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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 né&o é 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 conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitagdes 2.° e 3.° CEB
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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 néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo 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 ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde 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
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A sua refeigcdo 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 né&o € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo 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 ingredientes utilizados, segundo 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: Capitacées 2.° e 3.° CEB
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A sua refeicdo 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,

10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos.
Para quem né&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Caso necessite informacéao 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 Sadde 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: Capitacées 2.° e 3.° CEB
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A sua refeicdo 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,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem né&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

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

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

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitacées 2.° e 3.° CEB
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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 né&o € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo 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 ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2007), e a informacgao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitacées 2.° e 3.° CEB
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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 né&o é 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 conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitacées 2.° e 3.° CEB
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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 néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo 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 ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo 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
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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, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem né&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

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

Declaracao 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitacdes 2.° e 3.° CEB
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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 né&o € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Caso necessite informacéao 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
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: Capitacées 2.° e 3.° CEB



o s —

GUESA
coucagio DIETA VEGETARIANA - Lote 1

.:._._DGEstE

Diregdo-Geral dos
Estabelecimentos Escolaros

Semana 11 16 a 20 de mar¢o

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

o

=

o
(=g

o

3

Q

n
—
va
-
— wn
.Ille )

<
m
wn
o

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

—_
va
-~

]
=
o
(=g
!
5
o
w
P
@
e

Sobremesa
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
(KJ) (Kcal) (8) (g) (g) (g) (g)

Sopa

Prato
Salada
Sobremesa

—_
~

Pao

<
m
©n
1=

VE Lip. AG Sat. HC Agucares

(KJ) (Keal) © © © @  roense
Sopa Cows w®s e w2 wes e a3 02
Prato Coame w7 w225 ms w1 M5 04
Salada S ss e w7e 72 s 01
e B I N I I T

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucares Sal

KJ) (Keal) © © © ©

Sopa
Prato

Salada

—
I.IIW
=
o
=
o
(=g
o
3
Q
n
P
va
-

Sobremesa
Pao

A sua refeigcdo 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 né&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo 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 ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2007), e a informacgao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitacées 2.° e 3.° CEB
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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, 13Tremogo, 14Moluscos.

