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Escola Profissional de Desenvolvimento Rural de Abrantes (404329)

Memória Descritiva

Ementa Eco-Cozinheiros 2025

Considerando a sua natureza e a tipologia de ensino que lhe está associada, a EPDRA tem como missão a formação de técnicos intermédios qualificados para o exercício das saídas profissionais dos percursos formativos disponíveis e de cidadãos capazes de mobilizar valores e competências que lhes permitam intervir na vida e na sociedade, tomar decisões sobre questões naturais, sociais e éticas e dispor de capacidade de participação cívica, ativa, consciente e responsável.
Em termos formativos, a ação da escola centra-se no “saber”, sobretudo no “saber fazer” e no “saber ser”, no cumprimento da missão primária das escolas profissionais: a preparação efetiva dos alunos para a integração no mercado de trabalho, de acordo com uma oferta formativa que responda às necessidades da região e que contribua para o seu desenvolvimento integrado.
Desta forma, é essencial centrar a ação nos alunos – atores fundamentais de todo o processo – procurando o desenvolvimento da formação, com a perspetiva da aprendizagem em contexto real, através da garantia da experimentação dos diferentes modelos de aprendizagem disponíveis, não descurando nunca a dimensão da aprendizagem enquanto cidadão. Em suma, todos os processos desenvolvidos visam a formação integral do aluno, proporcionando-lhe a aquisição de competências vastas, que lhe permitam a integração no mercado do trabalho e na sociedade em geral.
Por outro lado, esta capacidade apenas se concretizará em pleno se for resultado de uma articulação eficaz com a comunidade, na medida em que o seu projeto deve também responder às suas necessidades e orientar-se para alcançar os objetivos e metas com os quais a escola se encontra comprometida, a nível local, regional ou nacional.
Seguindo esta linha orientadora, os alunos do Curso Técnico/a de Cozinha/Pastelaria aceitaram este desafio - Eco-ementas Mediterrânicas/Eco-Cozinheiros - como mais uma etapa da sua aprendizagem. 


