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ECO-ESCOLAS




Ingredientes:

I
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3 dentes de alhos

Sal g.b.

2 colheres de sopa de azeite
4 colheres de sopa de vinagre

1 pepino

2 tomates bem maduros
1 pimento verde

1,5 L de agua fria

200 gr de pao duro
Orégaos g.b.

Gaspacho a alentejana
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\l.‘ ”‘.Q oy Esmagam-se muito bem os dentes de

alho num almofariz juntamente com
o sal até se obter uma papa, que se
coloca no fundo de uma terrina.

S e uma
s v Rega-se com o azeite, o vinagre e
& * / junta-se os orégaos.

Corta-se em quadradinhos
pegueninos o pepino, o tomate e o
pimento.
Introduzem-se na terrina, juntando-
se de seguida a agua fria e gelo em
cubinhos.

Serve-se de seguida, colocando-se no
fundo do prato o pao cortado em
fatias fininhas e adicionando-se o
caldo anteriormente preparado.



Ingredientes:
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Almondegars de feijdo e couvers
com batata doce

2 dentes de alhos
1 cebola

2 tomates bem maduros
2 colheres de sopa de azeite
Sal g.b.

300g de feijao manteiga

1 molho de couves

Farinha de aveia

2 gemas de ovo

2 batatas doces

Alecrim q.b.

Preparacao
Pica-se a cebola, os alhos e o tomate,
junta-se o azeite e faz-se um
refogado. Ai coloca-se o feijao
manteiga (ja cozido) com a couve
migada e deixa-se apurar até estar
bem cozido.

De seguida passa-se a varinha magica
até ficar tudo triturado. Vé-se a
consisténcia e vai-se adicionando a
farinha e, por fim, as duas gemas.
Quando estiver morno moldam-se as
alméndegas.

Entretanto assam-se as batatas,
salpicadas de alecrim, e servem-se a
acompanhar as almoéndegas.



Maca asrada com mel e canela

Preparacgao:
Lave as magas e tire os carocos.
Coloque num tabuleiro, regue
Ingredientes: com mel e insira um pau de

Y 4 macas canela dentro da maga.

Y 4 c. sobremesa de mel Leve a assar embrulhadas em

Y 4 paus de canela papel de aluminio para nao

abrirem. Deixe arrefecer,

desembrulhe e sirva.



el a gosto

gelo picado

has de hortela

ada com hortela

acio:
noes e corte-os ao meio.

de um para decoracdo.

0lpa aos limdes. Cologue no
oes, o mel, as folhas de hortel3
rtadas e o gelo.

bem e junte a agua.

irva bem fresca.




Calculo do Yalor Encrgético

Prato Valor €nergético  yapor energitico
/Pesgsoa /Total
Entrada 130 kcal 520 kcal
Prato Principal 303 kcal 1212 kcal
Sobremesa 80 kcal 320 kecal
Bebida 60 kcal 240 kcal
TOTAL 573 kcal 2292 kcal



A Eco-ementa que aqui propomos foi elaborada a pensar em varios
aspetos:

*  Alimentagdo saudavel ( maximo de 600 kcal/pessoa)
* Alimentacdao mediterranica e tradicional do Baixo alentejo

»  Utilizagdo de Produtos da horta escolar e/ou das hortas familiares existentes no concelho (ervas
aromaticas, feijao, limao, couves, cebola, alho, pepino, batata doce, alface...)

*  Utilizacdo de alimentos tipicos da regido e de producao artesanal (pao e mel)
*  Reutilizacao de produtos (pao duro)
* Utilizacao de pouca energia

Neste projeto participam os seguintes intervenientes:

* Alunos do 52 e 62 anos que frequentam o Centro de Apoio a Aprendizagem
*  Professoras de Educacgao especial

*  Professora de Ciéncia Naturais

*  Professor de Portugués

*  Funcionaria da Escola Profissional de Alvito

*  Comunidade educativa do Agrupamento de Escolas de Alvito



