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CONSULTA PREVIA N.° 27/2024/DICP Fornecimento e distribuigdo agregado, por lotes, de refeigdes
escolares em regime de confeg¢do local e transportadas a quente

CADERNO DE ENCARGOS

Parte | - Clausulas Juridicas

Capitulo | - Disposigdes gerais

Clausula 1.2 | Objeto

1 - O presente caderno de encargos compreende as cldusulas a incluir no contrato a celebrar, na sequéncia
do procedimento pré-contratual que tem por objeto principal a confegdo e fornecimento de refeigbes
escolares — servigo a quente, no ano letivo 2024-2025, ao abrigo ao Acordo Quadro celebrado pela Central
de Compras da Comunidade Intermunicipal da Regido de Leiria (AQ 1/2022 Acordo-Quadro para
Fornecimento de Refei¢des Escolares).

2 — O contrato a celebrar prevé o fornecimento de refeigdes escolares para os estabelecimentos de ensino
mencionados no Anexo A, de acordo com as condi¢des e dados constantes na parte |l do presente caderno
de encargos e caderno de encargos do Acordo Quadro celebrado pela Central de Compras da Comunidade

Intermunicipal da Regido de Leiria.

Clausula 2.2 | Prego base

1 — O prego base, para a totalidade dos lotes que constituem o objeto do presente caderno de encargos, é
de €3.836.391,60 (trés milhGes, oitocentos e trinta e seis mil, trezentos e noventa e um euros e sessenta
céntimos), acrescido de IVA a taxa legal em vigor, distribuido da seguinte forma:

Lote 1 — Contratagéo de servigos para a confecdo e fornecimento de refei¢des escolares - servigo a quente

- Jle 1.° CEB - (confegdo em escolas do 1.° ciclo) — €1.817.935,80, acrescido do IVA a taxa legal em vigor.

Lote 2 - Contratagéo de servigos para a confecéo e fornecimento de refeicdes escolares - servigo a quente
- Jl e 1.° CEB, 2.° e 3.° ciclos e Secundario — (confe¢gdo em escolas do 2.° e 3.° ciclos e secundario)
€2.018.455,80, acrescido do IVA a taxa legal em vigor.

2 — O prego base corresponde ao valor maximo a pagar pela execugdo de todas as prestagdes que

constituem objeto do contrato, para o periodo de vigéncia correspondente ao ano letivo 2024/2025.

Clausula 3.2 | Contrato

1 - O contrato é composto pelo respetivo clausulado contratual e seus anexos.

2 - 0O contrato integra ainda os seguintes elementos:

a) Os suprimentos dos erros e omissdes do caderno de encargos, identificados pelos concorrentes, desde
que tais erros e omissdes tenham sido expressamente aceites pelo 6rgdao competente para a decisao de
contratar;

b) Os esclarecimentos e as retificagdes relativos ao caderno de encargos;

¢) O presente caderno de encargos;

d) A proposta adjudicada;
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e) Os esclarecimentos sobre a proposta adjudicada prestados pelo adjudicatario.

3 — Em caso de divergéncia entre os documentos referidos no nimero anterior, a respetiva prevaléncia é
determinada pela ordem pela qual ai sdo indicados.

4 - Em caso de divergéncia entre os documentos referidos no n.° 2 e o clausulado do contrato e seus
anexos, prevalecem os primeiros, salvo quanto aos ajustamentos propostos de acordo com o disposto no
artigo 99.° do Cédigo dos Contratos Publicos e aceites pelo adjudicatario, nos termos do disposto no artigo
101.° desse mesmo diploma legal.

5 — Além dos documentos indicados no n.° 2, o adjudicatario obriga-se também a respeitar, no que lhe seja
aplicavel, as normas europeias e portuguesas, as especificagdes e homologagdes de organismos oficiais e

fabricantes ou entidades detentoras de patentes.

Clausula 4.2 | Gestor do contrato
Em cumprimentos do disposto no artigo 290.°-A do Cédigo dos Contratos Publicos, o acompanhamento da
execucdo do contrato sera assegurado pela Dirigente responsavel da Divisdo de Programas Educativos,

enquanto Gestora do Contrato.

Clausula 5.2 | Duragdo do contrato

1 — O contrato tera uma duragao correspondente ao ano letivo 2024/2025, de acordo com o calendario
escolar fixado pelo Ministério da Educagéo, prevendo-se que inicie no dia 1 de setembro de 2024, ou no dia
seguinte a data de concesséo do visto do Tribunal de Contas, caso ocorra em data posterior, prolongando-
se até 31 de agosto de 2025, sem prejuizo das obrigagdes acessérias que devam perdurar para além da
cessagéao do contrato.

2 - Os servigos previstos para os estabelecimentos de ensino do ensino pré-escolar e 1.° ciclo do ensino
basico, constantes no Anexo A, abrangem todos os dias em que vigorara o contrato, num total estimado de
230 dias por ano letivo.

3 - Os servigos previstos para os estabelecimentos de ensino do 2.° ciclo, 3.° ciclo e secundario, constantes

no Anexo A, abrangem os dias letivos, num total estimado de 178 dias por ano letivo.

4 - O contrato podera cessar os seus efeitos na data em que for atingido o prego contratual, ainda que o

periodo contratual seja inferior ao referido no n.° 1.

5 - Sem prejuizo das normas legais imperativas, relativas ao reequilibrio financeiro, findo o prazo referido
no nuimero 1 e caso nao tenha sido atingido o prego contratual, o contrato extingue-se sem que assista ao

adjudicatario o direito a qualquer indemnizagao pelo valor das prestagdes ndo executadas.

Capitulo Il - Obrigagdes contratuais

Secgdo | | ObrigagGes do prestador de servigos
Subseccao | | Disposigoes gerais

Clausula 6.2 | Obrigagées principais do prestador de servigos
1 — Sem prejuizo das obrigagdes previstas no Acordo Quadro para Fornecimento de Refei¢gdes Escolares,

firmado com a Comunidade Intermunicipal da Regido de Leiria, em 2022, bem como de outras obrigagdes
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previstas na legislagdo aplicével, no presente caderno de encargos ou nas cldusulas contratuais, da
celebracao do contrato decorrerdo para o prestador de servigos as seguintes obrigagdes principais:

a) Obrigacdo de proceder ao servigo de refeigdes, durante o periodo da vigéncia do contrato, estipulado na
clausula 5.2, de acordo com elenco de estabelecimentos de ensino constantes do Anexo A do presente
caderno de encargos, sem qualquer encargo adicional para a entidade adjudicante, devendo as refeigdes
ser confecionadas e transportadas em boas condi¢des higio-sanitarias;

b) Obrigagdo de proceder ao servigo de refeigdes durante todos os dias Uteis abrangidos pelo periodo em
que vigorara o contrato, de acordo com informacgao a solicitar junto da entidade adjudicante ou em quem
esta delegar competéncia para o efeito;

¢) Assegurar o acompanhamento das refeicées nos estabelecimentos de ensino melhor identificados no
Anexo D e nas condig¢des indicadas no Anexo A;

d) Obrigacdo de fornecer refeiges escolares, sempre que solicitado pelo Municipio, para eventos e projetos
dinamizados pela edilidade ou em associagdo com outras entidades, nas mesmas condigdes do
procedimento;

e) Obrigagdo de efetuar os servicos objeto do presente concurso em perfeita conformidade com as
condigdes estabelecidas nos documentos contratuais, bem como no Cédigo dos Contratos Publicos, nos
regulamentos em vigor que se relacionem com os servigos a prestar e na restante legislagao aplicavel,
incluindo, no que seja aplicavel ao fornecimento, as Normas Portuguesas e Comunitarias, as especificagdes
e documentos de homologacdo de organismos oficiais e as instrugoes de fabricantes, produtores,
industriais e transportadores, ou de entidades detentoras de patentes;

f) Responsabilidade pela qualidade e condigbes higio-sanitarias do funcionamento dos refeitérios e dos
servicos a prestar, incluindo o transporte/colocagdo das refeicdes nos diferentes estabelecimentos,
correndo por sua conta a reparagdo dos danos e prejuizos, nomeadamente nos casos de intoxicagdo
alimentar;

g) Obrigacdo de facultar aos servigos oficiais competentes, para efeitos de fiscalizag&o, as respetivas
instalagdes, equipamentos e produtos, sendo responsavel por todas as infragdes verificadas em matérias
que, contratualmente, sejam da sua responsabilidade;

h) Obrigagdo de alocar os recursos humanos de acordo com a tipologia definida no Anexo A do presente
caderno de encargos, conjugado com o previsto na clausula 11.2 das clausulas técnicas do presente
caderno de encargos.

2 — Atitulo acessorio, o prestador de servigos ficard ainda obrigado, designadamente, a recorrer a todos os
meios humanos, materiais e informaticos que sejam necessarios e adequados a prestagdo de servigos,
bem como ao estabelecimento do sistema de organizagao necessario a perfeita e completa execugao das

tarefas a cargo.
Subsecgao Il | Dever de sigilo

Clausula 7.2 | Informagao e sigilo

1 — O cocontratante deve prestar ao contraente publico todas as informagdes que este lhe solicitar e que
sejam necessdrias a fiscalizacdo do modo de execugdo do contrato, devendo o contraente publico
satisfazer os pedidos de informagéo formulados pelo cocontratante e que respeitem a elementos técnicos

na sua posse cujo conhecimento se mostre necessario a execugao do contrato.
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2 - Salvo quando, por forga do contrato, caiba ao cocontratante o exercicio de poderes publicos, compete

exclusivamente ao contraente publico a satisfagdo do direito a informacao por parte de particulares sobre
o teor do contrato e quaisquer aspetos da respetiva execugao.
3 — O contraente publico e o cocontratante guardam sigilo sobre quaisquer matérias sujeitas a segredo nos

termos da lei as quais tenham acesso por forga da execugéo do contrato.

Seccéo Il | Obrigag6es do Municipio de Leiria

Clausula 8.2 | Prego contratual

1 — Pela prestagao dos servigos objeto do contrato, bem como pelo cumprimento das demais obrigagdes
constantes do presente Caderno de Encargos, o Municipio de Leiria devera pagar ao adjudicatario os
servigos efetivamente prestados, nos termos do presente caderno de encargos, de acordo com os pregos
unitarios da proposta adjudicada.

2 - 0 valor total da proposta adjudicada ndo podera ser superior ao prego maximo fixado no presente

caderno de encargos, acrescido de IVA a taxa legal em vigor, se este for legalmente devido.

3 — O prego referido no numero anterior incluird todos os custos, encargos e despesas cuja
responsabilidade ndo esteja expressamente atribuida ao contraente publico (incluindo as despesas de
alojamento, alimentacdo e deslocacdo de meios humanos, despesas de aquisigdo, transporte,
armazenamento e manutengcdo de meios materiais, bem como quaisquer encargos decorrentes da

obtencgao ou utilizagédo, no @mbito do contrato, de marcas registadas, patentes ou licengas).

Clausula 9.2 | Condigbes de pagamento

1 - As quantias devidas pelo Municipio de Leiria, nos termos das clausulas anteriores, deverdo ser pagas
apos a recegdo, pelo contraente publico, das respetivas faturas, no prazo de 30 dias, as quais s6 poderdo

ser emitidas apds o vencimento da obrigagao respetiva.

2 - As faturas deverdo ser enviadas para o Municipio de Leiria — Divisdo Financeira, com a indicagdo do

numero do pedido de fornecimento e do compromisso, da seguinte forma:

Faturas em formato | Através de correio eletrénico financeira@cm-
PDF leiria.pt

Através solugdo EDI, via plataforma SaphetyDoc
(www.saphety.com)

01.01.2024 A 31.12.2024*

Faturagédo eletronica

A PARTIR DE 01.01.2025 Faturacéio eletrénica ,(Avts\\;ve:a[s)ﬂ:t%agori?l, via plataforma SaphetyDoc

(*) A partir desta data deixam de ser aceites faturas em formato PDF.

3 - Para os efeitos do disposto no n.° 1, a obrigagdo considerar-se-a vencida com a prestagdo do servigo
efetuado, de acordo com o pedido de fornecimento.

4 — N&o poderéo ser propostos adiantamentos por conta dos servicos a prestar.

5 - Em caso de discordancia por parte do Municipio de Leiria, quanto aos valores indicados nas faturas,
deverd este comunicar ao prestador de servigos, por escrito, os respetivos fundamentos, ficando o
prestador de servigos obrigado a prestar os esclarecimentos necessarios ou a proceder a emissao de nova

fatura corrigida.
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6 — Desde que devidamente emitidas as faturas e observado o disposto no n.° 1, os pagamentos serdo

efetuados preferencialmente através de transferéncia bancdria.
Capitulo Ill - Penalidades contratuais e resolugao

Clausula 10.2 | Penalidades contratuais
1 - As penalidades a aplicar correspondem ao previsto no Caderno de Encargos do Acordo Quadro para
Fornecimento de RefeigOes Escolares, firmado com a Comunidade Intermunicipal da Regido de Leiria, em
2022.
2 — Para além das penalidades previstas no Caderno de Encargos do Acordo Quadro, e sempre que nao
sejam cumpridos os racios de pessoal previstos no n.° 3 e n.° 10 da clausula 11.2 das clausulas técnicas,
para os refeitdrios e/ou para o acompanhamento dos alunos em qualquer unidade de prestagao de servigos,
serd aplicada uma penalidade no valor de 100€ (cem euros) por cada trabalhador a tempo total ou parcial
e por cada dia de auséncia, nos seguintes termos:
Penalidade = 100€ X n.° dias X n.° trabalhadores em falta (tempo total ou parcial).
3 — Sempre que ndo seja cumprida a presenga dos materiais necessarios previstos no n.° 3 da clausula 22
das clausulas técnicas, em formato fisico e devidamente resguardado, para a realizagdo das tarefas nas
cozinhas, nomeadamente ementas escolares mensais em vigor, bem como a Circular n® 3097/DGE/2018
de 08/08/2018 (Ministério da Educagao — Diregdo-Geral da Educagao) e Fichas Técnicas, sera aplicada uma
penalidade no valor de 100€ (cem euros) por cada espago de confegdo, nos seguintes termos:
Penalidade = 100€ X n.° de unidades de cozinha em falta.
4 - Sempre que ndo sejam cumpridas as devidas comunicagdes por escrito, previstas no n.° 7 da clausula
22 das clausulas técnicas, para a necessidade de alteragdo de uma ementa escolar, ao adjudicante e aos
estabelecimentos de ensino afetados pelas alteragdes em questao, serd aplicada uma penalidade no valor
de €1,5 (um euro e cinquenta céntimos) por cada refeicdo que tenha sido alterada e valor da refeigéo
adjudicada, nos seguintes termos:
Penalidade = €1,5 X valor de cada refei¢gdo adjudicada X n.° de refei¢Ges alteradas ndo comunicadas.
5 — Sempre que ndo sejam cumpridas as devidas alteragdes previstas no n.° 8 da clausula 22 das clausulas
técnicas, para a obrigacao de reposicdo de um género alimenticio apés 30 dias da comunicagao da sua
falta, serd aplicada uma penalidade por cada refeigdo que esteja em incumprimento relativamente as
ementas rotativas, constantes nos Anexos C1, C2 e C3 e respetivo valor adjudicado, nos seguintes termos:
Penalidade = €1,5 X valor de cada refeigdo adjudicada X n.° de refeigdes com o género alimenticio em
falta.

6 - Quando as sangdes revistam natureza pecunidria, o respetivo valor acumulado ndo pode exceder 20%

do prego contratual, sem prejuizo do poder de resolugao do contrato.

7 - Nos casos em que seja atingido o limite previsto no nimero anterior e o Municipio de Leiria decida ndo
proceder a resolugdo do contrato, por dela resultar grave dano para o interesse publico, aquele limite é

elevado para 30%.

8 - Na determinagéo da gravidade do incumprimento, o Municipio de Leiria terda em conta, nomeadamente,
a duragdo da infragdo, a sua eventual reiteragdo, o grau de culpa do prestador de servigos e as

consequéncias do incumprimento.
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9 - As penas pecuniarias previstas na presente cldusula ndo obstam a que o Municipio de Leiria exija uma

indemnizacao pelo dano excedente.

Clausula 11.2 | For¢a maior

1 — A nao realizagdo pontual das prestagdes contratuais a cargo de qualquer das partes que resulte de caso
de for¢a maior ndo serad havida como incumprimento, pelo que ndo deverdo, nesses casos, ser impostas
penalidades ao prestador de servigos.

2 — Entende-se como casos de forga maior o conjunto de circunstancias que impossibilitem a realizagédo
pontual das prestagdes, alheias a vontade da parte afetada, que ela ndo pudesse conhecer ou prever a data
da celebragéo do contrato e cujos efeitos nédo lhe fosse razoavelmente exigivel contornar ou evitar.

3 - Desde que verificados os requisitos do numero anterior poderdo constituir casos de forga maior, entre
outros, os tremores de terra, inundagdes, incéndios, epidemias, pandemias, sabotagens, greves, embargos
ou bloqueios internacionais, atos de guerra ou terrorismo, motins e determinagbes governamentais ou
administrativas injuntivas.

4 - Nao constituirdo casos de forga maior:

a) as circunstancias que ndo constituam forga maior para os subcontratados do prestador de
servigos, na parte em que intervenham;

b) as determinagdes governamentais, administrativas ou judiciais de natureza sancionatéria ou de
outra forma resultantes do incumprimento, pelo prestador de servigos, de deveres ou énus que
sobre ele recaiam;

c) as manifestagdes populares devidas ao incumprimento de normas legais pelo prestador de
Servigos;

d) os incéndios ou inundagbes com origem nas instalagdes do prestador de servigos, cuja causa,
propagacao ou proporgdes se devam a culpa ou negligéncia deste ou ao incumprimento de
normas de seguranga;

e) as avarias nos sistemas informaticos ou mecénicos do prestador de servigos, ndo resultantes de
sabotagem;

f) os eventos que estejam ou devam estar cobertos por seguros.

5 — A ocorréncia de circunstancias que possam consubstanciar casos de forgca maior devera ser
imediatamente comunicada a outra parte.

6 — A ocorréncia de circunstancias que possam consubstanciar casos de forga maior, podera determinar a
prorrogagdo dos prazos de cumprimento das obrigagdes contratuais afetadas pelo periodo de tempo
comprovadamente correspondente ao impedimento resultante da forga maior (mediante recalendarizagao
acordada entre o Municipio de Leiria e prestador de servigos) ou o cancelamento da prestagéo de servigos,
decisdo que fica na disponibilidade do Municipio de Leiria, ndo podendo ser atribuidas quaisquer
responsabilidades, mormente indemnizatérias, a entidade adjudicante decorrentes da prorrogagao ou do

cancelamento da prestagdo dos servigos.

Clausula 12.2 | Resolugéo por parte do contraente publico

1 - Sem prejuizo de outros fundamentos de resolugdo do contrato previstos na lei e no contrato,

nomeadamente os constantes na clausula referente as penalidades contratuais, a entidade adjudicante
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pode resolver o contrato, a titulo sancionatério, no caso de o adjudicatério violar de forma grave ou reiterada

qualquer das obrigagdes que lhe incumbem.

2 - O direito de resolugdo referido no niumero anterior exercer-se-4 mediante declaragdo enviada ao
prestador de servicos e ndo determinara a repeticao das prestagdes ja realizadas, a menos que tal seja

determinado pelo Municipio de Leiria.

3 - Aresolugdo do contrato ndo invalida o direito a qualquer agédo que venha a ser interposta por parte do
Municipio de Leiria com vista a justa indemnizagao por perdas e danos eventualmente sofridos com

incumprimento do contrato.
Capitulo IV - Caugéo e seguros

Clausula 13.2 | Execugdo da caugao

1 — A caugdo prestada para o bom e pontual cumprimento das obrigagdes decorrentes do contrato, nos
termos do convite, podera ser executada pelo Municipio de Leiria, sem necessidade de prévia decisdo
judicial, para satisfagdo de quaisquer créditos resultantes de mora, cumprimento defeituoso ou
incumprimento definitivo, por parte do prestador de servigos, das obrigagcdes contratuais ou legais,
incluindo o pagamento de penalidades, ou para quaisquer outros efeitos especificamente previstos no
contrato ou na lei.

2 — Aresolugao do contrato pelo Municipio de Leiria ndo impedira a execugéo da caugdo, contanto que para
tal haja motivo.

3 — A execugao parcial ou total da caugéo referida nos numeros anteriores constituird o prestador de
servigos na obrigagdo de proceder a sua reposigdo pelo valor existente antes dessa mesma execugao, ho
prazo de 15 dias ap6s a notificagdo do Municipio de Leiria para esse efeito.

4 - A caugdo a que se referem os nimeros anteriores sera liberada nos termos do artigo 295.° do Cédigo

dos Contratos Publicos.

Clausula 14.2 | Seguros

1 - Serao da exclusiva responsabilidade do adjudicatario todas as obrigagdes relativas ao pessoal utilizado
na prestagdo de servigcos, assim como, o cumprimento de toda a legislagédo aplicavel, nomeadamente,
aquela relativa a celebragao de seguros de acidentes de trabalho e de multirriscos, ao cumprimento do
horario de trabalho e a contratacdo de trabalhadores imigrantes, bem como a legislagédo relativa a
celebracéo de seguros de responsabilidade civil.

2 — O Municipio de Leiria podera, sempre que entender conveniente, exigir prova documental da celebragao
dos contratos de seguro referidos no nimero anterior, devendo o prestador de servigos fornecé-la no prazo

5 dias uteis.

Capitulo V - Prote¢ao de dados pessoais

Clausula 15.2 | Protegdo de dados pessoais

1 - O cocontratante obriga-se a cumprir o disposto no Regulamento Geral de Protegao de Dados, aprovado
pelo Regulamento (UE) 2016/679 de 27 de abril de 2016, doravante designado abreviadamente por RGPD,

as respetivas normas nacionais de execucao e demais legislagdo aplicavel em matéria de protegédo de
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dados pessoais, da sua seguranga e das relagdes com o contraente publico, na qualidade de Responsével

pelo Tratamento.

2 - O cocontratante obriga-se ainda a tratar os dados pessoais a que tenha acesso por forga e no ambito do
contrato, de acordo com as finalidades, os meios, as medidas técnicas e organizativas e de seguranga, bem
como as demais obrigac¢des previamente definidas pelo contraente publico constantes do presente caderno

de encargos, ndo podendo em caso algum utilizar os dados para fins préprios.

3 - Garantir que sd@o adotadas e executadas as medidas técnicas e organizativas adequadas, por forma a
que o tratamento de dados pessoais satisfagca os requisitos do RGPD e demais legislagdo nacional

aplicavel, e assegure a defesa dos direitos dos titulares dos dados.

4 - O cocontratante obriga-se a tomar em conta a natureza do tratamento, e na medida do possivel, prestar
assisténcia ao contraente publico através de medidas técnicas e organizativas adequadas, para permitir
que esta cumpra a sua obrigagao de dar resposta aos pedidos dos titulares dos dados tendo em vista o

exercicio dos seus direitos previstos no capitulo Il do RGPD.

5 - Prestar assisténcia ao contraente publico caso seja necessario disponibilizar aos titulares dos dados
pessoais informagdo sobre os seus dados pessoais, prestando toda a colaboragdo de que o contraente

publico carecga para esclarecer qualquer questéo relacionada com a protecdo de dados pessoais.

6 - Colaborar com a entidade no sentido da adogao de medidas de resposta ao incidente, na investigagédo

do mesmo e na elaboragéo das notificagdes que se mostrem necessarias nos termos da lei.

7 - Efetuar um registo de todas as atividades de tratamento de dados pessoais, efetuados no ambito do

contrato, que contenha:

i. Uma descricdo geral das medidas técnicas e organizativas adequadas para garantir a
seguranga dos dados pessoais objeto de tratamento, designadamente a capacidade para
assegurar a confidencialidade, integridade e resiliéncia permanentes dos sistemas e dos

servigos de tratamento;

ii. A capacidade de assegurar a disponibilidade e acesso aos dados pessoais de forma rapida, em

caso de incidente;

iii. O processo de auditoria as medidas técnicas e organizativas para garantir a seguranga dos

sistemas e dos servigos de tratamento;

iv. O nome e contacto do Encarregado de Protegdo de Dados, quando for obrigatéria a sua

designagao nos termos do artigo 35.° do RGPD.

8 - Nao partilhar os dados pessoais com terceiros, exceto no caso de autorizagdo expressa da entidade

adjudicante, ou decorrente de obrigagao legal.
9 - Manter sigilo referente aos dados pessoais a que tenha acesso no ambito do contrato.

10 - Garantir que pessoas autorizadas a tratar os dados pessoais se comprometem, de forma expressa e

por escrito, a respeitar a confidencialidade e adotar as medidas de seguranga correspondentes.

11 - Caso o adjudicatario seja autorizado pela entidade adjudicante a subcontratar outras entidades para a
prestacao de servigos objeto do contrato a celebrar, o mesmo serd o unico responsavel pela escolha das
empresas subcontratadas, bem como por toda a atuagdo destas, devendo a obrigagdo de cumprimento da
presente clausula constar do contrato a celebrar entre o Adjudicatario e a entidade subcontratada.
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12 - Caso haja cessao do contrato ou termine a vigéncia do mesmo, o contratante e subcontratantes, caso

existam, comprometem-se a eliminar todos os dados pessoais a que teve acesso e remeter ao Municipio

de Leiria declaragdo onde conste o dia e hora em que essa agdo ocorreu.

13 - Cada uma das partes obriga-se a notificar a respetiva contraparte de forma imediata, e em qualquer
circunstancia antes do prazo de 72 horas, por escrito e preferencialmente através de correio eletrénico, das

violagOes de seguranga ocorridas no ambito do contrato.

14 - Para o efeito do disposto no numero anterior deve anexar-se toda a informagdo relevante,
designadamente a descri¢do da natureza da violagdo de seguranga, bem como a descrigdo das possiveis
consequéncias da mesma e ainda das medidas adotadas ou propostas para por término a violagdo de
seguranga ou mitigar possiveis efeitos negativos. Caso ndo seja possivel enviar a informagéo

simultaneamente, a mesma sera expedida gradualmente.
Capitulo VI - Resolugdo de litigios

Clausula 16.2 | Foro competente
Para resolucédo de todos os litigios decorrentes do contrato fica estipulada a competéncia do Tribunal

Administrativo e Fiscal de Leiria, com expressa renuncia a qualquer outro.
Capitulo VII - Disposiges finais

Clausula 17.2 | Subcontratagdo e cessdo da posi¢do contratual

1 - E admitida a cessdo da posicdo contratual pelo cocontratante, nos termos e com os limites previstos

nos artigos 316.° e seguintes do CCP.

2 - A subcontratagéo pelo prestador de servigos e a cessdo da posigdo contratual por qualquer das partes

dependera da autorizagao da outra, nos termos do Cddigo dos Contratos Publicos.

3 - Sem prejuizo do estabelecido no numero anterior, o adjudicatario esta obrigado a assegurar o
cumprimento dos requisitos constantes dos n.°s 3 e 6 do artigo 318.° do CCP, mediante a apresentagédo de
uma proposta fundamentada e instruida com todos os documentos comprovativos da verificagdo dos

requisitos que seriam exigiveis para a autoriza¢do da subcontratagé@o no proprio contrato.
4 - A subcontratacdo esta vedada nas seguintes situagdes:

a) Quando a escolha do cocontratante tenha sido determinada por ajuste direto, nos casos em que sé possa

ser convidada uma entidade;
b) As entidades abrangidas pelas causas de impedimento previstas no artigo 55.,

¢) Quando existam fortes indicios de que a cessdo da posigéo contratual ou a subcontratagédo resultem de

atos, acordos, praticas ou informagdes suscetiveis de falsear as regras de concorréncia.

5 - A entidade adjudicante pode opor-se a subcontratagédo na fase de execugdo do contrato quando haja
fundado receio de que a subcontratagdo envolva um aumento de risco de incumprimento das obriga¢des

emergentes do contrato.
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6 - Todos os subcontratos devem conter uma clausula na qual o subcontratado declara conhecer,

integralmente, o presente caderno de encargos, nomeadamente, as clausulas referentes a subcontratagédo

e ao pagamento direto aos subcontratados.

7 - O disposto nos numeros anteriores é igualmente aplicavel aos contratos celebrados entre os

subcontratados e terceiros.

8 - A responsabilidade pelo exato e pontual cumprimento de todas as obrigagdes contratuais é do

adjudicatario, ainda que as mesmas sejam cumpridas por recurso a subcontratados.

Clausula 18.2 | Responsabilidade

1 — O prestador de servigos responderd, nos termos da lei, por todos os danos ou prejuizos sofridos pelo
Municipio de Leiria, seus trabalhadores ou terceiros, em consequéncia da prestacao de servigos, devendo,
para tal, celebrar os necessdrios contratos de seguros, conforme disposto na clausula 14.2.

2 — Se o Municipio de Leiria tiver que assumir a indemnizacgao de prejuizos que, nos termos do presente
caderno de encargos, sdo da responsabilidade do adjudicatario, este indemniza-lo-a em todas as despesas
que, por esse facto e seja a que titulo for, houver que suportar, assistindo aquele Municipio o direito de
regresso das quantias que tiver pago ou que tiver que pagar.

3 - O Municipio de Leiria ndo respondera por quaisquer danos ou prejuizos sofridos pelo adjudicatario,

salvo culpa comprovada dos trabalhadores daquele Municipio, no exercicio das respetivas fungdes.

Clausula 19.2 | Comunicagdes e notificagdes

1 - Sem prejuizo de poderem ser acordadas outras regras quanto as notificagdes e comunicagdes entre as
partes do contrato, estas deverdo ser dirigidas, nos termos do Codigo dos Contratos Publicos, para o
domicilio ou sede contratual de cada uma, identificados no contrato.

2 - Qualquer alteragado das informagdes de contacto constantes do contrato devera ser comunicada a outra

parte.

Clausula 20.2 | Contagem dos prazos

Os prazos previstos no contrato s@o continuos, correndo em sabados, domingos e dias feriados.

Clausula 21.2 | Legislagdo aplicavel

O contrato é regulado pela legislagao em vigor.
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Parte Il - Clausulas Técnicas

Clausula 1.2 | Tipologia de servigos e respetivas quantidades

1 - O contrato a celebrar prevé a prestagéo de servigos, em regime de prestagdo continua, dos seguintes

servigos:
Lote 1
. . . Quant. Quant. Quant.
Servigo Tipologia
2024 2025 Total
Contratacdo de Refeigao -
servigcos para a Transportadas a 166030 285130 451160
confegdo e Quente
fornecimento de
refeicdes escolares Refeigdo —
— servigo a quente - Confegédo e
135190 232540 367730
Jle1.°CEB - fornecimento no
(confegdo em local
escolas do 1.° ciclo)
TOTAIS 301220 517670 818890
Lote 2
Quant. Quant. Quant.
Servigo Tipologia
2024 2025 Total
Refeigao -
Contratagao de Transportadas a
54825 93525 148350
servigos para a Quente —Jle1.°
confegdo e CEB
fornecimento de Refeigdo -
refeicdes escolares — Confegéo e
30175 51475 81650
servigco a quente — fornecimento no
refeitérios do 2.°, 3.° local = Jl e 1.° CEB
ciclos e Secundario - Refeigdo -
(confegdo em escolas Confegdo e
do2.°e 3.%ciclos e fornecimento no 193545 305745 499290
Secundario) local — 2°,3° ciclos
e Secundario
TOTAIS 278545 | 450745 729290
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2 - O numero de refeicdes previstas no ponto anterior tem carater provisério e meramente indicativo,

encontrando-se sujeito a eventuais alteragdes decorrentes do ordenamento da rede escolar ou outros
contextos que Ihe estejam adstritos.

3 — 0 numero de refeigdes a fornecer diariamente é facultado através de plataforma eletrénica, cujo acesso
serd disponibilizado pelo Municipio de Leiria e/ou informagéo a disponibilizar pelos Agrupamentos de
Escolas e Escolas Secundarias, e tera em conta as requisi¢goes efetuadas até as 23h59m do dia anterior.

4 - A requisicdo de refeicbes pode ser efetuada, excecionalmente até as 10 horas do préprio dia, com
recurso a plataforma eletronica ou sistema de cartdes eletrénicos, ndo podendo esta excegao ser superior

a 5% das requisicdes médias didrias.

Clausula 2.2 |[Ementas

1 - A confegdo de refei¢des objeto do presente concurso deve primar pela selegdo de alimentos em perfeito
estado de salubridade, de qualidade indubitavel, respeitando as boas praticas de confegdo, segundo
ementas rotativas, constantes do Anexo B.

2 - Devem igualmente ser observadas as fichas técnicas afetas as ementas rotativas, constantes nos
Anexos, C1, C2, e C3, no estrito cumprimento das capitagdes e lista de alimentos autorizados constantes
na Circular n° 3097/DGE/2018 de 08/08/2018 (Ministério da Educagdo — Diregdo-Geral da Educagdo), e/ou
suportes legais e diretrizes supervenientes.

3 - A presenga das fichas técnicas, em formato fisico, devidamente resguardadas e protegidas, atualizadas,
bem como Circular n® 3097/DGE/2018 de 08/08/2018 (Ministério da Educacdo - Diregdo-Geral da
Educagdo) e ementa escolar referente ao més em questao, é obrigatéria em todas as cozinhas.

4 - As ementas constantes do Anexo B, deverdo obrigatoriamente ser complementadas com:

— 1 pao de mistura, de acordo com a Lista de Alimentos Autorizados;

—  Sobremesa, constituida diariamente por fruta da época, primando pela diversidade na oferta diaria
de, pelo menos, 2 espécies;

— Uma vez por semana, sobremesa lactea / gelatina de origem vegetal / fruta cozida ou assada, ndo
descurando, em simultaneo, a oferta de, pelo menos, uma variedade de fruta da época,
nomeadamente para os alunos que a prefiram ou caregam por motivo de salide comprovado;

— A dgua como unica bebida permitida.

5 - O fornecimento de refei¢cdes devera respeitar a Lei n°® 11/2017, no que diz respeito a obrigatoriedade de
existéncia de opgdo vegetariana. Caso ndo exista procura pela oferta vegetariana em todos os
estabelecimentos de ensino mencionados no Anexo A, a disponibilizagdo da ementa vegetariana pode ser
dispensada.

6 - Sendo preocupacdo da entidade adjudicante o fornecimento de refeicdes de qualidade e
nutricionalmente equilibradas, ndo se podera descurar a fungdo pedagdgica na transmissdo de conceitos
de alimentagdo sauddvel, pelo que a escola e o pessoal em servigo no refeitério deverdo fomentar o
consumo de sopa, legumes e fruta, géneros alimenticios que os alunos tendem a dispensar, incentivando-
os a eleger os citados produtos, nunca indagando previamente se o aluno os pretende ou nao.

7 — Qualquer alteragdo de ementas superveniente deve ser comunicada por escrito, sem prejuizo da prévia
e célere informagao verbal, assim que se tenha conhecimento delas, junto da entidade adjudicante bem

como aos estabelecimentos de ensino afetados por estas alteragdes. No dia em que a ementa oferecida
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corresponde as alteragdes supervenientes, o adjudicatario deve reforgar a informagdo junto do

estabelecimento de ensino.

8 — Posteriormente a comunicagéo da necessidade de alteragdo da ementa e validagéo da troca por parte
da entidade adjudicante, o adjudicatario deve submeter na plataforma bem como partilhar com os diretores
dos estabelecimentos de ensino, a ementa atualizada para conhecimento dos Encarregados de Educagéo.
9 — No caso de alteragdo da ementa por falta de disponibilidade no fornecedor de um género alimenticio, o
adjudicatario dispoe de 30 dias para repor esse género alimenticio na ementa, de acordo com as ementas
rotativas constantes nos Anexos C1,C2 e C3.

10 — Em relag@o a oferta alimentar, devem ser tidos em consideragéo os seguintes aspetos:

a) No que concerne a restrigdes alimentares, nomeadamente intolerancias e alergias, devem as
mesmas ser justificadas por prescrigdo médica, datada do presente ano letivo. Caso a restrigdo
se afigure por motivos religiosos e/ou convicgdes de estilo de vida, deverdo ser servidas refei¢cdes
alternativas, mantendo, sempre que viavel, a matéria-prima (ou sucedaneos) da ementa do dia.
Caso o adjudicatario rececione atestados médicos, deve encaminhar os mesmos para a entidade
adjudicante, identificando o aluno, a escola e a alteragdo subjacente. As ementas devem ser
afixadas em lugar ou lugares bem visiveis para a comunidade escolar;

b) Os alimentos que ndo constam da Lista de Alimentos Autorizados, ndo podem ser utilizados na
composi¢ao da ementa sem prévia autorizagdo da entidade adjudicante;

c) O plano de ementas ndo pode ser alterado sem comunicagdo e autorizagdo prévia da entidade
adjudicante. A proposta de reformulagdo da oferta alimentar deve incidir sobre os alimentos
autorizados e capitagdes descritas;

d) No contexto descrito anteriormente, torna-se obrigatério proceder a respetiva retificagdo das
ementas afixadas, para que a informacéo exposta corresponda ao efetivamente servido;

11 - O fornecimento de refeigdes deve obedecer as normas constantes do Regulamento (CE) n° 852/2004
do Parlamento Europeu e do Conselho, de 29 de abril (Decreto-Lei n® 113/06 de 12 de junho) e Regulamento
(CE) n° 178/2002 do Parlamento Europeu e do Conselho, de 28 de janeiro, bem como demais normativos
afins e subsequentes no dominio da restauragdo escolar, nomeadamente:

e Regulamento (CE) n° 852/2004, de 29 de abril e suas alteragdes, relativo a higiene dos Géneros
Alimenticios

e Regulamento (UE) 2021/382, de 3 de margo de 2021, que altera os anexos do Regulamento (CE)
n.° 852/2004 do Parlamento Europeu e do Conselho, relativo a higiene dos géneros alimenticios
no que se refere a gestdo de alergénios alimentares, a redistribuicdo dos alimentos e a cultura de
seguranga dos alimentos;

e Regulamento (CE) n® 853/2004, de 29 de abril e suas alteragdes, relativo a higiene dos produtos
de origem animal;

e Regulamento (CE) n° 2073/2005, de 15 de novembro e suas alteragdes, relativo a critérios
microbiolégicos aplicaveis aos géneros alimenticios.

e Regulamento (CE) n® 178/2002, do Parlamento Europeu e do Conselho, de 28 de janeiro.

12

designadamente no que concerne a referéncia na ementa de todos os alergénios alimentares suscetiveis

Adicionalmente, o fornecimento de refeicdes deverd respeitar o Decreto-Lei n.° 26/2016,

de provocar alergias ou intolerancias.
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13 - 0O envio das ementas devera ser realizado até ao dia 15 do més anterior, para o enderecgo de correio
eletrénico gare@cm-leiria.pt.

Clausula 3.2 | Matéria-prima alimentar (recegéo, armazenamento, preparagéo e confegéo)
1 - A recegdo de matérias-primas alimentares deve ser criteriosa, destacando-se os seguintes pontos:

a) As caracteristicas organoléticas, o prazo de validade, a temperatura e a integridade e
conformidade da embalagem e rotulagem da matéria-prima alimentar devem ser verificados;

b) Na recegio, devem ser identificadas e rejeitadas quaisquer matérias-primas alimentares que n&o
se encontrem em conformidade para consumo humano;

¢) O aprovisionamento da matéria-prima alimentar perecivel deve ser efetuado, no minimo, 2 vezes
por semana, independentemente do nimero de refeigdes servidas.

2 - A matéria-prima alimentar deve ser sujeita a um correto armazenamento, nomeadamente:

a) 0O armazenamento deve ser efetuado tendo em conta a temperatura ideal de manutengdo da
frescura e preservagdo da qualidade organolética e nutricional de cada matéria-prima alimentar
rececionada, existindo controlo e registo dessas temperaturas;

b) Deve-se primar por uma arrumacgdo ordenada das matérias-primas alimentares, permitindo e
facilitando, deste modo, uma correta higienizagao dos equipamentos;

c) Caso se verifiquem produtos alimentares ndo-conformes durante o armazenamento, estes devem
ser identificados e separados dos restantes produtos alimentares;

d) A matéria-prima alimentar ndo deve ser armazenada no mesmo local que os produtos ndo
alimentares.

3 - A preparagao de matéria-prima alimentar deve respeitar os seguintes pontos:

a) A matéria-prima alimentar fresca/refrigerada ndo pode, em caso algum, ser submetida ao
processo de congelagdo dentro da unidade, na medida em que o respetivo equipamento de
congelagdo dos refeitérios ndo se destina a congelagao de alimentos, mas somente a manutengao
de produtos ja congelados;

b) Na preparagdo de alimentos com a finalidade de serem servidos crus, nomeadamente fruta e
horticolas, devem ser realizadas lavagens, com dgua potavel, e desinfe¢cdes, com produtos
autorizados para o efeito, viabilizados pelo adjudicatario. Estes processos de lavagem e
desinfegdo devem ser devidamente registados;

¢) Caso se verifique a utilizagdo do mesmo utensilio para manuseamento de alimentos crus e
cozinhados, este deve ser corretamente higienizado entre cada utilizagao.

4 - Aquando da confegdo da matéria-prima alimentar, deve-se ter em conta os seguintes aspetos:

a) A confegdo deve ser efetuada de modo a preservar, ao maximo, o valor nutritivo da matéria-prima
alimentar inerente;

b) Na&o é permitida a utilizagdo de banha, manteiga e margarina na confegao de alimentos;

¢) A matéria-prima alimentar, sujeita a confegéo, deve atingir, no minimo, uma temperatura interna,
no seu centro térmico, de 65°C, sendo necessdrio que o adjudicatario forneca os meios
necessarios para o controlo deste valor.

d) Apds o término da confecdo, deve ser garantida a preservagdo de uma temperatura superior a

65°C até ao momento de distribuigéo;
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e) A fritura de matérias-primas alimentares deve ser efetuada em conformidade com a legislagdo em
vigor (Portaria n.° 1135/95):

i. A temperatura dos 6leos de fritura ndo deve ultrapassar o limite legal definido;

ii. Os 6leos de fritura devem ser testados apds cada utilizagdo e devem registar valores de
compostos polares dentro dos limites legais, existindo substituicdo dos 6leos, sempre que
necessario;

iii. O disposto nos pontos i. e ii. deve ser controlado, devendo ser redigidos registos que
demonstrem a sua conformidade legal, durante e apds a utilizacdo dos 6leos de fritura. O

adjudicatario deve facultar todos os meios necessarios para o efeito.

Clausula 4.2 | Preparagdo e arrumagao das instalagbes
1 — No ambito da execugéo do contrato, e quando da responsabilidade do adjudicatéario (de acordo com
Anexo A - Elenco de refeitorios e tipologia do servigo), este deve assegurar, com o nimero de pessoas
afetas a cada um dos refeitdrios, a limpeza e a arrumagéo das respetivas instalagdes e equipamentos,
atestando as condi¢des necessdrias ao correto funcionamento.
2 — A higienizagao das instalacbes e respetivos equipamentos devem cumprir planos de higienizagao
elaborados pelo adjudicatario:
a) Cada zona ou equipamento deve conter um plano de higienizac&o especifico;
b) Os planos de higienizagdo devem mencionar zona ou equipamento aplicavel, produtos quimicos
a aplicar (autorizados para o efeito), instruges de higienizacéo, periodicidades, identificagdo do
responsavel e qualquer outra informacgéo considerada relevante para o efeito;
c) O responsavel deve efetuar registos da higienizagdo na zona ou equipamento inerente, devendo
demonstrar conformidade com o plano de higienizagao respetivo.
3 — Além dos procedimentos de limpeza e arrumacao realizados diariamente ao longo dos periodos letivos,
estes devem ainda decorrer de modo diligente:
a) Dois dias antes do inicio do fornecimento das refeigdes — inicio periodo letivo;

b) Dois dias imediatamente apds o encerramento do refeitério — final do ano letivo.

Clausula 5.2 | Execugéo e distribuigdo
A prestacgdo do servigo deve ser executada em conformidade com todas as cldusulas contratuais e demais
legislagdo aplicavel, de modo a garantir as caracteristicas técnicas gerais das refeicdes, bem como o

adequado funcionamento do refeitério.

Clausula 6.2 | Verificagdo da execugdo e distribui¢do

1 — A verificagdo quantitativa e qualitativa deve ser registada diariamente, em mapas de Registo Didrio do
Funcionamento do Refeitdrio e Mapas de Controlo Diario das Refei¢des.

2 - A auséncia de representante da empresa fornecedora do servigco de refeicbes ndo obsta a que se
proceda as operagdes de verificagdo constantes nas cldusulas técnicas deste caderno de encargos.

3 — Sempre que se verifique uma suspensao do fornecimento de refei¢des por motivos ndo imputdveis ao
adjudicatario (falta de 4gua, eletricidade ou outros), o estabelecimento de ensino informa de imediato, por

escrito, a empresa e o Municipio de Leiria, sem prejuizo da vantajosa comunicagao verbal.
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Clausula 7.2 | Decisé@o apés verificagdo
1 - Apos a verificagdo quantitativa e qualitativa das matérias-primas adquiridas, os representantes do
adjudicatario e/ou do Municipio de Leiria, eventualmente presentes, aceitam ou rejeitam as mesmas. Os
géneros que nao satisfagam as necessarias condigOes sanitdrias e qualitativas sdo recusados e
considerados como néo fornecidos, ndo podendo entrar na confe¢do de qualquer refeigdo, devendo o
adjudicatario substituir e remover, de imediato, e por sua conta, as matérias-primas declinadas. Se a
remocao nao for efetuada, pode a entidade parceira concretiza-la, a expensas do adjudicatario.
2 — Em caso de rejeicdo de qualquer matéria-prima e/ou género incorporado na ementa, o adjudicatario
deve proceder a sua substituicdo imediata por produtos idénticos ou sucedaneos, de acordo com a Lista
dos Alimentos Autorizados, sem prejuizo do normal funcionamento do refeitério.
3 — Todos os encargos com a substituigao, devolugao ou destruicdo das matérias-primas e/ou dos géneros
incorporados nas ementas rejeitadas sédo suportados, exclusivamente, pelo adjudicatario.
4 - Perante suspeita de indisposicao/toxinfegdo alimentar eventualmente associados a ingestao de
alimentos no refeitério, o estabelecimento de ensino e/ou o adjudicatario, através dos seus representantes,
devem:

a) Isolar as instalagdes do refeitdrio até a chegada das autoridades referidas na alinea b);

b) Contactar, de imediato, a autoridade de saude publica concelhia;

c¢) Informar, pela via mais rapida, o Municipio de Leiria;

d) Estar presente aquando da intervencéo das autoridades competentes.

Clausula 8.2 | Auditorias aos produtos fornecidos e a prestagdo de servigos

Sem prejuizo do previsto no artigo 8.° do Caderno de Encargos do Acordo Quadro para Fornecimento de

Refei¢cdes Escolares, firmado com a Comunidade Intermunicipal da Regido de Leiria, em 2022, as auditorias

e controlo da execugdo do servico, far-se-a nos seguintes termos:

a) O adjudicatario obriga-se a facultar a visita das instalagdes, o exame dos produtos em fase de
armazenagem, preparagdo e confegdo, bem como a documentagdo referente aos mesmos
(faturas/guias de remessa devidamente arquivadas na unidade e rétulos dos produtos utilizados na
preparagdo da refeigdo, os quais devem ser guardados por um periodo correspondente a 72 horas) e
registos de controlo, mencionados ao longo do presente Caderno de Encargos, aos técnicos do
Municipio de Leiria eventualmente presentes, sem olvidar os servigos e organismos com competéncia
especifica.

b) Afim de apreciarem a qualidade das refeigGes servidas, os técnicos adstritos aos servigos de educagao
do Municipio fardo visitas aleatdrias aos refeitérios escolares, podendo almogar, gratuitamente, nos
espagcos de alimentagéo coletiva.

¢) O adjudicatério obriga-se a preencher e a facultar os registos de entrada e saida de matéria-prima, que
devem estar devidamente arquivados.

d) O adjudicatério obriga-se a recolher diariamente amostras do prato confecionado, com todos os seus
componentes, assim como da sopa, prato principais confecionados, incluindo restrigdes alimentares,
pratos religiosos e prato vegetariano, bem como sobremesa quando néo pré-confecionada, em sacos
individualizados. Essas amostras devem ser recolhidas para sacos esterilizados, em consonancia com

0s seguintes pontos:
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i. Duas amostras recolhidas na antes de iniciar a distribui¢cdo, sendo a primeira refrigerada durante 72

horas e a segunda congelada durante 7 dias;
ii. Duas amostras recolhidas no final da distribuicdo, sendo a primeira refrigerada durante 72 horas e a
segunda congelada durante 7 dias.
iii. A recolha das amostras mencionadas nos pontos i. e ii. deve ser feita dos pratos colocados nos
refeitérios ou, quando aplicavel, na linha de se/f, de forma asséptica, e nao retirada diretamente das
cubas ou recipientes onde foram confecionados os alimentos. Apds a colheita, todas as amostras
devem ser etiquetadas (data, hora, identificagcdo da refeigdo, nome do funcionéario que concretizou a
recolha).
e) A entidade adjudicante pode, a qualquer momento e sempre que o entender, tomar amostras das
refeicdes e mandar proceder a andlises, ensaios e provas em laboratérios credenciados. Perante a
suspeigdo de inseguranca alimentar, os custos associados a andlises adstritas decorrerdo por conta do
adjudicatario.
f) O adjudicatario obriga-se a arquivar todos os documentos referentes ao sistema de HACCP
implementado em cada um dos refeitérios escolares, facultando-os quando solicitados. Os documentos
referidos incluem planos HACCP, fichas técnicas, registos de temperaturas, registos de higienizagéo,
rastreabilidade, comprovativos de formacao do pessoal, entre outros itens inerentes, de acordo com
suporte legal vigente.
g) O adjudicatario obriga-se a fornecer formagdes as suas equipas bem como partilhar com a entidade
adjudicante as datas e tematicas dos momentos formativos.
h) O adjudicatério deve, ainda, apresentar no prazo de cinco dias a contar da notificacdo da decisédo de
adjudicacao:
i. Documento comprovativo do destino final dos 6leos alimentares usados;

ii. Documento comprovativo do destino final dos residuos.

Clausula 9.2 | Instalagbes e equipamentos

1 - Os locais da prestagdo dos servigos objeto do presente contrato situam-se nas instalagdes — Refeitérios
Escolares — de cada uma das escolas constantes do Anexo A.

2 - A entidade adjudicante disponibiliza o equipamento fixo e moével existente nos refeitérios de
responsabilidade Municipal a data da entrada em vigor da contratualizagdo de servigos, bem como as
instalagdes fisicas necessdrias ao desempenho do servigo.

3 - Consideram-se instalagdes do Refeitdrio, a cozinha, a copa, a sala de refei¢des, a(s) despensa(s), os
sanitarios do pessoal, os corredores e todos os anexos. No caso de o adjudicatario ser responsavel pelo
fornecimento de refei¢cdes e servigo de refeigbes e refeitério, 0 mesmo é responsavel pela sua limpeza,
higienizagdo e manutengdo dos espagos adstritos.

4 - Nos casos em que se verifica a necessidade de transporte de refeigdes, este decorrera sob total
responsabilidade do adjudicatario, devendo o mesmo, dispor de equipamento de acondicionamento de
refeicdes devidamente homologado, cumprindo assim os requisitos de higiene e seguranga alimentar
previstos na legislagéo vigente.

5 - 0 adjudicatario obriga-se a dar formagao adequada ao pessoal da entidade adjudicatdria, que procedera
ao acompanhamento das refei¢gdes, sempre que necessario, e devera comunicar a entidade adjudicante as

datas e topicos destas formagoes.
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6 — Em caso algum a entidade adjudicante procederd a novo apetrechamento, ao nivel dos equipamentos

fixos e mdveis existentes a data da adjudicagdo do servigo, ficando todos os componentes tidos por
imprescindiveis ao bom funcionamento sob responsabilidade de alocagao por parte do adjudicatario.

7 — As instalagdes, o equipamento e o material deverdo apresentar-se sempre em boas condi¢des de
higiene e conservacéao, ficando a sua manutencédo/reparagao por conta do adjudicatario.

8 - A avaria irreparavel de equipamento, propriedade da entidade adjudicante, deve ser-lhe comunicada com

relatério técnico detalhado, enviado para o enderego de correio eletrénico educacao@cme-leiria.pt.

9 — 0 adjudicatério é responsavel pelas operagdes de rotina ou supervenientes, de desinfecédo e limpeza
das instalagdes e equipamentos, no ambito da manutengao de requisitos minimos de higiene, de acordo
com a tipologia do servigo definida, bem como pelos encargos com os materiais e os produtos utilizados.
Deve zelar pela correta utilizagdo dos materiais e produtos de limpeza (biodegradaveis), evitando o seu uso
abusivo, excessivo ou a sua aplicagao errada, obedecendo a plano de higienizagao previamente definido e
afixado.

10 — A desinfestagdo das instalagdes constitui encargo do adjudicatario, devendo ser executadas por
empresas da especialidade, pelo menos uma vez por periodo letivo.

11- Os encargos com agua, gas e eletricidade sao da responsabilidade da entidade adjudicante, sempre
que a prestagdo do servigo ocorra em instalagdes sob algada municipal.

12 - As temperaturas dos sistemas de frio, bem como as dos equipamentos de manutencdo de
temperaturas quentes, deverao ser diariamente verificadas através de termémetros especificos e feitos os
respetivos registos.

13 - O fornecimento de papel para limpeza de objetos/utensilios de cozinha e higiene das maos, toalhetes
de papel para os tabuleiros, guardanapos de papel, bem como o empacotamento de talheres e do péo,
constituem procedimento de caracter obrigatério e é da responsabilidade do adjudicatario. Os guardanapos

de papel deverido ser de folha dupla, com a dimenséo de 33 x 33.

Clausula 10.2 | Confegao, transporte e fornecimento de refei¢cdes

1 — O adjudicatario deve confecionar as refeigbes em cozinha prépria/adjudicada, sendo vedada a
admisséo de refei¢cdes provenientes de espagos de confegdo ndo atribuidos ao adjudicatario.

2 — O transporte e fornecimento de refeicbes destinadas aos alunos dos estabelecimentos de ensino
constantes do Anexo A devem observar os necessarios requisitos de transporte e conservagao,
designadamente:

a) Entrega de refeigdes, no préprio dia, em horas que permitam o seu fornecimento a partir das 12
horas;

b) Transporte de refeicbes em veiculos destinados exclusivamente a este fim, garantindo a
salubridade dos produtos/refeigdes a transportar;

c) Transporte de alimentos em recipientes de facil higienizagcdo, devidamente homologados,
garantindo a manutengao de temperaturas adequadas ao fornecimento da refeigao, assumindo o
respeito pelo tempo inerente a entrega das refeigdes.

3 - O registo de temperaturas a efetuar aquando da entrega da refei¢cdo por parte do pessoal em servigo
nos refeitérios, carece de todos os esclarecimentos, disponibilizagdo de formulérios, materiais e

equipamentos de medicao, a viabilizar por parte do adjudicatario.
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Clausula 11.2 | Pessoal

1 — O pessoal afeto a prestagao da tipologia de servigos descrita no Anexo A, deverd estar identificado e
observar as regras de higiene individual no decorrer de todas as operagdes inerentes as respetivas fungdes
a executar, pertencendo as respetivas sangdes e encargos ao adjudicatario.

2 - 0 pessoal afeto a confegdo de refeigées escolares nos espagos concessionados ou nos espagos do
adjudicatario, tera de corresponder as exigéncias do servigo, designadamente ao nivel de horarios a praticar
e respeito por critérios inerentes a quantidade e qualidade das refei¢cdes a produzir.

3 - A colocagao de recursos humanos para os servigos indicados no ponto anterior, deve ser efetuada

considerando a tabela seguinte:

Critério para colocagao de Recursos Humanos para confegéo de refei¢cdes

Refeitérios identificados no Lote 1 do Anexo A

. N.° de Recursos Humanos a
N.° de refeicdes a | N.° de Recursos Humanos
tempo parcial
confecionar/dia a tempo inteiro o ]
(minimo 20 horas semanais)
<200 2RH 1RH
De 200 a 500 3RH 2RH
De 501 a 800 5RH 2RH
> 800 6 RH 2RH

Critério para colocagédo de Recursos Humanos para confegdo de refei¢cdes
Refeitdrios identificados no Lote 2 do Anexo A
N.° de refeigbes a N.° de Recursos N-* de Recursos Hl.Jmanos ?
confecionar/dia Humanos a tempo inteiro tempo parcial
(minimo 20 horas semanais)
<100 2RH ORH
>101e=<130 2RH TRH
>131e<170 3RH ORH
>171e<200 2 RH 2RH
>201 e <250 2RH 2RH
>251e<300 3 RH 1TRH
>301 e <350 3RH 2RH
>351e<400 4 RH 1TRH
> 401 e < 450 4 RH 2 RH
> 451 e < 500 5RH 1RH
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> 501 e<600 5RH 2 RH
>601e<700 6 RH 2 RH
>701 7RH 2RH

4 - O adjudicatario deve afixar mapa do pessoal em cada refeitério escolar ou cozinha adjudicada, com
identificagdo nominal e respetivo hordrio de trabalho, procedendo a retificagdo do mesmo sempre que este
sofra alteragao.

5 — O adjudicatario deve assegurar o cumprimento do disposto legal em matéria de higiene, segurancga e
salde no trabalho, tal como todas as recomendagdes emitidas pela DGS relativas a procedimentos e EPI,
correndo eventuais custos por conta da entidade adjudicataria.

6 - O adjudicatario também deve assegurar que qualquer pessoa que seja portadora de uma doenca
facilmente transmissivel através dos alimentos, ou por contacto com criangas, nomeadamente feridas
infetadas, infegdes cutaneas, inflamacgdes/infegdes de etiologias diversas ou distlrbios gastro-intestinais,
seja privada do manuseamento de alimentos e contacto com os alunos, sempre que dai advenha
probabilidade de contaminagao direta ou indireta.

7 - O adjudicatéario deve garantir a presenca das fichas de aptiddo de cada trabalhador no local de trabalho
respetivo.

8 — O adjudicatario devera fornecer formacgéo especifica e regular aos trabalhadores que diariamente
manipulam alimentos, designadamente no dominio da “Higiene e Seguranga Alimentar” e “Capitagdes de
Alimentos”. Os comprovativos de formagao do pessoal devem estar presentes no local de trabalho e o plano
de formagédo e respetivos conteldos tematicos deverdo ser atempadamente apresentados a entidade
adjudicante.

9 — O adjudicatario devera assegurar os recursos humanos necessarios a distribuicdo e acompanhamento
dos alunos dentro e fora dos refeitérios, durante o periodo da interrupgao do almoco, conforme indicado na
tipologia de servigos indicados no Anexo A do presente caderno de encargos.

10 — A colocagdo de recursos humanos para os servicos indicados no ponto 9 deve ser efetuada

considerando a tabela seguinte:

Critério para colocagao de Recursos Humanos para acompanhamento no periodo de almogo
N.° de Alunos por grupo ou turno No refeitério Fora do refeitério
De 1 a 30 alunos 2RH
31 a 50 alunos 3RH TRH
51 ou mais alunos 4 RH

11 - Constitui obrigagdo do fornecedor assegurar a substituicdo do trabalhador que se encontre ausente
por motivo de doenga ou impedimento semelhante, por um periodo superior a dois dias.

12 - O adjudicatario devera ajustar a necessidade de recursos humanos sempre que as necessidades do
servigo o exijam ou por indicagdo expressa da diregdo dos Agrupamentos de Escolas e Escolas ndo

agrupadas. Este procedimento ndo podera acarretar encargos suplementares para o Municipio de Leiria.
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Clausula 12.2 | Teores omissos

Eventuais contextos omissos nas Clausulas Técnicas supra exaradas, deverao ser colmatados por recurso
ao disposto no Acordo Quadro para Fornecimento de Refei¢cdes Escolares da Comunidade Intermunicipal

da Regido de Leiria e/ou legislagao vigente.

