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CREME DE LEGUMES E GRAO E RASPA DE OVO

Avaliacao Nutricional por pessoa

Proteinas 14 gr
Hidratos de carbon 35 gr
Lipidos 5gr
Valor energético 215 kcal

MIGAS DE BACALHAU COM LEGUMES ESTUFADOS

Avaliacao Nutricional por pessoa

Proteinas 29 gr
Hidratos de carbon 65 gr
Lipidos 7 gr
Valor energético 415 kcal

BOLO DE CENOURA E NOZES
Avaliagao Nutricional por pessoa

Proteinas 7 gr
Hidratos de carbono 53 gr
Lipidos 19 gr
Valor energético: 432 kcal

Total: 1062Kcal
Este menu foi criado pelos alunos da turma Técnico de Restauragdo e Bar. Tivemos em consideragao
principalmente, os pricipios da Dieta Mediterrdncia, que pesquisamos em
https: / /nutrimento.pt/noticias / conheca-os-10-principios-da-dieta-mediterranica-em-portugal /
Por isso, resolvemos optar por um créme constituido por legumes, frescos e grao, tipicos da nossa
horta; um prato principal de peixe, que deve ser preferido em deterimento de carnes,
principalmente vermelhas; e uma sobremesa, que realgam a importancia dos frutos secos, como
fonte de minerais e acidos gordos essenciais.
O trabalho foi realizado na cozinha pedagégica da escola com a orientacdo do professor Vitor e o
professor Nuno.
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