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EMENTA - I

Sopa (em panela de pressdo)
Algumss batatas (poucas) bastante couve galega
(couves de caldo verde) cortadas muito mifidas com
pés e tudo. Juntar uma roda de chourigo (para oi=~
to pessoas), Passar tudo com a vara mégica. Jun-
tar uma colher de azeite e bpara cada prato torrar
uma fatis de paoc de milho muito fina.

.PORTO

Prato (em panela de press&o) -

Cozer erEAVE g%%g?é ECMSDANUTMC%%%Alggggg de"facei
ra", (Cabega de boi). Mais ou menos 130 gramas
por pessoa. Fazer & parte, em cagarola normal,
uma calda com bastante cebola picada, pimentos
cortados, tomates cortados com as peles e sem se-
mentes e um pouco de 8leo. Deixar cozinhar muito
pouco tempo estes vegetais. Colocar nesta celds s
"faceira" e deixar cozinhar em lume muito lento,
abafada. Depois de cortada em fatias muito fini-

nhas, guarnecer com batatinhas novas cozidas en
bgua e sal.

Sgladas cruas da época.

Sobremesa
Fruta da época ao natural.
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EMENTA -~ IT

Sopa (em panela de pressio)
Cozer feijao branco bem demolhado, em panela de
pressdo. Fazer um puré do feijBo com a vara migi-
ca. Com a panela asberta juntar agrides e szeite.
(4 cozer com o feijéo pode juntar os talos gros-
sos dos agribes gque ficarfio incorpurados no purd).

—PDQE?Q congelada. (lMais ou menos um

POT. DEBEAHOE RN R iRt nfaEsEsdm caldo
com udeVESHPRERY PPREQhos franceses, 1 cebola, bag
tante salsa picada, louroc e pimenta. Juntar meio

litro de &gua, meio litro de vinho branco maduroc.
Cozinhar o caldo. Separar metade do liguido com
05 legumes. A esta metade junter um pouco de man-
teiga (5 gr. por pessoa). Na outra metade cozer o
peixe em cincc wminutos de fervura. Servir com ©
caldo que ficou con os legumes e batatinhas cozi-
dase.

Sobremess . , S .

Morangos ees=mshes,
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EMENTA - III

Sopa (em panela de pressio)
Fazer uma espécie de Juliana com os mais variados
legumes: batata (muito poucas), cenouras, alho

francés, nabos, vagens, ervilhas, etc. Juntar pe- AT
‘ Al

,, —— e - e

quenissimos quadradinhos de toucinho | fumado; Dei-
xar ferver 10 minutos e passar com a vara migica
um pouco do conjunto para fazer o "caldinho". Jun

tar uma colher de azeite.

[BAPORTO

FACULDADEBEHENEREDRRDFREASE
Coze BNYEREDARE RRRORY panela 4

to fazer um arroz seco, sem refogado, com ervi-

ARWESEZA
P

pressso. Entretan—

lhas. Desossar o rabo de boi e junté-lo & um 1i-
geiro refogado com bastante cebola e bastantes pi
mentos verdes. Em prato de ir ao formo, pdr cama-
da de arroz, camada de rabo de boi., 4 Gltima cama
da serf de rabo de boi. Polvilhar com queijo ralg
do e metr no fornc 10 minutos.

Sobremesa

Feras cozidas
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EMENTA - IV

Sopa
Celdo Verde normal.

Prato (em panela de pressigo)
Cozer em panela de pressi@o dobrada de boi. (Apro-
ximademente 170 gr. por pessoa). Desocupar a pang
la e p8r-lhe: peguenocs dados de toucinho fﬁ&a@g%wwww% Aid

envolvidos em farinha de trigo, uma pequena couve

(rem@iioy gortada muito fina, calda de to-
MEQKZEQ vinho branco madurc. Juntar
tambémruasessis omndieo, Noaboie: pivedmgAidolis cravi
nhos,U§W5¥%2AQQ£E§%N§£5855, alho picado, sal e pi-
menta. Mexer tude bem. POr em cima de tudo a do=-
brada cortada em bocados pequenos. Fechar a pane-

la e deixar ferver 10 minutos. Acompanhar com ar-
rcz branco.

Sobremessg
Salada de frutas frescas variadas. A caldinha po-
de ser feita com um sumo de fruta (autentico) ou
er garrafinha,.
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EMENTA - V

Sopa (em panela de pressao)
Em panela de pressao pbr cascas de ervilhas de er
vilhas de grao devidamente limpas de fios, algu-
mas cenouras e grado de bico demolhado. Abrir 2 pa
nels 10 minutos depois e passar tudo na vars mégi
ca. Juntar os gréos de ervilhas e raminhos de cou
ve flor. Ferver cinco minutcs com o azeite.

