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REGIAC AUTONOMA 005 AGURES
= SECRETARIA REGIOMAL DA EDUCAC AD. CULTURA £ DESPORTO

I} m. \{imummLmsmw;Ammnuq.numxnwn EBI Biscoitos
Escou\a;m;r;cmn»\.macowos EMENTA 2025 | Almoco gertﬁl
SEMANA 1
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar
Segunda ce Aeren (k) (keal) (o) (g} (g) (g} (g} (g
Sopa Creme de fomate com massinha'-? 657 157 5 0 24 4 03 17
Douradinhos de pescada no forno + arroz de
Prato leguMmes:234672,101213,14 454 279 11 38 11 35 04 14
Prato Hamburguer de Soja caseiro + arroz de

Vegeiariono Iegumes"éﬁ’«w-”ﬂ? 2242 579 12 0 25 21 041 5

Sobremesa Fruta da época

% VE VE Lip. AG Saf. HC Prot. Sal AgUcar
Terca 2] Agr L (k) (keal) (@) (@) (g) (g) (g) (]

Sopa Creme feijdo-branco com alho-francés 750 179 5 0 27 6 04 2

Galinha Afiambrada (frange desfiado, fiambre,
Prato massa, pimentdo, cogumelos, cenoura, azeitonas, 1362 323 17 2 14 29 06 28
queijo ralado, molho de tomate)! 2346785101213
Prato Carbonara de ervilha (ervilha, massa penne, milho,
Vegetariano cogumelos, pimentdo, fomate, cenoura ripada) '+ 10.17
Sobremesa Fruta da época

2837 652 13 0 50 27 046 6

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

Quarta 30 ABrL k) (kea) (@) () () (o) (@) (o}
Sopa Hortaliga com frango desfiado/ Hortalica 832 199 6 01 _22 @5 04 17
Prato Paloco de Natas! 246781013 2325 556 23 1.8/ 47 40 15 25
Prato Salada de feijdo-frade ¢/ batata, jardineira de

< : . y . 2284 541 12 0 54 14 04 39
Vegetariano legumes, pimentos, milho e azeitonas'¢710.12.13

Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce!/#/”

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

Quinta FER1AOD - O 0o TRAeA LHA Dok (k) (kedl) (a) (o) __lg)—erTa) (gl
Sopa Couve-flor com cenoura ripada e hortela 621 1485 0 2 4 03 16
Prato Escalopes de porco estufados + arroz braneo™ 1365 326 13 28 20 31 05 09
e i ) —
Prato Rancho vegetariano-{graos, cenoura, couve, repolho, e
. - ' " " 2854 682 10 13 34 31 03 —8———
Vegetariano ceb lgda:fé?nﬁ%s) + arroz branco! 369101213
remesa Fruta da época
- VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar
ek 2 MAID k) tkea) (@ (@ (o (a) (g} (9]
Sopa Grdo-de-bico com espinafresé 1213 408 143 7 0 27 5 04 17
Salada de atum ¢/ massa cotovelinho, jardineira
Prato 2916 596 25 01 50 33 08 13

de legumes, milho, azeitonas e salsa

Prato Ervilhas estufadas ¢/ curgete, cenoura e molho de
Vegetariano tomate + batata assada’ #1012

Sobremesa Fruta da época

1032 320 7 0 47 1.7 0.6 49

A sua refeigio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten., 2Crusticeos, *Ovos, *Peixes, *Amendoins, Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, "Mostarda, 1'Sementes de sésamo, 2Diéxido de enxofre e sulfitos, "*Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sao completamente inofensivas,

Declaragio 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 Composigdo de Alimentos (2007), e a informacgao disponibilizada pelos fornecedores.

