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
Sopa
Prato
Vegetariana

Sobremesa
Sobremesa

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,

Municipio de TAVIRA

Semana de 2 a 6 de dezembro

Creme de couve-flor
Arroz de atum com salada de alface e milho#

Hamburguer de soja com arroz, salada de alface e
milho1.3.6.7.8.9.10

Abacaxi
Laranja

Sopa de legumes

Febras de porco estufadas com legumes e puré de
batata’

Ervilhas estufadas com legumes, puré de batata e
salada de couve roxa e cenouras?

Laranja

Gelatina

Creme de favas
Massinha de corvina, pimentos, tomate e coentros! .34
Massinha de legumes!

Gelatina
Macd golden

Sopa feijdo verde
Feijoada de frango com cenoura, lombardo e arroz

Feijoada de tofu estufados com cenoura, lombardo e
arroz

Macda golden

Pera

Canja com massa'-3

Creme de cenoura

Bacalhau espiritual, salada de alface e couve roxa4?
Cogumelos estufados com cenoura, batata assada,
salada de alface e couve roxa

Pera

Banana

VE
(kJ)

285
1749

1076

116
111

VE
(kJ)

335

1244

1465

111
124

VE
(kJ)

236
1972

1153

124
194

VE
(kJ)

395

1119

394
195
VE
(kJ)
395
288

1119

761

394
195

VE
(kcal)

67
417

258

28
26

VE
(kcal)

79

296

346

26
29

VE
(kcal)

56
472

276

29
46

VE
(kcal)

94

267
181

92
46

VE
(kcal)

94
67

267

181

92
46

Lip.
(9)
1.3

17.5

13.7

0.1
0.1

Lip.
(9)
1,3

10,2

6,8

0.1
0.2

Lip.
(9)
1,5

30,2
6.1

0.2
0.4

Lip.
(9)
1.6

9.4
5.4

0.0
0.2
Lip.
(9)

1.6
1.1

9.4

5.4

0,0
0.2

AG Sat.
(9)
0.1

2.2

3.7

0,0
0,0

AG Sat.
(9)
0.1

%S

0.9

0,0
0,0

AG Sat.
(9)

0.1
5,5

0.9

0.0
0.1

AG Sat.
(9)
0.2

3.6
0.9

0,0
0,0

AG Sat.
(9)
0.2
0.1

3.6

0.9

0,0
0,0

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
10.1 3.2 2.8
36.8 2,4 26,6
16,8 2,9 14,8
5,5 5,5 0.3
4,9 4,9 0.6
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
12,2 4,9 29
23,6 7.0 25,2
50,8 4,5 17,0
4,9 4,9 0.6
59 5% 0.2
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
5,5 2,7 3.7
12,0 1,2 37.3
36,6 4,9 12,3
59 09 0.2
9,6 9.6 0.1
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
9.9 2,4 8,9
22,2 5,4 20,3
22,9 6,5 6,5

232 00 0.0
2,6 8,7 0,7

HC Acucar Prot.

@ (9 (9)
99 24 89
14 46 17
222 54 203

22,9 6,5 6,5

232 00 0.0
9,6 8,7 0,7

Sal
(9)
0.1

2,0

0.0
0.0

Sal
(9)
0,1

0,3

0,4

0.0
0.0

Sal
(9)

0.1
0,6

0,2

0,0
0.0

Sal
(9)
0,2

2,7
02Z

0.0
0.0

Sal
(9)
0,2
0,2

2.7

0,7

0.0
0.0

2Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagées cruzadas. Para
quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de

Carbono, Prot. - Proteinas



Municipio de TAVIRA
Semana de 9 a 13 de dezembro

VE
Segunda (kJ)
Sopa Sopa juliana 387
Prato Alméndegas de aves estufadas com esparguete e salada 1210

mista1.3.6.7.12,14
Vegetariana Seitan estufado com esparguete e salada mista'3.67.9.1014 1234

Sobremesa  Tangerina 194
Sobremesa  Pera 321
VE
Terca (kJ)
Sopa Creme de alho francés 332
Prato Salada de cavala, batata, maceddnia e ovod46 2006
Vegetariana Caril de grédo com batata e cenoura?10.11 e7es
Sobremesa  Pera 321
Sobremesa  Laranja 124
X VE
Quarta - Dia do Produtor Local (kJ)
Sopa Creme de nabo e couve-flor (produtor local) 285
Prato Coxa de peru assada com arroz, salada de couve branca 1631
€ cenoura
. Beringela estufada com arroz, salada de couve branca e
Vegetariana : 3009
cenoura
Sobremesa  Laranja 124
Sobremesa Macda Golden 11
. . . VE
Quinta - Dia Vegetariano (kJ)
Sopa Sopa legumes 416
Srslo Chili de soja com cenoura, arroz e salada de alface!.68.11 700
Vegetariana Chili de soja com cenoura, arroz e salada de alface! 6811 78y
Sobremesa  Maga golden - JQ;%Q AL
Sobremesa logurte? g ) 338
& Qna:
£y it
s
VE
Sexta (kJ)
Sopa Sopa de abdbora 296
Prato Peru no forno com batata assada, salada de alface e 187
fomate
. Curgete salteada com cenoura, batata assada e salada
Vegetariana 635
de alface e fomate
Sobremesa  logurte? 321

