EBI Ponta Gar¢ca

Semana de 09 a 13 de fevereiro de 2026 gertal
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda () (kea) (@) (@) (@ (9 (9 (g)
Sopa Sopa de cenoura e feijdo-verde’ 2 330 78 21 03 120 13 19 02
Prato Grotlnodo de massa com atum, legumes e Ton o T a8 e oA A e
queijo ralado' 347
Vegetariano Cuscuz com ervilhas, cenoura e milho'¢ 577 136 1,1 01 241 14 62 02
Sobremesa  Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00
""g . .

. . . ( 9 VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Ter w u \ gD >
erca Dia Mundial das Leguminosas &g W e o e e
Sopa Creme de alface e alho-francés’ 12 326 77 21 03 11,9 13 19 02

Prato Chili de carne de vaca picada com arroz
h P 2130 509 187 58 530 08 318 06
branco!.67.9.10

egetariano ili de soja com arroz branco!'éé 1688 401 4,5 6 509 6, 4,6 0,
\% t Chili de soj b 16811 88 40 0 09 68 346 03
Sobremesa  Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acuear Prot. Sal
Quarta (ki) (keal) (@) (o) (o) &) (o) (g
Sopa Canja de galinha/ Creme de legumes 83 ¢7 04 O1 117 00 39 02
Pro'l'o Poloco com no'l'os],4,5.6,7 2276 548 354 7.3 39,2 1,2 17,7 1,6

Vegetariano Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, batata, 1326 314 48 09 541 38 113 03
cenourq, repolho)!610

Sobremesa  Fruta da Epoca / Gelatina?

e k) ol 9 Tl i) e

Sopa Sopa de feijdo com hortali¢a?-2 469 111 22 03 [l 198\ A\ W02

Prato Salada de frango com fiambre, massa penne e 1157 354 90 24 402 31 270 04
legumes!67.10

Vegetariano Salada de couscous com feijdo-preto e 1201 284 34 05 502 8% 121 06
legumes!68.12

Sobremesa  Fruta da época v_- 21 69 05 145 14GER OH

\ . .

Sexta Dia Mundial da Radio -""'. (\QJE) (éin L(‘g)‘ AC(;QS)OT' Tgc) AC(Z;OF P(rgf' ?5)'

Sopa Creme de abdbora com fava?12 356 84 21 03 g 15 26 02

Prato Rissdis de peixe com arroz de tomate!3467.12 1784 426 177 28 510 OF JU7 Og

Vegetariano Lentilhas estufadas com cenoura e arroz de 1703 403 60 08 695 1477159 04
tomate! 41011

Sobremesa  Fruta da época L A R

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 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 Gar¢ca
Semana de 16 a 20 de fevereiro de 2026

Almoco gertal

Seavnda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9 (9

. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Ter
&g Did de Carnaval () (kea) (@ (@ (@ (@ (9 (9
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta () (kea) (@ (@ (@ (@ (9 (g
vinta iad " idl a dl ia VE VE  Lip. AGSat. HC AeguUcar Prot. Sal
Q Dia Mund da Bale (kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de tomate com espinafres’ 2 365 87 24 04 124 19 26 04
Prato Arroz de atum ¢/ milho e legumes* 1522 362 138 1.5l 0> Wico@E
Vegetariano Favas estufadas com legumes e arroz branco 1137 270 56 09 451 1,7 74 05
Sobremesa  Fruta da Epoca/ Gelatina? 291 69 05 01 145 145 0200
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta () kea) (@) (@) (@) (@) (9 (g)
Sopo Creme de |egumes e Ienﬂlhos],é],]O,”,]Q 578 137 2.4 0,3 21,4 1,6 59 0.3
Prato Frango & Brds? 2183 522 32 08 24 34 06 17
Sobremesa  Fruta da época 21 69 05 1 lghg 145 02 0D

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer altera¢des. 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 preparacgdo e confe¢do, 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



EBI Ponta Gar¢ca

Semana de 23 a 27 de fevereiro de 2026

Almoco
Segunda
Sopa Creme de alho-francés’ 12
Prato Croquetes de carne com arroz colorido

(ervilhas, cenoura e milho) 1234567.89.10.11.12,14
Vegetariano Curgete recheada com legumes no forno +
arroz colorido 137
Sobremesa  Fruta da época

Terca
Sopa Couve-flor com cenoura ripada’12
Prato Salada de massa cotovelinho com atum, milho,

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

milho, ervilha, feijdo-verde, cenoura e azeitonas
Sobremesa  Fruta da época

Quarta
Sopa Creme de cenoura com feijdo branco?:12
Prato Feijoada & Portuguesa (carnes, enchidos,

legumes, feijdo branco) com arroz brancoé”
Vegetariano Feijoada vegetariana (feijdo, cenoura, couve,
repolho) com arroz branco
Sobremesa  Fruta da Epoca/ Gelatina?

Quinta
Sopa Caldo verde/ Caldo Verde sem chourico'7:12
Prato Pescada d Gomes de Sd& (pescada, batata,

cebola, salsa, azeitonas, ovo)34

Vegetariano Salada de batata, grdo-de-bico, cenoura as
rodelas, cebola, salsa e azeitonas

4 »
r = %
q

Sobremesa  Fruta da época ‘@
Sexta Dia Internacional do Urso Polar

Sopa Sopa de grdo-de-bico com hortalicas’!

