EBS Povoacdo| 1° Ciclo
Semana de 27 a 31 de outubro de 2025 gertal
Almoco

. . VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda | Dia da Biblioteca Escolar i ° o

(kJ)  (keal) (9) (9) (@ (9 (g (9
Sopo Creme de Cenouro7,]2 317 75 2.1 0,3 11,6 1,3 1,7 0,2
Prato Douradinhos no forno com arroz de feijdo- 1554 369 73 1.0 615 24 121 09
Verde],2,3,4,5,6,7,8,9,] 0,11,13,14
Salada Estufado de favas com cenoura, tomate e 186 282 58 08 472 16 80 04
cominhos + arroz de feijdo-verde
Sobremesa Fruta da época LU
. . VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca pbia Mundial do Judo () (kea) @ (@ (@ lo) (g) o)
Sopa Sopa de feijdo com hortalica’ 12 467 IINTE2:28 0,58 H17.85 colugh: 4.190,2
Salada Salteado de cogumelos com curgete, ervihase 1129 268 55 09 416 34 94 08
esparguete’3
Sobremesa  Fruta da época 2291 67 05 01 WS 145 Rl
. . , . . VE VE Lip. AGSat. HC Acuear Prot. Sal
Quarta | Dia Mundial da Psoriase | Dia Mundial do AVC k) (kea) (o) (9 (9. &) (g (9
Prato Migas de paloco & Brds com cenoura ripadad# 1768 4duucd 37 GRS 274, 20
Sobremesa Fruta da época 21 g9 05 010y P A0 2eCs
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () (kea) (@ (o) (@ (@ (o) (o)
Sopa Sopa de abdbora e espinafres’:12 340 JSlet? OSEEESE 40 [§ PO Qg
Prato Arroz & valenciana simples (frango, porco, 1774 422 118 34l T, | S
jardineira) -6
Salada Soja grossa estufada com arroz branco!-4811 1670 Sl 07 YRR 2™ O
Sobremesa Fruta da época 2169 05 01 NSl 24
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
Sexta| Halloween () (kea) (@ fo) (@ (@ (9 (9)
Sopo SopO primover07,12 391 93 2.2 0,4 13,7 1,6 2,8 0,2
Prato Gratinado de massa com atum, ovo, milho, 1875 447 20 17QLQl 384 24 25N
legumes e queijo'347
Salada Fusilli com feij@o manteiga, espinafres e molho de 1270 301 66 1.2 432 28 133 05
tomate!.610.12
Sobremesa  Fruta da época 216 05 01 145 102 QU

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 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



EBS Povoacado
Semana de 27 a 31 de outubro de 2025 gertal
Almoco

. . VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda | Dia da Biblioteca Escolar i ° o

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

Sopo Creme de Cenouro7,]2 317 75 2,1 0,3 11,6 1,3 1,7 0,2

Prato Douradinhos no forno com arroz de feijcio- 1554 3¢9 73 1.0 élL5 24 121 09

verde!2345678910,11,13,14

Vegetariano Estufado de favas com cenoura, tomate e 8¢ 282 58 08 472 16 80 04
cominhos + arroz de feijdo-verde

Sobremesa  Fruta da época 21 6 05 01 145 145 02 00

. . VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

jefa @Pia Mundial do Judo () (kea) (@) (@) (@ (9 (9 (9)

Sopa Sopa de feijdo com hortalica?.12 469 11 22 03 178 138 41§02

Vegetariano Salteado de cogumelos com curgete, ervihase 1129 268 55 09 416 34 94 08
esparguete!s

Sobremesa  Fruta da época 291 ¢ 05 01 145 145 02 00
Quarta | Dia Mundial da Psoriase | Dia Mundial do AVC (\QJE) (k\éZI) L(‘gp)' AG(gS)OT' (ch) AC(;?W P(rgf' fs)'
Sopa Creme de ervilhas’12 31 8 22 03 128 15 24 02
Prato Migas de paloco & Brés34 1759 432 288 39 193 09 223 20
Vegetariano Alho-francés a Brds? 1417 350 243 32 203 707 102 08
Sobremesa  Fruta da época 291 ¢ 05 01 145 145 02 00
SOt K (keal f) o (@ e (o o
Sopa Sopa de abdbora e espinafres’ 12 340 81 22 03 125 16 20 03
Prato Arroz & valenciana simples (frango, porco, 1774 422 118 34 436 11 338 07
chourico, jardineira)!-¢
Vegetariano Soja grossa estufada com arroz branco!-68.11 1670 396 57 0% 519 67 29.5 04
Sobremesa  Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00
S2ueH Plpelielicily NP S e e
Sopa Sopa primavera’.'2 391 93 22 04 137 16 28 02
Prato Lasanha de atum com legumes!3467.10 2388 568 224 66 640 33 269 17
Vegetariano Lasanha de espinafres!367.10 1756 418 127 52 585 27 167 09
Sobremesa  Fruta da época 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 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



