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

Semana de 02 a 05 de Janeiro de 2024

UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAG

ementa 1

péra e bolacha maria ou de agua e sal

bolacha Maria (glaten,
lactose, soja); bolacha
agua e sal (glaten,
lactose, soja, sulfitos)

creme de legumes

Almondégas estufadas com Pure de batata

alméndegas (glaten,
s0ja, sulfitos); puré
(leite)

fruta da época

maga e bolacha maria ou de agua e sal

bolacha Maria (glaten,
lactose, soja); bolacha
4gua e sal (glaten,
lactose, soja, sulfitos)

corn flakes com leite simples

de feijdo verde

chourigo (soja)

cereais (glaten);
leite

de feijdo verde

Filetes de pescada no forno com cama de legumes e arroz branco

filete de pescada

pernas de frango assadas com alecrim e arroz branco

pescada cozida com batata cozida e feijdo verde

pescada

alface, beterraba e pepino

alface, beterraba e cenoura ralada

salteado de legumes com feijdo frade (couve flor, brécolos e
abobora) e batata assada

risotto de cogumelos com queijo ralado

fruta da época

cogumelos
(sulfitos); queijo
(leite)

fruta da época

clementina e bolacha maria ou de agua e sal

bolacha Maria (glaten,
lactose, soja); bolacha
agua e sal (glaten,
lactose, soja, sulfitos)

P3o de leite com fiambre ou manteiga e leite simples

creme de abdbora e alho francés

pao de leite (gluten,
leite, ovo); fiambre
(soja, leite, sulfitos,
ovo, glaten);
manteiga (leite,
soja); leite

creme de abdbora e alho francés

frango guisado com massa esparguete e ervilhas

esparguete (gluten)

peixe espada preto grelhado com batata ensolada

frango grelhado com massa esparguete

esparguete (gluten)

peixe espada preto

alface, couve roxa e tomate

alface, cenoura ralada e pepino

bolonhesa de lentilhas e ervilhas

massa (glaten)

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

leite creme

leite

puré (leite)

fruta da época

banana e bolacha maria ou de agua e sal

bolacha Maria (glaten,
lactose, soja); bolacha
agua e sal (glaten,
lactose, soja, sulfitos)

pdo com queijo ou doce e leite simples

de feijdo encarnado com couve lombardo

pao (glaten); queijo
(leite); leite

de feijdo encarnado com couve lombardo

salmdo no forno com batata corada

salmao

massa a lavrador (porco,vitela,feijdo catarino,couve coragdo e
macarronete)

salmdo no forno com batata cozida

salmao

massa (glaten)

alface, milho e cenoura ralada

pescada

alface, tomate e pepino

hamburgueres vegetarianos grelhados com batata corada

hamburguer vegetariano

(glaten, ovo)

salada de quinoa e feijdo encarnado (cebola,espinafres,milho,
pimento vermelho e salsa fresca)

