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Agrupamento de Escolas de Alcoutim
EMENTA SEMANAL/EMENTA VEGETARIANA

Semana de 06 a 10 de outubro- Ve | e | up | A0 | e | Astares | bl
(KJ) (Kcal) (g) ) (g) (g)

Sopa Sopa da Horta (batata, couve lombarda, feijio branco, 909,5 2176| 3.8 0,6 33 53 12,1 0,1
curgete, cenoura, cebola, azeite, sal, alho)

Prato Peru estufado (fatiado) com cogumelos e 952 | 2275 | o4 01 46 66 89 01
massa esparguete

Vegetariano |F2Vas guisadas com cenoura, curgete e 6886 | 1646 | 79 | 12 | 144 | 96 | 93 | 04
couve-lombarda

Salada Beterraba, cenoura e tomate 924 | 245 | 0.2 0 5 438 1 0,1

Sobremesa Fruta da época (min.3 variedades) 319,7 | 764 | 05 02 | 169 16,7 11 0

Sopa Creme de cenoura e nabo (batata, cenoura, nabo, 4255 | 101,7| 3,2 04 | 151 3,9 29 0,1
cebola, azeite, sal, alho)
Prato Douradinhos no forno com arroz de tomate 27601 | 6488 30 |270 | 71,0 2,0 21,4 | 02
c . Esparguete vegetariano a Bolonhesa (massa, cebola,
Vegetariano
I.E g alho, tomate, cenoura, ervilha, feijdo verde, couve flor, aipo, 1347,0 321,9 9,0 1,4 44,5 12,2 1,5 0,5
‘B cogumelos, azeite, sal)
(S . 215,7 51,7 0,6 0 9,2 1,9 2,4 0,1
= Salada Alface, cenoura e pepino
> Sobremesa Fruta da época (min.3 variedades) 319,7 | 76,4 0,5 02 | 169 16,7 1,1 0
07
Sopa Creme de legumes (espinafres, alho francés, abdbora, 4657 | 111,3| 3,6 0,6 15,8 4,2 3,8 0,1
batata, cenoura, cebola, azeite, sal, alho)
Bife de porco grelhado com massa fusilli e
Prato manjericdo 422,0 | 3360 | 92 15 | 286 1,3 338 | 03
Vegetariano Feijoada vegetariana (feijio manteiga, cenoura, 1562,8 | 373,5| 94 16 46,3 12,6 25,6 04
alho francés, couve lombarda, curgete, cogumelos,
tomate, cebola, alho, salsa, louro, azeite, sal)
Salada Alface, tomate e pepino 856 | 205 | 05 01 | 27 2,7 16 | 01
Sobremesa Fruta da época (min.3 variedades) 319,7 | 764 | 05 02 | 169 16,7 11 0
Sopa Camponesa (bataFa, couve-lombarda, feijdo 848 202,4 3,7 06 |302 3,1 11,4 01
vermelho seco, cebola, azeite, sal, alho)
Prato Pescada cozida com batata, brécolos, cenourae| -— 281 0.1 37 32 01
© ovo
— = " "
‘@ | Vegetariano Grao-de-bico estufado com caril e batata 1563,3 [373,6 (10,0 1,3 54,7  B,7 146 |0,1
|-|I- (grdo de bico, batata, cebola, caril, azeite, sal)
8 | salada Tomate, pepino, pimento
.E 88,5 21,2 0,3 0 3,3 3,1 1,7 0,1
8; Sobremesa Fruta da época (min.3 variedades) 319,7 | 76,4 0,5 02 | 169 16,7 11 0
09
Sopa Juliana (batata, couve, cenoura, cebola, alho, azeite e sal) 416 99 4,3 0,7 12,2 2,2 1,9 0,1
< | Prato Arroz a Valenciana (ervilhas, carne de porco, arroz, - 380 8,8 - 25 - 49,5 01
5 miolo de camardo)
L . Jardineira de legumes (grio de bico, cenoura, tomate, 1887,3 | 451,1| 11,2 1,5 | 654 13,2 21,2 0,3
&; Vegetarla no ervilhas, feijdo verde, batata, pimento, cebola, alho, azeite, sal)
">-<, 91,5 21,9 0,4 0,0 3,7 3,4 1,4 0,1
3 Salada Couve roxa, pimento e tomate
Sobremesa Fruta da época (min.3 variedades) 319,7 | 76,4 0,5 02 | 169 16,7 1,1 0
10

Pé&o diario (mistura). Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios
Nota: As ementas poderdo sofrer alteracdes caso haja dificuldades na obtencao de géneros alimenticios.
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