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MUNICIPIO DE LOUSA
Semana de 29 de junho a 3 de julho de 2020
ALMOCO

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

segunda () (kea) (o) (@ (@) (o) (g) (9)
Sopa Sopa de brocolos! 3547812 193 46 21 03 54 06 09 03
Prato Legunpes & Brds (batata palha, ovo, alho 1386 333 232 80 202 11 97 09

francés, cenoura e repolho)!-35.6.7.9.10

Sobremesa Fruta da época 242 58 04 01 121 121 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca (k) (kea) (@) (o) (9 () (o) (g
Sopa Sopa de legumes!3567.8.12 205 49 21 04 60 07 10 03
Prato \?(;22:\(3]7(:!0 de macarrdo com carne picada de RIS 314 12 201 o4
Salada Feijdo-verde 4 10 01 00 11 08 06 02
Sobremesa Fruta da época 74 18 01 00 37 37 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta k) (kea) (@ (@ (o) (9 (g (9
Sopa Sopa de grao-de-bico e repolho!3567.812 270 64 24 04 83 11 17 03
Prato ggler;:j pescada no forno com arroz de L VIR a.
Sobremesa Fruta da época 260 61 02 01 129 11,6 09 00
. VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (kj) (kea) (0) (o) (a) (o) (g) (9)
Sopa Creme de curgete!3567812 197 47 21 04 57 04 09 03
Prato ﬁqoqnccgr(r)o(npe?r;?é%?o' SETOUIC), MRS 1598 380 147 42 364 23 23,4 04
Sobremesa Fruta da época 242 58 04 01 121 121 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta (k) (keal) (o) (@) (@) (o) (o) (9)
Sopa Sopa de cenoura e espinafres’-3567.812 201 48 22 04 57 07 10 03
Prato Salada de cavala com arroz colorido (mllflcz, N TR . . 15 06

cogumelos, cenoura e ervilhas) com salsa*
Sobremesa Fruta da época 139 33 01 00 61 61 08 00
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Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

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

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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
Composigdo de Alimentos (2007), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v0.0.97 26/06/2020 19:28
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MUNICIPIO DE LOUSA
Semana de 6 a 10 de julho de 2020
ALMOCO

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segunda (k) (kea) () (a) (9 (9 (o) (o)
Sopa Sopa de ervilhas!3:567.812 215 51 21 03 62 08 12 03
Prato Esparguete a bolonhesa de soja com 1510 357 43 06 484 20 29,3 02

cenourg!3¢

Sobremesa Fruta da época 242 58 04 01 121 121 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca (k) (keal) (@) () () (9) (9) Ig)
Sopa Creme de alho-francés!356.7.8.12 189 45 21 03 55 04 07 03
Prato Jardineira de carnes 1321 313 95 25 318 28 232 04
Sobremesa Fruta da época 139 33 01 00 61 61 08 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta (k) (kea) (o) () (o) (9 (o) (g
Sopa Sopa de feijdo catarino e nabo!-3567.812 252 60 22 03 81 05 17 03
Prato Arroz de atum com legumes* 1066 253 81 1,2 325 11 119 13
Sobremesa Pudim flan DI 7 451 107 1,4 1,0 21,3 196 21 02
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (g) (9 (g (o) (9) (g
Sopa Sopa de espinafres! 3567812 198 47 22 03 56 08 09 03
Prato Frango estufado com massa esparguete!’s 1218 289 72 13 305 1.4 248 046
Salada Salaoda de alface 6 1 0/0L 00 L0\ 0, T 02 00
Sobremesa Fruta da época 74 18 01 00 37 37 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta (k) (ked) (@) (@) (@) (9 (g) (9)
Sopa Sopa de alho-francés!3567812 197 47 21 03 58 07 08 03
Prato Bacalhau & Brds 1:3456.7.9.10 1516 364 233 81 193 07 182 246
Sobremesa Fruta da época 242 58 04 01 121 121 02 00
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Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

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, ?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: Variagbes de técnicas de preparacéo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v0.0.97 26/06/2020 19:28
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MUNICIPIO DE LOUSA
Semana de 13 a 17 de julho de 2020

ALMOCO

Sopa de maceddnial3567.8.12
Gratinado de legumes com macarrdo' 34
Fruta da época

Canja's
P& de porco assada com arroz de cenoura
Fruta da época

Creme de alho-francés!3567.8.12
Massada de peixe!-34

Salada de tomate

Gelatina DI

Sopa deMNeTaoseiEoRt Rt e

Feijoada com forma de arroz (carne de porco,

cenourq, feijdo vermelho e repolho)
Fruta da época

Creme de cenourqg! 3567812

Bolinhos de bacalhau com arroz de
Tomo‘re] ,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,14

Fruta da época
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Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
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Lip.
(9)
2,1

55
0,1
Lip.
(9)
0,6

15,6
0.3
Lip.

