Projeto Eco-ementa Escalão D

Escola Secundária D. Afonso Sanches Vila do Conde


Grupo de trabalho:
-Guilherme Malheiro, aluno do 12ºano do curso de cozinha-pastelaria
-Mariana Silva, aluna do 12ºano do curso de cozinha-pastelaria
-Beatriz Pereira, aluna do 12ºano do curso de restaurante-bar

Professores orientadores:
-Paulo Magalhães
-Joana Miranda
Menu desenvolvido:
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O menu foi concebido com base nos princípios da sustentabilidade e gastronomia saudável, procurando refletir a filosofia de um restaurante Green Key, que privilegia ingredientes locais, sazonais e de origem responsável. Cada prato procura harmonizar sabor, textura e apresentação, valorizando produtos naturais e minimizando o impacto ambiental.
Este menu procura promover a alimentação consciente, com pratos que respeitam o ambiente e estimulam os sentidos. A seleção de ingredientes reforça o compromisso com a certificação Green Key, destacando o cuidado com qualidade, sabor e sustentabilidade em cada detalhe.

Creme Aveludado de Ervilha com Sementes de Abóbora Tostada e Hortelã Leve e nutritivo, realçado com a textura crocante das sementes de abóbora tostadas e o aroma refrescante da hortelã - experiência sensorial equilibrada e reconfortante.
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Portobelo ao Balsâmico Assado com Puré de Beterraba e Couve-flor Caramelizada
O cogumelo Portobelo, fonte natural de proteínas vegetais, é marinado com vinagre balsâmico e temperos, acompanhado por um puré de beterraba vibrante e couve-flor caramelizada. Este prato combina cores, sabores terrosos e técnicas de confecção que realçam o valor nutritivo dos vegetais.
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Brownie de Chocolate Negro com Laranja Caramelizada
[image: ]acompanhado de Crocante de Amêndoa e Ganache de Chocolate e Laranja Uma sobremesa indulgente, que alia a intensidade do chocolate negro à frescura da laranja caramelizada, com crocante de amêndoa a acrescentar textura. O ganache de chocolate e laranja conclui o prato com suavidade e elegância.



Intolerâncias
O menu é apto para celíacos ou para intolerantes à lactose ou leite.

Relação com a Dieta Mediterrânica
O menu desenvolvido apresenta diversos aspetos característicos da Dieta Mediterrânica: promove o consumo abundante de vegetais; utiliza o azeite como principal fonte de gordura, substituindo manteiga ou óleos saturados; recorre a ervas e especiarias naturais para realçar o sabor, evitando produtos ultraprocessados; privilegia técnicas de cozedura simples, como assar ou cozinhar ao forno, que preservam nutrientes e realçam o sabor natural dos alimentos; e baseia-se em preparações sazonais e de fácil execução.


Justificação da escolha dos ingredientes
A escolha dos pratos e ingredientes surgiu com base em critérios de saúde, sabor e tradição, privilegiando vegetais frescos e sazonais, ricos em fibras, vitaminas e minerais. O uso de azeite como principal fonte de gordura, ervas e especiarias naturais para temperar, mel como adoçante e técnicas simples, como assar, refletem a influência da Dieta Mediterrânica, equilibrando nutrientes, sabores e texturas, enquanto se mantém a praticidade e o aproveitamento de ingredientes disponíveis localmente.

Fichas técnicas

Creme Aveludado de Ervilha com Sementes de Abóbora Tostada e Hortelã
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Valores nutricionais
	Nutriente
	Por porção (1pax)

	Energia
	235kcal

	Lípidos
	6,75g

	Saturados
	1g

	Hidratos de carbono
	32,85g

	Dos quais açúcares
	7,1g

	Fibra
	9,1g

	Proteínas
	13,25g

	Sal
	0,025g



Portobelo ao Balsâmico Assado com Puré de Beterraba e Couve-flor Caramelizada
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Valores nutricionais
	Nutriente
	Por porção (1pax)

	Energia
	594kcal

	Lípidos
	22,5g

	Saturados
	5,85g

	Hidratos de carbono
	33,8g

	Dos quais açúcares
	15,65g

	Fibra
	8,9g

	Proteínas
	7,6g

	Sal
	1g



Brownie de Chocolate Negro com Laranja Caramelizada acompanhado de Crocante de Amêndoa e Ganache de Chocolate e Laranja
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Valores nutricionais
Brownie c/zest


Crocante de amêndoa (5% receita)


Ganache (1 c. sopa)

