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Sopa de cebola caramelizada

Valor econdmico

Ingredientes Quantidade Unidade Prego unitdrio Preco total
Chuchu 0,100 kg 2,49 € 0,25 €
Cebola 0,200 kg 0,65 € 0,13 €
Alho francés 0,100 kg 1,25 € 0,13 €
Alho seco 0,010 kg 3,45 € 0,03 €
Curgetes 0,100 kg 1,75 € 0,18 €
Batata doce 0,100 kg 1,40 € 0,14 €
Azeite 0,009 kg 2,70 € 0,02 €
Cascas de cebola 0,100 kg 0,00 € 0,0 €
Aglicar mascavado 0,050 kg 1,35 € 0,07 €
Salicornia 0,010 kg 12,00 € 0,12 €
Manjericao 0,002 kg 69,50€ 0,14 €
Valor econdmico (2 doses) 1,21 €
Valor econdmico (1 dose) 0,60 €
Valor nutricional
Ingredientes HC (100g) P (100g) L(100g) Kcal/100g HC (ref.) P(ref.) L (ref.) Kcal
total
Chuchu 4,5 0,8 0,1 19 4,5 0,8 0,1 19
Cebola 3,1 0,9 0,2 17 6,2 1,8 0,4 34
Alho francés 2,9 1,8 0,1 21 2,9 1,8 0,1 21
Alho seco 11,3 3,9 0,6 67 1,13 0,39 0,06 6,7
Curgete 2,0 1,6 0,3 17 2,0 1,6 0,3 17
Batata doce 30,6 1 0 119 30,6 1 0 119
Azeite 0 0,1 99,9 900 0 0,009 0,10 81
Cascas de cebola - - - - - - - -
Aglicar mascavado 97,5 0 0 384 48,75 0 0 192
Salicdrnia 6,39 0,81 0,29 38 0,64 0,08 0,03 3,8
Manjericao 2,65 3,15 0,64 23 0,05 0,06 0,12 0,46

Valor energético (2 doses) 493,96
Valor energético (1 dose) 246,98
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Enroladinhos de carapau acompanhados de puré
de grao de bico e legumes assados

Prego total

Ingredientes

Carapau
Grao de bico
Cenoura
Cebola
Curgete
Cogumelos
Tomate
Alho

Alho francés
Orégdos
Coentros
Limao
Azeite

Sal

Pimenta branca

Valor econdmico

Quantidade = Unidade
0,400 kg
0,250 kg
0,200 kg
0,100 kg
0,100 kg
0,050 kg
0,100 kg
0,010 kg
0,100 kg
0,002 kg
0,015 kg
0,010 kg
0,010 Itr

0,09 kg
0,003 kg

Valor nutricional

Valor econémico (2 doses)
Valor econémico (1dose)

Preco unitario

2,95 €
1,38 €
0,37 €
0,80 €
1,99 €
4,57 €
1,45 €
3,45€
1,26 €
20,30 €
15,80 €
1,45 €
3,85 €
0,12 €
20,70 €

1,18 €
0,35€
0,07 €
0,08 €
0,20 €
0,23 €
0,15€
0,03 €
0,13 €
0,04 €
0,24 €
0,01 €
0,04 €
0,01 €
0,06 €
2,81€
1,40 €

Ingredientes HC (100g)

Carapau 0

Grdo de bico 51,4
Cenoura 4,4
Cebola 3,1
Curgete 2,0
Cogumelos 0,5
Tomate 3,5
Alho seco 11,3
Alho francés 2,9
Orégaos 68,9
Coentros 1,8
Limao 1,9
Azeite 0

Sal 0

Pimenta branca 38,3
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P (100g) L (100g)

19,7
19
0,6
0,9
1,6
1,8
0,8
3,9
1,8
9
2,4
0,5
0,1
0
10,7

2,9
5
0

0,2

0,3

0,5

0,3

0,6

0,1

4,3

0,6

0,3

99,9
0
2,7

Kcal/100g HC (ref.)

105
332
19

900

211

0
128,5
8,8
3,1
2,0
0,25
3,5
1,13
2,9
1,38
0,27
0,19
0
0
1,15

P(ref.)

78.8
47,5
1,2
0,9
1,6
0,9
0,8
0,39
1,8
1,8
0,36
0,05
1
0
0,32

L (ref.)

11,6
12,5
0
0,2
0,3
0,25
0,3
0,06
0,1
0,86
0,09
0,03
9.99
0
0,08

Kcal total

420
830

6,3

Valor energético (2 doses) 1474
Valor energético (1 dose) 737

Valor econémico e nutricional
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Cheesecake invertido de péssego com crumble de
nozes e aveia

Valor econdmico

Ingredientes Quantidade  Unidade Preco unitario Prego total

Creme Cheesecake

Queijo creme 0,070 kg 5,95 € 0,42 €
logurte natural 0,070 kg 1,95 € 0,14 €
Aglicar em po 0,010 kg 1,10 € 0,01 €
Folhas de gelatina 0,002 kg 71,11 € 0,14 €
Couli péssego
Péssego em calda 0,070 Lts 1,35 € 0,09 €
Crumble noz e aveia

Farelo de aveia 0,020 kg 1,49 € 0,03 €
Nozes 0,010 kg 10,48 € 0,10 €
Agucar 0,010 kg 0,85 € 0,01€
Manteiga 0,005 kg 1,20 € 0,01 €
Valor econémico (2 doses) 0,95 €

Valor econdémico (1dose) 0,48 €

Valor n
Ingredientes HC (100g) P L Kcal/100g HC P(ref.)  L(ref.) Kcal
(100g) (100g) (ref.) (ref.)
Queijo creme natural 4,1 6 34 342 1,83 2,93 32,94 239
logurte natural magro 5,2 4,6 0,2 42 3,64 3,22 0,14 29,4
Aglicar em po 99,6 0 0,1 389 9,96 0 0,01 38,9
Folhas de gelatina 0 87 0,1 349 0 1,74 0,002 7
Péssego em calda * 26 0,2 0,1 83 18,2 2,86 1,43 58,1
Farelo de aveia 11,92 3,11 1,27 246 2,38 0,62 0,34 49,2
Nozes 3,6 16,7 67,5 689 0,36 1,67 6,75 68,9
Agucar 99,3 0 0 391 9,93 0 0 39,1
Manteiga 0,7 0,1 81,8 739 0,035 0,005 4,09 37

Valor energético (2 doses) 566,6
Valor energético (1 dose)  283,3

* Devido a sazonalidade vird a ser substituido por péssego fresco.
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Sintese

Valor economico e nutricional

Custo (€) Valor energético (kcal)
prato Total Por pessoa  Total Por pessoa
Sopa de cebola caramelizada 1,21 0,60 494 247
Enroladinhos de carapau acompanhados de puré de 281 1,40 1474 737
grao de bico e legumes assados
Cheesecake invertido de pessx_ego com crumble de 0,95 0,48 566,6 2833
nozes e aveia
Tota I 4,83 2,42 2534,6 1267,3
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