s tavira gertal

Municipio de Tavira

- 01 a 02 de outubro de 2026 -

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

QU (k) (keal) (o) (9 (g (0 (o) (o)

Sopa Sopa de feijdo-verde 148 35 05 01 52 24 12 03
Perna de frango estufada com couscous de

Prato macedonia com salada de alface, tomate e 413 98 29 05 103 15 76 02
pepinol,s,é,lo

Vegetariano Salada de grédo com couscous o!e macedoénia com 41 110 31 05 155 1.7 43 03
salada de alface, tomate e pepinossio

Sobremesa Fruta da época 239 57 05 01 122 11,4 02 00

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

(kJ) (keal) (g9) (9] (@ (9] (g (9

Sopa Sopa de espinafres 217 52 1,1 01 7.6 22 1.8 03

Prato Ar'roz de atum com salada de beterraba, nabo e 679 162 71 06 178 15 89 0.5
milho+

Vegetariano Feijdo estufado com !egumes e arroz com salada de 650 155 22 03 260 17 58 02
beterraba, nabo e milho

Sobremesa Fruta da época 239 (opmsods 0,1 W22EEE4 o 02 Y00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao 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



- tavira gertai

Municipio de Tavira

- 06 a 09 de outubro de 2026 —

T VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ)  (keal) (g) ()  (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de maceddnia 231 55 1,1 0,1 73 22 2,7 0,1

Hamburguer de aves com esparguete, salada de

Prato . . 845 201 66 06 225 1.4 122 02
cenoura, milho e pepinotssioi2
végetdfiano quu es’rufod.o com esparguete, salada de cenouraq, 546 130 45 32 153 13 64 0.1
milho e pepinorsesio
Sobremesa Fruta época 239 57 05 01 122 11,4 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (kJ)  (keal) (9] () (9 (9] (9) (9)
Sopa Sopa de espinafres com feijdo branco 171 41 09 01 55 14 1.8 02
Prato Salmdo & brds, salada de alface, milho e tomate4 1258 301 199 29 201 07 9,9 04
Vegetariano Lentilhas esfu.fodos com cenoura e quinoaq, salada 588 140 35 05 208 M 490 0.3
de alface, milho e fomatessn
Sobremesa Fruta época 239 S5 05 01 PRI #0.2" 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta - Dia da Dieta Mediterrdnea (kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (@ (9)
Sopa Creme de vegetais 151 3 06 01 5.1 2,2 1.4 03
Prato Rancho de peru (curgete, lombardo e cenoura) com 74 13 39 09 15 11 29 03
arroz
Vegetariano Rancho vegetariano (curgete, lombardo, grdo e 4Bl 103 23 03 156 15 35 03
cenoura) com arroz
Sobremesa Fruta época 239 57 05 01 122 11,4 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (kJ)  (keal) (g)  (9) (9 (9 (9) (9)
Sopa Sopa de alho francés 163 39 06 01 59 24 1.4 0,1
Prato Bolonhesa de F:ovolo com salada de alface, 539 128 53 08 95 18 99 07
beterraba e pimentosis4sio
Vegetariano Bolgnhesc de soja com salada de alface, beterraba 634 151 28 04 148 50 137 02
e p|menfosl,3,5,é,8,10,1I,12
Sobremesa Gelatinarsszsi2 541 129 00 00 291 288 29 04

Fruta da época 239 57 05 01 122 11,4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao 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



Municipio de Tavira

- 12 a 16 de outubro de 2026 -

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9 (9
Sopa Creme de couve-lombarda 231 55 1,1 0,1 73 22 2,7 0.1
Bolonhesa de soja, salada tomate, pepino e

