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Resumo

As dietas sustentaveis necessitam de ser cada vez mais estudadas, ja que a
producao de alimentos € uma das causas mais importantes de mudancas
ambientais globais, sendo responsavel por até 30% das emissoes globais de gases
de efeito estufa e 70% do uso de agua doce. Estas questoes sao particularmente
criticas para as geracoes mais novas, cuja saude futura e a do mundo em que
crescerao sera afetada pelo sistema alimentar atual. Dessa forma, as escolas
surgem como espacos promissores para adquirir praticas e conhecimentos
alimentares positivos sobre os sistemas alimentares.

O objetivo deste trabalho é analisar a sustentabilidade, com base na pegada de
carbono, de refeicoes servidas numa escola do Municipio de Esposende. Nesse
sentido, foi utilizada a ferramenta EATS, uma ferramenta desenvolvida no Reino
Unido que avalia a pegada de carbono de refeicdes escolares, fornecendo um
resultado de cada porcao de refeicao em gramas de CO2 equivalente. Foram
inseridas na ferramenta EATS as ementas do Centro Social de Curvos planeadas
para 8 semanas (de almocos) e destinadas aos alunos do 1°ciclo.

A média obtida das Emissoes de Gases de Efeito de Estufa por refeicao foi de 916
gCO2¢q para uma origem local e 1217,3 gCO2eq para uma origem desconhecida.
Concluiu-se com esta analise que os alimentos mais sustentaveis sdo os de origem
vegetal, sendo os de origem animal, em particular as carnes vermelhas, aqueles
que causam maiores pegadas de carbono, sendo esta informacao corroborada pela
literatura. Desta forma, ha evidéncia suficiente para tomar decisdes no sentido

de diminuir o impacto ambiental das refeices escolares.

Palavras chave: dietas sustentaveis; refeicdes escolares; pegada de carbono



ii

Abstract

Sustainable diets need to be studied, since food production is one of the most
important causes of global environmental changes, being responsible for up to 30%
of the global emissions of greenhouse gases and 70% of the use of fresh water.
These issues are particularly critical for the younger generations, whose future
health and that of the world in which they will grow will be affected by the current
food system. In this way, schools emerge as promising spaces where students and
their families can potentially acquire positive food practices and knowledge about
food systems.

The objective of this work is to analyze the sustainability, based on the carbon
footprint, of meals served in a 1st cycle school from Centro Social de Curvos at
the municipality of Esposende. For this purpose, the EATS was used, a tool
developed in the United Kingdom that assesses the carbon footprint of school
meals, providing a result of each meal portion in grams of CO2 equivalent. School
menus planned for 8 weeks (of lunches) were inserted in the EATS tool.

The average Greenhouse Gas Emissions obtained per meal was 916 gCO2eq for
local production and 1217.3 gCO2eq for an unknown origin production.

It was concluded with this analysis that the most sustainable foods are those of
vegetable origin, being that of animal origin, red meats, those that cause greater
carbon footprints. This information being corroborated by the literature. Thereby,
there is sufficient evidence to make decisions to reduce the environmental impact

of school meals.

Keywords: sustainable diets, school meals, carbon footprint



Lista de abreviaturas, siglas e acrénimos

ACV - Avaliacao do Ciclo de Vida
C.S.C - Centro Social de Curvos
gCO2¢q - gramas de CO; equivalente
GEE - gases de efeito estufa

PC - pegada de carbono

PL - producao local

PM/D - producao mundial/desconhecida
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Introducao

Nos dias de hoje, com o crescente aumento da populacao mundial, ha uma
preocupacao cada vez maior com a capacidade de os sistemas alimentares
servirem toda a populacao. Apesar de surgirem varios conceitos como “sistemas
alimentares sustentaveis”, “agricultura sustentavel”, “dietas sustentaveis” ou
“consumo sustentavel de alimentos”, o objetivo comum é a producao de
quantidades suficientes de alimentos nutricionalmente equilibrados, com
beneficios para a salde das geracoes futuras, enquanto se conservam recursos
naturais e se minimizam os impactos ambientais(). Estes conceitos levam a
estreita ligacao entre sustentabilidade e seguranca alimentar, que surge como
uma preocupacao perante a previsao de 10 bilides de habitantes em 2050 e da
necessidade de os alimentar com uma dieta saudavel e sustentavel>4). A producao
de alimentos € uma das mais importantes causas de mudancas ambientais, sendo
responsavel por até 30% das emissoes globais de gases de efeito estufa (GEE) e
70% do uso de agua doce® ©). Os alimentos que ingerimos e como os produzimos
determinarao a salde das pessoas e do planeta, e devem ser feitas grandes
mudancas para reduzir os impactos negativos na salde e a degradacao ambiental
continua®. Nesse sentido, a Food and Agriculture Organization define que as
dietas sustentaveis necessitam de ser saudaveis e seguras, acessiveis,
culturalmente aceites e com baixo impacto no meio ambiente®.

Estas questdoes sdao particularmente criticas para as geracdes mais novas, cuja
saude futura e a do mundo em que crescerao sera afetada pelo sistema alimentar
atual. Dessa forma, as escolas surgem como espacos promissores onde os alunos e

respetivas familias podem adquirir praticas e conhecimentos alimentares positivos



sobre os sistemas alimentares®. O consumo de refeicoes escolares diarias durante
aproximadamente 12 anos de escolaridade representa uma enorme oportunidade
para a aprendizagem de comportamentos alimentares saudaveis e sustentaveis,
tanto pela exposicao a oferta alimentar disponivel quanto pela educacao
relacionada a sustentabilidade®. E sabido que os habitos alimentares se
desenvolvem em tenra idade tém maior probabilidade de persistir durante a
infancia e se prolongarem na vida adulta(® '9. Nesse sentido, as cantinas escolares
podem contribuir para moldar geracoes saudaveis de consumidores.

Contudo, as medidas existentes para potenciar a sustentabilidade das refeicoes
escolares ainda se concentram muito nas politicas de compras publicas,
priorizando a compra de produtos locais e a producao organica® 11-13),

A avaliacao da sustentabilidade das ementas escolares permitiria acrescentar uma
outra componente relevante, possibilitando a identificacao de refeicoes e
ingredientes com melhores resultados e aconselhar sobre medidas de reducao que
possam ser implementadas. Na auséncia de ferramentas nacionais que permitam
esta analise, julga-se que o programa EATS, apesar de desenvolvido para a
realidade do Reino Unido, possa servir para avaliar a pegada de carbono (PC) das
refeicoes escolares com base na sua ementa. O objetivo do EATS é quantificar as

emissoes de GEE e o uso de agua('¥.

Objetivos

Objetivo geral

Analisar a sustentabilidade, com base na pegada de carbono, de refeicoes servidas
numa escola do Municipio de Esposende.

Objetivos especificos:



1. Aplicar a ferramenta EATS a um plano de ementas de uma escola do
municipio;

2. Perceber quais as ementas e seus componentes que apresentam maior
sustentabilidade, categorizando-os através da pegada de carbono;

3. Discutir a aplicacao da ferramenta no contexto portugués e a possibilidade

de aplicar os resultados obtidos nas ementas do municipio.

