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CAMARA MUNICIPAL FARO
Semana de abertura

Semana de 17 a 18 de setembro de 2020

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

Quinita () (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (o
Sopa Sopa de alho-francés 372 8 21 03 144 17 21 02
Prato Esparguete a bolonhesa (carne vaca)'3 1367 326 134 43 322 20 181 03
Vegetariana Esparguete & Bolonhesa de sojal 36 1202 284 40 06 374 16 232 02
Salada Salada de alface e cenoura e cebola 12 3 00 00 04 03 02 00
Sobremesa Fruta da época 139 3 01 00 &1 61 08 00
Sexid K kool @ @ e @) )
Sopa Sopa de feijdo-verde ¢/ horteld 369 8 26 03 139 13 20 02

Salada de bacalhau fresco com gréo, batata, ervilhas, coentros,
cenoura e tomate#

Vegetariana Salada de grdo ¢/ legumes (batata,ervilha,coentros, cenoura e tomate) 573 135 06 01 257 28 49 05
Sobremesa  Fruta da época 242 58 04 01 121 121 02 00

Prato 714 169 08 01 236 15 151 05

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracoes

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Ovos, *Peixes, °Soja. Para quem nao é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de
Alimentos (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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CAMARA MUNICIPAL FARO
Semana 2
Semana de 21 a 25 de setembro de 2020
Semana de 02 a 06 de Novembro 2020
Semana de 14 a 18 de Dezembro 2020

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda () (kea) @ (@ (@ (@ (@ ()
Sopa Sopa de abdbora com massinhas cuscus!3 518 123 22 03 21,7 17 32 02
Prato Nuggets no forno C/ Arroz de cenoura e ervilhas E Salada de cenoura e 01 333 105 16 458 35 119 15

Ccouve roxa e Cebolo],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,]],]3,]4

Vegetariana Soja salteada C/ Arroz de cenoura e ervilhasé 1225 290 25 04 428 08 205 02
Sobremesa  Fruta da época 230 55 04 01 115 115 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

Terga () (kea) @ (@ (@ (@ (9 ()
Sopa Sopa de feijdo branco com nabicas 442105 22 03 165 17 34 02
Prato Pescada & brds34 2045 490 307 33 333 06 184 10
Vegetariana Alho-francés & Brds? 1411339 234 34 202 11 99 1.
Salada Salada de alface e tomate e cebola 1 3 00 00 04 04 01 00
Sobremesa Fruta da época 139 33 01 00 61 61 08 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

Quarta () (kea) (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Caldo verde! 363 8 21 03 138 11 22 03
Prato Bife de peru com cogumelos laminados estufados em molho de fomate o9 26 Ws 00 ool 15055 s

C/ Massa tagliatelle!

Vegetariana Soja estufada em molho de tomate C/ Massa tagliatelle! 6 1306 309 39 07 375 15 274 04
Salada Salada beterraba e couve-de-bruxelas e cebola IR 00 C/ONEENGIEENNO1 . 02 100
Sobremesa  Fruta da época 2420558 04 Q4 128 121 02 00
. VE VE Lip. AGSaf. HC Agucar Prot. Sal
Quinta () (kea) (@ Me) @ (@ (@ (@
Sopa Creme de brdécolos 3160 75 21 WOE “11es W2 18 02
Prato Lombos de salmdo no forno com legumes (feijdo verde, cenoura, milho) RPN . W gy IR

C/ com arroz branco*
Vegetariona Salada de legumes cozidos (f. verde. cenoura,milho, ervilhas e batata) 673 159 05 00 323 22 51 04

Sobremesa  Fruta da época 242 58 04 01 121 121 02 00
Sexta W1 e 16 Lol o) o o) el
Sopa Sopa de repolho STeEmA7s 20 WOSHEENE 1.6 1.7 JoB
Prafo Vitela estufada ¢/ cenoura C/ Massa espirall3 601 142 08 02 287 18 41 04
Vegetariana Beringela recheada com soja no forno!3:¢ 1140 270 41 06 364 24 196 06
Salada Salada de cenoura e couve roxa e cebola 23 5 00 00 09 08 02 00
Sobremesa  Fruta da época 167 40 02 00 83 83 06 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracoes

