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1. Infroducéo

Saber o que colocamos no prato € bastante importante para
garantir gueconsumimos aquilo que precisamos. Muitas das vezes é
nos difto que um prato colorido € sindnimo de uma refeicdo nutritiva,
no entanto acabamos por fazer a escolha dos alimentos apenas pelo
seu sabor, e esquecemo-nos do seu valor nutricional, € no final ndo
sdo consumidos os nufrientes essenciais e necessdrios diariamente
para 0 Nosso organismo. Paraisso € importante saber priorizar o que €
ou NGO necessArio para 0 NOSSO COrpo, porque, por vezes, Nndo € ao
comermos mais ou menos que estamos a ingerir o que € certo para

nos, porque isso de certa forma ird destabilizar o organismo.

Para que esse problema acabe de vez, elabordmos uma ementa
ideal que confere tudo o que € necessdrio para uma boa refeicdo,
incluindo a combinacdo correta de hidratos de carbono, lipidos,
proteinas e vitaminas, para que se consiga ter uma alimentacdo
equilibrada e sauddvel de acordo com os principios da dieta
mediterranica

Na realizacdo da nossa ementa utilizamos produtos do nosso Bio
Garden (biolégicos), fornecedores locais e produtos da época.

Esperamos que gostem.

escolade
Coimbra



- Vi
sﬁ?ﬁi
Eco-Escolas

1.1 Ementa

TURISMO DE ) { escolade
PORTUGAL Coimbra
ead

MENU

Entrada
Sopa de

Legumes

Prato Principal

Robalo assado no
forno com batata
doce e |egumes
salteados

Sobremesa

| eite creme

sauddvel

Bebida

Limonada




v
L)
@

o Vi
a‘ef&‘e
Eco-Escolas

TURISMO DE
PORTUGAL

escolade
Coimbra

¥,

1.2 Equilibrio nutricional da ementa

Considerando a importéncia da alimentacdo e da nutricdo para a saude, o
valor energético total da ementa encontra-se dentro das recomendagoes
da Direcdo Geral da Saude no que se refere ao almoc¢o, que preconiza que
estarefeicdo deve constituir 30 a 35% das necessidades energéticas didrias.
Como complemento destas recomendacdes, foram ufilizadas as
orientacoes sobre ementas e refeitdrios escolares da Direcdo Geral da
Educacdo, fazendo desta refeicdo totalmente apropriada para um refeitdrio
escolar, uma vez que cumpre todos os requisitos necessdrios para uma
alimentacdo sauddvel e tem em conta os principios da dieta mediterrdnica.
Relativamente aos macronutrientes, as proporcdes encontram-se proximas
das recomendacodes nacionais e internacionais.

E importante também salientar que uma alimentacdo equilibrada promove
prevencdo ou reducdo do risco de determinadas doencas, sendo os bons
hdbitos alimentares primordiais para a promocdo e manutencdo do estado
de saude.

Valor nutricional e econdmico da nossa ementa

Valor total (€) | VE (keal) HC (g) Proteinas (g Lipidos (g) Fibra (g)
Sopa 1,03 € 373,4 42,8 14,4 12,0 18,2
Prato Principal 4,90 € 1021,9 68,7 100,3 29,4 12,4
Sobremesa 1,37 € 397,0 45,4 20,8 14,0 3,0
Bebida 0,64 € 285,3 55,0 1,4 0,8 5,9
Total
Por pessoa
VE (keal) HC (g) Proteinas (g Lipidos (g) Fibra (g)
Kcal 423,7 273,9 253,0 79,2
cal por pessoa 1038,8
0 \WE 40,79% 26,36% 24,36% 7,62%
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1.3 Sopa

Sopade legumes

Seleciondmos este prato devido a sua riqueza
nutricional, e porque se adapta igualmente
bem a uma cantina escolar, sendo facil de
confecionar. Contém diversos legumes
frescos, e muito saborosos, que |he conferem
e constituindo

um agradavel equilibrio,

também um valor energeticamente

equilibrado para o restante dia. Os produtos

utilizados sdo da

TURISMO DE
PORTUGAL
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regido de coimbra, —
adquiridos aos nossos produtores locais e da
época.
Valor nutricional e econdmico da nossa Sopa
lguaria Sopa de legumes N.2doses |2
Valor
Quant. | Un. |Ingredientes unitario Valor total | VE (keal) HC (g) |Proteinas (g)| Lipidos(g) | Fibra(g)
(kg/It)

