ECO-EMENTAS 

Informação extra: 
Custo da ementa completa
[bookmark: _GoBack]ementa primavera/verão – 2,5 euros a 3 euros

Informação nutricional:
Legumes
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Daqui pode-se contatar o baixo teor de gordura e de proteínas deste tipo de alimentos e a variedade de micronutrientes, os quais podem ser combinados para um melhor regime alimentar
[image: http://s3.amazonaws.com/magoo/ABAAAesJ0AB-2.jpg]
Desta tabela verifica-se a boa concentração de açúcares e de alguns minerais e o baixo teor de gordura e de proteínas. Nesta tabela não estão contempladas as vitaminas mas sabemos, de antemão a riqueza das frutas neste micronutriente

[image: http://4.bp.blogspot.com/-dtNA_kn2OsM/UnBwTRslF4I/AAAAAAAAAco/BKdSM7NOKtI/s1600/atividade3a.png]
Nesta tabela verificamos o elevado teor de açúcares e aporte calórico no arroz, guarnição usada. 
[image: http://ww2.fechandoziper.com/wp-content/uploads/2013/07/comparacao-informacoes-nutricionais-carne-frango-peixe.jpg]

Aqui uma análise comparativa entre o frango e outros alimentos proteicos, sublinhando-se que o frango como um bom alimento
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VALOR NUTRICIONAL DAS HORTALICAS

HORTALIGAS FIBRA  HIDRATODE ~ PROTEINA  GORDURA  CALORIAS  CALCIO FOSFORO  FERRO A B1 B2 NIACINA| c
% (CARBONO (en) () (mg) (mg) (mg) (mg)  (ms) (mg) (meg) (mg)
Abobora 1,30 9,80 1,20 0,30 46,70 12 27 0,70 280 55 100 0,70 9,50

Abobora Moranga 0,90 2,70 1,87 0,06 18,80 31 19 1,77 380 70 50 0,80 11,00
Agrido 1,20 3,30 1,70 0,30 23,00 168 41 2,60 187 79 154 1,08 43,20

Alcachofra 2,00 16,70 2,60 0,20 79,00 39 87 1,00 20 250 129 0,80 7,50

Alho Porro 2,10 29,30 5,30 0,20 134,00 38 134 1,04 0 224 74 0,29 14,00

Aspargo

Batata Inglesa 0,40 17,60 1,80 0,10 78,50 9 69 1,00 6 90 30 1,50 17,40

Beterraba

Cara 5,10 15,80 1,30 0,20 70,20 18 9 0,50 2 660 45 2,20 0,00

Cebolinha

2,60

1,10

0,00

3,30

9,00

5,30

1,80

3,00

1,20

0,20

0,10

0,30

22,70

48,90

26,90

25

32

27

39

40

31

1,00

2,50

0,40

70

2

8

130

50

35

190

50

45

1,59 30,00

0,38 35,20

0,23 35,00

Chicoria 1,80 2,90 1,60 0,20 21,00 29 27 1,50 330 70 140 0,50 6,80

Cogumelo 0,00 2,40 1,70 0,22 18,40 3 136 1,00 1 120 115 1,90 8,00

Couve-Flor 2,70 4,30 2,50 0,30 30,00 122 61 0,60 1850 90 110

Espinafre 2,90 2,60 2,30 0,10 22,30 95 92 3,08 585 70 100 0,60 15,30

Jilo 1,20 7,00 1,40 1,10 38,00 22 34 1,00 66 70 70 1,00 12,40

Mandioguinha 0,60 29,20 1,50 0,30 125,50 45 101 0,67 20 60 40 3,40 28,00

0,70 72,00

Nabo

0,80

7,10

1,10

0,20

34,60

56

47

0,52

2

70

70

0,85 19,30

Pepino 0,70 0,35 0,07 0,07 2,31 22 4 0,44 2 30 40 0,20 14,00
Quiabo 1,00 7,40 1,80 0,20 38,60 62 19 0,50 31 40 80 0,60 25,80
Repolho 6,30 4,30 1,40 0,20 25,00 0,20 53 32,00 10 110 60 0,40 41,30

Tomate 1,00 3,40 1,00 0,30 20,00 9 43 1,67 60 80 113 0,45 34,30
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Frutas Caloria | Glicidios | Proteinas | Lipidios | Célcio | Fosforo | Ferro
(100g) (Kical) 1) @ @ (mg) | (mg) | (mg)
Abacate 162 64 18 16 13 47 0.7
Abacaxi 52 13.7 04 02 18 8 05
Agai 247 366 38 122 118 05 18
Banana 89 228 13 03 15 26 0.2
Cacau 562 15 218 521 120 72 3
Caja 46 116 08 02 56 67 03
Caju 365 84 08 02 50 18 1
Cupuagu 72 14.7 1.7 16 23 26 26
Goiaba 425 95 09 0.1 b 30 0.7
Graviola 60 148 1.1 04 24 28 05
Laranja 455 98 08 04 45 21 0.2
Magéd 63,2 14,2 04 05 7 12 03
Mamao 68 145 02 1 21 26 08
Manga 643 04 04 0.3 21 17 0.78
Mangaba 475 105 0.7 03 41 18 28
Maracuja 90 212 22 07 13 17 16
Melancia 31 69 05 02 7 12 0.23
Melao 299 635 084 013 17 0,16 04
Morango 39 74 1 06 22 22 0.9
Umbu 44 106 08 04 20 14 2
Uva 78 149 14 14 19 a5 07
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Bife de Peito de frango Filé de Lombo de

patinho grelhado merluza  porco assado

grelhado assado
ValorEnergético  219Kcal 159 Keal 122 Keal 210 Keal
Carboidratos og og og og
Proteinas 359g s2g 266g 357g
Gorduras Totais 73¢g 25¢ 09¢g 64g
Gorduras Sat 31¢g 09g 02¢g 26¢g
Gorduras Trans - - - -
Gorduras Mono 31¢g 09g o1g 29¢
Gorduras Poli 03¢g 03g 03¢g 07¢g
Colesterol 126 mg 89mg 91mg 103 mg
Fibras - - - -
Sédio 60mg 50 mg 120 mg 39mg
Ferro 3mg 03mg 04mg 05mg
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