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

Residéncia de Estudantes
Semana de 15 a 19 de setembro de 2025

Jantar
Segunda R R A
Pequeno Leite/ cha /cevada com pdo com manteigal34.56.7.8.11,12,13 618 147 61 34 181 40 45 04
almoco
Lanche Leite/ ch& /cevada com pédo com doce de 378 8 14 07 151 60 39 02
framboesal,2,3,4,5,6,7,8,9,10.11.12,13,14
Sopa Sopa de penca (cenoura, abdbora e cebola)’12 445 106 43 07 140 22 19 05
Prato Hambdrguer de aves (frango e peru) no forno com massa 517 122 28 04 204 14 34 02
macarronete!3:6.7,10.12
Salada Feijao-verde, couve roxa e ervilhas 197 46 18 00 58 00 32 00
Sobremesa Laranja 201 47 02 00 89 89 11 00
Ceia Kit logurte sélido de aromas com p&o com fiambre de porco'345678111213 509 120 17 09 198 76 56 06
Jeica @ e o o @ e @ @
Pequeno Leite/ cha /cevada com pdo com fiambre de porcot:34567811.12.13 462 109 17 08 178 41 53 06
almoco
Lanche Leite/ Ché lcevada com péo com manteigal,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 618 147 6,1 3,4 18,1 4,0 45 04
Sopa Sopa de feijéo branco e nabo (cebola e agrido)”-12 287 68 16 03 90 07 28 03
Prato Filetes de pescada em cebolada com arroz colorido (ervilhas, milho e 618 147 38 05 172 06 107 03
cenoura)*
Salada Alface, pepino e tomate 85 20 04 01 25 23 12 00
Sobremesa Gelatina de tutti-frutti ou fruta da épocal3©:7:8:12 473 112 03 00 246 245 27 09
Ceia Kit Leite achocolatado com bolacha de agua e sal6781112 459 108 22 07 182 104 39 03
Quarta 0 oy by e e s nol
Pequeno Leite/ cha /cevada com p&o com manteigal:23456.7:891011,1213,14 618 147 61 34 181 40 45 04
almoco
Lanche Leite/ cha /cevada com pdo com creme de chocolate!34567.811,12.13 576 136 40 07 202 40 47 03
Sopa Sopa de couve lombarda (abdébora, cenoura e cebola) com abobora”!? 162 39 15 02 49 07 09 02
Prato Bolonhesa de carne de vaca picada com massa esparguetel6.10 1044 249 102 34 240 17 147 02
Salada Cenoura, milho e pimento 243 58 17 00 56 20 43 01l
Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 16 0,0
Ceia Kit logurte liquido com p&o com doce de morango®23:456.7.8,9.10,.11,12,13,14 342 80 03 02 152 93 36 02
Quint 5 T ST
Pequeno Leite/ cha /cevada com pdo com queijo’3456.7.811,1213 565 134 41 25 171 38 69 04
almoco
Lanche Leite/ cha /cevada com p&o com manteigal,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 618 147 6,1 34 181 40 45 04
Sopa Sopa de repolho e nabo, tomate e beringela’? 159 38 15 02 47 09 08 02
Prato Bacalhau refogado com batatinha aos cubos gratinado no forno com 53 128 53 09 11,2 02 88 16
molho branco®4567
Salada Alface, beterraba e tomate 88 21 03 00 29 27 10 00
Sobremesa Maga starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Ceia Kit Sumo laranja (1/5) com p&o com fiambre de porcol3#456.7.811.12.13 293 69 05 02 134 39 24 04
o PRl e
Pequeno Leite com cereais!’8 480 113 15 08 207 53 38 04
almoco

*0 tipo de pé&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 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, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



