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2- Memoria descritiva

A alimentagdo saudavel e sustentdvel tem sido uma das politicas motrizes das
praticas letivas da Escola Profissional Infante D. Henrique, proporcionando aos
agentes da atividade educativa e a comunidade envolvente saberes e praticas
promotores da mudanca. O combate ao desperdicio, a compostagem e as
hortas pedagégicas sdo algumas das acGes selecionadas que, entroncadas na
pratica letiva, permitem aos alunos construir conhecimento pela pratica, neste
dominio. Por outro lado, da comunidade recebemos os produtos necessarios
para completar a agdo pedagodgica, com frequéncia, produtos frescos, da época,
que conferem aos pratos a naturalidade do seu sabor.

Da nossa horta...

os produtos, plantados e colhidos a poucos metros de distancia da nossa
cozinha, como a pastinaca, os tomates, a abdbora, o xuxu, a courgette ou as
ervas aromaticas que tanto usamos, para reduzir o sal.

Da comunidade...

os produtos de pequenos produtores. Embora a escola esteja inserida num
meio urbano, recebemos cabazes compostos por produtos da época,
fornecidos por uma cooperativa, que redne os produtos cultivados de forma
natural, que visa evitar o desperdicio, promovendo o consumo de frutas e
legumes que sdo rejeitados pelas superficies comerciais por ndo terem o
formato, cor ou calibre por estes desejados.

Estes cabazes vém de uma rede de pequenos produtores. Como exemplo Fruta
Feia WWW.frutafeia.pt

A EMENTA...

A escolha da ementa foi exatamente nesse sentido:

Ter como base um conjunto de produtos frescos e cultivados na nossa horta.
Optar por alimentos alternativos como a farinha de aveia.

Na sobremesa, sdo utilizadas as mangas maravilhosas do Algarve ou da
Madeira, podendo estas serem alteradas por outra fruta, dependendo da
época, ou do excesso de fruta madura. A polpa de maca, de forma a obter nao
sé a frutose (agucar) da fruta, mas também a pectina, através da utilizacdo dos
carogos para engrossar a mousse, deixando de lado as gelatinas.
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ASPETOS DA DIETA MEDITERRANICA CONSIDERADOS

e Um estilo de vida marcado pela diversidade e conjugado pelo consumo elevado
de alimentos de origem vegetal (cereais pouco refinados, produtos horticolas,
fruta, legumes);

e Consumo de produtos frescos, pouco processados e locais, respeitando a sua
sazonalidade;

e A utilizacdo do azeite como principal gordura para cozinhar ou temperar
alimentos;

e Nao utilizamos iogurtes ou natas na sobremesa visto que a dieta mediterranica
visa a moderacgao de lacticinios.

e Uma infusdo, tendo a 4gua como a bebida de elei¢do. Com ervas da horta como a
tilia, cidreira, limao, camomila, limonete...., sem adi¢ao de agucar, ou os caldos
(sem gordura ou sal), de forma a complementar a quantidade de agua a ingerir
por dia.

e A elaboracao de confe¢bes simples e com os ingredientes nas proporg¢des
certas.

VALOR ENERGETICO TOTAL DA EMENTA

Alimentar-se de forma correta e consistente é garantir os nutrientes necessarios ao
desenvolvimento dos nossos jovens.

A Pastinaca, em termos nutritivos, acaba por ser mais rica em vitaminas e sais minerais
do que a cenoura, sendo que se destaca essencialmente pela quantidade de potassio,
fésforo, vitamina A, vitamina B e ainda algum valor caldrico.

A maca, tal como outros frutos, é importante e deve ser incluida na nossa alimentacao
devido aos seus beneficios e as suas caracteristicas. A maior parte dos seus nutrientes
concentram-se na casca. E uma excelente fonte de fibras que ajudam no transito
intestinal.

A escolha do gengibre numa infusao para se ir bebendo ao longo do dia.

Virios alimentos contribuem para o aumento do ritmo do nosso metabolismo, os
termogénicos, forcando o organismo a gastar mais energia para repor os valores
normais da temperatura.

