
 

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

2
Crustáceos, 

3
Ovos, 

4
Peixes, 

6
Soja, 

7
Leite, 

8
Frutos de 

casca rija, 
9
Aipo, 

10
Mostarda, 

11
Sementes de sésamo, 

12
Dióxido de enxofre e sulfitos, 

14
Moluscos. 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 28 de setembro a 02 de outubro de 2026 

Almoço 
 
 

Segunda 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Abóbora c/ alho-francês 410 97 2,1 0,3 14,3 1,5 4,6 0,3 

Prato Figurinhas de peixe no forno com arroz de 

tomate1,2,3,4,6,7,9,12,14 

1268 302 8,8 1,1 47,6 1,3 7,5 1,2 

Vegetariana Empadão de arroz c/ lentilhas, milho e cogumelos1,6,10,11,12 1213 287 3,9 0,5 49,8 0,9 11,4 0,5 

Salada Cenoura, couve-flor e milho 69 16 0,5 0,0 1,8 0,3 1,1 0,2 

Sobremesa  Fruta da época  363 86 0,7 0,1 18,1 18,1 0,3 0,0 

 

Terça 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Feijão catarino e penca 372 88 2,1 0,3 14,4 1,3 2,2 0,2 

Prato Rojões de porco com massa espiral1,3 1105 263 12,1 3,5 21,9 1,5 16,0 0,5 

Vegetariana Rojões de soja grossa estufados com massa espiral1,3,6,8,11 1119 265 4,0 0,7 29,9 6,5 23,6 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  363 86 0,7 0,1 18,1 18,1 0,3 0,0 

 

Quarta 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Tomate 641 152 2,2 0,3 27,5 3,3 3,9 0,3 

Prato Saladinha quente de pescada c/ batata, cenoura, lentilhas 

e ovo cozido1,3,4,6,10,11 

1437 339 3,4 0,7 52,3 3,1 22,7 0,7 

Vegetariana Alada de brócolos, cogumelos, cenoura, lentilhas e 

batata1,6,10,11 

1148 271 0,5 0,0 53,0 3,6 10,7 0,7 

Salada Cenoura, couve roxa e milho 37 9 0,2 0,0 0,9 0,2 0,6 0,0 

Sobremesa  Fruta da época  287 68 0,2 0,0 14,7 14,6 1,2 0,4 

 

Quinta 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Feijão-frade c/ alho-francês e abóbora 434 103 2,1 0,3 17,0 1,0 3,2 0,2 

Prato Almôndegas de aves com esparguete e couve-de-

bruxelas1,3,6,12 

1860 443 17,1 6,3 50,4 3,5 20,5 1,7 

Vegetariana Seitan estufado com esparguete e couve-de-bruxelas1,3,6 1369 324 6,2 1,2 47,3 3,0 18,2 1,0 

Salada Alface, pepino e tomate 12 3 0,0 0,0 0,4 0,3 0,2 0,0 

Sobremesa  Fruta da época  217 51 0,4 0,0 10,3 10,3 0,3 0,0 

 

Sexta 
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Creme de cenoura c/hortelã 360 85 2,0 0,3 14,1 1,3 2,0 0,2 

Prato Badejo assado no forno com arroz4 1370 325 6,7 1,0 47,6 0,4 17,8 0,5 

Vegetariana Salada de legumes (batata, tofu, cenoura, grão e 

brócolos)1,6 

1516 359 5,8 1,3 54,9 4,3 17,3 1,0 

Salada Alface, pimento verde e tomate  15 4 0,1 0,0 0,4 0,4 0,2 0,0 

Sobremesa  Fruta da época  208 49 0,2 0,0 9,2 9,2 1,1 0,0 


