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Municipio de Lousada
Semana de 28 de abril a 2 de maio de 2025

Almoco

Segunda N P S i e e e

Sopo Creme de ervilhas?.12 357 85 2,1 0.3 12,6 1.4 24 02

Prato Atum & bolonhesa (massa esparguete com atum 1076 256 107 16 271 15 123 09
em molho de tomate)!-34

Vegetariana Massada de gréo (massa esparguete, grdo, 1341 318 60 10 504 30 129 03
tomate e pimento)!-¢10

Salada Salada de alface, cenoura e pepino 84 20 02 01 24 20 12 O

Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Ter(;o VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (@) (9)

Sopo Sopo de couve-lombarda’.12 314 75 1.9 0.3 1,1 1.1 21 02

Prato Coxa de frango assada com batatinha assadae 594 141 35 06 170 07 98 03
arroz branco

Vegetariana Seitan assado no forno com batatinha assada e 638 152 35 06 206 L1 87 04
arroz branco'-¢

Salada Salada de couve roxa, fomate e milho 145 34 05 EQ00 ®2 15§ 225800

Sobremesa  Fruta da época 223 53 04U - TOBT. 1050 0F @

Quarta K e 1o e e @ o)

Sopa Creme de curgete e cenoura’.12 827 78 2 L0 T el 02

Prato Pastéis de bacalhau com arroz de feijdo 1045 245l Ot W O
Verme|hol,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 112,14

Vegetariana Hamburguer vegetariano no forno com arroz 10998 262057 7,9 097 375 S6. 84708
malandrinho de feijdo vermelho'.2:3.4.6.7.14

Salada Salada de alface, cenoura e couve roxa 160, Tl 2COQEE R4 SR 0.1

Sobremesa  Fruta da época e/ou aletrial3.67.10 JO14% 2490 N W Tt

Quinta W e ot e @ le)

Sopa

Prato FERIADO

Vegetariana

Salada

Sobremesa

Sextq VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de repolho?.12 39 8 24 04 136 14 20 03
Prato Bifanas de porco estufadas com massa 808 192 54 14192 08 163 03

esparguete cozida'312

Vegetariana Seitanas estufadas (seitan desfiado estufado) com 82 190 38 07 274 1.3 107 05
arroz de cenoura'é

Salada Salada de alface, couve roxa e tomate 6 23 02 00 28 13 15 00
Sobremesa  Fruta da época 441104 04 =0T 21856 TL6 00

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 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
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