Prato Gratinado de frango ¢/ massa e fiambre'37.12

Vegetariano Esparguete d Bolonhesa de soja ¢/ cogumelos e
Cenour01,3,6,8,10,]],12
Sobremesa  Fruta da época

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os dias temos disponiveis saladas.
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HC AcuUcar Prot.
(@ (9 (9)
11,8 1.3 1.8
579 28 14,7
46,3 1.7 8,6
14,5 14,5 0,2
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
12,0 1,5 2,1
37,7 1.4 17.1
41,7 08 18,3
14,5 14,5 0,2
HC AgUcar Prot.
(@ (9 (9)
16,1 1,3 3%
61.3 1.3 34,0
64,3 1.0 15,5
HC AcUcar Prot.
(@ (9 (9)
11,3 1,0 1,9
40,7 2.8 26,1
354 28 7.9
145 14,5 0,2
HC AcuUcar Prot.
(@ (9 (9)
17.0 1% 3.6
14 29 0.6
478 9.9 36,3
14,5 14,5 0,2

gertal
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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 Gar¢ca

Semana de 02 a 06 de marco de 2026
Almoco gertal

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segfinga () (kea) (@) (@ (o) (o) (g) (9)
Sopa Creme de cenoura’:12 317 75 21 03 1,6 13 17 02
Prato Douradinhos no forno com arroz de feijdo-

verde!234,5678910,11,13,14 A L

Vegetariano Estufado de favas com cenoura, fomate e
cominhos + arroz de feijdo-verde
Sobremesa  Fruta da época

1186 282 58 0.8 472 1.6 80 04

291 69 05 0.1 145 145 02 00

Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

¢ (k) (keal) (g) (9) (@ (9) (9) (9)
Sopa Sopa de feijdo com hortalica?.12 469 111 22 03 178 1,3 41 02
Prato Esparguete a bolonhesa's 1684 401 168 55 387 1.8 231 03

Vegetariano Salteado de cogumelos com curgete, ervilhas e
1129 268 55 09 41,6 34 94 08
esparguetels

Sobremesa  Fruta da epoca f-"\@“‘ 291 69 05 01 145 145 02 00
v oo _',’/

Quarta s i VE VE Lip. AGSat. HC AcgUglr Prot. Sal
H; ~“'- (kJ) (keal) (g9) (9) (9) 9 (9) (9)

Sopa Creme de ervilhas’:12 ‘ 361 8 22 03 128 15 24 02

Prato Empaddo de atum com legumes!3467.10 1083 253umenilis 0.1 CUNENNIAR .59 315

Vegetariano Empaddo de espinafres!-36.7.10 2204 502 14 01 11 21 04 13

Sobremesa  Fruta da Epoca/ Gelatina’

. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () (keal) @) (@) (@ (0 (o) (g)
Sopa Sopa de feij@do com hortalica’-12 469 111 22 03 178 1.3 41 02
Prato Arroz a vo!engloho simples (frango, porco, ——_ THEVA TMaNY.

chourico, jardineira)!-¢
Vegetariano Soja grossa estufada com arroz branco!-6811 1670 396 57 09 51,9 67 295 04
Sobremesa  Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00
Sextq VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (9} (9) (9 (9)
Sopa Sopa primavera’:12 391 93 22 04 137 1.6 28 02
Prato Paloco a Brds (paloco, ovo, batata em palitos,
. 1759 432 288 39 193 09 223 20
azeitonas, salsa)34
Vegetariano Alho-francés a Brds3 1417 350 243 32 203 07 102 08
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 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 Gar¢ca

Semana de 09 a 13 de marco de 2026
Almoco gertal

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda k) (kea) (o) (o) (@) (o) (o) (9)

Sopa Creme de brocolos’ 12 323 77 21 03 11,7 15 18 02

Prato Rissdis de carne com arroz de

ConourQl2456789.1011.12,14 2072 494 204 46 665 44 95 13

Curgete recheada com soja e legumes

Vegetariano (cenoura e repolho em juliana) + arroz de 1799 427 62 10 554 78 314 05
Cenourq],é,&]]
Sobremesa  Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00
k7 VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (k) (keal) (g) (9) (@ (9) (9) [(9)
Sopa Juliona de legumes?:12 384 91 22 03 135 16 28 03
Prato Salada de atum com feijdo-frade (batata, ovo,

. o, 1526 362 66 13 50,1 30 21,6 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 05 01 145 145 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcUcar Prot. Sal
Quarta () (kea) (@l (@) (@ l9)  (a) (g
Sopa Creme de tomate’12 331 79 21 03 122 16 18 03
Prato Frango assado com ervas aromaticas e massa o o S0, aee 1s 286 04
fusilli-310.12
Vegetariano Bolonhesa de lentilhas ¢/ cogumelos!-3.610.11.12 1557 368 48 07 61,9 24 171 05
Sobremesa  Fruta da Epoca/ Gelatina’ 291 69 05 01 ouumg 5.5 WD 200
. . . . VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
int uw a
Slgire Dia Mundial do Rim (k) (ked) (o) (@) f(a) (gl (o) (g}
Sopa Creme de grdo-de-bico com espinafres’:12 501 119 28 0.4 WHIEORR1.8" |\ 44 04
Prato Arroz de pescada#12 1365 326 11 0 PSR ™~ 0. " 247
Vegetariano Arroz com ervilhas, legumes e acafrdo 921 219 37 06 374 12 62 02
Sobremesa  Fruta da época 291 6 05 01 1457045, 02 700
VE VE Lip. AGSat. HC AcUcar Prot. Sal
Sexta (k) (keal) (g){g) (@) (o) (9) (9)

Sopa Sopa de cenoura com lentilhas!¢.7.10.11.12 540 128 23 03 201 13 55 02

Esparguete a Gertal (fiambre, salsichas, molho

1939 464 32 11 25 19 31 23
de tomate)! 2412

Prato

Vegetariano Salada Russa ¢/ gréo-de-bico e molho verde3'2 1309 312 109 1.7 384 36 11,1 05

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 substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 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



