B sorricussa ge
roucasio DIETA VEGETARIANA - Lote 1 =- P....G‘.E «? tE

. Estabelecimentos Escolaros
Semana 1 9 a 13 de setembro

VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares . Sal
) (Keal) ® © ® @ @ eense

VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Sal
) (Keal) © © © @ e g

VE VE Lip.  AGSat. HC Acucares sal
(KJ) (Kcal) ) (@) @ © Proteinas (g)

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

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares P " Sal
(KJ) (Keal) ® ® ® ® roteinas @ )

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 néao € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informacao 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
Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

dos ingr utilizados, o Instituto N | de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagées 2.° e 3.° CEB



E¥ PorTUGUESA
raucacio DIETA VEGETARIANA - Lote 1

Semana 2 16 a 20 de setembro

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

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares B sal
(KJ) (Kcal) (@) (@ @ © Proteinas (g)

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

VE VE Lip.  AGSat. HC Agucares sal
(KJ) (Kcal) ) (@) @ © Proteinas (g)

VE VE Lip.  AGSat. HC Acucares sal
(KJ) (Kcal) @) (@) @ © Proteinas (g)

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 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 ingr
Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

utilizados, o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagées 2.° e 3.° CEB



B sorriciisa 3
rovcacho DIETA VEGETARIANA - Lote 1 =i .,.D....G‘...E‘ a..s tE

@ =stobelecimentos Escolares

Semana 3 23 a 27 de setembro

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Sal
) (Keal) © © © @ P g

VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares . sal
(KJ) (Kcal) (@ © @ © Proteinas (g)

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

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

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

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 necessite informacao 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
Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

dos ingr utilizados, o Instituto N | de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagées 2.° e 3.° CEB



B sorricussa H
wucasio DIETA VEGETARIANA - Lote 1 = ' P....G‘.EE tE

Estabelocimentos Escolaros

Semana 4 30 de setembro a 4 de outubro

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

VE VE Lip. AG sat. HC Agucares Proted sal
(KJ) (Kcal) (@) (@) @ P roteinas (g)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares

(KJ) (Kcal) (@) (@) @ @ Proteinas (g)

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

VE VE Lip.  AGSat. HC Acucares sal
(KJ) (Kcal) @) (@) @ © Proteinas (g)

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

Caso necessite informacao 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 ingr utilizados,
Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo de

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagées 2.° e 3.° CEB



E¥ porTUGUESA
raucagio DIETA VEGETARIANA - Lote 1

Semana 5 7 a 11 de outubro

VE VE Lip.  AGSat. HC Aclcares o ieinas (@) S

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

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

VE VE Lip.  AG Sat. HC Agtcares . sal
(KJ) (Kcal) ) (@) @ © Proteinas (g)

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucares sal
(KJ) (Kcal) (@) (@) @ @ Proteinas (g)

A sua refeigdo 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 néao € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informacao 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
Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

dos ingr utilizados, o Instituto N | de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagées 2.° e 3.° CEB



B9 sortiuisa .
e DIETA VEGETARIANA - Lote 1 B

Semana 6 14 a 18 de outubro

VE VE Lip.  AGSat. HC Aclcares o teinas (g) oo

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

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucares sal
(KJ) (Kcal) (@) (@) @ @ Proteinas (g)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares B sal
(KJ) (Kcal) (@) (@ @ © Proteinas (g)

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

A sua refeigdo 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 n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.

Caso necessite informagéo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios.
Declaragao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios
Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

dos ingredi utilizados, o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagées 2.° e 3.° CEB



E¥ porTUGUESA
raucagio DIETA VEGETARIANA - Lote 1

Semana 7 21 a 25 de outubro

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Sal
) (Keal) © © © @ e g

VE VE Lip.  AGSat. HC Aclicares . sal
(KJ) (Kcal) ) (@) @ @ Proteinas (g)

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

Aglcares
(KJ) (Kcal) (2) (@) (2) (2)

Proteinas (g)

VE VE Lip.  AGSat. HC Actcares sal
(KJ) (Kcal) @) (@) @ © Proteinas (g)

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 necessite informacao 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
Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

dos ingr utilizados, o Instituto N | de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagées 2.° e 3.° CEB



E¥ porTUGUESA
raucagio DIETA VEGETARIANA - Lote 1

Semana 8 28 de outubro a 1 de novembro

VE VE Lip.  AGSat. HC Aclcares o einas (@) S

VE VE Lip. AG sat. HC Agucares Proted sal
(KJ) (Kcal) @) (@) @ @ roteinas (g)

VE VE Lip.  AGSat. HC Aclicares . sal
(KJ) (Kcal) ) (@) (@ © Proteinas (g)

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

VE VE Lip.  AGSat. HC Acucares sal
(KJ) (Kcal) @) (@) @ © Proteinas (g)

A sua refeigao 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 n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.

Caso necessite informagao 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
Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

dos ingredi utilizados, o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagées 2.° e 3.° CEB



B¥ iorrucuisa 8¢
woucasio DIETA VEGETARIANA - Lote 1 = P.,..G..Es tE

e z

Semana 9 4 a 8 de novembro

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares " Sal
(KJ) (Keal) ® ) ® ® Proteinas {g)

VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcares Sal
) (Keal) © © © @  Froeinas©

VE VE Lip.  AGSat. HC Acucares sal
(KJ) (Kcal) ) (@) @ © Proteinas (g)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares " Sal
(KJ) (Keal) ® ) ® ® Proteinas {g)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares B sal
(KJ) (Kcal) ) (@) @ © Proteinas (g)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substdncias 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 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 ingr
Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

i d

utilizados, o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagées 2.° e 3.° CEB



B sorriciisa 3
rovcacho DIETA VEGETARIANA - Lote 1 =.' .,.D....G‘...E‘ a..s tE
2

Estabelecimentos Escolares

Semana 10 11 a 15 de novembro

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

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

VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcares Sal
®) (Keal) © © © @ e g

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

VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Sal
) (Keal) © © © @ e g

A sua refeigdo 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 n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.

Caso necessite informagao 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
Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

dos ingredi utilizados, o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagées 2.° e 3.° CEB



Quinta-Feira Quarta-Feira Terca-Feira Segunda-Feira

Sexta-Feira

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,

P PORTUGUESA

roucagio

Semana 11

DIETA VEGETARIANA - Lote 1

18 a 22 de novembro

Creme de alho-francés'?

6,12 3

Legumes®'? & bolonhesa com esparguete’

Alface, beterraba e cenoura
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’

Feijao vermelho com hortalica™

Arroz de lentilhas com tomate
Couve-branca ripada, ervilhas e couve-flor
Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura’

Creme de abdbora e espinafres12

Cogumelos12 estufados com massa espiral’ e cenoura

Couve-roxa, pepino e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pao de mistura’

Caldo-verde (sem chourit;o)12

Ervilhas estufadas com cenoura e batata corada
Cenoura, feijao-verde e ervilhas

Fruta da época (min. 3 variedades) / fruta cozida
Pao de mistura’

Couve-branca com abdbora'?

Feijoada de legumes'? com arroz banco
Cenoura, pimento e couve em juliana
Fruta da época (min. 3 variedades)

Po de mistura’

10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.

Para quem ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo 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 Composigao de
Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

VE
(KJ)

374,3

1756,0

188,6

313,6

VE
(KJ)

389,3
1651,9
220,0

313,6

VE
(KJ)

310,1
1387,6
170,0

313,6

VE
(KJ)

498,5
1402,2

175,2

313,6/
775

VE
(KJ)

327,8
1562,8
116,7

313,6

S DGEStE

- Diregdo-Geral dos
e Estabelecimentos Escolares

VE Lip. AG Sat. HC Acgucares .
Proteinas
(Keal) ® @ ® ® ©
89,5 1,4 0,2 16,5 6,9 2,8
420,0 55 0,9 67,7 6,0 22,9
45,1 0,2 0,0 7,6 IZ5; 3,4
74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

e @ @ @ e proteinas @
93,0 1,3 0,2 16,3 5,7 4,0
394,8 7,7 1,1 61,5 21 18,2
52,7 0,6 0,1 71 4,5 49
74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal
(Kcal) (8) (2) (®) @) (8)
74,1 1,9 0,3 11,4 235 2,7
331,7 4,8 0,8 59,7 5,0 11,0
40,6 0,5 0,1 6,5 5,9 3,0
74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Acglcares .
Proteinas
(Keal) @® @® ® © ©
119,1 5,0 1,4 13,2 4,1 5,4
335,2 6,3 0,9 58,2 6,5 9,9
41,9 0,4 0,1 6,5 3,6 353
74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/
78,0 0,7 0,1 18,3 18,3 0,4

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.

(K\gl) L(|gp» Ac‘(gs)a - Tgc) A;u(;res Proteinas (&)
78,3 1,7 0,3 13,3 5,7 2,7
373,5 9,4 1,6 46,3 12,6 25,6
27,9 0,3 0,0 4,0 3,8 2,4
74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Péo aos funcionarios.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitacdes 2.° e 3.° CEB

Segunda-Feira

Terca-Feira

Semana 12

25 a 29 de novembro

Juliana™

Guisado de cogumelos'? com arroz de cenoura
Alface, couve-roxa e pepino

Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada
Pao de mistura’

Espinafres12
Favas guisadas com cenoura e esparguete’

Feijao-verde, cenoura e ervilha
Fruta da época (min. 3 variedades)
Pio de mistura’

VE
(KJ)

380,3
1178,2

172,0

313,6/
327,5

VE
(KJ)

359,3

1654,1

175,2

319,7

VE Lip. AG Sat. HC Acucares .
Proteinas
(Keal) ® ) @® @® ®
90,9 1,5 0,2 17,1 8,1 2,4
281,6 6,5 1,0 49,1 1,8 5,3
41,1 0,5 0,1 5,2 4,6 4,3
74,9/ 0,5/ 0,2/ 16,5/ 16,3/ 1,1/
78,0 0,7 0,1 18,3 18,3 0,4

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

VE Lip. AG Sat. HC Acgucares .
Proteinas
(Keal) ® @ ® ® ©
85,9 1,8 0,2 14,2 53 B
395,3 Bl 0,9 68,2 6,7 17,6
41,9 0,4 0,1 6,5 3,6 BN
76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1

Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pao aos funcionarios.

