FICHA TECNICA

Sopa de legumes versatil

s

Método de Confec¢ao: Cozido

Ingredientes Capitagio  Parte Edivel Peso Edivel
Bruta (g/ml) (%) (g/ml)
Batata 20 100 20
Abébora 40 65 26
Cenoura 30 82 246
Alho Francés 40 56 22.4
Nabo 20 51 10,2
Cebola 25 89 2225
curgete 20 100 20
Sal 0,1 100 0,1
Azeite Virgem 3 100 3
Agua 100 100 100

Foto Empratamento

A refeigao contém ou pode conter as
seguintes substancias ou produtos e
seus derivados:

1- Glaten; 2- Crustaceos/Marisco; 3-
Ovos; 4-Peixe e produtos 4 base de
peixe; 5- Amendoins; 6- Soja; 7-
Leite/Lactose; 8- Frutos de Casca Rija; 9-
Aipo; 10- Mostarda; 11- Sementes de
sésamo; 12- Didxido de Enxofre; 13-
Tremocgos; 14- Moluscos
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Folatos (ug)
Vit.C (mg)
Vit.B 12 (ug)
Vit. B6 (mg)
Triptofano/60 (mg)
Niacina (mg)
Equivalentes de Niacina (mg)
Riboflavina (mg)
tiamina (mg)
a-tocoferol (mg)
Vit. D (ug)

Caroteno (pg)

Vit. A total (ug)
Colestrol (mg)
Acido linoleico (g)
Acidos gordos trans (g)

Acidos gordos polinsaturados (g)

Acidos gordos monoinsaturados (g)

Acidos gordos saturados (g)
Fibra Alimentar (g)
Oligossacaridos (g)

Amido (g)

Alcool (g)

Acidos organicos (g)

Total HC expresso em monossacaridos (g)
Total HC disponiveis (g)

Gordura total (g)

Proteina (g)
Agua (g)

Energia (Kcal)

Ingredientes
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FICHA TECNICA ( LN )

Nuvens de batata e atum? Foto Empratamento
A refeicdo contém ou pode conter as

seguintes substancias ou produtos e
seus derivados:

1- Glaten; 2- Crustidceos/Marisco; 3-
Ovos; 4-Peixe e produtos 4 base de
peixe; 5- Amendoins; 6- Soja; 7-
Leite/Lactose; 8- Frutos de Casca Rija; 9-
Aipo; 10- Mostarda; 11- Sementes de
sésamo; 12- Didxido de Enxofre; 13-
Tremocgos; 14- Moluscos

Método de Confecao: cozido

Capitagao Parte Edivel Peso Edivel

Ingredientes

Bruta (g/ml) (%) (g/ml)
atum 50 100 50
Batata 100 100 100

Azeite Virgem 15 100 3

cebolinho g.b Q,b g.b
ovos 116 31 36
leite 40 100 40
Sal 0,1 100 0,1




FICHA TECNICA ( X N

Modo de Preparagao

Colocar o azeite e o atum e saltear. Cozer a batata com o leite e sal. Apds estar cozida a batata, fazer o puré e envolver com o atum. Centrar a gema no puré em forma de
nuvem e levar ao forno. No fim colocar cebolinho a gosto.

Observacoes

Os alimentos devem ser confecionados de forma a que a centro geométrico do alimento atinja uma temperatura que seja sempre superior ou igual a 759C. Preparar e
desinfetar os legumes/hortalicas e guardar em perfeitas condi¢des de acondicionamento no frigorifico.
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Cinza (g)
Folatos (ug)
Vit.C (mg)

Vit.B 12 (ug)

Vit. B6 (mg)
Triptofano/60 (mg)
Niacina (mg)
Equivalentes de Niacina (mg)
Riboflavina (mg)
tiamina (mg)
a-tocoferol (mg)
Vit. D (ug)
Caroteno (ug)

Vit. A total (ng)
Colestrol (mg)

do linoleico (g)
Acidos gordos trans (g)

Acidos gordos polinsaturados (g)

Acidos gordos monoinsaturados (g)

Acidos gordos saturados (g)
Fibra Alimentar (g)
Oligossacaridos (g)

Amido (g)
Alcool (g)
Acidos organicos (g)
Mono + dissacarideos (g)
Total HC expresso em monossaca
Total HC disponiveis (g)
Gordura total (g)
Proteina (g)
Agua (g)

Energia (Kcal)

Ingredientes
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FICHA TECNICA C LN

Salada Primaveril

Método de Confecao: cru

Capitagao Parte Edivel Peso Edivel

Ingredientes Bruta (g/ml) (%) (g/ml)
Beterraba 25 47 11,75
Tomate 35 85 29,75
Cebola 25 89 22,25
alface 40 47 18,8
Sal 0,1 100 0,1
Azeite Virgem 1 100 3

