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Sobremesa
Tercd

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
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Sobremesa

C. M. REGUENGOS

Semana de 19 a 23 de setembro de 2022

ALMOCO

Feijdo-verde

Panadinhos de pescada no forno com arroz de feijgo!347
Ratattouille de legumes

Cenoura, couve roxa € milho

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Couve-lombarda

Carne de porco estufada (fatiada) com esparguete!3
Jardineira de soja (batata, cenoura e ervilhas)é
Salada de cenoura, couve roxa e tomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Gr&o ¢/ agrido

Arinca no forno com batata corada e couve-flor4

Favas estufadas com batata e cenoura e feijdo-verde aos cubos
Alface, beterraba e milho

logurte aroma /fruta da época?

Curgete e espinafres

Arroz de aves (frango e peru)

Lentilhas estufadas com espinafres com arroz branco!-68.11
Brécolos, cenoura e couve-flor salteados

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Alho-francés
Bolonhesa de atum?.3.4

Esparguete & bolonhesa de legumes (alho-francés, curgete, cenoura e

beringela)!3
Salada de alface, pepino e tomate
Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)
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VE
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Lip.
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16,8
3.2
0.2
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Lip.
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2,1
13,7
35
0,0
02

Lip.
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2,6
8.5
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0.2
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Lip.
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2,1
6,8
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02
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Lip.
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2,1
8,7

3,8

0,0
0,4
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0.3
2,7
0,5
0,0

0,0

AG Sat.

(9)

03
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05
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HC AcguUcar Prot. Sal
(9) (9) ) e)!
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HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (@ (a9l
26,7 3.1 40 03
45,4 1.8 19,6 0,5
46,6 3,1 27,9 03
0,6 0,6 02 00
9.2 9,2 1,100
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) el (e}
19,0 1,6 40 02
45,1 3,0 18,4 08
49,1 4,0 88 07
0,5 0.1 06 00
125 125 4,6 02
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9
AN
142 £13 23 03
74" 03 827 04
65,9 0.4 13,1 05
1,1 03 s @2
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HC™ Agucar Prot. Sal
(9) (9) (@ (gl
27,2 2% 40 03
28,9 1.7 131 1,0
23,3 2,4 41 04
0.4 0,4 02 00
2% 173 1,4 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,

"Sementes de sésamo. 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 calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de

Alimentos (2019), e a informacéo 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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Prato
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Sobremesa

C. M. REGUENGOS

Semana de 26 a 30 de setembro de 2022

ALMOCO

Brécolos

Ovos mexidos com fiambre com massa espiral1-3.6

Massa espiral com cogumelos e cenoura e ervilhas salteadas’3
Salada de alface, couve roxa e milho

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Juliona de legumes

Red fish assado com batata corada e couve-lombarda e cenoura
salteada*

Favas estufadas com cenoura, couve-lombarda e curgete
Salada de alface, pepino e tomate
Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Caldo verde (sem chourico)!

Peru estufado com arroz de cenoura e ervilhas

Ervilhas estufadas com cenoura e curgete, batata e coentros
Cenoura, couve-flor e milho

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Lentilhas e alho-francés!¢10.11

Massinha de peixe (fogonero)!-34
Massinha de foful-3.6

Salada de alface, beterraba e cenoura
Pudim de caramelo/ fruta da época?’

Creme de dlface

Feijoadinha (frango, porco, feijdo catarino, lombardo) ¢/ arroz branco
Feijoada de legumes (cenoura, abdbora, curgete e lombardo)
Salada de alface, cenoura e tomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)
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(kJ)
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363

1715

1205
69

217

VE
(kJ)
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Acgucar Protf. Sal
(9) ) e)!
1.3 22 02
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1.8 4,7 07
0,2 06 00
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AcgUcar Prot. Sal
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1,3 31 04
0,4 02 00
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1.1 22 03
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Agecar Prof. Sal
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Agucar Protf. Sal
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9,2 1,1 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, '°Mostarda, "'Sementes de

sésamo. 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 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 (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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



