EPABI - Escola Profissional de Artes da Covilha (*)

=

-
Conservatoério de Musica da Covilha e 4
o ﬁ@ UNISELF
Semana de 06 a 10 de Janeiro de 2025 .
Dia Almogo Alergénios Prato Jantar Alergénios
bolacha Maria (gluten,
: : < lactose, soja); bolach: P3do com manteiga (de origem animal) ou doce | po (gldten); mantei
Laranja e bolacha maria ou de agua e sal actose soja) olacha MM-Lanche 8 (_ 3 8 ) pae 'g. " E"). manteiga
4gua e sal (gluten, e leite 5|mples (leite, soja); leite
lactose, soja, sulfitos)
Creme de cenoura Sopa Creme de cenoura
rolo de carne (gluten,
© Rolo de carne com massa espiral soja, sulfitos); massa Prato Bacalhau com natas bacalhau; natas (leite)
° (gluten)
c
3
3," rolo de carne (gluten,
e Rolo de carne com massa espiral soja, sulfitos); massa Dieta

(gluten)

Alface, tomate e milho

Legumes/salada

Alface, couve roxa e pepino

Salada de quinoa e feijdo encarnado(cebola,
espinafres, milho, pimentos vermelho e salsa

Vegetariano

Caldeirada de cogumelos com pimentos e feijao

cogumelos (sulfitos)

branco
fresca)
Fruta da época Sobremesa Fruta da época
bolacha Maria (gluten,
. . lactose, soja); bolacha ~ o . 3o (gluten); queijo
Pera e bolacha maria ou de dgua e sal 3 el ; MM:-Lanche P3o com queijo e iogurte de aromas pio (glften; quel
4gua e sal (gluten, (leite); iogurte (leite)
lactose, soja, sulfitos)
© Caldo verde chourigo (soja) Sopa Caldo verde chourico (soja)
o
g Salm3o grelhado com batata ensolada salméo Prato Arroz de aves(frango e peru)
Salm3o grelhado com batata ensolada salméo Dieta

Feijdo -verde cozida

Legumes/salada

Alface, beterraba e tomate

frangés e arroz branco

Ervilhas estufadas com cenoura, tomate, alho/

Vegetariano

Arroz de grdo, pimento, cenoura, brécolo e
coentros frescos

quarta

macarronete

Fruta da época Sobremesa Fruta da época
bolacha Maria (gluten,
~ . . lactose, soja); bolacha . . . . . .
Maga e bolacha maria ou de dgua e sal squa esil (gliten MM:-Lanche Estrelitas ou "Corn Flakes" com leite simples | cereais (gluten); leite
lactose, soja, sulfitos)
Canja de galinha com horteld/ e creme de canja: massinhas i
. Sopa Agriao
cenoura (glaten)
folhas de lasanha
(gluten); farinha de
Rancho (porco, frango) massa (gldten) Prato Lasanha de carne trigo (glten); carne
picada (gluten, soja,
sulfitos)
Carne de porco estufada simples com
massa (gluten) Dieta

Alface, pepino e beterraba

Legumes/salada

Alface, cenoura ralada e milho

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

massa (gluten)

Vegetariano

Lasanha de legumes

folhas de lasanha
(gluten); farinha de
trigo (gluten)