Segunda - Dia Vegetariano

Prato ) 735 174 34 05 169 53 160 0,1
p|menfos1,3,5,6,s,1o,11,12
Vegetariano Bplonheso delscjaisaladaiiomaicapepincle 735 174 34 05 169 53 16,0 0,1
p|men1‘osl,3,5,é,&1o,11,12
Sobremesa Fruta da época 239 57 05 01 122 11,4 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (kJ)  (keal) (g) ()  (9)  (9) (9) (9)
Sopa Sopa de nabica 132 32 04 01 43 16 1.4 02
Prato Perr\o de f‘rongo assada no forno com arroz de 750 180 42 07 237 08 106 02
ervilhas, milho e cenoura
Vegetariano Legumes no forno com arroz de ervilhas, milho e M4 98 22 03 154 15 29 02
cenoura
Sobremesa Fruta da época 239 57 05 01 122 11,4 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta (kJ)  (keal) (g) (@ (9 (9 (@) (9)
Sopa Creme de lentilhasss 195 46 09 02 7.1 1,6 1,6 0.2
Prato Saladinha de perca (feijdo verde, ervilhas, cenoura e 81 91 33 o7k Bs i 87 02
batata) e ovos«
Vegetariano Saladinha vegetariana (feijdo verde, ervilhas, 01 72 24 oull s 19 o
cenoura e batata)
Sobremesa logurte aromar 21 76 20 13 11,0 11,0 35 01
Fruta da época 239 57 05 01 122 11,4 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (kJ)  (keal) (9] (@ (9 (9 (g) (9)
Sopa Sopa de curgete e cenoura 153 36 06 01 58 Wi 1ASIF0.2
Prato Feijoada a bAr05|Ie|ro com porco (cenoura, lombardo 581 138 38 09 160 1 ¥ 45
e alho francés) e arroz branco
Vegetariano Feijoada v?gefor|ono (feij@do, cenoura, lombardo e 81 140 24 03 260 1.2 o T
alho francés) e arroz branco
Sobremesa Fruta da época 239 57 05 01 122 11,4 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (kJ)  (keal) (9] (@ (g9 (9 (9 (9)
Sopa 1 Canja com massinhatzs1o 541 128 23 06 92 10 172 046
Sopa 2 Creme de cenoura 18 44 07 01 74 30 1,1 02
Prato Empaddo de atum (puré de batata) salada de 544 130 100 2.1 46 99 83 04
cenoura, Nabo e couve roxa+712
Vegetariano Empaddo de tofu (puré de batata) salada de 366 88 57 40 42 20 43 02
cenoura, Nabo e couve roxatsz.12
Sobremesa Fruta da época 239 57 05 01 122 11,4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao 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 gertai

Municipio de Tavira
- 19 a 23 de outubro de 2026 -
S nda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (g (9)
Sopa Creme de cenoura com coenfros 18 44 07 01 7.4 3,0 1,1 02
Prolte Febras de porco estufadas com arroz, salada de 50 141 5.1 13 135 1.0 98 02
alface, pepino e tomate
Vegetariano Arroz de lenfilhas e salada de alface, pepino e 503 120 25 04 194 15 38 03
tomaterssn
Sobremesa Fruta da época 239 57 05 01 122 11,4 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (kJ)  (keal) (g) ()  (9)  (9) (9) (9)
Sopa Sopa de grdo 205 49 08 01 73 21 1.8 03
Filetes de pescada em cama de legumes com
Prato batata assada, salada couve roxa, beterraba e 248 59 1,5 02 53 1.8 51 03
cenoura#
Vegetariano Ervilhas estufadas com cenoura, batata, salada 22 53 A5 02 49 24 28 02
couve roxa, beterraba e cenoura
Sobremesa Gelatingrssrsi2 541 129 00 00 291 288 29 04
Fruta da época 239 57 05 01 122 11,4 02 00
VE VE Lip. AGSat. HCgAcuUcar Prot. Sal
Quarta (kJ)  (keal) (g) (9) + 49) (9] (9) (9)
Sopa Creme de espinafres 217 32 1.1 QN 7.6 22 1.8 03
Prato Chili de carne de vaca (cenoura, alho francés e 621 148 60 20 148 18 75 03
curgete) com arroz brancots2
Vegetariano Chili de feijdo vermelho (cenoura, alho francés e 567 135 2.1 03 200 2.1 p—
curgete) com arroz branco
Sobremesa Fruta da época 239 57 05 01 122 114 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (kJ)  (keal) (g) () (9) (9) (9 (9
Sopa Sopa de brécolos 196 47 10 02 66 1,6 20 01
Prato Salada de corvina com lacinhos, maceddnia 531 126 57 12 66 07 125 03
(cenoura, ervilnas e feijdo verde) e ovo'a4
. Hamburguer de soja estufados com quinoa e 702 167 69 1.9 177 29 79 09
Vegetariano o
macedoniq367.89.10.11
Sobremesa Fruta da época 239 57 05 01 122 114 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (kJ)  (keal) (9] ()  (9) (9] (@ (9)
Sopa Sopa de maceddnia 231 55 1,1 0,1 73 22 2,7 0,1
Prato Strogonoff de peru com arroz branco e salada de 613 146 42 14 178 1 83 02
beterraba, nabo e milho?
Vegetariano Cogumelos estufados com alho fronges e arroz 582 138 30 05 234 1.0 33 01
branco e salada de alface, nabo e milho
Sobremesa Fruta da época 239 57 05 01 122 11,4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao 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



