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LA Fars uma atimentac3oseudavel & deguadidade. W e L T

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA
Restaurante EB2/3

Semana de 1 a 5 de setembro de 2025

Almoco
Segunda G wea) @ ot e o) o)
Sopa
Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Terca Kok @ @ o e
Sopa
Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta K ke 6 o @ e e
Sopa Sopa de couve-lombarda (cebola, cenoura, repolho)?12 lel 38 14 02 46 05 10 02
Prato Féveras de porco a salsicheiro com macarronete!.3.67.9.10.12 845 201 72 18 185 08 149 06

Vegetariana Soja estufada com legumes (brécolos, couve-flor, abdbora) 1003 238 32 07 295 55 200 02
com esparguete! 681011

Salada Couve roxa 127 30 00 00 39 00 20 00
Sobremesa Fruta da época 201 47 02 00 89 89 11 00

- VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
Suinke (kd)  (keal) () (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de brécolos (cebola, cenoura, repolho)7-12 167 40 16 03 47 07 10 02
Prato Arroz de atum gratinado com queijo*” 182 270 114 25 290 04 124 10

Vegetariana Empaddo de arroz com tofu e legumes (alho-francés, ervilhas, 673 165 46 10 223 04 72 03
pimentos e curgete)!-¢

Salada Salada de alface 2 15 02 00 08 00 18 00

Sobremesa  Gelatina d.i / fruta da época 0 0 00 00 00 00 00 00

sexia ) kol e, (o) tor o) 6]

Sopa Sopa de alho-francés (cebola, cenoura, repolho)?:12 159 3% 14 02 47 05 10 01

Prato Coxa de peru estufada com laranja, batata e cenoura o2ifs 12580088 1.0 ' 2887 02
salteada

Vegetariana Feijdo branco estufado com tomate, cenoura e couve- 161 275 41 09 430 19 124 04
lombarda com espirais!-¢10

Salada Couve roxa e milho 83y 00,5 & 00l f§f 18" 00 16, 69.4

Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Dioxido 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 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 Composicao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Agucar, 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

LA Fars uma atimentac3oseudavel & deguadidade. W e L T

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Restaurante EB2/3

Semana de 8 a 12 de setembro de 2025

Almoco

Creme de alho-francés e cenoura (cebola, cenoura,
repolho)’:12

Barrinhas de pescada no forno com arroz de
ervilhas!234.5,6789.10,11,13,14

Grdo-de-bico e legumes assados com arroz de ervilhas?10.11
Salada de tomate e pimento
Fruta da época

Creme de curgete (cebola, cenoura, repolho)7:12
Esparguete a bolonhesa (carne de vaca picada estufada
com esparguete)!-3

Lentilhas estufadas com cogumelos e brécolos com
esparguete! 61011

Salada de alface

Fruta da época

Creme de feijdo-verde (cebola, cenoura, repolho)7:12
Salmdo no forno com orégdos e batata assada2414
Gratinado de couve-flor com soja, molho branco e tomate
com arroz colorido (ervilhas e milho)'.68.11

Salada de couve roxa

Pudim flan d.i / fruta da época”’

Sopa de cenoura e nabo (cebola, cenoura, repolho)7:12
Perna de frango estufada com alecrim e massa espiral’-3

Cogumelos, curgete, ervilhas e pimento com massa espiral! 610

Salada de beterraba e pepino
Fruta da época

Creme de espinafres e grdo (cebola, cenoura, repolho)7:12
Cacarola de novilho com cogumelos e tomilho com arroz

Seitan estufado com abdbora, beringela e arroz de cenoura’-$

Salada de alface e cebola
Fruta da época

VE
(kJ)
159

967

735
98
201

VE
(kJ)
161

1030

843

62
269

VE
(kJ)
166

739
644

127
451

VE
(kJ)
164

788
506
87
441

VE
(kJ)
238

913

75
269

VE
(kecal)
38

230

175
24
47

VE
(kcal)
38

245

199

15
64

VE
(kcal)
40

177
153

30
107

VE
(kcal)
39

187
120
20

104

VE
(keal)
57

218
174

64

Lip.
(9)
1.4

4,5

59
0.4
0,2
Lip.
(9)
1.5

10,3

3.0

0,2
0.5
Lip.
(9)
1.5
11.3

3.9

0,0
1,4
Lip.
(9)
1.6
4,3
2,4
0,4
0.4
Lip.
(17
10,5
4,7
02
0.5

AG Sat.
(9)
0.2

0,6

0.9
0,0
0,0

AG Sat.
(9)
0.3

3,4

0,6

AG Sat.

