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SOPA DE LENTILHAS E AGRIAD

CUSTO UNITARIO:
0,64 €

2 PORCOES

ALERGENIOS:
SEM ALERGENIOS

30 G DE LENTILHAS . ; \
VERMELHAS SECAS 80 G DEBATATA-DOCE 160 G DEABOBORA 100 G DE CEBOLA

B O
PN Py |
= IR

10 G DE ALHO 140 G DE AGRIAO CEBOLINHO QB 04GDESALIODADO  1COLHER DE SOPA
! DE AZEITE (10 G)

MODO DE PREPARACAO

I.Comece por lavar a batata-doce e todos os horticolas inteiros e por descascar sequndo as

normas de higiene e seguranca alimentar.
2.Descasque e corte em pedacos pequenos a batata-doce, a abobora, a cebola e o alho. Reserve as

cascas dos horticolas para a preparacao de um caldo aromatico.
3.Coloque as lentilhas e os horticolas, exceto o agriao, numa panela a cozer, com agua até ficarem
totalmente cobertos.
4.Adicione o sal iodado e assim que levantar fervura, deixe cozer durante 15 a 20 minutos.
5.Triture até a sopa ficar com uma consisténcia cremosa.
6.Adicione a base, o agriao e deixe levantar fervura.
7.Tempere com o azeite em cru e mexa. Sirva 200 a 250 ml de sopa para cada pessoa.

INFORMACAO NUTRICIONAL:

Composicdo nutricional por porcio
. Lipidos |Hidratos de . ; .
E;-::l&gl;a Lipidos | saturados | carbono %U';?fﬁ F'tt;]a Prcﬁma 5[;;
(9] )] 2]
203 12 16 a8 0.8 5] & (.88




SORAs PAPRAG® ALMENTAR MEDIMERRANICOE

Método culindrio sauddavel com uma componente tradicional associada. Na sopa conservam-se no
liquido todos os nutrientes.

r
o7y PRATICIDADE
@EEM@EM@@' \|i - /I Tem uma preparacao facil e

Utilizar utensilios adequados para o N baixo custo. Ingerida no
corte (facas afiadas, descascador) e D‘CAS o T —=_ inicio da refeicao, requla o
para servir as refeicoes (colheres ¢ ) apetite. Ajuda a uma
doseadoras).

/ adequada hidratacao.

HERMICOLAS
INEIROS

De forma a promover a

AL 10PARO
CEBOLINKO

mastigacao. o
Uma estratégia para

- - atingir a dose didria
- recomendada de iodo.
Privilegiou-se a
utilizacao de ervas
aromaticas em
detrimento do sal,

tanto na base da sopa

NACIONAL

De forma a adquirir
alimentos a produtores

COmo para decorar.

nacionais, podera optar-se
pela batata-doce de Aljezur.
Incentiva a pratica de uma

agricultura a menor escala, ~ \\_,\/ |

com menor impacto ambiental \ LHAS
e que respeita o equilibrio do \\ Em Alimentacao Coletiva a demolha de
ecossistema e da < leguminosas, devera ser realizada em frio positivo,
biodiversidade. por um periodo nao superior a 24 horas.

De forma a incluir lequminosas na nossa ementa e

| _A'E’E@M @E 2pa;a que sejThexequivel a Icon:?:]géo destalgopa a

¢ feira, escolheram-se as lentilhas vermelhas que

DM@A@E nao necessitam desta etapa de preparacao prévia.
J

Apenas se utiliza a quantidade de 4aqua Promove-se o aumento do consumo diario de
suficiente, de modo que os tubérculos e leguminosas e, para além disso, conferem
horticolas fiquem totalmente cobertos. cremosidade contribuindo para uma melhor

consisténcia.






MASSADA DE CAVALA COM
COENTROS

2 PORCOES

CUSTO UNITARIO:
1,04 € ()
©©

42 MINUTOS

INGREDIENTES

ALERGENIOS:

=0 & &

2006 DE CAVALA EM 160 G DE PENNE 80GDETOMATE 30 G DE PIMENTO

INTEGRAL l:l]M FIBRA DE VERMELHO
» / >
60GDE 40 G DE CEBOLA 10 G DE ALHO 100 ML G DE 90 ML DE SUMO DE COENTROS 0B COLORAU 0B
ALHO-FRANCES VINHO BRANCO LIMAO

Ajuste da receita Lax \
X

para ser apta a celiacos: W/
160 G DE PENNE ISENTA
DE GLUTEN

1COLHER DE SOPADE  1FOLHA DE LOURD 400 ML DE CALDO
AZEITE (10 G) AROMATICO DE HORTICOLAS

MODO DE PREPARACAO

I.Lave e higienize os ingredientes sequndo as normas de higiene e sequranca alimentar.
2.Descasque a cebola e o alho. Prepare o pimento removendo as sementes e caule. Reserve as partes que se
rejeitaram por inutilizdveis no momento da preparacao e junte as cascas dos horticolas reservadas durante a

preparacao da sopa.

3.Coloque-as numa panela e junte agua até cobrir. Deixe ferver cerca de 10 minutos. Coe o caldo aromatico.

4.Pique a cebola e o alho. Corte o pimento em macedoénia e o alho-francés em juliana.

5.Aqueca, em lume médio, o azeite com | colher de sopa de dgua numa panela. Adicione a cebola, o alho e o
alho-francés e salteie durante 5 minutos.

6.Junte ao refogado o pimento vermelho e o tomate pelado com a folha de louro e o colorau. Envolva a base
da massada. Adicione o vinho branco e mexa. Deixe cozinhar cerca de 5 minutos para evaporar.

