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alimentacido inteligente

AEIIELFICR Dies B MUNICIPIO DA LOUSA
Semana de 1 a 4 de outubro de 2019
Almoco
Ter VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
erca (k) (keal) (@) (o) (o) (g) (g) (o)

Sopa Creme de legumes'-3:56.7.8.12 501 120 54 09 144 1,5 23 07
Almdéndegas de aves estufadas ¢/ molho de

Prato 61 829 198 86 31 204 18 95 07
tomate, massa penne e oregdos'¢
Salada Salada de couve roxa, milho e repolho 188 44 10 00 46 27 32 00
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (kea) (0) () (@) () (o) (9)
Sopa Sopa de feijdo branco e penca'3567812 647 155 54 08 194 23 47 07
Prato Fllefgs (;Ie~pescodo gratinados ¢/ pdo ralado, 831 197 45 07 261 01 124 05
manjericdo e arroz branco!3467811.1213
Salada Salada de alface, beterraba e cenoura 8 20 01 00 27 26 12 01
Sobremesa Fruta da época 253 60 05 01 109 109 1,1 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (@) (@) (o) (o) (9)
Sopa Sopa de couve lombarda' 2567812 503 120 54 08 143 21 24 07
Prato Co>,<o de peru corada ¢/ cos’ronho§ e bog’ro’ro e S18 123 54 15 81 08 104 02
abdbora assadas com ervas aromaticas
salada kL)erS:er%esj assados (cenoura, tomate e couve-de- 297 71 47 07 36 29 21 03
Sobremesa Fruta da época 110 26 02 00 55 55 04 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) (keal) (@) (9) () (o) (9 (9)
Sopa Sopa de couve galega em juliang’ 3567812 577 138 64 1,1 165 18 25 10
Prato C\;rr%zed:ﬁ;mfom legumes (cenoura, feijdo 1014 241 78 1,1 308 05 11,410
Salada iiig?;;?é;ecy)oo verde e milho {legume 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
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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, ""Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo 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 preparacdo 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 Satide Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicio 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



gertal

alimentacido inteligente

LS D MDD MUNICIPIO DA LOUSA
Semana de 7 a 11 de outubro de 2019
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda () (ked) (o) (o) (o) (o) (9) (9)

Sopa Sopa de maceddniq! 3547812 629 150 68 1,1 188 1.4 24 09
Ovos mexidos (sem adicdo de gordura) c/

Prato ) 750 179 56 1,4 222 04 85 05
ervilhas, cogumelos e arroz?
Salada Cenoura, milho e repolho cozidos 190 45 11 00 50 28 29 10
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca (k)) (keal) (@) (o) (o) (a) (o) (9)
Sopa Juliana de legumes' 2567812 416 99 43 07 122 22 19 046
Prato Feijdo vermelho com macarrdo, frango e 70 169 35 06 185 10 150 02
legumes!3
Salada Salada de alface, beterraba e milho 227 54 17 00 45 10 47 00
Sobremesa Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (o) (9) (o) (o) (o) (o]
Sopa Sopa de couve-flor e favas! 3567812 508 121 47 07 143 22 40 06
Prato Fogonero assado ¢/ com ervas aromaticas e 01 95 22 03 110 08 49 04

batata corada#
Salada Salada de cenoura, couve-roxa e brocolos 126 30 04 01 27 23 2500
Sobremesa Macad assada ¢/ mel 288 69 05 01 144 144 02 00
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. :E: VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
vinta

Q (kd) (kcal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de curgete! 3567812 481 115 52 09 140 16 22 07
Prato Carne de porco estufada ¢/ massa espiral’ 3 976 233 102 29 210 09 137 04
Salada Salada de alface, cenoura e milho 213 50 14 00 46 1,5 41 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Sexta (k) (keal) (@) (g) (o) (a) (g) (g)
Sopa Sopa de abdbora e repolho! 3567812 429 103 44 07 135 23 18 06

Douradinhos no forno ¢/ arroz de

Prato |EQUMeES| 23456785.10.11,13,14 971 231 446 06 387 1.6 71 04
Salada Salada de tomate 95 22 03 00 35 35 08 00
Sobremesa Fruta da época 110 26 02 00 55 55 04 00
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Preparagdo, Confegdo e Empratamento % o
de Refeigdes nos Refeitérios Escolares Sem, e
dos e 1.2 Ciclo do Concelho da Lousa
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja,
"Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sédo
completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Satide Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicio 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
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MUNICIPIO DA LOUSA MUNICIPIO DA LOUSA
Semana de 14 a 18 de outubro de 2019
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda () (keal) (0) () (o) l9) (9) (9)
Sopa Creme de cebola e cenourqg!3567812 544 130 58 09 158 25 26 08
Prato Peixinhos da horta ¢/ arroz de legumes' -3¢ 772 184 58 08 276 17 39 01
Salada Salada de cenoura raspada 106 25 00 00 44 41 06 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (@) (@) (o) (9) (9} (9)

Sopa Sopa de alho-francés e couve-flor' 3547812 458 110 46 07 131 23 28 046
Salada camponesa de cavala (batata, cenoura,

Prato . g 416 99 23 02 134 13 52 02
ervilhas e feijdo-verde) c/ salsa*¢
salada Cenouro, ervilhas e feijdo verde (legume o o0 00 00 00 00 00 00
incorporado)
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
5 VE V ip. : i .
Quarta DIA MUNDIAL DA ALIMENTACAO W ey R
Sopa Sopa de grdo-de-bico e repolho!’2567812 660 158 58 09 203 27 42 07
Prato Tirinhas de golln.ho com legumes (;enouro, COUVE 1 171 35 07 187 16 15603
lombarda e ervilhas) ¢/ massa tagliatelle’
salada Qenouro, couve lombarda e ervilha (‘Igg,ume 0 0 00 00 00 00 00 00
incorporado) pu B
Sobremesa Fruta da época . & s 10 26 02 00 55 55 04 00
. K VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
Quinta #
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de macedodnial 3567812 629 150 68 1,1 188 1,4 24 09
Prato Pescada gratinada ¢/ molho tfomete e mel 94 165 38 06 215 28 106 04

acompanha arroz branco*
Salada Salada de alface, beterraba e nabo
Sobremesa Fruta da época

78 19 02 00 20 20 1.2 01

- 201 48 02 00 89 89 1,1 00
ot

Sexta VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Sopa de legumes! 3567812 425 102 44 07 123 19 21 06
P P g

Prato Esparguete a bolonhesa'? 1014 242 101 32 238 10 134 02

Salada Salada de cenoura, couve em juliana e milho 213 50 13 00 52 25 36 00

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
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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, "?Diéxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminacdes
cruzadas. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Satide Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicio 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
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alimentacido inteligente

Semana de 21 a 25 de outubro de 2019
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda (k) (keal) (@) (9) (9 (o (o) (9)
Sopa Juliana de legumes'-256.7.8.12 416 99 43 07 122 22 19 06

Jardineira vegetariana (batata, cenoura, ervilhas,

Prato o~ 30 85 1,4 02 149 1,6 23 0,1
feijdo-verde e cebola)
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (a) (9) (a) (o) (o) (9)
Sopa Sopa de nabos' 2567812 571 137 63 10 168 25 20 09
Bolinhos de bacalhau ¢/ arroz de
Prato Fomate! 254567,8910.11,1214 937 203 104 1,4 283 04 34 07
Salada Salada de cenoura, couve roxa e ervilhas 156 37 01 00 48 32 22 01
Sobremesa Fruta da época 110 26 02 00 55 55 04 00
\% \% ip. . § .
Quarta e S
Sopa Creme de curgete! 8567812 481 115 52 09 140 1.6 22 07
Prato Massa a lavrador (p& porco, frango, massa, feijdo 83 196 63 17 197 12 140 02
e legumes) '
Salada Repolho e cenoura (legume incorporado) O 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Quinta N S e
Sopa Sopa de abdbora e feijco catarino! 3567812 679 162 57 09 229 1,6 47 07
Prato FlleTe§ de pescada estufados ¢/ molho de 71 184 64 09 208 02 103 05
oregdos e arroz branco*?10.11
Salada Salada de alface, couve roxa e tomate 93 22 02 00 26 25 1500
Sobremesa Gelating'367.812 1620 381 00 00 859 853 92 32
VE VE Lip. A f. H AcU Prot. I
Sexta k) kool (o) o) la) el (@) o)
Sopa Sopa de hortalica' 8567812 415 99 42 06 11,7 24 25 06
Prato Perna de frango assada ¢/ alecrim e mel 874 207 57 10 236 38 150 04
acompanha esparguete ensalsado’-?
Salada Salada de cenoura, milho e fomate o 200 47 12 00 53 28 31 01
Sobremesa Fruta da época = 269 64 05 01 134 134 02 00
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja,
"Leite, ®Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Satide Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicio 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
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alimentacido inteligente

MUNICIPIO DA LOUSA MUNICIPIO DA LOUSA
Semana de 28 a 31 de outubro de 2019
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda () (kea) (@) (o) (o) (o] la) (9)

Sopa Sopa de legumes! 3567812 425 102 44 07 123 19 21 06
Legumes & bras (batata palha, ovo, alho frances,

Prato cenoura e repolho)! 567510 983 236 160 43 154 07 67 09
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Terca (k) (keal) (@) (9) (9) (9 (o) (o)
Sopa Sopa de grdo-de-bico e repolho! 8567812 660 158 58 09 203 27 42 07
Prato ic;l;réclnjr)cim sémola de milho no forno ¢/ arroz de 1081 258 139 25 229 06 100 03
Salada Salada de alface, couve em juliana e milho 219 52 16 00 44 12 44 00
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 218 196 16 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta (k) (keal) (o) (o) (o) () (9) ()
Sopa Creme de curgete! 8567812 481 115 52 09 140 1.6 22 07
Prato (eiscgi(%ﬁlfgperu corada ¢/ castanhas € massa 779 185 79 22 126 09 157 03
Salada Salada de beterraba, curgete e fomate 90 21 02 00 30 29 11 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (o) (o) (o) (g (9) ()
Sopa Sopa de cenoura e espinafres’-356.7.8.12 448 107 48 08 126 15 22 08
Prato Salada de cavala com arroz colorido (I’T41I6|h0, 248 178 63 07 205 06 91 05

cogumelos, cenoura e ervilhas) ¢/ salsa*
Sobremesa Fruta da época 125 3 03 01 57 57 06 00
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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, '?Diéxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo 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 preparacdo 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 Satide Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicio 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