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

Todos os pratos apresentados s3o 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 4gua. A ementa por motivos alheios & Gertal pode sofrer alteracées.
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REGIAD AUTGHOMA 005 AGOREL
= SECRETARIA REGIONAL D4 EDUCACAC. CULTURA £ DESPORTO

J H DIREGAQ REGIONAL DA EDUCAGAD E ADMIMISTRACAQ EDUCATIVA

EBI Biscoitos

ESCOLA BASICA INTEGRADA . BISCOITOS

Segunda
Sopa

Prato

Prato
Vegetariano
Sobremesa

Terca
Sopa

Prato

Prato
Vegetariano

Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Prato
Vegetariano

Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Prato
Vegetariano

Sobremesa
Sexta
Sopa
Prato

Prato
Vegetariano
Sobremesa

EMENTA 2025 | Almogo

SEMANA 2

5 nAo
Brécolos
Alméndegas estufadas em molho de tomate +
esporguefe].S.é.Z?.]0,12.13
Bolonhesa de Soja com cogumelos e
pimentos],&é.?,] 011,12
Fruta da época

¢ MAD
Couve-flor com feijado-verde inteiro
Salada de atum ¢/ batata, ovo cozido raspado,
jardineira de legumes e salsa’ 487101213

Alho-francés & Brds (alho-francés, feijao-frade, batata,

cebolada, cenoura ripada, salsa, azeitonas) ' ##7.10.12.1%
Fruta da época
+ MAD
Abdbora com fava
Gratinado de frango ¢/ massa (cenoura, pimentos,

milho, salsichas, azeitonas, molho bechamel)!:3.7.8.7.10.12.13

Gratinado de legumes ¢/ massa e grao-de-bico
(jardineira de legumes, milho, pimentos, azeitonas,
molho bechamel)’-3.67.7.10.12.13

Fruta da época/ Sobremesa doce'/2/7

8 MpD
Puré de legumes’

Risséis de peixe no forno + arroz de
espincfres'!,3,4.6,7,9.10,1 12

Feijdo estufado ¢/ legumes + amroz branco'6%10.12
Fruta da época
9 Ao
Feijdo com couve-lombardaé 1213
Carne de porco estufada com macarronete! 312

Cuscuz de ervilhas e legumes salteados (alho-
francés, brécolos, cenoura, cebola) 1391012
Fruta da época

VE VE
(kJ) (keal)

640 153

1663 397

1101 263

VE VE
kJ) (keal)
431 137

2916 596

1336 320

VE VE
(kJ) (keal)

752 179

1111 268

1675 400

VE VE
(kJ) (keal)
747 204

1220 293

2284 542

VE VE
(kJ) (kcal)

408 140

1529 365

1488 356

Lip.

(@)
5

26

Lip.

()
5

25

21

Lip.

(@
6

21

Lip.

{a)
6

Lip.

(9)
5

19

8

AG Sat.

(a)
0

AG Sat.

(gl

0.1

0.7

AG Sat.

(9)

4.7

AG Sat.

()

AG Sat.

(g)
0

0

HC
(g)
21

16

19

HC
(9)
17

50

27

=
s

gertal

Prot.

(9]

25

16

Prot.

(g

33

22

HC Prg

(9)
26

12

43

HC
(9]
28

30

HC
(9)
17

1

47

{9
7

‘5

Prot.

(g)

Prot.

(9

37

24

Sal
(g)
0.3

1:4

0.5

Sal
fe)}
0.4

0.8

0.4

$Sal

(g}
0.4

0.7

Sal
(9)
0.5

0.2

0.4

Sal
(g)
0.4

0.5

0.9

Acucar
fe)
1.7

1.2

3.4

Acucar
(9)
1.6

Acucar
(9]
2.5

1.3

Aclcar
(9)

