p REPUEBLICA
PORTUGUESA A
ol DIETA MEDITERRANICA - Lote 1

Semana 1 11 a 15 de setembro

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (@) (@) (8) () (@) (8)

Sobremesa

Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (2) (@) (2)

Sopa
Prato
Salada

Sobremesa
Pao

*Nota 1 ou Arroz de atum, caso seja dia de abertura

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (2) (8) (8) (2)

Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) ©) ©) ®) ®) ©) ©)

Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (2) (8) (8) (2)

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa
Pao

A sua refeicdo 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, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.

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

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao
de Alimentos (2007), e a informagcéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



p REPUBLICA
PORTUGUESA
roucasio DIETA MEDITERRANICA - Lote 1

DGEstE

Diregdo-Geral dos
Dabadiahsib tan P \ares
Semana 2 18 a 22 de setembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (2) (2) (@) (2)

Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (2) (8) (8) (2)
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Pao
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) ©) ©) ©) ©) ©) ©)

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (2) (2) (8) (2)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (®) (8) (8) (®)

Sobremesa
Pao

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.

Caso ite 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 conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude 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.



p REPUBLICA
PORTUGUESA
roucasio DIETA MEDITERRANICA - Lote 1

DGEstE

Diregdo-Geral dos
Dabadiahsib tan P \ares
Semana 3 25 a 29 de setembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (2) (@) (2)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (2) (8) (8) (2)

Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (2) (2) (8) (2)

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)

Sobremesa
Pao

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias 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, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos séo completamente inofensivas.

Caso ite 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 conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude 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.



p REPUBLICA
PORTUGUESA A
oucasio DIETA MEDITERRANICA - Lote 1

"DGEstE

Diregdo-Geral dos
e bad: z 108 Escolares
Semana 4 2 a 6 de outubro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal

(KJ) (Keal) (®) (®) (®) (®) (®) (8)

Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (2) () (2)

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Keal) ©) ©) ©) ©) ©) ©)

Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (®) (8) (8) ()

Sobremesa
Pao

A sua refeicdo 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, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.

Caso ite informagéo i 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 ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo
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.



p REPUBLICA
PORTUGUESA
roucasio DIETA MEDITERRANICA - Lote 1

DGEstE

Diregdo-Geral dos
Dabadiahsib tan P \ares
Semana 5 9 a 13 de outubro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) (2) (2) (2) (@) (2)

Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) () (®) (8) (®)

Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) ©) ©) ©) ©) ©) ©)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (®) (8) (8) (®)

Sobremesa

Pao

A sua refeicdo 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 substancias ou produtos séo completamente inofensivas.

Caso ite informagéo 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 ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, 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.



P REPUBLICA
PORTUGUESA A
raucasio DIETA MEDITERRANICA - Lote 1

Semana 6 16 a 20 de outubro

VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (®) (8) (8) (®)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (2) () (2)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) ©) ©) ©) ©) ©) ©)

Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (®) (8) (8) ()

Sobremesa
Pao

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem néo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.

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

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, 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.



GEstE

REPUELICA [ ]
PORTUGUESA .
BB piresao-Geral dos

@ Eetobetaciment

T DIETA MEDITERRANICA - Lote 1

Semana 7 23 a 27 de outubro

VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (®) (8) (8) (®)

VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (2) (@) (2)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (2) (8) (8) (2)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (®) (8) (8) (®)

Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa
Pao

A sua refeicdo 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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.

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

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao
de Alimentos (2007), e a informagcéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



p REPUBLICA
PORTUGUESA A
oucasio DIETA MEDITERRANICA - Lote 1

"DGEstE

Diregdo-Geral dos
aan 2 108 Reootares
Semana 8 30 de outubro a 3 de novembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal

(KJ) (Keal) (®) (®) (®) (®) (®) (8)

Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (2) () (2)

Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (2) (8) (8) (2)

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (2) (2) (8) (2)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (®) (8) (8) (®)

Sobremesa
Pao

A sua refeicdo 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, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.

Caso ite informagéo i 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 ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo
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.



GEstE

REPUELICA [ ]
PORTUGUESA .
BB piresao-Geral dos

@ Eetobetaciment

T DIETA MEDITERRANICA - Lote 1

Semana 9 6 a 10 de novembro

VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (®) (8) (8) (®)

VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (2) (@) (2)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (2) (8) (8) (2)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (®) (8) (8) (®)

Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa
Pao

A sua refeicdo 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, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.

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

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao
de Alimentos (2007), e a informagcéo disponibilizada pelos fornecedores.

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



LICA

FoeTarRsA E.DGEStE

oo DIETA MEDITERRANICA - Lote 1 B Diresto-Geral dos
— et

Semana 10 13 a 17 de novembro

VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (@) (@) (2) (2) (2) (2)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (2) (@) (2)

Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (2) (8) (8) (2)

Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) ©) ©) ®) ®) ©) ©)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)

Sobremesa

Pao

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos séo completamente inofensivas.

Caso ite informagdo 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 ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo
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.



P REPUBLICA
PORTUGUESA A
raucasio DIETA MEDITERRANICA - Lote 1

Semana 11 20 a 24 de novembro

VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (®) (8) (8) (®)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (2) () (2)

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
(KJ) (Keal) ©) ©) ©) ©) ©) ©)

Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (®) (8) (8) ()

Sobremesa
Pao

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem néo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.

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

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, 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.



p REPUBLICA
PORTUGUESA
roucasio DIETA MEDITERRANICA - Lote 1

Semana 12 27 de novembro a 1 de dezembro

VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (2) (2) (@) (2)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (8) (8) (@) (8)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (2) (8) (8) (2)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) ©) ©) ®) ®) ©) ©)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)

Sobremesa

Pao

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias 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, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.

Caso ite 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 conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude 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.



P REPUBLICA
PORTUGUESA A
raucasio DIETA MEDITERRANICA - Lote 1

Diregdo-Geral dos
aan sns W, tares
Semana 13 4 a 8 de dezembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (2) (2) () (2)

Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (@) (@) (2) (@) (@) (2)

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (®) (8) (8) (®)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (2) (@) (2)

Sobremesa
Pao

A sua refeicdo 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, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.

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

Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional 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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Semana 14 11 a 15 de dezembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (2) (@) (2)

Sobremesa

Pao
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (2) (2) (2) (2) () (2)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares Proteinas Sal
(KJ) (Keal) (8) (8) (8) (8) (8) (8)

Sobremesa
Pao

VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares Proteinas Sal
(KJ) (Kcal) (8) (8) (2) (8) (8) (2)

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa
Pao

A sua refeicdo 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, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem néo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.

Caso ite informagéo i 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 ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo
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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F.T.P.1 Arroz de atum Atum 100g Estufar o atum, previamente escorrido, com tomate, cebola, louro, orégaos
e azeite. Picar o alho e a cebola e estufar em azeite. Adicionar agua ao
preparado. Apés fervura acrescentar o arroz. No final misturar o atum.

Arroz 80g
Tomate pelado/triturado 10g
Cebola 20g
Azeite 3ml
Alho q.b.
Sal 0,1g
Louro q.b.
Orégaos q.b.
F.T.P.2 Bacalhau gratinado Bacalhau 190g De véspera, demolhar o bacalhau em agua. No dia, levar ao forno com alho
picado e azeite.
Azeite 5ml
Alho q.b.

F.T.P.3 Tintureira estufada com ervas aromaticas Tintureira 170g Apos limpar e preparar o peixe, previamente descongelado, temperar com
sal. Estufar a cebola, o alho, as ervas aromaticas, o tomate cortado aos
pedacos e o azeite. Colocar o peixe em tabuleiro, regar com o preparado
anterior e levar ao forno convetor OU colocar todos os ingredientes num
tacho e levar ao lume.

