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Agrupamento de Escolas de Alcoutim
EMENTA SEMANAL/EMENTA VEGETARIANA

VE VE Lip. HC . " Sal
Semana de 02 06 de fevereiro-de 2026 | « | wa | @ |%5t| @ | A pome |
g
Sopa Puré de grao com cenoura aos cubinhos e hortela 509,01 12171 2,1 02 | 223 84 34 04
(batata, grdo, cenoura, cebola, azeite, sal)
Prato Massinha de cotovelinhos com red-fish/ corvina e 1126 269 81 13 23,7 29| 249 03
coentros
Vegetariano Massa espiral com legumes salteados (cenoura, curgete, 11029 | 2636| 82 13 | 368 89| 100 04
couve flor)
Salada Alface, cenoura e tomate 92,4 22,1 03 0,0 3,9 3,7 13| 01
Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades) 159 38 0,2 0,0 8,4 8,3 0,7/ 00
Sopa Feijao verde (batata, cenoura, feijdo verde, cebola, azeite, sal)
349,7 | 856| 1,3 |02 15,9 6,4 21 0,1
o Prato Ensopado de galinha com grao e batata-doce 720| 216 | — 77.8 523 0.1
1
‘O Vegetariano Jardineira de legumes (grio de bico, cenoura, ervilhas, feijao| 1887,3 | 451,1 | 11,2 1,5 65,4 13,2 21,2 0,3
I':E verde, batata, tomate, pimento, cebola, alho, azeite, sal)
& | salada Curgete, pepino e tomate
Iq—, 93,6 224| 05 0 3,2 3,2 1,5 0,1
Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades) 159 38 02 |00 8,4 83 0,7 0,0I
03
Sopa Creme de legumes (Espinafres, alho francés, abébora, bata- | 4657 | 111,3| 3,6 0,6 15,8 4,2 38 0,1
ta, cenoura, cebola, azeite, alho, sal)
Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de| 1119 239 | 7,7 |10 |16,2 2,9 10,6 1,0
Prato cenoura
Feijoada de cogumelos com arroz branco 2261, | 5405 160 |24 732 9,0 24,5 0,4
4

Salada

Curgete, pepino e tomate

Sobremesa

Fruta da época (min.3 variedades)

Sopa Alho-francés com cenoura (batata, alho francés, cenoura,| 391,7 | 93,6 15 |03 17,1 7,3 3,1 0,3
cebola, azeite, sal)
® | prato Perninha de frango assada com molho de limao, |1138,2 273 | 46 |08 (230 1,5 34,0 0,2
‘D ervas aromaticas e com esparguete
L . Legumes a bolonhesa com feijdo branco e espar-
© Vegetariano
5 guete 2110,9 |504,91(10,193 |1,623 |73,0 8,7 28,3 |0,3384
g Salada Pepino, tomate e couve em juliana 157,4 | 376 07 |01 4,8 4,7 3,3 0,0
A i i 159 38 | 02 |00 8,4 8,3 0,7 0,0

o Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades) I
05

Sopa Camponesa (batata, couve-lombarda, cebola, feijio  ver- 848 202,4| 3,7 0,6 30,2 31 11,4 0,1
© melho seco, azeite, sal, alho)
.5 Prato Lombos de Pescada no forno com arroz de coentros| - 304 | 101 | - 19,2 33,5 0,1
(1
| Vegetariano |Empadao de legumes 1187,8 | 2839 | 0,9 05 | 581 8,9 95 | 02
b
é 134,5 | 32,1 | 07 0,1 3,8 3,7 3,0 0,0
w1 | Salada Alface, pepino e tomate

. . . 159 38 0,2 0,0 8,4 8,3 0,7 0,0

Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades)

06

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



