Segunda

Sopa
enriquecida
Sopa
Prato

Sobremesa
Sobremesa
1

Terca

Sopa
enriquecida
Sopa

Prato

Sobremesa
Sobremesa
1

Quarta
Sopa
enriquecida
Sopa

Prato

Sobremesa
Sobremesa
1

Quinta
Sopa
enriquecida
Sopa

Prato

Sobremesa
Sobremesa
1

Sexta

Sopa
enriquecida
Sopa

Prato
Sobremesa

Sobremesa
1

Ementa :

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Ementa Bercdrio / Creche

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Semana de 4 a 8 de maio de 2026

Almoco

Creme de legumes com frango

Sopa de nabo com ervilhas

Tirinhas de aves estufadas com massa esparguete cortado e
cenoura's

Papa de fruta

Banana

Creme de legumes com filete de pescada*

Sopa de feijdo-verde

Filete de pescada assado lascado com arroz de couve
lombarda*

Papa de fruta

Maca

Creme de legumes com peru

Sopa de couve-lombarda

Coxa de peru estufada picada com batata esmagada e
cubinhos de curgete salteada’?

Papa de fruta

Pera

Creme de legumes com bacalhau fresco#

Creme de tomate

Lombinhos de bacalhau fresco assados lascados com arroz e
brécolos cozidos picados

Papa de fruta

Banana

Creme de legumes com frango

Sopa de couve-galega

Massinha de frango desfiado com cenoura e repolho!3
Papa de fruta

Maca

VE
(kJ)
378

202
647

269
441

196
600

269
269

VE
(kJ)
375

192
461

269
199

VE
(kJ)
210

189
628

269
441

VE
(kJ)
378

194
639
269
269

VE
(kcal)
90

48
153

63
104

VE
(kcal)
86

47
143

63
64

VE
(kcal)
89

45
109

63
47

VE
(kcal)
50

45
149

63
104

VE
(kcal)
90

46
152
63
64

Lip.
(9)
2,1

12
3,1

0,4
0,4

Lip.

22

1.2
37

0,4
0,5

Lip.
(9)
2.1

1.2
3,0

0,4
0,4

Lip.
(9)
1,2

12
3,4

0,4
0,4

Lip.

2,1

1.3
4,5
0.4
0,5

AG Sat.

(9)
03

02
0,6

0,1
0,1

AG Sat.

(9)
0.3

0.2
0.5

0,1
0,0

AG Sat.

(9)
0,2

02
0.5

02
08
0.1
0,1

HC
(9)
10,9

7.5
16,1

12,9
21,8

HC
(9)
10,9

7.0
17,4

12,9
13,4

HC
(9)
10,9

7.0
12,2

12,9
9.4

HC
(9)
6,0

7.0
17.8

12,9
21,8

HC
(9)
10,9

7.2
15,3
12,9
13,4

AcuUcar
(9)
1.1

0,7
1.5

12,5
19.6

AcuUcar
(9)
1.1

0.8
0.8

12,5
13,4

AcUcar
(9)
1.2

0,7
09

12,5
9.4

AcuUcar
(9)
0.6

0.8
0,6

12,5
19,6

Acucar
(9)
1.1

0.7
1,0

12,5

13,4

:
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Prot. Sal

038
1,6 00

Prot.
(9) (9)

08
02

0,0
0,0

Prof. Sal
(9) (9]
60 02

1,101
78 03

08
03

0,0
0,0

Prof. Sal
[()te)
33 01

1.0 02
1.2 05

08 00

1,6 00

Prof. Sal
(9) (a)
6,0

1,101
120 0.4
08 00
02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Ovos, “Peixes, °Didxido de enxofre e
sulfitos. Para quem né&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 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
enriquecida
Sopa

Prato
Sobremesa
Sobremesa
1

Terca

Sopa
enriguecida
Sopa

Prato

Sobremesa
Sobremesa
1

Quarta
Sopa
enriquecida
Sopa

Prato

Sobremesa
Sobremesa
1

Quinta
Sopa
enriquecida
Sopa

Prato

Sobremesa
Sobremesa
1

Sexta

Sopa
enriquecida
Sopa

Prato
Sobremesa

Sobremesa
1

Ementa :

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Ementa Bercdrio / Creche

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Semana de 11 a 15 de maio de 2026

Almoco

Creme de legumes com filete de pescada*

Sopa de brécolos

Empaddo de arroz de pescada lascada e abdbora*
Papa de fruta

Pera

Creme de legumes com frango

Sopa de abdbora com grdo-de-bico

Perna de frango estufada picada com massa espiral e couve-
flor cozida picada’-?

