M E N U!‘%" FICHA TECNICA

Sopa fria de meldao compresunto com pesto de mangericéao,
coulis de tomate e crocante de pao azimo aromatizado com

——I"—  Nome do Prato mostarda
Familia: F. Técnica n°: :l Porgoes :l
) Unidada Preco Preco Val<'Jr_
Ingredientes de Quant. P energético
Contab. unitario custo por dose
Melao kg 0,20( €0,80 €0,16 33
Presunto kg 0,02 €69,90 €1,40 26
Mangericao molho 0,33 €299 €1,00 -
Tomate kg 0,08 €1,75 €0,14 16
Azeite | 0,01 € 6,00 €0,03 3
alho 0,00 €- -
oregaos 0,00 €- -
sal pimenta 0,00 €- -
Pao azimo 0,00 €- -
Farinha kg 0,01 €0,99 €0,01 10
Agua [ 0,00 €- 1
dleo | 0,00 €1,69 € 0,00 1
Mostarda kg 0,00 €-
Custo: €273 90
10% €0,03
Custo
Total €2,76
Mise-en-place Foto:
- Descascar e cortar em pedagos o melédo eescolher
as pevides.
- Cortar os tomates em concassé (escolhidos de peles
e grainhas)

- Picar os alhos

- Lavar o mangericéo

Confecgao

- No processador colocar o melao e triturar passar por
passador chinés e temperar de sal e pimenta.

- Asstar o presunto até estar crocante.

- Reduzir o tomate ao lume com oregéos, azeite e
alho até engrossas.

- Misturar todos os ingredientes do pao azimo e
amassa-los até que se descole do recipiente estender
com o rolo da massa e assar no forno a 180°C

- num almofarriz esmagar o mangericdo com alho,
azeite e oregaos

Empratamento

-numa taga a consomé sobre pires colocado sobre um
prato de sobremesa forrado com um guardanapo de S —
papel colocar o crocante de presunto cobrir com o
meléo e colocar ao centro uma colher de coulis de
tomate e a volta gotas do pesto de mangericao.
-Sobre o prato de sobremesa colocar as tiras de pao
azimo

OBS.:




FICHA TECNICA

MENU®

Filete de robalo com puré de batata doce, bouquet de legumes primaveris

—— J=——> Nome do Prato escalfados em cama de espinafres salteados
Familia: F. Técnica n°: :l Porgbes | 2
Unidada Preco Valor
Ingredientes de Quant. - G Preco custo -

Contab. unitario energético por dose
Robalo Kg 0,26| €5,45 €1,42 161
Limao Kg 0,08] €1,45 €0,12 7

Sal qb €- -

Pimenta gb €- -
Farinha s/ fermento t55 Kg 0,02| €0,99 €0,02 36
Azeite | 0,08] €6,00 €0,45 33
Batata doce Kg 0,18| €1,69 €0,30 77
Espinafres Kg 0,50 €1,30 €0,65 18

Alho qb €- -
Cenoura Kg 0,05 €0,63 €0,03 6
Feijao verde Kg 0,05|] €2,75 €0,14 8
Alho francés Kg 0,05| €1,20 € 0,06 15
Custo: €3,19 367

10% €0,03
Custo Tot € 3,22
Mise-en-Place Foto:

- Retirar os filetes do robalo e temperar com sal,
pimenta e sumo de limao.

- Descascar e partir aos cubos grossos a batata doce.
- Lavar e escolher os espinafres e cozer em agua
abundante temperada com sal e azeite.

- Descascar os espargos atar e cozer em agua
temperada com sal. cortar em bocados com cerca de
dois centimetros (reservar as pontas)

- Cortar a cenoura em palitos de cerca de 3 mm

- Descascar e cortar os restantes legumes em juliana
- Atar os legumes em molhinhos sortidos

Confecgao

- Cozer a batata doce passar no prodessados de
alimentos e ligar com azeite e temperar com ervas
aromaticas.

- Saltear em azeite e alho os espinafres.

. Cozer a vapor os legumes.

- Passar o peixe por farinha e fritar em azeite.
Empratamento

- colocar no centro do prato os espinafres e dispor por
cima 1 quenelle de puré de batata doce e o filete. ao
lado colocar molhinho de legumes a vapor.

- Regar com um fio de azeite.

OBS.:




Mousse de iogurte

FICHA TECNICA

MENU"

Mousse de iogurte grego com tapenade de figos sécos em telha

P Ce— Nome do Prato de améndoa e alfarroba, com coulis de lima.
Familia: F. Técnica n°: |:| Porgoes :l
. Unidada Prego Valor

Ingredientes de Quant. is Preco custo | energético
Contab. unitario por dose
Iogurte grego un 0,13 €0,29 €0,04 8
gelatina em folha kg 0,01| €87,88 €0,44 0
hortela molho 0,01 €15,80 €0,08 1
lima un 0,04] €1,99 €0,08 6
Natas | 0,05 €1,69 €0,08 49
acucar kg 0,02 €0,69 €0,01 39
Figos secos kg 0,05 €7,70 €0,39 12
Sultanas kg 0,05( €4,95 €0,25 10
nozes kg 0,01| €12,95 €0,13 30
Ameéndosa kg 0,01 €14,95 €0,15 0
Farinha de alfarroba kg 0,02 €5,16 €0,08 17
Manteiga kg 0,01 €7,52 €0,04 3
Azeite | 0,01 € 6,00 €0,03 2
176

Custo: €1,79

10% € 0,02

Custo Tot €1,81

Confecgéao

- Bater o iogurte até ficar cremoso

- bater as natas em chantlly adicionando aos poucos
o agucar.

- Envolver o iogurte cuidadosamente nas natas.

- amolecer as folhas de gelatina em agua fria,
escorrer e derreter no micro-ondas e envolver
suavemente no preparado anterior. Levar ao frio por 4
horas.

- Raspar as limas e extrair o seu sumo, levar ao lume
com uma colher de sopa de agupar até comecgara
engrossar, retira e adicionar a hortela picada

- Triturar em pasta os figos e frutos sécos com uma
colher de sopa de azeite.

- Fazer as telhas (ver proxima ficha)

Empratamento

- no centro de um prato ladeiro pequeno colocar uma
telha e por cima uma quenele de mousse de iogurte e
outra de tapenade de figos secos napar tudo com o
coulis de lima aromatizado com hortela

OBS.:




MENU® FICHA TECNICA
E Nome do Prato |Te|has de farinha de alfarroba e améndoa |

——F—  Familia: [SobremegF. Técnica n°: [ lrorgses[ 2|

Ingredientes Unidadad Quant. P':e?‘.) Prego
e Contab. unitario custo

125 g de améndoas laminadas kg 0,125 €-

ovos (claras) un 2,000 €-

acucar kg 0,080 €-

farinha de alfarroba kg 0,015 €-

manteiga derretida kg 0,025 €-

€ -

€ -

€ -

€ -

€-

€-

€-

€ -

Custo: € -
10% € -
Custo Tot € -

Confecgao Foto:

Misturar as améndoas com o agucar e a farinha.
Juntar as claras e misturar.

De seguida juntar a manteiga, misturar e pér no
frigorifico/geladeira.

Com a ajuda de uma colher colocar pedacos de massa
sobre uma placa de ir ao forno coberta de papel
vegetal / manteiga, e achatar com um garfo - Ndo
Levar ao forno por 10 minutos a 180°C.

Quando o tempo de forno terminar, retire
imediatamente e coloque sobre um rolo da massa,
para que peguem a forma arredondada. (Uma técnica

Alguns segundos de pausa e as telhas estdao prontas.

OBS.:




