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Como estudantes do ensino superior, decidimos participar no desafio
Eco-Ementas — do projeto Alimentacdo Saudavel e Sustentavel 2017/2018.

“QI Tivemos em especial atencdo a questdo da sustentabilidade — minimo
desperdicio possivel — na execucdo desta ementa, e por essa razao
envolveu-se parte da comunidade do curso de Saide Ambiental da Escola
Superior e Tecnologias da Saide de Lishoa — ESTeSL.

Com objetivo de criar uma ementa que fosse tanto sustentivel como
saudavel, beneficiamos também da colaboracdo de uma licenciada em
Diatética e Nutrigdo da ESTeSL.

Realizou-se assim uma ementa completa para 4 pessoas, com alimentos da
época de Primavera/ Verdo, composta por: entrada, prato principal,
sobremesa e hebida — Esquema 1.

‘u o\ Sopa de alho francés

A Sobremesa:

Pera rocha

Esquema | — Componentes da Eco-Ementa




4 Entrada — Sopa de Alho Francés
Ingredientes:

- 3 Alho francés

- 1 Cebola

- 4 Batatas grandes

- 1 (colher de sopa) Azeite

- Sal q.b.

Preparacao:

Lavar e cortar o alho francés e a cebola coloca-los numa panela ao
lume com o azeite até ficarem translicidos.

Juntar as batatas, cortadas previamente em rodelas, e sal.

Juntar dgua até cobrir e deixe ao lume a cozer.

“ Quando tudo estiver cozido passar com a varinha magica.
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Calculo do Valor Energético

Sopa de Alho Francés
4 Porgodes
Tabela 1:
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batata 4 60 51 1,1 854 0,0 3,9 61,8
Cebola 1 20 3 223 534 9,1 1471 218
|| azeite  Colher 500 00 1000 00 0
ﬁ de sopa)
) Valores retirados da tabela de composicdo dos alimentos do Instituto
-l Nacional de Satdde Dr. Ricardo Jorge.
|| Tabela2:
,. yf;,. Total para 61,2 % 183,5 % 119,8 %
| 4 porgoes LT Proteinas HC Lipidos
0
Total por 295kl %P gsevHe 2995 %Lipidos
pessoa Proteinas




Calculo do Gasto Monetario

Sopa de Alho Francés
Tabela 3:
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alho francés J
batata 4
Cebola 1
. 1 (colher de
azelte
sopa)
Tabela 4:
Total do prato
Total do prato por pessoa

(9)

Peso unitario

90
60
20

2,96 €
0,64 €

Preco por Kg
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0,89
3,89

4 Porgodes

1,19
0,40
0,18

0,19
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Salada — Salada Roxa

Ingredientes:

- 1 cebola pequena

- 2 tomates redondos

- 1 alface

- | pepino

- 1/4 couve roxa

- 3 colheres de sopa de azeite




Calculo do Valor Energético
Salada Roxa

4 Porgodes
Tabela &:

Pes o unitario
(9)
Proteinas
(%)
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cebola l 180,00 3T 178 614 86 121 18
tomate 2 23000 1058 288 1258 234 220 598

l 30000 45 494 219 1,9 168 9

pepino l 20000 38 296 359 216 10 6
cowveroxa ~ 1/4 1000 300 268 523 00 20,8 110

3 (colher
de sopa)

alface

azeite 1500 135 00 00 1000 00 0

Valores retirados da tabela de composicdo dos alimentos do Instituto
Nacional de Satdde Dr. Ricardo Jorge.

Tabela 6:
Total para 660,38 152,4 % 298,3 % 171,5 %
4 porcoes kcal Proteinas HC Lipidos
0
LRV 652kl N q4sRvHC 42,88 % Lipidos
pessoa Proteinas
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., ‘ Calculo do Gasto Monetario
\ & Salada Roxa

Tabela T:
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cebola 1 180,00
tomate 2 230,00
alface 1 300,00
pepino 1 200,00
. couve roxa 1/4 1000
é azeite 3 (colheres de 15,00
e sopa)
|| Tabelad:
| :’.‘7,: Total do prato 2,15€
4 Total do prato por pessoa 0,34€

Preco por Kg

4 Porgodes

0,16
0,82
0,60
0,26
0,25

0,06
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Prato Principal — Bifes de Peru com Arroz de
Cenoura

Ingredientes:

- 1 Cebola

- 4 Bifes de peru

- 250 g Arroz

- 2 Cenoura

- 3 (colheres de sopa) Azeite
- Dentes de alho

- Sal e pimenta q.h.

Preparacao:
Carne: Picar os alhos e saltea-los no azeite. Acrescentar a carne cortada

em bifes. Cozinhar um pouco em seguida juntar os temperos (sal e
pimenta). Colocar um pouco de agua e deixar cozinhar

alourar, ralar a cen
Quando a cenoura

sal. Quando a
cozinhar duran




Calculo do Valor Energético
Bifes de Peri com Arroz de Cenoura

4 Porgodes
Tabela 9:

Pes o unitario
(9)
Proteinas
(%)
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wbla 1 18000 36 118 6l4 86 121 18
arroz 1 250,00 3125 8,0 894 14 1,2 115
cnowa 2 1500 3335 123 630 00 24T 203
dentesde —\ pep g6 w3 634 13 19 009
alho
bifesde 13000 221 610 02 323 00 559
peru
aeite ST epe s 00 00 1000 00 0
de sopa)

Valores retirados da tabela de composicdo dos alimentos do Instituto
Nacional de Satdde Dr. Ricardo Jorge.

Tabela 10:
Total para 138,45 126,4 % 211,4 % 149,6 %
4 porcoes kcal Proteinas HC Lipidos
0
Dialpor e 3% gesmwmc  374%Lipidos
pessoa Proteinas
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Salada Roxa

Tabela 11:
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cebola 1
arroz 1
cenoura 2
dentes de alho 1
P bifes de peru 4
é : 3 (colheres de
o azelte
AT sopa)
|| Tabelal2:
| :’.‘7,;' Total do prato
4 Total do prato por pessoa

., ‘ Calculo do Gasto Monetario

(9)

Peso unitario

180,00
250,00
145,00
0,90
130,00
15

1,28€
0,32€

Preco por Kg
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0,19
0,75
5,58
5,99
3,89

4 Porgoes

0,16
0,16
0,11
0,005
0,78
0,06
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- || Calculo do Valor Energético
i Sobremesa — Pera Rocha

4 Porgodes
Tabela 13:

Unidade
Pes o unitario
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Pera ! 16500 18 26 805 15 89 132

Valores retirados da tabela de composicdo dos alimentos do Instituto
Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge.

._ Tabela 14:

: 0 .
ﬁ Total para 515 pear 104% gy 307
|| 4porgoes Proteinas Lipidos
) Total por 2,6 %

R 18 keal .
= pessoa ~Proteinas

P, T

80,5 % HC 1,5 % Lipidos
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Calculo do Gasto Monetario
Sobremesa — Pera Rocha

Tabela 15:
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pera 4 165,00
Tabela 16:
Total do prato 1,12€
Total do prato por pessoa 0,28€

Preco por Kg
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4 Porgodes

0,28

i




. Calculo do Valor Energeético
| Refeicdo Completa

4 Porgoes
Tabela IT:
Total da refeigdo 1829,2
Total da refeicdo por pessoa 4513

Calculo do Gasto Monetario
Refeicdo Completa

Tabela 18:

i Total do prato 111§
‘* Total do prato por pessoa 1,18 €




