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Agrupamento de Escolas de Alcoutim
EMENTA SEMANAL/EMENTA VEGETARIANA

VE VE Lip. |AG Sat. HC Sal

Semanavde 25 29 de maio-de 2026 | « |« | © [ @ N el il IO

Sopa Juliana (batata, couve, cenoura, cebola, alho, azeite, sal) 416 » 43 07 12,2 22 19 01

Prato Tirinhas de peito de frango estufadas com cogume-| .., | ;5 67 11 | 281 37 57 | 04
los e arroz de cenoura

Vegetariano | Massa com feijdo, lombarda e cenoura 2029 | 485 90 | 12 | 7727 | 77 | 228 | o2

Salada Alface, beterraba e pepino 756 | 181 | 0,3 01 | 23 2,3 16 | 01

Sobremesa |Fruta da época (min.3 variedades) 319,7 | 76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1 0

Sopa Couve-branca (batata, cenoura, couve branca, cebola, azeite, 380,3 90,9 1,5 0,2 17,1 8,1 2,4 0,3
sal)
Bacalhau a Bras (Bacalhau, batatas, ovo, cebola, azeitonas,
@ | Prato . ( 1966,1 469,9| 11,1 2,0 52,2 3,5 38,8 0,1
= azeite, sal, salsa, alho, louro)
() = "
L. | vegetariano Arroz de grdo com cenoura e espinafres 1638 | 392 8,7 1,1 | 61,4 5,5 155 | 0,7
(0]
:ll-: Salada Alface, cenoura e tomate 924 | 221 03 0.0 39 37 13 01
- ,
Sobremesa | Fruta da eépoca (min.3 variedades) 159 38 0,2 0,0 8,4 83 0,7 0,0
26
Sopa Agrido (Batatas, cebola, alho, azeite, cenoura, agrido, sal) 430,2 102,8 3,4 0,6 14,4 33 3,4 0,1
Feijoada a Transmontana com arroz branco 2511 | 600 32,7 90 | 452 53 30,7 | 08
Prato
Vegetariano Misto de trés legumes (feijso verde, couve-flor e brécolos) 3427 | 3209 - . 66 .s o6 o2
com arroz de cenoura ’ ’ ! ’ ’ ! !
Salada Alface, pimento e milho 206,3 | 49,5 0,8 0 8,1 0,9 2,6 0,1
Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades) 159 38 0,2 0,0 8,4 83 0,7 0,0

Sopa Cama marota com horteld (frango, cebola, alho hortels, 167 20 6.34 1 9 1 7 01
azeite, sal e massa de letras) e

Prato Maruca cozida com batata, brcolos e cenoura 281 0.1 37 32 0.1
© | Sopa Camponesa (batata, couve-lombarda, cebola, feijio ver{ 848 202,4| 37 06 |30,2 31 11,4 | 01
= melho seco, azeite, sal, alho)
L‘.‘_" Vegetariano | Grdo-de-bico estufado com caril e batata 1563,3 | 373,6 | 10,0 1,3 | 54,7 3,7 14,6 | 01
.{, (grdo de bico, batata, cebola, caril, azeite, sal)
c | Salada Tomate, pepino, pimento
= ! ! 885 | 21,2 | 03 0 | 33 3,1 1,7 | o1
O | sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades) 319,7 | 764 | 05 02 | 169 | 16,7 11 0
28

Sopa Espinafres com cenoura (batata, cenoura, espinafres, 3593 | 859 1,8 0.2 14,2 53 3,1 0,5

cebola, azeite, sal)

© Prato Esparguete 3 Bolonhesa 1992,6 | 476,2 9,2 2,7 57,6 3,1 393 | 01
,f . Massa espiral estufada com ervilhas, cogumelos e
- Vegetariano cenoura 1109 265 6,8 1,1 | 36,4 6,6 14,0 0,3
] 75,6 18,1 0,3 0,1 2,3 2,3 1,6 0,1
& |Salada Alface, beterraba e curgete

Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades) 159 38 0,2 0,0 8,4 83 0,7 0,0
29

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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