EBS Povoacdo| 1° Ciclo
Semana de 20 a 24 de outubro de 2025

Almoco

Segunda | Dia Mundial da Estatistica

Sopa
Prato

Salada

Sobremesa

Creme de alho-francés’ 12

Croguetes de carne com massa
primoverc 1.2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,14

Esparguete a Bolonhesa de soja ¢/ cogumelos e
Cenourol,&é,&lO,H,lQ

Fruta da época

Terca | Dia Internacional da Maca

Sopa
Prato

Salada

Sobremesa

Couve-flor com cenoura ripada’-12

Pescada a Gomes de S& (pescada, batata,
cebola, alho-francés, salsa, azeitonas, ovo)34
Salada de batata, grdo-de-bico, cenoura as
rodelas, cebola, salsa e azeitonas

Maca

Quarta| Dia Internacional da Gaguez

Sopa
Prato

Salada

Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato

Salada

Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Salada

Sobremesa

Caldo verde/ Caldo Verde sem chourico'7.12
Feijoada a Portuguesa (carnes, legumes, feijco
branco) com arroz brancoé”

Feijoada vegetariana (feijdo, cenoura, couve,
repolho) com arroz branco

Fruta da época

Creme de cenoura com feijdo branco’:12

Salada de massa cotovelinho com atum, milho,
legumes e azeitonas'34

Salada de massa cotovelinho com feijdo-frade,
milho, ervilha, feijdo-verde, cenoura e azeitonas
Fruta da época

Sopa de grédo-de-bico com hortalicas?-12

Pernas de frango assadas com limdo e arroz de
fomate com espinafres

Curgete recheada com legumes no forno + arroz

de tomate com espinafres’
Fruta da época

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 preparagdo e confecdo, 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

VE
(k)
322

2099

1709

291
VE

(kJ)
331

1701

879

291
VE

(k)
318

2546

1652

291
VE

(kJ)
452

1472

1321

291
VE

(kJ)
473

1336

1263

291

VE
(kcal)
76

501

405

69

VE
(kcal)
79

404

208

69

VE
(kcal)
75

606

392

69

VE
(kcal)
107

350

313

69

VE
(kcal)
112

317

300

69

Lip.
(9)
2,1

24,9

4,7

0.5

Lip.
(9)
2,1

13,6

2,6

0.5

Lip.

20
22,3

5,0

0.5

Lip.

2.2
14,2

6,8

0.5

Lip.

2,6
7.5

7.7

0.5

AG Sat.
(9)
0.3

6,9

0.8

0.1

AG Sat.

(9)
0.3

2,3

0.3

0.1

AG Sat.

(9)
0,4

6.2

0.8

0.1

AG Sat.

(9)
0.4

2,1

0.8

0.1

AG Sat.

(9)
0,4

1.3

1.7

0.1

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
11,8 1.3 1.8
528 3.2 14,6
47,8 9.9 36,3
14,5 14,5 0,2
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
12,0 1,5 2,1
415 28 26,6
354 28 7.9
145 14,5 0,2
HC Acucar Prot.
(9) (9) (9)
11,3 1.0 1.9
61,3 1.3 34,0
64,3 1.0 15,5
14,5 14,5 0,2
HC AcuUcar Prot.
(@ (9 (9)
16,1 1,3 3,7
37,7 1.4 17.1
41,7 08 18,3
14,5 14,5 0,2
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
17.0 1.7 3,6
40,4 09 20,9
46,5 1.9 9.4
14,5 14,5 0,2

gertal

Sal

0.2
1.9

0.5

0.0

Sal

(9)
0.2

s

0.6

0.0

Sal

0.3
0.8

0.5

0.0

Sal
(9)

1.2

0.1

0.0

Sal

(9)
0.2

0.7

0.6

0.0



EBS Povoacado

Semana de 20 a 24 de outubro de 2025

Almoco

Segunda | Dia Mundial da Estatistica

Sopa Creme de alho-francés’.12

Prato Croquetes de carne com
esporguefe1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,] 112,14

Vegetariano Esparguete a Bolonhesa de soja ¢/ cogumelos e
Cenourq],S,é,B,]O,ll,]Z

Sobremesa  Fruta da época

Terca | Dia Internacional da Maca

Sopa Couve-flor com cenoura ripada’-12

Prato Pescada a Gomes de Sa (pescada, batata,
cebola, salsa, azeitonas, ovo)34

Vegetariano Salada de batata, grdo-de-bico, cenoura as
rodelas, cebola, salsa e azeitonas

Sobremesa  Macd

Quarta | Dia Internacional da Gaguez

Sopa Caldo verde/ Caldo Verde sem chourico!-7:12

Prato Feijoada & Portuguesa (carnes, enchidos,
legumes, feijdo branco) com arroz branco?”

Vegetariano Feijoada vegetariana (feijdo, cenoura, couve,
repolho) com arroz branco

Sobremesa  Fruta da época

Quinta
Sopa Creme de cenoura com feijdo branco’12
Prato Salada de massa cotovelinho com atum, milho,

legumes e azeitonas'34
Vegetariano Salada de massa cotovelinho com feijdo-frade,
milho, ervilha, feijdo-verde, cenoura e azeitonas
Sobremesa  Fruta da época

Sexta
Sopa Sopa de grdo-de-bico com hortalicas’-12
Prato Frango assado com limdo e arroz de tomate

Vegetariano Curgete recheada com legumes no forno +
arroz de tomate’

Sobremesa  Fruta da época

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os dias temos disponiveis saladas.
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HC Acucar Prot.
(9) (9) (9)
11,3 1.0 1.9
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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, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo 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 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



