Memória descritiva
Eco Ementas Mediterrânicas 2025/2026

1. Introdução

Em mais uma edição das Eco Ementas, a participação do IVS advém do entusiasmo dos/as alunos/as motivados/as pelos resultados obtidos em participações nas edições anteriores, e que os/as alunos/as atuais pretendem igualar ou superar. 
Os objetivos a que os/as alunas deste ano se propõe, através deste projeto são:
- Compreender a importância das ementas mediterrânicas e o papel destas numa alimentação equilibrada, saudável e sustentável;
- Desenvolver hábitos de economia e de redução desperdícios;
- Desenvolver a prática na cozinha;
- Desenvolver competências em atividades do quotidiano;
- E, promover o trabalho em equipa e o espírito de pertença à comunidade escolar. 


2. Ementa proposta
Sopa: Creme de abóbora com espinafres
Prato principal:	 Bife de frango grelhado com molho de cogumelos, arroz de cenoura e legumes salteados
Sobremesa: Crumble de maçã
Bebida: Água aromatizada de frutos vermelhos

3. Preparação da ementa
3.1. Ingredientes da Sopa: Creme de abóbora com espinafres

	Ingredientes
	Capitação
	Quantidade p/ 2 pessoas
	Observações

	Água
	200 mL
	400 mL
	 

	Alho francês
	40 g
	80 g
	 

	Azeite
	2 mL
	4 mL
	 

	Batata branca
	60 g
	120 g
	 

	Cebola
	50 g
	100 g
	 

	Cenoura
	40 g
	80 g
	 

	Alho
	3 g
	6g
	

	Abóbora
	200 g
	400 g
	

	Espinafres
	30g
	60g
	 

	Sal
	0,2 g
	0,4 g
	Se possível <= 2 g per capita



3.2. Método de confeção
Descascar, lavar e cortar a abóbora, as batatas, as cenouras e as cebolas. Arranjar e lavar os espinafres e o alho francês. Picar a cebola e colocar numa panela com um pouco de azeite, deixando refogar um pouco, até esta ficar macia. 
Colocar todos os ingredientes na panela, juntando o caldo de legumes. Levar ao lume e deixar cozinhar por 30 minutos. Passar todo o conteúdo da panela pela varinha mágica. Juntar os espinafres e deixar cozinhar.
Retificar os temperos, terminando com o azeite (em cru, sem ferver).
Empratar a sopa.


3.3. Ingredientes do prato principal: Bife de frango grelhado com molho de cogumelos, arroz de cenoura e legumes salteados

	Ingredientes
	Capitação
	Quantidade
p/ 2 pessoas
	Observações

	Alho
	5 g
	4 g
	 

	Alho francês
	50 g
	100 g
	

	Azeite
	8 mL
	16 mL
	 

	Arroz
	50 g
	100 g
	

	Bife de frango
	90 g
	180 g
	

	Limão
	10 g
	20 g
	

	Cebola
	20 g
	40 g
	 

	Cenoura
	40 g
	80 g
	 

	Cogumelos
	100 g
	200 g
	

	Ervas aromáticas (salsa)
	20 g
	40 g
	

	Louro
	0,05 g
	0,1 g
	 

	Tomate Cherry
	10 g
	20 g
	

	Farinha amido (maizena)
	2 g
	4 g
	

	Pimentos verde
	10g
	20 g
	

	Pimentos vermelhos
	10g
	20 g
	

	Pimentos amarelos
	10g
	20 g
	

	Curgete
	50 g
	100 g
	

	Pimenta
	0,1 g
	0,2 g
	 

	Orégãos
	0,001g
	0,002g
	

	Sal
	0,2 g
	0,4 g 
	Deve usar <= 2 g per capita






3.4. Método de confeção

Começar por descascar, lavar e picar o alho. Preparar os bifes, temperar com sal, o alho, a folha de louro, pimenta e sumo de limão. Deixar a marinar alguns minutos.
Lavar e cortar os legumes em tiras, para que cozinhem mais rapidamente. Cortar em tiras finas a cenoura, a cebola, os cogumelos, alho francês e os pimentos. A curgete pode ser cortada em cubos. Colocar um pouco de azeite a aquecer e deixar cozinhar os legumes, mexendo para que não colem à frigideira.
Entretanto, levar os bifes a grelhar no grelhador levemente untado com azeite em lume brando.
Para o arroz, picar um pouco da cebola e alho, juntar um fio de azeite e deixar refogar sem queimar. Acrescentar o arroz e deixar fritar um pouco. Quando estiver transparente adicionar a água quente, na proporção de 2 medidas de água para uma de arroz. Juntar as cenouras raladas. Deixar cozinhar até absorver a água, mexendo para que não se pegue ao tacho. Retificar os temperos.
Para preparar o molho de cogumelos deve começar a limpar e laminar os cogumelos. Descasque e lamine os dentes de alho e a cebola. Leve uma frigideira ao lume com um fio de azeite e deixe aquecer. Junte os dentes de alho e os cogumelos, tempere com sal e pimenta, o caldo de legumes e deixe cozinhar em lume sempre alto até os cogumelos estarem macios. Junte depois a farinha maizena e assim, que levantar fervura desligue o lume. Coloque o molho no copo liquidificado ou no copo da varinha mágica e triture até obter um molho grosso e cremoso.
Empratar o bife, o molho de cogumelos, os legumes, o arroz de cenoura e o tomate.