De acordo com as previsGes de quantidade servida, e, acrescentando um pdo de
cereais integrais e sementes de 40 gramas, esta ementa representa uma ingestdo de
833 Kcal, o que corresponde a 102% das necessidades de um aluno dos 15-18 anos. O
aporte de proteina é de 49,06 gr, o que corresponde a 184% das necessidades dos
alunos do escaldo referido. O teor de gordura estd ligeiramente acima dos valores de
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referéncia e, se analisarmos por tipo de lipido, verifica-se que as gorduras saturadas
contidas nesta ementa estdo abaixo dos valores recomendados como mdaximos (89%
da recomendagdo maxima), o que significa que ha um aporte adequado de gorduras
polinsaturadas. Os hidratos de carbono estdo ligeiramente abaixo dos valores de
referéncia para o escaldo, mas as fibras alimentares estdo presentes de forma
significativa (266% relativamente aos valores de referéncia), o que contribui para a
sensacdo de saciedade na ingestdo desta ementa. Os niveis de aclcares simples da
ementa encontram-se abaixo das recomenda¢bes maximas (79% da recomendacdo
maxima)

Foram utilizados os referenciais nutricionais da Associagdo Portuguesa de
Nutricionistas, da Faculdade de ciéncias da Nutricao e Alimentacao da Universidade do
Porto e Scool Food Trust do reino Unido.

FINALIDADE...

Esta ementa foi pensada de forma a responder ao principal objetivo: poder ser
confecionada numa cantina escolar, sendo saudavel e sustentavel.

Apesar de termos nog¢do que se trata de um concurso, a opgao de confecionar uma
massa fresca e a escolha de produtos alternativos, tem em conta uma alimentagao
mais sauddvel e os gostos dos nossos jovens. Temos plena nogdao que numa escola
iriam utilizar uma massa seca, contudo deixamos a sugestdo, para que qualquer dos
nossos alunos a possa concretizar e, ao seu redor, juntar a mae, ou até mesmo o0s
irmaos mais jovens.
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3- Fichas técnicas

3.1 Creme de tomate e manjericdo

Cebola

Alho francés 50
Pastinaca 80
Xuxu 80
Tomate 120
Agua 1000
Sal 5
Azeite 10
Manjericao 1
Confecdo:

e Descascar todos os legumes. Reservar as cascas.

e Picar a cebola. Cortar a pastinaca e o alho francés em pedacos regulares.

e Retirar o pedunculo aos tomates. Fazer um golpe na parte oposta. Reservar

e Colocar um tacho ao lume com agua e deixar ferver. Colocar os tomates. Retirar assim
que a pele levante. Pelar os tomates. Cortar em quartos. Retirar as grainhas e cortar
em cubos.

e Colocar uma panela ao lume. Acrescentar as cascas da pastinaca, as aparas do alho
francés, as aparas da cebola e as cascas do tomate. Deixar em lume brando.

e Coar o caldo e reservar.

e Colocar uma panela ao lume com um fio de azeite, a cebola. Deixar suar. Colocar o
tomate, o xuxo em pedacos e a pastinaca. Cobrir com o caldo de legumes e temperar.

e Deixar cozer em lume brando.

e Passar a passe vite e chinés.

e Levar novamente ao lume, retificar temperos. Empratar. Finalizar com um fio de azeite
e manjericao.
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3.2 Hamburguer de peito de frango com linguinni de aveia e molho de legumes
assados

Farinha de aveia 200
Ovos 110
Sal 7
Azeite 10
Peito de frango 200
Cebola roxa 30
Pao 50
Salsa 10
Abdbora menina 100
Courgette 100
Pimento 60
Alecrim 5
Pimenta 0,1
Agua 160
Confecao

e Colocar a farinha de aveia numa taca. Juntar o ovo, um fio de azeite e o sal.

e Juntar todos os ingredientes até formar uma bola. Reservar tapada no frigorifico.

e Colocar num robot o frango e picar. Juntar a cebola roxa, o pdo e a salsa. Envolver
tudo até ficar homogéneo. Temperar. Formar duas bolas e espalmar. Reservar.

e Descascar o pimento e a abobora. Cortar todos os legumes em brunesa, cubos com
cerca de 0,5 cm. O interior da courgette pode ser reutilizado no creme (visto usarmos
apenas a parte verde). Colocar todos os legumes num tabuleiro. Temperar com o
alecrim e um fio de azeite.

e Levar ao forno até se tornarem tenros.

e Tender a massa fresca bem fina. Fazer um rolo e cortar em laminas. (Pode ser utilizado
uma magquina para o efeito). Colocar a massa num rolo ou num cabo de uma colher de
forma a secar alguns minutos, enquanto colocamos um tacho com agua, sal e um fio
de azeite ao lume.

e Cozer a massa cerca de 4 a 5 minutos.

e Colocar um sauté ao lume, untar com um fio de azeite e grelhar ou corar o
hamburguer de ambos os lados.

e Empratar o linguini com os legumes assados, acompanhar com o hamburguer de
frango.

e Decorar com ervas frescas da horta.
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3.3 Mousse de manga

