EBI MAIA 1° CICLO

EMENTA - Almogo; gertal
SEMANA 06-01-2020 a 10-01-2020
= . A VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
Sunda =Disdenen ﬂl‘ﬁ (k) (keal) (o] (o) (9 (@) (g (o)
Sopa Creme de alho-francés 636 152 0 0 22 4 03 19

Alméndegas estufadas com cenoura e molho de
tomate + esparguete cozido!347.12

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

Sebremesa Fruta da época

1247 298 20 3.9 12 19 08 09

Prato

1057 253 13 0 17 15 03 33

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
Terca (k) (keal) (@) (o) (g (@) (g) (o)

Sopa Couve-flor com cenoura ripada 621 148 5 0 22 4 03 18

Paloco & Gomes de Sa (paloco, batata, cebola,
salsa, azeitonas, ovo) 34813

Prato Salada de batata, gréo-de-bico, cenoura as
Vegetariano rodelas, cebola, salsa e azeitonasé '3

Sobremesa Fruta da época

Prato 1414 338 14 0 22 32 14 13

3164 795 23 01 30 34 09 50

VE VE Lp. AGSat. HC PA::I Agucar

Quarta (k) (keal) (@) (g) (giugl-Ag) o)
Sopa Caldo Verde''2/ Caldo Verde (sem chouri¢o) 775 1858 09 20 7 05 13
Prato Carne de porco estufada + arroz de legumes'? 1289 289..14 28 _11 @0 04 05
Prato Ervilhas estufadas com curgete em molho de

909 29 7 0 9 17 06 53
Vegetariano tomate + arroz de legumes'?

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

VE  VE Lip. AGSat, HC Prot. Sal Agﬁt:ﬂ'
Quinta () (keal (@) (@ (g} (9) (g ‘fgh*
Sopa Creme de cenoura com feijdo-branco 707 % 5 0 25 5 04 18
Salada de massa cotovelinho com atum, milho,
Prato ervilha, feijdo-frade, feijdo-verde, cenoura e 2045 488 14 01 41 23 05 1.3
azeitonas'34813
Prato Salada de massa cotovelinho com feijGo-frade,

. . , : 2514 600 13702 57 20 0F 3.
Vegetariano milho, ervilha, feijdo-verde, cenoura e azeitonas? '

Sobremesa Fruta da época

VE VE Lip. AG Sat=HC Prot. Sal Aglcar
Sexta () (keall (@) (o) (o) (o) () ()

Sopa Grdo-de-bico com hortaligas 451 142 7 0 27 504 16
Pernas de frango assadas com limao + arroz de
tomate e feijGo-verde'?

Prato Curgete recheada com legumes no forno + arroz
Vegetariano de tomate!'?

Sobremesa Fruta da época

Prato 1832 433 26 0. 9 43 04 08

2284 541 12 0 54 14 04 39

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten,, ’Crustaceos, *Ovos, *Peixes, *Amendoins, “Soja, Leite,
®Frutos de casca rija, *Aipo, '"Mostarda, ''Sementes de sésamo, “Diéxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo 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 Composi¢ao de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
TodosupnmapruenhdullommPhﬁMMthHaHMMerWZMMMM cenoura,
couve-roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, cebola. A bebida é dgua. A ¢




EBI MAIA 1° CICLO
EMENTA - Almocgo;

SEMANA 13-01-2020a 17-01-2020
VE VE Llip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar
Segunda (k) (keal) (@) () (9] (o) lg) gl

Sopa Creme de abdbora 624 149 5 0 22 3 03 18
Douradinhos de pescada no forno + arroz de
feij@do-verde!-3447.12

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

gertal

Prato 89 206 11 05 18 10 15 1.8

846 202 4 0.1 28 8 05 21

VE VE Lp. AGSat. HC Prot. Sal Agucar
Terca (kJ) (keal) (g) (@ (g (9) (@) Ia)

Sopa Feijdo com hortalicas 431 137 5 0 17 5 04 1¢
Bolonhesa de carne de vaca com cogumelos e

Prato . 1172 280 17 046 8 35 05 07
pimentos! 312
Prato Ma‘ssa com salteado de cogumelos, pimentos e G i N 22 D o5 il
Vegetariano ervilhas'
Sobremesa Fruta da época /
-

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

varta = bDia Mundial do Compositor
< - i (ki (keall4g) (o) fo) (o) (@) I

Sopa Creme de ervilhas — 667 182 5 0.4 26
Prato !?c:loco & Brés {pqloco desfiado, batata, ovo, cenoura o -y
ripadaq, salsa e azeitonas) 34.8.13

Prato Alho francés & Brds (alho-francés, batata, cebolada, FeRE R, & 4

Vegetariano cenoura ripada, salsa, azeitonas) 813

Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce /37

—_ — . . VE VE Lip. AGS8al. HC Prot. Sal Aglcar

Quinta - Dia Internacional da Comida Picante v ) (ked) (o) (o (g) lg) (o (o]

Sopa Espinafres 626 153 ¢ 0 21 4 04 18
rozaV [ [ ;

