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Eco-Escolas



Curso Profissional
Técnico de Informacao
e Animacao Turistica

2° ano

Adilia Cruz - Turismo, Patrimonio e geografia 2
Elisabete Teles - Turismo, Patrimonio e Geografia 1
Manuel Antonio Mendes - Formador de Restauracao

Teresa Negrao - Coordenadora Eco Escolas

Nutricionista - Sara Sacur

Curso Profissional Teécnico
de Restauracao, Cozinha e
Pastelaria 2° ano



A alimentacao é uma atividade que envolve muito mais que o ato de comer e
de disponibilidade alimentar. Ha uma cadeia de producao, que se inica no campo,
ou antes, na preparacao da semente até a sua colheita, em que os elementos
da natureza tem um papel crucial.

A Dieta Mediterranica constitui um padrao alimentare de estilode vida que promove
o bem-estar do planeta, ajustado aregiao do Mediterraneo, um dos locais do mundo
com maior biodiversidade. Este tipo de alimentacao e promotor de técnicas
culinarias saudaveis e da diversidade no consumo de alimentos de origem vegetal
(horticolas, fruta, cereais pouco refinados, leguminosas secas e frescas, frutos secos
e oleaginosos) que apresentam uma restricao clara sobre a pegada de carbono,
hidrica e ecologica, o consumo de azeite como principal fonte de gordura e ainda
favorecendo o consumo de pescado em detrimento as carnes vermelhas. Este
Padrao Alimentar estimula, ainda, a moderacao no consumo alimentar, o que
possibilita a reducao do desperdicio de alimentos, ja para nao falar, no incentivo a
utilizacao de alimentos locais e sazonais (alimentos da época), possuidores de
elevadas caracteristicas nutricionais e organoléticas.

Esta ementa que sera submetida ao Concurso Eco Ementas, segue os principios don
uma alimentacao saudavel e sustentavel com auxilio a Roda daAlimentac
Mediterranica.




Esta ementa engloba uma sopa como entrada, um prato principal, uma
sobremesa e um cha para acompanhar, principalmente, a sobremesa.
Para a sopa quisemos usar os legumes, nomeadamente o agriao fresco
que existe nesta época. Tambhém optamos por utilizar quer o agriao quer
ofeijaointeiroporconsiderarmos muitoimportante valorizar as texturas
na nossa alimentacao.

No prato principal quisemos fazer o tipico pastelao utilizando os
produtos locais e frescos, como os cogumelos, tao apreciados nanossa
regiao. Decidimos ainda acompanhar o prato principal com uma salada
fresca, colorida e muito saborosa.

A sobremesa consta de um bolo de chocolate e curgete (onde
aproveitamos as cascas da curgete usada no pastelao) e utilizamos os
mirtilos, um fruto muito produzido na nossa regiao, para dar um ar mais
colorido ao bolo.

Sugerimos por fim como bebida um cha que pode ser servido agosto

(frio ou quente), aproveitando também os produtos locais como amaga, “=>"". [
as ervas aromaticas e o mel. Um cha é sempre uma boa opgao, .

principalmente, porque ajuda na digestao.



ECO EMENTA

Entrada | Sopa de agriao

PratoPrincipal |Pastelaodelegumesesaladacitricafresca
Sobremesa | Bolo de chocolate e curgete

Bebida | Cha Mistério
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Receita: Sopa de agrido

Calculo do valor energético

VET: 110 Kcal N" Porgbes: 2
Ingrediente Quantidade kcal [100g I|'|:|-i.|:lus H. C.[g)/100g proteinas kcal/refeicao Iipiclcl_sﬂ hidratos(g)/refeicdo pmteipa:s

(kg) (g)/100g (g)/100g (g)/refeicdo (g)/refeigao

agrido 0,1 23 049 0.4 3.4 230 0,9 0.4 34
nabo 0,0375 14 0.4 73 0.4 53 0,15 049 0,15
abobora 0,05 9 0,2 1,7 0,3 4.5 0,1 0,85 0,15
Cenoura 0,0375 17 0 3,6 0,7 6,4 D 1,35 0.3
cebola 0,025 15 02 74 1 38 0,05 06 0,25
alho francés 0,05 21 03 29 18 105 0,15 145 0.9
feijio branco 0,025 a1 05 14 5 66 27 8 0,125 365 1,65
batata 0,0375 85 0 185 2.4 319 0 6.9 0.9
azeite 0,0125 200 89,9 0 0,1 1125 12,5 0 0,0125
Total/refeigio 221 14 16 8

