Segunda

Pequeno almogo

Lanche
Sopa

Prato

Salada
Sobremesa
Ceia

Terca
Pequeno almoco

Lanche

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Ceia

Quarta

Pequeno almoco
Lanche

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

Ceia

Quinta

Pequeno almoco

Lanche
Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

Ceia

Sexta

Pequeno almocgo

p)v

Residéncia para Estudantes

Semana de 30 de outubro a 3 de novembro de 2023

Leite/ cha /cevada com pao de mistura com manteiga e pao biju

com doce de morango'3#4567811.1213

Leite/ cha /cevada com pdo branco com marmelada
Brécolos” 2

Hamburguer de aves (frango e peru) no forno com massa
cotovelinhos 3612

Feijao verde, cenoura e ervilhas

Magca starking

Leite achocolatado com bolacha de agua e sal'35¢7812

1,7,12

Leite/ cha /cevada com pao biju com queijo e pdo branco com
creme de chocolate'3#367811.12.13

Leite/ cha /cevada com pao de mistura com

ﬁambre1 ,3,4,56,7,811,12,13

Gréao-de-bico”'?

Filetes de pescada assados no forno com arroz de acgafrao*
Alface, tomate e cebola

Laranja

logurte liquido de aromas com pao de mistura com

manteiga1 3,456,7,811,12,13

Feriado

Leite/ cha /cevada com pao de mistura com queijo fresco e pao
biju com marmelada'3#567811.12,13

Leite/ cha /cevada com p&do branco com manteiga'’

Sopa de cenoura”'?

Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de

ervilhas1 ,2,3,4,5,6,7,89,10,11,12,14

Cenoura, curgete e pimento

Gelatina de morango ou fruta da época

Leite meio gordo (1/5) com queque de
Iaranja1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 1,12,13,14

1,3,6,7,8,12

Leite com cereais'’®

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

VE
(k)

339

130
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962

162
269
461

VE
(k)
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257
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(k)
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VE
(k)
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(kcal)
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31
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229

37
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VE
(kcal)
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61

75
179
20
48

121

VE
(kcal)
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(kcal)

69

45
39

226

23
97

106

VE
(kcal)

113

www.gertal pt
Lip. ?G HC  Acucar
@ % @
(9)
30 16 110 41
06 03 50 4,0
1,7 03 48 0,9
79 23 208 0,3
03 00 6,0 0,0
05 0,1 134 134
25 13 178 10,3
Lip. é\G HC  Acucar
@ N @
(9)
31 1,2 92 1,8
1,0 05 99 2,2
2,1 03 10,1 1,1
43 06 225 0,2
0,3 00 26 2,5
02 00 89 89
39 22 170 7,9
Lip. e HC  Aclcar
@ 2 @ (@
(9)
Lip. Aa HC Acucar
@ 3 @ (@
(9)
20 13 96 38
32 1,8 28 1,8
15 03 48 1,0
58 08 325 0,5
0,3 O,1 3,0 2,0
00 00 218 21,6
47 1,2 123 9,6
Lip. AG HC  Aclcar
@ 3 @ (@
(9)
15 08 20,7 53

Prot.
@

2,2

1,3
1,0

18,4

1,8
0,2
3,7

Prot.

(9)

3,4

2,9

2,8
12,0
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11

4,0

Prot.

(9)

Prot.
(C)]

3,0

1,3
0,8

9,9

1,3
2,3

3,5

Prot.
()]

3,8

Sal
(9)

0,2

0,0
0,2

0,2

0,4
0,0
0,4

Sal
9@

0,2

0,3

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

0,3

Sal
()]

Sal
(9)

0,2

0,1
0.2

0,8

0,1
0,8

0,1

Sal
(9)

0,4

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '"Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou

intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagédo 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 almocgo

Lanche
Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

Ceia
Terca
Pequeno almoco

Lanche
Sopa
Prato

Salada
Sobremesa
Ceia

Quarta
Pequeno almogo

Lanche
Sopa
Prato

Salada
Sobremesa
Ceia

Quinta

Pequeno almogo

Lanche
Sopa
Prato
Salada

Sobremesa
Ceia

p)Y

Ementa

Residéncia para Estudantes

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 6 a 10 de novembro de 2023

Leite/ cha /cevada com pao branco com creme de chocolate e
pdo de mistura com fiambre'34567811.12.13

Leite/ cha /cevada com p&o biju com manteiga'”’
Feijao-verde” 12

Tirinhas de pota no forno com arroz de

cenoura1 ,2,3,4,5,6,7,89,10,11,12,13,14

Milho, cenoura e cebola

Maca golden

Leite achocolatado com pao de mistura com
queijo1,3,4,5,6,7,8,11,12,13

Leite/ cha /cevada com pao biju com doce de péssego e pao
branco com manteiga'”’

Leite/ cha /cevada com pao de mistura com

ﬁambre1,3,4,5,6,7,8,1 1,12,13

Feijao catarino”'?

Macarronete de aves (frango e peru) gratinado com queijo no
forno'37

Cenoura, pepino e tomate

Pera

Leite meio gordo (1/5) com bolacha de agua e sal'35%7812

Leite/ cha /cevada com pao branco com queijo e pao de mistura
com marmelada’37:12

Leite/ cha /cevada com pdo branco com creme de
chocolate1,3,4,5,6,7,8,1 1,12,13

Alho-francés”''?

Douradinhos no forno com arroz de feijao
Vermelho1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 1,13,14

Alho-francés, alface e milho

Gelatina de tutti-frutti ou fruta da época’*¢7212

logurte soélido de aromas com p&o biju com manteiga’

Leite/ cha /cevada com pao-de-leite com manteiga e pdo de
mistura com fiambre!34567811.12,13

Leite/ ch4 /cevada com p&o biju com queijo fresco':34567:811.13
Abébora’ 2

Pa de porco estufada com molho de castanhas com puré de
batata”'?

Curgete, ervilhas e feijdo-verde
Laranja
Sumo d.i laranja com pao branco com doce de morango

VE
(k)

406

187
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885

208
269
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(k)
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312
829

450
199
381

VE
(k)

180

309
167
1058

174
473
396

VE
(k)

514

308
166

165
201
149

VE
(kcal)

96

45
41

211

49
64

120

VE
(kcal)

50

61
75
197

109
47
90

VE
(kcal)

43

73
40
251

41
112
95
VE
(keal)

122

73
40

127

40
48
35
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Lip. ?G HC  Acucar
@ N @ (@
(9)
22 04 153 2,2
3,2 1,8 2,8 1,8
1,6 03 51 11
8,4 1,1 251 1,2
1,3 00 53 2,2
05 01 134 134
3,1 1,9 1741 89
Lip. S/;\G HC  Acucar
@ N @ (@
(9)
29 16 48 3,8
10 05 99 2,2
19 03 10,8 0,9
59 25 17,2 0,3
101 15 30 29
04 00 94 9.4
29 15 123 49
Lip. e HC  Aclcar
@ > @ (@
(9)
1,8 1,2 42 3,4
22 04 108 21
16 03 49 0,9
47 06 422 1,5
1,0 O, 3,8 0,1
0,3 00 246 245
59 34 7.1 7,1
Lip. W HC  Acucar
@ > @ (@
(9)
50 2,7 155 1,8
2,3 14 94 2,3
16 0,3 53 1,0
69 22 64 0,5
0,4 O 43 1,4
02 00 89 89
0,1 0,0 8.2 6,9

4
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9

3,6

1,3
0,8

7,9

3,4
0,2
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Prot.

(@

1,2

2,9
3,2
18,0

0,8
0,3
3,7

Prot.
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89

3,4
2,7
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3,5
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9,6
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0,1
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0,1
0,0

0,4
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0,3
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0,4
0,0
0,3
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0,1

0,2
0,2
0,6

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

0,2

0,0
0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '"Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, 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

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



Ementa ,@, £l

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt o yurd
Residéncia para Estudantes

Semana de 6 a 10 de novembro de 2023

Sexta
VE VE Lip. AG HC Acucar Prot. Sal
(k)) (kea) (9) Sat. (9) (9 (9 (9
(9)
Pequeno almogo Leite com cereais'’?® 480 113 15 08 207 53 38 04

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '"Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confegdo, 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 - Acucar, 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

