Ementa . Fial

Para ums alimentacdo saudavel e de qualidade. m.genapt e ant "

MUNICIPIO DA LOUSA
Semana de 1 a 2 de setembro de 2022

Almoco
Quinta T M B
Sopa Creme de legumes’.'2 183 44 14 03 59 09 11 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 cenoura raspada 106 25 00 00 44 41 06 01
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sexia N S R e
Sopa Sopa de espinafres’-12 188 45 15 03 59 11 11 02
Prato Hamburguer de vaca no forno com arroz branco!-612 859 204 71 22 197 01 151 03
Vegetariana Arroz de lentilhas com legumes 879 208 34 05 365 11 62 02
Salada Salada de alface 2 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa  Fruta da época 125 3 03 01 57 57 06 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, '2Didxido 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
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, Agticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



MUNICIPIO DA LOUSA

Semana de 5 a 9 de setembro de 2022

Ementa

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

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda () ea) @ (@) (@ (@ (9 ()
Sopa Sopa de abdbora e cenoura? 12 188 45 14 03 66 12 09 02
Prato ((j)v(c))s ;neeélsrc]); cc;rsn cogumelos (sem adicdo de gordura) com 735 175 53 14 28 o7 78 05

rroz ur

Vegetariana gr\r/gzs ;neeélsr?éfrzgn cogumelos (sem adicdo de gordura) com 735 175 53 14 8 07 78 05
Salada Salada de tomate 95 22 03 00 35 35 08 00
Sobremesa  Fruta da época 125 3 03 01 57 57 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca () (keal) (o) (@) (@) (o) (a) (9]
Sopa Sopa de alho-francés com curgete’ 12 172 41 13 02 56 07 11 01
Prato Filetes de pescada no forno com batatas salteadas 448 106 30 04 122 08 71 02
Vegetariana Soja & portuguesa’6.12 693 368 82 09 195 01 127 02
Salada Maceddnia de legumes 162 37 03 00 60 00 18 04
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta () (kea) (@ (@) (@ (@ (9 (o)
Sopa Sopa de brécolos e cenoura’.12 185 44 14 02 58 13 13 02
Prato Massa a Io)\]/g(:<1s<1312c>r (carne de porco, legumes, feijdo e 953 207 0ias  2502s (ol P

macarrgo)!3¢

Vegetariana mgzzg)?élovrodor vegetariana (cenoura, repolho, feijdo e 151 o4 TN T o M
Salada Legume incorporado (cenoura e repolho) 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Fruta da época 110 2 02 00 55 55 04 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

S e () (keal) @ (@) (@ (@ (o) (g
Sopa Sopa de couve lombarda e feijdo branco? 12 303 72 15 03 98 10 30 02

Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de

Prato tomate! 23.4567.89.10.11.12,14 981 233 60 08 346 05 94 07
Vegetariana Arroz com cogumelos, lentilhas e legumes 743 176 33 05 275 06 73 03
Salada Salada de cenoura raspada e couve roxa 114 9278 0.00% OCEER 420 3880112 _0)
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexia () kea) @ (@ (@ (@ [9 (@
Sopa Sopa de couve-flor e nabo’12 189 45 14 02 61 14 14 02
Prato Frango assado com esparguete!312 791 188 48 08 189 09 158 03
Vegetariana Gr&o-de-bico estufado com legumes e esparguete’- 941 223 45 08 337 27 95 02
Salada Salada de alface G2 NER5eR 028 oofF 08" 08 18 00
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 16 00

certlficac;ao
acreditada

~IRac—

] s s it
G 4P et s ek
T, 18 mul(khum\mnnuu

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 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



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 uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt

Semana de 12 a 16 de setembro de 2022

Almoco

Sopa de maceddnia’-12

Legumes & brds (batata palha, ovo, cenoura, lombarda, alho
francés e azeitonaq)!356.7.9.10

Legumes & brés (batata palha, ovo, cenoura, alho francés,

Salada de alface e cebola
Fruta da época

Sopa de maceddnia’-12

Almoéndegas de aves estufadas em fomate com massa espiral
polvilhada com salsa picada’ 3412

Legumes estufados (curgete, cogumelos, abdbora, tomate e
cebola) com massa espirall 6

Salada de alface e cebola

Macd golden

Sopa de feijdo catarino e repolho’:12

Filetes de pescada gratinados com pdo ralado e arroz de
cenoura e milho!3467811.12.13

