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EBI CAPELAS

EMENTA 1° CICLO - Almoco

06 a 10 de maio | 2024
| Feriado - Sr. Santo Cristo dos Milagres

Couve-flor com cenoura ripada

Macarronete de atum com milho, legumes e
azeitonas! 34813

Salada de massa cotovelinho com feijdo-frade,
milho, ervilha, feijdo-verde, cenoura e azeitonas? '3

Fruta da época

Creme de tomate
Feijoada de carne de porco com cenoura + arroz
branco o/ 1213

Ervilhas estufadas com curgete em molho de
tomate + arroz branco 2

Fruta da época/ Sobremesa doce'/3/7

| Dia da Europa

Creme de alho-francés

Almdndegas estufadas com cenoura e molho de
tomate + esparguete cozido!3¢7.12

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

Fruta da época

VE VE Lip. AG Sat. HC
(kJ) (keal) (g)  (9) (9]
VE VE Lip. AG Sat. HC
(kJ) (keal) (@) (9) (9]
621 148 5 0 22
2045 488 14 0.1 41
2514 600 13 02 57
VE VE Lip. AG Sat. HC
(kJ) (keal) (@) - (9) (9)
657 157 5 0 24
1255 230 18 60 11
909 291 7 0 39
VE VE Lip. AG Sat. HC
(kd)o(keal) (g) (9] (9)
VE VE Lip. AG Sat. HC
(kJ) (keal) (@) (9) (9]
636 152 0 0 22
1247 298 20 39 12
1057 253 13 0 17

gertal

Prot. Sal Acucar
(9) (9) (9)
Prot. Sal AcuUcar
(@ (9) (9]
4 03 1.6
23 05 1.3
20 0.7 3.1
Prot. Sal AcuUcar
(@ (9) (9]
4403 17
Rolust?i8 _#8.3
%7 06 53
Prot. Sal AcuUcar
(@ (9) [(9)
Prot. Sal AcUcar
(9 (9) (9]
4 03 1.9
19 08 09
15 03 33

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pdao de mistura. A bebida é agua.
Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas. Declaragdo nutricional: valores calculados, por porgao, a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sautde Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacg&o disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - dos quais 4cidos
gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. — Proteinas.
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>§<ﬁ EBI CAPELAS

R

CAPELAS EMENTA 1° CICLO - Al
ZN?L\J[B moco

13 a 17 de maio | 2024
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar

Segunda () (keal) (@) (g () (o) (9) ()
Sopa Creme de cenoura 624 149 5 0 22 3 03 18

Douradinhos de pescada no forno + arroz de

feijdo verde!3467.12 869 206 11 0.5 18 10 1.5 1.8

Prato

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

846 202 6 0.1 28 8 05 21

> VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar
Terca (k) (kedl) () (g) (g) (o) (9) (9
Sopa Feijdo com hortalicas 431 137 5 0 17 5 04 146
Prato Bolonhesa de carne de vaca com cogumelos e 1172 280 17 06 8 35005 @7

pimen‘l‘os\,3,7,12
Prato Massa com salteado de cogumelos, pimentos e
Vegetariano ervilhas!

Sobremesa Fruta da época

678 194 7 0 22 10 0.5 4.6

Quarta VE VE dip./AGSat. HC Prot.Sal Acicar
(k) (keal) (g)fa)  (9) (#9). (9)
Sopa Creme de ervilhas 667 182 5 0 26 7 04 26
Prato Paloco & Bros (paloco, batata, ovo, cenoura ripada, 1736 21804 0 R W ]
salsa e azeitonas) 34813 ®
Prato Alho francés a Brds (alho-francés, batata, cebolada,

. . . 1336 320 21 0.7 27 22 04 2
Vegetariano cenoura ripada, salsa, azeitonas) &13

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

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

SUnie (k) fkeal) (@) (@) (a) (g) (o) ff@)

Sopa Abdbora com espinafres 626 153 6 0 21 4 04 18
Arroz a Valenciana (peito de frango desfiado, carne

Prato de porco aos cubos, jardineira de legumes, molho de 833 201 11 4 9 19 05 1.0
tomate) 1112

Prato Feijoada vegetariana (feijdo, cenoura, couve,

. 1344 321 7 0 44 20 09 24
Vegetariano repolho) + arroz branco' 12

Sobremesa Fruta da época

Sexta Dia Mundial da Reciclagem VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
| J y (k) (keal) (@) (9) (9) (9) (9) (9]
Sopa Primavera 677 161 5 0 24 4 03 23
Prato Gratinado de q'Tum com massa, ovo, milho, o084 495 17 03 47 o3l 14
legumes e queijo no forno' 347813
Prato Lasanha vegetariana (cogumelos, pimentos, curgete,

