EBI Ponta Garca

Semana de 05 a 09 de janeiro de 2026 gertal
Almoco

Saaund@ VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (9) (9) (9}  (9) (9) (9)
Sopa Sopa de cenoura e feijdo-verde’ 12 O
Prato Gratinado de massa com atum, legumes e LA R S e il SR e

queijo ralado! 347
Vegetariano Cuscuz com ervilhas, cenoura e milho'-6 577 13 1.1 01 241 14 62 02
Sobremesa  Fruta da época 21 6% 05 01 145t 14502 00
Terca | ®i Rei VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
A de (kJ)  (keal) (g) (9) (@ (9 (g (9)
Sopa Creme de alface e alho-francés’.12 6 7721 03 N9 135 19402
Prato Chili de carne de vaca picada com arroz 2130 509 187 58 530 08 318 06

bronco],é,7,9,]0

Vegetariano Chili de soja com arroz branco' 481! 1688 401 45 OoQelgy 68 346 03
Sobremesa  Fruta da época & 05 01 NS 145 _OEele
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (@) (@) (9) 48 (9) (q)
Sopa Canja de galinha/ Creme de legumes 83 ¢7 04 01 117 00 39 02

Vegetariano Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, batata, 1326 314 48 09 541 388 113 03
cenouraq, repolho)1-410
Sobremesa  Gelatina’

. . - VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
uinta Retagde [I,Y- %

Q | Blada da, (k) (keal) fg) (o) (@) (o) (o) (9)

Sopa Sopa de feijdo com hortaliga’.12 469 1T 22 03uuuEil 13 |" 4

Prato Salada de frango com fiambre, massa penne e 1159 354 90 24 402 31 270 04
|egumesl,6,7,lo

Vegetariono Salada de couscous com feijdo-preto e 1201 284 34 05 502 89 121 06
|egumesl,6,8,|2

Sobremesa  Fruta da época 291 6 05 S 145 NG 00

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

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

Sopa Creme de abdbora com fava’:12 35 84 21 03 gFoR 15 26 02

Prato Risséis de peixe com arroz de tomate!-3467.12 1784 426 177 28 Q¥ 08gmid7 04

Vegetariano Lentilhas estufadas com cenoura e arroz de 1703 403 60 08 695 14 159 04
tomatet 41011

Sobremesa  Fruta da época 291 6 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 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 12 a 16 de janeiro de 2026 gertal
Almoco
Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ)  (keal) (9) (9) (@ (9 (g (9
Sopa Sopa de couve-flor com horteld”:12 S0 CORE Al e A LR e
Prato Alméndegas estufadas com molho de tomate e 1925 460 243 85 397 34 199 1.6
massa fusillil-3.6.12
Vegetariano Esparguete salteado com milho, ervilhas e 927 221 97 14 250 L7 69 05
cogumelos em molho de tomate!-3
Sobremesa  Fruta da época 21 6 05 01 145 145 02 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (g (9
Sopo Puré de |egumesé,7,]2 345 82 1.7 0.8 12,8 15 2,6 03
Prato Filetes de pescada assados com arroz de 13¢7 324 78 12 406 11 218 06
espinafres?
Vegetariano Paella de feijdo branco, brécolos, cenoura e 1627 386 45 07 637 14 158 03
milho
Sobremesa  Fruta da época 291 67 Ol 145 143902 00
. . oo VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
uarfa undial Légica
Q e da (k) (keal) (o)~ (g) (@) (o) (o) (9)
Sopa Sopa de abdbora e ervilhas?'2 366 Gigmmidih 03 TCENEEEER 2% 0
Prato Frango & Brass® 2183 522 32 08 24 34 06 17
Sobremesa  Gelatina’
. . A A VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
vinta wndiak, de Compesiter ‘
S e de () (ked) (o) (@) (a) (o) (o) (g)
Sopa Creme de tomate com espinafres’.12 365 87 24 04 124 19 26 04
Prato Arroz de atum ¢/ milho e legumes# 1522 362488 1.9 D o 6.2 JIS
Vegetariano Favas estufadas com legumes e arroz branco 137270 56 09 451 1.7 74 05
Sobremesa  Fruta da época 291 6 05 01 1450045 02800
Sextq A A . A VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
| Bla dnternacienal da Comida, Peamte (k) (kea) (o) {g) (@) (9 (o) (9)
Sopo Creme de |egumes e |enﬂ|hos],6,7,]0,]],]2 578 137 2.4 0,3 21,4 1,6 59 03
Prato Bplonheso de carne de vaca com cogumelos e 153 373 22 o8 Af 46 06 09
pimentos!37.12
Vegetariano Massa com salteado de soja e cogumelos'-¢ 678 194 7 0 22 10 05 46
Sobremesa  Fruta da época 291 6 05 01 145 14g02 g

