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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE OLIVEIRA DO BAIRRO                    Código 160568
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Curso Profissional Técnico de Cozinha e Pastelaria
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Nota: Foi utilizado o Robalo por ser da nossa costa Atlântica e em homenagem a Camões e aos produtos que chegaram a Portugal devido aos descobrimentos, foram trazidos muitos produtos, como por exemplo, a batata doce.                                          “ O céu, a terra, o vento sossegado…
As ondas, que se estendem pela areia…
Os peixes, que no mar o sono enfreia…
O noturno silêncio repousado…”
Oliveira do Bairro 10/02/2023                                                                   Chefe: Tito Ferreira e Grupo 12ºF
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Codificação

Nome

Continente

Europa

País

Portugal

Região

Aveiro

Nº Porções 2 Classe Peixe

Tempo Preparação 00:20 Tempo Confecção 00:45

N.º Produto Quantidade      Unidade 

L/Kg/Uni

Custo 

L/Kg/Uni

Custo 

Total

1 Filete de Robalo 0,360 kg 4,49 € 1,62 €

2 Margarina Vegetal 0,100 Litro 2,19 € 0,22 €

3 Folha de Louro 0,005 kg 0,84 € 0,00 €

4 Tomilho e oregãos 0,010 kg 74,50 € 0,75 €

5 Batata Doce Roxa 0,300 kg 1,49 € 0,45 €

6 Alho 0,010 kg 3,48 € 0,03 €

7 Sal 0,005 kg 0,21 € 0,00 €

8 Salada Ibéria 0,080 kg 8,60 € 0,69 €

9 Cenoura 0,030 kg 1,39 € 0,04 €

10 Tomate  0,050 kg 2,29 € 0,11 €

11 Sal 0,005 kg 0,16 € 0,00 €

12 Noz-moscada 0,005 kg 28,67 € 0,14 €

13

Vinagrete(Azeite,Mostarda, 

mel,vinagre e sal)

0,040 Litro 5,25 € 0,21 €

Custo Unitário:

Margem de Contribuição Unitária:

Food Coast:

N.º Acção Temperatura Tempo

1 Mise-en-place

2 1ª parte - Cozer

3 2ª parte - Puré

4 3ª Parte - Puré

5 Vinagrete

6 Selar

7 Empratar

2,53 €

Margem de Segurança 5%:

Fonte própia 10/02/2023

Mark Up:

Preço Venda s/ IVA:

Preço Venda c/ IVA:



Puré, Filete Robalo; salada e 

temperar com vinagrete

Num prato branco adicionar a 

quantiade certa de puré; 

colocar o filete, á volta, juntar 

a salada decorando a gosto e 

temperar com o vinagrete.

2,24 €



20,00%

0,21 €

Vinagrete(Azeite,Mostarda, 

mel,vinagre e sal)

Filete de Robalo

Ingredientes e Utensílios

Cortar a batata doce em cubos

Rectificar temperos

1,0

Custo:

4,48 €

100gr a 120gr p/pessoa



100 a 120g de Purê p/Pessoa



2,24 €

Vinagrete(Azeite,Mostarda, 

mel,vinagre e sal) juntar tudo 

e temperar a gosto.

Colocar a margarina vegetal 

numa frigideira e deixar 

derreter; adicionar os filetes 

a selar pelo lado branco do 

peixe; juntar as ervas 

áromaticas, alho com a ajuda 

de uma colher, regar por 

cima até cozinhar o filete.

Observações



50gr Salada p/pessoa



Cozer água e sal

Passar pelo passe-vite



Produto

Tudo preparado para a 

confeção

Foto com apresentação do Prato 

Camões do Mar

4,27 €

Temperar com sal fino, noz-

moscada e margarina vegetal 

a gosto



Observações

Custo Total:

Puré 
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