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Agrupamento de Escolas de Alcoutim
EMENTA SEMANAL/EMENTA VEGETARIANA

Semoanavde 15 o 19 de setembro- VE | ve | Lip. | AG | nc |Actcare| Protei| o
K) |keah)| @ || @ | & | ™| o
(9) (9) (9)
Sopa Creme de cenoura e nabo (batata, cenoura, 42551 1057 3.2 04 | 151 3.9 29 0.1
nabo, cebola, azeite, sal, alho)
Prato Douradinhos no forno com arroz de tomate| 27 | 532 241 | 35 | 380 42 39,9
Vegetariano ITegumgs salteados (Co.uve, cenoura, alho francés,
pimento, milho, cebola, alho, azeite, sal) com broa e
batata gratinada com salsa 1362,9 | 3358 | 8,7 1,3 | 49,0 13,1 125 | 01
Salada Alface, cenoura e pepino 2157 | 51,7 | 06 0 | 92 19 24 | 01
Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades) 3197 | 76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1 0
Sopa Creme de ervilhas com coentros (batata,
ervilha, cenoura, cebola, azeite, sal, coentros) 3564 | 852 1,3 0,2 15,7 51 2,6 0,3
®© | Prato Alméndegas estufadas com esparguete 1334 | 204 | 162 | 44 |245 24 174 | 18
o
L . 30-de-bi Sni 1989,9 l475,6 [10,7 1,5 | 73,6 86 [195 [02
.{, Vegetarlano Salada de arroz (grdo-de-bico e maceddnia de legumes)
. 17 42,2 1 7 1
g Salada Alface, beterraba e pepino 6> ’ 0> o >9 >8 K 0
F | 'Sobremesa Fruta da época (min.3 variedades) 319,7 | 764 | 05 02 | 169 16,7 11 0
16
Sopa Camponesa (batata, couve-lombarda, feijio 848 2024 37 0,6 30,2 31 11,4 0,1
vermelho seco, cebola, azeite, sal, alho)
Lombos de Pescada no forno com arroz de| - 304 10,1 — [19,2 335 | 0,1
Prato coentros
Jardineira de legumes (grao de bico, cenoura, sal, ba- | 1887,3 | 451,1 | 11,2 | 15 |654 132 | 212 | 03
Vegetariano |tata, alho, ervilhas, feijéio verde, tomate, pimento, cebola e azeite)
Salada Alface, pepino e tomate 1345 | 321 | 07 01 | 38 3,7 30 | 00
Sobremesa |Fruta da época (min.3 variedades

Sopa Sopa de feijdo verde (Batata, cenoura, feijao
verde, cebola, azeite, alho, sal) 3500 | 85,6 1,3 0,2 15,8 6,4 21 0,1
Prato Rancho a Regional (care de porco, frango, chou- | 2158,2 | 5158| 17,3 37 [421 8,3 473 | 1,2
© rico, grao-de-bico, couve-lombarda, cenoura e macarro-
= nete)
&' Vegetariano Rancho vegetariano (grdo, cenoura, nabo, couve 1689 | 403 9,7 1,2 |583 8,3 196 | 03
S lombarda e massa macarronete)
3';' Salada Alface, beterraba e cenoura 1886 | 451 | 02 00 | 76 7,5 34 | 03
3 . . . 159 38 0,2 0,0 8,4 8,3 0,7 0,0
O | Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades)
18
Sopa Creme de legumes (Espinafres, alho francés, abs- | 4657 | 1113 3,6 | 0,6 | 158 | 4,2 38 | 01
bora, batata, cenoura, cebola, azeite, alho, sal)
© | Prato Atum com saladinha de feijdo-frade com 1119 | 239 7,7 1,0 | 16,2 2,9 106 | 1,0
(S
‘D oVvo
L | vegetariano Saladinha de feijdo-frade, batata, cenoura e| 1565 | 398 6,2 1,1 | 649 54 193 | 04
8 milho
&
v | Salada Curgete, pepino e tomate 936 | 224 | 05 | 00 | 32 32 15 | 01
Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades) 159 38 0.2 0.0 | 84 83 0.7 | 00 I
19

[ Pao diario (mistura). Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios. ]

Nota: As ementas poderao sofrer alteracdes caso haja dificuldades na obtencé@o de géneros alimenticios.
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