Lanche
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Ceia

Quinta

Pequeno almoco

Lanche
Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

Ceia

Sexta

Pequeno almocgo

p)Y

Residéncia para Estudantes

Semana de 13 a 17 de novembro de 2023

Leite/ cha /cevada com pao de mistura com manteiga e pao
biju com doce de morango'3#567811.12.13

Leite/ cha /cevada com pdo branco com marmelada’”:'2
Nabicas” 2

Nuggets de frango no forno com arroz de
ervilhas'23456789,1011,13,14

Milho, cenoura e alho-francés
Maca starking
Leite achocolatado com bolacha de agua e sal'3>67812

Leite/ cha /cevada com pao biju com queijo e pdo branco com
creme de chocolate 343678111213

Leite/ cha /cevada com pao de mistura com

ﬁam bre1 ,3,4,56,7,811,12,13

Gréo-de-bico” "2

Cavala refogada com couve troncha com esparguete’>*
Tomate, repolho laminado e brécolos

Gelatina de ananas ou fruta da época’3¢7812

logurte liquido de aromas com pao de mistura com
manteiga1 ,3,4,56,7,811,12,13

Leite/ cha /cevada com pao-de-leite com fiambre e pdo de
mistura com manteiga'3#+567811.1213

Leite/ cha /cevada com p&o biju com queijo'3’
Espinafres”:'?

Ovos mexidos com fiambre da pa de porco e arroz'3¢’
Curgete, ervilhas e cenoura

Laranja

Sumo d.i laranja com pdo branco com doce de morango

Leite/ cha /cevada com pao de mistura com queijo fresco e
p&o biju com marmelada'?*567811.12.13

Leite/ cha /cevada com p&do branco com manteiga'’
Brécolos” 2

Bacalhau desfiado com batatinha aos cubos gratinada com
molho branco gratinado no forno'#567

Alface, pepino e cebola

Pera

Leite meio gordo (1/5) com queque de
Iaranja1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 1,12,13,14

Leite com cereais'’®

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

VE
(k)
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www.gertal pt
Lip. ?G HC  Acucar
@ 3 @
(9)
3,0 1,6 11,0 4,1
06 03 50 4,0
1,6 03 49 0,9
8,6 1,3 352 1,9
09 O, 4,3 1,0
05 01 134 134
2,5 1,3 17,8 10,3
Lip. QG HC  Acucar
@ X @ (
(9)
31 1,2 92 1,8
10 05 99 2,2
2,1 0,3 10,1 11
11,2 24 181 1,1
0,5 0,1 3,0 2,9
00 00 234 233
53 30 214 9,6
Lip. 4 HC  Acucar
@ 2 @
(9)
3,1 1,6 16,0 1,8
21 13 28 18
1,7 03 47 0,9
7,8 1,9 239 0,5
0,2 O, 4,2 2,1
0,2 00 89 8,9
0,1 00 8.2 6,9
Lip. Aa HC Acucar
@ 2 @ @
(9)
2,0 1,3 96 38
3,2 1,8 28 1,8
1,7 03 48 0,9
56 09 145 0,1
0,3 O, 2,0 1,6
04 00 94 9,4
47 1,2 123 9,6
Lip. AG HC Acucar
@ 2 @
(9)
1,5 08 20,7 53

Prot.
@

2,2

1,3
0,9

9,8
2,9
0,2
3,7

Prot.

(9)

3,4

2,9

2,8
12,2
1,6
2,5

4,0

Prot.

(9)

3,6

2,7
0,9
96
20
1,1
0,4

Prot.
(C)]

3,0

1,3
1,0

6,9

1,3
0,3

3,5

Prot.
()]

3,8

4

Sal
(9)

0,2

0,0
0,2

0,0
0,0
0,4

Sal
9@

0,2

0,3

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

0,4

Sal
()]

0,5

0,1
0,2
0,7
0,5
0,0
0,0

Sal
(9)

0,2

0,1
0.2

0,0
0,0

0,1

Sal
(9)

0,4

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '"Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou

intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, 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
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 almogo

Lanche
Sopa
Prato

Salada
Sobremesa

Ceia
Terca

Pequeno almoco

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

Pequeno almocgo

p)Y

Residéncia para Estudantes

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 20 a 24 de novembro de 2023

Leite/ cha /cevada com pdo de mistura com manteiga e pao
biju com doce de morango'3#567811.12.13

Leite/ cha /cevada com pdo branco com creme de
Chocolate1,3,4,5,6,7,8,1 1,12,13

Macedonia (ervilhas, cenoura e feijao verde)” 2

Empadao de batata de atum estufado com couve em corte
juliana3#7:12

Cenoura, feijado-verde e repolho

Laranja

logurte liquido de aromas com queque de
Iaranja1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 1,12,13,14

Leite/ cha /cevada com pdo biju com queijo e pao de mistura
com doce de framboesa'?®#4>67811.12.13

Leite/ cha /cevada com p&o carcaga com marmelada'’'2
Abobora”?

