Para uma alimentacdo saudavel e de qualidade. www.gertal pt

Municipio da Lousd

Semana de 1 a 2 de outfubro de 2026

Almoco
Quinta W weal 10 ot e o) (6)
Sopa Sopa de abdbora e repolho?-12 176 42 13 02 63 07 09 01
Prato Salada de salmdo com batata, cenoura e ervilhas 4 560 18 63 12 17 09 65 01
Vegetariana Salada colorida de soja sobre cama de batata e legumes 549 10 26 04 167 28 82 OI
(cenoura, ervilnas e feijdo-verde) 16811
Salada Salada de alface e beterraba a5 15 98 1439 34 15 06
Sobremesa  Gelatina / fruta da épocal-367.:812 327 77 03 01 168 167 10 03
Sexta W weal 10l e o) (6)
Sopa Creme de alho-francés e curgete’ 12 76 42 14 02 60 06 09 02
Prato Peito de frango panado no forno com arroz branco'-347811.1213 834 19727 05 262 06 164 04
Vegetariana Grdo-de-bico, couve-flor, brécolos e couve-lombarda no 1255 2986 104 15 420 13 72 12
forno com arroz?10.11
Salada Salada de couve roxa e tomate n4 2701 00 37 15 15 00
Sobremeso Fruta dO épOCO 441 104 04 0.1 21,8 19.6 1,6 0,0

Fruta da semana: maca golden / banana

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, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias 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 alteragdes por
motivos imprevistos.

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

Semana de 5 a 9 de outubro de 2026

Almoco

Feriado

Sopa de brécolos e cenoura’-12

Hamburguer de aves no forno com massa espirall3.6.12
Massinha salteada com cogumelos e salsichas
vegetarianas! 610

Cenoura e feijdo-verde

Fruta da época

Sopa de penca’:12

Salada de pescada com batata, cenoura, ervilhas e feijdo
verde*

Jardineira de soja (soja estufada com cenoura, curgete,
ervilhas e batata aos cubos) 6811

Salada de clface e beterraba
Fruta da época

Sopa de legumes’12

Carne de porco assada com mel e massa esparguete! 38
Tofu assado e curgete em cubinhos com massa
esparguete! 610

Juliana de couve e cenoura

Fruta da época

Sopa de grdo-de-bico e repolho’-12

Arroz de atfum com cenoura raspada?

Arroz colorido de lentilhas com cenoura, ervilhas e milho no
forno

Salada de pepino e tomate

Aletria / fruta da épocal47.10
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Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
1.3 0.2 6,2 0.8 1.0
55 0.3 27.9 0.8 15,4
10,0 1.5 25,9 1,4 6,4
0,0 0,0 2,4 2,8 1,2
0.2 0,0 55 55 0,4
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
1,4 02 62 0,6 1,0
0,5 0.1 12,0 0.8 7.8
1.3 0,2 15,9 3,1 9.8
9,8 1.4 3.9 3.4 1.5
0.4 0,0 9.4 9.4 0.3
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
1,4 02 59 0,6 1,0
10,2 3.0 23,3 3,6 14,2
83 1.6 27,3 {7 12,8
10,1 5 3% 1,2 23
0,4 0.1 218 196 1,6
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
1.5 0,2 7.7 0.7 1.5
7,4 Al 28,5 1.1 10,8
6,6 0.9 34,0 2,6 7.4
0.3 0,0 32 32 0,9
0,4 0.1 13.4 8.8 1,7

Fruta da semana: melancia / pera/ banana / laranja
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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, °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
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 - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

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

Semana de 12 a 16 de outfubro de 2026

Almoco

Sopa de feijdo-verde? 12

Alméndegas de aves estufadas com esparguete! 3612
Feijdo preto, abdbora e curgete estufados em tomate com
esparguete! 610

Brécolos e couve-flor

Fruta da época

Sopa de feijdo catarino e penca’:12

Filetes de salmdo no forno com arroz de tomate*

Arroz com soja, cogumelos, cenoura e milho tostado no
forno’68.11

Salada de couve roxa e pepino

Fruta da época

Sopa de curgete’:12

Carne de porco corada com molho de castanhas e
macarrdo's

Assado de lentilhas e beringela com molho de castanhas e
macarrdo! 61012

Salada de calface e beterraba
Fruta da época

Sopa de espinafres’ 12

Atum com feijdo-frade, ovo e batata ao cubod4
Grdo-de-bico salteado com cebolada, salsa e batata assada
Salada de couve roxa e pepino

Gelatina com fruta / fruta da épocal347.8.12

Creme de abdbora e repolho’.12
Chili de frango (feijdo catarino, frango picado, cubinhos de
curgete, cenoura e pimento vermelho) com arroz

Chili de tofu (feijdo catarino, tofu, cubinhos de curgete,
cenoura e pimento vermelho) com arroz'-¢

Salada de alface e tomate
Fruta da época
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HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)

6,0 0,7 0.9

23,5 1.5 11,4
37.3 1,7 10,2
4,6 1.3 2,1

13,4 13.4 0.2
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)

7.9 0.6 1.7
19.9 0.7 10,2
32,7 51 19,4
33 0,5 1.8
9.4 9.4 0.3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)

11.3 1,2 1.9

22,1 1.5 13.2
26,0 3.1 59

3.9 3.4 1.5
57 5% 0.6
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)

6,0 0,6 1,0
19.7 0.7 9.8
20,7 1.5 4,3
3% 0.5 1.8
28,1 263 2,4
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)

4.8 0,5 0,6
11,6 0.6 14,8
30,1 0.8 10,0
21 1,7 1.3
1.1 1.1 0.8
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Fruta da semana: maca golden / pera/ meldo / banana / clementina

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

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

Semana de 19 a 23 de outfubro de 2026

Almoco

Canja de frango / sopa de legumes! 610

Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de
tomate!23456789.10,11,12,14

Tofu salteado com cenoura, repolho e arroz de tomate!-¢
Salada de couve roxa e pepino

Fruta da época

Sopa de hortalica?.12

Frango no forno com mel e esparguete!38

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
Empaddo de abrétea (puré de batata)347.12

Jardineira de legumes e feijdo preto (cenoura, repolho,
curgete, brécolos, milho, feijdo preto e batata)
Curge’re erepolho em juliono

Sopa de gréo-de-bico e abdbora’-12

Féveras estufadas com massa espiral'3

Soja assada com molho de legumes e massa espirall-68.10.11
Salada de cenoura raspada e pepino

Fruta da época

Creme de couve lombarda?12

Arroz enriguecido com atum e queijo ralado#”

Lentilhas estufadas com cogumelos, bréocolos e arroz branco
Salada de couve roxa € milho

Fruta da época
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HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
6.9 0.3 4,0

28,8 09 9.9

23,1 11 7.5
33 0,5 1.8
9.4 9,4 03

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
58 0,5 1.1
22,1 3.2 16,2

37.0 2,7 8,5

2,1 1.7 1.3
134 134 0,2
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
6,3 0.8 0,9
6,1 0.4 6,2

17,5 1,4 43

2,6 0,0 1.5
BN 33,2 3,0
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
7.8 0.7 1.5
21,9 0.8 15,2
30,4 &7 20,8
3.2 3,0 1,0
89 89 1Al
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
63 0,7 0,9
29,6 0,7 13,4

31,0 1,6 6,9
11,5 33 25
57 57 0,6

Fruta da semana: pera / maca starking / banana / laranja / meldo
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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, “Moluscos. 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

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 - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Municipio da Lousd

Semana de 26 a 30 de outubro de 2026

Almoco

Sopa de espinafres’ 12
Bifinhos de peru (em firas) estufados com cogumelos e massa
esparguete polvihada com salsa'-3

Grdo-de-bico e cogumelos estufados com esparguete
polvilhada com salsa'6:10

Salada de pepino e milho
Fruta da época

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

Filetes de pescada no forno com arroz de cenoura*

Tofu no forno com molho de legumes e arroz de cenoura'$
Salada de alface e tomate

Fruta da época

Creme de abdbora e couve-flor’:12

Massa & lavrador (carne de porco, feijdo catarino, legumes e
macarrdo)!s

Lasanha vegetariana 1:3:6.7.10
Salada de pepino e cenoura
Fruta da época

Sopa de alho-francés’:12

Salada de salim&o com batata, cenoura, ervilhas e feijdo-
verde*

Salada de lentilhas com batata, cenoura, ervilnas e feijdo-
verde

Salada de couve roxa
Leite creme / fruta da época’-3.678.12

Sopa de curgete’ 12
Arroz & valenciana (carne de porco aos cubos, cenoura,
pimento e ervilhas)

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

Cenoura e couve branca

Fruta da época

Ementa

Para ums alimentacdo saudavel e de qualidade. www.gernal pt
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Fruta da semana : tfangerina / maca starking / pera / meldo / banana
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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, °Soja, "Leite, 8Frutos de

casca rija, "®Mostarda, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o 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

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.
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