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	V. Calórico

	Proteína

	Gordura
	H. Carbono


	Sopa
	Sopa de legumes e feijão
	127,55
	1,748
	3,507
	22,075

	Prato
	Empadão de arroz de atum4
	327,55
	20,233
	13,022
	18,8

	Salada
	Salada Primaveríl
	11,20 Kcal
	3,488
	3,352
	7,62

	Sobremesa
	Salada da época
	7,015 Kcal
	1,4 gr
	1,2 gr
	23,8 gr

	Pão
	Pão 45g 1
	130
	8.4
	2,2
	57,3

	Bebida
	Água aromatizada com laranja e hortelã
	
	
	
	

	
	Total*
	585,1 Kcal
	25,469
	22,081
	105,795



*Por pessoa
	
	 Custo 

	Individual
	1,69 euros

	Para quatro pessoas
	6,74 euros
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Salada Primaver

Método de Confegdo: cru

Capitagio  Parte Edivel Peso Edivel

Ingredientes

Bruta (g/ml) (%) (g/ml)
Meldo a5 53 23,85
Mags a5 80 36
Morangos a5 9% 432
Laranja 45 69 31,05 I
Modo de *para;ﬁo

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

1- Gliten; 2- Crustéceos/Marisco; 3-
Ovos; 4-Peixe e produtos § base de
peixe; 5- Amendoins; 6- Soja; 7-
Leite/Lactose; 8- Frutos de Casca Rija; 9-
Aipo; 10- Mostarda; 11- Sementes de
ido de Enxofre; 13-

Tremogos; 14- Moluscos

sésamo; 12- Di

Preparar e desinfetar as frutas. Colocar numa taca as diferentes frutas e servir.

Dhs_emamgs—l

As frutas s&o essencialmente da época e frescas e provenientes de uma agricultura sustentével.
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Foto . Arefeigéo contém ou pode conter as
Emeratamente seguintes substancias ou produtos

seus derivados:

Método de Confegéo: cru

1- Gliten; 2- Crustaceos/Marisco; 3-
Ovos; a-Peixe e produtos 4 base de
peixe; 5- Amendoins; 6- Soja; 7-

Capitagdo Parte Edivel Peso Edivel

Bruta (g/mi) (%) (g/mi)

Beterraba 2 47 1,75 Leite/Lactose; 8- Frutos de Casca Rija; S-
Tomate 35 5 29,75 Aipo; 10- Mostarda; 11- Sementes de
Cebola 2 £ 225 sésamo; 12- Dicxido de Enxofre; 13-
alface 40 47 1838 Tremogos; 14- Moluscos
sal o1 100 o1
Azeite Virgem 1 100 3
Cenoura 30 82 26
Observacdes.

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

azeite e sal.

05 legumes s8o frescos e provenientes de uma agricultura sustentavel
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‘ Empaddo de Arroz de Atum*

A refei¢do contém ou pode conter as
seguintes substancias ou produtos e
seus derivados:

Método de Confecdo: Estufado/Cozido

T = = 1- Gldten; 2- Crustdceos/Marisco; 3-
Capitagdo Parte Edivel Peso Edivel

Ingredientes

Bruta (g/ml) (%) (g/ml) Ovof; 4-Peixe e pro_dutosé b_ase de
Atum?® 75 100 75 peixe; 5- Amendoins; 6- Soja; 7-
Tomate 35 85 29,75 Leite/Lactose; 8- Frutos de Casca Rija; 9-
Cebola 25 89 22,25 Aipo; 10- Mostarda; 11- Sementes de
Alho b b, ab sésamo; 12- Didxido de Enxofre; 13-
Sal 0,1 100 0,1 Tremogos; 14- Moluscos
Azeite Virgem 3 100 3
Arroz 60 100 60
Agua 100 100 100
Modo de Preparagédo £} Ferramenta de Recorte

A captura de ecré foi copiada para a drea de

transferéncia
Preparar um refogado com cebola, azeite e 4gua. De seguida, introduzir o tomate cortado aos cubos e sem pele. Ralar o preparado. Adicionar Guardado automaticamente na pasta de capturas c

Cozer o arroz. De seguida, num tabuleiro, fazer camadas de arroz e refogado de atum alternadamente. Levar ao forno para alourar. ecra.
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Observacdes

Os legumes s&o frescos e provenientes de uma agricultura sustentével.

Os alimentos devem ser confecionados de forma a que o centro geométrico do alimento atinja uma temperatura que seja sempre igual ou superior a 752C. Preparar e
desinfetar os legumes/hortalicas e guardar em perfeitas condiges de acondicionamento no frigorifico.

O atum utilizado é de conserva proveniente das conserveiras portuguesas, em que a indUstria d& bastante importancia a vertente ecoldgica em todo o seu processo de
transformacdo e captura do atum. Na pesca regem-se pelos criteriosos e rigorosos critérios de prote¢do do ecossistema marinho que visa a redugdo do impacto humano no
equilibrio do ecossistema marinho e terrestre. <
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