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Alcoutim
Ementa Semanal/Ementa Vegetariana R Y I e e L =
Semana de 12 a 16 de outubro de 2026 () | (kea) | @ | St | @ | @ @ | @
Sopa Sopa da Horta (batata, couve lombarda, feijdo branco, 9095 | 2176 38 |06 3 53 2.1 0.1
curgete, cenoura, cebola, azeite, sal, alho) ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’
Prato :Se;:rgis;::ado (fatiado) com cogumelos e massa o5, | 2275| 04 | 0,1 46 66 | 89 0,1
Vegetariano roan‘:g;r?a‘;isadas com cenoura, curgete e couve - < ez | 1ea6| 7,9 | 1,2 | 144 | 96 | 93 0,4
Salada Beterraba, cenoura e tomate 92,4 24,5| 0,2 0 5 4,8 1 0,1
Sobremesa Fruta da época (min.3 variedades) 3197 | 76,4| 05 | 0,2 16,9 16,7 1,1 0

Creme de cenoura e nabo (batata, cenoura,cebola, nabo,

Sopa 3 4255 101,7| 32 | 04 15,1 3,9 2,9 0,1
azeite, sal, alho)
Prato Filetes Fle Pescada (cebola,. alho, tomate, pimento, coen-| 388 | 19,8 | - 29 233 01
© tros, azeite) com batata cozida
‘O . 3o0-de-bi i 1563,3 | 373,6 | 10,0 1,3 54,7 3,7 14,6 | 0,1
ﬁ‘_’ Vegetariano Gra~o de I?ICO estufado com c§rll e patata
& (grao de bico, batata, cebola, caril, azeite, sal)
& | salada i i
s Tomate, pepino, pimento 88,5 21,2 | 0,3 0 3,3 3,1 1,7 0,1
F | sobremesa |Fruta da época (min.3 variedades) 3197 | 764 05 |02 |169 | 167 | 1,1 0
13
Sopa Creme de ervilhas com coentros (batata, ervilha, | 35,4 | 852| 13 |02 15,7 51 2,6 03
cenoura, cebola, azeite, sal, coentros).
Feijoada a Transmontana (couve lombarda, carne de vaca,|1872,3 | 447,4| 13,9 | 42 27,9 3,7 52,2 0,1
Prato carne de porco, feijao vermelho seco, tomate, cebola,
chourico, azeite, sal, alho)
Vegetariano | Chili vegetariano com arroz branco (cenoura, feijao|2356,1 | 563,1 159 24 | 775 12,2 26,2 0,4
encarnado, feijao verde, couve flor, aipo, tomate, cebola,
sal, alho, azeite, orégao)
44,9 7.1
Salada Tomate, alface e beterraba 188,0 04 |00 7,1 35 0,2
Sobremesa | Fruta da época (min. 3 variedades) 159 33 | 02 |00 8,4 83 | 07 0,0

Sopa Espinafres com cenoura (batata, cenoura, espinafres, 3593 | g59| 18 |02 |142 53 31
cebola, azeite, sal)
© | Prato Maruca cozida com batata, brécolos, cenoura e ovo | - 281 01 | - 37 32 0.1
& Vegetariano Esparguete estufado com cenoura, cogumelos e (14425 | 3447 92 | 14 |47 8,1 17,5 0,4
& ervilhas
‘c |Salada Alface, cenoura e couve roxa 1841 | 40,0 02 |00 |70 60 | 40 0,1
5 . . . 159 3 | 02 |00 8,4 8,3 0,7 0,0
O | Sobremesa Fruta da época (min.3 variedades) ’ ’ ’ ’ ’ ’
15
- Sopa Alho-francés com cenoura (batata, alho francés,| 391,7 | 93,6| 1,5 |03 17,1 7,3 3,1 0,3
= cenoura, cebola, azeite, sal)
L‘.’_’ Prato Perninha de frango assada com molho de limé&o, ervas(1138,2 | 273 | 4,6 | 0,8 23,0 1,5 | 34,0 0,2
o aromaticas e com esparguete
% Vegetariano |Legumes a bolonhesa com feijao branco e esparguete| 2110,9 | 504,91 | 10,193 | 1,623 | 73,0 | 87 | 28,3 |0,3384
()
WV | salada Pepino, tomate e couve em juliana 157,4 | 37,6 | 0,7 0,1 4,8 4,7 3,3 0,0
. . . 159 38 0,2 0,0 8,4 8,3 0,7 | 0,0
Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades) I
16

Nota: As ementas poderéo sofrer altera¢des caso haja dificuldades na obtenc&o de géneros alimenticios.

[ P&o diario (mistura). Pode ser solicitada a Ficha Técnica do P&o aos funcionarios. }
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