0.3
3.5
0.8
0,0
0.1

HC
(9)
4,7

38,0

24,6
33
8,9

HC
(9)
4.8

23,6

32,1

21,3
HC

4,9
21,4
18,6

2,4
21,8

HC
(9)
7.

17,4

23,1
2,1
13,4

Acucar
(9)
0.5

1.1
33
89

Acucar
(9)
0,6

1.0

0,0
13.4

Acucar
(9l
0,6

0,7
3.1

0,0
19.6

Acucar
(9)
0.8

0,9

1.8

23

19.6

Acucar
(9)
0.8

02
1.3
12

13.4

-

77

4,5
1,0
1.1

Prot.
(9)
0.8

14,1

10,0

1.8
02

Prot.
(9)
0.9

82
9.4

20
2,1

Prot.
(9)
0.7

15,2
4,8
1.3
1.6

Prot.
(9)
2:2

13,2
9.0
1.3
0,2

7

0,6

1.0
0,0
0,0

Sal
(9)
0,2

0.2

0.4

0,0
0,0

Sal
(9)
0.2

0,1
0.2

0,0
02

Sal
(9)

0,4
0,4
0,1
0,0
Sal

0,2
03
0,5
0,0
0,0

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, *Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “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 preparagdo 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 Composicao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Agucar, 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

LA Fars uma atimentac3oseudavel & deguadidade. W e L T

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Restaurante EB2/3

Semana de 15 a 19 de setembro de 2025

Almoco

Sopa de couve-lombarda e feijdo catarino (cebola, cenoura,
repolho)’:12

Gratinado de atum e esparguete (atum lascado estufado em
tomate com esparguete no forno)! 34

Gratinado de seitan e esparguete (seitan estufado em tomate
com brécolos, couve-flor e esparguete) com molho de
fomofel,&éjo,m

Salada de couve roxa
Fruta da época

Sopa de nabo (cebola, cenoura e repolho)7:12

Arroz enriquecido com ovo mexido, fiambre, cenoura, ervilhas
e milho!3¢7

Arroz com feijdo catarino, cenoura, couve-flor e repolho
Salada de alface

Fruta da época

Sopa de couve branca (cebola, cenoura, repolho)7:12
Pica pau de porco com batata aos cubos e arroz!567.9.10.12

Lentilhas estufadas com cenoura, curgete e batata corada
aos Cubos],5,6,]0,]]

Repolho em juliana
Fruta da época

Creme de brécolos (cebola, cenoura, repolho)?-12

Bacalhau com natas! 4567

Arroz camponés de tofu (fofu, cogumelos, milho, cenoura) no
forno'4

Salada de couve roxa

Gelatina d.i / fruta da época

Sopa de curgete (cebola, cenoura, repolho)712

Rancho (carne de porco, grdo-de-bico, macarrdo, cenoura e
repolho)!3

Rancho vegetariano (grdo-de-bico, macarrdo, cenoura,
repolho e brécolos) 1610

Legumes incorporados

Fruta da época

VE
(kJ)
239

1076

127
201

VE
(kJ)
164

881

1058
62
269

VE
(kJ)
170

935
717

116
199

VE
(kJ)
167

822
731

127
323

VE
(kJ)
161

890

701

441

VE
(kecal)
57

256

171

30
47

VE
(kcal)
39

209

252
15
64

VE
(kcal)
41

225
171

28
47

VE
(kcal)
40

198
174

30
76

VE
(keal)
38

212

166

104

Lip.
(9)
1.5

10,7

53

0,0
0,2
Lip.
(9)
1.6

4,4

4,2
0,2
0.5
Lip.
(9)
1.7
141
6,5

0,4
0,4
Lip.
(9)
1.6
12,9

52

0,0
0,0
Lip.
(9)
1.5

8,4

2,6

0,0
0,4

AG Sat.
(9)
0.2

09

0,0
0,0
AG Sat.

