EBS POVOACAO
EMENTA - Almog¢o; gertal

SEMANA 16-03-2020 a 20-03-2020

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
Segunda (k) (keal) (@) (9) (9) (9) (9) (9]

Sopa Alho-francés 636 152 0 0 22 4 03 19

Almdndegas estufadas com molho de tomate +

esporgue’re cozido! 367,12 1663 397 26 52 16 25 1.1 1.2

Prato

Prato Bolonhesa de Soja (soja, cogumelos, cenoura,
Vegetariano pimentdo, molho de tomate, orégdos) ¢

Sobremesa Fruta da época

1057 253 13 0 17 15 03 33

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Terca (k) (kea) (g) (g) (9) (9) (9) (9]
Sopa Couve-flor com cenoura ripada 621 148 5 0 22 4 03 16

Paloco & Gomes de S& (paloco, batata, cebola,
salsa, azeitonas, ovo) 34813

Prato Salada de batata, grdo-de-bico, cenoura as
Vegetariano rodelas, cebola, salsa e azeitonasé '3

Sobremesa Fruta da época

Prato 1885 450 18 0 29 43 19 1.7

3164 795 23 0.1 30 34 09 50

VE VE Llip. AG Sat. HC Rf. Sal Acucar

Quarta () (kea) (o) (9) @) (9)A9) (9]

Sopa Caldo Verde' 2/ Caldo Verde (sem chouri¢o) 775 185 8 09 20 7 05 13

Prato Escalopes de porco grelhados com molho de 200 w2 s
tomate + arroz de legumes'?

Prato Ervilhas estufadas com curgete em molho de

. 909 291 7 o W39 17 08 53
Vegetariano fomate + arroz de legumes'?

Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce'/3/7

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar
(kJ) (keal) (9) (g) (g9 (9) (9)  (9)

Sopa Creme de cenoura com feijdo-branco 707 Vsl 5 O WENEEEE 0% \ 138

Quinta - Dia do Pai

Salada de massa cotovelinho com atum, milho,
Prato ervilha, feijdo-frade, feijdo-verde, cenoura e 2726 650 18 02 55 30 06 17
azeitonas'24813

Prato Salada de massa cotovelinho com feijdo-frade,

. . ; o ) 2514 600 13 02 57 20 07 3.
Vegetariano milho, ervilha, feijdo-verde, cenoura e azeitonas® '3

Sobremesa Fruta da época

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

Sexia () (kea) @ (g (o) (o] 6] (g
Sopa Grdo-de-bico com hortalicas 451 142 7 0 27 5 04 1.6
Prato Frango assado com limdo + arroz de tomate? 2442 577 34 02 12 57 08 10
Prato Curgete recheada com legumes no forno + arroz

Vegeiqriqno e 2284 541 12 0 54 14 04 39

Sobremesa Fruta da época

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

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

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

Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pao de mistura e por Salada Mista, composta por pelos menos 2 dos seguintes elementos: alface, cenoura,
couve-roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, cebola. A bebida é agua. A ementa por motivos alheios a Gertal pode sofrer alteracdes.




EBS POVOACAO 1° CICLO
EMENTA - Almog¢o; gertal

SEMANA 16-03-2020 a 20-03-2020
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AcuUcar
Segunda (k) (keal) (@) (o) (g (9) (@) (g)

Sopa Alho-francés 662 158 5 0 23 5 03 19

Almdndegas estufadas com cenoura e molho de

TOI’T]CITG"‘GSDOI’QUGTG cozido! 367,12 1247 298 20 3.9 12 19 08 09

Prato

Prato Bolonhesa de Soja (soja, cogumelos, cenoura,

A ) N . 1057 253 13 0 17 15 03 33
Vegetariano pimentdo, molho de tomate, orégdos) ¢

Sobremesa Fruta da época

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Terca (k) (keal) (@) (g) (o) (g) (g) (g

Sopa Couve-flor com cenoura ripada 621 148 5 0 22 4 03 16

Paloco & Gomes de S& (paloco, batata, cebola,
salsa, azeitonas, ovo) 34813

Prato Salada de batata, grdo-de-bico, cenoura as
Vegetariano rodelas, cebola, salsa e azeitonasé '3

Sobremesa Fruta da época

Prato 1414 338 14 0 22 32 14 13

3164 795 23 0.1 30 34 09 50

VE VE Llip. AG Sat. HC Rf. Sal Acucar

Quarta () (keal (@) (o) g) (g)-(g) (o)
Sopa Caldo Verde' 2/ Caldo Verde (sem chouri¢o) 775 185 8 09 20 7 05 13
Prato Carne de porco estufada + arroz de legumes'? 1289 28914 28 _11 480 04 05
Prato Ervilhas estufadas com curgete em molho de

. 909 291 7 o @By 17 06 53
Vegetariano fomate + arroz de legumes'?

Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce'/3/7

VE ~ VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AgUcar
(kJ) (kecal) (9) (9) (9) (9) (9) “(9)

Sopa Creme de cenoura com feijdo-branco 707 169 5 ORSEREEIN 5 . 0.4, N 8

Quinta - Dia do Pai

Salada de massa cotovelinho com atum, milho,
Prato ervilha, feijdo-frade, feijdo-verde, cenoura e 2045 488 14 01 41 23 05 13
azeitonas'24813

Prato Salada de massa cotovelinho com feijdo-frade,

. . ; o . 2514 600 13 02 57 20 07 3.
Vegetariano milho, ervilha, feijdo-verde, cenoura e azeitonas® '3

Sobremesa Fruta da época

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

Sexta (k) (keal) (o) () (o) (o) (9) I
Sopa Grdo-de-bico com hortalicas 451 142 7 0 27 5 04 1.6

Pernas de frango assadas com limdo + arroz de

T 1832 433 26 0.1 9 43 06 08

Prato

Prato Curgete recheada com legumes no forno + arroz
Vegetariano de tfomate e cenoura'?
Sobremesa Fruta da época

2284 541 12 0 54 14 04 39

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

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

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

Todos os pratos apresentados sdao acompanhados por Pao de mistura e por Salada Mista, composta por pelos menos 2 dos seguintes elementos: alface, cenoura,
couve-roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, cebola. A bebida é agua. A ementa por motivos alheios a Gertal pode sofrer alteracdes.