Tomate pelado/triturado 10g
Cebola 10g
Azeite 3ml
Sal 0,1g
Louro q.b.
Alecrim q.b.
Orégaos q.b.
Salsa q.b.
Alho q.b.
F.T.P.4 Arinca no forno Arinca 170g Lavar, preparar e temperar o peixe, previamente descongelado, com sal,
alho, sumo de limao e ervas aromaticas, de véspera. Colocar o peixe num
tabuleiro previamente untado com um pouco de azeite e cebola as rodelas.
Por cima do peixe regar com o tomate e levar ao forno.
Tomate pelado/triturado 10g
Cebola 10g
Azeite 3ml
Sal 0,1g
Alho q.b.
Sumo de limao q.b.
Salsa q.b.
Orégaos q.b.
Louro q.b.
Tomilho q.b.
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F.T.P.5 Badejo gratinado Badejo 170g De véspera, limpar, preparar e temperar o peixe, previamente descongelado,
com as ervas aromaticas, o sumo de limao, o alho e o sal. No dia, dispor no
tabuleiro o azeite, a cebola, o peixe e polvilhar com pao ralado, cenoura
ralada fina e levar ao forno, deixando gratinar.
Cenoura 40g
Cebola 10g
Azeite 3ml
Sal 0,1g
Salsa q.b.
Sumo de limao q.b.
Orégaos q.b.
Louro q.b.
Manjericao q.b.
Alho q.b.
Pao ralado q.b.
F.T.P.6 Palmeta assada com cebola Palmeta 170g Lavar, preparar e temperar o peixe, previamente descongelado, com sal,
alho, sumo de limao e ervas aromaticas, de véspera. Colocar o peixe num
tabuleiro previamente untado com um pouco de azeite e cebola as rodelas e
levar ao forno.
Cebola 10g
Azeite 3ml
Sal 0,1g
Alho q.b.
Sumo de limao q.b.
Salsa q.b.
Orégaos q.b.
Louro q.b.
Tomilho q.b.
F.T.P.7 Flietes de pescada gratinados Filetes de pescada 165g De véspera, limpar, preparar e temperar o peixe com as ervas aromaticas, o
sumo de limao, o alho e o sal. No dia, dispor no tabuleiro o azeite, a cebola, o
peixe e polvilhar com pao ralado, cenoura ralada fina e levar ao forno,
deixando gratinar.
Cenoura 40g
Cebola 10g
Azeite 3ml
Sal 0,1g
Salsa q.b.
Sumo de limao q.b.
Orégaos q.b.
Louro q.b.
Manjericao q.b.
Alho q.b.
Pao ralado q.b.
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F.T.P.8 Salada de atum com feijao frade (atum, batata, Atum em conserva 100g De véspera, demolhar o feijao-frade. No dia cozer o feijao- frade e a batata
ovo e cenoura) em agua e sal e separados. Apos cozido, colocar o feijdo-frade num tabuleiro,
a batata cortada em cubos, picar o ovo e juntar, assim como o atum ja
escorrido e a salsa. Envolver o preparado e adicionar azeite e vinagre.
Colocar a cebola picada a disposicao.
Feijao-frade 60g
Batata 200g
Cebola 10g
Azeite 5ml
Ovo cozido pasteurizado (1 unidade) 50g
Sal 0,1g
Salsa q.b.
Vinagre q.b.
F.T.P.9 Bacalhau com broa Batata 270g Antecipadamente demolhar o baclhau. No dia cozer o bacalhau e desfiar.
Triturar a broa e cortar a couve-galega as tiras grossas. Cozer a couve em
agua e sal. Estufar a cebola, o azeite, o alho picado e a folha de louro.
Juntar o bacalhau e misturar com as tiras de couve. Descascar as batatas,
cortar em rodelas finas e cozer de preferéncia a vapor. Dispor num tabuleiro
as batatas, o preparado de bacalhau, envolvido com ovo, previamente
batido, e por cima polvilhar com a broa de milho. Regar com azeite e levar
ao forno.
Migas de bacalhau 150g
Couve-galega 100g
Cebola 10g
Azeite 5ml
Ovo cozido pasteurizado (1/2 unidade) 25g
Broa de milho q.b.
Alho q.b.
Louro q.b.

F.T.P.10 Pescada gratinada Pescada 170 Limpar, preparar e temperar o peixe, previamente descongelado, com sal,
sumo de limao, alho e as ervas aromaticas. Num tacho adicionar azeite e o
leite, deixando- o cair em fio e mexendo sempre para nao deixar engrossar.
Posteriormente colocar o peixe num tabuleiro, regar com o preparado de leite
e levar ao forno a gratinar.

Azeite 3

Sal 0,1
Leite de vaca UHT meio gordo q.b.
Sumo de limao q.b.
Orégéos q.b.
Salsa q.b.
Alho q.b.

F.T.P.11 Redfish estufado Red-fish 170g Ap6s limpar e preparar o peixe, previamente descongelado, temperar com

sal. Estufar a cebola, o alho, as ervas aromaticas, o tomate e o azeite. Colocar
o peixe em tabuleiro, regar com o preparado anterior e levar ao forno
convetor OU colocar todos os ingredientes num tacho e levar ao lume.
Tomate pelado/triturado 10g
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Cebola 10g

Azeite 3ml

Sal 0,1g

Louro q.b.

Alecrim q.b.

Orégaos q.b.

Salsa q.b.

Alho q.b.

F.T.P.12 Pescada assada Pescada 170g Lavar, preparar e temperar o peixe, previamente descongelado, com sal,
alho, sumo de limao e ervas aromaticas, de preferéncia de véspera. Colocar o
peixe num tabuleiro previamente untado com um pouco de azeite e cebola as
rodelas. Por cima do peixe regar com o tomate aos cubos sem sementes e
levar ao forno.

Tomate pelado/triturado 10g
Cebola 10g
Azeite 3ml
Sal 0,1g
Alho q.b.
Sumo de limao q.b.
Salsa q.b.
Orégéos q.b.
Louro q.b.
Tomilho q.b.
F.T.P.13 Massa de atum com legumes (cenoura, couve e Atum em conserva 150g Descascar a cebola, o alho e picar e deitar num tacho com um fio de azeite,
ervilhas) juntamente com o tomate partido em pequenos pedacos e os orégaos e
estufar em lume brando. Entretanto cozer também a couve, a cenoura e as
ervilhas e escorrer para libertar o excesso de agua. Seguidamente escorrer o
atum e misturar com o estufado. Acrescentar os legumes cozidos ja partidos
aos pedacos e envolver bem. Acompanhar com massa cozida em agua com sal.
Couve lombarda 80g
Ervilhas 50g
Cenoura 40g
Tomate pelado/triturado 10g
Cebola 10g
Azeite 3ml
Sal 0,1g
Alho q.b.
Orégaos q.b.
Massa 80g

F.T.P.14 Peixe prata gratinado Peixe prata 170g De véspera, limpar, preparar e temperar o peixe, previamente descongelado,
com as ervas aromaticas, o sumo de liméo, o alho e o sal. No dia, dispor no
tabuleiro o azeite, a cebola, o peixe e polvilhar com pao ralado, cenoura
ralada fina e levar ao forno, deixando gratinar.

Cenoura 40g
Cebola 10g
Azeite 3ml

Sal 0,1g
Salsa q.b.
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Sumo de limao q.b.
Orégéos q.b.
Louro q.b.
Manjericao q.b.
Alho q.b.
Pao ralado q.b.

F.T.P.15 Meia desfeita de bacalhau Migas de bacalhau 130g De véspera, demolhar o grao-de-bico e o bacalhau (em separado). No dia
cozer o grao-de-bico, o bacalhau em separado. Assim que estiverem cozidos,
retirar o bacalhau e cortar o ovo em rodelas. Adicionar o bacalhau e o ovo ao
grao-de-bico. Picar os dentes de alho, a cebola e a salsa. Regar com os
temperos (mistura de salsa, alho, cebola, vinagre e azeite).

Grao-de-bico 80g

Cebola 10g

Azeite 5ml

Ovo cozido pasteurizado (1/2 unidade) 25g
Salsa q.b.

