EPABI - Escola Profissional de Artes da Covilha (*)
Conservatoério de Musica da Covilha

Semana de 25 a 29 de setembro de 2023

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

:
e

Alface,tomate e milho

salada

Alface,couve roxa e pepino

ementa 3
Almogco Alergéneos | Prato Jantar Alergéneos
MM-Lanche
Creme de cenoura Sopa  |Creme de cenoura
. ) " Medalhdes de pescada gratinada com pure de

Massa a carbonara(bacon,fiambre,queijo e natas Prato ;
§ ( quel ) batata e ervilhas
3 |Bife de frango grelhado com massa espirais Dieta
% Legumy
("]

Salada de quinoa e feijao
encarnado(cebola,espinafres,milho,pimentos
vermelho e salsa fresca)

Vegetariano

Caldeirada de cogumelos com pimentos e feijao
branco

terca

Fruta da época Sobremesa |Fruta da época
MM-Lanche
Caldo verde Sopa  |Caldo verde

Lombo de salmao no forno e batata salteada

Prato

Arroz de aves(frango e peru)

Lombo de salmado no forno e batata salteada

Dieta

Feijao -verde cozida

Legum/
salada

Alface,beterraba e tomate

Ervilhas estufadas com cenoura,tomate,alho-
francés e couve-flor e arroz branco

Vegetariano

Arroz de grao,pimento,cenoura,brocolo e coentros
frescos

quarta

Fruta da época Sobremesa |Fruta da época
MM-Lanche
canja Sopa  |Agridao
Rancho (porco, Vitela) Prato  |Salada russa com atum e ovo cozido
Carne de porco estufada simples com macarronete LDieta/
egum,

Alface,pepino e beterraba

salada

Alface,cenoura ralada e milho

Rancho Vegetariano(estufado de grdo com
macarronete e couve coragao)

Vegetariano

Salada de coucous e quinoa com legumes
salteados(abdbora,beringela e curgete)

quinta

fruta da época Sobremesa |Fruta da época
MM-Lanche
espinafres Sopa  |Feijdo encarnado com couve branca
Arroz de peixe c/lulas (maruca, red-fish e abroétea) Prato FePraS de pqrco grelhados com massa espirais e
brécolos cozidos
Pescada estufada ao natural com arroz de ervilhas Dieta
Legum/

Alface,couve roxa e tomate

salada

Alface,couve roxa e pepino

Caldeirada de cogumelos com feijdo encarnado

Vegetariano

Hamburger vegetariano com massa espirais e
brécolos cozidos

sexta

logurte aromas Sobremesa |Fruta da época
MM-Lanche
Alho Francés Sopa  |Alho Francés

Pernas de frango assadas no forno c/batata assada

Prato

LUTTTOTTIITUS U TUYUITETU d55dUuUs TTU TUTTTO CUTTT
hatatinhac aceadac a cainia lamharda caltaada

Pernas de frango grelhado com arroz branco

Dieta

Alface,cenoura ralada e tomate

Legum/
salada

Alface,pepino e tomate

Arroz de cogumelos, brécolos e cenoura

Vegetariano

Salteado de legumes, feijdo frade e abacaxi e
batatinhas assadas

fruta da época

Sobremesa

fruta da época

(*) A opgao "Jantar" ndo se aplica ao Conservatério de Musica da Covilha




EPABI - Escola Profissional de Artes da Covilha (*)
CONSERVATORIO REGIONAL DE MUSICA DA COVILHA

Semana de 2 a 6 de Outubro de 2023

Alface,cenoura ralada e pepino

salada

Alface,tomate e pepino

ementa 4
Dia Almoco Alergéneos | Prato Jantar Alergéneos
MM-Lanche ° . :
Couve branca e abébora sopa |Couve branca e abdbora
Salada de feijao frade com atum e ovo _
n : Prato  |Fran m lim rroz bran
T cozido(batata e cenoura) ango assado co do e arroz branco
3 |Salada russa com atum Dieta
g Legum/
("]

Satadinha de TeIJaO frade com

batata,cenoura,pimento cru,cebola e salsa
fresca

Vegetariano

Pimentos recheados a mexicana(feijdo
preto,milho e cebola)com arroz branco

terca

Fruta da época Sobremesa [Fruta da época
MM-Lanche
Nabica Sopa Nablg Hbatat 1o
FdioCO t:bplllLud (Udldla Pdlifida € Lernourd
Frango estufado.com arroz de cenoura Prato ralada)
Frango assado simples com arroz de cenoura Dieta
Legum/

Alface,tomate e milho

salada

alface, tomate e cenoura

Risoto de cogumelos e ervilhas,queijo ralado

Vegetariano

Lasanha de legumes(cenoura,espinafres e
couve coragao)

