Camara Municipal de Sintra
Ewmenta Escolar Local

-ﬁu— Semana 10: de 03/06/2019 a 07/06/2019 b ot
SINTRA.
Segundn-Feira nfo Nutricional
Sopa Nabo e feijao verde VE (kcal) 637,0
8 Prato Hamburguer de vaca no forno com arroz de coentros e agafrdo Prot (g) 24,7
2 Vegetats  Salada de tomate e couve roxa HC (9) 99,2
< sobremesa  Maga Golden Gord (g) 15,7
Fibra 9,9
Lanche 10H00 Sumo de fruta 100% VE (kcal) 36,6
15H00 Pao de sementes com manteiga VE (kcal) 218,5
Terga-Felra nfo Nutricional
Sopa Grao com grelos VE (kcal) 782,7
S Prato Esparguete de salmé&o salteado com curgete e cenoura Prot (g) 33,5
2 Vegetals  Incorporado no prato HC (9) 97,9
<  Sobremesa Laranja Gord (g) 285
Fibra 9,7
L 10H00  Pera VE (kcal) 36,6
15H00 P&o de mistura com compota VE (kcal) 142,9
Quarta-Felra tnfo Nutricional
Sopa Abébora VE (kcal) 769,6
S Prato Frango de caril suave com quinoa Prot (g) 35,0
g vegetals  Salada de alface, beterraba e milho HC (g) 98,1
< Sobremesa  Pera Gord (g) 26,4
Fibra 10,0
Lanche 10H00 logurte de aromas VE (kcal) 131,7
15H00 Pao de mistura com manteiga VE (kcal) 192,7
Ruinta-Feira tnfo Nutricional
Sopa Canja de galinha VE (kcal) 7323
S Prato Massada de feijao vermelho (couves, cenoura, courgete) Prot (g) 375
g Vegetals  Incorporado no prato HC (g) 122,9
< Sobremesa  Gelatina Gord (g) 10,1
Fibra 31,1
Lanche 10H00  Magé Royal Gala VE (kcal) 59,6
15H00 Pao de centeio com queijo VE (kcal) 162,7
Sexta-Felrn tnfo Nutricional
Sopa Agrido VE (kcal) 577,5
8 Prato Bacalhau @ Gomes de Sa (batata, cebola, ovo) Prot (g) 35,3
g Vegetals  Salada de tomate e pepino HC (g) 73,3
< Sobremesa  Melancia Gord (g) 15,9
Fibra 9,2
Lanche 10H00 Banana VE (kcal) 36,6
15H00 Pao de centeio com manteiga VE (kcal) 189,4

E servido p&o de mistura e dgua a refeico.
A fruta podera sofrer alteragdes.

Para identificagdo de alergénios contactar o Dep. de Educagdo da CMS.

Alimentar um crescimento saudlavel
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Camara Municipal de Sintra
Ewmenta Escolar Local
Semana 11: de 10/06/2019 a 14/06/2019

Segunda-Felra

FERIADO

Terga-Felra

Espinafres

Bras de Legumes (cebola, alho francés, curgete, lombardo, batata palha, ovo p.)
Salada de tomate e cebola

Laranja

Maca Royal Gala
P&o de sementes com manteiga

Ruarta-Felra

Creme de curgete

Strogonoff de peru (cogumelos, molho branco) com fusilli tricolor
Brocolos e couve-flor

Pera

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

uinta-Felra

Feijao catarino com nabica
Pescada cozida com batata cozida
Couve de bruxelas e cenoura
Gelatina

Banana
Pao de mistura com compota

Sexta-Felra

Couve coragdo

Carne de porco assada fatiada com maga e arroz de grelos
Salada de alface, tomate e milho

Melancia

logurte de aromas
Pao de centeio com manteiga

E servido p&o de mistura e agua a refeico.
A fruta podera sofrer alteragdes.
Para identificagdo de alergénios contactar o Dep. de Educagdo da CMS.

freople & pood

nfo Nutricional
VE (kcal)
Prot (g)
HC (9)
Gord (g)
Fibra
VE (kcal)
VE (kcal)

nfo Nutricional

VE (kcal) 5934
Prot (g) 15,9
HC (g) 741
Gord (g) 259

Fibra 12,4

VE (kcal) 36,6

VE (kcal) 218,5

tnfo Nutricional

VE (kcal) 667,0
Prot (g) 34,6
HC (g) 98,0
Gord (g) 15,2

Fibra 8,7

VE (kcal) 59,6

VE (kcal) 164,2

tnfo Nutricional

VE (kcal) 746,3
Prot (g) 433
HC (g) 104,0
Gord (g) 174

Fibra 18,0

VE (kcal) 36,6

VE (kcal) 142,9

tnfo Nutricional

VE (kcal) 653,7
Prot (g) 25,6
HC (g) 102,2
Gord (g) 15,8

Fibra 12,1

VE (kcal) 1317

VE (kcal) 189,4

Alimentar um crescimento saudlavel
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Camara Municipal de Sintra