Para quem né&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

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

Declaracao 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas. Referéncia: Capitacdes 2.° e 3.° CEB
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PORTUGUESA Diregdo-Geral dos
. Estabelecimentios Escolaros
FALICAD ALY . z .
" Fichas Técnicas das Ementas de Sopa @
Nome Capitagao
N° Ingredientes Método culindrio:
Ji 1.° CEB 2°e 3.°CEB SEC.
F.T.S.1 Macedénia de legumes Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar, descascar e cortar as cebolas e cozer juntamente com os flocos de batatas
.. e a mistuta de jardineira de legumes. Depois de cozido triturar e adicionar o
Jardineira de legumes o . - .
i 40g 40g 60g 60g feijao-verde e a cenoura previamente cortados em porcdes pequenas e a ervilha.
(cenoura, ervilhas e feijao 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 <0,1¢g <0,1¢g <0,1¢g
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 Nu‘ma panela colocar a agua com os flocos de baFatas e a.cebola. Delxar'cozer.
Triturar a base da sopa. Juntar a cenoura e as ervilhas e deixar cozer. No final da
Cenoura 60g 60g 80g 80g cozedura, retificar o tempero e adicionar o azeite.
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1¢g
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 c021d<? rfeduzw tud<? a puré e ad1c‘10‘nar a
cenoura (cortada aos cubos), o repolho (em juliana) e deixar cozer. Retificar o
Cenoura 60g 60g 80g 80g tempero e no final adicionar o azeite.
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1¢g <0,1¢g <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 preparar a cguve-lombarda cortada .em juliana. Cozer os floccfide bataFas e as
cebolas em agua. Seguidamente triturar tudo com algum feijao, previamente
Feijao vermelho 5¢ 5¢g 5¢ 5g cozido, e adicionar a agua de cozer o feijao. Acrescentar a couve-lombarda e
sl 40g 40g 50g 50g deixar cozer. Adicionar o restante feijao, retificar o tempero e juntar o azeite no
final da cozedura.
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1¢g
F.T.S.5 Saloia Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Demolhar o feijao de véspera. Lavar, descascar e cortar as cebolas e metade das
fox cenouras e cozer em agua juntamente com os flocos de batata. Depois de
Feijao Vermelho 5g 5g 5g 5g ) o L . ; ,
cozidos, adicionar metade do feijao (previamente cozido) e a agua de o cozer e
Couve lombarda 60g 60g 90g 90g triturar o preparado. Juntar a couve lombarda (cortada em juliana) e o resto das
Cenoura 60g 60g 80g 80g cenouras (co~rtada aos cub9s) até cozer. Antes do final da cozedura, adicionarlo
resto do feijao e se necessario alguma agua de o cozer. Retificar o tempero. Apos
Cebola 40g 40g 50g 50g cozedura adicionar o azeite.
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
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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
o e 80g 80g 110g 110g cozer em agua, ?xcc?to o} fel,]aO (condq previamente) e a coy\{e (prev1ar11ente
lavada e cortada as tiras). Apos cozer, triturar o preparado e adicionar o feijao, a
Feijao vermelho 5¢g 5g 5g 5g couve e a massa cotovelos. Retificar o tempero. No fim da cozedura, acrescentar
Cenoura 60g 60g 80g 80g 0 azeite.
Cebola 40g 40g 50g 50g
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 feijao de véspera. No dia, lavar, descascar e cortar metade das
Couve lombarda 60g 60g 90g 90g cenouras g ’fls cebolas e levar a cozer enj agua J.untamente Fom os flocos de
batata. Adicionar cerca de metade do feijao (previamente cozido) ao preparado
Feijao branco 5¢ 5g 5g 5g anterior. Triturar o preparado e juntar a couve lombarda (previamente cortada e
Cenoura 60g 60g 80g 80g 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
Cebola 40g 40g 50g 50g azeite.
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1¢g <0,1¢g <0,1g <0,1g
F.T.S.8 Caldo-verde Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar e descascar a cebola. Cozer em agua juntamente com os flocos de batata.
(sem chourico) Caldo verde 100g 100g 100g 100g erms de cozido, trl.tu'rar 0s legumes. JUI‘th‘:\r o caldo-verde e dglxar cozer. .No
final da cozedura adicionar o azeite e retificar o tempero. Servir com chourico
Cebola 40g 40g 50g 50g previamente cozido.
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1¢g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.9 Aboébora com Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar, descascar e cortar a abobora, o alho francés e as cebolas e cozer em agua
massinhas Abobora 40g 40g 40g 40g juntamente com qs flocos .de batata. F)gpms de cozidos, 'trlturar tuc.io.
Acrescentar as massinhas e deixar cozer. Retificar o tempero e adicionar o azeite
Alho francés 60g 60g 100g 100g no final da cozedura.
Massinhas 10g 10g 10g 10g
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1¢g <0,1g <0,1g
F.T.S.10 Couve-flor com Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Descascar, lavar e cortar em pedacos a curgete, a cenoura, a cebola e cortar em
cenoura Couve-flor 60g 60g 100g 100g pedacos. Cozer tudo em' agua. Apos cozido, reduzir a Pure. Postenorrpente
colocar a couve-flor, previamente lavada, aos pedacos e deixar cozer. Retificar o
Cenoura 60g 60g 80g 80g tempero e juntar o azeite no final da cozedura.
Curgete 40g 40g 60g 60g
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
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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 d.a Fenoura. ApoOs cozedura, triturar o preparado e adicionar a
couve cortada em juliana e a restante cenoura raspada e deixar cozer. Antes do
Cenoura 60g 60g 80g 80g final da cozedura retificar o tempero e no final adicionar o azeite.
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1¢g <0,1¢g <0,1g <0,1g
F.T.S.12 Alho francés com Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar e descascar a cenoura e a cebola e cortar tudo em pedacos. Adicionar todos
curgete Alho francés 60g 60g 100g 100g 0s mgredlentes.n.uma panela com a:gua e levar a cozgr. Apos COZGdl:II’a, trlturzflr 0
preparado e adicionar o alho francés e a curgete previamente arranjados e deixar
Curgete 40g 40g 60g 60g cozer. Antes do final da cozedura retificar o tempero e no final adicionar o
Cenoura 60g 60g 80g 80g aEElE
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1¢g <0,1g <0,1¢g
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 metad(f do alh9 franceés. Depo1s‘de cozido, triturar tu‘do e adicionar o
restante alho francés, previamente cortado as rodelas. Antes do final da cozedura
Cenoura 60g 60g 80g 80g retificar o tempero e no final adicionar o azeite.
Cebola 40g 40g 50g 50g R
Creme de alho francés:
Azeite Tml Tml Tml Tml Lavar, descascar e cortar os ingredientes e cozer em agua. Apos cozedura,
sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g 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.Juntamelnte cqm os flocos de batata. Preparar q ‘feljao-verde 'as tirinhas.
Depois de cozido, triturar os legumes. Acrescentar o feijao-verde, deixar cozer e
Feijao-verde 40g 40g 60g 60g retificar os temperos. No final da cozedura, juntar o azeite.
Cenoura 60g 60g 80g 80g _
Creme de feijao verde:
Cebola 40g 40g 50g 50g Lavar, descascar e cortar os ingredientes e cozer em agua. Apds cozedura,
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml triturar o preparado. No fim acrescentar o azeite e retificar o tempero.
Sal <0,1¢g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.15 Espinafres com Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar, descascar, cortar os ingredientes e cozer em agua, exceto a cenoura e 0s
cenoura Cenoura 60g 60g 80g 80g espinafres. Apos cozer, trlturar o preparaFIo e adicionar a cengura, previamente
cortada aos cubos, e os espinafres. No fim da cozedura, retificar o tempero e