Fruta da época Sobremesa [Fruta da época
MM-Lanche
Creme de grao com espinafres sopa  |Creme de grdo com espinafres
IVIdIULd MO TOT O COTIT UdeLd dbbdud (5 UIULUIUD Prat COSLEICLas(puIrCo) d pUlLuyut:bd COTIT
0 lcoz % lmassa esparguete
% Maruca com batata cozida e brécolos cozidos Dieta
3 |Alface, couve roxa e pepino Le9un |Alface, beterraba e milho
o |tegumes Grao de bico estufado com cenoura e
assados(curgete,tomate,brdcolos,couve-flor e Vegetariano |
batata doce)com pure de grio couve lombardo e massa esparguete
Fruta da epoca Sobremesa [Fruta da época
MM-Lanche
©
€ . .
= Feriado Feriado
T
MM-Lanche [~ 0 - O OETom oo oioeETETTETE
Feijao- verde Sopa |Feijao- verde
Pescada a gomes de sa Prato  |Feijoada com arroz branco
o |Pescada estufada simples com batata cozida e B
% |feijao- verde
@ |alf i Legum/- | £ i
Alface,tomate e pepino <aada |Alface,pepino e tomate

Caril de grao com arroz branco,povilhado com
coentros frescos

Vegetariano

Assado de lentilhas e legumes com crosta
de broa e arroz de ervilhas

Fruta da época

Sobremesa

fruta da época

(*) A opcao "Jantar" nao se aplica ao Conservatério de Mdsica da Covilha




EPABI - Escola Profissional de Artes da Covilha (*)
CONSERVATORIO REGIONAL DE MUSICA DA COVILHA

Semana de 9 a 13 de Outubro de 2023

laranja e bolacha maria ou de agua e sal

ementa 5

cimnlac

Creme de brécolos com cenoura

Creme de brécolos com cenoura

Hamburger (vaca) no forno com arroz branco

Pescada a gomes de sa

Bife de frango grelhado com arroz branco

Alface,cenoura ralada e beterraba
branco)com macarronete e legumes(feijao-
ol HIN H o)

/Alface,cenoura ralada e couve roxa

Pataniscas de legumes(pimento,espinafres e alho-|
frangés) com arroz de tomate

Fruta da época

Fruta da época

pera e bolacha maria ou de agua e sal

pao com queijo e iogurte de aromas

Feijdo manteiga com abdbora

Feijdo manteiga com abdbora

Paloco a bras (com azeitonas)

Carne de vaca guisada com arroz de cenoura

Bacalhau cozido com batata,cenoura e feijao
verde cozidos

Mix de brécolos,couve-flor e cenoura

Alface,pepino e tomate

Legumes a bras(alho-frangés,cenoura,curgete,
azeitonas)

Curgete recheada com legumes e soja e arroz
branco de cenoura

Gelatina

Fruta da época

maca e bolacha maria ou de agua e sal
S € e Erourda € ouve-TIo 0) oEe O
fraccac

corn flakes e leite simples

CTETTTE U€ CENUUrd € COUVE-TIOr COTMT COETItros
fracenc

Massa de frango com ervilhas e cogumelos
salteados

Corvina grelhada com batatinha a murro e migas
de feido frade

Perna de frango grelhado com massa espirais

Alface,pepino e tomate

Alface,cenoura raladae beterraba

Coucous de lentilhas com legumes
salteados(couve lombarda,cenoura e curgete

Migas de feijao frade com batatinhas a murro

Fruta da época

Fruta da época

clementina e bolacha maria ou de agua e sal

pao com fiambre e iogurte liquido

francés

atata

Alho-frangés

/Alméndegas com massa esparguete

Medalhdes de pescada estufados simples com
arroz branco

Feijdo verde

Alface,milho e beterraba

Empadéao de soja (com batata)

Guisado lentilhas com abdbora acompanhado por
puré de batata

Fruta da época

Fruta da época

banana e bolacha maria ou de agua e sal

pao com queijo ou doce e leite simples

Espinafres

Espinafres

Arroz tipo valenciana(frango,vaca,porco,salsichas
e delicias do mar)

Douradinhos no forno com arroz de tomate e
salsa fresca

Febras de porco grelhadas com arroz branco

Alface, cenoura ralada e pepino

Alface,pepino e tomate

Hamburger vegetariano com arroz de feijao
manteiga

Feijoada vegetariana (feijdo branco,alho-
francés,tomate e couve)com arroz branco

Fruta da época

Fruta da época

(*) A opgao "Jantar" nao se aplica ao Conservatério de Musica da Covilha



EPABI - Escola Profissional de Artes da Covilha (*)

