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Residéncias de Estudantes

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 6 a 10 de marco de 2023

Jantar

Leite/ Chd /Cevada com pdo de mistura com manteiga e pdo
branco com compota de framboesal 345678111213

Leite/ Chd /Cevada com pdo biju com marmelada! 345678111213

Sopa de curgete’12

Douradinhos no forno com arroz de cenoura!2:3456.7.89.10.11,13,14
Salada de alface, milho e cebola

Maca golden

Sumo laranja e pdo de mistura com queijo!34567.811.1213

Leite/ Chd /Cevada e p&o de mistura com fiambre e p&o
branco com manteiga!34:5.67.8.11.12.13

logurte sélido de aromas e pdo com creme de
Chocolofe],3,4,5,6,7,8,”,]2,]3

Sopa de abdbora e cenoura?:12

Almondegas de aves (frango e peru) no forno com massa
esparguetel-¢12

Couve-lombarda, cenoura e ervilhas

Laranja

logurte liquido com bolacha de dgua e sall3567.8.12

Leite/ Chd /Cevada e pdo de mistura com doce de péssego e
pdo de mistura com manteiga!3456.7.8.11.12.13

Leite/ Chd /Cevada e pdo de biju com queijo’34567811.12.13
Sopa de feijdo catarino’.12

Filetes de pescada no forno com arroz de ervilhas

Salada de alface, beterraba e pimento

Gelatina de tutti-frutti / Fruta da época’-3¢.7.8.12

Leite meio gordo (1/5) com p&o de mistura com queijo
fresco] ,3.4,5,6,7,8,11,12,13

Leite/ Chd /Cevada com pdo de mistura com manteiga e pdo
biju com compota framboesa!-34567811.12.13

Leite/ Chd /Cevada e pdo biju com fiambre134567.8.11.1213
Sopa de alho-francés’:12

Empaddo de batata de carne de vaca picada37:12

Curgete, cenoura e tomate

Pera

Leite achocolatado e pdo de mistura com queijo!3456.7.811.1213

Leite com cereaqis!’8
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Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9 (9) (9)
3,0 1.6 16,5 4,2
0.8 0.4 12,1 4,3
1.5 0.3 4,6 0.5
4,4 0.6 37,5 1.8
1,6 0,0 4,5 1.0
0.5 0.1 134 134
22 1.4 13,2 3,6
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
32 1.7 14,3 22
4,0 0.8 22,3 7.7
1,6 0.3 53 1.0
7.8 3.0 22,7 2,0
0.3 0,0 4,7 2,4
02 0,0 89 89
3.0 1.6 22,0 11,0
Lip. AG Sat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
34 1.6 14,2 3.3
23 1.4 9.6 23
L2 0.3 10,8 09
338 0.6 19.8 0,6
0.3 0,0 23 22
0.3 0.0 24,6 24,5
23 1.4 11,0 4,5
Lip. AGSat. HC AcuUcar
@ (9 (9) (9)
30 1,6 16,5 4,2
1.1 0.5 10,0 2.1
1,6 03 49 09
58 2,0 7.6 0,2
87 1,3 32 29
0.4 0.0 9.4 9,4
3,1 19 17,1 89
Lip. AGSat. HC Acucar
@ (9 (9) (9)
1,5} 0.8 20,7 518
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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.
Declaragéo 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 Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



Ementa '8 &

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e »

