-

C.M. TAVIRA

Semana de 2 a 6 de junho de 2025

Almoco

Segunda - Dia Vegetariano

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa 1
Sobremesa 2

Terca
Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa 1
Sobremesa 2

Quarta
Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa 1
Sobremesa 2

Quinta
Sopa

Prato
Vegetariano

Sobremesa 1
Sobremesa 2

Sexta
Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa 1
Sobremesa 2

Creme de couve-flor

Lasanha de soja com curgete e cenoura, salada
de alface, milho e beterrabal 6811

Lasanha de soja com curgetfe e cenoura, salada
de alface, milho e beterrabal 6811

Maca golden

Meldo

Sopa de legumes

Peito de peru estufado com cogumelos, arroz
branco, salada de tomate, pepino e couve roxa
Tofu aos cubos estufado com tomate e ervilhas
com arroz de cenoural-¢

Meldo

Laranja

Caldo verde!
Pescada cozida com batata, cenoura e feijdo-
verde

Ervilhas estufadas com cenoura e batata cozida

Laranja
Pera

Creme de favas

Arroz 4 valenciana (porco e frango) ervilhas, feijdo
verde e cenoura

Gratinado de legumes com arrozé

Pera
Gelatina

Sopa de nabica

Filete de salmdo no forno com puré de batata,
salada de alface, beterraba e milho4”

Seitan no forno com puré de batata, salada de
alface, beterraba e milho!-68

Gelatina
Banana

VE
(kJ)
200
475

475

263
262

VE
(kJ)
335
497

439

125
201

VE
(kJ)
218

1534

1451

201
199

VE
(kJ)
184
416

863

199
531

VE
(kJ)
146
619

419

541
199

62
62

VE
(kcal)
79
118

104

30
48

VE
(kcal)
52

365

344

48
64

VE
(kcal)
44

100

205

47
127

VE
(kcal)
35

148

929

129
64

tavira

Lip. AGSat. HC
(9) (9) (9)
0.9 0.1 7.0
4,3 0.6 13,4
4,3 0.6 13,4
0.5 0.1 13,1
0.6 0.1 13,1
Lip. AGSat. HC
(9) (9) (9)
1.3 0.1 12,2
2,5 0,4 13,9
3.7 3,0 11,7
0.3 0.1 5.7
0.2 0.0 8.9
Lip. AGSat. HC
(9) (9) (9)
1.3 0,3 6,5
13,2 3.1 29,3
7.7 0.9 52,2
0,2 0,0 8.9
0.3 0.0 9.5
Lip. AGSat. HC
(9) (9) (9)
0.8 0.1 5,6
4,1 1.1 1.9
4,0 0,7 33,0
0.4 0.0 9.4
0,2 0,0 31,0
Lip. AGSat. HC
(9) (9) (9)
0.5 0.1 4,9
8.1 1.5 11,6
2,5 0.4 12,4
0.0 0,0 29,1
0.3 0,0 9.5

gertal

Acucar
(9)
1.9
1.9

1.9

13,1
13,1

Acucar
(9)
4,9
1.4

1.2

8
8.9

Acucar
(9)
1,0

2,5

3.6
8.9
2.5

Acucar

(9)
1.6

1.0

1.8

9.4
30,9

Acucar

(9)
1.4

1.5

1.6

28,8
2.5

Prot.
(9)
2,0
4,4

4,4

0.2
0.1

Prof.

(9)
2,9
9.1

5,3
0.6
1

Prof.

(9)
2,6

7.8
0.4

1.1
0.3

Proft.

(9)
2.5

12,7
2.1

0.3
0.2

Prof.

(9)
1,6

6,5

6,1

2,9
0.3

Sal

(9)
0,1
0,2

0.2

0.0
0.0

Sal

(9)
0.1
0.1

0.1

0.0
0.0

Sal

(9)
0.4

0.4

0.2
0.0
0.0

Sal

(9)
0.1

0.3

0,2

0.0
0,2

Sal

(9)
0,2

0.1

0,2

0.4
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 3Ovos, “Peixes, *Amendoins, ®Soja, “Leite, éFrutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo podero ser excluidas

possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo 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 Sadde 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



- tavira i

C.M. TAVIRA
Semana de 9 a 13 de junho de 2025
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda (k) (keal) (g) (@) (@) (9@ (9) (9)
Sopa Creme de legumes 143 34 0.5 0.1 4,7 2,4 1.6 03
Prato Bolonhesa de carne de vaca com salada mista’3 598 144 99 34 50 1.6 7.9 0.6
Vegetariano Bolonhesa de soja com salada mista 1:3.68.11 364 8 49 07 52 20 43 03
Sobremesa 1 Pera 199 4 03 00 95 95 03 00
Sobremesc 2 MOQ@ go|den 262 62 0.6 0.1 13,1 13,1 0,1 0,0

Terca - Feriado
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta (k)) (keal) (@) (o) (@ (9) (g) (9)
Sopa Sopa de lombardo 231 MBS 1,1 0,1 ZSEORA %0.7' Of
Prato Bacalhau com natas, salada de alface, beterraba e 3% 8 35 12 68 1.6 59 10

alface4”
Vegetariano Alho francés a bras com salada de beterraba e 333 79 18 0398 19 37 0
cenoura’3

Sobremesa 1 logurte 7 338mm7oM 1,8 TIORIES) 11,3V | 4,308
Sobremesa 2 Laranja 201 48 02 00 89 89 1,1 00
. . VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
Quinta- Dia do Produtor Local (k) (keal) (9] (@) (@) (@) @ (g

Sopa Creme de brécolos 196 47 10 02 66 1,6 20 01
Arroz de pato com salada de couve branca, cenoura 475 113 32 07 113 15 90 03

FEie e beterraba
i Hamburguer de soja com arroz, couve branca, 531 126 40 12 161 27 51 08
Vegelarano  cenoura e beterrabal 3678910
Sobremesa 1 Laranja do Algarve 201 48 02 00 89 89 1,1 00
Sobremesa 2 Melancia 110 26 02 00 55 55 04 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta (kJ) (keal) (g) (g9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Sopa de repolho e feijdo branco 302 72 11 02 103 22 32 03
S Fogonero no forno com batata assada, salada de 231 55 23 04 19 17 60 05
rato

couve roxa, beterraba e pepino#

Vegetariano Grdo estufado com curgete, batata assada, salada de 276 6 1.8 03 87 20 27 02
couve roxa, beterraba e pepino

Sobremesa 1 Melancia 110 26 02 00 55 55 04 00
Sobremesa 2 Macad golden 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 3Ovos, “Peixes, *Amendoins, ®Soja, “Leite, éFrutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo podero ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo 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 Sadde 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



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa 1
Sobremesa 2

Terca
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa 1
Sobremesa 2

Quarta - Dia da Dieta Mediterranea

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa 1
Sobremesa 2

Semana de 16 a 20 de junho de 2025

Sopajuliana

C.M. TAVIRA

Almoco

Douradinhos no forno com arroz de ervilhas e

salada mistal.3.47.14

Nacos de soja estufados com arroz de ervilhas e
salada mistg!.3.67.14

Laranja
Maca starking

Creme de alho francés
Frango assado, esparguete, salada de alface! s

Ervilhas estufadas com esparguete, salada de

alface
Mac¢a Starking
Gelatina

Creme de brocolos
Arroz de atum, salada de nabo, beterraba e milho4

Arroz de lentilhas, salada de nabo, beterraba e

milho! 6811

Gelatina
Abacaxi

Quinta - Feriado

Sexta

Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa 1
Sobremesa 2

Sopa de abdbora
Coxas de peru estufadas com ervilhas e cenoura,

massinha, salada de alface, tomate e pepino!

Tofu estufado com ervilhas e cenoura, massinha,

salada de alface, tomate e pepino' ¢

Abacaxi
Laranja

VE
(kJ)
145

754

1021

201
263

VE
(kJ)
163

1243

424

262
531

VE
(kJ)

196
806

660

S
201

VE
(kJ)

296
351

275

201
201

VE
(kcal)
34

180

242

48
62

VE
(kcal)
39
297

101

62
127

VE
(kcal)

47
192

157

127
48

VE
(kcal)

69
84

66

48
48

tavira

Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
0.6 0.1 5,0 2.4
6,5 0,5 23,4 1.3
4,0 0,6 26,1 1.6
0.2 0,0 8,9 8,9
0.5 0.1 13,1 13,1
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
0,6 0,1 5,9 2.4
8.1 1.6 28,7 0.8
2,5 0,4 15,6 1,5
0,6 0,1 13,1 13,1
0.2 0,0 31,0 309
Lip. AGSat. HC Acgucar
(9) (9) (9) (9)
1,0 0,2 6,6 1,6
8,7 0,7 20,8 1.1
3.2 0,5 25,9 1,4
0.2 0,0 31,0 309
0.2 0,0 9.5 9.5
Lip. AGSat. HC Acgucar
(9) (9) (9) (9)
1,1 0,1 12,5 3,7
4,0 1,0 3.8 1.3
3,1 2,4 3,6 1,2
0.2 0,0 9.5 9.5
0.2 0,0 8,9 8,9

gertal

Proft.

