





EB N°2 REGUENGOS DE MONSARA?Z
REFEITORIO
Semana de 16 a 20 de abril de 2018

Almoco gertal

segunaa (kJ) (kcal) (g) (g) (g (g) (g) ‘-.1::
Sopa Ervilhas e legumes' 3567812 178 43 13 62 53 1,2 %5 0]
Prdta Macarrdo com carne plc_odo de vaca gratfinado T T T
com cenoura raspada’ 37
. Gratinado de macarrdo com legumes (ervilhas
Vegetariana : < 601 143 38 17 196 1.6 56 03
9 couve branca, courgette e cenoura)'37
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00
1 811 | 1l
[erga (kJ) (keal) (g) (g) (a) (g) (gl (9)
Sopa Creme de alho francés e cenourg! 2567812 1581 88 1.8 02 &0 4 a9 ol
Brato Abrétea no forno com molho tomate e arroz e Wi 1% wE o dEr oF BT 68
salada alface?
Vegetariana Pilaof de legumes (a.francés, milho, cenoura, f.preto T B TR TR S
e courgette)
Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 16 00
—~ = Vi Vi LIy AGSal. HC ~ucar Prot il
Quarta (kJ) (keal) (@) (9% (@) (@) (9) (g)
Sopa Penca'?567.8.12 40 38 1@ 062 “80 13 . 10 02
Guisado de carne porco com grdo de bico, ﬁ
Prato batata e legumes (repolho, cenoura e couve 640 152 54 1,5 147 44 98 02
lombarda)
; I mes (r lho, ve bruxel
Vegetariana sdigga de ‘egumics | ep~o sedy @ bruxelas 607 144 34 25, 7.0- 02
tomate) grelhados e grdo de bico L )
Sobremesa Magd 269 64 05 134 02 00
v VE VE Lip Acucar Prot. Sal
Quinta (k)) (kcal) (g) (9) (al (@)
Sopa Sopa lombardag!-3.56.7.8.12 160 38 13 1,3 10 02
Prato Hamburguer f:l_e salmd&o no forno ¢/ lc::rroz ?? e maTr
cenoura e feijdo verde e couve flor!234.67.9.14
g Legumes assados (fomate, beringela
Vegetariana 9 HGeHia P 456 108 13 02 198 1.6 32 04
cogumelos)
Sobremesa Maga starking 269 64 05 0,1 VEENIB4 02800
: VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta , ; |
Lo, (kJ) (keal) (g) »~al (g =H@l® fg) (9
Sopa Sopa grdo c/ nabigas' 3567812 385 92 21 W03 129 TEMNSO [
: i qis e feildo v
Pt rango corado ¢/ espirais e feijdo verde s ks M 1E e
salteado!'?
. Massa estufada com soja e legumes (milho,
Vegetariana ) 9 ( 807 191 23 03 249 18 164 02

beterraba e f.verde)' 3¢
Sobremesa Gelating! 267812 232 55 00 00 123 122 13 05

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragbes

Se e alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten,, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 65oja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Se € alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser
excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confegdo, bem como diferencas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 m|, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



EB N°2 REGUENGOS DE MONSARAZ
REFEITORIO
Semana de 23 a 27 de abril de 2018

Almoco gertal

:-']‘-H"QU“O.O (kJ) (kcal) (g) (g) (9) 7;'-:1: (gl (a)
Sopa Sopa abdbora e espinafres! 3567812 154 37 13 02 50 10 10 02
Picls Salada q3tfn1e de feijdo frade, filete cavala e & vp B 48 B8 15 6548
cenoura*
. Feijcio vermelho com macarrdo e couve
Vegetariana lombarda'? 820 195 25 04 330 21 81 02
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Vi I | sat. H ~ucar Prol. Sa
Tergp (k)) (keal) (@) (g) (@ (@ (4 (a)
Sopa Sopa feijdo vermelho e nabo! 3567812 391 93 17 02 145 09 46 01
Brate Almond‘egos de aves estufadas com massa BE T de HE BE 15 s G
cotovelinhos e salada couve roxa' 3412
Vegetariana Massa cotovelinhos com |egun??s e cogumelos e e ik es e e «oF s
(cenouraq, f.verde e courgette)'-
Sobremesa Gelatina anandgs'-#¢7.8.12 231 54 00 00 123 122 13 05
-t VI VE Lip. AGS@NaHE Acucar Prol. Sal
Quinta (kJ) (kcal) (g) (g gl (g (@) (gl
Sopa Feijdo verde!2567812 163 39 1# 02 "52 14 0% 0]
P )
Pretics Rojoes cﬂleporco esiufodgs com arroz de salsa e TE,. V. BT f o s
macedonia legumes cozida
Vegetariana Salada de feijdo frade ¢/ molho verde e juliana de g2 1T ;) AR o4

