Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

MUNICIPIO DA LOUSA

Ementa

Para ums alimentacdo saudavel e de qualidade. www.gertal pt

Semana de 1 a 2 de dezembro de 2022

Almoco

Feriado

Sopa de feijdo branco com couve coracdo’12
Filetes de pescada no forno de cebolada com arroz4

Arroz de lentilhas com legumes (cenoura, repolho e alho
francés)

Salada de alface e beterraba
Fruta da época

77
441

o o o o

(kcal)
73

172

208

18
104

Lip.
(9)
0,0

0,0
0,0
0,0
0,0

Lip.
(9)
1.6

59

3,4

0,1
0,4

AG Sat.
(9)

0,0
0,0
0,0
0,0

0,0
AG Sat.
(9)
0.3

0,9

0,5

0,0
0,1

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
0.0 0.0 0.0

0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0

0,0 0,0 0,0

HC AcuUcar
(9) (9) (9)
10,1 1,2 2,9

19.1 0,5 10,1

36,5 11 6,2
20 2,0 1.5
218 196 1,6

Prot.

Sal
(9)
0.0

0,0
0,0
0,0

0,0

Sal
(9)
0.2

03

0,2

0,1
0,0
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:*Peixes, "Leite, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é

alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

MUNICIPIO DA LOUSA

Semana de 5 a 9 de dezembro de 2022

Almoco

Sopa de couve-flor e favas’-12

Rancho vegetariano (grédo, macarrdo, batata, cenoura,
repolho e brécolos) !4

Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, batata, cenoura,
repolho e brécolos) !¢

Legume incorporado
Gelatina vegetal de morango'34.7.812

Creme de feijdo-verde’ 12
Carne de porco assada com mel e laranja e arroz de ervilhas'?

Soja salteada com cogumelos e espinafres com arroz de
ervilhas!-¢

Salada de cenoura e couve roxa
Fruta da época

Sopa de couve lombarda’12

Pescada a gomes de sd (batata, pescada lascada,
maceddnia de legumes e ovo raspado)34

Legumes a gomes de sd (batata, maceddnia de legumes e
ovo raspado) )3

Legume incorporado

Fruta da época

Feriado

Sopa de abdbora e repolho? 12
Massa com frango, feijdo e legumes'3

Massa & lavrador vegetariana (cenoura, repolho, feijdo e
massa) -6

Legume incorporado
Fruta da época

VE
(kJ)

213

687

687

435
VE
(kJ)
197

881

970

114

199
VE
(kJ)
189

453

357

VE
(kJ)

185
776

1151

201

VE
(kcal)

51

163

163

102

VE
(kcal)

47
210

230

27

47

VE
(kcal)

45

108

85

64

VE
(kcal)

=3  Je = a)

(kcal)
44

184

274

48

Lip.
(9)
1.4

29

29

0,0
0,0

Lip.
(9)
1,6

9.6

4,1

0,0
0,4

Lip.
(9)
1.5

3,4

2,5

0,0
0,5

Lip.
(9)
0,0

0,0
0,0
0,0
0,0
Lip.
1.4
39

4,5

0,0
0,2

Ementa .

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.genstm

AG Sat.

(9)
0.2

0,5

0,5

0,0
0,0

AG Sat.

(9)
03

2.7

0,6

0,0
0,0

AG Sat.

(9)
03

0,6

0.4

0,0
0.1

AG Sat.

(9)
0.0

0,0
0,0
0,0
0,0

AG Sat.

(9)
0.3

0.7

0.8

0,0
0,0

Aan et

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
6,6 1.3 2,1
26,6 2.4 6,1
26,6 2.4 6,1
0,0 0,0 0,0
250 243 0,0
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
6,6 1.2 0,9
17,5 0,9 12,0
29.3 0.4 15.8
4.2 3,8 1.2
9.4 9.4 0.3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
6,1 1.1 1.1
1.3 0.8 7.3
1.7 1.2 3.1
0,0 0.0 0.0
13,4 13.4 0.2
HC Agucar Prot.
(9) (9) (9)
0,0 0.0 0,0
0,0 0.0 0,0
0,0 0.0 0,0
0,0 0.0 0.0
0,0 0.0 0.0
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
6,5 1,3 0,9
22,1 1.9 14,5
45,7 22 12,3
0,0 0.0 0,0
8.9 8,9 1.1