No desenvolvimento da escolha desta ementa foram tidos em conta os aspetos da Dieta Mediterrânica, os princípios básicos da sustentabilidade, assim como as preferências do público-alvo que a vai consumir. 
Esta ementa é composta por uma entrada“Escabeche de codorniz em rosácea de cenoura”; um prato principal “Sável frito com açorda de ovas e tomate.” e uma sobremesa “Pera bêbeda em vinho branco da EPDRA com tigelada e gelado de broas fervidas”.
Esta ementa assenta nos princípios da dieta mediterrânica e da sustentabilidade alimentar. Cada prato foi cuidadosamente elaborado tendo em consideração a sazonabilidade dos ingredientes, o impacto ambiental reduzido e o aproveitamento integral dos alimentos, promovendo uma alimentação equilibrada e sustentável.
Entrada: Escabeche de Codorniz em Rosácea de Cenoura
A escolha desta entrada baseia-se na dieta mediterrânica, que valoriza o consumo de carnes magras e vegetais frescos. A codorniz é uma carne de ave de baixo teor gordo, rica em proteínas de alta qualidade, ferro e vitaminas do complexo B, sendo uma alternativa mais sustentável a carnes vermelhas.
A cenoura, um vegetal essencial nesta dieta, é rica em betacarotenos, fibras e antioxidantes, sendo preparada de forma a manter o seu valor nutritivo e realçar o seu sabor natural. O processo de assar, desidratar e re-hidratar com azeite e tomilho permite maximizar a utilização dos ingredientes, reduzindo o desperdício alimentar e intensificando os sabores. O uso do azeite extra virgem, produzido no lagar da escola, pilar fundamental da dieta mediterrânica, contribui para uma alimentação saudável devido à sua riqueza em ácidos gordos monoinsaturados e antioxidantes.
Os espargos, igualmente grelhados, adicionam frescura ao prato e são uma excelente fonte de vitaminas A, C, E e K, bem como de fibras, promovendo a saciedade e o bem-estar digestivo.
Prato Principal: Sável Frito com Açorda de Ovas e Tomate
O sável, um peixe de rio tradicional na gastronomia portuguesa, é uma escolha sustentável que promove o consumo de peixes locais, reduzindo a pegada ecológica associada ao transporte de produtos importados. Sendo rico em ómega-3, iodo e selénio, contribui para a saúde cardiovascular e cerebral.
A sua preparação com limão, alho, sal e pimenta respeita os métodos tradicionais da cozinha mediterrânica, destacando os sabores naturais sem a necessidade de aditivos artificiais. O facto de ser temperado de véspera permite um melhor aproveitamento dos ingredientes e reduz a necessidade de condimentos excessivos, assim como permite que as espinhas abundantes neste peixe sejam eliminadas pelas acidez do limão. 
A açorda, prato emblemático da dieta mediterrânica, é preparada com tomate e ovas do sável, assegurando um total aproveitamento do peixe e minimizando o desperdício alimentar. O tomate, rico em licopeno e antioxidantes, fortalece o sistema imunitário e protege contra doenças cardiovasculares.
O acompanhamento com azeite aromatizado com coentros e tomate cherry assado realça a autenticidade da dieta mediterrânica, evidenciando o uso de ervas aromáticas e gorduras saudáveis para intensificar os sabores sem recorrer a aditivos prejudiciais.
Sobremesa: Pera Bêbeda em Vinho Branco da EPDRA com Tigelada e Gelado de Broas Fervidas
A escolha da sobremesa baseia-se na utilização de ingredientes locais e na valorização de produtos tradicionais portugueses. A pera, um fruto sazonal da região, é cozida em vinho branco produzido pela EPDRA, enriquecendo o prato com notas aromáticas naturais de canela e flor de anis, especiarias típicas da dieta mediterrânica.
A tigelada, doce tradicional, respeita a herança gastronómica e utiliza ingredientes simples como ovos, leite, limão e canela, e o gelado de broas fervidas reforçam o compromisso com a sustentabilidade, reaproveitando produtos tradicionais e evitando desperdícios.
A calda das peras, aromatizada com licor de ginja, é utilizada para regar a sobremesa, evitando o desperdício de líquidos aromáticos e elevando a experiência sensorial da degustação.
Assim, este menu é um reflexo da dieta mediterrânica e dos princípios da sustentabilidade, promovendo o consumo de ingredientes locais, sazonais e de produção responsável. A ementa destaca-se pela redução do desperdício alimentar, pelo aproveitamento integral dos ingredientes e pelo uso de técnicas tradicionais e saudáveis de confeção. Além de proporcionar uma experiência gastronómica autêntica, incentiva a educação alimentar e a responsabilidade ambiental, alinhando-se com os valores fundamentais do concurso Eco-Cozinheiros.
Em anexo colocamos algumas fotos que documentam todo o processo de confeção da ementa.
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Revisão: 00

Nome do Prato:

Nº Doses

Aplicação:

Grupo de Iguarias:

Elaborado e controlado por: 

Data:

Codorniz 0,200 kg 9,02 € 1,80 €

Cebola 0,150 kg 1,15 € 0,17 €

Alho 0,030 kg 4,47 € 0,13 €

Azeite 0,050 lt 7,00 € 0,35 €

Vinagre 0,030 lt 0,69 € 0,02 €

Espargos 0,200 kg 11,96 € 2,39 €

Cenoura 0,200 kg 1,09 € 0,22 €

Sal  0,002 kg 0,35 € 0,00 €

Pimenta preta 0,002 kg 17,80 € 0,04 €

Tomilho 0,002 kg 44,50 € 0,09 €

Sub Total

Preço Custo Total 5,091 € 1,273 €

Preço de Venda Final S/Iva 6,00 € 21,21%

Margem Contribuição 4,73 €

Informação Nutricional Por dose Por 4 doses

Kcal 321Kcal 321Kcal 1284Kcal

Proteínas 17,8g 17,8g 71,2g

Lipidos 22,2g 22,2g 88,8g

Hidratos de Carbono 10,4g 10,4g 41,6g



            Ficha Técnica

Ingredientes Quantidade

REGISTO DA 

QUALIDADE

Unidade Preço unidade

Preço Dose

Food Cost S/Iva %



Preparação: Foto:

Entrada

EPDRA - Curso Profissional Técnico(a) de Cozinha/Pastelaria 

fev/25

5,09 €



Preço total

Escola Profissional de Desenvolvimento Rural de Abrantes

Código:

Escabeche de codorniz em rosácea de cenoura e espargos

4

Ementa Eco-Cozinheiros

1-Fazer o escabeche colocando numa frigideira o azeite, a cebola e o alho, 

deixar caramelizar e adicionar o vinagre, temperar com sal e pimenta.

2 -Assar as cenouras, no forno a 180ºC, temperadas com sal, pimenta e 

azeite, embrulhadas em papel de aluminio. Desidratar as cenouras por 12h. 

Colocar as cenouras no saco de vácuo com azeite e tomilho, retirar o ar e 

selar, deixar hidratar por 24h.

3 -Grelhar as codornizes e os espargos temperados com sal, pimenta e 

azeite

4 -Cortar as cenouras em fatias finas, sobrepôr e formar a rosácea, 

queimar com o maçarico.

5 -Num prato dispôr o escabeche no fundo, a rosácea de cenoura no 

centro, a codorniz, cortada em pedaços á volta, bem como os espargos.
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Escola Profissional de Desenvolvimento Rural de Abrantes

" o REGISTO DA Codigo:
‘ Ficha Técnica SISV
Nome do Prato: Savel frito com acorda de ovas e tomate
Ne Doses 4
Aplicagao: Ementa Eco-Cozinheiros
Grupo de Iguarias: Prato Principal
Elaborado e controlado por: | EPDRA - Curso Profissional Técnico(a) de Cozinha/Pastelaria
Data: fev/25
Ingredientes Quantidade Unidade Prego unidade | Prego totall
Savel 0,400 ke 1500 € 600 €
Péo caseiro 0,150 ke 264€ 040¢€
Ovas de savel 0,250 ke 1500 € 375¢€
Tomate sem pele 0,250 kg 249€ 062 €
Cebola picada 0,100 kg 115¢€ 012¢€
Alho 0,040 ke 447 € 018¢€
Coentros 0,040 ke 19,80 € 079¢€
Ovos 2,000 Unidade 019¢€ 038 €
Azeite 0,050 It 7,00€ 035€
Oleo 0,100 It 1,69 € 017¢€
Limo 0,200 ke 1,79€ 036¢€
Tomate cherry 0,020 kg 678€ 014¢€
Sal 0,003 ke 035€ 000¢€
Pimenta preta 0,002 kg 17,80 € 004 €
Farinha de milho 0,070 ke 138€ 010¢€
Farinha de trigo 0,050 kg 069€ 003¢€
0,00 €
0,00 €
Sub Total 13,41 ¢
Preco Custo Total 13,415 € Prego Dose 3,354 €
Preco de Venda Final S/Iva 12,00 € Food Cost S/Iva % 27,95%
Margem Contribuigio 8,65 €
Informagao Nutricional Por dose Por 4 doses
Keal 880Kcal 880Kcal 3520Kcal
Proteinas 56g 568 2208
Lipidos 17g 17g 68g
Hidratos de Carbono 120g 120g 480g
Preparagéo: Foto:

1 -Temperar o Sével com sal, pimenta, alho picado e sumo de liméo,
deixar marinar po 24h.

2-Fazer um caldo com a cabega e a parte do rabo do sével temperado
comsal e pimenta.

