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Més: janeiro/2020

12 SEMANA

4 — Sequnda-Feira

Sopa: Couve (couve, cebola, abébora, nabo, cenoura, courgette, batata)
Prato: Arroz de atum e ovo

Prato vegetariano: Arroz com legumes e ovo

Legumes: Alface, tomate, cebola e milho

Sobremesa: Laranja/Abacaxi

Pao de mistura meio sal

5 — Terca-Feira

Sopa: Alho francés (batata, cebola, nabo, alho francés, cenoura)

Prato: Rancho (vitela, porco e peru)

Prato vegetariano: Massa com legumes e rebentos de soja estufados.
Legumes: Juliana de couves

Sobremesa: Macéa/Laranja

P&ao de mistura meio sal

6 — Quarta-Feira

Sopa: Creme de cenoura (batata, cebola, cenoura, nabo e couve)
Prato: Douradinhos no forno com fusili

Prato vegetariano: Mistura de vegetais estufados com massa
Legumes: Alface, milho, cenoura e tomate

Sobremesa: Macéa/banana

Pao de mistura meio sal

7 — Quinta-Feira

Sopa: Feijao com couve (feijdo branco, cebola, couve lombarda, nabo, cenoura, abobora)
Prato: Esparguete a bolonhesa

Prato vegetariano: Estufado de abobora com legumes

Legumes: Feijao-verde, brécolos e couve-flor

Sobremesa: Clementina/banana

P&ao de mistura meio sal
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8 — Sexta-Feira

Sopa: Couve-lombarda (batata, cebola, nabo, couve-lombarda, ab6bora, cenoura)
Prato: Bolinhos de bacalhau com arroz

Prato Vegetariano: Mistura de vegetais estufados com arroz

Legumes: Feijao-frade com molho verde

Sobremesa: Pera/clementina

Pao de mistura meio sal

22 SEMANA

11 — Sequnda-Feira

Sopa: Grao-de-bico (grao-de-bico, cebola, couve, nabo, cenoura, abdbora)

Prato: Bifinhos de peru em strogonoff com cogumelos e massa fusili
Prato vegetariano: Massa fusili guisada com grao-de-bico, tomate e cenoura

Legumes: Juliana de legumes

Sobremesa: Laranja/Banana

Pao de mistura meio sal

12 — Terca-Feira

Sopa: Legumes (cebola, couve, batata, curgete, cenoura e abdbora)
Prato: Arroz tipo valenciana

Prato vegetariano: Arroz de legumes e lentilhas verdes.
Legumes: Alface, tomate e cebola

Sobremesa: Macéd/banana

Pao de mistura meio sal

13 — Quarta-Feira

Sopa: Repolho (batata, cebola, repolho, abdbora, cenoura, nabo)
Prato: Rissois de peixe com arroz de cenoura e ervilhas

Prato vegetariano: Legumes variados salteados com rebentos de soja
Legumes: Alface, tomate, cebola e cenoura

Sobremesa: logurte de aromas/maca

Pao de mistura meio sal.
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14 — Quinta-Feira

Sopa: Couve-flor (batata, cebola, nabo, couve-flor, abébora, cenoura)

Prato: Hamburguer grelhado com massa tricolor

Prato vegetariano: Massa tricolor de legumes com molho de tomate.
Legumes: Alface, ervilhas e milho

Sobremesa: Clementina/pera

P&o de mistura meio sal

15 — Sexta-Feira

Sopa: Couve-lombarda (batata, cebola, nabo, couve-lombarda, abdbora, cenoura)
Prato: Bacalhau a Bras

Prato vegetariano: Legumes a Bras

Legumes: Feijdo-verde, milho e cenoura

Sobremesa: Kiwi/pera

Pao de mistura meio sal

32 SEMANA

18 — Segunda-Feira

Sopa: Legumes (batata, cebola, cenoura, repolho, alho francés)

Prato: Carne (porco, vitela e peru) estufada com arroz e feijao preto

Prato vegetariano. Feijao preto estufado com repolho e cenoura com arroz.
Legumes: Juliana de legumes

Sobremesa: Abacaxi/maca

P&ao de mistura meio sal

19 — Terca-Feira

Sopa: Feijao (batata, cenoura, cebola, feijdo, abébora, nabo)
Prato: Panados com arroz de cenoura

Prato vegetariano: Estufado de abdbora, cogumelos, alho - francés e mungo.
Legumes: Milho, couve roxa e alface

Sobremesa: Gelatina/maca

Pao de mistura meio sal
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20 — Quarta-Feira

Sopa: Alho francés (batata, cebola, nabo, alho francés, cenoura)

Prato: Centros de pescada estufados com tomate e fusili

Prato vegetariano: Misto de trés legumes (feijso verde, couve-flor e brécolos)
Salada: Alface, cebola e cenoura

Sobremesa: Pera/laranja

Pao de mistura meio sal

21 — Quinta-Feira

Sopa: Couve-lombarda (batata, cebola, nabo, couve-lombarda, ab6bora, cenoura)
Prato: Rojoes com arroz de cenoura e ervilhas

Prato Vegetariano: Estufado de abobora e legumes variados
Legumes: Feijao-verde e cenoura

Sobremesa: Banana/laranja

Pao de mistura meio sal

22 — Sexta-Feira

Sopa: Creme de legumes (cebola, couve, batata, cenoura e abébora)
Prato: Filetes de pescada com arroz de tomate e ervilhas
Prato vegetariano: Misto de legumes com arroz

Legumes: Alface, tomate, cenoura e cebola

Sobremesa: Kiwi/banana

P&ao de mistura meio sal

432 SEMANA

25 — Segunda-Feira

Sopa: Espinafres (vatata, cebola, cenoura, espinafres, alho)
Prato: Bifes de peru grelhados com ervas aromaticas e massa fusili

Prato vegetariano: Massa fusili com brocolos, ervilhas, cenoura e lentilhas.
Legumes: Alface, tomate e milho
Sobremesa: Clementina/pera

Pao de mistura meio sal
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26 — Terca-Feira

Sopa: Creme de ervilhas (cebola, envilhas, abdbora, nabo, cenoura, curgetes)

Prato: Jardineira de aves e vitela

Prato Vegetariano: Jardineira de legumes variados e rebentos de soja.
Legumes: Alface, tomate e cebola.

Sobremesa: Pera/laranja

Pao de mistura meio sal

27 — Quarta-Feira

Sopa: Grao-de-bico (grao-de-bico, cebola, couve, nabo, cenoura, abébora)

Prato: Massada de peixe com molho de tomate

Prato vegetariano: Massada de legumes estufados com molho de tomate
Legumes: Alface, tomate, cebola e ervilhas

Sobremesa: Laranja/banana

Pao de mistura meio sal

28 — Quinta-Feira

Sopa: Espinafres (batata, cebola, cenoura, espinafres, nabo, courgette)

Prato: Almondegas estufadas com arroz de ervilhas
Prato vegetariano: Misto de legumes com rebentos de soja
Legumes: Milho, couve coracao e cenoura

Sobremesa: Banana/Kiwi

Pao de mistura meio sal

29 — Sexta-Feira

Sopa: Repolho (batata, cebola, repolho, abdbora, cenoura, nabo)
Prato: Lombinhos de peixe assado com arroz de cenoura
Prato vegetariano: Legumes variados salteados
Legumes: Alface, tomate, cebola e cenoura

Sobremesa: Clementina/maca

P&ao de mistura meio sal

Observacgédo: Esta ementa pode sofrer alterag@es por motivo de forgca maior.
Conservatério de Musica Calouste Gulbenkian
2 de dezembro de 2020