. : . Lo~ 2584 614 18 07 46 17 05 4
Vegetariano milho, brécolos, orégdos) 12

Sobremesa Fruta da época

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pdao de mistura. A bebida é agua.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas. Declaragdo nutricional: valores calculados, por porgao, a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sautde Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacg&o disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - dos quais 4cidos
gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. — Proteinas.
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>§<’k EBI CAPELAS

R

CAPELAS EMENTA 1° CICLO - Al
ZN?L\J[B moco

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AcuUcar
(k) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)

20 a 24 de maio | 2024
Segunda | Feriado - Dia dos Agores

Sopa
Prato
Prato
Vegetariano
Sobremesa

H . 2 VE VE Lip. AG Sat. HC Protf. Sal Acucar
Terca | Dia Internacional do Cha LG B e
Sopa Juliana de legumes 646 154 5 0 22 5 04 17
Prato Rissdis de peixe fritos + arroz de tomate e feijdo- 1425 341 20 25 33 54 07 M

Verde 1.2,3,4,5,6,7,8,9.10,11,12,14

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

Sobremesa Fruta da época

2242 579 12 0 95 21 0.1 5

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Quarta (k) (keal) (a)-9) (o) (aifo). (o)

Sopa Caldo Verde' 2/ Caldo Verde (sem chourico) 775 185 8 09 20 7 05 13

Pernas de frango assadas com ervas aromdticas +

massa primavera’ 312 1838 435 26 0.1 8 44 06 0.9

Prato

Prato Bolonhesa de lentilhas com cogumelos e
Vegetariano pimentos’ 12
Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce!/3/7

477 199 6 0 4 _AES, R0

. VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AcuUcar
int
SR (kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) ((9)
Sopa Grao-de-bico com espinafres 408 143 7 I 5 0y \
Prato Filetes de pescada no forno + salada-russa 49:10 708 169 8.9 0.6 19 12 04 23
Prato Salada de feijdo-frade com batata, milho e

. 2731 648 11 02 50 21 05 3.1
Vegetariano cenoura

Sobremesa Fruta da época

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Sexta () (keal) (@) (o) (9N (9) (9) (9]

Sopa Cenoura e lentilhas 615 232 5 0 24 5 03 17
Carne de porco aos cubos estufada com feijdo-
verde + esparguete cozido'312

Prato Grdo-de-bico com salada russa (batata cozida, e
Vegetariano jardineira de legumes) e molho verde

Sobremesa Fruta da época

Prato 1571 375 22 9 7 308 1.1

1965 473 17 0 51 25 0.9 4

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pdao de mistura. A bebida é agua.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas. Declaragdo nutricional: valores calculados, por porgao, a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sautde Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacg&o disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - dos quais 4cidos
gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. — Proteinas.



>¢<’k EBI CAPELAS

CARRLAS EMENTA 1° CICLO - Almogo
\ gertal
27 a 31 de maio | 2024
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar

Segunda (k) (keal) (9) (9) (g) (9) (o) (o)

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

Prato Carbonara de atum (atum, massa, milho, 2187 520 19 04 41 25 04 10
legumes, molho de tomate)!347

Prato Carbonara de ervilhas com milho e molho de

Vegetariano . 2437 652 13 0 50 27 0.6 6

Sobremesa Fruta da época

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

Sopa Creme de alface e alho francés 662 158 5 0 23 5 03 19
Hambirguer no forno com molho de

Terga | Dia Internacional do hambirguer

Prato 341 209 8 28 8 26 03 1]
tomate + drroz de cenoura!' 3671012
Prato . . . 16,12
. Chili Vegetariano com soja + arroz branco'-4 1488 356 7 B, 20 09 23
Vegetariano

Sobremesa Fruta da época

A

VE VE Lip. AG Sat. HC PAr,qf}.‘/..:S'oI AcuUcar
Quarta (k) (keal) (@) (g) (@)lg) (a) lg)

Sopa Canja de galinha®/ Creme de legumes 745 17711 0 8 12 32 06

Salada de paloco com grdo-de-bico, ovo, batata
e legumes 3461213

Prato Rancho de grdo-de-bico, batata aos cubos,
Vegetariano cenoura, couve e repolho com molho de tomate
Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce!/3/7