Sal
@)

0,2

0,2

0,3

0,0

Sal
(2)

0,2

Acucar

@)
0,5

0,2

Sal
(@)

0,7
0,3

0,1

0,0/
0,0

Sal
(8)

0,1
0,4
0,1

0,0

Sal
(2)

0,2
0,2

0,0

0,0/
0,0

Sal
@)

0,6

0,2

0,1

0,0



B ioriiciisa g
oRcho DIETA VEGETARIANA - Lote 1 =. Pmoaug do? t E

@ =stobelecimentos Escolares
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Proteinas (g) Sal
(KJ) (Kcal) (2) (@) (2) (2) € (2)

VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcares

(KJ) (Keal) [6) ) ® &) Proteinas (g)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares " Sal
(KJ) (Keal) ® ) ® ® Proteinas {g)

A sua refeigdo 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 n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.

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

Declaragao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios hecidos dos ingredi utilizados, do o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagées 2.° e 3.° CEB
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Estabelecimentos Escolares
Semana 13 2 a 6 de dezembro

Proteinas (g)

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Sal
)

VE VE Lip.  AGSat. HC Aclcares . sal
(KJ) (Kcal) (@ ) @ © Proteinas (g)

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

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

VE VE Lip. AG Sat. HC Acglcares Sal
) (Keal) © © © @ e g

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 n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.

Caso necessite informacao 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
Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

dos ingr utilizados, o Instituto N | de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagées 2.° e 3.° CEB
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woucacio DIETA VEGETARIANA - Lote 1 BB piresao-Gerar dos

Semana 14 9 a 13 de dezembro

VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucares . Sal
®) (Keal) © © © @ e g

VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcares

(KJ) (Kcal) (2) (@) @ @ Proteinas (g)

VE VE Lip. AG sat. HC Acgucares Proted sal
(KJ) (Kcal) () (@) @ P roteinas (g)

VE VE Lip.  AGSat. HC Acticares . sal
(KJ) (Kcal) ) (@) @ © Proteinas (g)

VE VE Lip. AG Sat. HC Aglcares

(KJ) (Keal) © ) ® ) Proteinas (g)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substdncias 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 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 ingr
Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

di d.

utilizados, o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagées 2.° e 3.° CEB
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] DIETA VEGETARIANA - Lote 1 regao-Geral dos

. £ 9. ‘ . on
Semana 15 16 a 17 dedezembro
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Sal
) (Keal) © © © @ e g

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares " Sal
(KJ) (Keal) ® ) ® ® Proteinas {g)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substdncias 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 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 ingredit utilizados, do o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagées 2.° e 3.° CEB



" DGEStE

S REPUELICA
FORTUGUESA . Diregdo-Geral dos
= Estabelecimentos Escolaros
roucagio . P .
Fichas Técnicas dos pratos vegetarianos '
Nome Capitagdo
N° Ingredientes 2930 Método culindrio:
JI 1°CEB | ™ ' SEC.
CEB
F.T.VEG.1 Massinha de vegetais estufados com tomate Massinha 10g 15g 20g 30g Cozer a massa em agua com sal. Aquecer cebola, alho e azeite. Juntar o tomate e
Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g deixar cozinhar um pouco. Adicionar a cenoura e a couve previamente arranjadas
Cebola 25g 25g 25g 25g e cortadas e deixar cozinhar. No final juntar a massa.
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Tomate 25g 25g 25g 25g
Cenoura 50g 50g 80g 80g
Couve branca 60g 80g 100g 120g
F.T.VEG.2 Meia desfeita de legumes Grao-de-bico 40g 50g 60g 80g De véspera demolhar o grao-de-bico. No dia cozer o grao-de-bico em agua com sal.
sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g Arranjar as batatas e as cenouras e cozer em agua com sal juntamente com as
Batata 80g 100g 120g 140g ervilhas. No final misturar o grao-de-bico com as batatas, as cenouras e as
Cenoura 50g 50g 80g gog  ervithas.
Ervilhas 40g 40g 60g 60g
F.T.VEG.3 Favas guisadas com legumes (curgete e Favas 40g 50g 60g 70g De véspera demolhar as favas. No dia cozer as favas em agua com sal. Aquecer a
tomate) Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g cebola, tomate, alho e azeite. Juntar a curgete previamente arranjada e deixar
Cebola 25g 25g 25g 25g cozinhar um pouco. No final juntar as favas e deixar apurar.
Tomate pelado/triturado 25g 25g 25g 25g
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Curgete 60g 70g 110g 130g
F.T.VEG.4 Strogonoff de cogumelos Alho 1,2g 1,5g 2g 2g Lavar e picar o alho e a cebola. Juntar o tomate, regar com azeite e levar a lume
Cebola 25g 25¢g 25g 25g brando. Juntar os cogumelos e deixar cozinhar. No final temperar com sal.
Tomate 25¢g 25¢g 25¢g 25¢g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Cogumelos 50g 60g 75g 90g
Sal <0,2g <0,2g <0,2¢g <0,2¢g
F.T.VEG.5 Feijao guisado com cenoura Feijao branco 70g 70g 80g 80g De véspera demolhar o feijao. No dia cozer o feijao em agua com sal. Aquecer a
cebola e azeite. Juntar a cenoura, previamente arranjada e cortada e deixar
Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,28  cozinhar. No final juntar o feijdo e deixar apurar.




Cebola 25g 25g 25g 25g
Cenoura 50g 50g 80g 80g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
F.T.VEG.6 Esparguete de rebentos de soja gratinados Rebentos de soja 40g 50g 60g 80g Cozer a massa esparguete em agua e sal.
com tomate Fazer o refogado com o azeite e a cebola e adicionar o tomate e o louro. Adicionar
Esparguete 10g 15g 20g 302 os rebentos de soja e deixar cozinhar em lume brando. Adicione o preparado a
Cebola 25¢g 25¢g 25¢g 25¢g massa e leve ao forno a gratinar.
Tomate pelado/triturado 25g 25g 25g 25g
Louro 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Sal <0,2¢g <0,2g <0,2g <0,2g
F.T.VEG.7 Massada de legumes com tomate Massa 10g 15g 20g 30g Cozer a massa com um fio de azeite e uma pitada de sal. Picar a cebola e o alho e
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml colocar numa panela juntamente com os tomates, o sal, os orégaos, o tomilho e
sal <0,2¢ <0,2¢ <0,2¢ <0,2¢ deixar cozer zllté comecar a’ ferver. Nes‘sa altura, com a varinha mlélgica, moer o
Cebola 25 25 25¢ 25¢ p'repar.ado até ficar homogéneo. Arranjar e cozer os legumes em agua com sal. No
fim, misturar os legumes com a massa e colocar o molho de tomate sobre o
Alho 128 1,58 2 23 esparguete. Servir de imediato.
Tomate pelado/triturado 25g 25g 25g 25g
Orégaos 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g
Cenoura 50g 50g 80g 80g
Curgete 60g 70g 110g 130g
Couve-flor 45g 60g 80g 100g
F.T.VEG.8 Esparguete de feijao frade com cogumelos Feijao frade 70g 70g 80g 80g De véspera demolhar o feijao frade. No dia cozer o feijao
sal <0,2¢ <0,2¢ <0,2¢ <0,2¢ em agua com sal. Saltear os cogumelos em azeite e alho.
Cogumelos 50g 60g 75g 90g Co‘zer a massa esparguete em agueli' i:om sal. No final
X misturar a massa esparguete, o feijao e os cogumelos.
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Esparguete 10g 15g 20g 30g
F.T.VEG.9 Empadao de arroz de legumes Arroz 20g 30g 40g 50g Estufar a cebola e o alho em azeite. Posteriormente juntar a agua e quando
Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g estiver a ferver, adicion’ar o arroz. No final retific.ar o tempero: Arranjar e cortar
L os legumes e cozer em agua com sal. Num tabuleiro que possa ir ao forno colocar
Feijdo verde 408 30g 80g el uma camada de arroz. Depois uma camada de legumes e por cima outra camada de
Cenoura 50g 50g 80g 808 arroz. Levar ao forno.
Cebola 25g 25g 25g 25g
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
F.T.VEG.10 Arroz de acafrdo com ervilhas, rebentos de Arroz 20g 30g 40g 50g Estufar a cebola, o acafrao e o alho em azeite. Adicionar as ervilhas, os rebentos
soja e cogumelos Ervilhas 30g 30g 40g 40g de'sc.)ja eos cogumelos.. Posteri.ormente juntar a agua e quando estiver a ferver,
Rebentos de soja 40g 50 60g 80g adicionar o arroz. No final retificar o tempero.
Cebola 20g 20g 20g 20g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml



Sal <0,2¢g <0,2¢g <0,2¢g <0,2¢g
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Cogumelos 50g 60g 75g 90g
Acafrao 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g
F.T.VEG.11 Legumes salteados Couve 60g 80g 100g 120g  Levar agua num tacho ao lume até ferver. Posteriormente adicionar os legumes e o
Cenoura 50g 50g 80g 80g milho e adicionar parte do sal e deixar cozer. No final retifique os temperos
Alho francés 60g 80g 120g 150g OU Levar os legumes em tabuleiro perfurado ao forno convetor e colocar no
Curgete 60g 70g 110g 130g modulo de c‘ozedura a vapor, sem adicionar sal. Deixar cozer.
Pimento 20g 20g 40g 40g Num tacho a parte colocar cebola, alho e os respetivos legumes, adicionar o azeite
Milho 250 25¢ 35¢ 50g e levar a estufar.
Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g
Cebola 25g 25g 25¢g 25g
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Salsa 0,8g 1,3g 1,3g 1,3g
F.T.VEG.12 Feijoada de legumes Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml Numa cagarola com um fio de azeite refogue o alho e a cebola até esta ficar
Alho 1,29 1,5¢ 2 2 translicida. Junte o tomate, a cenoura e deixe Icozinhar cerca de 5 minutos. i
Cebola 25g 259 25g 25¢ Acre’scente a couve e os cogume.los e salteie até ficarem ter'1ros. Adicione o feijao
X e a agua e tempere com sal. Deixe ferver durante alguns minutos para os sabores
Tomate pelado/triturado 25g 25g 25g 25g
se cruzarem.
Cenoura 50g 50g 80g 80g
Couve coracao 50g 60g 80g 100g
Cogumelos 50g 60g 75g 90g
Feijao manteiga 70g 70g 80g 80g
Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g
F.T.VEG.13 Legumes a bolonhesa Rebentos de soja 40g 50g 60g 80g Fazer o refogado com o azeite e a cebola e adicionar o tomate, as ervilhas, o
Cebola 25g 25g 25g 25g louro, o pimento, cortado aos cubos e os cogumelos. Adicionar os rebentos de soja
Tomate pelado/triturado 25g 25g 25g 25g e deixar cozinhar em lume brando.
Louro 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g
Pimento 20g 20g 40g 40g
Cogumelos 50g 60g 75g 90g
Ervilhas 40g 40g 60g 60g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g
F.T.VEG.14 Massa de agafrdo com cogumelos e cenoura Massa 10g 15g 20g 30g Estufar a cebola, o acafrao e o alho em azeite. Adicionar as cenouras cortadas em
Cenoura 408 40g 60g 60g cubinhos e os cogumelos. Cozer a massa em agua com sal. No final envolver com o
Cebola 20g 20g 20g 0g ©stufado.
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Cogumelos 50g 60g 75g 90g
Acafrao 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g
F.T.VEG.15 Massa de cogumelos com ervilhas e cenoura Cebola 25g 25g 25g 25g Cozer a massa em agua com sal. Arranjar e cortar as cenouras e cozer em agua.



Alho 1,28 1,5¢ 28 28 Aquecer a cebola, alho e azeite. Juntar os cogumelos e deixar cozinhar. Juntar as
ervilhas e as cenouras e deixar apurar. No final misturar a massa.
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Cogumelos 50g 60g 75g 90g
Massa
Ervilhas
Cenoura
F.T.VEG.16 Arroz de lentilhas com tomate Cebola 20g 20g 20g 20g De véspera demolhar as lentilhas. No dia cozer as lentilhas em agua com sal.
Arroz 20g 30g 40g 50g Estufar a cebola, o alho e o tomate em azeite.
Adicionar as lentilhas. Adicionar a agua de cozer as lentilhas. Apds fervura
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g ..
adicionar o arroz e salsa.
Tomate 35¢g 35¢g 45g 45g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Lentilhas 40g 50g 60g 80g
Salsa 0,8g 1,3g 1,3g 1,3g
Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g
F.T.VEG.17 Esparguete com rebentos de soja Rebentos de soja 40g 50g 60g 80g Cozer a massa esparguete em agua e sal.
Fazer o refogado com o azeite e a cebola e adicionar o tomate e o louro. Adicionar
Esparguete 10g 15g 20g 30g ) . . . 5
os rebentos de soja e deixar cozinhar em lume brando. Adicione o preparado a
Cebola 25g 25¢g 25g 25g massa
Tomate pelado/triturado 25g 25g 25g 25g
Louro 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g
F.T.VEG.18 Rancho vegetariano Grao-de-bico 40g 50g 60g 80g De véspera demolhar o grao-de-bico. No dia cozer o grao-de-bico em agua com sal.
sal <020 <020 <020 <020 Cozer a massa em agua com sal. Fazer um refogad.o leve: c40m azeite, a cebola, o
alho, a salsa e o louro. Juntar o tomate e de seguida adicionar a couve lombarda,
Massa 10g 15g 20g 30g A . N
. a cenoura, o alho francés, a curgete e a agua necessaria a cozedura.
Azeite 3ml Sl 7ml oml Posteriormente adicionar o macarronete, o grao-de-bico. Retifique o tempero e o
Cebola 25g 25g 25g 258 liquido de cozedura.
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Salsa 0,8¢g 1,3g 1,3g 1,3g
Louro 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g
Tomate pelado/triturado 25g 25g 25g 25g
Couve lombarda 50g 70g 90g 110g
Cenoura 50g 50g 80g 80g
Alho francés 60g 80g 120g 150g
Curgete 60g 70g 110g 130g
F.T.VEG.19 Massa de legumes a lavrador com molho de Massa 10g 15g 20g 30g Cozer a massa com um fio de azeite e uma pitada de sal. Picar a cebola e o alho e
tomate . colocar numa panela juntamente com os tomates, o sal, os orégaos, o tomilho e
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml R )} . L.
deixar cozer até comecar a ferver. Nessa altura, com a varinha magica, moer o
Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g e . . .
preparado até ficar homogéneo. Arranjar e cozer os legumes em agua com sal. No
Cebola 25g 25g 25¢ 25¢ fim, misturar os legumes com a massa e colocar o molho de tomate sobre o
Alho 1,2g 1,5g 2g 28 esparguete. Servir de imediato.
Tomate pelado/triturado 25g 25g 25g 25g
Orégaos 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g



Cenoura 50g 50g 80g 80g
Curgete 60g 70g 110g 130g
Couve-flor 45g 60g 80g 100g
F.T.VEG.20 Misto de trés legumes (feijao verde, couve- Feijao verde 40g 50g 80g 100g  Arranjar os legumes e cozer em agua com sal. Aquecer cebola, alho e azeite.
flor e brécolos) Couve-floér 45g 60g 80g 100g  Juntar os legumes e deixar cozinhar.
Brocolos 45g 60g 80g 100g
Cebola 25g 25g 25g 25g
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g
F.T.VEG.21 Salada de ervilha, tomate e milho [batata] Ervilha 130g 160g 200g 230g  Arranjar as batatas e cortar em cubinhos. Cozer em agua com sal juntamente com
as ervilhas e o milho. Lavar e desinfectar o tomate e cortar em cubinhos. Misturar
Sal <0,2g <0,2¢ <0,2¢ <0,2¢ todos os ingredientes.
Tomate 25g 25g 25g 25g
Batata 80g 100g 120g 140g
Milho 25g 25g 35g 35g
F.T.VEG.22 Salada de feijao frade (feijao frade, batata, Feijao frade 70g 70g 80g 80g De véspera demolhar o feijao. No dia cozer o feijao em agua com sal. Arranjar as
cenoura e rebentos de soja) batatas e as cenouras e cozer em agua com sal juntamente com os rebentos de
Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g . . . iix
soja. No final misturar o feijao frade com as batatas, as cenouras e os rebentos de
Batata 80g 100g 120g 140g soja.
Cenoura 50g 50g 80g 80g
Rebentos de soja 40g 50g 60g 80g
F.T.VEG.23 Favas estufadas Favas 40g 50g 60g 70g De véspera demolhar as favas. No dia cozer as favas em agua com sal. Aquecer a
sal <0,2¢ <0,2¢ <0,2¢ <0,2¢ cebola e azeite. Juntar as favas e deixar cozinhar.
Cebola 25g 25¢g 25g 25g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
F.T.VEG.24 Cogumelos e curgete no forno Cogumelos 50g 60g 759 90g Arranjar os cogumelos e a curgete e colocar num tabuleiro que possa ir ao forno.
Curgete 60g 70g 110g 130g Juntar cebola em rodelas e azeite, temperar com sal e orégéos e levar a assar.
Cebola 25g 25g 25g 25g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g
Orégaos 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g
F.T.VEG.25 Vegetais (cenoura, feijao verde, couve-flor) Cenoura 50g 50g 80g 80g Arranjar a cenoura, o feijao verde e a couve-flor. Numa panela colocar cebola,
alho, tomate e azeite. Juntar os legumes, temperar com orégaos e deixar estufar.
Feijao verde 40g 50g 80g 100g
Couve-flor 45g 60g 80g 100g
Cebola 25g 25g 25g 25g
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Tomate pelado/triturado 25g 25¢g 25g 25g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Orégaos 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g
F.T.VEG.26 Grao-de-bico estufado Grao-de-bico 40g 50g 60g 80g De véspera demolhar o grao-de-bico. No dia cozer o grao-de-bico em agua com sal.



sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g Aquecer a cebola e azeite. Juntar o grao-de-bico e deixar cozinhar. Para o grao-de-
Cebola 25¢ 25¢ 25¢ 25¢ bico estufado com caril, juntar o caril quando se aquece a cebola e azeite.
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Caril 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g
F.T.VEG.27 Couve estufada Aquecer a cebola, alho e azeite. Juntar a couve e deixar estufar.
Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g
Cebola 25g 25¢g 25g 25g
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Couve 60g 80g 100g 120g
F.T.VEG.28 Cogumelos estufados Cebola 25¢g 25g 25¢g 25g Aquecer a cebola, alho e azeite. Juntar os cogumelos e deixar estufar.
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Cogumelos 50g 60g 75¢g 90g
F.T.VEG.29 Cogumelos estufados com tomate Cebola 25g 25g 25g 25g Aquecer a cebola, alho, o tomate e azeite. Juntar os cogumelos e deixar estufar.
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Cogumelos 50g 60g 75g 90g
Tomate pelado/triturado 25g 25g 25g 25g
F.T.VEG.30  Massa espiral com cogumelos salteados com Massa 10g 15g 20g 30g Cozer a massa em agua com sal. Saltear os cogumelos com azeite, sal e alho. No
tomate Cogumelos 50g 60g 750 90g final juntar o tomate cortado em cubinhos.
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Tomate 25¢g 25¢g 25g 25g
F.T.VEG.31 Feijao estufado com cubinhos de cenoura e Feijao branco 70g 70g 80g 80g De véspera demolhar o feijao. No dia cozer o feijao em agua com sal. Aquecer a
curgete Tomate pelado/triturado 25g 25¢g 25¢g 25g cebola, tomate, alho e azeite. Juntar a cenoura previamente arranjada e a
Alho 1,2 1,5 2 2 curgete e deixar cozinhar um pouco. No final juntar o feijao e deixar apurar.
Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g
Cebola 25g 25¢g 25g 25g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Cenoura 50g 50g 80g 80g
Curgete 60g 70g 110g 130g
F.T.VEG.32 Salada russa com legumes e lentilhas Lentilhas 40g 50g 60g 80g De véspera demolhar as lentilhas. No dia cozer em agua com sa. Descascar as
batatas e cozer em agua e sal. Ap6s cozedura passar as batatas pelo passe-vite ou
Batata 60g 80g 100g 120g desfazé-las com as varas da varinha. Mexer sempre até obter uma consisténcia
Ervilhas 40g 40g 60g 60g mole. Arranjar e cozer os legumes em agua com sal. Num tabuleiro que possa ir ao
Cenoura 60g 60g 80g 80g forno colocar uma catnada de puré, outra de legumes e as lentilhas e terminar com
Feijdo-verde/Milho 40g/25g 60g/25g 100g/35g 120g/50g |2 Camada de pure. Levar ao forno.
Sal <0,2¢g <0,2¢g <0,2¢g <0,2g
F.T.VEG.33 Ervilhas estufadas com tomate Cebola 25g 25g 25g 25g Aquecer cebola, alho, tomate e azeite. Juntar as ervilhas e deixar cozinhar.
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Tomate pelado/triturado 25g 25g 25g 25g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml



Ervilhas 130g 160g 200g 230g
F.T.VEG.34 Ervilhas estufadas com cenoura Cebola 25g 25g 25g 25g Aquecer cebola, alho, tomate e azeite. Juntar a cenoura previamente arranjada
em cubinhos e as ervilhas e deixar cozinhar. Temperar com salsa.
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Tomate pelado/triturado 25g 25g 25g 25g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Cenoura 50g 50g 80g 80g
Ervilhas 130g 160g 200g 230g
Salsa 0,8g 1,3g 1,3g 1,3g
F.T.VEG.36 Favas guisadas com cenoura Favas 40g 50g 60g 70g De véspera demolhar as favas. No dia cozer as favas em agua com sal. Aquecer a
sal <0,2¢ <0,2¢ <0,2¢ <0,2¢ cebf)la, tomate, alho e a?eitg. Juntar a cenoura 'previamente arranjada e deixar
cozinhar um pouco. No final juntar as favas e deixar apurar.
Cebola 25¢g 25g 25¢g 25¢g
Tomate pelado/triturado 25¢g 25¢g 25¢g 25¢g
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Cenoura 50g 50g 80g 80g
F.T.VEG.37 Salada russa [batata, cenoura, ervilha e Batata 60g 80g 100g 120g  Descascar e cortar as batatas aos cubos e cozer em agua e sal ou em tabuleiro
feijao verde] perfurado a vapor. Cozer também as cenouras, o feijao-verde e as ervilhas em
Ervilhas 40g 40g 60g 60g agua e sal ou em tabuleiro perfurado a vapor. Depois de cozidos todos os legumes
Cenoura 60g 60g 80g 802 envolver com as batatas.
Feijao-verde/Milho 40g/25g  50g/25g 100g/35g 120g/50g
Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g
F.T.VEG.38 Esparguete vegetariano Massa (fusilli ou espiral ou 10g 15g 20g 30g Cozer a massa em agua com sal. Aquecer a cebola, alho, tomate e azeite. Juntar
esparguete ou macarronete) os legumes previamente arranjados e deixar cozinhar. No final juntar a massa e
Sal <0,2¢g <0,2¢g <0,2¢g <0,2g deixar apurar.
Cebola 25g 25g 25g 25g
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Tomate pelado/triturado 25¢g 25¢g 25g 25g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Cenoura 50g 50g 80g 80g
Ervilha 130g 160g 200g 230g
Feijao verde 40g 50g 80g 100g
Couve-flor 45g 60g 80g 100g
Aipo 25g 25g 45g 45g
F.T.VEG.40 Lentilhas estufadas Lentilhas 40g 50g 60g 80g De véspera demolhar as lentilhas. No dia cozer as lentilhas em agua com sal.
Sal <0,2¢g <0,2¢g <0,2¢g <0,2g Aquecer a cebola, tomate, azeite e alho. Juntar as lentilhas e deixar apurar.
Cebola 25¢g 25¢g 25¢g 25¢g
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g



Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml

Tomate pelado/triturado 25g 25g 25g 25g
F.T.VEG.41 Mistura de legumes chineses (couve branca, Legumes chineses 80g 100g 130g 150g  Aquecer a cebola, alho e azeite. Juntar os legumes chineses e deixar cozinhar.
bambu fatiado, cogumelos pretos, alho sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2¢
francés, pllr)nelnto ve.ll':e,dplmen;o vermelho, Cebola 25g 25¢ 25g 25g
cebola, ervilha de quebrar) Alho 1,29 1,5¢ 2 2
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
F.T.VEG.43 Cogumelos no forno com ervas aromaticas Cebola 25g 25g 25g 25g Arranjar os cogumelos e colocar em tabuleiro. Adicionar a cebola picada, as ervas
Orégaos/Tomilho 0,1g/0,1g 0,1g/0,1g 0,1g/0,1g 0,1g/0,1g aromaticas e o azeite e levar a assar.
Azeite 3ml 5ml 7ml oml
Cogumelos 50g 60g 75g 90g
F.T.VEG.44  Esparguete guisado com grao-de-bico, feijao Grao de bico 40g 50g 60g 80g De véspera demolhar o grao-de-bico. No dia cozer o grao-de-bico em agua com sal.
verde e tomate sal <0,2¢ <0,2¢ <0,2¢ <0,2¢ Cozer também a massa em agua. Aquecer a cebola, tomate, alho e azeite. Juntar

o feijao verde previamente arranjado e deixar cozinhar um pouco. No final juntar

Esparguete 108 15¢ 20g 309 o grao-de-bico e a massa e deixar apurar.
Cebola 25g 25g 25g 25¢
Tomate pelado/triturado 25g 25g 25g 25g
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Feijao verde 40g 50g 80g 100g
F.T.VEG.45 Legumes a espiritual com batata (curgete, Batata 80g 100g 120g 140g  Aquecer a cebola e azeite. Juntar a curgete, a cenoura e os cogumelos cortados
cenoura e cogumelos) Curgete 60g 70g 110g 130g finar’nente e deixar est.ufar. A parte arranjar as batatas e cortar em tirinhas. Cozer
e, 50g 50g 80g 80g em agua com sal. No final envolver com o estufado de legumes e levar ao forno
Cogumelos 50g 60g 75¢ 90g para alourar.
Cebola 25g 25g 25g 25g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Sal <0,2g <0,2g <0,2g < 0,29
F.T.VEG.46 Arroz de cenoura com feijdo vermelho e Feijao vermelho 70g 70g 80g 80g De véspera demolhar o feijao. No dia cozer o feijao em agua. Aquecer a cebola, o
brécolos Cenoura 40g 40g 60g 60g tomate, o alho e 0 azeite. Adicionar o arroz e o dobro da quantidade de agua.
sal <0,2¢ <0,2¢ <0,2 <0,2¢ ;J:ir;;z:)r. os brocolos, a cenoura, temperar com sal e deixar cozer. No final juntar o
Arroz 20g 30g 40g 50g
Cebola 20g 20g 20g 20g
Tomate 25¢g 25¢g 25g 25g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Brocolos 45g 60g 80g 100g
F.T.VEG.47 Arroz de favas com couve lombarda Cebola 20g 20g 20g 20g De véspera demolhar as favas. No dia cozer as favas em agua. Aquecer a cebola, o
Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g tomate, o alho e o azeite. Juntar a couve . Adicionar o arroz e o dobro da
Alho 1,29 1,5g 28 2g quantidade de agua. Temperar com sal e deixar cozer. No final juntar as favas.
Tomate pelado/triturado 25g 25g 25g 25g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Favas 40g 50g 60g 70g
Couve 60g 80g 100g 120g

Arroz 20g 30g 40g 50g



F.T.VEG.48 Esparguete de tomate com cogumelos Cebola 25¢g 25¢g 25¢g 25¢g Aquecer cebola, tomate e azeite. Arranjar os cogumelos. Misturar no estufado e
deixar cozinhar. Cozer a massa em agua com sal e no final misturar tudo.
Tomate 25¢g 25¢g 25¢g 25g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Esparguete 10g 15g 20g 309
Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g
Cogumelos 50g 60g 75¢ 90g
Cenoura 50g 50g 80g 80g
F.T.VEG.49 Estufado de cogumelos e grao-de-bico Cebola 25g 25g 25g 25g De véspera demolhar o grao-de-bico. No dia cozer em agua com sal. Aquecer a
Sal <0,2¢g <0,2¢g <0,2g <0,2g cebola, o tomate, o alho e azeite. Juntar os cogumelos e deixar cozinhar. No final
Tomate 25g 25g 25g 25g juntar o grao-de-bico e deixar apurar.
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Cogumelos 50g 60g 75g 90g
Grao-de-bico 40g 50g 60g 80g
F.T.VEG.51 Massa esparguete gratinada com cogumelos Esparguete 10g 15g 20g 30g Estufar a cebola e o alho em azeite. Adicionar os cogumelos e deixar cozinhar.
TS 50g 60 75 90 Postferiorme'n'te juntar a agua e quando gstiver a ferver, adicionar o .esparguete.
No final retificar o tempero. Num tabuleiro que possa ir ao forno deitar o
Cebola 258 258 25g 25g esparguete e levar ao forno a gratinar.
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Sal <0,2¢g <0,2¢g <0,2g <0,2g
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
F.T.VEG.52 Mistura de vegetais estufados (cenoura, Cenoura 50g 50g 80g 80g Arranjar a cenoura, a ervilha, o feijao verde, a couve-flér e o aipo. Numa panela
ervilha, feijao verde, couve-flor) . colocar cebola, alho, tomate e azeite. Juntar os legumes, temperar com orégaos e
Ervilha 130g 160g 200g 230g deixar estufar.
Feijao verde 40g 50g 80g 100g
Couve-flor 45g 60g 80g 100g
Cebola 25¢g 25¢g 25¢g 25¢g
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Tomate pelado/triturado 25g 25g 25g 25g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Orégaos 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g
F.T.VEG.53 Feijoada vegetariana Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml Numa cacarola com um fio de azeite refogue o alho e a cebola até esta ficar
Alho 1,2¢ 1,5g 2g 2 translicida. Junte o tomate, a cenoura e deixe cozinhar cerca de 5 minutos.
Gehola 25g 250 25g 250 Acre’scente a couve e 0s cogumglos e salteie até ficarem tel.'\ros. Adicione o feijao
Tematelp el o/t 258 25¢ 25¢ 259 :eaciﬁl;:r:r;empere com sal. Deixe ferver durante alguns minutos para os sabores
Cenoura 50g 50g 80g 80g
Couve coracao 50g 60g 80g 100g
Cogumelos 50g 60g 75g 90g
Feijao manteiga 70g 70g 80g 80g



Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g
F.T.VEG.54 Chilli de legumes Cenoura 50g 50g 80g 80g De véspera demolhar o feijao. No dia cozer o feijao em agua com sal. Arranjar a
Feijao encarnado 70g 70g 80g 80g  cenoura, o feijdo verde, a couve-flor e o aipo. Numa panela colocar cebola, atho,
Feijao verde 40g 50g 80g 100g tomate e azeite. Juntar os legumes, o feijao. Se necessario adicionar agua de
Couve-flor 45¢ 60g 80g 100g cozedura do feijao, deixar estufar.
Aipo 25g 25¢g 45¢g 45¢g
Cebola 25g 25g 25g 25g
Alho 1,2g 1,5¢ 2g 2g
Tomate pelado/triturado 25g 25g 25g 25g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Sal <0,2g =<0,2g <0,2g <0,2g
F.T.VEG.56  Arroz de feijao vermelho, cenoura aos cubos Feijao vermelho 70g 70g 80g 80g De véspera demolhar o feijao. No dia cozer o feijao em agua com sal. Estufar o alho
e brécolos Arroz 20g 30g 40g 50g frapgés e 9 tomate em azeite. Adicionar,o feijdo e os précolos previamepte arranjados.
Adicionar agua e temperar com sal. Apds fervura adicionar o arroz e deixar cozer.
Sal <0,2¢g <0,2g <0,2¢g <0,2¢g
Alho francés 60g 80g 120g 150g
Tomate pelado/triturado 25g 25g 25g 25g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Cenoura 40g 40g 60g 60g
F.T.VEG.57 Guisado de cogumelos Cebola 25g 25g 25g 25g Aquecer a cebola, alho e azeite. Juntar os cogumelos e deixar estufar.
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Cogumelos 50g 60g 75g 90g
Sal <0,2¢g <0,2g <0,2¢g <0,2¢g
F.T.VEG.58 Arroz malandrinho com feijao branco Arroz 20g 30g 40g 50g De véspera demolhar o feijao. No dia cozer o feijao em agua com sal. Leve ao
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml lume o azeite a cebola picada e o tomate aos cubos e deixe alourar ligeiramente,
Cebola 20g 20g 20g 20g acrescente o arroz envolva, adicione a agua (1 porcéao de arroz para 3 porcoes de
Tomate pelado/triturado 25g 25g 25g 25g agua), acrescente o feijao, tempere de sal, e deixe cozinhar lentamente.
Feijao branco 70g 70g 80g 80g
Sal <0,2¢g <0,2g <0,2¢g <0,2¢g
F.T.VEG.61 Lentilhas estufadas com ratatouille Lentilhas 40g 50g 60g 80g De véspera demolhar as lentilhas. No dia cozer as lentilhas em agua com sal.
sal <0,2¢ <0,2¢ <0,20 <0,20 Aquecer a cebola, tomate, azeite e alho. Juntar as lentilhas e deixar apurar.
Cebola 25g 25g 25g 25g
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Tomate pelado/triturado 25g 25g 25¢g 25g



$ ' DGEStE

M REPUELICA
PORTUGUESA B pirecao-Geral dos
= Estabelecimentos Escolaros
maucagio . L.
A Fichas Técnicas das Ementas de Sopa @
Nome Capitagdo
N° Ingredientes 29630 Método culindrio:
| 1°CEB| ™ ) EC.
J C CEB SEC
F.T.S.1 Macedonia de legumes Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar, descascar e cortar as cebolas e cozer juntamente com os flocos de batatas
Jardineira de legumes e a mistuta de jardineira de legumes. Depois de cozido triturar e adicionar o
(cenoura, ervilhas e feijao 40g 40g 60g 60g fel_:|ao-verde ea anoura previamente (;ortadqs .em porg:ogs pequenas e a ervilha.
verde) Deixar cozer, retificar o tempero e no final adicionar o azeite.
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.2 Primavera Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar e descascar as cenouras e as cebolas. Preparar a cenoura aos quadradinhos.
Ervilhas 20g 20g 20g 20g Numa panela colocar a agua com os flocos de batatas e a cebola. Deixar cozer.
Cenoura 60g 60g 80g 80g  Triturar a base da sopa. Juntar a cenoura e as ervilhas e deixar cozer. No final da
Cebola 40g 40g 50g 50g cozedura, retificar o tempero e adicionar o azeite.
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.3 Juliana Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar, descascar e cortar metade das cenouras e os flocos de batata Colocar tudo
Repolho 80g 80g 100g 100g numa panela e deixar cozer. Depois de cozido reduzir tudo a puré e adicionar a
Cenoura 60g 60g 80g 80g cenoura (cortada aos cubos), o repolho (em juliana) e deixar cozer. Retificar o
Cebola 40g 40g 50g 50g tempero e no final adicionar o azeite.
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.4 Camponesa Flocos de batata 8g 8g 10g 10g De véspera, demolhar o feijao. No dia, lavar, descascar e cortar as cebolas e
Couve lombarda 60g 60g 90g 90g  Ppreparar a couve-lombarda cortada em juliana. Cozer os flocos de batatas e as
Feijao vermelho 5g 5g 5g 5g cebolas em agua. Seguidamente triturar tudo com algum feijao, previamente
Cebola 40g 40g 50g 50g cozido, e adicionar a agua de cozer o feijdo. Acrescentar a couve-lombarda e
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml deixar cozer. Adicionar o restante feijao, retificar o tempero e juntar o azeite no
sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g final da cozedura.
F.T.S.5 Saloia Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Demolhar o feijdo de véspera. Lavar, descascar e cortar as cebolas e metade das
Feijao Vermelho 5g 5g 5g 5g cenouras e cozer em agua juntamente com os flocos de batata. Depois de cozidos,



