EBS POVOACAO

Semana de 26 a 30 de outubro de 2026

EBS da Povoacao

Almoco
Segunda li ulzn
Sopa Creme de cenoura e espinafres 456 108
Prato Croguetes de carne + esparguete 2183 521
COZidO] ,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,14
Vegetariano Guisadinho de grdo com macarrdo, cenoura e 1188 284
m||ho 1.3,6,12
Sobremesa Fruta da época 291 69
Terca (\S) (k\éZI)
Sopa Creme de alho-francés e ervilhas 203 49
Prato Filetes de pescada assados com molho de 1415 336
tomate e pimentos com salsa + batata cozida*
Vegetariano Ervilhas estufadas com legumes e batata 647 154
estufada’2
Sobremesa Fruta da época 291 &9
Quarta | Dia Internacional do Judo &5 wia
Sopa Sopa de cenoura e favas 494 117
Prato Ovos mexidos + arroz de legumes? 1668 398
Vegetariano Arroz de soja & Valencianag!35¢7.89.10.11 1716 408
Sobremesa  Sobremesa Doce'37 / Fruta da Epoca 323 76
Quinta &5 szn
Sopa Creme de abdbora e couve lombarda 447 106
Prato Salada de feijdo-frade com batata, atum, ovo e 1181 281
legumes34
Vegetariano Salada de feijdo frade com batata, legumes, 859 203
cebola, salsa e azeitonasé1213
Sobremesa Fruta da época 29169
Sexta (\S) (kiin
Sopa Creme de feijdo-verde 445 105
Prato Frango assado com pimentos + macarrdo 1425 338
primaverq'3.6.12
Vegetariano Massa salfeada com legumes e feijdo!-4.10 1653 392
Sobremesa  Fruta da época 291 69
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 2Ovos, Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos s&o

completamente inofensivas.

Declaragdo 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, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



EBS POVOACAO| 1° Ciclo

EBS da Povoacio Semana de 26 a 30 de outubro de 2026 gertal
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda () (ed) (@ (@ (@) (@ (g (9
Sopa Creme de cenoura e espinafres 72 8 21 03 141 13 22 03
Prato Croquetes de carne + massa espiral com 2192 523 250 70 583 31 147 17
cenoura ripOdO],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,11,12,]4
Vegetariano Guisadinho de grdo com macarrdo, 1nes 284 57 07 46 54 12 08
cenoura e milho 13612
Sobremesa  Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00
Terga VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kd)  (keal) (g (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Creme de alho-francés e ervilhas 165 40 21 03 34 13 12 02
Prato Filetes de pescada assados com molho de 1347 321 106 1.5 322 35 223 07
tomate e pimentos com salsa + batata
cozida*
Vegetariano Ervilhas estufadas com legumes e batata 633 150 31 04 249 17 42 04

estufada 12

Sobremesa  Fruta da época 21 6 05 UNg 145 144 QI O

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta | Dia Internacional do Judo MDA R N

Sopa Sopa de cenoura e favas 399 94 21 03 151 1,6 28 02

Prato Ovos mexidos + arroz de legumes? 199 286 112 26 327 07 120 05

Vegetariano Arroz de soja a Valenciang!35¢.7.89.10.11 1716 408 66 09 499 75 31,5 04

Sobremesa  Sobremesa Doce'37 / Fruta da Epoca 33 76 00 00 190 180 00 02

Quinta VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

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

Sopa Creme de abdbora e couve lombarda 365 86 20 03 142 13 21 02

Prato Salada de feijdo-frade com batata, atum, 830 197 79 13 166 05 139 10
oVvo e legumes34

Vegetariano Salada de feijdo frade com batata, 705 167 34 06 252 14 70 02
legumes, cebola, salsa e azeitonas ¢1213

Sobremesa Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00

Sexta K ks (9o lg e e (g)

Sopa Creme de feijdo-verde 365 87 20 03 142 13 20 02

Prato Pernas de frango assadas com pimentos + 1187 281 71 13 292 15 232 06
macarrdo primavera’-36.12

Vegetariano Massa salteada com legumes e 1181 280 49 10 427 21 123 04
feijdo1.610.12.13

Sobremesa Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
""Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
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



