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

7°Por fim, polvilhar com os coentros picados.
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F.TP. 5 Lombos de pescada [Lombos de pescada 170gr 1°Lavar, preparar e temperar os lombos de pescada com sal, alho, sumo
no forno Tomate 35¢gr de limdo e ervas aromaticas.
Cebola 25¢r 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Azeite 3ml 3°Colocar o peixe num tabuleiro com um fio de azeite e cebola cortada
Sal <0,2gr as rodelas.
Alho q.b. 4°Por cima do peixe, dispor o tomate aos cubos sem sementes e levar
Sumo de limao q.b. ao forno pré-aquecido a 160°C durante 30 minutos.
Ervas aromaticas (Salsa, Orégaos, q.b.
Louro, Tomilho)
FT.P. 6 Caldeirada de Cagado 170gr 1°Lavar, preparar e temperar o peixe com sal.
cagado Batata 270gr 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Tomate 35gr 3°Colocar no fundo de um tacho as cebolas cortadas as rodelas finas e,
Pimento 20gr por cima, dispor as batatas aos quartos, o tomate e os pimentos as tiras.
Cebola 25¢gr 4°Regar com azeite, colocar o cravinho e a pimenta moida.
Azeite 3ml 5°Tapar o tacho e levar ao lume, sem mexer, mas agitando-o algumas
Sal <0,2¢gr vezes.
Pimenta q.b. 6°Quando as batatas estiverem quase cozidas, acrescentar o cagado.
Cravinho q.b. 7°Temperar com um pouco de sal e deixar cozinhar durante 30 minutos.
F.TP.7 Peixe-prata estufado |Peixe-prata 170gr 1°Limpar, preparar e temperar o peixe com sal.
Tomate 35¢gr 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Cebola 25¢gr 3°Estufar a cebola, o alho e o tomate cortado aos cubos em azeite.
Azeite 3ml 4°Acrescentar o peixe.
Sal <0,2gr 5°Temperar com sal e ervas aromaticas.
Alho q.b. é°Deixar estufar em lume brando durante 30 minutos, rectificando o
Ervas aromaticas (Louro, Alecrim, q.b. tempero no final.
Orégdos, Salsa)
F.T.P.8 Solha gratinada Solha 170g 1°Limpar, preparar e temperar o peixe com sal, sumo de limao, alho e
Azeite 3ml ervas aromaticas.
Sal <0,2gr 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Leite de vaca UHT meio-gordo q.b. 3°Num tacho adicionar o leite ao azeite, deixando-o cair em fio e
Sumo de limao q.b. mexendo sempre para nao deixar engrossar.
Alho q.b. 4°Colocar o peixe num tabuleiro, regar com o preparado de leite e levar
Ervas aromdticas (Orégados, Salsa) q.b. a gratinar em forno pré-aquecido a 160°C durante 30 minutos.
F.T.P. 9 Arroz de atum (ovo, |Atum em conserva 100gr 1°Lavar bem, arranjar e cortar os ingredientes.
cenoura e ervilha) Ovo cozido 1/2 Unidade 2°Escorrer bem o atum.
Arroz 80gr 3°Colocar um tacho ao lume com azeite, cebola, alho, cenoura e
Cenoura 509gr ervilhas.
Ervilhas 50gr 4°Acrescentar a agua, deixar levantar fervura e juntar o arroz.
Cebola 25gr 5°Temperar com sal e deixar cozer durante 20 minutos.
Azeite 3ml 6°No final, adicionar o atum bem escorrido e ovo cozido cortado aos
Sal q.b. quartos.
Alho q.b.
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F.T.P. 10 Bacalhau gratinado |Migas de bacalhau 190gr 1°Demolhar as migas de bacalhau.
com molho branco |Batata pré-frita cubos 190gr 2°Depois de demolhadas e bem escorridas, verter por cima dgua a
Cebola 25 ferver, de forma a cobrir por completo as migas de bacalhau.
Azeite 33ml 3°Colocar o louro e deixar em repouso durante dez minutos.
Sal <0,2gr 4°Retirar a dgua, escorrer bem e reservar.
Alho q.b. 5°Levar ao forno a batata pré-frita em cubos, durante 10 minutos, a
Salsa q.b. temperatura de 180°C.
Farinha 6 colheres sopa é°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Leite meio-gordo 11 7°Levar ao lume o azeite, o alho picado, a cebola cortada em meias
Noz-moscada q.b. luas muito finas, o louro e a salsa picada e deixar refogar até que a
Folha de louro q.b. cebola fique transparente.
8°Acrescentar o bacalhau bem escorrido e retirar o louro.
9°Envolver bem o bacalhau na cebolada.
10°Num tabuleiro colocar uma camada de batata, uma camada de
bacalhau com cebolada e terminar com uma nova camada de batata.
11°Regar com o molho de bechamel com natas
12°Levar ao forno a gratinar.
Para o molho béchamel:
1°Levar ao lume 6 colheres de sopa de azeite.
2°Quando quente, acrescentar a farinha e mexer bem com as varas,
deixando cozer bem a farinha.
3°Verter o leite morno, mexendo sempre com as varas.
4°Temperar com sal e noz-moscada.
5°Deixar levantar fervura.
A°Prccar naln chindc a racarvar
F.T.P. 11 Peixe-prata no forno |Peixe-prata 170gr Lavar, preparar e temperar o peixe com sal, alho, sumo de limdo e ervas
Tomate 35¢gr aromdaticas.
Cebola 25¢r 1°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Azeite 3ml 2°Colocar o peixe num tabuleiro com um fio de azeite e cebola cortada
Sal <0,2gr as rodelas.
Alho q.b. 3°Por cima do peixe dispor o tomate aos cubos sem sementes e levar ao
Sumo de limao q.b. forno pré-aquecido a 160°C durante 30 minutos.
Ervas aromadticas (Salsa, Orégados, q.b.

