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1. A Ementa

Entrada
Espetadas de tomate cereja com requeijdo da Serra da Estrela e manjericGo

da horta

Sopa

Creme de ervilhas, courgette e horteld 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 macda de Alcobaca com sorvete de limdo e mel da Lousa

Bebida

Agua aromatizada com lim&o, frutos vermelhos, canela e manjeric&o da horta



Y

Yok TURISMO DE ){ escola de
[ PORTUGAL Coimbra
Eco-Escolas @Aﬁ\g

1.1 Fichas técnicas

Entrada:

Espetadas de tomate cereja com requeijao da Serra da Estrela e manjericao da horta

FICHA TECNICA - Espetadas de Tomate Cereja com requeijdo da Serra da Estrela e Manjericio da Horta

Composigdo Nutricional
i PB(g) PE(g) Prego —
Ingredientes PB(g) PE(g) ) Lipidos (g) Custo (€
4dpessoas 4pessoas | (unifkg/L}) | p(g) |HC(g) F(g) |VE (keal) (€)
Sat. | Total
Tomate Cereja 60 240 51 204 3,96 € 04| 1,8 | 00| 02|07 9,7 0,238
R jjaodas

BQueljao caserra |-y, a0 10 an 995¢ | 29| 02| 17| 27 36,3 0,100
da Estrela DOP

Manjericdo 0,100 0,4 0,100 0,4 17,93 € gb| gb | gb| gb | gb g.b 0,001793

Total/pess.| 3,3 | 20 | 1,7 | 293 | 0,7 | 460 0,34 €
Total/apess| 13,2 | 7.8 | 68 | 114 | 2,7 | 1840 1,36 €

Método Culindrio
Cru

Preparagido
1. Lavar bem os tomates e o majericdo; 2. Retirar os pedinculos dos tomates e cortd-los ao meio; 3. Cortar o requeijdo as
rodelas; 4.Picar o manjericdo; 5. Numa espetada colocar meio tomate cereja, seguido de uma rodela de requeijdo e a outra
metado do tomate cereja; 6. Repetir o processor; 7. Colocar o manjericdo picado por cima das espetadas.
Alergénios

A refeicdo contém, ou pode conter, as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: leite e derivados.

Sopa: Creme de ervilhas, courgette e hortela da horta

FICHA TECNICA - Creme de ervilhas, cougette e horteld da horta
_ ) Composigdo Nutricional
Ingredientes  |PB (2) 4;;2?35 PE(g) 4;2;?35 I:'-II'F':F:;LJ o lHe g Linidos (e) [ o] Ve |oseE
= = sat. [Total| ™| (kcal)

Ew'f'r:';;;”as 33 132 33 132 099 | 17| 23|00 |o02|23]| 178 | o033
Courgette 150 | 600 [1425| 570 099t |23| 29 |01 [os| 18| 282 | 0140
Cebola 00| Boo [ 178 712 0,25¢ | 16| 55|00 |09 |23 303 | o050
Hortel3 0,1 0,4 0,1 0,4 299t |o0| o0 |00|00|00| oo 0,000
Azeite 2 8 2 8 a33¢ |oo|o00|o03|20]|00]| 180 | op00
fgus 400 | 1500 | 400 | 1600 162¢€ - - -] - . 0,647
sal 0.2 0.8 0.2 0.8 0,09¢ |00 | 00 |00 |00 |00| 00 0,000
Total/Pess| 56 | 107 | 0.5 | 35 | 60 | %03 | o089¢
Total/epess| 22,5 | 427 | 19 | 139|282 3612 | 355¢

Método Culindrio
Cozido simples
Preparacdo
1. Lavar a cebola, courgete e ramo de horteld; 2. Descascar a cebola, retirar os pedinculos da courgete e cortar em
pedacos pequenos; 3. Colocar, numa panela, 3gua ateé ferver e adicionar as ervilhas, a cebola e a courgete; 4.

Quando cozidas, triturar tudo e temperar com azeite e sal; 5. Por fim, adicionar as folhas de hortel3, sem talos.

Alergénios

N&o contém.
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Prato Principal:
Peito de frango cozido a vapor em cama de esparregado de espinafres com arroz de pimento

