REPUBLICA
PORTUGUESA

oucagio



REPUBLICA
PORTUGUESA

roucagio

Semana 6

Sobremesa

Salada
Sobremesa

Sobremesa

Pao




REPUBLICA
PORTUGUESA

oucagio

Prato

Salada

Sexta-Feira

Sobremesa

Pao

A sua refeicdao contém ou pode cont
11Sementes de sésamo, 12Dioxido ¢
Para quem nao é alérgico ou intoler.
Caso necessite informacao adicional
Declaragdo nutricional: valores méd
(2007), e a informacao disponibiliza

Legenda: VE - Valor energético, Lip.



REPUBLICA
PORTUGUESA

oucagio

Semana 7

Salada
Sobremesa

Sobremesa

Sobremesa

Pao




REPUBLICA
PORTUGUESA

oucagio

Salada

Sexta-Feira

Sobremesa
Pao

A sua refeicdo contém ou pode cont
11Sementes de sésamo, 12Dioxido ¢
Para quem nao é alérgico ou intoler.
Caso necessite informacao adicional
Declaracao nutricional: valores méd
(2007), e a informacao disponibiliza

Legenda: VE - Valor energético, Lip.



REPUBLICA
PORTUGUESA

oucasio

Semana 8

Sobremesa

Sobremesa

Sobremesa

Pao




REPUBLICA
PORTUGUESA

ouUcagio

Salada

Sexta

Sobremesa

Pao

A sua refeicdo contém ou pode cont
11Sementes de sésamo, 12Dioxido ¢
Para quem nao é alérgico ou intoler.
Caso necessite informacao adicional
Declaracao nutricional: valores méd
(2007), e a informacéao disponibiliza

Legenda: VE - Valor energético, Lip.



REPUBLICA
PORTUGUESA

oucagio

Semana 9

Sobremesa

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

Sobremesa
Pao




REPUBLICA
PORTUGUESA

ouUcagio

Salada

Sobremesa

Sexta-I

Pao

A sua refeicdo contém ou pode cont
11Sementes de sésamo, 12Dioxido ¢
Para quem nao é alérgico ou intoler.
Caso necessite informacao adicional
Declaracao nutricional: valores méd
(2007), e a informacéao disponibiliza

Legenda: VE - Valor energético, Lip.



REPUBLICA
PORTUGUESA

oucasio

Semana 10

Sobremesa

Sobremesa

Sobremesa

Sobremesa

Pao




REPUBLICA
PORTUGUESA

ouUcagio

Salada

Sobremesa

Sexta-f

Pao

A sua refeicdo contém ou pode cont
11Sementes de sésamo, 12Dioxido ¢
Para quem nao é alérgico ou intoler.
Caso necessite informacao adicional
Declaracao nutricional: valores méd
(2007), e a informacéao disponibiliza

Legenda: VE - Valor energético, Lip.



DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4



DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4

18 a 22 de maio

VE VE
(KJ) (Kcal)
VE VE

(KJ) (Kcal)

VE VE
(KJ) (Kcal)

VE VE
(KJ) (Kcal)

VE VE
(KJ) (Kcal)




DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4

er as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amen
le enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

ante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.

sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

ios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Na:
da pelos fornecedores.

- Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.



DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4

25 a 29 de maio

VE VE
(KJ) (Kcal)
VE VE

(KJ) (Kcal)

VE VE
(KJ) (Kcal)

VE VE
(KJ) (Kcal)

VE VE
(KJ) (Kcal)



DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4

er as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amen
le enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

ante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.

ios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Na:
da pelos fornecedores.

- Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.



DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4

1 a 5 de junho

<
m

VE
(KJ) (Kcal)

<
m

VE
(KJ) (Kcal)

VE VE
(KJ) (Kcal)

VE VE
(KJ) (Kcal)

VE VE
(KJ) (Kcal)




DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4

Alface, pepino e tomate 134,5 32,1

Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9

Pao de mistura’ Po

er as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amen

le enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.
ante, estas substancias ou produtos sdao completamente inofensivas.

sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
ios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Na:

da pelos fornecedores.

- Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.



DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4

8 a 12 de junho

VE VE
(KJ) (Kcal)

VE VE
(KJ) (Kcal)

VE VE
(KJ) (Kcal)

VE VE
(KJ) (Kcal)

VE VE
(KJ) (Kcal)



DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4

Alface, milho e beterraba 321,4 77,0

Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada 313,6/327,46  74,9/78

Pao de mistura’ Po

er as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amen

le enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.
ante, estas substancias ou produtos sdao completamente inofensivas.

sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
ios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Na:

da pelos fornecedores.

- Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.



DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4

15 a 19 de junho

<
m

VE
(KJ) (Kcal)

VE VE
(KJ) (Kcal)

VE VE
(KJ) (Kcal)

<
m

VE
(KJ) (Kcal)

m

VE
(KJ) (Kcal)




DIETA VEGETARIANA-Lotes 3 e 4

Alface, beterraba e cenoura 188,6 45,1

Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada 313,6/327,46  74,9/78

Pao de mistura’ Po

er as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amen

le enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.
ante, estas substancias ou produtos sdao completamente inofensivas.

sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
ios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Na:

da pelos fornecedores.

- Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.



"DGEstE

Dlrmo Geval dos
. Estabelecimentos Escolareos



Lip. AG Sat. HC Acucares
(2) (g (2)

Proteinas (g)

—_
~

Lip. AG Sat. HC Acucares
(2) (2) (g (2)

Proteinas (g)

Lip. AG Sat. HC Acucares
(2) (2)

Proteinas (g)

—_
~
—_
~

Lip. AG Sat. HC Acucares

@ © Proteinas (g)

—_
~
—_
~

Lip. AG Sat. HC Acucares

© ® © Proteinas (g)




doins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda,

cional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢ao de Alimentos



DGEsStE

£
B pirecac-Geral dos
. Estabelecimentos Escolares

Lip. AG Sat. HC Acucares . Sal
P
© ® © © rotefnas ) ©

Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) (Sga)l

Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) (Sga)l

Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (@) ?‘ga)l

Lip. AG Sat. HC Acucares ) Sal
P
© ® © © roteinas (@) ©



doins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda,

cional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos



E:DGEstE

Diregdo-Geral dos
Estabelecimentos Escolareos

Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) (S:)I

Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) (S:)I

Lip. AG Sat. HC Acucares ) Sal
P
© ® © © rotefnas ) ©

Lip. AG Sat. HC Acucares . Sal
P
© @ © © OREinas (8) ©

Acucar Prot.

—_
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~




DGESsStE

Diregdo-Geral dos
Estabelecimentos Escolareos

doins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda,

cional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos
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Dlmlm
. Estabelecimentos Escolares

Lip. AG Sat. HC Acucares . Sal
Proteinas
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—_
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~
—_
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Lip. AG Sat. HC Acucares Sal

Proteinas (g)

() (®) (8) ()

()

Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(2) (g) (2) (g)

—_
~

Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

(®) () (®) ()

—_
~
—_
~

Lip. AG Sat. HC Acucares
(g) (2) (g)

Proteinas (g)

(8)




DGESsStE

Diregdo-Geral dos
Estabelecimentos Escolareos

doins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda,

cional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos
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Diregdo-Geral dos
Estabelecimentos Escolares
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Lip. AG Sat. HC Acucares Sal
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Lip. AG Sat. HC Acucares Sal
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Lip. AG Sat. HC Acucares Sal

Proteinas (g)

(©) (2)

(2)

—_
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~
—_
va
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Lip. AG Sat. HC Acucares Sal

Proteinas (g)

() (®) (8) ()

()

Lip. AG Sat. HC Acucares
(g) (2) (g)

Proteinas (g)




DGESsStE

Diregdo-Geral dos
Estabelecimentos Escolareos

doins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda,

cional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos



=ADGEstE

Fichas Técnicas dos pratos vegetarianos

Nome H Ingredientes Capitacao (g/ml) Método culinario:




[3

F.T.VEG.2

! Nome Ingredientes Capitagéo (g/mi) Método culinério: |
Estufado de 50ja € legumes com arroz de feijao_JI Cebola 25 De vespera demolhar o fefjao encarado.
Tomate pelado/ triturado 2 Hidratar a sofa durante uma hora.
Atho 12 Aquecer a cebola, 0 tomate, o alho, 0s legumes jardineira de legumes (ervilha, cenoura e
Azeite 3 feijao verde) e azeite. Juntar a soja e deixar cozinhar. No final temperar com orégaos.
Soja o Para o arroz: ) )
Orégaos o1 Levar égua num tacho ao lume até ferver. Posteriormente adicionar o arroz e o feijdo e
parte do sal e deixar cozer. No final retificar o tempero.
Arroz 20
sal iodado 02
Jardineira de legumes 80
Feijio 5
Estufado de soja € legumes com arroz de feijao_1°CEB bola 25
Tomate pelado/triturado 25
Alho 15
Azeite 5
Soja 50
Orégaos 01
Arroz 30
Sal iodado 02
Jardineira de legumes 100
eijao 5
Estufado de s0}a € legumes com arroz de feljao_2° € 3°CEB Cebola i3
Tomate peladotriturado 25
ho 2
Azeite 7
Soja 60
Orégaos 01
Arroz 40
sal iodado 02
Jardineira de legumes 130
Feijo 5
Estufado de 50}a € legumes com arroz de fefjao_Secundario Cebola %
Tomate pelado/triturado 25
Atho 2
hzeite 9
Soja 80
Orégaos 01
Arroz 50
sal iodado 02
Jardineira de legumes 150
Feijio 5






i Nome i Ingredientes Capitagao (g/ml) 1 Método culinario:
FT.VEG.A _ Arroz de acafrao com ervilhas e milho_J1 roz 20 Estufar a cebola, 0 agafrao € 0 alho em azeite. Adicionar as ervilhas e o milho.
Ervithas 130 Posteriormente juntar a 4gua e quando estiver a ferver, adicionar o arroz. No final
Mitho 25 retificar o tempero.
Cebola 25
Azeite 3
sal iodado 01
Aho 12
Agafrio 01
“Arroz de agafro com ervilhas e milho_1°CEB Arroz 30
Ervithas 160
Mitho 25
Cebola 2
Azeite 5
sal iodado 01
Alho 15
Acafrio 01
"Arroz de agafrao com ervilhas e milho_2° € 3°CEB Arroz 0
Ervithas 200
tho 35
Cebola 25
Azeite 7
sal iodado 01
Alho 2
Acafrio 01
"Arroz de agafrao com ervilhas e milho_Secundario Aoz 50
Ervithas 230
Mitho 50
Cebola 25
Azeite 9
sal iodado 01
Alho 2
Agafrio 01




N Nome [ 0 (¢/ml) Método culinario:

Método culinario:
‘em agua com sal. Fazer um refogado

sal iodado
Juntar o tomate e de seguida adicionar a couve lombarda, a cenoura, o alho francés, o5
Cebola cogumelos, a curgete e a 4gua necessaria a cozedura. Posteriormente adicionar o feijo.

“Atho 12 Retifique o tempero e o liquido de cozedura.
salsa 08
Louro 01
Tomate peladotriturado 2
Couve lombarda 50
Cenoura 50
Alho francés 60
Curgete 60
Cogumelos 50
Feijoada vegetariana_1°CEB Feijao manteiga 70
Sal iodado 01
Azeite 5
Cebola 2
Atho 15
1.3
Louro 01
Tomate pelado/triturado 2
Couve lombarda 70
Cenoura 50
Alho francés 80
Curgete 70
Cogumelos 60
Feijoada vegetariana_2 e 3°CEB Feijao manteiga Ed
Sal iodado 02
Azeite 7
Cebola 2
Alho 2
Salsa 13
Louro 01
Tomate pelado/triturado 2
Couve lombarda %0
Cenoura 80
Alho francés 120
Curgete 110
Cogumelos 75
Feijoada vegetariana_Secundario Feijao manteiga EY
Sal iodado 02
9
Cebola 25
Atho 2
salsa 13
01
Tomate peladotriturado 2
Couve lombarda 110
Cenoura 80
Alho francés 150
Curgete 130




FTVEG.S _ Arroz de agafrao com ervilhas, rebentos de soja &
cogumelos_JI

Rebentos de soja 20
Cebola 2
Azeite 3
sal 01
Atho 12
Agafrio 01
Cogumelos 50
"Arroz de agafro com ervilhas, rebentos de soja e "Arroz 30
cogumelos_1°CEB
Ervithas 160
Rebentos de soja 30
Cebola 2
Azeite 5
sal 01
Atho 15
Agafrio 01
Cogumelos 60
"Arroz de agafrao com ervilhas, rebentos de soja e "Arroz %0
cogumelos_2° e 3°CEB
Ervithas 200
Rebentos de sofa. 50
Cebola 25
Azeite 7
sal iodado 02
Aho 2
Agafrio 01
Cogumelos 75
"Arroz de agafrao com ervilhas, rebentos de soja e "Arroz 50
cogumelos_Secundario
Ervithas 230
Rebentos de soja 50
Cebola 2
9
sal iodado 02
Aho 2
Agafrio 01
Cogumelos 90

Método culinario:

Método culinario:
Estufar a cebola, 0 acafrao e o alho em azeite. Adicionar as ervithas e o mitho.