3.9

AcUcar
(9)
1.6

1.0

28

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten., 2Crustaceos, *Ovos, *Peixes, *Amendoins, #Soja, "Leite,
#Frutos de casca rija, *Aipo, "Mostarda, 'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou

produtos séo 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 Saude

Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo 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 pratos apresentados sdo acompanhados por Pdo 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 € agua. A ementa por motivos alheios 3 Gertal pode sofrer alteracdes.
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REGIAD AUTONOMA DO'% AGORE §
SECRETARIA REGIONAL DA EDUCAC AO. CULTURA E DESPORTO

l .E. \m\muonswm. DA EDUCAGAQ E ADMINISTRAGAQ EDUCATIVA

ESCOLA BASICA INTEGRADA . BISCOITOS

EBI Biscoitos
EMENTA 2025 | Almog¢o

SEMANA 3

Segunda A2 MAO 7
Sopa Creme de tomate 857
Prdba Arroz de_a atum (tomate, milho, jardineira de legumes, Sk

ovo cozido raspado) '3 49.10.12 -

Grdo-de-bico estufado com legumes (cenoura,
Pro couve, repolho, cebolada, molho de tomate 1606
Vegetariano e e ' ’

Cominhos)hé,?.lO,H,lQ
Sobremesa Fruta da época

- VE
Terga 42 Hado )
Sopa Grdo-de-bico com cenoura ripadaé 212 1065
Pernas de frango assadas + massa com
Prato . = 2410
oregaog!iti
Prato Cuscuz de ervilhas e legumes salteados (cenourg, ¢
Vegetariano brécolos, couve-flor, cebola) 1265101172
Sobremesa Fruta da época
: VE
Quarta 19 HHAD (kJ)
Sopa Alho-francés 657
Prato Filetes no forno + arroz de ervilhag'23447.9.10,12.14 1047
Prato Soja salteada c/ legumes e caril + arroz de iS5
Vegetariano ervilhg'36%.11.12
Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce'/3/”

, : VE
Quinta As MAD (kJ)
Sopa Abdébora com espinafres 675

Bolonhesa de carne de vaca ¢/ cogumelos,
Prato 1563

cenoura e orégdos' 271012

Curgete recheada ¢/ soja e legumes (tomate,
pimentdo, milho, molho de tomate, colorau, tomilho) + 1203
esparguaem.m,m,m

Sobremesa Fruta da época

Prato
Vegetariano

~ VE

Sexta 16 MAD i

Sopa Cenoura com fava 752

Prato Paloco & BI'CIS. (cebolada, cenoura ripada, batata, 4TS
ovo, salsa, azeitonags) 134879101213

Prato Alho-francés & Brds (alho-francés, feijdo-frade, batata, -

Vegetariano cebolada, cenoura ripada, salsa, azeitonas) 1:389.10.12.13
Sobremesa Fruta da época

VE
(kcal)
157

680

385

VE
(kcal)

255

578

356

VE
(kcal)

160
253

420

VE
(kcal)

164

373

288

VE
(kcal)

179

554

320

Lip
(g)
5

24

Lip
(9)

39

Lip
()
6

29

Lip.

(al
6

Lip.

(9]
6

31

21

. AG Sat.
(9]
0

0.1

. AG Sat.
(9)

0.8

. AG Sat.
(9)

0.6

AG Sat.
(g)

0.8

AG Sat.
(9)

0.6

0.7

HC
(9)

32

30

HC
(g)
38

24

52

HC
(9)
23

14

23

HC
(9)

25

22

HC
()
26

24

27

.

gertal

Prot.
fe)

32

Prot.
(a)
11

31

20

Prot.
(g)

25

Prot,
()

46

Prot.
(g)

43

22

Sal
fe]]
0.3

0.6

0.8

Sal
(a)
0.5

0.8

0.9

Sal
(g)
0.4

0.5

0.3

Sal
(g)
0.4

0.6

0.3

Sal
(g
0.5

0.4

Aclcar
(9)
1.7

17

2.9

Acucar
(a)
25

2.3

Aclcar
(9)
2

0.2

3.8

AcUcar
(9)
24

0.9

3.9

Acucar
(9)
25

1.8

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten., Crustaceos, *Ovos, “Peixes, Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, Aipo, ®Mostarda, '"Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, "*Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substincias ou

produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 m), calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde

Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informagéo 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 emen r motivos alheios a | frer alteragdes.