Cenoura 30 82 24,6

Modo de Preparacao

Foto Empratamento

A refeigao contém ou pode conter as
seguintes substancias ou produtos e
seus derivados:

1- Glaten; 2- Crustaceos/Marisco; 3-
Ovos; 4-Peixe e produtos 4 base de
peixe; 5- Amendoins; 6- Soja; 7-
Leite/Lactose; 8- Frutos de Casca Rija; 9-
Aipo; 10- Mostarda; 11- Sementes de
sésamo; 12- Didxido de Enxofre; 13-
Tremocgos; 14- Moluscos

Preparar e desinfetar os legumes. Colocar numa taca a Beterraba, alface, milho, cenoura ( ripada) e o tomate, partidos em pequenos pedagos previamente. E temperar com

azeite e sal.

Observacoes

Os legumes sdo frescos e provenientes de uma agricultura sustentavel
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Zn (mg)

Fe (mg)

Mg (mg)

P (mg)

Ca (mg)

K (mg)

Na (mg)

Cinza (g)

Folatos (ug)

Vit.C (mg)

Vit.B 12 (ug)

Vit. B6 (mg)

Triptofano/60 (mg)

Niacina (mg)

Equivalentes de Niacina (mg)

Riboflavina (mg)

tiamina (mg)

a-tocoferol (mg)

Vit. D (ug)

Caroteno (ug)

Vit. A total (pg)

Colestrol (mg)

Acido linoleico (g)

Acidos gordos trans (g)

Acidos gordos polinsaturados (g)

Acidos gordos m

nsaturados (g)

Acidos gordos saturados (g)

Fibra Alimentar (g)

Oligossacaridos (g)

Amido (g)

Alcool (g)

Acidos organicos (g)

Mono + dissacarideos (g)

Total HC expresso em monossacaridos (g)

Total HC disponiveis (g)

Gordura total (g)

Proteina (g)

Agua (g)

Energia (Kcal)

Ingredientes
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FICHA TECNICA ( LN )

Espuma de fruta Foto Empratamento
A refeicdo contém ou pode conter as

seguintes substancias ou produtos e
seus derivados:

1- Glaten; 2- Crustidceos/Marisco; 3-
Ovos; 4-Peixe e produtos 4 base de
peixe; 5- Amendoins; 6- Soja; 7-
Leite/Lactose; 8- Frutos de Casca Rija; 9-
Aipo; 10- Mostarda; 11- Sementes de
sésamo; 12- Didxido de Enxofre; 13-
Tremocgos; 14- Moluscos

Método de Confegdo: cru

Capitagao Parte Edivel Peso Edivel

Ingredientes

Bruta (g/ml) (%) (g/ml)
Maga 45 80 36
Clara de ovo 80 100 80

Morangos 45 96 43,2




FICHA TECNICA

Modo de Preparagao

Triture os frutos congelados e depois adicone as claras e bata.

Colocar numa taga e servir.

Observacoes

As frutas sdo essencialmente da época e frescas e provenientes de uma agricultura sustentavel.

Zn (mg)
Fe (mg)
Mg (mg)
P (mg)
Ca (mg)
K (mg)

Na (mg)
Cinza (g)
Folatos (ug)
Vit.C (mg)
Vit.B 12 (ug)
Vit. B6 (mg)
Triptofano/60 (mg)
Niacina (mg)
Equivalentes de Niacina (mg)
Riboflavina (mg)
tiamina (mg)
a-tocoferol (mg)
Vit. D (ug)
Caroteno (pug)
Vit. A total (ug)
Colestrol (mg)
Acido linoleico (g)
Acidos gordos trans (g)

Acidos gordos polinsaturados (g)

Acidos gordos mol

nsaturados (g)
Acidos gordos saturados (g)
Fibra Alimentar (g)
Oligossacaridos (g)

Amido (g)

Alcool (g)

Acidos organicos (g)

Mono + dissacarideos (g)

Total HC expresso em monossacaridos (g)
Total HC disponiveis (g)
Gordura total (g)

Proteina (g)

Agua (g)

Energia (Kcal)

Ingredientes*

0,1

01

0,20

0,8

50

10

15

6,0

26

32

50

25

30

116

138

254

6,0

0,32

0,58

0,90

47

62

47

62

0

0,040

0,050

0,09

0,10

0,20

0,70

0,10

0,60

0,70

0,20

0,80

0,030

0,060

0,09

0,020

0,030

0,05

0,27

0,20

0,47

25

26

31

0,2

0,2

04

03

0,1

01

19

19

0,20

0,20

12,7

0,77

13,47

12,7

53

18

12,8

54

18,1

12,7

53

18

0,5

04

09

0,2

0,6

0,8

83,8

90,1

1739

54

29

83

Maga

Morango

claras

Total

*por 100 gr




