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Municipio da Lousd

Vegetariana
Semana de 2 a 6 de maio de 2022
ALMOCO
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda (k) (kea) (¢) (@) (o) () (g) (9)
Sopa Sopa de espinafres’ 12 165 39 18 03 44 07 08 02

Pataniscas de legumes (milho, ervilhas e

Vegetariana 854 529 120 20 360 06 62 03
cenoura) com arroz branco!-3

Salada Salada de alface 2 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Tergo VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9] (9 (9)
Sopa Juliona de legumes?:12 155 37 18 03 40 06 08 02
Vegetariana ';As:;irgo(;%?e?,rgﬁg]Tg’?ffe’ Silo, curgete, 742 176 45 14 251 25 81 06
Salada Legume incorporado 1M1 2 02 00 40 38 10 01
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 00
Quarta K kea 19 o) @ e 9
Sopa Sopa de couve-flor e favas’ 12 171 41 1,7 03 44 07 13 02
Vegetariana Ratattouille no forno com soja e arroz brancoé 1026 243 38 06 31,4 09 178 03
Salada Salada de couve roxa 127 °30 - QO0~DaRESNREEANEE 20 00
Sobremesa  Leite creme!367812 ABLRTIDN 2o panT eG4, 4 4.5 0,1
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (9) (9) (9 (9] (9 (9)
Sopa Creme de curgete’ 12 148 3 17 03 38 04 08 02
Vegetariana Jardineira de cogumelos e lentilhas!'-6811 490 116 15 02 182 1,1 59 03
Salada Salada de tomate 95 22 03 00 35 35 08 00
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sextq VE VE Llip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (9) (9) (9 (9) (9) (9)
Sopa Sopa de abdbora e repolho?:12 161 38 1,7 03 48 09 07 02
Vegetariana Arroz de favas, cenoura e repolho 839 199 25 04 369 13 55 05
Salada Legume incorporado 1m 2 02 00 40 38 10 01
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

=

certificagdo
acreditada

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
""Sementes de sésamo, ?Diéxido 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 Saude 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



Segunda

Sopa
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Terca
Sopa

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa
Vegetariana
Salada
Sobremesa

ALMOCO

Sopa de feijdo-verde’ 12

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

Legume incorporado

Fruta da época

Sopa de macedonia’ 12

Arroz com cogumelos, curgete, pimentos e

cenouraé®
Salada de alface
Fruta da época

Sopa de feijdo catarino e repolho’:12
Esparguete a bolonhesa de soja’-¢
Salada de cenoura raspada

Fruta da época

Sopa de couve-flor7:12

Cacarola de legumes (batata, cenoura,
curgete, ervilhas, brécolos e feijdo frade)
Legume incorporado

Aletria’37

Sopa de alho-francés’ 12

Risotto de cogumelos e legumes’89.10.11
Salada de tomate e cebola

Fruta da época

VE
(kJ)

168
1232

111
201

VE
(kJ)

161
644

62
269

VE
(kJ)

208
1303
106
199

VE
(kJ)
158

479

111
422

VE
(kJ)

156
1239
93
269

VE
(kcal)

40
293

26
48

VE
(kcal)

38
153

15
64

VE
(kcal)

50

308
25
47

VE
(kcal)

38
113

26
100

VE
(kcal)

37
294
22
64

@, gertale

Municipio da Lousd
Vegetariana

Semana de 9 a 13 de maio de 2022

Lip.
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1,9
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0,2
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(9)
1,9
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0.0
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(9)
1.8

0.2
0.7

Lip.

