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Alcoutim
Ementa Semanal/Ementa Vegetariana e | vE | up | e | s | 20| EEE)
Semana de 28 de setemb. a 02 de outub. de 2026 | ) || @ | St | @ ™= @ @ | @
Sopa Couve-branca (batata, cenoura, couve branca, cebola, azeite, 380,3 0,91 1,5 102 17,1 8,1 24 0,3
sal)
Prato Bifes de frango panados no forno com arroz de legumes 952 420 | 11,8 | 0,1 44,1 6,6 | 33,3 0,1
Vegetariano | Grdo-de-bico estufado com caril e batata 1563, | 373,6| 100 | 1,3 [547 | 37 | 146 | 0,1
(grao de bico, batata, cebola, caril, azeite, sal) 3
Salada Alface, cenoura e curgete 175,6 42,0 05 | 0,1 5,6 5,4 3,9 0,1
Sobremesa Fruta da época (min.3 variedades) 319,7 76,4| 0,5 | 0,2 16,9 16,7 1,1 0
Sopa Macedénia de legumes 356,9 852 | 1,5 |02 13,8 1,4 2,5 0,1
© | prato Espadarte grelhado com batata cozida e bréocolos 664 | 379 | - 37 42,9 0,1
‘O . 3 T ; 1605 383 1,8 0,3 67,5 7,9 22,9 0,3
I.E Vegetariano Salada mexicana (feijao preto, batata, milho, salsa e
& pimentos)
g Salada Couve em juliana, pepino e tomate 13041 31,2 06 |01 41 40 2,8 0,1
= Sobremesa Fruta da época (min.3 variedades) 319,7 76,4| 0,5 | 0,2 16,9 16,7 1,1 0
29
Sopa Grelos (batata, cenoura, grelos, cebola, azeite, sal) 381,3 91,7 1,5 |02 16,1 6,8 3,3 0,4
Prato Cozido de feijao com carne de porco e massa cotovelinho -- 272 | 6,6 34,4 17,7 0,1
Vegetariano | Chili vegetariano com arroz branco (cenoura,cebola, 2356,1 563,1 | 15,9 2,4 77,5 12,2 | 26,2 0,4
feijao encarnado, feijao verde, couve flor, aipo, tomate, alho, azeite,
sal, orégéo)
Salada Tomate, alface e beterraba 188,0 44,91 04 100 71 71 3.3 0.2
Sobremesa Fruta da época (min.3 variedades) 319,7 76,4 0,5 |02 16,9 16,7 1,1 0

Sopa Esp?nafres com cenoura (batata, cenoura, espinafres, cebola,| 3593 | g59| 1,8 |02 14,2 53 3,1 0,5
azeite, sal)
© |Prato Maruca no forno com arroz de cenoura - 211 | 43 | - 19.2 | - 23.3 0.1
L?.’ Vegetariano Esparguete estofado com cenoura, cogumelos e ervilhas 1442,5 344,70 9,2 | 1,4 47,1 8,1 17,5 0,4
1
(]
‘e | Salada Alface, cenoura e couve roxa 184,1 40,0 0,2 | 0,0 7,0 6,0 4,0 0,1
5
O’ | Sobremesa Fruta da época (min.3 variedades) 319,7 | 76,4| 05 |02 16,9 16,7 | 1,1 0
01
Sopa Sopa de feijdo verde (Batata, cenoura, feijao verde, cebola,
azeite, alho, sal) 350,0 85,6 1,3 [0,2 15,8 6,4 2,1 0,1
Prato Jardineira de vitela (carne de vitela, ervilhas e batatas) 405 | 20, - 16,9 38,5 0,1
(] 2
(o
‘© | Vegetariano | Chili vegetariano com arroz branco (cenoura,tomate, 2356,1| 563,1 | 15,9 | 2,4 | 77,5 | 12,2 | 26,2 | 0,4
"'.' feijao encarnado, feijao verde, couve flor, aipo, cebola, alho,
5 azeite, sal, orégao)
é Salada Alface, beterraba e cenoura 188,6 | 45,1 | 0,2 0,0 7,6 7,5 3,4 | 0,3
wn
Sobremesa Fruta da época (min.3 variedades) 159 38 0.2 0,0 8,4 8,3 0.7 0,0
02

Nota: As ementas poderéo sofrer altera¢des caso haja dificuldades na obtencéo de géneros alimenticios.
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SEDE: ESCOLA BASICA PROF. JOAQUIM MOREIRA |

Rua Portas do La

borato 8970 - 280 Martim Longo

Contactos: Martim Longo- Tel: 281490100/8 | Alcoutim- Tel: 281540160/8

E-mail: aedir@agrupamento-alcoutim.com

URL: www.agrupamento-alcoutim.com
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