Segunda
Sopa
Carne
Pescado

Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Carne
Pescado

Vegetariana
Sobremesa

Quarta
Sopa
Carne

Pescado
Vegetariana

Sobremesa
Quinta
Sopa
Carne
Pescado

Vegetariana

Sobremesa
Sexta

Sopa
Carne

Pescado
Vegetariana

Sobremesa

Ementa

Faraima .ﬂim:—:tra:ﬁ{:- i fvel ede qunlidade,

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA
Restaurante EB2/3

Semana de 21 a 25 de setemibro de 2026

Almoco
VE
(kJ)
Sopa de brécolos 215
Esparguete a bolonhesa com salada de alface e tomate!3 747
Pescada a Gomes de S& com salada de alface e 428
tomate2348.12.13
Quiche vegetatiana'-¢ 663
Fruta variada 269
VE
(kJ)
Sopa a lavrador 418
Pica pau com arroz e salada de alface e cenoura! 46789101213 947
Bolinhos de bacalhau com arroz de ervilhas e salada de alface 704
e Cenourc],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,]],]2,]4
Massa com tomate, cogumelos e tofu salteado!-410 719
Fruta variada 10
VE
(k)
Sopa de maceddnia 107
Frango estufado & primaveril com cenoura e ervilhas cozidas 678
com arroz branco
Solha grelhada com batatas salteadas e legumes cozidos4 12 389
Omelete de cogumelos e legumes (ovo, cogumelos, cenoura, 402
curgete e milho)3
Fruta variada 201
VE
(k)
Juliana de legumes 203
Roti de peru assado com arroz de cenoura 727
Pescada d rosa do adro com batata cozida e salada de alface 424
e couve roxa!3467811,12,13
Bolonhesa de soja e legumes (soja, couve, cenoura, 997
curgete)'3681011.12
Fruta variada ou pudim 7 393
VE
(kJ)
Sopa de repolho 215
Bife de frango grelhado com massa espiral e salada de alface 713
e cenoural3
Bacalhau fresco cozido com batata, cenoura e couve4 12 343
Strogonoff de ervilhas, cogumelos e cenoura com arroz 891
branco'¢
441

Fruta variada

VE
(kcal)
51

226
102

158
64

VE
(kcal)
99

225
197

171
26

VE
(kcal)
26

160

92
129

47

VE
(kcal)
48

172
100

236

93

VE
(kcal)
51

168

81
211

104

Lip.
(9)
1.0

9.4
3.1

50
0,5
Lip.
(9)
1.6
9.8

87

7.5
0,2
Lip.
(9)
1.2

3.5

12
57

0,2
Lip.
(9)
0.9
3.4

1.5

2,8

0.8
Lip.
(9)
1.0

1.7

0.2
4,9

0.4

AG Sat.
(9)
0,1

3,1
0,5

11
0,1

AG Sat.
(9)
0,2

2,5
1.4

1.5
0,0
AG Sat.

0,2
0.6

02
1.8

0,0
AG Sat.

0,1
0.6
02

0,5

0.5

AG Sat.
(9)
0,1

0,4

0,0
0,7

0,1

HC Acucar
(9 (9)
8.6 1,0
21,8 11
1.5 0,9
19.4 1,2
134 134
HC Acucar
(9) (9
16,8 1.3
25,0 0.9
29,7 0,6
17.5 1.8
55 55
HC Acucar
(9) (9)
2,7 1.2
20,2 0.8
13,1 1,0
2,6 11
8.9 8.9
HC Acucar
(9) (9)
8,1 08
19.8 0.7
13,6 0.8
28,2 58
19,0 150
HC AcuUcar
(9) (9)
8.7 08
19.6 0.9
1,1 0.8
36,2 1.1
218 19,6

Prot.

(9)
1.3

13.0
6,5

8,1
0,2

Prot.

(9)
35

89
4,0

7.4
0.4

Prot.

(9)
0,4

11.8

6.5
89

1.1

Prot.

(9)
1.3

15,5
7.5

21,0

2,4

Prot.

(9)
1,2

18,0

82
4,9

Sal
(9)
0,1

0.2
0.2

0.5
0,0

Sal
(9)
02

0.7

0.4
0.0
Sal

0.1
03

0.2
0.5

0.0
Sal

0.1
0.3
0.2

03

0.1

Sal
(9)
0,1

0.3

0.2
0.5

0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, *Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, ®°Mostarda, ''Sementes de sésamo, "?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n3o ¢é alérgico ou

Declaragéo nutricional: Variagoes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

intolerante, estas substancias ou 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

Saude 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 - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

motivos imprevistos.



Segunda
Sopa
Carne

Pescado
Vegetariana
Sobremesa

Terca
Sopa
Carne

Pescado

Vegetariana
Sobremesa

Quarta
Sopa
Carne

Pescado
Vegetariana

Sobremesa
Quinta
Sopa
Carne

Pescado
Vegetariana

Sobremesa
Sexta

Sopa

Carne
Pescado
Vegetariana

Sobremesa

Ementa

Faraima .ﬂim:—:tra:ﬁ{:- i fvel ede qunlidade,

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Restaurante EB2/3

Semana de 28 de setemlbro a 2 de outubro de 2026

Almoco

Sopa de feijdo-verde

Hamburguer de vaca com arroz de cenourad e salada
mista'-6.12

Massa espiral com atum, milho, ervilhas e cenoura! 34
Soja estufada com cenoura, ervilhas e arroz branco!-48.11
Fruta variada

Sopa de couve-lombarda e feijdo

Arroz de aves gratinado no forno com queijo com salada de
alface e cenoura’

Abrétea estufada ao natural com batata cozida e couve
branca salteada#12

Caldeirada de legumes e feijdo2

Fruta variada ou gelatina

Sopa de brécolos

Esparguete com carnes ao natural, ervilhas e cenoura (pd de
porco e carne de vaca)'3

Rissdis de pescada com salada de feij@o-frade e salada de
cebola e tomate!2345678910,11,12,14

Pataniscas de legumes com arroz (couve, cenoura e alho-
francés)!3

Fruta variada

Sopa de repolho

P& de porco assada com laranja, arroz de forno e salada de
Couve roxa e pepinoé”’

Fogonero estufado com cenoura, ervilhas e arroz4

Bolonhesa de soja (soja e esparguete) com salada de couve
roxa e pepino!3:6810.11.12

Fruta variada

Creme de legumes

Feijoada a portuguesa com arroz branco

Arroz de cavala com salada de tomate e cebola4¢
Salada camponesa de gréo-de-bico (batata, cenoura,
ervilhas e feijdo verde)!2

