Municipio de Tavira

Semana de 4 a 8 de novembro

VE
Segunda Kl
Sopa Creme de couve-flor 267
Prato Hamburguer de aves com esparguete com salada de 1156
alface e pepino!312
. Hamburguer de cogumelos estufados com esparguete
Vegetariana 9 gun parg 1671
e salada alface e pepinos
Sobremesa  Abacaxi 116
Sobremesa  Laranja m
Tergca- Produtor local VE
kJ
Sopa Sopa de legumes 335
Filetes de pescada dourados com arroz de feijdo,
Prato . 1060
salada mistal347
Vegetariana Arroz de lentiihas com coentros e salada mista 1504
~) N4
Sobremesa  Laranja Ny -~ '3 o
Sobremesa Pera ; /4
S 7
Quarta
Sopa Creme de favas 236
Carne de porco a portuguesa com salada de alface e
Prato P porivg 2201
tomatel?
. Tofu no forno com batata assada, salada de alface e 337
Vegetariana
tomatel-¢
Sobremesa  Pera 124
Sobremesa  Gelatina 394
. VE
Quinta kJ
Sopa Sopa de feijdo-verde 309
Prato Lasanha de atum, salada de alface! 47 625
Vegetariana Lasanha de legumes com soja final.68.11 475
Sobremesa  Gelatina 394
Sobremesa  Magd golden 194
VE
Sexta kJ
Sopa Caldo verde! 297
Prato Arroz de pato e salada de couve roxa e beterraba 530
. Gratfinado de legumes e cogumelos com arroz de
Vegetariana 134 1666
cenourq, salada de couve roxa e beterrabal-3
Sobremesa Macd golden 194
Sobremesa  logurte’? 338
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VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Agticar - Aglicar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gluten., (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7)

Leite, (8) Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Didxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor

AG SAT.

0.1

2,9

0.7

0,0

0,0

AG SAT.

0,1

0.1

0.7

0,0
0,0

AG SAT.

0.1

9.7

3.0

0,0
0,0

AG SAT.

0.1
0.7

0,6
0.0
0.1

AG SAT.

0.4
0.8

0.1
1.0

HC ACUCAR PROT.

9
9.5

27.5

44,6

55

4,9

12,2

34,6

56,6

4,9
5%

5%
23.2

HC

11,6
10,0

13.4

23,2
9.6

HC

8.9
12,6

9.6
11.3

gertal

9

55

4,9

ACUCAR PROT.

9
4,9

3.0

1.4

4,9
5%

ACUCAR PROT.

9
2,7

o

1.0

59
0.0

ACUCAR PROT.

g
4,3
1.4
1.9
0.0
9.6

ACUCAR PROT.

9
1.4
1.5

8.6

9.6

11.3

g
2,7

17,6

33,9

0,3

0,6

g
2,9

23,6

16,0

0,6
0.2

g
3.7

42,1

4,9

0.2
0.0

g
2.3
10,8

4.4
0,0
0,1

g
3,6
10,1

19.7

0.1
4,3

0.2

0,0

0,0

SAL

0,1

0.5

0.2

0,0
0,0

SAL

0.1

0.1

0,0
0,0

SAL

0,1
0.6

0.2
0,0
0.0

SAL

0.5
0.2

0.3

0,0
0.2

informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confegdo, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos
(2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.



