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Residéncia de Estudantes

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 3 a 7 de novembro de 2025

Leite/ chd /cevada e pdo com manteigal23456.7.89.10.11.12.13,14

Leite/ chd /cevada e pdo com creme de
chocolate!34567.811,12,13

Sopa de couve branca com cenoura (fomate e cebola)”-12

Bolonhesa de carne de vaca picada com massa esparguete e
Oregdos],é,]O,]Q

Beterraba, cenoura e milho
Laranja
logurte liquido e pdo com fiambre de porco!8456.7811.1213

Leite/ chd /cevada e pdo com queijo!23456789.10.1112.13.14

Leite/ chd /cevada e pdo com doce de
framboesq!2345.67.89.10,11,12,13,14

Sopa de couve-de-bruxelas (couve-flor, nabo e cebola)?12

Filetes de abrotea em molho de fomate no forno com arroz de
ervilhas#4

Alface, pepino e tomate
Maca golden
Sumo laranja (1/5) e pdo com manteiga!84567.811.12.13

Leite/ chd /cevada e pdo com fiambre de porco! 345678111213

Leite/ chd /cevada e pdo com doce de
morongo] 2,3,4,5,6,78,9,10,11,12,13,14

Sopa de couve lombarda (com abdbora, cenoura e cebola)’.12
Rolo de carne de peru assado no forno com massa espiral'6.10.12
Couve roxa, milho e pepino

Banana

Leite meio gordo (1/5) e queque de laranja’

Leite/ chd /cevada e pdo com manteiga!234567.89.10.11,12.13.14

Leite/ chd /cevada e pdo com queijo fresco!-345678.11.13

Sopa de nabicas, couve-flor e feijdo branco (com nabo,
cebola)712

Bacalhau refogado com batatinha aos cubos gratinado no
forno com molho branco!4567

Beterraba, cenoura e tomate
Kiwi
Leite achocolatado e bolacha de dgua e sall-67811.12

Leite com cereais (pétalas de chocolate)!78

*o tipo de p&o entregue depende de disponibilidade do fornecedor
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www . gerntal.pt
Lip. AGSat. HC Acgucar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
6,1 34 181 40 45
4,0 0,7 20,2 4,0 4,7
1,4 02 49 11 0.8
10,2 3.4 23,9 1,7 14,7
0.9 0,0 51 29 29
02 0,0 89 89 11
0.7 0.3 17.6 7.2 4,8
Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
4,1 2,5 171 3.8 6,9
1,4 0.7 15,1 6,0 39
1,6 03 51 0,5 1,2
35 0.5 22,0 0,4 11,7
0.4 0.1 2,5 2.3 12
0.5 0.1 134 134 0,2
3,6 1.9 13,4 338 1.8
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
1.7 0.8 17.8 4,1 53
1.4 0.7 T'5% 6,0 39
1.5 0,2 49 0,7 09
9,2 3% 23,7 2,0 12,1
1,0 0.1 43 0,4 3,4
0.4 0.1 218 196 1,6
1,6 09 49 0,0 33
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
6,1 3.4 18,1 4,0 4,5
4,0 2,5 16,4 4,0 6,1
1,6 0.3 7.7 0,7 2,3
6.8 1.1 14,6 0.3 oY/
02 0,0 3.7 3,6 038
0,5 0,1 10,9 10,9 1.1
22 0.7 182 104 39
Lip. AGSat. HC AguUcar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
1.5 0.8 22,2 6,7 38
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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 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, Acticar - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