Fruta variada

VE
(kJ)
217

781

943
1043
201

VE
(kJ)
422

757

404

418
299

VE
(kJ)
215

873

1065

730

110

VE
(kJ)
215

841

552
984

441

VE
(kJ)
209

812
947
561

269

VE
(kcal)
51

186

259
247
47

VE
(kcal)
100

180

926

99
71

VE
(kcal)
51

208

254

203

26

VE
(kcal)
51

200

130
233

104

VE
(kcal)
49

193
225
133

64

Lip.
(9)
1.0

59

22

0,0
Lip.
(9)
1.0

8.6

9.9

0,2
Lip
(9)
1.0

9.6

2.4
2,7

0,4
Lip
(9)
1.0

6,0
92
2,5

0.5

AG Sat.
(9)
0,1

1,6

0.9
0.6
0,0

AG Sat.
(9)
0,2

2,1

03

0,1
0,0

AG Sat.
(9)
0,1

28

20

0,0

AG Sat.
(9)
0,1

29

03
0.5

0,1

AG Sat.
(9)
0,1

1.8
1,2
03

0,1

HC Acucar
(9 (9)
8.4 1,0
21,9 1,0
30,5 1.9
32,5 4,8
8.9 8,9
HC Acucar
(9) (9
16,8 1,2
15.8 0,5
11.8 0.8
17.8 11
180 150
HC Acucar
(9 (9)
8,6 1,0
19.6 11
29,6 3.5
17.2 1.5
55 55
HC  Acucar
(9 (9
8.7 0.8
16,2 1.3
16,0 0,6
27,8 58
21,8 196
HC Acucar
(9) (9)
8.4 0.8
20,5 0.8
26,5 1,2
21,5 1,6
134 134

Prot.

(9)
1.3

11,0

12,8
18,4
11

Prot.

(9)
3,6

15,6

6,7

3.7
0,0

Prot.

(9)
1.3

12,3

8.8

4,9

0.4

Prot.
(9)
1.2

11.8

10,5
20,7

1.6

Prot.
(9)
1.3

12,3
89
44

0,2

Sal
(9)
0,1

03

0.9
0.4
0,0

Sal
(9)
02

0.3

0.2

0.1
0.2

Sal
(9)
0,1

0.2

0.6

03

0,0

Sal
(9)
0,1

0.4

0.5
0.1

0,0

Sal
(9)
0.1

0.2
03
0.1

0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, *Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, °Aipo, ""Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem nio é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagoes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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

Saude 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 - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

motivos imprevistos.



Segunda
Sopa

Carne
Pescado
Vegetariana
Sobremesa

Terca
Sopa
Carne

Pescado

Vegetariana
Sobremesa

Quarta
Sopa
Carne

Pescado
Vegetariana

Sobremesa
Quinta
Sopa
Carne
Pescado

Vegetariana

Sobremesa
Sexta

Sopa

Carne
Pescado
Vegetariana
Sobremesa

Ementa

Parauma alimentecio caudfvel ede gqualidade,

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Restaurante EB2/3

Semana de 5 a 9 de outubro de 2026

Almoco

Feriado

Sopa de repolho

Almoéndegas de vaca estufadas com molho de tomate,
esparguete e salada de alface e cenoural 3612

Solha no forno com batatas salteadas e legumes (cenoura e
couve)412

Strogonoff de ervilhas e cogumelos com esparguete! 610
Fruta variada

Creme de legumes

Chili de carne (feijdo preto) com arroz e salada de alface e
cenoura'?

Saladinha de salm&o com maceddnia e arroz4

Tofu estufado com legumes e arroz branco (maceddnia de
legumes)1-¢
Fruta variada

Caldo verde

Perna de frango grelhada com arroz de maceddnia
Bacalhau fresco gratinado com broa, batatas salteadas e
salada mistal 412

Bolonhesa de lentilhas com esparguete com salada
mista!.3.10.12

Fruta variada ou pudim 7

Sopa de brécolos

Croquetes de carne com arroz de cenourq!234567.89.10.11.12.14
Pescada grelhada com batatas salteadas e couve-flor412
Chili vegetariano (soja, couve e cenourq)!6811

Fruta variada

VE
(kJ)
0

0
0
0
0

VE
(kJ)
215

795

999
199

VE
(kJ)
209

984

947
761

201

VE
(kJ)
222

743
443

1018

393

VE
(kJ)
215

1220
372

1064
125

VE
(kcal)
0

o o o o

(kcal)
51

189

99

236
47

VE
(kcal)
49

226
181

47

VE
(kcal)
53

176
105

242

93

VE
(kcal)
51

291
88
253
30

Lip.
(9)
0,0
0,0
0,0
0,0

0,0

Lip.
(9)
1.0

7.4

23

53
0.4
Lip.
(9)
1.0

8,1

12,0
58

3.8

0.8
Lip.
(9)
1.0
13.7
1.2
2,9

03

AG Sat.
(9)
0,0

0,0
0,0
0,0
0,0
AG Sat.

0,1
1.8

03

1.0
0,0
AG Sat.

0,1
2,6

22

0,0
AG Sat.

0,2
0.5
03

0.6

0.5

AG Sat.
(9)
0,1

37
02
0,4
0,1

HC
(9)
0.0

0.0
0.0
0,0
0.0

HC
(9)
8,7

21,6

12,7

39.0
9.4
HC

8.4
24,7

19,7
23,8

8.9
HC

8.9
22,7
14,0

39.4

19,0

HC
(9)
8.6

34,0
1.5

32,0
57

AcuUcar
(9)
0,0

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

Acucar
(9)
0.8

1.6

2,0
9.4
Acucar
(9)
08

0,6

0,9
1.2

8.9
AcuUcar
(9)
0,6

0,7
0,7

2,8

150
Acucar
(9)
1,0
15
0.8
4,7
57

Prot.

(9)
00

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

Prot.

(9)
1,2

8.4

6.2

8,0
03

Prot.

(9)
1.3

15,1

89
6.8

1.1

Prot.

(9)
1,4

14,4
7.7

9.9

2,4

Prot.

(9)
1.3

7.4
71
21,7
0,6

Sal
(9)
0.0

0.0
0.0
0,0
0.0

Sal

0.1
0.7

0.2

0.6
0.0
Sal

0.1
0,2

0.3
0.4

0.0
Sal

0.1
0.4
0.2

0,2

0.1

Sal
(9)
0,1

0.9
0.2
0.3
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, *Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, °Aipo, ""Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem nio é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagoes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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

