EBI Ponta Gar¢ca

Semana de 16 a 20 de marco de 2026

Almoco
Segunda
Sopa Sopa de cenoura e feijdo-verde’ 12
Prato Gratinado de massa com atum, legumes e

queijo ralado! 347
Vegetariano Cuscuz com ervilhas, cenoura e milho'¢
Sobremesa  Fruta da época

Terca
Sopa Creme de alface e alho-francés’ 12
Prato Chili de carne de vaca picada com arroz

branco!.67.9.10
Vegetariano Chili de soja com arroz branco!-¢8.11
Sobremesa  Fruta da época

Quarta
Sopa Canja de galinha/ Creme de legumes
Prato Paloco com natas!4567

) Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, batata,
Vegetariano  cenoura, repolho) 410

Sobremesa  Fruta da Epoca / Gelatina? %
Quinta | Dia do Pai dia ds
Sopa Sopa de feijdo com hortalica?.12 ‘%W

Salada de frango com fiambre, massa penne e
Prato

|egumes|,6,7,lo

. Salada de couscous com feijdo-preto e

Vegetariano

legumes!68.12
Sobremesa  Fruta da época

Sexta | Dia Mundial da Sadde Oral |

Sopa =, Creme de abdbora com fava’:12

Prato Rissdis de peixe com arroz de tomate!3467.12
. Lentilhas estufadas com cenoura e arroz de

Vegetariano

tomate!¢101
Sobremesa  Fruta da época

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

Semana de 23 a 27 de marco de 2026
Almoco gertal

Segunda | Dia Mundial da Meteorologia VE  VE Lip. AGSatl. HC - Acucar Prof. S

(kJ)  (keal) (9) (9) (@ (9 (g (9
Sopa Sopa de couve-flor com horteld7:12 347 83 21 03 124 18 35 02
Prato Almondegqs estufadas com molho de tomate e T T TRy
massa fusillil-3.6.12
. Esparguete salteado com milho, ervilhas e
Vegetariano 927 221 97 1,4 250 17 69 05
cogumelos em molho de tomate!-3
Sobremesa  Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (k) (keal) (g) (9) (@ (9) (9) (9)
Sopa Puré de legumesé7.12 345 82 1,7 08 128 15 26 03
Prato Filetes de pescada assados + arroz de espinafres« 1367 324 78 12 406 1.1 218 04
Vegetariano Pqello de feijdo branco, brécolos, cenoura e Tor e 0 Ok, A= 1300
milho
Sobremesa  Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sitielile k) (ke (@) (@) (o 48 (9 (g
Sopa Sopa de abdbora e ervilhas?-12 36 8 21 03 135 17 24 02
Prato Frango & Brds? 2183 522 32 08 24 34 06 17
Vegetariano Legumes a Brdss3 1409 349 242 32 203 12 99 08
Sobremesa  Fruta da Epoca / Gelatina? e~
Qu|n‘|'0 | Dia do Livro Por‘l‘ugues = - : VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
—lir——— (kJ) (kcal) (g (9) (@ (9 (g (9)
Sopa Creme de tomate com espinafres’-12 ‘ 365 87 24 04 124 19 26 04
rato rroz de atum ¢/ milho e legumes 1522 362 138 1,9 424 05 162 1,
Prat A de at / milh I 4 2 213
Vegetariano  Fqyas estufadas com legumes e arroz branco 1137 270 56 09 451 1.7 74 05
Sobremesa  Fruta da época !

5 291 69 05 0.1 145 145 02 00

~
- N ol

(k) (keal) (g)  (g) (9 (@)  (a) (9)
Sopa Creme de legumes e lentilhas!¢7.10.11.12 578 137 24 03 214 16 59 03

Bolonhesa de carne de vaca com cogumelos e

Prato ) 1563 373 22 08 11 4 0.6 09
pimentos!37.12
Vegetariano Massa com salteado de soja e cogumelos' ¢ 678 194 7 0 22 10 05 446
Sobremesa  Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00
~ . ,
‘\ \
|/ ‘
\/‘ \‘/\\ e N
() OO
oM oV gloly/ 1= e
Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os dias temos disponiveis saladas. — (5= e

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 Gar¢ca

Semana de 13 a 17 de abril de 2026

Almoco
VE
Segunda (kJ)
Sopa Creme de alho-francés’ 12 322
Croquetes de carne com arroz colorido (ervilhas,
PrOTO cenoura e milho)],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,] 1,12,14 2183
. Curgete recheada com legumes no forno +
Vegetariano 9 a7 9 1230
arroz colorido '3
Sobremesa  Fruta da época 291
VE
Terca (kJ)
Sopa Creme de cenoura com feijdo branco?:12 452
Salada de massa cotovelinho com atum, milho,
Prato . e 1472
legumes e azeitonas!?
. Salada de massa cotovelinho com feijdo-frade,
Vegetariano . . . . 1321
milho, ervilha, feijdo-verde, cenoura e azeitonas
Sobremesa  Fruta da época 291
VE
Quarta (kJ)
Sopa Couve-flor com cenoura ripada’12 331
Feijoada & Portuguesa (carnes, enchidos, legumes,
Prato o 47 2546
feijdo branco) com arroz branco®
. Feijoada vegetariana (feijdo, cenoura, couve,
Vegetariano ) 9 (Fei 1652
repolho) com arroz branco
Sobremesa  Fruta da Epoca/ Gelatina? 69
Quinta | Dia Mundial da Voz INYg VE
s
Sopa Caldo verde/ Caldo Verde sem chourico!-7:12 318
Pescada d Gomes de S (pescada, batata,
Prato . o e
cebola, salsa, azeitonas, ovo)>
. Salada de batata, grdo-de-bico, cenoura as
Vegetariano . 879
rodelas, cebolq, salsa e azeitonas
Sobremesa  Fruta da época 291
VE
Sexta (kJ)
Sopa Sopa de grdo-de-bico com hortalicas’-12 473
Prato Gratinado de frango ¢/ massa e fiambre'37.12 1352
. Esparguete & Bolonhesa de soja ¢/ cogumelos e
Vegetariano parg jac/cog 1709

