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Memória descritiva
Esta Memória Descritiva apresenta a fundamentação nutricional, social e ambiental da ementa "Eco-Ementas", desenvolvida para o projeto Eco-Escolas 2025/2026 pela Escola Profissional de Aveiro. 
1. Composição Nutricional da Ementa 
A ementa foi desenhada para ser equilibrada, privilegiando gorduras insaturadas, hidratos de carbono complexos e um elevado teor de fibra. 
Tabela Nutricional Segmentada (Valores estimados por porção) 
	Elemento 
	Energia (kcal) 
	Lípidos (g) 
	Lip. Sat. (g) 
	H. Carbono (g) 
	Açúcares (g) 
	Fibra (g) 
	Proteína (g) 
	Sal (g) 

	Bruschetta  
	240 
	9.0 
	1.4 
	32.0 
	2.5 
	5.0 
	5.0 
	0.8 

	Sopa de Legumes  
	185 
	6.5 
	0.9 
	22.0 
	4.0 
	7.5 
	8.5 
	0.6 

	Bacalhau à Aveiro  
	425 
	15.0 
	2.2 
	35.0 
	5.0 
	8.0 
	32.0 
	1.1 

	Sobremesa (Fruta)  
	110 
	0.5 
	0.1 
	24.0 
	18.0 
	4.0 
	1.0 
	0.01 

	TOTAL EMENTA 
	960 
	31.0 
	4.6 
	113.0 
	29.5 
	24.5 
	46.5 
	2.5 

	*Valor Ref. (VNR) ** 
	2000 
	70 
	20 
	260 
	90 
	25 
	50 
	6 

	% VNR p/ Refeição 
	48% 
	44% 
	23% 
	43% 
	33% 
	98% 
	93% 
	42% 


*Valores de Referência do Nutriente baseados numa dieta média de 2000 kcal. 
2. Aspetos da Dieta Mediterrânica Considerados 
A ementa segue os pilares da Roda dos Alimentos Mediterrânica: 
· Uso do Azeite: É a principal fonte de gordura em todas as preparações (sopa, entrada e prato principal). 
· Sazonalidade e Origem: Utilização de "fruta da época" e legumes nacionais como o tomate coração-de-boi ou o pepino do Oeste. 
· Leguminosas e Cereais: Presença forte do feijão na sopa e da broa regional de mistura (milho/centeio). 
· Pão de Fermentação Natural: Inclusão de pão de massa mãe (fermento natural), que melhora a digestibilidade e o perfil glicémico. 
· Ervas Aromáticas: Uso de orégãos, coentros e louro para realçar o sabor, permitindo a redução da adição de sal. 
3. Aspetos Sociais, Ambientais e Financeiros 
Ambientais (Eco-Eficiência) 
· Redução de Processados: Utilização de ingredientes no seu estado natural e massa mãe artesanal. 
· Substituição Estratégica: A sopa substitui a batata pela couve-flor para dar cremosidade, reduzindo a carga glicémica e aproveitando vegetais de base branca. 
· Baixa Pegada de Carbono: Foco em produtos nacionais de regiões próximas (Aveiro, Beiras, Oeste). 
Sociais e Culturais 
· Identidade Regional: O prato principal é uma adaptação do Bacalhau à "Aveiro", promovendo o património gastronómico local. 
· Educação Alimentar: O menu demonstra que é possível ter uma refeição festiva e tradicional que seja simultaneamente "mais leve" e saudável. 
Financeiros 
· Custo-Benefício: O uso de leguminosas (feijão) e legumes da época produzidos na nossa horta reduz o custo total da refeição sem perder valor proteico ou nutricional. 
· Economia Circular Doméstica: O processo de criar e manter a massa mãe reduz a dependência de produtos de panificação industriais. 
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