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 alimentacio savdavel e de qualidade

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Restaurante EB2/3

Semana de 4 a 8 de maio 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
Coxa de peru estufada com laranja, batata e curgete
salteada

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

Salada de cenoura raspada
Pera / diospiro

Creme de tomate
Lombinhos de bacalhau fresco 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
Gelatina anands d.i / kiwi

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

Soja estufada com legumes (brécolos, couve-flor, abdbora) e
mgcorréo],é,&]o,]]

Salada de tomate e cebola
Clementina / pera

VE
(kJ)
210

1053

779

116
211

VE
(kJ)
213

463
402
183
233

VE
(kJ)
210

428

106
244

VE
(kJ)
209

~

691

38
275

VE
(kJ)
214

836
1008

93
211

VE
(kcal)
50

251

186

27
50

VE
(keal)
50

110
95
44
55

VE
(kcal)
50

101

84

25
58

VE
(keal)
50

169
164

74
65

VE
(kcal)
51

199
239

22
50

Lip.
(9)
1.0

10,7

7.6

0.1

0.3
Lip.
(9)
1.0
3,6
1.7
0.8
0.3
Lip.
(9)
1.0

2,6

0,0
0.2
Lip.
(9)
1.0
3.7

4,7

0,2
0.3
Lip.
(9)
1.0
7.0

3.2

0.3
03

AG Sat.

(9)
0,1

4,0

0,0
0,0

AG Sat.

0,1
0,6
03
0,0
0,0

AG Sat.

(9)
0,1

0,5

02

0,0
0,0

AG Sat.

0,1
0,6
1,0

0,0
0,1

AG Sat.

0,1
1.5
0,7

0,0
0.0

3,7
10,2

HC
(9)
8,6

13,1
16,0
6.2
11,0

HC
(9)
84

8,1

12,9

44
12,6

HC
(9)
8,5

21,3
22,3

37
14,2

HC
(9)
8,6

19,7
30,0

3,4
10,2

AcuUcar
(9)
0.9

0,5

0,6
10,2

AcuUcar
(9)
0.9

0,9
1.1
il, 1l
11,0

AcuUcar
(9)
0.9

1.4

41
12,6

Acucar
(9)
1,0

05
0,6

1.1
12,8

Acucar
(9)
0.9

1.1
54

33
10,2

:

www gertal pt
Prot.  Sal
(9) (9
12 oa
140 03
83 06
1.7 00
05 00
Prot. Sal
(9 (9)
18 @
57 @8
30 03
1,6 05
07 00
Prot.  Sal
(9) (9]
1.3 50N
10,9 0.3
30 04
06 01
05 00
Prot. Sal
(9) (9]
1.2 01
11,9 03
73 03
08 694
06 01
Prot. Sal
(9 (9l
1,3 01
13,6 04
19.7 02
08 00
05 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acucar, 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 alimentacio savdavel e de qualidade

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Restaurante EB2/3

Semana de 11 a 15 de maio 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
Salada de cenoura e fomate
Uva / banana

Sopa de abdbora com grdo-de-bico
Perna de frango estufada com massa espiral!-3

Ervilhas, cogumelos, curgete e pimento estufados com massa

espiral!-610
Brécolos e couve-flor
Pera / diospiro

Sopa de nabo
Salmdo no forno com orégdos e batata assada?4.14

Gratinado de couve-flor com soja, batata, molho branco e
TomOfe]’é'&”

Feijdo-verde e cenoura
Kiwi / maca

Sopa de feijdo-verde

Rancho (carne de porco e frango, grdo-de-bico, macarrdo,

cenoura e repolho)'3
Rancho vegetariano (grdo-de-bico, macarrdo, cenoura,
repolho e brécolos)’610

Salada de pepino e cebola
Clementina / pera

Creme de couve-lombarda

Rolo de carne de peru assado com arroz de salsal-¢12
Tofu panado no forno com arroz de salsal-34.7.811.12.13
Salada de alface e tomate

Pudim flan d.i / laranja’

