Municipio de Reguengos de Monsaraz

gertal

Semana de 30 de outubro a 3 de novembro de 2023

ALMOCO
pegynda ) kea) 19 ot e ) o)
Sopa Curgete e couve coracdo 378 90 21 03 146 18 22 02
Prato Empaddo de cavala ¢/ arroz4¢7 175 280 109 25 320 04 129 06
Vegetariana, Empaddo de lentilhas, cenoura e espinafres (c/ arroz)!-67.10.11 117 265 61 25 408 06 106 05
Salada Alface, pepino e tomate 123 00 00 04 04 02 00
Sobremesa  Fruta da eépoca (a escolher entre 3 variedades) 33 8 07 01 181 181 03 00
Terca ) kea) 0 ot e ) o)
Sopa Canja de frango ¢/ massinhas'3 213 50 05 01 70 00 42 02
Sopa 1 Creme de legumes 319 76 21 03 118 14 18 02
Prato Perna de frango no forno ¢/ alecrim com esparguete!-3.12 1700 403 102 1.8 425 20 318 07
Vegetariana Cogumelos salteados com ervilhas e esparguete!-3 1182 281 74 12 437 19 78 07
Salada Alface, beterraba e cenoura 10 2 00 00 03 03 01 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 217 51 04 00 103 103 03 00
wuarta W ko) 6 G o e o
Sopa
Prato
Vegetariana FERIADO
Salada
Sobremesa
Quinta b ea) (o ol }5‘?’ o
Sopa Creme de cenoura 360 8 20 03 141 13 20 02
Prato Chili de carne (carne de vaca picada, feijdo e arroz) 1629. 389 131 41 435 07 238 03
Vegetariana Chili (soja fina, feijdo e arroz)é 1420 337 41 05 42 07 266 03
Salada Alface, couve roxa e milho 3 7 02 00 06 02 06 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 208w 50 02 WOE 92 92| 1.1 700
Sexta b oo (o @] @) )
Sopa Alho-francés 637 151 21 03 272 29 40 03
Prato F:%Iioc_jveesrgler?ga c/ ovo ralado, grdo e legumes salfeados (cenoura e eyl BEAY
Vegetariana \l:/:sriclgie():]/’?’cogumelos, grdo e legumes salteados (cenoura, e feijdo- A R TNy’
Salada Cenoura, pepino e tomate!? 98 24 21 03 07 06 03 0
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 3% 92 04 01 193 173 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,
®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 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 (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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

Semana de 06 a 10 de novembro de 2023

ALMOCO

Couve portuguesa (abdbora, nabo, cebola, batatal)
Esparguete a bolonhesa'-312

Esparguete a bolonhesa de soja fina':3:4

Alface, couve roxa e milho

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Espinafres

Escamudo no forno com batata e brécolos salteados4

Jardineira de legumes (batata, abdbora, maceddnia e lombardo)
Alface, beterraba e fomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Caldo verde (sem chourico)!

Peru assado no forno enriquecido (milho, cenoura, ovo e chicharo)3
Arroz com cogumelos e legumes (milho, alho-francés e feijdo-verde)
com chicharo cozido

Cenoura, couve-flor e feijdo-verde

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Couve lombardo
Massada de pescada’-34

Massa a lavrador vegetariana (feijdo catarino, seitan, cogumelos e
lombardo))!¢

Alface, pepino e fomate
logurte aroma/ fruta da época’

Grdo ¢/ nabicas

Strogonoff de porco com arroz de coentros!”
Strogonoff de soja grossa com arroz de coentros! 6
Alface, beterraba e cenoura

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

VE
(kJ)

373
909
1202

1415
759
13

363

VE
(kJ)

363
1722

680

150

217

VE
(kJ)

628
1525

1491

1467
1542
10
208

VE
(kcal)
88
216
284
7

86

VE
(kcal)

151
335
180

86

VE
(kcal)

86
412

161

36

51

VE
(kcal)

149
361

354

21

VE
(kcal)

105
349
366
2
50

Lip.
(9)

2,1
63
4,0
02
0,7

Lip.
(9)

23
6,4
32
0,0

0,7

Lip.
(9)

2,1
25,5

3,7

3,7
0,4

Lip.
(9)

2,1
7,6

73

0,0
1.%

Lip.
(9
2.8

1.3
56
0,0
02

AG Sat.
(9)
03
1.8
0,6
0,0

0,1
AG Sat.
(9)

03
09
05
0,0

0,1

AG Sat.
(9)

03
6,6

0,5

0,4

0,0

AG Sat.
(9)

03
52

0,0

1,2

AG Sat.
(9)
0.3

3,6
0,7
0,0
0,0

gertal

HC AcguUcar Prot. Sal
(9) (9) (@) (9]
14,5 1.6 22 02
27,2 1.1 122 1.2
37.4 1.6 232 02
0,6 0,2 06 00
18,1 18,1 03 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (@) (9]
26,7 3.1 42 03
47,3 3,0 19.3 1,1
31,0 315) 51 03
0.4 0,4 02 00
18,1 18,1 03 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (gl (9]
13.8 1.1 22 03
5,1 0.9 40,5 0.9
26,5 0,7 43 04
1,0 03 04 02
103 Alo3 03 00
r -