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

Residéncia de Estudantes
Semana de 10 a 14 de novembro de 2025

VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal

segunda k) keo) (@) (@ (9 (@ (@) (g)
Pequeno  Leite/ chd /cevada e pdo com manteiga!34567.811.12.13 618 147 61 34 181 40 45 04
almoco
Lanche Leite/ chd /cevada e pdo com doce de 378 89 14 07 151 60 39 02
fromboeso] ,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14
Sopa Sopa de alho-francés (cebola, cenoura e curgete)’ 12 154 37 14 02 45 06 09 02
Prato Tirinhas de pota panadas no forno com arroz 957 228 93 12 267 12 87 08
branco!.2345.6,7891011,12,13,14
Salada Beterraba, curgete e milho 170 40 10 00 40 11 32 01
Sobremesa  Pera 199 47 04 0.0 9.4 9.4 03 00
Ceia Kit logurte liquido e p&o com fiambre de porco!34567.811.12.13 419 99 07 03 176 72 48 05
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
i k) kea) (@) (@) (g (@ (@) (o)
Pequeno Leite/ chd /cevada e p&o com fiambre de porco!345678.11.12.13 462 109 1,7 08 178 41 53 06
almoco
Lanche Leite/ chd /cevada e pdo com manteiga!:234567.89.10,11,121314 618 147 61 34 181 40 45 04
Sopa Caldo verde! 222 53 1,1 02 88 07 14 02
Prato P& de porco assada no forno com puré de batata e molho de 590 141 83 24 &9 09 92 02
castanhas’ 812
Salada Cenoura, pepino e tomate 450 109 10,1 1.5 30 2.9 08 04
Sobremesa  Especial sdo martinho 0 0 00 00 00 00 00 00
Ceia Kit Leite meio gordo (1/5) e pdo com doce de 297 70 15 08 104 16 36 02
morcngol,2,3,4,5,6,7,8,9,10,] 1,12,13,14
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
_— () kea) (@ (@ (@ (@ (9 ()
Pequeno  Leite/ chd /cevada e pdo com manteiga!234567.89.1011.1213,14 618 147 61 34 181 40 45 04
almogo
Lanche Leite/ chd /cevada e pdo com creme de chocolate! 345678111213 576 136 40 07 202 40 47 03
Sopa Sopa de espinafres com grdo-de-bico (com alho-francés, curgete 28 ¢ 19 03 &l 08 22 02
e couve-flor)7:12
Prato Cavala estufada em molho de tomate com massa 988 235 104 12 211 L5 139 05
esparguete! 4610
Salada Brocolos, cenoura e curgete cozida 106 25 04 01 25 16 19 05
Sobremesa  Macad starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Ceia Kit logurte sélido e queque de laranja’ 35 72 15 10 100 100 37 01
. VE VE Lip. AGSaft. HC Agucar Prot. Sal
Quinic k) kead) (@ (@ (@ (@ (@) (g
Pequeno Leite/ chd /cevada e pdo com queijo!34567.8.11.1213 566 134 41 25 171 38 69 04
almoco
Lanche Le”‘e/ chd /Cevodo e pao com monfeigc1,2,3,4,5,6,7,8,9,]0,]1,]2,13,]4 618 147 6,1 3.4 18,1 4,0 45 04
Sopa Juliana de legumes (alho-francés, repolho e couve lombarda)7.12 161 38 1.5 03 48 07 08 02
Prato Hamburguer de aves (frango e peru) no forno com arroz S13 122 30 05 214 03 21 02
bronco],3,6,7,]2
Salada Couve roxa, tomate e pimento 1m-o27 03 00 34 20 14 00
Sobremesa Banana 441 104 04 0,1 218 196 1,6 00
Ceia Kit Sumo laranja (1/5) e bolacha de dgua e sall67.811.12 297 70 12 01 134 44 13 02
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
sexia k) kea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Pequeno Leite com cereaqis' 78 480 113 15 08 207 53 38 04
almoco

*o tipo de p&o entregue depende de disponibilidade do fornecedor

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

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 17 a 21 de novembro de 2025

Leite/ chd /cevada e pdo com manteigal23456.7.89.10.11.12.13,14

Leite/ chd /cevada e pdo com doce de
fraomboesql!23456789.1011,12,13,14

Sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura, curgete)?.12

Ovos mexidos com arroz colorido (milho, cenoura, ervilhas e
pimento)3

Incorporada no prato

Pera

Leite meio gordo (1/5) e queque de laranja’

