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Agrupamento de Escolas de Alcoutim
EMENTA SEMANAL/EMENTA VEGETARIANA

Semonavde 13 o 17 de janeiro- VE | Ve | Lip. | AC | nc |Actcare| Protei| o
K) [Keah| @ [l @ | & | ™| @
(9) (9) (9)
Sopa Cr_eme de ervilhas com coentros (batata, 3564 | 852 | 13 02 | 157 51 26 | 03
ervilha, cenoura, cebola, azeite, sal, coentros)
Prato Arroz de aves (frango, peru, arroz, cebola, chourico, 24431 | 5839 | 104 26 62,8 02 57,8 01

azeite, sal, alho, ervas arométicas, louro, sumo de limao)
Vegetariano Salada de arroz (grao-de-bico e macedénia de

1989,9 | 475,6 | 10,7 1,5 73,6 8,6 19,5 0,2

legumes)
Salada Alface, beterraba e pepino 1765 | 422 | 05 01 | 59 58 37 | 01
Sobremesa | Fruta da época (min. 3 variedades) 159 | 38 0,2 0,0 8,4 8,3 0,7 0,0
Sopa Macedodnia de legumes 356,9 | 852 | 15 02 | 138 1,4 25 | 01
Prato Sa!mao grelhado com batata cozida e 664 | 379 3 429 | o1
© brécolos
IE Vegetariano Salada mexicana (feijgo preto, batata, milho, salsa e 1605 | 383 18 03 |675 7.9 229 | 03
o pimentos)
. . 130,4 | 31,2 1| 41 4 2 1
%" Salada Couve em juliana, pepino e tomate 30, 3L 06 o ’ 0 80
= | 'Sobremesa | Fruta da época (min. 3 variedades) 159 | 38 0,2 0,0 8,4 8,3 0,7 0,0
14
Sopa Couve-branca (batata, cenoura, couve branca, 380,3 | 90,9 1,5 0,2 171 81 24 0,3
cebola, azeite, sal)
Escalopes de Frango estufado com | 952 | 2275| 04 0,1 46 6,6 89 | 01
Prato tomate, massa de lacos tricolore
manjericao
Grao-de-bico estufado com caril e batata 1563,3 | 3736 | 100 | 1,3 |547 3,7 146 | 01
(gréo de bico, batata, cebola, caril, azeite, sal)
Salada Alface, cenoura e curgete 1756 | 420 | 05 | 01 | 56 5,4 39 | 01
Sobremesa |Fruta da época (min. 3 variedades

Sopa Espinafres com cenoura (batata, cenoura,
espinafres, cebola, azeite, sal)
© Prato Maruca no forno com arroz de cenoura 211 43 — 192 | - 233 | 0.1
Lt’ Vegetariano Esparguete estufado com cenoura, | 14425 | 344,7| 9.2 1,4 | 471 8,1 17,5 0,4
S cogumelos e ervilhas
_"é_' Salada Alface, cenoura e couve roxa 1841 | 400 | 02 | 00 | 70 6,0 40 | 01
=) . . . 159 38 0,2 0,0 8,4 8,3 0,7 0,0
O | Sobremesa | Fruta da época (min. 3 variedades)
16
Sopa Grelos (batata, cenoura, grelos, cebola, azeite, sal) 381,3 | 91,7 1,5 0,2 16,1 6,8 3,3 0,4
Prato Feijoada a Transmontana (couve lombarda, carne 1872,3 | 447,4 | 139 4,2 27,9 3,7 522 | 01
de vaca, carne de porco, feijao vermelho seco, tomate, cebola,
E chourico, azeite, sal, alho)
‘@ | Vegetariano | Chili vegetariano com arroz branco (cenoura, | 23561 | 5631 | 159 | 24 | 775 | 122 | 262 | 04
|-|.- feijdo encarnado, feijao verde, couve flor, aipo, tomate, cebola,
S alho, azeite, sal, orégéo)
X
()]
v |Salada Tomate, alface e beterraba 1880 | 449 | 04 | 00 | 71 7,1 35 | 02
Sobremesa | Fruta da época (min. 3 variedades) 159 | 38 0,2 0,0 8,4 8,3 0,7 0,0
17

[ P&o diario (mistura). Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionérios. }

Nota: As ementas poderdo sofrer altera¢des caso haja dificuldades na obtencéo de géneros alimenticios.
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