Ementa eco escolas
Creme de peixe e marisco, crocante de tinta de choco e éleo de coentros.
Risoto de tomate, filetes de peixe porco alimonado, aioli de coentros.

Cheesecake de requeijdo, péra bébeda e colis de maca do oeste.

Creme de peixe com marisco.
Ingredientes:

0.2 It azeite

0.5 kg Cebola

0.2 kg alho francés.

0.05 kg alho seco

0.250 kg pimento vermelho
1 kg Espinhas e cabecas peixe porco
0.5 kg camarao

0.6 kg batata

0.150 cenoura

0.05 kg coentros

0.2 It éleo

0.05 kg farinha trigo

0.01 tinta choco

0.025 sal

0.0025 kg piripiri

Risoto de tomate, filetes de peixe porco alimonado, aioli de coentros.

0.5 kg tomate maduro
0.5 kg cebola

0.1 kg alho

0.150 It azeite

0.05 kg salsa

0.1 vinho branco

0.05 manteiga

0.005 sal

0.001 pimenta

0.250 kg queijo parmesao
1.5 kg filetes peixe porco
0.5 kg farinha de milho
0.5 kg limao

2 It dleo fritar

2 ovos

0.01 kg mostarda

0.250 azeite

0.250 6leo

0.1 coentros

0.005 rebentos de alho francés.

Cheesecake de requeijdo, péra bébeda e colis de maca do oeste.



CheeseCake Cozido
Ingredientes: CheeseCake

100 g de manteiga
150 g de bolachas estaladicas
250 g de queijo Filadélfia (ou queijo Fresco ou Requeijdo, ou Mascarpone)
125 g de natas
100 g de agucar
4 ovos
1 lim3o pequeno
20 g de fécula de batata (ou de maizena)
2 colheres de sopa de leite
Péra bébeda:

0.4 kg pera rocha

1 It vinho tinto

0.5 It dgua

0.5 kg acucar

0.01 pau de canela
0.05 casca de limao
0.05 curcuma fresca

Colis de maga:

0.5 kg Maca golden
0.1 kg agucar

0.025 farinha maisena

Confeccdo: Cheese Cake

Agueca o forno a 1652C (forno brando).

Unte com manteiga uma forma redonda, com mola, com 22 a 24 centimetros de diametro.

Misture a manteiga com as bolachas raladas grosseiramente e forre o fundo da forma com este preparado,
calcando bem.

Bata o queijo com as natas, o aglcar, as gemas, a raspa da casca e o sumo do limdo e a fécula dissolvida no
leite.

A parte, bata as claras em castelo bem firme com uma pitada de sal e misture-as cuidadosamente com o
preparado anterior.

Deite na forma e leve a cozer no forno de 45 minutos a 1 hora.

Desligue o forno mas deixe | o bolo mais 30 minutos.

Depois de frio, desenforme-o para o prato de servigo.

O bolo vai enrugar e baixar consideravelmente.

Se quiser, barre a superficie com um doce de fruta da sua preferéncia - morango, framboesa, etc., ou sirva o
doce, ou varios doces a parte.

*As bolachas poderdo ser de gengibre; pode enriquecer a massa de bolacha juntando-lhe sementes de
sésamo, nozes raladas ou um pouco de canela.

*De origem americana, o cheesecake cozido, ou de forno, apesar de ser o melhor é, entre nés, o menos
conhecido dos cheesecakes.

Exige uma cozedura suave e longa, mas tem a vantagem de poder ser uma sobremesa ou um excelente bolo
para cha



Confegdo pera bébeda:

Num tacho colocar a agua, vinho, agucar e os aromaticos, colocar a ferver, adicionar as péras devidamente
descascadas.

Deixar cozinhar cerca de 20 minutos.

Retirar as peras e reduzir o caldo, até ficar em ponto calda.

Confecao Colis de maga:

Descascar as peras, cortar em cubos /maceddnia, regar com sumo de lim3o.
Cozinhar a mag¢a com o acglicar e um pouco de agua.

Adicionar a farinha diluida num pouco de agua fria, de forma a evitar grimulos.
Deixar engrossar.