7.Adicione o caldo aromatico e o sumo de limao. Deixe estufar durante 1O minutos com a tampa fechada. Deve

ir mexendo e, caso seja necessario, junte mais caldo ao estufado.

8.Retifique os temperos. Adicione a massa e deixe ferver durante 12 minutos.

9.Por fim adicione a cavala em lata, previamente escorrida de forma a retirar o excesso de gordura. Envolva,
desligue o lume e tape, deixando apurar. Adicione os coentros frescos picados.
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INFORMACAO NUTRICIONAL:

Composicio nutricional por porcio
) Lipidos |Hidratos de ’ : -
Emlj::a Lipidos | saturados | carbono ‘ﬂ"';"‘;;? s F'gla P'ﬁma 5!;;
12 (gl (2)
421 19 31 30 05 0.4 33 1.7

DICAS:

No estufado conseque-se obter um maior aproveitamento de vitaminas e minerais porque a dgua de
cozedura dos alimentos ndao é desperdicada. Impede que a cozedura atinja temperaturas elevadas
alterando a composicao das gorduras.

Uma vez que é proibida a confecao de véspera ou com antecedéncia superior a 3 horas do momento
do consumo de qualquer alimento ou refeicdao, foram planeados pratos que nao requerem
preparacao prévia, como a descongelacao lenta (72h em frio positivo, O-6°C). Optou-se por escolher
um prato de pescado com uma preparacdo culinaria mais simples e que nao exija preparacao no dia
anterior, como é o caso da cavala em lata.



De uma forma geral, foi feito um esforco para combinar varias texturas e promover um contraste de
cores e texturas no prato, recorrendo-se também a varios tipos de corte (macedoénia e juliana), de
forma a torna-lo apelativo visualmente, para além dos beneficios nutricionais inerentes. Os diferentes
tipos de corte permitem fazer educacdo alimentar. O objetivo sera despertar os alunos para as
diferentes formas que os horticolas podem ter no prato como forma de incluir mais horticolas na sua

alimentacao. k\ P - — \ D‘CAS:

N\

“J'A cavala tem uma longa tradicao na nossa alimentacao e é
abundante na nossa costa.
- _ 2y E um peixe gordo que é fonte de acidos gordos do tipo
-7 omega-3 (EPA e DHA) que contribuem para o bom
funcionamento do coracao e do cérebro, sendo importantes na

memoria e desempenho cognitivo.

,yEm termos ambientais devem ser respeitadas as dimensoes
minimas de captura e a época reprodutiva de cada uma das
espécies para se assegurar a sobrevivéncia das proximas

geracoes.
) _ -7 O Padrao Alimentar Mediterranico sugere o consumo de
-~
- # . . . . . .
- espécies de proximidade, da nossa costa, diminuindo-se os

custos associados ao seu transporte.

_y A sustentabilidade passa também pela escolha do peixe
presente no nosso prato. O importante € variar o seu
consumo, garantindo uma pressao mais equilibrada sobre
os recursos marinhos.

Manter a panela tapada, enquanto se A utilizacao de um caldo aromatico de horticolas
cozinha e desligar o fogao pouco tempo permite nao s6 o reaproveitamento das cascas e
antes do final da cozedura. talos dos horticolas provenientes da sopa como

do prato principal, diminuindo o desperdicio na
preparacao e confecao dos alimentos. Permite
também aromatizar o estufado para que nao seja
necessario adicionar tanto sal.






FRUTAS DE PRIMAVERA-
VERAO MACERADAS

CUSTO UNITARIO:
0,69 €

ALERGENIOS:

l.-

TR T
L

30 ML DE SUMO DE
LARANJA

10 G DE AMENDOA
LAMINADA

HORTELA 0B

30 ML DE SUMO DE
120 6 DE MELOA LIMAD

MODO DE PREPARACAO

I.Lave e higienize as frutas sequndo as normas de higiene e seguranca alimentar.
2.Corte as frutas aos cubos.

3.Numa taca envolva todos os ingredientes.

4.Reserve no frigorifico durante 15 a 30 minutos de forma que as frutas absorvam os sabores dos
sumos de limao e laranja.

5.Sirva com as folhas de hortela, as raspas de laranja e limao e a améndoa laminada (opcional).

INFORMACAO NUTRICIONAL:

et

Composicio nutricional por porcio
) Lipidos |Hidratos de ’ : -
Emrj]:a Lipidos | saturados | carbono A;L:;T s F'Ehg']a F"rczg_;lna ?;:
[[=]} (g} {gl
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Tal como preconizado pela Dieta Mediterranica, apresentam melhores caracteristicas nutricionais e
organoléticas (sabor, aroma, cor). Contribuem para a promocao da economia local e para a melhoria
do ambiente (utilizam menos cadeias de frio, menos conservantes). Estao, habitualmente, disponiveis a
um preco mais acessivel ao dos alimentos consumidos fora da época.

D‘CAS: - /

Por se tratar de um dia que se serve um Em vez da fruta em natureza optou-se por uma
prato de pescado, optou-se por incluir apresentacao mais sofisticada. Garante uma boa
leguminosas na sopa como estratégia para aceitabilidade por parte do publico-alvo,
enriquecer a refeicao, em vez de se optar nomeadamente um conjunto de cores,
por planear uma sobremesa lactea doce, consisténcias e formatos apelativos promovido
tendo em conta que, por norma, este tipo pelos diversos ingredientes e cortes escolhidos.

de prato de pescado € menos popular e
estas sao 2 das estratégias a implementar
nestes dias.



