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Reqisto das principals etapas

Mais um ano letivo, mais uma participacdo no desafio Eco-Ementas!

As turmas de CEF, 1° e 2° ano, organizaram-se para pesquisar, elaborar e propor uma ementa que
preenchesse os requisitos pedidos:

- Equilibrada

- Saudével (valor nutricional)

- Sustentavel/Sazonal

- Saborosa

- Baseada na Dieta Mediterranica

- Preco acessivel

- Disponibilidade local

- Isenta de gluten e lactose

- Uso de ervas arométicas

- Replicivel na cantina, em grandes quantidades

Colocando em pratica as aprendizagens relacionadas com esta tematica, que fazem parte dos nossos
conteudos programaticos, os alunos das duas turmas foram divididos em grupos. Cada grupo teve a
oportunidade de criar uma ementa com 0s requisitos necessarios para que fosse eleita a mais completa.

Para a escolha dos alimentos, os alunos inspiraram-se na Dieta Mediterranica e nos produtos da horta da
escola e dos produtores locais, sem esquecer a sua sazonalidade (outono/inverno). Courgette, Alho
francés, cenoura, couve coracao, batata-doce, alface, batata, maca, pera... sdo algumas das op¢des tidas
em conta neste desafio.

No ano passado, foi apresentado um prato de carne, pelo que este ano foi escolhida como proteina o
peixe. “Portugal € o pais onde se consome mais peixe em toda a Unido Europeia (UE), segundo o
Eurostat”, assim, considerou se pertinente optar por esta proteina. “A sardinha €, claramente, o peixe mais
capturado em Portugal, seguida pela cavala e pelo carapau”, com base nesta afirmacao, foi escolhida a
cavala (SBS Portugués, https://www.sbs.com.au/).

A cavala tem um alto teor de 4cidos gordos 6émega-3 que a tornam um aliado da saude cardiovascular e
da memoria. Possui uma carne suculenta e versatil, esta cheia de bons nutrientes e tem um preco
acessivel.

Apos o trabalho desenvolvido, foi feita a apresentagdo das vérias ementas, os professores responsaveis
pelo projeto, Christine Iglesias e Francisco Torrdo, elegeram a ementa apresentada por um grupo da turma
do 1° ano do CEF, por considerar que esta contemplava todos os requisitos pedidos.

A ementa vencedora seguiu as directrizes da Dieta Mediterranica pelo incentivo de consumo de vegetais e
frutas, pela limitagdo do uso do acucar, tradi¢cdo de beber agua as refeicdes, consumo de peixe (cavala) e
uso de azeite, soberano nas gorduras, pois 0 seu consumo estda associado a prevencdo de doengas
cardiacas, diabetes e possui propriedades anti-inflamatérias.

A utilizacdo de recursos naturais para que o meio ambiente ndo seja sobrecarregado, promovendo assim a
sustentabilidade, também foram tidos em conta, uma vez que ementa privilegia os legumes e fruta
existentes na horta da escola e dos produtores locais e/ou hortas de familiares. O consumo de produtos
sazonais reduz a necessidade de transporte, de estufas e da exploracdo em excesso da biodiversidade e,
por isso, causa pouco impacto, por ndo haver consumo de frutas e legumes fora de época.

A nivel financeiro, esta dieta favorece as economias locais, ao promover a compra de produtos
alimentares a pequenos produtores, em especial quando comprados em mercados tradicionais e
municipais. Para além de ser acessivel para replicar na cantina escolar.



A experiéncia dos alunos como consumidores das refeicfes da cantina escolar para contribuir para uma
ementa que seja apelativa, também nao foi deixada de lado.

O creme de legumes desta ementa traz até a mesa uma panodplia de sabores e nutrientes. Esta sopa
saudavel e equilibrada traz conforto num dia de inverno, ao qual se juntou um gréo crocante confecionado
no forno para elevar a receita.