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

motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa
Carne

Pescado
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Carne
Pescado

Vegetariana
Sobremesa

Quarta
Sopa
Carne

Pescado
Vegetariana
Sobremesa

Quinta
Sopa
Carne

Pescado

Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Carne

Pescado

Vegetariana
Sobremesa

Ementa

Faraima .ﬂim:—:tra:ﬁ{:- i fvel ede qunlidade,

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Restaurante EB2/3

Semana de 12 a 16 de outubro de 2026

Almoco
VE
(k)
Juliana de legumes 203
Panados de frango no forno com esparguete estufado em 1166
tomate!367.11
Arroz de cavala com maceddnia e milho44 822
Massa com tomate, cogumelos e tofu salteado! 10 719
Fruta variada 269
VE
(k)
Sopa de maceddnia 218
Carne de porco & alentejana'4 846
Salmado grelhado com batatas salteadas e legumes (feijdo- 61
Verde)2,4,]2,]4
Wrap de legumes e queijo ralado (cenoura, curgete e milho)!7 908
Fruta variada 201
VE
(k)
Creme de cenoura 214
Frango assado & passarinho com arroz de cenoura e salada 654
de alface e couve roxa'?
Saladinha de paloco com grdo-de-bico e ovo raspado®412 527
Lentilhas estufadas com cogumelos com arroz de cenoura 934
Fruta variada 199
VE
(k)
Creme de abdbora e legumes 217
Arroz & valenciana (frango, porco, argola de pota, 737
maceddnia de legumes)1.2:34.7.14
Pescada & Gomes de S& (batata, ovo e salsa) com salada de 4%
cenoura raspada e alface?34812.13
Tarte de legumes (ovo, milho, cenoura e couve) 367 442
Fruta variada ou gelatina 299
VE
(k)
Sopa de brécolos 215
Saladinha de frango com fruta e massa & primaveril com 617
salada de alface e cenoura!85.7.9.10.12
Lombinhos de perca no forno com batatas salteadas e salada 410
mista#12
Croquetes de espinafres com arroz de cenoura!23467.14 1ms
269

Fruta variada

VE
(kcal)
48

278

233
171
64

VE
(kcal)
52

203
146

258
47

VE
(kcal)
51

155

125
222
47

VE
(kcal)
51

175

102

144
71

VE
(kcal)
51

146

97

266
64

Lip.
(9)
0,9

12,9

7.7
7.5
0.5
Lip.
(9)
1.0
13.5
7.9

82
02
Lip.
(9)
1.0

55

2,4
59
0,4

Lip.
(9)
1,0

52

31

13,3
0,0

Lip.
(9)
1,0

3,0

22

12,5
0,5

AG Sat.
(9)
0,1

23

1,0
1.5
0,1

AG Sat.
(9)
0,1

3.8
1.5

4,5
0,0
AG Sat.

0,1
0.9

0,4
08
0,0

AG Sat.
(9)
0,1

1.4

0.5

56
0,0
AG Saf.

0,1
08

03

1.8
0,1

HC
(9)
8,1

28,4

24,9
17,5
13,4

HC
(9)
8.8

9.5
10,6

27.5
8.9

HC
(9)
8,7

19.5

17,3
33,0
9.4

HC
(9)
9.0

191

1.5

1.3
18,0

HC
(9)
8.6

20,0

12,4

33,6
13,4

AcuUcar
(9)
08

11

1.8
1.8
13,4
AcuUcar

(9)
1,0
0,5
0.8

2,0
8.9
Acucar
(9)
08

1,0

1.2
1.5
9.4

Acucar
(9)
1,0

0,5

0,9

1.7
15,0

Acucar
(9)
1,0

3.8

0,9

4,3
13,4

Prot.

(9)
1.3

11,4

7.4
7.4
0.2

Prot.

(9)
11

10,1
6.9

8.8
1.1

Prot.

(9)
1.3

6,5

7.4
7.6
03

Prot.

(9)
1.2

12,7

6.5

6,6
0,0

Prot.

(9)
1.3

9.0

6.3

3.8
0.2

Sal
(9)
0,1

1.0

0.4
0.4
0,0

Sal
(9)
0,1

0.2
0.2

0.0
Sal

0.1
0,2

0.5
0.4
0,0

Sal
(9)
0,1

0.5

0.2

0.7
02
Sal

0.1
0.2

0.2

0.7
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, *Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, ®°Mostarda, ''Sementes de sésamo, "?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n3o ¢é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagoes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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

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

motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa
Carne

Pescado
Vegetariana

Sobremesa
Terca

Sopa
Carne
Pescado

Vegetariana

Sobremesa
Quarta
Sopa
Carne

Pescado
Vegetariana

Sobremesa
Quinta
Sopa
Carne
Pescado

Vegetariana

Sobremesa
Sexta

Sopa
Carne
Pescado

Vegetariana
Sobremesa

Ementa

Faraima .ﬂim:—:tra:ﬁ{:- i fvel ede qunlidade,

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Restaurante EB2/3

Semana de 19 a 23 de outubro de 2026

Almoco

Creme de abdbora

Nuggets de frango com massa espiral e
cenoura!234567.89,10,11,13,14

Filete de tildpia gratinado com arroz de legumes (cenoura e
couve)?

Paella vegetariana (arroz, tofu, tomate, pimento, feijdo
catarino, ervilhas e cogumelos)!6

Fruta variada

Sopa de couve-lombarda

Perna de frango grelhada com arroz de cenoura
Bacalhau fresco & Gomes de S& com salada de tomate e
cebolag34812.13

Tortilha de legumes (ovo, alho-francés, cenoura, batata,
tomate, couve, pimentos e cebola)?3

Fruta variada

Creme de legumes

Massa a lavrador (pé& de porco, carne de vaca, couve,
cenoura e feijdo)!367

Abrétea estufada com cenoura, ervilhas e arroz4
Ratattouille de curgete (feijdo, cogumelos, beringela) com
arroz'10.12

Fruta variada

Sopa a portuguesa
Strogonoff de vaca estufado com esparguete!-37

Filetes de pescada dourados com arroz de legumes e salada
de cenoura e couve roxa'34

Ovos mexidos com legumes e arroz (couve, alho francés e
cenourq)?

Fruta variada ou gelatina

Sopa de repolho
Feijoada a brasileira! 347

Red fish assado com batata e legumes salteados (feijdo-verde
)4,12

Tofu & primaveril com ervilhas, cenoura e esparguete-6.10
Fruta variada

VE
(kJ)
217

1321

586

823

199

VE
(kJ)
210

744
409

463

269

VE
(kJ)
209

951

602
741

201

VE
(kJ)
418

9219
789

712

323

VE
(kJ)
215

988

836
441

VE
(kcal)
51

316

169

196

47

VE
(kcal)
50

176
97

1

64

VE
(kcal)
49

227

143
176

47

VE
(kcal)
99

219
188

169

76

VE
(kcal)
51

235
112

199
104

Lip.
(9)
1.0

16,1

3,5

5,4

0.4
Lip.

1.0
28
2,6

56

0,5

Lip.
(9)
1,0

9.1

27
3.4

e
N}

o
PNChe

10,2
7.2

53

0,0
Lip.