Metodologia

Pesquisa bibliografica

0 estudo iniciou-se pela pesquisa bibliografica nas bases de dados PubMed, Scopus
e Google Académico, selecionando os artigos existentes desde 2015. Assim, para
tentar responder a questdao “qual a relacdo entre alimentacao e
sustentabilidade?”, pesquisou-se pela expressao “sustainable diets”, usando os
filtros “revisao” e “revisao sistematica” e ordenando-se pela “best match”. O
mesmo processo foi feito para a expressao “sustainable food” e "low carbon
emission diets". Para responder a pergunta de investigacao “que ferramentas
existem para medir a pegada de carbono das ementas escolares”, pesquisou-se a

[{32)

expressao: “”sustainable diets” OR “sustainable food” OR “low carbon emission
diets” OR “carbon footprint” AND “tools”” e “” sustainable diets” OR “sustainable
food” OR “low carbon emission diets” OR “carbon footprint” AND “school meals””.

A pesquisa foi realizada em abril de 2020. Para gerir as referéncias bibliograficas

foi utilizado o Endnote® X9.3.3.
Ferramenta de avaliacdo da sustentabilidade de ementas
Para analisar a PC das ementas escolares, foi utilizada a ferramenta EATS(", uma

ferramenta desenvolvida no Reino Unido que avalia a PC de refeicdes escolares



fornecendo um resultado de cada porcao de refeicaio em gramas de CO:
equivalente (gCOzeq). Para isso, a ferramenta baseia-se na lista de ingredientes
disponivel e tem em conta as fases de producao, transporte e preparacao dos
alimentos. No que concerne as emissdes emitidas pela fase de producao, é
suportada por uma lista de 104 ingredientes cuja contribuicao para a PC foi obtida
através de uma meta-analise da literatura sobre Avaliacao do Ciclo de Vida (ACV).
Relativamente a fase de transporte, consideram-se varios cenarios, sendo possivel
selecionar distancias de “<30 milhas” (50 km), “<100 milhas” (160 km), “Reino
Unido”, “Unido Europeia (UE)” e uma opcao “Mundo/desconhecido”. Para todos
os itens alimentares importados de fora do Reino Unido, os autores
consideraram duas rotas alternativas, uma priorizando o transporte maritimo e
outra o transporte rodoviario!'4,

Por fim, para avaliar a contribuicao da fase de preparacao dos alimentos, foram
recolhidos da literatura os valores médios do consumo de energia para uma
variedade de utensilios de cozinha e convertidos em gC0O2 usando coeficientes
para a rede elétrica do Reino Unido e consumo de gas natural. A ferramenta
permite selecionar a opcao “micro-ondas: aquecer”, “micro-ondas: descongelar”

e fogado ou forno a gas ou elétrico!',

Origem e detalhe das ementas avaliadas

Utilizaram-se as ementas do Centro Social de Curvos (C.S.C) como modelo para
estudar a contribuicao das ementas do ME para as emissdes de GEE. Foram
inseridas na ferramenta EATS as ementas deste centro planeadas para 8 semanas
(de almocos) e destinadas aos alunos do 1°ciclo (n=40 refeicoes). Para ser possivel
introduzir as ementas no EATS foram necessarias as fichas técnicas de cada

ementa com informacao dos ingredientes utilizados, a sua capitacao por aluno e



o tempo de confecao de cada prato. Para estimar o tempo de confecao de cada
prato por aluno, foi dividido o tempo de confecao pelo niUmero de alunos que
aquele prato servia. Era ainda necessario saber a origem dos alimentos utilizados,
por forma a calcular a distancia feita pelo produto desde a sua producao até
chegar a cantina. Contudo, nao foi possivel obter esta informacao, pelo que se
consideraram dois cenarios opostos: um cenario em que todos os alimentos
provinham de producao local (PL), sendo considerada a distancia minima de “<30
milhas”; e um outro cenario em que todos os alimentos percorriam a distancia
maxima, selecionando-se por isso a opcao “mundo/desconhecido” (PM/D). Desta
forma, garantiu-se que a distancia percorrida pelos alimentos estaria assegurada

entre o intervalo definido.

Analise de dados

A informacao foi inserida na ferramenta EATS ao nivel dos ingredientes (n=525) de
cada componente da refeicao, sendo que para cada um deles se introduziu a
quantidade e a origem/transporte (PL e PM/D). O tempo de confecao foi também
inserido, mas para cada componente da refeicao (n=98). Desenvolveu-se uma
tabela em Excel® com os resultados obtidos, separando os componentes da
refeicao, por ordem crescente, por “Sopas”, “Conduto”, “Guarnicao”,
“Combinados”, “Horticolas/saladas” e “Sobremesas”. Depois de obtidos os
resultados de cada componente, procedeu-se a sua soma para obter o resultado
total da ementa (almoco) de cada dia, de cada semana e o total global. Procedeu-
se posteriormente a separacao dos resultados pelas fases de “producao”,

“transporte” e “preparacao”.



E ainda importante referir que dos 98 componentes presentes nas ementas, foram
excluidos 5 componentes por nao estarem incluidos na ferramenta, sendo eles
lulas, filetes de pescada panados, almondegas, hamburgueres e gelatina. Para
além disso no prato “lombo de porco assado” foi excluido o ingrediente “vinho
verde branco” por nao estar na base de ingredientes da ferramenta e a “farinha
de amido de milho” foi substituida por “farinha de trigo”.

Para analisar os resultados, expressos em gCO2eq/porcao individual servida, foram

utilizados o Excell® e o IBM® SPPS® Statistics -versao 25.

Resultados

Perante a analise dos dados, e tal como apresentado nas tabelas 1 e 2, observa-
se que existem 98 componentes combinados em 40 ementas de almoco diferentes.
Por componentes de refeicao

Relativamente aos componentes, observa-se que, em média, sao emitidos 291
gC02¢q quando a producao de todos os seus ingredientes é feita localmente (PL) e

371,1 gC0O2q quando esta € mundial ou desconhecida (PM/D).

Tabela 1: Pegada de carbono, considerando producao de origem local (PC Local)
e mundial (PC Mundo), dos componentes das ementas do 1° Ciclo do Centro Social

de Curvos - Municipio de Esposende 2020

PC Local PC Mundo

(gCO2eq/porcao) (gCO2eq/porcao)

Componentes de refeicao Média (desvio padrao)




- Sopas (n=27)
- Conduto (n=19)
- Guarnicao (n=13)
- Combinados (n=11)
- Horticolas e/ou saladas
(n=17)
- Sobremesas (n=11)

Global (n=98%)

110,9 (19,9)
696 (532,2)
115,5 (78,3)

842,2 (459,7)

47,9 (21,1)

65,6 (84,1)

291,0 (414,6)

243,8 (40,6)
766,2 (530,7)
169,7 (87,7)
956,5 (449,8)

80,5 (29,1)

102,6 (90,1)

371,1 (421,7)

Minimo- Maximo

18,0-2791,0

42,0-2844,0

*NUumero de componentes (ex: sopa de espinafres, bife de peru grelhado, etc.) presentes numa
ementa de almocos de 8 semanas

Analisando agora os resultados representados em anexo na tabela 3, € possivel
averiguar que, dentro do grupo das sopas, a que apresenta menor pegada de
carbono é o creme de legumes (72 gCOzeq), quando analisada a PL, e a canja de
galinha (104 gCO2¢q) quando se olha para a PM/D.

Seguindo a mesma analise para o grupo dos pratos, quando observado o conduto
salienta-se como aquele que apresenta menor pegada de carbono o ovo escalfado
com molho de tomate (235 gC02¢q), tanto tendo em conta a PL como a PM/D. Da
mesma forma, observando as guarnicoes, apresentam-se como mais sustentaveis
as batatas cozidas (23 gC0O2q), tendo em conta a PL, e as massas (46 gCOz¢q),
quando se seleciona PM/D. Por fim, para os pratos combinados, observa-se que,
independentemente da origem, o bacalhau a Bras (468 gCOzq) € 0 mais

sustentavel.