Espinafres 60g 60g 80g 80g acrescentar o azeite.
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1¢g <0,1¢g <0,1g <0,1g
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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 com c?uve- Couve-lombarda/espinafres 60g/60g 60g/60g 90g/80g 90g/80g 1ngred1entg§~e lev~ar a co'zer 0s f,locos de batata', a cebola e a cenoura. A parte
lombarda/ espinafres cozer o feijao/grao-de-bico. Apos cozedura, triturar os legumes e metade do
Grao-de-bico/feijao branco 5¢g 5g 5g 5¢g feijao/grdo de bico anteriormente cozido. Adicionar a couve cortada em
G 60g 60g 80g 80g juliana/espinafres e deixar cozer. Antes do final adicionar o restante feijao/grao-
de-bico, retificar o tempero e no final adicionar o azeite.
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1¢g <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 d? alho frances. Depois dc? cozido, triturar tudf) e adicionar o rest‘a'nte
alho francés, previamente cortado as rodelas. Antes do final da cozedura retificar
Cenoura 60g 60g 80g 80g o tempero e no final adicionar o azeite.
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1¢g <0,1¢g <0,1g
F.T.S.18 Feijao vermelho com Flocos de batata 8g 8g 10g 10g De véspera, demolhar o feijao. No dia, lavar, descascar e cortar todos os
hortalica (couve fox ingredientes e cozer, exceto metade do feijao e a hortalica. Apos cozer, triturar
Feijao vermelho 5g 5g 5g 5g . . i
lombarda e couve o preparado e acrescentar os restantes vegetais. No fim da cozedura, retificar o
branca) Hotalica 80g 80g 100g 100g tempero e adicionar o azeite.
Cenoura 60g 60g 80g 80g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.19 Creme de abébora Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Descascar, lavar e cortar a abobora e as cebolas e cozer em agua juntamente
com espinafres/ feijao- Abobora 40g 40g 40g 40g com 0s flocoswde batata. Pf)sterlormente'trlturar o§ legu.m.es e adicionar os
verde espinafres/ feijao-verde previamente arranjados. No fim retificar os temperos e
Espinafres/ Feijao-verde 60g/40g 60g/40g 80g/60g 80g/60g juntar o azeite no final da cozedura.
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1¢g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.20 Creme de alho francés Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar e descascar o alho francés, a cenoura, a curgete e a cebola e cortar tudo
com cenoura e Alho francés 60g 60g 100g 100g em pedac;,os. Afhcmnar t(?dos os’mgre.dl.entes numa panel'a.com agua.e levar a
curgete cozer. Apos cozido, reduzir a pure. Retificar temperos e adicionar o azeite.
Cenoura 60g 60g 80g 80g
Curgete 40g 40g 60g 60g
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1¢g <0,1g <0,1g
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F.T.S.21 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 € 0s flf)cos de batata. Coze.r em agua. Depms. de cozido, Frlturar todo
o preparado. Retificar o tempero e no final da cozedura, juntar o azeite.
Cenoura 60g 60g 80g 80g
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1¢g <0,1¢g <0,1g <0,1g
F.T.S.22 Creme de vegetais Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar, descascar e cortar as cenouras e cozer em agua juntamente com a mistura
Cenoura 60g 60g 80g 80g de vegetais par.a.sopa e os flocos de batat'a. Depois de c021df), triturar tc?do 0
preparado. Retificar a temperatura e no final da cozedura, juntar o azeite.
Vegetais para sopa 40g 40g 60g 60g
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1¢g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.23 Sopa de grao-de-bico Flocos de batata 8g 8g 10g 10g De véspera demolhar o grao-de-bico. No dia, descascar, lavar e cortar em
com nabo Nabo 80g 80g 120g 120g pedacos a cebola. Levar~os lngr?dlentes 5.1 cozer. ApOS.COZGdlfI’E':l, triturar os
legumes e metade do grao-de-bico anteriormente cozido. Adicionar o nabo
Grao-de-bico 5¢ 5g 5g 5g cortados em cubinhos e deixar cozer. Antes do final adicionar o restante grao-de-
Cenoura 60g 60g 80g 80g bico, retificar o tempero e no final adicionar o azeite.
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1¢g <0,1¢g <0,1g
F.T.S.24 Creme de brocolos Flocos de batata 8g 8g 10g 10g De véspera, demolhar feijao. No dia, lavar, descascar e cortar os ingredientes e
com feijao branco - levar a cozer os flocos de batata, a cebola, os brocolos e a cenoura. A parte cozer
Feijao branco 5g 5g 5g 5g e , . x .
o feijao. Apos cozedura, triturar os legumes e metade do feijao anteriormente
Brécolos 60g 60g 100g 100g cozido. Antes do final, adicionar o restante feijao, retificar o tempero e no final
el 60g 60g 80g 80g adicionar o azeite.
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1¢g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.25 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 JunF?mentg com os flocos de batata. Postcerlormen.t~e triturar a sF)Pa e adicionar o
agriao previamente cortado e lavado. Deixar o agriao cozer. Retificar o sal e
Cenoura 60g 60g 80g 80g juntar o azeite no final da cozedura.
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1¢g <0,1¢g <0,1g <0,1g
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F.T.S.26 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 nu'm'a panela com aTgua e deixar cozgr. Apos cozedura, trlFurar o
preparado e adicionar a couve ripada. Antes do final da cozedura retificar o
Cenoura 60g 60g 80g 80g 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.27 Creme de cenoura Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar, descascar e cortar o alho francés, as cenouras, as e as cebolas e cozer em
com massinhas Cenoura 60g 60g 80g 80g agua juntamente cgm 0s floFos de batata: .Depms de c021dos,. 1.:r1turar tuc?o.
Acrescentar as massinhas e deixar cozer. Retificar o tempero e adicionar o azeite
Alho francés 60g 60g 100g 100g no final da cozedura.
Massinhas 10g 10g 10g 10g
Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml
Sal <0,1g <0,1¢g <0,1¢g <0,1g
F.T.S.28 Creme de brocolos Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar, descascar e cortar os ingredientes e cozer em agua. Apds cozedura,
Brocolos 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 50q
Azeite 1ml 1ml 1ml
1ml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g
F.T.S.29 Sopa de curgete Flocos de batata 8g 8g 10g 10g Lavar e descascar a cenoura e a cebola e cortar tudo em pedacos. Adicionar todos
Curgete 40g 40g 60g 60g 0s 1ngred1entes'n.uma panela com agL{a e levar a coz.er. ApOs c.ozedura, triturar o
preparado e adicionar a curgete previamente arranjados e deixar cozer. Antes do
Cenoura 60g 60g 80g 80g final da cozedura retificar o tempero e no final adicionar o azeite.
Cebola 40g 40g 50g 50q
Azeite 1ml 1ml 1ml
1ml
Sal <0,1¢g <0,1¢g <0,1¢g 30,19
F.T.S.30 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 trltgrar tudo. Antes do final da cozedura retificar o tempero e no final adicionar o
azeite.
Cenoura 60g 60g 80g 80g
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.31 Minestrone Macedénia de legumes 40g 40g 609 609 Lavar, desc?ascar e cort.ar os legumes e a massa. Retificar o tempero e no final da
10 10 cozedura, juntar o azeite.
Massa esparguete 10g 10g s S
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Cebola 40g 40g 50g 50g
Azeite 1ml 1ml Imi iml
Sal <0,1g <0,1¢g <0,1g <0,1g
F.T.S.32 Creme de alho francés s @z balaia 8g 8g 10g 10g Descascar, lavar e cortar em pedacos a cenoura, o alho francés, a couve-flor e a
com couve-flor 100g cebola. Colocar os ingredientes numa panela com agua e deixar cozer. Apds
Alho Francés 60g 60g 100g cozido, reduzir a puré, retificar o sal e deixar ferver mais um pouco. Juntar o
Couve-flor 60g 60g 100g 100g azeite no final.
Cenoura 60g 60g 80g 80g
Cebola 40g 40g 509 509
Azeite 1ml 1ml iml iml
Sal <0,1g <0,1g <0,1g <0,1g




