ertal

alimeEea+a S o 1RteligenEe

MUNICIPIO DA LOUSA

VEGAN
Semana de 29 de marco a 2 de abril de 2021
ALMOCO

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda () (kea) (o) (@) (o) (@ (o) (o)
Sopa Sopa de ervilhas 382 91 20 03 145 1,6 24 02
Vegetariana i@ggg&ff de cogumelosieliegumes com anoz 659 157 46 07 245 06 32 07
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 AcuUcar Prot. Sal

Terca (k) (keal) (@) (@) (o) (g (o) (g
Sopa Sopa de alho-francés e cenoura 355 84 19 03 138 1,6 20 02
Vegetariana Lentilhas estufadas com massa espiral’-410.11 1199 283 41 08 478 18 132 04
salada gggﬁ]%?nlo cozida (cenourq, feijdo verde e e T CE 0 s o7
Sobremesa  Fruta da época 125 30 03 01 57 57 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta (k) (keal) (@) (a) {gl (@) (g} ()
Sopa Sopa de feijdo vermelho € nabo 451 107 22 03 179 15 31 02
Vegetariana Legumes d gomes de s&é 35 8 1,1 02 137 13 29 01
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 Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@) (@) (o) (@) (9 ()
Sopa Sopa de couve lombarda 32 8 20 03 139 1,6 22 02

Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, batata,

Vegetariana > 768 182 28 05 31,1 25 66 02
cenouraq, repolho e brécolos)!

Salada Salada de alface 2 15 02 00 08 08 18 00

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

Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(k) (keal) (g) (@) (9) (9 (9 (9)

Sopa

Vegetariana Feriado

Sobremesa

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, ®Soja, °Mostarda, ''Sementes de sésamo. Para
quem néo 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 Saude 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, AcUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda

Sopa
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca

Sopa
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Vegetariana

Sobremesa

Quinta

Sopa
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa

Vegetariana

Salada

Sobremesa

MUNICIPIO DA LOUSA

VEGAN

Semana de 5 a 9 de abril de 2021

ALMOCO

Sopa de macedodnia

Esparguete a bolonhesa de sojal ¢
Salada de alface

Fruta da época

Sopa de couve-flor

Gratfinado de legumes com massa espirall-¢
Salada de couve em juliana

Fruta da época

Sopa de feijdo catarino e repolho
Pataniscas de legumes ( milho, cenoura no
forno) com arroz branco!

Gelatina de morango!-37

Sopa de alho-francés
Risotto de cogumeloss¢8
Salada de couve roxa
Fruta da época

Creme de cenoura

Cacarola de legumes (batata, cenoura,
curgete, ervilhas, brécolos e feijdo frade)
Legumes incorporados (cenoura, curgete,
ervilhas e brécolos)

Fruta da época

VE
(kJ)

370
1303
62
269

VE
(kJ)

358
572
103
441

VE
(kJ)

423
1075
1600

VE
(kJ)
365
1112
127
201
VE
(kJ)
382

479

269

VE
(kcal)

88
308
15
64

VE
(keal)

85
137
24
104

VE
(keal)

100
255
380

VE
(kcal)

87
265
30
48

VE
(kcal)

21

113

64

ertal

alimentacao

Lip.
(9)
2,0

3,7
0,2
0,5
Lip.
(9)
1,9

2,4
0.4
0,4
Lip.
(9)
2,1

5,1
0.5
Lip.

(9)
2,0

10,3
0,0
0.2
Lip.
(9)
2,2

1.4

0.0

0.5

IRt e 13 g nEe

AG Sat.

(9)
0.3

0.7
0.0
0.1

AG Sat.

(9)
0.3

0.5
0.1
0.1

AG Sat.

(9)
0.3

0.7

0.5

AG Sat.

(9)
0.3

3.0
0.0
0.0

AG Sat.