Vinagre q.b.

Alho q.b.

F.T.P.16 Salméo grelhado Salmao 170g Apos limpar e preparar o peixe, previamente descongelado, temperar com
sal, salsa, sumo de limao e alho picado. Grelhar em grelhador ou nas grelhas
do forno convetor.

Sal 0,1g

Salsa q.b.
Sumo de limao q.b.
Alho q.b.

F.T.P.17 Salmao gratinado Salmao 170g De véspera, limpar, preparar e temperar o peixe, previamente descongelado,
com as ervas aromaticas, o sumo de liméo, o alho e o sal. No dia, dispor no
tabuleiro o azeite, a cebola, o peixe e polvilhar com pao ralado, cenoura
ralada fina e levar ao forno, deixando gratinar.

Cenoura 40g
Cebola 10g
Azeite 3ml

Sal 0,1g

Salsa q.b.
Sumo de limao q.b.
Orégéos q.b.
Louro q.b.
Manjericao q.b.
Alho q.b.

Pao ralado q.b.

F.T.P.18 Abroétea estufada Abrétea 170g Apos limpar e preparar o peixe, previamente descongelada, temperar com
sal. Estufar a cebola, o alho, as ervas aromaticas, o tomate cortado aos
pedacos e o azeite. Colocar o peixe em tabuleiro, regar com o preparado
anterior e levar ao forno convetor OU colocar todos os ingredientes num
tacho e levar ao lume.

Tomate pelado/triturado 10g

Cebola

10g
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Azeite 3ml
Sal 0,1g
Louro q.b.
Alecrim q.b.
Orégéos q.b.
Salsa q.b.
Alho q.b.
F.T.P.19 Rissois de atum Rissois de atum (3 unid.) 150g Fritar os rissois em oleo.

Oleo de amendoim/girassol 10ml

F.T.P.20 Pescada cozida Pescada 170g Arranjar o peixe, previamente descongelado, e cozer em agua com sal.
Sal 0,1g

F.T.P.21 Massada de peixe com frutos do mar Massa 80g Descascar a cebola, os alhos e picar. Estufar o azeite, a cebola, os alhos, o
tomate. Apos estarem estufados adicionar o miolo de camarao, o miolo de
berbigdo e agua g.b. Posteriormente juntar a massa. Minutos antes do final
da cozedura da massa, rectificar o tempero, adicionar a pescada,
previamente cozida e desfiada e envolver. No final, polvilhar com salsa.

Tomate pelado/triturado 10g
Miolo de camarao 25g
Cebola 10g

Miolo de berbigao 20g
Azeite 3ml

Sal 0,1g

Salsa q.b.

Alho q.b.

Pescada 150g

F.T.P.22 Lombinhos de pescada no forno Lombinhos de pescada 165g Lavar, preparar e temperar o peixe com sal, alho, sumo de limao e ervas
aromaticas, de preferéncia de véspera. Colocar o peixe num tabuleiro
previamente untado com um pouco de azeite e cebola as rodelas. Por cima do
peixe regar com o tomate e levar ao forno.

Tomate pelado/triturado 10g
Cebola 10g

Azeite 3ml

Sal 0,1g

Alho q.b.

Sumo de limao q.b.
Salsa q.b.

Orégaos q.b.

Louro q.b.

F.T.P.23 Solha assada Solha 170g Lavar, preparar e temperar o peixe, previamente descongelado, com sal,
alho, sumo de limao e ervas aromaticas, de véspera. Colocar o peixe num
tabuleiro previamente untado com um pouco de azeite e cebola as rodelas.
Por cima do peixe regar com o tomate e levar ao forno.

Tomate pelado/triturado 10g
Cebola 10g

Azeite 3ml

Sal 0,1g

Alho q.b.

Sumo de limao q.b.
Salsa q.b.
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Orégaos q.b.
Louro q.b.

F.T.P.24 Bacalhau a Gomes de Sa Batatas 270g De véspera demolhar o bacalhau. No dia cozer o bacalhau, e desfiar em
lascas. Cortar as cebolas e os alhos as rodelas; alourar ligeiramente com um
pouco de azeite. Adicionar as batatas, que foram cozidas, cortadas as rodelas.
Juntar o bacalhau escorrido. Mexer tudo ligeiramente. Colocar o preparado
num tabuleiro. Levar a forno bem quente e regar com azeite. Servir com
rodelas de ovo cozido e azeitonas pretas.

Migas de bacalhau 150g

Ovo cozido pasteurizado (1/2 unidade) 25g
Cebola 10g

Azeitonas pretas 15g

Azeite 5ml

Sal 0,1g

Salsa q.b.

Alho q.b.

Louro q.b.

F.T.P.25 Granadeiro no forno Granadeiro 170g Lavar, preparar e temperar o peixe, previamente descongelado, com sal,
alho, sumo de limao e ervas aromaticas, de véspera. Colocar o peixe num
tabuleiro previamente untado com um pouco de azeite e cebola as rodelas.
Por cima do peixe regar com o tomate e levar ao forno.

Tomate pelado/triturado 10g
Cebola 10g
Azeite 3ml
Sal 0,1g
Alho q.b.
Sumo de limao q.b.
Salsa q.b.
Orégéos q.b.
Louro q.b.
F.T.P.26 Arroz de frutos do mar (pescada, camaréo e Arroz 80g Descascar a cebola, os alhos e picar. Estufar o azeite, a cebola, os alhos e o
berbigao) tomate. Apos estarem estufados adicionar o miolo de camarao, o miolo de
berbigdo e agua q.b. Posteriormente juntar o arroz. Minutos antes do final da
cozedura do arroz adicionar a pescada, previamente cozida e desfiada e
envolver. No final, polvilhar com salsa.
Tomate pelado/triturado 10g
Miolo de camarao 25g
Cebola 10g
Miolo de berbigao 20g
Azeite 3ml
Sal 0,1g
Salsa q.b.
Alho q.b.
Pescada 150
F.T.P.27 Empadao de atum com arroz, ervilhas e cenoura Atum 100g Estufar o atum, previamente escorrido, com tomate, cebola, louro, orégaos,

