Segunda

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

=re) Ae
Sopa
Prafto

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada

Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

C.M. REGUENGOS DE MONSARAZ

Semana de 01 a 05 de agosto de 2022

Almoco

Brocolos

Hamburguer de vaca ¢/ arroz de salsa'’ 612
Hamburguer de soja ¢/ arroz de salsq'3:6.7.89.10
Alface, ervilhas e couve roxa

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Couve-flor e nabo

Lombinhos de escamudo ¢/ batata e brdocolos
salteados?

Legumes d brdz (alho francés e cogumelos)é
Cenoura, milho e feijdo verde

Fruta da época (a escolher entfre 3 variedades)

Lenfilhas ¢/ nabica

Frango de tomatada ¢/ arroz de ervilhas
Arroz 4 valénciana (salsicha vegetal)¢
Alface, tomate e beterraba

Fruta da época (a escolher enfre 3
variedades) 367812

Abdbora ¢/ massinhas!

Pescada cozida ¢/ batata, cenoura e feijdo
verde

Salada de feijdo frade (batata, cenoura e feijdo
verde)

Tomate, cenoura e pepino

Pudim flan ou fruta da época’

Lombardo, cenoura e nabo
Ranchinho (gréo, lombardo, cenouraq, porco,
frango e macarronete)'?

Ranchinho (grdo, lombardo, cenouraq, soja grossa

e macarronete)!36
Alface, milho e couve roxa
Fruta da época (a escolher enfre 3 variedades)

VE
(kJ)
160
806

1040
215
269
VE
(kJ)
159

301

544
268
201
VE
(kJ)
189
538
438
151

441

VE
(kJ)
223

320

613

176
407
VE
(kJ)
155

567

834

257
199

VE
(kcal)

38
237
247

52

64

VE
(kcal)

38
71

133
64
48

VE
(kcal)

45
127
173
36

104

VE
(kcal)

53

76

145

42
99

VE
(kcal)

37

135

198

61
47

Lip.
(9)
0.7

7.1
7.7
1.7
0.5
Lip.
(9)
0.5

1.4

8,4
2,8
0,2
Lip.
(9)
0.6

2,4
8.3
1.8

0.4
Lip.

(9)
0.6

2,5
1,4

Lip.

(9)
0.6

4,7

2,5

2,7
0.4

AG Sat.
(9)
0.1

2,0
2,5
0.3
0.1

AG Sat.
(9)
0.1

0.2

0.9
0.3
0.0

AG Sat.
(9)
0,1

0.4
1,0
0.2

0.1

AG SEit
(Q)
0.1

0.2

0.4

0.4
0.8

AG Sat.
(9)
0.1

0.3

0.2
0.0

gertal

HC AcuUcar Prot.

(9) (9)
5,4 1.8
21,5 03
32,9 22
4,2 2,1
13,4 13,4
HC AcuUcar
(9) (9)
58 2,5
6,7 0,2
10,5 1,4
51 2,3
8,9 8,9
HC Acucar
(9) (9)
7.1 2,2

16,8 410
18,7 12
2,9 2,8
21,8% 19,6

(9)
1.8

12,9
10,2
2,9
0.2

Prot.
(9)
1.8

7.1

2.8
3.5
11

Proft.
(9)
2,0

8.9
4,9
L 1

1,6

HC AcuUcar Prof.

(9)
9.2

7.6

23,1

33
18,9

HC
(9)
57

22,6

4,5
9.4

(9)
2.2

11

255

3.1
17,6
Acucar
(9)
2.1

1,7

1.8

1.8
9,4

(9)
1.8

7.0

17,5

3,9
03

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten., 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, éFrutos de casca rija,
%Aipo, ®Mostarda, "?Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis
contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferencgas 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

Sal
(9)
0.1

0.2
1,2
0.0
0.0

Sal
(9)
0.1

0.3

0.4
0.0
0.0

Sal
(9)
0.1

0.1
0.6
0.1

0.0

Sal
(9)
0.1

0.1

0.0

0.1
0,2

. Sal

(9)
0.1

0.1

0.1

0,0
0,0



C.M. REGUENGOS DE MONSARAZ

Semana de 08 a 12 de agosto de 2022 gertal
Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
R gauce () (kea) (o) (o) (o) (a) (g) (g)
Sopa Feijdo verde 162 39 06 01 62 22 14 01
Prato Pq.rlodmhos de pescada no forno ¢/ arroz de 0 o an G5 e 1 09 o
feljool,3,4,7
Vegetariana Ratatouille legumes 288 68 15 02 105 18 23 02
Salada Cenoura, milho e couve roxa 254 60 25 02 51 25 34 00
Sobremesa Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
‘Ter 4 VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
< (kJ) (keal) (9) (9 (@ (9 (@) (9)
Sopa Couve-lombarda 155 37 06 01 57 21 15 01
Prato Carne de porco estufada (fatiada) ¢/ s80 137 34 05 23 31 N
esparguete!s
Vegetariana Jardineira de soja¢ 511 121 1,3 02 128 16 11,802
Salada Couve roxa, tomate e cenoura 169 40 17 02 38 34 13 01
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Up. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Silelge (k) keallal o) l9) @ (9 (9
Sopa Grdo ¢/ agrido 198 47 08 01 74 422 19 0]
Prato Badejo cozido ¢/ batata, cenoura e brécolos? 329 78 22 03 71 06 68 0,1
Vegetariana Salada de Iegun,nes (batata, cenoura, ervilhas, -y 0O O AN
cogumelos e broécolos) ®
Salada Alface, beterraba e milho 243 58 27 02/ 43 19 34 01
Sobremesa logurte de aroma ou fruta da epoca’ 3380 1.4  1TOME33 20| 35 01
. VE VE Lip. AGS@#.HC Acucar Prot. Sal
Sl () (keel) (o) Hal (@ (o) | (g) ()
Sopa Espinafres ¢/ curgete 6ommdll 07 [ORDRNNSEE 7108 | 1 omiel
Prato Arroz de aves (frango e peru) 630 149 32 09 180 10 11,5 02
Vegetariana Lentilhas estufadas ¢/ espinafres ¢/ arroz il 22 R o\ P
bronco],é,]O,H
Salada Cenoura, couve-flor e bréocolos saltaedos 269 65 42 06 29 20 27 0]
Sobremesa Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE LipAG Sat. HC' Agucar Prot. Sal
SEXIa () (keal) (ghat (o) () @) (g)g)
Sopa Alho francés 154 37 06 01 58 21 14 01
Prato Arinca no forno ¢/ batata corada e couve-flor* 319 76 1.4 02 79 13 71 0]
Vegetariana Favas estufadas ¢/ batata, feijdo verde e cenoura ots 58 11 ol o1, 31 o1
aos cubos
Salada Cenoura, milho e pepino 293 70 35 03 51 19 38 01
Sobremesa Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 199 47 04 00 94 94 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten.,, 3Ovos, “Peixes, ®Soja, "Leite, '"Mostarda, ''Sementes
de sésamo. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferencgas 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
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



C.M. REGUENGOS DE MONSARAZ

Semana de 15 a 19 de agosto de 2022 gertal
Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
gegunda () (kea) (g) (g} (@) (@) (9) (g
Sopa
Prato FERIADO
Vegetariana
Salada
Sobremesa
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
vefgao (k) (keal) (@) (@) (g (o) (g (o)
Sopa Brécolos 160 38 07 01 54 18 18 01
Prato Ovos mexidos ¢/ fiambre e espirais' 3¢ 809 243 98 26 170 10 11,3 08
v&etariana Massa fusilli c/ cogumelos, cenoura e ervilhas we 108 25 o4 nsam &K ol
salteadas'?
Salada Alface, ervilhas e couve roxa 215 52 17 03 42 21 29 00
Sobremesa Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sielie () (keal d9), () (o) (g} (9) ()
Sopa Juliana de legumes 155 37 06 01 57 A 15 01
Prato Red-fish assado ¢/ batata corada e legumes 30 @ 195 03 e Y,

salteados (lombardo e cenoura)
Vegetariana Favas estufadas ¢/ lombardo, cenoura e curgete 232 .55 1,1 02 53 21 41 01

Salada Alface, tomate e pepino 172 4y 29 04 . 214 20 1,2 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 199 47 04 00/ (94 94 03 00
. VE VE Lip. AG S@il¥ HC Acucar Prot. Sal
Quinia () (keal (9) [E%mic)’ (g) | (@) (g)
Sopa Caldo verde s/ chourico 239 57 07 01 94 08 22 01
Prato Peru estufado c/arroz de ervilhas e cenoura 513 122 42 11 11,3 14 87 01
Vegetariana Er(\)/g;?rsois’rufodos c/ cenourq, batata, curgete e o 4@ 12 TR X \Te
Salada Cenoura, couve-flor e milho 271 65 28 02 50 23 42 01
Sobremesa Fru’(o da época (a escolher entre 3 a1 104 o4 o1 OER AV
variedades)'2¢7812

