Para uma alimentacdo saudivel & de qualidade. www gartal.pt aut

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA
Ementa Bergario / Creche
Semana de 3 a 7 de novembro de 2025

Almoco
Segundo T e e i : ¢ :
Sopa Creme de legumes com filete de tildpia4 CElgt g e L A A A
enriquecida
Sopa Sopa de couve-lombarda e feijao catarino (cebola, cenourg, 36 8 20 03 123 L1 24 03
repolho)

Prato Massinha de tildpia com repolho! 34 %62 1% 30 04 179 07 82 02
Sobremesa Popa de fruta 2% 463 0.4 0.1 129 125 08 00
Sobremesa  Fruta da época R A A LY
1

erca : P - s z
Sopa Creme de legumes com frango 3 90 20 03 109 10 &l 02
enriquecida
Sopa Sopa de nabo {cebola, cenoura, repolho) S EO R U E e R A
Prato Frango assado desfiado com arroz de cenoura 754 179 5405 182 07 140 04
Sobremesa  Papa de fruta 29 &3 04 01 129 125 08 00
Sobremesa Fruta da épOCG 269 64 05 0.1 134 134 02 00
|
Quaria 2 B D : et
Sopa Creme de legumes com peru S R R Al A
enriquecida
Sopa Sopa de couve branca (cebola, cenourg, repolho) sl LR )
Prato Peru estufado desfiado com massa espiral e couve-lombarda'? 724 172 48 08 174 1.0 143 04
Sobremesa  Papa de fruta %9 63 04 01 129 125 08 00
Sobremesa Fruta da épOCO 199 47 04 0.0 9.4 9.4 03 00
]
(auinto ;':_ S = :
Sopa Creme de legumes com pescada? W™ ey 22 05 W 10 @ 03
enriquecida
Sopa Creme de brocolos {cebola, cenoura, repelho) SEOLE R RO e
Prato Filetes de pescada no forno lascados com arroz de abdbora? 684 163 43 08 2202 07 120 02
Sobremesa PGDO de fruta 269 63 04 0.1 129 125 08 00
SObremeSO Fruta dCI épOCO 441 104 0.4 0.1 218 9.6 1.6 00
1
Sexio o I
Sopa Creme de legumes com frango 0 %0 21 03 108 10 &) 02
enriquecida
Sopa Sopa de curgete (cebola, cenoura, repolho) 39 8 2203 125 12 20 02
Prato Macarrdio com aves (frango e peru estufados desfiades) com 6% 164 32 06 180 1.0 154 03

legumes!-3

Sobremesa  Papa de fruta %% 63 04 01 129 125 08 00
Sobremesa Fruta da épOCO 269 64 05 01 13.4 134 0.2 00

1

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados;'Cereais que contém gluten, *Ovos, *Peixes. Para quem ndo é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos s3o completamente inofensivas,

Declaracio nutricional: Variacdes de técnicas de prepara¢3o e confecdo, bem como diferengas sazona's 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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



Para uma atimeantat3o ssudive! 2 de gualidade. www gartal.pt e,

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA
Ementa Bergario / Creche
Semana de 10 a 14 de novembro de 2025

Almoco

fegunda <) feco i \.-.-
Sopa Creme de legumes com peru ¥6 8 20 03 WF L1 &1 02
enriquecida
Sopa Sopa de alho-francés {cebola, cenoura, repolho) 340 81 21 03 125 L1 20 02
Prato Peru assado desfiado com massa espiral e abdéboral-? 91 14 24 05 %3 08 N5 03
Sobremesa  Papa de fruta 29 63 04 01 129 125 08 00
Sobremesa  Fruta da épocq 199 47 04 00 94 %4 03 00
]

erga il fecall g | . ; 4
Sopa Creme de legumes com filete de pescada? 365 & 22 03 109 10 49 03
enriquecida
Sopa Sopa de feijdo catarino e nabo {cebola, cenoura, repotho) 361 8 22 03 130 13 23 05
Prato Filetes de pescada no forno com aroz de couve branca? U L
Sobremesa  Papa de fruta 269 63 04 01 129 125 08 00
Sobremesa  Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
1
Huarta . oo o) i ) ; ; ul I3
Sopa Creme de legumes com frango 30 % 21 03 108 W0 41 02
enriquecida
Sopa Sopa de couve branca {cebola, cenoura, repolho) W2 M 25 04 142 13 20 03
Prato Tirinhas de aves no forno com batata assada aos cubinhos e 507 122 45 03 124 04 76 02