Residéncias de Estudantes

Semana de 13 a 17 de marco de 2023

Jantar
VE VE Lip. AGSaf. HC Acucar Prot. Sal
Segunda () kel @ (@ (@ (9 (@ (g
Pequeno Leite/ Chd /Cevada com pdo de mistura com manteiga e pdo ws 107 30 16 165 42 31 03
almogo biju com compota de péssego!34567.811.1213 ' ’ ' ’ o
Leite/ Chd /Cevada com pdo de mistura com
Lanche fiambre! 345678111213 257 61 11 05 98 21 29 03
Sopa Sopa de maceddnia (ervilhas, cenoura e feijdo-verde)”:12 177 42 17 03 54 06 08 02
Prato Tranches de pescada estufados com puré de batata47.12 3’479 22 04 70 06 7.6 01
Salada Cenoura, feijdo-verde e repolho 228 54 10 01 57 22 40 04
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00
Ceia Leite achocolatado e pdo biju com queijo!34.567.811.12.13 513 121 31 19 173 89 59 04
VE VE Lip. AGSaf. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca k) (kea) (@) (@) (@ (@ (@ (9
Pequeno Leite/ Cha /.Cevodo com pdo de biju com queijo e pdo mistura o7 13 43 25 142 21 43 o4
O'mogo com mon-‘-elgo1,3,4,5,6,7,8,1 1,12,13
Lanche Leite/ Chd /Cevada com pdo biju com queijo fresco!34567811.13 308 73 23 14 94 23 35 02
Sopa Caldo verde!7.12 178 43 19 03 49 04 10 02
Nuggets de frango no forno com arroz  de
Prato ervilnas! 23456789.1011,1314 101 262 86 13 352 19 98 12
Salada Salada de alface, beterraba e milho 245 58 18 00 49 10 50 00
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Ceia Sumo laranja e pdo de mistura com doce de s 77 s o1 165 s s M4
morongo] 3,45,6,7811,12,13
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quarta () kea) (@ (@ (@ (o) (@ (o)
Pequeno Leite/ Chd /Cevqglo com pdo de mistura com manteiga e pdo P L L L T .
almoco branco com queijo!3456.7811.1213
Lanche Leite/ Chd /Cevada com pdo biju com fiambre!34.567.811.12.13 262 62 11 05 100 21 29 03
Sopa Sopa de nabicas’ 12 168 40 1,6 03 49 09 09 02
Prato Bacalhau desfiado com batatinha aos cubos gratinada no forno Y T B o
com molho branco!4:5.67
Salada Salada de cenoura, couve roxa e tomate 1126, 265880, '3 OO 3.9/ L 36112001
Sobremesa Clementina 223 w53 020k OONI1. 1 011 0/880l0
. logurte liquido e pdo branco com doce de
Ceia framboesa’ 345678111213 556 131 1.3 0.7 250 13.1 40 03
: VE VE Lip. AGSaf. HC AcguUcar Prot. Sal
Quinta () keal) @ (@ (@ (o) o (o)
Pequeno Leite/ Cha /.Cevodo com pdo com fiambre e pdo de mistura SR A W Y £ o
G'mogo com monfe|go],3,4,5,6,7,8,1 1,12,13
Lanche Leite/ Chd /Cevada com pdo-de-leite com queijo'37 348 82 23 14 13 17 38 03
Sopa Sopa de penca’12 169 40 1,6 03 50 12 09 02
Prato ngc;?gpoetr(éc; estufada com molho de cogumelos e massa ad B0 14 s o2 s 03
U
Salada Salada de alface, cebola e curgete 78 1) Bl 02 00 20 08 uiralGl0
Sobremesa Maga starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Ceia Leite meio gordo e p&o de mistura com creme de a3 103 30 sl D P

chocolate!345.67.811,12,13
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta (kd)  (keal) (g) (9) (9) (9) (@) ()
Pequeno | Lite com cereais! 78 480 113 15 08 207 53 38 04
almoc¢o

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
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, Acticar - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Residéncias de Estudantes

Semana de 20 a 24 de marco de 2023

Jantar

Leite/ Chd /Cevada com pdo de mistura com manteiga e pdo
biju com compota de morango!84:567811.12.13

Leite/ Chd /Cevada e pdo biju com fiambre!345.67.8.11.1213
Sopa de alface’12

Bolinhos de bacalhau no forno com arroz
branco!2:34.56.789.10,11,12,14

Couve lombarda, cebola e couve roxa

Maca golden

logurte liquido com queque de laranja!234567.89.10.11.12.13,14

Leite/ Chd /Cevada com pdo biju com queijo e pdo de mistura
com doce de framboesa'34567.811.12.13

Leite/ Chd /Cevada com pdo carcaca com
mormelodo] 3,4,5,6,78,11,12,13

Sopa de abdbora’ 12

Ovos mexidos com fiambre e massa cotovelinhos!-3¢
Ervilhas, feijdo-verde e milho

Laranja

Sumo laranja e pdo com manteiga!84:56.7.811.1213

Leite/ Chd /Cevada com pdo de mistura com queijo fresco e
pdo com doce de péssego! 345678111213

Leite/ Chd /Cevada e pdo branco com fiamibre!.345.67.8.11.12.13
Sopa de espinafres’-12

Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de couve
lombarda e feijdlo catarino!:23456.7.89.10,11.12.13,14

