tavira gertai

-
C.M. TAVIRA
REFEITORIO
Semana de 2 a 6 de fevereiro de 2026
Almoco

segunda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Creme de couve-flor 144 34 0,5 0,1 5,1 2,3 1,2 03
Prato Hamburguer de aves com esparguete e salada de alface, milho e 829 197 65 05 220 1.3 12,1 0,3

cenoural 612

Vegetariana Bolonhesa de soja com salada de alface, milho e cenoura!-681 872 207 3.6 05 248 46 15,8 0,2
Sobremesa  Laranja 201 48 02 00 8.9 8,9 1,1 0,0
Sobremesa  Pera 199 47 04 0,0 9.4 9.4 0,3 0.0
Sobremesa  Laranja 201 48 0.2 0,0 8.9 8,9 1,1 0,0
. . Y VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca - Dia da Dieta Mediterrnea (kJ) (keal) (9) Q) Q) Q) @ (o)
Sopa Sopa de legumes 147 35 0,7 0,1 5,0 1.8 1,3 0,1
Prato Pescada cozida com batata, cenoura, feijdo verde e feijdo-frade# 362 86 22 03 8.1 1.2 7,6 03
Vegetariana Salada de feijdo frade com legumes e batata WA Wi 620 147 23 04 223 22 7.3 0,1
Sobremesa  logurte’ \ ; ; \ \, N 338 79 1.8 10 11,3 11,3 43 02
Sobremesa Banana L . V/ 441 104 05 00 21,7 197 1,6 0,0
Sobremesa  Kiwi / \/ 7 253 60 0,5 01 10,9 10,9 1,1 0,0
Quarta 'kqi%};ﬁ VE VE Lip. AG Sat. HC “AcUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9] (9 (9)

Sopa Caldo verde 143 34 05 01 4,7 2.4 1,6 0,3
Prato Carne de porco assada com arroz, salada de beterraba, nabo e couve 506 121 4,0 1.0 127 1.7 755 1082

roxa

Vegetariana Tofu no forno com arroz, salada de beterraba, milho e couve roxa'é 515 122 36 26 W2 1.3 54 0,1
Sobremesa Banana 441 104 04 0,1 21,8 19,6 1,6 0,0
Sobremesa  Clementina 2237753% 0,2 oomgh1. 1150 08 0.0
Sobremesa  Pera 199 47 04 00 9.4 9.4 0,3 0.0
Quinta VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g)  (9)  (9) (9) (@) (9)

Sopa Sopa feijdo verde 191 45 0,7 0,1 7.2 2. 71 1.4 0,1
Prato Bolonhesa de atum com salada de alface, couve branca e tomate! 347 510 122 7,7 08 5,5 1.2 9.6 40,5
Vegetariana Bolonhesa de lentfilhas com salada de alface, couve branca e tomatetsst 487 116 42 20 145 1.8 40 04
Sobremesa  Pera 199 47 04 00 9.4 9.4 0.3 ol
Sobremesa  Clementina 223 53 02 00 11,0 11,1 08 0.0
Sobremesa  Magad starking 263 62 05 0,1 13,1 13,1 0,2 0.0
sexta-Feira VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (@) (9) (9)  (9) (@) (9)

