FICHA TECNICA

Nome da lguaria | Sopa Sazonal
N2 de Porgoes/Doses 2 PAX Tempo: 45 min
Quantidade Unidade Descricdo Preco Unitario | Walor Total Observactes

0,040 kg couve-portuguesa 141€ 0,06 €
0,080 kg ahdébora menina 1,00€ 008 €
0,100 kg cenoura 178 € 0,18€
0,050 ke brécelo 1,88 € 0,09 €
0,100 kg cebola 375€ 038 €
0,100 kg hatata doce branca 097 € 0,10€
0,500 | agua - - £
0,008 kg sal grosso 0,19€ 0,00€
0,003 | azeite 382€ 0,01€
0,030 kg alho francés 178€ 0,05 €

SUBTOTAL I 085€

TEMPEROS (+) % 0%

CUSTO TOTAL 095 €

CUSTO PORCAO/DOSE 0,47 €

%FOOD COST 50%

PRECO DE VENDA LIQUIDA

055€

PRECO DE VENDA AO PUBLICO

1,07 €

Eco-E4olas

TURISMO DE ,{
PORTUGAL
)



L /
’ FICHA TECNICA
v Fome dalquaria | Canelones de Lequmes
I* de PargdesiDozes | 2 | Fh [ Tempo: | th30min
Guantidade unidade descrigio preco unitario | valor Total | Observagdes

0,100 kg masz=a de lazanha 281 0,28
0,040 (] Courgette 1221 0,05 |
0,060 kg bracolos 1,381 0,11
0,025 (] espinafres B3 0,15
0,030 kg cogumelos 4 E1] 0,14
0,200 kg tomate 15491 0,32
0,030 kg GENOUTa 0.E5| 0,02 |
0,030 kg alho francés 1,781 0,05 |
0,150 kg cebola 1121 0,17 |
0,004 kg alho 3,751 0,02
0,020 kg farinka TES 0,391 0,01]
0,020 kg manteiga sf=al 447 009
0,040 | Wik branco 040 0,02 |
0,300 | leite meio-gordo 040 0121
0,015 [ azeite 3,821 0,05 |
0,001 kg salsa 14,51] 0,01]
0,010 kg sal 0,19 0,00
0,001 (] pimenta preta mioida 14,40 0,011
0,001 kg tomilkhio 35,00 0,04 |
0,050 (] queijo dailha ralado B0 0,30 ]
0,001 kg noz moscada 28,601 003

SUBTOTAL = 199

TEMPERODS [+] X ik

CUSTO TOTAL & 199

CUSTO FORCAOIDOSE 1,00

*FOOD COST Al

FRECO DE ¥ENDA LIGUIDA 199

PREGD DE ¥YENDA AO PUBL 2.251
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FICHA TECNICA

Mome dalguaria |

CAcor para dias quentes de verao

M de PorgdesiDozes

z | Fa

Tempo:

2h

Huantidade [ uridade [ descrigio | prego unitario | Malor Total | Observagdes
Creme de abacazi
0,400 abacasi 124 04z InEIui O peso u:!as GasEas que
kg serao reaproveitadas na bebida
0,008 kg agiear granulado 0,56 | 0,001
0,004 kg amida de milho 3,001 0,011
0,050 kg lim&a 11 0,08 InEIui O peso u:!as GasEas que
serao reaproveitadas na bebida
0,013 kg [=1¥0s] 1411 0,03
Massa de Fartos
0021 | agua |
0,025 kg farinha TES 0,39 0,011
0,021 | leite meio-gordo 0,410 0,011
0,017 kg margarina v agqueiro 2021 0,03
0,033 kg [=1¥a] 1411 0,05
0,001 kg zal fino 0,95 | 0,00
Creme chantilly
0,002 kg aglicar em pd 226 0,00
0,020 | natas [35%] 1831 0,041
Empratamento

0,004 kg aglear em pd 226 0,011
0,01z kg framboesa 10,931 0,131
0,004 kg harteld 251] 003

SUBTOTAL £ 0,541

TEMPERODE [+] X 0%

CUSTO TOTAL £ 0,541

CUSTO PORCADIDOSE 0.27 ]

