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Eco-Ementas Mediterrdnicas

Para a realizac@o deste desafio, as turmas do 2° Ciclo procederam &
pesquisa de receitas adequadas & época primavera/verdo, de uma
refeicGo equilibrada, sauddvel, sustentdvel e saborosa, tendo como
base a Dieta Mediterrénica. No final foi efetuada uma votacdo das
receitas preferidas pelos alunos da escola, em funcdo dos seus
gostos, da facilidade de confecdo, do preco por refeicdo, da
possibilidade de confe¢cdo na cantina da escola e principalmente com
base numa alimenta¢do sauddvel, equilibrada e na Dieta
Mediterranica.
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1. Ementa

1.1. Sopa de agrido

Ingredientes

Preparag¢do

50 g de cebola

200 g de curgete

200 g de couve-flor

100 g de agrido

2 c. de sobremesa de sal
1c. de sopa de azeite

500 ml de agua

g.b. tomilho (folhas frescas)
10 g améndoa laminada

Aqueca o azeite numa panela e adicione a cebola picada.

Lave a curgete, corte-a em cubos e deite-a na panela.
Junte os ramos de couve-flor e o sal. Tape e deixe
cozinhar em lume brando cerca de 5 minutos.

Pique grosseiramente o agrido e deite-o na panela. Deixe
cozinhar com a panela tapada durante cerca de 15
minutos. Adicione a dgua a ferver e coza durante mais 10
minutos ou até os legumes estarem macios.

Aloure as améndoas laminadas numa  frigideira
anti-aderente e reserve.

Triture muito bem a sopa e sirva-a decorada as
ameéndoas e as folhas de tomilho.

Porcdo Energia Lipidos Lipidos Hidratos Acucares Fibra Proteinas Sal
(kcal) @ saturados carbono (@ (@ (@ (@
@ (@
1 pessoa m 7.2 1 9.8 41 29 5,3 1
2 pessoa 222 144 2 19,6 8,2 58 10,6 2
#*Glﬂ?% #)" L-EJ'%
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1.2. Prato principal: Aliméndegas com bagos e tomate-cherry

Ingredientes

Preparag¢do

200 g de alméndegas de

125 g de tomate cherry

2 c. de sopa de azeite

2 c. de sopa de cebola
picada

Y2 c. de sopa de alho picado
90 ml de vinho branco

1 folha de louro

Y5 c. de sopa de sal

g.b. manjericdo fresco

g.b. pimenta em po

Num tacho, aqueca metade do azeite e frite as alméndegas

frango até que estejam douradas de ambos os lados. Retire e
125 g de massa pevide sem | reserve numa taga.
gluten

Deite o restante do azeite no mesmo tacho e refogue a
cebola, o alho e a folha de louro. Com a colher, solte das
paredes do tacho qualquer residuo que tenha ficado da
preparacdo das almoéndegas e deixe cozinhar cerca de 2
minutos.

Adicione o tomate, envolva e deixe cozinhar por 2 minutos.
Refresque com o vinho branco e deixe que evapore.

Adicione a massa, envolva, tempere com sal e junte o
manjericGo picado e a pimenta a gosto. Acrescente dgua,
cerca do triplo da quantidade de massa e deixe cozinhar em
lume brando.

Antes do fim da cozedura, adicione as alméndegas e envolva.
Sirva com mais algumas folhas de manjericdo e tempere
com pimenta a gosto.

Porc¢do Energia Lipidos Lipidos Hidratos Acucares Fibra Proteinas Sal
(kcal) (@ saturados carbono (9) (9) (@ @
@ @
1 pessoa 480,0 181 5,0 60,0 54 3,2 294 1
2 pessoa 960,0 36,2 10,0 120,0 10,8 6.4 58,8 2
:;33" E.l.u;-s& ‘}# |--E.|l')'?...‘I
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1.3. Sobremesa: logurte com frutos vermelhos e mel

Ingredientes Preparagdo

100 g frutos vermelhos congelados | Raspe o lim@o, misture a raspa com o iogurte e reserve

1 iogurte natural sem lactose no frigorifico.

1 bolacha de aveia sem gluten o . :
Esprema o sumo do lim&o e misture-o numa tigela com o

1limd&o mel.
mel
. Junte os frutos vermelhos e as 4 folhas de horteld
g.b. horteld . . . .
cortadas em tirinhas. Misture tudo muito bem e deixe
marinar durante 15 a 20 minutos.
Distribua a fruta marinada por tacas individuais. Por cima,
coloque o iogurte e salpique com as bolachas
grosseiramente esfareladas.
Porcdo Energia Lipidos Lipidos Hidratos | Acucares Fibra Proteinas Sal
(kcal) C) saturados carbono (@ (@ @ @
@ @
1 pessoa 130,0 40 2,0 25,1 16,0 6,0 40 -
2 pessoa | 260,0 8,0 4,0 50,2 32,0 12,0 8,0 -
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2. Memoria descritiva

2.1. Aspetos da dieta mediterranica

= Cozinha simples, com base em preparados que protegem os nutrientes: pratos de

tacho..

= Elevado consumo de produtos vegetais em detrimento do consumo de alimentos de

origem animal.

= Produtos vegetais produzidos localmente, frescos e da época: sazonalidade dos

legumes e frutas escolhidos; ervas aromdaticas da horta escolar.

= Consumo de azeite como principal fonte de gordura.
= Utilizacdo de ervas aromaticas em detrimento do sal e acucar.