ervilhas e cenoura (previamente cozidas) e azeite. Adicionar agua ao
preparado. Apés fervura acrescentar o arroz. Num tabuleiro dispor
alternadamente camadas de arroz branco e atum. Na Ultima camada de
arroz pincelar com o ovo batidoe levar ao forno.
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Ervilhas 50g
Cenoura 50g
Tomate pelado/triturado 10g
Cebola 10g
Azeite 3ml
Ovo liquido pasteurizado q.b.
Sal 0,1g
Louro q.b.
Orégaos q.b.
Arroz 80g
F.T.P.28 Arroz de lulas Lulas/Pota 240g Lavar e preparar as lulas/potas as rodelas, previamente descongeladas.
Temperar com sumo de limao e sal. Fazer um estufado com azeite, cebola,
louro, alho e o tomate. Acrescentar agua e um pouco de sal e deixar levantar
fervura. Acrescentar as lulas/potas e deixar cozinhar. Por fim, juntar o arroz,
deixar ao lume até cozer. Polvilhar com salsa picada.
Arroz 80g
Tomate pelado/triturado 10g
Cebola 10g
Azeite 3ml
Sal 0,1g
Salsa q.b.
Sumo de limao q.b.
Alho q.b.
Louro q.b.
F.T.P.29 Badejo estufado Badejo 170g Apos limpar e preparar o peixe, previamente descongelado, temperar com
sal. Estufar a cebola, o alho, as ervas aromaticas, o tomate cortado aos
pedacos e o azeite. Colocar o peixe em tabuleiro, regar com o preparado
anterior e levar ao forno convetor OU colocar todos os ingredientes num
tacho e levar ao lume.
Tomate pelado/triturado 10g
Cebola 10g
Azeite 3ml
Sal 0,1g
Louro q.b.
Alecrim q.b.
Orégaos q.b.
Salsa q.b.
Alho q.b.
F.T.P.30 Salada do mar (pescada, camardo, batata, Pescada 150g Apos lavar e preparar o peixe, previamente descongelado, cozer em agua (ou
cenoura e ervilhas) a vapor) com sal. Apds a cozedura, desfiar o peixe em lascas. Cozer os
legumes e as batatas separadamente (em agua ou a vapor) e escorrer. De
seguida, colocar os legumes e a batata num tabuleiro e dispor a pescada, o
camarao e o ovo cozido e picado por cima dos mesmos. Envolver tudo muito
bem sem desfazer muito. Pode ser temperado com azeite e vinagre ou
maionese.
Ovo cozido pasteurizado (1/2 unidade) 25¢g
Ervilhas 50g
Cenoura 40g
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Miolo de camarao 25g
Cebola 10g
Maionese (1 dose individual) 20g
Azeite 3ml
Sal 0,1g
Vinagre q.b.
F.T.P.31 Tesourinhos no forno Tesourinhos (5 unidades) 150g Colocar os tesourinhos num tabuleiro e levar ao forno para serem
confecionados.
F.T.P.32 Bacalhau gratinado (bacalhau, batata e cenoura) Migas de bacalhau 190g Previamente demolhar o bacalhau. Arranjar, cortar e cozer em agua com sal
com molho bechamel as batatas e as cenouras. Cozer o bacalhau em agua. A parte aquecer a
farinha. Depois juntar o leite fervido e mexer bem. Deixar cozinhar um
pouco. Num tabuleiro que possa ir ao forno misturar o bacalhau com as
batatas e as cenouras e envolver no molho bechamel. Levar ao forno para
gratinar.
Cenoura 40g
Batatas 270g
Farinha de trigo q.b.
Sal 0,1g
Leite UHT meio gordo q.b.
F.T.P.33 Barrinhas de pescada no forno Barrinhas de pescada (5 unidades) 150g Colocar as barrinhas de pescada num tabuleiro e levar ao forno para serem
confecionados.
F.T.P.34 Filetes de pescada fritos Filetes de pescada 165g Temperar os filetes com sal, sumo de limao e alho. Passar por farinha de
milho e fritar.
Farinha de milho q.b.
Sal 0,1g
Sumo de limao q.b.
Alho q.b.
Oleo de amendoim/girassol 10g
F.T.P.35 Solha gratinada Solha 170 De véspera, limpar, preparar e temperar o peixe, previamente descongelado,
com as ervas aromaticas, o sumo de limao, o alho e o sal. No dia, dispor no
tabuleiro o azeite, a cebola, o peixe e polvilhar com pao ralado, cenoura
ralada fina e levar ao forno,
Cenoura 40
Cebola 10
Azeite 3
Sal 0,1
Salsa q.b.
Sumo de limao q.b.
Orégaos q.b.
Louro q.b.
Manjericao q.b.
Alho q.b.
Pao ralado q.b.
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N° Nome Ingredientes Capitagdo Método culindrio:
F.T.S.1 Minestrone Feijao-verde 40g Lavar, descascar e cortar as batatas, a cenoura, a cebola e o alho. Cozer todo o
Batata 30g preparado, exceto metade das cenouras, em agua. Depois de cozido, acrescentar
Abébora 30g o feijao-verde, a abobora e a restante cenoura cortada aos cubos e previamente
Cenoura 30g lavada. Retificar o tempero e no final da cozedura, juntar o azeite.
Cebola 20g
Azeite 3ml
Sal <0,2g
Alho q.b.

F.T.S.2 Macedonia de legumes Batatas 60g Lavar, descascar e cortar as batatas, as cebolas, o nabo e o alho e cozer. Depois
de cozido triturar e adicionar o feijao-verde e a cenoura previamente cortados
em porcdes pequenas e a ervilha. Deixar cozer, retificar o tempero e no final

Feijao-verde 40g adicionar o azeite.
Ervilhas 35g
Cenoura 30g
Cebola 20g
Nabo 20g
Azeite 3ml
Sal <0,2g
Alho q.b.

F.T.S.3 Primavera Abdbora 40g Lavar e descascar as cenouras, as batatas, a abobora, o nabo e as cebolas.
Repolho 40g Preparar a cenoura aos quadradinhos. Numa panela colocar a agua com as
Ervilhas 35¢g batatas, nabo e a cebola. Deixar cozer. Triturar a base da sopa. Juntar a cenoura,
Batata 30g o repolho e as ervilhas e deixar cozer. No final da cozedura, retificar o tempero e

adicionar o azeite.
Cenoura 30g
Cebola 20g
Nabo 20g
Azeite 3ml
Sal <0,2g
Alho q.b.

F.T.S.4 Juliana Batata 60g Lavar, descascar e cortar metade das cenouras, as batatas, as cebolas, o alho e o
Repolho 40g nabo. Colocar tudo numa panela e deixar cozer. Depois de cozido reduzir tudo a
Ervilhas 35¢g puré e adicionar a cenoura (cortada aos cubos), o repolho (em juliana) e as
Cenoura 30g ervilhas e deixar cozer. Retificar o tempero e no final adicionar o azeite.

Cebola 20g
Nabo 20g



Azeite 3ml
Sal <0,2g
Alho q.b.
F.T.S.5 Camponesa Batata 60g De véspera, demolhar o feijao. No dia, lavar, descascar e cortar as batatas, as
Couve lombarda 40g cebolas e o alho e preparar a couve-lombarda cortada em juliana. Cozer as
Feijao vermelho seco 40g batatas, as cebolas e o alho em agua. Seguidamente triturar tudo com algum
el 20g feijao, previamente cozido, e adicionar a agua de cozer o feijao. Acrescentar a
Azeite 3ml couve-lombarda e deixar cozer. Adicionar o restante feijao, retificar o tempero e
Sal <02 juntar o azeite no final da cozedura.
Alho q.b.
F.T.S.6 Saloia Batata 60g Demolhar o feijao de véspera. Lavar, descascar e cortar as batatas, as cebolas, os
Feijao Vermelho 40g alhos e metade das cenouras e cozer em agua. Depois de cozidos, adicionar
Couve lombarda 40g metade do feijdo (previamente cozido) e a agua de o cozer e triturar o
Cenoura 30g preparado. Juntar a COl,,Ive lombarda (cortada em juliana) e o resto das cenouras
Cebola 20g (cortada aos cubos) ’ate cozer. An,tes do final da cozedura, adicionar o resto c!o
. feijao e se necessario alguma agua de o cozer. Retificar o tempero. Apos
AzSellte i’)n;l cozedura adicionar o azeite.
a <0,2g
Alho q.b.
F.T.S.7 Lavrador Batata 60g Demolhar o feijao de véspera. No dia, lavar, descascar e cortar os ingredientes e
Couve portuguesa 40g cozer em agua, exceto o feijdo (cozido previamente) e a couve (previamente
Feijao vermelho 40g lavada e cortada as tiras). Apos cozer, triturar o preparado e adicionar o feijao e
Cenoura 30g a couve. Retificar o tempero). No fim da cozedura, acrescentar o azeite.
Cebola 20g
Nabo 20g
Azeite 3ml
Sal <0,2g
Alho q.b.
F.T.S.8 Portuguesa Batata 60g Demolhar o feijdo de véspera. Lavar, descascar e cortar os ingredientes e cozer
Couve-portuguesa 40g em agua, exceto a couve portuguesa e metade do feijao (previamente cozido).
Feijao 40g Apos cozer, triturar o preparado e adicionar a couve portuguesa (cortada em
Cenoura 30g juliana) e o restante feijao. No fim da cozedura, acrescentar o azeite.
Cebola 20g
Azeite 3ml
Sal <0,2g
Alho q.b.
Batata 60g
Couve-portuguesa 40g
Feijao 40g
F.T.S.9 Horta Batata 60g Demolhar o feijao de véspera. No dia, lavar, descascar e cortar as batatas,
Couve lombarda 40g metade das cenouras e as cebolas e levar a cozer em agua. Adicionar cerca de
Feijdo branco 40g metade do feijao (previamente cozido) ao preparado anterior. Triturar o
Curgete 30g preparado e junltar a couve lombarda (previamente cortada e lavada) e o r~esto
Cenoura 308 dafs cenouras até cgzer. Af\t'es do final da cozedura, adicionar'o restante feijao e
Cebola 20g deixar apurar. No final retificar o tempero e acrescentar o azeite.
Azeite 3ml