03
0.8

0,5

0,0

0,1
AG Sat.

03
2,4
0,6

0,1
0,0
AG Sat.

03
)7/
1,0

0,0
0,0

AG Sat.
(9)
0.3

2.9

0.5

0,0
0,1

HC
(9)
7.8

27,1

20,4

3,9
8,9

HC
(9)

34,9

43,3
0.8
13,4

HC
(9)
5,1

16,8
21,6

3,5
9,4

HC
(9)
47

14,4
23,0

39
19,0

HC
(9)
4.8

19,1

0,0
21,8

Acucar
(9)
0.5

20

0,0
89

Acucar
(9)
0.8

1.0

0.7
0,0
13,4

Acucar
(9)
0,6

02
0.5

0,0
9.4

Acucar
(9)
0,7

0,4
0,6

0,0
18,0

Acucar
(9)
0.6

1.1

2,1

0,0
19.6

-

Prot.

(9)
2,4

12,3

9.5

2,0
11

Prot.

(9)
07

6,4

9.6
1.8
02

Prot.

(9)
0.8

7.2
59

1,4
03

Prot.

(9)
1.0

58
77

20
0,0

Prot.

0.8
13,3

6,1

0,0
1.6

7

0.9

0.5

0,0
0,0

Sal
(9)
0.3

0.5

0,4
0,0
0,0

Sal
(9)
0,2

1,0
0.2

0.6
0,0

Sal
(9)
0,2

0,9
03

0,0
0.2
Sal

0.2
02

0,1

0,0
0,0

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
9Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Composicao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



LA Fars uma atimentac3oseudavel & deguadidade. W e L T

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA
Restaurante EB2/3

Semana de 22 a 26 de setembro de 2025

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda () kea) (@ (@ (@ (9 (@ (9
Sopa Sopa de alho-francés (cebola, cenoura, repolho)7.12 159 3% 14 02 47 05 10 O1
Prato Hamburguer de aves no forno com massa espiral estufadaem 925 220 85 24 195 1.2 166 02

tomatel.3.6.12

Vegetariana Estufado de seitan com legumes (cenoura, brécolos e milho) e 817 198 40 09 261 24 126 05
massa espirall 610

Salada Feijdo-verde cozido 181 32 03 01 38 00 19 04
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Terca K kea) @ o o e ) o)
Sopa Sopa de feijdo catarino e nabo (cebola, cenoura, repolho)?-12 24 % 17 02 84 07 22 03
Prato Filetes de pescada no forno com arroz de feijdo catarino? 774 187 43 06 245 02 126 03
Vegetariana Empaddo de arroz de soja, abdbora e tomate 14811 903 214 22 04 288 45 168 02
Salada Salada de alface e pepino 717 04 01 12 08 16 00
Sobremesa  Fruta da época 201 47 02 00 89 89 11 00
Quarta K kea) @ o o o o) o)
Sopa Sopa de couve branca (cebola, cenoura, repolho)’:12 170 41 17 03 51 0¢ 08 02
Prato P& de porco corada com batata aos cubos no forno6 713 71 Jo2 - 24 & 96 01 102802
Vegetariana Feijdo branco estufado com cenoura e couve-lombarda com %57 182 14 02 215 11 56 02
batata aos cubos
Salada Salada de couve roxa 27 30 OO0 dii0Ommdongy 00 20 00
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 01 218 196 16 00
Quinta ) kea) (@l (@ ig (o) lo]
Sopa Sopa de feij@o-verde (cebola, cenoura, repolho)?12 16688 40NN SERNOISES0 06k Ogg0:2
Prato Massada de peixe (pescada e salmdo)!-2346.10.14 965 229 89 16 232 08 133 02
Vegetariana Lentilhas estufadas com cogumelos, curgete e Rl 2345 34 0.6 =SSO EeSo TS 04
esparguete! 610,11
Salada Salada de cenoura raspada 106 2SR O UUNNE A4 4 LSS0 6 001
Sobremesa  Mousse de chocolate d.i/ fruta da época’? 71170069 TNCIGH, 4 SSR 1. OB 20. 685 080T
Sexta i oo o Wb o o
Sopa Sopa de espinafres (cebola, cenoura, repolho) ZOORRNMERRL 1.0° - O], (SE5 SRR O T.5 F0.2
Prato Panados de frongo no forno com Orroz],3,6,7,12 1174 280 112 1.8 32,5 1.2 11,8 1,0
Vegetariana Tofu panado no forno com arroz de cenoura'347.8.11.12.13 SL2SW2SINNTS i 1.5 1,47 07 ~87 03
Salada Salada de alface e beterraba e, WSSO0, 18 OORRIYT . 1.4 U5 0l
Sobremesa Fruta da épOCO 269 64 0,5 0.1 13,4 13,4 02 00

