EMENTA SAUDAVEL

Almoco

Sopa: sopa de espinafres

Ingredientes

e 500 gde batata

¢ 300 g de cenouras

e 200 gde abdbora

¢ 100 g de folha de espinafres
o 2dentesdealho

¢ 1ceboagrande

e 1alhofrancés pequeno

e (05d deazeite

o Salop

Preparacaa

Descasque e lave bemos legumes. Corte tudo empedacos e cologue numtacho. Qubra
comagua e leve ao lume durante cerca 35 rrinutos. Retire do lumg, junte o azeite e
tenpere comsal. Triture berm carrija a quantidade de caldo e, se necessario,
acrescente mais umpouco de agua. Leve novamente ao lurme, deixe ferver, junte as
folhas de espinafre. Deixe cozinhar até ficaremcozidas, retire do lume e sirva quente.



Prato principal:

Salmeo grelhado combatata cozida, couves e limgo

Ingredlentes
2 postas de salmgo
o /4batatasmedias
e 1limao
¢ 1 nolhode grelos de couve
o fatiadelinBo

Preparacaa

Descasque as batatas, cologue-as numtacho comagua e sal. Quando a agua das batatas
estiver a ferver juntam- se os grelos de couve previamente lavados

Coloque as postas de salmao tenperadas comsal, na chapa quente do grelhadar. Vire o
salmag, pelo menas, uma vez, para n3o queinar.

Corte uma fatia de lingo e coloque-a emcima do salmaa.



Behida: linonada natural

Ingredientes:

e 1limao
e 500 deagua
e 1cubodegelo

Preparacac;

Esprerme-se o suno de 1 linBig, adicionam-se 500 i de agua e 1 calher de cha de acUicar.
Mexe-se tudo até o aglicar ficar dissolvido e coloca-se comum cubo de gelo.

Sobremesa: fruta da época cono por exenplo tangerina

Bom Apetite!

Trabalho realizado pelo aluno da Escola Basica Dr. Fortunato de Almeida:

Jodo Pedro Gouveia, n°6, 6°D



