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Ficha Técnica Creme de alho francés

Capitacao

Ingredientes . Preparagao
9 (gr/ml/Unid)
Batata 40 Lavar e descascar o alho francés, a cenoura e a cebola e cozer os ingredientes numa panela com dgua e levar a
Alho frances 80 cozer. Apds cozedura, triturar o preparado. Antes do final da cozedura retificar o tempero e no final adicionar
Cenoura 60 o azeite.
Cebola 40 A sopa também poderd ser servida sem triturar o alho francés.
Azeite 1
Sal iodado 0,01
Método de Confecgao Cozido Possiveis Alergéneos
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Ingredientes
Batata 36 1492 10 77 05 0,01
Alho francés 17 69,6 14 0.2 01 23 18 0,01
Cenoura 12 48,6 04 26 25 0,09
Cebola 7 29,2 04 01 12 09 0,01
Azeite 9 376 00 10 01
Sal iodado 0,01

Totais 80 334 32 13 0.2 13,9 56 0,1
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Ficha Técnica Creme de couve flor com brécolos

Capitacao

Ingredientes . Preparagao
9 (gr/ml/Unid)
Batata 40 Preparar os legumes.
Abobora 60 Cozer os ingredientes numa panela com dgua e levar a cozer. Apds cozedura, triturar o preparado e adicionar os
Brécolos 60 brécolos previamente preparados. Antes do final da cozedura retificar o tempero e no final adicionar o azeite.
Couve-flor 60
Cebola 40
Azeite 1
Sal iodado 0,1
Método de Confecgdo Cozido Possiveis Alergéneos Gluten
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Ingredientes
Batata 36 1492 10 77 05 0,01
Abobora 6 234 0.2 01 01 10 08 0,00
Brécolos 16 67,2 20 05 01 09 07 0,01
Couve-flor 18 738 22 01 20 17 0,02
Cebola 7 292 04 01 12 09 0,01
Azeite 9 376 00 10 01
0,10

Totais 91 380 538 18 03 12,8 4,6 0.2




UNISELF sa

Ficha Técnica Couve

Capitacao

Ingredientes ) Preparagao
9 (gr/ml/Unid)
Batata 40 Preparar os legumes.
Cenoura 60 Cozer os legumes em dgua a ferver temperada com um pouco de sal. Depois de cozidos os legumes, trituram-se
Couve 80 e acrescenta-se a dgua suficiente para o nimero de sopas pretendidas. Deixar levantar fervura e adicionar
Cebola 40 couve cortada em juliana e deixa-se cozer. Por (ltimo junta-se o azeite.
Sal iodado 0,01
Azeite 1
Método de Confecgao Cozido Possiveis Alergéneos
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Ingredientes
Batata 36 1492 10 77 05 0,01
Cenoura 12 48,6 04 26 25 0,09
Couve 15 64,8 19 02 17 16 0,02
Cebola 7 29,2 04 01 12 09 0,01
Sal iodado 0,01
Azeite 9 376 00 10 01

Totais 79 329 3.6 12 01 13,2 54 01
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Ficha Técnica Creme de cenoura com massinhas

Capitacao

Ingredientes . Preparagao
9 (gr/ml/Unid)
Cenoura 100 Descascam-se, lavam-se e cortam-se as batatas, a cenoura e a cebola e cozem-se em dgua com sal. Depois de
Batata 40 cozidos os legumes, trituram-se e acrescenta-se a dgua suficiente para o niimero de sopas pretendidas. Deixa-
Massa 10 se levantar fervura e adici as massinhas e dei cozer. Por fim, junta-se o azeite.
Cebola 40
Sal iodado 0,01
Azeite 1
Método de Confecgao Cozido Possiveis Alergéneos Glaten
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Ingredientes
Cenoura 19 81,0 06 44 41 0,15
Batata 36 1492 10 77 05 0,01
Massa 35 1482 12 02 00 70 02 0,00
Cebola 7 29,2 04 01 12 09 0,01
Sal iodado 0,01
Azeite 9 376 00 10 01

Totais 106 445 3.2 13 0.2 203 57 0.2




Ficha Técnica

Ingredientes

Sopa de espinafres

Capitacao
(gr/ml/Unid)
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Preparagao

Batata 40,0 Preparar os legumes.
Espinafres 60,0 Cozer os legumes em dgua a ferver temperada com um pouco de sal. Depois de cozido, triturar os legumes.
Cenoura 60,0 Acrescentar os espinafres e deixar cozer e retificar os temperos. No final da cozedura, juntar o azeite.
Cebola 40,0 Esta sopa também poderd ser servida triturando todos os legumes.
Azeite 10
Alho 15
Sal iodado 0,1
Método de Confecgao Cozido Possiveis Alergéneos
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Ingredientes
Batata 36 1492 10 77 05 0,01
Espinafres 13 54,0 16 05 01 05 04 0,26
Cenoura 12 48,6 04 26 25 0,09
Cebola 7 29,2 04 01 12 09 0,01
Azeite 9 376 00 10 01
Alho 1 42 01 00 00 0,2 00 0,00
Sal iodado 0,10
Totais 77 323 33 16 0,2 12,2 43 05




Ficha Técnica

Ingredientes

Sopa de feijdo verde

Capitacao
(gr/ml/Unid)
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UNISELF sa

Preparagao

Batata 40 Preparar os legumes.
Feijdo-verde 40 Cozer os legumes em dgua a ferver temperada com um pouco de sal. Depois de cozidos, triturar os legumes.
Cenoura 60 Acrescentar o feijdo-verde, deixar cozer e retificar os temperos. No final da cozedura, juntar o azeite.
Cebola 40
Azeite 1
Alho 15
Sal iodado 0,1
Método de Confecgao Cozido Possiveis Alergéneos
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Ingredientes
Batata 36 1492 10 77 05 0,01
Feijao-verde 10 416 08 01 00 15 11 0,00
Cenoura 12 48,6 04 26 25 0,09
Cebola 7 29,2 04 01 12 09 0,01
Azeite 9 376 00 10 01
Alho 1 42 01 00 00 0,2 00 0,00
0,10
Totais 74 310 25 12 0,2 13,2 5,0 0,2
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Ficha Técnica Sopa de juliana

Capitacao

Ingredientes . Preparagao
9 (gr/ml/Unid)
Batata 40 Preparar os legumes.
Couve Tombarda 60 Cozer a batata, a cebola, 0 alho e uma parte da cenoura em dgua a ferver temperada com um pouco de sal. Apés
Sal iodado 01 cozedura, triturar os legumes. Adicionar a couve previamente preparada e cortada em juliana e a restante
Cenoura 60 cenoura, deixar cozer. Antes do final retificar o tempero e no final adicionar o azeite.
Cebola 40
Azeite 1
Alho 15
Método de Confecgao Cozido Possiveis Alergéneos
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Ingredientes
Batata 36 1492 10 77 05 0,01
Couve lombarda 12 48,6 14 01 13 12 0,01
Sal iodado 0,10
Cenoura 12 48,6 04 26 25 0,09
Cebola 7 292 04 01 12 09 0,01
Azeite 9 376 00 10 01
Alho 1 4.2 01 00 00 0,2 00 0,00
Totais 76 317 32 12 0,1 13,0 5,0 0.2
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Ficha Técnica

Sopa de legumes

. Capitacao =
Ingredientes (grimi) Preparacao
Batatas 400 Preparar os legumes.
Feijdo-verde 40,0 ,
Ervilhas 200 Cozer os legumes em dgua a ferver temperada com um pouco de sal.
Cenoura 60,0 Depois de cozidos triturar e adicionar o feijdo-verde e a cenoura
Cebola 40,0 . . . .
previamente preparados e a ervilha. Deixar cozer, retificar o
Alho 15
Azeite 10 tempero e no final adicionar o azeite.
Sal iodado 01 A sopa poderd ser confecionada com outros legumes.
Método de Confeccao Cozido Possiveis Alergéneos
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Ingredientes <9
Batatas 1492 35,7 77 05 1,0 0,0
Feijao-verde 416 99 0,1 0,0 15 11 0.8 0,0
Ervilhas 454 108 0.1 0,0 14 03 11 0,0
Cenoura 48,6 11,6 2,6 25 04 0,1
Cebola 29,2 7.0 0.1 1.2 0.9 0.4 0,0
Alho 42 10 0,0 0,0 0.2 0,0 0.1 0,0
Azeite 376 9,0 1,0 0.1 0,0
Sal iodado 0,1
Totais 355,8 85,0 13 0.2 146 5.2 36 0.2