VE
(kJ)
215

918
626
100
385

VE
(kJ)
234

803
772

160
244

VE
(kJ)
213

739
453

137
260

VE
(kJ)
217

746

725

82
211

VE
(kJ)
214

937
1m7
80
297

VE
(kcal)
51

217
149
24
91

VE
(keal)
56

190
183

38
58

VE
(keal)
50

177
108

33
62

VE
(kecal)

177

172

19
50

VE
(kcal)
51

223
265
19
70

Lip.
(9)
1,0
2,9
57
0.2

0.5

Lip.
(9)
1.1
4,2

6,1

0.4
0.2
Lip.
(9)
1.0
11.3
2.2

0,1
0.5
Lip.
(9)
1.0

53

3,6

0,5
0.3
Lip.
(9)
1.0
2.1
2.1
0.3
0,5

AG Sat.

(9)
0,1

0,4
09
0,0
0,1

AG Sat.

(9)
0.2

08
11

08

0.2
0,0

AG Sat.

0,1
3,0
1.8
0,0
02

4,7
12,6

HC
(9)
8,6

10,1
14,1

2,0
12,0

HC
(9)
8,4

19,4

279

2,0
10,2
HC

8,6
24,3
34,9

23
14,0

AcuUcar
(9)
1,0

0,7
1,0
3.8

19.0

AcuUcar
(9)
0.9

0,9
19

1.3
12,6

AcuUcar
(9)
0.9

0.7
23

2,5
12,0

Acucar
(9)
1,0

1.0

23

1.7
10,2

Acucar
(9)
0.9

1.0
0.8
1.9
12,0

:
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Prot. Sal

84 04
33 1,0
07 0,1

Prof. Sal
(9) (a)
1.7 02

153 0.4
59 @5

20 05
05 00

Prot. Sal
[()(e)
1.3 01

82 0.1
63 02

1.3 05
0,7 00

Prof. Sal
[()te)
1.3 01

122 0.2
60 03

1.3 00
05 00

Prof. Sal
(g) (9]
1.3 01

10,6 0.4
28 03
1.3 00
1.8 01

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias 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, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas

substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aclicar, 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

X

Ementla

Para uma alimentagio savdavel e de qualidade

| L
R

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Restaurante EB2/3

Semana de 18 a 22 de maio de 2026

Almoco

Creme de tomate

Panados de frango no forno com esparguete estufado em
TomOTe]’3'6'7'”

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
Gelatina de laranja d.i / 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

Sopa de nabo com feijdo catarino
Carne de porco estufada com tomilho e arroz de cenoura

Lentilhas no forno com legumes (lentilhas estufadas com
brécolos e curgete) com arroz de cenoura

Salada de cenoura raspada
Uva / banana

VE
(kJ)
209

1166

732

112

62
260

VE
(kJ)
215

727
1014
174
211

VE
(kJ)
210

974
668

96
233

VE
(kJ)
225

895
934

106
385

VE
(kcal)
50

278

174

26
70

VE
(keal)
51

91

114

15
62

VE
(keal)
51

172
240
42
50

VE
(keal)
50

231
158

23
55

VE
(kcal)
53

213
222

25
91

Lip.
(9)
1,0

12,9

53

0.2
0.0
Lip.
(9)
1,0

1.8

3,1

0.2
0.5
Lip.
(9)
1,0
2,6
2,8
0,4
03
Lip.
1.0
6,4
2,5

0,2
0.3
Lip.
(9)
9.6
4,0

0,0
0,5

AG Sat.
(9)
0,1

23

0,1
0,0
AG Sat.

0,1
03

0,4

0,0
0,1
AG Sat.

0,1
0,5
0,4
0,0
0,0
AG Sat.