Tendo agora em atencao as saladas, observa-se como a que emite menores niveis
de gCO2q a salada de feijao verde (19 gCOzeq). Para a PM/D aquela que emite
menores niveis € a salada de pepino (42 gC02zeq).

Por ultimo, no que concerne as sobremesas, aquela que apresenta menor pegada
ecolodgica € a laranja (18 gC02¢q), NUMa perspetiva de PL, e o bolo de laranja (46
gC0O2¢q) NUMa perspetiva de PM/D.

Por ementa

Olhando agora para as ementas, percebe-se que as médias emitidas sao 916 gCOzeq

(PL) e 1217,3 gCOzeq (PM/D).

Tabela 2: Pegada de carbono, considerando producao de origem local (PC Local)
e mundial (PC Mundo), das ementas do 1° Ciclo do Centro Social de Curvos -

Municipio de Esposende 2020

PC Local PC Mundo

(gCO2eq/porcao) |(gCO2eq/porcao)

EMENTAS - Média (desvio padrao)
Refeicao completa 916,0 (479,3) 1217,3 (483,1)
n=40*

Minimo-Maximo

180,0-2991,0 422,0-3243

*NUmero de ementas (sopa, prato, salada, sobremesa) de almocos planeadas para 8 semanas

Os resultados representados em anexo na tabela 4 indicam que as ementas que

apresentam menor pegada de carbono sao na semana 1,4 e 8 a servida na segunda-



feira, produzindo, respetivamente, 210 (PL) e 422 gCOzeq (PM/D), 668 (PL) e 990
gCO2¢q (PM/D) e 722 (PL) e 1083 gCO2¢q (PM/D), na semana 2 a quarta-feira com
734 (PL) e 1069 gCO2eq (PM/D), na semana 3 a terca-feira com 180 (PL) e 426
gCO2¢q (PM/D), sendo este o dia que apresenta as menores emissoes totais, na
semana 5 e 6 a quinta-feira com, respetivamente, 821 (PL) e 1114 gCOzeq (PM/D)
e 652 (PL) e 952 gCO2¢q (PM/D), e na semana 7 a sexta-feira com emissoes de 722
(PL) e 1083 gCO2¢q (PM/D). Tendo em conta o total das semanas, observa-se que
€ a semana 7 aquela que apresenta menores valores de gCOzeq: 3155 (PL) e 4560
(PM/D).

Por dltimo, a tabela 5 mostra que, para cada porcao, na producao, o minimo
observado é 17 gCOzeq e 0 maximo 2786,7 gC0O2eq. No que diz respeito ao transporte,
e analisando o transporte local, o minimo encontrado € 0,3 gCOzeq € 0 maximo 3,7
gC02eq. J& para o transporte mundial, o minimo é 13,6 gCO2q € 0 maximo 172,3
gC02eq. Por Gltimo, quanto a preparacao, o minimo observado € 0 gCOzeq € 0

maximo € 8,6 gCOxeq.

Discussao

Depois de analisados os resultados, e olhando para os componentes de refeicao, é
curioso perceber que a PC nao aumenta linearmente quando se passa de uma PL
para uma PM/D, o que sugere que certos alimentos emitem mais GEE quando nao
sao produzidos localmente do que outros. Por outro lado, estes resultados podem
sugerir que a producao local nem sempre € a mais sustentavel, tal como referido
no estudo de caso realizado pelo governo do Reino Unido com a ferramenta EATS,
onde concluiram que a importacao de alimentos de paises cuja producao é sazonal

emite menos GEE do que o cultivo desses alimentos em estufas aquecidas no pais
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de origem(* 15, Também é curioso observar que a fase que mais contribui para a
PC é a producao, seguida de uma pequena contribuicao da preparacao e por fim
do transporte, o que esta de acordo com os resultados da ferramenta EATS("4,
Contudo, quando se altera a origem dos ingredientes para desconhecida, este
cenario muda, sendo que o transporte passa a contribuir mais significativamente
para a PC total. Observa-se ainda que esta contribuicao € maior nas sopas, nas
saladas e nas sobremesas, o que sugere que os alimentos de origem vegetal sao os
que sofrem maior variacao de emissao de GEE quando alterada a sua origem, no
entanto, estes resultados podem variar no caso portugués, ja que a ferramenta
esta desenvolvida com os dados referentes ao Reino Unido.

Para além disso, estes resultados sao importantes para fornecerem uma ideia geral
da contribuicdo de cada fase para as emissoes de GEE e olhando mais
especificamente para a fase de preparacao, observa-se que sao os pratos
preparados no forno aqueles que, em geral, emitem mais GEE. Por sua vez, os
pratos mais sustentaveis sao os estufados. Desta forma, é possivel tomar decisoes
neste sentido e privilegiar uns em detrimento dos outros.

Analisando agora as ementas, observa-se que a média das emissoes de GEE por
refeicao de 916 gCO2eq (PL) e 1217,3 gCO2eq (PM/D). Wickramasinghe, K. K. et
al.(® num estudo realizado na Inglaterra, obtiveram uma média de GEE emitido
por refeicao de 720 gCO2eq. Ora, este valor € mais baixo que o encontrado neste
trabalho. Contudo, os autores do estudo apenas consideram a fase de producao
para o valor total de emissdes, o que pode explicar a diferenca de resultados.
Numa analise mais qualitativa, percebe-se que as refeicbes com menores emissoes
de GEE sao, predominantemente, as que apresentam peixe ou frango ou prato de

ovo como principal fonte proteica, o que esta de acordo com o encontrado na
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literatura® . E importante observar que as semanas que apresentam maiores
valores de gCOzq correspondem aquelas cuja constituicdio das ementas é
predominantemente carne vermelha, sugerindo que esta é a principal responsavel
pelos altos valores de gC02eq, 0 que € consistente com os conhecimentos adquiridos
até a data® 719, Estas conclusoes poderiam ser influenciadas pelo facto de alguns
componentes terem sido excluidos (almdondegas, hamburgers, filetes de pescada
panados, lulas e gelatina) e nao serem contabilizados no total da ementa,
contribuindo para um menor valor da mesma, contudo, observa-se que, apesar de
algumas semanas apresentarem ementas com alguns componentes excluidos, a
contribuicao para a PC continua a ser elevada, provavelmente pelo predominio de
carne vermelha.

E importante ainda ressalvar que as alméndegas e os hamblrgueres, itens
excluidos, sao alimentos ultra processados o que, segundo a literatura, resultaria
valores mais elevados de PC, ja que estes alimentos apresentam uma longa lista
de ingredientes e ainda consomem recursos elevados na sua producao® 2021, O
mesmo acontece para os filetes de pescada panados, sendo estes no entanto
constituidos por peixe, o que provavelmente levaria a menores emissoes.