Ficha Técnica

Ingredientes

UNISELF sa

Almdndegas estufadas com massa espiral

Capitagao
(gr/ml/Unid)

Preparagao

Almandegas mistas 90 Lavar o tomate, a cebola e o alho. Num tacho colocar tomate cortado em pedagos, cebola picada, ervas
Cebola 25 aromdticas, azeite e levar a estufar. Triturar tudo e retificar o tempero. Adicionar as alméndegas ao
Azeite 5 preparado anterior e levar ao lume .
A""‘? L5 Para a massa:
‘15_“ |o:1udo 02'155 Levar dgua num tacho ao lume até ferver. Posteriormente adicionar a massa e parte do sal e deixar cozer. No
omate — final retificar o tempero.
Ervas aromdticas 01
Massa espiral 30
Método de Confecgao Estufado Possiveis Alergéneos Gliten, soja, sulfitos
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Ingredientes
6 mistas 94 3924 15,0 37 21 09
Cebola 4 18,3 0.2 01 08 0,6 0,01
Azeite 45 188,2 00 5,0 07
Alho 1 42 01 00 00 0.2 00 0,00
Sal iodado 015
Tomate 5 20,0 0.2 01 09 09 0,01
Ervas
Massa espiral 107 4494 36 06 01 213 09 0,00
Totais 256 1072 19,1 94 29 24,0 24 0.2




Ficha Técnica

Arroz de frango

UNISELF sa

Capitagao =
Ingredientes ] Preparagao
9 (gr/ml/Unid)
Cenoura 50 Arranjar o frango. Lavar e picar a cebola e o alho, e cortar a cenoura em cubos e o frango em pequenos
Cebola 25 pedagos. Estufar a carne juntamente a cebola, o alho, cenoura, tomate, o azeite. Temperar com sal e deixar a
Azeite 5 cozer. Posteriormente adicionar a dgua necessdria para cozinhar o arroz. Acrescentar o arroz e deixar cozer
Alho L5 em lume brando. No final verificar os temperos.
Sal 0,15
Tomate 25
Frango 125
Arroz 40
Método de Confecgao Estufado Possiveis Alergéneos
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Ingredientes
Cenoura 10 405 03 2.2 21 0,07
Cebola 4 18,3 0.2 01 08 0,6 0,01
Azeite 45 188,2 00 50 07
Alho 1 42 01 00 00 0.2 00 0,00
Sal 015
Tomate 5 20,0 0.2 01 09 09 0,01
Frango 244 10213 239 16,3 39 0,25
Arroz 141 590,0 27 0.2 00 312 0,01
Totais 450 1882 273 215 46 353 35 05




Ficha Técnica

Ingredientes

UNISELF sa

Carne assada com massa esparguete

Capitagao
(gr/ml/Unid)

Preparagao

Carne de porco 100 Arranjar a carne . Lavar e picar a cebola, o alho, fomate, cenoura e ervas aromdticas, colocar o preparado num
Cebola 25 tabuleiro, junta-se a carne e o azeite e leva-se ao forno a assar.
Azeite 5 Acompanha com massa esparguete.
Alho 15 Cozer a massa em dgua quente até ficar "al dente".
Sal iodado 0,15
Cenoura 50
Ervas aromdticas 0,1
Esparguete 30
Tomate 25
Método de Confecgao Assado Possiveis Alergéneos Gliten
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Ingredientes
Carne de porco 239 1000,0 18,1 185 6,3 014
Cebola 4 18,3 0.2 01 08 0,6 0,01
Azeite 45 188,2 00 50 07
Alho 1 4.2 01 00 00 0.2 00 0,00
Sal iodado 015
Cenoura 10 405 03 2.2 21 0,07
Ervas
Esparguete 107 4494 36 06 01 213 09 0,00
Tomate 5 20,0 0.2 01 09 09 0,01
Totais 411 1721 225 242 71 253 44 04




Ficha Técnica

UNISELF sa

Carne de porco estufada com batata cozida

Capitagao =
Ingredientes . Preparagao
9 (gr/ml/Unid)
Carne de porco 100 Arranjar a carne e cortar em cubinhos. Lavar e picar a cebola, o alho, fomate, cenoura, e ervas aromdticas e
Cebola 25 levar ao lume a estufar adicionando o azeite e a carne. Deixar estufar.
Azeite 5 Cozer a batata em dgua a ferver, temperada com um pouco de sal.
Alho 15
Sal iodado 0,15
Cenoura 50
Ervas aromdticas 01
Batata 100
Tomate 25
Método de Confecgao Estufado Possiveis Alergéneos
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Ingredientes
Carne de porco 239 1000,0 18,1 185 6,3 014
Cebola 4 18,3 0.2 01 08 0,6 0,01
Azeite 45 188,2 00 50 07
Alho 1 42 01 00 00 0.2 00 0,00
Sal iodado 015
Cenoura 10 405 03 2.2 21 0,07
Ervas
Batata 89 3730 25 192 12 0,02
Tomate 5 20,0 0.2 01 09 09 0,01
Totais 393 1644 214 236 70 232 47 04




UNISELF sa

Ficha Técnica Esparguete a bolonhesa (carne de vaca picada com esparguete)

Capitagao =
Ingredientes - Preparagao
9 (gr/ml/Unid)
Carne vaca picada 90 Lavar e picar a cebola, o alho e o tomate. Estufar os ingredientes referidos com azeite. Adicionar a carne
Cebola 25 picada, os orégdos e parte do sal. Levar a lume brando o preparado até o fim a cozedura. No final retificar o
Azeite 5 tempero,
A";‘_’ 15 Acompanha com massa.
‘15_“ |o:1udo 02'155 Levar dgua num tacho ao lume até ferver. Posteriormente adicionar a massa e deixar cozer. No final retificar o
omate tempero.
Esparguete 30
Orégtios 01
Método de Confecgao Estufado Possiveis Alergéneos Glidten, soja, sulfitos
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Ingredientes
Carne vaca picada 136 5814 153 8,6 48 09 0,00
Cebola 4 18,3 0.2 01 08 0,6 0,01
Azeite 45 188,2 00 5,0 07
Alho 1 42 01 00 00 0.2 00 0,00
Sal iodado 015
Tomate 5 20,0 0.2 01 09 09 0,01
Esparguete 107 4494 36 0,6 01 213 09 0,00
Orégaos
Totais 298 1261 194 142 5,6 24,0 24 0.2




Ficha Técnica

Ingredientes

UNISELF sa

Frango assado com arroz de cenoura

Capitagao
(gr/ml/Unid)

Preparagao

Frango 140 De véspera, lavar, preparar e temperar a carne com uma marinada de sumo de limdo, alho picado, sal e ervas
Alho 15 aromdticas e reservar em ambiente refrigerado. Posteriormente levar o frango ao forno, previamente quente,
Sal '°d°d‘? _ 0.15 disposto em tabuleiro até assar.
Sumo de "mf]‘_’ 10 Para arroz de cenoura:
stufar a cebola e o alho em azeite. Adicionar a cenoura. Posteriormente juntar dgua e quando estiver a ferver,
i”“‘ aromdticas gg Estufar a cebola e o alh te. Ad Post e juntar dgua e quando estiver a f
rroz adicionar o arroz. No final retificar o tempero.
Cebola 20
Azeite 2
Alho 15
Sal iodado 0,05
Cenoura 40
Método de Confecgao Assado Possiveis Alergéneos
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Ingredientes
Frango 273 11438 26,7 18,2 43 0,28
Alho 1 42 01 00 00 0.2 00 0,00
Sal iodado 015
Sumo de limao 3 109 01 00 00 0.2 0.2 0,00
Ervas i
Arroz 106 4425 2,0 01 00 234 0,00
Cebola 3 146 0.2 00 0,6 04 0,01
Azeite 18 753 00 2,0 03
Alho 1 42 01 00 00 0.2 00 0,00
Sal iodado 0,05
Cenoura 8 324 0.2 18 16 0,06
Totais 413 1728 293 204 47 26,3 23 0,6




