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Ementa adaptada para intolerantes ao Glúten e à Lactose

De forma a tornar a ementa adequada a consumidores com intolerância ou restrição

ao glúten e à lactose, são necessárias algumas adaptações técnicas pontuais, que

não comprometem a identidade gastronómica, o valor nutricional nem a exequibilidade

em restauração profissional.

Na entrada, “Carpaccio de abóbora com codorniz grelhada e molho escabeche”, não

são necessárias alterações estruturais, uma vez que os ingredientes utilizados são

naturalmente isentos de glúten e lactose. Deve apenas ser assegurada a inexistência

de contaminação cruzada, nomeadamente na utilização de especiarias, vinagres e

superfícies de trabalho.

No prato principal, “Sável frito com migas de legumes e creme de beterraba”, a

principal alteração incide sobre a componente das migas. A broa de milho deverá ser

substituída por broa ou pão de milho certificado sem glúten, ou alternativamente por

uma preparação de migas à base de milho, arroz ou leguminosas, garantindo textura e

ligação semelhantes. A farinha de milho utilizada na fritura do sável deverá ser

certificada sem glúten. Deve igualmente assegurar-se que não são utilizados

lacticínios em nenhuma das preparações, o que já se verifica na formulação base do

prato.

Na sobremesa, “Gelado de poejo e tangerina em tigelada de Abrantes com telha de

amêndoa”, as adaptações são mais relevantes. A sobremesa deverá ser reformulada

com substituição do leite, iogurte e leite em pó por bebidas vegetais (por exemplo,

bebida de amêndoa ou aveia sem glúten) e por alternativas fermentadas vegetais,

mantendo textura e perfil aromático. A manteiga utilizada na telha de amêndoa deve

ser substituída por gordura vegetal ou azeite suave. A farinha de trigo deverá ser

substituída por farinha sem glúten (por exemplo, farinha de arroz ou mistura

certificada). O gelado deve ser elaborado sem lacticínios, recorrendo a base vegetal e

estabilizantes naturais, como o agar-agar, já presente na receita.

Em todos os elementos da ementa, é fundamental assegurar a certificação dos

ingredientes e a implementação de boas práticas de higiene e segurança alimentar,

prevenindo contaminações cruzadas. Com estas adaptações, a ementa mantém-se fiel

aos princípios da Dieta Mediterrânica, reforça a inclusão alimentar e demonstra
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elevada capacidade de adaptação a contextos profissionais e a diferentes

necessidades dos consumidores.


