EBS POVOACAO

. Semana de 19 a 23 de outubro de 2026 gertal
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda () (kea) (@ (@ (@ (9 (9 (9
Prato Massa salteada com atum e legumes! 34612 U s I e e A SUEE

Vegetariano Massa salteada com cogumelos, milho, cenoura 1636 38 59 09 641 26 193 04
e feijdo],&é,]o

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca | Dia Mundial de Combate ao Bullying k) (kea) (@ (9 (9 (9 (g (9
Sopa Juliana de legumes 45 110 21 03 186 19 29 03
Prato Chili de carne de vaca picada (com feijgo) + 2143 512 187 58 536 13 319 06
arroz branco!:47.9:10.12
Vegetariano Chili de soja + arroz branco 1481112 G SRS OIS, At Seaillte
Sobremesa  Fruta da época 21 69 05  OFQr¥e-145 .02 g
Quarta | Dia Internacional da Magad (ZJE) (k\c/xE}I) L(Ig)' AG(QS)OT' (ch) Ag(éfor P(rgf' (Sg)l
Sopa Caldo verde'47.12 439 104 22 03 174 14 28 03
Prato Paloco com natas! 4567 2276 548 354 73 392 12 177 16

Vegetariano Grdo-de-bico gratinado no forno com pimentos, 992 235 46 08 353 16 103 03
alho francés e batata aos cubos ¢
Sobremesa

Macga
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (g) (o) (@) (g) () (g
Sopa Cenoura, couve-flor e lentilhas!¢10.11 485 TIRTT0.5  O.OuuuiEEg 1.1 |1 6
Prafo ArrOZ de frongo]Z 1334 316 5.8 1.1 40,1 0.7 25,2 0,5

Vegetariano Paella vegetariana (tomate, ervilhas, pimento, 1286 306 81 18 421 17 136 04
cogumelos, acafrdo) 12

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

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta (k) (kea) (¢) (@) (@) (8 (o) (g)
Sopa Sopa de feijdo vermelho e hortalicas 1026 243 27 03 406 20 124 03
Prato Chicharros fritos + salada-russa de batata' 46 2060 491 220 34 458 24 257 1.3
Vegefqriqno Empodéo Vege‘l‘griqnoé],?,]O,] 1,12 1276 303 7.5 2,2 37,6 2.9 16,6 0,9
Sobremesa  Fruta da época 271 67 05 0.1 ST 14497802 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, *Ovos, *Peixes, ®Soja, “Leite, éFrutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



EBS POVOAGCAO| 1° Ciclo

EBS da Povoagiio Semana de 19 a 23 de outubro de 2026 gertal
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Seguhdg (k) (kea) (@) (@) (@ (9 (9) (9
Sopa Creme de brécolos eI E AR A Vo R
Prato Massa salteada com atum e legumes! 34612 Ui il ey e U S e

Vegetariano Massa salteada com cogumelos, milho, cenoura 1314 312 71 L1 478 21 139 04
e feijdo],&é,]o

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca | Dia Mundial de Combate ao Bullying w1 o o g e Adisar Fren 29
Sopa Juliana de legumes 390 93 21 03 150 1.4 24 02
Prato Chili de carne de vaca picada (com feijdo e 2139 511 187 58 534 1,1 319 06
cenoura) + arroz branco'.67.9.10.12

Vegetariano Chili de soja + arroz branco 1-4811.12 16488 401 45 06 509 68 346 03
Sobremesa Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00
Quarta | Dia Internacional da Maga (ZJE) (kaEan L('g)» AG(gS)OT- TQC) Ac((u;or P(rg)r, (Sg)l
Sopa Caldo verde (sem chouri¢o) 363 8 21 03 138 11 22 03
Prato Migas de paloco & Gomes de S&3413 1190 283 83 1,4 340 25 167 16

813 193 51 07 273 21 71 02

Vegetariano Grdo-de-bico gratinado no forno com pi
alho francés e batata aos cubos ¢

Sobremesa Macd

. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (o) (9) (@ (@) (o) (9)
Sopa Creme de cenoura, couve-flor e lentilhas!¢101t 593 14023 03 228 15 60 02
Prato Arroz de frango com legumes '2 1143 271 &5 10Nt 078 \ 2% 5W5

Vegetariano Paella vegetariana (fomate, ervilhas, pimento, 950 226 28 05 386 25 77 04
cogumelos, acafrdo) 2

Sobremesa  Sobremesa Doce!37 / Fruta da Epoca 323 76 00 00 INEEEEER 008N’

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta (k) (kea) (@) (@) (@) (9 (9 (g
Sopa Sopa de feijdo vermelho e hortalicas 583 139 22 03 236 20 49 03
Prato Filetes de pescada panados no forno + salada- 1394 331 59 1.0 477 35 204 14

russa'347

Vegefqriqno Empodéo Vege‘l‘griqno 6,7,9,10,11,12 1155 275 9.2 2.4 30,4 2.4 13,9 0.8
Sobremesa  Fruta da época 291 6 05 01 145 145 o2 @D

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, *Ovos, *Peixes, ®Soja, “Leite, éFrutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