100 gr |cebola 1,19€ 0,12 € 20,0 31 0,9 0,2 1,3

3 gr |Alho 3,98 € 0,01€ 2,0 0,3 0,1 0,0 0,1
250 gr |cenoura 0,69 € 0,17 € 62,5 11,0 1,5 0,0 6,5
60 gr |batata 0,83 € 0,05 € 54,0 11,6 1,5 0,0 1,0
100 gr |alho frangés 0,70€ 0,07 € 26,0 2,9 1,8 0,3 2,4
150 gr |cougette 129€ 0,19 € 28,5 3,0 2,4 0,5 15
100 gr |broculos 1,99€ 0,20 € 32,0 15 34 0,5 2,6

50 gr |couve lombarda 0,99 € 0,05 € 13,0 1,1 1,2 01 1,6

50 gr |nabo 1,69€ 0,08 € 10,5 15 0,2 0,2 1,0

10 gr |massa pevide 2,24 € 0,02 € 35,0 6,8 14 0,3 0,3

10 ml |azeite 5,85 € 0,06 € 89,9 0,0 0,0 10,0 0,0

5 gr |sal 0,21€ 0,00 € 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
1000 | ml |agua 0,00 € 0,00 € 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Custo final 1,03 € 373,4 14,4 12,0 18,2

Valor nutricional (1 dose)

186,7

Preparacdo

I.
2.

3.

Comece por pdbr a dgua a ferver.

Antes de comecar a preparar a sopda, € necessdrio lavar bem todos os

legumes.

Corte a couve e uma das cenouras em juliana, amanhe os bréocolos, e

reserve.

Cologue numa panela a cebola e o alho picado, assim como o alho francés

6
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as rodelas, e faca um refugado.

5. Enfretanto descasque, o nabo, a batata, e as restantes cenouras e corte aos
pedacos. Amanhe a couve flor, e corte a courgette aos cubos. Reaproveite
as cascas, e adicione-as a dgua que esta a ferver, para fazer um caldo de
legumes.

6. Junte os legumes preparados ao refugado anterior, e tempere-os com o sal.
Tape e leve a suar em lume brando, mexendo de vezem quando. Deixe
cozinhar até os legumes estarem translUcidos.

7. Adicione dgua a ferver e deixe cozinhar cerca de 10/15 minutos.

8.  Triture com a varinha mdgica para reduzir totalmente a puré.

9. Parafinalizar, adicione a cenoura, a couve, e 0s brécolos j& previamente
cortados, e deixe cozinhar a lume médio cerca de 20 minutos.

10. Quando os legumes estiverem quase cozidos adicione a pevide e coza 5/10
minutos.
11. Eestd pronta a servir.
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1.4 Prato Principal
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A nossa escolha baseia-se em produtos da nossa regido, tal como, o

robalo, que pode ser encontrado na
nossa costa. Ericoem produtos da época,
como todos os legumes utilizados para a
confecdo deste prato. Consideramos ser
uma refeicdo repleta de sabor que
cumpre todos os requisitos de um prato

sauddvel.

A escolha desta iguaria prende-se pela
faciidade de acesso aos produtos
alimentares, podendo ser confeccionada

com um valor monetdrio baixo e em

grandes quantidades — indo ao encontro do que se pretende para uma

cantina escolar.

Valor nutricional e econdmico do nosso prato principal:

lguaria Robalo assado no forno com batata doce e legumes salteados N.2 doses 2
Valor
Quant. | Un. |Ingredientes unitario Valor total | VE (kcal) HC (g) Proteinas (g)| Lipidos (g) Fibra (g)
(kg/1t)
500 gr |robalo 6,89 € 3,45€ 530,0 0,0 92,5 17,5 0,0
200 gr |batata doce 1,99 € 0,40 € 246,0 56,6 2,0 0,0 5,4
20 gr |alho 3,08 € 0,08 € 14,4 2,3 0,8 01 0,6
10 gr |colorau 9,00 € 0,09 € 35,8 3,5 1,5 1,3 2,1
200 ml |cerveja 1,99 € 0,40 € 60,0 1,0 0,8 0,0 0,0
10 gr |massa de pimentdo 3,75€ 0,04 € 44 0,4 0,3 0,1 0,3
5 gr |pimenta em grao 17,80 € 0,09 € 15,0 2,3 0,5 0,1 1,3
9 gr |sal 0,39 € 0,00€ 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
q.b. gr |agua 0,00 € 0,00€ 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
30 gr |cenoura 0,79 € 0,02 € 75 1,3 0,2 0,0 0,8
30 gr |couve lombarda 1,54 € 0,05 € 7,8 0,6 0,7 0,1 0,9
30 gr |curgete 2,69€ 0,08 € 5,7 0,6 0,5 01 0,3
30 gr |cogumelos 5,63 € 0,17 € 54 0,2 0,5 0,2 0,7
10 gr |Azeite 428 € 0,04 € 89,9 0,0 0,0 10,0 0,0
Valor final 4,90 € 1021,9 100,3 29,4 12,4