O prato principal € sem duvida a “joia da coroa” desta ementa, ndo s6 por preencher os requisitos
necessarios, mas também por ser uma inovacgao culinaria. Cavala a Bras ao invés do tradicional bacalhau,
para dar brilho a este peixe tdo rico em nutrientes e tdo pouco consumo pelas camadas mais jovens. Os
legumes assados a substituir a tipica batata frita palha, sdo o twist saudavel que esta receita necessita. A
acompanhar, a tradicional salada de alface que nunca “compromete”. Um prato inovador cheio de sabores
mediterraneos.

A sobremesa foi pensada para aquecer os cora¢gées mais frios nos dias de inverno, um puré de maca de
Alcobaca e de pera do Oeste com umas nozes caramelizadas, enaltecem os produtos do nosso Portugal.

Para acompanhar esta refeicdo, agua, simplesmente agua, para que o0s convivas possam disfrutar de cada
um dos sabores escondidos nesta ementa.

A ementa foi cuidadosamente elaborada para contemplar todos os requisitos pedidos, pelo que nao
contem glaten e lactose, logo néo precisa ser adaptada.

A ementa final consiste em:

- Creme de Legumes com Grao Crocante;

- Cavala a Bras com Legumes Assados e Salada de Alface;

- Puré de Macé e Pera com Nozes Caramelizadas;

- Agua.

Ingredientes e modo de confecéo:

Creme de Legumes com
Grao Crocante

Cavala a Bras com
Legumes Assados e
Salada de Alface

Puré de Maca e Pera
com Nozes
Caramelizadas

Agua

2 batatas (300gr)
1 courgette (400gr)
2 cenouras (160gr)

2 cavalas (300gr)
1 batata-doce (250gr)
1 cenoura (80gr)

2 magcas de Alcobaca
(320qr)
2 peras do Oeste

1 chuchu (260gr) % alho francés (130gr) (260gr)
% alho francés (130gr) 2 dente de alho (6gr) 4 nozes inteiras sem
%, couve coragao 1 cebola pequena (40gr) | casca (28gr)

(200gqr)
2 dente de alho (6gr)
1 cebola pequena (40gr)

2 colher de sopa de
Azeite (20gr)
3 ovos (189qgr)

2 colheres de sopa de
acucar (25gr)
2 colheres de sopa de

2 colheres de sopa de 1 folha de louro agua

Azeite (20gr) Sal a gosto 1 pau de canela
200ml 4gua Salsa a gosto 1 liméo

Sal a gosto

1 lata de grao-de-bico
cozido

1 alface pequena
(130gr)




Numa panela com agua
colocar os legumes
devidamente lavados e
arranjados, juntamente
com uma colher de
azeite e sal.

Deixar cozinhar.

Num tabuleiro, colocar o
grao devidamente
escorrido, temperar com
uma colher de azeite e
uma pitada de sal. Levar
ao forno por 10/15
minutos a 180 graus.
Quanto o preparado dos
legumes estiver pronto,
passar com a varinha
magica.

Retirar o gréo do forno
guando estiver crocante.
Na hora de servir
guarnecer com o grao.

ApGs arranjar a cavala,
colocar sal e reservar.
Num tabuleiro colocar a
batata-doce em
pequenos cubos, a
cenoura e o alho francés
em rodelas
semelhantes. Temperar
com sal e azeite e levar
ao forno pré aquecido a
180 graus, por 20
minutos.

Colocar a cavala a cozer
em agua.

Picar para uma frigideira
uma cebola, um dente
de alho e uma folha de
louro, juntar uma colher
de sopa de azeite e
deixar refogar até ficar
translicida; em seguida
juntar a cavala sem pele
e espinhas.

Juntar os legumes
depois de assados ao
preparado na frigideira.
Bater 3 ovos numa taga
e juntar ao preparado,
mexendo bem até
cozinharem.

Por fim, lavamos a
alface e cortamos em
chiffonade.

Retirar a casca e o
carroco das macas e
das peras. Colocar
numa panela com agua,
0 pau de canela e casca
de limao. Colocar para
cozer.