[ er

PORE

cithau fresco congelado. Temperar as | ost g

£

FACU} DARE DE GIENCIAS DA NUTRICKO E ALIMENTACA
gross%ﬁ“éiﬁ Rﬁ@oéﬁ&wﬁ?e““s §62 "85 NS h 1 0 pri

meiro por farinha, depois por ovo batido e por

na

fim por p2o ralado. Meter ao forno em tabuleiro a
penas untado com;gzgg3para n3o pegar. A parte fa- EZTﬁ“{ &
zer o seguinte molho: bastante cebola e alhos pi-
cados, uma folha inteirs de louro e &leo. Ir Jjun-
tando aos poucos vinho branco madurc. Yuando a ce
bola estiver cozida (dez minutes) juntar um pouco
de &gua, sal, pimenta e tomate em calda. Ter bata
tinhas cozidas. Junté-las ao peixe e cobrir tudo
com o molho e bastante salsa picada. Levar ao for
no sbé mais cinco minutos.
Note: tirsr a folha de louvro cinco minutos depois
de posta.
Acompanhar com salada de alface.

Sobremesa
Rodelas de laranja guarnecidas com cerejas crista
lizadas.
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EMENTA - VII

Soga

Caldo‘Verde vulgar sem chourigo,.

Prato
Uma pega inteira de carne de porco préprla para
assar. No dia anbterior temperé-la con sal, salsa,
pPimenta, alhos, louro e vinho branco meduro,
Meté&-la no forno Jé aguecido, embrulhads en folha
mPQ r{ﬁ'ueﬁ gordura nem a marinada.
estanho de forma g gue o suco

da carne F&%D@%E'%E ENCIAS DA NUTRI é\org ALIMENTAGAO

'/ S88 1T,

UNIVERSIDADE ;Llo PORTO =

Acompanhar com batatas cebolinhas e outros legu-
& s gu

mes variados, da época, todos cozidos em fgua e
sal. '

Sobremesa
Salada de frutas da época con yogurt,

.
R e e et i SO S T I 9
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EFENTA < VIIT

Sopa
Cozer 3 batatas, 3 tomates, 3 dentes de alho e um
pedago de abdbora gue represente o volume dog ine-
gredisntes anteriores. Depois de tudo cozido pas-—
ar na vara mégica com uma colher de azeite ou

%]

£

nanteiga. Servir sem mais nada,

Prauo'

: P@Rm ato de ir =zo forno ligeir
L ‘L empersr com sal, piments, FETITE

NNV

e aew@?Aé&mbhoEpnsmcmsomusaéje;m pAgERERTACROzaT conm
vinho b AUESSIR8REROBRR I 1nar 11Méi ranente com pao
ralada. Meter em forno brando 20 minuteos. Adr elreeda ¢ Srdune

/’? : . . Entgvvidd

~ Legumes
/fj Szlade de alface.

{8

e

Scbrenmesa
/ o Melencia ou - meldo

fﬁ%ﬁgﬁ,aaﬁg% o & QML el - Comdenn torucie ¢t aosdiuhn, seud
Sesacietes » Comdon, ?*LLLQLLhn e~ f\bﬁa r o ;ﬁuLALtn:o :
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ECENTA -

Pér em panela de pressio 750 gr. de cenouras e
una chévena des de chd de arroz. Juntar una ou
dnas cebolas e bastante salsa cor tada. Eepois de
tnudo cozido, juntar 70 or. de manteina e, se pos-
sivel, passar em rasse-vite evitando a vara mBoie
ca que farf a sopa nmais cremosa mas menos 52b0oro-
S8

PORTO

20 FAGBLOADE D8 CENCIAS DANUTBIEBOEAS I MENTAGACH 3, nos.

Ten pe*ﬁ%w$§Dé9§BQF§§Tgigado com mmites alhosn, sal,

vinho branco e, sc postarem, cominhos. Hunn frlq£
deira deitar anroximadamente duas colheres das de

an 2 Ce
veixar gguccer o Aleo s—ammvhor uman
Poa . Sl

I4 . . «
sotas de foma e 1wm ponco de vinho. "Triciet o 1.

)

sopa de Sleo.

e

~ado noests wmolho ane co o vel acronc ontando AT

“ & P
A ’:**‘ 1IN T Gt e sy T o vy e T e B R VT oy Lo
»..) " “r s S $ i tol N t 02 S - .. - - . ¢
N
A . SIS s 3o oy TR T T IR T B .
RO sangte erl. o fin Suntar o marinclo aa

que so temnerou o fircado. Meitar mais froma,

f6r preciso molho para aconpanhar. Delxar apurar,
Acompanhar com batatas cozidas s cebolinhnug.

