TGN
Ementa

ALMOCO

Entrada- Sopa de Legumes

Agua, cebola, curgete, cenoura, batata, espinafres, azeite
virgem extra, ervas aromaticas.

Prato Principal

Bife de frango grelhado, acompanhado de arroz branco
(cozinhado em agua com um dente de alho, uma folha de
louro, e um fio de azeite virgem extra) e salada (alface,
tomate, pepino)

Bebida
Agua

Sobremesa- Fruta

Maca Assada




Esta ementa fornece uma boa quantidade
de hidratos de carbono (legumes e arroz),
proteinas de alto valor bioldgico (frango),

uma gordura saudavel (azeite vigem extra), e
vitaminas e fibras em abundancia (legumes,
salada, fruta) que em conjunto contribuem
para o bom funcionamento do corpo.

Esta refeicao foi pensada para ser de facil
confecao numa cantina escolar e em grande
quantidade, com ingredientes de facil acesso

e seguindo a dieta mediterrania.

Toda a refeicao e isenta de gltuten e lactose.

Clara Nobre, Tomas Mira, Sarah Antdonio e Teresa
Matias ( 9°C)
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Ementa

ALMOCO

Entrada- Sopa de Legumes

Agua, cebola, curgete, cenoura, batata, espinafres, azeite
virgem extra, ervas aromaticas.

Descricao confecao

Lavar, descascar e cortar a cenoura, a batata, a curgete e a
cebola em pedacos pequenos.

Colocar todos os legumes numa panela com dgua suficiente
para cobrir.

Levar ao lume médio até os legumes ficarem bem cozidos.
Triturar tudo com uma varinha madagica ou liquidificador
até ficar cremoso.

Acrescentar um fio de azeite e ervas aromadticas.

Levar novamente ao lume 1 minuto e servir quente.




Ingredien
te

Cebola
(50 g)

Curgete
(75 8)

Cenoura
(75 8)

Batata
(100 g)

Espinafre
s(37g

Azeite
(758

Entrada- Sopa de Legumes

Energia
(kcal)

Lipidos (g)

ALMOCO

Saturados
(8

Hidratos
(8

Aclcares
(8

Fibra (g)

Proteinas
(8

Sal (g)
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Entrada- Sopa de Legumes
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ALMOCO

Prato Principal -Frango ¢/ arroz
e salada

Confecao

Bife de frango grelhado, acompanhado de arroz branco
(cozinhado em agua com um dente de alho, uma folha de
louro, e um fio de azeite virgem extra) e salada (alface,

tomate, pepino)
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Ementa

ALMOCO

Entrada- Sopa de Legumes

Agua, cebola, curgete, cenoura, batata, espinafres, azeite
virgem extra, ervas aromaticas.

Descricao confecao

Colocar a 4gua num tacho com dente de alho, uma folha de
louro, e um fio de azeite virgem extra;

Aquecer a chapa e colocar os bifes de frango

Lavar a alface, tomate, pepino, servir com azeite e ervas

aromaticas




T

o 'l!\‘ Y. N
“7/:\\‘“%
Ementa

ALMOCO

Prato Principal -Frango ¢/ arroz
e salada

Energia Lipidos Saturado Hidratos  Aclcares Fibra (g) Proteinas
(kea)  (g) 5 (8) (® (® £ w®

Ingrediente

Frango
grelhado
(300 g)

Arroz
branco (120
gcru)

Azeite (10 g)

Salada
mista (450
g)

TOTAL de Calorias p/pessoa - 553 ka
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ALMOCO

Prato Principal -Frango ¢/ arroz
e salada
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ALMOCO

Prato Principal -Frango ¢/ arroz
e salada
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ALMOCO

Sobremesa -Maca Assada

Confecao

Lavar as macas e retirar o caroco.

Colocar as macgas num tabuleiro proprio para forno.
Levar ao forno médio até as macas ficarem macias.
Servir morno ou frio.
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ALMOCO

Sobremesa -Maca Assada

Valor Nutricional (83 kcal por pessoa)

Nutriente Valor VRN
Energia 83 kcal 2000 kcal
Lipidos 03¢g

Saturados 0.05g

Hidratos de

Acucares
Fibra
Proteinas

Sal
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Sobremesa -Maca Assada