Sal
(9)
0.2

0.1

0.1

0,0

0,1

Sal
(9)
0.2

0,2

0,4

0,1
0,0

Sal
(9)
0.2

02

0,2

0,0

0,0

Sal
(9)
0.0

0,0
0,0
0,0

0,0

Sal
(9)
0,2

02

0,1

0,0
0,0
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o € alérgico ou intolerante, estas substéncias 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des por

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

motivos imprevistos.

- Sal



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

MUNICIPIO DA LOUSA

Ementa

Para ums alimentacdo saudavel e de qualidade. www.gernal pt

Semana de 12 a 16 de dezembro de 2022

Almoco

Creme de couve lombarda?12

Ovos mexidos com cogumelos, orégdos e esparguete!3
Esparguete com cogumelos, cenoura, ervilhas e feijdo-verde!-¢
Salada de beterraba e cenoura

Fruta da época

Sopa de grdo-de-bico e repolho’:12
Douradinhos de pescada no forno com arroz de
cenoura 1,2,3,4,5,6,7,89,10,11,13,14

Empaddo de arroz de lentilhas! 61011

Salada de alface

Fruta da época

Sopa de nabos”12

Carne de porco estufada com feijdo vermelho e ervas
aromdticas com massa cotovelos!3

Ervilhas estufadas com legumes (abdbora, nabo, couve de
bruxelas) com massa cotovelos'-¢

Legumes assados

Fruta da época

Sopa de hortalica’12

Bacalhau & brds (bacalhau desfiado, batata e ovo)1:3456.7.9.10
Legumes a gomes de sd

Salada de tomate

Bolo de cenoura com chocolate!.3:689.11.12

Creme de curgete’ 12
Peru no forno fatiado com lascas de laranja acompanhado
de arroz de sultanas gratinado com queijo’:8:12

Grdo assado com arroz de sultanas gratinado com creme de
soja e pdo ralado! 3678111213

Milho
Fruta da época

VE
(kJ)

194
774
735
102

441

VE
(kJ)

320

952

1180
62

269

VE
(kJ)

192

1074

730

201

VE
(kJ)

185
1004
342

95

1309
VE
(kJ)
183

783

1414

444
269

VE
(kcal)

46
238
174

24

104

VE
(kcal)

76

226

279
15

64

VE
(kcal)

46

256

173

87

48

VE
(kcal)

44

81
22

VE
(kcal)

44

187

105
64

Lip.
(9)
1.6

6,9
1.6
0,0
0,4

Lip.
(9)
1.9

4,7

39
0,2
0,5

Lip.
(9)
1.6

10,3

32

6,8
0,2

Lip.
(9)
1.4

16,3
0.8
0.3
17.0
Lip.
(9)
1.5

8,4

43

38
0,5

AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9
0.3 6,3 11 1,0 02
1.8 22,6 1.1 9.8 0.5
0.5 32,0 2,6 68 05
0,0 4,0 38 08 02
0,1 218 196 1,6 00

AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9
0.3 10.8 1,4 27 02
0.6 37.3 1.9 72 06
0.5 49,1 0,9 10,8 0,2
0,0 0.8 0.8 1,8 00
0,1 134 134 02 00

AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (@ (9
03 6,4 1.3 09 02
2,7 24,4 0.1 158 03
0.7 28,3 2,9 65 03
1,0 3.4 2,9 1,7 03
0,0 8.9 8,9 1,1 00

AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9 (9
0,2 59 1,4 P, 02
oM 11,8 0.4 151", 7
0.1 14,3 1.3 30 01
0,0 3%5 3%5) 08 00
3.0 340 180 47 07

AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9
0.3 6,0 0,7 1,0 02
287 12,3 1,3 148 03
0.6 60,4 3.4 109 09
0,0 8.4 0,0 92 00
0.1 134 134 02 00
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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,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '"Mostarda, ''Sementes de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nao 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