Papa de fruta

Banana

Creme de legumes com solha#

Sopa de nabo
Filete de salmdo no forno lascado com batata cozida aos
cubinhos e feijdo-verde cozido picado412

Papa de fruta
Maca

Creme de legumes com frango

Sopa de feijdo-verde

Estufado de aves (frango e peru) desfiadas com massa
cotovelinhos e couve lombarda’-¢10

Papa de fruta

Pera

Creme de legumes com peru

Creme de couve-lombarda

Peru assado no forno desfiado com arroz e cubinhos de curgete
Papa de fruta

Banana

VE
(kJ)
363

195
577
269
199

VE
(kJ)
378

211
736

269
441

VE
(kJ)
364

192
564

269
269

VE
(kJ)
378

196
744

269
199

VE
(kJ)
375

194
562
269
441

VE
(kcal)
86

46
137
63
47

VE
(kcal)
90

50
175

63
104

VE
(kcal)
86

46
134

63
64

VE
(kecal)
90

47
176

63
47

VE
(kcal)
89

46
133
63
104

Lip.
(9)
2,2

12
3,0
0,4
0,4

Lip.
(9)
2.1

1.3
58

0,4
0,4

Lip.
(9)
2.2

1,2
6.6

0,4
0,5

Lip.

2,1

1.2
3,9

0,4
0,4

Lip.

241

1.3
38
0.4
0,4

AG Sat.

(9)
03

02
0,6
0,1
0,0

AG Sat.

(9)
0.3

02
1,0

0,1
0,1

AG Sat.

(9)
0.3

02
1.2

0,1
0,0

AG Sat.

03

0,2
0,7
0.1
0,1

HC
(9)
10,9

7.2
17,2
12,9
9.4

HC
(9)
10,9

7.6
17,8

12,9
21,8

HC
(9)
10,9

7.1
1.8

12,9
13,4

HC
(9)
10,9

7.0
18,7

12,9
9.4

HC
(9)
10,9

7.2

52

12,9
21,8

AcuUcar
(9)
1.1

0.8
1,0

12,5
9.4

AcUcar
(9)
1.1

0,7
0,9

12,5
19,6

AcuUcar
(9)
1.1

0.8
0,9

12,5
13,4

AcuUcar
(9)
1.1

038
1.4

12,5
9.4

Acucar
(9)
1.2

0.7
0.6
12,5
19,6

:
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Proft.
(9)
4,9

Sal
(9)

1508 @]
11,3 02
08 00
0,0

Proft.
(9)

Sal

0.2

03
0,5

08
1,6

0,0
0,0

Proft.
(9)
5,1

Sal
(9)
0.3

1,0
6.0

0,1
02

038
02

Prof.
(9)
6,0

1,0
16,0

08
03

0,0
0,0

Prof.
(9)
6,0

Sal
(9)
0.2

1,101
19.5 0.4
08 00
1,6 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes, ®Soja, '°Mostarda,
2Di6xido 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 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



Ementa :

