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O que nos inspirou?

A nossa maior inspiracao foi mostrar que é possivel criar e inovar, tendo sempre
em mente o respeito pela regido. Participar neste concurso é também uma forma
de dar voz a um tema que nem sempre recebe a atencao que merece, mas que e
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 consciéncia,
responsabilidade e mudanca!



Entrada

Cavala marinada
em citrinos,
legumes
crocantes e ervas
frescas

Prato Principal

Peito de frango
recheado com
espinafres e
requeijao,
cuscuz de
legumes e
molho de
logurte

Sobremesa

Maca em duas
texturas,
jogurte e
crocante de
aveia

Ementa




Cavala marinada em
citrinos, legumes crocantes
e ervas frescas

Lombos de cavala fresca
marinados em sumo de limao e
laranja, com azeite e ervas

aromaticas, servidos frios sobre
um leito de legumes de
primavera-verao em juliana e
salada de folhas, valorizando a
frescura, a textura crocante e o
equilibrio nutricional




FICHA TECNICA

NOME: “tartaro/ceviche" de cavala com{Custo Total 9,49 €
Familia: Entrada M2 Porcdes/doses 2
Cadigo: Custo por porcdo
Tempo Preparacdo (min): 30 Racio Preco Wenda NET TA12 €
Data de elaboracdo: IVA 13,0% |Preco Venda c/IVA | 8,04 €
Marg.Contrib.Porg 50%
PRGDU-;EIL ':MTEHIA UNIDADE QUANTID CAPITACAD UE'IJ':;E - ';;i:f OBSERVACOES ALERGENIOS
Cavala kE 0,300 1654€] 496 ¢
Limdo kg 0,030 220€ | 007€ sumo
Laranja kE 0,080 112 € 0,09 &€ suUMo
Sal kg 0,005 D40€ | 0,00€
Pimenta em Grio kg 0,003 BE02E| 02TE
Cebolinho kg 0,010 40,24€ | 040¢€
Funcho kg 0,020 68,70€] 137€
Azeite It 0,010 439€ 0,04 €
Cebola roxa kg 0,030 235 € 0,07 €
Rabanete kg 0,030 939 &€ 0,28 €
Pepino kg 0,040 3,10€ 0,12 €
Xarope de Sabugueiro It 0,500 3,24 & 1,62 €
0 0,00 €
0 0,00 €
0 0,00 €
0 0,00 €
0 0,00 €
0 0,00 €
0 0,00 €
0 0,00 €
0 0,00 €
0 0,00 €
0 0,00 €
SUBTOTAL £ 9,30 €
TEMPEROS (+)%]| 2,00%] 0,19€
CUSTO TOTAL 2 S 49 €

Cavala marinada em
citrinos, legumes crocantes

e ervas frescas




Cavala marinada em
citrinos, legumes crocantes
e ervas frescas

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 esta
pronta a servir;

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

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

Servir: Comecamos 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 requeijao, 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, limao e ervas frescas.




FICHA TECNICA
NOME: Peito de frango recheado com espi|Custo Total 390 €
Familia: Carne N2 Porcoes/doses 2
Codigo: Custo por porcao 1,95 €
Tempo Preparacao (min): Racio Preco Venda NET 2,93 €
Data de elaboragdo: IVA 13,0% |PrecoVendac/IVA | 3,31 €
Marg.Contrib.Porg 50%
FHEI'DUITJEI,:;ATEHIA UNIDADE QUANTID CAPITACAD UE'I"TS;; a igi;? OBSERVACOES ALERGENIOS
Frango kg 0,250 301€ | 075€
Manteiga kg 0,020 518 € 0,10€ Leite (e feito com, incl. Lactosa)
Sal kg 0,005 0,40 € 0,00 €
Pimenta em Grao kg 0,002 BBE2E] 01B€
Azeite It 0,010 439€ 0,04 €
Cus-Cus I{E 0,150 345€ 052 €
Cenoura kg 0,080 0,99 € 0,08 €
Courgete kg 0,080 207€ | 017€
Pimento Vermelho kg 0,080 282¢€ 023 €
Espinafre kg 0,080 6,60 € 053 €
Requeijao I{E 0,120 7A0€ 0,89 €
Molho logurte uni 1,000 0,34 € 034 €
0 0,00 €
0 0,00 €
0 0,00 €
0 0,00 €
0 0,00 €
0 0,00 €
0 0,00 €
0 0,00 €
0 0,00 €
0 0,00 £
0 0,00 €
SUBTOTAL 2 3,82 €
TEMPEROS (+)%| 2,00%| o0.08¢
CUSTO TOTAL 3,90 €

Peito de frango recheado
com espinafres




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

Cus Cus de Legumes: Preparar o cus cus hidratando-o com caldo quente e
um fio de azeite. A 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 logurte: Misturar iogurte natural com um fio de azeite, sumo de
limao, 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.

