Ementa @

Fars uma atimentac3oseudavel & deguadidade. W e L T

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Ementa Bercdrio / Creche
Semana de 1 a 5 de setembro de 2025

Almoco
VE VE Lip. AG HC AcguUcar Prot. Sal
Segunda (kJ) (keal) (g) Sat. (@) (@)  (9) (9
(9)
VE VE Lip. AG HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (kJ) (keal) (g) Sat. (g) (9) (9 (9)
(9)
VE VE Lip. AG HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (kJ) (keal) (g) Sat. (9) (9) (9) (9
(9)
Sopa enriquecida Creme de legumes com frango 219 52 12 02 63 06 35 01
Sopa Sopa de couve-lombarda (cebola, cenoura, 188 45 12 02 69 06 11 01
repolho)
Prato Massinha de frango desfiado com cenoura e 697 _L6p5.0 F 098 15,7 BN, US el 3. 17503
repolho 13
Sobremesa PODO de fruta 27 BNco™0,4 . ON 3,5 13,1 0.8 00
Sobremesa 1 Fruta da época & & 102 shianiia Ly
) VE VE Lip. AG HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (kJ) (keal) (g) Sat. (9) (9) (@) (9
(9)
Sopa enriguecida Creme de legumes com filete de alabote* 211 o 50 NElE OTge 3Ol SiaEs0.2
Sopa Creme de brécolos (cebola, cenoura, repolho) 191 45 12 02 69 07 12 01
Prato Filete de alabote no forno lascado com arroz de FEEe, 5.7 0.6 OSSS0 4 11,1 0.2
couve-lombarda#
Sobremesa Papa de fruta 279 66 04 01 135 131 08 00
Sobremesa 1 Fruta da época R - VBN T o 94s 03 800
VE VE Lip. AG HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (kJ) (keal) (g) Sat. (9) (9) (@) (9
(9)
Sopa enriguecida Creme de legumes com peru 230 §55 Led@ 64 06 27 01
Sopa Sopa de alho-francés (cebola, cenoura, repolho) 187 44 1.2 02 69 06 11 01
Prato Peru estufado desfiado com batatinha e cenoura 513 122 49 13 102 08 90 02
esmagadas
Sobremesa Papa de fruta 27% 66 047 0T 13,09 13TES 08 00
Sobremesa 1 Fruta da época 1M0. .26 02 00 55 55 04 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes. Para quem n&o é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos s@o 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 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

LA Fars uma atimentac3oseudavel & deguadidade. W e L T

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Ementa Bercdrio / Creche

Semana de 8 a 12 de setembro de 2025

Almoco

Creme de legumes com filete de pescada#

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

Empaddo de arroz de pescada lascada e
abdbora4

Papa de fruta
Fruta da época

Creme de legumes com carne de vaca
Creme de curgete (cebola, cenoura, repolho)
Carne de vaca picada estufada com massa
esparguete corfado e cenourals

Papa de fruta

Fruta da época

Creme de legumes com solha4

Sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura, repolho)
Filetes de solha no forno lascados com batata
cozida aos cubos e brocolos picados4

Papa de fruta

Fruta da época

Creme de legumes com frango

Sopa de cenoura e nabo (cebola, cenourg,
repolho)

Frango estufado desfiado com massa espiral e
couve-lombarda’-3

Papa de fruta

Fruta da época

Creme de legumes com peru

Sopa de espinafres e grdo-de-bico (cebola,
cenourq, repolho)

Arroz de aves (frango e peru desfiados) no forno
Papa de fruta

Fruta da época

VE
(kJ)
208
187

612

279
201
VE
(kJ)
233
187
934

279
269
VE
(kJ)
211
191
381

279
441
VE
(kJ)
219
191

756

279
269
VE
(kJ)
230
223

761
279
125

VE
(kcal)
49
44

145

66
47
VE
(keal)
55
45
223

66
64
VE
(keal)
50
45
90

66
104
VE
(keal)
52
45

180

66
64
VE
(kecal)
55
53

180
66
30

Lip.
(9)
1.2
1.2

3,1

0.4
0.2
Lip.
(9)
2,0
1.2
10,6

0,4
0.5
Lip.
(9)
11,8
1.2
1.4

0.4
0.4
Lip.
(9)
12
1.2

6,1

0.4
0,5
Lip.
(9)
1.9
1.3

3,5
0,4
03

AG

Sat.

