Camara Municipal de Sintra

SINTRA.

Almogo

Lanche

Almoco

Lanche

Almoco

Lanche

Almogo

Lanche

Almogo

Lanche

Sopa
Prato
vegetariano
vegetals
Sobrewesa

10H00
15H00

Sopa
Prato
vegetariano
Vveoetals
Sobremesa

10H00
15H00

Sopa
Prato
vegetariano
vegetats
Sobremiesa

10H00
15H00

Sopa
Prato
vegetariano
vegetats
Sobrewesa

1000
15400

Sopi
Prato
Vvegetariano
vegetais
Sobremesn

1000
15H00

15H00 Vegetariano

Ewmenta Escolar Diferida

Semana 4: de 05/10/2020 a 09/10/2020
Segunda-Felra

FERIADO

Terga-Felra
Aveludado de brécolos

Douradinhos no forno com arroz de tomate .
Feijao manteiga guisado com curgete, cenoura e milho com batata corada

Salada de alface e tomate
Laranja

logurte de aromas
P&o de mistura com compota

®uarta-reira

Grelos e gréo

Rolo de carne (vaca e porco) com massa lacinhos
Hamburguer de quinoa e legumes com arroz

Feijdo verde e cenoura
Pera

Maca Starking
P&o de mistura com manteiga

Ruinta-Feira

Minestrone

Bacalhau @ Gomes de Sa (batata, ovo, cebola)

Massa vegetariana & Lavrador (feijdo encarnado, couve lombardo e cenoura)

Macedonia
Gelatina

Banana
P&o de centeio com queijo

Sexta-Feira
Couve coracdo

Frango assado com arroz alegre (milho e cenoura)
Salada de grao com batata e totu

Salada de tomate e couve roxa
Uvas

Sumo do tipo 100%

Pao de mistura com fiambre

Pao de mistura com queijo

E servido pao de mistura e 4gua & refeico.
A fruta podera sofrer alteracBes.

Para identificagéo de alergénios contactar o Dep. de Educagéo da CMS.

VE (kcal)
Prot (g)
HC (g)
Gord (g)

Fibra

kcal
kcal

VE (kcal)
Prot (g)
HC (g)
Gord (q)

Fibra

kcal
kcal

VE (kcal)
Prot (g)
HC (g)

Gord (g)

Fibra

kcal
kcal

VE (kcal)
Prot (g)
HC (9)
Gord (g)

Fibra

kcal
kcal

VE (kcal)
Prot (g)
HC (q)

Gord (g)