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

Residéncia de Estudantes
Semana de 22 a 26 de setembro de 2025

Jantar
Segunda
Pequeno Leite/ cha /cevada com p&o com manteigal?34:56.7.891011,12,13,14 618 147 61 34 181 40 45 04
almoco
Lanche Leite/ cha /cevada com pdo com doce de 378 89 14 07 151 60 39 02
framboesal,2,3,4,5,6,7,8,9,10.11.12,13,14
Sopa Sopa de nabicas, couve-flor e feijdo branco (nabo e cebola)”? 253 60 16 03 79 06 22 02
Prato Barrinhas de pescada no forno com arroz de tomatel2:34.6.7.9.10 893 211 28 04 378 09 79 04
Salada Cenoura, beterraba e curgete 91 22 01 00 30 19 12 01
Sobremesa Maca golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Ceia Kit Sumo laranja (1/5) com pao com queijo?-3456.7.811.1213 366 87 22 14 129 37 36 03
ierea © e © o © o © ©
Pequeno Leite/ ché /cevada com p&o com fiambre de porcol34.5678111213 462 109 17 08 178 41 53 06
almoco
Lanche Leite/ ché& /cevada com p&do com doce de morango'23456.789.101112.13.14 378 89 14 07 151 60 39 02
Sopa Sopa de espinafres e gréo-de-bico (alho francés, curgete e couve- 2% 61 19 03 81 08 22 02
flor)7:12
Prato Massa de aves gratinada no forno (frango e peru, massa macarronete e 828 19 59 25 174 11 179 04
qUEijO)l’6’7’10
Salada Alface, cebola e tomate 84 20 03 00 26 22 11 00
Sobremesa Pera 199 47 04 0,0 9,4 9,4 03 0,0
Ceia Kit Leite meio gordo (1/5) com p&o com creme de chocolate®34567811,1213 440 104 33 08 143 04 42 02
Quaria
Pequeno Leite/ cha /cevada com p&o com queijot23456.7:89,10,11,12.13,14 565 134 41 25 171 38 69 04
almoco
Lanche Leite/ cha /cevada com p&o com marmeladal-23456:7.89.10.11,12.13,14 G 18 QU 205 UG OF
Sopa Canja de galinhal6:10 908 214 22 05 303 21 175 10
Prato Filete de perca em molho de tomate no forno com arroz de agafrdo* [QELCcc. 07 7231 WR10 L2 RRCS
Salada Cenoura, ervilhas e pepino RSN 55 QS8 0080 oS 00
Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 16 00
Ceia Kit logurte sélido de aromas com bolacha de agua e salt6.7:81%.12 566ii134 30 LOMR 214 92 45 04
Quint
Pequeno Leltel Ché /CeVada com péo com manteigal,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 618 147 6,1 3,4 18,1 4,0 45 04
almocgo
Lanche Leite/ cha /cevada com p&o com doce de morango®2345678910111213.14 378 89 14 07 151 60 39 02
Sopa Sopa de couve-de-bruxelas (couve-flor, nabo e cebola)’12 LSRR, 05 b1 05 12 101
Prato Pa de porco estufada (fatiada) com puré de batata’1? SSLENRI/NCO JF 2.2 g6 = ‘058 9.6, 0.2
Salada Couve roxa, milho e feijao-verde SSN 22158 00" ¥05° 000 17, 57.5
Sobremesa Laranja 201 47 02 00 89 89 11 00
Ceia Kit Leite achocolatado com p&o com fiambre de porco?l-34:56.7.8.11.12.13 4337 LO2guLal Ol 1758 19,10 478 105
Sexia
Pequeno Leite com cereaisl’8 480 113 15 08 207 53 38 04
almoco

*0 tipo de pé&o entregue depende de disponibilidade do fornecedor

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, Aclcar - Aclcar, 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 L L
N |
Residéncia de Estudantes
Semana de 29 de setembro a 3 de outubro de 2025

