Camara Municipal da Moita

SEMANA 8
06-11 a 10-11-2023
ALMOCO

VE VE Prot.  HC AcUcai Lip. AGSat  Sal

(kJ)  (keal)  (9) (9) )] (9) (9) (9)
Sopa Creme de curgete com nabo 197 47 1.1 7.6 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 . 09
Sobremesa  Fruta daépoca 29 64 02 134 134 05 0,1 0

VE VE  Prot HC AcUcar Lip. AGSat Sal
Terca

(k) (keal) fg) (@) (g} (g) (g) (g)
Sopa Sopa de feijdo verde, ervilhas e cenoura 231 55 1.6 83 08 1.4 02 01
Prato Filetes de Cavala com massa tricolor ' 847 201 163 188 07 64 19 04
Vegetariana Paella vegetariana (arroz, ervilhas, cenoura, brécolos e lombardo) 541 128 8 175 16 2 05 05
Salada Repolho, ervilhas e feijdo-verde 144 34 29 25 21 08 01 09
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 0] 0

VE VE Prot HC AcuUcar Lip. AG Sat  Sal
Quarta

(kd)  (kcal) (g) (9) {a) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de grdo 231 55 16 83 08 14 02 01
Prato Frango guisado com esparguete ' 791 188 168 194 09 45 09 04
Vegetariana Falafel de gréo e abdbora com esparguete ' 647 154 65 202 08 47 1 04
Salada Cenoura, couve-flor e courgete cozido 36 8 18 28 24 74 1) 1
Sobremesa  Fruta da época 29 64 02 134 134 05 01 0

VE VE Prot. HC AcuUcar Lip. AG Sat  Sal
Quinta

(kJ)  (keal)  (9) (9) (9) (a) (g) ()
Sopa Creme de alho - frangés 208 49 12 81 09 12 02 01
Prato Empadéo de atum com cenoura ralada (c/arroz)* 494 123 73 134 08 09 01 03
Vegetariana Empaddo de soja com arroz e cenoura #4712 360 8 23 149 1.6 14 02 0]
Salada Salada de alface, cenoura e tomate 87 20 1.1 28 27 02 0 0.1
Sobremesa  Pudim flan 78 441 104 16 218 196 04 01 0
. VE VE Prot. HC AcUcar Llip. AGSat Sal
Sexta

kJ) (keal) () (@ (g} (g} (g {9)
Sopa Sopa de cenoura com espinafres 199 47 12 76 08 1.1 02 01
Prato Peru estufado com molho cenoura e batata corada 949 226 109 24 1.2 9 2,1 0.6
Vegetariana Caril de grdo, abdbora e courgette com batata corada 796 189 75 283 17 4 06 06
Salada Salada de alface, couve roxa e milho 14 27 11 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 gliten, *Crustaceos, *Ovos, “Peixes, *Amendoins, *Soja, ’Leite, *Frutos de casca
fija, *Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, Diéxido de enxofre e sulfitos, "*Tremogo, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. N&o poderdo ser
excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Declarag&o nutricional: Variagdes de
técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas 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 Composigdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos
farnecedoras VF - Valor eneraético Prot - Proteinas. HC - Hidrates de Carbono 1in - 1inidas AG Sat - Acidos Gordos Saturados