O PRESIDENTE DA CAMARA MUNICIPAL DE LEIRIA / A VICE-PRESIDENTE DA CAMARA MUNICIPAL DE
LEIRIA,

Gongalo Nuno Bertolo Gordalina Lopes
PRESIDENTE
18-04-2024

Assinatura Digital Certificada 1
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ANEXO A

Elenco de refeitdrios e tipologia de servigos

Lote 1

Local de Confeg¢ao: Cozinha da EB Capuchos

. N.2 Previsivel Local de
Estabelecimento . . . . .
. de refeicdes a | provimento da Tipologia do servico Recursos Humanos
de ensino . o~
fornecer/dia refeigdo
1 - Confecdo e empratamento Para a tipologia de servigo indicada
de refeicdes nos pontos 1 e 2, colocar os
EB Capuchos 95 EB Capuchos 2 — Higieni C q q recursos humanos de acordo com o
_f |g|~en|zagz|ao 0 espago de n.2 3 da cldusula 11.2 das cldusulas
confegdo e palamenta. técnicas do presente CE
1-Confecdoet ted
JI Capuchos 90 JI Capuchos .OT eg<0 € transporte de
refeigdes.
Total 185

Local de Confegdo: Cozinha da EB Cruz da Areia

. N.2 Previsivel Local de
Estabelecimento L . - . .
. de refeigoes a provimento da Tipologia do servico Recursos Humanos
de ensino .
fornecer/dia refeigdo
EB:ru.z da 100 1 - Confegiio e empratamento de Para a tltpolciglazde slerwgo indicada
reia - n n
EB/JI Cruz da refeicBes os pontos 1 e 2, colocar os recursos
. . humanos de acordo com o n.2 3 da
) Areia 2 — Higienizag¢do do espago de . a . -
J1 Cruz da Areia 65 . cldusula 11.2 das cldusulas técnicas
confegdo e palamenta.
do presente CE.
Total 165

Local de Confegdo: Cozinha da EB Marrazes (Centro Escolar)

Estabelecimento
de ensino

N.2 Previsivel
de refeicoes a
fornecer/dia

Local de
provimento da
refeicao

Tipologia do servico

Recursos Humanos

Para a tipologia de servigo indicada

EB Marrazes 400 1 - Confegdo e empratamento de
. . nos pontos 1 e 2, colocar os recursos
refeicdes
EB/JI Marrazes 3 — Higienizaco d d humanos de acordo com o n.2 3 da
JI Marrazes 200 _f |g|~en|za<;a|\o 0 espago de clausula 11.2 das clausulas técnicas
confegdo e palamenta. do presente CE.
Total 600

® Largo da Republica, 2414-006 Leiria ® N.I.P.C.: 505 181 266
o Telef.: 244 839 500 » N.2 Verde: 800 202 791 e Sitio: www.cm-leiria.pt ® email: cmleiria@cm-leiria.pt ¢



http://www.cm-leiria.pt/

T
un 10000RNR

nng m
n AT,
’, U'J‘"“”r h”lu‘n ntnn/”

Municipio de Leiria
Camara Municipal

DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024

Local de Confegdo: Cozinha da EB de Telheiro
: N.2 Pre\{isjvel Local de
Estabelecimento de refeicoes . . . .
d . provimento Tipologia do servigo Recursos Humanos
e ensino a s
fornecer/dia da refeicdo
Para a tipologia de servico
indicada nos pontos 1 e 2,
1 - Confegdo e empratamento de refei¢Ses. colocar os recursos humanos
2 — Higienizacdo do espaco de confegdo. de acordo comon.23da
3 - Acompanhamento dos alunos dentro e fora | Cldusula 11.2 das cldusulas
do refeitério, durante a interrupgdo para o técnicas do presente CE
almocgo, e de acordo com as regras/orientacdes
EB de Telheiro 230 EB de emanadas pelo Agrupamento de Escolas ou Para os servicos referenciados
Telheiro CML. nos pontos 3,4 e 5, da
4 - Higienizagdo do espago de refeitério e tipologia de servigos, alocar os
palamenta. RH, no periodo compreendido
5 — Acompanhamento e monitoriza¢do diaria entre as 11h30m — 14h30m, de
das marcacdes na plataforma informatica e acordo com a tabela/critério
presencas dos alunos no refeitério. do ponto n.2 10 da cldusula
11.2 das cldusulas técnicas do
CE.
EB Branca 115 EB Branca
JI Barreira 25 JI Barreira
JI Telheiro 50 JI Telheiro
EB Vidigal 50
EB Vidigal
JI Vidigal 25
EB Andrinos 100
- EB Andrinos
JI Andrinos 25 1 - Confecdo e transporte de refeices N3o aplicavel
JI Pousos 25 JI Pousos
JI Campo 25 JI Campo
Amarelo Amarelo
EB Guimarota 75 EB/JI
JI Guimarota 25 Guimarota
EB Amarela 115 EB Amarela
Total 885
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L e 1.'
Local de Confegdo: Cozinha da EB de Maceira
. N.2 Previsivel Local de
Estabelecimento . . . . .
de ensino de refeigdes a provimento da Tipologia do servigo Recursos Humanos
fornecer/dia refeigdo
= Para a tipologia de servigo indicada
; 1 - Confecdo e empratamento de
EB da Maceira 150 refeig(”)esc P nos pontos 1 e 2, colocar os recursos
EB da Maceira 5 — Higienizacio d d humanos de acordo com o n.23 da
— Higienizagdo do espago de lsusula 11.2 das cldusulas técni
11 da Maceira 50 . cldusula 11.2 das cldusulas técnicas
confegdo e palamenta. do presente CE
EB Cavalinhos 50 EB Cavalinhos
JI Cavalinhos 25 JI Cavalinhos
JI Pocariga 25 JI Pocariga
EB A-dos- EB A-dos-
75
Pretos Pretos
JI A-dos-Pretos 50 JI A-dos-Pretos .
1 - Confegdo e transporte de ~ licavel
JI A-do-Barbas 25 JIA-do-Barbas | refeicges Néo aplicave
JI Maceirinha 50 JI Maceirinha
EB Porto Carro 30 EB Porto Carro
JI Porto Carro 25 JI Porto Carro
EB Costas 35
EB/JI Costas
JI Costas 25
Total 615
Local de Confe¢ao: Cozinha da EB Monte Redondo
N.2
. Previsivel Local de
Estabelecimento . X . . -
de ensino de refeigbes | provimento da Tipologia do servico Recursos Humanos
a refeigdo
fornecer/dia
EB Monte 1 - Confecdo e empratamento de Para a tipologia de servico indicada
Redondo 145 EB Monte refeicBes nos pontos 1 e 2, colocar os recursos
Redondo 2 — Higienizacio d q humanos de acordo com o n.23 da
JI Monte 70 B ?lgienlzag?o 0 espago de clausula 11.2 das cldusulas técnicas
Redondo confecao e palamenta. do presente CE
EB Carreira 50 EB Carreira
JI Carreira 25 JI Carreira
idoei idoei 1-Confegdoet ted .
EB Bld.OEII’a de 100 EB Bld-OEII’a de . .OE‘ €¢a0 e transporte de N3o aplicavel
Cima Cima rereicoes
JI Bidoeira de JI Bidoeira de
) 70 .
Cima Cima
Total 460
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Local de Confegdo: Cozinha da EB Gandara dos Olivais
: N.2 Pre\{is:’vel Local de
Estabeleciment | de refeices . . n 9
o de ensino a provimento Tipologia do servico Recursos Humanos
fornecer/dia da refeicdo
Para a tipologia de servigo
indicada nos pontos 1 e 2,
1 - Confecdo e empratamento de refeicGes. colocar os recursos humanos
2 — Higienizagdo do espago de confecdo e de acordo com o n.# 3 da
& ¢ pag ¢ cldusula 11.2 das cldusulas
palamenta. .
técnicas do presente CE
3 - Acompanhamento dos alunos dentro e fora do
refeitdrio, durante a interrupgdo para o almogo, e .
EB Gandara 135 EB Gandara | de acordo com as regras/orienta¢cdes emanadas Para os s.ervu;os
dos Olivais dos Olivais | pelo Agrupamento de Escolas ou CML. referenciados nos pontos 2,
S L 3,4 e 5, da tipologia de
4 - Higienizagdo do espaco de refeitério e .
servigos, alocar os RH, no
palamenta. . .
o periodo compreendido entre
5 — Acompanhamento e monitori’zagao didria das as 11h30m — 14h30m, de
marcagoes na plataforma informatica e presencas acordo com a tabela/critério
dos alunos no refeitdrio. do ponto n.2 10 da clausula
11.2 das cldusulas técnicas
do CE.
Total 135
Local de Confe¢do: Cozinha da EB de Parceiros
. N.2 Previsivel Local de
Estabelecimento L . . . .
d . de refeigGes a provimento da Tipologia do servico Recursos Humanos
e ensino a
fornecer/dia refeicdo
Para a tipologia de servigo
1 - Confegdo e empratamento de indicada nos pontos 1 e 2,
. . refeicdes | h d
EB de Parceiros 230 EB de Parceiros g . colocar os recursos umzi\nos €
2 — Higienizagdo do espago de acordo com o n.2 3 da cldusula
confe¢do e palamenta. 11.2 das cldusulas técnicas do
presente CE
JI Parceiros 50 JI Parceiros
JI Pernelhas 50 JI Pernelhas
EB Marinheiros 140 EB Marinheiros
EB Quinta do EB Quinta do
155
Algada Algada .
1 - Confegdo e transporte de . licavel
EB Sismaria da % EBSismariada | refeicges Néo aplicave
Gandara Gandara
EB Touria 100 EB Touria
EB Courelas 100 EB Courelas
EB Arrabalde 90 EB Arrabalde
JI Estrada JI Estrada
. 50 .
Nacional Nacional
Total 1055
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Lote 2

Local de Confegdo: Cozinha da EB 2,3 Santa Catarina da Serra

Estabelecimento
de ensino

N.2 Previsivel
de refeicoes a
fornecer/dia

Local de
provimento
da refeicao

Tipologia do servico

Recursos Humanos

EB 2,3 Santa

Para a tipologia de servigo indicada

Catarina da 255 Refeitério de | 1- Confegdo e empratamento de |
Serra EB 2,3 Santa refeicoes nos pontos 1 e 2, colocar os
Catarina da 3 - Higienizacio d q recursos humanos de acordo com o
EB1 'Santa cerra ) flglianlzaiap do espacio € n.2 3 da clausula 11.2 das clausulas
Catarina da 100 confegdo, refeitério e palamenta. técnicas do presente CE
Serra
1 - Confegdo e transporte de - L
EB1 Vale Sumo 60 . ¢ P N3o aplicavel
refeicdes
EB Vale Sumo
1- feca .
JI Vale Sumo 25 C.o? egdo e transporte de N3do aplicavel
refeicdes
. L 1 - Confegdo e transporte de - .
JI Magueigia 25 JI Magueigia refeicBes N3o aplicavel
JI Santa JI Santa
Catarina da 35 Catarina da 1 - Confegdo e transporte de N&o aplicavel
Serra Serra refeicGes
. . 1- feca ~ s
JI Loureira 45 JI Loureira CP? egdo e transporte de N3do aplicavel
refeicoes
Total 545

Local de Confegao: Cozinha da EB 2,3 Dr. Correia Alexandre

Estabelecimento
de ensino

N.2 Previsivel
de refei¢des a
fornecer/dia

Local de
provimento
da refeigdo

Tipologia do servico

Recursos Humanos

EB 2,3 Correia

Refeitdrio da

1 - Confegdo e empratamento de
refeicdes

Para a tipologia de servigo
indicada nos pontos 1 e 2, colocar
os recursos humanos de acordo

Alexandre 265 EB 2,3 Correia CUigianioaes
Alexandre 2 ngn”enlzaga.o do espago de com o n.2 3 da cladusula 11.2 das
confegdo, refeitdrio e palamenta. . .
clausulas técnicas do presente CE
EB 1. . 90 EB - 1 - Confegdo e transporte de refei¢des N&o aplicavel
Caranguejeira Caranguejeira
JI Caranguejeira Il N - . o
50 . 1 - Confegdo e transporte de refeigdes N3do aplicavel
Caranguejeira
EB 1 Palmeiria 40 1 - Confegdo e transporte de refeigdes N&o aplicavel
EB Palmeiria
JI Palmeiria 25 1 - Confegdo e transporte de refeigdes N3o aplicavel
EB1 .
SOl.Jto do 30 1 - Confegdo e transporte de refei¢des Ndo aplicavel
Meio EB Souto do
JI Souto d Meio x - o
I(\)/Iuei?) ° 25 1 - Confegdo e transporte de refeigcdes N3o aplicavel
JI Caldelas 25 JI Caldelas 1 - Confegdo e transporte de refeigdes Ndo aplicavel
Total 550
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Local de Confegdo: Cozinha da EB 2,3 D. Dinis

. N.2 Previsivel Local de
Estabelecimento . . q A q
de ensino de refeigGes a provimento Tipologia do servi¢o Recursos Humanos
fornecer/dia da refei¢do
1- Confe¢do e empratamento de Para a tipologia de servico
L refeicdes indicada nos pontos 1 e 2, colocar
. Refeitdrio da S
EB 2,3 D. Dinis 310 . 2 - Higienizagdo do espago de os recursos humanos de acordo
EB 2,3 D. Dinis o s .
confegdo, refeitdrio e palamenta. com o n.2 3 da cldusula 11.2 das
clausulas técnicas do presente CE
Total 310
Local de Confegao: Cozinha da EB 2,3 Dr. Correia Mateus
. N.2 Previsivel Local de
Estabelecimento . . . q q
d . de refei¢cGes a provimento Tipologia do servigo Recursos Humanos
e ensino . X
fornecer/dia da refeicdo
Para a tipologia de servigo
indicada nos pontos 1 e 2,
EB 2,3 Dr. 300 Refeitério da feca de refeics colocar os recursos humanos
Correia Mateus EB 2,3 Dr. 1 - Confecdo e empratamento de refeicGes de acordo comon.2 3 da
Correia 2 - Higienizag¢do do espago de confegdo, cldusula 11.2 das cldusulas
Mateus refeitorio e palamenta. técnicas do presente CE
EB 1 Correia
100 N3o aplicavel
Mateus P
JI Correia
70
Mateus
Total 470

Local de Confegdo: Cozinha da EB 2,3 Marrazes

. N.2 Previsivel Local de
Estabelecimento . . . . .
de ensino de refeicdesa | provimento Tipologia do servigo Recursos Humanos
fornecer/dia da refeigdo
EB 2,3 270 Para a tipologia de servigo
Marrazes Refeitdrio da 1 - Confegdo e empratamento de refei¢Ges indicada nos pontos 1 e 2,
L R colocar os recursos humanos
EB 2,3 2 - Higienizagdo do espaco de confegao, °
Marrazes feitori | ; de acordo comon.23da

EB 1 Marrazes 150 reteitorio € palamenta. clausula 11.2 das cldusulas

técnicas do presente CE

Total 420
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Local de Confegdo: Cozinha da Escola Secundaria Domingos Sequeira
. N.2 Previsivel Local de
Estabelecimento . . A q .
de ensino de refeigGes a provimento Tipologia do servico Recursos Humanos
fornecer/dia da refei¢do
- Para a tipologia de servigo
Escola Refeitdrio da indicad polog tos 1 92
- Escola 1 - Confegdo e empratamento de refeigdes Indicada nos pontos 1 & 2,
Secunddria 310 Secundaria 3 - Higienizacio d q fecs colocar os recursos humanos
Domingos . ) .|g,|e.n|zagao 0 espago de contecao, de acordo comon.23da
- Domingos refeitério e palamenta. 2 a 4
Sequeira Sequeira clausula 11.2 das clausulas
q técnicas do presente CE
Total 310

Local de Confeg¢do: Cozinha da EB 2,3 José Saraiva
. N.2 Previsivel Local de
Estabelecimento . . A q A
de ensino de refei¢Ges a provimento Tipologia do servigo Recursos Humanos
fornecer/dia da refeigdo
o 1 - Confegiio e empratamento de Para a tipologia de servigo indicada
, Refeitério da . nos pontos 1 e 2, colocar os
EB 2,3 José A refeicdes
Saraiva 420 EB 2,3 José 7 - Higienizacio d q recursos humanos de acordo com o
Saraiva ) |g|:en|zaga9 X 9 espaco de n.2 3 da cldusula 11.2 das cldusulas
confegdo, refeitdrio e palamenta. o
técnicas do presente CE
Total 420

Local de Confegdo: Cozinha da Escola Secundaria Francisco Rodrigues Lobo
. N.2 Previsivel Local de
Estabelecimento o . . q q
de ensino de refeigGes a provimento Tipologia do servico Recursos Humanos
fornecer/dia da refeicdo
Refeitérioda | 1 _confecs t to d . . L
onrecao e empratamento de Para a tipologia de servigo indicada
Escola Escola feicd
.. .. rereicoes nos pontos 1 e 2, colocar os
Secundaria Secundaria S
. 225 . 2 - Higienizagdo do espago de recursos humanos de acordo com o
Francisco Francisco ~ . . .
. . confegdo, refeitdrio e palamenta. n.2 3 da cldusula 11.2 das cldusulas
Rodrigues Lobo Rodrigues s
técnicas do presente CE
Lobo
Total 225

® Largo da Republica, 2414-006 Leiria ® N.I.P.C.: 505 181 266
o Telef.: 244 839 500 » N.2 Verde: 800 202 791 e Sitio: www.cm-leiria.pt ® email: cmleiria@cm-leiria.pt ¢


http://www.cm-leiria.pt/

o

g .
‘b,-u_r_.m.‘rrﬂ Mg

| l""""Tﬁ

Municipio de Leiria
Camara Municipal

Nk

DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024

Local de Confegdo: Cozinha da Escola Secundaria Afonso Lopes Vieira

Secundaria

Escola

. N.2 Previsivel Local de
Estabelecimento . . . . .
de ensino de refeigdes a provimento Tipologia do servigo Recursos Humanos
fornecer/dia da refeicdo
Escola Refeitério da | 1- Confecdo e empratamento de Para a tipologia de servico indicada

refeicdes

nos pontos 1 e 2, colocar os

250 Secundaria 2 - Higienizagdo do espago de recursos humanos de acordo com o
Afonso Lopes ~ o ) .
Vieira Afonso Lopes | confegdo, refeitério e palamenta. n.2 3 da cldusula 11.2 das cldusulas
Vieira técnicas do presente CE
Total 250
Local de Confegdo: Cozinha da EB 2,3 Colmeias
. N.2 Previsivel Local de
Estabelecimento . . . q q
d . de refei¢Ges a provimento da Tipologia do servico Recursos Humanos
e ensino I X
fornecer/dia refeicdo

Para a tipologia de servigo

EB 2,3 Colmeias 200 "

L 1 - Confecgdo e empratamento de refei¢es indicada nos pontos 1 e 2,
Refeitério da EB 3 - Higienizacio d q fecs colocar os recursos humanos

EB 1 Colmeias 55 2,3 Colmeias ) Alglle‘nlzagao 0 espago de contecao, de acordo com o n.2 3 da
refeitdrio e palamenta. . a .
cldusula 11.2 das cldusulas
JI Colmeias 50 técnicas do presente CE
Total 305
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SEMANA 1
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
Creme de Sopa de Creme de Sopa de BEEE
SOPA feijdo verde Agrido ervilhas Espinafres camponesa
(feijao manteiga)
S23 S20 S12 S22 S5
. pal £ . Coxa de frango
u;;ggets no a‘ O.CO | EpelargL;]ete a Posta de red- com estufado
PRATO orno espl(ltua olonhesa fish assado de cenoura e
(frango) (desfiado) (carne de vaca) .
ervilhas
C30 P34 C17 P35 C35
Mi
Seitan assado Bolonhesa de Estufado de BITEICE
em cama de Tofu espiritual soja picada e tofu com BMELDCL
VEGETARIANO 2 =1 ; lentilhas com
legumes cogumelos abdbora
legumes
V14 V37 V22 V24 V4
Arroz colorido Viscss
~ (beterraba, Batata palha Arroz branco Massa penne
GUARNICAO cenoura e milho) esparguete
G5 G3 G10 G4 G10
Salada de el el Couve-flor e Salada de ,
tomate, Brdcolos,
alface, tomate, cenoura e cenoura alface, tomate, couve-flor e
HORTICOLAS pepino e cozidos com pepino e
. beterraba e cenoura
orégaos tomate orégaos
ralada
H1 H1 H2 H1 H2
Fruta da
Fruta da Fruta da Fruta da época e Fruta da
FRUTA época Epoca época sobremesa época
doce (iogurte)
FS1 FS1 FS1 FS1/FS4 FS1
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SEMANA 2
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
SLEICL AEGEeL af)(;f)?):jaee Creme de favas Sopa juliana
SOPA Nabigas cenoura . (couve-lombarda)
espinafres
S4 S2 S18 S11 S16
T Empad3o no Rolo de carne Massada de
Calamares no Jarflnelra € | fornodeatum | nofornocom | Peixec/tomate
PRATO forno rango com legumes e molho de B EEENIEE
(cubos) (pescada desfiada
ovo cenoura
e lulas)
P26 C36 P11 C18 + M3 P20
Hamburguer .. ~ Tofu assado Es.t.L:fado de
N 9 Jardineira de Empadado no com molho de feijao preto
VEGETARIANO g seitan forno de soja com legumes e
forno cenoura
coentros
V18 V28 V42 V12 + M3 V2
Arroz de . . Massa
GUARNICAO cenoura Batata cozida Arroz branco Batata cozida R
G7 G1 G4 G1 G10
, Salada de
Salada c!e HieEelos Salada de Salada de tomate e
el [l 10, cenoura e alface, couve alface, cenoura beterraba
HORTICOLAS pepino e feijgo verde P '
. . roxa e pepino e coentros ralada e couve-
orégaos cozidos )
flor cozida
H1 H2 H1 H1 H1/H2
Fruta da
Fruta da Fruta da Fruta da Fruta da e;)oca €
FRUTA época época época época sobremesa
doce (maca
assada s/ agucar)
FS1 FS1 FS1 FS1 FS1/FS3
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SEMANA 3
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
Creme de Sopa de Creme de alho SoigE Sopa de agrido
SOPA Legumes grao-de-bico francés camponesa P g
(feijao manteiga)
S6 S19 S17 S5 S20
Salada de
Hamburguer | feijdo-frade, Feijoada anados de
forno atum. ovo com | (vaca e porco aos Posta de peru com limao
PRATO noto RS cubos com feijdo | salmdo assado assados no
(aves) picadinho de
preto) forno
salsa e cebola
C10 P15 C37 P2 c4
Salada de Estufado d
T feijdo-frade Feijoada de Bifinhos de ; S Ot ef
. v . avas com tofu
. com picadinho feijdo preto e seitan com
e B vegetariano de salsae soja (fina) tomatada & (el
cebola
V19 V6 V43 V40 V10
Arroz de Arroz de
~ B i A B i
GUARNICAO cenoura atata cozida rroz branco atata cozida -
G7 G1 G4 G1 G6
Salada de isziiedee
Salada de tomate, . Salada de Salada de
. tomate, pepino cenoura e pepino com alface, tomate | tomate, pepino
HORTICOLAS o couve- o ¢
e orégaos beterraba e pepino e milho
lombarda
ralada .
cozida
H1 H1 H1/H2 H1 H1
Fruta da
Fruta da Fruta da Fruta da ebpoca € Fruta da
FRUTA época época época soobremesa época
doce (gelatina de
origem vegetal)
FS1 FS1 FS1 FS1/FS2 FS1
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SEMANA 4
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
Sopa de Creme de SELEICE Creme de SSRGS
X couve- , vermelho e
SOPA espinafres cenoura abdbora .
lombarda nabicas
S22 S2 S14 S8 S28
Empadao no
Paloco forno de carne Salada de fusilli Peia dle Filetes de
espiritual de vaca e com atum, N pescada
PRATO (desfiado) legumes c.enoura, no forno panados no
(carne de vaca ervilhas e ovo forno
picada)
P34 C33 P22 C28 P33
Empadao de Salada colorida
Tofu espiritual lentilhas e de feijao Caldeirada de Rissois
VEGETARIANO P legumes no vermelho e soja vegetarianos
forno ervilhas
V37 Va4 V8 V25 V26
Arroz
GUARNICAO Batata palha Arroz branco Massa fusilli Batata cozida primavera
(ervilha e cenoura)
G3 G4 G10 G1 G13
Salada de Sala.da de Salada de (‘Tenoura Salada de
e el milho, tomate, couve cozida, couve tomate. alface
HORTICOLAS ) S beterraba e roxa, pepino e bruxelas e i
e couve roxa Y . e pepino
alface orégaos ervilhas
H1 H1 H1 H2 / H3 H1
Fruta da Fruta da Fruta da Fruta da Fruta da
FRUTA época época época época época
FS1 FS1 FS1 FS1 FS1
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SEMANA 5
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
Sopa
Sopa de
Sopa de camponesa X Creme de
SOPA couve-flor Citelm e e (feijio manteiga) abo_bora € Alho-francés
espinafres
S15 S11 S5 518 S17
Alr]:\ondegas no Pescada Rancho de vaca Fusilli d
Omlﬁ cc‘njm desfiada com e porco aos Calamares no ust 'f € perd
PRATO moiho de cubos com forno ho torno
tomate salada russa N . (tiras)
grao-de-bico
(aves)
C5 + M4 P30 c3 P26 C38
Almondegas Mistura de ho d Estufado de
vegetarianas cogumelos e an(; ob.e Hamburguer de | cogumelos e
VEGETARIANO | com molho de legumes grao-ae-bico feijdo preto feijio manteiga
tomate salteados com salsa
V11 + M4 V21 V7 V19 V48
Salada russa Vi
= Arroz branco | (batata cozida com Batata cozida Massa fusilli
GUARNchO cenoura e ervilhas) cotovelos
G4 G14 G10 G1 G10
Salada de SEICREICD Couve- Salada de
. tomate, lombarda e Salada de
SHEEE, [PEFIE cenoura e cenoura cozida | alface, pepino tomate,
HORTICOLAS e beterraba » PEP cenoura e
beterraba com tomate e milho
ralada . couve-roxa
ralada picado
H1 H1 H1/H2 H1 H1
Fruta da
Fruta da Epoca e Fruta da Fruta da Fruta da
FRUTA época sobremesa época época época
doce (pudim)
FS1 FS1/FS5 FS1 FS1 FS1
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SEMANA 6
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
C
cenrsl:r:: Sjm Sopa de Creme de Sopa de Sopa de
SOPA . Feijdo-verde ervilhas Agrido Espinafres
massinhas
S3 S13 S12 S20 S22
. P E =
DIl Jar?melra e marjz;aciiida HIEBCO PET fo:;:za;::tzfn
PRATO no forno rango estufados
(cubos) com ovo com legumes
P25 C36 P31 C39 P25
psstodroty | mnarace | ool | S Eoioe
VEGETARIANO com legumes seitan J
de legumes cogumelos legumes
V3 V28 V27 V15 V3
Arroz de Massa Batata Massa Arroz de
GUARNICAO cenoura cotovelos cozida/assada esparguete cenoura
G4 G10 Gl1/G2 G10 G7
M
Istura d'ew Salada de Salada de
Salada de legumes (feijdo Salada de
tomate, pepino | verde, cenoura | alface, pepino NI RIS, | ElIEE) G
HORTICOLAS » PEP ! ’ p P pepino e e beterraba
e alface e tomate e milho .~
. orégaos ralada
picado)
H1 H1/H2 H1 H1 H1
Fruta da
Fruta da Fruta da Epocae Fruta da Fruta da
FRUTA época época sobremesa época época
doce (iogurte)
FS1 FS1 FS1/FS4 FS1 FS1
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SEMANA 7
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
Sopa de feijao Sajop €
Crins el el o cenoura e alho | Creme de favas Sopa juliana
SOPA abdbora couve- . paJ
francés
lombarda
S8 S25 S10 S11 S16
Arroz de Salada colorida Filetes de B
, de peru com Tirinhas de
Hamburguer pescada com oVo. Cenoura e pescada frango
PRATO (vaca) coentros » cenou gratinados com
ervilhas . estufadas
(cubos) i alecrim
(tiras)
C10 P27 C40 P28 C32
E
. sfgfado de . Strogonoff de
Douradinhos feijao preto, Salada com Soja em cama seitan com
VEGETARIANO vegetarianos legumes e tofu e legumes de legumes
cogumelos
coentros
V45 V2 V3 V9 V36
Massa Arroz de
- A M lacinh B i
GUARNICAO - rroz branco assa lacinhos atata cozida ervilhas
G10 G4 G10 G1 G8
Salada de Salada de Salada de Brécolos,
Salada de
tomate, alface, couve roxa, alface, T, e cenourae
HORTICOLAS pepino e pepino e beterraba e . m'iliop couve-flor
orégaos cenoura cenoura cozidos
H1 H1 H1 H1 H2
Fruta da
Fruta da (Epoca/ Fruta da Fruta da Fruta da
FRUTA época soobremesa época época época
doce (gelatina de
origem vegetal)
FS1 FS1/FS2 FS1 FS1 Fs1




DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024

SEMANA 8
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
Sopa de Sopa Creme de Sopa de Creme de
SOPA brdécolos camponesa ervilhas nabicas legumes
S1 S5 S12 sS4 S6
Febras de Paloco Feijoada de
Calamares no orco com e Coxa de frango feiiSo branco e
PRATO forno e espiritua estufada .
cogumelos (desfiado) pota
P26 Cc41 P34 C1 P36
. Estufado de . Salteado de .
Hamburguer favas. tofu e Legumes a bras tomate e Feijoada de
VEGETARIANO vegetariano ’ (sem ovo) espinafres com cogumelos
legumes .
soja
V19 V10 V13 V20 V47
Arroz colorido Massa
~ (beterraba, Massa espiral Batata palha Arroz branco
GUARNICAO cenoura e milho) esparguete
G5 G10 G3 G10 G4
Salada de Salada de Salada de Aloelowiy Salada fje
tomate, pepino | alface, couve | tomate, pepino cenoura € Ny il
HORTICOLAS , Pep o  PEP pimento pepino e
e alface roxa e milho e cenoura
(assado) coentros
H1 H1 H1 H4 H1
Fruta da
Fruta da Fruta da Fruta da Fruta da época/
FRUTA época época época época sobremesa
doce (pudim)
FS1 FS1 FS1 FS1 FS1/FS5




DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024

SEMANA 9
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
Creme de SSRGS Sopa de SEIuEeE Sopa de feijao
vermelho e legumes com
SOPA cenoura Couve-flor . verde
couve-lombarda massinhas
S2 S25 S15 S7 S13
Estufado de ~
alméndegas e Empaddo no
Bolonhesa Posta de red-fish curgete iom MBS G SO @2
assado no forno g cavala carne de vaca e
PRATO (carne de vaca) . molho de :
com ovo cozido (desfiada) legumes
tomate ]
(picada)
(aves)
C17 P35 C6 + M4 P39 C33
Bolonhesa de Estufado de Alméndegas . Empaddo n?
soia com lentilhas com com molho de Massinha de forno de feijao
VEGETARIANO J tomate e legumes e tofu preto com
cogumelos legumes
curgete legumes
V22 V4 V11l V3 V44
Massa Batata cozida Arroz de feijdo | Massa cotovelo | Arroz branco
GUARNICAO | esparguete J
G10 G1 G9 G10 G4
Brécolos, Salada de CelvEHier, Salada de
. couve- Salada de
cenourae tomate, pepino, lombarda e couve roxa, T
HORTICOLAS feijdo verde cenoura e cenoura e -
cozidos orégdos cenoura epino Suilloe
g cozidos pep
H2 H1 H2 H1 H1
Fruta da Fruta da Fruta da Fruta da Fruta da
FRUTA época época época época época
FS1 FS1 FS1 FS1 Fs1




DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024

SEMANA 10
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
Sopa juliana Creme de alho Sopa de Sopa de Creme de
SOPA (couve-lombarda) francés Grao-de-bico couve-flor abdbora
S16 S17 S19 S15 S8
Massada de Perna de Filetes de
frango . Salada de
atum com estufada com Caldeirada de frango com pescada
PRATO tomate e . pescada g panados no
pimentos ananas e ovo
coentros forno
vermelhos
P37 C42 P19 C22 P29
Massada de Estufado de .
) ) Lentilhas
legumes, soja favas com tofu Caldeirada de estufadas com Croquetes
VEGETARIANO tomate e e pimentos soja vegetarianos
legumes
coentros vermelhos
V48 V10 V25 V4 V26
- . Massa espiral
~ M fusill A B A
GUARNICAO assa fusilli rroz branco atata cozida colorida rroz branco
G10 G4 G1 G10 G4
Salada de Salada de Brocolos, Salada de Salada de
p alface, tomate | alface, cenoura INEHIL tomate, pepino | alface, cenoura
HORTICOLAS - o cenoura ! !
e pepino e milho ) e beterraba e couve-roxa
cozidos
H1 H1 H2 H1 H1
Fruta da
Fruta da Fruta da (Epoca/ Fruta da Fruta da
FRUTA época época soobremesa época época
doce (gelatina de
origem vegetal)
FS1 FS1 FS1/FS2 FS1 FS1




DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024

SEMANA 11
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
Sopa de Siefee Creme de Sopa de feijao Sopa de
SOPA espinafres cimpones.a cenoura verde nabicas
(feijdao manteiga)
S22 S5 S2 S13 S4
Febras de
¥ Medalhses de
Hamlc;urguer escada com porco com Bolonhesa de Chili com salsa
PRATO notorno P molho de atum (carne de vaca)
(aves) cebolada
tomate
ci10 P24 C21+M4 P37 C43
, Bifinhos de Estufado de Bolonhesa de . .
e AL seitan com abobora com lentilhas com chilll cl2selE
VEGETARIANO vegetariano com salsa
tomatada tofu cogumelos
V18 V40 V24 V38 V23
Arroz branco Batata cozida TGS CIE Massa Arroz branco
GUARNICAO cenoura esparguete
G4 G1 G7 G10 G4
Salada de Salada de Feijdo verde, Salada de Salada de
. alface, tomate | tomate, couve cenoura e alface, cenoura | alface, tomate
HORTICOLAS e coentros roxa e cenoura ervilhas e couve roxa e pepino
H1 H1 H2 / H3 H1 H1
Fruta da
Fruta da época/sobrem Fruta da Fruta da Fruta da
FRUTA época esa doce época época época
(iogurte)
FS1 FS1/FS4 FS1 FS1 Fs1




DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024

SEMANA 12
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
Creme de Sopa de feijao Sopa de Sopa de
abdbora com vermelho com | Creme de favas | cenoura e alho couve-
SOPA . . n
massinhas nabica francés lombarda
S9 S28 S11 S10 S14
Almondegas Pescada Feijoada com
Douradinhos com molho de desfiada com | fejj50 manteiga | Caldeiradade
PRATO no forno tomate salada russa e (carne de vaca e pescada
(aves) ovo cozido porco)
P25 C5+M4 P30 c9 P19
Almoéndegas
Tof
Douradinhos vegetarianas corc:wl:naoslshacfige Feijoada de Caldeirada de
VEGETARIANO vegetarianos com molho de cogumelos soja
cogumelos
tomate
V50 V11 + M4 V12 + M6 V47 V25
Salada russa
GUARNICAO AT Massa espiral (batata cozida, Arroz branco Batata cozida
c cenoura cenoura e ervilhas)
G7 G10 G14 G4 G1
SElEER Couve-flor, Salada de Salada de
alface com , Salada de . .
cenoura e brocolos e alface. tomate pepino, pimentos,
HORTICOLAS cenoura ’ cenoura e milho e
beterraba ) e coentros
cozidos couve roxa cenoura
ralada
H1 H2 H1 H1 H1
Fruta da
Fruta da Fruta da Fruta da Fruta da Epoca/
FRUTA época época época época sobremesa
doce (pudim)
FS1 FS1 FS1/FS2 FS1 FS1
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Ementas com restricoes
alimentares

Ano letivo 2024 - 20235
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Ementas sem gluten
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SEMANA 1
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
Creme de Sopa de Creme de Sopa de BEEE
SOPA feijdo verde agrido ervilhas Espinafres camponesa
(feijao manteiga)
S23 S20 S12 S22 S5
|
Nu;;ggets no S;::\):\daarlt:)scs: bolonhesa Posta de red- com estufado
PRATO orno p (100% carne de fish assado de cenoura e
(frango) desfiado .
vaca) ervilhas
C30 P30 ci17 P35 C35
Mi Mi
BIIEIES Bolonhesa de Estufado de BITEICE
Soja estufada CHTIGERC soja e tofu com BMELDCL
VEGETARIANO j legumes ) i lentilhas com
cogumelos abodbora
salteados legumes
V5 V21 V22 V24 V4
. Salada russa Massa
Arroz colorido (batata cozida Massa penne
~ (beterraba, esparguete Arroz branco .
GUARNICAO cenoura e milho) com cenoura e ” sem gluten
ervilhas) sem gluten
G5 G14 G10 G4 G10
Salada de
Salada de Couve-flor e Salada de ,
tomate, Brdcolos,
alface, tomate, cenoura e cenoura alface, tomate, couve-flor e
HORTICOLAS pepino e cozidos com pepino e
.~ beterraba o~ cenoura
orégaos tomate orégaos
ralada
H1 H1 H2 H1 H2
Fruta da
Fruta da Fruta da Fruta da época e Fruta da
FRUTA época Epoca época sobremesa época
doce (iogurte)
FS1 FS1 FS1 FS1/FS4 FS1




DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024

SEMANA 2
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
gyl el AEGEeL af)(;f)?):jaee Creme de favas Seige [ulE
SOPA Nabicas cenoura . (couve-lombarda)
espinafres
S4 S2 S18 S11 S16
Empadao no Rolo de carne Massada de
Refogado de Jardineirade | forno de atum | nofornocom | peixe c/tomate
PRATO atum frango com legumes e molho de e coentros
ovo cenoura (pescada e lulas)
P40 C36 P11 C18 + M3 P20
Salteado de Estufado de
. ~ Tofu assado .
tomate e Jardineira de Empadao no com molho de feijdo preto
VEGETARIANO | espinafres com tofu forno de soja cenoura com legumes e
soja coentros
V20 V51 V42 V12 + M3 V2
Arroz de Massa
~ B i A B i |
GUARNICAO cenoura atata cozida rroz branco atata cozida cotove’ 0s sem
gliten
G7 G1 G4 G1 G10
. Salada de
Salada d‘e Brocolos, Salada de Salada de tomate e
MRS, i 2, cenoura e alface, couve | alface, cenoura beterraba
HORTICOLAS pepino e feijdo verde T !
.~ . roxa e pepino e coentros ralada e couve-
orégaos cozidos )
flor cozida
H1 H2 H1 H1 H1/H2
Fruta da
Fruta da Fruta da Fruta da Fruta da el;ooca €
FRUTA época época época época sobremesa
doce (mac3
assada s/ agucar)
FS1 FS1 FS1 FS1 FS1/FS3




DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024

SEMANA 3
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
Creme de Sopa de Creme de alho SoigE Sopa de agrido
SOPA Legumes grao-de-bico francés camponesa P g
(feijao manteiga)
S6 S19 S17 S5 S20
Salada de
st ado de feijio-frade, Feijoada de Peito de peru
picado de feijdo preto Posta de "
atum, ovo com . com limao no
PRATO carne com L (vaca e porcoaos | Salmdo assado
picadinho de forno
legumes cubos)
salsa e cebola
C10 P15 C37 P2 c4
Salada de Estufado d
Estufado de feijdo-frade Feijoada de Estufado de ; S Ot ef
. . v ~ avas com tofu
soja com com picadinho feijdo pretoe | grao e legumes
CEes sl legumes de salsae soja (fina) com tomatada e legumes
cebola
V19 V6 V42 V40 V10
Arroz de Arroz de
~ B i A B i
GUARNICAO cenoura atata cozida rroz branco atata cozida -
G7 G1 G4 G1 G6
Salada de isziiedee
Salada de tomate, . Salada de Salada de
- tomate, pepino cenourae pepino com alface, tomate | tomate, pepino
HORTICOLAS o couve- . ¢
e orégaos beterraba e pepino e milho
lombarda
ralada .
cozida
H1 H1 H1/H2 H1 H1
Fruta da
Fruta da Fruta da Fruta da ebpoca € Fruta da
FRUTA época época época sobremesa época
doce (gelatina de
origem vegetal)
FS1 FS1 FS1 FS1 FS1




DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024

SEMANA 4
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
foiia
Sopa de Creme de SC%F:R:? Creme de Szfnijioe;fr:
SOPA espinafres cenoura Abdbora .
lombarda nabicas
S22 S2 S14 S8 528
Massada de Empaddo no | Salada de fusilli Perna de Filetes de
peixe forno de carne com atum,
frango assada pescada no
PRATO (pescada desfiada de vacae cenoura,
. no forno forno
e lulas) legumes ervilhas e ovo
P16 C33 P22 C28 P33
Massada de Empadao de Salada colorida
legumes, soja, lentilhas e de feijao Caldeirada de Legumes
VEGETARIANO tomate e legumes no vermelho e soja salteados
coentros forno ervilhas
V48 Va4 V8 V25 V21
es Ma?stslaete Arroz branco MEEEE UL Batata cozida AFFOZ
GUARNICAO . sem gliiten PIENEE)
sem gliten (ervilha e cenoura)
G10 G8 G10 G1 G13
Salada de Sala.da de Salada de Qenoura Salada de
e el milho, tomate, couve cozida, couve tomate. alface
HORTICOLAS ) S beterraba e roxa, pepino e bruxelas e i
e couve roxa Y~ . e pepino
alface orégaos ervilhas
H1 H1 H2/H3 H1
Fruta da Fruta da Fruta da Fruta da Fruta da
FRUTA época época época época época
FS1 FS1 FS1 FS1 FS1




DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024

SEMANA 5
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
Sopa
Sopa de
Sopa de camponesa X Creme de
SOPA couve-flor SETACAIENEE (feijio manteiga) abgbora © Alho-francés
espinafres
S15 S11 S5 518 S17
P R h
Bolonhesa gscada ancho de vaca Medalhdes de Fusilli de peru
desfiada com e porco com
PRATO (carne de vaca) ~ . pescada no forno
salada russa grao-de-bico
C5 P30 Cc3 P20 C38
Mistura de Estufado de
Bolonhesa cogumelos e Rancho de Hamburguer cogumelos e
VEGETARIANO (soja) legumes no grao-de-bico de feijdo preto | feijao manteiga
forno com salsa
V22 V21 V7 V19 V48
es:awa?;zaete (bsf Ita o r: o cotol\\jlealzssasem Batata cozida MEEEE R
~ atata cozida com ’
GUARNICAO e Ean cenoura e ervilhas) el sem gluten
G10 G14 G10 G1 G10
Salada de salada de Couve- Salada de
. tomate, lombarda e Salada de
SHEEE, PERE cenoura e cenoura cozida | alface, pepino tomate,
HORTICOLAS e beterraba ’ p P cenoura e
beterraba com tomate e milho
ralada . couve-roxa
ralada picado
H1 H1 H1/h2 H1 H1
Fruta da
Fruta da Epocae Fruta da Fruta da Fruta da
FRUTA época sobremesa época época época
doce (pudim)
FS1 FS1/FS5 FS1 FS1 FS1




DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024

SEMANA 6
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
Creme de Sopa de Creme de Sopa de Sopa de
SOPA cenoura Feijao-verde ervilhas Agrido Espinafres
S2 S13 S12 S20 S22
Filetes de
pescada no Jardineira de Posta de Bifes de peru Empaddo no
PRATO forno A maruca cozida estufados forno de atum
(filetes ndo com ovo com legumes
panados)
P16 C36 P31 C39 P25
psadoderots | dnerade | Siose || Epar . Envasio
VEGETARIANO | com legumes soja J
de legumes cogumelos legumes
V3 V29 V27 V15 V3
Arroz de cotol\\:ltfliiasem Batata es Ma?sf;te Arroz branco
GUARNICAO cenoura i cozida/assada P g,
glaten sem gliten
G7 G10 Gl/G2 G10 G4
Mistura di Salada de Salada de
Salada de legumes (feijao Salada de
tomate, pepino | verde, cenoura | alface, pepino eliigs, okl | alifs, e2nole
HORTICOLAS ) ’ ) pepino e e beterraba
e alface e tomate e milho .~
. orégaos ralada
picado)
H1 H1/H2 H1 H1 H1
Fruta da
Fruta da Fruta da Epocae Fruta da Fruta da
FRUTA época época sobremesa época época
doce (iogurte)
FS1 FS1 FS1/FS4 FS1 FS1




DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024

SEMANA 7
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
Sopa de feijao Sajop €
Citsliz ¢l Y e Eeli cenoura e alho | Creme de favas Sopa juliana
SOPA Abdbora couve- R pa)
francés
lombarda
S6 S20 S7 S11 S16
Salada de peru Filetes de
Carne picada Arroz de com ovo pescada com Tirinhas de
(100% carne de pescada com cozido, alecrime frango
PRATO
vaca) coentros cenourae cenoura no estufadas
ervilhas forno
C17 P27 C40 P24 Cc27
Estuf
Soja estufada Stg ado de . Strogonoff de
o T 4 feijao preto, Salada com Soja em cama tofu com
VEGETARIANO legumes e tofu e legumes de legumes
cebola cogumelos
coentros
V5 V2 V3 V9 V36
es Ma?stslaete Arroz branco riEee Eallies Batata cozida ATTERESS
GUARNICAO s sem gliten ervilhas
sem glaten
G10 G4 G1 G1 G8
Salada de Salada de Salada de Brécolos,
Salada de
tomate, alface, couve roxa, alface, S cenourae
HORTICOLAS pepino e pepino e beterraba e o m'iIFk)lop couve-flor
orégaos cenoura cenoura cozidos
H1 H1 H1 H1 H2
Fruta da
Fruta da ebpoca/ Fruta da Fruta da Fruta da
FRUTA época soobremesa época época época
doce (gelatina de
origem vegetal)
FS1 FS1/FS2 FS1 FS1 Fs1




DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024

SEMANA 8
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
Sopa de Sopa Creme de Sopa de Creme de
SOPA brdécolos camponesa ervilhas nabicas legumes
S1 S5 S12 sS4 S6
Estufado de Fs:)cfscg:q Pescada Coxa de frango feli:.eélé Osfaangs o
PRATO atum P desfiada estufada J
cogumelos pota
P40 Cc41 P30 C1 P36
Estufado de Salada colorida SRR ..
Tofu estufado lentilhas e de feii%o tomate e Feijoada de
VEGETARIANO | com abébora J espinafres com cogumelos
legumes vermelho .
soja
V24 V10 V8 V20 V47
Arroz colorido | passa espiral ‘ Massa
GUARNICAO (beterraba, Gt Batata cozida esparguete Arroz branco
¢ cenoura e milho) sem gluten sem gluten
G5 G10 G1 G10 G4
Salada de Salada de Salada de Aloelowiy Salada fje
tomate, pepino | alface, couve | tomate, pepino cenoura € Nz, il
HORTICOLAS b PLELD » 0 25 pimento pepino e
e alface roxa e milho e cenoura
(assado) coentros
H1 H1 H1 H4 H1
Fruta da
Fruta da Fruta da Fruta da Fruta da época/
FRUTA época época época época sobremesa
doce (pudim)
FS1 FS1 FS1 FS1 FS1/FS2




DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024

SEMANA 9
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
Creme de SSRGS Sopa de Creme de Sopa de feijao
vermelho e
SOPA cenoura Couve-flor legumes verde
couve-lombarda
S2 S25 S15 S7 S13
. Empadao no
Bolonhesa Posta de red-fish | Pernas de peru Massinha de forno com
(100% carne de | assado no forno assadas no
PRATO . cavala carne de vaca e
vaca) com ovo cozido forno
legumes
C17 P35 C26 P39 C33
£ =
Bolonhesa de Estufado de Tofu gratinado . mpaddo n?
soja com lentilhas com com molho de BRI O i EI2 S
VEGETARIANO ’ legumes e tofu |  preto com
cogumelos legumes cogumelos
legumes
V22 V4 V11 V3 V44
Massa Massa
= esparguete Batata cozida Arroz de feijao cotovelo sem Arroz branco
GUARNICAO parst 4 zdetel € z
sem gluten gluten
G10 G1 G9 G10 G4
-fl
Brécolos, Salada de Couve-flor, Salada de
. couve- Salada de
cenourae tomate, pepino, lombarda e couve roxa, I
HORTICOLAS feijdo verde cenoura e cenoura e »
cozidos orégaos cenoura epino Sl
g cozidos pep
H2 H1 H2 H1 H1
Fruta da Fruta da Fruta da Fruta da Fruta da
FRUTA época época época época época
FS1 FS1 FS1 FS1 FS1




DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024

SEMANA 10
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
Sopa juliana Creme de alho Sopa de Sopa de Creme de
SOPA (couve-lombarda) francés Grao-de-bico couve-flor abdbora
S2 S25 S15 S7 S13
Massada de FEMEICE Filetes de
frango . Salada de
atum com estufada com Caldeirada de frango com pescada
PRATO tomate e . pescada g gratinados no
pimentos ananas e ovo
coentros forno
vermelhos
P37 C42 P19 C22 P29
Massada com Estufado de .
X ) Lentilhas
legumes, soja, | favas com tofu Caldeirada de estufadas com Soia estufada
VEGETARIANO tomate e e pimentos soja J
legumes
coentros vermelhos
V48 V10 V25 V4 V5
Massa fusilli . Massa espiral
~ A B A
GUARNICAO s AT rroz branco atata cozida e rroz branco
G10 G4 G1 G10 G4
Salada de Salada de e, Salada de Salada de
. alface, tomate | alface, cenoura R E tomate, pepino | alface, cenoura
HORTICOLAS - ' cenoura ! !
e pepino e milho ) e beterraba e couve-roxa
cozidos
H1 H1 H2 H1 H1
Fruta da
Fruta da Fruta da época/ Fruta da Fruta da
FRUTA época época sobremesa época época
doce (gelatina)
FS1 FS1 FS1/FS2 FS1 FS1




DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024

SEMANA 11
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
Sopa de Siefee Creme de Sopa de feijao Sopa de
SOPA espinafres cimpones.a cenoura verde nabicas
(feijdao manteiga)
S22 S5 S2 S13 S4
Medalhses de Febras de
Bolonhesa porco com Bolonhesa de -
. pescada com Chili com salsa
PRATO (carne picado) molho de atum
cebolada
tomate
C17 P24 C21+M4 P37 Cc43
Assado de tofu Hamburguer aE;;E?r(:ocgem II?:aor:;Inh:esS:ocrls Chili de soja
VEGETARIANO com legumes | de feijao preto com salsa
tofu cogumelos
V12 V19 V24 V38 V23
Arroz de Massa
GUARNICAO Arroz branco Batata cozida cenoura esparglljete Arroz branco
sem gliten
G4 G1 G7 G10 G4
Salada de Salada de Feijdo verde, Salada de Salada de
HORTICOLAS alface, tomate | tomate, couve cenqura e alface, cenoura | alface, t<.3mate
e coentros roxa e cenoura ervilhas e couve roxa e pepino
H1 H1 H2 / H3 H1 H1
Fruta da
Fruta da época/sobrem Fruta da Fruta da Fruta da
FRUTA época esa doce época época época
(iogurte)
FS1 FS1/FS5 FS1 FS1 Fs1
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SEMANA 12
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
Creme de Sopa de feijao Sopa de Sopa de
i vermelho com | Creme de favas | cenoura e alho couve-
SOPA abdbora . R
nabica francés lombarda
S8 528 S11 S10 S14
Empaddo no | Peito de frango Ptj:‘scada Feljoadaicom .
desfiada com | fejj50 manteiga | Caldeiradade
forno de atum assado no
PRATO salada russa e (carne de vaca e pescada
com legumes forno .
ovo cozido porco)
P11 C26 P30 (6°] P19
Lentilh Tof
Soja estufada estuefg:asacsom corc:wl:nacflshacfige FElEEERIC Gl e
VEGETARIANO | % cogumelos soja
legumes cogumelos
V5 V4 V12 + 36 V47 V25
Arroz de Massa espiral Salada russa .
~ . (batata cozida, Arroz branco Batata cozida
GUARNICAO cenoura sem gluten cenoura e ervilhas)
G7 G10 G14 G4 G1
SElEER Couve-flor, Salada de Salada de
alface com , Salada de . .
’ cenoura e brécolos e alface. tomate pepino, pimentos,
HORTICOLAS cenoura ’ cenoura e milho e
beterraba ) e coentros
cozidos couve roxa cenoura
ralada
H1 H2 H1 H1 H1
Fruta da
Fruta da Fruta da Fruta da Fruta da Epoca/
FRUTA época época época época sobremesa
doce (pudim)
FS1 FS1 FS1/FS2 FS1 FS1
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Ementas sem gluten
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SEMANA 1
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
. SOPA . Creme de Sopa de Creme de Sopa de Sopa
NAODEVERAO feijao verde Agrido ervilhas Espinafres c.a'|~mponesfa
INCLUIR BATATA (feijao manteiga)
DESIDRATADA S23 S20 S12 S22 S5
Salada de Esparguete é COXa de frango
Hamburguer aloco com bolonhesa Posta de red- com estufado
PRATO (vaca) P ~ (100% carne de fish assado de cenoura e
grao e ovo .
vaca) ervilhas
C10 P13 C17 P35 C35
Mi
Seitan assado Bolonhesa de Estufado de ISIUE) G
em cama de Salada russa oia e tofu com estufado de
VEGETARIANO com tofu ) . lentilhas com
legumes cogumelos abdbora
legumes
V14 V12 V22 V24 V4
Arroz colorido Salada russa Viscss
~ (beterraba, (batata cozida com Arroz branco Massa penne
GUARNICAO cenoura e milho) cenoura e ervilhas) SHPALEE
G5 G14 G10 G4 G10
Salada de
Salada de Couve-flor e Salada de ,
tomate, Brdcolos,
alface, tomate, cenoura e cenoura alface, tomate, couve-flor e
HORTICOLAS pepino e cozidos com pepino e
. beterraba e cenoura
orégaos tomate orégaos
ralada
H1 H1 H1/H2 H1 H2
Fruta da
Fruta da Fruta da Fruta da ebpoca € Fruta da
FRUTA época Epoca época sobremesa época
doce (gelatina de
origem vegetal)
FS1 FS1 FS1 FS1/FS4 FS1
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SEMANA 2
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
SOPA Sopa de -
. _ Sopa de Creme de , Sopa juliana
NAO DEVERAO Nabicas cenoura abo.bora e Creme de favas (couve-lombarda)
INCLUIR BATATA espinafres
DESIDRATADA S4 S2 S18 S11 S16
el d o Empaddo no Rolo de carne Massada de
Jardineira de forno de atum no forno com | peixe ¢/ tomate
atum com
PRATO frango com legumes e molho de e coentros
coentros
ovo cenoura (pescada e lulas)
P40 C36 P11 C18 + M3 c4
Estuf
Hamburguer .. o Tofu assado StLi ado de
P Jardineira de Empadao no com molho de feijdo preto
VEGETARIANO & seitan forno de soja com legumes e
forno cenoura
coentros
V19 V28 V42 V12 + M3 V2
Arroz de Massa
GUARNICAO cenoura atata cozida rroz branco atata cozida -
G7 G1 G4 G1 G10
Salada de
| Brécol
Salada d‘e reicelios Salada de Salada de tomate e
MRS, i 2, cenoura e alface, couve | alface, cenoura beterraba
HORTICOLAS pepino e feijdo verde T !
.~ . roxa e pepino e coentros ralada e couve-
orégaos cozidos )
flor cozida
H1 H2 H1 H1 H1/H2
Fruta da
Fruta da Fruta da Fruta da Fruta da eI:oca €
FRUTA época época época época sobremesa
doce (mac3
assada s/ agucar)
FS1 Fs1 FS1 FS1 FS1/ FS3
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SEMANA 3
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
. SOPA . Creme de Sopa de Creme de alho Sefee Sopa de aerido
afall3 [0 Legumes grao-de-bico francés camponesa P :
INCLUIR BATATA (feijdo manteiga)
DESIDRATADA S6 S19 S17 S5 S20
Salada de .
Hamburguer feijio-frade, Feljoada de S Panados de
no forno atum, ovo com | feijdo preto 8 peru com lim3o
PRATO . (vaca e porco aos | Salmao assado
(aves) picadinho de cubos) no forno
salsa e cebola
C10 P15 C37 P2 c4
Salada de Estufado d
T feijdo-frade Feijoada de Bifinhos de ; S Ot ef
. v . avas com tofu
. com picadinho feijdo preto e seitan com
VEGETARIANO vegetariano de salsa e soja (fina) tomatada e legumes
cebola
V19 V6 V43 V40 V10
Arroz de . . Arroz de
GUARNICAO cenoura Batata cozida Arroz branco Batata cozida -
G7 G1 G4 G1 G6
Salada de izlri:iedee
Salada de tomate, . Salada de Salada de
. tomate, pepino cenourae pepino com alface, tomate | tomate, pepino
HORTICOLAS o couve- . ¢
e orégaos beterraba e pepino e milho
lombarda
ralada .
cozida
H1 H1 H1/H2 H1 H1
Fruta da
Fruta da Fruta da Fruta da ebpoca € Fruta da
FRUTA época época época sobremesa época
doce (gelatina de
origem vegetal)
FS1 FS1 FS1 FS1/FS2 FS1
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SEMANA 4
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
. SOPA . Sopa de Creme de Sctz)puavg_e Creme de 32:):1(:(;:2?:1
NAODEVERAO espinafres cenoura Abdébora .
INCLUIR BATATA lombarda nabicas
DESIDRATADA S22 S2 S14 S8 528
Massada de Empadao no Salada de fusilli Filetes de
Perna de
peixe forno de carne com atum, pescada
frango assada
PRATO (pescada desfiada devacae cenoura, panados no
. no forno
e lulas) legumes ervilhas e ovo forno
P16
Massada de Empadao de Salada de feijao
legumes, soja, lentilhas e vermelho e Caldeirada de Rissois
VEGETARIANO tomate e legumes no ervilhas a soja vegetarianos
coentros forno mexicana
V48 Va4 V8 V25 V26
Arroz
Massa
~ A M fusilli B i i
GUARNICAO cotovelos rroz branco assa fusilli atata cozida prlmavera
(ervilha e cenoura)
G10 G8 G10 G1 G13
I I
Salada de Sa a.da de Salada de Qenoura Salada de
tomate. bebino milho, tomate, couve cozida, couve tomate. alface
HORTICOLAS » PEP beterraba e roxa, pepino e bruxelas e -
e couve roxa Y~ . e pepino
alface orégaos ervilhas
H1 H1 H1 H2 / H3 H1
Fruta da Fruta da Fruta da Fruta da Fruta da
FRUTA época época época época época
FS1 FS1 FS1 FS1 FS1
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SEMANA 5
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
Sopa
SOPA Sopa de
- - Sopa de camponesa . Creme de
D DI ) couve-flor SETACAIENEE (feijio manteiga) abgbora € Alho-francés
INCLUIR BATATA espinafres
DESIDRATADA S15 S11 S5 S18 S12
Almondegas no
P Ranch
fornlﬁ c?jm desf?astjzdcaom aencofc:i:fnca Medalhodes de Fusilli de peru
PRATO moiho de B . pescada no forno
tomate salada russa grao-de-bico
(aves)
C5 + M4 P30 C3 P20 C38
Almondegas Mistura de Estufado de
. Rancho de .
vegetarianas cogumelos e %o-de-bi Hamburguer de | cogumelos e
VEGETARIANO | com molho de legumes no grao-ae-bico feijdo preto feijio manteiga
tomate forno com salsa
V11 + M4 V21 V7 V19 V48
Salada russa Vi
= Arroz branco | (batata cozida com Batata cozida Massa fusilli
GUARNICAO cenoura e ervilhas) cotovelos
G4 G14 G10 G1 G10
Salada de SEICREICD Couve- Salada de
. tomate, lombarda e Salada de
SHEEE, PERINE cenoura e cenoura cozida | alface, pepino tomate,
HORTICOLAS e beterraba » PEP cenoura e
beterraba com tomate e milho
ralada . couve-roxa
ralada picado
H1 H1 H1/H2 H1 H1
Fruta da
Fruta da Epoca e Fruta da Fruta da Fruta da
FRUTA época sobremesa época época época
doce (pudim)
FS1 FS1/FS5 FS1 FS1 FS1
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SEMANA 6
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
C
" SOPA . cenrsl:r:: Sjm Sopa de Creme de Sopa de Sopa de
ACARGNEL D) . Feijao-verde ervilhas Agridao Espinafres
INCLUIR BATATA massinhas
DESIDRATADA S3 S13 S12 S20 S22
Fil P E a
elsi;iisad:o lardineira de marjz;aciiida Bifes de peru fo?:mza;:(;tzfn
PRATO P frango estufados
forno com ovo com legumes
P16 C36 P31 C39 P25
pssdodroty | mnarace | ool || S Eoioe
VEGETARIANO com legumes seitan J
de legumes cogumelos legumes
V3 V28 V27 V15 V3
Arroz de Massa Batata Massa Arroz branco
GUARNICI'-iO cenoura cotovelos cozida/assada esparguete
G4 G10 Gl1/G2 G10 G7
M
Istura d.ew Salada de Salada de
Salada de legumes (feijdo Salada de
tomate, pepino | verde, cenoura | alface, pepino NI RIS, | ElIEE) G
HORTICOLAS » PEP ! ’ p P pepino e e beterraba
e alface e tomate e milho .~
. orégaos ralada
picado)
H1 H1/H2 H1 H1 H1
Fruta da
Fruta da Fruta da Epocae Fruta da Fruta da
FRUTA época época sobremesa época época
doce (iogurte)
FS1 FS1 FS1/FS4 FS1 FS1
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SEMANA 7
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
Sopa de feijao
A SOPA A Creme et VEE e GE ceni(l)JFr): :;ho Creme de favas Sopa juliana
b fall3 0 Abdbora couve- n N
INCLUIR BATATA lombarda francés
DESIDRATADA
S8 S25 S10 S11 S16
Salada de peru .
A Arroz de com ovo F;I:::ddae Tirinhas de
amburguer . f
PRATO (vaca) pescada com cozido, R ES G rango
coentros cenoura e . estufadas
. alecrim
ervilhas
C10 P27 C40 P28 C32
Estuf
. Stg ado de . Strogonoff de
Douradinhos feijao preto, Salada com Soja em cama seitan com
VEGETARIANO vegetarianos legumes e tofu e legumes de legumes
cogumelos
coentros
V45 V2 V3 V9 V36
Massa Arroz de
~ A M lacinh B i
GUARNICAO - rroz branco assa lacinhos atata cozida ervilhas
G10 G4 G10 G1 G8
Salada de Salada de Salada de Brécolos,
Salada de
tomate, alface, couve roxa, alface, S cenourae
HORTICOLAS pepino e pepino e beterraba e o m'iIFk)lop couve-flor
orégaos cenoura cenoura cozidos
H1 H1 H1 H1 H2
Fruta da
Fruta da ebpoca/ Fruta da Fruta da Fruta da
FRUTA época soobremesa época época época
doce (gelatina de
origem vegetal)
FS1 FS1/FS2 FS1 FS1 FS1
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SEMANA 8
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
SOPA Sopa de Sopa Creme de Sopa de Creme de
NAO DEVERAO brécolos camponesa ervilhas nabicas legumes
INCLUIR BATATA
DESIDRATADA s1 35 512 4 56
Estufado de Febras de Rt e
atum com orco com Pescada Coxa de frango pota com
PRATO 2 desfiada estufada pimento
coentros cogumelos
vermelho
P40 Cc41 P30 C1 P36
Estufado de Salada colorida Salteado de .
Croquetes lentilhas e de feiido tomate e Feijoada de
VEGETARIANO vegetarianos j espinafres com cogumelos
legumes vermelho .
soja
V19 V10 V8 V20 V47
Arroz colorido Ve
~ (beterraba, Massa espiral Batata cozida Arroz branco
GUARNICAO cenoura e milho) esparguete
G5 G10 G1 G10 G4
Salada de Salada de Salada de Abdbora, salada fje
tomate, pepino | alface, couve | tomate, pepino cenoura € eliies, e,
HORTICOLAS  PEP o  PEP pimento pepino e
e alface roxa e milho e cenoura
(assado) coentros
H1 H1 H1 H4 H1
Fruta da
Fruta da Fruta da Fruta da Fruta da época/
FRUTA época época época época sobremesa
doce (pudim)
FS1 FS1 FS1 FS1 FS1/ FS5
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SEMANA 9
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
Sopa de feijao Creme de
. SOPA _ Creme de vermelho e Sopa de legumes com Sopa de feijao
NAOIDEVERAO cenoura couve- Couve-flor & . verde
INCLUIR BATATA lombarda massinhas
DESIDRATADA
S2 S25 S15 S7 S13
Posta de red- AImonollsgaj Empadao no
lzgl/onhesz fish assado no | €OM MOMNOTE | p\1assinha de forno com
PRATO 100% carne de forno com ovo JEMENR cavala carne de vaca e
vaca) . curgete
cozido legumes
(aves)
C17 P35 C6 + M4 P39 C33
Bolonhesa de Estufado de Alméndegas . Empaddo n?
soia com lentilhas com com molho de Massinha de forno de feijao
VEGETARIANO J tomate e legumes e tofu preto com
cogumelos legumes
curgete legumes
V22 V4 V11 + M4 V3 V44
Massa Batata cozida Arroz de feijao Batata cozida Arroz branco
GUARNICAO esparguete J
G10 G1 G9 G10 G4
[ -fl
Brdcolos, Srleik e Couve-flor, Salada de
tomate, couve- Salada de
. cenoura e epino lombarda e COUNE Foxd, alface, tomate
HORTICOLAS feijdo verde pepino, cenoura e "
. cenourae cenoura . e milho
cozidos o~ ) pepino
orégdos cozidos
H2 H1 H2 H1 H1
Fruta da Fruta da Fruta da Fruta da Fruta da
FRUTA época época época época época
Fs1 FS1 FS1 FS1 Fs1
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SEMANA 10
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
SOPA Sopa juliana Creme de alho Sopa de Sopa de Creme de
NAO DEVERAO (couve-lombarda) francés Grdo-de-bico couve-flor abdbora
INCLUIR BATATA
DESIDRATADA S16 S17 S19 S15 S8
Massada de RIS Filetes de
frango . Salada de
atum com Caldeirada de pescada
estufada com frango com .
PRATO tomate e . pescada : gratinados no
pimentos ananas e ovo
coentros forno
vermelhos
P37 Ca2 P19 C22 P29
Massada com Estufado de .
. . Lentilhas
legumes, soja | favas comtofu | Caldeirada de estufadas com Croquetes
VEGETARIANO tomate e e pimentos soja vegetarianos
legumes
coentros vermelhos
V48 V10 V25 va V26
- . Massa espiral
= Massa fusilli Arroz tomate Batata cozida . Arroz branco
GUARNICAO colorida
G10 G4 G1 G10 G4
Salada de Salada de L Salada de Salada de
., alface, tomate | alface, cenoura LITRICIG tomate, pepino | alface, cenoura
HORTICOLAS - ' cenoura ! ’
e pepino e milho ) e beterraba e couve-roxa
cozidos
H1 H1 H2 H1 H1
Fruta da
Fruta da Fruta da (Epoca/ Fruta da Fruta da
FRUTA época época soobremesa época época
doce (gelatina de
origem vegetal)
FS1 FS1 FS1/FS2 FS1 FS1
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SEMANA 11
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
" SOPA . Sopa de Siefee Creme de Sopa de feijao Sopa de
LI AT espinafres cimpones.a cenoura verde nabicas
INCLUIR BATATA (feijdo manteiga)
DESIDRATADA S22 S5 S2 S$13 S4
A XTI Medalnges de pFoerbcrji:ri Bolonhesa de .
PRATO no forno pescada com molho de — Chili com salsa
(aves) cebolada
tomate
ci10 P24 C21+M4 P37 Cc43
, Bifinhos de Estufado de Bolonhesa de - .
AETISC seitan com abdbora com lentilhas com SllICIENE
VEGETARIANO vegetariano com salsa
tomatada tofu cogumelos
V18 V40 V24 V38 V23
= Arroz branco Batata cozida TGS CIE Massa Arroz branco
GUARNICAO cenoura esparguete
G4 G1 G7 G10 G4
Salada de Salada de Feijdo verde, Salada de Salada de
HORTICOLAS alface, tomate | tomate, couve cenqura e alface, cenoura | alface, t<.)mate
e coentros roxa e cenoura ervilhas e couve roxa e pepino
H1 H1 H2 / H3 H1 H1
Fruta da
Fruta da época/sobrem Fruta da Fruta da Fruta da
FRUTA época esa doce época época época
(iogurte)
FS1 FS1/FS4 FS1 FS1 Fs1
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SEMANA 12
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
SOPA Creme de Sopa de feijao Sopa de Sopa de
NAO DEVERAO abdbora com vermelho com | Creme de favas | cenoura e alho couve-
INCLUIR BATATA massinhas nabica francés lombarda
DESIDRATADA S9 528 S11 S10 S14
Empadso de Alméndegas Pescada Feijoada com
atum com com molho de desfiada com | fejj50 manteiga | Caldeiradade
PRATO legumes tomate salada russa e (carne de vaca e pescada
2 (aves) ovo cozido porco)
P25 C5+M4 P30 c9 P19
Douradinhos Almoéndegas Clzcl:na;;a:ge Feijoada de Caldeirada de
VEGETARIANO vegetarianos vegetarianas cogumelos soja
cogumelos
V50 V11 + M4 V12 + M6 V47 V25
Salada russa
GUARNICAO AT Massa espiral (batata cozida, Arroz branco Batata cozida
c cenoura cenoura e ervilhas)

G7 G10 G14 G4 G1
aSI?;izacg; Couve-flor, Salada de Salada de Salada de
cenoura e brocolos e alface. tomate pepino, pimentos,

HORTICOLAS cenoura ’ cenoura e milho e

beterraba ) e coentros
ralada cozidos couve roxa cenoura
H1 H2 H1 H1 H1

Fruta da

Fruta da Fruta da Fruta da Fruta da Epoca/
FRUTA época época época época sobremesa
doce (pudim)

FS1 FS1 FS1 FS1 FS1/ FS5
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. s e Cimara Municipal de Leiria
FICHA TECNICA S1:

Sopa de brocolos

Ingredientes Capitacio (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Brdcolos 100 32,0
Alho-francés 120 31,2
Cenoura 150 37,5
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 9,0
Sal <0,2 0,0

164,7

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Descascar, lavar e cortar em pedacos a batata, a cebola e a
cenoura. Lavar e arranjar os brécolos e o alho-francés, corta-los em pedacos.
Procedimentos de confegdo: Colocar o alho-francés, a batata, a cenoura e a cebola numa
panela. Cobrir com agua e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha
magica. Adicionar brécolos, previamente cortados em pedacos, e deixar ferver. Por fim,

adicionar um fio de azeite.

FICHA TECNICA S2:
Creme de cenoura
Ingredientes Capitacio (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Cenoura 150 37,5
Curgete 80 15,2
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 9,0
Sal <0,1 0,0

116,7

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Descascar, lavar e cortar em pedagos a cenoura, a batata, a

curgete e a cebola.

Procedimentos de confegdo: Juntar os legumes numa panela. Cobrir com 4dgua e temperar

com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar um fio de azeite.
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FICHA TECNICA S3:

Creme de cenoura e massinhas

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Cenoura 150 37,5
Curgete 80 15,2
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,1 0,0
Massa' 10 36,0

,52,7

Método de confegao: Cozido

Procedimentos de preparagao: Descascar, lavar e cortar em pedacos a cenoura, a batata, a
curgete e a cebola.

Procedimentos de confe¢dao: Numa panela, cozer a massa. Juntar os legumes numa segunda
panela. Cobrir com agua e temperar com sal. Deixar ferver, reduzir a puré com auxilio da
varinha e, posteriormente, adicionar um fio de azeite. Nas panelas para transporte,
adicionar a massa previamente cozida. No caso de confegao local, adicionar as devidas
panelas.

Alergénios: ! cereais que contém gluten.

FICHA TECNICA S4:
Sopa de nabicas
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Grelos de nabo 120 34,8
Nabo 120 25,2
Cenoura 150 37,5
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0

161,5

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Descascar, lavar e cortar em pedacos a cenoura, a batatae a
cebola. Lavar, arranjar e cortar os grelos e o nabo em pedacos.

Procedimentos de confegdo: Colocar o nabo, a batata, a cenoura e a cebola numa panela.
Cobrir com agua e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar
os grelos e deixar ferver. Adicionar um fio de azeite.
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FICHA TECNICA S5:
Sopa camponesa
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Couve branca 100 28,0
Cenoura 150 (base) + 80 (ndo base) 57,5
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Feijdo manteiga 10 (base) + 5 (ndo base) 16,1
Azeite extra virgem 1 9
Sal <0,2 0
165.5

Método de confegdo: Cozido
Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, a batata e a cebola e parti-las
em cubos. Lavar e arranjar a couve. Demolhar o feijdo em agua fria, no dia anterior.
Procedimentos de confegdo: Cozer o feijdo em dgua e sal. Colocar a batata, a cenoura, a
couve e a cebola numa panela. Cobrir com dgua e temperar com sal. Deixar ferver, juntar
parte do feijdo e reduzir a puré com a varinha. Adicionar o restante feijdo, a cenoura em
rodelas e a couve aos pedacos. Deixar ferver e no fim adicionar um fio de azeite.

FICHA TECNICA S6:
Creme de legumes
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Couve-lombarda 90 23,4
Cenoura 150 37,5
Alho-francés 120 31,2
Batata 50 45,0
Curgete 80 15,2
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0

171.3

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, a batata, o alho-francés, a
curgete e a cebola e cortar em cubos. Lavar e preparar a couve.

