Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Municipio da Lousd

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Semana de 1 a 3 de maio de 2024

Almoco

Feriado

Sopa de couve-flor’12

Tirinhas de peru estufadas com molho de castanhas e arroz
branco?

Ratattouille de legumes (beringela, tomate e curgete) e grdo-
de-bico no forno com molho de castanhas e arroz brancos
Salada de pepino e tomate

Fruta da época

Sopa de repolho?:12

Massa espiral com atum, brécolos, cenoura e milho'34
Massa espiral com feijdo branco, cenoura, fomate e
pimento'6

Salada de alface

Gelatina vegetal de morango / fruta da época 1347812

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 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

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Agticar, 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 alimentacio savdavel e de qualidade

Semana de 6 a 10 de maio de 2024

Almoco

Sopa de brécolos e cenoura’-12

Barrinhas de pescada no forno com arroz de
Tomo‘rel ,2,3.4,5,6,7,89,10,11,13,14

Lentilhas e beringela no forno com cubinhos de cenoura e

arroz de tomate!?
Cenoura e milho
Fruta da época

Sopa de abdbora e couve-flor’12

Macarréo com carne de vaca picada estufada’-3
Macarrdo guisado com feijdo catarino, cogumelos e
repolho'-¢

Beterraba e feijdo-verde

Fruta da época

Sopa de curgete’:12

Pataniscas de legumes (milho, ervilhas e cenoura) com arroz

de feijdo catarino!3

Pataniscas de legumes (milho, cenoura no forno sem ovo)
com arroz de feijdo catarino!

Salada de alface

Fruta da época

Sopa de feijdo branco e alho-francés’-12

Bacalhau a Gomes de S& com batata e ovo cozido 34
Caldeirada vegetariana (soja, batata, tomate, brécolos,
nabo, cenoura e repolho)é

Salada de pepino e tomate

Tigelada / fruta da época’37

Sopa de espinafres’:12

Perninha de frango corada com mel e esparguete’:3
Tofu assado com molho de tomate e esparguete!$
Salada de alface e 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, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '®"Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacgdo 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 alteragdes por

motivos imprevistos.

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



Emcnta . .
Y Para uma alimentagio savdavel e de qualidade - www gertal.pt

Municipio da Lousa
Semana de 13 a 17 de maio de 2024

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () kea) @ (@ (@ (@ (9 (o
Sopa Creme de feijdo-verde’12 184 44 14 02 63 07 09 02
Prato Escalopes de porco estufadas em tomate com massa espiral'3 815 194 51 13 21,1 09 152 03

Massa espiral com estufado de lentilhas, cogumelos, cenoura

Vegetariana e curgete! 681011 757 180 44 08 275 18 79 05
Salada Brocolos e couve-flor 137 3 05 01 23 19 35 03
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@) (@ (@ (@ (g (9
Sopa Sopa de couve-flor e favas’-12 194 4 13 02 64 09 15 01

Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de couve

Prato brancq! 2345.6789,10,11,12,13,14 914 218 70 09 298 08 79 06
Vegetariana Arroz de tofu, cogumelos, milho e cenoura no forno'-¢ 741 176 56 11 227 06 77 04
Salada Salada de cenoura raspada 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
cerie () kea) (@ (@ (0 (9 (@ (o)
Sopa Sopa de couve lombarda’12 179 43 14 02 60 06 10 02
Prato Iv\clrssq a lavrador v~eg;]elorlono (cenoura, repolho, feijdo BN 000 71 11 458 1s 1280
catarino e macarrdo)’
Vegetariana Mossq a lavrador v~ege’rorlono (cenoura, repolho, feijdo . 20 71 11 458 16 128 02
S catarino e macarrdo)'é
Salada Cenoura e repolho 1m0 26 02 00 39 21 10 13
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 01 218 196 1,6 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () kea) (@ (@ (0 (o) (o (o
Sopa Sopa de abdbora e repolho?12 176 42 13 02 63 07 09 01
Prato Peru assado com molho de castanhas e arroz8 839 200 89 22 157 05 139 02
Vegetariana Grdo-de-bico, couve-flor, brécolos e cgg:loe]—]lombordo no P . . s 17 65 10
forno com molho de castanhas e arroz82.10
Salada Salada de alface e beterraba 436 105 98 14 21 18 11 06
Sobremesa  Fruta da época 201 47 02 00 89 89 11 00
B ~ . . . VE VE Llip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Sexta - Comemoracdo do Dia Nacional de Luta contra a Obesidade k) ked) (@) (@) (a9 (g @ ()
Sopa Creme de alho-francés e curgete’ 12 177 42 14 02 60 06 10 01
Prato Salada colorida de solmoo e perca sobre 4como de batata e T T
legumes (cenoura, ervilhas e feijdo-verde)
Vegetariana Salada colonc;lo de solg_sobre cogno de batata e legumes N e — o1
(cenoura, ervilhas e feijdo-verde)
Salada Salada de couve roxa 127 30 00 00 39 00 20 00
Sobremesa  Crumble de fruta / fruta da épocal” 666 159 59 31 238 118 15 0]
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Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

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, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confe¢éo, 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



Ementa :

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade
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www gertal pt