3.5. Ingredientes da Sobremesa: Crumble de maçã

	Ingredientes
	Capitação
	Quantidade
p/ 2 pessoas

	Maçã
	90 g
	180 g

	Canela
	1 g
	2 g

	Azeite
	25ml
	50 ml

	Mel
	10 ml
	20 ml

	Farinha maizena
	18 g
	36 g

	Miolo de amêndoa
	10 g
	20 g

	Limão (sumo)
	10 ml
	20 ml




3.6 Preparação:
1. Aqueça previamente o forno a 180°C;
2. Corte as maças em cubos pequenos e regue-as com o sumo de meio limão e a
canela;
3. Pique as amêndoas;
4. Misture os restantes ingredientes até obter uma massa areada e junte a
amêndoa;
5. Coloque num pirex a maçã e, por cima, a massa aos bocados;
6. Leve ao forno a 180°C, cerca de 20/25 minutos.
Por fim, empratar.

3.7. Ingredientes da Bebida: Água aromatizada de frutos vermelhos
	Ingredientes
	Capitação
	Quantidade
p/ 2 pessoas

	Água
	250 ml
	500 g

	Frutos vermelhos
	60 g
	120 g

	Hortelã em folhas
	2 fl
	4 fl



3.8. Preparação:
1. Junte os frutos vermelhos cortados em fatias bem finas. Reserve uma fatia para decorar.
2. Junte a hortelã, a água e o gelo. Decore o copo com a fatia.
3. Mexer e guardar no frigorífico e deixar descansar pelo menos durante 15 minutos.
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Cálculo de alguns indicadores sobre valor nutricional da ementa 

	Ingredientes
	Quant.
	Un.
	Grupo
	Energia (Kcal por 100 g)
	Lípidos
	Hidratos de carbono
	Proteína
	Fibra Alimentar
	Energia (Kcal per capita)

	Abóbora
	400,0
	g
	Produtos hortícolas e derivados 
	11
	0,2
	1,7
	0,3
	0,7
	22,00

	Água
	900,0
	g
	Água e bebidas à base de água
	0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,00

	Alho
	16,0
	g
	Produtos hortícolas e derivados 
	72
	0,6
	11,3
	3,8
	3,0
	5,76

	Alho francês
	180,0
	g
	Produtos hortícolas e derivados 
	26
	0,3
	2,9
	1,8
	2,4
	23,40

	Arroz
	100,0
	g
	Cereais e produtos à base de cereais
	357
	0,5
	79,6
	7,4
	2,2
	178,50

	Azeite
	20,0
	g
	Gorduras e óleos animais e vegetais
	900
	99,9
	0,0
	0,1
	0,0
	90,00

	Batata branca
	120,0
	g
	Raízes ou tubérculos amiláceos e derivados, plantas sacarinas
	90
	0,0
	19,2
	2,5
	1,6
	54,00

	Bife de frango
	180,0
	g
	Carne e produtos cárneos
	108
	1,2
	0,0
	24,1
	0,0
	97,20

	Canela
	2,0
	g
	Leguminosas, frutos de casca rija, sementes oleaginosas e especiarias
	315
	3,2
	55,5
	3,9
	24,4
	3,15

	Cebola
	170,0
	g
	Produtos hortícolas e derivados 
	20
	0,2
	0,0
	0,9
	1,3
	17,00

	Cenoura
	160,0
	g
	Produtos hortícolas e derivados 
	25
	0,0
	4,4
	0,6
	2,6
	20,00

	Cogumelos
	200,0
	g
	Produtos hortícolas e derivados 
	18
	0,5
	0,5
	1,8
	2,3
	18,00

	Curgete
	100,0
	g
	Produtos hortícolas e derivados
	19
	0,3
	2,0
	1,6
	1,0
	9,50

	Ervas aromáticas (salsa, orégãos)
	35,0
	g
	Leguminosas, frutos de casca rija, sementes oleaginosas e especiarias
	244
	4,1
	10,0
	23,0
	37,7
	42,70

	Espinafres
	60,0
	g
	Produtos hortícolas e derivados 
	27
	0,9
	0,8
	2,6
	2,6
	8,10

	Farinha de amido de milho (maizena)
	40,0
	g
	Ingredientes principais isolados, aditivos, aromas, fermentos e auxiliares tecnológicos
	364
	0,2
	90,2
	0,4
	0,1
	72,80

	Frutos vermelhos
	120,0
	g
	Frutos e derivados
	49
	0,6
	5,1
	0,9
	6,7
	29,40

	Hortelã em folhas
	2,0
	g
	Produtos hortícolas e derivados
	51
	0,7
	5,3
	3,8
	3,9
	0,51