Procedimentos de confegdo: Colocar os legumes preparados numa panela. Cobrir com agua
e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar um fio de azeite.
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FICHA TECNICA S7:

Creme de legumes e massinhas

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Couve-lombarda 90 23,4
Cenoura 150 37,5
Alho-francés 120 31,2
Batata 50 45,0
Curgete 80 15,2
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Massa’ 10 36,0

207.3

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, a batata, o alho-francés, a
curgete e a cebola e cortar em cubos. Lavar e preparar a couve.

Procedimentos de confe¢ao: Numa panela, cozer a massa. Juntar os legumes numa segunda
panela. Cobrir com agua e temperar com sal. Deixar ferver, reduzir a puré com auxilio da
varinha e, posteriormente, adicionar um fio de azeite. Nas panelas para transporte,
adicionar a massa previamente cozida. No caso de confegao local, adicionar as devidas

panelas.
Alergénios: ! cereais que contém gluten.
FICHA TECNICA S8:
Creme de abobora
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Abdbora 60 6,6
Cenoura 150 37,5
Alho-francés 120 31,2
Batata 50 45,0
Curgete 80 15,2
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0

Sal <0,2 0,0

154.5

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, a abdbora, a batata e a cebola
e cortar em cubos. Lavar e cortar o alho-francés.
Procedimentos de confegdo: Colocar os legumes preparados numa panela. Cobrir com agua

e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar um fio de azeite.
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FICHA TECNICA S9:
Creme de abébora com massinhas
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Abdbora 60 6,6
Cenoura 150 37,5
Alho-francés 120 31,2
Batata 50 45,0
Curgete 80 15,2
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Massa’ 10 36,0

190.5

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, a abdbora, a batata e a cebola
e cortar em cubos. Lavar e cortar o alho-francés.

Procedimentos de confe¢ao: Numa panela, cozer a massa. Juntar os legumes numa segunda
panela. Cobrir com agua e temperar com sal. Deixar ferver, reduzir a puré com auxilio da
varinha e, posteriormente, adicionar um fio de azeite. Nas panelas para transporte,
adicionar a massa previamente cozida. No caso de confegao local, adicionar as devidas
panelas.

Alergénios: ! cereais que contém gluten.

FICHA TECNICA S10:
Sopa de cenoura e alho-francés
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Cenoura 150 (base) + 80 (ndo base) 57,5
Alho-francés 100 26,0
Batata 50 45,0
Abdbora 60 6,6
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0

154.1

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, a batata, a abébora e a cebola
e parti-las em cubos. Arranjar e cortar o alho-francés.

Procedimentos de confeg¢do: Colocar a batata, parte da cenoura, a abdbora e a cebola
numa panela. Cobrir com agua e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a
varinha. Adicionar o alho-francés e a restante cenoura em rodelas. Deixar ferver e no fim

adicionar um fio de azeite.
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FICHA TECNICA S11:
Creme de favas
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Nabo 120 25,2
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Curgete 80 15,2
Favas 30 27,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0

1314

Método de confecdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a batata e a cebola. Lavar o nabo. Cortar
tudo em cubos.

Procedimentos de confeg¢do: Colocar os legumes e as favas/ervilhas numa panela. Cobrir
com agua e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar um fio
de azeite.

FICHA TECNICA S12:
Creme de ervilhas
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Nabo 120 25,2
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Curgete 80 15,2
Ervilhas 30 20,4
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0

124.8

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a batata e a cebola. Lavar o nabo. Cortar
tudo em cubos.

Procedimentos de confeg¢do: Colocar os legumes e as favas/ervilhas numa panela. Cobrir
com agua e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar um fio
de azeite.
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FICHA TECNICA S13:
Sopa de feijao verde
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Cenoura 150 37,5
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Feijao verde 60 19,2
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
120.7
Método de confegdo: Cozido
Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, a batata e a cebola e parti-las
em cubos. Arranjar e cortar o feijao verde.
Procedimentos de confegdo: Colocar a batata, a cebola e a cenoura numa panela. Cobrir
com agua e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar o
feijao verde e deixar ferver. Adicionar um fio de azeite.

FICHA TECNICA S14:
Sopa de couve-lombarda
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Couve-lombarda 90 23,4
Cenoura 150 37,5
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Curgete 80 15,2
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
140.1

Método de confegdo: Cozido
Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, a batata, a curgete e a cebola e
parti-las em cubos. Lavar e cortar a couve.
Procedimentos de confegdo: Colocar a batata, a cebola, a couve, a curgete e a cenoura
numa panela. Cobrir com agua e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a
varinha. Adicionar couve em juliana / couve-flor em pedacinhos e deixar ferver. Adicionar
um fio de azeite.
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FICHA TECNICA S15:
Sopa de couve-flor
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Couve-flor 100 34,0
Cenoura 150 37,5
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Curgete 80 15,2
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
150.7
Método de confegdo: Cozido
Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, a batata, a curgete e a cebola e
parti-las em cubos. Lavar e cortar a couve.
Procedimentos de confegdo: Colocar a batata, a cebola, a couve, a curgete e a cenoura
numa panela. Cobrir com agua e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a
varinha. Adicionar couve em juliana / couve-flor em pedacinhos e deixar ferver. Adicionar
um fio de azeite.

FICHA TECNICA S16:
Sopa juliana
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Nabo 120 25,2
Cenoura 80 20,0
Couve-lombarda 90 23,4
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Abdbora 60 6,6
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0

139.2

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cebola, a abdbora, a batata e o nabo e
corta-los em pedacgos. Lavar e cortar a couve em juliana. Lavar, descascar e cortar a cenoura
em juliana.

Procedimentos de confegdo: Colocar os legumes dentro de uma panela. Adicionar a agua,
temperar com sal e levar ao lume. Deixar cozer até os legumes estarem macios. Reduzir a
puré. Juntar a couve e a cenoura. Por fim, deixar cozer e temperar com um fio de azeite.
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FICHA TECNICA S17:
Creme de alho-francés
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Alho-francés 120 31,2
Nabo 120 25,2
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Curgete 80 15,2
Alho 2 1,4
Azeite extra virgem 9,0
Sal <0,2 0,0

137,0

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar o alho, a batata, a curgete e a cebola.

Lavar o alho-francés e o nabo.

Procedimentos de confegdo: Colocar a cebola, o alho, a curgete, o nabo, a batata e parte do
alho-francés em pedagos numa panela com agua. Deixar o preparado cozinhar e juntar a
curgete, o nabo e encher com agua. Temperar com sal e deixar cozer. Triturar até ficar em
puré e adicionar um fio de azeite.

FICHA TECNICA S18:
Sopa de abdbora e espinafres
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Abdbora 60 6,6
Espinafres 80 21,6
Cenoura 150 37,5
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Curgete 80 15,2
Azeite extra virgem 9,0
Sal <0,2 0,0

144.9

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a abdbora, a batata, a curgete, a cebola e
a cenoura. Lavar e arranjar os espinafres.
Procedimentos de confegdo: Colocar a abdbora, a cenoura, a batata, a cebola e a curgete
numa panela e encher com agua até os cobrir. Temperar com sal e deixar cozer. Triturar até
ficar em puré. Juntar o azeite e os espinafres. Levar ao lume até ficarem cozidos.
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FICHA TECNICA S19:
Sopa de grao-de-bico
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Cenoura 150 37,5
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Abdbora 60 6,6
Grdo-de-bico 10 (base) + 5 (ndo base) 19,5
Azeite extra virgem 1 9,0

Sal <0,2 0,0

127.6

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a batata, a cenoura, a cebola e a abdbora.
Demolhar o grao na véspera.

Procedimentos de confegdo: Cozer o grdo. Colocar todos os legumes numa panela e cobrir
com agua. Temperar com sal e deixar cozer. Juntar parte do grao e triturar até ficar em
puré. Adicionar o azeite e o restante grao e levar ao lume até levantar fervura.

FICHA TECNICA S20:
Sopa de agrido
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Nabo 120 25,2
Cenoura 150 37,5
Alho-francés 120 31,2
Agriao 50 14,5
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Curgete 80 15,2
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0

187.6

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e cortar a curgete, a cenoura, o nabo, a
batata e a cebola. Lavar e cortar o alho-francés. Lavar o agrido.

Procedimentos de confeg¢do: Colocar todos os legumes (exceto os agrides) numa panela e
encher com agua até tapa-los. Temperar com sal e deixar cozer. Triturar até ficarem em
puré e adicionar o azeite e o agriao.
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FICHA TECNICA S21:

Caldo-verde

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Couve portuguesa 110 34,1
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal 1,4

99.5

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar os legumes e parti-los em cubos. Lavar e
cortar a couve.

Procedimentos de confegdo: Colocar a batata e a cebola numa panela. Cobrir de agua e
temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar couve em juliana
e deixar ferver. Adicionar um fio de azeite.

FICHA TECNICA S22:
Sopa de espinafres
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Espinafres 80 21,6
Cenoura 150 37,5
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Curgete 80 15,2
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0

138.3

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar os legumes e parti-los em cubos. Lavar e
arranjar os espinafres.

Procedimentos de confegdo: Colocar todos os legumes, exceto os espinafres, numa panela
e encher com agua até os cobrir. Temperar com sal e deixar cozer. Triturar até ficar em
puré. Juntar o azeite e os espinafres. Levar ao lume até ficarem cozidos.
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FICHA TECNICA S23:
Creme de feijao-verde
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Cenoura 150 37,5
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Feijao-verde 60 19,2
Azeite extra virgem 1 9,0

Sal <0,2 0,0

120.7

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, a batata e a cebola e parti-las
em cubos. Lavar, arranjar e cortar o feijdo-verde.

Procedimentos de confegdo: Colocar os legumes numa panela. Cobrir com 4dgua e temperar
com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar um fio de azeite.

FICHA TECNICA S24:
Creme de tomate
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Alho-francés 120 31,2
Tomate 50 11,5
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0

106.7

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a batata e a cebola e parti-los em cubos.
Lavar, arranjar e cortar o alho-francés e o tomate.

Procedimentos de confegdo: Colocar os legumes numa panela. Cobrir com dgua e temperar
com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar um fio de azeite.

Pagina 14 de 112



4 % L DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024
. Aa i/
. s e Cimara Municipal de Leiria
FICHA TECNICA S25:
Sopa de feijao vermelho e
couve-lombarda
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Batata 50 45,0
Feijao vermelho 10 9,4
Couve-lombarda 90 23,4
Cenoura 80 20,0
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Alho 2 1,4
118.2

Método de confegao: Cozido
Procedimentos de preparacao e confe¢do: Colocar o feijao a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a 4gua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar a couve-lombarda, a restante quantidade de cenoura
(cortada aos cubos) e deixar cozer. Antes do final da cozedura, adicionar o resto do feijdo.
Retificar o tempero e juntar o azeite no final da cozedura.

FICHA TECNICA S26:
Sopa de feijao vermelho e
couve portuguesa
Ingredientes Capitacio (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Batata 50 45,0
Feijdo vermelho 10 9,4
Couve portuguesa 110 34,1
Cenoura 80 20,0
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Alho 2 1,4

128.9

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao e confegdo: Colocar o feijao a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a dgua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar a couve portuguesa, a restante quantidade de cenoura
(cortada aos cubos) e deixar cozer. Antes do final da cozedura, adicionar o resto do feijao.
Retificar o tempero e juntar o azeite no final da cozedura.
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FICHA TECNICA S27:
Sopa de feijao vermelho e
couve branca
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Batata 50 45,0
Feijao vermelho 10 9,4
Couve branca 100 28,0
Cenoura 80 20,0
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Alho 2 1,4
122.8

Método de confegao: Cozido

Procedimentos de preparacao e confe¢do: Colocar o feijao a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a 4gua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar a couve branca (cortada em juliana), a restante
guantidade de cenoura (cortada aos cubos) e deixar cozer. Antes do final da cozedura,
adicionar o resto do feijdo. Retificar o tempero e juntar o azeite no final da cozedura.

FICHA TECNICA S28:
Sopa de feijao vermelho e
nabicas
Ingredientes Capitacio (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Batata 50 45,0
Feijdo vermelho 10 9,4
Nabica 120 20,4
Cenoura 80 20,0
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 9,0
Sal <0,2 0,0
Alho 1,4
115.2

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao e confegdo: Colocar o feijao a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a dgua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar a nabigas, a restante quantidade de cenoura (cortada
aos cubos) e deixar cozer. Antes do final da cozedura, adicionar o resto do feijdo. Retificar o

tempero e juntar o azeite no final da cozedura.
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FICHA TECNICA S29:
Sopa de feijao vermelho e
feijao verde
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Batata 50 45,0
Feijao vermelho 60 19,2
Feijao-verde 80 20,0
Cenoura 50 10,0
Cebola 1 9,0
Azeite extra virgem <0,2 0,0
Sal 2 1,4
Alho 50 45,0
114.0

Método de confegao: Cozido
Procedimentos de preparacao e confe¢do: Colocar o feijao a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a 4gua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar o feijdo-verde, a restante quantidade de cenoura
(cortada aos cubos) e deixar cozer. Antes do final da cozedura, adicionar o resto do feijdo.
Retificar o tempero e juntar o azeite no final da cozedura.

FICHA TECNICA S30:
Sopa de feijao branco e
couve-lombarda
Ingredientes Capitacio (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Batata 50 45,0
Feijdo branco 10 10,3
Couve-lombarda 110 34,1
Cenoura 80 20,0
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Alho 2 1,4

129.8

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao e confegdo: Colocar o feijao a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a 4gua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar a couve-lombarda, a restante quantidade de cenoura
(cortada aos cubos) e deixar cozer. Antes do final da cozedura, adicionar o resto do feijao.
Retificar o tempero e juntar o azeite no final da cozedura.
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FICHA TECNICA S31:
Sopa de feijao branco e
couve portuguesa
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Batata 50 45,0
Feijao branco 10 10,3
Couve portuguesa 110 34,1
Cenoura 80 20,0
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Alho 2 1,4
129.8

Método de confegao: Cozido

Procedimentos de preparacao e confe¢do: Colocar o feijao a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a 4gua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar a couve portuguesa, a restante quantidade de cenoura
(cortada aos cubos) e deixar cozer. Antes do final da cozedura, adicionar o resto do feijdo.
Retificar o tempero e juntar o azeite no final da cozedura.

FICHA TECNICA S32:
Sopa de feijao branco com
couve branca
Ingredientes Capitacio (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Batata 50 45,0
Feijdo branco 10 10,3
Couve branca 100 28,0
Cenoura 80 20,0
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 9,0
Sal <0,2 0,0
Alho 1,4
123.7

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao e confegdo: Colocar o feijao a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a dgua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar a couve branca (cortada em juliana) /nabicas/ feijdo-
verde, a restante quantidade de cenoura (cortada aos cubos) e deixar cozer. Antes do final
da cozedura, adicionar o resto do feijao. Retificar o tempero e juntar o azeite no final da

cozedura.
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FICHA TECNICA S33:

Sopa de feijao branco com nabica

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Batata 50 45,0
Feijao branco 10 10,3
Nabica 120 20,4
Cenoura 80 20,0
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Alho 2 1,4

116.1

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao e confegdo: Colocar o feijao a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a 4gua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar as nabigas, a restante quantidade de cenoura (cortada
aos cubos) e deixar cozer. Antes do final da cozedura, adicionar o resto do feijdo. Retificar o

tempero e juntar o azeite no final da cozedura.

FICHA TECNICA S34:
Sopa de feijao branco com
feijao verde
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Batata 50 45,0
Feijdo branco 10 10,3
Feijao-verde 60 19,2
Cenoura 80 20,0
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Alho 2 1,4

114.9

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao e confegdo: Colocar o feijao a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a 4gua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar o feijdo-verde, a restante quantidade de cenoura
(cortada aos cubos) e deixar cozer. Antes do final da cozedura, adicionar o resto do feijao.

Retificar o tempero e juntar o azeite no final da cozedura.
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FICHA TECNICA C1:
Coxa de frango estufada
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Coxa de frango 160 321,6
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0

395.3

Método de confegdo: Estudado

Procedimentos de preparagao: De véspera, limpar, preparar e temperar a coxa de frango
com sal, sumo de limdo e ervas de Provence. No dia, lavar e descascar o tomate e a cebola.
Picar a cebola e cortar o tomate em pedacos.

Procedimentos de confe¢dao: Num tacho, juntar o azeite e a cebola até refogar. Depois,
juntar o tomate e as coxas de frango até estufar.

FICHA TECNICA C2:
Lombo de porco estufado
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Carne de porco 120 157,2
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0
Sumo de limao g.b. 0,0

232.3

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a cebola, o alho e o tomate. Picar a cebola
e o alho e cortar o tomate aos pedagos. Limpar e preparar a carne. Cortar em cubos.
Temperar com sal, ervas aromaticas e sumo de lim3o.

Procedimentos de confe¢do: Colocar a cebola e o alho num tacho a refogar com um fio de
azeite. Juntar o tomate. Adicionar a carne e deixar estufar.
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FICHA TECNICA C3:

Rancho
(carne de vaca e porco)

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Couve 90 27,9
Cenoura 80 20,0
Carne de porco 50 135,5
Carne de vaca 50 144,0
Grao-de-bico 40 52,0
Cebola 25 5,0
Tomate 25 5,8
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limao g.b. 0,0
454.5

Método de confegao: Estufado

Procedimentos de preparagdo: Limpar e cortar a carne em cubos. Temperar com sumo de
limdo, louro e sal. No dia, lavar e descascar a cebola, o tomate e o alho. Picar a cebola e o
alho. Cortar o tomate em pedacos.

Procedimentos de confec¢do: Colocar o azeite, a cebola picada e o alho a alourar. Juntar o
tomate, o louro, a carne, a cenoura e a couve. Juntar também o grdo, previamente cozido,
com um pouco da agua da sua cozedura. Temperar com pimentdo-doce e orégdos. Juntar a
massa, penne, preparada segundo as indicacdes da ficha técnica G7. Acrescentar a dgua
necessdria a cozedura.

FICHA TECNICA C4:
Panados de peru no forno com liméo
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Bife de peru 120 126,0

Ovo pasteurizado liquido 3 85 111,4

P3o ralado* 10 35,9

Azeite extra virgem 7 62,9

Sal <0,3 0,0

Sumo de limdo g.b. 0,0

336.2

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagao: Temperar o bife com sal, pimenta e sumo de lim3o e deixar
marinar.

Procedimentos de confegdo: Passar o bife por ovo e pao ralado. Colocar num tabuleiro

untado com azeite e levar ao forno.
Alergénios: ! cereais que contém gluten, 3ovos
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FICHA TECNICA C5:

Almédndegas com molho de tomate

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Almondegas 120 (4 unidades de 30g) 283,0
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

363.3

Método de confegdo: Estufado/Assado

Procedimentos de preparagao: Temperar a carne com sal e pimenta. Moldar as alméndegas
(3 unidades de 30g por aluno). Lavar e descascar a cebola, o alho e o tomate.
Procedimentos de confegdo: Juntar a cebola, o alho, o tomate, os orégdos, o azeite e
refogar. Triturar tudo e juntar a polpa de tomate. Adicionar as alméndegas ao preparado
anterior e deixar estufar (levar ao lume ou dispdo-las em tabuleiros regados com o estufado

anterior e levar ao forno).

FICHA TECNICA C6:
Almondegas com molho de
tomate e curgete
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Almoéndegas 120 (4 unidades de 30g) 283,0
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0
Curgete g.b. 0,0

363.3

Método de confegdo: Estufado/Assado

Procedimentos de preparagao: Temperar a carne com sal e pimenta. Moldar as alméndegas
(3 unidades de 30g por aluno). Lavar e descascar a cebola, a curgete, o alho e o tomate.
Procedimentos de confegdo: Juntar a cebola, a curgete, o alho, o tomate, os orégaos, o
azeite e refogar. Triturar tudo e juntar a polpa de tomate. Adicionar as alméndegas ao
preparado anterior e deixar estufar (levar ao lume ou disp6-las em tabuleiros regados com o
estufado anterior e levar ao forno).
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FICHA TECNICA C7:
Lombo de vaca assado
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Lombo de vaca 125 142,5
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
211.9

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparag¢ao: De véspera, temperar a carne com alho, sal, sumo de limao,
noz-moscada, cominhos e salsa. No dia, lavar e descascar a cebola e o alho. Cortar a cebola

em meias-luas e picar o alho.

Procedimentos de confec¢ido: Nos tabuleiros, colocar a cebola e 0 alho com um fio de azeite
no fundo. Colocar a carne e levar ao forno. No final da assadura cortar em fatias.

FICHA TECNICA C8:
Lombo de porco assado
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Lombo de porco 120 157,2

Cebola 25 5,0

Azeite extra virgem 7 62,9

Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

Sumo de limdo g.b. 0,0

226.6

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparag¢ao: De véspera, temperar a carne com alho, sal, sumo de limao,
noz-moscada, cominhos e salsa. No dia, lavar e descascar a cebola e o alho. Cortar a cebola

em meias-luas e picar o alho.

Procedimentos de confegdo: Nos tabuleiros, colocar a cebola e o alho com um fio de azeite
no fundo. Colocar a carne e levar ao forno. No final da assadura cortar em fatias.
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FICHA TECNICA C9:
Feijoada com feijio manteiga
(carne de vaca e porco)
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Couve-lombarda 90 23,4
Cenoura 80 20,0
Carne de vaca 50 144,0
Carne de porco 50 135,5
Feijao manteiga 40 37,6
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

435.6

Método de confegdo: Cozido / Estufado

Procedimentos de preparagao: De véspera, demolhar o feijdo e limpar as carnes. Temperar
com sal e cortar em cubos. No dia, lavar a couve e o tomate. Lavar, descascar e picar a
cebola e o alho. Lavar, descascar e cortar a cenoura em rodelas.

Procedimentos de confecdo: Cozer o feijao em agua e sal. Cozer a couve-lombarda. Fazer
um estufado com o azeite, o tomate em cubos, a cebola e o alho. Adicionar as carnes e a
cenoura e parte da agua de cozedura do feijdo. Temperar com ervas aromaticas. Deixar
estufar, mexendo de vez em quando. Apds a carne estar estufada, adicionar a couve
escorrida e o feijao. Envolver tudo e deixar apurar.

FICHA TECNICA C10:
Hamburgueres no forno
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Hamburguer 120 (2 unidades de 60g) 129,6

Azeite extra virgem 7 62,9

Alho 2 1,4

Sal <03 0,0

194.0

Método de confec¢do: Assado/Estufado

Procedimentos de preparagao: Temperar a carne com sal e pimenta. Lavar e descascar a
cebola, o alho e o tomate.

Procedimentos de confegdo: Juntar a cebola, o alho, o tomate, os orégaos, o azeite e
refogar. Triturar tudo e juntar a polpa de tomate. Adicionar os hamburgueres ao preparado
anterior e deixar estufar (levar ao lume ou disp6-las em tabuleiros regados com o estufado
anterior e levar ao forno). Distribuir as fatias, contabilizando 1 fatia de 80g para cada aluno,
juntamente com o molho da confecao.
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FICHA TECNICA C11:

Hamburguer de aves com
molho de cogumelos

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Hamburguer 120 (2 unidades de 60g) 129,6
Cebola 40 8,0
Cogumelos 85 15,3
Natas?7 5 16,8
Ovo pasteurizado liquido® 20 26,2
Salsa 1,3 0,3
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Salsa <0,3 0,0
260.5

Método de confegao: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar o alho. Descascar e picar a cebola.
Temperar os hamburgueres com sal, alho e ervas aromaticas.

Procedimentos de confec¢do: Assar os hamburgueres no forno. Numa panela a parte,
adicionar o azeite, a cebola, o alho com sal e a pimenta. Adicionar os cogumelos ao
refogado. Adicionar as natas e deixar ferver o molho até obter uma consisténcia cremosa.
Distribuir as fatias, contabilizando 1 fatia de 80g para cada aluno, juntamente com o molho
da confegao.

Alergénios: ovos e "leite e produtos a base de leite

FICHA TECNICA C12:
Bife de peru com cogumelos
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Bife de peru 120 126,0
Cogumelos 75 13,5
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0

171.9

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Temperar o bife com sal, pimenta e sumo de lim3o. Lavar,
descascar e picar a cebola e o alho.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e o alho com o azeite. Acrescentar os
cogumelos e deixar estufar. Dispor o bife num tabuleiro, regar com o molho de cogumelos e

levar ao forno a gratinar.
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Febra de porco com cogumelos

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Febra de porco 120 182,4
Cogumelos 75 13,5
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
228.3

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Temperar a febra com sal, pimenta e sumo de limdo. Lavar,
descascar e picar a cebola e o alho.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e o alho com o azeite. Acrescentar os
cogumelos e deixar estufar. Dispor a febra num tabuleiro, regar com o molho de cogumelos
e levar ao forno a gratinar.

FICHA TECNICA C14:
Bifes de peru com liméo
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Peru 120 126,0

Azeite extra virgem 7 62,9

Alho 2 1,4

Sal <03 0,0

Sumo de limdo g.b. 0,0

190.4

Método de confegdo: Grelhado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho.
Procedimentos de confegdo: Refogar o alho com o azeite. Temperar os bifes com sal,
pimenta e limdo. Grelhar os bifes em azeite.
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FICHA TECNICA C15:
Bife de peru grelhado
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Bife de peru 120 126,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Sal <0,3 0,0
Sumo de limao g.b. 0,0

206.9

Método de confegdo: Grelhado

Procedimentos de preparagao: Temperar os bifes com sal, ervas aromaticas e sumo de
lim3o.

Procedimentos de confecdo: Grelhar os bifes em azeite.

FICHA TECNICA C16:
Arroz de pato
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Pato 160 212,8

Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 7 62,9

Sal <03 0,0

279.7

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cebola.

Procedimentos de confeg¢do: Num tacho, cozer o pato em 4gua, louro e sal. Reservar o caldo
de cozedura.

A parte, refogar a cebola em azeite. Desfiar o pato e adicionar ao refogado. Juntar a 4gua de
cozedura do pato e o arroz. Retificar o tempero. Levar ao forno para cozer o arroz.
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FICHA TECNCIA C17:
Esparguete a bolonhesa
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Carne de vaca picada 120 136,5
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

215.8

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagdo: Temperar a carne com sal e pimenta. Lavar e descascar a
cebola e o alho. Lavar o tomate e cortar em pedacos.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e o alho picados em azeite. Adicionar a carne
picada, o tomate e a polpa de tomate. Cozer a massa, esparguete, segundo as indicacdes da
ficha técnica G7. Juntar com a carne estufada.

FICHA TECNICA C18:
Rolo de carne no forno
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Carne de vaca picada 120 136,5
P3o ralado?! 20 71,8
Sal <0,3 0,0

208.3

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagao: Temperar a carne com sal e ervas aromaticas.
Procedimentos de confegdo: Formar o rolo de carne e passar por pao ralado. Colocar num
tabuleiro e levar ao forno. Posteriormente, fatiar o rolo de carne em fatias com igual
grossura. Distribuir as fatias, contabilizando 1 fatia de 80g para cada aluno, juntamente com

o molho da confecdo.
Alergénios: 'cereais que contém gluten
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FICHA TECNICA C19:

Jardineira de carne de vaca

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Feijao-verde 100 32,0
Cenoura 80 20,0
Ervilhas 60 40,8
Carne de vaca 50 144,0
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
311.9

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a batata, a cenoura, a cebola e o alho.
Lavar o tomate e o feijdo-verde. Picar a cebola e o alho.
Procedimentos de confegdo: Fazer um refogado com a cebola, o alho e o azeite. Juntar a
carne, a cenoura, o tomate e a dgua necessaria. Temperar com sumo de limdo e ervas

aromaticas. Quando a carne estiver quase cozinhada adicionar a guarnicdo e os legumes.

Deixar acabar de estufar.

FICHA TECNICA C20:
Costeletas de porco estufadas
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Costeleta de porco 150 331,5
Cenoura 80 20,0
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4

Sal <0,33 0,0
Sumo de limao g.b. 0,0

431.8

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Preparar a carne
Procedimentos de confegao: Refogar a cebola e o alho com o azeite. Juntar as costeletas e

deixar estufar.
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FICHA TECNICA C21:
Febras de porco estufadas
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Febra de porco 130 197,6
Cenoura 80 20,0
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,33 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0

297.9

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Preparar a carne
Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e o alho com o azeite. Juntar as febras e
deixar estufar.

FICHA TECNICA C22:
Salada de frango
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Peito de frango 120 212.4
Tomate 60 13,8

Ananas 50 24,0

Sal <01 0,0

Ovo de galinha inteiro? 63 93,9

Ervilhas 60 40,8

384.9

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: De véspera, demolhar as ervilhas. Cortar as fatias de ananas
em pedacinhos. Lavar o tomate e lavar e descascar a cenoura. Temperar o peito de frango
com sal e ervas aromaticas.

Procedimentos de confegdo: Cozer a massa presente na ementa escolar referente a este
dia, segundo as indica¢des da ficha técnica G8. Cozer o frango em agua. No fim, desfiar e
juntar a massa cozida e escorrida. Adicionar o ananas, as ervilhas, o tomate em cubos e a
cenoura ralada e o ovo cozido (picado) e envolver tudo. Temperar com orégdos. Adicionar o
molho branco (preparado segundo as indicacGes da ficha técnica M1).
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FICHA TECNICA C23:
Coelho estufado
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Coelho 160 187,2
Cebola 20 4,0
Azeite 7 62,9
Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

255.6

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Limpar e partir o

coelho.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e o alho com o azeite. Juntar o coelho e

deixar estufar.

FICHA TECNICA C24:
Frango estufado
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Frango 160 321,6

Cebola 20 4,0

Azeite 7 62,9

Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

390.0

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Limpar e partir o

coelho.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e o alho com o azeite. Juntar o frango e

deixar estufar.
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FICHA TECNICA C25:

Strogonoff com cogumelos

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Carne de porco 120 157,2
Cogumelos 75 13,5

Cebola 25 5,0

Leite de vaca UHT meio 20

gordo’ 9,4

Azeite extra virgem 7 62,9

Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

249.5

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Limpar as carnes e
cortar em fatias pequenas.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e o alho com o azeite. Juntar a carne e deixar
estufar. Temperar com sal e ervas aromaticas. Adicionar o leite e os cogumelos e deixar
apurar.

Alergénios: "leite e produtos a base de leite

FICHA TECNICA C26:
Perna de peru assada
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Perna de peru 160 238,4
Margarina 2 14,8

Sal <03 0,0

Sumo de limdo g.b. 0,0

253.2

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagdo: Na véspera, temperar o peru com sal, ervas aromaticas e
sumo de lim3o.

Procedimentos de confegdo: Barrar o peru com margarina, alho e colorau. Levar ao forno

até assar.
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FICHA TECNICA C27:

Perna de frango estufada com cenoura

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Perna de frango 160 321,6
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
Cenoura 50 12,5
406.8

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: De véspera, limpar, preparar e temperar a perna de frango
com sal, sumo de limdo e ervas de Provence. No dia, lavar e descascar o tomate e a cebola.

Picar a cebola e cortar o tomate em pedacos.

Procedimentos de confegao: Num tacho, juntar o azeite e a cebola até refogar. Depois,

juntar o tomate e as coxas de frango até estufar.

FICHA TECNICA C28:
Perna ou coxa de frango
assado no forno
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Frango sem pele 160 176,0

Cebola 25 5,0

Azeite extra virgem 7 62,9

Sal <0,3 0,0

Alho 2 1,4

Sumo de limdo g.b. 0,0

245.4

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagao: De véspera, temperar o frango com alho, sal, sumo de
limdo, noz-moscada, cominhos e salsa. No dia, lavar e descascar a cebola e o alho. Cortar a

cebola em meias-luas e picar o alho.

Procedimentos de confegdo: Nos tabuleiros, colocar a cebola e o0 alho com um fio de azeite
no fundo. Colocar o frango e levar ao forno. No final da assadura cortar em bocados (ndo

devera ser desfiado pois é um prato ndo fracionado).
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FICHA TECNICA C29:

: ;@; ) DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024
B 720

Lasanha de carne de vaca

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Carne de vaca picada 120 136,5
Cogumelos 75 13,5
Cebola 20 4,0
Tomate 25 5,8
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
229.3

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagdo: Temperar a carne com sal e pimenta. Lavar e descascar a
cebola e o alho. Lavar o tomate e cortar em pedacos.

Procedimentos de confegdo: Cozer a massa de lasanha, segundo as indicagcGes da ficha
técnica G8. Refogar a cebola e o alho com o azeite. Juntar a carne picada, a polpa de tomate
e o tomate. Retificar os temperos. Num tabuleiro, colocar uma camada do preparado, uma
camada de molho branco, uma camada de massa e repetir. Terminar com molho branco e
levar ao forno.

Preparar o molho branco segundo as indicaces da ficha técnica M2.

FICHA TECNICA C30:
Nuggets no forno (de frango)
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Nuggets de frango 671012 90 (3 unidades de 30)

Método de confegdo: Estufado
Procedimentos de preparagao: Descongelar os nuggets perto da hora de confecdo.
Procedimentos de confegdo: Pré-aqueca o forno a 200-220 2C. Em seguida, coloque os

nuggets no forno e reduza o forno para 1859C. Deixe cozinhar entre 15-20 minutos.
Alergénios: !cereais que contém gliten, 2ovos, %soja e produtos 4 base de soja, ’leite e produtos a base de leite,
"mostarda e sulfitos
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FICHA TECNICA C31:

Tirinhas de porco estufadas com cenoura e ervilhas

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Tirinhas de porco 130 310,7
Cenoura 80 20,0
Ervilhas 60 40,8
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo 0 0,0
Alecrim 0,1 0,1
Manjericao 0,1 0,0
Alho 1,2 0,9
446.2

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao e confegao:

Lavar e descascar a cebola, a cenoura e o alho, picar tudo e levar ao lume a estufar apés a
adicdo de azeite. Temperar a carne, depois de cortada, com sal, sumo de limao, alho,
alecrim e manjericdo, de preferéncia na véspera, e levar a estufar no dia. No final retificar o
tempero.

FICHA TECNICA C32:
Tirinhas de frango estufadas
Ingredientes Capitacio (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Peito de frango 120 129,6
Cebola 25 5,0

Sal <0,3 0,0
Oregaos 0,1 0,3
Manjericao 0,1 0,0
Louro 0,1 0,0
Alho 1,2/1,5 1,1
Sumo de limao g.b. 0,0
Azeite extra virgem 7 62,9

198.9

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao e confegao: Cortar o peito de frango em fatias pequenas e
temperar (sal, alho, manjericdo, sumo de limdo) de preferéncia de véspera. Lavar e picar o
alho e a cebola, juntar a carne, regar com azeite e levar a lume brando. Antes do final da
cozedura, retificar o tempero.
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FICHA TECNICA C33:

Empadao de arroz, carne de
vaca e legumes

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Carne de vaca picada 120 136,5
Arroz 50 173,5
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Sal <0,3 0,0
Louro 0,1 0,0
Oregaos 0,1 0,3
Cenoura 50 12,5
Ervilhas 120 136,5
Feijao-verde 50 173,5
396.4

Método de confegao: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar e picar a cenoura, a cebola e o alho. Lavar o tomate e
o feijdo-verde, cortar o tomate em pedacos.

Procedimentos de confecdo: Estufar todos os ingredientes, adicionando orégaos, louro e
azeite. Juntar a carne picada e o sal, estufar em lume branco o preparado até ao fim da
cozedura. Preparar o arroz (seguindo as indicacOes da respetiva ficha técnica) e colocar num
tabuleiro a 12 camada de arroz. De seguida, adicionar uma camada com a carne que foi
estufada com os legumes e cobrir com o restante arroz. Levar ao forno até alourar.
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FICHA TECNICA C34:

Frango estufado (perna ou coxa) com ervilhas e curgete

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Frango 170 183,6
Ervilhas 60 40,8
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Sal <0,3 0,0
Salsa 1,3 0,3
Sumo de limdo g.b. 0,0
Cebolinho 0,1 0,0
Tomilho 0,1 0,1
Alho 1,5 1,1
Curgete 10 1,9
301.4

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao e confegao: De véspera limpar e cortar a carne em pegas e
temperar com sal, sumo de limao, alho, cebolinho e tomilho. No dia, lavar e picar a cebola, o
alho e a salsa e cortar o tomate em pedacgos pequenos. Estufar os ingredientes referidos
com ervilhas, curgete e azeite. Adicionar a carne ao preparado, em lume médio até cozer.

FICHA TECNICA C35:

Frango estufado (perna ou coxa) com ervilhas e cenoura

Ingredientes Capitacio (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Frango 170 183,6
Ervilhas 60 40,8
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Sal <0,3 0,0
Salsa 1,3 0,3
Sumo de limao g.b. 0,0
Cebolinho 0,1 0,0
Tomilho 0,1 0,1
Alho 1,5 1,1
Cenoura 50 12,5
301.4

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparac¢ao e confe¢do: De véspera limpar e cortar a carne em pecas e
temperar com sal, sumo de limao, alho, cebolinho e tomilho. No dia, lavar e picar a cebola, o
alho e a salsa e cortar o tomate em pedacgos pequenos. Estufar os ingredientes referidos
com ervilhas, cenoura e azeite. Adicionar a carne ao preparado, em lume médio até cozer.
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FICHA TECNICA C36:

Jardineira de frango
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Feijao-verde 100 32,0
Cenoura 80 20,0

Ervilhas 60 40,8

Carne de frango 120 212,4
Tomate 25 5,8

Cebola 25 5,0

Azeite extra virgem 7 62,9

Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

Sumo de limdo g.b. 0,0

380.3

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a batata, a cenoura, a cebola e o alho.
Lavar o tomate e o feijdo-verde. Picar a cebola e o alho.

Procedimentos de confegdo: Fazer um refogado com a cebola, o alho e o azeite. Juntar a
carne, a cenoura, o tomate e a dgua necessaria. Temperar com sumo de limdo e ervas
aromaticas. Quando a carne estiver quase cozinhada adicionar a guarnicdo e os legumes.
Deixar acabar de estufar.
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FICHA TECNICA C37:

Feijoada de carne de vaca

e de porco com feijao preto

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Couve-lombarda 90 23,4
Cenoura 80 20,0
Carne de vaca 50 144,0
Carne de porco 50 135,5
Feijao preto 40 37,6
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
435.6

Método de confegdo: Cozido / Estufado

Procedimentos de preparagao: De véspera, demolhar o feijdo e limpar as carnes. Temperar
com sal e cortar em cubos. No dia, lavar a couve e o tomate. Lavar, descascar e picar a
cebola e o alho. Lavar, descascar e cortar a cenoura em rodelas.

Procedimentos de confecdo: Cozer o feijao em agua e sal. Cozer a couve-lombarda. Fazer
um estufado com o azeite, o tomate em cubos, a cebola e o alho. Adicionar as carnes e a
cenoura e parte da agua de cozedura do feijdo. Temperar com ervas aromaticas. Deixar
estufar, mexendo de vez em quando. Apds a carne estar estufada, adicionar a couve
escorrida e o feijao. Envolver tudo e deixar apurar.

FICHA TECNICA C38:
Fusilli de peru no forno
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Peito de peru 120 212,4
Ovo de galinha inteiro® 63 93,9
Cenoura 50 12,5
Milho 35 371
Ervilhas 40 27,2

Sal <0,1 -
Orégdos g.b. -

383.1

Método de confegdo: Cozido/assado

Procedimentos de preparagdo e confe¢ao: Cozer o frango em agua, sal e cebola e desfia-lo
apos a cozedura. Cozer os vegetais cortando a cenoura, previamente, em cubinhos e a massa
fusili cozer separadamente. De seguida, dispor no tabuleiro em camadas a massa fusili, os
legumes, o frango e o ovo cozido e picado alternadamente. Colocar um pouco de molho
branco e levar ao forno.

Alergénios: Jovo
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Bife de peru estufado

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Bife de peru 120 212,4
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,1 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
244.8

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Temperar o bife com sal, pimenta e sumo de lim3o. Lavar,
descascar e picar a cebola e o alho.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e o alho com o azeite. Dispor o bife num
tabuleiro e deixar fritar.

FICHA TECNICA C40:

Salada de peru, lacinhos, ovo e legumes

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Peito de peru 120 212,4

Ovo de galinha inteiro® 63 93,9
Cenoura 50 12,5

Milho 35 37,1

Azeite 3 27,0

Sal <0,2 -

Orégaos 0,1 -

Vinagre'” 0,5/1 -

382.9

Método de confegao: Cozido

Procedimentos de preparagdo e confe¢ao: Cozer o frango em agua, sal e cebola e desfia-lo
apos a cozedura. Cozer os vegetais cortando a cenoura, previamente, em cubinhos e a massa
fusilli cozer separadamente. De seguida, dispor no tabuleiro em camadas a massa fusili, os
legumes, o frango e o ovo cozido e picado alternadamente. Nas escolas, antes de servir,

podera ser temperado com azeite e vinagre.
Alergénios: Jovos e 12dioxido de enxofre e sulfitos
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FICHA TECNICA C41:

Febras de porco estufadas com cogumelos

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Febra de porco 120 182,4
Cogumelos 75 13,5
Cenoura 50 12,5
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
251.8

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Preparar a carne
Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e o alho com o azeite. Juntar as febras e os
cogumelos e deixar estufar.

FICHA TECNICA C42:

Perna de frango estufada com pimentos vermelhos

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Perna de frango 160 321,6
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Sal <0,3 0,0
Sumo de limao g.b. 0,0
Pimento vermelho 50 12.5
406.8

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: De véspera, limpar, preparar e temperar a perna de frango
com sal, sumo de lim3do e ervas de Provence. No dia, lavar e descascar o tomate e a cebola.
Picar a cebola e cortar o tomate em pedagos.

Procedimentos de confegao: Num tacho, juntar o azeite e a cebola até refogar. Depois,
juntar o tomate e as coxas de frango até estufar.
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FICHA TECNICA C43:
Chili com salsa
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Carne de vaca picada 120 136,5
Feijdo vermelho (seco) 80 75,1
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,1 0,0
Salsa g.b. -
290.9
Método de confec¢ao: Estufado
Procedimentos de preparag¢ao e confegdo: Lavar e descascar a cebola e o alho. Lavar o
tomate e cortar em pedacos. De véspera demolhar o feijdo. Cozé-lo com agua e sal.
Num tacho colocar azeite, cebola, alho e tomate e juntar a carne de vaca picada. Deixar
estufar e juntar o feijdo. No tabuleiro para servir ou transportar para outro estabelecimento
de ensino, colocar por cima a salsa ou enviar num recipiente a parte para ser colocado
aquando do empratamento de pratos.

FICHA TECNICA C44:
Arroz de aves (frango e peru)
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Carne de peru 60,0 63,0
Carne de frango 70 123,9
Arroz 40 138,8
Cebola 25,0 5,0
Azeite 7 mi 62.9
Sal <0,2 -
Tomilho 0,1 -
Cebolinho 0,6/1,0 -
Louro 0,1 -
Alho 1,2 -
393.6
Método de confegdo: Estufado
Procedimentos de preparag¢ao e confegdo: Lavar o frango e o peru e cozer em agua
temperada com sal, alho, sumo de lim3o, louro e ervas aromaticas. Apds cozedura, desfiar as
carnes. Num outro tacho estufar o azeite, a cebola, o alho e o chourico de carne até apurar.
Adicionar a d4gua de cozedura das aves no estufado e confecionar o arroz. Apds cozedura,
colocar o arroz e a carne desfiada em camadas alternadamente e levar ao forno até alourar.
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FICHA TECNICA P1:
Cavala estufada
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Cavala® 165 333,3

Cebola 25 5,0

Polpa de tomate 10 5,2

Azeite extra virgem 7 62,9

sal <0,3 0,0

406.4

Método de confegdo: Estudado

Procedimentos de preparagao: Temperar o peixe com sumo de limao, sal e ervas
aromaticas. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacos.
Procedimentos de confegdo: Juntar o azeite numa panela com a cebola e o alho. Deixar
refogar e adicionar a polpa de tomate. Adicionar um pouco de agua. Colocar as cavalas num
tabuleiro e juntar o preparado por cima. Levar ao forno. Em alternativa: juntar todos os

ingredientes no tacho e deixar estufar.
Alergénio: “peixe € produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P2:
Salmao assado
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Posta de salm3ao* 140 366,38
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0

366.8

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagao: Temperar a posta de salmdo com sal, sumo de lim3o e ervas
de Provence.

Procedimentos de confec¢do para assar: Colocar, num tabuleiro para ir ao forno, a posta de
salmado. Deixar assar.

Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA P3:
Maruca assada
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Posta de maruca®* 140 98,0
Cebola 25 5,0
Tomate 25 5,8
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0

173.1

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagao: Temperar o peixe com sumo de limao, sal e ervas
aromaticas. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacos.
Procedimentos de confegdo: Dispor a cebola e o alho num tabuleiro para levar ao forno.
Juntar o azeite, o tomate e o peixe por cima. Levar ao forno.

Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P4:
Perca assada
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Perca* 80 96,8
Cebola 25 5,0
Tomate 25 5,8
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
171.9

Método de confegdo: Assado
Procedimentos de preparagao: Temperar o peixe com sumo de limao, sal e ervas
aromaticas. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacos.
Procedimentos de confegdo: Dispor a cebola e o alho num tabuleiro para levar ao forno.
Juntar o azeite, o tomate e o peixe por cima. Levar ao forno.

Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA P5:

Abrotea assada

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Posta de abrétea’ 140 98,0
Cebola 25 5,0
Tomate 25 5,8
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0

173.1

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagao: Temperar o peixe com sumo de limao, sal e ervas
aromaticas. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacos.
Procedimentos de confegdo: Dispor a cebola e o alho num tabuleiro para levar ao forno.
Juntar o azeite, o tomate e o peixe por cima. Levar ao forno.

Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P6:
Pescada estufada
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Posta de pescada® 140 116,2
Cebola 25 5,0
Tomate 25 5,8
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0

196.5

Método de confegdo: Estufado/Assado

Procedimentos de preparagao: Temperar o peixe com sumo de limao, sal e ervas
aromaticas. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacos.
Procedimentos de confegdo: Juntar o azeite numa panela com a cebola e o alho. Deixar
refogar e adicionar o tomate, a polpa de tomate. Adicionar um pouco de agua. Colocar as
postas num tabuleiro e juntar o preparado por cima. Levar ao forno. Em alternativa: juntar
todos os ingredientes no tacho e deixar estufar.

Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA P7:

Red-fish estufado

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Posta de red-fish* 140 141,4
Cebola 25 5,0
Tomate 25 5,8
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0

221.7

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Temperar o peixe com sumo de limao, sal e ervas
aromaticas. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacos.
Procedimentos de confegdo: Juntar o azeite numa panela com a cebola e o alho. Deixar
refogar e adicionar o tomate, a polpa de tomate. Adicionar um pouco de agua. Colocar as
postas no tacho e deixar estufar.

Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P8:
Maruca estufada
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Posta de maruca’ 140 98,0
Cebola 25 5,0
Tomate 25 5,8
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0

178.3

Método de confegdo: Estufado/Assado

Procedimentos de preparagao: Temperar o peixe com sumo de limao, sal e ervas
aromaticas. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacos.
Procedimentos de confegdo: Juntar o azeite numa panela com a cebola e o alho. Deixar
refogar e adicionar o tomate, a polpa de tomate. Adicionar um pouco de agua. Colocar as
postas num tabuleiro e juntar o preparado por cima. Levar ao forno. Em alternativa: juntar
todos os ingredientes no tacho e deixar estufar.

Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe

Pagina 48 de 112



A DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024

L'E_.El. &
. Aa Ny
oy s i Cimara Municipal de Leiria
FICHA TECNICA P9:
Bacalhau a Bras
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Bacalhau® 130 98,8
Ovo pasteurizado liquido® 85 111,4
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

279.5

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao:
Lavar, descascar e cortar a cebola em rodelas. Lavar, descascar e picar o alho.
Procedimentos de confegdo: Cozer o bacalhau, arranjar e desfiar. Levar ao lume o azeite, a
cebola e o alho. Adicionar o bacalhau desfiado, envolvendo-o com o preparado. Juntar a
batata palha (preparar segundo as indica¢des da ficha técnica G2) e, posteriormente, o ovo.
Envolver e esperar que o ovo cozinhe. No fim, polvilhar com salsa.

Alergénio: Jovo e *peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P10:
Paloco a Bras
Ingredientes Capitacio (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Paloco* 135 108,0

Ovo pasteurizado liquido® 85 111,4

Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 7 62,9

Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

287.7

Método de confegdo: Cozido

descascar e picar o alho.

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e cortar a cebola em rodelas. Lavar,

Procedimentos de confegdo: Cozer o paloco, arranjar e desfiar. Levar ao lume o azeite, a
cebola e o alho. Adicionar o paloco desfiado, envolvendo-o com o preparado. Juntar a
batata palha (preparar segundo as indica¢oes da ficha técnica G2) e, posteriormente, o ovo.
Envolver e esperar que o ovo cozinhe. No fim, polvilhar com salsa.

Alergénio: *ovo e *peixe e produtos a base de peixe
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Empadao de atum (arroz)

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Atum?* 100 214,0
Ovo de galinha inteiro® 20 26,2
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Cenoura 7 62,9
Ervilhas 2 1,4
Milho <0,3 0,0
Azeite extra virgem 100 214,0
Alho 20 26,2
Sal 25 5,8
315.3

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o
tomate em pedacos.

Procedimentos de confegdo: Cozer os ovos. Estufar o atum, previamente escorrido, com a
cebola, o alho, o tomate e um fio de azeite. Juntar os legumes, excluindo o milho. Num
tabuleiro dispor alternadamente camadas de arroz (confecionado segundo as indicacdes da
ficha técnica G3), do estufado de atum com os legumes, o milho e o ovo cortado em tiras.
No fim, terminar com arroz e pincelar com o ovo. Levar ao forno.

Alergénio: 3ovo e “peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P12:
Salada de bacalhau, grao-de-bico,
ovo, salsa e cebola
Ingredientes Capitacio (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Bacalhau’ 150 114,0
Ovo de galinha inteiro? 73 108,8
Grao-de-bico 40 52,0
Azeite 7 62,9
Vinagre®? q.b. 0,0
Sal <0,3 0,0
Cebola 10 2,0
Salsa g.b. 0,0
339.7

Método de confecdo: Cozido
Procedimentos de preparacao: Demolhar o grao.
Procedimentos de confegdo: Cozer o bacalhau e o ovo em agua e sal. Arranjar e desfiar o
peixe. Tirar a casca ao ovo e cortar em pedacos. Cozer o grao-de-bico e escorrer. Temperar
com azeite e vinagre.

Alergénio: 3ovo, *peixe e produtos a base de peixe e '?dioxido de enxofte e sulfitos
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FICHA TECNICA P13:

Salada de paloco, grao-de-bico,

ovo, salsa e cebola

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Paloco* 135 108,0
Ovo de galinha inteiro® 73 108,8
Grao-de-bico 40 52,0
Azeite 7 62,9
Vinagre®? a.b. 0,0
Sal <0,3 0,0
Cebola 10 2,0
Salsa g.b. 0,0
333.7

Método de confegao: Cozido

Procedimentos de preparagao: Demolhar o grao.
Procedimentos de confec¢ido: Cozer o paloco e o ovo em agua e sal. Arranjar e desfiar o
peixe. Tirar a casca ao ovo e cortar em pedacos. Cozer o grao-de-bico e escorrer. No
tabuleiro, colocar de forma homogénea todos os ingredientes. Enviar para as transportadas
e para os refeitdrios, no caso de confecdo local, um recipiente com salsa picada e cebola
para no momento do empratamento, dispor um pouco nos pratos dos alunos e,

posteriormente, temperar com azeite e vinagre a gosto do aluno.

Alergénio: ovo, *peixe e produtos a base de peixe e '2dioxido de enxofre e sulfitos
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FICHA TECNICA P14:
Paloco a Gomes de Sa
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Paloco* 135 108,0
Ovo de galinha inteiro® 73 108,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

285.1

Método de confegdo: Cozido/Assado

rodelas e picar o alho.

espinhas e desfiar.

polvilhar com salsa.

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cebola e o alho. Cortar a cebola em

Procedimentos de confegdo: Cozer a batata segundo as indica¢Ges da ficha técnica G1.
Juntar os ovos. Quando estiverem cozidas, retirar a pele a batata e cortar em rodelas.
Retirar a casca dos ovos cozidos. Cozer o paloco. Depois de cozido, retirar a pele e as

Levar ao lume um tacho com azeite e juntar a cebola e o alho. Temperar com sal e pimenta
e deixar refogar. Num tabuleiro dispor alternadamente camadas de batata e de paloco. Por
fim, dispor o refogado da cebola e os ovos cortados em rodelas e levar ao forno. No fim,

Alergénio: *ovo e “peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P15:

de feijao-frade, atum, ovo cozido, salsa e cebola

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Atum?* 100 214,0
Ovo de galinha inteiro® 73 108,8
Feijdo-frade 80 98,4
Cebola 20 4,0
Azeite extra virem 7 62,9
Sal <0,3 0,0
Vinagre®? q.b. 0,0
Salsa g.b. 0,0
Cebola g.b. 0,0

488.1

Método de confegdo: Cozido

cebola.

Procedimentos de preparagao: De véspera, demolhar o feijdo-frade. Lavar e descascar a

Procedimentos de confegdo: Cozer o feijdo-frade e o ovo em agua e sal separados. Apds
cozido, colocar o feijdo-frade num tabuleiro, descascar o ovo, picar e juntar, assim como o
atum e a salsa. Envolver o preparado.

Enviar para as transportadas e para os refeitérios, no caso de confecdo local, um recipiente
com salsa picada e cebola para no momento do empratamento, dispor um pouco nos pratos

dos alunos e, posteriormente, temperar com azeite e vinagre a gosto do aluno.
Alergénio: 3ovo, *peixe e produtos a base de peixe e '?dioxido de enxofte e sulfitos
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FICHA TECNICA P16:

Filetes de pescada no forno

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Posta de pescada® 140 116,2
Cenoura 80 20,0
Cebola 20 4,0
Azeite extra virem 7 62,9
Sal <0,3 0,0
Alho 2 1,4
P3o ralado! q.b. 0,0
Sumo de limao g.b. 0,0

204.6

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagao: De véspera, temperar o peixe com sumo de limao, sal, alho
e ervas aromaticas. Lavar e descascar a cebola e a cenoura. Cortar em rodelas.
Procedimentos de confeg¢ao: Dispor num tabuleiro o azeite, a cebola, o peixe e polvilhar
com pao ralado e cenoura. Levar ao forno.

Alergénio: 'cereais que contém gluten e “peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P17:
Salada de gréo com bacalhau cozido
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Bacalhau’ 130 98,8
Grao-de-bico 40 52,0
Cebola 20 4,0
Azeite extra virem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Vinagre®? q.b. 0,0

219.2

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: De véspera, demolhar o grado. Lavar e descascar a cebola e o

alho.

Procedimentos de confegdo: Cozer o grdo e o bacalhau em dgua e sal separados. Apds estar
cozido o bacalhau, arranjar e desfiar. Colocar o grdo e o bacalhau num tabuleiro juntamente
com a cebola e o0 alho picados. Envolver o preparado e temperar com azeite e vinagre.

Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe e 2dioxido de enxofre e sulfitos
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FICHA TECNICA P18:

Filetes de bacalhau no forno

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Bacalhau* 140 106,4

Leite de vaca UHT meio 10

gordo’ 4,7

Farinha de trigo? 5 17,5

Azeite extra virem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <0,1 0,0

Sumo de limdo g.b. 0,0

157,0

Método de confegdo: Gratinado

Procedimentos de preparagao: Temperar o peixe com sal, sumo de limao, alho e ervas
aromaticas.

Procedimentos de confeg¢dao: Num tacho adicionar o azeite, a farinha e o leite, pouco a
pouco para ndo encarogar. Levar ao lume, mexendo sempre. Posteriormente colocar o peixe
num tabuleiro, regar com o preparado de leite e levar ao forno para gratinar.

Alergénios: 'cereais que contém gliten, “peixe e produtos a base de peixe e ’leite ¢ produtos a base de leite

FICHA TECNICA P19:

Caldeirada de pescada com batata cozida

DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Posta de pescada® 140 116,2
Batata 100 90,0
Cenoura 60 15,0
Tomate 60 13,8
Cebola 60 12,0
Pimento 30 8,1
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal 0,3 0,0

324.7

Método de confegao: Guisado

o tomate e o pimento.

Procedimentos de preparagao: Temperar o peixe com sal e ervas aromaticas e deixar
marinar. Lavar e descascar a cenoura, a cebola, o alho e a batata. Lavar e cortar em pedacos

Procedimentos de confegdo: Cortar a cebola em rodelas e adicionar ao azeite, num tacho.
Juntar o tomate, a polpa de tomate, o pimento, a cenoura e a batata as rodelas. Adicionar o
peixe e a salsa. Juntar dgua, caso seja necessario.

Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA P20:
Massada de peixe com tomate
e coentros
(red-fish e lulas)
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Posta de red-fish* 65 65,7
Lulas** 60 42,6
Tomate 25 5,8
Pimento 40 10,8
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 7 62,9
Sal 2 1,4
Coentros <0,3 0,0
225.4
Método de confegao: Estufado
Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o
tomate e o pimento em pedacos. Temperar o peixe com sal, alho e ervas aromaticas.
Procedimentos de confec¢do: Cozer a massa, segundo as indicacdes da ficha técnica
respetiva. Cozer, arranjar e desfiar o peixe. Refogar a cebola, o alho com o azeite com a
polpa de tomate. Juntar as lulas, o tomate e os orégaos. Juntar os legumes indicados na
ementa (ervilhas e cenoura previamente cozidas e o pimento), a massa e o peixe desfiado.
Envolver tudo. Enviar um recipiente com coentros para os estabelecimentos de ensino para
oferecerem no momento de empratamento dos pratos. No caso de confecao local, preparar
este recipiente para estar ao lado do tabuleiro.

Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe e “moluscos
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FICHA TECNICA P21:
Cavala a Ratatouille
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Beringela 80 16,8
Abdébora 120 13,2
Cavala® 110 222,2
Tomate 60 13,8
Pimento 50 13,5
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
347.9
Método de confegdo: Estufado
Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a abdbora, a cebola e o alho. Lavar e
arranjar a beringela, o tomate e o pimento. Temperar a cavala com sal, alho e ervas
aromaticas.
Procedimentos de confegdo: Cortar a cebola de modo grosseiro e picar o alho. Levar ao
lume com o azeite, o louro e os coentros picados. Cortar o pimento em tirinhas e juntar.
Adicionar o tomate em cubinhos e temperar. Depois de estufado, colocar o preparado num
tabuleiro, com a cavala por cima. Levar ao forno.

Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P22:

Salada de atum, ovo, cenoura e ervilhas

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Atum?* 100 214,0
Ovo de galinha inteiro® 73 108,8
Ervilhas 100 15,0
Cenoura 100 68,0
Azeite extra virgem 60 15,0
Sal 7 62,9
Vinagre®? <0,3 0,0

Salsa g.b. 0,0

483.7

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao e confegdo: Demolhar as ervilhas. Cozer os ovos e partir em
rodelos ou picado, evitando pedacos de pequena dimensao. Cozer as ervilhas. Juntar o
acompanhamento que esteja descrito na ementa e de acordo com a respetiva ficha técnica,
juntar o atum escorrido, os ovos, as ervilhas, a cenoura. No momento de empratamento,
temperar com azeite, vinagre e ervas aromaticas que deverao ser enviadas num recipiente a

parte.
Alergénio: 3ovos, “peixe € produtos a base de peixe e '2dioxido de enxofte e sulfitos
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FICHA TECNICA P23:
Pescada Espiritual
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Pescada® 150 124,5
Cenoura 60 15,0
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

207.9

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar, descascar e
ralar a cenoura.

Procedimentos de confegdo: Cozer, arranjar e desfiar a pescada. Levar ao lume o azeite, a
cebola e o alho. Adicionar a cenoura ralada e posteriormente a pescada desfiada. Temperar
com noz-moscada. Juntar a batata palha (preparada segundo as indicacGes da ficha técnica
G2) e, posteriormente, o molho branco. Envolver tudo. Colocar num tabuleiro e levar ao
forno.

Preparar o molho branco segundo as indicaces da ficha técnica M1.
Alergénio: “peixe € produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P24:

Medalhées de pescada com cebolada

Ingredientes Capitacio (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Medalhdes de pescada® 150 (2 unidades) 124,5
Cebola 100 20,0
Tomate 25 5,8
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
214.6

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e o alho com o azeite. Adicionar o tomate em
pedacos e dgua (se necessario). Temperar os medalh&es de pescada com sal, pimenta e

orégdos e adiciona-los ao tacho.
Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA P25:

Douradinhos no forno

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Douradinhos +%3#67.10,12,14 150g (3 unidades)

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparag¢ao: Descongelar os douradinhos perto da hora de confegao.
Procedimentos de confe¢do: Pré-aqueca o forno a 200-2202C. Em seguida, coloque os
douradinhos no forno e reduza o forno para 1852C. Deixe cozinhar entre 15-20 minutos.
Alergénio: 'cereais que contém gliten, 2crustaceos, Jovos, *peixe e produtos & base de peixe, °soja e produtos a base de
soja, "leite e produtos a base de leite, ' mostarda, >didxido de enxofte e sulfitos, “moluscos. Alergénios podem variar
consoante a marca, por favor confirmar.

FICHA TECNICA P26:
Calamares
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Calamares %3#67.1012,14 150g (3 unidades)

Método de confegdo: Assado
Procedimentos de preparag¢ao: Descongelar os calamares perto da hora de confecdo.
Procedimentos de confe¢do: Pré-aqueca o forno a 200-2202C. Em seguida, coloque os

calamares no forno e reduza o forno para 1852C. Deixe cozinhar entre 15-20 minutos.
Alergénio: 'cereais que contém gluten, “crustaceos, Jovos, “peixe e produtos a base de peixe, ®soja e produtos a base de
soja, "leite e produtos a base de leite, ' mostarda, >diéxido de enxofte e sulfitos, “moluscos. Alergénios podem variar
consoante a marca, por favor confirmar.
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FICHA TECNICA P27:

Arroz de pescada com coentros

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Pescada® 135 112,1
Arroz 80 277,6
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Sal <0,3 0,0
Coentros 1,1 0,3
Alho 2 1,4
Tomate (pelado/triturado) 25 5,3

464.6

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Arranjar o peixe e cozer em dgua temperada com sal.
Descascar a cebola, os alhos e picar.
Procedimentos de confegdo: Estufar o azeite, a cebola, os alhos e o tomate. Deixar estufar
um pouco e adicionar dgua necessaria. Posteriormente, juntar o arroz. Minutos antes do
final da cozedura do arroz, retificar o tempero, adicionar a pescada, previamente desfiada e
envolver. No final, polvilhar com coentros.

Alergénio: *peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P28:
Filetes de pescada gratinados com
alecrim no forno
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Filetes de pescada® 130 107,9
Cenoura 80 20,0
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 7 62,9

Sal <0,3 0,0
Salsa 1,3 0,3
Sumo de limdo g.b. 0,0
Orégaos 0,1 0,3
Louro 0,1 0,0
Manjericao 0,1 0,0
Alho 2 1,4
Alecrim 0,1 0,1

P3o ralado?! q.b. 0,0

198.0

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagao: De véspera limpar, preparar e temperar o peixe com as
ervas aromaticas, o sumo de lim3o, o alho e o sal.
Procedimentos de confegdo: No dia, dispor no tabuleiro o azeite, a cebola, o peixe e
polvilhar com pao ralado, cenoura ralada fina e levar ao forno deixando gratinar.

Alergénio: 'cereais que contém gluten e “peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA P29:

Filetes de pescada gratinados no forno

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Pescada® 130 107,9

Azeite extra virgem 7 62,9

Sal <0,3 0,0

Leite de vaca UHT meio-

gordo’ a.b. 0,0

Sumo de limao g.b. 0,0

Orégaos 0,1 0,3

Salsa 0,8 0,2

Alho 1,2 0,9

172.1

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagao: Descongelar em temperatura de refrigeracao.
Procedimentos de confegdo: No dia, limpar, preparar e temperar o peixe, previamente
descongelado, com sal, sumo de limao, alho e ervas aromaticas. Num tacho adicionar azeite
e o leite, deixando-o cair em fio e mexendo sempre para ndo deixar engrossar.
Posteriormente colocar o peixe num tabuleiro, regar o preparado de leite e levardo forno a
gratinar.

Alergénios: *peixe e produtos a base de peixe ¢ "leite e produtos a base de leite

FICHA TECNICA P30:
Pescada cozida
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Pescada® 130 107.9
Sal 0,2 0,0

107.9

Método de confegdo: Cozido
Procedimentos de preparagao: Descongelar em temperatura de refrigeracao.
Procedimentos de confegdo: No dia, arranjar o peixe, previamente descongelado e cozer

em agua com sal.
Alergénios: ‘peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA P31:

Maruca cozida
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Maruca®* 140 98,0

Sal 0,2 0,0

98.0

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Descongelar em temperatura de refrigeragao.
Procedimentos de confecdo: No dia, arranjar o peixe, previamente descongelado e cozer
em agua com sal.

Alergénios: peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P32:
Abrétea cozida
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Abrétea’ 140 98,0
Sal 0,2 0,0

98,0

Método de confegao: Cozido

Procedimentos de preparagao: Descongelar em temperatura de refrigeragao.
Procedimentos de confegdo: No dia, arranjar o peixe, previamente descongelado e cozer
em agua com sal.

Alergénios: *peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA P33:
Filetes de pescada panados no forno
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Filetes de pescada® 130 107,9
Sal 0,2 0,0
Sumo de limao g.b. 0,0
Alho 2 1,4
Orégdos 0,1 0,3
Cebolinho 1 0,3
Louro 0,1 0,0
P3o ralado?! q.b. 0,0
Ovo? 5 7,5
Farinha! q.b. 0,0
Oleo de girassol 7 62,7

180.1

Método de confegdo: Frito / Assado

Procedimentos de preparagao: Descongelar os filetes a temperatura de refrigeracdo.
Procedimentos de confegdo: Apds descongelar os filetes em temperatura de refrigeracao,
temperar com sal, sumo de limdo, orégaos e cebolinho, de preferéncia de véspera. No dia
panar os filetes de pescada com farinha, ovo e posteriormente pao ralado e levar ao forno a
confecionar, ou panar apenas com farinha e ovo ou ovo e pao ralado e fritar em 6leo bem

quente.
Alergénios: ‘peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P34:
Paloco Espiritual
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Paloco* 135 108,0
Cenoura 80 20,0

Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <0,1 0,0

160.4

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar, descascar e
ralar a cenoura.

Procedimentos de confegdo: Cozer, arranjar e desfiar o paloco. Levar ao lume o azeite, a
cebola e o alho. Adicionar a cenoura ralada e posteriormente o paloco desfiado. Temperar
com noz-moscada. Juntar a batata palha (preparada segundo as indicacGes da ficha técnica
G2) e, posteriormente, o molho branco. Envolver tudo. Colocar num tabuleiro e levar ao
forno.