fruta da época

fruta da época

(*) A opgdo "Jantar" ndo se aplica ao Conservatdrio de Musica da Covilha




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

Semana de 08 a 12 de Janeiro de 2024

ementa 2

Dia Almogo Alergéneos Prato Jantar Alergéneos
bolacha Maria (gluten,
I/actose, SOJa);, bolacha MM-Lanche pa? (glut.en); mante\ga
4gua e sal (glaten, (leite, soja); leite
lactose, soja, sulfitos)
creme de ervilhas Sopa creme de ervilhas
© . tesourinhos (peixe, bacon (soja, gliten,
T [tesourinhos no forno com arroz de tomate e cenoura gliten) fp Prato perna de peru assado com bacon e batata assada aos gomos leite) {soia,
3
e N
@ |pescada estufada simples com arroz de legumes(cenoura e _
o pescada Dieta
feijdo verde)
; Legurie)sarad ;
alface, beterraba e pepino - alface, couve roxa e pepino
couscous de abdbora, cogumelos e lentilhas (abdbora, tomate  |couscous (gliten); Vegetari saladinha de grao com batata,ervilhas,cenoura,cebola,salsa
N , ) ) ‘egetariano .
fresco,lentilhas,brécolos,cogumelos e azeitonas) cogumelos (sulfitos) fresca e azeitonas
fruta da época Sobremesa |fruta da época
bolacha Maria (gluten,
I/actose, SOJa);, bolacha MM-Lanche pa.o (gl%lten); que!Jo
agua e sal (glaten, (leite); iogurte (leite)
lactose, soja, sulfitos)
de espinafres Sopa de espinafres
[ . . 0 astéis de bacalhau
£ |perna de peru assado e lascado com massa espirais massa (gluten) Prato pastéis de bacalhau com arroz de tomate e salsa fresca fpeixe ovo, gluten)
[ a )
3
bifes de peru grelhados com massa espirais massa (glten) Dieta
y ; Leguirieysalad : :
brécolos cozidos - alface, pepino e milho
saladinha de feijao manteiga e feijdo branco com espirais e | ) . - croquetes vegetarianos
massa (gluten) Vegetariano |croquetes vegetarianos com arroz de feijdo encarnado G
legumes salteados (couve repolho, couve roxa e cenoura) (gluten)
macd assada Sobremesa |fruta da época
bolacha Maria (gluten,
lact ja); bolach
,ac 0s€, Soja), olacha MM-Lanche cereais (glaten); leite
agua e sal (glaten,
lactose, soja, sulfitos)
cenoura, nabo e curgete Sopa cenoura, nabo e curgete
©
E carne picada (gluten,
2 |Pescada lascada com batata, cenoura, feijdo verde e ovo pescada Prato esparguete a bolonhesa (porco e vaca) soja, sulfitos);
esparguete (gluten)
Pescada cozida, batata, cenoura, feijdo verde e ovo pescada Dieta
. oo Le
Ovos cozido com batata, cenoura e feijdo verde ovo — " alface, tomate e couve roxa
Alface, tomate e couve roxa Vegetariano |bolonhesa de lentilhas com legumes esparguete (gltten)
fruta da época Sobremesa |fruta da época
bolacha Maria (gluten, pdo de leite (glaten,
I/actose, SOJa);, bolacha MM-Lanche Ie!te, ovo‘); fiambre (soja,
agua e sal (glaten, leite, sulfitos, ovo,
lactose, soja, sulfitos) glaten); iogurte (leite)
© de Juliana de legumes Sopa de Juliana de legumes
= feijoada & transmontana com arroz branco Prato abrotea estufada com coentros, batata cozida abrétea
3
T (febra de porco grelhadas com arroz branco Dieta
Le cen
alface, cenoura ralada e beterraba = feijdo verde
i ) . mistura de 3 feij6es (preto, encarnado e branco) com massa |
curgete recheada com legumes e soja e arroz branco soja Vegetariano L . massa (gluten)
espirais e legumes salteados (espinafres, couve-flor e cenoura)
fruta da época Sobremesa |fruta da época
bolacha Maria (gluten,
I/actose, SOJa);, bolacha MM-Lanche pa.o (glut‘en); queijo
agua e sal (glaten, (leite); leite
lactose, soja, sulfitos)
de grdo com espinafres Sopa de grdo com espinafres
£
. bacalhau; molho . .
@ |bacalhau gratinado com cenoura com molho bechamel) L Prato vitela fatiada com arroz de cenoura
“ bechamel (leite, glaten)
bacalhau cozido com batata,cenoura,couve flor cozidas bacalhau Dieta
; Legurie)sarad ;
alface, tomate e pepino - alface, couve roxa e milho
legumes assados com puré de couve flor e grdo (batata, o . e, .
puré (leite) Vegetariano |alho-francés a Bras (com azeitonas) ovo

abdbora e curgete)

