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Eco-ementas 2022

A turma do 10º ano do Curso Técnico de Cozinha e Pastelaria, arregaçaram as mangas e colocaram no papel algumas ideias para levar a concurso, tendo o cuidado de relacionar todas as exigências relativas à ementa.
Primeiramente os alunos pensaram nos produtos da região, e idealizaram uma ementa com exequibilidade para a cantina da escola conversando com as cozinheiras para perceberem se seria possível esta execução na cantina – o que foi aceite com agrado, pois as condições logísticas assim o permitem e os produtos são acessíveis, de fornecedores da região.
A ementa escolhida foi:
Entrada – sopa de abóbora com crocante de sementes
Esta escolha deve-se à simplicidade na execução desta sopa e igualmente ao valor nutricional da mesma, utilizando o produto no seu todo, a questão ligada à sustentabilidade também é equacionada. A abóbora é assada de forma a podermos aproveitar a abóbora por completo, desperdiçando somente a pelicula externa como poderão ver nas fotos que estarão em anexo.
Prato principal – Hambúrguer de cavala com batatinha e legumes salteados
Para este prato o pensamento foi: temos de pensar num peixe da nossa costa, com valor nutricional elevado, e temos de o transformar sem desmerecer o valor do produto e como a palavra hambúrguer para os jovens tem sempre um sentido bastante positivo, este foi o raciocínio. Quanto à batata, mais uma vez, a utilização do produto no seu todo foi o que nos moveu a trabalhar a batata desta forma. Além destes argumentos, aproveitando o forno para fazer o hambúrguer, a batata e a abóbora estamos a poupar energia. Aqui também realizamos um fumet de peixe com as cabeças, e espinhas da cavala, juntamente com as cascas dos legumes que foram salteados, de forma a termos um molho para o prato.
Sobremesa – Pera bêbeda 
Estamos numa região vitivinícola, e aproveitar os recursos que temos é nossa missão, o vinho que usamos foi um vinho tinto com a casta baga. E a pera, que é uma fruta nossa, do Oeste, usamos um produto bom, e de qualidade para que a receita também tenha um excelente resultado final.

Quanto à explicação pensamos ter uma argumentação que relacione bem os produtos, a região e primamos por técnicas simples de forma que se possa realizar na cantina da escola sem grandes passos que possam criar dificuldades na elaboração. No que diz respeito aos produtos, estes também foram selecionados a pensar na ligação com a dieta mediterrânica, tendo o azeite como gordura de eleição e os produtos da terra e do mar como excelentes opções. Não temos produtos processados na nossa ementa, e desejamos que consigam degustar e ficar agradados como nós ficamos como turma. Pretendemos que seja mais do que uma experiência, pois a dieta mediterrânica é isso mesmo, a conjugação dos produtos frescos, com as vivências e as experiências mais autênticas que nos proporciona a refeição feita com o pensamento no que é nosso, aproveitando a sazonalidade e a frescura de cada produto.


Partilhamos o nosso dia na cozinha a experienciar e a realizar a ementa, para ultimar as fichas técnicas e posteriormente o valor nutricional para também podermos apresentar, foi para todos um excelente exercício. Para nós como alunos no 10º ano, foi um passo gigante, podermos desde já desenvolver a consciência da execução de ementas tendo por base todos estes fundamentos ajudar-nos-á a ter uma visão mais alargada para os próximos serviços.
Colocando ainda o valor nutricional da ementa completa – 

	
	Kcal
	Proteínas(g)
	Gorduras(g)
	Hidratos de carbono(g)

	Sopa
	108 Kcal
	0.6g
	10.3g
	6.4g

	Prato principal
	758,25Kcal
	44,82g
	29,05g
	27,2g

	Sobremesa
	309Kcal
	0,48g
	
	60.7g

	Total
	1175.25Kcal
	45.9g
	39,35g
	94.3g



O custo da refeição por pessoa é de – 2.78€, o que nos leva a referir que além de nutritiva é uma refeição económica.
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Sobremesa:
[image: Uma imagem com interior, tacho, panela

Descrição gerada automaticamente][image: Uma imagem com prato, alimentação, planta, chocolate

Descrição gerada automaticamente]





[image: ]









	

[image: ]
	[image: C:\Users\Paula Cavadas\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.Outlook\8RYQP5I3\SELO DE CONFORMIDADE EQAVET.PNG]

