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Tabela de nutrigdo do Prato Principaﬁ/

Nutriente Quantidade
Energia 420 kcal
Lipidos 14 g

Saturados 1,849

Hidratos de carbono 55¢g
Acucares 69
Fibra 14 g
Proteinas 169
Sal 0,79 ’
Q
) S
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Valor econdmico Sobremesa

Ingredientes Pregos (euros):

- Menos de leuro (pode ser considerado nulo
i i d digad

(magd, péra, banana ou péssego) pois seriam frutas desperdigadas)

logurte natural meio-gordo —250 g - 020
Sumo de limao —1 colher de sopa - 0,001

Fruta madura congelada—800 g

TOTAL = 1,20 (até pode ser considerado menor e
pagar-se apenas o iogurte)
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Tabela de nutricao da Sobremesa

P
/ Nutriente Quantidade
Energia 155 kcal
Lipidos 459
Saturados 229
/ Hidratos de carbono 319
\( 22,

Aglcares 18¢g =
Fibra 8¢
Proteinas 49
Sal 01g
o Q
) S




image1.png
Eco ementa

Madalena Baptista Geovana silva Andre Barata Guilherme Gomes 36B
Curso Tecnico de Producao Agropecuaria
Escola Profissional Agricola Fernando Barros Leal

’ 2025/26 Biologia
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TOTAL DA EMENTA (2 pessoas) 4,85 €

TOTAL DA EMENTA (individual)
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Valor econdmico da Sopa

Ingredientes:

Feijao encarnado cozido —240 g
Batata -300 g

Cenoura—-200g

Folhas e talos de cenoura —100 g
Cebola—100g

Alho -2 dentes

Azeite extra virgem

Agua

Sal

Precos (euros):
- 084

- 0,53 )
- 018

- ol

- 010

TOTAL = 1,76
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Tabela de nutrigao da Sopa

Nutriente Quantidade
Energia 170 kcal
Lipidos 69
Saturados 0,99
Hidratos de carbono 229
Acucares 49
Fibra 649
Proteinas 79
Sal 0,69
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Valor econdmico Prato Principal

Ingredientes
Grao-de-bico cozido—320 g
Pao do dia anterior—100 g
Cebola—100g

Cenoura ralada —100 g
Arroz —140g

Couve lombarda —200 g
Alho -2 dentes

Salsa

Azeite

Pregos (euros):
- 1,19

- 011

- 0,09 )
- 0,14

- 0,26

- 0,10

TOTAL = 1,89