Entretanto, num
tabuleiro colocar as
nozes picadas
grosseiramente.

Numa frigideira colocar
0 acUcar e 4gua até
formar uma calda e
verter sobre as nozes no
tabuleiro. Levar ao forno
pré aquecido a 180
graus até caramelizar.
Reduzir as macas e as
peras em puré.

Servir frio numa taca
guarnecido com as
nozes caramelizadas.




Valor energético da Ementa e Custo Total

Custo por | Custo total

Pratos Dose por pessoa Total — 2 pessoas
pessoa 2 pessoas
200g 4009
Creme de Legumes | 49kcal 98kcal 0.71 euros | 1.42 euros
com Grao Crocante | Proteinas —1.99 Proteinas — 3.8¢g ' '
Lipidos —0.5¢g Lipidos — 1g
Hidratos de Carbono — 3g Hidratos de Carbono — 6g
200g 4009
Cavala a Bras com | 416kcal 832kcal
Legumes Assados e | Proteinas — 31g Proteinas — 629 1.55 euros | 3.10 euros
Salada de Alface | Lipidos — 99 Lipidos — 18g
Hidratos de Carbono — Hidratos de Carbono —
27.75¢g 55.59
1509 300g
Puré de Macéa e 195kcal 390cal
Pera com Nozes Proteinas — 2g Proteinas — 4g 0.65 euros | 1.30 euros
Caramelizadas Lipidos — 4.369g Lipidos — 8.72g
Hidratos de Carbono — Hidratos de Carbono —
11.12¢g 22.249g

Agua

Total: | 2.91 euros | 5.82 euros

Tabela elaborada com base na Tabela da Composi¢do de alimentos do Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge e as capita¢cdes recomendadas para
as Cantinas Escolares da DGESTE e os custos foram calculados com base nos pregos do Pingo Doce Online

Aspetos de Sustentabilidade ambiental considerados

A ementa escolhida permite:

Repensar — repensar em receitas tradicionais e dar um twist para tornar mais saudaveis e apeteciveis.
Recusar — legumes e fruta comprados a granel, recusando assim embalagens e sacos de plastico.
Reciclar — todas as cascas de vegetais foram colocadas no compostor da horta pedagdgica da escola.

Reduzir — comer mais produtos de origem vegetal, em detrimento do peixe e da carne, pois poupa energia
e recursos naturais, como por exemplo, a agua.

Reutilizar - reutilizar alimentos, por exemplo, legumes que sobram do prato principal para colocar na sopa.

Envolvimento da Comunidade

A ementa vencedora foi elaborada por alunos da turma de Restauracao de 1° ano CEF, mas contou com a
participacdo das restantes turmas, nas pesquisas e reflexdo de grupo sobre o tema; assim como a
colaboracdo dos professores das areas técnicas, com a transmissao de conteldos essenciais e no
acompanhamento de todo este projeto tanto a nivel te6rico, como na parte pratica; e, do pessoal nédo
docente, nas idas a horta e na sua ajuda preciosa para manter as nossas salas em condi¢des de higiene e
seguranca para a confecdo desta ementa.

Os professores Christine Iglésias e Francisco Torrdo orientaram os alunos na confecdo dos diferentes
elementos da ementa, cujos ingredientes foram na sua maioria contribuicdes da horta da nossa escola e
das hortas dos pais, tios e avos, e até mesmo de vizinhos.



Registo Fotografico

Foto 2 — Ida a horta para colher ingredientes para a nossa ementa.



Foto 3 - Preparacdo dos legumes para a sopa.
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Foto 4 - Preparacao da sopa.



Foto 5 — Resultado final da sopa.

Foto 6 — Preparacéo dos legumes para colocar no forno.



Foto 7 — Peixe “ao lume”.

Foto 8 — Refogado feito, juntamos os legumes, 0 peixe e 0S 0VOs.



Foto 10 — Mise-en-place para a sobremesa.



Foto 11 — Nozes a caramelizar.