	IMP.EPVL.SEC.013-00
	 1/1



image4.jpeg




image5.jpeg




image6.jpeg




image7.emf
Ficha Técnica Nº 1

Nª Doses: 2

Nome do prato:

Quantidades Preço de Custo Preço Total

0,4 1,49 € 0,596

0,002 74,50 € 0,149

0,002 15,80 € 0,0316

0,02 5,96 € 0,1192

0,008 6,60 € 0,0528

0,001 0,21 € 0,00021

0,06 0,99 € 0,0594

1,01 €

Alho

Sal

Cebola

Preço Custo Total

Confecção:

Lavar a aóbora, cortar ao meio, retirar as sementes. De seguida colocar tomilho, alho, coentros, sal, azeite, na 

concavidade da abóbora manteiga e levar ao forno a 180ºc , durante 30 minutos. Após a abóbora assada, 

retirara a polpa e reservar num recipiente. Refugar a cebola, com azeite, juntar a polpa e adicionar água até obter 

um creme com a consistencia desejada. As sementes são levadas ao forno para torrar e são colocadas no prato 

no momento de servir.  



Coentros 

Azeite

Foto

Creme de abóbora com crocante de sementes

Ingredientes

Abóbora Manteiga

Tomilho

FICHA TÉCNICA
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Ficha Técnica Nº

2

Nª Doses: 2

Nome do prato:

Quantidades Preço de Custo Preço Total

0,4 2,99 € 1,20

0,25 0,57 € 0,14

0,1 2,69 € 0,27

0,1 0,79 € 0,08

0,06 0,99 € 0,06

0,02 3,98 € 0,08

0,1 0,99 € 0,10

0,002 0,24 € 0,00

0,05 5,05 € 0,25

0,002 74,50 € 0,15

0,05 1,49 € 0,07

0,001 13,54 € 0,01

0,05 2,49 € 0,12

0,015 3,18 € 0,05

2,59 €

Foto

Hambúguer de Cavala c/ batata cartão e legumes salteados

Ingredientes

Cavala

Batata cartão

Curgete

Cenoura

Cebola

Alho

Couve

Sal

Azeite

Alecrim

Limão

Pimenta

Tomate

Amido de Milho

Preço Custo Total

Confeção:

Lavar a cavala, retirar a guelra e filetar, de seguida, com uma colher retirar as fibras do peixe que ficam junto às 

espinhas. Com a cabeça do peixe e com as espinhas, fazer um fume de peixe, colocando em água, com cebola, 

cenoura e tomate , deixar ferver e depois reduzir o preparado e engrossar com um pouco de amido de milho para 

termos um molho. Cortar os filetes de peixe em brunesa, temperar com limão, pimenta e sal, colocando de 

seguida o preparado num aro de empratamento, levar ao forno por 8 minutos a 180º. A batata lava-se bem e 

tempera-se com sal, alecrim e alho, colocando ao forno, aproveitando assim o forno, 180º durante 30 minutos. Os 

legumes são lavados e cortados em juliana, salteando com azeite, sal e alho. A disposição de todos os elementos 

no prato, terá a base do fume de peixe, o hambúrguer a batata e o legumes. 
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Ficha Técnica Nº 3 Nª Doses: 2

Nome do prato:

Quantidades Preço de Custo Preço Total

0,25 1,99 € 0,4975

0,1 0,79 € 0,079

0,002 93,00 € 0,186

0,2 5,80 € 1,16

0,1 0,24 € 0,024

0,0001 131,60 € 0,01316

1,96 €

Foto

Pêra Bêbada

Ingredientes

Pêra

Açucar

Pau de Canela

Vinho Tinto Baga

Água

Estrela de Anis

Preço Custo Total

Confecção:

Deite o açúcar, o vinho tinto, o pau de canela e a estrela de anis num tacho pequeno.Descasque as peras 

deixando apenas os pés e coloque no tacho.

Leve ao lume e deixe ferver, suavemente, cerca de 30 minutos ou até estarem macias.Vá virando as peras de vez 

em quando.Retire as peras para uma taça e reserve.

A calda leve-a ao lume deixe ferver até reduzir e começar a espessar.Retire o pau de canela e o anis, deite a calda 

por cima das peras e deixe arrefecer.

FICHA TÉCNICA
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