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TEMA: ALIMENTACAO SAUDAVEL
TRABALHO DE PESQUISA
TAREFA

Pesquisar informacao sobre alimentacdao saudavel, como objetivo de elaborar uma ementa diaria que lhe
permita:

e respeitar as caracteristicas do individuo a que se destina;

e cumprir as normas da roda dos alimentos;

e prevenir as doengas da contemporaneidade;

e que seja promotora de saude e de bem-estar.

A ementa deve contemplar as diferentes refei¢cdes didrias recomendadas.
Na elaboracdo da ementa deve ter em conta as razdes das escolhas, em fung¢ao dos parametros acima indicados.
Com a informac3o pesquisada elabore um poster / cartaz em A3 (29,7cm X 42cm) onde esteja representada a
ementa, bem como as justificacdes da sua escolha, nomeadamente os nutrientes presentes nos alimentos
selecionados, as quantidades que ingerir diariamente, a refeicdo em que foram introduzidos, a idade da pessoa
e a sua atividade, as doengas que pretende prevenir).
Na elaboracdo do Poster devera ter em conta:

e otipo de letra e o tamanho (letra 28, com os titulos em maiusculas);

e  aapresentacao da ementa, nomeadamente numa tabela ou outro tipo de diagrama.

e acriatividade necessaria para despertar e captar a ateng¢do do publico;

e  aestética e a organizagdo dos elementos.

e asreferéncias bibliograficas que deverdo ser inseridas no fim do poster, separadas por uma linha bem

definida;

6. A dieta mediterranica inclui ndo apenas recomendagdes para a ingestdo de determinados alimentos e suas
guantidades, como também indicacGes sobre o modo de confe¢do destes alimentos. Efetua uma pesquisa
sobre receitas tradicionais da nossa regido que se possam incluir numa dieta saudavel. Transcreva uma delas
para o seu poster.

7. Prazo limite de entrega do trabalho — aula de 11 de dezembro de 2020 (quarta -feira).

O trabalho devera ser enviado por email: cecilia.dutra@icloud.com
Os trabalhos entregues fora do prazo serdo penalizados de acordo com os critérios de avaliacdo do Poster.

8. Avalia¢do do trabalho far-se-a com base nos parametros e ponderagdes seguintes:

" PONDERACOES
PARAMETROS (PONTOS)
o Cumprimento da estrutura/ estética 10
T Rigor cientifico ( ementa 40 - receita -10) 50
g llustracao 10
'n<_: Criatividade 10
Referéncias bibliograficas 10
Cumprimento dos prazos 10

A docente

Cecilia Dutra



Ementa:

Entrada: Canja de galinha @ moda da Ribeirinha.
Prato principal: Cozido a Portuguesa
Sobremesa: Laranjas (fruta da época)

Memoria descritiva:
Informacao obrigatéria (formato .pdf)
— Valor energético total da ementa:

Entrada: Canja de galinha: 105,3 Kcal ( 100 Por dose % DR¥)

* Dose de referéncia para um adulto médio (8400 kJ / 2000 kcal

Calorias Lipidos Hidratos Proteinas
de carbono
113 2,72g 7,69
14,71g

(Proteinas- 5,349, Gorduras (3,5g), Gorduras saturadas (0,78g), Fibras- (0,31g),
Prato principal: Cozido a Portuguesa (100 Por dose % DR*)

* Dose de referéncia para um adulto médio (8400 kJ / 2000 kcal) 180 kcal

Lipidos9,58g 14% Lipidos Saturados, 3,222g
Hidratos de carbono 6,55g

Acucar 0,7g

Fibras 0,6g

Proteinas 16g

Sal 0,79g

Colesterol 52mg

Potassio 332mg



Sobremesa: Laranja Quantidade

1 fruta (6,5 cm de diametro)

Calorias Lipidos Hidratos Proteinas
de
15,399

Total de calorias: 62+103 + = kcalorias

— Dieta mediterranica considerados:
Escolha de alimentos frescos locais da época;
Técnicas de culinaria saudaveis e tradicionais;

Partilha de refeigdes tradicionais: a turma de 9°G com a turma do PEREE B3- UFCD- dietética e

confegdo de alimentos;
Usar ervas aromaticas em virtude de diminuicéo do sal.
Consumo abundante de alimentos de origem vegetal (produtos horticolas) cereais pouco refinados.

Consumo baixo e pouco frequente de carnes

— Envolvimento da comunidade.

A turma 9°G decidiu confecionar a canja de galinha e o cozido a portuguesa, em casa. No ambito
da unidade de formacgao de curta duragao designada de Dietética e confegao, a turma regime de

ensino especial PEREE B3 (6 alunos) realizou na sala de aula, por partilha do 9°G.

Tudo isto devido a cadeia de transmissédo na ilha do Faial, no entanto, a escola manteve-se

aberta.

Assim sendo, a canja de galinha, da aluna Fabiana Antunes, é confecionada de quatro em quatro

semanas faz parte da ementa da cantina, com uma média de 140 a 160 alunos.



O Cozido a Portuguesa, ainda, ndo se conseguiu convencer a empresa privada que explora a
cantina, foi feito e realizada a confegdo da ementa da aluna Erica Silveira que fez parte do

trabalho de pesquisa no primeiro periodo.

3. Informacgao extra:

Calculo do valor econémico do prato em euros (para 2 pessoas e individual): Estimativa
Canja de galinha:

Individual- 2 euros

Duas pessoas: 1 euro

Cozido a portuguesa:

Individual- 12 euros

Duas pessoas- 6 euros



