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RESUMO

Com o crescente aumento da prevaléncia de excesso de peso e obesidade na
populacdo jovem, intervencbes a nivel da educacdo alimentar tornam-se de
extrema importancia. Assim, a escola desempenha um importante papel na
formacdo dos habitos alimentares dessa populacdo, pois é neste local que os
jovens ocupam a maior parte do seu tempo.

Neste contexto, pode perceber-se a importancia que os refeitdrios escolares
assumem no fornecimento de refeicdes saudaveis e adequadas as diferentes
necessidades nutricionais da populacdo a que se destinam.

De modo complementar, o fornecimento da informag¢do nutricional das ementas
disponiveis no refeitdrio podera funcionar como um “detector” da adequacao das
mesmas, alertando as entidades competentes para este aspecto.

O principal objectivo deste trabalho foi avaliar e divulgar a adequacdo da
composi¢do nutricional de ementas disponiveis em refeitorios escolares através
da aplicacdo de diferentes ferramentas de apresentacdo da informacao
nutricional, de acordo com a faixa etaria a que se destinam.

De um modo geral, as ementas estudadas revelaram-se mais apropriadas as
necessidades nutricionais de individuos das faixas etarias dos 9-13 e dos 14-18
anos, mostrando-se inadequadas para individuos dos 4-8 anos em Varios
parametros nutricionais, o que facilmente é perceptivel com o fornecimento da
informagé&o nutricional.

O principal motivo da inadequacao das ementas deve-se ao facto de a quantidade
de alimentos disponivel nas ementas ser a mesma para todas as faixas etarias
podendo estas tornar-se desequilibradas, principalmente para individuos mais

novos.



viii
Deste modo torna-se urgente intervir, nomeadamente no que diz respeito a

adequacado das ementas a faixa etaria a que se destinam e ao fornecimento da

informacé&o nutricional das mesmas.

PALAVRAS-CHAVE

Obesidade, ementas escolares, educagao alimentar, informacgé&o nutricional.

ABSTRACT

Young people overweight and obesity increasing prevalence, made interventions
in food education extremely important. Thus the school plays an important role in
the teaching of eating habits because this is the place where young people spend
most of their time.

In this context we can understand the importance that the school canteens
assume in the supply of healthy and adequate meals to the different nutritional
requirements of the population to which they are intended.

As a complement, the supply of available menu’s nutritional information in school
canteens can operate as a "detector" of their adequacy, alerting the competent
entities for this aspect.

The main objective of this work was to evaluate and spread the nutritional
adequacy of available school canteen menus through the application of different
tools for the submission of nutritional information, in accordance with the age

group to which they are intended.



In general, studied menus have shown more appropriate to individuals of 9-13 and
14-18 age groups nutritional needs, showing themselves inadequate for
individuals in the 4-8 years in several nutritional parameters, which easily are
perceptible to the supply of nutritional information.

The main reason for the unsuitability of menus is that the amount of food prepared
in menus is the same for all age groups, which may become unbalanced, mainly
for younger individuals.

Therefore, it is urgent to intervene particularly in what concerns the adequacy of

the menus to age groups and the supply of menu’s nutritional information.

KEY-WORDS

Obesity, school menus, food education, nutritional information.






INTRODUCAO

A Nutricdo como Ciéncia tem vindo a comprovar que a quantidade e a natureza
da alimentacdo contribuem para a adequada maturacdo e crescimento do corpo
humano, desempenhando um papel primordial durante todo o ciclo de vida dos
individuos. ™ Entre as fases da vida pode-se destacar a idade escolar que,
caracterizada pela mudanca da composicéo corporal e diminuicdo da velocidade
de crescimento, quando associada a uma ingestdo alimentar excessiva podera
tornar-se um periodo bastante vulneravel ao desenvolvimento de obesidade.
Assim, a adopcdo de uma alimentacdo saudavel desde a infancia, periodo que
constitui a base de formacdo do ser humano, podera ser a chave para a
prevencdo desta patologia assim como outras associadas, cada vez mais
frequentes nesta fase da vida. “® Além disso, intervencées em criancas,
principalmente antes dos 10 anos ou na adolescéncia, reduzem mais a
severidade da doenca do que quando as mesmas sao realizadas na idade adulta.
(6-8)

Nas Ultimas décadas a prevaléncia de excesso de peso e obesidade tem
aumentado em todo o mundo a um ritmo alarmante, sendo referenciada como
maior problema de salde do século XXI. A obesidade, sendo uma condi¢do
complexa com sérias dimensdes sociais e psicoldgicas, afecta todas as idades e
grupos socioeconémicos, embora as pessoas que apresentam rendimentos e
niveis de educac&o mais baixos sejam as mais afectadas. ©

Esta condicdo na infancia e adolescéncia esta relacionada com o aumento da
incidéncia de vérias patologias tais como hipertensédo arterial, diabetes tipo II,
dislipidemia, patologia osteoarticular, cardiovascular e alteracdes psicossociais e
(9-11)

comportamentais que surgem cada vez mais precocemente. Vérias



evidéncias apontam para o facto de criancas com excesso de peso e obesidade
viverem muitas vezes experiéncias negativas a nivel psicossocial e
comportamental, associadas a baixa auto-estima que frequentemente esta
relacionada com a rejeicéo por parte do grupo de pares. %2

O estudo “Coragédo Jovem — estudo de prevencdo cardiovascular nas escolas”,
recentemente realizado pelo Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge
(INSDRJ) a estudantes do ensino secundario, revelou que 28% dos individuos
apresentavam pressao arterial elevada e 22% apresentavam valores de colesterol
acima do recomendavel. Estes dados sdo preocupantes apelando para a
necessidade de prevencdo da doenca cardiovascular (DCV) desde a infancia
através da criacéo de estratégias que promovam estilos de vida saudaveis.
Véarios estudos tém demonstrado a relacdo entre a obesidade na infancia e
adolescéncia e a sua permanéncia na vida adulta, sugerindo que criancas e
adolescentes com excesso de peso e obesidade estdo mais propensos a serem
adultos obesos, especialmente se tiverem pais obesos. Para sustentar esta
afirmacao, Chaves et al. referem que uma crianca tem 80% de probabilidade de
ser obesa quando ambos os pais sdo obesos e 7% quando nenhum dos pais
apresenta esta condicdo. 81114

O interesse na prevencédo da obesidade infantil surge na sequéncia do assustador
aumento da sua prevaléncia, quer a nivel mundial, estimando a Organizacdo
Mundial de Saude (OMS) que em 2010 uma em cada dez criangas € obesa, quer
a nivel nacional, visto Portugal ter sido reconhecido como um dos paises da
Europa com maior prevaléncia de excesso de peso e obesidade em criancas. ©
Existem dois factores muito importantes que estdo na base do crescimento da

obesidade infantil em Portugal. Por um lado, a mudancga dos habitos alimentares



com a substituicdo dos valores tradicionais da dieta mediterranica pelos produtos
de reduzido valor nutricional e elevado valor energético (VE), largamente
disponiveis e frequentemente publicitados pelos meios de comunicacdo social.
Por outro, o povo portugués é de todos os povos da Unido Europeia aquele que
apresenta maior nivel de inactividade fisica, estando os jovens a tornar-se cada
vez mais sedentarios. ©®

A familia influencia fortemente as praticas alimentares dos jovens, incluindo as
suas atitudes em relacdo aos alimentos, assim como outros factores que podem
mais tarde influenciar o seu peso. Os padrbes de aceitacdo alimentar
desenvolvem-se muito cedo, sendo a infancia um periodo de grande sensibilidade
para o desenvolvimento de preferéncias alimentares.

Com efeito, as preferéncias alimentares desenvolvidas durante este periodo
permanecem relativamente estaveis e reflectem-se nas escolhas alimentares
realizadas na adolescéncia e idade adulta. ®**® Dado que as preferéncias das
criancas estdo fortemente associadas com o0s seus padrbes de consumo,
identificar os factores que as influenciam é fulcral para o desenvolvimento de
intervencdes efectivas, de modo a melhorar os seus habitos alimentares. €

No entanto, a determinante mais importante no gosto por determinado alimento
nas criancas é o mesmo ser ou ndo familiar. Estudos realizados revelaram que
oportunidades repetidas de provar alimentos estranhos resultam numa maior
aceitabilidade e consequentemente aumento do seu consumo, e que quanto mais
precoce for a experiéncia mais facil sera a aceitacdo do alimento. Assim as
criangas que em tenra idade tiveram mais oportunidades de experimentar
alimentos saudaveis parecem ter dietas mais equilibradas durante a infancia e

fase adulta. 519



Outros factores que podem influenciar o comportamento alimentar infantil sdo a
disponibilidade e acessibilidade alimentar. As criancas e o0s adolescentes
escolnem comer alimentos que lhes sdo servidos mais vezes e que estdo
prontamente disponiveis em suas casas. Sendo 0s pais 0s responsaveis pelos
alimentos disponiveis em casa, estes podem ter um impacto profundo nas
preferéncias das criancas e portanto influenciar o seu consumo alimentar. 51©
As criancas com um padréo alimentar desequilibrado possuem maior risco de ter
um desempenho escolar global desfavoravel. Estudos revelam que criancas com
baixo desempenho escolar apresentam maior consumo de alimentos ricos em
acucares e gorduras e menor de alimentos ricos em proteinas, vitaminas e
minerais. O facto de cada vez mais 0s pais passarem mais tempo fora de casa faz
com que as criancas sejam obrigadas a comer fora, fazendo com que muitas
vezes nado facam as escolhas mais acertadas. 478

Power et al. bem como outros investigadores, referem que para os programas de
intervencdo ao nivel da educacdo alimentar em criancas e adolescentes serem
bem sucedidos, devem actuar a varios niveis incluindo escola, familia e
comunidade. **?% Deste modo, o ambiente escolar ao articular de forma dinamica
alunos, familiares, professores, funcionarios e profissionais de saude, proporciona
as condi¢cdes necessarias para que a escola se torne um ndcleo de promocao de
saide. #2022

Assim, a escola desempenha um importante papel na formacéo dos habitos de
vida das criangas e adolescentes nomeadamente dos habitos alimentares, visto

ser um local onde estas permanecem grande parte do seu tempo.



Desta forma a perceptivel a importancia que os servicos de alimentacao
disponiveis em ambiente escolar assumem, principalmente no que se refere ao
fornecimento de refeicdes adequadas do ponto de vista nutricional. ¥

Neste contexto, em Portugal, a Direccdo Geral de Inovacdo e Desenvolvimento
Curricular (DGIDC) publicou alguns instrumentos de apoio aos profissionais, que
pretendem contribuir para a melhoria da oferta alimentar nas escolas - o
referencial “Educag¢ao Alimentar em Meio Escolar” - que realca a importancia do
almoco no refeitorio escolar, e a Circular n® 14/DGIDC/2007 com algumas normas
gerais de alimentacao nos refeitérios escolares. 324

As ementas tém assim a funcdo de oferecer os alimentos de modo adequado aos
consumidores, de acordo com as suas necessidades nutricionais. Se estas nao
forem elaboradas adequadamente podem contribuir, a longo prazo, para o
desequilibrio nutricional da populacdo que as consomem. @

As Unidades de Alimentacdo e Nutricdo comerciais e colectivas sdo consideradas
pela OMS, aliadas preferenciais na implementacdo de medidas que contribuam
para a melhoria da qualidade alimentar e dos aspectos nutricionais da
alimentacdo. A OMS refere ainda a importancia do desenvolvimento de acc¢fes
qgue resultem no fornecimento de informacdo nutricional aos consumidores, de
forma a desenvolver a capacidade de realizacdo de escolhas alimentares
saudaveis.

Sendo o ambiente escolar um local de formacdo de comportamentos e atitudes, é
importante o fornecimento da informacéo nutricional com mensagens simples,
claras e de facil interpretacéo pelos estudantes. Este fornecimento desde o ensino
basico torna-se fulcral na promocéao de estilos de vida saudaveis, contrariando os

mitos e “modas” alimentares que caracterizam os mais jovens. ¢ 2%



Em resposta ao progressivo aumento dos maus habitos alimentares na populacao
associados ao aumento do consumo de refeicbes fora de casa, tém sido feitas
varias recomendacdes para prevenir este problema de saude publica, sendo uma
delas a inclusdo da informac&o nutricional nas ementas. ?"?® Esta ao orientar o
consumidor sobre a qualidade e quantidade dos nutrientes dos alimentos facilita a
adopcéo de escolhas alimentares informadas e promove o bem-estar geral da
populacao, pelo incentivo de mudancas positivas nos habitos alimentares. 72932
Neste contexto, € fundamental a disponibilizacdo de informacdo nutricional das

refeicbes servidas em ambito escolar, através de estratégias simples e adaptadas

a faixa etaria estudantil.

OBJECTIVOS

Objectivo geral
e Formulacdo e aplicacdo de ferramentas de apresentacdo da informacao

nutricional de ementas em meio escolar, para as varias faixas etarias.

Objectivos especificos
e Avaliar quantitativamente 20 ementas servidas ao almoco em refeitérios
escolares.
e Avaliar a adequacdo das ementas oferecidas as necessidades nutricionais

de individuos das varias faixas etarias.



MATERIAL E METODOS

1. Levantamento de 20 ementas referentes a um plano de 4 semanas,
servidas em refeitérios escolares do ensino béasico e secundario,
concessionados pela Eurest Portugal Lda.

A andlise do valor nutricional das refeic6es oferecidas nas escolas representa um
instrumento importante na avaliacdo da qualidade e da quantidade da refei¢ao
disponibilizada. “®

As ementas estudadas séo constituidas por sopa, prato, salada e sobremesa,
sendo a inclusédo do péo na refeicdo uma opgdo do consumidor do refeitoério.

O Caderno de Encargos (CE) € um documento contratual onde, neste caso, estdo
descritos os requisitos para o fornecimento das refeicbes nos varios refeitorios
escolares. No CE, a Direc¢édo Regional de Educacéo (DRE) considera as mesmas
capitacdes dos varios componentes das ementas para todos os individuos, das
diferentes faixas etarias. A capitacdo usada € referente a uma porcao para um
individuo, estando apresentada nas fichas técnicas (FT’'s).

As ementas séo realizadas por nutricionistas da Direc¢cdo da Qualidade da Eurest
Portugal Lda., de acordo com os requisitos impostos no CE elaborado pelo
Cliente. Estas sao introduzidas num programa da empresa - Sistema de Apoio ao
Plano de Ementas (SAPE), fornecendo este, através das FT’s, informacao para a
analise quantitativa dos varios componentes que as constituem.

As ementas utilizadas no estudo encontram-se assinaladas na tabela 1.



Ementa

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

Tabela 1:

Sopa

Legumes

Abdbbora com couve

branca

Juliana de legumes

Gréo com nabicas
Couve-galega

Portuguesa

Feijao branco com

legumes

Abdbbora com feijdo verde

Cenoura com couve-flor

Alho-francés

Repolho

Alho francés com cenoura

Ervilhas com cenoura

Caldo verde com chourico

Lombardo

Primavera

Cenoura com feijdo verde

Feijao vermelho com

couve branca

Abdbbora

Nabicas

Prato

Esparguete a Bolonhesa

Atum com salada de feijdo-frade e arroz

Perna de porco assada com arroz

Pescada assada com arroz de cenoura
Bife de frango grelhado com massa fusilli

Ovos mexidos com arroz de cenoura e feijéo

verde

Massa a Lavrador

Filetes de pescada gratinados com salada de

batata
Carne de porco a Portuguesa

Peixe prata assado com arroz de legumes

Douradinhos com arroz de ervilhas

Empadé&o de carne

Peixe a Bras

Rancho

Abrétea no forno com salada de batata

Hambdurguer de vaca no forno com molho de

cogumelos e arroz de cenoura

Peixe prata assado com cebola e arroz de

tomate
Frango estufado com ervilhas e massa
espiral
Meia desfeita de bacalhau

Panados de porco com arroz de tomate

Ementas utilizadas no estudo.

Salada

Alface, cenoura e

cebola

Alface, tomate e cebola

Alface, tomate e

cenoura
Alface e cenoura
Couve-roxa e milho

Alface

Tomate

Alface, milho e cenoura

Tomate, couve-roxa e

alface
Tomate e cenoura

Cenoura, pepino e

couve-roxa
Tomate e cenoura

Alface, cenoura e

couve-roxa

Alface, feijao verde e

cenoura

Brécolos e couve-roxa

Cenoura e alface

Tomate, alface e milho

Cenoura e cebola

Tomate, cebola e milho

Sobremesa

Fruta da época

Fruta da época

Fruta da época

Fruta da época
Aletria

Fruta da época

Fruta da época

Arroz doce

Fruta da época

Fruta da época

logurte

Fruta da época

Fruta da época

Fruta da época

Fruta da época

Fruta da época

Gelatina

Fruta da época

Fruta da época

Fruta da época



2. Andlise nutricional de cada componente das ementas em estudo
Desta forma foram analisadas 20 sopas, 20 pratos, 17 saladas e 5 sobremesas,
considerando a composicdo nutricional fornecida pelas FT's. Os parametros
nutricionais analisados em cada componente foram: VE da refeicdo, quantidade
de proteinas, hidratos de carbono (HC), lipidos, fibras, colesterol, gorduras
saturadas e sodio.

As FT’s utilizadas para a analise nutricional de cada componente da ementa
foram elaboradas no SAPE, que quantifica os varios parametros nutricionais dos
componentes utilizando, como valores de referéncia, os dados fornecidos pela
Tabela de Composicéo dos Alimentos (TCA) do INSDRJ.

A composicdo nutricional presente na FT da “fruta da época” é referente a
composicdo nutricional da maca, que é a fruta servida com maior frequéncia. O
valor nutricional deste fruto foi baseado nos valores da TCA do INSDRJ.

A analise nutricional das saladas “cenoura, alface e feijao verde”, “couve-roxa e
brécolos” e “cenoura e cebola” foi realizada a partir da soma da composig¢ao
nutricional dos seus constituintes isolados.

A guantidade de sodio e lipidos presente nas FT's diz respeito a soma da
guantidade existente naturalmente nos alimentos com a quantidade adicionada
durante a preparacéao e confeccéo.

Os resultados da analise nutricional das sopas, pratos, saladas e sobremesas
encontram-se nos anexos A, B, C e D respectivamente. As FT's dos varios

componentes das ementas estudadas apresentam-se no anexo E.
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3. Quantificacdo nutricional das ementas tendo em conta a composicao
nutricional de cada componente que as constituem

Os valores resultantes da analise nutricional dos varios componentes descritos

nas ementas foram introduzidos numa base de dados do programa informatico

“Microsoft Office Excel 2007”7, tendo sido posteriormente realizada a soma das

guantidades dos varios parametros nutricionais analisados, em cada componente

da refeicéo.

4. Avaliacdo da adequacdo das ementas estudadas as necessidades
nutricionais de individuos de véarias faixas etéarias

Para avaliar a adequacdo das quantidades de macronutrientes existentes nas

ementas foram utilizados, como valores de referéncia, as Acceptable

Macronutrient Distribution Ranges (AMDR) referenciadas pelo Institute of

Medicine e que se encontram na tabela 2, descritos em valor percentual. ¥

Minimo (%) Méaximo (%)
Proteinas 10 30
Lipidos 25 35
Hidratos de Carbono 45 65

Tabela 2: Distribuicdo energética pelos macronutrientes descritos em valor percentual do valor

energético total (VET), definida pelo Institute of Medicine.

