Segunda
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Ementa

Para ums alimentacdo saudavel e de qualidade. www.gernal pt

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Ementa EB1

Semana de 16 a 20 de marco de 2026

Almoco

Sopa de abdbora

Arroz gratinado com carne de vaca picada e molho de
tomate’

Gratinado de seitan e legumes com molho de cenoura e
arroz! 6

Salada de couve roxa e cebola

Clementina / pera

Sopa de nabo

Bacalhau & gomes de s&34

Grdo-de-bico, cenoura e repolho estufados com batata
Couve-flor

Maca / laranja

Sopa de couve-lombarda

Espetada de peru no forno com arroz

Feijdo branco estufado com tomate, cenoura, couve-
lombarda e arroz

Salada de cenoura raspada

Pera / diospiro

Sopa de couve-galega
Féveras de porco em molho de cenoura com macarrdo'-3

Soja estufada com legumes (brécolos, couve-flor, abdbora) e
macarrdo!6810.11

Salada de tomate e cebola
Clementina / pera

Creme de tomate

Lombinhos de perca no forno com arroz de feijco*

Empaddo de arroz com tofu e legumes (alho-francés, ervilhas,
pimentos e curgete)!$

Salada de couve roxa e milho

Kiwi / maca

VE
(kJ)
203

1038

811

120
210

VE
(kJ)
206

451
411
141
233

VE
(kJ)
362

1059
765

106
238

VE
(kJ)
379

835
1025

93
210

VE
(kJ)
200

734
713

260
261

VE
(kcal)
48

247

193

28
50

VE
(keal)
49

107
97
34
55

VE
(keal)
86

252
182

25
56

VE
(kecal)
90

199
243

22
50

VE
(kcal)
47

174
170

61
62

Lip
(9)
1.1

10,6

7,6

0.0
0.3
Lip
(9)
1.2
3,0
1.8
0.2
0.3
Lip.
(9)
2,0
10.8
4,6

0.0
0.2
Lip
(9)
28]
6,9

3.8

0,3
0.3
Lip
(9)
1.1
4,4

582

1.6
0.5

AG Sat

(9)
0.2

38

0,0
0,0

AG Sat

(9)
0.2

0,5
03
0,0
0,0

AG Sat

(9)
03

3,4
0,6

0,0
0,0

AG Sat.

(9)
03

U3
08

0,0
0,0

AG Sat.

(9)
02

0,7

0,0
0.1

38
10,2

HC
(9)
8,0

13,7
16,4

4.4
12,2

HC
(9)
14,7

%2
29,7

3,4
10,2

HC
(9)
7.8

21,4
22,0

58
12,2

AcuUcar
(9)
0.8

0,5

0,4
10,2

AcuUcar
(9)
0.8

0,9
1.1
2,8

11,0

AcUcar
(9)
1.3

0.5
1,0

41
12,2

Acgucar
(9)
1.4

1.0
5,5

32
10,2

Acucar
(9)
0.9

0.5
0.6

0,0
12,2

Prot
(9)
1.1

13,3

92

1.8
0.5
Prot
(9)
1.1
56
29
3.7
0.7

Prot
(9)
22

17
4,6

0,6
0,5

Prot.
(9)
23

13,7
19.9

0.8
0.5

Prot.
(9)
1.1

1.8
7.5

50
0.6

Sa
(9)

03

038

0,0
0,0

Sa
(9)
0,1

03
0.4
07
0,0
Sa

0,2
03
0,6

0,1
0,0

Sal
(9)
0.2

0,4
03

0,0
0,0

Sal
(9)
0,2

0,4
0.4

0,0

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Ovos, “Peixes, ®Soja, Leite, 8Frutos de
casca rija, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de

Saulde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.

