GOVERNO DE MINISTERIO DA EDUCAGAO
PORTUGAL | ccitnca

DGEstE
A sua refeicéo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7L_Rl!9&ﬁﬂoﬁﬁ@!c§'°5
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Estabelecimentos Escolares
Para quem ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas sub ias ou pi sdo
Caso necessite informagéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Semana 04/01/2016 a 08/01/2016
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. sal Agucar
(KJ) (Kcal) (@) (@) (@) (@) (@) (@)
Bl reiioverde, pimentoe cenowra
SGGaGSY Fruta daépoca (min. 3variedades) / Frutaassada  m @ 0s or we o2 o e
Péo Plodemistura  eeselkess et
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (@) (@) (@) (@) (@) (@)
Sopa Jubagna  wm mswm s w
SGCCIM Frangoassado comesparguete
CEN Covoura, beterrabaemibo
Gl fruta daépoca (min. 3variedades)  mw o 0s o we w2 o e
Péo Plodemistura s ismaknes e
VE VE Lip. AG sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Keal) @) @) (8) (®) (8) (®)
Sopa Lawador e w4 w m w2
SXJl Pescada estufada c/ arroz de legumes
Vegerais [N
SGGULSY Fruta daépoca (min. 3 variedades) / Gelatina  w w0 om0 o a
Péo Plodemistura ek et
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Keal) ®) ®) (8) (8) (8) (8)
Sopa Creme de alho francés com cenoura 7w w20 s 2
ACCTEMM FeijoadaaPortuguesa
Vegetais  [ENENENCR T
SGGULSY Frutadaépoca (min. 3variedades) o =® 0s o we o2 o na
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Keal) ®) ®) (8) (8) (8) (8)
I SULUEEY Fruta daépoca (min. 3variedades)  w om0 om0 0 a6
Péo Piodemistura e omaemesione

A sua refeicéo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas ancias ou pl sao il i

Caso necessite informagéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios i dos ingr
Tabela da Composigao de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

o Instituto de Satde Dr. Ricardo Jorge,

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.

Semana 11/01/2016 a 15/01/2016



GOVERNO DE MINISTERIO DA EDUCAGAO
PORTUGAL | ccitnca

NGFEctF

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aguicar

(KJ) (Kcal) @) @) (@) (@) (@) (@)

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar

(KJ) (Kcal) @) @) (8) (®) (®) (®)

Sl Fruta da época (min. 3 variedades) / Frutacozida w1 e o1 me o2 0w

Pao Paodemistura  eessesmoaense

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar

(KJ) (Keal) (@) (@) (@) (@) (@) (@)

Sopa Cenoura [ w e e e e e [
GGl Frongoassadocomarroz decenoura
LR e, cenouraemibo

Sl Fruta da época (min. 3variedades) [ De Des [en (e fea o [

VE VE Lip. AG sat. HC Prot. Sal Aglcar

(KJ) (Keal) @) @) (8) (1) @) (1)

Sl Fruta da época (min. 3 variedades) / Leite Creme  x1 e o1 e o2 0w

Pao Paodemistura el e e

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar

(KJ) (Keal) ®) ®) (8) (8) (8) (8)

Sopa Nabo comespinafres @ w2 w0
ARl Rancho (porco e frango aos cubos, grao, massa e couve )
PR Covve o, cenauraerepolro

Sl Fruta da época (min. 3variedades) [ De Des [en e fea o [

Péo Paodemistura  eeesessToaerse

A sua refeigéo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas sub ias ou prod 580 C i i
Caso necessite informacéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios
Tabela da Composigao de Alimentos (2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores.

dos ingredi utilizados, segundo o Instituto ional de Saude Dr. Ricardo Jorge,

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.

Semana 18/01/2016 a 22/01/2016

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Keal) @) @) (®) (@) (@) (@)




GOVERNO DE MINISTERIO DA EDUCACAO
PORTUGAL | cecinoa

I'\PI:eH:

SOl Fruta da época (min. 3 variedades) [ s [es | [en | e

Péo __
VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(KJ) (KCil) @) @) (@) (@) (@) (@)

sopa [T R R R R

Prato e

Vesetais B

sobremesa R L R

Péo Plodemistra ke fosmakrasin,
VE VE Lip. AG Sat. Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Kcal) @) @) (8) @) @) @)

Sopa SopaaPortugesa o I N

LTIl Peixe-Prata estufado em molho tomate com arroz

WA crourn, come em iz e pepino.

PO .ta da época (min. 3 variedades)/ arozdoce  w ERT

Péo Plodemistra ke fsmakraien,
VE VE Lip. AG sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Keal) @) @) (8) (1) @) (1)

Sopa Primavera e s (e s e e [

SRRl Frangoassado com massa fusiti

Vegetais [

Sl Frutadaépoca (min. 3variedades) la (s es en e o2 o [we
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Keal) ®) ®) (8) (8) (8) (8)

Rl Fruta da época (min. 3 variedades) / Frutaassada a1 s e en e o2 0w

Péo Paodemistura e T

A sua refeigéo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremo;o, 14Moluscas.

Para quem néo € alérgico ou intolerante, estas sub ias ou pl 580 C

Caso necessite informacéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredi utilizados, segundo o Instituto ional de Saude Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composigao de Alimentos (2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.



GOVERNO DE MINISTERIO DA EDUCACAO
PORTUGAL | cecinoa

Semana 25/01/2016 a 29/01/2016

NGFetE

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(Kcal) (8) (8) @) @) @) @)

(-

AG Sat. HC Prot. sal sal
@) (8) @) @) @)

<
m
<
m
L
o

z
&

(Kcal)

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(Keal) (@) (@) (@) (@) (@) (@)

[

<
m
<
m
c
=1

AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
@) (8) @) @) @)

z
&

(Kcal)

Sopa

Prato e
Vegetais
Sobremesa

<
m
<
m
e
o

AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
®) (8) (8) (8) (8)

z
&

(Kcal)

Sobremesa
Pao

Sobremesa
Pao

A sua refeigéo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem néo € alérgico ou intolerante, estas sub ias ou pl 580 C i i
Caso necessite informacéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios
Tabela da Composigao de Alimentos (2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores.

dos ingredi utilizados, seg o Instituto ional de Saude Dr. Ricardo Jorge,

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.



GOVERNO DE MINISTERIO DA EDUCACAO
PORTUGAL | cecinoa

Semana 01/02/2016 a 05/02/2016

NGFetE

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(Kcal) [G] [G] @) @) @) @)

(-

Sopa
Prato e
Vegetais

Sobremesa

(-

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(Kcal) (8) (8) @) @) @) @)

<
m
<
m
c

=1

AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
@) (8) (1) @) (1)

z
&

(Kcal)

Sobremesa

Pao

<

m
~c
® g

AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
@) (8) (1) @) (1)

Zs

(Kcal)

Sopa

Prato e
Vegetais

Sobremesa

Pao

VE Lip. AG sat. HC Prot. Sal Aglcar
(Keal) ©) ®©) (8) @) @) @)

Zs

Sopa

Prato e
Vegetais

Sobremesa

Pao

A sua refeigéo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem néo € alérgico ou intolerante, estas sub ias ou pl 580 C i i
Caso necessite informacéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios
Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

dos ingredi utilizados, seg o Instituto ional de Saude Dr. Ricardo Jorge,

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.



GOVERNO DE MINISTERIO DA EDUCACAO
PORTUGAL | ccinos

Semana 08/02/2016 a 12/02/2016

NCGFetE

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato e
Vegetais

Sobremesa

<
m
<
m
c
=1

AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
@) (8) (1) @) (1)

z
&

(Kcal)

VE Lip. AG sat. HC Prot. Sal Aglcar
(Keal) ®©) ®©) (8) @) (@) @)

Zs

Sobremesa

Pao

A sua refeigéo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas sub ias ou pl sao i i
Caso necessite informacéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios
Tabela da Composigao de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

dos ingredi utilizados, seg o Instituto ional de Saude Dr. Ricardo Jorge,

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.



GOVERNO DE MINISTERIO DA EDUCAGAO
PORTUGAL | ccitnca

NGFatF
Semana 15/02/2016 a 19/02/2016
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Keal) @) @) (8) (®) (®) (®)

Sobremesa

Pao

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aguicar
(Kcal) (8) [G] @) @) @) @)

(-

Sopa
Prato e
Vegetais

Sobremesa

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(Kcal) (@) (@) (@) (@) (@) (@)

[

Prato e
Vegetais

Sobremesa
Pao

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(Kcal) (@) (@) (@) (@) (@) (@)

[

Sopa

Prato e
Vegetais

Sobremesa

<
m
<
m
e
o

AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
®) (8) (8) (8) (8)

z
&5

(Kcal)

Sobremesa

Pao

A sua refeigéo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas sub ias ou pl 580 C i i
Caso necessite informacéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios
Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

h dos ingredi utilizados, do o Instituto ional de Saude Dr. Ricardo Jorge,

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.



GOVERNO DE MINISTERIO DA EDUCAGAO
PORTUGAL | ccinca
NGFatF
Semana 22/02/2016 a 26/02/2016
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Keal) @) @) (8) (®) (®) (®)
Sopa i N N (N RN eEN R e
prato e _
Dl cctoreoe cenovrac eviba
Gl Fruta daépoca (min. 3 variedades) / Frutacozida mwosorwe o2 o e
Péo Paodemistura e Mok,
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Keal) @) @) (8) (1) @) (1)
Sopa Cremedecouveflor e w0 w2
SRRl Cubos de salmao em sémola de milho e arroz de legumes -
PR Cevours, mitoctomate
Sl Fruta da época (min. 3variedades) [w Dw e [0 fee s Len [0
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Keal) (@) (@) (@) (@) (@) (@)
Sl Fruta da época (min. 3variedades) [a [w Ces [en (e o2 o [we
Pao Paodemistura el e e
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Keal) (@) (@) (@) (@) (@) (@)
Sopa Portyguesa e e e m e as
Prato e
OO ace, beterrabaccomeroia
Sl Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina com fruta — » = 0 0 m 0o s
Péo Paodemistura e T
VE VE Lip. AG sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Keal) ®©) ®©) (8) @) (@) @)
Sopa ILeguimes ] [T e e [ [ e e
Prato e
OO covatres mito e brécolos
sonremesa [ L N N S
Péo Paodemistura e T

A sua refeigéo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem néo é alérgico ou intol

lerante, estas ias ou pl 530 C

Caso necessite informacéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingr
Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.

utilizados,

o Instituto

| de Saude Dr. Ricardo Jorge,
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Semana 29/02/2016 a 04/03/2016

NGFetE

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acgucar
(Kcal) [G] [G] @) @) @) @)

(-

Prato e
Vegetais

Sobremesa

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(Kcal) () () @) @) @) @)

[

Sobremesa

Pao

<

m
~c
® g

AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
@) (8) (1) @) (1)

Zs

(Kcal)
Sopa
Prato e

Vegetais

Sobremesa

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(Keal) (@) (@) (@) (@) (@) (@)

[

Sobremesa
Pao

<
m
<
m
e
o

AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
®) (8) (8) (8) (8)

z
&5

(Kcal)

Sopa

Prato e
Vegetais

Sobremesa
Pao

A sua refeicéo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas ancias ou pl sao il i

Caso necessite informagéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios i dos ingredi ili: o i i de Satde Dr. Ricardo Jorge,

Tabela da Composigao de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.



GOVERNO DE MINISTERIO DA EDUCACAO
PORTUGAL | ccinca
NGFetF
Semana 07/03/2016 a 11/03/2016
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aguicar
(KJ) (Kcal) @) @) (@) (@) (@) (@)
Sopa Macedonia de legumes o w e w7 s
Prato e
OO Cvoura, conve em juana e comveroia
MY Fruta da época (min. 3variedades) & La e as e e lue
Péo Plodemistura  eesesiomaemeieie
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
(KJ) (Kcal) @) @) (8) (®) (®) (®)
Sopa Graocomlombarda e oW e
Prato e
RN ouvebruceas, pepino e tomate
Sl Fruta da época (min. 3 variedades) / Frutacozida w1 e o1 me o2 0w
Péo Plodemistra  eeemoimoeereies
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (@) (@) (@) (@) (@) (@)
Sopa Cenoura [ w e e e e e [
Prato e _
Bl Afoce cenouraemito
Sl Fruta da época (min. 3variedades) [ fe Des [en e fea o [
VE VE Lip. AG sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Keal) @) @) (8) (1) @) (1)
Sl Frutadaépoca (min. 3variedades) la (s es [en e o2 o [we
Péo Plodemistura  esekess e
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Keal) ®) ®) (8) (8) (8) (8)
Sopa Nabo comespinafres @ w2 w0
ARl Tortiha de Atum com legumes
PR ccoolno, ceroracervtas
Sl Fruta da época (min. 3 variedades) / Leite Creme | [me [ [ [es (e [an (w0 (w2
Péo Paodemistura  eeesessToaerse

A sua refeigéo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intol

lerante, estas sub ias ou pl 530 C

Caso necessite informacéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios

dos ingr
Tabela da Composigao de Alimentos (2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.

utilizados,

o Instituto

| de Saude Dr. Ricardo Jorge,



GOVERNO DE MINISTERIO DA EDUCACAO
PORTUGAL | cecinoa

NGFetF
Semana 14/03/2016 a 18/03/2016
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Acgucar
(KJ) (Keal) @) @) (@) (@) (@)
HEEIC _
Vegetais _
Gl Fruta daépoca (min. 3variedades) mw o 0s o we o2 o e
VE VE Lip. AG sat. HC Prot. Aglcar
(KJ) (Keal) @) @) (8) (1) (1)
il Fruta da época (min. 3variedades) m (e (o [ (we ool
Pao Paodemistura el e e
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Agucar
(KJ) (Kcal) (@) (@) (@) (@) (@)
Sopa SopadPortuguesa W as @ w1 wa
ZOSCI Peixe-Prata estufado em molho tomate com arroz
PR Cenours, come e juina e pepino
Sl Fruta da época (min. 3variedades) (w0 (w0 e [ed (@ o2 er [me
Pao Paodemistura el e e
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Agucar
(KJ) (Kcal) (@) (@) (@) (@) (@)
Sopa Primavera e w5 as
AGGRIl Aoz de avesem cama de legumes
vegerais  [pepp e S
Sl Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelado [ [me Las [ee (w3 [er [
VE VE Lip. AG sat. HC Prot. Aglcar
(KJ) (Keal) ©) ®©) (8) (1) (1)
Sl Fruta daépoca (min. 3 variedades) / Frutaassada s e o1 me o2 0w
Pao Plodemistura e ATk,

A sua refeicéo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca

rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas ias ou pl sao
Caso necessite informagéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

Declaragao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios i dos ingredi ili: o i i de Satde Dr. Ricardo Jorge,

Tabela da Composigao de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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Fichas Técnicas das Ementas de Carne
N° Nome Ingredientes Capitagao Método culindrio:
FT1 Hamburguer de Hamburguer de vaca 160gr (2 unidades de 80gr) Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
vaca no forno Tomate 35gr de higiene e seguranc¢a alimentar.
Cebola 25gr 1-Leve ao lume o azeite, o alho, a cebola, o tomate
Azeite 3ml em cubos e concentrado e deixe estufar durante 5
Sal <0,2gr minutos. Triturar tudo.
Alho q.b. 2-Dispor os hamburgueres em tabuleiro e regar com
o estufado anterior
3-Levar ao forno & temperatura de 160°C durante 20
minutos ou colocar os hambuirgueres no tacho junto
com o estufado e levar ao lume até cozer durante 20
minutos.
FT 2 Almoéndegas
estufadas Almondegas 150gr Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
Tomate 35gr de higiene e seguranc¢a alimentar.
Cebola 25gr 1° Leve ao lume o azeite o alho picado, a cebola
Azeite 3ml picada, o tomate em cubos e concentrado e deixe
Sal <0,2gr estufar durante cinco minutos
Salsa q.b. 2° Coloque as almondegas num tabuleiro polvilhe
Orégdos q.b. com farinha de trigo e leve-as a cozinhar cobertas ao
Farinha de trigo q.b. forno a temperatura 160°c durante 20 minutos.