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 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



EBI Ponta Garca

Semana de 19 a 23 de janeiro de 2026

Almoco
Segunda (\k/IJE)
Sopa Creme de alho-francés’.12 322
Prato Croquetes de carne com 2183

es porguefe 1.2,3.4,5,6,7,8,9.10,11,12,14

Vegetariano Esparguete d Bolonhesa de soja ¢/ cogumelos e 1707
Cenourq],S,é,B,]O,ll,]Z

Sobremesa  Fruta da época 291

. . .. VE
Terca | ®ia Mundial de Queije o
Sopa Couve-flor com cenoura ripada?:12 331
Prato Salada de massa cotovelinho com atum, milho, 1472

legumes e azeitonas'34
Vegetariano Salada de massa cotovelinho com feijdo-frade, 1321

milho, ervilha, feijdo-verde, cenoura e azeitonas

Sobremesa  Fruta da época 291

Quarta (ZJE)

Sopa Caldo verde/ Caldo Verde sem chourico!7:12 318

Prato Pescada d Gomes de Sd (pescada, batata, 1668
cebola, salsa, azeitonas, ovo)34

Vegetariano Salada de batata, grdo-de-bico, cenoura ds 879

rodelas, cebolag, salsa e azeitonas
Sobremesa  Gelatina’

Quinta | Dia des Amiges (\QJE)

Sopa Creme de cenoura com feijdo branco?:12 452

)

VE
(kcal)
76

521

405

69

VE
(kcal)
79

350

313

69

VE
(kcal)
75

396

208

VE
(kcal)
107

Lip.
(9)
2,1

25,0

4,7

0.5

Lip.

2,1
14,2

6,8

2,6

Lip.
(9)
Vi)

AG Sat.
(9)
0.3

6,9

0.8

0.1

AG Sat.

0.3
2,1

0.8

0.3

AG Sat.
(9)
0,4

Prato ‘ sjl ,a‘}' memm&mmmmm

-

Vegetariano Omelete me pape-sece com batata Prita, :
K.
Sobremesa  Fruta da época 21 6 05 g
VE VE Lip. AG Sat.
Sexta (k) (keal) (o) (o)
Sopa Sopa de grdo-de-bico com hortalicas’.12 L AL
Prato Gratinado de frango ¢/ massa e fiambre'3712 1352 328 17 21
Vegetariano Curgete recheada com legumes no forno + ISR 2o s
massa's37
Sobremesa  Fruta da época 22 )

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

HC AcuUcar Prot.
(@ (9 (9)
11,8 1.3 1.8
579 2.8 14,7
478 9.9 36,3
14,5 14,5 0,2
HC AcuUcar Prot.
(@) (9 (9)
12,0 g5 2,1
37.7 1.4 17.1
41,7 08 18,3
14,5 14,5 0,2
HC Acucar Prot
(@ (9 (9)
11,3 1.0 1.9
40,7 2.8 26,1
354 28 V.9
HC AcuUcar Prot.
(@ (9 (9)
16,1 1,3 39
145 14,5 0.2
HC AcUcar Prot.
(@ (9 (9)
17,0 1.7 3.6
14 29 0.6
46,3 1.7 8.6
14,5 14,5 0,2

gertal

0.5

0.0

Sal

0.2
1.2

0.1

0.0

. Sal

0.3
1.3

0.6

Sal
(9)
0.2

0.0

Sal
(9)
0.2

2.8
0.5

0.0

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 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



EBI Ponta Garca
Semana de 26 a 30 de janeiro de 2026

Almoco
- . VE VE Lip.
Segunda| Interrupcado letiva (kJ) (keal) (g)
- . VE VE Lip.
Terca| Interrupg¢ado lefiva (kJ) (kcal) (g)
VE VE Lip.
Quarta (kJ) (keal) (g)
Sopa Ervilha?:12 6l 86 22
Prato Massada de atum com milho e legumes!34 1472350 142