Prato Arroz & Valenciana (frango desfiado, carne de a3 201 11 4« VoG

porco aos cubos, jardineira de legumes) 12

Prato Feijoada vegetariana (feijdo, cenoura, couve,
Vegetariano repolho) + arroz branco'-'2

Sobremesa Fruta da época

1344 321 7 0 44 20 0% 24

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

Sexta () (keal) (o) (o) (a) (g) (a) (o)
Sopa Primavera 677 161 5 0 24 4 03 23
Prato Gratinado de atum com massa, ovo, milho, SR 4G5 1 GE 4 B

legumes e queijo no forno' 347813

Prato Lasanha vegetariana (cogumelos, pimentos,
Vegetariano curgete, milho, brécolos, orégdos) !12

Sobremesa Fruta da época

2584 614 18 07 46 17 0.5 4

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

Declaracdo 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 Composicdo de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.

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

Todos os pratos apr tados sido MuporPaodemkmraeporSaladaMis:a,mmmporpelosmemzduuguimsm alface, cenoura,
couve-roxa, pepino, pi t ,repolho. e, cebola. A bebida é agua. A e




EBI MAIA 1° CICLO gertal
EMENTA - Almoc¢o;

SEMANA 20-01-2020 a 24-01-2020

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

Y (kd) (kecal) (g) (g} (@) (g} (g9) (g

Sopa Creme de brécolos PP A A

Prato Hamburguers no forno com molho de tomate + T
arroz de legumes!'367.12

Prate Curgete recheada com soja e legumes no forno +
Vegetariano arroz de legumes? 2
Sobremesa Fruta da época

1314 314 15 0 29 17 0.4 5

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar

Tercq (ki) (keal) (@) (g (@) (o) (a) (@)
Sopa Juliana de legumes 646 154 5 0 22 5 04 17
Salada russa de atum (atum, batata, milho,
Prato cenourq, feijdo-verde, ervilha, ovo raspado, 2301 549 17 01 .37 22 06 15
azeitonas) 34813
Prato Grqo-de-biloc-o com salada russa (batata, cenoura, wes: o5 @ o Mgt 35 ol
Vegetariano ervilhas, feijdo-verde) e molho verde
Sobremesa Fruta da época /
VE VE ‘lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
Quarta k) keallylo) (o) o) (o) (o) (o)
Sopa Creme de tomate 657 157 5 0 24 of 03 17
i .
Prato Pernas de frango assadas com ervas aromaticas TN W, W

massa primavera’-312
Prato Bolonhesa de lentiihas com cogumelos e
Vegetariano pimentos!3.12

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

477 199 6 0 14 4 03 10

Quinta VE VE Lip. AG Sat. HC Protf. Sal Aglcar

(k) dkeal) (9) (@) (g} (o) (g - (9
Sopa Grdao-de-bico com espinafres 408 143 7 0o 27 5 o4 12

Filetes de pescada no forno + arroz de
eNifhas1.3.4.é,?,9.12

Prato Arroz de ervilhas e legumes com acafrdo, tomate e
Vegetariano pimentos

Prato 836 203 8 0 11 20 D4 23

2242 579 12 0 95 21 0.1 -]

Sobremesa Fruta da época

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AguUcar
Sexta (k) (keal) (@) (g) {g) (o) (@) ()

Sopa Cenoura e lentilhas 615 232 5 0 24 5 03 117
Carne de vaca estufada com cenoura baby +
Prato ;
esparguete cozido!312
Prato Salada de fejjdo-frade com batata, milho e
Vegetariano cenoura
Sobremesa Fruta da época

1571 375 22 9 7 35 06 1.1

2731 648 11 02 50 21 05 3.1

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliiten,, “Crustéceos, *Ovos, ‘Peixes, >Amendoins, “Soja, 'Leite,
®Frutos de casca rija, *Aipo, “"Mostarda, "'Sementes de sésamo, “Diéxido de enxofre e sulfitos, *“Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias 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 Satde
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carb Prot. ~ Protei
Todosummapmmﬂwﬂompmmwm*mkawanwmm mpompwpehsmoszduugmm alface, cenoura,
couve-roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, cebola. A bebida é dgua. A e I L ) :




EBI MAIA 1° CICLO gertal
EMENTA - Almoc¢os

SEMANA 27-01-2020 a 31-01-2020
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
Segunda (k) (keal) (@) (@) (9) (9] (g (9)

Sopa Cenoura com feijdo-verde 613 146 5 0 21 3 03 22

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

Prafo Carbonara de ervilhas com milho e molho de

Vegetariano tomate'

Sobremesa Fruta da época

2187 522 19 04 41 25 06 10

2437 652 13 0 50 27 06 6

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

Terca ky) (keal) () (g) (a) (g) (g} |(g)
Sopa Creme de alface e alho francés 662 158 5 0 23 5 03 19
Prato Chilli de carne de vaca + arroz branco 1284 307 16 41 17 34 05 08
i ; Chilli Vegetariano com soja + arroz branco' 412 1488 35 7 O 52 20 09 23
Vegetariano

