Segunda

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prafo

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Municipio de Reguengos de Monsaraz
Semana de 29 de abril a 03 de maio de 2024

Almoco

Couve portuguesa (abdbora, nabo, cebola,
batata)

Esparguete d bolonhesa'312

Esparguete a bolonhesa de soja fina'34

Alface, couve roxa e milho

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Espinafres

Paloco com natas4367

Jardineira de legumes (batata, abdbora,
macedodnia e lombardo)

Alface, beterraba e tomate

Fruta da época (a escolher entfre 3 variedades)

Feriodo

Couve lombardo
Massada de pescadals4

Massa a lavrador vegetariana (feijdo catarino,
seitan, cogumelos e lombardo))'6

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

Grdo ¢/ nabicas

Strogonoff de porco com arroz de coentros'”
Strogonoff de soja grossa ¢/ arroz de coentros'¢
Alface, beterraba e cenoura

Fruta da época (a escolher enfre 3 variedades)

VE VE
(kd)  (kcal)
373 88
909 216
1202 284
30 7
363 86
VE VE
(kd)  (kcal)
637 151
940 226
759 180
13 3
363 86
VE VE
(kJ)  (kcal)
VE VE
(kJ)  (kcal)
628 149
1525 361
1491 354
12 3
384 91
VE VE
(kJ)  (kcal)
441 105
1467 349
1542 366
10 2
208 50

Lip.
(9)

2.1

6,3
4,0
0,2
0.7
Lip.
(9)
2,3

2.8
3.2

0.0
0.7

Lip
(9)

Lip.
(9)
2,1

7,6
7.3

0.0
1.9
Lip.
(9)
2,3

11,3
5,6
0.0
0.2

AG Sat
(9)

0.3

1.8
0.6
0.0
0.1

AG Sat
(9)
0.3

2.1

0.5

0.0
0.1

AG Sat
(9)

AG Sat.
(9)
0.3

1,2

0,0
1.2

AG Sat.
(9)
0.3

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

HC AcuUcar Prot.

(9)

14,5

27,2
37.4
0.6

18.1

HC
(9)
26,7

21,3
31,0

0.4
18.1

HC
(9)
26,7

45,5

47.5

gertal

(9)

1.6

1,1
1,6
0.2
18,1
AcuUcar

(9)
3,1

0.7
3.5

0.4
18.1

Acucar
(9)

Acucar
(9)
3.1

0.3
3,0

0.4
12,5
Acucar

(9)
1.4

0.4
0.4
03
9.2

(9)

2.2

12,2
23,2
0.6
0.3

Prot

(9)
4,2

12,9
ol

0.2
0.3

Prot

Prot

(9)
4,0

26,1
23,4

02
4,6

Prot

(9)
3,1

22,1
27,0
0.1

Sa

0.2

1,2
0.2
0.0
0.0

Sa
(9)
0.3

1.2

0.3

0.0
0.0

Sa

Sa
(9)
0.3

0.5

0,0
02

Sa
(9)
0.2

0.5
0.7
0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Ovos, *Peixes, Amendoins, 6Soja, "Leite, ?Didxido de
enxofre e sulfitos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao 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 Satude 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

Semana de 06 a 10 de maio de 2024

Almoco
VE VE
Segunda (kJ) (keal)
Sopa Abdbora ¢/ alho-francés 412 98
Figurinhas de peixe no forno com arroz de
PrOTO TomOTe],2,3,4,6,7,9,]2,]4 1268 302
Vegetariana Empadd&o de arroz ¢/ lentilhas, milho e 1213 287

cogumelos!610.11
Salada Cenoura, couve-flor e milho 69 16
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 363 86

Terca (\k/JE) (k\éZI)
Sopa Feij@o catarino e penca 372 88
Prato Rojdes de porco com massa espiral’s3 1157 276
Vegetariana Rojoes de soja grossa estufados ¢/ espirais! 3¢ 1291 306
Salada Alface, beterraba e tomate 13 3

Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 363 86

VE VE
Quarta (kJ)  (kcal)
Sopa Tomate g1 152
Prato Saladinha quente de pescada ¢/ batata, 1437 339

cenouraq, lentilhas e ovo cozido!'34.6.10.11
Vegetariana Salada de brocolos, cog, cen, lentiihas e batata 1148 271

Salada Cenoura, couve roxa e milho 7 9
Sobremesa  Gelatina de anands/ fruta da época'3678.12 287 68
. VE VE
Quintfa (kJ)  (kcal)
Sopa Feijdo-frade c/ alho-francés e abdbora 434 103
Prato Almdndegas de aves ¢/ esparguete e couve-de- 1912 456
bruxelas! 3612
. Seitan estufado c/ esparguete e couve-de-
Vegetariana iy / esparg 1403 332
bruxelas's
Salada Alface, pepino e tomate 12 3

Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 217 51

Sexta (\k/JE) (k\éZI)
Sopa Creme de cenoura ¢/ horteld 360 85
Prato Badejo assado no forno com arroz* 1370 325
Vegetariona Salada de legumes (bat, fofu, cen, grdo e bro)'¢ 1516 359
Salada Alface, pimento verde e tomate 15 4

Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 208 50

Lip. AG Sat.
(9) (9)
2,1 0,3
8,8 1,1
3,9 0,5
0,5 0,0
0,7 0,1
Lip. AG Sat.
(9) (9)
2,1 0,3
121 35
4,0 0,7
0,0 0,0
0,7 0,1
Lip. AG Sat.
(9) (9)
2,2 0,3
3,4 0,7
0,5 0,0
0.2 0,0
0.2 0,0
Lip. AG Sat.
(9) (9)
2,1 0.3
172 63
6.3 1,2
0,0 0,0
0,4 0,0
Lip. AG Sat.
(9) (9)
2,0 0.3
6.7 1,0
58 1,3
0,1 0,0
0.2 0,0

HC AcuUcar Prot.