3-Cozer as ovas no caldo.

4~ Cortar 0 péo em cubos e demolhar com o caldo de cozer as ovas.

5- Cortar o tomate em concassé

6~ Fazer o piso com alho picado e coentros.

7~ Num tacho refogar a cebola em azeite, adicionar o piso & o tomate
concassé.

8- Juntar as ovas e o pio demolhado & mexer até atingir a consisténcia
desejada.

9- Assar o tomate cherry no forno a 1802C temperado com sal, pimenta
eazeite.

10 - Passar o peixe por uma mistura de farinha de trigo emilho.

11- Fritar o peixe em dleo abundarte.

12 - Num recipiente juntar o azeite, os coentros e sumo de lim3o,
triturar para fazer o vinagrete.

13 - Empratar
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Escola Profissional de Desenvolvimento Rural de Abrantes

Ficha Técnica

REGISTO DA Codigo

QUALIDADE Revisao: 00

Nome do Prato:

Pera bébeda em vinho branco da EPDRA com tigelada e

gelado de broas fervidas

N2 Doses

12

Aplicagdo:

Ementa Eco-Cozinheiros

Grupo de lguarias:

Sobremesas

Elaborado e controlado por:

EPDRA - Curso Profissional Técnico(a) de Cozinha/Pastelaria

Data: fev/25

Ingredientes Quantidade Unidade Prego unidade | Preco total

Peras bébedas:
[Acicar amarelo 0,150 kg 144 € 022€
Vinho branco 0,400 Lt 3,50€ 140€
Casca de laranja 0,002 Kg 0,95 € 0,00 €
Pau de canela 0,002 Kg 26,13 € 0,05 €
Estrelas de anis 0,002 Kg 159,60 € 032€
Pera rocha 0,780 Kg 1,69 € 132€
Licor de ginja 0,050 Lt 9,99 € 0,50 €

Gelado:

Leite 0,200 Lt 0,82 € 0,16 €
Natas 0,200 Lt 0,79 € 0,16 €
Leite em p6 0,040 Kg 15,00 € 0,60 €
Agiicar amarelo 0,050 Kg 144 € 007¢€
Mel 0,050 Kg 598 € 0,30 €
Pau de canela 0,002 Kg 26,13 € 0,05 €
Erva doce 0,007 Kg 28,29 € 0,20 €
Café soltvel 0,003 Kg 2345€ 0,07 €

Broas fervidas:
[Acicar amarelo 0,030 Kg 144 € 0,04€
Café soluvel 0,030 Lt 2345€ 0,70 €
Azeite 0,030 Lt 7,00 € 0,21 €
Mel 0,030 Lt 598 € 0,18 €
Agua 0,030 Lt 0,14 € 0,00 €
Miolo de Noz 0,015 Kg 9,45 € 0,14 €
Canela em p6 0,001 Kg 13,11€ 0,01€
Erva doce em p6 0,003 Kg 28,29€ 0,08 €
Sal 0,001 Kg 0,35€ 0,00 €
Farinha de trigo sem fermento 0,060 Kg 0,69 € 0,04 €
Farinha de Milho 0,004 Kg 138€ 0,01€

Tigeladas:

Leite 0,500 Lt 0,82€ 041¢€
Pau de canela 0,002 Kg 26,13 € 0,05 €
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Casca de limédo 0,002 Kg 1,79 € 0,00 €
Farinha de trigo T55 sem fermento 0,050 Kg 0,69 € 0,03 €
Agticar 0,250 Kg 1,09 € 0,27€
Ovos 8,000 Unidade 0,19 € 152¢€
Sub Total 9,13 €|
Preco Custo Total 9,134 € Preco Dose 0,761 €
Prego de Venda Final S/lva 6,00 € Food Cost S/Iva % 12,69%
Margem Contribuicdo 5,24 €
Informag&o Nutricional Por dose Por 12 doses
Kcal
Sal
Proteinas
Fibras

idos

Hidratos de Carbono e agticares
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Preparação: Foto:

Peras bêbedas

1 -Deitar o açúcar, o vinho branco, a casca de laranja, o pau de canela e a 

estrela de anis num tacho pequeno.