e DGEStE

‘M REPUELICA
PDRTUGUEEH . Diregdo-Gevral dos
L Estabelecimentos Escolares
poucacio . .. .
" Fichas Técnicas dos pratos vegetarianos a
Nome Capitagdo
N° Ingredientes 20a30 Método culindrio:
o . .
JI 1.° CEB CEB SEC.
F.T.VEG.1 Salada Mexicana (batata, milho, feijao e Batata 80g 100g 120g 140g  De véspera demolhar o feijao. No dia cozer o feijao em agua com sal. Arranjar e
pimentos) Milho 25 25g 35g 50g cozer as batatas em agua com sal. Misturar a batata com o feijao, o milho e o
pimento cortado em cubinhos. Temperar com azeite.
Feijao 70g 70g 80g 80g
Pimento 30g 30g 50g 50g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Sal <0,2g <0,2¢g <0,2¢g <0,2¢g
F.T.VEG.2 Crepes de legumes Crepes vegetarianos 90g Colocar os crepes num tabuleiro e levar ao forno.
F.T.VEG.3 Favas guisadas 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, tomate, alho e azeite. Juntar as favas e deixar cozinhar.
Cebola 25g 25g 25¢g 25g
Tomate pelado/triturado 25g 25g 25g 25¢g
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
F.T.VEG.4 Salsichas de soja Salsichas de soja 50g 50g 100g 150g  Colocar as salsichas num tabuleiro e levar ao forno.
F.T.VEG.5 Seitan estufado/guisado Sal <0,2g <0,2g 25g <0,2g Aquecer a cebola, tomate, alho e azeite. Juntar o seitan, temperar com sal e
Cebola 25g 25g 25g 25g deixar cozinhar.
Tomate 25g 25g 25g 25g
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Seitan 40g 50g 60g 80g
F.T.VEG.6 Massa guisada com ervilhas e rebentos de Rebentos de soja 40g 50g 60g 80g Cozer a massa em agua e sal.
soja Massa 20g 30g 40g 50g Fazer o refogado com o azeite e a cebola e adicionar o tomate, as ervilhas e o
alho. Adicionar os rebentos de soja e deixar cozinhar em lume brando. Adicione o
Cebola 25g 25g 25g 258 preparado a massa e sirva.
Tomate pelado/triturado 25¢g 25g 25¢g 25¢g
Ervilhas 130g 160g 200g 230g
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Sal <0,2g <0,2g <0,2¢g <0,2g
F.T.VEG.7 Jardineira de soja Cenoura 50g 50g 80g 80g Demolhar a soja. Picar a cebola e o alho. Lavar e cortar aos cubos as batatas.
Ervilhas 30g 40g 60g 70g Estufar a cebola, 9 alho, o aze1te' e‘o tomate. Adicionar égua
e quando esta estiver a ferver adicionar as batatas e mais
Soja 40g 50g 60g 80g  tarde os legumes previamente cozidos, de preferéncia a



Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g Vapor.
Batata 60g 80g 100g 120g
Cebola 25g 25g 25g 25g
Tomate pelado/triturado 25g 25g 25g 25g
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
F.T.VEG.8 Legumes a bolonhesa Cebola 25g 25g 25g 25¢g Aquecer cebola, tomate e azeite. Acrescentar o pimento, os cogumelos, a
Tomate pelado/triturado 25g 25 25g 25 cenoura e as ervilhas. Temperar com sal e deixar cozinhar.
Pimento 30g 30g 50g 50¢g
Cogumelos 50g 60g 75g 90g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Sal <0,2¢g <0,2¢g <0,2¢g <0,2¢g
Cenoura 50g 50g 80g 80g
Ervilhas 130g 160g 200g 230g
F.T.VEG.9 Empadao de arroz de legumes Arroz 30g 40g 50g 60g Estufar a cebola e o alho em azeite. Posteriormente juntar a agua e quando
sal <0,2¢ <0,2¢ <0,2¢ <0,2¢ estiver a ferver, adicionar o arroz. No final retificar o tempero. Arranjar e cortar
- - - - os legumes e cozer em agua com sal. Num tabuleiro que possa ir ao forno colocar
Feijao verde 40g 50g 80g 1002 uma camada de arroz. Depois uma camada de legumes e por cima outra camada
Cenoura 40g 40g 60g 60g de arroz. Levar ao forno.
Cebola 25g 25g 25g 25¢
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
F.T.VEG.10 Empadao de arroz de lentilhas e legumes Arroz 30g 40g 50g 60g De véspera demolhar as lentilhas. No dia cpzer as lentilhas em agua com sal.
Cenoura 40g 40g 60g 60g Estufar a cebola e o alho em azeite. Posteriormente juntar a agua e quando
estiver a ferver, adicionar o arroz. No final retificar o tempero. Arranjar e cortar
Lentilhas 40g 50g 60g 802 os legumes e cozer em agua com sal. Num tabuleiro que possa ir ao forno colocar
Cebola 20g 20g 20g 20g uma camada de arroz. Depois uma camada de legumes e lentilhas e por cima
) outra camada de arroz. Levar ao forno.
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Feijao verde 40g 50¢g 80g 100g
Pimento 30g 30g 50g 50g
F.T.VEG.11 Feijoada de legumes Azeite 3ml 5ml 7ml gml  Numa cacarola com um fio de azeite refogue o alho e a cebola até esta ficar
Alho translUcida. Junte o tomate, a cenoura e deixe cozinhar um pouco. Acrescente a
17 155 - = couve e os cogumelos e salteie até ficarem tenros. Adicione o feijao e a agua e
Cebola 25g 25g 25g 25g  tempere com sal. Deixe ferver durante alguns minutos para os sabores se
Tomate pelado/triturado 25¢ 25¢ 25¢ 25g  Cruzarem.
Cenoura 50g 50g 80g 809
Couve 50g 60g 80g 100g
Cogumelos 50g 60g 75g 90g
Feijao 70g 70g 80g 80g



