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15H00 Vegetariano

0

Semana 12: de 05/04/2021 a 09/04/2021

Creme de brocolos e alho francés

Cavala com salada de feijao frade (batata, cenoura)
Salada de feijao frade (batata, cenoura)

Salada de tomate e pepino

Laranja

Pera
Pao de mistura com manteiga

Feijao verde

Bife de porco no tacho com massa lacinhos
Soja estufada com massa lacinhos
Brocolos e couve-flor

Pera

Magé Golden
Pao de sementes com compota

Curgete

Feijoada de legumes (curgete, lombardo, cenoura, espinafres) com arroz
Feijoada de legumes (curgete, lombardo, cenoura, espinafres) com arroz
Incorporado no prato

Maca Starking

logurte de aromas
Pao de mistura com manteiga

Gréo com nabica

Peru assado com esparguete

Gréo estufado com lombardo e esparguete
Salada de beterraba e alface

Abacaxi ao natural

Banana
Pao de centeio com queijo

Agrido

Filetes de pescada no forno com crosta de ervas e arroz alegre
Salteado de ervilhas, couve flor e nabo com arroz

Brécolos e feijdo verde

Leite creme caseiro

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

E servido pdo de mistura e agua & refeigao.
A fruta podera sofrer alteragdes.
Para identificag&o de alergénios contactar o Dep. de Educagéo da CMS.
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=32 !L Semana 1: de 12/04/2021 a 16/04/2021

SINTRA
L.Vegetariana
Alho francés VE (kcal) 6181 558,5
Douradinhos no forno com arroz de ervilhas Prot (g) 218 16,8
vegetariano  Ervilhas estufadas com cenouras e arroz HC (g) 93,0 95,4
Brocolos, milho e cenoura baby salteados Gord (g) 14,6 8,2
Magéa Starking Fibra (g) 14,3 18,7
Pera VE (kcal) 37,7 37,7
P&o de mistura com queijo VE (kcal) 1217 121,7
L.Vegetariana
Canja de galinha VE (kcal)  499,0 499,0
Creme de legumes Prot (g) 20,5 20,5
Tortilha de legumes (curgete, cenoura, cogumelos, ovo, batata) HC (g) 65,8 65,8
vegetariano Tortilha de legumes (curgete, cenoura, cogumelos, ovo, batata) Gord.(g) 14,4 144
Salada de tomate e pepino Fibra (g) 12,8 12,8
Laranja
Magé Golden VE (kcal) 37,7 37,7
Pao de sementes com manteiga VE (kcal) 1319 131,9
L.Vegetariana
Couve-flor VE (kcal) 6374 730,5
Chilli de carne de vaca com arroz Prot (g) 35,7 42,4
vegetariano  Chilli de soja com arroz HC (g) 78,7 106,8
Salada de alface e beterraba Gord.(g) 16,6 94
Abacaxi ao natural Fibra (g) 15,7 254
Sumo de fruta do tipo 100% VE (kcal) 53,0 53,0
Pao de mistura com fiambre VE (kcal) 1288 -
1st00 vegetarians PA0 de mistura com queijo VE (kcal) - 1217
L.Vegetariana
Couve portuguesa e lombardo VE (kcal)  608,0 738,0
Abrétea cozida com batata cozida Prot (g) 35,1 34,5
vegetariane  Estufado de feijao branco com cenoura e batata HC (g) 773 110,5
Couve de Bruxelas e cenoura Gord.(g) 15,0 11,0
logurte de aromas Fibra (g) 12,1 29,8
Banana VE (kcal) 37,7 37,7
Pao de centeio com compota VE (kcal) 926 92,6
L.Vegetariana
Feijao branco com nabica VE (kcal)  629,1 576,3
Arroz de pato Prot (g) 31,3 18,8
vegetariane  Lentilhas estufadas com cenoura e arroz HC (g) 87,2 100,0
Salada de couve roxa e cenoura Gord.(g) 14,7 78
Banana Fibra (g) 12,1 16,1
logurte de aromas VE (kcal) 89,0 89,0
Pao de mistura com manteiga VE (kcal)  140,9 140,9

A E servido pao de mistura e agua a refeigao.
@/i A fruta podera sofrer alteragoes.
i Para identificagdo de alergénios contactar o Dep. de Educagdo da CMS.




