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Memoria Descritiva - Projeto Eco-Ementas Mediterranicas

Introducao

O projeto "Eco-Ementas Mediterranicas na ESValongo" tem como obijetivo
principal promover uma alimenta¢do saudavel e sustentavel entre os jovens,
utilizando como referéncia os principios da Dieta Mediterranica, reconhecida pela
UNESCO. Este projeto envolve a pesquisa, criacdo e implementacdo de ementas
equilibradas, saborosas e acessiveis, adequadas para serem servidas em cantinas
escolares, respeitando as necessidades nutricionais e as preferéncias alimentares
dos alunos.

Objetivos

e Promover a Dieta Mediterranica como um modelo alimentar saudavel e
sustentavel.

e Sensibilizar os jovens para a importancia da escolha de alimentos locais,
sazonais e sustentaveis.

e Desenvolver competéncias de pesquisa, criatividade e trabalho em equipe
entre os alunos.

e Proporcionar opc¢des alimentares adaptadas para diferentes restricbes
alimentares, como intolerancia ao gluten e a lactose.




Metodologia

Na metodologia do projeto "Eco-Ementas Mediterranicas", foi enfatizada a
importancia de considerar as pegadas hidrica, de carbono e ecolégica na selecao
dos ingredientes e na elaboracao das ementas.

O primeiro passo foi realizar uma pesquisa detalhada sobre a Dieta
Mediterranica, incluindo os alimentos tradicionalmente consumidos, os
beneficios para a saude associados a essa dieta e os principios fundamentais que
a regem. Os alunos ficaram ainda a conhecer diversos modelos de agricultura
sustentavel aprofundando o conhecimento das praticas agricolas que favorecem
a preservacao ambiental e a sustentabilidade dos recursos naturais.

Isso permitiu aos participantes do projeto compreenderem a importancia de
selecionar pratos e ingredientes que estivessem alinhados com essa tradicao
culinaria.

Durante o processo de pesquisa e selecao de receitas, os alunos foram
orientados para escolhas alinhadas com os principios da Dieta Mediterranica que
incluem o consumo abundante de frutas, legumes, cereais integrais, nozes,
sementes, azeite de oliva e peixes, bem como a moderacdo no consumo de
carnes vermelhas e produtos lacteos. Com base nesses principios, foram
identificados os tipos de pratos e ingredientes que seriam adequados para as
ementas do projeto.

Foram selecionados pratos tipicos e tradicionais da culindria mediterranica,
levando em consideracao a sua relevancia cultural e a sua capacidade de
representar de forma auténtica os sabores e ingredientes caracteristicos da
regiao.




Um critério importante na escolha dos ingredientes foi a priorizacao de produtos
locais e sazonais. Isso ndo apenas contribuiu para a autenticidade das receitas,
mas também promoveu a sustentabilidade ao apoiar os produtores locais e
reduzir a pegada ambiental associada ao transporte de alimentos.

Além disso, foram consideradas questdes nutricionais, garantindo que os pratos
fossem equilibrados e saudaveis. permitindo escolhas mais responsaveis e
valorizando a economia local, ao mesmo tempo em que fortalecia os lacos com a
comunidade. Também foram feitas adapta¢des para acomodar restricdes
alimentares, fornecendo op¢bes sem gluten ou laticinios para aqueles com
intolerancias ou alergias alimentares.

Portanto, a escolha dos pratos e ingredientes foi resultado de um processo de
pesquisa, andlise e consideracbes cuidadosas dos principios da Dieta
Mediterranica, da disponibilidade de ingredientes locais e sazonais, das
considerag¢des nutricionais e das necessidades especificas dos participantes do
projeto. O objetivo final foi criar uma ementa que ndo apenas fosse deliciosa e
auténtica, mas também saudavel, sustentavel e culturalmente relevante.




Consideragdes Nutricionais Detalhadas.

Além das consideracdes gerais sobre a qualidade nutricional dos pratos, foi
realizada uma andlise detalhada dos valores nutricionais de cada elemento da
ementa. Isso incluiu a segmentac¢ao por elementos como energia, lipidos, lipidos
saturados, hidratos de carbono, acucares, fibra, proteinas e sal. Foram
estabelecidos valores de referéncia nutricional para cada um desses elementos,
garantindo que as ementas proporcionassem uma composicao equilibrada e
adequada para uma alimentacdo saudavel.

Calculo do Valor Econémico do Prato em Euros

Para complementar as considerac¢des nutricionais, também foi realizado o calculo
do valor econdmico de cada prato em euros. Isso envolveu a andlise dos custos
dos ingredientes utilizados em cada receita, bem como outros custos associados a
preparacdo e apresentacdo dos pratos. Esse calculo permitiu uma compreensao
mais abrangente do custo-beneficio das ementas propostas, garantindo que
fossem acessiveis e viaveis em contextos escolares.