Cebola, ervilhas couve-branca

Banana

Leite meio gordo (1/5) e pdo branco com creme de
Choco|ofel,3,4,5,6,7,8,11,12,13

Leite/ Chd /Cevada com pdo carcaca com marmelada e pdo
de mistura com manteiga!3456.7.811.1213

Leite/ Chd /Cevada com pdo-de-leite com queijo!37

Sopa de nabos’:12

Hamburguer de aves estufados com massa esparguete!36.12
Salada de cenoura, milho e tomate

Pera

Leite achocolatado (1/5) e bolacha de dgua e sall 3567812

Leite com cereaqis!’8

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.
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Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9 (9) (9)
3,0 1.6 16,5 4,2
11 0.5 10,0 2,1
1,6 03 4.8 08
6,3 0.8 35,1 0,4
03 0.1 3.5 33
0.5 0.1 134 134
38 0.6 167 137
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
2,1 12 16,3 3,6
0.8 0.4 121 4,3
1,6 0.3 53 1.0
79 2,1 22,1 0.4
1.1 0.1 6,6 1.8
02 0,0 89 89
3,6 1.9 13,4 3.8
Lip. AG Sat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
2.2 IPS] 18538 4,2
0.8 0,4 12,2 4,5
1.7 0.3 4,7 09
%2 09 26,5 1,0
04 0.1 4,5 2,4
0.4 0.1 21,8 19.6
353 0.8 14,3 4,4
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
3,0 1.6 16,2 4,0
2,3 1.4 .3 1,7
1.7 0.3 Sl 1.1
79 2,3 20,8 0.3
0.8 0,0 49 3,1
0.4 0,0 9.4 9,4
2,5 1.3 178 103
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
1.5 0.8 20,7 53

2 b

Sal
(9)
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(9]

31 03

29
0,9

03
02

104 09

1.5
02

3,4

Prot.
(9)

0,4
0,0

02

Sal
(9)

43 03

25 02

08
11,6
49

02
0,7
0,5
1,1 00

02

Sal
(9)

1.8

Prot.
(9)

39 03

2,4
09

0.2

02
O )

2,5
1,6

0,7

0,0
42 02

Proft.
(9)

Sal
(9)

31 03

38 03
02
02
0,1
00
0,4

Sal
(9)

0,7
18,4
23
03
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Prof.
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias 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

motivos imprevistos.

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

Semana de 27 a 31 de marco de 2023

Jantar

Leite/ Chd /Cevada com pdo biju com compota e pdo de
mistura com manteiga'34567811.1213

Leite/ Chd /Cevada com pdo biju com creme de
Choco|01-el,3,4,5,6,7,8,11,12,13

Sopa de brécolos?:12

Filetes de pescada panados com arroz de ervilhas!346.7.811.12.13
Couve branca, cebola e alface

Mag¢a starking

Leite meio gordo (1/5) e pdo-de-leite com queijo!37

Leite/ Chd /Cevada com pdo biju com fiambre e pdo de
mistura com manteiga’34567.811.12.13

Leite/ Chd /Cevada com pdo de mistura com queijo
fresco] 3.4,5,6,78,11,1213

Sopa de couve-flor’.12

Féveras de porco estufadas com molho de cogumelos e
macarronete! 37

Cenoura, ervilnas e feijdo-verde

Laranja

logurte liquido e pdo biju com fiamlbre!.34.567.8.11.12.13

Leite/ Chd /Cevada com pdo com manteiga e pdo mistura
com docel345.67811,12,13

Leite/ Chd /Cevada com pdo de mistura com
fiambre!1.3.45.67.811,1213

Sopa de favas’ 12

Salm&o com batata aos cubos e molho branco gratinado no
forno com pdo ro|odol,3,4,5,6,7,8,1 1,12,13

Alface, pimento e curgete

Pera

Leite achocolatado (1/5) e pdo com queijo!3456.7.811.12.13

Leite/ Chd /Cevada com pdo com queijo e pdo de mistura com

mormelodo‘ ,3.4,5,6,7811,12,13

Leite/ Chd /Cevada com pdo biju com manteiga!34567.8.11.1213
Sopa de couve lombarda?:12