fruta da época

Sobremesa

fruta da época

(*) A opgdo "Jantar" ndo se aplica ao Conservatdrio de Musica da Covilha




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

Semana de 15 a 19 de Janeiro de 2024

¥
i L

ementa 3
Dia Almogo Alergéneos Prato Jantar Alergéneos
bolacha Maria (gluten,
I/actose, SOJa);, bolacha MM-Lanche pa.o (glut.en); mantelga
agua e sal (glaten, (leite, soja); leite
lactose, soja, sulfitos)
creme de cenoura Sopa creme de cenoura
rolo de carne (glaten,
@ |Rolo de carne com massa espiral soja, sulfitos); massa Prato Medalhdes de pescada gratinada com pure de batata e ervilhas |pescada; puré (leite)
-g (gluten)
3
oo
U .
w rolo de carne (glaten,
Rolo de carne com massa espiral soja, sulfitos); massa Dieta salmao
(glaten)
Alface,tomate e milho Legum/salada |Alface,couve roxa e pepino
Salada de quinoa e feijao
encarnado(cebola,espinafres,milho,pimentos vermelho e salsa Vegetariano |Caldeirada de cogumelos com pimentos e feijdo branco cogumelos (sulfitos)
fresca)
fruta da época Sobremesa |fruta da época
bolacha Maria (gluten,
I/actose, SOJa);, bolacha MM-Lanche pa.o (gl%lten); quepo
agua e sal (glaten, (leite); iogurte (leite)
lactose, soja, sulfitos)
s, Caldo verde chourico (soja) Sopa Caldo verde chourico (soja)
= ~ =
@ |Salmdo grelhado com batata ensolada salméo Prato Arroz de aves(frango e peru)
Salmdo grelhado com batata ensolada salméo Dieta
Feijdo -verde cozida Legum/salada |Alface,beterraba e tomate
Ervilhas estufadas com cenoura,tomate,alho francés e couve- i Y
Vegetariano |Arroz de grao,pimento,cenoura,brocolo e coentros frescos
flor e arroz branco
fruta da época Sobremesa |Fruta da época
bolacha Maria (gluten,
lact ja); bolach - .
,ac 0s€, SOJa), olacha MM-Lanche cereais (glaten); leite
agua e sal (glaten,
lactose, soja, sulfitos)
£ |Agrido Sopa Agrido
© . . .
3 Rancho (porco, vitela) massa (gluten) Prato Salada russa com atum e ovo cozido atum, ovo
Carne de porco estufada simples com macarronete massa (gluten) Dieta
Alface,pepino e beterraba Legum/salada |Alface,cenoura ralada e milho
Rancho Vegetariano(estufado de grdo com macarronete e | _ Salada de coucous e quinoa com legumes |
. massa (gluten) Vegetariano L . couscous (gluten)
couve coragao) salteados(abdbora,beringela e curgete)
fruta da época Sobremesa |fruta da época
bolacha Maria (gluten, pdo de leite (glaten,
I/actose, SOJa);, bolacha MM-Lanche Ie!te, ovo‘); fiambre (soja,
agua e sal (glaten, leite, sulfitos, ovo,
lactose, soja, sulfitos) glaten); iogurte (leite)
Feijdo encarnado com couve branca Sopa Feijdo encarnado com couve branca
© . ) , maruca, red-fish, Febras de porco grelhados com massa espirais e brécolos ) .
£ |Arroz de peixe (maruca,red-fisch e abrétea) . Prato . P g P massa espiral (gldten)
£ abrétea cozidos
=
Pescada estufada ao natural com arroz de ervilhas pescada Dieta massa espiral (gliten)
Alface,couve roxa e tomate Legum/salada |Alface,couve roxa e pepino
hamburguer vegetariano
Caldeirada de cogumelos com feijdo encarnado cogumelos (sulfitos) Vegetariano |Hamburger vegetariano com massa espirais e brécolos cozidos |(gliten, ovo, soja, aipo);
massa (gluten)
logurte aromas leite Sobremesa |fruta da época
bolacha Maria (gluten, pdo (gluten); queijo
I/actose, SOJa);, bolacha MM-Lanche (Is.slte); chourlu;ao (soja,
agua e sal (glaten, leite, ovo, gluten,
lactose, soja, sulfitos) sulfitos); leite
Alho Francés Sopa Alho Francés
© . .
% | Lombinhos de perca assados no forno com batatinhas assadas e
@ [Pernas de frango assadas no forno com massa esparguerte massa (gluten) Prato perca
couve lombarda salteada
Pernas de frango grelhado com massa esparguete massa (glten) Dieta
Alface,cenoura ralada e tomate Legum/salada | Alface,pepino e tomate
, § i Salteado de legumes, feijdo frade e abacaxi e batatinhas
Arroz de cogumelos, brécolos e cenoura cogumelos (sulfitos) Vegetariano
assadas
fruta da época Sobremesa |fruta da época

(*) A opgdo "Jantar" ndo se aplica ao Conservatdrio de Musica da Covilha




EPABI - Escola Profissional de Artes da Covilha (*)