Posteriormente juntar a 4gua e quando estiver a ferver, adicionar o arroz. No final

retificar o tempero. ervilhas, os reber .
‘agua e quando estiver a ferver, adicionar o arroz. No final retificar o tempero.

juntar 2



N Nome Ingredientes 40 (g/ml) Método culinario:

Método culinario:
F.T.VEG.10 _ Arroz de feijao catarino, brécolos e alho francés_JI i 70 ‘em agua com sal. Estufar o alho
o , . : Laroato

sal. Apos fervura adicionar o arroz e deixar cozer

Alho francés 80 Adicionar agua e temperar com
Tomate pelado/triturado 2
Azeite 3
Brocolos a5
Arroz 20

"Arroz de fei}ao catarino, brocolos e alho frances_1°CEB 70
sal iodado 02
Alho francés 80
Tomate peladotriturado 2
Azeite 5
60
Arroz 30
"Arroz de fei}ao catarino, brocolos e alho frances_2° e 3°CEs Feijao catarino 50
sal iodado 02
francés 120
Tomate pelado/triturado 2
7
Brécolos 80
Arroz 40
"Arroz de feijao catarino, brocolos e alho frances_secundario Feijao catarino 50
Sal iodado 02
Alho francés 120
Tomate pelado/triturado 25
Azeite 9
Brécolos 100

Arroz 50




N° | Nome :

Ingredientes 7

Método culinario:

F.T.VEG.1Z _ Rancho vegetariano_JI

Grao-de-bico
Sal iodado
Massa

Louro
Tomate peladotriturado
Couve lombarda
Cenoura
Atho francés
Curgete

Capitagao (¢/ml)
0

01
10
3
25
1.2
08
01
2
50
50
60
60

Rancho vegetariano_1°CEB

De véspera demolhar o grao-de-bico, No dia cozer o grao-de-bico em agua com sal.
Cozer a massa em 4gua com sal. Fazer um refogado leve com azeite, a cebola, o
alho, a salsa e o louro. Juntar o tomate e de seguida adicionar a couve lombarda, a
cenoura, 0 alho francés, a curgete e a 4gua necessaria a cozedura, Posteriormente
adicionar 0 macarronete, o grao-de-bico. Retifique o tempero.

Grao-de-bico 50

sal iodado 01

Massa 15

Azeite 5

Cebola 25

Alho 15

salsa 13

Louro 01

Tomate pelado/triturado 25
Couve lombarda 70
Cenoura 50

Alho francés 80
Curgete 0

Rancho vegetariano_2° e 3°CEB. Grao-de-bico 60
sal iodado 02

Massa 20

Azeite 7

Cebola 25

Aho 2

salsa 13

Louro 01

Tomate pelado/triturado 25
Couve lombarda 9
Cenoura 80
Alho francés 120
Curgete 110

Rancho vegetariano_Secundario Grao-de-bico %0
sal iodado 02

Massa 30

Azeite 9

Cebola 25

Alho 2
salsa 13

Louro 01

Tomate peladotriturado 2
Couve lombarda 110
Cenoura 80
Alho francés 150
Curgete 130



. N°. | Nome : Ingredientes 0 (g/ml) ‘Método culinario:

N°. | Nome ntes ‘Método culinario:

FT.VEG.14 _ Massa espiral com legumes salteados_J! Cenoura ATTanjar o5 legumes & Cozer em 4gua com sal. No final saltear em azeite. A parte cozer &
massa em dgua com sal.

Courgette 60

Couve-flor 45

Massa espiral 2

Azeite 3

sal iodado 01

‘Massa espiral com legumes salteados_1°CEB, Cenoura 50
Courgette 70

Couve-flér 60

Massa espiral 30

te 5

sal iodado 01

‘Massa espiral com legumes salteados_2° € 3°CEB Cenoura 50
Courgette 110

Couve-flér 80

Massa espiral 40

Azeite 7
sal iodado 02

‘Massa espiral com legumes salteados_secundario Cenoura 50
Courgette 130
Couve-flor 100

Massa espiral 50

Azeite 9

Sal iodado 02






Nor

ntes Capitagdo (g/mi) { Método culinario: |
— e

F.T.VEG.16 _ Arroz de lentilhas e cenoura_J

Cebola 0 De vespera demolhar as lentilnas. No dia cozer as (entilhas em agua com sal. Estufar a
cebola, 0 alho e o tomate em azeite.
Adicionar as lentilhas e a cenoura cortada em cubinhos. Adicionar a agua de cozer as

Arroz de lentilhas e cenoura_1°CEB.

Arroz de lentilhas e cenoura_2° e 3°CEB.

Arroz de lentilhas e cenoura_Secundrio

Alho 12 lentilhas. Apés fervura adicionar o arroz e salsa.
Tomate pelado/triturado 25
Azeite 3
Lentilhas 40
Cenoura 50
Salsa 08
Arroz 2
Sal iodado 01
Cebola 20
Alho 15
Tomate pelado/triturado 25
5
50
50
13
30
01
Cebola 20
Alho 2
Tomate pelado/triturado 25
7
Lentilhas 60
Cenoura 80
Salsa. 13
Arroz 40
Sal iodado 02
Cebola 0
Alho 2
Tomate pelado/triturado 25
7
Lentilhas 60
Cenoura 80
Salsa 13
Arroz 40
Sal iodado 02

[ ntes Capitagao (@/ml) ‘Método culinario:




N° Nome : Ingredientes

1 Método culinario: :

F.T.VEG.18 _ Mistura de vegetais estufados (cenoura, ervilha, feijao verde,
te_Ji

“Aranjar a cenoura, as ervilhas, 0 fefja verde, a couve-flor € o aipo. Numa panela coloca

Cenoura
couve-flor e aipo) com esparguete._ cebola, alho, tomate e azeite. Juntar 05 legumes, temperar com orégaos e deixar estufar,
Levar 4gua num tacho ao lume até ferver. Posteriormente adicionar a massa e parte do sa
e deixar cozer. No final retificar o tempero.
Ervithas 40
Feijéo verde 40
Couve-flor 45
Aipo 25
Cebola 25
Alho 12
Tomate peladotriturado 25
Azeite 3
Esparguete 20
Orégios 01
sal iodado 01
‘Wistura de vegetais estufados (cenoura, ervilna, feijao verde, Cenoura 50
couve-flér e aipo) com esparguete._
Ervilhas 40
Feijéo verde 50
Couve-flo 60
Aipo 2
Cebola 2
Alho 15
Tomate pelado/triturado 25
Azeite 5
Esparguete 30
Orégaos 01
sal iodado 01
‘Wistura de vegetais estufados (cenoura, ervilna, feijao verde, Cenoura 50
couve-flér e ipo) com esparguete_
Ervithas 60
Feijéo verde 80
Couve-flér 80
Aipo 45
Cebola 25
Alho 2
Tomate peladotriturado 25
Azeite 7
Esparguete 40
Orégaos 01
sal iodado 02
‘Mistura de vegetais estufados (cenoura, ervilha, feijao verde, Cenoura 50
couve-flor e aipo) com esparguete_Secundario
Ervithas 60
Feijao verde 100
Couve-flér 100
Aipo 45
Cebola 25
Alho 2
Tomate pelado/triturado 25
eite 9
Esparguete 50
Orégaos 01
sal iodado 02
N Nome Ingredientes ! Capitagao (¢/ml ] Método culinério:
EG.19 _ Esparguete com mistura de legumes chineses (couve branca, Esparguete 20 ‘Cozer a esparguete em ‘Aquecer a cebola, allho e azeite. Juntar 05 legumes
tiado, cogumelos pretos, alho francés, pimento chineses e deixar cozinhar. No final misturar a esparguete com os legumes.
verde, pimento vermelho, cebola, ervilha de quebrar)_JI
Sal iodado 01
Cebola 25
Alho 12
Azeite 3
Legumes chineses 80
Esparguete com mistura de legumes chineses (couve branca, Esparguete 30
bambu fatiado, cogumelos pretos, alho francés, pimento
verde, pimento vermelho, cebola, ervilha de quebrar)_1°CEB
sal 01
Cebola 25
Alho 15
Azeite 5
Legumes chineses 100
Esparguete com mistura de legumes chineses (couve branca, Esparguete %0
bambu fatiado, cogumelos pretos, alho francés, pimento
verde, pimento vermelho, cebola, ervilha de quebrar)_2° e
3CeB
sal 02
Cebola 25
Alho 2
7
Legumes chineses 130
Esparguete com mistura de legumes chineses (couve branca, Esparguete 50
bambu fatiado, cogumelos pretos, alho francés, pimento
verde, pimento vermelho, cebola, ervilha e
‘quebrar)_Secundario
sal iodado 02
ebola 25
2
Azeite 9
Legumes chineses 150






F.T.VEG.20

| Nome ntes. Capitacao (g/ml) Método culinario: H
Salada de batata, brocolos e cenoura_JI Batata 80 Arranjar e cozer em agua com sal as batatas, os brocolos e a cenoura. No final misturar o
ingredientes e temperar com azeite.
Brécolos P
Cenoura 50
Sal iodado 01
ite. 3
Salada de batata, brocolos e cenoura_1°CEB. Batata. 100
Brocolos 60
Cenoura 50
Sal iodado 01
ite. 5
Salada de batata, brécolos e cenoura_2 e 3-CEB Tatata 20
Brécolos 80
Cenoura 80
Sal iodado 02
7

Salada de batata, brocolos e cenoura_secundario




N° ! Nome ' Ingredientes i Capitagao (g/ml) | Método culinario: :
2

FTVEG.2Z _ Ervilhas estufadas com cenoura e batata corada_Jl Cebola "Aquecer cebola, alho, tomate € azeite. Juntar a cenoura previamente arranjada em
cubinhos e as ervilhas e deixar cozinhar. Temperar com salsa.
Para as batatas:
Alho 1.2 Descascar e cortar s batatas em quartos ou aos cubos. Colocar as batatas num tabuleiro «
Tomate pelado/triturado 2 adicionar o sal, os orégaos e por fim o azeite. Levar ao forno até cozer a0 ponto de
Azeite 3 ficarem coradas.
Cenoura 50
Ervilhas 130
salsa 08
tata 80
Azeite 3
Sal iodado 01
égios 01
Ervilhas estufadas com cenoura e batata corada_1°CEB Cebola 25
Aho 15
Tomate pelado/triturado 25
zeite 5
Cenoura 50
Ervilhas 160
salsa 13
Batata 100
Azeite 5
Sal iodado 01
Orégaos 01
Ervilhas estufadas com cenoura  batata corada_2° e 3°CEB Cebola 25
Aho 2
Tomate pelado/triturado 25
ite
Cenoura 80
Ervilhas 200
salsa 13
Batata 120
Azeite 5
Sal iodado 02
Orégaos 01
Ervilhas estufadas com cenoura e batata corada_Secundario Cebola 25
Aho 2
Tomate pelado/triturado 25
zeite 9
Cenoura 80
Ervilhas 230
salsa 13
tata 140
Azeite 9
Sal iodado 02
Orégaos 01
N H Nome : Ingredientes i Capitacao (g/ml) I Meétodo culinario: :
FT.VEG.23 _ Salada e batata com grac-de-bico, couve lombarda Grao-de-bico Zy e véspera demolhar o gra0-de-bico. No dia cozer 0 grao-de-bico em agua com sal.
cenoura_Ji Arranjar a batata e cozer em gua com sal. Arranjar a couve e a cenoura e cozer em 4gu:
com sal. No final misturar a batata com o grdo-de-bico e os legumes.
Batata 8
Couve lombarda 50
enoura 50
Sal iodado 0,1
Salada de batata com grao-de-bico, couve lombarda e Grao-de-bico 50
cenoura_1°CEB
Batata 100
Couve lombarda 70
Cenoura 50
sal iodado 01
Salada de batata com grao-de-bico, couve lombarda & Grao-de-bico C)
cenoura_2° e 3°CEB
Batata 120
Couve lombarda %
enoura 80
Sal iodado 02
Salada de batata com grao-de-bico, couve lombarda & Grao-de-bico £
cenoura_Secundirio
Batata 140
Couve lombarda 110
Cenoura 80

