C.M. TAVIRA
Semana de 1 a 5 de Abril de 2024

Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
segunda () (kea) (@) (o) () (o) (a) (9)
Sopa Sopa juliana 145 34 06 01 50 24 14 01
Prato Calamares no forno com arroz de cenoura, milho e 737 174 33 05 286 10 65 03
salada de alface! 14
Vegetariana Zi’rgl?aecs;)iodo com arroz de cenoura e milho e salada 50 133 37 06 157 15 85 03
Sobremesa  Maga starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Terca VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (9) (g)  (9) (9] (9) (9
Sopa Creme de brdcolos 182 43 09 01 60 17 20 01
Prato Feijoada de frango (cenoura, lombardo e massa)!-3 527 125 32 05 11,1 1,3 109 02
Vegetariana rFﬁcgcs)sc?}c;l]cln?’vege’rorlono (feijdo, lombardo, cenoura e 703 167 31 05 214 24 88 02
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Sobremesa logurte aroma’ 321 76 20 13 11,0 11,0 35 0,1
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta (k) (kea) (@) (@) (9 (9 (9) (o)
Sopo Conjc com massinha’ 540 128 23 0,5 9,2 0,9 17,2 0,5
Sopa
Sopg Sopo de cenoura 212 50 08 0.1 82 26 1,3 03
Prato Pescada cozida com batata, cenoura e feijdo- 344 81 23 03 74 13 70 03
verde
Vegetariana Ervilhas estufadas com cenoura e batata cozida 312 74 17 03 91 17 34 01
Sobremesa logurte de aroma’ 321 76 20 1,3 11,0 11,0 35 01
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () (kea) (@) (o) (o) (@) (o) (9)
Sopa Sopa de espinafres e grdo 314 75 1,4 02 109 23 31 03
Prato Arroz de aves com cenoura e salada mista (fomate e 519 124 28 05 110 09 132 03
pepino)
Vegetariana Estufado de legumes e cogumelos, arroz e salada mista 534 127 26 03 193 20 47 03
Sobremesa  Laranja 201 48 02 00 89 89 1,1 00
Sobremesa Macad golden 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) (kea) () (o) (9 (9 (9) (g
Sopa Creme de abdbora 135 31 06 00 46 1.8 1,1 0.1
Prato Massinha de atum, salada de alface e pepino'4 543 131 102 08 27 08 113 07
Vegetariana Massinha de legumes, salada de alface e pepino! 286 ¢9 28 04 69 17 28 04
Sobremesa Abacaxi 201 48 02 00 95 95 05 00
Sobremesa Magad golden 262 62 05 02 131 131 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 30Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, °Aipo, '®Mostarda,
“Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



C.M. TAVIRA
Semana de 8 a 12 de abril de 2024

Almoco
VE VE
Segunda (kJ) [keal)
Sopa Sopa de macedodnia 231 55
Prato Almdéndegas de aves estufadas com alho francés 23 149
e esparguete! 612
. Tofu estufado com alho francés com
Vegetariana |34 592 142
esparguete!d
Sobremesa Laranja 201 48
Sobremesa Banana 441 104
T VE VE
erca (kJ) (keal)
Sopa Sopa de espinafres com feijdo branco 256 61
Prato Arroz de atum com salada de alface e beterraba# 662 158
. Hamburguer de cogumelos com arroz, salada de 631 150
Vegetariana 1367910
alface e beterraba' 3679
Sobremesa Banana 441 104
Sobremesa  Magd golden 269 64
VE VE
Quarta (kJ) (kcal)
Sopa Creme de vegetais 168 40
Rancho de per com massa, cenoura e 343 8l
Prato 3
lombardo!
. Rancho vegetariano com massa, cenoura e 309 74
Vegetariana 134
lombardo! 3
Sobremesa  Mag¢d golden 269 64
Sobremesa Gelatina' 367812 541129
. VE VE
Quinta ()] (keal)
Sopa Sopa de alho francés 156 37
Filete de pescada no forno com arroz de tomate e 534 127
Prato 4
salada de alface
. Legumes estufados com cogumelos com arroz de 305 73
Vegetariana
tomate e salada de alface
Sobremesa Gelatina' 367812 541129
Sobremesa Pera 199 47
VE VE
Sexta (kJ) (keal)
Sopa Creme de cenoura 188 44
Prato Jardineira de frango (ervilhas, cenouras, batatas e 403 96
feijdo verde)
Vegetariana Caril de grdo com legumes e batata 492 117
Sobremesa Pera 199 47
Sobremesa Laranja 201 48
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 30Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, éFrutos de casca rija,
9Aipo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis

contaminagdes cruzadas. Para quem néo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores

médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de

Carbono, Prot. - Proteinas



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana

Sobremesa
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Vegetariana

Sobremesa
Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Vegetariana

Sobremesa
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato

Vegetariana

Sobremesa
Sobremesa

C.M. TAVIRA

Semana de 15 a 19 de abril de 2024

Almoco

Creme de couve-lombarda

Douradinhos no forno com arroz de ervilhas e
SO'OdO misfo"2'3'4'7'9"4

Seitan no forno com arroz de ervilhas e salada
mis’ro1'3'6'7'9'10

Laranja

Macga starking

Sopa de nabicas

Perna de frango assada no forno com couscous de

macedonia’s

Legumes no forno com couscous da maceddnial-3
Macga starking

logurte aroma’