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, *Ovos, *Peixes, >Amendoins,
6Soja, Leite, ®Frutos de casca rija, °Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nio é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Composicao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Agucar, 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

Semana de 29 de setembro a 3 de outubro de 2025

Almoco

Sopa de brécolos e feijdo catarino (cebola, cenoura e
repolho)’:12
Arroz de cavala no forno gratinado com queijo#¢7

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

Salada de alface
Fruta da época

Sopa de nabo (cebola, cenoura, repolho)’:12
Strogonoff de porco (tiras de porco estufadas com
cogumelos) com macarronete! 3610

Grdo-de-bico, cenoura e repolho estufados com
macarronete! 610

Salada de couve roxa

Fruta da época

Sopa de curgete (cebola, cenoura, repolho)7:12

Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de grdo e
TomoTe‘ ,2,3.4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Tofu assado com curgete em juliana e arroz de grdo e
tomatel-¢

Brocolos cozidos

Gelatina d.i / fruta da época

Sopa de espinafres (cebola, cenoura e repolho)’:12
Macarronete com carne de vaca picada e cenourg!-3:6.10
Massa alegre com lentilhas, cenoura, ervilhas e milho!-¢10.11
Salada de couve roxa

Fruta da época

Sopa de couve branca (cebola, cenoura e repolho)’:12
Frango assado com arroz de cenoura

Empaddo de arroz com feijdo preto e legumes

Salada de beterraba

Fruta da época

VE
(kJ)
249

1096
782

199

VE
(kJ)
164

892

1215

127
269

VE
(kJ)
161

919

894

133
323

VE
(kJ)
159

931

1073
127
201

VE
(kJ)
170

784

911
97

441

VE
(kecal)
59

261
187

15
47

VE
(kcal)
39

212

288

30
64

VE
(kcal)
38

219

213

32
76

VE
(kcal)
38

222
254
30
47

VE
(kcal)

186

215
23
104

Lip.
(9)
1.7

10,1
7.6

0,2
0.4
Lip.
(9)
1.6

9.4

54

0,0
0.5
Lip.
(9)
1.5

83

69

0.8
0,0
Lip.
(9)
1.5
9.3
3.7
0,0
0,2
Lip.
(9)
104
4,3
3.9
0,0
0,4

AG Saf.
(9)
0.2

2,5
1,2

0,0
0,0

AG Saf.
(9)
0.3

2,8

09

0,1
0,0
AG Sat.

02
3,1
0,6
0,0
0,0

AG Sat.
(9)

0.7
0.5
0,0
0,1

HC
(9)
8,1

29,8
20,5

0.8
9,4

HC
(9)
49

17,0

45,8

3,9
13,4

HC
(9)
4.8

26,4

27,6

1,5
19,0
HC

43
20,5
41,6

39

89

HC
(9)

23,4
35,8
3,5
21,8

LA Fars uma atimentac3oseudavel & deguadidade. W e L T

Acucar
(9)
0,6

0.3
1.0

0,0
9.4

Acucar
(9)
0.8

0,6

29

0,0
13.4

Acucar
(9l
0,6

1.1

0.5

152
18,0

Acucar
(9)
0,6

1.4
1.8
0,0
89

Acucar
(9)
0,6

0,6
0,4
3.5
19.6

1.8
03

Prot.
(9)
0,7

14,1

1.7

2,0
02

Prot.
(9)
0.8

8.5

87

0,0
0,0

Sal
(9)
0.3

0.4

0.5

0,0
0,0

Sal
(9)
0.2

0,7

0.4

L Sal

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, *Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “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 preparagdo 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 Composicao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Agucar, 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