1.0
11,2
3.8

6,3
0,4

AG Sat.
(9)
0,1

25

0,4

0,0

AG Sat.
(9)
0,1

0.6
0,5

0,1

AG Sat.
(9)
0,1

2,9

0,4
0,5

0,0

AG Sat.
(9)
0.2

3.8
1,2

0,0

AG Sat.
(9)
0,1

0.6

1.4
0,1

HC Acucar
(9) (9)
9.0 1,0
31,7 2.7
18,3 0,6
26,8 1,0
9.4 9.4
HC  AguUcar
(9) (9)
8.4 0.9
22,6 0,7
10,6 0,9
8.4 1,0
134 134
HC  AguUcar
(9) (9)
8.4 0.8
21,4 0.8
18,4 0,7
29,9 11
8.9 8,9
HC  Acucar
(9 (9
16.8 1.3
18.9 1,0
20,4 1,0
21,0 0.9
19.0 180
HC Acucar
(9) (9)
8.7 0.8
17.6 0,2
1.7 0,9
24,6 1.9
21,8 19,6

Prot.

(9)
1,2

10,1

83

9.2

03

Prot.

(9)
1.3

14,7
7,2

53

0,2

Prot.
(9)
1.3

14,5

10,9
59

11

Prot.
(9)
3.5

12,5
9.7

8.4

0,0

Prot.
(9)
12

15,6
6,7

10,0
1.6

Sal
(9)
0,1

1.2

0.1

0.4

0.0

Sal
(9)
0,1

0.4
0.2

0.2

0.0

Sal
(9)
0,1

0.2

03
0.5

0,0

Sal
(9)
0.2

0.3
0.5

0.4

0.2

Sal
(9)
0.1

0.4
0.2

03
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, *Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, ®°Mostarda, ''Sementes de sésamo, "?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n3o ¢é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagoes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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

Saude 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 - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

motivos imprevistos.



Segunda
Sopa
Carne

Pescado
Vegetariana

Sobremesa
Terca

Sopa
Carne

Pescado
Vegetariana

Sobremesa
Quarta
Sopa

Carne
Pescado
Vegetariana

Sobremesa
Quinta
Sopa
Carne

Pescado

Vegetariana
Sobremesa

Sexta
Sopa
Carne

Pescado
Vegetariana

Sobremesa

Ementa

Parauma alimentecio caudfvel ede gqualidade,

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Restaurante EB2/3

Semana de 26 a 30 de outubro de 2026

Almoco

Sopa de couve-lombarda
Rissdis de carne com arroz de tomate e salada de alface e
beterraba!234567.879,10,11,12,14

Pescada assada ao natural com batata assada e legumes
salteados (cenoura e couve)412

Strogonoff de soja com legumes e arroz (brécolos e
cenourg!-6811

Fruta variada

Sopa de espinafres

Rancho & moda do chefe (carne de vaca e frango, massa,
grdo, cenoura e couve)!3

Bacalhau com natas com salada de alface e milho!47

Lasanha de cogumelos, cenoura e alho-francés com molho
de fomate e manjericdo'’367.10

Fruta variada ou pudim 7

Sopa de brécolos
Frango assado ao natural com arroz de maceddnia
Solha grelhada com arroz de brécolos4

Pataniscas de legumes com arroz (alho-francés, cenoura e
couve)!
Fruta variada

Sopa camponesa
P& de porco assada ao natural com esparguete e cenoura
raspada e couve roxal3

Tildpia & z& do pipo no forno com puré com salada de
cenoura e couve roxad47.10.12

Chili vegetariano com salada de cenoura e couve roxa
Fruta variada

Canja de galinhal!-¢10

Espetada de peru com laranja com arroz de forno com salada

de pepino e tomates?
Filete de Alabote estufado ao natural com batatas salteadas
e legumes cozidos412

Salada camponesa de tofu (batata, cenoura, ervilhas e feijdo-

verde)!6.12
Fruta variada

VE
(kJ)
210

1067

427

851

110

VE
(kJ)
207

943

609
707

393

VE
(kJ)
215

735
722
468

269

VE
(kJ)
400

920

400

199

VE
(kcal)
50

254

101

202

26

VE
(kcal)
49

224

163
168

93

VE
(kcal)
51

174
170
163

64

VE
(kcal)
95

219

112

172

104

VE
(kcal)
203

193

98

102

47

Lip.
(9)
1.0

10,6

28

2,9

02
Lip.
(9)
1,0

6,6

7.8
3,5

0.8
Lip.
(9)
1,0

2,7
23
28

0.5
Lip.
(9
1.6

10,2
6,2
1.9
0.4
Lip.

(9)
1.9

9.2

22

25

0,4

AG Sat.
(9)
0,1

2,4

0,4

0,4

0,0

AG Sat.
(9)
0,1

1.9

3.4
1.4

0,5

AG Sat.
(9)
0,1

0.5
0,4
0,4

0,1

AG Sat.
(9)
0.2

3,1

03
0,1

AG Sat.
(9)
0,5

32

03

0,5

0,0

HC
(9)
8.4

33,9

1.3

26,0

55

HC
(9)
83

24,4

13,4
26,4

19.0

HC
(9)
8.6

23,7
24,1
19.6

13,4

HC
(9)
16,1

17.1

54

311

21,8

HC
(9)
27,1

16,7

12,6

14,1

9.4

Acucar
(9)
0.9

2,5

0,9

4,1

55

Acucar
(9)
0.8

1.3

0,9
1.3

15,0

Acucar
(9)
1,0

0.8
0,5
2,0

13,4

Acucar
(9
1.4

1,0

0,7

1.2
19.6

Acucar
(9)
1.9

1,6

0,9

9.4

Prot.

(9)
1.3

52

71

15,2

0.4

Prot.

(9)
1,4

15,0

54
7.1

2,4

Prot.

(9)
1.3

13,0
12,9
3.8

0,2

Prot.

(9)
33

14,3

4,3

71
1.6

Prot.

(9)
18,6

10,6

6,5

4,5

03

Sal
(9)
0,1

0.6

0.2

0.5

0.0

Sal
(9)
0,1

0.2

03
0.4

0.1

Sal
(9)
0,1

0.3
03
03

0,0

Sal
(9)
0.2

0.4

0.2

0.1

0,0

Sal
(9)
0.9

0.3

0.2

0,2

0,0

ua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 2Crustaceos, *Ovos, “Peixes, ’Amendoins,
5Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, °Aipo, ""Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem nio é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagoes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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

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

motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa
Carne

Pescado
Vegetariana

Sobremesa
Terca

Sopa
Carne

Pescado
Vegetariana

Sobremesa
Quarta
Sopa

Carne
Pescado
Vegetariana
Sobremesa

Quinta
Sopa
Carne

Pescado

Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Carne

Pescado

Vegetariana
Sobremesa

Ementa

Faraima .ﬂim:—:tra:ﬁ{:- i fvel ede qunlidade,

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Restaurante EB2/3

Semana de 2 a 6 de novembro de 2026

Almoco

Sopa de feijdo-verde

Costeletas de porco a salsicheiro com arroz branco e salada
de alface e couve roxal-¢7.2.10.12