Creme de lentilhas

Bacalhau com natas e salada de cenoura e
milho#7

Feijdo estufado com batata corada e salada de
cenoura e milho

logurte aroma’

Pera

Sopa de curgete e cenoura

Feijoada a brasileira (cenoura e lombardo) com
porco, arroz branco

Feijoada vegetariana (feijdo, cenoura, lombardo)
e arroz branco

Pera

Maca golden

Sopa de brocolos

Saladinha de seriolela (feijdo-verde, ervilhas,
cenoura e batata) e ovos

Saladinha vegetariana (feijdo-verde, ervilhas,
cenoura e batata)

Tangerina

Pera
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(kJ)
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625
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177

386

294
269

321
VE
(kJ)
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(kcal)
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132
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37
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4,6
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0.1
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0.0
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0.1
0.6

0.3

0,0
0.1

AG Sat.
(9)
0.2
0.8

02

0,0
0,0

HC AcuUcar Prot.

(9)
6.2
19,6

16,3

8.9
13.4
HC

(9)
6.6

8.0

9.1
13,4
11,0
HC
(9)
9.9
14,9

24,6

11,0

9.4

HC

(9)

6.0
21,3

30,5

9.4
13,4
HC
(9)

7.8
82

25,2

8,7
8,9

(9) (9)
2.7 1,4
0,9 6,0
2,0 8.7
8.9 1.1
134 02
AcuUcar Prof.
(9) (9)
2.8 1.3
0.2 7.6
1.1 2,2
134 02
11,0 35
AcuUcar Prot.
(9) (9)
2.8 2,6
1.1 2.1
1.1 8,5
11,0 35
9.4 0.3
Acucar Prot.
(9) (9)
2.7 1.2
1.1 8.6
1.1 8.8
9.4 0.3
134 02
AcuUcar Prot.
(9) (9)
1.5 1.8
1.5 4,6
2.3 8.5
8.7 0.7
8.9 1.1

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., >Crustaceos, 2Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite, *Aipo,

®Mostarda, ?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo podero ser excluidas possiveis

contaminagdes cruzadas. Para quem néo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores

médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de

Carbono, Prot. - Proteinas
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C.M. TAVIRA

Semana de 22 a 26 de abril de 2024

Almoco
Segunda
Sopa Creme de cenoura com coentros
Prato Febras de porco estufadas com arroz, salada de

alface e pepino
Vegetariana Arroz de lentilhas e salada de alface e pepino
Sobremesa Pera
Sobremesa Gelating 1367812

Terca
Sopa Creme de cenoura
Prato Bolonhesa de atum, salada mista

Vegetariana Bolonhesa de soja, salada mista
Sobremesa Gelatfing 1367812
Sobremesa  Laranja

Quarta (Dia Do Produtor local)

Sopa de espinafres

Sopa
Chilli de carne de vaca com arroz branco e
Prato .
salada de couve roxa e beterraba
. Beringela estufada com feijdo com arroz branco e
Vegetariana

salada de couve roxa e beterraba

Sobremesa Laranja
Sobremesa Pera

Quinta
Sopa
Prato Feriado
Vegetariana
Sobremesa
Sobremesa
Sexta
Sopa Sopa de maceddnia

Strogonoff de peru com arroz branco e salada de
Prato -

alface e macgd'>67

. Cogumelos estufados com alho francés e arroz

Vegetariana

branco e salada de alface e maca
Sobremesa Pera
Sobremesa Banana

VE
(kJ)
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504
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 30Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, éFrutos de casca rija,

2Diéxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contamina¢ées cruzadas. Para

quem ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores

médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de

Carbono, Prot. - Proteinas



C.M. TAVIRA
Semana de 29 a 30 de abril de 2024

Almoco

. VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda - Prato vegetariano () (kea) (@) (o) () (o) (a) (9)
Sopa Creme de couve-lombarda 169 40 06 01 62 27 14 01
Prato Legumes a brds com salada mista356 930 223 136 16 188 1.4 33 04
Vegetariana Legumes & brds com salada mistad5¢ 930 223 136 1,6 188 14 33 04
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00
Sobremesa  Maga starking 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

Terca (k) (kea) (@) (@) (9 (9 (o) ()
Sopa Sopa de nabicas 177 42 07 01 66 28 13 01

Perna de frango assada no forno com couscous
de macedodnial?

Vegetariana Legumes no forno com couscous da macedodnials 294 69 23 03 91 1,1 22 01
Sobremesa  Macga starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Sobremesa logurte aroma’ 321 76 20 13 11,0 11,0 35 0,1

Prato 38 91 30 04 80 02 7.6 01

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 30Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, éFrutos de casca rija,
2Diéxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contamina¢ées cruzadas. Para
quem ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