Sal <0,2g
Alho q.b.
F.T.S.10 Caldo- verde Batata 120g Lavar e descascar a batata, o alho, e a cebola. Cozer em agua. Depois de cozido,
Caldo verde 50g triturar os legumes. Juntar o caldo-verde e deixar cozer. No final da cozedura
Cebola 20g adicionar o azeite e retificar o tempero. Servir com chourico previamente cozido.
Chourico 10g
Azeite 3ml
Sal 0,2g
Alho q.b.
Batata 120g
F.T.S.11 Abdbora com massinhas Abdbora 60g Lavar, descascar e cortar a abobora, o alho francés, as cenouras, as curgetes e as
cebolas e cozer em agua. Depois de cozidos, triturar tudo. Acrescentar a massa e
Cenoura 30g deixar cozer. Retificar o tempero e adicionar o azeite no final da cozedura.
Curgete 30g
Alho francés 30g
Massa cotovelos 20g
Cebola 20g
Azeite 3ml
Sal <0,2g
F.T.S.12 Couve branca/Couve Abdbora 40g Lavar, descascar e cortar os ingredientes e levar a cozer a batata, a cebola, o
lombarda alho, a cenoura e a abobora. Apoés cozedura, triturar o preparado e adicionar a
Batata 30g couve cortada em juliana e deixar cozer. Antes do final da cozedura retificar o
Cenoura 30g tempero e no final adicionar o azeite.
Cebola 20ml
Azeite 3ml
Sal <0,2g
Alho q.b.
F.T.S.13 Couve-flor com cenoura Abdbora 60g Descascar, lavar e cortar em pedacos a abobora, a curgete, a cenoura, a cebola,
o alho e cortar em pedacos. Cozer tudo em agua. Apds cozido, reduzir a puré.
Couve-flor 40g Posteriormente colocar a couve-flor, previamente lavada, aos pedacos e deixar
Cenoura 30g cozer. Retificar o tempero e juntar o azeite no final da cozedura.
Curgete 30g
Cebola 20g
Azeite 3ml
Sal <0,2g
Alho q.b.
F.T.S.14 Couve branca com Abdbora 60g Lavar, descascar e cortar os ingredientes e levar a cozer a batata, a cebola, o
cenoura ripada alho, metade da cenoura, a abobora e a curgete. Apos cozedura, triturar o
Couve branca 50g preparado e adicionar a couve cortada em juliana e a restante cenoura raspada e
Cenoura 45g dei).(ar cozer. Antes do final da cozedura retificar o tempero e no final adicionar o
Curgete 30g azeite.
Cebola 20g
Azeite 3ml
Sal <0,2g



Alho q.b.
F.T.S.15 Nabo com Batata 60g Lavar, descascar e cortar os ingredientes e levar a cozer a batata, a cebola, o
espinafres/cenoura e alho, o nabo, metade das cenouras (quando se aplica) e a couve lombarda. Apos
couve lombarda cozedura, triturar o preparado e adicionar os espinafres em juliana ou a restante
Espinafres/Cenoura 40g/45g cer.w'ura raspad.a. Antes do final da cozedura retificar o tempero e no final
Couve lombarda 40¢ adicionar o azeite.
Nabo 20g
Cebola 20g
Azeite 3ml
Sal <0,2g
Alho q.b.
F.T.S.16 Alho francés com Abdbora 60g Descascar, lavar e cortar o alho francés, a cenoura, a abdbora, a curgete, o nabo,
curgete o alho e a cebola e cortar tudo em pedacos. Adicionar todos os ingredientes,
Alho francés 50g exceto a curgete e levar a cozer. Apds cozido, reduzir a puré, acrescentar a
Curgete 50g curgete e deixar cozer. Retificar o tempero e adicionar o azeite no final da
Cenoura 45g cozedura.
Cebola 20g
Nabo 20g
Azeite 3ml
Sal <0,2g
Alho q.b.
F.T.S.17 Alho francés Abdbora 60g Lavar, descascar e cortar a abobora, a curgete, a cenoura, o nabo, o alho francés
Alho Francés 50g e as cebolas. Levar a cozer tudo exceto metade do alho francés. Depois de
Cenoura 30g cozido, triturar tudo e adicionar o restante alho francés, previamente cortado as
Curgete 30g rod?las. Antes do final da cozedura retificar o tempero e no final adicionar o
Cebola 20g azeite.
Nabo 20g
Azeite 3ml
Sal <0,2g
F.T.S.18 Nabicas com feijao- Nabicas 50g De véspera demolhar o feijao-frade. Descascar e lavar as batatas, as cenouras, 0s
frade alhos e as cebolas e levar a cozer em agua a ferver. Depois de tudo cozido,
Batata 40g triturar a sopa e algum feijao-frade (previamente cozido). Adicionar as nabicas
Feijao-frade 40g p'reviamente lavadas e preparadas. Deixar cozer e juntar o restante feijao-frade
ja cozido. Por fim, juntar o sal e o azeite.
Cenoura 30gr
Cebola 20g
Azeite 3ml
Sal <0,2g
Alho q.b.
F.T.S.19 Sopa de Tomate Tomate 60g Limpar o tomate de pele e sementes. Lavar, descascar e cortar os ingredientes e
Abdbora 40g cozer em agua. Apos cozer, triturar o preparado, retificar o tempero e adicionar
Batata 30g 0 azeite.
Ervilhas 35gr
Cenoura 30g
Curgete 30g
Cebola 20g



Azeite 3ml
Sal <0,2g
F.T.S.20 Agriado Batata 60g Descascar, lavar e cortar as batatas, as cenouras, as cebolas e os alhos e cozer
Agrido 40g em agua a ferver. Posteriormente triturar a sopa e adicionar o agrido
Cenoura 30g previamente cortado e lavado. Deixar o agriao cozer. Retificar o sal e juntar o
Cebola 20g azeite no final da cozedura.
Azeite 3ml
Sal <0,2g
Alho q.b.
F.T.S.21 Feijao-verde Batata 60g Lavar, descascar e cortar as batatas, a couve branca, a cenoura, a cebola, o alho
Couve branca 50g e cozer em agua. Preparar o feijao-verde as tirinhas. Depois de cozido, triturar os
Feijdo-verde 40g legumes. Acrescentar o feijao-verde, deixar cozer e retificar os temperos. No
Cenoura 30g final da cozedura, juntar o azeite.
Cebola 20g
Azeite 3ml
Alho q.b.
Sal <0,2g
F.T.S.22 Espinafres com cenoura Batata 60g Lavar, descascar, cortar os ingredientes e cozer em agua, exceto a cenoura € 0s
espinafres. Apos cozer, triturar o preparado e adicionar a cenoura, previamente
Cenoura 45g cortada aos cubos, e os espinafres. No fim da cozedura, retificar o tempero e
Espinafres 40g acrescentar o azeite.
Cebola 20g
Azeite 3ml
Alho q.b.
Sal <0,2g
F.T.S.23 Grao-de-bico/feijao Batata 60g De véspera, demolhar o grdo/feijao. No dia, lavar, descascar e cortar os
(branco ou vermelho) ingredientes e levar a cozer a batata, a cebola, o alho e a cenoura. A parte cozer
com couve-lombarda/ o feijao/grao. Apos cozedura, triturar os legumes e metade do feijao/grao
espinafres anteriormente cozidos. Adicionar a couve cortada em juliana ou os espinafres e
. deixar cozer. Antes do final adicionar o restante feijao/grao retificar o tempero e
Couve-lombarda/espinafres 40g . . . .
~ . L no final adicionar o azeite.
Grao-de-bico/feijao branco 40g
Cenoura 30g
Cebola 20g
Azeite 3ml
Alho q.b.
Sal <0,2g
F.T.S.24 Grao-de-bico com couve- Batata 60g De véspera demolhar o grdao. No dia, descascar, lavar e cortar em pedacos a
lombarda/espinafres/fei batata, a cenoura, a cebola e o alho. Levar os ingredientes a cozer. Apds
jao-verde/nabicas cozedura, triturar os legumes e metade do feijao/grao anteriormente cozidos.
Adicionar a couve-lombarda/ espinafres/feijao-verde/nabicas em pedacos e
deixar cozer. Antes do final adicionar o restante feijao/grao retificar o tempero e
Couve- 208 no final adicionar o azeite.
lombarda/espinafres/feijao-
verde/nabicas
Grao-de-bico 40g

