>

gertal
"\ o Camara Municipal da Moita
(& SEMANA 1
y ' 01-01 A 05-01-2024
/ ALMOCO
/ oS VE VE Prol. HC AclUcal Lip. AGSat Sal
Segumdo.,—;‘rg ’ o
- (kd)  (keal)  (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa 209 5 11 82 09 12 02 01
Prato 1014 242 13,4 238 1 101 32 02
Vegetariana Feriado 1030 244 94 394 3 47 09 03
Salada 98 23 08 36 34 02 0 0,1
Sobremesa 269 464 02 134 134 05 01 0
VE VE Prot. HC AcuUcal Lip. AGSat Sal
Terca
(kJ)  (keal)  (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de curgete 201 48 1.2 78 08 1,1 02 01
Prato Calamares no forno com arroz de ervilhas 2%4%6787.10.11.13.14 872 209 1,4 27 11 59 07 04
Vegetariana Pataniscas de legumes com arroz de ervilhas e cenoura 420 100 67 11,7 08 26 04 03
Salada Salada de alface, cenoura e pepino 100 24 1,1 31 3 0.2 0 1.7
Sobremesa  Fruta da época 269 464 02 134 134 05 01 0
VE VE Prot. HC AcguUcal Lip. AGSat Sal
Quarta
(kJ) (keal) (@) (@) (@ (a) (g (9)
Sopa Sopa de abdbora com feijdo-verde laminado 209 50 1.1 82 09 12 02 01
Prato Esparguete & bolonhesa'*'2 1014 242 134 238 1 101 32 02
Vegetariana Bolonhesa de soja'*® 1030 244 94 394 3 47 09 03
Salada Salada de cenoura, pepino e tomate 98 23 08 36 34 02 0 0.1
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0
) VE VE Prot. HC AcguUcal Lip. AGSat Sal
Quinta
(k) (keal) (g) (@) (@ (9} (g (9)
Sopa Creme de brécolos 207 49 1.2 81 08 1.1 02 01
Prato Migas de paloco com ovo ralado, gréo e batata cozida ** 1033 245 106 403 24 34 07 07
Vegetariana Rolinho de tofu salteado com batata e juliana de legumes 4741112 1385 327 239 505 1 26 04 05
Salada Cenoura, ervilhas e feijdo-verde cozidos 127 3 21 38 32 02 0 0.8
Sobremesa  Gelatina de tutti-frutti 1267812 441 104 25 234 233 0 0 09
VE VE Prot. HC AcUcar Lip. AGSat Sal
Sexta
(k) (keal) (g) (9) (@) (9) (g (9]
Sopa Sopa de cenoura com couve lombarda ripada 159 38 09 45 07 1.6 03 02
Prato Bifinhos de porco estufados com macarronete ' 847 201 163 188 07 64 19 04
Vegetariana Moussaka de lentilhas com macarronete ' 741 176 73 234 25 53 1.8 03
Salada Salada de beterraba, cenoura e alface 225 53 39 55 24 14 0 0,1
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, *Ovos, “Peixes, *Amendoins, Soja, 'Leite, 8Frutos de
casca rija, ’Aipo, '°Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, *Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. NGo
poderdo ser excluidas possiveis confaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos séo completamente inofensivas. Declara¢do nutricional:
Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml,
calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a
informacédo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor eneraético. Prot. - Proteinas. HC - Hidratos de Carbono. Lib. - Libidos. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados



gertal

Camara Municipal da Moita

J SEMANA 2
y ' 08-01 A 12-01-2024
/ ALMOCO
/ S I o VE VE Prot. HC Acical Lip. AGSat sal
egundéeye
¢ s (k) (keal) (g) (@) (@ (9) (g  (9)
Sopa Creme de couve-flor e cenoura 210 50 1.1 83 08 12 02 01
Prato Arroz de cames (frango, porco e salsichas) 4368210111213 1014 305 193 14 04 102 32 09
Vegetariana Estufado de grdo, cenoura e brécolos com arroz 1164 276 146 331 1,5 93 36 1,1
Salada Salada de alface, cenoura e milho 213 50 41 46 15 14 0 0
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0
VE VE Prot. HC AcuUcal Lip. AGSat Sal
Terca

(kd)  (keal)  (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de nabicas 204 48 12 78 1 1.1 02 01
Prato Massinha (cotovelinhos) de maruca com ervilhas'** 681 162 127 209 02 26 04 03
Vegetariana Gratinado de cotovelinhos com feijdo preto cenoura e brécolos'? 936 242 134 238 1 101 32 02
Salada Salada de couve roxa, cenoura e tomate 96 23 09 35 35 01 0 0,1
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0
VE VE Prot. HC AcguUcal Lip. AGSat Sal

Quarta
(kd) (keal) (@) (@ (@ (9@ (9  (9)
Sopa Creme de curgete 201 48 1.2 78 08 11 02 01
Prato Novilho lascado estufado com cenoura, arroz e batata frita pala pala 1153 276 11,4 192 04 17 53 06

. Wrap de legumes (lentilhas, couvelombardo, cenoura, milho e curgete

Vegetariana MS]E)H 9 ( gete) 882 209 86 33 22 4 2,1 1.3
Salada Salada de alface, cenoura e milho 152 3 26 32 27 08 01 08
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0
VE VE Prot. HC AcguUcal Lip. AGSat Sal

Quinta
(kd)  (keal) (@) (@ (@ (@ (9@ (9)
Sopa Sopa de feijéo e cenoura ralada 277 66 23 109 08 1,3 02 01
Prato Saladinha de pescada, batata, cenoura, feijdo-verde e ervilhas* 731 174 11,9 214 03 43 06 04
Vegetariana Saladinha de batata, cenoura, feijdo-verde, curgete e ervilhas 871 208 4 31 0.3 7 1 0.6
Salada Feijdo-verde, cenoura e ervilhas 86 20 1,1 26 26 04 0 0
Sobremesa  Pudim de caramelo'?7# 398 94 32 166 142 15 09 02
VE VE Prot. HC AcguUcal Lip. AGSat Sal