Ficha Técnica

UNISELF sa

Frango assado com puré de batata

Capitagao =
Ingredientes . Preparagao
9 (gr/ml/Unid)
Frango 140 De véspera, lavar, preparar e temperar a carne com uma marinada de sumo de limdo, alho picado, sal e ervas
Alho 15 aromdticas e reservar em ambiente refrigerado. Posteriormente levar o frango ao forno, previamente quente,
Sal '°d°d‘? _ 0.15 disposto em tabuleiro até assar.
Sumo de "mf]‘_’ 10 Descascar as batatas e cozer em dgua e sal. Apés cozedura passar as batatas pelo passe-vite ou desfazé-las
Er:ui aromdticas 100é com as varas da varinha. Colocar a batata triturada num tacho ao lume e juntar o leite quente. Adicionar a noz-
atata moscada, mexer sempre até obter uma consisténcia mole.
Sal 0,15
Leite q.b.
Noz moscada 01
Método de Confecgao Assado Possiveis Alergéneos
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Ingredientes
Frango 273 11438 26,7 18,2 43 0,28
Alho 1 42 01 00 00 0.2 00 0,00
Sal iodado 015
Sumo de limao 3 109 01 00 00 0.2 0.2 0,00
Ervas i
Batata 89 3730 25 192 12 0,02
Sal 015
Leite
Noz moscada
Totais 366 1532 293 18,2 44 196 14 0,6




Ficha Técnica

Frango desfiado com massa espiral e legumes

UNISELF sa

Capitagao =
Ingredientes ] Preparagao
9 (gr/ml/Unid)
Frango 140 Preparar o frango e estufar com tomate, cenoura, cebola, azeite e alho.
Alho 15 Apés a confeglio retirar o frango e desfia-lo co o auxilio de luvas descartdveis.
Sal iodado 0.15 Juntar o frango desfiado a massa espiral anteriormente confeccionada
Cenoura 50 Para massa spiral:
;‘omafe el 2(5) Estufar a cebola e o alho em azeite. Posteriormente juntar dgua e quando estiver a ferver, adicionar a massa.
ssa es| . o
a55q espira No final retificar o tempero.
Cebola 20
Azeite 2
Método de Confecgao Assado Possiveis Alergéneos Gluten
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Ingredientes
Frango 273 11438 26,7 18,2 43 0,28
Alho 1 42 01 00 00 0.2 00 0,00
Sal iodado 015
Cenoura 10 405 03 2.2 21 0,07
Tomate 5 20,0 0.2 01 09 09 0,01
Massa espiral 107 4494 36 06 01 213 09 0,00
Cebola 3 146 0.2 00 0,6 04 0,01
Azeite 18 753 00 2,0 03
Totais 417 1748 31,1 209 47 25,2 43 05




Ficha Técnica

UNISELF sa

Hamburguer de aves com esparguete

. Capitacao =
Ingredientes ; Preparagao
9 (gr/ml/Unid) parag
Hambirguer de aves 80 Preparam-se os hambirgueres. Faz-se um refogado simples com azeite, cebola e colocam-se os hambirgueres e
Cebola 20 deixam-se estufar, junta-se dgua conforme as necessidades.
Azeite 5 Para a massa:
Esparguete 30 Quando a dgua temperada com sal levantar fervura, junta-se o esparguete e quando ficar “al dente”, apaga-se.
Sal iodado 0,05
Método de Confecgao Estufado Possiveis Alergéneos Gluten, Soja, Sulfitos
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Ingredientes
Hamburguer de aves 106 4432 131 46 18 28 43,20
Cebola 3 146 02 00 06 04 0,01
Azeite 45 188,2 00 50 07
Esparguete 107 4494 36 06 01 213 09 0,00
Sal iodado 0,05

Totais 261 1095 16,9 10,2 27 248 14 433
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Ficha Técnica Ovo mexido com salsicha e arroz

Capitagdo

Ingredientes " Preparagao
9 (gr/ml/Unid)
Ovo liquido pasteurizado 100 Lavar e picar cebola, alho e cenoura e num tacho & parte fazer um estufado adicionando azeite .o estufado
Cebola 25 adicionar as salsichas cortadas em rodelas e deixar estufar, juntar o ovo e mexer muito bem até ficar bem
Azeite 5 inhad
;‘"I“’ 01'155 Acrescentar dgua necessdria para cozinhar o arroz. Deixar ferver e posteriormente acrescentar o arroz, o
< : ovo e a cenoura. Deixar cozer.
Cenoura 50
Salsicha "tipo Frankfurt" 20
Arroz 40
Método de Confeccao Estufado Possiveis Alergéneos ovo, soja, mostarda
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Ingredientes
Ovo liquido i 131 5490 19 93 23 031
Cebola 4 18,3 0.2 01 08 06 0,01
Azeite 45 188,22 00 50 07
Alho 1 42 01 00 00 02 00 0,00
Sal 0,15
Cenoura 10 405 03 22 21 0,07
Salsicha "tipo Frankfurt™ 36 1486 18 29 10 05 02 050
Arroz 141 590,0 27 02 00 312 0,01
Totais 368 1539 170 175 40 349 29 10




Ficha Técnica

Ingredientes

UNISELF sa

Rancho (Carne de porco e frango estufados com grédo-de-bico, lombardo, cenoura e

macarrdo)

Capitagao
(gr/ml/Unid)

Preparagao

6rdo-de-bico 30 De véspera colocar o grdo-de-bico a demolhar. Cortar as carnes aos cubos e femperar com sal. Preparar a
Cebola 25 cenoura aos cubos e a couve-lombarda em gomos. Cozer o grdo-de-bico em dgua e sal. Estufar as carnes, com a
Azeite 5 cenoura, a couve-lombarda, azeite, cebola picada, alho e fomate. Num tacho & parte cozer a massa. Apés
Alho L5 cozedura do estufado acrescentar ao preparado o grdo-de-bico, a dgua de cozedura do grdo-de-bico, a massa e
Sal 015 deixar apurar.
Tomate 25
Cenoura 50
Carne de porco 40
Frango 40
Couve lombarda 70
Macarrdo 15
Método de Confecgao Estufado Possiveis Alergéneos Gldten
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Ingredientes
Grao-de-bico 100 4170 57 15 0.2 154 08 0,00
Cebola 4 18,3 0.2 01 08 0,6 0,01
Azeite 45 188,2 00 5,0 07
Alho 1 42 01 00 00 0.2 00 0,00
Sal 015
Tomate 5 20,0 0.2 01 09 09 0,01
Cenoura 10 405 03 2.2 21 0,07
Carne de porco 96 400,0 72 74 25 0,06
Frango 78 326,8 76 5.2 12 0,08
Couve lombarda 14 56,7 17 01 15 14 0,02
Macarréo 54 2247 18 03 01 107 05 0,00
Totais 405 1696 249 19.7 47 316 6,2 04
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Ficha Técnica Strogonoff de porco (tiras de carne de porco, cogumelos, natas) com

esparguete
Capitacao =
Ingredientes . Preparacao
9 (gr/ml/Unid)
Carne de porco 100 Prepara-se a carne, cortando-a em tirinhas.
Alho 15 Faz-se um refogado com cebola, azeite e alho, estufam-se as tirinhas de carne de porco, juntam-s os
Sal iodado o1 cogumelos e deixa-se apurar, por fim colocam-se as nastas e deixa-se apurar.
Cogumelos enlatados 75 . . .
Acompanha com esparguete: quando a dgua temperada com sal levantar fervura, junta-se o esparguete e quando
Ncm.:s 20 ficar “al dente”, apaga-se.
Azeite 5
Esparguete 30
Cebola 25
Método de Confecgao Estufado Possiveis Alergéneos Leite, sulfitos
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Ingredientes
Carne de porco 239 1000,0 18,1 185 6,3 0,14
Alho 1 42 01 00 00 02 00 0,00
Sal iodado 0,10
Ci 10 4238 14 04 01 04 02 0,01
Natas 61 256,1 04 64 36 05 05 0,01
Azeite 45 188,2 00 50 07
Esparguete 107 4494 36 06 01 213 09 0,00
Cebola 4 183 02 01 08 06 00
Totais 468 1959 237 30,9 10,8 232 23 03