Ao analisarem-se os resultados obtidos percebe-se que sao os componentes de
origem animal os que mais contribuem para a PC, e dentro destes, encontram-se
em primeiro lugar os do grupo das carnes, seguidos do peixe e por fim do ovo.
Nesta analise, € ainda importante referir que dentro do grupo das carnes é a carne
de vaca que mais contribui para as emissoes de GEE, seguida da carne de porco.
Dentro das carnes brancas, realca-se o facto de a carne de frango ser a que emite

menores valores de gC0Ozq, sendo até mais sustentavel do que algumas espécies
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de peixe, e do peru apresentar valores maiores do que o lombo de porco. Estes
resultados sao consistentes com a literatura®z2>),

Olhando agora para os alimentos vegetais, percebe-se que o arroz &, dentro
destes, o que emite maiores valores de GEE, o que é corroborado por um estudo
de Sara Gonzalez-Garcia et al.(™®. E interessante observar que o arroz branco
ocupa uma posicao mais elevada do que o arroz de cenoura. Este resultado, deve-
se ao facto de ser utilizada uma menor quantidade de arroz quando este é
acompanhado com horticolas (30g em vez de 40g). Por outro lado, observa-se que
quando o arroz é acompanhado por leguminosas, as suas emissdes sao mais
elevadas, acontecendo o mesmo no caso das sopas. Desta forma, estes resultados
podem indicar que as leguminosas aumentam os niveis de GEE. Contudo, sendo
estas uma fonte de proteina de origem vegetal, emitem menos gCOzq do que as
proteinas de origem animal, pelo que o seu consumo podera ser privilegiado('8),
Além disso, é sabido que o arroz e as leguminosas suprimem os aminoacidos
limitantes presentes em cada um deles, pelo que a sua combinacao garante uma
ingestao adequada de todos os aminoacidos essenciais?®). Desta forma, esta pode
ser uma solucao nutricionalmente equilibrada e ambientalmente sustentavel,
emitindo quase 10x menos gC0zeq do que o prato “carne a bolonhesa”.

Esta Ultima observacao pode assim servir de premissa para o proposito do trabalho
do nutricionista nesta area tao importante para o futuro do planeta e da saude da
populacao® 2% 2729 Se, por um lado, € necessario apostar em sistemas
alimentares sustentaveis e reduzir o consumo de alimentos que mais contribuem
para a emissao de GEE, por outro lado é fundamental garantir o aporte nutricional
indispensavel para a manutencao de uma boa saude. Dessa forma, apesar de se

perceber que os produtos vegetais sao mais sustentaveis e também mais
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saudaveis, sendo o grupo de alimentos que deve predominar na alimentacao da
populacao®?, os produtos de origem animal apresentam nutrientes fundamentais
ao organismo, além de que os mesmos apresentam maior biodisponibilidade".
Dessa forma, seria perigoso abdicar dos produtos de origem animal, podendo
desencadear situacoes de malnutricao na populacao.

E importante ressalvar que todas as conclusdes retiradas sdo compativeis com os
principios da dieta mediterranica, reconhecida como sendo saudavel e
sustentavel®* 32),

Limitacées e pontos fortes

O presente trabalho apresenta algumas limitacées que podem condicionar a
interpretacao dos resultados.

Logo a partida, a principal limitacao é o facto de ser baseado numa ferramenta
criada no Reino Unido, cuja informacao base esta direcionada para esse pais.
Dessa forma, os dados que servem de base para a fase de producao serao
diferentes daqueles que seriam expectaveis para Portugal. A maior diferenca que
podera ocorrer sera nos alimentos de origem vegetal, cuja contribuicao para a
fase de producao foi separada por aqueles que sao sazonais € 0s que sao
produzidos em estufas aquecidas. Ora, a sazonalidade é diferente entre os dois
paises em questao3 34,

A variavel transporte esta limitada neste trabalho por dois fatores: o facto de nao
serem conhecidas as origens dos alimentos utilizados, uma vez que nao foi possivel
obter esta informacao através da escola, o que seria importante para a mesma e
para a utilizacao da ferramenta na integra, bem como a ferramenta utilizar a

cidade de Brighton, no Reino Unido, como referéncia para calcular as emissoes.
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Da mesma forma, os valores contabilizados para os tempos de confecao tiveram
por base os coeficientes para a rede elétrica do Reino Unido e consumo de gas
natural, que diferem dos coeficientes portugueses(®),

Para além disso, a ferramenta disponibilizada pelos autores, de forma a facilitar
a sua utilizacao, é diferente daquela que € descrita no artigo da sua génese, nao
contemplando a pegada hidrica nem o tipo de transporte utilizado para alimentos
produzidos fora do Reino Unido. Dessa forma, no presente trabalho estes pontos
nao foram incluidos.

E ainda de realcar a necessidade de excluir alguns alimentos da analise, quer por
nao estarem incluidos na base de dados, devido a diferenca de habitos alimentares
da populacao inglesa relativamente a portuguesa, quer por nao se saber a sua
constituicao, o que influenciou o valor total de algumas ementas. Ainda assim, a
ferramenta conta com uma lista de ingredientes bastante completa, pelo que foi
possivel realizar o trabalho com poucas excecoes.

Apesar das limitacées apontadas, o presente trabalho mostra-se pioneiro na
avaliacao da PC das ementas escolares a nivel nacional. Ha uma ligacao estreita
entre alimentacao e sustentabilidade, contudo, apesar de ja haver preocupacao
com esta area, as politicas atuais a nivel escolar procuram promover a compra de
produtos locais e sazonais, mas nao tém em consideracao os valores reais de
emissao de GEE pelos alimentos, podendo muitas vezes incentivar alimentos
menos sustentaveis sem fundamento. A ferramenta usada permite colocar em
pratica os conhecimentos transmitidos pela literatura e apresentar uma ideia geral
das escolhas alimentares mais sustentaveis, sendo que apesar de ser uma versao
planeada para o Reino unido, apenas 5% das componentes de refeicao das ementas

portuguesas analisadas nao puderam ser avaliadas. Quando analisadas as emissoes
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de GEE apresentadas no estudo de caso realizado com a EATS, observa-se que, por
porcao, para os pratos de carne o maximo emitido é 2215 gC0Ozeq € 0 minimo 371
gCO2¢q € para o peixe 520 gCO2eq € 145 gCO2¢q, respetivamente, o que, apesar de
mais baixo, nao é substancialmente diferente dos valores obtidos neste trabalho.
Estas diferencas podem ser devidas ao tamanho das porcdes ou aos cenarios
realizados para obter a origem dos ingredientes, mas ainda assim permitem
reforcar a possibilidade de extrapolacao dos resultados para o caso portugués.

E ainda importante referir a constante atualizacdo das evidéncias nesta area e a
necessidade de estar em conformidade com as mesmas para se tomar decisoes

corretamente fundamentadas(! 3, 28, 29),

Conclusoes

Apds a aplicacao da ferramenta EATS a ementa do C.S.C, conclui-se que as
ementas mais sustentaveis sao aquelas em que se observa um predominio de
pratos de peixe e ovos em detrimento de pratos de carne, em particular, carnes
vermelhas.

