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Agrupamento de Escolas de Nelas
Escola Basica Dr. Fortunato de Almeida

Ementa — Informac&o extra
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Lista de compras para confecéio da Ementa (2 pessoas)

Lista de Compras para a Entrada - Sopa de Espinafres

Concluido - ITEM - Lo |-[CATEGORIA - QTD - |UNIDADE - PRECO UNITARIO |- TOTAL - COMENTARIO
 Concluido Batata doce Mercearia Frutas ¢ legumes 1 unid 069 069€
Cenouras Aldi Frutas e legumes 2unid 0456 0S0€
Cebola Mercearia Frutas e legumes 1 unid or9€,  o079¢
Espinafres Mercado Frutaselegumes 3009 180€  180€
Azsite Mercado Merceraia LIS 135€, 0.10€ foi uliizado um fio de azeite
Alho Mercado 1 alho 065€,  015€ 2dentes
sal Mercearia Mercearia 1 pacote 150€,  005€ umapitadaqb.

a48¢€
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Lista de Compra§ - Lasanha de Legumes

conciuido| ~ |mEm

[~om

_lcateGoRriA_ -] qTo]~ UNIDADE * |PRECO UNITARIO] - ToTAL [~ comENTARIO

Couve-flor Mercearia Frutaselegumes 1 unidade 1636 163¢€

Cebola Pomar Frutas e legumes 1 unidade 07e  o079€

Alhos. Mercearia Frutas e legumes 1 unidade 065 029€ usados 4 centes
Alho-frances Mercado Frutas e lequmes 1 unidade o078€ 078€

Tomates Mercado Frutas e legumes 500 g 349€  349€ pelados +salada
Massa lasanha Mercado 1 embalagem 179€  179¢€

Cogumelos portobello fresco Mercearia Frutas e legumes 0.5 Kg at0e 155€

Queijo mozarela ralado Mercado Iaticinios 150 g 220€ 229€

sal Mercearia Wercearia 1 pacote 150€  020€ umapiade qb
Pimenta Mercaria Wercearia 1 frasco 110€, 022€ umapitace gb
Azeite Mercearia Wercearia 1 135€, 030€ 40gde azelte
Gregaos Entrega ao domicilio Laticinios 1 frasco 110€  005€ polvihar a gosto

1398¢€
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Lista de Compras - Molho lasanha, Alface e Agua

Concluido ~ | ITEM - Lo " CATEGORIA _ ~ QTD ~ UNIDADE ~ PRECO UNITARIO ~ TOTAL ~ COMENTARIO

Alface Aldi Frutas & legumes 1 unigade 079€  079¢

Leite (vegetal ou outro) Mercearia Laticinios 11 08¢ o0d9¢

Farinha (integral, espelta, siglaten, outra) ~ Mercearla Mercearia 1 pacote 065€  039€ usado60g
Manteiga s/ sal Wercado Mercearia 150 g 127 e: 034€ usadodog
sal Mercado Merceria 1 pacate 150€  040€ umapitada b
pimenta Mercado Mercearia 1 frasco 110€  022€ umapitadaq
néz de moscada Mercearia Mercearia 1 frasco 154€ 030€ umapiada g
Agua Mercado 11 080€ 080

373¢
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Sopa de Lasanhade Saladade alfacee Laranja Agua
espinafres legumes tomate

- 448€ 1612€ 079€ 0,00€ 0,80¢ -
- 203 cal 192 cal 33cal 96 cal 0cal -
Nota:

+ A Laranja ficou a custo zero uma vez, que as laranjas foram colhidas da arvore (Ver foto 6).

+ Se tivermos uma pequena horta e / ou uns vasos onde cultivar ervas aromaticas, o custo

da refei¢3o fica mais baixo.

+ Os pequenos mercados ou feiras também tém produtos da época frescos, diretamente do

produtor e a pregos bem mais acessivel.

+ Para o receita mais sustentavel, compramos o menos possivel embalados (com plastico) e artigos
bioldgicos a pequenos comerciantes com melhor relag3o qualidade/prego.