fruta da época Sobremesa Fruta da época
bolacha Maria (gluten, pdo de leite (gluten,
. . 2 lactose, soja); bolacha ~ . . PR leite, ovo); fiambre
Clementina e bolacha maria ou de agua e sal| * Jali o MM-Lanche P&o com fiambre e iogurte liquido B )
4gua e sal (gliten, (soja, leite, sulfitos, ovo,
lactose, soja, sulfitos) gluten); iogurte (leite)
Feijdo encarnado com couve branca Sopa Feijdo encarnado com couve branca
massa de pizza (gldaten);
. maruca, "Red-fish", . " fiambre (soja, leite,
o] Filetes panados com arroz i Prato Pizza de fiambre, tomate e cogumelos " p
‘E abrotea sulfitos, ovo, gluten);
g_ cogumelos (sulfitos)
Pescada estufada ao natural com arroz de ,
. pescada Dieta
ervilhas
Alface, couve roxa e tomate Legumes/salada Alface, couve roxa e pepino
hamburguer
Arroz de feijdo, espinafres, cenoura e ) , Hamburguer vegetariano com massa espirais € | vegetariano (gldten,
cogumelos (sulfitos) Vegetariano , i PR
cogumelos brdcolos cozidos ovo, s0ja, aipo); massa
(gluten)
logurte aromas/ fruta da época leite Sobremesa Fruta da época
bolacha Maria (gluten, pdo (gluten); queijo
. . lactose, soja); bolacha ~ . . . leite); chourigdo (soja,
Banana e bolacha maria ou de agua e sal i i) | MM-Lanche P&o com queijo ou doce e leite simples (leite) o (50j
4gua e sal (gluten, leite, ovo, gluten,
lactose, soja, sulfitos) sulfitos); leite
Alho Francés Sopa Alho Francés
o Pernas de frango assadas com alecrim no .
£ Prato Salada russa com atum e ovo cozido atum; ovo
3 forno com esparguete
Pernas de frango grelhado com esparguete Dieta

Alface, cenoura ralada e tomate

Legumes/salada

Alface, cenoura ralada e milho

Bolonhesa de soja e cenoura ralada

massa (gldten); soja

Vegetariano

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

couscous (gluten)

fruta da época

Sobremesa

fruta da época

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



EPABI - Escola Profissional de Artes da Covilha (*)

Conservatério de Musica da Covilha c —_—
) - R
Semana de 13 a 17 de Janeiro de 2025 UMNISELF
Dia Almogo Alergénios Prato Jantar Alergénios
bolacha Maria (glaten,
- . . lactose, soja); bolacha Pdo com manteiga (de origem animal) e leite pz0 (gldten); manteiga
Kiwi e bolacha maria ou de agua e sal ) pad MM-Lanche ) peo tgt - &
agua e sal (gluten, SImpIes (leite, soja); leite
lactose, soja, sulfitos)
-'g‘ Couve branca e abdébora Sopa Couve branca e abébora
g‘ Arroz de frango Prato Frango assado com lim&o e arroz branco
“ |Frango cozido com arroz Dieta
Alface, cenoura ralada Legumes/salada |Alface, tomate e pepino
. . cogumelos (sulfitos); . Pimentos recheados a mexicana(feijdo preto,
Risoto de cogumelos, ervilhas iio (lef Vegetariano .
queijo (leite) milho e cebola)com arroz branco
Fruta da época Sobremesa Fruta da época
bolacha Maria (glaten,
