MUNICIPIO DE REGUENGOS MONSARAZ

Semana de 02 a 06 de maio de 2022 gerta.l
ALMOCO
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segynda () (ea) @ (@ (@ (9 (o (o)
Sopa Couve portuguesa c/ legumes! 3567812 272 65 21 03 94 14 15 03
] Frango estufado (coxa) ¢/ esparguete, cenoura e salada T
de alface, couve roxa e tomate!?
Vealliana Jardineira de lentilhas (batata, cenoura e feijdo verde) ¢/ T TR
g
salada de alface, couve roxa e fomate! 4811
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 Puré de nabo e nabicas! 3567812 277 66 21 03 94 15 15 03
Prato Lombos de pes;odo no forno ¢/ batata cozida e salada 1041 246 42 06 308 24  10i
de rabanete, pimento e alface?4
Vegetariana C'ouscous de vegetais e ervihas ¢/ salada de rabanete, 59 156 28 osonzes ‘A o
g
pimento e alface 16812
Sobremesa  Gelatina!3.67.812 243 57 00 00 129 128 14 05
VE VE Lip. AG Saf. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (kea) (g (@ (@ (g (0 (9
Sopa Alho francés e abdbora'3.5.67.8.12 276 66 21 03 99 12 14 13
Prato Bife de peru g'relhod’o c/ arroz de ervilhas e salada de 1055 Bk 33 0o 4o h e o
cenoura, pepino e rucula
Vegetariana Feijco es’rufcd'o c/ couve lombardo e arroz ¢/ salada de 104 T, o O o N
cenoura, pepino e rucula
Sobremesa  Laranja 139 3 01 00 61 61 08 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () (ea) @ (@ (@ (@ (@ (g
Sopa Espinafres!35.67.8.12 270 64 21 03 91 12 15 03
Prato Salada de solmo.o c/ salada camponesa e salada de 576 375 1as TR | |
COuVve roxa, pepino e tomate4
Vegetariana Abobora 9/ grdo e massa cotovelos ¢/ salada de couve ool s PR T\ T4
g
roxa, pepino e tomate!s
Sobremesa  Pera 155 37 03 00 73 73 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Protf. Sal
Sexta () tkea) (@) (@ (@ (@ (o (9
Sopa Couve-galega c/ abdboral 3567812 284 68 21 03 101 15 16 03
Prato Omelete de f!ombre c/ arroz de forno e salada de 1265 301 P27 5 o8
beterraba, milho e rabanete!35.¢
Vegetariana Empaddo (arroz) de Iemfllhas, cogumelos e broécolos ¢/ 059 251 42 1R ah 23 116 08
salada de beterraba, milho e rabanete!3.5.6.7.810.11.12
Sobremesa Magd 242 58 04 01 121 121 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, '"Mostarda, '"Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. 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 Satde 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 09 a 13 de maio de 2022 re tal
ALMOCO
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
>sgynda () (ea) @ (@ (@ (@ (@) (o)
Sopa Cenoura e couve lombarda! 3567812 279 66 21 03 95 15 17 03
Prato Arroz de aves ¢/ salada de cenoura, milho e nabo 1107 262 44 07 326 07 224 03
Voo iaral Feijdo branco ¢/ molho de tomate ¢/ batata assada e T80 an 9m 4m o e b
9 couve-de-bruxelas
Sobremesa  Macd 242 58 04 01 121 121 02 00
Terca VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
G (kJ)  (kcal) (9) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Grdo-de-bico e repolho!35.67812 342 81 23 03 118 15 23 03
ST Lombos qle corvina cozida ¢/ batata cozida e salada de 905 213 11 02 303 21 192 05
alface, pimento e rabanete4
Vegetariana :Eg;zii?eo de favas (arroz) ¢/ salada de alface, pimento e 954 227 55 08 eoalls 5o
Sobremesa  Laranja 1393 01 00 61 61 08 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta () (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Alho francés e couve portuguesal3567.8.12 274 65 21 03 94 12 15 13
Prato Carne de porco (pd) es.’rufodo fo’rlgdo Cc/ massa cuscuz e 1se 276 1 a1 7o o &
salada de beterraba, pimentos e rucula’
Vegetariana Rancho vegetariano ¢/ Iombordo'e cenourar(grco e 3z 3 o T o &
g
massa) ¢/ salada de beterraba, pimentos e rucula’
Sobremesa  Macd 242 58 04 01 121 121 02 00
. VE VE Lip. AGSat.. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () tkea) (@ (@4 @ (@ (@ (g
Sopa Couve coracdo c/ curgete! 3567812 271 65 21 (0394 140 114 03
Prato Bacalhau ¢/ natas c/alada de couve roxa, pepino e oommmedll 5 DR ool | 2am
tomate4s.67
Vegetariana Salteado de lentilhas ¢/ curgete e cenoura c/ arroz 1255 caf 55 OUNEEEE o\ \CF.
g
branco e salada de couve roxa, pepino e fomate! s
Sobremesa  Gelating!3.67.8.12 243 57 00 00 129 128 14 05
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta () tkea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Bréocolos!35.67.8.12 26 63 21 03 90 10 15 03
Prato Cch)xc dTe peru ¢/ arroz de feijdo, salada de alface, pepino 1380 308 wemm=t  sia  of WM 0%
e tomate
Veagetariana Salada de feijdo frade ¢/ batata g:omdct, feijdo verde e 1208 285 47 o0.dPX 0 14 o-
g
cenoura e salada de alface, pepino e tomate!?2
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, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do 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 16 a 20 de maio de 2022

