MUNICIPIO DE REGUENGOS MONSARAZ

Semana de 30 de maio a 03 de junho de 2022 gerta.l
ALMOCO
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda k) (kea) (@ (@ (@ (@ (9 (9
Sopa Canja de galinha'3 213 50 05 01 70 00 42 02
Proms Torhl.ho de fiambre e batata c/salada de cenoura, nabo e R T
pep|nol,3,5,6

Salada de batata, grdo, brécolos e cenoura ¢/ salada de

Vegetariana cenoura, nabo & pepinG 572 135 07 01 250 26 52 05
Sobremesa  Kiwi 205 49 04 01 88 88 09 00
Terca VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ)  (kcal) (9) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Creme de lentilhas ¢/ cenourg!3.5.6.7.8.10.11.12 406 96 22 03 146 10 38 03
Prato Filetes panados ¢/ arroz de salsa e salada de alface, milho 446 343 76 13 468 03 ol
e rabanete’.34.6.7.811,12,13
Vegetariana Chili de feuog branco ¢/ couve-flor e cenoura ¢/ salada 73 319 44 o5y B ok
de alface, milho e rabanetes
Sobremesa  Gelatina!3.67.812 243 57 00 00 129 128 14 05
VE VE Lip. AG Saf. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (kea) (@) (@ (@ (@) (@ (9
Sopa Repolho e nabo!.356.7.8.12 272 65 2] 03 94 4™ 13 03
Prato Strogonoff de peru c/ grvnhos e cenoura & macarronete 1396 gL 74 24 4o H o o5
c/ salada de alface, pimentos e ruculal37.14
Vegetariana Ervilhas estufadas c( curgete e massa esparguete c/ i, U T
salada de alface, pimentos e riculal-3
Sobremesa  Macd 242 58 04 01 121 121 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () (ea) @ (@ (@ (@ (@ (g
Sopa Abdbora e nabicas!3.56.7.8.12 278 66 21 03 99 13 15 03
Prato Salada de atum ¢/ batata e macedonia ¢/ salada de 087 28 84 EEEEEL w:l |
couve portuguesa, grelos e repolho salteados4
Vegetariana Abdbora 9/ grdo e massa cotovelos ¢/ salada de couve ool s PR T\ T4
9 roxa, pepino e tomate!s
Sobremesa  Laranja 139 3 01 00 61 61 08 00
et VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
(kd)  (keal) (9) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Couve-flor e brécolos! 3567812 280 67 21 03 95 TSNS 013
Prato Esparguete a ?olonTh?io de porco c/ salada de alface, 1218 290 D3z 21 20 12
couve roxa e fomate!
Vegetariana Talharim ¢/ lentilhas, cenoura e alho francés ¢/ salada de RS & (TETIY
alface, couve roxa e ftomate!36.7.10.11.14
Sobremesa  Pera 155 37 03 00 73 73 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, Peixes, >Amendoins, ¢Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem néo 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 calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

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



MUNICIPIO DE REGUENGOS MONSARAZ

Semana de 06 a 10 de junho de 2022 gerta.l
ALMOCO
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segynda () (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Couve-galega ¢/ abdbora!356.7.8.12 284 68 21 03 101 15 1.6 03
] ggg;nie aves (pato e peru) ¢/ salada de cenoura, nabo e 1799 427 121 28 322 08 465 08
i
VeqBiana Empaddo (arroz) de lentilhas, co_gumelos e brocolos ¢/ 1729 410 84 21 &1 25 143 10
g
salada de cenoura, nabo e pepino!3.547.810,11,12
Sobremesa  Macd 242 58 04 01 121 121 02 00
Terca VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ)  (kcal) (9) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Couve-flor ¢/ cenourq!:3.5.6.7.8.12 280 67 21 03 95 15 18 03
Prato Bacalhau ¢/ natas ¢/ salada de alface, milho e w31 24 97 20 216 06 120
rabanete45.67
Feijdo manteiga em crosta de broa (no forno) c/ grelos e
Vegetariana massa macarronete ¢/ salada de alface, milho e 1294 307 49 07 516 14 122 08
rObOneTel,?)],M
Sobremesa  Pera 155 37 03 00 73 73 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acugar Prot. Sal
Quarta () (kea) (@) (@) (@) JOF (@ (@
Sopa Grdo ¢/ agrido!3567.8.12 257 61 21 03 88 09 2" 03
Prato Rpjoesfde] g)orco c/ massa espiral ¢/ salada de alface e -~ TEY - &Y.
pimentos!-
Vegetariana Hamburguer de cogumelos e e,rvnhos c/ arroz de milho e 1202 30774 16 e TR T
g
salada de alface, pimentos e rdcula!3.67.9.10
Sobremesa  Laranja 139833 01 OOfN 1 &1 |08 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () (ea) @ (@ (@ (o) (@ (o)
Sopa Alho francés, cenoura e curgete! 3567812 274 65 21 03 95 13 14 13
Prato Lombos de maruca estufados ¢/ arroz de legumes e s 2 s« T W\ \ ¥
salada de beterraba, couve roxa e fomate4
Vegetariana Favas salteadas ¢/ batata, beringela e couve-flor ¢/ o R, U,
g
salada de beterraba, couve-roxa e tomate
Sobremesa  Gelating!3.67.8.12 243 57 00 00 129 128 14 05
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Sexta () fkea) (@)~ (@ (@ (@ (g (9
Sopa
Prato FERIADO
Vegetariana
Sobremesa