. . lactose, soja); bolacha ~ . . 30 (gluten); queijo
Pera e bolacha maria ou de agua e sal ) ) ), MM-Lanche P3o com queijo e iogurte de aromas pa (g_. kg )
agua e sal (gluten, (leite); iogurte (leite)
lactose, soja, sulfitos)
Nabica Sopa Nabica
« |Salada de feijdo frade com atum e ovo e
o K atum; ovo Prato Bacalhau a Bras bacalhau; ovo
@ |cozido(batata e cenoura)
Salada russa com atum atum Dieta
Alface, cenoura ralada e pepino Legumes/salada |alface, tomate e cenoura
Saladinha de feijdo frade com batata, cenoura, |cogumelos (sulfitos); _ . . fo",‘a de lasa_nha
i ueijo (leite) Vegetariano  |Lasanha de legumes(cenoura, espinafres e soja) |(gliten); farinha de
pimento cru, cebola e salsa fresca q trigo (gldten); soja
Fruta da época Sobremesa Fruta da época
bolacha Maria (glaten,
. . . lactose, soja); bolacha . . N . )
Laranja e bolacha maria ou de agua e sal sgua e sal iglmen MM-Lanche "Corn Flakes" com leite simples cereais (gliten); leite
lactose, soja, sulfitos)
Creme de grdo com espinafres Sopa Creme de grdo com espinafres
©
% X L. ) costeletas(porco) a portuguesa com massa .
S |Massa de vitela e maceddnia de legumes massa (glaten) Prato esparguete (gluten)
T esparguete
Vitela cozida com massa massa (gliten) Dieta
Macedodnia de legumes Legumes/salada |Alface, beterraba e milho
Soja estufada com massa e maceddnia de esparguete (gliten) e ) Grdo de bico estufado com cenoura e couve i
N Vegetariano esparguete (glaten)
legumes soja lombardo e massa esparguete
Fruta da época leite Sobremesa Fruta da época
bolacha Maria (glaten, pdo de leite (gluten,
. . lactose, soja); bolacha ~ . . . P leite, ovo); fiambre
Banana e bolacha maria ou de dguaesal |. pad MM-Lanche Pao de leite com fiambre e iogurte liquido - )
agua e sal (gluten, (soja, leite, sulfitos, ovo,
lactose, soja, sulfitos) glaten); iogurte (leite)
Juliana de legumes Sopa Juliana de legumes
@ |Maruca no forno com batata salteada, salsa e i carne picada (gliten,
H . . Prato Esparguete a bolonhesa soja, sulfitos); massa
= azeite e brécolos esparguete (gldten)
Maruca Cozida com batata cozida e brécolos Dieta
Alface, couve roxa e pepino Legumes/salada |Alface, milho e cenoura ralada
Crepes de legumes no forno com batata folhas de lasanha _ ) massa esparguete
(gldten); farinha de Vegetariano Bolonhesa vegetariana (gliten)
salteada trigo (gluten) 8
Arroz doce/ fruta da época leite Sobremesa Fruta da época
bolacha Maria (glaten,
~ . . lactose, soja); bolacha ~ . . . 3o (glaten); queijo
Maga e bolacha maria ou de dgua e sal ) pad MM-Lanche P3o com queijo ou doce e leite simples pe g en; quel
agua e sal (gluten, (leite); leite
lactose, soja, sulfitos)
Feijdo- verde Sopa Feijdo- verde
© m
% |Lombo de porco assada e arroz de cenoura pescada; ovo Prato feijoada com arroz branco
S
Lombo de porco assada e arroz de cenoura pescada Dieta

