EBI Roberto Ivens | 1° Ciclo

Semana de de 23 a 27 de margo de 2026 gertal
Almoco
Segunda | Dia Mundial da Meteorologia L VE  VE Llip. AGSat. HC Acucar Prof. Sal
(kJ)  (keal) (9) (9) (@ (9 (g (9
Sopa Creme de alho-francés’-12 - S22 Rl e g e
Prato Croquetes de carne com massa AV SURSE S R e 22 e L

primcvero 1.23,4,5,6,7,8,9.10,11,12,14
Vegetariano Esparguete a Bolonhesa de soja c/ cogumelos e 1707 405 47 08 478 99 363 05
Cenourq],S,é,B,]O,ll,]Z

Sobremesa  Fruta da época 21 6 05 01 145 145 02 00
Tergo VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Creme de cenoura com feijdo branco?:12 452 10722 04 161 13 37 02
Prato Pescada d Gomes de Sd (pescada, batata, 1701 404 136 23 415 28 266 1.5
cebola, alho-francés, salsa, azeitonas, ovo)34
Vegetariano Salada de batata, grdo-de-bico, cenoura as 879 208 26 03 354 28 79 0¢
rodelas, cebola, salsa e azeitonas
- 291 , 1 145 14, o,
Sobremesa  Fruta da época G %@ 6 05 0 5 5 02 00
Quarta | Dia do Livro Portugués — ———ie——, VE VE Lip. AGSat. HC Ag@car Protf. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (g (9
Sopa Couve-flor com cenoura ripada’:12 331 79 W2 03 J200 1572 02
Prato Feijoada a Portuguesa (carnes, legumes, feijdo 2546 606 223 62 613 1.3 340 08

branco) com arroz brancoé”
Vegetariano Feijoada vegetariana (feijdo, cenoura, couve, 1652 392 50 08 643 1.0 155 05
repolho) com arroz branco

Sobremesa  Fruta da época 21 6 @5 O\l 4s § DAgOT

. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
Quinta () kea) (@ (o) (@ (9 (o) (g)
Sopa Caldo verde/ Caldo Verde sem chourico!7:12 318 75 22 04 113 10 19 03
Prato Salada de massa com atum, milho, legumes e

. 1472 350 142 21 377 1.4 171 12
azeitonas!34

Vegetariano Salada de massa com feijdo-frade, milho,

: o . 1321 313 68 08 41,7 08 183 0,1
ervilha, feijdo-verde, cenoura e azeitona

Sobremesa  Fruta da época ! : 291 69 05 __Bl. 145 1455502 00
s -
. . V5 . .
< (kJ) (keal) (g) (9) (g) (g (9 (9)
Prato Arroz de frango com legumes!? 1774 42 M8 34 436 1§ 938 OF

Vegetariano Curgete recheada com legumes no forno +
arroz de legumes’
Sobremesa  Fruta da época Z S Cia LR 9 e

1263 300 7.7 1,7 465 19 9.4 0,6

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, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias 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 Composicédo 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 Roberto Ivens | 1° Ciclo

Semana de 30 de marco a 03 de abril de 2026 gertal
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segugsia () (kea) @ (@) (@ (o) (g) (@
Sopa Creme de cenoura 624 149 5 0 22 3 03 18
Prato Douradinhos de pescada no forno + arroz de

89 206 11 05 18 10 15 18
feijdo-verde!3467.12

Vegetariano Estufado de favas com cenoura, tomate e

) o 846 202 6 01 28 8 05 21
cominhos + arroz de feijdo-verde'?
Sobremesa  Fruta da época U T
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Feica (k) (keal) (o) (@) (@) (o) (o) (9)
Sopa Feijdo com hortalicas 431 137 5 0 17 5 04 1.6
Prato Bolonhesa de carne de vaca com cogumelos e

, 1172 280 17 06 8 35 05 07
pimentos!-37.12

Vegetariano Massa com salteado de cogumelos, pimentos e
ervilhas!
Sobremesa  Fruta da época 291 69 O Q.1 145 145 ggUe0

678 194 7 0 22 10 0.5 4.6

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, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias 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 Composicédo 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