Sobremesa Fruta da época ]

i i VE VE Lip. AG Sat. HC F’;/sci Acucar
Quarta = Dia Mundial do Puzzle {'E ) el ol Ta) i el
Sopa Canja de galinha?® 745 177 W1 0 8 12 .32 04
Picilo Salada de paloco com grdo-de-bico, ovo, batata | . % 14 0 4G 12 12

e legumes'34 @“{n
Prato Rancho de grao-de-bico, batata aos cubos, gy

2160 577 18 0 @l56 27 10 5.
Vegetariano cenoura, couve e repolho com molho de tomate %‘T

Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce'/3/”

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar

Guiia ) (keall (9 (g) (@) (@ (g fo]

Sopa Feij@do com hortalica 4314 137 5 ORRITaRs “0.1% 146
Salada de frango com massa penne, fiambre

Prato laminado, pimentdo, cogumelos, cenouraripada e 1014 242 13 1.6 11 22 05 21
azeitonqs'-389.13

Prato .
Cuscus com legumes salteados + feijdo preto 1488 356 8 0 47 24 09 28

Vegetariano

Sobremesa Fruta da época ‘

s : ' VE VE Llip. AGSat HC Prot. Sal AgUcar
Sexta - Dia Mundial do Magico Q et e o S
Sopa Abdbora com fava 752 179 6 0 2 7 04 25
Prato Pastéis de bacalhau + arroz de tomate e feijdo- sy 535 55 k. 0 ¢ @8 49

verde'#12
Prato Empaddo de arroz com lentilhas (tomate, pimentao,
lada, molho de t ; frGo, 763 395 7 0 32 9 04 27
Vegetariano cebolad omate, aca

cominhos/coentros)
Sobremesa Fruta da época

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,
*Frutos de casca rija, *Aipo, ""Mostarda, '"Sementes de sésamo, “Diéxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

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

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

Todos os p P tados sdo acomp 1l\adosporPiodemisturlewrSahdsMkmmmMporpﬂumemZdusegdnm I tos: alface, a,
couve-roxa, pepi i tos, repolho, t , cebola. A bebida é dgua. A ementa I

¥ L




EBI MAIA 1° CICLO gertal
EMENTA - Almocos

SEMANA 03-02-2020 a 07-02-2020

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

Segunda (k) (keal (o) (@) (@) (@) (a) |(a)
Sopa Creme de couve-flor com horteld 621 148 5 0 22 4 03 16
Prato Croquetes de carne + massa primaverg'347.12 1433 343 20 5 37 8 06 09
Prato Esparguete com salteado de cogumelos, pimentos

; 678 194 7 0 22 10 05 46
Vegetariano e ervilhas com molho de tomate!

Sobremesa Fruta da época

Terca ~ Dia Mundial de Luta Contra o Cancro [::JEJ {ki';ﬂ E'; ACE’QSJOT' Tgﬁ P[rg;‘ {s;:; A‘;[;Tm
Sopa Tomate com espinafres 690 168 6 0 24 5.04 18
Prato Filetes no forno + arroz de tomate e ervilhas*'2 935 224 8 0 16 20 05 18
Prato Paelha colorida de vegetais (cogumelos, feijdo,

- : p 556 13 7 Q1 14 5 03 26
Vegetariano pimentos, tomate, brécolos)

Sobremesa Fruta da época

VE VE L. AG Sat. HC Pflroi Agucar
Quarta (k)) (keal) (@) (@) (@) (g) g
Sopa Abdébora com ervilhas 698 89 6 0 27 7 04 28

Frango & Brds (frango desfiado, batata, ovo, cenoura
ripada, salsa e azeitonas) 3813

Prato Ervilhas estufadas com cogumelos e batata aos

Prato 16437 392 24 06 18 ‘6 05 1.3

’ 3197758, 41 11 EMB7 50 15 22
Vegetariano cubos'?
Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce'/3/7
VE VE Llp. AGSat. HC Prot. Sol AgiiGar

Quinta (ki) (keal) (g) (@ f@) (9] (o) “fa)
Sopa Puré de legumes 747 204 6 O 28 9 05 3
Prato Arroz de atum com legumes, pimentos e milho?+ 2137 510 18 0 45 25 05 13
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 (i) (keal) () (9 (@) (o) lg) I
Sopa Feijdo com couve-lombarda 408 140 5 0 17 6 .04 16
Fussili de carne de vaca com cogumelos, cenoura

Prato ; 1172 280 17 04 8 35 05 07
e pimentos!312

Prene Lasanha de soja, cogumelos e legumes’-3¢.12 3218 466 25 07 30 31 05 6.4

Vegetariano

Sobremesa Fruta da época

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten,, *Crustaceos, *Ovos, *Peixes, *Amendoins, *Soja, 'Leite,
*Frutos de casca rija, “Aipo, "Mostarda, ''Sementes de sésamo, *Diéxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias 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 Composicio de Alimentos (2007), e a informacao 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 porPiodamhmﬂeporSahdaMIna aomposn porpelosmeﬂodeos guintes el tos: alface,

couve-roxa, pepino, pimentos, repotho, tomate, cebola. A bebida é dgua. A e eracoe




