EBS POVOACAO

EBS da Povoaciio Semana de 12 a 16 de outubro de 2026 gertal
Almoco
Segunda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prof. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (@ (9 (g (9
Sopa Creme de legumes 452 107 21 03 182 1,7 27 02
Prato Esparguete & carbonara de atum e molho de 1288 306 105 17 329 30 190 12
tomate (milho, ervilhas, cenoura)!46.10.12
Vegetariano Esparguete & Carbonara de legumes (milho, 123 268 111 51 315 19 90 06
ervilhas, cenoura e cogumelos)'37.12
Sobremesa Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00
fefca K keal @) fo la o) o) 9
Sopa Sopa de abdbora e feijdo branco 579 137 22 03 230 20 46 03
Prato Feijoada de carne porco & Portuguesa 2111 504 195 50 488 08 326 06
(cenoura e repolho) + arroz branco 16712
Vegetariano Pimento recheado com bolonhesa de soja + 1744 414 63 10 527 97 306 05

arroz brancol-6811

Sobremesq Fruta do époco 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta (k) (keal) (@) (g) (@) (g} (g) (9)

Sopa Sopa de curgete com alho francés 497 118 22 04 193 17 35 02

Prato Hamburguer misto no forno + massa primavera 1803 430 195 77 446 17 185 16
1,3,6,7,12

Vegetariano Estufado de lentilhas com legumes (cenoura, 1759 416 62 08 710 15 165 05

curgete, repolho) + arroz de maceddnial 6101112

Sobremesa  Sobremesa Doce'37 / Fruta da Epoca 323 76 00 00 190 180 00 02

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quinta | Dia Mundial da Lavagem das Mdos | o e o R\ S e

Sopa Creme de tomate )43 107 21 03 183 21 27 03

Prato Salada de migas de paloco e grdo (paloco, 1643 390 85 13 499 39 249 15
batata, ovo, grdo) com cenoura e azeitonas34 13

Vegetariano Salada de batata com grdo, cenoura as 1447 342 26 03 60,1 43 145 03
rodelas, cebola, salsa e azeitonass 1213

Sobremesa Fruta da época 291 49 05 01 145 145 02 00

Sexta | Dia Mundial da Alimentagdo | Dia Mundial do Pdo (\QJE) (kZEO” L('gp)' AG(QS)OT' Tg(:) AC(UQ?W P(rg)“ ?S)'

Sopa Creme de cenoura e ervilhas 482 114 21 03 189 20 34 02

Prato Frango assado com orégdos + arroz de tomate 1365 324 7.1 1,4 355 1,6 286 06
12

Vegetariano Feijdo branco estufado com legumes e massa 1687 401 80 1.3 578 24 161 06
espiral’36.12 *

4
&
Sobremesa Fruta da época .»{9 o 6 05 01 145 145 02 00

e contém gluten, Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
J intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:’
Aipo, ""Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é a!
inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confe¢do, 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 informagéao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AcUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



EBS POVOACAO| 1° Ciclo

EBS da Povoagiio Semana de 12 a 16 de outubro de 2026 gertal
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segogyia k) Kkeal @ (o (@ (@ (o (o
s°pq Creme de |egumes 369 88 2,1 0,3 14,3 1,3 2,1 02
Prato Esparguete & carbonara de atum e molho de 115 264 63 11 406 31 101 02
tomate com legumes (milho, ervilhas,
cenoura)'46.10.12
Vegetariano Esparguete a Carbonara de legumes (milho, 1385 330 128 59 395 24 122 07
ervilhas, cenoura e cogumelos)'-37:12
Sobremesa FrufO do époco 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 0,2 00
Terc;a VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Sopa de abdbora e feijdo branco 434 103 21 03 169 1.4 30 02
Prato Feijoada de carne porco & Portuguesa 1571 375 144 40 359 06 249 04
(cenoura e repolho) + arroz branco 167.12
Vegetariano Pimento recheado com bolonhesa de soja + 1579 375 61 09 500 78 251 04

arroz de branco 16811

Sobremesa Fruta da época 291 69 O05WLO0F 145 149 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta () (kea) @ (@ (@ (@ (@ (g

Sopa Sopa de curgete com alho francés 36 94 21 03 150 13 26 02

Prato Hamburguer misto no forno + massa primavera 1645 393 194 77 364 1.7 177 16
1.3.6,7.12

Vegetariano Estufado de lentilihas com legumes (cenoura, 1357321 59 08 535 09 118 04

curgete, repolho) + arroz de maceddnial 6101112

Sobremesa  Sobremesa Doce'37 / Fruta da Epoca 323 76 00 00 190 180 00 02

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quinta | Dia Mundial da Lavagem das Mdos ) (keaflla) (o) SRR o \o! Aa)

Sopa Creme de fomate 453 107 21 03 183 21 27 03

Prato Salada de migas de paloco e grdo (paloco, 1375 326 62 10 438 33 209 13
batata, ovo, grdo) com cenoura e azeitonas3413

Vegetariano Salada de batata com grdo, cenoura as 1211 287 20 482 513 NGENEN' 6, 0.3
rodelas, cebola, salsa e azeitonas 1213

Sobremesa  Fruta da época 271 67 OS5Vl 145 145 0Z5WY

Sexta | Dia Mundial da Alimentagdo | Dia Mundial do Pdo (\5) (kzzl) L(gj AG(gS)OT' (ch) Ac(éﬁor P(rg)t ?g)l

Sopa Creme de cenoura e ervilhas 8 92 21 03 148 1§ JP5 O

Prato Pernas de frango assadas com orégdos + arroz 1446 343 103 18 370 23 246 08

de tomate e legumes 12
Vegetariano Feijdo branco estufado com legumes e massa 1305 310 75 12 435 18 115 05

espirall 36,12 * &

/4
Sobremesa Frufa da época o"k.’ e 291 67 05 01 145 145 02 00

le contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
J intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
9Aipo, ""Mostarda, ""Sementes de sésamo, '°Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é &
inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confe¢do, 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 informagéao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AcUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