Louro, Tomilho)




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

Orégaos, Salsa)
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F.T.P. 16 Pescada gratinada |Pescada 1709 1°Limpar, preparar e temperar o peixe com sal, sumo de limao, alho e
Azeite 3ml ervas aromaticas.
Sal <0,2gr 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Leite de vaca UHT meio-gordo q.b. 3°Num tacho adicionar o leite ao azeite, deixando-o cair em fio e
Sumo de limao q.b. mexendo sempre para ndo deixar engrossar.
Alho q.b. 4°Colocar o peixe num tabuleiro, regar com o preparado de leite e levar
Ervas aromaticas (Orégaos, Salsa) q.b. a gratinar em forno pré-aquecido a 160°C durante 30 minutos.
F.T.P. 17 Abrétea/Arinca Arinca/Abroétea 170gr 1°Limpar, preparar e temperar o peixe com sal.
estufada com batata |Batata 270gr 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
aos cubos Tomate 35¢gr 3°Estufar a cebola, o alho e o tomate cortado aos cubos em azeite.
Cebola 25¢gr 4°Acrescentar as batatas e o peixe.
Azeite 3ml 5°Temperar com sal e ervas aromaticas.
Sal <0,2gr 6°Deixar estufar em lume brando durante 40 minutos, retificando o
Alho q.b. tempero no final.
Ervas aromdticas (Louro, Alecrim, q.b.
Orégdos, Salsa)
F.T.P. 18 Pescada a “Rosa do |Pescada 170gr Limpar, preparar e temperar o peixe com sal, sumo de limao, alho e
Adro” Ovo pasteurizado 1 unidade ervas aromaticas.
Azeite 3ml 2Passar o peixe por ovo batido e pdo ralado.
Sal <0,2gr 3Dispor o peixe num tabuleiro com um fio de azeite e levar ao forno pré-
Sumo de limao q.b. aquecido a 160°C durante 30 minutos.
Ervas aromaticas (salsa) q.b.
Alho q.b.
Pao ralado q.b.
F.T.P. 19 Lombos de pescada [Lombos de pescada 165gr 1°Limpar, preparar e temperar os lombos de pescada com sal.
estufados Tomate 35gr 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Cebola 25¢r 3°Estufar a cebola, o alho e o tomate cortado aos cubos em azeite.
Azeite 3ml 4°Acrescentar o peixe.
Sal <0,2gr 5°Temperar com sal e ervas aromaticas.
Alho q.b. 6°Deixar estufar em lume brando durante 30 minutos, rectificando o
Ervas aromaticas (Louro, Alecrim, q.b. tempero no final.

