
ECO-EMENTA – PRIMAVERA/VERÃO  
 

Sopa de feijão branco, alho francês e couve-flor 
 

 Sopa de feijão branco, alho francês e couve-flor 

Quantidades Ingredientes: Kcal Lípidos g Hid. Carbono g Proteínas g Preços  

150g 
 

Feijão branco cozido 
 

117 0,75 16,8 10,65               0,84 €  

30g Cebola pequena 5,4 0,06 0,54 0,3               0,12 €  

1/10g Dentes de alho 7 0,05 0,15 0,4               0,25 €  

100g Couve-flor 21 0,2 2,3 1,6               0,56 €  

50g Curgete  9,5 0,15 0,95 0,8               0,12 €  

50g Nabo  9,5 0,2 1,1 0,2               0,20 €  

50g Talo de alho francês 13 0,15 1,1 0,9               0,25 €  

5g Azeite  45 5 0 0,05               0,10 €  

2g Sal  0 0 0 0               0,05 €  

1g Pimenta   2,73 0 0,4 0,1               0,05 €  

 
Total: 230,13 6,56 23,34 15               2,54 €  

 
/pessoa 115,065 3,28 11,67 7,5               1,27 €  

 

 

 

Pescada no Forno com Tomilho e Limão, Esmagada de Batata e Couve-Flor e Pipocas 
de Grão-de-bico com Salada Verde  
 

Quantidade Alimento Kcal Lípidos(g) Hid. Crabono(g) Proteínas (g) Preço 

180g Pescada 223,2 3,5 0 47,4 0,9 

150g Grão-de-bico 195 3,95 25,1 12,6 0,21 

25g Cebola 10 0,02 2,2 0,2 0,3 

300g Batata 231 0,36 51,39 6,35 0,4 

250g Couve-Flor 62,5 0,25 13,25 4,8 0,6 

50g Alho Francês 30,5 0,15 7 0,75 0,1 

50g Limão 17 0,17 5,41 0,64 0,1 

5g Azeite 119 13,5 0 0 0,37 

50ml Caldo de Legumes 135 10,5 5 5 0 

50g Pepino 7,5 0,55 1,8 32,5 0,1 

50g Rúcula 12,5 0,33 1,8 1,25 0,5 

10g Vinagre 1,8 0 0,002 0 0,1 

200g Alface 28 0,28 6 2 0,4 

3 dentes Alho  12 0,06 3 0,6 0,1 

1g Colorau 6 0,27 1,17 0,31 0,03 

Total (2 pax) 1091 33,89 123,122 114,4 4,21 

Total/pessoa 545,5 16,945 61,561 57,2 2,105 

 

 

 

 



Espetadas de Morango, Melancia e Melão com espuma de Aquafaba com mel e 
limão 
 

Espetadas de Morango, Melancia e Melão com espuma de Aquafaba com mel e limão 

Quantidades Ingredientes Kcal Lípidos (g) H. carbono (g) Proteínas (g) Preço 

200 mL Aquafaba 36 0,4 5,8 2 0 

200g Morangos 60 0,6 13,7 1,8 0,8 

50g Melancia 15 0,31 5,8 0,3 0,1 

50g Melão 17 0,15 
 

0,4 0,1 

10g Mel 1,5 0 7,8 0,05 0,38 

10g Limão 3,75 0,05 0,25 0,075 0,075 

 
Total: 133,25 1,51 33,35 4,625 1,455 

 
/pessoa 66,625 0,755 16,675 2,3125 0,7275 

 

 

Valor energético e nutricional da Refeição para 2 pessoas  
 

Valor Nutricional da Refeição 
(2 pessoas) 

Energia Kcal Lípidos (g) H. Carbono (g) Proteínas (g) Preço 

Sopa de feijão branco, alho 
francês e couve flor 230,13 6,56 23,34 15 2,54 

Pescada no Forno com 
tomilho e limão, esmagada de 
batata e couve-flor e pipocas 
de grão-de-bico com salada 
verde 1091 33,89 123,122 114,4 4,21 

Espetadas de Morango, 
Melancia e Melão com 
espuma de Aquafaba com mel 
e limão 133,25 1,51 33,35 4,625 1,455 

TOTAL 1454,38 41,96 179,812 134,025 8,205 

 
 

Valor energético e nutricional da Refeição por pessoa  
 

Valor Nutricional da Refeição 
(por pessoa) 

Energia Kcal Lípidos (g) H. Carbono (g) Proteínas (g) Preço € 

Sopa de feijão branco, alho 
francês e couve flor 115,065 3,28 11,67 7,5 1,27 

Pescada no Forno com 
tomilho e limão, esmagada de 
batata e couve-flor e pipocas 
de grão-de-bico com salada 
verde 545,5 16,945 61,561 57,2 2,105 

Espetadas de Morango, 
Melancia e Melão com 
espuma de Aquafaba com mel 
e limão 66,625 0,755 16,675 2,3125 0,7275 

TOTAL  727,19 20,98 89,906 67,0125 4,1025 

 


