EPABI - Escola Profissional de Artes da Covilha (*)

Conservatério de Musica da Covilha

Semana de 08 a 12 de Abril de 2024

laranja e bolacha maria ou de 4gua e sal

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

=

f—

=)
UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAO

ementa 1

pao com chocolate ou manteiga e lete simples

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

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 feijdo verde
e cenoura

ovo; fiambre (soja,
leite, sulfitos, ovo,
gliten); cogumelos
(sulfitos)

Perca grelhada com batata e legumes (cenoura e
brécolos)

Alface,couve roxa e cenoura ralada

alface, tomate e pepino

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

massa
macarronete
(glten);
cogumelos
(sulfitos)

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

couscous (gluten)

Fruta da época

Fruta da época

péra e bolacha maria ou de agua e sal

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

Agrido

Lombo de porco no forno com tomilho e arroz de
acafrdo

Febras de porco grelhadas com arroz branco

Couve lombarda salteada com cenoura

Chili de soja (cenoura,milho,pimento vermelho) com
feijdo encarnado e arroz

Fruta da época

macd e bolacha maria ou de agua e sal

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

Feijdo verde

Medalhoes de pescada no forno com cama de
legumes e batata cozida salteada com oregdos, azeite
ealho

pescada

Pescada cozida com batata cozida e brocolos

pescada

Alface,beterraba e pepino

Tortilha de batata, cenoura, ervilhas e cogumelos

ovo;
cogumelos
(sulfitos)

Fruta da época

clementina e bolacha maria ou de 4gua e sal

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

Creme de abébora e alho francés

Frango guisado com massa esparguete e ervilhas

massa
(glaten)

Frango corado simples e oregdos com massa
esparguete

Alface,couve roxa e tomate

Lentilhas de tomatada com cenoura e esparguete

massa
(glaten)

Leite creme/ fruta da epoca

leite

banana e bolacha maria ou de agua e sal

bolacha
Maria
(glaten,
lactose,
soja);
bolacha
5gua e sal
(glaten,
lactose,
soja,
sulfitos)

Sopa de feijdo encarnado com couve lombardo

Filete de salmdo no forno com ervas aromaticas e
arroz branco

salmao

Filete de salmdo no forno com ervas aromaticas e
arroz branco

Alface, milho e cenoura ralada

Hamburgeres vegetarianos no forno com arroz

hambirguer
vegetariano
(glaten, ovo,
soja, aipo)

Fruta da época

(*) A opgdo "Jantar" ndo se aplica ao Conservatério de Musica da Covilhd

pdo com queijo e iogurte de aromas

pao (gliten); queijo
(leite); iogurte
(lite)

Agrido

Massa 4 lavrador(porco,vitela,feijdo catarino,couve coragdo
e macarronete)

massa (gliten)

Alface, couve roxa e tomate

Caril de legumes com arroz de feijdo catarino(coentros
frescos)

Fruta da época

corn flakes com leite simples

cereais (gluten);

Risotto de cogumelos com queijo ralado

leite
Feijdo verde
Pernas de frango assadas com alecrim e arroz branco
Alface,beterraba e cenoura ralada

cogumelos

(sulfitos); queijo
(leite)

Fruta da época

P3o de leite com fiambre ou manteiga e leite simples

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

Creme de abébora e alho francés

Carne de porco a portuguesa

Alface,cenoura ralada e pepino

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

puré (leite)

Fruta da época

pao com queijo ou doce e leite simples

pao (gliten); queijo
(eite); leite

Sopa de feijdo encarnado com couve lombardo

Saladinha de salm&o com salsa
fresca(batata,cenoura,couve -flor,pimento e milho)

salmao

Alface,tomate e pepino

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

fruta da época




EPABI - Escola Profissional de Artes da Covilha (*)

Conservatério de Musica da Covilha

Semana de 15 a 19 de Abril de 2024

&0

kiwi e bolacha maria ou de agua e sal

bolacha Maria
(gluten, lactose,
sojal; bolacha
3guae sal
(gluten, lactose,
soja, sulfitos)

ementa 2

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

pao (gluten);
manteiga (leite,
soja); leite

Creme de curgete

Creme de curgete

o e vaca)

esparguete

alméndegas
(gluten, soja,
sulfitos); massa
esparguete
(gluten)

