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Introdução 
 
 
 

Saber o que colocamos no prato é bastante importante para garantir que consumimos 

aquilo que precisamos. Aprendemos que um prato colorido é sinónimo de uma refeição 

nutritiva, mas naturalmente acabamos por fazer a escolha dos alimentos apenas pelo seu 

sabor, desvalorizando o seu valor nutricional, e no final não são consumidos os nutrientes 

essenciais e necessários diariamente para o nosso organismo. Para isso é importante saber 

priorizar o que é ou não necessário para o nosso corpo, porque, por vezes, não é ao comermos 

mais ou menos que estamos a ingerir o que é certo para nós, porque isso de certa forma irá 

destabilizar o organismo. 

 Para que esse problema acabe de vez, elaborámos uma ementa ideal que confere tudo 

o que é necessário para uma boa refeição, incluindo a combinação correta de hidratos de 

carbono, lípidos, proteínas e v itaminas, para que se consiga ter uma alimentação equilibrada e 

saudável de acordo com os princípios da dieta mediterrânica. Na realização da nossa ementa 

utilizamos produtos do nosso Bio Garden (biológicos), fornecedores locais e produtos da época. 

Esperamos que gostem. 
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Ementa 
 

Sopa: Creme marmoreado de ervilha e cenoura e ovo ralado 

Prato Principal: Rolinhos de peru assado com esmagada de batata e legumes salteados 

Sobremesa: Mousse de Maça reineta e aroma de coco 
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Equilíbrio nutricional da ementa 

 
Considerando a importância da alimentação e da nutrição para a saúde, o valor 

energético total da ementa encontra-se dentro das recomendações da Direção Geral da 

Saúde no que se refere ao almoço, que preconiza que esta refeição deve constituir 30 a 35% 

das necessidades energéticas diárias. Como complemento destas recomendações, foram 

utilizadas as orientações sobre ementas e refeitórios escolares da Direção Geral da Educação,  

fazendo desta refeição totalmente apropriada para um refeitório escolar, uma vez que 

cumpre todos os requisitos necessários para uma alimentação saudável e tem em conta os 

princípios da dieta mediterrânica. 

Relativamente aos macronutrientes, as proporções encontram-se próximas das 

recomendações para uma alimentação saudável. 

É importante também salientar que uma alimentação equilibrada promove 

prevenção ou redução do risco de desenvolvimento de determinadas doenças, como 

obesidade, diabetes mellitus tipo II e doenças cardiovasculares, sendo a adoção de bons 

hábitos alimentares primordiais para a promoção e manutenção do estado de saúde.  
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Sopa- Creme marmoreado de ervilha e cenoura e ovo ralado 
 

Selecionámos este prato devido à sua riqueza nutricional, e porque se adapta 

igualmente bem a uma cantina escolar, sendo fácil de confecionar. Contém diversos legumes 

frescos, e muito saborosos, que lhe conferem um agradável equilíbrio, e constituindo também 

um valor energeticamente equilibrado para o restante dia. Os produtos utilizados são da região 

de Coimbra, adquiridos aos nossos produtores locais e da época.  
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Prato Principal- Rolinhos de peru assado com esmagada de batata e 
legumes salteados 

A nossa escolha baseia-se em produtos da nossa região, tal como, o perú. É rico em 

produtos da época, como todos os legumes utilizados para a confeção deste prato. 

Consideramos ser uma refeição repleta de sabor e conforto. 

A escolha desta iguaria prende-se pela facilidade de acesso aos produtos alimentares, 

podendo ser confecionada com um valor monetário baixo e em grandes quantidades – indo ao 

encontro do que se pretende para uma cantina escolar.  

As adaptações feitas à receita original (puré)  transformam-na numa receita sem lactose, 

sem produtos lácteos e sem glúten, podendo ser consumido por pessoas com intolerâncias ou 

alergias alimentares a estes alergénios.   
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Sobremesa- Mousse de Maça reineta e aroma de coco 

Quem não gosta de uma boa mousse? Ainda por mais um saudável!  

No entanto, com o objetivo de o tornar mais saudável optámos pela maça. 

Transformámos a nossa sobremesa em algo apetecível ao paladar de todos, dando-lhe 

um toque pessoal, e ainda mais saudável. O custo da refeição é algo importante, mas a nossa 

saúde está em primeiro lugar. As adaptações feitas à receita original (mousse com maça e 

natas) transformam-na numa receita sem lactose, sem produtos lácteos e sem glúten, podendo 

ser consumido por pessoas com intolerâncias ou alergias alimentares a estes alergénios.   
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A Sustentabilidade por detrás desta Eco Ementa 

 

Após uma pesquisa foi proposto aos alunos a elaboração de uma ementa primavera/verão e as 

suas respetivas fichas técnicas tendo em conta os seguintes aspetos: a produção local e 

sustentável, alimentos da época, de forma a conseguir minimizar o desperdício alimentar,  

utilizando os produtos por inteiro. 

Com isto, a ementa que selecionámos e que apresentámos aqui destaca-se pela sua frescura 

de aromas, cor, e sabor, que nos remontam para a estação que se avizinha, bem como pela 

valorização de vários 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 produção local. As nossas ementas contêm substâncias importantes para 

a saúde, e combate a diversos problemas de saúde. 
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Do ponto de vista do desperdício alimentar, é uma ementa que faz o aproveitamento dos 

produtos por inteiro Foram tidos em conta os princípios da dieta mediterrânica. A nossa 

ementa pode ser confecionada com um valor monetário baixo e em grandes quantidades – 

indo ao encontro do que se pretende para uma cantina escolar.  

 

Envolvimento da comunidade nesta atividade 

 
Neste projeto, estão envolvidos diversos alunos que realizaram pesquisas sobre 

o tema e elaboraram ementas saudáveis nutricionalmente e sustentáveis compostas por 

sopa, prato principal, sobremesa, fazendo-se acompanhar pelas respetivas fichas técnicas. 

Para além dos alunos que realizaram 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, formadores das áreas técnicas, pela formadora do módulo de 

nutrição e a sua estagiária da licenciatura em Dietética e Nutrição. 

A ementa é adaptada nos ingredientes, quantidades e métodos de confeção, com o 

objetivo de a melhorar, e torná-la mais sugestiva, saudável e equilibrada para um refeitório 

escolar. 

Após uma pesquisa foi proposto aos alunos a elaboração de uma ementa 

primavera/verão e as suas respetivas fichas técnicas tendo em conta os seguintes aspetos: a 

produção local e sustentável, alimentos da época, de forma a conseguir minimizar o 

desperdício 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 trabalhos. A ementa foi selecionada de acordo com o seu valor 

nutricional, e se se encontra ou não dentro dos valores da Direção Geral da Saúde, e após a 

apreciação feita por um júri constituído pela nutricionista/docente, estagiária da Licenciatura 

de Dietética e Nutrição, pela coordenadora do programa Eco Escolas e pela Green Team. 

Com isto, a ementa que selecionámos e que apresentámos aqui destaca-se pela sua 

frescura de aromas, cor, e sabor, que nos remontam para a estação que se avizinha, bem como 

pela valorização de vários produtos locais que oferecem também uma grande riqueza 

nutricional. 



                                                                                                                                                                                                  

13 
 

Nesta ementa podemos encontrar uma série de diversos produtos locais,  e da época, 

produtos estes que valorizam a produção local. As nossas ementas contêm substâncias 

importantes para a saúde, e combate a diversos problemas de saúde. 

 


