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Municipio da Lousd
Semana de 2 a 6 de maio de 2022

ALMOCO
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda () (kea) (o (0 (@ (9 (o) (9)
Sopa Sopa de espinafres’:12 165 39 18 03 44 07 08 02

Pataniscas de legumes (milho, ervilhas e

Prato 1123 268 11,3 1,5 342 07 62 03
cenoura) com arroz branco'-3
Salada Salada de alface 62 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (g) (g) (0 (9) (g} (o)
Sopa Juliana de legumes’-12 158 38 17 03 45 09 07 02
Prato Massa meada com frango, feijdo e legumes!3 690 163 29 05 190 1.8 147 02
Salada Legume incorporado 1m 26 02 00 40 38 10 01
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (kea) (@) (a) (9 (o) (o) (q)
Sopa Sopa de couve-flor e favas’:12 183 44 1,7 03 49 09 15 02
Prato Lombllnhos de salmdo no forno com ervas 2R TR . 109 03
aromaticas e arroz branco#
Salada Salada de couve roxa 127 30 00 00 39 33 20 00
Sobremesa Leite creme!34.7.8.12 466 110 2,6 1,0 16,6 144 45 0,1
. VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta k) (kea) (@) (o) (9 (@) (9) (g
Sopa Creme de curgete’ 2 161 38 18 03 44 04 08 02
Prato Egrg;?i de peru salteadas com batata ao 742 178 108 1,1 100 00 102 0.3
Salada Salada de fomate 95 22 03 00 35 35 08 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) (kea) (@) (@) (9 (¢ (g) (9)
Sopa Sopa de abdbora e repolho?.12 161 38 1,7 03 48 09 07 02
Prato Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de PR VRVRYY . . 0 56 04
legumes!234567.89.10,11.12.14
Salada Brocolos 133 32 08 01 15 12 34 07
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

=)
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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 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 Composigado de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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



Segunda

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

& 8

Municipio da Lousd

ertal

galimentacao

Semana de 9 a 13 de maio de 2022

ALMOCO

Sopa de feijdo-verde’ 12

Massa a lavrador vegetariana (cenoura,
repolho, feijcdo e massa)! ¢

Legume incorporado

Fruta da época

Sopa de macedodnia? 12

Pescada gratinada com arroz de milho#
Salada de alface

Fruta da época

Sopa de feijdo catarino e repolho?’.12
Esparguete & bolonhesa'3

Salada de cenoura raspada

Fruta da época

Sopa de couve-flor’12

Salada camponesa de atum (batata, cenoura,

ervilhas e feijdo-verde)*
Legume incorporado
Aletrial367

Sopa de alho-francés’:12

Peru estufado com arroz de ervilhas
Salada de tomate e cebola

Fruta da época

VE
(k)

168
1255

111
201

VE
(kJ)

173
697
62
269
VE
(kJ)
219
1014
106
199
VE
(kJ)
166

420

11
1020
VE
(kJ)
165
760
93
269

VE
(kcal)

40
299

26
48

VE
(kcal)

4]

165
15
64

VE
(kcal)

52
242
25
47

VE
(kcal)

40
100

26
242

VE
(kcal)

39
181
22
64

Lip.
(9)
1,9

7.1

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

2,6
0,2
0,5
Lip.
(9)
1,9

10,1
0,0
0,4
Lip.
(9)
1,7

2,1

0,2
6,4
Lip.
(9)
1.8

7.2
0.3
0.5

1Hte 1y g e nite

AG Sat.
(9)
0.3

1.1

0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0.3

0.3
0.0
0.1

AG Sat.
(9)
0.3

3.2
0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0.3

0.3

0.0
2,6

AG Sat.
(9)
0.3

1.9
0.0
0.1

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
4,7 0,8 0,7
45,8 1,8 12,8
4,0 3.8 1,0
8,9 8,9 1.1
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
4,9 0,5 0,7
22,3 0,1 12,7
0,8 0,8 1.8
13,4 13,4 0,2
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
6,8 0,9 1.6
23,8 1,0 13,4
4,4 4,1 0,6
9.4 9.4 0.3
HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
4,6 1,0 1,0
13,5 1.3 5.8
4,0 3.8 1.0
370 172 7.6
HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
4,6 0,7 0,7
152 0,2 13,4
3,4 3.2 0.8
13,4 134 0,2

