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���������	���� � ��!����"����#$%&'$(���)���!������*+,$-�	�����./,� 011 234 563 764 7869 2465 2260 261

���� :;-<=>?>&$%&'$%&=;-@A<&B 598 98 265 467 2C65 364 868 467

����������	 D�	��E�"��!�$����F� 2170 5C1 2068 260 7165 868 7C65 267

����������������� D�	��E�"��!��"�G�*� 2825 551 C62 463 596C 768 5462 467

�������" H?<?>?$>-$?<A?%-6$%-I&=B?$-$'J<K& 10 83 461 464 363 764 762 467

��)����"� LB=M?$>?$NO&%? 219 53 467 464 368 365 460 464


���E� � ��!����"����#�%&'�����G�,6$P='&$244Q$RS$-�(����"�"���"T� 2807 517 2768 567 8C61 7762 2768 265
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���������	���� � ��!��"������"#+T+##�%&'$��������,$-$%KU$ 795 251 360 764 2460 468 760 467

���� :<K&@AB?I%VP$%&'$%=BW-M- 5C7 30 268 465 2860 C65 563 462

����������	 X-BI?$>-$O-B=$?PP?>?$%&'$?BB&Y$>-$%-I&=B? 2085 820 2164 569 8869 7460 7168 461

����������������� ZKJ<J$>-$A-J[\&$-$?BB&Y$>-$%-I&=B? 208C 820 2264 261 C76C 561 2C68 467

�������" H?<?>?$>-$M&'?M-6$O-OJI&$-$%&=;-$B&]? 227 70 465 462 865 563 762 464

��)����"� LB=M?$>?$NO&%? 219 53 467 464 368 365 460 464
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����G�,$-�	�����./,
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���������	���� � ��!����"����#$%&'$>&%-$-�	�����./,� 3C1 740 56C 269 5168 7768 369 46C

���� ZB-'-$>-$bBc%&<&P 557 09 26C 467 2761 861 563 462
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��)��!��"�	� �F$%&'$-B;?P$?B&'UMJ%?P$-$b?M?M?$?PP?>? 2C07 844 7C69 869 296C 268 2363 465

����������������� d�(�#+*+#_$P?<M-?>&$%&'$b?M?M?$?PP?>? 24C0 711 2267 26C 7567 867 2869 462

�������" Z-I&=B?6$<&'b?B>&$-$A-J[\&$;-B>- 259 55 465 464 167 86C 760 462

��)����"� LB=M?$>?$NO&%?$e$f-<?MJI? 219e717 53eC4 467e462 464e464 368e2562365e2562 460e764 464e464
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>-PJ>B?M?>?$
2257 704 763 267 8968 2369 2465 262
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���������	���� � ��!����"����#�%&'$����G�,$-$��������	g���!�, 2424 782 160 564 5560 7460 2563 262

���� h?%->cIJ?$>-$<-W='-P 87C 247 261 465 2068 364 860 467

����������	
���)�������!���̀�"#+*+#_$%&'$��""���"����	#$P?<M-?>?$%&'$-B;?P$

?B&'UMJ%?P
2431 719 2467 760 7865 469 2C63 46C

�����������������
���)������!��������	�����"#+*%&'��""��"����	#P?<M-?>?%&'

-B;?P$?B&'UMJ%?P
27C2 542 2567 26C 5062 469 C69 469

�������" H?<?>?$>-$b-M-BB?b?6$M&'?M-$-$O-OJI& 25C 57 465 462 163 160 269 467

��)����"� LB=M?$>?$NO&%? 219 53 467 464 368 365 460 464


���E� � ��!��"������"#+T+##�%&'���������,6$	�����./,�-$AB=M? 3C9 705 2765 569 5463 746C 961 468
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���������	���� � ��!����"����#$%&'���������,�-�	�����./,� 9C2 754 2264 569 7565 2465 962 460

���� i=<J?I?$%&'$A-J[\&$;-B'-<K& 599 91 268 467 2C61 169 865 462

����������	 j�	���"�!����"��!�F�%&'$b?M?M?6$%-I&=B?6$-B;J<K?6$A-J[\&@;-B>-$-$�̀�k 2890 513 2563 763 7C62 167 5269 460

