Municipio de Reguengos de Monsaraz

Semana de 11 a 14 de fevereiro de 2025 gertal
Almoco
Segunda K Kol (@) ot e e o
Sopa Feijdo-verde 39 8 26 03 139 13 20 02
Prato Omelete de fiambre com esparguete! 367 Uz el A e S5l et
Vegetariaona Massada de grdo e legumes (curgete, cenoura e couve- 7% 179 17 03 320 19 70 06
flor)13
Salada Alface, couve roxa e milho C A
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 363 8 07 01 181 181 03 00
Terca S A e
Sopa Creme de couve lombardo S U I RO e
Prato Filetes de pescada panados com arroz de UCTAR S AR e Za (B 2 7
TomOTel,3,4,6,7,8,1],12,13
Vegetariana Favas estufadas com hortalica (lombardo e cenoura) 174 42 32 05 18 _QOZF 1.1J03
Salada Cenoura, feijdo-verde e milho S G 2 O O R 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 363 8 07 01 181 181 03 00
Quarta K kol @) da o et o
Sopa Sopa de espinafres 637 151 Mudl0@ 267 26400
Prato Rolo de carne com massa espirall3.6.12 1098 262 114 W8 254 ¥ _IEt
Vegetariana Couscous ¢/ alho-francés, ervilhas, cenoura e 458 109ge. 07 SRRSO 0.7
cogumelos! 6
Salada Alface, beterraba e tomate 13 oSm@gp 00 OSSR 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 3%0 92 04 Olgy ErE 7% B
Quinta ) Keal (@) o @ e 1) o
Sopa Repolho e lentilhas! 410,11 509 120 22 03 198 13 44 02
Prato Escamudo estufado com batata cozida e brécolos 1342 “317 37 O5uupEE 6. | 200 e
cozidos4
Vegetariana Tofu no forno com batata corada e brécolos cozidos! ¢ 1538 3g6FES0 24 RN N 0P
Salada Cenoura, pepino e tomate & 2 720 03 CEEEEE 0! 0
Sobremesa  Arroz-doce/ fruta da épocal367.812 557 132 22 11 25K 77 48
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9 (9]
SODO Creme de |egUme$ 319 76 2,1 0.3 11,8 1.1 T°68R0,2
Prato Feijoada (frango, porco e feijdo branco) ¢/ arroz 1313 812 93 rX@h Sl 06 212 04
Vegetariana Feijoada de legumes (abdbora, beringela, cenoura, 1973 48 72 07 g7 @48 160 07
lombardo, alho-francés e batata)
Salada Alface, beterraba e cenoura 102 00 00 03 O3y of 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 27 5 04 00 103 103 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
"®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Municipio de Reguengos de Monsaraz
Semana de 17 a 21 de fevereiro de 2025

Almoco

Creme de ervilhas c/ coentros
Macarronada de atum?!.3.4

Caril de legumes ¢/ arroz (milho, cogumelos, quinoa,
cenoura e ervilhas) 411

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

Sopa de feijdo-verde

Carne de porco assada fatiada com arroz
Estufado de lentilhas com esparguete!3.6.10.11
Salada de alface, beterraba e tomate

Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Peixe4
Pescada d gomes de s&3+4

Salada de feijdo-frade (cenoura, batata, feijdo-verde e
brécolos)3

Couve-flor, milho e fomate
Gelatina de anands/ fruta da época’3.6.7.8.12

Feijdo branco c/ espinafres

Salada de massas coloridas ¢/ frango e legumes (ervilhas,
cenoura e curgete)!s

Salada de massas coloridas ¢/ cogumelos e legumes
(ervilhas, cenoura e curgete)'3

Alface, pepino e fomate
Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)

Sopa de alho francés

Bacalhau fresco gratinado (molho de tomate) c/arroz
branco412

Couve-flor c/grdo assado, especiarias c/arroz branco?10.11
Alface, pimento verde e fomate
Fruta da época (a escolher entre 3 variedades)
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gertal

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
15,6 1.3 2,6
28,5 1.4 15,2
37.9 2,9 7.9
1.8 0.3 1.1
18,1 18,1 0.3
HC AcuUcar Prot.
(9 (9) (9)
13,9 1.3 2,0
47,6 0.3 17.0
62,3 2,6 18,7
0.4 0.4 0,2
121 12,1 0.2
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
14,1 1.3 7.3
34,0 2,4 21,6
38.8 4 12,4
1.0 0.6 0.9
14,7 14,6 138
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
16,1 1.3 3.1
29,5 1,6 20,4
29,5 1,6 58
0.4 0.3 0.2
3.9 3.9 0.4
HC AcuUcar Prot.
(9 (9) (9)
27,2 2,4 4,0
47,2 0,2 17,7
58,8 0.7 8.3
0.4 0.4 0,2
12,1 12,1 0,2
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0.0
0.0

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

9Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Actcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Municipio de Reguengos de Monsaraz

Semana de 24 a 28 de fevereiro de 2025 gertal
Almoco
Segunda K Kol (@) ot e e o
SOpO Lentilhas com ngbigol,é,lo,ll 511 121 2,2 0.3 19.8 1.3 4,5 0.2
Prato Hamburguer de aves no forno com arroz de salsa’-6.12 1354 322 106 32 326 06 244 02
Vegetariana Hamburguer de soja com arroz de salsa'367.89.10 B L
Salada Alface, couve roxa e ervilhas st 7 00 00 11T 00 06 00
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 10725 01 00 48 48 04 00
Terca N A e
Sopa Couve-flor e nabo 381 90 21 03 149 14 21 02
Prato Paloco com natas4s6.7 940 226 98 21 213 04 129 12
Vegetariana Legumes a Brds (alho-francés, cenoura, cogumelos, 1622 398 201 19 365 07 116 06
batata, feijdo branco e creme de soja)¢
Salada Cenoura, feijdo-verde e tomate 23 5 04 00 05 05 02 02
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) ¥ 92 04 01 193 173 14 00
Quarta K keal (@ o @ e e o
Sopa Brécolos 38 87 21 03 141 15 22 02
Prato Frango de tomatada com arroz de ervilhas 1740 413 116 19 520 14 237 09
Vegetariana Arroz & valenciana (salsicha de soja)é 785 273 1.7 14 346 10 63 09
Salada Alface, beterraba e tomate 13 38gaQ, 00 EEEEe==geZ 0.0
Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 2001 48 02 00 100 100 07 00
Quinta K Kool (@ o @ e o) o
Sopa Abdbora com massinhas!34.10 71 15722 03 BT g W 03
Prato Pescada cozida com ovo cozido com batata e cenoura e 1234 292 38 07 440 32 191 09
feijdo-verded4

Vegetariona Salada de batata e legumes com feijdo-frade 1017 240 23 04 427 25 92 05
Salada Cenoura, pepino e fomate g 22 20 03 05 05 01 O1
Sobremesa  Pudim flan/ fruta da época’ 358 ekl O R e O
Sexta K Kol @ ot e e o
Sopa Lombardo, cenoura e nabo 68 149 21 03 267 GNP S
Prato Carne (porco e frango) c/macarrdo’3 2020 477 18 Qe 64 17 O

Vegetariona Ranchinho (macarronete, grdo, soja, cenoura, lombardo,  119¢ 283 48 09 425 43 148 03
abdbora )1.68.10.11

Salada Alface, beterraba e tomate 13 s oo oo & Yor o2 oo

Sobremesa  Fruta da época (a escolher entre 3 variedades) 74 18 01 00 37 37 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ¢Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



