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Agrupamento de Escolas de Alcoutim
EMENTA SEMANAL/EMENTA VEGETARIANA

Semoanaw de 03 v 07 de fevereivo- ve | ve | Lip | A5 | pc |Actcare | Protei) o,
KJ Kecal '
(KJ) | (Keal) | (9) © () © @ ()}
Sopa Creme de legumes (espinafres, alho franceés, 4657 | 11131 36 06 | 158 42 38 01
abobora, batata, cenoura, cebola, azeite, sal, alho)
Prato Vitela estufada com arroz de cenoura e 1606 | 405 | 205 | 66 | 299 | 40 | 248 | 04
ervilhas
Vegetariano Chili vegetariano com arroz branco (cenoura, 23561 | 5631 | 15,9 24 | 775 122 262 | 04
feijdo encarnado, feijao verde, couve flor, aipo, tomate, cebola,
alho, azeite, sal, orégéo)
Salada Alface, beterraba e pepino 756 | 181 | 03 01 | 23 2,3 16 | 01
Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades) 159 | 38 0,2 0,0 8,4 8,3 0,7 0,0
Sopa 3
p Gréo com couve lombarda (_Batatas, couve 9789 | 2382| 51 06 | 357 50 106 | 01
lombarda, grao, cenoura, cebola, azeite, alho, sal)
g Prato Salada Russa (batata, ervilhas, ovo, cenoura e atum) | --- 502 | 16,3 | 0,0 |51,1 0,0 367 | 01
(7] -
[T Vegetariano Salada russa com ervilhas 1032 | 247 6,3 09 | 335 6,2 133 | 03 ‘
o
g Salada Couve-roxa, alface e tomate 1724 1 4L2 | 07 | 01 1 57 >8 34 01
= | Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades) 159 | 38 0,2 0,0 8,4 8,3 0,7 0,0 I
04
Sopa Alho-francés (batata, cenoura, cebola, alho francés, | 391,7 | 93,6 15 03 | 171 7,3 31 0,1
azeite e sal)
1302 | 308 142 | 56 |262 4,4 19,7 | 0,2
Prato Esparguete a Bolonhesa
Bolonhesa de lentilhas com tomate, 1354 | 324 6,0 09 |491 5,0 17,0 | 03
egetariano | cenoura e orégaos
Salada Alface, tomate e pepino 856 | 205 | 05 01 | 27 2,7 16 | 01
Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades 159 | 38 0,2 0,0 8,4 8,3 0,7 0,0
Sopa Sopa da Horta (batata, couve lombarda, feijao
branco, curgete, cenoura, cebola, azeite, sal, alho) 9095 | 2176| 3,8 0,6 33 53 12,1 01
o | Prato Pescada cozida com batata, brécolos, 281 0.1 37 32 0.1
= cenoura e ovo
L Vegetariano | Léntilhas de tomatada, batata, cenoura, 1671 | 399 | 68 | 10 |57,0 76 | 265 | 02
© ervilhas e feijdo-verde
) . .
€ | Salada Milho, pepino e tomate 885 | 21,2 | 03 o | 33| 31 | 17| o1
3 . . . 159 | 38 0,2 0,0 8,4 8,3 0,7 0,0
O | Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades)
06
Sopa Caldo verde (batata, caldo verde, cebola, alho, azeite,| 341,0 | 816 | 1,6 03 | 135 4,4 3,3 0,1
© sal e chourigo*)
S
‘@ | Prato Carne de porco a portuguesa 849 | 203 12 2,3 9,0 1,0 140 | 04
L N
& | Vegetariano Cogumelos a portuguesa 3917 | 93,6 1,5 0,3 17,1 73 31 03
b
X
()
v | Salada Beterraba, cenoura e tomate 924 | 24> | 02 0 > 48 ! 0.1
Sobremesa | Fruta da época (min.3 variedades) 159 38 0.2 00 | 84 83 0.7 1 00 I
07

*(Ementow vegetowriona— sem chourigo)

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

Nota: As ementas poderdo sofrer altera¢des caso haja dificuldades na obtencéo de géneros alimenticios.
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