EMENTA PRIMAVERA/VERÃO

Sopa de feijão verde

INGREDIENTES:
· duas batatas- 0,30€
·  uma cebola grande - 0,15€
·  90 gramas de abóbora -  0,50€
· 200 gramas de feijão verde – 1,50€
· 2 cenouras - 0,40€
·  azeite para temperar-0,15€
PRATO PRINCIPAL:
Perú grelhado acompanhado com batata cozida

INGREDIENTES

· 4 bifes de peru – 4€ 
·  um dente de alho - 0,10€
· 1 ramo de Salsa – 0,10€
· 1 limão – 0,20€
·  4 batatas – 0,40€
Salada colorida
INGREDIENTES
· 1 beterraba – 0,25€
·  1 alface – 0,50€
·  2 Tomates – 0,20€
· 1 cenoura – 0,15€
· 1 ramo de coentros -0,10€
·  1dl de azeite - 0,15€
· 1 limão – 0,20€   

Bebida: Limonada com hortelã
INGREDIENTES:

· 2 limões – 0,40€   
· água fresca – 0,30€   
· 3 folhas de hortelã – 0,15€   
Sobremesa :  Barquinhos de meloa

INGREDIENTES
· 4 fatias de meloa - 2€   
·  2 rodelas de ananás - 1€   
·  Duas fatias de melancia – 1,40€   
Preço total da refeição para 4 pessoas: 14,60€
Preço por pessoa: 3,65€
A ementa foi elaborada tendo em conta os princípios da Roda dos Alimentos e da Pirâmide da Dieta Mediterrânica. Contém os nutrientes necessários para uma alimentação completa, variada e equilibrada, nomeadamente: proteínas, vitaminas, sais minerais, hidratos de carbono, fibras, lípidos e água.
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