Cenoura

30g



Cebola 20g
Azeite 3ml
Sal <0,2g
F.T.S.25 Legumes com ervilhas Batata 60g Lavar, descascar e cortar a abobora, a curgete, a cenoura, o nabo, o alho francés
Ervilhas 55g e as cebolas. Levar a cozer tudo exceto metade do alho francés. Depois de
Alho francés 40g cozido, triturar tudo e adicionar o restante alho francés, previamente cortado as
A 30g rodt::las. Antes do final da cozedura retificar o tempero e no final adicionar o
Cebola 20g azeite.
Nabo 20g
Azeite 3ml
Sal <0,2g
Alho q.b.

F.T.S.26 Feijao vermelho com Batata 60g De véspera, demolhar o feijdo. No dia, lavar, descascar e cortar todos os
hortalica (couve ingredientes e cozer, exceto metade do feijao, a couve branca e a couve
lombarda e couve lombarda. Apds cozer, triturar o preparado e acrescentar os restantes vegetais.

branca) No fim da cozedura, retificar o tempero e adicionar o azeite.
Couve branca 45g
Feijao vermelho seco 40g
Couve lombarda 40g
Azeite 3ml
Sal <0,2g
Alho q.b.
F.T.S.27 Creme de ervilhas e Batata 60g Lavar, descascar e cortar os ingredientes e cozer em agua, exceto metade das
cenoura ervilhas. Apos cozedura, triturar o preparado e adicionar a restante metade de
Ervilhas 55¢ ervilhas. No fim da cozedura, acrescentar o azeite e retificar o tempero.
Cenoura 45g
Alho francés 40g
Curgete 30g
Cebola 20g
Azeite 3ml
Sal <0,2g
F.T.S.28 Creme de couve-flor Batata 60g Descascar, lavar e cortar em pedacos a batata, a abdbora, a cenoura, a couve-
Couve-flor 40g flor, a cebola, o nabo e o alho. Colocar os ingredientes numa panela com agua e
Cenoura 30g deixar cozer. Apds cozido, reduzir a puré, retificar o sal e deixar ferver mais um
Cebola 20g pouco. Juntar o azeite no final.
Nabo 20g
Azeite 3ml
Sal <0,2g
Alho q.b.
F.T.S.29 Creme de cenoura com Batata 60g Descascar, lavar e cortar em pedacos a batata, a abobora, a cenoura, a couve
couve branca branca, a cebola, o nabo e o alho. Colocar os ingredientes numa panela com agua
Cauve BERcE 50g e deixar cozer. Apods cozido, reduzir a puré, retificar o sal e deixar ferver mais um
e 45¢ pouco. Juntar o azeite no final.
Cebola 20g
Nabo 20g



Azeite 3ml
Sal <0,2g
Alho q.b.
F.T.S.30 Creme de abébora com Abdbora 60g Descascar, lavar e cortar a abobora, os nabos, a curgete, as cenouras, as cebolas
couve- e os alhos e cozer em agua. Posteriormente triturar os legumes e adicionar a
flor/espinafres/feijao- couve-flor/espinafres/feijao-verde em juliana. No fim retificar os temperos e
verde juntar o azeite no final da cozedura.
Alho francés
Curgete/couve-flor/couve 50g
lombarda
Cenoura
Cebola 50g
Nabo 45¢g
Azeite 20g
20g
Sal 3ml
Alho <0,2g
q.b.
F.T.S.31 Creme de alho francés Abodbora 60g Lavar e descascar o alho francés, a cenoura, a abobora, a curgete/couve-
com cenoura e curgete/ flor/couve lombarda, o nabo, o alho e a cebola e cortar tudo em pedacos.
couve-flor/couve Adicionar todos os ingredientes numa panela com agua e levar a cozer. Apos
lombarda cozido, reduzir a puré. Retificar temperos e adicionar o azeite.
Alho francés 50g
Curgete/couve-flor/couve 50g
lombarda 45g
Cenoura 20g
Cebola 20g
Nabo 3ml
Azeite <0,2g
Sal q.b.
Alho
F.T.S.32 Creme de Legumes Espinafres 40g Lavar, descascar e cortar as batatas, o feijao-verde a couve branca, a cenoura, a
Alho francés 40g cebola e o alho e cozer em agua. Preparar o feijao-verde as tirinhas. Depois de
Abobora 40g cozido, triturar todo o preparado. Retificar a temperatura e no final da cozedura,
Batata 30g juntar o azeite.
Cenoura 30g
Cebola 20g
Azeite 3ml
Sal <0,2g
Alho q.b.
F.T.S.33 Creme de Feijao-verde Batata 60g Lavar, descascar e cortar as batatas, o feijao-verde a couve branca, a cenoura, a
cebola e o alho e cozer em agua. Preparar o feijao-verde as tirinhas. Depois de
Couve branca 50g cozido, triturar todo o preparado. Retificar a temperatura e no final da cozedura,
Feijao-verde 40g juntar o azeite.
Cebola 30g
Cenoura 20g



Azeite 3ml
Sal <0,2g
Alho q.b.
F.T.S.34 Nabo com espinafres e Batata 60g De véspera, demolhar o feijao
ervilhas/feijao
Feijao 40g Lavar, descascar e cortar os ingredientes e levar a cozer a batata, a cebola, o
alho, o nabo, e o feijao ou a as ervilhas. Apds cozedura, triturar o preparado e
adicionar os espinafres em juliana. Antes do final da cozedura retificar o tempero
e no final adicionar o azeite.
Espinafres 40g/45g
Ervilhas 35¢g
Nabo 20g
Cebola 20g
Azeite 3ml
Sal <0,2g
Alho q.b.
F.T.S.35 Creme de ervilhas com Batata 60g Lavar, descascar e cortar os ingredientes e cozer em agua, exceto metade das
couve-flor ervilhas. Apos cozedura, triturar o preparado e adicionar a restante metade de
Ervilhas 55¢ ervilhas. No fim da cozedura, acrescentar o azeite e retificar o tempero.
Couve-flor 45g
Alho francés 40g
Curgete 30g
Cebola 20g
Azeite 3ml
Sal <0,2g
F.T.S.36 Creme de nabo e Batata 60g Lavar, descascar e cortar as batatas e os legumes e cozer em agua. Depois de
cenoura cozido, triturar todo o preparado. Retificar a temperatura e no final da cozedura,
juntar o azeite.
Cenoura 30g
Couve lombarda 40g
Nabo 20g
Cebola 25¢g
Azeite 3ml
Sal 0,1g
Alho q.b.
F.T.S.37 Sopa de nabicas Nabicas 50 Lavar, descascar e cortar os ingredientes e levar a cozer a batata, a cebola, o
alho e a cenoura. Apos cozedura, triturar o preparado e adicionar as nabicas
cortadas em juliana e deixar cozer. Antes do final da cozedura retificar o
tempero e no final adicionar o azeite.
Batata 60
Cenoura 45
Cebola 25
Azeite 3
Sal 0,1
Alho q.b.