4°Pique a salsa e os orégdos e disponha por cima do
preparado
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N° Nome Ingredientes Capitagao Método culindrio:
FT3 Salada de fusilli com |Queijo 30gr Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
queijo, ovo, Fusilli 80gr de higiene e seguranc¢a alimentar.
cogumelos, cenoura |Ovo cozido Tovo 1° Leve ao lume o azeite o alho picado, a cebola
e milho Azeite 3ml picada, o tomate em cubos e concentrado e deixe
Alho q.b. estufar durante cinco minutos
Cebola 25g 2°Adicionar os cogumelos em tiras, a cenoura
Tomate 35gr raspada e o milho e deixar cozinhar por 10 minutos.
Cogumelos 50gr 3° Leve ao lume dgua com sal e um fio de azeite
Cenoura 50gr quando estiver a ferver acrescente o fusilli e deixe
Milho 30gr cozer o tempo correspondente ao indicado pelo
Sal <0,2gr fabricante (1 por¢do de massa para trés de dgua)
4° Cortar o ovo e o queijo em cubos de 1 cm por 1
cm.
5°Envolver todos os ingredientes e servir.
FT4 Carne de porco Azeite 3ml Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
fatiada estufada Alho q.b de higiene e seguranga alimentar.
Cebola 25¢gr 1° Leve ao lume o azeite o alho picado, a cebola
Tomate 35gr picada, o tomate em cubos e concenirado e deixe
Carne de porco 160gr estufar durante cinco minutos
2°Adicionar a carne, envolve-la no estufado e deixar
cozinhar por meia hora.
FT5 Frango assado Coxas de Frango/Frango 220gr Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
Sal <0,2gr de higiene e seguranga alimentar.
Sumo de limdo q.b. 1°Depois de cortado o frango tempera-se com alho,
Alho q.b. sal e sumo de limao
Ervas de Provence q.b. 2° Posteriormente levar o frango ao forno quente,

disposto em tabuleiro, coberto com a marinada e
levar ao forno a assar & temperatura de 160°C por 30
minutos.

3°Polvilhar a carne com ervas de provence
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N° Nome Ingredientes Capitagao Método culindrio:
FT é Carnes mistas (vaca |Carne de vaca 80gr Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
e porco) Carne de porco 80gr de higiene e seguranc¢a alimentar.
Tomate 35gr 1°Depois de cortadas as carnes em cubos de 3cm
Cebola 25gr por 3 cm tempera-se com alho, a folha de louro, sal e
Azeite 3mi sumo de limao
Sal <0,2gr 2° Leve ao lume o azeite, acrescente o alho a cebola
Sumo de limdo q.b. picada, o tomate em cubos e o concenirado, deixe
Alho q.b. apurar durante cinco minutos
Louro q.b. 3° Acrescente as carnes e deixe cozinhar durante 30
minutos em lume médio, envolvendo a carne no
estufado. Rectifique os temperos.
FT7 Hamburguer no Hamburguer 160gr (2 unidades de 80gr) Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
forno com molho de |Cogumelos 50gr de higiene e seguranc¢a alimentar.
cogumelos Tomate 35gr 1-Leve ao lume o azeite, o alho, a cebola, o tomate
Cebola 25gr em cubos e concentrado e deixe estufar durante 5
Azeite 3mi minutos e adicionar os cogumelos. Deixar cozinhar
Sal <0,2gr mais 5 minutos.
Alho q.b. 2-Dispor os hamburgueres em tabuleiro e regar com
o estufado anterior
3-Levar ao forno a temperatura de 160°C cobrindo os
hamburgueres com o estufado dos cogumelos
durante 20 minutos ou colocar os hamburgueres no
tacho junto com o estufado e levar ao lume até cozer
durante 20 minutos.
FT 8 Arroz a Valenciana |Lulas 80gr 1° Leve ao lume o azeite o alho picado e a cebola
Arroz 80gr picada, o louro, deixe alourar, acrescente as carnes
Carne de porco 60gr cortadas em cubos (2 cm por 2 cm)
Carne de vaca 60gr 2° Acrescente as lulas e as ervilhas, envolva o arroz e
Ervilhas 309 o acafrdo dissolvido em dgua quente, acrescente a
Cebola 25gr dgua necessdria para a cozedura, tempere de sal, e
Miolo de camarao 25gr deixe cozinhar lentamente por cerca de vinte
Miolo de berbigao 20gr minutos.
Pimento vermelho 10gr 4° Escalfe em dgua a ferver os bivalves, escorra-os e
Azeite 3ml reserve
Sal <0,2gr 5° Coloque o arroz no tabuleiro por cima disponha as
Alho q.b. améijoas e os mexilhées e salpique os pimentos
Louro q.b. vermelhos cortados em cubos.
Acafrdao q.b.
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N° Nome Ingredientes Capitagao Método culindrio:
FT 9 Carne de porco Azeite 3ml Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
fatiada assada Alho q.b de higiene e seguranc¢a alimentar.
Cebola 25gr 1°Temperar a carne com sal e alho
Tomate 35gr 2°Disponha a carne num tabuleiro regado com um fio
Carne de porco 160gr de azeite, cebola cortada grosseiramente, tomate
em cubos e tomate concentrado
3°Levar o tabuleiro ao forno por 30 minutos a 160°C.
4°Fatiar a carne e levar novamente ao forno por 10
minutos, cobrir a carne com um molho de legumes
5° O molho de legumes é feito com um fio de azeite,
cebola, tomate em cubos ou concentrado e depois
de apurado por 5 minutos, triturar
FT10 Rolo de carne Azeite 3ml Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
fatiado Alho q.b de higiene e seguranga alimentar.
Cebola 25gr 1°Temperar o rolo de carne com sal e alho
Tomate 35gr 3°Leve ao lume azeite, alho picado, cebola picada,
Carne de vaca 160gr tomate em cubos e tomate concentrado. Adicione o

rolo de carne e deixe estufar.

4°Fatie o rolo e disponha as fatias num tabuleiro
regado com um fio de azeite, cebola cortada
grosseiramente, tomate em cubos e tomate
concentrado

5°Levar o tabuleiro ao forno por 30 minutos a 160°C.
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N° Nome Ingredientes Capitagao Método culindrio:
FT11 Perna de frango Frango 220gr Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
estufada Tomate 35gr de higiene e seguranc¢a alimentar.
Cebola 25gr 1° Depois de cortado o frango tempera-se com alho,
Azeite 3ml sal e sumo de limao
Sal <0,2gr 2° Leve ao lume o azeite, acrescente o alho a cebola
Salsa q.b. picada, o tomate em cubos e o concenirado, deixe
Sumo de limdo q.b. apurar durante cinco minutos
Alho q.b. 3° Acrescente o frango e deixe cozinhar durante 20
minutos em lume médio envolvido no estufado.
Retifique os temperos e polvilhe com salsa.
FT 12 Esparguete a Carne de vaca picada 140gr Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
bolonhesa Tomate 35gr de higiene e segurang¢a alimentar.
Cebola 25¢gr 1° Leve ao lume o azeite acrescente o alho, a cebola
Azeite 3mi picada, deixe alourar, junte o tomate em cubos e
Sal <0,2gr concentrado
Salsa q.b. 2° Junte a carne picada deixe estufar em lume
Alho q.b. brando durante 30 minutos, no final salpique com a
Orégdos q.b. salsa e orégdos
Esparguete 80gr 3° Leve ao lume dgua com sal e um fio de azeite
quando estiver a ferver acrescente o esparguete
deixe cozer o tempo correspondente ao indicado
pelo fabricante( 1 por¢cdo de massa para trés de
dgua)
4° Escorra e reserve com um pouco da dgua da
cozedura
5° Sirva com a carne bolonhesa
FT13 Carnes mistas (vaca,|Carne de vaca 53gr Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
porco e frango) Carne de porco 53gr de higiene e segurang¢a alimentar.
Carne de frango 739 1°Depois de cortadas as carnes em cubos de 3cm
Tomate 35gr por 3 cm tempera-se com alho, a folha de louro, sal e
Cebola 25gr sumo de limao
Azeite 3ml 2° Leve ao lume o azeite, acrescente o alho a cebola
Sal <0,2gr picada, o tomate em cubos e o concentrado, deixe
Sumo de limao q.b. apurar durante cinco minutos
Alho q.b. 3° Acrescente as carnes, envolva no estufado e deixe
Louro q.b. cozinhar durante 30 minutos em lume médio. Retifique
os temperos.
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N° Nome Ingredientes Capitagao Método culindrio:

FT 14 Pery estufado Perna de peru 220gr Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
Tomate 35gr de higiene e seguranc¢a alimentar.
Cebola 25gr 1° Depois de cortado o peru tempera-se com alho,
Azeite 3ml sal e sumo de limao
Sal <0,2gr 2° Leve ao lume o azeite, acrescente o alho a cebola
Salsa q.b. picada, o tomate em cubos e o concenirado, deixe
Sumo de limdo q.b. apurar durante cinco minutos
Alho q.b. 3° Acrescente o peru, envolva no estufado e deixe

cozinhar durante 20 minutos em lume médio .
Retifique os temperos e polvilhe com salsa.
FT 15 Feijoada a Couve lombarda 80gr Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
portuguesa Carne de vaca 80gr de higiene e seguranc¢a alimentar.

Carne de porco 80gr
Feijao vermelho seco 60gr 1° Depois de cozido o feijao reserve com a dgua
Tomate 35gr 2° Corte a carnes em cubos trés por trés cm tempere
Cebola 25gr de sal, louro e sumo de limGo
Chourigo de carne 10gr 3° Leve ao lume o azeite, a cebola picada, o alho,
Azeite 3mi deixe alourar, acrescente as carnes um pouco de
Sal <0,2gr caldo, o chourico das rodelas, o louro, o tomate em
Alho q.b. cubos a cenoura em rodelas, e deixe cozinhar cerca

de meia hora (até ficar tenra)

4° Acrescente a couve lombarda em juliana grossa e
o feijdo bem como a dgua da cozedura do feijdo e
deixe cozinhar durante quinze minutos.

5° Retifique os temperos
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N° Nome Ingredientes Capitagao Método culindrio:
FT16 Empaddo de carne |Carne de vaca picada 140gr Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
de vaca com Tomate 35gr de higiene e seguranc¢a alimentar.
ervilhas Cebola 25gr

Ovo pasteurizado liquido 1 unidade 1°Leve ao lume o azeite, a cebola picada, o alho e o

Ervilhas 50gr tomate em cubos e o tomate concentrado. Deixe

Azeite 3ml apurar por 5 minutos.

Sal <0,2gr 2°Junte a carne picada e o sal. Deixar estufar em

Louro q.b. lume brando por 20 minutos. 3°Preparar o puré de

Orégdos q.b. batata segundo as indicagoes do fabricante.
4° Colocar num tabuleiro uma camada de puré, a
carne no meio e cobrir com o restante puré.
5°Pincelar com ovo e levar ao forno a alourar por 10
minutos.

FT17 Strogonoff de frango |Peito de frango 160gr Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas

Cogumelos 50g de higiene e seguranc¢a alimentar.

Cebola 25¢gr 1°Leve ao lume o azeite, a cebola picada e o alho.

Leite 20ml Deixe apurar por 5§ minutos.

Sal <0,2gr 2°Corte as carnes em fatias pequenas.

Alho q.b. 3°Junte a Carne ao estufado, envolva e deixe
cozinhar por 30 minutos.
4°No final adicione os cogumelos e o leite até apurar,
por mais 5 minutos.
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N° Nome Ingredientes Capitagao Método culindrio:
FT 18 Lombo de porco Azeite 3ml Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
enfeiticado com Alho q.b de higiene e seguranc¢a alimentar.
magas Cebola 25gr 1°Temperar a carne com sal, sumo de limao e alho
Tomate 35gr 2°Disponha a carne num tabuleiro regado com um fio
Carne de porco 160gr de azeite, cebola cortada grosseiramente, tomate
Limdo q.b. em cubos e tomate concenirado
Macga q.b. 3°Levar o tabuleiro ao forno por 30 minutos a 160°C.
4°Fatiar a carne, regar com um molho de legumes
5° O molho de legumes é feito com um fio de azeite,
cebola, tomate em cubos ou concentrado e depois
de apurado por 5 minutos, triturar
4°acrescentar magas as rodelas e levar novamente
ao forno por 10 minutos.
FT19 Carne de porco Lombo/Pda de porco 160gr Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
assada Cebola 25gr de higiene e seguranga alimentar.
Azeite 3ml 1°Temperar a carne com sal, sumo de limao e alho
Sal <0,2gr 2°Disponha a carne num tabuleiro regado com um fio
Alho q.b. de azeite, cebola cortada grosseiramente, fomate
Sumo de limao q.b. em cubos e tomate concentrado
Ervas de Provence q.b 3°Polvilhar com ervas de provence

4°Levar o tabuleiro ao forno por 30 minutos a 160°C e
cobrir com molho de legumes.5° O molho de
legumes é feito com um fio de azeite, cebola, tomate
em cubos ou concentrado e depois de apurado por 5
minutos, triturar.
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N° Nome Ingredientes Capitagao Método culindrio:
FT 20 Rojoes Azeite 3ml Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
Alho q.b de higiene e seguranc¢a alimentar.
Cebola 25gr 1° Leve ao lume o azeite o alho picado, a cebola
Tomate 35gr picada, o tomate em cubos e concentrado e deixe
Carne de porco 160gr estufar durante cinco minutos
2°Adicionar a carne, envolver no estufado e deixar
cozinhar por meia hora.
FT 21 Fusilli no forno com |Perna de peru 220gr Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
carnes brancas Tomate 35gr de higiene e segurang¢a alimentar.
Cebola 25¢gr 1° Depois de cortadas as carnes tempera-se com
Azeite 3ml alho, sal e sumo de limao
Sal <0,2gr 2° Leve ao lume o azeite, acrescente o alho a cebola
Salsa q.b. picada, o tomate em cubos e o concentrado, deixe
Sumo de limao q.b. apurar durante cinco minutos
Alho q.b. 3° Acrescente as carnes e deixe cozinhar durante 20
Fusilli 80gr minutos em lume médio. Retifique os temperos e

polvilhe com salsa.