sl

SINTRA Semana 2: de 19/04/2021 a 23/04/2021
L.Vegetariana
Nabo e feiido verde VE (kcal)  664,5 664,5
Lasanha vegetariana (ervilhas, curaete, cenoura, alho francés) Prot(g) 254 254
vegetariano Lasanha vegetariana (ervilhas, curgete, cenoura, alho francés) HC (g) 105,8 105,8
Cenoura ralada Gord (g) 10,0 10,0
Pera Fibra (g) 25,7 25,7
Maca Roval Gala VE (kcal) 37,7 37,7
Pao de mistura com manteiga VE (kcal) 1319 131,9
L.Vegetariana
Grelos VE (kcal) 7275 639,8
. Medalhdes de pescada com broa e batatinha corada Prot(g) 46,9 19,7
vegetariano Jardineira de lentilhas (batata, cenoura, feijdo verde) HC (q) 102,2 110,4
Salada de tomate e pepino Gord (g) 12,5 10,2
Arroz doce Fibra (g) 98 14,3
Pera VE (kcal) 37,7 37,7
Pao de sementes com compota VE (kcal) 92,6 92,6
L.Vegetariana
Lentilhas com couve galega VE (kcal)  661,1 7112
Tirinhas de porco no tacho com maca e arroz de acafrdo Prot (g) 37,0 416
vegetaritano  Soja no tacho com maga e arroz de agafréo HC (g) 89,5 105,8
Brocolos e couve-flor Gord (g) 15,1 9,2
Larania Fibra (g) 10,4 19,8
logurte de aromas VE (kcal) 89,0 89,0
Pao de mistura com manteiga VE (kcal)  142,0 142,0
L.Vegetariana
Abobora VE (kcal) 4859 460,0
; Meia desfeita (paloco, aréo, ovo, batata) Prot(g) 31,6 18,1
vegetariano Salada de gréo com ovo HC (g) 61,1 61,1
Salada de alface e beterraba Gord (g) 10,6 13,7
Banana Fibra (g) 10,5 10,5
Sumo do tipo 100% VE (kcal) 53,0 53,0
Pao de centeio com queiio VE (kcal)  120,6 120,6
L.Vegetariana
Aagrido VE (kcal) 620,1 600,8
Perna de peru assada com alecrim e laranja com massa lacinhos Prot (g) 32,0 264
vegetariano Feijdo estufado com grelos, cenoura e massa lacinhos HC (g) 81,0 90,2
Grelos e cenoura salteados Gord (9) 16,1 9,1
Abacaxi ao natural Fibra (g) 12,3 27,1
Banana VE (kcal) 37,7 37,7
Pao de mistura com fiambre VE (kcal)  128,8 -
1sh00 vegerariano Pgo de mistura com queijo VE (kcal) - 121,7

E servido pao de mistura e agua & refeigio.
A fruta podera sofrer alteragoes.

Para identificag&o de alergénios contactar o Dep. de Educagéo da CMS.




-1 LL Semana 3: 26/04/2021 a 30/04/2021

SINTRA
L.Vegetariana
Primavera VE (kcal)  629,5 7041
Hamburauer de vaca no forno com massa fusilli tricolor Prot (q) 329 4“7
vegetariano Bolonhesa de soja com massa fusilli tricolor HC (g) 85,8 100,3
Ervilhas e cenouras salteadas Gord (q) 14,1 10,2
Maca Golden Fibra (g) 15,9 24,3
Pera VE (kcal) 37,7 37,7
Pao de mistura com queiio VE (kcal) 1217 121,7
L.Vegetariana
Espinafres VE (kcal)  698,1 512,2
Salada de salméo (batata. cenoura. brécolos) Prot(q) 285 18,6
vegetariane Salada de ervilhas, batata, cenoura HC (g) 71,0 80,8
Salada de tomate Gord (g) 30,9 8,1
Larania Fibra (g) 11,5 21,6
Maca Starkina VE (kcal) 37,7 37,7
Pao de sementes com manteiga VE (kcal)  131,9 131,9
L.Vegetariana
Creme de curgete VE (kcal) 4745 4745
; Peixinhos da Horta (feii&o verde. ovo, farinha) com arroz de feiiéo Prot (g) 10,8 10,8
vegetariano Peixinhos da Horta (feijao verde, ovo, farinha) com arroz de feijao HC (g) 81,2 81,2
Salada de alface Gord (g) 9,9 9,9
Pera Fibra (g) 9,4 9,4
Sumo do tipo 100% VE (kcal) 53,0 53,0
Pao de mistura com fiambre VE (kcal) 1288 -
1st00 vegetarians PA0 de mistura com queijo VE (kcal) - 1217
L.Vegetariana
Couve Coracéo ) VE (kcal) 4663 5425
Jardineira de lulas (ervilhas, cenoura e batata) Prot (g) 26,1 20,6
vegetaritano Jardineira vegetariana (ervilhas, tomate, cenoura e batata) HC (g) 66,0 85,0
Incorporado no prato Gord (g) 8,1 8,1
Banana Fibra (g) 13,3 242
logurte de aromas VE (kcal) 89,0 89,0
Pé&o de centeio com compota VE (kcal) 926 92,6
L.Vegetariana
Grao-de-bico com nabiga VE (kcal)  512,6 451,8
Muamba de qalinha (tomate, quiabos, berinaela) com funae e arroz branco Prot () 26,2 15,2
vegetariane Grao estufado com lombardo e arroz branco HC (g) 48,7 749
Incorporado no prato Gord (g) 23,1 79
Gelatina Fibra (g) 2,6 10,2
Banana VE (kcal) 37,7 37,7
P&o de mistura com manteiga VE (kcal)  140,9 140,9

E servido pao de mistura e agua a refeigéo.
A fruta podera sofrer alteragoes.
Para identificagdo de alergénios contactar o Dep. de Educagdo da CMS.