Sopa Mediterranea de Vitalidade

A sopa Mediterranea de Vitalidade oferece varias vantagens devido aos seus
ingredientes e ao seu alinhamento com os principios da dieta mediterranea.

A sopa contém uma variedade de vegetais como couve, batata doce, cenoura,
curgete e cebola, fornecendo uma ampla gama de nutrientes essenciais, como
vitaminas, minerais e antioxidantes. Os vegetais sdao naturalmente baixos em
calorias, o que torna esta sopa uma op¢do saudavel para quem procura controlar
0 peso. Os ingredientes, incluindo o feijdo branco, sdao fontes de fibras
alimentares, que ajudam na saude digestiva, na regulacdo do acucar no sangue e
na manutenc¢do da saciedade. O feijdo branco presente na sopa é uma excelente
fonte de proteina vegetal. A inclusdo de proteinas vegetais na dieta é benéfica
para a saude, pois ajuda a diversificar as fontes de proteina. O azeite é uma fonte
de gorduras monoinsaturadas saudaveis para o cora¢ao, que sao um componente
essencial da dieta mediterranea e contribuem para a saude cardiovascular. O teor
de sédio é moderado, o que é benéfico para a saude cardiovascular e para
aqueles que precisam controlar a ingestao de sédio.



Ingredientes:

100 g de couve branca;

50 g de batata doce;

50 g de cenoura;

50 g de feijdo branco (deve ficar a hidratar em agua over night);

50 g de curgete;
50 g de cebola;
500 g de agua;
15 g de azeite
5gdesal

Tabela do valor nutricional de ingrediantes da sopa e seu custo
tendo por base 2 doses

Valor nutricional
Ingredientes . X bgia chtir::gi; § ket
(2 porcdes) Loe g pmh.e'nas . .| Acucares F!b.rras = .
pare (Kcal) (£) Totais | Saturados | Totais e (2 &) (euros)
(g}l {g} [g:, mm{gj B5 |
100 g de couve branca 14 0,7 0,2 0,05 1,75 1.7 1,2 ] 0,093
50 g de batata doce 38 0,7 0,05 0 8.9 3.0 1,25 0,034 0,1
50 g de cenoura 12,5 0,3 0 0 2,2 2,05 1,3 0,05 0,03
20 g de feijdo branco 77 0,025 ] 11 0,9 5.6 0 0,06
50 g de curgete 8,5 0,8 0.15 0 1,0 0,05 0,5 0 0,009
50 g de cebola 10 0,45 0,1 1,55 1,55 0,65 0,053
10 g de azeite 89,9 9.9 1,44 0,12
2 gde sal 2,0 0,0005
500 g de dgua -
Valor para 2 doses 2400 205 1027 1.49 264 025 105 2.084 04655
5

Valor por dose 1250 1.5 31 0.7 132 4,6 53 1.0 0.23

Valores calculados com base nos recolthidos em http://portfir.inso.pt/foodcomp do Ministério da Satide




Beringela recheada com esparregado de urtigas e
trilogia de puré

Este prato principal tem varias vantagens alinhadas com os principios da dieta
mediterranea, e a alternativa de utilizar tofu em substituicdo ao atum torna-o
ainda mais adaptavel as preferéncias veganas:

A dieta mediterranea enfatiza o consumo de alimentos frescos e naturais, e este
prato principal é composto por uma variedade de vegetais frescos, como
beringela, cebola, tomate, cenoura e grao.

O uso de azeite como principal fonte de gordura neste prato esta em
conformidade com a dieta mediterranea, que valoriza as gorduras saudaveis
monoinsaturadas, como as encontradas no azeite. A variedade de vegetais e
leguminosas presentes no prato oferece uma ampla gama de nutrientes, incluindo
vitaminas, minerais, fibras e antioxidantes, todos essenciais para uma dieta
equilibrada e saudavel.

As urtigas sao frequentemente consideradas como "ervas daninhas", porém, sao
uma fonte surpreendentemente nutritiva e versatil na culinaria. Essas folhas
verdes sdo ricas em vitaminas A e C, bem como em minerais como ferro, calcio e
magnésio. Além disso, possuem propriedades antioxidantes e anti-inflamatorias,
contribuindo para a saude geral do organismo. A utilizagdo das urtigas na culinaria
nao s6 adiciona uma dose adicional de nutrientes a uma refeicdo, mas também
promove a reducdo do desperdicio alimentar ao resgatar um recurso
frequentemente negligenciado.