Sal



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Ementa

Para ums alimentacdo saudavel e de qualidade. www.gernal pt

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Ementa EB1

Semana de 23 a 27 de marco de 2026

Almoco

Sopa de brécolos

Barrinhas de pescada no forno com arroz de ervilhas!-23.4.6.7.9.10
Grdo-de-bico e legumes assados com arroz de ervilhas? 1011
Salada de cenoura e fomate

Uva / banana

Sopa de abdbora com grdo-de-bico

Perna de frango estufada com massa espirall-3

Ervilhas, cogumelos, curgete e pimento estufados com massa
espirall 610

Brécolos e couve-flor

Pera / diospiro

Creme de couve-lombarda

Rolo de peru assado com arroz de salsa’-¢12

Tofu panado no forno com arroz de salsal-34.7.811.12.13
Salada de alface e tomate

Maca / laranja

Creme de abdbora com alho francés

Carne de porco estufada com alecrim e batata aos cubos no
forno>¢

Rancho vegetariano (grdo-de-bico, macarrdo, cenoura,
repolho e brécolos)’610

Salada de alface, pepino e tomate
P&o-de-16

Sopa de nabo

Salmd&o no forno com orégdos e arroz24.14

Gratinado de couve-flor com soja, batata, molho branco e
fomofel,é,&ll

Feijdo-verde e cenoura

Kiwi / maca

VE
(kJ)
208

944
793
100
390

VE
(kJ)
226

795
766

137
238

VE
(kJ)
208

1010

1118
78

233

VE
(kJ)
205

692

736

86

VE
(kJ)
206

197
442

120
261

VE
(kcal)
49

224
189
24

92

VE
(kcal)
54

188
182

33
56

VE
(keal)
49

240
266
19
55

VE
(kcal)
49

166

174

21

VE
(kcal)
49

286
105

29
62

Lip.
(9)
1,2
33
7.4
0.2
0.5
Lip.
(9)
1.3
4,6

6,0

0.5
0.2
Lip.
(9)
1.2
10,9
9.6
0.2
0.3
Lip.
(9)
1.1
9.6

37

0,4
0.0
Lip.
(9)
16,9
2,1

0.2
0,5

AG Sat.

(9)
0.2

0,5
11
0,0
0,1

AG Sat.

(9)
0.2

08
11

AG Sat.

02
2,1

08

0,1
0.1

28,1

2,6
0,0

HC
(9)
8,0

21,3
13,5

4,0
12,2

AcuUcar
(9)
0.8

0,9
1.3
3.8

19.0

AcUcar
(9)
0.8

0,9
1.7

1.9
12,2

AcuUcar
(9)
0.8

1,0
0.8
1.7
11,0

Acucar
(9)
0,7

0,1

23

2,5
0,0

Acucar
(9)
0.8

0,4
2,7

1.8
12,2

Proft.

1.6
15,0
58

9.6
1.3
0,7

Prof.
(9)
Ul

8,7
6.2

Ud
0,0
Prot.
(9)

1
11.9
6,6

1.3
0.6

. Sal

(9)

0,4
12
0,1
0,0

Sal
(9)

0,4
0,6

Sal

03

0.6
0,0

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, ®Frutos de casca rija, ®Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos s&o completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de

Saulde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

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

motivos imprevistos.

Sal



Segunda
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Terca

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Ementa EB1

Semana de 30 de marco a 3 de abril de 2026

Almoco

Creme de tomate

Panados de frango no forno com esparguete estufado em
TomOTe]’3'é'7'”

Gratinado de seitan e legumes com massa esparguete (seitan

estufado em tomate com brécolos, couve-flor e esparguete) e

molho de tomate!-36.10.12
Salada de couve roxa e pepino
Pera / diospiro

Sopa de couve-galega

Filetes de pescada no forno com salada de batata e
maceddnia de legumes*

Feijdo branco com legumes e batata no forno (feijdo branco
estufado com cogumelos, cenoura, milho e batata)

Salada de alface

Kiwi / maca

Sopa de brécolos

Feijoada de aves (frango e peru) com arroz

Feijoada vegetariana (couve, cenoura, curgete) com arroz
Couve-flor e feijdo verde

