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LB ECO-ENENTA

Menu para 4 pessoas
PRIMAVERA-VERAO
2019-2020




SNTRADA

Ingredientes:

200 g de pdo caseiro
0,5 de azeite
1 cebola

2 tomates maduros
1 litro de agua

4 ovos

olh. de sopa de vinagre
nargarina

Modo de Preparacado:

Pelam-se os tomates e reserve;
Faz-se um refogado;

Colocam-se os tomates com o
refogado, adiciona-se a dguag,
O vinagre, um pouco de
oregdos, manfeiga, sal e
pimentq;

Deixa-se cozer e apurar o
preparado anterior.

A parte corta-se o pdo em
cubos grandes e coloca-se no
prato de sopa.

bem apurado o



ENTRADA

(N
Alimentares

Ficha Técnica

Peso/Qantidade

Un. De Medida

Prego/kg ou
Unidade

P3o Caseiro 200 g 1,50 €
Azeite 0,5 dl 5,00€
Cebolas 1 uni 1,30€
Tomates 2 uni 1,50€
Ovos 4 uni 0,69€
Vinagre 1 Colh. sopa

Coentros 1 ramo 0,50€

Orégdos

g.b.

sal

g.b.

Custo Total:

11,49€

Custo p/ pessoa

0,50€

Custo total de venda p/ pessoa:

0,50€

Valor energético:

150kcal / p pessoa




PRATO PRINCIPAL

Ingredientes:

Modo de Preparacao:

Bolinhas de Grao: Bolinhas de Grao:
X de gréao escorrido e cozido

Escorre-se o gréo;

am

Cortam-se alho e cebola para
uma tijela;

Esmagar o grdo com o garfo e
juntar o alho e cebola;

entar coentros picados;
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Legumes Salteados:

4009 de feijao verde

2 a 3 batatas doces pequenas
Azeite e Orgaos

1 dente de alho

Sementes de sésamo

odo de preparacao:

es individualmente com sal e uma pitada de



PRATO PRINCIPAL

Géneros Peso/Qantidade Un. De Medida Prego/kg ou
Alimentares Unidade

Grao cozido 540 g 0,99€
Flocos de Aveia 25 g 2,70€
Chalotas 2 Uni 1,50€
Dentes de alho 2 Uni 4,99€
coentros 1 Ramo 0,50€
cominhos g.b.

azeite 1 Colh.sopa 5,00€

Sementes de chia

g.b.

Feijao verde

Batata Doce

cogumelos

Sementes de
sésamo

Abacaxi

6,00€

Custo Total:

33,30€

Custo p/ pessoa:

5,80€

Custo Total de venda p/ pessoa:

5,80€

Valor Energético:

310 Kcl/ por pessoa




SOBRENESA

Ingredientes:
6 OVOS;
1 chdvena de acucar;
eia chdvena de agua e de dleo;
oa de 1 1imdo;

igo com fermento.



(N E
Alimentares

Ficha Técnica

Peso/Qantidade

Un. De Medida

Prego/kg ou
Unidade

Ovos 6 uni 0,69€
Farinha de Trigo 2 Chav. De cha 0,45€
Oleo % Chév. De chd 1,50€
Limao 1 Raspa e sumo 4,99€
Aclcar 1/2 Chav. De cha 0,50€
Figos 100 g 6,88

Mirtilos 50 g 5,00€

Arandos

50

g

4,99€

Canela

Horteld

Aclcar Mascavado

Custo Total:

Custo p/ pessoa:

Custo Total de venda p/ pessoa:

1€

Valor Energético:

115 Kcl/ por pessoa




sE8IDA DE ACOMPANEAMENTC

Ingredientes:

3 cenouras

Y2 de abacaxi pequeno
1 Laranja

orteld
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BESIDA DE ACOVPANAMENTO

Géneros Alimentares

Ficha Técnica

Peso/Qantidade Un. De Medida

Preco/kg ou Unidade

Laranja 4 uni 0,69€
Cenoura 3 uni 0,45€
Abacaxi 1 uni 6,00€
Horteld g.b. 0,50€
Custo Total: 7,64€
Custo p/ pessoa: 1,91€

Custo Total de venda p/ pessoa:

0,20€

Valor Energético:

20 Kcl/ por pessoa




cALeULO PO VALOR ENERGETICO E
MONETARICO

VALOR ENERGETICO  VALOR ENERGETICO CUSTO P/PAX

P/ PAX P/ 4 PAX

ENTRADA 150 kcal 600kcal 0,50€ 2€
PRATO PRINCIPAL | 310kcal 1,240kcal 5,80€ 23,20€
SOBREMESA 115kcal 460 kcal 1€ 4€
BEBIDA 20kcal 80kcal 0,20€ 0,80€
TOTAL: 595kcal 1,141,24kcal




NMIENIORIA DESCRITIVA

A presente ementa destina-se a um concurso para comida saudavel
com preocupacao na sustentabilidade do planeta. Tendo em
consideracdo a regido do pais em que estamos e destinado a todos os
pUblicos.

cuidado as caracteristicas especificas de cada Ser Humano,
ias e alergias.

er confecionada pelos alunos e
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