Sobremesa Banana 111

VE
(kcal)

21

288

295

46
76

VE
(kcal)

78

480
351

76
29

VE
(kcal)

67

390

711

29
26

VE
(kcal)

98
168

168

62
79

VE
(kecal)

69

283

151

76
26

Lip.
(9)
1.6

11.5

10,7

0.4
2,0
Lip.
(9)
1.3

24,5
11,9

2,0
0.2

Lip.
(9)

1.3

0.2
0.1

Lip.
(9)
1.2

5,6

5,6

0.5
1.8

Lip.
(9)
1,1

12,6

52

2,0
0.1

AG Sat.
(9)
0.2

3.0

2,2

0.1
1.3

AG Sat.
(9)

0.1

3.6
4,8

1.3
0.0

AG Sat.
(9)
0.1

4,8

0.8

0.0
0.0

AG Sat.

0.1
0.7

0.7

0.2
1.0

AG Sat.
(9)
0.1

3.1

0.8

1.3
0.0

HC
(9)
13,3

23,7
27,4
9.6
11,0

HC
(9)

12,1

302
42,4

11,0
59

HC
(9)

10,1

35,4

21,7

13.1
11.3

HC
(9)
12,5

20,0

20,6

11,0
4,9

gertal

AcuUcar
(9)
6,4

2.8

4,3

9.6
11,0

Agucar
(9)

4,9

29
5,0

11,0
53

AcUcar
(9)
3.2

3.7

58

59
4,9

Acucar
(9)

3.3
IFS

1,5

13.1
11.3

AcuUcar
(9)
3.7

3.9

4,5

11,0
4,9

Prot.

(9)
37

21,5

0.1
3.5

Proft.

(9)
2.9

31,6
13.0

3.5
0.2

Prot.

2.8

21,5

47,2

0.2
0.6

Prot.

(9)
4,5
59

59
0.2

4,3

Prot.
(9)
1.9

20,7

3.7

3.5
0.6

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,

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

quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Sal
(9)
0.1

0.4

0,0
0.1

Sal
(9)

0.1

0.8
0.7

0.1
0,0

Sal
(9)
0,1

0.4

0.4

0.0
0.0

Sal
(9)

0.1
0.2

0.2

0,0
0.2

Sal

0.1

0.4

0.2

0.1
0.0

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de

Carbono, Prot. - Proteinas



gertal
Municipio de TAVIRA

Semana de 16 a 20 de dezembro

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda (k) (kea) (@ (@ (@ (@ (9 (9
Sopa Sopa de maceddnia 471 111 23 01 149 46 56 0,1
Prato Douradinhos no forno com arroz e salada mistal3.4.7.14 1330 318 99 07 471 11 35 02
Vegetariana Tofu estufado com massinha e salada mista!.3.5.689.10.11 1409 338 162 46 233 21 230 03
Sobremesa  Laranja 1M 2 01 00 49 49 06 00
Sobremesa  Banana 195 46 02 00 96 87 07 00

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca (kJ)  (kecal) (g) (9) (9) (9) () (9
Sopa Sopa de espinafres 29 70 1,4 01 104 35 24 02
Prato Frango assado com batata pala-pala e salada mista 1029 586 161 25 204 24 236 04
Vegetariana Ervilhas estufadas com alho francés, batata assada e 1214 291 73 09 336 55 151 02
salada mista

Sobremesa Banana 195 46 02 00 96 87 07 00
Sobremesa Macad golden 194 46 04 01 96 96 01 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta (k)) (keal) (9) (@) (@) (g}  (9) (g
Sopa Creme de lentilhas!.é.10.11 404 95 13 01 158 32 40 0,1
Prato Bolonhesa de atum com salada de cenoura € milho!347.14 1613 385 180 23 269 33 273 20
Vegetariana Lentilhas estufadas com salada de cenoura e milho!6.10.11 1445 342 67 07 472 44 186 03
Sobremesa Macad golden 194 46 04 01 96 96 01 00
Sobremesa Pera 1M 26 01 00 49 49 06 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quinta (k) (kea) (9 (@ (@ (@ (9 (9
Sopa Sopa de alho francés 33 80 1,4 01 125 54 25 0,
Prato Chili de carne de vaca com arroz branco e salada de . T . . e

pepino e beterrabal?
Feijdo estufado com arroz branco e salada de pepino e

Vegetariana 1690 403 60 07 669 28 189 03
beterraba

Sobremesa Pera 111 26 01 00 49 49 06 00

Sobremesa  Gelatina 394 92 00 00 232 00 00 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Sexta (k)) (keal) (9) (@ (@ (9 (9 (9