UNISELF sa

Ficha Técnica Arroz de atum

Capitagao

Ingredientes . Preparagao
9 (gr/ml/Unid)
Atum 90 Retirar o atum da embalagem e escorrer o excesso de gordura. Num estufado de cebola, alho, cenoura, tomate,
Cenoura 50 azeite, acrescentar o atum. Temperar com ervas aromdticas e deixar estufar, juntar o arroz e o dobro da dgua
Cebola 25 da quantidade do arroz. Deixar cozer.
Azeite 5
Ervas aromdticas 01
Cebola 20
Arroz 40
Tomate 25
Alho 15
Método de Confecgao Estufado Possiveis Alergéneos Peixe
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Ingredientes
Atum 193 806,4 219 17 08 095
Cenoura 10 405 03 2.2 2,1 0,07
Cebola 4 183 02 01 08 06 0,01
Azeite
Ervas
Cebola 3 146 02 00 06 04 0,01
Arroz 141 590,0 27 02 00 312 0,01
Tomate 5 20,0 02 01 09 09 00
Alho
Totais 356 1490 255 12,0 09 35,7 39 10




UNISELF sa

Ficha Técnica Salada de atum com feijdo-frade, batata e cenoura

Capitagao =
Ingredientes ] Preparagao
9 (gr/ml/Unid)
Feijdo-frade 30 Demolhar o feijdo.
Batata 80 Preparar os legumes.
Cem.vura 50 Cozer o feijdo, a batata e a cenoura em dgua temperada com sal.
Azeite 5 Escorrer o atum da bolsa.
Atum 90 .
__ Num recipiente colocar a batata, a cenoura e o atum e envolver.
Ervas aromdticas q.b.
- Temperar a gosto.
Sal iodado 0,15
Método de Confecgao Cozido Possiveis Alergéneos Peixe
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Ingredientes
Feijao-frade 99 4128 6,8 04 02 16,6 09 0,01
Batata 71 2984 20 154 10 0,02
Cenoura 10 405 03 2.2 2,1 0,07
Azeite 45 188,2 00 50 07
Atum 193 806,4 219 17 08 095
Ervas
Sal iodado 0,15
Totais 417 1746 31,0 17,1 17 342 39 12




Ficha Técnica

Ingredientes

UNISELF sa

Calamares no forno e arroz de cenoura

Capitagao
(gr/ml/Unid)

Preparagao

Calamares 75 Num tabuleiro de ir ao forno, acrescentar os calamares. levar ao forno a assar.
Arroz 30 Para o arroz de cenoura:
Cebola 20 Estufar a cebola e 0 alho em azeite. Adicionar a cenoura, previamente cozidos, de preferéncia a vapor.
- p p p
A'Z:'Te 152 Posteriormente juntar dgua e quando estiver a ferver, adicionar o arroz. No final retificar o tempero.
Alho ,
Sal iodado 0,05
Cenoura 40
Método de Confecgao Assado Possiveis Alergéneos Gliten, Peixe, Moluscos
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Ingredientes
Calamares 173 726,8 42 8,9 12 191 07
Arroz 106 4425 2,0 01 00 234 0,00
Cebola 3 146 0.2 00 0,6 04 0,01
Azeite 45 188,2 00 50 07
Alho 1 33 00 00 00 01 00 0,00
Sal iodado 0,05
Cenoura 8 324 0.2 18 16 0,06
Totais 335 1408 6,7 14,0 2,0 450 2,8 01




Ficha Técnica

Ingredientes

UNISELF sa

Filetes no forno e arroz

Capitagao
(gr/ml/Unid)

Preparagao

Filetes de pescada 100 Preparar os filetes e temperar com sal, alho e ervas aromdticas. Num tabuleiro colocar os filetes de peixe,
Sal'iodado 015 regar com o molho e levar ao forno a assar.
Azeite 5 Para o arroz :
i stufar a cebola e 0 alho em azeite. Posteriormente juntar agua e quando estiver a ferver, adicionar o arroz.
Alho L5 Estuf bola e 0 alh ite. Posteriormente juntar dgua e quando estiver a f dici
Ervas aromdticas 01 . .
No final retificar o tempero.
Arroz 40
Cebola 20
Alho 15
Sal iodado 0,05
Método de Confecgao Assado Possiveis Alergéneos Peixe
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Ingredientes
Filetes de pescada 75 315,0 170 08 01 017
Sal iodado 015
Azeite 45 188,2 00 50 07
Alho 1 4.2 01 0,0 0,0 0.2 00 0,00
Ervas
Arroz 141 590,0 27 02 00 312 0,01
Cebola 3 146 0,2 0,0 06 04 0,01
Alho 1 4.2 01 0,0 0,0 0.2 00 00
Sal iodado 01

Totais

267

1116

20,0 6.0 09 32,2 05 04




Ficha Técnica

UNISELF sa

Massinha de peixe com legumes

Capitagao =
Ingredientes . Preparagao
9 (gr/ml/Unid)
Pescada 105 Descascar a cebola, os dentes de alho e picd-los. Deitar num tacho com um fio de azeite e estufar juntamente
Sal'iodado 0.15 com o tomate, a cenoura cortada aos cubinhos.
Azeite 5 Cozer o peixe em dgua quente temperada com sal e no final da cozedura, desfiar.
Cebola 25 Ao estufado adicionar a dgua de cozer o peixe e a massa quando ferver. Por fim adicionar o peixe, o feijdo
Tomate 25 verde e temperar com os ervas aromdticas e deixar estufar em lume brando.
Cenoura 50
Ervas aromdticas 01
Alho 15
Massa cotovelinhos 30
Feijao verde 50
Método de Confecgao Estufado Possiveis Alergéneos Gliten, peixe
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Ingredientes
Pescada 87 3644 18,5 15 0.2 0,26
Sal iodado 0,15
Azeite 45 188,2 0,0 50 07
Cebola 4 18,3 0.2 01 08 06 0,01
Tomate 5 200 0.2 01 09 09 0,01
Cenoura 10 405 03 22 21 0,07
Ervas aromaticas o] 01 0,0 00 00 00 00 0,00
Alho 1 42 01 00 00 0.2 00 00
Massa cotovelinhos 104 4356 27 01 231
Feijao verde 12 520 10 0.2 01 19 14 00
Totais 268 1123 229 6.8 10 29,1 49 05




Ficha Técnica

Ingredientes

UNISELF sa

Peixe no forno com arroz primavera

Capitacao
(gr/ml/Unid)

Preparagao

Pescada 105 Num estufado de cebola, azeite, tomate, ervas aromdticas, acrescentar o peixe, previamente preparado e
Cebola 25 deixar estufar. Rectificar os temperos e se necssdrio acrescentar dgua.
T""‘_“*e 25 Acompanha com arroz primavera.
Azeite 5 Estufar a cebola e o alho em azeite. Adicionar o milho, ervilha e a cenoura, previamente cozidos, de preferéncia
Ervas aromdticas 0,1 . . . . - ’ .
A % a vapor. Posteriormente juntar dgua e quando estiver a ferver, adicionar o arroz. No final retificar o tempero.
rroz
Cebola 20
Alho 15
Ervilhas 30
Milho 25
Cenoura 40
Método de Confecgao Estufado Possiveis Alergéneos Peixe
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Pescada 87 3644 185 15 02 0,26
Cebola 4 183 02 01 08 06 0,01
Tomate 5 20,0 02 01 09 09 0,01
Azeite 45 188,2 00 50 07
Ervas 0 01 00 00 00 00 00 0,00
Arroz 106 4425 20 01 00 234 0,00
Cebola 3 146 02 00 06 04 0,01
Alho 1 42 01 00 00 02 00 00
Ervilhas 16 68,1 16 02 00 2,1 04 00
Milho 25 07 03 438 01
Cenoura 8 324 02 18 16 01
Totais 300 1153 237 72 10 345 39 05




