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COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Restaurante EBZ/3

Semana de 3 a 7 de novembro de 2025

Almocgo

Sopa de couve-lombarda e feijdo catarine (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
tomate!2.4.10.12

Salada de couve roxa
Fruta da época

Sopa de nabo {cebola, cencura e repolhe)?.12

Arroz enrigquecido com ovo mexido, fiambre, cenoura, ervilhas
e m“hol.&é.?

Arroz com feijdo catarino, cencura, couve-flor e repotho
Salada de dlface
Fruta da época

Sopa de couve branca [cebola, cenoura, repolho)’12
Rojdezinhos estufados com batata aos cubos no fornes4

Lentilhas estufadas com cenoura, curgete e batata corada
aos cubossé

Repolho em juliana
Fruta da época

Creme de brécolos (cebola, cenoura, repolho)’2
Bacalhau com natas! 4347

Arroz camponés de tofu (tofu, cogumelos, milho, cenoura) no
forno!é

Salada de couve roxa
Gelatina d.i / fruta da época

Sopa de curgete [cebola, cenourq, repolho)’12

Rancho {carne de porco, grio-de-bico, macardo, cenoura e
repolho)13

Rancho vegetariano {gréo-de-bico, macanrdo, cenoura,
repolho e brdcolos)!£.10

Legumes incorporados

Fruta da época

Ementa

Para uma alimentatio saudivel e de qualidade.
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A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados;'Cereais que contém gliten, *Ovos, *Peixes, *Amendoins, 8Soja, “Leite,
“ostarda, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio £ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s8o completamente inofensivas.
Declaragio nutricional: Varia¢des de técnicas de preparagio e confecao, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculadoes a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Sadide Dr, Ricardo Jorge, Tabela da Composigio de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragtes por

motivos imprevistos.

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



fmenta B &

Para uma atimentacio saudavel e de qualidade. www gertal pt TIPS

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA
Restauranie EB2/3
Semana de 10 a 14 de novembro de 2025

Almocgo
Segunda S ;
Sopa Sopa de alho-francés (cebola, cenoura, repolho)?-!2 3,/ 76 28 05 94 10 1803
Prato Panados de frango com massa espiral estufada em 1423 M0 190 A1 4 11 WD 09

tomateldérn

Vegetariana Estufado de seitan com legumes {cenoura, brocolos € milho) e 817 198 40 09 261 24 126 05
massa espirall-61¢

Salada Feijdo-verde cozido 13132 03 01 38 06 1% 04
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
|.::f::-f| %] 1 i . 3 ..
Sopa Sopa de feij@io catarino e nabo [cebola, cenoura, repolhe)?.12 37 % 33 06 1L 17 23 07
Prato Filetes de pescada no forno com arroz de legumes? 652 157 3% 07 04 09 107 02
Vegetariona Empaddo de arroz de soja, abdbora e tomate 16811 904 214 24 04 284 48 70 02
Salada Salada de dlface e pepino : 117 04 01 12 08 L6 00
Sobremesa  Fruta da época 01 47 02 00 8% 8% L1 00
Quaria " ol 1 ? 3 i : a i ]
Sopa Sopa de couve branca (cebola, cenoura, repolho)’ 12 448 107 44 07 134 LE 20 05
Prato Feljoada de aves {frango e peru} acompanha com arroz 71282k 04T 129 08 134 03
branco

Vegetariana Feij@io branco estufado com cenoura e couve-lombarda com 328 76 12 02 138 11 20 02
batata aos cubos

Salada Salada de couve roxa 127 % @0 00 3% 00 20 00
Sobremesa Fruta da épOCO 441 04 0.4 0.1 218 194 1.6 00
B alls] VE L_Ep, AG Sl HOC  Aguoor Prol. 5o
SHUNEC o} kool gl [¢] o] g gl g
Sopa Sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura, repolho)’'2 ) RS L SR
Prato Massada de peixe [pescada e salmbo) 23414 ECE N L
Vegetariana Lentilnas estufadas com cogumelos, curgete e esparguete!é!0 978 232 40 67 368 21 104 04
Salada Salada de cenoura raspada 06 25 00 00 44 41 04 OI
Sobremesa  Mousse de chocolate d.i / fruta da época’? i el T i
Sexta W) e : :
Sopa Sopa de espinafres (cebola, cenoura, repolho) ¢ 71 L5 02 N2 4 22 03
Prato P& de porco assada com tomilho e arroz de cenoura f2 221 W03 30 186 07 135 03
Vegetariana Tofu panado no formo com airoz de cenoura! 3478111213 EE
Salada Salada de alface e beterraba U T
Sobremesa  Fruta da época %9 64 05 01 134 134 02 0O

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Crusticeos, *Ovos, ‘Peixes, 5Soja, "Leite,
€Frutos de casca rija, '"Mostarda, V'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremaco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas
substdncias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracio nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confecao, 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 Composigio de Alimentos {2019), e a infermacgao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agicar - Aqucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Restaurants EB2/3

Ementa

Para uma alimentacio ssudive! e de qualidade.

Semana de 17 a 21 de novembro de 2025

Almocgo

Sopa de brécolos e feijfio catarino {cebola, cenoura e
repolho}?12

Arroz de cavala no forno gratinado com molho de tomate447
Gratinado de seitan e legumes com molho de cenoura e

anroz! 4
Salada de alface
Fruta da época

Sopa de nabo {cebola, cenourq, repolho)?.12
Strogonoff de porco (tiras de porco estufadas com
cogumelos) com macarronete!-3

Grao-de-bico, cenoura e repolho estufados com
macarronete!-410

Salada de couve roxa

Fruta da época

Sopa de curgete [cebola, cenoura, repolho)’.12

Tiinhas de pota panadas no forno com arroz de grdo e
tormate!23.4567.89.10.11.1213.14

Tofu assado com curgete em juliana e arroz de gréo e
tomate! ¢

Brécolos cozidos

Gelatina d.i / fruta da época

Sopa de espinafres {¢cebola, cenoura e repolho)?12
Macarronete com carme de vaca picada e cenoura'-?

Massa alegre com lentilhas, cenourq, ervilhas e milhg! 419

Salada de couve roxa
Fruta da época

Sepa de couve branca {cebola, cenoura e repolho)’12
Frango assado com arroz de cenourd

Empad&o de arroz com feijdo preto e legumes

Salada de beteraba

Fruta da época
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crusticeos, *Ovas, *Peixes, *Amendoins,
5Soja, TLeite, *Frutos de casca rija, *Aipo, “Mostarda, 'Sementes de sésamo, “Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo, *Moluscos. Para quem no é alérgico ou

intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas,

Declara¢do nutricional: VariagSes de técnicas de preparagio e confegao, bem comao diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados, Valores médios de 100 g ou 100 ml, calcutados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, sequndo o Instituto Nacional de
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.



Ementa

Para uma afimentacio saudivel e de qualidade.

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA
Restaurante EB2/3
Semana de 24 a 28 de novembro de 2025

Almoco

Segunda i ! ; :
Sopa Sopa de ervilhas (cebola, cenoura, repolho)?12 49 98 35 06 119 16 28 04
Prato Bifaninhas de porco estufadas com arroz de salsa'? 802 190 54 13 203 04 15 02
Vegetariana Seitan no forno com massa espiral polvilhada com salsa’ 410 026 243 49 12 324 25 168 07
Salada Salada de couve roxa 127 30 00 00 3% 00 20 00
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

erca Ve i S G Acicer Tl S
Sopa Sopa camponesa (cebola, cencura e repolho)’-1? 373 8 32 05 1 18 23 04
Prato Peru corado com tomilho e massa espiral'? 761 180 30 06 197 11 181 04
Vegetariona Chili vegetariano 02 143 24 04 242 11 47 02
Salada Salada de tomate 95 2 03 00 35 35 08 00
Sobremesa  Fruta da época 21 47 062 00 8% 8% 11 00
Quaria . % : 1 :
Sopa Sopa de brécolos (cebola, cenourq, repolho)? 2 374 8% 36 06 106 15 23 04
Prato Bacalhau & Bras 34 925 222 139 20 119 04 114 18

Vegetariana Guisado de lentilhas e legumes (cenourg, beringela, repolho) 88! 202 37 03 30 17 73 02
com arroz branco

Salada Salada de alface 2 15 02 00 08 00 18 0D
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 01 2B 196 14 0O
Quinta R i '
Sopa Creme de espinafres com gr&o [cebola, cenourq, repolho)™'2 35 8 30 05 %0 12 26 05
Prato Massa esparguete com frango, repolho e curgete'? 576 1% 22 04 151 0F 134 02
Vegetariana $Soja salteada com cogumelos e espinafres com 981 232 34 07 27 51 199 03
macarrdo!.6.8.10.11
Salada Brécolos 133 32 08 01 L5 12 34 05
Sobremesa  Fruta da época 29 &4 05 01 134 134 02 00
% awto /E g, AL Sal. HT Agibcwr Prot Sal
s < R+ T R 1 o g
Sopa Sopa de couve-lombarda [cebola, cenourq, repolho)?'2 ¥ 8 30 05 %7 L1 21 03
Prato Filetes de pescada panados no forno (em pao ralade e salsg 750 178 41 07 242 08 117 03
picada) com arroz de feijao!34478.11.12.13
Vegetariana Ratattouille de legumes (beringela, curgete e tomate) no 623 148 32 05 241 13 41 04
forno com feijdo catarino e aroz!-10.12
Salada Salada de couve roxa 127 30 00 00 3% 00 20 40
Sobremesa  Pudim flan d.i / fruta da época’ 3 93 08 05 190 150 24 04

A sua refei¢io contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliiten, *Ovos, ‘Peixes, *Soja, "Leite, *Frutos de
casca rija, '*Mostarda, "*Sementes de sésamo, "2Didxido de enxofre e sulfitos, 'Tremogo. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sao
completamente inofensivas.

Declaracéo nutricional: VariagSes de técnicas de preparagio e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 m, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, seguade o Instituto Nacional de
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicio de Alimentos (2019), e a informag3o disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aglicar - Acucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

FErca

Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

LN

Prato
Vegetariana
Sclada
Sobremesa
Guinlo

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobrermesa
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

COLEGIO DAS TERRAS DE SANTA MARIA

Restaurante EB2/3

Semana de 1 a 5 de dezembro de 2025

Almoco

Feriado

Sopa de curgete [cebola, cenoura e repolho)’ 12

Bolonhesa de atum {atum estufado em tomate com
esparguete e cencura ralada)’-34

Armroz de feijdo preto. curgete, cenoura, milho e couve branca
Salada de beteraba, miho
Fruta da época

Sopa de couve-flor e feijdo catarine {cebola, cenoura e
repolho)?-12

Perninha de frango assada com arroz

Soja estufada com brécolos e couve-flor e arroz’-48.11
Salada de alface

Fruta da época

Creme de alho-francés (cebola, cenoura e repolho)™12
Pescada & gomes de s¢234.12

Arroz aromatizado com tofu com maceddnia de legumes
(cenoura, feljdio verde e ervilhas)'410.12

Maceddnia de legumes

Gelatina d.i / fruta da época

Creme de brécolos (cebola, cenoura e repolho)?12
Feijoada & mineira de aves (feijGo preto, peru, frango, cencura,
repclho, acompanha com arroz branco)

Feijdo catarino estufado com aboborg, curgete e
macarronete!£10

Salada de dlface
Fruta da época

Ementa

Para uma afimentatio ssudivel e de qualidade.
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 2Crustaceos, *Ovos, *Peixes, 'Soja, "Leite,
*Frutos de casca rija, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, '*Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sio

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

completamente inofensivas.

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 mi, calcutados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de

Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicso de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteraces por

maotivos imprevistos.

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