F.T.S5.38 Creme de vegetais Alho francés 40 Lavar, descascar e cortar as batatas e os legumes e cozer em agua. Depois de
cozido, triturar todo o preparado. Retificar a temperatura e no final da cozedura,
juntar o azeite.
Couve-flor 40
Batata 60
Cenoura 30
Nabo 20
Feijao verde 40
Ervilhas 35
Aipo 20
Azeite 3
Sal 0,1
F.T.S.39 Sopa de grao-de-bico Batata 60 De véspera demolhar o grao. No dia, descascar, lavar e cortar em pedacos a
com cubinhos de batata, a cebola e o alho. Levar os ingredientes a cozer. Apos cozedura, triturar
cenoura e nabo os legumes e metade do grao-de-bico anteriormente cozido. Adicionar a cenoura
€ o nabo cortados em cubinhos e deixar cozer. Antes do final adicionar o restante
grao-de-bico, retificar o tempero e no final adicionar o azeite.
Nabo 20
Grao-de-bico 40
Cenoura 30
Cebola 25
Azeite 3
Sal 0,1
F.T.S.40 Sopa de grelos Abdbora 60 Lavar, descascar e cortar os ingredientes e levar a cozer a batata, a cebola, o
alho, a cenoura e a abobora. Apos cozedura, triturar o preparado, adicionar os
grélos previamente arranjados e deixar cozer. Antes do final da cozedura retificar
o tempero e no final adicionar o azeite.
Batata 60
Cenoura 45
Grélos 40
Cebola 25
Azeite 3
Sal 0,1
Alho q.b.
F.T.S.41 Creme de brécolos com Feijao branco 40 De véspera, demolhar feijao. No dia, lavar, descascar e cortar os ingredientes e
feijao branco levar a cozer a batata, a cebola, os brocolos, o alho e a cenoura. A parte cozer o
feijao. Apds cozedura, triturar os legumes e metade do feijao anteriormente
cozido. Antes do final, adicionar o restante feijao, retificar o tempero e no final
adicionar o azeite.
Batata 60
Cebola 25
Brocolos 40
Cenoura 45
Azeite 3
Alho q.b.



Sal 0,1
F.T.S.42 Sopa de espinafres Batata 60 Descascar, lavar e cortar as batatas, as cenouras, as cebolas e os alhos e cozer
em agua a ferver. Posteriormente triturar a sopa e adicionar o agriao
previamente cortado e lavado. Deixar o agriao cozer. Retificar o sal e juntar o
azeite no final da cozedura.
Espinafres 40
Cenoura 45
Cebola 25
Azeite 3
Sal 0,1
Alho q.b.
F.T.S.43 Sopa de cenoura com Batata 60 Descascar, lavar e cortar em pedacos a batata, a cenoura, a cebola, o nabo e o
couve ripada alho. Colocar os ingredientes numa panela com agua e deixar cozer. Apos
cozedura, triturar o preparado e adicionar a couve ripada. Antes do final da
cozedura retificar o tempero
Couve 40
Cenoura 30
Cebola 25
Nabo 20
Azeite 3
Sal 0,1
Alho q.b.
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F.T.AC.1 Puré de batata Batata 270g Descascar as batatas e cozer em agua e sal. Apds cozedura passar as
Leite de vaca UHT meio gordo 45ml batatas pelo passe-vite ou desfazé-las com as varas da varinha.
sal <0,2g Colocar a batata triturada num tacho ao lume e juntar o leite quente.
RoeTnoscads q.b. Adicionar a noz-moscada, mexer sempre até obter uma consisténcia
F.T.AC.2 Batata assada Batata 270g Descascar e cortar as batatas em quartos ou aos cubos. Colocar as
Azeite 3ml batatas num tabuleiro e adicionar o sal, a salsa, os orégaos e por fimo
sal <0,2¢ azeite. Levar ao forno até cozer ao ponto de ficarem coradas.
Salsa q.b.
Orégéos q.b.
F.T.AC.3 Batata cozida Batata 270g Descascar e cortar as batatas ao meio ou aos cubos e cozer em agua e
Sal <0,2g sal ou em tabuleiros perfurados no forno convetor (s/ adicao de sal).
F.T.AC.4 Batata corada Batata 270g Descascar e cortar as batatas aos cubos e cozer em agua e sal ou em
Azeite 3ml tabuleiro perfurado a vapor. Num tabuleiro liso dispor as batatas e
sal <0,2¢ regar com um fio de azeite e polvilhar com manjericdo e orégéos.
Orégaos a.b. Levar ao forno e deixar corar.
q.b.
F.T.AC.5 Salada Russa (batata, cenoura, ervilhas e 200g Descascar e cortar as batatas aos cubos e cozer em agua e sal ou em
feijéo-verde) / Salada Camponesa (batata, tabuleiro perfurado a vapor. Cozer também as cenouras, o feijao-
cenoura, ervilhas e milho) verde e as ervilhas em agua e sal ou em tabuleiro perfurado a vapor.
il 50g Depois de cozidos todos os legumes envolver com as batatas.
Cenoura 50g
Feijao-verde/Milho 50/30g
Sal <0,2g
F.T.AC.6 Arroz de Arroz 60g Estufar a cebola e o alho em azeite. Adicionar a cenoura cortada aos
c ouve cubos/milho/ervilhas previamente cozidos, de preferéncia a vapor.
Cenoura/milho/ervilhas/cogumelos/couve 309/30g/30g/50g/30g  Posteriormente juntar a dgua e quando estiver a ferver, adicionar o
Cebola 20g arroz. No final retificar o tempero.
Azeite 3ml
Sal <0,2g
Alho q.b.
F.T.AC.7 Arroz de legumes (feijao- Arroz 60g Estufar a cebola e o alho em azeite. Adicionar a cenoura cortada aos
0 i cubos e juntar dois dos restantes legumes  (feijdo-
Tomate 35 verde/tomate/brocolos/milho), em funcéo da ementa e de preferéncia
Feijao-verde 30g previamente cozidos a vapor. Posteriormente juntar a agua e quando
. 30g estiver a ferver, adicionar o arroz. No final retificar o tempero.
Brécolos 30g
Milho 30g
Cebola 20g
Azeite 3mt
Alho q.b.
F.T.AC.8 Arroz de branco Arroz 80g Picar o alho e a cebola e estufar em azeite. Adicionar agua ao
Cebola 25g preparado. Apéds fervura acrescentar o arroz. No final retificar o
Azeite 3ml tempero.
Sal <0,29
Alho q.b.
F.T.AC.9 P P ar Massa 80g Levar agua num tacho ao lume até ferver. Posteriormente adicionar a
Sal <0,2g massa (esparguete/espirais/macarronete/ fusili) e parte do sal e
deixar cozer. No final retificar o tempero.
F.T.AC.10 Ervilhas/ cenoura/ couve-flor/ milho/ Couve-lombarda 80g Levar agua num tacho ao lume até ferver. Posteriormente adicionar
cenoura baby/ feijao-verde/ couve o(s) legume(s) mencionados e adicionar parte do sal e deixar cozer. No
lombarda/ couve-de-bruxelas/ brocolos final retificar o tempero OU levar o(s) legume(s) em tabuleiro
Brécolos 60g perfurado ao forno convetor e colocar no modulo de cozedura a vapor,
Couve-flor 60g sem adicionar sal. Deixar cozer.
Cenoura 50g
Ervilhas 50g
Feijao-verde 50g
Cenoura baby 50g
Couve-de-bruxelas 40g
Milho 308
Sal <0,2g
F.T.AC.11 Estufado de legumes Brécolos 60g Levar agua num tacho ao lume até ferver. Posteriormente adicionar
(brécolos/cenoura/tomate/feijao- o(s) legume(s) mencionados e adicionar parte do sal e deixar cozer. No
verde/cogumelos/ervilhas/ curgete) final retificar o tempero OU levar o(s) legume(s) em tabuleiro
Feijao-verde 50g perfuragv.: ao forno convetor e colocar no médl{lo de cozedura a vapor,
e 508 sem adicionar sal.. Deixar cozer. Nur.n .tacho a pa.rte colocar cebola,
y alho e o(s) respetivo(s) legume(s), adicionar o azeite e levar ao lume a
Ervilhas 50g e
Curgete 40g
Cogumelos 50g
Tomate 35g
Cebola 25g
Azeite 3ml
Sal <0,2g
Alho q.b.
F.T.AC.12 Macedénia de legumes Feijao-verde 50g Levar agua num tacho ao lume até ferver. Posteriormente adicionar os
Ervilhas 50g legumes mencionados e adicionar parte do sal e deixar cozer. No final
Cenoura 50g retificar o tempero OU levar os legumes em tabuleiro perfurado ao
Azeite 5ml forno convetor e colocar no médulo de cozedura a vapor, sem
sal <0,2¢ adicionar sal. Deixar cozer. Servir e temperar com azeite.
F.T.AC.13 Salada Tricolor (cenoura, cogumelos e Batata 200g Cozer os legumes e as batatas separadamente (em agua ou a vapor)
ervilhas) numa panela com agua a ferver e sal. De seguida, colocar as batatas
Ervithas 559 cortadas aos cubos e os legumes. Apds servido, pode ser temperado
Feijao-verde 55¢ com azeite.
Cenoura 50g
Cebola 20g
Sal <0,2g
Alho q.b.
F.T.AC.14 Arroz de feijao Arroz 60g Estufar a cebola, o alho e o tomate em azeite. Adicionar o feijao
Tomate 359 previamente demolhado e cozido Adicionar a 4gua de cozer o feijdo.
Feijao vermelho 20g Apos fervura adicionar o arroz.
Cebola 25¢
Azeite 3ml
Sal <0,2g
Alho q.b.

