Memoria descritiva

Ementa Outono-Inverno

Entrada- Croquete de lentilhas

Prato principal- salmonetes com crosta de figo e puré de pera e aipo com molho de limao e dleo de ervas
Sobremesa — tarte de citrinos com base de bolacha, figo e alfarroba

Aspetos da dieta mediterranica considerados;

e consumo elevado de alimentos de origem vegetal (produtos horticolas, fruta, leguminosas secas e frutos
secos);

e consumo de produtos frescos, pouco processados e locais, respeitando a sua sazonalidade;

e consumo frequente de pescado;

2. Como surgiu a escolha dos pratos e ingredientes;

Na UFCD de Gastronomia Sustentavel os alunos trabalharam as varias leguminosas, testando combinacGes de
ingredientes, modos de confecdo e apresentacdo. Apds analise das vdrias propostas, optou-se pelo croquete de
lentilhas.

Numa visita ao mercado municipal de Faro, sec¢do do peixe, os alunos tiveram oportunidade para conhecer as espécies
capturadas no Algarve. O salmonete acabou por ser o pescado de elei¢do, contribuindo assim para uma diversificacao
das propostas de ementa e consequentemente para a sustentabilidade, valorizando o impacto ecolégico das escolhas
alimentares.

Para escolher o modo de confecdo, pensou-se na forma de rentabilizar a fonte energética utilizada. Assim, enquanto o
peixe assa com a crosta de figo, colocam-se as cascas das batatas do puré a desidratar ao mesmo tempo. Estas servirdao
como elemento de empratamento da entrada.

Para a sobremesa optou-se por produtos locais, tentando a melhor combinacdo entre eles. Escolheram-se os citrinos,
o figo e a alfarroba. A sobremesa nao necessita de forno, tendo por isso um custo de producdo inferior e uma menor
pegada carbdnica.

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

gredi (kg) (9) Kcal (100g) Lip (g) [aturados (dlidratos C(q\cucares (g{ Fibras (g) | P Sal
Lentilhas 0,100 100,0 321,0 0,7 0,1 47,6 1,2 11,8 25,2 0,0
Lentilhas 0,056 56,0 1798 04 01 | 267 | 07 | 66 14,1 0,0
Pao ralado 0,100 100,0 359,0 2,3 0,6 71,6 2,6 3,4 11,2 1,1
P3o ralado 0,068 0,7 24 00 [ 00 ] 0,5] 0,0] 0,0] 0,1 0,0 [usamos 1/3 da quantidade
Gémen de trigo 0,100 100,0 391,0 9,6 1,4 41,8 15,7 12,3 28,1 0,0
Gémmen de trigo 0,100 100,0]  391,0 96 | 14 [ 418 15,7] 123 2841 0,0|usdmos 1/3 da quantidade
Cebola 0,100 100,0 20,0 0,2 0,0 3,1 2,2 1,3 0,9 0,0
Cebola 0,014 14,0 2,8 00 [ 00 0.4 03 0,2 0,1 0,0
Oléo 0,100 100,0 896,0 99,5 11,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Oléo 0,005 5,0 448 5,0 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 |Contabilizimos 5% de 6leo absorvido na fritura
Sal 0,100 100,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100,0
Sal 0,002 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,0
Ovos 0,100 100,0 143,0 10,1 2,7 0,5 0,5 0,0 12,6 0,0
Ovos 0,270 03 04 [ 00 [ 00 ]| 0,0] 0,0] 0,0] 0,0 0,0
total 178,0 621,2 15,0 2,0 69,4 16,7 19,1 22,4 2,0
peso dadose: (1/2) 89,0 310,6 7,5 1,0 34,7 8,3 9,6 21,2 1,0
por 100 gramas
Informaciio nutricional por 100 g % DR Doses de referéndia
Energia (Kcal) 349,1 17,5 2000
Lipidos (g) 8,5 121 70
dos quais (8) 1,1 57 20
Hidratos de carbono (g) 39,0 15,0 260
Dos quais agticares (g) 9,4 10,4 90
Fibras (g) 10,7
Proteinas (g) 23,9 47,7 50
Sal (g) 1,1 18,8 6
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Quantidades grama_|Kcal (100g) |Lip Saturados | Hidratos C|Acucares ({Fibras (g) |Proteinas |Sal
| SliToTEeE s ——-— - | i ———-— ———"| ey 0 00 136,0 ‘E-E 20,5 0,1
_ 100,0 270,0 0,6 0,1 58,3 58,3 11,0 2,3 0,2
Ao | ] 1000 72,0 0,6 0,1 11,3 13 3.0 38 | 00
[ e | e e ST O 0G0 82,0 0,8 0,2 15,8 15,8 2,0 18 | 00
[Cebon | | 100, 20,0 oz: ] b | isar - ga s s | ol
Malagueta fresca ] 1000 mm-m—-m
__mmmm-m-m-m‘n—
Pimenta preta muida [ T |00 0 302 33 1,4 44,5 0,6 25,9 10,7 0,1
Azgite | ] 1000 -m‘n-m-m-m
P R | (p— e | 10060 358 13 2,1 35 332 20,9 14,8 0,1
G ———— || e e e | O 040, 342 13,8 2 252 252 33,2 12,7 0,1
Cominhos | 7100, 427 22 1,9 3| 00| 105 18 0,4
R s T T T o | ool aa 0,4 0 2,9 3,1 0.1
lete | ] 1000 a7 16 0,9 4,9 49 | 00| 33 0,1
lmgo | ] 1000 31 03 0,1 1,9 19 2,1 0,5 [
r_— e el [ (DR 896 99,5 T 70l (O 7] D ) PO {1 N 1] [ 17,1
Manjericio i [71000 a8 08 0,1 5.1 5.1 39 T T
Alectim | ]1000 115 44 1,1 13,5 13,5 7.7 14 | oo
Amido de milho ] 100,0 364 02 | 00| 902 | 00| 01 0.4 0.1
Batata 100,0 90 | o0l oo 192 12 16 25 | 0,0
apo | ] 1000 15 01 | 00| 15 15 2 1,1 0.3
s e |00 143 2,7 | oo0| 126 | 00
Aclicar em po ] 1000 ‘m-m-—‘m-m-m
_ 100,0 | 00
Manteiga | ] 100,0 739 81,8 46,3 0,7 0,7 ‘E-I--B
micro vegetais rucula 100,0 0,7 0,1 2,2 2,1
TOTAL GRAMAS ] I £ 29,6 2
POR DOSE (1/2) 466,5 945,495 46,851 9,131 78,954 68,578 14,798 40,294 6,584
POR 100 GRAMAS
Informagio nutridonsl por 104 % OR Doses che referéngs
Energia {Kcal) 202,7 10,1 2000
Lipidos {g) 1&0 14,3 70
|dos quais saturados (g) 2,0 9,8 20
% decarbono (g) 16,9 6,5 260
Dos quais sgucares (g) 14,7 16,3 90
Fibras {g) 3,2
Proteinas (g) 8,6 17,3 S0
sal (g) 1,4 235 6
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4. Calculo do valor econémico do prato em euros;

