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Prato
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Prato

Vegetariana
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Sexta
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Salada
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Municipio da Lousa

Semana de 1 a 5 de setembro de 2025

Almoco

Sopa de abdbora, alho francés, curgete e couve flor?.12
Coxa de peru estufada laminada com macarrdo!3
Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, batata, cenoura,
repolho e brocolos) 1610

Salada de pepino e tomate

Abacaxi, magd golden, banana

Sopa de alface e brécolos (cebola e abdbora)?12

Bacalhau cozido com grdo, batata, feijdo verde com
ovo cozidod412

Empaddo de legumes (cogumelos, milho, ervilhas e
couve branca)

Feijdo-verde, brécolos e couve-flor

Ameixa preta, meldo, pera

Sopa de feijjdo-verde com couve-flor, nabo, cebola e
abobora?:12

Massa de feijdo vermelho com legumes e salsa (repolho,
cenoura, curgete) 1610

Frango corado no forno com alecrim e esparguete!s
Salada de alface, cenoura e couve roxa

Laranja, maga starking, péssego

Sopa de espinafres, feijdo branco, abobora e
cenoura’12

Filetes de dourada assado com arroz de tomate#
Arroz de fomate com lentilhas guisadas
Couve-lombarda, curgete e nabo cozidos
Meloa, macd golden, pera

Pera assada

Creme de cenoura com feijdo-verde (repolho e
abobora)’:12

Jardineira de pd de porco (batata, cenoura, nabo,
feijdo verde e ervilhas)'-¢

Jardineira de cogumelos (cenoura, feijdo verde,
pimentos e ervilhas)-¢

Salada de cenoura raspada, beterraba e tomate
Melancia, ameixa, banana

Ementa

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade.
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AG Sat. HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9) (9)
0.2 57 0,6 1,0
2,1 15,6 0.6 14,6
0.9 37.9 2,8 8,9
0,0 32 32 0,9
0.1 144 138 0,6

AG Sat. HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9) (9)
0.2 6,1 0.7 1.1
0.4 13.9 0,9 6,9
0,1 15,1 09 2,5
0,1 2,6 1.5 32
0,0 7.7 7.7 0,6

AG Sat. HC Acucar Prot.
(9) (9) (9) (9)
0.2 6,2 0.8 1.1
0.9 43,0 1.8 11,3
0.8 19.3 0.8 16,5
0,0 &l 1,4 1,4
0,0 10/5H10:5 0,6

AG Sat. HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9) (9)
02 7.4 0.7 1,6
1.4 23,1 0.7 1285
0.7 39.7 1.4 8.3
0.1 2.7 0.8 12
0,0 9.5 9.5 03
0,0 954 9.9 03

AG Sat. HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9) (9)
02 58 0.5 1,0
1,6 11,5 1,0 72
0.2 12,2 1,3 22
0,0 3.8 3L 0.8
0,0 108 102 0,9
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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, ""Mostarda,
2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo 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



Ementa 2 &

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www . gertal pt e avk

Municipio da Lousa
Semana de 8 a 12 de setembro de 2025

Almoco

Segunda W weal 10 ot e o) (6)

Sopa Sopa de abdbora, couve-lombarda, cenoura, cebolae 171 4 12 02 60 08 10 03
nobo7,12

Prato Atum lascado ao natural com milho, arroz e salsa* 1059 251 77 L1 322 05 130 09

Vegetariana Estufado de lentilhas com couve-flor e tomate com o14 217 47 08 329 27 92 04
massa fusilli tricolor!-¢.10

Salada Salada de alface, beterraba e cenoura 8¢ 20 01 00 27 22 12 01

Sobremesa Pera, laranja, maca starking 226 53 04 00 107 107 05 00

Terca W weal 10 o e o) (6)

Sopa Creme de cenoura, curgete e espinafres’.2 74 4 14 02 58 06 10 02

Prato Coelho assado com horteld, laranja e salada de 427 10025 06 99 12 96 02
batata, cenoura e feijdo verde

Vegetariana Salada de feijdo-frade com batata e molho verde 515 12220 03 211 11 38 01
(salsa, cebola e azeite)