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustéaceos, >Ovos, “Peixes, >Amendoins, GSoja, Leite,
8Frutos de casca rija, 9Aipo, "YMostarda, ''Sementes de sésamo, 13Tremogo, "Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sédo
completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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CAMARA MUNICIPAL FARO
Semana 3
Semana de 28 de setembro a 2 de outubro de 2020
Semana de 09 a 13 de Novembro 2020
Semana de 21 a 25 de Dezembro 2020

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

SeQUiE () (ea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de agrido 359 8 20 03 140 14 20 02
Prato Massa espiral com atum e queijo ralado gratinado no forno!47 1069 254 79 25 290 16 165 1.
Vegetariana Massa espiral ¢/ seitan C/ queijo ralado'3¢7 922 218 38 20 296 17 153 07
Salada Salada de alface e tomate e cebola 1 3 00 00 04 04 01 00
Sobremesa  Fruta da época 155 37 03 00 73 73 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Terca k) (ea) (@ (@ (o) (@ (@) (9
Sopa Sopa de espinafres e grao! 3567812 233 5 24 04 63 06 16 03
Prato Bife frango estufado ¢/ C/ com arroz branco 858 204 61 10 155 04 213 05
Vegetariana érergélc(:jc)){?,]lglrlmlhos com legumes (cebola. alho, curgete, cenoura e 030 244 55 @ 385 B 86 o4
Salada Salada de alface, beterraba e cebola 0 2 00 00 03 03 01 00
Sobremesa  Fruta da época 242 58 04 01 121 121 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta () tkea) @ (@ (@ Al (@ ()
Sopa Creme de alho-francés 314 74 20 03 11,6 13 1.7 02
Prato Filetes de pescada no forno com molho de tomate ¢/ C/ Batata cozida* 969 229 40 06 305 21 164 06
Vegetariana salada de feijdo frade e legumes (ervilha, brécolos, cebola e cenoura) 437 103 05 02 162 14 69 04
Salada Salada de alface, tomate e cebola il 3 00 00 04 04 01 00
Sobremesa  Fruta época 139 3 01 00 61 61 08 00
. VE VE Lip. AGSaf. HC AcgUcar Prot. Sal
Quinta () (kea) (@ [a) (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de alface 314 75 20 03 1,6 13 18 02
Prato Lasanha de carne (vaca)!3567 1907 464 200 80 468 14 232 06
Vegetariana Losgnho de legumes (cebola, cogumelos, curgete, queijo, manjericdo, o 0 15 TR | iam

espinafres!35.67

Salada Salada de alface e cenoura e cebola 12 . 3 00RNOI0NENG4 1013 | 0RE0,0
Sobremesa  Fruta da época 230 55 04 01 115 115 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal

Sexta () (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (o
Sopa Creme de cenoura 311 74 20 03 116 11 17 02
Prato Feijoada de lulas (feijdo branco, lulas, tomate, cenoura, cebola, o2 26 42 o7 NN Y &

coentros) com arroz branco'4

Vegetariana E(?giig? de legumes (f. branco, alho francés e cenoura C/ Arroz 2 s 10 575 T W
Sobremesa Fruta da época 220 55 04 01 115 115 02 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracoes

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 30vos, *Peixes, >Amendoins, 6Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, ®Mostarda, ''Sementes de sésamo, “Didxido de enxofre e sulfitos, "*Moluscos. Para quem néo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de
Alimentos (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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CAMARA MUNICIPAL FARO
Semana 4
Semana de 5 a 9 de outubro de 2020
Semana de 16 a 20 de Novembro 2020
Semana de 28 dezembro 2020 a 01 Janeiro 2021
VE VE Lip. AGSaf. HC Acucar Prot. Sal
Segunda () (ea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Juliana 340 8 21 03 125 18 21 02
Prato Hamburguer de aves estufado C/ Massa f]oért]’glhe E Conserva de 1097 261 100 26 253 24 177 04
cenoura c/ coentros, beterraba e cebolal 4
Vegetariana Hamburguer de soja estufado C/ Massa farfalle!.8567.89.10 1310 312 124 36 344 37 144 19
Salada Conserva de cenoura com coentros, beterraba e cebola 23 5 00 00 09 08 02 00
Sobremesa Fruta da época 230 55 04 01 115 115 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca k) (ea) (@ (@ (o) (@ (@ (@
Sopa Creme de favas 395 94 21 03 149 16 28 02
Prato Guisado de tintureira (!_orr:bo fintureira, tomate, pimento, cebola, alho, g2 197 29 @ 4 B2 141 o4
coentros e batata cozida
Vegetariana Guisado de !egumes (tomate, pimento, cgbolo, alho, coentros, 78 180 32905 ™1 25 a9los
cenoura, brocolos e curgete e batata cozida)
Salada Salada de alface e couve roxa 12 3 00 00 04 03 02 00
Sobremesa  Gelatina / Fruta da épocal 367812 194 46 00 00 103 102 11 04
VE VE Lip. AG Saf. HE™ AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (ea) (@ (@ (@ (@ @ (g
Sopa Sopa de grelos g,y 21  OBEERIIEEESST o9 4072
Prato Zggghénrlféopé?ﬁcr)c):g aos cubos, gréo, cenoura, batata, macarrdo, batata e . ...
Vegetariana Rancho vegetariano (fomate, couve lombardo, gréo, alho, 1350 3650 ool A 5o N\ S0NCE
macarronete, abobora, batata doce e cenoura)
Salada Salada de tomate, cenoura ralada e cebola 21 5 01 _Nib 08 07| 02400
Sobremesa  Fruta da época 139 3 01 00 61 61 08 00
0 VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quinta () (kea) (@) (@ (@ @ (g (o
Sopa Creme de abdbora 320 76 20 03 114 12 24 02
Prato Pescada ¢/ batata, meio ovo, cenoura, brécolos e ervilhass4 993 235 46 08 285 26 183 09
Vegetariana Legumes salteados no forno 1268 31 30 WNOZEENGE oY, " 02" glg
Salada Conserva de cenoura com coentros, alface e fomate 1 3 00 00 04 04 01 00
Sobremesa  Fruta da época 242 58 04 01 121 121 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta () (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de nabicas 320 76 21 03 118 15 18 02
Prato Coxas de peru estufada com arroz de cenoura 869 205 25 06 08 07 446 07
Vegetariana I(_:eogZ;iLérges estufados (curgete, cogumelos, alho francés) C/ Cenoura 0 %1 o5 15 oo 1o s
Salada Salada de alface, pepino e tomate e orégdos 12 3 00 00 04 04 02 00
Sobremesa Fruta da época 139 3 01 00 &1 641 08 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracoes

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 30vos, *Peixes, >Amendoins, 6Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, “Aipo, "®Mostarda, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o & alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s3o completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de
Alimentos (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



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

CAMARA MUNICIPAL FARO
Semana 5

Semana de 12 a 16 de outubro de 2020
Semana de 23 a 27 de Novembro 2020

Sopa de alface

Tesourinhas de pescada no forno C/ Arroz de ervilhas!234.5.67.89.10.11.13,14
Cogumelos estufados C/ Arroz de ervilhas

Cenoura ralada, couve roxa e cebola

Fruta da época

Couve-flor

Perna de Frango assado com orégdos € massa espiral C/ Massa espiral
E Cenoura e couve roxal-3

Estufadinho de legumes (a. francés, curgete, cenoura e coentros) C/
Massa espirall 3

Salada de alface e beterraba

Fruta da época

Sopa de feijdo branco com nabicas

Ovos mexidos C/ Arroz branco3®56

Legumes salteados C/ Arroz branco

Salada de alface e tomate, cebola e orégdos
Fruta da época

Canja galinha com massinhas e hortel&'-3

Lombo de pescada no forno ¢/ limdo, salsa, batata cozida e legumes
(cebola, alho, beringela, cenoura, A. francés, limdo, salsa)*

Legumes assados no forno (batata, curgete, cenoura, brécolos, limdo,
azeite e salsa)

Salada de tomate e cebola

Fruta da época

Creme de couve porfuguesa

Carne de porco estufada & primavera (cenoura, feijdo e erviha) e
massa C/ Esparguete!

Massa esparguete com legumes salteados (cenoura, ervilha, a. francés,
f. verde e cogumelos)!3

Salada de alface, tomate e cenoura ralada

Fruta da época

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracoes

VE
(kJ)

178
1590
686
14

230

VE
(kJ)

33

1067

725

102

VE
(kJ)

442
1318
797

155

VE
(kJ)

213

1133

16

139

VE
(kJ)

315

1214

680

242

VE
(kcal)

43
381
163

55

VE
(kecal)

253

172

24

VE
(kcal)

105
315
189

37
VE
(kecal)
50

269

1m

33

VE
(kcal)

75

289

160

58

Lip.
(9)
2.1

20,5
52
0.0
0.4

Lip.
(9)
0,2

57

3.9

0,0

0.1
Lip.

2,2
13,2
52
0,0

0.3
Lip.
(9)
0.5

71

9.3

0,0

0.1

Lip.
(9)
2,0

12,7

22

0,0
0.4

AG Sat.
(9)

03
2,4
08
0,0

0.1

AG Sat.
(9)
00

1.1

0,7

0,0

0,0

AG Sat.
(9)
03

32
0.8
0,0

0,0

AG Sat.
(@)
0.1

0,0

0.0
AG Sat.
(9)
0.3

3,6

02

0,0
0,1

E

HC AcuUcar Prot.
(@) (9) (9)
1,4 1.2 4,1
39.6 1.6 8.3
25,5 0.5 3.0
0,5 0.5 0.1
11,5 11,5 0.2
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
1,2 0,0 0.3
28,9 1.8 20,6
28,9 1,6 4,5
0.1 0.1 0.1
47 4,7 0.4
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
16,5 1.7 34
324 0.6 14,8
32,1 0.6 29
0.4 0.4 0.1
73 7.3 0.2
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
7,0 0.2 42
320 3.4 17.1
8.7 21 1.8
0,6 0.6 0.1
6,1 6,1 0.8
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
11,7 1.4 1.7
258 1.4 18,4
30,0 22 5,5
0,4 0.4 0.1
12,1 12,1 0.2

Sal
(9)

03
0.7
0.5
02

0,0

Sal
(9)
02

0.8

0.4

0,0

0,0

Sal
(9)
0,2

08
02
0,0

0,0

Sal
(9)
0.2

0.6

0.0

0,0

Sal
(9)
0.2

0.7

0,0
0,0

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustéaceos, >Ovos, “Peixes, >Amendoins, GSoja, Leite,
8Frutos de casca rija, 9Aipo, "YMostarda, ''Sementes de sésamo, 13Tremogo, "“Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sédo
completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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CAMARA MUNICIPAL FARO
Semana 6
Semana de 19 a 23 de outubro de 2020
Semana de 30 de Novembro a 04 de Dezembro 2020
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Segunda () (kea) @ (@ (@ (@ (@ ()
Sopa Creme de cenoura 311 74 20 03 116 11 17 02
Prato Almdéndegas de aves estufadas C/ Esparguete! 3612 1311 312 11,6 48 354 23 156 13
Vegetariana Almondegas vegetais C/ Esparguete!-3 583 138 08 02 280 11 40 02
Salada Salada de cenoura e couve roxa e cebola 23 5 00 00 09 08 02 00
Sobremesa  Fruta da época 230 55 04 01 115 115 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Terca (k) (ked) (@) (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Sopa de espinafres e grdo-de-bico 388 92 23 03 140 13 27 03
Prato Caldeirada de peixe (tintureira e pescoofu) com batata, tomate, se6 184 27 o4 ziamo W ol
cebola, alho, pimento, louro e coentros)
Vegetariana Caldeirada de legumes (batata, tomate, cebola, alho, pimento, D E e e e
curgete, f, verde, louro, salsa e coentros)
Sobremesa Fruta da época 139 3 01 00 61 61 08 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta () (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de feijdo-verde 369 87 26 03 139 13 20 02
Prato Feijoada de porco (carne porco, feijdo, cenoura, batata doce, couve 1958 4650 36 ol 15 0ies 10
lombardo) com arroz branco
Vegetariana E?gzgg? de soja (soja, feijdo, cenoura, batata doce, lombardo) ¢/ arroz r . - — ™.
Sobremesa  Fruta da época 165537 03 00 7By 73 02 00
. VE VE Lip. AGSats HC AguUcar Prot. Sal
Quinta () (kea) (@ [l @ (@ (@ ()
Sopa Sopa de agrido 35om 85 20 WMOE 140 T4 20 02
Prato Bacalhau com natas (bocolhog, batata cozida aos cubos, cebola, Y o I
alho, natas, pdo ralado p/ polvilhar)'-3.6.7811.12.13
Vegetariana Tofu ¢/ natas (tofu, batata cozida cubos, cebola, alho, pdo ralado)¢ 251 60 37 09 02 02 57 04
Salada Salada de alface, cenoura e couve roxa 2 3 00 00 04 03 02 00
Sobremesa  Fruta da época 139 3 01 00 61 61 08 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Sexta () (kea) (@ @ (@ (@ (@ (9
Sopa Creme de ervilhas c/ coentros 398 94 21 03 156 15 26 02
Prato Peru estufado C/ Arroz de coentros 1219 289 63 10 350 05 225 05
Vegetariana Cenoura e couve lombarda cozidas C/ com cogumelos E Arroz branco 698 165 23 03 321 06 33 06
Salada Salada de tomate e beterraba 21 5 0ol 00 08 07 02 00
Sobremesa  Fruta da época 242 58 04 01 121 121 02 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracoes

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija,
"'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sio completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de
Alimentos (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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CAMARA MUNICIPAL FARO
Semanal
Semana de 26 a 30 de outubro de 2020

Semana de 07 a 11 de Dezemlbro 2020
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

Segunda
. (kd) (kecal) (9)  (9) (9 (9) (9) (9)
Sopa Creme de espinafres 138 33 1,2 0,2 3,7 1,2 1,1 0,2
Prato Massinha (cotovelinho) do mar (filete de cavala)!846 707 168 7.2 0.8 151 1.4 9.9 0.3
Vegetariana Massinha (cotovelinho) de vegetais (ervilha, f.verde e 390 93 1.4 02 125 13 51 0,0
cogumelos)'3
Salada Cenoura, beterraba e cebola 99 23 00 0,0 3.8 3.6 09 02
Sobremesa  Fruta da época 250 60 04 0,1 122 122 04 00
Merca VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(kd) (kecal) (9)  (9) (9 (9) (9) (9)
Sopa Sopa juliana 137 32 1,1 0,1 4,0 i} 1,0 0,1
Prato Arroz de frango no forno 777 184 3,6 06 243 04 13302
Vegetariana Guisado de lentilhas com arroz branco! 6811 955 226 2,4 03 398 14 100 0,1
Salada Milho, cenoura ralada e cebola 258 61 1.8 0,0 6,1 2,0 4,6 0,1
Sobremesa  Fruta da época 250 60 04 0,1 122 122 04 00
Quarta VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(k) (kecal) (9) (9) (9) 48] (9) (9)
Sopa Creme de abdbora com ervilhas 158 38 1,1 0,2 50 1,4 12 0,]
Prato Pescada (rodelas) no forno com legumes cozidos, batata, 314 75 15 0.2 7.0 15 7.6 02
cenoura e couve flor*
Vegetariana Tortilha de cogumelos'e legumes (batata, salsa, couve flor, 292 70 25 0.6 6.4 5 45 0,1
cenoura e f.verde cozidos)?
Salada Tomate, beterraba e cebola 95 2050, ] 0,0 3,5 3.4 0,9 0,1
Sobremesa  Arroz doce / fruta da época's7812 1054 248 0,8 04 5859 264 4,1 0,1
: VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta
(kd) (keal) (g) (9) (a) (9)  (9) (9)
Sopa Sopa alho francés 13¢ 32 1,0 0,2 4,1 1.6 1,0 0,1
Prato Esparguete a bolonhesa (carne vaca)'? 867 207 10,5 36 142 1,2 13,501
Vegetariana Bolonhesa de soja com esparguete! 36 964 228 27 04 304 1,7 192 0,1
Salada Alface, couve roxa e cebola 106 25 0,1 0,0 3.0 2,5 1.8 0,0
Sobremesa  Fruta da época 250 60 04 0,1 122 122 04 00
Sexta VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

(kd) (kecal) (9) (9) (a) (9) (9) (9)
Sopa Sopa feijdo verde com horteld 144 34 1,2 0,2 4,4 1.6 1 0,1
Salada de bacalhau fresco com grdo, batata, ervilhas,

Prafo 430 102 1,6 02 123 1,6 8.0 0.1
coentros, cenoura e tomate*

Vegetariana Salada de grdo de bico com legumes (batata, ervilha, 468 111 1.7 02 155 20 57 0,1
coenftros, cenoura e tomate)

Sobremesa  Fruta da época 250 60 04 0,1 122 122 04 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracoes

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Ovos, *Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite. Para quem
n&o ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de
Alimentos (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



