- tavira gertal
Municipio de TAVIRA

Semana de 1 a 3 de abril

Quarta - Dia da Dieta Mediterranea VB el AT SRl FIS AGUEEr i Sl

(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9 (9)

Sopa Creme de legumes 178 42 07 0,1 6,3 2,2 1,5 03

Prato Pescada cozida com salada de batata, cenoura, ervilhas e feijdo- 404 96 2,5 0,4 8,9 1.0 86 0.3

frade#

. Salada de feijdo frade com legumes e batata 337 80 25 0.4 10,3 1.9 28 04
Vegetariano

Sobremesa 1 Maca starking \‘»\&L ™ 263 62 0,5 0,1 13,1 13,1 02 0.0

Sobremesa 2 Banana ‘ \ N 441 104 04 0.1 21,8 19,6 1.6 0,0

Sobremesa 3 Pera /‘/ (ﬁ/‘ 199 47 04 0,0 9,4 9,4 0,3 00

n’/"’}/ ) fs

QL VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

— (k) (kea) (@ (g (@) (@ (9) (9)

Sopa Caldo verde! 218 52 1.3 0.3 6,5 1,0 2,6 04

Carne de porco assada com arroz, salada de beterraba, fomate e 533 127 3,7 0.8 13,6 1,4 9.1 02
Prato pepino

Vegetariano Tofu no forno com arroz, salada de beterraba e milho!'¢ 597 142 43 3.2 18,9 1.0 6,1 0,1
Sobremesa 1 Banana 441 104 04 0.1 21,8 19,6 1,6 0,0
Sobremesa 2 Laranja 201 48 0.2 0.0 8,9 8.9 1.1 0,0
Sobremesa 3 Pera 199 47 04 0.0 9.4 9.4 0.3 00

VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
sexic () (kea) (@) (@) (@) (@) (o) (9)

Sopa Sopa de feijdo verde 191 45 0.7 0,1 7.2 2,7 1.4 0,1
Salada de salmdo com espirais tricolor, salada de alface, couve 937 224 12,1 2,2 17,7 1.2 10,2 0,1

Prato .

roxa € milho!4

Massinha de soja com salada de alface, couve roxa e milho'36811 475 113 4,4 0.7 12,4 1.7 4,4 02
Vegetariano
Sobremesa 1 Laranja 201 48 0.2 0.0 8.9 8,9 1.1 0.0
Sobremesa 2 Maca starking 263 62 05 0.1 13,1 13,1 02 00
Sobremesa 3 Clementina 223 53 0.2 0,0 1,1 11,1 08 0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, “Peixes, Amendoins, 5Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminacdes
cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicio 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 gertal

Municipio de TAVIRA
Semana de 6 a 10 de abiril
segliflh VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
(k) (kcal) (9)  (9) (@ (9) (9) (9)
Sopa Sopa juliana 145 34 0,6 0,1 50 2,4 1.4 0,1
Douradinhos no forno com arroz de ervilhas e salada couve roxa, 472 112 3,2 05 150 1,9 4,6 04
Prato
beterraba e cenoura'2347.14
Nacos de soja estufados com arroz de ervilhas e salada de couve 425 101 3,2 0,5 12,1 2,4 42 02
Vegetariano roxa, beterraba e cenoura!-4811
Sobremesa 1 Maga starking 263 62 05 0,1 13,1 13,1 02 00
Sobremesa 2 Pera 199 47 0.4 0,0 9.4 9.4 0.3 00
Sobremesa 3 Abacaxi 217 52 03 0,0 9.7 9.7 0,9 00
e VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (@) (9) (9) (9)
Sopa Creme de alho francés 163 39 046 0,1 59 2,4 1.4 0,1
Prato Frango estufado com couscous de maceddnia e salada de alface, 586 140 6,3 1.3 123 1.2 7.9 03
cenoura e couve branca'!
Tofu estufado com couscous de macedodnia e salada de alface!s 449 107 4,5 3.2 9.5 0,6 6,4 0,1
Vegetariano
Sobremesa 1 Pera 199 47 04 0,0 9.4 9.4 0.3 00
Sobremesa 2 Maca golden 263 62 0,5 0,1 13,1 13,1 02 00
Sobremesa 3 Laranja 201 48 02 00 8.9 8,9 1,1 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (kJ) (keal) (9) (9) (g) (9) (9) (9)
Sopa Canja com massinha' 380 90 18 05 4,6 0.7 13.5 0.6
Sopa 2 Creme de cenoura 157 "N67mum0.6 0,1 55 2,4 1.4 02
Prato Filetes de fogonero assado no forno com batata/ batata-doce, 273 65 1,8 03 6,3 1.5 50 04
cenoura, couve de bruxelas e couve flor4
. Caril de grdo com batata, cenoura, couve de bruxelas e couve- 365 87 36 1,5 9.7 2,0 R,9%03
Vegetariano flor?10.11.12
Sobremesa 1 Gelatina 531 127 0.2 00 31,0 3079 02 02
Sobremesa 2 Kiwi 282 67 04 0,1 132 126 0.9 00
Sobremesa 3 Clementina 223 53 0.2 0,0 (RIAATRT 1711 0.8 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (kJ) (keal) (9)  (9) (9) (9] (9 (9)
Sopa Sopa & lavrador 290 69 08 0,1 110 24 32 0,1
Prato Arroz de aves e cenoura com salada de alface, beterraba e couve 520 124 5,3 1.1 11,4 1.7 6,9 02
roxa
Vegetariano Seitan estufado salteado com legumes, arroz e salada de alface, 530 126 46 05 140 21 61 04
beterraba e couve roxa'3567.89.10
Sobremesa 1 Kiwi 282 67 04 0,1 132 126 0.9 00
Sobremesa 2 Laranja 201 48 02 0,0 8,9 8,9 1.1 00
Sobremesa 3 Meldo 211 50 03 01 10,3 10,3 0.5 00
. . VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
S A R () (keal) (@) (@) (@) (o) (9) (o)
Sopa Sopa de abdébora 135 31 0,6 0,0 4,6 1.8 1,1 0,1
Prato Bolonhesa de soja e salada de tomate, alface e pepino! 26811 724 173 34 05 16,5 5,1 15,9 0,2
Vegetariano Bolonhesa de soja e salada de tomate e alface e pepino' 36 769 182 346 04 214 1,5 15,1 0,1
Sobremesa 1 Laranja - ® 201 48 02 00 89 89 1,1 00
Sobremesa 2 Abacaxi J‘ 7{10 217 52 03 00 9.7 9.7 0,9 00
Sobremesa 3 Pera @ 19) 199 47 04 00 2.4 9.4 0.3 0.0
NG

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., *Ovos, “Peixes, Amendoins, 5Soja, "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 poderdo 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 preparacdo 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 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



tav

Ild gertal

RV
Municipio de TAVIRA
Semana de 13 a 17 de abiril
seqimdc VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9] (@) (9
Sopa Sopa macedodnia 231 55 1,1 0,1 7.3 2,2 2,7 0,1
Almdndegas de aves com esparguete e salada de alface, 625 149 6.9 0.4 130 1.6 80 06
Prato . .
pn’nenfos e pep|nol,2,3,6,7,8,]0,1],12,14
. Hamburguer de cogumelos com esparguete e salada de alface, 697 166 6,0 1.3 153 24 9,7 0,6
Vegetariano . .
pimentos e pepino!3567.89.10.11
Sobremesa 1 Pera 199 47 04 0,0 9.4 9,4 03 00
Sobremesa 2 Banana 441 104 04 0,1 21,8 19,6 1.6 0,0
Sobremesa 3 Maga starking 263 62 05 0.1 13,1 13,1 0,2 00
Terca
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g)  (9) (g)  (9) (@) (9)
Sopa Creme de espinafres 140 33 0.7 0,1 4,4 1.7 1,3 0.1
Prato Salada de bacalhau com batata, feijdo-verde, cenoura, couve 356 85 33 0,7 59 1.4 7.1 1,0
de bruxelas e ovo’4
Lentilhas estufadas com cenoura, batata cozida, feijdo verde e 332 79 21 0.3 104 19 SIS 0,3
Vegetariano couve de bruxelas
Sobremesa 1 Abacaxi 217 52 03 0,0 9.7 9.7 0,9 0,0
Sobremesa 2 Magda golden 263 62 0,5 0,1 13,1 13,1 02 00
Sobremesa 3 Pera 199 47 04 00 9.4 9.4 03 00
Quarta
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g)  (9) (g}  (9) (9 (9)
Sopa Creme de cenoura 188 44 0,7 0,1 7.4 3,0 1,1 02
Prato Feijoada de porco (couve-lombarda, cenoura, curgete e massa)! 335 80 4,1 1.1 2,7 1.2 7.3 03
Vegetariano Feijoada vegetariana ! 724 170 2,6 0.3 B2 170 82 03
Sobremesa 1 Maca golden 263 62 05 0.1 13,1 13,1 0.2 00
Sobremesa 2 Abacaxi 217 52 03 0,0 9.7 9.7 0,9 00
Sobremesa 3 Banana 441 104 0.4 0,1 21,8 19,6 1.6 0,0
Quinta VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. ?O)l
(kJ) (keal) (g9) (9) (9) (9 (@ °
Sopa Sopa de alho francés 164 39 07 0.1 6,0 2,6 1,2 0,1
Filetes de pescada dourados com batata assada e maceddnia 477 113 2,5 0.4 168 1.3 56 03
Prato . 2
(ervilhas, feijdo-verde e cenoura)!2347.14
Vegetariano Curgete salteada com cogumelos e arroz de maceddnia 414 98 25 0,4 16°5 §0.7 2,6 03
Sobremesa 1 logurte 7 338 79 1.8 1.0 11,3 11,3 43 02
Sobremesa 2 Laranja 201 48 0.2 0,0 8,9 8,9 1.1 00
Sobremesa 3 Abacaxi 217 52 03 0,0 9.7 9.7 0,9 00
SR VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. fo)'
(kJ) (kcal) (g) (9) (9) (9 (@ '©
Sopa Sopa de couve-lombarda e feijdo 244 58 0,7 0,1 8,9 2,1 25 03
Prato Arroz de pato, salada de cenoura, milho e nabo 741 176 4,6 1.0 21,2 07 11,8 0.3
Vegetariano Arroz de lentilhas e legumes, salada de cenoura, milho e nabo 690 164 3,1 04 276 1.0 50 03
Sobremesa 1 Maga golden 263 62 05 0,1 13,1 13,1 02 00
Sobremesa 2 Laranja 201 48 02 00 8.9 8.9 1.1 00
Sobremesa 3 Pera 199 47 04 00 9.4 9.4 03 0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, 5Soja, "Leite, °Aipo,
“Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagées cruzadas. Para quem nio é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 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



