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Ficha Técnican? 3 Crumble de Magd

Produtos | Quantidade [ Unid. Kcal/100 g [V. Energético| V.R.Un. | V.R.Total
magasgolden | 0,100 ke 64 64 1,70 €| 0,17 €
canela | ab. | 0,00€
sumo de limao| qb. | 0,00 €]
flocos de aveia| ke cereais 1,98 €| 0,10 €
miolodenoz | ke frutas 13,00 €| 033€
sal | ab. | 0,00€
mel | [ 7,00€| o11¢€
leodecsco | ¢ gorduras 9,98 €| 0,25 €
sorbet delimaq ¢ 2,00 €| 0,16 €

Pré-aqueca o forno a 1802 C.

Cortar a magd em cubinhos, deixando a casca e retirando os carogos, misturar com uma pitada de canela a gosto e umas gotas de
sumo de lim3o, para evitar a oxidacio da magi. Colocar num tabuleiro pequeno de ir ao forno.

Num recipiente a parte, colocar a aveia, o miolo de noz partido em pedagos grosseiors, uma pitada de sal, e uma pitada de canela
a gosto, misturar bem.

Distribuir o preparado da aveia pelo tabuleiro em cima das macds.

Levar ao forno por aproximadamente 30 a 40 minutos e servir ainda morno, com uma bola de sorbet de lim&o.
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Ficha Técnica n® Sopa de Tomate

Produtos Qtd Grupo Kcal/100g | V. Energ/2px | V.R. Un. | V.R. Total Porgdes
tomate maduro fresco| 0,50 frutas 23 115,0 249¢€ 1,25€ 2
cenouras 0,10 horticolas 23 23,0 1,00 € 0,10 €
batata doce 0,10 cereais 123 123,0 1,79€ 0,18 € Total Custo
cebola 0,05 horticolas 20 10,0 1,19€ 0,06 € 2,23€
polpa de tomate 0,05 82 41,0 2,05 € 0,10 €
agua .b. dgua 0,00 € Custo/porgio.
vinagre de sidra b. 0,0 0,00 € 1,12€
azeite gorduras 449,5 0,25 €
sal .b. 0,0
mangericio kg 0,30€ Custo/2px
2,23 €

Procedimento:

Pré aquecer o forno a 180 ©C.

Lavar os tomates frescos, cortar ao meio; descascar as cenouras e batatas doces, cortar em pedagos grandes e colocar num
tabuleiro. Temperar com sal, colocar um fio de azeite e levar ao forno até ficarem assados.

Descascar as cebolas e picar. Colocar numa panela com um pouco de azeite e refogar, logo de seguida adicionar a polpa de tomate,
o tomate, a cenoura e a batata doce assada.

Adicionar dgua até cobrir o que estd na panela. Deixar cozer, retificar temperos e triturar.

Depois de triturado, adicionar o vinagre de sidra a gosto.

Servir com mangericdo fresco picado.

Ficha Técnican? 2 Bifes de frango grelhados com alecrim e arroz de legumes
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Ficha Técnican? 2 Bifes de frango grelhados com alecrim e arroz de legumes

Produtos | Quantidade | Unid. Grupo Kcal/100g | V.Energético| V.R.Un. | V.R.Total Porgdes
bifes de frango 0,360 kg carnes 108 388,8 6,79 € 2,44 € 2
alecrim ab. | 0,00€
sal q.b. | 0,00 € Total Custo
azeite L __gorduras 449,5 0,25€ 3,51€
cebola kg horticolas I 473,82 0,06 €
alho kg horticolas 3,6 0,03 € Custo/porgdo
cenoura kg horticolas 6 0,03€ 1,75€
couve flor kg horticolas 10,2 0,07 €
ervilhas kg leguminosa 0,114 0,03 € Custo/2px
bréculos kg horticolas 1! 2,24 0,09 € 3,51€
arroz carolino kg cereais 0,6426 0,27 €
sgua q.b. 0,00 €
limdo kg fruta 0,025 0,23 €

Procedimento:

Cortar o peito de frango em bifes e temperar com um pouco de sal, limdo e alecrim.

Descascar a cenoura e cortar em cubos pequeninos, cortar os broculos e a couve flor em pedagos pequenos e lavar.

Reservar os legumes.

Descascar e picar a cebola e o alho e colocé-los num tacho com azeite e refogar.

Adicionar um pouco de dgua a ferver e colocar as ervilhas e a cenoura a cozer por aproximadamente 2 minutos.

Adicionar mais um pouco de dgua a ferver e o arroz e deixar cozer, temperar com sal. Quando o arroz estiver a meio da cozedura,
aproximadamente uns 10 minutos depois de estar a ferver, adicionar os bréculos e a couve flor. Ir mexendo de vez em quando.
0 arroz deve ficar caldoso.

Grelhar os bifes num grelhador, com um fio de azeite e durante o proceso de confe¢do dos mesmos adicionar também o alecrim
fresco, para que este liberte o seu aroma e sabor para a carne.
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Ficha Técnica n® Sopa de Tomate
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tomate maduro fresco| 0,50 frutas 23 115,0 249¢€ 1,25€ 2
cenouras 0,10 horticolas 23 23,0 1,00 € 0,10 €
batata doce 0,10 cereais 123 123,0 1,79€ 0,18 € Total Custo
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Lavar os tomates frescos, cortar ao meio; descascar as cenouras e batatas doces, cortar em pedagos grandes e colocar num
tabuleiro. Temperar com sal, colocar um fio de azeite e levar ao forno até ficarem assados.
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Ficha Técnican? 2 Bifes de frango grelhados com alecrim e arroz de legumes
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