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Entrada

Gaspacho mediterrânico
Ingredientes:
400 gr. Tomate fresco
200 gr. Pimento verde e vermelho
100 gr. Pepino
100 gr. Cebola
30 gr. Alho
125 gr. Pão
20 gr. Azeite
20 gr. Vinagre
Água q.b.
Pimenta q.b.
Orégãos q.b.
Sal q.b.

Modo de preparação:

Picar todos os ingredientes em

camponesa. Juntar com o azeite, o

vinagre, sal, pimenta, orégãos, água

todos os ingredientes sólidos numa

panela ou jarro que facilite o trabalho.

Triturar até ficar uma mistura

homogénea. Verificar os temperos no

fim. Servir em prato fundo ou taça de

sopa com croûtons.



Gaspacho mediterrânico



Prato Principal
Hambúrguer de pescada com cascas de cenoura, batata doce 
fatiada e feijão verde e cenoura salteados

Ingredientes:
480 gr. Filetes de pescada
400 gr. Cenouras
480 gr. Feijão verde
480 gr. Batata doce
120 gr. Pão ralado
80 gr. Cebola
80 gr. Ovos
Azeite q.b.
Sal q.b.
Pimenta q.b.
Salsa q.b.

Modo de preparação
Cortar a pescada em cubos pequenos, temperar

com sal e pimenta, juntar pão ralado, ovos, salsa

picada, cebola picada e as cascas da cenoura bem

lavadas e picadas e misturar tudo. Com ajuda de

uma forma redonda fazer o formato do

hambúrguer, fazendo pressão. Num tabuleiro com

azeite levar os hambúrgueres ao forno

aproximadamente 15 minutos. Numa panela com

água quente e temperada com sal, cozer as

cenouras em meia lua e feijão verde, noutra panela

cozer a batata doce com pele e quando estiver

cozida retirar esta.



Hambúrguer de pescada com cascas de cenoura, batata doce 
fatiada e feijão verde e cenoura salteados



Sobremesa
Laranja laminada com canela

Ingredientes:

1 laranja;

Hortelã q.b.

Canela em pó q.b. 

Modo de preparação:

Descascar a laranja e cortar em

rodelas.

Polvilhar com canela em pó e uma

folha de hortelã.



Laranja laminada com canela



Água aromatizada com citrinos e gengibre

Ingredientes: 

Água;

Gelo;

Zestes de laranja qb;

Zestes de limão qb;

1 rodela de gengibre;

2 paus de canela;

Folhas de hortelã qb, 



Cálculo do Valor Energético e Monetário

Prato
Valor 

energético por 
pessoa

Valor energético 
para 4 pessoas Custo por 

pessoa
Custo para 4 

pessoas

Entrada 127, 45 kcal 509,80 kcal 0,47 € 1,87 €

Prato principal 406,50 kcal 1626 kcal 1,21 € 4,83€

Sobremesa 33,40 kcal 133,60 kcal 0,15€ 0,60€

Bebida 0 kcal 0 kcal 0,05 € 0,20 €

Total 567,35 kcal 2269,40 kcal 1,88 € 7,52 €