Jantar
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Segunda k) kea) @ (@ (@ (@ (@ (@
Pequeno Lelte/ Ché /CeVada com péo com manteiga1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 618 147 6,1 3,4 18,1 4,0 45 04
almoco
Lanche Leite/ cha /cevada com p&do com doce de s/ 89 L4 07 151 60 39 02
framboesal,2,3,4,5,6,7,8,9,10.11.12,13,14
Sopa Sopa de cenoura e beterraba (curgete, couve-flor) 102 24 11 02 26 13 06 01
Prato Ovo mexido com massa colorida (massa cotovelinhos, milho, cenoura, 749 178 65 15 192 19 97 05
ervilhas e pimento)*:36:10
Salada Incorporada no prato 06 0 00 00 00 00 00 00
SObremesa Laranja 201 47 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 00
Ceia Kit Leite achocolatado com bolacha de agua e sal%6.7:81%.12 459 108 22 07 182 104 39 03
VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
Terca k) kea) @ @ @ @ @ @
Pequeno  Leite/ cha /cevada com pdo com fiambre de porco’34:56.7:81112.13 462 109 17 08 178 41 53 06
almoco
Lanche LEIte/ Ché /CeVada com péo com manteigal,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 618 147 6,1 3,4 18,1 4,0 45 04
Sopa Creme de repolho, abébora, cenoura e cebola’1? 166 40 16 03 52 08 07 02
Prato Filetes de pescada em cebolada com batata aos cubos no forno*>6 512 123 51 05 111 01 79 02
Salada Alface, pepino e tomate 8 20 04 01 25 23 12 00
Sobremesa Gelatina vegetal de morango ou fruta da época®367:812 450 106 00 00 238 235 23 03
Ceia Kit logurte liquido com queque de laranja’ 222 52 gOz 02 90 20 3101
VE VE Lip. AGSat. HC Acglcar Prot. Sal
Quarta k) kea) @ (@ @ (@ (@ (@
PeqUenO LEIte/ Ché /CeVada com péo com queijo1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 565 134 4,1 2,5 17,1 3,8 69 04
almocgo
Lanche Leite/ cha /cevada com pdo com doce de morango!23456.7.89,1011,121314 378 8 14 07 151 60 39 02
Sopa Sopa de feijdo-verde e cenoura (cebola e tomate) 95 2 LR s
Prato Massa a lavrador (porco, vaca, frango, feijdo vermelho, massa SCEENUCEN O o1 10 1oude
macarronete, cenoura, feijiio-verde e couve lombarda)®610
Salada Incorporada no prato U O 00 0.0 .t U OFF 00
Sobremesa Uvas 352 83 0,5 0,1 18,6 18,6 03 0,0
Ceia Kit Sumo laranja (1/5) com pdo com manteigal-3456.7.8.11,12.13 SooioL. 35 [EZE 1SR 388ERLS f0.2
. VEy VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta k) kea) @ (@ @ @ (@ (@
Pequeno Leite/ cha /cevada com pdo com manteigal3456.7.811,12.13 S1BRRLA7, GLRY  3JRR SIRNRG ORI 5804
almocgo
Lanche Leite/ cha /cevada com pdo com queijo frescol3456.7.8.11.13 DEUR 2 4.0 256 AR O 6.1 | 0.4
Sopa Sopa de feijdo vermelho e nabo (cenoura, cebola e espinafres)”12 ZSOMBC/RNNLO  NO2 RN T 08 24 402
Prato Gratinado de salm&o com batata aos cubos e molho branco no SSONNCOCRL Sy 2.0 116" © 0z 75 0.2
forno)14.5.6.7
Salada Couve roxa, beterraba e pepino 107~ s G
Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 16 00
Ceia Kit Leite meio gordo (1/5) com queque de laranja’ D9 47816 P 149 00 330 01
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
Sexta k) kea) @ (@ @ (@ @ (@
Pequeno Leite com Cereais”vg 480 113 15 0,8 20,7 53 38 04
almoco

*0 tipo de pédo 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.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confec¢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 informagdo 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