Foto 12 — Resultado final da sobremesa.



Foto 13 — Ementa servida.

Foto 14 — Cascas no compostor = desperdicio 0.



Valores nutricionais ementa, segmentada por elementos e total, incluindo valores de
referéncia nutricional de energia, lipidos, lipidos saturados, hidratos de carbono e
acucares, fibra, proteinas e sal;

O valor energético da refeicdo deve situar-se num intervalo de 540 e 660kcal, sendo
por isso esta refeicdo considerada equilibrada. Relativamente aos outros valores
concluimos que: proteina entre 24g e 27.6g — 0 que significa que a nossa é
equilibrada; lipidos entre 7.8g e 11.9g — temos um valor um pouco mais elevado pelo
uso da cavala, do azeite e das nozes, no entanto, ndo pode ser considerada prejudicial
para saude, uma vez que se trata de gorduras “boas”; por fim, hidratos de carbono
entre 57.6g a 73.8g - sendo a ementa considerada equilibrada por ter um valor total de
66.9g de hidratos de carbono. Os valores de referéncia utilizados nesta analise podem
ser encontrados no artigo Baixo valor calorico e elevado teor de sal nas refei¢cdes
servidas em cantinas escolares, na Acta Médica Portuguesa, em 2011, por Isabel
Paiva et al.

Aspetos da dieta mediterranica considerados;

Para a escolha dos alimentos, os alunos inspiraram-se na Dieta Mediterranica e nos
produtos da horta da escola e dos produtores locais, sem esquecer a sua sazonalidade
(outono/inverno). Courgette, Alho francés, cenoura, couve coracao, batata-doce, alface,
batata, maca, pera... sdo algumas das opgdes tidas em conta neste desafio.

No ano passado, foi apresentado um prato de carne, pelo que este ano foi escolhida
como proteina o peixe. “Portugal é o pais onde se consome mais peixe em toda a Unido
Europeia (UE), segundo o Eurostat’, assim, considerou se pertinente optar por esta
proteina. “A sardinha &, claramente, o peixe mais capturado em Portugal, seguida pela
cavala e pelo carapau”, com base nesta afirmagao, foi escolhida a cavala (SBS
Portugués, https://www.sbs.com.au/).

A cavala tem um alto teor de acidos gordos 6mega-3 que a tornam um aliado da saude
cardiovascular e da memoaria. Possui uma carne suculenta e versatil, esta cheia de bons
nutrientes e tem um preco acessivel.

\

O creme de legumes desta ementa traz até a mesa uma panoplia de sabores e
nutrientes. Esta sopa saudavel e equilibrada traz conforto num dia de inverno, ao qual
se juntou um grao crocante confecionado no forno para elevar a receita.

O prato principal € sem duvida a “joia da coroa” desta ementa, ndo s6 por preencher os
requisitos necessarios, mas também por ser uma inovacao culinria. Cavala a Bras ao
invés do tradicional bacalhau, para dar brilho a este peixe tdo rico em nutrientes e tdo
pouco consumo pelas camadas mais jovens. Os legumes assados a substituir a tipica
batata frita palha, sdo o twist saudavel que esta receita necessita. A acompanhar, a
tradicional salada de alface que nunca “compromete”. Um prato inovador cheio de
sabores mediterraneos.



A sobremesa foi pensada para aquecer os coragdes mais frios nos dias de inverno, um
puré de macd de Alcobaca e de pera do Oeste com umas nozes caramelizadas,
enaltecem os produtos do nosso Portugal.

Para acompanhar esta refeicdo, agua, simplesmente agua, para que 0s convivas
possam disfrutar de cada um dos sabores escondidos nesta ementa.

A ementa foi cuidadosamente elaborada para contemplar todos os requisitos pedidos,
pelo que ndo contem glaten e lactose, logo ndo precisa ser adaptada.

Aspetos sociais, ambientais e financeiros considerados.