Vegetariano Salteado de cogumelos com curgete, ervihase 1127 268 55
esparguete!s
Sobremesa  Gelatina’

: . . . . VE VE Lip.
Quinta | Oila das Amigas | Dia Mundiak de Puzsle k) (keal) (‘g)
Sopa Sopa de feijdo com hortalica?.12 s UL

s‘"\

Prato Pigaa com batata Prita <712
Vegetariano ‘. WWC&MWM‘ 1012
e = B
Sobremesa  Fruta da época 291 69 05
VE VE Llip.

sexia (kJ)  (keal) (g)

Sopa Sopa primavera’12 391 93 22

Prato Douradinhos no forno com arroz de feijdo- 1554 3¢9 7.3
verde'23456789,10,11,13,14

Vegetariano Estufado de favas com cenoura, fomate e 1186 282 58
cominhos + arroz de feijdo-verde

Sobremesa  Fruta da época 291 69 05

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

AG Sat.

(9)

AG Sat.

(9)

AG Sat.

(9)
0.3

2,1
0.9

AG Sat.

(9)
0.3

0.1

AG Saf.

(9)
0.4

1.0

0.8

HC AcuUcar Prot.

(9)

HC

HC

12,8
37.7
41,6

HC

17.8

14,5

HC
(9)
13,7

61,5

47,2

14,5

gertal

(9)

Acucar
(9)

Acucar
(9)
1.5

1.4
3.4

AcuUcar
(9)
1.3

14,5

AcuUcar
(9)
1.6

2,4

(9)

Prof.

(9)

Prof.

(9)
2.4

17.1
9.4

Proft.

(9)
4,1

0.2

Prot.

2.8
12,1

8.0

0.2

Sal

Sal

Sal

(9)
0.2

1.2
0.4

Sal

(9)
0.2

0.0

Sal

0.2
0.9

0.4

0.0

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 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 informacao 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 02 a 06 de fevereiro de 2026 gertal
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segundda () (kea) (@ (@) (@ (o) (9) (g)
Sopo Creme de bréco'os7,]2 323 77 2.1 0,3 11,7 1,5 1,8 0.2
Prato Rissis de carne com arroz de 2072 494 204 46 665 44 95 13
cenoura 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,14
Vegetariano Curgete recheada com soja e legumes 1799 427 62 10 554 78 314 05
(cenoura e repolho em juliana) + arroz de
Cenourq],é,&]]
Sobremesa  Fruta da época LU
Terca VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
¢ (kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9
Prato Salada de atum com feijdo-frade (batata, ovo, 1526 362 66 1.3 501 30 216 12

cenouraq, 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 69 054 @1 145 145 02 00
. . VE VE Lip. AGSat. HC AcUcar Prot. Sal

varta | ®ia Mundial da Euta, Contra e Canche
Q | dav (kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9 (9)
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 1365 324 71 1.4 355 16 286 06

fusilli1 31012
Vegetariano Bolonhesa de lentilhas ¢/ cogumelos! 34101112 1557 MiiimmgB 07 NN 57 <QN7.1 GF
Sobremesa  Fruta da época 291 69 05 0] ouump 455 W P2l
. . VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
vinta | Oia des. Cempadres

Q | (kJ)  (keal) (9) (9) (@ (9 (g (9)
Sopa Creme de grdo-de-bico com espinafres’.12 501 119 28 04 170 1.8 44 04
Prato Arroz de pescodo“l]? 1365 326 11 0 25 29 Oy *2.7
Vegetariano Arroz com ervilhas, legumes e acafrdo 921 219 37 06 374 12 62 02
Sobremesa  Fruta da época 291 6 05 01 1 OO
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexia (k) (kea) (o) fg) . (@) (o) (o) (9)
Sopo Sopo de cenoura com |enﬂ|hos],6,7,lo,]],|2 540 128 2.3 0,3 20,1 1,3 5Y5H0,2

Prato Esparguete a Gertal (fiambre, salsichas, molho
de tomate)' 3412

Vegetariano Salada Russa ¢/ grdo-de-bico e molho verded2 1309 312 109 1.7 384 36 111 05
Sobremesa  Fruta da época 291 6 05 01 145 14902 g

1939 464 32 11 25 19 3.1 23

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 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



