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Os alunos desenvolveram wma pesquisa aps principios da dieta wmeditervdnica de
composigdo equilibrada, sauddvel, sustentivel ¢ saborosa, tendo optado por incluir
AQUELES ASPELDS No Mmenu que SE Apresenta.

Com a colaboraglo do professor Luis Costa, os alunos elaboraram wma ementa
completa de almogo (sopa, prato principal ¢ sobremesa) apetecivel na época
privmavera/Verfio € que se pode comer Logo apis confeglo ou depois de arvefecer.
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Ingredientes

Agua - 1,51
Tomate eri - 400 g Modp de preparacde
Pepino cru - 150 g
Pimento cru - 150 g
Cebola crua - 100 g
Pho de mistura centelo ¢ trigo - 300 g

12 Numa tigela coloque os tomates, o pimente, o
pepino ¢ a cebola bem lavados, cortadps em cubos

Sal-5g pequenss;,
Azeite - 14 9 22 Acrescente a dgua bem fria (ou ge;lw/a);
Oréglios -54g 32 Corte o pdo em cubos pequenss ¢ junte.
Vinagre - 9,74 42 Tempere com Sal, orégles, vinagre e azeite, ao seu
gosto.
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Valor nutricional:

Hidvatoes
aAe

Energia Lipides carbono Agucares  Fibra  Proteinas — Sal Sodio  Colesterol
[lecal] g7 g7 gl g7 g7 lal [mg] [mg]

Valor total do componente

. .. 11583 o3 18, 52 256 ), 94 0,95 391,588 0,00
nutricional na refeigdo 4 - 4 27 27 =
Valor por dose 2896 209 468 7,32 X 249 o224  _9EIF 000
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Custototal da contegdio sese

Custopordose 0.35€
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ingredientes

Seitan - 150 g
tofu fumadp 150 g
atho -2 g
folha e lowro - £ g
cebola - 0 g
azeite - 54 g
polpa ae tomate - 50 g
pimenta moida - 5 g
OVo -1 un (aprox. £0 g)
Ervilhas - 200 g
sal-5g
Ggengibre -29
molho de spja - 10 g

ECO-ESCOLAS

Modlp Ae preparagcdp

12 Maringr o seitan no abhos, no gengibre e no molho de soja.
22 Numa panela, colocar o azeite, refogar a cebola ¢ o alho;
32 Acrescentar o tofi, o seitan ¢ saltear.
42 Juntar a polpa de tomate, as envilhas e um pouco de 4gua.
SR Temperdr com o Sal, 4 pimenta ¢ o gengibre picads;
&2 Tapar a panela, deixandp cozinhar durante cerea ae 10 minutos; ou até as
envilhas estarem temnras;
S Juntar 2 ovos € voltar a tapar;

£2 Deixar durante 4 minutos, até a CLAra estar cozinhaaa.
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Valor nutricional:

Hidratos

Energia Lipidos de carbono Agucares Flbra Proteinas sSal — Sodio  Colesterol
[keal]  [g] a7 g7 g7 g7 gl  [mgl [mg]

Valor por dose
226,39 3303 go1 365 431 4, 70 7,33 191922 #5664
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Custototalda contecbo Rece

Custy pardosf 3 7z€
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ingredientes

OVos natureza — 15 un (aprox. S0 g, cada)
Agucar branco - 400 g
Awmido de Milho - 10 g
Sumo de Laranja - 200 g
Manteiga com sal dervetida - 75 g
RASpa Ae Laranja - a gosto
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Modlp de preparacdo

22 Misturar os ovos com o Agucar, o amidp de milho ¢ a4 manteiga
dervetida;
28 Juntar de seguida o sumo e a raspa de Laranja;
32 Colpcar i tabuleiro 6040, previamente forvado com papel
vegetal ¢ untado;

42 Levar Ao formo a cozer A 200°C durante 20m.

B2 Decore com Folhas de ervas aromdticas e flores comestiveis.
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Valor nutricional:

Hidratos

Energia Lipidos de carbono Agucares Flbra Proteinas sSal — Sodio  Colesterol
[keal]  [g] a7 g7 g7 g7 gl  [mgl [mg]

Valor total dp componente
40507 19,12 42,57 41,67 000 1565 062 22559 506,85

nutricional na refeigdo
Valor por dpse 101,27 478 10,64 1042 Qo0 @ 392 016  Se40 126,71
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Custototalda contecbo 2 g5¢€

Custy pardasf 143¢€
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Valor nutricional:

Hidrates
energia Lipidos  de carbono Agicares Filbra Proteinas Sal Sodio Colesterol
[kcal] a7 a7 197 197 g7 97 [mg] Imgl
Valor total do compoente nutricional na
refiio 50,89 19,48 o131 46,94 256 2562 157  GIA4F 506,85
Valorpordose zsz o1 36,90 @ 23,34 1538 495 11,10 1,72 207359 17235
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Custy

Hidratos de Custp total por dose
energia Lipidps carbono  Agucares Fibra Proteinas Sal Sddio Colesterol |da preparagdo  completa [€]
[kcal] gl gl gl gl gl lal [mgl [mgl €]
Valor nutvicional na
refeigdo B Se3,11 5188 805 5585 943 40,26 385 292856 552,49 1065€ 594e
Valor nutricional por
dose 1 04,74 13308 S205 2FEeS5 1852 2A&9 5,95 F 929,22 309,27
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