0,2
0,2

0,5

0,1

0,0
AG

Sat.

0,5
0,2
3.2

0.1
0,1
AG

Sat.

(9)
0.2

0.2

1.0

0,1

0.1
AG

Sat.

(9)
0.4

0.2

0.6
0.1
0.1

HC
(9)
6.3
6.9

18,5

13,5
8,9
HC
(9)
6.7
6,9

19,1

13,5
13,4
HC
(9)
6,3
7.0
11,4

13,5

21,8
HC
(9)
63
7.1

17.5

13,5
13,4
HC
(9)
6,4
7.9

21,8
13,5
57

Acucar
(9)
0,6
0,6

0.7

13,1
8,9
Acucar
(9)
0.6
0.6
1.3

1301
13,4
Acucar
(9)
0.6
0.6
0.9

13.1
19.6
AcUcar
(9)
0.6
0.8

0.8

13.1
13.4
AcuUcar
(9)
0.6
0.7

0.5
13,1
57

-

Prot.

(9)

2.8
1.1

10,6

0.8
1.1

Prot.

(9)

2,2
1.1
12,3

0.8
0.2
Prot.
(9)
3,0
11
7.4

0.8
1.6
Prot.
(9)
3.5
1.0

13.2

0.8
0.2
Prot.
(9)
2,7
1.6

14,9
0.8
0,6

7

Sal
(9)
0,1
0,1

0.3

0.0
0.0
Sal
(9)
0.1
0.1
0.6

0.0
0.0
Sal
(9)
0.2
0.1
03

0.0
0.0
Sal
(9)
0.1
0.3

0.4

0.0
0.0
Sal
(9)
0,1
0.2

0.3
0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes. Para quem n&o é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos s@o 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

Ementa Bercdrio / Creche

Semana de 15 a 19 de setembro de 2025

Almoco
VE VE Lip. AG HC AcguUcar Prot. Sal
Segunda (kJ) (keal) (g) Sat. (@) (@)  (9) (9
(9)
Sopa enriquecida Creme de legumes com filete de tildpia4 194 52 12 02 63 06 21 01
Sopa Sopa de couve-lombarda e feijdo catarino 223 53 12 02 83 06 17 01
(cebola, cenoura, repolho)
Prato Massinha de tildpia com repolho! 34610 566 15 30 04 173 07 87 02
Sobremesa Papa de fruta 279 66 04 01 135 131 08 00
Sobremesa | Fruta da época 01 47 02 00 8y 87 11 00
VE VE Lip. AG HC AcguUcar Prot. Sal
Terca (kJ) (kcal) (g) Sat. (g) (9) (9 (9)
(9)
Sopa enriquecida Creme de legumes com frango 21952 12 02 63 06 35 01
Sopa Sopa de nabo (cebola, cenoura, repolho) o1 45 12 02 71 08 10 03
Prato Frango assado desfiado com arroz de cenoura 775 184 55 09 199 05 132 05
Sobremesa PODO de fruta 279 66 04 01 135 131 0.8 00
Sobremesa 1 Fruta da época 269 64, L05 01134 1 62 00
VE VE Lip. AG HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (kJ) (kcal) (g) Sat. (g) (9) (9 (9)
(9)
Sopa enriquecida Creme de legumes com peru 230 55 19 04 64 06 27 01
Sopa Sopa de couve branca (cebola, cenoura, repolho) 194 46 1.3 02 72 07 10 0]
Prato Peru estufado desfiado com massa espiral e 759 SIS S AN 20 BESC,c PR 3. 6503
couve-lombarda’-3
Sobremesa PODO de fruta 27 BNco™0,4 . ON 3,5 13,1 0.8 00
Sobremesa 1 Fruta da época £ 47 104,00 miidamiE il MO0
) VE VE Lip. AG HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (kJ) (keal) (g) Sat. (9) (9) (@) (9
(9)
Sopa enriquecida Creme de legumes com pescada* R05g 47 SR RN S0 CRRNZ R0 T
Sopa Creme de brécolos (cebola, cenoura, repolho) 191 45 12 02 69 07 12 01
Prato Filetes de pescada no forno lascados com arroz de 677 166 42 06 198 03 118 03
abdbora4
Sobremesa Papa de fruta 279 66 04 01 135 131 08 00
Sobremesa 1 Fruta da época R U5 . U Abg 20 o 19:61 1168010
VE VE Lip. AG HC AcguUcar Prot. Sal
Sexta (kJ) (keal) (g) Sat. (9) (9) (@) (9
(9)
Sopa enriquecida Creme de legumes com frango 219 452 [EEE 63 06 35 01
Sopa Sopa de curgete (cebola, cenoura, repolho) 182 g - 12702 65 06 _Llagll
Prato Macarrdo com aves (frango e peru estufados 726 17NN
desfiados) com legumes!3
Sobremesa Papa de fruta 279 66 04 DTT1354 15TES 08 0O
Sobremesa 1 Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Ovos, “Peixes, °Soja, '"Mostarda. 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 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