Na determinagéao do VE fornecido pelo almogo considerou-se que, de acordo com
a Direccdo-Geral de Saude (DGS), este deveréa fornecer 35% do valor energético

total (VET). &%
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Para estabelecer as necessidades energéticas estimadas (NEE) para as varias
faixas etérias, foram utilizadas as recomendacdes da American Heart Association
(AHA) para criancas e adolescentes moderadamente activos.

Optou-se pelos valores referentes a jovens com actividade fisica moderada pelo
facto de, apesar do sedentarismo nos mais jovens ser cada vez mais frequente, a
idade escolar caracterizar-se por ser um periodo em que as criangas apresentam
um metabolismo mais intenso do que o dos adultos, uma vez que desempenham
diversas actividades ao longo do dia. *®

O calculo das NEE para individuos moderadamente activos implica a adicao de
um VE compreendido entre 0 e 200 quilocalorias (Kcal) por dia as NEE para

individuos sedentarios, tendo sido adoptada a soma de 200 Kcal. ®®

Faixa etaria Sexo feminino (VET) Sexo masculino (VET)
4-8 Anos 1200 1400
9-13 Anos 1600 1800
14-18 Anos 1800 2200

Tabela 3: Valores de VET para individuos de diferentes faixas etarias com estilo de vida

sedentario.

As NEE para criancas e adolescentes com actividade fisica moderada e o VE
atribuido ao almogo encontram-se na tabela 4.

Para cada faixa etaria, o VE atribuido ao almogo deveré estar compreendido entre
o valor resultante do calculo de 35% do VET para o sexo feminino e para o sexo

masculino.
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Faixa etaria Sexo feminino Sexo masculino Valor médio VE do almoc¢o VE médio do
(VET) (VET) (VET) almoco
4-8 Anos 1400 1600 1500 490 - 560 525
9-13 Anos 1800 2000 1900 630 — 700 665
14-18 Anos 2000 2400 2200 700 — 840 770

Tabela 4: Valores de VET e do VE atribuido ao almogo de individuos de diferentes faixas etarias

com actividade fisica moderada.

No que diz respeito a composi¢cao nutricional de refeicdes escolares, de acordo
com um programa desenvolvido nos Estados Unidos da América (EUA) - National
School Lunch Program, o almoco devera fornecer 30% das quantidades relativas
a ingestdo diaria recomendada (IDR) para Kcal e proteinas. ©®

Adaptando este modelo as recomendacfes nacionais da DGS, em que o almoco
devera garantir 35% do VET, realizaram-se 0S ajustes necessarios para 0S
macronutrientes e para 0s outros parametros nutricionais estudados, de modo a
determinar a composicao nutricional adequada da refeicdo a consumir no almoco.
Deste modo o almoco devera ser constituido por 10-30% de proteinas, 25-35% de
lipidos e 45-65% de HC. %34

A AHA estimou que 75 a 90% das DCV estéo relacionadas com factores de risco
tais como dislipidemia, hipertenséo e obesidade, tendo sido necessaria a criagao
de recomendacdes alimentares e nutricionais. Estas recomendacdes dizem
respeito a adop¢do de habitos alimentares mais saudaveis nomeadamente pelo
aumento da ingestao de fibras, diminuicdo da ingestdo de gorduras saturadas,
colesterol e sédio, sendo estes trés ultimos parametros os factores que mais

contribuem para o desenvolvimento destas patologias. ¢*
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Por esta razédo, como forma de prevencédo do desenvolvimento de DCV desde a
infancia, considerou-se que o almoco devera garantir pelo menos 35% da IDR de
fibras e, para o colesterol, gorduras saturadas e sédio que este ndo exceda 35%
dos valores referentes a uma ingestdo adequada (1A).

Na tabela 5 apresentam-se a IDR e as quantidades recomendadas de
macronutrientes no almoco. Estas foram calculadas com base no VET médio para
os dois sexos e de acordo com as recomendagdes do Institute of Medicine para a
distribuicdo energética pelos macronutrientes, tendo sido posteriormente,
realizada a conversdo para gramas (g). Este calculo efectuou-se considerando

que 1 g de proteinas e HC tem 4 Kcal e 1 g de lipidos tem 9 Kcal.

Faixa etaria Proteinas Proteinas Lipidos Lipidos HC HC
(g/d) (g/almoco) (g/d) (g/almoco) (g/d) (g/almocgo)
4-8 Anos 38-113 13-39 42-58 15-20 169-244 59-85
9-13 Anos 48-143 17-50 53-74 19-26 214-309 75-108
14-18 Anos 55-165 19-58 61-86 21-30 248-358 87-125

Tabela 5: Quantidade de macronutrientes recomendada diariamente e no almogo, para as varias

faixas etarias.

Na determinacdo da quantidade de fibras que deve ser garantida no almoco,
foram utilizadas as recomendacdes da AHA, tendo sido calculado o valor
percentual 35 da IDR, para as varias faixas etarias. Esta preconiza uma ingestao
de fibras superior a 14 g/1000 Kcal. ¢

A IDR deste parametro bem como a quantidade recomendada no almoco

encontram-se na tabela 6.
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Faixa etaria IDR de fibras para o IDR de fibras para o IDR de fibras média Quantidade
sexo masculino sexo feminino para 0s 2 sexos recomendada no
(g/d) (g/d) (g/d) almoco
(g/refeicao)
4-8 Anos 25 25 25 29
9-13 Anos 31 26 29 210
14-18 Anos 38 29 34 212

Tabela 6: IDR de fibras e quantidade recomendada no almogo, para as varias faixas etarias.

No que diz respeito & IA de sodio, a AHA preconiza as recomendacdes
referenciadas na tabela 7. ®® No almoco, considerou-se que a quantidade de

sédio presente na refeicdo ndo devera ultrapassar 35% da IA, para cada faixa

etéria.
Faixa etaria IA de sédio para os 2 sexos Quantidade recomendada no
(mg/d) almogo
(mg/refeicao)
4-8 Anos <1900 <665
9-13 Anos <2200 <770
14-18 Anos <2300 <805

Tabela 7: |A diaria de sodio e quantidade recomendada no almoco, para as varias faixas etarias.

Em 2003, a AHA estabeleceu varias recomendacdes para prevengao primaria da
DCV e aterosclerdtica em jovens. Parte delas dizem respeito as quantidades de
colesterol e gorduras saturadas ingeridas que, a partir dos 2 anos de idade, néao
deverdo ser superiores a 300 mg/dia e 10% do VET, respectivamente. ®” No

entanto, em 2009 no Implementing American Heart Association Pediatric and
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Adult Nutrition Guidelines, as recomendacdes para a reducéo do risco de DCV,
em jovens e adultos, sugerem a limitacdo das gorduras saturadas a valores
inferiores a 7% do VET, e tal como foi referido, do colesterol para valores
inferiores a 300 mg/dia. ©¢®

Neste trabalho foram adoptadas as ultimas referéncias pelo facto de serem as
mais recentes. Assim, estabeleceu-se que a quantidade de gorduras saturadas na
refeicdo relativa ao almoco ndo devera exceder 35% da IA calculada, para as
varias faixas etarias. Do mesmo modo, para os varios grupos de individuos,
considerou-se que a quantidade de colesterol ndo devera exceder 35% da IA ou

seja, 105mg/refeicéo.

Faixa etaria VET médio IA de gorduras saturadas Quantidade de gorduras
(g/d) saturadas recomendada

no almoco (g)

4-8 Anos 1500 <12 <4
9-13 Anos 1900 <15 <5
14-18 Anos 2200 <17 <6

Tabela 8: Quantidade de gorduras saturadas recomendada diariamente e no almoco, para as

varias faixas etarias.

Faixa etaria IA de colesterol (mg/d) Quantidade de colesterol recomendado no almogo

(mg/refeicao)

4-8 Anos <300 <105
9-13 Anos <300 <105
14-18 Anos <300 <105

Tabela 9: Quantidade de colesterol recomendada diariamente e no almoco, para as varias faixas

etarias
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5. Criacdo de ferramentas de apresentacdo da informacao nutricional
das ementas, para cada faixa etaria.

No presente trabalho foram elaborados 3 instrumentos de apresentacdo da

informacdo nutricional das ementas, adequados ao nivel de desenvolvimento

cognitivo dos individuos de cada faixa etaria, de modo a que, independentemente

da idade, seja possivel a compreensdo da mensagem que se pretende transmitir

(anexo F).

e Ferramenta realizada para a faixa etaria dos 4-8 Anos (ver anexo F)

Nesta fase da vida, a crianca comeca a entender melhor o valor da alimentacéo
para a sua saude e a querer escolher aquilo que come, pois a entrada na vida
escolar faz com que esta se sinta mais independente. ©9

O uso de materiais de aprendizagem adequados ao seu nivel de desenvolvimento
€ essencial para fazer com que a crianca aprenda conceitos mais complexos, e
gue estdo para la das suas capacidades e do seu estadio de desenvolvimento
psico-motor e cognitivo. %4V

Assim € importante mostrar a crianca que a nutricdo, gue se inicia no momento da
ingestao dos alimentos, consiste num conjunto de processos mediante 0s quais o0
ser vivo utiliza as substancias que recebe dos alimentos, com o objectivo de obter
energia e regular os processos de funcionamento do seu organismo. “%

Como neste periodo a capacidade de compreenséo do que sdo nutrientes e o que
Ihes acontece no organismo revela-se ainda bastante rudimentar, é necessario
mostrar a crianca, de uma forma simples, as func¢des que estes desempenham no

organismo, nomeadamente fungdo “energética” atribuida principalmente aos
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lipidos e HC, fungao “plastica” ou “reparadora” desempenhada pelas proteinas e
. =« » . (34, 41-42)

por fim a fungao “reguladora” que as fibras representam.

Assim, a elaboracdo deste modelo foi baseada na apresentacdo dos principais

parametros nutricionais através de imagens ludicas e atractivas para que, desde

cedo, as criancas tenham nocOes béasicas da composicdo nutricional das

refeicoes.

e Ferramenta realizada para a faixa etaria dos 9-13 Anos (ver anexo F)

Nesta faixa etaria os individuos ja possuem uma percepcao basica do que séo
nutrientes, do seu efeito no organismo, da composicédo nutricional dos alimentos
dos diferentes grupos da Roda dos Alimentos e do conceito de alimentacdo
saudavel. “**+3)

Deste modo, foi elaborado um instrumento mais arrojado adaptado ao seu nivel
de desenvolvimento cognitivo, especificamente pela introducdo de intervalos de
adequacdo do VE, macronutrientes e fibras da refeicdo as necessidades
nutricionais desta populacdo. Assim, este grupo etario irh compreender facilmente
se a sua refeicdo esta dentro dos valores recomendados para o almo¢o ou nao.
Nesta ferramenta foi adoptado o esquema de um trevo de 4 folhas, associado ao
tradicional simbolismo de sorte, de modo a fazer uma analogia entre “sorte” e
“refeicdo ideal”, remetendo para a importancia da refeicdo do almoco na
alimentacdo diaria. Este formato foi escolhido também pelo facto de se querer
manter a informacdo nutricional dos mesmos 4 parametros, anteriormente

realizada pela empresa.
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e Ferramenta elaborada para a faixa etaria dos 14-18 Anos (ver anexo F)

Neste periodo, as necessidades nutricionais séo influenciadas simultaneamente
pelos eventos da puberdade e pelo grande aumento da velocidade de
crescimento. No entanto, especialmente nesta fase de desenvolvimento, a
escolha dos alimentos € potencialmente determinada por diversos factores que
irdo interferir na formacao dos habitos alimentares. “%

Num estudo realizado por Toral et al. € notéria a existéncia, neste periodo, de
diversas dificuldades para a adopcdo de uma dieta adequada, principalmente
devido ao modo como os meios de comunicacdo fazem publicidade dos diversos
tipos de alimentos. Neste contexto, urge a realizacdo de intervencdes nutricionais
de modo a auxiliar os adolescentes a superar estas barreiras, homeadamente
divulgacdo das informacfes nutricionais acerca dos alimentos, facilitando a
adopcao de habitos alimentares adequados. “®

Este instrumento foi inspirado no modelo realizado pela Confederation of the food
and drink industries of the European Union (CIAA) para elaboragéo da informacao
nutricional nos rétulos dos alimentos. “® Nele foi fornecida a composicdo
nutricional das ementas aplicando os Valores Diarios de Referéncia (VDR’s)
adaptados a faixa etaria em questdo, ndo fornecendo informacdo sobre os
acucares pois a sua presenca nas ementas estudadas ndo € relevante. A
informacdo nutricional apresentada diz respeito ao conteudo total da ementa e
nao por por¢ao ou por 100 gramas, como € usual no esquema da CIAA.

Na ementa, além deste instrumento, também serdo apresentados os VDR’s dos

varios parametros nutricionais estudados para esta faixa etaria, para que a

populacao-alvo possa melhor perceber e utilizar esta ferramenta.
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Neste modelo, os varios parametros nutricionais foram associados a grupos de
cores, escolhidas aleatoriamente, em que cada uma tem um significado
especifico. A cor rosa diz respeito aos parametros que no almogo a sua proporgéo
nao devera exceder 35% dos VDR’s. A cor verde associada as fibras subentende
gue esta refeicdo deve garantir pelo menos 35% do VDR para as mesmas. A cor
azul atribuida aos macronutrientes tem o0 objectivo de demonstrar que estes
deveréo representar cerca de 35% do VDR assinalado.

Assim, com esta ferramenta, os adolescentes facilmente conseguem ter a
percepcdo do contributo da refeicdo, para os VDR’s dos varios parametros

referidos.
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RESULTADOS

1. Resultados da quantificagdo nutricional das ementas em estudo

O resultado da analise dos varios parametros nutricionais dos componentes da
ementa (sopa, prato, salada e sobremesa), bem como o p&o encontra-se em
anexo, como jé foi referido.

A composigao nutricional total das ementas encontra-se apresentada na tabela
10. Esta foi obtida através da soma da composicdo nutricional dos seus
componentes.

A tabela 10 assinala também a média e o desvio padrdo das quantidades dos

varios parametros nutricionais analisados.

Ementa VE Proteinas HC Lipidos Fibras Colesterol Gorduras Saédio
(Kcal) (@) (@) @) @) (mg) Saturadas (mg)
(@)

1 783 37 94 27 11 70 8 317
2 935 54 117 26 16 49 3 885
8 652 36 76 21 10 87 5 510
4 692 42 95 14 27 29 2 592
5 778 51 113 13 10 157 4 412
6 604 23 73 24 9 406 5 598
7 1094 72 148 22 40 102 6 411
8 806 44 120 16 23 97 4 568
9 773 45 93 24 12 88 6 436
10 509 33 62 13 10 29 2 486
11 729 28 99 24 8 0 2 244
12 793 37 97 27 13 107 8 370

13 624 40 89 10 27 65 1 447
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14 1061 64 139 25 26 102 6 379
15 563 26 87 11 13 19 2 528
16 725 40 76 28 13 99 8 758
17 582 35 81 12 7 29 2 488
18 869 59 125 14 27 128 3 528
19 716 37 107 14 17 233 3 403
20 710 45 85 21 11 129 6 499
Média 750 42 99 19 17 101 4 493
DP 153 13 23 6 9 90 2 145

Tabela 10: Composi¢ao nutricional das 20 ementas estudadas.

2. Adequacéo das ementas as necessidades nutricionais dos individuos

das varias faixas etarias.

e Adequacdo das quantidades médias dos varios parametros nutricionais

presentes nas ementas, as varias faixas etarias

A adequacdo do VE da ementa as necessidades nutricionais dos individuos de
cada faixa etéria foi realizada utilizando os VE recomendados no almoco,
apresentados anteriormente na tabela 4.

No que diz respeito a adequacdo da composicdo das ementas em
macronutrientes, foram utilizados os valores apresentados na tabela 5.
Relativamente aos restantes parametros nutricionais, a adequacao foi realizada
tendo por base o célculo das quantidades recomendadas para o almoco
apresentadas nas tabelas 6, 7, 8 e 9.

Deste modo, relativamente ao VE das ementas, verifica-se que estas, em média,
adequam-se melhor & faixa etaria dos 14-18 anos, excedendo nas restantes o VE

recomendado para esta refeigdo.
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Em relacdo a quantidade de proteinas média das ementas, esta adequa-se
melhor as faixas etarias dos 9-13 e 14-18 anos, ultrapassando a quantidade
recomendada para individuos dos 4-8 anos. De modo semelhante, a quantidade
meédia de HC encontra-se mais adequada as mesmas faixas etarias.

A quantidade de lipidos média das ementas estudadas (19 g) ajusta-se as faixas
etarias dos 4-8 e 9-13 anos. No que diz respeito a quantidade de fibras das
ementas, em meédia, esta cobre as necessidades para o almoco de todas as
faixas etarias.

A quantidade média de colesterol e sddio apresenta-se, no geral, adequada para
as 3 faixas etéarias, ndo transpondo os limites recomendados. O mesmo nao
acontece com o teor médio de gorduras saturadas, pois este ultrapassa o limite
das recomendacdes no almoco para a faixa etaria dos 4-8 anos, estando no
entanto apropriado para as restantes idades.

Estes resultados apresentam-se resumidos na tabela 9, que assinala a
adequacado da composicao nutricional média das ementas em relacdo aos varios

grupos de idades, estando esta evidenciada a negrito.

Almoco VE Proteinas HC Lipidos Fibras Colesterol Gorduras Saodio
(Kcal) (@) (@) (9) (9) (mg) Saturadas (mg)
@
Valor médio

encontrado 750 42 99 19 17 101 4 493
4-8 Anos 490 - 560 13-39 59-85 15-20 29 <105 <4 <665
9-13 Anos 630 — 700 17-50 75-108 19-26 210 <105 <5 <770
14-18 Anos 700 — 840 19-58 87-125 21-30 212 <105 <6 <805

Tabela 11: Adequacao da média dos valores referentes a composicao nutricional das refei¢des, as

varias faixas etérias.
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e Adequacdo das quantidades dos varios parametros nutricionais presentes

nas ementas, as varias faixas etarias

Para adequar as quantidades dos parametros nutricionais presentes nas ementas
analisadas, foram utilizadas as recomendacdes mencionadas anteriormente na
tabela 11. Deste modo, foi contabilizado o niumero de refeicbes em que, para
cada faixa etaria, os parametros apresentam-se adequados as recomendacdes

para o almoco.

Adequacdo das ementas a individuos dos 4-8 Anos

Para esta faixa etaria verificou-se que, relativamente ao VE, apenas uma ementa
cumpre 0S requisitos mencionados, mostrando-se as restantes 19
desequilibradas, na medida em que todas ultrapassam o limite do intervalo de VE
recomendado para o almoco.

Em relacdo ao teor de proteinas e HC, este esta dentro dos valores
recomendados para 0 almogco em 9 e 6 refeicdes, respectivamente. Das refeicfes
que se revelaram inadequadas nas quantidades destes parametros, todas
ultrapassam os valores recomendados.

No que diz respeito a quantidade de lipidos, esta respeita as recomendacdes
apenas numa refeicdo. Das 19 refeicbes que se mostraram inadequadas em
relacdo a este parametro, 42% apresentam quantidades abaixo do recomendado
e 58% acima.

Relativamente aos restantes parametros nutricionais, verificou-se que a

guantidade de fibras apresenta-se adequada em 18 das ementas observadas. As

2 ementas inadequadas apresentam quantidades de fibras inferiores a 9 g.
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As quantidades de colesterol, gorduras saturadas e sédio mostraram-se
adequadas em 14, 11 e 18 ementas, respectivamente. As refeicbes inadequadas

nestes parametros apresentam quantidades superiores ao recomendado.