Panados de frango no forno com arroz de ervilhas'3¢

Salada de cenoura, milho e tomate

Clementina

Leite com cereaqis!’8

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.
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Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
(9) (9 (9) (9) (9)
3,0 1.6 16,5 4,2 3,1
22 0.4 10.8 2,1 2,5
1,7 03 4,8 0.9 1,0
8.1 1.3 27.0 0.2 11,2
03 0.1 3.0 2,8 1,4
0.5 0.1 134 134 0,2
33 2,0 14,6 35 57
Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
32 1.7 14,5 22 35
23 1.4 2.0 2.3 3.4
1.5 0.3 4,9 1.2 1.1
77 2,1 17,7 0,2 13,6
0.3 0,0 6,0 0,0 1.8
02 0,0 89 89 1]l
1.7 0.9 21,4 9.2 4,7
Lip. AGSat. HC AguUcar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
3,0 1.6 16,5 42 3,1
1.1 0.5 9.8 2,1 24)
1,6 03 54 09 1.5
12,9 24 14,4 0.1 7.9
0.4 0.1 2,1 173} 1,6
0.4 0,0 9.4 9,4 0.3
3 19 17.3 89 59
Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
22 12 16,0 39 4,3
33 1.8 4/ 22 2,4
1,6 03 4.8 1,0 09
3,6 0.7 28,6 1.5 13,4
0.8 0,0 49 3,1 2,3
02 0.0 11,1 11,1 08
™4 09 16,9 89 3,6
Lip. AGSat. HC Agucar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
1.5 0.8 20,7 53 38
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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

motivos imprevistos.

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



Ementa '8 &

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e »

Residéncias de Estudantes

Semana de 17 a 21 de abril de 2023

Jantar
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () kea) @ (@ (@ la (@
Pequeno Leﬁe/ Cha /Cevodq com pdo biju com compota e pdo de w107 30 16 165 42 31 03
almogo mistura com manteiga!-34567811.12.13
Lanche Leite/ Chd /Cevada e pdo biju com marmelada’34567.8111213 280 66 08 04 121 43 25 02
Sopa Sopa de cenoura’:12 162 39 15 03 48 10 08 02

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

Prato cotovelinhos! 3612 962 229 79 23 208 03 184 02
Salada Cenoura, ervilha e feijdo-verde 162 37 03 00 60 00 18 04
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
. Leite meio gordo (1/5) e pdo de mistura com
Ceia fiambre! 345678111213 373 8 18 09 131 43 47 04
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Terca k) kea) @ (@ (@ (@ (@ (9
Pequeno Lglfe/ Cha /C,:evodo com pdo de mistura com manteiga e pdo W 10 42 24 138 23 40 o4
almoco biju com queijo fresco!34.567811.12.13
Leite/ Chd /Cevada e pdo de mistura com creme de
Lanche ChOCO'OTe]'3'4'5'6'7'8'”']2']3 305 72 2.2 0.4 10,6 22 25 02
Sopa Sopa de feijdo vermelho?:12 312 75 19 03 108 09 32 02
Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de
Prato ervilngs! 2345,6789.10,11,12,14 951 226 58 08 325 05 99 08
Salada Couve branca, alface e pimento 108 26 04 01 29 28 15 03
Sobremesa Clementina 223 53 02 00 111 111 08 00
’ logurte aroma morango e pdo biju com compota de
Ceia framboesq! 345678111213 568 134 1.4 0.8 24,6 11.9 48 03
VE VE Lip. AGSaf. HC AcguUcar Prot. Sal
QUeAa () kea) @ (@ (@ (o (g
Pequeno Leite/ Cha /Cevodq com pdo-de-leite com fiambre e pdo A s s T
almogo branco com manteiga'34:567.8.11.12.13
Lanche Leite/ Chd /Cevada e pdo biju com compota de . I iyt
morongo] ,3,4,5,6,78,11,12,13
Sopa Sopa de brécolos?:12 1717 4 1,7 03 48 09 10 02
Prato Bolonhesa de carne de vaca picada com massa esparguete!s 1030 245 103 34 236 10 141 02
Salada Couve-roxa, fomate e milho 8 20 05 00 23 13 14 513
Sobremesa Maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Ceia Leite achocolatado (1/5) e pdo com queijo!3456.7.811.1213 SIS sl o W3, B9 W 59 04
Quinta VE VE Lip. AGSaf. HC Acgucar Prot. Sal

