alimentac o 1nateligente

MUNICIPIO DA LOUSA
Semana de 01 a 4 de setembro de 2020

ALMOCO

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k)) (kea) (@) (0 (o) (g (o) (g)
Sopa Creme de alho-francés e cenoura!.3:56.7.8.12 170 41 19 03 50 04 07 03
Prato Massa de atum!34 1039 247 8,1 1,3 290 1,1 128 09
salada Maceddnia cozida (cenouraq, feijdo verde e IR S . 00 s 07

repolho)

Sobremesa Fruta da época 125 30 03 01 57 57 06 00

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (kea) (o) (g) (o) (g (9 (g)

Sopa Sopa de feijdo vermelho e nabo'3567812 227 54 19 03 74 05 15 03
Frango assado com mel e massa espiral

Prato 3 837 198 49 09 223 36 159 04
polvilhada e ervas da provence!'s

Salada Salada de beterraba 97 23 00 00 35 35 10 02

Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00

. VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quinta k) (kea) (@) (o) (@ (9 (9 (9)

Sopa Sopa de couve lombarda'3:567.812 165 40 18 03 47 07 08 02

Prato Lombinhos d,e s~olmoo gro’rlnodc_)s com molho de RTIETITEETEEYY .- 100 03
tomate e orégdos e arroz de milho*

Salada Salada de alface 62 15 02 00 08 08 18 00

Sobremesa Fruta da época 110 26 02 00 55 55 04 00

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta (k) (kea) (@) (@) (9) (9 (9) (9)

Sopa Sopa de pencals’567812 169 40 18 03 49 09 08 03

Rancho (porco aos cubos, massa, grdo,
cenoura e repolho)!367
Sobremesa Fruta da época 253 60 05 01 109
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Prato 938 223 98 30 193 1,4 131 05

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteracdes.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Ovos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagbes de técnicas de preparacdo e confe¢do, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.0.8 27/08/2020 17:21



alimentac o 1nateligente

MUNICIPIO DA LOUSA
Semana de 7 a 11 de setembro de 2020

ALMOCO

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

segunda () (keal) (@) (o) (o) (@) (o) (9)
Sopa Sopa de macedodniql 3567812 175 42 1,9 03 52 04 07 03
Prato Esparguete a bolonhesa de soja' 3¢ 1242 293 36 05 398 1.6 241 02
Salada Salada de alface 62 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Tercq VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (9) (9) (@ (9 (@) (9)
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 1648 40 17 03 48 09 10 02

Filetes de pescada gratinados com p&o ralado

Prato e arroz de cenoura € milho!3467.811.1213 (R, 27 03 11604
Sobremesa Gelatina'ls¢7.812 442 104 00 00 234 233 25 09
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta (kj) (kea) (@) (@) (@) (o) (g) (9)
Sopa Sopa de feijdo catarino e repolho! 3567812 221 53 19 03 71 08 16 02
Prato Perna de frango estufada com massa espiral LORL TS VI SR o s o4

salteada’s

Salada Salada de couve em juliana 117 28 04 01 35 34 14 00
Sobremesa Fruta da época 10 26 02 00 55 55 04 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta () (kea) (@) (@) (@) (o) (o) (9)
Sopa Sopa de alho-francés! 3567812 167 40 18 03 49 06 07 02
Prato Atum com salada de batata e legumes* 432 102 22 03 139 12 59 05
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta () (kea) (@) (g (@ (9 (9 (9)
Sopa Creme de cenourq!-35.6.7.8.12 168 40 19 03 49 04 06 03
Prato grccxlrr?ceoile porco assada com castanhas e arroz L R TEETE :: 0 122 o4
Salada Salada de couve roxa 127 3 00 00 39 33 20 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
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Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Ovos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagbes de técnicas de preparacdo e confe¢do, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.0.8 27/08/2020 17:21



alimentac o 1nateligente

MUNICIPIO DA LOUSA
Semana de 14 a 18 de setembro de 2020

ALMOCO
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () (kea) (@) (9 (9 (9 (9 (9
Sopa Sopa de brécolos! 3547812 171 41 19 03 48 06 08 03

Legumes & Bras (batata palha, ovo, alho

Prafo francés, cenoura e repolho)!3567.9.10 7 20 180 5s RS 07 6706
Sobremesa Macd assada com mel 288 69 05 01 144 144 02 00
Tercq VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (g9) (9] (@ (9 (@) (9)
Sopa Sopa de legumes! 3567812 160 38 17 03 46 05 08 02
Prato \(/3(;22?270!0 de macarrdo com carne picada de MR, 25 00 151 03
Salada Feijdo-verde 131 32 03 01 38 28 19 07
Sobremesa Fruta da época 125 3 03 01 57 57 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta (kj) (kea) (@) (@) (@) (o) (a) (9)
Sopa Sopa de grdo-de-bico e repolho!3567812 223 53 20 03 69 09 14 02
Prato Lombllnljos e com'erv‘tos 1050 251 141 25 202 04 103 03

