EBI PONTA GARCA

EMENTA - Almog¢o; gertal
25-03-2019 a 29-03-2019
Segunda W) kel (6] (o (o) (@ 19) ol
Sopa Creme de alho-francés 636 152 0 0 22 4 03 19
Prato Almdéndegas estufadas com molho de tomate + 1663 397 26 52 16 25 11 12

esparguete cozido'3¢7.12

Prato Bolonhesa de Soja (soja, cogumelos, cenoura,
Vegetariano pimentdo, molho de tomate, orégdos) !¢

Sobremesa Fruta da época

1057 253 13 0 17 15 03 33

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Terca (k) (keal) (@) (g) (g) (g) (9) (9)
Sopa Juliana de legumes 646 154 5 0 22 5 04 17

Paloco & Gomes de Sd (paloco, batata, cebola,

i 1885 450 18 0 29 43 19 17
salsa, azeitonas, ovo) 34813

Prato

Prato Salada de batata, grdo-de-bico, cenoura as rodelas,
Vegetariano cebola, salsa e azeitonas? 13

Sobremesa Fruta da época

3164 795 23 0.1 30 34 0.9 50

v P VE VE Lip. AGSat. HG Prot. Sal Actcar
Quarta - Dia Mundial de Teatre () (Keahig) (o) “(a) (g} (o) (g)
Sopa Caldo Verde! 2/ Caldo Verde (sem chourico) 775 185888 0.9 \NZONEVARC.5 W .3
Prato Carne de porco estufada + arroz de legumes'? 1640 391 19 0 19 36 06 08
Prato Ervilhas estufadas com curgete em molho de tomate

. 909 291 7 0' 39 17 06 53
Vegetariano + arroz de legumes!'?

Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce!/3/7

VE VE Llip. AG Sat. HC Prot. Sal AguUcar

Suing (k) (keal) (9) (g} (a) (a) (9] - (o]

Sopa Creme de cenoura com lentilhas 615 232 5 0O 24 5 03 17
Salada de massa cotovelinho com atum, milho,

Prato ervilha, feijdo-frade, feijdo-verde, cenoura e 2726 650 18 02 85 30 046 17
azeitonas! 34813

Prato Salada de massa cotovelinho com feijdo-frade,

. . : o : 2514 600 13~ 02 57 20 07 3.1
Vegetariano milho, ervilha, feijdo-verde, cenoura e azeitonasé '3

Sobremesa Fruta da época

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar

Sexta () (keal) (o) (a) (o) (a) (&) (g)
Sopa Grdo-de-bico com hortalicas 451 142 7 0 27 5 04 16
Prato Frango assado com limdo + arroz de tomate'? 2442 577 34 02 12 57 08 10
Prato Curgete recheada com legumes no forno + arroz de

Vegetariano tomate!'? 2284 541 12 0 54 14 04 39

Sobremesa Fruta da época

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., >Crustaceos, *Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, ®Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '2Di6xido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n&o & alérgico ou intolerante, estas substéncias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicado de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

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

Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pao de mistura e por Salada Mista, composta por pelos menos 2 dos seguintes elementos: alface, cenoura,
couve-roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, cebola. A bebida é agua. A ementa por motivos alheios & Gertal pode sofrer alteragdes.




EBI PONTA GARCA
EMENTA - Almoc¢o:

01-04-2019 a 05-04-2019

), & M
¥ VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AcUcar

Segunda - Dia das Mentiras 0 () (kea) (@) (o) (9 (@) (g) I(9)
Sopa Creme de cenoura 593 142 5 0 21 3 03 1.6

<
L'

Douradinhos de pescada no forno + arroz de feijdo-
verde! 346712

Prato Estufado de favas com cenoura, tomate e
Vegetariano cominhos + arroz de ervilhas'?
Sobremesa - Fruta da época

Prato 1159 275 14 07 24 13 20 24

846 202 6 0.1 28 8 05 21

= VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
Terca (k) (keal) (@) (@) (o) (o) (g (o)
Sopa Feijdo com hortalicas 431 137 5 0 17 5 04 146

Bolonhesa de carne de vaca com cogumelos e
pimentos! 312

Prato Massa com salteado de cogumelos, pimentos e
Vegetariano ervilhas'

Sobremesa Fruta da época

Prato 1563 373 22 08 11 46 06 09

678 194 7 0 22 10 05 46

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Quarta () (kea) o) Ao) (o) (gldbia) (o)
Sopa Primavera 677 161 5 0 24 “4 03 23

Paloco & Brés (paloco desfiado, batata, ovo, cenoura

. ) 2315 554 32 0.9 24 43 1.7 1.8
ripada, salsa e azeitonas)34:8.13

a
1336 320 21 07 g/ 22 04 2

Prato

Prato Alho francés & Brds (alho-francés, batata, cebolada,
Vegetariano cenoura ripada, salsa, azeitonas)8 '3

Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce!/3/7

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AcuUcar
(kJ) (keal) (g9) (9) (9) (9) (9) F(g)

Sopa Abodbora com espinafres 657 160 6 0 23 5 04 2
Arroz a Valenciana (frango desfiado, chourico,
carne de porco aos cubos, jardineira de legumes)!-12
Prato Feijoada vegetariana (feijdo, cenoura, couve,
Vegetariano repolho) + arroz branco' 12

Sobremesa Fruta da época

Quinta

Prato 1111 268 14 5 12 25 07 13

1344 321 7 0 44 20 09 24

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AcuUcar

Sexta (k) (keal) (o) (a) o) (o) (o) (9]

Sopa Couve-flor com cenoura ripada 621 148 5 0Q 2F 4 03 146

Prato Lasanha de atum com legumes! 3412 1996 477 26 5 33 28 08 3
. . 2584

Prato Lasanha vegetariana (cogumelos, pimentos,

614 18 07 46 17 05 4

Vegetariano curgete, milho, brécolos, orégdos) 112

Sobremesa Fruta da época

Feliz Pascoal

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., >Crustaceos, *Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, ®Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '2Di6xido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n&o & alérgico ou intolerante, estas substéncias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicado de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

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

Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pao de mistura e por Salada Mista, composta por pelos menos 2 dos seguintes elementos: alface, cenoura,
couve-roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, cebola. A bebida é agua. A ementa por motivos alheios & Gertal pode sofrer alteragdes.




EBI PONTA GARCA gertal

EMENTA - Almo¢os
22-04-2019 a 26-04-2019

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AcuUcar

Segunda - Interrupgéo letiva (k) (keal) (9)  (9) (g) (9) (o) (9
£y . . VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AcUcar
Terca ~Dia Mundial de Livve SEEES (k) (keal) (@) (a) (@) (g) (o) o)

Sopa Canja de galinha?® 745 177 11 0 8 12 32 06

Hamburguers no forno com molho de fomate +

Massa primavera’ 347.12 1233 464 16 3.8 40 40 0.7 22

Prato

Prato Curgete recheada com soja e legumes no forno +

. . 1203 288 15 0 22 18403 53
Vegetariano massa primavera'sé.12

7

Sobremesa Fruta da época

VE VE  Lip. AGSat. HC Prot. Sal AcUcar
Quarta (k)) (kcalhu(a)  (0) wl0) WB) (0) (9)

Sopa Feijdo com hortalica 4314 137 5 o M 5 01 16
Filetes de pescada dourados + arroz de acafrdo

- 1047 253 10 0.6 14 25 05 02
com ervilhas'-12

Prato

Prato Arroz de ervilhas e legumes com acafrdo, tomate e

. X 20495755 12 QRNNOSH 21 D)1| i
Vegetariano pimentos

Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce!/3/7

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar

Quinta - Feviade: Dia da Liberdade (kJ) (keal) (g)  (9) (g) (9) (9) (9)
Sopa .

Prato \\i

Prato \

Vegetariano

Sobremesa \%

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AcUcar

Sexta () (keal) (@) (@) (a) (g) (9) (g)
Sopa Abdbora com fava 752 179 6 0 26 7 04 25
Prato Paloco com Natas! 47 1712 409 21 55 23 45 07 10
Prato Rancho de grdo-de-bico, batata aos cubos,

. 1488 356 7 0 52 20 09 23
Vegetariano cenoura, couve e repolho com molho de tomate

Sobremesa Fruta da época

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., >Crustaceos, *Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, ®Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '2Di6xido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n&o & alérgico ou intolerante, estas substéncias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicado de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

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

Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pao de mistura e por Salada Mista, composta por pelos menos 2 dos seguintes elementos: alface, cenoura,
couve-roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, cebola. A bebida é agua. A ementa por motivos alheios & Gertal pode sofrer alteragdes.




EBI PONTA GARCA gertal

EMENTA - Aimo¢os
(‘,r 29-04-2019 a 03-05-2019
. . VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
Segundd - Dia Mundial da Danga N\ﬁ: () (keal) (o] (9) (9 (g) (9) )
Sopa Creme de ervilhas 667 182 5 0 26 7 04 26

Carbonara de atum (atum, milho, jardineira de
legumes, molho de tomate)! 34

Prato Carbonara de ervilhas com milho e molho de
Vegetariano tomate!