UNISELF sa

Ficha Técnica Risséis de peixe com arroz de cenoura

Capitagao

Ingredientes . Preparagao
9 (gr/ml/Unid)
Rissdis de peixe 60 Aquece-se o oleo na fritadeira, nunca acima dos 180° e vai-se monitorizando a fempertura, até esta atingir a
Arroz 30 temperatura ideal parafritar os rissdis ultracongelados.
Ceb‘_""c‘ 20 Para o arroz de cenoura:
A'ZZ'TZ 5 Estufar a cebola, cenoura e o alho em azeite. Posteriormente juntar dgua e quando estiver a ferver, adicionar o
A h‘? L5 arroz. No final retificar o tempero.
Sal iodado 0,05
Cenoura 40
Oleo alimentar 5
Método de Confecgao Assado Possiveis Alergéneos Gliten, Crustdceos, Peixe, Soja, Leite
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Ingredientes
Rissois de peixe 101 4272 30 30 05 156 0,90
Arroz 106 4425 2,0 01 00 234 0,00
Cebola 3 146 0.2 00 0,6 04 0,01
Azeite 45 188,2 00 50 07
Alho 1 42 01 00 00 0.2 00 0,00
Sal iodado 0,05
Cenoura 8 324 0.2 18 16 0,06
Oleo ali 45 188,2 00 50 07
Totais 309 1297 55 132 2,0 416 2,1 10




UNISELF sa

Ficha Técnica Salada russa de peixe com ovo, batata e legumes

Capitagao

Ingredientes ] Preparagao
9 (gr/ml/Unid)
Batata 80 Preparar o peixe e cozer em dgua temperada com sal. Depois de cozido, desfiar com o auxilio de luvas
Sal'iodado 015 descartdveis. Cozer a batata depois de descascada, lavada e cortada aos cubos, em dgua e sal. Cozer também a
Pescada 105 os legumes. No final, envolver a batata com os legumes, o peixe desfiado e o ovo cortado ads rodelas. Temperar
Cenoura 60 com azeite.
Feijdo verde 50
Azeite 5
Ovo 65
Ervilhas 40
Método de Confecgao Cozido Possiveis Alergéneos Peixe, ovo
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Ingredientes
Batata 71 2984 2,0 154 10 0,02
Sal iodado 015
Pescada 87 3644 185 15 0.2 0,26
Cenoura 12 48,6 04 2,6 25 0,09
Feijao verde 12 52,0 10 0.2 01 19 14 0,00
Azeite 45 188,2 00 50 07
Ovo 97 405,6 85 70 18 0,23
22 90,8 21 0.2 00 28 06 0,0
Totais 346 1448 324 138 2,8 22,7 54 0.8
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UNISELF sa

Ficha Técnica Arroz de lentilhas e legumes

Capitagao

Ingredientes . Preparagao
9 (gr/ml/Unid)
Lentilhas 50 Hidratar as lentilhas.
Feijdo verde 40 Preparar os legumes.
Tomate 25 Fazer um refogado leve com a cebola picada, o alho, o fomate e o azeite. Acrescentar as lentilhas, a cenoura e o
Arroz 40 o d dei
Cebola 0 feijdo verde, femperar e deixar estufar.
ATh 15 Acrescentar o arroz e o dobro da dgua da quantidade do arroz. Deixar cozer.
0 %
Azeite 5
Cenoura 50
Ervas aromdticas q.b.
Sal iodado 0,15
Método de Confecgao Estufado Possiveis Alergéneos
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Ingredientes
Lentilhas 151 6335 126 04 01 238 0,6 0,02
Feijao verde 10 416 08 01 00 15 11 0,00
Tomate 5 20,0 0.2 01 09 09 0,01
Arroz 141 590,0 27 0.2 00 31,2 0,01
Cebola 3 146 0.2 00 06 04 0,01
Alho
Azeite 45 188,2 00 50 07
Cenoura 10 405 03 22 21 0,07
Ervas aromaticas
Sal iodado 0,15
Totais 365 1528 16,7 57 09 60,3 51 03




Ficha Técnica

Ingredientes

Bolonhesa vegetariana (soja)

Capitagao
(gr/ml/Unid)

UNISELF sa

Preparagao

Soja 50 Lavar e preparar os legumes.
Cebola 25 Hidratar a soja.
Azeite 5 Fazer um refogado leve com o azeite, as ervas aromdticas, o alho e a cebola. Adicionar o tomate e deixar
Alho 15 cozinhar um pouco. Juntar a soja, temperar e deixar cozinhar. Se necessdrio reticar temperos.
Sal iodado 0,15 . 5 fian n
Cozer a massa em dgua a ferver com um pouco de sal, até ficar "al dente".
Tomate 25 . .
Servir o esparguete com o preparado da soja.
Esparguete 30
Ervas aromdticas 0,1
Método de Confecgao Estufado Possiveis Alergéneos Gliten, Soja
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Ingredientes
Soja 173 7330 26,0 04 165
Cebola 4 18,3 0.2 01 08 0,6 0,01
Azeite 45 188,2 00 50 07
Alho 1 42 01 00 00 0.2 00 0,00
Sal iodado 015
Tomate 5 20,0 0.2 01 09 09 0,01
Esparguete 107 4494 36 0,6 01 213 09 0,00
Ervas 0 01 00 00 00 00 00 0,00
Totais 335 1413 30,1 6,1 0.8 397 24 0.2




UNISELF sa

- r - . A
Ficha Técnica Cogumelos estufados com legumes (curgete, pimento, alho-francés) e
massa
. Capitacao =
Ingredientes (grimi/Unid) Preparagao
Cogumelos 60 Lavar e preparar os legumes.
Cebola 25 Fazer um refogado leve com o azeite, as ervas aromdticas, o alho, o tomate, o pimento e a cebola. Deixar
Azeite 5 cozinhar um pouco e adicionar os cogumelos.. Deixar cozinhar um pouco e juntar o alho-francés as rodelas e a
Alho 15 curgete aos cubos. Deixar cozinhar e se necesdrio retificar temperos.
Tomate 25 3 5 it n
- Cozer a massa em dgua a ferver com um pouco de sal, até ficar "al dente".
Alho francés 80
Ervas aromdticas 0,1
Sal iodado 0,05
Pimento 30
Curgete 70
Massa 30
Método de Confecgao Estufado Possiveis Alergéneos Gliten, sulfitos
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Ingredientes
Ci 8 342 11 03 01 03 0.2 0,01
Cebola 4 18,3 0.2 01 08 0,6 0,01
Azeite 45 188,2 00 5,0 07
Alho 1 42 01 00 00 0.2 00 0,00
Tomate 5 20,0 0.2 01 09 09 0,01
Alho francés 17 69,6 14 0.2 01 23 18 0,01
Ervas ati 0 01 00 00 00 00 00 0,00
Sal iodado 0,05
Pimento 7 276 05 0.2 00 08 08 0,00
Curgete 12 490 11 0.2 01 14 13 0,01
Massa 107 4494 36 06 01 213 09 0,00
Totais 206 861 8.2 6,6 11 28,0 6,4 01
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Ficha Técnica Crepes de legumes com arroz de cenoura