4° Leve ao lume dgua com sal e um fio de azeite
quando estiver a ferver acrescente o fusilli deixe
cozer o tempo correspondente ao indicado pelo
fabricante( 1 por¢gdo de massa para trés de agua )
4° Escorra e reserve com um pouco da dgua da
cozedura

5° Colocar num tabuleiro a carne juntamento com o
respetivo estufado e por cima a camada de massa.
6°Levar ao forno a 160°C por 10 minutos.
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N° Nome Ingredientes Capitagao Método culindrio:
FT 22 Peru assado com Pernas de Peru/Peru 220gr Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
laranja Sal <0,2gr de higiene e seguranc¢a alimentar.
Sumo de limdo q.b. 1°Depois de cortado o peru tempera-se com alho, sal
Alho q.b. e sumo de limdo
Ervas aromaticas q.b. 2° Posteriormente levar o peru ao forno, disposto em
q.b. tabuleiro e regado com sumo de laranja e levar ao
forno a assar a temperatura de 160°C por 30 minutos.
3°Polvilhar a carne com ervas de provence e com
molho de legumes. 4° O molho de legumes é feito
com um fio de azeite, cebola, tomate em cubos ou
concentrado e depois de apurado por 5 minutos,
triturar
FT 23 Perna de frango Pernas de Frango 220gr Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
corada Sal 35gr de higiene e segurang¢a alimentar.
Sumo de limdo 25gr 1°Depois de cortado o frango tempera-se com alho,
Alho 3ml sal e sumo de limao
Ervas de Provence <0,2gr 2° Posteriormente levar o frango ao forno coberto
com a marinada, disposto em tabuleiro a assar a
temperatura de 160°C por 30 minutos até corar.
3°Polvilhar a carne com ervas de provence
FT 24 Rancho (porco e Grao-de-bico 80gr Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
frango aos cubos, Carne de frango 80gr de higiene e segurang¢a alimentar.1° Depois de
grao-de-bico, Carne de porco 80gr cozido o grdo-de-bico reserve com a dgua
massa e couve Couve lombarda 80gr 2° Corte a carnes em cubos trés por trés cm tempere
lombarda) Massa 50gr de sal, louro e sumo de limao
Cenoura 50gr 3° Leve ao lume o azeite, a cebola picada, o alho,
Tomate 35gr deixe alourar, acrescente as carnes um pouco de
Cebola 25gr caldo, o chourigo de carne, o louro, o tomate em
Chourigo de carne 20gr cubos a cenoura em rodelas, e deixe cozinhar cerca
Azeite 3ml de meia hora (até ficar tenra)
Sal <0,2gr 4° Acrescente a couve lombarda em juliana grossa
Sumo de limao q.b. bem como a massa e o grao-de-bico bem como a
Alho/louro q.b. dgua da cozedura do grdo-de-bico e deixe cozinhar

durante quinze minutos.
5° Retifique os temperos
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FT 25 Arroz de peru em Peru 220gr Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
cama de legumes |Cebola 25gr de higiene e seguranc¢a alimentar.
Azeite 3ml 1. Coza o peru, isento de peles e gorduras, em agua
Sal <0,2gr temperada com sal e pimenta.
Arroz 60gr 2. Reserve a dgua da cozedura.
Couve 80gr 3. Retire a carne e desfie a mesma.
Cenoura 50gr 4. Coloque um pouco de dgua numa panelaq, junte a
cebola picada, o azeite e deixe ferver.
5. Acrescente o arroz e mexa muito bem.
6. Regue com a calda da cozedura (o dobro da
quantidade do arroz) e rectifique o tempero. Deixe
cozer em lume brando.
7. Coza a couve e a cenoura na calda da cozedura
das aves e quando estiverem cozidos escorra-os
bem.
8. Numa assadeira coloque uma camada de arroz,
uma de carne desfiada, outra de legumes e, por fim,
uma camada de arroz.
9. Leve ao forno a tostar.
FT 26 Febras de porco Azeite 3ml Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
estufadas Alho q.b de higiene e seguranga alimentar.
Cebola 25¢gr 1° Leve ao lume o azeite o alho picado, a cebola
Tomate 35gr picada, o tomate em cubos e concenirado e deixe
Carne de porco 160gr estufar durante cinco minutos
2°Adicionar a carne, envolver no estufado e deixar
cozinhar por meia hora.
FT 27 Ovos mexidos com |Ovo 2 ovo Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
cogumelos e Sal <0,2 gr de higiene e seguranc¢a alimentar.
chourigo Azeite 3ml 1°Cortar os cogumelos e o chourico em rodelas.
Cogumelos 50gr 2°Bater os ovos pasteurizados com uma pitada de sal
Chovurigo 20gr e juntar os cogumelos e o chourigo.

3°Numa sertd com um fio de azeite acrescentar o
preparado de ovos e mexer até os ovos ficarem
consistentes e cremosos.
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N° Nome Ingredientes Capitagao Método culindrio:
FT 28 Perna de frango de |Perna de frango 220gr Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
tomatada Tomate 35gr de higiene e seguranc¢a alimentar.
Cebola 25gr 1° Tempere o frango com sal, alho esmagado.
Azeite 3ml 2° Leve ao lume o azeite, acrescente a cebola e
Sal <0,2gr cenoura em meias luas deixe alourar e acrescente o
Alho q.b. tomate em cubos
3° Coloque o frango num tabuleiro regue com o
estufado e leve ao forno durante 25 minutos &
temperatura de 180°c
FT 29 Jardineira de Frango |Frango 220gr Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
Batata 200gr de higiene e seguranc¢a alimentar.
Ervilhas 45gr 1° Tempere o frango com sal, sumo de limdo e alho
Feijao-verde 40gr esmagado.
Cenovura 40gr 2° Leve ao lume o azeite, acrescente a cebola e
Tomate 35gr cenoura em meias luas deixe alourar por 5 minutos e
Cebola 25gr acrescente o tomate em cubos
Azeite 3ml 3°Acrescentar o frango e deixar estufar por 20
Sal <0,2gr minutos.
Sumo de limdo q.b. 3° Cortar as batatas em cubos.
Alho q.b. 4°Adicionar dgua ao estufado de frango e quando
esta ferver adicionar as batatas e deixar cozinhar por
15 minutos.
5°Adicionar o feijao-verde aos cubos e as ervilhas.
Deixar cozinhar mais 5 minutos.
FT 30 Febras de porco Carne de porco 160gr Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
estufadas Tomate 35gr de higiene e seguranc¢a alimentar.
Azeite 3ml 1° Leve ao lume o azeite o alho picado, a cebola
Alho q.b picada, o tomate em cubos e concenirado e deixe
Cebola 25gr estufar durante cinco minutos

2°Adicionar a carne, envolver no estufado e deixar
cozinhar por meia hora.
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FT 31

Massa de frango
com feijdo

Frango
Macarronete
Feijao vermelho
Cenoura
Tomate

Cebola

Azeite

Sal

Sumo de limdo
Alho

220gr
50gr
80gr
40gr
35gr
25gr
3ml
<0,2gr

q.b.

Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas
de higiene e seguranc¢a alimentar.

1° Tempere o frango com sal, sumo de limdo e alho
esmagado.

2° Leve ao lume o azeite, acrescente a cebola e
cenoura em meias luas deixe alourar por 5 minutos e
acrescente o tomate em cubos

3°Acrescentar o frango e deixar estufar por 20
minutos.

3°Adicionar dgua ao estufado de frango e quando
esta ferver adicionar o feijdo previamente cozido em
dgua e sal e deixar cozinhar por 5 minutos.
5°Adicionar a massa. Deixar cozinhar mais 15minutos.




@ GOVERNO DE MINISTERIO DA EDUCAGAO DGEStE
A PORTUGAL | cecinaa Direcéo Geral dos
Estabelecimentos Escolares
Fichas Técnicas das Ementas de Peixe
N° Nome Ingredientes Capitagdo Método culindrio:
F.T.P.1 Salada Russa de Batata 200gr Lavar bem, arranjar e cortar os ingredientes.
atum (atum, batata, |Atum em conserva 120gr 1°Escorrer bem o atum.
ervilha, cenoura, Ovo cozido 1 Unidade 2°Cozer as batatas sem pele em dgua temperada com sal.
feijao-verde) Ervilhas 50gr 3°A parte, cozer também as cenouras e as ervilhas.
Cenoura 50gr 4°Depois de cozidas as batatas, envolver com as cenouras, as ervilhas,
Sal <0,2gr o ovo cozido cortado dsrodelas e o atum ja escorrido.
Salsa q.b. 5°Polvilhar com salsa.
Azeite ou Maionese 5ml ou 20gr é6°Temperar com azeite ou maionese.
F.T.P.2 Peixe-prata no forno |Peixe-prata 170gr Lavar, preparar e temperar o peixe com sal, alho, sumo de limdo e
Tomate 35gr ervas aromaticas.
Cebola 25¢gr 1°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Azeite 3ml 2°Colocar o peixe num tabuleiro com um fio de azeite e cebola
Sal <0,2gr cortada as rodelas.
Alho q.b. 3°Por cima do peixe dispor o ftomate aos cubos sem sementes e levar
Sumo de limdo q.b. ao forno pré-aquecido a 160°C durante 30 minutos.
Ervas aromdticas (Salsa, Orégdos, q.b.
Louro. Tomilho)
F.T.P.3 Meia desfeita de Migas de bacalhau 130gr 1°De véspera, demolhar o grdo-de-bico de acordo com os
bacalhau Grdao-de-bico 80gr procedimentos internos da empresa. No dia cozer o grdo-de-bico em
Ovo cozido 1/2 Unidade dgua temperada com sal.
Cebola 25gr 2°A parte, demolhar as migas de bacalhau. Depois de demolhadas,
Azeite 3ml cozer e escorrer bem.
Sal <0,2gr 3°Misturar o bacalhau com o grdo-de-bico e o ovo cozido cortado as
Alho q.b. rodelas.
Salsa q.b. 4°Preparar o tempero a parte com alho, cebola e salsa picada, azeite
Vinagre q.b. e vinagre.
F.T.P. 4 Arroz de peixe Peixes pescada 165gr 1°Temperar o peixe com sumo de limado e sal.
(pescada e miolo de |Miolo de Berbigao 25gr 2°Preparar os legumes, lavando, arranjando e cortando-os aos
berbigdo) Arroz 80gr pedacgos.
Cebola 25gr 3°Cozer o peixe em dgua temperada com sal e, no fim, desfiar em
Azeite 3ml lascas.
Sal <0,2gr 4°A parte, colocar um tacho ao lume com azeite, cebola, alho e louro.
Louro q.b. 5°Acrescentar a Ggua de cozer o peixe e mais alguma se necessdrio,
Sumo de limdo q.b. deixar levantar fervura e juntar o arroz e o miolo de berbigao.
Coentros q.b. 6°Quanto o arroz estiver a meio da cozeduraq, juntar o peixe desfiado e
Alho q.b. deixar acabar de cozinhar.

7°Por fim, polvilhar com os coentros picados.




@ GOVERNO DE MINISTERIO DA EDUCACAO DGEStE
A PORTUGAL | cecinaa Direcéo Geral dos
Estabelecimentos Escolares
Fichas Técnicas das Ementas de Peixe
N° Nome Ingredientes Capitagdo Método culindrio:
F.IP. 5 Lombos de pescada [Lombos de pescada 1700r 1°Lavar, preparar e temperar os lombos de pescada com sal, alho,
no forno Tomate 35gr sumo de limdo e ervas aromdticas.

Cebola 25¢gr 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Azeite 3ml 3°Colocar o peixe num tabuleiro com um fio de azeite e cebola
Sal <0,2gr cortada as rodelas.
Alho q.b. 4°Por cima do peixe, dispor o fomate aos cubos sem sementes e levar
Sumo de limdo q.b. ao forno pré-aquecido a 160°C durante 30 minutos.
Ervas aromdticas (Salsa, Orégdos, q.b.
Louro. Tomilho)

F.T.P. 6 Carapau no forno Carapau 1700gr 1°Lavar, preparar e temperar o peixe com sal.
Tomate 35gr 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Pimento 20gr 3°Colocar no fundo de um tabureiro as cebolas cortadas as rodelas
Cebola 25gr finas dispor o tomate e os pimentos as tiras, por cima
Azeite 3ml 4°Regar com azeite.
Sal <0,2gr
Cravinho a.b.

F.T.P.7 Peixe-prata estufado |Peixe-prata 170gr 1°Limpar, preparar e temperar o peixe com sal.
Tomate 35gr 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Cebola 25¢gr 3°Estufar a cebola, o alho e o tomate cortado aos cubos em azeite.
Azeite 3ml 4°Acrescentar o peixe.
Sal <0,2gr 5°Temperar com sal e ervas aromdticas.
Alho q.b. é°Deixar estufar em lume brando durante 30 minutos, rectificando o
Ervas aromdticas (Louro, Alecrim, q.b. tempero no final.
Oréqgdos, Salsa)

F.T.P.8 Solha gratinada Solha 1709 1°Limpar, preparar e temperar o peixe com sal, sumo de limdo, alho e
Azeite 3ml ervas aromdticas.
Sal <0,2gr 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Leite de vaca UHT meio-gordo q.b. 3°Num tacho adicionar o leite ao azeite, deixando-o cair em fio e
Sumo de limdo q.b. mexendo sempre para ndo deixar engrossar.
Alho q.b. 4°Colocar o peixe num tabuleiro, regar com o preparado de leite e
Ervas aromdticas (Orégdos, Salsa) q.b. levar a gratinar em forno pré-aquecido a 160°C durante 30 minutos.

F.T.P. 9 Arroz de atum (ovo, |Atum em conserva 100gr 1°Lavar bem, arranjar e cortar os ingredientes.

cenoura e ervilha) Ovo cozido 1/2 Unidade 2°Escorrer bem o atum.

Arroz 80gr 3°Colocar um tacho ao lume com azeite, cebola, alho, cenoura e
Cenoura 50gr ervilhas.
Ervilhas 50gr 4°Acrescentar a dgua, deixar levantar fervura e juntar o arroz.
Cebola 25gr 5°Temperar com sal e deixar cozer durante 20 minutos.
Azeite 3ml 6°No final, adicionar o atum bem escorrido e ovo cozido cortado aos
Sal q.b. quartos.
Alho a.b




9 GOVERNO DE MINISTERIO DA EDUCACAO DGEStE
A PORTUGAL | cecinaa Direcéo Geral dos
Estabelecimentos Escolares
Fichas Técnicas das Ementas de Peixe
N° Nome Ingredientes Capitagdo Método culindrio:
F.T.P. 10 Bacalhau gratinado |Migas de bacalhau 1900gr 1°Demolhar as migas de bacalhau.
com molho branco |Batata pré-frita cubos 190gr 2°Depois de demolhadas e bem escorridas, verter por cima dgua a
Cebola 25 ferver, de forma a cobrir por completo as migas de bacalhau.
Azeite 33ml 3°Colocar o louro e deixar em repouso durante dez minutos.
Sal <0,2gr 4°Refirar a dgua, escorrer bem e reservar.
Alho q.b. 5°Levar ao forno a batata pré-frita em cubos, durante 10 minutos, a
Salsa q.b. temperatura de 180°C.
Farinha 6 colheres sopa é°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Leite meio-gordo 11 7°Levar ao lume o azeite, o alho picado, a cebola cortada em meias
Noz-moscada q.b. luas muito finas, o louro e a salsa picada e deixar refogar até que a
Folha de louro q.b. cebola fique transparente.
8°Acrescentar o bacalhau bem escorrido e retirar o louro.
9°Envolver bem o bacalhau na cebolada.
10°Num tabuleiro colocar uma camada de batata, uma camada de
bacalhau com cebolada e terminar com uma nova camada de
batata.
11°Regar com o molho de bechamel com natas
12°Levar ao forno a gratinar.
Para o molho béchamel:
1°Levar ao lume 6 colheres de sopa de azeite.
2°Quando quente, acrescentar a farinha e mexer bem com as varas,
deixando cozer bem a farinha.
3°Verter o leite morno, mexendo sempre com as varas.
4°Temperar com sal e noz-moscada.
F.T.P. 11 Peixe-prata no forno |Peixe-prata 170gr Lavar, preparar e temperar o peixe com sal, alho, sumo de limdo e
Tomate 35gr ervas aromdaticas.
Cebola 25gr 1°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Azeite 3ml 2°Colocar o peixe num tabuleiro com um fio de azeite e cebola
Sal <0,2gr cortada as rodelas.
Alho q.b. 3°Por cima do peixe dispor o tomate aos cubos sem sementes e levar
Sumo de limdo q.b. ao forno pré-aquecido a 160°C durante 30 minutos.
Ervas aromaticas (Salsa, Orégdos, q.b.