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

6°Reduzir o lume e deixar cozer cerca de 10 minutos.
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F.T.P. 23 Filetes de pescada [Filetes de pescada 165¢gr 1°Lavar, preparar e temperar os filetes de peixe com sal, alho, sumo de
Tomate 35¢gr limdo e ervas aromaticas, de preferéncia de véspera.
Cebola 25¢r 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Azeite 3ml 3°Colocar o peixe num tabuleiro com um fio de azeite e cebola cortada
Sal <0,2gr as rodelas.
Alho q.b. 4°Por cima do peixe dispor o tomate aos cubos sem sementes e levar ao
Sumo de limao q.b. forno pré-aquecido a 000°C durante 000 minutos.
Ervas aromaticas (Salsa, Orégaos, q.b.
Louro, Tomilho)
F.T.P. 24 Arinca/Cavala no Arinca/Cavala 170gr 1°Lavar, preparar e temperar o peixe com sal, alho, sumo de limdo e
forno Tomate 35gr ervas aromaticas.
Cebola 25¢r 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Azeite 3ml 3°Colocar o peixe num tabuleiro com um fio de azeite e cebola cortada
Sal <0,2¢gr as rodelas.
Alho q.b. 4°Por cima do peixe, dispor o tomate aos cubos sem sementes e levar
Sumo de limao q.b. ao forno pré-aquecido a 160°C durante 30 minutos.
Ervas aromaticas (Salsa, Orégados, q.b.
Louro, Tomilho)
F.T.P. 25 Abrétea gratinada Abrotea 170g 1°Limpar, preparar e temperar o peixe com sal, sumo de limao, alho e as
Azeite 3mi ervas aromaticas.
Sal <0,2gr 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Leite de vaca UHT meio-gordo q.b. 3°Num tacho adicionar o leite ao azeite, deixando-o cair em fio e
Sumo de limao q.b. mexendo sempre para ndo deixar engrossar.
Alho q.b. 4°Colocar o peixe num tabuleiro, regar com o preparado de leite e levar
Ervas aromaticas (Orégaos, Salsa) q.b. a gratinar em forno pré-aquecido a 160°C durante 30 minutos.
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F.T.P. 26 Pescada a posta no |Pescada 170gr 1°Lavar, preparar e temperar o peixe cortado as postas com sal, alho,
forno Tomate 35¢gr sumo de limdo e ervas aromaticas.
Cebola 25¢r 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Azeite 3ml 3°Colocar o peixe num tabuleiro com um fio de azeite e cebola cortada
Sal <0,2gr as rodelas.
Alho q.b. 4°Por cima do peixe, dispor o tomate aos cubos sem sementes e levar
Sumo de limao q.b. ao forno pré-aquecido a 160°C durante 30 minutos.
Ervas aromaticas (Salsa, Orégaos, q.b.
Louro, Tomilho)
F.T.P. 27 Salada quente de Massa espiral 80gr 1°Lavar bem, arranjar e cortar os ingredientes.
massa espiral com |Atum em conserva 150gr 2°Escorrer bem o atum.
atum, cenoura e Ervilhas 50gr 3°Cozer a massa espiral em agua temperada com sal.
ervilhas Cenoura 50gr 4°A parte, cozer as cenouras e as ervilhas.
Sal <0,2gr 5°No final, envolver a massa com atum bem escorrido, as cenouras e as
ervilhas.
F.T.P. 28 Peixe estufado Peixes (salmdo e pescada) 170gr Limpar, preparar e temperar os peixes com sal.
(salmao, pescada e |Massa 80gr 1°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
peixe-prata) com Pimento 20gr 2°Estufar a cebola, o alho, o pimento e o tomate cortado aos cubos em
tomate, pimentos e Tomate 40gr azeite.
massa cotovelinhos |Cebola 25¢r 3°Acrescentar dgua e o peixe.
Azeite 3ml 4°Temperar com sal e deixar estufar em lume brando durante 20 minutos.
Sal <0,2gr 5°Acrescentar novamente dgua e a massa.
6°Retificar o tempero e deixar cozinhar por mais durante 20 minutos.
F.T.P. 29 Salmado grelhado Salmao 170gr 1°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
com molho de limao |Sal <0,2gr 2°Lavar, preparar e temperar o peixe com sal, alho, sumo de limao e
e ervas aromdticas |Sumo de limao q.b. ervas aromaticas.
Ervas aromaticas (salsa, coentros, q.b. 3°Secar bem o peixe e grelhar.
alho, cominhos)
F.T.P.30 Pescada a Saloia Pescada 170gr 1°Lavar, preparar e temperar o peixe com sal e sumo de limao.
Tomate 35gr 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
Cebola 25gr 3°Num tabuleiro com um fio azeite, colocar o louro, a cebola e os alhos
Azeite 3ml cortados as rodelas. Por cima, dispor uma camada de pescada e, por
Sal <0,2gr fim, uma camada de tomate cortado ao meio.
Sumo de limao q.b. 4°Salpicar os tomates com orégaos e salsa e levar ao forno pré-
Orégdos q.b. aquecido a 160°C durante 30 minutos.
Louro q.b.
Salsa q.b.
Alho q.b.
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F.T.P.31 Pastéis de bacalhau |Pastéis de bacalhau 4 unidades 1°Colocar os pastéis de bacalhau numa fritadeira em éleo bem quente.
Oleo de amendoim 10 mi 2°Quando fritos, retirar do banho de fritura e escorrer bem.
F.T.P.32 Salada do mar Massa 80gr 1°Lavar bem, arranjar e cortar os ingredientes.
(pescada, camardo, Pescada 150gr 2°Lavar e preparar o peixe.
ovo, massa, cenoura Ovo 1/2 3°Cozer a pescada e o miolo de camardo em dgua temperada com sal
e ervilhas Miolo de camarao 25¢gr e, no fim, desfiar o peixe em lascas.
Ervilhas 509gr 4°A parte, cozer a massa, a cenoura e as ervilhas.
Cenoura 50gr 5°No final, envolver a massa, a cenoura e as ervilhas com o peixe
Cebola 25¢r desfiado e o miolo de camarao.
Azeite 3ml
Sal <0 2ar
F.T.P.33 Lombos de cavala Cavala 170gr 1° coloca-se a escorrer a cavala em conserva.
com batata e molho |Batata branca 270gr 2°Corta-se a batata em cubos e coze-se em dgua e sal.
verde Tomate 35gr 3°Pica-se a cebola e a salsa finamente e adiciona-se o azeite.
Cebola 25¢gr 4°Ao empratar coloca-se a cavala no centro do prato e a batata a volta
Azeite 3ml e rega-se com o molho verde.
Sal <0,2gr
Ervas aromdticas (Salsa) q.b.
F.T.P.34 Mil folhas de batata |Batata branca 2709gr 1° Cortar as batatas com pele as rodelas e cozer.
com creme de Filete de pescada 170gr 2° Coza os espinafres congelados, escorra e esprema bem, leve ao lume
pescada e espinafres |[Farinha para culindria sem fermento a margarina, farinha deixe cozer acrescente o leite e deixe ferver
Leite meio gordo misturando bem com as varas, junte os espinafres cozidos e triturados.
Brocolos (preparados) 3° Leve ao forno a vapor a pescada durante 10 minutos retire-o e lasque-
Espinafres (preparados) 35gr o envolva a cebola picada muito fina em azeite e deixe cozinhar até
Margarina3,5,6,7 25¢r ficar translucida, envolva a pescada.
Azeite 3ml 4° Num tabuleiro unte com azeite, uma camada de batata, uma de
Sal <0,2gr espinafres e uma de pescada, termine com uma de batata.
q.b. 5° Polvilhe com pdo ralado e um fio de azeite, leve ao forno &