Preparar o molho branco segundo as indicacGes da ficha técnica M1.
Alergénios: “peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA P35:
Red-fish assado
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Posta de red-fish* 65 65,7
Cebola 50 10,0
Tomate 25 5,8
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,1 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
115.1

Método de confegdo: Assado
Procedimentos de preparagao: Temperar o peixe com sumo de limao, sal e ervas
aromaticas. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedagos.
Procedimentos de confegdo: Juntar o azeite numa panela com a cebola e o alho. Deixar
refogar e adicionar o tomate, a polpa de tomate. Adicionar um pouco de agua. Colocar as
postas num tabuleiro e juntar o preparado por cima. Levar ao forno.

Alergénios: ‘peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P36:
Feijoada de pota
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Feijdo branco 30 28,2
Pota®“¢ 80 60,0
Cenoura 60 15
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,1 0,0
141,4
Método de confegdo: Cozido / Estufado
Procedimentos de preparag¢ao e confe¢ao: Demolhar de véspera o feijao em agua. Coza o
feijao em bastante dgua com um fio de azeite. Fazer um refogado com a cebola, alho, o
azeite e o tomate. Adicionar as potas e deixar cozinhar. Adicione a cenoura cortada aos
cubos (previamente descascada e lavada). Adicione um pouco de dgua de cozer o feijdo ao
refogado anterior, deixe levantar fervura e adicione o feijao. Deixe cozinhar.

Alergénios: “crustaceos, “peixe e produtos a base de peixe e “moluscos
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FICHA TECNICA P37:

Massada de atum com tomate

e coentros
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Atum?* 80 171,2
Tomate 25 5,8
Pimento 20 5,4
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4

Sal <01 0,0
Coentros g.b. 0

220,0

Método de confegao: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o
tomate e o pimento em pedagos.

Procedimentos de confec¢do: Cozer a massa, segundo as indicacdes da ficha técnica
respetiva. Escorrer o atum. Refogar a cebola, o alho com o azeite com a polpa de tomate.
Juntar o tomate, os orégaos e o pimento. Posteriormente, junta a massa e o atum e
envolver tudo.

Enviar um recipiente com coentros para os estabelecimentos de ensino para oferecerem no
momento de empratamento dos pratos. No caso de confecdo local, preparar este recipiente

para estar ao lado do tabuleiro.
Alergénios: *peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P38:
Bolonhesa de atum
Ingredientes Capitacio (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Atum* 80 171,2
Tomate 25 5,8
Pimento 20 5,4
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
Coentros g.b. 0

220,0

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao e confegdo: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar
e cortar o tomate e o pimento em pedacos. Cozer a massa, segundo as indica¢des da ficha
técnica respetiva. Escorrer o atum. Refogar a cebola, o alho com o azeite com a polpa de
tomate. Juntar o tomate, os orégdos, o pimento e o atum. Enviar um recipiente com

coentros para ser colocado no momento de empratamento.
Alergénios: “peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA P39:
Massinha de cavala com coentros
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Cavala® 130 262,6
Tomate 25 5,8
Pimento 20 54
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,1 0,0
Coentros g.b. 0

3114

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o
tomate e o pimento em pedagos.

Procedimentos de confegdo: Cozer a massa, segundo as indica¢des da ficha técnica
respetiva. Preparar a cavala. Refogar a cebola, o alho com o azeite com a polpa de tomate.
Juntar o tomate, os orégdos e o pimento. Posteriormente, juntar a massa e a cavala e
envolver tudo.

Enviar um recipiente com coentros para os estabelecimentos de ensino para oferecerem no
momento de empratamento dos pratos. No caso de confecdo local, preparar este recipiente

para estar ao lado do tabuleiro.
Alergénios: *peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P40:
Estufado de atum com coentros
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Atum? 80 171,2
Tomate 25 5,8
Pimento 20 5,4
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
Coentros g.b. 0

220,0

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o
tomate e o pimento em pedacos.

Procedimentos de confegdo: Escorrer o atum. Refogar a cebola, o alho com o azeite com a
polpa de tomate. Juntar o tomate, os orégaos e o pimento. Preparar um recipiente com
coentros para os estabelecimentos de ensino para oferecerem no momento de

empratamento dos pratos.
Alergénios: “peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA V1:

Empadio de legumes no forno

com leguminosas

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Ervilhas 200 136,0
Cogumelos 75 13,5
Cenoura 80 20,0
Pimento 50 13,5
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 7 62,9
Sal <0,3 0,0

260.9

Método de confegao: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, cebola e o tomate. Lavar e
arranjar o pimento e as ervilhas (previamente demolhadas no dia anterior).

Procedimentos de confec¢ao: Cozer as ervilhas em dgua. Num tacho, juntar um fio de azeite
com a cebola picada. Depois de refogada, juntar os cogumelos, a cenoura ralada, o pimento
em tirinhas, o tomate em cubos e a polpa de tomate e deixar estufar. Juntar as ervilhas e

envolver. Temperar com ervas aromaticas.
Preparar o arroz segundo as indica¢des da ficha técnica G3.

Num tabuleiro para ir ao forno, colocar uma camada de arroz, outra do preparado de
legumes e terminar com outra camada de arroz. Levar ao forno a alourar.
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FICHA TECNICA V2:

Estufado de feijao preto com legumes e coentros

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Alho-francés 120 31,2
Feijdo-preto (seco) 80 72,8
Cenoura 80 20,0
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 -

Coentros g.b. -

198.1

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Na véspera, demolhar o feijdo-preto. Lavar e descascar a
cebola, o alho, o tomate e a cenoura. Lavar e cortar o alho-francés em rodelas.
Procedimentos de confegdo: Juntar a cebola e o alho picados com o azeite e a cenoura em
rodelas. Juntar o alho-francés e o tomate picado sem pele. Temperar com sal e ervas
aromaticas e deixar cozinhar em lume brando até os legumes ficarem cozinhados. Juntar o
feijdo-preto cozido previamente e um pouco de dgua da cozedura, se for necessario. Deixar
apurar. Enviar um recipiente para os estabelecimentos de ensino para colocar por cima no
momento de empratamento dos pratos.

FICHA TECNICA V3:
Salada de tofu e legumes
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Tofu® 180 138,6
Pimento 30 8,1
Cenoura 50 12,5
Cebola 50 10,0
Milho 25 92,0
Azeite extra virgem 3 27,0

Sal <0,1 0,0

280.2

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cebola, o pimento e a cenoura. Cortar
picado a cebola e o pimento e ralar a cenoura.

Procedimentos de confegdo: Juntar a cebola picada, o milho, o pimento, a cenoura e o tofu
aos cubos com a guarnicdo mencionada na ementa que serd confecionada de acordo com a
respetiva ficha técnica.

Misturar tudo com o molho branco (preparar o molho branco segundo as indicacdes da

ficha técnica M2).
Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V4:

Mistura de estufado de

lentilhas com legumes

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Abdbora 110 8,8
Curgete 110 15,2
Cogumelos 75 13,5
Lentilhas 60 69,0
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0

145.7

Método de confegdo: Estudado

Procedimentos de preparagao: Na véspera, demolhar as lentilhas. Lavar e descascar a
cebola, o alho, o tomate, a abdbora e a curgete.

Procedimentos de confec¢do: Cozer as lentilhas. Num tacho, colocar o azeite, a cebola
picada e o alho e deixar alourar. Juntar o tomate, o louro, a curgete e a abébora em cubos.
Adicionar as lentilhas e temperar com pimentdo-doce, sal e orégaos. Juntar um pouco de
agua se necessario.

FICHA TECNICA V5:
Soja estufada
Ingredientes Capitacio (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Soja® 60 244,2
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

324.5

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cebola e o alho. Hidratar a soja em agua.
Procedimentos de confegdo: Juntar o azeite com a cebola e o alho picados. Depois de
refogados, juntar a soja, a polpa de tomate e o tomate. Temperar e deixar cozinhar,

adicionando um pouco de agua.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V6:

Salada de feijao-frade com salsa e cebola

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Feijdo-frade (seco) 80 98,4
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Salsa 2 0,4
Sal <0,3 0,0
Vinagre:2 g.b. 0,0
165.7

Método de confegao: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Na véspera, demolhar o feijdo-frade. Lavar e descascar a
cebola.

Procedimentos de confec¢io: Cozer o feijao-frade. Juntar o feijdo com a cebola e a salsa

picados. Temperar com azeite e vinagre.
Alergénios: 2dioxido de enxofre ¢ sulfitos

FICHA TECNICA V7:
Rancho vegetariano
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Couve 80 20,8
Cenoura 80 20,0
Grao-de-bico (seco) 60 78,0
Cebola 25 5,0
Tomate 25 5,8
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0

193.9

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: De véspera, demolhar o grdo-de-bico. No dia, temperar com
sumo de lim3o, louro e sal, lavar e descascar a cebola, o tomate e o alho. Picar a cebola e o
alho. Cortar o tomate em pedacos.

Procedimentos de confegdo: Colocar o azeite, a cebola picada e o alho a alourar. Juntar o
tomate, o louro, a cenoura e a couve. Juntar o grdo, previamente cozido, com um pouco da
agua da sua cozedura. Temperar com pimentdo-doce e orégdos. Juntar a massa, penne,
preparada segundo a ficha técnica G7. Acrescentar a agua necessaria a cozedura.
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FICHA TECNICA V8:

Salada colorida de feijao vermelho
e ervilhas

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Ervilhas (crua ou 120

ultracongelada) 81,6
Feijdo vermelho (seco) 80 75,1
Cenoura 50 12,5
Feijdo-verde 40 12,8
Brdcolos 35 11,2
Pimento 30 8,1
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

270.7

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, a cebola e o alho. Lavar e
arranjar o feijdo-verde, os brécolos e o pimento. De véspera, demolhar as ervilhas e o feijao.
Procedimentos de confegdo: Cozer as ervilhas, o feijdo vermelho, o feijdo-verde e os
brdcolos. Refogar a cebola e o alho em azeite. Adicionar a cenoura e o pimento. Juntar os
legumes cozidos e envolver. Temperar com orégaos.
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FICHA TECNICA V9:

Soja em cama de legumes

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Beringela 120 25,2
Cogumelos 75 13,5
Soja® 60 244,2
Cenoura 80 20,0
Pimento 80 21,6
Cebola 25 5,0
Tomate 25 5,8
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

399.6

Método de confegdo: Assado

Lavar o pimento e o tomate.

Procedimentos de preparagao: Colocar a soja a hidratar numa tigela com um pouco de
agua. Lavar a beringela e corta-la em rodelas. Lavar e descascar o alho, a cebola e a cenoura.

Procedimentos de confegdo: Picar a cebola, o alho, o pimento e ralar a cenoura. Colocar
num tacho com o azeite e o louro. Juntar os cogumelos laminados e deixar cozinhar. Juntar
o tomate e a beringela, adicionar sal e ervas aromdticas. Tapar e deixar cozinhar em lume
branco. Fritar a soja cortada em cubos num fio de azeite com sal e ervas aromaticas.
Empratar os legumes primeiro e a soja em cima.

Alergénios: °soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V10:

Estufado de favas com tofu e legumes

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Favas (secas) 60 54,0
Alho-francés 120 31,2
Tofu® 90 69,3
Cenoura 80 20,0
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
248.1

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cebola e o alho. Cortar a cebola em
meias-luas e picar o alho. Lavar e cortar o alho-francés em rodelas.

Procedimentos de confegdo: Cozer as favas numa panela com agua e sal. Colocar a cebola,
o alho e o alho-francés num tacho, juntamente com o azeite e os cominhos e deixar alourar.
Adicionar a cenoura e o tofu em cubinhos, a polpa de tomate, sal e um pouco de agua.
Tapar e deixar cozinhar. Juntar as favas e um pouco do caldo da cozedura. Deixar apurar o
preparado.

Alergénios: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V11:

Alméndegas de griao-de-bico
com molho de tomate

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Grao-de-bico 60 78,0
Cogumelos 75 13,5
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Pimento 30 8,1
Polpa de tomate 10 5,2
P3o ralado! 10 35,9
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
215.8

Método de confegao: Estufado

Procedimentos de prepara¢ao: Demolhar o grao no dia anterior. Lavar e descascar a cebola
e o alho. Lavar e arranjar o pimento. Cortar em pedagos pequenos. Lavar o tomate e cortar
em pedacos.

Procedimentos de confecdo: Cozer o grao. Refogar a cebola e o pimento picados com um
fio de azeite. Adicionar o alho, ervas aromaticas e salsa fresca picada. Escorrer o griao-de-
bico e triturar, formando um puré. Adicionar o puré de grao ao refogado, e envolver. Para
dar consisténcia pode-se adicionar pao ralado. Amassar, envolvendo tudo. Moldar as
almondegas e estender num tabuleiro. Num tacho, juntar o tomate, a polpa de tomate e os

cogumelos laminados. Deitar por cima das almdndegas e levar ao forno.
Alergénios: 'cereais que contém gliten

FICHA TECNICA V12:
Tofu assado
Ingredientes Capitacio (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Tofu® 180 138,6
Azeite extra virgem 7 62,9
Sal <0,3 0,0

201.5

Método de confegdo: Assado
Procedimentos de preparagao: Cortar o tofu com a espessura de um dedo.
Procedimentos de confegdo: Levar ao forno, num tabuleiro, até assar.
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FICHA TECNICA V13:
Legumes a Bras (sem ovo)
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Feijao manteiga 80 85,6
Curgete 110 20,9
Cenoura 80 20,0
Alho-francés 120 31,2
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

226.1

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: De véspera, demolhar o feijdo. Lavar, descascar e cortar a
cebola, a curgete e a cenoura em rodelas. Lavar, descascar e picar o alho. Lavar e cortar o
alho-francés em rodelas.

Procedimentos de confegdo: Cozer o feijdo. Levar ao lume o azeite, a cebola e o alho.
Adicionar a curgete, a cenoura e o alho-francés, envolvendo-os com o preparado. Juntar ao
devido acompanhamento, neste caso batata palha, e envolver. No fim, polvilhar com salsa.

FICHA TECNICA V14:
Seitan assado com legumes
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Beringela 120 21,0
Curgete 110 15,2
Abdbora 110 8,8
Seitan'® 60 83,4
Cenoura 80 20,0
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

222.5

Método de confegdo: Assado
Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e preparar os legumes.
Procedimentos de confegdo: Colocar o seitan num tabuleiro com os legumes cortados em

cubos. Juntar um fio de azeite, sal e ervas aromaticas. Levar ao forno.
Alergénios: 'cereais que contém gliten e %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V15:

Ervilhas estufadas com cogumelos

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Ervilhas (crua ou 200

ultracongelada) 136,0
Cogumelos 75 13,5
Cenoura 80 20,0
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

243.6

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de prepara¢ao: Demolhar as ervilhas, na véspera. Lavar, descascar e picar a
cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacos. Lavar, descascar e cortar a cenoura em
rodelas.

Procedimentos de confec¢do: Refogar a cebola e o alho em azeite. Adicionar os cogumelos, a
cenoura, o tomate e as ervilhas. Temperar com sal e ervas aromaticas e deixar estufar.

FICHA TECNICA V16:
Feijoada de tofu e feijao vermelho
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Feijao vermelho 80 75,1
Tofu® 90 69,3
Couve-lombarda 90 23,4
Cenoura 80 20,0
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

261.9

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: De véspera, demolhar o feijdo. No dia, lavar a couve e 0
tomate. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar, descascar e cortar a cenoura em
rodelas.

Procedimentos de confegdo: Cozer o feijdo em dgua e sal. Cozer a couve-lombarda. Fazer
um estufado com o azeite, o tomate em cubos, a cebola e o alho. Adicionar o tofu aos cubos
e a cenoura e parte da dgua de cozedura do feijdo. Temperar com ervas aromaticas. Deixar
estufar, mexendo de vez em quando. Adicionar a couve escorrida e o feijdo. Envolver tudo e

deixar apurar.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V17:

Salada de grao-de-bico e ervilhas

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Grao-de-bico 60 78,0
Cenoura 80 20,0
Ervilhas (crua ou 100

ultracongelada) 68,0
Tomate 30 6,9
Azeite extra virgem 7 62,9
Sal <0,3 0,0

235.8

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: De véspera, demolhar o grdo e as ervilhas. No dia, lavar e
descascar a cenoura. Lavar o tomate. Cortar tudo em cubinhos pequenos.
Procedimentos de confegdo: Cozer o grado, a cenoura e as ervilhas. Juntar todos os
ingredientes e temperar com sal, coentros ou salsa, sumo de limdo e azeite.

FICHA TECNICA V18:
Hamburguer de grao-de-bico
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Grao-de-bico 40 52,0
Cebola 25 5,0
Alho 1,2 0,9
P3o ralado* 5 18,0
Cenoura 50 12,5
Sumo de limdo 2 0,6
Coentros 0,7 0,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Sal £0,2 0,0

116.1

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagao e confegdo: Cozer o grao previamente demolhado e reduzir a
puré. Envolver com a cenoura ralada, a cebola, o alho e os coentros picados, sumo de limao,
azeite, sal e pdo ralado. Moldar e levar ao forno a assar.

Alergénio: 'cereais que contém gliten
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FICHA TECNICA V19:
Hamburguer de feijao preto
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Feijao preto 80 72,8
Curgete 55 10,5
Cenoura 80 20,0
P3o ralado! 10 35,9
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
203.5
Método de confegdo: Grelhado
Procedimentos de preparagao: Demolhar o feijdo preto na véspera. Lavar e descascar a
curgete, a cenoura e o alho.
Procedimentos de confegdo: Cozer o feijdo, a curgete e a cenoura. Triturar e adicionar alho,
coentros picados, azeite, sal, sumo de lim3o e cominhos. Misturar tudo e formar os
hamburgueres. Passar por pao ralado, se necessario. Grelhar em azeite.

Alergénio: 'cereais que contém glaten

FICHA TECNICA V20:

Salteado de tomate e espinafres com soja

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Espinafres 120 32,4

Soja® 60 244,2
Cogumelos 75 13,5

Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 7 62,9

Alho 2 1,4

Polpa de tomate 10 5,2

Sal <0,3

363.7

Método de confegdo: Salteado

Procedimentos de preparagao: Demolhar a soja, na véspera. Lavar e descascar a cebola e o
alho.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola, a polpa de tomate e o alho picados em
azeite. Juntar a soja, os cogumelos laminados, sal e ervas aromaticas. Deixar cozer. No fim,

adicionar os espinafres.
Alergénio: °soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V21:

Cogumelos salteados com legumes

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Cogumelos 75 13,5
Curgete 110 20,9
Tomate 30 6,9

Milho 35 128,8
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

234.5

Método de confegdo: Salteado

Procedimentos de preparagao: Lavar e cortar os cogumelos aos pedacinhos, o tomate em
metades e a curgete aos cubinhos. Lavar, descascar e picar o alho.

Procedimentos de confe¢do: Aquecer o azeite numa frigideira. Juntar o alho, os cogumelos
picados, a curgete e o tomate. Juntar o milho. Temperar com sal e deixar saltear. Polvilhar
com orégaos.

FICHA TECNICA V22:
Bolonhesa de soja e cogumelos
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Soja granulada fina® 60 244,2
Cogumelos 75 13,5
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

337

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a cebola e o alho. Lavar o tomate e cortar

em pedacos.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e o alho picados em azeite. Adicionar o seitan
em cubos, o tomate e a polpa de tomate. Cozer a massa, esparguete, segundo as indicagdes

da ficha técnica G7. Juntar com o preparado.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V23:
Chili de soja
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Feijao vermelho 40 37,5
Soja granulada fina® 60 244,2
Tomate 25 5,8
Milho 35 37,1
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

398.1

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Na véspera, demolhar o feijdo. No dia, demolhar a soja em
agua, sal e cominhos. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar o tomate e cortar em
pedacos.

Procedimentos de confegdo: Cozer o feijdo. Levar um tacho ao lume com o azeite, a cebola
e o alho e deixar refogar. Adicionar a polpa de tomate e o tomate. Escorrer a soja, juntar ao
tacho e deixar cozinhar, mexendo de vez em quando, e acrescentando dgua aos poucos.
Juntar o milho, o feijdo e um pouco do molho da cozedura do feijao, mexer e deixar ferver.
Retificar os temperos.

Alergénio: %soja e produtos a base de soja

FICHA TECNICA V24:
Estufado de tofu com aboébora
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Tofu® 180 138,6
Abdbora 110 12,1

Cebola 25 5,0

Azeite extra virgem 7 62,9

Sal <0,3 0,0

218.6

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cebola e cortar em meias-luas. Lavar,
arranjar e cortar a abdbora em cubinhos. Cortar o tofu em cubos.

Procedimentos de confegdo: Aquecer o azeite e adicionar o tofu. Juntar a cebola e os
cominhos. Juntar a abdbora e sal e deixar cozinhar em lume brando até a abdbora estar

cozinhada.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V25:
Caldeirada de soja
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Soja® 60 244,2
Batata 100 90,0
Tomate 50 11,5
Cebola 50 10,0
Pimento 80 21,6
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

446.9

Método de confegdo: Guisado

Procedimentos de prepara¢ao: Demolhar a soja em agua. Lavar e descascar a cebola, o alho
e a batata. Lavar e cortar em pedagos o tomate e o pimento.

Procedimentos de confegdo: Cortar a cebola em rodelas e adicionar ao azeite, num tacho.
Juntar o tomate, a polpa de tomate, o pimento e a batata as rodelas. Adicionar a soja

escorrida e a salsa. Juntar dgua, caso seja necessario.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja

FICHA TECNICA V26:

Croquetes de espinafres e grao-de-bico

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Grao-de-bico 40 52,0
Cebola 25 5,0
Alho 1 0,7
P3o ralado* 5 18,0
Salsa g.b. 0,0
Pimentdo doce g.b. 0,0
Espinafres 100 27,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Sal <0,1 0,0

129.6

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagao e confegdo: Cozer, separadamente em agua e sal, o grao
previamente demolhado e os espinafres. Reduzir o grao a puré. Picar a cebola, o alho, a
salsa e os espinafres cozidos e adicionar o puré. Envolver juntamente com o azeite, o sal, o
pimentdo doce e o pao ralado. Moldar os croquetes e levar ao forno a assar.

Alergénios: 'cereais que contém gliten
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FICHA TECNICA V27:
Tofu em cama de legumes
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Tomate 120 27,6
Tofu® 180 138,6
Alho-francés 60 15,6
Beringela 60 12,6
Cenoura 80 20,0
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
282.8
Método de confegdo: Assado
Procedimentos de preparagao: Lavar o tomate. Lavar a cenoura, a cebola e o alho. Lavar o
alho-francés e a beringela. Cortar tudo em cubos pequenos.
Procedimentos de confegdo: Juntar o alho, a cebola, o alho-francés e a cenoura e deixar
saltear. Adicionar a beringela e temperar com sal e orég3os. A parte ou na mesma frigideira,
mas sem os legumes, confecionar o tofu cortado as tiras. Tempera-lo com azeite, sal e
orégdos. Dispor nos recipientes uma camada dos legumes e o tofu por cima.

Alergénio: %soja e produtos a base de soja

FICHA TECNICA V28:
Jardineira de seitan
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Feijao-verde 100 32,0
Cenoura 80 20,0
Seitan ¢ 60 83,4
Ervilhas 100 68,0
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limao g.b. 0,0

277.5

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a batata, a cenoura, a cebola e o alho.
Lavar o tomate e o feijdo-verde. Picar a cebola e o alho.

Procedimentos de confegdo: Fazer um refogado com a cebola, o alho e o azeite. Juntar o
seitan, a cenoura, o tomate e a dgua necessaria. Temperar com sumo de limdo e ervas
aromaticas. Quando o seitan estiver quase cozinhado adicionar a guarnicao e os legumes.
Deixar acabar de estufar.

Alergénio: 'cereais que contém gliten e soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V29:
Jardineira de soja fina
Ingredientes Capitacio (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Soja granulada fina® 60 244.2
Feijao-verde 100 32,0
Cenoura 80 20,0
Ervilhas 100 68,0
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
438.3

Método de confegdo: Estufado
Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a batata, a cenoura, a cebola e o alho.
Lavar o tomate e o feijdo-verde. Picar a cebola e o alho.
Procedimentos de confegdo: Fazer um refogado com a cebola, o alho e o azeite. Juntar a
soja granulada fina, a cenoura, o tomate e a dgua necessdria. Temperar com sumo de limdo
e ervas aromaticas. Quando a soja estiver quase cozinhada adicionar a guarnicdo e os
legumes. Deixar acabar de estufar.

Alergénio: %soja e produtos a base de soja

FICHA TECNICA V30:
Massa siciliana
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Grao-de-bico 60 78,0
Cenoura 80 20,0
Alho-francés 120 31,2
Tomate 25 5,8
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
199.3
Método de confegdo: Estufado
Procedimentos de preparagao: De véspera, demolhar o grao. Lavar e descascar o alho.
Lavar e cortar o alho francés em rodelas. Lavar o tomate e cortar em cubos.
Procedimentos de confegdo: Cozer o grdao. Num tacho, juntar o azeite com o alho picado e o
alho francés. Juntar o grdo e o tomate e deixar cozinhar. Juntar a massa, confecionada
segundo as indicacOes da respetiva ficha técnica. Temperar com orégdos e manjericdo.
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FICHA TECNICA V31:
Salada exoética
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Ervilhas (crua ou 200
ultracongelada) 136,0
Tomate 60 13,8
Cenoura 80 20,0
Anands 25 12,0
Sal <0,3 0,0

181.8

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: De véspera, demolhar as ervilhas. Cortar as fatias de ananas
em pedacinhos. Lavar o tomate e lavar e lavar e descascar a cenoura.

Procedimentos de confec¢do: Cozer a massa, segundo as indica¢des da respetiva ficha
técnica. Adicionar o ananas, as ervilhas, o tomate em cubos e a cenoura ralada e envolver
tudo. Temperar com orégaos. Adicionar o molho branco (preparado segundo as indicacbes
da ficha técnica M2).

FICHA TECNICA V32:
Lasanha de soja
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Soja granulada fina® 60 244.2
Ervilhas (crua ou 200
ultracongelada) 136,0
Cogumelos 75 13,5
Cebola 20 4,0
Tomate 25 5,8
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

473.0

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Demolhar as ervilhas, na véspera. Lavar, descascar e picar a
cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em cubos.

Procedimentos de confegdo: Cozer as ervilhas. Cozer a massa de lasanha, segundo as
indicacGes da ficha técnica G8. Refogar a cebola e o alho com o azeite. Juntar as ervilhas, a
polpa de tomate, o tomate e a soja granulada fina. Retificar os temperos. Num tabuleiro,
colocar uma camada do preparado, uma camada de molho branco, uma camada de massa e
repetir. Terminar com molho branco e levar ao forno.

Preparar o molho branco segundo as indicacGes da ficha técnica M2.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V33:
Feijdo vermelho com Ratatouille
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Beringela 120 25,2
Abdébora 110 12,1
Feijao vermelho 80 75,1
Tomate 50 11,5
Pimento 80 21,6
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
213.9
Método de confegdo: Estufado
Procedimentos de preparagao: Na véspera, demolhar o feijdo. Lavar e descascar a abdbora,
a cebola e o alho. Lavar e arranjar a beringela, o tomate e o pimento.
Procedimentos de confegdo: Cozer o feijdo. Cortar a cebola de modo grosseiro e picar o
alho. Levar ao lume com o azeite, o louro e os coentros picados. Cortar o pimento em
tirinhas e juntar. Adicionar o tomate em cubinhos e o feijao e temperar. Deixar estufar e
levar ao forno.

FICHA TECNICA V34:
Arroz de lentilhas com legumes
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Lentilhas 60 69,0
Beringela 120 25,2
Tomate 25 5,8
Curgete 110 20,9
Arroz 40 138,8
Cenoura 60 15,0
Pimento 40 10,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

353.8

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Na véspera, demolhar as lentilhas. Lavar e descascar a
curgete, a cenoura, a cebola e o alho. Lavar e arranjar a beringela, o tomate e o pimento.
Fatiar as beringelas, as curgetes, os pimentos e as cenouras.

Procedimentos de confegdo: Cozer o feijdo. Estufar o tomate, a cebola e o alho em azeite.
Adicionar as lentilhas previamente cozidas e demolhadas. Adicionar a dgua de cozedura das
lentilhas e a beringela, a curgete, o pimento e a cenoura. Apds estar estufado, adicionar o
arroz. Polvilhar com salsa/coentros.
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FICHA TECNICA V35:
Salada de couscous
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Ervilhas (crua ou
ultracongelada) 200 136,0
Alface 100 15,0
Cenoura 80 20,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Sal <0,3 0,0

233.9

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e ralar a alface. Lavar, descascar e ralar a cenoura.
Procedimentos de confegdo: Cozer o couscous, segundo as indica¢des da ficha técnica G8.
Cozer as ervilhas. Juntar o couscous, a alface, as ervilhas, a cenoura e temperar com azeite,
vinagre e ervas aromaticas.

FICHA TECNICA V36:
Strogonoff de seitan com cogumelos
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Seitan *® 60 83,4
Cogumelos 75 13,5
Cebola 20 4,0
Bebida vegetals 10 3,6
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

168.9

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e o0 alho com o azeite. Juntar o seitan cortado
em cubos e deixar estufar. Temperar com sal, pimentdo-doce e orégdos. Adicionar a bebida

vegetal e os cogumelos laminados e deixar apurar.
Alergénio: 'cereais que contém gluten e %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V37:
Tofu espiritual
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Tofu® 180 138,6
Cenoura 80 20,0
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

227.0

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar, descascar e
ralar a cenoura.

Procedimentos de confegdo: Levar ao lume o azeite, a cebola e o alho. Adicionar a cenoura
ralada e posteriormente o tofu em cubos. Temperar com noz-moscada. Juntar a batata
palha (preparada segundo as indicag¢Ges da ficha técnica G2) e, posteriormente, o molho
branco. Envolver tudo. Colocar num tabuleiro e levar ao forno.

Preparar o molho branco segundo as indicaces da ficha técnica M2.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja

FICHA TECNICA V38:
Bolonhesa de lentilhas
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Lentilhas 60 69,0
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Sal <£0,2 0,0
Salsa 0,1 0,0
Alho 2 1,4
Orégaos 0,1 0,3
1444
Método de confegdo: Estufado
Procedimentos de preparagao e confegdo: Deixar as lentilhas a demolhar no dia anterior.
No dia, cozer a lentilha em agua (ou a vapor) com um pouco de sal. Lavar e picar a cebola, o
alho e a salsa e o tomate. Cortar o tomate em pedacos. Estufar os ingredientes referidos
com azeite e orégaos. Adicionar as lentilhas previamente cozidas e escorridas, podendo
utilizar a 4gua de cozer as lentilhas para o estufado. Levar a lume brando o preparado até ao
fim a cozedura. Retificar o tempero
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FICHA TECNICA V39:
Bolonhesa de soja
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Soja granulada fina® 60 244.2
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 7 62,9

Sal <0,2 0,0
Salsa 0,1 0,0
Alho 1,5 1,1
Orég3os 0,1 0,3

319.3

Procedimentos de preparagao e confegdo: No dia, cozer a soja granulada fina em adgua (ou a
vapor) com um pouco de sal. Lavar e picar a cebola, o alho e a salsa e o tomate. Cortar o
tomate em pedacos. Estufar os ingredientes referidos com azeite e orégaos.

FICHA TECNICA V40:
Bifinhos de seitan de tomatada
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Seitan'® 60 83,4
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Sal <0,2 0,0
Sumo de laranja g.b. 0,0
Alho 2 1,4
Alecrim 0,1 0,1
Cebolinho 1 0,3
Tomilho 0,1 0,1
Orégdos 0,1 0,3

159.2

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao e confegao: Na véspera cortar o seitan em fatias finas e
temperar com um pouco de alho, ervas aromaticas e sumo de laranja. Estufar o tomate
cortado aos pedacgos e a cebola cortada as meias-luas as ervilhas previamente cozidas, de
preferéncia a vapor, com o azeite. Adicionar o seitan fatiado ao estufado e levar ao lume ou
dispor as fatias de seitan em tabuleiros, regar com o estufado e levar ao forno, salpicado de
orégaos.

Alergénio: 'cereais que contém gluten e ®soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V41:

Tofu gratinado com molho de cogumelos

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Tofu® 180 138,6
Cogumelos 75 13,5
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Sal £0,2 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
Alho 2 1,4
Orégdos 0,1 0,3
Tomilho 0,1 0,1
221.8

Método de confegdo: Gratinado

Procedimentos de preparag¢ao e confe¢ao: Temperar o tofu, previamente fatiado, com sal,
sumo de lim3o, alho e restantes ervas aromaticas, de preferéncia de véspera. Lavar e picar a
cebola e o alho e parte das ervas aromaticas e levar ao lume a estufar adicionando o azeite.
Seguidamente acrescentar os cogumelos e deixar estufar. Dispor as fatias de tofu num

tabuleiro, regar com o molho (estufado) de cogumelos e levar ao forno a gratinar.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja

FICHA TECNICA V42:
Empadao no forno de soja
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Soja granulada fina® 60 244.2
Ervilhas 200 136,0
Cogumelos 75 13,5
Cenoura 80 20,0
Pimento 50 13,5
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 7 62,9

Sal <0,3 0,0

505.1

Método de confegdo: Estufado e assado

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, cebola e o tomate. Lavar e
arranjar o pimento e as ervilhas (previamente demolhadas no dia anterior).

Procedimentos de confegdo: Cozer as ervilhas em dgua. Num tacho, juntar um fio de azeite
com a cebola picada. Depois de refogada, juntar os cogumelos, a cenoura ralada, o pimento
em tirinhas, o tomate em cubos, a soja granulada e a polpa de tomate e deixar estufar.
Juntar as ervilhas e envolver. Temperar com ervas aromaticas.

Preparar o arroz segundo as indicacbes da ficha técnica G3.

Num tabuleiro para ir ao forno, colocar uma camada de arroz, outra do preparado de

legumes e terminar com outra camada de arroz. Levar ao forno a alourar.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V43:

Feijoada de soja e feijao preto

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Soja granulada fina® 60 244.2
Couve-lombarda 90 23,4
Cenoura 80 20,0
Feijao preto 80 75,1
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

366.8

Método de confegdo: Cozido / Estufado

deixar apurar.

Procedimentos de preparagao: De véspera, demolhar o feijdo preto. Temperar com sal e
cortar em cubos. No dia, lavar a couve e o tomate. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho.
Lavar, descascar e cortar a cenoura em rodelas.
Procedimentos de confegdo: Cozer o feijdo em dgua e sal. Cozer a couve-lombarda. Fazer
um estufado com o azeite, o tomate em cubos, a soja granulada, a cebola e o alho.
Adicionar parte da agua de cozedura do feijdo. Temperar com ervas aromaticas. Deixar
estufar, mexendo de vez em quando. Adicionar a couve escorrida e o feijao. Envolver tudo e

Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V44:

Empadio de legumes no forno

com lentilhas

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Lentilhas 60 69,0
Cogumelos 75 13,5
Cenoura 80 20,0
Pimento 50 13,5
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 7 62,9
Sal <0,3 0,0

193.9

Método de confegao: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, cebola e o tomate. Lavar e
arranjar o pimento e as lentilhas (previamente demolhadas no dia anterior).

Procedimentos de confegdo: Cozer as lentilhas em agua. Num tacho, juntar um fio de azeite
com a cebola picada. Depois de refogada, juntar os cogumelos, a cenoura ralada, o pimento
em tirinhas, o tomate em cubos e a polpa de tomate e deixar estufar. Juntar as lentilhas e

envolver. Temperar com ervas aromaticas.
Preparar o arroz segundo as indica¢des da ficha técnica G3.

Num tabuleiro para ir ao forno, colocar uma camada de arroz, outra do preparado de
legumes e terminar com outra camada de arroz. Levar ao forno a alourar.
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FICHA TECNICA V45;

Empadao no forno de soja e legumes

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Soja granulada fina® 60 244.2
Cogumelos 75 13,5
Cenoura 80 20,0
Pimento 50 13,5
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 7 62,9
Sal <0,3 0,0
369.1

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, cebola e o tomate. Lavar e
arranjar o pimento e a soja (previamente demolhadas no dia anterior).

Procedimentos de confegdo: Cozer a soja em agua. Num tacho, juntar um fio de azeite com
a cebola picada. Depois de refogada, juntar os cogumelos, a cenoura ralada, o pimento em
tirinhas, o tomate em cubos, a soja e a polpa de tomate e deixar estufar. Juntar as lentilhas
e envolver. Temperar com ervas aromaticas.

Preparar o arroz segundo as indica¢des da ficha técnica G3.

Num tabuleiro para ir ao forno, colocar uma camada de arroz, outra do preparado de

legumes e terminar com outra camada de arroz. Levar ao forno a alourar.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja

FICHA TECNICA V46:
Barritas de grao-de-bico
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Grao-de-bico 40 52,0
Cebola 25 5,0
Alho 1,2 0,9
P3o ralado?! 5 18,0
Cenoura 50 12,5
Sumo de limdo 2 0,6
Coentros 0,7 0,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Sal <0,2 0,0
116.1
Método de confegdo: Assado
Procedimentos de preparacgao e confegdo: Cozer o grdo previamente demolhado e reduzir a
puré. Envolver com a cenoura ralada, a cebola, o alho e os coentros picados, sumo de limao,
azeite, sal e pdo ralado. Moldar em formato de barritas e levar ao forno a assar.

Alergénio: 'cereais que contém glaten
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FICHA TECNICA V47:

Feijoada de cogumelos e feijao manteiga

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Cogumelos 75 13,5
Couve-lombarda 90 23,4
Cenoura 80 20,0
Feijao manteiga 80 75,1
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
206.1

Método de confegdo: Cozido / Estufado

Procedimentos de preparagao: De véspera, demolhar o feijdo. Temperar com sal e cortar
em cubos. No dia, lavar a couve e o tomate. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar,
descascar e cortar a cenoura em rodelas.

Procedimentos de confecdo: Cozer o feijao em agua e sal. Cozer a couve-lombarda. Fazer
um estufado com o azeite, o tomate em cubos, os cogumelos laminados, a cebola e o alho.
Adicionar parte da dgua de cozedura do feijdo. Temperar com ervas aromaticas. Deixar
estufar, mexendo de vez em quando. Adicionar a couve escorrida e o feijao. Envolver tudo e
deixar apurar.

FICHA TECNICA V48:

Massada de legumes, soja, tomate e coentros

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Soja granulada fina® 60 244.2
Cenoura 50 12,5
Alho-francés 30 7,8

Tomate 25 5,8

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <0,1 0,0
Coentros g.b. -

298.7

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: De véspera, demolhar a soja fina. Lavar e descascar o alho.
Lavar e cortar o alho francés em rodelas. Lavar o tomate e cortar em cubos.

Procedimentos de confeg¢do: Num tacho, juntar o azeite com o alho picado e o alho francés.
Juntar a soja e o tomate e deixar cozinhar. Juntar a massa, preparada segundo as indica¢des

da respetiva ficha técnica. Temperar com orégdos e manjericdo.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V49:

Estufado de cogumelos e
feijao manteiga com salsa

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Feijao manteiga 80 75,1
Cogumelos 75 13,5
Cenoura 50 12,5
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
Salsa g.b. -
139.3

Método de confegao: Estufado

Procedimentos de preparagao: Demolhar o feijdo, na véspera. Lavar, descascar e picar a
cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacos. Lavar, descascar e cortar a cenoura em
rodelas.

Procedimentos de confec¢do: Refogar a cebola e o alho em azeite. Adicionar os cogumelos, a
cenoura, o tomate e o feijdo manteiga. Temperar com sal e ervas aromaticas e deixar
estufar. Empratar com salsa por cima.

FICHA TECNICA V50:
Barritas de feijao preto
Ingredientes Capitacio (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Feijao preto 80 72,8
Cebola 20 4,0
Alho 2 1,4
P3o ralado?! 10 35,9
Cenoura 80 20,0
Sumo de limao g.b. -
Coentros g.b. -
Azeite extra virgem g.b. -

Sal <0,3 -

203.5

Método de confegdo: Assado
Procedimentos de preparagao e confegdo: Cozer o feijao previamente demolhado e reduzir
a puré. Envolver com a cenoura ralada, a cebola, o alho e os coentros picados, sumo de

limdo, azeite, sal e pdo ralado. Moldar em formato de barritas e levar ao forno a assar.
Alergénio: 'cereais que contém glaten
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FICHA TECNICA V51:
Jardineira de tofu
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Feijao-verde 100 32,0
Cenoura 80 20,0
Tofu® 180 138,6
Ervilhas 100 68,0
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0

332.7

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a batata, a cenoura, a cebola e o alho.
Lavar o tomate e o feijdo-verde. Picar a cebola e o alho.
Procedimentos de confegdo: Fazer um refogado com a cebola, o alho e o azeite. Juntar o
tofu, a cenoura, o tomate e a dgua necessaria. Temperar com sumo de limao e ervas
aromaticas. Quando o tofu estiver quase cozinhado adicionar a guarnicdo e os legumes.

Deixar acabar de estufar.

Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA G1:
Batata cozida
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Batata 120 108,0
Sal <0,3 0,0

108.0

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Descascar e cortar a batata a meio.
Procedimentos de confegdo: Cozer em dgua e sal.

FICHA TECNICA G2:
Batata assada
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Batata 120 108,0
Sal <03 0,0

108.0

Método de confegdo: Assado

sal.

Procedimentos de preparagdo: Descascar e cortar a batata em 4/8 pedagos. Temperar com

Procedimentos de confegdo: Assar no forno com um fio de azeite.

FICHA TECNICA G3:
Batata palha
Ingredientes Capitacio (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Batata palha »&7910 40 218,0
Sal <0,3 0,0

218.0

Método de confegao: Frito

Procedimentos de preparagao: Descascar a batata.
Procedimentos de confegdo: Fritar a batata em palitos finos, sem as deixar desfazer.
Pode optar-se pelo fornecimento de batata palha frita processada.

Alergénios: 'cereais que contém gliten, ®soja e produtos a base de soja, ’leite e produtos a base de leite, %aipo e

'mostarda
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FICHA TECNICA G4:
Arroz branco
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Arroz branco 50 173,5
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
205.9
Método de confegdo: Cozido
Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho.
Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e o alho em azeite. Adicionar dgua. Apds
fervura acrescentar o arroz e temperar com sal.

FICHA TECNICA G5:

Arroz colorido (beterraba, cenoura e milho)

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Arroz 50 173,5
Beterraba 60 13,8
Cenoura 60 15,0
Cebola 20 4,0

Milho 25 92,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

326.7

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar, descascar e
ralar a beterraba e a cenoura.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e 0 alho em azeite. Adicionar dgua. Apds
fervura acrescentar o arroz e temperar com sal. Juntar a cenoura, a beterraba e o milho e
envolver.
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FICHA TECNICA G6:
Arroz de tomate
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Arroz 50 173,5
Tomate 45 10,4
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

221.5

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar o tomate e
cortar em cubos.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola, o alho e o tomate em azeite. Adicionar agua.
Apds fervura acrescentar o arroz e temperar com sal.

FICHA TECNICA G7:
Arroz de cenoura
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Arroz 50 173,5

Feijao manteiga 60 15,0

Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

220.9

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e descascar
a cenoura e cortar em cubinhos.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola, o alho e o tomate em azeite. Juntar a
cenoura previamente cozida. Adicionar dgua. Apds fervura acrescentar o arroz e temperar
com sal.
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FICHA TECNICA G8:

Arroz de ervilhas

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Arroz 50 173,5
Ervilha 40 27,2
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

233.1

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Demolhar a

ervilha.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola, o alho e o tomate em azeite. Juntar a ervilha
previamente cozida. Adicionar agua. Apds fervura acrescentar o arroz e temperar com sal.

FICHA TECNICA G9:
Arroz de feijao
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Arroz 50 173,5

Feijao manteiga 5 53,5

Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

259.4

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Demolhar o

feijdo.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola, o alho e o tomate em azeite. Juntar o feijao
previamente cozido. Adicionar dgua. Apds fervura acrescentar o arroz e temperar com sal.
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FICHA TECNICA G10:

Massas: cotovelos, lacinhos, penne, esparguete,
fusilli, espirais, massa para lasanha

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)
Massa' 40 144,0
Sal <0,3 0,0
144.0

Método de confecdo: Cozido
Procedimentos de confecdo: Levar agua ao lume até ferver. Adicionar a massa e sal. Deixar
cozer.

Alergénio: 'cereais que contém glaten

FICHA TECNICA G11:
Couscous
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Couscous *® 40 140,4
Azeite extra virgem 3 27,0
Sal <0,3 0,0

167,4

Método de confegdo: Cozido
Procedimentos de confe¢dao: Numa taca, juntar o couscous com o azeite. Adicionar dgua a
ferver com sal. Tapar e deixar repousar durante 5 minutos. Assim que a agua estiver

totalmente absorvida, mexer até obter uma mistura homogénea.
Alergénios: 'cereais que contém gluten e soja e produtos a base de soja

FICHA TECNICA G12:
Migas de arroz, feijio-frade e couve
Ingredientes Capitacio (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Arroz 50 173,5

Couve (caldo-verde) 180 55,8
Feijdo-frade 30 36,9

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

294.6

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar o alho. Lavar o feijao-frade
enlatado. Cortar a couve em caldo-verde.

Procedimentos de confegdo: Refogar o alho com o azeite. Cozer a couve num tacho a parte.
Cozer o arroz num tacho a parte e temperar com sal. Adicionar o feijdo-frade cozido, a

couve (caldo-verde cozida) e o arroz ao alho refogado.
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FICHA TECNICA G13:

Arroz primavera (ervilha, cenoura e milho)

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Arroz 50 173,5
Ervilha 40 27,2
Cenoura 60 15,0
Cebola 20 4,0

Milho 25 92,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

340.1

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar, descascar e

ralar a cenoura.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e o alho em azeite. Adicionar dgua. Apds
fervura acrescentar o arroz e temperar com sal. Juntar a cenoura, as ervilhas e o milho, e

envolver.
FICHA TECNICA G14:
Salada russa (batata cozida, cenoura e ervilhas)
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Batata 120 108,0
Ervilha 40 27,2
Cenoura 60 15,0
Cebola 20 4,0
Sal <0,3 0,0

154.2

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Descascar e cortar a batata a meio. Demolhar a ervilha.
Lavar e cortar aos pedacinhos a cenoura.
Procedimentos de confegdo: Cozer em agua e sal as batatas, a cenoura e as ervilha
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FICHA TECNICA H1:

Horticolas cruas

Ingredientes Capitacio (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Alface 100 15,0
Beterraba 150 34,5
Cenoura 80 20,0
Couve roxa 90 27,0
Milho 35 37,1
Pepino 50 9,5
Tomate 60 13,8

Método de confegdo: Cru

Procedimentos de preparacao:

Alface: lavar e partir em pedacos;
Beterraba: lavar, descascar e ralar;

Cenoura: lavar, descascar e ralar;

Couve roxa: lavar e ralar;
Milho: Lavar e escorrer;

Pepino: lavar, descascar e cortar em rodelas;

Tomate: lavar e cortar em cubos.

FICHA TECNICA H2:
Horticolas cozidos
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Brocolos 80 25,6
Cenoura 80 20,0
Couve de Bruxelas 100 50,0
Couve-flor 80 27,2
Couve 100 31,0
Curgete 110 20,9
Espinafre 120 32,4
Feijao-verde 80 25,6
Grelos 130 37,7

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparac¢ido/confe¢io:

Brocolos: Lavar e cortar em pedacinhos. Cozer em agua e sal.

Cenoura: Lavar, descascar e cozer em agua e sal. Cortar em rodelas.

Couve de Bruxelas: Lavar e cozer em agua e sal.

Couve-flor: Lavar e cortar em pedacinhos. Cozer em agua e sal.
Couve: Lavar e cortar em pedacinhos. Cozer em dgua e sal.
Curgete: Lavar, descascar e cozer em agua e sal. Cortar em rodelas.
Espinafre: Lavar e cozer em agua e sal.

Feijao-verde: Lavar e cozer em agua e sal. Partir em pedacinhos.
Grelos: Lavar e cozer em dgua e sal. Partir em pedacos.
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FICHA TECNICA H3:
Leguminosas
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Ervilhas 60 40,8
Grao-de-bico 60 78,0
Lentilhas 60 69,0

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagdao: Demolhar as leguminosas, de preferéncia na véspera.
Procedimentos de confec¢do: Cozer as leguminosas em agua e sal.

FICHA TECNICA H4:
Horticolas assados
Ingredientes Capitacio (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Brdcolos 80 25,6
Cenoura 80 20,0
Couve de Bruxelas 100 50,0
Couve-flor 80 24,8
Curgete 110 20,9

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparac¢ido/confe¢io:

Brocolos: Lavar e cortar em pedacinhos. Colocar num tabuleiro untado com azeite e levar ao
forno.

Cenoura: Lavar, descascar. Cortar em rodelas. Colocar num tabuleiro untado com azeite e
levar ao forno.

Couve de Bruxelas: Lavar e colocar num tabuleiro untado com azeite e levar ao forno.
Couve-flor: Lavar e cortar em pedacinhos. Colocar num tabuleiro untado com azeite e levar
ao forno.

Curgete: Lavar, descascar e cortar em rodelas. Colocar num tabuleiro untado com azeite e
levar ao forno.
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Fruta da época crua

Ingredientes Capitacio (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Ameixa 180 (3 unidades) 73,8
Ananas / Abacaxi 170 (1 rodela) 593,3
Banana 150 (1 unidade) 156,0
Cereja 150 (1 taca almogadeira) 100,5
Clementina 160 (2 unidades) 84,8
Kiwi 160 (2 unidades) 96,0
Laranja 160 (1 unidades) 76,8
Maca 160 (2 unidades) 102,4
Melancia 250 (2 fatias) 65,0
Meldo 180 (2 fatias) 54,0
Morango 150 (1 tagca almogadeira) 51,0
Néspera 180 (3 unidades) 91,8
Pera 160 (2 unidades) 75,2
Péssego / Nectarina 160 (2 unidades) 70,4

Método de confegdo: Cru
Procedimentos de preparagao: Lavar a fruta.

FICHA TECNICA FS2:
Gelatina de origem vegetal
Ingredientes Capitaciao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Gelatina de origem vegetal 150 91,6

Procedimentos de preparacdo: Misturar o pé da gelatina em agua quente. Depois de bem
dissolvida misturar dgua fria. Colocar num local a refrigerar. Pode-se optar pela oferta de
gelatina ja preparada, em embalagens individuais.

FICHA TECNICA FS3:
Fruta assada
Ingredientes Capitacio (g) (2°/3°CEB) Valor Calérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Maga 160 82
Pera 160 50,6

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagao: Lavar a fruta.

Procedimentos de confegdo: Colocar a fruta num tabuleiro para ir ao forno com um pouco
de dgua, na parte superior, e canela em pé.
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FICHA TECNICA FS4:

Iogurte de aromas

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
logurte’ 125 88,8
Alergénio: "leite € produtos a base de leite
FICHA TECNICA FS5:
Pudim
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Pudim %7 1 unidade 20,6 / 41,2

Alergénios: *ovos, %soja e produtos a base de soja e “leite e produtos a base de leite

FICHA TECNICA FSé6:

Mousse de chocolate

Ingredientes

Capitacio (g) (2°/3°CEB)

Valor Calodrico (kcal)
(2°/3°CEB)

Mousse de chocolate &7

1 unidade

Procedimentos de preparagdo: Dissolver o contetdo da saqueta com o leite/bebida vegetal.
Bater com a batedeira. Colocar no frigorifico.

Alergénios: %soja e produtos a base de soja e “leite e produtos a base de leite

FICHA TECNICA FS7:
Gelado
Ingredientes Capitaciao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Gelado’ 150 (2 bolas de gelado)

Procedimentos de preparag¢ao: Colocar uma bola de gelado numa taca e servir.

Alergénio: "leite e produtos a base de leite
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FICHA TECNICA M1:
Molho branco
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Leite 7de vaca UHT meio 125
gordo 58,8
Manteiga 15 112,5
Farinha de trigo? 9 31,4
Sal <0,3 0,0

202.7
Procedimentos de preparagao: Ferver o leite. Derreter a manteiga, juntar a farinha e mexer
até obter uma pasta homogénea. Aos poucos, acrescentar o leite e mexer constantemente.

Deixar cozinhar por alguns minutos e temperar com sal e noz-moscada.
Alergénios: 'cereais que contém gluten e “leite e produtos a base de leite

FICHA TECNICA M2:
Molho branco vegetariano
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Bebida vegetal © 125 45

Creme vegetal 15 101,6

Farinha de trigo * 9 31,4

Sal <0,3 0,0

154.7
Procedimentos de preparacdo: Ferver o leite. Derreter a manteiga, juntar a farinha e mexer
até obter uma pasta homogénea. Aos poucos, acrescentar o leite e mexer constantemente.
Deixar cozinhar por alguns minutos e temperar com sal e noz-moscada.
Alergénios: %soja e produtos a base de soja e “leite e produtos a base de leite

FICHA TECNICA M3:
Molho de cenoura
Ingredientes Capitacio (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Cebola 40 8,0
Alho 2 1,4
Azeite extra virgem 3 27
Sal <0,1 0,0
Orégaos g.b. -
Cenoura 80 20,0

56.4
Procedimentos de preparagdo: Fazer um refugado com a cebola, o alho picado, azeite e
orégdos. Juntar a cenoura e deixar estufar. Triturar até virar um molho.
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FICHA TECNICA M4:
Molho de tomate
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)
Cebola 25 5,0
Alho 2 1,4
Azeite extra virgem 3 27
Sal <01 0,0
Orégaos g.b. -
Tomate 50 11,5

44.9

Procedimentos de preparagao: Fazer um refugado com a cebola, o alho picado, azeite e
orégdos. Juntar o tomate e deixar estufar. Triturar até virar um molho.

FICHA TECNICA MS5:
Molho de cogumelos
Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Caloérico (kcal)
(2°/3°CEB)

Cebola 25 5,0
Cogumelos 85 15,3
Leite’ 125 58,8
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Salsa <0,1 0,0

107.5

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de confegao: Numa panela adicionar o azeite, a cebola, 0 alho com sal e a
pimenta. Adicionar os cogumelos ao refogado. Adicionar as natas e deixar ferver o molho

até obter uma consisténcia cremosa.

Alergénio: "leite e produtos a base de leite
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FICHA TECNICA Mé:

Molho de cogumelos vegetariano

Ingredientes Capitacao (g) (2°/3°CEB) Valor Calorico (kcal)
(2°/3°CEB)

Cebola 25 5,0
Cogumelos 85 15,3
Bebida vegetal © 125 45

Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Salsa <0,1 0,0

93.9

Método de confegdo: Estufado

até obter uma consisténcia cremosa.

Procedimentos de confe¢ao: Numa panela adicionar o azeite, a cebola, o alho com sal e a
pimenta. Adicionar os cogumelos ao refogado. Adicionar as natas e deixar ferver o molho

Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA S1:
Sopa de brocolos
Ingredientes Capitacio (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Brdcolos 80 25,6
Alho-francés 60 15,6
Cenoura 60 15,0
Batata 40 36,0
Cebola 40 8,0
Azeite extra virgem 0,1 9,0
Sal <0,1 0,0

109,2

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Descascar, lavar e cortar em pedacos a batata, a cebola e a
cenoura. Lavar e arranjar os brécolos e o alho-francés, corta-los em pedacos.
Procedimentos de confegdo: Colocar o alho-francés, a batata, a cenoura e a cebola numa
panela. Cobrir com agua e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha
magica. Adicionar brécolos, previamente cortados em pedacos, e deixar ferver. Por fim,

adicionar um fio de azeite.

FICHA TECNICA S2:
Creme de cenoura
Ingredientes Capitacio (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Cenoura 100 25,0
Curgete 40 7,6
Batata 40 36,0
Cebola 40 8,0
Azeite extra virgem 9,0
Sal <0,1 0,0

85,6

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Descascar, lavar e cortar em pedagos a cenoura, a batata, a

curgete e a cebola.

Procedimentos de confegdo: Juntar os legumes numa panela. Cobrir com 4dgua e temperar
com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar um fio de azeite.
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FICHA TECNICA S3:

Creme de cenoura e massinhas

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Cenoura 100 25,0
Curgete 40 7,6
Batata 40 36,0
Cebola 40 8,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,1 0,0
Massa' 10 36,0
121,6

Método de confegao: Cozido

Procedimentos de preparagao: Descascar, lavar e cortar em pedacos a cenoura, a batata, a
curgete e a cebola.

Procedimentos de confe¢dao: Numa panela, cozer a massa. Juntar os legumes numa segunda
panela. Cobrir com agua e temperar com sal. Deixar ferver, reduzir a puré com auxilio da
varinha e, posteriormente, adicionar um fio de azeite. Nas panelas para transporte,
adicionar a massa previamente cozida. No caso de confegao local, adicionar as devidas
panelas.

Alergénios: ! cereais que contém gluten.

FICHA TECNICA S4:
Sopa de nabicas
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Grelos de nabo 120 34,8
Nabo 80 16,8
Cenoura 60 15,0
Batata 40 36,0
Cebola 40 8,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,1 0,0

119,6

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Descascar, lavar e cortar em pedacos a cenoura, a batatae a
cebola. Lavar, arranjar e cortar os grelos e o nabo em pedacos.

Procedimentos de confegdo: Colocar o nabo, a batata, a cenoura e a cebola numa panela.
Cobrir com agua e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar

os grelos e deixar ferver. Adicionar um fio de azeite.

Pagina 4 de 113




A DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024

r 5'. -
Lt..?l .-".‘.
" Aa o=/
. s e Cimara Municipal de Leiria
FICHA TECNICA S5:

Sopa camponesa

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Couve branca 80 22,4
Cenoura 60 15,0
Batata 40 36,0
Cebola 40 8,0
Feijao manteiga 10 10,7
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,1 0,0

101,1

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, a batata e a cebola e parti-las
em cubos. Lavar e arranjar a couve. Demolhar o feijdo em agua fria, no dia anterior.
Procedimentos de confegdo: Cozer o feijdo em dgua e sal. Colocar a batata, a cenoura, a
couve e a cebola numa panela. Cobrir com dgua e temperar com sal. Deixar ferver, juntar
parte do feijdo e reduzir a puré com a varinha. Adicionar o restante feijdo, a cenoura em
rodelas e a couve aos pedacos. Deixar ferver e no fim adicionar um fio de azeite.

FICHA TECNICA S6:
Creme de legumes
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Couve-lombarda 60 15,6
Cenoura 60 15,0
Alho-francés 60 15,6
Batata 40 36,0
Curgete 40 7,6
Cebola 40 8,0
Azeite extra virgem 9,0
Sal <0,1 0,0

106,2

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, a batata, o alho-francés, a
curgete e a cebola e cortar em cubos. Lavar e preparar a couve.

Procedimentos de confegdo: Colocar os legumes preparados numa panela. Cobrir com agua
e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar um fio de azeite.
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FICHA TECNICA S7:
Creme de legumes e massinhas
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Couve-lombarda 60 15,6
Cenoura 60 15,0
Alho-francés 60 15,6
Batata 40 36,0
Curgete 40 7,6
Cebola 40 8,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,1 0,0
Massa’ 10 36,0

142,2

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, a batata, o alho-francés, a
curgete e a cebola e cortar em cubos. Lavar e preparar a couve.

Procedimentos de confe¢ao: Numa panela, cozer a massa. Juntar os legumes numa segunda
panela. Cobrir com agua e temperar com sal. Deixar ferver, reduzir a puré com auxilio da
varinha e, posteriormente, adicionar um fio de azeite. Nas panelas para transporte,
adicionar a massa previamente cozida. No caso de confegao local, adicionar as devidas
panelas.

Alergénios: ! cereais que contém gluten.

FICHA TECNICA S8:
Creme de abobora
Ingredientes Capitacao (g) (JI'EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Abdbora 60 6,6
Cenoura 60 15,0
Alho-francés 60 15,6
Batata 40 36,0
Curgete 40 7,6
Cebola 40 8,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,1 0,0

97,8

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, a abdbora, a batata e a cebola
e cortar em cubos. Lavar e cortar o alho-francés.

Procedimentos de confegdo: Colocar os legumes preparados numa panela. Cobrir com agua
e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar um fio de azeite.
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FICHA TECNICA S9:
Creme de abébora com massinhas
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Abdbora 60 6,6
Cenoura 60 15,0
Alho-francés 60 15,6
Batata 40 36,0
Curgete 40 7,6
Cebola 40 8,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,1 0,0
Massa’ 10 36,0

133,8

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, a abdbora, a batata e a cebola
e cortar em cubos. Lavar e cortar o alho-francés.

Procedimentos de confe¢ao: Numa panela, cozer a massa. Juntar os legumes numa segunda
panela. Cobrir com agua e temperar com sal. Deixar ferver, reduzir a puré com auxilio da
varinha e, posteriormente, adicionar um fio de azeite. Nas panelas para transporte,
adicionar a massa previamente cozida. No caso de confegao local, adicionar as devidas
panelas.

Alergénios: ! cereais que contém gluten.

FICHA TECNICA S10:
Sopa de cenoura e alho-francés
Ingredientes Capitacao (g) (JI'EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Cenoura 100 25,0
Alho-francés 60 15,6
Batata 40 36,0
Abdbora 40 4,4
Cebola 40 8,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,1 0,0

98,0

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, a batata, a abébora e a cebola
e parti-las em cubos. Arranjar e cortar o alho-francés.

Procedimentos de confeg¢do: Colocar a batata, parte da cenoura, a abdbora e a cebola
numa panela. Cobrir com agua e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a
varinha. Adicionar o alho-francés e a restante cenoura em rodelas. Deixar ferver e no fim

adicionar um fio de azeite.
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FICHA TECNICA S11:
Creme de favas
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Nabo 80 16,8
Batata 40 36,0
Cebola 40 8,0
Curgete 40 7,6
Favas 30 27,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,1 0,0

1044

Método de confecdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a batata e a cebola. Lavar o nabo. Cortar

tudo em cubos.

Procedimentos de confeg¢do: Colocar os legumes e as favas/ervilhas numa panela. Cobrir
com agua e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar um fio

de azeite.
FICHA TECNICA S12:
Creme de ervilhas
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Nabo 80 16,8
Batata 40 36,0
Cebola 40 8,0
Curgete 40 7,6
Ervilhas 30 20,4
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,1 0,0

97,8

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a batata e a cebola. Lavar o nabo. Cortar

tudo em cubos.

Procedimentos de confeg¢do: Colocar os legumes e as favas/ervilhas numa panela. Cobrir
com agua e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar um fio

de azeite.
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FICHA TECNICA S13:

Sopa de feijao verde

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Cenoura 60 15,0
Batata 40 36,0
Cebola 40 8,0
Feijao verde 40 12,8
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,1 0,0

80,8

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, a batata e a cebola e parti-las
em cubos. Arranjar e cortar o feijao verde.
Procedimentos de confegdo: Colocar a batata, a cebola e a cenoura numa panela. Cobrir
com agua e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar o

feijao verde e deixar ferver. Adicionar um fio de azeite.

FICHA TECNICA S14:
Sopa de couve-lombarda
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Couve-lombarda 80 20,8
Cenoura 60 15,0
Batata 40 36,0
Cebola 40 8,0
Curgete 40 7,6
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,1 0,0

96,4

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, a batata, a curgete e a cebola e

parti-las em cubos. Lavar e cortar a couve.

Procedimentos de confegdo: Colocar a batata, a cebola, a couve, a curgete e a cenoura
numa panela. Cobrir com agua e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a
varinha. Adicionar couve em juliana / couve-flor em pedacinhos e deixar ferver. Adicionar

um fio de azeite.
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FICHA TECNICA S15:
Sopa de couve-flor
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Couve-flor 80 27,2
Cenoura 60 15,0
Batata 40 36,0
Cebola 40 8,0
Curgete 40 7,6
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,1 0,0
102,8
Método de confegdo: Cozido
Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, a batata, a curgete e a cebola e
parti-las em cubos. Lavar e cortar a couve.
Procedimentos de confegdo: Colocar a batata, a cebola, a couve, a curgete e a cenoura
numa panela. Cobrir com agua e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a
varinha. Adicionar couve em juliana / couve-flor em pedacinhos e deixar ferver. Adicionar
um fio de azeite.

FICHA TECNICA S16:
Sopa juliana
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Nabo 80 16,8
Cenoura 60 15,0
Couve-lombarda 60 15,6
Batata 40 36,0
Cebola 40 8,0
Abdbora 40 4,4
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,1 0,0

104,8

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cebola, a abdbora, a batata e o nabo e
corta-los em pedacgos. Lavar e cortar a couve em juliana. Lavar, descascar e cortar a cenoura
em juliana.

Procedimentos de confegdo: Colocar os legumes dentro de uma panela. Adicionar a agua,
temperar com sal e levar ao lume. Deixar cozer até os legumes estarem macios. Reduzir a
puré. Juntar a couve e a cenoura. Por fim, deixar cozer e temperar com um fio de azeite.
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FICHA TECNICA S17:
Creme de alho-francés
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Alho-francés 80 20,8
Nabo 80 16,8
Batata 40 36,0
Cebola 40 8,0
Curgete 40 7,6
Alho 2 1,4
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,1 0,0

99,6

Método de confegao: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar o alho, a batata, a curgete e a cebola.
Lavar o alho-francés e o nabo.

Procedimentos de confec¢do: Colocar a cebola, o alho, a curgete, o nabo, a batata e parte do
alho-francés em pedacos numa panela com dgua. Deixar o preparado cozinhar e juntar a
curgete, o nabo e encher com agua. Temperar com sal e deixar cozer. Triturar até ficar em
puré e adicionar um fio de azeite.

FICHA TECNICA S18:
Sopa de abdbora e espinafres
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Abdbora 60 6,6
Espinafres 60 16,2
Cenoura 60 15,0
Batata 40 36,0
Cebola 40 8,0
Curgete 40 7,6
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,1 0,0

98,4

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a abdbora, a batata, a curgete, a cebola e
a cenoura. Lavar e arranjar os espinafres.

Procedimentos de confegdo: Colocar a abdbora, a cenoura, a batata, a cebola e a curgete
numa panela e encher com agua até os cobrir. Temperar com sal e deixar cozer. Triturar até
ficar em puré. Juntar o azeite e os espinafres. Levar ao lume até ficarem cozidos.
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FICHA TECNICA S19:

Sopa de grao-de-bico

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Cenoura 60 15,0
Batata 40 36,0
Cebola 40 8,0
Abdbora 40 4,4
Grao-de-bico 10 13,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,1 0,0

85,4

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a batata, a cenoura, a cebola e a abdbora.
Demolhar o grao na véspera.