Couve lombarda 60g 60g 90g 90g adicionar metade do feijao (previamente cozido) e a agua de o cozer e triturar o
Cenoura 60g 60g 80g 80g preparado. Juntar a coyve lombarda (cortada em juliana) e o resto das cenouras
Cebola 40g 40g 50g 50g (cortada aos cubo’s) até cozer,. Antes do final da cozedura, adicionar,o resto do
Azeite ml ml 1l 1ml fei;iép ese necgssario alguma agua de o cozer. Retificar o tempero. Apos cozedura
sal <0.1g <0.1g <0.1g <0.1g adicionar o azeite.
F.T.S.6 Lavrador Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Demolhar o feijao de véspera. No dia, lavar, descascar e cortar os ingredientes e
Couve portuguesa 80g 80g 110g 110g  cozer em agua, exceto o feijao (cozido previamente) e a couve (previamente
Feijao vermelho 5g 5g 5g 5g lavada e cortada as tiras). Apos cozer, triturar o preparado e adicionar o feijéo, a
CamsuE 60g 60g 80g 80g couvg e a massa cotovelos. Retificar o tempero. No fim da cozedura, acrescentar
Cebola 40g 40g 50g s0g ©2zelte.
Massa cotovelos 10g 10g 10g 10g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.7 Horta Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Demolhar o feijdo de véspera. No dia, lavar, descascar e cortar metade das
Couve lombarda 60g 60g 90g 90g  cenouras e as cebolas e levar a cozer em agua juntamente com os flocos de
Feijao branco 5g 5g 5g 5g batata. Adicionar cerca de metade do feijao (previamente cozido) ao preparado
Cenoura 60g 60g 80g 80g anterior. Triturar o preparado e jEJntar a couve lombarda (previamente cortada e
Cebola 40g 40g 50g 50g lavada) e o resto das cenouras até cozer. Antes do final da cozedura, adicionar o
. restante feijao e deixar apurar. No final retificar o tempero e acrescentar o
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml azeite.
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.8 Caldo-verde s/ chourico Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar e descascar a cebola. Cozer em agua juntamente com os flocos de batata.
Caldo verde 100g 100g 100g 100g  Depois de cozido, triturar os legumes. Juntar o caldo-verde e deixar cozer. No
final da cozedura adicionar o azeite e retificar o tempero.
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.9 Abébora com massinhas Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar, descascar e cortar a abdbora, o alho francés e as cebolas e cozer em agua
Abdbora 40g 40g 40g 40g  juntamente com os flocos de batata. Depois de cozidos, triturar tudo. Acrescentar
Alho francés 60g 60g 100g 100g 35 massinhas e deixar cozer. Retificar o tempero e adicionar o azeite no final da
Massinhas 10g 10g 10g 10g  cozedura.
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.10 Couve-flor com cenoura Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Descascar, lavar e cortar em pedacos a curgete, a cenoura, a cebola e cortar em
Couve-flor 60g 60g 100g 100g  pedagos. Cozer tudo em agua. Apos cozido, reduzir a puré. Posteriormente
Cenoura 60g 60g 80g 80g colocar a couve-flor, previamente lavada, aos pedacos e deixar cozer. Retificar o
Curgete 40g 40g 60g 60g tempero e juntar o azeite no final da cozedura.
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g



F.T.S.11 Couve branca com Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar, descascar e cortar os ingredientes e levar a cozer os flocos de batata, a
cenoura ripada Couve branca 80g 80g 100g 100g cebola e metade da cenoura. Apoés cozedura, triturar o preparado e adicionar a
Cenoura 60g 60g 80g 80g  couve cortada em juliana e a restante cenoura raspada e deixar cozer. Antes do
final da cozedura retificar o tempero e no final adicionar o azeite.
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.12 Alho francés com curgete Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar e descascar a cenoura e a cebola e cortar tudo em pedacos. Adicionar todos
Alho francés 60g 60g 100g 100g  ©0s ingredientes numa panela com agua e levar a cozer. Apds cozedura, triturar o
Curgete 409 409 60g 60g  Preparado e adicionar o alho francés e a curgete previamente arranjados e deixar
Canauia 60g 60g 80g 80g cozer. Antes do final da cozedura retificar o tempero e no final adicionar o
azeite.
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.13 Alho francés Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar, descascar e cortar a cenoura, o alho francés e as cebolas. Levar a cozer
Alho Francés 60g 60g 100g 100g  tudo exceto metade do alho francés. Depois de cozido, triturar tudo e adicionar o
Cenoura 60g 60g 80g 80g restante alho francés, previamente cortado as rodelas. Antes do final da cozedura
Cebola 40g 40g 50g 50g retificar o tempero e no final adicionar o azeite.
Azei 1 1 1 1 .
zsellte 0m1l 0m1l 0m1l 0m1l Creme de alho franceés:
< < , s
a <018 <018 <018 <018 Lavar, descascar e cortar os ingredientes e cozer em agua. Apos cozedura,
triturar o preparado. No fim acrescentar o azeite e retificar o tempero.
F.T.S.14 Feijao-verde Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar, descascar e cortar a couve branca, a cenoura, a cebola, o alho e cozer em
Couve branca 80g 80g 100g 100g agua juntamente com os flocos de batata. Preparar o feijdo-verde as tirinhas.
Feijao-verde 40g 40g 60g 60g Depois de cozido, triturar os legumes. Acrescentar o feijao-verde, deixar cozer e
CaneuiE 60g 60g 80g 80g retificar os temperos. No final da cozedura, juntar o azeite.
Cebola 40g 40g 50g 502 Creme de feijdo verde:
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml  Lavar, descascar e cortar os ingredientes e cozer em agua. Apo6s cozedura,
triturar o preparado. No fim acrescentar o azeite e retificar o tempero.
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.15 Espinafres com cenoura Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar, descascar, cortar os ingredientes e cozer em agua, exceto a cenoura e 0s
Cenoura 60g 60g 80g 80g espinafres. Apds cozer, triturar o preparado e adicionar a cenoura, previamente
Espinafres 60g 60g 80g 80g  cortada aos cubos, e os espinafres. No fim da cozedura, retificar o tempero e
Cebola 40g 40g 50g 50g acrescentar o azeite.
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.16 Grao-de-bico/feijao Flocos de batata 8g 8g 10g 10g De véspera, demolhar o feijao/grao-de-bico. No dia, lavar, descascar e cortar os

(branco ou vermelho)

Couve-lombarda/espinafres  60g/60g 60g/60g 90g/80g 90g/80g ingredientes e levar a cozer os flocos de batata, a cebola e a cenoura. A parte



com couve-lombarda/

Grao-de-bico/feijao branco 5g 5g 5g 5g cozer o feijao/grao-de-bico. Apos cozedura, triturar os legumes e metade do
espinafres ou vermelho feijao/grao de bico anteriormente cozido. Adicionar a couve cortada em
Cebola 40g 40g 50g 50g g P :
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.17 Legumes com ervilhas Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar, descascar e cortar a cenoura e as cebolas. Levar a cozer tudo exceto
Ervilhas 20g 20g 20g 20g metade do alho francés. Depois de cozido, triturar tudo e adicionar o restante
Cenoura 60g 60g 80g 80g alho francés, previamente cortado as rodelas. Antes do final da cozedura retificar
Cebola 40g 40g 50g 50g o tempero e no final adicionar o azeite.
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.18 Feijao vermelho com Flocos de batata 8g 8g 10g 10g De véspera, demolhar o feijdo. No dia, lavar, descascar e cortar todos os
hortalica (couve lombarda Feijao vermelho 5g 5g 5g 5g ingredientes e cozer, exceto metade do feijao e a hortalica. Apos cozer, triturar o
e couve branca) Hotalica 80g 80g 100g 100g  Preparado e acrescentar os restantes vegetais. No fim da cozedura, retificar o
Cenoura 60g 60g 80g 80g tempero e adicionar o azeite.
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.19 Creme de couve-flor Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Descascar, lavar e cortar em pedacos a cenoura, a couve-flor e a cebola. Colocar
Couve-flor 60g 60g 100g 100g  0s ingredientes numa panela com agua e deixar cozer. Apés cozido, reduzir a
Cenoura 60g 60g 80g 80g puré, retificar o sal e deixar ferver mais um pouco. Juntar o azeite no final.
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.20 Creme de ab6bora com Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Descascar, lavar e cortar a abobora e as cebolas e cozer em agua juntamente com
espinafres/ feijao-verde Abobora 40g 40g 40g 40g  os flocos de batata. Posteriormente triturar os legumes e adicionar os espinafres/
Espinafres/ Feijao-verde  60g/40g 60g/40g 80g/60g 80g/60g feijéo-verde previamente arranjados. No fim retificar os temperos e juntar o
Cebola 40g 40g 50g 50g azeite no final da cozedura.
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.21 Sopa de couve-lombarda Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar e descascar a cenoura, a curgete e a cebola e cortar tudo em pedacos.
Couve-lombarda 60g 60g 90g 90g  Adicionar todos os ingredientes numa panela com agua e levar a cozer. Apds
Curgete 40¢g 40¢g 60g 60g cozedura, triturar o preparado e adicionar a couve-lombarda previamente



arranjada e geixar cozer. Antes do Tinal da cozeqdura reuricar o tempero € no rnat

Cenoura 60g 60g 80g 80g < ’
Cebola 40g 40g 50g 509 adicionar o azeite.
Azeite 1ml Tml 1ml ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.22 Creme de Legumes Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar, descascar e cortar a cenoura e a cebola. Adicionar a mistura de vegetais
Vegetais para sopa 40g 40g 60g 60g para a sopa e os flocos de batata. Cozer em agua. Depois de cozido, triturar todo
Cenoura 60g 60g 80g 80g © preparado. Retificar o tempero e no final da cozedura, juntar o azeite.
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.23 Creme de alho francés Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar e descascar a cenoura e a cebola e cortar tudo em pedacos. Adicionar todos
com cenoura Alho francés 60g 60g 100g 100g  O0s ingredientes numa panela com agua e levar a cozer. Apés cozido, reduzir a
Curgete 40g 40g 60g 60g puré, retificar o sal e deixar ferver mais um pouco. Juntar o azeite no final.
Cenoura 60g 60g 80g 80g
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.24 Creme de vegetais Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar, descascar e cortar as cenouras e cozer em agua juntamente com a mistura
de vegetais para sopa e os flocos de batata. Depois de cozido, triturar todo o
preparado. Retificar a temperatura e no final da cozedura, juntar o azeite.
Cenoura 60g 60g 80g 80g
Vegetais para sopa 40g 40g 60g 60g
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.25 Sopa de grao-de-bico com Flocos de batata 8g 8g 10g 10g De véspera demolhar o grao-de-bico. No dia, descascar, lavar e cortar em pedacos
nabo Nabo 80g 80g 120g 120g  acebola. Levar os ingredientes a cozer. Apos cozedura, triturar os legumes e
Grao-de-bico 5g 5g 5g 5g metade do grao-de-bico anteriormente cozido. Adicionar o nabo cortados em
Cenoura 60g 60g 80g 80g cubinhos e deixar cozer. Antes do final adicionar o restante grao-de-bico, retificar
Cebola 40g 40g 50g 50g o tempero e no final adicionar o azeite.
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.26 Abdbora Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar, descascar e cortar a abobora, o alho francés, a cenoura e as cebolas e
cozer em agua juntamente com os flocos de batata. Depois de cozidos, triturar
Abdbora 40g 40g 40g 40g  tudo. Retificar o tempero e adicionar o azeite no final da cozedura.