Clementina / pera

Sopa de abdbora
Massada de bacalhau'-34

Macarronada vegetariana (cenoura, brocolos, ervilhas e
tomate)'3

Salada de beterraba e tomate
Maca / laranja

Feriado

VE
(kJ)
200

1124

672

114
238

VE
(kJ)
379

453

62
261

VE
(kJ)
208

738
779
137
210

VE
(kJ)
203

985
658

VE
(kcal)
47

268

160

27
56

VE
(keal)
90

93

108

15
62

VE
(keal)
49

175
185
33
50

VE
(keal)
48

234
156

23
55

VE
(kcal)

-, > N

Lip.
(9)
1.1

11,6

4,7

0.2
0.2
Lip.
(9)
2.1

1.6

3,6

0.2
0.5
Lip.
(9)
12
4,9
31
0,2
03
Lip.
11
6,1
3,1

AG Sat.

(9)
0.2

2,0

09

0,5

0,0
0,1

AG Sat.

HC
(9)
7.8

29,2

33
12,2

HC
(9)
14,7

12,0

14,9

08
12,2

HC
(9)
8,0

20,9

33,1

3,6

10,2

HC
(9)
8,1

31.7
252

Ementa .

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.genstm

AcuUcar
(9)
0.9

1.2

21

0.5
12,2

AcuUcar
(9)
1.4

0.8

0,0
12,2

AcUcar
(9)
0.8

0.8
1.1
1,4

10,2

Acucar
(9)
0.8

1.1
2,2

3.5
11,0

Acucar
(9)
0,0

0,0
0,0
0,0
0,0

9,0

1.8
0,5

Proft.
(9)
2,1

7.1
29

1.8
0,6

Prof.
(9)
1.2

11.3
4,9
2,8
0,5
Prot.
(9)
Il
123
541

0.9
0,7

Prot.
(9)
0.0

0,0
0,0
0,0
0,0

. Sal
(9)

1,0

0,5

0,0
0,0

Sal
(9)
0,2

02

0,4

0,0
0,0

Sal
(9)
0,1

03
0,4
0,0
0,0

Sal
(9)

0,5
0.2

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, '°Mostarda,
"Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de

Saulde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

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

motivos imprevistos.

Sal



Segunda
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Ementa

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Ementa EB1

Semana de 6 a 10 de abril de 2026

Almoco

Sopa de feijdo-verde e feijdo-branco

Bolonhesa de atum com esparguete (atum lascado estufado
em tomate acompanhado com massa)!-34

Bolonhesa de feijco preto com esparguete!6.10.12

Salada de tomate e pepino

Kiwi / maca

Creme de couve-lombarda
Arroz de aves com cenoura, ervilhas e milho no forno?

Empaddo de arroz de soja com legumes (cenoura, abdbora,
brécolos e pimento verde) 16811

Salada de alface
Clementina / pera

Sopa de tomate
Rojdezinhos estufados com batata ao cubo no forno36

Feijdo branco estufado com cenoura e couve-lombarda com
batata ao cubo no fornos¢

Salada de couve roxa e milho
Maca / laranja

Sopa de couve-galega

Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de
feijaol,2,3,4,5,6,7,8,9,]0,1 1,12,13,14

Tofu panado no forno com arroz de feijdo!-3.67.8.11.1213
Salada de cenoura raspada
Uva / banana

Sopa de brécolos

Perna de frango estufada com massa fusilli’-3

Lentilhas estufadas com cogumelos, curgete e massa fusilli'3
Salada de alface e beterraba

Pera / diospiro

VE
(kJ)
213

1110

852
93
261

VE
(kJ)
208

746
928

62
210

VE
(kJ)
198

695
545

260
233

VE
(kJ)
379

941

1098
106
390

VE
(kJ)
208

795
951

74
238

VE
(kcal)
51

264

202
22
62

VE
(kcal)
49

177
220

15
50

VE
(keal)
47

167
131

61
55

VE
(kecal)
90

224

261
25
92

VE
(kcal)
49

188
226
18
56

Lip.
(9)
1,2

10,7

3.9
0.3
0.5
Lip.
(9)
1.2
6.1
2.8

0.2
0.3
Lip.
(9)
1.1
D

6,3

1,6
0.3
Lip.
(9)
28]

9.5

9.4
0,0
0,5
Lip.
(9)
1.2
4,6
4,4
0.1
0,2

gortal'x_.