Calamares com arroz

calamares (pota,
gliten)

Bife de frango grelhado com esparguete

massa
esparguete
(gluten)

Alface, tomate e milho

Alface,pepino e beterraba

Bolonhesa de soja com cenoura

massa (gliten];
soja

Ratatouille de legumes(ervilhas,curgete,alho-

assa

Fruta da época

péra e bolacha maria ou de agua e sal

bolacha Maria
(gluten, lactose,
sojal; bolacha
3guae sal
(gluten, lactose,
soja, sulfitos)

Juliana de legumes

Bacalhau a brés (com azeitonas)

bacalhau; ovo

Bacalhau cozido com batata,cenoura e feijdo
verde cozidos

bacalhau

Mix de brécolos,couve-flor e cenoura

Legumes a Bras

ovo

Mousse de chocolate/ fruta da epoca

leite

maca e bolacha maria ou de agua e sal

bolacha Maria
(gluten, lactose,
sojal; bolacha
5gua e sal
(gluten, lactose,
soja, sulfitos)

Abdbora com feijdo encarnado

Carne de vaca guisada com lentilhas e arroz branco

Carne de vaca cozida com arroz branco

Alface,beterraba e tomate

Arroz com legumes e lentilhas

Fruta da época

banana e bolacha maria ou de agua e sal

bolacha Maria
(gluten, lactose,
sojal; bolacha
3gua e sal
(gluten, lactose,
soja, sulfitos)

Alho-francés e cenoura ripada

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

pescada

Filetes no forno sem molho e batata cozida

pescada

Alface,tomate e pepino

Jardineira de soja

Fruta da época

maca e bolacha maria ou de agua e sal

bolacha Maria
(gluten, lactose,
sojal; bolacha
5gua e sal
(gluten, lactose,
soja, sulfitos)

Canja de galinha com horteld/ Creme de cenoura

canja: massinhas
(gliten)

Frango assado com arroz branco e batata fritas

Frango grelhado com arroz branco

Alface,beterraba e cenoura ralada

Lentilhas estufadas com couve-flor,curgete,cenoura
earroz branco

N esparguete
frangé ingela e (gliten)
Fruta da época
pao (gliten);
. L manteiga (leite,
pdo com manteiga e iogurte de aromas anteiga (
soja); iogurte
(leite)
Juliana de legumes
massa
Frango guisado com macarronete macarronete
(gliten)

Alface,tomate e cenoura ralada

Empad3o de soja (com batata)

empadso (leite);
soja

Fruta da época

estrelitas ou corn flakes com leite simples

cereais (gliten);
leite

Abdbora com feijdo encarnado

Bifanas com batata frita

Alface,pepino e couve roxa

Quinoa com cogumelos e legumes e legumes

. cogumelos
assados (beterraba,cenoura abdbora e Bu
(sulfitos)
beringela)
Fruta da época
pao de leite
(gliten, leite,
ovo); fiambre
pédo com fiambre e iogurte liquido (soja, leite,
sulfitos, ovo,

gliten); iogurte
(leite)

Alho-francés e cenoura ripada

Hamburger no forno com massa

hambrguer
(gluten, soja,
sulfitos); massa
(gluten)

Alface,tomate e pepino

massa de legumes(lentilhas,cenoura,brécolos
e couve-flor)

Fruta da época

pao (glten);

pdo com queijo ou doce e leite simples queijo (leite);
leite

Canja de galinha com horteld/ creme de canja:
massinhas

cenoura (gliten)

Bacalhau gratinado com espinafres bacalhau

Alface,cenoura ralada e beterraba

Gratinado de legumes(cenoura,brécolos e )
puré (leite)

couve-flor) com pure batata




| |Fruta da época Sobremesa |Fruta da época

(*) A opgdo "Jantar" ndo se aplica ao Conservatério de Musica da Covilhd



EPABI - Escola Profissional de Artes da Covilha (*)