Arroz com soja e legumes (cenoura, brécolos e pimento verde)
no forno?®

Salada de tomate

Leite creme! 367812

Sopa de couve-flor’12

Carne de porco estufada com esparguete!s

Esparguete a bolonhesa de legumes (cenoura, brécolos e
curgete)'é

Salada de alface, cenoura e couve em juliana

Fruta da época

Sopa de alho-francés?’:12
Atum com salada de grdo, batata e salsa picada*

Salada de grdo com batata cozida aos cubos, brécolos,
couve flor e feijdo verde

Brocolos, couve-flor e feijdo-verde
Fruta da época

VE
(kJ)

203

946

946

74

125

VE
(kJ)
203

921

801

74

269

VE
(kJ)
315

734

941

95

452

VE
(kJ)

189
992

93

110

VE
(kJ)

188
601

550

136
201

VE
(kcal)

48

227

227

17

30

VE
(kcal)

48

220

190

17

64

VE
(kcal)

75

174

223

22

108

VE
(kecal)

45

191

22

26

VE
(kcal)

45
143

130

33
48

Lip.
(9)
1.6

15,9

15,9

0,2
03

Lip.
(9)
1,6

88

4,8

0,2
0,5

Lip.
(9)
1.7

4,1

2,9

03
4,6

Lip.
(9)
1.4

111

43

0,2
0,2

Lip.
(9)
1.3

3,5

0.5
0,2

gortal'x_.

AG Sat.

(9)
0.3

5.4

5.4

0,0
0,1

AG Sat.

(9)
03

3.5

0,0
0,1

AG Sat.

(9)
03

0,6

0.4

0,0
2,0

AG Sat.

(9)
0.2

312

0.9

0,0
0,0

AG Sat.

(9)
03

0,5

0,1

0,1
0,0

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
6,9 0,7 1,0
14,1 1.0 59
14,1 1.0 59
1.9 1.5 1,4
57 57 0.6
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
69 0,7 1,0
23,8 1,5 10,7
30,4 2,3 6,0
1.9 1,5 1,4
134 134 0,2
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
11.3 1.2 3.1
21,3 0,2 12,6
33.4 0,9 14,7
3.5 <h) 0.8
111, 9,4 4,4
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
6,0 1149 1.4
18,8 0.8 15,0
31,3 3,0 6,3
2.8 2,7 1,3
55 55 0,4
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
6,2 1,0 1,0
75 1.1 9.0
21,7 1.7 6,1
2,5 2,0 32
8.9 89 11
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0.2

038
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Sal
(9)
0.2

03

0,1

0,0
02
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0.2

03

02

0,1
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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, >’Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, "*Tremoco. Para quem ndo 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

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 19 a 23 de setembro de 2022

Almoco

Creme de abdbora’.12
Ovos mexidos com ervilhas (sem adicdo de gordura) com
arroz branco?

Ovos mexidos com ervilhas (sem adicdo de gordura) com
arroz branco?

Maceddnia de legumes
Fruta da época

Sopa de espinafres e nabos’ 12
Filete de alabote assado com batata assada

Cogumelos salteados com cenoura e couve roxa e batata
ensalsada

Salada de alface e milho
Fruta da época

Sopa de grdo-de-bico e repolho’:12

Frango estufado com massa espirall-3

Soja estufada com legumes (brécolos, couve-flor, abdbora)
com massa espirall-¢

Brocolos e couve-flor

Fruta da época

Sopa de couve branca?’:12

Tirinhas de pota panadas no forno com ervas aromdticas e
arroz de legumes!-2345.6.7.89.10.11.12,13,14

Favas salteadas com legumes (couve lombarda e cenoura)
com arroz branco

Salada de tomate
Gelatina vegetal de anands!-3:6.7.8.12

Sopa de curgete’:12
Massa & lavrador (carnes, legumes, feij@o e macarrdo)!-3

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

Legumes incorporados
Fruta da época

VE
(kJ)

198

842

842

162

441

VE
(kJ)

188
466

417

297

269

VE
(kJ)

320
794

1070

137

110

VE
(kJ)

190

637

95

438

VE
(kJ)

177
800

1151

269

VE
(kcal)

47

201

201

37

104

VE
(kcal)

45
111

99

70

64

VE
(kcal)

76
188

253

33

26

VE
(kcal)

45

151

22

103

VE
(kcal)

42
190

274

64

Lip.
(9)
1.6

6,0

6,0

03
0,4

Lip.
(9)
1,6

3,4

3,4

2,4
0,5

Lip.
(9)
1.9

4,8

39

0,5
0,2

Lip.
(9)
1.5

8,6

32

03
0,0

Lip.
(9)
1.4

58

4,5

0,0
0,5

AG Sat.

(9)
0.3

1.6

0,0
0,1

AG Sat.

(9)
03

0.5

0.5

0,0
0,1

AG Sat.

(9)
03

0,9

0,7

0,1
0,0

AG Sat.

(9)
03

0,4

0,0
0,0

AG Sat.

(9)
03

1,6

0.8

0,0
0,1

HC
(9)
6,9

26,1

26,1

6,0

21,8

HC
(9)
59

11.5

13.9

55

13,4

HC
(9)
108

19.8

32,7

23

5,9

HC
(9)
6,5

24,0

3.5

25,4

HC
(9)
57

18,5

45,7

0,0
13,4

AcuUcar Prot.
(9) (9)
1,0 0.8
0,5 9.1
0,5 9.1
0,0 1.8
19,6 1,6

AcuUcar Prot.
(9) (9)
1,0 1,0
0.8 8.0
1.2 2.2
0.3 6,3
13,4 0,2

AcUcar Prot.
(9) (9)
1,4 2,7
0,9 16,1
1.8 19,5
1.9 3.5
55 0,4

AcUcar  Prot.
(9 (9)
'8 0,9
1p3) 7.1
1,2 5,3
3.5 0.8

24,8 0.0

AcUcar Prot.
(9) (9)
0.6 1.1
] 14,9
2,2 12,3
0,0 0,0
13,4 0,2

certificagao
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0.2

03

0,2

0,4

0,0

Sal
(9)
0.2

0,6

02

0,0

0,1
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0,1
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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, >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



MUNICIPIO DA LOUSA

Ementa

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

Semana de 26 a 30 de setembro de 2022

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda () kea) @ (@) (@ (@ (9 (9
Sopa Sopa de brécolos? 12 193 46 16 03 60 10 13 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 cenoura raspada 106 25 00 00 44 41 06 01
Sobremesa  Fruta da época 125 30 03 01 57 57 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Jerca () (ea) (@ (9 (@ (9 (o (9
Sopa Sopa de legumes?.12 177 42 14 02 58 09 11 01
Prato g\bro’re? estufada com ervas de provence e tomate e arroz @1 14 35 05 209 02 119 02

ranco
Vegetariana Berlr)gelo recheodoﬂcom IegL]Jgr;es (tomate e couve galega) o1 72 46 14 39 18 29 03
grafinada com queijo ralado'#

Salada Salada de beterraba e tomate 96 22 02 00 35 35 09 01
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta () (kea) (@ (@) (@ (@ (9 (o)
Sopa Sopa de feijéo branco com couve coragdo’ 12 306 73 16 03 101 12 29 02
Prato Salteado de peru com legumes e massa cotovelinhos!3 733 173 36 07 181 11 167 04
Vegetariana Lenhlho; estufadas com legumes (curgete e repolho) e massa o o0 BN ols: B oMo

9 cotovelinhos! ¢

Salada Salada de alface 2 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa  Fruta da época 206 49 01 00 87 87 14 00
. VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quinia () Gkeal) @ (@) (@ (@ (9 (g
Sopa Creme de alho-francés e cenoura’.12 199 47 16 03 66 08 09 02
Prato Atum lascado com salada de feijdo-frade e batata412 741 176 48 08 214 13 104 05
Vegetariana icél;léigs]cie feijdo-frade com batata e cenoura e couve branca e o 2. 0N Y
Salada Cenoura e couve branca cozidos N2 012 00m 394 37 o 0 07
Sobremesa  Macd assada com mel e canela 325 77 05 01 166 166 02 00
Sexta VE VE Llip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
(k) (keal) (9) (@) (o) (g} (@) (9)

Sopa Sopa de feijdo-verde? 12 195 46 15 03 65 12 10 02
Prato Frango assado com arroz de cenoura’? 746 177 46 08 192 05 134 03
Vegetariana Paella vegetarianal-5689.10.11 664 158 43 1,1 225 10 62 0
Salada Salada de alface e milho 297 70 24 00 55 03 63 00
Sobremesa  Fruta da época 1m0 2 02 00 55 55 04 00
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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, >’Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagbes 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 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