	Limão
	40,0
	g
	Frutos e derivados
	31
	0,3
	1,9
	0,5
	2,1
	6,20

	Louro em folhas
	4,0
	fl
	Leguminosas, frutos de casca rija, sementes oleaginosas e especiarias
	0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,00

	Maçã
	180,0
	g
	Frutos e derivados
	64
	0,5
	13,4
	0,2
	2,1
	31,40

	Mel
	20,0
	g
	Açúcar e similares, confeitaria e sobremesas doces à base de água
	314
	0,0
	78,0
	0,5
	0,0
	31,40

	Miolo de amêndoa
	20,0
	g
	Leguminosas, frutos de casca rija, sementes oleaginosas e especiarias
	650
	56,8
	7,1
	21,6
	12,2
	65,00

	Pimenta
	0,2
	g
	Leguminosas, frutos de casca rija, sementes oleaginosas e especiarias
	273
	2,7
	38,3
	10,7
	26,5
	0,27

	Pimentos verdes e vermelhos
	40,0
	g
	Produtos hortícolas e derivados
	27
	0,6
	2,7
	1,6
	2,0
	5,40

	Sal
	0,8
	g
	Temperos, molhos e condimentos
	0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,00

	Tomate Cherry
	20,0
	g
	Frutos e derivados
	30
	0,8
	4,0
	1,0
	1,6
	3,00

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	860,89







O valor energético para a refeição almoço segundo (Institute of Medicine, 2010), por grupo etário, neste caso para o secundário (entre 15 e 18 anos) é recomendado em média entre 714 e 833. A ementa proposta apresenta um valor per capita de 860,89.








Custo estimado da ementa 


	Ingredientes
	Quantidade
	Unidade
	Preço p/ kg
	Custo da ementa

	Abóbora
	400,0
	g
	3,98 €
	1,59 €

	Água
	900,0
	g
	0,00 €
	0,00 €

	Alho
	16,0
	g
	6,23 €
	0,10 €

	Alho francês
	180,0
	g
	4,83 €
	0,87 €

	Arroz
	100,0
	g
	1,45 €
	0,15 €

	Azeite
	44,0
	g
	4,50 €
	0,09 €

	Batata branca
	120,0
	g
	1,90 €
	0,23 €

	Bife de frango
	400,0
	g
	8,29 €
	1,49 €

	Canela
	2,0
	g
	14,75 €
	0,03 €

	Cebola
	170,0
	g
	1,30 €
	0,22 €

	Cenoura
	160,0
	g
	0,99 €
	0,16 €

	Cogumelos
	200,0
	g
	2,40 €
	0,48 €

	Curgete
	100,0
	g
	1,60 €
	0,16 €

	Ervas aromáticas (salsa, orégãos)
	45,0
	g
	12,00 €
	0,42 €

	Espinafres
	60,0
	g
	7,00 €
	0,42 €

	Farinha de amido de milho (maizena)
	104,0
	g
	6,50 €
	0,26 €

	Frutos vermelhos
	120,0
	g
	7,98 €
	0,96 €

	Hortelã em folhas
	2,0
	g
	11,80 €
	0,02 €

	Limão
	40,0
	g
	1,90 €
	0,08 €

	Louro em folhas
	4,0
	fl
	15,00 €
	0,06 €

	Maçã
	200,0
	g
	2,45 €
	0,44 €

	Mel
	50,0
	g
	12,00 €
	0,24 €

	Miolo de amêndoa
	30,0
	g
	16,95 €
	0,34 €

	Pimenta
	0,2
	g
	11,80 €
	0,00 €

	Pimentos verdes e vermelhos
	40,0
	g
	2,99 €
	0,12 €

	Sal
	0,8
	g
	0,90 €
	0,00 €

	Tomate Cherry
	20
	g
	5,56
	0,11 €

	
	
	
	
	9,04 €

	
	
	
	Custo pax
	4,52 €



Ementa saudável e sustentável

A ementa proposta inclui vários legumes pelo que se assegura a ingestão de minerais; os hidratos de carbono são obtidos pelo consumo da batata e do arroz; as proteínas virão essencialmente da carne (frango neste caso). 
A gordura obtém-se a partir do consumo do azeite, que é a gordura por excelência da cozinha portuguesa e mediterrânica.
O recurso a produtos de origem vegetal torna esta ementa mais saudável.
A utilização de produtos de origem mediterrânica, fáceis de encontrar na nossa região, faz também diminuir os custos e as emissões de carbono associadas ao transporte dos alimentos entre grandes distâncias, caso do arroz, produzido em várias regiões do país, nomeadamente nos campos do Baixo Mondego.
Os legumes sugeridos para a ementa são todos fáceis de encontrar em qualquer mercado local e o seu custo são acessíveis, assim como, na nossa horta biológica. Os frutos vermelhos também são da nossa região e da horta biológica. 
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