Adequacdo das ementas a individuos dos 9-13 Anos

Em relacdo a este grupo etario, o VE apresenta-se adequado em 2 ementas. Das
restantes 18 em que este se mostrou inadequado, 28% apresentam valores
inferiores a 630 Kcal e 72%, valores superiores a 700 Kcal.

A guantidade de proteinas mostra-se apropriada ao almoc¢o desta faixa etaria em
15 ementas, sendo que as restantes ultrapassam o limite dos valores
recomendados.

Em relacdo ao teor de HC, este apresenta-se adequado em 12 ementas, sendo
gue das 8 que se revelaram inadequadas, 25% apresentam quantidades de HC
inferiores a 75 g e 75% quantidades superiores a 108 g.

O teor lipidico mostrou-se apropriado em 8 ementas, sendo que das 12
inadequadas, 75% apresentam quantidades de lipidos inferiores a 19 g e as
restantes 25% possuem quantidades de lipidos superiores a 26 g.

O teor de fibras ajusta-se a esta faixa etaria em 17 refeicdes, sendo que as 3
refeicbes que se revelaram inadequadas, todas apresentam quantidades de fibras
inferiores a 10 g. Relativamente as quantidades de colesterol, gorduras saturadas
e sodio estas apresentam-se adequadas, a faixa etaria em questédo, em 14, 13 e
19 refeicdes respectivamente, apresentando as ementas inadequadas em relacéo

a estes parametros, teores acima do preconizado.
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Adequacdo das ementas a individuos dos 14-18 Anos

Relativamente ao VE este revelou-se adequado a este grupo de individuos em 9
ementas. Das 11 ementas com este parametro inadequado, 64% tém VE inferior
a 700 Kcal e 36% tém VE superior a 840 Kcal.

No que diz respeito aos macronutrientes, a quantidade de proteinas demonstrou
ser adequada em 17 ementas, sendo que 3 mostram-se inadequadas pelo facto
de conterem um teor proteico superior a 58 g.

A quantidade de HC revela-se apropriada para esta faixa etaria em 12 ementas.
Das 8 refeicbes que se inadequam, 75% apresentam quantidades de HC
inferiores a 87 g e 25% apresentam quantidades superiores a 125 g.

O teor lipidico adequou-se em 11 das ementas analisadas, mostrando-se as
restantes 9 inadequadas, pelo facto de conterem quantidades de lipidos inferiores
a 21 g. A quantidade de fibras revelou-se adequada em 12 das ementas em
estudo, apresentando 8 refeicbes quantidade de fibras inferior a 12 g.

Analisando o0s restantes parametros, verificou-se que as quantidades de
colesterol, gorduras saturadas e so6dio adequam-se em 14, 17 e 19 ementas
respectivamente, apresentando as restantes valores além dos limites

recomendaveis.
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Grafico 1: Adequacdo nutricional das refeicdes estudadas a individuos com idades
compreendidas entre 4 e 8 anos.
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Grafico 2: Adequacao nutricional das refeicdes estudadas a individuos com idades

compreendidas entre 9 e 13 anos.
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Grafico 3: Adequacdo nutricional das refeicdbes estudadas a individuos com idades

compreendidas entre 14 e 18 anos.

3. Aplicagéo das ferramentas de apresentagcdo da informacéo nutricional
nas ementas em estudo

As 3 ferramentas desenvolvidas para as 3 faixas etarias foram aplicadas nas 20

ementas em estudo. O resultado de aplicagdo destes instrumentos de

apresentacao da informacao nutricional apresenta-se em anexo (anexo G).
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DISCUSSAO

Este estudo teve como principal objectivo avaliar a adequacédo da composicao
nutricional de ementas disponibilizadas em refeitérios escolares a individuos de
diferentes faixas etérias, através da criagdo de instrumentos que exponham a

composicdo nutricional das mesmas e as comparem com o0 que é preconizado.

1. Avaliacdo da adequacédo das ementas

Neste estudo, procedeu-se a determinacdo da composi¢cado nutricional das
ementas através da quantificacdo dos varios parametros nutricionais dos
componentes que as integram, especificamente sopa, prato, salada e sobremesa.
As FT’s além de serem instrumentos Uteis na gestdo operacional de UAN’s “©,
neste estudo tornaram-se fundamentais na quantificacdo nutricional das ementas.
No entanto, podem estar associados erros a sua elaboracdo, nomeadamente os
valores da composi¢cao nutricional referidos podem nédo ser totalmente
representativos da realidade, funcionando este aspecto como uma limitacdo do
estudo.

Analisando a composicdo nutricional das ementas e fazendo a sua adequacao as
varias faixas etérias, considerou-se que a quantidade dos componentes da
refeicdo disponibilizada aos individuos seria a estabelecida nas FT’'s, admitindo
qgue toda a refeicdo € consumida. Este aspecto pode ser outra limitacdo deste
trabalho pelo facto de que a capitacdo estabelecida, em cada componente das
ementas, poder ser distorcida pelos colaboradores do refeitério no momento em
que a refeicdo € confeccionada e servida, alterando as quantidades que foram

estipuladas no CE e consequentemente nas FT’s.



29

A analise quantitativa das ementas mostrou ser vantajosa, uma vez que possibilita
uma pesquisa detalhada dos teores dos varios parametros nutricionais presentes
nas mesmas, facultando o estudo da sua adequacdo as distintas necessidades
nutricionais de criancas e jovens com diferentes idades.

A importancia do estudo da adequacao destas ementas aos diferentes grupos de
individuos surgiu pelo facto de, no CE da DRE, ndo existirem clausulas que
exijam a elaboracdo de ementas com capitacdes diferentes, de acordo com a
faixa etaria a que se destinam.

Desta forma, a entidade fornecedora de refeicdes, neste caso os refeitorios
escolares concessionados pela empresa Eurest Portugal Lda., utiliza a mesma
capitacdo dos varios componentes da ementa para diferentes faixas etarias,
apesar de esta ser destinada a individuos com necessidades nutricionais
especificas e que variam de acordo com a sua idade. Assim, refeicdes que sejam
adequadas para alguns podem tornar-se desequilibradas para outros.

Fazendo uma analise geral dos resultados obtidos, pode concluir-se que as
quantidades dos varios parametros nutricionais analisados nas ementas
adequam-se melhor a faixa etaria dos 14-18 anos. Este resultado deve-se ao
facto de se ter observado um maior nimero de refeicbes nas quais estes
parametros estdo de acordo com as recomendacdes, para este grupo etario.
Vérios estudos sobre quantificacdo nutricional de refeicbes escolares e a sua
adequacao a populacdo-alvo tém sido realizados, sendo um exemplo o estudo
realizado por Campos Diaz et al. em colégios puUblicos da ilha de Tenerife. “”
Outro exemplo é o estudo realizado por Gould et al. em 3 escolas secundarias da

Inglaterra, em que avaliou a adequacao das refei¢cdes servidas a jovens com 11 e
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12 anos revelando que as refei¢cdes, na sua maioria, ndo forneciam VE suficiente
para as necessidades nutricionais destes jovens. “®

Este ultimo estudo contraria o que se verificou no presente trabalho, em algumas
escolas portuguesas, 0 que mostra a grande discrepancia no fornecimento de
refeicbes escolares entre paises.

Actualmente existem programas que auxiliam os responsaveis pela alimentacéo
escolar na realizacdo de ementas adequadas as varias faixas etarias,
nomeadamente o0 recente programa realizado pela Faculdade de Ciéncias da
Nutricdo e Alimentacdo da Universidade do Porto em parceria com a DGS,
Plataforma Contra a Obesidade e DGIDC - Sistema de Planeamento e Avaliacao
de Refei¢cdes Escolares (SPARE).

O SPARE permite o planeamento de ementas adequadas as varias faixas etarias
da populacdo estudantil, bem como calcular a sua composi¢cao nutricional de um
modo adequado. Este programa revela-se uma ferramenta de extrema
importancia pelo facto de, ao ajudar os profissionais na elaboracdo de ementas
adequadas a populacdo a que se destinam, contribui para o fornecimento de

refeicdes nutricionalmente equilibradas nos refeitérios escolares. “°

2. Factores que contribuem para a inadequacao das ementas
De acordo com os resultados obtidos no presente estudo, o VE, a quantidade de
lipidos e de HC das ementas, foram os parametros nutricionais nos quais foi
observado um menor numero de refeicbes adequadas, para as varias faixas

etarias.
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Estes resultados foram obtidos sem a contabilizacdo do pao na refeicdo, sendo
indicadores de que a sua introducdo na mesma revela-se desnecessaria, pois ira
torna-la ainda mais desequilibrada sob o ponto de vista nutricional.

Em relacdo a analise da composicdo nutricional do péo, conclui-se que o0s
parametros nutricionais que serdo mais influenciados pela sua inclusdo na
refeicdo serdo o VE, a quantidade de HC e de sodio, sendo os dois primeiros
agueles que se manifestaram mais inadequados nas ementas analisadas.

No que diz respeito aos resultados da adequacdo da composi¢cao nutricional das
ementas a individuos com idades compreendidas entre 4-8 e 9-13 anos concluiu-
se que, das refeicdes que se mostraram inadequadas sob o ponto de vista
energético, a maioria apresentava VE acima do limite recomendado. O mesmo se
verificou com a adequacéao das refeicoes em relacédo a quantidade de HC.

Para a faixa etaria dos 14-18 anos obtiveram-se valores diferentes uma vez que,
das refeicdes consideradas inadequadas, apenas 36% continham VE acima do
recomendavel. De modo semelhante, para as refeicbes que tinham a quantidade
de HC inadequada, 25% tinham valores acima do limiar das recomendacdes.
Estes dados sugerem que a inclusdo do pao na refeicdo de individuos dos 14-18
anos podera trazer menor desequilibrio nutricional na mesma, comparativamente
a sua incluséo na refeicédo de individuos com idades inferiores.

Além do VE e quantidade de HC da ementa, o seu teor lipidico foi outro factor que
contribuiu para a sua inadequacéo as varias faixas etarias. Contrariamente ao que
seria de esperar, 0 motivo desta inadequacdo deveu-se fundamentalmente ao
facto da quantidade de lipidos ser inferior ao que e preconizado.

Num estudo realizado em escolas publicas nos EUA com o objectivo de estimar o

VE e a composicgéo nutricional de refeicdes escolares, concluiu-se que a maioria
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das refeicbes oferecidas continham VE, conteddo em lipidos e sodio elevados
relativamente as recomendacgles referenciadas em Dietary Guidelines for
Americans. 9

Este estudo contraria os resultados obtidos no presente trabalho, o que indica que
intervencdes tém sido realizadas na reducédo dos teores de lipidos e sodio das
refeicbes escolares.

Outro factor, um pouco a parte do que foi referido, que podera ter contribuido para
a inadequacao das ementas as varias faixas etarias, reside no facto do servico
das entidades fornecedoras, por vezes, poder ser influenciado pelas exigéncias
dos encarregados de educacédo, bem como pelo grau de aceitacdo da ementa por
parte dos consumidores. Estes aspectos poderdo induzir em erros na quantidade
e tipo de alimentos servidos e consequentemente, o fornecimento de refeicbes

desequilibradas sob o ponto de vista nutricional. “?

3. Importéancia do fornecimento da informacéao nutricional

Com o aumento da prevaléncia de maus habitos alimentares quer em jovens quer
em adultos, torna-se fulcral o fornecimento da informacdo nutricional das
refeicbes disponibilizadas aos consumidores, principalmente fora de casa. O
conhecimento sobre a composicdo nutricional das refeicbes ira influenciar a
aptiddo dos consumidores em fazer escolhas alimentares adequadas,
promovendo estilos de vida mais saudaveis. ¢* 5%

Neste trabalho, o fornecimento da informac&o nutricional das ementas néo ira
influenciar directamente a escolha dos alimentos a ingerir, uma vez que as

ementas estudadas sao constituidas apenas por um prato.



33

No entanto, a apresentacdo dos modelos criados para os individuos com idades
compreendidas entre 4-8 e 9-13 anos apresenta vantagens, nha medida em que
permite a comparacao entre a composi¢cao nutricional da ementa e a considerada
“‘ideal” para o almoco.

O instrumento realizado para adolescentes dos 14-18 anos permite fazer a
adequacdo da ementa a esta faixa etaria, pelo conhecimento da composicao
nutricional da “refeicdo ideal”, e da sua contribuicdo para os VDR’s dos varios
parametros nutricionais apresentados.

A aplicacdo destas ferramentas, além de fornecer informacdo de uma forma
simples aos consumidores, tem como objectivo alertar a DRE para o facto de
muitas vezes, as refeicbes servidas poderem apresentar-se inadequadas as
necessidades nutricionais de algumas criancas e adolescentes.

Actualmente, ja existem varias iniciativas desenvolvidas pelos servicos de
alimentacdo com o objectivo de informar os consumidores sobre a qualidade
nutricional das refeicbes que oferecem. Exemplos desse tipo de iniciativas sdo o
fornecimento da informacao nutricional em restaurantes comerciais do municipio
de Campinas-SP no Brasil ®?, nos restaurantes “YO Sushi” ®® e nos restaurantes
“McDonald’s” ¥,

A existéncia de informacao nutricional em restaurantes teve inicio em 1993,
qguando a Food and Drug Administration comecou a estimular os mesmos para a
sua disponibilizacdo. ©?

A Associacdo Portuguesa de Dietistas (APD) considera também que a
disponibilizagédo da informagédo nutricional nas ementas dos restaurantes podera
funcionar como um potencial meio para a diminuicdo da crescente prevaléncia de

obesidade. Visto que grande parte dos consumidores desconhece os teores



34

energeéticos, lipidicos, de gordura saturada e sédio das ementas disponiveis, 0
fornecimento da informacéo nutricional podera ter um impacto positivo na saude
publica pela reducdo do consumo de refeicdes menos saudaveis. ©°

No que diz respeito ao fornecimento da informacéo nutricional de refeicdes
escolares, existem poucas evidéncias da sua realizagcdo em escolas portuguesas.

Neste sentido, este trabalho podera ser um importante avanco nesta area.

4. Sugestdes de futuras intervencdes

O ambiente escolar € um importante local para a formacdo de bons habitos
alimentares e para educacdo nutricional dos jovens. ¥ No entanto, como foi
observado neste estudo, por vezes os refeitorios escolares disponibilizam
refeicbes inadequadas para algumas faixas etarias, contribuindo para o aumento
da prevaléncia de excesso de peso e obesidade entre as criancas e adolescentes,
bem como as demais patologias associadas a esta condicao.

Salienta-se assim a importancia de intervencdes, homeadamente na adequacao
das capitacfes e da composicao nutricional dos varios componentes das ementas
as necessidades nutricionais da populacéo a que se dirigem.

Em relacdo ao fornecimento da informacéo nutricional das refeicbes escolares,
por impossibilidade de aplicacédo, este ndo foi realizado na prética, constituindo
este facto uma limitacdo do estudo, pois ndo foi possivel testemunhar o seu
impacto no consumidor escolar.

No futuro seria interessante aplicar estes instrumentos nos refeitérios escolares,
bem como nos alimentos disponibilizados pelos bufetes, ja que os ultimos muitas

vezes disponibilizam uma larga escala de alimentos desequilibrados.
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CONCLUSAO

De uma forma geral, € possivel concluir que a maioria das ementas estudadas
nao preenche 0s requisitos propostos para a composi¢cado nutricional de uma
refeicdo saudavel a ser disponibilizada em refeitérios escolares. Deste modo,
intervencdes urgentes deverdo ser realizadas, nomeadamente a adequacao da
composi¢éo nutricional das refeicfes fornecidas, a faixa etéria a que se destinam
e o fornecimento da informacao nutricional das mesmas.

Estes aspectos irdo contribuir para melhorar o perfil nutricional da populacao
estudantil evitando patologias associadas a desequilibrios alimentares, bem como
poderdo aumentar a adesdo da mesma aos refeitorios escolares, sendo este
aspecto objectivado pelo Ministério da Educacéo.

Assumindo a Escola um papel fundamental na promocdo de estilos de vida
saudaveis e bem-estar dos estudantes, esta devera estimular a criagdo de
projectos de sensibilizacdo para a importancia de uma alimentacdo saudavel
aliada a pratica de actividade fisica regular.

A par destas intervencdes, revela-se de extrema importancia que a populacao
docente se torne mais activa em projectos de educacéo alimentar, pela integracao
da NutricAo como ciéncia nas suas disciplinas, podendo assim contribuir para a
adopcéo de habitos alimentares saudaveis na populacdo jovem, prevenindo que

esta se transforme no futuro em adultos doentes.
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ANEXO A

Resultado da analise nutricional das sopas das ementas em estudo.

a7
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Legumes
Juliana de
legumes 124 3,4 19,8 34 4,1 0,0 0,5 106

Couve-galega

Feijdo branco

com legumes 215 10,8 34,8 3,6 11,6 0,0 0,5 118
Cenoura com
couve-flor 117 3,2 18,6 3,2 3,1 0,0 0,5 113
Repolho
Ervilhas com
cenoura 137 5,3 21,1 3,3 6,3 0 0,5 116
Lombardo
Cenoura com
feijéo verde 122 3,3 19,6 3,2 4,1 0 0,5 112
Abobbora

Tabela 1: Resultado da analise nutricional das sopas das ementas em estudo.
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ANEXO B

Resultado da analise nutricional dos pratos das ementas em estudo.

51
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1 Esparguete a Bolonhesa 577 33,5 55,1 23,8 4,5 69,5 7,7 191
3 Perna de porco assada com
arroz 421 31,9 32,2 17,5 1,2 86,8 4,6 364

5 Bife de frango grelhado com

massa fusilli 434 39,7 53,5 6,0 3,8 88,9 0,8 280

Carne de porco a Portuguesa

11 Douradinhos com arroz de
ervilhas 491 19,2 61,4 18,1 3,6 0 1,2 129
Peixe & Bras

Abrétea no forno com salada

de batata 344 21,4 46,7 71 4,4 19,4 1,0 322

Peixe prata assado com

cebola e arroz de tomate 345 29,1 33,9 8,9 18 28,7 11 355
19 Meia desfeita de bacalhau 233,3

Tabela 2: Resultado da analise nutricional dos pratos das ementas em estudo.
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ANEXO C

Resultado da andlise nutricional das saladas das ementas em estudo.
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Alface, cenoura e

cebola

Alface, tomate e

cenoura

Couve-roxa e milho

Alface, milho e cenoura

11, 13 Tomate e cenoura

Tomate e cenoura

Alface, feijéo verde e

cenoura 0,0 164,9

Cenoura e alface

Tabela 3: Resultado da andlise nutricional das saladas das ementas em estudo



58



59

ANEXO D

Resultado da analise nutricional das sobremesas das ementas em estudo e do

pao disponibilizado nos refeitérios escolares.
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1-7,9, 10, Fruta da época
12,13 - 16,

18 -20 87 0,0 19,9 0,0 3,1 0,0 0,0 9

5 186 6,2 33,4 2,9 j185) 68 0,97 24

Aletria
17 2,4 25,9 0 0 0 0 3,5

Gelatina 109

Tabela 4: Resultado da analise nutricional das sobremesas das ementas em estudo.

121 4,1 242 0,6 19 0 0,1 262

Tabela 5: Resultado da analise nutricional do pao.