*FOOD COS5T B0

PRECO DE YENDA LIGUIDA 054

PRECD DE YENDA AD POEL 0,611

%

¥
3
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FICHA TECNICA

Nome da lguaria | Agua Sazonal
N2 de PorgBes/Doses 2 PAX | Tempo: 5 min +tempo de frio
Quantidade unidade descrigio prego unitdrio Valor Total Observagtes

0,500 | agua - € |Contabilizada na fatura da dgua da EHTP

0,100 kg cascas de abacaxi - € |Prego contabilizado na sobremesa

0,010 kg horteld 8,51€ 0,09€

0,100 kg rodelas de lim8o - € |Preco contabilizado na sobremesa
SUBTOTAL 0,09€
TEMPEROS (+) % 0%
CUSTO TOTAL £ 0,09€

CUSTO PORCAO/DOSE

%FOOD COST

PRECO DE VENDA LIQUIDA

PRECO DE VENDA AO PUBLICO

TURISMO DE
PORTUGAL
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CALCULO DO VALOR NUTRICIONAL

»  ECO-EMENTAS MEDITERRANICAS
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CALCULO DO VALOR NUTRICIONAL

) ENTRADA | SOPA SAZONAL




T O Calculo do valor energético por 100g Calculo do valor energético para a receita 2 Pax
TLELEIE Med. | idade Alergénios Walor alor . Acidos . . W alor Walor L Acidos . .
energético | ensrgética Lipidas Gordoz  |Hidratos de|  Aglcar Proteina Sal energética | energético Lipidas Gordoz  |Hidratos de|  Agdcar Proteina SaL
Saturados | carbono Saturadas | carbono

entrada kK KCAL (=] (5] ] ] (=] (=] kK KCAL 5] (=] =]} (5] =]} =]}

couve portuguesa Gr. 40 131 31 0,4 o 35 3.4 2,2 o 524 124 0,16 o 14 1,36 0,88 o

abdhora menina Gr. 30 47 11 0,2 01 17 14 0,3 o 37,6 3,8 0,16 0,08 1,36 1,12 0,24 o
cencura Gr. 100 106 25 o o 44 41 0,6 0,15 106 25 o o 44 41 0,6 0,15

brocolos Gr. 50 134 32 32 0.8 01 15 1,2 3,4 67 16 16 0.4 0,05 0,75 0,6 1,7
cebola Gr. 100 36 20 0,2 o 3.1 2,2 09 0,025 86 20 0,2 o 31 2,2 09 0,025

batata doce Gr. 100 522 123 o o 28,3 15 1 0,1 522 123 o o 28,3 15 1 01

zal Gr. 3 o o o o o o o 100 o o o o o o o 3

alho francés Gr. 30 110 26 0,3 0,1 2,8 2,2 1,8 o 33 7.8 0,09 0,03 0,87 0,66 0,54 o
azeite ml 3 3700 Q00 999 14,4 o o 01 1 111 27 2,997 0,432 o o 0,003 0,03

agua ml S00 o o o o o o o o o o o o o o o o
343 g82.2 16.52 0.48 10.31 39.53 3.22 1875