0.0
0.1

HC
(9)
8,5

28,4

32
16,7

HC
(9)
86

1.8

14,7

08
12,0

HC
(9)
8,6

24,5
41,5
3,1
10,2

HC
(9)
8,7

30,8
27,6

3,5
11,0

HC
(9)
8,6

18,4
36,3

4,4
19.8

AcuUcar
(9)
1,0

1.1

0.5
16,3

AcuUcar
(9)
0.9

1,0

0,0
12,0

AcuUcar
(9)
1,0

1,0
0,9
1.2
10,2

Acucar
(9)
0.9

1.1
2,0

3.5
11,0

Acucar
(9)
0.9

0,6
1.7

4,1
19,0

gertal

www gertal pt

Prot.
(9) (9
1.2 oAl

11.4

921 04

1.8
03 01

0,0

Prot. Sal
(9) (9)
IFSENOA]

71 02
29 04
1.8

0,7

Prot. Sal
(9) (9]
1.3 01

1.9
8,9
1.8
0,5

Proft.
(9) (9]
1.2 01

11.9
51 02

09 01
0,7

Proft.
(9 (9
1.8

12:%
81 02

06 0.1
08 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, '°Mostarda,
"Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



www gertal pt

Y Para uma alimentagio savdavel e de qualidade -+

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA
Restaurante EB2/3

Semana de 25 a 29 de maio de 2026

Almoco
RO W k) @ @ e e o)
Sopa Sopa de feijao-verde e feijdo-branco 25 58 10 01 & 09 15 01
Prato Bolonhesa de atum com esparguete (atum lascado estufado 1115 266 107 16 290 12 128 09
em fomate acompanhado com massa)'-34
Vegetariana Bolonhesa de feijdo preto com esparguete!6.10.12 871 206 47 10 322 25 75 03
Salada Salada de tomate e pepino 92 22 04 00 31 31 09 00
Sobremesa Kiwi / maca 20 62 05 01 120 120 07 00
Terca W ka6 o @ e e
Sopa Creme de couve-lombarda 214 51 10 01 86 09 13 01
Prato Arroz de aves com cenoura, ervilhas e milho no forno?” 723 189 57 20 159 09 149 03

Vegetariana Empaddo de arroz de soja com legumes (cenoura, abdbora, 905 214 23 04 286 48 169 02
brécolos e pimento verde) 16811

Salada Salada de alface 2 15 02 00 08 e mmleiNCE
Sobremesa  Mousse de chocolate d.i / clementina’ 525 126 56 35 152 148 RZ7eCl

VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quarta W kea) o (@ (@ (@ (@
SOpO SOpO de tomate 205 49 0,9 0.1 8.3 1.1 1.2 0.1
Prato Rojoezinhos estufados com batata ao cubo no forno o 173 98 33 106 06 997 02

Vegetariana Feijdo branco estufado com cenoura e couve-lombarda com %4 181 56 17 156 12 27 03
batata ao cubo no forno

Salada Salada de couve roxa e milho CERENAR 02 00 37 11 08 694
Sobremesa  Maca / laranja 233 55 03 00 110 110 07 00
Quinta K weal 19 Gt e T ()
SOpO SOpO de couve—golego 214 51 1.0 0.1 8.6 0.9 1.3 0.1
Prato Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de CORl/sS8e 12 253 12 85 07
feijaol,2,3,4,5,6,7,8,9,]0,1 1,12,13,14
Vegetariana Tofu panado no forno com arroz de feijdo!3:67.811.1213 LU 82 16 327 0B 95 05
Salada Salada de cenoura raspada T106REE25F7 00 00 44 41 06 01
Sobremesa Uva / banana 385 21 0.5 0.1 19.8 19,0 08 00
Sexta K kool 10 Gt e e ()
SOpO SOpO de bréco|os 215 51 1.0 0.1 8,6 1.0 1.3 0.1
Prato Perna de frango estufada com massa fusilli'-3 803 190 42 08 224 09 153 04
Vegetariana Lentilhas estufadas com cogumelos, curgete e massa fusilli'3 974 231 39 06 371 17 95 04
Salada Salada de alface e beterraba 76 18 01 00 194 guilopmo]]
Sobremesa  Pera / diospiro 244 58 02 00 126 126 05 00

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, *Ovos, *Peixes, >Amendoins,
bSoja, "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 sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aclicar, 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 uma alimentacio savdavel e de qualidade

