EB N°2 REGUENGOS DE MONSARAZ (6102122)
REFEITORIO gertal

Semana de 5 a 9 de fevereiro de 2018

Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Nl e (k) (kea) (@) (o) (o) (o) la) (9)
Sopa Sopa repolho!3567.812 227 54 1,6 03 83 07 12 02
Prato Hamburguer de vaca no forno ¢/ arroz de cenoura 05 = 92 29 9o 07 100 0]
e f.verde e sal. couve roxa' 2
Vegetariana Salteado de cogumelos e legumes (milho, cenoura I IR T T
e courgete) com arroz!367.9.10
Sebremesa  Maca 269 64 05 01 134 134 02 00
ey Iy VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa couve flor e feijdo 658 158 109 1,6 120 17 28 00
Prato Paloco a gomes sa (bacalhau desflloczlo, 3b40’ro’ro e 46 106 31 os 129%0s Yo dB
ovo) com sal. cebola, tomate e orégdos*
Vegetariana ti%igﬁ;:)]s?omes 5Q (a. francés. abobora, favas & 439 105 39 04 139 16 24 00
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00
Quarta VE  VE “Wip. AGSat. HC Agicar Prot. Sal

(k) (kcal) (G (g) (9l (9) B Lo) ()
Sopa Sopa lombarda' 3567812 248 59 1,6 02 95 07 13 01

Rancho (porco, repolho, cenoura, grdo bico e

Prato ~ 916 218 83 20 195 1.3 148 0,1
macarrgo) 3714 ®
Vegetariana Rgncho vegan (re}gcglﬂo, cenouraq, brocolos, grao - W
bico e macarrdo)!37-
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
. VE VE Lip. AGSaf. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta :
()=fkeal) (g) (g (9) (9] | Jel(9)
Sopa Sopa maceddniq!35678.12 235 5 1,7 03 86 06 11 02
Prato Filetes de pesc,odo crocantes com arroz legumes s 75 SR -\ N7
(cenoura e brocolos) e sal. alface! 456
Vegetariana E?nfgaf\(/)e)gefonono com soja (abdbora, ervilhas e g% 197 71 17 R A
Sobremesa Gelatina (morango)' 367812 222 52 01 00 114 114 10 03
Sexta VE VE Lip.“AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (gh% (9) (9) (9) (g (9)
Sopa Creme legumes!-35.6.7.8.12 227 54 16 03 83 07 12 02
Prato Frango assado c/ esporgue’re salteado e salada 78 e 21 sl 09 560
couve roxa, repolho e milho!356
. Espar t m | m lho francés, milho,
egetariana . : ' . ’ 60,
Veget sparguete com legumes (alho franceés © 1352 322 132 48 393 1,7 106 03
brocolos e feijao branco)'37
Sobremesa Maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, “Leite, éFrutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ?Di6éxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



EB N°2 REGUENGOS DE MONSARAZ (6102122)
REFEITORIO gertal

Semana de 15 a 16 de fevereiro de 2018

Almoco
; VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
L () (ked) (o) (9) (@ (o) (o) (g)
Sopa Sopa feijdo verde! 3567812 249 59 1,6 02 96 07 12 02
Prato Co'me vaca d bolonhesa com salada cenoura e e AR R
ervilhas'3.12
Vegetariana Esp'orgue’re a bolon]k;eso de legumes (soja fina, 0 o 9 ad en 10 0 0
ervilhas e cenoura)’
Sebremesa  Maca 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
SEXA () (kea) (0) (@) (@) (g (9 (o
Sopa Sopa espinafres! 3567812 232 55 17 03 84 07 1,1 02
Prato Pescada assada ¢/ arroz de feijao vermelho com 95 165 40 06 20002 Rl
salada alface?
Vegetariana g;)oozlﬁsgczgumelos & legumes (cenoura, f.verde e 939 223 62 12 345 07 65 04
Sobremesa Leite creme!37.812 1380 324 05 01 71,1 568 89 03
y
y 4
=

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, “Leite, éFrutos de
casca rija, °Dioxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminacdes
cruzadas. Para quem nédo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



EB N°2 REGUENGOS DE MONSARAZ (6102122)
REFEITORIO gertal

Semana de 19 a 23 de fevereiro de 2018

Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Nl e (k) (kea) (@) (o) (o) (o) la) (9)
Sopa Sopa brocolos e favas 573 137 86 1,2 119 1,3 24 00
Prato Ovos meX|do§ com cogumelos, legumes (erwlhc:gs,56 20 A a0 aF ol 0 56 o
cenoura e milho) com batata ao cubo no forno3s
Vegetariana Favas sol’reoqlos com legumes (courgete, c.flor, 906 215 53 08 344 09 58 00
cenoura e milho) com batata ao cubo no forno
Sebremesa  Maca 269 64 05 01 134 134 02 00
ey Iy VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de courgete! 67812 399 94 27 04 147 1.4 20 02
Prato Massa a lavrador (c. porco, fr.cmgo, repoIhE), . 2 74 25 2610 1500
cenourq, c.lombardo, f.catarino e macarréo)'37
Vegetariana Massa 'prlmoverll com feijdo (c.lombarda, repolho, 107 263 65 @02 07 177.03
f.catarino e cenoura)!356789.10
Sobremesa Clementinas 223 53 02 00 11,1 11,1 08 00
Quarta VE  VE “Wip. AGSat. HC Agicar Prot. Sal