(9)
0.3

0.3

0.0

0.1

HC
(9)
14,4

42,7
0.8
13.4

HC
(9)
13,7

22,7

13.4

Acucar
(9)
1.5

2,0
0.8
13,4

Acucar
(9)
1.8

2,4
3.0
19.6

Acucar
(9)
%7

0.8
0.5
AcuUcar

(9)
1,5

0.3
3.3
8,9
Acucar
(9)
1.3

1.6

0.0

13,4

Prot.
(9)
2.1

25,0
1.8
0.2

Prot.
(9)
2,3

5,0
1,2
1,6

Prot.
(9)
3.1

5,5
10,0

Prot.
(9)
2,1

52
2,0
1,1

Prot.

(9)
2.1

4,8

0.0

0.2

Sal
(9)
0,2

0.2
0.0
0.0

Sal
(9)
0,2

0.2
0.0
0.0

Sal
(9)
0,2

0.4
0.7

Sal
(9)
0.2

0.7
0.0
0.0
Sal
(9)
0.2

0.1

0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca
rija. Para quem néo 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 Saude 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, AcUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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MUNICIPIO DA LOUSA

VEGAN
Semana de 12 a 16 de abril de 2021
ALMOCO
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda (k) (keal) (g) (g) (o) (o) (9) (g
Sopa Sopa de brocolos 379 90 22 03 145 15 22 02

Legumes a brds (batata palha, alho francés,
cenoura e repolho)!:3567.89.10.12
Legumes incorporados (alho francés, cenoura

Vegetariana 1318 316 164 59 305 06 82 05

Salada 0 0 00 00 00 00 00 00

e repolho)

Sobremesa  Macd assada com mel 279 66 05 01 138 138 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Terca (k) (keal) (o) (g) (o) () (o) (9)
Sopa Sopa de legumes 340 8 19 03 131 14 20 02
Vegetariana I(\:/\;ncocg:g]oscézgrn feijdo catarino, lentilhas e et s on o BTEENEY
Salada Feijdo-verde 131 32 03 01 38 28 19 07
Sobremesa  Fruta da época 125 30 03 01 57 57 06 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta (k) (keal) (@) (@ (@ (@ (o (9
Sopa Sopa de grdo-de-bico e repolho 426 101 22 03 162 18 29 02
Vegetariana Pilaf de legumes com arroz 699 166 37 06 289 1,5 32 03
salada Ik.)eegr;itégw;;;ncorporodos (cenoura, curgete e 0 o T oo oo
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 16 00
. VE VE Llip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (@ (@ (a9 (o (9)
Sopa Creme de curgete 35 8 20 03 137 12 21 02
Vegetariana quso esp|rol~com cggumelos, c]inouro e o o 5o oo REETEETERY

brécolos e grao-de-bico assado’

Salada Legumes incorporados (cenoura e brocolos) 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Sexta (k) (keal) (o) (a) (o) () (o) (9)
Sopa Sopa de cenoura e espinafres 346 82 20 03 132 1.4 21 03
Vegetariana scérl?ehgggg ?e legumes ConTigiriEires 380 91 21 03 144 1,5 26 02
salada Ir_eesglrr?oe)s incorporados (cenoura, curgete e o o 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Fruta da época 10 26 02 00 55 00 04 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca
rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo 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 Saude 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, AcUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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MUNICIPIO DA LOUSA

VEGAN
Semana de 19 a 23 de abril de 2021
ALMOCO
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda (k) (kea) (@) () (@ (@ (o) (9)
Sopa Sopa de feijdo-verde 379 90 21 03 148 1,7 21 02
Vegetariana Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, cenoura BERoic2 25 05 311 25 68 02
e repolho)!
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@) (@) (@ (@ (o) (9)
Sopa Sopa de couve branca 364 8 20 03 142 18 20 02

Curgete recheada com cenouraq, repolho e

Vegetariana N 523 124 31 05 204 14 28 02
alho-francés com arroz branco

Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta (k) kea) (@) (g (@ (@ (9 (o
Sopa Sopa de feijdo catarino e nabo 453 108 23 03 178 15 32 02
Vegetariana Massa com favas e cogumelos! 859 203 49 10 310 20 77 05
Salada Salada de cenoura raspada e milho 589 141 109 1.3 56 17 45 10
Sobremesa  Fruta da época 110 26 02 00 55 00 04 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (a) (g) (@) (¢ (o) (9)
Sopa Creme de abdbora 397 94 22 03 157 15 21 03
Vegetariana Feijoada de legumes (brécolos, nabo, abdbora ool s a1 oe 25 TR

e couve lombarda) com arroz branco!
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g9) (9] (9 (9 (@) (9)

