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Para uma alimentacio saudivel e de qualidade.

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Restaurante EB2/3

Semana de 3 a 7 de agosto de 2026

Almoco

Sopa de couve-lombarda

Frango estufado desfiado com esparguete cortado e cenoura
e couve branca cozidos'-3

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 camponesa* 12
Tirinhas de tofu salteadas com salada camponesal 612
Salada de alface

Pera / laranja

Sopa de couve-galega

Strogonoff de peru assada com arroz de abdbora
Feijdo vermelho estufado com abdbora, curgete e arroz
Salada de tomate e cebola

Kiwi / maca

Sopa de brécolos

Salada com massa fricolor, lascas de salmdo, curgete e
cenourq! 4610

Salada quente com massa fricolor, ervilhas, curgete, cenoura
e cogumelos! 610

Brocolos cozidos
Clementina / pera

Creme de abdbora

Novilho guisado desfiado com cogumelos e arroz
Seitan estufado com legumes e arroz de abdbora'6
Salada de tomate
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, >Ovos, “Peixes, 6Soja, '°Mostarda,
2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confe¢do, bem como diferencas 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.
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Para uma alimentacio saudivel e de qualidade.

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Restaurante EB2/3

Semana de 10 a 14 de agosto de 2026

Almoco

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

Gratinado de seitan e legumes com molho de cenoura e
arroz'é

Salada de couve roxa e cebola
Clementina / pera

Sopa de nabo

Bacalhau & gomes de s§348.13

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

Macga / 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

Miminhos de pescada no forno com arroz e brocolos*
Empaddo de arroz com tofu e legumes (alho-francés, ervilhas,
pimentos e curgete)!-¢

Salada de couve roxa € milho

Gelatina anands d.i. / kiwi

Sopa de couve galega
Massinha de frango desfiado com cenoura e repolho's

Soja estufada com legumes (brécolos, couve-flor, abdbora) e
macarrgo! 681011
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, >Ovos, “Peixes, 6Soja, '°Mostarda,
2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confe¢do, bem como diferencas 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.