62



ANEXO E

Fichas técnicas dos varios componentes das ementas em estudo.
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Componentes:

El. Fichas técnicas das sopas

Sopa de legumes

Tipo de prato: Sopa

Sopa de legumes

Cozido
ngredientes | Capitacao | Preparagao

Batata 90 {z) Ferver a dgua & colocar as batatas, a abdbora, os alhos e as
Abdbora crua 50 (z) zzﬁluarsa- eD:an:IS:D dae.os L::l:jos.ctgei?:a’r z::;a:l;uiil.fizieon:?rhar
Habo cru 25 (g) fim, juntar o al & o azeite.

Cebola crua 20 (g)

Cenoura crua 20 (g)

Azeite para confeccio (excepto de 3 {ml)

Alho ::r'u 2 (g)

5al 0,2 (g)

Informagdo Mutricional do Prato

Valor Caldrico Total 10% kCal

65

g

Proteves (o) 4 Cokesteml fmg) 0,00 vitajg) ik ) Fibofiairaimg) 0m Fe fmg)
Tiota HC disporratc ig) 174 spaid 138 Tiamiraims) (] Kimg) E4267 Cng)
Corduratoal [ 316 Fibra fg) 244 B2 ) 00 Mgimg) 1732 Ha g}
saurachs i) 047 Dij) 000 Gajmgl =20 Pimg)
Alergéneas
- g,
Creme de abobora e couve Y
Tipo de prato: Sopa % 7
Componentes:
Creme de abébora com couve branca
Cozido
Ingredientes | Capitacio | Preparacio
Batata 90 (g} Ferver a agua e colocar as batatas, a abobora, a cenoura,
Abdhora crua 80 couve-flor cortada, as cebolas e o alho.
(g} Depois de tudo cozido triturar a sopa & acrescentar o sal e o
Couve branca 30 (g) azeite.
Deixar cozer bem.
Cebela crua 20{z) Caso nao seja permitide, nac considerar as especiarias/
Cenoura crua 20 {g) ervas aromaticas.
Azeite para confeccdo (excepto de 3 (ml)
Alhe cru 2 (g}
Sal 0,2 {g)
Informagae Mutricional da Prato
valor Caldrico Total 114 kcal
Protenes (g} 75 Colesterd fmg) 00 witA ) ] miolaiaimg 08 Fefg 04
Tora HE diporfesisig) 1815 igaig 163,38 Tiamiraimg) 0 Kimg 60513 gy MWW
Comuratoal ) 324 Fbafg T8 B2} 0p0 Mg 163 Mafrg) 10058
saLradhs fg) [ D) 000 G £ PiTg) 5608

alergéneos




66

Sopa juliana de legum

Tipo de prato: Sopa *;V *

Componentes:
Sopa Juliana
Cozido
ngredientes | Capitagio | Preparagio
Batata 90 (g) Lavar a juliana. Descascar as batatas, as Cenouras, a
Juliana de Legumes 30 (g) abobora, os alhos e as cebolas. Lavar bem.

Colocar mum tacho com agua a ferver, as batatas, as
Abdbora crua 50 (=) cenouras, o alhos, nabo e as cebolas.

Depois de tudo cozido, triturar a sopa.

Adicionar a juliana previamente lavada & preparada.

Cebola crua 20 (g) Caso n3o seja permitido, nao considerar as especiarias/
ervas aromaticas.

Haba cru 75 (g)

Lenoura crua 0 (@) Deixar cozer.

Azeite para confecgdo (excepto de 3 (ml) Acrescentar o sal. Ho final, adicionar o azeite.
Alho ;:r'u 2 (g}

Sal 0,2 (g)

Informagis Mutricional do Prato
valor Caldrico Total 124 kCal

Prot=res (g) 337 ‘Coleseml g o vita e il eiofavinaimg) om Fe g} 048
Tiota HC disporteets ig) 19,77 1=t 177 Tiaminaim) 023 Kimg) THE7 Cimg) 46,33
Gomrato=l @) 34 Fhmaig) 46 B2 () 00 Mgimg) 17 Hajmg) 106F
saumads fg) a53 D) L] Calmg) &@5% Pimg) 70
alergéneos
-~ . . ‘-h,‘
Sopa de grao com nabic :
Tipo de prato: Sopa % w
Componentes:
Sopa de Grio com Nabicas
Cozido
ngredientes | Capitagao | Preparagao
Batata 90 (g) De véspera deixar o grio dentro de um recipiente com
Habi =0 bastante dgua a demolhar.
abica 2] A parte, cozer o grio.
Grio-de-bico cru 40 (g) Descascar as batatas, as cenouras, nabo, o: alhos e as
cebolas. Lavar bem e colocar num tacho com dgua a ferver.
Habe cru 25 (g) Depois de tudo cozido, triturar a sopa.
Cebola crua 20 (g) Adicionar as nabigas previamente lavadas e preparadas.
Deixar cozer, juntar o grao ja cozido anteriormente.
Cenoura crua W01 Acrescentar o sal. Ho final, adicionar o azeite.
Azeite para confeccao (excepto de 3 (ml)
Alho cru 2 (g)
Sal 0,3 (z)
Informagae Mutricional do Prato
Valor Caldrico Tetal 250 kcal
Proteres (g} 1,0 Coesteml frg) 0,00 vitaje) 260 Eimiladiralng) a1z Fejmg) 3,14
Tiotal HE diporrests ig) BE .-!q.aﬂ] 148,11 Tiamiraimg) o4 Kimg) &30 g} 46
GomlratosEl fg) 55D P a7 B2 ) 0 Mgimgl 8435 Hafmg)  151,B
sauradte i) 058 O} 00 Calmg) 1344 Pimd) 1615

Alergéneos




Sopa de couve galega

Tipo de prato: Sopa

Componentes:
Supa couve galega
Cozido
ngredientes | Capitacao | Preparacao

Batata 90 (g} Ferver a agua e colocar a cenoura, a cebola, os alhos, a

. batata, a abdbara.
Abobora crua 50 (z) Depoiz de tudo cozido, triturar a sopa, juntar o =zal, o
Couve-galega crua 30 (g) azeite. Deixar cozer.

Juntar a couve galega lavada e cortada.

Habo cru 5 @ Caso nao seja permitido, nao considerar as especiarias/
Cebola crua 20 {g) ervas aromativas.
Cenoura crua 20 (g)
Azeite para confeccio (excepto de 3 (ml)
Alha cru 2 (g)
Zal 0,2 (g)

Informagae Hutricional do Prato

valor Caldrico Total 113 kcal

67

Proteesig) [T Mdm 00 vitags) 7 micflaraimgd 004 Fefmg) 080
Total HC diporfust: i) 79 s 1504 Tiamiraimg) 024 Kimd Sam omg 675
GorratoElig 3m Fibra ig) 15 A2 i) 000 Mgimg) 20,15 Mafrg)  14E
Saurdte ) 0E D) 000 Gaimg mF Pimg) E4E
Alergéneos
# -y
Sopa Portuguesa ‘v
Tipo de prato: Prato principal % t
Componentes:
Sopa & Portuguesa
Cozido
ngredientes | Capitacio | Preparacio
Batata 90 (g)  Preparar o: legumes, corta-los e lava-los. Em agua fria
AbSbora crua 50 colocar as batatas, a abdbora, as cenouras, as cebolas e os
() alhos & deixar cozer. Depois de tudo cozido, triturar a sopa,
Couve-portuguesa crua 30 (z) adicionar a couve previamente cortada. Deixar a couve
Cebola crua 20 (@) COTEr. I:or ﬁrr_\, adiciorlgro ;al: o azeii?e e chourigo. o
Caso nac seja permitide, nac considerar as especiarias/
Cenoura crua 20 (g) ervas aromaticas.
Chourige de carne de porco, magro, 10 {a)
Azeite para confecciao (excepto de 3 (mil)
Alho cru 2z}
sal 0,2 (g}
Informagdo Mutricional do Prato
Valor Calorico Total 146 kCal
Protenes fg) 3 Coesterl fmg) 850 itA ) =4 mbofialng) 006 Feimg)  Os8
Tt HC diponieisig) 7R sanE) 141,38 Tiamrsime) [ Kimg) 531,13 s
GomuratElig) E81 Firaig) 72 B12 () 013 Mglmg) 134 rajrg)  INB
saturadte i) 137 D iju) 0,00 Gafmg)  3& Pimg) TE

alergéneos
Gliten de Trigo
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Sopa de feijao branco com |
Tipo de prato: Sopa

Componentes:

s;i}¢

Sopa de feijéo branco com lepumes

Cozido
ngredientes | Capitacio | Preparacio
Batata 90 (g}  De véspera, demolhar o feijio. Ferver a dgua e colocar as
- batatas, a abdbora, o nabo, as cenouras & as cebolas. A
Abdbora crua 3018} parte cozer o feijdo em 4gua e sal. Quando as batatas e o3
Feijdo-branco 40 (g) restantes legumes estiverem cozidos, cerca de 30 min.
triturar a sopa, juntar o zal, o azeite e a hortalica e deixar
Hab ' . - 3 . .
abe ey 3 @) cozer bem. Depois do feijao estar bem cozido, junta-lo a
Cebola crua 20 (g) sopa.
Cenoura crua 20 (g) Deizar f‘er\-er.rectlhca.r_tempe‘mse servir. o
Caso naoc seja permitido, nao considerar as especiarias/
Azeite para confecgio (excepto de 3 (ml)  ervas aromaticas.
Sal 0,2 {g)

Informagde Hutricional do Prato

valor Calorico Total 215 kCal

Protenes (o) 10,77 ‘Coesterol fmg) 00 VitA ) AET mofzieing 0B Feing 042
Torel HC diporfes (@) ETT ek 13781 Tianmiraing) o Kimg 1001:# cingd T
Gomrat= i) =3 Fiva ) BE) Bz ) 00 Wgimg) s vafng) 1184
Saurads ig) 04 D) 0,00 Calmg)  ®+ T
Alergéneos
L &~ “q“
Creme de abdbora com feijao-verde £ 10)
Tipo de prato: Sopa % #
Componentes:
Creme de abébora com feijdo verde (DREC 09_10)
Cozido
ngredientes | Capitagao | Preparagan
Batata 90 (g) Descascam-se, lavam-se e cortam-se as batatas, a abdbora e
- as cebolas & cozem-s2 com agua e com sal. Depoiz de
Abdbora crua 50 (2) cozidas trituram-se e adiciona-se o feijan verde aos
Feijdo verds 45 (g) pedagos. Deixa-se cozer. Adicionar o azeite no final da
Cebola crua 30 (g) cozedura.
Azeite para confeccao (excepto de 2 (ml)
Sal 0,2 {g)
Informagde Mutricional do Prato
valor Calorico Total 116 kCal
Protengs (g) in Coesterml fmg) 00 Vit ) T35 rbofaiaimg) 005 Fejmg) 054
Total HC diporfess (o) 18,12 e 1566 Tiamreimg) [ Kimg) 5am06 Cimg) 2445
Gomum o ig) 3% Fira i) 398 B2 () 000 Mgimg) 336 Mafrg) 9034
saturadhs fd) 05 Dig 0 Gafmg) € Pirg) T

slergéneos




Sopa de cenoura com couvi

Tipo de prato: Sopa

Componentes:

Sopa de cenoura com couve flor
Cozido
ngredientes | Capitagao | Preparacao
Batata 90 (g) Ferver a agua e colocar as batatas, a abobora, a cenoura, as
. cebolas, 1/2 couve flor e o alha.
Absbora crua 50 (z) Depois de tudo cozido triturar a sopa & acresCentar a
Couve-flor crua 50 (g) restante couve flor. Por fim, acrescentar o sal e o azeite.
Cenoura crua 5 (@) Caso nao seja permitido, nao considerar as especiarias/
£rvas aromaticas.

Cebola crua 20 ()

Azpite para confeccdo (excepto de 2 (mil)

Alho cru 2 (g)

Sal 0,2 (g)

Informagdo Mutricional do Prato
Valor Calorico Total 117 kCal
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Protees (o) 3n cuElaﬂfrg_‘l 0m vitags) FE pivdaiaima 004 Feing) 0
Tiotz HC dliporfass (g 1857 g 60T Tiamiraimg) [ Kimg &0 ojmg) 3188
Gomratoa ) 3 Fhea ) 3 B2 i) 00 Mgimg) 2 Hajrg) 1138
s ig) 047 D} 000 Galmg) 4017 Pig) BFE
Alergéneos
C dealho F e
Tipo de prato: Sopa ‘;V #
Componentes:
Creme de alho Francés
Cozido
Ingredientes | Capitacio | Preparagio
Alho francés 70 (3) Ferver a agua e colocar a cenoura, a abdbora, a cebola, o
Abébora crua 50 nabo, a batata, o sal e 1 /4 de alho frances.
@ Depoiz de tudo cozido, triturar a sopa, juntar o azeite.
Courgette crua 35 (g) Rectificar o tempero e deixar cozer.
Habo cru 25 ) Caso nio sle?'a permitide, nio considerar as especiarias/
ervas aromaticas.
Cebola crua 20 (g)
Cenoura crua 20 (g)
Azeite para confeccio (excepto de 2 (ml)
Sal 0,2 {g)
Informagao Nutricional do Prato
valor Calorico Tetal 52 kcal
Profeings fg) 165 Colester fmg) 0o VitA ) mE miviaiaimg 004 Fefrg 0%
ot HE diponne (g 4 1=t 2B Tiamrajms) 372 Kimg) 3148 Cimg) M40
Gondratoalf) 337 Fbaig) 241 B2 ) 000 Maimg) 177 Mafrg %7
Sahradhs fg) 054 i) 00 Caimg) A Pimg) 418

Alergéneos




70

Sopa de repolho

N

Tipo de prato: Sopa
Componentes:
Sopa de repolho
Cozido
ngredientes | Capitacao | Preparacao

Batata S0 (z) Ferver a agua e colocar as batatas, a abobora, os nabos, as
Reoolho 70 cenouras, as cebolas & os alhos. Depois de tudo cozido,

P @ cerca de 30 min. triturar a sopa, adicionar o azeite, o sal e
Abdbora crua 50 (g) o repolho previamente cortade em gomos finos. Deixar o
Hab repolho cozer.

ahe eru 5@ Caso nao seja permitido, ndoc considerar as especiarias/
Cebola crua 20 (g) Brvas aromaticas.
Cenoura crua 20 (g)
Azeite para confeccio (excepto de 3 (ml)
Alho cru Zig
Sal 0,2 (g}

Informagdo Hutricional do Prato

Valor Calorico Total 121 kCal

ProteTes (D) 116 [ 000 ViLA D) AT mholaiaimg | 0B Fejmg) 06
Tiotal HC disponteisig) 1955 e 184,00 Tamraimg) [e) Kimd) es67 ong 15
GomuratosE [ 337 Fba i) 370 BIZ (1) [T Maimg 17 Malimg) 11,3
“aurads fg) [ D) 00 ajmg) H& Pig) &40
alergeéneos
~ .
Creme de alho franceés e ce Y
Tipo de prato: Sopa %
Componentes:
Creme de alho francés e cenoura
Cozido
Ingredientes | Capitagao | Preparacao
Batata 90 {z) Caortar e lavar bem todos os legumes. Hum tacho com agua
. fria colocar a cemoura, a cebola, o nabo, a batata e o alho
Alho frances 70 (z) francis
Cenoura crua 45 (g) Depois de tudo cozido, triturar a sopa e juntar o sal e o
azeite.

Habo cru 5 ) Caso nio seja permitido, ndo considerar as especiarias/

Cebola crua 20 (z) ervas aromaticas.

Azeite para confecgio (excepto de 3 (ml)

Sal 0,2 {z)
Informagdo Mutricional do Prato

Valor Caldrico Total 117 keal

Protenes (o) 310 Colesterl fmg) 000 vits e T picflaiaimg 0% Feirg 0%
Tokal HC dsponiests (g) [CE:] spak) 17, Tiamiaime) IE Kimg) e3e Fr
Comratoa ) 320 Fbafg 3 B2 i) o0 e Mafrgl 14FE
Saturadbs i) 047 D} o0 Caimg) a3 Pimg)  ER54

Alergéneos
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Sopa de ervilha 4
Tipo de prato: Prato principal \;Y 7
Componentes:
Sopa de ervilhas com cenoura
Cozido
ngredientes | Capitacio | Preparacic

Batata 90 (g)  Descascar e lavar muito bem os ingredientes.
Ervilhas 55 Reservar metade das ervilhas e cenoura.

() Colocar os ingredientes a cozer em agua e sal. Reduzir a
Cenoura crua 45 (g} creme.
Cebola crua 20 (g) Adicionar as ervilhas & a cenoura ndo triturados e deixar

COTEr.

Azeite para confeccao (excepto de 3 (ml) Por fim, adicionar o azeite.
Sal 0,2 (g}

Informagde Mutricional do Prato

Valor Caldrico Total 137 kCal

Prot=res ) 526 Coetemlgrg) oo WAL =, PhciaEmg) | O0% Feig 0%
TR HC dpor g nE  igeg R TamreTe 03 Kimg)  me omg T,19
Gomraiot ig) EEY Fivafg) =) B2 ) o Mgimg  15ED Mafng) 1168
saLrads g () i) o caimg Tf Ping) R0
Alergéneas

Caldo verde com chouri

Tipo de prato: Sopa 3 {

Componentes:
Caldo verde
Cozido
Ingredientss Capitacio | Preparacio
Batata 90 (g) Descascar, lavar 2 cortar o legumes. Mum tacho com agua
Caldo verde cru 50 fria colocar a batata, o nabo, o alhoz & a cebola. Triturar a
() s0pa, juntar a couve previamente lavada e cortada e deixar
Habo cru 25 (g) a couve cozer. Por fim, juntar o zal e o azeite.
Cebola crua 20 (@) Caso nao seja permitido, nac comsiderar as espediarias/
ervas aromaticas.
Azgite para confeccdo (excepto de 2 (ml)
Alha cru 2 (g)
Sal 0,2 (g)

Informagde Hutricional da Prato

valor Caldrico Total 113 kcal

Protees () IE  Coeserdirg) oo VitAg) e Phofaraimeg) | 00+ Fefrg 028
Tt HC dipontvesig) 75 k) 123,30 Tiamineing) 0z Kimg)  €am Crg) 438
Gormuratos ig) 304 Foaig) 168 B2 (1) o0 Mgimg) 145 Mg w5
e g) 0.8 Dijg) o0 calmg 4% Ping 404

Alergéneos
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Componentes:

Sopa de lombardo.

Tipo de prato: Sopa 3 %

Sopa de Lombardo

Cozido

ngredientes

| Capitagio | Preparacio

Batata

Abobora crua

Couve-lombarda crua

Cebola crua

Cenoura crua

Azeite para confeccio (excepto de
Alho Er‘u

Sal

informagde Mutricional do Prato

90 (=) Ferver a agua e colocar as batatas, a abdbora, a cenoura, as
cebalas, 3/4 da couve lombarda & o alho.

50 (@ Depois de tudo cozide triturar a sopa e acrescentar o sal e o

30 (g) azeite & a restante couve lombarda, servir.