		Nutriente
Por porção
(1pax)
Energia
444kcal
Lípidos
37,85
Saturados
12,6g
Hidratos	de
carbono
22,1g
Dos	quais
açúcares
17,2g
Fibra
4,55g
Proteínas
12,4g
Sal
0,15g

Nutriente
Por porção
(1pax)
Energia
16kcal
Lípidos
0,6g
Saturados
0,05g
Hidratos	de
carbono
2,6g
Dos	quais
açúcares
2,45g
Fibra
0,14g
Proteínas
0,24g
Sal
0g

Nutriente
Por porção
(1pax)
Energia
52kcal
Lípidos
4,2g
Saturados
2,25g
Hidratos	de
carbono
1,95g
Dos	quais
açúcares
1,35g
Fibra
0,6g
Proteínas
0,9g
Sal
0g
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Ficha Técnica

[Ervilhas ke 04 225
Hortela fresca | 003 15
Cebola ke 0.1 186
[Sementes abébora kg | 005 12,45
[azeite virgem extra | oot 521

Foto:

1. Coner as ervihas em agua
2 Refogar as ervilas coidas com o pucado de cebola em azeite
3. Tostar ligeiramente 2 sements de abdbora e reservar
4. juntarfolhas de hortela
5. Trituar juntamente com s gus de cosedura s ervilhas € acrescentar ur fio de szete até obter uma mistura homogens,
6. Passar pelochinds para retirar eventuals cascas

Servi com as sementes de abobora,ervilhasinteiras e slgumas folhas de hortels
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Ficha Técnica i

[Fichans:| 2| [Famitia: | prato principal |
[Cogumelo Portobelo fresco ~150-200g Unid 2 3
Vinagre balsamico | o003 676
[zeite | o003 85
Sumo de Imao it 003 509
[Mostarda Dijon ke | 002 142
[Dentes de alho Unid 5 005
[Tomilho fresco ke | oot 25
Louro Unid 1 01
Saliodado kg | 000 095
Pimenta preta | 0006 25
Couve flor ke o1 2
Mel | oo 11,3
Beterraba média Unid 2 09
Cebola média Unid 1 03
[Margarina kg | o015 592
paprica k| 0006 s
Foto:
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Ficha Técnica

Brownie de chocolate negro e laranja

[Fichans:| 3| [Familla: | sobremesas | Pa|
(Chocolate negro 10% g | oo 1495 0g0€
Manteigs vegetal | 003 636 022¢
Cacau magro em p6. @ | 002 1512 038¢
Farnha de amendoa g | o015 3613 054€

o mascavado | o015 214 o0sc
Ovos Unid |2 179 358¢
Ferments | 000 2027 006€

=
Zest de aranja(incorpora na massa] ¢
Zest de 1 laranja i |1 052 os2¢
dcor mascavado @ | oot 214 on¢
gua e | oo 02 000€
R
(Crocante de Améndoa (s se wsa 2/10) ¢
[Amendoa com pele | oom o8 0s0€
dcor mascavado | o005 214 o11c
guo g | o1 02 onc
¢
(Ganache chocolate (s6 se usa 2 colher do
Chocolate negro 70% | o1 1095
Notasvegetais w | o1 55

Foto:

1 6m banho-maria,derreter a manteiga e o chocalate.
2 Retirar do lume & misturar o cacau. Em seguida,a arinha,
o fermento e 0 aglicar. Juntar os ovos ¢ bater bem até obter uma
‘consisténcia suave e cremosa.
3 Retirar zest de laranja. Derreter 0 agicar com a 4gua até formar um caramelo, juntar o zest e dear caramelizar Juntar 3
mistura anterior,
4 Deitar esta mistura num tabuleiro untado com papel siliconizado.
5 Levar 20 forno a uma temperatura de 160<C.
6 Depois de corido cortar em porgBes.
7 Derreter 50 gr de agucar com 100gr de agua até formar um caramelo, juntar 3s améndoas peladas e defar formar uma crosta
e caramelo. Delxar arrefecer e decorar o brownie. Usa-se 5% do otal & améndoa com caramelo por porcao,
8 Aquecer em lume leve as natas vegetais e adicionar o chocolate picado com raspas de laranja, mexendo sempre, até ficar
‘cremoso. Usarse 1 colher de sopa de ganache por porcdo.
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ENTRADA

creme Aveludado de Ervilha
com sementes de abébora tostada e hortela

PRATO PRINCIPAL

Portobelo ao Balsdmico Assado
com puré de beterraba e couve-flor
caramelizada

SOBREMESA

Brownie de Chocolate Negro com laranja
caramelizada
cacompanhado de crocante de améndoa e
ganache de chocolate e laranja
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