Sal

<0,2¢g <0,2¢g <0,2g <0,2¢g
F.T.VEG.12 Bolonhesa de soja Soja 40g 50g 60g 80g Demolhar a soja. Fazer o refogado com o azeite e a cebola e adicionar o tomate,
Cebola 25g 25 25g 25g pimento, cortado aos cubos e os cogumelos. Adicionar a soja e deixar cozinhar em
lume brando. Temperar com sal.
Tomate pelado/triturado 25¢ 25¢ 25¢g 25¢g
Pimento 30g 30g 50g 50g
Cogumelos 50g 60g 75¢g 90g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9Iml
Sal <0,2¢g <0,2¢g <0,2¢g <0,2¢g
F.T.VEG.13 Arroz de milho, ervilhas e cenoura Arroz 30g 40g 50g 60g Estufar a cebola, o tomate e o alho em azeite. Adicionar as ervilhas, o milho e as
Cenoura 40g 40g 60g 60g cenouras arranjadas e cortadas em cubinhos. Posteriormente juntar a agua e
quando estiver a ferver, adicionar o arroz. No final retificar o tempero.
Cebola 20g 20g 20g 20g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Sal <0,2g <0,2¢g <0,2¢g <0,2¢g
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Ervilhas 130g 160g 200g 230g
Tomate pelado/triturado 25g 25¢g 25g 25g
Milho 25g 25g 35g 50g
F.T.VEG.14 Arroz de lentilhas Sal <0,2¢g <0,2g < 0,2¢g <0,2g De véspera demolhar as lentilhas. No dia cozer as lentilhas em agua com sal.
Cebola 20g 20g 20g 20g I:Zstufar a cebola, o alho eo to[nate em aze?tc.e. Adicionar as lethllhas. Adicionar a
agua de cozer as lentilhas. Apos fervura adicionar o arroz e deixar cozer.
Arroz 30g 40g 50g 60g
Alho 1,28 1,5g 2g 2g
Tomate pelado/triturado 25¢g 25¢ 25¢g 25¢g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9Iml
Lentilhas 40g 50¢g 60g 80g
F.T.VEG.15 Arroz de cogumelos Arroz 30g 40g 50g 60g Estufar a cebola e o alho em azeite. Adicionar os cogumelos e deixar cozinhar.
Cogumelos 50g 60g 75g 90g P'osterlo‘rn'wente juntar a agua e quando estiver a ferver, 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
F.T.VEG.16 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 <0,29 <0,29 <0,20 <0,29 sal. Cozer a massa em agua com sal. Fazer um refogado leve com azeite, a
- - - - cebola, o alho e orégaos. Juntar o tomate e de seguida adicionar a couve, a
Massa 20g 30g 40g 508 cenoura e a 4gua necessaria a cozedura. Posteriormente adicionar a massa, o gréo-
Azeite 3ml 5ml 7ml gml  de-bico. Retifique o tempero e o liquido de cozedura.
Cebola 25g 25g 25¢g 25¢
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Orégaos 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g
Tomate pelado/triturado 25¢g 25¢ 25¢g 25¢g



Couve coracao 50¢g 60g 80g 100g
Cenoura 50g 50g 80g 80g
F.T.VEG.17 Massa a Lavrador vegetariana Massa 20g 30g 40g 50g De véspera demolhar o feijdo. No dia cozer o feijao e a massa em agua com sal.
Azeite 3ml sml Zml 9ml Aquecer o azeite com cebola, alho e tomate. Juntar a couve e a cenoura
previamente arranjadas e deixar cozinhar. Temperar com orégaos. No final juntar
Sal <0,2g  <0,23 <023 =0,2g o feijao e a massa e deixar apurar.
Cebola 25g 25g 25¢g 25g
Alho 1,2g 1,5g 28 2g
Tomate pelado/triturado 25g 25¢g 25g 25¢g
Orégaos 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g
Cenoura 50g 50g 80g 80g
Couve 50g 60g 80g 100g
Feijao 70g 70g 80g 80g
F.T.VEG.18 Estufado de soja Soja 40¢g 50g 60g 80g Demolhar a soja. Aquecer a cebola, tomate, azeite e alho. Juntar a soja,
sal <0,2g <0,2¢ <0,2g <0,2¢ temperar e deixar cozinhar.
Cebola 25¢g 25¢ 25¢g 25¢g
Alho 1,28 1,5g 2g 2
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Tomate pelado/triturado 25g 25g 25g 25¢g
F.T.VEG.19 Macarronada de soja Soja 40g 50g 60g 80g Demolhar a soja. Cozer a massa em agua com sal. Aquecer a cebola, tomate e
sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g alho em azeite. Juntar a soja e deixar cozinhar. No final misturar com a massa.
Cebola 25g 25g 25g 25g
Tomate pelado/triturado 25¢g 25g 25¢g 25g
Alho 1,2g 1,5g 28 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Macarrao 20g 30g 40g 50g
F.T.VEG.20 Hamburguer de quinoa Hamburguer de quinoa 80g 80g 120g 160g  Colocar os hamburgueres num tabuleiro e levar ao forno.
F.T.VEG.21 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 <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g s§l. Aquef:er a cepola e azeite com o alho. Adicionar o tomate. Juntar o grao-de-
bico e deixar cozinhar.
Cebola 25g 25g 25g 25g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Alho 1,2g 1,5g 28 2g
Tomate pelado/triturado 25g 25g 25¢g 25¢g
F.T.VEG.22 Cogumelos estufados com cenoura Cenoura 50g 50g 80g 80g Aquecer a cebola, alho e azeite. Juntar os cogumelos e a cenoura. Temperar com
sal <0,29 <0,29 <0,29 <0,29 sal e deixar estufar.
Cebola 25g 25g 25¢g 25¢
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Cogumelos 50g 60g 75¢g 90g



F.T.VEG.23 Cogumelos gratinados Cebola 25g 25g 25¢g 25¢g Aquecer a cebola, alho e azeite. Juntar o tomate. Adicionar os cogumelos e
Tomate pelado/triturado 25g 25g 25g 25g deixar estufar. Colocar num tabuleiro que possa ir ao forno. Temperar com sal e
pao ralado e levar a gratinar.
Pao ralado q.b. q.b. g.b q.b.
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Sal <0,2g <0,2g <0,2¢g <0,2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Cogumelos 50g 60g 758 90g
F.T.VEG.24 Cogumelos estufados com tomate Sal <0,2¢g <0,2¢g <0,2¢g <0,2g Aquecer a cebola, alho e azeite. Juntar o tomate. Adicionar os cogumelos.
Cebola 25g 25 25g Temperar com sal e deixar estufar.
25¢g
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Cogumelos 50g 60g 75¢g 90g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Tomate pelado/triturado 25¢ 25¢ 25¢g 25¢g
F.T.VEG.25 Feijao estufado com ratatouille Feijao 70g 70g 80g 80g De véspera demolhar o feijao. No dia cozer o feijao em agua com sal. Aquecer a
sal <0,29 <0,29 <0,29 <0,29 cebola, tomate, alho e azeite. Juntar o ratatouille e deixar cozinhar um pouco.
- - - - No final juntar o feijao e deixar apurar.
Cebola 25g 25g 25¢g 25g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Tomate pelado/triturado 25g 25g 25g 25¢g
Ratatouille 80g 100g 130 150g
F.T.VEG.26 Salada russa com lentilhas Lentilhas 40¢g 50g 60g 80g De véspera demolhar as lentilhas. No dia cozer em agua com sal. Descascar as
Batata 60g 80g 100g 120g batatas e cozer em agua e sal. Arranjar e cozer os legumes em agua com sal.
Misturar os legumes com as lentilhas e as batatas.
Ervilhas 40g 40g 60g 60g
Cenoura 50g 50¢g 80g 80g
Feijao-verde 40g 60g 100g 120g
Sal <0,2¢g <0,2g < 0,2¢g <0,2¢g
F.T.VEG.27 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 <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g cebola, tomate, alho e azeite. Juntar a cenoura previamente arranjada e deixar
- - - - cozinhar um pouco. No final juntar as favas e deixar apurar.
Cebola 25¢g 25g 25g 250
Tomate pelado/triturado 25¢g 25g 25¢g 25¢g
Alho 1,2g 1,5g 28 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Cenoura 50g 50g 80g 80g
F.T.VEG.28 Salada de grao-de-bico com couve Grao-de-bico 40g 50g 60g 80g De véspera demolhar o grdao-de-bico. No dia cozer o grao-de-bico em agua com
sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,29 sal. Aquecer cebola, alho e azeite. Juntar a couve e deixar cozinhar. Misturar o
- 7 - - grao-de-bico com a couve, por cima colocar um fio de azeite.
Cebola 25¢g 25¢ 25¢g 25¢
Alho 1,28 1,5g 2g 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml



Couve 50¢g 70g 90g 110g
F.T.VEG.29 Bolonhesa de lentilhas Lentilhas 40g 50g 60g 80g De véspera demolhar as lentilhas. No dia cozer as lentilhas em agua com sal.
sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g Aquecer a cebola, tomate, cogumelos e pimentos em azeite e alho. Juntar as
- - c - lentilhas e deixar apurar.
Cogumelos 50g 60g 75g 90g
Pimento 30g 30g 50g 50g
Cebola 25¢g 25g 25¢g 25g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Tomate pelado/triturado 25g 25¢g 25g 25¢g
F.T.VEG.30 Mistura chinesa em molho de tomate Legumes chineses 80g 100g 130g 150g  Aquecer a cebola, alho, tomate e azeite. Juntar os legumes chineses, temperar
sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g com sal e deixar cozinhar.
Cebola 25¢g 25¢ 25¢g 25g
Alho 1,28 1,5g 2g 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Tomate pelado/triturado 25¢g 25¢ 25¢g 25¢g
F.T.VEG.31 Macorrenete guisado com ervilha, cenoura e Macarronete 20g 30g 40g 50g Cozer a massa em agua com sal. Aquecer a cebola, alho e azeite. Juntar a
cogumelos sal <0,29 <0,29 <0,2¢ <0,2¢ cenoura, ervilhas e cogumelos previamente arranjados e deixar cozinhar. No final
- - - - juntar a massa e deixar apurar.
Cebola 25g 25g 25¢g 25¢
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Cenoura 50g 50g 80g 80g
Ervilha 130g 160g 200g 230g
Cogumelos 50¢g 60g 75g 90g
F.T.VEG.32 Esparguete guisado com grao-de-bico e Grao de bico 40g 50g 60g 80g De véspera demolhar o grao-de-bico. No dia cozer o grao-de-bico em agua com
feijao verde sal <0,20 <0,29 <0,20 <0,29 sal. Cozer também a massa em agua. Aquecer a cebola, tomate, alho e azeite.
- 7 - - Juntar o feijdo verde previamente arranjado e deixar cozinhar um pouco. No final
Esparguete 20g 30g 40g 50g juntar o grao-de-bico e a massa e deixar apurar.
Cebola 25g 25g 25¢g 25¢
Tomate pelado/triturado 25g 25g 25¢g 25g
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9Iml
Feijao verde 40g 50g 80g 100g
F.T.VEG.33  Legumes (curgete, cenoura e cogumelos) a Curgete 60g 70g 110g 130g  Aquecer a cebola e azeite. Juntar a curgete, a cenoura e os cogumelos cortados
Espiritual Cenoura finamente e deixar estufar. Temperar com sal. No final envolver com o estufado
50g 503 80g 809  de legumes e levar ao forno para alourar.
Cogumelos 50g 60g 75g 90g
Cebola 25g 25g 25g 259
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
sal <02 <028 <02g 0,2
Pao ralado q.b. q.b. q.b. q.b.
F.T.VEG.34 Arroz de favas com cogumelos e cenoura Cebola 20g 20g 20g 20g De véspera demolhar as favas. No dia cozer as favas em agua. Aquecer a cebola,
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o dobro da quantidade de agua. Temperar com sal e deixar cozer. No final juntar
Alho 1,29 1,5¢ 2g 28 asfavas.
Tomate pelado/triturado 25¢g 25¢ 25¢g 25g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Favas 40g 50¢g 60g 70g
Cenoura 40g 40g 60g 60g
Cogumelos 50g 60g 75g 90g
Arroz 30g 40g 50g 60g
F.T.VEG.35 Esparguete de cogumelos gratinado com Cebola 25g 25g 25g 25¢g Estufar a cebola e o alho em azeite. Adicionar o tomate. Acrescentar os
tomate Azeite 3ml sml Zml 9ml cogumelos‘e deixar cozinhar. Cozer o esparguete em agua com s§l. Num t‘abuleiro
que possa ir ao forno colocar o esparguete, os cogumelos e por cima polvilhar com
Sal <0,2g <023 <023 =<0,2¢ p3p ralado. Levar ao forno a gratinar.
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Cogumelos 50g 60g 75¢g 90g
Esparguete 20g 30g 40g 50g
Tomate pelado/triturado 25¢g 25g 25¢g 25g
Pao ralado q.b. q.b. q.b. q.b.
F.T.VEG.36 Esparguete de cogumelos Esparguete 20g 30g 40g 50g Estufar a cebola e o alho em azeite. Adicionar os cogumelos e deixar cozinhar.
Cogumelos 50g 60g 75g 90g Cozer o esparguete em agua com sal.
Cebola 25g 25g 25¢ 25¢g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Sal <0,2g <0,2¢g <0,2¢g <0,2g
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
F.T.VEG.37 Esparguete estufado com cenoura, Macarronete 20g 30g 40g 50g Cozer a massa em agua com sal. Aquecer a cebola, alho e azeite. Juntar a
cogumelos e ervilhas sal <0,29 <0,29 <0,29 <0,29 Fenoura, ervilhas e Fogumelos previamente arranjados e deixar cozinhar. No final
juntar a massa e deixar apurar.
Cebola 25g 25g 25g 25¢
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Cenoura 50g 50g 80g 80g
Ervilha 130g 160g 200g 230g
Cogumelos 50g 60g 75¢g 90g
F.T.VEG.38 Feijoada vegetariana Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml Numa cacarola com um fio de azeite refogue o alho e a cebola até esta ficar
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Alho 1,28 1,5 28 28 couve e os cogumelos e salteie até ficarem tenros. Adicione o feijao e a agua e
Cebola 25g 25g 25g 25g  tempere com sal. Deixe ferver durante alguns minutos para os sabores se
Tomate pelado/triturado 25¢ 25¢ 25g 25g ~ cruzarem.
Cenoura 50g 50g 80g 80g
Couve 50g 60g 80g 100g
Cogumelos 50g 60g 75¢ 90g
Feijao 70g 70g 80g 80g
sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g
F.T.VEG.39 Chilli vegetariano Cenoura 50g 50g 80g 80g De véspera demolhar o feijao. No dia cozer o feijao em agua com sal. Arranjar a
Cebola 25¢g 25¢g 25¢g 25¢g
Alho 1,28 1,5¢ 2g 2g
Tomate pelado/triturado 25g 25¢g 25g 25¢g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
sal <0,2¢ <02g <028 <0,2g
F.T.VEG.40 Lentilhas e cenoura gratinadas Lentilhas 40g 50g 60g 80g De véspera demolhar as lentilhas. No dia cozer as lentilhas em agua com sal.
Cebola 25g 25g 25g 25g
Alho 1,2¢ 1,5¢ 2g 2g
Tomate pelado/triturado 25g 25¢g 25¢g 25g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Pao ralado q.b. g.b. q.b. g.b.
Sal <0,2¢g <0,2¢g <0,2¢g <0,2¢g
F.T.VEG.41 Arroz de feijao frade, cenoura aos cubos e Feijao frade 70g 70g 80g 80g De véspera demolhar o feijao. No dia cozer o feijao em agua com sal. Estufar o
brécolos Arroz 30g 40g 50g 60g alho f_rancés e p_tomatfa em azeite. Adicionar o feijéf) e 0s brécolp§ previamente
arranjados. Adicionar agua e temperar com sal. Apds fervura adicionar o arroz e
Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g deixar cozer.
Cebola 20g 20g 20g 20g
Tomate pelado/triturado 25g 25¢g 25g 25g
Brocolos 45g 60g 80g 100g
Alho 1,2g 1,5¢ 2g 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Cenoura 40g 40g 60g 60g
F.T.VEG.42 Estufado de lentilhas Lentilhas 40g 50g 60g 80g De véspera demolhar as lentilhas. No dia cozer as lentilhas em agua com sal.
sal <0,29 <0,29 <0,29 <0,29 Aquecer a cebola, tomate, azeite e alho. Juntar as lentilhas e deixar apurar.
Cebola 25g 25g 25¢g 25¢
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Tomate pelado/triturado 25¢g 25¢ 25¢g 25¢g