do Baixo Mondego

FICHA TECNICA - Peito de fra ngo cozido a vapor em cama de esparregado de espinafre com arroz de pimentos do Baixo Mondego
PB (e} PE (] . Composicao Mutricional
. . ) . ) reco P ; \
Ingredientes FBe) 4pessoas PElz) 4pessoas | (unifkg/L) Plgl | HC[g) Lipidos ) F gl | VE (kcal) Custo [£)
sat. | Total )
Peito Frango 103 412 89 354 E,B89 £ 21,3 0,0 0,3 1,1 0,0 95,7 0,710
Espinafres 300 1200 [ 180 720 B45£ 47 1,4 0,2 1,6 4,7 39,6 2,535
. r
ﬂr:::}: :3;:” 70 280 70 280 1,09€ 47 | 547 | 01 | 03 |15/ 2464 o0
Fimento Vermelho| 40 160 '23,4 113,68 2,389£ 0,4 0,5 0,1 0,2 0,2 4,8 0,096
Pimento Verde 40 160 i 28,4 113,68 1,99£ 0,4 0,5 0,1 0,2 0,2 4,3 0,080
Cebola 20 20 i 17,8 71,2 0,25£ 0,2 0,6 0,0 0,1 0,2 3,0 0,005
Azeite 10 40 10 40 433£ 0,0 0,0 1,4 10,0 | 0,0 50,0 0,043
Iﬁ'regﬁ os 0,1 0,4 0,1 0,4 20,00 £ 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,002
Limdo [suma) 5 20 5 20 1,09 £ 0,0 0,1 0,0 0,0 0,1 1,3 0,005
Sal=a 1,3 5,2 1,3 5,2 2,99 £ 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,004
Sal 0,3 1,2 0,3 1,2 0,19£€ 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,000
Total/Pess. | 31,7 | 57,7 2,1 13,4 | 6,5 | 4859 3,56€
Total/4Pess | 127,0| 230,5| &3 53,6 |27,7| 1243 6| 14,22£

Metoda Culinaric
Cozido a vapor.
Preparacdo
1. Temperar o peito de frango com sal, sumao de lim3o, azeite, salsa e orégdos; 2. Colocar o peito de frango temperado no forno
convetor com o proagrama de vapor, durante 30 minutos; 3. Lavar a cebola e os pimentos; 4. Plcar a cebola e os pimentos; 5. Num
tabuleiro, colocar os espinafres temperados com sal e azeite e levar a cozer a vapor, durante 10 minutos; 6. Numa panela, juntara

cebola, os pimentos e o azeite e deixar refogar; 7. Quando a cebola dourar, adicionar a 3gua e temperar com sal; 8.Quando a agua
ferver, colocar o arroz e deixar cozer. 9. Cozidos os espinafres, trirurar bem e adicionar um pouco de 3gua, 5E NeCessario.

Alergénios

ArefeicSo contém, ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: Dioxido de enxofre e sulfitos.
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Sobremesa:

Tarte de maca de Alcobaga com sorvete de limao e mel da Lousa

FICHATECNICA -Sorvete de Lim3o cremaso
PR (2) PE(e) . CompeosicSo Nutricional
) =) ) ) reco " — " |
Ingredientes FE (g "-H}ESSI}IES PE[z) 4|}F.'55|}Ias [uni_."k-;."L:l Plz) HEC [g) Lipidas (g} Fig) VE keal) Custo [£]
Aguc g} | Total | Sat. | Total )

Liméo [suma) 10 40 10 a0 1,09€ 00 | o2 02 [oo]| oo | oo 2,5 0,011
logurte Grego Ligeire| 100 400 100 400 2,68€ 53 3,2 55 1.4 r 2,0 0,0 61,0 0,268
Mel da Louss a 18 a 15 15,60€ 0,0 3,3 31 |oo| o0 | 00 12,4 0,062
Horteld 1 4 1 4 499¢€ 00 | 00 00 |oo| oo | oo 0,0 0,005
Total/Pess. | 5,3 66 28 |14 2,0 0.0 75,9 0,35€
Totalj4Pess.| 21,3 | 265 | 351 | 56| &0 | oo 303,4 1,39€

Método Culindrio
Congelacio

PreparacSo
1. Bater o icgurte grego com o sumo de lim3e, 85 suas raspas & o mel; 2. Levar 3o congelador por 20minutos; 3. Servir com folhas de hortd.
Alergénios

Arefeicdo contém, ou pode conter, 35 seguintes substancias ou produtos & seus derivados: leite e derivados.

FICHATECNICA - Tarte de Macs de Alcobaga
PE[g) PE . Compaosicdo Nutricional
. . ] \ g rego - — n .
Ingredientes FB g 4p255|}las PE(g) 4p255|}las [uni.."k-;."L:l Pzl HC[g) Lipidas (g) Fiz) | ve keal) Custo [£€)
Acie. [g) | Total Sat. Total i
Mac3 de Alcobaca [puré) | 20 20 16 &4 1,29€ 0,0 2,0 2,0 0,0 0,1 0,3 26 0,026
Mac3 de Alcobaca [inteira) | 10 0 [ 3 36 1,29€ 0,0 1,2 1,2 0,0 00 | 02 5,1 0,013
Clara de ovo 3 12 3 12 3,57€ 0,5 0,0 0,0 0,2 09 |00 | 103 | oon
Mata 7 28 7 28 2,20€ 0,2 0,2 0,1 1,3 24 | oo | 226 | o015
Aclicar amarelo 1 3 1 3 0,65€ 0,0 1,0 1,0 0,0 00 | 00 38 0,001
Lim3o [suma) 0,2 0,8 0,2 0,8 1,08€ 0,0 0,0 0,0 0,0 00 | 00 0,1 0,000
Farinha 20 80 20 80 042€ 1,6 16,3 14,3 0,0 0,2 06 | 69,4 | o008
Agua 10 40 10 40 1,62€ 0,0 0,0 0,0 0,0 00 | 00 0,0 0,016
Sal 0,1 0,4 0,1 0,4 0,19€ 0,0 0,0 0,0 0,0 o0 |00 | oo | o000
Total/Pess. | 2,2 20,8 18,2 1,6 3,7 1,1 | 1198 | o00¢
Total/4Pess.| 2,0 83,1 76,9 66 146 | 43 | 4797 | 036