temperatura de 160°c durante 15 minutos deixando corar um pouco por
cima.
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F.T.P.35 Pescada estufada Pescada 165¢gr 1°Limpar, preparar e temperar a pescada com sal.
com arroz de Tomate 35¢gr 2°Lavar, arranjar e cortar os restantes ingredientes.
cenovura Cebola 25¢gr 3°Estufar a cebola, o alho e o tomate cortado aos cubos em azeite.
Azeite 3ml 4°Acrescentar o peixe.
Sal <0,2gr 5°Temperar com sal e ervas aromaticas.
Alho q.b. 6°Deixar estufar em lume brando durante 30 minutos, rectificando o
Ervas aromaticas (Louro, Alecrim, q.b. tempero no final.
Orégaos, Salsa)
F.T.P.36 Barrinhas de Barrinhas de pescada 170gr 1°Colocar as barrinhas num tabuleiro
pescada no forno 2° levar ao forno pré-aquecido a 160°C durante 15 minutos.
F.T.P.37 Tortilha de Atum Atum em conserva 100gr 1°colocar a batata aos cubos num tabuleiro e levar ao forno.
batata pré frita aos cubos 180gr 2° retira-se a batata do forno e adiciona-se o atum e rega-se com o ovo
ovo pasteurizado 1un 3° leva-se ao forno pra cozinhar o ovo.
Azeite 3 ml
Sal q.b.
F.T.P.38 Arroz enriquecido Arroz 80gr 1°Lavar, arranjar e cortar os ingredientes.
com ovo, calamares, |calamares 150gr 2°Num recipiente colocar agua, cebola, alho picado, e azeite e deixar
cogumelos e ervilhas |Cebola 25¢r ferver. Acrescentar o arroz, os cogumelos e a ervilha temperar com sal e
cogumelos 30gr deixar cozer. Depois de cozido, reservar.
Ervilhas 30gr 3°Refogar em azeite a cebola, o alho picado, o tomate em cubos e o
Tomate 25¢gr concentrado de tomate durante 5 minutos.
Tomate concentrado 5gr 4°costar os calamares em cubinhos envolver no molho de tomate,
ovo 1Tun salpicar com salsa picada e temperar com sal.