Alho francés 60g 60g 100g 100g
Cenoura 60g 60g 80g 80g
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.27 Creme de brécolos com Flocos de batata 8g 8g 10g 10g De véspera, demolhar feijao. No dia, lavar, descascar e cortar os ingredientes e
feijao branco Feijao branco 5g 5g 5g 5g levar a cozer os flocos de batata, a cebola, os brocolos e a cenoura. A parte cozer
Brécolos 60g 60g 100g 100g °© feijao. Apds cozedura, triturar os legumes e metade do feijao anteriormente
Cenoura 60g 60g 80g 80g cozido. Antes do final, adicionar o restante feijao, retificar o tempero e no final
Cebola 40g 40g 50g 50g adicionar o azeite.
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.28 Sopa de espinafres Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Descascar, lavar e cortar as cenouras, as cebolas e cozer em agua a ferver
Espinafres 60g 60g 80g 80g  juntamente com os flocos de batata. Posteriormente triturar a sopa e adicionar o
Cenoura 60g 60g 80g 80g agriao previamente cortado e lavado. Deixar o agrido cozer. Retificar o sal e
Cebola 40g 40g 50g 50g juntar o azeite no final da cozedura.
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.29 Sopa de cenoura com Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Descascar, lavar e cortar em pedacos a cenoura e a cebola. Colocar os
couve ripada Couve 80g 80g 100g 100g ingredientes numa panela com agua e deixar cozer. Apds cozedura, triturar o
Cenoura 60g 60g 80g 80g preparado e adicionar a couve ripada. Antes do final da cozedura retificar o
Cebola 40g 40g 50g 50g tempero e no final adicionar o azeite.
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.30 Creme de cenoura com Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar, descascar e cortar o alho francés, as cenouras, as e as cebolas e cozer em
massinhas Cenoura 60g 60g 80g 80g agua juntamente com os flocos de batata. Depois de cozidos, triturar tudo.
Alho francés 60g 60g 100g 100g Acrescentar as massinhas e deixar cozer. Retificar o tempero e adicionar o azeite
Massinhas 10g 10g 10g 10g no final da cozedura.
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.31 Creme de Brocolos Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar, descascar e cortar os ingredientes e cozer em agua. Apos cozedura,
Brdcolos 60g 60g 100g 100g  triturar o preparado. No fim acrescentar o azeite e retificar o tempero.
Cenoura 60g 60g 80g 80g
Cebola 40g 40g 50g 509
Azeite 1ml 1ml 1ml ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.33 Creme de alho francés Flocos de batata 8g 8g 10g 10g De véspera, demolhar o grao-de-bico. No dia, lavar e descascar o alho francés, a
com grédo-de-bico Alho francés 60g 60g 100g 100g  cenoura, a curgete e a cebola e cortar tudo em pedacos. Adicionar todos os
Cenoura 60g 60g 80g 80g ingredientes numa panela com agua e levar a cozer. Apds cozido, reduzir a puré.
Curgete 40g 40g 60g 60g Retificar temperos e adicionar o azeite.