Municipio de Tavira

Semanade 11 a 15 de novembro

VE VE
Segunda k) keal
Sopa Sopa juliana 387 91
Prato Dgurcdmhos no forno com arroz alegre e salada 1330 318
mistal.3.4.7.14
Vegetariana Nacos de soja estufados com esparguete e salada mistas 1671 397
Sobremesa  logurte’ 338 79
Sobremesa  Pera 124 29
VE VE
Terca k) keal
Sopa Creme de alho francés 332 78
Prato Coxa de peru no forno com laranja, esparguete e salada 450 108
de alface's
Vegetariana Ervilhas estufadas, esparguete e salada de alface’s i G
Sobremesa  Pera 124 29
Sobremesa  Laranja 26
Quarta VE VE
kJ  kcal
Sopa Creme de brécolos 271 64
Prato Soloﬂo de grdo com bacalhau, cenouraq, feijdo-verde e -
ovo¥
Vegetariana Caril de grdo com batata e cenourg?. 1011 1474 351
Sobremesa  Laranja 1M 26
Sobremesa Macad golden 194 46
VE VE
Quinta kJ  keal
Sopa Sopa d lavrador (feijco e couve) 416 98
Prato Arroz & valenciana e cenoura com salada de alface, 445 106
beterraba e couve roxaé7.10
. Seitan estufado salfeado com legumes, arroz e salada de
Vegetariana 1537 368
alface, beterraba e couve roxa!-356.7.82.10
Sobremesa  Mac¢d golden 194 46
Sobremesa  Laranja 126
VE VE
Sexta - Dia Vegetariano k) keal
Sopa Sopa de abdbora com massinhas!3 398 94
Prato Legumes & Brds com salada de alface? 328 79
Vegetariana Legumes a Brds com salada de alface3 328 79
. v €
Sobremesa  Laranja I3 ;):)Q 126
Sobremesa  Abacaxi :f,;m <49 e 28
(?',5;? D
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Cart & roteinas, Sal - Sal
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A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gluten., (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7)

Leite, (8) Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Didxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor

informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confegdo, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos

(2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.



Municipio de Tavira

Semana de 18 a 22 de novembro gertal

VE VE LIP. AGSAT. HC ACUCAR PROT. SAL

Segunda k) kcal g g g g g g
Sopa Sopa de maceddnia 471 111 23 01 14,9 4,6 56 01
Prato Empaddo de carne de vaca com salada mista? 520 125 69 24 86 1.9 64 04
Vegetariana Tofu estufado com esparguete e salada mistal567.89.1011.12 2544 606 177 55 774 36 291 04
Sobremesa  Laranja 11 26 01 00 49 4,9 06 00
Sobremesa Banana 195 46 02 00 96 8,7 07 00
VE VE LiP. AGSAT. HC ACUCAR PROT. SAL

Terga kJ  kcal g g g g g g
Sopa Sopa de espinafres 265 63 13 01 93 2,7 21 02
Prato Pescada no forno com arroz de maceddnia4 561 133 31 04 159 02 99 03
Vegetariana Curgete salteada com cenoura e arroz de maceddnia 864 206 56 08 31,4 46 50ff 0.2
Sobremesa Banana 195 46 02 00 96 8,7 07 00
Sobremesa Macd golden 194 46 04 0,1 9,6 9,6 o1 00
VE VE LIP. AGSAT. HC ACUCAR PROT. SAL

Quarta k) kcal g g g g g g
Sopa Creme de cenoura 288 67 1,1 01 114 46 1.7 02
Prato Feijoada de porco (lombardo, cenoura e massa)!-3 1458 349 131 32 284 04 290 04
Vegetariana Feijoada vegetariana'-3 53 127 54 08 143 33 36 02
Sobremesa Macd golden 194 46 04 0, 9,6 9.6 01 00
Sobremesa  Gelatina 394 92 00 00 232 00 00 00
X VE VE LIP. AGSAT. HC ACUCAR PROT. SAL
Quinta k] keal g g g g g g
Sopa Canja de massinha 338 80 1.4 01 125 54 25 01
Sopg Creme de |egumes 338 80 1.4 0.1 12,5 5.4 25 01
Prato Salmd&o & Brds com salada alface, pepino e cenourad4 875 208 53 07 191 33 181 08
Vegetariana Lentilhas es’rufqdos com cenourq, batata cozida, salada 1320 313 55 o7 EER.S 14

de alface, pepino e cenoura

Sobremesa  Gelatina 394 92 00 00 232 00 00 00
Sobremesa  Didspiro 274 65 00 00 148 148 06 00