(9)
14,3

47,6

49,8

HC
(9)
27.4

52,3

53,0
0.9
14,7

e)
17.0

52,9

48,9

0.4
10,3

HC
(9)
14,1

47,6

54,9
0.4
9.2

gertal

(9)
1.7

1.3

0.9

0.3
18.1

Acucar
(9)
1.8

1.0
1.1

0.4
18.1

Acucar
(9)
3.7

Al

3.4
0.4
14,6

Acucar
(9)
1,2

3,0

2,7

0.4
10,3

Acucar
(9)
1.3

0.4
4,1
0.4
9.2

(9)
4,6

7.5

Prot

(9)
92,

16,6
26,5

0.3

22,7

10,7
0,6
1.2

Prot

18,6

0.2
0.3

Prot

(9)
2,0

17.8

17,3
0.2
1.1

Sa

0.3

1.2

0,5

0.2
0.0

Sa
(9)
0.2

0.5
0.4
0.0
0.0

S Q

(9)
0.3

0.7

0.7
0.0
0.4

Sa
(9)
0.2

0,0
0,0

Sa
(9)
0,2

0.5
1.0
0,0
0,0

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, '?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 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 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



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prafo

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Municipio de Reguengos de Monsaraz

Semana de 13 a 17 de maio de 2024

Almoco

Feij@do-verde
Omelete de fiambre com esparguete! 367

Massada de grdo e legumes (curgete, cenoura e

couve-flor)'3
Alface, couve roxa e milho
Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Creme de couve lombardo

Arroz de peixe (pescada)4

Favas estufadas com hortalica (lombardo e
cenoura)

Cenouraq, feijdo-verde e milho

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Canja de galinha'?
Rolo de carne com massa espiral!-3:6.12

Couscous c/ alho-francés, ervilhas, cenoura e
cogumelos!

Alface, beterraba e tomate
Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Repolho e lentilhas! 41011

Escamudo estufado ¢/ bat. cozida e brécolos#
Tofu no forno com batata corada e brécolos'6
Cenouraq, pepino e tomate

Arroz-doce/ fruta da épocals¢.78.12

Creme de legumes

Feijoada (frango, porco e feijdo branco) ¢/ arroz

Feijoada de legumes (abdbora, beringela,
cenoura, lombardo, alho-francés e batata)

Alface, beterraba e cenoura
Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

VE
(kJ)

369
1735

757

30
363
VE
(kJ)
363
1437

174

151
363

VE
(kJ)
213
1098

457

13
390
VE
(kJ)
509
1342
1538
89
557
VE
(kJ)
319
1313

1973

10
217

VE
(kcal)

87
413

179

86

VE
(kcal)

86
341

42

36
86

VE
(kcal)

50
262

109

&)
92

VE
(kcal)

120
317
366
22
132

VE
(kcal)

76
312

468

2
51

Lip.
(9)
2,6

15,9
1.7

0,2
0.7
Lip.
(9)
2,0

6.7
3.2

32
0.7
Lip.
(9)
0.5

11,4
4,5

0.0
0.4
Lip.
(9)
2,2

3.7
13,0
2,0
2,2
Lip.
(9)
2,1

2.3
7.2

0.0
0.4

AG Sat
(9)
0.3

3.7
0.3

0.0
0.1

AG Sat
(9)
0.3

1.0
0.5

0.4
0.1

AG Sat.
(9)
0.1

4,8
0.7

0.0
0.1

AG Sat.
(9)
0.3

0.5
2,4
0.3
11

AG Sat.
(9)
0.3

2,4

0.9

0.0
0.0

HC AcuUcar Prot.

(9)
13,9

45,3

32,0

HC
(9)
7.0

25,4

12,6

0.3
10,3

gertal

(9)
1.3

2,6
1.9

0.2
18,1
Acucar

(9)
1.5

0.5
1.0

0.4
18.1

Acucar
(9)
0,0

1,9
1.4

0.4
17.3

Acucar
(9)
1,5

3,6
3,4
0.5
12,9

Acucar
(9)
1,4

0,9
52

03
10,3

(9)
2,0

20,0
7.0

0.6
0.3

Prot
(9)
2,0

21,9

0.7
0.3

Prot
(9)
4,2

13,8
3.3

0.2
1.4

Prot
(9)
4,4

20,3
14,5
0.1
22

Prot
(9)
1.8

21,2
16,0

0.1
03

Sa

0.2
1.4

0,6

0.0
0.0

Sa
(9)
0.2

0,5
0.3

0.0
0.0

Sa
(9)
0.2

1.3
0.7

0,0
0.0

Sa
(9)
0.2

0.8
0,1
0.1

Sa
(9)
0.2

0.4

0.7

0,0
0,0

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 néo 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