(9)
1,4

2,8

21,7

1,1
0.2

Proft.

(9)

1.4
0.4
3.0

0.1
0.2

Proft.

(9)
2,0
10,7

4,8

0.2
0.5

Proft.

(9)
1,9
7.1

4,7

0,5

Sal
(9)

0.1

0.2
0,0
0.0

Sal

0.1
0.4
0.1
0.0
0.2

Sal
(9)
0,1
0,5

0.3

0.2
0.0

Sal

0.1
0.2

0.1

0.0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 3Ovos, “Peixes, *Amendoins, ®Soja, “Leite, éFrutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo podero ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo 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 Sadde 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



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa 1
Sobremesa 2

CM. TAVIRA

Semana de 23 a 27 de junho de 2025

Almoco

Sopa maceddnia

Calamares no forno com arroz de tomate, salada
de alface, pepino e tomate!.23.47.9.14

Tofu estufado com arroz de tomate, salada de
alface, pepino e tomate!¢

Laranja
Uvas

Terca - Feriado

Quarta
Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa 1
Sobremesa 2

Quinta
Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa 1
Sobremesa 2

Creme de cenoura

Feijoada de porco (lombardo, cenoura e massa)
13

Feijoada vegetariana

Uvas
Pera

Sopa de agrido

Solh&o frito com arroz de maceddnia (ervilhas,
feijdo-verde e cenoura) 145¢

Curgete salteada com cogumelos e arroz de
maceddnia

Pera

logurte 7

Sexta (Menu Festa)

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa 1
Sobremesa 2

Creme de legumes
Frango assado com batata pala, pala salada de
alface, milho e cenoura %6

Hamburguer de cogumelos com batata pala,

pala, salada de alface, milho e cenoura
1,3,5,6,7,8,9,10,11

logurte 7
Pera

VE
(kJ)

231

633

470

201
342

VE
(kJ)
188

1349

1796
342
199

VE
(kJ)
184

759

414

199
338

VE
(kJ)
164

1211

1311

338
199

VE
(kcal)

55

151

112

48
81

VE
(kcal)
44

322

426
81
46

VE
(kcal)
44

180

98

46
79

VE
(kcal)
39

290

314

79
46

Lip.
(9)
1,1

4,8

4,2

0.2
0.5

Lip.
(9)
0.7

18,4

2,5

0.3
1.8

Lip.

0.6
15,7

17.5

1.8
0.3

tavira

AG Sat. HC
(9) (9)
0,1 7.3
06 226
3,3 12,4
0,0 8,9
0,1 18,0

AG Sat. HC
(9) (9)
0,1 7.4
53 14,6
09 651
0,1 18,0
0,0 9,5

AG Sat. HC
(9) (9)
0,1 56
09 21,0
04 155
0,0 9,5
1,0 11,3

AG Sat. HC
(9) (9)
0,0 6,0
4,4 262
49 289
1,0 11,3
0,0 9,5

gertal

AcUcar Prot.
(9) (9)
2,2 2,7
1.9 3.5
0.8 57
8,9 1,1
18,0 0.3

AgUcar Proft.
(9) (9)
3.0 1,1
2,2 2.3
4,0 0,4
18,0 0.3
7o 0.3

AcuUcar Prof.
(9) 9)
1,6 2,5
0,2 9.3
0.7 2,6
9,5 0.3
11,3 4,3

AcuUcar Prot.
(9) (9)
2,4 1,4
0.5 8,0
1,3 59
11,3 4,3
9.5 0.3

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

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 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 Sadde 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

Sal
(9)
0,1

0.4

0.1

0,0
0.0

Sal

(9)
0.2

0.4

0.3
0.0
0.0

Sal

0,2

0.3

0.0
0,2

Sal

(9)
0.3

0.6

0,2
0.0



| tavira i
C.M. TAVIRA
Semana de 30 de junho de 2025

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda (kJ) (kcal) (@) (9) (g) (9) (9) (9)
Sopa Sopa espinafres 217 52 11 01 76 22 18 03
Bolonhesa de atum com salada de beterraba, tomate

Prato e couve roxal34 569 136 7.8 0,6 9,3 1.8 98 0,5
] Tofu estufado com esparguete, salada de alface, 360 8 34 26 80 19 51 0l

vegetarano  nening e tomate! 3
Sobremesa 1 Laranja 201 48 02 00 89 89 1,1 0.0
Sobremesa 2 Maga starking 262 62 06 01 131 131 01 00

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