VE VE LIP. AGSAT. HC ACUCAR PROT. SAL

Sexta kJ  kcal g g g g g g
Sopa Creme de lentilhas!-6.10.11 404 95 13 01 158 32 40 01
Prato Perna de frango assada com arroz de tomate, salada de 665 18 34 05 223 13 86 02

milho e couve roxa
Seitan estufado com arroz de tomate, salada de milho e

Vegetariana COUVE roxa!3567.89.10 1552 371 147 1,5 352 39 208 1,1
Sobremesa  Didspiro 274 65 00 00 148 148 06 00
Sobremesa  Pera 124 29 02 00 59 59 02 00

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Agticar - Aglicar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gluten., (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7)
Leite, (8) Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Didxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confegdo, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos
(2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.



Municipio de Tavira

Semana de 25 a 29 de novembro gertal

Segunda \lf k\éz‘ LiP. AGSAT. HC ACUCAR PROT. SAL

g g g g g g
Sopa Creme de couve-lombarda 770 182 20 0.1 200 127 129 0,1
Prato Calamares no forno com arroz e salada mistal2347.9.14 1182 282 6,1 0.9 373 15 180 04
Vegetariana Tofu estufado com legumes, arroz e salada mista¢ 1751 419 183 39 353 34 241 0.2
Sobremesa  Macga starking 194 46 04 0.1 9.6 96 01 00
Sobremesa  Pera 124 29 02 0,0 59 59 02 00

VE VE LP. AGSAT. HC ACUCAR PROT. SAL

Tef(;Cl kJ keal g g g g g g

Sopa Sopa de nabicas 346 81 15 0,1 123 53 29 01

Prato Rancho de porco (gréo, cenoura, lombardo e T o 090 36 S —
massa) '3

Vegetariana Grdo estufado com legumes e batata assadal3 1501 357 8,1 10 503 46 149 02

Sobremesa Pera 124 29 02 0.0 59 59 02 00

Sobremesa |ogur1'e7 338 79 1.8 1.0 11,3 11,3 4,3 0,2

VE VE LIP. AGSAT. HC ACUCAR PROT. SAL
Quarta <

kcal g g g g g g
Sopa Creme de brécolos 395 94 1,6 0.2 9,9 2,4 89 02
Prato Salada de bacalhau com batata, cenoura e feijdo- T 07 20368 P
verde, ovo?
Vegetariana Saladinha vegetariana (ervilhas, feijdo-verde e 1440 345 . B w0
cenoura)
Sobremesa |ogur'|-e7 338 79 1.8 1.0 11,3 1178 4,3 0,2
Sobremesa  Laranja 124 29 02 0.0 59 59 02 00
Quint VE VE LiP. AGSAT. HC ACUCAR PROT. SAL
vinta kJ kcal g g g g g g

Sopa Sopa de agrido 346 81 15 01 123 53 29 0]
Prato Arroz de aves com salada de cenoura e milho 1781 425 199 55 290 3.6 287 04
Vegetariana Grdo estufado com arroz, salada de cenoura e milho 1501 357 8,1 10 503 4,6 149 02
Sobremesa  Laranja 124 29 02 00 59 59 02 00
Sobremesa  Banana 0 0 00 00 00 0,0 00 00

VE VE LiP. AGSAT. HC ACUCAR PROT. SAL
Sexta k)] kcal g g g g g g
Sopa Creme de ervilhas 395 94 1,6 02 99 2,4 89 02
Prato Bolonhesa de atum com salada de alface!34 587 141 111 08 28 07 12207
Vegetariana Bolonhesa de soja com salada de alface!368.11 75 91 52 07 51 20 45 02
Sobremesa  Banana 0 0 00 00 00 0,0 00 00
Sobremesa  Abacaxi 124 29 0.2 00 59 59 02 00

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Agticar - Aglicar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gluten., (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7)
Leite, (8) Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Didxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confegdo, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos
(2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.



