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Principal




Couvert

Q Broa
o°

/

Ingredientes

2 kgs. de farinha de milho (amarela)
1 kg de farinha de trigo

30 grs. de fermento de padeiro

150 grs. de crescente

Agua q.b.

Sal g.b.

~

Modo de preparacao

Peneira-se a farinha de milho para um gamela e adiciona-se a farinha de
trigo e mistura-se tudo.

Aquece-se agua num pote e amassa-se a farinha, adicionando a agua
guente aos poucos.

Junta-se o crescente e o fermento de padeiro. Amassa-se tudo, de modo a
massa ficar com uma consisténcia media.

Tapa-se a gamela com um pano e deixa-se levedar. Aquece-se o forno de
lenha.

Quando o forno estiver bem quente puxam-se as brasas para a boca do
forno.

Coloca-se a broa numa folha de couve e leva-se ao forno com o auxilio de
uma pa polvilhada com farinha, a fim de cozer. Vai-se verificando se a broa
nao esta a ficar queimada.

No fim de cozida, retira-se do forno e coloca-se no mesmo alguidar que
serviu para amassar e deixa-se arrefecer.



Ficha [écnica

BROA \—

N° doses: m Ficha tecnica Familia: Couvert

Preco Preco
Quantidade Ingredlentes Unitarin Tntal

2000 | Frinhademiho | kg | 079€ 158€

1,000 Farinha de trigo 0,45 0,45
_---

0,030 Fermento padeiro kg 425€ 013 €
__---
--

Custo total 2,50€
Custo por pessoal 0,03 €




Tabela Nutricional
4

BROA e

. : ‘Peso a :

:Peso : Parte edivel iconsiderar(g i Lipidos : i 5 5
Ingredientes Unidades :Unitario (%) ) :Kecal (100g) iHC (100G :(100g) {Keal ‘HC (g) :Prt (g) :Lip(g)
Farinha de milho 2000 : A 5,3 7180: 1506,0: 166.0!
Farinha de trigo ' 43 '

10659,00:
133,24

*Informacao nutricional de acordo com as capitacoes da iguaria.



Entrada

- Creme de Cenoura
o°

\

~

Ingredientes Modo de preparacio
4 Cenouras
2 Batatas e Prepare os legumes e corte-os em pequenos pedacos
2 Cebolas para dentro de um pote de trés pernas.
® | eve 0s legumes a cozer em agua temperada com sal

2 dentes de alho
2 Colheres de sopa
de Azeite Extra

até estarem cozidos.
e Deixe cozer bem os legumes.
e Esmagar os legumes com um garfo, até ficar um

Virgem . . .

1L%Ie Astig creme. Se ficar muito espesso, junte um pouco de
5 agua quente e envolva bem.

Sal g.b.

Capuchinhas g.b.



Ficha [écnica

CREME DE CENOURA

N° de doses:

Quantidade

Ficha Técnica

Ingredientes
Cenouras
Batatas
Cebolas
Dentes de alho
Azeile

Agua

Familia:
Prego
Un. Medida [ Unitario

Custo total
Custo por pessoa

Prego
Total

0,52 €




Tabela Nutricional

CREME DE CENOURA

Lo

Cenouras
Batatas
Cebolas
Dente de alho
AzZeite

Total da sopa

Peso  iedivel Pesoa Kcal  HC Prt
Ingredientes Unidades: Unitario (%) .considerar(g) :(100g) :(100G) :(100g)

Total por pessoa

*Informacao nutricional de acordo com as capitacoes da iguaria.



Prato Principal de Carne

o Lombo com Legumes em Flor
o°

\ v

Modo de preparacao

Ingredientes
240 g de Lombo de e Pre-aqueca o forno a lenha tradicional.
POrco e Num tabuleiro, tempere a carne com o vinho branco, o azeite, o
1 Tomate alho picado, o louro e o sal.
1/2 Courgette e Deixe marinar no minimo 30 minutos.
1/2 Cenouras : . :
1 Cebolas e Cologue o lombo de porco num tabuleiro e adicione a marinada.
1/2 Beringela e Corte todos os legumes em rodelas finas e tempere-os com o sal
2 Dentes de Alho e a pimenta.
>al a.b. e Coloque o molho de tomate numa forma redonda e salpique-o
Pimenta-preta qg.b. : : :
Salsa q.b com salsa picada. Em seguida, disponha os legumes na forma,
Azeite g.b. de um modo alternado, dando-lhes a forma de uma rosa.