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Restaurante EB2/3

Semana de 1 a 5 de junho de 2026

Almoco

Sopa de abdbora

Gertal burguer (pdo hamburguer, hamburguer de vaca,
queijo, alface e batata pala-pala)!367.811.1213

Grdo-de-bico estufado com legumes (abdbora, beringela e

curgete) e arroz branco com arroz branco
Salada de couve roxa e cebola
Mousse de chocolate / 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

Gelatina morango d.i / uva

Feriado

Sopa de tomate com lentilhas
Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de

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)
210

1295

672

116
504

VE
(kJ)
213

463
402
183
233

VE
(kJ)
218

598
862
142
326

VE
(kJ)

VE
(kJ)
349

935

76
260

VE
(kcal)
50

309

159

27
120

VE
(keal)
50

110
95
44
55

VE
(keal)
52

141

205
34

77

VE
(kecal)

o O o o

(kcal)
83

222

98

18
62

Lip
(9)
1,0

150

38

0.1
5,6
Lip
(9)
1,0
3,6
1.7
0.8
0.3

Lip
(9)

Lip
(9)
1.3

59

23

0.1
0,5

AG Sat

(9)
0,1

23

0,6

0,0
35

AG Sat

0,1
0,6
03
0,0
0,0

AG Sat

AG Sat

02
08

0,4

0,0
0.1

HC
(9)
8,7

29,4

37
14,1

HC
(9)
8,6

1341
16,0
62
11,0

HC
(9)
8,6

16,3

25,1

3,5

18,3

HC
(9)

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

HC
(9)
13,2

31,8

15,0

1.9
12,0

AcuUcar
(9)
0.9

0.8

0,6
13,7

AcUcar
(9)
0.9

0,9
1.1
1.1

11,0

AcuUcar
(9)
1,0

11

1.5

1.5
16,8

Acucar
(9)
0,0

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

Acucar
(9)
1.3

09

1.4
12,0

:
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Prot. Sa
(9) (9)
1.2 01

13, 18O

Prot. Sa

Prot. Sa

Prot. Sa

35 01
928 08

30 03

1.5 01
07 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, >Crustaceos, *Ovos, Peixes, >Amendoins,
bSoja, "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 sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des por

motivos imprevistos.

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



Ementa :

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

:

www gertal pt

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA
Restaurante EB2/3

Semana de 8 a 12 de junho de 2026

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

segunda k) (kea) (o) (@ (@ (@ (g (o)
Sopa Sopa de couve-galega com ervilhas 25 5% 10 01 90 08 16 01
Prato Barrinhas de pescada no forno com arroz de tomate e couve 797 18 26 04 337 08 71 03

branca!23467.9.10

Vegetariana Tofu no forno com arroz de tomate!-$ 942 224 795 16 283 JEUEEEERC 0RO
SG'OdO SCIlCIdO de pepino 81 19 0.6 0.2 1.7 1.6 1.4 00
SObremeSG MG(;(—] / |GrCInjO 233 55 0.3 0.0 11,0 11,0 07 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca k) (kea) (g) (@ (o) (@ (@) o)
Sopo Sopo de brécolos 215 51 1.0 0.1 8.6 1.0 1.3 01
Prato Massa esparguete com frango, repolho e curgete!3 635 150 38 07  16ZAUCZEENIISIOS
Vegetariana Ervilhas, cogumelos, curgete, repolho e pimentos salteados 635 151 44 08 22iiuliCRNC 20K

com massa esparguetel! 610

Salada Feijdo-verde cozido 162 %% 01 00 00 "NEguml Cy
SObremeSG Uva / bGnOnG 385 21 0,5 0.1 19.8 19.0 0.8 00
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal

Quarta k) kea) (@ (@ (@ (o (@) (a)
SOpO 0 0 0.0 0.0 0.0 0,0 0.0 00
Prato FeriOdO 0 0 0.0 0.0 0.0 0,0 0.0 00
Vegetariana 0 0 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0 00 0.0 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 00 00 00 00 00 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta k) (kea) (o) (@ (@ (@ (g (o)
SOpO SOpO de ObéborO 210 50 1.0 0.1 8.7 0.9 1.2 01
Prato Filetes de solha no forno com batata assada4 441104028 04 1001 07 93 02