Fibra

kcal

kcal

people & food

Diferida

Diferida
561,1
19,8
85,0
14,6
78

89,0
92,6

Diferida
669,2
353
84,9
18,6
11,5

37,7
142,0

Diferida
71,2
38,1
104,0
12,4
16,4

37,7
120,6

Diferida
694,9
329
86,9
22,0
11,6

53,0
128,8

Allmentar um crescimento sauddavel

Dif. Vegetariana

Dif. Vegetariana
659,1
29,2
103,1
8,7
28,5

89,0
92,6

Dif. Vegetariana
6435
154
103,3
16,4
10,8

37,7
142,0

Dif. Vegetariana
801,1
353
1254
10,1
34,0

37,7
120,6

Dif. Vegetariana
512,9
242
63,5
139
20,9

53,0

121,7




Camara Municipal de Sintra
' Ewmenta Escolar Diferidn

Semana 5: de 12/10/2020 a 16/10/2020 PR
SINTRA. ;
SEg unda-Felra Diferida  Dif. Vegetariana
Sopa Creme de ervilhas VE (kcal) 7144 760,8
S Prato Empadéo de atum (arroz) ) Prot (g) 345 289
2 vegeta r’Lq nwo  Feijao branco estufado com grelos e abdbora e arroz HC (g) 86,5 119,2
=< vegetats Salada de tomate e milho Gord (g) 237 128
Sobremesn Pera Fibra 1,1 291
Lanche 10H00 Maca Royal Gala keal 3n7 3n7
15H00 Pao de mistura com queijo keal 1217 1217
Terga-Felra Diferida  Dif. Vegetariana
Sopa Creme de alho francés VE (kcal) 642,1 666,9
S, Prato Strogonoff de peru com esparquete Prot (g) 349 256
o vegetartano  Empadé&o de arroz de lentilhas HC (g) 84,6 113,2
% vegetals Couve de bruxelas e cenourinhas salteadas Gord (g) 15,6 89
Sobremesn Laranja Fibra 143 187
Lanche 10H00 logurte de aromas keal 89,0 890
15H00 Pao de sementes com manteiga keal 131,9 131,9
@uarta-Felra Diferida  Dif. Vegetariana
Sopa Feij&o e lombardo VE (kcal) 5413 675,9
3, Prato Feijoada de pota Prot (g) 29,4 41,1
2 vegetariano  Bolonhesa de soja com esparguete HC (g) 80,9 96,2
< vegetais Salada de alface e pepino Gord (g) 8,5 99
Sobremesn Uvas Fibra 143 196
10H00 Pera keal 37,7 37,7
Lanche 15H00 Pao de mistura com fiambre 128,8 -
15100 Vegetariano Pdo de mistura com queijo kcal - 121,7
uinta-Felra Diferida  Dif. Vegetariana
Sopa Courgete VE (keal) 5904 7123
8, Prato Carne de porco assada com massa fusilli Prot (g) 320 284
g vegetariano  Feijoada de feijdo catarino com cenoura, cogumelos e alho francés e arroz HC (g) 785 116,9
< vegetais Grelos salteados Gord (g) 14,8 8,8
Sobrevaesn Banana Fibra 9,9 284
Lanche 10H00 Sumo de fruta do tipo 100% keal 53,0 53,0
15H00 Pao de mistura com compota keal 926 926
Sexta-Feira Diferida  Dif. Vegetariana
Sopa Agrido VE (kcal) 628,1 628,1
S, Prato Hamburguer de quinoa e legumes grelhado e arroz de cenoura Prot (g) 16,5 16,5
2 vegetariano  Hamblrguer de quinoa e legumes grelhado e arroz de cenoura HC (g) 97,9 979
< vegetais Salada de tomate e couve roxa Gord (g) 16,7 16,7
Sobrevaesa Pudim Fibra 78 78
Lanche 10H00 Banana keal 37,7 37,7
15H00 Pao de centeio com manteiga keal 140,9 140,9

E servido pao de mistura e 4gua a refeigao.
A fruta podera sofrer alterag@es.
Para identificagéo de alergénios contactar o Dep. de Educagéo da CMS.

Allmentar um crescimento sauddavel




Camara Municipal de Sintra

=l

SINTRA.

Almoco

Lanche

Almogo

Lanche

Almogo

Lanche

Almoco

Lanche

Almoco

Lanche

SD‘PDI
Prato
Vegetariano
vegetais
Sobremesa

10H00
15H00

SD’PH
Prato
vegetariano
vegetais
Sobremesa

10H00
15H00

SD‘PDI
Prato
vegetariano
vegetals
Sobremesa

10H00
15H00

15H00 Vegetariano

Sopa
Prato
vegetariano
vegetais
Sobremesa

10H00
15400

Sopa
Prato
vegetariano
vegetais
Sobremesa

10H00
15400

Ementa Escolar Diferidn
Semana 6: de 19/10/2020 a 23/10/2020

Segunoda-Felra

Couve

Arroz de pato

Caril de grao com legumes e arroz
Salada de alface e beterraba
Maga Golden

Pera
Pao de sementes com queijo

Terga-Felva

Creme de abobora

Pescada cozida com batata

Feijao vermelho guisado com tomate e batata assada
Maceddnia

Laranja

Magca Starking
Pao de mistura com manteiga

Quarta-Felra

Legumes

Hamburguer de vaca grelhado com massa espiral
Favas estufadas com legumes e arroz

Salada de tomate e pepino

Banana

Sumo de fruta do tipo 100%
Pao de mistura com fiambre
Pao de mistura com queijo

Ruinta-Felra

Feijao com hortalica

Filetes de fogonero estufados com arroz de ervilhas
Macarronada de seitan com legumes

Feijéo verde e lombardo

Gelatina

Banana
Pao de mistura com compota

Sexta-Felra

Grelos

Bolonhesa de lentilhas e soja com cenoura e cogumelos
Bolonhesa de lentilhas e soja com cenoura e cogumelos
Salada de alface e pepino

Diospiro

logurte de aromas
Pao de centeio com manteiga

E servido pao de mistura e 4gua a refeigao.
A fruta podera sofrer alteragBes.

Para identificagéo de alergénios contactar o Dep. de Educagéo da CMS.