Conservatoério de Musica da Covilha

Semana de 22 a 26 de Janeiro de 2024

ementa 4

Dia Almogo Alergéneos Prato Jantar Alergéneos
bolacha Maria (gluten,
I/actose, SOJa);, bolacha MM-Lanche pa? (glut.en); mantelga
agua e sal (glaten, (leite, soja); leite
lactose, soja, sulfitos)
@ |de couve branca e abdbora Sopa de couve branca e abébora
-]
S |salada de feijdo frade com atum e ovo cozido(batata e -
) atum; ovo prato  |frango assado com limdo e arroz branco
@ [cenoura)
salada russa com atum atum Dieta
. Legume/salad .
alface, cenoura ralada e pepino N alface, tomate e pepino
saladinha de feijdo frade com batata,cenoura,pimento Vesctari pimentos recheados a mexicana (feijdo preto, milho e
. egetariano
cru,cebola e salsa fresca cebola) com arroz branco
fruta da época Sobremesa |fruta da época
bolacha Maria (gluten,
I/actose, SOJa);, bolacha MM-Lanche pa? (gl%lten); que{Jo
agua e sal (glaten, (leite); iogurte (leite)
lactose, soja, sulfitos)
s de nabi¢a Sopa de nabiga
@ |frango estufado com arroz de cenoura prato  |paloco espiritual (batata palha e cenoura ralada) paloco; leite
frango assado simples com arroz de cenoura Dieta red fish
. Legumey/salad
alface, tomate e milho g N alface, tomate e cenoura
y folha de lasanha
. . . cogumelos (sulfitos); ) . ~ . . .
risoto de cogumelos e ervilhas, queijo ralado ueijo (leite) Vegetariano (lasanha de legumes(cenoura, espinafres e couve coragdo) (gldten); farinha de trigo
queij (gluten)
fruta da época Sobremesa |arroz doce leite
bolacha Maria (gluten,
lact ja); bolach
,ac 0s€, Soja), olacha MM-Lanche cereais (glaten); leite
agua e sal (glaten,
lactose, soja, sulfitos)
£ |creme de grdo com espinafres Sopa creme de grdo com espinafres
© ; ‘ .
3 |maruca no forno com batata assada e brécolos maruca prato  |costeletas (porco) a portuguesa com massa esparguete esparguete (gliten)
maruca cozida com batata cozida e brécolos maruca Dieta
. Legume/salad .
alface, couve roxa e pepino N alface, beterraba e milho
legumes assados (curgete,tomate,brécolos,couve-flor e o ) grdo de bico estufado com cenoura e couve lombardo e .
L - puré (leite) Vegetariano esparguete (gluten)
batata doce) com puré de grdo massa esparguete
fruta da época Sobremesa |fruta da época
bolacha Maria (gluten, pdo de leite (glaten,
I/actose, SOJa);, bolacha MM-Lanche Ie!te, ovo‘); fiambre (soja,
agua e sal (glaten, leite, sulfitos, ovo,
lactose, soja, sulfitos) glaten); iogurte (leite)
juliana de legumes sopa |juliana de legumes
2 ) ) Peixe espada preto grelhado com batata cozida e mix de )
£ l|arrozde pato chourigo (soja) Prato e peixe espada preto
= legumes(cenoura,couve-flor e feijdo verde)
bife de frango grelhado com arroz branco esparguete (gliten) Dieta
alface, cenoura ralada e tomate Legum/salada | Alface,milho e cenoura ralada
) N folhas de lasanha _ Legumes salteados com alho e tomilho(cenoura,couve-flor,e o
lasanha de legumes (cenoura, espinafres e couve coragdo) |(gliten); farinha de trigo | Vegetariano | >~ , puré (leite)
(gliten) feijdo verde) e pure de batata doce
arroz doce leite Sobremesa |fruta da época
bolacha Maria (gluten,
I/actose, SOJa);, bolacha MM-Lanche pa? (glut.en); queijo
agua e sal (glaten, (leite); leite
lactose, soja, sulfitos)
de feijdo-verde Sopa de feijdo- verde
o] A s ..
% |pescada agomes de sd pescada; ovo prato  |feijoada com arroz branco
a
pescada estufada simples com batata cozida e feijdo- verde |pescada Dieta
. Legume/salad .
alface, tomate e pepino € N alface, pepino e tomate
caril de grdo com arroz branco,povilhado com coentros ) ) assado de lentilhas e legumes com crosta de broa e arroz de .
soja Vegetariano broa (glaten)

frescos

ervilhas

fruta da época

Sobremesa

fruta da época

(*) A opgdo "Jantar" ndo se aplica ao Conservatdrio de Musica da Covilha




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

Semana de 29 a 02 de Fevereiro de 2024

laranja e bolacha maria ou de agua e sal

bolacha Maria (glaten,
lactose, soja); bolacha
agua e sal (glaten,
lactose, soja, sulfitos)

