EBS POVOACAO

Semana de 02 a 06 de marco de 2026 gertal
EBS da Povoacao
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda () (kea) () (@) (9 Il (9) (9)
Sopo Creme de bréco|os7,]2 323 77 2.1 0,3 1,7 1,5 1,8 0,2
Prato Rissdis de carne com arroz de 2072 494 204 46 665 44 95 13

cenoura 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,14

Vegetariano Curgete recheada com soja e legumes 1799 427 62 10 554 78 314 05

(cenoura e repolho em juliana) + arroz de .
cenourg!-¢811

Sobremesa  Fruta da época

9

My
Ter X VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
R m (k) (keoll (o) (@) (@ (@) () (g)

Prato Salada de atum com feijdo-frade (batata, ovo, 1526 362 66 1.3 501 30 216 1.2
cenourq, ervilhas e feijdo-verde)34
Vegetariano Salada de feijdo-frade com batata e legumes 1321 313 68 08 417 08 183 01

291 69 0,5 0.1 145 145 02 00

Sobremesa  Fruta da época e’ g 21 Ol 45 1454702 00
" " VE VE Llip. AGSat. HC Acy Prot. Sal
.. 4\\ ip. at. cucar Prot. Sa
Slelye <8 HF (k) (kea) (ol (@) (@ (g (@) (9
Sopa Creme de tomate?’12 @9 2 331 79 21 03 122 1,6 1.8 03
Prato Pernas de frongo assadas com ervas aromaticas st 273 o 132 A2 VR L EE
e massa primaverg!-3.10.12
Vegetariano Bolonhesa de lentilhas ¢/ cogumelos!3410.11.12 1557 SoCTENNE 07 R 24 9@l 08
Sobremesa  Fruta da Epoca/ Gelatina? 291 62 05 01 145 145 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
uinta :
Q (kJ) (keal) (9) (9) (9}  (9) (9) (9)
Sopa Creme de grdo-de-bico com espinafres’.2 s01 119 28 04 170 18 44 04
Prato Arroz de pescada com legumes* 1419 33wmli8, 12 4255017 225 08
Vegetariano Arroz com ervilhas, legumes e acafrdo 921 219 37 06 374 12 62 02
Sobremesa  Fruta da época 21 67 05 01 145l S8 8
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopo SopO de cenoura com |enﬂ|hos],6,7,10,]],]2 540 128 2,3 0,3 20,1 1,3 55 02
Prato Cubinhos de carne de porco estufada c/ feijdo- 2036 485 220 66 390 1.6 316 06

verde + esparguete’s
Vegetariano Salada Russa ¢/ grdo-de-bico e molho verded 12 1309 312 109 1.7 384 36 111 05
Sobremesa  Fruta da época 291 6 05 01 145 145 02 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 n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes 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 Composicéo 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