Ingredientes:

1 beringela,

1 fio de azeite (15 g)

1 cebola e 1 tomate

Colorau e Sal

1 cenoura

1 posta de atum pequena ou 100g de tofu
100 g de grao

100 g de queijo para derreter ou

gueijo sem lactose/ queijo vegan

300 g de urtigas

1 dente de alho (5 g)

5 g azeite

10 g natas / natas vegan

100 g de cenoura+100 g de batata doce
100 g de batata doc
50 g de leite +10 g de margarina + 2 g sal

Tabela do valor nutricional de ingrediantes da sopa e seu custo
tendo por base 2 doses

Valor nutricional
Ingredientes : ; Lipdas Hgarrat:;ri; ) : e
= Energia | Proteinas Fibras 5al
{2 porcdes) (Kcal) (=l Totais | Saturado | Totais Ax_;ucares g} gl {euras)
(&) S (=) simples
4]

100 g de abobora 11 0.3 0,2 0,1 1.7 14 0,7 0 0,149
100 g de batata doce 76 1.4 0.1 0 178 6.0 25 0,06 0,20
100 g de cenoura 25 0.6 0 0 4,4 2,05 13 0.05 0.03
100 g de grio 76 8.4 7 0:1 8.6 1.8 4.7 5] 0,20
400 g de beringela 21 1 0,2 5 24 22 25 0 1,19
100 g de atum 141 241 4.9 1.7 a1 0,94
50 g queijo 114 6,63 4,65 2,25 0 Q 1.4 0,392
50 g de cebola 10 0,45 0.1 1,55 155 0,65 0,053
5 g de azeite 44.9 49 0,72 0.06
5gde sal 5.0 0,001
300 g urtigas® 51 & 0 0 3.6 0 6,9 0.3 =

2 g de paprika/ pimentdo | 0.44 0.01 0,002 | 0044 | 0,041 0,033 | 0,03 [ 0,008
2 gdealho 1.44 0.076 0,01 0,002 [ 0226 | 0.026 0,06 0 0,010
50 g tomate 15 0.4 0,15 4] 1.75 P 0,65 0 0,10
Valor para 2 doses 583,28 | 4083 | 1792 1,27 4432 16,82 19,99 | 6,94 3,33
Valor por dose 291,64 20,41 8,96 3,64 22,16 8,41 10,00 | 3,47 1,67

Valores calculados com base nos recolhidos em hittn:/porifir.insa.pt/foodcomp do Ministério da Sadde

*Utilizado os valores de nabicos come referéncio dada as suas semelhangas




A substituicao do atum por tofu para veganos € também uma op¢ao presente no
prato. O tofu € uma excelente alternativa ao atum para veganos, pois € uma fonte
i de proteina vegetal completa, além de ser rico em calcio e outras vitaminas e
minerais. Esta substituicdo permite que os veganos desfrutem de uma refeicao
equilibrada e nutritiva, sem comprometer os principios da dieta mediterranea.
A substituicdo do atum por tofu ndo apenas torna o prato adequado para
veganos, mas também contribui para a reducao do consumo de produtos de
origem animal, o que esta alinhado com os aspectos sustentaveis e saudaveis da
dieta mediterranea.
Os valores nutricionais sdo bastante semelahantes , globalmente do prato,
embora o0 seu custo seja ligeiramente superior podera ser uma op¢do com
menores custos ambientais.

Tabela do valor nutricional de ingrediantes da sopa e seu custo
tendo por base 2 doses

Valar nutricianal
Ingredientes . ) Hpides H::darrlts:; i Can
(2 porches) Energia | Proteinas ) ) AGcares Fibras Sal .
{Kcal) (2] Totais | Saturado | Totais - {2} (=) {euros)
(& < (2) (=) simples
iz

100 g de abobora T 0.3 0,2 01 1.7 1.4 0.7 a 0,149
100 g de batata doce 76 1.4 0.1 0 17.8 6.0 25 0,06 0,20
100 g de cenoura 25 0.6 0 0 4.4 2.05 13 0.05 0,03
100 g de grio 76 6.4 0.7 0.1 8.6 1.8 4.7 1] 0,20
400 g de beringela 21 11 0,2 - 2.4 22 2,5 ] 1.19
100 g de tofu 141 8.5 4.4 0.6 0.7 0.3 0.3 a 1.39
50 g gueijo vegan 88,5 2.5 379 0.5 7.55 6.9 2.7 4.3 0.62
50 g de cebola 10 0,45 0.1 1,55 1:55 0,65 0,052
5 g de azeite 449 49 Q.72 0,06
5gde sal 5.0 0,001
300 g urtigas® 51 B 0 0 3.6 0 6.0 0.3 -
2 g de paprika/ pimentdo | 044 0.0 0002 | 0044 | 0.0 0033 | 0.03 | 0.008
2 g gz alho 1.44 0,076 0.01 0,002 0.226 0.026 0.06 0 0.010
50 g tomate LES 04 815 0 175 175 0.65 ] 0,10
Valor para 2 doses 557,78 31,126 14,52 2,024 50,32 24017 224993 | 10,34 4,011
Valor por dose 278,69 15,56 726 1,61 25,16 1201 11,50 507 201

