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Municipio da Lousd
Semana de 4 a 8 de outubro de 2021

ALMOCO
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
segunda () (kea) (@) (o) (@ (@ (9 (o)
Sopa Sopa de couve lombarda! 3567812 165 40 18 03 47 07 08 02
Prato Legumes a brds!3567.9.10 957 230 160 56 140 07 67 06
Salada Salada de alface, cebola e cenoura 8 20 01 00 27 23 11 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (@) (@) (@) (@) (g) (o]
Sopa 1M 2 02 00 40 38 10 01
Prato Feriado 1M 2 02 00 40 38 10 01
Salada 1M 2 02 00 40 38 10 01
Sobremesa 1M 2 02 00 40 38 10 01
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () kea) (@) (@) (@ (@) (9 (o)
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 168 40 17 03 48 09 10 02
Prato ?(/\)(rjns;?scile atum e pimento-verde gratinada no 075 MR PR | . 120 09
Salada Salada de couve roxa, milho e repolho 188 44 10 00 46 27 32 00
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
. VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Protf. Sal
Quinta (J) kea) (@ (@) (@ (@) (o Ilg)
Sopa Creme de legumes'3:56.7.8.12 164 39 18 03 47 05 08 02
Feijoada de frango (estufado de frango, feijdo
Prato branco, cenoura e couve lombarda) com arroz 765 182 48 08 239 09 102 04
branco
Salada Legume incorporado 1M1 2 02 00 40 38 10 01
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) (keal) (@) () (@) (@) (g) o]
Sopa de feijdo vermelho com couve
opa . ! . ) 7 0,
Sop P ) 223 53 19 03 71 08 17 02
portuguesa!-3567.812
Prato Bacalhau com natas!4567 763 184 11,3 25 142 02 61 10
Salada Salada de milho, pimento verde e tomate 163 38 10 00 43 27 25 00
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 16 00

certificacdo
acreditada

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite, &Frutos de
casca rija, *Aipo, "®Mostarda, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, 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 Composigdo de Alimentos (2019), e a informacéo 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 Lousd
Semana de 11 a 15 de outubro de 2021

ALMOCO
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
segunda () (kea) (@) (@ (o) (o) (o) (9]
Sopa Creme de cenoura e nabo'3567.812 166 40 19 03 48 04 06 03
Prato Esparguete & bolonhesa de soja' 36 1134 268 44 07 403 22 156 03
Salada Salada de couve roxa, milho e pepino 215 51 1,3 00 49 19 41 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@ (g (9 (o) (9 (9)
Sopa Sopa de alho-francés e couve-flor'35¢7.812 167 40 1,7 03 48 07 10 02
Meia desfeita de bacalhau (bacalhau cozido
Prato lascado com grdo, batata cozida ao cubo e 442 105 1,6 03 151 10 66 08
Ovo)3,4,]2
Salada Cenoura, couve-flor e repolho 122 29 02 00 37 34 20 08
Sobremesa Gelatina 1367812 444 104 00 00 256 245 00 0,1
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (keall (@ (@ (@) (9 (o) (9
Sopa Sopa de maceddniq! 3567812 175 42 19 03 52 04 07 03
Prato Peru assado com tomilho, mel e massa espiral’® 784 187 82 23 11,8 1,1 163 03
Salada Salada de alface, beterraba e nabo 78 19 02 00 20 20 12 01
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (@ (@) (@) (o) (9
Sopa Sopa de feijdo catarino e horticolas!3567.812 213 51 1,7 03 67 06 18 02
Prato Filetes de pescada es,’rufod?s em molho de e 154 A p NV . -
tomate e arroz de brocolos
Salada Cenoura e couve lombarda cozidas 106 25 01 00 32 30 15 13
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) kea) (@) (g (9 (o) (9 (g
Sopa Sopa de couve galega!-3567.8.12 170 41 19 03 49 05 07 03
Massa tagliatelle envolta com estufado de
Prato Iegumes (cenoura, repolho, curgete, e"rvnho e PRI 17 175 17 73 03
milho) ovo raspado no forno com queijo
ralado’3567
Salada Legume incorporado 1M1 2 02 00 40 38 10 01
Sobremesa Fruta da época 329 78 05 01 173 173 03 00