(9)
1.8

7.2
0.3
0.5
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AG Sat.
(9)
0.3

1.2

0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0.3

0,5

0.0

AG Sat.
(9)
0,3

0.7
0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0,3

0.3

0.0
0.2

AG Sat.
(9)
0.3

2,7
0.0
0.1

HC AcuUcar Prot. Sal

(9)
4,7

44,4

4,0
8.9

(9)
0.8

2,1

3.8
8.9

(9) (9)
07 02

11,5 0.3

1.0 01
1.1 00

HC AcuUcar Prot. Sal

(9)
43

23,9

0.8
13.4

(9)
0.4

0.8

0.8
13.4

(9) (9)
08 02

3.9 04

1.8 00
02 00

HC AcuUcar Prot. Sal

(9)
6.2

42,7
4,4
9,4

(9)
0.7

2,0
4,1
9.4

(9) (9)
1.6 02

250 0.2
0.6 0.1
0.3 00

HC AcuUcar Prot. Sal

(9)
4,0

19.0

4,0
19.7

(9)
0.8

1.6

3.8
8,2

(9) (9)
1.0 02

48 0,1

1.0 0,1
2,7 00

HC AcuUcar Prot. Sal

(9)
4,0

47,2
3.4
13,4

(9)
0.4

4,1
3.2
13,4

(9) (9)
08 02

80 0.6
0.8 00
02 00
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Prepamcdo Cantegdo  Enmpratimento
6 hetgtes nos Reehbros Excolires
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, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
"Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo 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
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Municipio da Lousd

Vegetariana
Semana de 16 a 20 de maio de 2022
ALMOCO
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
segunda (k) (keal) (@ (@ (o (@) (g) (9
Sopa Creme de abdbora?:12 156 37 18 03 43 05 07 02
Chili de vegetais (feijdo catarino, cenoura,
Vegetariana curgete, couve flor e milho) com arroz 629 150 39 05 232 14 50 03
broncol,‘?,]O,]Q
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. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@) (@) (9 (9 (9] ()
Sopa Sopa de espinafres e nabos’-12 165 39 19 03 44 06 07 02
Vegetariana Massa com milho, tomate e espinafres’-¢ 999 237 63 1,1 364 24 82 04
Salada Salada de cenoura raspada 106 25 00 00 44 41 06 0,1
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (kea) (@) (@) (9 (9 (o) ()
Sopa Sopa de grdo-de-bico e repolho’12 209 50 19 03 59 07 16 02
Vegetariana gi:giogggsilﬁg?umelos, grdo e legumes com R R C AN 73 05
Salada Salada de alface EoSNIS RGOS GIERs 1.8 0,0
Sobremesa  Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
Quinta VE VE Llip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9)  (9) (9) (9) (g (9
Sopa Sopa de couve galega'’ 12 159 38 20 03 39 02 07 02
Vegetariana FeIJOO estufado com cenourqg, couve e g s ae 654 RPN
brécolos com batata aos cubos no forno
Salada Legume incorporado 1M 2 02 00 40 38 10 01
Sobremesa  Gelating 1367812 436 103 00 00 253 247 00 0,1
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Sexia () (ke (@ (@) (@ (o) (o) (a)
Sopa Sopa de curgete’12 155 37 16 03 43 04 08 02
Vegetariana Soja es’r,ufodo com legumes (brécolos, couve- RO IVI0 06 0 06 190 03
flor, abdbora) com arroz branco?
salada Salada de beterraba com macd, cenoura e 0 23 04 01 42 40 19 O
brocolos
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 0, 1,6 00
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
®Mostarda, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo 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 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
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Terca

Sopa
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Vegetariana

@, 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
polviihado com orégdos'3

Legume incorporado
Fruta da época

Sopa de legumes’ 12
Empaddo de arroz de soja'
Salada de tomate

Fruta da época

Sopa de feij@o branco e nabicas’-12
Croquetes de espinafres com massa
COTOVEINNOER i

Legumes estufados (cenoura e repolho)
Fruta da época

Creme de alho-francés e cenoura’-12
Salada de batata, feijdo-frade, ovo e couve
galega's

Salada de couve roxa, pepino e maca

Fruta da época

Sopa de feijdo-verde’ 12

Arroz com feijdo encarnado, cogumelos,
brocolos e abdbora

Legume incorporado

Espetada de fruta'?