����������������� H?<?>?$>-$<-IMJ<K?P$%&'$l=JI&?6$%-I&=B?6$-B;J<K?$-$A-J[\&@;-B>- 2810 583 364 262 8C61 162 2969 465

�������" SI%&BO&B?>&P

��)����"� LB=M?$>?$NO&%? 219 53 467 464 368 365 460 464
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���������	���� � ��!����"����#�$%&���������'()�	�����*+'� ,-. /01 ..21 02, /020 .120 ,2. 123

���� 45)&)(6)(7898%57 /:: -, .2/ 12/ ./2- ;23 .2, 12.

����������	 �	�<�!���"�!���=�"#>?>#@�)ABCD767A($%&(755%E .-33 03- /12: F2. 0F21 .2, .-2- .2:

����������������� ���G�������!�����������	�����"#>?�$%&(755%E .;.- 00: ./2: .2F ;32- 12F -2. 12,

�������" H7I767(6)(7ID7$)2(8)B)55787()(J)JKL% .03 00 120 12. F2. F2. /2F 12/

��G����"� M5CB7(67(NJ%$7 .F, 0: 12/ 121 :2; :20 123 121


���O� � ��!����"����#($%&(P���G���!������?>'2���������	Q���!�'�)(D5CB7( .1., /;0 021 .2; ;;2/ /,2- .121 .2F

�������
��

����	�


���

���

�������

���

��

���

�������

���

�����

���
��	����

���������	���� � ��!��"������"#>R>##�$%&(P���G���!������?>'()���������	Q���!�'� F;- .,F 02F .2/ 012/ .:2; .12. .2.

���� S)TC&)A 0:0 :. .2F 120 .F2- 320 ;21 12.

����������	 U�""�!��!��G���	O��#>V($%&($%)LB5%A .1F; /F/ -2/ 12, /F2; ;2; /02. 12;

����������������� �����"�!��	�����"#>?>##�$%&(755%E(6)()5WKIX7A ../F /-: 321 .21 ;;20 .2; F2- 120

�������" H7I767(6)($%CW)(5%Y72(7ID7$)()(B%&7B) ..- /: 12/ 121 ;2/ 02: /2F 121

��G����"� M5CB7(67(NJ%$7 .F, 0: 12/ 121 :2; :20 123 121
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���� ÂJKL7D5)A 0-. :- .2: 120 .02/ F2; ;2/ 12;

����������	 _KD)(6)(D57LT%($%&(755%E(6)(I)LBKIX7A( .F0F 0-3 ..2F .2: 0F2; /2. /,2; 120

����������������� &̂J76̀%(6)(I)LBKIX7A($%&(I)TC&)A(L%(D%5L%(a755%Eb .-/: 0:, -2. .21 -02; 32- .:2: 12.

�������" H7I767(6)(J)JKL%2(8)B)55787()($)L%C57(57I767( .;; 0; 12/ 12. -2F -20 .2, 120

��G����"� M5CB7(67(NJ%$7 .F, 0: 12/ 121 :2; :20 123 121
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���������	���� � ��!����"����#($%&(P���G���!��P�����?>'()(	�����*+'� 3F. .:1 02, .2, /;2/ .120 ..2, .2.

���� 47&J%L)A7($%&(D)Kè% 0,, ,F .2; 12/ .-2F F2, ;20 12.

����������	 ��	�����V($%&(A7I767($7&J%L)A7 .1,/ /-. -23 .21 /-2. F2/ /02F 12F

����������������� f756KL)K57(6)(I)TC&)A .13: /F: -2; 12, 0F2; ,21 .;2/ 120

�������" 4)L%C572(D)Kè%gW)56)()()5WKIX7($%EK67A .30 ;. 120 12. -2F 023 02/ 12.

��G����"� M5CB7(67(NJ%$7(h(M5CB7($%EK67 .F,h.,1 0:h;- 12/h12; 121h12. :2;h.123:20h.120 123h12/ 121h121
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���������	���� � ��!����"����#�$%&���������'�)�	�����*+'� ,-. /01 ..21 02, /020 .120 ,2. 123

���� M)Kè%gW)56) 001 3, .20 12/ .;2. F2: /23 12.

