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Municipio da Lousa

Ementla

Para uma alimentagio savdavel e de qualidade

Semana de 3 a 7 de junho de 2024

Almoco

Creme de couve lombarda?.12
Empaddo de arroz com atum e queijo ralado4?

Lentilhas estufadas com cogumelos, brécolos e arroz
brgnco],é,]o,”

Salada de couve roxa e pepino
Fruta da época

Sopa de hortalica’.12

Frango no forno com mel e esparguete!3

Grdo-de-bico, abdbora e beringela no forno com molho de
cenoura e esparguete’ 621011

Salada de alface e tomate

Fruta da época

Sopa de brécolos? 12

Pataniscas de legumes (milho, ervilhas e cenoura) com arroz
de feijdo catarino!3

Pataniscas de legumes (milho e cenoura sem ovo) com arroz
de feijdo catarino!

Curgete e repolho em juliana

Gelatina vegetal de anands / fruta da épocal-36.7.8.12

Canja / sopa de legumes 13
Bacalhau lascado em cama de legumes (cenoura e couve

branca) com batata ao cubo no forno polvilhado com pdo
ralado’3.456.7.811,12,13

Tofulhau (tofu no forno com cenoura, repolho e batata ao
cubo coberto com molho de soja) !¢

Salada de cenoura raspada e pepino

Fruta da época

Sopa de grdo-de-bico e abdbora’12

Costeletas estufadas com molho de castanhas e arroz8
Soja estufada com molho de castanhas e arrozé8
Salada de couve roxa € milho

Fruta da época

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, "*Tremoco. Para quem néo 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 altera¢des por

motivos imprevistos.

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

Municipio da Lousa

Semana de 10 a 14 de junho de 2024

Almoco

Feriado

Sopa a lavrador (feijdo catarino, couve portuguesa e
cenoura)’12

Massa cotovelinhos estufada com salmdo, milho e cenoural34
Massa cotovelinhos estufada com soja, milho e cenoural 34
Salada de alface e couve roxa

Fruta da época

Creme de abdbora e couve-flor’.12

Peixinhos da horta com arroz de feijdo branco!'s
Peixinhos da horta sem ovo com arroz de feijdo branco!
Brocolos, abdbora e repolho

Fruta da época

Sopa de alho-francés’:12

Peru estufado com cenoura e massa espiral’-3

Lentilhas estufadas com cenoura e massa espirall 681011
Salada de couve roxa

Fruta da época

Sopa de curgete’ 12
Filetes de pescada assados com mel e liméo com arroz
branco*

Feijoada de legumes (brécolos, nabo, abdbora, couve
portuguesa, cenoura, couve-lombarda e feijdo catarino
estufados) com arroz branco

Cenoura e couve branca

Leite creme / fruta da época 1367812

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacgdo 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

:

www gertal pt



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

Para uma alimentacio saudivel ede qualidade,

Semana de 17 a 21 de junho de 2024

Almoco

Sopa de brécolos? 12

Arroz de tomate com pescada e tamboril4

Arroz de tomate com feijdo branco, abdbora e curgete
Salada de alface e tomate

Fruta da época

Sopa de couve-flor e feijdo branco’:12

P& de porco no forno com alecrim e batata

Tofu assado com curgete, couve-flor e abdbora e batata'-¢
Salada de couve roxa e pepino

Fruta da época

Sopa de couve branca?:12

Rancho vegetariano (grdo-de-bico, macarrdo, cenoura,
repolho e brocolos picados)!6

Rancho vegetariano (gréo-de-bico, macarrdo, cenouraq,
repolho e brdocolos picados)!6

Brécolos e couve branca

Fruta da época

Creme de abdbora e espinafres’ 12

Arroz enriquecido de atum com cenoura e ervilhas#

Arroz enriquecido de lentilhas com cenoura e ervilhas!-48.10.11
Maceddnia de legumes

Macd assada com mel e canela / fruta da época

Sopa de feijdo-verde’ 12

Perna de frango assada com legumes (cenoura, couve
branca e curgete), castanhas e macarronete’-38

Soja, abdbora, cenoura, curgete e castanhas no forno com
macarronete!-¢8

Cenoura e curgete
Fruta da época

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Di6xido 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 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Salada
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Quinta
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Sexta
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Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Municipio da Lousa

Semana de 24 a 28 de junho de 2024

Almoco

Feriado

Sopa de abdbora e espinafres’-12

Massada de bacalhau (bacalhau lascado com massa
cotovelos e salsa)’-34

Massada de cogumelos, repolho, curgete e sojal¢
Salada de cenoura e couve roxa

Tigelada / fruta da época’37

Sopa de couve lombarda’12

Ovos mexidos com cenoura (sem adicdo de gordura) com
arroz branco3

Grdo-de-bico estufado com cenoura, couve-lombarda,
ervilhas e brécolos com arroz branco

Salada de alface

Fruta da época

Creme de brdcolos e favas?12
Peru corada com esparguete salfeada com salsa'-3

Soja, cogumelos e espinafres salfeados com esparguete e
salsa'-é

Salada de pepino e tomate
Fruta da época

Sopa de alho-francés e feijdo-verde? 12

Filetes de pescada panados no forno com arroz de feijéo
Coforino],3,4,6,7,8,] 1.12,13

Tofu e abdbora no forno com arroz de feijdo catarino’-¢
Salada de alface e cenoura raspada
Fruta da época

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

Parauma alimentacio saudivel e de qualidade.
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, ''Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des por

motivos imprevistos.

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