EBI Roberto Ivens | 1° Ciclo

Semana de 13 a 17 de abril de 2026

Almoco
VE
Segunda (kJ)
Sopa Creme de brocolos’ 12 323
Prato Rissdis de carne com arroz de B
cenourqg'’2345678910.11,12,14
Salada Curgete recheada com soja e legumes
(cenoura e repolho em juliana) + arroz de 1799
Cenourq],é,&]]
Sobremesa  Fruta da época 291
VE
Terca (kJ)
Sopa Juliana de legumes?:12 384
Prato Salada de atum com feijdo-frade (batata, ovo, e

cenourq, ervilhas e feijdo-verde)34
Vegetariano Salada de feijdo-frade com batata e legumes 1321

Sobremesa  Fruta da época 291
VE
Quarta (kJ)
Sopa Creme de tomate’.12 331
Prato Pernas de frango assadas com ervas aromdaticas -
€ massa primavera’-3.10.12
Vegetariano Bolonhesa de lentilhas ¢/ cogumelos! 36101112 1557
Sobremesa  Fruta da época/ Sobremesa doce'#7 -, €Wy 27
Quinta | Dia Mundial da Voz InNg VE
|
Sopa Creme de grdo-de-bico com espinafres’.12 501
Prato Filetes de pescada assados com arroz de 419
ervilhas e legumes*
Vegetariano Arroz com ervilhas, legumes e acafrGo 921
Sobremesa  Fruta da época 291
VE
Sexta (kJ)
Sopa Sopa de cenoura com lentilhas!¢7.10.11.12 540
Prato Guisado de carne de porco com feijdo branco,
massa cotovelo, pimentos e cenoura as rodelas 837
1.3,6,7,12,13

Vegetariano Salada Russa ¢/ grao-de-bico e molho verded 12 1309
Sobremesa  Fruta da época 291

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os dias temos disponiveis saladas.
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(kcal)
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Lip.
(9)
2,1

20,4

6,2

0.5
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2,2
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2,8
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0.5
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0.5

AG Sat.
(9)
0.3

4,6

0.1

AG Sat.

0.8
0.1

AG Saft.

0.3

0,7
0.1

AG Sat.

0,6
0.1

AG Sat.

0.3

1.7
0.1

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
11,7 1.5 1.8
66,5 4,4 9.5
554 7.8 31.4
14,5 14,5 0,2
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
13,5 1.6 2.8
50,1 3.0 21,6
41,7 08 18,3
145 14,5 0,2
HC Acucar Prot
(9) (9) (9)
12,2 1.6 1.8
30,2 1.9 21,3
61,9 2,4 17,1
145 14,5 0,2
HC AcuUcar Prot.
(@ (9 (9)
17,0 1.8 4,4
42,5 1.7 22,5
37.4 1.2 6,2
14,5 14,5 0,2
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
20,1 1.3 55
17 4,7 15
38,4 3,6 11,1
14,5 14,5 0,2
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0.0
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0.0
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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, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao 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 Roberto Ivens | 1° Ciclo
Semana de 20 a 24 de abril 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'é
Sobremesa  Fruta da época

Terca | Dia Mundial da Criatividade e Inovacdo
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!-48.11
Sobremesa  Fruta da época

Quarta | Dia Mundial da Terra A
Sopa Canja de galinha/ Creme de legumes ‘

Prato Salada de paloco com grdo-de-bico, ovo,

batata e legumes3 412

Vegetariano Rancho vegetariano (grédo, macarrdo, batata,

cenouraq, repolho)1-410

Sobremesa  Fruta da época/ Sobremesa doce!/3/7 @7‘ %{

Quinta | Dia Mundial do Livro e dos Direitos de Au’ror({ )

Sopa Sopa de feijdo com hortalica?.12

Prato Salada de frango com fiambre, massa penne e

legumes!-¢7:10

Vegetariano Salada de couscous com feijdo-preto e
legumes! 6812

Sobremesa  Fruta da época

Sexta
Sopa Creme de abdbora com fava?.2
Prato Pastéis de bacalhau com arroz de tomate e

feijdo-verdesd4

Vegetariano Lentilhas estufadas com cenoura e arroz de

tomate! 41011
Sobremesa  Fruta da época

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os dias temos disponiveis saladas.
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(k)
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(k)
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1159

1201
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356
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1703

291

VE
(kcal)
78
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69
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(kcal)
77

509
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69

VE
(kcal)
67

319

314

VE
(kcal)
111

354

284

69

VE
(kcal)
84

380

403

69

Lip.
(9)
2,1
17,4

1.1
0.5

4,5
0.5

Lip.
(9)
0,4

7,5

4,8

Lip.
(9)
2,2

2.0

3.4

0,5
Lip.
(9)
2,1
15,9
6,0

0.5

AG Sat.
(9)
0.3
3,5

0.1
0.1

AG Sat.
(9)
0.3

58

0.6
0.1

AG Saft.