CONSERVATORIO REGIONAL DE MUSICA DA COVILHA

Semana de 16 a 20 de Outubro de 2023

kiwi e bolacha maria ou de agua e sal

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAQ

ementa 6

pao com manteiga (de origem animal) ou
doce e leite simples

Creme de curgete

Creme de curgete

Almondegas mista(porco e vaca) estufadas com
puré de batata

Calamares com salada camponesa

Bife de frango grelhado com batata cozida

Alface, tomate e milho

Alface,pepino e beterraba

Croquetes vegetarianos com Puré de batata

Ratatouille de legumes(ervilhas,curgete,alho-
francés,beringela e cenoura)com esparguete

Fruta da época

Fruta da época

péra e bolacha maria ou de agua e sal

pao com manteiga e iogurte de aromas

uliana de legumes

uliana de legumes

Massada(cotovelinhos) de peixe(maruca e
abrétea)

Frango guisado com pure de batata

Maruca estufada simples com coentros e batata
cozida

Alface,couve roxa e pepino

Alface,tomate e cenoura ralada

Legumes salteados com cogumelos
acompanhados de massa cotovelinhos

Empadéao de soja (com batata)

Mousse de chocolate

Fruta da época

maca e bolacha maria ou de agua e sal

estrelitas ou corn flakes com leite simples

Abdbora com feijdo encarnado

Abdbora com feijdo encarnado

Carne de vaca guisada com ervilhas e arroz
branco

TTICTCS UT PooTaud O T TTTOUTTTU UT oYU 11U TUTTITO

primavera(ervilhas,cenoura,feijdo-

HTAPRY

com arroz
o

Carne de vaca cozida com arroz branco

Alface,beterraba e tomate

Alface,pepino e couve roxa

Arroz com legumes e feijao
encarnado(brécolos,curgete e abébora9

Quinoa com cogumelos e legumes e legumes
assados (beterraba,cenoura abébora e beringela)

Fruta da época

Fruta da época

banana e bolacha maria ou de agua e sal

pao com fiambre e iogurte liquido

Alho-frangés e cenoura ripada

Alho-frangés e cenoura ripada

Filetes no forno com molho de cenoura e alho
frangés e batatinha assada

Carne de porco a portuguesa com pickeles

Filetes no forno sem molho e batata cozida

Alface,tomate e pepino

Alface,tomate e pepino

batata assada com grao,cenoura,brécolos e
coentros frescos

Gratinado de legumes(cenoura,brécolos e couve-
flor) com pure batata doce

Fruta da época

Fruta da época

maca e bolacha maria ou de agua e sal

pao com queijo ou doce e leite simples

Feriado Municipal

Feriado Municipal

Fruta da época

Fruta da época

(*) A opgao "Jantar" ndo se aplica ao Conservatdrio de Mds

ca da Covilha



EPABI - Escola Profissional de Artes da Covilha (*)
CONSERVATORIO REGIONAL DE MUSICA DA COVILHA

Semana de 23 a 27 de Outubro de 2023

laranja e bolacha maria ou de agua e sal

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAQ

ementa 1

cimnlac

Creme de cenoura e couve flor

Creme de cenoura e couve flor

Macarronete salteado com atum,cenoura,tomate
e azeitonas

omolete de fiambre e cogumelos com arroz de
feijdoverde e cenoura

Perca grelhada com batata e legumes a
\vapor(cenoura e broculos)

Alface,couve roxa e cenoura ralada

alface, tomate e pepino

Macarronete salteado com cogumelos, feijao
manteiga,cenoura,curgete e couve coragao

Coucous de lentilhas com legumes
salteados(couve lombarda,cenoura e curgete

Fruta da época

Fruta da época

péra e bolacha maria ou de agua e sal

pao com queijo e iogurte de aromas

Agridao

Agridao

Lombo de porco no forno com tomilho e arroz
branco

Satadinhia de salmao com salsa
fresca(batata,cenoura,couve -flér,pimento e

Febras de porco grelhadas com arroz branco

ilho)
7

Couve lombarda salteada com cenoura

Alface, couve roxa e tomate

Chili de feijdo preto com legumes e
arroz(cenoura,espinafres,pimento vermelho e
coentros frescos)

Caril de legumes com arroz de feijao
branco(coentros frescos)

Fruta da época

Fruta da época

maca e bolacha maria ou de agua e sal

corn flakes com leite simples

Feijdo verde

Feijdo verde

Filetes de pescada no forno com cama de
legumes e batata assada

Pernas de frango assadas com alecrim e arroz
branco

Pescada cozida com batata cozida e feijao verde

Alface,beterraba e pepino

Alface,beterraba e cenoura ralada

Salteado de legumes com feijao frade(couve
flor,broculos e abobora) e batata assada