Salada Couve-flor, brocolos e nabicas cozidos 185 82 05 01 23 19 34 03

Sobremesa Ameixa, banana, abacaxi 252 60 03 00 19 113 09 00

Quarta D R = S

Sopa Sopa de alho francés, abdbora, cebola, brécolos e 217 52 (eR 02 @75 05 1.8H401
feij@o catarino?12

Prato(vegetariana) Caril de grdo e abdbora com arroz de cenoura! #1011 1094 260 78 27 387 19 69 03

Opcdo Posta de salmdo em papelote no forno com tomilho e 1092 261 153 28 196 07 108 02
arroz de cenourg4.14

Salada Cenoura, couve-de-bruxelas e repolho cozidos 149 35O R O e 2 28

Sobremesa Meldo, pera, uvas 223 O R 1L CRROl

Quinta K ko) 6 d0 0 o 8 g

Sopa Sopa de couve-flor com cenoura (fomate e cebola)?12 174 42 13 02 59 10 L1 01

Prato Guisado de carne de porco, massa, lombarda e feijgo 88 197 83 24 182 09 116 02
catarino!-3

Vegetariana Massa macarronete com feij@o catarino, couve- 125570299 i 1 TEO SRR SRR 2:3380,2
lombarda e cenoural-¢10

Salada Salada de beterraba, curgete e tomate O FENGOZ G Sy 29 Tl

Sobremesa Laranja, ameixa preta, banana ORI 2 - 400 a4 O 1.1 100

Sexta ekeah (o) - o Bo) B el (o

Sopa Sopa de favas e feijdo-verde (couve-flor e alho [SSNQEENN 8" O2ggF oW 06 A O
francés)’12

Prato Caldeirada de peixes (abrdteq, solha, pescada e Sy gL2NT02, 148 1,00 500 02
batata)4

Vegetariana Caldeirada vegetariana (batata, tofu, pimento e 4177 @ SS4mE) 126 1.3 40 02
tomate)’6

Salada Salada de alface, couve roxa e pepino AR 07 TR 04 18 0

Sobremesa Melancia, magd golden, meldo 187 A5 04 0TS Y

Sobremesa MO(;G cozida 246 59 0.5 0.1 12,3 1293 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, "Leite,
9Aipo, ""Mostarda, ""Sementes de sésamo, '?Di6éxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragdo 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo 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



Segunda
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Terca
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Prato
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Salada
Sobremesa
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato(vegetariano)

Opcdo
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Sobremesa
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Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Municipio da Lousa

Ementa

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 15 a 19 de setembro de 2025

Almoco

Sopa de alho francés, couve branca e abdbora’.12
Strogonoff de vaca estufado (carne de vaca fatiada)
com esparguete!s

massa & lavrador vegetariana (grdo, penca, cenoura e
macarrdo)!6.10

Salada de alface, beterraba e cenoura

Banana, abacaxi, pera

Sopa de nabo e nabigas (com couve-flor)7:12
Carapau assado com arroz de feijdo e ovo raspadosd4
Arroz de feijdo e repolho em juliana

Brocolos, feijdo-verde e grelos cozidos

Maca starking, meldo, laranja

Gelatina vegetal de manga'-36.7.8.12

Sopa de abdbora, cenoura, alho-francés e cebola?:12
Favas estufadas com tomate e batata assada
Frango assado com batata assada e fomilho

Salada de couve roxa, pimento e tomate

Ameixa, mag¢d golden, banana

Sopa de espinafres e feijdo branco (com alho francés,
curgete e couve-flor)7:12
Posta de bacalhau cozido com arroz de cenoura#

