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Agrupamento de Escolas de Alcoutim
EMENTA SEMANAL/EMENTA VEGETARIANA

Semonav de 17 a2l de novembro- | v | ve | w | & | rc | M R0 s
K) | (Kea) | @ © © © ©
. = . 121,7] 21 2 | 22 4 4 4
Sopa Puré de grao com cenoura aos cubinhos e 509,0 ’ ’ o 3 8 3 o
hortela (batata, grio, cenoura, cebola, azeite, sal)
Prato Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de 1119 | 239 77 10 | 162 29 106 | 10
cenoura
Vegetariano Arroz de grdo com cenoura e espinafres 1638 | 392 87 11 | 614 55 155 | 07
Salada Alface, cenoura e tomate 924 | 221 | 03 | 00 | 39 3,7 13 | 01
Sobremesa [Fruta da época (min.3 variedades) 159 38 0,2 0,0 8,4 83 0,7 0,0
Grelos (batata, cenoura, grelos, cebola, azeite, sal) 3813 | 91,7 (15 0,2 16,1 6,8 33 0,4
© Cozido de grao com carne de porco e massa
= cotovelinho - 272 6,6 — | 344 17,7 | 041
(V] .
L | Vegetariano Feijoada de cogumelos com arroz branco 22614 | 5405| 160 | 24 | 732 0.0 245 | 04
©
(83 .
= Salada Curgete, pepino e tomate 036 | 224 | 05 o | 32 32 15 | o1
~ . - -
Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades) 159 38 0,2 0.0 84 83 0.7 0,0
18
Sopa Creme d~e Abébora e feuao-verdei (Abobora, 2736 54| 35 | 06 6.6 56 23 o1
curgete, feijdo verde, cenoura, cebola, nabo, azeite, sal, alho)
Prato Bacalhau gratinado com cenoura, espinafres e
batata 537 308 | 21,4 | 1,0 14,7 41 14.4 24
Vegetariano | Salada russa com ervilhas 1032 ) 247 | 63 09 335 6.2 133 | 03
Salada Curgete, pepino e tomate 93,6 24| 05 |00 |32 32 15 | 01
Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades) 159 38 | 02 |00 84 83 07 | 00

Sopa Couve-l;ranca (batata, cenoura, couve branca, cebola, 380,3 90,9 15 02 171 8,1 24 0,3
azeite, sa
- Prato Arroz de aves (frango, peru, arroz, cebola, chourico,| 24431 5839 | 104 2,6 62,8 0,2 57,8 01
s azeite, sal, alho, ervas aromaticas, louro, sumo de lim3o)
|E Vegetariano Salada de arroz (grio-de-bico e macedénia de legumes) | 1989,9 | 4756 | 107 15 73,6 8,6 19,5 0,2
1
e
£ |Salada Cenoura, couve roxa e pepino 865 | 20,6 02 0 3,6 32 3 01
8; Sobremesa Fruta da época (min.3 variedades) 159 38 0,2 0,0 8,4 83 0,7 0,0
20 8.2 A, ndo almogam, ida ao Oceanario
Sopa Creme de cenoura e nabo (batata, cenoura, nabo,| 4255 1047 3,2 04 | 151 39 2,9 01
cebola, azeite, sal, alho)
.E Prato Solha frita com arroz de feijdo 2151,1 5144 | 74 1,2 | 90,1 2,5 19,2 0,1
()] N e
L \V/ tari Legumes a bolonhesa com feijdo branco e 2110,9 | 504,91 |10,193 | 1,623 73,0 8,7 283 | 0,3384
1 egetariano , , , , , , , ,
"3 esparguete
0,1
g Salada Beterraba, cenoura e tomate 92,4 245 | 02 o | s 4,8 1
Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades) 319,7 764 | 05 02 | 169 16,7 11 0
21 1.2 Ce 1.2 D (Alcoutim) ndo almogam, ida ao Oceanario

P&o diario (mistura). Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionérios . . A .
Nota: As ementas poderdo sofrer alteragdes caso haja dificuldades na obtengdo de géneros alimenticios. Dieta Mediterranica
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