Alface, tomate e pepino

Legume/salada

Alface, pepino e tomate

Caril de grdo com arroz branco, polvilhado
com coentros frescos

Vegetariano

Feijoada vegetariana

Fruta da época

Sobremesa

fruta da época

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




EPABI - Escola Profissional de Artes da Covilha (*)

Conservatério de Musica da Covilha

=
UNISELF
Semana de _20 a 24 de Janeiro de 2025
Dia Almogo Alergénios Prato Jantar Alergénios
bolacha Maria (gluten, pdo (gluten); chocolate
. . . lactose, soja); bolacha = . N . tulicreme (leite)];
Laranja e bolacha maria ou de agua e sal . ; ), MM-Lanche Pao com chocolate ou manteiga e leite simples { . ¢ ) s :
agua e sal (gluten, manteiga (leite, soja);
lactose, soja, sulfitos) leite
= |Creme de brécolos com cenoura Sopa Creme de brécolos com cenoura
t -
S amburguer de vaca .
80 |Hamburger (vaca) no forno com arroz de legumes . ) ) Prato Frango assado com massa massa (gldten)
@ (gluten, soja, sulfitos)
Bife de frango grelhado com arroz branco Dieta
Alface, cenoura ralada e beterraba Legumes/salada | Alface, cenoura ralada e couve roxa
, . hambrguer de quinoa . Pataniscas de legumes(pimento, espinafres e alho- . )
hamburguer de quinoa com arroz de legumes " v Vegetariano o pataniscas (ovo, gliiten)
(gldten, soja) frangés) com arroz de tomate
Fruta da época Sobremesa  |Fruta da época
bolacha Maria (gluten,
. < lactose, soja); bolacha = . . do (gliten); queijo
Pera e bolacha maria ou de agua e sal . ; ), MM-Lanche P3do com queijo e iogurte de aromas P (8 ) ) a .J
agua e sal (gluten, (leite); iogurte (leite)
lactose, soja, sulfitos)
Feijdo manteiga com abdbora Sopa Feijdo manteiga com abdbora
@ |Macarronete salteado com atum, cenoura, tomate e | .
[ X massa (gldten); atum Prato Carne de vaca guisada com arroz de cenoura
2 |azeitonas
Pescada grelhada com batata e legumes (cenoura e
, Pescada Dieta
brécolos)
Legumes/salada | Alface, pepino e tomate
Massa de legumes(alho-francés, cenoura, curgete, Curgete recheada com legumes e soja e arroz branco de
; massa (gluten); Vegetariano soja
azeitonas) cenoura
Gelatina/ fruta da época sulfitos Sobremesa  |Fruta da época
bolacha Maria (gluten,
~ . < lactose, soja); bolacha . . . . .
Macga e bolacha maria ou de agua e sal . ; ), MM-Lanche "Corn Flakes" e leite simples cereais (gluten); leite
agua e sal (gluten,
lactose, soja, sulfitos)
Creme de cenoura e couve-flor com coentros frescos Sopa Creme de cenoura e couve-flor com coentros frescos
© salsichas (soja); delicias folhas de | h
£ |Arroz tipo valenciana(frango, vaca, porco, salsichas |do mar (peixe, ovo, ohas defasamha
S L Gt ) Prato Lasanha de atum com cenoura ralada (glditen); farinha de trigo|
& |delicias do mar) gluten, caranguejo, (gluten); atum
soja)
Febras de porco grelhadas com arroz branco Dieta
Alface, pepino e tomate Legumes/salada | Alface, cenoura ralada e beterraba
Couscous de lentilhas com legumes salteados(couve ) A ) folhas de lasanha
couscous (gliten) Vegetariano Lasanha de soja e cenoura ralada (gluten); farinha de trigo|
lombarda, cenoura e curgete (gliten); soja
Fruta da época Sobremesa  |Fruta da época
bolacha Maria (gluten, pao de leite (gluten,
. . . lactose, soja); bolacha - . . .. leite, ovo); fiambre
Clementina e bolacha maria ou de agua e sal ) ! ). MM-Lanche P3o com fiambre e iogurte liquido o ) )
agua e sal (gluten, (soja, leite, sulfitos, ovo,
lactose, soja, sulfitos) glaten); iogurte (leite)
- Alho-francés Sopa Alho-francés
b . "
.£ | pescada de cebolada no forno com batata, cenoura . alméndegas (glten,
E . pescada Prato Almoéndegas com massa esparguete soja, sulfitos); massa
e feijdo verde i
(gluten)
pescada simples com batata, cenoura e feijdo verde [pescada Dieta
Feijdo verde Legumes/salada | Alface, milho e beterraba
Empadédo de soja empado (leite); soja Vegetariano  |Bolonhesa de lentilhas e cenoura ralada massa (gldten)
Fruta da época Sobremesa  |Fruta da época
bolacha Maria (gluten,
. < lactose, soja); bolacha = . . . do (gliten); queijo
Banana e bolacha maria ou de agua e sal . ; ), MM-Lanche P3do com queijo ou doce e leite simples P (8 y ); quel
agua e sal (gluten, (leite); leite
lactose, soja, sulfitos)
Espinafres Sopa Espinafres
© . . i i
£ |Massa de frango com ervilhas e cogumelos massa (gliten); Douradinhos no forno com arroz de tomate e salsa douradinhos (peixe,
g cogumelos (sulfitos) Prato moluscos, gluten,
salteados g fresca crusticeo)
Perna de frango grelhado com massa espirais massa (gldten) Dieta

Alface, cenoura ralada e pepino

Legumes/salada

Alface, pepino e tomate

Massa macarronete, ervilhas, cogumelos e milho
gratinado

massa (glaten);
cogumelos (sulfitos)