abdéborgss

Sobremesa  Papa de fruta 29 6 04 01 129 125 08 00
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 Q1 28 196 16 00
1
) al g
Sopa Creme de legumes com filete de alabote? %6 & 22 03 W0f 10 51 03
enriquecida
Sopa Sopa de feijdo-verde {cebola, cenourg, repolho) 355 84 22 03 &1 12 20 02
Prato Massinha de dlabote lascado e cenourg!34 477 140 35 06 188 10 129 04
Scbhremesa  Papa de fruta 289 63 04 01 129 125 08 00
Sobremesa  Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
1
Sexio k)] s i 1
Sopa Creme de legumes com frango B % 21 03 W8 10 &1 02
enriquecida
Sopa Sopa de espinafres (cebola, cenoura, repolho) 341 81 22 03 122 12 21 03
Prato Frango no forno com arroz branco e brécolos picados 04 16731 0F 166 06 133 05
Scbremesa  Papa de fruta 269 63 04 01 129 125 08 00
Scbremesa  Fruta da época 201 47 02 00 89 8% L1 00

]

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados.'Cereais que contém gliten, *0vos, *Peixes, *Amendoins, *Soja. Para
quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas,

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagio e confegao, 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
Saide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigio de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por
motivas imprevistos,

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

i
;

R
\ tmenta &)



Para uma afimentacio saudivel & de qualidade. www.gertal. pt r Lk

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Ementa Bergdrio / Creche
Semana de 17 a 21 de novembro de 2025

Almoco

Segunda kil (eood ig : T
Sopa Creme de legumes com filete de tildpia* 33 8 21 03 W09 10 37 02
enriquecida
Sopa Sopa de brécolos e feij@o catarino (cebola, cenoura, repolhe) 33 84 21 03 124 13 25 03
Prato Filete de tildpia assado lascado com arroz de couve lombardg 81 150 34 04 164 07 7.b 0Ol
Sobremesa  Papa de fruta 29 63 04 01 129 125 08 00
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
|
Terca i
Sopa Creme de legumes com peru 376 89 20 03 0% 11 &1 02
enriquecida
Sopa Sopa de nabo (cebola, cenourg, repolho) /2 91 25 04 142 13 20 03
Prato Macarronete com peru desfiado, cenoura e repolho’ 693 164 42 07 175 12 134 02
Sobremesa  Papa de fruta 29 63 04 01 129 125 08 00
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
]
Quarta 4 k) E ’ ! E 3
Sopa Creme de legumes com filete de pescada? Sl L
enriquecida
Sopa Sopa de curgete (cebola, cenoura, repolho) 349 83 22 03 129 12 20 02
Prato Filete de pescada assado lascado com aroz de couve branca#* 677 161 43 07 198 06 117 03
Sobremesa  Papa de fruta 269 63 04 01 129 125 08 00
Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 L& 00
]
Guinfa i Tkt Hé) A:F(E_;'im Ffr.g' Sg?ll
Sopa Creme de legumes com carne de vaca 422 100 37 0% 120 Lt 40 0.2
enriquecida
Sopa Sopa de espinafres (cebola, cenoura, repolho) 341 81 22 03 122 12 21 03
Prato Macarronete com carne de vaca picada estufada e curgete 8 198 90 29 17313 113 03

em cubinhos!3
Sobremesa  Papa de fruta 29 63 04 01 12% 125 08 00
Sobremesa  Fruta da época 1 47 02 0D 89 89 11 00
1
saexlo i : : 0
Sopa Creme de legumes com frango 3B S 21 03 W0F 10 &1 02
enriquecida
Sopa Sopa de couve branca {cebola, cenoura, repolho) 3¥2 N 25 04 142 13 20 03
Prato Frango assado desfiado com arroz de cencura 754 179 54 09 182 07 140 04
Sobremesa  Papa de fruta 229 63 04 01 129 125 08 0D
Sobremesa  Fruta da época 20 44 05 01 134 134 02 00

1

A sua refeigio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Ovos, *Peixes. Para quemn nao é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: VariagSes de técnicas de preparacdo 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 informagio disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos,

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



Para uma alimentatio saudive! e de qualidade. www gertal.pt .

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA
Emenia Bercdrio / Creche
Semana de 24 a 28 de novembro de 2025

Almogo

Segunda i 3 3
Sopa Creme de legumes com frango B 90 21 03 WF 10 &l 02
enriquecida
Sopa Sopa de curgete [cebola, cenoura, repolho) 349 83 22 03 1229 12 20 02
Prato Arroz de frango desfiado no forno com cenoura 752 178 35 06 06 07 156 03
Sobremesa  Papa de fruta 29 43 04 01 1295 25 08 00
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
lerca | [x } ioig
Sopa Creme de legumes com pery 6 8 20 03 0% L1 &1 02
enriquecida
Sopa Sopa camponesa (cebola, cenourq, repolho) 352 84 22 03 129 15 21 03
Prato Massinha de peru desfiado com brécolos picados'2 65 156 40 07 164 12 128 02
Sobremesa  Papa de fruta %9 63 04 01 129 125 08 00
Sobremesa  Fruta da época 201 47 02 00 8% 8% 1 00
]
Quarta e, i ; ai o
Sopa Creme de legumes com filete de pescada? 5 & 22 03 W05 10 4% 03
enriquecida
Sopa Sopa de brécolos (cebola, cenoura, repolho) 355 84 23 03 128 13 22 02
Prato Salada colerida de batata e peixe desfiado?4.'# 30 8 04 01 125 08 72 02
Sobremesa  Papa de fruta 29 €3 04 01 129 125 08 00
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 01 218 196 L& 00
1
Guinia o i ;
Sopa Creme de legumes com frango 3/ 0 21 03 1% 18 &1 02
enriquecida
Sopa Sopa de grdo-de-bico e espinafres {cebola, cenoura, repolho) 34 8 23 03 121 12 23 03
Prato Estufado de aves (frango e peru) desfiadas com massa 638 150 31 06 158 1.2 145 04