Volores calculados com base nos recolhidos em htip://oorifirinsa pt/foodcomp do Ministério da Satide

*Unilizado os valores de nabigas como referéncio dada as suas semelhongas




Sorvete de Morango e Banana
com Crocante de Aveia
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o sorvete de morangos e banana com crocante de aveia é uma sobremesa que
combina sabores deliciosos com beneficios nutricionais. E uma opcdo mais
saudavel em compara¢do com sorvetes convencionais, pois € rico em fibras,
vitaminas, antioxidantes e contém alternativas mais saudaveis aos laticinios.

Os morangos e banana sdo frutas ricas em fibras, vitaminas (especialmente
vitamina C nos morangos) e antioxidantes. As fibras ajudam na digestdo e
promovem a saciedade, enquanto as vitaminas e antioxidantes sdao essenciais
para a saude celular e imunolégica.

A aveia é uma excelente fonte de fibras solluveis, que ajudam a reduzir o
colesterol (LDL) e a regular o acucar no sangue. Além disso, é uma boa fonte de
carboidratos complexos fornecendo energia de liberacao lenta.

As pepitas de chocolate, em quantidade moderada adicionam sabor, tendo sido
utilizado chocolate negro

Os substitutos de laticinios sdao opc¢des mais saudaveis em compara¢do com
produtos lacteos convencionais, oferecendo uma alternativa com menos gorduras
saturadas. 4




Além das vantagens nutricionais mencionadas anteriormente, é importante
destacar que a aveia é naturalmente livre de gluten, desde que seja processada
em instala¢gdes sem contaminacao cruzada com outros graos contendo gluten,
como trigo, cevada e centeio. Isso significa que o sorvete de morangos e banana
com crocante de aveia pode ser uma excelente opcao para aqueles que seguem
uma dieta livre de gluten devido a doenca celiaca ou sensibilidade ao gluten. A
auséncia de gluten na aveia torna esta sobremesa inclusiva e adequada para uma

variedade de necessidades dietéticas.

Ingredientes:

1 Banana madura cortada

Aveia flocos grossos
Pepitas de chocolate

100 g de morangos

100 ml de bebida vegetal

Tabela do valor nutricional de ingrediantes da sopa e seu custo
tendo por base 2 doses

Valor nutricional
Ingredientes ) ) Lipides H':d;ra;z.i: § R
(2 porcdes) Energia | Proteinas . T Acucares Fibras 5al ..
(Kcal) (=) Totais | Saturados | Totais e =4 (euros)
(gl (g izl ()

10 g chocolate negro 53 0.52 3.1 1,9 52 4,9 0,72 0 2,16
50 g aveia 18,3 6,75 29 0.6 30.8 i e 3.35 g 0,025
100 g de banana 104 1.6 0,4 0.1 21.8 19,6 21 a 0,205
100 g de morangos 34 0.6 04 0 53 3 20 a0 0,550
100 g de bebida vegetal 27 2.7 2,2 0.4 0.4 Q.2 0.3 0.1 0,195
20 g de "natas vegan” 17.8 0,54 o 4] 346 3,18 0,16 2,8 0,159
Valor para 2 doses 2641 13,47 g 3 66,96 34,68 9.63 29 1486
Valor por dose 132,05 6,53 45 1=5 33,48 17.34 481 1.45 0,73

Valores calculados com base nas recolhidos em hitpporifir.insa.pt/foocdcomp do Ministério da Satde
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Conclusao

Os alunos adquiriram conhecimentos sobre a importancia da alimentacao saudavel e
sustentavel, assim como desenvolvam habilidades de pesquisa, criatividade culinaria
e trabalho em equipe. As ementas desenvolvidas poderdao ser implementadas nas
cantinas escolares, proporcionando op¢des alimentares mais equilibradas e
saborosas para os estudantes.

O trabalho dos alunos neste projeto continua, com o intuito de determinar os custos
ambientais de diferentes op¢des alimentares. E assim determinar o potencial valor
de emissdes de CO2 para a producao de uma determinada ementa.

Realizado por:
10° CT2



