.

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

MUNICIPIO DA LOUSA
Semana de 1 a 4 de novembro de 2022

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca ki) (kea) @ (@ (@ (o) lg) Ilg)
Sopa 0 0 00 00 00 00 00 00
Prato Feriado 0 0 00 00 00 00 00 00
Vegetariana 0 0 00 00 00 00 00 00
Salada o 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa o 0 00 00 00 00 00 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (ea) (@ (@) (@ (o) (9) l9)
Sopa Sopa de alho-francés’ .12 188 45 15 03 62 10 10 02
Prato So_!gdo camponesa de atum (batata, cenoura, ervilhas e o 104 26 04 128 12 66 05
feijdo-verde)*
R oo Salada de feijdo frade com batata aos cubinhos e macedodnia sse 130 03 o1 26 14 66 03
g
de legumes
Salada Salada de alface e cebola 74 17 02 00 19 15 14 00
Sobremesa  Leite creme! 347812 452 108 46 20 11,9 94 44 02
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinia () (kea) (@ (@) (@ (@ (9 (o)
Sopa Sopa de couve-flor’12 189 45 14 02 60 15 1,4 02
Prato C_oxo de peru estufada com esparguete polvilhada com salsa s 1920 20 (ol iEos
picada’s
Vegetariana Lentilhas es’rlue)fodos com cogumelos e brocolos com I A Rer-rRE A 4/
esparguetel
Salada Salada de tomate 95 22 03 00 35 35 08 00
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
S () (keal) @ (@) (@ (@ (o) (g
Sopa Sopa de feijdo catarino e repolho?.12 315 75 17 03 13 12 31 02
Prato Fllgfes de pescada gratinados com pdo ralado com arroz de -+ R Y
milho1:34.67.8.11,1213
Vegetariana Empaddo de arroz de sojaé’ 1007 239 41 11 33 11 160 02
Salada Salada de alface e cebola 74 W78 020 OCIR 1190 % 1,50 14 00
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

certificagao
acreditada

PrepancSo, Cantegdo s Evpratament
8 Refsgbes s Refehbrios Ecobres
dos 1L Cilo do Conceiha d Louzd

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, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo 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 alteracdes por
motivos imprevistos.

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



-

MUNICIPIO DA LOUSA

Semana de 7a 11 de novembro de 2022

. Emmm.

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.genstm

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda () (kea) (@ (@ (@ (@ (@ o
Sopa Creme de cenoura e nabo’12 188 45 15 03 62 08 09 02
Prato Esparguete a bolonhesa de soja’-36 1227 290 41 06 401 18 218 02
Vegetariana Esparguete & bolonhesa de sojal3:6 1227 290 41 06 401 18 218 02
Salada Salada de couve roxa, milho e pepino 203 48 12 01 46 19 39 00
Sobremesa  Fruta da época 253 60 05 01 109 109 1,1 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca () (kea) (@) (@ (@ (@ (9@ (g
Sopa Sopa de grdo-de-bico e repolho’:12 320 76 19 03 108 14 27 02
Prato Abrétea gratinada com ervas de provence e arroz branco# 728 173 38 06 215 01 127 02
Vogdrane Arroz de cogumelos e tofu com cenoura gratinado com 293 189 66 12 245 05 69 07

9 molho de soja'é

Salada Salada de alface 2 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta () kea) (@ (@ (0 (9 (o (o
Sopa Sopa de espinafres e nabos’ 12 188 45 1,6 03 59 10 10 02
Prato Massa de frango com couve lombarda estufada’-3 638 151 42 08 152 14 121 02
Vegetariana mgzzg)?élovrodor vegetariana (cenoura, repolho, feijdo e 15t 274 Mo obRusy 1B i
Salada Legume incorporado 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinia () ®kea) (@ (@ (o) (9 (g (o)
Sopa Creme de abdbora’-12 198 47 1,6 03 69 10 08 02

Douradinhos de pescada no forno com salada de

Prato batatq!2345676910111314 494 117 18 02 196 15 46 03
Vegetariana Jardineira de sojaé 547 129 16 02 169 14 99 01
Salada Couve-flor AR 348 0f2 0,0 OIS 0,7
Sobremesa  Macd assada com mel e canela 3250877 05 7 Odlme 1668 166 402 400
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal

Sexta () (kea) (@) (@ (@ (@ (@ (g
Sopa Sopa de curgete’ 12 177 42 14 03 57 06 11 01
Prato Rojdes estufados com feijdo e arroz de castanhas® 976 233 105 29 197 10 145 03
Vegetariana Mistura chinesa salteada com feijdo e arroz de castanhas?® 958 228 61 08 351 25 72 04
Salada Cenoura, couve lombarda e pimento 477 116 106 15 26 23 14 05
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 16 00

certificagdo
acreditada

~~IRac—

Prgangsn, onteio e Engatamcnts
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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: 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
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



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 14 a 18 de novembro de 2022

Almoco

Sopa de brécolos? 12

Ovos mexidos com cogumelos, milho e esparguete polvilhado
com orégdos!3

Esparguete salfeado com cogumelos, curgete e ervilhas!37.14
Cenoura e ervilhas cozidas

Fruta da época

Sopa de feijdo branco e nabicas’-12

Filetes de pescada assados com ervas aromdticas e arroz
branco*

Empaddo de arroz de sojaé’

Salada de tomate

Pudim de caramelo?