= Consumo de carne branca.

2.2. Aspetos sociais, ambientais e econdmicos
Sustentabilidade na produ¢do de carne de frango

Nas Ultimas décadas, especialmente apds a segunda Grande Guerra, a avicultura
experimentou um progresso notdvel, com relevo para o melhoramento genético, mas
também gracas aos avangos registados na nutricdo, no condicionamento ambiental de
modo a proporcionar bem-estar as aves e na profilaxia que veio permitir
nomeadamente a producdo em grandes grupos.

Como consequéncia destes progressos, o custo de producdo da carne de aves sofreu
um decréscimo muito acentuado, de tal modo que entre nds deixou de se comer galinha
em dias de festa para ser hoje a carne mais consumida pelos Portugueses, com
preferéncia pelos frangos de crescimento rdpido.
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Acontece, porém, que estd presentemente em discussdo publica uma proposta
apresentada ao Conselho Europeu no sentido de limitar a velocidade de crescimento dos
frangos, s6 permitindo a criac@o de frangos de crescimento lento, que entre noés
corresponde em geral aos chamados frangos de campo, que em Portugal representam
cerca de 5 por cento do consumo de carne de aves e cujo preco também é muito
superior ao do frango corrente.

Este maior custo pago pelo consumidor decorre do facto do frango de crescimento lento
(entre nds os chamados frangos de campo) ter maiores necessidades de conservacdo,
precisamente porque para atingir determinado peso necessitam de mais dias de criagdo,
0 que vai implicar maior consumo de ra¢do para atingir o mesmo peso final.

Prato apreciado por criangas e jovens

O prato proposto é apreciado por criancas e jovens. A refeicdo proposta tem uma
pegada ambiental mais reduzida.

Esta receita é também muito facil de executar quer em cantina escolar, quer em casa,
pelos alunos e familias.

Ingredientes acessiveis

Os ingredientes escolhidos s@o de fdcil acesso e, considerando a totalidade da ementa e
a qualidade percebida pelos alunos, economicamente interessante.
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3. Informacado extra

Ficha Técnica - sopa

Sopa de agrido Porcgdes: 2
Composic¢cdo do prato Peso / Unidade de Preco / Kg Custo
Quantidade medida ou
Unidade
cebola 0,050 Kg 198 € 010 €
curgete 0,200 Kg 1,79 € 0,36 €
couve-flor 0,200 Kg 211 € 043 €
agrido 0,00 Kg 9,27 € 0,93 €
azeite 1c. de sopa L 6,77 € 010 €
tomilho (folhas q.b. Kg 1,69 € 010 €
frescas)
dgua 0,500 L - -
améndoa laminada 0,010 Kg 1295 € 013 €
sal % c. de sobremesa Kg 0,25 € —
Custo total 205€
Custo por pessoa 1,03 €
Preco de venda s/ IVA 1,03 €
Preco de venda c/ IVA (13%) 116 €
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Ficha Técnica - prato principal

Alméndegas com bagos e tomate-cherry Porc¢ées: 2
Composic¢do do prato Peso / Unidade de Preco / Kg Custo
Quantidade medida ou
Unidade

almoéndegas de 0,200 Kg 6,73 € 1,35 €
frango

tomate cherry 0125 Kg 5,88 € 0,74 €

massa pevide sem 0125 Kg 359 € 045 €
gluten

alho 0,050 Kg 538 € 010 €

cebola 2 c. de sopa Kg 1,98 € 0,05 €

azeite 2 c. de sopa L 6,77 € 0,20 €

pimenta em po6 q.b. Kg 16,46 € 0,05 €

sal 14 . de chd Kg 025€ -

louro 1 folha Kg 69,00 € 0,10 €

manjericdo fresco q.b. Kg 64,50 € 0,20 €

vinho branco 0,090 L 0,95 € 0,09 €

Custo total 333€

Custo por pessoa 1,67 €

Preco de venda s/ IVA 1,67 €

Preco de venda c/ IVA (13%) 1,89 €
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Ficha Técnica - sobremesa

logurte com frutos vermelhos e mel Porcdes: 2
Composicdo do prato Peso / Unidade de Preco / Kg Custo
Quantidade medida ou
Unidade
frutos vermelhos 0,00 Kg 506 € 051€
congelados
bolacha de aveia sem 0,022 Kg 8,82 € 0,20 €
gluten
iogurte natural sem 0125 Kg 433 € 0,52€
lactose
mel 0,010 Kg 598 € 0,05€
limdo 1 unidade Kg 1,99 € 040 €
horteld q.b. Kg 19,80 € -
Custo total 1,68 €
Custo por pessoa 0,84 €
Preco de venda s/ IVA 0,84 €
Preco de venda c/ IVA (13%) 0,95 €
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Cdlculo do custo e do valor energético

Refei¢do Custo por | Custo para Valor Valor
pessoa 2 pessoas energético energético
(c/IVA) (c/IVA) por pessoa para 2 pessoas

(Kcal) (Kcal)

Sopa 116 € 232 € M1 222

Prato principal 1,89 € 378 € 480 960

Sobremesa 095 € 1,90 € 130 260

Total 4,00€ 8,00 € 721 1442
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4. Material de apoio

= https.//www.agroportal.pt

= https://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/Ebook Dieta Mediterranica.pdf

= https://www.pratocerto.pt/

= https://www.continente.pt/

= https://www.auchan.pt
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