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

:

www gertal pt

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA
Ementa Bercdrio / Creche

Semana de 18 a 22 de maio de 2026

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
segunda k) (kea) (o) (@) (@ (@ (o) (o)
Sopa Creme de legumes com frango 8 % 21 03 109 11 60 0B
enriquecida
SOpCI Creme de tomate 189 45 1.2 0,2 7.0 0.8 1.0 02
Prato Bifinhos de frango estufados em tomate desfiados com massa 736 179 41 07 197 08 152 04
espirall-3
SObremeSG PCIpG de fl’UfG 269 63 0.4 0.1 12.% 12,5 08 00
SObremeSO Mogd 269 64 0.5 0.1 13,4 13,4 02 00
1
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca k) kea) @ (@ (@ (@ (9 (9
Sopa Creme de legumes com filete de pescada# 363 8 22 03 10T A0S
enriquecida
Sopo SODO de couve-golego 194 46 1.3 0.2 7.2 0,7 1,1 01
Prato Filete de pescada no forno lascado com batata esmagadae %72 8 12 02 128 11 65 03
cubinhos de cenoura cozida*12
SObremeSO POpO de fru’rO 269 63 0.4 0.1 12,9 12,5 08 00
SObremeSG Pera 199 47 0.4 0,0 9.4 9.4 0.3 00
1
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta k) (kea) (o) (@) (g (@ (@) lo)
Sopa Creme de legumes com peru S >’ 03 07 12 40 02
enriquecida
Sopo Sopo de brécolos 195 46 1.2 02 7.2 0.8 1.1 01
Prato Arroz malandrinho de aves desfiadas com couve branca cozida 692 164 32 06 193 06 141 04
Sobremesa  Papa de fruta R 01 127 125 08 00
SObremeSCl Banana 441 104 04 0.1 21,8 19,6 1,6 00
1
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta k) kea) @ (@ (@ (@ (o
Sopa Creme de legumes com filete de solha* 34 8 22 03 109 L1 51 03
enriquecida
Sopo Sopo de ObébOI’O 191 45 1.2 0.2 7.3 0,7 1.0 01
Prato Massinha de solha com brécolos cozidos picados!-34 634 150 32 06 174 09 122 05
Sobremesa Popo de fruta 269 63 0.4 0.1 12,9 12,5 08 00
SObremeSO MO§G 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 02 00
1
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexfa k) (keal) (o) (@) (@ (@ (9) o)
Sopa Creme de legumes com peru 375 8 21 pOSTUNNECEEE R
enriquecida
Sopa Sopa de nabo com feijdo catarino 204 48 gl 280288720 SR LS 0.9
Prato Peru assado desfiado com arroz de cenoura e feijdo verde 562 135Uz ai0. o BEIC ZBN0 S RIS 20 &
cozido picado
Sobremesa Popo de fruta 269 63 0.4 0.1 12,9 112, 5] 08 00
Sobremesa Pera 199 47 0,4 0,0 9.4 9.4 03 00

1

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Ovos, “Peixes, °Didxido de enxofre e
sulfitos. Para quem né&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 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
enriquecida
Sopa

Prato
Sobremesa
Sobremesa
1

Terca

Sopa
enriguecida
Sopa

Prato
Sobremesa
Sobremesa
1

Quarta
Sopa
enriquecida
Sopa

Prato

Sobremesa
Sobremesa
1

Quinta
Sopa
enriquecida
Sopa

Prato

Sobremesa
Sobremesa
1

Sexta

Sopa
enriquecida
Sopa

Prato

Sobremesa

Sobremesa
1

Ementa :

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Ementa Bercdrio / Creche

Semana de 25 a 29 de maio de 2026

Almoco

Creme de legumes com salm&o*

Sopa de feijdo-verde e feijdo-branco
Massinha de salmdo com repolho!34
Papa de fruta

Banana

Creme de legumes com frango

Creme de couve-lombarda

Arroz de aves no forno com cubinhos de cenoura cozidos
Papa de fruta

Maca

Creme de legumes com peru

Sopa de tomate

Peru estufado desfiado com batatinha assada aos cubinhos e
feijdo verde cozido picado

Papa de fruta

Pera

Creme de legumes com filete de pescada#

Sopa de couve-galega

Filete de pescada no forno lascado com arroz de abdbora e
couve-flor cozida picada*

Papa de fruta
Banana

Creme de legumes com frango

Sopa de brécolos
Perninhas de frango estufadas desfiadas com massa fusilli e
cubinhos de curgete!s

