
Eco ementas
Beatriz Reis 9ºA

Colégio D. Duarte 



Ementa

Entrada: Sopa de Agrião

Prato principal: Bifes de peru com arroz e salada

Sobremesa: Gelado de fruta caseiro

Bebida: Água



Memória Descritiva

Esta ementa tem :
o393,1 kcal p/pessoa;
oum valor de aproximadamente 3,92€ p/pessoa. 



Entrada:
Sopa de agriões



Ingredientes:
o150g de cebola;
o150g de alho-francês cortado em pedaços;
o100g de cenoura cortada em pedaços;
o100g de abóbora cortada em pedaços;
o200g de batata cortada em pedaços;
o1l de água;
o1 c. de chá de sal;
o30g de azeite;
o100g de agrião,



Modo de preparação:

oColoque numa panela a cebola,o alho-francês,a cenoura,a abóbora,a
batata,a água,o sal e o azeite e deixe cozer por aproximadamente 25 min;

oDe seguida triture tudo com recurso a uma varinha mágica;
oAdicione os agriões e deixe cozer por aproximadamente 3 min.



Tabela nutricional
Por 100 gramas Por refeição

Kcal p/ refeição

Composição 
do prato

Peso/
Quantidade

Prótidos 
(g)

Lípidos 
(g)

Hidratos 
de 

carbono 
(g)

Kcal Prótidos 
(g)

Lípidos 
(g)

Hidratos 
de 

carbono 
(g)

Kcal

cebola 150g 0,9 0,2 3,1 17 1,35 0,3 4,65 25,5

alho-
francês 150g 1,8 0,3 2,9 21 2,7 0,45 4,35 31,5

cenoura 100g 0,6 0 4,4 19 0,6 0 4,4 19

abóbora 100g 0,3 0,2 1,7 9 0,3 0,2 1,7 9

batata 200g 2,5 0 21,1 89 5 0 42,2 178

azeite 30g 0,1 99,9 0 900 0,03 29,97 0 270

agrião 100g 3,4 0,9 0,4 23 3,4 09 0,4 23

Kcal p/ refeição 556



Tabela de preços

Composição do prato Peso/Quantidade € p/ ingrediente usado € p/ unidade 

cebola 150g 0,21€ 0,33€

alho-francês 150g 0,49€ 0,99€

cenoura 100g 0,5€ 0,8€

abóbora 100g 0,27€ 1,39€

batata 200g 0,82€ 0,99€

azeite 30g 0,12€ 3,75€

agrião 100g 0,76€ 1,15€

Preço Total

Preço p/ pessoa 2,35€

9,4€



Prato principal:
Bifes de peru com 
arroz e salada



Ingredientes:

o4 bifes de peru;
o250-500g de arroz agulha;
o500-900ml de água;
o½-1 c. chá de sal (q.b p/ temperar bifes e salada);
o½-1 cebola;
o2 dentes de alho;
oSumo de limão q.b;
o100 g - Salada de alface e salada com azeite e Vinagre



Modo de preparação
PERU GRELHADO:
o Temperar os bifes com uma pitada de sal e umas gotas de limão;
o Grelhar.
Arroz:
o Colocar o azeite até preencher o fundo do tacho;
o Colocar ½-1 cebola e colocar 2 dentes de alho e deixar refogar;
o Quando o azeite estiver a burbulhar coloca-se o arroz;
o Quando estiver a estalar (frito)coloca-se a água (a ferver) e deixa-se em lume forte durante 5 min;
o Quando estes tiverem passado deixa-se em lume brando e com a tampa meio aberta durante

aproximadamente 10 min.
o Servir com a salada de alface e tomate temeprada com azeite e vinagre

Nota: 1 caneca de arroz (200g de arroz)= 2 canecas de água (400ml de água) sempre o dobro 



Tabela nutricional

Composição 
do prato

Peso/
Quantidade

Prótidos 
(g)

Lípidos 
(g)

Hidratos 
de 

carbono 
(g)

Kcal Prótidos 
(g)

Lípidos 
(g)

Hidratos 
de 

carbono 
(g)

Kcal

bifes de 
peru 200g 23,4 1,3 0 105 46,8 2,6 0 210

arroz 
agulha 500g 2,5 0,2 28 127 12,5 1 140 635

cebola 240g 0,9 0,2 3,1 17 2,16 0,48 7,44 40,8

alho ≈10g 3,8 0,6 11,3 67 0,38 0,06 1,13 6,7

Salada de 
alface e 
tomate

200g 2,2 2,8 5,2 60 1,1 1,4 2,6 30

Por 100 gramas Por refeição

Kcal p/ refeição 912,5



Tabela de preços

Preço Total 2,41€

Preço p/ pessoa 0,65€

Composição do prato Peso/Quantidade € p/ ingrediente usado € p/ unidade 

bifes de peru 200g 0,60€

arroz agulha 500g 0,45€ 0,89€

cebola 240g 0,33€

alho ≈10g 0,039€ 0,39€

Sumo de limão q.b

Salada de alface tomate 200g (100 g de alface e 100 
gramas de tomate)

0,40€ 0,20€



Sobremesa:
Gelado de fruta
caseiro



Ingredientes

oMorangos previamente cortados e congelados (+/- 200g)
o1 iogurte líquido do mesmo sabor dos frutos (iogurte magro)



Modo de preparação

oUsar o liquidificador (ou varinha mágica)para triturar os frutos
congelados já cortados;

oColocar o iogurte e misturar até obter a consistência desejada.



Tabela nutricional

Composição 
do prato

Peso/
Quantidade

Prótidos 
(g)

Lípidos 
(g)

Hidratos 
de 

carbono 
(g)

Kcal Prótidos 
(g)

Lípidos 
(g)

Hidratos 
de 

carbono 
(g)

Kcal

Morangos 200 0,6 0,4 5,3 29 1,2 0,8 10,6 58

Iogurte 
líquido 155 2,3 0,3 5,2 35 3,56 0,46 8,06 54,25

Por 100 gramas Por refeição

Kcal p/ refeição 112,25



Tabela de preços

Preço Total 3,09€

Preço p/ pessoa 0,77€

Composição do prato Peso/Quantidade € p/ ingrediente usado € p/ unidade 

Morangos 400g 1,2€ 1,5€

Iogurte líquido 310g 0,80€ 1,59€



Bebida: 
Água



Total

Prato Custo p/ 4 
pessoas (€)

Custo p/ 
pessoa (€)

Proteínas 
(g)

Lípidos 
(g)

Hidratos de 
carbono 

(g)

Valor 
energético 

p/ 4 pessoas 
(kcal)

Valor 
energético 
por pessoa 

(kcal)

Entrada 9,4€ 2,5€ 9,6g 1,5g 33,6g 556 kcal 139 kcal

Prato 
principal 2,41€ 0,65€ 62,94g 5,54g 148,5g 952,5 kcal 226,1 kcal

Sobremesa 3,09€ 0,77€ 4,76g 1,26g 21,26g 112,25 kcal 28 kcal

Bebida

Custo total 14,9€ 3,92€ 76,3g 8,3g 203,36g 1620,75 kcal 393,1 kcal



Fim