Chili de soja e feijao vermelho com arroz branco®

Couve branca, curgete e ervilhas

Pera

Sumo d.i laranja com p&o branco com manteiga’

Leite/ cha /cevada com p&o de mistura com queijo fresco e
p&o branco com fiambre'34567811.12.13

Leite/ cha /cevada com p3o biju com compota de morango'”’
Lentilhas1,6,7,10,11,12

Bolinhos de bacalhau no forno com massa cotovelinhos'>*
Cenoura, couve roxa e milho

Gelatina de morango ou fruta da época’3¢7812

Leite meio gordo (1/5) com pdo branco com creme de
chocolate!34567811,12,13

Leite/ cha /cevada com pédo carcaca com marmelada e pdo de
mistura com manteiga'3#+567811.1213

Leite/ cha /cevada com pao-de-leite com queijo
Penca’'?

Perna de frango estufada com arroz

Cenoura, feijao-verde e ervilhas

Maca golden

Leite achocolatado com bolacha de agua e sal'3%67812

13,7

Leite com cereais'’®

VE
(k)

490

VE
(k)

312

130
166
1298
154
199
206

VE
(k)

281

143
315
951
183
442

440

VE
(k)

320

348
169
791
162
269
461

VE
(k)

480

VE
(kcal)

81

73
42
103

54
48

116

VE
(kcal)

74

31
40
308
37
47
50

VE
(kcal)

67

34
75
226
43
104

104

VE
(kcal)

76

82
40
187
37
64
109

VE
(kcal)

113
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Lip. AG HC  Acucar
@ - @ (9
(9)
30 16 110 41
22 04 108 2,1
1,7 0,3 54 0,6
53 08 7,7 0,8
1,0 O,1 57 2,2
0,2 00 89 8,9
38 06 16,7 13,7
Lip. AG HC  Acucar
@ > @ (9
(9)
1,9 1,2 105 33
06 03 50 4,0
16 03 53 1,0
33 03 439 0,4
0,4 O,1 4.1 1,9
04 00 94 9,4
34 19 45 3,4
Lip. e HC  Aclcar
@ - @ (9
(9)
22 13 83 2,1
0,7 04 55 4.4
1,7 0,3 10,7 0,8
58 08 325 0,5
08 00 5,0 2,9
00 00 234 233
33 08 143 4.4
Lip. AG HC  Aclcar
@ - @ (9
(9)
29 16 103 3,7
23 14 113 1,7
16 03 50 12
43 0,7 231 0,2
03 00 6,0 0,0
o5 01 134 134
25 13 17,8 10,3
Lip. AG HC Acucar
@ S @ (9
(9)
15 08 20,7 53

Prot.

2,2

2,5
0,8
55

4,0
1,1

3,4

Prot.
()]

3,4

1,3
0,8
24,8
2,6
0,3
0,3

Prot.

(9)

3,4

1,4
3,5
9,9
3,0
2,5

4,2

Prot.

(9)

2,1

3,8
0,9
13,8
1,8
0,2
3,7
Prot.
(9)
3,8

4

Sal
(9

0,2

0,2
0,2
0,5

0,4
0,0

0,2

Sal
(9)

0,2

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

Sal
()]

0,4

0,0
0,2
0,8
0,1
0,9

0,2

Sal
()]

0,2

0,3
0,2
0,3
0,4
0,0
0,4
Sal
(C)]
0,4

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '"Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou

intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, 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
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 almocgo

Lanche
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Ceia
Terca
Pequeno almoco