����������	 k���O��l�k������	#(aD57LT%2($75L)(6)(J%5$%2(��""�#2(T5̀%2($)L%C57()($%CW)(I%&87567b .:,/ ;F. //2, F2F 0.2; F23 /,2; 12;

����������������� k���O��=����������#(aT5̀%2($)L%C572(L78%2($%CW)(I%&87567()(��""�#b .-:, ;10 ,23 .2/ F:20 :20 .,2- 120

�������" H7I767(6)(7ID7$)2(B%&7B)()($)L%C57(57I767 :. ., 12/ 121 02/ 02. .2; 12.

��G����"� M5CB7(67(NJ%$7 .F, 0: 12/ 121 :2; :20 123 121
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���������	���� � ��!����"����#�$%&���������'�(�	�����)*'� +,- ./0 --10 /1+ ./1/ -01/ +1- 012

���� 34(&(56(5$(7%8495(5��""��:�"# ;;< -0, -1/ 01. .01/ <12 /1. 01.

����������	 ����! ��!����=�	�>?'?#@5$%&5$(7%8495(5A%&9A( -<<B /2. -;10 .1- /<12 /1+ .<1. -1<

����������������� ����! ��!��"�C�D?#@5$%&5$(7%8495(5A%&9A( -,0< /B- <12 01B <.1. /1+ .+1, 01-

�������" E9F96956(5&GFH%15$(7%8495(59FI9$(5 <2 ;B 01< 010 B1B .10 .1- 01.

��J����"� K48A95695LM%$9 /-/ 2< 01< 01- -,1< -,1. -1/ 010
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����������	
O�""�# 6( $947(UV F9W496%4X$947( 6( M%4$%1I(GYZ%1$(7%8491

�����������#�(5$%8W(5F%&[9469\
-B+; ;<. .;1< 21. .B1B <1, .B1+ 01;
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VE (KJ)
VE

(Kcal)

Lip. 

(g)

AG Sat. 

(g)

HC

(g)

Açúcar 

(g)

Prot. 

(g)
Sal (g)

Pequeno-Almoço Pão de mistura1 com manteiga7 e leite DI7 961 230 11,0 3,9 23,3 10,3 9,1 0,7

Sopa Creme de brócolos 332 79 1,6 0,2 12,5 4,5 3,8 0,1

Prato Geral Tesourinhos de pescada1,4 e arroz de legumes 1572 370 16,6 1,6 41,8 2,0 12,2 0,4

Prato Vegetariano Hamburguer vegetariano1 e arroz de legumes 2084 499 24,1 4,0 57,5 3,8 11,0 1,3

Vegetais Cenoura, ervilha e milho 131 56 0,5 0,0 9,8 2,6 3,1 0,2

Sobremesa Fruta da época 159 38 0,2 0,0 8,4 3,1 0,7 0,0

Lanche Bolacha Maria1,3,6,7, dose individual de triângulo de queijo7 e leite DI7 1039 249 9,8 5,7 27,9 15,2 12,1 0,7

VE

(KJ)

VE

(Kcal)

Lip.

(g)

AG Sat.

(g)

HC

(g)

Açúcar

(g)

Prot.

(g)

Sal

(g)

Pequeno-Almoço Pão de sementes1,8,11 com queijo7 e iogurte líquido7 1069 319 9,3 4,4 38,5 28,2 19,8 0,9

Sopa Creme de cenoura com couve-flor picada 394 94 1,3 0,2 16,3 8,0 4,4 0,2

Prato Geral Febras de porco com massa espiral1 e coentros 1170 280 9,9 2,3 23,0 2,4 24,1 0,3

Prato Vegetariano Massa espiral1, cogumelos12, ervilhas, cenoura e feijão-verde 1166 279 6,9 1,1 38,6 8,2 14,9 0,3

Vegetais Incorporados - - - - - - - -

Sobremesa Fruta da época 159 38 0,2 0,0 8,4 8,3 0,7 0,0

Lanche Pão de mistura1 com fiambre de frango6,7,  sumo 100% DI e frutos secos8 1342 322 9,9 1,7 47,4 22,1 9,4 1,3

VE

(KJ)

VE

(Kcal)

Lip.