1802 5
BURCAU VLATAS
Cemosie

certificagdo
acreditada

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite, &Frutos de
casca rija, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, 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 Composigdo de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Municipio da Lousd
Semana de 18 a 22 de outubro de 2021

ALMOCO

Segunda K keal 10 ta @ o o) )
Sopa Sopa de espinafres!3567.812 167 40 18 03 47 06 08 03
Prato Pataniscas de legumes (milho, ervilhas e 177 280 120 16 359 06 62 03

cenoura) com arroz branco'-3
Salada Salada de alface 2 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
Terca K keal @ T le o (o (o
Sopa Juliana de legumes!-35.6.7.8.12 160 38 17 03 47 09 07 02
Prato Massa com cavala (conserva) e legumes! 346 916 218 75 10 259 1,6 102 04
Salada Salada de tomate e pimento 99 23 04 00 33 33 10 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Quarta K keal (@)l lg o (@ (9
Sopa Sopa de couve-flor e favas!3567812 185 44 17 03 52 08 15 02
Prato Tirinhas de peru salteadas com cenoura e ST o oo

curgete salteadas e batatas salteadas
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
Quinta K keal (o) Tl lo o @ (o
Sopa Creme de curgete!3567.812 163 39 18 03 47 04 07 02
Prato Lombi,nhos de salmdo assados com ervas 1145 274 aEa oY RO o

aromaticas e arroz branco*
Salada Feijdo-verde salteado 592 144 132 19 33 24 1,7 09
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 218 196 16 00
sexia K keal @@ @ o el )
Sopa Sopa de abdbora e repolho’3567.812 163 3 17 03 51 09 07 02
Prato Massa com frango, feijdo e legumes'-3 690 163 29 05 190 18 147 02
Salada Legumes incorporados 1M 2 02 00 40 38 10 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

certificagao
acreditada

Prepac
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite, éFrutos de
casca rija, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, 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 Composigdo de Alimentos (2019), e a informacéo 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 Lousd
Semana de 25 a 29 de outubro de 2021

ALMOCO
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
segunda () (kea) (@) (@ (@ (@ la) (o
Sopa Creme de couve lombardqg!-35.67.8.12 169 41 1,9 03 49 06 07 03
Prato (e)srgglge;t)ee?e? g:s(zgumelos no fomo com oreégaos & 881 210 84 20 221 1,1 102 06
Salada Salada de tomate 95 22 03 00 35 35 08 00
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca k) (kea) (@ (o) (9 (o) (9 ()
Sopa Sopa de feijdo-verde!3567.812 170 41 19 03 50 07 07 03
Prato Salada de batata e mocedogio de legumes BN RTTEE.  o 07 80 02
com pescada lascada e ovo*
Salada Salada de alface e milho 259 61 21 00 47 04 56 00
Sobremesa Macd com mel 277 66 05 01 137 137 02 00
VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta () (keall (@ (o) (@) (@ (9 (o
Sopa Sopa de nabos! 3567812 168 40 19 03 50 07 06 03
Prato g%?;ldse R © massa 1021 243 11,1 32 208 09 145 04
Salada Legumes assados 297, 71 47 20V ARbiCIoaolo 2,1 03
Sobremesa Fruta da época 200 48 02 00 89 89 11 00
. VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (keall (@ (@) (@) (@ (9 (o
Sopa Sopa de hortalica' 3567812 163 39 16 03 46 10 10 02
Tirinhas de pota panadas no forno com salada
Prato de feijdo-frade, cebola e batata aos 762 182 79 12 173 14 92 06
Cubosl,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14
Salada Juliona de couve roxa e lombardo 118 28 01 00 30 27 22 00
Sobremesa Aletrial-3567 1064 253 76 33 370 171 76 03
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) kea) (@) (g (9 (o) (9 (g
Sopa Sopa de grdo-de-bico e repolho!3567.812 223 53 20 03 69 09 14 02
Prato Arroz de aves 767 182 30 05 227 04 155 02
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

certificagdo
acreditada

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, *Amendoins, 6Soja,
"Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem néo ¢ alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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



