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CREME DE ABOBORA ASSADA
COM LEGUMES EM PRIMAVERIL







Creme de abdbora .C]SSCIdC.]
com legumes em primaveril

Capitagdo: 2 pax

Método de confecdo:

e Lavar a abdbora, a cenoura e a curgete. Cortar uma parte dos 3 legumes em brunesa pequenina,
cozer em dAgua. Reservar. Cortar o restante dos legumes grosseiramente, colocar num tabuleiro,
temperar com um fio de azeite, cominhos, tlor de anis, e erva doce. Levar ao forno a 180 graus.

e De seguida, num copo medidor: misturar a dgua, a farinha de arroz e o azeite até obter uma mistura
homogénea. Colocar no tapete e levar ao forno.

e Triturar os legumes assados, passar a chinés, retiticar temperos. Reservar em banho-maria.

* Empratamento.

e Num prato fundo, colocar um aro no centro e encher com os legumes cozidos. Adicionar o creme e

colocar por cima dos legumes o crocante. b







Acorda de Cavala e Pimento

Capitagdo: 2 pax

PAO CAVALA

e 200gr de tarinha s/gluten
e 75 grde dgua

e | cavala

Método de contfecdio:

e 2,5 gr de fermento padeiro |
e Amanhar a cavala, lavar e retirar os

e 2 grde sal | |
tiletes. Reservar as espinhas e aparas

Método de confecdo:
para o caldo.

e Misturar a dgua com a farinha |
J : e Temperar os filetes de cavala e corar

adicionar o fermento e o sal. Amassar .
em azeite.

até obter uma mistura homogénea e

reservar para levedar.




Acorda de Cavala e Pimento

Capitagdo: 2 pax
e 50 gr cebola picada

SAPRIRIE il 1 dente de alho picado

pica
e Q.b de espinhas e aparas de cavala
e 25 gr polpa de tomate
e 0.5 cl vinho branco
e Q.b coentros e salsa
e 0.5L de dgua

Método de confegdo: * Qb azeite

e Colocar um tacho ao lume, adicionar o azeite, o alho e a cebola e refogar. Juntar o vinho branco e
reduzir, adicionar a polpa de tomate e reduzir. Juntar as espinhas e aparas da cavala e reftogar.
Juntar os coentros e a salsa e a dgua. Deixar ferver lentamente. Passar a chinés e retiticar temperos.




Acorda de Cavala e Pimento

Capitagdo: 2 pax

ACORDA e 50 gr cebola picada e Azeite g.b
e 50 gr pimento vermelho e Coentros g.b
e 50 gr pimento verde e Cebolinho g.b
e ] dente de alho picado e 25 gr polpa de tomate
e Miolo de pdo amolecido em dgua quente e 2.5dl caldo de cavala

e 1 gema de ovo
Método de confecdo:

e Colocar um tacho ao lume, juntar o azeite, cebola e alho e refogar, refrescar com vinho branco e
deixar reduzir. Juntar a polpa de tomate e reduzir. Adicionar o pao amolecido e o caldo pouco a
pouco, até obter a consisténcia desejada. Juntar os coentros e o cebolinho picados e ligar com uma
gema de ovo. Retificar temperos.




CRUMBLE DE MACA




Crumble de Magd

Capitagdo: 2 pax

RECHEIO CRUMBLE

* 150 grmaga e 50 gr tarinha s/gluten
e 50 gr agucar mascavado ,

f | e 50 gr agucar
* lgrde canela e 50 gr manteiga s/sal

* 50gr lima Método de confecdo:

* 10 gr mel e Juntar todos os ingredientes até formar

* 20gr de manteiga vegetal vegan uma massa. Embrulhar em pelicula

Método de confegdo: |
aderente e reservar 30 min no

e Lavar a magd, descascar e cortar em cubos. De frigorifico

seguido, saltear a mag¢d em manteiga, agucar, mel,

canela e sumo de lima. Reservar.




