7

'w REPUBLICA
Y PORTUGUESA

EDUCACAD, CENCIA
EINCVACAD

S \ Agrupamento de Escolas de Alcoutim r W@m“""i
[ \ - J
4 B EMENTA SEMANAL/EMENTA VEGETARIANA v
Semana de 20 ov 24 de outubro- N T e R
() (Keal) | () « ) (&) g @
Sopa AIho-frgnces com cenoura (batata, alho francés, cenoura, 317 | g3 15 03 171 73 31 03
cebola, azeite, sal)
Prato Meia desfeita de bacalhau fresco (bacalhau fresco, grio, 1717 | a10 14,0 27 346 20 35,3 24
batata e ovo)
Vegetariano Salada de arroz (grdo-de-bico e maceddnia de legumes) 1989,9 | 4756 10,7 1,5 73,6 8,6 19,5 0,2
Salada Alface, cenoura e tomate 92,4 | 22,1 0,3 0,0 3,9 3,7 1,3 0,1
Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades) 159 | 38 02 0,0 84 | 83 0,7 0,0
Sopa Puré de grao com cenoura aos cubinhos e horteld| 5090 | 121,7| 21 0,2 22,3 8,4 3,4 0,4
(batata, grdo, cenoura, cebola, azeite, sal)
o Prato Perna de porco assada com arroz 1898 454 288 78 | 268 25 211 06
‘o . Salada de feijdo-frade com batata, cenoura e 2012,9 | 4811 | 83 15 | 750 8,0 247 | 03
L | Vegetariano .
o ervilha
(3 . - 157,4 | 37,6 0,7 0,1 4,8 4,7 3,3 0,0
= Salada Pepino, tomate e couve em juliana
- P . .
Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades) 159 | 38 02 | 00 84 | 83 07 0,0
21
Sopa Camponesa (batata, couve-lombarda, feijdo 848 202,4 3,7 0,6 30,2 3,1 11,4 0,1
vermelho seco, cebola, azeite, sal, alho)
Massada de atum (massa, atum, molho bechamel) - 413 22.6 - 13.3 - 38.8 0.1
Esparguete estufado com cogumelos, cenourae | 14425 | 3447 | 9.2 14 | 471 8,1 175 | 04
ervilhas
Salada Alface, pepino e tomate 1345 | 321 | 07 01 38 3,7 30 | 00
Sobremesa |Fruta da época (min.3 variedades) 159 | 38 0,2 0,0 8,4 83 0,7 0,0

Sopa Sopa de feijdo verde (Batata, cenoura, feijdo verde,
cebola, azeite, alho, sal) 3500 | 856 | 13 02 | 158 | 64 21 | o1
Prato Jardineira de vitela (carne de vitela, ervilhas e batatas) - 405 20,2 - | 169 - 38,5 0,1
(]
{1 ots .
g . 2356,1 | 563,1| 159 24 | 775 12,2 262 | 04
o Vegetariano Chili vegetariano com arroz branco (cenoura, tomate,
|-|I- feijdo encarnado, feijdo verde, couve flor, aipo, cebola, alho, azeite, sal,
3 orégdo)
£ |Salada Alface, beterraba e cenoura 188,6 | 45,1 0,2 0,0 7,6 7,5 3,4 0,3
3
J . . 159 38 0,2 0,0 8,4 8,3 0,7 0,0
O | sobremesa |Fruta da época (min.3 variedades)
23
Sopa Ct.‘sme de Abébora e feuao-verjde (Abobora, curgete, 2736 | 654 35 06 66 56 23 01
feijdo verde, cenoura, cebola, nabo, azeite, sal, alho)
o Prato Espadarte grelhado com arroz de ervilhas 304 0.2 37 378 | 01
-5 Vegetariano Legumes salteados (Couve, cenoura, alho francés, milho, cebola,|
w alho, pimento, azeite, sal) com broa e batata gratinada com| 13629 | 3358 | 87 13 1 490 131 125 | 01
_g salsa
Q . 86,5 20,6 0,2 0 3,6 3,2 3 0,1
v | Salada Cenoura, couve roxa e pepino
Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades) 3197 | 764 | 05 02 | 169 16,7 11 0
24
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[ 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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