EBS POVOACAO | 1° Ciclo
Semana de 28 de setembro a 02 de outubro de 2026

:

EBS da Povoacao

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda () (kea) (@ (@) (@ (o) (9) (g)
Sopa Sopa de cenoura e feijdo-verde 33 78 21 03 120 13 19 02
Prato Gratinado de massa com atum, legumes e 1694 404 174 35 376 24 214 18

queijo ralado!347
Vegetariano Cuscuz com ervilhas, cenoura e milho' 34 SO L
Sobremesa Fruta da époco i 291 69 05 0.1 14,5 14,5 0.2 00
. . - VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca | Dia Mundial do Coracdo (k) (keal] (@) (g) (gl (g} (a) (g]
Sopa Creme de alface e alho-francés 826 77 21 03 M9 13 19 02
Prato Chili de carne de vaca picada + arroz 2130 509 187 58 530 08 318 06

bronco],6,7,9,10,]2

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta o, (k) (keal) (@) (@) (9) (@ (9) (9]
Sopa Canja de galinha/ Creme de legumes 283 67 04 01 M7 00 39 02
Prato Salada de paloco com grdo-de-bico, ovo, 1344 317 Qe 12 AP S 8

batata e legumes3 412

Vegetariano Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, batata, 1326 314 48 09 541 38 113 03
cenouraq, repolho)-6.10

Sobremesa  Fruta da época / Sobremesa doce 37 | s

Quinta | Dia Mundial do Vegetarianismo | Dia Internacional do Café (\éJE) (k\c/xEdI) L(i;' AG(QS)OT' ?gc) Aigor P(g' (Ss)l

Sopa Sopa de feijdo com hortalica 469 1112203 178 13 41 02

Prato Salada de frango com fiambre, massa penne, 1157 35 90 24 402 31 270 04
cenoura, cogumelos e azeitonas 13¢.7.10.12.13

Vegetariano Salada de couscous com feijdo-preto e 1201 284 34 05 502 89 121 06
legumes! 3681213 -

Sobremesa  Fruta da época $ 291 69 05 Q01 145NEEEEEE 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Sexta (k) (keal) (g) “ (&) () (o) (g) (g
Sopa Creme de abdbora com fava 356 84 21 03 JEER 15 26 02
Prato Rissdis de peixe + arroz de tomate e feijdo- 1592380 159 26 431 08 150 20
Verde] ,2,3.4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14
Vegetariano Lentilhas estufadas com cenoura + arroz de 1703 403 60 08 695 14 159 04
1,6,10,11,12 A
tomate ‘Y/’”T\
Sobremesa  Fruta da época . - ) | > ¢ 05 01 145 145 02 00

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 n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Composicdo 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



EBS POVOACAO
Semana de 28 de setembro a 02 de outubro de 2026

%

EBS da Povoacao

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda () (kea) (@ (@) (@ (o) (9) (g)
Sopa Sopa de cenoura e feijdo-verde SEUS el R R U Sl 2
Prato Gratinado de massa com atum, legumes e 1694 404 174 35 376 24 214 18

queijo ralado! 347
Vegetariano Cuscuz com ervilhas, cenoura e milho'-36 577 13 1.1 01 241 14 62 02
Sobremesa  Fruta da época G S G R e e
. . - , VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca | Dia Mundial do Coracdo (k) (keal] (@) (g) (gl (g} (a) (g]
Sopa Creme de alface e alho-francés 826 77 21 03 M9 13 19 02
Prato Chili de carne de vaca picada + arroz 2130 509 187 58 530 08 318 06

bronco],6,7,9,10,]2

Q t . VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
vartd = () (kea) (@) (gl (9) (o (9) (g)
Sopa Canja de galinha/ Creme de legumes 283 67 04 01 M7 00 39 02
Prcﬂ-o PO'OCO com nOT051,4,5,6,7 2276 548 35,4 7.3 39,2 1,2 17,7 1,6

Vegetariano Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, batata, 1326 314 48 09 541 38 113 03
cenoura, repolho) 610
Sobremesa  Fruta da época / Sobremesa doce 137 g,

oy
| <= &

Quinta | Dia Mundial do Vegetarianismo | Dia Internacional do Café (ZJE) (chanl) L('g)' AG(QS)OT' ?g% A(‘:(Zﬁor P(rgf' (Sg)l

Sopa Sopa de feijdo com hortalica 469 111 22 03 178 1.3 41 02

Prato Salada de frango com fiambre, massa penne, 1159 354 90 24 402 31 270 04
cenoura, cogumelos e azeitonas 13¢7.10.12.13

Vegetariano Salada de couscous com feijdo-preto e 1201 284 34 05 502 89 121 06
legumes’ 681213 o

Sobremesa  Fruta da época % 291 69 05 01 145 145 02 00

Sexta — VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

(kJ)  (keal) (9) (9) (@ (9 (@ (9

Sopa Creme de abdbora com fava 356 84 21 03 126 15 26 02

Prato Chicharros fritos + arroz de tomate’4¢ 1784 426 177 28 51,0 08 147 04

Vegetariano Lentilhas estufadas com cenoura + arroz de 1703 403 60 08 695 1.4 159 04
tomate’.6.1011,12 o/

Sobremesa  Fruta da época : .’gj 291 69 05 01 145 145 02 00

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 gliten, 2Ovos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao 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 Composicdo 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



