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Ementa completa de almoco

Sopa:
Cremede legumes

O 3 batatas

O 2 cenouras

O 1 chuchu

O 1 cebola

0 4 pedacos pequenosde
abodbora

O 1 batatadoce pequena

L 100gr de feijao verde

O Salg.b.

O Azeite g.b.
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Ementa completa d

N
Prato principal:

Bacalhau a Gomes de Sa (4
pessoas)

Ingredientes:

O 800gr de bacalhau
demolhado

O 1 kg de batata cortada em
cubos

1 3 cebolas

O 3 dentesde alho

O 4 ovos cozidos

O 2 dlde azeite

1 1 ramo de salsa

O Sale pimentaq.b.

O Azeitonas pretas
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Ementa completa de almoco

Bebida:
Sumo de frutas natural

O 2 laranjas
O 1 cenoura
O % limdo

0 1 maca

O 1,51 de agua
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Ementa completa de almoco

Sobremesa:
Gelado de morango

O 300 gr de morangos
congelados

L 100 gr de natas congeladas

O 1 iogurte de morango

O 20 gr de agucar
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Valor energético
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Aspetos de sustentabilidade
ambiental considerados

Os aspetos de sustentabilidade ambiental considerados na confecao desta ementa
foram:

- 0 consumo de energia — baixo;

- 0 consumo de agua — baixo;

-utilizacdo de produtosorganicos (sdo aquelas que utilizam, em todos seus processos
de producao, técnicas que respeitam o meio ambiente e visam a qualidadedo
alimento), pois estes nao agridem a natureza além de serem benéficos a saude dos
seres humanos.
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Os produtos utilizadosnao implicamum consumo elevado de agua e eletricidade.
Especificamente, no que respeita aos vegetais utilizados, por se tratar de produtos
bioldgicos os mesmos foram produzidos com base na utilizacdo de nutricao mineral
(com reduzida utilizacao de fertilizantes) reduzindo a pegada de carbono assim como
na maior eficiéncia no uso de agua, com a utilizacao de novos sistemas de rega.

As frutas organicas utilizadasnao possuem produtos toxicos que se acumulam no
organismo causando doencas fatais, sao mais nutritivas e amigas do ambiente.

O impacto ambiental mais negativo poderia situar-se no consumo do bacalhau, quer
por se tratarde um peixe que esta a tornar-se escasso, quer por ser pescado longe do
seu lugar consumo. Contudo, relativamente ao primeiro ponto com as novas medidas
de regulacao da pesca do bacalhau, os cenarios de sustentabilidade deste peixe sao
muito mais otimistas do que ha algunsanos atras.
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Envolvimento da comunicdade

Elementos da comunidade envolvidos: Professora, 3 alunos e pais.

- A professora deu a conhecer o projeto e motivou os alunos;

0s alunos pensaram a ementa;

0S pais adquiriram ao alimentos;

os alunos confecionaram a ementa;

0s alunos e pais degustaram a refeigao.
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Calculo do valor
nutricional da ementa

¥ Macroconstituintes

W Lipidos 255 ] 70 36.43%
Acidos gordos saturados 25 g 20 12.50%
Acidos gordos monoinsaturados 25 g
Acidos gordos polinsaturades 25 g
Acido linoleico 1385 g
Acidos gordos trans 25 g

¥ Hidratos de carbono 98.3 g 260 37.81%
Total de Hidratos de Carbone expresse em monossacaridos 103 g
Mono+dissacaridos 515 g 90 63.89%
Oligossacaridos 05 g
Amida 403 g

Sal 48 g 6000 0.08%

Fibra alimentar 9.3 g

Proteina 225 g 50 45.00%

Alcool 0 g

Agua 831 g

Acidos organicos 33 g

Colesterol 15 mg
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Calculo do valor
nutricional da ementa

¥ Vitaminas

Vitamina A total (equivalentes de retinol) 378 ug 300 47.25%

Caroteno 1680 Hg

Vitamina D 25 ug 5 50.00%

Vitamina E 4.85 mg 12 40.42%

Tiamina 07 mg 1 70.00%

Riboflavina 0.45 mg 1 45.00%

Niacina 52 mg

Equivalentes de niacina 106 mg 16 66.25%

Triptofano/60 505 mg

Vitamina B6 12 mg 1 120.00%

Vitamina B12 0.68 Hg 2 34.00%

Vitamina C 220 mg 80 275.00%

Folatos 240 ug 200 120.00%
¥ Minerais

Cinza 8.55 g

Sadio (Na) 1970 mg

Patéssio (K) 1700 mg 2000 85.00%

Calcio (Ca) 200 mg 800 25.00%

Fésforo (P) 330 mg 700 47.14%

Magnésio (Mg) 94 mg 375 25.07T%

Ferro (Fe) 4 mg 14 2857%

Zinco (Zn) 2 mg 10 20.00%



Composicao nutriciona

Composigio

@ Fibra
alimentar
[a]

@ Gordura
total [g]

@ Proteina [g]

@ Total de
Hidratos de
Carbono
disponiveis
[a]

@ Acidos
organicos
[a]

® Agua|g]

@ Outros [g]

Fibra alimentar: 1%
Gordura total: 2,5 %

Total de Hidratos de carbono
disponiveis: 9,8 %

Acidos Organicos: 0,3 %
Agua: 83,1%

Outros: 1%
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Energia

@ Fibra
alimentar
[%]

@ Gordura
total [%]

© Proteina
[%]

@ Total de
Hidratos de
Carbono
disponiveis
[%]

@ Acidos

/ organicos

[%]

Fibra alimentar: 2,5%
Gordura total: 30,3 %

Total de Hidratos de carbono disponiveis:

53,5 %
Acidos Organicos: 1,4 %

REFEICOES

Sopa de feijdo
verde

Bacalhau a
Gomes de Sa

Sumo de
laranja, 100%

Gelado de
morango

HORA DA

REFEICAO Quantidade

1:00 PM

1:00 PM

1:00 PM

1:00 PM

0.25

0.25

0.25

0.25

Unidade
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Calculo do valor econémico

Para 4 Pessoas Para 1 pessoa
Sopa 1,20€ Sopa 0,30€

Prato 16,00€ Prato 4,00€
Sumo 0,40€ Sumo 0,10€
Sobremesa 2,10€ Sobremesa 0,53€

Total 19,70€ Total 4,93€
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Muito Obrigado
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