(9)
2,1

4,2
0.1
0.0

Lip.
(9)
2,1
14,4
0,4
Lip.
(9)
2,1
17.0

0.4
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AG Sat.

(9)
0.3

1.0
0.0

AG Sat.

(9)
0,1

4,3
0.0

AG Sat.

(9)
0.3

0.7
0.0
0.0

AG Sat.

(9)
0.3

4,0

0.1

AG Sat.

(9)
0.3

2,2

0.1

HC
(9)
58

40,7
6,1

HC
(9)
7.0

32,5
7.3

HC
(9)
55

30,2
1.0

HC
(9)
57

35,9
8.8
HC
(9)
5,4

49,2

12,1

Acucar
(9)
0,4

3,8
6,1

Acucar
(9)
0.0

0.8
7.3
Acucar

(9)
0.4

0.1
1.0
18.0

Acucar
(9)
0.8
1,1
8.8

Acucar
(9)
0.4
0,7

12,1

Prof.

(9)
0.7

7.9
0.8

Prof.

(9)
4,6

18,6
0.2

Prof.

(9)
0.7

21,6
0.2
0.0

Proft.

(9)
0.8

24,7
0.9

Proft.
(9)
0,7

6,0

0.2

Sal
(9)
0.3

0,5
0,0

Sal
(9)
0.2

0,6
0,0

Sal
(9)
0.3

0.4
0.0
0.2

Sal
(9)
0,3
0,4
0,0
Sal

(9)
0.3

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, Peixes, >Amendoins, °Soja,
“Leite, ®Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, "*Moluscos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 (2007), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

FIT GE v0.0.97 26/06/2020 19:28
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MUNICIPIO DE LOUSA
Semana de 20 a 24 de julho de 2020
ALMOCO

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

segunda () (kea) (o) (@ (@) (o) (g) (9)
Sopa Sopa de brécolos! 3547812 193 46 21 03 54 06 09 03
Prato Jardineira de soja¢ 1470 348 35 05 458 33 278 03
Sobremesa Fruta da época 139 33 01 00 61 61 08 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca (ki) (kea) (@) (o) (9 () (o) (g
Sopa Creme de legumes'3567.812 194 47 21 03 56 06 09 03
Prato Carne de porco a portuguesa 5612 1691 407 282 51 203 00 178 05
Sobremesa Fruta da época 242 58 04 01 121 121 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta () (kea) (0) (@ (@) (o) (g) (9)
Sopa Sopa de repolho!3567.812 198 47 21 03 58 10 08 03
Prato FllefeSIQe pescada assados com ervas Moo il VTIPS, o7 150 04

aromaticas e arroz de cenoura € milho#*

Sobremesa Pudim flan DI 7 451 107 1.4 10 213 196 21 02
. VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (@) (o) (@) (g) (9
Sopa Creme de espinafres!3:567.812 198 479 Ao RENEIERENGE 09 0.3
Prato Alméndegas com massa espiral’-3¢.12 1348 321 126 50 354 23 156 13
Salada Salada de pepino e tomate 19 4 01 00 06 06 02 00
Sobremesa Fruta da época 242 58 04 01 121 121 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta (ki) (kea) (@ (9 (9 (9 (o) (g
Sopa Sopa de cenourq'3567.812 199 48 21 03 59 09 08 03
Prato Caldeirada de peixe* 976 231 29 04 344 29 151 04
Sobremesa Fruta da época 74 18 01 00 37 37 03 00
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Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, "Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: Variagbes de técnicas de preparacéo 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

FIT GE v0.0.97 26/06/2020 19:28
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MUNICIPIO DE LOUSA
Semana de 27 a 28 de julho de 2020
ALMOCO
Segunda
Sopa Sopa de feijdo-verde'3567.8.12
Prato Estufado de legumes com cogumelos e massa

fusilli tricolor!-3

Sobremesa Fruta da época

Terca
Sopa Sopa de couve branca' 3567812
Prato Chili de carne e forma de arroz

Sobremesa Gelatina DI
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Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

205

VE
(kJ)

1648

323

202

49

VE
(kcal)

48
393

76

Lip. AG Sat.
(9) (9)
2,1 0.3
5.1 0.9
04 0,1
Lip. AG Sat.
(9) (9)
2.1 0.3
13,7 41
00 00
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HC AcuUcar Prof.

(9) (9) (9)

5.7 0.8 0.8

30,5 20 6,5

8.8 8.8 0.9

HC AcuUcar Prot.

(9) (9)

Q

55 1.0 0.8

43,1 0,7 240

190 180 00

Sal

0.3

0.8

0.0

Sal

(9)

0.3

0.3

0,2

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 30Ovos, >Amendoins, °Soja, “Leite, ®Frutos de casca
rija, 1?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagbes de técnicas de preparacéo 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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

FIT GE v0.0.97 26/06/2020 19:28



