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 Faras uma atimentac3oseudavel & deguadidade. W el T

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Ementa EB1

Semana de 3 a 7 de novembro 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,&é,]o,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
Rojoezinhos estufados com batata aos cubos no forno5¢

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)7:12

Bacalhau com natas! 4567

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

Salada de couve roxa

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)
203

1110

127
201

VE
(kJ)
161

892

1082
62
269

VE
(kJ)
166

985
701

116
199

VE
(kJ)
164

790
741

127
223

VE
(kJ)
160

908

732

441

VE
(kecal)
49

264

160

30
47

VE
(kcal)
39

212

258
15
64

VE
(kcal)
40

237
168

28
47

VE
(kcal)
39

190
176

30
53

VE
(keal)
38

216

173

104

Lip.
(9)
1,6

10,7

4,7

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

52

52

0,2

0.5

Lip.
(9)

1.8
15,6
6.8

0,4
0,4
Lip.
(9)
1.8
11.8

56

0,0
0.2
Lip.
(9)
1.7

8,4

27

0,0
0.4

AG Sat.
(9)
0.2

08

0,0
0,0
AG Sat.

03
0.9

0,7

0,0

0,1
AG Sat.

03
32
0.7

0,1
0.0
AG Sat.

03
241

0,0
0,0
AG Sat.

03
2,4

0.5

0,0
0,1

HC
(9)
6,2

28,4

19,3

3,9
8,9

HC
(9)
4,6

33,5

43,2
0.8
13,4

HC
(9)
4,7

14,5
20,7

3,5
9,4

HC
(9)
4,4

14,5
22,7

39
1)1

HC
(9)
4,5

20,7

0,0
21,8

Acucar
(9)
0.4

2,1

0,0
89

Acucar
(9)
0,6

0.9

0.7
0,0
13,4

Acucar
(9)
0.5

02
0.5

0,0
9.4

Acucar
(9)
0.5

03
0,6

0,0
1.1

Acucar
(9)
0,4

1.1

2,2

0,0
19.6

3
<3

13.0

9.0

2,0
11

Prot.
(9)
0,7

6,6

9.0
1.8
02

Prot.
(9
0,7

9.4
54

1,4
03

Prot.
(9)
0.9

6,2
77

2,0
0.8
Prot.

0.7
12,8

6,4

0,0
1.6

0.5

0,0
0,0

Sal
(9)
0.3

0.5

0.5
0,0
0,0

Sal
(9)
0,2

03
03

0.9
0,0

Sal
(9)
0,2

1.0
0.4

0,0
0,0
Sal

0.2
02

02

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,
"Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

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

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
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LA Pars ums atirnentatdo seudavel & degualidade. WA et al e

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Ementa EBI
Semana de 10 a 14 de novembro de 2025
Almoco
Segunda G wea) @ ot o @) o)
Sopa Sopa de alho-francés (cebola, cenoura, repolho)?:12 10 3% 17 03 45 04 08 02
Prato Panados de frango com massa espiral estufada em 1163 278 130 22 268 21 130 10

tomatel!.3.6.7.12

Vegetariana Estufado de seitan com legumes (cenoura, brécolos e milho) e 821 195 45 1.0 245 23 134 05
massa espirall 610

Salada Feijdo-verde cozido 181 %2 03 01 38 00 15 07
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)7.12 211 5% 18 03 66 06 15 03
Prato Filetes de pescada no forno com arroz de legumes* 692 1¢4 40 06 207 05 108 03
Vegetariana Empadd&o de arroz de soja, abdbora e tomate 14811 927,220 27 04 291 45 169 02
Salada Salada de alface e pepino 70 17 04 01 12 06 16 00
Sobremesa  Fruta da época 200 47 02 00 89 89 11 00
Quarta K kea) @ o o e ) o)
Sopa Sopa de couve branca (cebola, cenoura, repolho)’:12 166 40 18 03 47 05 07 02
Prato Feijoada de aves (frango e peru) acompanha com arroz 687 163 Sk 121 150 06 142, 03
branco
Vegetariana Feijdo branco estufado com cenoura e couve lombarda com 335 127 1.6 02 208 11 50 02
batata aos cubos
Salada Salada de couve roxa 12730 00 _=00m RSl 00Ke, 20 00
SObremeSO FrUTO dO épOCO 441 104 0.4 0.1 21,8 19,6 1.6 00
Quinta W kea) (@ o @ o ) o)
Sopa Sopa de feij@o-verde (cebola, cenoura, repolho)?:12 LoREESI=T.7. 193 s 04 gRUCER02
Prato Massada de peixe (pescada e salmdo)!-23461014 9708" 231 9iS" 17 m02,0=EN0 A 185 O
Vegetariana Lentilhas estufadas com cogumelos, curgete e TEENR227 40, - Ogme 365, 1.4, A0% OA
esparguete! 61011
Salada Salada de cenoura raspada 10625 THO U, OB SR RO SO
Sobremesa  Fruta da época 201 47 02 00 89 89 11 00
Sexta G o o B et o
Sopa Sopa de espinafres (cebola, cenoura, repolho) ERE 2 | 0.2 Oy | 087 14802
Prato P& de porco assada com tomilho e arroz de cenoura Tl =m 2248100 . 2.5 J4P1.0% .05 “T120 04
Vegetariana Tofu panado no forno com arroz de cenoura!347.8.11.12.13 82 NEZ34MR0 08" Lo SO 07 © 87 05
Salada Salada de alface e beterraba ZAB% , OJA 06 17 12 15 0]
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, >Crustaceos, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, 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