- tavira gertal
Municipio de TAVIRA

Semana de 20 a 24 de abril

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

(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (@) (9

Sopa Creme de couve-lombarda 129 31 0,3 0,0 353 2,1 22 00

Prato Bolonhesa de atum, salada de tomate, cenoura e beterraba’4 605 144 8.4 0,6 10,0 2,2 10,2 0,5

A Bolonhesa de soja, salada de tomate, cenoura e 609 145 2.7 0.4 14,5 5.2 129 0.2
Vegetariana

beterraba’-36811

Sobremesa 1 Pera 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 03 00

Sobremesa 2 Laranja 201 48 02 0,0 8,9 8,9 1,1 00

Sobremesa 3 Clementina 223 53 0,2 0,0 1,1 1,1 08 00

UG]Sl e e VE VE Lip. AGSal. HC Acucar Prot. Sal

(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (@) (9
Sopa Sopa de espinafres 217 52 1,1 0,1 7.6 2,2 1.8 03
Prato Jardineira de frango 552 132 7,1 1,5 7.2 1,1 88 02
Vegetariana Jardineira vegetariana 343 82 2] 0.3 9.5 1.6 3.8 0.1
Sobremesa 1 Laranja : - ‘ 201 48 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 00
Sobremesa 2 Abacaxi : . § : 217 52 03 0,0 9.7 9.7 0,9 00
Sobremesa 3 Maca golden 263 62 05 0.1 13.1 13.1 0.2 00
4 VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (@) (9
Sopa Sopa de alho francés 164 39 0,7 0,1 6,0 2,6 1,2 0,1
Massinha de corvina, pimentos, coentros com salada de alface, 390 93 2,0 0,3 7.3 1.1 10,6 0,3
Prato .
beterraba e milho'4
. Massinha de seitan com salada de alface, beterraba e milho'-¢ 514 122 34 0,6 13,9 I¥3 ®wr 03
Vegetariana
Sobremesa 1 Banana 441 104 04 0,1 21,8 19.6 1,6 018
Sobremesa 2 Clementina 223 53 02 0,0 11,1 Wl 08 00
Sobremesa 3 Pera 199 47 0.4 0,0 9,4 9,4 03 00
VE VE Lip. HC AcuUcar Prot. Sal
. AG Sat.
Quinta (kJ)  (kcal) (g) Q) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de vegetais 1644 39 0.6 0.1 59 2.4 1.4 0,1
Prato Arroz & valenciana (porco, frango, cenoura, ervilha) e salada de 460 109 2,9 0,7 9.3 1.4 10,5 0,2
couve roxa, cenoura e fomate
Vegetariana égr?éjrz lentilhas e cenoura com salada de couve roxa e 505 124 25 0.4 18.8 29 49 01
Sobremesa 1 Clementina 223 53 0,2 0,0 11gl 1,1 08 00
Sobremesa 2 Maca golden 263 62 0,5 0.1 13.1 13.1 02 00
Sobremesa 3 Banana 441 104 0.4 0,1 21,8 19.6 1,6 0,0
Sexta VE VE Llip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
(kJ) (kecal) (g) (9) (9) (9) (@) (9]
Sopa Sopa de alho francés 164 39 07 0,1 6,0 2,6 1,2 01
Calamares no forno com massa farfalle e macedodnia, saladade 485 116 4,7 0,6 14,0 2,0 34 04
Prato
couve branca, tomate e nabo'23467.9.1214
. Salsichas vegetarianas com massa farfalle, maceddnia, salada 469 112 6,6 0,9 8,0 1.5 45 0,5
Vegetariana de couve branca, tomate e nabo!354789.1011
Sobremesa 1 Gelatina de morango 531 127 02 0,0 31.0 30,9 02 02
Sobremesa 2 Maca golden 263 62 0,5 0,1 13.1 13.1 02 00
Sobremesa 3 Clementina 223 53 0,2 0,0 11,1 11,1 08 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, 5Soja, "Leite, °Aipo,
“Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagées cruzadas. Para quem nio é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicio 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