Entrada- 1,34 €

Prato principal —

4,41€

Sobremesa — 0,50€

Valor por pessoa- 6,25€

Ingredientes Quantidades Quantidade gramas |Kcal (100g|Lip (g) Saturados |Hidratos C{Acucares ({Fibras (g) |Proteinas |Sal
Bolacha maria 0,046 46,0 200,6 5,6 2,7 331 9,9 1,0 3,9 0,5
Bolacha maria 100,0 436 12,2 5,9 72 21,5 2,1 8,4 1,1
Manteiga 0,030 30,0 [ 2217 [ 245 | 139 | 02| 0,2 0,0 0,0 0,6
Manteiga 100,0 739 81,8 46,3 0,7 0,7 0,0 0,1 1,9
ovos 0,054 54,0 | 772 | 55 | 15 | 0,3] 0,3 0,0 6.8 0,0
ovos 100,0 143 10,1 2,7 0,5 0,5 0,0 12,6 0,0
Leite Condensado 0,146 146,0 | 4935 [ 131 | 79 | 82,3 82,3 0,0 11,4 0,6
Leite Condensado 100,0 338 9 5,4 56,4 56,4 0,0 7,8 0,4
lim&o 0,072 72,0 [ 223 ] 02 | 01 ] 1.4] 1,4 1,5 0.4] 0,0]
limdo 100,0 31 0,3 0,1 1,9 1,9 2,1 0,5 0
Laranja 0,072 72,0 | 338 | 0,1 0,0 6,4 6,4] 1,3] 0,8 0,0
Laranja 100,0 47 0,2 0,0 8,9 8,9 1,8 1,1 0,0
Lima 0,036 36,0 [ 112 0,1 0,0 0,6] 0,6] 1,0] 03 0,0
Lima 100,0 31 0,2 0,0 1,7 1,7 2,8 0,7 0,0
Gelatina em Folha 0,004 4,0 [ 14,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0
Gelatina em Folha 100,0 349 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 8,7 0,1
figo 0,050 50,0 [ 1350 0,3 0,1 29,2 29,2 5,5 1,2 0,1
figo 100,0 270,0 0,6 0,1 58,3 58,3 11,0 2,3 0,2
alfamoba 0,030 30,0 110,4 0,1 0,0 25,7 12,6 1,5 1,0 0,0
alfarroba 100,0 368 0,3 0 85,6 42 5 3,2 0,1
total gramas receita 540,0 1319,6 49,6 26,1 179,2 142,9 11,8 25,9 1,7
peso da dose (1/2) 270 659,82 24,786 13,034 89,581 71,426 5,891 12,974 0,83
Informagio nutricional por 100 g % DR Doses de referéncia

Energia (Kcal) 244 .4 12,2 2000

Lipidos (g) 9,2 13,1 70

dos quais saturados (g) 4.8 24,1 20

Hidratos de carbono (g) 33,2 12,8 260

Dos quais agtcares (g) 26,5 29,4 90

Fibras (g) 2,2 #DIV/0!

Proteinas (g) 4.8 9,6 50

Sal (g) 0,3 5,1 6
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5. Fotos ilustrativas do trabalho desenvolvido.