Louro, Tomilho)
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A PORTUGAL | cecinaa Direcéo Geral dos
Estabelecimentos Escolares
Fichas Técnicas das Ementas de Peixe
N° Nome Ingredientes Capitagdo Método culindrio:
F.T.P. 12 Arinca/Abroétea Arinca/Abrétea 170gr 1°Lavar, preparar e temperar o peixe com sal, alho, sumo de limdo e
assada Tomate 35gr ervas aromaticas.
Cebola 25¢gr 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Azeite 3ml 3°Colocar o peixe num tabuleiro com um fio de azeite e cebola
Sal <0,2gr cortada as rodelas.
Alho q.b. 4°Por cima do peixe, dispor o fomate aos cubos sem sementes e levar
Sumo de limdo q.b. ao forno pré-aquecido a 160°C durante 30 minutos.
Ervas aromdticas (Salsa, Orégdos, q.b.
Louro, Tomilho)
F.T.P. 13 Cubos de salmdo Salmado 150gr 1°Lavar, preparar e temperar o peixe com sal e pimenta, envolvendo-o
em sémola de milho |Sémola de milho 10gr de seguida na sémola de milho.
Cebola 25gr 2°Colocar o peixe num tabuleiro, reguar com um fio de azeite e levar
Tomate 35gr ao forno durante 15 minutos, a temperatura de 180°C.
Azeite 3ml 3°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Alho q.b. 4°Levar ao lume o restante azeite com o alho e a cebola picada e um
Sal q.b. pouco de dgua e deixar alourar.
Pimenta q.b. 5°Acrescentar o fomate em cubos e deixar estufar bem.
6°Envolver a restante sémola de milho.
7°Juntar dgua, caso seja necessdrio rectificar a consisténcia.
8°No fim. reaar o peixe com o preparado anterior
F.T.P. 14 Empadado de cavala |Arroz 80gr 1°Lavar, arranjar e cortar os ingredientes.
com arroz, ervilhas e |Cavala em conserva 150gr 2°Num recipiente colocar dgua, cebola, alho picado, cenoura raspada
cenoura Cebola 25gr e azeite e deixar ferver. Acrescentar o arroz, temperar com sal e deixar
Cenoura 30gr cozer. Depois de cozido, reservar.
Ervilhas 30gr 3°Refogar em azeite a cebola, o alho picado, o tomate em cubos e o
Tomate 25gr concentrado de tomate durante 5 minutos.
Tomate concentrado 5gr 4°Lascar a cavala em conserva, envolver no molho de tomate, salpicar
Alho q.b. com salsa picada e temperar com sal.
Azeite 3ml 5°Num tabuleiro de ir ao forno, colocar uma camada de arroz, uma
Salsa q.b. camada de cavala em molho de tomate, finalizando com uma nova
Sal q.b. camada de arroz.
Pdo ralado q.b. 6°A parte envolver o pdo ralado com um pouco de azeite e salsa

picada. No fim, polvilhar o arroz com este preparado e levar ao forno a
gratinar.
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Fichas Técnicas das Ementas de Peixe
N° Nome Ingredientes Capitagdo Método culindrio:
F.T.P. 15 Abrétea/Arinca Arinca/Abrétea 170gr 1°Limpar, preparar e temperar o peixe com sal.
estufada Tomate 35gr 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Cebola 25¢gr 3°Estufar a cebola, o alho e o tomate cortado aos cubos em azeite.
Azeite 3ml 4°Acrescentar o peixe.
Sal <0,2gr 5°Temperar com sal e ervas aromdticas.
Alho q.b. 6°Deixar estufar em lume brando durante 30 minutos, rectificando o
Ervas aromaticas (Louro, Alecrim, q.b. tempero no final.
Oréados, Salsa)
F.T.P. 16 Pescada gratinada |Pescada 170g 1°Limpar, preparar e temperar o peixe com sal, sumo de limdo, alho e
Azeite 3ml ervas aromdticas.
Sal <0,2gr 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Leite de vaca UHT meio-gordo q.b. 3°Num tacho adicionar o leite ao azeite, deixando-o cair em fio e
Sumo de limdo q.b. mexendo sempre para ndo deixar engrossar.
Alho q.b. 4°Colocar o peixe num tabuleiro, regar com o preparado de leite e
Ervas aromdticas (Orégdos, Salsa) q.b. levar a gratinar em forno pré-aquecido a 160°C durante 30 minutos.
F.T.P. 17 Abrétea/Arinca Arinca/Abrétea 170gr 1°Limpar, preparar e temperar o peixe com sal.
estufada com batata |Batata 270gr 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
aos cubos Tomate 35gr 3°Estufar a cebola, o alho e o tomate cortado aos cubos em azeite.
Cebola 25gr 4°Acrescentar as batatas e o peixe.
Azeite 3mi 5°Temperar com sal e ervas aromdticas.
Sal <0,2gr 6°Deixar estufar em lume brando durante 40 minutos, retificando o
Alho q.b. tempero no final.
Ervas aromaticas (Louro, Alecrim, q.b.
Oréados. Salsa)
F.T.P. 18 Pescada a “Rosa do |Pescada 170gr Limpar, preparar e temperar o peixe com sal, sumo de limdo, alho e
Adro” Ovo pasteurizado 1 unidade ervas aromdticas.
Azeite 3mi 2Passar o peixe por ovo batido e pdo ralado.
Sal <0,2gr 3Dispor o peixe num tabuleiro com um fio de azeite e levar ao forno
Sumo de limao q.b. pré-aquecido a 160°C durante 30 minutos.
Ervas aromdticas (salsa) q.b.
Alho q.b.
Pdo ralado q.b.
F.T.P.19 Lombos de pescada |[Lombos de pescada 165gr 1°Limpar, preparar e temperar os lombos de pescada com sal.
estufados Tomate 35¢r 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Cebola 25gr 3°Estufar a cebola, o alho e o tomate cortado aos cubos em azeite.
Azeite 3ml 4°Acrescentar o peixe.
Sal <0,2gr 5°Temperar com sal e ervas aromdticas.
Alho q.b. é°Deixar estufar em lume brando durante 30 minutos, rectificando o
Ervas aromdticas (Louro, Alecrim, q.b. tempero no final.

Oréqgdos, Salsa)
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Fichas Técnicas das Ementas de Peixe
N° Nome Ingredientes Capitagdo Método culindrio:
F.T.P. 20 Arroz de peixe Peixes (pescada e salmao) 165gr 1°Temperar os peixes com sumo de limdo e sal.
(pescada, salmdo) |Arroz 80gr 2°Preparar os legumes, lavando, arranjando e cortando-os aos
com legumes Cenoura 50gr pedacos.
(cenoura e tomate) |Tomate 35gr 3°Cozer os peixes em dgua temperada com sal e, no fim, desfiar em
Cebola 25¢gr lascas.
Azeite 3mi 4°A parte, colocar um tacho ao lume com azeite, cebola, alho, louro,
Sal <0,2gr tomate picado e cenoura e deixar apurar por 5 minutos.
Louro q.b. 5°Depois dos legumes estufados, acrescentar a dgua de cozer os
Sumo de limdo q.b. peixes e mais alguma se necessario por 20 minutos.
Coentros q.b. 6°Deixar levantar fervura e juntar o arroz.
Alho q.b. 7°Quanto o arroz estiver a meio da cozedura, juntar os peixes desfiados
e deixar acabar de cozer durante 20 minutos.
8°Por fim nolvilhar com os coentros bicados
F.T.P. 21 Bacalhau a Gomes |Batata 270gr 1°Demolhar as migas de bacalhau.
de Sa& Migas de bacalhau 150gr 2°Depois de demolhadas e bem escorridas, verter por cima dgua a
Ovo cozido 1/2 unidade ferver, de forma a cobrir por completo as migas de bacalhau e deixar
Cebola 25gr ficar assim durante cerca de 15 minutos.
Azeitonas pretas 15gr 3°Retirar a dgua, escorrer bem e reservar.
Azeite 5mi 4°Levar a aloirar a cebola e os alhos as rodelas em azeite, até que
Sal <0,2gr figuem transparentes, juntando as batatas que foram previamente
Salsa q.b. cozidas e cortadas as rodelas.
Alho q.b. 5°Juntar as migas de bacalhau escorridas.
Pimenta q.b. 6°Mexer tudo ligeiramente, mas sem deixar refogar, e temperar com
sal e pimenta.
7°De seguida colocar num tabuleiro e levar ao forno pré-aquecido a
160°C durante 10 minutos. Polvilhar com salsa picada e decorar com
rodelas de ovo cozido e azeitonas pretas.
F.T.P. 22 Pescada no Tacho |Pescada 170¢gr 1°Lavar e preparar o peixe.
Cebola 25gr 2°Levar ao lume um tacho com um pouco de dgua e alho picado.
Tomate 35gr 3°Juntar a cebola picada e o louro e deixar refogar.
Sal <0,2gr 4°Adicionar o tomate em cubos.
Alho q.b. 5°Quando atingir a fervura, temperar com sal e acrescentar a pescada.
6°Reduzir o lume e deixar cozer cerca de 10 minutos.
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Estabelecimentos Escolares
Fichas Técnicas das Ementas de Peixe
N° Nome Ingredientes Capitagdo Método culindrio:

F.T.P. 23 Filetes de pescada |Filetes de pescada 165¢gr 1°Lavar, preparar e temperar os filetes de peixe com sal, alho, sumo de
Tomate 35gr limdo e ervas aromdaticas, de preferéncia de véspera.
Cebola 25¢gr 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Azeite 3ml 3°Colocar o peixe num tabuleiro com um fio de azeite e cebola
Sal <0,2gr cortada as rodelas.
Alho q.b. 4°Por cima do peixe dispor o tomate aos cubos sem sementes e levar
Sumo de limdo q.b. ao forno pré-aquecido a 000°C durante 000 minutos.
Ervas aromdticas (Salsa, Orégdos, q.b.
Louro, Tomilho)

F.T.P. 24 Arinca/Cavala no Arinca/Cavala 170gr 1°Lavar, preparar e temperar o peixe com sal, alho, sumo de limdo e

forno Tomate 35gr ervas aromdticas.

Cebola 25gr 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Azeite 3mi 3°Colocar o peixe num tabuleiro com um fio de azeite e cebola
Sal <0,2gr cortada as rodelas.
Alho q.b. 4°Por cima do peixe, dispor o tomate aos cubos sem sementes e levar
Sumo de limao q.b. ao forno pré-aquecido a 160°C durante 30 minutos.
Ervas aromaticas (Salsa, Orégdos, q.b.
Louro, Tomilho)

F.T.P. 25 Abrétea gratinada  |Abrétea 170g 1°Limpar, preparar e temperar o peixe com sal, sumo de limdo, alho e
Azeite 3ml as ervas aromdticas.
Sal <0,2gr 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Leite de vaca UHT meio-gordo q.b. 3°Num tacho adicionar o leite ao azeite, deixando-o cair em fio e
Sumo de limdo q.b. mexendo sempre para ndo deixar engrossar.
Alho q.b. 4°Colocar o peixe num tabuleiro, regar com o preparado de leite e
Ervas aromaticas (Orégdos, Salsa) q.b. levar a gratinar em forno pré-aquecido a 160°C durante 30 minutos.
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Fichas Técnicas das Ementas de Peixe
N° Nome Ingredientes Capitagdo Método culindrio:
F.T.P. 26 Pescada a posta no |Pescada 1700r 1°Lavar, preparar e temperar o peixe cortado as postas com sal, alho,
forno Tomate 35gr sumo de limdo e ervas aromdticas.
Cebola 25¢gr 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Azeite 3ml 3°Colocar o peixe num tabuleiro com um fio de azeite e cebola
Sal <0,2gr cortada as rodelas.
Alho q.b. 4°Por cima do peixe, dispor o fomate aos cubos sem sementes e levar
Sumo de limdo q.b. ao forno pré-aquecido a 160°C durante 30 minutos.
Ervas aromdticas (Salsa, Orégdos, q.b.
Louro, Tomilho)
F.T.P. 27 Salada quente de Massa espiral 80gr 1°Lavar bem, arranjar e cortar os ingredientes.
massa espiral com |Atum em conserva 150gr 2°Escorrer bem o atum.
atum, cenoura e Ervilhas 50gr 3°Cozer a massa espiral em dgua temperada com sal.
ervilhas Cenoura 50gr 4°A parte, cozer as cenouras e as ervilhas.
Sal <0,2gr 5°No final, envolver a massa com atum bem escorrido, as cenouras e
as ervilhas.
F.T.P. 28 Peixe estufado Peixes (salmdo e pescada) 170gr Limpar, preparar e temperar os peixes com sal.
(salmdo, pescada e |Massa 80gr 1°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
peixe-prata) com Pimento 20gr 2°Estufar a cebola, o alho, o pimento e o tomate cortado aos cubos em
tomate, pimentos e |Tomate 40gr azeite.
massa cotovelinhos |Cebola 25gr 3°Acrescentar dgua e o peixe.
Azeite 3mi 4°Temperar com sal e deixar estufar em lume brando durante 20
Sal <0,2gr minutos.
5°Acrescentar novamente dgua e a massa.
6°Retificar o tempero e deixar cozinhar por mais durante 20 minutos.
F.T.P. 29 Salmao grelhado Salmao 170gr 1°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
com molho de limdo |Sal <0,2gr 2°Lavar, preparar e temperar o peixe com sal, alho, sumo de limGo e
e ervas aromdaticas |Sumo de limao q.b. ervas aromdaticas.
Ervas aromaticas (salsa, coentros, q.b. 3°Secar bem o peixe e grelhar.
alho, cominhos)
F.T.P.30 Pescada a Saloia Pescada 170gr 1°Lavar, preparar e temperar o peixe com sal e sumo de limao.
Tomate 35gr 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Cebola 25gr 3°Num tabuleiro com um fio azeite, colocar o louro, a cebola e os alhos
Azeite 3ml cortados as rodelas. Por cima, dispor uma camada de pescada e, por
Sal <0,2gr fim, uma camada de tomate cortado ao meio.
Sumo de limao q.b. 4°Salpicar os tomates com orégdos e salsa e levar ao forno pré-
Orégdos q.b. aquecido a 160°C durante 30 minutos.
Louro q.b.
Salsa q.b.
Alho q.b.
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N° Nome Ingredientes Capitagdo Método culindrio:
F.T.P.31 Pastéis de bacalhau |Pastéis de bacalhau 4 unidades 1°Colocar os pastéis de bacalhau numa fritadeira em éleo bem
Oleo de amendoim 10 mi quente.
2°Quando fritos, retirar do banho de fritura e escorrer bem.
F.T.P.32 Salada do mar Massa 80gr 1°Lavar bem, arranjar e cortar os ingredientes.
(pescada, camardo, |Pescada 150gr 2°Lavar e preparar o peixe.
ovo, massa, cenoura |Ovo 1/2 3°Cozer a pescada e o miolo de camardo em dgua temperada com
e ervilhas Miolo de camardo 25gr sal e, no fim, desfiar o peixe em lascas.
Ervilhas 50gr 4°A parte, cozer a massa, a cenoura e as ervilhas.
Cenoura 50gr 5°No final, envolver a massa, a cenoura e as ervilhas com o peixe
Cebola 25gr desfiado e o miolo de camarao.
Azeite 3ml
C el Pd o Wo P11
F.T.P.33 Lombos de cavala |Cavala 1700r 1° coloca-se a escorrer a cavala em conserva.
com feijdo frade e  |Feijdo frade 80gr 2°Colocar demolho o feijdo frade 24 horas, e coze-se em agua e sal.
molho verde Tomate 35gr 3°Pica-se a cebola e a salsa finamente e adiciona-se o azeite.
Cebola 25gr 4°Ao empratar coloca-se a cavala no centro do prato e o feijdo a volta
Azeite 3mi e rega-se com o molho verde.
Sal <0,2gr
Ervas aromdticas (Salsa) q.b.
F.T.P.34 Mil folhas de batata |Batata branca 270gr 1° Cortar as batatas com pele és rodelas e cozer.
com creme de Filete de pescada 170gr 2° Coza os espinafres congelados, escorra e esprema bem, leve ao
pescada e Farinha para culindria sem fermento lume a margarinag, farinha deixe cozer acrescente o leite e deixe ferver
espinafres Leite meio gordo misturando bem com as varas, junte os espinafres cozidos e triturados.
Brécolos (preparados) 3° Leve ao forno a vapor a pescada durante 10 minutos retire-o e
Espinafres (preparados) 35gr lasque-o envolva a cebola picada muito fina em azeite e deixe
Margarina3,5,6,7 25gr cozinhar até ficar translucida, envolva a pescada.
Azeite 3ml 4° Num tabuleiro unte com azeite, uma camada de batata, uma de
Sal <0,2gr espinafres e uma de pescada, termine com uma de batata.
q.b. 5° Polvilhe com pao ralado e um fio de azeite, leve ao forno &

temperatura de 160°c durante 15 minutos deixando corar um pouco
por cima.




@ GOVERNO DE MINISTERIO DA EDUCACAO DGEStE
A PORTUGAL | cecinaa Direcéo Geral dos
Estabelecimentos Escolares
Fichas Técnicas das Ementas de Peixe
N° Nome Ingredientes Capitagdo Método culindrio:
F.T.P.35 Pescada estufada Pescada 165¢gr 1°Limpar, preparar e temperar a pescada com sal.
com arroz de Tomate 35gr 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
legumes Cebola 25¢gr 3°Estufar a cebola, o alho e o tomate cortado aos cubos em azeite.
Azeite 3ml 4°Acrescentar o peixe.
Sal <0,2gr 5°Temperar com sal e ervas aromdticas.
Alho q.b. 6°Deixar estufar em lume brando durante 30 minutos, rectificando o
Ervas aromaticas (Louro, Alecrim, q.b. tempero no final.
Oréados, Salsa)
F.T.P.36 Filetes de Pescada |Filetes de pescada 165¢gr 1°Preparar e temperar o peixe
crocantes no forno  |Farinha de milho 15gr 2° Passar os filetes por farinha de milho, regar com um fio de azeite
Azeite 3ml 3° levar ao forno pré-aquecido a 160°C durante 15 minutos.
Sal <0,2gr
Alho q.b.
Sumo de limdo q.b.
Ervas aromdticas (Salsa, Orégdos, q.b.
Louro, Tomilho)

F.T.P.37 Tortilha de Atum Atum em conserva 100gr 1°colocar a batata aos cubos num tabuleiro e levar ao forno.
batata pré frita aos cubos 180gr 2° retira-se a batata do forno e adiciona-se o atum e rega-se com o
ovo pasteurizado 1un ovo
Azeite 3ml 3° leva-se ao forno pra cozinhar o ovo.