(g)

AG Sat.

(g)

HC

(g)

Açúcar

(g)

Prot.

(g)

Sal

(g)

Pequeno-Almoço Pão de mistura1 com fiambre de frango6,7 e chá 365 87 0,7 0,1 14,8 0,9 5,3 0,9

Sopa Puré de ervilhas com cubinhos de cenoura 333 80 1,2 0,2 13,7 4,2 3,3 0,1

Prato Geral Pescada assada com batata cozida 1245 298 12,9 1,5 20,6 1,2 24,2 2,2

Prato Vegetariano Seitan1,6 de tomatada com batata cozida 819 196 5,4 0,7 24,4 2,6 11,8 0,2

Vegetais Cenoura, couve-flor e curgete cozidos 163 39 0,3 0,1 5,6 5,1 3,6 0,1

Sobremesa Fruta da época/ Gelatina 159/252 38/60 0,2/0,1 0,0/0,0 8,4/13,1 8,3/13,1 0,7/2,0 0,0/0,0

Lanche Pão de sementes1,8,11 com queijo7, leite DI7 e puré de fruta 100% 599 296 8,6 3,3 20,1 9,8 33,9 0,7

VE (KJ)
VE

(Kcal)

Lip. 

(g)

AG Sat. 

(g)

HC

(g)

Açúcar 

(g)

Prot. 

(g)
Sal (g)

Pequeno-Almoço Pão de mistura1 com manteiga7 e leite DI7 961 230 11,0 3,9 23,3 10,3 9,1 0,7

Sopa Hortaliça 337 80 1,3 0,2 13,8 5,9 3,3 0,1

Prato Geral Bifinhos de frango com cogumelos12 e esparguete integral1 1116 267 7,1 1,2 23,3 2,5 26,8 0,3

Prato Vegetariano Ervilhas estufadas com cogumelos12 e esparguete integral1 1061 254 6,7 1,1 34,0 4,1 13,5 0,2

Vegetais Salada de tomate, alface e beterraba 139 33 0,2 0,0 5,7 5,7 2,3 0,2

Sobremesa Fruta da época 159 38 0,2 0,0 8,4 8,3 0,7 0,0

Lanche Pão de mistura1 com fiambre de peru6,7, iogurte líquido7 e fruta 1018 243 3,0 1,4 44,2 29,6 10,0 1,5

VE

(KJ)

VE

(Kcal)

Lip.

(g)

AG Sat.

(g)

HC

(g)

Açúcar

(g)

Prot.

(g)

Sal

(g)

Pequeno-Almoço Pão de mistura1 com doce e leite DI7 865 207 3,6 1,9 35,4 22,4 8,9 0,6

Sopa Legumes 383 91 1,5 0,3 15,6 7,3 4,0 0,1

Prato Geral Arroz de peixe (tintureira) e pimentos4 1306 313 5,7 0,8 36,6 4,5 28,0 0,6

Prato Vegetariano Crepes vegetarianos1,6,11 com arroz de pimentos 1075 256 7,0 1,0 42,8 1,5 4,4 0,3

Vegetais Salada de alface, cenoura e couve roxa 124 30 0,1 0,0 4,9 4,4 2,5 0,1

Sobremesa Fruta da época 159 38 0,2 0,0 8,4 8,3 0,7 0,0

Lanche Pão de leite1,3,7 com manteiga7, leite DI7 e fruta 1386 331 12,0 4,2 46,3 22,1 10,9 0,9

Semana 20 a 24 de Maio de 2024

MUNICÍPIO DE LOURES

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contêm glúten, 2Crustáceos , 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca 

rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoço, 14Moluscos.

Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas. Caso necessite informação adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos 

funcionários.

Declaração nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saúde Dr. Ricardo Jorge, 

Tabela da Composição de Alimentos (2007), e a informação disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Líp. - Lípidos, AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteínas.
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