Sopa de legumes?’.12

Salteado de frango com legumes e massa cotovelinhos'-3
Lentilhas estufadas com legumes e massa cotovelinhos! 6
Salada de alface

Fruta da época

Creme de alho-francés e cenoura’-12

Atum lascado com salada de feijdo-frade e arroz branco#12
Salada de feijdo-frade com arroz branco e salada de couve
em juliana, pepino e tomate’?2

Salada de couve roxa

Fruta da época

Sopa de feijdo-verde’ 12
Jardineira de porco (porco, legumes, batata)é12

Jardineira vegetariana (batata, cenoura, favas, ervilhas,
feijdo-verde e cebola)

Legume incorporado
Fruta da época

VE
(kJ)

193

748

157

201

VE
(kJ)

310

779

1007
95

419

VE
(kJ)

177

819

921
62

269

VE
(kJ)

199
1217

1062

127

441

VE
(kJ)

195
790

394

199

VE
(kcal)

46

228

199
37

48

VE
(kcal)

74

185

239
22

99

VE
(kcal)

42
195
219

15

64

VE
(kcal)

47
289

252

30

104

VE
(kcal)

46
190

94

47

Lip.
(9)
1.6

6,7

4,4
01
02

Lip.
(9)
1.6

4,8

4,1
03
1,4

Lip.
(9)
1.4

56
54
0,2
0,5

Lip.
(9)
1.6

9.6

63

0,0
0,4

Lip.
(9)
1.5

13,8

2.7

0,0
0.4

AG Sat.
(9)

03

1.6

0.7
0,0

0,0

AG Sat.
(9)
0.3

0,7

0,0
0.8

AG Sat.
(9)
0.2

1,0
1,0
0,0

0.1

AG Sat.
(9)
03

1.5

0,0

0.1

AG Sat.
(9)
0.3

3.1

0,4

0,0
0,0

HC
(9)
6,0

21,6

31,0
51

8.9

HC
(9)
10,1

22,9

33.3
3.5

18,8

HC
(9)
58

18,2
31.2
0.8

13.4

HC
(9)
6,6

33,2

37.0

3.9

21,8

HC
(9)
6,5

10,1

13,2

0,0
9.4

Acucar
(9)
1,0

1.0

1,6
33

8,9
Acucar
(9)
0,9

0,2

11
3,5
15,1

AcuUcar
(9)
0,9

1,0
1.8
038
13,4

AcuUcar
(9)
0.8

1,2

2,1

33

19,6
Acucar
(9)
1,2

11

1,6

0,0
9.4

Prot.

(9)
1.3

9.7

6,7
1.9
11

Prot.

(9)
3,0

12,2

16,0
038
29

Prof.

(9)
11

17,2
9.6
1.8
0,2

Prof.

(9)
0.9

15,8

9.8

2,0
1,6

Prof.

(9)
1,0

56

3,0

0,0
03

Sal
(9)
0.2

0,5

03
0,7

0,0

Sal
(9)
0.2

03

0,2
0,0

02

Sal
(9)
0.1

03
03
0,0

0,0

Sal
(9)
0.2

038

02

0,0

0,0

Sal
(9)
0,2

0,4

0,1

0,0
0,0

B0l

certificagdo
acreditada

Prepangso,
Iy

Contegdo ¢ Enprataments

Retiqtes nos Retehbros scobres
05 11 Cklo o Conceiha d Lousd

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, '2Didxido de
enxofre e sulfitos, “Moluscos. 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Para ums alimentacdo saudavel e de qualidade. www.gernal pt