Semana de 6 a 10 de outubro de 2025

Almoco

Sopa de ervilhas (cebola, cenoura, repolho)?12

Nuggets de frango no forno com arroz!2:34567.89.10.11.13,14
Seitan no forno com massa espiral polvilhada com salsa’-¢10
Salada de couve roxa

Fruta da época

Sopa camponesa (cebola, cenoura e repolho)7:12

Fajitas de carne de vaca salteadas com massa espiral’-37
Chili vegetariano 91011

Salada de tomate

Fruta da época

Sopa de brécolos (cebola, cenoura, repolho)7:12

Bacalhau & brds 34

Guisado de lentilhas e legumes (cenoura, beringela, repolho)
com arroz branco! 41011

Salada de alface

Fruta da época

Creme de espinafres com grdo (cebola, cenoura, repolho)?:12
Rojoezinhos estufados com batatas¢

Soja salteada com cogumelos e espinafres com
mocorrdo],é,&]o,”

Brécolos
Fruta da época

Sopa de couve-lombarda (cebola, cenoura, repolho)’12
Filetes de pescada panados no forno (em pdo ralado e salsa
picada) com arroz de feijdo!-34¢.7.811.12.13

Ratattouille de legumes (beringela, curgete e tomate) no
forno com feijdo catarino e arroz!-10.12

Salada de couve roxa

Pudim flan d.i / fruta da época’

VE
(kJ)
182

1184

1025
127
199

VE
(kJ)
248

935
853
95
201

VE
(kJ)
167

955
861

62
441

VE
(kJ)
238

698
980

133
269

VE
(kJ)
161

829

921

127
451

VE
(kecal)
44

282
243
30
47

VE
(kcal)
59

223
203
23
47

VE
(kcal)
40

235
204

15
104

VE
(kcal)
57

168
232

32
64

VE
(kcal)
38

197

219

30
107

Lip.
(9)
1,6
9.4
4,9
0,0
0.4
Lip.
(9)
1.6
8.8
2,4
0.3
0,2
Lip.
(9)
1.6
15,8
3.1

0,2
0,4
Lip.
(9)
1.7
9.7

3.4

0.8
0.5
Lip.
(9)
1.4

4,1

3.6

0,0
1.4

AG Saf.
(9)
0.3

1,4
1.2
0,0
0,0

AG Saf.
(9)
0.2

3,6
03
0,0
0,0

AG Sat.
(9)
0.3

2,1
0,4

0,0
0,1
AG Sat.

0.3
23
07

0,1
0,1

AG Saf.
(9)
0.2

0.6

0,4

0,0
1,0

HC
(9)
53

38,1
32,3
3,9
9,4

HC
(9)
8,4

24,5
36,2
35
8,9

HC
(9)
47

10,6
34,8

038
21,8

HC
(9)
7.

10,1
27,6

1.5
13,4

HC
(9)
4,6

26,8

37,5

3.9
21,3

LA Fars uma atimentac3oseudavel & deguadidade. W e L T

Acucar
(9)
0.7

20
2,4
0,0
9.4

Acucar
(9)
0.8

1.7
0.7
3.5
89

Acucar
(9)
0,7

0,4
0.8

0,0
19.6

Acucar
(9)
0.8

0.1
51

1.2
13.4

Acucar
(9)
0.5

03

0,9

0,0
19.6

L=

Prot.
(9)
1.2

10,2
16,8
2,0
03

Prot.
(9)
22

10,6
8.4
0.8
1.1

Prot.
(9)
1.0

11,4
8,1

1.8
1.6

Prot.
(9)
2,2

9.9
199

3.4
0.2

Prot.
(9)
1.0

12,5

8.5

2,0
2,1

Sal
(9)
0,2

0.8
0,1
0,0
0,0

Sal
(9)
02

1.7
0.2

0,0
0,0

Sal
(9)
0,2

02
0,5

0.5
0,0
Sal

0,2
03

03

0,0
0,2

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, *Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “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 preparagdo 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 Composicao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Agucar, 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

