
  

 

 

1. A Ementa 

 

Entrada 

Espetadas de tomate cereja com requeijão da Serra da Estrela e manjericão 

da horta 

Sopa 

Creme de ervilhas, courgette e hortelã da horta 

Prato Principal 

Peito de frango cozido a vapor em cama de esparregado de espinafres com 

arroz de pimento do Baixo Mondego 

Sobremesa 

Tarte de maçã de Alcobaça com sorvete de limão e mel da Lousã 

Bebida 

Água aromatizada com limão, frutos vermelhos, canela e manjericão da horta 

  



  

 

1.1 Fichas técnicas 

Entrada:  

Espetadas de tomate cereja com requeijão da Serra da Estrela e manjericão da horta 

 

 

 

 

 

Sopa: Creme de ervilhas, courgette e hortelã da horta 

 

  



  

 

 

Prato Principal:  

Peito de frango cozido a vapor em cama de esparregado de espinafres com arroz de pimento 

do Baixo Mondego 

 

  



  

 

 

Sobremesa: 

Tarte de maçã de Alcobaça com sorvete de limão e mel da Lousã 

 

 

 

 

 

 



  

 

Bebida: Água aromatizada com limão, frutos vermelhos, canela e manjericão da horta 

 

1.2 Considerações nutricionais acerca da ementa 

O valor energético total da refeição encontra-se dentro das recomendações da Direção 

Geral da Saúde no que se refere ao almoço, que preconiza que esta refeição deve constituir 

30 a 35% das necessidades energéticas diárias. 

Relativamente aos macronutrientes, as proporções encontram-se próximas das 

recomendações nacionais e internacionais. De salientar que esta refeição, na sua totalidade, 

oferece cerca de 15gramas de fibras ao dia alimentar. 

 

     Composição Nutricional da refeição  

     Proteína (g) HC (g) Lípidos (g) Fibra (g) 
VE 

(kcal) 
Custo (€) 

     

Total da refeição/pessoa   46,9 100,0 25,0 14,2 815,1 4,71 € 

              
Distribuição macronutrientes 

(%) 
  23,0 49,1 27,6   34 

%VET 
diário 

HC – Hidratos de carbono; VE – Valor energético; VET – Valor energético total 