sal iodado 02



N : Nome : Ingredientes ] Capitago (g/ml) 1 Método culinario: H
FT.VEG.24 _ Favas guisadas Com cenoura, curgete e couve lombarda_J1 Favas 6 e véspera demolhar as favas. No dia Cozer as favas em agua com sal. Fidratar a soja em
Sal iodado 01 agua. Aquecer a cebola, tomate, alho e azeite. Juntar a soja, a curgete, a cenoura
Cebola 25 previamente arranjadas e deixar cozinhar um pouco. No final juntar as favas e deixar
Tomate pelado/triturado 2 apurar.
12
Azeite 3
Curgete 60
Cenoura 50
Couve lombarda 50
Favas guisadas com cenour, curgete e couve lombarda_1°CEB Favas 7
Sal iodado 01
ebola 25
Tomate pelado/triturado 25
Aho 15
eite 5
Curgete 7
Cenoura 50
Couve lombarda 7
Favas guisadas com cenoura, curgete e couve lombarda_2° e Favas 100
3°CEB
Sal iodado 02
Cebola 25
Tomate pelado/triturado 25
Aho 2
zeite 7
Curgete 110
Cenoura 80
Couve lombarda %
Favas guisadas com cenour, curgete e couve Favas 120
lombarda_Secundrio
Sal iodado 02
Cebola 25
Tomate pelado/triturado 25
Atho 2
Azeite 9
Curgete 130
Cenoura 80
Couve lombarda 110
N : Nome : ingredientes ! Capita3o (g/mi) 7 ‘Método culinario: 1
FT.VEG.25  Salada de feija frade com batata, cenoura e ervilha_JI Feijao frade 70 e véspera demolhar o fe1)ao frade. No dia, cozer 0 fei}ao frade em agua com sal.
Sal iodado 01 Arranjar as batatas e as cenouras e cozer em 4gua com sal juntamente com as ervilhas. Ni
tata ) final misturar o fejao frade com as batatas, as cenouras, as ervilhas  temperar.
Cenoura 50
Ervilhas
Azeite 3
Salada de feijéo frade com batata, Feijao frade 70
cenoura e ervilha_1°CEB
Sal iodado 01
Batata 100
Cenoura 50
Ervilhas “
Azeite 5
Salada de feijao frade com batata, Feijao frade 80
cenoura e ervilha_2° e 3°CEB
Sal iodado 0,1
Ba 120
Cenoura 80
Ervilhas )
Azeite 7
Feijao frade £
cenoura e ervilha_Secundario
Sal iodado 0,1
Batata 140
Cenoura 80
Ervilhas 60
Azeite 9
N : Nome : Ingredientes ] Capitagao (g/ml) 1 ‘Método culinario: H
FT.VEG.26  Massa de vegetats_JI Thassa (fusil ou espiral ou 20 Cozer a massa em agua com sal. Aquecer a cebola, alho, tomate € azeite. Juntar o5
esparguete) legumes previamente arranjados e deixar cozinhar. No final juntar a massa e deixar
apurar.
Sal iodado 01
Cebola 25
Atho 12
Tomate peladotriturado 25
Azeite 3
Cenoura 50
rvitha 0
Feijao verde 40
Couve-flor 45
Aipo 25
Massa de vegetals_1°CEB Massa (us1li o espiral ou 0
esparguete)
Sal iodado 0,1
Cebola 25
Aho 15
Tomate pelado/triturado 25
ite 5
Cenoura 50
Ervilha 0
Feijao verde 50
Couve-flér 0
Aipo 25
Massa de vegetais_2° e 3°CEB Trassa (ST ou espiral ou £
esparguete)
sal iodado 02
Cebola 25
Aho 2
Tomate pelado/triturado 25
zeite 7
Cenoura 80
Ervitha 60
Feijao verde 80
Couve-flor 80
Aipo 45
Massa de vegetals_Secundario assa (fusTl ou espiral ou 50
esparguete)
Sal iodado 02
Cebola 25
tho 2
Tomate peladotriturado 25
zeite 9
Cenoura 80
Ervilha 60
Feijao verde 100
Couve-flor 100
Aipo a5
N ! Nome F Ingredientes ! Capitago (g/ml) ] Método culinario: H
FT.VEG.27 _ Lentilhas estufadas com ratatoulle (tomate, curgete, Lentithas £J e véspera demolhar as lentilhas. No dia cozer as lentilhas em agua com sal. Aquecer a
beringela, cebola, pimento verde, pimento vermelho)_JI cebola, alho e azeite. Juntar os legumes do ratatouille e deixar cozinhar. No final
acrescentar s lentilhas e deixar apurar.
Sal iodado 01
Cebola 25
Aho 12
Aze 3
Ratatouille 80
Lentilhas estufadas com ratatouille Tentithas E)
(tomate, curgete, beringela, cebola, pimento verde, pimento
vermelho)_1°CEB
Sal iodado 0,1
ebola 25
15
Azeite 5
Ratatouille 100
Lentilhas estufadas com ratatouille L=lE @
e, curgete, beringela, cebola, pimento verde, pimento
vermelho)_2° e 3°CEB
sal iodado 01
ebola 25
2
Azeite 7
Ratatouille 130
Lentilhas estufadas com ratatouille G 20
(tomate, curgete, beringela, cebola, pimento verde, pimento
vermelho)_Secundario
sal iodado 01
Cebola 2
Alho 2
Aze 9
Ratatouille 150
N Nome Ingredientes Capitacdo (g/ml) Método culinrio:
F.T.VEG.28 _ Massa macarronete com estufado de legumes chineses_J1 Esparguete/ macarronete 20g Cozer o macarronete em agua com sal. Aquecer a cebola, alho € azeite. Juntar os (egume

chineses e deixar cozinhar. No final misturar o macarronete com os legumes.
sal iodado 0,1



Cebola 25¢

Azeite 3ml



Legumes chineses 80g
‘Massa macarronete com estufado
de legumes chineses_1°CEB
Esparguete/macarronete 308
Sal iodado 01g
Cebola 258
Atho 158
Azeite sml
Legumes chineses. 100g
‘Massa macarronete com estufado Esparguete/ macarronete 108
de legumes chineses_2° e 3°CEB
Sal iodado 0.2
Cebola 258
Atho 2
Azeite 7ml
Legumes chineses 130
Massa macarronete com estufado Esparguete/ macarronete BN
de legumes chineses_Secundrio
sal iodado 02
Cebola 258
Atho 2
Azeite It

Legumes chineses.




N 1 Nome | Ingredientes ! Capitagdo (/mi) 1 Método culinario: |
F.T.VEG.30 _ Chilll vegetariano com arroz branco_JI Cenoura 50 De véspera demolhar o feijao. No dia cozer o fei)ao em 4gua com sal. Arranjar a cenoura,

Feijdo encarnado 70 o feijéo verde, a couve-flor € o aipo. Numa panela colocar cebola, alho, tomate e azeite.
Feijéo verde Py Juntar os legumes, o feijo. Se necessario adicionar 4gua de cozedura do fejdo, temperar
Couve-flér. 45 com orégaos e deixar estufar.
Aipo 2% Para o arroz:
Cebola b Picar 0 alho e a cebola e estufar em azeite. Adicionar 4gua ao preparado. Apds fervura
‘Aho 12 acrescentar o arroz. No final retificar o tempero e servir com o preparado de legumes.
Tomate pelado triturado 25
Azeite 3
Orégaos 01
Arroz 20
Cebola (para arroz) 20
Azeite 3
sal iodado 01
Chilli vegetariano com arroz branco_1°CEB Cenoura 50
Feijio encarnado 70
Feijao verde 50
Couve-flér 60
ipo 25
Cebola 25
ho 15
‘Tomate pelado/ triturado 2
Azeite 5
Orégaos 01
Arroz 30
Cebola (para arroz) 20
Azeite 5
sal iodado 01
Chilli vegetariano com arroz branco_2° e 3°CEB Cenoura 80
Feijéo encarnado 80
Feijio verde 80
Couve-flor 80
Aipo 45
Cebola 25
Atho 2
Tomate pelado/triturado 25
Azeite 7
Orégaos 01
Arroz 40
Cebola (para arroz) 20
7
sal iodado 01
Chilli vegetariano com arroz branco_Secundario Cenoura 80
Feijéo encarnado 80
Feijéo verde 100
Couve-flor 100
Aipo 45
Cebola 25
Atho 2
Tomate peladotriturado 25
zeite 9
Orégaos 01
Arroz 50
Cebola (para arroz) 20
it 9
sal iodado 01
N° H Nome B Ingredientes ! Capitagao (g/ml) 3 Método culinrio: :
F.T.VEG.31 _ Couve estufada com lentilhas  batata cozida_J1 Lentithas g De véspera demolhar as lentilhas. No dia cozer as lentilnas em agua com sal. Aquecer a
Sal iodado 01 cebola, alho e azeite. Juntar a couve e deixar estufar. Perto do final da confecccéo
ebola. 20 adicionar s lentilhas e deixar apurar.
3 12 Para a batata:
Ausite 3 Descascar e cortar as batatas a0 mefo ou a0s cubos e cozer em dgua e sal ou em tabuleiro
e & perfurados no forno convetor.
Batata 80
‘Couve estufada com lentilhas e batata cozida_1°CEB Tentithas, 50
sal iodado 01
Cebola 20
Alho 15
Azeite 5
Couve 70
Batata 100
‘Couve estufada com lentilhas e batata cozida_2° e 3°CEB Tentithas, )
sal iodado 02
Cebola 20
Atho 2
Azeite 7
Couve %
Batata 120
‘Couve estufada com lentilhas  batata cozida_secundario Tentithas 30
sal iodado 02
Cebola 20
Alho 2
Azeite 9
Couve 110



N° | Nome : Ingredientes ! Capitagao (¢/ml) ] Método culinario:
FT.VEG.32Z _ Salada e batata, courgete,brocolos, cenoura e ervilhas_Ji Batata 0 “Aranjar € cozer em agua com sal as batatas, 05 brocolos, a curgete, a cenoura
previamente descascados e arranjados. Adicionar as ervilhas. Deixar cozer. No final

Brocolos & misturar os ingredientes.
Cenoura 50
Sal iodado 01
Ervilhas 130
Courgette 60
Salada de batata, courgete,brocolos, cenoura € ervilnas_1°CEB Batata 00
Brécolos 0
Cenoura 50
Sal iodado 01
Ervilhas 160
Courgette 0
Salada de batata, courgete,brocolos, cenoura € ervilnas_2° e Batata 20
3°ces
Brécolos 80
Cenoura 80
Sal iodado 02
Ervilhas 200
Courgette 110
Salada de batata, courgete,brocolos, cenoura e Batata 40
ervilhas_Secundario
Brécolos 100
Cenoura 80
Sal iodado 02
Ervilhas 20

Courgette 130



i N 1 Nome

Ingredientes

Método culinario:

F.T.VEG.33 _ Salada mexicana_Ji

Feijao preto

Capitagao (g/ml)
70

sal 01
80

Cenoura 50

sa 08

Pimento vermetho 15

imento verde 15

25

Salada mexicana_1°CEB Feijao preto 70
sal 01

Batata 100

Cenoura 50

lsa 13

Pimento vermetho 15

Pimento verde 15

itho 25

Salada mexicana_2° e 3°CEB Feijao preto 30
sal 01

120

Cenoura 80

s 13

Pimento vermetho 2

Pimento verde 25

Mitho 35

Salada mexicana_secundario Feijao preto 80
sal 01

Batata 140

Cenoura 80

s 13

Pimento vermelho 25

Pimento verde 25

Milho 50

e véspera demolhar o feijao. No dia Cozer o feljao em agua com sal. Arranjar as batatas

as cenouras e cozer em agua com sal juntamente com o milho. Arranjar os pimentos em

‘cubinhos pequenos e cortar a salsa (previamente arranjada). No final misturar o feijao col

as 0s pimentos, batatas, as cenouras, o milho e a salsa.

H N 1 Nome

Ingredientes

Método culinario:

F.T.VEG.34 _ Hamburguer de quinoa com massa espiral_Jl

Hambirguer de quinoa

Capitagao (g/mi)
C

Fazer em estufado com cebola, alho, azeite e tomate.