Sexta

(kd) (keal) (@) (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Caldo verde 212 50 1.3 81 06 12 02 02
Prato Massinha alegre (farfalle) de peru com ervilhas, cenoura e milho ' 847 201 163 188 07 64 19 04
Vegetariana Croquetes de soja com farfalle 2481 1053 249 55 478 03 36 05 03
Salada Salada de alface, cenoura e couve roxa 289 70 1.4 33 27 52 08 07
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0

A sua refeic@o contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, *Crustdceos, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, Soja, ’Leite, ®Frutos de
casca rija, ?Aipo, '°Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, *Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. NGo
poderdo ser excluidas possiveis confaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos séo completamente inofensivas. Declara¢do nutricional:
Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml,
calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a
informacédo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor eneraético. Prot. - Proteinas. HC - Hidratos de Carbono. Lib. - Libidos. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados



gertal

Camara Municipal da Moita

‘ SEMANA 3
y ' 15-01 A 19-01-2024
/ ALMOCO
/ s < P VE VE Prot. HC AcUcal Lip. AGSat Sal
egunEas
° . x,,\ (kJ) (keal) (@) (9) (@ (9) (@) (9)
Sopa Creme de cenoura € nabo 197 47 1.1 76 07 1,1 02 01
Prato Empadédo (de arroz) com carne de vaca e cenourg 336789101112 910 217 11 204 05 10 25 04
Vegetariana Paella vegetariana (arroz, tofu, cenoura e lombardo) 1,3,6,8,11 1012 240 85 44 05 3 04 06
Salada Salada de alface, cenoura e milho 144 34 29 25 2] 08 01 0.9
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0
VE VE Prot.  HC AcuUcal Lip. AGSat Sal
Terca
(k) (keal) (g9) (9) (@ (9) (g (9)
Sopa Sopa de feijdo-verde e cenoura 208 49 11781 09 12 02 01
Prato Cavala lascada com batata cozida aos cubos 4 518 176 109 129 03 33 1,1 0.3
. Jardineira vegetariana (batata, ervilhas, cenoura, feijdo-verde e
Vegetariana 136811 30 8 23 149 16 14 02 0]
fofu) =™
Salada Couve-flor,brécolos e cenoura 83 20 12 25 22 02 0 0
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0
Q ; VE VE Prot.  HC AcUcal Lip. AGSat Sal
varta
(kJ) (keal) (@) (9) (@ (9) (@) (9)
Sopa Sopa de grdo 231 55 .6 83 08 14 02 01
Prato Frango assado com massa espiral’? 791 188 168 194 09 45 09 04
Vegetariana Estufado de feij@o vermelho, cenoura e brocolos com massa espiral '* 647 154 65 202 08 47 1 0.4
Salada Salada de tomate, couve roxa e nabo ralado 366 89 1.8 28 24 74 1.1 1
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0
VE VE Prot.  HC AcuUcal Lip. AGSat Sal
Quinta
(kJ)  (keal)  (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de alho-francés 208 49 12 81 09 12 02 01
Pescada & Gomes de Sd (batata aos cubos ,cebola e ovo laminado)®
Prato 4 ( ) 494 123 73 134 08 09 01 0.3
Vegetariana Massinha com gr&o, cogumelos e curgete ' 796 189 75 283 17 4 06 06
Salada Cenouraq, ervilhas e feijdo-verde 8 20 1,1 28 27 02 0 0,1
Sobremesa  Salada de frutas 2 473 12 27 246 245 03 0 09
VE VE Prot.  HC AcUcal Lip. AG Sat Sal
Sexta
(kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de cenoura com espinafres 199 47 12 76 08 1,1 02 01
Prato Febras de cebolada com esparguete ' 791 188 168 194 09 45 09 04
Vegetariana Patties de abdbora e feij@o com arroz de legumes ' 541 128 8 175 16 2 05 05
Salada Salada de alface, cenoura e pepino 14 27 1.1 38 33 02 0 1
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, *Crustdceos, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, Soja, ’Leite, ®Frutos
de casca rija, *Aipo, '°Mostarda, 'Sementes de sésamo, '*Didxido de enxofre e sulfitos, "*Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
meédios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Prot. - Proteinas, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos



gertal

Camara Municipal da Moita

‘ SEMANA 4
y ' 22-01 A 26-01-2024
/ ALMOCO
/ S I o VE VE Prot. HC Acical Lip. AGSat sal
egundeeye
‘ ) (kd)  (kecal)  (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de ervilhas e cenoura 210 50 1.1 83 08 12 02 01
Prato Strogonoff de frango com cogumelos e massa espiral'>7 949 226 109 24 12 9 21 06
9 g g P
Vegetariana Salteado de cogumelos, couve e pimentos com massa espiral'® 1012 240 85 44 05 3 04 06
Salada Salada de alface, beterraba e milho 98 23 08 36 34 02 0 0,1
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0
VE VE Prot. HC AcuUcal Lip. AGSat Sal
Terca

(kd)  (keal)  (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de curgete 204 48 1.2 78 1 1.1 02 01
Prato Empadéo (de arroz) de atum com cenoura ralada* 936 242 134 238 1 101 32 02
Vegetariana Seitan de cebolada com arroz de ervilhas '#67811:12 1012 240 85 44 05 3 04 06
Salada Salada de tomate, couve roxa e nabo ralado 96 23 09 35 35 01 0 0,1
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0
VE VE Prot. HC AcguUcal Lip. AGSat Sal

Quarta
(k) (keal) (g) (9) @ (9 (g9 (9]
Sopa Sopa de feij@do com couve portuguesa 201 48 1.2 78 08 1,1 02 01
Prato Jardineira de vaca 1014 305 193 14 04 102 32 09

Vegetariana Jardineira de legumes (ervilhas, cenoura, feijdo verde e seitan) *478112 1012 240 85 44 05 3 04 06
Salada Macedénia (feijdo-verde,ervilhas e cenoural) 152 3 26 32 27 08 01 08

