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

MUNICIPIO DE MOURA

Semana de 21 a 25 de setembro de 2026

Almoco

Couve portuguesa (abdbora, nabo, cebola, batata)
Esparguete d bolonhesal3.12

Esparguete d bolonhesa de soja fina!.3.68.10.11.12
Alface, couve roxa e milho

Fruta da época

Espinafres

Paloco com natas4567

Jardineira de legumes (batata, abdbora, maceddnia e
lombardo)

Alface, beterraba e tomate

Fruta da época

Caldo verde (sem chourico)!

Ensopado de frango c/ervilhas e arroz

Arroz com cogumelos e legumes (milho, alho-francés e
feijdo-verde) com chicharo cozido

Cenoura, couve-flor e feijdo-verde

Fruta da época

Couve lombardo

Massada de pescadal.3.4.6.10

Massa d lavrador vegetariana (feijdo catarino, seitan,
cogumelos e lombardo))1:6.10

Alface, pepino e fomate

logurte aroma/ fruta da época?

Grdo c¢/nabicas

Strogonoff de porco c/arroz de coéntros!-¢7
Strogonoff de soja grossa c/arroz de coéntros!¢8.11
Salada de alface, beterraba e cenoura

Fruta da época

VE
(kJ)
373

209
1119
30
363

VE
(kJ)
637

940
759

13
363

VE
(kJ)
363

1960
680

150
217

VE
(kJ)
628

1473
1456

12
384

VE
(kJ)
441

1416
1370
10
208

VE
(kcal)
88

216
265

86

VE
(kecal)
151

226
180

86

VE
(kcal)
86

466
161

36
51

VE
(kcal)
149

349
346

21

VE
(kcal)
105

337
325
2
49

Lip.
(9)
2,1
6,3
4,0
0,2

0.7

Lip.
(9)
2,3

2.8
3.2

0,0
0,7

Lip.
(9)

11,2
3.7

3.7
0.4

Lip.
(9)
2.1

7,6
7.3

0,0
1%,

Lip.
(9)
2,3
1.3
5,6
0,0
0.2

AG Sat.
(9)
0.3

1.8
0,6
0.0
0,1

AG Sat.

(9)
0.3

2,1
0,5

0,0
0,1

AG Sat.
(9)
0.3

1.9
0,5

0.0
1,2

AG Sat.

0.3
3,6
0.8
0,0
0,0

HC
(9)
14,5

27.2
29.6
0.6
18,1

HC
(9)
26,7

21,3
31,0

0.4
18,1

1.0
10,3

HC
(9)
26,7

43,0
45,8

0.4
12,5

gertal

AcuUcar
(9)
1.1

1.1

6,6
0,0
18,1

AcUcar
(9)
2,6

0.7
29

0.4
18,1

Acucar
(9)
1,1

0.6
0.1

0.3
10,3

Acucar
(9)
2.6

2,1
3,1

0.3
12,5

Acucar
(9)
1.6

0.9
57
0.3
9.2

Proft.

(9)
2.2

12,2
23,6
0.6
0.3

Proft.

(9)
42

12,9
5,1

0.2
0.3

Prot.

(9)
22

38,1
4,3

0.4
0.3

Prot.

(9)
4,0

25,5
23,0

0.2
4,6

Prot.

(9)
3,1

Vil.5
24,1
0.1
i, 1

Sal

0.2
1.2
0.2
0,0
0,0

Sal

0.3
1.2
0.3

0.0
0.0

Sal

0.3
0.9
0.4

0.0
0.2

Sal

0.2
0.5
0.7
0.0
0.0

0 = o ~ A 0 1 o I z 4 - o 7
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: Cereais que contém gluten, 30vos, *Peixes, >Amendoins, 6SOJa, Leite, ®Frutos de

FEO| n - 12M: 40 . ~ 2 Lo . a . ~
casca rija, "°Mostarda, ''Sementes de sésamo, '*Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo 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 Composicdo de

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