F.T.AC.15 Macedénia de legumes estufados Alho q.b. Levar agua num tacho ao lume até ferver. Posteriormente adicionar os
legumes mencionados e adicionar parte do sal e deixar cozer. No final
retificar o tempero OU levar os legumes em tabuleiro perfurado ao
forno convetor e colocar no modulo de cozedura a vapor, sem
adicionar sal. Deixar cozer. Num tacho a parte colocar cebola, alho e
o(s) respetivo(s) legume(s), adicionar o azeite e levar ao lume a
estufar.

Cebola 25g

Azeite 3ml

Feijao-verde 50g

Ervilhas 50g

Cenoura 50g

Azeite 5ml
Sal <0,2g
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F.T.SOB 1 Gelatina com frutas Agua 80ml Ferver metade da quantidade da agua. Adicionar a carteira de gelatina e
dissolver o conteudo. Adicionar a restante quantidade de agua fria.
Deixar arrefecer e, posteriormente, colocar a gelatina no frigorifico.
Dispor pedacos pequenos de abacaxi, laranja e morango, previamente
lavados, descascados e cortados, por cima da gelatina.
Gelatina em po 16g
Abacaxi 10g
Laranja 10g
Agua 80ml
Morango 10g
F.T.SOB 2 Leite-creme Acucar branco 6-8¢g Colocar o leite ao lume, juntamente com o pau de canela e as cascas de
limao, até ferver. A parte, juntar o acucar com as gemas. Verter sobre o
preparado anterior o restante leite frio, aos poucos, e mexendo sempre,
seguidamente adicionar o leite quente. Levar ao lume, sem parar de
mexer, até engrossar. Tirar o preparado do calor e eliminar a canela e as
cascas de limao. Transferir para o recipiente onde vai ser servido,
polvilhar com agucar e queimar com um utensilio proprio/decorar com
canela em po.
Leite vaca UHT meio gordo 100 ml
Gema de ovo pasteurizada 5g
Canela em po 1g
Pau de canela 1g
Casca de limao q.b.

F.T.SOB 3 Arroz doce Arroz cru 20g Lavar e escorrer o arroz levando-o, seguidamente, a cozer em leite
(juntamente com a casca de limao, o pau de canela e o aglcar). Deixar
ferver em lume brando. Quando o leite estiver reduzido, retirar o arroz
do lume. Colocar de seguida nas tacas e deixar arrefecer no frigorifico.

Acticar branco 6-8¢g Decorar com canela em po.
Leite vaca UHT meio gordo 100ml
Pau de canela 1g
Canela em po 1g
Casca de limao q.b.
F.T.SOB 4 Aletria Massa milda crua 30g Cozer a massa juntamente com a casca de limao. Depois da massa estar
cozida, escorrer alguma agua que nela exista. Colocar o leite e o aglcar e
deixar ferver em lume brando. Quando o leite estiver reduzido, retirar o
Aclcar branco preparado do lume e adicionar a gema pasteurizada, voltando a leva-la ao
6-8¢g lume brando até cozer a gema, sem, no entanto, deixar qt:le esta talhe.
Leite Vaca UHT meio gordo Colocar de seguifja nas tacas e deixar arrefecer no frigorifico. Decorar
100 mt com canela em po.
Gema de ovo pasteurizada
5g
Canela em po
1g
Casca de limao
q.b.




F.T.SOB 5 logurte logurte 1 unidade (125ml) Refrigeracao

F.T.SOB 6 Pudim Acucar branco (pudim + caramelo) 6g+4gr Ferver o leite com a casca de laranja. Colocar os ovos numa tigela, juntar
parte do aclcar e misturar bem, sem bater. Adicionar o leite ja morno e
misturar. Levar o restante aglcar ao lume até atingir o ponto de
caramelo e coloca-lo numa forma de pudim de forma a cobrir a mesma.
Adicionar o preparado e levar ao forno, em banho-maria, até cozer.
Estara cozido quando se espetar um palito e este sair seco. Depois de
cozido, retirar o pudim do forno e deixar arrefecer totalmente antes de o
desenformar.

Leite Vaca UHT meio gordo 100 ml
Gema de ovo pasteurizada
58

F.T.SOB 7 Fruta assada (Maga/Pera) Maca/Pera 170g Lavar e retirar a parte central (caroco e sementes) da fruta. Colocar a

fruta num tabuleiro, polvilhar com canela e regar com um pouco de agua.
Canela q.b. Levar ao forno até assar.

F.T.SOB 8 Fruta cozida (Maga/Pera) Maca/Pera 170g Descascar e lavar a fruta sem lhe retirar o cabo. Levar a cozer em agua a
ferver com raspas de limao ou colocar em tabuleiro perfurado e levar ao
forno convetor a cozer a vapor, polvilhado com raspas de limao. Polvilhar
a gosto com canela antes de consumir.

Canela q.b.
Raspa de limao q.b.
F.T.SOB 9 Fruta Kiwi 120g Lavar e desinfetar segundo as recomendacdes do manual de qualidade.
Colocar a fruta em frio devidamente acondicionado e/ou colocar
Morangos/Cereja 150g individualmente em tagas e expor na linha de self, num horario o mais
proximo possivel da hora de servir.
Péssego/Nectarina
Maga/Pera/Clementina/ 160g
Tangerina/
Uva/Laranja/Ananas/
Abacaxi
170g
Alperce/Damasco/
Ameixa/Néspera
Melao 180g
Meloa 220g
Melancia 240g

250g




F.T.SOB 10 Gelatina Agua 80ml Ferver metade da quantidade da agua. Adicionar a carteira de gelatina e
dissolver o conteudo. Adicionar a restante quantidade de agua fria.
Colocar em tacas individuais e deixar arrefecer e, posteriormente,
colocar a gelatina no frigorifico.
Gelatina em po 16g
F.T.SOB 11 Gelado Gelado 1 unidade (150ml) Congelacao




