OFICINA DE GASTRONOMIA

FICHA TECNICA - CICLO 1

salada com molho de mostarda e mel
strogonoff de frango com legumes

arroz branco

salada  (UNITARIO) ingrediente |2]3]|a]5]|
ciclo1
0,25 macgo alface 0,508 1|13
0,5|colher de sopa [mostarda amarela 1/ 1,5/ 2| 2,5
0,2| colher de sopa |mel 0,4/ 06|08 1
0,2|colher de sopa |azeite 0,4/ 06|08 1
0,2 unidade cebola pequena 0,4/ 06|08 1
gb sal e pimenta do reino of 0] 0 O
strogonoff de frango com legumes  (UNITARIO) ingrediente | 2 | 3 | 4 | 5 |
100 gr peito de frango sem osso 200{300| 400|500
40 gr creme de leite 80| 120|160(200
40 gr tomate 80|120(160|200
20 gr cenoura 40| 60| 80|100
20 gr brdcolis 40| 60| 80(100
0,2 dente alho 0,4/ 06|08 1
0,2 unidade cebola pequena 0,4/ 06|08 1
0,5/ colher sopa [dleo 1/ 1,5/ 2|25
gb sal e pimenta do reino of 0] 0o O
arroz  (UNITARIO) ingrediente | 2 | 3 | 4 | 5 |
40 gr arroz agulhinha 80| 120|160(200
80 ml agua 160(240|320|400
0,4 dentes alho 0,8 1,2| 16| 2
0,2| colhercha |[sal 04| 06(08 1
0,5/ colher sopa [bleo 1/ 1,5/ 2| 2,5
1 ramo cebolinha ou salsinha 2| 3| 4/ 5
acompanha batata palha opcional
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OFICINA DE GASTRONOMIA

FICHA TECNICA - CICLO 2

salada com molho de iogurte

parmegiana de frango

arroz com brocolis

salada (UNITARIO) ingrediente 2| 3 (4] 5
ciclo 2

0,2 maco alface 0,4 0,6/ 0,8 1
0,2 maco rdcula 04| 06|08 1
0,2 copo iogurte natural integral 0,4 0,6/ 0,8 1
0,2 mago manjericao 04| 06|08 1
0,5|colher de sopa |azeite 1| 1,5/ 2| 2,5
gb sal e pimenta do reino 0 of O 0
parmeggiana de frango  (UNITARIO) ingrediente | 2 | 3 | 4 | 5 |
1 filés peito de frango 2 3| 4 5
0,5 unidade ovos 1 1,5/ 2{ 25
0,5 dente alho amassado 1| 1,5/ 2| 2,5
60 gr farinha de rosca 120( 180|240| 300
40 gr farinha de trigo 80| 120(160| 200
70 gr mucarela 140| 210|280( 350
0,5 un tomates 1] 1,5 2| 2,5
gb sal e pimenta do reino 0 of O 0
gb orégano seco 0 o O 0
arroz com brécolis  (UNITARIO) ingrediente | 2 | 3 | 4 | 5 |
40 gr arroz agulhinha 80| 120{160( 200
80 ml agua 160| 240|320( 400
0,5 dentes alho 1| 1,5/ 2| 2,5
0,1| colher de cha |sal 0,2 03|04 0,5
0,5| colher de sopa |6leo 1| 1,5/ 2| 2,5
50 gr brécolis em floretes 100| 150|200| 250
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