(kJ)  (keal) (g) (9) (@ (9] (g (9

Pequeno Leite/ Chd /Cevada com pdo de mistura com marmelada e N A T

olmog:o DGO com monfeigo1,3,4,5,6,7,8,l 112,13

Lanche Leite/ Chd /Cevada e pdo biju com fiambre! 345678111213 262 62 11 05 100 21 29 03
Sopa Sopa de curgete’:12 156 37 15 03 46 05 09 02
Prato Empaddo de atum gratinado com ovo no forno347:12 481 150 75 13 67 05 70 06
Salada Salada de alface, cebola e cenoura 86 J20WM0.] 00 28 25 lslmeoN
Sobremesa  Gelatina de tutti-frutti ou fruta da época’347.812 473 112 03 00 246 245 27 09
Ceia Sumo D.l laranja e queque de laranja!2345.67.89.10.11,12.13,14 367 87 35 04 129 90 11 0.
sexia S A S
Pequeno | Lite com cereais! 78 480 113 15 08 207 53 38 04
almoc¢o

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, Acticar - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementa (B §

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e ae

Residéncias de Estudantes

Semana de 24 a 28 de abril de 2023

Jantar
VE VE Lip. AGSaf. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda k) fkea) (9) (9) (@ (@ (9) (g
Pequeno Leite/ Cha /Cevada com pdo de mistura com manteiga e pdo W 107 30 16 165 42 31 03

almoco com doce de morango'34567811.12.13

Leite/ Chd /Cevada com pdo branco com
mormelodo] ,3,4,5,6,78,11,12,13

Sopa Sopa de abdbora?.12 166 40 16 03 53 10 08 02
Nuggets de frango no forno com arroz de

Lanche 280 66 08 04 121 43 25 02

Prato ervilhas! 2345,6789.10,11,13,14 101 262 86 13 352 19 98 12
Salada Couve branca, alho francés e pepino 106 25 03 01 29 11 16 00
Sobremesa Magca starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Ceia Sumo D.l laranja e pdo de mistura com queijo!34567.811.1213 372 88 22 14 132 36 36 03
Terca W kea) o @ o ) (6)
Zlen?gggo 0 0 0.0 0.0 0,0 0.0 00 00
Lanche 0 0 00 00 00 00 00 00
Sopa 0 0 00 00 00 00 00 00
Prato Feriado 0 0 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa o 0 00 00 00 00 00 00
Ceia 0 0 00 00 00 00 00 00
Quarta W kea) 1 o e o ) (6)
Pequeno Leite/ Chd /Cevada e pdo de mistura com doce de péssego e 0 97 2R - %0 o3
almogo pdo de mistura com manteiga'34567.8.11.12.13

Lanche Leite/ Chd /Cevada com pdo biju com queijo fresco!34567811.13 308 73 23 14 94 23 35 02
Sopa Sopa de grdo-de-bico’:12 STZANZCIRONI 0,3 10,1911 42IERNGD!
Prato Bolonhesa de cavala com massa esparguete! 346 1070 255 111 14 271 15 110 04
Salada Salada de alface, pimentos e cebola 95 23 04 01 24 21 1,5 00
Sobremesa  Gelatina de morango ou fruta da época’-36.7.8.12 442 104 00 00 234 233 25 09
Ceia ?g%nggﬁgggﬁ,19125) com pdo de misturelBEM docetde 352 8 15 08 133 47 39 02
Quinta ) ol @ B 8 9 e o)
Pequeno Leite/ Chd /Cevada com pdo de mistura com manteiga e pdo b 1 TREWE  Sa SRR
almogo biju com compota morango!34567811.12.13

Lanche Leite/ Chd /Cevada e pdo biju com fiambre! 345678111213 262 62 11 05 100 21 29 03
Sopa Sopa de nabos’12 169 40 17 03 51 11 07 02
Prato Arrog de aves a Moda Antiga (peru, frango com chourico e Y. 00 "3: 176 03 152 06

queijo gratinado no forno)é7:12

Salada Salada de cenoura, couve roxa e milho 183 43 08 00 50 29 30 01
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00

Leite achocolatado com pdo de mistura com

Ceia manteigal 45478111213 541 128 45 25 177 93 41 03

VE VE Lip. AGSaf. HC Agucar Prot. Sal
Sexta () keal @ (@ (@ (@ (@ [
Zﬁggzgo Leite com cereais! 78 480 113 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, 30vos, *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 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdao 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