Sal
(9)
0.2

0,2

0.1
0,0

Sal
(9)
0.2

0.4
0,0
0,0

Sal
(9)
0.2

0,2
0.1
0.0

Sal
(9)
0,2

0.4

0.1
0.3

Sal
(9)
0,2

0.3
0,0
0,0
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Preparat30, Contecdo  Enpratimento
6 Retcgees nos Reehbros Excolres
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, '?Didxido de enxofre e

sulfitos. 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 diferengas 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 Satide Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Actcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Salada

Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

& 8

Municipio da Lousd

ertal

galimentacao

Semana de 16 a 20 de maio de 2022

ALMOCO

Creme de abdbora?.12

Chili de vegetais (feijdo catarino, cenoura,
curgete, couve flor e milho) com arroz

ranco!710.12
Legume incorporado
Fruta da época

Sopa de grdo-de-bico e repolho’.12

Douradinhos no forno com arroz de
erv"hasl,2,3,4,5,6,7,8,9,]0,1 1,13,14

Salada de alface
Gelating 136.7.8.12

Sopa de espinafres e nabos’-12
Frango assado com massa espiral’-3
Salada de cenoura raspada

Fruta da época

Sopa de curgete’12

Abrétea gratinada com ervas de provenca e

arroz branco#

Salada de beterraba com macd, cenoura e

brécolos
Fruta da época

Sopa de couve galegal 712

Hamburguer de aves no forno com batata aos

cubos!-56.12
Legumes estufados
Fruta da época

VE
(kJ)

170

670

111
199

VE
(kJ)
221

996

62
436

VE
(kJ)

165
819
106
201
VE
(kJ)
155

791

140
441
VE
(kJ)
168
858

352
269

VE
(kcal)

41

160

26
47

VE
(kcal)

53

237

VE
(kcal)

39
194
25
48

VE
(kcal)

37

188

33
104
VE
(kcal)
40
206

85
64

Lip.
(9)
2,0

3.9

0,2
0.4
Lip.

(9)
2.0

4,7

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

50
0,0
0,2
Lip.
(9)
1,6

5,3

0,4
0,4
Lip.

(9)
1.9

7.4
0.5

1Hte 1y g e nite

AG Sat.
(9)
0.3

0,5

0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0.3

0,6

0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0.3

1.0
0.0
0.0

AG Sat.
(9)
(0,5}

0.8

0.1
0.1

AG Sat.
(9)
0.3

2,6

1.1
0.1

HC AcuUcar Prof.

(9)
4,8

24,6

4,0
9.4

HC
(9)
6.6

39.5

0.8
25,3

HC
(9)
4.4

20,3
4.4
8,9
HC
(9)
43

23,0

4,2
21,8
HC
(9)
4,6

10,3

2,6
13,4

(9)
0,6

1,3

3.8
9.4

Acucar Prot.

(9)
1.0

1.5

0.8
24,7

Acucar Prot.

(9)
0.6

0.9
4,1
8.9

AcuUcar Prot.

(9)
0.4

0.2

4,0

19,6

Acucar Proft.

(9)
0.6

0.0

1.6
13,4

(9)
0.6

5,9

1,0
0.3

(9)
1.4
7.5

1.8
0.0

(9)
0.7

16,4
0.6

(9)
0.8

(9)
0.8

2.0

1.3
0.2

Sal
(9)
0.2

0.3

0.1
0.0

Sal
(9)
0.2

0,6

0.0
0.1

Sal
(9)
0,2

0.4
0,0
0,1
Sal
(9)
0,2

0.4

0.1
0.0

Sal
(9)
0,2

0,2

0,5
0.0

B0
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, °Soja,
"Leite, 8Frutos de casca rija, ®Aipo, "®Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo 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 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 Composigado de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Actcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

@, gertale

Municipio da Lousd

Semana de 23 a 27 de maio de 2022

ALMOCO

Sopa de brécolos? 12

Omelete de cebola, salsa, cogumelos, cenoura
acompanha com esparguete polvilhado com
orégdos's

