Ementa:

Entrada: Sopa de agrido 3
Prato principal: Bife de peru com arroz e salada D. Duarte
Sobremesa: Gelado de fruta caseiro

Bebida: Agua

Memoria descritiva

O desenvolvimento desta atividade foi, mais uma vez, associado ao 92 ano de escolaridade, visto ser neste
ano que, a nivel curricular, abordamos o tema da alimentagdo. Desta forma, no ambito da disciplina de
Ciéncias Naturais do 92 ano do Colégio D. Duarte, e quando iniciamos o tema “Organismo Humano em agao”,
associado ao sub-tema “Alimentag¢do Saudavel no Equilibrio do Organismo Humano”. Neste contexto
salientamos a importancia de uma alimentacado, saudavel, sustentdvel e nutricionalmente equilibrada, com o
auxilio de suportes relacionados com esta tematica.

Apds a aquisicdo das aprendizagens, procedemos a apresentacao das regras relacionadas com o concurso e a
pesquisa de informacdo necessaria. Nomeadamente, a procura de informacao sobre valores nutricionais,
alimentagdo saudavel e sustentabilidade alimentar. O resultado desta pesquisa permitiu verificar a aquisicdao
e interiorizacdo destes conceitos e a sensibilizacdo da comunidade para a mesma, visto todo este trabalho
ter sido transmitido ao Encarregados de Educacdo, quer pelos alunos quer pela professora. Foram também
visualizados e analisados vdrios documentos fornecidos pelo programa Eco-Escolas, como a importancia dos
métodos de producdo alimentar, o método de cdlculo do valor nutricional de cada elemento que pode
compor uma ementa. E de salientar que os alunos e pais aprenderam como calcular o valor nutricional de
uma refei¢do a partir de documentos fidedignos e oficiais como a Tabela da Composi¢do de Alimentos (TCA)
do Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge (INSA).

Depois deste trabalho, foi proposto aos alunos e aos Encarregados de educag¢do que, em casa, elaborassem
uma ementa segundo os critérios apresentados pelo projeto “Eco-ementas”. Assim, foi-nos possivel
incentivar o envolvimento concreto das familias neste mesmo projeto. Apds a entrega das Eco-Ementas
elaboradas, procedemos a sua andlise e debate, em grupo/turma de forma a ser escolhida a que melhor
preenchia os requisitos exigidos. Este debate teve também como obijetivo verificar a diversidade de
ingredientes que podem ser usados e salientar os principios de uma alimentagdo saudavel e sustentavel.

E de salientar que, nesta ementa foi tido em conta o valor/equilibrio nutricional e econémico da mesma. Os
valores de referéncia para cada prato/ ementa estdo assinalados no decorrer da listagem. Os alunos tiveram
ainda como obijetivo estimular a utilizagcdo de alimentos saudaveis, de baixo valor econdmico e de rapida
producdo para desta forma ndo colocar em causa a sustentabilidade das espécies utilizadas. A maioria dos
produtos utilizados sdo produtos de época o que diminui o processamento dos ingredientes utilizados e
tivemos a preocupacdo de selecionar sé produtos portugueses. Aconselhamos que os produtos horticolas
sejam obtidos a partir de hortas caseiras, como fazemos através da nossa horta pedagdgica. Em termos
energéticos foi tido em conta que, ao longo da confec¢do é possivel substituir a maioria dos componentes
elétricos por trabalho manual e o calor poderia ter origem na Biomassa (fonte renovavel) recorrendo a
fornos e fogGes a lenha.



