
 

   
 

Agrupamento de Escolas de Alcoutim 
EMENTA SEMANAL/EMENTA VEGETARIANA 

 

Semana de 17 a 21 de novembro 
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Sopa Puré de grão com cenoura aos cubinhos e 
hortelã (batata, grão, cenoura, cebola, azeite, sal) 

509,0 121,7 2,1 0,2 22,3 8,4 3,4 0,4 

Prato Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de 
cenoura 

1119 239 7,7 1,0 16,2 2,9 10,6 1,0 

Vegetariano Arroz de grão com cenoura e espinafres 
1638 392 8,7 1,1 61,4 5,5 15,5 0,7 

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 0,2 0,0 8,4 8,3 0,7 0,0 
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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   
Cozido de grão com carne de porco e massa 
cotovelinho -- 272 6,6 --- 34,4 --- 17,7 0,1 

Vegetariano 
 Feijoada de cogumelos com arroz branco 

2261,4 540,5 16,0 2,4 73,2 9,0 24,5 0,4 

Salada Curgete, pepino e tomate 
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Sobremesa Fruta da época (min.3 variedades) 159 38 0,2 0,0 8,4 8,3 0,7 0,0 
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Sopa Creme de Abóbora e feijão-verde (Abóbora, 
curgete, feijão verde, cenoura, cebola, nabo, azeite, sal, alho) 

273,6 65,4 3,5 0,6 6,6 5,6 2,3 0,1 

Prato Bacalhau gratinado com cenoura, espinafres e 
batata 

537 308 21,4 1,0 14,7 4,1 14.4 2.4 

Vegetariano 
 

Salada russa com ervilhas 
1032 247 6,3 0,9 33,5 6,2 13,3 0,3 

Salada Curgete, pepino e tomate 93,6 22,4 0,5 0,0 3,2 3,2 1,5 0,1 

Sobremesa Fruta da época (min.3 variedades) 159 38 0,2 0,0 8,4 8,3 0,7 0,0 
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Sopa Couve-branca (batata, cenoura, couve branca, cebola, 
azeite, sal) 

380,3 90,9 1,5 0,2 17,1 8,1 2,4 0,3 

Prato  Arroz de aves (frango, peru, arroz, cebola, chouriço, 

azeite, sal, alho, ervas aromáticas, louro, sumo de limão) 
2443,1 583,9 10,4 2,6 62,8 0,2 57,8 0,1 

Vegetariano Salada de arroz (grão-de-bico e macedónia de legumes) 1989,9 475,6 10,7 1,5 73,6 8,6 19,5 0,2 

Salada Cenoura, couve roxa e pepino 86,5 20,6 0,2 0 3,6 3,2 3 0,1 

Sobremesa  Fruta da época (min.3 variedades) 159 38 0,2 0,0 8,4 8,3 0,7 0,0 

20 8.º A, não almoçam, ida ao Oceanário 
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Sopa Creme de cenoura e nabo (batata, cenoura, nabo, 

cebola, azeite, sal, alho)  
425,5 101,7 3,2 0,4 15,1 3,9 2,9 0,1 

Prato 
 

Solha frita com arroz de feijão 2151,1 514,4 7,4 1,2 90,1 2,5 19,2 0,1 

Vegetariano 
Legumes à bolonhesa com feijão branco e 
esparguete 

 
2110,9 

 
504,91 

 
10,193 

 
1,623 

 
73,0 
 

 
8,7 

 
28,3 

 
0,3384 

Salada Beterraba, cenoura e tomate 92,4 24,5 0,2 0 5 4,8 1 
0,1 

 

Sobremesa Fruta da época (min.3 variedades) 319,7 76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1 0 

221 1.º C e 1.º D (Alcoutim) não almoçam, ida ao Oceanário 
 

Pão diário (mistura). Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pão aos funcionários 

Nota: As ementas poderão sofrer alterações caso haja dificuldades na obtenção de géneros alimentícios. 
 

Aprovada a ____/_____/________ 
 

O Responsável    

 

 

Dieta Mediterrânica 


