
Ingredientes Quantidades 

alimento por pessoa

Gorduras (g) Fibras (g) Kcal/100g Total calorias

Courgette 120g 0,3 1 17 20,4

Cenoura 25g 0,2 2,8 41 10,25

Cebola 25g 0,1 1,7 40 10

Coentros q.b. (50g) 0,5 2,8 23 11,5

Azeite 1 colher sopa (10g) 9,9 0 90 90

Peito de frango 100g 4,9 0 168 168

Azeite 1 colher sopa (10g) 9,9 0 90 9

Coentros q.b. (50g) 0,5 2,8 23 11,5

Alho q.b. 0,5 2,1 7 14

Espargos 1 molho (100g) 0,1 2,1 20 20

Ovo 1 unidade (45g) 11 0 155 70

presunto 15g 3,8 0 216 32
Iogurte sólido natural 

(125g)
125g 2,38 0

24 68

1/2 Pêssego (75g) 75g 0,5 3,5 38 28,5

Maçã (75g) 75g 0,8 3,2 60 45

Bebida Sumo de Laranja 300g 0 0,2 46 138

746,15

* Custos calculados com base na tabela de preços do refeitório da Escola

Sopa

Prato principal

Sobremesa