Total/pessoa 110 7 8 4
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Receita: Pasteldo de legumes e zalada cifrica fresca

VET: 362 Keoal

Calculo do valor energéfico

M? Porcdes: 2

Inprediente ﬁha;'l::;udc kcal/ 100, I:.:?T;;“ M. C.ig)/100p F;;T;i:;;: hl:ﬁlj'rﬂcll;iu ﬁg]:'.r::::;iu- hidratosigl/ refeicio 1;;;:{:;_“
hatata 0,025 a5 0 18.5 2.4 213 (] 4B 0.6
capumelos frescos 00125 14 0,5 0,5 1.8 1.E i1 0,1 0,225
Curgete 00375 17 0.3 3 1 6 G4 01125 0,75 0,6
alha franceés 00375 21 0,3 2.5 1 8 7.9 0,1125 10875 0,67%
pirnenito 3,015 22 0.E 2.7 1 6 33 0,08 0.4 a.2d
salsi 00025 14 0 0.4 3.1 0.4 0 0,01 0,1
e il 00375 15 0.2 2.4 I 5.6 0,075 0.5 0,375
Al 0,22 149 10,8 0 13 327.B 23,76 0 28,6
alba s 00025 5 1.2 52.3 176 7.4 0.0 13 0.4
areite 0,025 ] 99,9 0 2,1 25,0 25,0 0 0,025
endivias 005 9 0.1 1.7 0.6 4.5 0,05 0.5 03
ameéndoa palitada (0, E26 56,8 7.1 216 11,3 2 B4 0.4 1,0&
rocula 005 25 0 0 4 6 125 (1] 0 13
ARrida 0,05 25 0,5 0.4 1.4 11,5 0,45 0,2 1,7
barmate cereja 0,025 19 0,3 E A 4B 0075 0,2 0,2
Langerina 0,025 i 0.1 8,7 0,7 10,0 0,025 2,2 0,2

maa doce 0,025 20 0.3 1.5 0.5 G5 0,075 0.5 0.1
agurte matura 00625 42 0,2 5,2 4.5 26,3 0,125 31 2.0
harteld 00025 44 0 0 EE| 1.1 (1] 0 0.1

maa 00375 20 0,3 1,5 0,5 9B 0,1125 0,7 0,2
COBNEras 00025 22 0.E 1.8 2.4 0, E 0,015 0.0 0.1

Total/refeicio 125 53 18 40
Total/pessoa 162 27 9 20
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Fecsita: Bolo de chocolate e curgets

VET: 622 Kcal MN® Porgdes: 2
Curgete T 17 0,3 p. 1,6 o5 0,15 1 0,E
AIC AT 0,075 191 0 09,1 0 293 25 0 74475 0
flie 01 149 10,8 0 E 163 O 11 &R 0 14 3
dlen de coca 0,025 B2 100 0 0 06,5 25 0 0
farinha de trigo 0,075 147 1.1 43 F: 260 25 D H25 55 125 5, 85
fermenta 00075 161 0 EE: 4,7 12075 0 258 0, 3525
CEGAL MIARTa 0 025 427 it 16 a4 El 75 275 i B
chocalate negro 00375 dib 30,5 4 5,4 175 875 11,4575 16,5 2,025
natas light 3,015 G 20 3B PR 30,5 E|
mirtilos 0,025 43 0 B 0 10,75 0

Total/refeicio 1244 55

Total/pessoa 622 28
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Receita: Cha Misterio

VET: 75 Kcal N° Porcoes: 4
E Quantidade lipidos H. proteinas . lipidos hidratos{g) | proteinas
DETRCIE: ke) | V100 | (o)100 | cg)/100e | (g)/100g | NCAVTEMRIEAC | o) preteico | frefeicio | ()/refeicao
cha de frutos 1 s3quets
maca verde 0,075 353 0,5 75 2,1 2648 04 58,3 16
horteld 0,005 44 0 0 3,3 2,2 0 0 017
mel 0,01 305 0 78 O 5 30,9 0 7.8 0,05
300| 0 67 2
75 0] 17| 0