Sopa Creme de cenoura 288 47 1,1 01 11,4 46 1,7 02

Prato Pescada no forno com massinha de tomate, salada de a3 753 476 175 474 Ted® 321 I
O|foce],3,4,5,6,7,9,]0

Vegetariana Tofu estufado com massinha de fomate e salada de e T T
alface!¢

Sobremesa  Gelatina 394 92 00 00 232 00 00 00

Sobremesa  Macad starking 194 46 04 01 96 96 01 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
2Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagées cruzadas. Para
quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



gertal
Municipio de TAVIRA

Semana de 23 a 27 de dezembro

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda (k) (kea) (@ (@ (@ (g (0 (9
Sopa Sopa de ervilhas 332 78 1,101 132 24 31 01
Prato Massinha de atum com salada de alface! 34 1728 413 21,7 51 236 23 291 04
Vegetariana Massinha de soja com salada de alface!36 1484 352 61 08 421 Lé 295 02
Sobremesa  Maca starking 194 46 04 01 96 96 01 00
Sobremesa  Laranja 1M 26 01 00 49 49 06 00

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (kd)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Sopa de brécolos 302 71 15 02 98 31 32 01
Prato Arroz de aves com salada de cenoura e couve branca 788 187 53 08 292 52 34 03
Vegetariana Beringela estufada com arroz salada de cenoura e couve 3002 711 231 08 75,3 58 472 04

branca

Sobremesa  Laranja 1M1 2 01 00 49 49 06 00
Sobremesa  Péra 124 29 02 00 59 59 02 00

NATAL

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Quinta
Sopa Sopa de cenoura 338 80 14 01 125 54 25 01
Prato Filetes de pescada com batata assada e cenouras4 1878 449 113 28 588 34 268 17
Vegetariana Legumes assados com batata 1690 403 60 07 669 28 189 03
Sobremesa  Pera 1M 2 01 00 49 49 06 00
Sobremesa  Abacaxi 394 92 00 00 232 00 00 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta (k) (kea) (g) (@) (@) (@) (o) ()
Sopa Sopa de alho francés 33 80 1,4 01 125 54 25 01
Prato Frango assado com arroz de cenoura e salada mista 1557 372 19.6 63 210 52 245 03
Vegetariana quu estufado com legumes com arroz de cenoura e salada 1540 366 61 o9 soTNEERAEEP L5

mista

Sobremesa  Abacaxi M6 28 01 00 55 55 03 00
Sobremesa |ogurfe7 321 76 2,0 1.3 11,0 11,0 3.5 01

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
2Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagées cruzadas. Para
quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



Municipio de TAVIRA

Semana de 30 a 31 de dezembro

Segunda
Sopa Creme de lentilhas 16811
Calamares no forno com cotovelinhos e salada de
Prato
O|f0cel ,2,3,4,7,9.14
5 Hamburguer de soja com cotovelinhos e salada de
Vegetariana qfqce.3.67.89.10

Sobremesa  Macd starking
Sobremesa  Laranja

Terca

Sopa Sopa de brdécolos

Prato Arroz 4 valenciana (porco, frango e salsichas), salada de
cenoura e couve brancaé7.10

Vegetariana Tofu estufada com arroz, salada de cenoura e couve

branca'é

Sobremesa  Laranja
Sobremesa  Pera

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,

VE
(kJ)
334

580

616

194
111

VE
(kJ)
302

788

3009

111
124

VE
(kcal)
80

138

147

46
26

VE
(kcal)
71

187

711

26
29

Lip.

(9)
3,9

4,9

57

0.4
0.1

Lip.

(9)
1.5

13

0.1
0.2

AG Sat.
(9)
0.5

0.7

2,3

0.1
0,0

AG Sat.
(9)
0.2

0.8

0.8

0.0
0.0

HC AcuUcar Prot.

(9)
8.4

18,5

13,3

9,6
4,9

HC
(9)
9.8

4,9
59

gertal

(9)
2,4

1.7

2,2

9,6
4,9

AcuUcar Prot.

(9)
3,1

52

58

4,9
9,5

(9)
1,6

4.4

2.3

0,1
0,6

(9)
32

3,4

47,2

0,6
0.2

Sal

0.4
0.8

0.0
0.0

Sal
(9)
0,1

0.3

0,4

0,0
0,0

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

quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de

Carbono, Prot. - Proteinas



