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\ ,r Agrupamento de Escolas de Alcoutim
\ 5{ EMENTA SEMANAL/EMENTA VEGETARIANA

S@mmdr& 16 0(/20 d@ mm;o‘d/@2026 VE VE Lip. o HC Acticare=Jy[Erotel sal
Sat. (g) nas (g)
(K1) (Kcal) (8) ®© (8) (g)
| 3803 | 90,9 1,5 0,2 17,1 8,1 2,4 0,3
Sopa Couve-branca (batata, cenoura, couve branca, cebola, azeite,
sal)
Prato Bifes de frango panados no forno com arroz de| o, | 459 118 01 a1 66 333 01
legumes
Vegetariano Grao-de-bico estufado com caril e batata (grio de 15633 | 3736 | 10,0 13 | s47 37 146 | 01
bico, batata, cebola, caril, azeite, sal)
Salada Alface, cenoura e curgete 1756 | 420 | 05 01 5,6 54 39 | o1
Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades) 3197 | 764 0,5 0,2 16,9 16,7 11 0
Sopa Macedonia de legumes 3569 | 852 15 0,2 13,8 1,4 2,5 0,1
o | Prato Salmao grelhado com batata cozida e couve-flor 664 | 37.9 37 229 | 01
1
o . Salada mexicana (feijso preto, batata, milho, salsa e 1605 | 383 18 03 67,5 79 22,9 0,3
L | Vegetariano |~
‘B pimentos)
U - . 1304 | 31,2 0,6 0,1 4,1 4,0 2,8 0,1
= Salada Couve em juliana, pepino e tomate
~ . . .
Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades) 3197 | 76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1 0
17
Sopa Creme de ervilhas com coentros (batata, ervilha,
cenoura, cebola, azeite, sal, coentros) 356,4 | 85,2 1,3 0,2 15,7 51 2,6 0,3
Almondegas de aves estufadas com esparguete 1334 | 294 16,2 44 | 245 2,4 174 | 18
Salada de arroz (grio-de-bico e macedénia de legumes) 1989,9 | 4756 | 10,7 15 | 736 8,6 19,5 0,2
Salada Alface, beterraba e pepino 1765 | 422 | 05 01 5,9 58 37 | 01
Sobremesa |Fruta da época (min.3 variedades)

Sopa Espmafrgs com cenoura (batata, cenoura, espinafres, 3593 85,9 18 0,2 142 5,3 3,1 0,5
cebola, azeite, sal)
© | Prato Maruca no forno com arroz de cenoura 211 43 - 192 | 233 | 0.1
o
" 1442,5 344,7 9,2 1,4 47,1 8,1 17,5 0,4
w Vegetariano Es;?arguete estufada com cenoura, cogumelos e
] ervilhas
:E, Salada Alface, cenoura e couve roxa 184,1 | 40,0 0,2 0,0 7,0 6,0 4,0 0,1
4 . . 319,7 76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1 0
o Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades)
19
Sopa Grelos (batata, cenoura, grelos, cebola, azeite, sal) 381,3 | 91,7 1,5 0,2 16,1 6,8 33 0,4
Cozido de feijdo com carne de porco e massa
Prato . ) P - 272 6,6 --- 34,4 -—-- 17,7 0,1
© cotovelinho
15 ™ .
‘@ | Vegetariano Chili vegetariano com arroz branco (cenoura, cebola,
|-|.- feijdo encarnado, feijdo verde, couve flor, aipo, tomate, alho, azeite, sal, 2356,1 | 563,1 15,9 2,4 77,5 12,2 26,2 0,4
S orégdo)
o
w1 | Salada Tomate, alface e beterraba 183,0 | 44,9 0,4 0,0 71 71 3,5 0,2
P . . 319,7 76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1 0
Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades)
20
P3o diario (mistura). Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pdo aos funcionarios . . o
Nota: As ementas poder3o sofrer alteracBes caso haja dificuldades na obteng3o de géneros alimenticios. Dieta Mediterranica
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