Procedimentos de confegdo: Cozer o grdo. Colocar todos os legumes numa panela e cobrir
com agua. Temperar com sal e deixar cozer. Juntar parte do grao e triturar até ficar em
puré. Adicionar o azeite e o restante grao e levar ao lume até levantar fervura.

FICHA TECNICA S20:
Sopa de agrido
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Nabo 80 16,8
Cenoura 60 15,0
Alho-francés 60 15,6
Agriao 40 11,6
Batata 40 36,0
Cebola 40 8,0
Curgete 40 7,6
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,1 0,0

119,6

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e cortar a curgete, a cenoura, o nabo, a
batata e a cebola. Lavar e cortar o alho-francés. Lavar o agrido.

Procedimentos de confeg¢do: Colocar todos os legumes (exceto os agrides) numa panela e
encher com agua até tapa-los. Temperar com sal e deixar cozer. Triturar até ficarem em
puré e adicionar o azeite e o agriao.
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FICHA TECNICA S21:
Caldo-verde
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Couve portuguesa 80 24,8
Batata 40 36,0
Cebola 40 8,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,1 0,0

77,8

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar os legumes e parti-los em cubos. Lavar e
cortar a couve.

Procedimentos de confegdo: Colocar a batata e a cebola numa panela. Cobrir de agua e
temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar couve em juliana
e deixar ferver. Adicionar um fio de azeite.

FICHA TECNICA S22:
Sopa de espinafres
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Espinafres 60 16,2
Cenoura 60 15,0
Batata 40 36,0
Cebola 40 8,0
Curgete 40 7,6
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,1 0,0

91,8

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar os legumes e parti-los em cubos. Lavar e
arranjar os espinafres.

Procedimentos de confegdo: Colocar todos os legumes, exceto os espinafres, numa panela
e encher com agua até os cobrir. Temperar com sal e deixar cozer. Triturar até ficar em
puré. Juntar o azeite e os espinafres. Levar ao lume até ficarem cozidos.
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FICHA TECNICA S23:
Creme de feijao-verde
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Cenoura 60 15,0
Batata 40 36,0
Cebola 40 8,0
Feijao-verde 40 12,8
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,1 0,0

80,8

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, a batata e a cebola e parti-las
em cubos. Lavar, arranjar e cortar o feijdo-verde.

Procedimentos de confegdo: Colocar os legumes numa panela. Cobrir com 4dgua e temperar
com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar um fio de azeite.

FICHA TECNICA S24:
Creme de tomate
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Alho-francés 60 15,6
Tomate 50 11,5
Batata 40 36,0
Cebola 40 8,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,1 0,0

80,1

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a batata e a cebola e parti-los em cubos.
Lavar, arranjar e cortar o alho-francés e o tomate.

Procedimentos de confegdo: Colocar os legumes numa panela. Cobrir com dgua e temperar
com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar um fio de azeite.

Pagina 14 de 113



A DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024

r 5'. ~
Lt..?l .-".‘.
AR
. s e Cimara Municipal de Leiria
FICHA TECNICA S25:

Sopa de feijao vermelho e

couve-lombarda

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)

(JI/EB)

Batata 40 36,0

Feijao vermelho 10,0 9,4

Couve-lombarda 60/ 80 15,6 / 20,8

Cenoura 60 15,0

Cebola 40 8,0

Azeite extra virgem 1 9,0

Sal <0,2 0,0

Alho 1,2/1,5 1,1/1,1

94,1/99,3

Método de confegao: Cozido

Procedimentos de preparacao e confe¢do: Colocar o feijao a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a 4gua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar a couve-lombarda, a restante quantidade de cenoura
(cortada aos cubos) e deixar cozer. Antes do final da cozedura, adicionar o resto do feijdo.
Retificar o tempero e juntar o azeite no final da cozedura.

FICHA TECNICA S26:
Sopa de feijao vermelho e
couve portuguesa
Ingredientes Capitacio (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Batata 40 36,0
Feijdo vermelho 10,0 9,4
Couve portuguesa 60/ 80 18,6 / 24,8
Cenoura 60 15,0
Cebola 40 8,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Alho 1,2/1,5 1,1/1,1
97,1/103,3

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao e confegdo: Colocar o feijao a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a dgua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar a couve portuguesa, a restante quantidade de cenoura
(cortada aos cubos) e deixar cozer. Antes do final da cozedura, adicionar o resto do feijao.
Retificar o tempero e juntar o azeite no final da cozedura.
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FICHA TECNICA S27:

Sopa de feijao vermelho e

couve branca

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)

(JI/EB)

Batata 40 36,0

Feijao vermelho 10,0 9,4

Couve branca 80/110 22,4/30,8

Cenoura 60 15,0

Cebola 40 8,0

Azeite extra virgem 1 9,0

Sal <0,2 0,0

Alho 1,2/1,5 1,1/1,1

100,9/ 109,3

Método de confegao: Cozido

Procedimentos de preparacao e confe¢do: Colocar o feijao a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a 4gua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar a couve branca (cortada em juliana), a restante
guantidade de cenoura (cortada aos cubos) e deixar cozer. Antes do final da cozedura,
adicionar o resto do feijdo. Retificar o tempero e juntar o azeite no final da cozedura.

FICHA TECNICA S28:
Sopa de feijao vermelho e
nabicas
Ingredientes Capitacio (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Batata 40 36,0

Feijdo vermelho 10,0 9,4

Nabica 80/110 13,6 /18,7
Cenoura 60 15,0

Cebola 40 8,0

Azeite extra virgem 1 9,0

Sal <0,2 0,0

Alho 1,2 1,1

100,9 /109,3

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao e confegdo: Colocar o feijao a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a dgua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar a nabigas, a restante quantidade de cenoura (cortada
aos cubos) e deixar cozer. Antes do final da cozedura, adicionar o resto do feijdo. Retificar o
tempero e juntar o azeite no final da cozedura.
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FICHA TECNICA S29:

Sopa de feijao vermelho e

feijao verde

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Batata 40 36,0
Feijao vermelho 10,0 9,4
Feijao-verde 80 12,8
Cenoura 60 15,0
Cebola 40 8,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Alho 1,5 1,1

91,3

Método de confegao: Cozido

Procedimentos de preparacao e confe¢do: Colocar o feijao a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a 4gua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar o feijdo-verde, a restante quantidade de cenoura
(cortada aos cubos) e deixar cozer. Antes do final da cozedura, adicionar o resto do feijdo.
Retificar o tempero e juntar o azeite no final da cozedura.

FICHA TECNICA S30:
Sopa de feijao branco e
couve-lombarda
Ingredientes Capitacio (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)

(JI/EB)
Batata 40 36,0
Feijdo branco 10,0 10,3
Couve-lombarda 60/ 80 15,6 /20,8
Cenoura 60 15,0
Cebola 40 8,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Alho 1,5 1,1/1,1

95 /100,2

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao e confegdo: Colocar o feijao a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a d4gua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar a couve-lombarda, a restante quantidade de cenoura
(cortada aos cubos) e deixar cozer. Antes do final da cozedura, adicionar o resto do feijdo.
Retificar o tempero e juntar o azeite no final da cozedura.
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FICHA TECNICA S31:

Sopa de feijao branco e

couve portuguesa

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Batata 40 36,0
Feijao branco 10,0 10,3
Couve portuguesa 60/ 80 18,6 / 24,8
Cenoura 60 15,0
Cebola 40 8,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Alho 1,5 1,1
98 /104,2

Método de confegao: Cozido

Procedimentos de preparacao e confe¢do: Colocar o feijao a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a 4gua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar a couve portuguesa, a restante quantidade de cenoura
(cortada aos cubos) e deixar cozer. Antes do final da cozedura, adicionar o resto do feijdo.
Retificar o tempero e juntar o azeite no final da cozedura.

FICHA TECNICA S32:
Sopa de feijao branco com
couve branca
Ingredientes Capitacio (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Batata 40 36,0
Feijdo branco 10,0 10,3
Couve branca 80/110 22,4/30,8
Cenoura 60 15,0
Cebola 40 8,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Alho 1,2/1,5 1,1/11
101,8/110,2

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao e confegdo: Colocar o feijao a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a dgua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar a couve branca (cortada em juliana) /nabicas/ feijdo-
verde, a restante quantidade de cenoura (cortada aos cubos) e deixar cozer. Antes do final
da cozedura, adicionar o resto do feijao. Retificar o tempero e juntar o azeite no final da

cozedura.
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FICHA TECNICA S33:

Sopa de feijao branco com nabica

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Batata 40 36,0
Feijao branco 10,0 10,3
Nabica 80/110 13,6 / 18,7
Cenoura 60 15,0
Cebola 40 8,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Alho 1,2/1,5 1,1

93 /98,1

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao e confegdo: Colocar o feijao a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a 4gua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar as nabigas, a restante quantidade de cenoura (cortada
aos cubos) e deixar cozer. Antes do final da cozedura, adicionar o resto do feijdo. Retificar o
tempero e juntar o azeite no final da cozedura.

FICHA TECNICA S34:
Sopa de feijao branco com
feijao verde
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Batata 40 36,0
Feijdo branco 10,0 10,3
Feijao-verde 40 12,8
Cenoura 60 15,0
Cebola 40 8,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Alho 1,2/1,5 1,1

92,2

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao e confegdo: Colocar o feijao a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a 4gua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar o feijdo-verde, a restante quantidade de cenoura
(cortada aos cubos) e deixar cozer. Antes do final da cozedura, adicionar o resto do feijao.
Retificar o tempero e juntar o azeite no final da cozedura.
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FICHA TECNICA C1:

Coxa de frango estufada

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Coxa de frango 115/ 125 231,2/251,3
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Sal <01 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
268,9 / 288,0

Método de confegdo: Estudado

Procedimentos de preparagao: De véspera, limpar, preparar e temperar a coxa de frango
com sal, sumo de limdo e ervas de Provence. No dia, lavar e descascar o tomate e a cebola.

Picar a cebola e cortar o tomate em pedacos.

Procedimentos de confe¢dao: Num tacho, juntar o azeite e a cebola até refogar. Depois,

juntar o tomate e as coxas de frango até estufar.

FICHA TECNICA C2:
Lombo de porco estufado
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Carne de porco 85/90 111,4/117,9
Tomate 25 5,8

Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <01 0,0

Sumo de limao g.b. 0,0

149,5 / 156,1

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a cebola, o alho e o tomate. Picar a cebola
e o alho e cortar o tomate aos pedagos. Limpar e preparar a carne. Cortar em cubos.

Temperar com sal, ervas aromaticas e sumo de lim3o.

Procedimentos de confe¢do: Colocar a cebola e o alho num tacho a refogar com um fio de

azeite. Juntar o tomate. Adicionar a carne e deixar estufar.
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FICHA TECNICA C3:

Rancho
(carne de vaca e porco)

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Couve 60 18,6
Cenoura 50 12,5
Carne de porco 30/40 81,3/108,4
Carne de vaca 30/40 86,4/ 115,2
Gr3o-de-bico 20/ 30 26,0/ 39,0
Cebola 25 5,0
Tomate 25 5,8
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
Sumo de limao g.b. 0,0
264 /333,4

Método de confegao: Estufado

Procedimentos de preparagdo: Limpar e cortar a carne em cubos. Temperar com sumo de
limdo, louro e sal. No dia, lavar e descascar a cebola, o tomate e o alho. Picar a cebola e o
alho. Cortar o tomate em pedacos.

Procedimentos de confec¢do: Colocar o azeite, a cebola picada e o alho a alourar. Juntar o
tomate, o louro, a carne, a cenoura e a couve. Juntar também o grdo, previamente cozido,
com um pouco da agua da sua cozedura. Temperar com pimentdo-doce e orégdos. Juntar a
massa, penne, preparada segundo as indicacdes da ficha técnica G7. Acrescentar a dgua
necessdria a cozedura.

FICHA TECNICA C4:
Panados de peru no forno com liméo
Ingredientes Capitacao (g) (JI/'EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Bife de peru 85/90 89,3 /94,5

Ovo pasteurizado liquido 3 20 26,2

P3o ralado* 10 35,9

Azeite extra virgem 3 27,0

Sal <0,1 0,0

Sumo de limdo g.b. 0,0

178,3/183,6

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagao: Temperar o bife com sal, pimenta e sumo de limdo e deixar
marinar.

Procedimentos de confegdo: Passar o bife por ovo e pao ralado. Colocar num tabuleiro

untado com azeite e levar ao forno.
Alergénios: ! cereais que contém gluten, 3ovos
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FICHA TECNICA C5:

Almédndegas com molho de tomate

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Almondegas 90 212,4
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,1 0,0
251,4

Método de confegdo: Estufado/Assado

Procedimentos de preparagao: Temperar a carne com sal e pimenta. Moldar as alméndegas
(3 unidades de 30g por aluno). Lavar e descascar a cebola, o alho e o tomate.
Procedimentos de confegdo: Juntar a cebola, o alho, o tomate, os orégdos, o azeite e
refogar. Triturar tudo e juntar a polpa de tomate. Adicionar as alméndegas ao preparado
anterior e deixar estufar (levar ao lume ou dispdo-las em tabuleiros regados com o estufado

anterior e levar ao forno).

FICHA TECNICA C6:
Almondegas com molho de
tomate e curgete
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Almoéndegas 90 212,4
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,1 0,0
Curgete g.b. 1.9

253,3

Método de confegdo: Estufado/Assado

Procedimentos de preparagao: Temperar a carne com sal e pimenta. Moldar as alméndegas
(3 unidades de 30g por aluno). Lavar e descascar a cebola, a curgete, o alho e o tomate.
Procedimentos de confegdo: Juntar a cebola, a curgete, o alho, o tomate, os orégaos, o
azeite e refogar. Triturar tudo e juntar a polpa de tomate. Adicionar as alméndegas ao
preparado anterior e deixar estufar (levar ao lume ou disp6-las em tabuleiros regados com o

estufado anterior e levar ao

forno).
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FICHA TECNICA C7:
Lombo de vaca assado
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Lombo de vaca 85/95 96,9/ 108,3
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
129,3 / 140,7

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparag¢ao: De véspera, temperar a carne com alho, sal, sumo de limao,
noz-moscada, cominhos e salsa. No dia, lavar e descascar a cebola e o alho. Cortar a cebola

em meias-luas e picar o alho.

Procedimentos de confec¢ido: Nos tabuleiros, colocar a cebola e 0 alho com um fio de azeite
no fundo. Colocar a carne e levar ao forno. No final da assadura cortar em fatias.

FICHA TECNICA CS8:
Lombo de porco assado
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Lombo de porco 85/95 111,4/124,5
Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <01 0,0

Sumo de limdo g.b. 0,0

143,8 / 156,9

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparag¢ao: De véspera, temperar a carne com alho, sal, sumo de limao,
noz-moscada, cominhos e salsa. No dia, lavar e descascar a cebola e o alho. Cortar a cebola

em meias-luas e picar o alho.

Procedimentos de confegdo: Nos tabuleiros, colocar a cebola e o alho com um fio de azeite
no fundo. Colocar a carne e levar ao forno. No final da assadura cortar em fatias.
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FICHA TECNICA C9:
Feijoada com feijio manteiga
(carne de vaca e porco)
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Couve-lombarda 50/70 13,0/ 18,2
Cenoura 50 12,5
Carne de vaca 30/40 86,4/ 115,2
Carne de porco 30/40 81,3/108,4
Feijdo manteiga 20/ 30 18,8/ 28,2
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,1 0,0
250,2 / 320,7

Método de confegdo: Cozido / Estufado

Procedimentos de preparagao: De véspera, demolhar o feijdo e limpar as carnes. Temperar
com sal e cortar em cubos. No dia, lavar a couve e o tomate. Lavar, descascar e picar a
cebola e o alho. Lavar, descascar e cortar a cenoura em rodelas.

Procedimentos de confecdo: Cozer o feijao em agua e sal. Cozer a couve-lombarda. Fazer
um estufado com o azeite, o tomate em cubos, a cebola e o alho. Adicionar as carnes e a
cenoura e parte da agua de cozedura do feijdo. Temperar com ervas aromaticas. Deixar
estufar, mexendo de vez em quando. Apds a carne estar estufada, adicionar a couve
escorrida e o feijao. Envolver tudo e deixar apurar.

FICHA TECNICA C10:
Hamburgueres no forno
Ingredientes Capitacao (g) (JI'EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Hamburguer 80 113,6

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <01 0,0

142,0

Método de confec¢do: Assado/Estufado

Procedimentos de preparagao: Temperar a carne com sal e pimenta. Lavar e descascar a
cebola, o alho e o tomate.

Procedimentos de confegdo: Juntar a cebola, o alho, o tomate, os orégaos, o azeite e
refogar. Triturar tudo e juntar a polpa de tomate. Adicionar os hamburgueres ao preparado
anterior e deixar estufar (levar ao lume ou disp6-las em tabuleiros regados com o estufado
anterior e levar ao forno). Distribuir as fatias, contabilizando 1 fatia de 80g para cada aluno,
juntamente com o molho da confecao.

Pagina 25 de 113



-

GARE

Cimara Municipal de Leiria

FICHA TECNICA C11:

Hamburguer de aves com
molho de cogumelos

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Hamburguer 80 86,4
Cebola 20 4,0
Cogumelos 50/60 9,0/10,8
Natas7 10/15 33,5/50,3
Ovo pasteurizado liquido® 56 /65 73,4/ 85,2
Salsa 0,8 0,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Salsa <0,1 0,0
234,8 / 265,3

Método de confegao: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar o alho. Descascar e picar a cebola.
Temperar os hamburgueres com sal, alho e ervas aromaticas.

Procedimentos de confec¢do: Assar os hamburgueres no forno. Numa panela a parte,
adicionar o azeite, a cebola, o alho com sal e a pimenta. Adicionar os cogumelos ao
refogado. Adicionar as natas e deixar ferver o molho até obter uma consisténcia cremosa.
Distribuir as fatias, contabilizando 1 fatia de 80g para cada aluno, juntamente com o molho
da confegao.

Alergénios: ovos e "leite e produtos a base de leite

FICHA TECNICA C12:
Bife de peru com cogumelos
Ingredientes Capitacao (g) (JI'EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Bife de peru 85/90 89,3 /94,5
Cogumelos 50/ 60 9,0/10,8
Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <01 0,0

Sumo de limdo g.b. 0,0

130,7 / 137,7

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Temperar o bife com sal, pimenta e sumo de lim3o. Lavar,
descascar e picar a cebola e o alho.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e o alho com o azeite. Acrescentar os
cogumelos e deixar estufar. Dispor o bife num tabuleiro, regar com o molho de cogumelos e

levar ao forno a gratinar.
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FICHA TECNICA C13:

Febra de porco com cogumelos

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Febra de porco 85/90 129,2 / 136,8
Cogumelos 50/60 9,0/10,8

Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <0,1 0,0

Sumo de limdo g.b. 0,0

170,6 / 180,0

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Temperar a febra com sal, pimenta e sumo de limdo. Lavar,
descascar e picar a cebola e o alho.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e o alho com o azeite. Acrescentar os
cogumelos e deixar estufar. Dispor a febra num tabuleiro, regar com o molho de cogumelos
e levar ao forno a gratinar.

FICHA TECNICA C14:
Bifes de peru com liméo
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Peru 85/95 89,3/99,8

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <0,1 0,0

Sumo de limdo g.b. 0,0

117,7 / 128,2

Método de confegdo: Grelhado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho.
Procedimentos de confegdo: Refogar o alho com o azeite. Temperar os bifes com sal,
pimenta e limdo. Grelhar os bifes em azeite.
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FICHA TECNICA C15:
Bife de peru grelhado
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Bife de peru 85/95 89,3/99,8
Azeite extra virgem 3 27,0
Sal <0,1 0,0
Sumo de limao g.b. 0,0
116,2 / 126,7

Método de confegdo: Grelhado

Procedimentos de preparagao: Temperar os bifes com sal, ervas aromaticas e sumo de
lim3o.

Procedimentos de confecdo: Grelhar os bifes em azeite.

FICHA TECNICA C16:
Arroz de pato
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Pato 130/ 140 172,9/186,2

Arroz 30/40 104,1/138,8

Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 3 27,0

Sal <0,1 0,0

308,0 / 356

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cebola.

Procedimentos de confegao: Num tacho, cozer o pato em dgua, louro e sal. Reservar o caldo
de cozedura.

A parte, refogar a cebola em azeite. Desfiar o pato e adicionar ao refogado. Juntar a dgua de
cozedura do pato e o arroz. Retificar o tempero. Levar ao forno para cozer o arroz.
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FICHA TECNCIA C17:
Esparguete a bolonhesa
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Carne de vaca picada 85/90 96,7 /102,4
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
140,1 / 145,8

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagdo: Temperar a carne com sal e pimenta. Lavar e descascar a
cebola e o alho. Lavar o tomate e cortar em pedacos.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e o alho picados em azeite. Adicionar a carne
picada, o tomate e a polpa de tomate. Cozer a massa, esparguete, segundo as indicacdes da
ficha técnica G7. Juntar com a carne estufada.

FICHA TECNICA C18:
Rolo de carne no forno
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Carne de vaca picada 85/90 96,7 /102,4

P3o ralado?! 10 35,9

Sal <0,1 0,0

132,6 / 138,6

Procedimentos de preparagao: Temperar a carne com sal e ervas aromaticas.
Procedimentos de confegdo: Formar o rolo de carne e passar por pao ralado. Colocar num
tabuleiro e levar ao forno. Posteriormente, fatiar o rolo de carne em fatias com igual
grossura. Distribuir as fatias, contabilizando 1 fatia de 80g para cada aluno, juntamente com

o molho da confecdo.
Alergénios: 'cereais que contém gluten
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FICHA TECNICA C19:

Jardineira de carne de vaca

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Feijdo-verde 40/ 60 12,8/19,2
Cenoura 50 12,5
Ervilhas 30/40 20,4 /27,2
Carne de vaca 30/40 86,5/ 115,2
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,1 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
170,3/212,3

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a batata, a cenoura, a cebola e o alho.

Lavar o tomate e o feijdo-verde. Picar a cebola e o alho.

Procedimentos de confegdo: Fazer um refogado com a cebola, o alho e o azeite. Juntar a
carne, a cenoura, o tomate e a dgua necessaria. Temperar com sumo de limdo e ervas
aromaticas. Quando a carne estiver quase cozinhada adicionar a guarnicdo e os legumes.

Deixar acabar de estufar.

FICHA TECNICA C20:
Costeletas estufadas
Ingredientes Capitacao (g) (JI/'EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Costeleta de porco 110/ 120 243,1/ 265,2
Cenoura 50 12,5

Tomate 25 5,8

Cebola 20 4,0

Polpa de tomate 10 5,2

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <01 0,0

Sumo de limao g.b. 0,0

299 /321,1

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Preparar a carne
Procedimentos de confegao: Refogar a cebola e o alho com o azeite. Juntar as costeletas e

deixar estufar.
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FICHA TECNICA C21:

Febras de porco estufadas

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Febra de porco 85/90 129,2 / 136,8
Cenoura 50 12,5
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,1 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
185,1/192,7

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Preparar a carne
Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e o alho com o azeite. Juntar as febras e

deixar estufar.

FICHA TECNICA C22:
Salada de frango
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Peito de frango 85/90 150,5/159,3
Tomate 30 6,9
Ananas 25 12,0
Sal <0,1 0,0
Ovo de galinha inteiro® 53/63 79,0/ 93,9
Ervilhas 30/40 20,4 /27,2
268,8 /298,4

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: De véspera, demolhar as ervilhas. Cortar as fatias de ananas
em pedacinhos. Lavar o tomate e lavar e descascar a cenoura. Temperar o peito de frango

com sal e ervas aromaticas.

Procedimentos de confegdo: Cozer a massa presente na ementa escolar referente a este
dia, segundo as indica¢des da ficha técnica G8. Cozer o frango em agua. No fim, desfiar e
juntar a massa cozida e escorrida. Adicionar o ananas, as ervilhas, o tomate em cubos e a
cenoura ralada e o ovo cozido (picado) e envolver tudo. Temperar com orégdos. Adicionar o
molho branco (preparado segundo as indicacGes da ficha técnica M1).
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FICHA TECNICA C23:
Coelho estufado
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Coelho 120 140,4
Cebola 20 4,0
Azeite 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,1 0,0

172,8

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Limpar e partir o
coelho.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e o alho com o azeite. Juntar o coelho e
deixar estufar.

FICHA TECNICA C24:
Frango estufado
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Frango 115 231,2

Cebola 20 4,0

Azeite 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <01 0,0

263,6

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Limpar e partir o
coelho.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e o alho com o azeite. Juntar o frango e
deixar estufar.
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FICHA TECNICA C25:

Strogonoff com cogumelos

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Carne de porco 85/90 111,4/117,9
Cogumelos 50 9,0

Cebola 20 4,0

Leite de vaca UHT meio 10

gordo’ 4,7

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <0,1 0,0

157,5/ 164

Método de confegdo: Estufado

cortar em fatias pequenas.

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Limpar as carnes e

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e o alho com o azeite. Juntar a carne e deixar
estufar. Temperar com sal e ervas aromaticas. Adicionar o leite e os cogumelos e deixar

apurar.
Alergénios: "leite e produtos a base de leite
FICHA TECNICA C26:
Perna de peru assada
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Perna de peru 115/120 171,4/178,8
Margarina 1 7,4
Sal <01 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
178,8 / 186,2

Método de confegdo: Assado

sumo de lim3o.

até assar.

Procedimentos de preparagdo: Na véspera, temperar o peru com sal, ervas aromaticas e

Procedimentos de confegdo: Barrar o peru com margarina, alho e colorau. Levar ao forno
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FICHA TECNICA C27:

Perna de frango estufada com cenoura

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Perna de frango 115/ 125 231,2/251,3
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Sal <01 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
Cenoura 50 15,0
282,9/303,6

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: De véspera, limpar, preparar e temperar a perna de frango
com sal, sumo de limdo e ervas de Provence. No dia, lavar e descascar o tomate e a cebola.
Picar a cebola e cortar o tomate em pedacos.

Procedimentos de confegao: Num tacho, juntar o azeite e a cebola até refogar. Depois,
juntar o tomate e as coxas de frango até estufar.

FICHA TECNICA C28:
Perna ou coxa de frango
assado no forno
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Frango sem pele 115/ 130 126,5/143,0
Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 3 27,0

Sal <0,1 0,0

Alho 2 1,4

Sumo de limdo g.b. 0,0

158,9/175,4

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagao: De véspera, temperar o frango com alho, sal, sumo de
limdo, noz-moscada, cominhos e salsa. No dia, lavar e descascar a cebola e o alho. Cortar a
cebola em meias-luas e picar o alho.

Procedimentos de confegdo: Nos tabuleiros, colocar a cebola e o0 alho com um fio de azeite
no fundo. Colocar o frango e levar ao forno. No final da assadura cortar em bocados (ndo
devera ser desfiado pois é um prato ndo fracionado).
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FICHA TECNICA C29:

Lasanha de carne de vaca

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Carne de vaca picada 85/90 96,7 /102,4
Cogumelos 50/60 9,0/10,8
Cebola 20 4,0

Tomate 25 5,8

Polpa de tomate 10 5,2

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <0,1 0,0

149,1 / 156,6

Método de confegdo: Estufado

levar ao forno.

Procedimentos de preparagdo: Temperar a carne com sal e pimenta. Lavar e descascar a
cebola e o alho. Lavar o tomate e cortar em pedacos.
Procedimentos de confegdo: Cozer a massa de lasanha, segundo as indicagcGes da ficha
técnica G8. Refogar a cebola e o alho com o azeite. Juntar a carne picada, a polpa de tomate
e o tomate. Retificar os temperos. Num tabuleiro, colocar uma camada do preparado, uma
camada de molho branco, uma camada de massa e repetir. Terminar com molho branco e

Preparar o molho branco segundo as indicaces da ficha técnica M2.

FICHA TECNICA C30:
Nuggets no forno (de frango)
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Nuggets de frango 671012 60 (2 unidades de 30) 106

106

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Descongelar os nuggets perto da hora de confecdo.
Procedimentos de confegdo: Pré-aqueca o forno a 200-220 2C. Em seguida, coloque os
nuggets no forno e reduza o forno para 1859C. Deixe cozinhar entre 15-20 minutos.

Alergénios: !cereais que contém gliten, 2ovos, %soja e produtos 4 base de soja, ’leite e produtos a base de leite,

9mostarda e '%sulfitos
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FICHA TECNICA C31:

Tirinhas de porco estufadas com cenoura e ervilhas

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Tirinhas de porco 90/ 100 215,1/239,0
Cenoura 50 12,5

Ervilhas 30/ 40 20,4 /27,2
Tomate 25 5,8

Cebola 25 5,0

Azeite extra virgem 3/5,0 27,0/ 45,0

Sal <0,1 0,0

Sumo de limdo 0 0,0

Alecrim 0,1 0,1
Manjericao 0,1 0,0

Alho 1,2 0,9

286,7 /335,4

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao e confegao:

Lavar e descascar a cebola, a cenoura e o alho, picar tudo e levar ao lume a estufar apés a
adicdo de azeite. Temperar a carne, depois de cortada, com sal, sumo de lim3ao, alho,
alecrim e manjericdo, de preferéncia na véspera, e levar a estufar no dia. No final retificar o
tempero.

FICHA TECNICA C32:
Tirinhas de frango estufadas
Ingredientes Capitacio (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Peito de frango 85/90 91,8/97,2
Cebola 25 5,0

Sal <01 0,0

Oregaos 0,1 0,3
Manjericao 0,1 0,0

Louro g.b. 0,0

Alho 1,2 0,9

Sumo de limao g.b. 0,0

Azeite extra virgem 3 27,0

124,9 / 130,3

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao e confegao: Cortar o peito de frango em fatias pequenas e
temperar (sal, alho, manjericdo, sumo de limdo) de preferéncia de véspera. Lavar e picar o
alho e a cebola, juntar a carne, regar com azeite e levar a lume brando. Antes do final da
cozedura, retificar o tempero.
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FICHA TECNICA C33:

Empadao de arroz, carne de
vaca e legumes

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Carne de vaca picada 85/90 193 /204,3
Arroz 30/40 104,1/138,8
Tomate 25 5,8

Cebola 25 5,0

Azeite extra virgem 3/5,0 27,0/ 45,0

Sal <01 0,0

Louro 0,1 0,0

Oregaos 0,1 0,3

Cenoura 50 12,5

Ervilhas 30/40 20,4/ 27,2
Feijdo-verde 40/ 60 12,8/19,2

385,9 / 458,1

Método de confegao: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar e picar a cenoura, a cebola e o alho. Lavar o tomate e
o feijdo-verde, cortar o tomate em pedacos.

Procedimentos de confecdo: Estufar todos os ingredientes, adicionando orégaos, louro e
azeite. Juntar a carne picada e o sal, estufar em lume branco o preparado até ao fim da
cozedura. Preparar o arroz (seguindo as indicacOes da respetiva ficha técnica) e colocar num
tabuleiro a 12 camada de arroz. De seguida, adicionar uma camada com a carne que foi
estufada com os legumes e cobrir com o restante arroz. Levar ao forno até alourar.
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FICHA TECNICA C34:

Frango estufado (perna ou coxa) com ervilhas e curgete

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)

(JI/EB)
Frango 120 /140 129,6 /151,2
Ervilhas 30/ 40 20,4 /27,2
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 3/5,0 27,0/ 45,0
Sal <0,1 0,0
Salsa 0,8/1,3 0,2/0,3
Sumo de limdo g.b. 0,0
Cebolinho 0,1 0,0
Tomilho 0,1 0,1
Alho 1,2/1,5 09/11
Curgete 10 1,9

190,7 / 237,4

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao e confe¢ao: De véspera limpar e cortar a carne em pecas e
temperar com sal, sumo de limao, alho, cebolinho e tomilho. No dia, lavar e picar a cebola, o
alho e a salsa e cortar o tomate em pedacgos pequenos. Estufar os ingredientes referidos
com ervilhas, curgete e azeite. Adicionar a carne ao preparado, em lume médio até cozer.

FICHA TECNICA C35:

Frango estufado (perna ou coxa) com ervilhas e cenoura

Ingredientes Capitacio (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)

(JI/EB)
Frango 120/ 140 129,6 /151,2
Ervilhas 30/ 40 20,4 /27,2
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 3/5,0 27,0/ 45,0
Sal <01 0,0
Salsa 0,8/1,3 0,2/0,3
Sumo de limao g.b. 0,0
Cebolinho 0,1 0,0
Tomilho 0,1 0,1
Alho 1,2/1,5 09/1,1
Cenoura 50 12,5

201,3 / 248,0

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparac¢ao e confe¢do: De véspera limpar e cortar a carne em pecas e
temperar com sal, sumo de limao, alho, cebolinho e tomilho. No dia, lavar e picar a cebola, o
alho e a salsa e cortar o tomate em pedacgos pequenos. Estufar os ingredientes referidos
com ervilhas, cenoura e azeite. Adicionar a carne ao preparado, em lume médio até cozer.
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FICHA TECNICA C36:
Jardineira de frango
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Feijdo-verde 40/ 60 12,8/19,2
Cenoura 50 12,5

Ervilhas 30/40 20,4 /27,2
Carne de frango 30/40 32,4/43,2
Tomate 25 5,8

Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <01 0,0

Sumo de limdo g.b. 0,0

116,3 / 140,3

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a batata, a cenoura, a cebola e o alho.
Lavar o tomate e o feijdo-verde. Picar a cebola e o alho.
Procedimentos de confegdo: Fazer um refogado com a cebola, o alho e o azeite. Juntar a
carne, a cenoura, o tomate e a dgua necessaria. Temperar com sumo de limdo e ervas

aromaticas. Quando a carne estiver quase cozinhada adicionar a guarnicdo e os legumes.

Deixar acabar de estufar.
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FICHA TECNICA C37:

Feijoada de carne de vaca

e de porco com feijao preto

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Couve-lombarda 50/70 13,0/ 18,2
Cenoura 50 12,5
Carne de vaca 30/40 86,4/ 115,2
Carne de porco 30/40 81,3/108,4
Feijdo preto 20/ 30 18,2 /27,3
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,1 0,0
249,6 / 319,8

Método de confegdo: Cozido / Estufado

Procedimentos de preparagao: De véspera, demolhar o feijdo e limpar as carnes. Temperar
com sal e cortar em cubos. No dia, lavar a couve e o tomate. Lavar, descascar e picar a
cebola e o alho. Lavar, descascar e cortar a cenoura em rodelas.

Procedimentos de confecdo: Cozer o feijao em agua e sal. Cozer a couve-lombarda. Fazer
um estufado com o azeite, o tomate em cubos, a cebola e o alho. Adicionar as carnes e a
cenoura e parte da agua de cozedura do feijdo. Temperar com ervas aromaticas. Deixar
estufar, mexendo de vez em quando. Apds a carne estar estufada, adicionar a couve
escorrida e o feijao. Envolver tudo e deixar apurar.

FICHA TECNICA C38:
Fusilli de peru no forno
Ingredientes Capitacao (g) (JI'EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Peito de peru 85/90 89,3 /94,5
Ovo de galinha inteiro® 53/63 79,0/93,9
Cenoura 50 12,5
Milho 35 37,1
Ervilhas 30/40 20,4/27,2
Sal <0,1 -
Orégdos g.b. -
238,3 / 265,2

Método de confegdo: Cozido/assado

Procedimentos de preparagdo e confe¢ao: Cozer o frango em agua, sal e cebola e desfia-lo
apos a cozedura. Cozer os vegetais cortando a cenoura, previamente, em cubinhos e a massa
fusili cozer separadamente. De seguida, dispor no tabuleiro em camadas a massa fusili, os
legumes, o frango e o ovo cozido e picado alternadamente. Colocar um pouco de molho
branco e levar ao forno.

Alergénios: Jovo
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FICHA TECNICA C39:

Bife de peru estufado

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Bife de peru 85/90 89,3 /94,5
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,1 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
121,7 /126,9

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Temperar o bife com sal, pimenta e sumo de lim3o. Lavar,

descascar e picar a cebola e o alho.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e o alho com o azeite. Dispor o bife num

tabuleiro e deixar fritar.

FICHA TECNICA C40:

Salada de peru, lacinhos, ovo e legumes

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Peito de peru 85/90 89,3/94,5

Ovo de galinha inteiro® 53/63 79,0/93,9
Cenoura 50 12,5

Milho 35 37,1

Azeite 3 27,0

Sal <0,2 -

Orégaos 0,1 -

Vinagre'? 0,5/1 -

244,9 / 265,0

Método de confegao: Cozido

Procedimentos de preparagdo e confe¢ao: Cozer o frango em agua, sal e cebola e desfia-lo
apos a cozedura. Cozer os vegetais cortando a cenoura, previamente, em cubinhos e a massa
fusilli cozer separadamente. De seguida, dispor no tabuleiro em camadas a massa fusili, os
legumes, o frango e o ovo cozido e picado alternadamente. Nas escolas, antes de servir,
podera ser temperado com azeite e vinagre.

Alergénios: 3ovos e 12dioxido de enxofre e sulfitos

Pagina 41 de 113



r 5'. -
Lt..?l .-".‘.
" Aa o=/
. s e Cimara Municipal de Leiria
FICHA TECNICA C41:

Febras de porco estufadas com cogumelos

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Febra de porco 85/90 129,2/136,8
Cogumelos 50/60 9,0/10,8
Cenoura 50 12,5
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,1 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
194,1 / 203,5

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Preparar a carne
Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e o alho com o azeite. Juntar as febras e os
cogumelos e deixar estufar.

FICHA TECNICA C42:

Perna de frango estufada com pimentos vermelhos

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Perna de frango 115/ 125 231,2/251,3

Tomate 25 5,8

Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 3 27,0

Sal <0,1 0,0

Sumo de limao g.b. 0,0

Pimento vermelho 50

282,9/303,6

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: De véspera, limpar, preparar e temperar a perna de frango
com sal, sumo de lim3do e ervas de Provence. No dia, lavar e descascar o tomate e a cebola.
Picar a cebola e cortar o tomate em pedagos.

Procedimentos de confegao: Num tacho, juntar o azeite e a cebola até refogar. Depois,
juntar o tomate e as coxas de frango até estufar.
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FICHA TECNICA C43:

Chili com salsa

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Carne de vaca picada 85/90 96,7 /102,4
Feijao vermelho 70,0 65,7

Tomate 25 5,8

Cebola 20 4,0

Polpa de tomate 10 5,2

Azeite 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <0,1 0,0

Salsa g.b. -

205,8 /211,5

Método de confec¢ao: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao e confegdo: Lavar e descascar a cebola e o alho. Lavar o
tomate e cortar em pedacos. De véspera demolhar o feijdo. Cozé-lo com agua e sal.

Num tacho colocar azeite, cebola, alho e tomate e juntar a carne de vaca picada. Deixar
estufar e juntar o feijdo. No tabuleiro para servir ou transportar para outro estabelecimento
de ensino, colocar por cima a salsa ou enviar num recipiente a parte para ser colocado

aquando do empratamento de pratos.

FICHA TECNICA C44:
Arroz de aves (frango e peru)
Ingredientes Capitacao (g) (JI/'EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Carne de peru 57,5/60,0 60,4 / 63,0
Carne de frango 60,0/ 70 106,2 /123,9
Arroz 30,0/ 40 104,1/138,8
Cebola 25,0 5,0
Azeite 3 ml 27,0
Sal <0,2 -
Tomilho 0,1 -
Cebolinho 0,6/1,0 -
Louro 0,1 -
Alho 1,2 -
302,7 / 357,7

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao e confegdo: Lavar o frango e o peru e cozer em agua

temperada com sal, alho, sumo de lim3o, louro e ervas aromaticas. Apds cozedura, desfiar as
carnes. Num outro tacho estufar o azeite, a cebola, o alho e o chourico de carne até apurar.
Adicionar a 4gua de cozedura das aves no estufado e confecionar o arroz. Apds cozedura,
colocar o arroz e a carne desfiada em camadas alternadamente e levar ao forno até alourar.
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FICHA TECNICA P1:
Cavala estufada
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)

(JI/EB)
Cavala® 120 /130 242,4 /] 262,6
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Sal <0,1 0,0

278,6 / 298,8

Método de confecdo: Estudado
Procedimentos de preparagao: Temperar o peixe com sumo de limao, sal e ervas
aromaticas. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacos.
Procedimentos de confegdo: Juntar o azeite numa panela com a cebola e o alho. Deixar
refogar e adicionar a polpa de tomate. Adicionar um pouco de agua. Colocar as cavalas num
tabuleiro e juntar o preparado por cima. Levar ao forno. Em alternativa: juntar todos os
ingredientes no tacho e deixar estufar.

Alergénio: “peixe € produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P2:
Salmaio assado
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Posta de salm3o* 95/120 248,9/314,4
Sal <0,1 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
2489 /314,4
Método de confegdo: Assado
Procedimentos de preparagao: Temperar a posta de salmdo com sal, sumo de lim3o e ervas
de Provence.
Procedimentos de confec¢do para assar: Colocar, num tabuleiro para ir ao forno, a posta de
salmado. Deixar assar.

Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA P3:
Maruca assada
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Posta de maruca®* 95/120 66,5/84,0
Cebola 50 10,0
Tomate 50 11,5
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,1 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
116,4 /133,9

Método de confegdo: Assado
Procedimentos de preparagao: Temperar o peixe com sumo de limao, sal e ervas
aromaticas. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacos.
Procedimentos de confegdo: Dispor a cebola e o alho num tabuleiro para levar ao forno.
Juntar o azeite, o tomate e o peixe por cima. Levar ao forno.

Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P4:
Perca assada
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Perca* 50/ 60 60,5/72,6
Cebola 50 10,0
Tomate 50 11,5
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,1 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
110,4/122,5

Método de confegdo: Assado
Procedimentos de preparagao: Temperar o peixe com sumo de limao, sal e ervas
aromaticas. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacos.
Procedimentos de confegdo: Dispor a cebola e o alho num tabuleiro para levar ao forno.
Juntar o azeite, o tomate e o peixe por cima. Levar ao forno.

Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA P5:

Abrotea assada

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Posta de abrétea’ 95/120 66,5/ 84,0
Cebola 50 10,0
Tomate 50 11,5
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,1 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
116,4 / 133,9

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagao: Temperar o peixe com sumo de limao, sal e ervas
aromaticas. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacos.
Procedimentos de confegdo: Dispor a cebola e o alho num tabuleiro para levar ao forno.
Juntar o azeite, o tomate e o peixe por cima. Levar ao forno.

Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P6:
Pescada estufada
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Posta de pescada® 95/ 120 78,9/99,6
Cebola 50 10,0

Tomate 25 5,8

Polpa de tomate 10 5,2

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <01 0,0

Sumo de limdo g.b. 0,0

128,2/149,0

Método de confegdo: Estufado/Assado

Procedimentos de preparagao: Temperar o peixe com sumo de limao, sal e ervas
aromaticas. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacos.
Procedimentos de confegdo: Juntar o azeite numa panela com a cebola e o alho. Deixar
refogar e adicionar o tomate, a polpa de tomate. Adicionar um pouco de agua. Colocar as
postas num tabuleiro e juntar o preparado por cima. Levar ao forno. Em alternativa: juntar
todos os ingredientes no tacho e deixar estufar.

Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA P7:

Red-fish estufado

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Posta de red-fish* 95/120 96,0/121,2
Cebola 50 10,0
Tomate 25 5,8
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
145,3/170,6

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Temperar o peixe com sumo de limao, sal e ervas
aromaticas. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacos.
Procedimentos de confegdo: Juntar o azeite numa panela com a cebola e o alho. Deixar
refogar e adicionar o tomate, a polpa de tomate. Adicionar um pouco de agua. Colocar as
postas no tacho e deixar estufar.

Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P8:
Maruca estufada
Ingredientes Capitacao (g) (JI'EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Posta de maruca’ 95/120 66,5/ 84,0
Cebola 50 10,0

Tomate 25 5,8

Polpa de tomate 10 5,2

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <01 0,0

Sumo de limdo g.b. 0,0

115,9/133,4

Método de confegdo: Estufado/Assado

Procedimentos de preparagao: Temperar o peixe com sumo de limao, sal e ervas
aromaticas. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacos.
Procedimentos de confegdo: Juntar o azeite numa panela com a cebola e o alho. Deixar
refogar e adicionar o tomate, a polpa de tomate. Adicionar um pouco de agua. Colocar as
postas num tabuleiro e juntar o preparado por cima. Levar ao forno. Em alternativa: juntar
todos os ingredientes no tacho e deixar estufar.

Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA P9:
Bacalhau a Bras
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Bacalhau* 95 /100 72,2/76,0
Ovo pasteurizado liquido® 56 /65 73,4/85,2
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
178 / 193,6
Método de confegdo: Cozido
Procedimentos de preparagao:
Lavar, descascar e cortar a cebola em rodelas. Lavar, descascar e picar o alho.
Procedimentos de confegdo: Cozer o bacalhau, arranjar e desfiar. Levar ao lume o azeite, a
cebola e o alho. Adicionar o bacalhau desfiado, envolvendo-o com o preparado. Juntar a
batata palha (preparar segundo as indica¢des da ficha técnica G2) e, posteriormente, o ovo.
Envolver e esperar que o ovo cozinhe. No fim, polvilhar com salsa.

Alergénio: Jovo e *peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P10:
Paloco a Bras
Ingredientes Capitacio (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Paloco? 95 /100 79,4/83,6

Ovo pasteurizado liquido® 56 /65 73,4/85,2
Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <01 0,0

185,2 / 201,2

Método de confegdo: Cozido

descascar e picar o alho.

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e cortar a cebola em rodelas. Lavar,

Procedimentos de confegdo: Cozer o paloco, arranjar e desfiar. Levar ao lume o azeite, a
cebola e o alho. Adicionar o paloco desfiado, envolvendo-o com o preparado. Juntar a
batata palha (preparar segundo as indica¢oes da ficha técnica G2) e, posteriormente, o ovo.
Envolver e esperar que o ovo cozinhe. No fim, polvilhar com salsa.

Alergénio: *ovo e *peixe e produtos a base de peixe
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Empadao de atum (arroz)

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Atum?* 75/ 80 160,5/171,2
Ovo de galinha inteiro® 53/63 79,0/ 93,9
Tomate 25 5,8

Cebola 20 4,0

Cenoura 50 12,5

Ervilhas 30/40 20,4 /27,2
Milho 35 37,1

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <01 0,0

347,7 / 380,1

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o
tomate em pedacos.

Procedimentos de confegdo: Cozer os ovos. Estufar o atum, previamente escorrido, com a
cebola, o alho, o tomate e um fio de azeite. Juntar os legumes, excluindo o milho. Num
tabuleiro dispor alternadamente camadas de arroz (confecionado segundo as indicacdes da
ficha técnica G3), do estufado de atum com os legumes, o milho e o ovo cortado em tiras.
No fim, terminar com arroz e pincelar com o ovo. Levar ao forno.

Alergénio: 3ovo e “peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P12:
Salada de bacalhau, grao-de-bico,
ovo, salsa e cebola
Ingredientes Capitacio (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Bacalhau® 95/120 72,2 /91,2
Ovo de galinha inteiro® 53/63 79,0/ 93,9
Grdo-de-bico 20/63 26,0/39,0
Azeite 3 27,0
Vinagre®? q.b. 0,0
Sal <0,1 0,0
Cebola 10 2,0
Salsa g.b. 0,0
206,1/ 253,0

Método de confecdo: Cozido
Procedimentos de preparacao: Demolhar o grao.
Procedimentos de confegdo: Cozer o bacalhau e o ovo em agua e sal. Arranjar e desfiar o
peixe. Tirar a casca ao ovo e cortar em pedacos. Cozer o grao-de-bico e escorrer. Temperar
com azeite e vinagre.

Alergénio: 3ovo, *peixe e produtos a base de peixe e '?dioxido de enxofte e sulfitos
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FICHA TECNICA P13:

Salada de paloco, grao-de-bico,

ovo, salsa e cebola

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Paloco? 95/120 72,2/91,2
Ovo de galinha inteiro® 53/63 79,0/93,9
Gr3o-de-bico 20/63 26,0/39,0
Azeite 3 27,0
Vinagre®? a.b. 0,0
Sal <01 0,0
Cebola 10 2,0
Salsa g.b. 0,0
206,1 / 253,0

Método de confegao: Cozido

Procedimentos de preparagao: Demolhar o grao.
Procedimentos de confec¢ido: Cozer o paloco e o ovo em agua e sal. Arranjar e desfiar o
peixe. Tirar a casca ao ovo e cortar em pedacos. Cozer o grao-de-bico e escorrer. No
tabuleiro, colocar de forma homogénea todos os ingredientes. Enviar para as transportadas
e para os refeitdrios, no caso de confecdo local, um recipiente com salsa picada e cebola
para no momento do empratamento, dispor um pouco nos pratos dos alunos e,

posteriormente, temperar com azeite e vinagre a gosto do aluno.

Alergénio: ovo, *peixe e produtos a base de peixe e '2dioxido de enxofre e sulfitos
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FICHA TECNICA P14:

Paloco a Gomes de Sa

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Paloco* 85 /100 71,1/83,6
Ovo de galinha inteiro® 53/63 79,0/ 93,9
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,1 0,0
188,5/215,9

Método de confegdo: Cozido/Assado

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cebola e o alho. Cortar a cebola em
rodelas e picar o alho.

Procedimentos de confegdo: Cozer a batata segundo as indica¢Ges da ficha técnica G1.
Juntar os ovos. Quando estiverem cozidas, retirar a pele a batata e cortar em rodelas.
Retirar a casca dos ovos cozidos. Cozer o paloco. Depois de cozido, retirar a pele e as
espinhas e desfiar.

Levar ao lume um tacho com azeite e juntar a cebola e o alho. Temperar com sal e pimenta
e deixar refogar. Num tabuleiro dispor alternadamente camadas de batata e de paloco. Por
fim, dispor o refogado da cebola e os ovos cortados em rodelas e levar ao forno. No fim,

polvilhar com salsa.
Alergénio: *ovo e “peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P15:

de feijao-frade, atum, ovo cozido, salsa e cebola

Ingredientes Capitacao (g) (JI/'EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Atum?* 75/ 80 160,5/171,2
Ovo de galinha inteiro® 53/63 79,0/93,9
Feijdo-frade 20/ 30 24,6 /36,9
Cebola 10 2,0

Azeite extra virem 3 27,0

Sal <0,1 0,0
Vinagre®? q.b. 0,0

Salsa g.b. 0,0

Cebola g.b. 0,0

293,0/330,9

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: De véspera, demolhar o feijdo-frade. Lavar e descascar a
cebola.

Procedimentos de confegdo: Cozer o feijdo-frade e o ovo em agua e sal separados. Apds
cozido, colocar o feijdo-frade num tabuleiro, descascar o ovo, picar e juntar, assim como o
atum e a salsa. Envolver o preparado.

Enviar para as transportadas e para os refeitérios, no caso de confecdo local, um recipiente
com salsa picada e cebola para no momento do empratamento, dispor um pouco nos pratos

dos alunos e, posteriormente, temperar com azeite e vinagre a gosto do aluno.
Alergénio: 3ovo, *peixe e produtos a base de peixe e '?dioxido de enxofte e sulfitos
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FICHA TECNICA P16:

Filetes de pescada no forno

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Posta de pescada® 85 /100 70,6 /83,0
Cenoura 40 10,0
Cebola 20 4,0
Azeite extra virem 3 27,0
Sal <01 0,0
Alho 2 1,4
P3o ralado! q.b. 0,0
Sumo de limao g.b. 0,0
113,0/125,4

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagao: De véspera, temperar o peixe com sumo de limao, sal, alho
e ervas aromaticas. Lavar e descascar a cebola e a cenoura. Cortar em rodelas.
Procedimentos de confeg¢ao: Dispor num tabuleiro o azeite, a cebola, o peixe e polvilhar
com pao ralado e cenoura. Levar ao forno.

Alergénio: 'cereais que contém gluten e “peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P17:
Salada de gréo com bacalhau cozido
Ingredientes Capitacao (g) (JI/'EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Bacalhau’ 95 /100 72,2/76,0
Grio-de-bico 20/ 30 26,0/ 26,0
Cebola 20 4,0

Azeite extra virem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <0,1 0,0
Vinagre®? q.b. 0,0

130,6 / 134,4

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: De véspera, demolhar o grado. Lavar e descascar a cebola e o

alho.

Procedimentos de confegdo: Cozer o grdo e o bacalhau em dgua e sal separados. Apds estar
cozido o bacalhau, arranjar e desfiar. Colocar o grdo e o bacalhau num tabuleiro juntamente
com a cebola e o0 alho picados. Envolver o preparado e temperar com azeite e vinagre.

Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe e 2dioxido de enxofre e sulfitos
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Filetes de bacalhau no forno

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Bacalhau* 130/ 140 98,8 /106,4
Leite de vaca UHT meio 10

gordo’ 4,7

Farinha de trigo? 5 17,5

Azeite extra virem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <0,1 0,0

Sumo de limdo g.b. 0,0

149,4 / 157,0

Método de confegdo: Gratinado

Procedimentos de preparagao: Temperar o peixe com sal, sumo de limao, alho e ervas
aromaticas.

Procedimentos de confeg¢dao: Num tacho adicionar o azeite, a farinha e o leite, pouco a
pouco para ndo encarogar. Levar ao lume, mexendo sempre. Posteriormente colocar o peixe
num tabuleiro, regar com o preparado de leite e levar ao forno para gratinar.

Alergénios: 'cereais que contém gliten, “peixe e produtos a base de peixe e ’leite ¢ produtos a base de leite

FICHA TECNICA P19:

Caldeirada de pescada com batata cozida

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Posta de pescada® 85/ 100 70,6 / 83,0
Batata 60/ 80 54,0/72,0
Cenoura 50 12,5
Tomate 50 11,5
Cebola 50 10,0
Pimento 20 5,4
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
197,6 / 228

Método de confegao: Guisado

Procedimentos de preparagao: Temperar o peixe com sal e ervas aromaticas e deixar
marinar. Lavar e descascar a cenoura, a cebola, o alho e a batata. Lavar e cortar em pedacos
o tomate e o pimento.

Procedimentos de confegdo: Cortar a cebola em rodelas e adicionar ao azeite, num tacho.
Juntar o tomate, a polpa de tomate, o pimento, a cenoura e a batata as rodelas. Adicionar o

peixe e a salsa. Juntar dgua, caso seja necessario.
Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA P20:
Massada de peixe com tomate
e coentros
(red-fish e lulas)
Ingredientes Capitacio (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Posta de red-fish* 50/55 50,5/ 55,6
Lulas* 35/45 249 /32,0
Tomate 25 5,8
Pimento 20 5,4
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
Coentros g.b. 0
124,1 /136,3

Método de confegao: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o
tomate e o pimento em pedacos. Temperar o peixe com sal, alho e ervas aromaticas.
Procedimentos de confec¢do: Cozer a massa, segundo as indicacdes da ficha técnica
respetiva. Cozer, arranjar e desfiar o peixe. Refogar a cebola, o alho com o azeite com a
polpa de tomate. Juntar as lulas, o tomate e os orégaos. Juntar os legumes indicados na
ementa (ervilhas e cenoura previamente cozidas e o pimento), a massa e o peixe desfiado.
Envolver tudo. Enviar um recipiente com coentros para os estabelecimentos de ensino para
oferecerem no momento de empratamento dos pratos. No caso de confecao local, preparar

este recipiente para estar ao lado do tabuleiro.

Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe e “moluscos
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FICHA TECNICA P21:

Cavala a Ratatouille

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)

(JI/EB)
Beringela 80 16,8
Abdbora 60 /70 6,6/7,7
Cavala* 50/ 60 101,0/121,2
Tomate 50 11,5
Pimento 20 5,4
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,1 0,0

173,7 / 195,0

Método de confegdo: Estufado

aromaticas.

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a abdbora, a cebola e o alho. Lavar e
arranjar a beringela, o tomate e o pimento. Temperar a cavala com sal, alho e ervas

Procedimentos de confegdo: Cortar a cebola de modo grosseiro e picar o alho. Levar ao
lume com o azeite, o louro e os coentros picados. Cortar o pimento em tirinhas e juntar.
Adicionar o tomate em cubinhos e temperar. Depois de estufado, colocar o preparado num
tabuleiro, com a cavala por cima. Levar ao forno.

Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P22:

Salada de atum, ovo, cenoura e ervilhas

Ingredientes Capitacao (g) (JI/'EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Atum?* 75/ 80 160,5/171,2
Ovo de galinha inteiro® 53/63 79,0/93,9
Ervilhas 40 27,2
Cenoura 40 10,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Sal <01 0,0
Vinagre®? q.b. 0,0
Salsa g.b. -
311,1/336,7

Método de confegdo: Cozido

parte.

Procedimentos de preparagao e confegdo: Demolhar as ervilhas. Cozer os ovos e partir em
rodelos ou picado, evitando pedacgos de pequena dimensao. Cozer as ervilhas. Juntar o
acompanhamento que esteja descrito na ementa e de acordo com a respetiva ficha técnica,
juntar o atum escorrido, os ovos, as ervilhas, a cenoura. No momento de empratamento,
temperar com azeite, vinagre e ervas aromaticas que deverao ser enviadas num recipiente a

Alergénio: 3ovos, “peixe € produtos a base de peixe e '2dioxido de enxofte e sulfitos
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FICHA TECNICA P23:
Pescada Espiritual
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Pescada® 85 /100 70,6 /83,0
Cenoura 50 12,5

Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <0,1 0,0

115,5/127,9

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar, descascar e
ralar a cenoura.

Procedimentos de confegdo: Cozer, arranjar e desfiar a pescada. Levar ao lume o azeite, a
cebola e o alho. Adicionar a cenoura ralada e posteriormente a pescada desfiada. Temperar
com noz-moscada. Juntar a batata palha (preparada segundo as indicacGes da ficha técnica
G2) e, posteriormente, o molho branco. Envolver tudo. Colocar num tabuleiro e levar ao
forno.

Preparar o molho branco segundo as indicaces da ficha técnica M1.
Alergénio: “peixe € produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P24:

Medalhées de pescada com cebolada

Ingredientes Capitacio (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Medalhdes de pescada® 75 62,3
Cebola 20 4,0
Tomate 25 5,8
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,1 0,0
100,4

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e o alho com o azeite. Adicionar o tomate em
pedacos e dgua (se necessario). Temperar os medalh&es de pescada com sal, pimenta e

orégdos e adiciona-los ao tacho.
Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe

Pagina 57 de 113



-LJ '
hh'l,ﬁ 2
STy

x :

L .
1 -]
ﬂi@w
[\::l Aa pe
Cimara Municipal de Leiria

wanw.cm-lelria pl

DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024

FICHA TECNICA P25:

Douradinhos no forno

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Douradinhos +%3#67.10,12,14 100 (2 unidades) 130

130,0

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparag¢ao: Descongelar os douradinhos perto da hora de confegao.
Procedimentos de confe¢do: Pré-aqueca o forno a 200-2202C. Em seguida, coloque os
douradinhos no forno e reduza o forno para 1852C. Deixe cozinhar entre 15-20 minutos.

Alergénio: 'cereais que contém gliten, 2crustaceos, Jovos, *peixe e produtos & base de peixe, °soja e produtos a base de

soja, "leite e produtos a base de leite, '
consoante a marca, por favor confirmar.

mostarda, '2diéxido de enxofte e sulfitos, !

“moluscos. Alergénios podem variar

FICHA TECNICA P26:
Calamares
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Calamares %3#67.1012,14 100 (2 unidades) 136

136

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparag¢ao: Descongelar os calamares perto da hora de confecdo.
Procedimentos de confe¢do: Pré-aqueca o forno a 200-2202C. Em seguida, coloque os
calamares no forno e reduza o forno para 1852C. Deixe cozinhar entre 15-20 minutos.

Alergénio: 'cereais que contém gluten, “crustaceos, Jovos, “peixe e produtos a base de peixe, ®soja e produtos a base de

soja, “leite e produtos a base de leite, '

consoante a marca, por favor confirmar.

mostarda, '2diéxido de enxofte e sulfitos, !

“moluscos. Alergénios podem variar
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FICHA TECNICA P27:
Arroz de pescada com coentros
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)

(JI/EB)

Pescada’ 100/ 105 83,0/87,2

Arroz 50 173,5

Cebola 25 5,0

Azeite extra virgem 3,0/5,0 27,0/ 45,0

Sal 0,2 0,0

Coentros 0,7 0,2

Alho 1,2/1,5 09/11

Tomate (pelado/triturado) 25 5,3

294,8/317,1

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Arranjar o peixe e cozer em dgua temperada com sal.
Descascar a cebola, os alhos e picar.

Procedimentos de confegdo: Estufar o azeite, a cebola, os alhos e o tomate. Deixar estufar
um pouco e adicionar dgua necessaria. Posteriormente, juntar o arroz. Minutos antes do
final da cozedura do arroz, retificar o tempero, adicionar a pescada, previamente desfiada e
envolver. No final, polvilhar com coentros.

Alergénio: *peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P28:
Filetes de pescada gratinados com
alecrim no forno
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Filetes de pescada® 85/ 100 70,6 / 83,0
Cenoura 50 12,5

Cebola 25 5,0

Azeite extra virgem 3,0/5,0 27,0/ 45,0

Sal 0,2 0,0

Salsa 0,8 0,2

Sumo de limdo g.b. 0,0

Orégaos 0,1 0,3

Louro 0,1 0,0
Manjericao 0,1 0,0

Alho 1,2 0,9

Alecrim 0,1 0,1

P3o ralado?! q.b. 0,0

116,5/146,9

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagao: De véspera limpar, preparar e temperar o peixe com as
ervas aromaticas, o sumo de lim3o, o alho e o sal.

Procedimentos de confegdo: No dia, dispor no tabuleiro o azeite, a cebola, o peixe e

polvilhar com pao ralado, cenoura ralada fina e levar ao forno deixando gratinar.
Alergénio: 'cereais que contém gluten e “peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA P29:

Filetes de pescada gratinados no forno

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Pescada® 85 /100 70,6 /83,0
Azeite extra virgem 3,0/5,0 27,0/ 45,0
Sal 0,2 0,0
Leite de vaca UHT meio-
gordo’ a.b. 0,0
Sumo de limao g.b. 0,0
Orégaos 0,1 0,3
Salsa 0,8 0,2
Alho 1,2/1,5 09/11
98,8 /129,5

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagao: Descongelar em temperatura de refrigeracao.
Procedimentos de confegdo: No dia, limpar, preparar e temperar o peixe, previamente
descongelado, com sal, sumo de limao, alho e ervas aromaticas. Num tacho adicionar azeite
e o leite, deixando-o cair em fio e mexendo sempre para ndo deixar engrossar.
Posteriormente colocar o peixe num tabuleiro, regar o preparado de leite e levardo forno a
gratinar.

Alergénios: *peixe e produtos a base de peixe € "leite e produtos a base de leite

FICHA TECNICA P30:
Pescada cozida
Ingredientes Capitacao (g) (JI'EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Pescada* 95/120 78,9/99,6
Sal 0,2 0,0
78,9 /99,6

Método de confegdo: Cozido
Procedimentos de preparagao: Descongelar em temperatura de refrigeracao.
Procedimentos de confegdo: No dia, arranjar o peixe, previamente descongelado e cozer
em agua com sal.

Alergénios: ‘peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA P31:

Maruca cozida
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Maruca®* 95/120 66,5/ 84,0

Sal 0,2 0,0

66,5 / 84,0

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Descongelar em temperatura de refrigeragao.
Procedimentos de confecdo: No dia, arranjar o peixe, previamente descongelado e cozer
em agua com sal.

Alergénios: peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P32:
Abrétea cozida
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Abrotea’ 95/120 66,5/84,0
Sal 0,2 0,0
66,5 / 84,0

Método de confegao: Cozido

Procedimentos de preparagao: Descongelar em temperatura de refrigeragao.
Procedimentos de confegdo: No dia, arranjar o peixe, previamente descongelado e cozer
em agua com sal.

Alergénios: *peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA P33:

Filetes de pescada panados no forno

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)

(JI/EB)

Filetes de pescada® 85/100 70,6 /83,0

Sal 0,2 0,0

Sumo de limao g.b. 0,0

Alho 1,2/1,5 0,9/1,1

Orégdos 0,1 0,3

Cebolinho 0,6/1 0,2/0,3

Louro 0,1 0,0

P3o ralado?! q.b. 0,0

Ovo? 5 7,5

Farinha! q.b. 0,0

Oleo de girassol 3,0/5,0 26,9/44,8

106,2/136,9

Método de confegdo: Frito / Assado

Procedimentos de preparagao: Descongelar os filetes a temperatura de refrigeracdo.
Procedimentos de confegdo: Apds descongelar os filetes em temperatura de refrigeracao,
temperar com sal, sumo de limao, orégaos e cebolinho, de preferéncia de véspera. No dia
panar os filetes de pescada com farinha, ovo e posteriormente pao ralado e levar ao forno a
confecionar, ou panar apenas com farinha e ovo ou ovo e pao ralado e fritar em 6leo bem

guente.
Alergénios: ‘peixe e produtos a base de peixe
FICHA TECNICA P34:
Paloco Espiritual
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Paloco* 85/ 100 70,6 / 83,0
Cenoura 50 12,5
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,1 0,0
115,5/127,9

Método de confegdo: Cozido

ralar a cenoura.

forno.

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar, descascar e

Procedimentos de confegdo: Cozer, arranjar e desfiar o paloco. Levar ao lume o azeite, a
cebola e o alho. Adicionar a cenoura ralada e posteriormente o paloco desfiado. Temperar
com noz-moscada. Juntar a batata palha (preparada segundo as indicacGes da ficha técnica
G2) e, posteriormente, o molho branco. Envolver tudo. Colocar num tabuleiro e levar ao

Preparar o molho branco segundo as indicacGes da ficha técnica M1.

Alergénios: “peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA P35:

Red-fish assado

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Posta de red-fish* 95/120 96,0/121,2
Cebola 50 10,0
Tomate 25 5,8
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
145,3/170,6

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagao: Temperar o peixe com sumo de limao, sal e ervas
aromaticas. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacos.
Procedimentos de confegdo: Juntar o azeite numa panela com a cebola e o alho. Deixar
refogar e adicionar o tomate, a polpa de tomate. Adicionar um pouco de agua. Colocar as
postas num tabuleiro e juntar o preparado por cima. Levar ao forno.

Alergénios: ‘peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P36:
Feijoada de pota
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Feijdo branco 20/ 30 18,8/ 28,2
Pota>4e4 70/ 80 52,5/60,0
Cenoura 60 15
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
1245 /1414

Método de confegdo: Cozido / Estufado

Procedimentos de preparag¢ao e confegao: Demolhar de véspera o feijao em dgua. Coza o
feijao em bastante dgua com um fio de azeite. Fazer um refogado com a cebola, alho, o
azeite e o tomate. Adicionar as potas e deixar cozinhar. Adicione a cenoura cortada aos
cubos (previamente descascada e lavada). Adicione um pouco de dgua de cozer o feijao ao
refogado anterior, deixe levantar fervura e adicione o feijao. Deixe cozinhar.