aromaticas e arroz de cenoura € milho

Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 218 196 1,6 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta () (kea) (@) (@) (@) (o) (o) (9)
Sopa Creme de curgete! 3567812 163 39 18 03 47 04 07 02
Prato Coxa de peru estufada com massa espiral’3 771 184 76 21 134 06 151 03
Salada Salada de tomate 95 22 03 00 35 35 08 00
Sobremesa Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta (k) (kea) (@) (g (@ (9 (9 (9)
Sopa Sopa de cenoura e espinafres!356.7.812 161 39 17 03 45 05 08 03
Prato Salada de cavala com aroz colorido (mllkl?, YT 0s o6 50 05

cogumelos, cenoura e ervilhas) com salsa*
Sobremesa Fruta da época 110 26 02 00 55 55 04 00

certificacdo
acreditada

LOUSA

MUNICIPIO DA LOUSA

K

e, e

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, 2Ovos, *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.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confe¢do, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.0.8 27/08/2020 17:21



Segunda

Sopa
Prato
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato

Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Sobremesa

MUNICIPIO DA LOUSA

Semana de 21 a 25 de setembro de 2020

ALMOCO

Sopa de feijdo-verde! 3567812

Rancho vegetariano (grédo, macarrdo, cenoura
e repolho)!

Fruta da época

Sopa de couve branca!-3567.8.12
Massada de bacalhau!-34

Salada de cenoura raspada e milho
Fruta da época

Creme de abdbora!3567.8.12

Carne de porco assada com tomilho, castanhas
e arroz de brécolos?

Fruta da época

Sopa de feijdo catarino e nabo!3567.812
Pescada assada com ervas de Provence e mel
acompanha batata aos cubos no forno*56
Salada de alface

Aletrig!3567

Sopa de alho-francés!35¢.7.8.12

Feijoada de frango com arroz e legumes
estufados’3¢7
Fruta da época

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteracdes.

VE VE
(kJ)  (kecal)
170 41
986 234
269 64
VE VE
(kJ)  (kecal)
167 40
746 177
185 44
201 48
VE VE
(kJ)  (kecal)
172 41
917 218
110 26
VE VE
(k) (kecal)
232 56
534 128
62 15
1064 253
VE VE
(kJ)  (kecal)
167 40
619 147
269 64
LOUSA

alimentacdo
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(9)
1,9

4,5

0.5

Lip.

(9)
1.8

3.0
0.9
0.2

Lip.

(9)
1.9

7.7

0.2

Lip.

(9)
2.0

5.4

0.2
7,6

Lip.

(9)
1.8

4,9

0.5

MUNICIPIO DA LOUSA

IBtelage nee

AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9 (9)
0.3 5.0 0.7 0,7 03
09 379 33 89 02
0.1 13,4 13,4 0.2 00

AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(9) (@ (9 (@) (9)
0.3 5.0 0.8 0,7 02
05 227 0,1 140 2,0
0.0 5.3 3.1 2,6 0,1
0.0 8.9 8.9 1,1 00

AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(9) (@ (9 (@) (9)
0.3 5.2 0.5 0,6 03
2.1 263 30 9.8 04
0.0 5.5 ) 04 00

AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(9) (@ (9 (@) (9)
0.3 75 0.5 1,6 03
0.5 11,6 20 81 03
0.0 0.8 0.8 1.8 0.0
33 370 17.1 7.6 03

AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9 (9)
0.3 4,9 0.6 0,7 02
1,0 135 09 12,1 0.4
0.1 134 13,4 02 00
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Preparagio, Confegdo e Empratamento
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Camara Municipal da Lousi
sctor deed:

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Ovos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de

casca rija, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagbes de técnicas de preparacdo e confe¢do, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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

FIT GE v1.0.8 27/08/2020 17:21



alimentac o 1nateligente

MUNICIPIO DA LOUSA
Semana de 28 a 30 de setembro de 2020

ALMOCO
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda () (kea) (o) (@) (@) (o) (g) (9)
Sopa Sopa de alho-francés e cenourq!3567.8.12 165 39 17 03 49 07 07 02
Prato Pataniscas de legumes (milho, er]vallhos e 1098 262 114 15 336 09 58 03
cenoura) com arroz de cenoura'-
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
Terca VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (9) (9) (9} (9) (9) (9)
Sopa Creme de legumes' 3567812 164 39 18 03 47 05 08 02
Prato Almoéndegas de aves es’rufodgs rpéo]IZho de ST 04 18 95 07
tomate, massa penne e oregdos' ¢
Salada Salada de couve roxa 127 3 00 00 39 33 20 00
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (kea) (@) (@) (@) (o) (g} (9)
Sopa Sopa de feijdo branco e penca!3567.8.12 219 52 18 03 66 09 1.6 02
Filetes de pescada gratinados com pdo ralado
Prato © Aoz branco! 34676111213 831 197 45 07 261 01 124 05
Salada Salada de alface 2 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa Fruta da época 253 60 05 01 109 109 1,1 00

* Camara Municipal da Lousi
oy sector de educagio
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Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Ovos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confe¢do, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.0.8 27/08/2020 17:21



