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Ementas Mediterranicas- Escaldao B

Ementa: Sopa de agrido, Rancho de frango/Rancho de frango vegetariano, Salada de
alface, tomate e cenoura e Maga assada

Sopa de agrido
Ingredientes (quantidade de referéncia para 2 pessoas)

= 100g Agriao

= 100g Cebola

= 160g Cenoura

= 120g Curgete

= 100g Batata?

= (,4g Saliodado

= 2 ml de azeite virgem extra

Preparacao e confegao

Preparar o agrido e lavar.

Lavar e descascar a cebola, cenoura e batata.
Lavar a curgete.

Cortar tudo grosseiramente e juntar a cebola, cenoura, curgete e batata numa panela,
adicionar agua até cobrir os legumes, temperar com sal e deixar cozer. Em seguida triturar
tudo.

Posteriormente adicionar o agrido preparado e deixar cozinhar.

No final adicionar o azeite.

2- No caso da batata nova retira-se a capitagdo indicada 10%

Rancho de frango
Ingredientes (quantidade de referéncia para 2 pessoas)

= 320g Perna de frango

= 40g Cebola

= 4g Dente de alho

= 50g Tomate maduro

= 80g Grao-de-bico

= 180g Couve lombarda

= 160g Cenoura

= 40g Massa tipo macarronete
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14ml Azeite virgem extra
0,2g Pimentdo doce
0,2g Manjericao

0,2g Orégaos

0,2g Folha de louro

0,4g sal iodado

Preparacao e Confecao

Tirar a pele ao frango. Lavar e descascar as cebolas, alho e cenouras. Lavar o tomate e a couve
lombarda. Demolhar o grao.

Num tacho/basculante cozer o grao-de-bico em agua a ferver e sal.

Num tacho/basculante colocar o frango desfiado, a cebola descascada e a folha de louro.
Cobrir com agua e levar ao lume. Assim que ferver temperar com sal e deixar cozer 10

minutos.

Num tacho/basculante, colocar o azeite, cebola picada, alho e deixar alourar. Em seguida
juntar o tomate maduro, louro, couve lombarda em pedacos, cenoura as rodelas e deixar
refogar. Posteriormente juntar o grdao-de-bico e o frango cozidos e um pouco da agua da
cozedura e temperar com pimentao-doce, manjericdo e orégaos.

No fim juntar o macarronete e acrescentar a dgua necessdria a cozedura.

Rancho vegetariano

Ingredientes (quantidade de referéncia para 2 pessoas)

60g Soja granulada seca
40g Cebola

4g Dente de alho

50g Tomate maduro

60g Grao-de-bico

180g Couve lombarda
160g Cenoura

40g Massa tipo macarronete
14ml Azeite virgem extra
0,2g Pimentdo doce

0,2g Manjericao

0,2g Orégaos

0,2g Folha de louro

0,4g sal iodado

Preparagao e Confegao

Demolhar a soja.
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Lavar e descascar as cebolas, alho e cenouras. Lavar o tomate e a couve lombarda. Demolhar
o grao.

Num tacho/basculante cozer o grdo-de-bico em agua a ferver e sal.

Num tacho/basculante colocar a soja, a cebola descascada e a folha de louro. Cobrir com agua
e levar ao lume. Assim que ferver temperar com sal e deixar cozer.

Num tacho/basculante, colocar o azeite, cebola picada, alho e deixar alourar. Em seguida
juntar o tomate maduro, louro, couve lombarda em pedacos, cenoura as rodelas e a soja e
deixar refogar. Posteriormente juntar o grdao-de-bico e um pouco da agua da cozedura e
temperar com pimentdo-doce, manjericdo e orégaos.

No fim juntar o macarronete e acrescentar a dgua necessdria a cozedura.

Salada de alface, tomate e cenoura
Ingredientes (quantidade de referéncia para 2 pessoas)

= 200g de alface

= 120g de cenoura

= 120g de tomate

= (,4g Saliodado

=  14ml de azeite virgem extra
= 4ml Vinagre de cidra

Preparagao e confegao
Lavar a alface e o tomate. Cortar o tomate as rodelas e cortar a alface as tiras.
Lavar, descascar e ralar as cenouras.

No fim juntar tudo e temperar com azeite, sal e vinagre.

Maga assada com canela
Ingredientes (quantidade de referéncia para 2 pessoas)

= 320g de maca reineta
= 0,2g Canela em pé.

Preparacao e confegdo
Ligar o forno a 180°C.

Lavar muito bem as magas e retirar os carogos com um descarogador. Colocar num tabuleiro
de ir ao forno e polvilhar com canela.

Levar ao forno durante cerca de 25 minutos ou até as magas ficarem macias.
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Ressalva-se que esta ementa cumpre com todos os critérios previstos na
Circular n2.: 3097/DGE/2018, documento onde constam orientacbes sobre ementas e
refeitdrios escolares.

Inclui-se ainda uma ementa vegetariana, que com a entrada em vigor da Lei n.2 11/2017, de
17 de abril, passou a ser uma opc¢do obrigatdria nos refeitdrios escolares.

1-calenddrio de produgdo nacional. Brochura_sazonalidade_APN



