EBI Ponta Garca
Semana de 6 a 10 de outubro de 2025 gertal
Almoco

. . . VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda | Dia Mundial da Arquitetura h ° oo

(kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa
Prato
Vegetariano
Sobremesa 6 ".
Tergo | Dia Mundial do Algodéo’ "’ VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
)% (kJ)  (kcal) (9) (9) (@ (9 (@ (9
Sopa Creme de alface e alho-francés’ .12 82 77 21 03 119 13 19 02
Prato Gratinado de massa com atum, legumes e 1694 404 174 35 376 24 214 18
queijo ralado! 347
Vegetariano Cuscuz com ervilhas, cenoura e milho' ¢ 577136 L1 01 241 14 62 02
Sobremesa  Fruta da época 291 6 05 OGNy 145 02 00
Quarta k) keal o fah lo) o)A 19 19
Sopa Canja de galinha/ Creme de legumes 283 ¢7 04 01 117 00 39 02
Prato Chili de carne de vaca picada com arroz 2130 509 187 58 530 08 318 06
branco!.67.9.10
Vegetariano Chili de soja com arroz branco!-68.11 1688 401754,5 06 5097 gp8 346 03
Sobremesa  Fruta da época 21 69 05 010 JBF 14855302700
Quinta | Dia Mundial da Viséo (\QJE) (kzzl) L(‘g)' AG(QS)OT' ?g? Ag(éfor P(rgf‘ ?S)'
Sopa Sopa de feijdo com hortalica? 12 469 111 22 03 178 13 41 02
Prato Salada de frango com fiambre, massa penne e 1157 354 90 24 402 31 270 04
legumes!-¢7.10
Vegetariano Salada de couscous com feijdo-preto e 1201 284 34 05 502 89 121 06
legumes!68.12
Sobremesa  Fruta da época 291 6 05 01 15  OZa0
Sexta | Dia Mundial da Saude Mental | Dia Mundial do Ovo (\QJE) (k\éZI) L(‘gp)‘ AG(QS)OT' Tg? Ac(éfor P(rgf' ?S)l
Sopa Creme de abdbora com fava’:12 35 84 21 #88 126 15 Z0QQ2
Prato Pastéis de bacalhau com arroz de tomatel467.12 1784 426 177 28 510 08 147 04
Vegetariano Lentilhas estufadas com cenoura e arroz de 1703 403 60 08 695 14 159 04
tomatet 41011
Sobremesa  Fruta da época 21 6 05 01 145 149402 G
€ & ® &
- e

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os dias temos disponiveis saladas.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



EBI Ponta Garca

Semana de 13 a 17 de outubro de 2025 gertal
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda () (kea) @ (o) (@ (@ (9 (g)
Sopa Sopa de couve-flor com horteld?:12 S L
Prato Almoéndegas estufadas com molho de tomate e 1925 460 243 85 397 34 199 16
massa fusillil-3.6.12
Vegetariano Esparguete salteado com milho, ervilhas e %7 221 97 14 250 1.7 69 05
cogumelos em molho de tomate!?
Sobremesa  Fruta da época LU
. . VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca | Dia Mundial do Careca k) (kea) (o) (9 (9 (o) (g o)
SopO Puré de |egumesé,7,]2 345 82 1.7 0.8 12,8 1,5 2,6 0,3
Prato Filetes de pescada assados com arroz de 1367 324 78 12 406 11 218 06
espinafres4
Vegetariano Paella de feijdo branco, brécolos, cenoura e 1627 386 45 07 637 1.4 158 03
milho
. . - VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta | Dia Mundial da Lavagem das Mdos k) (kea@ohe (o)  (GIRGME (q)
Sopa Sopa de abdbora e ervihas? 12 366 ST tin 02 RS 27 OF
Prato Frango & Brds? 2183 522 32 0.8 24 34 06 1.7
. . . . . . . = VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta | Dia Mundial da Alimentacdo | Dia Mundialdo PGo v i wea (90 (@) (@ (9 (9) (g}
Sopa Creme de tomate com espinafres’ 2 35 8 24 04 124 195 26 04
Prato Arroz de atum ¢/ milho e legumes* 1522 362 458 1.7 05\ oR g
Vegetariano Favas estufadas com legumes e arroz branco N37 270096, 09 “451 17 74 05
Sobremesa  Fruta da época 21 6 05 01 TSRS Rl A
. . . ~ VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta | Dia Internacional para a Erradicagcdo da Pobreza k) (ked) (a) e (o GRS (o)
Sopo Creme de |egumes e |enﬁ|hos],6,7,]0,]],]2 578 137 2,4 0,3 21,4 1,6 50 - 083
Prato Bplonheso de carne de vaca com cogumelos e . <
pimentos!37.12
Vegetariano Massa com salteado de soja e cogumelos’-¢ 678 194 7 0 22 10 05 446
Sobremesa  Fruta da época 21 6 05 01 145 4 P2 0f