| | .I VYALOR NUTRICIONAL PARA 02 PAX
Eﬁﬂg e }iuﬁﬁﬁ%i M evio0E ) { escolado  MENU®
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YALOR NUTRICIONAL PARA 01 PAX
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Calculo do valor energético por 100g Calculo do valor energético para a receita 2 Pax
. Fimidun . Fimidun .
Ingradisntar I:_Ir:: Capit.|Alrrafaine ..::::.. r_::'sl';__ Lpidan si.';.ra:. ":_“'_‘L'_'_'_ FnSmar Fralr aa 5l "_":':I';“ ":':':I';“ Lpidan si.';.ra:. II:-J::I.I::- Anknar Fralr aa SAL
pratm principal Kl KCHL 151 151 1=l 1=l 151 151 Kl KCHL 151 151 151 151 1=l 1=l
lilra,
Gr. -:-I.i-- 129z &1 .= 1,k 54 c,k 10 o 129z &1 .= 0,k Eq c,E 10 n
marrade laranha 100 nn
curgoke Gr. 40 0 19 n,z 1,1 c 1,9 1,k 0 = T,.E 1,1z 1,04 0% 0, TE 0,64 0
Erd=olar Gr. E 1=4 2 2 n:z 0,1 1,5 1,2 =,d 20,4 19,2 19,2 0n,dq:E 0, 0E n.a 0,7 =, g
erpinafrer ar. 5 11z T 0.9 0,1 0= n,T =,k 0,d e E. TS 0,Z25 0,0z5 0.z 0175 0,E5 0,1
coqumslor ar. 0 TE 1% N5 0,1 nG 0z 1,% 0 e, 5.d 0,15 0,0z 1,15 0,09 0,5d 0
komake ar. c0n a5 3 nz: n R R 0,3 0 140 L3 0.k n T T 1.6 n
Se-nOura Gr. =0 108 5 0 0 4,4 4,1 0,k 0,15 =1,% 7.5 0 0 1,22 1,22 0,1E 0,045
alho FrancEr Gr. =0 110 13 nz: 01 =4 &,& 1,% 0 X T.E 0,04 nnz 0ET 0, EE 0,54 0
zebola ar. 1510 FE = 0.z 0 =1 c,c 0,49 n,0zs 149 30 n.z: 1] d, k5 i 1,5 n,0ETs
alho ar. Ll N0z T 0.k 0,1 11,z 1.z X 0 12,1z C B n,0zd 0,00 n,d5z2 n a5z 015z n
Farinha TES Gr. ci alilra 1460 =dd 1,1 n,z T4,z 1,5 T.F 0 cac K33 N, 1,04 14, &5 n,z 1,56 0
manksigqaremral Gr. =0 Irile =0d0 T=9 1,% qE = nT nT 1,1 1,4 B0 147, % 16, ZE 9, ZE 0,14 0,14 0,0z 0=z
vinhokbkranco ml 40 uulFilan SE cd5 0 n 0,1 0,1 0 0 ez, d ak 0 0 0,0d 0,0d n n
leite meio qordn ml =00 Irilr 14z dE 1.5 1 5 d,49 E .1 GTE 1=5& d.5 k3 15 14,7 a n=
axcike ml 15 ZTan ann 949,49 14,4 0 0 0,1 1 ELS 15 14,935 c, 1% n n n,05 0,15
ralra Gr. 1 = =0 0 0 L L =1 1,1 0z 0.z 0 0 0,00 0,00g n,nzq 0,0nnq
ral Gr. 10 0 0 0 0 0 0 0 100 0 0 0 0 0 0 0 10
pimoentapretamoida ar. 1 12T N e 1,d dd.5 0,k 10,7 .1 12,7 .08 00%= 0,01 N, dd5 0 00e 0107 0,001
tomilhko ar. 1 149 Lz 1.2 0,k T.d T.= 1,5 0 c, 19 n5r 0,01z 0,008 n,07d naTz: 0,05 n
queijodailharalado Gr. S0 Irilr 14490 =5 5, T 12,3 n,.c n,.c 1,5 e, 5 745 1749 12,55 E 9 0.1 0.1 15,75 1,25
nox mor<ada Gr. 1 20an SN ZE 12,1 .5 =d,5 R 0 0,9 5 0L L 0121 0,25 0,z45 0 a5z 0
E - ,‘:1:»?*‘ T aseolads MENU"' L[4 1148 Tz 33 2 T1 1005 I 3+ JdZ 93 14 F
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CALCULO DO VALOR NUTRICIONAL