Legume incorporado

Fruta da época

Sopa de legumes’:12
Pescada assada com ervas aromadticas e arroz
branco4

Salada de tfomate
Fruta da época

Sopa de feijdo branco e nabicas’-12

Massa cotovelinhos com cubinhos de frango e
legumes'3

Legume incorporado (cenoura e repolho)
Fruta da época

Creme de alho-francés e cenoura’ 12
Salada de feijdo-frade, batata, migas de
bacalhau e ovo cozido3412

Salada de couve roxa, pepino e macd
Fruta da época

Sopa de feijdo-verde’ 12

Arroz de aves gratinado no forno’
Salada de alface

Fruta da época

VE
(k)

168
800
11

269
VE

(kJ)
158

751

925

VE
(kJ)

218
775

110
201
VE
(kJ)
168

470

158
269

VE
(kJ)

792
62
441

VE
(kcal)

40

191

26
64

VE
(kcal)

38
178

22
47

VE
(kcal)

52
184

26
48

VE
(kcal)

40
111

38
64

VE
(kcal)

40

188
15

104

Lip.

(9)
1,9

8.2

0,2
0.5
Lip.

(9)
1.7

4,4

0,3
0,4
Lip.
(9)
1,9

37

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

2.2

0,3
0,5
Lip.
(9)
1.9

6,5
0.2
0.4

1Hte 1y g e nite

AG Sat.
(9)
0.3

1.8

0.0
0.1

AG Sat.
(9)
0.3

0,6

0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0.3

0.7

0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0,3

0.4

0.1
0.1

AG Sat.
(9)
0.3

2,2
0.0
0.1

HC AcuUcar Prof.

(9)
4,5

19,2
4,0
13,4
HC
(9)
4,4
22,6

I
9.4

HC
(9)
6.2

21,3

3,9
8,9
HC
(9)
4,7
13,2

6,2
13.4

(9)
0,6

1,3

3.8
13.4

Acucar Prot.

(9)
0.6

0.3

3,5
9.4

Acucar Prot.

(9)
0.7

0.8

3.7
8.9

(9)
0.8

8.8

1,0
0.2

(9)
0.8
11,5

0.8
0.3

(9)
1,6
15,8

1.0
1.1

AcuUcar Prot.

(9)
0,5

0.9

58
13,4

(9)
0.7

8.9

1.4
0.2

Acucar Proft.

(9)
0.8

0.3

(9)
0.7

15,6
1.8
1.6

Sal
(9)
0.2

0,5

0.1
0.0

Sal
(9)
0.2

0.4

0.0
0.0

Sal
(9)
0,2

0.3

1.3
0.0

Sal
(9)
0,2

0.0
0.0

Sal
(9)
0,2

0.3
0.0
0.0
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Prepamcdo Cantegdo  Enpratimento
6 Retgtes nos Reehbros Excobres
05 11 Clo do Concsiha d Lousd

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, "Leite, '?Didxido de enxofre e

sulfitos. Para quem né&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 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 Composigado de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Actcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



ALMOCO

Segunda
Sopa Sopa de couve-flor7.12
Prato Legumes a brds (cenoura, cebola, lombarda,

alho francés e azeitona)!3567.9.10
Salada Legume incorporado
Sobremesa Fruta da época

Terca
Sopa de feijdo vermelho com couve
Sopa
portuguesa’12
Prato Filetes de pescada estufados com molho de

legumes e arroz branco#?.10.11
Salada Salada de alface
Sobremesa Fruta da época

@, gertale

Municipio da Lousd
Semana de 30 a 31 de maio de 2022

VE
(kJ)
166
972

111
269

VE
(kJ)

221

646

62
199

1Hte 1y g e nite

Lip. AG Sat.

(9)
0.3

5,6

0.0
0.1

Lip. AG Sat.

(9)

0.3

0.7

0.0
0.0

HC AcuUcar Prot. Sal

(9)
4,6

14,1

4,0
13.4

0.8
9.4

(9)
1.0

0,9

3.8
13.4

(9)

0,9

0.6

0.8
9.4

e, (_fe'ig

(9) (9)
1,0 02

68 0,6

1.0 0.1
02 0.0

AcuUcar Prot. Sal

(9) (9)

1.7 0.2

2.1 04

1.8 00
0.3 00

certificagdo
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Prepagd0, Contegdo  Evpratimento
s Retigies nos Reehbros Excolires
o2 11 L Ctlo o Conesina s Lousd

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, Soja, “Leite, °Aipo,
"Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo 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 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 informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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