Papa de fruta
Maca

VE
(kJ)
495

202
1008
269
441

VE
(k)
378

194
693
269
269

VE
(kJ)
375

187
466

269
199

VE
(kJ)
363

194
614

269
441

VE
(kJ)
378

195
805

269
269

VE
(kcal)
118

48

63
104

VE
(kcal)
90

46
164
63
64

VE
(kecal)
89

44
111

63
47

VE
(kecal)
86

46
146

63
104

VE
(kcal)
90

46
192

63
64

Lip.
(9)
59

1.2
13,7
0.4
0.4

Lip.
(9)
2.1

1.3
3,1
0,4
0.5

Lip.
(9)
2.1

1.2
32

0,4
0.4

Lip.
(9)
2i2

1.3
3.8

0,4
0,4

Lip.
(9)
2,1

1.2
78

0,4
0.5

AG Sat.

(9)
1,1

02
2,6
0,1
0,1

AG Sat.

(9)
0.3

0,1
0,0

AG Sat.

03

02
0.6

0.1
0,1

AG Sat.

(9)
0.3

02
1.3

0.1
0,1

HC
(9)
10,9

Al
17,9
12,9
21,8

HC
(9)
10,9

7.2

19,7
12,9
13,4

HC
(9)
10,9

7.0
1.3

12,9
9.4

HC
(9)
10,9

7.2
18,2

12,9
21,8

HC
(9)
10,9

7.2
17,3

12,9
13,4

AcuUcar
(9)
1.1

0.8
0,7
12,5
19.6

AcUcar
(9)
1.1

0,7
1.2

12,5

13,4

AcuUcar
(9)
1.2

0.2
1,0

12,5
9.4

AcuUcar
(9)
1.1

0,7
0,7

12,5
19,6

Acucar
(9)
1.1

0.8
0.7

12,5
13,4

:
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Prot. Sal

0,2
0,4
0,0
0,0

Proft.
(9)
6,0

Sal

0.2

1,101
13,7 0.4
0,0
0,0

Sal
(9) (9
0.2

02
81 03

08
03

0,0
0,0

Prof. Sal
(9) (a)
49 03

1,101
10,5 03

0.8
1.6

0,0
0,0

Prof. Sal
(9) ()
60 02

1,101
125 0.5

0.8
0.2

0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes. 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
Saulde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes 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
enriquecida
Sopa
Prato

Sobremesa
Sobremesa
1

Terca

Sopa
enriquecida
Sopa

Prato

Sobremesa
Sobremesa
1

Quarta
Sopa
enriquecida
Sopa

Prato
Sobremesa
Sobremesa
1

Quinta
Sopa
enriquecida
Sopa

Prato
Sobremesa
Sobremesa
1

Sexta

Sopa
enriquecida
Sopa

Prato

Sobremesa

Sobremesa
1

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Ementa Bercdrio / Creche

Ementa :

Para uma alimentacho savdavel e de qualidade

Semana de 1 a 5 de junho de 2026

Almoco

Creme de legumes com carne de vaca

Sopa de abdbora

Arroz de carne de vaca picada com molho de tomate no forno

e feijdo verde cozido picado
Papa de fruta
Pera

Creme de legumes com filete de pescada*

Sopa de habo

Filete de pescada assado lascado com arroz de couve
lombarda*

Papa de fruta
Banana

Creme de legumes com peru

Creme de feijdo-verde

Massinha de peru desfiado com cenoura'3
Papa de fruta

Maca

Feriado

Creme de legumes com filete de bacalhau fresco*

Sopa de tomate com lentilhas

Filete de bacalhau fresco lascado no forno com molho de
cenoura e batatinha esmagada+12

Papa de fruta
Banana

VE
(kJ)
420

191
738

269
199

192
600

269
441

VE
(kJ)
375

196
767
269
269

VE
(kJ)

o O o o

(kJ)
204

286
375

269
441

VE
(kcal)
100

45
176

63
47

VE
(kcal)
86

46
143

63
104

VE
(kcal)
89

47
183
63
64

VE
(kecal)

o o o o

(kcal)
48

68
89

63
104

Lip.
(9)
37

12
8,7

0,4
0,4

Lip.