AG Sat.

(9)
0.2

1,6

09
0,0
0,1

AG Sat.

02
2,0
0,4

0,0
0,0

AG Sat.

02
2,1
0,5

0,0
0,0

AG Sat.

(9)
03

1.3

1.8
0,0
0,1

AG Sat.

02
08
0,7
0,0
0.0

HC
(9)
8,2

28,4

33,1
32
12,2

HC
(9)
8,1

15,4
28,7

08
10,2

HC
(9)
7.7

111
15,1

58
11,0

HC
(9)
14,7

253

33,3
4,4
20,0
HC

8,0
21,4
357

.
12,2

AcuUcar
(9)
0.7

1.5

2,6
32
12,2

AcuUcar
(9)
0.8

0,6
4,8

0,0
10,2

AcUcar
(9)
1,0

0.1
0,5

0,0
11,0

Agucar
(9)
1.4

1.2

0.8
4,1
19,0

Acucar
(9)
0.8

0.9
1.6
1.2

12,2

Proft.
(9)
1.3

13,0

7.5
09
0,6

Proft.
(9)
1,2

14,8
171

1.8
0,5

Proft.
(9)
1.1

8.8
2,6

50
0,7

Prot.
(9)
23

8,5

9.5
0.6
09

Prot.
(9)
1,2

15,0
88
1.5
0.5

'

»f‘

0,4
0,0
0,0

Sal
(9)
0,1

03
02

0,0
0,0
Sal

0,1
03
03

0,0

Sal
(9)
0.2

038

0,6
0.1
0,0

Sal
(9)
0.1

0,4
05
0.1
0,0

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, ®Frutos de casca rija, ®Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos s&o completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Saulde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.

Sal



Segunda
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Ementa EB1

Semana de 13 a 17 de abril de 2026

Almoco

Sopa de abdbora

Arroz gratinado com carne de vaca picada e molho de
tomate’

Gratinado de seitan e legumes com molho de cenoura e
arroz! 6

Salada de couve roxa e cebola

Clementina / pera

Sopa de nabo

Bacalhau & gomes de s&34

Grdo-de-bico, cenoura e repolho estufados com batata
Couve-flor

Maca / laranja

Creme de feijdo-verde

Massa & lavrador de peru'?

Tofu estufado com curgete em juliana e macarrdo!-610
Brécolos cozidos

Uva / banana

Sopa de couve-lombarda

Tirinhas de frango salfeadas com cogumelos e arroz
Arroz alegre com lentilhas, cenoura, ervilhas e milho
Salada de tomate

Pera / diospiro

Sopa de tomate com lentilhas

Salmdo no forno com molho de cenoura e batata ensalsada#
Feijdo preto com batata, cenoura, repolho e curgete no forno

(feijdo preto estufado com legumes e batata)
Salada de alface e beterraba
Kiwi / maca

VE
(kJ)
203

1038

811

120
210

VE
(kJ)
206

451
411
141
233

VE
(kJ)
209

622
863
133
390

VE
(kJ)
362

752
1034
95
238

VE
(kJ)
288

698
434

74
261

VE
(kcal)
48

247

193

28
50

VE
(keal)
49

107
97
34
55

VE
(keal)
50

147

205
32
92

VE
(kcal)
86

178

246
23
56

VE
(kcal)
68

167
103

18
62

Lip
(9)
1.1

10,6

7,6

0.0
0.3
Lip
(9)
1.2
3,0
1.8
0.2
0.3

Lip
(9)

Lip

10,2
2,7

0.1
0.5

AG Sat

(9)
0.2

3,8

0,0
0,0

AG Sat

02
0.5
03
0,0
0,0

AG Sat

AG Sat.

02
1.8
0,4

0,0
0.1

HC
(9)
8,1

24,5

38
10,2

HC
(9)
8,0

13,7
16,4
33

11,0

HC
(9)
8,1

17,7

24,3
1.5

20,0

HC
(9)
13,9

20,1

39,2
3,5

12,2

HC
(9)
10,8

1.3
15,6

1.7
12,2

Ementa .

