
 

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:
1
Cereais que contêm glúten, 

3
Ovos, 

4
Peixes, 

5
Amendoins, 

6
Soja, 

7
Leite, 

8
Frutos de 

casca rija, 
9
Aipo, 

10
Mostarda, 

11
Sementes de sésamo, 

12
Dióxido de enxofre e sulfitos. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente 

inofensivas. 

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de 

Alimentos (2019), e a informação disponibilizada pelos fornecedores. 

AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - Proteínas, Sal - Sal 

MUNICÍPIO DE MOURA 

Semana de 19 a 23 de outubro de 2026 

Almoço 
 
 

Segunda 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Lentilhas com nabiça1,6,10,11 511 121 2,2 0,3 19,8 1,3 4,5 0,2 

Prato Hambúrguer de aves no forno com arroz de salsa1,6,12 1354 322 10,6 3,2 32,6 0,6 24,4 0,2 

Vegetariana Hambúrguer de soja com arroz de salsa1,3,6,7,8,9,10 1419 338 11,1 3,4 44,3 2,7 13,3 1,7 

Salada Alface, couve roxa e ervilhas 31 7 0,0 0,0 1,1 0,0 0,6 0,0 

Sobremesa  Fruta da época  107 25 0,1 0,0 4,8 4,8 0,4 0,0 

 

Terça 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Couve-flor e nabo 381 90 2,1 0,3 14,9 1,4 2,1 0,2 

Prato Paloco com natas4,5,6,7 940 226 9,8 2,1 21,3 0,7 12,9 1,2 

Vegetariana Legumes à Brás (alho-francês, cenoura, cogumelos, batata, 

feijão branco e creme de soja)6 

1622 398 20,1 1,9 36,5 0,7 11,6 0,6 

Salada Cenoura, feijão-verde e tomate 23 5 0,4 0,0 0,5 0,5 0,2 0,2 

Sobremesa  Fruta da época  390 92 0,4 0,1 19,3 17,3 1,4 0,0 

 

Quarta 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Brócolos 368 87 2,1 0,3 14,1 1,5 2,2 0,2 

Prato Frango de tomatada com arroz de ervilhas 1706 405 11,6 1,9 50,4 1,7 23,3 0,9 

Vegetariana Arroz à valenciana (salsicha de soja)6 769 270 11,7 1,5 33,9 1,2 6,1 0,9 

Salada Alface, beterraba e tomate 13 3 0,0 0,0 0,4 0,4 0,2 0,0 

Sobremesa  Fruta da época  201 48 0,2 0,0 10,0 10,0 0,7 0,0 

 

Quinta 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Abóbora com massinhas1,3,6,10 571 135 2,2 0,3 21,1 1,5 6,6 0,3 

Prato Pescada cozida com ovo cozido com batata e cenoura e 

feijão-verde3,4 

1234 292 3,8 0,7 44,0 3,2 19,1 0,9 

Vegetariana Salada de batata e legumes com feijão-frade 1017 240 2,3 0,4 42,7 2,5 9,2 0,5 

Salada Cenoura, pepino e tomate 89 22 2,0 0,3 0,5 0,5 0,1 0,1 

Sobremesa  Pudim flan/ fruta da época7 358 87 1,4 0,8 15,8 14,8 2,9 0,1 

 

Sexta 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Lombardo, cenoura e nabo 628 149 2,1 0,3 26,7 2,6 4,0 0,3 

Prato Rancho (macarronete, grão, porco, frango, cenoura e 

lombardo)1,3,6,10 

1437 341 10,6 2,7 34,6 2,1 24,7 0,4 

Vegetariana Ranchinho (grão, lombardo, abóbora, soja grossa, cenoura 

e macarronete)1,6,8,10,11 

1210 287 4,8 0,9 43,4 4,5 14,9 0,4 

Salada Alface, beterraba e tomate 13 3 0,0 0,0 0,4 0,4 0,2 0,0 

Sobremesa  Fruta da época  74 18 0,1 0,0 3,7 3,7 0,3 0,0 


