
  

Por motivos imprevistos, a ementa poderá sofrer alterações. 
A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contêm glúten, 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de 

casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoço. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente 
inofensivas. 

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 Saúde Dr. Ricardo Jorge, 

Tabela da Composição de Alimentos (2019), e a informação disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterações por motivos imprevistos. 
AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - Proteínas, Sal - Sal 

FIT GE v1.1.6 03/11/2020 11:34 

 
MUNICÍPIO DE LOUSÃ 

Semana de 01 a 4 de dezembro de 2020 
ALMOÇO 

 
 
 

Segunda VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

          

                Tolerância de Ponto         

          

          
 

Terça VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa          

Prato                    Feriado         

Sobremesa           
 

Quarta VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de feijão catarino e repolho1,3,5,6,7,8,12 221 53 1,9 0,3 7,1 0,8 1,6 0,2 

Prato 
Perna de frango estufada com massa espiral 
salteada1,3 

791 188 5,6 1,0 18,7 0,9 15,1 0,4 

Salada Salada de couve em juliana 117 28 0,4 0,1 3,5 3,4 1,4 0,0 

Sobremesa  Fruta da época 110 26 0,2 0,0 5,5 5,5 0,4 0,0 
 

Quinta VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de alho-francês1,3,5,6,7,8,12 167 40 1,8 0,3 4,9 0,6 0,7 0,2 

Prato Atum com salada de batata e legumes4 432 102 2,2 0,3 13,9 1,2 5,9 0,5 

Sobremesa  Fruta da época 201 48 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0 
 

Sexta VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Creme de cenoura1,3,5,6,7,8,12 168 40 1,9 0,3 4,9 0,4 0,6 0,3 

Prato 
Carne de porco assada com castanhas e arroz 
branco8 

998 238 10,1 2,8 23,8 1,0 12,2 0,4 

Salada Salada de couve roxa 127 30 0,0 0,0 3,9 3,3 2,0 0,0 

Sobremesa  Fruta da época 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0 
 

 
 
 
 

 



  

Por motivos imprevistos, a ementa poderá sofrer alterações. 
A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contêm glúten, 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de 

casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 12Dióxido de enxofre e sulfitos. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas. 
Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 Saúde Dr. Ricardo Jorge, 
Tabela da Composição de Alimentos (2019), e a informação disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterações por motivos imprevistos. 

AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - Proteínas, Sal - Sal 
FIT GE v1.1.6 03/11/2020 11:34 

 
MUNICÍPIO DE LOUSÃ 

Semana de 7 a 11 de dezembro de 2020 
ALMOÇO 

 
 
 

Segunda VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa          

Prato                Tolerância de Ponto         

Sobremesa           
 

Terça VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa          

Prato                       Feriado         

Salada          

Sobremesa           
 

Quarta VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de grão-de-bico e repolho1,3,5,6,7,8,12 223 53 2,0 0,3 6,9 0,9 1,4 0,2 

Prato 
Lombinhos de salmão assados com ervas 
aromáticas e arroz de cenoura e milho4 

1050 251 14,1 2,5 20,2 0,4 10,3 0,3 

Sobremesa  Fruta da época 441 104 0,4 0,1 21,8 19,6 1,6 0,0 
 

Quinta VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Creme de curgete1,3,5,6,7,8,12 163 39 1,8 0,3 4,7 0,4 0,7 0,2 

Prato Coxa de peru estufada com massa espiral1,3 771 184 7,6 2,1 13,4 0,6 15,1 0,3 

Salada Salada de tomate 95 22 0,3 0,0 3,5 3,5 0,8 0,0 

Sobremesa  Fruta da época 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0 
 

Sexta VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de cenoura e espinafres1,3,5,6,7,8,12 161 39 1,7 0,3 4,5 0,5 0,8 0,3 

Prato 
Salada de cavala com arroz colorido (milho, 
cogumelos, cenoura e ervilhas) com salsa4,6 

748 178 6,3 0,7 20,5 0,6 9,1 0,5 

Sobremesa  Fruta da época 110 26 0,2 0,0 5,5 5,5 0,4 0,0 
 

 
 
 
 
 
 
 
  

 



  

Por motivos imprevistos, a ementa poderá sofrer alterações. 
A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contêm glúten, 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de 

casca rija, 12Dióxido de enxofre e sulfitos. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas. 
Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 Saúde Dr. Ricardo Jorge, 
Tabela da Composição de Alimentos (2019), e a informação disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterações por motivos imprevistos. 

AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - Proteínas, Sal - Sal 
FIT GE v1.1.6 03/11/2020 11:34 

 
MUNICÍPIO DE LOUSÃ 

Semana de 14 a 18 de dezembro de 2020 
ALMOÇO 

 
 
 

Segunda VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de feijão-verde1,3,5,6,7,8,12 170 41 1,9 0,3 5,0 0,7 0,7 0,3 

Prato 
Rancho vegetariano (grão, macarrão, cenoura 
e repolho)1 

986 234 4,5 0,9 37,9 3,3 8,9 0,2 

Sobremesa  Fruta da época 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0 
 

Terça VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de couve branca1,3,5,6,7,8,12 167 40 1,8 0,3 5,0 0,8 0,7 0,2 

Prato Massada de bacalhau1,3,4 746 177 3,0 0,5 22,7 0,1 14,0 2,0 

Salada Salada de cenoura raspada e milho 185 44 0,9 0,0 5,3 3,1 2,6 0,1 

Sobremesa  Fruta da época 201 48 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0 
 

Quarta VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Creme de abóbora1,3,5,6,7,8,12 172 41 1,9 0,3 5,2 0,5 0,6 0,3 

Prato 
Carne de porco assada com tomilho, castanhas 
e arroz de brócolos8 

917 218 7,7 2,1 26,3 3,0 9,8 0,4 

Sobremesa  Fruta da época 110 26 0,2 0,0 5,5 5,5 0,4 0,0 
 

Quinta VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de feijão catarino e nabo1,3,5,6,7,8,12 232 56 2,0 0,3 7,5 0,5 1,6 0,3 

Prato 
Pescada assada com ervas de Provence e mel 
acompanha batata aos cubos no forno4,5,6 

534 128 5,4 0,5 11,6 2,0 8,1 0,3 

Salada Salada de alface 62 15 0,2 0,0 0,8 0,8 1,8 0,0 

Sobremesa  Aletria1,3,5,6,7 1064 253 7,6 3,3 37,0 17,1 7,6 0,3 
 

Sexta VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Canja1,3 211 50 0,5 0,1 6,6 0,0 4,4 0,2 

Prato 
Bacalhau no forno com crosta de broa, juliana 
de couve e cenoura1,4 

402 95 1,4 0,2 14,2 1,1 5,6 0,9 

Sobremesa  Sonhos de abóbora / arroz doce1,3,5,6,7, 1932 461 21.4 5.0 57.2 0,8 9.2 0.5 
 

 
 
 
 

 
  

 
 
  

 



  

Por motivos imprevistos, a ementa poderá sofrer alterações. 
A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contêm glúten, 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de 

casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoço. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente 
inofensivas. 

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 Saúde Dr. Ricardo Jorge, 

Tabela da Composição de Alimentos (2019), e a informação disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterações por motivos imprevistos. 
AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - Proteínas, Sal - Sal 

FIT GE v1.1.6 03/11/2020 11:34 

 
MUNICÍPIO DE LOUSÃ 

Semana de 21 a 25 de dezembro de 2020 
ALMOÇO 

 
 
 

Segunda VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de alho-francês e cenoura1,3,5,6,7,8,12 165 39 1,7 0,3 4,9 0,7 0,7 0,2 

Prato 
Pataniscas de legumes (milho, ervilhas e 
cenoura) com arroz de cenoura1,3 

1098 262 11,1 1,5 33,6 0,9 5,8 0,3 

Sobremesa  Fruta da época 201 48 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0 
 