Assim, com esta ferramenta, é possivel ter uma ideia geral das emissées causadas
pelos alimentos, podendo-se extrapolar os resultados obtidos para o contexto
portugués e sugerir alteracoes as ementas do municipio: priorizar o peixe, ovos e
carnes brancas aquando da reducao da oferta de produtos animais, e, por sua vez,
aumentar o consumo de produtos de origem vegetal, dando preferéncia a batatas
e massa ao invés de arroz e reforcar a sazonalidade dos alimentos deste grupo.
Além disso, € ainda possivel ter uma nocao das emissoes aquando da preparacao
das refeicoes e sugerir a preferéncia por estufados/guisados e um menor

contributo de assados.
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Tabela 3: Pegada de carbono, considerando producao de origem local (PC Local)

e mundial (PC Mundo), por ordem crescente, de cada componente por categorias

das ementas do 1° Ciclo do Centro Social de Curvos - Municipio de Esposende 2020

COMPONENTE DA REFEICAO PC LOCAL COMPONENTE DA REFEICAO PC MUNDO
(gC02eq/porg¢ (gC02eq/porca
ao0) 0)

SOPAS SOPAS

CREME DE LEGUMES 72 CANJA DE GALINHA 104

CANJA DE GALINHA 74 CREME DE ERVILHAS 211

CREME DE ABOBORA 92 CREME DE ABOBORA 214

SOPA DE ALHO FRANCES 98 CREME DE ALFACE 219

CREME DE ERVILHAS 100 CREME DE LEGUMES 222

SOPA DE CENOURA E 100 SOPA DE FEIJAO VERDE 225

FEIJAO VERMELHO

SOPA DE FEIJAO FRADE E 100 CREME DE FEIJAO VERDE 225

CENOURA

SOPA DE CENOURA E 100 SOPA DE ALHO FRANCES 230

FEIJAO BRANCO

CREME DE ALFACE 102 SOPA DE CENOURA E 233
FEIJAO VERMELHO

SOPA DE COUVE LOMBARDA 103 SOPA DE FEIJAO FRADE E 233
CENOURA

SOPA DE FEIJAO VERDE 103 SOPA DE CENOURA E 233
FEIJAO BRANCO

CREME DE FEIJAO VERDE 103 SOPA DE COUVE LOMBARDA 234

SOPA DE PENCA 107 SOPA DE ESPINAFRES 245

SOPA DE COUVE-BRANCA 107 CREME DE COUVE-FLOR 245

SOPA DE COUVE-BRANCA 111 SOPA DE COUVE-FLOR 245

C/FEIJAO BRANCO

SOPA DE COUVE-BRANCA E 111 SOPA DE PENCA 248

ABOBORA

SOPA DE COUVE GALEGA 112 SOPA DE COUVE-BRANCA 248

SOPA DE ESPINAFRES 114 CREME DE ESPINAFRES E 251
GRAO-DE-BICO

CREME DE COUVE-FLOR 114 SOPA DE COUVE-FLOR E 251
FEIJAO VERMELHO

SOPA DE COUVE-FLOR 114 SOPA DE COUVE-BRANCA 253
C/FEIJAO BRANCO

CREME DE ESPINAFRES E 118 SOPA DE COUVE GALEGA 262

GRAO-DE-BICO

SOPA DE COUVE-FLOR E 118 SOPA DE BROCOLOS 267

FEIJAO VERMELHO

SOPA DE COURGETE E 133 SOPA DE COUVE-BRANCA E 270

CENOURAS ABOBORA

SOPA DE BROCOLOS 136 SOPA DE BROCOLOS E 273
GRAO-DE-BICO

SOPA DE BROCOLOS E 140 SOPA DE COURGETE E 283

GRAO-DE-BICO

CENOURAS
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SOPA DE NABO E ALHO-
FRANCES

SOPA DE NABICAS E
CENOURA

PRATO

OVOS ESCALFADOS COM
MOLHO DE TOMATE
PESCADA NO FORNO

DOURADINHOS NO FORNO

STROGONOF DE FRANGO
COM COGUMELOS
PATANISCAS DE BACALHAU

SALMAO NO FORNO

OVOS MEXIDOS
MEDALHOES DE PESCADA
PESCADA ESTUFADA
BIFINHOS COM COGUMELOS
FRANGO ESTUFADO
FRANGO ASSADO

FRANGO ESTUFADO COM
ERVILHAS E CENOURA
LOMBO DE PORCO ASSADO

LOMBO DE PORCO ASSADO
COM COGUMELOS
BIFE DE PERU GRELHADO

PERU, CENOURAS E
ERVILHAS

BIFANAS ESTUFADAS COM
TOMATE

CARNE A BOLONHESA

HAMBURGUERES DE VITELA
ALMONDEGAS

FILETES DE PESCADA
PANADOS
LULAS

GUARNICAO
BATATAS COZIDAS
MASSA ESPIRAL
MASSA ESPARGUETE
BATATAS ESTUFADAS

BATATAS COZIDAS,
CENOURA E COUVES
COZIDAS

SALADA RUSSA

ARROZ DE CENOURA

ARROZ DE LEGUMES
(CENOURA, ERVILHAS E
MILHO)

150

161

235

346
355
462

478
523
545
562
563
605
633
657
683

698
700

712
756
920

2791

23
34
34
51
55

65

118
132

SOPA DE NABO E ALHO-
FRANCES

SOPA DE NABICAS E
CENOURA

OVOS ESCALFADOS COM
MOLHO DE TOMATE
DOURADINHOS NO FORNO

PESCADA NO FORNO

STROGONOF DE FRANGO
COM COGUMELOS
PATANISCAS DE BACALHAU

SALMAO NO FORNO

OVOS MEXIDOS

PESCADA ESTUFADA
MEDALHOES DE PESCADA
BIFINHOS COM COGUMELOS
FRANGO ESTUFADO
FRANGO ASSADO

LOMBO DE PORCO ASSADO

BIFE DE PERU GRELHADO

LOMBO DE PORCO ASSADO
COM COGUMELOS

FRANGO ESTUFADO COM
ERVILHAS E CENOURA
PERU, CENOURAS E
ERVILHAS

BIFANAS ESTUFADAS COM
TOMATE

CARNE A BOLONHESA

HAMBURGUERES DE VITELA
ALMONDEGAS

FILETES DE PESCADA
PANADOS
LULAS

MASSA ESPIRAL
MASSA ESPARGUETE
BATATAS COZIDAS
BATATAS ESTUFADAS
SALADA RUSSA

BATATAS COZIDAS,
CENOURA E COUVES
COZIDAS

ARROZ DE CENOURA

ARROZ BRANCO

319

339

274

413
415
526

545
602
611
643
648
694
700
717
752

753
766

806

851

997

2844

46
46
69
111
152

152

161
183



ARROZ BRANCO

ARROZ DE CENOURA E
ERVILHAS
ARROZ PRIMAVERA

ARROZ DE FEIJAO
VERMELHO

ARROZ DE CENOURA E
FEIJAO BRANCO
COMBINADOS

BACALHAU A BRAS
SALADA DE BACALHAU
ARROZ C/ATUM
MASSADA DE SALMAO
EMPADAO DE BACALHAU

PEIXE A GOMES DE SA

ARROZ C/ATUM, CENOURA
E ERVILHAS
MASSA COM ATUM

MASSA A LAVRADOR
RANCHO
EMPADAO DE CARNES

HORTICOLAS E/OU
SALADAS
SALADA DE FEIJAO VERDE

COUVE CORAGAO EM
JULIANA COZIDA
SALADA DE PEPINO

SALADA DE CENOURA
SALADA DE COUVE ROXA

SALADA DE TOMATE

SALADA DE COUVE ROXA E
CENOURA
SALADA DE ALFACE

SALADA DE FEIJAO FRADE

SALADA DE TOMATE E
CENOURA

SALADA DE ALFACE E
PEPINO

SALADA DE CENOURA E
ALFACE

SALADA DE ALFACE E
TOMATE

SALADA DE CENOURA E
MILHO

SALADA DE FEIJAO FRADE
E TOMATE

SALADA DE COUVE-ROXA E
MILHO

152

165

190
240

243

468
501
538
550
689

704
707

717
942
1587
1861

19
21

26
26
37

40
43

44
45

46

48

49

63

63

64

87

ARROZ DE LEGUMES
(CENOURA, ERVILHAS E
MILHO)

