
ESCOLA SECUNDÁRIA DE FAFE – ECO-EMENTA 
 

- Sopa: Creme de Cenoura e Laranja com croutons  
 

- Prato Principal: Assado Misto de Frango e de Legumes, esmagada de grão-de-bico 
com Salada Verde 

 
- Sobremesa: Pera Assada com Mel e Limão e iogurte grego 

 
- Bebida: Água aromatizada com Citrinos, Canela e Hortelã-menta 

 
 

Creme de Cenoura e Laranja (4 pessoas) 
 

 

 
Assado de frango e de Legumes com esmagada de Grão-de-bico e Salada Verde (4 
pessoas) 
 

 

Quantidade Ingrediente Energia Kcal Lípidos g Hid. Carbono g Proteínas g Preço
200g Cenoura 46 0 6,6 1,4 0,40  €             
50g Cebola 9 0,1 0,9 0,5 0,20  €             
20g Alho 14 0,1 0,3 0,8 0,50  €             
100g Courgette 19 0,3 1,9 1,6 0,50  €             
100g Nabo (raiz) 19 0,4 2,2 0,4 0,40  €             
100g Alho francês 26 0,3 2,2 1,8 0,50  €             
9g Azeite 81 8,9 0 0,1 0,20  €             
2g Orégão seco 6,9 0,0 1,0 0,2 0,05  €             
2g Pimenta moída 5,46 0,0 0,8 0,2 0,10  €             
50g Sumo de laranja 21 0,0 4,3 0,2 0,40  €             
4g Sal 0 0 0 0 0,10  €             
50g Pão de trigo 145 1,1 1,1 4,2 0,20  €             

TOTAL 392,36 11,26 21,2 11,3 3,55  €             
/pessoa 98,1 2,8 5,3 2,8 0,89  €             

Quantidade Ingrediente Energia Kcal Lípidos g Hid. Carbono g Proteínas g Preço
480g Frango 902,4 26,3 0 51,6 2,99  €             
100g Alho francês 26 0,3 2,2 1,8 0,50  €             
50g Limão 15 0,2 1,0 0,3 0,30  €             
100g Courgette 19 0,3 1,9 1,6 0,20  €             
400g Grão-de-bico cozido 520 8,4 1,6 33,6 1,00  €             
250g Abóbora crua 27,5 0,5 3,5 0,8 0,30  €             
200g Beringela 42 0,4 4,4 2,2 0,50  €             
100g Cebola 20 0,2 2,2 0,9 0,40  €             
100g Pimento 27 0,6 2,5 1,6 0,40  €             
20g Alho 14,4 0,1 0,3 0,8 0,50  €             
17g Azeite 153 8,5 0 0,0 0,25  €             
100g Batata assada com pele, sem sal (só a polpa)90 0 1,2 2,5 0,15  €             
150g Batata doce 185 0 2,9 1,5 0,40  €             
250mL Caldo de frango caseiro 12,5 0,8 0 0,8
8g Sal 0 0 0 0 0,10  €             
2g Pimenta moída 5,46 0,0 0,8 0,2 0,10  €             
400g Alface 60 0,8 3,2 7,2 0,80  €             
100g Espinafres 27 0,9 0,7 2,6 1,00  €             
100g Pepino 19 0,6 1,6 1,4 0,50  €             
10g Vinagre 2,2 0 0,1 0,1 0,10  €             
5g Colorau 17,9 0,7 1,7 0,7 0,20  €             

TOTAL 2185,36 49,5 31,62 112,0 10,69  €          
/pessoa 546,3 12,4 7,9 28,0 2,67  €             



Pera Assada com Mel, Limão e iogurte grego (4 pessoas) 
 
 

 
 
 
Valor energético e nutricional da Refeição para 4 pessoas  
 

 
 
 
Valor energético e nutricional da Refeição por pessoa  
 
 

 
 
 
 

Quantidade Ingrediente Energia Kcal Lípidos g Hid. Carbono g Proteínas g Preço
50g Limão 15 0,2 1,0 0,3 0,30  €             
100g Iogurte 92 2,1 13,1 4,7 0,70  €             
400g Pera (5 variedades) 188 1,6 37,6 1,2 1,00  €             
20g Mel 63 0 15,6 0,1 0,75  €             

TOTAL 358 3,85 67,3 6,25 2,75  €             
/pessoa 89,5 1,0 16,8 1,6 0,69  €             

Valor Nutricional da Refeição para 4 pessoasEnergia Kcal Lípidos Hid. Carbono Proteínas Preço
Creme de Cenoura e Laranja 392,36 11,26 21,2 11,3 3,55  €             
Assado de frango e de Legumes com esmagada de grão-de-bico e salada verde2185,36 49,47 31,62 112,02 10,69  €          
Pera assada com Mel, Limão e iogurte grego 358 3,85 67,3 6,25 2,75  €             
TOTAL 2936 65 120 130 16,99  €          

Valor Nutricional da Refeição para 4 pessoasEnergia Kcal Lípidos Hid. Carbono Proteínas Preço
Creme de Cenoura e Laranja 98,09 2,815 5,3 2,8325 0,89  €             
Assado de frango e de Legumes com esmagada de grão-de-bico e salada verde546,3 12,4 7,9 28,0 2,67  €             
Pera assada com Mel, Limão e iogurte grego 89,5 1,0 16,8 1,6 0,69  €             
TOTAL 734 16 30 32 4,25  €             