Cebola

40g 40g 50g 509
Grao-de-bico 1ml 1ml 1ml ml
Azeite 1ml Iml 1ml Iml
Sal <0,1g <0,1g 50,19 <0,1g
F.T.S.34 Creme de ervilhas Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar, descascar e cortar os ingredientes. Levar a cozer. Depois de cozido,
Ervilhas 20g 20g 20g 20g triturar tudo. Antes do final da cozedura retificar o tempero e no final adicionar o
Cenoura 60g 60g 80g 80g  azeite.
Nabo 80g 80g 120g 120g
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.35 Minestrone Macedoénia de legumes 40g 40g 60g 60g Lavar, descascar e cortar os legumes e a massa. Retificar o tempero e no final da
Massa esparguete 10g 10g 10g 10g  cozedura, juntar o azeite.
Cebola 40g 40g 509 509
Azeite 1ml 1ml Iml Iml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.36 Couve branca com Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar, descascar e cortar os ingredientes e levar a cozer os flocos de batata, a
abdbora Abdbora 40g 40g 40g 40g  cebola, a abobora, o alho francés e metade da couve branca. Apés cozedura,
Alho francés 60g 60g 100g 100g triturar o preparado e adicionar restante a couve cortada em juliana e deixar
Canw hrEne 80g 80g 100g 100g coz&::'r. Antes do final da cozedura retificar o tempero e no final adicionar o
Cebola 40g 40g 50g 50g 2zelte.
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.37 Creme de alho francés Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Descascar, lavar e cortar em pedacos a cenoura, o alho francés, a couve-flor e a
com couve-flor Alho Francés 60g 60g 100g 100g  cebola. Colocar os ingredientes numa panela com agua e deixar cozer. Apos
Couve-flor 60g 60g 100g 100g cozido, reduzir a puré, retificar o sal e deixar ferver mais um pouco. Juntar o
Cenoura 60g 60g 80g gog  azeite nofinal.
Cebola 40g 40g 50g 509
Azeite 1ml 1ml Iml Iml
Sal <0,1g <0,1g <0,19 <019
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Nome Capitagdo
N° i Método culindrio:
J ‘ 1.° CEB ‘ 2°e3°CEB | SEC.
F.T.AC.3 Batata cozida Batata 80g 100g 120g 140g Descascar e cortar as batatas ao meio ou aos cubos e cozer em agua e
Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,29 sal ou em tabuleiros perfurados no forno convetor (s/ adicao de sal).
F.T.AC.4 Batata corada Batata 80g 100g 120g 140g Descascar e cortar as batatas aos cubos e cozer em agua e sal ou em
Azeite 3ml sml 7ml 9mt tabuleiro perfurado a vapor. Num tabuleiro liso dispor as batatas e
sal <02 <02 <02 <02¢  regar com um fio de azeite e polvithar com manjerico e orégos.
Orégaos 0,1g 0,1 0,1g 0,1g Levar ao forno e deixar corar.
Manjericao 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g
F.T.AC.5  Salada Russa (batata, cenoura, ervilhas e Batata 60g 80g 100g 120g Descascar e cortar as batatas aos cubos e cozer em agua e sal ou em
feijao-verde) tabuleiro perfurado a vapor. Cozer também as cenouras, o feijao-verde
Ervithas 408 408 60 60g @ as ervilhas em 4gua e sal ou em tabuleiro perfurado a vapor. Depois
Cenoura 608 608 808 808 de cozidos todos os legumes envolver com as batatas.
Feijao-verde/Milho 40g/25¢ 50g/25¢ 100g/35¢ 120g/50g
Sal <0,2g < 0,29 < 0,29 <0,2g
F.T.AC.6 Arroz de cenoura/ervilhas/milho Arroz 20g 30g 40g 50g Estufar a cebola e o alho em azeite. Adicionar a cenoura cortada aos
Cenoura/ervilhas/milho 408/30/25¢  40g/308/255  60g/40g/35g  60g/40g/50g Cubos/ervilhas previamente cozidos, de preferéncia a vapor.
Cebola 208 20 208 208 Posteriormente juntar a agua e quando estiver a ferver, adicionar o
Azeite Iml sl 7t omt arroz. No final retificar o tempero.
sal <029 <02 <029 <029
Alho 1,2g 1,5¢ 2 2
F.T.AC.7 Arroz de legumes (milho e brécolos) Arroz 20g 30g 40g 50g Estufar a cebola e o alho em azeite. Adicionar os brocolos previamente
&l <0 <0 <0 <08 arranjados e o milho. Posteriormente juntar a 4gua e quando estiver a
n ferver, adicionar o arroz. No final retificar o tempero.
Brécolos 459 60g 80g 100g
Milho 25g 25g 35g 50g
Cebola 20g 20g 20g 20g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Alho 1,28 1,58 2 2
F.T.AC.8 Arroz de branco Arroz 30g 408 50g 60g Picar o alho e a cebola e estufar em azeite. Adicionar agua ao
Cebola 20g 20g 20g 208 preparado. Apds fervura acrescentar o arroz. No final retificar o
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml tempero.
sal <0,2¢ <029 <029 <0,2¢
Alho 1,29 1,58 2 2
F.T.AC.9 P pirais/macar Massa 20g 30g 408 508 Levar agua num tacho ao lume até ferver. Posteriormente adicionar a
Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,29 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/ cenoura Couve-lombarda 50g 70g 90g 110g Levar 4gua num tacho ao lume até ferver. Posteriormente adicionar
baby/ feijio-verde/ couve lombarda/ couve- Brécolos 5 o0 a0g 1008 o(s) legume(s) mencionados e adicionar parte do sal e deixar cozer. No
de-bruxelas/ brécolos Comert . o o0 final retificar o tempero OU levar ofs) legume(s) em tabuleiro
ouve-flor 458 60g 0 100g perfurado ao forno convetor e colocar no médulo de cozedura a vapor,
Cenoura 50g 508 80g 80g sem adicionar sal. Deixar cozer.
Ervilhas 60g 75¢ 100g 120g
Feijao-verde 40g 50g 80g 100g
Cenoura baby 50g 50g 80g 80g
Couve-de-bruxelas 60g 75¢ 100g 125g
Milho 25¢ 25¢ 35g 50g
Sal <0,2g < 0,29 <0,2g <0,2g
F.T.AC.11 Estufado de legumes Brocolos 459 60g 80g 100g Levar agua num tacho ao lume até ferver. Posteriormente adicionar
(brécolos/cenoura/tomate/feijao- Feiféo-verde 408 S0g 80 100g o(s) legume(s) mencionados e adicionar parte do sal e deixar cozer. No
verde/cogumelos/ervilhas/ curgete) CEEe 508 508 80g 80g final retificar o tempero OU levar of(s) legume(s) em tabuleiro
. o = perfurado ao forno convetor e colocar no médulo de cozedura a vapor,
RS s s e S sem adicionar sal. Deixar cozer. Num tacho a parte colocar cebola,
Curgete 60g 708 110g 130g alho e ofs) respetivo(s) legume(s), adicionar o azeite e levar ao lume a
Cogumelos 50g 60g 75¢ 90g estufar.
Tomate 25g 25g 25g 25g
Cebola 25g 25g 25g 25g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Sal 0,2g 0,2g 0,2g <0,2g
Alho 1,28 1,5¢ 28 2
F.T.AC.12 Macedénia de legumes Feijao-verde 40g 50g 80g 100g Levar 4gua num tacho ao lume até ferver. Posteriormente adicionar os
Ervilhas 408 408 60g 60g legumes mencionados e adicionar parte do sal e deixar cozer. No final
Cenoura 50 50 80g 80 retificar o tempero OU levar os legumes em tabuleiro perfurado a0
Azeite Iml sl 7l om forno convetor e colocar no médulo de cozedura a vapor, sem
sal 08 08 08 2028 adicionar sal. Deixar cozer. Servir e temperar com azeite.
F.T.AC.13 Salada Tricolor (cenoura, cogumelos e Levar agua num tacho ao lume até ferver. Posteriormente adicionar os
ervilhas) § legumes mencionados e adicionar parte do sal e deixar cozer. No final
Erillizs s s o o8 retificar o tempero.
Cogumelos 503 60g 758 908 OU levar os legumes em tabuleiro perfurado ao forno convetor e
Cenoura 50g 50g 80g 80g colocar no médulo de cozedura a vapor, sem adicionar sal. Deixar
cozer.
Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g
F.T.AC.15 Macedénia de legumes estufados Alho 1,28 1,58 2 2 Levar 4gua num tacho ao lume até ferver. Posteriormente adicionar os
Cebola 25 25 25 25g legumes mencionados e adicionar parte do sal e deixar cozer. No final
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml ;etiﬁcar o tfmpero lOU levar o?cllelgurzes em dtabuleiro perfurado ao
= forno convetor e colocar no médulo de cozedura a vapor, sem
Feijao-verde 40g 508 80g 100g adicionar sal. Deixar cozer. Num tacho a parte colocar cebola, alho e
Ervilhas 408 408 60g 60g N - "
ofs) respetivo(s) legume(s), adicionar o azeite e levar ao lume a
Cenoura 50g 50g 80g 80g estufar.
sal <0,2¢ <0,2¢ <0,2¢ <0,2¢
F.T.AC.16 Arroz de tomate Arroz 20g 30g 40g 50g Estufar a cebola e o alho em azeite. Adicionar o tomate.
ot ettt o m e e ok e,
Cebola 208 208 208 208 g L=
Azeite 3ml 5ml 7ml 9mL
sal <0,2¢ <0,2¢ <0,2¢ <0,2g
Alho 1,28 1,58 2 2
F.T.AC.17 Arroz de tomate e pimento Arroz 20g 30g 40g 50g Estufar a cebola e o alho em azeite. Adicionar o tomate e o pimento
Tomate peladotriturado 35¢ 35¢ 456 5 previamente arranjado e cortado em cubinhos.
Cebola 20g 20g 20g 20g Po.st.enormente juntar.a agua § quando estiver a ferver,
Aeite ml sl 7l om adicionar o arroz. No final retificar o tempero.
sal <0,2¢ <0,2¢ <0,2¢ <0,2¢
Alho 1,29 1,5¢ 2 2
Pimento 208 208 408 40g
F.T.AC. 18 Arroz de feijao Arroz 20g 30g 40g 50g De véspera demolhar o feijao. No dia cozer em agua.
Feijao 5g 5g 5g 5g Estufar a cebola e 0 alho em azeite. Posteriormente juntar a agua e
Cebola 20g 20g 20g 20g quando estiver a ferver, adicionar o arroz e o feijao. No final retificar
Azeite 3ml sml 7ml oml © tempero.
Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g
Alho 12 1,5¢ 2 2
F.T.AC.19 Batata gratinada com salsa Batata 80g 100g 120g 140g Descascar e cortar as batatas aos cubos e cozer em agua e sal ou em
Azeite 3ml 5ml Zml oml tabuleiro perfurado a vapor. Num tabuleiro liso dispor as batatas e
sal <028 <028 <028 <02¢ regar com um fio de azeite e polvilhar com salsa. Levar ao forno e
salsa 0,8 1,3 1,3 13g ~ debarcorar.
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raucacio . 3 . Dirego-CGevral dos
Fichas Técnicas das Ementas de Sobremesas ’ Estabelocimentos Escolaros
Nome Capitagdo
N° Ingredientes 29630 Método culindrio:
| 1.° CEB : ) EC.
J C CER SEC
F.T.SOB 1 Gelatina com frutas Agua 75ml 75ml 150ml 150ml |Ferver metade da quantidade da agua. Adicionar a carteira de gelatina e
Bt o8 12,78 12,78 25,59 25,5g dls.solver o conteldo. Adlcllonar a restante quantlda.de de agua f’n.a.
Ab . 10 10 10 10 Deixar arrefecer e, posteriormente, colocar a gelatina no frigorifico.
aca.x1 s S & & Dispor pedagos pequenos de abacaxi, laranja e morango, previamente
Laranja 10g 10g 10g 103 l{avados, descascados e cortados, por cima da gelatina.
Morango 10g 10g 10g 10g
F.T.SOB 2 |Fruta assada (Macéa/Pera) Maca/Pera 80g 80g 160g 160g |Lavar e retirar a parte central (caroco e sementes) da fruta. Colocar a
Canela 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g fruta num tabuleiro, plolvilhar com canela e regar com um pouco de
agua. Levar ao forno até assar.

F.T.SOB 3 |Fruta cozida (Maga/Pera) Maca/Pera 80g 80g 160g 160g |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

Canela 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g a gosto com canela antes de consumir.
Raspa de limao 10g 10g 10g 10g
F.T.SOB 4 Fruta Kiwi 80g 80g 160g 160g |Lavar e desinfetar segundo as recomendacdes do manual de qualidade.
Banana 75¢ 75¢ 150g 150g |Colocar a fruta em frio devidamente acondicionado e/ou colocar
Morangos/Cereja/Uva 120g 120g 150g 150g individualmente em tacas e expor na linha de self, num horario o mais
proximo possivel da hora de servir.
Péssego/Nectarina 80g 80g 160g 160g
Clementina/Tangerina
Laranja 80g 80g 160g 160g
Maca/Péra
Alperce/Damasco 50g 100g 150g 150g
Ameixa 60g 120g 180g 180g
Néspera 60g 120g 180g 180g
Melao 90g 90g 180g 180g
Meloa 150g 150g 300g 300g
Melancia 125g 125¢g 250g 250g
Abacaxi/Ananas 85¢g 85¢g 170g 170g

F.T.SOB 10 Gelatina Agua 75ml 75ml 150ml 150ml |Ferver metade da quantidade da agua. Adicionar a carteira de gelatina e
dissolver o conteldo. Adicionar a restante quantidade de agua fria.
Colocar em tacas individuais e deixar arrefecer e, posteriormente,

. : colocar a gelatina no frigorifico.
Gelatina em po 12,7g 12,7g 25,5¢g 25,5g







‘M REPUBLICA

PORTUGUESA
rouCapio . , .
Fichas Técnicas das Ementas de Saladas e Legt
Nome Capitacdo
N° Ingredientes
JI 1.°CEB 2°e 3.°CEB
F.T.SLD Beterraba/ Pepino/ Beterraba/ Pepino/ Tomate 100g/30g/30g 120g/30g/30g 150g/50g/60g
Tomate/ Alface/ Couve-
roxa/ Milho/ Cenoura/
Couve em juliana/ )
Eienc . Alface/ Couve-roxa/ Milho 50g/60g/35g 50g/70g/35g 100g/90g/50g
bruxelas/ Curgete/ Cenoura/ Couve em juliana 40g/50g 40g/70g 60g/90g
Brocolos/ Couve-flor/
Ervilhas/ Feijao verde/| Pimento/ Couve-de-bruxelas/ Curgete 30g/60g/60g 30g/75g/70g 50g/100g/110g
Beringela Brécolos/ Couve-flér/ Ervilhas 359/359/40g 459/45g/40g 50g/509/60g
Feijao verde/ Beringela 409g/80g 509/80g 809/120g