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os dias temos disponiveis saladas.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicado de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



EBI Ponta Garca

Semana de 20 a 24 de outubro de 2025 gertal
Almoco
. . ;. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda | Dia Mundial da Estatistica (k) (kea) (a) (g) (a) (o) (9) (g
Sopa Creme de alho-francés”-12 ZZE O SR O S o
Prato Croquetes de carne com zallesi P SR O R L 7

esporguefe],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,] 112,14
Vegetariano Esparguete a Bolonhesa de soja ¢/ cogumelos e 1709 405 47 08 478 99 363 05
Cenouro],S,é,&]O,]],]Q

Sobremesa  Fruta da época 291 62 05 01 145 145 02 00

. . = VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca | Dia Internacional da Maca (k) (keal] (g) @) Q) (@) @) (9
Sopa Couve-flor com cenoura ripada?-2 #8721 03 120 R 21NQZ
Prato Salada de massa cotovelinho com atum, milho, 1472 350 142 21 377 14 171 1.2

legumes e azeitonas'34
Vegetariono Salada de massa cotovelinho com feijdo-frade, 1321 313 68 08 417 08 183 0]
milho, ervilha, feij@do-verde, cenoura e azeitonas

Sobremesa  Macad

. . VE VE = Llip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
Quarta | Dia Internacional da Gaguez R o

(kd) (keal) (@) (9) (9) (9)  (9) (9]
Sopa Caldo verde/ Caldo Verde sem chourico!7:12 318 75 22 04 113 10 19 03
Prato Feijoada & Portuguesa (carnes, enchidos, 2546 606 223 62 g iy “GEEENSTOREE

legumes, feijdo branco) com arroz brancoé’
Vegetariano Feijoada vegetariana (feijdo, cenoura, couve, 1652 392 50 08 643 10 155 05
repolho) com arroz branco

Sobremesa  Fruta da época 291 wehmmmG.5>  O.1RuERS 12.5 |} 020

Quinta K keal (o) fo Tl o) gl 1o

Sopa Creme de cenoura com feijdo branco’.12 452 10722 04 161 13 37 02

Prato Pescada d Gomes de Sd (pescada, batata, 1668 396 135 22 407 28 261 13
cebola, salsa, azeitonas, ovo)34

Vegetariano Salada de batata, grdo-de-bico, cenoura ds 879 208 26 03 354 28 79 0¢
rodelas, cebola, salsa e azeitonas

Sobremesa  Fruta da época 291 6 05 RGN 145 145 02700

Sextq VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9

Sopa Sopa de gréo-de-bico com hortalicas” 12 43 12 26 04 170 g JBo Of

Prato Gratinado de frango ¢/ massa e fiambre'3712 1352 323 1721 14 29 06 28

Vegetariano Curgete recheada com legumes no forno + 1230 292 74 1.6 463 17 86 05
massa'37

Sobremesa  Fruta da época Z A 2O G L A 2 e

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os dias temos disponiveis saladas.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicado de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



EBI Ponta Garca

Semana de 27 a 31 de outubro de 2025 gertal
Almoco

. - VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda | Dia da Biblioteca Escolar (k)] (keall (g} (g} (g) (3] [(a) (g}
Sopa Creme de cenoura’'2 317 75 21 03 116 13 17 02
Prato Douradinhos no forno com arroz de feijdo- 1554 367 73 1.0 615 24 121 09

Verde1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,] 1,13.14
Vegetariano Estufado de favas com cenoura, tomate e 1186 282 58 08 472 1.6 80 04
cominhos + arroz de feijdo-verde

Sobremesa  Fruta da época 22l Gt S OIS s 2
. . VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca |-Dia Mundial do Judo () (kea) (@) (@) (@ (@) (@ f(g)
Sopa Sopa de feijdo com hortalica?-12 469 111 22 03 178 _Lge 41Q80.2