ARROZ DE CENOURA E
ERVILHAS

ARROZ PRIMAVERA

ARROZ DE FEIJAO
VERMELHO

ARROZ DE CENOURA E
FEIJAO BRANCO

BACALHAU A BRAS
ARROZ C/ATUM
SALADA DE BACALHAU
MASSADA DE SALMAO

ARROZ C/ATUM, CENOURA
E ERVILHAS
EMPADAO DE BACALHAU

MASSA COM ATUM

PEIXE A GOMES DE SA
MASSA A LAVRADOR
RANCHO

EMPADAO DE CARNES

SALADA DE PEPINO
SALADA DE FEIJAO VERDE

SALADA DE CENOURA
SALADA DE TOMATE

COUVE CORAGAO EM
JULIANA COZIDA
SALADA DE FEIJAO FRADE

SALADA DE ALFACE

SALADA DE COUVE ROXA

SALADA DE TOMATE E
CENOURA

SALADA DE ALFACE E
PEPINO

SALADA DE CENOURA E
ALFACE

SALADA DE FEIJAO FRADE
E TOMATE

SALADA DE CENOURA E
MILHO

SALADA DE COUVE ROXA E
CENOURA

SALADA DE ALFACE E
TOMATE

SALADA DE ALFACE E
MILHO

187

237

266
287

309

578
629
631
661
818

825
846

850
1063
1650
1970

42
42

47
57
58

59
69

72
81

88

93

93

95

96

103

136

21
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SALADA DE ALFACE E 94 SALADA DE COUVE-ROXA E
MILHO MILHO

SOBREMESAS

LARANJA 18 BOLO DE LARANJA
MACA 20 LARANJA

MACA ASSADA 22 MACA

KIWI 23 MACA ASSADA

BOLO DE LARANJA 33 KIWI

BANANA 33 BANANA

PERA 39 PERA

TANGERINA 40 TANGERINA

PERA COZIDA C/CANELA 41 PERA COZIDA C/CANELA
LEITE CREME 168 LEITE CREME

ALETRIA 285 ALETRIA

GELATINA - GELATINA

138

46
56
57
59
60
68
76
78
79
214
336

Tabela 4: Pegada de carbono, considerando producao de origem local (PC Local)

e mundial (PC Mundo), de cada ementa do 1° Ciclo do Centro Social de Curvos -

Municipio de Esposende 2020 por semana

PC LOCAL
(gC02eq/porca PC MUNDO
SEMANA1 EMENTA 0) (gC02eq/porcao)
SEGUNDA- | Sopa de couve-branca com feijao
FEIRA branco 111 253
Hambdrgueres de vitela
Esparguete 34 46
Cenoura raspada 26 47
Pera 39 76
Total 210 422
TERCA-
FEIRA Sopa de bracolos 136 267
Pataniscas de bacalhau fritas 478 545
Arroz de cenoura 118 161
Salada de feijao frade com tomate 64 93
Maca assada 22 59
Total 818 1125
QUARTA-
FEIRA Creme de couve-flor 114 245
Rancho (massa, carne de porco, grao de
bico) 1587 1650
Salada de alface e milho 94 136
Laranja 18 56
Total 1813 2087




QUINTA-
FEIRA

SEXTA-
FEIRA

SEMANA 2
SEGUNDA-
FEIRA

TERCA-
FEIRA

QUARTA-
FEIRA

QUINTA-
FEIRA

SEXTA-
FEIRA

Sopa de alho francés

Pescada no forno
Batata cozida, cenouras e couve
cozidas

Aletria
Total

Creme alface

Frango estufado c/ervilhas e cenouras
Arroz seco

Couve coracao em juliana cozida
Banana

Total

TOTAL SEMANA 1

Sopa de espinafres

Arroz de atum, cenouras e ervilhas
Salada de alface e milho

Laranja

Total

Creme de feijao verde

Bifanas estufadas em molho de tomate
Batata cozida

Salada de tomate

Maca

Total

Sopa de cenoura e feijao vermelho
Massada de salmao

Salada de couve roxa e cenoura
Pera cozida com canela

Total

Canja
Bifinhos de frango grelhados
c/cogumelos

Arroz de feijao vermelho
Salada de feijao verde
Tangerina

Total

Creme de legumes
Empadao de bacalhau
Salada de alface e tomate
Gelatina

Total

98
346

55
285
784

102

683
152
21
33

991
4616

114
707
94
18
933

103
920
23
40
20
1106

100
550
43
41
734

74

605
240
19
40
978

72
689
63

824

230
415

152
336
1133

219

806
183
58
68

1334
6101

245
818
136
56
1255

225
997
69
57
57
1405

233
661
96
79

1069

104

694
287
42
78
1205

222
825
103

1150

23
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SEMANA 3
SEGUNDA-
FEIRA

TERCA-
FEIRA

QUARTA-
FEIRA

QUINTA-
FEIRA

SEXTA-
FEIRA

SEMANA 4
SEGUNDA-
FEIRA

TERGA-
FEIRA

TOTAL SEMANA 2

Sopa de feijao frade e cenoura
Carne a bolonhesa

Esparguete

Salada de pepino

Tangerina

Total

Creme de abdbora

Filetes de pescada no forno
Salada russa (batata, cenoura, ervilhas
¢/ ou s/maionese caseira)

Kiwi
Total

Sopa de couve-flor
Lombo de porco assado
Arroz de cenoura
Salada de tomate
Maca

Total

Sopa de couve lombarda
Lulas estufadas

Batata estufada

Salada de feijao verde
Leite creme

Total

Sopa de penca

Massa tricolor

Bife de peru grelhado
Salada de cenoura e milho
Pera

Total

TOTAL SEMANA 3

Sopa de courgete e cenouras
Bacalhau a bras

Salada de alface

Kiwi

Total

Sopa de nabo e alho-francés
Esparguete

Frango cenoura e ervilhas
Salada de pepino

4575

100
2791
34
26
40
2991

92

65
23
180

114
698
118
40
20
990

103

51

19
168
341

107
34
712
63
39

955
5457

133

468
44
23

668

150
34
683
26

6084

233
2844
46
42
78
3243

214

152
60
426

245
752
161
57
57

1272

234
111
42

214
601

248
46
753
95
76

1218
6760

283
578
69
60
990

319
46
806
42



QUARTA-
FEIRA

QUINTA-
FEIRA

SEXTA-
FEIRA

SEMANA 5
SEGUNDA-
FEIRA

TERCA-
FEIRA

QUARTA-
FEIRA

QUINTA-
FEIRA

Pera
Total

Sopa de cenoura e feijao branco
Medalhoes de pescada estufados
Batata estufada

Salada de alface e tomate
Tangerina

Total

Sopa de feijao-verde

Ovos mexidos
Arroz primavera (cenoura, milho e
ervilhas)

Salada de couve roxa
Banana
Total

Creme de alface

Massa de atum

Couve coracao em juliana cozida
Maca assada

Total

TOTAL SEMANA 4

Sopa de couve-flor

Frango assado

Arroz

Salada de tomate e cenoura
Tangerina

Total

Sopa de alho-francés
Peixe a Gomes de Sa (batata, salmao,
cenoura e ovo)

Salada de tomate
Pera
Total

Sopa de couve-branca e abobora
Carne de porco c/ massa a lavrador
(couve e feijao)

