Informmacao extra
Sopa: sopa de espinafres
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Ingredientes:

e 500 g de batata- 40 céntinos

e 300 g de cenouras-30 céntinos

e 200 g de abdbora-20 céntinos

o 100 g de folha de espinafres-50 cantins
e 2 dentes de alho-10 céntinos

o 1 cebola grande-15 cantinos

e 1 alhofrancés pequeno- 50 céntinos

e 05d deazeite-10 céntinos

o Silgb

Prato principal: Salmao grelhado combatata cozida, couves e
limgo

Ingredientes
e 2 postas de salmao-5 eurcs
e 4 batatas médias-40 céntinos
e 1limBo-15 céntinmos
e 1 nolho de grelos de couve-60 céntinos
e 1fatiadelimao




Behida: linonada natural

Ingredientes:
e 1lindes/ laranjas-20 céntinos
e 500 deagua
o 1 coher de chd de Agticar

Sobremesa: fruta da época cono par exenrplo, tangerina.

. Duas tangerinas — 40 céntimos
Valor tatal da refeicao para 2 pessoas 9 €

Valor por pessoa 4,50 €

Aementa foi elaborada combase na Roda dos Alimentos. Contémos nutrientes necessarios para uma
alimentac3o saudavel, variada e equilibrada, sendo que possui: proteinas, vitarminas, sais minerais
hidratos de carbong, fibras, lipides e agua.

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

Joao Pedro Gouveia, n°6, 6°D