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

Residéncia de Estudantes
Semana de 6 a 10 de outubro de 2025

Jantar

Segunda 5 0o B T B
Pequeno Leite/ cha /cevada com pdo com manteigal:2345678910111213,14 618 147 61 34 181 40 45 04
almoco

Lanche Leite/ cha /cevada com pdo com creme de chocolate!34567:811,12.13 576 136 40 07 202 40 47 03
Sopa Sopa de alface com brécolos (cebola e abdbora)”2 163 39 16 02 45 07 11 02
Prato Pastéis de bacalhau com arroz de tomate®234567:89.1011.12,14 95 222 59 08 318 09 98 08
Salada Cenoura, couve roxa e milho 183 43 08 00 50 13 30 01
Sobremesa Magcé starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Ceia Kit logurte liquido com p&o com fiambre de porco®-456.7.811.12.13 419 99 07 03 176 72 48 05
ki 5 0o B e
Pequeno Leite/ cha /cevada com p&o com fiambre de porcot3456.7.811.12,13 462 109 17 08 178 41 53 06
almoco

Lanche Leite/ cha /cevada com pédo com doce de framboesal?34567891011121314 378 8 14 07 151 60 39 02
Sopa Sopa de ervilhas (alho-francés, cenoura, couve-flor)”1? 409 97 34 05 130 12 26 03
Prato Almondegas de aves (frango e peru) com molho de tomate e 886 212 94 32 213 21 98 07

esparguetel 610,12

Salada Alface, pepino e ervilhas 227 54 04 00 82 04 41 00
Sobremesa Pera 199 47 04 0,0 9,4 9,4 0,3 0,0
Ceia Kit Sumo laranja (1/5) com p&o com manteigal-34567.811.12,13 395 94 36 19 134 38 18 02
Quarta
Pequeno  Leite/ ché /cevada com pédo branco com queijol234:56.7.8910.11,1213,14 565 134 41 25 171 38 69 04
almocgo

Lanche Leite/ cha /cevada com pdo com creme de chocolate!:3456.7811.12.13 576 136 40 07 202 40 47 03
Sopa Sopa de penca (cenoura, abdbora e cebola)”1? 445 106 43 07 140 22 19 05
Prato Filete de abrétea em cebolada no forno com arroz de agafrdo* 749 178 39 06 232 10 123 03
Salada Cenoura, feijdo-verde e brdcolos 127 3 24 00 18 16 20 05
Sobremesa Laranja 201 47 02 00 89 89 11 00
Ceia Kit Leite meio gordo (1/5) com queque de laranja’ 199 47 16 09 49 00 33 01
Quirta R
Pequeno |_e|te/ Ché /Cevada com péo com manteigal,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 618 147 6,1 3,4 18,1 4,0 45 04
almogo

Lanche Leite/ cha /cevada com p&o com queijo frescol:3456.7.8.11.13 534 127 40 25 164 40 61 04
Sopa Creme de alho-francés (cebola, cenoura, repolho)”:12 163 39 15 03 48 05 09 02
Prato Coxa de frango assada no forno com massa espiral-3 872 2070 47 098247 10 159 04
Salada Alface, milho e tomate 222 53 16 00 47 12 44 00
Sobremesa Maca golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Ceia Kit Leite achocolatado com bolacha de agua e sal6.7:81112 459 108 22 07 182 104 39 03
oo @ ) ® © 0 O © 0
Pequeno Leite com cereais (pétalas de chocolate)'”8 503 119 15 08 222 67 38 04
almogo

*0 tipo de pé&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.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confec¢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 informagdo 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