Salada de feijdo-frade com atum#12

Legumes & Brds (alho-francés, cenoura, curgete e
pimentos)348.13

Fruta variada

Juliona de legumes

Rolo de carne no forno com arroz de cenoura e salada
mista’-6.12

Red fish assado com batata assada e arroz412
Esparguete a bolonhesa de soja com cenoura e
couve'.36810,11,12

Fruta variada

Sopa de couve-flor

Frango corado com esparguete!-3

Petingas com arroz de feijdo e cenoura4

Arroz salfeado com cogumelos, lentilhas e curgete
Fruta variada ou gelatina

Sopa de alho-francés

Rojdes & portuguesa (pd de porco, batata e pickles) com
salada de alface e beterraba48.12.13

Filetes de pescada gratinados com arroz e legumes (repolho e
cenoura)4

Jardineira de tofu (batata, ervilhas e cenoura) 412

Fruta variada

Caldo verde

Saladinha de peru com massa espiral ao natural com legumes
salteados!-3

Tirinhas de pota com arroz de tomate e salada de cenoura
raspada e milho!:23456.7.89.10,11.12,13,14

Strogonoff de soja com arroz e legumes salteados! 6811
Fruta variada

VE
(kJ)
217

1081

1101
786

125

VE
(kJ)
203

805

580
1014

269

VE
(kJ)
215

844
921
1043
299

VE
(kJ)
210

783

685

395
201

VE
(kJ)
222

763

948

975
199

VE
(kcal)
51

259

261
189

30

VE
(kcal)
48

192

138
240

64

VE
(kcal)
51

200

219

247
71

VE
(kcal)
50

187

163

94
47

VE
(kcal)
53

181

247

231
47

Lip.
(9)
1.0

16,2

8,5
12,1

0.3
Lip.
(9)
0.9

72

3.7
2,8

0.5
Lip
(9)
1.0
4,7
63
2,9
0.0

Lip.
(9)
1.0

2.0

3.8

12,1

4,8
0,4

AG Sat.
(9)
0,1

3.9

1.4
1.7

0,1

AG Sat.
(9)
0,1

28

0.6
0.5

0,1

AG Sat.
(9)
0,1

0.9
1.5
0,4
0,0
AG Sat.

0,1
3,0

0.6

0.5
0,0

AG Sat.
(9)
0.2

08

0.7
0,0

HC Acucar
(9 (9)
8.4 1,0
17.3 0,5
24,4 0,2
13,1 1,0
57 57
HC Acucar
(9 (9
8.1 0.8
23,0 1.5
16,7 0.8
28,8 6,2
134 134
HC  AguUcar
(9 (9
8.6 0.9
23,2 11
25,8 0,6
44,4 1,2
180 150
HC Acucar
(9) (9)
8.4 0.8
14,6 0,6
18,5 0,5
13.2 1,2
8.9 8,9
HC AcuUcar
(9) (9)
8.9 0,6
18.4 1,2
22,6 1,7
28,0 41
9.4 9.4

Prot.

(9)
1.3

10,9

19.6
58

0,6

Prot.

(9)
1.3

83

2.0
21,3

0,2

Prot.

(9)
1.3

15,6
14,6
89
0,0

Prot.

(9)
1.3

111

12,6

42
11

Prot.

(9)
1,4

16,7

72

16,4
03

Sal
(9)
0,1

0.5

0.9
0.6

0,0

Sal
(9)
0,1

0.7

0.2
0.3

0,0

Sal
(9)
0,1

0.4
0.3
0.3
02
Sal

0.1
0.3

0.7

0.1
0,0

Sal
(9)
0,1

0.3

0.5

0.4
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, *Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, ®°Mostarda, ''Sementes de sésamo, "?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n3o ¢é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagoes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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

Saude 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 - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

motivos imprevistos.



Segunda
Sopa
Carne
Pescado

Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Carne
Pescado

Vegetariana
Sobremesa

Quarta
Sopa
Carne

Pescado
Vegetariana

Sobremesa
Quinta
Sopa
Carne
Pescado

Vegetariana

Sobremesa
Sexta

Sopa
Carne

Pescado
Vegetariana

Sobremesa

Ementa

Faraima .ﬂim:—:tra:ﬁ{:- i fvel ede qunlidade,

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA
Restaurante EB2/3

Semana de 9 a 13 de novembro de 2026

Almoco
VE
(kJ)
Sopa de brécolos 215
Esparguete a bolonhesa com salada de alface e tomate!3 747
Pescada a Gomes de S& com salada de alface e 428
tomate2348.12.13
Quiche vegetatiana'-¢ 663
Fruta variada 269
VE
(kJ)
Sopa a lavrador 418
Pica pau com arroz e salada de alface e cenoura! 46789101213 947
Bolinhos de bacalhau com arroz de ervilhas e salada de alface 704
e Cenourc],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,]],]2,]4
Massa com tomate, cogumelos e tofu salteado!-410 719
Fruta variada 10
VE
(k)
Sopa de maceddnia 107
Frango estufado & primaveril com cenoura e ervilhas cozidas 678
com arroz branco
Solha grelhada com batatas salteadas e legumes cozidos4 12 389
Omelete de cogumelos e legumes (ovo, cogumelos, cenoura, 402
curgete e milho)3
Fruta variada 201
VE
(k)
Juliana de legumes 203
Roti de peru assado com arroz de cenoura 727
Pescada d rosa do adro com batata cozida e salada de alface 424
e couve roxa!3467811,12,13
Bolonhesa de soja e legumes (soja, couve, cenoura, 997
curgete)'3681011.12
Fruta variada ou pudim 7 393
VE
(kJ)
Sopa de repolho 215
Bife de frango grelhado com massa espiral e salada de alface 713
e cenoural3
Bacalhau fresco cozido com batata, cenoura e couve4 12 343
Strogonoff de ervilhas, cogumelos e cenoura com arroz 891
branco'¢
441

Fruta variada

VE
(kcal)
51

226
102

158
64

VE
(kcal)
99

225
197

171
26

VE
(kcal)
26

160

92
129

47

VE
(kcal)
48

172
100

236

93

VE
(kcal)
51

168

81
211

104

Lip.
(9)
1.0

9.4
3.1

50
0,5
Lip.
(9)
1.6
9.8

87

7.5
0,2
Lip.
(9)
1.2

3.5

12
57

0,2
Lip.
(9)
0.9
3.4

1.5

2,8

0.8
Lip.
(9)
1.0

1.7

0.2
4,9

0.4

AG Sat.
(9)
0,1

3,1
0,5

11
0,1

AG Sat.
(9)
0,2

2,5
1.4

1.5
0,0
AG Sat.

0,2
0.6

02
1.8

0,0
AG Sat.