Cebola 2 Colocar os hamburgueres num tabuleiro de ir a0 forno, juntamente com o estufado e deix
Tomate » assar. X
aeite 3 A parte cozer a massa em 4gua com sal e servir com hamburgueres.
Esparguete 2
sal 0.1
Atho 15
amburguer de quinoa com massa espiral_1" CEB amburguer de quioa £
ebola 2
Tomate 2
Azeite 5
Esparguete 30
sal 0.1
Alho 15
Tamburguer de quinoa com massa espiral_Z° & 3° CEB Trambirguer de qunos ™
Cebola 2
Tomate »
Azeite 7
Esparguete o
sal 0.1
Atho 2
amburguer de quinoa com massa espiral_Secundario amburguer de qumoa T
Cebola 2
Tomate 2
Azeite 9
Esparguete 50
sal 01
Alho 2
% Nome : Ingredientes T Capitagao (g/ml) 1 ‘Método culinario: .
TT.VEG.35  Seitan guisado com cenoura, curgete e couve lombarda Settan o Preparar a Cenoura € a CUrgete € Cortar em cubinhos. A couve lombarda & cortada em
juliana.
CERCEDR Tc:':::i ;: Fazer em estufado com cebola, alho, azeite e tomate. Adicionar o seitan cortado, a
e v cenoura, a urgete e a couve lombarda.
Aparte cozer a massa em dgua com sal.
Courgette 60
sal 0.1
Atho 12
Cenoura 50
Couve lombarda. 50
Esparguete 2
Seitan guisado com cenoura, curgete e couve lombarda Seitan Eg
com esparguete_1° CEB Cebola b
Tomate 5
ite 7
Courgette 70
sal 0.1
Atho 15
Cenoura 50
Couve lombarda 70
Esparguete 30
Seitan guisado com cenoura, curgete e couve lombarda %
com esparguete_2° e 3° CEB Cebola 2
Tomate b
Azeite 7
Courgette 110
01
Atho 2
Cenoura 8
Couve lombarda %0
Esparguete “©
Seitan gulsado com cenoura, curgete & couve lombarda Seitan %
com esparguete_Sec Cebola 2
Tomate 2
Azeite 7
Courgette 130
sal 0.1
Atho 2
Cenoura 80
Couve lombarda 110
Esparguete 50
T Nome H Ingredientes T Capitagio @m) 7 ‘Wétodo culinario: H
o

F.T.VEG.36 _ Bolonhesa de soja com esparguete_JI

Soja granulada

Hidratar a s0ja num pouco de agua

Cebola 2 Fazer um refogado leve com a cebola, o alho, 0 tomate, a cenoura ralada e o azeite &
Tomate pelado/triturado 25 adicionar a soja previamente hidratada. Temperar com sal e deixar cozinhar. Adicionar
“azeite 3 4gua ao preparado.
Esparguete oy A parte, cozer o esparguete em agua fervente com sal até a massa ficar "al dente”.
i 0 No fim, servir a massa com o preparado de soja.
Alho 12
Cenoura 50
Bolonhesa de soja com esparguete_1* CEB Soja granutada 50
Cebola 25
Tomate pelado/triturado 25
Azeite 5
Esparguete 30
sal 01
Alho 15
Cenoura 50
Bolonhesa de soja com esparguete_2° & 3° CEB Soja granutada &0
ebola 25
Tomate peladotriturado 25
Azeite 7
Esparguete 40
sal 01
Alho 2
Cenoura 50
Bolonhesa de soja com esparguete_secundario Soja granutada 50
Cebola 2
Tomate peladotriturado 25
Azeite 9
Esparguete 50
sal 01
Alho 2
Cenoura 50
: N Nome : Ingredientes ! capna;:on (&/ml) | Método culinario: :

T.VEG.37 _ Almondegas e vegetais com massa espiral_JI

‘Almondegas de vegetais

Cebola 25
Tomate pelado/triturado 25
Azeite 3
Massa espiral 20
01
Alho 12
“Almondegas de vegetais com massa espiral_1° CEB ‘Almondegas de vegetars 50
Cebola 25
Tomate pelado/triturado 25
Azeite 5
Massa espiral 30
sal 01
Alho 15
“Almondegas de vegetals com massa espiral_2- € 3° CEB ‘Almondegas de vegetars 120
Cebola 25
Tomate pelado/triturado 25

Fazer em estufado com cebola, alho, azeite e tomate. Adicionar as almondegas e agua

consoante necessidades. Deixar estufar.
parte cozer a massa em agua com sal e servir com as almndegas.



Azeite 7

Massa espiral 2
sal 01
Alho
“Almondegas de vegetals com massa espiral_sec ‘Almondegas e vegetais 50
Cebola 25
Tomate pelado/triturado 25
Azeite 9
Massa espiral
sal 01
Aho 2
i N 1 Nome : Ingredientes I Capitagao (@/mi) 7 ‘Método culinario: H
FT.VEG.38 _ Salsicha de saja com arroz malandrinho_J1 Salsicha e soja 50 Fazer em estufado com cebola, alho, azeite, cenoura & tomate. Adicionar as sasichas &
Cebola 2 deixar estufar.
Tomate pelado/triturado 25 Acompanha com arroz malandrinho.
Pt . Estufar a cebola e o alho em azeite. Posteriormente juntar a gua e quando estiver a
o " ferver, adicionar o arroz. No final retificar o tempero. O arroz deve ficar com bastante
rroz 30 caldo
Cebola 20
zeite 3
sal 02
Salsicha de soja com arroz malandrinho_1® CEB Salsicha de soja %0
Cebola 25
Tomate pelado/triturado 25
zeite 5
Cenoura 50
tho 15
Aoz r
Cebola 20
zeite 5
sal 02
Salsicha de soja com arroz malandrinho_2° & 3° CEB Salsicha de soja 00
Cebola 25
Tomate pelado/triturado 25
zeite 7
Cenoura 80
tho 2
Aoz 50
Cebola 20
zeite 7
sal 02
Salsicha de soja com arroz malandrinho_Secundario Salsicha de soja 750
Cebola 25
Tomate pelado/triturado 25
Azeite 9
Cenoura 80
tho 2
rroz 60
Cebola 20
zeite 9
sal 02
i N ! Nome : ingredientes T mi] Método culinario:
FT.VEG.39  Estufado de cogumelos com massa espiral & Jardineira de Cebola 5 “AquUECer a cebola, 0 tomate, 0 alho € azeite. Juntar os Cogumelos € deixar cozinhar. No
tegumes_Ji final temperar com orégaos.
Tomate pelado/triturado 25 Para a massa: .
‘Alho 12 Levar 4gua num tacho ao lume até ferver. Posteriormente adicionar a massa e parte do s:
e B e deixar cozer. No final retificar o tempero.
Cogumelos = Para a jardineira de legumes: ) -
Oighon 5 Levar 4gua num tacho ao lume até ferver. Posteriormente adicionar a jardineira de
§ tegumes (ervilha, feijao verde e cenoura) e parte do sal e deixar cozer.
sl iaceneee 20 OU levar os legumes em tabuleiro perfurado ao forno convetor e colocar no mdulo de
Sal iodado 01 cozedura,
Jardineira de legumes )
Estufado de cogumelos com massa espiral € Jardineira de Cebola 3
legumes_1° CEB
Tomate pelado/triturado 25
Atho 15
Azeite 5
Cogumelos 60
Oréga 01
Massa espiral/Macarronete 30
Sal iodado 01
Jardineira de legumes 50
Estufado de cogumelos com massa espiral € Jardineira de Cebola 3
legumes_2° e 3° CEB
Tomate pelado/triturado 25
Atho 2
Azeite 7
Cogumelos 75
Orégaos 01
Massa espiral/Macarronete 0
Sal iodado 02
Jardineira de legumes 80
Estufado de cogumelos com massa espiral € Jardineira de Cebola 3
legumes_Secundario
Tomate pelado/triturado 25
Atho
Azeite 9
Cogumelos
Orégaos 01
Massa espiral/Macarronete 50
sal fodado 02
Jardineira de legumes 100

: N° 1 Nome : ] Capitagéo (g/mi) { Método culinario: :
F.T.VEG.40 _ Guisado de massa com soja, cogumelos, curgete e tomate_JI 0 idratar a soja. Preparar a cenoura, a curgete e cortar em cubinhos.
25 Fazer em estufado com cebola, alho, azeite e tomate. Adicionar a soja, a cenoura, a

25 curgete e a massa. Acrescentar agua se necessario e defxar guisar.
3
60
01
2
50
50
20
Guisado de massa com soja, cogumelos, curgete e tomate_1° Soja 50
ces
Cebola 25
Tomate 25
Azeite 5
Curgete 70
al 01
tho 2
Cenoura 50
cogumelos. 60
sa 30
‘Guisado de massa com soja, cogumelos, curgete e tomate_2° & £ &0
3°ceB
Cebola 25
Tomate 25
Azeite 7
Curgete 110
sal 01
Alho 2
Cenoura 80
cogumelos. 75
Massa 40
‘Guisado de massa com soja, cogumelos, curgete & £ £l
tomate_Secundrio
Cebola 25
Tomate 25
Azeite 9
Curgete 130
sal 01
Alho 2
Cenoura 80
cogumelos. %
Massa 50

. N° I Nome : ngredientes ! Método culinari
F.T.VEG.41 _ Massinha de seitan e legumes (cenoura e brocolos) i Massa 0 Fazer o refogado com o azeite, tomate, alho e a cebola. Adicionar o seftan cortado em
Sal iodado 02 ‘cubinhos. Deixar apurar.  Acrecentar 4gua para cozer a massa e adicionar a massa. Deixar
ebola. 25 cozinhar.
e 12 A cenoura e os brécolos, previamente arranjados, 530 cozidos num tacho & parte, em agu:
Tomate pelado/triturado 25 temperada com sal.
Azeite 3
Cenoura 50
itan 40
Brécolos 45
Massinha de seitan e legumes (cenoura e brocolos)_1°CEB Massa 30
sal iodado 02
Cebola 25
Alho 15
Tomate peladotriturado 25
Azeite 5
Cenoura 50

itan
Brocolos 60



Ingredientes

F.T.VEG.42 _ Hamburguer de quinoa com legumes no forno_J1 ‘Hamburguer de quinoa

Cenoura 50
Cebola 2
Curgete 110
sal iodado 02
Milho 2
Abébora 60
Couve 50
Ervas aromiticas 01
‘Hamburguer de quinoa com legumes no forno_1* CEB ‘Hamburguer de quinoa 50
5
Cenoura 50
Cebola 2
Curgete 110
sal iodado 02
il 25
Abobora
Couve

Ervas aromiticas

Hamburguer de quinoa com legumes no forno_2° e 3° CEB Hamburguer de quinoa

Couve
Ervas aromiticas
‘Hamburguer de quinoa
Azeite
Cenoura
Cebola

Hamburguer de quinoa com legumes no forno_secundario

Curgete
Sal iodado
Mitho

Couve
Ervas aromaticas.

0,1

Método culinario:
Dispor 05 hamburgueres num tabuleiro € levar a assar, sem descongelagao.

Preparar os legumes. Num tabuleiro, colocar os legumes, temperados com sal, azeite e
ervas aroiticas e levar o forno a assar.




Caldo verde_JI Batata flocos/desidratada 8,0| |Lavar e descascar a cebola. Cozer em dgua. Colocar os flocos de batai
Caldo verde 100,0| |Depois de cozido, triturar e juntar o caldo-verde. Deixar cozer. No find
Cebola 40,0| |da cozedura adicionar o azeite e retificar o tempero.
Sal iodado 0,1
Azeite 1,0]
Caldo verde_1°CEB Batata floc: 8,0
Caldo verde 100,0|
Cebola 40,0}
Sal iodado 0,1
Azeite 1,0)
Caldo verde_2°e 3°CEB Batata 10,0]
Caldo verde 120,0|
Cebola 40,0
Sal iodado 0,2]
Azeite 1,0
Caldo verde_Secunddrio Batata floc 10,0
Caldo verde 120,0]
Cebola 40,0}
Sal iodado 0,2
Azeite 1,0)
Creme de couve flor Batata 8,0| [Lavar e descascar os legumes e cortar tudo em pedagos. Adicionar
JI Couve-flér 60,0| |todos osingredientes numa panela com dgua e levar a cozer com os
Cenoura 60,0| |flocos de batata. Ap6s cozedura, triturar o preparado e adicionar a cof
Cebola 20,0| |flér. Antes do final da cozedura retificar o tempero e no final adicional
Azeite 1,0| |azeite.
Sal iodado 01
Creme de couve flor Batata flocos/desidratada 8,0
1°CEB Couve-flor 60,0|
Cenoura 60,0}
Cebola 40,0
Azeite 1,0)
Sal iodado o1
Creme de couve flor Batata floc 10,0
2°0e 3°CEB Couve-flér 100,0]
Cenoura 80,0|
Cebola 50,0
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,2|
Creme de couve flor Batata floc 10,0
Secunddrio Couve-flér 100,0]
Cenoura 80,0
Cebola 50,0|
Azeite 1,0
Sal iodado 0,2
Creme de cenoura com Batata 8,0 |Descascar, lavar e cortar em pedagos a cenoura e a cebola. Colocar o4
couve branca_JI Couve branca 80,0| |ingredientes numa panela com dgua juntamente com os flocos de
Cenoura 700,0| |batata e deixar cozer. Apés cozedura, triturar o preparado e adiciona
Cebola 20,0| | couve branca previamente arranjada e cortada. Antes do final da
Sal iodado 0,1| |cozedura retificar o tempero e no final adicionar o azeite.
Azeite 1,0
Creme de cenoura com Batata flocos/desidratada 8,0
couve branca_1°CEB Couve branca 80,0}
Cenoura 100,0|
Cebola 40,0
Sal iodado o1
Azeite 1,0
Creme de cenoura com Batata floc: 10,0
couve branca_2°e 3°CEB Couve branca 100,0|
Cenoura 150,0]
Cebola 50,0
Sal iodado 0,2|
Azeite 1,0]
Creme de cenoura com Batata floc 10,0
couve branca_Secunddrio Couve branca 100,0]
Cenoura 150,0|
Cebola 50,0]
Sal iodado 0,2
Azeite 1,0)