20 {g)
20 (g)
2 (ml)
2 {g)
0,2 {g)

Valor Caldrico Total 112 kcal

Proteies g) 54 Colesterl fmg) 0 VitAE) T riclaiaimg) 0@ Fefrg) 0%
Tota HC diponness ig) 175 gaf 158 Tamiraimg) 074 Kimg FRE omg 1H
Comratoa g 315 P 9 B2 pm) 000 Mgimgl 1879 Mafng  1ME
e g) 0T Dig) 000 Galmd ®7% T EEES
Alergeneos
. "y,
Sopa Primavera :
Tipo de prato: Sopa " 7
Componentes:
Creme de Sopa Primavera
Cozido
Ingredientes | Capitacio | Preparagao
Batata 90 (g)  Preparar a macedonia: escolher o feijao verde, lavar e
Feiis de a5 cortar em lasca:z, descascar as cenouras & os nabos, lavar e
Eljae ver (z) cortar aos cubos.
Ervilhas 35 (@) Descascar as batatas, as cebolas e os alhos. Lavar bem e
colocar num tacho com agua a ferver. Adicionar as ervilhas

Habe cru L@ e a maceddnia, previamente lavados e deixar cozer.

Cebola crua 20 (g) [Diepois de tudeo cozide, triturar o preparade anterior.

Cenoura crua 20 (g) Por f'im,_ acr\e;centar :.rslal e o_azeite. ] o

Caso nao seja permitide, nao comsiderar as especiarias/

Azeite para confeccdo (excepto de 3 (ml) ervas aromaticas.

Alha cru 2 (g)

Sal 0,2 (g)
Informagdoe Hutricional do Prato

Valer Caldrico Tetal 136 keal

Proteines ig) 4% Colesterl frg) 0 Vit jg) 156,19 piofadeimg 006 Fefmg 071
Tota HC diportesisig) HE faaid 1720 Tiamiraime) 034 Kimgl 5314 omgl T®
Gorratotl ) 340 Fimig 6o B2 () 000 Mgimg) T34 Mg 15T
A i) 05 i 000 Gimg BT Pimgl &5

Alergéneos




Creme de cenoura e feijao
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Tipo de prato: Sopa 7
Componentes:
Creme de cenoura com feijdo verde
Cozido
ngredientes | Capitagao | Preparagao
Batata 90 (g) Ferver a agua e colocar as batatas, a abobora, a cenoura, as
. cebolas, o feijdo verde e o alho.
Abobora crua 50 (@) Depois de tudo cozido triturar a sopa e acrescentar o sal e o
Feijdo verde 45 (g)  azeite, servir.
Cenoura crua % @) Caso nao s:e_ja permitido, ndo considerar as especiarias/
ervas aromaticas.
Cebola crua 20 (g)
Azeite para confecciao (excepto de 3 (ml)
Alhe cru 2z}
Sal 0,2 ()
Infarmagde Hutricional do Prato
Valor Caldrico Total 122 kcal
Proteres (o) FE] Colesteml ) oM VitA D) HES miolaiaimg 0% Fejmg) 086
Ttz HC dliporfass g) 15,64 g 183,24 Tiamraimg) [EE] Kimg)  E85.65 i IEEE
GomratoE ig) 34 Fibva f) 4w B2 () 000 Mofmg EE Mafrg) 111,60
Saurdhe fg) 05 D) 000 Cafmg) 54 Pimg) ST
Alergéneos
Feija th ca i
Tipo de prato: Sopa ;y *
Componentes:
Sopa de feijdo vermelho com couve branca
Cozido
Ingredientes | Capitacao | Preparacio
Batata 90 (g}  De véspera, demelhar o feijao. Ho dia, cozer o feijao em
Feiisa vermalho cru 40 agua com sal e aproveitar a agua de cozedura (acrescentar
1 (@) mais se necessario) para cozer as batatas, a abdbora, o
Couve branca 30 (g) mabo, a: cenouras e a:z cebolas. Quando oz legumes
Habo cru 25 (@) estiverem cuz.id.u&, juntar a maior Pa.rbe do feijao e triturar
a zopa. Depois juntar a couve e deixar cozer bem. Juntar o
Cebola crua 20 (g}  resto do feijdo. Mo final, adicionar o zal & o azeite.
Cenoura crua 20 (g) Caso nao sleja permitido, nac considerar as especiarias/
ervas aromaticas.
Azeite para confeccio (excepto de 3 (ml)
Sal 0,2 (g)
Informagde Nutricional do Prato
valor calérico Total 217 keal
Prokengs (o) 105 Cokesteml fmg) 000 vitafg) 154,57 Ficflaiaimg 0@ Fefrg 0%
Tota HC diporie () ELE Mani) 1TF Tiamiaime) [ Kimg 908 Cing) 24,17
GomuatoE g 357 P ) 11,5 B2 ) 000 Malmg) 1534 Mafrg 11568
saturadts g) 0% D) ] calmg E PiTg) 177,

Alergéneos
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Sopa de abdbora

Tipo de prato: Sopa 7
Componentes:
Sopa de abébora
Cozido
ngredientes | Capitacio | Preparacio
Batata 90 () Descascar as batatas, os alhos, a abobora, o nabo e as
. cebolas. Lavar bem.
Absbara crua B0 {g) Colocar num tacho com agua fria as batatas, 3/4 da
Haba cru 25 (g) abobora, as cenouras, os alhos e as cebolas.
Depois de tudo cozido, triturar a sopa.
Cebola !
shola crua 20108} sdicionar a restante abdbora cortada aes cubinhos. Deixar
Cenoura crua 20 (g) cozer. Por fim, acrescentar o sal e o azeite.
Azeite para confeccio (sxcepto de 2 (ml} Caso nao sle_.ja permitido, nio considerar as especiarias/
. ervas aromaticas.
Alhe cru 2 (z)
Sal 0,2 (g)
Informagae Hutricional do Prato
Valor Calorico Total 111 kcal
Proteies ) 148 ket fmg) 0,00 Wit o) T B mhofladeimng OB Fejmg) OF
Total HC diponte: i) 17,74 ‘amid) 15454 Tiaminaing) o0 Kimg) B8 e
GormratoE ) 30 Fiba ) 157 B1Z ) 000 Mgimgl 1815 Mafng) 1015
“aurads fg) 04 D) 000 Galmg MF Fig) @€
alergéneos
Sopa de nabi e
Tipo de prato: Prato principal i-\y q
Componentes:
Sopa de nabicas
Cozido
Ingredientes | Capitacio | Preparacao
Habica 100 {g) Preparar as nabicas: escolher as nabicas, retirar a raiz, lavar
Batata ag e cortar. Descascar as batatas, as cenouras, as abdboras, os
() nabos, os alhos e as cebolas. Lavar bem. Colocar num tacho
Haba cru 25 () com agua fria, as batatas, as cenouras, o5 nabes, os alhos e
as cebolas. Depoizs de tudo cozido, triturar a sopa.
Cebola crua 20 (z Adicionar as nabicas previamente lavadas e preparadas.
Cenoura crua 20 (g) Deicar cozer. Por fim, acrescentar o sal & o azeite.
Azeite para confeccao (excepto de 3 (ml)
Alho cru 2 i(g)
Sal 0,2 (z)
Informag3e Mutricional do Prato
valor Caldrico Tetal 127 kcal
Proteines (g 45 Cokesterd fmg) 0,00 it Ajo) 1%,% piofziaimg 0B Fefrg) O
Tota HE diporfeisig) 1893 maid 185,41 Tiamiraie) 030 Kimg  6BLAD cimgl B
GormratoE g 350 Fibra ) 4FE B2 ) 000 Mimg) B Mafng) 116,14
Sahuradhs i) 0m T 000 Caimgl 13897 Pimg) B4R

Alergéneos
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E2. Fichas técnicas dos pratos

Esparguete a bolonhesa

Tipo de prato: Prato principal ;Y %

Esparguete 3 Bolonhesa
Guisado

ngredientes | Capitacao | Preparacio

Componentes:

Vaca para estufar/aszar 150 (g) Descascar as cebolas e os alhos, lavar e picar.Fazer um
refogado em lume brando com as cebolas e os alhos picados
Esparguete g em azeite. Adicionar o tomate em pedacos.Lavar e picar a
Tamate cru 35 (g) salza. Adicionar a carne picada ao refogado. Refrescar com
vinho tinto. Polvilhar com salsa picada.Mum tacho, levar a

Cebola crua 20 (z) cozer com sal o esparguete Servir o esparguete & colocar
Vinho maduro branco 5 {ml) por cima a bolonhesa de carne.

Azeite para confeccdo (excepto de 4 (ml})

Alho cru 21z

Salza 1 (g)

Sal 0,2 (g)

Informagis Nutricional do Prato
Valor Calorico Tetal 577 kcal

Frot=reg) T coessdig) e VA gg) =4 miofarEmg | 0@ Refg 1@
Tt HC diporness(g) 14 igaig 12850 Tamraing) [ Kimg cing 33
CoratoE i@ X Fiva i) 451 B1Z i) 238 vimg w3 Maling 105
saurads i) T Dijg) 000 g €% T
Alergéneos

Gliten de Trige; Produtes a base de cereais

Atum com feijao-frade (sem batata) c
Tipo de prato: Prato principal

Componentes:
Arroz Branco Atum com feijdo-frade (sem batata)
Cozido Cozido
Ingredientes | Capitacao | Preparacao Ingredientes | Capitacao | Preparacao

AIToZ 40 (g) Mum  tacho colecar Atum conserva em azeibe 120(g) De vespera demelhar o

agua, a cebola, o alho, . feijdo frade. Ho dia
Cebola crua zo(g) o azeite e sal e deixar Feijao-frade B0 (8) cozer o feijio frade em

: = ferver.  adicionar o dgua e sal.
EE,I}E,E?G confecta (excepto 3 (ml) arroz e deixar cozer. cebola crua R i01g) Ermvolver o ahum
alho cru 2 (g} Azeite para confecgao 3 (ml) “desfeitg® com o feijio
. fonm e S A et frade & temperar com
sal 0,3 (g) salsa 1(8) azeite, cebola picada e
Sal 0,3 ig) salsa.

Informagio Mutricional do Prato
Valor Caldrico Total 724 kCal

Protings () w72 Colesterlmg) £20 Vi () B9 RbcAmiraimg) 0,04 Fe(mg) 047
TodHC dipavss (@) 76,79 JgEig) 1B Taarmnam) 05 Kimg) 1021, Cmg) 547
Gordra ot (g) Le5  Fbalg EE) B1Z ) 28 Mg (mg) 1245 Ma(mg) 769,26
Sauracs (g) 279 D i) 0.8 Calmg) 85,5 Fimg) 162,12
Alergéneos

Peixe
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Perna de porco assada com arr
Tipo de prato: Prato principal

Componentes:
Arroz Branco Perna de Porco Assada
Cozido Assado
ngredientes | Capitacao Preparagio Ingredientes | Capitagdo | Preparagio
AITOZ 40 (g) Mum  tacho colocar Porco pema 170 (g) Temperar a came com
agua, a cebola, o alho, i sal, alho, winhe e o
Cebola crua 2008} o azeite & sal e deixar Winha maduro brance 5 (ml) louro.
: = ferver. adicionar o 2 = Colocar a came mum
ﬁe:iﬁm confectao (excepto 3 (ml) arroz e deixar cozer. ﬁiffrzcnnfs«\:;aﬂ + {ml) tabuleire, regar com o
Alho cru z (g) Alho cru 2(g) azeite.
Levar ao forna.
sal 0,3 (g) Louro 11g)
sal 0,3 (g)
Informacao Mutricional do Prate
Valer Calorico Total 421 kCal
Protaings (g) 3,30 Colestend {mg) B&, 75 Wit A () 419 Fboflaviralima) 0,37 Feimg) 1,32
Total HC dispontss (g 218 AquE g 125,90 Tanminaimg) 1,2 Fimg) &71,14 Cimg) 3,58
Gordura tokal ig) 17,53 Fitra (=) 1,18 B12 =) 1,38 Mgimg) RO Ma(mg) 36361
Sanurados (g) 453 D =) 0,69 Cajmg) 299 Pimg) 27381
Alergéneos
Pescada Assada com Arroz de
Tipo de prato: Prato principal
Componentes:
Arroz de Cenoura Pescada Assada
Estufado Assado
ngredientes | Capitacio Preparacio Ingredientes Capitacio I Preparacio
Armoz 40 (g) Estufar a cebola picada, Pescada 180 (g) Preparar o peive. Limpar
a cenoura cortada aos e lavar. Temperar com
Cenoura crua 308l cubos & o alho mo Tomate cru 35 (2) al
azeite.  Juntar  agua Descascar as cebolas e
cebola ca . 20(g) Depois de ferver a agua, cebola crua . 2= (g) os  alhes. Lavar o
Azeite para confeccas (excepto 3 (ml) juntar o arroz. Temperar Azeite para confecqao 4 (mlj tomate, retirar o pé.
Am et com zal e deixar cozer. fmrm e o A el Hum tabuleiro, dispor a
alho cru z (g} Alho cru 2(8) cebola is rodelas, o alho
5 - e o tomate picado.
al 0,3 (g} sal 0308 colocar o peive por

Informagio Nutricional do Prato

Valor Calorico Total 349 kCal

cima e regar com azeite.
Levar ao forno.

Proanes (@) W76 Coesemlimg) k] VA ) %653 Rbdadamg 0,0 Feimg 084
ToAH dpoies (g AH  lam@ 716,53 Tamiaimg) o Fimg) E26,1 Cimg) 10,40
Gorra o= ) 285 Fialg s BIZ () 1,50 Wgimg) 71,78 Maimg) 416,04
—— 1,05 Dim) 150 Calme)  78,% Pimg) B39
Alergeneos

Feixe
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Bife de frango grelhado com

Tipo de prato: Prato principal

Componentes:
Fusilli Bife de frango grelhado
Cozido Grelhado
ngredientes | Capitacac | Preparacao Ingredientes | Capitacao I Preparacao
Massa 75 (g} coza o fusilli em dgua Frango peito sem pele cru 165 (g) D= vespera temperar
. - com sal. . . com sal, alhe e limao.
ife.-l.ti--p.?m confeccao (excepto 3 {mil) ?Eﬂfﬂt?ic_?dehmm 4 (ml) rND diad grﬁ”@?ﬂ o
sal 0,2 (g) alho cru 209) rango dos dois 5.
sl 0.3 (g)
Informagao Nutricional do Prato
Valor Calérico Total 434 kCal
Proteines () W|E  Coetem (mg) . VA (=) 0,06 Fhofairalms) | 0,18 Feimg)  OF6
Tod HC depopess ()| 48 Jqa(g) 106,38 Tamnajmg) 018 Fimg) Cimg) 250
Gordra ot () 802  Fim(g) 380 BIZ =) 0T Mg ime) 22,88 Ma(mg) 28021
e () 021 Dig) [XE] Gaimg) 23,9 Pimg) 40870
Alergéneos

Produtos i base de cereais

ovo mexido com Arroz de Cenoura e

30 \(?de
« )

Tipo de prato: Prato principal

Componentes:
Arroz de Cenoura e Feijao Verde ovo mexido
Cozido Frite
ngredientes | Capitacdo | Preparagac Ingredientes Capitagao | Preparagao
Feijao verde 45 (g) Refogar a cebola Ovo de galinha liquido 110 (g) Aquecer arzeite numa
picada, alho, azeite et e . frigideira. Juntar o ovo
Armoz 40(8)  mmtar o @ amoz Azeite para confectao 4(mll liguide pasteurizads e
Cenoura crua 30 (g} Acrescentar dgua mexer.
quente. Temperar com
Cebola crua 20 (g} sal e deizar cozer o
_ - arraz cerca de 12 min.
izema pa:m confeccie (excepto 3 {ml) em lume branda. Depais
Aﬁ];;a 1(g) do arroz cozido, deixar
repousar cerca de 15
sal 0,3 (g) min. & parte cozer a
cenoura aos cubas e o
feijio verde em agua e
sal & depois escormer.
Mo final, com a ajuda
de um garfo grande,
misturar a cenoura & &
feijic wverde com o
arroz.
Informacio Mutricional do Prato
Valor Calorico Total 368 kCal
Prote=nes (g) 16,95 Colester jmg) 3710 Wit A () 0367 Pbofladiralmg) 0,48 Fe(mg) 252
Total HC disponnests (@) MTE Aaua (g) 1228 Taminaimg) 0,15 Kimg) 398 Cimg) 10,07
Gordura total () 17,5 Fibra (g) ERL B12 ) 0% Mgimg) 3546 Ma(mg) 275,50
Saurados () 362 D ) 1,65 Cajmg) 81,% Pimg) 24460
Alergéneos

Ovos
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Massa a Lavrador

Tipo de prato: Prato principal

informagdo Mutricional do Prato

Componentes:
Massa a Lavrador
Estufado
Ingredientes | Capitacao | Preparacao
Couve-branca crua B0 (z) Cozer as carnes e o feijao a parte;
Fefjao vermelho cru 80 (z) Fazer um ref:_rgadu leve com o azeite, a cebola, o alho, a
salza & o louro;

Massa midda 75 (g) Juntar o tomate e minutos depois a couve branca e a agua
C de P necessaria 8 cozedura;

arne e Fares 701z Quande a couve comecar a cozer, adiciona-se o massa, as
Vaca para estufarfassar 70 (=) carnes partidas em pedacos pequenos e o feijio
Frango inteiro &0 (g) Par fll'l'l rectl!‘lca-se n.t.emp-er? =X ] |IE|!J1C|0 de cuzedura.; )

Cazo nao seja permitido, nao considerar as especiarias/

Cenoura crua 50 (g) ervas aromaticas.
Tomate cru 35 (g)
Cebola crua 25 (g}
Areite para confeccio (excepto de 4 {ml)
Alho cru 2 (g)
Cominhos 1 (g)
Louro 1 (g)
Sal 0,2 (g)

valor Calorico Total 792 kcal

Gliten de Trigo; Produtos a base de cereais

Profees (g} §50  Coededig) L VitAE) EE Ficlaiag | 050 Fefrgl 07
Totel HC disponfes ig) 5551 gai) 263,40 Tiamiraimg) 051 Kimg 20E2 cing) A7
comurtoE i) 1874 Fbmg) =T BAZijg) 156 Mgimg)  T4E2 Majng) 28,41
el ig) 531 Dipg) 0F Gimg 4% PiTg 75,0
Alergéneas

-

C_,
Scolarest

Filetes de pescada gratinados c/ Sa ada# 4

batata
Tipo de prato: Prato principal

Componentes:

Filetes de pescada gratinados

Meétodo de Confecgao: Assado

Salada de batata

Metodo de Confecgao: Cozido

Informacgao Nutricional do Prato

Valor Caldrico Total 456 kCal

Proteinas (g) 34,71 [VitA (ug) 23,57] [Me(mg) 86,27
(Tg"“l HCdiponivels | 56 o3| [ Tiamina(me) 053/ | ca(me) 80,79
Gordura total (@) 8,76| [B1Z (ug) 151| [Te (me) 0,59
Saturados (g) 1,04| [D (o) 151| [Clmg) 40,21
Colesterol (ma) 28,73 | | Riboflavina(ma) 0,06] | Ma(ma) 436,91
Agua (g) 327,17| | K(mg) 1'63; P (mg) 412,61
Fibra (@) 16,66

Alergéneos




Componentes:

Carne de porco a Portugu

Tipo de prato: Prato principal

e ™

¥

Carne de porco & Portuguesa

Frito
ngredientes | Capitacio | Preparacio
Batata 270 (g) Diepois de limpa e cortada aos cubos deixar a carne de porco
a marinar numa mistura de alhos, sal, sumo de limaoc e
Carne de Porco 170(E ours
Azeitona 5 (g) Descasque as batatas corte-as acs cubos mais peguenos gue
Azeite para confeccio (exce de a carne e frite-as. Escorra.
B B pa Fao | pto 4 (ml} Alourar a carne no azeite depoiz adicione a: batatas fritas e
Oleo 4(ml)  deixe ferver mais um pouco.
- . Caso nao seja permitido, nao considerar as especiarias/
Oleo 100% amendaim 4 (ml} ervas aruma'u?ca: ?
Sumo fresco de limao (espremide) 4 {ml)
Alha cru 2 (g)
Salsa 11z}
Lourg 11(g)
Cominhos 11z}
sal 0,3 (g)

Informagdo Nutricional do Prato

Valor Caldrico Total 523 kCal
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Pro=res (g) B Coewmdig) o VA P molzram | 05 Feig 14
ot HE dipente ig) £3% _ejg o) Temirimg) 156 Kimg) TE85E g 348
GomLratotE ) 19,70 Firalg) 3% B2 ) 151 vgimg e Mairg)
At 47 D) 071 g  wo Ping) 6%
Alergéneos

| e ™

Peixe prata assado com arroz de

Tipo de prato: Prato principal 7
Componentes:
Arroz de legumes Peixe prata assado
Cozido Assado
Ingredientas | Capitacio | Preparacio Ingredientes | Capitacio | Preparacao
AlTOZ 40 (g) Refogar a cebola, o alhe Peixe prata 180 (g) Preparar o peite. Limpar
& o fomate em azeite. & lavar. Temperar com
Tomate cru 35 (8} Juntar igua quente, @ Tomare cru 351(8) sal.
zal, o lombardo cortade Descascar as cebolas e
Cenoura crua L [tipo juliana) e a Cebola cua . 208 o5 alhes. Lavar o
Couve-lombarda crua 30(g) cenoura aos  cubos Azeite para confaccao 4 (ml) tomate, retirar o pé_
; . pequenss.  Deixar os frurnmsn dn mmeeah Hum tabuleire, dispor a
fIE'tE para confeccdo (excepte 3(ml  legumes cozer. suma f"?iff de limdo 4{ml) cebola &s rodelas, o alho
atho cru 20 mectificar a dgua, s= Alhe cre 2qg) 20 Tomae picado.
necessario, € jumtar o Colocar a  posta  de
sal 0,3 (g) arroz. Deidar cozer o zal 0,3 (g) PeDe por cima e regar
arroz. Com azeite.
Levar ao forno.
Informagio Mutricional do Prato
Valor Caldrico Total 357 kCal
Profiinas (g) Pkl Colesterol {mg) 73 Vit A () 2405 Fboflaviraimg) 006 Feimg) 1,09
Total HC dispontveis (@) 35,99 Aqua (g) 254,82 Thaminaimg) 0,44 K(mg) 1.002, Cimg) 3305
Gordura total (g) 8,95 Fibra () a7 BAZ {pm) 0,00 Maimg) 3217 Haimg) 7347
Saturados (g) 1,06 D ) 907 Cajmg) &9 Pimg) 408,58
Alergéneos

Peixe
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Douradinhos com Arrozde E
Tipo de prato: Prato principal

B

Componentes:
Arroz de Ervilhas Douradinhos
Estufado Frito
ngredientes | Capitacao | Preparacdo Ingredientes | Capitacdo I Preparacio
ArToz 40 (g} Cozer as ervilhas. Douradinhas 120 (g) Deixar fritar até ficarem
i Estufar a cebola picada, . X douradinhas e escomer
Ervilhas 3508 o alhe e as endlhas Gleo 100% amendoim 4iml) bem o dleo em papel
Cebola cozidas _em azeite. absorvents;
erud 25 {g) Juntar agua e deixar
Azeite para :oﬂfeci;in (excephn 3 (ml) ferver.
An o=l Juntar o AMTOZ.
Alha cru (g8}  Temperar com sl e
sal 0,3 (g} deixar cozer.
Informacao Mutricional do Prato
Valor Calorico Total 491 kCal
Protaings () 19,20 Colesterol {mg) 0,00 VitA 1775 Fboflaviraimg) 0,0 Feimg) 03
Total HC disporness (g 61,43 Lo (g) 5542 Tamnaimg) 017 Kimg) &5 Cimg) 18,46
(Gordura toal ig) 18,132 Fibra (g) 362 B2 jp) 0,00 Mgimz) 1643 Maimg) 12862
Saturados (g) 1.1 D =) 0,00 Cajmg) 129 Pimg) £77
Alergéneos
Peixe
E | ""‘u
Empadao de carne
Tipo de prato: Prato principal % %
Componentes:
Empadio de carne com puré
Assado
ngredientes | Capitacio | Preparagio
Batata 270 (z) Limpar & temperar a carne picada com alho e sal. Fazer um
refogado com azeite e cebola. Juntar a carne & um pouco
Vaca para estufar/assar 150 () de tomate e sal. Deixar estufar, juntando agua quando
Tomate cru 35 (g) necessario. Depois de estufade, engrossar o molho com um
pouco de farinha.
Cebola crua 25 (2 Descascar as batatas, lavar e levar ao lume a cozer com sal.
Leite Yaca UHT meio gordo 20 (ml) Depois de cozidas, reduzir a puré, juntar o leite, a noz
. L . moscada & margarina. Num tabuleiro dispor duas camadas
Ovo dz galinha liquida pasteurizado 10 {g) de puré intercaladas com o estufade de came.
Farinha de trigo de 1° qualidade 10 (g) Pincelar com o ovo liquido pasteurizado e levar ao forno a
. . corar.
Azmt{e para confeccio (excepto de 4 (ml} Caso ndo seja permitido, ndo considerar as especiarias/
Alho cru 2 (g}  ervas aromaticas.
Hoz-moscada moida 1 (g)
Sal 0,3 (g}
Informagae Hutricional do Prato
Valor Calorico Total 575 kCal
Proteres (g) BT (Cokesteml fmg) 724 vita gl Rt Fibofiainaimg) 013 Fe ) 1M
Tiota HC disporesicig 76 A R Tamrairg) [ Kimg 15747 Cmg) 41,8
Gomuratoa @) 1,76 Fibma g 504 Br2(ps) 23 Malmg) A Hajnd) ZEE
sards ig) 75 D} o7 Gajmg) TR PiTg) 4EE

Alergéneos
Gliten de Trige; Leite; Ovos
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Peixe a Bras

Tipo de prato: Prate principal y %‘

Componentes:
Peixe i Bras
Assado
ngredientes | Capitacio | Preparagio
Batata 270 (g) De véspera, temperar o peixe com sal e sumo de liméo.
Pescada 180.(8)  Oopor. de coride, derraser 2 poseadh s tascs.
Cebola crua 25 (g) Fazer um refogado com a cebola, o alho & o azeite.
Ovo de galinha liquido pasteurizado 10 (g) anr:f;ﬁ?r:s batataz & o ovo aos quartos. Juntar a pescada
Azeite para confeccio (excepto de 4 (ml)  Colocar num tabuleiro e levar ao forne durante 10 minutos.
S»umn‘fre-scn de limao (espremido) 4 {ml)
Alho cru 2(g)
Lourg 1ig)
Sal 0,3 (z)

Informagéo Hutricional do Prato
valor Calorico Total 390 kcal

Protees (g) HE Colesteml frg) 6473 vitagg) 317 phoflaralmg 0O Fefmgl 07
Tota HC digponts () 40 amig [0 Tamieimg) (] Kimg) 167 T
Gorrattal ) () Fivag) 161 B2 jj) 160 Mgimg) B Mg ITE
sauradhe ig) o D} 166 Caimg) @O PG} 4152

alergéneos
Ovos; Peie

Rancho (carne de porco, vaca, frango co car:%p e grao
Tipo de prato: Prato principal % 1

Componentes:
Rancho (carne de porco, vaca, frango com macarrio e grio)
Estufado
Ingredientes | Capitacao | Preparacao
Grao-de-bico cru 80 (g) Ha wéspera, cortar a carne aos cubos & temperar com sal,
Couve-lombarda crua 80 (g) loure e limao. Colocar o grao de molhe. Por o grac a cozer

em agua e sal. Fazer um refogado com azeite, cebola
Massa 75 (g) picada, alhe, louro, tomate e vinho branco. Heste refogado
guizar as carnes, a cenoura aos cubo: e o lombardo aos
gomos. Quando este: ingredientes estiverem cozinhados,
Vaca para estufarfassar 70 {g) juntar o grio cozide. Acrescentar a agua suficiente que
cozeu o grac para cozer o macarrae (cerca de 10 min).

Carne de Porco 70 (2)

Frango inteiro &0 {g)
Cenoura crua 50 (g)
Tomate cru 35 {g)
Cebola crua 25 {g)
Vinho maduro branco 5 {(ml)
Azeite para confeccao (excepto de 4 {ml)
Alho ;:ru 2 (g}
Louro 1 (g)
Sal 0,2 (z)

Informacdo Hutricional do Prato
valor Caldrico Tetal 849 kcal

Prot=res ) WmE  Coesmrlig) o, WAL e Fhlarag | 03 Fefrg 649
Tota HC diporfesiig) Er3 el 66,71 Tiamraimg) 03a Kimg) 1881% oing)  E5s1
Comratotl fg) N Fbmig) 1832 Bz () 1596 Wgimg 13276 Mafrg) FHE
aLradsfg) 536 D) 0E Galmg) 2020 PiTgl  E
Alergéneos

Produtos a base de cersais
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Abrétea no Forno com Salada
Tipo de prato: Prato principal

Componentes:
Salada de batata Abroétea no Forno
Cozido Assado
ngredientes | Capitacio | Preparagao Ingredientes | Capitacio I Preparacao
Batata 70 (g) Cozer a batata Abritea 180 {g) D= véspera preparar a
descascada em agua e abritea.

Cebola crua 25028  sal até ficarem bem Cebala crua 25(8) WMo dia colocar num
Azeite feccd to cozidas. Azmite feccl tabuleire  todos o5
e P confeceo (excen M) pepgis de cozidas as Pl Al mpein e *1m) ingredientes.

salsa 1(g) batatas corar  aos sumg fresco de limao 4(ml) ACTescentar as postas do
i quartos e polvilhar com formmmnida b peie previamente
sl 0,3 (3) salsa e cebola picada. alho cru 2(g) temperadas com alho,

zal 0,3 (g) limao e sal.

Colocar ne formo.

Informagio Mutricional do Prato
Valor Caldrico Total 344 kCal

Protaines (g) 37 Colesterol {mg) 19,40 Wit (=) 515 Fhoflavraimg) 0,06 Feimg) 07
Total HC dispontes (@) 4,71 AquE g) 9814 Tanminaimg) 0.5 Kmg) 1.487, Cimg) 4059
Gordura total (g) T8 Fitra (g) 440 BAZ i) 0,00 Mgimg) 63,16 Maimg) 32164
Sanrados (g) 1,0 D i) 0,00 Cajmg) 4667 Pimg) 216,36
Alergéneos
Peixe
Hamburguer de vaca no forno com Molho de cogumelos e Arroz
de Cenoura,
Tipo de prato: Prato p -
Componentes:
Hambuirguer de vaca no forno Arroz de Cenoura
Assado Estufado
ngredientes | Capitacio | Preparagic Ingredientes Capitacio I Preparacio
Hambdbrguer de vaca 150 (g) sem  descongelar o Arroz 40 (g) Estufar a cebola picada,
_ - hamburguer  coloca-lo a cenoura cortada aos
EE,IE,E?B confectas (sicepto 4iml}  num tabuleire untado Cenoura crua 30(g) cubos & o alha no azeite.
sumo fresco de limao (espremido) 4 (my O™ azeite. Cebola crua 20(g) Jumkar agua. Depois de
Levar an forno. ferver a agua, juntar o
Alho cru 2 (o) Adicionar alho picade 2 Azeite para confs 3 (ml) armoz.Temperar com sal
limda. foormmmen e e e deixar cozer.
sal 0,3(8 Casn ndo seja alho cru 21g)
permitide, nac -
considerar as =l 0.3 (g)
especiarias’ Ervas
aromaticas.
Molho de cogumelos
Cozido
Ingredientes | Capitacao | Preparacac
Cogumelos orus 15 (g) Lavar & cortar os cogumelos e refoga-
los em azeite. A parte, aguecsr as
Hata uHT W0ig}  patas e junsar  aos  cogumelos
Azeite para confecgin (excepto de 3 (ml} ml_sturandcl bem. Temperar com sal.
J— Deixar apurar.
sal 0,3 (g}
: - \
Valor Calorico Total 490 kcal
Profees g} B Colesteml frg) 6,50 VitA o) o7 mbofladeimg 0 Fefngl 0l
Tota HC diporfesi i) ) amf 1 Tamireimg) [ Kimg) T5a7 g 5E
GomratotE i) EE Fiva fg) 708 B12 i) 300 Mvgimg N7 Maimg MRS
A fg) 15 D) 060 calmg 24 Pimg) 66,04



Peixe prata assado c/cebola com Ar

Tipo de prato: Prato principal

e t:,ﬁ]aﬂ:e-qf
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Componentes:
Arroz de tomate Peixe prata assado c/cebola
Estufado Assado
ingredientes | Capitacao | Preparacio Ingredientes | Capitacio | Preparagio
ArToz 40 (g) Estufar a cebeola picada, Peixe prata 180 (g) Preparar o peive. Limpar
o tomate picado e o e lavar. Temperar com
Tomate cru 35(g8)  alho no azeite. Juntar Cebala cia 25 (9) sal
dgua. Depois de ferver a y = Descascar as cebolas e
Cebola cra 20 (g} agua, juntar [} EEH;?DE&EW +{m) os alhos.
Azeite para cenfeccdo (excepto 3(ml)  arroz.Temperar com sal sume fresco de limao 4 (ml) Mum tabuleiro, dispor a
A el e deixar cozer. frrmrmnisdad cebola a5 redelascom o
Alho cru (g} Alhe cru 21(9) alha.
sal sal Colocar a posta de peixe
0313 -8 0.3 (g) por cima e regar com
azeite.
Levar ao foma.
Informagio Mutricional do Prato
Valor Calorico Total 345 kCal
Protenes () BT Coetedimg .7F VLA () 550 Rbcfaviraimg) | 0,0 Feimg) 0f3
TodH dipawves (@ 33,92 Jge(g 19,48 Tarrnalma) 0,10 ¥ (mg) E29,51 Cimgl 11,90
Gordura tofal (g 335  Ftmig) 184 BIZ =) 0,00 Mg imE) A Ma(me) P58
L () 105 D =) (T Calma 3% Pime) X598
Alergéneos
Peixe
. .
Frango estufado com ervilhas com al
Tipo de prato: Prato principal LY A
Componentes:
Massa espiral Frango estufado com ervilhas
Cozido Estufado
Ingredientes | Capitacio | Preparagio Ingrediantes | Capitacdo I Preparacao
Masza 75 (g) Colocar & massa & cozer Frango inteirg 130 (g) Na véipera, limpar a
am Agua e sal. . carme e coortala em
sal 0,3 (g) Ervilhas 55 (9} pecas. Temperar com
limdo, sal e alho. Mo
Cenoura crua 50 () dia, refogar num tacho
Tomate cru 35 (g) cebola picada, alho,
salsa, cenoura as meias
Cebola crua 2518) luas & azeite. colocar a
i carne por cima destes
Fiments cru 1013) ingredientez e cobrir
Aznite para confecgio 4 (ml) com tomate, ervilhas,
Lt At pimento e agua. Deixar
suma fresco de limao 4(ml) estufar em lume médio,
S : 4
Alho cru 2(g) ':mando = M: = "'E:
salsa 1{g) acrescentando caldo se
. necessario.
sal 0,3 (g) Caso ndo seja permitido,
nic  considerar  as
especiarias’ ervas
aromaticas.
Informacio Mutricional do Prato
Valor Caldrico Total 517 kCal
Protenes (3) %5 Cdeserd g 128,06 VA () 906 Rbofmaralma) | 0.3 Feimg) 1.9
Tod B dipaivsis (@) 61,06 Jgm (@) 757,90 Tiarnina(ma) 0.5 ¥ima) 2,97 Cimg) 27,20
G ot (@) 330  Fbai@ 955 BIZ (=) 1,05 W (e 51,8 Ta () 39379
Safuradcs (@) 138 ] 05 Galmg) &8 Pimg) H712
Alergeneos

Produtos & base de cereais
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Meia desfeita de bacalhau (batata,

Tipo de prato: Prato principal

Componentes:

Meia desfeita de bacalhau (batata, grio e ovo coz)

Cozido
ngredientes | Capitagio | Preparagio
Batata 270 (g)  Coze-se o grdo de bico e o bacalhau, que se necessario foi
g previamente demaolhado.
thau 100 (2) Entretanto, pica-se finamente a cebola, os alhos e um ramo
Ovo de galinha liguido pasteurizado 55 (g) de salsa.
Grio-de-bico cru 40 (g) Misi_:u_ra-se tudo ou coloca-se cada ingrediente em seu
recipiente.

Cebola crua 25 (g) Muma travessa funda, coloca-se o bacalhau e por cima o
Vi grao. )

1nagre 4 (mt) Eszpalha-se a cebola, alho, sal sobre o grao e rega-se com o
Azeite para confecgdo (excepto de % (ml) restante azeite @ o vinagre.
Alho ;:r'u 2 (@ Enfeita-se com ovo
Salsa 113}
Sal 0,2 (g)

Informagde Hutricional do Prato

Valor Calorico Total 507 kCal

Prorenes (g) ETES ‘Coieerl g a3 vitalg) 06,2 piolaieimy) 0% Fefrg 44
ot HC dipontuss (g) 5654 g ME Tamiaimg) [ Kimg) 1EE1F oG T
Gomuatoal fg) 056 Fivafg) 952 B12 ) 175 Mgimeg 1003 Halirg) 6%
Saluradhs i) 158 D () 152 Cajmg) TAE Ping) 1.8

Alergéneos
Ovos; Peioe

Panados de porco (DREC 09_10) com

Tipo de prato: Prato principal

d?ﬁmati

Componentes:
Arroz de tomate Panados de porco (DREC 09_10)
Estufado Frito
Ingredientes | Capitacao | Preparagao Ingredientes | Capitacdo I Preparacao
ArToz 40 (g) Estufar a cebola picada, Came de Porco 170 (g) Ma véspera, limpar a
o tomate picado e o Lo carne  de  porco e
Tomate cru 3508} alho no azeite. Juntar Cvo liguida inteiro 10{g) temperar com  alho,
Cebola crua 20 (g} agua. Depois de ferver a Pin ralado 5 () s_al::a, sal & sumo de
. agua, juntar o . ) limdo. Passar a carne
Azeite para confeccae (excepto 3 {ml} arroz.Temperar com sal Oleo 100% amendoim 4 (ml) por pio ralado e owvo
Ae el e deixar cozer. ~ . quants baste e colocar a
alha cru z(g) suma f”?'i? de limao 4(ml) fritar de ambos os lados.
sal 0,3 (g} alha cru 21g) Escorrer bem a gordura.
salsa 11g)
sal 0,31g)
Informacio Nutricional do Prato
Valer Calorico Total <46 kCal
Protsines (9) WEE  Coesterd (mg) 12855 Vit A () 6,38 Fbdfairalmg) 0,28 Feimg) 1.8
Totd HC diponiveis () 36,81 Zgum (g) [EERE] Taminaime) 113 Ki{mg) 783,73 Cimg) 11,77
Gardura ol (g) 1557 Fitra (g} 1.7 BIZ ) 1,61 Meima) 56,5 Malmg) 364,32
SatUirados (g) EEE] D ) 11 Cajma)  #,77 Pimg) 40163
Alergéneos

Gluten de Trigo; Ovos; Produtos & base de cereais




E3. Fichas técnicas das saladas

Alface, cenoura, ceboiai

Tipo de prato: Salada

o

CDI"I'IDDI'IE‘ﬂtE'SZ
Alface, cenoura, cebola
Mo confeccionado
ngredientes | Capitagao | Preparacio
Alface crua 30 (z) Depois de lavar e desinfectar correctamente a alface,
seque.
Cenoura crua 30 (z) Depois de lavar bem a cenoura, desinfecte. Descasgue a
Cebola crua 20 (=) cenoura ralando de seguida.