LA Fars uma atimentac3oseudavel & deguadidade. W e L T

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Ementa Bercdrio / Creche

Semana de 22 a 26 de setembro de 2025

Almoco

Creme de legumes com peru
Sopa de alho-francés (cebola, cenoura, repolho)

Peru assado desfiado com massa espiral e
abdbora!3

Papa de fruta
Fruta da época

Creme de legumes com filete de pescada#

Sopa de feijdo catarino e nabo (cebola, cenoura,
repolho)

Filetes de pescada no forno com arroz de couve
branca#

Papa de fruta

Fruta da época

Creme de legumes com frango
Sopa de couve branca (cebola, cenoura, repolho)

Tirinhas de aves no forno com batata assada aos
cubinhos e abdbora

Papa de fruta
Fruta da época

Creme de legumes com filete de alabote4

Sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura, repolho)
Massinha de alabote lascado e cenoura! 346,10
Papa de fruta

Fruta da época

Creme de legumes com frango
Sopa de espinafres (cebola, cenoura, repolho)

Frango no forno com arroz branco e brécolos
picados

Papa de fruta
Fruta da época

VE
(kJ)
230
187
748

279
199
VE
(kJ)
208
227

690

279
201
VE
(kJ)
219
194
430

279
44
VE
(kJ)
211
191
681
279
269
VE
(kJ)
219
187
720

279
110

VE
(kcal)
55
44
178

66
47
VE
(keal)
49
54

164

66
47
VE
(keal)
52
46
102

66
104
VE
(keal)
50
45
161
66
64
VE
(kcal)
52
44
171

66
26

Lip.

(9)
1.9
1.2
8.3

0.4
0.4

Lip.

(9)

1,2
1.3

4,1

0.4
0.2

Lip.

(9)

1,2
1.3
2,4

0.4
0.4
Lip.
(9)
173
1.2
3.6
0.4
0.5
Lip.
(9)
1.2
1,2
52

0.4
0.2

AG

Sat.

(9)
0.4

0,2
2.3

0,1
0,0
AG

Sat.

(9)
0.2

0,2

0,6

0,1

0,0
AG

Sat.

(9)
0.2

0.2
0.4

0.1
0,1
AG

Sat.

(9)
0.2

0.2
0.6
0.1
0.1
AG

Sat.

(9)
0.2

0.2
0.9

0,1
0,0

HC
(9)
6,4
6.9
9.8

13,5
9,4
HC
(9)
6,3
8,5

19.5

13,5
8,9
HC
(9)
6,3
7.2
1.3

13,5
21,8
HC
(9)
6,3
7.0
18,1
13,5
13,4
HC
(9)
6,3
6,7
18,1

13,5
55

Acucar
(9)
0,6
0,6
0,5

13,1
9.4
Acucar
(9)
0.6
0.7

0,2

1301
8,9
Acucar
(9)
0.6
0.7
1.0

13.1
19.6
AcUcar
(9)
0.6
0.6
0.9
13.1
13.4
AcuUcar
(9)
0.6
0.7
0.4

13,1
55

-

Prot.

(9)

2,7
1.1
15,9

0.8
0.3

Prot.

(9)

2.8
1.6

11,7

0.8
.1

Prot.

(9)

3.5
1.0
8.2

0.8
1.6
Prot.
(9)
3,0
1.1
13,5
0.8
0.2
Prot.
(9)
3,5
1.2
12,5

0.8
0.4

7

Sal
(9)
0,1
0,1
0.3

0.0
0.0
Sal
(9)
0.1
0.3

0.4

0.0
0.0
Sal
(9)
0.1
0.1
0.2

0.0
0.0
Sal
(9)
0.2
0.1
0.4
0.0
0.0
Sal
(9)
0.1
0.2
0.6

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, °Soja, '"Mostarda. 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



Semana de 29 de setembro a 3 de outubro de 2025

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

LA Fars uma atimentac3oseudavel & deguadidade. W e L T

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Ementa Bercdrio / Creche

Almoco

Creme de legumes com filete de tildpio4

Sopa de brécolos e feijdo catarino (cebola,
cenoura, repolho)

Filete de tildpia assado lascado com arroz de
couve lombarda*

Papa de fruta
Fruta da época

Creme de legumes com peru

Sopa de nabo (cebola, cenoura, repolho)
Macarronete com peru desfiado, cenoura e
repolho'3

Papa de fruta

Fruta da época

Creme de legumes com filete de pescada*
Sopa de curgete (cebola, cenoura, repolho)
Filete de pescada assado lascado com arroz de
couve branca#

Papa de fruta
Banana

Creme de legumes com carne de vaca
Sopa de espinafres (cebola, cenoura, repolho)

Macarronete com carne de vaca picada estufada

e curgete em cubinhos!3:6.10
Papa de fruta
Fruta da época

Creme de legumes com frango

Sopa de couve branca (cebola, cenoura, repolho)

Frango assado desfiado com arroz de cenoura
Papa de fruta
Fruta da época

VE
(kJ)
194
226

530

279
199
VE
(kJ)
230
194
700

279
269
VE
(kJ)
208
187
690

279
44
VE
(kJ)
233
187
833

279
201
VE
(kJ)
219
194
775
279
269

VE
(kcal)
52
54

150

66
47
VE
(keal)
55
46
166

66
64
VE
(keal)
49
45
164

66
104
VE
(keal)
55
44
198

66
47
VE
(kcal)
52
46
184
66
64

Lip.
(9)
1.2
1.3

3.3

0.4
0.4
Lip.
(9)
1.9
1.3
4,6

0.4
0.5
Lip.
(9)
0.2
1.2
4,1

0.4
0.4
Lip.
(9)
2,0
1.2
9.1

0.4
0.2
Lip.
(9)
1722
1.3
55
0.4
0.5

AG

Sat.

0,2
0,2

0.4

0,1

0,0
AG

Sat.

0.4
0,2
0.8

0.1
0,1
AG

Sat.

0.5
0.2
2.9

0.1
0,0
AG

Sat.

0.2
0.2
0,9
0,1
0.1

HC Acucar Prof.