Creme de ervilhas e cenoura Batata 8,0| |Lavar, descascar e cortar os ingredientes e cozer em dgua, exceto
Ji Ervilhas 30,0 |metade das ervilhas. Acrescentar os flocos. Apés cozedura, triturar o
Cenoura 60,0| |preparado e adicionar a restante metade de ervilhas. No fim da
Cebola 40,0| |cozedura, acrescentar o azeite e retificar o tempero.
Azeite 1,0]
Sal iodado 0,1
Creme de ervilhas e cenoura Batata flocos/desidratada 8,0
1°CEB Ervilhas 30,0}
Cenoura 60,0
Cebola 40,0
Azeite 1,0]
Sal iodado 91
Creme de ervilhas e cenoura Batata floc: 10,0
2°e 3°CEB Ervilhas 30,0}
Cenoura 80,0}
Cebola 50,0
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,2]
Creme de ervilhas e cenoura Batata floc 10,0
Secunddrio Ervilhas 30,0
Cenoura 80,0]
Cebola 50,0]
Azeite 1,0
Sal iodado 0,2|
Creme de ervilhas com Batata 8,0| [Lavar, descascar e cortar os ingredientes e cozer em dgua, exceto
coentros_JI Ervilhas 30,0 |metade das ervilhas. Acrescentar os flocos de batata. Apés cozedura,
Cenoura 60,0| |triturar o preparado e adicionar a restante metade de ervilhas. No fin
Cebola 40,0| |da cozedura, acrescentar o azeite, os coentros (previamente lavados
Azeite 1,0| |cortados) e retificar o tempero.
Sal 01
Coentros 0,7
Creme de ervilhas com Batata 80
coentros_1°CEB Ervilhas 30,0
Cenoura 60,0
Cebola 40,0
Azeite 1,0]
Sal 01
Coentros 1,1
Creme de ervilhas com Batata 10,0
coentros_2°e 3°CEB Ervilhas 30,0
Cenoura 80,0
Cebola 50,0
Azeite 1,0]
Sal 0,2
Coentros 1,1
Creme de ervilhas com Batata 10,0
coentros_Secunddrio Ervilhas 30,0
Cenoura 80,0
Cebola 50,0
Azeite 1,0]
Sal 0,2

Coentros
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Sopa de feijdo verde Batata floc 8,0| |Lavar, descascar e cortar a cenoura e a cebola, e cozer em dgua.
JI Sal iodado 0,1| |Preparar o feijao-verde as tirinhas. Colocar os flocos de batata. Depoi|
Feijao-verde 40,0| |de cozido, triturar os legumes. Acrescentar o feijdo-verde, deixar coze|
Cenoura 60,0| |retificar os temperos. No final da cozedura, juntar o azeite.
Cebola 40,0
Azeite 1,0]
Sopa de feijdo verde Batata 8,0
1°CEB Sal iodado 0,1
Feijdo-verde 40,0}
Cenoura 60,0}
Cebola 40,0
Azeite 1,0
Sopa de feijdo verde Batata floc 10,0
20 30CEB Sal iodado 0,2
Feijao-verde 60,0}
Cenoura 80,0|
Cebola 50,0
Azeite 1,0)
Sopa de feijdo verde Batata floc: 10,0}
Secunddrio Sal iodado 0,2]
Feijdo-verde 60,0)
Cenoura 80,0
Cebola 50,0
Azeite 1,0]
Puré/Creme de legumes_JI Batata flocos/desidratada 8,0| Levar os flocos a cozer com dgua e sal, com a mistura dos vegetais pal
Cenoura 60,0| |asopa (cenoura, alho francés, couve-flor, aipo, nabo, feijéo verde, aif
Vegetais para a sopa 60,0| |rdbano, ervilhas e pegas de cercifi).
Azeite 1,0| |Depois de cozido, triturar todo o preparado. Retificar a temperatura ¢
Sal iodado 0,1| |final da cozedura, juntar o azeite.
Puré/Creme de lequmes_1°CEB Batata floc 8,0
Cenoura 60,0
Vegetais para a sopa 80,0
Azeite 1,0]
Sal iodado 0,1
Puré/Creme de legumes Batata flocos/desidratada 10,0
2°e 3°CEB Cenoura 80,0}
Vegetais para a sopa 120,0
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,2]
Puré/Creme de legumes Batata floc 10,0
Secunddrio Cenoura 80,0
Vegetais para a sopa 150,0)
Azeite 1,0]
Sal iodado 0,2




Minestrone_JI Macedénia de legumes 40,0| |Colocar a dgua a ferver e adicionar a cebola descascada. Deixar ferve|
Massa 10,0| [um pouco. De seguida, adicionar a macedénia (batata aos cubos, feiji
Cebola 40,0| (verde, cenoura e nabo) e deixar levantar fervura e temperar com sal.
Azeite 1,0 |Adicionar o esparguete partido em pedacinhos e deixar cozer. No find
Sal iodado 0,1| |retificar temperos e adicionar o azeite.
Minestrone_1°CEB 6nia de legumes 50,0}
Massa 10,0
Cebola 40,0
Azeite 1,0]
Sal iodado 01
Minestrone_2°e 3°CEB Macedénia de legumes 80,0]
Massa esparguete 10,0
Cebola 50,0
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,2]
Minestrone_Secunddrio Macedénia de legumes 100,0|
Massa 10,0
Cebola 50,0]
Azeite 1,0]
Sal iodado 0,2
Sopa a Lavrador Batata 8,0| [Demolhar o feijdo de véspera. No dia, lavar, descascar e cortar os
JI Couve portuguesa 80,0| |ingredientes e cozer em dgua, exceto o feijdo (cozido previamente) e
Feijao vermelho 10,0| (couve (previamente lavada e cortada as tiras). Acrescentar os flocos d
Cenoura 60,0| |batata. Apés cozer, triturar o preparado e adicionar o feijéio, a couve
Cebola 40,0| massa cotovelinhos. Retificar o tempero. No fim da cozedura,
Cotovelinhos 10,0 |acrescentar o azeite.
Azeite 1,0)
Sal iodado o1
Sopa a Lavrador Batata floc: 8,0
1°CEB Couve portuguesa 80,0
Feijdo vermelho 10,0]
Cenoura 60,0
Cebola 40,0
Cotovelinhos 10,0]
Azeite 1,0
Sal iodado 0,1
Sopa a Lavrador Batata 10,0
2°e 3°CEB Couve portuguesa 110,0|
Feijao vermelho 10,0}
Cenoura 80,0|
Cebola 50,0
Cotovelinhos 10,0
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,2]
Sopa a Lavrador Batata floc: 10,0}
Secundrio Couve portuguesa 110,0|
Feijdo vermelho 10,0]
Cenoura 80,0
Cebola 50,0
Cotovelinhos 10,0]
Azeite 1,0
Sal iodado 0,2




Sopa Primavera Ervilhas 20,0| (Lavar e descascar as cenouras e as cebolas. Preparar a cenoura aos
JI Batata 8,0 Numa panela colocar a dgua com parte da cenoura, a
Cenoura 60,0| (cebola com os flocos de batata. Deixar cozer. Triturar a base da sopa.
Cebola 40,0| [Juntar a cenoura e as ervilhas e deixar cozer. No final da cozedura,
Azeite 1,0( |retificar o tempero e adicionar o azeite.
Sal iodado 01
Sopa Primavera Ervilhas 20,0}
1°CEB Batata flocos/desidratada 8,0
Cenoura 60,0}
Cebola 40,0
Azeite 1,0)
Sal iodado o1
Sopa Primavera Ervilhas 20,0}
2°e 3°CEB Batata flocos/desidratada 10,0
Cenoura 80,0}
Cebola 50,0
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,2]
Sopa Primavera Ervilhas 20,0}
Secunddrio Batata flocos/desidratada 10,0
Cenoura 80,0}
Cebola 50,0
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,2]
Sopa de alho francés com curgete Batata floc 8,0| [Lavar e descascar a cebola, arranjar a curgette, o alho e cortar tudo
JI Alho francés 80,0| |pedacos. Adicionar todos os ingredientes numa panela com dgua e
Curgete 60,0| |levar a cozer, reservar um pouco da curgete. Apés cozedura, triturar d
Cebola 40,0| (preparado e adicionar o alho francés e a curgete previamente
Azeite 1,0| |arranjados e deixar cozer. Antes do final da cozedura retificar o
Sal iodado 0,1| |tempero e no final adicionar o azeite.
Alho 1,2|
Sopa de alho francés com curgete Batata floc: 8,0
1°CEB Alho francés 80,0|
Curgete 60,0)
Cebola 40,0
Azeite 1,0)
Sal iodado o1
Alho 1,5]
Sopa de alho francés com curgete Batata floc: 10,0}
2°e 3°CEB Alho francés 120,0]
Curgete 80,0)
Cebola 50,0
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,2]
Alho 2,0]
Sopa de alho francés com curgete Batata floc: 10,0}
Secunddrio Alho francés 120,0]
Curgete 80,0)
Cebola 50,0
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,2]
Alho 2




Sopa da horta Batata flocos/desidratada 8,0[ |Demolhar o feijao de véspera. No dia, lavar, descascar e cortar metad|
JI Couve lombarda 60,0| |das cenouras e as cebolas e levar a cozer em dgua. Adicionar cerca de|
Feijéio branco 10,0| | metade do feijéo (previamente cozido) ao preparado anterior. Triturd
Sal iodado 01 ejuntar a couve i cortada e lavada,
Cenoura 60,0| o resto das cenouras até cozer. Colocar os flocos de batata. Antes do
Cebola 40,0| |final da cozedura, adicionar o restante feijéo e deixar apurar. No final
Azeite 1,0| |retificar o tempero e acrescentar o azeite.
Sopa da horta Batata floc 8,0
1°CEB Couve lombarda 60,0|
Feijdo branco 10,0
Sal iodado 0,1
Cenoura 60,0
Cebola 40,0}
Azeite 1,0]
Sopa da horta Batata flocos/desidratada 10,0
2°e 3°CEB Couve lombarda 90,0
Feijao branco 10,0,
Sal iodado 0,2|
Cenoura 80,0]
Cebola 50,0]
Azeite 1,0
Sopa da horta Batata 10,0]
Secunddrio Couve lombarda 90,0}
Feijdo branco 10,0}
Sal iodado 0,2
Cenoura 80,0}
Cebola 50,0
Azeite 1
Sopa de abobora com Abébora 60,0| |Lavar, descascar e cortar a abébora e as cebolas e cozer em dgua.
massinhas_JI Azeite 1,0| |Colocar os flocos de batata. Depois de cozidos, triturar tudo. Acrescer|
Sal iodado 0,1| |amassa e deixar cozer. Retificar o tempero e adicionar o azeite no fin
Batata floc 8,0 |da cozedura.
inh 10,0
Cebola 40,0}
Sopa de abébora com Abébora 60,0
massinhas_1°CEB Azeite 1,0)
Sal iodado o1
Batata 8,0
Massa cotovelos 10,0
Cebola 40,0
Sopa de abébora com Abédbora 60,0
massinhas_2° e 3°CEB Azeite 1,0]
Sal iodado 0,2|
Batata flocos/desidratada 10,0]
Massa cotovelos 10,0]
Cebola 50,0
Sopa de abébora com Abébora 60,0)
massinhas_Secunddrio Azeite 1,0}
Sal iodado 0,2
Batata floc 10,0
Massa cotovelos 10,0]
Cebola 50,0
Sopa de grelos Batata floc 8,0| |Lavar, descascar e cortar os ingredientes e levar a cozer os flocos, a
JI Cenoura 60,0| (cebola e acenoura. Apés cozedura, triturar o preparado, adicionar os|
Grélos 80,0| |grélos previamente arranjados e deixar cozer. Antes do final da
Cebola 40,0| |cozedura retificar o tempero e no final adicionar o azeite.
Azeite 1,0
Sal iodado 0,1
Sopa de grelos Batata floc 8,0
1°CEB Cenoura 60,0
Grélos 80,0]
Cebola 40,0}
Azeite 1,0
Sal iodado 0,1
Sopa de grelos Batata floc 10,0
20e 3°CEB Cenoura 80,0
Grélos 100,0|
Cebola 50,0}
Azeite 1,0
Sal iodado 0,2|
Sopa de grelos Batata floc 10,0
Secunddrio Cenoura 80,0
Grélos 100,0|
Cebola 50,0]
Azeite 1,0
Sal iodado 0,2|