gertal

ALMOCO
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
>sgynda () (keal) @ (@ (@ (@ (@ (o)
Sopa Peixe c/ coentros!.34.5.6.7.8.12 347 82 24 04 90 11 57 03
] Jardineira de porco ¢/ salada de cenoura, milho e T Ty
n0b01,3,6,7
Vegetariana Arroz de feijdo encornodp, milho, alho francés e sultanas 978 232 28 04 462 109 54 02
c/ salada de cenoura, milho e nabo?8
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) (<) I(e)
Sopa Curgetel 3567812 276 66 21 03 94 12 16 12
Prato Figurinhas de pescodo c/ arroz de coenftros e salada de 1846 442 239 28 480 14 80 S
couve roxa, milho e rabanete!.2:34.56.7.9.12,14
Vegetariana Lasanha de esplngfres, ervilhas e cogumelos ¢/ salada 2235 541 128 50 a9 29 ssz
de couve roxa, milho e rabanete! 3567
Sobremesa  logurte aromas’ 384 91 1,9 12 125 125 46 02
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (keal) @ (@ (@ (g (@ (o)
Sopa Caldo verde135.67.8.12 260 62 2] 03 87 07 154 08
Salada de massas coloridas ¢/ peito de frango (cozido),
Prato ovo, e’nfllhos e cenoura ¢/ molho de pgur’re € ervas 7 1?12 A o f
aromaticas ¢/ salada de beterraba, pimentos e
rdculg!.3.5.6.7.9,1012
Hamburguer de lentilhas ¢/ nabicas cozidas, arroz
Vegetariona branco e salada de beterraba, pimentos e 1572 373 78 12 577 15 145 07
rdcula13.67.811,1213
Sobremesa  Laranja 139 33 01 00 61 61 08 00
. VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Slgs () (kea) (@) (@) (&) (g (g (o)
Sopa Feijdo branco ¢/ agrido!3.5.67.8.12 257 61 21 03 88 09 12 03
Pescada assada ¢/ gomos de macad (posta) ¢/ batata
Prato assada ¢/ orégdos e salada de alface, beterraba e 1142 271 72 10 309 26 190 07
tomate4
Vegetariana Ensopado de favas (pdo e batata) ¢/ salada de alface, 1343 317 41 w7 56 CERREERY o0k
beterraba e tomate!.35¢67811
Sobremesa  Banana 260 61 02 01 129 11,6 09 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta () (keal) @ (@ (@ (@ (@ (o
Sopa Nabicas ¢/ cenourg!3.56.7.8.12 273 65 21 03 93 13 15 03
Prato Arroz a salsicheiro ¢/ salada de alface, pepino e 1359 323 113 33 327 18 Bs of
tomate!.3.6.7.9.10
Vegetariana Salteado grdo c/ espinafres e nobo.c/ salada couscous T N I T
e coentros e salada de alface, pepino e fomate!$
Sobremesa  Pera 155 37 03 00 73 73 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, ®°Mostarda, '"Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “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



