EBS Povoacdo| 1° Ciclo

Semana de 03 a 07 de novembro de 2025 gertal
Almoco
RegUNCg K keal) (9 Ta) tl e o) fo)
Sopa Creme de brécolos’.12 33 77 21 03 11,7 15 18 02
Prato Rissois de carne com arroz de 2072 494 204 46 665 44 95 13
cenourq'23456789.1011,12,14
Salada Curgete recheada com soja e legumes (cenoura 1799 427 62 10 554 78 314 05
e repolho em juliana) + arroz de cenoura’-48.11
Sobremesa Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00
efca k) keal (o) fo la) o) o) 0
Sopa Juliana de legumes’ 12 384 91 22 03 135 1,6 28 03
Prato Salada de atum com feijdo-frade (batata, ovo, 1526 362 66 1.3 501 30 216 12
cenouraq, ervilhas e feijdo-verde)34
Salada Salada de feijdo-frade com batata e legumes 1321 313 68 08 417 08 183 01
Sobremesa Fruta da época 291 ¢ 05 01 145 145 02 00
Quarta | Dia Mundial do Cinema (\QJE) (éin L(‘gp)' AG(gS)OT' (ch) Ac(é?m P(rgf' fgo)'
Sopa Creme de tomate’ 12 331 79 @@l 03 1Z2EEETALE 03
Prato Pernas de frango assadas com ervas aromdticas 1151 273 68 1.3 302 19 213 08
€ massa primaverq!-3.10.12
Salada Bolonhesa de lentilhas ¢/ cogumelos! 36101112 1557 368 48 07 619 24 171 05
Sobremesa Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00
Quinta | Dia do Saxofonista (\EJE) (kia) L(g)- AC?gS)oT. ?gc) Ac(gor P(rg)r. ?S)I
Sopa Creme de grdo-de-bico com espinafres’.12 so1 119 28 04 170 18 44 04
Prato Filetes de pescada assados com arroz de ervilhas 1419 337 78 12 425 17 225 08
e legumes*
Salada Arroz com ervilhas, legumes e acafrdo 921 219 37 06 374 12 62 02
Sobremesa Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00
Sexta| Dia Internacional da Preguica (\QJE) (K;EU L(‘g)‘ AG(QS}OT‘ (chJ Ac‘(éfor P(g' (SS)'
Sopa Sopa de cenoura com lentilhas!67.10.11.12 540 128 23 03 201 13 55 02
Prato Cubinhos de carne de porco estufada ¢/ feijdo- 2036 485 220 66 390 1.6 31,6 06
verde + esparguete’s
Salada Salada Russa ¢/ grdo-de-bico e molho verded2 1302 312 109 1.7 384 36 111 05
Sobremesa Fruta da época 291 6 05 01 145 145502 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 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



EBS Povoacado

Semana de 03 a 07 de novembro de 2025

Almoco
Segunda
Sopa Creme de brocolos? 12
Prato Rissdis de carne com arroz de

cenourqg'’23456789,10.11,12,14

Vegetariano Curgete recheada com soja e legumes
(cenoura e repolho em juliana) + arroz de
Cenourq],é,&]]

Sobremesa  Fruta da época

Terca
Sopa Juliana de legumes’.'2
Prato Salada de atum com feijdo-frade (batata, ovo,

cenourq, ervilhas e feijdo-verde)34
Vegetariano Salada de feijdo-frade com batata e legumes
Sobremesa  Fruta da época

Quarta | Dia Mundial do Cinema

Sopa Creme de tomate’12
Prato Frango assado com ervas aromdticas e massa
fusillit-3.10.12

Vegetariano Bolonhesa de lentilhas ¢/ cogumelos!-36.10.11.12
Sobremesa  Fruta da época

Quinta | Dia do Saxofonista

Sopa Creme de grdo-de-bico com espinafres’:12
Prato Filetes de pescada assados com arroz de
ervilhas#

Vegetariano Arroz com ervilhas, legumes e acafrdo
Sobremesa  Fruta da época

Sexta | Dia Internacional da Preguica

Sopa Sopa de cenoura com lentilhas!¢.7.10.11.12

Prato Cubinhos de carne de porco estufada ¢/ feijdo-
verde + esparguete!?

Vegetariano Salada Russa ¢/ grdo-de-bico e molho verde3 2

Sobremesa  Fruta da época

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os dias temos disponiveis saladas.
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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, *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 diferencgas 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 Satide 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