Descascar a cebola, desinfectar e cortar as rodelas ou aos
gomaos.

A preparacdo das saladas deve ser feita seguindo as normas
do Manual da Qualidade -

DTR - 010 & R-019.

Informagido Mutricional do Prato
Valor Calorico Total 10kCal

i

85

Proteines (o) 056 Cokestemd frg) 00 vitAfg) ETE phodaieimg O Fefrg) OF
Toa He diporfegisig) 175 ranf) =T Tiamiraimg) 131 Kimgd A% gy 273
Comuratos i) 006 b 105 BT2ijm) 000 Malmg) 6% rafrg) 64
salLrachs i) 0m D) 0,0 aimg =5 Pimgd 133
Alergéneos
3 | "ln\_‘
Salada Mista (alface, tomate e i)la)-
Tipo de prato: Salada ;1 %
C.DITIDDHE‘FI tes:
Salada Mista (alface, tomate e cebola)
Mao confeccionado
ngredientes | Capitagao | Preparagao
Tomate cru 35 (g) Escolher as folhas de alface, lavar, desinfectar e cortar em
Al 0 juliana. Escolher o tomate. Lavar & retirar o pé. Desinfectar
acecrua 30 (=) e cortar em rodelas ou aos gomos. Descascar a cebola.

Cebola crua 20 (g) Lavar, desinfectar & cortar as fatias.

Informag3o Hutricional do Prato
valor Caldrico Tetal 10 kcal

Protengs () 1. 3] G:E!HI:H'TI_I,:I om Vitaje) 4150 Rimfiavinaimg) 1] Feimg) 051
Total HC dispontets ig) 17 ‘gaf el Tiamaimg) 132 Kimg) 15678 omg) 74
Gomuratotal i) 15 Fibra ) 0,80 B2 ) 00 g (mg) a5 Hajmg) 67
Saturadh: ) ] D) [T] Cajmg) 1886 Ping 1488

Alergéneos
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Alface/Tomate/Cenoura Ralada

Componentes:

Tipo de prato: Sal

Salada de tomate

Hao confeccionado

-
e i
Hao confe

£g (g) Preparar ! alface

ngredientas | Capitacao | Preparacio Ingredientas | Capitacio
Tomate cru &0 (g} Preparar o tomate alface crua E
sequndo  as  indicagoes segundo as indicagdes do
do . DTR-010 DTR-010  [“Desinfeccio
["Desinfecgan de de Legumes
Legumes Crus/5aladas/Fruta”) do

Crusfsaladas/Frutd") do
Manual da Qualidade e
regisho de
procedimentos OTR-010
A

Cortar o tomate aos
gomaos.

Salada de cenoura

Hao confeccionado

Ingredientes

I Capitacao |

Preparacao

Cenoura crua

50 (g)

Informacdo Hutricional do Prato

Preparar a

cenoura  segundo

as

indicagdes do OTR-010 ("Desinfeccio de

Legumes

Crusrialadas Fruta’)

do

manual da Oualidade e registo de

procedimentos DTR-010 A;
Ralar a cenoura.

Valor Caldrico Total 20 kCal

mManual da Qualidade e
registo de
procedimentos  DTRE-010
A

ProfETE () N ] 00 VLARE) 27 Phoiaraimg 005 el 100
Tora HC disporfusis () 378 ‘e 107,34 Temiraimg) 218 Kimg) 33051 Omg 1%
Gomratoa ig) 010 Forig) 105 BiZijg) o0 Mgimg) 1366 Majng 31,12
“alradhs ) 0o Dijpgl o0 Galmg 3@ Ping 33m

slergéneos

7
Eurest

Salada de alface e cenoura ralad

Metodo de Confeccao: Nao confeccionado

Ingredientes

Capitacao

Preparagao

Alface crua

30 (g)

Cenoura crua

30 (g)

Informagao Nutricional

Preparar a alface & a cenoura segundo as
“Desinfeccdo  de

indicagdes

do DTR-010 (

Legumes Crus/Saladas/Fruta") do Manual da
Qualidade e registo de procedimentos DTR-
010 A) e cortar a gosto.

Yalor Caldrico Total & kCal

Proteinas (g) 0,40 | Vit A (pg) 245,73 | Mgz (mg) 4,82
Total HC disponives (g) 1,20 | Tiarmina{mag) 1,29 | Ca(me) 19,9
Gordura total (g) 0,03 | B1Z (ug) 0,00 | Fe(mg) 038
Saturados (g) 0,00 | D (pg) 0,00 | C{rng) 1,30
Colesterol (mg) 0,00 | Riboflavinaimg) 0,01 | Ha (mg) 14,69
Agua (g) 36,15 | K {mg) 120,89 | P (mg) 14,60
Fibra (g) 0,82

Fonte: Tabela do Composigdo de Alimentos - institute Macional de Sadde Dr. Ricordo Jorge
ALERGENEOS

Jainismo



&

[
Eurest Salada de Couve Roxa e Milho
Metodo de Confeccao: Mao confeccionado
Ingredientes Capitacao Preparagao
Milho Doce 45 (g) Lave e desinfecte bem a couve roxa e depois
Couve-roxa crua 30 (g) corte as tirinhas.

Cozer o milho em agua com sal durante 10
minutos.

A preparagdo das saladas deve ser feita

seguindo as normas do Manual da Qualidade

- DTR - 10 e R-019.

Informagao Nutricional

Valor Caldrico Total 45 kCal

Protainas (g) 1,83 | Vit A {ps) 0,72 | Mg (mg) 53,01
Total HC disporivets (g) 8,59 | Tianminame) 0,47 | Ca (me) 20,70
Gordura total (g) 1,35 | B12 (pg) 0,00 | Fe (mg) 0,12
Saturados (g) 1,35 | D (pg) 0,00 | C{mg) 13,68
Colestorol (mz) 0,00 | Riboflavinamg) 0,00 | Ha () 354
Agua (g) 62,17 | K {mg) 188,25 | P (mg) 8.9
Fibra (g) 2,14

Fonte: Tabeln do Compasigio de Alimentos - instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge
ALERGENEOS

Jainismo

&

Eurest Salada de Alface
Metodo de Confeccao: Nao confeccionado
Ingredientes Capitacao Preparagao
Alface crua 50 (g) Preparar a alface segundo as indicagoes do
DTR-010 ("Desinfeccao  de Legumes
Crus/Saladas/Fruta") do Manual da
Qualidade e registo de procedimentos DTR-
010 A.
Informagao Nutricional
Valor Caldrico Total 1 kCal
Protainas (g) 042 | Vit A (pe) 7,03 | Mz (mg) 5,17
Total HC disporiivets (g) 0,19 | Tiarminalng) 2,13 | Ca(mg) 16,45
Gordura total (g) 0,05 | B12 {pg) 0,00 | Fe({mg) 0,35
Saturados (g) 0,00 | D (pe) 0,00 | C{me) 0,%4
Colestarol (na) 0,00 | Riboflavina(mg) 0,00 | Ha (ma) 0,71
Agua (g) 22,54 | K (mg) 73,5 | P (mg) 10,81
Fibra (g) 0,31
Fonte: Tabela do Composigio de Alimentos - Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge
ALERGENEOS

Jainismo
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<,

Eurest Salada de tomate

Metodo de Confeccao: Nao confeccionado

Ingredientes Capitacao Preparagaa

Tomate cru &0 (g) Preparar o tomate segundo as indicacoes do
DTR-0M0 ("Desinfeccao de Legumes
Crus/5aladas/Fruta”) do Manual da
Qualidade e registo de procedimentos DTR-
010 A;

Cortar o tomate aos gomos.

Informacgao Nutricional

Valor Caldrico Total 10 kCal

Proteinas (2) 041 | Vit A (pg) 43,35 | Mz (mg) 5,61
Total HC disporives (g) 1,79 | Tiamina(me) 0,03 | Caime) 5,61
Gordura total (g) 0,15 | B12 (pg) 0,00 | Fe{mg) 0,3
Saturados (g) 0,00 | D jpg) 0,00 | C{mg) 10,20
Colestarol (me) 0,00 | Riboflavina(mg) 0,02 | Ha {ma) 6,63
Agua (g) 4769 | K {mg) 129,03 | P (mig) 8,67
Fibra (g) 0,66

Fonte: Tabela do Composigto de Alimentos - instituto Nacional de Solde Or. Ricardo Jorge

ALERGENEOS

Jainismo; Macrobidtica

5 .

L ]
Eurest salada de alface, milho e cenoura rasj

Metodo de Confeccao: Mao confeccionado

Ingredientes Capitacao Preparacag

Milho Doce 45 (g) Preparar a alface e a cenoura segundo as
Alface crua 30 (g) indicagoes do DTR-010 ("Desinfecgao de
Legumes Crus/Saladas/Fruta") do Manual da
Qualidade e registo de procedimentos DTR-
010 A) e cortar a gosto.

Cozer o milho.

Cenoura crua 30 (g)

Informagao Nutricional

Valor Caldrico Total 46 kCal

Proteinas (g) 1,75 | Vit & (pg) 245,73 | Mz (mg) 55,67
Total HC disponiveis (g2) 8,85 | Tiarnina(maz) 1,74 ] Ca (mg) 26,26
Gordura total {g) 1,38 | B12 {pg) 0,00 | Fe (rng) 0,38
Saturados (g) 1,35 | D) 0,00 | Clrg) 1,30
Colesterol (meg) 0,00 | Riboflavina(msg) 0,01 | Ha (mg) 15,59
Agua (g) 76,65 | K (mg) 249,14 | P (mg) 97,85
Fibra (g) 2,17

Fonte: Tabeln do Compasigio de Alimentos - Instituto Nacional de Soide Dr. Ricardo Jorge

ALERGENEOS

Jainismo
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&

Eurest Salada de Tomate, Couve Roxa e Alf

Metodo de Confeccao: Nao confeccionado

Ingredientes Capitacao Preparacao
Tomate cru 35 (g) Lavar, desinfectar e cortar a couve roxa e a
Alface. crua 30 (g) alface em juliana. Escolher o tomate. Lavar
Couve-roxa crua 30 (g) e retirar o pé. Desinfectar e cortar em

rodelas ou aos gomos.

A preparagac das saladas deve ser feita
seguindo as normas do Manual da Qualidade
- DTR - 010 e R-019.

Informagao Nutricional

Valor Caldrico Total 13 kCal

Protoinas (g) 0,97 | Vit A (pz) £2.77 | Mz (mg) 8,53
Total HC disponivets (g) 2,09 | Tiamina{me) 1,31 | Ca(mg) 27,54
Gordura total (g) 0,12 | B1Z (pg) 0,00 | Fe{mg) 0,54
Saturados (g) 0,00 | D (pg) 0,00 ] C{mag) 0,19
Colestorol {na) 0,00 | Riboflavina(ma) 0,01 | Ha {ma) 6,93
fgua (g) 63,01 | K (me) 17940 | P (me) 18,26
Fibra (g) 1,36

Fonte: Tabela do Compasicdo de Alimentos - Instituto Macional de Saude Or. Ricardo Jorge

ALERGENEOS

Jainismo; Macrobiotica

&

Eurest Salada de tomate e cenoura

Metodo de Confeccao: Mao confeccionado

Ingredientes Capitacao Preparacac
Tomate cru 40 (g) Depois de lavar bem o tomate, ecte.
Cenoura crua 20 (g) Corte o tomate aos gomos.

Depois de lavar bem a cenoura, desinfecte.
Descasque a cenoura ralando de seguida.

Preparar a cenoura segundo as indicagoes do
DTR-010 ("Desinfecgao de Legumes

Crus/5aladas/Fruta”) do Manual da
Qualidade e registo de procedimentos DTR-
010 A.

Informacao Nutricional

Valor Calorico Total 10 kCal

Proteinas (g) 0,37 | Vit A (pg) 181,91 | Mz (mag) 4,89
Total HC disponives (g) 1,91 | Tiarnina(ma) 0,03 | Ca (mg) 10,46
Gordura toal (g) 0,10 | B1Z {ug) 0,00 | Fe (mg) 0,35
Saturados (g) 0,00 | D ) 0,00 | C{me) 729
Colestarol (mg) 0,00 | Riboflavina(mg) 0,01 | Ha (mg) 13,93
Agua (g) 46,88 | K (mz) 137,19 | P (mg) 11,19
Fibra (g) 0,87

Fonte: Tabela do composicdo de Alimentos - instituto Macional de sadde Dr. Ricorde Jorge

ALERGENEOS

Jainismo; Macrobiotica
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Eurestsalada de Cenoura Ralada, Pepino e Cou

Metodo de Confeccao: Nao confeccionado

Ingredientes Capitacao Preparacag
Pepino cru 35 (g) Preparar a cenoura € o pepino segundo as
Cenoura crua 30 (g) | indicagdes do DTR-010 ("Desinfecgao de
- Legumes Crus/Saladas/Fruta") do Manual da
Couve-roxa crua 30 (g)

010 A.

tirinhas.

Informacao Nutricional

Qualidade e registo de procedimentos DTR-

Cortar o pepino as rodelas e ralar a cenoura.
Lave e desinfecte bem a couve, corte as

Walor Caldrico Total 14 kCal
Proteinas (g) 0,94 | Vit A (pz) 231,58 | Mg (mg) 5,67
Total HC disponiveis (g) 2,40 | Tiamina(me) 0,04 | Ca{mg) 26,73
Gordura total (g) 0,13 | B1Z (pg) 0,00 | Fe (mg) 0,40
Saturados (g) 0,04 | D (pg) 0,00 | C{rma) 15,09
Colestarol (me) 0,00 | Riboflavina{mg) 0,01 | Ha (me) 17,58
fgua (g) 85,61 | K [mg) 168,11 | P (mg) 18,87
Fibra (g) 1,59
Fonte: Tabela do Composigdo de Alimentos - instituto Macional de Satde Dr. Ricardo Jorge

ALERGENEOS

Jainismo

"/

Eurest

Alface, cenoura e couve-roxa

Método de Confeccao: Nao confeccionado

Ingredientes Capitagao Preparacao
Alface crua 30 (g) Depois de lavar e desinfectar correctamente
Cenoura crua 30 (g) | @ alface, seque. Depois de lavar bem a
- cenoura, desinfecte. Descasque a cenoura
Couve-roxa crua 30 (g)

ralando de seguida.

Lave e desinfecte bem a couve, corte as
tirinhas e tempere com sal, azeite e
vinagre.

A preparagdo das saladas deve ser feita
seguindo as normas do Manual da Qualidade

DTR - 010 e R-019.

Informacao Nutricional

Valor Caldrico Total 12 kCal

Protainas (g) 0,88 | Vit A (ps) 246,45 | Mgz (mg) 6,98
Total HC disponivets (g) 2,13 | Tiamina(mg) 1,31 ] Ca(mg) 3,36
Gordura total (g) 0,03 | B1Z {ug) 0,00 | Fe{mg) 0,50
Saturados (g) 0,00 | D {ug) 0,00 | C{mg) 14,98
Colesterol (nvg) 0,00 | Riboflavina(mg) 0,01 | Ma(mg) 17,33
Agua (g) 57,83 | K (mg) 180,89 | P (mg) n32
Fibra (2) 1,61

Fonte: Tabela do Compesipdo de Alimentos - institute Nocional de Saude Dr. Ricordo Jorge
ALERGENEOS

Jainismo
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<
Eurest Feijdo Verde e Cenoura Cozida

Método de Confeccao: Cozido

Ingredientas Capitacao
Feijdo verde 50 (2) Preparar o feijdo verde. Cortar em lascas e
Cenoura crua 30 (g) | lavar.
Descascar a cenoura. Cortar em rodelas e
Sal 0:12 ﬁg]

lavar.
Em tachos separados colocar o feijao verde
€ 3 Cenoura a cozer com agua e sal.

Informacgao Nutricional

Valor Caldrico Total 17 kCal

Protainas (g) 1,05 | Vit A (pg) 251,02 | me mg) 10,82
Total HC disponives (g) 2,98 | Tiamina(ng) 0,04 | Ca (me) 30,09
Gordura total (g) 0,15 | B12 (pg) 0,00 | Fe (mg) 0,52
Saturados (g) 0,05 | D pg) 0,00 | C{rng) 9,24
Colesterol (mg) 0,00 | Riboflavina(mg) 0,04 | Ha{mg) 95,27
Agua (g) 67,63 | K {mg) 202,75 | P{mg) 2562
Fibra (g) 2,14

Fonte: Tabela da Compaosigic de Alimentos - Instituto Mocional de Saide Dr. Ricardo Jorge
ALERGENEOS

Jainismo

<
Eurest Brécolos Cozidos

Metodo de Confeccao: Cozido

Ingrediontes Capitacao Proparagao
Brocolos crus 60 (g) Preparar os brocolos, cortar e lavar.
Sal 0,2 (g) Cozer os brocolos em agua com sal.

Informagao Nutricional

Valor Caldrico Total 7 kCal

Protednas (g) 0,34 | Vit A {ue) 49,13 | Mg (mg) 6,67
Total HC disporiveis (g) 0,41 | Tianvina(ng) 0,08 | Ca{mg) 18,49
Gordura total (g) 0,22 | B2 (pg) 0,00 | Fe{mg) 0,36
Saturados (g) 0,03 | D (pg) 0,00 | C{rng) 11,32
Colestorol {ng) 0,00 | Riboflavina(mg) 0,02 | ta (mg) Livied
Agua (g) 25,14 | K (mg) 102,12 | P {ma) 13,80
Fibra (g) 0,72

Fonte: Tabela da Composigio de Alimentos - Instituto Macional de Satde Dr. Ricardo Jorge

ALERGENEOS

Jainisma
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<
Eurest

Metodo de Confeccao: Cozido

Couve roxa cozida

Ingredientes Capitacao Preparacag
Couve-roxa crua 30 (g) Mum tacho colocar a couve roxa a cozer com
cal 0,2 (g) dgua e sal.
Informacao Nutricional
Valor Caldrico Total 5 kCal
Protainas (g) 0,48 | Vit A (pg) 0,72 | Mg (mg) 2,76
Total HC disponivots (g) 0,%4 | Tiarnina(ne) 0,02 | Ca (mg) 14,40
Gordura tol (g) 0,00 | B12 {pg) 0,00 | Fe{mg) 0,12
Saturados (g) 0,00 | D {pg) 0,00 Clmg) 13,68
Colestarol (nig) 0,00 | Riboflavina(mag) 0,00 | Ha (mg) 82,64
Agua (g) 21,67 | K {me) 60,00 | P (mg) 6,72
Fibra (g) 0,79
Fonte: Tabela do Composigdo de Alimentos - instituto Nacional de Sadde Dr. Ricordo Jorge

ALERGENEOS
Jainismo

<
Eurest

Método de Confeccdo: Hao confeccionado

Salada de Tomate, Alface e Milha

alface, lavar,

Ingredientes Capitacao Preparagao
Milho Doce 45 (g) Escolher as folhas de
Tomate cru 40 (g) desinfectar e cnr‘tarl em jull':ema. Elscolher o
- - tomate. Lavar e retirar o pé. Desinfectar e
Alface crua 30 (g)

cortar em rodelas ou aos gomos. Cozer o
milho.