Creme de brécolos com cenoura

ementa 5

pdo com chocolate ou manteiga e leite simples

pao (glaten); chocolate
[tulicreme (leite)];
manteiga (leite, soja);
leite

Hamburger (vaca) no forno com arroz branco

hamburguer (gluten,
s0ja, sulfitos)

Creme de brécolos com cenoura

Bife de frango grelhado com arroz branco

Pescada a gomes de sa

pescada, ovo

Alface,cenoura ralada e beterraba

Mistura de 3 feijdes(preto,encarnado e branco)com
macarronete e legumes(feijdo-verde,milho,cenoura e pimento)

massa (glaten)

Alface,cenoura ralada e couve roxa

fruta da época

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

pataniscas (ovo, gluten)

pera e bolacha maria ou de agua e sal

bolacha Maria (glaten,
lactose, soja); bolacha
4gua e sal (glaten,
lactose, soja, sulfitos)

fruta da época

Feijao manteiga com abdbora

pdo com queijo e iogurte de aromas

pao (glaten); queijo
(leite); iogurte (leite)

Paloco a bras (com azeitonas)

paloco, ovo

Feijao manteiga com abdbora

Bacalhau cozido com batata,cenoura e feijdo verde cozidos

bacalhau

Carne de vaca guisada com arroz de cenoura

Mix de brécolos,couve-flor e cenoura

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

Alface,pepino e tomate

gelatina

sulfitos

Curgete recheada com legumes e soja e arroz branco de
cenoura

soja

maga e bolacha maria ou de agua e sal

bolacha Maria (glaten,
lactose, soja); bolacha
agua e sal (glaten,
lactose, soja, sulfitos)

Fruta da época

Creme de cenoura e couve-flor com coentros frescos

corn flakes e leite simples

cereais (glaten); leite

Massa de frango com ervilhas e cogumelos salteados

massa (glaten);
cogumelos (sulfitos)

Creme de cenoura e couve-flor com coentros frescos

Perna de frango grelhado com massa espirais

massa (glaten)

Corvina grelhada com batatinha a murro e migas de feijdo frade

corvina; migas (glaten)

Alface,pepino e tomate

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

couscous (glaten)

Alface,cenoura ralada e beterraba

fruta da época

Migas de feijdo frade com batatinhas a murro

migas (glaten)

clementina e bolacha maria ou de agua e sal

bolacha Maria (glaten,
lactose, soja); bolacha
4gua e sal (glaten,
lactose, soja, sulfitos)

fruta da época

Alho-francés

pdo com fiambre e iogurte liquido

pao de leite (gluten,
leite, ovo); fiambre (soja,
leite, sulfitos, ovo,
gluten); iogurte (leite)

Filetes de pescada gratinados com pure de batata

Alho-francés

Filetes de pescada estufados simples com arroz branco

Almondegas com massa esparguete

alméndegas (glaten,
s0ja, sulfitos); massa
(glaten)

Feijdo verde

Empadao de soja (com batata)

cogumelos (sulfitos);
frutos de casca rija

Alface,milho e beterraba

fruta da época

Guisado lentilhas com abdbora acompanhado por puré de
batata

puré (leite)

banana e bolacha maria ou de agua e sal

bolacha Maria (glaten,
lactose, soja); bolacha
agua e sal (glaten,
lactose, soja, sulfitos)

fruta da época

Espinafres

pdo com queijo ou chourigdo e leite simples

pao (glaten); queijo
(leite); chourigdo (soja,
leite, ovo, glaten,
sulfitos); leite

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

salsichas (soja); delicias
o mar (peixe, ovo,
gluten, caranguejo, soja)

Espinafres

Febras de porco grelhadas com arroz branco

Douradinhos no forno com arroz de tomate e salsa fresca

douradinhos (peixe,
moluscos, glaten,
crustaceo)

Alface, cenoura ralada e pepino

Hamburger vegetariano com arroz de feijao manteiga

hamburguer vegetariano
(glaten, ovo, soja, aipo)

Alface,pepino e tomate

fruta da época

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

(*) A opgdo "Jantar" ndo se aplica ao Conservatdrio de Musica da Covilha

fruta da época




	Semana 1
	Semana 2
	Semana 3
	Semana 4
	Semana 5

