CM REGUENGOS DE MONSARAZ

Semana de 21 a 25 de janeiro de 2019

VE
Segunda (k)]
sépa Sopa couve portuguesa com legumes (cenouraq, -
abdbora e batata) 13567812
Prato Frango (coxa) estufado ¢/ esparguete e cenoura e 474
salada alface, tomate e couve roxa'-?
. Jardineira de lentilhas (batata, cenoura e feijdo
Vegetariana Lepi 465
verde) e salada alface, tomate e couve roxa'-¢8
Sobremesa Macd 269
- VE
Tergo (kJ)
Sopa Puré de nabo com nabicas!3567.812 156
Lombos pescada no forno com batata cozida e
Prato : 24 1
salada de rabanete, pimento e alface?
. Couscous de vegetais e ervilhas e salada pimentos
Vegetariana : 388
e alface
Sobremesa Gelating' 367812 232
VE
Quarta (kJ)
Sopa Sopa alho francés com abdbora! 3567812 143
Prato Bife perU grelhado c/ arroz ervilhas e salada 03
cenoura, rucula e pepino
. Feijdo estufado com couve lombardo e arroz e
Vegetariana , . 694
salada cenouraq, rucula e pepino
Sobremesa Banana 441
. VE
Quinta (kJ)
Sopa Sopa espinafres! 3567812 159
Prato Salada de salmdo com salada camponesa e e
pepino, fomate e couve roxa*
. Abdbbora com grdo e massa cotovelos e salada
Vegetariana ) 5 780
pepino, tomate e couve roxa'
Sobremesa Pera 199
VE
Sexta (kJ)
Sopa Sopa couve galega com abdbora' 3567812 149
Omelete de fiambre com arroz de forno e salada
Prato . g 658
beterraba, milho e rabanete’?
. Empaddo (arroz) de lentilhas, cogumelos e
Vegetariana P ( ) gurr e 655
brocolos e sal. cenoura, nabo e pepino! 68
Sobremesa  Magd 269

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja,
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7Leite, 8Frutos de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo
ser excluidas possiveis contaminagbes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confecdo, 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



CM REGUENGOS DE MONSARAZ

Semana de 28 de janeiro a 1 de fevereiro de 2019
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

Sceliiete (J) (kea) (@) (@) (o) (@) (9 (o)
Sopa Sopa cenoura com couve lombarda!-3567.812 160 38 13 02 50 13 10 02
Prato Arroz de aves com salada de cenoura, milho e A0 e a0 0l B 07 000 o8
nabo
Vot amana Feijdo branco com molho tomate com batata I T T TR
g
assada e couve bruxelas
Sobremesa Macd 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Tergg (k) (keal) (@) () (@) (o) (9) (g)
Sepa Sopa grdo com repolho! 3567812 372 8 20 03 122 1.4 39 01
Prato Lombos de Corvmo'comdos com batata cozida e Y8 P 90 08 G 0P 05 6e
salada rabanete, pimento e alface*
Vegefariana Empodoo de favas (arroz) com salada rabanete, 2 e A s
pimento e alface
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 1,1 00
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (kcal) (g) (9ky Mgl (9)  (9) (9)
Sopa Jofoleliel: olklcgsfzcgglczes com couve 152 3 12 02 46 15 11 01
portuguesa’35678, ,
Prato Carne porco (pd) esl’rufodo fatiada ¢/ massa a1 10 743 115 My e
couscous e salada rucula, beterraba e pimentos!
Rancho vegetariono com lombardo e cenoura
Vegetariana (grdo e massa) e salada rucula, beterraba e 737 A75_26 04 277 26 71 02
pimentos'?

Sobremesa Banana 441 104 04 01 (218 196 1,6 00
: VE VE Llip. ] g .
Sltllgie k) (koo (@) AR o) | o) e}
Sopa Sopa couve coracdo com courgette! 3567812 146mudoell 1,2  OZBAEAN 71,1 [} 10,9 _Qd
Prato Bacalhau ¢/ natas e salada pepino, tomate e 75 8 226 1A W\ \ YW

couve roxal 4567
Vegetariana Salteado lentilhas ¢/ cpurge’r’re e cenoura ]eécsﬂoz - T Y
branco ¢/ salada pepino, fomate e c.roxa'’ 48
Sobremesa  Gelatina'367812 232 55 00 00 123 122 13 05
o4 VE VE Lip. AG Sat. HC' AcuUcarProf. Sal
(kJ) (kcal) (g) #~a) (g) “(9)  (9) (9)
Sopa Sopa brocolos! 3567812 157 37 14 02 45 12 12 01
Prato Coxas de peru no forno com arroz de feijdo e sia 145 156Rs doe 10 129N
salada tomate, alface e pepino
Salada de feijdo frade com batata cozida,
Vegetariana cenoura e feijdo verde e sal. tomate, alface e 404 96 10 02 163 20 41 0]
pepino
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substéancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confecdo, 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