couve branca
Sobremesa Macad starking 269 64 .05 01 134@i34 02 00

el el Vi VE Lip. AG Saf
Sexta (kJ) (keal) (g) (a) ‘?‘f

& -

,J‘Yr aclicar Prof. Sal
o (9 (gl (9)
Sopa Creme de legumes! 2567812 160 38 1,3 02WM50 130 11002

Paloco gratinado com batata e salada brécolos e

Prato . 436104 27 05 90 08 105 83
cenoura cozidos'34.5.6.7

Vegetariana Tofu ¢/ natas (tofu, batata e bebida de soja)¢’ 338 8 19 03 120 14 3402

Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informag6es mais precisas antes de consumir a sua refeicao

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 12Dioxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagoes
cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagoes de técnicas de preparacao e confe¢ao, 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 Composigao de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



EB N°2 REGUENGOS DE MONSARAZ
REFEITORIO
Semana de 30 de abril a 4 de maio de 2018

Almoco gertal

Vi Vi Lip. AG Sal. H( Acucar Prol

C o r il 1. S
SEgWNEe (kJ) (keal) (g) (@) (@) (a) (a) (9)

Sopa Creme de ervilhas'356.7.8.12 188 45 15 02 57 12 13 02
Prate Omelete de flompre e salsa no forno com arroz e £ T 45 W WO 43 71 67
sal. cenoura e feijao verde' 34

Vegetariana Arroz com lentilhas, cenoura e feijdo verde' 4811 558 132 14 02 241 18 45 02
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 8% 11 00
= Vi f Lig AG Sal. H ucar | 1 1
Quarta b kel g el ) 1 ol
Sopa Legumes'35:67.8.12 160 38 1,3 02 50 13 10 02
-

Prafb Arroz de aves em cama de legumes (cenoura, 48 T8 54 OB 189 §8 oF 03

courgette e couve lombardo)
Arroz de grdo de bico em cama de legumes

Vegetariana 759 180 24 03 307 17 66 02
9 (cenoura, courgete e couve lombardo)

Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 16 00

a5, .= y VE Lip. AG SatiH( Acucer Prol. Sal

Quinta (kJ) (kcal) (g) (@l (9] (al (gl (g

Sopa Couve flor!-3567.8.12 164 39 13 0% 51 15 12 61
Figurinhas de peixe com molho de cenoura e

Prato salada de batata e legumes (f.verde, milho e 490 117 W o5 152 ﬁ 42 06
couve ﬂor) 1,2,3.4,6,7,9,12,14

Vegetariana Jardineira de legumes® 604 143 12 02 172 12 134 02

Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00

£ oo VE VE “Lip. AG Sal @HC &;UCLII Prot. Sdl

Sexia (kJ) (keal) (g) () ﬁ-’;‘é—“ﬂ {e) (9] (gl

Sopa Courgette!3567812 153 36 13 i [ 10 09 01

Prato Carne porco assada ¢/ laranja, feijéo catarino e SOB BiEs 7 niyr
arroz

Vegetariana Feijdo catarino ¢/ couve flor e cenoura 825196 21 o2WegEEl 151 |7 5mi

Sobremesa Leite creme!37812 280 66 01 00 146 118 17 01

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragoes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refei¢ao

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 650ja,
7TLeite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagbes cruzadas. Para guem néo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagoes de técnicas de preparacgao 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 Satde Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas





