Segunda

Pequeno
almoco
Lanche
Sopa

Prato

Salada
Sobremesa
Ceia

Terca

Pequeno
almocgo

Lanche
Sopa
Prato

Salada
Sobremesa

Ceia

Quarta
Pequeno
almocgo
Lanche
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Ceia

Quinta
Pequeno
almocgo
Lanche
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Ceia

Sexta

Residéncias de Estudantes

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 18 a 22 de setembro de 2023

Jantar

Leite/ Cha /Cevada / Pao de mistura com manteiga / Pao
biju com doce de morango?:3456.7.811.12.13

Leite/ Cha /Cevada / P&o branco com marmelada®"1?
Brocolos™1?

Hamburguer de aves (frango e peru) no forno com massa
cotovelinhos?:36.12

Feijédo verde, cenoura e ervilhas
Maga starking
Leite achocolatado / Bolacha de agua e sal®3:56.7.8.12

Leite/ Cha /Cevada / P&ao biju com queijo / P&o branco com

Leite/ Cha /Cevada Pao de mistura com
fiambre1,3,4,5,6,7,8,ll,12,13

Cenoura’12

Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de
ervi|hasl,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,14

Alface, curgete e pimento

Nectarinas

logurte liquido de aromas / P&do de mistura com
manteigal,3,4,5,6,7,8,11,12,13

Leite/ Cha /Cevada / Pao-de-leite com fiambre / P&do de
mistura com manteiga®34.56.7.8.11,12,13

Leite/ Cha /Cevada / P&o biju com queijo®37

Feijao vermelho”12

Bolonhesa de carne de vaca com massa esparguete -3
Couve branca, pepino e milho

Laranja

Sumo D.I laranja / Pdo branco com doce de morango

Leite/ Cha /Cevada / Pao de mistura com queijo fresco /
P&o biju com marmelada?-345.6.7.81112.13

Leite/ Cha /Cevada / Pao branco com manteiga’”’
Curgete’12

Filetes de pescada assados com arroz de acafrdo*
Cenoura, tomate e cebola

Gelatina de tutti-frutti ou fruta da épocal:36.7.8.12

Leite meio gordo (1/5) queque de
|aranjal,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

VE
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, Leite, Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido 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 preparacéo 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
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.

- Sal



Para ums alimentac3o saudavel e de qualidade. www.gertal pt ‘o aos®
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Pequeno

almoco Leite com cereais® "8 480 113 15 08 20,7 53 38 04

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, Leite, Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido 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 preparacgdo 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
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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



Segunda

Pequeno
almoco
Lanche
Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

Ceia

Terca
Pequeno
almocgo
Lanche

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Ceia
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Pequeno
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Sopa
Prato

Salada
Sobremesa
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Quinta
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almocgo
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Sopa
Prato

Salada
Sobremesa
Ceia

Sexta

Residéncias de Estudantes

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 25 a 29 de setembro de 2023

Jantar

Leite/ Cha /Cevada / Pao branco com creme de chocolate /
Pao de mistura com fiambrel:3:456.7.811.12,13

Leite/ Cha /Cevada / P&o biju com manteiga®l”
Feijdo-verde”12

Tirinhas de pota no forno com arroz de
Cenoura1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Milho, cenoura e cebola

Maca golden

Leite achocolatado / Pao de mistura com
queij01,3,4,5,6,7,8,11,12,13

Leite/ Cha /Cevada / P&o biju com doce de péssego / Pao
branco com manteigal”’

Leite/ Cha /Cevada / P&o de mistura com
fiambre1,3,4,5,6,7,8,ll,12,13

Abodbora’ 12

P& de porco fatiada com puré de batata’1?

Cenoura, ervilha e feijao verde

Laranja

Leite meio gordo (1/5) / Bolacha de agua e sal356.7.8.12

Leite/ Cha /Cevada / Pao branco com queijo / Péo de
mistura com marmeladal3712

Leite/ Cha /Cevada / P&o branco com creme de
ChOCO|ate1,3,4,5,6,7,8,11,12,13

Alho-francés?”12

Douradinhos no forno com massa macarronete de gréo-de-
biC01'2'3’4’5'6'7'8’9'10'11’13'14

Alho-francés, alface e milho

Banana

logurte sélido de aromas / Pao biju com manteiga’

Leite/ Cha /Cevada / Pao-de-leite com manteiga / Pao de
mistura com fiambre!3456.7.8.11,12,13

Leite/ Cha /Cevada / Pao biju com queijo
freSCO1’3'4’5'6’7'8’11'13

Feijao catarino1?

Arroz de aves (frango e peru) gratinado com queijo no
forng8.7.12

Cenoura, pepino e tomate

Pera

Sumo D.I laranja / Pao branco com doce de morango

VE
(kJ)

406

187
170

885

208
269

507
VE
(kJ)

207

257

166
534
162
201
381

VE
(kJ)

180

309
167
1131

174
441
396

VE
(kJ)

514

308
312
859

450
199

149

VE
(kJ)
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96

45
41

211

49
64

120
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(kcal)

50

61

40
128
37
48
90
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(kcal)
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73
40
268

41
104
95
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(kcal)

122
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109
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, Leite, Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido 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 preparacéo 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.

- Sal



Para ums alimentac3o saudavel e de qualidade. www.gertal pt ‘o aos®
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Pequeno

almoco Leite com cereais® "8 480 113 15 08 207 53 38 04

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, Leite, Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido 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 preparacgdo 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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



Segunda

Pequeno
almocgo
Lanche
Sopa

Prato

Salada
Sobremesa
Ceia

Terca

Pequeno
almoco

Lanche

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Ceia

Quarta
Pequeno
almocgo
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Sopa

Prato

Salada
Sobremesa
Ceia
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Pequeno
almoco
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Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Ceia

Sexta

Pequeno
almoco

Residéncias de Estudantes

Semana de 2 a 6 de outubro de 2023

Jantar

Leite/ Cha /Cevada / P&do de mistura com manteiga / Pao
biju com doce de morango?.34.56.7.8.11,12,13

Leite/ Cha /Cevada / Pao branco com marmelada®”1?
Nabicas™12

Almdndegas de aves (frango e peru) no forno com massa
espirall-36.12

Cenoura, feijao-verde e milho

Pera

Leite achocolatado / Bolacha de agua e sall3:567812

Leite/ Cha /Cevada / Pao biju com queijo / P&do branco com
creme de chocolate®-3456.7.8.11,12,13

Leite/ Cha /Cevada / Pao de mistura com
fiambrel,3,4,5,6,7,8,1l,12,13

Gréo-de-bico’ 12

Filetes de pescada estufados com puré de batata* 712
Couve roxa, tomate e cebola

Kiwi

logurte liquido de aromas / P&do de mistura com
manteiga1,3,4,5,6,7,8,11,12,13

Leite/ Cha /Cevada / Pao-de-leite com fiambre / P&do de
mistura com manteiga'34.°6.7.8.11.12.13

Leite/ Cha /Cevada / Pao biju com queijo37
Espinafres’-12

Nuggets de frango no forno com arroz de
Cenoural,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,13,14

Curgete, ervilhas e cenoura
Laranja
Sumo D.I laranja / Pao branco com doce de morango

Feriado

Leite com cereais!’:8

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, Leite, EFrutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido 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 preparacéo 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.

- Sal



Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt

Residéncias de Estudantes
Semana de 9 a 13 de outubro de 2023

Jantar
Segunda
Ceaueno el e (Covada Pac de MRS MM PR sy w5 e w0 w1 a2 o
Lanche tﬁgﬁég Peéiléig\ﬁgiﬁiégo branco com creme de 39 73 22 04 108 21 25 02
Sopa Macedoénia (ervilhas, cenoura e feijdo verde)”12 177 42 17 03 54 06 08 02

Empadéo de batata de atum estufado com couve em corte

Prato A 430 103 5.3 0,8 7,7 0,8 55 05
juliana’®4.7.12
Salada Cenoura, feijao-verde e repolho 228 54 10 01 57 22 40 04
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00
' logurte liquido de aromas / queque de
Ceia laranjal-2:3:456.7.89.1011,1213,14 490 116 38 06 167 137 34 02
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Vet k) (ea) @ @ @ @©@ @ (@
Pequeno Leite/ Cha /Cevada / P&o biju com qzueuo / P@o de mistura 312 74 19 12 105 33 34 02
almogo com doce de framboesal3456.7.811,12,13
Lanche Leite/ Cha /Cevada / Pao carcaca com marmeladat 712 130 31 06 03 50 40 13 00
Sopa Abobora’12 166 40 16 03 53 10 08 072
Prato Chili de carne de vaca picada com feijdo vermelho e arroz!? 1065 254 89 28 273 04 160 02
Salada Alface, beterraba e curgete 7 19 02 01 19 08 15 00
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Ceia Sumo D.I laranja / Pao branco com manteiga’ 206 50 34 19 45 34 03 01
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Susns K (ea) @ @ @ @ @ @
Pequeno Leite/ Cha /Cgvada/ P&o de mistura com queijo fresco / P&ao T oo e Y
almogo branco com fiambre!34.56.7.8.11.12.13
Lanche Leite/ Cha /Cevada / P&o biju com compota de morango?®” 143 34 07 04 55 44 14 00
Sopa Lentilhas!®6.7.10,11,12 315 75 1,7 03 107 08 35 02
Prato Abrétea estufada com massa cotovelinhos?34 665 158 29 04 185 02 136 0.2
Salada Cenoura, couve roxa e milho 183 43 08 00 50 29 30 01
Sobremesa Gelatina de morango ou fruta da épocat367:812 442 104 00 00 234 233 25 09
. Leite meio gordo (1/5) / Pao branco com creme de
Ceia chocolatel 345678111213 440 104 33 08 143 44 42 02
i VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta ) kea) @ @ @ @ @ ©
Pequeno Lglte/ Cha /Cevada./ P&o carcaca com marmelada / Paode =~ o A
almogo mistura com manteigal-345.6.7.8.11,12,13
Lanche Leite/ Cha /Cevada / Pao-de-leite com queijo®37 348 82 23 14 1183 17 38 03
Sopa Penca’ 12 169 40 16 03 50 12 09 072
Prato Perna de frango estufada com arroz 791 187 43 07 231 02 138 03
Salada Repolho, cebola e ervilhas 162 39 04 01 45 24 25 07
Sobremesa Magca golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Ceia Leite achocolatado / Bolacha de agua e sal*:356.7.8.12 461 109 25 13 178 103 37 04
VE VE Lip. AG Sat. HC AguUcar Prot. Sal
sexta k) kea) @ @ @ @ @© @
Zﬁggggo Leite com cereais”:8 480 113 15 08 207 53 38 04

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, Leite, Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido 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 preparagédo e confe¢do, 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 informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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



Segunda

Pequeno
almocgo
Lanche
Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

Ceia

Terca

Pequeno
almocgo

Lanche
Sopa
Prato

Salada
Sobremesa
Ceia

Quarta

Pequeno
almoco

Lanche

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Ceia

Quinta
Pequeno
almocgo
Lanche
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Ceia

Sexta

Pequeno
almocgo

Residéncias de Estudantes

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 16 a 20 de outubro de 2023

Jantar

Leite/ Cha /Cevada / P&o branco com creme de chocolate /
P&o de mistura com fiambrel.345.6.7.811,12,13

Leite/ Cha /Cevada / P&o biju com manteiga®l”

Cenoura’1?

Bolonhesa de carne de vaca picada com massa
esparguetel?

Feijdo verde, cenoura e ervilhas

Maca starking

Leite achocolatado / Pao de mistura com
queij01,3,4,5,6,7,8,11,12,13

Leite/ Cha /Cevada / Pao biju com doce de péssego / Pao
branco com manteigal”’

Leite/ Cha /Cevada / Pao de mistura com
ﬁambrel,3,4,5,6,7,8,ll,12,13

Brocolos™12

Salada de bacalhau com gréo-de-bico com batata aos
cubos cozida*

Alface, cebola e milho
Kiwi
Leite meio gordo (1/5) / Bolacha de agua e salt356.7.8.12