Sopa de alho francés/Creme de Alho Francés 80,0| (Lavar, descascar e cortar a cenoura, o alho francés e as cebolas. Leva
alho francés_JI Cenoura 60,0| |cozer tudo juntamente com os flocos de batata, exceto metade do alh|
Cebola 40,0| |francés. Depois de cozido, triturar tudo e adicionar o restante alho
Azeite 1,0| |francés, previamente cortado as rodelas. Antes do final da cozedura
Sal iodado 0,1| |retificar o tempero e no final adicionar o azeite.
Batata floc 8,0| |Para o creme de alho francés:
Lavar, descascar e cortar a cenoura, o alho francés e as cebolas. Leval
cozer tudo juntamente com os flocos de batata. Depois de cozido,
Sopa de alho francés/Creme de Cebola 40,0 |triturar tudo. Antes do final da cozedura retificar o tempero e no final|
alho francés_1°CEB Alho Francés 80,0| |adicionar o azeite.
Cenoura 60,0
Azeite 1,0]
Sal iodado 91
Batata floc 8,0
Sopa de alho francés/Creme de alho Alho Francés 120,0|
francés_2°e 3°CEB Cenoura 80,0
Cebola 50,0
Azeite 1,0]
Sal iodado 0,2
Batata floc 10,0
Sopa de alho francés/Creme de Alho Francés 120,0|
alho francés_Secunddrio Cenoura 80,0
Cebola 50,0
Azeite 1,0]
Sal iodado 0,2
Batata floc 10,0
Sopa de alho francés Batata flocos/desidratada 8,0| [Lavaredescascara cebola e a cenoura. Adicionar estes ingredientes
com cenoura_JI Alho francés 80,0 [numa panela com dgua e levar a cozer. Adicionar os flocos de batata.|
Cenoura 60,0| |Apos cozedura, triturar o preparado e adicionar o alho francés
Cebola 40,0| |previamente arranjado e deixar cozer. Antes do final da cozedura
Azeite 1,0| |retificar o tempero e no final adicionar o azeite.
Sal 01
Sopa de alho francés Batata flocos/desidratada 8,0
com cenoura_1°CEB Alho francés 80,0|
Cenoura 60,0}
Cebola 40,0
Azeite 1,0)
Sal iodado o1
Sopa de alho francés Batata floc 10,0}
com cenoura_2°e 3°CEB Alho francés 120,0]
Cenoura 80,0|
Cebola 50,0
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,2|
Sopa de alho francés Batata floc 10,0,
com cenoura_Secunddrio Alho francés 120,0]
Cenoura 80,0
Cebola 50,0|
Azeite 1,0
Sal iodado 0,2
Sopa de couve branca Batata 8,0| |Lavar, descascar e cortar os ingredientes e levar a cozer a a cebola e a|
JI Cenoura 60,0| [cenoura. Acrescentar os flocos de batata. Apés cozedura, triturar o
Couve branca 80,0| |preparado e adicionar a couve cortada em juliana e deixar cozer. Ant
Cebola 40,0| |do final da cozedura retificar o tempero, e no final, adicionar o azeite.
Azeite 1,0]
Sal iodado 0,1
Sopa de couve branca Batata 8,0
1°CEB Cenoura 60,0
Couve branca 80,0
Cebola 40,0}
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,1
Sopa de couve branca Batata 10,0
2°e 3°CEB Cenoura 80,0
Couve branca 100,0]
Cebola 50,0]
Azeite 1,0]
Sal iodado 0,2
Sopa de couve branca Batata 10,0
Secunddrio Cenoura 80,0
Couve branca 100,0]
Cebola 50,0]
Azeite 1,0]
Sal iodado 0,2]
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Sopa de couve branca com Batata flocos/desidratada 8,0 |Lavar, descascar e cortar os ingredientes e levar a cozer os flocos de
cenoura ripada_Jl Couve branca 80,0| |batata, a cebolae metade da cenoura. Apds cozedura, triturar o
Cenoura 60,0| |preparado e adicionar a couve cortada em juliana e a restante cenou
Sal iodado 0,1| |raspada e deixar cozer. Antes do final da cozedura retificar o tempero
Cebola 40,0| |nofinal adicionar o azeite.
Azeite 1,0]
Sopa de couve branca com Batata floc 8,0
cenoura ripada_1°CEB Couve branca 80,0
Cenoura 60,0|
Sal iodado 01
Cebola 40,0
Azeite 1,0)
Sopa de couve branca com Batata floc 10,0
cenoura ripada_2° e 3°CEB Couve branca 100,0|
Cenoura 80,0
Sal iodado o1
Cebola 50,0
Azeite 1,0)
Sopa de couve branca com Batata 10,0]
cenoura ripada_Secunddrio Couve branca 100,0|
Cenoura 80,0
Sal iodado 0,1
Cebola 50,0]
Azeite 1,0
Sopa de couve lombarda Batata 8,0| |Lavar, descascar e cortar os ingredientes e cozer a cebola e a cenoura,
JI Cenoura 60,0| |Acrescentar os flocos de batata. Apés cozedura, triturar o preparado
Couve lombarda 60,0| |adicionar a couve cortada em juliana e deixar cozer. Antes do final da|
Cebola 40,0| (cozedura retificar o tempero e no final adicionar o azeite.
Azeite 1,0]
Sal iodado 0,1
Sopa de couve lombarda Batata 8,0
1°CEB Cenoura 60,0
Couve lombarda 60,0
Cebola 40,0}
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,1
Sopa de couve lombarda Batata 10,0
2°e 3°CEB Cenoura 80,0
Couve lombarda 90,0}
Cebola 50,0]
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,2
Sopa de couve lombarda Batata 10,0
Secunddrio Cenoura 80,0
Couve lombarda 90,0}
Cebola 50,0]
Azeite 1,0]
Sal iodado 0,2
Sopa de espinafres Batata flocos/desidratada 8,0| [Descascar, lavar e cortar as cenouras, as cebolas e cozer em dgua a
JI Espinafres 60,0| |ferver. Colocar os flocos de batata. Posteriormente triturar a sopa e
Cenoura 60,0| |adicionar os espinafres previamente cortados e lavados. Deixar cozer|
Cebola 40,0 |Retificar o sal e juntar o azeite no final da cozedura.
Azeite 1,0
Sal iodado 0,1
Sopa de espinafres Batata 8,0
1°CEB Espinafres 60,0
Cenoura 60,0
Cebola 40,0}
Azeite 1,0
Sal iodado 0,1
Sopa de espinafres Batata 10,0
2°e 3°CEB Espinafres 80,0
Cenoura 80,0
Cebola 40,0}
Azeite 1,0
Sal iodado 0,2
Sopa de espinafres Batata 10,0
Secunddrio Espinafres 80,0
Cenoura 80,0
Cebola 40,0}
Azeite 1,0
Sal iodado 0,2]
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Sopa de feijdo vermelho com Batata flocos/desidratada 8,0 |De véspera, demolhar o feijao. No dia, lavar, descascar e cortar todos
couve lombardahortalica_Ji Saliodado 0,1] |ingredientes e cozer, exceto metade do feijéio, e a couve
Feijéio vermelho seco 10,0| |lombarda/hortalia. Ap6s cozer, triturar o preparado e acrescentar o§
Couve lombarda/hortalica 60,0| |restantes vegetais. No fim da cozedura, retificar o tempero e adicional
Azeite 1,0| |azeite.
Sopa de feijdo vermelho com Batata 8,0
couve lombarda/hortalica Sal iodado 01
1°CEB Feijdo vermelho seco 10,0}
Couve lombarda/hortalica 60,0}
Azeite 1,0]
Sopa de feijdo vermelho com Batata floc: 10,0}
couve lombarda/hortalica Sal iodado 0,2
2°e 3°CEB Feijdo vermelho seco 10,0
Couve lombarda/hortalica 90,0
Azeite 1,0
Sopa de feijdo vermelho com Batata 10,0]
couve lombarda/hortalica Sal iodado 0,2]
Secunddrio Feijdo vermelho seco 10,0}
Couve lombarda/hortalica 90,0
Azeite 1,0]
Creme de brécolos com feijao Feijdo branco 10,0 |Devéspera, demolhar fei No dia, lavar, descascar e cortar os
branco_JI Batata flocos/desidratada 8,0| |ingredientes e levar a cozer os flocos, a cebola, os brécolos e a cenour,
Cebola 40,0| |Aparte cozer o feijdo. Apés cozedura, triturar os legumes e metade dq
Brécolos 60,0| |feijdo anteriormente cozido. Antes do final, adicionar o restante feijd
Cenoura 60,0| |retificar o tempero e no final adicionar o azeite.
Azeite 1,0]
Saliodado 0.7
Creme de brécolos com feijdo Feijdo branco 10,0
branco_1°CEB Batata flocos/desidratada 8,0
Cebola 40,0
Brécolos 60,0
Cenoura 60,0
Azeite 1,0]
Sal iodado 01
Creme de brécolos com feijao Feijdo branco 10,0,
branco_2°e 3°CEB Batata floc: 10,0
Cebola 50,0]
Brécolos 100,0]
Cenoura 80,0
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,2]
Creme de brécolos com feijao Feijao branco 10,0,
branco_Secunddrio Batata floc 10,0
Cebola 50,0
Brécolos 100,0|
Cenoura 80,0}
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,2|
Sopa de grdo com couve Batata floc 8,0| |De véspera, demolhar o gréo-de-bico. No dia, lavar, descascar e cortal
lombarda_JI Couve lombarda 60,0| |osingredientes e levar a cozer os flocos de batata, a cebola e a cenou
Grdo-de-bico 10,0| |A parte cozer o gréo-de-bico. Ap6s cozedura, triturar os legumes e
Cenoura 60,0 |metade do grao-de-bico anteriormente cozido. Adicionar a couve
Cebola 40,0| |cortada em juliana e deixar cozer. Antes do final adicionar o restante
Azeite 1,0| |grdo-de-bico, retificar o tempero e no final adicionar o azeite.
Sal iodado 91
Sopa de gréo com couve Batata flocos/desidratada 8,0
lombarda_1°CEB Couve lombarda 60,0|
Gréo-de-bico 10,0
Cenoura 60,0
Cebola 40,0}
Azeite 1,0]
Sal iodado 0,1
Sopa de grdo com couve Batata 10,0
lombarda_2°e 3°CEB Couve lombarda 90,0
Gréo-de-bico 10,0
Cenoura 80,0]
Cebola 50,0}
Azeite 1,0
Sal iodado 0,2|
Sopa de grdo com couve Batata 10,0
lombarda_Secunddrio Couve lombarda 90,0
Grdo-de-bico 10,0
Cenoura 80,0]
Cebola 50,0]
Azeite 1,0
Sal iodado 0,2|
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Sopa de feijdo branco