A utilizacdo de recursos naturais para que o meio ambiente ndo seja sobrecarregado,
promovendo assim a sustentabilidade, também foram tidos em conta, uma vez que
ementa privilegia os legumes e fruta existentes na horta da escola e dos produtores
locais e/ou hortas de familiares. O consumo de produtos sazonais reduz a necessidade
de transporte, de estufas e da exploracdo em excesso da biodiversidade e, por isso,
causa pouco impacto, por ndo haver consumo de frutas e legumes fora de época.

A nivel financeiro, esta dieta favorece as economias locais, ao promover a compra de
produtos alimentares a pequenos produtores, em especial quando comprados em
mercados tradicionais e municipais. Para além de ser acessivel para replicar na cantina
escolar.

A experiéncia dos alunos como consumidores das refeicdes da cantina escolar para
contribuir para uma ementa que seja apelativa, também néo foi deixada de lado.

calculo do valor econdmico do prato em euros (para 2 pessoas e individual) e calculo de alguns
indicadores sobre valor nutricional da ementa (ex: quantidade em gramas de hidratos de
carbono, proteina e lipidos/gordura)

Os valores nutricionais da ementa foram calculados com base na Tabela da
Composicao de Alimentos do Instituto Nacional de Salde Doutor Ricardo Jorge e as
capitacOes recomendadas para as Cantinas Escolares da DGESTE.

Cada dose de sopa deve ter 200gr, e é com base neste valor que chegamos aos
seguintes resultados: 49kcal, 1.9g de proteina, 0.5g de lipidos e 3g de hidratos de
carbono.

O prato principal € composto pela cavala e legumes assados, a dose recomendada
para a cavala a Bras é de 2509, acompanhada por salada de alface (150g). Com base
nestas doses chegamos aos seguintes valores nutricionais: 416kcal, 21g de proteina,
9g de lipidos e 22.75g de hidratos de carbono.

A sobremesa € composta por duas peca de fruta - maca (130g) e pera (110g) e uma
porcdo de nozes caramelizadas - 14g, assim chegamos aos seguintes valores
nutricionais: 195kcal, 2g de proteina, 4.36g de lipidos e 11.12g de hidratos de carbono.
A bebida selecionada foi a agua no seu estado mais natural.



A refeicdo completa perfaz um total de 633kcal, 25.64g de proteina, 15.04g de lipidos
e 66.9g de hidratos de carbono.

Os custos da receita foram calculados com base nos pregos do Pingo Doce Online,
uma vez que muitos dos legumes que utilizamos foram da producao da horta da nossa
escola ou entdo dadivas de hortas de familiares e vizinhos. Para a sopa chegamos a
um valor de 0,71€ por cada dose (1,42€ para duas pessoas), o prato principal fica com
um valor de 1,55€ (3,10€ para duas pessoas), a sobremesa tem um custo por dose de
0,65€ (1,30€ para duas pessoas) e a agua nao tem qualquer custo associado. Por
cada pessoa, o valor total da nossa ementa é de 2,91€, enquanto se for para duas
pessoas temos um valor de 5,82€.



Valores nutricionais ementa, segmentada por elementos e total, incluindo valores de
referéncia nutricional de energia, lipidos, lipidos saturados, hidratos de carbono e
acucares, fibra, proteinas e sal;

O valor energético da refeicdo deve situar-se num intervalo de 540 e 660kcal, sendo
por isso esta refeicdo considerada equilibrada. Relativamente aos outros valores
concluimos que: proteina entre 24g e 27.6g — 0 que significa que a nossa €
equilibrada; lipidos entre 7.8g e 11.9g — temos um valor um pouco mais elevado pelo
uso da cavala, do azeite e das nozes, no entanto, ndo pode ser considerada prejudicial
para saude, uma vez que se trata de gorduras “boas”; por fim, hidratos de carbono
entre 57.6g a 73.8g - sendo a ementa considerada equilibrada por ter um valor total de
66.99 de hidratos de carbono. Os valores de referéncia utilizados nesta andlise podem
ser encontrados no artigo Baixo valor calérico e elevado teor de sal nas refeicBes
servidas em cantinas escolares, na Ata Médica Portuguesa, em 2011, por Isabel Paiva
et al.