Leite/ Cha /Cevada / P&o branco com queijo / P&o de
mistura com marmeladal-37-12

Leite/ Cha /Cevada / P&o branco com creme de
ChOCO|atel'3'4’5'6'7’8'11’12’13

Nabos?:12

P& de porco assada no forno com massa cotovelinhos?:3
Couve branca, tomate e couve roxa

Pera

logurte liquido de aromas / P&o biju com manteiga’

Leite/ Cha /Cevada / Pao-de-leite com manteiga / Pao de
mistura com fiambre!34.56.7.811,12,13

Leite/ Cha /Cevada / Péo biju com queijo frescol34567.811,13
Grao-de-bico’1?

Filetes de pescada com arroz de cenoura®*

Alface, beterraba e pepino

Gelatina de tutti-frutti ou fruta da épocal-36.7.8.12

Sumo D.I laranja / P&o branco com doce de morango

Leite com cereais!’:8

VE
(kJ)

406

187
162

1141

162
269

507
VE
(kJ)

207

257
171
457

244
253
381

VE
(kJ)

180

309

169
1010
107
199
311

VE
(kJ)

514

308
317
663
78
473
149

VE
(kJ)

480

VE
(kcal)

96

45
39

271

37
64

120
VE
(kcal)

50

61
a1
108

58
60
90

VE
(kcal)

43

73

40

241
25
47
74

VE
(kcal)

122

73
75
410
19
112
35

VE
(kcal)

113

Lip.
(@

2,2

3,2
15

8,7

0,3
0,5

31
Lip.
(@

2,9

1,0
1,7
0,5

19
0,5
2,9

Lip.
(@

18

2,2

1,7
il 1l
0,2
0,4
3,6

Lip.
(9)

5,0

2,3
2,1
8,7
0,3
0,3
0,1

Lip.
(@

15

www . gerntal.pt
AG Sat. HC Agucar
() @ @
0.4 153 22
1,8 2,8 1,8
0,3 4,8 1,0
2,7 34,3 1,4
0,0 6,0 0,0
0,1 13,4 13,4
1,9 17,1 8,9
AG Sat. HC Acucar
(@ @ @
1,6 4.8 3,8
0,5 9,9 2,2
0,3 4,8 0,9
0,1 5%7 1,0
0,0 4,8 0,7
0,1 10,9 10,9
15 123 49
AG Sat. HC Acucar
(@ C)) @
1,2 4,2 3,4
0,4 10,8 2,1
0,3 51 ALl
34 18,1 01
0,0 3,8 3,7
0,0 9,4 9,4
2,1 75 7,4
AG Sat. HC Acucar
(C); @ @
2,7 155 1,8
1,4 9,4 2,3
0,3 10,1 1,1
13 236 04
0,1 1,8 1,8
0,0 24,6 24,5
0,0 8,2 6,9
AG Sat. HC Acucar
@ @ @
0,8 20,7 53

Prot.
@

3,6

1,3
0,8

13,1

1,8
0,2

5,8

Prot.
(9)

12

2,9
1,0
9,0

51
11
3,7

Prot.
()]

2,3

2,5

0,7
16,2
0,9
0,3
2,4

Prot.
(9)

3,5

35
28
10,9
14
2,7
0,4

Prot.
(@)

3,8

Sal
(9)

0,4

0,1
0,2

0,2

0,4
0,0

0,4

0,3
0,2
1,3

0,0

0,3

0,1

0,2

0,2
0,3
0,1
0,0
0,2

0,2
0,2
0,3
0,0
0,9
0,0

Sal
(@)

0,4

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confe¢éo, 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.