22

1.2
37

0,4
0,4

Lip.
(9)
2.1

1.3
7.2
0,4
0,5

Lip.

0,0

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

—
Qg

1,4
1,0

0.4
0,4

AG Sat.

(9)
09

02
2,5

0,1
0,1

AG Sat.

(9)
0.3

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

AG Sat.

(9)
0.2

02
0,1

0.1
0,1

HC
(9)
12,0

7.3
14,8

12,9
9.4

HC
(9)
10,9

7.1
17,4

12,9
21,8

HC
(9)
10,9

7.1
15,9
12,9
13,4

HC
(9)
0,0

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

HC
(9)
63

10,4
12,7

12,9
21,8

AcuUcar
(9)
12

0,7
1.2

12,5
9.4

AcuUcar
(9)
1.1

0.8
0.8

12,5
19,6

AcUcar
(9)
1.2

0.8
1,0

12,5

13,4

AcuUcar
(9)
0,0

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

Acucar
(9)
0.6

1.0
1,0

12,5
19,6

Proft.

Proft.

(9)

08
1,6

Proft.

(9)
6,0

1,0
13,1
038
02

Prof.

(9)
0,0

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

Prof.
(9)
28

2,6
6.7

0.8
1.6

Sal

0,0
0,0

Sal
(9)
0,2

0,1
0.5
0,0
0,0

Sal
(9)

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

Sal
(9)
0.1

0,1
03

0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Ovos, “Peixes, °Didxido de enxofre e
sulfitos. Para quem né&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 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
enriquecida
Sopa
Prato

Sobremesa
Sobremesa
1

Terca

Sopa
enriquecida
Sopa

Prato

Sobremesa
Sobremesa
1

Quarta
Sopa
enriquecida
Sopa
Sobremesa
Sobremesa
1

Quinta
Sopa
enriquecida
Sopa

Prato

Sobremesa
Sobremesa
1

Sexta

Sopa
enriquecida
Sopa

Prato

Sobremesa

Sobremesa
1

Ementa :

Para uma alimentacho savdavel e de qualidade

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Ementa Bercdrio / Creche

Semana de 8 a 12 de junho de 2026

Almoco

Creme de legumes com salm&o*

Sopa de couve-galega com ervilhas

Filete de salmdo no forno lascado com arroz de tomate e
couve brancao4

Papa de fruta
Maca

Creme de legumes com frango

Sopa de brécolos

Frango estufado desfiado com massa esparguete cortada e
cubinhos de curgete!s

Papa de fruta
Pera

Feriado

Creme de legumes com filete de solha#

Sopa de abdbora
Salada colorida de batata aos cubinhos com maceddnia de
legumes e solha lascada*

Papa de fruta
Banana

Creme de legumes com frango

Creme de nabo

Estufado de aves (frango e peru) desfiadas com arroz e feijdo-
verde picado

Papa de fruta
Maca

VE
(kJ)
495

204
219

269
269

VE
(kJ)
378

195
728

269
199

VE
(kJ)

VE
(kJ)
364

191
393

269
441

VE
(kJ)
378

194
616

269
269

VE
(kcal)
118

48
220

63
64

VE
(keal)
90

46
173

63
47

VE
(keal)