Sal q.b.
F.T.P.38 Arroz enriquecido Arroz 80gr 1°Lavar, arranjar e cortar os ingredientes.
com ovo, calamares 150gr 2°Num recipiente colocar dgua, cebola, alho picado, e azeite e deixar
calamares, Cebola 25gr ferver. Acrescentar o arroz, os cogumelos e a ervilha temperar com sal
cogumelos e cogumelos 30gr e deixar cozer. Depois de cozido, reservar.
ervilhas Ervilhas 30gr 3°Refogar em azeite a cebolaq, o alho picado, o tomate em cubos e o
Tomate 25gr concentrado de tomate durante 5 minutos.
Tomate concentrado 5gr 4°costar os calamares em cubinhos envolver no molho de fomate,
ovo 1un salpicar com salsa picada e temperar com sal.

F.T.P. 39 Granadeiro no forno |Granadeiro 170gr Lavar, preparar e temperar o peixe com sal, alho, sumo de limdo e
Tomate 35¢r ervas aromdticas.

Cebola 25gr 1°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.

Azeite 3ml 2°Colocar o peixe num tabuleiro com um fio de azeite e cebola

Sal <0,2gr cortada ds rodelas.

Alho q.b. 3°Por cima do peixe dispor o tomate aos cubos sem sementes e levar
Sumo de limdo q.b. ao forno pré-aquecido a 160°C durante 30 minutos.

Ervas aromdaticas (Salsa, Orégdos, q.b.

Louro. Tomilho)
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F.T.P. 40 Arroz de peixe Peixe-prata 165gr 1°Temperar o peixe com sumo de limdo e sal.
(peixe prata e miolo |Miolo de Berbigao 25gr 2°Preparar os legumes, lavando, arranjando e cortando-os aos
de berbigao) Arroz 80gr pedagos.
cenoura e fomate Cebola 25gr 3°Cozer o peixe em dgua temperada com sal e, no fim, desfiar em
Tomate 20gr lascas.
Cenoura 20gr 4°A parte, colocar um tacho ao lume com azeite, cebola, cenour,
Azeite 3ml tomate, alho e louro.
Sal <0,2gr 5°Acrescentar a dgua de cozer o peixe e mais alguma se necessdrio,
Louro q.b. deixar levantar fervura e juntar o arroz e o miolo de berbigao.
Sumo de limdo q.b. 6°Quanto o arroz estiver a meio da cozedura, juntar o peixe desfiado e
Coentros q.b. deixar acabar de cozinhar.
Alho q.b 7°Por fim, polvilhar com os coentros picados.
F.T.P. 41 Filetes de pescada |Filetes de pescada 1700r 1°Lavar, preparar e temperar os filetes de pescada com sal, alho, sumo
no forno Tomate 35gr de limdo e ervas aromdticas.
Cebola 25¢gr 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Azeite 3ml 3°Colocar o peixe num tabuleiro com um fio de azeite e cebola
Sal <0,2gr cortada as rodelas.
Alho q.b. 4°Por cima do peixe, dispor o ftomate aos cubos sem sementes e levar
Sumo de limdo q.b. ao forno pré-aquecido a 160°C durante 30 minutos.
Ervas aromdticas (Salsa, Orégdos, q.b.
Louro, Tomilho)
F.T.P:42 Abrétea estufada Abrétea 165¢gr 1°Limpar, preparar e temperar o peixe com sal.
com molho tomate |Tomate 35gr 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Cebola 25gr 3°Estufar a cebola, o alho e o tomate cortado aos cubos em azeite,
Azeite 3ml triturar tudo.
Sal <0,2gr 4°Acrescentar o peixe no preparado anterior.
Alho q.b. 5°Temperar com sal e ervas aromdticas.
Ervas aromdticas (Louro, Alecrim, q.b. é°Deixar estufar em lume brando durante 30 minutos, rectificando o
Orégdos, Salsa) tempero no final.
F.T.P. 43 Sonhos de Bacalhau |[Sonhos de Bacalhau 6 unidades 1° pré aquecer o forno 2°
colocar os sonhos em tabuleiros e levar ao forno cerca de 8 minutos
F.T.P. 44 Petinga frita Petinga 220r 1°Lavar, preparar e temperar a sardinha com sal.
Farinha triga 30gr 2°Envolve-se a sardinha na farinha triga
Sal <0,2gr 3¢ frita-se a sardinha e escorre-se.

Oleo amendoim
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F.T.P. 45 Espetada Colorida |[Filetes de Pescada 165gr 1°Limpar, preparar e temperar o peixe com sal.
de Pescadaq, Pimento 25gr 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
pimento, maga, Cebola 25¢gr 3°coloca-se no espeto - cenoura, cebola, filete de pescada, pimento,
cenovura e cebola maga 25¢gr cebola e finaliza com mag¢a com a casca
cenoura 25¢gr 4°Leva-se ao lume o azeite com as ervas aromdticas, deixar levantar
Azeite 3mi fervura em lume brando, rega-se as espetadas e leva-se ao forno.
Sal <0,2gr
Alho q.b.
Ervas aromaticas (Louro, Alecrim, q.b.
Orégdos, Salsa)
F.T.P. 46 Pescada em cama Batata branca 270gr 1° Cozer as batata cortadas @s rodelas.
de espinafres com |Filete de pescada 1709gr 2° Coza os espinafres congelados, escorra e esprema bem, leve ao
batata Farinha para culindria sem fermento lume o azeite, farinha deixe cozer acrescente o leite e deixe ferver
Leite meio gordo misturando bem com as varas, junte os espinafres cozidos e triturados.
Brécolos (preparados) 3° Leve ao forno a vapor a pescada durante 10 minutos retire-o e
Espinafres (preparados) 35gr lasque-o envolva a cebola picada muito fina em azeite e deixe
Margarina3,5,6,7 25gr cozinhar até ficar franslucida, envolva a pescada.
Azeite 3ml 4° Num tabuleiro unte com azeite, uma camada de batata, uma de
Sal <0,2gr espinafres e uma de pescada
q.b. 5° Polvilhe com pdo ralado, leve ao forno G temperatura de 160°c
durcnta 1E minutac daivenda ~areor e nalea mnar cinaes
F.T.P. 47 Pasteldo de Migas Bacalhau 130gr 1°Demolhar as migas de bacalhau.
bacalhau ovo pasteurizado 2un 2°Depois de demolhadas e bem escorridas, verter por cima dgua a
salsa q.b. ferver, de forma a cobrir por completo as migas de bacalhau.
Azeite 3mi 3°Colocar o louro e deixar em repouso durante dez minutos.
Sal q.b. 4°Retirar a dgua, escorrer bem e reservar.
5°Bater os ovos
é°Acrescentar o bacalhau bem escorrido e retirar o louro.
7°Envolver bem o bacalhau e acrescenta-se a salsa picada
8°Num tabuleiro colocar um fio de azeite e coloca-se o preparado
anterior
9°Levar ao forno
F.T.P. 48 Salada quente de Arroz 80gr 1°Lavar bem, arranjar e cortar os ingredientes.
arroz com atum, Atum em conserva 150gr 2°Escorrer bem o atum.
cenoura, milho e Ervilhas 50gr 3°fazer arroz branco seco.
ervilhas Cenoura 50gr 4°A parte, cozer as cenouras, milho e as ervilhas.
Sal <0,2¢gr 5°No final, envolver o arroz com atum bem escorrido, as cenouras,
Milho 25gr milho e as ervilhas.
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F.T.P. 49 Tortilha de Salmdo  |Salmao 140gr 1°colocar a batata aos cubos num tabuleiro e levar ao forno. 2° coze-
(batata, ovo e batata pré frita aos cubos 180gr se o salmdo em dgua e sal, despinha-se e lasca-se
salmao) ovo pasteurizado 1un 3° retira-se a batata do forno e adiciona-se o salmdo e rega-se com o
Azeite 3ml ovo
Sal q.b. 4° leva-se ao forno pra cozinhar o ovo.
F.T.P. 50 Caldeirada de peixe |Raia 80gr 1°Lavar, preparar e temperar o peixe com sal.
(raia, peixe prata e |Peixe Prata 80gr 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
lulas) Lulas 40gr 3°Colocar no fundo de um tacho as cebolas cortadas as rodelas finas
Batata 270gr e, por cima, dispor as batatas aos quartos, o tomate e os pimentos as
Tomate 35gr tiras.
Pimento 20gr 4°Regar com azeite, colocar o cravinho e a pimenta moida.
Cebola 25¢gr 5°Tapar o tacho e levar ao lume, sem mexer, mas agitando-o algumas
Azeite 3ml vezes.
Sal <0,2gr 6°Quando as batatas estiverem quase cozidas, acrescentar o raia.
Pimenta q.b. 7°Temperar com um pouco de sal e deixar cozinhar durante 30
Cravinho q.b. minutos.
F.T.P.51 Arroz de atum ( Atum em conserva 100gr 1°Lavar bem, arranjar e cortar os ingredientes.
milho e cenoura) Arroz 80gr 2°Escorrer bem o atum.
Cenoura 50gr 3°Colocar um tacho ao lume com azeite, cebola, alho, cenoura e o
Milho 50gr milho.
Cebola 25gr 4°Acrescentar a dgua, deixar levantar fervura e juntar o arroz.
Azeite 3mi 5°Temperar com sal e deixar cozer durante 20 minutos.
Sal q.b. 6°No final, adicionar o atum bem escorrido
Alho q.b.
F.T.P.52 Massinha de peixe |Peixes (salmdo e pescada) 170gr Limpar, preparar e temperar os peixes com sal.
Massa 80gr 1°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Pimento 20gr 2°Estufar a cebola, o alho, o pimento e o tomate cortado aos cubos em
Tomate 40gr azeite.
Cebola 25gr 3°Acrescentar dgua e o peixe.
Azeite 3ml 4°Temperar com sal e deixar estufar em lume brando durante 20
Sal <0,2¢gr minutos.

5°Acrescentar novamente dgua e a massa.
ASRolificar o tamnara o daivar cazinhar nar maic duranta 20 minutac
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F.T.P. 53 Empaddo de cavala |Arroz 80gr 1°Lavar, arranjar e cortar os ingredientes.
com arroz, e crosta |Cavala em conserva 150gr 2°Num recipiente colocar dgua, cebola, alho picado, cenoura raspada
de ovo e ervas Cebola 25¢gr e azeite e deixar ferver. Acrescentar o arroz, temperar com sal e deixar
aromaticas cenoura 30grs cozer. Depois de cozido, reservar.
Tomate 25¢gr 3°Refogar em azeite a cebola, o alho picado, o tomate em cubos e o
Tomate concentrado S5gr concentrado de tomate durante 5 minutos.
Alho q.b. 4°Lascar a cavala em conserva, envolver no molho de tomate, salpicar
Azeite 3mi com salsa picada e temperar com sal.
Salsa q.b. 5°Num tabuleiro de ir ao forno, colocar uma camada de arroz, uma
Sal q.b. camada de cavala em molho de tomate, finalizando com uma nova
Pdo ralado q.b. camada de arroz.
Ovo q.b. 6°A parte envolver o pdo ralado com um pouco de ovo bem batido,
Ervas da Provence q.b. ervas da provence e salsa picada ( o preparado ndo pode ficar
pastoso). No fim, polvilhar o arroz com este preparado e levar ao forno
a gratinar.
F.T.P. 54 Abrétea/Arinca Arinca/Abrétea 170gr 1°Limpar, preparar e temperar o peixe com sal.
assada Tomate 35gr 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Cebola 25¢gr 3°Estufar a cebola, ervas aromdticas o alho e o tomate cortado aos
Azeite 3ml cubos em azeite.
Sal <0,2gr 4°Triturar o preparado anterior, retificar os temperos.
Alho q.b. 5°Coloca o peixe em tabuleiros e rega com o molho
Ervas aromdticas (Louro, Alecrim, q.b. é°Deixar assar durante 30 minutos

Orégdos, Salsa)




@ GOVERNO DE
A PORTUGAL | ccenaa

MINISTERIO DA EDUCAGAO

DGEstE
Direcdo Geral dos
Estabelecimentos Escolares

Fichas Técnicas das Ementas de Sopa

N° Nome Ingredientes Capitagdo Método culindrio:

F.T.S.1 Creme de cenoura |Cenoura 40gr 1° Numa panela com dgua fria acrescente as batatas em cubos, a
Batata 20gr cenoura aos cubos, a cebola aos cubos e o alho, deixe cozinhar
Cebola 20gr cerca de 30 minutos.
Azeite 3ml 2° Passe tudo pela varinha mdgica .
Sal <0,2gr 3° Rectifique os temperos , termine com o azeite (em cru, directo da
Alho q.b. garrafa , sem ferver).
Coentros q.b.

F.1.S.2 Juliana Batata 60gr 1° Numa panela com dgua fria acrescente as batatas em cubos , a
Repolho 40qgr cebola, a abdbora, os nabos e a cebola em cubos , deixe cozinhar
Ervilhas 35gr cerca de 30 minutos.
Cenoura 30gr 2° Passe tudo pela varinha magica
Cebola 20gr 3° Acrescente a cenoura em cubos, o repolho em juliana fina e as
Nabo 20gr ervilhas deixe cozinhar cerca de quinze minutos
Azeite 3mi 4° Rectifique os temperos , e termine com o azeite (em cru , directo
Sal <0,2gr da garrafa , sem ferver)
Alho q.b.

F.T.S.3 Creme de ervilhas e |Batata 60gr 1° Numa panela com dgua fria acrescente as batatas em cubos, a

cenoura Ervilhas 55gr cebola aos cubos, as ervilhas, alho francés aos cubos, a courgette

Cenovura 45gr aos cubos e a cenoura aos cubos, deixe cozinhar cerca de 30
Alho francés 40gr minutos.
Courgette 30gr 2° Passe tudo pela varinha mdgica.
Cebola 20gr 3° Rectifique os temperos , e termine com o azeite (em cru, directo
Azeite 3mli da garrafa , sem ferver).
Sal <0,2gr




F.1.5.4 Minestrone Feijao-verde 40gr 1°Numa panela com dgua fria junte a batata, metade da cenoura a
Batata 30gr cebola e o alho, deixe cozinhar durante 30 minutos, passe pela
Abodbora 30gr varinha magica.
Cenoura 30gr 2° Acrescente o feijdo-verde em tiras , a abébora em cubos
Cebola 20gr pequenos e restante cenoura também em cubos , deixe cozer mais
Azeite 3ml quinze minutos em lume brando.
Sal <0,2g 3° rectifique os temperos, termine com o azeite (em cru, directo da
Alho q.b. garrafa , sem ferver).
F.1.8.5 Abodbora Feijao-verde 40gr 1° Numa panela com dagua fria junte a batata, metade da cenoura a
Abdbora 40gr cebola e o alho, deixe cozinhar durante 30 minutos, passe pela
Batata 30gr varinha magica.
Cebola 20gr 2° Acrescente o feijdo-verde em tiras , a abébora em cubos
Azeite 3ml pequenos e restante cenoura também em cubos , deixe cozer mais
Sal <0,2gr quinze minutos em lume brando.
Alho q.b. 3° rectifique os temperos, termine com o azeite (em cru, directo da
garrafa , sem ferver)
F.T.S.6 Macedoénia de Batatas 60gr 1° Numa panela com dgua fria junte a batata cortada em cubos, a
legumes Feijado-verde 40gr cebola, os nabos em cubos e o alho, deixe cozinhar durante 30
Ervilhas 35gr minutos.
Cenoura 30gr 2° Passe tudo pela varinha magica
Cebola 20gr 3° Acrescente as ervilhas, o feijao-verde e a cenoura em cubos
Nabo 20gr deixe cozer mais quinze minutos.
Azeite 3mi 4° Rectifique os temperos e termine com o azeite (em cru, directo da
Sal <0,2gr garrafa , sem ferver)
Alho q.b.
F.1.8.7 Nabigcas com feijdo- |[Nabigas 50gr 1° Depois de ter o feijado demolhado e cozido, numa panela com
frade Batata 40gr dagua fria acrescente as batatas aos cubos, as cenouras aos cubos,
Feijao-frade 40gr os alhos e as cebolas em meia lua.
Cenoura 30gr 2° Acrescente algum feijdo e passe tudo pela varinha mdgica.
Cebola 20gr 3° Adicione as nabigas, junte o restante feijao e deixe cozer durante
Azeite 3ml 10minutos.
Sal <0,2gr 4° Rectifique os temperos e adicione o azeite (em cru, direto da
Alho q.b. garrafa, sem ferver).