Lerumes
A LA

Ml Taoce,

A Sobremesa ' ,
Salada de fruta com iopurte.
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TIMHTA - XIT

Zm panela de pressio ndr en &rua a ferver con anl,
2lho francds cortado até 2 nma verde. Acrescen-

tar sémola de triro. Antes de servir juntar man-
teiga (01§co gramas por prato) e ovo cozido fina-
mante cortado.:

irato

{
-"J;cé;_lim];ﬂ;t?ntv leite a ferver colpenr fi-

& be FAGULOADE DR CIENSISDANTRICADENMENFACAD 10 ;o1 |

TorirI\IVERSIDADE DO PORTO
L0V cravinho. Deixar ferver lentomente dasm mi

nutos o Fazer, entretanto, um molho Béchamel com

leite, farinha de tri=o torrado e farinha maizenn
e manteipa (5

i
]
-
-
[
3

ot
ey
6]

DANE0A ).

A ®
TO» em proto de ir so formo on filetes de moixae
eacorridos do leite. Cobrir com o molho a que se
funton sumo de limfo.

Acompanhir com arvoz seco, sen refumado, ao gqurl

e

U

junfou ou pimentos verdes, ou bastante snlan
cada

Tnmvme

- ........._.—...

Alface,

Tobrennsa

et e acamrn . -.._.._.._~

Fruta da énoca. -
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EMENTA - XIIT

Sopa

Em panels normal pdr uma parte de 4gua e uma parte
igual de leite. Logo gue ferva, Jjuntar abdbora cor
tada mifda, cenouras e cebolas. Temperar com sal,
pimenta € 1oz moscada. Depols de tudo cozido Jun-
tar duas colheres de natas e passar na vara mégica.

I]!!IJE’&;)l%ETQ E) ‘
i m irango pelo peito e espalmé-lo. Temperar

COW @\CEERADEIDIAC| MerHSTHAUTREAD F a1 ACAGhos e vinho
RTO
do ﬂgy%QB”%“mégﬁm%eau;nte pb=lo & assar no forno )

com toda a marinasda e sem qualquer gordura.
Acompanhar com arroz branco.

Legumes

Esparregado de couve galega,

Sobremesa
Selada de fruta.
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EMENTA - XIV

)]
Q
o

Juliana,

Im panela de pressdo deitar em 4gua com sal toda

a espécie de legumes da época cortados no sentido
do comprimento. Deixar cozer uns doze a guize mi-
nutos. Abrir a panela, juntar azeite e passar na

vara mfgica uma parte dos legumes para engrossar

a &gua.

[APORT

Prsto

Ba1dRACYARADE DE CIENCIAS DA NUTRIGAO E ALIMENTAGCAO
UNIVERS|DADE DO PORTO . ‘ '
Dscamar, lavar, abrir e tirar a espinha a8s sardi-

nhas como se fosse para espalmar (panar). Picar
para um tacho cebola, alhos e pimentos. Refugar
estes trés elementos em 6leo,com pouco sal, pimen
ta e um pouco de Ketchup. Rechear as sardinhas
con este preparsdo, feché-las e scamb-las enm assa
deira apenas untada com &leo. Levar so forno vin-
te minutos depois de regadas com um pouco de vi-.
nho branco maduro e polvilhadas com pao ralado.
Acompanhar com batatas cozidas e couve~flor.

Legumes
A couve-flor acima referida.

Sobremessa
Iogurte com nozes raladas.
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EMENTA - XV

Sopa
Caldo verde tendo por base farinha de milho, bran

ca, fina. Juntar uma rodels de chourigo para cada
prato.

Prsto
Ovos,

Cortar bastantes cebolas en rodelas finas. P6-las

P‘R} @m muito pouca &gua, pouco sal e

pime nta De;xa; cozinha O Bewmpre peguensas
FA JLDADE CIENCIAS DA NUT%IQAOEALIMENTA o Pea

guan BHA %Deﬁﬁﬁfo{dando a cebola estiver bem

mole, acrescentar umas colherzinhas de farinha de

trigo, alguma &gus de sopa e leite. Logo que fi-

que cremoso juntar um pouco de manteiga que nsdo

deve ferver. Deitar este molho sobre ovos escalfa

dos em &gua, numa frigideira.

Acompanhar com esparguete 0021do em &gua e sal,
Polvilhar com gqueijo ralado.

Legumes
Tomates crlis se £6r época. No Inverno pode ser sz

lada de couve-branca cozida,

Sobremesa
Castanhas cozidas.
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LMENTA - XVI

Gozer em panela de pressio feijzo vermelho prévig
mente demolhado. Passé-lo na vara mégica. Juntar
sal, azeite e nabos finamente cortados a gque se
junta alguma rama. Deixar cozer dez minutos.