NMAZAR=

Contextualizacdao da Ementa

A ementa foi criada tendo como inspiracao a dieta mediterranea, utilizando produtos
tradicionais e regionais diminuindo o sal e promovendo a utilizacdo de ervas
aromaticas, tendo com principio condimentar os alimentos, destacando os produtos
sazonais com a intencdo de reduzir a pegada ecoldgica. Esta ementa foi criada com o
proposito de utilizar os produtos por inteiro evitando o seu desperdicio, utilizando
alimentos mais econdmicos e menos vendaveis (por estética ou moda, de forma a
incentivar a alimentacdo sauddvel para todos. Para evitar o desperdicio optamos por
utilizar um peixe com pouco valor comercial, o qual foi utilizado na integra, tendo sido
utilizadas as espinhas e a cabeca para a confec¢ao do caldo para a sopa e os seus filetes
no prato principal. J& para os acompanhamentos foram tidos em conta produtos
regionais/nacionais, minimizando os custos de logistica e a pegada ecoldgica
associados. Na confeccdo das iguarias utilizaram-se técnicas inovadoras na
gastronomia, de forma a maximizar e rentabilizar os recursos utilizados, nao
descurando a estética dos produtos confeccionados, tornando estes mais apelativos e

vendaveis.

Cofinanciado por:

SeESSON 3650




MAZARE

Ementa Eco-Ementas Mediterranicas / Eco-Cozinheiros
Sopa: Custo 2.24€

: Venda 7.60€

Creme de peixe com marisco: (azeite, cebola, alho francés, alho seco, pimento vermelho,
peixe porco, camardo, batata, cenoura, coentros, dleo, farinha de trigo, tinta de choco, sal e

piripiri)
00 @

- |
Gloten Peixe |Crustaeceos

Alergénicos:
Kcal: 88
Pratos Principal: Custo 5.23€

: Venda 17.32€

Risoto de tomate com filete de peixe porco alimonado e aioli de coentros: (tomate
maduro, queijo parmesdo, cebola, alho, azeite, manteiga, vinho branco, sal, pimenta, filetes de
peixe porco, limdo, dleo, ovos, mostarda, coentros, rebentos de alho francés)

0O

Ovo Leite Peixe Mostarda

Alergénicos:

Kcal: 627

Sobremesa: Custo 1.12€
:Venda 3.81€

Cheesecake cozido com péra bébeda e célis de macga: (manteiga, bolacha, queijo
Filadélfia, natas, agucar, ovos, limdo, Maizena, leite, pera rocha, vinho tinto, dgua, pau de
canela, casca de limdo, curcuma, magd golden)

)

.. Leite i Ovo

Alergénicos: bl LaSoSl

Kcal: 119
Ementa Custo Preco de venda Kcal
Sopa 2.24€ 7.60€ 88
Prato principal 5.23€ 17.32€ 627
Sobremesa 1,12€ 3.18€ 119
Total 08.59€ 28.1€ 834

Cofinanciado por:

G PESSONS 53,
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A ementa é apta para celiacos ou para intolerantes a lactose ou leite?
Indiquem a que alterag6es poderiam proceder para que se torne apropriada.

Para que a ementa seja segura para Celiacos e intolerantes a lactose temos de
substituir alguns dos ingredientes:

No creme de peixe com marisco: vamos substituir a farinha normal por farinha maizena
a manteiga por margarina vegetal, sendo que o peixe é fresco ndo temos o problema
com o soro de leite.

No risoto de tomate com filete de peixe porco alimonado e aioli de coentros: iremos
substituir o queijo por queijo sem lactose, maionese serd feita com aquafaba “caldo de
grao de bico”, para finalizar o risoto sera substituida a manteiga por creme vegetal, o
peixe serd empanado com farinha de milho a qual dd crocéancia.

Cheesecake cozido com péra bébeda e cdlis de macga: a manteiga serd substituida por
creme vegetal, bolacha sem glaten. O creme temos de substituir praticamente tudo
pois ndo podemos utilizar ovos nem laticinios. Sera utilizado Tofu Silk, natas de coco e
amido de milho.

Cofinanciado por:

G PESSONS 53,




