FICHA TECNICA

Foto Empratamento

Método de Confecdo: Assado/Cozido

Frango®
Cenoura
Brdcolos
Cebola
Alho
Sal
Pimenta
Azeite Virgem
Arroz
Agua
Tomate em cacho
Couve roxa
Alface
Vinagre
Salsa

Modo de Preparagao

100
15
10

11,25
10
0,1
g.b.

60
1000
35
15
40
g.b.
10

100
82
90
89
75
100
g.b.
100
100
100
98
80
96
g.b.
75

100
12,3

10,01
7,5
0,1
g.b.

60
1000
34,3

12
38,4
g.b.

7,5

A refeigdo contém ou pode conter as
seguintes substancias ou produtos e
seus derivados:

1- Glaten; 2- Crustaceos/Marisco; 3-
Ovos; 4-Peixe e produtos 4 base de
peixe; 5- Amendoins; 6- Soja; 7-
Leite/Lactose; 8- Frutos de Casca Rija; 9-
Aipo; 10- Mostarda; 11- Sementes de
sésamo; 12- Dioxido de Enxofre; 13-
Tremocos; 14- Moluscos

Peito de frango: Pré-aquecer o forno a 2002c. Preparar um tabuleiro de ir ao forno forrado com papel vegetal e colocar sobre ele os peitos de frango. Para uma tigela raspar o limdo, moer a pimenta, colocar o alho
picado, sal e azeite. Mexer bem e pincelar os peitos de frango com esse tempero. Colocar algumas rodelas de lim3do por cima da carne e polvilhar com salsa fresca picada. Vai ao forno a 1902c durante vinte minutos
ou até dourar. Arroz: Preparar um refogado com azeite, cebola e alho. De seguida, juntar a cenoura cortada aos pedagos pequenos, os brdocolos e a dgua. Deixar cozer lentamente. Triturar. De seguida, deixar o caldo
levantar fervura e acrescentar o arroz e o sal. Mexer, retificar tempero e cozinhar em lume brando. Salada: Depois de lavados os legumes, cortar em juliana a alface e a couve roxa. Cortar o tomate as rodelas.

Empratar e temperar com azeite, sal e vinagre a gosto.

Observacoes

Os alimentos devem ser confecionados de forma a que o centro geométrico do alimento atinja uma temperatura que seja sempre igual ou superior a 752C. Preparar e desinfetar os legumes/hortalicas e guardar
em perfeitas condigdes de acondicionamento no frigorifico.
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Zn (mg)
Fe (mg)
Mg (mg)
P (mg)
Ca (mg)
K (mg)
Na (mg)
nza (g)
Folatos (pg)
Vit.C (mg)
Vit.B 12 (pug)

Vit. B6 (mg)
Triptofano/60 (mg)
Niacina (mg)
Equivalentes de Niacina (mg)
Riboflavina (mg)
tiamina (mg)

-tocoferol (mg)
Vit. D (ug)
Caroteno (ug)
Vit. A total (ug)
Colesterol (mg)
Acido linoleico (g)
Acidos gordos trans (g)
Acidos gordos polinsaturados (g)
Acidos gordos mo
Acidos gordos saturados (g)
Fibra Alimentar (g)
Oligossacaridos (g)
Amido (g)

Alcool (g)

Acidos organicos (g)

Mono + dissacarideos (g)

Total HC expresso em monossacaridos (g)
Total HC disponiveis (g)
Gordura total (g)

Proteina (g)

Agua (g)

Energia (Kcal)

Ingredientes
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