H@#Acucdr Prot.  Sal
(9] (9) (@) (9]
26,7 3,1 40 03
45,5 0.3 26,1 0,5
47.,5 3.0 234 1,0
0.4 0,4 02 00
12658 1286 4,6 02
HC Acdcar Prot. Sal
(9) (@l (@) (gl
16,7 1,4 P 2
39,1 0,4 P21 (0
47,3 0.4 27,0480,7
0.3 0.3 01 00
9,2 09 1,1 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 30Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, ?Diéxido de enxofre e

sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confegdo, 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 (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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

Semana de 13 a 17 de novembro de 2023

ALMOCO

Abdbora ¢/ alho-francés

Figurinhas de peixe no forno com arroz de fomate!2.3.467.9.12.14
Empaddo de arroz ¢/ lentilhas, milho e cogumelos!-¢.10.11
Cenoura, couve-flor e milho

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Feijdo catarino e penca

Rojoes de porco com massa espiral’-3

Rojoes de soja grossa estufados com massa espiral!-3.¢
Alface, beterraba e fomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Tomate

Saladinha quente de pescada ¢/ batata, cenoura, lentiihas e ovo
COZ]dOI,S,A,é,IO,H

Alada de brocolos, cogumelos, cenoura, lentilhas e batata-410.11
Cenoura, couve roxa e milho

Gelatina de anands/ fruta da épocal367.8.12

Feijdo-frade ¢/ alho-francés e abdbora

Almbndegas de aves com esparguete e couve-de-bruxelas! 3412
Seitan estufado com esparguete e couve-de-bruxelas! 3¢
Alface, pepino e fomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Creme de cenoura ¢/ horteld

Badejo assado no forno com arroz4

Salada de legumes (batata, tofu, cenoura, grdo e brocolos) !4
Alface, pimento verde e tomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

VE
(kJ)

412
1268
1213

69

363

(kJ)
372
1157
1291
13

363

VE
(kJ)

641

1437

1148
37

287

VE
(kJ)

434

1912

1403
12

72117/

VE
(kJ)

360
1370
1516
15
208

VE
(kcal)
98
302
287
16

86

VE
(kcal)

88
276
306

86

VE
(kcal)

152

339

271

68

VE
(kcal)

103
456
332

51

VE
(kcal)

85
325
359

4

50

Lip.
(9)
2.1
8.8
3.9
0.5
0.7

Lip.
(9)
2.1

12,1
4,0
0,0

0,7

Lip.
(9)

22

3,4

0,5
02
0,2

Lip.
(9)

2,1
17,2
63
0,0
0,4

Lip.
(9)
2,0

6,7
58
0,1
02

AG Sat.

(9]

03

05
0,0
0,1

AG Sat.

(9)

03
35
0,7
0,0
0,1

AG Sat.

(9]

03

0,7

0,0
0,0
0,0

(9)
0.3
63

1,2
0,0
0,0

AGEat.

@)
0.3

1,0
1.3
0,0
0,0

10,3
HC

14,1
47,6
54,9
0,4
9.2

gertal

Acucar Prot. Sal
(9) (@) (9]
1,7 4,6 03
1.3 7.5 1.2
0,9 11,4 05
03 1.1 02
18,1 03 00

Agucar Prot. Sal
(9) (@) (9]
1.8 22 02
1,0 16,6 0,5
1.1 26,5 04
0,4 02 00
18,1 03 00

Acucar Prot. Sal
(9) (gl (9]
37 40 03
3.1 22,7 07
3.4 10,7 0,7
0,4 06 00

Aas 12 04

. Sal

(9) (@) (a)
1.2 32 02
30 21 i
2.7 186 1,0
0.4 02 00
103 03 00
Acucar Prot.. Sal
(9 (9) (a)
1.3 20 02
0.4 178 05
4,1 173 1.0
0.4 02 00
9.2 1.1 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, EFrutos de
casca rija, *Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Dioxido 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 preparagéo e confegdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de

Alimentos (2019), e a informacéo 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 de Monsaraz