Lanche
Sopa
Prato

Salada
Sobremesa
Ceia

Quarta
Pequeno almocgo

Lanche

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Ceia

Quinta

Pequeno almoco

Lanche
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Ceia

Sexta

Pequeno almoco

p)Y

Residéncia para Estudantes

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 27 de novembro a 1 de dezembro de 2023

Leite/ cha /cevada com pao branco com creme de chocolate e
pdo de mistura com fiambre3#567811.12.13

Leite/ cha /cevada com p&o biju com manteiga'”’
Cenoura’2

Bolonhesa de carne de vaca picada com massa esparguete
Feijao verde, cenoura e ervilhas

Maca starking

Leite achocolatado com pdo de mistura com
queijo1,3,4,5,6,7,8,11,12,13

13

Leite/ cha /cevada com pdo biju com doce de pessego e pao
branco com manteiga'”’

Leite/ cha /cevada com pao de mistura com

ﬁam br.e1 ,3,456,7,8,11,12,13

Brécolos” 2

Salada de Salmao com batatinhas aos cubos gratinadas no
forno com molho branco*

Alface, cebola e milho
Laranja
Leite meio gordo (1/5) com bolacha de agua e sal'3567812

Leite/ cha /cevada com pao branco com queijo e pao de
mistura com marmelada’3712

Leite/ cha /cevada com pao branco com creme de
chocolate1,3,4,5,6,7,8,1 1,12,13

Nabos”2

P& de porco assada no forno com massa cotovelinhos™?3
Cenoura, curgete e ervilhas

Pera

logurte liquido de aromas com p&o biju com manteiga’

Leite/ cha /cevada com pao-de-leite com manteiga e pdo de
mistura com fiambre!:3456781112,13

Leite/ cha /cevada com pao biju com queijo fresco
Grao-de-bico” 2

Filetes de pescada no forno com arroz de acgafrao*
Couve branca, beterraba e pepino
Gelatina de tutti-frutti ou fruta da época
Sumo d.i laranja com pao branco com doce de morango

1,3,456,7,8,11,13

1,3,6,7,8,12

Feriado

VE
(k)

406

187
162
1030
162
269

507

VE
(k)

207

257

457

244
201
381

VE
(k)

180

309

169
1010
532
199
311

VE
(k)

514

308
317

104
473
149

VE
(k)

VE
(kcal)

96

120

VE
(kcal)

50

61
41
108

58
48
90

VE
(keal)

43

73

40

241

129
47
74

VE
(kcal)

122

73
75
179
25
112
35

VE
(kcal)

www.gerntal.pt
Lip. ?G HC  Acucar
@ 3 @ (
(C)]
22 04 153 272
32 18 28 18
15 03 48 10
103 34 236 10
03 00 60 00
05 01 134 134
31 1,9 17,1 89
Lip. QG HC  Acucar
@ % @
(9)
29 16 48 38
10 05 99 22
1,7 03 48 09
05 01 157 1,0
19 00 48 07
02 00 89 89
29 15 123 49
Lip. 4 HC  Acucar
@ % @
(9)
18 12 42 34
22 04 108 21
1,7 03 51 11
111 34 181 01
106 1,6 42 21
04 00 94 94
36 21 75 74
Lip. AG HC Acucar
@ - @ (0
(9
50 27 155 18
23 14 94 23
2,1 0,3 10,1 11
43 06 225 072
03 01 32 30
03 00 246 245
01 00 82 69
. AG .
Lip. Sat. HC  Acucar

(9)

(@

(9)

(9)

Prot.
@

3,6

1,3
0,8
141
1,8
0,2

58

Prot.

(9)

1,2

2,9
1,0
9,0

5,1
1,1
3,7

Prot.

(9)

2,3

2,5

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

Prot.
(9

3,5

3,5
2,8
12,0
13
2,7
04

Prot.
(9)

Sal
(9)

0,4

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

0,4

Sal
9@

0,1

0,3

0,2

0,0
0,0
0,3

Sal
()]

0,1

0,2

0,2
0,3
0,5
0,0
0,2

Sal
(9)

0,5

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

Sal
(9)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferengas 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 Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo 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 almocgo