0,1
0.6
02

0,5

0.5

AG Sat.
(9)
0,1

0,4

0,0
0,7

0,1

HC Acucar
(9 (9)
8.6 1,0
21,8 11
1.5 0,9
19.4 1,2
134 134
HC Acucar
(9) (9
16,8 1.3
25,0 0.9
29,7 0,6
17.5 1.8
55 55
HC Acucar
(9) (9)
2,7 1.2
20,2 0.8
13,1 1,0
2,6 11
8.9 8.9
HC Acucar
(9) (9)
8,1 08
19.8 0.7
13,6 0.8
28,2 58
19,0 150
HC AcuUcar
(9) (9)
8.7 08
19.6 0.9
1,1 0.8
36,2 1.1
218 19,6

Prot.

(9)
1.3

13.0
6,5

8,1
0,2

Prot.

(9)
35

89
4,0

7.4
0.4

Prot.

(9)
0,4

11.8

6.5
89

1.1

Prot.

(9)
1.3

15,5
7.5

21,0

2,4

Prot.

(9)
1,2

18,0

82
4,9

Sal
(9)
0,1

0.2
0.2

0.5
0,0

Sal
(9)
02

0.7

0.4
0.0
Sal

0.1
03

0.2
0.5

0.0
Sal

0.1
0.3
0.2

03

0.1

Sal
(9)
0,1

0.3

0.2
0.5

0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, *Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, ®°Mostarda, ''Sementes de sésamo, "?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n3o ¢é alérgico ou

Declaragéo nutricional: Variagoes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

intolerante, estas substancias ou 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

Saude 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 - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

motivos imprevistos.



Segunda
Sopa
Carne

Pescado
Vegetariana
Sobremesa

Terca
Sopa
Carne

Pescado

Vegetariana
Sobremesa

Quarta
Sopa
Carne

Pescado
Vegetariana

Sobremesa
Quinta
Sopa
Carne

Pescado
Vegetariana

Sobremesa
Sexta

Sopa

Carne
Pescado
Vegetariana

Sobremesa

Ementa

Faraima .ﬂim:—:tra:ﬁ{:- i fvel ede qunlidade,

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Restaurante EB2/3

Semana de 16 a 20 de novembro de 2026

Almoco

Sopa de feijdo-verde

Hamburguer de vaca com arroz de cenourad e salada
mista'-6.12

Massa espiral com atum, milho, ervilhas e cenoura! 34
Soja estufada com cenoura, ervilhas e arroz branco!-48.11
Fruta variada

Sopa de couve-lombarda e feijdo

Arroz de aves gratinado no forno com queijo com salada de
alface e cenoura’

Abrétea estufada ao natural com batata cozida e couve
branca salteada#12

Caldeirada de legumes e feijdo2

Fruta variada ou gelatina

Sopa de brécolos

Esparguete com carnes ao natural, ervilhas e cenoura (pd de
porco e carne de vaca)'3

Rissdis de pescada com salada de feij@o-frade e salada de
cebola e tomate!2345678910,11,12,14

Pataniscas de legumes com arroz (couve, cenoura e alho-
francés)!3

Fruta variada

Sopa de repolho

P& de porco assada com laranja, arroz de forno e salada de
Couve roxa e pepinoé”’

Fogonero estufado com cenoura, ervilhas e arroz4

Bolonhesa de soja (soja e esparguete) com salada de couve
roxa e pepino!3:6810.11.12

Fruta variada

Creme de legumes

Feijoada a portuguesa com arroz branco

Arroz de cavala com salada de tomate e cebola4¢
Salada camponesa de gréo-de-bico (batata, cenoura,
ervilhas e feijdo verde)!2

Fruta variada

VE
(kJ)
217

781

943
1043
201

VE
(kJ)
422

757

404

418
299

VE
(kJ)
215

873

1065

730

110

VE
(kJ)
215

841

552
984

441

VE
(kJ)
209

812
947
561

269

VE
(kcal)
51

186

259
247
47

VE
(kcal)
100

180

926

99
71

VE
(kcal)
51

208

254

203

26

VE
(kcal)
51

200

130
233

104

VE
(kcal)
49

193
225
133

64

Lip.
(9)
1.0

59

22

0,0
Lip.
(9)
1.0

8.6

9.9

0,2
Lip
(9)
1.0

9.6

2.4
2,7

0,4
Lip
(9)
1.0

6,0
92
2,5

0.5

AG Sat.
(9)
0,1

1,6

0.9
0.6
0,0

AG Sat.
(9)
0,2

2,1

03

0,1
0,0

AG Sat.
(9)
0,1

28

20

0,0

AG Sat.
(9)
0,1

29

03
0.5

0,1

AG Sat.
(9)
0,1

1.8
1,2
03

0,1

HC Acucar
(9 (9)
8.4 1,0
21,9 1,0
30,5 1.9
32,5 4,8
8.9 8,9
HC Acucar
(9) (9
16,8 1,2
15.8 0,5
11.8 0.8
17.8 11
180 150
HC Acucar
(9 (9)
8,6 1,0
19.6 11
29,6 3.5
17.2 1.5
55 55
HC  Acucar
(9 (9
8.7 0.8
16,2 1.3
16,0 0,6
27,8 58
21,8 196
HC Acucar
(9) (9)
8.4 0.8
20,5 0.8
26,5 1,2
21,5 1,6
134 134

Prot.

(9)
1.3

11,0

12,8
18,4
11

Prot.

(9)
3,6

15,6

6,7

3.7
0,0

Prot.

(9)
1.3

12,3

8.8

4,9

0.4

Prot.
(9)
1.2

11.8

10,5
20,7

1.6

Prot.
(9)
1.3

12,3
89
44

0,2

Sal
(9)
0,1

03

0.9
0.4
0,0

Sal
(9)
02

0.3

0.2

0.1
0.2

Sal
(9)
0,1

0.2

0.6

03

0,0

Sal
(9)
0,1

0.4

0.5
0.1

0,0

Sal
(9)
0.1

0.2
03
0.1

0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, *Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, °Aipo, ""Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem nio é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagoes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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

Saude 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 - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

motivos imprevistos.



Segunda
Sopa
Carne

Pescado

Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Carne
Pescado
Vegetariana
Sobremesa
Quarta

Sopa

Carne

Pescado
Vegetariana

Sobremesa
Quinta
Sopa
Carne
Pescado

Vegetariana

Sobremesa
Sexta

Sopa
Carne
Pescado
Vegetariana
Sobremesa

Ementa

Faraima .ﬂim:—:tra:ﬁ{:- i fvel ede qunlidade,

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Restaurante EB2/3

Semana de 23 a 27 de novembro de 2026

Almoco

Sopa de repolho
Almbndegas de vaca estufadas com molho de tomate,
esparguete e salada de alface e cenoural 3612

Solha no forno com batatas salteadas e legumes (cenoura e
couve)412

Strogonoff de ervilhas e cogumelos com esparguete! 610
Fruta variada

Sopa de espinafres

Bifanas de porco com batata ao cubo e arroz'2

Filetes de pescada dourados com salada russal-34.10.12
Estufado de legumes e feij@io com ovo escalfado e arroz?
Fruta variada

Creme de legumes

Chili de carne (feijdo preto) com arroz e salada de alface e
cenoura'?