Alergénios: “crustaceos, “peixe e produtos a base de peixe e “moluscos
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FICHA TECNICA P37:

Massada de atum com tomate

e coentros
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Atum* 75/ 80 160,5/171,2
Tomate 25 5,8

Pimento 20 5,4

Cebola 20 4,0

Polpa de tomate 10 5,2

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <01 0,0
Coentros g.b. 0

209,3 / 220,0

Método de confegao: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o
tomate e o pimento em pedagos.

Procedimentos de confec¢do: Cozer a massa, segundo as indicacdes da ficha técnica
respetiva. Escorrer o atum. Refogar a cebola, o alho com o azeite com a polpa de tomate.
Juntar o tomate, os orégaos e o pimento. Posteriormente, junta a massa e o atum e
envolver tudo.

Enviar um recipiente com coentros para os estabelecimentos de ensino para oferecerem no
momento de empratamento dos pratos. No caso de confecdo local, preparar este recipiente

para estar ao lado do tabuleiro.
Alergénios: *peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P38:
Bolonhesa de atum
Ingredientes Capitacio (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Atum* 75/ 80 160,5/171,2
Tomate 25 5,8
Pimento 20 5,4
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
Coentros g.b. 0
209,3 / 220,0

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao e confegdo: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar
e cortar o tomate e o pimento em pedacos. Cozer a massa, segundo as indica¢des da ficha
técnica respetiva. Escorrer o atum. Refogar a cebola, o alho com o azeite com a polpa de
tomate. Juntar o tomate, os orégdos, o pimento e o atum. Enviar um recipiente com

coentros para ser colocado no momento de empratamento.
Alergénios: “peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA P39:
Massinha de cavala com coentros
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Cavala* 120/130 242,4 / 262,6
Tomate 25 5,8
Pimento 20 54
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
Coentros g.b. 0
291,2/311,4

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o
tomate e o pimento em pedagos.

Procedimentos de confegdo: Cozer a massa, segundo as indica¢des da ficha técnica
respetiva. Preparar a cavala. Refogar a cebola, o alho com o azeite com a polpa de tomate.
Juntar o tomate, os orégdos e o pimento. Posteriormente, juntar a massa e a cavala e
envolver tudo.

Enviar um recipiente com coentros para os estabelecimentos de ensino para oferecerem no
momento de empratamento dos pratos. No caso de confecdo local, preparar este recipiente

para estar ao lado do tabuleiro.
Alergénios: *peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P40:
Estufado de atum com coentros
Ingredientes Capitacao (g) (JI'EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Atum?* 75/ 80 160,5/171,2
Tomate 25 5,8
Pimento 20 5,4
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
Coentros g.b. 0
209,3 / 220,0

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o
tomate e o pimento em pedacos.

Procedimentos de confegdo: Escorrer o atum. Refogar a cebola, o alho com o azeite com a
polpa de tomate. Juntar o tomate, os orégaos e o pimento. Preparar um recipiente com
coentros para os estabelecimentos de ensino para oferecerem no momento de

empratamento dos pratos.
Alergénios: “peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA V1:
Empadio de legumes no forno
com leguminosas
Ingredientes Capitacio (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Ervilhas 130/ 160 88,4 /108,8
Cogumelos 50/ 60 9,0/10,8
Cenoura 50 12,5
Pimento 30 8,1
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Sal <0,1 0,0
159,9 / 182,1
Método de confegao: Estufado
Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, cebola e o tomate. Lavar e
arranjar o pimento e as ervilhas (previamente demolhadas no dia anterior).
Procedimentos de confec¢ao: Cozer as ervilhas em dgua. Num tacho, juntar um fio de azeite
com a cebola picada. Depois de refogada, juntar os cogumelos, a cenoura ralada, o pimento
em tirinhas, o tomate em cubos e a polpa de tomate e deixar estufar. Juntar as ervilhas e
envolver. Temperar com ervas aromaticas.
Preparar o arroz segundo as indica¢des da ficha técnica G3.
Num tabuleiro para ir ao forno, colocar uma camada de arroz, outra do preparado de
legumes e terminar com outra camada de arroz. Levar ao forno a alourar.
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FICHA TECNICA V2:

Estufado de feijao preto com legumes e coentros

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Alho-francés 60/ 80 15,6 / 20,8
Feijdo-preto (seco) 70 63,7
Cenoura 50 12,5

Tomate 25 5,8

Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <01 0,0
Coentros g.b. -

130,0/135,2

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Na véspera, demolhar o feijdo-preto. Lavar e descascar a
cebola, o alho, o tomate e a cenoura. Lavar e cortar o alho-francés em rodelas.
Procedimentos de confegdo: Juntar a cebola e o alho picados com o azeite e a cenoura em
rodelas. Juntar o alho-francés e o tomate picado sem pele. Temperar com sal e ervas
aromaticas e deixar cozinhar em lume brando até os legumes ficarem cozinhados. Juntar o
feijdo-preto cozido previamente e um pouco de dgua da cozedura, se for necessario. Deixar
apurar. Enviar um recipiente para os estabelecimentos de ensino para colocar por cima no
momento de empratamento dos pratos.

FICHA TECNICA V3:
Salada de tofu e legumes
Ingredientes Capitacao (g) (JI'EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Tofu® 120/ 140 92,4 /107,8
Pimento 30 8,1

Cenoura 50 12,5

Cebola 50 10,0

Milho 25 92,0

Azeite extra virgem 3 27,0

Sal <0,1 0,0

242/ 257,4

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cebola, o pimento e a cenoura. Cortar
picado a cebola e o pimento e ralar a cenoura.

Procedimentos de confegdo: Juntar a cebola picada, o milho, o pimento, a cenoura e o tofu
aos cubos com a guarnicdo mencionada na ementa que serd confecionada de acordo com a
respetiva ficha técnica.

Misturar tudo com o molho branco (preparar o molho branco segundo as indicacdes da

ficha técnica M2).
Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V4:

Mistura de estufado de

lentilhas com legumes

Ingredientes Capitacio (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Abdbora 60/70 6,6/7,7
Curgete 60/70 11,4/13,3
Cogumelos 50/ 60 9,0/10,8
Lentilhas 40/50 46,0/ 57,5
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
112,2 /128,5

Método de confegdo: Estudado

Procedimentos de preparagao: Na véspera, demolhar as lentilhas. Lavar e descascar a
cebola, o alho, o tomate, a abdbora e a curgete.

Procedimentos de confec¢do: Cozer as lentilhas. Num tacho, colocar o azeite, a cebola
picada e o alho e deixar alourar. Juntar o tomate, o louro, a curgete e a abébora em cubos.
Adicionar as lentilhas e temperar com pimentdo-doce, sal e orégaos. Juntar um pouco de
agua se necessario.

FICHA TECNICA V5:
Soja estufada
Ingredientes Capitacio (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Soja® 40/50 162,8 / 203,5
Tomate 25 5,8

Cebola 25 5,0

Polpa de tomate 10 5,2

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <0,1 0,0

207,2 / 247,9

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cebola e o alho. Hidratar a soja em agua.
Procedimentos de confegdo: Juntar o azeite com a cebola e o alho picados. Depois de
refogados, juntar a soja, a polpa de tomate e o tomate. Temperar e deixar cozinhar,

adicionando um pouco de agua.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V6:

Salada de feijao-frade com salsa e cebola

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Feijdo-frade (seco) 70 86,1
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Salsa 2 0,4
Sal <0,1 0,0
Vinagre:2 g.b. 0,0
117,5

Método de confegao: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Na véspera, demolhar o feijdo-frade. Lavar e descascar a
cebola.

Procedimentos de confec¢io: Cozer o feijao-frade. Juntar o feijdo com a cebola e a salsa

picados. Temperar com azeite e vinagre.
Alergénios: 2dioxido de enxofre ¢ sulfitos

FICHA TECNICA V7:
Rancho vegetariano
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Couve 60/ 80 15,6 / 20,8
Cenoura 50 12,5
Gr3o-de-bico (seco) 40/ 50 52,0/ 65,0
Cebola 25 5,0

Tomate 25 5,8

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <01 0,0

Sumo de limdo g.b. 0,0

119,3 /137,5

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: De véspera, demolhar o grdo-de-bico. No dia, temperar com
sumo de lim3o, louro e sal, lavar e descascar a cebola, o tomate e o alho. Picar a cebola e o
alho. Cortar o tomate em pedacos.

Procedimentos de confegdo: Colocar o azeite, a cebola picada e o alho a alourar. Juntar o
tomate, o louro, a cenoura e a couve. Juntar o grdo, previamente cozido, com um pouco da
agua da sua cozedura. Temperar com pimentdo-doce e orégdos. Juntar a massa, penne,
preparada segundo a ficha técnica G7. Acrescentar a agua necessdria a cozedura.
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FICHA TECNICA V8:

Salada colorida de feijao vermelho

e ervilhas

Ingredientes Capitacio (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Ervilhas (crua ou

ultracongelada) 65/80 44,2 / 54,4
Feijdo vermelho (seco) 70 65,7
Cenoura 50 12,5
Feijdo-verde 40/ 50 12,8/ 16,0
Brécolos 35/45 11,2/14,4
Pimento 30 8,1

Cebola 25 5,0

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <01 0,0

187,9 / 204,5

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, a cebola e o alho. Lavar e
arranjar o feijdo-verde, os brécolos e o pimento. De véspera, demolhar as ervilhas e o feijao.
Procedimentos de confegdo: Cozer as ervilhas, o feijdo vermelho, o feijdo-verde e os
brdcolos. Refogar a cebola e o alho em azeite. Adicionar a cenoura e o pimento. Juntar os
legumes cozidos e envolver. Temperar com orégaos.
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FICHA TECNICA V9:

Soja em cama de legumes

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Beringela 80 16,8
Cogumelos 50/60 9,0/10,8

Soja® 40/50 162,8/203,5
Cenoura 50 12,5
Pimento 30 8,1

Cebola 25 5,0

Tomate 25 5,8

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <0,1 0,0

248,4 / 290,9

Método de confegdo: Assado

Lavar o pimento e o tomate.

Procedimentos de preparagao: Colocar a soja a hidratar numa tigela com um pouco de
agua. Lavar a beringela e corta-la em rodelas. Lavar e descascar o alho, a cebola e a cenoura.

Procedimentos de confegdo: Picar a cebola, o alho, o pimento e ralar a cenoura. Colocar
num tacho com o azeite e o louro. Juntar os cogumelos laminados e deixar cozinhar. Juntar
o tomate e a beringela, adicionar sal e ervas aromdticas. Tapar e deixar cozinhar em lume
branco. Fritar a soja cortada em cubos num fio de azeite com sal e ervas aromaticas.
Empratar os legumes primeiro e a soja em cima.

Alergénios: °soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V10:

Estufado de favas com tofu e legumes

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Favas (secas) 40/ 50 36,0/ 45,0
Alho-francés 60/ 80 15,6 / 20,8
Tofu® 60/ 80 46,2 /61,6
Cenoura 50 12,5
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,1 0,0
147,9 / 177,5

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cebola e o alho. Cortar a cebola em
meias-luas e picar o alho. Lavar e cortar o alho-francés em rodelas.

Procedimentos de confegdo: Cozer as favas numa panela com agua e sal. Colocar a cebola,
o alho e o alho-francés num tacho, juntamente com o azeite e os cominhos e deixar alourar.
Adicionar a cenoura e o tofu em cubinhos, a polpa de tomate, sal e um pouco de agua.
Tapar e deixar cozinhar. Juntar as favas e um pouco do caldo da cozedura. Deixar apurar o
preparado.

Alergénios: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V11:

Alméndegas de griao-de-bico

com molho de tomate

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Gr3o-de-bico 40 /50 52,0/ 65
Cogumelos 50/ 60 9,0/10,8
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Pimento 30 8,1
Polpa de tomate 10 5,2
P3o ralado! 10 35,9
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,1 0,0
149,4 / 164,2

Método de confegao: Estufado

Procedimentos de preparagao: Demolhar o grao no dia anterior. Lavar e descascar a cebola
e o alho. Lavar e arranjar o pimento. Cortar em pedagos pequenos. Lavar o tomate e cortar
em pedacos.

Procedimentos de confecdo: Cozer o grao. Refogar a cebola e o pimento picados com um
fio de azeite. Adicionar o alho, ervas aromaticas e salsa fresca picada. Escorrer o griao-de-
bico e triturar, formando um puré. Adicionar o puré de grao ao refogado, e envolver. Para
dar consisténcia pode-se adicionar pao ralado. Amassar, envolvendo tudo. Moldar as
almondegas e estender num tabuleiro. Num tacho, juntar o tomate, a polpa de tomate e os

cogumelos laminados. Deitar por cima das almdndegas e levar ao forno.
Alergénios: 'cereais que contém gliten

FICHA TECNICA V12:
Tofu assado
Ingredientes Capitacio (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Tofu® 120/ 140 92,4/107,8

Azeite extra virgem 3 27,0

Sal <01 0,0

119,4 / 134,8

Método de confegdo: Assado
Procedimentos de preparagao: Cortar o tofu com a espessura de um dedo.
Procedimentos de confegdo: Levar ao forno, num tabuleiro, até assar.
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FICHA TECNICA V13:

Legumes a Bras (sem ovo)

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Feijao manteiga 70 74,9
Curgete 60/70 11,4/13,3
Cenoura 40 10,0
Alho-francés 40 10,4
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
139,1/141,0

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: De véspera, demolhar o feijdo. Lavar, descascar e cortar a
cebola, a curgete e a cenoura em rodelas. Lavar, descascar e picar o alho. Lavar e cortar o
alho-francés em rodelas.

Procedimentos de confegdo: Cozer o feijdo. Levar ao lume o azeite, a cebola e o alho.
Adicionar a curgete, a cenoura e o alho-francés, envolvendo-os com o preparado. Juntar ao
devido acompanhamento, neste caso batata palha, e envolver. No fim, polvilhar com salsa.

FICHA TECNICA V14:
Seitan assado com legumes
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)

(JI/EB)

Beringela 80 16,8

Curgete 60/70 11,4/13,3

Abdbora 60/70 6,6/7,7

Seitan®® 40/50 55,6 /69,5

Cenoura 50 12,5

Tomate 25 5,8

Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <0,1 0,0

141,1 / 158,0

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e preparar os legumes.
Procedimentos de confegdo: Colocar o seitan num tabuleiro com os legumes cortados em
cubos. Juntar um fio de azeite, sal e ervas aromaticas. Levar ao forno.

Alergénios: 'cereais que contém gliten e %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V15:
Ervilhas estufadas com cogumelos
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Ervilhas (crua ou
ultracongelada) 130/160 88,4 /108,8
Cogumelos 50/60 9,0/10,8
Cenoura 50 12,5
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0

148,1/170,3

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de prepara¢ao: Demolhar as ervilhas, na véspera. Lavar, descascar e picar a
cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacos. Lavar, descascar e cortar a cenoura em
rodelas.

Procedimentos de confec¢do: Refogar a cebola e o alho em azeite. Adicionar os cogumelos, a
cenoura, o tomate e as ervilhas. Temperar com sal e ervas aromaticas e deixar estufar.

FICHA TECNICA V16:
Feijoada de tofu e feijao vermelho
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Feijdo vermelho 70 65,7
Tofu® 60/ 80 46,2 /61,6
Couve-lombarda 50/70 13,0/ 18,2
Cenoura 50 12,5
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4

Sal <01 0,0

175,6 / 196,2

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: De véspera, demolhar o feijdo. No dia, lavar a couve e 0
tomate. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar, descascar e cortar a cenoura em
rodelas.

Procedimentos de confegdo: Cozer o feijdo em dgua e sal. Cozer a couve-lombarda. Fazer
um estufado com o azeite, o tomate em cubos, a cebola e o alho. Adicionar o tofu aos cubos
e a cenoura e parte da dgua de cozedura do feijdo. Temperar com ervas aromaticas. Deixar
estufar, mexendo de vez em quando. Adicionar a couve escorrida e o feijdo. Envolver tudo e

deixar apurar.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V17:

Salada de grao-de-bico e ervilhas

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Gr3o-de-bico 40/ 50 52,0/ 65,0

Cenoura 50 12,5

Ervilhas (crua ou

ultracongelada) 65/80 44,2 / 54,4

Tomate 30 6,9

Azeite extra virgem 3 27,0

Sal <01 0,0

142,6 / 165,8

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: De véspera, demolhar o grdo e as ervilhas. No dia, lavar e
descascar a cenoura. Lavar o tomate. Cortar tudo em cubinhos pequenos.
Procedimentos de confegdo: Cozer o grao, a cenoura e as ervilhas. Juntar todos os
ingredientes e temperar com sal, coentros ou salsa, sumo de lim3o e azeite.

FICHA TECNICA V18:
Hamburguer de griao-de-bico
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Grdo-de-bico 40/ 50 52,0/ 65,0
Cebola 25 5,0

Alho 1 0,7

P3o ralado?! 5 18,0
Cenoura 50 12,5

Sumo de limao g.b. 0,0
Coentros g.b. 0,0

Azeite extra virgem 3 27,0

Sal <0,1 0,0

115,1/ 128,1

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagao e confegdo: Cozer o grdo previamente demolhado e reduzir a
puré. Envolver com a cenoura ralada, a cebola, o alho e os coentros picados, sumo de limao,
azeite, sal e pdo ralado. Moldar e levar ao forno a assar.

Alergénio: 'cereais que contém glaten
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FICHA TECNICA V19:

Hamburguer de feijao preto

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Feijao preto 70 63,7
Curgete 30/35 5,7/6.7
Cenoura 50 12,5
P3o ralado! 10 35,9
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,1 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
146,2 / 147,2

Método de confegdo: Grelhado

curgete, a cenoura e o alho.

Procedimentos de preparagao: Demolhar o feijdo preto na véspera. Lavar e descascar a

Procedimentos de confegdo: Cozer o feijdo, a curgete e a cenoura. Triturar e adicionar alho,
coentros picados, azeite, sal, sumo de lim3o e cominhos. Misturar tudo e formar os
hamburgueres. Passar por pao ralado, se necessario. Grelhar em azeite.

Alergénio: 'cereais que contém glaten

FICHA TECNICA V20:

Salteado de tomate e espinafres com soja

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Espinafres 100 27,0

Soja® 40/ 50 162,8 /203,5
Cogumelos 50/ 60 9,0/10,8
Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Polpa de tomate 10 5,2

Sal <0,1 0,0

236,4 / 278,9

Método de confegdo: Salteado

alho.

adicionar os espinafres.

Procedimentos de preparagao: Demolhar a soja, na véspera. Lavar e descascar a cebola e o

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola, a polpa de tomate e o alho picados em
azeite. Juntar a soja, os cogumelos laminados, sal e ervas aromaticas. Deixar cozer. No fim,

Alergénio: °soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V21:

Cogumelos salteados com legumes

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Cogumelos 50/60 9,0/10,8
Curgete 60/70 11,4/13,3
Tomate 30 6,9
Milho 25 92,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
147,7 /1514

Método de confegdo: Salteado

Procedimentos de preparagao: Lavar e cortar os cogumelos aos pedacinhos, o tomate em
metades e a curgete aos cubinhos. Lavar, descascar e picar o alho.

Procedimentos de confe¢do: Aquecer o azeite numa frigideira. Juntar o alho, os cogumelos
picados, a curgete e o tomate. Juntar o milho. Temperar com sal e deixar saltear. Polvilhar
com orégaos.

FICHA TECNICA V22:
Bolonhesa de soja e cogumelos
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Soja granulada fina® 40/ 50 162,8 / 203,5
Cogumelos 50/ 60 9,0/10,8
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
215,2 / 257,7

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a cebola e o alho. Lavar o tomate e cortar

em pedacos.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e o alho picados em azeite. Adicionar o seitan
em cubos, o tomate e a polpa de tomate. Cozer a massa, esparguete, segundo as indicagdes

da ficha técnica G7. Juntar com o preparado.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V23:
Chili de soja
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Feijdo vermelho 20/ 30 18,8/28,1
Soja granulada fina® 40/ 50 162,8 /203,5
Tomate 25 5,8
Milho 25 26,5
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
251,5/301,5

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Na véspera, demolhar o feijdo. No dia, demolhar a soja em
agua, sal e cominhos. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar o tomate e cortar em
pedacos.

Procedimentos de confegdo: Cozer o feijdo. Levar um tacho ao lume com o azeite, a cebola
e o alho e deixar refogar. Adicionar a polpa de tomate e o tomate. Escorrer a soja, juntar ao
tacho e deixar cozinhar, mexendo de vez em quando, e acrescentando dgua aos poucos.
Juntar o milho, o feijdo e um pouco do molho da cozedura do feijao, mexer e deixar ferver.

Retificar os temperos.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja

FICHA TECNICA V24:
Estufado de tofu com abdébora
Ingredientes Capitacao (g) (JI'EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Tofu® 120/ 140 92,4/107,8
Abdbora 60/70 6,6/7,7
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Sal <0,1 0,0
131,0/ 147,5

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cebola e cortar em meias-luas. Lavar,
arranjar e cortar a abdbora em cubinhos. Cortar o tofu em cubos.

Procedimentos de confegdo: Aquecer o azeite e adicionar o tofu. Juntar a cebola e os
cominhos. Juntar a abdbora e sal e deixar cozinhar em lume brando até a abdbora estar
cozinhada.

Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V25:

Caldeirada de soja

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Soja® 40/ 50 162,8/203,5
Batata 60/ 80 54,0/72,0
Tomate 50 11,5

Cebola 50 10,0
Pimento 20 5,4

Polpa de tomate 10 5,2

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <01 0,0

277,3 / 336,0

Método de confegdo: Guisado

Procedimentos de prepara¢ao: Demolhar a soja em agua. Lavar e descascar a cebola, o alho
e a batata. Lavar e cortar em pedagos o tomate e o pimento.

Procedimentos de confegdo: Cortar a cebola em rodelas e adicionar ao azeite, num tacho.
Juntar o tomate, a polpa de tomate, o pimento e a batata as rodelas. Adicionar a soja
escorrida e a salsa. Juntar dgua, caso seja necessario.

Alergénio: %soja e produtos a base de soja

FICHA TECNICA V26:

Croquetes de espinafres e grao-de-bico

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Grio-de-bico 40/ 50 52,0/ 65,0
Cebola 25 5,0
Alho 1 0,7
P3o ralado* 5 18,0
Salsa g.b. 0,0
Pimentdo doce g.b. 0,0
Espinafres 100 27,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Sal <0,1 0,0
129,6 / 142,6

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagao e confegdo: Cozer, separadamente em agua e sal, o grao
previamente demolhado e os espinafres. Reduzir o grao a puré. Picar a cebola, o alho, a
salsa e os espinafres cozidos e adicionar o puré. Envolver juntamente com o azeite, o sal, o
pimentdo doce e o pao ralado. Moldar os croquetes e levar ao forno a assar.

Alergénios: 'cereais que contém gliten

Pagina 82 de 113



4 % L DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024
. Aa i/
. s e Cimara Municipal de Leiria
FICHA TECNICA V27:
Tofu em cama de legumes
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Tomate 120 27,6
Tofu® 120/ 140 92,4/107,8
Alho-francés 30 7,8
Beringela 30 6,3
Cenoura 50 12,5
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
179 /194,4
Método de confegdo: Assado
Procedimentos de preparagao: Lavar o tomate. Lavar a cenoura, a cebola e o alho. Lavar o
alho-francés e a beringela. Cortar tudo em cubos pequenos.
Procedimentos de confegdo: Juntar o alho, a cebola, o alho-francés e a cenoura e deixar
saltear. Adicionar a beringela e temperar com sal e orég3os. A parte ou na mesma frigideira,
mas sem os legumes, confecionar o tofu cortado as tiras. Tempera-lo com azeite, sal e
orégdos. Dispor nos recipientes uma camada dos legumes e o tofu por cima.

Alergénio: %soja e produtos a base de soja

FICHA TECNICA V28:
Jardineira de seitan
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Feijdo-verde 40/ 60 12,8 /19,2
Cenoura 50 12,5

Seitan ¢ 40/ 50 55,6 /69,5
Ervilhas 30/40 20,4 /27,2
Tomate 25 5,8

Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <0,1 0,0

Sumo de limao g.b. 0,0

139,5/ 166,0

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a batata, a cenoura, a cebola e o alho.
Lavar o tomate e o feijdo-verde. Picar a cebola e o alho.

Procedimentos de confegdo: Fazer um refogado com a cebola, o alho e o azeite. Juntar o
seitan, a cenoura, o tomate e a dgua necessaria. Temperar com sumo de limdo e ervas
aromaticas. Quando o seitan estiver quase cozinhado adicionar a guarnicao e os legumes.
Deixar acabar de estufar.

Alergénio: 'cereais que contém gliten e soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V29:
Jardineira de soja fina
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Soja granulada fina® 40/ 50 162,8/203,5
Feijdo-verde 40/ 60 12,8/19,2
Cenoura 50 12,5
Ervilhas 30/40 20,4 /27,2
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,1 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
139,5/ 166,6

Método de confegdo: Estufado
Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a batata, a cenoura, a cebola e o alho.
Lavar o tomate e o feijdo-verde. Picar a cebola e o alho.
Procedimentos de confegdo: Fazer um refogado com a cebola, o alho e o azeite. Juntar a
soja granulada fina, a cenoura, o tomate e a dgua necessdria. Temperar com sumo de limdo
e ervas aromaticas. Quando a soja estiver quase cozinhada adicionar a guarnicdo e os
legumes. Deixar acabar de estufar.

Alergénio: %soja e produtos a base de soja

FICHA TECNICA V30:
Massa siciliana
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Grao-de-bico 40/ 50 52,0/ 65,0

Cenoura 50 12,5

Alho-francés 30 7,8

Tomate 25 5,8

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <0,1 0,0
106,5/119,5

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: De véspera, demolhar o grao. Lavar e descascar o alho.

Lavar e cortar o alho francés em rodelas. Lavar o tomate e cortar em cubos.

Procedimentos de confegdo: Cozer o grdao. Num tacho, juntar o azeite com o alho picado e o

alho francés. Juntar o grdo e o tomate e deixar cozinhar. Juntar a massa, confecionada

segundo as indicacOes da respetiva ficha técnica. Temperar com orégdos e manjericdo.
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FICHA TECNICA V31:
Salada exotica
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Ervilhas (crua ou
ultracongelada) 40/50 27,2 /34,0
Tomate 50 11,5
Cenoura 30 7,5
Anands 25 12,0
Sal <0,1 0,0
58,2 /65,0

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: De véspera, demolhar as ervilhas. Cortar as fatias de ananas
em pedacinhos. Lavar o tomate e lavar e lavar e descascar a cenoura.

Procedimentos de confec¢do: Cozer a massa, segundo as indica¢des da respetiva ficha
técnica. Adicionar o ananas, as ervilhas, o tomate em cubos e a cenoura ralada e envolver
tudo. Temperar com orégaos. Adicionar o molho branco (preparado segundo as indicacbes
da ficha técnica M2).

FICHA TECNICA V32:
Lasanha de soja
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Soja granulada fina® 40/ 50 162,8 / 203,5
Ervilhas (crua ou
ultracongelada) 130/160 88,4 /108,8
Cogumelos 50/ 60 9,0/10,8
Cebola 20 4,0
Tomate 25 5,8
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
303,6 / 366,5

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Demolhar as ervilhas, na véspera. Lavar, descascar e picar a
cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em cubos.

Procedimentos de confegdo: Cozer as ervilhas. Cozer a massa de lasanha, segundo as
indicacGes da ficha técnica G8. Refogar a cebola e o alho com o azeite. Juntar as ervilhas, a
polpa de tomate, o tomate e a soja granulada fina. Retificar os temperos. Num tabuleiro,
colocar uma camada do preparado, uma camada de molho branco, uma camada de massa e
repetir. Terminar com molho branco e levar ao forno.

Preparar o molho branco segundo as indicacGes da ficha técnica M2.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V33:

Feijdo vermelho com Ratatouille

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Beringela 80 16,8
Abdbora 60/70 6,6/7,7
Feijao vermelho 70 65,7
Tomate 50 11,5
Pimento 20 5,4
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
138,4 /139,5

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Na véspera, demolhar o feijdo. Lavar e descascar a abdbora,
a cebola e o alho. Lavar e arranjar a beringela, o tomate e o pimento.

Procedimentos de confegdo: Cozer o feijdo. Cortar a cebola de modo grosseiro e picar o
alho. Levar ao lume com o azeite, o louro e os coentros picados. Cortar o pimento em
tirinhas e juntar. Adicionar o tomate em cubinhos e o feijao e temperar. Deixar estufar e

levar ao forno.

FICHA TECNICA V34:
Arroz de lentilhas com legumes
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)

(JI/EB)

Lentilhas 40/ 50 46,0/ 57,5

Beringela 80 16,8

Tomate 50 11,5

Curgete 40/ 50 7,6/9,5

Arroz 30/40 104,1/138,8

Cenoura 40 10,0

Pimento 20 5,4

Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <01 0,0

233,8/281,9

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Na véspera, demolhar as lentilhas. Lavar e descascar a
curgete, a cenoura, a cebola e o alho. Lavar e arranjar a beringela, o tomate e o pimento.
Fatiar as beringelas, as curgetes, os pimentos e as cenouras.

Procedimentos de confegdo: Cozer o feijdo. Estufar o tomate, a cebola e o alho em azeite.
Adicionar as lentilhas previamente cozidas e demolhadas. Adicionar a dgua de cozedura das
lentilhas e a beringela, a curgete, o pimento e a cenoura. Apds estar estufado, adicionar o

arroz. Polvilhar com salsa/coentros.
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FICHA TECNICA V35:
Salada de couscous
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Ervilhas (crua ou
ultracongelada) 130/160 88,4 /108,8
Alface 50 7,5
Cenoura 40 10,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Sal <01 0,0
132,9/153,3

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e ralar a alface. Lavar, descascar e ralar a cenoura.
Procedimentos de confegdo: Cozer o couscous, segundo as indica¢des da ficha técnica G8.
Cozer as ervilhas. Juntar o couscous, a alface, as ervilhas, a cenoura e temperar com azeite,
vinagre e ervas aromaticas.

FICHA TECNICA V36:
Strogonoff de seitan com cogumelos
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Seitan *® 40/ 50 55,6/69,5
Cogumelos 50/ 60 9,0/10,8
Cebola 20 4,0

Bebida vegetals 10 3,6

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <0,1 0,0

100,6 / 116,3

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e o0 alho com o azeite. Juntar o seitan cortado
em cubos e deixar estufar. Temperar com sal, pimentdo-doce e orégdos. Adicionar a bebida

vegetal e os cogumelos laminados e deixar apurar.
Alergénio: 'cereais que contém gluten e soja e produtos a base de soja

Pagina 87 de 113



A DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024

r 5'. -
Lt..?l .-".‘.
" Aa e _,/-'
. s e Cimara Municipal de Leiria
FICHA TECNICA V37:

Tofu espiritual

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Tofu® 120/ 140 92,4 /107,8
Cenoura 50 12,5
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
137,3 / 152,7

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar, descascar e

ralar a cenoura.

Procedimentos de confegdo: Levar ao lume o azeite, a cebola e o alho. Adicionar a cenoura
ralada e posteriormente o tofu em cubos. Temperar com noz-moscada. Juntar a batata
palha (preparada segundo as indicag¢Ges da ficha técnica G2) e, posteriormente, o molho

branco. Envolver tudo. Colocar num tabuleiro e levar ao forno.

Preparar o molho branco segundo as indicaces da ficha técnica M2.

Alergénio: %soja e produtos a base de soja

FICHA TECNICA V38:
Bolonhesa de lentilhas
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Lentilhas 40/ 50 46,0/ 57,5
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 3,0/5 27,0/ 45,0
Sal <0,2 0,0
Salsa 0,1 0,0
Alho 1,2/1,5 09/11
Orégaos 0,1 0,3
84,9 /114,6

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao e confegdo: Deixar as lentilhas a demolhar no dia anterior.
No dia, cozer a lentilha em agua (ou a vapor) com um pouco de sal. Lavar e picar a cebola, o
alho e a salsa e o tomate. Cortar o tomate em pedacos. Estufar os ingredientes referidos
com azeite e orégaos. Adicionar as lentilhas previamente cozidas e escorridas, podendo
utilizar a 4gua de cozer as lentilhas para o estufado. Levar a lume brando o preparado até ao
fim a cozedura. Retificar o tempero
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FICHA TECNICA V39:

Bolonhesa de soja

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Soja granulada fina® 40/ 50 162,8 /203,5
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 3,0/5 27,0/45,0
Sal <0,2 0,0
Salsa 0,1 0,0
Alho 1,2/1,5 0,9/11
Orégdos 0,1 0,3
201,8 / 260,7

Procedimentos de preparagao e confegdo: No dia, cozer a soja granulada fina em adgua (ou a
vapor) com um pouco de sal. Lavar e picar a cebola, o alho e a salsa e o tomate. Cortar o
tomate em pedacos. Estufar os ingredientes referidos com azeite e orégaos.

FICHA TECNICA V40:
Bifinhos de seitan de tomatada
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Seitan'® 40/50 55,6 / 69,5
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 3,0/5 27,0/ 45,0
Sal <0,2 0,0
Sumo de laranja g.b. 0,0
Alho 1,2/1,5 09/11
Alecrim 0,1 0,1
Cebolinho 0,6/1 0,2/0,3
Tomilho 0,1 0,1
Orégdos 0,1 0,3
94,8 / 127,0

Método de confegdo: Estufado

orégaos.

Procedimentos de preparag¢ao e confegao: Na véspera cortar o seitan em fatias finas e
temperar com um pouco de alho, ervas aromaticas e sumo de laranja. Estufar o tomate
cortado aos pedacgos e a cebola cortada as meias-luas as ervilhas previamente cozidas, de
preferéncia a vapor, com o azeite. Adicionar o seitan fatiado ao estufado e levar ao lume ou
dispor as fatias de seitan em tabuleiros, regar com o estufado e levar ao forno, salpicado de

Alergénio: 'cereais que contém gluten e ®soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V41:

Tofu gratinado com molho de cogumelos

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Tofu® 120 /140 92,4/107,8
Cogumelos 50/60 9,0/10,8
Cebola 25 5,0

Azeite extra virgem 3,0/5 27,0/ 45,0

Sal <0,2 0,0

Sumo de limdo g.b. 0,0

Alho 1,2/1,5 09/1,1
Orégdos 0,1 0,3

Tomilho 0,1 0,1

134,6 / 169,9

Método de confegdo: Gratinado

Procedimentos de preparag¢ao e confe¢ao: Temperar o tofu, previamente fatiado, com sal,
sumo de lim3o, alho e restantes ervas aromaticas, de preferéncia de véspera. Lavar e picar a
cebola e o alho e parte das ervas aromaticas e levar ao lume a estufar adicionando o azeite.
Seguidamente acrescentar os cogumelos e deixar estufar. Dispor as fatias de tofu num

tabuleiro, regar com o molho (estufado) de cogumelos e levar ao forno a gratinar.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja

FICHA TECNICA V42:
Empadao no forno de soja
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Soja granulada fina® 40/ 50 162,8 /203,5
Ervilhas 130/ 160 88,4 /108,8
Cogumelos 50/ 60 9,0/10,8
Cenoura 50 12,5
Pimento 30 8,1
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Sal <01 0,0
322,7 / 385,6

Método de confegdo: Estufado e assado

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, cebola e o tomate. Lavar e
arranjar o pimento e as ervilhas (previamente demolhadas no dia anterior).

Procedimentos de confegdo: Cozer as ervilhas em dgua. Num tacho, juntar um fio de azeite
com a cebola picada. Depois de refogada, juntar os cogumelos, a cenoura ralada, o pimento
em tirinhas, o tomate em cubos, a soja granulada e a polpa de tomate e deixar estufar.
Juntar as ervilhas e envolver. Temperar com ervas aromaticas.

Preparar o arroz segundo as indicacbes da ficha técnica G3.

Num tabuleiro para ir ao forno, colocar uma camada de arroz, outra do preparado de

legumes e terminar com outra camada de arroz. Levar ao forno a alourar.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V43:

Feijoada de soja e feijao preto

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Soja granulada fina® 40/ 50 162,8 /203,5
Couve-lombarda 50/70 13,0/ 18,2
Cenoura 50 12,5
Feijdo preto 20/ 30 18,2 /27,3
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4

Sal <01 0,0

Método de confegdo: Cozido / Estufado

deixar apurar.

Procedimentos de preparagao: De véspera, demolhar o feijdo preto. Temperar com sal e
cortar em cubos. No dia, lavar a couve e o tomate. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho.
Lavar, descascar e cortar a cenoura em rodelas.
Procedimentos de confegdo: Cozer o feijdo em dgua e sal. Cozer a couve-lombarda. Fazer
um estufado com o azeite, o tomate em cubos, a soja granulada, a cebola e o alho.
Adicionar parte da agua de cozedura do feijdo. Temperar com ervas aromaticas. Deixar
estufar, mexendo de vez em quando. Adicionar a couve escorrida e o feijao. Envolver tudo e

Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V44:

Empadio de legumes no forno

com lentilhas

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Lentilhas 40/ 50 46,0 /57,5
Cogumelos 50/60 9,0/10,8
Cenoura 50 12,5
Pimento 30 8,1
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Sal <0,1 0,0
117,6 / 129,1

Método de confegao: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, cebola e o tomate. Lavar e
arranjar o pimento e as lentilhas (previamente demolhadas no dia anterior).

Procedimentos de confegdo: Cozer as lentilhas em agua. Num tacho, juntar um fio de azeite
com a cebola picada. Depois de refogada, juntar os cogumelos, a cenoura ralada, o pimento
em tirinhas, o tomate em cubos e a polpa de tomate e deixar estufar. Juntar as lentilhas e

envolver. Temperar com ervas aromaticas.

Preparar o arroz segundo as indica¢des da ficha técnica G3.
Num tabuleiro para ir ao forno, colocar uma camada de arroz, outra do preparado de
legumes e terminar com outra camada de arroz. Levar ao forno a alourar.
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FICHA TECNICA V45:
Empadao no forno de soja e legumes
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Soja granulada fina® 40/ 50 162,8 /203,5
Cogumelos 50/60 9,0/10,8
Cenoura 50 12,5
Pimento 30 8,1
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Sal <0,1 0,0
234,4 / 276,9
Método de confegdo: Estufado
Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, cebola e o tomate. Lavar e
arranjar o pimento e a soja (previamente demolhadas no dia anterior).
Procedimentos de confegdo: Cozer a soja em agua. Num tacho, juntar um fio de azeite com
a cebola picada. Depois de refogada, juntar os cogumelos, a cenoura ralada, o pimento em
tirinhas, o tomate em cubos, a soja e a polpa de tomate e deixar estufar. Juntar as lentilhas
e envolver. Temperar com ervas aromaticas.
Preparar o arroz segundo as indica¢des da ficha técnica G3.
Num tabuleiro para ir ao forno, colocar uma camada de arroz, outra do preparado de
legumes e terminar com outra camada de arroz. Levar ao forno a alourar.

Alergénio: %soja e produtos a base de soja

FICHA TECNICA V46:
Barritas de grao-de-bico
Ingredientes Capitacao (g) (JI'EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Grao-de-bico 40/ 50 52,0/ 65,0
Cebola 25 5,0
Alho 1 0,7
P3o ralado?! 5 18,0
Cenoura 50 12,5
Sumo de limdo g.b. 0,0
Coentros g.b. 0,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Sal <01 0,0
115,1 /128,1
Método de confegdo: Assado
Procedimentos de preparacgao e confegdo: Cozer o grdo previamente demolhado e reduzir a
puré. Envolver com a cenoura ralada, a cebola, o alho e os coentros picados, sumo de limao,
azeite, sal e pdo ralado. Moldar em formato de barritas e levar ao forno a assar.

Alergénio: 'cereais que contém glaten
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FICHA TECNICA V47:

Feijoada de cogumelos e feijao manteiga

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Cogumelos 50/ 60 9,0/10,8
Couve-lombarda 50/70 13,0/ 18,2
Cenoura 50 12,5
Feijdo manteiga 20/ 30 18,2 /27,3
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
90,9 / 107

Método de confegdo: Cozido / Estufado

Procedimentos de preparagao: De véspera, demolhar o feijdo. Temperar com sal e cortar
em cubos. No dia, lavar a couve e o tomate. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar,
descascar e cortar a cenoura em rodelas.

Procedimentos de confecdo: Cozer o feijao em agua e sal. Cozer a couve-lombarda. Fazer
um estufado com o azeite, o tomate em cubos, os cogumelos laminados, a cebola e o alho.
Adicionar parte da dgua de cozedura do feijdo. Temperar com ervas aromaticas. Deixar
estufar, mexendo de vez em quando. Adicionar a couve escorrida e o feijao. Envolver tudo e
deixar apurar.

FICHA TECNICA V48:

Massada de legumes, soja, tomate e coentros

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Soja granulada fina® 40/ 50 162,8 /203,5
Cenoura 50 12,5
Alho-francés 30 7,8

Tomate 25 5,8

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <01 0,0
Coentros g.b. -

217,3 / 258,0

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: De véspera, demolhar a soja fina. Lavar e descascar o alho.
Lavar e cortar o alho francés em rodelas. Lavar o tomate e cortar em cubos.

Procedimentos de confeg¢do: Num tacho, juntar o azeite com o alho picado e o alho francés.
Juntar a soja e o tomate e deixar cozinhar. Juntar a massa, preparada segundo as indica¢des

da respetiva ficha técnica. Temperar com orégdos e manjericdo.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V49:

Estufado de cogumelos e
feijao manteiga com salsa

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Feijao manteiga 70 74,9
Cogumelos 50/ 60 9,0/10,8
Cenoura 50 12,5

Tomate 25 5,8

Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <01 0,0

Salsa g.b. -

128,8 /130,6

Método de confegao: Estufado

Procedimentos de preparagao: Demolhar o feijdo, na véspera. Lavar, descascar e picar a
cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacos. Lavar, descascar e cortar a cenoura em
rodelas.

Procedimentos de confec¢do: Refogar a cebola e o alho em azeite. Adicionar os cogumelos, a
cenoura, o tomate e o feijdo manteiga. Temperar com sal e ervas aromaticas e deixar
estufar. Empratar com salsa por cima.

FICHA TECNICA V50:
Barritas de feijao preto
Ingredientes Capitacio (g) (JI/'EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Feijao preto 70 74,9
Cebola 25 5,0
Alho 1 0,7
P3o ralado?! 5 18,0
Cenoura 50 12,5
Sumo de limdo g.b. 0,0
Coentros g.b. 0,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Sal <01 0,0

138,1

Método de confegdo: Assado
Procedimentos de preparagao e confegdo: Cozer o feijao previamente demolhado e reduzir
a puré. Envolver com a cenoura ralada, a cebola, o alho e os coentros picados, sumo de

limdo, azeite, sal e pdo ralado. Moldar em formato de barritas e levar ao forno a assar.
Alergénio: 'cereais que contém glaten
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FICHA TECNICA V51:
Jardineira de tofu
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)

Feijdo-verde 40/ 60 12,8/19,2
Cenoura 50 12,5

Tofu® 120 /140 92,4/107,8
Ervilhas 30/40 20,4 /27,2
Tomate 25 5,8

Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <01 0,0

Sumo de limdo g.b. 0,0

176,3 / 204,9

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a batata, a cenoura, a cebola e o alho.
Lavar o tomate e o feijdo-verde. Picar a cebola e o alho.
Procedimentos de confegdo: Fazer um refogado com a cebola, o alho e o azeite. Juntar o
tofu, a cenoura, o tomate e a dgua necessaria. Temperar com sumo de limao e ervas
aromaticas. Quando o tofu estiver quase cozinhado adicionar a guarnicdo e os legumes.

Deixar acabar de estufar.

Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA G1:
Batata cozida
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Batata 80/100 72,0/90,0
Sal <0,1 0,0
72,0/90,0

Método de confegdo: Cozido
Procedimentos de preparag¢ao: Descascar e cortar a batata a meio.
Procedimentos de confegdo: Cozer em dgua e sal.

FICHA TECNICA G2:
Batata assada
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Batata 80/ 100 72,0/90,0
Sal <0,1 0,0
72,0/90,0

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagdo: Descascar e cortar a batata em 4/8 pedagos. Temperar com
sal.

Procedimentos de confegdo: Assar no forno com um fio de azeite.

FICHA TECNICA G3:
Batata palha
Ingredientes Capitacio (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Batata palha »&7910 20/30 109/ 163,5
Sal <01 0
109 / 163,5

Método de confegao: Frito
Procedimentos de preparagao: Descascar a batata.
Procedimentos de confegdo: Fritar a batata em palitos finos, sem as deixar desfazer.

Pode optar-se pelo fornecimento de batata palha frita processada.
Alergénios: 'cereais que contém gliten, ®soja e produtos a base de soja, ’leite e produtos a base de leite, %aipo e
mostarda
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FICHA TECNICA G4:

Arroz branco

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Arroz branco 30/40 104,1/138,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0, 0,0
136,5/171,2

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho.
Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e o alho em azeite. Adicionar dgua. Apds
fervura acrescentar o arroz e temperar com sal.

FICHA TECNICA G5:

Arroz colorido (beterraba, cenoura e milho)

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Arroz 30/40 104,1/138,8
Beterraba 40 9,2
Cenoura 40 10,0
Cebola 20 4,0
Milho 25 92,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,1 0,0
247,7 [ 282,4

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar, descascar e

ralar a beterraba e a cenoura.

Procedimentos de confe¢do: Refogar a cebola e o alho em azeite. Adicionar dgua. Apds
fervura acrescentar o arroz e temperar com sal. Juntar a cenoura, a beterraba e o milho e

envolver.
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FICHA TECNICA G6:

Arroz de tomate

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Arroz 30/40 104,1/138,8
Tomate 35 8,1
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
149,8 / 184,5

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar o tomate e

cortar em cubos.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola, o alho e o tomate em azeite. Adicionar agua.
Apds fervura acrescentar o arroz e temperar com sal.

FICHA TECNICA G7:
Arroz de cenoura
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Arroz 30/40 104,1/138,8
Feijao manteiga 5 10,0

Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <01 0,0

146,5 / 181,2

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e descascar

a cenoura e cortar em cubinhos.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola, o alho e o tomate em azeite. Juntar a
cenoura previamente cozida. Adicionar dgua. Apds fervura acrescentar o arroz e temperar

com sal.
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FICHA TECNICA G8:

Arroz de ervilhas

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Arroz 30/40 104,1/138,8
Ervilha 30 ou 20,4
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
156,9 / 191,6

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Demolhar a

ervilha.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola, o alho e o tomate em azeite. Juntar a ervilha
previamente cozida. Adicionar agua. Apds fervura acrescentar o arroz e temperar com sal.

FICHA TECNICA G9:
Arroz de feijao
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Arroz 30/40 104,1/138,8
Feijao manteiga 5 53,5

Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <0,1 0,0

190 / 224,7

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Demolhar o

feijdo.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola, o alho e o tomate em azeite. Juntar o feijao
previamente cozido. Adicionar dgua. Apds fervura acrescentar o arroz e temperar com sal.

Pagina 101 de 113



-

GARE

Cimara Municipal de Leiria

: ;@; ) DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024
B 720

FICHA TECNICA G10:

Massas: cotovelos, lacinhos, penne, esparguete,
fusilli, espirais, massa para lasanha

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Massa’ 20/30 72,0/108,0
Sal <0,1 0,0
72,0 /108,0

Método de confecdo: Cozido
Procedimentos de confecdo: Levar agua ao lume até ferver. Adicionar a massa e sal. Deixar
cozer.

Alergénio: 'cereais que contém glaten

FICHA TECNICA G11:
Couscous
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Couscous *® 30/40 105,3/140,4

Azeite extra virgem 3 27

Sal <0,1 0

132,3/167,4

Método de confegdo: Cozido
Procedimentos de confe¢dao: Numa taca, juntar o couscous com o azeite. Adicionar dgua a
ferver com sal. Tapar e deixar repousar durante 5 minutos. Assim que a agua estiver

totalmente absorvida, mexer até obter uma mistura homogénea.
Alergénios: 'cereais que contém gluten e soja e produtos a base de soja

FICHA TECNICA G12:
Migas de arroz, feijio-frade e couve
Ingredientes Capitacio (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Arroz 20/ 30 69,4/104,1
Couve (caldo-verde) 80/100 24,8
Feijdo-frade 20/ 30 24,6

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <01 0,0

147,2 / 200,4

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar o alho. Lavar o feijao-frade
enlatado. Cortar a couve em caldo-verde.

Procedimentos de confegdo: Refogar o alho com o azeite. Cozer a couve num tacho a parte.
Cozer o arroz num tacho a parte e temperar com sal. Adicionar o feijdo-frade cozido, a

couve (caldo-verde cozida) e o arroz ao alho refogado.
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FICHA TECNICA G13:

Arroz primavera (ervilha, cenoura e milho)

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Arroz 30/40 104,1/138,8
Ervilha 30ou 20,4
Cenoura 40 10,0
Cebola 20 4,0
Milho 25 92,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <01 0,0
258,9/293,6

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar, descascar e

ralar a cenoura.

Procedimentos de confegdo: Refogar a cebola e o alho em azeite. Adicionar dgua. Apds
fervura acrescentar o arroz e temperar com sal. Juntar a cenoura, as ervilhas e o milho, e

envolver.
FICHA TECNICA G14:
Salada russa (batata cozida, cenoura e ervilhas)
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Batata 80/ 100 72,0/90,0
Ervilha 300u 20,4
Cenoura 40 10,0
Cebola 20 4,0
Sal <01 0,0
106,4 / 124,4

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Descascar e cortar a batata a meio. Demolhar a ervilha.
Lavar e cortar aos pedacinhos a cenoura.
Procedimentos de confegdo: Cozer em agua e sal as batatas, a cenoura e as ervilha
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FICHA TECNICA H1:
Horticolas cruas
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Alface 50 7,5
Beterraba 100/ 120 23,0/27,6
Cenoura 40 10,0
Couve roxa 60/70 18,0/ 21,0
Milho 25 26,5
Pepino 30 5,7
Tomate 30 6,9
Método de confegdo: Cru
Procedimentos de preparacao:
Alface: lavar e partir em pedacos;
Beterraba: lavar, descascar e ralar;
Cenoura: lavar, descascar e ralar;
Couve roxa: lavar e ralar;
Milho: Lavar e escorrer;
Pepino: lavar, descascar e cortar em rodelas;
Tomate: lavar e cortar em cubos.
FICHA TECNICA H2:
Horticolas cozidos
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Brocolos 45 /60 14,4 /19,2
Cenoura 40 10,0
Couve de Bruxelas 60/75 30,0/ 37,5
Couve-flor 35/45 11,9/ 15,3
Couve 60 18,6
Curgete 60/70 11,4 /13,3
Espinafre 100 27,0
Feijdo-verde 40/ 50 12,8/ 16,0
Grelos 60 17,4
Brécolos 45 /60 14,4/ 19,2
Método de confegdo: Cozido
Procedimentos de preparac¢ido/confe¢io:
Brocolos: Lavar e cortar em pedacinhos. Cozer em agua e sal.
Cenoura: Lavar, descascar e cozer em agua e sal. Cortar em rodelas.
Couve de Bruxelas: Lavar e cozer em agua e sal.
Couve-flor: Lavar e cortar em pedacinhos. Cozer em agua e sal.
Couve: Lavar e cortar em pedacinhos. Cozer em dgua e sal.
Curgete: Lavar, descascar e cozer em agua e sal. Cortar em rodelas.
Espinafre: Lavar e cozer em agua e sal.
Feijao-verde: Lavar e cozer em agua e sal. Partir em pedacinhos.
Grelos: Lavar e cozer em dgua e sal. Partir em pedacos.
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FICHA TECNICA H3:
Leguminosas
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Ervilhas 40 27,2
Gr3o-de-bico 20/30 26,0
Lentilhas 20 23,0

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagdao: Demolhar as leguminosas, de preferéncia na véspera.
Procedimentos de confec¢do: Cozer as leguminosas em agua e sal.

FICHA TECNICA H4:
Horticolas assados
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Brécolos 45 /60 14,4/19,2
Cenoura 40 10,0

Couve de Bruxelas 60/75 30,0/37,5
Couve-flor 35/45 10,9/14,0
Curgete 60/70 11,4/13,3

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparac¢ido/confe¢io:

Brocolos: Lavar e cortar em pedacinhos. Colocar num tabuleiro untado com azeite e levar ao
forno.

Cenoura: Lavar, descascar. Cortar em rodelas. Colocar num tabuleiro untado com azeite e
levar ao forno.

Couve de Bruxelas: Lavar e colocar num tabuleiro untado com azeite e levar ao forno.
Couve-flor: Lavar e cortar em pedacinhos. Colocar num tabuleiro untado com azeite e levar
ao forno.

Curgete: Lavar, descascar e cortar em rodelas. Colocar num tabuleiro untado com azeite e
levar ao forno.
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FICHA TECNICA FS1:

Fruta da época crua

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Ameixa 60 (uma) / 120 (duas) 24,6 / 49,2
Ananas / Abacaxi 85 (meia rodela) 40,8
Banana 75 (meia) 78,0
Cereja 120 (1 copo) 80,4
Clementina 80 (uma) 42,4
Kiwi 80 (um) 48,0
Laranja 80 (meia) 38,4
Maca 80 (uma) 51,2
Melancia 125 (1 fatia) 32,5
Meldo 90 (1 fatia) 27,0
Morango 120 (1 copo) 40,8
Néspera 60 (uma) / 120 (duas) 30,6
Pera 80 (uma) 37,6
Péssego / Nectarina 80 (um(a)) 35,2

Método de confegdo: Cru

Procedimentos de preparagao: Lavar a fruta.

FICHA TECNICA FS2:
Gelatina de origem vegetal
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Gelatina de origem vegetal 75 45,8

Procedimentos de preparacdo: Misturar o pé da gelatina em agua quente. Depois de bem
dissolvida misturar dgua fria. Colocar num local a refrigerar. Pode-se optar pela oferta de
gelatina ja preparada, em embalagens individuais.

FICHA TECNICA FS3:
Fruta assada
Ingredientes Capitacio (g) (JI/EB) Valor Calérico (kcal)
(JIVEB)
Maga 80 53
Pera 80 27,7

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagao: Lavar a fruta.
Procedimentos de confegdo: Colocar a fruta num tabuleiro para ir ao forno com um pouco
de dgua, na parte superior, e canela em pé.

Pagina 108 de 113



o 58

,.:-. 22 { DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024
] Ei el
o

a
L L) ¥ 1)
2’ N F o WA
B\, 'x"-f'jAa Qe
k:_'_.- s e s e e

Cimara Municipal de Leiria

L LR
FICHA TECNICA FS4:
Iogurte de aromas
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
logurte’ 125 88,8
Alergénio: "leite € produtos a base de leite
FICHA TECNICA FS5:
Pudim
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Pudim %7 1 unidade 20,6 /41,2
Alergénios: *ovos, %soja e produtos a base de soja e “leite e produtos a base de leite
FICHA TECNICA FS6:
Mousse de chocolate
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Mousse de chocolate *’ 1 unidade
Procedimentos de preparagdo: Dissolver o contetdo da saqueta com o leite/bebida vegetal.
Bater com a batedeira. Colocar no frigorifico.
Alergénios: %soja e produtos a base de soja e “leite e produtos a base de leite
FICHA TECNICA FS7:
Gelado
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Gelado’ 75¢g
Procedimentos de preparag¢ao: Colocar uma bola de gelado numa taca e servir.

Alergénio: "leite e produtos a base de leite
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FICHA TECNICA M1:
Molho branco
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Leite de vaca UHT meio 60
gordo’ 28,2
Manteiga 15 112,5
Farinha de trigo? 7,5 26,2
Sal <01 0,0

166,9

Procedimentos de preparagao: Ferver o leite. Derreter a manteiga, juntar a farinha e mexer
até obter uma pasta homogénea. Aos poucos, acrescentar o leite e mexer constantemente.
Deixar cozinhar por alguns minutos e temperar com sal e noz-moscada.

Alergénios: 'cereais que contém gluten e “leite e produtos a base de leite

FICHA TECNICA M2:
Molho branco vegetariano
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Bebida vegetal © 60 21,7

Creme vegetal 15 101,6

Farinha de trigo * 7,5 26,2

Sal <0,1 0,0

161,9

Procedimentos de preparacdo: Ferver o leite. Derreter a manteiga, juntar a farinha e mexer
até obter uma pasta homogénea. Aos poucos, acrescentar o leite e mexer constantemente.
Deixar cozinhar por alguns minutos e temperar com sal e noz-moscada.

Alergénios: %soja e produtos a base de soja e “leite e produtos a base de leite

FICHA TECNICA M3:
Molho de cenoura
Ingredientes Capitacao (g) (JI/'EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Cebola 20 4,0
Alho 2 1,4
Azeite extra virgem 3 27
Sal <0,1 0,0
Orégaos g.b. -
Cenoura 50 12,5

44,9

Procedimentos de preparagdo: Fazer um refugado com a cebola, o alho picado, azeite e
orégdos. Juntar a cenoura e deixar estufar. Triturar até virar um molho.
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FICHA TECNICA M4:
Molho de tomate
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Cebola 20 4,0
Alho 2 1,4
Azeite extra virgem 3 27
Sal <0,1 0,0
Orégaos g.b. -
Tomate 50 11,5

43,9
Procedimentos de preparagao: Fazer um refugado com a cebola, o alho picado, azeite e
orégdos. Juntar o tomate e deixar estufar. Triturar até virar um molho.

FICHA TECNICA M4:
Molho de tomate
Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)
Cebola 20 4,0
Alho 2 1,4
Azeite extra virgem 3 27
Sal <0,1 0,0
Orégaos g.b. -
Tomate 50 11,5

43,9
Procedimentos de preparagdo: Fazer um refugado com a cebola, o alho picado, azeite e
orégdos. Juntar o tomate e deixar estufar. Triturar até virar um molho.

FICHA TECNICA M5:
Molho de cogumelos
Ingredientes Capitacio (g) (JI/EB) Valor Caloérico (kcal)
(JI/EB)

Cebola 20 4,0
Cogumelos 50/ 60 9,0/10,8
Leite’ 10/15 33,5/50,3
Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Salsa <0,1 0,0

75,8/94,4

Método de confegdo: Estufado
Procedimentos de confe¢ao: Numa panela adicionar o azeite, a cebola, o0 alho com sal e a
pimenta. Adicionar os cogumelos ao refogado. Adicionar as natas e deixar ferver o molho

até obter uma consisténcia cremosa.
Alergénio: “leite e produtos a base de leite
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FICHA TECNICA Mé:

Molho de cogumelos vegetariano

Ingredientes Capitacao (g) (JI/EB) Valor Calorico (kcal)
(JI/EB)
Cebola 20 4,0
Cogumelos 50/60 9,0/10,8
Bebida vegetal ° 60 21,7
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Salsa <0,1 0,0
63,1/64,9

Método de confegdo: Estufado

até obter uma consisténcia cremosa.

Procedimentos de confe¢ao: Numa panela adicionar o azeite, a cebola, o0 alho com sal e a
pimenta. Adicionar os cogumelos ao refogado. Adicionar as natas e deixar ferver o molho

Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA S1:

Sopa de brécolos
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Brocolos 100 32,0
Alho-francés 120 31,2
Cenoura 150 37,5
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0

164,7

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Descascar, lavar e cortar em pedacos a batata, a cebolae a

cenoura. Lavar e arranjar os brécolos e o alho-francés, corta-los em pedacos.
Procedimentos de confe¢ao: Colocar o alho-francés, a batata, a cenoura e a cebola numa
panela. Cobrir com dgua e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha
magica. Adicionar brécolos, previamente cortados em pedacos, e deixar ferver. Por fim,

adicionar um fio de azeite.

FICHA TECNICA S2:
Creme de cenoura
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Cenoura 50 37,5
Curgete 50 15,2
Batata 9 45,0
Cebola <0,3 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0

116,7

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Descascar, lavar e cortar em pedacos a cenoura, a batata, a
curgete e a cebola.

Procedimentos de confeg¢ao: Juntar os legumes numa panela. Cobrir com 4dgua e temperar
com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar um fio de azeite.
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FICHA TECNICA S3:

Creme de cenoura e massinhas

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Cenoura 50 37,5
Curgete 50 15,2
Batata 9 45,0
Cebola <0,3 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Massa® 10 36,0

152.7

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Descascar, lavar e cortar em pedagos a cenoura, a batata, a
curgete e a cebola.

Procedimentos de confe¢ao: Numa panela, cozer a massa. Juntar os legumes numa segunda
panela. Cobrir com dgua e temperar com sal. Deixar ferver, reduzir a puré com auxilio da
varinha e, posteriormente, adicionar um fio de azeite. Nas panelas para transporte,
adicionar a massa previamente cozida. No caso de confecdo local, adicionar as devidas
panelas.

Alergénios: ! cereais que contém gliten.

FICHA TECNICA S4:
Sopa de nabicgas
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Grelos de nabo 120 34,8
Nabo 120 25,2
Cenoura 150 37,5
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0

161,5

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Descascar, lavar e cortar em pedacos a cenoura, a batata e a
cebola. Lavar, arranjar e cortar os grelos e o nabo em pedacos.

Procedimentos de confeg¢ao: Colocar o nabo, a batata, a cenoura e a cebola numa panela.
Cobrir com agua e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar

os grelos e deixar ferver. Adicionar um fio de azeite.
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FICHA TECNICA S5:
Sopa camponesa
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Couve branca 100 28,0
Cenoura 230 57,5
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Feijdo manteiga 10 (base) + 5 (ndo base) 16,1
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0

165,5

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, a batata e a cebola e parti-las
em cubos. Lavar e arranjar a couve. Demolhar o feijdo em agua fria, no dia anterior.
Procedimentos de confegao: Cozer o feijdo em dgua e sal. Colocar a batata, a cenoura, a
couve e a cebola numa panela. Cobrir com dgua e temperar com sal. Deixar ferver, juntar
parte do feijao e reduzir a puré com a varinha. Adicionar o restante feijao, a cenoura em
rodelas e a couve aos pedagos. Deixar ferver e no fim adicionar um fio de azeite.

FICHA TECNICA S6:
Creme de legumes
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Couve-lombarda 90 23,4
Cenoura 150 37,5
Alho-francés 120 31,2
Batata 50 45,0
Curgete 80 15,2
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0

171,3

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a cenoura, a batata, o alho-francés, a
curgete e a cebola e cortar em cubos. Lavar e preparar a couve.

Procedimentos de confe¢ao: Colocar os legumes preparados numa panela. Cobrir com 4gua
e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar um fio de azeite.
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FICHA TECNICA S7:

Creme de legumes e massinhas

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Couve-lombarda 90 23,4
Cenoura 150 37,5
Alho-francés 120 31,2
Batata 50 45,0
Curgete 80 15,2
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Massa® 10 36,0

207,3

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a cenoura, a batata, o alho-francés, a
curgete e a cebola e cortar em cubos. Lavar e preparar a couve.

Procedimentos de confe¢ao: Numa panela, cozer a massa. Juntar os legumes numa segunda
panela. Cobrir com dgua e temperar com sal. Deixar ferver, reduzir a puré com auxilio da
varinha e, posteriormente, adicionar um fio de azeite. Nas panelas para transporte,
adicionar a massa previamente cozida. No caso de confecdo local, adicionar as devidas
panelas.

Alergénios: ! cereais que contém gluten.

FICHA TECNICA S8:
Creme de abobora
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Abodbora 60 6,6
Cenoura 150 37,5
Alho-francés 120 31,2
Batata 50 45,0
Curgete 80 15,2
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0

154,5

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a cenoura, a abdbora, a batata e a cebola
e cortar em cubos. Lavar e cortar o alho-francés.
Procedimentos de confeg¢ao: Colocar os legumes preparados numa panela. Cobrir com agua

e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar um fio de azeite.
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FICHA TECNICA S9:

Creme de abobora com massinhas

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Abdbora 60 6,6
Cenoura 150 37,5
Alho-francés 120 31,2
Batata 50 45,0
Curgete 80 15,2
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Massa® 10 36,0

190,5

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a cenoura, a abdbora, a batata e a cebola
e cortar em cubos. Lavar e cortar o alho-francés.
Procedimentos de confe¢ao: Numa panela, cozer a massa. Juntar os legumes numa segunda
panela. Cobrir com dgua e temperar com sal. Deixar ferver, reduzir a puré com auxilio da
varinha e, posteriormente, adicionar um fio de azeite. Nas panelas para transporte,
adicionar a massa previamente cozida. No caso de confecdo local, adicionar as devidas

panelas.
Alergénios: ! cereais que contém gluten.
FICHA TECNICA S10:
Sopa de cenoura e alho-francés
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Cenoura 150 (base) + 80 (ndo base) 57,5
Alho-francés 100 26,0
Batata 50 45,0
Abodbora 60 6,6
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 9,0
Sal <0,2 0,0

154,1

Método de confegdo: Cozido

adicionar um fio de azeite.

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a cenoura, a batata, a abdbora e a cebola
e parti-las em cubos. Arranjar e cortar o alho-francés.
Procedimentos de confe¢ao: Colocar a batata, parte da cenoura, a abébora e a cebola
numa panela. Cobrir com dgua e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a
varinha. Adicionar o alho-francés e a restante cenoura em rodelas. Deixar ferver e no fim
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FICHA TECNICA S11:
Creme de favas
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Nabo 120 25,2
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Curgete 80 15,2
Favas 30 27,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0

131,4

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a batata e a cebola. Lavar o nabo. Cortar
tudo em cubos.

Procedimentos de confegdo: Colocar os legumes e as favas/ervilhas numa panela. Cobrir
com agua e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar um fio
de azeite.

FICHA TECNICA S12:
Creme de ervilhas
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Nabo 120 25,2
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Curgete 80 15,2
Ervilhas 30 20,4
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0

124,8

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a batata e a cebola. Lavar o nabo. Cortar
tudo em cubos.

Procedimentos de confecdo: Colocar os legumes e as favas/ervilhas numa panela. Cobrir
com agua e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar um fio
de azeite.
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FICHA TECNICA S13:
Sopa de feijao verde
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Cenoura 150 37,5
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Feijao verde 60 19,2
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0

120,7

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cenoura, a batata e a cebola e parti-las
em cubos. Arranjar e cortar o feijao verde.

Procedimentos de confe¢ao: Colocar a batata, a cebola e a cenoura numa panela. Cobrir
com agua e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar o
feijao verde e deixar ferver. Adicionar um fio de azeite.

FICHA TECNICA S14:
Sopa de couve-lombarda
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Couve-lombarda 90 23,4
Cenoura 150 37,5
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Curgete 80 15,2
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0

140,1

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a cenoura, a batata, a curgete e a cebola e
parti-las em cubos. Lavar e cortar a couve.