Calculo do valor econémico do prato em euros (para 2 pessoas e individual) e calculo
de alguns indicadores sobre valor nutricional da ementa (ex: gquantidade em gramas de
hidratos de carbono, proteina e lipidos/gordura)

Os valores nutricionais da ementa foram calculados com base na Tabela da
Composicao de Alimentos do Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge e as
capitacbes recomendadas para as Cantinas Escolares da DGESTE.
Cada dose de sopa deve ter 200gr, e € com base neste valor que chegamos aos
seguintes resultados: 49kcal, 1.9g de proteina, 0.5g de lipidos e 3g de hidratos de
carbono.

O prato principal € composto pela cavala e legumes assados, a dose recomendada
para a cavala a Bras é de 250g, acompanhada por salada de alface (150g). Com base
nestas doses chegamos aos seguintes valores nutricionais: 416kcal, 21g de proteina,
99 de lipidos e 22.75g de hidratos de carbono.

A sobremesa é composta por duas pecas de fruta - maca (130g) e pera (110g) e uma
porcdo de nozes caramelizadas - 14g, assim chegamos aos seguintes valores
nutricionais: 195kcal, 2g de proteina, 4.36g de lipidos e 11.12¢g de hidratos de carbono.
A bebida selecionada foi a 4gua no seu estado mais natural.

A refeicdo completa perfaz um total de 633kcal, 25.64g de proteina, 15.04g de lipidos
e 66.9g de hidratos de carbono.

Os custos da receita foram calculados com base nos precos do Pingo Doce Online,
uma vez que muitos dos legumes que utilizamos foram da producao da horta da nossa
escola ou entdo dadivas de hortas de familiares e vizinhos. Para a sopa chegamos a
um valor de 0,71€ por cada dose (1,42€ para duas pessoas), o prato principal fica com
um valor de 1,55€ (3,10€ para duas pessoas), a sobremesa tem um custo por dose de
0,65€ (1,30€ para duas pessoas) e a agua ndo tem qualquer custo associado. Por
cada pessoa, o0 valor total da nossa ementa é de 2,91€, enquanto se for para duas
pessoas temos um valor de 5,82€.



Valor energético da Ementa e Custo Total

Pratos Dose por pessoa Total — 2 pessoas O [per | IS ik
pessoa 2 pessoas
200g 4009
Creme de Legumes | 49kcal 98kcal 0.71 euros | 1.42 euros
com Grao Crocante | Proteinas —1.99 Proteinas — 3.8¢g ' '
Lipidos —0.5¢g Lipidos — 1g
Hidratos de Carbono — 3g Hidratos de Carbono — 6g
200g 4009
Cavala a Bras com | 416kcal 832kcal
Legumes Assados e | Proteinas — 31g Proteinas — 629 1.55 euros | 3.10 euros
Salada de Alface | Lipidos — 99 Lipidos — 18g
Hidratos de Carbono — Hidratos de Carbono —
27.75¢g 55.59
1509 300g
Puré de Macéa e 195kcal 390cal
Pera com Nozes Proteinas — 2g Proteinas — 4g 0.65 euros | 1.30 euros
Caramelizadas Lipidos — 4.369g Lipidos — 8.72g
Hidratos de Carbono — Hidratos de Carbono —
11.12¢g 22.249g
Agua
Total: | 2.91 euros | 5.82 euros

Tabela elaborada com base na Tabela da Composi¢do de alimentos do Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge e as capita¢cdes recomendadas para
as Cantinas Escolares da DGESTE e os custos foram calculados com base nos pregos do Pingo Doce Online
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MENU”

Creme de Legumes com
Grao Crocante
x
Cavala a Bras com
Legumes Assados e
Salada de Alface
x
Pure de Maca e Pera com
Nozes Caramelizadas

*

Agua
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