(k) (kcal) (G (g) (9l (9) B Lo) ()
Sopa Sopa espinafres! 3567812 232 55 1,7 03 84 07 11 02

Filetes de pescada panado no forno com arroz de
tomate e sal. alface’ 345678111213 ®
Vegetariana Empaddo de arroz com legumes (mistura chinesa) 790 188 52 07: 807 11 36 02

Prato 747 178 62 07 192 03 105 0,1

Sobremesa  Gelatina anands! 367812 1617380 00 00 /89 853 92 32

. VE VE Lip. AG S@F: .HC AcuUcar Prot. Sal
Sl (k) (kea) (@) @) (&) ()| (@ (o)
Sopa Sopa abdbora e nabos! 67812 764179 101 1,4 187 20 2500
Prato rF(r)c)J«r;%g;)5 Sssodo c/ esparguete salteado e sal. couve 04 16z 3 TR W% \WP5>
Vegetariana Estufado de Ign’rllhos com legumes (pé.vermelho, el Y

repolho e abdbora) com esparguete

Sobremesa Maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Sexta VE VE Lipe~AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (gt (@) (9) ") - (9) (9)
Sopa Sopa repolho 430 102 39 06 138 1,6 21 00

Cavala lascada em cama de legumes (milho,

Prato 1030 246 108 1,4 245 08 11,7 06
cenoura e courgete) com arroz*

Vegetariana Arroz de cogumelos e legumes (milho, cenoura e g2 212 57 057 25003
courgete)

Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, “Leite, éFrutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, °Dioxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



EB N°2 REGUENGOS DE MONSARAZ (6102122)
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REFEITORIO
Semana de 26 de fevereiro a 2 de marco de 2018
Almoco
VE VE
Segupda kJ) (keal)
Sopa Sopa ervilhas e legumes 371 88
Prato Macarrao com carne picada de vaca gratinado e oy
com cenoura raspadal 356
. Gratinado de macarrdo com legumes (ervilhas,
Vegetariana 9 37( 445 106
couve branca, courgette e cenoura)®
Sebremesa Laranja 201 48
VE VE
Terca (kJ) (keal)
Sopa Creme de alho francés e cenourq’2567.812 271 65
Abrétea no forno com molho tomate e arroz e
Prato . 619 147
salada alface
. Pilaf de legumes (a.frances, milho, cenoura, f.preto
Vegetariana 137 33
e courgette)
Sobremesa Banana 441 104
VE VE
Quarta ()] (keal)
Sopa Sopa pencaq!l 3567812 248 59
Prato Guisado de carne porco com grdo de bico, batata S
e legumes (repolho, cenoura e couve lombarda)'-3
. Salada de legumes (cebola, couve bruxelas e
Vegetariana 9 ( S 756 180
tomate) grelhados e grao de bico*
Sobremesa  Macga 269 64
. VE VE
Quinta —
Sopa Sopa lombarda’ 2567812 248 59
Prato Homburguerfje salmdo no forno com arroz de .
cenoura e feijao verde e sal. couve flor! 347
. Guisado da horta (repolho, cenoura, couve flor e
Vegetariana rep 1505 356
cogumelos) com arroz!3¢
Sobremesa Macga starking 269 64
VE VE
Sexta (kJ)  (kcal)
Sopa Sopa gréo ¢/ nabicas'>67812 1003 235
Prato Frango corado c/ espirais e feijdo verde salteado's 807 191
. Massa estufada com soja e legumes (milho,
Vegetariana : 36] 9 ( 1505 356
beterraba e f.verde)'>
Sobremesa Gelatina! 367812 222 52

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, “Leite, éFrutos de

0.1

HC AcuUcar Prot.
(@) (9 (9]
12,7 1,6 3,0
134 1,0 15,0
128 1.3 4,2
8,9 8,9 1.1
HC AcuUcar Prot.
(@ (9] (9)
8,4 0.7 1,1
190 0.2 10,3
2,9 2,1 2,5
21,8 19,6 1.6
HC A/\_@’p&cor Prot.
(o) (0) 17 (9)
9.5 0,7 1.3
147 04 14,6
<
12,1 1.0 12,2
134 134 02
HC AcuUcar Prot.
(@ (9] (9)
9.9 0,7 1.3
4,6 0.1 16,4
24710 YRR
134 134 02
HC AcuUcar Prot.
(@ (9] (9)
32,1 2,0 7.0
19,5 1,0 15,6
470 1,3 253
11,4 11,4 1,0

casca rija, °Dioxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo podero ser excluidas possiveis contaminacdes

cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de

Carbono, Prot. - Proteinas