Sopa Sopa de alho-francés 365 87 20 03 141 1,5 21 02
Jardineira vegetariana (batata, cenoura,

Vegetariana . oo 30 85 1.4 02 149 16 23 01
ervilhas, feijdo-verde e cebola)

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

Sobremesa  Alefrial37 936 221 1,5 05 437 181 61 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Leite. Para quem nao 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 Saude 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, AcUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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MUNICIPIO DA LOUSA

VEGAN
Semana de 26 a 30 de abril de 2021
ALMOCO
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () (kea) (o) (@) (@) (o) (g) (9)
Sopa Sopa de alho-francés e cenoura 355 84 19 03 138 16 20 02
Vegetariana Pataniscas de legumes (mllhc:, cenoura No W00 46 06 413 11 50 04
forno) com arroz de cenoura
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca () (kea) (@) (@) (@ (9 (9 (9)
Sopa Creme de legumes 362 8 20 03 141 1,5 21 02
Vegetariana Almdndegas de cenoura c/ molho de tomate, S TR PR . o2 o4
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 Acucar Prot. Sal
Quarta () (kea) (o) (@) (@) (o) (o) (9)
Sopa Sopa de feijdo branco e penca 420 100 20 03 159 17 31 02
Vegetariana Soja es’r,ufodo com legumes (broécolos, Couve S bt MDA o0 o
flor, abdbora) com arroz branco
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
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () (keal) (@) (@ (@ (@ (o (9
Sopa Sopa de couve lombarda 362 8 20 03 139 1.6 22 02
Vegetariana Zﬂiﬂ%gﬁ lentilhas com legumes com batata w8 wo. 108 10 VTR
Sobremesa  Fruta da época 110 26 02 00 55 00 04 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexia k) (ked) (@ (@ (@ (@ (@ (g
Sopa Sopa de couve galega em juliana! 379 9 22 03 146 15 22 03
Vegetariana Risofto de cogumelos’89.10.11 1516 360 90 33 579 42 97 05
Salada Legumes salteados 658 160 150 22 39 30 1,1 01
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, Amendoins, ®Soja, "Leite, éFrutos de casca rija,
Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substéncias 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 Saude 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, AcUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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MUNICIPIO DA LOUSA

VEGAN
Semana de 3 a 7 de maio de 2021
ALMOCO
Segunda N B B S e A
Sopa Sopa de macedodnia 370 8 20 03 144 15 21 02
Vegetariaona Empaddo de arroz de soja e legumes'¢ 1152 272 28 04 412 07 196 02
Salada Salada de cenoura raspada 106 25 00 00 44 41 06 01
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
Terca K keal o)l lal e e 1o
Sopa Juliana de legumes 316 75 1,7 03 121 1,6 19 02

Massa d lavrador vegetariana (cenoura,

Vegetariana el ] 1232 293 77 12 444 21 11,5 03
repolho, feijdo e massa)

Sobremesa  Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta () (keal) (@) (o) (o) (a9 (o) (g)
Sopa Sopa de couve-flor e favas 372 8 19 03 139 17 29 02
Vegetariana Empaddo de legumes 391 93 2,1 03, NAAMES 26 0,1
Salada Brécolos salteados 585 142 132 19 1,6 10 30 09
Sobremesa  Macd assada com mel 279 66 05 01 138 138 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta () (keal) (@) (g (g (@ (o) (9)
Sopa Creme de curgete 35 8 20 03 137 12 21 02
Vegetariana Jlr\gorg(s](?eg]r?hnodo com legumes e molho de R TRV | . -
Salada Salada de alface 62 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa  Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (@ (9 (@) (9)

Sopa Sopa de abdbora e repolho 342 81 18 03 135 17 19 02

Curgete recheada com cenouraq, repolho,
alho-francés e arroz branco

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

Vegetariana 523 124 31 05 204 14 28 02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, °Soja. Para quem néo 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 Saude 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, AcUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