Polpa de manga 80
Leite de coco 100
Sumo de limao 20
Hortel3 2
Maga 200
Agua 160
Confecao

e Descascar a manga e retirar-lhe o carogo. Reservar as cascas e o carogo.

e Descascar as magas. Cortar em pedacgos. Reservar as cascas e 0s carogos.

e Colocar num tacho ao lume as cascas, os carogos e a maga. Cobrir com um pouco
de agua. Deixar cozer até a maca se desfazer. Passar por uma rede, de forma a
obter a polpa. Deixar arrefecer.

e Com uma varinha juntar a manga, e leite de coco, sumo de lim3o e as folhas de
horteld, triturar até obter um creme homogéneo. Envolver com a polpa de maga.

e Colocar em tagas, e levar ao frigorifico.

e Decorar com a hortela fresca.
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4- Custos por receita e por pessoa

4.1 Creme de tomate e manjericao

Cebola Kg 0,05 1,19 € 0,06 €

Alho francés Kg 0,05 2,47 € 0,12 €
Pastinaca Kg 0,08 u - €
Xuxu Kg 0,08 * - €
Tomate Kg 0,12 1,99 € 0,24 €
Agua Kg 0,005 0,21¢€ 0,00 €
Sal Lt 0,025 3,99 € 0,10 €
Azeite Kg 0,0001 * - €
4 doses Subtotal 1,02 €
1 dose Pax 0,25 €
4.2 Hamburguer de peito de frango com linguinni de aveia e molho de legumes
assados
Produto Unidade Quantidade P. Unitario P. Total ‘
Farinha de aveia Kg 0,2 3,47 € 0,69 €
Ovos Kg 0,11 2,55€ 0,28 €
Sal Kg 0,007 0,21 € 0,00 €
Azeite Lt 0,01 3,99 € 0,04 €
Peito de frango Kg 0,2 5,49 € 1,10 €
Cebola roxa Kg 0,03 3,18 € 0,10 €
Pao Kg 0,05 1,50 € 0,08 €
Salsa Kg 0,01 * - €
Aboébora menina Kg 0,1 i - €
Courgette Kg 0,1 * - €
Pimento Kg 0,06 1,99 € 0,12 €
Alecrim Kg 0,005 * - €
Pimenta Kg 0,0001 17,73 € 0,00 €
2 doses Subtotal 2,41 €
1 dose Pax 1,20 €
4.3 Mousse de manga
Produto Unidade Quantidade P. Unitario P. Total
Polpa de manga Kg 0,08 4,20 € 0,34 €
Leite de coco Kg 01 5,73 € 0,57 €
Sumo de limao Kg 0,02 2,95 € 0,06 €
Hortela Kg 0,002 * - €
Maga Kg 0,2 1,09 € 0,22 €
3 doses Subtotal 1,19 €
1 dose Por Pax 0,40 €

(*) Produtos da nossa horta
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5- Tabelas Nutricionais

5.1 Creme de tomate e manjericao

Energia[kcal]

Energia[kJ]

Lipidos[g]

Acidos gordos saturados|g]
Acidos gordos monoinsaturados [g]
Acidos gordos polinsaturados [g]
Acido linoleico [g]

Acidos gordos trans [g]

Hidratos de carbono[g]

Acucares [g]

Oligossacaridos [g]

Amido [g]

Fibra [g]

Proteinas [g]

Alcool [g]

Agua [g]

Acidos organicos [g]
Colesterol [mg]
Vitamina A [pg]
Caroteno [pg]
Vitamina D [ug]
alfa-tocoferol [mg]
Tiamina [mg]
Riboflavina [mg]
Niacina [mg]
Equivalentes de niacina [mg]
Triptofano/60 [mg]
Vitamina B6 [mg]
Vitamina B12 [pg]
Vitamina C [mg]
Folatos [pg]

Cinza [g]

Sdédio [mg]
Potassio [mg]
Calcio [mg]
Fésforo [mg]
Magnésio [mg]
Ferro [mg]
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Por dose de 250 gr

41,3
171,4
2,6
0,4
1,9
0,3
0,2
0,0
2,9
2,7
0,2
0,1
1,7
1,6
0,6
0,0
322,9
0,0
0,0
223,7
1344,9
0,0
1,0
0,1
0,0
0,5
0,6
0,1
0,1
0,0
10,6
37,2
1,9
526,8
184,3
31,4
23,6
13,8
0,6
0,5
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5.2 Hamburguer de peito de frango com linguinni de aveia e molho de legumes

assados

Energia[kcal]

Energia[kJ]

Lipidos[g]

Acidos gordos saturados|g]
Acidos gordos monoinsaturados [g]
Acidos gordos polinsaturados [g]
Acido linoleico [g]

Acidos gordos trans [g]