Saladinha de salm&o com maceddnia e arroz4

Tofu estufado com legumes e arroz branco (maceddnia de
legumes)1-¢
Fruta variada

Caldo verde
Perna de frango grelhada com arroz de maceddnia

Bacalhau fresco gratinado com broa, batatas salteadas e
salada mistal 412

Bolonhesa de lentilhas com esparguete com salada
misfo],3,]0,]2

Fruta variada ou pudim 7

Sopa de brécolos

Croquetes de carne com arroz de cenourq!234567.89.10.11.12.14
Pescada grelhada com batatas salteadas e couve-flor412
Chili vegetariano (soja, couve e cenourq)!6811

Fruta variada

VE
(kJ)
215

795

417

999
199

VE
(kJ)
207

838
535
818
269

VE
(kJ)
209

984

947
761

201

VE
(kJ)
222

743
443

1018

393

VE
(kJ)
215

1220
372
1064
125

VE
(kcal)
51

189

99

236
47

VE
(kcal)
49

200
128
195
64

VE
(kcal)
49

226
181

47

VE
(kcal)
53

176
105

242

93

VE
(kcal)
51

291
88
253
30

Lip.
(9)
1.0

7.4

23

53
0.4
Lip.
(9)
1,0
10,5
4,9
59
0,5
Lip.
(9)
1.0
8.1

12,0
58

3.8

0.8
Lip.
(9)
1.0
13.7
1.2
2,9

03

AG Sat.
(9)
0,1

1.8

03

1.0
0,0

AG Sat.
(9)
0,1

2,4
0.8
1.2
0,1
AG Sat.

0,1
2,6

22

0,0
AG Sat.

0,2
0.5
03

0.6

0.5

AG Sat.
(9)
0,1

37
02
0,4
0,1

HC Acucar
(9 (9)
8.7 08
21,6 1.6
12,7 1.0
39.0 2,0
9.4 9.4
HC Acucar
(9 (9
8.3 0.8
14,1 0,5
12,8 0,9
24,7 0,6
13.4 13.4
HC Acucar
(9) (9)
8.4 08
24,7 0,6
19.7 0.9
23,8 1,2
8.9 8.9
HC Acucar
(9) (9)
8.9 0,6
22,7 0.7
14,0 0.7
39,4 28
19,0 150
HC AcuUcar
(9) (9)
8.6 1,0
34,0 15
11.5 0.8
32,0 4,7
57 57

Prot.

(9)
1,2

8.4

6,2

8,0
03

Prot.

(9)
1,4

11.8
6,9
10,2
0,2

Prot.

(9)
1.3

15,1

89
6.8

1.1

Prot.

(9)
1,4

14,4
7.7

9.9

2,4

Prot.

(9)
1.3

7.4
71
21,7
0,6

Sal
(9)
0,1

0.7

0.2

0.6
0,0

Sal
(9)
0,1

02
0.3
0.3
0.0
Sal

0.1
0,2

0.3
0.4

0.0
Sal

0.1
0.4
0.2

0,2

0.1

Sal
(9)
0,1

0.9
0.2
0.3
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, *Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, °Aipo, ""Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem nio é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagoes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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

Saude 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 - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

motivos imprevistos.



Segunda
Sopa
Carne

Pescado
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Carne
Pescado
Vegetariana
Sobremesa
Quarta

Sopa

Carne

Pescado
Vegetariana
Sobremesa

Quinta
Sopa
Carne

Pescado

Vegetariana
Sobremesa

Sexta
Sopa
Carne

Pescado

Vegetariana
Sobremesa

Ementa

Parauma alimentecio caudfvel ede gqualidade,

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Restaurante EB2/3

Semana de 30 de novembro a 4 de dezembro de 2026

Almoco

Juliona de legumes

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

Arroz de cavala com maceddnia e milho#¢

Massa com tomate, cogumelos e tofu salteado!:6.10

Fruta variada

Feriado

Creme de cenoura

Frango assado d passarinho com arroz de cenoura e salada
de alface e couve roxa'?

Saladinha de paloco com grdo-de-bico e ovo raspado3412
Lentilhas estufadas com cogumelos com arroz de cenoura
Fruta variada

Creme de abdbora e legumes
Arroz & valenciana (frango, porco, argola de pota,
maceddnia de legumes)!2347.14

Pescada & Gomes de Sd (batata, ovo e salsa) com salada de
cenoura raspada e alface?234812.13

Tarte de legumes (ovo, milho, cenoura e couve)!3.67
Fruta variada ou gelatina

Sopa de brécolos
Saladinha de frango com fruta e massa a primaveril com
salada de alface e cenoural357.9.10.12

Lombinhos de perca no forno com batatas salteadas e salada
mista#12

Croquetes de espinafres com arroz de cenourqgl234.67.14

Fruta variada

VE
(kJ)
203

1166

822
719
269

VE
(kJ)

VE
(kJ)
214

654

527
934
199

VE
(kJ)
217

737

429

442
299

VE
(kJ)
215

617

410

1113
269

VE
(kcal)
48

278

233
171

125
222
47

VE
(kcal)
51

175

102

144
71

VE
(kcal)
51

146

97

266
64

Lip.
(9)
0,9

12,9

7.7
7.5
0.5
Lip.
(9)
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
Lip.
(9)
1,0
55

2,4
59
0,4
Lip.
(9)
1.0
52

31

13,3
0.0
Lip.
(9)
1.0

3,0

22

12,5
0,5

AG Sat.
(9)
0,1

23

1,0
1.5
0,1

AG Sat.
(9)
0,0

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

AG Sat.
(9)
0,1

0.9

0,4
08
0,0

AG Sat.
(9)
0,1

1.4

0.5

56
0,0

AG Sat.
(9)
0,1

08

03

1.8
0,1

HC
(9)
8,1

28,4

24,9
17,5
13,4

HC
(9)
0.0

0,0
0,0
0,0
0.0

HC
(9)
8.7

19.5

17.3
33.0
9.4

HC
(9)
9.0

19.1

1.5

1.3
18,0

HC
(9)
8.6

20,0

12,4

33,6
13,4

AcuUcar
(9)
08

11

1.8
1.8
13,4
AcuUcar
(9)
0,0

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

Acucar
(9)
0.8

1.0

1.2
1,5
9.4

Acucar
(9
1,0

0,5

0,9

1.7
15,0

Acucar
(9)
1,0

3.8

0,9

4,3
13.4

Prot.

(9)
1.3

11,4

7.4
7.4
0.2

Prot.

(9)
00

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

Prot.

(9)
1.3

6.5

7.4
7.6
0.3

Prot.