PO E CASCA DE MACA




Creme de abobora assada com _
Custo Total
soymes em primaveril
T R "
—_-

TempoPreparacis | [Wace | 000% [Precovendaner | 0,00
Datsceelboragior | fva | 13,0% [PrecovenascivA | 0,00

UNIDADE |CAPITAGE :

m---m—
Cenours | k& | o0 | | | a1 e | 00000000000
Cugete | ks Jowo | | ] 1s o2 | 0000000000000
“---_

Pimenta preta

T
Azeite .
oo | |
.

SUBTOTAL X
TEMPEROS [+) 36
CUSTO TOTAL X




NOME: Acorda de cavala e pimento Custo Total 2,69
Familia: Prato Principal N2 Porgoes 2
Codigo: 1 Custo por porcao 1,35
Tempo Preparacao: Racio 0,00% |PrecoVenda NET 0,00
Data de elaboracao: VA 13,0% |PrecoVendac/IVA 0,00
Marg.Contrib. Porc 0, 00
FHDD"':EI-;;::MEHM UMIDADE | CAPITACH DEL‘A;’;D_ F'I[EI]{I;I.-!-. uﬁﬁfﬁu %ﬂ? OBSERVACOES/ ALERGENICS
FROD
Farinha sem gluten KG 0,20 5,66 1,13
Fermento de padeiro KG 0,025 13,00 0,33
Sa K 0,002 0,25 0,00
Cavala KG D, 200 3,99 0,80 Peixe
Cebola picada KG 0,050 1,69 0,03
Alho picado KG 0,010 4 94 0,05
Polpa de tomate KG 0,025 1,98 0,05
Vinho branco L 0,005 1,50 0,01 Sulfitos
Coentros KG 0,005 11,27 0,06
Salsa KG 0,01 11,27 0,06
Azeite L 0,02 g, 59 0,11
SUBTOTAL & 2,67 2 67
TEMPEROS [+ % 2,056 0,05
CUSTO TOTAL & 2,69 €
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Cbhfrolo de custos

Famie :
Tempo Preparacao:
Data de elaboracdo:

anela
Sumo lima

CUSTOTOTALZ




Custo da receita

Custo por pessoa

S0pa 1,04 € 0,52 €
Prato Principal 2,09 € 1,30 €
Sobremesa 1,67 0,83 €
Custo Total 5,40 € 2,70 €
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Fonte: http://www2.insa.pt/sites/INSA/Portugues/AreasCientificas/AlimentNutricao/AplicacoesOnline/TabelaAlimentos/Paginas/TabelaAlimentos.aspy




Walar
energético | energético
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Fonte: http://wwwZ2.insa.pt/sites/INSA/Portugues/AreasCientificas/AlimentNutricac/AplicacoesOnline/TabelaAlimentos/Paginas/TabelaAlimentos.aspx
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Acucar

Fonte: http ,l’,l"wwwl insa. pt,l"ﬂltes,r' INSMPﬂftugu EﬂfAfEﬂﬂClentlflcaszI|mentN utrlcaﬂfﬁnpllcacﬂesﬂnlmeﬂ abelaAlimentos/ F"agmas.,l"T a belamlmentﬂs aspx I
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EQUILIBRIO

V4

E esta a base de uma linha alimentar que a sustentabilidade nos quer dar.

vV v .V
vV v .V

Ponderagdo no que ser tirar da natureza e no que se quer retribuir a quem a trabalha.
O valor do alimento como um fim em si mesmo e ndo um meio para atingir lucros
incriveis. A industria alimentar que ndo pode oprimir a liberdade de nos encontrarmos
a meio caminho entre a sobrevivéncia e o prazer.

A necessidade de respeitar os animais, o seu bem-estar, a diversidade genética e de

’

sabor, as comunidades agricolas. Mais do que um conceito, a dieta mediterrdnica é

uma cultura que herddmos e que devemos levar para o futuro reservando as

mudangas necessdrias que as prioridades nutricionais, sociais e culturais nos exigirem.
Mais do que um lucro que se obtém, a alimentagdo é uma atividade que serve os

humanos e que nunca pode descurar o planeta que dd suporte a existéncia humana