Sopa Creme de favas 189 45 08 01 6,0 1.7 2,4 0,1
Prato Empaddo de carne de vaca com salada mista? 459 110 50 1.7 104 1,9 oAl 018
Vegetariana Seitan estufado com puré de batata e salada mistal-¢8 320 76 22 03 8.0 1.8 55 02
Sobremesa  Abacaxi 201 48 02 00 9% 9.5 0,5 00
Sobremesa  Clementina 223 53 0.2 O0m 1 11,1 0,8 0.0
Sobremesa  Pera 199 47 0.4 0,0 9.4 9.4 0,3 0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 30vos, *Peixes, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
""Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis
contaminagbes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferencas 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
Composicdo 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
REFEITORIO
Semana de 9 a 13 de fevereiro de 2026
Almoco
sl VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopajuliana 132 31 0,6 01 4,3 1.6 1.4 02
Prato Douradinhos no forno com arroz de ervilhas e salada mista!2347.14 624 149 4,7 07 196 09 60 05
Vegetariana Nacos de soja estufados com arroz de ervilhas e salada mistal 6811 556 133 4,1 06 172 1.8 51 02
Sobremesa  Magad starking 263 62 0,5 01 13,1 13,1 0,2 0.0
Sobremesa  Pera 199 47 04 00 9.4 9.4 0,3 0.0
Sobremesa  Laranja 201 48 02 00 8.9 8,9 1,1 0,0
Terca-Feira VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
‘ (kJ) (keal) (g)  (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de alho francés 184 44 0,7 0,1 6,7 ¥2% 1, 4808
Prato Frango assado com couscous de maceddnia (cenoura, ervilhas e feijdo 321 77 2,7 0,5 34 1,5 86 03
verde) e agafrdo’
Vegetariana Ervilhas estufadas com couscous de maceddnia! 369 88 2,1 03 10,8 2,0 43 02
Sobremesa  Pera 199 47 0.4 00 9.4 94 0.3 00
Sobremesa  Maga starking 263 62 0,5 0,1 13,1 13,1 02 00
Sobremesa  Clementina 223 53 072 40,0 11,1 11,1 0.8 00
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC .Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g)  (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Creme de brécolos 138 38, "N@y/ 0,1 4,5 1,6 1.4 0,2
Prato Salada de bacalhau com todos (cenoura, grdo, ervilhas batata, feijdo- 382 91 30 06 7.2 1.2 7,58 0.9
verde e ovo)3+4
Vegetariana Caril de grdo com batata e cenoura?.10.11.12 3331 79121 1.5 1 1,9 28 02
Sobremesa  Gelatina 531 127 02 O00MBE10 3092, 02 02
Sobremesa  Laranja do algarve 201 48 02 00 8.9 8,9 1,1 00
Sobremesa  Magd golden 263 62 05 0,1 13,1 483 Y 0,2 0.0
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta
(kJ) (keal) (g) (g) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa a lavrador 207 49 0,6 0,1 70 22 24 03
Prato Arroz de aves e cenoura com salada de alface, beterraba e couve roxa 520 124 53 1,1 11,4 1,7 69 02
v . Seitan estufado salteado com legumes, arroz e salada de alface, 345 82 2,0 0.3 9.7 20 54 02
egetariana
beterraba e couve roxa's
Sobremesa  Laranja do algarve 201 48 0,2 0,0 89 89 1 ,JB80,0
Sobremesa  Magd golden 263 62 0,5 0,1 13,1 13,1 2% 0,0
Sobremesa  Abacaxi 201 48 0.2 0,0 9.5 9.5 @), 5 )]
) . VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
sexta - Did do vegetariano () (keal) (@) (@) () (o) (9) (q)
Sopa Sopa de abdbora 136 31 0.6 00 4,6 1.8 1.1 0,1
Prato Bolonhesa de soja, salada tomate, alface e pimentos! 4811 534 127 3.1 0,5 7.9 47 14,4 0,2
Vegetariana Bolonhesa de soja, salada tomate, alface e pimentos! 4811 534 127 3.1 0,5 7.9 47 14,4 0,2
Sobremesa  Abacaxi 201 48 0.2 0,0 9.5 9.5 0.5 00
Sobremesa  Clementina ) 223 53 0.2 0.0 11,1 11,1 0.8 00
Sobremesa  Laranja a3 }-{Q 201 48 02 0.0 89 89 1,100
z

@na’

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten. 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido 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 ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Varia¢des de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferencas 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
Composicdo 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



tavira gertai

.
CM. TAVIRA
REFEITORIO
Semana de 16 a 20 de fevereiro de 2026
Almoco

sl VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa maceddnia 229 54 1,0 01 8,7 0.8 1.8 02
Prato Lasanha de carne de vaca (puré) e salada mista? 565 135 6,1 20 130 1,9 62 03
Vegetariana Lasanha de legumes e salada mistass 270 64 1,6 0.2 9.2 2,0 2,3 0.1
Sobremesa  Laranja 201 48 02 00 8.9 8,9 1,1 0,0
Sobremesa  Banana 441 104 04 0,1 21,8 19,6 1,6 0,0
Sobremesa  Magd golden 263 62 05 0,1 13,1 13,1 0,2 0.0
Terea “Camaval VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

' (kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa
Prato
Vegetariana
Sobremesa
Sobremesa
Quarta VE VE Llip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g) (9) (9) fg) (9) (9)
Sopa Creme de cenoura 157 37 0,6 0,1 575 2,4 1.4 10,2
Prato Feijoada de porco (lombardo, cenoura, alho francés e massa)! 318 76 34 08 6,3 1.4 6% 0.3
Vegetariana Feijoada vegetariana! 451 107 2.1 (Ol |20 2+ 6,1 04
Sobremesa  Maga golden 263 62 05 0,1 13,1 13,1 02 Y00
Sobremesa  Pera 199 47 04 00 9.4 9.4 0.3 0.0
Sobremesa  Abacaxi 201 48 02 00 Q5 99 0,5 0.0

. VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quinta

(kJ) (keal) (9) (g9) = (9)  (9)  (9) (9)
Sopa Sopa de alho francés 136 32 05 01 4,7 2,3 1,2 02
Prato Solhdo frito com arroz de maceddnia (ervilhas, feijdo-verde e cenoura)!4 782 186 62 08 224 02 92,3 0.2
Vegetariana Curgete salteada com cogumelos e arroz de maceddnia 372 8 26 04 131 08 23 0,1
Sobremesa  logurte? 338 79 1.8 HOREREPFSE 1953, %43 0,2
Sobremesa  Maga starking 263 62 0,5 0,1 13,1 WA 0,2 0,0
Sobremesa Tangerina 188 44 0,1 0,0 8,7 8,7 0,7 0,0

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de lentilhas!¢10.11 159 38 0.6 01 5,6 2,3 1.4 0,3
Perna de frango assada no forno com batata assada e salada de alface, 535 127 33 05 155 1,0 80 02

Sexta - Dia do Produtor local

Fireie) milho e cenoura
Vegetariana Seitan estufado com batata assada, milho e cenoura'-¢ 581 138 32 05 184 1.2 79 03

Sobremesa Clementina 223 53 0.2 0,0 11,1 11,1 0,8 0,0
Sobremesa  Pera v J 7 199 47 04 00 9.4 9.4 0.3 0,0
Sobremesa  Kiwi 253 60 0,5 0,1 10,9 10,9 1,1 0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, “Peixes, 5Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, '°Mostarda,
""Sementes de sésamo. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem
ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas 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 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
REFEITORIO

Semana de 23 a 27 de fevereiro de 2026

Almoco

Creme de couve-lombarda

Hamburguer de soja no forno com arroz de tomate e salada
misf01,3,6,7,8,9,10

Pera

Laranja

Banana

Sopa de espinafres

Jardineira de perd com ervilhas, cenoura e feijdo verde
Jardineira vegetariana com ervilhas, cenoura e feijdo verde
Laranja

Banana

Maga golden

Sopa de alho francés

Massinha de salmdo com coentros, salada de alface, pepino e milho'4
Massinha de feijdo com legumes, salada de alface, pepino e milho!
Gelatina

Pera

Tangerina

Creme de vegetais

Arroz a valenciana (porco, frango, cenoura, ervilhas e feijdo verde)
Arroz de lentilhas, cenoura e feijdo verde! 681

Tangerina

Abacaxi

Macga starking

Sopa de cenoura

Canja com massinha!

Bacalhau & Brds com salada de alface, pepino e cenourad4
Lentilhas estufadas com cenoura, batata cozida, salada de alface,
pepino e cenouralé811

Abacaxi

Maga satrking

Banana

VE
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133
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(kcal)
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47
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VE
(kcal)

121
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44
48
62

VE
(kcal)

128
226

48
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104

tavira

Lip. AG Sat. HC Acucar Prot.

(@)  (9)
0,6 0,1
40 0,5
44 13
04 00
02 00
04 0,1
0,6 0,1
Lip. AG Sat.
(9) (9)
07 01
1,9 03
1,6 02
02 00
04 01
05 01
Lip. AG Sat.
(9) (9)
05 01
11,8 22
23 04
02 00
04 00
01 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
05 01
37 1,0
24 04
01 00
02 00
05 01
05 01
Lip. AG Sat.
(@) (9)
05 01
23 06
141 1,7
1.8 03
02 00
05 01
04 01

(@ (9 (9]
43 1,6 1.4

19,7 2.3 3,2

17,3 2,5 5,6

9.4 9.4 0,3

89 89 1.1

21,8 19,6 1.6

43 1,6 1.4

HC AcuUcar Prot.
(9 (9) (9)
4,4 1.7 1.3
6,1 178 7.9
7.8 1,9 3,2
8.9 8,9 1.1
21,8 19,6 1.6
13,1 13,1 0,2
HC AcuUcar Prot.
(9 49) (9)
4,7 23 1.2
148 1,1 9°5
192 23 6,9
31,0 30,9 02
9.4 9.4 0,3
8,7 8,7 0,7
HC AcuUcar Prot.
(9 (9) (9)
4,9 2,3 1.2
9.5 1,0 11,8
194 14 3,9
8.7 8,7 0,7
9.5 9.5 0.5
13,1 13,1 0,2
4,9 2,3 1.2

HC Acucar Prot.
(@ (g (9
4,5 2,3 1.1
9.2 1.0 17,2
158 09 8.3
9.8 1.8 2.8
9.5 o5 0.5
13,1 181 0,2
21,8 19,6 1,6

gertal

Sal
(9)
0.3
0.2
0.3

0.0
0.0

Sal

(9)
0.2
0.6
1.0

0,0

0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo "®°Mostarda, ''Sementes de sésamo, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis
contaminagbes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas 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
Composicdo 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