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

Residéncia de Estudantes
Semana de 13 a 17 de outubro de 2025

Jantar
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Segunda k) kea) @ @ (@ @ (@ (@
Pequeno  Leite/ cha /cevada com pdo com manteiga®-3456781112.13 618 147 61 34 181 40 45 04
almoco
LanChe Lelte/ Ché /Cevada com péo com marme'ada1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13.14 548 129 1,3 0,7 245 10,7 43 03
Sopa Juliana de legumes (alho-francés, repolho e couve lombarda)”*? 159 38 14 02 46 06 10 02
Prato Bolonhesa de carne de vaca picada com massa esparguete 610 1044 249 102 34 240 17 147 02
Salada Beterraba, cenoura e ervilhas 283 85 02 00 91 19 35 01
Sobremesa Pera 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 0,3 0,0
Ceia Klt Leite aChOCOlatadO com pﬁo com queij01,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 507 120 3,1 19 17,1 8,9 58 04
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
Terca ) (ea) @ (@ @ (@ (@ (@
Pequeno  Leite/ cha /cevada com pdo com fiambre de porco’3456.7.811,12.13 462 109 17 08 178 41 53 06
almoco
Lanche Leite/ cha /cevada com pdo com doce de 878 89 14 07 151 60 39 02
framboesal,2,3,4,5,6.7,8,9,10.11.12,13,14
Sopa Sopa de repolho com agrido, tomate e beringela’”? 153 3 13 02 45 08 09 01
Prato Filetes de pescada estufados em molho de tomate com arroz de feijgjo 761 181 40 06 238 05 122 03
vermelho*
Salada Alface, pepino e cebola 7718 03 01 20 13 13 00
Sobremesa Gelatina vegetal de ananés ou fruta da épocal-36:7.8.12 451 106 00 00 238 236 23 03
Ceia Kit Leite meio gordo (1/5) com queque de laranja’ 199 47 pTS 09§ 49 OO0 3,301
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta k) kea) @ (@ (@ @ (@ (@
pequeno LE|tE/ Ché /Cevada com péo com queij01,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 565 134 41 2,5 17,1 3,8 69 04
almocgo
Lanche Leite/ cha /cevada com pdo com creme de chocolate!3456.7.811,12.13 576 136 _JONSO/NC02) 408eNd,7 03
Sopa Caldo Verde7'12 706 A6 6 1,3 20,3 1,1 31 08
Prato Peito de frango assado no forno com puré de batata’12 SSERENCCINR LI NS 05, 10302
Salada Couve portuguesa cozida, feijdo-verde e curgete LCOpEosINed.2 00 TR0.77NN0.0_JptEe0
Sobremesa Maga starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Ceia Kit logurte soélido de aromas com p&o com manteiga®23456.7891011,121314 671 160 62 35 202 77 48 04
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta k) kea) @ (@ @ @ @ (@
Pequeno Leite/ cha /cevada com pdo com fiambre de porcol34567811.12.13 462 109 17 08 178 41 53 06
almocgo
Lanche Leite/ cha /cevada com pdo com queijo frescol3456.7.8.11.13 DS o /RLOF 525 QLG S ELORRG1 0.4
Sopa Creme de cenoura (alho-francés,couve-flor e brécolos)”12 SN2 , O5EESSSSRLgEF 22 8 03
Prato Massa de atum gratinada no forno (atum estufado, massa macarronete 1183 282 138 41 225 18 165 11
e queij0)1,4,6,7,10
Salada Alface, cenoura e tomate SO 2T 02 O W0 - 270 1O 0
Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 16 00
Ceia Kit Sumo laranja (1/5) com bolacha de 4gua e sal'67811.12 2977 ORRRLIRS Gl 1348448 1.3010.2
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
Sexta k) kea) @ @ @ @ @ (@
pequeno Leite com Cereai31’7’8 480 113 15 0,8 20,7 53 38 04
almoco

*0 tipo de pé&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, 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.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo 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, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Residéncia de Estudantes
Semana de 20 a 24 de outubro de 2025