Risotto de cogumelos com queijo ralado

Fruta da época

Fruta da época

clementina e bolacha maria ou de agua e sal

loito cimnlac

Creme de abdbora e alho francés

Creme de abdbora e alho francés

Frango guisado com massa esparguete e ervilhas

Peixe espada preto grelhado com batata ensolada

Frango grelhado com massa esparguete

Alface,couve roxa e tomate

Alface,cenoura ralada e pepino

Bolonhesa de lentilhas e ervilhas

legumes assados com alho e
orégaos(baringela,tomate,brocolos,couve-flor e
batata doce)com puré de grdo

Leite creme

Fruta da época

banana e bolacha maria ou de agua e sal

pao com queijo ou doce e leite simples

Sopa de feijdo encarnado com couve lombardo

Sopa de feijdo encarnado com couve lombardo

Salmao no forno com batata corada

VIdS5a d Tavirauur({puorcu, viteTrd,TE€1jau

FatarinA FAalnIA FArACS A A MAacarranata)

Salmao no forno com batata cozida

Alface, milho e cenoura ralada

Alface,tomate e pepino

Hamburgeres vegetarianos grelhados com batata
corada

Salada de quinoa e feijao
encarnado(cebola,espinafres,milho, pimento
vermelho e salsa fresca)

Fruta da época

fruta da época

(*) A opgao "Jantar" nao se aplica ao Conservatério de Musica da Covilha



EPABI - Escola Profissional de Artes da Covilha (*)
CONSERVATORIO REGIONAL DE MUSICA DA COVILHA

Semana de 30 a 3 de Novembro de 2023

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

ementa 2

Dia Almoco Alergéneos | Prato Jantar Alergéneos
MM-Lanche
Creme de ervilhas Sopa |Creme de ervilhas
Tesourinhos no forno com arroz de tomate e Fiiie Perna de peru assado com bacon e batata assada
@ |[cenoura a0s gomos
-} ~ -
£ Medalhbes de pescada estufados simples com Bl
® |arroz de legumes(cenoura e feijao verde)
o Tegumy/

Alface,beterraba e pepino

salada

Alface,couve roxa e pepino

Coucous de abdébora,cogumelos e
lentilhas(abdbora,tomate
fresco,lentilhas,brécolos,cogumelos e azeitonas)

Vegetariano

Saladinha de grao com
batata,ervilhas,cenoura,cebola,salsa fresca e
azeitonas

terca

Brécolos cozidos

salada

Fruta da época Sobremesa [Fruta da época

MM-Lanche
Espinafres Sopa Espmaf@s . . L . .
Perna de peru assado com massa eSpiraiS Prato ::‘rc;bcl.rt:b uce Daldilirau CoONnrarrtoZue wilirale € 5disda
Bifes de peru grelhados com massa espirais ngi;it:']/ N

Alface,pepino e milho

Saladinha de feijdo manteiga e feijdo branco com
espirais e legumes salteados(couve
repolho,couve roxa e cenoura)

Vegetariano

Croquetes vegetarianos com arroz de feijao
encarnado

quarta

salada

Macd assada Sobremesa [Fruta da época
MM-Lanche
Sopa
Feriado Prato  |Feriado
Dieta
Legum/

Vegetariano

quinta

alface, cenoura ralada e beterraba

salada

Sobremesa
MM-Lanche
Juliana de legumes Sopa [Juliana de legumes
Feijoada & transmontana com arroz branco Prato  [Abrétea estufada com coentros,batata cozida
Costeletas de porco grelhadas com arroz branco LDieta/
egum

Feijao verde

Curgete recheada com legumes e soja e arroz
branco

\Vegetariano

Mistura de 3 feijoes(preto,encarnado e
branco)com massa espirais e legumes
salteados(espinafres,couve-flor e cenoura)

sexta

Alface,tomate e pepino

salada

Fruta da época Sobremesa |Fruta da época
MM-Lanche
Grao com espinafres Sopa |Grao com espinafres
Bacalhau gratinad m cenour. m molh . .
c 9 ado com cenoura ( com molho Prato  |Vitela fatiada com arroz de cenoura

bechamel)
bacalhau cozido com batata,cenoura,couve flor Bl
cozidas

Legum/

Alface,couve roxa e milho

Legumes assados com puré de couve flor e
grao(batata,abdébora e curgete)

Vegetariano

Alho-francés a brés (com azeitonas)

Fruta da época

Sobremesa

Fruta da época

(*) A opcao "Jantar" ndo se aplica ao Conservatério de MUsica da Covilha




