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Municipio da Lousa

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 2 a 6 de setembro de 2024

Almoco

Creme de legumes’.12

Acepipes variados de peixe (calamares, tirinhas de

potas e barrinhas de pescada) com arroz
branco!.23.45.6,7.89,10,11,12,14

Lentilhas estufadas com couve-flor, milho e arroz
branco!.6.8.1011

Feijdo-verde

Gelating 1:3.6.7.8.12

Sopa de abdbora e curgete’.12

Alméndegas de aves estufadas em tomate com
massa espirall 36,12

Tofu no forno com molho de fomate e massa
espir0|l,5,6,8,9,10,l 1

Salada de alface e cenoura

Fruta da época

Sopa de cenoura e repolho’:12
Ovos mexidos com cenoura (sem adicdo de
gordura) com arroz branco3

Feijdo estufado com abdbora, cenoura, couve-flor

e arroz branco
Couve roxa e milho
Fruta da época

Sopa de couve lombarda?.12

Filetes de pescada no forno com salada
camponesa4

Salada camponesa de grdo

Salada de alface e pepino

Fruta da época

Sopa de feijdo catarino’.12
Arroz de aves (frango e peru)
Empaddo de arroz de sojas
Curgete e repolho em juliana
Fruta da época
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AG Sat. HC AcuUcar
(9) (9) (9)
0.3 4,0 0,7
1.8 29,5 0.8
0.7 46,0 1.0
0.1 3.8 0.0
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(9) (9) (9)
0.3 4,6 0.5
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0.0 58 0.0
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certificacdo
acreditada

\IIGC"’

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

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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Sobremesa

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Municipio da Lousa
Semana de 9 a 13 de setembro de 2024

Almoco
VE VE
(kJ)  (keal)
Sopa de brécolos e cenoura?:12 180 43
Arroz colorido (cenoura, ervilhas e milho) de aftum 900 214
no forno#4
Lentilhas e beringela no forno com cubinhos de 7177
cenoura e arroz!.6.8.10.11,12
Couve roxa 127 30
Fruta da época 125 30
VE VE
(kJ)  (kecal)
Sopa de abdbora e couve-flor7.12 178 42
Macarrdo com carne de vaca picada estufadal3 1071 255
Macarrdo guisado com feijdo catarino, cogumelos 782 232
e repolho'¢
Beterraba e feijdo-verde 1212
Fruta da época 269 64
VE VE
(kJ)  (kecal)
Sopa de curgete’.12 171 4
Pataniscas de legumes (milho, ervilhas e cenoura) 1132 270
com arroz de feijdo catarino!3
Pataniscas de legumes (milho, cenoura no forno 1085 257
sem ovo) com arroz de feijdo catarino!
Salada de alface 628 152
Fruta da época 10 26
VE VE
(kd)  (kecal)
Sopa de feijdo branco e alho-francés? 12 223 53
Bacalhau d gomes de S& com batata e ovo 423 100
cozido 34
Caldeirada vegetariana (soja, batata, fomate, 477 113
brocolos, nabo, cenoura e repolho)¢
Salada de pepino e fomate 93 22
Fruta da época 201 47
VE VE
(kd)  (kcal)
Sopa de espinafres’.12 180 43
Perninha de frango corada com esparguete’? 784 186
Tofu assado com molho de tomate e 1019 243
esporgUeTeLS,é,B,‘?,lO,]1
Salada de alface e milho 650 157
125 30

Fruta da época
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www.gertal pt "¢ ael
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (@) (9)
0,2 6,0 0.8 1,0 02
1,0 27,1 0,7 103 09
0,7 27,0 1,7 48 03
0,0 3,9 0,0 20 00
0.1 57 57 0,6 00
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0,2 6,3 0,9 1,1 01
3.5 23,7 1.1 13,6 04
0.4 43,4 1.7 11,0 04
0.1 3,7 1.1 1.6 0,1
0,1 134 134 02 00
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0,2 58 0,5 1,0 01
1,5 349 09 6,6 03
0.7 45,7 1,0 62 04
2.2 0.8 0,2 1,4 08
0,0 55 565 04 00
AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
(0)./] 7,6 0,6 1,6 02
0,5 [2%6 019, 61 09
0,1 16,9 1,4 83 0,1
0,0 3.2 3.2 09 00
0,0 8,9 8,9 % (0)0)
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9 (9)
0,2 6,0 0,6 1,0 02
0.8 196 08 168 0,3
2,4 27,8 1,7 11,2 06
1,8 382 0.2 38 13
0,1 57 57 0,6 00

certificagdo
acreditada

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

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, 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, Acticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

motivos imprevistos.
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Municipio da Lousa

Semana de 16 a 20 de setembro de 2024

Almoco

Sopa de brdcolos e cenoura?.12

Salmdo no forno com molho verde e batata aos
cubos cozida412

Caldeirada vegetariana (soja, batata, tomate,
brécolos, nabo, cenoura e repolho)é

