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Agrupamento de Escolas de Alcoutim
EMENTA SEMANAL/EMENTA VEGETARIANA
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Sopa Puré de grao com cenoura aos cubinhos e 509,0 ’ ’ o 3 8 3 0.
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 grido com cenoura e espinafres 1638 [ 392 | 87 | 11 |64 | 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
Sopa Alho-francés com cenoura (batata, alho francés| 3917 | 936 |15 03 |171 7,3 31 | 03
cenoura, cebola, azeite, sal)
W rninh im3
Pratog‘a ! Perninha del frango assada com molho de limao, 11382 | 273 46 08 | 230 15 34,0 0.2
© ervas aromaticas e com esparguete
‘D . Legumes a bolonhesa com feijao branco e
w Vegetariano esparguete 2110,9 [504,91 [10,193 | 1,623 (73,0 87 |283 [0,3384
©
(§3 . - 1574 | 376 | 07 0,1 4,8 4,7 3,3 0,0
= Salada Pepino, tomate e couve em juliana
- . . )
Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades) 159 38 0,2 0,0 8,4 83 0,7 0,0 I
06
Sopa Camponesa (batata, couve-lombarda, cebola, alho, feijio | 848 202,4| 3,7 0,6 30,2 3,1 11,4 0,1
vermelho seco, azeite, sal)
Prato Lombos de Pescada no forno com arroz de| - 304 | 10,1 | - 19,2 33,5 0,1
coentros
Vegetariano Jardineira de legumes (grio de bico, cenoura, ervilhas, 1887,3 | 451,1 | 11,2 1,5 65,4 13,2 21,2 0,3
feijdo verde, batata, tomate, pimento, cebola, alho, azeite, sal)
Salada Alface, pepino e tomate 1345 | 321| 07 |01 |38 3,7 30 | 00
Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades) 159 38 02 |00 8,4 83 0,7 0,0

Sopa Sopa de feijdo verde (Batata, cenoura, feijao verde,
cebola, azeite, alho, sal) 3500 | 856 | 1,3 | 02 |158 6,4 21 | o1
Prato Rancho a Regional (carne de porco, frango, chourico,| 2158,2 | 515,8| 17,3 3,7 421 83 47,3 1,2
E grdo-de-bico, couve-lombarda, cenoura e macarronete)
‘v Vegetariano Rancho vegetariano (grio, cenoura, nabo, couve lom- | 1689 403 9,7 1,2 58,3 83 19,6 0,3
u.' barda e massa macarronete)
[}
2 Salada Alface, beterraba e cenoura 188,6 | 45,1 0,2 0,0 7,6 7,5 3,4 0,3
g Sobremesa Fruta da época (min.3 variedades) 159 38 0,2 0,0 84 83 0,7 0,0
08
SOPa Creme de legumes (Espinafres, alho francés, abobora,| 4657 | 1113 3,6 06 |158 4,2 3,8 0,1
batata, cenoura, cebola, azeite, alho, sal)
© | Prato Maruca com batata, cenoura e brocolos 281 0.1 - | 37 32 01
[ ~ . .
L . Grao-de-bico estufado com caril e batata (grio de| 1563,3 | 373,6 | 10,0 1,3 |547 3,7 146 | 01
S Vegetanano bico, batata, cebola, caril, azeite, sal)
& |Salada Curgete, pepino e tomate
wn 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 | 02 00 | 84 8,3 0,7 0,0
09
P&o diario (mistura). Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios . . .
Nota: As ementas poderdo sofrer alteragdes caso haja dificuldades na obtencdo de géneros alimenticios. Dieta Mediterranica
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