Prato
P"‘R—’R em pouc ;gjua, em panela de pres
bUO’ Lrvﬂ“’}a'-"-og: vaLSa. 018 '!,s,ure..ro pimen

FACU.LDADE DE CIENCIAS DA NUTRIgA gAL MENTAGAO
B& € RRkrsHESIOSE BSRTGT 22€T um ligeiro refogado com

multo cebola rinamente picada. Acrescentar tomate
de conserva e ervilhes. Juntar a este molho o ra-
bo de boi descssado e deixar tomar gosto durante

alguns minutos. Acompanhar com massa cozida em -
bundante &zua com sal. Fode Juntar queijo ralado.

Legume
Couve-flor cozida com molho de azeite e vinagre,

ou tomate em saladsa.

Sobremessa

Fruta de época.
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EMENTA - XIX

Sopa
Cozer feijdo branco em panela de pressio s em &-

gua com sal. Passar na vara migica e juntar cou=
ves galegas esfarrapadas & mio. Deixar cozer as
couves e no fim juntar azeite.

Frato

wggztﬁgﬁms de limpo em bocados n3o mui

{0 p?&ﬁﬁBEbEDP@%ﬁ&ésBEﬁuFﬁE%f@ﬁﬁﬁE@ﬂwﬁél sobre mui

ta cenokespALfsRzP@RMEN golo de &gua. Deixar cozi-
nhar e ir acrescentando pequencs golos de agua, se
necessério. A meia cozedursa, juntar salsa abundan-
te, grosseiramente picada, alho frencés cortado em
rodelas até & parte verde, e guase no fim, Jjuntar
tomates sem peles nem sementes, ou pimentos corta-
dos, se f8r época desses legumes.

Acompanhar com arroz cozido em &gua abundante ao
qual, depois de escorrido, se Junta um molho de a=-
zeite e vinagre com aslgumas azeitonas cortadas em
bocadinhos, evidentemente sem carogos.

Sobremesa
Iogurte com figos secos ralados.
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Cozer em panela de pI‘eSS&O, gI'aG de '?Aﬂ@nlos&fléﬂ&%@mmlgﬂoEALlMENTAgi\O

UNIVERSIDADE DO PORTO

mente demolhado, apenas temperado com sal. Passar
na vara migica e juntar abobora cortada muito mid
da. Voltar a fechar a panela e deixar cozer degz
minutos. Ac abrir juntar azeite. ,
Prato

Deixar descongelar filetes de pescada.

Numa frigideira grande, deitar aguas {(muito pouca),
“sumo de lim3o (ou vinho branco maduro), meia fo=-
lha de louro, sal, salsa picada e pimentio doce
(pode juntar caldo de peixe feito em casa). P8r
ao lume e logo que ferva, colocar, benm acamados,
05 filetes de pescada. Deixar cozinhar em lume
lento, dez a guinze minutos.

Fazer entretanto um molho Béchamel, com leite, fa
rinha de trigo torrado, maizena e manteiga (5 ora
Tmas por pessca). Antes da fervura juntar a este
molho todo o liguido que cozeu o peixe. Estender
o molho numa travessa, sobre o molho colocar os

w@ETéxflﬁmr com gueijo ou junbtar quei

AGOmﬁﬁﬁ%ﬁfbfﬁgtéﬁéﬁs%%PNﬁﬁwgﬁﬁPAuﬁE@ﬁQiéa de pres-
580, URWERSBATER® RORSEbolinhas.

Sobremesa

Magas cozidas em panela de press@o, inteiras, com
casca, cuidadosamente lavadas e sem agficar,

CALDO DE PEIXE (FUIET)

Ficar, muito fininho, cebolas e cenouras. Fazé-las refogar
en muito pouco bleo a que se junta, logo no inicio, mais
Ou menos a mesma quantidade de dpua. Deixar cozinhar um
pouco esta espécie de refogado. Juntar ervas préprias, a
gosto, (normalmente junta-se loureiro, salsa e um pouco de
funcho) e cabegas e badanas de peixes variados, de prefe-
réncia peixes gordos (eirbs, congro, etc). Juntar agua e
vinho branco nas proporgdes de 1/4 de vinho para 3/4 de a-
gua. Cozer em fogo vivo durante v1nte,m1nudos. Passar nun
passador, esmagando cuidadosamente as carnes dos peixes,

dividir em pequenas porgdes e p8r no congelador para usar
como qualquer caldo comercializado.

HOTA: NZo pSr nem sal, nem pimenta.
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