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Agrupamento de Escolas Terras do Ave
ESCOLA BASICA Terras do Ave

Eco escolas

ECO ementa _ 62 ano de escolaridade

62 ano

Data: 06 /02/2026

Alunos: turma 6.2 A

Professora: Olinda Messias

ooco EMENTA parvae 2 pessos coco

peito-de perw - 200g

alho- - 4 dentes

% limdo-

ovégdoy - q.b

tomilho - q.b

sal - q.b

% cowve brancow

¥ pimento- cunaurelo

Y% pumento- lawranjou

Y pimento- vermelho-

¥ pimento-verde

¥ Lde leite

acicar q.b-

3 colheres de sopa de amido- de milho-
z{,'/yla-‘o-., Caéca,

1 paw de canelav

3 gemas

2 copos de dgua + sumo-de 1 limdo-e
hovteldv

Entrada

Sopav de legumes

Prato-principali

Cubos de perw com esparguete cozido- e legumes solteados

Sobremeso

Bolo-de lawranjo

Bebida

aguaw BOM APETITE! oococo

Ingredientes / Quantidade Prepavacio
o abdbora e Covtow, lowowr e coger oy \\
s cenowa leguwmes comv umaov pitadow
e cowveflor de sal; e wn fio-de ageite; Q\)
o chuchw o Coger a massa com agua,
o cebola sal; e wm fio-de ageite;
o alho francés o Temperaw oy cubinhos de perw
. %pMZ’Mete/Weg,Va]/_ 200g com saly, alho, sumo-de limdo-e

tomilho/orégdos;

Saltear com ageite oy cubinhoy de
perw temperadoy e retird-losy pawow
ww prato.

Nwmn tacho- colocar ageite, alho-
picado; tiras de couwve branca e
tiras de pimentos (amauelo,
vermelho, lawranjo e verde);

Nuwm tacho- colocowr os
ingredientes do-leite creme (leite,
aciicar, gemas de ovo; amido- de
milho, cascow de limdo-e pau de
canela), mexer com as vouwras ate
amido- de milho- se dissolver e
colocawr emv lume brando- ate
engrossar, sewvpawvow de mexer.
Fager wmo limonada e
aromalizow com horteld, por
exemplo-
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