F.T.VEG.43 Estufado de soja e legumes Soja 40g 50g 60g 80g Demolhar a soja. Aquecer a cebola, tomate, azeite e alho. Juntar a soja,a
o < 0,20 < 0,20 < 0,20 < 0,20 courgette e a cenoura, temperar e deixar cozinhar.
Cebola 25g 25g 25g 25g
Alho 1,2g 1,5g 2g 29
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Tomate pelado/triturado 25¢g 25g 25g 25¢g
Courgette 60g 70g 110g 130g
Cenoura 50g 50g 80g 80g
F.T.VEG.44 Vegetais estufados com tomate Cebola 25g 25g 25¢g 25¢g Aquecer cebola, tomate e azeite. Acrescentar o pimento, os cogumelos, a
Tomate pelado/triturado 25g 25 25g 25g cenoura e as ervilhas. Temperar com sal e deixar cozinhar.
Pimento 30g 30g 50g 50g
Cogumelos 50g 60g 75¢g 90g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Sal <0,2¢g <0,2¢g <0,2¢g <0,2¢g
Cenoura 50g 50¢g 80g 80g
Ervilhas 130g 160g 200g 230g
F.T.VEG.45 Massa de cogumelos com ervilhas e cenoura Macarronete 20g 30g 40g 50g Cozer a massa em agua com sal. Aquecer a cebola, alho e azeite. Juntar a
sal <0,29 <0,29 <0,29 <0,29 c;enoura, ervilhas e Fogumelos previamente arranjados e deixar cozinhar. No final
juntar a massa e deixar apurar.
Cebola 25g 25g 25g 25¢
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
Cenoura 50¢g 50g 80g 80g
Ervilha 130g 160g 200g 230g
Cogumelos 50g 60g 758 90g
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Fichas Técnicas das Ementas de Acompanhamentos @ tetobetecimentos Escolares
Nome Capitagdo
N° Ingredientes Método culindrio:
JI 1.° CEB 2°e 3.°CEB SEC.
F.T.AC.1 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 <0,2g sal ou em tabuleiros perfurados no forno convetor (s/ adicao de sal).
F.T.AC.2 Batata corada Batata 80g 100g 120g 140g Descascar e cortar as batatas aos cubos e cozer em agua e sal ou em
Azeite 3ml 5ml 7ml Iml tabuleiro perfurado a vapor. Num tabuleiro liso dispor as batatas e regar
Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g com um fio de azeite e polvilhar com manjericao e orégaos. Levar ao
Orégaos 0,1g 0,1 0,1g 0,1g forno e deixar corar.
Manjericao 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g
F.T.AC.3 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
Ervilhas 40g 40g 60g 60g e as ervilhas em agua e sal ou em tabuleiro perfurado a vapor. Depois
FerE 60g 60g 80g 80g de cozidos todos os legumes envolver com as batatas.
Feijao-verde 40g 50g 100g 120g
Sal < 0,2g < 0,2g <0,2g < 0,2g
F.T.AC.4 Arroz de cenoura/tomate Arroz 30g 40g 50g 60g Estufar a cebola e o alho em azeite. Adicionar a cenoura cortada aos
Cenoura/tomate 40g/30g/35g 40g/30g/35g  60g/40g/45g 60g/40g45g  cubos previamente cozidos, de preferéncia a vapor. Posteriormente
Cebola 20g 20g 20g 20g juntar a agua e quando estiver a ferver, adicionar o arroz. No final
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml retificar o tempero.
Sal <0,2¢g <0,2¢g <0,2¢g <0,2¢g
Alho 1,28 1,5g 2g 2g
F.T.AC.5 Arroz de ervilhas Arroz 20g 30g 40g 50g Estufar a cebola e o alho em azeite. Adicionar as ervilhas.
Ervilhas 40g/30g/35¢  40g/30g/35g  60g/40g/45g 60g/40g45g Posteriorm.ente ju.n.tar a agua e quando estiver a ferver, adicionar o
arroz. No final retificar o tempero.
Cebola 20g 20g 20g 20g
Azeite 3ml 5ml 7ml 9Iml
Sal < 0,2g < 0,2¢g < 0,2¢ < 0,2g
Alho 1,2g 1,5g 2g 2g
F.T.AC.6 Arroz de branco Arroz 30g 40g 50g 60g Picar o alho e a cebola e estufar em azeite. Adicionar agua ao
Cebola 20g 20g 20g 20g preparado. Apos fervura acrescentar o arroz. No final retificar o
Azeite 3ml 5ml 7ml oml tempero.
Sal <0,2¢g <0,2¢g <0,2¢g <0,2¢g
Alho 1,28 1,5g 2g 2g
F.T.AC.7 Esparguete/Massa espiral Esparguete/Massa espiral 20g 30g 40g 50g Levar agua num tacho ao lume até ferver. Posteriormente adicionar a
massa (esparguete/espirais/macarronete/ fusili) e parte do sal e deixar
Sal <0,2g <0,2g <0,2¢g <0,2¢g cozer. No final retificar o tempero.
F.T.AC.8 Legumes salteados Courgette 60g 70g 110g 130g Arranjar os legumes e cozer em agua. No final escorrer. Aquecer o
Cenoura 50¢g 50g 80g 80g azeite e saltear os legumes.
Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
F.T.AC.10 Ratatouille Ratatouille 80g 100g 130g 150g Aquecer o azeite. Juntar os legumes e deixar cozinhar.
(tomate, curgete, .beringela, cebola, pimento Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml
verde, pimento vermelho)
F.T.AC.11 Legumes chineses Legumes chineses 80g 100g 130g 150¢g Aquecer o azeite. Juntar os legumes e deixar cozinhar.
(couve branca, bambu fatiado, cogumelos Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml

pretos, alho francés, pimento verde, pimento
vermelho, cebola, ervilha de quebrar)
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S Fichas Técnicas das Ementas de Sobremesa @l ®stebeiscimenios Escolares
Nome Capitagao
N° Ingredientes 2°e30 Método culindrio:
I 1.° CEB ) ) EC.
J C CEB SEC
F.T.SOB 1 Gelatina com frutas Agua 75ml 75ml 150ml 150ml |Ferver metade da quantidade da agua. Adicionar a carteira de gelatina
Gl a 12,7¢ 12,7¢ 25,5¢ 25,50 e dissolver o conteudo. Adicionar a restante quantidade de agua fria.

Deixar arrefecer e, posteriormente, colocar a gelatina no frigorifico.

Abacaxi 10g 10g 10g 10g . . . .
. Dispor pedacos pequenos de abacaxi, laranja e morango, previamente
Laranja 10g 10g 10g 10g lavados, descascados e cortados, por cima da gelatina.
Morango 10g 10g 10g 10g
F.T.SOB 2 |Fruta assada (Maca/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 f,ruta num tabuleiro, pf)lV]lhar com canela e regar com um pouco de
agua. Levar ao forno até assar.

F.T.SOB 3 |Fruta cozida (Mac¢a/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.

Canela 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g Polvilhar 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 recomendacoes do manual de qualidade.
Banana 75g 75g 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 300¢g 300¢g
Melancia 125¢ 125g 250¢g 250g
Abacaxi/Ananas 85¢g 85¢g 1709 170g
F.T.SOB 5 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 12,7¢ 25,5g 25,5g
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T Fichas Técnicas das Ementas de Saladas e Legumes [ e e
. Estabelecimentos Escolaros
Nome Capitagao
N° Ingredientes Método culindrio:
Ji 1.° CEB 2°e 3.°CEB SEC.
F.T.SLD 1 Beterraba/ Pepino/ Tomate/ Beterraba/ Pepino/ Tomate 100g/30g/30g 120g/30g/30g 150g/50g/60g 150g/50g/60g  |Preparar, lavar e desinfetar o vegetal segundo as
Alface/ Couve-roxa/ Milho/ indicacoes do Manual da Qualidade e da ficha
Cenoura técnica do produto a utilizar.
Pimento/ Curgete
> Alface/ Couve-roxa/ Milho 50g/60g/35g 50g/70g/35¢g 100g/90g/50g 100g/100g/80g
Cenoura 40g 40g 60g 60g
Pimento/ Curgete 30g/60g 30g/70g 50g/110g 50g/130g
F.T.SLD 2 Ervilhas/ cenoura/ couve-flor/ Couve-lombarda 50g 70g 90g 110g Levar agua num tacho ao lume até ferver.
milho/ feijao-verde/ couve , Posteriormente  adicionar o(s) legume(s)
lombarda/ couve-de-bruxelas/ CBrocolfc:s ::g :gg Zgg 188g mencionados e adicionar parte do sal e deixar
brécolos ouve-tior g s g g cozer. No final retificar o tempero OU levar o(s)
Cen.oura >0g >0g 80g 80g legume(s) em tabuleiro perfurado ao forno
Fr~v1lhas 40g 40g 60g 60g convetor e colocar no modulo de cozedura a
Feijao-verde 40g 50g 80g 100g vapor, sem adicionar sal. Deixar cozer.
Couve-de-bruxelas 60g 75¢ 100g 125¢g
Milho 25¢ 25¢g 35¢g 50g
Beringela 80g 80g 120g 120g
Sal <0,2g <0,2g <0,2g <0,2g