Cenour01,3,6,8,10,]],12
Sobremesa  Fruta da época 291

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

VE
(keal)

76

521

292
69
VE

(kcal)
107

350

313
69
VE

(kcal)
79

606

392

VE
(kcal)

75

396

208
69

VE
(kcal)

112
323

405

69

Lip.
(9)
2,1

25,0

0.5
Lip.
(9)
2,2

14,2

6,8
0,5
Lip.
(9)
2,1

22,3

Lip.
(9)
2,2

13,5

2,6
0,5
Lip.

(9)
2.6

17
4,7

0.5

AG Sat.
(9)
0.3

6,9

0,1
AG Sat.
(9)
0.4

2,1

0.8
0,1
AG Sat.
(9)
0.3

6.2

0.8

AG Sat.
(9)

0.4

2,2

0.3
0.1

AG Sat.
(9)

0.4
2.1

0.8

0.1

HC AcuUcar Prot.
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HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
16,1 1,3 3,7
37,7 1.4 17.1
41,7 08 18,3
14,5 14,5 0,2
HC AgUcar Prot.
(@ (9 (9)
12,0 1,5 2,1
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)
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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 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 Gar¢ca

Semana de 20 a 24 de abril de 2026
Almoco gertal

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

egunda

5€9 (kJ)  (keal) (9) (9) (@ (9 (g (9

Sopa Creme de cenoura’:12 317 75 21 03 1,6 13 17 02
Douradinhos no forno com arroz de feijdo-

Prato vorde!234567,89.10.11,13.14 1554 369 73 10 61,5 24 121 09

Vegetariano Es’rufgdo de favas com cenoura, tomate e T o e 08 o A oo o
cominhos + arroz de feijdo-verde

Sobremesa  Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00

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

Terca | Dia Mundial da Criatividade e Inovacdo k) (kea) @ (9 (9 (@ (o) (g

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

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

esparguetels

Sobremesa  Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acuear Prot. Sal

Quarta | Dia Mundial da Terra
(kJ) (keal) (g) (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 52 14 01 11° 21 04 13
Sobremesa  Fruta da Epoca/ Gelatina’ J. %’E;
3 SO

Quinta | Dia Mundial do Livro e dos Direitos de Autor ¥ VE  VE Llp. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

‘‘‘‘‘ (k) (kead) (9)  (9)  (9) (9] (9) (9)

Sopa Sopa de feij@do com hortalica’-12 YT 49 1 22 03 178 13 41 02

Arroz & valenciana simples (frango, porco,

Prato SR 1774 422 118 34 436 1,1 338 07
chourico, jardineira)!-¢

Vegetariano Soja grossa estufada com arroz branco'-4811 1670 396 57 09 519 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 (g (9

Sopa Sopa primavera’:12 391 93 22 04 137 1,6 28 02
Paloco & Brds (paloco, ovo, batata em palitos,

Prato . 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 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 Gar¢ca

Semana de 27 de abril a 01 de maio de 2026
Almoco gertal

Segunda | Dia Mundial do Design Grafico VE  VE Lip. AGSat. HC Acucar Prof. Sl

(kJ)  (kecal) (g) (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Creme de brocolos’ 12 323 77 21 03 11,7 15 18 02
Prato Rissois de carne com arroz de o o s an s a6 e

cenoura 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,14
Curgete recheada com soja e legumes (cenoura

Vegetariano o 1799 427 62 10 554 7.8 31,4 05
e repolho em juliana) + arroz de cenoura'’-¢8.11

Sobremesa  Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00

Terca | Dia Nacional de Prevencdo e Seguranca no Trabalho ~ YE  VE ~Llip. AGSat. HC Acucar Prof. Sl

Gar| ¢ gurane (k) (kea) (o) (o) (@) (o) (9) (9)

Sopo Creme de |egumes e |enﬂ|hos],6,7,]0,]],]2 578 137 2.4 0,3 21,4 1,6 59 03

Salada de atum com feijdo-frade (batata, ovo,

: .x 1526 362 66 1,3 50,1 30 21,6 1,2
cenouraq, ervilhas e feijdo-verde)34

Prato

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
Quarta | Dia Mundial da Danca “ VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (9) (9) (9 49 (g (9)
Sopa Creme de tomate?’ 12 e 331 79 21 03 122 16 18 03
Prato JIrEspo;g)ul(iemo Gertal (fiambre, salsichas, molho de P . 05 i Y
omate)! 3¢
Vegetariano Bolonhesa de lentilhas ¢/ cogumelos!-3:6.10.11.12 1557 368 48 07 619 24 171 05
g
Sobremesa  Fruta da Epoca/ Gelatina’ 291 69 05 01 145 145 02 00
. . . VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta | Dia Internacional do Jazz k) (kea) @ (o) (@ (@ (@ e
Sopa Creme de grdo-de-bico com espinafres’ .2 501 119 28 04 170 18 44 04
Prato Arroz de pescada* 12 1365 326 11 0 25 29 07 27
Vegetariano Arroz com ervilhas, legumes e acafrdo 921 219 37 06 374 12 62 02
Sobremesa  Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00
. S s VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prof. Sal
Sexta | Feriado 1° de Maio - Dia do Trabalhador k) (kea) @ f9) (9 (@ (@) (gl

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 informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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