VE
(kcal)
86

45
93

63
104

VE
(kcal)
90

46
146

63
64

Lip.
(9)
59

1.2
12,9

0.4
0.5

Lip.
(9)
2.1

1.2
62

0.4
0.4

Lip.
(9)
0.0

0,0
0,0
0,0

Lip.
(9)
2.2

1.2
1.3

0,4
0,4

Lip.
(9)
2.1

1.3
32

0.4
0.5

AG Sat

(9)
1,1

02
2,4

0,1
0,0

AG Sat

(9)
0.0

0,0
0,0
0,0

AG Sat

03

02
02

0.1
0,1

AG Sat

(9)
03

02
0,5

0,1
0.1

HC
(9)
10,9

7.6
16,2

12,9
13,4

HC
(9)
10,9

7.2
16,0

12,9
9.4

HC
(9)
0.0

0,0
0,0
0,0

HC
(9)
10,9

7.3
12,4

12,9
21,8

HC
(9)
10,9

7.2
15,5

12,9
13,4

AcuUcar
(9)
1.1

0,7
0,7

12,5
13.4

AcuUcar
(9)
1.1

0.8
0,7

12,5
9.4

AcUcar
(9)
0,0

0,0
0,0
0,0

Acucar
(9)
1.1

0.7
0.9

12,5
19,6

Acucar
(9)
1.1

0,7
1,0

112,5;
13,4

Prot

038
02

Prot
(9)
6,0

U1
13,0

08

Prot
(9)
0,0

0,0
0,0
0,0

Prot.
(9]
5,1

1,0
7.2

0.8
1.6

Prot.
(9)
6,0

1,1
12,6

08
02

Sa
(9)

0,1
03

0,0
0,0

Sal

0.2

0,1
0,5

0,0
0,0

Sa
(9)
0,0

0,0
0,0
0,0

Sa

03

0,1
0.2

0,0
0,0

Sa
(9)
0,2

0,1
0,5

0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes. 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

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

motivos imprevistos.

Sal



Ementa :

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

:

www gertal pt

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA
Ementa Bercdrio / Creche

Semana de 15 a 19 de junho de 2026

Almoco
Segunda W kea 6o lo o 8 (o
Sopa Creme de legumes com frango 378 %0 21 03 109 11 60 202
enriquecida
Sopa Sopa de couve-lombarda 19245 12 02 70 OZuNmNLlEC
Prato Frango estufado desfiado com esparguete cortado e cenoura 738 175 60 10 172 10 127 05
e couve branca cozidos'!-3
Sobremesa  Papa de fruta 269 63 04 01 129 125 08 00
Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 16 00
1
Terca W keal 16 o g e 8 (o
Sopa Creme de legumes com filete de pescada* 363 8 22 03 10T A0S
enriquecida
Sopa Sopa de tomate com grdo 208 4 13 02 74 RIS
Prato Filete de pescada no forno lascado com batata esmagadae %5 & 12 02 180 10 66 02
cubinhos de abdébora*12
Sobremesa  Papa de fruta 269 63 04 01 129 125 08 00
Sobremesa  Macd 269 64 05 01 134 134 02 00
1
Quarta W) kea) 6 o o e 8 (o
Sopa Creme de legumes com carne de vaca ey 37 0% 120 1.2 39 02
enriquecida
Sopa Sopa de couve-galega 194 46 13 02 72 07 11 01
Prato Novilho guisado desfiado com cogumelos e arroz 755 180 73 20 170 0¢ 112 04
Sobremesa  Papa de fruta 22BN 0+ 01 127 125 08 00
Sobremesc Pera 199 47 0.4 0.0 9.4 9.4 0.3 00
1
Quinta W ke 10 T @ e e sl
Sopa Creme de legumes com filete de pescada* 33 8 22 03 109 L1 49 03
enriquecida
Sopa Sopa de brocolos 195 46 12 02 72 08 11 01
Prato Massinha tricolor cozida com filetes de pescada cozida lascada 87 163 38 07 186 12 136 06
e cubinhos de cenoura e curgete! 24610
Sobremesa  Papa de fruta 269 68 04 01 Q27125 08, 00
Sobremesa Banand 441 104 04 01 218 196 16 00
1
Sexta I e T
Sopa Creme de legumes com frango* 378 90 Z.1SEN0SERRID LI G2
enriquecida
Sopa Creme de abdbora 196 47 13 02 74 08 10 0
Prato Frango assado desfiado com arroz de abdbora e feijdo verde ¢85 162 48 08 160 06 126 04
picado
Sobremesa  Papa de fruta 29 63 04 01 129 125 08 00
Sobremesa  Macd 269 64 05 01 134 134 02 00

1

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, >Crustaceos, 0Ovos, “Peixes, °Soja,
®Mostarda, '?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 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