Municipio de Tavira
- 26 a 30 de outubro de 2026 -

. VE VE Lip. A t. HC Acy Prot. Sal
Segunda - Dia do Produtor Local p. AGSa C Acucar Prof. Sa

(kJ)  (kecal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de legumes 151 3 06 01 51 22 1.4 03
Calamares no forno com massinha de tomate e
Prato coentros, salada de couve roxa, couve branca e 487 116 40 05 155 28 36 04
cenourQ.23.4.67.9.1012,14
Soja estufada com massinha de fomate e coentros,
Vegetariano salada de couve roxa, couve branca e 418 100 35 05 109 27 4,6 072
cenourgaesion
Sobremesa Fruta da época 239 57 05 01 122 11,4 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (kJ) (keal) (g)  (9)  (9) (9] (9) (9)
Sopa Sopa de feijdo 344 82 36 05 93 15 22 02

Arroz de pato com cenoura, salada de alface,

Prato 474 113 32 07 11,4 16 89 02
tomate e beterraba
Vegetariano Seitan estufado com cenoura e arroz, salada de 483103 22 03 140 4920 59 03
alface, tomate e beterraba's
Sobremesa Fruta da época 239 57 05 01 122 11,4 02 00
VE VE Llip. AG Sat. HCgAcUcar Prot. Sal
Quarta (kJ)  (keal) (g) (9) (@ (9 (@) (9)
Sopa Creme de alho francés 163 39 06 01 59 24 1.4 0,1
Prato Bacalhau & Brds com salada mistas« 962 230 142 1,7 159 1,1 90 13
Vegetariano Tofu assado com batata assada e salada mistars 327 78 35 29 6,3 1,2 4,6 0,1
Sobremesa logurte aromar 321 76 20 1,3 110 11,0 35 01
Fruta da época 239 57 05 01 122 11,4 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (kJ)  (keal) (9) (9) (@ (9 (@) (9)
Sopa Sopa de alface 155 37 06 01 56 20 1,3 02
Prato Pg de porco no.forno com arroz e salada de alface, 636 152 54 14 155 08 97 02
pimentos e pepino
Vegetariano Seitan es’fufodo com cenoura, arroz, salada de 524 125 28 04 167 16 5ol
alface, pimentos e oréegdos's
Sobremesa Fruta da época 239 57 05 01 122 11,4 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (kJ)  (keal) (9] (9) (@ (9 (@) (9
Sopa Sopa de agrido 151 3 06 01 52 22 1.4 02
Prato Solgdcu de sglmoo com massa penne, cenourq, 611 147 109 20 31 13 80 02
ervilhas e feijdo verde!s4s10
Vegetariano Salada de ervilhas, feijdo verde, cenoura e massa 285 68 22 03 60 18 36 02
penne!ssio
Sobremesa Fruta da época 239 57 05 01 122 11,4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao 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