Municipio da Lousa
Semana de 20 a 24 de maio de 2024

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda () kea) (@ (@ (@ (o) (@ (o
Sopa Sopa de hortalica’.12 176 42 13 02 58 05 11 01
Prato f(\)rrro];colondo de atum com ervilhas, cenoura e milho no g0 209 70 09 241 o6 17dE

r

Vegetariana grrrc])cz)]cicgl%r:?o de lentilhas com cenoura, ervilhas e milho no o7 28 47 o7 31 «ENE
Salada Salada de alface e couve roxa 92 2 01 00 22 00 19 00
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal

Terca (k) (ea) (@) (@) (@ (@ (9 (o)
Sopa Sopa de brécolos e cenoura’-12 180 43 14 02 60 08 10 02
Prato éoerl?elro de fg]njqo (frango estufado com cenoura, ervilhas e w0 96 17 o3 1HEEN S o

atata aos cubos
Vegetariana Jorglnelro de soja (soja es’ruf?do com cenoura, curgete, see 130 13 o2 171 WEER 0y
ervilhas e batata aos cubos)

Salada Cenoura e feijdo-verde M7 28 01 00 41 22 12 10
Sobremesa  Fruta da época 201 47 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta () kea) (@ (@ (0 (9 (o (o)
Sopa Sopa de penca?:12 182 43 14 02 62 06 10 02
Prato Solloc;k;];:]uen’re de macarrdo com grdo-de-bico, ovo cozido e W o 5o s e le 124 03

salsal3
Vegetariana Salada quente de macarrdo com grdo-de-bico, cenoura, ISR 4 11 464 29 115 o4
9 repolho e salsal-¢12

Salada Salada de alface e milho 650 157 140 18 32 02 38 13
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () kea) (@ (@ (0 (9 (o (o
Sopa Sopa de legumes’.12 174 41 13 02 59 06 10 01
Prato Arroz de tfomate com bacalhau lascado# 795 188 31 05 289 04 107 18
Vegetariana Arroz de seitan com cogumelos, ervilhas, cenoura e milho!-¢ 729 173 31 06 248 10 103 05
Salada Legumes estufados (abdbora e couve-lombarda) 108 2 02 00 40 06 17 14
Sobremesa  Aletria / fruta da época'l 3”7 422 100 07 02 197 77 27 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta k) kea) (@ (@ (@ (@ (@ ()
Sopa Sopa de grdo-de-bico e repolho?.12 225 53 15 02 77 07 15 02
Prato Carne de porco assada com mel e massa espiral’-3 1021 243 102 30 232 37 142 03
Vegetariana Tofu assado e curgete em cubinhos com massa espirall-6 993 236 86 19 272 15 116 05
Salada Salada de pepino e tomate 93 22 03 00 32 32 09 00
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
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Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

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
motivos imprevistos.

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



Ementa :

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

:

www gertal pt
Municipio da Lousa
Semana de 27 a 31 de maio de 2024
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () (kea) (@ (@ (@ (@ (@ o
Sopa Sopa de feijdo-verde’:12 183 44 14 02 63 07 09 02
Prato Almond.egos de vaca estufadas em tomate com massa sl 199 55 16 22 16 s i
cofovelinhos'36.12
Vegetariana f:g:tsz irs;rg\,/;itr)]%tégr? e curgete estufados em tomate com o 2% 81 13 33 <A
Salada Brocolos e couve-flor 137 3 05 01 23 19 35 03
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca k) (kea) (@ (@ (@ (@ (9 (9
Sopa Sopa de espinafres’.12 180 43 14 02 60 06 10 02
Prato Fllﬁes deJr p(_escAodo assados com molho de legumes e arroz de 205 148 52 o5 1o e
eijdo catarino
Vo SO-J.(E e cogL{meIos no forno com molho de legumes e arroz de g4 208 48 07 26 WNER S,
9 feijdo catarinoé
Salada Salada de alface e beterraba 436 105 98 14 21 18 11 06
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 01 218 196 1,6 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (kea) (@ (@ (@ (@ (@ o
Sopa Sopa de curgete” 12 171. 4 13 02 58 05 10 01
Prato Legumes & Brds (cenoura, couve-lombarda e alho francés B 0 163 56 141 07 68 06
com ovo e batata palhag)!3567.9.10
Legumes e grdo-de-bico salteados (cenoura, couve-
Vegetariana lombarda, curgete, repolho e alho francés) envoltos com 586 140 61 09 168 11 33 02
batata palha
Salada Salada de pepino 81 19 06 02 1.7 1,6 14 00
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () (ea) (@ (@ (@ (@ (@ g
Sopa
Prato Feriado
Vegetariana
Salada
Sobremesa
B ~ . . . VE VE Llip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Sexta — Comemoragdo do Dia Mundial da Crianca K ked) © @ @ @ @ o
Sopa Sopa de feijdo catarino e penca’-12 224 53 15 02 79 06 17 02
Nuggets de frango no forno com arroz de
Prato CEnoUrQ! 234567.69.10111314 1126 268 86 13 374 20 92 1,1
Vegetariana Tofu assado com arroz de cenoural+ 981 234 87 17 287 05 89 04
Salada Salada de alface e tomate 78 19 02 00 21 17 13 00
Sobremesa  Mousse de chocolate / fruta da época’ 711169 66 44 215 206 50 0l
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Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

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, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o 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
motivos imprevistos.

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