Leite/ chd /cevada e pdo com fiambre de porco! 345678111213

Leite/ chd /cevada e pdo com doce de
morongo] 2,3,4,5,6,789,10,11,12,13,14

Canja de galinha'¢10

Salada russa (atum, ovo cozido ralado, batata cozida, cenouraq,
ervilhas e feijdo verde)34

Cenoura, couve roxa e milho

Laranja

Leite achocolatado e bolacha de dgua e sall 6781112

Leite/ chd /cevada e pdo com queijo!234:56.7.89.10,11,12.13,14

Leite/ chd /cevada e pdo com marmelada’-234.5.6.7.89.10.11.1213,14
Sopa de feijdo catarino, abdbora, nabo e couve lombarda? 12
Coxa de frango assada no forno com massa espiral! 610
Alface, pepino e tomate

Banana

logurte liquido e pdo com doce de morango'-3454.7.8.11.12.13

Leite/ chd /cevada e pdo com manteiga'234567.89.10.11,12.13.14

Leite/ chd /cevada e pdo com doce de
morongo‘ ,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Creme de espinafres (cebola, cenoura, curgete)’.12

Filete de perca gratinado em molho de fomate no forno com
arroz branco*

Beterraba, cenoura e milho
Maca starking
Sumo laranja (1/5) e pdo com queijo!3456.7811.1213

Leite com cereaqis!’8

*o tipo de pdo entregue depende de disponibilidade do fornecedor
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www . gerntal.pt
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9) (9) (9)
6.1 3.4 18,1 4,0 4,5
1.4 0,7 15,1 6,0 3.9
4,4 0.6 11.5 1,7 1.9
55 1.4 18,0 09 838
0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
04 0,0 9.4 9.4 0.3
1,6 0.9 4,9 0,0 33
Lip. AG Sat. HC AcguUcar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
1,7 0.8 17.8 4,1 53
1,4 0.7 15,1 6,0 39
22 0.5 30,3 2,1 17,5
49 0.7 10,6 09 7.2
0.8 0.0 5.0 1,3 30
02 0,0 89 8,9 11
22 0.7 182 104 39
Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
41 25 17.1 338 6,9
1.4 0,7 217 7.4 4,6
1,6 0.2 82 0,5 2,4
4,8 0.9 24,0 1,8 16,6
0.4 0.1 2’5 2,3 1,2
04 0.1 218 196 1,6
04 02 20,2 84 43
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9) (9) (9)
6,1 3.4 18,1 4,0 4,5
1,4 0.7 15,1 6,0 319
13 0.3 4,4 0,6 1,0
6,4 0.9 19.9 0,7 10,8
0.9 0,0 Sl 29 249,
(0.5 0.1 134 134 0,2
22 1.4 12,9 3.7 3.6
Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9) (9) (9)
1.5 0.8 20,7 53 38
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sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins,
A f t d t t bst: dut d dos:'C t luten, 2Crust 30vos, “P SAmend
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, Acticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



