EBS POVOACAO

. Semana de 09 a 13 de novembro de 2026 gertal
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda k) (kea) (@) (@) (o (9) (g) (9)
Sopa Creme de couve-flor com horteld 454 108 21 03 182 20 29 02

1691 401 4,6 08 478 99 358 02
291 69 05 0.1 145 145 02 00

Vegetariano Esparguete d Bolonhesa de sojal36810.11.12
Sobremesa Fruta da época

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

ey Il el eio (el Giss () (kea) (@ (@) (@ (o) (9) (9)

Sopa Creme de couve branca e feijdo catarino 517 123 23 03 202 1,5 44 02

Prato Paloco a Brds (paloco desfiado, batata e ovo, 1759 432 288 39 193 09 223 20
cenoura ripada, azeitonas e salsa)3413

Vegetariano Caril de grdo + arroz branco!89.10.11 .1 1729 411 102 33 637 23 124 04

Sobremesq Fruta do époco 291 69 0,5 0,1 14,5 14,5 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta | Dia de Sdo Martinho , k) kea) (o 4ol (o (o) Sial (g)

Sopa Cgldo Verde],6,7,]2 & s 439 104 2,2 0,3 17.4 1,4 28 0.3
-

Prato Massada de frango com cenoura, cogumelos, 1565 371 85 17 393 26 310 11

pimentos e azeitonqas!-3:6.12

Vegetariano Salada de couscous com feijdo preto e legumes 1321 312 392 07 493 23 166 04
1.3,6,9,10,11,12,13

Sobremesa  Sobremesa Doce!37 / Fruta da Epoca 323 76 00  OO0fN P JCHE O Ol
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (o) (o) (@) (o) (o) (9)
Sopa Creme de abdbora com lentilhas!-¢10.11 882 e > OSSN 20 W P9
Vegetariano Arroz de legumes com acafrdo!2 1053 250 36 06 460 17 66 02
Sobremesa  Fruta da época 291 ovemibg, 01 EEEEES 02 Of
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) (kea) (o) (o) (o) (@) (o) (9)
Sopa Creme de brécolos e cenoura 454 107 21 03 181 19 28 02
Prato Ervilhas guisadas com chourico, ovo, macarrdo 776 186 100 29 155 09 74 11
e cenourqg 136712
Vegetariano Curgete recheada com legumes (milho, 1308 309 51 1.0 509 31 139 04
pimento e cenoura) e lentilhas + massa tricolor
cozida "61011
Sobremesa Fruta da época 291 6 05 01 145 145702 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



EBS POVOACAO| 1° Ciclo

EBS da Povoacio Semana de 09 a 13 de novembro de 2026 gertal
Almoco
Segunda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Creme de couve-flor com horteld 373 8 21 03 144 15 22 02
Prato Esparguete & bolonhesa'3 1691 403 168 55 387 1.8 233 04
Vegetariano Esparguete d Bolonhesa de sojal36810.11.12 1691 401 46 08 478 99 358 02

Sobremesa  Fruta da época ZA A L AR 537

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Terca | Dia Mundial da Bolota k) kel (@) (@) (9 (@) (a) (0)

Sopa Creme de couve branca e feijdo catarino 3 87 22 03 136 L1 26 02

Prato Paloco & Brds (paloco desfiado, batata e ovo, 1759 432 288 39 193 09 223 20
cenoura ripada, azeitonas e salsa)3413

N 506 3 94 32 560 18 95 04

Vegetariano Caril de grdo + arroz branco!89.10.11
Sobremesa Fruta da época

N

. - . QJ \‘ ib. AGSat. HC ’ t. Sal

Quarta | Dia de SGo Martinho d (ZJE) (k\éz‘) Lip. AG Sa Agicar Prof. Sa
=

" -

291 69 05 0.1 14,5 14,5 02 00

(@) (@ (9 (9 () (9)
Sopa Caldo verde (sem chouri¢o) gFY 363 8 214038 138 1ldy 22 03
Prato Massada de frango com cenoura, cogumelos, 1313 311 78 15 318 21 259 10
pimentos e azeitonqas!-3:6.12
Vegetariano Salada de couscous com feijdo preto e 931 220 35 06 334 16 116 04
legumes 1369.10.11,12.13
Sobremesa  Sobremesa Doce'37 / Fruta da Epoca 323 76 00 00 190 180 00 02
Quinta ) kea) (@) @ @ (@ @ (©
Sopa Creme de abdbora com lentilhas!-¢10.11 580 |Slem’ OSEEEEE V| 56 _Jd
Prato Arroz de atum?12 1522 362 138 19 424 05 162 13
Vegetariano Arroz de legumes com acafrdo 12 863 205 35 06 369 1.4 52 02
Sobremesa  Fruta da época 2791 ol 01 GEEEERS 02 Q8
Sexta K ks (9 To) (oo () 19
Sopa Creme de brécolos e cenoura 372 88 21 03 142 14 22 02
Prato Ervilhas guisadas com ovos escalfados, 640 153 69 13 141 19 68 05
macarrdo e cenoura 13412
Vegetariano Curgete recheada com legumes (milho, 1061 251 48 09 402 25 110 04
pimento e cenoura) e lentilhas + massa
tricolort 610,11
Sobremesa Fruta da época 201 ¢ 05 01 145 145.702 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