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.genstm

AcuUcar
(9)
0.8

0,5

0,4
10,2

AcuUcar
(9)
0.8

0,9
1.1
2,8

11,0

AcUcar
(9)
0.8

1.2

5]

1.2
19,0

Acucar
(9)
s)

0,4

.7

3.5

12,2

Acucar
(9)
1,1

09
Ugl

2
12,2

92

Prot

11
13,1
10,1

Prot.

(9)
2,6

6.9
29

1.5
0.6

. Sa
(9)

03

038

0,0
0,0

. Sa

(9)
0,1

03
0,4
0,7
0,0

Sa
(9)
0.1

03
0,4
0,7
0,0

. Sa

(9)

0,5
03
0.0
0,0
Sa

0,1

03
03

0.1
0,0

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, ""Mostarda.
Para quem né&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de

Saulde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Ementa

Para ums alimentacdo saudavel e de qualidade. www.gernal pt

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Ementa EB1

Semana de 20 a 24 de abril de 2026

Almoco

Sopa de couve-galega com ervilhas

Barrinhas de pescada no forno com arroz de tomate e couve
branca'.2:34.6.7.9,10

Tofu no forno com arroz de tomate!6
Salada de pepino
Maca / laranja

Sopa de brécolos

Massa esparguete com frango, repolho e curgete!3
Ervilhas, cogumelos, curgete, repolho e pimentos salteados
com massa esparguetel! 610

Feijdo-verde cozido

Uva / banana

Sopa de abdbora
Filetes de solha no forno com batata assada#

Ratattouille de legumes (beringela, curgete e tomate) no
forno com feijdo catarino e batata assada! 1012

Salada de cenoura e tomate
Pera / diospiro

Creme de nabo

Feijoada & mineira de porco e frango com arroz (feijdo preto,
porco, frango, cenoura, repolho)

Chili vegetariano com arroz? 1011

Couve mineira

Kiwi / maca

Sopa de feijdo-verde

Peru corado com tomilho e massa espiral'3

Soja salteada com cogumelos e espinafres com massa
espkoﬂﬁﬁiaﬂ

Salada de couve roxa e cebola

Clementina / pera

VE
(kJ)
370

791

926
8
233

VE
(kJ)
208

632
646

131
390

VE
(kJ)
203

451
389

100
238

VE
(kJ)
208

730

985
584
261

VE
(kJ)
208

873
1076

120
210

VE
(kcal)
88

187

220
19
55

VE
(kcal)
49

150
154

32
92

VE
(keal)
48

107
92

24
56

VE
(kecal)
49

174

234
142
62

VE
(kcal)
49

207
255

28
50

Lip
(9)
2,0

2,8

8,4
0.6
0.3
Lip
(9)
1.2
4.1
4.8

0.3
0.5
Lip
(9)
1.1
2.9

2,6

0.2
0.2
Lip
(9)
1,2

78

3.5
12,9
0,5
Lip
(9)
1.2
8,1
55

0,0
03

AG Sat

(9)
03

0,4

1,6
02
0,0

AG Sat

02
038
09

0,1
0,1

AG Sat

02
0,4
0,4

0,0
0,0

AG Sat.

(9)
0.2

-3

0,5
1.9
0,1

AG Sat.

(9)
02

24
1,0

0,0
0,0

HC
(9)
14,0

33,2

26,6
1.7
11,0

HC
(9)
8,0

16,2
21,5

38
20,0

HC
(9)
8,1

11,7
13,9

39
12,2

HC
(9)
8,1

121

42,5
2,9
12,2

HC
(9)
8,1

18,8
28,3

38
10.2

AcuUcar
(9)
1.4

0,9

0.8
1.6
11,0

AcuUcar
(9)
0.8

0,9
1.4

0,0
19,0

AcUcar
(9)
0.8

0.8
<]