Hidratos de carbono[g]

Acucares [g]

Oligossacaridos [g]

Amido [g]

Fibra [g]

Proteinas [g]

Alcool [g]

Agua [g]

Acidos organicos [g]
Colesterol [mg]
Vitamina A [pg]
Caroteno [pg]
Vitamina D [pg]
alfa-tocoferol [mg]
Tiamina [mg]
Riboflavina [mg]
Niacina [mg]
Equivalentes de niacina [mg]
Triptofano/60 [mg]
Vitamina B6 [mg]
Vitamina B12 [pg]
Vitamina C [mg]
Folatos [pg]

Cinza [g]

Sdédio [mg]
Potassio [mg]
Calcio [mg]
Fésforo [mg]
Magnésio [mg]
Ferro [mg]
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Por dose de 350 gr
626,5
2636,1
18,4
3,1
7,3
3,3
3,1
0,0
67,0
4,4
0,1
62,5
7,6
44,3
3,8
0,0
244,3
0,2
263,7
250,3
941,2
0,9
3,4
0,5
0,5
13,0
22,7
9,3
0,9
0,8
38,9
115,7
7,0
1519,5
1058,3
110,4
734,7
180,6
8,4
5,9
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5.3 Mousse de manga

Energia[kcal]

Energia[kJ]

Lipidos[g]

Acidos gordos saturados|g]
Acidos gordos monoinsaturados [g]
Acidos gordos polinsaturados [g]
Acido linoleico [g]

Acidos gordos trans [g]

Hidratos de carbono[g]

Acglcares [g]

Oligossacaridos [g]

Amido [g]

Fibra [g]

Proteinas [g]

Alcool [g]

{\gua [e]

Acidos organicos [g]
Colesterol [mg]
Vitamina A [pg]
Caroteno [pg]
Vitamina D [pg]
alfa-tocoferol [mg]
Tiamina [mg]
Riboflavina [mg]
Niacina [mg]
Equivalentes de niacina [mg]
Triptofano/60 [mg]
Vitamina B6 [mg]
Vitamina B12 [ug]
Vitamina C [mg]
Folatos [ug]

Cinza [g]

Soédio [mg]
Potassio [mg]
Calcio [mg]
Fésforo [mg]
Magnésio [mg]
Ferro [mg]

ol B 05520 W () R
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Por dose de 200 gr

75,7
315,3
4,4
3,2
0,5
0,3
0,2
0,0
7,5
7,1
0,0
0,4
1,2
0,7
0,0
0,0
111,1
0,4
0,0
55,4
333,0
0,0
03
0,0
0,0
0,3
0,4
0,1
0,0
0,0
7,8
11,7
0,5
8,9
126,2
10,5
26,6
15,3
0,9
0,2
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6- Adequacdo Nutricional da ementa

Sopa Prato Sobreme Pao Total Valores de
sa referéncia

Dose (gr) 250 350 100 40 15-18 anos
Energia[kcal] keal 41,3 626,5 75,7 102,4 845,9 833 102%
Energia[k]] kJ 171,4 2636,1 315,3 432,0 3554,9 3500 102%
Lipidos[g] g 2,6 18,4 4,4 1,6 26,9 24 112%
Acidos gordos saturados|[g] g 0,4 31 3,2 0,4 7,0 7,9 89%
Acidos gordos g 19 73 0,5 0,2 9,9

monoinsaturados [g]
Acidos gordos g 02 33 8 06 e
polinsaturados [g]

Acido linoleico [g] g 0,2 31 0,2 0,6 4,2

Acidos gordos trans [g] g 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Hidratos de carbono[g] g 2,9 67,0 7,5 17,3 94,6 98 97%
icares [g] g 2,7 4,4 7,1 0,9 15,0 189  79%

g 01 62,5 0,4 164 793

g 17 7,6 1,2 3,3 13,8 52 266%

g 16 44,3 0,7 3,1 49,6 27 184%

g 322,9 2443 111,1 14,0 692,6

mg 00 2637 00 00 2637

wg 2237 2503 554 0,0 5295 300  176%

e 13449 9412 3330 00 26201

mg 10,6 38,9 7,8 0,0 57,3 14 409%

e 372 1157 117 132 1778 70 254%

mg 5268 15195 89 220 20776 766  271%

mg 1843 10583 1262 960 14650

[ calcio[mg]  [LCERT 110,4 10,5 36,8 189,1 350  54%

mg 442 7347 266 1040 8889

mg 31,1 1806 153 44,0 2537

mg 11 8,4 0,9 13 11,2 52 215%

[ Zinco[mg] = RN 59 02 09 7,5 33 227%
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