Cenoura e milho

Fruta da época

Sopa de abdbora e couve-flor7.12

Macarrdo com carne de vaca picada estufada’-3

Macarrdo com feijdo catarino, cogumelos e
repolho’¢

Beterraba e feijdo-verde

Fruta da época

Sopa de curgete’12

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

Salada de alface

Gelatina vegetal de morango / fruta da época
1.3,6,7.8,12

Sopa de espinafres’-12

Perninha de frango assada com molho de
castanhas e esparguete! 38

Lentilhas e beringela no forno com molho de
castanhas e esparguete! 68101112

Salada de pepino e tomate

Fruta da época

Sopa de feijdo branco e alho-francés? 12
Bacalhau & brds34

Tofu salteado com cenourq, repolho e batata
palha (batata em natureza) 6

Salada de alface e milho

Fruta da época
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Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.
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AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0.2 6,0 0.8 1,0 02
1.5 11,7 0,9 6,1 0,1
0.1 16,9 1.4 83 0,1
0,0 6,6 1,8 53 01
0,1 134 134 02 00
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0,2 6,3 0,9 1,1 01
3.5 23,7 11 13,6 0.4
04 434 1,7 110 04
0,1 37 11 1,6 0,1
0,1 21,8 196 1,6 00
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9)
0,2 58 0,5 1,0 01
0.7 45,7 1,0 62 04
0.7 45,7 1,0 652 4O
2.2 0,8 0,2 1,4 08
0,0 24,9 242 00 0,1
AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(9) (9) (9) (g (9)
0,2 6,0 0,6 1,0 02
1,0 20,1 1,3 5% 0:3
1,1 270 29 64 03
0,0 3,2 3,2 09 00
0,0 8,9 8,9 1,1 00
AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9 (9)
0,2 7,6 0,6 1,6 02
4,8 11,6 04 11,3 1,6
0.8 13,8 140 4,7 03
1.8 3.2 0.2 38 13
0.0 9,4 9,4 03 00

certificacdo
acreditada

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, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, 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

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

Semana de 23 a 27 de setembro de 2024

Almoco

Creme de feijdo-verde’.12

Escalopes de porco estufadas em tomate com
massa espirall-3

Massa espiral com estufado de lentilhas,
cogumelos, cenoura e curgetel 681011

Brécolos e couve-flor

Fruta da época

Sopa de couve-flor e favas’.12

Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de
couve brOnCO1,2,3,4,5,6,7,8,9,]0,1 1,12,13,14

Arroz de tofu, cogumelos, milho e cenoura no
forno],5,6,8,9,10,]]

Salada de cenoura raspada
Fruta da época

Sopa de couve lombarda?.12

Massa a lavrador vegetariana (cenoura, repolho,
feijdo catarino e macarrdo)!-6

Massa d lavrador vegetariana (cenoura, repolho,
feijdo catarino e macarrdo)!-6

Cenoura e repolho

Fruta da época

Sopa de abdbora e repolho’:12

Peru assado com mel, imdo e arroz
Grdo-de-bico, couve-flor, brécolos e couve-
lombarda no forno com arroz?.10.11

Salada de alface e beterraba

Fruta da época

Creme de alho-francés e curgete?’.12
Caldeirada de salmdo e pescada (salmdo,

pescada estufados em tomatada com pimento e

batata)4

Salada colorida de soja sobre cama de batata e
legumes (cenoura, ervilhas e feijdo-verde)é
Salada de couve roxa

Tigelada / fruta da época 137
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199
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709

269

VE
(kJ)
179

1255
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176
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1246
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201
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177

437

589

127
561

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.
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www.gertal.pt e avt
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9] (9)
0.2 6,3 0,7 09 02
1.3 21,1 0,9 152 0.3
0.8 27,5 1,8 79 05
0,1 2,3 1,9 35 03
0,0 9,4 9,4 03 00
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9] (9)
0,2 6,4 0,9 1,5 01
0.9 298 08 79 06
1,3 228 07 74 04
0.0 0.0 0.0 0.0 00
0,1 134 134 02 00
AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9] (9)
0.2 6,0 0.6 1,0 02
1.1 45,8 1.6 128 0,2
1.1 45,8 1.6 12,8 0,2
0.0 0.0 0.0 0.0 00
0,1 21,8 196 1,6 00
AG Sat. HC AcuUcar Protf. Sal
(9) (9) (9) (9 (9)
0.2 6,3 0.7 09 0,1
2,1 16,4 1.9 14,4 0,2
1.4 419 1.1 73 12
1,4 2.1 1.8 1.1 06
0.0 8,9 8,9 1,1 00
AG Sat. HC Acucar Protf. Sal
(9) (9) (9) (9 (9)
0.2 6,0 0,6 1,0 01
0.6 12,7 1.1 56 0,1
0.4 18,3 1,1 9.1 01
0,0 3,9 0.0 20 00
1.2 19.5 15,7 55 0.2

certificagdo
acreditada

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 preparagédo 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

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

motivos imprevistos.



| Ementa B &

Para ums alimentac3o saudavel e de qualidade. www.gertal pt ‘2 aos®

Municipio da Lousa

Restaurante
Semana de 30 a 30 de setembro de 2024
Almoco
VE VE Lip. AG HC AcguUcar Prot. Sal
Segunda (kJ) (keal) (g) Sat. (g) (@)  (9) (9
(9)
Sopo Sopq de horTG"gGZ]Q 176 42 1,3 02 58 0,5 1,1 0,1
Prato Barrinhas de pescada no forno com arroz de P65 223 71 15 336 09 68 05
tomatel.23.47.14
Vegetariana Seitan assado com arroz de tomate! ¢ 884 210 50 09 284 11 119 06
Salada Salada de alface e couve roxa 9222 01 00 22 00 19 00
Sobremesa  Fruta da época 441104 04 01 218 196 1.6 00
AP E=01
N v certificacdo
t‘\:L% - acreditada
LOUSA

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, "Leite,
2Diéxido de enxofre e sulfitos, "*Moluscos. Para quem n3o 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
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 - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