VE
(k)

158

633

269

VE
(kJ)

1152
925

VE
(kJ)
218
934

324
201

VE
(kJ)
150
495

158
269

VE
(kJ)
943

111
303

VE
(keal)

38

252

26
64

VE
(kcal)

39
272
22
47

VE
(kcal)

52
626

78
48

V-E
(kcal)

36
117

38
64

VE
(keal)
40
224

26
72

Lip.
(9)
1,9

7.5

0,2
0,5
Lip.

(9)
1.7

2,8
0,3
0,4
Lip.
(9)
1,9

16,6

6,5
0,2
Lip.
(9)
1,7
2,5

0,3
0,5
Lip.
(9)
1.9
3,6

0.2
0.3

1Hte 1y g e nite

AG Sat.
(9)
0.3

1.7

0.0
0.1

AG Sat.
(9)
(033

0.4
0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0,3

2,4

1.0
0.0

AG Sat.
(9)
0,3

0,5

0,1
0,1
AG Sat.
(9)
0,3
0,5

0.0
0.1

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
3.9 0,5 0.9
17.5 1,2 8,2
4,0 3.8 1.0
13,4 134 0,2
HC AcuUcar Prof.
(@ (9 (9)
4,2 0,7 0,9
412 07 19,6
3,5 3.5 0,8
9.4 9.4 0,3
HC AcuUcar Prof.
(@ (9 (9)
6,2 0,6 1.6
3552035/ 57
.3 1.3 1.3
8,9 8,9 1.1
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
3,9 0,6 0,7
17.9 1,1 4,9
6,2 58 1,4
13.4 134 0,2
HC AcuUcar Proft.
(g (9 (9)
4,7 0,8 0,7
390 046 8,5
4,0 3.8 1,0
152 148 0.7

* 2 o
Deyr, ret oslie

Sal
(9)
0,2

0.6

0.1
0.0

Sal
(9)
0,2

0,2
0,0
0,0
Sal
(9)
0,2
0,7

0.4
0.0

Sal
(9)
0,2

0,2

0,0
0,0
Sal
(9)
0,2
0,3

0.1
0,0
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Preparacan, Contegdo  Enpratiments
Refigics nos Refehbros Excolres
2L Tt do Corcziho d Louzd

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gludten, 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, 5Soja, "Leite, 1?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 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



Municipio da Lousd
Vegetariana

Semana de 30 a 31 de maio de 2022

ALMOCO

VE
Segunda (kJ)
Sopa Sopa de couve-flor7:12 158
. Legumes & brds (cenoura, cebola, lombarda,
Vegetariana . . : o 957
alho francés e azeitonaq)!3567.9.10
Salada Salada de tomate 95
Sobremesa  Fruta da época 269
VE
Terca (kJ)
Sopa de feijdo vermelho com couve
Sopa 7,12 219
portuguesa’-
. Hamburguer de cogumelos no forno com arroz
Vegetariana
bronco],3,6,7,9,10
Salada Salada de alface 62
Sobremesa  Fruta da época 199

@, gertale
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Lip. AG Sat.

(9)
0.3

55

0.0
0.1

Lip. AG Sat.

(9)

0.3

1.5

0.0
0.0

HC AcuUcar Prot.

(9)
4,0

13.9

6,9

29.0

0.8
9.4

(9)
0.8

0.7

3.5
13.4

(9)

0.9

1.8

0.8
9.4

Cirras Municipal da Loust
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(9)
1,0

6,7

0.8
0.2

Acucar Prot.

(9)
1.7

11.8

1.8
0.3

Sal
(9)
0,2

0,6

0.0
0.0

Sal
(9)

0.2

0,0
0,0
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 30Ovos, >Amendoins, °Soja, “Leite, *Aipo, '°Mostarda,
2Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacédo 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 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