Vegetariano

Rissois de tofu com arroz de tomate

risséis de tofu (soja,
sulfitos, gluten, ovo)

Fruta da época

Sobremesa

Fruta da época

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




EPABI - Escola Profissional de Artes da Covilha (*)

Conservatério de Musica da Covilha

Semana de 27 a 31 de Janeiro de 2025

Laranja e bolacha maria ou de agua e sal

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

Creme de cenoura e couve flor

.wa
-
W
UMNISELF

P3o com chocolate ou manteiga e leite simples

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

Rolo de carne no forno com massa macarronete

massa
macarronete
(gluten); rolo
carne(soja)

Creme de cenoura e couve flor

Rolo de carne no forno com massa macarronete

massa
macarronete
(gluten); rolo
carne(soja)

omelete de fiambre e cogumelos com arroz de feijdo verde e
cenoura

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

Alface, couve roxa e cenoura ralada

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

massa
macarronete
(gluten);
cogumelos
(sulfitos)

alface, tomate e pepino

Fruta da época

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

couscous (glaten)

Pera e bolacha maria ou de agua e sal

bolacha Maria
(gliten, lactose,
soja); bolacha
sgua e sal (gliten,
lactose, soja,
sulfitos)

Fruta da época

Espinafres

P&do com queijo e iogurte de aromas

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

Salada de feijdo frade com atum e ovo cozido(batata e
cenoura)

atum; ovo

Espinafres

Salada russa com atum

atum

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

massa (gldten)

Alface, cenoura ralada e pepino

Saladinha de feijdo frade com batata, cenoura, pimento
cru, cebola e salsa fresca

Alface, couve roxa e tomate

Fruta da época

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

Maca e bolacha maria ou de dgua e sal

bolacha Maria
(gliten, lactose,
soja); bolacha
sgua e sal (gliten,
lactose, soja,
sulfitos)

Fruta da época

Feijdo verde

"Corn Flakes" com leite simples

cereais (gluten);

Lombo de porco no forno com tomilho e arroz de
acafrdo

lombo porco

Febras de porco grelhadas com arroz branco

lombo porco

Couve lombarda salteada com cenoura

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

Fruta da época

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

Risoto de cogumelos com queijo ralado

(sulfitos); queijo
(leite)

Clementina e bolacha maria ou de agua e sal

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

Fruta da época

Creme de abdbora e alho francés

P&o de leite com fiambre ou manteiga e leite simples

po de leite (gldten,
leite, ovo); fiambre
(soja, leite, sulfitos,

Filete de salm&o no forno com ervas aromaticas e
Batata salteada

salmao

Filete de salm&o no forno com ervas aromaticas e
Batata salteada

salmao

Alface, milho e cenoura ralada

Hamburgueres vegetarianos no forno com arroz

hambtirguer
vegetariano
(gliten, ovo, soja,
aipo)

Leite creme/ fruta da época

leite

ovo, gliten);
manteiga (leite,
soja); leite
Creme de abdbora e alho francés
Carne de porco a portuguesa
Alface, cenoura ralada e pepino
legumes assados com alho e orégdos (beringela, tomate, o
puré (leite)

brécolos, couve-flor e batata doce)com puré de grao

Banana e bolacha maria ou de agua e sal

bolacha Maria
(gliten, lactose,
soja); bolacha
sgua e sal (gliten,
lactose, soja,
sulfitos)

Fruta da época

Sopa de feijdo encarnado com couve lombardo

P&o com queijo ou doce e leite simples

pao (glaten); queijo
(leite); leite

Frango guisado com massa esparguete e ervilhas

massa (gliten)

Sopa de feijdo encarnado com couve lombardo

Frango corado simples e orégdos com massa
esparguete

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

salmao

Alface, couve roxa e tomate

Lentilhas de tomatada com cenoura e esparguete

massa (gliten)

Alface, tomate e pepino

Fruta da época

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

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

fruta da época
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