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A L I M E N T A Ç Ã O  S A U D Á V E L  E  S U S T E N T Á V E L

Menu para 2 pessoas  



Entrada

Croquetes de feijão com 
maionese de salicornia

Ingredientes

Croquetes de feijão 
 

Maionese de salicornia 
 

Guarnição 
 



Método de confeção
Croquetes de feijão 
Triturar com a varinha mágica o feijão, a cebola picada, o sal e a pimenta até formar uma pasta e colocar a mistura no

frigorífico tapada com película durante 20 min.

Retirar o preparado do frigorífico e com as mãos faça bolinhas pequenas e colocar no abatedor as bolinhas por 5 min.

Passar os croquetes por farinha, ovo e pão ralado e levar ao forno a 180 ºC durante 15 min. 

Maionese de salicornia 
Bater com varas a gema do ovo, a mostarda e o vinagre e adicionar o óleo a fio batendo vigorosamente.

Quando adquirir a consistência pretendida tempere com sal e pimenta.

Triturar na bimby a maionese com a salicórnia e colocar num saco de pasteleiro.

Alergénios: ovos, glúten, lactose



Valor monetário e calórico

2 pessoas 



Prato 
principal

Filete de Robalo com puré de batata doce roxa
e curgete salteadaIngredientes

Filete de robalo corado 
 

Puré de batata doce roxa 
 

Curgete salteada 
 



Método de confeção

Retirar os filetes aos robalos, mantendo-lhes a pele e retirar as espinhas com uma pinça. Temperar com sal e pimenta.
Num sauté, colocar o azeite, levar ao lume a aquecer. Juntar os filetes de robalo e deixar corar, mantendo o lume na
intensidade média-alta. Quando estiverem corados, baixar o lume e juntar a manteiga.

Filete de robalo corado 

Puré de batata doce roxa e curgete salteada 
Lavar as batatas-doces roxas, assar em forno pre-aquecido a 180ºC, num tabuleiro. Deixar assar até estarem macias.
Num processador  triturar a batata-doce roxa.
Por fim, temperar com sal e pimenta adicionar manteiga e processar tudo até ficar um puré macio.
Lavar a curgete, com uma colher própria fazer bolas a partir da curgete e reservar.
Num sauté, colocar o azeite e levar ao lume, juntar alho picado e as bolas de curgete e deixe saltear. Temperar com sal e
pimenta e por fim adicione um pouco de salsa picada.

Alergénios: lactose



Valor monetário e calórico

2 pessoas 



Mousse de maçã caramelizada, 
bolo de iogurte e crumble de canela

Sobremesa

Ingredientes

Bolo de Iogurte
 

Mousse de maçã caramelizada 
 

Crumble de canela 
 



Método de confeção
Bater o açúcar com os ovos, em seguida juntar o óleo. Depois juntar o iogurte natural e envolver.

Juntar a farinha, o fermento e a pitada de sal e envolver.

Untar uma forma e verter a massa. Levar ao forno pré aquecido a 180º por 30 a 40 minutos.

Bolo de Iogurte

Mousse de maçã caramelizada 
 Num tacho colocar o açúcar até ficar em caramelo.

Descascar as maçãs e rala-las num ralador. Quando o caramelo estiver pronto juntar a maçã e mexer.

Aos pucos juntar água e deixar a maçã cozer até ponto estrada. Juntar a canela.

 Bater as natas em castelo e juntar o leite condensado.

Quando a maçã caramelizada estiver arrefecida envolver com as natas.

Crumble de canela 
Juntar os ingredientes todos e amassar bem.

Levar ao forno a 170º e ir virando de vez em quando.

Deixar no forno ate dourar por completo ovos, glúten, lactoseAlergénios: 



Valor monetário e calórico

2 pessoas 



Cálculo do valor 
energético e monetário 