Sobremesa  Pudim flan 47812 404 104 32 233 142 0 0 02

VE VE Prot. HC AcguUcal Lip. AGSat Sal

Quinta
(kd)  (keal) (@) (@ (@ (@ (9@ (9)
Sopa Creme de abdbora com coentros 212 50 1.3 81 06 12 02 02
Prato Calamares no forno com arroz de ervilhas '234367891011.13.14 872 209 11,4 27 11 59 07 04
Vegetariana Pataniscas de legumes com arroz de ervilhas e cenoura 420 100 67 11,7 08 26 04 03
Salada Salada de alface, cenoura e pepino 100 24 1.1 3,1 3 0,2 0 1.7
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 0] 0
Sext VE VE Prot. HC AcguUcal Lip. AGSat Sal
o (kd) (keal) (@) (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Sopa de espinafres 212 5 1,3 81 06 12 02 02
Prato Coxinha de peru com molho de cenoura e macarronete ' 40 100 67 11,7 08 26 04 03
Vegetariana Estufado def Ie]ggumes (couve em juliana e cenoura) com gréo e 012 240 85 44 05 3 04 04

macarronete

Salada Salada de alface, tomate e cenoura 213 50 41 46 15 14 0 0
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0

A sua refeic@o contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, Crustdceos, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, Soja, ’Leite, ®Frutos de
casca rija, ?Aipo, '°Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, '*Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo
poderdo ser excluidas possiveis confaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos séo completamente inofensivas. Declara¢do nutricional:
Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml,
calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a
informacédo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor eneraético. Prot. - Proteinas. HC - Hidratos de Carbono. Lib. - Libidos. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados



gertal

Camara Municipal da Moita

‘ SEMANA 5
y ' 29-01 A 2-02-2024
/ ALMOCO
/ S I o VE VE Prot. HC Acical Lip. AGSat sal
egundeeye
¢ s (k) (keal) (g) (@) (@ (9) (g  (9)
Sopa Creme de abdbora e espinafres 207 49 1.2 8 08 12 02 02
Prato Hamburguer (aves) de cebolada com esparguete '24567871011.12.14 787 187 123 215 05 56 14 04
. Bolinhas de legumes com feijdo encarnado, lombardo, cenoura e
Vegetariana ; to!3 872 209 11,4 27 1.1 59 07 04
curaete e esoarauvete
Salada Salada de alface, cenoura e milho 163 38 23 45 26 09 0 0,9
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0
Terca VE VE Prot. HC AcuUcar Lip. AGSat Sal
’ (kJ) (keal) (9) (9) @ (9 (g (9
Sopa Sopa de couve coracdo e nabo 204 49 1.1 8 1 1. 02 01
Prato Arinca & Delicia no forno (Alho-francés e batata palha) 47 401 378 247 386 09 152 09 02
Vegetariana Patties de abdbora e ervilhas com arroz branco '? 728 173 97 234 13 41 08 06
Salada Salada beterrada ,couve -roxa e cenoura 101 24 21 22 21 0,2 0 0,6
Sobremesa  Salada de frutas '2 473 11227 246 245 03 0 0.9
Q ; VE VE Prot. HC AcuUcal Lip. AGSat Sal
varta
(kd)  (keal)  (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de agrido 210 50 1.2 82 08 12 02 01
Prato Tirinhas de Porco estufadas com batata corada 847 201 163 188 07 64 19 04
Vegetariana Seitan de cebolada com batata corada 547891011 1201 284 114 48 24 37 05 05
Salada Salada de alface, cenoura e pepino 213 50 41 46 15 14 0 0
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0
VE VE Prot. HC AcguUcal Lip. AGSat Sal
Quinta
(kd)  (keal)  (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de ervilhas, cenoura e nabo 184 44 1 53 06 1.9 03 03
Prato Bolonhesa de atum com cenoura ralada 4 401 378 247 386 09 152 09 02
Vegetariana Bolonhesa de soja 348" 401 378 247 386 09 152 09 02
Salada Salada de alface, beterraba e tomate 127 30 26 29 26 04 0 0.5
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0
Sext VE VE Prot. HC AcuUcal Lip. AGSat Sal
exta
(kd)  (keal)  (g) (9) @ (9@ (9 (9
Sopa Sopa de couve coragdo e feijdo vermelho 200 47 1.1 7.9 1 1.1 02 01
Prato Strogonoff de peru com arroz de cenoura '’ 742176 131 19 1 5,1 1.6 04
Vegetariana Estufado de lentilhas com seitan cenoura, courgette e arroz '#5478%1011 380 90 25 166 1.5 11 02 0]
Salada Salada de cenoura, couve roxa e fomate 86 20 1.2 27 26 0] 0 0,1
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, *Ovos, “Peixes, *Amendoins, Soja, 'Leite, 8Frutos de
casca rija, ’Aipo, '®°Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, '*Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. NGo
poderdo ser excluidas possiveis confaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos séo completamente inofensivas. Declara¢do nutricional:
Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml,
calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a
informacédo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor eneraético. Prot. - Proteinas. HC - Hidratos de Carbono. Lib. - Libidos. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados



gertal

Camara Municipal da Moita

, SEMANA 6
y ' 05-02 A 09-02-2024
/" ALMOCO
/ S I Xi VE VE Prot. HC Acical Lip. AGSat sal
egundéeye

‘ . (kd)  (keal)  (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de curgete 201 48 12 78 08 1,1 02 01
Prato Alméndegas de vaca estufadas com esparguete 374812 872 209 11,4 27 11 59 07 04
Vegetariana Falafel de gréo com esparguete'? 653 156 67 193 13 46 6 02
Salada Salada de alface, cenoura e tomate 62 15 1.8 08 08 02 0 0
Sobremesa  Fruta da época 199 47 03 94 94 04 0 0
VE VE Prot. HC AcuUcal Lip. AGSat Sal

Terca
(kd)  (keal)  (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de feijdo-verde 208 49 1.1 8,1 09 12 02 01
Prato Paloco & Brés 3 489 N8 1 26 2 14 16 16
Vegetariana Legumes & Brds ° 849 202 57 323 08 5 07 04
Salada Salada de cenoura ralada, couve lombarda e couve roxa 13 27 1.1 42 38 0 0 0,1
Sobremesa  Pudim de Caramelo'*47812 131 266 7 591 477 02 01 03
Q " VE VE Prot. HC AcuUcal Lip. AGSat Sal

varta
(k) (keal) (g) (@) (@ (9) (g (9)
Sopa Creme de alface 206 49 1.2 79 08 1,1 02 01
Prato Massinha (fusilli) de peru com cenoura e ervilhas ' 395 93 73 118 08 16 02 03
Vegetariana Fusili com tomatada de curgete, cenoura e lentilhas 2 1252 310 94 389 05 104 22 07
Salada Cenoura, curgete e ervilhas 127 3 21 38 32 02 0 0.8
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 0,1 0
) VE VE Prot. HC AcuUcal Lip. AGSat Sal
Quinta
(kJ) (keal) (g) (@) (@ (9} (g (9)
Sopa Sopa de feijdo branco com nabig¢as 234 55 18 87 09 1,1 02 01
Prato Saladinha de pescada com batata feijdo-frade e cenoura 4 420 100 67 11,7 08 26 05 03
. Abdbora assada, feijdo-preto e macd com batata ao alhinho (cos
Vegetariana 1ao-p ¢ ( 816 194 87 21,8 1,3 71 1.5 05
cuibog)

Salada Ervilhas ,cenoura e feijdo -verde 86 20 1,2 27 26 01 0 0.1
Sobremesa  Gelatina de morango 247812 199 47 03 94 94 04 0 O
VE VE Prot. HC AcuUcal Lip. AGSat Sal

Sexta
(kd)  (keal)  (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Juliana de legumes (alho-francés, cenoura e feijdo-verde) 208 49 781 09 12 02 01
Prato Frango assado com arroz de cenoura 791 188 168 194 09 45 09 04
Vegetariana Empaddo de legumes (arroz, alho-francés, ervilhas, pimento e curgete) 786 187 42 339 1 33 05 02
Salada Salada de alface, fomate e pepino 125 30 2 32 26 04 01 0.6
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes subst@ncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, *Crustdceos, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, ¢Soja, ’Leite, ®Frutos de
casca rija, 9Aipo, Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, '*Moluscos. Se & alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo
poderdo ser excluidas possiveis confaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas subst@ncias ou produtos séo completamente inofensivas. Declaracdo nutricional:
Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml,
calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a
informacédo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor eneraético. Prot. - Proteinas. HC - Hidratos de Carbono. Lib. - Libidos. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados



gertal
"\ o Camara Municipal da Moita
,@" SEMANA 7
y 4 12-02 A 16-02-24
/ ALMOCO
/ 5 . AG AcuUc

i VE VE Lip. HC Prot.  Sal

Segunda e P sat. ar
(kJ) (keal) (@ (@ (@ (@ (g (9
Sopa Creme de ervilhas 382 91 2 03 145 1,6 24 02
Prato Strogonoff de porco com arroz branco '’ 1128 269 11,2 31 313 02 103 03
Vegetariana patties de legumes e arroz branco 1024 242 4 06 308 19 193 05
Salada Salada de alface, cenoura e milho 213 50 1.4 0 46 1,5 4 0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0

. AG Acuc

Terca VE VE Lip. sat. HC o Prot.  Sal
(k) (keal) (@) (@) (9@ (g (g (9
Sopa 403 9 23 06 152 12 28 03
Prato 623 149 78 14 134 09 57 02
Vegetariana Carnaval 725 172 4 06 295 08 35 05
Salada 100 24 01 0 3 23 1,5 05
Sobremesa 0 0 0 0 0 0 0 0
VE VE L. 2% he A% bt sal

Sat. ar
Quarta (k) f(keal) (@) (@) (@ (9) (@ (g)
Sopa Creme de cenoura 382 91 22 03 149 13 21 02
Prato Peito peru estufado com esparguete'? 841 199 36 06 262 11 148 03
Vegetariana  Favas estufadas com cogumelos e esparguete’ 848 201 43 06 343 06 5 0.4
Salada Salada de alface, nabo ralado e tomate 80 19 03 0 23 23 11 0
Sobremesa 1 Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0
_ VE VE Lip. SA? He A% Pt sal

Quinta at. ar
(k) (keal) (@) (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Sopa de abdbora e curgete 326 77 1.8 03 129 12 1,9 02
Prato Pescada no forno com coentros com arroz de cenoura® 718 170 43 06 209 05 115 03

Vegetariana  Seitan salteado com cenoura e couve-flor e arroz de cenoura 24781112 528 125 18 02 215 12 52 02

Salada Brocolos , cenoura e couve-flor 131 31 0.4 0 27 23 3 0.5
Sobremesa  Gelatina de morango '#¢7812 29 64 05 01 134 134 02 0

VE VE Up. ¢ He A% ot sal
SeXTO St Aar

(k) (keal) (g) (@ (9) (9] (g (9)

Sopa Juliana de legumes 325 77 1,1 01 138 1,7 21 0]
Rancho (lombardo,cenoura,abobora,grdo e macarronete, frango,

Prato 13 700 166 3 05 271 23 55 01
Nnoarecn)
. Rancho vegetariano (seitan,lombardo,cenoura,abobora,grao e
Vegetariana 13 700 166 3 05 271 23 55 01
maAcarnnatal '
Salada Couve lombardo, cenoura e nabo 86 20 0,1 0 27 26 12 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, Crustaceos, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, ¢Soja, ’Leite, SFrutos de
casca rija, inpo, %Mostarda, 'Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, l:‘Tremogo, "“Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo
poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaracdo nutricional:
Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml,
calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢cdo de Alimentos (2007), e a
informagéo disponibilizada pelos forecedores. VE - Valor energético, Prot. - Proteinas, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados



gertal

Camara Municipal da Moita

, SEMANA 8
y ' 19-02 A 23-02-2024
/ ALMOCO
/ e VE VE Prol. HC Acicai Lip. AGSat Sal
Segundée e ) v
. (k) (keal) (g) (@) (@ (9) (g  (9)
Sopa Creme de curgete com nabo 197 47 11 76 07 11 02 01
Prato Febras com molho de tomate com arroz de feijdo 1012 240 85 44 05 3 04 06
Vegetariana Estufado de feijdo vermelho com arroz de cenoura e brécolos 791 188 168 194 09 45 09 04
Salada Brécolos, cenoura e couve-de-bruxelas 144 34 29 25 2] 08 01 0,9
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0
VE VE Prot. HC AcuUcal Lip. AGSat Sal
Terca
(kd)  (keal)  (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de feijdo verde, ervilhas e cenoura 231 5 16 83 08 14 02 01
Prato Filetes de Cavala com massa tricolor '## 847 201 163 188 07 64 19 04
Vegetariana Paella vegetariana (arroz, ervilhas, cenoura, brocolos e lombardo) 541 128 8 175 1,6 2 05 05
Salada Repolho, ervilhas e feijdo-verde 14434 29 25 21 08 01 0f
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0
VE VE Prot. HC AcguUcal Lip. AGSat Sal
Quarta
(kJ) (keal) (@) (@) (@ (a) (g (9)
Sopa Sopa de grdo 231 55 1.6 83 08 1.4 02 01
Prato Frango guisado com esparguete ' 791 188 168 194 09 45 09 04
Vegetariana Falafel de gréio e abdbora com esparguete ' 647 154 65 202 08 47 1 0.4
Salada Cenoura, couve-flor e courgete cozido 36 8 1,8 28 24 74 1] 1
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0
) VE VE Prot. HC AcguUcal Lip. AGSat Sal
Quinta
(k) (keal) (@) (@) (@) (g} (g (9)
Sopa Creme de alho - frangés 208 4 12 81 09 12 02 01
Prato Empaddo de atum com cenoura ralada (c/arroz)* 494 123 73 134 08 09 01 03
Vegetariana Empadé&o de soja com arroz e cenoura #4712 30 8 23 149 16 14 02 0]
Salada Salada de alface, cenoura e tomate 87 20 1.1 28 27 02 0 0,1
Sobremesa  Pudim flan 378 441 104 1,6 218 196 04 01 0
VE VE Prot. HC AcguUcal Lip. AGSat Sal
Sexta
(k) (keal) (g) (@) (@ (9) (g (9)
Sopa Sopa de cenoura com espinafres 199 47 1.2 76 08 1,1 02 01
Prato Peru estufado com molho cenoura e batata corada 949 226 109 24 1.2 9 21 06
Vegetariana Caril de grdo, abdbora e courgette com batata corada 796 189 75 283 1,7 4 06 06
Salada Salada de alface, couve roxa e milho 114 27 1.1 38 33 02 0 1
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0

A sua refeic@o contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, *Crustdceos, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, Soja, ’Leite, ®Frutos de
casca rija, ?Aipo, '°Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, *Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. NGo
poderdo ser excluidas possiveis confaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos séo completamente inofensivas. Declara¢do nutricional:
Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml,
calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a
informacédo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor eneraético. Prot. - Proteinas. HC - Hidratos de Carbono. Lib. - Libidos. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados



gertal

Camara Municipal da Moita

‘ SEMANA 1
y ' 26-02 A 01-03-2024
/ ALMOCO
/ oS VE VE Prot. HC Acical Lip. AGSat sal
Segund@Egis
s (k) (keal) (g) (@) (@ (9) (g  (9)
Sopa Creme de abdbora com feijdo-verde laminado 209 5 11 82 09 12 02 01
Prato Esparguete & bolonhesa'? 1014 242 134 238 1 101 32 02
Vegetariana Bolonhesa de soja 1030 244 94 394 3 47 09 03
Salada Salada de cenoura, pepino e tomate 98 23 08 36 34 02 0 0.1
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0
VE VE Prot. HC AcuUcal Lip. AGSat Sal
Terca
(kd)  (keal)  (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de curgete 201 48 1.2 78 08 11 02 01
Prato Saladinha de salmdo com batata, cenoura, brécolos e couve-flor 623 149 78 14 134 09 57 02
. Salteado de cogumelos com pimentos, cenoura, feijdo-verde e cebo
Vegetariana 9 P d la 725 172 4 06 295 08 35 05
com hatata
Salada Salada de cenoura, brécolos e couve-flor 100 24 1.1 3,1 3 0,2 0 1.7
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0
VE VE Prot. HC AcguUcal Lip. AGSat Sal
Quarta
(kJ) (keal) (@) (@) (@ (a) (g (9)
Sopa Aveludado de brécolos 171 4 08 49 05 19 03 03
Prato Frango assado com arroz branco 764 182 138 168 02 465 1,4 03
Vegetariana Feijjoada de cogumelos com couve lombarda e arroz branco ' 537 128 7 143 07 32 05 04
Salada Salada de alface, couve roxa e fomate 93 22 1.5 26 25 02 0 0
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0
) VE VE Prot. HC AcguUcal Lip. AGSat Sal
Quinta
(k) (keal) (@) (@) (@) (g} (g (9)
Sopa Sopa de maceddnia (ervilhas, cenoura e feij@o-verde) 207 49 12 81 08 1,1 02 01
Prato Migas de paloco com ovo ralado, grdo e batata cozida ** 1033 245 106 403 24 34 07 07
Vegetariana Rolinho de tofu salteado com batata e juliana de legumes 1385 327 239 505 1 26 04 05
Salada Cenoura, ervilhas e feijdo-verde cozidos 127 3 21 38 32 02 0 0.8
Sobremesa  Gelatina de tutti-frutti 1267812 441 104 25 234 233 0 0 09
VE VE Prot. HC AcuUcal Lip. AGSat Sal
Sexta
(k) (keal) (g) (9) (@) (9) (g (9]
Sopa Sopa de cenoura com couve lombarda ripada 159 38 09 45 07 1,6 03 02
Prato Bifinhos de porco estufados com macarronete ' 847 201 163 188 07 64 19 04
Vegetariana Moussaka de lentilhas com macaronete 48101 741 176 73 234 25 53 18 03
Salada Salada de beterraba, cenoura e alface 225 53 39 55 24 14 0 0,1
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, *Ovos, “Peixes, *Amendoins, Soja, 'Leite, 8Frutos de
casca rija, ’Aipo, '®°Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, '*Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. NGo
poderdo ser excluidas possiveis confaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos séo completamente inofensivas. Declara¢do nutricional:
Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml,
calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a
informacédo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor eneraético. Prot. - Proteinas. HC - Hidratos de Carbono. Lib. - Libidos. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados



gertal

Camara Municipal da Moita

‘ SEMANA 2
y 4 04-03 A 08-03-2024
/ ALMOCO
/ S I & VE VE Prot. HC Acical Lip. AGSat Sal
egundéeye
¢ s (k) (keal) (g) (@) (@ (9) (g  (9)
Sopa Creme de abdbora e coentros 210 50 1.1 83 08 12 02 01
Prato Arroz de cames (frango, porco e salsichas)'4? 1014 305 193 14 04 102 32 09
Vegetariana Estufado de seitan, cenoura e brécolos com arroz® 1164 276 146 331 1.5 93 36 1]
Salada Salada de alface, cenoura e milho 213 50 41 46 15 14 0 0
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0
VE VE Prot. HC AcuUcal Lip. AGSat Sal
Terca

(k) (keal) (9) (9) @ (9 (g (9
Sopa Sopa de nabicas 204 48 12 78 1 1.1 02 01
Prato Massinha (cotovelinhos) de maruca com ervilhas 1,3,4 681 162 127 209 02 26 04 03
Vegetariana Massinha gratinada com feijéio preto cenoura e brécolos'? 936 242 134 238 1 101 32 02
Salada Salada de couve roxa, cenoura e tomate 96 23 09 35 35 01 0 0.1
Sobremesa  Fruta da época 398 94 32 166 142 15 09 02
VE VE Prot. HC AcguUcal Lip. AGSat Sal

Quarta
(k) (keal) (@) (@) (9) (@) (@) (9
Sopa Creme de curgete 201 48 1.2 78 08 11 02 01
Prato Novilho lascado estufado com cenoura, arroz e batata frita pala pala 1153 276 11,4 192 04 17 53 06
Vegetariana Wrap de legumes (lentilhas, cenoura, milho e curgete) 440" 882 209 86 33 22 4 21 13
Salada Salada de alface, cenoura e milho 152 3 26 32 27 08 01 08
Sobremesa  Fruta da época 398 94 32 166 142 15 09 02
VE VE Prot. HC AcguUcal Lip. AGSat Sal

Quinta
(k) (keal) (@) (@) (9) (@ (@ (9
Sopa Sopa de feijéo e cenoura ralada 277 66 23 109 08 1,3 02 01
Prato Saladinha de pescada, batata, cenoura, feijdo-verde e ervilhas* 731 174 11,9 214 03 43 06 04
Vegetariana Saladinha de batata, cenoura, feijdo-verde, curgete e ervilhas 871 208 4 31 0.3 7 1 0.6
Salada Salada de feijdo-verde, cenoura e ervilhas 86 20 1,1 26 26 04 0 0
Sobremesa  Pudim de caramelo'?7# 199 47 03 94 94 04 O 0
VE VE Prot. HC AcguUcal Lip. AGSat Sal

Sexta

(k) (keal) (@) (@) (9) (@ (@ (9
Sopa Caldo verde 212 50 1.3 81 06 12 02 02
Prato Massinha alegre (farfalle) de peru com ervilhas, cenoura e milho ' 847 201 163 188 07 64 19 04
Vegetariana Croquetes de soja com esparguete 4 1053 249 55 478 03 36 05 03
Salada Salada de alface, cenoura e couve roxa 289 70 1.4 33 27 52 08 07
Sobremesa  Fruta da época 398 94 32 166 142 15 09 02

A sua refeic@o contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, *Crustdceos, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, Soja, ’Leite, ®Frutos de
casca rija, ?Aipo, '°Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, *Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. NGo
poderdo ser excluidas possiveis confaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos séo completamente inofensivas. Declara¢do nutricional:
Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml,
calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a
informacédo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor eneraético. Prot. - Proteinas. HC - Hidratos de Carbono. Lib. - Libidos. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados



gertal

Camara Municipal da Moita

‘ SEMANA 3
y ' 11-03 a15-03-2024
/ ALMOCO
/ s < P VE VE Prot. HC Acucal Lip. AGSat Sal
egundaige
° . x"’* (k) (keal) (@) (9) (9) (@ (g (9)
Sopa Creme de curgete com nabo 197 47 1 76 07 11 02 01
Prato Empaddo (de arroz) com carne de vaca e cenoura 910 217 11 204 05 10 25 04
Vegetariana Paella vegetariana (arroz, tofu, cenoura e lombardo) 47 1012 240 85 44 05 3 04 06
Salada Salada de alface, cenoura e milho 144 34 29 25 21 08 01 09
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0
VE VE Prot.  HC AcuUcal Lip. AGSat Sal
Terca
(k) (keal) (g)  (9) (9) (@) (g (9
Sopa Sopa de feijdo-verde e cenoura 208 49 1.0 8,1 09 12 02 01
Prato Cavala lascada com batata cozida aos cubos 518 176 109 129 03 33 1,1 03
. Jardineira vegetariana (batata, ervilhas, cenoura, feijdo-verde e
Vegetariana 9 ( I 360 85 23 149 1,6 14 02 01
cebhola)
Salada Couve-flor,bréculos e cenoura 83 20 12 25 22 02 0 0
Sobremesa  Gelatina de morango'37# 199 47 03 94 94 04 0 O
Q ; VE VE Prot.  HC AcuUcal Lip. AGSat Sal
varta
(k) (keal) (@) (9) (@ (@) (@ (9
Sopa Sopa de grdo 231 55 .6 83 08 14 02 01
Prato Frango assado com massa espiral' 791 188 168 194 09 45 09 04
Vegetariana Estufado de feij@o vermelho, cenoura e brocolos com massa espiral '* 647 154 65 202 08 47 1 0.4
Salada Salada de tomate, couve roxa e nabo ralado 366 89 18 28 24 74 1) 1
Sobremesa  Fruta da época 441 104 1,6 21,8 196 04 01 0
VE VE Prot.  HC AcuUcal Lip. AGSat Sal
Quinta
k) (keal) (@) (9 (@ (@) (@) (9
Sopa Creme de alho-francés 208 49 12 81 09 12 02 01
Prato Pescada & Gomes de SA(batata aos cubos,cebola e ovo laminado) 494 123 73 134 08 09 01 03
Vegetariana Massinha com gréo, cogumelos e curgete'™'? 796 189 75 283 17 4 06 06
Salada Salada de cenoura, ervilhas e feijdo verde 87 20 1,1 28 27 02 0 0.1
Sobremesa  Salada de frutas 403 95 29 177 143 14 08 02
VE VE Prot. HC AcUcal Lip. AGSat Sal
Sexta
(k) (keal) (@) (9) (9) (@ (@) (9
Sopa Sopa de cenoura com espinafres 199 47 12 76 08 1,1 02 01
Prato Febras de cebolada com esparguete ' 791 188 168 194 09 45 09 04
Vegetariana Patties de abdbora e feijdo com arroz de legumes'-#2478710.1 541 128 8 175 1,6 2 05 05
Salada Salada de alface, cenoura e pepino 114 27 11 38 33 02 0 1
Sobremesa  Fruta da época 441 104 1,6 218 196 04 01 0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, *Ovos, *Peixes, *Amendoins, ‘Soja, ’Leite, 8Frutos
de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, 'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se & alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacé&o disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Prot. - Proteinas, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos



gertal

Camara Municipal da Moita

J SEMANA 4
y 4 18-03 a 22-03-2023
/ ALMOCO
/ S I o VE VE Prot. HC Acical Lip. AGSat sal
egundéeye
¢ s (k) (keal) (g) (@) (@ (9) (g  (9)
Sopa Sopa de ervilhas e cenoura 210 50 1.1 83 08 12 02 01
Prato Strogonoff de frango com cogumelos e massa espiral'*” 949 226 109 24 12 9 21 06
Vegetariana Salteado de cogumelos, couve e pimentos com massa espiral'® 1012 240 85 44 05 3 04 06
Salada Salada de alface, beterraba e milho 98 23 08 36 34 02 0 0,1
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0
VE VE Prot. HC AcuUcal Lip. AGSat Sal
Terca

(kd)  (keal)  (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de couve flor 204 48 1.2 78 1 1,1 02 01
Prato Empadéo (de arroz) de atum com cenoura ralada* 936 242 134 238 1 101 32 02
Vegetariana Seitan de cebolada com arroz de ervilhas 1012 240 85 44 05 3 04 06
Salada Salada de tomate,couve roxa e nabo e nabo ralado 96 23 09 35 35 01 0 0,1
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0
VE VE Prot. HC AcguUcal Lip. AGSat Sal

Quarta
(kd) (keal) (@) (@ (@ (9@ (9  (9)
Sopa Sopa de feij@do com couve portuguesa 201 48 1.2 78 08 1,1 02 01
Prato Jardineira de vaca 1014 305 193 14 04 102 32 09
Vegetariana Jardineira de legumes (ervilhas, cenoura, feijdo verde e tofu) 1012 240 85 44 05 3 04 06
Salada Salada mécedédnia (feijdo -verde,ervilhas e cenoura) 152 3 26 32 27 08 01 08
Sobremesa  Pudim flan 247812 404 104 32 233 142 0O 0 02
VE VE Prot. HC AcguUcal Lip. AGSat Sal

Quinta
(kd)  (keal) (@) (@ (@ (@ (9@ (9)
Sopa Creme de abdbora com coentros 212 50 1,3 81 0,6 1.2 02 02
Prato Douradinhos no forno com arroz de ervilhas e cenoura 2345678910111314 - g75 209 114 27 11 59 07 04
Vegetariana Pataniscas de legumes com arroz de ervilhas e cenoura 420 100 67 11,7 08 26 04 03
Salada Salada de alface, cenoura e pepino 100 24 1.1 3,1 3 0,2 0 1.7
Sobremesa  Fruta da época 199 47 03 94 94 04 0 0
VE VE Prot. HC AcguUcal Lip. AGSat Sal

Sexta
(kd) (keal) (@) (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Sopa de espinafres 212 5 1,3 81 06 12 02 02
Prato Coxinha de peru com molho de cenoura e macarronete ' 40 100 67 11,7 08 26 04 03
. Estutado de legumes (couve em juliana e cenourd) com grdo e
Vegetariana 13 1012 240 85 44 05 3 04 06
macaranate

Salada Salada de alface, tomate e cenoura 213 50 4,1 46 15 1.4 0 0
Sobremesa  Fruta da época 199 47 03 94 94 04 0 0

A sua refeic@o contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, *Crustdceos, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, Soja, ’Leite, ®Frutos de
casca rija, ?Aipo, '°Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, *Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. NGo
poderdo ser excluidas possiveis confaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos séo completamente inofensivas. Declara¢do nutricional:
Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml,
calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a
informacédo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor eneraético. Prot. - Proteinas. HC - Hidratos de Carbono. Lib. - Libidos. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados



gertal

Camara Municipal da Moita

, SEMANA 5
y ' 25-03 A 29-03-2024
/" ALMOCO
/ P ¢ VE VE Prol. HC Acicai Lip. AGSat Sal
Segundée e ) v
. (k) (keal) (g) (@) (@ (9) (g  (9)
Sopa Creme de abdbora e espinafres 207 49 1.2 8 08 12 02 02
Prato Hamburguer(aves) de cebolada com esparguete ' 787 187 123 21,5 05 56 14 04
. Bolinhas de legumes com feijdo encarnado, lombardo, cenoura e
Vegetariana 13 872 209 11,4 27 11 59 07 04
curaete e esparauvete ™
Salada Salada de alface, cenoura e milho 163 38 23 45 26 09 0 0,9
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0
VE VE Prot. HC AcguUcal Lip. AGSat Sal
Terca
(kJ) (keal) (9) (9) @ (9 (g (9
Sopa Sopa de couve coracdo e nabo 204 49 1.1 8 1 1.1 02 01
Prato Arinca a Delicia no forno (Alho-francés e batata palha) 318 76 49 66 03 33 1,1 03
Vegetariana Seitan de cebolada com batata corada™®’ 728 173 97 234 13 41 08 06
Salada Salada de beterraba ,couve roxa e cenoura. 101 24 21 22 21 0,2 0 0,6
Sobremesa  Gelatina de ananas' 47412 473 112 27 246 245 03 0 09
VE VE Prot. HC AcguUcal Lip. AGSat Sal
Quarta
(kd)  (keal)  (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de agrido 210 50 1.2 82 08 12 02 01
Prato Tirinhas de Porco estufadas com bartata corada 847 201 163 188 07 64 19 04
Vegetariana Patties de abdbora e ervilhas com batata corada'”? 1201 284 114 48 24 37 05 05
Salada Salada de alface, cenoura e pepino 213 50 41 46 15 14 0 0
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0
) VE VE Prot. HC AcguUcal Lip. AGSat Sal
Quinta
(kd)  (keal)  (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de ervilhas, cenoura e nabo 184 44 1 53 06 1.9 03 03
Prato Bolonhesa de atum com cenoura ralada '#¢#11 401 378 247 386 09 152 09 02
Vegetariana Bolonhesa de soja 4% 401 378 247 386 09 152 09 02
Salada Salada de alface, beterraba e tomate 127 30 26 29 26 04 0 0.5
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0
VE VE Prot. HC AcuUcal Lip. AGSat Sal
Sexta
(kd)  (keal)  (g) (9) @ (9 (@ (9
Sopa 200 47 1179 1 1102 01
Prato 742 176 131 19 1 5.1 1.6 04
Vegetariana FERIADO 380 90 25 166 15 11 02 01
Salada 86 20 1.2 27 26 0] 0 0,1
Sobremesa 269 64 02 134 134 05 01 0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, *Ovos, “Peixes, *Amendoins, Soja, 'Leite, 8Frutos de
casca rija, ’Aipo, '®°Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, '*Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. NGo
poderdo ser excluidas possiveis confaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos séo completamente inofensivas. Declara¢do nutricional:
Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml,
calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a
informacédo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor eneraético. Prot. - Proteinas. HC - Hidratos de Carbono. Lib. - Libidos. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados



gertal

Camara Municipal da Moita

, SEMANA 6
y ' 01-04 a 05-04-2024
/" ALMOCO
/ S I Xi VE VE Prot. HC Acical Lip. AGSat sal
egundéeye

‘ . (kd)  (keal)  (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de curgete 201 48 12 78 08 1,1 02 01
Prato Almdndegas de vaca estufadas com esparguete ' 872 209 114 27 159 07 04
Vegetariana Falafel de gréio com esparguete ' 653 156 67 193 1.3 46 6 02
Salada Salada de alface, cenoura e tomate 62 15 1.8 08 08 02 0 0
Sobremesa  Fruta da época 199 47 03 94 94 04 0 0
VE VE Prot. HC AcuUcal Lip. AGSat Sal

Terca
(kd)  (keal)  (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de feijdo-verde 208 49 1.1 8,1 09 12 02 01
Prato Paloco & Brés' 347 489 N8 1 26 2 14 16 16
Vegetariana Legumes & Bras 37 849 202 57 323 08 5 07 04
Salada Salada de cenoura ralada, couve lombarda e couve roxa 13 27 1.1 42 38 0 0 0,1
Sobremesa  Pudim de Caramelo'*47812 131 266 7 591 477 02 01 03
Q " VE VE Prot. HC AcuUcal Lip. AGSat Sal

varta
(k) (keal) (g) (@) (@ (9) (g (9)
Sopa Creme de alface 206 49 1.2 79 08 1,1 02 01
Prato Massinha (fusilli) de peru com cenoura e ervilhas 395 93 73 118 08 16 02 03
Vegetariana Massa (fusil) de tomatada com curgete e tofu'*7 1252 310 94 389 05 104 22 07
Salada Cenoura, curgete e ervilhas 127 3 21 38 32 02 0 0.8
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 0,1 0
) VE VE Prot. HC AcuUcal Lip. AGSat Sal
Quinta
(kJ) (keal) (g) (@) (@ (9} (g (9)
Sopa Sopa de feijdo branco com nabig¢as 234 55 18 87 09 1,1 02 01
Prato Saladinha de pescada com batata feijdo-frade e cenoura 420 100 67 11,7 08 26 05 03
. Abdbora assada, feijdo-preto, magd assada com batata ao alhinho (aos
Vegetariana 1ao-p ¢ ( 816 194 87 21,8 1,3 71 1.5 05
ciibhos)

Salada Ervilhas ,cenoura e feijdo -verde 86 20 1,2 27 26 01 0 0.1
Sobremesa  Salada de frutas 269 64 02 134 134 05 01 0
VE VE Prot. HC AcuUcal Lip. AGSat Sal

Sexta
(kd)  (keal)  (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Juliana de legumes (alho-francés, cenoura e feijdo-verde) 208 49 781 09 12 02 01
Prato Frango assado com arroz de cenoura 791 188 168 194 09 45 09 04
Vegetariana Empaddo de legumes (arroz, alho-francés, ervilhas, pimento e curgete) 786 187 42 339 1 33 05 02
Salada Salada de alface, fomate e pepino 125 30 2 32 26 04 01 0.6
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes subst@ncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, *Crustdceos, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, ¢Soja, ’Leite, ®Frutos de
casca rija, 9Aipo, Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, '*Moluscos. Se & alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo
poderdo ser excluidas possiveis confaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas subst@ncias ou produtos séo completamente inofensivas. Declaracdo nutricional:
Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml,
calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a
informacédo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor eneraético. Prot. - Proteinas. HC - Hidratos de Carbono. Lib. - Libidos. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados