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, Amendoins, ¢Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, *Aipo, ®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem n&o 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 calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de
Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

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



C.M. REGUENGOS DE MONSARAZ

Semana de 13 a 17 de junho de 2022 gertal
Almoco

VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
e () kea) (o) (g) (@) (3 (9) (9)
Sopa
Prato
Vegetariana FERIADO
Salada
Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
\ o 2 (k) (keal) (@) (g (@) (@ (o) (g
Sopa Creme de ervilhas ¢/ coentros 180 43 06 01 67 22 17 01
Prato Douradinhos de pescada ¢/ arroz!347.14 881 209 56 03 333 03 22 01
v&yetariana Caril de Iegumes c/] ZJ]]L]JIHOO (milho, cogumelos, VTR

cenoura e ervilhas) ¢

Salada Cenoura, couve-flor e milho 271 65 28 02 50 23 42 01
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 () (kea) &) (o) (a) (3 f(a) (9)
Sopa Brocolos 160 38 “07 01 54 18 18 01
Prato Carne de porco assada fatiada ¢/ esparguete’s 794 266 11,5 31 1274711 129 02
Vegetariana Estufado de lentilhas ¢/ esparguete! 361011 712 16823 03 266 21 91 0]
Salada Alface, fomate e beterraba 151 3 1,8 02 29 28 11 01

Sobremesa Fruta da época (a escolher entre 3 variadades) 201 48, 02 00 89 89 1.1 00

VE VE Lip. AG S@F.#HC Acgucar Prot. Sal

S (e (o) (ofN @ (@) (o) (o)

Sopa

Prato

Vegetariana FERIADO

Salada

Sobremesa

Sexta ) keal 1) Ta) e @)

Sopa Alho francés 154 37 06 01 58 23 14 01

Prato Cavala ¢/ feijoo frade, ovo, cenoura e batatad4¢ 665 158 68 10 135 14 99 03

Vegetariana Solododefeijdofrode (cenoura, batata, feijdo 547 129 TE53 196 170 0
verde e brocolos)

Salada Alface, tomate e pimento verde 171 41 26 04 24 23 13 00

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, '?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo
poderao 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 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 20 a 24 de junho de 2022 gertal
Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
R gauce () (kea) (@ (@) (@) (@ (9 (g
Sopa Brocolos 160 38 07 01 54 18 18 01
Prato Hamburguer de vaca ¢/ arroz de salsa'’ 612 806 237 71 20 21,5 03 129 02
Vegetariana Hamburguer de soja ¢/ arroz de salsa'36.7879.10 1040 247 77 25 329 22 102 12
Salada Alface, ervilhas e couve roxa 215 52 1,7 03 42 21 29 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entfre 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
Jerca VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Protf. Sal
¢ (kJ) (kecal) (g)  (9) (@ (9 (@) (9)
Sopa Couve-flor e nabo 159 38 05 01 58 25 18 01
Prato Lombinhos de escamudo ¢/ batata e brécolos 1 7 14 02 47 02 71 03
salteados*
Vegetariana Legumes & brdz (alho francés e cogumelos)¢ 544 133 84 09 105 14 28 04
Salada Cenoura, milho e feijdo verde 268 64 28 03 51 23 3500
Sobremesa Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sielte () (kea) @ (@® (@ (o) (@) (q)
Sopa Lentilhas ¢/ nabica 189 45 .06 01 71 22 20 01
Prato Frango de tomatada ¢/ arroz de ervilhas 538 127 24 04 168 410 89 0]
Vegetariana Arroz a valénciana (salsicha vegetal)é 438 173 83 10 187 12 49 06
Salada Alface, tomate e beterraba 151 3 18 02 29 28 1,1 01
Sobremesa Fruta da época (a escolher enfre 3 variedades) 4417104 04 01 218 196 16 00
. VE VE Lip. AG S@if fAC Acucar Prot. Sal
Sl (aiiscal) (@) (MF @ @l (@ (a)
Sopa Abdbora ¢/ massinhas' 223 53 06 01 92 22 18 01
Prato Pescada cozida ¢/ batata, cenoura e feijdo w A 1 R #1 P
verde
Vegetariana Salada de feijdo frade (batata, cenoura e feijdo as 145 1 TR %) \ WD
verde)
Salada Tomate, cenoura e pepino 176 42 25 04 33 31 09 01
Sobremesa Pudim flan ou fruta da época’ 407 99 14 08 189 176 28 02
Sexta K keal o) (o ORIEE) o)
Sopa Lombardo, cenoura € nabo 155 37 04 001 57 2R 1580,
Prato Ranchinho (gréo, lombardo, cenouraq, porco, 567 135 40 12 114 17
frango e macarronete) 3
Vegetariana Ranchinho (gro?,gléombordo, CeNoura, soja grossa ..\ o0 o5 03 24 18 175 ol
e macarronete) '3
Salada Alface, milho e couve roxa 257 61 27 02 45 18 39 00
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 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



C.M. REGUENGOS DE MONSARAZ

Semana de 27 de junho a 01 de julho de 2022 gertal
Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
e () (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
Sielte (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 I;g;llchgsé?os’]rtﬁfodos ¢/ espinafres ¢/ amoz 698 165 22 038 272 07 80 02
Salada Cenoura, couve-flor e bréocolos saltaedos 269 65 42 06 29 20 27 01
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 01
Vegetariana Z%Z?Uebs;ifodos ¢/ batata, feijdo verde e cenoura 245 58 1,1 02 73 21 31 01
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 néo é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



