EBS POVOACAO

Semana de 09 a 13 de fevereiro de 2026

Almoco
Segunda
Sopa Sopa de couve-flor com horteld7:12
Prato Hamburguer no forno com molho de tomate e

massa fusillil-3:6.12
Vegetariano Esparguete salteado com milho, ervilhas e
cogumelos em molho de tomate!-3

Sobremesa  Fruta da época ‘ \
) >

Terca | ®ia Mundiak das Legwminesas P

Sopa Creme de legumes com lentilhas!-¢7.10.11.12

Prato Filetes de pescada assados com arroz de
espinafres4

Vegetariano Paella de feijdo branco, brécolos, cenoura e
milho

Sobremesa  Fruta da época

Quarta
Sopa Sopa de abdbora com ervilhas?.12
Prato Frango assado com molho de azeitonas + puré

de batata?.12
Vegetariano Legumes & Brds?
Sobremesa  Fruta da época

Quinta |
Sopa Puré de legumesé7.12
Prato Arroz de atum ¢/ milho e legumes*

Vegetariano Favas estufadas com legumes e arroz branco
Sobremesa  Fruta da época

|
Sexta | Oia Mundial da, Ridie [
Sopa Creme de fomate com espinafres’.12
Prato Gratinado de carne de vaca moida ¢/ massa e

|egumesl,3,7,]2
Vegetariano Gratinado de soja ¢/ massa e legumes!-367.8.10.11
Sobremesa  Fruta da época

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

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,

®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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 Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo de

Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



EBS POVOACAO | 1° Ciclo

Semana de 09 a 13 de fevereiro de 2026 gertal
Almoco
SeguRdg K keal) (9 Ta) tl e o) fo)
Sopa Sopa de couve-flor com horteld”:12 Sa7A COR I SR e
Prato Hamburguer no forno com molho de tomate e 1987 475 244 86 41,5 41 208 19
mMassa primaveraq’-3:6.12
Vegetariano Esparguete salteado com milho, ervilhas e 927 221 97 14 250 17 69 05
cogumelos em molho de tomate!?
Sobremesa  Fruta da época \ 21 6 05 01 145 145 02 00
-‘.?)}’
Terca | Dia, MWI’MMW"WM > o8 VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (kcal) (g) (9) (@ (9 (g (9
Sopa Creme de legumes com lentilhas!6.7.10.11.12 578 137 24 03 214 16 59 03
Prato Filetes de pescada assados com arroz de 1367 324 78 12 406 11 218 06
espinafres?
Vegetariano Paella de feijdo branco, brécolos, cenoura e 1627 386 45 07 637 14 158 03
milho
Sobremesa  Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00
Quarta K kealiel fo i) e e (o
Sopa Sopa de abdbora com ervilhas?12 366 BZ i 07 CHEEEER W
Prato Frango & Brds com cenoura ripada? 1683 4157048 32 IR 2o elct

1409 349 242 32 203 12 2.9 0.8
291 69 05 0.1 145 145 02 00

Vegetariano Legumes & Brds?
Sobremesa  Fruta da época

. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
SOl k) keal (o) (o) (@) (9 (o] g
Sopa Creme de tomate com espinafres’ 35 8 24 04 124 19 26 04
Prato Arroz de atum ¢/ milho e legumes* 1522 362 4S8 1.7 05 \]1O2 Jg8
Vegetariano Favas estufadas com legumes e arroz branco N37 210s36 09 451 1.7 7.4 05
Sobremesa  Fruta da época )~ 21 6 05 01 TSRl 2 e
Sexta | Ola, Mundiab da Rédie ""'. K kol 6 e @ e a9
Sopa Creme de fomate com espinafres’ 2 365 87 24 04 124 15 26 04
Prato Fusilli de carne de vaca com cogumelos, 811 192 39 06 313 19 63 04
cenoura e pimentos!-3:6.10

Vegetariano Fusilli de soja com cogumelos, cenoura e 1691 401 46 08 478 99 358 02
pimentos!' 368101112

Sobremesa  Fruta da época 21 62 05 01 145 14802, S0

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