- Sal



Segunda

Pequeno
almoco
Lanche
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Ceia

Terca

Pequeno
almocgo

Lanche

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Ceia

Quarta
Pequeno
almoco
Lanche
Sopa

Prato

Salada
Sobremesa
Ceia

Quinta
Pequeno
almocgo
Lanche
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Ceia

Sexta

Pequeno
almoco

Residéncias de Estudantes

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 23 a 27 de outubro de 2023

Jantar

Leite/ Cha /Cevada / Pao de mistura com manteiga / Pao
biju com doce de morango?:34.56.7.8.11,12,13

Leite/ Cha /Cevada / Pao branco com marmelada®”1?
Feijdo-verde”12

Macarronete de atum gratinado com queijo no forno*34.7
Milho, cenoura e cebola

Maca golden

Leite achocolatado / Bolacha de agua e sall3:567812

Leite/ Cha /Cevada / P&o biju com queijo / Pdo branco com

creme de chocolate?34567811.12.13

Leite/ Cha /Cevada / Pdo de mistura com
fiambrel,3,4,5,6,7,8,ll,12,13

Abobora’12

Perna de frango estufada com puré de batata’.12
Couve roxa, pepino e tomate

Laranja

logurte liquido de aromas / P&do de mistura com
manteiga1,3,4,5,6,7,8,11,12,13

Leite/ Cha /Cevada / P&o-de-leite com fiambre / P&o de
mistura com manteigal34.56.7.8.11,12,13

Leite/ Cha /Cevada / Pao biju com queijo37

Favas’*?

Douradinhos no forno com arroz de
CenOUra1’2’3'4’5'6’7'8'9’10'11’13’14

Curgete, alface e beterraba

Gelatina de morango ou fruta da épocal36.7.812

Sumo D.I laranja / Pao branco com doce de morango

Leite/ Ché /Cevada / Pao de mistura com queijo fresco /

Leite/ Cha /Cevada / P&o branco com manteigal’7
Alho-francés’12

Ovos mexidos com cogumelos e massa cotovelinhos?!3
Cenoura, feijao verde e ervilhas

Pera

Leite meio gordo (1/5) / queque de
|aranjal,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Leite com cereais”:8

VE
(kJ)

339

130
170
1184
208
269
461

VE
(kJ)

331

257

166
362
108
201

512
VE
(kJ)
455

171
191

943

78
442
149

VE
(kJ)

292

187
167
791
161
199

446

VE
(kJ)

480

VE
(kcal)

81

31
a1

283
49
64
109

VE
(kcal)

79

61

40
86
26
48

121
VE
(kcal)

108

41
45

224

19
104
35

VE
(kcal)

69

45
40
189
37
a7

106

VE
(kcal)

113

Lip.
@

3,0
0,6
1,6
13,8
1,3
0,5
25
Lip.
@

31

1,0

1,6
2,3
0,2
0,2

3,9
Lip.
@
&l

2,1
1,6

44

0,2
0,0
0,1

Lip.
(9)

2,0
3,2
1,6
7,8
0,3
0,4

4,7

Lip.
@

15

www . gerntal.pt

AG Sat. HC Acgulcar Prot.
(@ @ @ @
1,6 11,0 41 2,2
0,3 5,0 4,0 1,3
0,3 51 11 0,8
4,1 222 03 16,7
0,0 53 2,2 3,4
0,1 134 134 02
1,3 17,8 103 37

AG Sat. HC Agulcar Prot.
(@ @ @ @
12 9,2 1,8 34
0,5 9,9 2,2 2,9
0,3 53 1,0 0,8
0,5 6,9 0,6 9,1
0,0 3,3 3,0 1,5
0,0 8,9 8,9 11
2,2 170 79 4,0

AG Sat. HC Acgulcar Prot.
@ @ @ @
1,6 16,0 1,8 3,6
13 2,8 1,8 2,7
0,3 54 0,9 1,5
0,6 375 18 7,2
0,1 1,9 0,8 15
0,0 234 233 25
0,0 8,2 6,9 0,4

AG Sat. HC Agulcar Prot.
@ @ @
1,3 9,6 3,8 3,0
18 2,8 1,8 1,3
0,3 4,9 0,9 0,8
19 178 15 105
0,0 59 0,0 1,8
0,0 9,4 9,4 0,3
1,2 123 9,6 3,5

AG Sat. HC Acucar Prot.
@ @ @ @
0,8 20,7 53 3,8

0,0
0,2
11
0,1
0,0
0,4

0,3

0,2
0,2
0,0
0,0

0,3

0,1
0,2

0,6

0,1
0,2
0,7
1,0
0,0

0,1

Sal
()]

0,4

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, Leite, Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo 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
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