F.1.5.8 Cenoura Cenoura 40gr 1° Numa panela com dgua fria acrescente as batatas em cubos,
Batata 20gr uma parte da cenoura aos cubos, a cebola aos cubos e o alho,
Cebola 20gr deixe cozinhar cerca de 30 minutos.
Azeite 3ml 2° Adicionar o sal.
Sal <0,2gr 3° Passe tudo pela varinha mdgica.
Alho q.b. 4° Adicione o restante da cenoura aos cubos e deixe cozer durante
quinze minutos.
5° Rectifique os temperos , termine com o azeite (em cru, directo da
garrafa, sem ferver) .
F.1.S.9 Nabo com Batata 60gr 1° Numa panela com dagua fria acrescente a batata aos cubos, a
espinafres Espinafres 40gr/45gr cebola, o alho, metade do nabo.
Nabo 40gr 2° Passar pela varinha mdgica.
Cebola 20gr 3° Adicione os espinafres em juliana e o resto do nabo.
Azeite 20gr 4° Rectifique os temperos e adicione o azeite ( em cru, direto da
Sal 3mli garrafa, sem ferver)
Alho <0,2gr
q.b.
F.T.S.10 Alho francés Abdbora 60gr 1° Numa panela com dgua fria acrescente metade do alho francés
Alho Franceés 50gr as rodelas, a cenoura aos cubos, a abébora aos cubos, a courgette
Cenoura 30gr aos cubos,o nabo aos cubos, o alho e a cebola.
Courgette 30gr 2° Passar pela varinha magica.
Cebola 20gr 3° Adicione o restante alho francés aos cubos e deixe cozer durante
Nabo 20gr 10minutos.
Azeite 3mi 4°Retifique o tempero e adicione o azeite (em cru, direto da garrafa,
Sal <0,2gr sem ferver).
F.1.S.11 Couve lombarda Couve lombarda 40gr 1° Numa panela com dgua fria junte a batata cortada em cubos, a
Abdbora 40gr cebola, a cenoura e a abdbora aos cubos e deixe cozinhar durante
Batata 30gr 30 minutos,
Cenoura 30gr 2° Passe tudo pela varinha magica
Cebola 20ml 3° Acrescente a couve em juliana fina e deixe cozer mais quinze
Azeite 3ml minutos
Sal <0,2gr 4° Rectifique os temperos e termine com o azeite (em cru, directo da
Alho q.b. garrafa , sem ferver )
F.T.S.12 Grao com nabi¢cas |Batata 60gr 1° De véspera demolhar o grdo.
nabicas 50gr 2° Numa panela com dgua fria acrescente as batatas em cubos , a
Grao-de-bico 40gr cebola aos cubos, a cenoura aos cubos e o alho deixe cozinhar
Cenoura 30gr cerca de 30 minutos.
Cebola 20gr 3° Passe tudo pela varinha mdgica.
Azeite 3mi 4° Adicionar a nabicas em pedagos e o grdo de bico e deixar
Sal <0,2gr cozer.
Alho q.b. 5° Rectifique os temperos, e termine com o azeite (em cru, directo da

garrafa , sem ferver).




F.T.S.13 Feijdo branco com |Batata 60gr 1° Depois do feijado estar demolhado e cozido, numa panela com
espinafres espinafres 40gr dagua fria acrescente as batatas aos cubos, a cebola em meia lua,a
Feijao branco 40gr cenoura aos cubos e deixe cozinhar cerca de 30minutos.
Cenoura 30gr 2° Acrescente parte do feijdo e passe pela varinha mdgica.
Cebola 20gr 3° Adicione a dgua de cozedura do feijdo.
Azeite 3ml 4° Acrescente os espinafres e deixar cozer mais 5minutos.
Alho q.b. 5° Adicione o restante feijdo, rectifique os temperos, e termine com o
Sal <0,2gr azeite (em cru, direto da garrafa, sem ferver)
F.1.5.14 Creme de alho Batata 60gr 1° Numa panela com dgua fria acrescente as batatas em cubos , a
francés e couve-flor |Couve-flor 20gr cebola aos cubos, a couve flor aos cubos, o alho francés aos cubos,
Alho francés 20 gr os nabos aos cubos e a cenoura em cubos , deixe cozinhar cerca
Cenoura 30gr de 30 minutos.
Cebola 20gr 2° Passe tudo pela varinha magica
Nabo 20gr 3° Rectifique os temperos , e termine com o azeite (em cru, directo
Azeite 3mi da garrafa , sem ferver )
Sal <0,2gr
Alho q.b.
F.1.S.15 Camponesa Batata 60gr 1° Depois do feijdo estar demolhado, numa panela com dagua fria
Couve lombarda 40gr acrescente as batatas aos cubos, a cebola em meia lua e deixe
Feijao vermelho seco 40gr cozinhar cerca de 30minutos.
Cebola 20gr 2° A parte cozer o feijdo.
Azeite 3mi 3° Passar o primeiro preparado pela varinha mdgica, juntamente
Sal <0,2gr com algum feijao.
Alho q.b. 4° Adicione a dgua de cozedura do feijdo.
5° Acrescente a couve lombarda em juliana e deixar cozer mais
Sminutos.
6° Adicione o restante feijao, rectifique os temperos, e termine com o
azeite (em cru, direto da garrafa, sem ferver)
F.1.S.16 Creme de abdbora |Abdbora 60gr 1° Numa panela com dgua fria acrescente a cebola aos cubos, a
com espinafres Espinafres 40gr abdébora aos cubos, os nabos aos cubos, os espinafres aos cubos, a
Courgette 30gr courgette aos cubos e a cenoura em cubos , deixe cozinhar cerca
Cenoura 30gr de 30 minutos.
Cebola 20gr 2° Passe tudo pela varinha magica.
Nabo 20gr 3° Rectifique os temperos , e termine com o azeite (em cru, directo
Azeite 3mi da garrafa , sem ferver).
Sal <0,2gr
Alho q.b.




F.1.8.17 Horta Batata 60gr 1° Depois do feijdo estar demolhado, numa panela com dagua fria
Couve lombarda 40gr acrescente as batatas aos cubos, uma parte da cenoura aos cubos,
Feijao branco 40gr a courgette aos cubos, a cebola as meias luas e deixe cozinhar
Courgette 30gr cerca de 30minutos.
Cenoura 30gr 2° A parte cozer o feijdo.
Cebola 20gr 3° Passar o primeiro preparado pela varinha mdgica, juntamente
Azeite 3ml com algum feijdo.
Sal <0,2gr 4° Adicione a dgua de cozedura do feijdo.
Alho q.b. 5° Acrescente a couve em juliana, o resto das cenouras aos cubos e
o feijao e deixe cozer mais Sminutos.
6° Rectifique os temperos, e termine com o azeite (em cru, direto da
garrafa, sem ferver)
F.T.5.18 Caldo-verde Batata 120gr 1° Numa panela com dagua fria adicione a batata aos cubos, o alho,
Caldo verde 50gr e a cebola as meias luas, durante 30 minutos.
Cebola 20gr 2° Passar pela varinha magica.
Chourico 10gr 3° Adicione o caldo verde e deixe cozer durante 10minutos.
Azeite 3mi 4° Rectifique os temperos e adicione o azeite (em cru, direto da
Sal 0,2gr garrafa , sem ferver).
Alho q.b. 5° Sirva com chourigo previamente cozido.
F.1.S.19 Canja de galinha Perna de Frango 50gr 1° Leve ao lume em dgua a ferver , as pernas de frango.
Massa 20gr 2° Retire o frango e desfie a carne.
Sal <0,2gr 3° Na dgua de cozedura do frango, adicione a massa e deixe cozer
Hortela q.b. durante 15minutos.
4° Volte a adicionar a carne desfiada.
5° Rectifique os temperos, adicione o azeite (em cru, direto da
garrafa, sem ferver) e a hortela a gosto.
F.1.S.20 Alface Abdbora 40gr 1° Numa panela com dgua fria acrescente a abdbora aos cubos, as
Alface 30gr batatas aos cubos, uma parte da cenoura aos cubos, o nabo aos
Cenoura 30gr cubos, o alho, a alface em juliana e as cebolas em meia lua.
Batata 30gr 2° Passar pela varinha magica.
Nabo 20gr 3° Adicione o restante da cenoura.
Cebola 20gr 4° Rectifique os temperos e adicione o azeite (em cru, direto da
Azeite 3ml garrafa, sem ferver).
Sal <0,2gr
Alho q.b.




F.T.S.21 Creme de couve-flor |Batata 60gr 1° Numa panela com dgua friaacrescente as batatas em cubos, a
Couve-flor 40gr cebola aos cubos, a couve flor aos cubos, os nabos aos cubos e a
Cenoura 30gr cenoura em cubos , deixe cozinhar cerca de 30 minutos.
Cebola 20gr 2° Passe tudo pela varinha mdgica.
Nabo 20gr 3° Rectifique os temperos , e termine com o azeite (em cru , directo
Azeite 3ml da garrafa , sem ferver)
Sal <0,2gr
Alho q.b.
F.T.S.22 Feijado-verde Batata 60gr 1° Numa panela com dagua fria as batatas aos cubos, a couve
Couve branca 50gr branca em juliana, a cenoura aos cubos, a cebola aos cubos
Feijao-verde 40gr durante 30minutos.
Cenoura 30gr 2° Passar pela varinha.
Cebola 20gr 3° Adicione o feijdo verde e deixe cozer durante 10 minutos.
Azeite 3ml 4° Rectifique os temperos e adicione o azeite (em cru, direto da
Alho q.b. garrafa, sem ferver)
Sal <0,2g
F.T.5.23 Portuguesa Batata 60gr 1° Depois do feijdo estar demolhado, Numa panela com dgua fria
Couve-portuguesa 40gr acrescente as batatas aos cubos, a cenoura aos cubos, o nabo aos
Feijao 40gr cubos, a cebola as meias luas e deixe cozinhar cerca de 30minutos.
Cenoura 30gr 2° A parte cozer o feijdo.
Cebola 20gr 3° Passar o primeiro preparado pela varinha mdgica, juntamente
Azeite 3mi com algum feijdo.
Sal <0,2gr 4° Adicione a dgua de cozedura do feijdo.
Alho q.b. 5° Acrescente a couve em juliana e o feijdo e deixe cozer mais
Sminutos.
6° Rectifique os temperos, e termine com o azeite (em cru, direto da
garrafa, sem ferver)
F.1.5.24 Grelos Cenovura 40gr 1° Numa panela com dgua fria acrescente as batatas em cubos,
Grelos 40gr cenoura aos cubos, a cebola aos cubos e o alho, deixe cozinhar
Batata 20gr cerca de 30 minutos.
Cebola 20gr 2° Adicionar o sal.
Azeite 3ml 3° Passe tudo pela varinha mdgica .
Sal <0,2gr 4° Adicione os grelos e deixe cozer durante quinze minutos.
Alho q.b. 5°Rectifique os temperos , termine com o azeite (em cru, directo da

garrafa , sem ferver) .




F.1.S.25 Couve branca Couve branca 40gr 1° Numa panela com dgua fria junte a batata cortada em cubos, a
Abodbora 40gr cebola, a cenoura e a abébora aos cubos e deixe cozinhar durante
Batata 30gr 30 minutos,
Cenoura 30gr 2° Passe tudo pela varinha mdagica
Cebola 20ml 3° Acrescente a couve em juliana fina e deixe cozer mais quinze
Azeite 3ml minutos
Sal <0,2gr 4° Rectifique os temperos e termine com o azeite (em cru, directo da
Alho q.b. garrafa , sem ferver)
F.T.S.26 Lavrador Batata 60gr 1° Depois do feijdo estar demolhado, numa panela com dgua fria
Couve portuguesa 40¢gr acrescente as batatas aos cubos, a cenoura aos cubos, o nabo aos
Feijdo vermelho 40gr cubos, a cebola as meias luas e deixe cozinhar cerca de 30minutos.
Cenoura 30gr 2° A parte cozer o feijdo.
Cebola 20gr 3° Passar o primeiro preparado pela varinha magica, juntamente
Nabo 20gr com algum feijdo.
Azeite 3mi 4° Adicione a dgua de cozedura do feijdo.
Sal <0,2gr 5° Acrescente a couve em juliana e o feijao e deixe cozer mais
Alho q.b. 5minutos.
6° Rectifique os temperos, e termine com o azeite (em cru, direto da
garrafa, sem ferver)

F.1.5.27 Creme de alho Abdbora 60gr 1° Numa panela com dgua fria acrescente a cebola aos cubos, a
francés com Alho francés 50gr abébora aos cubos, os nabos aos cubos, o alho francés aos cubos, a
cenoura Cenoura 45gr courgette aos cubos e a cenoura aos cubos , deixe cozinhar cerca

Cebola 20gr de 30 minutos.

Nabo 20gr 2° Passe tudo pela varinha mdgica.

Azeite 3mi 3° Rectifique os temperos , e termine com o azeite (em cru, directo
Sal <0,2gr da garrafa , sem ferver).

Alho q.b.

F.T.S.28 Feijdo branco com |Batata 60gr 1° Depois do feijao estar demolhado e cozido, numa panela com

couve lombarda Couve-lombarda 40gr dgua fria acrescente as batatas aos cubos, a cebola em meia lua,a
Feijdo branco 40gr cenoura aos cubos e deixe cozinhar cerca de 30minutos.
Cenoura 30gr 2° Acrescente parte do feijdo e passe pela varinha mdgica.
Cebola 20gr 3° Adicione a dgua de cozedura do feijdo.
Azeite 3ml 4° Acrescente a couve lombarda em juliana e deixar cozer mais
Alho q.b. Sminutos.
Sal <0,2gr 5° Adicione o restante feijdo, rectifique os temperos, e termine com o

azeite (em cru, direto da garrafa, sem ferver)




F.T.S.29 Grdo com couve Batata 60gr 1° De véspera demolhar o grdo.
lombarda couve lombarda 50gr 2° Numa panela com dgua friaacrescente as batatas em cubos , a
Grao-de-bico 40gr cebola aos cubos, a cenoura aos cubos e o alho deixe cozinhar
Cenoura 30gr cerca de 30 minutos.
Cebola 20gr 3° Passe tudo pela varinha mdgica.
Azeite 3ml 4° Adicionar a couve lombarda em juliana e o grdo de bico e deixar
Sal <0,2gr cozer.
Alho q.b. 5° Rectifique os temperos, e termine com o azeite (em cru, directo da
garrafa , sem ferver).
F.T.5.30 Feijao vermelho com |Batata 60gr 1° De véspera, demolhar o feijdo.
hortalica Couve branca 45gr 2°Numa panela com dgua fria acrescente as batatas em cubos , a
Feijao vermelho seco 40gr couve branca aos cubos, a couve lombarda aos cubos e o feijdo
Couve lombarda 40gr vermelho, deixe cozinhar cerca de 30 minutos.
Azeite 3ml 3° Passe tudo pela varinha mdgica e acrescente um pouco de feijao
Sal <0,2gr vermelho, couve branca e a couve lombarda.
Alho q.b. 4° Rectifique os temperos , e termine com o azeite (em cru, directo
da garrafa, sem ferver).
F.1.S.31 Creme de legumes |Espinafres 40gr 1° Numa panela com dgua fria acrescente as batatas em cubos , a
Alho francés 40gr cebola aos cubos, a abébora aos cubos, a cenoura em cubos, o
Abodbora 40gr alho francés aos cubos, os espinafres aos cubos e o alho, deixe
Batata 30gr cozinhar cerca de 30 minutos.
Cenoura 30gr 2° Passe tudo pela varinha magica.
Cebola 20gr 3° Rectifique os temperos , e termine com o azeite (em cru, directo
Azeite 3mi da garrafa , sem ferver ).
Sal <0,2gr
Alho q.b.
F.1.S.32 Primavera Abdbora 40gr 1° Numa panela com dgua fria acrescente as batatas em cubos , a
Repolho 40gr cebola, a abdbora, os nabos e a cebola em cubos , deixe cozinhar
Ervilhas 35gr cerca de 30 minutos.
Batata 30gr 2° Passe tudo pela varinha magica
Cenoura 30gr 3° Acrescente a cenoura em cubos, o repolho em juliana fina e as
Cebola 20gr ervilhas deixe cozinhar cerca de quinze minutos
Nabo 20gr 4° Rectifique os temperos , e termine com o azeite (em cru, directo
Azeite 3ml da garrafa , sem ferver)
Sal <0,2gr
Alho q.b.