REGIAD AUTONOMA DOS ACORES
= SECRETAFIA REGIONAL DA [DUCACAQ, CULTURA £ DESPORTO
m \D:sg.\u REGIONAL DA EDUCAGAD £ ADMINISTRAGAQ EDUCATIVA

EBI Biscoitos
EMENTA 2025 | Almogo

1

ESCOLA BASICA INTEGRADA . BISCOITOS

SEMANA 4
Segunda 19 ¥AD
Sopa Ervilha
Prato Ervilhas estufadas ¢/ ovo, batata e cenoura'37.10.12
Prato Ervilhas estufadas ¢/ cenoura, tomate e orégdos +

Vegetariano batata assada' 291012
Sobremesa Fruta da época

Terca 20 My
Sopa Feijao-vermelho c/ hortalica
Bolonhesa de atum (cebolada, cenoura ripada, salsa,
Prato . PN S
azeitongs) ! 4871071212
Prato Salada de feijao-frade com massa, milho, salsa,

Vegetariano cenoura e cebolg' 67101213
Sobremesa Fruta da época

Quarta 24 MA O

Sopa Creme de cenoura

Hamburgueres estufados em molho de fomate +
batata em cubinhos!3.67.7.10.12

Prato Grdo-de-bico salteado c/ alho-francés, cenoura
Vegetariano ripada e tomilho + batata em cubinhos

Prato

Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce'/#//

Quinta 22. HAO
Sopa Caldo Verde'¢7.12f Caldo Verde (sem chouri¢o)
i Filetes panados no forno + arroz de feijdo-
Prq o encorncdo'\,2.3,4‘(\7,9,]0,]2,]3,14
Prato Estufado de soja e legumes (tomate, pimentdo, milho,

Vegetariano molho de tomate, colorau) 14710111213
Sobremesa Fruta da época

Sexta 22 Mmoo

Sopa Abdbora com espinafres

Pernas de frango no forno ¢/ molho de azeitonas +
esporguetel,3,4,8,9,10,12,13

Prato Estufado de cogumelos c/ pimentos, ervilhas e
Vegetariano esparguete!349.10.11.12
Sobremesa Fruta da época

Prato

VE VE
(kJ) (keal)
667 182

1563 373

846 202

VE VE
(kJ) (keal)

431 137

2315 554

2731 648

¥E NE
(kJ) {keal)
752 179

2802 669

1700 407

VE VE
(k) (kcdl)
776 185

1512 361

2401 570

VE VE
(kJ) (kecal)
657 160

2498 591

1101 263

Lip. AG Sat. HC

(9)
5

22

Lip.
{g)
5

31

Lip.
(9
6

40

Lip.

(9)
7.8

15

12

Lip.
(g)
-]

36

14

(9)
0

0.8

AG Sat.

(9]

0.6

0.2

AG Sat.

(a)

5.8

AG Sat.

(gl
0.9

0.6

AG Sat.

te)

0.2

(gl
26

11

28

HC
(9)
17

24

HC
(9)
26

g30

30

HC
(g)
20

26

60

HC
(9)

23

gertal

Prot.

(9)

46

Prot.

(g)

43

21

Prot.

48

23

Prot.

(9)

28

Prot.

(gl

57

16

Sal Acgucar
(@) (g
04 26
0.6 09
05 21
Sal AguUcar
(g (9l
04 1.6
| B 1.8
05 3
Sal Agucar
(g (g
5 215
a5 1.5
oLl 3.6
Sal AguUcar
fal (9]
0.5 e
0.6 08
0.5 4
Sal AgUcar
(<) (e)
0.4 2
1.1 1.4
0.5 34

A sua refeigBo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crusticeos, *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 séo completamente inofensivas.

Declaracio 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 Composi¢do 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 pratos apresentados so acompanhados por Pao de mistura e por Salada Mista, composta por pelos menes 2 dos seguintes elementos: alface, cenoura, couve-roxa,

pepino, pimentos, repolho, tomate, cebola. A bebida é 4gua. A ementa por motivos alheios a Gertal pode sofrer alteracdes.