Ewmenta Escolar Local

Semana 12: de 17/06/2019 a 21/06/2019

Segunia-Felra

Abbbora com tomate

Empadé&o de carne de vaca com puré de batata
Salada de tomate e couve roxa

Maga Golden

Pera
Pao de sementes com manteiga

Terga-Felra

Feijdo preto e grelos

Filetes de pescada no forno com crosta de ervas e arroz alegre
Brécolos e feijdo verde

Laranja

Macé Starking
Pao de mistura com compota

Ruarta-Felra

Curgete

Macarrdo gratinado com legumes (brocolos, abobora, curgete, milho) e queijo
Salada de beterraba e alface

Pera

Sumo do tipo 100%
Pao de mistura com manteiga

Ruinta-Felra

FERIADO

Sexta-Felra

Agrido

Frango assado com batata frita pala
Salada de tomate e pepino

Leite creme

logurte de aromas
Pao de mistura com fiambre

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

freople & food

tnfo Nutricional

VE (kcal) 588,9
Prot (g) 253
HC (g) 771
Gord (g) 19,9

Fibra 9,7

VE (kcal) 36,6

VE (kcal) 218,5

tnfo Nutricional

VE (kcal) 636,1
Prot (g) 31,0
HC (g) 98,2
Gord (g) 13,3

Fibra 15,0

VE (kcal) 36,6

VE (kcal) 142,9

tnfo Nutricional

VE (kcal) 661,1
Prot (g) 235
HC (g) 105,2
Gord (g) 14,9

Fibra 11,3

VE (kcal) 59,6

VE (kcal) 192,7

nfo Nutricional
VE (kcal)
Prot (g)
HC (9)
Gord (g)
Fibra
VE (kcal)
VE (kcal)

nfo Nutricional

VE (kcal) 656,8
Prot (g) 293,6
HC (g) 95,5
Gord (g) 17,4

Fibra 8,2

VE (kcal) 131,7

VE (kcal) 164,2

Allmentar um crescimento saudavel



Camara Municipal de Sintra

Ewmenta Escolar Local

-ﬁu_ Semana 13: de 24/06/2019 a 28/06/2019 R
SINTRA
Segunda-Felra nfo Nutricional
Sopa Creme de brécolos VE (kcal) 645,4
S, Prato Atum com salada de feijdo frade (batata, cenoura) Prot (g) 33,1
g vegetais  Salada de tomate e pepino HC (g) 842
< Sobrevesa  Magé Royal Gala Gord (g) 19,6
Fibra 11,9
. 10H00 Pera VE (kcal) 36,6
1500 Pao de mistura com queijo VE (kcal) 166,0
Tergn-Felra nfo Nutricional
Sopa Feijdo verde VE (kcal) 782,9
S, Prato Frango assado com massa tagliatelli Prot (g) 39,7
g Vegetais  Salada de beterraba e alface HC (g) 92,8
< Sobremesa  Laranja Gord (g) 28,1
Fibra 13,0
Lanche 10H00 Maga Golden VE (kcal) 36,6
15400  P&o de sementes com manteiga VE (kcal) 2185
Ruarta-Felra tnfo Nutricional
Sopa Couve flor e nabo VE (kcal) 5777
S, Prato Pescada de coentrada com arroz e cenoura Prot (g) 334
2 Vegetais  Salada de tomate e milho HC (9) 96,4
< sSobremesa  Gelatina Gord (g) 6,5
Fibra 7.6
Lanche 10H00 Banana VE (kcal) 36,6
15H00  Pao de mistura com fiambre VE (kcal) 164,2
Ruinta-Feira info Nutricional
Sopa Grao com nabiga VE (kcal) 7286
S, Prato Ovos de cebolada com lombardo, cenoura e massa fusilli Prot (g) 30,7
2 Vegetais  Salada de alface e pepino HC (g) 91,9
< Sobremesa  Meloa Gord (g) 26,5
Fibra 12,2
Lanche 10H00  Sumo do tipo 100% VE (kcal) 59,6
15400  P&o de mistura com compota VE (keal) 142,9
Sextn-Felrn nfo Nutricional
Sopa Creme de cenoura com couve galega ripada VE (kcal) 658,2
S, Prato Bife de porco no tacho com arroz de agafréo Prot (g) 28,1
2 Vegetais  Brocolos e couve-flor HC (9) 98,4
<  sSobremesa  Nectarina Gord (g) 16,9
Fibra 9,8
Lanche 10H00 logurte de aromas VE (kcal) 131,7
15H00 P&o de centeio com manteiga VE (kcal) 189,4

E servido p&o de mistura e 4gua a refeico.

A fruta podera sofrer alteragdes.

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

Allmentar um crescimento saudavel