Valor nutricional (1 dose)
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Preparacdo
1. Arranje orobalo.

2. Triture 10 gramas alho com 5 gramas de azeite, para fazer a pasta
3. Descasque e corte as batatas.

Cologue num tabuleiro de forno as batatas be o robalo e tempere-os
com a pasta de alho, o colorau, a massa de pimentdo, a pimenta em

4, ~ : . )
gdo, 5 gramas de sal, a cervejae a dgua (até tapar as batatas e o
peixe).
S. Leve ao forno a assar a 180°C até cozinhar totalmente.
6. Lave e descasque os legumes e corte-os em juliana.
Num soté coloque 5 gramas de azeite com 10 gramas de alho, coloque
7. 0s legumes e tempere-os com sal.

Salteie-os.

8. Sirvanum prato com o robalo as batatas e os legumes.
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1.5 Sobremesa
Leite creme saudavel

Quem ndo gosta de um bom leite creme? Ainda por mais um leite creme

sauddavel!

O nosso leite creme é um prato por exceléncia a base de leite. No entanto,
com O objetivo de o tornar mais
sauddavel optdmos por substituir o leite
por bebida de sojae o agucar porum

adocante natural - stevia.

Transformdmos a nossa sobremesa

em algo apetecivel ao paladar de

todos, dando-lhe um toque pessoal, e

aginda mais sauddvel, embora recorrendo a produtos de uma
qualidade/preco elevada. O custo darefeicdo € algo importante, mas a
nossa saude estd em primeiro lugar, e com estas alteracdes mais pessoas
podem consumir esta sobremesa (intolerantes & lactose, pessoas com

alergia as proteinas do leite de vaca e até diabéticos).

Valor nutricional e econdmico da nossa sobremesa:

lguaria Leite creme saudavel N.2 doses” 2
Valor
Quant. | Un. |Ingredientes unitario | Valortotal | VE (kcal) HC (g) Proteinas (g) | Lipidos(g) Fibra (g)
(kg/It)
80,0 | mi |BebidadeScjasem aglcar 1,58 € 0,13 € 296 0,3 3,0 1,8 02
adicionado
100,0 | g |Ovos 158 € 0,16 € 149,0 0,0 13,0 10,8 0,0
560 | gr |Farinha de milho 496 € 0,28 € 201,0 42,2 4,6 12 15
8,0 gr |Stevia 34,75 € 0,28 € 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
20,0 gr |Paude Canela 2485 € 0,50€ 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
5,0 gr |zeste delimao 1,79€ 0,04 € 1,6 0,1 0,0 0,0 0,1
5,0 gr |Canelaem po 39,90 € 0,00€ 15,8 2,8 0,2 0,2 1,2
Valor final 1,37 € 14,0 3,0

Valor nutricional (1 dose)

1C
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Preparacadao
1. Em primeiro lugar deve comecar por espremer o sumo dos limoes.

2. De seguida, verta-o para um jarro, e adicione o acucar e mexa bem.
3. Adicione o gelo, a horteld e deixe macerar.
4,

Por fim deve juntar a dgua e servir bem fresco.

1.6 Bebida
Limonada

A limonada para além de ser uma bebida refrescante nos dias mais
quentes, também uma boa opcdo para se incluir num menu repleto de

vitaminas.

Ao confrdrio das restantes limonadas, a nossa é
particularmente diferente. Decidimos retirar
grande parte da quantidade de acucar, e assim
reduzir em mais de metade as calorias, obtendo
uma limonada com o verdadeiro sabor do limd&o.
Optdmos por ndo retirar todo o acucar para ndo

ser tdo radical, e para que ndo figue tdo dcido,

obtendo assim um sabor macio e verdadeiro de

uma boa limonada.