Vegetariano Salteado de cogumelos com curgete, ervihase 1129 268 55 09 416 34 94 08
esparguete!s

Sobremesa  Fruta da época 291 67 05901 WS 145 LEMEO
. . . . . VE VE Lip. AGSat. HC Acuyear Prot. Sal
Quarta | Dia Mundial da Psoriase | Dia Mundial do AVC k) (ked) (o) 10 (ol ¥ &gl
Pro-l'o Mlgos de poloco d Brés3,4 1759 432 288 3,9 19,3 0,9 22,3 2,0
Vegetariano Alho-francés a Brds? 1417330 "7 32 20 SO pl
Sobremesa  Fruta da época CONN-SEURL | PP
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sibigie () (kea) @ (@) (@ (o) (o) (g
Sopa Sopa de abdbora e espinafres’.2 340 Slewmt? OSpuuE 70 ¥ 20 0d
Prato Arroz & valenciana simples (frango, porco, 1774 422 118 34 uuptiil Tl | X
chourico, jardineira)!-¢
Vegetariano Soja grossa estufada com arroz branco!4811 1670 39657, 09 519 67 295 04
Sobremesa  Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta | Halloween () (kea) (@ o) (@ (@ (o) (g)
Sopo Sopo primovero7,12 391 93 2,2 0,4 13,7 1,6 28 0,2
Prato Empaddo de atum com legumes'-3467.10 1083 259 15 01 40 17 05 35
Vegetariano Empaddo de espinafres!367.10 2204 522 14 0. 11 21 04 13
Sobremesa  Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os dias temos disponiveis saladas.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicado de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



EBI Ponta Garca

Semana de 3 a 7 de novembro de 2025 gertal
Almoco
Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ)  (kcal) (9) (9) (@ (9 (@ (9
Sopo Creme de bréco|os7,]2 323 77 2,1 0,3 11,7 1,5 1.8 02
Prato Rissois de carne com arroz de 2072 494 204 46 665 44 95 13
cenourqg!2345678910.11,12,14
Vegetariano Curgete recheada com soja e legumes 1799 427 62 10 554 78 314 05
(cenoura e repolho em juliana) + arroz de
cenourg'¢811
Sobremesa  Fruta da época 2N CA LI 19 02 Ol
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ)  (keal) (9) (9) (@ (9 (g (9
Sopo JUIiOnO de |egumes7,]2 384 91 2,2 0,3 13,5 1,6 28 03
Prato Salada de atum com feijdo-frade (batata, ovo, 1526 362 66 1.3 501 30 216 12

cenourq, ervilhas e feijdo-verde)34
Vegetariano Salada de feijdo-frade com batata e legumes 1321 313 68 08 417 08 183 01
Sobremesa  Fruta da época 291 69 05401 W5 145 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acuear Prot. Sal

Quarta | Dia Mundial do Cinema (K)) (keal) (Q) (@) Q) © [ (3]

Sopo Creme de fomo‘l‘e7,]2 331 79 2.1 0,3 12,2 1,6 1.8 0.3
Prato Frango assado com ervas aromdticas e massa 13¢5 324 71 1.4 355 16 286 06
fusilli1 31012

Vegetariano Bolonhesa de lentilhas ¢/ cogumelos!-3610.11.12 1557 368 48  O7 @ ol “Sel’ e
. . . VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta| Dia do Saxofonista ) (koaledb) (oSN & N o) (ol
Sopa Creme de grdo-de-bico com espinafres’ 12 500 119 28 04 ZON 1.8 | 1.4
Prato Arroz de pescada* 12 1365 326 11 0 23 29 0.7 27
Vegetariano Arroz com ervilhas, legumes e acafrdo 921 219 37 06 374 12 62 02
Sobremesa  Fruta da época 2169 05 01 IREEEER “N0ZaN
. . . VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta | Dia Internacional da Preguica k) ked) (o) s (o S o
Sopo Sopo de cenoura com |enﬂ|hos],6,7,10,]],]2 540 128 2.3 0,3 20,1 53 55 02

Prato Esparguete & Gertal (fiambre, salsichas, molho

1939 464 32 11 25 19 31 23
de tomate)' 3612

Vegetariano Salada Russa ¢/ grdo-de-bico e molho verde312 1302 312 109 1.7 384 36 111 05
Sobremesa  Fruta da época 21 6 05 01 145 149 02 OF

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os dias temos disponiveis saladas.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