Municipio de TAVIRA
Semana de 27 a 30 de abiril
segld VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(k) (kecal) (g) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Creme de couve-lombarda 129 31 0,3 0,0 B35 2,1 22 00
Prato Empgdéo o!e carne de vaca com salada de beterraba, 614 146 6,7 2,2 14,1 1.6 6,5 04
pepino e milho
Vv . Empaddo de lentilhas com legumes, salada de beterraba, 434 103 2,2 0,3 16,1 1.7 SH 05
egetariana ; .
pepino e milho!68.11
Sobremesa 1 Pera 199 47 0,4 0,0 9,4 9.4 0,3 0,0
Sobremesa 2 Laranja 201 48 0,2 0,0 8.9 8,9 1.1 0,0
Sobremesa 3  Abacaxi 217 52 0,3 0,0 9.7 9.7 0,9 0.0
VE VE Lip. AG Sat. RIC AcuUcar Prot. Sal
Terca (kJ) (keal)  (9) (9) (9) (@ (9) (9)
Sopa Sopa de espinafres 217 52 1.1 0,1 7.6 2,2 1,8 0.3
Prato Bacalhau espiritual com salada de alface, couve roxa e 523 124 2,3 0,4 17.8 2,2 7.0 1,1
cenoural47
. Hambudrguer de soja com massinha, salada de alface, couve 416 99 3.4 1.4 9.5 2,7 62 09
Vegetariana R e
roxa e cenoura'36789.
Sobremesa 1 logurte 7 338 79 1.8 1.0 118 11,3 43 0,2
Sobremesa 2  Magd golden 263 62 0,5 0,1 13,1 13,1 0,2 0,0
Sobremesa 3  Pera 199 47 0,4 0,0 9.4 9.4 03 0.0
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (kecal)  (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de alho francés 164 39 0.7 0.1 6,0 2,6 1,200M
Prato Rancho de peru (couve-lombarda, curgete e cenoura) com 489 117 4,0 0,9 12,0 1.3 7,308
arroz branco
. Feijdo estufado com alho francés, arroz branco 727 173 2,6 0,4 25,9 2,0 7,6%0,2
Vegetariana
Sobremesa 1 Pera 199 47 0,4 0,0 9.4 9.4 0,3 0.0
Sobremesa 2 Clementina 223 53 0,2 0,0 11,1 11,1 0,8 0.0
Sobremesa 3 Kiwi 282 67 0.4 0.1 13,2 126 0,9 00
. VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta
(kJ)  (keal)  (g) (@) (90 (9) (9 (9)
Sopa Sopa feijdo verde 191 45 0,7 0,1 7.2 2,7 1. 490, 1
p Bolonhesa de atum com salada de alface, couve branca e 510 122 7.7 08 55 12 96 05
rato
tomate! 347
. Bolonhesa de lentiihas com salada de alface, couve branca e 487 116 4,2 2,0 14,5 1.8 40 04
Vegetariana
fomate!-s8n
Sobremesa Pera 199 47 0.4 0.0 9.4 9.4 0,3 0.0
Sobremesa Clementina 223 53 0,2 0,0 11,1 11,1 0,8 0,0
Sobremesa Maga starking 263 62 0,5 0,1 13,1 13,1 0,2 0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, 5Soja, "Leite, °Aipo,
“Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagées cruzadas. Para quem nio é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 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