MUNICIPIO DE REGUENGOS MONSARAZ

Semana de 23 a 27 de maio de 2022 gerta.l
ALMOCO
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () kea) () (o) (o) (@) (o) (9)
Sopa Feijdo verde! 3567812 265 63 21 03 92 12 13 02

Hamburguer de aves ¢/ arroz de lombarda e salada de

Prato . 175 279 70 20 359 22 173 07
cenoura, couve-galega e couve-flor cozidas!6.12
Vegetariana JrB(;Jr;r%’r?e—doce recheada c/ feijdo, cenoura, abdbora e 1291 305 40 07 516 103 93 05
Sobremesa  Macd 242 58 04 01 121 121 02 00
Terca VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) () (9)
Sopa Ervilhas ¢/ coentros!3.5.6.7.8.12 287 68 21 03 97 12 18 03
Prato Peixe d Brds ¢/ salada de couve roxa, milho e rabanete34 2116 57 316 34 333 06 207 12
Vegetariana Grdo salteado c/ cogumelos e grelos ¢/ arroz branco e 096 24 74 10 27  sRos
salada de couve roxa, milho e rabanete
Sobremesa  Laranja 1393 01 00 61 61 08 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta () kea) (@) (@) (@ (@ (9 ()
Sopa Couve-flor ¢/ nabo!:3:56.7.8.12 280 67 21 03 95 15 18 03
Prato Arroz de aves (peru e frango) ¢/ salada de alface, 1098 260 4N o7 node . BB

pimentos e rucula
Esparguete d bolonhesa (c/ molho de tomate) ¢/ lentilhas

Vegetariana e juliana de legumes (nabo e couve portuguesa) e salada 1228 290 45 06 477 35 127 06
de dlface, pimentos e rUculat3.610.11

Sobremesa  Pera 155 37 03 00 73 73 02 00

. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quinta (k) kea) (@ (@) (@ (@ (@ (9

Sopa Espargos! 3567812 768 74 23 03 101 15 23 06

Prato Bolonhesa de atum ¢/ salada de alface, beterraba e 051 250 a7 (R . |' | NS
fomatel 34

Favas estufadas ¢/ cenourinhas ¢/ arroz de salsa e salada

Vegetariana 974 231 54 08 378 20 60 04
9 de alface, beterraba e ftomate
Sobremesa  Gelatina de morango!36.7.8.12 243 57 00 00 129 128 14 05
s VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
(kd)  (keal) (9) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Grelos!3:5.67.8.12 270 64 21 03 92 12 15 03
Prato Lombo de porco recheado ¢/ ameixa, macarrdo e salada 21 338 D 32 w4 21 24
de alface, couve roxa e tomate! 312
Legumes assados (curgete, couve-flor, fomate e cenoura)
Vegetariana ¢/ salada de feijdo preto e batata ¢/ salada de alface, 1240 293 78 10 445 32 97 07
couve roxa e tomate
Sobremesa  Banana 20 61 02 01 129 11,6 09 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. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confe¢do, 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 Composi¢do 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 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