VE VE Lip. AG Sat. HC “Agucar Prot. Sal

Sexta (k)) (keal) fal=tg) (g) [9) o) fo)
Sopa Lentilhas ¢/ alho francés! 61011 181 43 06 01 68 22 19 01
Prato Massinha de peixe (fogonero)'24 468 111 20 03 120 07 101 04
Vegetariana Massinha de tofu!35689.10.11 583 139 63 19 102 09 100 01
Salada Alface, beterraba e cenoura 150 3 1,7 02 31 30 10 01
Sobremesa Pudim de caramelo ou fruta da época’ 412 97 1.4 08 183 147 29 02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten,, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, *Aipo, °Mostarda, "'Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser
excluidas possiveis contaminagBes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferencgas 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



C.M. REGUENGOS DE MONSARAZ

Semana de 22 a 26 de agosto de 2022 gertal
Almoco

VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
R gauce () (keal (@ (@) (@ (g (9 (o
Sopa Feijdo verde 162 39 06 01 62 22 1,4 01
Prato Empaddo de atum ¢/ arroz* 801 191 90 1,1 158 13 11,1 07
Vegetariana Empaddo de lentilhas ¢/ arroz'610.11 1107 262 30 04 457 09 117 01
Salada Alface, tomate e pepino 172 41 29 04 21 20 12 00

Sobremesa Fruta da época (a escolhar entre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00

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

Jeiga (k) (kea) (@) (o) (o) (a) (a) (q)
Sopa Canja de frango ¢/ massinhas'3 381 90 20 03 127 21 45 02
Sopa 1 Creme de legumes 154 37 06 01 59 21 13 01

Perna de frango no forno ¢/ alecrim ¢/
esparguete!s

Vegetariana Cogumelos salteados c/ ervilhas e esparguete!® 387 92 21 03 125 09 39 05
Salada Alface, cenoura e beterraba 150 3 1,7 02 31 30 10 01
Sobremesa Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 201 48 02 00 89 89 11 00

Prato 690 297 78 1,3 171 10 139 0.2

VE VE LUp. AG Sat. HC AcuUcar Protf. Sal

e k) kealdlgl o) (0) @ (9 l9)
Sopa Feij@do encarnado ¢/ lombardo 182 43 06 01 68 422 19 01
Prato Pescada assada ¢/ batata no forno* 375 171 43 06 85 02 87 02
Vegetariana Tofu ¢/ batata, abdbora e cenoura no YRR O AN
forno],5,6,8,9,10,]1 ®

Salada Cenoura, milho e feijdo verde 273 65 29 034482 22 36 00
Sobremesa  Gelatina de tufifruti ou fruta da épocal?¢7812 247..58 01 00 /128 128 14 05

. VE VE Lip. AGS@#. . HC Acucar Protf. Sal
Sl () (keall (@ Hab (& (o) | () (o)
Sopa Creme de cenoura 15938 06 01 64 26 1201
Prato Chilli de carne (carne picada, feijdo e arroz)'? 1027 245 97 31 241 04 153 01
Vegetariana Chili (soja fina, feijdo e arroz)¢ 1076 256 31 02 335 10 229 01
Salada Alface, ervilhas e couve roxa 215%ma2h. 17 OCHEEEEER 0 \29 i

Sobremesa Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 29 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AG Sat. "HC AcuUcar Protf. Sal

Sexta (k) (kea) (9) _ (o) (9he (@l o) ‘(q)

Sopa Alho francés 154 37 06 01 58 23 14 01

Prato FUSI.||I de solrpfjo c/ legumes salteados (cenoura, ey YT . €
ervilhas e feijdo verde)!'34

Vegetariana Fusillic/ legumes salteados (cenoura, ervilhas e 333 80 14 ol 7. 34 o1

feijdo verde) '3
Salada Alface, tomate e beterraba 151 3 18 02 29 28 11 01
Sobremesa Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 199 47 04 00 94 94 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten,, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, *Aipo, °Mostarda, "'Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser
excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo 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
Composicao 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