Método Culinario
Cozido no forno e refrigerado em frigorifico
Preparacio

Para o recheio: 1. Assar @ mac3 inteira em papillote 8 1402c, retirando a pele, as sementes; 2. Triturar a5 macas e passa-las por um passador de rede [tem

de ter um ponto estrada que ndo descaial; 3. Levar o puré ao frio; 4. Bater a nata com sumo de lim3o e o aglcar até meia espessura; 5. Bater a clara em
castelo; B. Incorporar as claras no purg; 7. Levar ao frio 1 hora. Paraa massa base: 1. Bater todos os ingredientes(farinha, 3gua e sal) na batedeira, durante 5

minutos, emvelocidade 1; 2. Retirar e deixar repousar 15 minutes coberte de pelicula para ndo secar; 3. Esticar com um rolo até 1 mm de espessura,

deixando repousar mais 30 minutos; 4. Estica novamente ate ficar transparente; 5. Deixar repousar mais meia hora antes de trabalhar. Confegdo final: 1.

Laminar a mac3 com casca em meia lua com 1 cm de espessura e reservar numa taga com agua e sumo de lim3o; 2. Ma massa esticada dispor a macd; 3.
Levar aoforno a 180%c até a macd comegar a caramelizar; 4. Realizar 3 camadas de massa com a mousse como recheio; 5. No topo, dispo 3 apontamento de

mousse come forma 8 suportara macd

in natura.
Alergénios

Arefeicdo contém, ocu pode conter, as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: gluten; ove; leite e derivados.
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Bebida: Agua aromatizada com lim3o, frutos vermelhos, canela e manjericio da horta

FICHA TECNICA - Agua aromatizada com Lim3o, frutos vermelhos, canela e manjericdo
Pe o8 (= P PE (= P Composicdo Nutricional
Ingredientes (g/uni) 4pesécé|]as (g/uni) 4pesézjas iun;_?E;fLJ Plg) HC (g} Lipidos (g) Flel VE Custo (€)
=" | Acic (g) | Tetal | Sat. | Total =0 (keal)

Agua 100 400 100 400 162€ - 0,162
Lim&o (casca) 3 12 3 12 1,09€ 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,1 0,8 0,003
Framboesas 2 B M2 B 1352 € 0,018 | 0,102 | 0,102 o [ 0,012 (0,13 0,68 0,027

Mirtilo 2 B 2 B 1992 € 0,014 0,2 0,29 0 0,006 (0,05 1,14 0,040

Amara 2 B 2 B 23,92 € 0,028 | 0,098 0,2 0 0,01 |011 0,86 0,048

Marango 2 B 2 B 598 € 0,012 | 0,108 | 0,106 0 0,012 | 0,1 0,58 0,012
Manjericdo 1 4 1 4 1793 € 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,018
Canela 2,5 10 2,5 10 10,00 € 0,0975| 1,3875 | 1,3875| 002 | 008 (061 6,3 0,025
Total/Pess. | 0,1B45| 1,9525 | 2,1425( 0,02 | 0,129 | 1,06 | 10,34 0,33€

Totalf4Pess | 0,738 7,81 B57 | 008 | 0516 (424 4136 1,34¢€

Método Culinario

Preparacdo

1. Encher um jarro de &gua; 2. Colocar as cascas do limdo, pau de canela, os frutas vermelhos e as folhas de manjericdo; 3. Mexer bem e

servir.

Alergenios

Arefeicdo contém, ou pode conter, s seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: aipo & mostarda.

1.2 Consideracdes nutricionais acerca da ementa

O valor energético total darefeicao encontra-se dentro das recomendacdes da Direcao

Geral da Saude no que se refere ao almoco, que preconiza que esta refeicao deve constituir

30 a 35% das necessidades energéticas diarias.

Relativamente aos macronutrientes, as propor¢des encontram-se proximas das

recomendacdes nacionais e internacionais. De salientar que esta refeicdo, na sua totalidade,

oferece cerca de 15gramas de fibras ao dia alimentar.

Total da refeicdo/pessoa

Distribuicdo macronutrientes
(%)

Composicao Nutricional da refeicao

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

Proteina (g) | HC (g) | Lipidos (g) | Fibra (g) (k\c/:EI) Custo (€)
46,9 100,0 25,0 14,2 815,1 4,71 €
(o)
23,0 49,1 27,6 AVET
diario




