EBS POVOACAO

EBS da Povoacio Semana de 16 a 20 de novembro de 2026 gertal
Almoco
. . VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
hetil R o) o o () (kea) (@) (@) (@ (@) (9 (9
Sopa Puré de legumes 345 82 17 08 128 15 26 03
Prato Risséis de peixe + arroz de tomate, pimento e 2132 508 195 37 714 74 101 14
cenourq'.23.456,7.89,10,11,12,14
Vegetariano Pataniscas de legumes (milho, ervilhas e 2008 479 188 31 647 20 106 05

cenoura) + arroz de tomate!36

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca | Dia Internacional dos Estudantes k) (kea) (o) (9 (9 (o) (g o)

Sopa Creme de tomate com espinafres 487 115 24 03 186 23 35 04

Prato Macarronada & Portuguesa (porco, vaca, 2071 494 239 7.4 391" 2NN 27.950%
chourico, legumes)1:3:67.12

Vegetariano Macarronada de legumes no forno com 1876 445 87 28 490 94 372 04

50jQ1:67.8.10.11

Sobremesa  Fruta da época 291 69 O g0L 145 1459702 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal

Quarta () (keal) fa) (o) (9 (g (9) (9)

Sopa Creme de ervilhas e nabo 474 12 il 03 CEEEEEERS S G5

i i 1.3.4,6,7 2 b 4 ; j h

Vegetariano Salada de grdo, batata, cenoura e cebola 393 53 1.3 018 Eey TS 4 et

Sobremesa  Sobremesa Doce'37 / Fruta da Epoca 323 767700 00 [0 18098100 02

. . . VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quinta | Dia Internacional do Homem keaimtlo)  (GRERGIR (o) [ (o) et

Sopa Juliana de legumes 11021 03umuEEE 12 | g

265 3,5 05 484 1.0 79 T 0@
69 05 0.1 145 145 02 00

Vegetariano Arroz de lentilihas com legumes
Sobremesa Fruta da época

ok /3‘ N 'E VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta o8 5 b(m) ked) (@ (@) (@ (@ (9 (9)

~ . . - »
Sopa Creme de grdo-de-bico e nabica W . 518 123 26 __Ud. 195 20UNNGEQ 07
Prato Lasanha de atum?!.34.6.7.10.12 ¢ 2401 572 224 6,5 65,2 2,2 27,1 1,6
Vegetariano Massa no forno com cogumelos, feijdo branco e 1621 384 69 1.4 566 25 180 04
broécolos! 61012
Sobremesa  Fruta da época 21 6 05 01 145 145 202 Op

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, 2Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confe¢do, bem como diferencas 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 16 a 20 de novembro de 2026 gertal

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segunda | Dia Nacional dO Mar (kJ) (kcal) (g) (Q) (9) (Q) (@ (9)

Prato Rissois de peixe + arroz de tomate, pimento e 1547 3¢9 137 26 529 49 73 09
cenoura 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,14

Vegetariano Pataniscas de legumes (milho, ervilhas e 2004 478 188 31 645 1.8 106 05
cenoura) + arroz de fomate! -3¢ o

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca | Dia Internacional dos Estudantes k) (keal) (a) (a)  (g) (g (o) gt
Sopa Creme de tomate com espinafres 408 97 24 03 148 19 29 04
Prato Macarronada a Portuguesa (porco, vaca, 1736 414 205 61 315 1.8 239 07
legumes)!-367.12
Vegetariano Macarronada de legumes no forno com 1487 353 70 2070 594% 75 291 04
sojalé781011
Sobremesa  Fruta da época 21 & g fly 145 1454702 00
Quarta K koo o (o (@8 Q)
Sopa Creme de ervilhas e nabo 383 91 2N, 03 146 15 24 02
Prato Salada de peixe (batata, grdo, legumes e 5417 128770 32  ARONGEEEEERCZ55.5
peixe) 34
Vegetariano Salada de grdo, batata, cenoura e cebola 393 93 13 01 137 14 49 00
Sobremesa  Sobremesa Doce!37 / Fruta da Epoca 923 76 00 00y 450 W D.OSRGE
Quinta | Dia Internacional do Homem (\IiJE) (kZZI) L(g)' AG(gS)OT' ?gc) Ag(éfor P{;’f' ?S)l
Sopa Juliana de legumes 0 B g 03 R 4 N2 02
Prato Arroz de frango com legumes '2 N4 MediS, 1.0 SESENR7 220708
Vegetariano Arroz de lentilhas com legumes 86 210 33 05 377 08 58 02
Sobremesa  Fruta da época 21 & 05 01 T4l 280
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g) (9} (9) (9] (9) (g)
Sopa Creme de grdo-de-bico e nabica 366 8 23 03 132 13 25 02
Prato Salada de massa com atum, ovo e azeitona 50 226 68 13 280§ 11 124 11
1.3.4,6,13

Vegetariano Massa no forno com cogumelos, feijdo branco 1247 29¢ 64 1.2 427 20 130 03
e brocolos! 610,12

oA
Sobremesa  Fruta da época oAl 27! 7 05 01 145 145 02 00
R o <
?} =

]
Fy
Por motivos imprevistos, a emer*a podera sofrer alteracdes..

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

Declaragédo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confe¢do, bem como diferencas 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