F.T.5.33 Grao com feijao- Batata 60gr 1° De véspera demolhar o grdo.
verde Feijao-verde 50gr 2° Numa panela com dgua fria acrescente as batatas em cubos, a
Grao-de-bico 40gr cebola aos cubos, a cenoura aos cubos e o alho deixe cozinhar
Cenoura 30gr cerca de 30 minutos.
Cebola 20gr 3° Passe tudo pela varinha mdgica.
Azeite 3ml 4° Adicionar a feijdo-verde e o grdo de bico e deixar cozer.
Sal <0,2gr 5° Rectifique os temperos, e termine com o azeite (em cru, directo da
Alho q.b. garrafa , sem ferver).
F.1.5.34 Legumes com Batata 60gr 1° Numa panela com dgua fria acrescente as batatas em cubos , a
ervilhas Ervilhas 55gr cebola aos cubos, os nabos aos cubos, o alho francés aos cubos, as
Alho francés 40gr ervilhas e a cenoura em cubos , deixe cozinhar cerca de 30 minutos,
Cenoura 30gr exceto metade do alho francés.
Cebola 20gr 2° Passe tudo pela varinha mdgica e adicione o restante alho
Nabo 20gr francés, previamente cortado as rodelas.
Azeite 3ml 3° Rectifique os temperos , e termine com o azeite (em cru , directo
Sal <0,2gr da garrafa, sem ferver).
Alho q.b.
F.1.8.35 Couve branca com |Abébora 60gr 1° Numa panela com dgua fria junte a batata cortada em cubos, a
cenoura ripada Batata 30gr cebola, uma parte da cenoura, a courgette e a abébora aos cubos
Couve branca 50gr e deixe cozinhar durante 30 minutos,
Cenovura 45gr 2° Passe tudo pela varinha mdgica
Courgette 30gr 3° Acrescente a couve em juliana fina e a cenoura raspada e deixe
Cebola 20gr cozer mais quinze minutos
Azeite 3mi 4° Rectifique os temperos e termine com o azeite (em cru, directo da
Sal <0,2gr garrafa , sem ferver)
Alho q.b.
F.T.S.36 Espinafres Batata 60gr 1°Numa panela com dgua fria junte a batata cortada em cubos, a
Cenoura 45gr cebola e a cenoura aos cubos e deixe cozinhar durante 30 minutos,
Espinafres 40gr 2° Passe tudo pela varinha magica
Cebola 20gr 3° Acrescente os espinafres e deixe cozer mais quinze minutos
Azeite 3ml 4° Rectifique os temperos e termine com o azeite (em cru, directo da
Alho q.b. garrafa , sem ferver )
Sal <0,2gr




F.1.8.37 Creme de Feijdo- Batata 60gr 1° Numa panela com dgua fria acrescente as batatas em cubos , o
verde Couve branca 50gr feijao-verde aos cubos a couve branca aos cubos, a cenoura aos
Feijao-verde 40gr cubos, a cebola aos cubos e o alho, deixe cozinhar cerca de 30
Cebola 30gr minutos.
Cenoura 20gr 2° Passe tudo pela varinha mdgica, depois de cozido.
Azeite 3ml 3° Rectifique os temperos , e termine com o azeite (em cru, directo
Sal <0,2g da garrafa, sem ferver ).
Alho q.b.
F.T.S.38 Saloia Batata 60gr 1° Depois do feijdo estar demolhado, numa panela com dgua fria
Feijao Vermelho 40¢gr acrescente as batatas aos cubos,uma parte da cenoura as metades,
Couve lombarda 40gr a cebola as meias luas e deixe cozinhar cerca de 30minutos.
Cenoura 30gr 2° A parte cozer o feijdo.
Cebola 20gr 3° Passar o primeiro preparado pela varinha mdgica, juntamente
Azeite 3mi com algum feijdo.
Sal <0,2gr 4° Adicione a dgua de cozedura do feijdo.
Alho q.b. 5° Acrescente a couve lombarda em juliana e o resto das cenouras
cortada aos cubos e deixe cozer mais 5minutos.
6° Adicione o restante feijdao, rectifique os temperos, e termine com o
azeite (em cru, direto da garrafa, sem ferver)
F.T.S.39 Nabo e cenoura Batata 60gr 1°Numa panela com dagua fria adicione a batata aos cubos, a
com couve Cenoura 40gr/45gr cebolaq, o alho, o nabo, metade das cenouras (quando se aplica) e
lombarda Couve lombarda 40gr a couve lombarda aos cubos.
Nabo 20gr 2° Passar pela varinha mdgica.
Cebola 20gr 3° Adicione os espinafres em juliana ou a restante cenoura raspada.
Azeite 3mi 4° Rectifique os temperos e adicione o azeite ( em cru, direto da
Sal <0,2gr garrafa, sem ferver)
Alho q.b.
F.1.5.40 Grao com espinafres |Batata 60gr 1° De véspera demolhar o grdo.
espinafres 50gr 2° Numa panela com dgua fria acrescente as batatas em cubos, a
Grao-de-bico 40gr cebola aos cubos, a cenoura aos cubos e o alho deixe cozinhar
Cenoura 30gr cerca de 30 minutos.
Cebola 20gr 3° Passe tudo pela varinha mdgica.
Azeite 3mli 4° Adicionar os espinafres e o grao de bico e deixar cozer.
Sal <0,2gr 5° Rectifique os temperos, e termine com o azeite (em cru, directo da
Alho q.b. garrafa , sem ferver).




F.T.5.41 Alho francés com Abodbora 60gr 1° Numa panela com dagua fria o alho francés as rodelas, a cenoura
courgette Alho francés 50gr aos cubos, a abébora aos cubos, o nabo aos cubos, o alho e a
Courgette 50gr cebola.
Cenoura 45gr 2° Passar pela varinha mdgica.
Cebola 20gr 3° Adicione a courgette aos cubos e deixe cozer durante 10minutos.
Nabo 20gr 4° Retifique o tempero e adicione o azeite (em cru, direto da garrafa,
Azeite 3ml sem ferver)
Sal <0,2gr
Alho q.b.
F.1.5.42 Brocolos Brocolos 409gr 1° Numa panela com dagua fria adicione a abébora aos cubos, a
Abdbora 40¢gr batata aos cubos, a courgette aos cubos e a cebola aos cubos e
Batata 30gr deixar cozer durante 30minutos.
Courgette 30gr 2° Passar pela varinha mdgica.
Cebola 20gr 3° Adicione os brocélos e deixe cozer durante 10minutos.
Azeite 3mi 4° Rectifique os temperos e adicione o azeite (em cru, direto da
Sal <0,2gr garrafa, sem ferver)
Alho q.b.
F.1.5.43 Creme de abdbora |Abdbora 60gr 1° Numa panela com dgua fria acrescente a cebola aos cubos, a
com feijao-verde Feijdo-verde 40gr abédbora aos cubos, os nabos aos cubos, o feijdo verde aos cubos,
Courgette 30gr a courgette aos cubos e a cenoura em cubos , deixe cozinhar cerca
Cenoura 30gr de 30 minutos.
Cebola 20gr 2° Passe tudo pela varinha magica.
Nabo 20gr 3° Rectifique os temperos , e termine com o azeite (em cru , directo
Azeite 3mi da garrafa , sem ferver )
Sal <0,2gr
Alho q.b.
F.1.5.44 Creme de cenoura |Cenoura 40gr 1° Numa panela com dgua fria acrescente as batatas em cubos, a
com coentros Batata 20gr cenoura aos cubos, a cebola aos cubos e o alho, deixe cozinhar
Cebola 20gr cerca de 30 minutos.
Azeite 3mi 2° Adicionar o sal.
Sal <0,2gr 3° Passe tudo pela varinha mdgica.
Alho q.b. 4° Rectifique os temperos , termine com o azeite (em cru, directo da
Coentros q.b. garrafa , sem ferver) e polvilhar com os coentros previamente

picados.




F.1.5.45 Creme de alho Cenoura 20gr 1° Numa panela com dgua fria acrescente as batatas em cubos, a
francés Alho francés 20gr cenoura aos cubos, a cebola aos cubos, o alho francés e o alho,
Batata 20gr deixe cozinhar cerca de 30 minutos.
Cebola 20gr 2° Passe tudo pela varinha mdgica .
Azeite 3ml 3° Rectifique os temperos , termine com o azeite (em cru, directo da
Sal <0,2gr garrafa , sem ferver).
Alho q.b.
Coentros q.b.
F.1.S. 46 Tomate Cenoura 20gr 1° Numa panela com dagua fria acrescente as batatas em cubos, a
Tomate 60gr cenoura aos cubos, a cebola aos cubos, o tomate e o alho, deixe
Batata 20gr cozinhar cerca de 30 minutos.
Cebola 20gr 2° Passe tudo pela varinha mdgica .
Azeite 3ml 3° Rectifique os temperos , termine com o azeite (em cru, directo da
Sal <0,2gr garrafa , sem ferver).
Alho q.b.
F.1.S. 47 Abdbora e ervilhas |Abébora 60gr 1° Numa panela com dgua fria acrescente a cebola aos cubos, a
Ervilhas 35gr abébora aos cubos, os nabos aos cubos, as ervilhas (reservar
Courgette 30gr metade), a courgette aos cubos e a cenoura em cubos , deixe
Cenoura 30gr cozinhar cerca de 30 minutos.
Cebola 20gr 2° Passe tudo pela varinha mdgica e adicione parte das ervilhas
Nabo 20gr reservadas.
Azeite 3ml 3° Rectifique os temperos , e termine com o azeite (em cru , directo
Sal <0,2gr da garrafa , sem ferver )
Alho q.b.
F.T.S. 48 Sopa de peixe Cenoura 20gr 1°Lavar, preparar e cozer o peixe temperado com sal.
Pescada 50gr 2°Numa panela com dgua fria acrescente as batatas em cubos, a
Batata 20gr cenoura aos cubos, a cebola aos cubos e o alho, deixe cozinhar
Cebola 20gr cerca de 30 minutos.
Azeite 3ml 2° Passe tudo pela varinha mdgica.
Sal <0,2gr 4°Adicione o peixe as lascas limpo e sem peles e espinhas
Alho q.b. 3° Rectifique os temperos , termine com o azeite (em cru, directo da
garrafa , sem ferver).
F.1.S.43 Abébora com Couve |Abdbora 60gr 1° Numa panela com dgua fria acrescente a cebola aos cubos, a
Flor Couve Flor 40gr abébora aos cubos, os nabos aos cubos, o couve flor aos cubos, a
Courgette 30gr courgette aos cubos e a cenoura em cubos , deixe cozinhar cerca
Cenoura 30gr de 30 minutos.
Cebola 20gr 2° Passe tudo pela varinha magica.
Nabo 20gr 3° Rectifique os temperos , e termine com o azeite (em cru, directo
Azeite 3ml da garrafa , sem ferver)
Sal <0,2gr
Alho q.b.




F.T.S. 44

Legumes

Abdbora
Batata

Couve branca
Cenoura
Courgette
Cebola

Azeite

Sal

Alho

60gr
30gr
50gr
45gr
30gr
20gr
3ml
<0,2gr

1° Numa panela com dgua fria junte a batata cortada em cubos, a
cebola, uma parte da cenoura, a courgette e a abébora aos cubos
e deixe cozinhar durante 30 minutos,

2° Passe tudo pela varinha mdagica

3° Acrescente a couve e a cenoura raspada e deixe cozer mais
quinze minutos

4° Rectifique os temperos e termine com o azeite (em cru, directo da
garrafa , sem ferver)
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Fichas Técnicas das Ementas de Acompanhamentos
N° Nome Ingredientes Capitagdo Método culindrio:

F.T.A1 Arroz Branco Arroz 80gr 1° Leve ao lume o azeite a cebola picada deixe alourar
Cebola 25gr ligeiramente , acrescente o arroz envolva, adicione a dgua
Azeite 3ml (1 porcdo de arroz para 2 porgdes de dgua ), tempere de
Sal <0,2gr sal, e deixe cozinhar lentamente por vinte minutos.

Alho q.b.
F.T.A.2 Esparguete/fusili/coto |Massa 80gr 1° Leve ao lume dgua com sal e um fio de azeite quando
velinhos Azeite 3ml estiver a ferver acrescente o esparguete/fusili/ cotovelinhos
Sal <0,2gr e deixe cozer o tempo correspondente ao indicado pelo
fabricante ( 1 por¢do de massa para trés de dgua).

F.T.A.3 Batata assada Batata 270gr 1° Coloque num tabuleiro as batatas aos cubos, com azeite,
Tomate 35gr sal, cebola e tomate.
Cebola 25gr 2° Leve ao forno a 160°C durante vinte minutos.
Azeite 3ml
Sal <0,2gr

F.T.A4 Arroz de Arroz 60gr 1° Leve ao lume o azeite a cebola picada deixe alourar

cenoura/ervilhas Cenoura/ervilha |30/30gr ligeiramente , acrescente o arroz envolva, junte a cenoura

s 20gr ralada/ ervilhas , adicione a dgua ( 1 porgdo de arroz para
Cebola 3ml 2 porgdes de dgua ) , tempere de sal, e deixe cozinhar
Azeite <0,2gr lentamente por vinte minutos.
Sal q.b.
Alho

F.T.A.5 Arroz de tomate Arroz 60gr 1° Leve ao lume o azeite a cebola picada e o tomate aos
Tomate 35gr cubos e deixe alourar ligeiramente , acrescente o arroz
Cebola 25gr envolva, adicione a dgua ( 1 porgdo de arroz para 2
Azeite 3ml porgdes de dgua ) , tempere de sal, e deixe cozinhar
Sal <0,2gr lentamente por vinte minutos.

Alho q.b.

F.T.A.6 Batata cozida Batata 270gr 1° Leve ao lume em dgua a ferver as batatas aos cubos
Sal <0,2gr com sal durante 20 minutos.

F.T.A7 Arroz de feijdo Arroz 60gr 1° Leve ao lume o azeite a cebola picada e o tomate aos

malandrinho Feijao vermelho |20gr cubos e deixe alourar ligeiramente , acrescente o arroz
Cebola 25gr envolva, adicione a dgua ( 1 porgdo de arroz para 3
Tomate 35ar porgdes de dgua ), acrescente o feijao previamente
Azeite 3ml cozido, tempere de sal , e deixe cozinhar lentamente por
Sal <0,2gr vinte minutos.

F.T.A.8 Arroz de talos Arroz 60gr 1. Leve ao lume dgua a ferver com sal, azeite e cebola
Alface 40gr picada.

Cebola 25gr 2. Junte os talos dos legumes em pedagos pequenos e
Azeite 3ml deixe ferver.
Sal £0,2gr 3. Adicione o arroz e deixe cozer por vinte minutos.

F.T.A.9 Arroz alaranjado Arroz 60gr 1° Leve ao lume o azeite a cebola picada deixe alourar
Cenoura 30gr ligeiramente , acrescente o arroz envolva, junte a cenoura
Cebola 20gr ralada , adicione a dgua ( 1 porgao de arroz para 2 porgoes
Azeite 3ml de dgua ), tempere de sal e agafrdo, e deixe cozinhar
Sal <0,2gr lentamente por vinte minutos.