Procedimentos de confeg¢ao: Colocar a batata, a cebola, a couve, a curgete e a cenoura
numa panela. Cobrir com dgua e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a
varinha. Adicionar couve em juliana / couve-flor em pedacinhos e deixar ferver. Adicionar
um fio de azeite.
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FICHA TECNICA S15:
Sopa de couve-flor
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Couve-flor 100 34,0
Cenoura 150 37,5
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Curgete 80 15,2
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0

150,7

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a cenoura, a batata, a curgete e a cebola e
parti-las em cubos. Lavar e cortar a couve.

Procedimentos de confe¢ao: Colocar a batata, a cebola, a couve, a curgete e a cenoura
numa panela. Cobrir com dgua e temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a
varinha. Adicionar couve em juliana / couve-flor em pedacinhos e deixar ferver. Adicionar
um fio de azeite.

FICHA TECNICA S16:
Sopa juliana
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Nabo 120 25,2
Cenoura 80 20,0
Couve-lombarda 90 23,4
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Abodbora 60 6,6
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0

139,2

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a cebola, a abdbora, a batata e o nabo e
corta-los em pedacos. Lavar e cortar a couve em juliana. Lavar, descascar e cortar a cenoura
em juliana.

Procedimentos de confeg¢ao: Colocar os legumes dentro de uma panela. Adicionar a dgua,
temperar com sal e levar ao lume. Deixar cozer até os legumes estarem macios. Reduzir a
puré. Juntar a couve e a cenoura. Por fim, deixar cozer e temperar com um fio de azeite.
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FICHA TECNICA S17:

Creme de alho-francés

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Alho-francés 120 31,2
Nabo 120 25,2
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Curgete 80 15,2
Alho 2 1,4
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,3 0,0

137,0

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar o alho, a batata, a curgete e a cebola.
Lavar o alho-francés e o nabo.

Procedimentos de confeg¢ao: Colocar a cebola, o alho, a curgete, o nabo, a batata e parte do
alho-francés em pedagos numa panela com agua. Deixar o preparado cozinhar e juntar a
curgete, o nabo e encher com dgua. Temperar com sal e deixar cozer. Triturar até ficar em
puré e adicionar um fio de azeite.

FICHA TECNICA S18:
Sopa de abobora e espinafres
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Abodbora 60 6,6
Espinafres 80 21,6
Cenoura 150 37,5
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Curgete 80 15,2
Azeite extra virgem 9,0
Sal <0,2 0,0

144,9

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a abdbora, a batata, a curgete, a cebola e
a cenoura. Lavar e arranjar os espinafres.

Procedimentos de confe¢ao: Colocar a abdbora, a cenoura, a batata, a cebola e a curgete
numa panela e encher com dgua até os cobrir. Temperar com sal e deixar cozer. Triturar até
ficar em puré. Juntar o azeite e os espinafres. Levar ao lume até ficarem cozidos.
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FICHA TECNICA S19:
Sopa de grao-de-bico
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Cenoura 150 37,5
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Abdbora 60 6,6
Gréao-de-bico 10 (sopa base) + 5 (ndo base) 19,5
Azeite extra virgem 9,0
Sal <0,2 0,0

127,6

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a batata, a cenoura, a cebola e a abdbora.

Demolhar o grao na véspera.

Procedimentos de confe¢ao: Cozer o grao. Colocar todos os legumes numa panela e cobrir
com agua. Temperar com sal e deixar cozer. Juntar parte do grdo e triturar até ficar em
puré. Adicionar o azeite e o restante grdo e levar ao lume até levantar fervura.

FICHA TECNICA S20:
Sopa de agriao
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Nabo 120 25,2
Cenoura 150 37,5
Alho-francés 120 31,2
Agrido 50 14,5
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Curgete 80 15,2
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,3 0,0

187,6

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagdo: Lavar, descascar e cortar a curgete, a cenoura, o nabo, a

batata e a cebola. Lavar e cortar o alho-francés. Lavar o agrido.

Procedimentos de confeg¢ao: Colocar todos os legumes (exceto os agrides) numa panela e
encher com dgua até tapda-los. Temperar com sal e deixar cozer. Triturar até ficarem em
puré e adicionar o azeite e o agrido.
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FICHA TECNICA S21:

Caldo-verde
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Couve portuguesa 120 37,2

Batata 50 45,0

Cebola 50 10,0

Azeite extra virgem 1 9,0

Alho 2 1,4

Sal <0,2 0,0

102,6

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar os legumes e parti-los em cubos. Lavar e
cortar a couve.

Procedimentos de confe¢ao: Colocar a batata e a cebola numa panela. Cobrir de dgua e
temperar com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar couve em juliana
e deixar ferver. Adicionar um fio de azeite.

FICHA TECNICA S22:
Sopa de espinafres
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Espinafres 80 21,6
Cenoura 150 37,5
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Curgete 80 15,2
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0

138,3

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar os legumes e parti-los em cubos. Lavar e
arranjar os espinafres.

Procedimentos de confe¢ao: Colocar todos os legumes, exceto os espinafres, numa panela
e encher com agua até os cobrir. Temperar com sal e deixar cozer. Triturar até ficar em
puré. Juntar o azeite e os espinafres. Levar ao lume até ficarem cozidos.
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FICHA TECNICA S23:

Creme de feijao-verde

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Cenoura 150 37,5
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Feijao-verde 60 19,2
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0

120,7

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a cenoura, a batata e a cebola e parti-las
em cubos. Lavar, arranjar e cortar o feijao-verde.

Procedimentos de confeg¢ao: Colocar os legumes numa panela. Cobrir com dgua e temperar
com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar um fio de azeite.

FICHA TECNICA S24:
Creme de tomate
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Alho-francés 120 31,2
Tomate 50 11,5
Batata 50 45,0
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0

106,7

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a batata e a cebola e parti-los em cubos.
Lavar, arranjar e cortar o alho-francés e o tomate.

Procedimentos de confeg¢ao: Colocar os legumes numa panela. Cobrir com dgua e temperar
com sal. Deixar ferver e reduzir a puré com a varinha. Adicionar um fio de azeite.
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FICHA TECNICA S25:

Sopa de feijao vermelho e
couve-lombarda

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Batata 50 45,0
Feijao vermelho 10 9,4
Couve-lombarda 90 23,4
Cenoura 80 20,0
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Alho 2 1,4

118,2

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao e confegdo: Colocar o feijdo a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a 4gua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar a couve-lombarda, a restante quantidade de cenoura
(cortada aos cubos) e deixar cozer. Antes do final da cozedura, adicionar o resto do feijdo.
Retificar o tempero e juntar o azeite no final da cozedura.

FICHA TECNICA S26:
Sopa de feijao vermelho e
couve portuguesa
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Batata 50 45,0
Feijao vermelho 10 9,4
Couve portuguesa 110 34,1
Cenoura 80 20,0
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Alho 2 1,4

128,9

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao e confegdo: Colocar o feijdo a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a 4gua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar a couve portuguesa, a restante quantidade de cenoura
(cortada aos cubos) e deixar cozer. Antes do final da cozedura, adicionar o resto do feijao.
Retificar o tempero e juntar o azeite no final da cozedura.
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FICHA TECNICA S27:

Sopa de feijao vermelho e
couve branca

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Batata 50 45,0
Feijao vermelho 10 9,4
Couve branca 100 28,0
Cenoura 80 20,0
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Alho 2 1,4

122,8

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao e confegdo: Colocar o feijdo a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a 4gua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar a couve branca (cortada em juliana), a restante
guantidade de cenoura (cortada aos cubos) e deixar cozer. Antes do final da cozedura,
adicionar o resto do feijdo. Retificar o tempero e juntar o azeite no final da cozedura.

FICHA TECNICA S28:
Sopa de feijao vermelho e
nabicas
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Batata 50 45,0
Feijao vermelho 10 9,4
Nabica 120 20,4
Cenoura 80 20,0
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Alho 2 1,4

115,2

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao e confegdo: Colocar o feijdo a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a dgua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar a nabicas, a restante quantidade de cenoura (cortada
aos cubos) e deixar cozer. Antes do final da cozedura, adicionar o resto do feijdo. Retificar o
tempero e juntar o azeite no final da cozedura.
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FICHA TECNICA S29:

Sopa de feijao vermelho e
feijao verde

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Batata 50 45,0
Feijao vermelho 10 9,4
Feijao-verde 60 19,2
Cenoura 80 20,0
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Alho 2 1,4

114,0

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao e confegdo: Colocar o feijdo a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a 4gua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar o feijao-verde, a restante quantidade de cenoura
(cortada aos cubos) e deixar cozer. Antes do final da cozedura, adicionar o resto do feijdo.
Retificar o tempero e juntar o azeite no final da cozedura.

FICHA TECNICA S30:
Sopa de feijao branco e
couve-lombarda
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Batata 50 45,0
Feijdo branco 10 10,3
Couve-lombarda 90 23,4
Cenoura 80 20,0
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Alho 2 1,4

119,1

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao e confegdo: Colocar o feijdo a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a 4gua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar a couve-lombarda, a restante quantidade de cenoura
(cortada aos cubos) e deixar cozer. Antes do final da cozedura, adicionar o resto do feijao.
Retificar o tempero e juntar o azeite no final da cozedura.
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FICHA TECNICA S31:

Sopa de feijao branco e
couve portuguesa

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Batata 50 45,0
Feijao branco 10 10,3
Couve portuguesa 90 34,1
Cenoura 80 20,0
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Alho 2 1,4

129,8

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao e confegdo: Colocar o feijdo a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a 4gua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar a couve portuguesa, a restante quantidade de cenoura
(cortada aos cubos) e deixar cozer. Antes do final da cozedura, adicionar o resto do feijao.
Retificar o tempero e juntar o azeite no final da cozedura.

FICHA TECNICA S32:
Sopa de feijao branco com
couve branca
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Batata 50 45,0
Feijdo branco 10 10,3
Couve branca 100 28,0
Cenoura 80 20,0
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Alho 2 1,4

123,7

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao e confegao: Colocar o feijao a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a dgua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar a couve branca (cortada em juliana) /nabicas/ feijdo-
verde, a restante quantidade de cenoura (cortada aos cubos) e deixar cozer. Antes do final
da cozedura, adicionar o resto do feijdo. Retificar o tempero e juntar o azeite no final da

cozedura.

Pagina 18 de 112



) .f'.
ey

O
o e

-

GARE

Cimara Municipal de Leiria

FICHA TECNICA S33:

Sopa de feijao branco com nabica

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Batata 50 45,0
Feijao branco 10 10,3
Nabica 120 20,4
Cenoura 80 20,0
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Alho 2 1,4

116,1

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao e confegdo: Colocar o feijdo a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a dgua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar as nabicas, a restante quantidade de cenoura (cortada
aos cubos) e deixar cozer. Antes do final da cozedura, adicionar o resto do feijdo. Retificar o
tempero e juntar o azeite no final da cozedura.

FICHA TECNICA S34:
Sopa de feijao branco com
feijao verde
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Batata 50 45,0
Feijdo branco 10 10,3
Feijdo-verde 60 19,2
Cenoura 80 20,0
Cebola 50 10,0
Azeite extra virgem 1 9,0
Sal <0,2 0,0
Alho 2 1,4

114,9

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao e confegdo: Colocar o feijdo a demolhar de véspera. Lavar,
descascar e cortar a batata, a cebola, o alho e metade da quantidade de cenoura e cozer em
agua. Depois de cozidos, adicionar metade do feijdo (previamente cozido) e a dgua de o
cozer e triturar o preparado. Juntar o feijdo-verde, a restante quantidade de cenoura
(cortada aos cubos) e deixar cozer. Antes do final da cozedura, adicionar o resto do feijao.
Retificar o tempero e juntar o azeite no final da cozedura.
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FICHA TECNICA C1:

Coxa de frango estufada

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Coxa de frango 170 341,7
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Sal <0,3 0,0
Sumo de limao g.b. 0,0
433,4

Método de confegdo: Estudado

Procedimentos de preparag¢ao: De véspera, limpar, preparar e temperar a coxa de frango
com sal, sumo de lim3o e ervas de Provence. No dia, lavar e descascar o tomate e a cebola.
Picar a cebola e cortar o tomate em pedagos.

Procedimentos de confeg¢ao: Num tacho, juntar o azeite e a cebola até refogar. Depois,
juntar o tomate e as coxas de frango até estufar.

FICHA TECNICA C2:
Lombo de porco estufado
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Carne de porco 130 170,3

Tomate 25 5,8

Cebola 25 5,0

Azeite extra virgem 9 80,9

Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

Sumo de limdo g.b. 0,0

263,4

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a cebola, o alho e o tomate. Picar a cebola
e o alho e cortar o tomate aos pedagos. Limpar e preparar a carne. Cortar em cubos.
Temperar com sal, ervas aromaticas e sumo de limdo.

Procedimentos de confe¢ao: Colocar a cebola e o alho num tacho a refogar com um fio de
azeite. Juntar o tomate. Adicionar a carne e deixar estufar.
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FICHA TECNICA C3:
Rancho
(carne de vaca e porco)
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Couve 110 34,1
Cenoura 80 20,0
Carne de porco 65 187,2
Carne de vaca 65 176,2
Grao-de-bico 50 65,0
Cebola 25 5,0
Tomate 25 5,8
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
575,6
Método de confegdo: Estufado
Procedimentos de preparag¢ao: Limpar e cortar a carne em cubos. Temperar com sumo de
limdo, louro e sal. No dia, lavar e descascar a cebola, o tomate e o alho. Picar a cebola e o
alho. Cortar o tomate em pedacos.
Procedimentos de confeg¢ao: Colocar o azeite, a cebola picada e o alho a alourar. Juntar o
tomate, o louro, a carne, a cenoura e a couve. Juntar também o grao, previamente cozido,
com um pouco da agua da sua cozedura. Temperar com pimentdo-doce e orégdos. Juntar a
massa, penne, preparada segundo as indicacdes da ficha técnica G7. Acrescentar a agua
necessdaria a cozedura.
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FICHA TECNICA C4:

Panados de peru no forno com liméo

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Bife de peru 130 136,5
Ovo pasteurizado liquido * 50 65,5
P3o ralado? 10 35,9
Azeite extra virgem 9 80,9
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0

318,8

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparag¢ao: Temperar o bife com sal, pimenta e sumo de limao e deixar
marinar.

Procedimentos de confe¢ao: Passar o bife por ovo e pao ralado. Colocar num tabuleiro

untado com azeite e levar ao forno.
Alergénios: ! cereais que contém gliten, 3ovos

FICHA TECNICA C5:
Almondegas com molho de tomate
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Almondegas 150 (5 unidades de 30g) 354,0

Tomate 25 5,8

Cebola 25 5,0

Polpa de tomate 10 5,2

Azeite extra virgem 9 80,9

Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

452,3

Método de confec¢do: Estufado/Assado

Procedimentos de prepara¢ao: Temperar a carne com sal e pimenta. Moldar as alméndegas
(3 unidades de 30g por aluno). Lavar e descascar a cebola, o alho e o tomate.
Procedimentos de confeg¢ao: Juntar a cebola, o alho, o tomate, os orégdos, o azeite e
refogar. Triturar tudo e juntar a polpa de tomate. Adicionar as alméndegas ao preparado
anterior e deixar estufar (levar ao lume ou dispd-las em tabuleiros regados com o estufado
anterior e levar ao forno).
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FICHA TECNICA C6:

Almoéndegas com molho de
tomate e curgete

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Almondegas 150 (5 unidades de 30g) 354,0

Tomate 25 5,8

Cebola 25 5,0

Polpa de tomate 10 5,2

Azeite extra virgem 9 80,9

Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

Curgete g.b. 2

454,3

Método de confegdo: Estufado/Assado

Procedimentos de prepara¢ao: Temperar a carne com sal e pimenta. Moldar as alméndegas
(3 unidades de 30g por aluno). Lavar e descascar a cebola, a curgete, o alho e o tomate.
Procedimentos de confegao: Juntar a cebola, a curgete, o alho, o tomate, os orégaos, o
azeite e refogar. Triturar tudo e juntar a polpa de tomate. Adicionar as alméndegas ao
preparado anterior e deixar estufar (levar ao lume ou disp6-las em tabuleiros regados com o

estufado anterior e levar ao forno).

FICHA TECNICA C7:
Lombo de vaca assado
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Lombo de vaca 125 142,5

Cebola 30 6,0

Azeite extra virgem 9 80,9

Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

Sumo de limao g.b. 0,0

230,9

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparag¢ao: De véspera, temperar a carne com alho, sal, sumo de limao,
noz-moscada, cominhos e salsa. No dia, lavar e descascar a cebola e o alho. Cortar a cebola

em meias-luas e picar o alho.

Procedimentos de confe¢ao: Nos tabuleiros, colocar a cebola e o alho com um fio de azeite
no fundo. Colocar a carne e levar ao forno. No final da assadura cortar em fatias.
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FICHA TECNICA CS8:
Lombo de porco assado
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Lombo de porco 120,0 157,2
Cebola 30 6,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0

245,6

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparag¢ao: De véspera, temperar a carne com alho, sal, sumo de limao,
noz-moscada, cominhos e salsa. No dia, lavar e descascar a cebola e o alho. Cortar a cebola

em meias-luas e picar o alho.

Procedimentos de confe¢ao: Nos tabuleiros, colocar a cebola e o alho com um fio de azeite
no fundo. Colocar a carne e levar ao forno. No final da assadura cortar em fatias.

FICHA TECNICA C9:
Feijoada com feijao manteiga
(carne de vaca e porco)

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Couve-lombarda 100 26,0
Cenoura 80 20,0
Carne de vaca 60 172,8
Carne de porco 60 162,6
Feijao manteiga 50 47,0
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

521,5

Método de confegdo: Cozido / Estufado

Procedimentos de preparagao: De véspera, demolhar o feijao e limpar as carnes. Temperar
com sal e cortar em cubos. No dia, lavar a couve e o tomate. Lavar, descascar e picar a
cebola e o alho. Lavar, descascar e cortar a cenoura em rodelas.

Procedimentos de confeg¢ao: Cozer o feijao em dgua e sal. Cozer a couve-lombarda. Fazer
um estufado com o azeite, o tomate em cubos, a cebola e o alho. Adicionar as carnes e a
cenoura e parte da dgua de cozedura do feijdo. Temperar com ervas aromaticas. Deixar
estufar, mexendo de vez em quando. Apds a carne estar estufada, adicionar a couve
escorrida e o feijdo. Envolver tudo e deixar apurar.
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FICHA TECNICA C10:

Hamburgueres no forno

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Hamburguer 160 (2 unidades de 80g) 227,2
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
309,6

Método de confegdo: Assado/Estufado

Procedimentos de prepara¢ao: Temperar a carne com sal e pimenta. Lavar e descascar a
cebola, o alho e o tomate.

Procedimentos de confeg¢ao: Juntar a cebola, o alho, o tomate, os orégdos, o azeite e
refogar. Triturar tudo e juntar a polpa de tomate. Adicionar os hamburgueres ao preparado
anterior e deixar estufar (levar ao lume ou disp6-las em tabuleiros regados com o estufado
anterior e levar ao forno). Distribuir as fatias, contabilizando 1 fatia de 80g para cada aluno,
juntamente com o molho da confecao.

FICHA TECNICA C11:
Hambirguer de aves com
molho de cogumelos
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Hambdurguer 160 (2 unidades de 80g) 172,8
Cebola 40 8,0
Cogumelos 90 16,2
Natas7 5 16,8
Ovo pasteurizado liquido® 30 39,3
Salsa 1,3 0,3
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Salsa <0,3 0,1

317,7

Método de confecdo: Estufado

Procedimentos de preparagdo: Lavar e descascar o alho. Descascar e picar a cebola.
Temperar os hamburgueres com sal, alho e ervas aromaticas.

Procedimentos de confe¢ao: Assar os hamburgueres no forno. Numa panela a parte,
adicionar o azeite, a cebola, o alho com sal e a pimenta. Adicionar os cogumelos ao
refogado. Adicionar as natas e deixar ferver o molho até obter uma consisténcia cremosa.
Distribuir as fatias, contabilizando 1 fatia de 80g para cada aluno, juntamente com o molho

da confecgao.
Alergénios: ovos e "leite e produtos a base de leite
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FICHA TECNICA C12:

Bife de peru com cogumelos

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Bife de peru 120 126,0
Cogumelos 75 13,5
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 5 45,0
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
189,9

Método de confegao: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Temperar o bife com sal, pimenta e sumo de limao. Lavar,
descascar e picar a cebola e o alho.

Procedimentos de confe¢ao: Refogar a cebola e 0 alho com o azeite. Acrescentar os
cogumelos e deixar estufar. Dispor o bife num tabuleiro, regar com o molho de cogumelos e
levar ao forno a gratinar.

FICHA TECNICA C13:
Febra de porco com cogumelos

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Febra de porco 120 182,4
Cogumelos 75 13,5
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 5 45,0
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limao g.b. 0,0

246,3

Método de confecdo: Estufado
Procedimentos de preparag¢ao: Temperar a febra com sal, pimenta e sumo de lim3o. Lavar,
descascar e picar a cebola e o alho.
Procedimentos de confe¢ao: Refogar a cebola e o alho com o azeite. Acrescentar os
cogumelos e deixar estufar. Dispor a febra num tabuleiro, regar com o molho de cogumelos
e levar ao forno a gratinar.
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FICHA TECNICA C14:

Bifes de peru com liméo

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Peru 130 136,5
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
200,9

Método de confegdo: Grelhado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho.
Procedimentos de confegao: Refogar o alho com o azeite. Temperar os bifes com sal,
pimenta e limdo. Grelhar os bifes em azeite.

FICHA TECNICA C15:
Bife de peru grelhado

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Bife de peru 130 136,5
Azeite extra virgem 9 80,9
Sal <0,3 0,0
Sumo de limao g.b. 0,0

217,4

Método de confegdo: Grelhado
Procedimentos de preparag¢ao: Temperar os bifes com sal, ervas aromaticas e sumo de
lim3o.
Procedimentos de confeg¢ao: Grelhar os bifes em azeite.
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FICHA TECNICA C16:
Arroz de pato
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Pato 160 212,8

Arroz 80 173,5

Cebola 30 6,0

Azeite extra virgem 7 62,9

Sal 0,3 0,0

455,2

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a cebola.

Procedimentos de confe¢ao: Num tacho, cozer o pato em agua, louro e sal. Reservar o caldo
de cozedura.

A parte, refogar a cebola em azeite. Desfiar o pato e adicionar ao refogado. Juntar a dgua de
cozedura do pato e o arroz. Retificar o tempero. Levar ao forno para cozer o arroz.

FICHA TECNCIA C17:
Esparguete a bolonhesa
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Carne de vaca picada 130 148,0

Tomate 25 5,8

Cebola 20 4,0

Polpa de tomate 10 5,2

Azeite extra virgem 9 80,9

Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

245,3

Método de confecdo: Estufado

Procedimentos de prepara¢ao: Temperar a carne com sal e pimenta. Lavar e descascar a
cebola e o alho. Lavar o tomate e cortar em pedacos.

Procedimentos de confe¢ao: Refogar a cebola e o alho picados em azeite. Adicionar a carne
picada, o tomate e a polpa de tomate. Cozer a massa, esparguete, segundo as indica¢des da
ficha técnica G7. Juntar com a carne estufada.
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FICHA TECNICA C18:

Rolo de carne no forno

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Carne de vaca picada 130 140,0
P3o ralado?! 20 71,8
Sal £0,3 0,0
211,8

Procedimentos de preparagao: Temperar a carne com sal e ervas aromaticas.
Procedimentos de confe¢ao: Formar o rolo de carne e passar por pao ralado. Colocar num
tabuleiro e levar ao forno. Posteriormente, fatiar o rolo de carne em fatias com igual
grossura. Distribuir as fatias, contabilizando 1 fatia de 80g para cada aluno, juntamente com

o molho da confegdo.

Alergénios: 'cereais que contém gluten

FICHA TECNICA C19:
Jardineira de carne de vaca
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Feijao-verde 120 38,4
Cenoura 80 20,0
Ervilhas 70 47,6
Carne de vaca 65 187,2
Tomate 25 5,8
Cebola 30 6,0
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limao g.b. 0,0

369,3

Método de confecdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a batata, a cenoura, a cebola e o alho.
Lavar o tomate e o feijao-verde. Picar a cebola e o alho.

Procedimentos de confeg¢ao: Fazer um refogado com a cebola, o alho e o azeite. Juntar a
carne, a cenoura, o tomate e a dgua necessaria. Temperar com sumo de limao e ervas
aromaticas. Quando a carne estiver quase cozinhada adicionar a guarnicdo e os legumes.

Deixar acabar de estufar.
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FICHA TECNICA C20:
Costeletas estufadas
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Costeleta de porco 150 331,5
Cenoura 80 20,0
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
431,8
Método de confegdo: Estufado
Procedimentos de preparag¢ao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Preparar a carne
Procedimentos de confe¢ao: Refogar a cebola e 0 alho com o azeite. Juntar as costeletas e
deixar estufar.

FICHA TECNICA C21:
Febras de porco estufadas

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Febra de porco 130 197,6
Cenoura 80 20,0
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 7 62,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limao g.b. 0,0

297,9

Método de confegdo: Estufado
Procedimentos de preparag¢ao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Preparar a carne
Procedimentos de confe¢ao: Refogar a cebola e 0 alho com o azeite. Juntar as febras e
deixar estufar.

Pagina 31 de 112



= ‘J_‘__W* 3
i & _fe'r*.
i I _.an \ : .//_-

Cimara Municipal de Leiria

DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024

FICHA TECNICA C22:
Salada de frango
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Peito de frango 130 230,1

Tomate 60 13,8

Ananas 50 24,0

Sal <0,3 0,0

Ovo de galinha inteiro® 90 134,1

Ervilhas 70 47,6

449,6

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: De véspera, demolhar as ervilhas. Cortar as fatias de ananas
em pedacinhos. Lavar o tomate e lavar e descascar a cenoura. Temperar o peito de frango

com sal e ervas aromaticas.

Procedimentos de confe¢ao: Cozer a massa presente na ementa escolar referente a este
dia, segundo as indica¢des da ficha técnica G8. Cozer o frango em agua. No fim, desfiar e
juntar a massa cozida e escorrida. Adicionar o ananas, as ervilhas, o tomate em cubos e a
cenoura ralada e o ovo cozido (picado) e envolver tudo. Temperar com orégdos. Adicionar o
molho branco (preparado segundo as indicagdes da ficha técnica M1).

FICHA TECNICA C23:
Coelho estufado
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Coelho 180 210,6

Cebola 20 4,0

Azeite 9 80,9

Alho 2 1,4

Sal <03 0,0

297,0

Método de confecdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Limpar e partir o

coelho.

Procedimentos de confe¢ao: Refogar a cebola e o alho com o azeite. Juntar o coelho e

deixar estufar.
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FICHA TECNICA C24:
Frango estufado

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Caloérico (kcal) (Sec.)
Frango 170 341,7
Cebola 20 4,0
Azeite 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

428,1

Método de confecao: Estufado
Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Limpar e partir o
coelho.
Procedimentos de confe¢ao: Refogar a cebola e 0 alho com o azeite. Juntar o frango e
deixar estufar.

FICHA TECNICA C25:
Strogonoff com cogumelos

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Carne de porco 130 170,3
Cogumelos 90 16,2
Cebola 30 6,0
Leite de vaca UHT meio

; 20
gordo 9,4
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
284,3

Método de confecdo: Estufado
Procedimentos de preparag¢ao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Limpar as carnes e
cortar em fatias pequenas.
Procedimentos de confe¢ao: Refogar a cebola e 0 alho com o azeite. Juntar a carne e deixar
estufar. Temperar com sal e ervas aromaticas. Adicionar o leite e os cogumelos e deixar
apurar.

Alergénios: "leite e produtos a base de leite
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FICHA TECNICA C26:
Perna de peru assada
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Perna de peru 170 253,3
Margarina 2 14,8
Sal <0.3 0,0
Sumo de limado g.b. 0,0

268,1

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparagao: Na véspera, temperar o peru com sal, ervas aromaticas e
sumo de limao.

Procedimentos de confe¢ao: Barrar o peru com margarina, alho e colorau. Levar ao forno
até assar.

FICHA TECNICA C27:

Perna de frango estufada com cenoura

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Perna de frango 170 341,7
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Sal <0.3 0,0
Sumo de limao g.b. 0,0
Cenoura 50 12,5
444,9

Método de confecdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: De véspera, limpar, preparar e temperar a perna de frango
com sal, sumo de lim3o e ervas de Provence. No dia, lavar e descascar o tomate e a cebola.
Picar a cebola e cortar o tomate em pedagos.

Procedimentos de confe¢ao: Num tacho, juntar o azeite e a cebola até refogar. Depois,
juntar o tomate e as coxas de frango até estufar.
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FICHA TECNICA C28:
Perna ou coxa de frango
assado no forno
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Frango sem pele 170 187,0
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Sal <0,3 0,0
Alho 2 1,4
Sumo de limdo g.b. 0,0

274,4

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparag¢ao: De véspera, temperar o frango com alho, sal, sumo de
limdo, noz-moscada, cominhos e salsa. No dia, lavar e descascar a cebola e o alho. Cortar a
cebola em meias-luas e picar o alho.

Procedimentos de confe¢ao: Nos tabuleiros, colocar a cebola e o alho com um fio de azeite
no fundo. Colocar o frango e levar ao forno. No final da assadura cortar em bocados (ndo
deverd ser desfiado pois é um prato nao fracionado).

FICHA TECNICA C29:
Lasanha de carne de vaca
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Carne de vaca picada 130 148,0
Cogumelos 90 16,2
Cebola 20 4,0
Tomate 25 5,8
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

261,5

Método de confecdo: Estufado

Procedimentos de prepara¢ao: Temperar a carne com sal e pimenta. Lavar e descascar a
cebola e o alho. Lavar o tomate e cortar em pedacos.

Procedimentos de confe¢ao: Cozer a massa de lasanha, segundo as indica¢des da ficha
técnica G8. Refogar a cebola e o alho com o azeite. Juntar a carne picada, a polpa de tomate
e o tomate. Retificar os temperos. Num tabuleiro, colocar uma camada do preparado, uma
camada de molho branco, uma camada de massa e repetir. Terminar com molho branco e
levar ao forno.

Preparar o molho branco segundo as indica¢des da ficha técnica M2.
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FICHA TECNICA C30:

Nuggets no forno (de frango)

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Nuggets de frango 671012 120 (4 unidades de 30g) 212,0

212,0

Método de confegdo: Estufado
Procedimentos de preparagdao: Descongelar os nuggets perto da hora de confecao.
Procedimentos de confe¢ao: Pré-aqueca o forno a 200-220 eC. Em seguida, coloque os

nuggets no forno e reduza o forno para 1852C. Deixe cozinhar entre 15-20 minutos.
Alergénios: 'cereais que contém gliten, ovos, ®soja e produtos 4 base de soja, ’leite e produtos a base de leite,
mostarda e '*sulfitos

FICHA TECNICA C31:

Tirinhas de porco estufadas com cenoura e ervilhas

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Tirinhas de porco 140 334,6
Cenoura 80 20,0
Ervilhas 70 47,6
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Sal <0,3 0,0
Sumo de limao 0 0,0
Alecrim 0,1 0,1
Manijericao 0,1 0,0
Alho 1,2 0,9
494,9

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao e confegao:

Lavar e descascar a cebola, a cenoura e o alho, picar tudo e levar ao lume a estufar apds a
adicdo de azeite. Temperar a carne, depois de cortada, com sal, sumo de limao, alho,
alecrim e manijericdo, de preferéncia na véspera, e levar a estufar no dia. No final retificar o
tempero.
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FICHA TECNICA C32:
Tirinhas de frango estufadas
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Peito de frango 130 140,4
Cebola 25 5,0
Sal £0,2 0,0
Oregaos 0,1 0,3
Manjericao 0,1 0,0
Louro 0,1 0,0
Alho 2 1,4
Sumo de limdo g.b. 0,0
Azeite extra virgem 7 62,9
210,1
Método de confegdo: Estufado
Procedimentos de preparag¢ao e confegao: Cortar o peito de frango em fatias pequenas e
temperar (sal, alho, manjericdo, sumo de lim3o) de preferéncia de véspera. Lavar e picar o
alho e a cebola, juntar a carne, regar com azeite e levar a lume brando. Antes do final da
cozedura, retificar o tempero.

FICHA TECNICA C33:
Empadao de arroz, carne de
vaca e legumes

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Carne de vaca picada 130 148,0
Arroz 60 208,2
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Sal <0,3 0,0
Louro 0,1 0,0
Oregaos 0,1 0,3
Cenoura 50 12,5
Ervilhas 70 47,6
Feijdo-verde 100 32,0

540,2

Método de confecdo: Estufado
Procedimentos de preparagdo: Lavar e picar a cenoura, a cebola e o alho. Lavar o tomate e
o feijdo-verde, cortar o tomate em pedacos.
Procedimentos de confeg¢ao: Estufar todos os ingredientes, adicionando orégaos, louro e
azeite. Juntar a carne picada e o sal, estufar em lume branco o preparado até ao fim da
cozedura. Preparar o arroz (seguindo as indica¢des da respetiva ficha técnica) e colocar num
tabuleiro a 12 camada de arroz. De seguida, adicionar uma camada com a carne que foi
estufada com os legumes e cobrir com o restante arroz. Levar ao forno até alourar.
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FICHA TECNICA C34:

Frango estufado (perna ou coxa) com ervilhas e curgete

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Frango 180 194,4
Ervilhas 70 47,6
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Sal <0,2 0,0
Salsa 1,3 0,3
Sumo de limdo g.b. 0,0
Cebolinho 0,1 0,0
Tomilho 0,1 0,1
Alho 2 1,4
Curgete 10 1,9
355,4

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao e confegdo: De véspera limpar e cortar a carne em pegas e
temperar com sal, sumo de limao, alho, cebolinho e tomilho. No dia, lavar e picar a cebola, o
alho e a salsa e cortar o tomate em pedacos pequenos. Estufar os ingredientes referidos
com ervilhas, curgete e azeite. Adicionar a carne ao preparado, em lume médio até cozer.

FICHA TECNICA C35:

Frango estufado (perna ou coxa) com ervilhas e cenoura

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Frango 180 194,4
Ervilhas 70 47,6
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Sal £0,2 0,0
Salsa 1,3 0,3
Sumo de limao g.b. 0,0
Cebolinho 0,1 0,0
Tomilho 0,1 0,1
Alho 2 1,4
Cenoura 80 20,0
373,5

Método de confecdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao e confegdo: De véspera limpar e cortar a carne em pecas e
temperar com sal, sumo de limao, alho, cebolinho e tomilho. No dia, lavar e picar a cebola, o
alho e a salsa e cortar o tomate em pedacos pequenos. Estufar os ingredientes referidos
com ervilhas, cenoura e azeite. Adicionar a carne ao preparado, em lume médio até cozer.
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FICHA TECNICA C36:
Jardineira de frango
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Feijao-verde 100 32,0
Cenoura 80 20,0
Ervilhas 70 47,6
Carne de frango 180 194,4
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <£0,2 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
387,1
Método de confecdo: Estufado
Procedimentos de preparagao: Lavar e descascar a batata, a cenoura, a cebola e o alho.
Lavar o tomate e o feijao-verde. Picar a cebola e o alho.
Procedimentos de confe¢ao: Fazer um refogado com a cebola, o alho e o azeite. Juntar a
carne, a cenoura, o tomate e a dgua necessaria. Temperar com sumo de limao e ervas
aromaticas. Quando a carne estiver quase cozinhada adicionar a guarnicdo e os legumes.
Deixar acabar de estufar.
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FICHA TECNICA C37:

Feijoada de carne de vaca

e de porco com feijao preto

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Couve-lombarda 100 26,0
Cenoura 80 20,0
Carne de vaca 60 172,8
Carne de porco 60 162,6
Feijdo preto 60 54,6
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,2 0,0

529,1

Método de confegdo: Cozido / Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: De véspera, demolhar o feijdo e limpar as carnes. Temperar
com sal e cortar em cubos. No dia, lavar a couve e o tomate. Lavar, descascar e picar a
cebola e o alho. Lavar, descascar e cortar a cenoura em rodelas.

Procedimentos de confeg¢ao: Cozer o feijao em agua e sal. Cozer a couve-lombarda. Fazer
um estufado com o azeite, o tomate em cubos, a cebola e o alho. Adicionar as carnes e a
cenoura e parte da dgua de cozedura do feijdo. Temperar com ervas aromaticas. Deixar
estufar, mexendo de vez em quando. Apds a carne estar estufada, adicionar a couve
escorrida e o feijdo. Envolver tudo e deixar apurar.

FICHA TECNICA C38:
Fusilli de peru no forno
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Peito de peru 130 136,5

Ovo de galinha inteiro® 90 134,1

Cenoura 80 20,0

Milho 50 53,0

Ervilhas 70 47,6

Sal <0,2 0,0

Orégaos 0,1 0,3

391,5

Método de confegdo: Cozido/assado

Procedimentos de preparagdo e confe¢ao: Cozer o frango em agua, sal e cebola e desfia-lo
apos a cozedura. Cozer os vegetais cortando a cenoura, previamente, em cubinhos e a massa
fusili cozer separadamente. De seguida, dispor no tabuleiro em camadas a massa fusili, os
legumes, o frango e o ovo cozido e picado alternadamente. Colocar um pouco de molho

branco e levar ao forno.
Alergénios: *ovo
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FICHA TECNICA C39:

Bife de peru estufado

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Bife de peru 130 136,5
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <£0,2 0,0
Sumo de limao g.b. 0,0
223,8

Método de confegao: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Temperar o bife com sal, pimenta e sumo de limao. Lavar,
descascar e picar a cebola e o alho.

Procedimentos de confe¢ao: Refogar a cebola e 0 alho com o azeite. Dispor o bife num
tabuleiro e deixar fritar.

FICHA TECNICA C40:

Salada de peru, lacinhos, ovo e legumes

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Peito de peru 130 136,5
Ovo de galinha inteiro® 90 134,1
Cenoura 80 20,0
Milho 50 53,0
Azeite 9 80,9
Sal <0,2 0,0
Orégaos 0,1 0,3
Vinagre'” 1,5 0,0
424,8

Método de confegao: Cozido

Procedimentos de preparagao e confe¢ao: Cozer o frango em agua, sal e cebola e desfia-lo
apos a cozedura. Cozer os vegetais cortando a cenoura, previamente, em cubinhos e a massa
fusilli cozer separadamente. De seguida, dispor no tabuleiro em camadas a massa fusili, os
legumes, o frango e o ovo cozido e picado alternadamente. Nas escolas, antes de servir,

podera ser temperado com azeite e vinagre.
Alergénios: *ovos e 12didxido de enxofte e sulfitos
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FICHA TECNICA C41:

Febras de porco estufadas com cogumelos

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Febra de porco 130 170,3
Cogumelos 90 16,2
Cenoura 80 20,0
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,2 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
304,8

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Preparar a carne
Procedimentos de confe¢ao: Refogar a cebola e 0 alho com o azeite. Juntar as febras e os
cogumelos e deixar estufar.

FICHA TECNICA C42:

Perna de frango estufada com pimentos vermelhos

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Perna de frango 170 341,7
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Sal <0,2 0,0
Sumo de limao g.b. 0,0
Pimento vermelho 50 13,5
446,9

Método de confecdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: De véspera, limpar, preparar e temperar a perna de frango
com sal, sumo de lim3o e ervas de Provence. No dia, lavar e descascar o tomate e a cebola.
Picar a cebola e cortar o tomate em pedacos.

Procedimentos de confe¢ao: Num tacho, juntar o azeite e a cebola até refogar. Depois,
juntar o tomate e as coxas de frango até estufar.
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FICHA TECNICA C43:
Chili com salsa
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Carne de vaca picada 130 140,0
Feijao vermelho 80 75,1
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal £0,2 0,0
Salsa g.b. 0,0
313,4
Método de confegao: Estufado
Procedimentos de preparag¢ao e confegdo: Lavar e descascar a cebola e o alho. Lavar o
tomate e cortar em pedacos. De véspera demolhar o feijdo. Cozé-lo com agua e sal.
Num tacho colocar azeite, cebola, alho e tomate e juntar a carne de vaca picada. Deixar
estufar e juntar o feijao. No tabuleiro para servir ou transportar para outro estabelecimento
de ensino, colocar por cima a salsa ou enviar num recipiente a parte para ser colocado
aquando do empratamento de pratos.

FICHA TECNICA C44:
Arroz de aves (frango e peru)

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Carne de peru 65 68,3
Carne de frango 65 71,5
Arroz 60 208,2
Cebola 25 5,0
Azeite 9 80,9
Sal <0,2 0,0
Tomilho g.b. 0,0
Cebolinho g.b. 0,0
Louro g.b. 0,0
Alho g.b. 0,0

433,9

Método de confecdo: Estufado
Procedimentos de preparag¢ao e confegdo: Lavar o frango e o peru e cozer em agua
temperada com sal, alho, sumo de limao, louro e ervas aromaticas. Apds cozedura, desfiar as
carnes. Num outro tacho estufar o azeite, a cebola, o alho e o chouri¢o de carne até apurar.
Adicionar a d4gua de cozedura das aves no estufado e confecionar o arroz. Apds cozedura,
colocar o arroz e a carne desfiada em camadas alternadamente e levar ao forno até alourar.
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FICHA TECNICA P1:

Cavala estufada

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Cavala* 175 353,5
Cebola 25 5,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 9 80,9
Sal <0,3 0,0
444,6

Método de confegdo: Estudado

Procedimentos de preparag¢ao: Temperar o peixe com sumo de limdo, sal e ervas
aromaticas. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacos.
Procedimentos de confe¢ao: Juntar o azeite numa panela com a cebola e o alho. Deixar
refogar e adicionar a polpa de tomate. Adicionar um pouco de dgua. Colocar as cavalas num
tabuleiro e juntar o preparado por cima. Levar ao forno. Em alternativa: juntar todos os

ingredientes no tacho e deixar estufar.
Alergénio: *peixe € produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P2:
Salmao assado
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Posta de salmao* 150 393,0
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0

393,0

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparag¢ao: Temperar a posta de salmao com sal, sumo de limao e ervas
de Provence.

Procedimentos de confec¢ao para assar: Colocar, num tabuleiro para ir ao forno, a posta de

salmdo. Deixar assar.
Alergénio: *peixe e produtos & base de peixe
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FICHA TECNICA P3:

Maruca assada

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Posta de maruca* 150 105,0
Cebola 25 5,0
Tomate 25 5,8
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0

198,1

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparag¢ao: Temperar o peixe com sumo de limao, sal e ervas
aromaticas. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacos.
Procedimentos de confe¢ao: Dispor a cebola e o alho num tabuleiro para levar ao forno.
Juntar o azeite, o tomate e o peixe por cima. Levar ao forno.

Alergénio: *peixe € produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P4:
Perca assada

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Perca’ 90 108,9
Cebola 25 5,0
Tomate 25 5,8
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limao g.b. 0,0

202,0

Método de confegdo: Assado
Procedimentos de preparag¢ao: Temperar o peixe com sumo de limao, sal e ervas
aromaticas. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacos.
Procedimentos de confeg¢ao: Dispor a cebola e o alho num tabuleiro para levar ao forno.
Juntar o azeite, o tomate e o peixe por cima. Levar ao forno.

Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA P5:

Abroétea assada

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Posta de abrdtea® 150 105,0
Cebola 25 5,0
Tomate 25 5,8
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0

198,1

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparag¢ao: Temperar o peixe com sumo de limao, sal e ervas
aromaticas. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacgos.
Procedimentos de confe¢ao: Dispor a cebola e o alho num tabuleiro para levar ao forno.

Juntar o azeite, o tomate e o peixe por cima. Levar ao forno.
Alergénio: *peixe € produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P6:
Pescada estufada
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Posta de pescada’ 150 124,5
Cebola 25 5,0
Tomate 25 5,8
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limao g.b. 0,0

222,8

Método de confec¢do: Estufado/Assado

Procedimentos de preparag¢ao: Temperar o peixe com sumo de limao, sal e ervas
aromaticas. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacos.
Procedimentos de confeg¢ao: Juntar o azeite numa panela com a cebola e o alho. Deixar
refogar e adicionar o tomate, a polpa de tomate. Adicionar um pouco de dgua. Colocar as
postas num tabuleiro e juntar o preparado por cima. Levar ao forno. Em alternativa: juntar
todos os ingredientes no tacho e deixar estufar.

Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA P7:

Red-fish estufado

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Posta de red-fish* 150 151,5
Cebola 25 5,0
Tomate 25 5,8
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0

249,8

Método de confegao: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Temperar o peixe com sumo de limao, sal e ervas
aromaticas. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacos.
Procedimentos de confe¢ao: Juntar o azeite numa panela com a cebola e o alho. Deixar
refogar e adicionar o tomate, a polpa de tomate. Adicionar um pouco de dgua. Colocar as
postas no tacho e deixar estufar.

Alergénio: “peixe € produtos a base de peixe

FICHA TECNICA PS8:
Maruca estufada
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Posta de maruca* 150 105,0
Cebola 25 5,0
Tomate 25 5,8
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limao g.b. 0,0

203,3

Método de confeg¢do: Estufado/Assado

Procedimentos de preparag¢ao: Temperar o peixe com sumo de limao, sal e ervas
aromaticas. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacos.
Procedimentos de confeg¢ao: Juntar o azeite numa panela com a cebola e o alho. Deixar
refogar e adicionar o tomate, a polpa de tomate. Adicionar um pouco de dgua. Colocar as
postas num tabuleiro e juntar o preparado por cima. Levar ao forno. Em alternativa: juntar
todos os ingredientes no tacho e deixar estufar.

Alergénio: “peixe e produtos & base de peixe
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FICHA TECNICA P9:
Bacalhau a Bras
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Bacalhau® 140 106,4

Ovo pasteurizado liquido® 100 131,0

Cebola 25 5,0

Azeite extra virgem 9 80,9

Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

324,8

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparacao:
Lavar, descascar e cortar a cebola em rodelas. Lavar, descascar e picar o alho.
Procedimentos de confe¢ao: Cozer o bacalhau, arranjar e desfiar. Levar ao lume o azeite, a
cebola e o alho. Adicionar o bacalhau desfiado, envolvendo-o com o preparado. Juntar a
batata palha (preparar segundo as indica¢des da ficha técnica G2) e, posteriormente, o ovo.

Envolver e esperar que o ovo cozinhe. No fim, polvilhar com salsa.
Alergénio: *ovo e *peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P10:
Paloco a Bras
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Paloco* 145 116,0

Ovo pasteurizado liquido® 100 131,0

Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 9 80,9

Alho 2 1,4

sal 0,2 0,0

333,4

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar, descascar e cortar a cebola em rodelas. Lavar,
descascar e picar o alho.

Procedimentos de confeg¢ao: Cozer o paloco, arranjar e desfiar. Levar ao lume o azeite, a
cebola e o alho. Adicionar o paloco desfiado, envolvendo-o com o preparado. Juntar a
batata palha (preparar segundo as indicacdes da ficha técnica G2) e, posteriormente, o ovo.

Envolver e esperar que o ovo cozinhe. No fim, polvilhar com salsa.
Alergénio: *ovo e “peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA P11:

Empadao de atum (arroz)

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Atum?* 110 2354
Ovo de galinha inteiro® 20 26,2
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Cenoura 80 20,0
Ervilhas 70 47,6
Milho 50 53,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
475,3

Método de confecdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o
tomate em pedacos.

Procedimentos de confe¢ao: Cozer os ovos. Estufar o atum, previamente escorrido, com a
cebola, o alho, o tomate e um fio de azeite. Juntar os legumes, excluindo o milho. Num
tabuleiro dispor alternadamente camadas de arroz (confecionado segundo as indica¢des da
ficha técnica G3), do estufado de atum com os legumes, o milho e o ovo cortado em tiras.

No fim, terminar com arroz e pincelar com o ovo. Levar ao forno.
Alergénio: ovo e “peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P12:
Salada de bacalhau, griao-de-bico,
ovo, salsa e cebola
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (keal) (Sec.)

Bacalhau* 150 114,0
Ovo de galinha inteiro® 90 134,1
Grao-de-bico 50 65,0
Azeite 9 80,9
Vinagre®? q.b. 0,0
Sal <0,3 0,0
Cebola g.b. 0,0
Salsa g.b. 0,0

394,0

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Demolhar o grao.

Procedimentos de confe¢ao: Cozer o bacalhau e o ovo em agua e sal. Arranjar e desfiar o
peixe. Tirar a casca ao ovo e cortar em pedacgos. Cozer o grao-de-bico e escorrer. Temperar

com azeite e vinagre.
Alergénio: *ovo, “peixe e produtos a base de peixe e '*didxido de enxofre e sulfitos
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FICHA TECNICA P13:

Salada de paloco, grao-de-bico,
ovo, salsa e cebola

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Paloco” 145 116,0
Ovo de galinha inteiro® 90 134,1
Grao-de-bico 50 65,0
Azeite 9 80,9
Vinagre'? g.b. 0,0
Sal <0,3 0,0
Cebola g.b. 0,0
Salsa g.b. 0,0
396,0

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Demolhar o grao.

Procedimentos de confe¢ao: Cozer o paloco e o ovo em agua e sal. Arranjar e desfiar o
peixe. Tirar a casca ao ovo e cortar em pedacos. Cozer o grao-de-bico e escorrer. No
tabuleiro, colocar de forma homogénea todos os ingredientes. Enviar para as transportadas
e para os refeitérios, no caso de confe¢do local, um recipiente com salsa picada e cebola
para no momento do empratamento, dispor um pouco nos pratos dos alunos e,

posteriormente, temperar com azeite e vinagre a gosto do aluno.
Alergénio: ovo, “peixe e produtos & base de peixe e '?dioxido de enxofre e sulfitos
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FICHA TECNICA P14:

Paloco a Gomes de Sa

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Paloco* 145 116,0
Ovo de galinha inteiro® 90 134,1
Cebola 70 14,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
346,5

Método de confegdo: Cozido/Assado

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a cebola e o alho. Cortar a cebola em
rodelas e picar o alho.

Procedimentos de confe¢ao: Cozer a batata segundo as indicagdes da ficha técnica G1.
Juntar os ovos. Quando estiverem cozidas, retirar a pele a batata e cortar em rodelas.
Retirar a casca dos ovos cozidos. Cozer o paloco. Depois de cozido, retirar a pele e as
espinhas e desfiar.

Levar ao lume um tacho com azeite e juntar a cebola e o alho. Temperar com sal e pimenta
e deixar refogar. Num tabuleiro dispor alternadamente camadas de batata e de paloco. Por
fim, dispor o refogado da cebola e os ovos cortados em rodelas e levar ao forno. No fim,

polvilhar com salsa.
Alergénio: ovo e “peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P15:

Salada de feijao-frade, atum, ovo cozido, salsa e cebola

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Atum* 110 235,4
Ovo de galinha inteiro® 90 134,1
Feijao-frade 90 110,7
Cebola 25 5,0
Azeite extra virem 9 80,9
Sal <0,3 0,0
Vinagre®? q.b. 0,0
Salsa g.b. 0,0
Cebola g.b. 0,0
566,1

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: De véspera, demolhar o feijdo-frade. Lavar e descascar a
cebola.

Procedimentos de confeg¢ao: Cozer o feijao-frade e o ovo em dgua e sal separados. Apds
cozido, colocar o feijdo-frade num tabuleiro, descascar o ovo, picar e juntar, assim como o
atum e a salsa. Envolver o preparado.

Enviar para as transportadas e para os refeitérios, no caso de confecdo local, um recipiente
com salsa picada e cebola para no momento do empratamento, dispor um pouco nos pratos

dos alunos e, posteriormente, temperar com azeite e vinagre a gosto do aluno.
Alergénio: *ovo, “peixe e produtos a base de peixe e '*didxido de enxofre e sulfitos
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FICHA TECNICA P16:

Filetes de pescada no forno

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Posta de pescada® 140 116,2
Cenoura 80 20,0
Cebola 20 4,0
Azeite extra virem 9 80,9
Sal <0,3 0,0
Alho 2 1,4
P3o ralado! q.b. 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0

222,6

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparag¢ao: De véspera, temperar o peixe com sumo de limao, sal, alho
e ervas aromaticas. Lavar e descascar a cebola e a cenoura. Cortar em rodelas.
Procedimentos de confe¢ao: Dispor num tabuleiro o azeite, a cebola, o peixe e polvilhar

com pao ralado e cenoura. Levar ao forno.
Alergénio: 'cereais que contém gluten e “peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P17:
Salada de grao com bacalhau cozido

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Bacalhau* 140 106,4
Grao-de-bico 50 65,0
Cebola 20 4,0
Azeite extra virem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Vinagre®? q.b. 0,0

257,8

Método de confegdo: Cozido
Procedimentos de preparag¢ao: De véspera, demolhar o grdo. Lavar e descascar a cebola e o
alho.
Procedimentos de confeg¢ao: Cozer o grdo e o bacalhau em agua e sal separados. Apds estar
cozido o bacalhau, arranjar e desfiar. Colocar o grdo e o bacalhau num tabuleiro juntamente
com a cebola e o alho picados. Envolver o preparado e temperar com azeite e vinagre.

Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe e '?dioxido de enxofte € sulfitos
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FICHA TECNICA P18:

Filetes de bacalhau no forno

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Bacalhau® 140 106,4
Leite de vaca UHT meio 10
gordo’ 4,7
Farinha de trigo* 5 17,5
Azeite extra virem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0

210,9

Método de confecdo: Gratinado

Procedimentos de preparagao: Temperar o peixe com sal, sumo de limdo, alho e ervas
aromaticas.

Procedimentos de confe¢ao: Num tacho adicionar o azeite, a farinha e o leite, pouco a
pouco para ndo encarogar. Levar ao lume, mexendo sempre. Posteriormente colocar o peixe

num tabuleiro, regar com o preparado de leite e levar ao forno para gratinar.
Alergénios: 'cereais que contém gliten, *peixe e produtos a base de peixe € “leite € produtos a base de leite

FICHA TECNICA P19:

Caldeirada de pescada com batata cozida

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Posta de pescada’ 150 124,5
Batata 100 90,0
Cenoura 80 20,0
Tomate 80 18,4
Cebola 60 12,0
Pimento 30 8,1
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
360,6

Método de confegdo: Guisado

Procedimentos de preparag¢ao: Temperar o peixe com sal e ervas aromaticas e deixar
marinar. Lavar e descascar a cenoura, a cebola, o alho e a batata. Lavar e cortar em pedacos
o tomate e o pimento.

Procedimentos de confeg¢ao: Cortar a cebola em rodelas e adicionar ao azeite, num tacho.
Juntar o tomate, a polpa de tomate, o pimento, a cenoura e a batata as rodelas. Adicionar o

peixe e a salsa. Juntar dgua, caso seja necessario.
Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA P20:

Massada de peixe com tomate
e coentros
(red-fish e lulas)

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Posta de red-fish* 80 80,8
Lulas* 70 49,7
Tomate 25 5,8
Pimento 40 10,8
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Coentros g.b. 0,0

238,6

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o
tomate e o pimento em pedacos. Temperar o peixe com sal, alho e ervas aromaticas.
Procedimentos de confe¢ao: Cozer a massa, segundo as indicagdes da ficha técnica
respetiva. Cozer, arranjar e desfiar o peixe. Refogar a cebola, o alho com o azeite com a
polpa de tomate. Juntar as lulas, o tomate e os orégdos. Juntar os legumes indicados na
ementa (ervilhas e cenoura previamente cozidas e o pimento), a massa e o peixe desfiado.
Envolver tudo. Enviar um recipiente com coentros para os estabelecimentos de ensino para
oferecerem no momento de empratamento dos pratos. No caso de confe¢do local, preparar

este recipiente para estar ao lado do tabuleiro.
Alergénio: “peixe e produtos a base de peixe e “moluscos
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FICHA TECNICA P21:

Cavala a Ratatouille

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Beringela 90 18,9
Abdbora 120 13,2
Cavala* 130 262,6
Tomate 60 13,8
Pimento 50 13,5
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
408,4

Método de confegao: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a abdbora, a cebola e o alho. Lavar e
arranjar a beringela, o tomate e o pimento. Temperar a cavala com sal, alho e ervas
aromaticas.

Procedimentos de confeg¢ao: Cortar a cebola de modo grosseiro e picar o alho. Levar ao
lume com o azeite, o louro e os coentros picados. Cortar o pimento em tirinhas e juntar.
Adicionar o tomate em cubinhos e temperar. Depois de estufado, colocar o preparado num

tabuleiro, com a cavala por cima. Levar ao forno.
Alergénio: *peixe € produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P22:

Salada de atum, ovo, cenoura e ervilhas

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Atum* 110 235,4
Ovo de galinha inteiro® 90 134,1
Ervilhas 100 15,0
Cenoura 100 68,0
Azeite extra virgem 60 15,0
Sal 9 80,9
Vinagre®? <0,3 0,0
Salsa g.b. 0,0
548,4

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao e confecdo: Demolhar as ervilhas. Cozer os ovos e partir em
rodelos ou picado, evitando pedagos de pequena dimensdo. Cozer as ervilhas. Juntar o
acompanhamento que esteja descrito na ementa e de acordo com a respetiva ficha técnica,
juntar o atum escorrido, os ovos, as ervilhas, a cenoura. No momento de empratamento,
temperar com azeite, vinagre e ervas aromaticas que deverao ser enviadas num recipiente a

parte.
Alergénio: *ovos, *peixe e produtos a base de peixe e '2dioxido de enxofie e sulfitos
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FICHA TECNICA P23:
Pescada Espiritual
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Pescada® 150 124,5

Cenoura 60 15,0

Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 9 80,9

Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

225,9

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar, descascar e
ralar a cenoura.

Procedimentos de confe¢ao: Cozer, arranjar e desfiar a pescada. Levar ao lume o azeite, a
cebola e o alho. Adicionar a cenoura ralada e posteriormente a pescada desfiada. Temperar
com noz-moscada. Juntar a batata palha (preparada segundo as indicagGes da ficha técnica
G2) e, posteriormente, o molho branco. Envolver tudo. Colocar num tabuleiro e levar ao
forno.

Preparar o molho branco segundo as indica¢des da ficha técnica M1.
Alergénio: *peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P24:

Medalhoes de pescada com cebolada

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Medalhdes de pescada® 150 (2 unidades) 124,5
Cebola 100 20,0
Tomate 25 5,8
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
232,6

Método de confecdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho.

Procedimentos de confe¢ao: Refogar a cebola e o alho com o azeite. Adicionar o tomate em
pedacos e dgua (se necessario). Temperar os medalhGes de pescada com sal, pimenta e

orégdos e adiciona-los ao tacho.
Alergénio: “peixe e produtos & base de peixe
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FICHA TECNICA P25:
Douradinhos no forno
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Dou rad| n hos 1,2,3,46,7,10,12,14

200 (4 unidades)

260,0

260,0

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparag¢ao: Descongelar os douradinhos perto da hora de confegao.
Procedimentos de confec¢ao: Pré-aqueca o forno a 200-2202C. Em seguida, coloque os
douradinhos no forno e reduza o forno para 1859C. Deixe cozinhar entre 15-20 minutos.

Alergénio: 'cereais que contém gliiten, crustaceos, *ovos, *peixe e produtos a base de peixe, ®soja e produtos a base de

soja, leite e produtos a base de leite, '

mostarda, *didxido de enxofte e sulfitos, '*

consoante a marca, por favor confirmar.

moluscos. Alergénios podem variar

FICHA TECNICA P26:

Calamares

Ingredientes

Capitacio (g) (Sec.)

Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Ca Ia mares 1,2,3,4,6,7,10,12,14

200 (4 unidades)

272,0

272,0

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparag¢ao: Descongelar os calamares perto da hora de confec3o.
Procedimentos de confecdo: Pré-aqueca o forno a 200-2202C. Em seguida, coloque os
calamares no forno e reduza o forno para 1852C. Deixe cozinhar entre 15-20 minutos.

Alergénio: 'cereais que contém gliten, “crustaceos, Jovos, “peixe e produtos & base de peixe, ®soja e produtos a base de

soja, 'leite e produtos a base de leite, '

mostarda, '2dioxido de enxofte e sulfitos, '

consoante a marca, por favor confirmar.

'moluscos. Alergénios podem variar
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FICHA TECNICA P27:

Arroz de pescada com coentros

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Pescada® 145 120,4
Arroz 80 277,6
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Sal <0,3 0,0
Coentros 1,1 0,3
Alho 2 1,4
Tomate (pelado/triturado) 25 5,3
490,9

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Arranjar o peixe e cozer em agua temperada com sal.
Descascar a cebola, os alhos e picar.

Procedimentos de confegao: Estufar o azeite, a cebola, os alhos e o tomate. Deixar estufar
um pouco e adicionar agua necessdria. Posteriormente, juntar o arroz. Minutos antes do
final da cozedura do arroz, retificar o tempero, adicionar a pescada, previamente desfiada e

envolver. No final, polvilhar com coentros.
Alergénio: *peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P28:
Filetes de pescada gratinados com
alecrim no forno
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Filetes de pescada® 140 116,2
Cenoura 80 20,0
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Sal <0,3 0,0
Salsa 1,3 0,3
Sumo de limao g.b. 0,0
Orégaos 0,1 0,3
Louro 0,1 0,0
Manijericao 0,1 0,0
Alho 2 1,4
Alecrim 0,1 0,1
P3o ralado? q.b. 0,0

224,2

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparag¢ao: De véspera limpar, preparar e temperar o peixe com as
ervas aromaticas, o sumo de limdo, o alho e o sal.

Procedimentos de confegao: No dia, dispor no tabuleiro o azeite, a cebola, o peixe e

polvilhar com pdo ralado, cenoura ralada fina e levar ao forno deixando gratinar.
Alergénio: !

cereais que contém gliiten e *peixe e produtos & base de peixe
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FICHA TECNICA P29:

Filetes de pescada gratinados no forno

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Pescada® 140 116,2

Azeite extra virgem 9 80,9

Sal <0,3 0,0

Leite de vaca UHT meio-

gordo’ a.b. 0,0

Sumo de limdo g.b. 0,0

Orégaos 0,1 0,3

Salsa 0,8 0,2

Alho 2 1,4

199,0

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparag¢ao: Descongelar em temperatura de refrigeragao.
Procedimentos de confe¢ao: No dia, limpar, preparar e temperar o peixe, previamente
descongelado, com sal, sumo de limao, alho e ervas aromaticas. Num tacho adicionar azeite
e o leite, deixando-o cair em fio e mexendo sempre para ndo deixar engrossar.
Posteriormente colocar o peixe num tabuleiro, regar o preparado de leite e levarao forno a
gratinar.

Alergénios: “peixe e produtos a base de peixe € “leite e produtos a base de leite

FICHA TECNICA P30:
Pescada cozida
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Pescada® 150 124,5
Sal <03 0,0

124,5

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Descongelar em temperatura de refrigeragao.
Procedimentos de confe¢ao: No dia, arranjar o peixe, previamente descongelado e cozer

em agua com sal.

Alergénios: *peixe € produtos a base de peixe
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Cimara Municipal de Leiria
FICHA TECNICA P31:
Maruca cozida
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Maruca* 150 ou 105,0
Sal <0,3 0,0

105,0

Método de confegdo: Cozido

em agua com sal.

Procedimentos de preparagao: Descongelar em temperatura de refrigeracao.
Procedimentos de confegao: No dia, arranjar o peixe, previamente descongelado e cozer

Alergénios: *peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P32:
Abrdtea cozida
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Abrotea’ 150 105,0

105,0

Método de confegdo: Cozido
Procedimentos de preparagao: Descongelar em temperatura de refrigeragao.
Procedimentos de confegao: No dia, arranjar o peixe, previamente descongelado e cozer

em agua com sal.
Alergénios: *peixe € produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA P33:

Filetes de pescada panados no forno

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Filetes de pescada’ 140 116,2
Sal 0,2 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
Alho 2 1,4
Orégaos 0,1 0,3
Cebolinho 1 0,3
Louro 0,1 0,0
P3o ralado! q.b. 0,0
ovo® 5 7,5
Farinha® q.b. 0,0
Oleo de girassol 9 80,6

206,3

Método de confegdo: Frito / Assado

Procedimentos de preparag¢ao: Descongelar os filetes a temperatura de refrigeracao.
Procedimentos de confe¢ao: Apds descongelar os filetes em temperatura de refrigeragao,
temperar com sal, sumo de limao, orégaos e cebolinho, de preferéncia de véspera. No dia
panar os filetes de pescada com farinha, ovo e posteriormente pao ralado e levar ao forno a
confecionar, ou panar apenas com farinha e ovo ou ovo e pdo ralado e fritar em dleo bem
guente.

Alergénios: “peixe e produtos a base de peixe

DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024

FICHA TECNICA P34:
Paloco Espiritual
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Paloco* 145 116,0

Cenoura 80 20,0

Cebola 25 5,0

Azeite extra virgem 9 80,9

Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

223,3

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar, descascar e
ralar a cenoura.

Procedimentos de confeg¢ao: Cozer, arranjar e desfiar o paloco. Levar ao lume o azeite, a
cebola e o alho. Adicionar a cenoura ralada e posteriormente o paloco desfiado. Temperar
com noz-moscada. Juntar a batata palha (preparada segundo as indica¢des da ficha técnica
G2) e, posteriormente, o molho branco. Envolver tudo. Colocar num tabuleiro e levar ao
forno.

Preparar o molho branco segundo as indica¢des da ficha técnica M1.
Alergénios: *peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA P35:
Red-fish assado
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Posta de red-fish* 150 151,5
Cebola 25 5,0
Tomate 25 5,8
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo q.b. 0,0

249,8

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparag¢ao: Temperar o peixe com sumo de limdo, sal e ervas
aromaticas. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacos.
Procedimentos de confe¢ao: Juntar o azeite numa panela com a cebola e o alho. Deixar
refogar e adicionar o tomate, a polpa de tomate. Adicionar um pouco de dgua. Colocar as

postas num tabuleiro e juntar o preparado por cima. Levar ao forno.
Alergénios: “peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P36:
Feijoada de pota
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Feijdo branco 80 82,4
Pota?*¢1 140 105,5
Cenoura 80 20,0
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

301,0

Método de confegdo: Cozido / Estufado

Procedimentos de preparag¢ao e confe¢ao: Demolhar de véspera o feijao em agua. Coza o
feijao em bastante dgua com um fio de azeite. Fazer um refogado com a cebola, alho, o
azeite e o tomate. Adicionar as potas e deixar cozinhar. Adicione a cenoura cortada aos
cubos (previamente descascada e lavada). Adicione um pouco de agua de cozer o feijdo ao

refogado anterior, deixe levantar fervura e adicione o feijdo. Deixe cozinhar.
Alergénios: *crustéaceos, *peixe € produtos a base de peixe e *moluscos
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FICHA TECNICA P37:

Massada de atum com tomate

e coentros
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Atum? 110 2354
Tomate 25 5,8
Pimento 30 8,1
Cebola 25 5,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Coentros g.b. 0,0

341,8

Método de confecdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o
tomate e o pimento em pedagos.

