
 
1 Memória descritiva 

Ementa Outono-Inverno 

Entrada- Croquete de lentilhas 

Prato principal- salmonetes com crosta de figo e puré de pera e aipo com molho de limão e óleo de ervas 

Sobremesa – tarte de citrinos com base de bolacha, figo e alfarroba  

Aspetos da dieta mediterrânica considerados; 

• consumo elevado de alimentos de origem vegetal (produtos hortícolas, fruta, leguminosas secas e frutos 

secos); 

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

• consumo frequente de pescado; 

2. Como surgiu a escolha dos pratos e ingredientes; 

Na UFCD de Gastronomia Sustentável os alunos trabalharam as várias leguminosas, testando combinações de 

ingredientes, modos de confeção e apresentação. Após análise das várias propostas, optou-se pelo croquete de 

lentilhas. 

Numa visita ao mercado municipal de Faro, secção do peixe, os alunos tiveram oportunidade para conhecer as espécies 

capturadas no Algarve. O salmonete acabou por ser o pescado de eleição, contribuindo assim para uma diversificação 

das propostas de ementa e consequentemente para a sustentabilidade, valorizando o impacto ecológico das escolhas 

alimentares. 

Para escolher o modo de confeção, 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 servirão 

como elemento de empratamento da entrada. 

Para a sobremesa optou-se por produtos locais, tentando a melhor combinação entre eles. Escolheram-se os citrinos, 

o figo e a alfarroba. A sobremesa não necessita de forno, tendo por isso um custo de produção inferior e uma menor 

pegada carbónica. 

3. Valores nutricionais ementa, segmentada por elementos e total, incluindo valores de referência nutricional de 

energia, lípidos, lípidos saturados, hidratos de carbono e açucares, fibra, proteínas e sal; 
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4. Cálculo do valor económico do prato em euros; 

Entrada- 1,34 € 

Prato principal – 4,41 € 

Sobremesa – 0,50€ 

Valor por pessoa- 6,25€ 
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5. Fotos ilustrativas do trabalho desenvolvido. 

 

 


