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MUNICIPIO DA LOUSA

Semana de 3 a 7 de outubro de 2022

Almoco

Sopa de couve-flor’12

Omelete de cebola, cogumelos, cenoura e salsa (sem adi¢gdo
de gordura) com massa espiral' 3

Omelete de cebola, cogumelos, cenoura e salsa (sem adicdo
de gordura) com massa espiral'3

Salada de couve roxa

Fruta da época

Sopa de feijdo vermelho com couve portuguesa’.12
Tirinhas de porco estufadas com cogumelos e arroz
Arroz com soja e legumes (cenoura, abdbora, brécolos e
pimento verde) no fornoé

Salada de alface, cebola e cenoura

Fruta da época

Feriado

Sopa de couve lombarda’12

Filete de alabote assado com pdo ralado e batata ensalsada
(batata cozida polvilhada com salsa picadal)1:34.6.7.811.1213

Salteado de cogumelos e legumes (cenoura, curgete e milho)
com batata ensalsada (batata cozida polvilhada com salsa
picada)

Salada de cenoura raspada e pepino

Gelatina vegetal de morango!367.812

Creme de legumes’-'2

Feijoada de frango (estufado de frango, feijdo branco,
cenoura e couve lombarda) com arroz branco¢12

Feijoada de legumes (brécolos, nabo, abdbora e couve
lombarda) com arroz branco

Legume incorporado
Fruta da época

Ementa

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt
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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, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

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

completamente 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 altera¢des por

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

motivos imprevistos.

- Sal
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MUNICIPIO DA LOUSA

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 10 a 14 de outubro de 2022

Almoco

Sopa de hortalica’.12

Massa tagliatelle envolta com estufado de legumes (cenoura,

repolho, curgete, ervilha e milho) ovo raspado no forno com
queijo ralado’-367

Massa tagliatelle envolta com estufado de legumes (cenoura,

repolho, curgete, ervilha e milho) 1-¢
Legume incorporado
Fruta da época

Sopa de alho-francés’:12

Meia desfeita de bacalhau (bacalhau cozido lascado com
grdo, batata cozida ao cubo e ovo)3412

Salada de batata ao cubo cozida com grdo, brécolos e
cenoura

Cenoura, couve-flor e repolho

Leite creme com mel!-3:67.8.12

Sopa de maceddnia?.12

Peru assado com tomilho e massa espiral!312

Cogumelos estufados com feijcio-verde com massa espiral’-¢
Salada de beterraba, curgete e fomate

Fruta da época

Sopa de couve-flor’12

Filetes de pescada estufados em molho de tfomate e arroz de
brocolos4

Empaddo de arroz de sojaé’
Couve-flor, brécolos e couve lombarda cozidas
Fruta da época

Creme de ervilhas, cenoura e abdbora?12

Fusilli com estufado de carnes brancas envolto em molho de
tomate com crosta de pdo no forno!3:67.89.10.11.12.13

Fusilli com estufado de lentilhas envolto em molho de fomate,
cenoura e couve lombarda com crosta de pdo no
forno!3.67.811,12,13

Salada de alface, cebola, cenoura e milho
Fruta da época
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Pregangdo, Contegdo s Evprataments
e Retsghes s Refehbrios scobres
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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, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou

Declaragéo nutricional: Variagbes de técnicas de preparagédo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

produtos sdo completamente 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 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 17 a 21 de outubro de 2022

Almoco

Sopa de espinafres’ 12
Soja salteada com cogumelos e espinafres com arroz
branco'$

Favas salteadas com legumes (couve lombarda) com arroz
branco

Salada de alface
Fruta da época

Juliana de legumes’12

Salada camponesa de atum (batata, cenoura, ervilhas e
feijdo-verde)*

Jardineira de cogumelos'-¢

Salada de tomate

Fruta da época

Sopa de couve-flor e favas’-12

Frango assado com massa cofovelinhos salteados com
cenoura e curgete! 312

Massa cotovelinhos com legumes (couve branca e couve flor)
com feijdo preto!678

Salada de couve roxa

Fruta da época

Creme de curgete’:12

Filetes de solha gratinados com molho de legumes e arroz
bronco4,9,]0,]]

Ratattouille no forno com soja e arroz branco?
Feijdo-verde salteado
Gelatina vegetal de morango'3¢.7.812

Sopa de abdbora e repolho? 12

Massa de peru com feijdo e legumes (cenoura e couve
branca)'s

Macarrdo com legumes (cenoura e brécolos) com sojal 6
Legume incorporado
Fruta da época
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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, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6éxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

completamente 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 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
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MUNICIPIO DA LOUSA

Ementa

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

Semana de 24 a 28 de outubro de 2022

Almoco

Creme de couve lombarda?12
Omelete de cogumelos no forno com orégdos e arroz3

Estufado de cogumelos e cenoura, ervilhas e feijdo verde com
arroz

Salada de tomate
Fruta da época

Sopa de hortalica’.12

Tirinhas de pota panadas no forno com salada de feijdo-frade,

cebola e batata aos cubos!234567.89.10.11.12.13,14

Salada de feijdo-frade com batata cozida e curgete, feijdo-
verde e pimentos!2

Juliana de couve roxa e lombarda

Aletria! 367

Sopa de feijdo-verde? 12

Massinha de aves!3

Estufado de lentilhas com legumes (cenoura, beringela,
repolho) com esparguete! 6

Salada de cenoura raspada

Fruta da época

Sopa de nabos” 12

Filetes de pescada no forno com molho de cenoura e arroz
branco*

Strogonoff de soja com arroz branco'-¢
Salada de alface e milho
Fruta da época

Sopa de gréo-de-bico e repolho’:12

Carne de porco assada com mel, alecrim e massa espiral’-312
Grdo-de-bico assado com legumes assados (cenoura, couve
bruxelas) e massa espirall-¢

Legumes cozidos

Fruta da época
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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 altera¢des por

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

motivos imprevistos.

- Sal



Ementa ,@w £l

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt ‘e aos®

MUNICIPIO DA LOUSA
Semana de 31 a 31 de outubro de 2022

Almoco
. AG .

VE VE Lip. sat HC Acgucar Protf. Sal
segunda k) kea) (@) S0 @ (ol (@) ()
Sopa Sopa de maceddnia’-12 203 48 1,6 03 69 07 10 02
Prato Ro,ncho vegetariano (grdo, macarrdo, batata, cenoura, repolho e 67 163 29 05 26 24 61 o0

brocolos) 6
Vegetariana Ro,ncho vegetariano (grdo, macarrdo, batata, cenoura, repolho e 67 163 29 05 246 24 61 01
brocolos) 6
Salada Legume incorporado 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

Chrnsra Municipal da Louss
o sckar e ccucacka

‘ certificagdo

acreditada
K3 e

K IRac=—

b F T —
e, cred” o hers o e

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, ®Soja, "Leite, ?Dioxido de enxofre e
sulfitos. Para quem n&o ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confegdo, 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 informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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



