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SINTRA.
Almoco da semana 7 - 06/05/2024 a 10/05/2024
Segunda-feira Diferida D.Vegetariana
Sopa Lombardo VE (keal) 532 584,4
Prato Pescada frita com salada russa (batata, ervilhas, cenoura) Prot (g) 315 23,3
Vegetariano | Massa vegetariana a Lavrador (feijao encarnado, couve lombardo e cenoura) HC (9) 74,6 89,8
Vegetais Salada de tomate e milho Gord (g) 9,2 10,6
sobremesa |Pera Fibra (g) 15,1 20,9
Lanche 10hoo [Maga Starking + 2 tostas de trigo VE (keah 77,7 77,7
1shoo | Pao de centeio (50g) com queijo flamengo VE (keal) 120,6 120,6
Terqa-feira Diferida D.Vegetariana
Sopa Grao VE (keal) 626,4 690,4
Prato Peru primaveril com esparguete Prot (g) 38 28,3
Vegetariano | Estufado de lentilhas e favas com cogumelos, cenoura e arroz HC (9) 87,6 114,7
Vegetais Couve de bruxelas e couve-flor Gord (g) 10,8 9,3
Sobremesa |Laranja Fibra (g) 16,3 20
Lanche 10hoo | Pera + 1 fatia de p&o de mistura (25g) VE (keal) 77,7 77,7
1shoo | Pao de sementes (50g) com manteiga VE (kcal) 131,9 131,9
Quarta-feira Diferida | D.Vegetariana
Sopa Espinafres VE (keal) 739,5 739,5
Prato Chilli de legumes (feijéo, curgete, lombardo, cogumelos, cenoura) com arroz Prot (g) 30,7 30,7
Vegetariano | Chilli de legumes (feijéo, curgete, lombardo, cogumelos, cenoura) com arroz HC (9) 116,5 116,5
Vegetais Incorporado no prato Gord (g) 10,5 10,5
Sobremesa | Pudim Fibra () 28,2 28,2
Lanche 10hoo | 1 por¢é@o de tomate cereja + 2 tostas de milho do tipo galete VE (keal) 77,7 77,7
1shoo | P30 de mistura (50g) com fiambre VE (keal) 128,8 -
vedeterte | Pao de mistura (50g) com queijo flamengo VE (keal) - 121,7
Qyinta-feira Diferida D.Vegetariana
Sopa Alho francés VE (keal) 637,3 688,9
Prato Bifanas de cebolada com macarréo e ervilhas Prot (g) 36,2 29,4
Vegetariano | Feijoada de legumes (feijdo vermelho) com arroz branco HC (@) 81,9 107,7
Vegetais Brocolos Gord (g) 16 9,4
Sobremesa  |Macga Golden Fibra (g) 13,2 21,2
Lanche 10hoo [Banana + 1 fatia de mistura (25g) VE (keah 77,7 77,7
1shoo | Pao de mistura com compota/ marmelada VE (kcal) 92,6 92,6
Sexta-feira Diferida D.Vegetariana
Sopa Agriao VE (kcal) 521,2 601,2
Prato Arroz do mar (peixe pampo, delicias do mar) com coentros Prot (g) 23,7 21,6
Vegetariano | Guisadinho de grdo com legumes e batata HC (@) 83,9 98
Vegetais Salada de alface e tomate Gord (g) 8,7 10,1
sobremesa |Banana Fibra (g) 9,1 18,6
Lanche 10hoo | Bolsa de puré de fruta 100% + 2 tostas de arroz tipo galete VE (keal) 77,7 77,7
1shoo | Pao de centeio com queijo fundido VE (keal) 121,7 121,7

E servido p3o de mistura e 4gua a refeico.
A fruta podera sofrer alteracdes.

e

(an) '

Para identificacdo de alergénios contactar
o Dep. de Educagdo da CMS.
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SINTRA.
Almoco da semana 8 - 13/05/2024 a 17/05/2024
Segunda-feira Diferida D.Vegetariana
Sopa Creme de courgete com cenoura VE (keal) 626,8 658,2
Prato Esparguete a Bolonhesa (carne picada mista com esparguete) Prot (g) 32,9 25,9
Vegetariano | Rancho da Horta (grdo, macarronete, couve, cenoura e curgete) HC (9) 81,3 111,3
Vegetais Salada de pepino e cenoura ralada Gord (g) 17,1 8,5
sobremesa  |Maca Royal Gala Fibra (g) 10,8 19,2
Lanche 10hoo | Pera + 2 tostas de trigo VE (keal) 77,7 7
1shoo | Pao de centeio (50g) com queijo flamengo VE (keal) 120,6 120,6
Terqa-feira Diferida D.Vegetariana
Sopa Couve VE (keal) 484.,4 703,2
Prato Meia desfeita de bacalhau (bacalhau, gréo, batata e cenoura) Prot (g) 31,2 30,1
Vegetariano | Feijao manteiga guisado com courgete, cenoura e milho com batata corada HC (9) 61,2 111,3
Vegetais Salada de alface e milho Gord (g) 10,7 9,1
Sobremesa | Morangos Fibra (g) 12 30,6
Lanche 10hoo [Maga Golden + 1 fatia de p&o de mistura (259) VE (keah 77,7 77,7
1shoo | Pao de sementes (50g) com manteiga VE (kcal) 131,9 131,9
Quarta-feira Diferida | D.Vegetariana
Sopa Feijao-verde VE (keal) 648,1 607,9
Prato Frango assado com massa espiral Prot (g) 31,7 13,7
Vegetariano | Hamburguer de quinoa e legumes com arroz HC (9) 80,4 100,3
Vegetais Salada de couve roxa e tomate Gord (9) 20,3 14,8
Sobremesa |Laranja Fibra (g) 11,2 9,5
Lanche 10hoo [Banana + 2 tostas de milho tipo galete VE (keal) 77,7 77,7
1shoo | P30 de mistura (50g) com fiambre VE (keal) 128,8 -
vedeterte | Pao de mistura (50g) com queijo flamengo VE (keal) - 121,7
Qyinta-feira Diferida D.Vegetariana
Sopa Aveludado de brécolos VE (keal) 546,3 663,1
Prato Lombos de fogonero no forno com batatinha assada Prot (g) 31 29,9
Vegetariano | Salada de gréo com batata e tofu HC (9) 80,3 101
Vegetais Legumes salteados (lombardo, cenoura, ervilhas) Gord (g) 8,6 8,9
Sobremesa | Gelatina Fibra (g) 12,5 30
Lanche 10hoo [Maga Starking + 1 fatia de pao de mistura (259) VE (keal) 71,7 77,7
1shoo | Pao de mistura (50g) com compota/ marmelada VE (kcal) 92,6 92,6
Sexta-feira Diferida D.Vegetariana
Sopa Feijao com grelos VE (keal) 602,9 526,2
Prato Lasanha da horta (soja, ervilhas, curgete, cenoura, beringela e molho branco) Prot (g) 21,6 25,5
Vegetariano | Lasanha da horta (soja, ervilhas, curgete, cenoura, beringela e molho branco) HC (9) 94,1 65,1
Vegetais Salada de alface e beterraba Gord (g) 13,6 14
sobremesa |Banana Fibra (g) 11,6 21,6
Lanche 10hoo |lOgurte sélido de aromas + 2 tostas de arroz tipo galete VE(kea | 121,9 121,9
1shoo | Pao de centeio (50g) com queijo fundido VE (keal) 121,7 121,7

E servido p3o de mistura e 4gua a refeico.
A fruta podera sofrer alteracdes.
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Para identificacdo de alergénios contactar
o Dep. de Educagdo da CMS.
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SINTRA.
Almoco da semana 1 -20/05/2024 a 24/05/2024
Segunda-feira Diferida D.Vegetariana
Sopa Gréo e espinafres VE (keal) 570,4 570,4
Prato Macarronada de seitan com legumes (milho, cenoura e curgete) Prot (g) 25,3 25,3
Vegetariano | Macarronada de seitan com legumes (milho, cenoura e curgete) HC (@) 90,4 90,4
Vegetais Salada de tomate Gord (g) 9,2 9,2
Ssobremesa |Pera Fibra (g) 15 15
Lanche 10hoo [Maga Royal Gala + 2 tostas de trigo VE (keah 77,7 77,7
1shoo | P&o de centeio (50g) com queijo flamengo VE (keal) 120,6 120,6
Terqa-feira Diferida D.Vegetariana
Sopa Creme de alho francés VE (keal) 705 684,4
Prato Frango estufado com arroz de ervilhas e cenoura Prot (g) 31 27,8
Vegetariano | Bolonhesa de soja com esparguete HC (@) 90,4 114,4
Vegetais Salada de alface e beterraba Gord (g) 21,9 8,7
sobremesa  |Maga Starking Fibra (g) 13,8 21,4
Lanche 10hoo | Pera + 1 fatia de p&o de mistura (25g) VE (keal) 77,7 77,7
1shoo | Pao de sementes (50g) com manteiga VE (kcal) 131,9 131,9
Quarta-feira Diferida | D.Vegetariana
Sopa Creme de cenoura VE (keal) 491,9 578,9
Prato Bolonhesa de atum com esparguete Prot (g) 27,9 36,9
Vegetariano | Chilli de legumes com arroz HC (9) 70,5 75,5
Vegetais Salada de couve roxa e tomate Gord (g) 9 10,5
Sobremesa | Pudim Fibra (g) 8,9 17,4
Lanche 10hoo [Banana + 2 tostas de milho tipo galete VE (keal) 77,7 77,7
1shoo | P30 de mistura (50g) com fiambre VE (keal) 128,8 -
vedeterte | Pao de mistura (50g) com queijo flamengo VE (keal) - 121,7
Qyinta-feira Diferida D.Vegetariana
Sopa Couve flor e coentros VE (keal) 639,7 698,7
Prato Arroz a Valenciana (frango, porco, salsicha, ervilhas, lombardo) Prot (g) 44,3 28,3
Vegetariano | Jardineira de lentilhas HC (9) 84,2 114,5
Vegetais Salada de alface e pepino Gord (g) 12,4 8,8
Sobremesa | Morangos Fibra (g) 9,8 26,8
Lanche 10hoo [Maga Golden + 1 fatia de pao de mistura (25g) VE (keal) 71,7 77,7
1shoo | Pao de mistura (50g) com compota/ marmelada VE (kcal) 92,6 92,6
Sexta-feira Diferida D.Vegetariana
Sopa Agriao VE (kcal) 525,9 564,3
Prato Medalhdes de pescada estufados com batata corada Prot (g) 30,9 21,7
Vegetariano | Guisado de grédo com legumes e massa HC (9) 82,7 86,9
Vegetais Brdcolos e feijao verde Gord (g) 6,7 10,9
sobremesa |Banana Fibra (g) 8,3 18,5
Lanche 10hoo | logurte sélido de aromas + 2 tostas de arroz tipo galete VEkeah) | 121,9 121,9
1shoo | Pao de centeio (50g) com manteiga de amendoim (100%) VE (keal) 138,2 138,2

A fruta podera sofrer alteracdes.
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E servido p3o de mistura e 4gua a refeico.

Para identificacdo de alergénios contactar
o Dep. de Educagdo da CMS.
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SINTRA.
Almoco da semana 2 - 27/05/2024 a 31/05/2024
Segunda-feira Diferida D.Vegetariana
Sopa Juliana VE (keal) 508,9 508,9
Prato Tortilha de legumes (ovo, batata, cogumelos, pimento, cenoura, curgete) Prot (g) 22,1 22,1
Vegetariano | Tortilha de legumes (ovo, batata, cogumelos, pimento, cenoura, curgete) HC (g) 67,5 67,5
Vegetais Salada de alface e pepino Gord (g) 14,3 14,3
Sobremesa |Pera Fibra (g) 13,7 13,7
Lanche 10hoo [Maga Starking + 2 tostas de trigo VE (keal) 77,7 77,7
1shoo | Pao de centeio (50g) com queijo flamengo VE (keal) 120,6 120,6
Terqa-feira Diferida D.Vegetariana
Sopa Feijao verde VE (keal) 561,9 660,3
Prato Massinha de peixe (granadeiro) com delicias do mar Prot (g) 26,4 25,6
Vegetariano | Massinha de feijao vermelho com tomate e cenoura HC (@) 89 109,4
Vegetais Salada de tomate e beterraba Gord (g) 9 7.8
sobremesa  |Maca Golden Fibra (g) 10,4 25,9
Lanche 10hoo |Pera + 1 fatia de pao de mistura (259) VE (keal) 77,7 77,7
1shoo | Pao de sementes (50g) com manteiga VE (kcal) 131,9 131,9
Quarta-feira Diferida | D.Vegetariana
Sopa Creme de abdbora e ervilhas VE (keal) 511,3 574,7
Prato Roti de peru assado (fatiado) com arroz Prot (g) 31,2 19,4
Vegetariano | Hamburguer de espinafres com arroz HC (9) 72,9 98
Vegetais Couve flor e cenoura salteados Gord (9) 8,7 8,1
sobremesa |Banana Fibra (g) 10,7 18,8
Lanche 10hoo | Palitos de cenoura + 2 tostas de milho do tipo galete VE (keal) 77,7 77,7
1shoo | P30 de mistura (50g) com fiambre VE (keal) 128,8 -
vedeterte | Pao de mistura (50g) com queijo flamengo VE (keal) - 121,7
Qyinta-feira Diferida D.Vegetariana
Sopa VE (kcal)
Prato Prot (g)
Vegetariano HC (9)
Vegetais FERIADO Gord (g)
Sobremesa Fibra (g)
Lanche 10hoo VE (kcal)
15ho0 VE (keal)
Sexta-feira Diferida D.Vegetariana
Sopa Canja de galinha VE(keal | 645,6 530,5
Prato Frango assado com batata frita pala Prot (g) 37,6 23,4
Vvegetariano |Hamburguer de quinoa e legumes com batata frita pala HC () 83,1 80,6
Vegetais Salada de cenoura ralada e milho Gord (g) 15,3 8,1
sobremesa  |Gelado Fibra (g) 15 10,1
Lanche 10hoo | Sumo do tipo 100% + 2 tostas de arroz do tipo galete VE (keal) 93 93
1shoo | Pao de centeio (50g) com queijo fundido VE (keal) 121,7 121,7
E servido p3o de mistura e 4gua a refeico. Para identificacdo de alergénios contactar
A fruta podera sofrer alteracdes. o Dep. de Educacdo da CMS.
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