(9)

63
8.3

16,6

13,5
9,4
HC
(9)
6,4
7.2
169

13,5
13,4
HC
(9)
6,3
6,9
19,5

13,5

21,8
HC
(9)
6.7
6.7

16,6

13,5
8,9
HC
(9)
6.3
7.2

19,9

13,5

13,4

(9) (9)
0.6 2.1
0.7 1.8
0.5 7.0
131 0.8
9.4 0.3
AcuUcar Prof.
(9) (9)
0.6 2.7
0.7 1.0
1.0 13.3
1341 0.8
13.4 0.2
AcUcar Prot.
(9) (9)
0.6 2.8
0.6 Il
0.2 .7
13,1 0.8
19,6 1.6
AcuUcar Prot.
(9) (9)
0.6 2.2
0.7 1.2
12 11,8
13,1 0.8
8,9 1.1
AcuUcar Prot.
(9) (9)
0.6 35
0.7 1.0
0.5 13,2
131 0.8
13.4 0.2

-

7

Sal
(9)
0,1
0,1

0,1

0.0
0.0
Sal
(9)
0.1
0.1
0.2

0.0
0.0
Sal
(9)
0.1
0.1
0.4

0.0
0.0
Sal
(9)
0.1
0.2
0.3

0.0
0.0
Sal
(9)
0,1
0,1
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, >Ovos, “Peixes, °Soja, '"Mostarda. 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

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

motivos imprevistos.



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

LA Fars uma atimentac3oseudavel & deguadidade. W e L T

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Ementa Bercdrio / Creche

Semana de 6 a 10 de outubro de 2025

Almoco

Creme de legumes com frango
Sopa de curgete (cebola, cenoura, repolho)

Arroz de frango desfiado no forno com cenoura

Papa de fruta
Fruta da época

Creme de legumes com peru

Sopa camponesa (cebola, cenoura, repolho)
Massinha de peru desfiado com brdcolos
picados!3

Papa de fruta

Fruta da época

Creme de legumes com filete de pescada#
Sopa de brécolos (cebola, cenoura, repolho)
Salada colorida de batata e peixe desfiado4
Papa de fruta

Fruta da época

Creme de legumes com frango

Sopa de grdo-de-bico e espinafres (cebola,
cenourd, repolho)

Estufado de aves (frango e peru) desfiadas com
massa esparguete cortada e curgete aos cubos!3

Papa de fruta
Fruta da época

Creme de legumes com solha#

Sopa de couve-lombarda (cebola, cenourg,
repolho)

Filete de solha no forno lascado com arroz de
couve lombarda#

Papa de fruta

Fruta da época

VE
(kJ)
219
187
751
279
199
VE
(kJ)
230
224
663

279
201
VE
(kJ)
208
191
361
279
44]
VE
(kJ)
219
223

641

279
269
VE
(kJ)
211
188

625

279
201

VE
(kcal)
52
45
178
66
47
VE
(keal)
55
53
157

66
47
VE
(keal)
49
45
85
66
104
VE
(kcal)
52
53

152

66
64
VE
(kcal)
50
45

148

66
47

Lip.

(9)

1,2
1,2
3,4
0.4
0.4

Lip.

(9)

1.9
1,2
43

0.4
0.2
Lip.
(9)
1.2
1.2
0,5
0.4
0.4
Lip.
(9)
192
1

33

0,4
0,5

Lip.
(9)

1.3
1,2

3.7

0.4
0.2

AG

Sat.

(9)
0.2

0,2
0,6
0,1

0,0
AG

Sat.

(9)
0.4

0,2
0.7

0.1
0.0
AG

Sat.

(9)
0.2

0.2
0,1
0,1
0,1
AG

Sat.

(9)
0.2

0.2

0,6

0,1

0,1
AG

Sat.

(9)
0.2

0.2

0,6

0,1
0,0

HC
(9)
6,3
6.9

20,9

13,5
9,4
HC
(9)
6,4
8,4

15,9

13,5
89
HC
(9)
6,3
6,9

1.9

13,5

21,8
HC
(9)
6,3
7.9

15,8

13,5
13,4
HC
(9)
63
6.9

17.2

13,5
8,9

Acucar
(9)
0.6
0.6
0.5
13,1
9.4

Acucar
(9)
0.6
0.8
1,0

13,1
8.9
Acucar
(9)
0.6
0.7
0.7
1351
19.6
AcUcar
(9)
0.6
0.7

13,1
13,4
Acucar
(9)
0.6
0.6

0.4

13,1
8.9

-

Prot.

