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Agrupamento de Escolas de Alcoutim
EMENTA SEMANAL/EMENTA VEGETARIANA

VE VE Lip. HC ) i Sal
@WLOUVLO(/ KJ Keal AG Sat. Aclcares [Proteinas
S de 09 a 13 de mawgo-de 2026 €D | () | @ [AGSe| (g | A Pt |
. ~ . ~| 5090 121,7| 21 0,2 22,3 8,4 3,4 0,4
Sopa Puré de grao com cenoura aos cubinhos e hortela
(batata, grdo, cenoura, cebola, azeite, sal)
Prato L\:I)zsnstl:\:sa de cotovelinhos com red-fish/ corvina e 1126 269 81 13 23,7 2.9 29| 03
Vegetariano Massa espiral com legumes salteados (cenoura, curgete, 11029 | 2636| 82 13 36,8 89| 100 04
couve flor)
Salada Alface, cenoura e tomate 92,4 221| 03 0,0 3,9 3,7 13| 01
Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades) 159 38 | 02 0,0 8,4 83 07/ 00

Sopa Espinafres com cenoura (batata, cenoura, espinafres| 359,3 859| 18 |02 14,2 53 31 0,5
cebola, azeite, sal)
Prato Ensopado de galinha com grao e batata-doce 7220 | 216 | - 77.8 523 01 I
©
= . inei 5 ; ilhas. feiisol 1887,3 | 451,1 | 11,2 15 | 654 13,2 212 | o3
= | Vegetariano Jardineira de Iegumes (grdo de bico, cenour.a, ervilhas, feijdo
s verde, batata, tomate, pimento, cebola, alho, azeite, sal)
©
o .
< Salada Curgete, pepino e tomate 93,6 24| 05 0 3,2 3,2 1,5 0,1
ol ,
Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades) 159 38 0,2 0,0 84 83 0,7 0,0|
10
Sopa Creme de legumes (Espinafres, alho francés, abébora, bata- | 465,7 111,3| 3,6 0,6 15,8 4,2 3,8 0,1
ta, cenoura, cebola, azeite, alho, sal)
Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de| 1119 239 77 | L0 [162 2,9 10,6 1,0
Prato cenoura
Feijoada de cogumelos com arroz branco 2261,4 | 5405| 160 | 24 |73.2 9,0 24,5 0,4
Salada Alface, beterraba e curgete 75,6 181 03 |01 |23 2,3 16 01

Sobremesa

Fruta da época (min.3 variedades)

Sopa Alho-francés com cenoura (batata, alho francés, cenoura, 93,6
cebola, azeite, sal)
© | Prato Esparguete a bolonhesa 1992,6 | 4762| 92 |27 |[576 3,1 39,3 0,1
S Vegetariano Legumes a bolonhesa com feijdo branco e espar-
© g 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 1574 |1 3761 07 |01 438 47 33 0,0
5 i i 159 38 02 |00 8,4 8,3 0,7 0,0
O | sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades) I
12
Sopa Camponesa (batata, couve-lombarda, cebola, feijio  ver- 848 2024 37 0.6 302 31 114 01
melho seco, azeite, sal, alho)
© | Prato Lombos de Pescada no forno com arroz de coentros| - 304 | 101 | -- 19,2 33,5 0,1
E
s Vegetariano |[Empadio de legumes 1187,8 | 2839 | 09 0,5 58,1 8,9 9,5 0,2
"5 1345 | 32,1 0,7 0,1 3,8 3,7 3,0 0,0
v | 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)
13

P3o diario (mistura). Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funciondrios
Nota: As ementas poderdo sofrer alteragdes caso haja dificuldades na obtengdo de géneros alimenticios.
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