&)V Ementa &

LA Pars ums atirnentatdo seudavel & degualidade. WA et al e

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Ementa EBI
Semana de 17 a 21 de novembro de 2025
Almoco
Segunda e B e
Sopa Sopa de brécolos e feijdo catarino (cebola, cenoura e 21251 18 03 64 05 17 02
repolho)’:12
Prato Arroz de cavala no forno gratinado com molho de tomate467 953 227 102 21 239 07 9.6 05
Vegetariana Gratinado de seitan e legumes com molho de cenoura e 810 193 74 12 216 09 90 08
arroz'$
Salada Salada de alface 62 15 02 00 08 00 18 00
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Terca K kea) @ o o e ) o)
Sopa Sopa de nabo (cebola, cenoura, repolho)7.12 11 3% 17 03 46 06 07 03
Prato Strogonoff de porco (tiras de porco estufadas com 93 223 99 28 189 06 138 05
cogumelos) com macarronete! 3610
Vegetariana Grdo-de-bico, cenoura e repolho estufados com 1237 293 62 11 458 28 113 06
macarronete!-610
Salada Salada de couve roxa 1273 00 00 3% 00 20 00
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Quarta K kea) @ o @ o ) o)
Sopa Sopa de curgete (cebola, cenoura, repolho)7.12 160 38 | pllzeeg 0.3 bSOt 02 RO2
Prato Tiinhas de pota panadas no forno com arroz de gréo e 899 214 87 12 248 11 &1 07
fomqfel ,2,3,4,5,6,7,89,10,11,12,13,14
Vegetariana Tofu assado com curgete em juliana e arroz de grdo e 882 210 7.5 _olEepReOny 0.5, 84 05
tomate’:6
Salada Brécolos cozidos 133 S S T 2 T
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Quinta R o
Sopa Sopa de espinafres (cebola, cenoura e repolho)?:12 L7 102 R0 05 GUEOR 02
Prato Macarronete com carne de vaca picada e cenoura!34:10 iy, 2C REETRRSY  RelAR SRR = g
Vegetariana Massa alegre com lentilhas, cenoura, ervilhas € milho!¢10.11 10768625t O'SRIR 12BN A ER0.3
Salada Salada de couve roxa 22 08, OO 0.0 7 [RESC:-ORIRCDRF0.0
Sobremesa  Fruta da época PONE A7 R028 00 (NS89 89 A1 00
Sexta RN o Wos o o &
Sopa Sopa de couve branca (cebola, cenoura e repolho)’12 ICCog OB & 05 7N [0, 5507 02
Prato Frango assado com arroz de cenoura (SZMNCTIE 0" OO 2208 06° 131 04
Vegetariana Empaddo de arroz com feijdo preto e legumes SO0, ASIOFT, 3560 04 7.5 03
Salada Salada de beterraba S 2RO 00, 3.58 SR I0RN0.2
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 01 218 196 16 00

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
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COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA
Ementa EBI
Semana de 24 a 28 de novembro de 2025
Almoco
Segunda G wea) @ ot o @) o)
Sopa Sopa de ervilhas (cebola, cenoura, repolho)?12 176 42 17 03 49 05 10 02
Prato Bifaninhas de porco estufadas com arroz de salsa'? 822 196 57 13 221 02 136 02
Vegetariana Seitan no forno com massa espiral polvilhada com salsa!-610 1030 244 56 13 313 24 167 08
Salada Salada de couve roxa 1278 00 00 39 00 20 00
Sobremesa Fruta da époco 199 47 0.4 0.0 9.4 9.4 03 00
Terca I R B R e
Sopa Sopa camponesa (cebola, cenoura e repolho)’:12 210 % 18 03 46 06 15 02
Prato Peru corado com fomilho e massa espiral’3 Be4 205 82 22 180 09 146 04
Vegetariana Chili vegetariano 71011 847 201 28 04 355 07 78 02
Salada Salada de tomate 95 2 03 00 35 35 08 00
Sobremesa Fruta da époco 201 47 0.2 0.0 89 8.9 1,1 00
Quarta Kok 6 @ e e
Sopa Sopa de brécolos (cebola, cenoura, repolho)?:12 le4 39 18 03 44 05 05 02
Prato Bacalhau d bréS 3.4 1001 247 16,4 2.2 12,0 0.4 11,6 1.5