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

Residéncia de Estudantes
Semana de 24 a 28 de novembro de 2025

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prof. Sal

Segunda (k) fkeal) (g) (9) ) ) [CIe)
Pequeno  Leite/ chd /cevada e pdo com manteiga!234567.89.1011.1213,14 618 147 &1 34 181 40 45 04
almoco
Lanche Leite/ chd /cevada e pdo com doce de 8 89 14 07 151 60 39 02
framboesq!.23:4.5.6.7.89,10,11,12,13,14
Sopa Sopa de repolho, nabo e curgete’ 12 1236 14 02 45 07 09 03
Prato Hamburguer de aves (frango e peru) no forno com massa 7122 2804 0414 34002
cotovelinhos!:3¢7.10.12
Salada Cenoura, couve roxa e curgete 47 103 88 13 34 09 15 04
Sobremesa Tongerino 188 44 01 00 87 87 07 00
Ceia Kit Sumo laranja (1/5) com p&o com queijo!23456789.1011.1213,14 36 & 22 14 129 37 36 03
VE VE Lip. AG Sat HC AgUcar Prot. Sal
o~ (kJ)  (kcal)  (g) (9 (9] (9] (@ (9
Pequeno  Leite/ chd /cevada e pdo com fiambre de porco!34567.811.1213 462109 1708 178 41 53 06
almogo
Lanche Leite/ chd /cevada e pdo com manteiga'2345.67.89.10,11,1213,14 618 147 &1 34 181 40 45 04
Sopa Sopa de beterraba e cenoura (couve-flor e curgete)’:12 163 % 15 02 50 08 09 01
Prato Pastéis de bacalhau no forno com arroz de feijdo 1043 248 el 08 361 07 T4 09
Verme'ho] 2,3,4,5,6,789.10,11,12,14
Salada Alface, pepino e tomate 8 20 04 01 25 23 12 00
Sobremesa  Gelatina vegetal de morango ou fruta da época'367.8.12 450 106 AR00 GO 238 Jo35 23403
Ceia Kit Leite meio gordo (1/5) e pdo com creme de chocolate! 345678111213 4010433 08 143 04 42 02
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prof. Sal
Quarta (kd)  (kcal)  (g) (9 (9) (9] (@ (9
Pequeno Leite/ chd /cevada e pdo com queijo!234567.89.10.11.12.13,14 566 134 4l eoltEZ]l 38, 69 04
almoco
Lanche Leite/ chd /cevada e pdo com doce de morango!234567.89.1011,121314 78 & 14 07151 60 37 02
Sopa Sopa de alho francés com grdo-de-bico (cebola, cenoura, 2D & LE Xl A 7 5, O]
curgete)’12
Prato Bolonhesa de carne de vaca picada com massa esparguete e b Ry o Sl 7
oregdc)s],é,]o,]?
Salada Beterraba, cenoura e milho 186 44 09 00 51 29 29 O
Sobremesa Maca golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Ceia Kit logurte sélido de aroma e bolacha de dgua e sall-67811.12 Seelil ot RS0 o LN | 200 2B ST 0.4
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinic (k) (kea) (@ (9 (@ (9 (9 (g
Pequeno  Leite/ chd /cevada e pdo com manteiga! 345678111213 CIENNNCA 6l GOl 181 40" 457 (04
almoco
Lanche Leite/ chd /cevada e pdo com queijo fresco!34567811.13 S JUO aBb o4 W0 Gh 04
Sopa Creme de cenoura (alho-francés, couve-flor e brécolos)”-12 SR T SO 9 A 2B R22E03
Prato Filetes de pescada no forno com limdo com arroz de tomate* 200 LU 07 ER20SEE0 IR0
Salada Alface, cebola e tomate 8 20 03 00 26 22 11 00
Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 16 00
CeiaKit Leite achocolatado e pdo com fiambre de porco!-345.67811.12.13 A3, 102507 (750 91 4708
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prof. Sal
Sexta (kd)  (kcal)  (g) (g) (9) (9) (@ (a9
Pequeno Leite com cereaqis! 7’8 480 113 15 08 207 53 38 04
almoco

*o tipo de pdo entregue depende de disponibilidade do fornecedor

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
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aguicar, 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

Residéncia de Estudantes
Semana de 1 a 5 de dezembro de 2025

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda k) (kea) @ (@ (@ (@ (9 (@

Pequeno

almoco

Lanche

Sopa

Prato Feriado

Salada

Sobremesa

Ceia Kit

Terca e R

Pequeno  Leite/ chd /cevada e pdo com fiambre de porco!34567811.1213 462 107 17 08 178 41 53 06

almoco

Lanche Leite/ chd /cevada e pdo com doce de 376 89 14 07 151 60 39 02
frO mboesa 1,23,4,5,6,789,10,11,12,13,14

Sopa Sopa de couve-flor (cebola, cenoura, abdbora)?12 16940 15 02 56 07 08 02

Prato Almoéndegas de aves (frango e peru) em molho de tomate com 904 215 80 33 240 21 111 08
massa esparguete’ 61012

Salada Beterraba, pepino e milho 183 43 g2 01 @42 g 33501

Sobremesa  Laranja 200 47 02 00 89 89 11 00

Ceia Kit Leite achocolatado e bolacha de dgua e sall 6781112 457 108 §22 707 182 104 35 §O3

