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Entrada

Vulodio de Lapas 1280 keat:

Ideal para ser partilhado com aqueles de quem mais gosta, numa mesa a explodir de convivio de boa disposigaol

Prato Principal

Albacora Picarota 02 keal

A msularidade oferece-nos o que de melhor o mar tem. A alhacora Picarota é o prato ideal para se conectar com o

frescura dos nossos mares.

Sobremesa

Ihéu Doce 1360 keal

Em todas as casas hd fruta da época, partilhada entre vizinhos. As nossas magds regadas com mel das nossas

(abelhas sto o toque final ideal para esta refefgao. 1~
Kkcal
_———_Yaorcalrico cloulado por dos\{
") Total dx emenf - .k

Eco-Gozinheiros

Duarte Lopes * Erica Socres * doana Ria Silva * dosé Vicente * Luis Azevedo * Tiago Mendes
*Turma do Programa Especifico do Regime Educarivo Especial - Formag@o pré-profissionalizante,
profissionalizante e ocupaciondl.
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Principios da dfefic medtferninica
s Convivialidade o mesa - am paté maravilhoso para ser partihadol

*s Pio de qualidade, contectonado em padaria local. A farinha de milho contere-
lhe tm sahor e textura icos!

** Gonsumo (e marisco tresco tipico do arquipélago dos Agores.

As lapas o moluscos
famosos nos Agoras!
Apanhadas da rocha
(quondo ¢ manré estd baixa,
fazem o delette de quem se
(rPIsear o experimentd-las!
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Princtpos da dietia medrtermnica

s Gonsumo de pefxe fresco capturado na costa da ilha do Pico, primando pela frugalidade na

ALBACORA PICARO

suc confegtio.
s Satlada preparada com produtos frescos, produzidos localmente.
s Utilizagto de ervas aromdticas para temperar em detrimento do sal.

s Azette como principal gordura




Princtpos da dieta medrberrimica
s+ Gonfectonado com fruta da época produzida localmente.
o Ofilizacao de frutos secos e especiarics.

s Um toque especial de mel de abelhas Picarotas.
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6 Envolvimento
da

Gomunidade

oendo o Pico uma ilha onde predomina @ atividade piscatoria e
agropecucia, todos os ingredientes toram gentilmente cedidos pelos
familicres dos alunos e por elementos da comunidade escolan

A explorato, em contexto de aula, dos 10 principios da diefa
medrerrdnica deu lugar ao €rabalho de Mvestigagto levado a caho
pelos alunos que junto dos seus ftamiliares procuraram recertas
adequacas. Dessa pesquisa resultou o ementa apresentada.

0 projeto eco-ementas mediterninicas fo7 desenvolvido no Gmbito da
disciplina Oficina de Culindric.



Eco-Ementa Mediterranica

Keceitas



Ingredientes

s 2 broas de milho pequenas
s 1kg de lapas

» 1 Ramo de salsa

» 1 cehola

s 1colher de chd de malagueta
> colheres de sopa de azerte
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CONEEGAD

Gomegar por escaldar as lapas com dgua para separar o molusco da concha. Abrir um dos
paes, recortando-he uma espécie de tampa, e retirar o miolo, reservar. Refogar @ cebola picada
com as duas colheres de azeite. Depois de bem refogada, adicionar o miolo de um dos pies e
dots ‘tercos das lapas triturados no processador de alimentos. Temperar o preparado com «
salsa picada e o malagueta. Apds cozinhar durante 10 minutos, aproximadamente, rechear 0
pao com 0 preparado. Partir em pequenas fatias o outro pao e dispor tudo sobre wm tahileiro.

Levar 0 pdo recheado e as futias ao forno até alourar. 0 seu vulodo de lapas estd pronto a ser

servidol




Ingredientes

s 3 postas de albacora
se 1 batata doce

s 3 dentes de alho \
ss 1colher de sopa de malaguetol (U
s Tcolher de sopa de azerte
s 1 colher de café de tomilho
ss 1 colher de cofé de ordgtos
ss ' [imdo branco

se Sarlado:

o Alface

s Tomate

s (ebola

ss Azettonas
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Temperar 0 pefxe com o sumo de limdo, a malagueta e o alho

laminado, detxar marinar. Gortar « hatata doce em rodelas, temperd-la
com 0 azefte e as especiarias e levar «o forno por 30 minutos. Nim

grelhador hem quente, grelhar as postas de peixe, cerca de trés minutos

de cada lado. Depois de cozinhados, empratar, acompanhando com uma

\da de alface, tomate e cebola. /
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Ingredtentes
o ) magds
+% ) colheres de chd de mel

s 1 colher de chd de agloar
(marelo

s 7 colheres de chd de ccmela
o ) paus de canela

ss 1 cdlice de vinho do Porto
s 50 g de noz
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CONEEGAD

Retirar @ partir do centro da magd, tilizando uma e, o carogo. No

mterior da magd colocar 0 vinho do Porto, 0 mel, « canela em po, as nozes

e 0 pau de canela. De sequida povilhar com agicar amarelo e levar o

34

forno por cerca de 50 minutos. Servir frio.