Conservatorio de Musica da Covilha

Semana de 22 a 26 de Abril de 2024

ementa 3
Almogo Alergéneos Prato Jantar Alergéneos
bolacha Maria (gluten,
. i , lactose, soja); bolacha do com manteiga (de origem animal) ou doce e leite 50 (gldten); manteiga
kiwi e bolacha maria ou de agua e sal ) p ), MM-Lanche p. J & pe (e R _) . €
4gua e sal (gluten, Slmples (leite, soja); leite
lactose, soja, sulfitos)
© Creme de ervilhas Sopa Creme de ervilhas
© . tesourinhos (peixe, . . massa esparguete
S |Tesourinhos no forno com arroz de tomate e cenoura gliten) (P Prato Bife de frango de alhinho com esparguete (gluten) parg
oo
0 . .
« |Perca grelhada com batata cozida e brocolos perca Dieta

Alface,beterraba e pepino

Legum/salada

Alface,couve roxa e pepino

Rissois de tofu com arroz de tomate

rissois de tofu (soja,
sulfitos, glaten, ovo)

Vegetariano

Saladinha de grao com batata,ervilhas,cenoura,cebola,salsa

fresca e azeitonas

Fruta da época Sobremesa [Fruta da época
bolacha Maria (gluten,
~ . . lactose, soja); bolacha - .. . p3o (gluten); queijo
péra e bolacha maria ou de agua e sal ) f MM:Lanche’| pdo com queijo e iogurte de aromas o h
agua e sal (gluten, (leite); iogurte (leite)
lactose, soja, sulfitos)
s, Espinafres Sopa Espinafres
o . ; .. astéis de bacalhau
2 |Perna de peru assado com massa espirais massa (gluten) Prato  |Pastéis de bacalhau com arroz de tomate e salsa fresca fpeixe ovo, gluten)
Bifes de frango grelhados com massa espirais massa (gluten) Dieta

Macedonia de legumes

Legum/salada

Alface,pepino e milho

Tirinhas de seitan salteadas com massa espirais

Seitan (gluten, soja)

Vegetariano

rissdis de tofu com arroz de feijdo encarnado

rissois de tofu (soja,
sulfitos, glaten, ovo)

Macad assada Sobremesa [Fruta da época
bolacha Maria (gluten,
. . P lactose, soja); bolacha . . X
clementina e bolacha maria ou de dgua e sal ) / MM-Lanche cereais (gluten); leite
agua e sal (gluten,
lactose, soja, sulfitos)
Corn Flakes com leite simples
cenoura, nabo e courguete Sopa cenoura, nabo e courguete
©
E carne picada (gluten,
2 |Perca no forno com batata dourada perca Prato  [Esparguete a bolonhesa (porco e vaca) soja, sulfitos);
esparguete (gluten)
Perca cozida, batata, cenoura, feijao verde perca Dieta

Ovos verdes com batata, cenoura e feijdo verde

Legum/salada

Alface, tomate e couve roxa

Vegetariano

Alface, tomate e couve roxa

Bolonhesa de lentilhas c/legumes

massa (gluten)

Fruta da época Sobremesa |Fruta da época
« |Feriado
3
£
=1
o
bolacha Maria (gluten,
- . . lactose, soja); bolacha - . . . 3o (gluten); queijo
maga e bolacha maria ou de agua e sal ) ! ), MM:Lanche’| pdo com queijo ou doce e leite simples pee (g, ) ) quel
agua e sal (gluten, (leite); leite
lactose, soja, sulfitos)
Grdo com espinafres Sopa Grdo com espinafres
. bacalhau; molho .
Bacalhau gratinado com cenoura (com molho bechamel) i . Prato Frango assado com massa massa (gluten)
s bechamel (leite, gluten)
x
[
“ |Bacalhau cozido com batata,cenoura,couve flor cozida bacalhau Dieta

Alface, couve roxa e pepino

Legum/salada

Alface,couve roxa e milho

Massinha de cotovelinhos, cogumelos, salsicha de soja,
cenoura e ervilhas

massa (gluten);
cogumelos (sulfitos);
salsicha de soja (gluten,
ovo, soja)

Vegetariano

Arroz de grdao com espinafres e cenoura

Fruta da época

Sobremesa

Fruta da época

(*) A opgdo "Jantar" n3o se aplica ao Conservatério de Mdusica da Covilha




EPABI - Escola Profissional de Artes da Covilha (*)