Prato 1092 264 14 0 @14 B 12 12

2160 517 18 0 56 27 10 5.1

. . - VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AguUcar
Quinta | Feriado - Corpo de Deus WIS By
Sopa
Prato 7;‘. I :[.",‘ .h";

Prato R e S

Vegetariano Dia oS IrmaosS

Sobremesa

Sexta | Dia dos Irmaos VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(kJ) (keal) (g)  (9)  (9) (9) (9) (9)

Sopa Abdbora com fava 752 179 6 0 2 7 04 25

Panados de pescada + arroz de tomate + feijdo-
verde cozido 134714

Prato Estufado de lentilhas com cenoura + arroz de
Vegetariano tomate e feijdo-verde'?

Sobremesa Fruta da época

Prato 1254 300 12 15 37 10 08 4.1

763 395 7 0 32 9 04 27

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pdao de mistura. A bebida é agua.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas. Declaragdo nutricional: valores calculados, por porgao, a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sautde Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacg&o disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - dos quais 4cidos
gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. — Proteinas.
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@lﬁ\%@\?&% EBI CAPELAS

EMENTA 1° CICLO - Almoco

03 a 07 de junho | 2024

Sedgunda | Dia Mundial da Bicicleta * (‘ﬁ)
Sopa Creme de couve-flor com hortelda 3 621
Prato Croquetes de carne + massa primaverq!-3.6.7.10.12 1433
Prato Esparguete com salteado de cogumelos, pimentos .
Vegetariano e ervilhas com molho de tomate!
Sobremesa Fruta da época
VE
Terca (kJ)
Sopa Puré de legumes 747
Prato Filetes no forno + arroz de legumes'+12 935
Prato Paella colorida de vegetais (cogumelos, feijdo, o
Vegetariano pimentos, tomate, brécolos) : .
Sobremesa Fruta da época ‘ ‘
. . . "5 VE
Quarta | Dia Mundial do Ambiente — "
Sopa Abobora com ervilhas 698
Frango a Brds (fran fi , batata, ovo, cenour
Prato 'O go a Bras ( o. go de?)SSO?:dO batata, ovo, cenoura 1637
ripada, salsa e azeitonas) 381
Prato Ervilhas estufadas com cogumelos e batata aos 3197
Vegetariano cubos'?
Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce!/3/7
. VE
Quinta (kJ)
Sopa Tomate com espinafres 690
Prato Arroz de atum com legumes, pimentos e milho34 2137
Prato N
. Favas estufadas com alho-francés + arroz branco'? 846
Vegetariano .
Sobremesa Fruta da época
Sexta | Dia Mundial da Sequranga Alimentar
Sopa Feijdo com couve-lombarda 408
Fusilli de carne de vaca com cogumelos, cenoura
Prato . 5 1172
e pimentos!37
Prato , 13612
. Lasanha de soja, cogumelos e legumes! 3¢ 3218
Vegetariano

Sobremesa Fruta da época

VE
(kcal)
148

343

194

VE
(kcal)

204
224

136

VE
(keal)

189

392

758

VE
(keal)

168
510

202

VE
(kcal)

140

280

466

Lip. AG Sat.
(9) (9)
5 0
20 5
7 0
Lip. AG Sat.
(9) (9)
6 0
8 0
7 0.1
Lip. AG Sat.
(9) (9)
6 0
24 0.6
4] 1.1
Lip. AG Sat.
(9) (9]
6 0
18 0
6 0.1
Lip. AG Sat.
(9) (9)
5 0
17 06
25 07

HC
(9)
22

37

22

HC
(9)
28

16

14

HC
(9)

27

18

37

HC
(9)

24
45

28

HC
(9)

17

30

gertal

Prot. Sal AcuUcar

() (9) (9)
4 03 1.4
8 06 09
10 0.5 446

Prot. Sal AcuUcar

() (9) (9)
9 05 3
20 05 1.8
5 03 26

‘.
Y

padf. Sal' AcUcar
(@) (g) (9)
7 04 2.8

36 A5 9 'S

50 Wo| 20

Prot. Sal AcUcar

(9) (9) (9)
5 04 28
258 0.5 4188
8 05 21

Prot. Sal Acucar

(9) (9) (9)
6 04 1.6
35 05 07
31 05 6.4

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pdao de mistura. A bebida é agua.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas. Declaragdo nutricional: valores calculados, por porgao, a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sautde Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacg&o disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - dos quais 4cidos

gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. — Proteinas.