Capitacao

Ingredientes . Preparagao
9 (gr/ml/Unid)
Crepes de legumes 75 Dispor os crepes num tabuleiro e levar ao forno a assar.
Sal'iodado 015 Acompanha com arroz de cenoura.
Arroz 30 Para o arroz de cenoura:
Ceb<.Jla 20 Fazer um refogado leve com a cebola picada, o alho, cenoura e o azeite, acrescentar o arroz e o dobro da dgua
Azeite 5 da quantidade do arroz. Deixar cozer.
Alho 15
Sal iodado 0,15
Cenoura 40
Método de Confecgao Assado Possiveis Alergéneos Gldten, soja, sementes de sésamo
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Ingredientes
Crepes de legumes 92 3893 16 17 02 173
Sal iodado 0,15
Arroz 106 4425 20 01 00 234 0,00
Cebola 3 146 02 00 06 04 0,01
Azeite 45 188,2 00 50 07
Alho 1 42 01 00 00 02 00 0,00
Sal iodado 0,15
Cenoura 8 324 02 18 16 01
0
Totais 255 1071 41 6.8 10 432 2,1 04




Ficha Técnica

Hamblrguer vegetariano e esparguete

Capitagao

UNISELF sa

Ingredientes . Preparagao
9 (gr/ml/Unid)
Hamblirguer de quinoa 80 Colocar os hamburgueres num tabuleiro e levar ao forno a assar.
Azeite 5 Cozer a massa em dgua a ferver com um pouco de sal, até ficar "al dente".
Esparguete 30
Sal iodado 0,05
Método de Confecgao Assado Possiveis Alergéneos Gliten, Soja
8 3 3
) )
SN
= -~ —_ o5 I
g 2 3|5 |a7| 2| 8| -
= = © T 0 o 3 o
© K} < 8 5B a o =
B = ? 3 &8 2 < ®
= s b a w 5 d k) »
g | 8| 3|88 e ¢
w w R I 2
4 gl 08
§ | |3
Ingredientes
Hamburguer de quinoa 148 6192 32 76 07 156 0,76
Azeite 45 188,2 00 50 07
Esparguete 107 4494 36 06 01 213 09 0,00
Sal iodado 0,05
Totais 300 1257 6,8 132 16 36,9 0,9 0.8




Ficha Técnica

Ingredientes
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UNISELF sa

Lentilhas estufadas com legumes e arroz branco

Capitagao
(gr/ml/Unid)

Preparagao

Lentilhas 50 Num refogado de azeite, cebola, a cenoura e o tomate, acrescentar as lentilhas e deixa-se estufar. Adiciona-se
Cenoura 50 dgua caso seja necessdrio.
Cebola 25 Para o arroz branco:
Tomate 25 . . .
Fazer um refogado leve com a cebola picada, o alho e o azeite, acrescentar o arroz e o dobro da dgua da
Azeite 3 . .
quantidade do arroz. Deixar cozer.
Arroz 30
Cebola 20
Alho 12
Azeite 3
Método de Confecgao Estufado Possiveis Alergéneos
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Ingredientes
Lentilhas 151 6335 126 04 01 238 06 0,02
Cenoura 10 405 03 2.2 2,1 0,07
Cebola 4 183 02 01 08 06 0,01
Tomate 5 20,0 02 01 09 09 0,01
Azeite 27 1129 00 30 04
Arroz 106 4425 20 01 00 234 0,00
Cebola 3 146 02 00 06 04 0,01
Alho 1 33 00 00 00 01 00 00
Azeite 27 1129 00 30 04
Totais 334 1399 15,6 6.6 09 51,8 45 01




UNISELF sa
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Ficha Técnica Rancho vegetariano (grdo, cenoura, nabo, lombardo e massa)
. Capitacao P 5
. reparacao
Ingredientes (gr/ml/Unid) parag
6rdo de bico 50 De véspera demolhar o grdo. No dia cozer o grdo em dgua. Faz-se um refogado simples com azeite, cebola e
Nabo 40 tomate, adicionar a cenoura, o nabo, o lombardo e a massa. Deixar estufar, junta-se dgua conforme as
Cebola 25 necessidades. Adicionar o grdo e deixar apurar mais um pouco. Rectificar os tempros.
Azeite 5
Cenoura 50
Sal iodado 0,15
Massa 15
Grdo de bico 30
Couve lombarda 70
Tomate 25
Método de Confecgao Estufado Possiveis Alergéneos Gluten
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Ingredientes

Grao de bico 166 695,0 95 25 03 257 14 0,01
Nabo 7 276 02 02 12 12 0,02
Cebola 4 183 02 01 08 06 0,01
Azeite 45 188,2 00 50 07

Cenoura 10 405 03 2.2 2,1 0,07
Sal iodado 0,15
Massa 53 2259 18 03 01 107 0,00
Grao de bico 100 4170 57 15 02 154 08 00
Couve lombarda 14 56,7 17 01 15 14 00
Tomate 5 20,0 02 01 09 09 00

Totais 403 1689 19,6 9.7 12 58,3 8.3 03




Ficha Técnica

UNISELF sa

Salada de soja com feijdo-frade, batata e cenoura

Capitagao =
Ingredientes . Preparagao
9 (gr/ml/Unid)
Feijdo-frade 30 Demolhar o feijdo e a soja.
Batata 80 Cozer o feijdo e a batata em dgua temperada com sal.
Cem.vura 50 Fazer um refogado leve com o azeite, cebola e juntar a soja e a cenoura. Temperar e deixar cozinhar.
Azeite 55(') Num recipiente colocar o preparado da soja, juntar o feijdo frade e a batata e envolver.
Soja
Ervas aromdticas q.b.
Sal iodado 0,15
Cebola 20
Método de Confecgao Estufado Possiveis Alergéneos Soja
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Ingredientes
Feijao-frade 99 4128 6,8 04 02 16,6 09 0,01
Batata 71 2984 20 154 10 0,02
Cenoura 10 405 03 2.2 2,1 0,07
Azeite 45 188,2 00 50 07
Soja 173 7330 26,0 04 165
Ervas
Sal iodado 0,15
Cebola 3 146 02 00 06 04 00
Totais 401 1688 353 58 09 51,3 44 03




Ficha Técnica

Ingredientes

UNISELF sa

Salada Russa (ervilhas, batata, cenoura e feijdo verde)

Capitagao
(gr/ml/Unid)

Preparagao

Ervilhas 160 Num recipiente coloca-se a batata descascada e arranjada, as ervilhas, a cenoura e oo feijdo verde a cozer em
Batata 80 dgua temperada com sal.
Cenoura 60 Envolvem-se os legumes.Tempera-se a gosto.
Azeite 7
Feijdo verde 50
Ervas aromdticas q.b.
Sal iodado 0,15
Método de Confecgao Cozido Possiveis Alergéneos
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Ingredientes
Ervilhas 87 363,22 85 08 0.2 112 22 0,04
Batata 71 2984 20 15,4 10 0,02
Cenoura 12 48,6 04 26 25 0,09
Azeite 63 2635 0,0 70 10
Feijao verde 12 52,0 10 0.2 01 19 14 0,00
Ervas
Sal iodado 0,15
Totais 245 1026 11,8 79 12 31,1 71 0.3




UNISELF sa

- - - . . . A
Ficha Técnica Salsichas vegetarianas com legumes (curgete, pimento, alho-francés) e
arroz
. Capitacao =
Ingredientes (grimi/Unid) Preparagao
Salsicha vegetariana 20 Lavar e preparar os legumes.
Cebola 25 Fazer um refogado leve com o azeite, as ervas aromdticas, o alho, o fomate, o pimento e a cebola. Deixar
Azeite 5 cozinhar um pouco e adicionar as salsichas cortadas &s rodelas. Deixar cozinhar um pouco e juntar o alho-
Alho L5 francés ds rodelas e a curgete aos cubos. Deixar cozinhar e se necesdrio retificar temperos.
Tomate 25 .
Alho francs 50 Para o arroz branco:
° rance}s - Fazer um refogado leve com a cebola picada, o alho e o azeite, acrescentar o arroz e o dobro da dgua da
Ervas aromdticas 01 . .
- quantidade do arroz. Deixar cozer.
Sal iodado 0,05
Pimento 30
Curgete 70
Arroz 30
Cebola 20
Alho 12
Azeite 3
Método de Confecgao Estufado Possiveis Alergéneos Gldten, soja
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Ingredientes
vegetariana 23 193,0 15 18 04 01 0,40
Cebola 4 18,3 0.2 01 08 0,6 0,01
Azeite 45 188,2 00 5,0 07
Alho 1 42 01 00 00 0.2 00 0,00
Tomate 5 20,0 0.2 01 09 09 0,01
Alho francés 17 69,6 14 0.2 01 23 18 0,01
Ervas ati 0 01 00 00 00 00 00 0,00
Sal iodado 0,05
Pimento 7 276 05 0.2 00 08 08 0,00
Curgete 12 490 11 0.2 01 14 13 0,01
Arroz 106 4425 2,0 01 00 234 0,00
Cebola 3 146 0.2 00 0,6 04 0,01
Alho 1 33 00 00 00 01 00 0,00
Azeite 27 12,9 00 30 04
Totais 250 1143 73 10,8 18 30,7 57 05




