_ ,’\ :.-
*)¥)
Para uma alimentacdo saudavel e de qualidade. www.gertal.pt e sos®

Universidade Acores - Pélo Ponta Delgada
Semana de 26 a 30 de janeiro de 2026

Almoco
segunda  Dia Mundial da Educagdo Ambiental T e e B S
Sopa Creme de ObébOTO 288 69 2,2 0.4 9.8 1.3 1,5 0.2
Prato Strogonoff de porco + arroz branco 167.12 1459 348 146 56 262 07 265 06
Dieta Tirinhas de porco estufadas simples + arroz 12 606 144 68 22 112 08 86 01
Vegan Ervilhas estufadas com legumes (cenoura e repolho) 34 8 1.4 02 134 14 27 0]
e batata aos cubos
Sobremesa Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
Tergq (\IZJE) (k\c/zl) L(ipA AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Sopa de feij@do vermelho e nabicas 672 160 24 04 264 21 65 03
Prato/ Abrdtea assada com tomate, cebola, pimentos e 1596 379 93 13 452 43 261 05
Dieta batata as rodelas4
Vegan Bolonhesa de lentilhas 1:3 2279 545 97 14 82 98 27 08
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Quarta K et ot e el la)
sopa Sopa de ervilhas 672 159 22 03 280 27 47 03
Prato Frango & Brds (batata palitos, ovo, frango desfiado, 3798 907 45 69 48 &6 74 19
salsa, cenoura e azeitonas) 136791013
Dieta Cubos de frango estufados + massa s/ gluten 12 1883 447 100g8NlGR 7o QEmangs 5 06
Vegan Salada de batata com grdo-de-bico e legumes 4257 101CEaEt R 2 O
6,12,13

Sobremesa Fruta da Epoca / Mousse de Chocolate 1367812, £,/ 411 97 00 00 218 216 23 08
.

Quinta /1o col g ot o ) (el

Sopa Sopa primavera PX 720 171 23 04 294 31 54 03

Prato Lombo de perca com molho de soja e gengibré ¥ 1841 438 134 57 493 17 292 10
arroz de legumes 14681012

Dieta Lombo de perca assado simples + arroz de legumes

Vegan Feijjoada vegetariana + arroz de legumes ¢12.13 AEC G |/ A Yoy T2 T

Sobremesa Fruta da época T S AN CLagteF 134 02 00
sexta Dia Escolar da Nao Violéncia e Paz j/ W) D A A e s

(9) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Creme de espinafres 6329, 150 §22° _[EUg267 25 40 03
Prato Carne de vaca assada + massa cozida':6.12 2607 622 308 106 439 28 399 06
Dieta Carne de vaca assada + massa s/ gliten 12 2607 622 308 106 439 28 399 06
Vegqn Homborguer de feudo + massg 1.6.10.12,13 2807 671 15 2,9 104 2,6 31 1.8
Sobremesa Fruta da época g ¢4 05 OT W4 gss7702 00

Prato Dieta — Sem gluten e sem lactose. Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, "Leite,
°Aipo, ®Mostarda, ?Di6xido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem ndo 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 calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas
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Jantar
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda ki) (kea) (@ (@ (@ (@ (9 (o)
Prato Filetes de pescada dourados + arroz de feijdo 13461012 2564 612 262 37 603 09 320 14
Dieta Filetes de pescada no forno simples + arroz de feijco- 68 158 31 04 200 03 118 05
verde 4

Terca VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ)  (kcal) (9) (9) (9) (9) (g (9)
Prato Esparguete & bolonhesa com queijo!37.12 2401573 269 100 461 22 332 06
Dieta Esparguete s/ gluten com carne moida (s/ queijo) 12 2118 506 23 68 44 67 27 1]
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (ki) (kea) (@ (@) (@ (@ (9 (o)
Prato/  Salada de paloco com grdo-de-bico, batata, ovo, 2389 567 119 19 685 49 413 5]

Dieta salsa, cebola e azeitonas34.12
. VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (ki) (kea) (@ (@ (@ (@ (9 (o
Prato (com queio e fiambre) + 2225 530 201 63 494 35 359 16

gomos de batata assada com alho e ervas
aromdticas! 347

Dieta Bife de porco estufado + batata assada com alho e s08 121 38 09 11 07 102 O]
ervas
VE VE Llip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Sexta (k) (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (9
Prato Chicharros fritos + batata-doce cozida + molho 2090 499 210 33 580 133 167 07
vildo1 4412
Dieta Chicharros no forno + batata-doce cozida 4 533 12731 06 154 43 85 02

Prato Dieta - Sem gliten e sem lactose. Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite,
°Aipo, ®Mostarda, ?Di6xido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem ndo 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 calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores.

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