Jantar
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda ®) kea) @ @ @ @ @©@ @
PeqUenO Leite/ Ché /CeVada com péo com manteigal,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 618 147 6,1 3,4 18,1 4,0 45 04
almocgo
Lanche Leite/ cha /cevada com p&do com doce de pessego®234567.891011,121314 378 89 14 07 151 60 39 02
Sopa Sopa de espinafres (cebola, cenoura, abdbora)”1? 465 111 47 08 136 18 21 05
Prato Tirinhas de pota panadas no forno com arroz 957 228 93 12 267 12 87 08
brancol,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14
Salada Cenoura, feijdo-verde e milho 223 58 39 00 37 10 38 00
Sobremesa Maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Ceia Kit Leite achocolatado com bolacha de 4gua e sal' 6781112 459 108 22 07 182 104 39 03
VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
Terca k) (ea) @ (@ (@ (@ @ (@
Pequeno LEIte/ Ché /CeVada com péo com queijO1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 565 134 41 2,5 17,1 3,8 69 04
almocgo
Lanche Leite/ cha /cevada com pdo com fiambre de porcol34567:811.12.13 462 109 17 08 178 41 53 06
Sopa Creme de feijdo-verde (cebola, cenoura, abdbora)’12 168 40 20 03 50 08 08 02
Prato Massa de aves gratinada no forno(frango e peru, massa macarronetee 727 173 63 22 140 13 147 03
queijo)l,GJ,lO
Salada Alface, couve roxa e pimento o2 25 .03 00§ 25 19 1800
Sobremesa Clementina 223 53 0,2 0,0 11,1 111 0,8 0,0
Ceia Kit logurte liquido de aromas com p&o com manteigal?34567.891011,121314 552 131 45 25 179 73 42 04
VE VE Lip. AGSat. HC Acglcar Prot. Sal
Quarta k) G(ea) @ (@ (@ @ (@ (@
Pequeno  Leite/ cha /cevada com pdo com fiambre de porco’234567891011121314 471 111 17 08 182 41 54 06
almoco
Lanche Leite/ cha /cevada com p&do com creme de chocolate!:34.56.7:811,12,13 576 LSS OO TRNC0.F " 4:0 M. JRR0.S
Sopa Sopa de alface com brocolos (cebola e abdbora)”:12 U ) A6 U2 R A 02
Prato Empad3ao de arroz de bacalhau com grdo-de-bico estufado*” LOL2odT™ 7.1 2.0 923.6 1.0 gaplSSRLe
Salada Brdcolos, feijao-verde e milho 220 52 35 00 29 04 44 04
Sobremesa Banana 441 104 04 0,1 21,8 19,6 1,6 00
Ceia Kit Sumo laranja (1/5) com p&o com queijo®34:56.7.8.11,12.13 SooNGNC/A. 22, RESEN 12988 3.9RS6 03
. VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcar Prot. Sal
Quinta ®) ka) @ @ @ @ @ @
Pequeno Leite/ Ché /cevada com péO com manteigal,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 618 147 6,1 34 18,1 4,0 45 04
almoco
Lanche Leite/ cha /cevada com pdo com queijo fresco?3456:7.8.11.13 DSR40 o 2.5 0. 4 TRA0RE 6.1 504
Sopa Sopa de couve lombarda com favas (curgete, cenoura e cebola)”? SOaUTIN S TO.SEI09) (1.4 g0 103
Prato Hambdurguer de aves (frango e peru) no forno com massa espiralt367.12 513 122 27 05 209 07 29 02
Salada Cenoura, tomate e ervilhas 200 47 02 00 79 24 28 01
Sobremesa Pera 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 03 0,0
Ceia Kit Leite meio gordo (1/5) com queque de laranja’ 199 ARG o0 490 000 33 01
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta ®) ka) @ @ @ @ @ @
Pequeno Leite com Cereaisﬂvg 480 113 1,5 0,8 20,7 53 38 04
almoco

*0 tipo de péo 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 preparacédo 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, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Ementa

Residéncia de Estudantes

Semana de 27 a 31 de outubro de 2025

Jantar

Leite/ cha /cevada com pdo com manteigal3456.7.89,10,11,12,13,14

Leite/ cha /cevada com pdo com doce de framboesal?3456789.1011,12,13,14
Sopa de brocolos (cebola, cenoura, curgete) com ovos mexidos’12

Ovos mexidos com massa cotovelinhos colorida (milho, cenoura, ervilhas
e pimento)*3:610

Incorporado no prato

Maca golden

logurte sélido de aromas com p&o com fiambre de porcol3456.7.8.11,12,13

Leite/ cha /cevada com pdo com fiambre de porcol34567:811.12.13

Leite/ cha /cevada com pdo com manteigal?34.56.7.89,10,11,12,13,14

Sopa de alho-francés com feijdo catarino (cebola, cenoura, repolho)”12
Filetes de pescada assados em molho de tomate com arroz de agafrdo*
Alface, cebola e tomate

Kiwi

Leite meio gordo (1/5) com bolacha de agua e sall/6:7:8:11.12

Leite/ cha /cevada com p&do com creme de chocolate!:34.56.7.811,12,13
Creme de couve-flor (cebola, cenoura, repolho)71?

Rancho de carnes (vaca, frango, porco, grdo e massa macarronete) e
legumes (cenoura, repolho e ervilhas)%6:10

Incorporado no prato

Laranja

logurte liquido com p&o com doce de morango®23:456.7.8,9.10.11,12,13,14

Leite/ cha /cevada com pdo com manteigal>3456:7.89,10,11,12,13,14

Leite/ cha /cevada com pdo com queijot23456.7.89,1011,1213,14

Canja de galinhat610

Salada russa (atum, ovo cozido ralado, batata cozida, cenoura , ervilhas e
feijdo-verde)3

Alface, pepino e tomate

Gelatina vegetal de manga ou fruta da épocal36.7812

Leite achocolatado com pdo com fiambre?:34567.811,12.13

Leite com cereais! 78

*0 tipo de pédo entregue depende de disponibilidade do fornecedor
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Lip. AG Sat. HC Acucar
@ (@ (@) (@)
6,1 3,4 18,1 4,0
1,4 0,7 15,1 6,0
3,7 0,6 10,8 1,8
6,6 1,6 19,9 1,9
0,0 0,0 0,0 0,0
0,5 0,1 134 134
1,7 0,9 19,8 7,6
Lip. AGSat. HC Agcucar
(9) (9) (9) (9)
1,7 08 178 41
6,1 3,4 18,1 4,0
15 0,2 78 0,5
6,4 1,0 20,2 1,1
0,3 0,0 2,6 2,2
0,5 0,1 109 109
2,5 0,9 128 06
Lip. AG Sat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
4,1 25 17,1 3,8
4,0 0,7 202 4,0
1,7 0,3 G83] 0,6
4,7 %2 22,4 1,7
6,1 0,0 0,1 0,0
0,2 0,0 89 89
0,3 0,2 152 9.3
Lip. AG Sat. HC Acucar
(©) (9) (9) (9)
6,1 34 181 4,0
4,1 25 171 38
0,4 0,1 6,2 0,3
33 0,7 133 08
0,4 0,1 25 23
0,0 0,0 256 245
1,4 0,7 17,5 9,1
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9 (9) (9)
15 0,8 20, 753/

Prot.
@
4,5

3,9
2,2
10,0

0,0
0,2
5,6

Prot.
()
53

4,5
2,3
10,8
11
11
3,9

Prot.
()
6,9

4,7
0,8
11,7

1,9
il 1
36

Prot.
(9
4,5

6,9
6,3
6,7

1,2
0,0
4,7

Prot.
(9)
3,8

Sal

0,4

0,2
0,4
0,4

0,0
0,0
0,6

Sal
()}
0,6

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

Sal
()}
0,4

0,3
0,2
0,2

0,0
0,0
0,2
Sal

0,4

0,4
0,2
0,5

0,0
0,1
0,5

Sal
(9
0,4

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, 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 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