Vegetariana Ratattouille de legumes (beringela, curgete e tomate) no forno %72 8 23 03 136 13 24 03
com feijdo catarino e batata assada’ 1012

Salada Salada de cenoura e tomate 10 24 02 00 39 38 07 OI
Sobremesa  Pera / diospiro ZoWmCof 02 00 126 126 05 00

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta k) (kea) (g} (@) (o (@) (9) o)
SOpO Creme de nObO 214 51 1,0 0,1 8,6 0,9 1.3 01
Prato Feijoada a mineira de porco e frango com arroz (feijdo preto, 740 177 82 20 120 05 129 04

porco, frango, cenoura e repolho)

Vegetariana Chili vegetariano com arroz 73 21 27 04 80 15 47 02
Salada Couve mineirO 625 152 14,0 2,0 3.0 0,1 21 06
Sobremesa  Pudim flan d.i/ macd’ 334 79 07 03 163 142 14 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,
°Aipo, ®Mostarda, 2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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

Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aclicar, 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

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Restaurante EB2/3

Ementa :

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Semana de 15 a 19 de junho 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

Filetes de pescada no forno com salada camponesa412
Tirinhas de tofu salteadas com salada camponesal 612
Salada de alface

Pera / diospiro

Sopa de couve-galega

Cagarola de novilho com feijdo, cogumelos e arroz
Feijdo vermelho estufado com abdbora, curgete e arroz
Salada de tomate e cebola

Kiwi / maca

Sopa de brécolos
Bacalhau com natas'47

Salada quente com massa fricolor, ervilhas, curgete, cenoura e

cogumelos!-¢10
Brécolos cozidos
Clementina / pera

Creme de abdbora

Perna de frango assada com arroz de abdbora
Seitan estufado com legumes e arroz de abdbora'é
Salada de tomate

Gelatina anands d.i / laranja

VE
(kJ)
210

817
697

87
385

VE
(kJ)
229

400
465
62
244

VE
(kJ)
214

628
889
93
260

VE
(kJ)
215

644
820

142
211

VE
(kJ)
217

816

812
95

250

VE
(kcal)
50

194
202

20
91

VE
(kcal)
54

95
m
15
58

VE
(keal)

150

212
22
62

VE
(kcal)
51

154
194

34
50

VE
(kcal)
51

193
193
23
59

Lip.
(9)
1.0

52
53

Lip.

0.0
03
Lip.
1,0
4,7
56
03
0.1

AG Sat.

(9)
0,1

1,4
1,0

0,1
0,1

AG Sat.

AG Sat.

0,1
3,7
09

0,0
0,0

AG Sat.

0,1
08
1,0
0,0
0,0

HC
(9)
8,4

20,0
24,3

2,4
19.8

HC
(9)
8,6

1.9
13,5

12,0
HC

8,6
13,4
30,8

3,5
10,2
HC

9,0
24,0
23,4

35
13,4

AcuUcar
(9)
0.9

0,7
22

23
19.0

AcuUcar
(9)
1,0

.2

1.3

0,0
12,6

AcuUcar
(9)
0.9

0,4
038
33
12,0

Acucar
(9)
1,0

0.7
1.9

1.5
10,2

Acucar
(9)
1,0

0,6
0,9
3,5
12,0

:
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Prot. Sal
(9) (9)
1.3 Ofl

16,3 80’8}
57 04

1.3 01
08 00

Prot. Sal
(9) (9)

64 01
45 0,1
1,8 00
05 00
Prot. Sal

124 0,5
49 05
08 00
0,7 00

Prof. Sal
(g) (9]
1.3 01

56 03
67 07

24 05
05 00

Prot. Sal
(9 (9
1.2 01

13,7 0.3
1.8 02
08 00
06 0,1

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, '°Mostarda,
2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