SOBREMESA | CHOUX PARA DIAS QUENTES DE VERAO




Calculo do valor energético por 100g Cilculo do valor energético para a receita 2 Pax
Ingredientes Hire. Capit. | aleratniar | ™" Halar Lipidar Heidar | Hidratarde | pe | Proteina Sal Halar Halar Lipidar fizidor Asdzar | Proteina Sal
Med. cnerqbtizo | cnerqbtizo Gordar zarkaono cherqbtiza | encrqbtizo Gordar | Hidrakar 4e
Saturadar Setrrdes | meriore
sobremesa Ed AL (3] (3] [G]) [G]) [G]) [G]) Ed ECAL [G]) [G]) [G]) [G]) [G]) [G])
Agua m | 21 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1]
margarina Gr. 1T loite 3040 ta33 a1.a 46,3 oy 0.7 0.1 1.3 2165 | 125,653 | 13,306 | 7.8V 0,113 0,113 0017 0,323
lzite meio gorda mil 21 132 46 1.5 1 5 4.3 3 0.1 40,32 3,66 0,315 0.21 1.05 1.023 0,63 0,021
farinkha TS5 Gr. | 25 aliton 1460 Jdd 1.1 0.z 4.3 1.5 7.5 1] 365 a6 0275 [ 005 [ 18575 [ 0,375 1,95 1]
ONOE Gr. =1 avar G2 143 10.5 2.7 0 0 13 0.4 6,71 | 7993 | 5.508 1377 0 0 663 0,204
zalfino Gr. 1 0 0 Q ] 0 0 0 100 0 0 0 0 0 0 0 1
natas [35% matéria garda) mil 20 loite 1330 323 ad 13 2.1 2.1 2.2 0.1 266 64,6 6.5 3.8 04z 04z 0.44 0.0z
aplcar em pd Gr. B 1630 33T Q 0 33,3 33,3 0 0 1014 23.82 0 0 2,358 | 5,955 0 0
framboeszas Gr. 12 203 43 0.6 0 5.1 2.1 049 0 24,36 085 007wz 1 0,612 0,612 0,105 1
lim&a [sumo) mil 2 130 K 0.3 0.1 13 1.3 0.5 1] 26 062 | 0006 [ 0002 [ 0038 [ 0,038 0,01 1]
abacani[zuma) mil 25 2m 45 0.2 ] 3.5 3.5 0.5 0 20,25 12 0,05 0 2375 | 2.375 0,125 0
acticar granulado Gr. | 7.5 1630 a7 0 0 33,3 33,3 1] 1 126,75 | 23,775 1] 1] T.4d75 | 74475 1] 1
amido de milko Gr. 44 1550 364 0.2 ] 0.2 0 0.4 0.1 BE2 16076 | 0,035 0 33,688 0 0176 0,044
hortel3 [falhal r. g 212 =1 0.7 0.1 5.3 5.1 3.5 1] 8,48 204 [ 0028 | 0004 | 0212 | 0204 | 0152 1]
& SO, & :l
FE - S ){ e MENU 2501 596.2 27.05 13.31 76.49 1858 10.24 1612
N/  Ecokscons A = YALOR HUTRICIOHAL FARA 82 PAT
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CALCULO DO VALOR NUTRICIONAL
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Calculo do valor energético por 100g Calculo do valor energético para a receita 2 Pax
- Acidos Hidrato= Acidos Hidrato=
Unid.
ingredientes Capit. | Alergénics val?r. 'I.I'al::vr. Lipidos Gordos de Acicar | Proteina Sal val?r. ".I'aI::vr. Lipidas Gordos de Aclcar | Proteina Sal
Med. energético | energético energético | energético
Saturados | carbono Saturados | carbono
bebida K KCAL 1G] 1G] (G] (G (G (G K. KCAL 3] (3] (3] (] (] (G]
Agua ml | 500 0 0 0 0 0 0 0 0
Abacaxi (cascas) Gr. 100 2m 43 0z 0 35 35 05 ] 2m 43 0z i} a5 35 05 0
lim3o (rodelas) @r. 50 130 H 0z 01 14 14 05 1 ES 155 0,15 0,05 0,95 0,435 0,25 a
horteld Gar. 10 212 5 nr 01 LT 51 k- 0 21.2 5,1 0,07 0,0 0,53 051 0,38 1
266 635 035 005 10,45 10,45 0,75 0
BENERRGrTy s o S esvooe ) { _—_ MENU ¥ALOR NUTRICIONAL PARA 02 PAX
HEIE S evet '“m“ PORTUGAL Porto =—C=
— Eco-Escolas

¥ALOR NUTRICIONAL PARA 01 PAX




1 A 0D Id MENU"
’imj* .YJ PORTUGAL )l Port —=
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TOTAL DA REFEICAO




Protein
a(g)

- : . . : -ﬂ
- 175 41 8,3 0,2 5.2 48 1,6 0,9

Entrada
Glaten
.. Leite
Prato principal Sulfitos 2343 595 36,2 11,4 50,2 16,2 215 7,2
Vestigios ovo
Glaten
Leite
Sobremesa ovo 1250 298 13,5 6,7 38,3 9,3 51 0,8
Bebida - 133 32 0,2 0,0 52 52 04 0
966 58,2 18,3 98,9 35,5 28,6 8,9

TOTAL PARA 1 PAX 3901
Observagao: Grupo etario 15 a 18 anos (Referéncia 2380 Kcal diarias; almog¢o_714 kcal a 833 Kcal
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