Salada de alface e pepino
Maca
Total

Sopa de penca
Salmao no forno

39
932

100
562
51
63
40
816

103
545

190
37
33

908

102
717
21
22
862
4186

114
657
152
46
40
1009

98

704
40
39

881

111

942
48
20

1121

107
523

76
1289

233
648
111
103
78

1173

225
611

266
72
68

1242

219
846
58
59
1182
5876

245
717
183
81
78

1304

230

850
57
76

1213

270

1063
88
57

1478

248
602

25
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SEXTA-
FEIRA

SEMANA 6
SEGUNDA-
FEIRA

TERCA-
FEIRA

QUARTA-
FEIRA

QUINTA-
FEIRA

SEXTA-
FEIRA

Arroz de cenoura
Salada de tomate
Bolo de laranja
Total

Creme de espinafres e grao-de-bico
Empadao de carnes

Salada de alface

Kiwi

Total

TOTAL SEMANA 5

Sopa de nabicas e cenoura
Douradinhas no forno

Arroz de cenoura c/ feijao branco
Salada de tomate

Maca assada

Total

Creme de ervilhas
Bifanas estufadas
Massa esparguete
Cenoura raspada
Banana

Total

Sopa de bradcolos
Ovos mexidos
Arroz

Salada de alface
Tangerina

Total

Sopa de cove galega

Strogonoff de frango c/cogumelos
Massa espiral

Couve coracao em juliana cozida
Kiwi

Total

Canja

Pataniscas de bacalhau fritas
Arroz branco

Salada de feijao frade
Salada couve roxa com milho
Pera

Total

TOTAL SEMANA 6

118
40
33

821

118
1861

44

23

2046
5878

161
355
243
40
22
821

100
920
34
26
33
1113

136
545
152
44
40
917

112
462
34
21
23
652

74
478
152

45

87

39

875
4378

161

57

46
1114

251
1970
69
60

2350
7459

339
413
309
57
59
177

211
997
46
47
68
1369

267
611
183
69
78

1208

262
526
46
58
60
952

104
545
183
59
138
76

1105
5811



SEMANA 7
SEGUNDA-
FEIRA

TERCA-
FEIRA

QUARTA-
FEIRA

QUINTA-
FEIRA

SEXTA-
FEIRA

SEMANA 8
SEGUNDA-
FEIRA

TERCA-
FEIRA

Sopa de penca

Ovos escalfado c/ molho de tomate
Arroz

Maca

Total

Sopa de couve-flor e feijao-vermelho
Lombinhos de pescada estufada
Batata cozida

Salada de alface

Kiwi

Total

Sopa de alho francés

Macarrao

Perl, cenouras e ervilhas
Salada de couve roxa com milho
Banana

Total

Sopa de couve-branca e abdbora
Arroz de atum

Cenoura raspada

Gelatina

Total

Creme de legumes
Almondegas
Esparguete

Salada alface e tomate
Laranja

Total

TOTAL SEMANA 7

Sopa de courgete e cenoura
Salada de bacalhau (bacalhau, batata e
cenoura cozida)

Salada de cenoura e alface
Pera
Total

Sopa de couve-branca

Massa esparguete

Lombo de porco e cogumelos
Salada de tomate

107
235
152
20
514

118
563
23
44
23
771

98
34
756
87
33
1008

111
538
26

675

72

34
63
18

187
3155

133

501
49
39

722

107
34
700
40

248
274
183
57
762

251
643
69
69
60
1092

230
46
851
138
68
1333

270
629
47

946

222

46
103
56

427
4560

283

631
93
76

1083

248
46
766
57

27
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Maca 20 57
Total 901 1174

QUARTA-

FEIRA Sopa de espinafres 114 245
Lombinhos de pescada no forno 346 415
Arroz 152 183
Salada de alface e tomate 63 103
Aletria 285 336
Total 960 1282

QUINTA-

FEIRA Sopa de bradcolos e grao de bico 140 273
Massa espirais 34 46
Frango, cenoura e ervilhas 683 806
Salada couve roxa com milho 87 138
Laranja 18 56
Total 962 1319

SEXTA-

FEIRA Sopa de feijao-verde 103 225
Pescada estufada 563 643
Arroz de legumes (cenoura, milho,
ervilhas) 132 187
Couve coracao em juliana cozida 21 58
Banana 33 68
Total 852 1181
TOTAL SEMANA 8 4397 6039

TOTAL 8
SEMANAS 36642 48690

Tabela 5: Contributo de cada fase (producao, transporte, preparacao),
considerando transporte local e mundial, dos componentes das ementas do 1°

Ciclo do Centro Social de Curvos - Municipio de Esposende 2020

COMPONENTE DA REFEICAO CONTRIBUTO POR FASES
Producao Transporte Preparacao
(gC02eq/porcao) (gC02eq/porcao) | (gCO2eq/porca
(%) 0)
Local  Mundial
SOPA
CREME DE LEGUMES 65,2 3,3 153,2 3,1
(5%) (69%)
CANJA DE GALINHA 69,9 0,7 31,2 3,1
) (1%) (30%)
CREME DE ABOBORA 86,7 2,7 124,5 3,1
R (3%) (58%)
SOPA DE ALHO FRANCES 92,5 2,9 134,1 3,1

(3%) (58%)



CREME DE ERVILHAS
SOPA DE CENOURA E FEIJAO
VERMELHO

SOPA DE FEIJAO FRADE E CENOURA
SOPA DE CENOURA E FEIJAO
BRANCO

CREME DE ALFACE

SOPA DE COUVE LOMBARDA

SOPA DE FEIJAO VERDE

CREME DE FEIJAO VERDE

SOPA DE PENCA

SOPA DE COUVE-BRANCA

SOPA DE COUVE-BRANCA C/FEIJAO
BRANCO

SOPA DE COUVE-BRANCA E
ABOBORA

SOPA DE COUVE GALEGA

SOPA DE ESPINAFRES
CREME DE COUVE-FLOR

SOPA DE COUVE-FLOR

CREME DE ESPINAFRES E GRAO-DE-
BICO

SOPA DE COUVE-FLOR E FEIJAO
VERMELHO

SOPA DE COURGETE E CENOURAS
SOPA DE BROCOLOS

SOPA DE BROCOLOS E GRAO-DE-
BICO X
SOPA DE NABO E ALHO-FRANCES
SOPA DE NABICAS E CENOURA

PRATO

OVOS ESCALFADOS COM MOLHO DE
TOMATE
PESCADA NO FORNO

DOURADINHOS NO FORNO

STROGONOF DE FRANGO COM
COGUMELOS

29

94,3 2,5 113,6 3,1

(2%) (54%)

94 2,9 136,1 3,1
(3%) (58%)

94 2,9 136,1 3,1
(3%) (58%)

94 2,9 136,1 3,1
(3%) (58%)

96,6 2,6 119,8 3,1
(3%) (55%)

96,8 2,9 134,1 3,1
(3%) (57%)

97 2,7 124,5 3,1
(3%) (55%)

97 2,7 124,5 3,1
(3%) (55%)

101,3 3,1 143,6 3,1
(3%) (58%)

101,3 3,1 143,6 3,1
(3%) (58%)

104,7 3,1 145,7 3,1
(3%) (57%)

104,6 3,5 162,7 3,1
(3%) (60%)

105,8 3,3 153,2 3,1
(3%) (58%)

108,3 2,9 134,1 3,1
(3%) (55%)

108,2 2,9 134,1 3,1
(3%) (55%)

108,2 2,9 134,1 3,1
(3%) (55%)

111,8 2,9 136,1 3,1
(2%) (54%)

