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Pergunts d2 Estagio N°1 ‘Jogo d2 Macacy”

Em relocio § rods dos slimentos
devemos comer meis glimentos:
- A (') dos grupos maiores.
= B ( )dos grupos meis peduenos.
* C( ) dos grupos médios.

Pergunts ds Estecio N° 2 “© lencinho Quetmado”

Ewm quintos grupos se divide 9 rods dos
slimentos?
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Bife com cogumelos

0 Para2 pessoas

O 200gr bife de porco (1 bife)

[0 1 Colher de sobremesa de azeite
0  &0gr de arroz integral/sal

0 2 Cenouras

0 200gr de cogumelos frescos

0 % Ramo de salsa/pimenta

Breparacio

- Acrescente o arroz a 400 ml de dgua e sal a ferver e deixe cozinhar em lume
brando durante cerca de 20 minutos, com o tacho tapado

- Descasque as cenouras e corte-as em tiras finas

- Limpe os cogumelos com dgua e corte-lhe os pés. Corte-os em rodelas finas.
- Lave e pique a salsa. Passe os bifes numa frigideira com azeite

{0,5 colher de sobremesa) durante

4 minutes de cada lado.

- Quando colocar o bife cologue loge as cenouras.

- Quando virar, junte os cogumelos.

- Tempere tudo com sal, salsa e pimenta

- Sirva com salada e arroz
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Combina 2 alimentos de
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Arroz de ervilhas com filete no forno

Ingredientes (para 2 pessoas)

0 200gr de filetes
0 10wo

0 Pioralade

0 Leite

O Winho branco

O Sal

O 1Colher de cha de azeite

[ 30gr de ervilhas congeladas

O 2/3 Chavena de cha de arroz branco ou integral
[ % Cebola pequena

O 1cColher de cha de azeite

O 1 Colher de cha rasa de sal

Preparacio

- Descongele o filete, tempere com sal, vinho branco & umas gotas de leite e deixe
marinar durante 2 horas no frigorifico

- Pré-aqueca o forno a 2000C

- Coloeque umna tira de papel vegetal num tabuleiro

-Bata o ovo e disponha o pdo ralade num prato

-Passe o filete por pio ralado, ovo & novamente por pio ralado

- Cologue o filete no tabuleiro, regue com um fio de azeite e cologue-o no formo
baixando a temperatura para 1802C

- Deixe cozinhar durante 20 minutos, nos Ultimos 5 minutos coloque a gratinar

- Pigque a cebola aos pedacinhos e cologue-a num tacho juntamente com 1 colher de
cha de azeite e cologue no lume

- De seguida junte o arroz sem deixar fritar, junte a dgua, as ervilhas e o sal

- Depois de levantar fervura, deixe cozinhar durante 10 minutos

Acompanhe com salada







e aumente a
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