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Colégio das Terras de Santa Maria – Ensino Básico 2.º e 3.º Ciclos 
Externato Paraíso dos Pequeninos – Ensino Pré-escolar e Ensino Básico 1.º Ciclo 
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Segunda-Feira Terça-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Sáb./Dom. 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 
 
 

1 
 

Sopa de ervilhas 
Salada de frango 

Laranja 

2 
 

 

3 

4 
 

Sopa de couve 
Rojões de porco com 

arroz de ervilhas 
Maçã 

5 
 

Sopa de feijão 
Atum com batatas e 

legumes cozidos 
Pera 

6 
 

Sopa de abóbora 
Strogonoff de peru 

Laranja 

7 
 

Sopa de cenoura 
Bolinhos de bacalhau 
com arroz de ervilhas 

Gelatina 

8 

 
Sopa de alho francês 

Coxinhas de frango com 
esparguete 

Maçã 

9 

10 

11 
 

Sopa de nabo 

Arroz à valenciana 
Pera 

12 
 

Sopa de feijão-verde 

Arroz de peixe 
Laranja 

13 
 

Sopa de ervilhas 

Medalhões de pescada 
com arroz de tomate 

Maçã 

14 
 

Sopa de couve 

Espetadas de frango com 
arroz  
Pera 

15 
 

Sopa de feijão 

Pescada à Brás 
Laranja 

16 

17 

18 
 

Sopa de abóbora 
Almôndegas de porco 

com esparguete  

Maçã 

19 
 

Sopa de cenoura 
Perca assada com arroz e 

legumes 

Pera 

20 

 
Sopa de alho francês 

Ovos mexidos com arroz 
branco  

Laranja 

21 
 

Sopa de nabo 
Vitelinha estufada com 

puré e ervilhas 

Mousse de chocolate 

22 

 
Sopa de feijão-verde 

Filetes de pescada com 
arroz de tomate  

Maçã 

23 

24 

25 
 

Sopa de ervilhas 
Esparguete à bolonhesa 

Pera 

26 
 

Sopa de couve 
Douradinhos com arroz 

de tomate 
Laranja 

27 
 

Sopa de feijão 
Bife de peru panado com 

arroz de cenoura 
Maçã 

28 
 

Sopa de abóbora 
Hambúrgueres de frango 

com arroz 
Pera 

 
 
 

 

 

 