Vegetariana Guisado de lentilhas e legumes (cenoura, beringela, repolho) 80 204 37 05 340 08 74 03
com arroz branco' 41011

Salada Salada de alface 2 15 02 00 08 00 1.8 00
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 16 00
Quinta TR R B S v e
Sopa Creme de espinafres com grdo (cebola, cenoura, repolho)7-12 202 48 18 03 56 06 1.6 02
Prato Massa esparguete com frango, repolho e curgete! 3 594 141 31 06 155 09 122 03
Vegetariana Soja salteada com cogumelos e espinafres com 1076 255 55 10 283 52 202 06
macarrdo!-68.10.11
Salada Brocolos 8er™ 328 0l8 0,1 WS KO3, (),7
Sobremesa  Fruta da época 2690864 05 T Qmm 1344 134 .02 00
Sexta K kes) (@ e e ) o)
Sopa Sopa de couve-lombarda (cebola, cenoura, repolho)’:12 (8 g8cs, TR O IR S0 A0 98802
Prato Filetes de pescada panados no forno (em pdo ralado e salsa 8% 198 44 06 266 03 125 04
picada) com arroz de feijdo’3467.811.1213
Vegetariana Ratattouille de legumes (beringela, curgete e tomate) no 917 218 45 06 34 09 75 05
forno com feijdo catarino e arroz!-10.12
Salada Salada de couve roxa 127 3 00 00 39 00 20 00
Sobremesa  Fruta da época 223 53 02 00 11,1 111 08 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, '*Tremoco. 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



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

Ementa EB1

- Ementa

Para uma alimentacao satdavel e de guealidade.

Semana de 1 a 5 de dezembro de 2025

Almoco

Feriado

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

Bolonhesa de atum (atum estufado em tomate com
esparguete e cenoura ralada) 84

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

Salada de beterraba, milho
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! 6811
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)!-6.10.12

Maceddnia de legumes
Fruta da época

Creme de brécolos (cebola, cenoura e repolho)’:12
Feijoada d mineira de aves (feijdo preto, peru, frango,
cenoura, repolho, acompanha com arroz branco)

Feijdo catarino estufado com abobora, curgete e
macarronete!-6.10

Salada de alface
Fruta da época

VE
(kJ)
0

0
0
0
0

VE
(kJ)
160

969

812
315
199

VE
(kJ)
208

843
996
62
441

VE
(kJ)
161

440
816

161
201

VE
(kJ)
161

708

1148

62
269

VE
(kecal)
0

o o o o

(kcal)
38

230

193
74
47

VE
(kcal)
50

200
236
15
104

VE
(kcal)
38

105
194

37
47

VE
(keal)
39

168

273

15
64

W el T
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
0,0 0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0 0,0
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
1.7 03 4,5 0.4
9,2 1.3 25,1 1.8
50 0.7 31,2 0,6
2,4 0,0 6,6 1.3
0.4 0,0 9.4 9.4
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
1.7 03 6,4 0,7
518 0.9 23,6 0.2
4,0 0.6 30,1 4,2
0.2 0,0 0.8 0,0
0.4 0.1 21,8 196
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
1.7 03 4,5 0,4
Sl 0,5 1.6 0.8
50 08 28,4 0,2
0.3 0,0 6,0 0,0
0.2 0,0 8,9 8.9
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
147, 0.3 4,4 0.5
50 1,2 16,0 0.4
73 1,2 40,9 1.8
0,2 0,0 08 0,0
0.5 0.1 134 134

Prot.
(9)
0,0

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

Prot.
(9)
0,7

11.2

4,6
62
03

Prot.
(9)
1.8

14,2

17.2
1.8
1.6

Prot.
(9)
0.8

7.0
77

1.8
1.1

Prot.
(9)
0.9

14,5

10,9

1.8
0,2

Sal
(9)
0,2

0.9

0.4
0,1
0,0

Sal
(9)
0,2

0,4
03
0,0
0,0

Sal
(9)
0,2

03
0,4

0.7
0,0

Sal
(9)

02

0,6

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, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

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

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