gertal

Semana de 20 a 24 de novembro de 2023

ALMOCO
pegynda W ke 6 Tt o e 1)
Sopa Feijdo-verde 369 8 26 03 139 13 20 02
Prato Omelete de fiambre com esparguete’3.é7 1735 413 159 37 453 26 200 1.4
Vegetariana Massada de grdo e legumes (curgete, cenoura e couve-flor) 13 757 179 17 03 320 19 70 06
Salada Alface, couve roxa e milho 3 7 02 00 06 02 06 00
Sobremesa  Fruta da eépoca (a escolher entre 3 variedades) 33 8 07 01 181 181 03 00
leied ) kea) 0 ot e ) o)
Sopa Creme de couve lombardo 363 8 20 03 141 15 20 02
Prato Arroz de peixe (pescada)4 1437 341 67 10 475 05 219 05
Vegetariana . Favas estufadas com hortalica (lombardo e cenoura) 174 42 32 05 18 10 11 03
Salada Cenouraq, feijdo-verde e milho 151 3 32 04 10 04 07 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 33 8 07 01 181 181 03 00
QyyTs W wea) (o o ol e )
Sopa Canja de galinha'3 213 50 05 01 70 00 42 02
Sopa 1 Creme de cenoura 360 85 20 03 141 13 20 02
Prato Rolo de carne com massa espiral'3.6.12 1098 262 114 48 254 19 138 13
Vegetariana Couscous ¢/ alho-francés, ervilhas, cenoura e cogumelos! 457 109 45 07 126 14 33 07
Salada Alface, beterraba e tomate 13 3 00 00 04 04 02 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 3% 92 04 01 19,3.,,'._;',173 14 00
Quinta b ea) (o ol }[5‘., o
Sopa Repolho e lentilhas!¢10.11 509 120 22 03 198 15 44 02
Prato Escamudo estufado com batata cozida e brécolos cozidos4 1342 317 37 05 476 36 203 11
Vegetariana Tofu no forno com batata corada e brécolos cozidos!$ 1538 366 130 24 446 34 145 08
Salada Cenoura, pepino e tomate’2 98 24 21 /03 07 06 03 0l
Sobremesa  Arroz-doce/ fruta da época’ 367812 Bs7w 132 22 [N 254 29| 22 01
Sexta b oo (o @] @) )
Sopa Creme de legumes 319 76 21 03 118 14 1.8 02
Prato Feijoada (frango, porco e feijdo branco) c/ arroz 1313 312 93 24 31,9 09 212 04
Vegetariana Feijooﬁdo de legumes (abdbora, beringela, cenoura, lombardo, alho- b s 7N SR\ \ W
francés e batata)
Salada Alface, beterraba e cenoura 10 2 00 00 03 03 01 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 217 51 04 00 103 103 03 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,
®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 (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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

Semana de 27 de novembro a 1 de dezembro de 2023

ALMOCO

Creme de ervilhas c/ coentros

Barrinhas de pescada com arroz!2:3.45.67.89.10.11.13,14

Caril de legumes ¢/ arroz (milho, cogumelos, quinod, cenoura e
ervilhas) 161

Cenoura, couve-flor e milho

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Feijdo-verde

Carne de porco assada fatiada com esparguete!-3
Estufado de lentilhas com esparguete!3.4.10.11
Alface, beterraba e fomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Peixe*

Cavala ¢/ feijdo frade, ovo, cenoura e batatad4

Salada de feijdo-frade (cenoura, batata, feijdo-verde e brécolos)?
Couve-flor, milho e tomate

Gelatina de anands/ fruta da época’-3.67.8.12

Feijdo branco ¢/ espinafres

Salada de massas coloridas ¢/ frango e legumes (ervilhas, cenoura e

curgete)'3

Salada de massas coloridas ¢/ cogumelos e legumes (ervilhas, cenoura

e curgete)!3
Alface, pepino e tfomate
Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

FERIADO

VE
(kJ)

398
1958

1113

69
363

(kJ)
369
1566
1547

1731
1142
44

287

VE
(kJ)

431

1153

848

12

86

VE
fkJ)

VE
(kcal)
94

465

265

16

86

VE
(kcal)

87
372
366

86

VE
(kcal)

108

412

271
10

68

VE
(kcal)

102

274

201

3

21

VE
(kcal)

Lip.
(9)

2,1
10,0

83

0.5
0.7
Lip.
(9)
2.6
13.7
57
0.0

0,7

Lip.
(9)

22
153
6,0
02
0,2

Lip.
(9)

22

6,0

0,0
02

Lips
(9)

AG Sat.
(9)

03
1.3

29

0,0
0,1
AG Sat.
(9)
0.3
37
0.8
0,0
0,1

AG Sat.
(9)

0.3
3.7
1,2
0,0
0,0

AG Sat.
(9)

03

0,0

0,1

AG Sat.
(9)

HC
(9)
15,6

76,0

29,5

0,4

39

HC
(9)

gertal

Acucar Prot. Sal
(9) (@) (9]
1.5 26 02
3,1 153 1.2
2,9 79 06
03 1.1 02
18,1 03 00

Agucar Prot. Sal
(9) (@) (9]
1.3 20 02
1.8 188 0,5
1.9 14,4 0.4
0,4 02 00
18,1 03 00

Acucar Prots, Sal
(9) (g) (gl
1.5 73 03
4,4 26,6 09
4,4 12,4 0,6
0,6 09 02

1.2 04

Prot.  Sal

(@) (9]

3.1 03

k5 20,4 08
11,53 58 0,6
0.4 02 00
38 04 00

Aclcar Prot. Sal
(a) (e) ()]

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 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 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 Composicado de

Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal





