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Agrupamento de Escolas de Alcoutim
EMENTA SEMANAL/EMENTA VEGETARIANA

Semana de 06 o 10 de janeiro- VE | vE | Lip. | AG | pc |Acicare | Protei| o
K) |keah)| @ || @ | & | ™| o
(9) (9) (9)
Sopa Creme de ervilhas com coentros (batata, 3564 | 852 13 02 | 157 51 26 03
ervilha, cenoura, cebola, azeite, sal, coentros) ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’

Prato E;Igg’tsede pescada panados com arrozde | 54431 | sg39 | 104 | 26 | 628 | 02 | 578 | o1
Vegetariano Eé‘r’]'m"’rlg com molho de tomate e arroz de 1382 (331 | 63 | 09 | 182 | 67 | 132 | 03
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 Almondegas estufadas com molho de 900,9 | 461,3| 24,1 | 3,8 |260 2,7 229 | 03
© tomate e esparguete
IE Vegetariano Sélada mexicana (feuao preto, batata, milho, salsa e 1605 383 18 03 675 79 22,9 03
GB pimentos)
o . 130,4 1,2 1 4,1 4 2 1
%" Salada Couve em juliana, pepino e tomate 304 3L 06 1 O ’ 0 Sl
= | 'Sobremesa | Fruta da época (min. 3 variedades) 159 | 38 0,2 0,0 8,4 8,3 0,7 0,0
07
Sopa Couve-branca (batata, cenoura, couve branca, 380,3 | 90,9 1,5 0,2 171 81 24 0,3
cebola, azeite, sal)
Maruca com batata, cenoura e brécolos — | 281 0.1 37 32 0.1
Grao-de-bico estufado com caril e batata 1563,3 | 373,6 | 10,0 1,3 | 547 3,7 146 | 01
(grdo 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 Rancho de carnes (frango, carne de porco, chou-
© rico de carne, cenoura, couve, grdo-de-bico, 1640 392 12,5 2,6 | 348 7,6 31,0 0,3
= macarronete)
(V] . i ; 5n-de_hi
L Vegetariano Rancho vegetariano (soja, grao-de-bico, cenoura, | 1442,5 | 344,7| 9,2 1,4 471 81 17,5 0,4
© couve, macarronete
€ | Salada Alface, cenoura e couve roxa 184,1 | 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)
09
Sopa Grelos (batata, cenoura, grelos, cebola, azeite, sal) 381,3 | 91,7 1,5 0,2 16,1 6,8 3,3 0,4
502 16,3 0,0 51,1 0,0 36,7 0,1
o Prato Salada Russa (batata, ervilhas, ovo, cenoura e atum)
‘@ | Vegetariano | Chili vegetariano com arroz branco (cenoura, | 23561 | 563,1 | 159 | 24 | 775 | 122 | 262 | 04
|-|.- feijdo encarnado, feijao verde, couve flor, aipo, tomate, cebola,
,g alho, azeite, sal, orégéo)
()]
v |Salada Tomate, alface e beterraba 1880 | 449 | 04 | 00 | 71 71 35 | 02
Sobremesa | Fruta da época (min. 3 variedades) 159 | 38 0,2 0,0 8,4 8,3 0,7 0,0
10

[ 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 obtencdo de géneros alimenticios.
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