Ficha Técnica

Ingredientes

Seitan assado com esparguete

Capitagao
(gr/ml/Unid)

UNISELF sa

Preparagao

Seitan 50 Cortar o seitan em forma de bifes.
Cebola 25 Preparar os legumes.
Azeite 5 Num tabuleiro colocar o seitan e temperar com cebola, o alho, azeite, sal e ervas aromdticas. levar ao forno a
p
Alho 15
[ iodado 0,15 gssar.
Sal io - Cozer a massa em dgua a ferver com um pouco de sal, até ficar "al dente".
Esparguete 30
Ervas aromdticas 0,1
Método de Confecgao Estufado Possiveis Alergéneos Gliten, soja
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Ingredientes
Seitan 52 2155 838 03 34
Cebola 4 18,3 02 01 08 06 0,01
Azeite 45 188,2 00 50 07
Alho 1 4.2 01 0,0 0,0 02 0,0 0,00
Sal iodado 015
Esparguete 107 449 4 36 06 01 213 09 0,00
Ervas 0 01 00 0,0 0,0 0,0 0,0 0,00
Totais 209 876 12,7 59 0.8 25,7 15 0.2
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Ficha Técnica Seitan estufado com cenoura e puré de batata

Capitagao =
Ingredientes . Preparagao
9 (gr/ml/Unid)
Seitan 50 Preparar o seitan.
Cenoura 50 Num refogado de azeite, alho, cebola, cenoura, o fomate, acrescentar o seitan e deixa-se estufar. Adiciona-se
Cebola 25 dgua caso seja necessdrio.
Tomate 25 D as batatas e cozer em dgua e sal. Apds cozedura passar as batatas esmagar e temperar.
Azeite 5
Batata 100
Sal 0,15
Alho 15
Método de Confecgao Estufado Possiveis Alergéneos Soja, gliiten
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Ingredientes
Seitan 52 2155 8.8 03 34
Cenoura 10 405 03 2.2 2,1 0,07
Cebola 4 183 02 01 08 06 0,01
Tomate 5 20,0 02 01 09 09 0,01
Azeite 45 188,2 00 50 07
Batata 89 3730 25 192 12 0,02
Sal 0,15
Alho 1 42 01 00 00 02 00 00
Totais 205 860 12,1 54 07 26,6 47 03




Ficha Técnica

UNISELF sa

Seitan estufado com batata e legumes

Capitagao

Ingredientes . Preparagao
9 (gr/ml/Unid)
Seitan 50 Faz-se um refogado leve com a cebola, o alho, 0 tomate e o azeite, acrescentam-se o seitan (cortado em
Tomate 25 cubinhos ou tirinhas).
Cebola 25 Arranjar a batata e a cenoura e cozer em dgua temperada com sal.
Azeite 5
Batata 100
Sal iodado 0,15
Alho 15
Cenoura 50
Método de Confecgdo Estufado Possiveis Alergéneos Gluten, soja
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Ingredientes
Seitan 52 2155 88 03 34
Tomate 5 20,0 0.2 01 09 09 0,01
Cebola 4 18,3 0.2 01 08 0,6 0,01
Azeite 45 188,2 00 50 07
Batata 89 3730 25 192 12 0,02
Sal iodado 015
Alho 1 42 01 00 00 0.2 00 0,00
Cenoura 10 405 03 2.2 21 0,07
Totais 205 860 12,1 54 0,7 26,6 47 0,3




Ficha Técnica

Ingredientes

UNISELF sa

Seitan estufado com legumes e arroz branco

Capitagao
(gr/ml/Unid)

Preparagao

Seitan 50 Faz-se um refogado leve com a cebola, cenoura, o alho, o tomate e o azeite, acrescentam-se o seitan (cortado
Tomate 25 em cubinhos ou tirinhas).
Ceb‘_""c‘ 25 Para o arroz branco:
Azeite il Fazer um refogado leve com a cebola picada, o alho e o azeite, acrescentar o arroz e o dobro da dgua da
Alho 15 y .
_ quantidade do arroz. Deixar cozer.
Sal iodado 0,15
Cenoura 50
Arroz 30
Cebola 20
Alho 12
Azeite 3
Método de Confecgdo Estufado Possiveis Alergéneos Gluten, soja
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Seitan 52 2155 88 03 34
Tomate 5 20,0 0.2 01 09 09 0,01
Cebola 4 18,3 0.2 01 08 0,6 0,01
Azeite 45 188,2 00 5,0 07
Alho 1 42 01 00 00 0.2 00 0,00
Sal iodado 015
Cenoura 10 405 03 2.2 21 0,07
Arroz 106 4425 2,0 01 00 234 0,00
Cebola 3 146 0.2 00 06 04 0,01
Alho 1 33 00 00 00 01 00 0,00
Azeite 27 12,9 00 30 04
Totais 253 1060 11,8 8,6 12 316 40 0.2




Ficha Técnica

(

{v; —
= )

UNISELF sa

Soja estufada com ervilhas, cenoura e massa

Capitagao =
Ingredientes ] Preparagao
9 (gr/ml/Unid)
Soja 50 Hidratar a soja em dgua.
Ervilhas 40 Num refogado de azeite, cebola, cenoura, ervilhas e o fomate, acrescentar a soja e deixa-se estufar. Adiciona-
Cebola 25 se dgua caso seja necessdrio.
Tomate 25 Acompanha com massa.
Azeite 5
Massa 30
Cenoura 50
Método de Confecgao Estufado Possiveis Alergéneos Soja, gliiten
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Ingredientes
Soja 173 7330 26,0 04 165
Ervilhas 22 90,8 2,1 02 00 28 06 0,01
Cebola 4 183 02 01 08 06 0,01
Tomate 5 20,0 02 01 09 09 0,01
Azeite 45 188,2 00 50 07
Massa 107 4494 36 06 01 213 09 0,00
Cenoura 10 405 03 2.2 2,1 0,07
Totais 365 1540 325 6.3 09 445 5,0 01




Ficha Técnica

Ingredientes
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Strogonoff vegetariano com esparguete

Capitagao
(gr/ml/Unid)

Preparagao

Seitan 50 Cortar o seitan em tirinhas.
Cebola 25 Num refogado de azeite, alho, cebola e o tomate, os cogumelos e acrescentar as tirinhas de seitan e deixa-se
9 el
T""‘_“*e 25 estufar. Adiciona-se dgua caso seja necessdrio.
Azeite 3 Acompanha com massa.
Alho 12
Cogumelos 60
Esparguete 30
Método de Confecgao Estufado Possiveis Alergéneos Gldten, Soja
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Ingredientes
Seitan 52 2155 8.8 03 34
Cebola 4 183 02 01 08 06 0,01
Tomate 5 20,0 02 01 09 09 0,01
Azeite 27 1129 00 30 04
Alho 1 33 00 00 00 01 00 0,00
Ci 8 342 11 03 01 03 02 0,01
Esparguete 107 4494 36 06 01 213 09 0,00
Totais 204 854 14,0 43 0,6 26,8 2,6 0,0




Ficha Técnica

Legumes cozidos

UNISELF sa

. Capitacao =
Ingredientes ; Preparagao
9 (gr/ml/Unid) parag
Cenoura 50 Preparar os legumes.
Couve flor 60 Cozer em dgua a ferver temperada com um pouco de sal.
Feijdo verde 40 Servir, temperando a gosto.
Brécolos 60
Couve lombarda 70
Milho 25
Couve de bruxelas 75
Azeite 5
Método de Confecgao Cozido Possiveis Alergéneos
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Ingredientes
Cenoura 10 405 03 22 2,1 0,07
Couve flor 18 738 22 01 20 17 0,02
Feijao verde 10 416 08 01 0,0 15 11 0,00
Broécolos 16 67,2 20 05 01 09 07 0,01
Couve lombarda 14 56,7 17 01 15 14 0,02
Milho 25 07 03 438 013
Couve de bruxelas 32 1320 26 11 0.2 30 23 0,01
Azeite 45 188,2 0,0 50 07
Totais 123 412 10 2 0 16 9 0
Meédia 63 247 15 53 08 23 13 0,0




Ficha Técnica

Ingredientes

Salada mista

Capitacao
(gr/ml/Unid)

UNISELF sa

Preparagao

Alface 50 Fazer triagem dos legumes.
Cenoura 40 Lavar bem os legumes em dgua abundante. De seguida colocar em imerséo numa solugdo de dgua e desinfetante
T‘?"‘c‘“" 30 e deixar atuar, de acordo com as instrugdes do fornecedor. Enxaguar em vdrias dguas, utilizando luvas
Milho 35 descartdveis para a manipulagdo dos legumes.
Couve roxa 70 Os tabuleiros da salada sdo mantidos protegidos e no equipamento de frio (5°C), devendo ser retirados
Beterraba 120 .
. consoante as necessidades.
Pepino 30
Azeite 5
Método de Confecgéo Possiveis Alergéneos
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Ingredientes
Alface 6 250 09 01 04 04 0,00
Cenoura 8 324 02 18 16 0,06
Tomate 6 240 02 01 11 11 0,01
Milho 34 10 04 6,7 0,19
Couve roxa 16 66,5 14 27 23 0,02
Beterraba 22 90,0 12 42 42 0,21
Pepino 5 219 04 02 01 05 05 0,00
Azeite 45 188,2 00 50 07
Totais 96 260 5 1 0 17 10 0
Média 58,8 2253 08 51 0,7 25 14 0.1




UNISELF sa

Ficha Técnica Fruta da época

. Capitacao =
Ingredientes (grimi/Unid) Preparagao
Ameixa 120 De acordo com o tipo de fruta, lavar e colocar em solugdo de dgua e desinfetante de acordo com as instrugdes
Alperce/ Damafco 100 do fabricante. Apés higienizacdo, enxaguar em vdrias dguas. Na manipulagdo da fruta apés desinfegdo, recorrer
Abacaxi/ Anands 85 4 utilizagdo de luvas descartdveis.
Banana 75
Cereja 120
Clementina/ Tangerina 80
Laranja 80
Figo 60
Kiwi 80
Magd 80
Melancia 125
Meldo 90
Meloa 150
Morango 120
Pera 80
Péssego/ Nectarina 80
Uva de mesa 120
Método de Confecgao Possiveis Alergéneos
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Ameixa 43 1788 10 0.2 89 8,9 0,01
Alperce/ Damasco 43 1790 08 01 85 85 0,00
Abacaxi/ Ananas 37 1556 04 0.2 8,1 8,1 0,00
Banana 71 2985 12 03 01 16,4 147 0,01
Cereja 73 303,6 10 08 0.2 16,0 16,0 0,00
Cl| ina/ Tangerina 38 160,0 06 0.2 8,9 8,9 0,00
Laranja 34 1416 09 0.2 7.1 7.1 0,01
Figo 42 1752 05 03 01 98 98 00
Kiwi 43 1784 09 04 01 87 87 00
Maca 46 1904 0.2 04 01 107 107 00
i 30 1275 05 03 6,9 6,9 00
Melao 24 100,8 05 03 01 51 51 00
Meloa 30 1275 09 0.2 6,3 6,3 00
Morango 34 1440 07 05 6,4 6,4 00
Pera 33 136,0 0.2 03 75 75 00
Péssego/ Nectarina 30 1272 05 02 65 65 00
Uva de mesa 92 385,22 04 0,6 01 223 223 00
Totais 743 3109 1,2 54 07 164,0 162,3 0,18
Média da Fruta 44 183 0.7 03 0.0 9.6 95 0,01




UNISELF sa

. e . /g
Ficha Técnica Doces_média
. Capitacao =
Ingredientes (grimi/Unid) Preparagao
Togurte de aromas 125 De acordo com as indicagdes do fabricante/caderno de encargos.
Gelado 75
Pudim 75
Gelatina vegetal - sabores diversos 75
Pudim_diversos sabores 75
Leite creme 75
Mousse de chocolate 75
Método de Confecgao Possiveis Alergéneos Leite, ovos, gluten
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Ingredientes
logurte de aromas 89 3713 5.1 2,0 11 12,6 126 [ 018
Gelado 148 6201 27 82 46 16,3 16,3 011
Pudim 156 651,8 45 34 11 273 | 273 | 014
Gelatina vegetal - sabores diversos 60 252,0 20 01 13,1 13,1 0,01
Pudim_diversos sabores 80 336,8 23 11 08 15,0 0,00
Leite creme 121 507,0 44 51 17 14,6 139 | 009
Mousse de chocolate 141 34 34 239
Totais 795 2739 244 | 232 92 [ 1227 [ 831 [ 052
Meédia de doce sem iogurte 117.6 394,6 3,2 35 14 184 11,8 0,1




	FT_Sopas
	FT_Sopa_Alho frances
	FT_Sopa_Couve flor brocolos
	FT_Sopa_Couve
	FT_Sopa_Creme cenoura e massinhas
	FT_Sopa_Espinafres
	FT_Sopa_Feijao verde
	FT_Sopa_Juliana
	FT_Sopa_Legumes

	FT_Carnes
	FT_Carne_Almondegas estufadas massa espiral
	FT_Carne_Arroz de frango
	FT_Carne_carne assada com massa esparguete
	FT_Carne_Carne porco estufada batata
	FT_Carne_Esparguete Bolonhesa
	FT_Carne_frango assado e arroz de cenoura
	FT_Carne_frango assado e pure de batata
	FT_Carne_frango desfiadocom massa espiral e legumes
	FT_Carne_Hamburguer com aves c esparguete
	FT_Carne_Ovo mexido com salsicha e arroz
	FT_Carne_Rancho
	FT_Carne_Strogonoff porco com esparguete

	FT_Peixes
	FT_Peixe_Arroz de atum
	FT_Peixe_Atum salada feijao frade bat cen
	FT_Peixe_Calamares no forno e arroz de cenoura
	FT_Peixe_Filetes  no forno e arroz
	FT_Peixe_Massada de peixe  com legumes
	FT_Peixe_Peixe no formo com arroz primavera
	FT_Peixe_Rissois de pescada arroz de cenoura
	FT_Peixe_Salada russa de peixe_ovo_batata e legumes

	FT_Vegetariano
	FT_Veget_Arroz de lentilhas legumes
	FT_Veget_Bolonhesa de soja
	FT_Veget_Cogumelos com legumes massa espiral
	FT_Veget_Crepes de legumes e arroz de cenoura
	FT_Veget_Hamburguer quinoa esparguete
	FT_Veget_Lentilhas estufadas legumes arroz branco
	FT_Veget_Rancho vegetariano
	FT_Veget_Salada feijao frade soja batata e cenoura
	FT_Veget_Salada russa vegetariana
	FT_Veget_Salsichas legumes arroz
	FT_Veget_Seitan assado esparguete
	FT_Veget_Seitan estuf cen pure batata
	FT_Veget_Seitan estufado batata legumes
	FT_Veget_Seitan estufado legumes arroz branco
	FT_Veget_Soja estuf erv cen massa
	FT_Veget_Strogonoff vegetariano esparguete

	FT_Saladas_Legumes
	FT_Acomp_Legumes cozidos
	FT_Acomp_Salada mista

	FT_Sobremesas
	FT_Sob_Fruta da epoca
	FT_Sobremesa_Doces