Vinho Verde g.b. e Leve ao forno cerca de 45 minutos.



Ficha [écnica

LOMBO COM LEGUMES EM FLOR \—

N° de doses:

Quantidade
0,240
0,050
0,080
0,040
0,030

Ficha técnica
Familia: Prato principal
Preco Preco
Un. Medida| Unitario Total
4,49 1,08
1,69 0,08
1,99
0,75
1,19
2,99
17,80
15,80

Ingredientes

Lombo de porco
Tomate
Courgettes
Cenouras
Cebolas
Beringela

0,03
0,04
0,24

o

Pimenta preta

(4 e

Azeite

= | & | & LA

(4

0,21

Custo total 1,73 €
Custo por pessoa 0,87

!




Tabela Nutricional

¢ LOMBO COM LEGUMES EM FLOR

:Peso  iedivel :Pesoa Kcal  iHC :Prt
Ingredientes Unidades:Unitario (%) .considerar(g) :(100g) :(100G) :(100g)

ombo de porco 240
Tomate
Courgettes
Cenouras

47i 314! 0. 533

1
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AFeite
Dente alho
Vinho branco

Total por pessoa

*Informacao nutricional de acordo com as capitacoes da iguaria.



Sobremesa
- e Maca Assada com Mel e Canela

~

Modo de preparacao

\

Ingredientes
2 Maca e Comece por lavar bem as macas, e retire-lhe o caroco. Coloque-
2 Paus de canela as num tabuleiro que possa ir ao forno a lenha.
Mel g.b. * Preencha a cavidade das macas com mel, adicione em cada
Agua q.b. maga um pau de canela e regue com mais com um pouco de
mel.

e |Leve ao forno a lenha. Deixe assar por mais ou menos 30
minutos ou ate a casca abrir.

e A meio da cozedura, junte um copo pequeno de agua, regue as
macas com o molho. Quando as macas estiverem
caramelizadas, retire-as do forno, deixe arrefecer e sirva frio.



Ficha [écnica

MACA ASSADA COM MEL E CANELA

Ficha técnica
N° de duses Familia: Sobremesa

Preco Preco
Quantidade Ingredlentes Un. Medida Unltﬁnn Total

. Magas | kg | 169€] 017€
m
. Me | kg | 098€ 020€
] | o00€

Custo total 0,42 €

Custo por pessoa] 0,21 €




Tabela Nutricional

MACA ASSADA COM MEL E CANELA

Peso  iedivel iPesoa Keal  HC
Ingredientes Unidades: Unitario considerar(g : : :

Fau de canela

Colher de Mel
Total da sobremesa
Total por pessoa

*Informacao nutricional de acordo com as capitacoes da iguaria.



Bebida

3 Sumo de Laranja&Hortela
o°

\

~

Ingredientes Modo de preparacao

2 Laranjas

Cubos de Gelo g.b.

2 Rodelas de Laranja
1 Folha de Hortela

e Prepare o sumo de laranja natural
e Cologue o gelo num jarro e verta o sumo de laranja
e Decore com folhas de hortela e rodela de laranja



Ficha [écnica

SUMO DE LARANJA&HORTELA

N° doses: ' acni Familia: Bebida

Quantidade Ingredientes

M Preco Precgo
' Unitario Total
 Kg | € €
| 1 1

Custo total 0,31€
Custo por pessoa| 0,16 €




oy

Tabela Nutricional

¢ SUMO DE LARANJA&HORTELA

Vg4

L u

&.a/ﬂ 7/

Laranja § 285! D0%: 2850 9.5 0.1] ; :
' § 119.70: 27.08;

Pesoa |
:Peso F‘arte edivel cﬂnslderar{g : : :Lipidos
Ingredientes Unidades Unitrio (%) ) Kcal (100g) iHC (100G) F‘rt{mﬂg]l (100q) Kcal 'HC (g) Prt (g) Lip(g)
: 49 y 5 &Y EF a0 971 9 285

Total de bebida :
; : 9.85: 13,54

Total por pessoa

*Informacao nutricional de acordo com as capitacoes da iguaria.




Calculos
Valor Energético e Monetario .

Cdlculo do valor energético e monetario
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