(9)
0,1

0.9

AG Saf.

(9)
0.3

2,4

0.5
0.1

AG Sat.
(9)

2,6

0.8

0.1

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
12,0 1.3 1,9
376 24 21,4
24,1 1.4 6,2
14,5 14,5 0.2
HC AcuUcar Prot
(@) (9 (9)
11,9 1.3 1.9
530 08 31.8
50,9 6.8 34,6
14,5 14,5 0,2
HC Acucar Prot.
(@) (9 (9)
11,7 00 3.9
408 3.3 19,3
54,1 3.8 11,3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
17.8 %8 4,1
40,2 3,1 27,0
502 89 12,1
14,5 14,5 0,2
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
12,6 1.5 2,6
43,1 0.8 15,0
69,5 1.4 15,9
14,5 14,5 0,2

gertal

0.2
0.0

. Sal

0.2

0.6

0.3
0.0

Sal

0.2

0.3

Sal

0.2

0.4

0.6

0.0

Sal
(9)

2,0

0.4

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, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias 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 Composicédo 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 Roberto Ivens | 1° Ciclo
Semana de 27 de abril a 01 de maio de 2026 gertal
Almoco

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

Sopa Sopa de couve-flor com horteld?12 347 8 21 03 124 18 35 02
Prato Hamburguer no forno com molho de tomate e
mMassa primavera’-3:6.12

Vegetariano Esparguete salteado com milho, ervilhas e
cogumelos em molho de tomate!-3

Segunda | Dia Mundial do Design Grafico

1987 475 244 846 41,5 4] 20,8 1,9

927 221 9.7 1.4 250 17 69 05

Sobremesa  Fruta da época 21 6 05 01 145 145 02 00
Terca | Dia Nacional de Prevencdo e Seguranca no Trabalho ~ YE  VE ~Lip. AGSat. HC Acucar Prof. Sal

ca ¢ gurane (k) (keal) () (o) (o) (g (9) (g
Sopo Creme de |egumes e |enﬂ|hOs1,6,7,10,]],12 578 137 2.4 0,3 21,4 1,6 59 03

Prato Filetes de pescada assados com arroz de
espinafres4
Vegetariano Paella de feijdo branco, brécolos, cenoura e

1367 324 7.8 1.2 40,6 1,1 21,8 06

1627 386 4,5 07 637 14 15,8 0.3

milho

Sobremesa  Fruta da época 5 291 69 05 01 145 145 02 00
Quarta | Dia Mundial da Danca u VE VE Llip. AG Saf. HC Acucar Protf. Sal

B, (kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Sopa de abdbora com ervilhas? 12 366 Bigms2in 03 8517, 2402
Prato Frango & Brds com cenoura ripada? 1683 413 298 32 . B GR T
Vegetariano Legumes & Brds? 1409 349 242 32 203 12 99 08
Sobremesa  Fruta da época/ Sobremesa doce!/2/7 291 69 05 01 145 145 02 00
Quinta | Dia Intfernacional do Jazz (ZJE) (kzz” L(‘g)‘ ACEQS)OT' Tg% AQ(;?OF P(rgf‘ ?S)l
Sopa Creme de tomate com espinafres’.12 365 87 24 04 124 19 26 04
Prato Arroz de atum ¢/ milho e legumes* 1522 362 138 19 424 05 162 13
Vegetariano Favas estufadas com legumes e arroz branco 137 270 56 09 451 17 74 05
Sobremesa  Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Sexta | Feriado 1° de Maio - Dia do Trabalhador k) (kea) (@ (@) (o (@ (g (gl

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, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de
Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores.

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