Sobremesa  Fruta da época

Prato 2604 621 20 0.1 60 27 07 1.3

2437 652 13 0 50 27 0.6 6

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AcuUcar

Terca (k) (kea) (@) () (o) (o) (9) @)
Sopa Creme de alface e alho-francés 662 158 5 0 23 5 03 19
Prato Chilli de carne de vaca + arroz branco 1712 409 21 55 = 23 45 07 10
Prato - . .
. Chilli Vegetariano com soja + arroz branco!-¢12 1488 356 7 0 52 20 09 23
Vegetariano
SobIeTe s Fruta da época
_“Aﬁﬂ.-n L5
. . VE  VE. lip. AGSat. HC Protf. Sal. Acucar
—_ < . o [}
Quarta - Feriade: Dia do Trabathador Lﬂ‘ﬂ“’ﬁnﬂ (i) (keal) (@) (o) (@) (9) (o) ()
Sopa =
Prato
Prato
Vegetariano
Sobremesa
. VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AgUcar
QUG (k) (keall (@) (a) (@) (9) () - (o]
Sopa Cenoura com feijdo-verde 613 " 146 5 O UG 03\ 22
Salada de frango com massa penne, fiambre
Prato laminado, pimentdo, cogumelos, cenouraripada e 1352 323 17 21 14 29 06 28
azeitonas!-387.13
Prato .
. Cuscus com legumes salteados + feijdo-preto! 1488 356 8 0 47 24 09 28
Vegetariano
Sobremesa Fruta da época
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Sexia () (kea) (o) (o) (o) (@ (o) (9)
Sopa Grdo-de-bico com espinafres 408 143 7 0 27 5 04 17
Prato Chicharros fritos + arroz de tomate'# 1400 334 15 06 17 32 08 06
Prato Empaddo de arroz com lentilhas (tomate, pimentdo,

. ~ . 763 395 7 0 32 9 04 27
Vegetariano cebolada, molho de tomate, acafrdo, cominhos)

Sobremesa Fruta da época

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., >Crustaceos, *Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, ®Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '2Di6xido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n&o & alérgico ou intolerante, estas substéncias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicado de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

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

Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pao de mistura e por Salada Mista, composta por pelos menos 2 dos seguintes elementos: alface, cenoura,
couve-roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, cebola. A bebida é agua. A ementa por motivos alheios & Gertal pode sofrer alteragdes.




EBI PONTA GARCA gertal
EMENTA - Almogos

06-05-2019 a 10-05-2019
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar
Segunda (k)) (kedl) (@) (g) (g) () (9) ()

Sopa Creme de couve-flor com horteld 621 148 5 0 22 4 03 16

Croguetes de carne no forno + esparguete
cozido'26.7.12

Prato Esparguete com salteado de cogumelos, pimentos e
Vegetariano ervilhas com molho de tomate!

Sobremesa Tutadaépoca

Prato 1911 457 27 7 49 11 08 1.2

678 194 7 0 22 10 0.5 4.6

. . @@\ VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
15— Dia Mundial da Qsma = (k) (keal) (@) (o) (o) (@) (o) (gl
Sopa Abobora com ervilhas 698 189 6 0 27 7 04 28
Prato Filetes de pescada no forno + arroz de tomate* 12 1247 298 11 0 21 27 06 24
Prato Paelha colorida de vegetais

. L , 55 136 7 01 14 5 03 26
Vegetariano (cogumelos, feij@o, pimentos, tomate, brécolos)

Sobremesa Fruta da época

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AgUcar

Quarta (ki) (keal) (o) (o) (a) (g) {o) (o]
Sopa Tomate com espinafres 690 168 6 0 245 04 18

Frango com molho de azeitonas + puré de

batatq!s67613 501592 38 02/ (36 56 10 1.6

Prato

Prato Ervilhas estufadas com cogumelos e batata aos
Vegetariano cubos'?

Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce!/3/7

3197 758 41 1.1 S/ S0 85| 272

VE' VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AguUcar

Quinta (kJ) (keal) () (9)" (9) (9) (9) (9)
Sopa Puré de legumes 747 204 6 0O 28 9 05 3
Prato Arroz de atum com legumes, pimentos e milho34 2849 680 24 .. 0 60 33 06 17
Prato

. Favas estufadas com alho-francés + arroz branco!'? 846 202 6 01 28 8 05 21
Vegetariano

Sobremesa Fruta da época

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar

Sexta (k) (keal) (g) (o) (g) (9) (@) (9)
Sopa Feijdo com couve-lombarda 408 140 5 0 17 6 04 16
Prato Lasanha de carne de vaca's7.12 2396 572 32 6 33 52 08 32
Prato .

. Lasanha de soja, cogumelos e legumes' 3612 3218 466 25 07 30 31 05 66
Vegetariano

Sobremesa Fruta da época

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., >Crustaceos, *Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, ®Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '2Di6xido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n&o & alérgico ou intolerante, estas substéncias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicado de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

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

Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pao de mistura e por Salada Mista, composta por pelos menos 2 dos seguintes elementos: alface, cenoura,
couve-roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, cebola. A bebida é agua. A ementa por motivos alheios & Gertal pode sofrer alteragdes.