De véspera, demolhar o feijdo. No dia, lavar, descascar e cortar os

Batata flocos/desidratoda 8,0| |ingredientes e levar a cozer com os flocos de batata. A parte cozer o
com espinafres_Jl Espinafres 60,0| |feijdo. Ap6s cozedura, triturar os legumes e metade do feijdo
Feijéo branco 70,0| |anteriormente cozido. Adicionar os espinafres previamente arranjadq
Cenoura 60,0| |e deixar cozer. Antes do final adicionar o restante feijdo, retificar o
Cebola 40,0| [tempero e no final adicionar o azeite.
Azeite 1,0)
Sal iodado o1
Sopa de feijdo branco Batata floc: 8,0
com espinafres_1°CEB Espinafres 60,0
Feijdo branco 10,0]
Cenoura 60,0
Cebola 40,0
Azeite 1,0]
Sal iodado 01
Sopa de feijdo branco Batata flocos/desidratada 10,0
com espinafres_2°e 3°CEB Espinafres 80,0)
Feijdo branco 10,0}
Cenoura 80,0
Cebola 50,0]
Azeite 1,0
Sal iodado 0,2
Sopa de feijdo branco Batata 10,0
com espinafres_Secunddrio Espinafres 80,0
Feijdo branco 10,0}
Cenoura 80,0|
Cebola 50,0
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,2|
Sopa de g i De véspera demolhar o gréio. No dia, descascar, lavar e cortar em
Batata locos/desidratada 8,0| |pedagos acebolae o alho. Levar os ingredientes a cozer e acrescentar|
com cubinhos cenoura Gréo-de-bico 10,0| |os flocos de batata. Apds cozedura, triturar os legumes e metade do
Jl Cenoura 60,0| |grdo-de-bico anteriormente cozido. Adicionar a cenoura cortada em
Cebola 40,0| |cubinhos e deixar cozer. Antes do final adicionar o restante grao-de-
Azeite 1,0| |bico, retificar o tempero e no final adicionar o azeite.
Sal iodado 01
Sopa de grdo-de-bico Batata 8,0
com cubinhos cenoura Gréo-de-bico 10,0
1°CEB Cenoura 60,0
Cebola 40,0}
Azeite 1,0]
Sal iodado 0,1
Sopa de grao-de-bico Batata floc 10,0
com cubinhos cenoura Gréo-de-bico 10,0
2°e 3°CEB Cenoura 80,0]
Cebola 50,0]
Azeite 1,0
Sal iodado 0,2|
Sopa de gréo-de-bico Batata floc 10,0}
com cubinhos cenoura Grao-de-bico 10,0
Secunddrio Cenoura 80,0}
Cebola 50,0
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,2
Sopa de grdo com nabicas Batata flocos/desidratada 8,0| |De véspera, demolhar o gréo-de-bico. No dia, lavar, descascar e cortal
J Nabicas 100,0| |os ingredientes e levar a cozer os flocos, a cebola e a cenoura. A parte|
Grdo-de-bico 10,0| [cozer o gréo-de-bico. Apds cozedura, triturar os legumes e metade do|
Cenoura 45,0 |grdo-de-bico anteriormente cozido. Adicionar as nabicas em juliana ¢
Cebola 60,0| |deixar cozer. Antes do final adicionar o restante grdo-de-bico, retifical
Azeite 1,0| |tempero e no final adicionar o azeite.
Sal iodado 0,1
Sopa de grdo com nabicas Batata 8,0
1°CEB Nabicas 100,0|
Grdo-de-bico 10,0
Cenoura 60,0|
Cebola 40,0
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,1
Sopa de grdo com nabicas Batata floc 10,0,
20e 3°CEB Nabicas 120,0|
Grao-de-bico 10,0
Cenoura 80,0}
Cebola 50,0
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,2]
Sopa de grdao com nabicas Batata floc: 10,0}
Secunddrio Nabigas 120,0]
Grdo-de-bico 10,0]
Cenoura 80,0
Cebola 50,0
Azeite 1,0]
Sal iodado 0,2
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Sopa de legumes com ervilhas Batata floc 8,0( |Lavar, descascar e cortar a cenoura e as cebolas. Levar a cozer tudo
JI Ervilhas 20,0| |exceto a ervilha. Depois de cozido, triturar tudo e adicionar as ervilha,
Cenoura 60,0| |Deixar cozer. Antes do final da cozedura retificar o tempero e no final|
Cebola 40,0| |adicionar o azeite.
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,1
Sopa de legumes com ervilhas Batata floc 8,0
1°CEB Ervilhas 20,0
Cenoura 60,0|
Cebola 40,0
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,1
Sopa de legumes com ervilhas Batata floc 10,0,
20e 3°CEB Ervilhas 20,0
Cenoura 80,0|
Cebola 50,0
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,1
Sopa de legumes com ervilhas Batata floc 10,0,
Secunddrio Ervilhas 20,0
Cenoura 80,0|
Cebola 50,0
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,1
Sopa de nabigas com feijao Nabicas 100,0| |De véspera, demolhar o feijdo frade. Lavar, descascar e cortar os
frade_JI Batata floc 8,0| |ingredientes e levar a cozer os flocos, a cebola e a cenoura. Apés
Cenoura 60,0| |cozedura, adicionar o feijéo frade, triturar o preparado e adicionar as|
Cebola 20,0| |nabicas cortadas em juliana e deixar cozer. Antes do final da cozedur
Azeite 1,0| |retificar o tempero e no final adicionar o azeite.
Sal iodado 0,1
Feijdo frade 10,0}
Sopa de nabicas com feijao Nabicas 100,0|
frade_1°CEB Batata floc: 8,0
Cenoura 60,0
Cebola 40,0}
Azeite 1,0]
Sal iodado 0,1
Feijdo frade 10,0}
Sopa de nabigas com feijdo Nabicas 120,0]
frade_2°e 3°CEB Batata floc: 10,0
Cenoura 80,0
Cebola 50,0]
Azeite 1,0]
Sal iodado 0,2
Feijdo frade 10,0}
Sopa de nabigas com feijdo Nabicas 120,0]
frade_Secunddrio Batata floc 10,0
Cenoura 80,0
Cebola 50,0]
Azeite 1,0]
Sal iodado 0,2
Feijdo frade 10,0}
Sopa juliana Batata flocos/desidratada 8,0| (Lavar, descascar e cortar metade das cenouras e as cebolas. Colocar
JI Repolho 80,0| |tudo numa panela e deixar cozer. Colocar os flocos de batata. Depois
Cenoura 60,0 |cozido reduzir tudo a puré e adicionar a cenoura (cortada aos cubos),
Cebola 40,0| |repolho (em juliana) e deixar cozer. Retificar o tempero e no final
Azeite 1,0| |adicionar o azeite.
Sal iodado 0,1
Sopa juliana Batata 8,0
1°CEB Repolho 80,0
Cenoura 60,0
Cebola 40,0}
Azeite 1,0
Sal iodado 0,1
Sopa juliana Batata 10,0
2°e 3°CEB Repolho 100,0|
Cenoura 80,0
Cebola 50,0|
Azeite 1,0
Sal iodado 0,2
Sopa juliana Batata 10,0
2°e 3°CEB Repolho 100,0|
Cenoura 80,0
Cebola 50,0|
Azeite 1,0
Sal iodado 0,2
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Sopa macedénia de legumes Batata 8,0| (Lavar e descascara cebola.
Ji Cebola 40,0| (Levar a cozer em dgua e sal e adicionar os flocos de batata/batata
Jardineira de legumes 40,0| |desidratada. Apos ferver um pouco, adicionar a mistura de jardineira|
Azeite 1,0| |legumes (ervilha, feijdo verde e cenoura). Deixar cozer. Retificar o
Sal iodado 0,1| |tempero e nofinal adicionar o azeite.
Sopa macedénia de legumes Batata flocos/desidratada 8,0
1°CEB Cebola 40,0}
Jardineira de legumes 50,0}
Azeite 1,0)
Sal iodado o1
Sopa macedénia de legumes Batata floc: 10,0}
2°e 3°CEB Cebola 50,0]
Jardineira de legumes 80,0}
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,2|
Sopa macedénia de legumes Batata floc 10,0,
Secunddrio Cebola 50,0
Jardineira de legumes 100,0|
Azeite 1,0
Sal iodado 0,2|
Sopa Portuguesa Batata 8,0| [Demolhar o feijéo de véspera. Lavar, descascar e cortar os ingredientg
Jl Couve-portuguesa 80,0| |ecozerem dgua, exceto a couve portuguesa e metade do feijao
Feijao 10,0} cozido). Adicionar os flocos. Apés cozer, triturar o
Cenoura 60,0| |preparado e adicionar a couve portuguesa (cortada em juliana) e o
Cebola 40,0| |restante feijdo. No fim da cozedura, acrescentar o azeite.
Azeite 1,0
Sal iodado 0,1
Sopa Portuguesa Batata floc 8,0
1°CEB C 80,0
Feijdo 10,0
Cenoura 60,0}
Cebola 40,0
Azeite 1,0)
Sal iodado o1
Sopa Portuguesa Batata floc 10,0}
20e 3°CEB Couve-portuguesa 110,0)
Feijdo 10,0
Cenoura 80,0
Cebola 50,0
Azeite 1,0]
Sal iodado 0,2
Sopa Portuguesa Batata flocos/desidratada 10,0
Secundrio Couve-portuguesa 110,0|
Feijao 10,0,
Cenoura 80,0
Cebola 50,0]
Azeite 1,0]
Sal iodado 0,2
Sopa Saloia Batata flocos/desidratada 8,0 |Demolhar o feijdo de véspera. Lavar, descascar e cortar as cebolas e
JI Feijdo Vermelho 10,0| [metade das cenouras e cozer em dgua. Colocar os flocos de batata.
Couve lombarda 60,0| |Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e|
Cenoura 60,0 |dgua de o cozer e triturar o preparado. Juntar a couve lombarda
Cebola 40,0| |(cortada em juliana) e o resto das cenouras (cortada aos cubos) até
Azeite 1,0[ |cozer. Antes do final da cozedura, adicionar o resto do feijdo e se
Sal iodado 0,1| |necessdrio alguma dgua de o cozer. Retificar o tempero. Apés cozedul
adicionar o azeite.
Sopa Saloia Batata 8,0
1°CEB Feijdo Vermelho 10,0}
Couve lombarda 60,0
Cenoura 60,0|
Cebola 40,0
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,1
Sopa Saloia Batata floc 10,0,
20e 3°CEB Feijdo Vermelho 10,0}
Couve lombarda 90,0
Cenoura 80,0}
Cebola 50,0
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,2]
Sopa Saloia Batata floc: 10,0}
Secunddrio Feijdo Vermelho 10,0]
Couve lombarda 90,0
Cenoura 80,0
Cebola 50,0
Azeite 1,0]
Sal iodado 0,2
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Creme de abébora com Abdbora 60,0| [Descascar, lavar e cortar a abébora e as cebolas e cozer em dgua.
espinafres_JI Cebola 40,0 |Posteriormente triturar os legumes e adicionar os espinafres
Espinafres 60,0| |previamente arranjados. No fim retificar os temperos e juntar o azeite
Azeite 1,0| |nofinal da cozedura.
Sal iodado 0,1
Batata flocos/desidratada 8,0
Creme de abobora com Abébora 60,0
espinafres_1°CEB Cebola 40,0
Espinafres 60,0)
Batata 8,0
Cebola 40,0
Azeite 1,0)
Sal iodado o1
Creme de abébora com Abébora 60,0
espinafres_2°e 3°CEB Batata floc 10,0
Espinafres 80,0
Cebola 50,0
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,2|
Creme de abébora com Abébora 60,0
espinafres_Secunddrio Batata floc 10,0}
Espinafres 80,0}
Cebola 50,0|
Azeite 1,0
Sal iodado 0,2
Creme de cenoura com B Lavar, descascar e cortar as cebolas e cenoura e cozer em dgua.
Batata flocos/desidratada 8,0| |Acrescentar os flocos de batata. Depois de cozido, triturar todo o
massinhas_JI Cenoura 100,0| |Preparado. Acrescentar amassa e deixar cozer. Retificar a temperatuf
‘Massa cotovelos 70,0| |€nofinal da cozedura, juntar o azeite.
Cebola 40,0}
Azeite 1,0
Sal iodado 0,1
Creme de cenoura com
Batata 8,0
massinhas_1°CEB Cenoura 100,0|
Massa cotovelos 10,0
Cebola 40,0
Azeite 1,0]
Sal iodado 01
Creme de cenoura com
Batata flocos/desidratada 10,0
massinhas_2° e 3°CEB Cenoura 150,0|
Massa cotovelos 10,0
Cebola 50,0
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,2]
Creme de cenoura com
Batata floc 10,0
‘massinhas_Secunddrio Cenoura 150,0]
Massa cotovelos 10,0]
Cebola 50,0
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,2|
Sopa de espinafres com B Lavar, descascar, cortar os ingredientes e cozer em dgua a cebola e
Batata flocos/desidratada "
8,0 |metade da cenoura. Acrescentar os flocos de batata. Apés cozer, tritu
cenoura_Jl Cenoura 60,0| |0 preparado e adicionar a restante cenoura, previamente cortada ao:
Espinafres 60,0| | cubos, e os espinafres. No fim da cozedura, retificar o tempero e
Cebola 40,0| |acrescentar o azeite.
Azeite 1,0
Sal iodado 0,1
Sopa de espinafres com Batata floc 8,0
cenoura_1°CEB Cenoura 60,0
Espinafres 60,0)
Cebola 40,0}
Azeite 1,0
Sal iodado 0,1
Sopa de espinafres com Batata floc 10,0
cenoura_2°e 3°CEB Cenoura 80,0
Espinafres 80,0
Cebola 50,0]
Azeite 1,0
Sal iodado 0,2|
Sopa de espinafres com Batata floc 10,0
cenoura_Secunddrio Cenoura 80,0
Espinafres 80,0
Cebola 50,0]
Azeite 1,0
Sal iodado 0,2|
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Sopa de cenoura com couve Batata flocos/desidratada 8,0| |Descascar, lavar e cortar em pedagos a cenoura e a cebola. Colocar og
ripada_Jl Couve 80,0| |i numa panela, jt os flocos, com dgua e
Cenoura 60,0| |deixar cozer. Apds cozedura, triturar o preparado e adicionar a couve|
Cebola 40,0| |ripada. Antes do final da cozedura retificar o tempero e no final
Sal iodado 0,1| |adicionar o azeite.
Azeite 1,0]
Sopa de cenoura com couve Batata floc: 8,0
ripada_1°CEB Couve 80,0|
Cenoura 60,0}
Cebola 40,0
Sal iodado 0,1
Azeite 1,0]
Sopa de cenoura com couve Batata floc 10,0,
ripada_2°e 3°CEB Couve 100,0|
Cenoura 80,0|
Cebola 50,0
Sal iodado 0,2
Azeite 1,0)
Sopa de cenoura com couve Batata floc 10,0,
ripada_Secunddrio Couve 100,0|
Cenoura 80,0|
Cebola 50,0
Sal iodado 0,2
Azeite 1,0)
Creme de vegetais_JI Batata flocos/desidratada 8,0| [Levar os flocos a cozer com dgua e sal, com a mistura dos vegetais pal
Cenoura 60,0 |asopa (cenoura, alho francés, couve-flor, aipo, nabo, feijéo verde, aid
Vegetais para a sopa 60,0| [rdbano, ervilhas e pegas de cercifi).
Azeite 1,0| | Depois de cozido, triturar todo o preparado. Retificar a temperatura ¢
Sal 0,1| |final da cozedura, juntar o azeite.
Creme de vegetais_1°CEB Batata floc 8,0
Cenoura 60,0
Vegetais para a sopa 80,0
Azeite 1,0
Sal 0,1
Creme de vegetais Batata floc 10,0}
20e 3°CEB Cenoura 80,0
Vegetais para a sopa 120,0|
Azeite 1,0
Sal 0,2
Creme de vegetais Batata floc 10,0}
Secunddrio Cenoura 80,0
Vegetais para a sopa 150,0|
Azeite 1,0
Sal 0,2
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Creme de abébora e feijdo verde_JI Abdbora 60,0| |Descascar, lavar e cortar a abébora, as cebolas e cozer em dgua com
Feijdo verde 40,0| |flocos de batata. Posteriormente triturar os legumes e adicionar o feij{
Cebola 40,0| |verde em juliana. No fim retificar os temperos e juntar o azeite no find
Azeite 1,0| |da cozedura.
Sal iodado o1
Batata 8,0
Creme de abdbora e feijdo verde_1°Ceb Abdbora 60,0}
Feijdo verde 40,0
Batata floc 8,0
Cebola 40,0
Azeite 1,0]
Sal iodado 01
Creme de abébora e feijdo verde_2°e 3°CEB | | Abdbora 60,0|
Feijdo verde 60,0)
Batata floc 10,0
Cebola 50,0
Azeite 1,0]
Sal iodado 91
Creme de abébora e feijdo verde_ Abébora 60,0}
Secunddria Feijdo verde 60,0|
Batata floc 10,0
Cebola 50,0
Azeite 1,0]
Sal iodado 01
Camponesa_Jl Batata flocos/desidratada 8,0| | De véspera, demolhar o feijéo. No dia, lavar, descascar e cortar as
Couve lombarda 60,0| |cenouras, as cebolas e preparar a couve-lombarda cortada em julian
N Cozer os flocos de batata, a cenoura e as cebolas em dgua.
Feijdo vermelho seco 10,0} y . N )
triturar tudo com algum feijdo, previamente cozido, e
Cebola 409 | adicionar a dgua de cozer o feijdo. Acrescentar a couve-lombarda e
Azeite L9 | deixar cozer. Adicionar o restante feijdo, retificar o tempero e juntar o
Saliodado 91 | azeite o final da cozedura.
Cenoura 60,0
Camponesa_1°Ceb Batata flocos/desidratada 8,0
Couve lombarda 60,0
Feijdo vermelho seco 10,0}
Cebola 40,0
Azeite 1,0]
Sal iodado 01
Cenoura 60,0
Camponesa_2°e 3°CEB Batata flocos/desidratada 10,0
Couve lombarda 90,0
Feijdo vermelho seco 10,0}
Cebola 50,0
Azeite 1,0]
Sal iodado 0,2
Cenoura 80,0
Camponesa_ Batata flocos/desidratada 10,0
Secunddria Couve lombarda 90,0
Feijdo vermelho seco 10,0}
Cebola 50,0
Azeite 1,0]
Sal iodado 0,2
Cenoura 80,0
Sopa de gréo-de-bico B De véspera demolhar o grdo. No dia, descascar, lavar e cortar em
Batata flocos/desidratoda 8,0| |pedagos a cebola e o alho. Levar os ingredientes a cozer e acrescentar|
com cubinhos cenoura e nabo Nabo 80,0| |0s flocos de batata. Ap6s cozedura, triturar os legumes e metade do
J Gréo-de-bico 10,0| |grdo-de-bico anteriormente cozido. Adicionar a cenoura e o nabo
Cenoura 60,0| |cortados em cubinhos e deixar cozer. Antes do final adicionar o
Cebola 40,0| |restante grao-de-bico, retificar o tempero e no final adicionar o azeite
Azeite 1,0)
Sal iodado o1
Sopa de gréo-de-bico Batata floc: 8,0
com cubinhos cenoura e nabo Nabo 80,0|
1°CEB Grdo-de-bico 10,0]
Cenoura 60,0
Cebola 40,0
Azeite 1,0]
Sal iodado 01
Sopa de grao-de-bico Batata flocos/desidratada 10,0
com cubinhos cenoura e nabo Nabo 120,0]
2°e 3°CEB Grdo-de-bico 10,0
Cenoura 80,0
Cebola 50,0|
Azeite 1,0
Sal iodado 0,2
Sopa de grdo-de-bico Batata 10,0
com cubinhos cenoura e nabo Nabo 120,0]
Secunddrio Grdo-de-bico 10,0
Cenoura 80,0|
Cebola 50,0
Azeite 1,0)
Sal iodado 0,2|
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N° Nome Ingredientes Capitacéo (gr/ml) Método culinario:
F.T.SOB 1 Gelatina_JI Gelatina em po 12,7 Ferver metade da quantidade da agua. Adicionar a carteira de gelatina e
Agua 75 dissolver o conteido. Adicionar a restante quantidade de 4gua fria. Colocar em
tacas individuais e deixar arrefecer e, posteriormente, colocar a gelatina no
frigorifico. Gelatina de origem vegetal.
Gelatina_1 l’CE-B Gelatina em po {27
Agua 75
Gelatina_2° e 3°CEB Gelatina em po 25,5
Agua 150
Gelatina_Secundario Gelatina em po 25,5
Agua 150
F.T.SOB2 Fruta assada : Maca / Péra 80 iLavar e retirar a parte central (carogo e sementes) da fruta. Colocar a fruta n
: (Maga/Péra)_JI H Canela 0,1 itabuleiro, polvilhar com canela e regar com um pouco de 4gua. Levar ao forno
H 1até assar.
Fruta assada | Maca / Péra 80
(Magé/Péra)_1°CEB H Canela 0,1
Fruta assada Maca / Péra 160
(Maga/Péra)_2° e 3°CEB Canela 0,1
Fruta assada : Maca / Péra 160 :
(Maga/Péra)_Secundario i Canela 0,1 ;
F.T.SOB3 Fruta cozida Maca / P-éra 8-0 ‘Descascar e lavar a fruta sem lhe retirar o cabo. Levar a cozer em agua a ferver.
: Maca/Péra)_Jl Canel 01 ‘com raspas de limao ou colocar em tabuleiro perfurado e levar ao forno convetc
(e ,an? a ’ 1a cozer a vapor, polvilhado com raspas de limao. Polvilhar a gosto com canela
L= W antes de consumir.
Fruta cozida Maga / Péra 80
(Maga/Péra)_1°CEB Canela 0,1
Limao 10
Fruta cozida Maga / Péra 160
(Maga/Péra)_2° e 3°CEB : Canela 0,1
Liméo 10
Fruta cozida Maca / Pera 160
(Maca/Péra)_Secundario Canela 0,1
Limao 10