Quarta D e i S S

Pequeno Leite/ chd /cevada e pdo branco com queijo!234567.89.1011.12.13,14 566 134 41 25 171 38 69 04

almoco

Lanche Leite/ chd /cevada e pdo com creme de e 188 40 @7 Z0ZgRRivesy 08
chocolate!34.5.6.7.811,12,13

Sopa Sopa de espinafres (cebola, cenoura, repolho)?:12 SOl 478 G08 136 _LSEER2IR O

Prato Filete de abrétea em cebolada com arroz de ervilhas4 U 1551 SLFF. 0.8 e 706 10,3 0.3

Salada Alface, cebola e tomate SR, 03 'OUNN 2688, 22 SSglil #00

Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 16 00

Ceia Kit logurte liquido e p&o com doce de morango!23456789.1011,121314 342 & 03 02 152 93 36 02

Quinta W) kea) 6 o) o) o ) (o)

Pequeno Leite/ chd /cevada e pdo com manteiga!234567.89.1011.1213,14 618 147 61 34 181 40 45 04

almoco

Lanche Leite/ chd /cevada e pdo com queijo fresco!34567.8.11.13 534 127 40 25 164 40 61 04

Sopa Juliana de legumes (alho-francés, repolho e couve lombarda)7.12 161 3% 1.5 03 48 07 08 02

Prato P& de porco assada no forno com puré de batata?’:12 PPLC 22> | >sEOSE 988 0.2

Salada Cenoura, feijdo-verde e brécolos cozidos 126, SOMIUST. g0 (ZIERNUZA 2. R0

Sobremesa  Pera 199 47 04 00 94 94 03 00

Ceia Kit Sumo laranja (1/5) e pdo com fiambre de porco!3456.7.811.1213 293 69 05 02 134 39 24 04

Sexta D R S T S

Pequeno Leite com cereais (pétalas de chocolate)!78 503 19w 1.5, 08 222 REZEENSSRN0H

almoco

*o tipo de pdo entregue depende de disponibilidade do fornecedor

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
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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Para ums alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt aoh
Residéncia de Estudantes
Semana de 8 a 12 de dezembro de 2025
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda k) (keal) @ (@ (@ (9 (g ()
Pequeno
almoco
Lanche
Sopa
Prato Feriado
Salada
Sobremesa
Ceia Kit
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (keal) @ (@ (@ (9 (g ()
Pequeno  Leite/ chd /cevada e pdo com fiambre de porco! 345678111213 462109 17 08 178 41 53 06
almoco
Lanche Leite/ chd /cevada e pdo com doce de 376 8 14 07 151 60 39 02
framboesq2:3.4567.8910,11,12,13,14
Sopa Creme de nabo (cebola, cenoura e repolho)’12 161 %15 02 47 06 09 02
Prato Ovos mexidos com arroz colorido (milho, cenoura, ervilhas e 673 160 55 14 180 0% 88 04
pimento)3
Salada Cenoura, couve roxa e milho 183 43 Q08 00 § 50 13 30,01
Sobremesa Gelatina vegetal de manga ou fruta da épocal367.8.12 1610 379 JO.TM 00 @925 904  OOIR04
Ceia Kit Leite meio gordo (1/5) e pdo com creme de 440 104 33 08 143 04 42 02
Chocolofe],3,4,5,6,7,8,]],]2,]3
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) @ (@ (@ (o) lg) ()
Pequeno Le”‘e/ Cho’ /Cevodo e pao com queijol,2,3,4,5,6,7,8,9,10,] 1,12,13,14 566 134 4,1 225) 17.1 38 6,9 4O
almoco
Lanche Leite/ chd /cevada e pdo com creme de PZCRRNISOREEEONT0.7. (20210, 407 JUERR0S
Chocolofe],3,4,5,6,7,8,”,]2,]3
Sopa Sopa de feijdo verde, alho francés, abdbora, couve-flor e B 2 P OO il USTT L 02
curgete’12
Prato Barrinhas de pescada no forno com massa 1001, 2578825 K5y U4 TR 2 281 0. 0.5
cotovelinhos! 23467910
Salada Alface, cebola e tomate Sy WO QO g 24 Lggu
Sobremesa Pera 199 47 0.4 0.0 9.4 9.4 0'3 80,0,
Ceia Kit logurte sélido de aromas e bolacha de dgua e sall 6781112 RCCREIEUINS0. W0 el 927 45704
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta k) (keal) @ (@ (@ (9 (g )
Pequeno  Leite/ chd /cevada e pdo com fiambre de porco!34567811.1213 462 109 1.7 08 178 41 53 06
almoco
Lonche Le”-e/ ChO’ /CeVOdO e pao com qUeijO frescol,3,4,5,6,7,8,1 1.13 534 127 4,0 25 16,4 4,0 61 04
Sopa Canja de galinha!6.10 908 214 22 05 303 21 175 10
Prato Chili de carne de vaca picada e feijdo vermelho com arroz j065 fe54 - 9.0WEEZEl 271 05 161 02
branco'2
Salada Cenouraq, beterraba e brécolos cozidos AL RNGe 00 28 25 a1 O
Sobremesa Banana 441 104 04 0,1 21,8 19.6 1,6 0,0
Ceia Kit Leite achocolatado e p(’jo com mon’reigcﬂ'2'3'4'5'6'7'8'9"0" 1,12,13,14 541 128 45 2,5 17,7 9.3 4,1 03
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta W kel @ (@ (@ (o (@
Pequeno Leite com Cereois1'7'8 480 113 1.5 0.8 20,7 53 38 04
almoc¢o