Peito de frango recheado
com espinafres




Maca em duas texturas,
jogurte e crocante de aveia

Sobremesa leve de maca em duas
preparacdes - gomos assados
com canela e maca crua em
pequenos cubos marinados em
limao - servida com creme de
logurte natural e finalizada com
crocante de aveia tostada,
privilegiando o sabor natural da
fruta e um teor reduzido de
acucar.




FICHA TECNICA

NOME:

Maca em duas texturas

Custo Total

Familia:

M2 Porcties/doses

Codigo:

Custo por porcdo

Tempo Preparacao (min);

Preco Venda NET

Data de elaboracdo:

Preco Venda c/Iva

Marg.Contrib.Porg

50%

PRODUTO / MATERIA
PRIMA

LINIDADE

QUANTID CAPITACAD

CUSTO
UNITARIOH

CUSTO
TOTAL

OBSERVACOES ALERGENIOS

Maga

ke 1,000

1,97 €

197 €

Pau de Canela

ke 0,008

20,23 €

0,16 €

EUE

It 0,050

0,00 €

Vinho do Porto

It 0,050

528 €

0,26 €

Didxido de Sulfit e Sulfitos

Mel

kg 0,010

11,11 €

0,11 €

Crocante de aveia

1,000

0,74 €

074 €

Creme de logurte

1,000

249 €

2,49 €

Gel de Macg3

1,000

280¢€

2,80 €

0

0,00 €

0,00 €

0,00 €

0,00 €

0,00 €

0,00 €

0,00 €

0,00 €

0,00 €

0,00 €

0,00 €

0,00 €

0,00 €

0,00 €

e T e T (e O e T o o ) o e O o e W ) e e T e

0,00 €

SUBTOTAL 2

854 €

TEM

PEROS (+) %

0,09 €

CUSTO TOTAL 2

8,63 €

Maca em duas texturas,
jogurte e crocante de aveia




Maca em duas texturas,
jogurte e crocante de aveia

Macga: Lavar e descarocar a maca. Assar no forno com agua, vinho do porto,
mel e pau de canela. Quando sair do forno, separar as cascas da polpa,
esmagar a polpa e envolver com maca crua cortada aos cubos.

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

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

Gel de Maca: Cozer cascas de maca em agua com um pouco de acucar.
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 maca no prato. Acompanhar com o creme de iogurte.
Finalizar com pedacos de crocante e o gel.




Valor Nutricional da Cavala
marinada em citrinos

0,300 0.16 1,337 0,032 0,000

0.030 0.03 0,032 0,000 0,000

0,080 0,08 0,154 0,000 0,000

0.005 0.01 0,000 0,000 0,000

0,003 0.00 0,038 (0,000 0,001

0,010 ' 0,01 0,012 (0,000 0,000

0,020 0,02 0,027 0,001 0,000

0,010 ' 0,01 0,37 (0,000 0,000

Cebola roxa 0,030 0,03 0.048 0,000 0,002
Rabanete 0,030 8 0,02 0,013 (0,000 0,000
epino 0,040 ' 0,03 0,021 0,000 0,000
Xarope de Sabugueiro 0,500 0.000 0,000 0.000
0,000 (0,000 0,000

0.000 (0,000 0.000

0,000 (0,000 0,000

2,05 0,03 0,01




VALOR NUTRICIONAL DO
PEITO DE FRANGO RECHEADO
COM ESPINAFRES

Frango 0,250 ' 0,07 0,320 0,017 0,000
0,020 0,02 0,608 0,000 0,000
0,005 0,01 0,000 0,000 0,000
0,002 0,00 0,025 0,000 0,001
0,010 0.01 0,370 0,000 0,000
0,150 - 0,000 0,000 0,000
0,080 / 0,07 0,070 0,000 0,003
Courgete 0,080 0,08 0,061 0,001 0,002
Fimento Vermelho (0,080 : 0.06 0.063 0,001 0.002
0,080 ] 0.05 0.054 0,001 0.000
0,120 0.12 1,224 0,013 2 0,005

Molho logurte 1,000 1,00 0,007 0,000 0.001

0.000 0,000 0.000
0.000 0,000 0.000
0.000 0,000 0.000

2,80 0,03 0,01




VALOR NUTRICIONAL DA MACA
EM DUAS TEXTURAS, IOGURTE E
CROCANTE DE AVEIA

Capitacdo  Parte edivel Peso edivel
(g/ml) (%) (g/mi)

Hidratos

Substancias que causam alergias ou Ensrgia (kcal) Protaina (g) Lipidesig) o

intolerdncias

Gel de Maca




Valor econdomico

(por pax)
Cavala marinada em citrinos, legumes crocantes e ervas frescas- 4,74€

Peito de frango recheado com espinafres- 1,95€
Maca em duas texturas, iogurte e crocante de aveia- 4,31€
Valor Total- 11€



