Segunda

Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
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A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: Cereais que contém gluten, *Ovos, *Peixes, 6SOJa, Leite, ®Frutos de casca rija,

MUNICIPIO DE MOURA

Semana de 12 a 16 de outubro de 2026

Almoco

Creme de ervilhas ¢/ coentros

Macarronada de atum!34

Caril de legumes ¢/ arroz (milho, cogumelos, quinoa,
cenoura e ervilhas)!-¢89.10.11

Cenoura, couve-flor e milho

Fruta da época

Feijdo-verde

Carne de porco assada fatiada com arroz
Estufado de lentilhas com esparguete! 361011
Alface, beterraba e tomate

Fruta da época

Peixe4

Pescada & brés34

Salada de feijdo-frade (cenoura, batata, feijdo-verde e
brécolos)3

Couve-flor, milho e tomate

Fruta da época

Feijdo branco ¢/ espinafres

Salada de massas coloridas ¢/ frango e legumes (ervilhas,
cenoura e curgete)13

Salada de massas coloridas ¢/ cogumelos e legumes
(ervilhas, cenoura e curgete)!3

Alface, pepino e fomate

Fruta da época

Alho-francés

Bacalhau fresco gratinado (molho de tomate) com arroz
branco412

Couve-flor ¢/ grdo assado, especiarias com arroz
branco? 101

Alface, pimento verde e tomate
Fruta da época

VE
(kJ)
398

1216
1107

69
363

VE
(kJ)
369

1656
1495
13
363

VE
(kJ)
466

2096
1142

44
287

VE
(kJ)
431

1078

773

12
86

VE
(kJ)
637

1249

1595

15
208

VE
(kcal)
94

289
264

16
86

VE
(kcal)
87

394
354

86

VE
(kcal)
1M1

502
271

68

VE
(kcal)
102

256

184

21

VE
(kcal)
151

296

379

49

Lip.
(9)
2,1
11,9

8,5

0,5
0.7

Lip.
(9)
2,6
14,7
57
0,0

0,7

Lip.
2,5

29,3
6,0

0,2
0,2

Lip.
(9)
2,2

7,6

59

0,0
0.2

Lip.

2,1
3.6

11,4

0.1
0.2

AG Sat.
(9)
0.3

1.8
3,0

0.0
0,1

AG Sat.

(9)
0.3

3,8
0.8
0,0
0,1

AG Sat.
(9)
0.4

3.4
1,2

0.0
0.1
AG Sat.

0,3
0,6

0.0
0.0

gertal

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
15.6 1.3 2,6
28,5 1.4 15,2
35.0 3.0 8,9
1.8 0.3 1.1
18,1 18,1 0.3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
13.9 1.3 2.0
47,6 0.3 17.0
60,1 2.4 13.8
0.4 0.4 0.2
18,1 18,1 0.3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
14,1 1.3 7.2
28,5 0.5 29.3
38,8 2.9 12,4
1.0 0.6 0.9
14,7 14,6 B2
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
16,1 1.3 3.1
26,0 I#5 19.8
26,0 1.5 52
0.4 0.3 0.2
3.9 3.9 0.4
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
27.2 2.4 4,0
47,2 0.2 17.7
58,8 0.7 8.3
0.4 0.4 0.2
9.2 9.2 1.1
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°Aipo, ®Mostarda, 'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s3o completamente

inofensivas.

Sal
0.2

1.2
0.6

0.2
0,0

Sal

0.2
0.5
0.4
0.0
0.0

Sal

0.3
1.5
0.6

0.6

0,0

0,0

Sal

0.3
0.5

0.0
0.0

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores

médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo de

Alimentos (2019), e a informacg&o disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