3.8
12,2

Acgucar
(9)
0.8

0.5

1,0
0,0
12,2

Acucar
(9)
0.8

0.8
32

0.4
10,2

Prot

(9)
2,4

6,7

8,7
1,4
0,7

Prot

(9)
12

11,6
52

1.9
09

Prot
(9)
1.1

8,1
2,4

0,7
0,5

Prot.
(9)
12

13,0

7.6
2,1
0,6

Prot.
(9)
1.1

14,6
20,2

1.8
0.5

Sa
(9)

03

0,4
0,0
0,0

Sa
(9)
0,1

03
0,5

0,7
0,0
Sa

0,1
0.2
03

0,1
0,0

Sal
(9)
0.1

0,4

0,2
0,9
0,0

Sal
(9)
0.1

0,4
0,6

0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 2Crustaceos, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite,

8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o € alérgico ou intolerante, estas substancias ou

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

produtos sdo completamente inofensivas.

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de

Saulde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

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

motivos imprevistos.

Sal



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

A sua refeigcdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Ovos, “Peixes, Soja, '®Mostarda,

-

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Ementa EB1

Semana de 27 de abril a 1 de maio de 2026

Almoco

Sopa de couve-lombarda

Bifaninhas de porco estufadas com macarronete! 312
Feijdo preto, curgete, cenoura, milho e couve branca
estufados com esparguete! 610

Salada de beterraba e pepino

Uva / banana

Sopa de tomate com grdo

Filete de pescada no forno com salada camponesa4
Tirinhas de tofu salteadas com salada camponesa’-¢
Salada de alface

Pera / diospiro

Sopa de couve-galega

Feijoada (feijdo branco) d portuguesa com vaca e frango
Feijdo vermelho estufado com abdbora, curgete e arroz
Salada de tomate e cebola

Kiwi / maca

Sopa de brécolos

Salada quente com massa fricolor, lascas de cavala, curgete,

cenoura e ovo raspado!-346.10

Salada quente com massa fricolor, ervilhas, curgete, cenoura
e cogumelos!-¢10

Brocolos cozidos
Clementina / pera

Feriado

VE
(kJ)
362

843
749

87
390

VE
(kJ)
222

421
475
62
238

VE
(kJ)
379

631
1184
93
261

VE
(kJ)
208

936

133
210

VE
(kJ)

O 2D T e CF

VE
(kcal)
86

200
178

21
92

VE
(kcal)
53

100

113
15
56

VE
(keal)
90

150
282
22
62

VE
(kcal)
49

223

186

32
50

VE
(kcal)

o O o o

Lip.
(9)
2,0
5,6

57

0.4
0.5
Lip.
(9)
1.2
2,6
4,1
0.2
0.2
Lip.
(9)
6,0
%
0.3
0.5
Lip.
(9)
1.2
8,9

3.8

0.8
03

Lip.

(9)

0,0
0,0
0,0
0,0

. Emmm.

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.genstm

AG Sat.

(9)
03

1,4
1,0

0,1
0,1

AG Sat.

AG Sat.

02
1,5

08

HC Acucar Prof.

(9) (9) (9)
139 13 2.2
218 08 15,1

24,4 1.7 62

2.4 2,3 1,2
200 19,0 0,9
HC Acucar Prof.
(9) (9) (9)
8,1 0.9 1,6
11,7 1.0 6,7
13,3 1.1 4,8
0.8 0,0 1.8
122 122 0.5
HC AcuUcar Proft.
(9) (9) (9)
14,7 1.4 2,1

133 1,0 9.9
43,9 0,6 9.1
3,4 32 038

122 122 0,6
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)

8,0 0.8 1,2
23,1 1.5 12,4
30,2 2.1 6,6
1.5 1.2 3,4
102 10,2 0,5
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)

0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0
0.0 0,0 0,0

2Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

Sal
(9)

0,4
0,5

0,1
0,0

Sal
(9)
0.3

0,1
02
0,0
0,0

Sal
(9)

03
0.5
0,0
0,0
Sal

0,1
0,6

08

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de

Saulde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

motivos imprevistos.

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