111,6 2,9 136,1 3,1
(3%) (54%)

126,8 3,3 153,2 3,1
(2%) (54%)

130,4 2,9 134,1 3,1
(2%) (50%)

133,9 2,9 136,1 3,1
(2%) (50%)

143,3 3,7 172,3 3,1
(2%) (54%)

91,2 2,9 134,6 3,1
(3%) (59%)

230,6 0,9 40,2 3,1
(1%) (15%)

340,8 1,5 70,3 3,4
(1%) (17%)

352,1 1,3 59,1 2
(0%) (14%)

4572 1,4 65,9 3,1
(0%) (13%)
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PATANISCAS DE BACALHAU
SALMAO NO FORNO

OVOS MEXIDOS

MEDALHOES DE PESCADA
PESCADA ESTUFADA

BIFINHOS COM COGUMELOS
FRANGO ESTUFADO

FRANGO ASSADO

FRANGO ESTUFADO COM ERVILHAS
E CENOURA

LOMBO DE PORCO ASSADO

LOMBO DE PORCO ASSADO COM
COGUMELOS

BIFE DE PERU GRELHADO

PERU, CENOURAS E ERVILHAS
BIFANAS ESTUFADAS COM TOMATE
CARNE A BOLONHESA

HAMBURGUERES DE VITELA
ALMONDEGAS

FILETES DE PESCADA PANADOS
LULAS

GUARNICAO

BATATAS COZIDAS

MASSA ESPIRAL

MASSA ESPARGUETE

BATATAS ESTUFADAS

BATATAS COZIDAS, CENOURA E
COUVES COZIDAS

SALADA RUSSA

ARROZ DE CENOURA

ARROZ DE LEGUMES (CENOURA,
ERVILHAS E MILHO)

ARROZ BRANCO

ARROZ DE CENOURA E ERVILHAS

ARROZ PRIMAVERA

470,1
512,3
541,9
557,4
558,4
598,9
629,7
651,1
678,1
688,5
690,5
707,3
752,1
915,7

2786,7

19,5
47,6
47,6
45,9
51,3
61,5
115,9
129,6
150,2
162

187,1

1,5
(0%)
1,8
(0%)
1,4
(0%)
1,9
(0%)
1,8
(0%)
2,0
(0%)
1,5
(0%)
1,3
(0%)
2,7
(0%)
1,2
(0%)
1,5
(0%)
0,9
(0%)
2,1
(0%)
1,7
(0%)
1,57
(0%)

1 (5%)

0,3
(1%)
0,3
(1%)
1,3
(3%)
2,1

(4%)
1,9
(3%)
1,0
(1%)
1,2
(1%)
0,7
(0%)
1,6
(1%)
1,7
(1%)

68,1
(12%)
81,1
(13%)
67,1
(11%)
87,5
(14%)
81,8
(13%)
91,0
(13%)
68,5
(10%)
61,3
(9%)
125,5
(16%)
55,4
(7%)
67,3
(9%)
41,7
(6%)
97,0
(11%)
77,8
(8%)
54,4
(2%)

47,8
(69%)
13,6
(21%)
13,6
(21%)
61,7
(55%)
99,1

(65%)
87,9
(58%)
44,3
(27%)
56,2
(30%)
30,8
(17%)
73,8
(31%)
77,5
(29%)

6,3
8,6
2,1
2,7
2,7
4,1
2,1
4,1
2,1
7,8
7,8
4,1
2,1
3,1

2,7

2,1
2,7
2,7
3,8
2,1
2,1
1,4
1,5
1,6
1,5

1,5



ARROZ DE FEIJAO VERMELHO
ARROZ DE CENOURA E FEIJAO

BRANCO
COMBINADOS

BACALHAU A BRAS
SALADA DE BACALHAU
ARROZ C/ATUM
MASSADA DE SALMAO
EMPADAO DE BACALHAU
PEIXE A GOMES DE SA
ARROZ C/ATUM, CENOURA E
ERVILHAS

MASSA COM ATUM
MASSA A LAVRADOR
RANCHO

EMPADAO DE CARNES

HORTICOLAS E/OU SALADAS
SALADA DE FEIJAO VERDE

COUVE CORAGAO EM JULIANA
COZIDA

SALADA DE PEPINO

SALADA DE CENOURA

SALADA DE COUVE ROXA
SALADA DE TOMATE

SALADA DE COUVE ROXA E
CENOURA

SALADA DE ALFACE

SALADA DE FEIJAO FRADE
SALADA DE TOMATE E CENOURA
SALADA DE ALFACE E PEPINO
SALADA DE CENOURA E ALFACE
SALADA DE ALFACE E TOMATE

SALADA DE CENOURA E MILHO

235,6

240,4

462,4
4954
535,1

544,8
679,8
697,7
702,9
712,1

935,3

1582,2

1854,7

17
17,9
25,5
25,8
36,6
40,1
41,4
43
41,4
44,9
47,5
47,8
62,2

61,8

1,0
(0%)
1,5
(1%)

2,4
(1%)
2,9
(1%)
2,0
(0%)
2,5
(0%)

3 (0%)

3,2
(0%)
2,4
(0%)
2,9
(0%)
2,7
(0%)
1,4
(0%)
2,4
(0%)

0,5
(3%)
0,8
(4%)
0,4
(1%)
0,5
(2%)
0,8
(2%)
0,4
(1%)
1,2
(3%)
0,6
(1%)
0,3
(1%)
0,8
(2%)
0,9
(2%)

1(2%)

0,9
(1%)
0,7
(1%)

48,6
(17%)
67,7
(22%)

112,6
(19%)
132
(21%)
92,1
(15%)
113,4
(17%)
139,3
(17%)
149,1
(18%)
113,1
(14%)
131,9
(16%)
123,8
(12%)
64,4
(4%)
111,6
(6%)

23,9
(56%)
38,2
(66%)
16,6
(40%)
21,4
(45%)
35,7
(49%)
16,6
(29%)
54,8
(57%)
26,2
(38%)
14,6
(25%)
35,7
(44%)
40,5
(46%)
45,3
(49%)
40,5
(39%)
33,4
(35%)

3,1

1,4

2,7
3,1
1,4
3,1
6,1
3,1
1,6
2,1
3,7
3,8

4,1

1,4

2,1
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SALADA DE FEIJAO FRADE E
TOMATE

SALADA DE COUVE-ROXA E MILHO
SALADA DE ALFACE E MILHO

SOBREMESA
LARANJA

MACA

MACA ASSADA

KIWI

BOLO DE LARANJA
BANANA

PERA

TANGERINA

PERA COZIDA C/CANELA
LEITE CREME

ALETRIA

GELATINA

60,5
85,7

93,5

17,5
18,9
18,9
21,7
30,8
31,8
38,2
39,4
38,2
164,5

281,4

0,6
(1%)
1,1

(1%)
0,9
(1%)

0,8
(5%)
0,8
(4%)
0,8
(4%)
0,8
(4%)
0,3
(1%)
0,8
(2%)
0,8
(2%)
0,8
(2%)
0,8
(2%)
1,0
(1%)
1,1

(0%)

28,9
(31%)
52,1

(38%)
42,9
(31%)

38,2
(69%)
38,2
(67%)
38,2
(64%)
38,2
(64%)
14,1

(30%)
35,8
(53%)
38,2
(50%)
38,2
(49%)
38,2
(49%)
47,7
(22%)
52,1

(16%)

2,2

1,4

2,2
2,1

2,1