REGIAD AUTONOMA DOS AGORES
SECRETARIA REGIOMAL DA EDUCACAD, CIULTURA £ DESPORTO
o DIREGAO REGIONAL DA EDUCAGAG € ADMINISTRAGAO EDUCATIVA

EBI Biscoitos
EMENTA 2025 | Almogo

|

ESCOLA BASICA INTEGRADA . BISCOITOS

SEMANA 5
1 ™~y VE
Segunda 2 HAD (kJ)
Sopa Alho-francés 857
Pastéis de bacalhau no forno + arroz de
Prato 1611
10m01’e],3.4.8,9,10.12.13
Prato Salada russa de grao-de-bico, com jardineira de .
Vegetariano legumes, batata e molho verde!347.10.12.13
Sobremesa Fruta da época
VE
Terga 2F M40 (kJ)
Sopa Juliana de legumes’ ‘ 646
Prato Massada de frango com molho strogonoff' 2751012 990
Prato Macarrgo salteado com cogumelos, pimentos e .
Vegetariano ervilhas'*/7.10.17
Sobremesa Fruta da época
VE
Quarta 26 dmD (kJ)
Sopa Canja de galinha' 291012/ Couve-flor com hortela 745
Prafo Pescada Mimosa no forno (pescada, batata, —_
cenoura ripada, molho bechamel) '47.7.10.12
Prato Estufado de favas ¢/ cenoura, tomate e S
Vegetariano cominhos + batata assada’ #1012
Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce!/*/”

. " VE
Quinta Z9 M=o (kJ)
Sopa Abdbora com grdo-de-bico 451
Prato Chili de came de vaca + arroz branco''0/1% 1712

Chili Vegetariano (feijao, soja, cenoura, ftomate,
Prato : - p

pimentdo, cebolada, cominhos) + arroz 1463
Vegetariano

broncol‘?,‘?.]O,]Q
Sobremesa Fruta da época

Sexta 50 R e “fl' (\;:_IJE)

Sopa Cenoura com fava 451

Piéito Salada de q’rum &f massa espiral, jardineira de i
legumes, milho, azeitonas e salsa’-2487.10.12.13

Prato Salada de massa ¢/ jardineira de legumes, i

Vegetariano curgete ripada, milho, azeitonas e salsa' 287101213

Sobremesa Fruta da época

VE
(kcal)

160

383

473

VE
(kcal)

154
239

194

VE
(kcal)

177

252

202

VE
(kcal)

142

409

349

VE
(kecal)

142

596

599

Lip
(g)
6

13

17

Lip.

(@

Lip
(9)

28

Lip.

(9)
7

21

17

Lip.

(9)
7

25

. AG sat.
(g)
0

1.8

AG Sat.
te)

0.1

. AG Sat.
(o)

0.1

AG Sat.
(a)

55

4.7

AG Sat.
(a)

0.1

0.2

31

HC
()
22

31

22

HC
e)

8

33

28

HC
(g)

27

23

18

HC
(g)
27

30

35

gertal

Prot.
{a)

15

25

Prot.
()

15

Prot.

(gF”

12

Prot.
(a)

45

31

Prot.
(a)

33

20

Sal
fe]]
0.4

0.4

0.9

Sal
(9)
0.4

0.4

0.5

Sal
(a)

0.3

1.6

0.5

Sal
(g)

0.4

0.7

0.5

Sal
(9)
0.4

0.8

0.7

Acucar
(g)
2

0.9

Acgucar
(gl
1.7

21

4.6

Acucar
(g}

0.6

1.6

2.1

Acuear
(9)
1.6

1.0

0.1

Aclcar

(a)
1.6

A sua refeiciio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten., *Crustéceos, *Ovos, *Peixes, *Amendoins, 5Soja, 'Leite,
8Frutos de casca rija, SAipo, ""Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Diéxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou

produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracio 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 informagao 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 Pdo 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. r motivos alheigs a frer alteragd