(9)
1.2

12,7

6.5

6,6
0,0

Prot.

(9)
1.3

2.0

6.3

3.8
0.2

Sal
(9)
0,1

1.0

0.4
0.4
0,0

Sal
(9)
0.0

0,0
0,0
0,0
0.0

Sal
(9)
0,1

0.2

0.5
0.4
0.0

Sal
(9)
0,1

0.5

0.2

0.7
0.2

Sal
(9)
0.1

0.2

0.2

0.7
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, *Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, ®°Mostarda, ''Sementes de sésamo, "?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n3o ¢é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagoes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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

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

motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa
Carne

Pescado
Vegetariana

Sobremesa
Terca

Sopa
Carne
Pescado
Vegetariana
Sobremesa

Quarta
Sopa
Carne

Pescado
Vegetariana

Sobremesa
Quinta
Sopa
Carne
Pescado

Vegetariana

Sobremesa
Sexta

Sopa
Carne
Pescado

Vegetariana
Sobremesa

Ementa

Parauma alimentecio caudfvel ede gqualidade,

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Restaurante EB2/3

Semana de 7 a 11 de dezembro de 2026

Almoco

Creme de abdbora

Nuggets de frango com massa espiral e
cenoura!234567.89,10,11,13,14

Filete de tildpia gratinado com arroz de legumes (cenoura e
couve)?

Paella vegetariana (arroz, tofu, tomate, pimento, feijdo
catarino, ervilhas e cogumelos)!6

Fruta variada

Feriado

Creme de legumes

Massa a lavrador (pd de porco, carne de vaca, couve,
cenoura e feijdo)!367

Abrétea estufada com cenoura, ervilhas e arroz4

Ratattouille de curgete (feijdo, cogumelos, beringela) com
Orroz],]O,]Z

Fruta variada

Sopa a portuguesa
Strogonoff de vaca estufado com esparguete’ 37

Filetes de pescada dourados com arroz de legumes e salada
de cenoura e couve roxa's34

Ovos mexidos com legumes e arroz (couve, alho francés e
cenoura)?

Fruta variada ou gelatina

Sopa de repolho
Feijoada a brasileira! 347

Red fish assado com batata e legumes salteados (feijdo-verde
)4,12

Tofu a primaveril com ervilhas, cenoura e esparguete!-6.10
Fruta variada

VE
(kJ)
217

1321

586

823

199

VE
(kJ)

VE
(kJ)
209

951

602
741

201

VE
(kJ)
418

219
789

712

323

VE
(kJ)
215

988
470

836
441

VE
(kcal)
51

316

169

196

47

VE
(kcal)

o o o o

(kcal)
49

227

143
176

47

VE
(kcal)
99

219
188

169

76

VE
(kcal)

235
112

199
104

Lip.
(9)
1.0

16,1

3,5

5,4

0.4
Lip.
(9)
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
Lip.
(9)

1.0
9.1

2,7
3,4

02
Lip.
(9)
1.6
10,2

72

53

00
Lip.
1.0
11,2
38

63
0,4

AG Sat.
(9)
0,1

25

0,4

0,0

AG Sat.
(9)
0,0

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

AG Sat.
(9)
0,1

29

0,4
0.5

0,0

AG Sat.
(9)
0.2

3.8
1,2

0,0

AG Sat.
(9)
0,1

3,1
0.6

1.4
0,1

HC
(9)
9.0

31.7

18,3

26,8

9.4

HC
(9)
0.0

0.0
0.0
0,0
0,0

HC
(9)
8.4

21,4

18,4
29.9

8.9
HC

16,8
18,9
20,4

21,0

19,0

HC
(9)
87

17.6
1.7

24,6
21,8

AcuUcar
(9)
1,0

2,7

0,6

9.4

Acucar
(9)
0,0

0,0
0,0
0,0
0,0
AcuUcar
(9)
08

0,8

0,7
11

8.9
AcuUcar
(9
1.3
1,0

1,0

0,9

18,0
Acucar
(9)
0.8
0,2

0,9

1.9
19,6

Prot.

(9)
1,2

10,1

83

9.2

03

Prot.

(9)
00

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

Prot.

(9)
1.3

14,5

10,9
5.9

1.1

Prot.

(9)
35

12,5
9.7

8.4

0,0

Prot.

(9)
1.2

15,6
6,7

10,0
1.6

Sal
(9)
0,1

1.2

0.1

0.4

0.0

Sal
(9)
0.0

0.0
0.0
0,0
0,0

Sal
(9)
0,1

0.2

0.3
0.5

0.0

Sal
(9)
02

03
0.5

0.4

0.2

Sal
(9)
0.1

0.4
0.2

0.3
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, *Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, ®°Mostarda, ''Sementes de sésamo, "?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n3o ¢é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagoes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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

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

motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa
Carne

Pescado
Vegetariana

Sobremesa
Terca

Sopa
Carne

Pescado
Vegetariana

Sobremesa

Ementa

Parauma alimentecio caudfvel ede gqualidade,

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Restaurante EB2/3

Semana de 14 a 15 de dezembro de 2026

Almoco

Sopa de couve-lombarda

Rissdis de carne com arroz de tomate e salada de alface e
beterabaq!234.5.6789.10,11,12,14

Pescada assada ao natural com batata assada e legumes
salteados (cenoura e couve)412

Strogonoff de soja com legumes e arroz (brécolos e
cenourg’-6811

Fruta variada

Sopa de espinafres

Rancho & moda do chefe (carne de vaca e frango, massa,
grdo, cenoura e couve)!3

Bacalhau com natas com salada de alface e milho'47

Lasanha de cogumelos, cenoura e alho-francés com molho
de fomate e manjericdo'’367.10

Fruta variada ou pudim 7

VE
(kJ)
210

1067

427

851

110

VE
(kJ)
207

943

609
707

393

VE
(kcal)
50

254

101

202

26

VE
(kcal)
49

224

163
168

93

Lip.
(9)
1.0

10,6

28

2,9

0,2

Lip.

(9)
1,0

6,6

7.8
3,5

08

AG Sat.
(9)
0,1

2,4

0,4

0,4

0,0

AG Sat.
(9)
0,1

1.9

3.4
1.4

0,5

HC

(9)
8.4

33,9

1.3

26,0

55

HC
(9)
83

24,4

13,4
26,4

19.0

AcuUcar
(9)
0.9

2,5

0,9

4,1

55

Acucar
(9)
0.8

1.3

0,9
1.3

15,0

Prot.

(9)
1.3

52

71

15,2

0.4

Prot.

(9)
1,4

15,0

54
7.1

2,4

Sal
(9)
0,1

0.6

0.2

0.5

0.0

Sal
(9)
0.1

0.2

03
0.4

0.1

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, *Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, °Aipo, ""Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem nio é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagoes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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

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

motivos imprevistos.

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