{

{

F.T.SOB 4

iLavar e desinfetar segundo as recomendagéesdo manual de qualidade. Colocar
fruta em frio devidamente acondicionado e/ou colocar individualmente em tac:
e expor na linha de self, num horario o mais préximo possivel da hora de servi

Fruta Kiwi 80
Ji Morangos 120
Banana 75

Cereja 120

Péssego 80

Nectarina 80

Clementina 80

Maca 80

Péra 80

Tangerina 80

Uva 120

Laranja 80

Ananas 85

Alperce 50

Melancia 125

Ameixa 60

Néspera 60

Melao 90

Meloa 150

Fruta Kiwi 80
1°CEB Morangos 120
Banana 75

Cereja 120

Péssego 80

Nectarina 80

Clementina 80

Maca 80

Péra 80

Tangerina 80

Uva 120

Laranja 80

Ananas 85

Alperce 100

Melancia 125

Ameixa 120

Néspera 120

Melao 90

Meloa 150

Fruta Kiwi 160
2° e 3°CEB Morangos 150
Banana 150

Cereja 150

Péssego 160

Nectarina 160

Clementina 160

Maca 160

Péra 160

Tangerina 160

Uva 150

Laranja 160

Ananas 170

Alperce 150

Melancia 250

Ameixa 180

Néspera 180

Melao 180

Meloa 300




Fruta
Secundario

Kiwi
Morangos
Banana
Cereja
Péssego
Nectarina
Clementina
Maca
Péra
Tangerina
Uva
Laranja
Ananas
Alperce
Melancia
Ameixa
Néspera
Melao
Meloa

160
150
150
150
160
160
160
160
160
160
150
160
170
150
250
180
180
180
300
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; N° } Nome H Ingredientes | Capitagdo (gramas) | Método culinario: i
} ; H ¢ | H
F.T.SLD :Beterraba/ Pepino/ Tomate/ Alface/ Couve-roxa/ : Alface 5-0 {Preparar, lavar e desinfetar o vegetal segundo as indicacées do
; :Milho/ Cenoura/ Couve/ Pimento/ Couve-de- : {Manual da Qualidade e da ficha técnica do produto a utilizar.
i ibruxelas/ Curgete !
Beterraba 100
i : J H Tomate 30 $
: : Cenoura i 40 !
i : : Couve lombarda 50 ¢
; Couve-de-Bruxelas 60 ! |
Couve-roxa 60 §
Curgete 60
Milho 35
Pepino 30
Pimento 30
Couve coracao 50
Alface 50 Preparar, lavar e desinfetar o vegetal segundo as indicagoes do
Beterraba 120 Manual da Qualidade e da ficha técnica do produto a utilizar.
Beterraba/ Pepino/ Tomate/ Alface/ Couve-roxa/ Tomate 30
Milho/ Cenoura/ Couve/ Pimento/ Couve-de- Cenoura 40
bruxelas/ Curgete Couve lombarda 70
Couve-de-Bruxelas 75
1°CEB Couve-roxa 70
Curgete 70
Milho 35
Pepino 30
Pimento 30
Couve coracao 60
Alface 100
Preparar, lavar e desinfetar o vegetal segundo as indicacées do
Beterraba 120 Manual da Qualidade e da ficha técnica do produto a utilizar.
Tomate 60
Cenoura 60
Beterraba/ Pepino/ Tomate/ Alface/ Couve-roxa/ Couve 90
Milho/ Cenoura/ Couve/ Pimento/ Couve-de- Couve-de-Bruxelas 100
bruxelas/ Curgete Couve-roxa 90
Curgete 110
2° e 3°CEB Milho 50
Pepino 50
Pimento 50
Couve coracao 80
Alface 100
Beterraba 150
Tomate 60
Beterraba/ Pepino/ Tomate/ Alface/ Couve-roxa/ Cenoura 60
Milho/ Cenoura/ Couve/ Pimento/ Couve-de- Couve 110
bruxelas/ Curgete Couve-de-Bruxelas 125
Couve-roxa 100 Preparar, lavar e desinfetar o vegetal segundo as indicacées do
Secundario Curgete 130 Manual da Qualidade e da ficha técnica do produto a utilizar.
Milho 80
Pepino 50
Pimento 50
Couve coracao 100










FICHAS TECNICAS PAO

o " Capitacao
N Nome Ingredientes / ml Preparagdo/Confecao
1 Pao de mistura Pao de Mistura 25,0| |Pao de mistura de fabrico industrial, entregue no dia de

Pao de Mistura

45,0

consumo.