Almdéndegas vegetarianas de grdo-de-bico com molho
de fomate e arroz branco

Couve-lombarda, curgete e nabo cozidos
Meldo, laranja, pera

Sopa de feijdo verde, cenoura e abobora 7:12

Bifinhos de porco estufados com cogumelos e
macarrdo's

Bolonhesa de soja (soja e esparguete)!.6810.11.12
Salada de cenoura, pepino e tomate
Maca golden, abacaxi, melancia
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AG Sat. HC AcuUcar
(9) (9) (9)
0.2 6,0 0.6
3.0 17.2 0.8
0.9 37.9 2,8
0,0 2,7 22
0,0 127 122
AG Sat. HC AcuUcar
(9) (9) (9)
0.2 58 0,9
1.0 22,1 0.4
0.7 46,7 0,5
0,1 2,5 1.3
0,1 100 100
0,0 256 245
AG Sat. HC AcuUcar
(9) (9) (9)
0.2 6,3 0.8
0.4 16,4 1.2
0.5 12,2 0.8
0,0 3.4 1.8
0,1 13,1 12,6
AG Sat. HC Acucar
(9) (9) (9)
0.2 71 0.6
0.3 21,0 0.6
12 51,6 1,6
0.1 2,7 0.8
0,0 83 83
AG Sat. HC AcuUcar
(9) (9) (9)
02 6,4 0,7
2 18,6 0.7
0.9 36.9 5.4
1,6 3.0 2,9
0,0 102 102

Proft.
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1,2
0.7
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0,0
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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, 5Soja, "Leite, ®Frutos 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 preparagdo 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 Composigdo de Alimentos (2019), e a informagao 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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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www . gertal pt e .

Municipio da Lousa

Semana de 22 a 26 de setembro de 2025

Almoco
Segunda K kea) 6o @) o 8) i)
Sopa Sopa de nabicas, couve-flor e feijdo branco’.12 21752 14 02 72 09 18 02
Prato Solha no forno com molho & espanhola com massa 855 202 41 09 268 15 144 0¢
penne! 46,10
Vegetariana Ervilhas com soja grossa e batata cozida'-68:11 583 1% 20 03 180 29 99 01
Salada Curgete, beringela e cenoura baby 94 22 01 00 31 24 10 06
Sobremesa Abacaxi, banana, maca starking 293 69 04 01 144 138 06 00
Terca K keal 6 o @ o 8) i)
Sopa Sopa de alface e couve-lombarda (alho-francés e 73 4 13 02 58 05 10 01
cebola)”:12
Prato Peito de peru estufado com cenoura, ervilhas e arroz 668 158 34 06 190 09 123 03
branco
Vegetariana Feijdo-frade estufado com tomate e batata cozida 569 185 19 03 282 10 50 02
Salada Salada de alface, couve roxa e pepino 8 21 02 01 21 04 18 00
Sobremesa Meldo aos cubos, laranja, pera 181 4 03 00 83 83 07 00
Quarta i M B S
Sopa Sopa de abdbora, cenoura, couve-flor e grdo de s24 77 17 02 gl3 1l 31 02
bico7,12
Prato(vegetariano) Chili vegetariano (feijdo preto, repolho e cenoura) e 1003 236 | EioWag05 Wil T 90 O
salsa com arroz branco
Opcado Posta de abrétea cozida com batata cozida* - 0 O°p LR lopmos e 0.2
Salada Brécolos, couve-flor e nabicas cozidos 133 32 OCuptiul ) | F=e33 07
Sobremesa Banana, pera, laranja 27 SR,
Quinta Wil ksl o TS o) (el (el
Sopa Sopa de couve-lombarda, grelos, cebola e cenourg?.12 180 43 1.4 02 61 07 10 02
Prato Peito de frango guisado com massa cotovelos!-3 B 18 175 0.4 =R2s e 0.c 0.3
Vegetariana Hamburguer de grdo-de-bico e pimentos com massa TSRS 65 T Llpmy oSy 30 424 03
cotovelos! ¢
Salada Salada de cenoura, beterraba e tomate % 24 COUN O.CR. SRS 2N SRRO]
Sobremesa Macga golden, abacaxi, banana 295) "NoZN0 Ay O W 4IRS SERR0.65 0.0
Sexta K kea) 0 @ @ o o) (o)
Sopa Sopa de couve-flor com alho francés, cebola e favas712 187 44 13 02 61 09 16 01
Prato Filetes de pescada fritos com puré de batata doce!467 622 148 67 13 151 43 63 03
Vegetariana Batata recheada com soja, cebola, curgete e couve RO NQUZo 4F 0@ g8 - 320 100 04
flor.68.11
Salada Feijdo-verde, couve-flor e couve-de-bruxelas cozidos Toe = 4008 Oy - 37 1.1 320 08
Sobremesa Maca starking, pera, meldo 2108 508504 Oy 101 101 03 00

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

Declaragdo 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

Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo 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