Valor nutricional e econdmico da nossa bebida:

lguaria Limonada N.2 doses 2
Valor
Quant. | Un. |Ingredientes unitario \::l:: VE (keal) HC (g) Proteinas (g) | Lipidos (g) Fibra (g)
(kg/It)
280 gr |Limdo 1,99 € 0,56 € 86,3 5,3 14 0,3 5,9
50 ar |Actcar 0,99 € 0,05 € 108,5 49,7 0,0 0,0 0,0
1000 ml |4gua 0,00 € 0,00 € 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
2 |folhas |hortel3 1580€ | 003€ 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Valor final 0,64€ 285,3 55,0 14 08 59

Valor nutricional (1 dose) 142,7
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Preparacadao

1. Numa figela junte a steviacom a farinha;

2. Junte 0 ovo, mexendo sempre e o preparado do leite em fio;

3. Leve novamente ao lume, novamente mexendo sempre até engrossar;

4, Retire do lume, rejeite a casca de limao de limdo e o pau de canela;

5. Cologue em tigelas, deixe arrefecer e sirva polvilhado com canela em po;

12
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1 Fichas técnicas

As fichas técnicas referentes aos pratos selecionados podem ser

consultadas no seguinte Link: https://escolasturismodeportugal-

my.sharepoint.com/:x:/a/personal/ambiental social ehtc escolas turismodep
ortugal pt/EVNxKe YSyiriorAYXFOx0Bt0eWy1b3tmsXOOkQkoFSuwee=hAcWI?

3. A Sustentabilidade por detrds desta Eco-Ementa

Apds uma pesquisa foi proposto aos alunos a elaboracdo de uma ementa
primavera/verdo e as suas respetivas fichas técnicas tendo em conta os
seguintes aspetos: a producdo local e sustentdvel, alimentos da época, de
forma a conseguir minimizar o desperdicio alimentar, utilizando os produtos por

inteiro.

Os alunos organizaram-se em grupos de quatro elementos, de forma a realizar
as suas pesquisas e elaborar os tfrabalhos. A ementa foi selecionada de acordo
com o seu valor nutricional, e se se encontra ou ndo dentro dos valores da
Direcdo Geralda Saude, e apds a apreciacdo feita por um juri constituido pela
nutricionista/docente, estagidria da Licenciatura de Dietética e Nutricdo, pela

coordenadora do programa Eco-Escolas e pela GreenTeam.

Com isto, a ementa que seleciondmos e que apresentdmos aqui destaca-se
pela sua frescura de aromas, cor, e sabor, que nos remontam para a estacdo
que se avizinha, bem como pela valorizacdo de vdrios produtos locais que

oferecem também uma grande riqueza nutricional.

Nesta ementa podemos encontrar uma série de diversos produtos locais,e da
época, produtos estes que valorizam a producdo local. A nossa ementa
contém substncias importantes para a sadde, e combate a diversos

problemas de saude.

13
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Do ponto de vista do desperdicio alimentar, € uma ementa que faz o
aproveitamento dos produtos por inteiro. Para além disso, foram aproveitadas
as cascas de fodos os legumes utilizados na confecdo da sopa. Foram tidos em
conta os principios da dieta mediterr@nica. A nossa ementa pode ser
confecionada com um valormonetdrio baixo e em grandes quantidades —indo

ao encontro do que se pretende para uma cantina escolar.

4. Envolvimento da comunidade nesta atividade

Neste projeto, estdo envolvidos diversos alunos que realizarom
pesquisas sobre o tema e elaboraram ementas sauddveis nutricionalmente e
sustentaveis compostas por entrada (sopa), prato principal, sobremesa e
bebida, fazendo-se acompanhar pelas respetivas fichas técnicas.

Para além dos alunos que readlizaram a pesquisa sobre o tema, houve
também alunos a confecionar a ementa eleita, tendo sido acompanhado ao
longo de todo o processo pela coordenadora do Eco- Escolas, pela docente
das cadeiras/nutricionista e as suas estagidrias.

A ementa € qjustada nos ingredientes, quantidades e métodos de
confecdo, com o objetivo de a melhorar, e tornd-la mais sugestiva, saudavel

e equilibrada para um refeitdrio escolar.
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