esparguete cortada e curgete aos cubos!3
Sobremesa  Papa de fruta %9 6 04 01 129 125 08 00
Sobremesa  Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
1
SEXI0 : ; it
Sopa Creme de legumes com solha? 36 8 22 03 109 10 51 03
enriquecida
Sopa Sopa de couve-lombarda {cebola, cenourq, repolho) 348 8 22 02 127 12 21 02
Prato Filete de solha no forno lascado com arroz de couve lombardg? 626 149 38 06 170 06 113 02
Sobremesa Papa de fruta 29 43 04 01 129 125 08 00
Sobremesa  Fruta da época 200 47 02 00 89 89 11 00

1

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados.'Cereais que contém gliten, 2Crustaceos, *Ovos, *Peixes, Dioxido de
enxofre e sulfitos. Para quem ndo & alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos s3o completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: VariagGes de técnicas de preparagio e confeqiio, 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 Institute Nacional de
Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a infermagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturadaes, Aglicar - Agicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip, - Lipides, Prot, - Proteinas, Sal - Sal



Para uma alimentacio ssudivel e de qualidade. WY . gertalpt

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Ernenta Bergario / Creche
Semana de 1 a 5 de dezembro de 2025

Almoco

Segunde W T ;
Sobo 0 o U 0 o o 0 0
enriquecida
Sopa 0o 0 0 0 0 o 0o 0
Prato Feriado 6 o 0 o 0 o o 0
Sobremesa 6 0 0 0 o o 0 0
Sobremesa 6 o o © 0 o 0o 0
]
- e ve
Sopa Creme de legumes com filete de pescada? 385 & 22 03 W05 10 49 03
enriquecida
Sopa Sopa de curgete {cebola, cenoura, repolho) 349 83 22 03 2% 12 20 02
Prato Massinha de pescada lascadat 234 728 173 3% 06 204 08 135 04
Sobremesa Papa de fruta 269 63 04 01 129 125 08 00
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 OO0 94 94 03 00
1
Quarto _ _ e 1
Sopa Creme de legumes com frango 3B % 21 03 0F 10 &1 02
enriquecida
Sopa Sopa de feij@io catarino e couve-flor (cebola, cenoura, repolno) 35 8 21 03 126 14 26 03
Prato Frango assado desfiade com arroz e brécolos 747 177 54 0% 178 06 141 04
Sobremesa  Papa de fruta 249 63 04 01 129 125 08 00
Sobremesa  Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
,]- jimbes VE  VE lUp. 2GSal HC  Agocer Prof. Sal
sl i T T = R T
Sopa Creme de legumes com filete de pescada? 35 87 22 03 108 10 49 03
enriquecida
Sepa Creme de alho-francés {cebola, cenourq, repolho) 340 8 21 03 125 13 20 02
Prato Pescada lascada com batatinha e cenoura cozidas aos 360 8 04 01 130 0F &7 02

CUbOS.‘;"“z
Sobremesa  Papa de fruta 29 63 04 01 129 125 08 00
Sobremesa  Fruta da época 01 47 02 00 8% 8% 11 00
1
Sexto o g e
Sopa Creme de legumes com peru 36 8 20 03 0% 11 41 02
enriquecida
Sopa Sopa de brécolos [cebola, cenoura, repolho) 355 84 23 03 128 13 22 02
Prato Macarr&o com peru desfiado, couve branca e cenoura'? 93 164 42 07 175 12 138 02
Sobremesa Papa de fruta 249 63 04 01 129 125 08 00
Sobremesa Fruta da época 289 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeigBo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 2Crustaceos, 2Ovos, *Peixes, 2Didxido de
enxofre e sulfitos. Para quem ndio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Dedlaracdo nutricional: VariagSes de técnicas de preparagio e confegio, 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 utilizades, segundo o Instituto Nacional de
Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicio de Alimentos (2019), e a informagiio disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG S$at. - Acidos Gordos Saturados, Aguicar - Aglear, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbong, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