Lanche
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Ceia

Terca
Pequeno almoco

Lanche

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Ceia
Quarta

Pequeno almoco

Lanche
Sopa

Prato

Salada
Sobremesa
Ceia

Quinta

Pequeno almoco

Lanche
Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

Ceia

Sexta

Pequeno almocgo

Residéncia para Estudantes

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 4 a 8 de dezembro de 2023

Leite/ cha /cevada com pao de mistura com manteiga e pao
biju com doce de morango'3#567811.12.13

Leite/ cha /cevada com pdo branco com marmelada’”:'2
Feijao-verde’ 2

Massa cotovelinhos com atum e queijo gratinado'3*”
Milho, cenoura e cebola

Maca golden

Leite achocolatado com bolacha de agua e sal’35¢7812

Leite/ cha /cevada com pao biju com queijo e pdo branco com
creme de chocolate'?®#367:811.12.13

Leite/ cha /cevada com pao de mistura com
ﬁambre1 ,3,456,7,8,11,12,13

Abébora” 2

Perna de frango estufada com puré de batata’'2
Ervilhas, feijao-verde e cenourinha aos cubos
Laranja

logurte liquido de aromas com pao de mistura com
manteiga1 ,3,4,56,7,811,12,13

Leite/ cha /cevada com pao-de-leite com fiambre e pdo de
mistura com manteiga'3#+567811.1213

Leite/ cha /cevada com p&o biju com queijo'3’

Favas”'2

Douradinhos no forno com arroz de

pimentos1 2,3,456,7,89,10,11,13,14

Curgete, alface e beterraba

Gelatina de morango ou fruta da época’3¢7812

Sumo d.i laranja com pao branco com doce de morango

Leite/ cha /cevada com pao de mistura com queijo fresco e
p&o biju com marmelada'?*567811.12.13

Leite/ cha /cevada com p&o branco com manteiga'”’
Alho-francés”'?

Ranchinho de carnes (porco, vaca e frango com grao-de-bico,
batata e massa macarronete)’3612

Cenoura, repolho e ervilhas

Pera

Leite meio gordo (1/5) com queque de
Iaranja1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 1,12,13,14

Feriado

VE
(k)

339

130
170
1121
208
269
461

VE
(k)

331

257

166
362
162
201

512

VE
(k)

455

171
191

879

78
442
149

VE
(k)

292

187
167

874

144
199

446

VE
(k)

VE
(kcal)

81

31
41
267
49
64
109

VE
(kcal)

79

61

40
86
37
48

121

VE
(kcal)

108

41
45

209

19
104
35

VE
(kcal)

69

45
40

208

34
47

106

VIE
(kcal)

S
Bl &

gertal

www.gertal pt
Lip. ?G HC  Aclcar
@ 3 @ (
(C)]
30 1,6 11,0 41
06 03 50 40
16 03 51 1,1
11,2 31 253 03
13 00 53 22
05 041 134 134
25 13 178 103
Lip. AG HC  Acucar
@ 3 @ (0
(@
31 12 92 18
10 05 99 22
16 03 53 10
23 05 69 06
03 00 60 00
02 00 89 89
39 22 170 79
Lip. AG HC  Acucar
@ 3 @ (
(C)]
31 16 160 18
21 1,3 28 18
16 03 54 09
42 06 347 18
02 01 19 08
00 00 234 233
01 00 82 69
Lip. e HC Acucar
@ - @
(@
20 1,3 96 38
32 18 28 18
16 03 49 09
72 23 209 08
03 01 45 33
04 00 94 94
47 12 123 96
. AG .
Lip. Sat. HC  Aclcar

(9)

(@

(9)

(9)

Prot.
@

2,2

1,3
0,8
15,3
3,4
0,2
3,7
Prot.

(9)

3,4

2,9

0,8
9,1
1,8
11

4,0

Prot.
()]

3,6

217
1,5

6,9

1,5
2,5
0,4

Prot.
(C)]

3,0

1,3
0,8

13,6

1,8
0,3

3,5

Prot.
()]

2 >
— .

Sal
(9)

0,2
0,0

0,2

0,1
0,0
0,4

Sal
(9)

0,2

0,3

0,2
0,2
0,4
0,0

0,3

Sal
(9)

0,5

0,1
0,2

0,4

0,0
0,9
0,0

Sal
(9)

0,2

0,1
0.2

0,3

0,4
0,0

0,1

Sal
(9)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '"Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou

intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, 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
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 - Sal

motivos imprevistos.