Semana de 13 a 17 de outubro de 2025

Almoco

Sopa de curgete (cebola, cenoura e repolho)’:12

Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de couve branca e

tomate!.23.45.67.89,1011,12,14

Arroz de feijdo preto, curgete, cenoura, milho e couve branca

Salada de beterraba e cenoura
Fruta da época

Sopa de couve-flor e feijdo catarino (cebola, cenoura e
repolho)’:12

Perninha de frango assada com arroz

Soja estufada com brécolos e couve-flor e arroz! 4811
Salada de alface

Fruta da época

Creme de alho-francés (cebola, cenoura e repolho)’:12
Pescada d gomes de s&3+4

Arroz aromatizado com tofu com maceddnia de legumes
(cenoura, feijdo verde e ervilhas) 61012

Legume incorporado

Gelatina d.i / fruta da época

Creme de brécolos (cebola, cenoura e repolho)’:12

Massa & lavrador (carnes de porco e peru, feijdo catarino,
cenoura e repolho)13.6.10

Feijdo catarino estufado com abobora, curgete e
macarronete!36.10

Salada de alface
Fruta da época

Sopa camponesa (cebola, cenoura e repolho)7-12
Filete de panga com salada camponesa#

Chili vegetariano?-10.11

Salada de alface

Fruta da época

VE
(kJ)
161

880

818
102
199

VE
(kJ)
243

855
979
62
441

VE
(kJ)
163

447
789

323

VE
(kJ)
164

912

1026

62
269

VE
(kJ)
248

853
62
201

VE
(kecal)
38

209

194
24
47

VE
(kcal)
58

203
232
15
104

VE
(kcal)
39

106
187

76

VE
(kcal)
39

217

245

15
64

VE
(kecal)
59

96
203
15
47

Lip.
(9)
1.5

54

52
0,0
0.4
Lip.
(9)
1.5

4.8
3.3
0.2
0.4
Lip.
(9)
1.5
3.4
4,4

0,0
0,0
Lip.
(9)
1.5

6.8

6,4

0,2
0.5
Lip.
(9)
1,6
2,6
2,4
0,2
0,2

AG Saf.
(9)
0.3

0,7

0,7

0.0

0.0
AG Sat.

02

08
0,5
0,0
0,1
AG Sat.

03
0.6
0.7

0,0
0,0
AG Sat.

0.3
1.9

09

0,0
0,1

AG Sat.
(9)
0.2

0,4
03
0,0
0,0

HC
(9)
4.8

30,3

30,4
4,0
9,4

HC
(9)
8,0

25,4
30,3
038
21,8

HC
(9)
4.8

11,3
28,5

0,0
19,0

HC
(9)
47

23,7

35,9

08
13,4

HC
(9)
8,4

10,8
36,2
0.8
8,9

LA Fars uma atimentac3oseudavel & deguadidade. W e L T

Acucar
(9)
0,6

0.5

0,6
3.8
9.4

Acucar
(9)
0.8

0.2
42
0,0
19.6

Acucar
(9)
0.5

08
0.2

0,0
18,0

Acucar
(9)
0.7

0,9

0,0
13.4

Acucar
(9)
0.8

0,9
0,7
0,0
89

L=

Prot.
(9)
0.8

2.0

50
0.8
03

Prot.
(9)
2,5

14,2

17.4
1.8
1.6

Prot.
(9)
0.9

7.2
7.4

0,0
0,0

Prot.
(9)
0.9

14,4

10,0

1.8
0,2

Prot.
(9)
2:2:

68
8,4
1.8
1.1

03
02
0,0

Sal
(9)
0.1

0.4
0.2
0,0
0,0

Sal
(9)
0.2

03
03

0,0
02

Sal
(9)
0,2

0,4

0,4

0,0
0,0
Sal

0,2
0,1
0,1
0,0
0,0

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

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Composicao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