*o tipo de pdo entregue depende de disponibilidade do fornecedor

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
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 Kit

Terca
Pequeno
almoco
Lanche
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Ceia Kit

Residéncia de Estudantes

Semana de 15 a 16 de dezembro de 2025

Leite/ chd /cevada e pdo com manteigal23456.7.89.10.11.12.13,14

Leite/ chd /cevada e pdo com fiambre de porco! 345678111213
Sopa de repolho, nabo e curgete’.12

Cavala estufada em molho de fomate com massa
esparguete! 4610

Feijdo-verde, couve roxa e ervilhas

Laranja

logurte sélido de aromas e pdo com fiambre de
pOrco! 345678111213

Leite/ chd /cevada e pdo com queijo!23456789.10.1112.13.14

Leite/ chd /cevada e pdo com manteiga'2345.67.89.10.11.1213,14
Sopa de feijdo catarino, abdbora, nabo e couve-lombarda?:12
Coxa de frango assada no forno com arroz de ervilhas
Brocolos cozidos, cenoura e curgete

Especial Natal

Leite achocolatado e queque de laranja?

VE
(kJ)
618

462
157
988

197
201
509

VE
(kJ)
566

618
246
814
106

289

*o tipo de pdo entregue depende de disponibilidade do fornecedor

VE
(kcal)
147

109
38
235

46
47
120

VE
(kcal)
134

147
59
193
25

68

Lip.
(9)
6.1

1.7
1.5
10,4

1.8
02
1.7

Lip.
(9)
4,1

6,1
1,6
4,5
0,4
0,0
1.2

AG Sat.
(9)
3,4

038
02
12

0,0
0,0
0.9

AG Sat.
(9)
2.5

3.4
02
038
0.1
0,0
07

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
181 40 45

17.8 4,1 53

4,7 0,7 08
21,1 1.5 13,9
58 0,0 32
89 89 11

19.8 7,6 56

HC AcuUcar Prot.
(9] (9] (9]
171 38 6,9
18,1 4,0 4,5
82 0.5 2.4
24,1 0.5 13.7
2,5 1.6 1.9
0.0 0.0 0.0
11,0 11,0 3.3

Sal

0.4

0,6
02
0,5

0,0
0,0
0,6

Sal

0,4

0,4
0,1
03
0,5
00
0,1

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

.

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