(9)

3.5
1.1

15,4
0.8
0.3

Prot.

(9)

2,7
1.6
12,6

0.8
1.1
Prot.
(9)
2.8
1.2
7%
0.8
1.6
Prot.
(9)
3,5
1.6

14,3

0.8
0,2

Prot.
(9)

3.0
1L

11,1

0.8

7

Sal
(9)
0.1
0.1
0.3
0.0
0.0
Sal
(9)
0.1
0.1
0.2

0.0
0.0
Sal
(9)
0.1
0.1
0.2
0.0
0.0
Sal
(9)
0.1
0.2

0.4

0.0
0.0
Sal
(9)
0.2
0.1

0.2

0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes. Para quem n&o é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos s@o 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

Ementa Bercdrio / Creche

Semana de 13 a 17 de outubro de 2025

Almoco
VE VE Lip. AG HC AcguUcar Prot. Sal
Segunda (kJ) (keal) (g) S(Z; @ (g (9 (g
Sopa enriquecida Creme de legumes com filete de pescada? 208 49 12 02 63 06 28 0]
Sopa Sopa de curgete (cebola, cenoura, repolho) 18745 12 02 69 06 11 01
Prato Filete de pescada assado lascado com arroz de 690 164 41 06 195 02 117 04
repolho4
Sobremesa Papa de fruta 279 66 04 01 135 131 08 00
Sobremesa | Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AG HC AcguUcar Prot. Sal
Terca (kJ)  (keal) (9) S(CgJ;- (9) (9) (9 (9)
Sopa enriquecida Creme de legumes com frango 21952 12 02 63 06 35 01
Sopa Sopa de feij@o catarino e couve-flor (cebola, 226 54 12 02 84 08 18 01
cenoura, repolho)
Prato Frango assado desfiado com massa espiral e 771183 54 10 183 1.0 148 05
brocolos!3
So e Papa de fruta 279 66 04 01 135 131 08 00
Sobremesa 1 Fruta da época 441 1045704501 7218 19,6 #l.68F00
VE VE Lip. AG HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (kJ)  (keal) (9) S(Cglg- (9) (9) (9 (9)
Sopa enriquecida Creme de legumes com filete de pescada* 208 ASuiEeip GO a2 S0,
Sopa Creme de alho-francés (cebola, cenoura, repolho) 187 44 12 02 69 06 11 0Ol
Prato Pescada lascada com batatinha e cenoura LU 0.5 Ol 9245805 _SSUINCE
cozidas aos cubos4
Sobremesa PODO de fruta 279 66 04 01 135 131 08 00
Sobremesa 1 Fruta da época 0T . %2 SRS 828 g 100
VE VE Lip. AG HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (kJ) (keal) (9) S(C;;- (9) (9) (9 (9)
Sopa enriquecida Creme de legumes com peru . 7 'O A EERUCE0 78 01
Sopa Sopa de brécolos (cebola, cenoura, repolho) LN ” 50,2 N 077 1.2, B0
Prato Macarréo com peru desfiado, couve branca e JO0F Tooitd.6r 08891697 1.0 133 0.2
cenoural-3
Sobremesa Papa de fruta 279 66 04 01 135 131 08 00
Sobremesa 1 Fruta da época 269 44N N05 @ 134 134 02 00
VE VE Lip. AG HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (kJ) (keal) (9) S((;; (9) (9) (9) (9
Sopa enriquecida Creme de legumes com filete de alabote* 21 S05NIS02 630 06 30 0.2
Sopa Sopa camponesa (cebola, cenoura, repolho) 24 "5a 12 0254 il
Prato Filete de alabote no forno com batata e abdbora 395 93 14 02 122 08 75 02
esmagadas4
Sobremesa Papa de fruta 279 66 04 01 135 131 08 00
Sobremesa 1 Fruta da época 22353 Mg 00 11.1R111§=708 %00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes. Para quem n&o é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos s@o 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



