IV - Informacao Extra

a) Calculo do valor economico

Entrada - Creme de brécolos

dose = 0,26 euros

Alimento Quantidade Preco Kg ou Litro | Preco (2 doses) | Preco (1dose)
(euros) receita
Brécolos 150g 1,29 0,19
Curgete 100g 1, 29 0,13
Ervilhas 30g 0,98 0,03
Espinafres 30g 1,09 0,03
Cebola 30g 0,89 0,03
Azeite 1 c.s=15ml 3,00 0,05
Croutons e cebola um pouco variavel 0,06
frita
Total = 0,52 0,26

Prato principal - Arroz de polvo

dose = 1,98 euros

Alimento Quantidade Preco Kg ou Litro | Preco (2 doses) | Preco (1 dose)
(euros) receita

Polvo congelado 400g 7,99 3,20
Arroz carolino 125¢ 0,99 0,12
Cenouras 150g 0,49 0,07
Tomates 150g 0,99 0,15
Cebola 75¢ 0,89 0,07
Alho 4g 3,96 0,16
Louro 1folha 81,47 0,05
Azeite 2 c.s = 30ml 3,00 0,09
Coentros alguns 19,75 0,05

Total = 3,96

1,98




Prato principal - Salada da "horta"

dose = 0,55 euros

Alimento Quantidade Preco Kg ou Litro | Preco (2 doses) Preco
(euros) receita (1dose)
Alface roxa 200g 2,49 0,50
Rabanetes 100 g 4,95 0,50
Ervas aromaticas Um pouco 72,50 0,06
Vinagre 1c.c = 5ml 2,98 0,02
Azeite 2 c.c =5ml 3,00 0,02
Total = 1,10 0,55
Sobremesa - Pudim de iogurte e fruta dose = 0,68 euros
Alimento Quantidade Preco Kg ou Litro | Preco (2 doses) Preco
(euros) receita (1dose)
logurte natural 1 unidade - 1,93 0,29
150g
Morangos 150g 4,98 0,75
Kiwi 100g 1,99 0,20
Gelatina 1 folha 71,11 0,12
Total = 1,36 0,68

Total da ementa = 0,52 + 3,96+ 1,10 + 1,36 = 6,94 euros

(para 2 pessoas)




b) Indicadores nutricionais por dose (aproximadamente)

* Sabendo que 1 g de hidratos de carbono e de proteinas fornecem 4Kcal e 1 g de lipidos 9Kcal.
Creme de brécolos

Valor energético - 104 Kcal (por dose)
6,9 x4 + 7,8 x4+ 5x9 = 27,6 + 31,2+ 45 = 103,8

Valor nutricional: hidratos de carbono 6,9g; proteinas 7,8g; lipidos 5g e fibra 5¢g

Arroz de polvo

Valor energético - 483 Kcal (por dose)
61x4 + 26x4 + 15x9 = 244 + 104 + 135 = 483

Valor nutricional: hidratos de carbono 61g; proteinas 26g; lipidos 15¢g e fibra 3g

Salada da horta

Valor energético - 58 Kcal (por dose)

1,8 x4 + 6,3x4 + 2,8x9 = 7,2 + 25,2+ 25,2 = 57,6

Valor nutricional: hidratos de carbono 1,8g; proteinas 6,3g, lipidos 2,8g e
fibra1,8g

Pudim de iogurte e fruta

Valor energético - 122 Kcal (por dose)
21x4 + 5x 4 + 2x9 =84 + 20 + 18 = 122

Valor nutricional: hidratos de carbono 21g; proteinas 5¢g , fibra 3g e lipidos 2g.

Trabalho realizado por: Andreia Assuncao, Leticia Tavares, Martim Simao e Nadia

Soraia.



