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O que nos inspirou?

 A nossa maior inspiração foi mostrar que é possível criar e inovar, tendo sempre
em mente o respeito pela região. Participar neste concurso é também uma forma
de dar voz a um tema que nem sempre recebe a atenção que merece, mas que é

fundamental para o nosso presente e, sobretudo, para o nosso futuro, a
sustentabilidade nos dias de hoje

Mais do que competir, quisemos fazer parte de algo que promove consciência,
responsabilidade e mudança!



Ementa

Cavala marinada
em citrinos,
legumes
crocantes e ervas
frescas

Entrada

Prato Principal
Peito de frango
recheado com
espinafres e
requeijão,
cuscuz de
legumes e
molho de
iogurte

Sobremesa
Maçã em duas
texturas,
iogurte e
crocante de
aveia



Cavala marinada em
citrinos, legumes crocantes

e ervas frescas

Lombos de cavala fresca
marinados em sumo de limão e
laranja, com azeite e ervas
aromáticas, servidos frios sobre
um leito de legumes de
primavera-verão em juliana e
salada de folhas, valorizando a
frescura, a textura crocante e o
equilíbrio nutricional



Cavala marinada em
citrinos, legumes crocantes

e ervas frescas



Cavala marinada em
citrinos, legumes crocantes

e ervas frescas

Marinada: Marinar a cavala, em limão, laranja. xarope de sabugueiro, sal e
pimenta;

Cavala: Limpar a cavala por fora e tirar a impurezas de dentro, de seguida
marinamos a cavala e passado 30 mins retiramos e tiramos-lhe a pele e está
pronta a servir;

Legumes: Cortamos Pepino, Cenoura e Cebola roxa em juliana e de seguida
juntamos a um misto de alface para ser temperada;

Servir: Começamos por uma camada de misto de alfaces e dos legumes
cortados tudo temperado com um vinagrete, de seguida cortamos a cavala na
diagonal e espalhamos por cima e por fim colocamos um bocado de legumes
por cima desta;



Peito de frango recheado
com espinafres

Peito de frango magro aberto e
recheado com espinafres
salteados e requeijão, selado em
frigideira e terminado no forno,
servido fatiado sobre cuscuz de
legumes tipo tabule,
acompanhado por legumes
verdes salteados e um molho leve
de iogurte, limão e ervas frescas.



Peito de frango recheado
com espinafres



Peito de frango recheado
com espinafres

Peito de Frango: Limpar o peito de frango e abri-lo, temperar com sal e
pimenta. Rechear com requeijão e espinafres previamente bringidos, fechar o
peito com fio norte. Selar numa frigideira e finalizar no forno até estar bem
cozinhado.

Cus Cus de Legumes: Preparar o cus cus hidratando-o com caldo quente e
um fio de azeite. À parte, saltear a cenoura, courgete e pimento cortados em
cubos pequenos, mantendo-os crocantes. Dispor os legumes por cima do
cus-cus no prato.

Molho de Iogurte: Misturar iogurte natural com um fio de azeite, sumo de
limão, sal, um pouco de cebolinho picado. Mexer.

Servir: Colocar uma base de cus cus no prato, fatiar o peito de frango
recheado e dispor por cima. Finalizar com o molho de iogurte.



Sobremesa leve de maçã em duas
preparações – gomos assados
com canela e maçã crua em
pequenos cubos marinados em
limão – servida com creme de
iogurte natural e finalizada com
crocante de aveia tostada,
privilegiando o sabor natural da
fruta e um teor reduzido de
açúcar.

Maçã em duas texturas,
iogurte e crocante de aveia



Maçã em duas texturas,
iogurte e crocante de aveia



Maçã: Lavar e descaroçar a maçã. Assar no forno com água, vinho do porto,
mel e pau de canela. Quando sair do forno, separar as cascas da polpa,
esmagar a polpa e envolver com maçã crua cortada aos cubos.

Maçã em duas texturas,
iogurte e crocante de aveia

Crocante de Aveia: Misturar farinha de aveia, manteiga, água, ovos e uma
pitada de sal até formar uma massa. Estender nas formas e levar ao forno
até ficar dourada e crocante.

Creme de Iogurte: Misturar iogurte natural com mel e baunilha. À parte,
bater as natas até ficarem leves e envolver no iogurte. Finalizar com uma
pequena pitada de flor de sal.

Gel de Maçã: Cozer cascas de maçã em água com um pouco de açúcar.
Triturar e passar por uma touca. Levar novamente ao lume e adicionar agar-
agar, deixr ferver 1 minuto. Arrefecer até solidificar e depois triturar até
obter um gel liso.

Servir: Dispor a maçã no prato. Acompanhar com o creme de iogurte.
Finalizar com pedaços de crocante e o gel.



Valor Nutricional da Cavala
marinada em citrinos



VALOR NUTRICIONAL DO
PEITO DE FRANGO RECHEADO

COM ESPINAFRES



VALOR NUTRICIONAL DA MAÇÃ
EM DUAS TEXTURAS, IOGURTE E

CROCANTE DE AVEIA



Valor económico
(por pax) 

Cavala marinada em citrinos, legumes crocantes e ervas frescas- 4,74€
Peito de frango recheado com espinafres- 1,95€

Maçã em duas texturas, iogurte e crocante de aveia- 4,31€
Valor Total- 11€