Alho q.b.
Acafrdo a.b.
F.T.A.10 Arroz de legumes Arroz 60gr 1° Leve ao lume em dgua a ferver a cebola e o alho em
(feijao- Tomate 35gr azeite.
verde/tomate/brécolo |Feijao-verde 30gr 2°Adicione a cenoura cortada aos cubos e juntar dois dos
s/milho) Cenoura 30gr restantes legumes (feijao-verde/tomate/brécolos/milho).
Brécolos 30gr 3° Posteriormente junte a dgua e quando estiver a ferver,
Milho 30gr adicionar o arroz. 4°Retifique o tempero.
Cebola 20gr
Azeite 3ml
Sal <0,2gr
Alho q.b

FT.AT1 Esparguete salteado |Massa 80gr 1° Leve ao lume dgua com sal e um fio de azeite quando
Azeite 3ml estiver a ferver acrescente o esparguete e deixe cozer o
Sal <0,2gr tempo correspondente ao indicado pelo fabricante ( 1
Alho q.b porcdo de massa para trés de dgua ).

2° Retire do lume e escorra a dgua.
3° Salteie o esparguete numa frigideira com um fio de azeite
e alho.

F.T.A.12 Batata frita Batata 270gr 1° Leve a fritar em éleo bem quente (170°C) durante
Oleo de girassol |10ml 10minutos.

F.T.A.13 Pdo de mistura Ndo 45 gr Deve considerar-se ainfomagdo da Circular n.°
confecionado 3/DSEEAS/DGE/2013 que exige a confegdo no préprio dia e o
localmente embalamento, estabelecendo a composi¢cdo (15% de centeio

farinha tipo 130, 35% de farinha tipo 65, 35% de farinha tipo 200,
dgua, 0,4% de sal e levedura).
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Fichas Técnicas das Ementas de Sobremesas
N° Nome Meiodo~de Método culindrio: Ingredientes Capitagao
confegdo:

F.T.SM.1 Gelatina com frutas Lavar e preparar a fruta conforme normas de |Agua 80mi
higiene e seguranca alimentar. Gelatina em po6 1é6gr
1° Cortar a fruta em cubos de 1cm para 1 Abacaxi 10gr
cm. Laranja 10gr
2° Preparar a gelatina conforme normas do  |Kiwi 10gr
fabricante.
3°Deixar arrefecer a gelatina em ambiente
refrigerado e passados 10 minutos adicionar
a fruta.
4° Levar novamente a ambiente refrigerado
e deixar a gelatina solidificar.

F.T.SM.2 Leite-creme Cozido 1° Leve ao lume o leite a ferver com pau de |AguUcar branco 10gr
canela e a casca de limao. Leite vaca UHT meio gordo | 10ml
2° Bata as gemas e ovos (pasteurizados) com|Gema de ovo pasteurizada |5gr
o agUcar e o amido de milho, acrescente um|Canela em pé Tgr
pouco de leite frio Pau de canela Tor
3° Junte o leite a ferver as gemas e ovos Casca de limdo q.b.
(pasteurizados) com o agucar e farinha, leve
de novo ao lume a engrossar mexendo
sempre em lume brando
4° Retire a casca de limao e a canelaq, verta
nas tagas , deixe arrefecer
5° Polvilhe com canela em pé no momento
de servir

F.T.SM.3 Arroz doce Cozido 1° Leve a dgua ao lume e leite com casca Arroz cru 20gr
de limao e pau de canela, deixe levantar Acucar branco 10gr
fervura, acrescente o arroz e deixe cozinhar |Leite vaca UHT meio gordo | 10ml
lentamente o arroz ( 1 por¢do de arroz para |Pau de canela 1gr
3 de agua e leite ) durante meia hora Canela em po6 1gr
2° Acrescente o agUcar, retire o pau de Casca de limdo q.b.

canela e a casca de limdo , coloque em
tacas polvilhe com canela em pé




F.T.SM.4 Aletria Cozido 1° Leve ao lume dgua com o leite coloque a /Massa mitda crua 30gr
casca de limao e o pau de canela. Deixe AcguUcar branco 10gr
ferver, acrescente a aletria cortada com a |Leite Vaca UHT meio gordo |10ml
mado para que coza mais rapido e va Gema de ovo pasteurizada |5gr
mexendo deixando-a cozer o tempo Canela em poé Tgr
indicado pelo fabricante. Casca de limdo q.b.
2° Numa tigela coloque as gemas e os ovos
com o agucar e bata com varas , verta um
pouco da aletria e mexa bem , verta tudo no
tacho e leve ao lume a cozer as gemas e os
ovos.
3° Retire do lume, verta nas tagas, retire a
casca de limao e pau de canela, polvilhe
com canela em poé.

F.T.SM.5 logurte Ndo Refrigeragado logurte 1 unidade

confecionado (125ml)

F.T.SM.é Pudim Cozido em 1°Leve o aguUcar a caramelizar , unte a forma AgUcar branco (pudim + 15¢r

banho-maria com o agucar caramelizado e reserve caramelo) 10ml
2° Leve ao lume o leite com a casca de Leite Vaca UHT meio gordo  |5gr
laranja, deixe ferver Gema de ovo pasteurizada |q.b.

3° Bata as gemas e ovos (pasteurizados) com
o agucar, verta o leite a ferver, retire a
casca de laranja

4° Verta o preparado do pudim na forma e
leve a cozer em banho maria no forno &
temperatura de 160°c durante 50 minutos.

5° Deixe arrefecer, para desenformar aqueca
em dagua quente o fundo da forma e coloque
num prato

Casca de laranja




F.T.SM.7 Fruta assada (maga |Assado 1°Lavar e desinfetar a fruta conforme normas |Fruta 170gr
ou péra) de higiene e seguranc¢a alimentar; Canela q.b.
2°Retirar a parte central (carogo e sementes)
da fruta.
3°Colocar a fruta num tabuleiro, polvilhar
com canela e regar com um pouco de
dagua.
4°Levar ao forno até assar durante 15 minutos
a 180°.
F.T.SM.8 Fruta cozida (maga ou|Cozido 1°Lavar e desinfetar a fruta conforme normas |Fruta 170gr
péra) de higiene e seguranc¢a alimentar; Canela q.b.
2°Retirar a parte central (caroco e sementes) Raspa de limao q.b.
da fruta.
3°Levar a cozer em dgua a ferver com raspas
de limdo durante 15 minutos.
4°Polvilhar a gosto com canela antes de
consumir.
F.T.SM.9 Fruta da época (min. 3/Ndo Refrigeracdo Deve considerar-se a 1 ou mais
variedades) confecionado infomag¢ado da Circular n.° unidades
3/DSEEAS/DGE/2013 comum
peso de
referéncia de
130 g
F.T.SM. 10 Mousse de morango |Cozido 1°Preparar de acordo com instrugoes do Mousse de morango 200ml
instantanea fabricante instananea
F.T.SM:11 Castanhas assadas Assado 1°Dar um golpe nas castanhas. Castanhas 170gr
2°Salpicar com sal. Sal <0,2gr
3°Levar ao forno a 160°c por 15 minutos.
F.T.SM:12 Pudim de cocolate Cozido 1°Preparar de acordo com instrugoes do Pudim de cocolate 200ml
instantneo fabricante instantdneo
F.T.SM.13 Gelado de Leite 150gr

q.b.
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N° Nome Ingredientes Capitagado Método culindrio:
F.T1.Saladas Beterraba/ Pepino/ Tomate/ Alface/ Beterraba/ 40 Preparar, lavar e desinfetar o
Couve-roxa/ Milho/ Cenoura/ Couve |Pepino/ 35 vegetal segundo as normas
em juliana/ Pimento/ Couve-de- Tomate/ 50 de higiene e seguranca
bruxelas/ Courgette Alface/ 40 alimentar.
Couve-roxa/ 30
Milho/ 45
Cenoura/ 40
Couve em juliana/ 40
Pimento/ 20
Couve-de-bruxelas/ 40
Courgette 40
F.TLegumes Cenoura/ Feijao verde/ Ervilhas/ Cenovura 40 Preparar, lavar e desinfetar o
Brécolos/ Couve-flor/ Couve-de- Feijao-Verde 50 vegetal segundo as normas
bruxelas/ Macedénia de legumes Ervilhas 50 de higiene e seguranga
Macedoénia de legumes alimentar.
Brocolos 80 1°Cozer os legumes em dgua
Couve-Flor 60 e sal durante 10 minutos.
Couve-de-bruxelas 60
40
F.T Legumes 'Macedoénia de Legumes Macedoénia de 80 Preparar, lavar e desinfetar o

Legumes

vegetal segundo as normas
de higiene e seguranca
alimentar.

1°Levar ao lume azeite,
cebola e deixar apurar por 5
minutos.

2°Acrescentar os legumes e
temperar de sal. Deixar
estufar por 10 minutos.
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Sopa Y 0 Yy 0 Yy 0 y 0
Prato 0 0 0 0 0 0 0 0
bobren » v Y v Y v Y v v
Sopa 0 0 0 0 0 0 0 0
Prato 0 0 0 0 0 0 0 0
bobren » V) V) V) V) V) Y] v Y]
bopa » ADODOI4 C/ coOuve F|0r 001 134 8,3 1,9 12,4 2,3 0,2 2,3
Prato , Empadao de carne vaca ¢/ erviinas 7 184 10,1 33 1,7 13 21 13
booren » riulda cpula (iil. 9 valiguaues) Z11 olV) U, y, 1 11,0 (VW4 V] 11,0
Sopa AINO nances 52l 26 78 T2 1.0 19 KE) 2,0
Prato » Barrinhas ae pescada no 1orno ¢/ arroz ae 897 214 54 08 32,9 79 0,5 0,5
bobren » rlutla gpuuda (Il o vdliguauey) AN ou U0 U, 1 11,0 u,Z V] 11,0
bopa » orerne IegumeS 033 127 8 1,2 12,1 1,7 3,9 2,6
Prato LOMDOS pescada estutaaos ¢/ arroz ae 690 165 3 0,4 231 10,6 16 05
booren » riuia cpvla \IIIIII. 9 lelb‘udub‘b) Z11 ou v, u, 1 11,0 (V94 V] 11,0
bopa » Orelos 09/ 142 ) 1,4 13 2,1 4.1 2,1
Prato » Larne porcoassada ¢/ massa tusliii 923 221 9,5 2,7 191 14,2 14 0,8
bobren » riuuda UpUbd \IIIII I. 9 vdi IUUGUUD) I AITVL Yoo ZoV v,0 Ve oz 9,9 u, 1 24,0
bopa » A por[uguesa 7o 137 8,0 1,9 12,8 19 3,9 2,9
Prato AITOZ e peixe (peixe praia e perpigao com 862 206 55 12 287 97 19 05
Z11 ou U,0 u, 1 11,0 UL V] 11,0

sSooren

rlula cpuua (i, o valiguaucy)




Sopa Frimavera " 7TTUTT T 664 158 99 15 14,9 19 45 17
Prato FFrango assado ¢/ esparguete 786 188 42 08 219 15 16 13
S0pren » riula cpula (iil. 9 valiguaues) Ay QU v, U, 1 11,0 (V4 V] 11,0
o0pa FeNao verae ¢ grao 122 172 9,5 T2 7.9 3,0 7 73
Prato Bacainau a gomes Sa 435 103 2,1 03 122 85 08 1

Sopren » rluld cpuld (1. O vdliguadued) / riutd Z11 ou [ U, 1,0 U v 11,0
Sopa CEgumes cr ervimas 520 Y 8 T2 T2 73 T2 TS
Prato , Esparguete a bolonnesa 1065 254 15 35 226 145 21 12
oS0pren » riulda cpula (iil. 9 valiguaues) 1l U v, U, 1 11,0 (V4 V] 11,0
o0pa Fela0 Velmemo ¢ noranca coave .. o2 163 T4 T .7 W) T (R
Prato , lortina ae atum ¢/ batata aos Cubos € 0vo 607 146 77 04 10,1 85 1,2 03
o0bren » rlula gcpuuda (. o vdliguauey) / Alctid you 204 1,4 U,0 40,4 0,0 Y] U4
o0pa Grao ¢l Napigas B 208 ™7 T3 il 77 3 77
Prato FUSIIII NO TOrNO C/ carnes brancas (peru e 944 226 52 12 30,9 129 16 14
oS0pren » rlula cpuua (il o valiguauey) 1l ou v, U, 1 11,0 U,z V] 11,0
bopa » FeljaO velrde To2 195 99 15 144 19 D 7.3
Prato , -everas estutadas em moino tomate e 443 106 31 08 104 88 1,1 1

o0Dren » riula cpuLa (il 9 valiguaucs) Zi ou v,0 U, 1 11,0 Uz v 1,0
o0pa COUVE Dranca ¢l cenouara npaoa 550 ToT T2 TZ T2 pal g 7T
Prato , rescada no tacno ¢/ arroz ae legumes 626 149 33 05 19 10,5 1,7 05
o0pren » rlula cpuua (il o valiguauey) 1l ou U0 U, 1 11,0 u,Z V] 11,0
Sopa ESpmanes 778 g ™7 TS TS y =T v

Prato , Flietes peixe no 1orno ¢/ moino de legumes 689 165 36 05 20,6 11,9 19 04
o0pren » riula cpuLa (i, 9 valiguaucs) Z11 ov v,0 U, 1 11,0 v,z V] 11,0




bopa » Llerme Teljd0 verde 0652 155 99 15 144 19 D 2,3
Prato » rerna rango corado ¢/ esparguete salteado 779 186 4,2 07 218 14,9 1,6 13
booren » rluta gpuuda (. o valiguauey) 411 ou U, U, 11,0 U,z v 1,0
bor)a » odlOld 992 192 0,2 1,3 12,9 1,8 0,2 2,0
Prato , Solna gratinada ¢/ pure de batata e brocolos 567 135 45 09 12,4 11 25 1,2
bobren » riula cpula (1. 9 valieudues) 1 Jgcialiid oYl e v v 49 v v v

o0pa NdDO C/ Cernourd € COuve 530 20 79 1.2 110 2 30 2,1
Prato » Rancno (porco e 1rango, grao, massa e 879 209 79 2,1 207 133 1,7 05
o0bren » rluta cpuuda (Il o vdliguauey) Zil ou u,0 U, 11,0 v,z V] 11,0
bopa » ESpIna]reS C/ graO 55 204 1,4 1,7 20,6 4 0,3 2,2
Prato Aoz enriguecldo ¢/ ovo, calamares, 613 147 36 03 16,8 108 13 03
booren » riula cpulda (1. 9 valiguduey) / luld <l ou U, U, 1 1,0 U,z v 1,0
bopa » AINO Trances e courgetie 014 123 184 1.2 114 18 3.4 2,1
Prato , Larne a polonnesa 1080 258 10,3 32 26,8 138 01 1,6
o0Dren » riula cpuLa (il 9 valiguaucs) Zni ou v,0 U, 1 11,0 Uz v 1,0
bopa » vlrele Iegumes 933 127 o 1.2 12,1 1,7 3,9 2,0
Prato » rescada a posta no 10rno C/ pbatata 388 923 2 03 1,5 7 11 09
booren » rlula cpuua (il o valiguauey) il ou U0 u, 1 11,0 (V94 V] 11,0
Sopa TToTa 509 123 T T2 28 30 32 71
Prato , Arroz de peru em camada de legumes 687 164 64 1,7 13,9 12,3 1,2 07
booren » riula cpuLa (i, 9 valiguaucs) Ay Y] U, 0 U, 1 11,0 U,z V] 11,0
bopa » Julldind Bt 142 9 14 13,3 1,8 4 2,0
Prato » Larne porco assada c/ batata e legumes 547 131 6,1 1,8 10,3 8,5 1 09
booren » rlula cpuua (il o vdliguauey) / ruic uc 000 100 1,0 Ul L1 4 9 u, 1 21,9



Sopa FENao Vermemo ¢ noranca (coave . 682 163 72 T L 52 32 T8
Prato , Salada quente de massa espiral ¢/ aum, 962 230 76 08 26,9 12,7 1,6 15
Sobren,, Fruta epoca (min. s varieaadaes) puaim ae 409 97 16 09 174 33 0,2 42
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