MUNICIPIO DA LOUSA
Semana de 21 a 25 de novembro de 2022

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () kea) (@ (@ (@ (o) (@ (o
Sopa Sopa de couve-flor.12 189 45 14 02 60 15 14 02
Prato Eo;ong]css de legumes (milho, ervilhas e cenoura) com arroz 90 487 107 18 389 07 60 03
ranco'-
Vegetariana E?O’rgggcltsos de legumes (milho, ervilhas e cenoura) com arroz 90 487 107 18 389 07 60 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
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
o k) (ea) (@ (@ (@ (@ (o (9
Sopa Sopa de feijédo vermelho com couve portuguesa?’:12 313 75 15 02 14 12 31 02
Prato ?o_!gdo ccgjm)pzoneso de salmdo (batata, cenoura, ervilhas e 2 13 69 13 111 1o 68 ol
eijdo-verde
Vegetariana ?(()Jrl;r]i??o de cogumelos e legumes com batata cubos no 395 95 44 04 113 07 18 03
Salada Salada de couve roxa 12730 00 00 39 33 20 00
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quartg () kea) (@ (@ (o) (9 (o (o
Sopa Sopa de couve branca?’:12 190 45 1,5 03 65 13 09 02
Prato Perna de frango corada com cenoura, milho e esparguete!312 752 178 46 07 192 11 135 03
Vegetariana Esparguete & bolonhesa de sojal 3¢ 1227 290 41 06 401 18 218 02
Salada Couve lombarda cozida 108 2 02 00 21 20 24 05
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
S e () (kea) (@ (@ (o) (9 (o (o)
Sopa Creme de legumes’-'2 183 44 14 03 59 09 11 02
Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de
Prato tomate!23.45.67.89.10,11,12,14 981 233 6,0 0.8 34,6 0.5 AN O} /4
Vegetariana Ro’ro’r’ro_unle no forno (ok?ob?sro, brécolos e couve-de-bruxelas) T T ol e D
com soja e arroz de ervilhas
Salada Salada de alface 6 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa  Gelatina vegetal de morango'34.7.8.12 435 102 00 00 250 243 00 O]
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexia () kea) (@ (@ (o) (9 (o (o
Sopa Sopa de espinafres’:12 188 45 15 03 59 11 11 02
Prato Rancho (porco aos cubos, enchidos, gréo, cenoura e = Y AN Sl
repo|h0)1,3,6,7,12
Vegetariana Grdo estufado com macarrdo, cenoura e couve':3 957 227 44 07 350 26 84 0]l
Salada Legume incorporado 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00

acreditada

~~IRac—
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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, “Moluscos. 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 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



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Terca
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluaten, 3Ovos, “Peixes, ®Soja, "Leite, °Aipo,

MUNICIPIO DA LOUSA

Ementa

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

Semana de 28 a 30 de novembro de 2022

Almoco

Sopa de couve galega'l’ 12
Chili de feij@o preto e legumes (pimento, abdbora e curgete)
acompanha com arroz?10.11

Chili de feijdo preto e legumes (pimento, abdbora e curgete)
acompanha com arroz?10.1

Salada de cenoura, couve roxa e milho
Fruta da época

Sopa de maceddnia’-12

Salada de atum (batata, ovo, cenoura, ervilhas e feijdo-
verde)34

Salada de gréo com batata e legumes’2

Salada de alface, cenoura e couve roxa

Aletria! 367

Sopa de alho-francés e couve-flor712
Frango estufado com massa tricolor!-6

Gratinado de couve-flor com soja e molho branco com massa

tricolor!-¢
Salada de milho, pepino e tomate
Fruta da época

VE
(kJ)

194

927

927

203

199

VE
(kJ)

203

423

644
101

956

VE
(kJ)

186
795

779

196
201

VE
(kcal)

46

219

219

48

47

VE
(kcal)

48

100

153
24

226

VE
(kcal)

44
188

185

46
48

Lip.
(9)
1.6

33

33

1,0
0,4

Lip.
(9)
1,6

2,4

33
0,1
53

Lip.
(9)
1.3

43

4,0

1.4
0,2

AG Sat.
(9)

03

0.4

0.4

0,0

0,0

AG Sat.
(9)
0.3

0.4

0.4
0,0

2,0

AG Sat.
(9)
02

0,9

0,6

0,0
0,0

HC
(9)
6,2

38,4

38,4

52

9,4
HC
(9)
6,9

12,9

22,9
3.1

34,9

HC
(9)
59

20,4

24,7

4,6
8.9

Acucar
(9)
1,0

0,6

0,6

2,7

9,4
Acucar
(9)
0,7

1,2

1.9
2,7

11,0
AcuUcar
(9)
11

1,2

23

2,1
8,9

e Ret

Prot.

(9)
11

8.4

8.4

3,4
03

Prot.

(9)
1,0

59

58
1.5
8,4

Prof.

(9)
1.5

17,0

11,6

3,4
11

Sal
(9)
0.2

0.1

0.1

0,1

0,0

Sal
(9)
0.2

0,4

02
0,1

02

Sal
(9)
0.1

03

0,2

0,0
0,0

certificagdo
acreditada
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Prepancdo, Contegdo s Evpratamento
Sobes s Refchdrks Ecobres

dos 1€ L1 Cilo do Gonceiha 6 Lousd

®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

inofensivas.

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



