Valores nutricionais:
Entrada: Wrap mediterrâneo acompanhado com rúcula.

	Nutriente
	Quantidade

	Energia
	Aprox. 430 kcal (1800 kJ)

	Lípidos
(dos quais saturados)
	26 g
12 g

	Hidratos de Carbono (dos quais açúcares)
	34 g
6 g

	Fibra
	6 g

	Proteínas
	14 g

	Sal
	1,5 g



Prato principal: Peito de peru grelhado acompanhado de arroz branco e salada mediterrânea (tomate, pepino, cebola roxa, azeitonas e queijo feta).

	Nutriente
	Quantidade

	Energia
	Aprox. 620 kcal (2600 kJ)

	Lípidos
(dos quais saturados)
	22 g
6 g

	Hidratos de Carbono (dos quais açúcares)
	55 g
7 g

	Fibra
	6 g

	Proteínas
	46 g

	Sal
	1,6 g



Sobremesa: Espetadas de frutas (uvas, abacaxi, morangos e melão).

	Nutriente
	Quantidade

	Energia
	Aprox. 150 kcal (630 kJ)

	Lípidos
(dos quais saturados)
	0,8 g
0,1 g

	Hidratos de Carbono (dos quais açúcares)
	35 g
30 g

	Fibra
	5 g

	Proteínas
	2 g

	Sal
	0,02 g



Bebida: Limonada.

	Nutriente
	Quantidade

	Energia
	Aprox. 25 kcal (105 kJ)

	Lípidos
(dos quais saturados)
	0 g
0 g

	Hidratos de Carbono (dos quais açúcares)
	6 g
5 g

	Fibra
	0,5 g

	Proteínas
	0,2 g

	Sal
	0 g



Total da refeição

	Nutriente
	Quantidade
	VRN

	Energia
	Aprox. 1225 kcal
(5135 kJ)
	2000 kcal

	Lípidos
(dos quais saturados)
	48,8 g
18,1 g
	70 g
20 g

	Hidratos de Carbono (dos quais açúcares)
	130 g
48 g
	260 g
90 g

	Fibra
	17,5 g
	25 g

	Proteínas
	62 g
	50 g

	Sal
	3,1 g
	6 g



Alergénicos:
Esta ementa é apta para celíacos e intolerantes a lactose.


Justificação das escolhas – nutricional, sustentável e prática:
Esta refeição foi pensada para ser saudável, equilibrada e fácil de preparar. Foram escolhidos alimentos frescos, da época e com baixo nível de processamento, ajudando a cuidar da saúde e do ambiente.
A entrada inclui legumes, queijo e azeite, que fornecem vitaminas, fibras e gorduras saudáveis. Os wraps sem glúten tornam a refeição adequada para mais pessoas. O prato principal combina peito de peru, que é uma carne magra rica em proteína, com arroz, que fornece energia, e uma salada rica em vitaminas e minerais. O azeite e o limão melhoram o sabor e reduzem o uso de sal. A sobremesa é composta por fruta fresca, que fornece vitaminas, água e fibras, sendo uma opção mais saudável do que doces. A bebida é uma limonada natural, que ajuda na hidratação e substitui bebidas açucaradas.
Esta refeição é nutritiva e sustentável, contribuindo para uma alimentação saudável e equilibrada. Para além disso trata-se de uma refeição prática, pois é fácil e rápida de preparar.


Modo de preparação:
Entrada/sopa:

1. Num recipiente, triture bem o queijo e adicione os restantes ingredientes (menos os wraps), misturando tudo até ficar homogéneo.
2. Coloque o wrap numa frigideira quente e cubra-o generosamente com a pasta, dobre e doure os dois lados. Quanto mais tostadinho, mais saboroso fica.
3. Repita o processo até acabar.

Prato principal:

1. Tempere o peito de peru com sal, pimenta, alho e um pouco de sumo de limão. Deixe marinar durante 15–30 minutos (opcional, mas fica mais saboroso). Grelhe o peru em lume médio, cerca de 4–5 minutos de cada lado, até ficar bem dourado e cozinhado por dentro.
2. Arroz – coloque um fio de azeite e alho triturado no tacho previamente aquecido, deixe alourar o alho. Seguidamente coloque o arroz, vá mexendo durante aproximadamente 1 minuto, cubra o arroz com água, tempere a gosto com sal, tape o tacho e deixe cozinhar por 7 minutos.
3. Para a salada, lave muito bem o tomate, o pepino, as azeitonas, os coentros e descasque a cebola roxa. Num recipiente, junte todos os ingredientes cortados em pequenos cubos.
4. Por fim, junte as azeitonas, os coentros e o queijo feta. Tempere com o azeite, sumo de limão, vinagre balsâmico e sal, e envolva tudo.
5. Depois é só empratar.

Sobremesa:

1. Lave bem todas as frutas.
2. Corte o abacaxi e o melão em cubos de tamanho parecido.
3. Se os morangos forem grandes, pode cortá-los ao meio.
4. Monte as espetadas intercalando as frutas nos palitos (ex: uva → melão → morango → abacaxi).
5. Disponha num prato ou numa travessa e sirva fresco.


Bebida:

1. Coloque o sumo dos limões em uma jarra.
2. Junte a água e mexa bem;
3. Por fim, acrescente o gelo e sirva
