Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

MUNICIPIO DE MOURA

Semana de 15 a 18 de setembro de 2026

Almoco

Curgete e couve coracdo

Empaddo de cavala ¢/ arroz467

Empaddo de lentilhas, cenoura e espinafres ¢/ arroz)!4.7.10.11
Alface, pepino e fomate

Fruta da época

Canja de frango ¢/ massinhas!3.6.10

Perna de frango no forno ¢/ alecrim com esparguete!3.12
Cogumelos salteados com ervilhas e esparguete!-3
Alface, beterraba e cenoura

Fruta da época

Favas ¢/ lombardo

Pescada assada com batata no forno4

Tofu ¢/ batata, abdbora e cenoura no forno'-¢
Cenourq, feij@do-verde e milho

Fruta da época

Creme de cenoura

Chili de carne (carne de vaca picada, feijdo e arroz)
Chili (soja fina, feijdo e arroz) 16811

Alface, couve roxa e milho

Fruta da época
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1117
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(kJ)
213

1700

1182
10

217

VE
(kJ)
423

1690
1564
23
260

VE
(kJ)
360

1629
1337
30
208

VE
(kcal)
90

280
265
3
86

VE
(kecal)
50

403
281

VE
(kcal)
100

401
373

61

VE
(kcal)
85

389
318

49

Lip.
(9)
2,1
10,9
6,1
0,0

0.7

Lip.
(9)
0,5
10,2
7.4
0.0

0.4

Lip.
(9)
2,1
11.8
14,6
0.4

0,2

Lip.
(9)
2,0
13,1
4,1
0,2

0.2

AG Sat.
(9)
0.3

2,5
2,5
0.0
0,1

AG Sat.

(9)
0.1

1,8
1,2
0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0.3

1,7
2,6
0,0
0,0

0.0
0.0

HC
(9)
14,6

32,1
40,8
0.4
18,1

HC

(9)
7.0

42,5
43,7
0.3
10,3

gertal

AcuUcar
(9)
1.3

0.5
0.6
0.3
18,1

AcUcar
(9)
0.2

2,0
1.9
0.3
10,3

Acucar
(9)
1,4

3.0
3.3
0.5
15575,

Acucar
(9)
1.3

0.7
58
0,0
9.2

Proft.

(9)
2.2

12,9
10,6
0.2
0.3

Proft.

(9)
42

31.8
7.8
0.1
0.3

Prot.

(9)
3.3

28,0
13.0
0.2
1.5

Prot.
(9)
2,0

23.8
26,9
0.6
11

Sal

0.2
0,6
0.5
0,0
0,0

Sal

0.2
0.7
0.7
0.0
0,0

Sal

0.2
0.8
0.8
0.2
0.5

Sal

0.2
0.3
0.2
0,0
0,0
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: Cereais que contém quten, Crustaceos, 3Ovos, Peixes, 6SOJa, Leite, 8Frutos de
- 1 1 - 12M: a0 3 14 ~ z 7 . . N . ~
casca rija, "Mostarda, "'Sementes de sésamo, '*Di6xido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

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 Composigao 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