2 -Descascar as peras deixando apenas os pés e colocar no tacho.

3 -Levar ao lume e deixar ferver, suavemente, cerca de 30 minutos ou até 

estarem macias.

4 -Virar as peras de vez em quando.

5 -Retirar as peras para uma taça e reservar.

6 -Juntar o licor de ginja à calda e deixar ferver até reduzir e começar a 

espessar. Retirar a casca de limão, o pau de canela e o anis. 

Gelado

1 –Levar todos os ingredientes a lume médio. Mexer até o creme estar 

prestes a ferver (80ºC no termómetro).

2 –Passar o creme por um passador.

3 -Congelar.

Broas

1 -Levar ao lume a ferver todos os ingredientes, excepto as farinhas, 

durante 5 minutos.

2 -Adicionar de uma só vez as farinhas misturadas e mexer rapidamente. 

Deixar ferver durante 5 minutos, mexer sempre até a massa se separar do 

tacho e formar uma bola.

3 -Deixar arrefecer um pouco. Com a massa ainda quente, tender as broas 

e dar uns leves golpes na diagonal com as costas de uma faca. 

4 -Levar ao forno a cozer. Depois de frias, envolver em açúcar. 

Tigeladas

1 -Colocar as formas de barro no forno pré aquecido a 280º C. 

2 -Levar o leite ao lume a ferver com o pau de canela e a casca de limão.

3 -Num recipiente á parte misturar o açúcar com a farinha, adicionar os 

ovos um a um mexendo sempre até ficar homogéneo.

4 -Quando o leite ferver, adicionar aos poucos no preparado anterior, 

mexendo sempre até envolver bem.

5 -Sem retirar as formas do forno, verter o preparado das Tigeladas. 

6-Deixar cozer até ficar dourado por cima e retirar do forno. 

7 -Quando sair do forno tapar cada tigelada com outra taça até 

arrefecerem. Deixar arrefecer por completo e levar uma hora ao frio. 
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Pera Bebéda

Informagao Nutricional Por dose Por 12 doses
Kcal 414Kcal 414Kcal 4968Kcal
Sal
Proteinas 0,8g 0,8g 9,68
Fibras 4,88 4,88 57,68
Lipidos 0,4g 0,4g 4,88
Hidratos de Carbono 59,3g 59,3g 711,68
Agucares 53,1g 53,1g 697,28
Gelado
Informagao Nutricional Por dose Por 12 doses
Kcal 330Kcal 330Kcal 3960Kcal
Sal
Proteinas 2,63g 2,63g 31,58
Fibras 1,058 1,05g 12,68
Lipidos 31,058 31,05g 372,68
Hidratos de Carbono 9,28 9,28 110,4g
Acucares 8,958 8,958 107,48

Broas Fervidas

Informagao Nutricional Por dose Por 12 doses
Kcal 91,5Kcal 91,5Kcal 1098Kcal
Sal
Proteinas 2,468 2,456g 29,52g
Fibras 1,11g 1,11g 13,32g
Lipidos 1,78g 1,78g 21,368
Hidratos de Carbono 16,668 16,668 199,92g
Agucares 2,958 2,95g 35,4g
Tigeladas
Informagao Nutricional Por dose Por 12 doses
Kcal 55,8Kcal 55,8Kcal 669,6Kcal
Sal
Proteinas 2,49g 2,49g 29,88g
Fibras 0,99g 0,99g 11,88g
Lipidos 0,73g 0,73g 8,76g
Hidratos de Carbono 8,8g 8,8g 105,68

Agucares 1,79g 1,79g 21,48g
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