Terça VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Creme de legumes1,3,5,6,7,8,12 164 39 1,8 0,3 4,7 0,5 0,8 0,2 

Prato 
Almôndegas de aves estufadas molho de 
tomate, massa penne e oregãos1,6,12 

829 198 8,6 3,1 20,4 1,8 9,5 0,7 

Salada Salada de couve roxa 127 30 0,0 0,0 3,9 3,3 2,0 0,0 

Sobremesa  Fruta da época 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 0,3 0,0 
 

Quarta VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de feijão branco e penca1,3,5,6,7,8,12 219 52 1,8 0,3 6,6 0,9 1,6 0,2 

Prato 
Filetes de pescada gratinados pão ralado, 
manjericão e arroz branco1,3,4,6,7,8,11,12,13 

831 197 4,5 0,7 26,1 0,1 12,4 0,5 

Salada Salada de alface 62 15 0,2 0,0 0,8 0,8 1,8 0,0 

Sobremesa  Fruta da época 253 60 0,5 0,1 10,9 10,9 1,1 0,0 
 

Quinta VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de couve lombarda1,3,5,6,7,8,12 165 40 1,8 0,3 4,7 0,7 0,8 0,2 

Prato Carne de porco à portuguesa5,6,12 839 202 14,0 2,5 10,0 0,0 8,8 0,3 

Salada Legumes salteados 658 160 15,0 2,2 3,9 3,0 1,1 0,1 

Sobremesa  Fruta da época 110 26 0,2 0,0 5,5 5,5 0,4 0,0 
 

Sexta VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa          

Prato          

Sobremesa           
 

 
 
 
  

  



  

Por motivos imprevistos, a ementa poderá sofrer alterações. 
A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contêm glúten, 2Crustáceos, 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 

7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoço, 14Moluscos. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas 
substâncias ou produtos são completamente inofensivas. 

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 Saúde Dr. Ricardo Jorge, 

Tabela da Composição de Alimentos (2019), e a informação disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterações por motivos imprevistos. 
AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - Proteínas, Sal - Sal 

FIT GE v1.1.6 03/11/2020 11:34 

 
MUNICÍPIO DE LOUSÃ 

Semana de 28 de dezembro de 2020 a 1 de janeiro de 2021 
ALMOÇO 

 
 
 

Segunda VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de macedónia1,3,5,6,7,8,12 175 42 1,9 0,3 5,2 0,4 0,7 0,3 

Prato Empadão de arroz de soja6,7 1046 248 3,6 0,9 34,8 1,0 17,9 0,2 

Salada Salada de cenoura raspada 106 25 0,0 0,0 4,4 4,1 0,6 0,1 

Sobremesa  Fruta da época 201 48 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0 
 

Terça VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Juliana de legumes1,3,5,6,7,8,12 160 38 1,7 0,3 4,7 0,9 0,7 0,2 

Prato 
Feijão vermelho com macarrão, frango e 
legumes1,3 

694 165 3,4 0,6 17,2 1,0 15,4 0,2 

Sobremesa  Fruta da época 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0 
 

Quarta VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de couve-flor e favas1,3,5,6,7,8,12 185 44 1,7 0,3 5,2 0,8 1,5 0,2 

Prato Pescada cozida com todos3,4 365 86 1,1 0,3 12,1 1,1 6,3 0,2 

Sobremesa  Maçã assada com mel 288 69 0,5 0,1 14,4 14,4 0,2 0,0 
 

Quinta VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Creme de curgete1,3,5,6,7,8,12 163 39 1,8 0,3 4,7 0,4 0,7 0,2 

Prato Carne de porco estufada com massa espiral1,3 976 233 10,2 2,9 21,0 0,9 13,7 0,4 

Salada Salada de alface 62 15 0,2 0,0 0,8 0,8 1,8 0,0 

Sobremesa  Fruta da época 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0 
 

Sexta VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa          

Prato          

Sobremesa           
 

 
 
 

   