Allmentar um crescimento sauddavel

VE (kcal)
Prot (g)
HC (9)
Gord (g)

Fibra

kcal
kcal

VE (kcal)
Prot (g)
HC (9)
Gord (g)

Fibra

kcal
kcal

VE (kcal)
Prot (g)
HC (9)
Gord (g)

Fibra

kcal

kcal

VE (kcal)
Prot (g)
HC (g)

Gord (g)

Fibra

kcal
kcal

VE (kcal)
Prot (g)
HC (g)

Gord (g)

Fibra

kcal
kcal

people & food

Diferida
606,5
30,3
84,5
14,7
10,3

37,7
11,6

Diferida
520,0
30,2
74,7
8,6
14,0

37,7
142,0

Diferida
4753
26,2
59,1
13,4
9,2

53,0
128,8

Diferida
563,5
30,5
84,9
8,6
12,6

37,7
92,6

Diferida
839,9
533
120,1
10,6
279

89,0
140,9

Dif. Vegetariana
674,1
231
114,0
10,3
19,0

37,7
11,6

Dif. Vegetariana
670,4
28,6
106,1
84
30,6

37,7
142,0

Dif. Vegetariana
597,3
20,3
101,1
8,6
20,1

53,0

121,7

Dif. Vegetariana
611,8
26,4
99,3
8,5
16,7

37,7
92,6

Dif. Vegetariana
839,9
53,3
120,1
10,6
279

89,0
140,9




Camara Municipal de Sintra
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SINTRA.

Almogo

Lanche

Almogo

Lanche

Almoco

Lanche

Almoco

Lanche

SD‘PH
Prato
Vegetariano
vegetais
Sobremesa

10H00
15H00

Sop
Prato
vegetariano
vegetais
Sobrewmesa

10H00
15H00

Sopa
Prato
vegetariano
vegetals
Sobrevwesa

10H00
15H00

15H00 Vegetariano

Sopa
Prato
vegetariano
vegetais
Sobremesa

1000
15H00

Sopa
Prato
vegetariano
vegetais
Sobremesa

1000
15H00

Ementa Escolar Diferidn
Semana 7: de 26/10/2020 a 30/10/2020

Segunoda-Felra

Lombardo

Pescada frita com salada russa (batata, ervilhas, cenoura)
Rancho da horta (gréo, macarronete, couve, cenoura e courgete)
Salada de tomate e milho

Laranja

Maca Royal Gala
Pao de mistura com queijo

Terga-Feiva

Gréo

Peru primaveril com esparguete

Lentilhas estufadas com cogumelos, cenoura e arroz

Couve de bruxelas e couve-flor
Maci Starking

Pera
Péo de sementes com manteiga

uarta-Feira

Espinafres

Chilli de legumes (feijéo, curgete, lombardo, cogumelos, cenoura) com arroz
Chilli de legumes (feijao, courgete, lombardo, cogumelos, cenoura) com arroz
Incorporado no prato

Pudim

Banana
P&o de mistura com fiambre
Pao de mistura com queijo

@uinta-Felra

Alho francés

Bifanas de cebolada com macarréo e ervilhas

Feijoada de legumes (feijao vermelho) com arroz branco
Brécolos

Banana

Sumo de fruta do tipo 100%
Pao de mistura com compota

Sexta-Felra

Agrido

Arroz do mar (peixe pampo, delicias do mar) com coentros
Guisadinho de grao com legumes e batata

Salada de alface e tomate

Diospiro

logurte de aromas
Pao de centeio com manteiga

E servido p&o de mistura e 4gua & refeicdo.
A fruta podera sofrer alteragdes.
Para identificagéo de alergénios contactar o Dep. de Educagédo da CMS.

Allmentar um cresclimento sauddvel

VE (kcal)
Prot (g)
HC (9)
Gord (g)

Fibra

kcal
kcal

VE (kcal)
Prot (g)
HC (g)

Gord (g)

Fibra

kcal
kcal

VE (kcal)
Prot (g)
HC (9)

Gord (g)

Fibra

kcal
kcal
kcal

VE (kcal)
Prot (g)
HC (g)
Gord (g)

Fibra

kcal
kcal

VE (kcal)
Prot (g)
HC (g)
Gord (g)

Fibra

kcal
kcal

Diferida
532,0
315
74,6
9.2
15,1

37,7
121,7

Diferida
626,4
38,0
87,6
10,8
16,3

37,7
131,9

Diferida
7458
28,6
1241
88
28,2

37,7
128,8

Diferida
637,3
36,2
81,9
16,0
13,2

53,0
92,6

Diferida
521,2
237
83,9
8,7
9,1

89,0
140,9

Dif. Vegetariana
5844
233
89,8
10,6
209

37,7
121,7

Dif. Vegetariana
690,4
28,3
114,7
93
20,0

37,7
131,9

Dif. Vegetariana
7458
28,6
124,1
838
28,2

31,7

121,7

Dif. Vegetariana
688,9
294
107,7
94
21,2

53,0
92,6

Dif. Vegetariana
601,2
216
98,0
10,1
18,6

89,0
140,9