Conservatério de Musica da Covilha

Semana de 29 a 03 de Maio de 2024 Semana 4
Dia Almogo Alergéneos Prato Jantar Alergéneos
olacha Maria (gluten, = : n n - ) 5
. . , 40 com manteiga (de origem animal) ou doce |pzo (gluten); manteiga
laranja e bolacha maria ou de agua e sal lactose, soja); bolacha | MM-Lanche p o ga ( g ) zeitégso_a)_)"em &
seua e sal (eliten. e leite simples S0l
Creme de cenoura Sopa Creme de cenoura
rolo de carne (gldten,
Rolo de carne com massa espiral soja, sulfitos); massa Prato Bacalhau com natas bacalhau; natas (leite)
(gluten)
M
T°
= rolo de carne (gluten,
& |Rolo de carne com massa espiral soja, sulfitos); massa Dieta
@ (gldten)
Alface,tomate e milho Legum/salada | Alface,couve roxa e pepino
Salada de quinoa e feijdo . . e
g ] . . : Caldeirada de cogumelos com pimentos e feijdo §
encarnado(cebola,espinafres,milho,pimentos Vegetariano b (sulfitos)
ranco
vermelho e salsa fresca)
Fruta da época Sobremesa |Fruta da época
bolacha Maria (gliten,
a . < lactose, soja); bolacha ~ " . 3o (glten); queijo
péra e bolacha maria ou de 4gua e sal ) p ), MM:-Lanche |p3o com queijo e iogurte de aromas pac (g. ) d !
4gua e sal (glaten, (leite); iogurte (leite)
lactose, soja, sulfitos)
Caldo verde chourico (soja) sopa  |Caldo verde chourico (soja)
8. |Salmdo grelhado com batata ensolada salmao prato  |Arroz de aves(frango e peru)
I~
£ |Salmao grelhado com batata ensolada salmao Dieta
Feijdo -verde cozida Legum/salada | Alface,beterraba e tomate
Ervilhas estufadas com cenoura,tomate,alho- Vegetari Arroz de grdo,pimento,cenoura,brocolo e
N 'egetariano
frangés e arroz branco coentros frescos
Fruta da época Sobremesa |Fruta da época
@ -
£ |Feriado
©
3
T
bolacha Maria (gliten, pdo deleite (gluten,
lactose, soja); bolacha teite, ovo); fiambre
clementina e bolacha maria ou de agua e sal [ - e’sali iten MM-Lanche | p3o com fiambre e iogurte liquido (soja, leite, sulfitos,
& ‘g ’ ovo, gliten); iogurte
lactose, soja, sulfitos) .
(leite)
Feijdo encarnado com couve branca Sopa Feijdo encarnado com couve branca
massa de pizza (gluten);
. y . maruca, red-fish, . ) fiambre (soja, leite,
 |Arroz de peixe (maruca,red-fish e abrdtea) . prato  |Pizza de fiambre, tomate e cogumelos nbre (soja, le .
e abrotea sulfitos, ovo, gluten);
c 5
= (sulfitos)
o
Pescada estufada ao natural com arroz de .
R pescada Dieta
ervilhas
Alface,couve roxa e tomate Legum/salada | Alface,couve roxa e pepino
B . i . o hamburguer
Arroz de feijdo, espinfres, cenoura e ) Hambdrger vegetariano com massa espirais e vegetariano (gliten,
cogumelos (sulfitos) Vegetariano , . B
cogumelos brécolos cozidos 0v0, 50ja, aipo); massa
(gluten)
logurte aromas/ fruta da época leite Sobremesa |Fruta da época
bolacha Maria (gliten, péo (gluten); queijo
. . lactose, soja); bolacha ~ " . . leite); chourigdo (soja,
banana e bolacha maria ou de agua e sal . p ), MM:-Lanche |pdo com queijo ou doce e leite simples ( . ) i fsoi
4gua e sal (glaten, leite, ovo, gluten,
lactose, soja, sulfitos) sulfitos); leite
Alho Frangés Sopa Alho Frangés
 |Pernas de frango assadas com alecrim no .
2 prato  |Salada russa com atum e ovo cozido atum; ovo
3 |forno com batata salteada
&
Pernas de frango grelhado com esparguete Dieta

Alface,cenoura ralada e tomate

Legum/salada

Alface,cenoura ralada e milho

Bolonhesa de soja e cenoura ralada

massa (gliten); soja

Vegetariano

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

couscous (gldten)

fruta da época

Sobremesa

fruta da época

(*) A opgdo "Jantar" n3o se aplica ao Conservatdrio de Musica da Covilhd
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