Procedimentos de confe¢ao: Cozer a massa, segundo as indicagdes da ficha técnica
respetiva. Escorrer o atum. Refogar a cebola, o alho com o azeite com a polpa de tomate.
Juntar o tomate, os orégaos e o pimento. Posteriormente, junta a massa e o atum e
envolver tudo.

Enviar um recipiente com coentros para os estabelecimentos de ensino para oferecerem no
momento de empratamento dos pratos. No caso de confec¢do local, preparar este recipiente

para estar ao lado do tabuleiro.
Alergénios: “peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P38:
Bolonhesa de atum
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Atum?* 110 235,4
Tomate 25 5,8
Pimento 30 8,1
Cebola 25 5,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Coentros g.b. 0,0

341,8

Método de confecdo: Estufado

Procedimentos de preparac¢ao e confegdo: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar
e cortar o tomate e o pimento em pedacos. Cozer a massa, segundo as indicacdes da ficha
técnica respetiva. Escorrer o atum. Refogar a cebola, o alho com o azeite com a polpa de
tomate. Juntar o tomate, os orégdos, o pimento e o atum. Enviar um recipiente com

coentros para ser colocado no momento de empratamento.
Alergénios: *peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA P39:

Massinha de cavala com coentros

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Cavala* 175 353,5
Tomate 25 5,8
Pimento 30 8,1
Cebola 25 5,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Coentros g.b. 0,0
459,9

Método de confegao: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o
tomate e o pimento em pedagos.

Procedimentos de confe¢ao: Cozer a massa, segundo as indicagdes da ficha técnica
respetiva. Preparar a cavala. Refogar a cebola, o alho com o azeite com a polpa de tomate.
Juntar o tomate, os orégaos e o pimento. Posteriormente, juntar a massa e a cavala e
envolver tudo.

Enviar um recipiente com coentros para os estabelecimentos de ensino para oferecerem no
momento de empratamento dos pratos. No caso de confec¢do local, preparar este recipiente

para estar ao lado do tabuleiro.
Alergénios: “peixe e produtos a base de peixe

FICHA TECNICA P40:
Estufado de atum com coentros
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Atum?* 110 235,4
Tomate 25 5,8
Pimento 30 8,1
Cebola 25 5,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Coentros g.b. 0,0

341,8

Método de confecdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e cortar o
tomate e o pimento em pedagos.

Procedimentos de confeg¢ao: Escorrer o atum. Refogar a cebola, o alho com o azeite com a
polpa de tomate. Juntar o tomate, os orégaos e o pimento. Preparar um recipiente com
coentros para os estabelecimentos de ensino para oferecerem no momento de

empratamento dos pratos.
Alergénios: *peixe e produtos a base de peixe
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FICHA TECNICA V1:
Empadio de legumes no forno
com leguminosas
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Ervilhas 230 156,4
Cogumelos 90 16,2
Cenoura 80 20,0
Pimento 50 13,5
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 9 80,9
Sal <0,3 0,0

302,0

Método de confecdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a cenoura, cebola e o tomate. Lavar e
arranjar o pimento e as ervilhas (previamente demolhadas no dia anterior).

Procedimentos de confe¢ao: Cozer as ervilhas em dgua. Num tacho, juntar um fio de azeite
com a cebola picada. Depois de refogada, juntar os cogumelos, a cenoura ralada, o pimento
em tirinhas, o tomate em cubos e a polpa de tomate e deixar estufar. Juntar as ervilhas e
envolver. Temperar com ervas aromaticas.

Preparar o arroz segundo as indicacdes da ficha técnica G3.

Num tabuleiro para ir ao forno, colocar uma camada de arroz, outra do preparado de
legumes e terminar com outra camada de arroz. Levar ao forno a alourar.
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FICHA TECNICA V2:

Estufado de feijao preto com legumes e coentros

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Alho-francés 150 39,0
Feijdo-preto (seco) 80 72,8
Cenoura 80 20,0
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Coentros g.b. 0,0

223,9

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Na véspera, demolhar o feijdo-preto. Lavar e descascar a
cebola, o alho, o tomate e a cenoura. Lavar e cortar o alho-francés em rodelas.
Procedimentos de confeg¢ao: Juntar a cebola e o alho picados com o azeite e a cenoura em
rodelas. Juntar o alho-francés e o tomate picado sem pele. Temperar com sal e ervas
aromaticas e deixar cozinhar em lume brando até os legumes ficarem cozinhados. Juntar o
feijdo-preto cozido previamente e um pouco de dgua da cozedura, se for necessario. Deixar
apurar. Enviar um recipiente para os estabelecimentos de ensino para colocar por cima no
momento de empratamento dos pratos.

FICHA TECNICA V3:
Salada de tofu e legumes
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Tofu® 200 154,0

Pimento 50 13,5

Cenoura 80 20,0

Cebola 50 10,0

Milho 50 53,0

Azeite extra virgem 9 80,9

Sal <0,3 0,0

331,4

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a cebola, o pimento e a cenoura. Cortar
picado a cebola e o pimento e ralar a cenoura.

Procedimentos de confeg¢ao: Juntar a cebola picada, o milho, o pimento, a cenoura e o tofu
aos cubos com a guarnicdo mencionada na ementa que sera confecionada de acordo com a
respetiva ficha técnica.

Misturar tudo com o molho branco (preparar o molho branco segundo as indicaces da

ficha técnica M2).
Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V4:

Mistura de estufado de
lentilhas com legumes

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Abdbora 130 14,3
Curgete 130 24,7
Cogumelos 90 16,2
Lentilhas 80 92,0
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

240,3

Método de confegdo: Estudado

Procedimentos de preparag¢ao: Na véspera, demolhar as lentilhas. Lavar e descascar a
cebola, o alho, o tomate, a abdbora e a curgete.

Procedimentos de confegao: Cozer as lentilhas. Num tacho, colocar o azeite, a cebola
picada e o alho e deixar alourar. Juntar o tomate, o louro, a curgete e a abdbora em cubos.
Adicionar as lentilhas e temperar com pimentao-doce, sal e orégaos. Juntar um pouco de
agua se necessario.

FICHA TECNICA V5:
Soja estufada
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Soja® 80 325,6

Tomate 25 5,8

Cebola 25 5,0

Polpa de tomate 10 5,2

Azeite extra virgem 9 80,9

Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

423,9

Método de confecdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a cebola e o alho. Hidratar a soja em agua.
Procedimentos de confeg¢ao: Juntar o azeite com a cebola e o alho picados. Depois de
refogados, juntar a soja, a polpa de tomate e o tomate. Temperar e deixar cozinhar,

adicionando um pouco de agua.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V6:

Salada de feijao-frade com salsa e cebola

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Feijao-frade (seco) 80 98,4
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Salsa 2 0,4
Sal <0,3 0,0
Vinagre® g.b. 0,0

183,7

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Na véspera, demolhar o feijao-frade. Lavar e descascar a
cebola.

Procedimentos de confegao: Cozer o feijdo-frade. Juntar o feijdo com a cebola e a salsa

picados. Temperar com azeite e vinagre.
Alergénios: '?didxido de enxofre e sulfitos

FICHA TECNICA V7:
Rancho vegetariano
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Couve 100 26,0
Cenoura 80 20,0
Grdo-de-bico (seco) 80 104,0
Cebola 25 5,0
Tomate 25 5,8
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limao g.b. 0,0

243,1

Método de confecdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: De véspera, demolhar o grao-de-bico. No dia, temperar com
sumo de lim3o, louro e sal, lavar e descascar a cebola, o tomate e o alho. Picar a cebolae o
alho. Cortar o tomate em pedacos.

Procedimentos de confeg¢ao: Colocar o azeite, a cebola picada e o alho a alourar. Juntar o
tomate, o louro, a cenoura e a couve. Juntar o grao, previamente cozido, com um pouco da
agua da sua cozedura. Temperar com pimentdo-doce e orégdos. Juntar a massa, penne,
preparada segundo a ficha técnica G7. Acrescentar a dgua necessaria a cozedura.
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FICHA TECNICA V8:

Salada colorida de feijio vermelho
e ervilhas

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Ervilhas (crua ou 150
ultracongelada) 102,0
Feijdo vermelho (seco) 80 75,1
Cenoura 50 12,5
Feijao-verde 50 16,0
Brécolos 45 14,4
Pimento 30 8,1
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

315,5

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a cenoura, a cebola e o alho. Lavar e
arranjar o feijdo-verde, os brdcolos e o pimento. De véspera, demolhar as ervilhas e o feijao.
Procedimentos de confegao: Cozer as ervilhas, o feijao vermelho, o feijao-verde e os
brocolos. Refogar a cebola e o alho em azeite. Adicionar a cenoura e o pimento. Juntar os
legumes cozidos e envolver. Temperar com orégaos.
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FICHA TECNICA V9:

Soja em cama de legumes
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Beringela 120 25,2
Cogumelos 90 16,2
Soja® 80 325,6
Cenoura 80 20,0
Pimento 80 21,6
Cebola 25 5,0
Tomate 25 5,8
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

501,7

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparag¢ao: Colocar a soja a hidratar numa tigela com um pouco de
agua. Lavar a beringela e corta-la em rodelas. Lavar e descascar o alho, a cebola e a cenoura.
Lavar o pimento e o tomate.

Procedimentos de confegao: Picar a cebola, o alho, o pimento e ralar a cenoura. Colocar
num tacho com o azeite e o louro. Juntar os cogumelos laminados e deixar cozinhar. Juntar
o tomate e a beringela, adicionar sal e ervas aromdticas. Tapar e deixar cozinhar em lume
branco. Fritar a soja cortada em cubos num fio de azeite com sal e ervas aromaticas.

Empratar os legumes primeiro € a soja em cima.
Alergénios: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V10:

Estufado de favas com tofu e legumes

g@{ DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024
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Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Favas (secas) 70 63,0
Alho-francés 150 39,0
Tofu® 105 80,9
Cenoura 80 20,0
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

294,4

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a cebola e o alho. Cortar a cebola em
meias-luas e picar o alho. Lavar e cortar o alho-francés em rodelas.

Procedimentos de confe¢ao: Cozer as favas numa panela com agua e sal. Colocar a cebola,
o alho e o alho-francés num tacho, juntamente com o azeite e os cominhos e deixar alourar.
Adicionar a cenoura e o tofu em cubinhos, a polpa de tomate, sal e um pouco de 4gua.
Tapar e deixar cozinhar. Juntar as favas e um pouco do caldo da cozedura. Deixar apurar o

preparado.
Alergénios: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V11:

Almoéndegas de grao-de-bico
com molho de tomate

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Grao-de-bico 80 104,0
Cogumelos 90 16,2
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Pimento 30 8,1
Polpa de tomate 10 5,2
P3o ralado! 10 35,9
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

262,5

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de prepara¢ao: Demolhar o grao no dia anterior. Lavar e descascar a cebola
e o alho. Lavar e arranjar o pimento. Cortar em pedacgos pequenos. Lavar o tomate e cortar
em pedacos.

Procedimentos de confe¢ao: Cozer o grao. Refogar a cebola e o pimento picados com um
fio de azeite. Adicionar o alho, ervas aromaticas e salsa fresca picada. Escorrer o grao-de-
bico e triturar, formando um puré. Adicionar o puré de grdo ao refogado, e envolver. Para
dar consisténcia pode-se adicionar pao ralado. Amassar, envolvendo tudo. Moldar as
almoéndegas e estender num tabuleiro. Num tacho, juntar o tomate, a polpa de tomate e os

cogumelos laminados. Deitar por cima das almondegas e levar ao forno.
Alergénios: 'cereais que contém gluten

FICHA TECNICA V12:
Tofu assado
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Tofu® 200 154,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Sal <0,3 0,0

234,9

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparag¢ao: Cortar o tofu com a espessura de um dedo.

Procedimentos de confeg¢ao: Levar ao forno, num tabuleiro, até assar.
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FICHA TECNICA V13:

Legumes a Bras (sem ovo)

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Feijao manteiga 80 85,6
Curgete 130 24,7
Cenoura 80 20,0
Alho-francés 150 39,0
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

255,7

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: De véspera, demolhar o feijdo. Lavar, descascar e cortar a
cebola, a curgete e a cenoura em rodelas. Lavar, descascar e picar o alho. Lavar e cortar o
alho-francés em rodelas.

Procedimentos de confegao: Cozer o feijdo. Levar ao lume o azeite, a cebola e o alho.
Adicionar a curgete, a cenoura e o alho-francés, envolvendo-os com o preparado. Juntar ao
devido acompanhamento, neste caso batata palha, e envolver. No fim, polvilhar com salsa.

FICHA TECNICA V14:
Seitan assado com legumes
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Beringela 120 25,2
Curgete 130 24,7
Abdbora 130 14,3
Seitan'® 80 111,2
Cenoura 80 20,0
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

287,5

Método de confegdo: Assado
Procedimentos de preparag¢ao: Lavar, descascar e preparar os legumes.
Procedimentos de confe¢ao: Colocar o seitan num tabuleiro com os legumes cortados em

cubos. Juntar um fio de azeite, sal e ervas aromaticas. Levar ao forno.
Alergénios: !

cereais que contém gliten e ®soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V15:

Ervilhas estufadas com cogumelos

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Ervilhas (crua ou 230

ultracongelada) 156,4
Cogumelos 90 16,2

Cenoura 80 20,0

Tomate 25 5,8

Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 9 80,9

Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

284,7

Método de confecdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Demolhar as ervilhas, na véspera. Lavar, descascar e picar a
cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacos. Lavar, descascar e cortar a cenoura em
rodelas.

Procedimentos de confe¢ao: Refogar a cebola e o alho em azeite. Adicionar os cogumelos, a
cenoura, o tomate e as ervilhas. Temperar com sal e ervas aromaticas e deixar estufar.

: ;@; ) DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024
B 720

FICHA TECNICA V16:
Feijoada de tofu e feijao vermelho
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Feijao vermelho 80 75,1
Tofu® 130 100,1
Couve-lombarda 110 28,6
Cenoura 80 20,0
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

315,9

Método de confecdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: De véspera, demolhar o feijdo. No dia, lavar a couve e o
tomate. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar, descascar e cortar a cenoura em

rodelas.

Procedimentos de confeg¢ao: Cozer o feijdao em dgua e sal. Cozer a couve-lombarda. Fazer

um estufado com o azeite, o tomate em cubos, a cebola e o alho. Adicionar o tofu aos cubos
e a cenoura e parte da agua de cozedura do feijao. Temperar com ervas aromaticas. Deixar
estufar, mexendo de vez em quando. Adicionar a couve escorrida e o feijdo. Envolver tudo e

deixar apurar.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja

Pagina 76 de 112



& =)
L ‘nAa Wi

Cimara Municipal de Leiria

wanw.cm-lelria pl

DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024

FICHA TECNICA V17:

Salada de griao-de-bico e ervilhas

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Grao-de-bico 80 104,0

Cenoura 80 20,0

Ervilhas (crua ou 115

ultracongelada) 78,2

Tomate 30 6,9

Azeite extra virgem 9 80,9

Sal £0,3 0,0

290,0

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: De véspera, demolhar o grao e as ervilhas. No dia, lavar e
descascar a cenoura. Lavar o tomate. Cortar tudo em cubinhos pequenos.
Procedimentos de confegao: Cozer o grao, a cenoura e as ervilhas. Juntar todos os
ingredientes e temperar com sal, coentros ou salsa, sumo de limao e azeite.

FICHA TECNICA V18:
Hamburguer de grao-de-bico
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Grao-de-bico 80 104,0
Cebola 25 5,0
Alho 1 0,7
P3o ralado® 10 35,9
Cenoura 80 20,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
Coentros g.b. 0,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Sal <0,3 0,0

246,5

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparag¢ao e confegdo: Cozer o grao previamente demolhado e reduzir a
puré. Envolver com a cenoura ralada, a cebola, o alho e os coentros picados, sumo de limao,
azeite, sal e pao ralado. Moldar e levar ao forno a assar.

Alergénio: 'cereais que contém gliten
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FICHA TECNICA V19:

Hamburguer de feijao preto

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Feijao preto 80 72,8
Curgete 65 12,4
Cenoura 80 20,0
P3o ralado?! 10 35,9
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0

223,4

Método de confegdo: Grelhado

Procedimentos de preparagao: Demolhar o feijdao preto na véspera. Lavar e descascar a
curgete, a cenoura e o alho.

Procedimentos de confegao: Cozer o feijdo, a curgete e a cenoura. Triturar e adicionar alho,
coentros picados, azeite, sal, sumo de limdo e cominhos. Misturar tudo e formar os

hamburgueres. Passar por pao ralado, se necessario. Grelhar em azeite.
Alergénio: 'cereais que contém glaten

FICHA TECNICA V20:

Salteado de tomate e espinafres com soja

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Espinafres 120 32,4
Soja® 80 325,6
Cogumelos 90 16,2
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Polpa de tomate 10 5,2
Sal <0,3 0,0
465,7

Método de confecdo: Salteado

Procedimentos de prepara¢ao: Demolhar a soja, na véspera. Lavar e descascar a cebola e o
alho.

Procedimentos de confe¢ao: Refogar a cebola, a polpa de tomate e o alho picados em
azeite. Juntar a soja, os cogumelos laminados, sal e ervas aromdticas. Deixar cozer. No fim,

adicionar os espinafres.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V21:

Cogumelos salteados com legumes

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Cogumelos 90 16,2
Curgete 130 24,7
Tomate 30 6,9
Milho 50 184,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
314,2

Método de confegao: Salteado

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e cortar os cogumelos aos pedacinhos, o tomate em
metades e a curgete aos cubinhos. Lavar, descascar e picar o alho.

Procedimentos de confe¢ao: Aquecer o azeite numa frigideira. Juntar o alho, os cogumelos
picados, a curgete e o tomate. Juntar o milho. Temperar com sal e deixar saltear. Polvilhar
com orégaos.

FICHA TECNICA V22:
Bolonhesa de soja e cogumelos
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Soja granulada fina® 80 325,6
Cogumelos 90 16,2
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

439,1

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a cebola e o alho. Lavar o tomate e cortar

em pedacos.

Procedimentos de confe¢ao: Refogar a cebola e o alho picados em azeite. Adicionar o seitan
em cubos, o tomate e a polpa de tomate. Cozer a massa, esparguete, segundo as indica¢oes

da ficha técnica G7. Juntar com o preparado.
Alergénio: °soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V23:
Chili de soja
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Feijao vermelho 50 37,5
Soja granulada fina® 80 325,6
Tomate 25 5,8
Milho 50 53,0
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

515,4

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Na véspera, demolhar o feijao. No dia, demolhar a soja em
agua, sal e cominhos. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar o tomate e cortar em
pedacos.

Procedimentos de confe¢ao: Cozer o feijdo. Levar um tacho ao lume com o azeite, a cebola
e o alho e deixar refogar. Adicionar a polpa de tomate e o tomate. Escorrer a soja, juntar ao
tacho e deixar cozinhar, mexendo de vez em quando, e acrescentando agua aos poucos.
Juntar o milho, o feijao e um pouco do molho da cozedura do feijdo, mexer e deixar ferver.

Retificar os temperos.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja

FICHA TECNICA V24:
Estufado de tofu com abobora
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Tofu® 200 154,0

Abodbora 130 14,3

Cebola 25 5,0

Azeite extra virgem 9 80,9

Sal <0,3 0,0

254,2

Método de confecdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a cebola e cortar em meias-luas. Lavar,
arranjar e cortar a abébora em cubinhos. Cortar o tofu em cubos.

Procedimentos de confe¢ao: Aquecer o azeite e adicionar o tofu. Juntar a cebola e os
cominhos. Juntar a abdbora e sal e deixar cozinhar em lume brando até a abdbora estar

cozinhada.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V25:
Caldeirada de soja

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Soja° 80 325,6
Batata 120 108,0
Tomate 50 11,5
Cebola 50 10,0
Pimento 80 21,6
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

564,3

Método de confegdo: Guisado
Procedimentos de prepara¢ao: Demolhar a soja em agua. Lavar e descascar a cebola, o alho
e a batata. Lavar e cortar em pedacos o tomate e o pimento.
Procedimentos de confeg¢ao: Cortar a cebola em rodelas e adicionar ao azeite, num tacho.
Juntar o tomate, a polpa de tomate, o pimento e a batata as rodelas. Adicionar a soja
escorrida e a salsa. Juntar agua, caso seja necessario.

Alergénio: %soja e produtos a base de soja

FICHA TECNICA V26:

Croquetes de espinafres e grao-de-bico

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Grao-de-bico 80 104,0
Cebola 25 5,0
Alho 1 0,7
P3o ralado! 5 18,0
Salsa g.b. 0,0
Pimentdo doce g.b. 0,0
Espinafres 100 27,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Sal <0,3 0,0
181,6

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparag¢ao e confegdo: Cozer, separadamente em agua e sal, o grdo
previamente demolhado e os espinafres. Reduzir o grao a puré. Picar a cebola, o alho, a
salsa e os espinafres cozidos e adicionar o puré. Envolver juntamente com o azeite, o sal, o

pimentdo doce e o pdo ralado. Moldar os croquetes e levar ao forno a assar.
Alergénios: 'cereais que contém gliten
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FICHA TECNICA V27:

Tofu em cama de legumes

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Tomate 120 27,6
Tofu® 200 154,0
Alho-francés 75 19,5
Beringela 60 12,6
Cenoura 80 20,0
Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

320,1

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar o tomate. Lavar a cenoura, a cebola e o alho. Lavar o
alho-francés e a beringela. Cortar tudo em cubos pequenos.

Procedimentos de confeg¢ao: Juntar o alho, a cebola, o alho-francés e a cenoura e deixar
saltear. Adicionar a beringela e temperar com sal e orég3os. A parte ou na mesma frigideira,
mas sem os legumes, confecionar o tofu cortado as tiras. Tempera-lo com azeite, sal e
orégdos. Dispor nos recipientes uma camada dos legumes e o tofu por cima.

Alergénio: %soja e produtos a base de soja

FICHA TECNICA V28:
Jardineira de seitan
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Feijao-verde 120 38,4
Cenoura 80 20,0
Seitan ® 80 111,2
Ervilhas 130 88,4
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limao g.b. 0,0

350,1

Método de confecdo: Estufado

Deixar acabar de estufar.

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a batata, a cenoura, a cebola e o alho.
Lavar o tomate e o feijao-verde. Picar a cebola e o alho.
Procedimentos de confe¢ao: Fazer um refogado com a cebola, o alho e o azeite. Juntar o
seitan, a cenoura, o tomate e a dgua necessaria. Temperar com sumo de limao e ervas

aromaticas. Quando o seitan estiver quase cozinhado adicionar a guarnicdo e os legumes.

Alergénio:

1

cereais que contém gliten e ®soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V29:

Jardineira de soja fina

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Soja granulada fina® 80 325,6
Feijao-verde 120 38,4
Cenoura 80 20,0
Ervilhas 130 88,4
Tomate 25 5,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
564,5

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a batata, a cenoura, a cebola e o alho.
Lavar o tomate e o feijao-verde. Picar a cebola e o alho.

Procedimentos de confe¢ao: Fazer um refogado com a cebola, o alho e o azeite. Juntar a
soja granulada fina, a cenoura, o tomate e a dgua necessaria. Temperar com sumo de limdo
e ervas aromaticas. Quando a soja estiver quase cozinhada adicionar a guarnicao e os
legumes. Deixar acabar de estufar.

Alergénio: %soja e produtos a base de soja

FICHA TECNICA V30:
Massa siciliana
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Grao-de-bico 80 104,0

Cenoura 80 20,0
Alho-francés 150 39,0

Tomate 25 5,8

Azeite extra virgem 9 80,9

Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

251,1

Método de confecdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: De véspera, demolhar o grdo. Lavar e descascar o alho.
Lavar e cortar o alho francés em rodelas. Lavar o tomate e cortar em cubos.

Procedimentos de confeg¢ao: Cozer o grdo. Num tacho, juntar o azeite com o alho picado e o
alho francés. Juntar o grdo e o tomate e deixar cozinhar. Juntar a massa, confecionada
segundo as indicacGes da respetiva ficha técnica. Temperar com orégdos e manjericdo.
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FICHA TECNICA V31:
Salada exética

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Ervilhas (crua ou 230 156,4
ultracongelada)
Tomate 60 13,8
Cenoura 80 20,0
Ananas 25 12,0
Sal <0,3 0,0

202,2

Método de confegdo: Cozido

da ficha técnica M2).

Procedimentos de preparag¢ao: De véspera, demolhar as ervilhas. Cortar as fatias de ananas
em pedacinhos. Lavar o tomate e lavar e lavar e descascar a cenoura.

Procedimentos de confe¢ao: Cozer a massa, segundo as indicagdes da respetiva ficha
técnica. Adicionar o ananas, as ervilhas, o tomate em cubos e a cenoura ralada e envolver
tudo. Temperar com orégdos. Adicionar o molho branco (preparado segundo as indicagdes

FICHA TECNICA V32:
Lasanha de soja

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Soja granulada fina® 80 325,6
Ervilhas (crua ou 230 156,4
ultracongelada)
Cogumelos 90 16,2
Cebola 20 4,0
Tomate 25 5,8
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <03 0,0

595,5

Método de confecdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Demolhar as ervilhas, na véspera. Lavar, descascar e picar a
cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em cubos.
Procedimentos de confeg¢ao: Cozer as ervilhas. Cozer a massa de lasanha, segundo as
indicacGes da ficha técnica G8. Refogar a cebola e o alho com o azeite. Juntar as ervilhas, a
polpa de tomate, o tomate e a soja granulada fina. Retificar os temperos. Num tabuleiro,
colocar uma camada do preparado, uma camada de molho branco, uma camada de massa e
repetir. Terminar com molho branco e levar ao forno.
Preparar o molho branco segundo as indica¢des da ficha técnica M2.

Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V33:

Feijdo vermelho com Ratatouille

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Beringela 120 25,2
Abdbora 130 14,3
Feijao vermelho 80 75,1
Tomate 50 11,5
Pimento 80 21,6
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

234,1

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Na véspera, demolhar o feijdo. Lavar e descascar a abdbora,
a cebola e o alho. Lavar e arranjar a beringela, o tomate e o pimento.

Procedimentos de confegao: Cozer o feijdo. Cortar a cebola de modo grosseiro e picar o
alho. Levar ao lume com o azeite, o louro e os coentros picados. Cortar o pimento em
tirinhas e juntar. Adicionar o tomate em cubinhos e o feijao e temperar. Deixar estufar e

levar ao forno.

FICHA TECNICA V34:
Arroz de lentilhas com legumes
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Lentilhas 80 92,0
Beringela 120 25,2
Tomate 25 5,8
Curgete 130 24,7
Arroz 50 173,5
Cenoura 60 15,0
Pimento 40 10,8
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

433,3

Método de confecdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Na véspera, demolhar as lentilhas. Lavar e descascar a
curgete, a cenoura, a cebola e o alho. Lavar e arranjar a beringela, o tomate e o pimento.
Fatiar as beringelas, as curgetes, os pimentos e as cenouras.

Procedimentos de confegdo: Cozer o feijdo. Estufar o tomate, a cebola e o alho em azeite.
Adicionar as lentilhas previamente cozidas e demolhadas. Adicionar a 4gua de cozedura das
lentilhas e a beringela, a curgete, o pimento e a cenoura. Apds estar estufado, adicionar o

arroz. Polvilhar com salsa/coentros.
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FICHA TECNICA V35:
Salada de couscous
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Ervilhas (crua ou 230 156,4
ultracongelada)
Alface 100 15,0
Cenoura 80 20,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Sal <0,3 0,0

272,3

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e ralar a alface. Lavar, descascar e ralar a cenoura.
Procedimentos de confe¢ao: Cozer o couscous, segundo as indicagdes da ficha técnica G8.
Cozer as ervilhas. Juntar o couscous, a alface, as ervilhas, a cenoura e temperar com azeite,
vinagre e ervas aromaticas.

FICHA TECNICA V36:
Strogonoff de seitan com cogumelos
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Seitan ° 80 111,2
Cogumelos 90 16,2

Cebola 20 4,0

Bebida vegetals 10 3,6

Azeite extra virgem 9 80,9

Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

217,4

Método de confecdo: Estufado

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho.

Procedimentos de confe¢ao: Refogar a cebola e 0 alho com o azeite. Juntar o seitan cortado
em cubos e deixar estufar. Temperar com sal, pimentdo-doce e orégdos. Adicionar a bebida

vegetal e os cogumelos laminados e deixar apurar.
Alergénio: 'cereais que contém gliten e ®soja e produtos & base de soja
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FICHA TECNICA V37:
Tofu espiritual
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Tofu® 200 154,0

Cenoura 80 20,0

Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 9 80,9

Alho 2 1,4

260,4

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar, descascar e
ralar a cenoura.

Procedimentos de confe¢ao: Levar ao lume o azeite, a cebola e o alho. Adicionar a cenoura
ralada e posteriormente o tofu em cubos. Temperar com noz-moscada. Juntar a batata
palha (preparada segundo as indica¢des da ficha técnica G2) e, posteriormente, o molho
branco. Envolver tudo. Colocar num tabuleiro e levar ao forno.

Preparar o molho branco segundo as indica¢des da ficha técnica M2.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja

FICHA TECNICA V38:
Bolonhesa de lentilhas

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Lentilhas 80 92,0
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Sal <0,3 0,0
Salsa 0,1 0,0
Alho 2 1,4
Orégaos 0,1 0,3

185,4

Método de confecdo: Estufado
Procedimentos de preparag¢ao e confegdo: Deixar as lentilhas a demolhar no dia anterior.
No dia, cozer a lentilha em dgua (ou a vapor) com um pouco de sal. Lavar e picar a cebola, o
alho e a salsa e o tomate. Cortar o tomate em pedacos. Estufar os ingredientes referidos
com azeite e orégdos. Adicionar as lentilhas previamente cozidas e escorridas, podendo
utilizar a 4gua de cozer as lentilhas para o estufado. Levar a lume brando o preparado até ao
fim a cozedura. Retificar o tempero
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FICHA TECNICA V39:
Bolonhesa de soja
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Soja granulada fina® 80 325,6
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Sal <0,3 0,0
Salsa 0,1 0,0
Alho 2 1,4
Orégaos 0,1 0,3

419,0

Procedimentos de preparagdo e confeg¢do: No dia, cozer a soja granulada fina em 4gua (ou a
vapor) com um pouco de sal. Lavar e picar a cebola, o alho e a salsa e o tomate. Cortar o
tomate em pedacos. Estufar os ingredientes referidos com azeite e orégaos.

FICHA TECNICA V40:
Bifinhos de seitan de tomatada
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Seitan'® 80 111,2
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Sal <0,3 0,0
Sumo de laranja g.b. 0,0
Alho 2 1,4
Alecrim 0,1 0,1
Cebolinho 1 0,3
Tomilho 0,1 0,1
Orégaos 0,1 0,3

205,0

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao e confegcdao: Na véspera cortar o seitan em fatias finas e
temperar com um pouco de alho, ervas aromaticas e sumo de laranja. Estufar o tomate
cortado aos pedacos e a cebola cortada as meias-luas as ervilhas previamente cozidas, de
preferéncia a vapor, com o azeite. Adicionar o seitan fatiado ao estufado e levar ao lume ou
dispor as fatias de seitan em tabuleiros, regar com o estufado e levar ao forno, salpicado de
orégaos.
Alergénio: !

cereais que contém gliten e ®soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V41:

Tofu gratinado com molho de cogumelos

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Tofu® 200 154,0
Cogumelos 90 16,2
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Sal <0,3 0,0
Sumo de limdo g.b. 0,0
Alho 2 1,4
Orégaos 0,1 0,3
Tomilho 0,1 0,1

257,9

Método de confecdo: Gratinado

Procedimentos de preparag¢ao e confegdao: Temperar o tofu, previamente fatiado, com sal,
sumo de lim3o, alho e restantes ervas aromaticas, de preferéncia de véspera. Lavar e picar a
cebola e o alho e parte das ervas aromaticas e levar ao lume a estufar adicionando o azeite.
Seguidamente acrescentar os cogumelos e deixar estufar. Dispor as fatias de tofu num

tabuleiro, regar com o molho (estufado) de cogumelos e levar ao forno a gratinar.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja

FICHA TECNICA V42:
Empadao no forno de soja
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Soja granulada fina® 80 325,6
Ervilhas 230 156,4
Cogumelos 90 16,2
Cenoura 80 20,0
Pimento 40 10,8
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 9 80,9
Sal <0,3 0,0

625,9

Método de confecdo: Estufado e assado

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a cenoura, cebola e o tomate. Lavar e
arranjar o pimento e as ervilhas (previamente demolhadas no dia anterior).

Procedimentos de confeg¢ao: Cozer as ervilhas em dgua. Num tacho, juntar um fio de azeite
com a cebola picada. Depois de refogada, juntar os cogumelos, a cenoura ralada, o pimento
em tirinhas, o tomate em cubos, a soja granulada e a polpa de tomate e deixar estufar.
Juntar as ervilhas e envolver. Temperar com ervas aromaticas.

Preparar o arroz segundo as indicacGes da ficha técnica G3.

Num tabuleiro para ir ao forno, colocar uma camada de arroz, outra do preparado de

legumes e terminar com outra camada de arroz. Levar ao forno a alourar.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V43:

Feijoada de soja e feijao preto

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Soja granulada fina® 80 325,6
Couve-lombarda 100 26,0
Cenoura 80 20,0
Feijao preto 60 54,6
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal £0,3 0,0
519,3

Método de confegdo: Cozido / Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: De véspera, demolhar o feijdo preto. Temperar com sal e
cortar em cubos. No dia, lavar a couve e o tomate. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho.
Lavar, descascar e cortar a cenoura em rodelas.

Procedimentos de confeg¢ao: Cozer o feijao em dgua e sal. Cozer a couve-lombarda. Fazer
um estufado com o azeite, o tomate em cubos, a soja granulada, a cebola e o alho.
Adicionar parte da agua de cozedura do feijao. Temperar com ervas aromaticas. Deixar
estufar, mexendo de vez em quando. Adicionar a couve escorrida e o feijdo. Envolver tudo e

deixar apurar.

Alergénio: %soja e produtos a base de soja

Pagina 90 de 112




wanw.cm-lelria pl

FICHA TECNICA V44:

Empadao de legumes no forno
com lentilhas

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Lentilhas 80 92,0
Cogumelos 90 16,2
Cenoura 80 20,0
Pimento 40 10,8
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 9 80,9
Sal <0,3 0,0

235,9

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a cenoura, cebola e o tomate. Lavar e
arranjar o pimento e as lentilhas (previamente demolhadas no dia anterior).

Procedimentos de confegao: Cozer as lentilhas em agua. Num tacho, juntar um fio de azeite
com a cebola picada. Depois de refogada, juntar os cogumelos, a cenoura ralada, o pimento
em tirinhas, o tomate em cubos e a polpa de tomate e deixar estufar. Juntar as lentilhas e
envolver. Temperar com ervas aromaticas.

Preparar o arroz segundo as indica¢des da ficha técnica G3.

Num tabuleiro para ir ao forno, colocar uma camada de arroz, outra do preparado de
legumes e terminar com outra camada de arroz. Levar ao forno a alourar.
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FICHA TECNICA V45:

Empadao no forno de soja e legumes

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Soja granulada fina® 80 325,6
Cogumelos 90 16,2
Cenoura 80 20,0
Pimento 40 10,8
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 9 80,9
Sal <0,3 0,0
469,5

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a cenoura, cebola e o tomate. Lavar e
arranjar o pimento e a soja (previamente demolhadas no dia anterior).

Procedimentos de confe¢ao: Cozer a soja em agua. Num tacho, juntar um fio de azeite com
a cebola picada. Depois de refogada, juntar os cogumelos, a cenoura ralada, o pimento em
tirinhas, o tomate em cubos, a soja e a polpa de tomate e deixar estufar. Juntar as lentilhas
e envolver. Temperar com ervas aromaticas.

Preparar o arroz segundo as indica¢Ges da ficha técnica G3.

Num tabuleiro para ir ao forno, colocar uma camada de arroz, outra do preparado de

legumes e terminar com outra camada de arroz. Levar ao forno a alourar.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja

FICHA TECNICA V46:
Barritas de grao-de-bico
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Grao-de-bico 80 104,0
Cebola 25 5,0
Alho 2 1,4
P3o ralado® 10 35,9
Cenoura 80 20,0
Sumo de limdo q.b. 0,0
Coentros q.b. 0,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Sal <0,3 0,0

247,2

Método de confegdo: Assado
Procedimentos de preparag¢ao e confegdo: Cozer o grdo previamente demolhado e reduzir a
puré. Envolver com a cenoura ralada, a cebola, o alho e os coentros picados, sumo de limao,

azeite, sal e pao ralado. Moldar em formato de barritas e levar ao forno a assar.
Icereais que contém gliten

Alergénio:
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FICHA TECNICA V47:

Feijoada de cogumelos e feijaio manteiga

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Cogumelos 90 16,2
Couve-lombarda 100 26,0
Cenoura 80 20,0
Feijao manteiga 80 85,6
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

240,9

Método de confegdo: Cozido / Estufado

Procedimentos de preparagao: De véspera, demolhar o feijdo. Temperar com sal e cortar
em cubos. No dia, lavar a couve e o tomate. Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar,
descascar e cortar a cenoura em rodelas.

Procedimentos de confeg¢ao: Cozer o feijao em dgua e sal. Cozer a couve-lombarda. Fazer
um estufado com o azeite, o tomate em cubos, os cogumelos laminados, a cebola e o alho.
Adicionar parte da agua de cozedura do feijao. Temperar com ervas aromaticas. Deixar
estufar, mexendo de vez em quando. Adicionar a couve escorrida e o feijdo. Envolver tudo e
deixar apurar.

FICHA TECNICA V48:

Massada de legumes, soja, tomate e coentros

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Soja granulada fina® 80 325,6
Cenoura 80 20,0
Alho-francés 150 39,0
Tomate 25 5,8
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Coentros g.b. 0,0

472,7

Método de confecdo: Estufado

Procedimentos de preparag¢ao: De véspera, demolhar a soja fina. Lavar e descascar o alho.
Lavar e cortar o alho francés em rodelas. Lavar o tomate e cortar em cubos.

Procedimentos de confe¢ao: Num tacho, juntar o azeite com o alho picado e o alho francés.
Juntar a soja e o tomate e deixar cozinhar. Juntar a massa, preparada segundo as indica¢des

da respetiva ficha técnica. Temperar com orégdos e manjericdo.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA V49:

Estufado de cogumelos e
feijao manteiga com salsa

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Feijao manteiga 80 85,6
Cogumelos 90 16,2
Cenoura 80 20,0
Tomate 25 5,8
Cebola 25 5,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Salsa g.b. 0,0

214,9

Método de confegdo: Estufado

Procedimentos de prepara¢ao: Demolhar o feijao, na véspera. Lavar, descascar e picar a
cebola e o alho. Lavar e cortar o tomate em pedacos. Lavar, descascar e cortar a cenoura em
rodelas.

Procedimentos de confe¢ao: Refogar a cebola e o alho em azeite. Adicionar os cogumelos, a
cenoura, o tomate e o feijdo manteiga. Temperar com sal e ervas aromaticas e deixar
estufar. Empratar com salsa por cima.

DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024

FICHA TECNICA V50:
Barritas de feijao preto
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Feijdo preto 60 54,6
Cebola 80 75.1
Alho 2 1,4
P3o ralado® 10 35,9
Cenoura 80 20,0
Sumo de limdo q.b. 0,0
Coentros q.b. 0,0
Azeite extra virgem 9 80,9
Sal <0,3 0,0

192,8

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparag¢ao e confegdo: Cozer o feijdo previamente demolhado e reduzir
a puré. Envolver com a cenoura ralada, a cebola, o alho e os coentros picados, sumo de
limdo, azeite, sal e pdo ralado. Moldar em formato de barritas e levar ao forno a assar.

Alergénio: 'cereais que contém gliten
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FICHA TECNICA V51:
Jardineira de tofu
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Feijao-verde 100 32,0
Cenoura 80 20,0
Tofu® 200 154,0
Ervilhas 100 68,0
Tomate 25 5,8
Cebola 80 75.1
Azeite extra virgem 9 80,9
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
Sumo de liméo q.b. 0,0
362,1
Método de confecdo: Estufado
Procedimentos de preparag¢ao: Lavar e descascar a batata, a cenoura, a cebola e o alho.
Lavar o tomate e o feijao-verde. Picar a cebola e o alho.
Procedimentos de confe¢ao: Fazer um refogado com a cebola, o alho e o azeite. Juntar o
tofu, a cenoura, o tomate e a dgua necessaria. Temperar com sumo de limao e ervas
aromaticas. Quando o tofu estiver quase cozinhado adicionar a guarnicao e os legumes.
Deixar acabar de estufar.

Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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FICHA TECNICA G1:
Batata cozida
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Batata 140 126,0
Sal <0,3 0,0

126,0

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagdo: Descascar e cortar a batata a meio.
Procedimentos de confegao: Cozer em 4gua e sal.

FICHA TECNICA G2:
Batata assada
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Batata 140 126,0

126,0

Método de confegdo: Assado

sal.

Procedimentos de preparag¢do: Descascar e cortar a batata em 4/8 pedagos. Temperar com

Procedimentos de confeg¢ao: Assar no forno com um fio de azeite.

FICHA TECNICA G3:
Batata palha
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Batata palha »¢7910 272,5
Sal 0,0

272,5

Método de confegdo: Frito

Procedimentos de preparag¢ao: Descascar a batata.
Procedimentos de confegao: Fritar a batata em palitos finos, sem as deixar desfazer.
Pode optar-se pelo fornecimento de batata palha frita processada.

Alergénios: 'cereais que contém gliten, soja e produtos a base de soja, ’leite e produtos & base de leite, “aipo e

'mostarda
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FICHA TECNICA G4:
Arroz branco
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Arroz branco 60 208,2

Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

240,6

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho.
Procedimentos de confe¢ao: Refogar a cebola e o alho em azeite. Adicionar dgua. Apds
fervura acrescentar o arroz e temperar com sal.

FICHA TECNICA G5:

Arroz colorido (beterraba, cenoura e milho)

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Arroz 60 208,2
Beterraba 60 13,8
Cenoura 60 15,0
Cebola 20 4,0
Milho 25 92,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
561,4

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar, descascar e
ralar a beterraba e a cenoura.

Procedimentos de confe¢ao: Refogar a cebola e 0 alho em azeite. Adicionar dgua. Apds
fervura acrescentar o arroz e temperar com sal. Juntar a cenoura, a beterraba e o milho e
envolver.
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FICHA TECNICA G6:

Arroz de tomate
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Arroz 60 208,2
Tomate 45 10,4
Cebola 20 4,0
Polpa de tomate 10 5,2
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

256,2

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar o tomate e

cortar em cubos.

Procedimentos de confe¢ao: Refogar a cebola, o alho e o tomate em azeite. Adicionar dgua.
Apds fervura acrescentar o arroz e temperar com sal.

FICHA TECNICA G7:
Arroz de cenoura
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Arroz 60 208,2

Feijao manteiga 60 15,0

Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

255,6

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar e descascar

a cenoura e cortar em cubinhos.

Procedimentos de confe¢ao: Refogar a cebola, o alho e o tomate em azeite. Juntar a
cenoura previamente cozida. Adicionar agua. Apés fervura acrescentar o arroz e temperar

com sal.
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FICHA TECNICA G8:
Arroz de ervilhas
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Arroz 60 208,2
Ervilha 40 27,2
Cebola 20 4,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0

267,8

Método de confegdo: Cozido

ervilha.

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Demolhar a

Procedimentos de confegao: Refogar a cebola, o alho e o tomate em azeite. Juntar a ervilha
previamente cozida. Adicionar agua. Apods fervura acrescentar o arroz e temperar com sal.

FICHA TECNICA G9:
Arroz de feijao
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Arroz 60 208,2

Feijao manteiga 5 15,8

Cebola 20 4,0

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 1,4

Sal <0,3 0,0

256,4

Método de confegdo: Cozido

feijao.

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Demolhar o

Procedimentos de confe¢ao: Refogar a cebola, o alho e o tomate em azeite. Juntar o feijao
previamente cozido. Adicionar d4gua. Apds fervura acrescentar o arroz e temperar com sal.
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FICHA TECNICA G10:

Massas: cotovelos, lacinhos, penne, esparguete,
fusilli, espirais, massa para lasanha

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Massa* 50 180,0
Sal <0,3 0,0
180,0

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de confe¢ao: Levar agua ao lume até ferver. Adicionar a massa e sal. Deixar
cozer.
Alergénio: 'cereais que contém gluten

FICHA TECNICA G11:
Couscous
Ingredientes Capitacao (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Couscous ° 50 105,3
Azeite extra virgem 3 27,0
Sal <0,3 0,0

132,3

Método de confegdo: Cozido
Procedimentos de confe¢ao: Numa taga, juntar o couscous com o azeite. Adicionar dgua a
ferver com sal. Tapar e deixar repousar durante 5 minutos. Assim que a agua estiver

totalmente absorvida, mexer até obter uma mistura homogénea.
Alergénios: 'cereais que contém gliten e %soja e produtos a base de soja

FICHA TECNICA G12:
Migas de arroz, feijao-frade e couve
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Arroz 50 173,5

Couve (caldo-verde) 180 55,8
Feijdo-frade 30 36,9

Azeite extra virgem 3 27,0

Alho 2 14

Sal <03 0,0

294,6

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Lavar, descascar e picar o alho. Lavar o feijdo-frade
enlatado. Cortar a couve em caldo-verde.

Procedimentos de confe¢ao: Refogar o alho com o azeite. Cozer a couve num tacho a parte.
Cozer o arroz num tacho a parte e temperar com sal. Adicionar o feijdo-frade cozido, a
couve (caldo-verde cozida) e o arroz ao alho refogado.
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FICHA TECNICA G13:

Arroz primavera (ervilha, cenoura e milho)

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Arroz 50 173,5
Ervilha 40 27,2
Cenoura 60 15,0
Cebola 20 4,0
Milho 25 92,0
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Sal <0,3 0,0
340,1

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar, descascar e picar a cebola e o alho. Lavar, descascar e
ralar a cenoura.

Procedimentos de confegao: Refogar a cebola e o alho em azeite. Adicionar dgua. Apds
fervura acrescentar o arroz e temperar com sal. Juntar a cenoura, as ervilhas e o milho, e
envolver.

FICHA TECNICA G14:

Salada russa (batata cozida, cenoura e ervilhas)

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Batata 140 126,0
Ervilha 40 27,2
Cenoura 60 15,0
Cebola 20 4,0
Sal 0,3 0,0
172,2

Método de confegdo: Cozido

Procedimentos de preparagao: Descascar e cortar a batata a meio. Demolhar a ervilha.
Lavar e cortar aos pedacinhos a cenoura.
Procedimentos de confe¢ao: Cozer em agua e sal as batatas, a cenoura e as ervilha
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FICHA TECNICA H1:
Horticolas cruas
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Alface 100 15,0
Beterraba 150 34,5
Cenoura 80 20,0
Couve roxa 100 30,0
Milho 50 53,0
Pepino 50 9,5
Tomate 60 13,8
Método de confegao: Cru
Procedimentos de preparagao:
Alface: lavar e partir em pedacos;
Beterraba: lavar, descascar e ralar;
Cenoura: lavar, descascar e ralar;
Couve roxa: lavar e ralar;
Milho: Lavar e escorrer;
Pepino: lavar, descascar e cortar em rodelas;
Tomate: lavar e cortar em cubos.
FICHA TECNICA H2:
Horticolas cozidos
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Brdcolos 100 32,0
Cenoura 80 20,0
Couve de Bruxelas 125 62,5
Couve-flor 100 34,0
Couve 120 37,2
Curgete 130 24,7
Espinafre 120 32,4
Feijdo-verde 100 32,0
Grelos 150 43,5
Método de confegdo: Cozido
Procedimentos de preparag¢io/confe¢io:
Brdcolos: Lavar e cortar em pedacinhos. Cozer em agua e sal.
Cenoura: Lavar, descascar e cozer em agua e sal. Cortar em rodelas.
Couve de Bruxelas: Lavar e cozer em 4gua e sal.
Couve-flor: Lavar e cortar em pedacinhos. Cozer em agua e sal.
Couve: Lavar e cortar em pedacinhos. Cozer em agua e sal.
Curgete: Lavar, descascar e cozer em agua e sal. Cortar em rodelas.
Espinafre: Lavar e cozer em agua e sal.
Feijdo-verde: Lavar e cozer em agua e sal. Partir em pedacinhos.
Grelos: Lavar e cozer em agua e sal. Partir em pedacos.
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FICHA TECNICA H3:
Leguminosas

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Ervilhas 60 40,8
Grao-de-bico 80 104,0
Lentilhas 80 92,0
Método de confegdo: Cozido
Procedimentos de preparagdao: Demolhar as leguminosas, de preferéncia na véspera.
Procedimentos de confegao: Cozer as leguminosas em dgua e sal.

FICHA TECNICA H4:
Horticolas assados
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Brécolos 100 32,0
Cenoura 80 20,0
Couve de Bruxelas 125 62,5
Couve-flor 100 31,0
Curgete 130 24,7

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparag¢ido/confegio:

Brdcolos: Lavar e cortar em pedacinhos. Colocar num tabuleiro untado com azeite e levar ao
forno.

Cenoura: Lavar, descascar. Cortar em rodelas. Colocar num tabuleiro untado com azeite e
levar ao forno.

Couve de Bruxelas: Lavar e colocar num tabuleiro untado com azeite e levar ao forno.
Couve-flor: Lavar e cortar em pedacinhos. Colocar num tabuleiro untado com azeite e levar
ao forno.

Curgete: Lavar, descascar e cortar em rodelas. Colocar num tabuleiro untado com azeite e
levar ao forno.
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FICHA TECNICA FS1:

Fruta da época crua

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Ameixa 180 (3 unidades) 73,8
Ananas / Abacaxi 170 (1 rodela) 593,3
Banana 150 (1 unidade) 156,0
Cereja 150 (1 taca almocgadeira) 100,5
Clementina 160 (2 unidades) 84,8
Kiwi 160 (2 unidades) 96,0
Laranja 160 (1 unidades) 76,8
Maga 160 (2 unidades) 102,4
Melancia 250 (2 fatias) 65,0
Meldo 180 (2 fatias) 54,0
Morango 150 (1 tagca almogadeira) 51,0
Néspera 180 (3 unidades) 91,8
Pera 160 (2 unidades) 75,2
Péssego / Nectarina 160 (2 unidades) 70,4

Método de confecdo: Cru

Procedimentos de preparagao: Lavar a fruta.

FICHA TECNICA FS2:
Gelatina de origem vegetal
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Gelatina de origem vegetal 150 91,6

Procedimentos de preparagdo: Misturar o p6 da gelatina em agua quente. Depois de bem
dissolvida misturar dgua fria. Colocar num local a refrigerar. Pode-se optar pela oferta de
gelatina ja preparada, em embalagens individuais.

FICHA TECNICA FS3:
Fruta assada
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (keal) (Sec.)
Macga 160 82
Pera 160 50,6

Método de confegdo: Assado

Procedimentos de preparag¢ao: Lavar a fruta.

Procedimentos de confeg¢ao: Colocar a fruta num tabuleiro para ir ao forno com um pouco

de 4gua, na parte superior, e canela em pé.
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FICHA TECNICA FS4:
Iogurte de aromas

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

logurte’ 125 88,8
Alergénio: "leite e produtos a base de leite
FICHA TECNICA FS5:
Pudim

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Pudim *©7 1 unidade 88,8

Alergénios: 3ovos, %soja e produtos a base de soja € leite e produtos a base de leite

FICHA TECNICA FS6:
Mousse de chocolate
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Mousse de chocolate ®’ 1 unidade

Procedimentos de preparagdo: Dissolver o contelddo da saqueta com o leite/bebida vegetal.
Bater com a batedeira. Colocar no frigorifico.

Alergénios: %soja e produtos a base de soja e "leite € produtos a base de leite

FICHA TECNICA FS7:
Gelado
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Gelado’ 150 (Duas bolas de gelado)

Procedimentos de preparag¢ao: Colocar uma bola de gelado numa taga e servir.

Alergénio: "leite e produtos a base de leite
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FICHA TECNICA M1:

Molho branco

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Leite de vaca UHT meio
, 125
gordo 58,8
Manteiga 15 112,5
Farinha de trigo® 9 31,4
Sal £0,3 0,0
202,7

Procedimentos de preparagao: Ferver o leite. Derreter a manteiga, juntar a farinha e mexer
até obter uma pasta homogénea. Aos poucos, acrescentar o leite e mexer constantemente.

Deixar cozinhar por alguns minutos e temperar com sal e noz-moscada.
Alergénios: 'cereais que contém gluten e “leite e produtos a base de leite

FICHA TECNICA M2:
Molho branco vegetariano
Ingredientes Capitacao (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Bebida vegetal © 125 45,0
Creme vegetal 15 101,6
Farinha de trigo * 9 31,4

Procedimentos de preparagao: Ferver o leite. Derreter a manteiga, juntar a farinha e mexer
até obter uma pasta homogénea. Aos poucos, acrescentar o leite e mexer constantemente.

Deixar cozinhar por alguns minutos e temperar com sal e noz-moscada.
Alergénios: %soja e produtos a base de soja e “leite € produtos a base de leite

FICHA TECNICA M3:
Molho de cenoura
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Cebola 40 8,0

Alho 2 1,4

Azeite extra virgem 3 27

Sal 0,1 0,0

Orégaos g.b. 0,0

Cenoura 80 20,0

56,4
Procedimentos de preparacdo: Fazer um refugado com a cebola, o alho picado, azeite e
orégdos. Juntar a cenoura e deixar estufar. Triturar até virar um molho.
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FICHA TECNICA M4:
Molho de tomate
Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)

Cebola 25 5,0

Alho 2 1,4

Azeite extra virgem 3 27

Sal <0,1 0,0

Orégaos g.b. 0,0

Tomate 50 11,5

44,9

Procedimentos de preparagao: Fazer um refugado com a cebola, o alho picado, azeite e
orégdos. Juntar o tomate e deixar estufar. Triturar até virar um molho.

FICHA TECNICA MS5:
Molho de cogumelos

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Cebola 25 5,0
Cogumelos 85 15,3
Leite’ 125 58,8
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Salsa 0,1 0,0

107,5

Método de confegdo: Estufado
Procedimentos de confe¢ao: Numa panela adicionar o azeite, a cebola, o alho com sal e a
pimenta. Adicionar os cogumelos ao refogado. Adicionar as natas e deixar ferver o molho
até obter uma consisténcia cremosa.

Alergénio: "leite e produtos a base de leite
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FICHA TECNICA M6:

Molho de cogumelos vegetariano

Ingredientes Capitacio (g) (Sec.) Valor Calérico (kcal) (Sec.)
Cebola 25 5,0
Cogumelos 85 15,3
Bebida vegetal ° 125 45
Azeite extra virgem 3 27,0
Alho 2 1,4
Salsa 0,1 0,0

93,9

Método de confegao: Estufado
Procedimentos de confe¢ao: Numa panela adicionar o azeite, a cebola, o alho com sal e a
pimenta. Adicionar os cogumelos ao refogado. Adicionar as natas e deixar ferver o molho

até obter uma consisténcia cremosa.
Alergénio: %soja e produtos a base de soja
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ANEXO D

Moradas e contactos dos Refeitorios e Estabelecimentos de Ensino

Local de Confegdo: Cozinha da EB Capuchos

Estabelecimento
de ensino

Morada Contactos

EB Capuchos

Geral

244 813 859 (EB)
244 834 145 (1)
Rua Dr. Jodo Caetano Guerreiro — Bairro dos Capuchos eblcapuchos@gmail.com

2400-160 Leiria

JI Cruz da Areia

JI Capuchos Coordenacdo
939862 516
iolandavitorino@aeddinisleiria.edu.pt
Local de Confegdo: Cozinha da EB Cruz da Areia
Estabelecimento
. Morada Contactos
de ensino

Geral

EB Cruz da Areia 244 826 307

. . ljicruzareia.leiri mail.com
Rua Poeta José Marques de Cruz -- Cruz da Areia ebljicruzareia.leiria@gmai

2410-053 Leiria <
Coordenacdo

919 038 849
anabela.oliveira@aeds.pt

Local de Confegdo: Cozinha da EB de Telheiro

Estabelecimento
de ensino

Morada Contactos

EB de Telheiro

Geral

244 327 195

244827 198
centroescolarbarreira@gmail.com

Rua do Pinhal Verde, SA Urb. Varandas Vale de Lobos
2410-490 Leiria

Coordenacdo
244 827 197

celeste.lopes@aeds.pt

JI Correia Mateus

EB Correia
Mateus

Geral

244 845010
EB1 244 845012
Rua Paulo VI J1244 845 011
2410 Leiria
Coordenacdo
ebl.correiamateus@aecorreiamateus.com
ji.correiamateus@aecorreiamateus.com

EB Branca

Geral
244 812 452

eblbranca@gmail.com

Largo Rainha Santa Isabel
2410-165 Leiria Coordenacdo

Carla Maria Marques Rodrigues Mendes 939
862515

carlamendes@aeddinisleiria.edu.pt

JI Barreira

Geral
244 028 556

jibarreira.leiria@gmail.com

Barreira

2410-023 Barreira .
Coordenacdo

916 488 021
ana.lopes@aeds.pt

JI Telheiro

Rua da Charneca Telheiro-Barreira
2410-268 Leiria

Geral
244 234290

® Largo da Republica, 2414-006 Leiria ® N.I.P.C.: 505 181 266
o Telef.: 244 839 500 » N.2 Verde: 800 202 791 e Sitio: www.cm-leiria.pt ® email: cmleiria@cm-leiria.pt ¢
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jitelheiro.leiria@gmail.com

Coordenacdo
918 102 095

helenapaularosa@gmail.com
helena.paula@aeds.pt

EB Vidigal

JI Vidigal

Rua das Flores — Vidigal
2410-285 Leiria

Geral
244 828 505

Coordenacdo
ebl.vidigal@aecorreiamateus.com

i.vidigal@aecorreiamateus.com

EB Andrinos

JI Andrinos

Estrada Principal 350 — Andrinos — Pousos
2410-014 Leiria

Geral
244 802 620

Coordenacdo
escolabasicalandrinos@gmail.com

ji.andrinos@aecorreiamateus.com

JI Pousos

Rua das Escolas — Casal Matos — Pousos
2410-248 Pousos

Geral
244 801 403

Coordenacédo
ji.pousos@aecorreiamateus.com

JI Campo
Amarelo

Largo das Escolas — Campo Amarelo — Pousos
2410 Leiria

Geral
244811902

Coordenacdo
ji.campoamarelo@aecorreiamateus.com

EB Guimarota

JI Guimarota

Rua da Escola, Guimarota
2410-071 Leiria

Geral
244814513
eblguimarota@gmail.com

Coordenacdo
939862 517
carmenferreira@aeddinisleiria.edu.pt

EB Amarela

Av. Marqués de Pombal
2410-152 Leiria

Geral

244 827 266

938412 356
eblamarela@gmail.com

Coordenacdo
939 862 514

fatimaserrano@aeddinisleiria.edu.pt

Local de Confe¢do: Cozinha da EB de Maceira

Estabelecimento
de ensino

Morada

Contactos

EB da Maceira

JI da Maceira

Rua Dr. Carlos Proenga Lega — Maceira
2405-018 Maceira

Geral
244772237
eb-ji.maceira@aehs.edu.pt

Coordenacdo
ceu.silva@aehs.edu.pt

EB Cavalinhos

Rua dos Fetais — Cavalinhos
2405-011 Maceira LRA

Geral
244 872 209
eb-ji.maceira@aehs.edu.pt

Coordenacdo
ceu.silva@aehs.edu.pt

JI Cavalinhos

Rua do Campal — Cavalinhos
2405-011 Maceira LRA

Geral
244 872 067
ji.cavalinhos@aehs.edu.pt

Coordenacdo
claudinapires@gmail.com

EB Porto Carro

Rua da Capela - Porto do Carro
2405-030 Maceira LRA

Geral
244778 278
eb.portodocarro@aehs.edu.pt

Coordenacdo
eb.portodocarro@aehs.edu.pt

® Largo da Republica, 2414-006 Leiria ® N.I.P.C.: 505 181 266
o Telef.: 244 839 500 » N.2 Verde: 800 202 791 e Sitio: www.cm-leiria.pt ® email: cmleiria@cm-leiria.pt ¢


http://www.cm-leiria.pt/
mailto:jitelheiro.leiria@gmail.com
mailto:helenapaularosa@gmail.com
mailto:helena.paula@aeds.pt
mailto:eb1.vidigal@aecorreiamateus.com
mailto:ji.vidigal@aecorreiamateus.com
mailto:escolabasica1andrinos@gmail.com
mailto:ji.andrinos@aecorreiamateus.com
mailto:ji.pousos@aecorreiamateus.com
mailto:ji.campoamarelo@aecorreiamateus.com
mailto:eb1guimarota@gmail.com
mailto:carmenferreira@aeddinisleiria.edu.pt
mailto:eb1amarela@gmail.com
mailto:fatimaserrano@aeddinisleiria.edu.pt
mailto:eb-ji.maceira@aehs.edu.pt
mailto:ceu.silva@aehs.edu.pt
mailto:eb-ji.maceira@aehs.edu.pt
mailto:ceu.silva@aehs.edu.pt
mailto:ji.cavalinhos@aehs.edu.pt
mailto:claudinapires@gmail.com
mailto:eb.portodocarro@aehs.edu.pt
mailto:eb.portodocarro@aehs.edu.pt

.
m‘|‘
s .
’” "‘-‘!ln"l“ . -L'”JLE-IL’ nrinn/”

Municipio de Leiria
Camara Municipal

DAF/488/CP/24,2024 - 18-04-2024

JI Porto Carro

Rua do Brejo Redondo — Porto do Carro
2405-030 Maceira LRA

Geral
244778 317
ji.portodocarro@aehs.edu.pt

Coordenacdo
luisamscardoso@hotmail.com

EB Costas

JI Costas

Costa de Baixo
2405-014 Maceira LRA

Geral
244772 568
eb-ji.costas@aehs.edu.pt

Coordenacdo
gbalita@gmail.com

anabelassfernandes@hotmail.com

JI Pocariga

Rua das Cerejeiras — Pocarica
2405-029 Maceira

Geral
244777 907

ji.pocarica@aehs.edu.pt

Coordenacdo
anaascenso20@hotmail.com

EB A-dos-Pretos

Estrada Marinha Grande — A-dos-Pretos
2405-002 Maceira

Geral
244777 908
eb.adospretos@aehs.edu.pt

Coordenacdo
vasco.saraiva@aehs.edu.pt

JI A-dos-Pretos

A-dos-Pretos
2405-002 Maceira LRA

Geral
244772719
ji.adospretos@aehs.edu.pt

Coordenacédo
ofelia.fialho@gmail.com

JI A-do-Barbas

A-do-Barbas
2405-001 Maceira LRA

Geral
244778 377
ji.adobarbas@aehs.edu.pt

Coordenacdo
isamanodu@gmail.com

JI Maceirinha

Rua do Outeiro — Maceirinha
2405-026 Maceira

Geral
244778 112
ji.maceirinha@aehs.edu.pt

Coordenacdo
abccasaca@oninet.pt

Local de Confeg¢do: Cozinha da EB Monte Redondo

Estabelecimento
de ensino

Morada

Contactos

EB Monte
Redondo

JI Monte
Redondo

Rua da Escola — Monte Redondo
2425-047 Monte Redondo

Geral
244 685 040
eblmonteredondo.rsi@gmail.com

Coordenacdo
premonteredondo@gmail.com

EB Carreira

JI Carreira

Rua Principal — Carreira
2425-279 Carreira LRA

Geral
244 611 316 Esc

244611590 JI

Coordenacdo
premonteredondo@gmail.com

EB Bidoeira de
Cima

JI Bidoeira de
Cima

Rua da Escola — Bidoeira de Cima
2400-852 Bidoeira Cima

Geral

9241327321

244722975 EB

966 450 809 EB
bidoeiradecimaeb@gmail.com

Coordenacdo
helena.sintra@agcolmeias.com
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Local de Confegdo: Cozinha da EB Gandara dos Olivais

Estabelecimento
de ensino

Morada Contactos

EB Gandara dos

Geral
961 136 805
ebgandaradosolivais@aemarrazes.com

Rua Escritor Manuel Ferreira Gandara dos Olivais

Olivais 2400-067 Leiria Coordenacio
919 358 066
celiafrazao@aemarrazes.com
Local de Confegdo: Cozinha da EB Marrazes (Centro Escolar)
Estabelecimento
de ensino Morada Contactos

EB Marrazes

Estrada da Mata - Marrazes Sede Agrupamento (244854494)

EB de Parceiros

JI Marrazes
Local de Confegdo: Cozinha da EB de Parceiros
Estabelecimento
) Morada Contactos
de ensino
Geral
244 872111

centroescolarparceiros@gmail.com
Rua da Escola- Parceiros
2400-441 Leiria Coordenacdo
244 811248
965 834 899

sandra.paulo@aeds.pt

Geral
244234343
jiparceiros.leiria@gmail.com

Rua da Escola

JI'Parceiros 2400-441 Parceiros Leiria Coordenacdo
966 829 517
mlurdes.marques@hotmail.com
lurdes.pinheiro@aeds.pt
Geral
244234 240

Urbanizagdo das Camarinhas pernelhas.leiria@gmail.com
JI Pernelhas Pernelhas

Coordenacdo

914 102 347
mbealopes@sapo.pt
beatriz.lopes@aeds.pt

2400-442 Leiria

EB Marinheiros

Geral
926 285 858
ebmarinheiros@aemarrazes.com

Rua da Escola — Marinheiros

2400-321 Leiria <
Coordenacdo

919 390424
elisabetevala@aemarrazes.com

EB Quinta do
Algada

Geral
926 283 995
ebquintadoalcada@aemarrazes.com

quintadoalcada@gmail.com

Urbanizagdo da Quinta do Alcada
2400-450 Marrazes
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Coordenacdo
967 982 001

mariaesteves@aemarrazes.com

Geral

961137101
ebsismariadagandara@aemarrazes.com

EB Sismaria da Rua Bernardo Gordalina Sismaria da Gandara

Gandara 2400-272 Leiria Coordenacdo

914 750 162
samdraferreira@aemarrazes.com

. . . Geral
EB Touria Rua do Bailadoiro — Touria 244 802 794

2410-211 Leiria . .
ebl.touria@aecorreiamateus.com
Geral

Rua 25 de Abril — Courelas
EB Courelas 244 802 794

2410-247 Pousos . .
ebl.touria@aecorreiamateus.com

Geral
244 812 453
eblarrabaldeleiria@gmail.com

Rua Péro Alvito

EB Arrabalde -
2400-208 Leiria

Coordenacdo
939 862 779
ceciliacarvalheiro@aeddinisleiria.edu.pt
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