Informacao Nutricional

Yalor Caldrico Total 48 kCal

Protainas (g) 1,88 | Vit A {pe) 45,12 | Mg {mg) 57,69
Total HC disporives (g) 8,95 | Tiarnina(mag) 1,74 | Ca{ng) 19,91
Gordura total (g) 1,48 | B12 (pg) 0,00 | Fe {mg) 0,45
Safturados (g) 1,35 | D g 0,00 | C{mg) 7,36
Colestarol (mg) 0,00 | Riboflavina(me) 0,01 | Ha () 5,74
Agua (g) 85,81 | K {mg) 758,40 | P (mg) 95,52
Fibra (g) 1,58

Fonte: Tabels da Composigio de Alimentos - Institute Nocional de Saide Dr. Ricordo Jorge
ALERGENEOS

Jainismo; Macrobictica
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Eurest Cenoura ralada

Metodo de Confeccao: Nao confeccionado

Ingredientes Capitacao Preparacao

Cenoura crua 50 (g) Depois de lavar bem a cenoura, desinfecte.
Descasque a cenoura ralando de seguida.

A preparacao das saladas deve ser feita
seguindo as normas do Manual da Qualidade
- DTR - 010 e R-019.

Informacao Mutricional

Valor Caldrico Total 8 kCal

Protainas (g) 0,25 | Vit A (ps) 382,53 | Mz (mag) 2,87
Total HC dispornives (g) 1,80 | Tiarina(me) 0,02 | Ca{mg) 16,81
Gordura total (g) 0,00 | B12 {pg) 0,00 | Fe (rng) 029
Saturados (g) 0,00 | D {pg) 0,00 | C{rg) 1,3
Colesterol (ng) 0,00 | Riboflavina(msg) 0,01 | Ha (mg) 23,78
Agua (g) 37,72 | K (me) 127,92 | P (mg) 13,53
Fibra (g) 1,07

Fonte: Tabelo do Composigao de Alimentos - Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge
ALERGENEOS

Jainismo

S
Eurest Cebola

Metodo de Confeccao: Nao confeccionado

Ingredientes Capitacao Preparacio
Cebola crua 20 (g) Preparar a cebola segundo as indicacoes do
DTR-010 ("Desinfeccio de Legumes
Crus/5aladas/Fruta”) do Manual da
Qualidade e registo de procedimentos DTR-
010 A;

Cortar a cebola as rodelas.

Informagao Nutricional

Valor Calorico Total 3 kCal

Proteinas (g) 0,16 | Vit A {pg) 0,00 | Mz (mg) 2,14
Total HC disponiveis (g) 0,55 | Tiarnina(me) 0,02 | Ca (mg) 5,52
Gordura total (g) 0,04 | B12 {pg) 0,00 | Fe {rmg) 0,09
Saturados (2) 0,00 | D () 0,00 | C{ma) 142
Colestorol (me) 0,00 | Riboflavina(mz) 0,00 | Ha () 1,78
Agua (g) 16,70 | K {mg) 37,38 | P (me) 5,34
Fibra (g) 0,23

Fonte: Tabela do Composigdo de Alimentos - instituto Nocional de Saide Dr. Ricarde Jorge

ALERGENEOS

Jainismo
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L
Eurest Salada tomate, cebola e milho

Metodo de Confeccao: Nao confeccionado

Ingredientes Capitacao Freparacao
Milho Doce 45 (g) Lave e desinfecte o tomate e a cebola de
Tomate cru 40 (g) acordec com as normas do Manual da
Cobola crom 70 (2) Qualidade (DTR - 010 e R - 019).

De seguida corte o tomate em gomos e
pigque a cebola. Adicione o miho.
Tempere com azeite, vinagre e sal a gosto.

Informagao Nutricienal

Valor Calérico Total 50 kCal

Protoinas (g) 1,78 | Vit A (pg) 28,90 | Mg (mag) 56,73
Total HC disponivets (g) 9,39 | Tiarina(mg) 0,49 | Ca{mg) 15,56
Gordura total {g) 1,49 | B12 {ug) 0,00 | Fe (ra) 033
Saturados (g) 1,35 | D () 0,00 | C(rng) 822
Colesterol (mg) 0,00 | Riboflavina(rg) 0,01 | Ha {mg) 7,10
Agua (g) 88,99 | K (mg) 251,65 | P (ma) 94,37
Fibra (g) 2,02

Fonte: Tabela da Composigio de Alimentos - Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge

ALERGENEOS

Jainismo; Mocrobiotica



E4. Fichas técnicas das sobremesas e do pao

Fruta da época

Tipo de prato: Sobremesa

95

e, .

N

Componentes:
Fruta da época
Nao confeccionado
ngredientes | Capitacao | Preparagao
Fruta da época 170 (g) Freparar a frutasegundo as indicacdes do DTR-010

Informagae Mutricional do Prato

("Desinfeccio de Legumes Crus/Saladas/Fruta™) do Manual
da CQualidade & registo de procedimentos DTR-010 A.

valor Caldrico Total a7 kcal

POt () om  coesending) 0w ViLARE) 812 Ficafamg 0@ Felngl | o
Total HC diporieicig) 15,55 ol 128,% Thamiraimg) o0 Kimg H2&r cingd 07
GomrRtotE ) 00 Fibra i) 306 B2 g} [ mgimg) 1224 G
“afurachs fg) 0m D) 00 cajmg) 98 Ping) 1224

Alergéneos
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Aletria

Tipo de prato: Sobremesa ;Y

Componentes:
Aletria
Cozido
Ingredientes Capitacio | Preparacio

Leite Vaca UHT meio gordo 50 (ml) Levar a massa a cozZer em agua juntamente com a casca de

Massa miuda 0 liméa.
20 () Depois da massa cozida, escorra-a de alguma agua que nela

Aglicar branco 10 (g)  exista.

. Colocar o leite e o agucar e deixar ferver em lume brando.
G ast d

€ma ovo pasteurtzada 5 iz} Quando o leite estiver reduzido, tire a massa do lume e
Casca de limao 4 (g) coloque a gema pasteurizada, voltando a leva-la ao lume

Informagdo NHutricional do Prato

brando até cozer a gema, sem no entando deixar que esta
talhe.
Colocar de seguida nas tacas e deixar esfriar no frigorifico.

valor Caldrico Tetal 136 kcal

Protenes (g} 617 Colesteml frg) &5, it ) 30 phcflaiaimg) 0,15 S
To FC dponves i@ 5E lgag W Temieimg) um Kimg 19450 oy 0@
Gomratot i) [T Fbr ) 153 Bz g} [ wgimgl 1555 e
saLradsg) 07 D) 030 calmg) 7040 PiTG) 112,20
Alergéneos
Gliten da Trigo; Leite; Ovos; Produtos 3 base de cereais
Arroz Doc 4
Tipo de prato: Sobremesa *:)‘
Componentes:
Arroz doce
Cozido
Ingredientes Capitacio | Preparacio
Leite Vaca UHT meio gordo 50 (ml) Cozer o arroz em 3gua, juntamente com a casca de limdo.
Arroz 20 Depois de cozide, escorré-lo.
30 (z) Adicionar-lhe o leite & o apicar e deixar ferver. Quando o
Agiicar branco 10 (g) lzite estiver reduzido, tirar o arroz de lume e colocar a
Gema ovo pasteurizada 5 (g) gema Easteuriza.da, voltando a leva-la ao lume até cozer,
sem deizar que a gema talhe. Decorar com canela.

Casca de limao 4 (2)

Canela 1 (g)
Informagdo Mutricional do Prato

Valor Caldrico Total 188 kcal

Profees (g 450 Colesterdd fg) &30 vitajs) 336 miclaiaimg 015 Fejng) 02
Tora He diponiveis g) 337 Mgl 51,42 Tiamiraimg) 004 Kimg 1340 ojmg) 03]
Gomuratoa fg) 50 P fg) o0& B12 ) 021 Maimg) 15 e
salLrads ig) 0 Dijg) 00 Galmg 7E Pirg W21
Alergéneoas

Leite; Ovos
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Eurest logurte de aroma

Metodo de Confeccao: Nao confeccionado

Preparacio

Ingredientes Capitacao

logurtes Aromas 125 (g) Servir.

Informagao Nutricional

Valor Caldrico Total 107 kCal

Protainas (g) 5,63 | Vit A () 0,00 | Mg (me) 0,00
Total HC disponivets (g) 16,25 | Tiamina(m) 0,00 | Ca (me) 0,00
Gordura total (g) 2,5 | B12 (1) 0,00 | Fe (mg) 0,00
Saturados (g) 0,00 | D (ug) 0,00 | c(mg) 0,00
Colestarol (mg) 0,00 | Riboflavina(me) 0,00 | Na (mg) 0.0
Agua (g) 0,00 | K (me) 0,00 | P (mg) 0,00
Fibra (g) 0,00

Fonte: Tabela do Composigdo de Alimentos - instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge

ALERGENEOS

Jainismo; Leite; Mocrobiotica; vegan

W
&
Eurest Gelatina

Metodo de Confeccao: Nao confeccionado

Ingrediontes Capitacao

Gelatina preparada 125 (g) Preparar a gelatina de acordo com as
instrugdes.

Informagao Nutricional

Valor Calodrico Total 109 kCal

Protoinas (g) 2,35 | Vit A (ug) 1,18 | Mg (mg) 5,88
Total HC disponivets (g) 25,85 | Tiaminajmg) 0,00 | Ca{mg) 10,58
Gordura total (g) 0,00 | B1Z (pg) 0,00 | Fe{mg) 0,00
Saturados (g) 0,00 | D ug) 0,00 | C{mg) 2,35
Colestorol (ma) 0,00 | Riboflavina{mg) 0,00 | Ma(mea) 353
Agua (g) 89,30 | K (mg) 54,05 | P (mg) 353
Fibra (g) 0,00

Fonte: Tabela do Composigdo de Alimentas - Instituto Nacional de Saude Dr. Ricordo Jorge

ALERGENEOS

Jainismo; Macrobidtica; vegan
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Eurest Pdo de mistura

Método de Confeccao: Nao confeccionado

Ingredientes Capitacao Preparacao

Pao de mistura 45 (g)

Informagao Mutricional

Valor Caldrico Total 121 kCal

Protoinas (2) 4,05 | Vit A (pz) 0,00 | Mg (mg) 16,20
Total HC disponivois (g) 24,11 | Tiaminafme) 0,06 | Ca (ma) 20,70
Gordura total (g) 0,63 | B12 (pg) 0,00 | Fe {mag) on
Saturados (g) 0,14 | D (ug) 0,00 | C{rmg) 0,00
Colestarol (mg) 0,00 | Riboflavina(mg) 0,15 | Ma{mg) 261,90
Agua (g) 1341 | K {mg) 70,20 | P (mg) 59,85
Fibra (g) 1,4

Fonte: Tabela do Composigio de Alimentas - Instituto Nocional de Soude Dr. Ricordo Jorge

ALERGENEOS

Gluten de Trigo; Jainismo; Produtos 4 base de cereais
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ANEXO F

Ferramentas de apresentacdo da informagdo nutricional, para as varias faixas

etarias.
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A refeigdo ideal
e P W 6
Protainaz Lipidos Fibraz

Hidratos de
269 72g 189 >9g

Carbono

Figura 1: Ferramenta realizada para a faixa etaria dos 4-8 Anos.

Figura 2: Ferramenta realizada para a faixa etaria dos 9-13 Anos.

Valores médios didrios recomendados

para jovens dos 14-18 anos
—
Calorias
2200

Froteinas
110g

o T

Lipidos
T4g

Hidratos de

carbono
303g

Fibras
=349

Gorduras Dos valores médios didrios recomendados para jovens dos 14-18 anos

Saturadas
<17g

Colesteral
<300mg

= a

Ma (zedie)
<2300mg

S

Figura 3: Ferramenta realizada para a faixa etaria dos 14-18 Anos.
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ANEXO G

Resultado da aplicacdo das 3 ferramentas de apresentagcdo da informacao

nutricional das ementas nas ementas em estudo.
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G1. Ferramenta elaborada para a faixa etaria dos 4-8 Anos

e o ~
t‘{/ Delicias da Semana 1 ~ Eurest

Sopa Legumes
Frete  Esporguete 4 Bolonhesa
Solada  AHoce/cenoura/cebola
Scbremesa Fruta da época

N
Sups Abdbora com #
couve bronca 'x
Prato Atum com feijdo-frode : 3 de
eorroz

Sclade  Alface/tomate/cebola
Scbhremesa Frute da época

g
g
=

g

28 Feira

ira

{ o
e

,..
18 B
3

Sepa Julicna de legumes
Prate  Perna de porco assada com arroz
Suleda Alface/tomate/cencura
Sobremese Fruta da época

48 Feira

Sopa Grido com nabigas

Pescoda assoda com arroz de
cercura

Sclada Alface/cencura

Sobremesza  Fruta da época

Praoto

o &
Bie Bige Fig

gico fie Fie Qo gie

52 Feira

@ Sop¢  Couve-galega Q
E Prato Bife de frango grelhade com y D,
(x, Fusilli Calorias Lipidas
?b Sclada  Couve-roxa/mitho - -

Sobremesa Aletria

Calones
L3
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Feira

od

58 Feira 48 Feira 38 Feira

68 Feira

Sopa Portuguesa
Ovos mexidos com arroz de
cencura e feijdo verde
Sclade Alface

Sobremesa Frutada época

Prato

Sopa Feij8o branco com legumes
PFrata Massac 4 Lavrador
Salada
Scbremese Fruta da época

Sopa Abdbora com feijdo verde
Filetes de pescada grotinados
com salada de batata

Soloda  Tomate

Sobremesoc Arroz doce

Sopa Cercura com couve-flor
frato  Carne de porco @ Portuguesa
Sclede  Alfoce/milhe/cencurc

Sobremesa Fruta da época

Sopa Alho-francés

Peixe prata assodo com
arroz de legumes

Solods Tomate/couve-roxa/alfoce

Prato

Sobremess Fruta da época

w A rcfclgoo

Carboma
---

Delicias da Semana 2

’

ilg Bl

g Ei€ Bi€ Eid

-

iha §la Bl

Big
Jic Eile §i

E

'
Eurest

ko

o Bile Bile B
Big Bie Eie Eig
gie Rieo Hieo Biec Fie

B i

8 i
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?r Delicias da Semana 3  Eurest

Sopa Repolho
Proto Dourcdinhes com arroz de ervilhas

Salada Tomate/cencura

Sebremesac Iogurte

e

T

fie Eieo Rieo [Fie fie

28 Feira 54,

i€

Sopa Alho-francés com cenoura
frato  Empoddo de corne
Salode  Cemoura/pepino/couve-roxa
Scoremese Fruta da época

¥ i

dig Eid

38 Feira

o HEile i

A\

Sopa  Erwilhas com cenoura w *
©  prawc  PeixedBris _ -
Lg-.) Sclods  Tomate/cencura Corbaro y
% Scbremesa Frute de épeca - - -

\

Sope Coldo verde com chourigo
. e CRA
E Saloda Afoce/cenourc/couve-roxa Caleries Carbeng P03
5 Sowrencs Fda dpece Wk Wen (90 NEn

\

Sope Lombardo
g prete  Abrétecmo formo com salada *— .‘3 g
g de batoto Calor de o

Sclada i Carbemo
& x Alfface/feijdo verde/cenoura - -
Sabremesa Fruta da época - -
*_ A refeigao ideal
Calories  Proteinas  Ticrorde g, Fibres
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28 Fepira

eira

{ﬂ [C

58 Feira 48 Feira

68 Feira

Prato

Scloda

Sobremesa

Scpa
Prato

Saolada

Sobremesa

Sopa
Prato
Salada

Scbremesa

Sopa
Prato
Saleda

Sobremesa

Sopa
Prate
Salada

Scbremesa

Delicias da Semana 4 5
Eurest

Primavera

Hambidrguer de vaca no forno com
molho de cogumelos ¢ arroz
de cenoura

Brécolos/couve-roxa
Fruta da época

dig
¥

Yio Hike Eie Eie Eile gile

Cencura com feijdo verde

Peixe Prota assodo com cebola
€ arroz de tomate

Alfoce/cenoura
Gelatina

Bl § i
Hig
B

-

¥l § i

Feijdo vermelho com couve brance
Frange estufado com ervilhas &
massa espirel
Tomate/clfoce/milho
Fruta da época

§ig

Abédbora
Meia desfeita de Bacalhau
Cenoura /cebola

Frute da épeca

g
2ig B
fie fieo fie Qie e

gig
B

Tomate/cebola/milho
Frutc de épeca

§
3@? LRE G

2
L
?

&
§isg
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G2. Ferramenta elaborada para a faixa etaria dos 9-13 Anos

@ &,.r" X
Eurest .20

Delicias da Semana 1

o Scpa Legumes
> Prats Esparguete & Bolonhesa

f; Saloda Alfoce/cencura/cebola
™ Sotremess Frutods época
B e e
©  Prate  Atumcom feijlo-frade e arvoz
¥y Sakde  Alface/tomate/cebola
Scbremesc  Fruta da época
F ps:i :u.'u de lequmes
o o 'erna de porco assoda com arvoz
4 Salads  Alface/tomate/cencurs
¥ Sobremesa Frutada época
Sopa &rilo com nabigas
g Preto Pescoda assado com arrez de cenoura
f  Solsds  Alface/cemoure
s Scoremesz  Fruta do époce
Sopa Couve-galege
g Preto Bife de frango grefhado com FusulV
[2 Saloda Couve-roxa/milho
"!O Scoremesa  Aletria
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Eurest

Delicias da Semana 2 W

L
-

e
L.
s
N

J% pera

R

48 Feira

58 Feira

62 Feira

Sepa
Prato

Salada

Portuguesa

Ovos mexides com arroz de
cenoura e feijdo verde

Alfoce

Sobremesn  Fruta da época

Sopa
Frato
Saloda

Sobremese

Sopo
Proto
Saleda

Sobremesa

Sclado

Scbremesa

Feijdo branco com legumes
Maszso a Lavrodor

Fruta de época

Abdbora com feijdo verde

Cenoura com couve-flor
Carre de porco 4 Portuguesa
Alfaze/milhe/cenoura

Fruta da época

Alho-francés

Peixe prata assado com
arroz de legumes
Tomate/couve-roxa/alface

Fruta da épeca




28 Feira

54 Feira 48 Feira 32 Feira

68 Feira

Prate  Dourcdinhes com arroz de ervithas
Saloda Tomate/cencura

Scoremesza  Jogurte

Sopz Alho-francés com cenoura
Proto  Empodio de corne
Solode Cemoura/pepine/couve-roxa
Scbremesn  Fruta da épeco

Sopa Ervilhas com cenours

Prato Peixe & Brds

Saloda Tomate/cenowra
Sobremeszo  Frute da época

Sopa Calde verde com chourige
froto Ranche
Soleds Alfece/cencura/couve-roxa
Sobremesza  Fruta da épeca

Prate Abrdtec ro forno com saledo
S de batate

Salade  Alface/feijio verde/cenoura

Scbremese  Fruta de época
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48 Feira 3% Feira

58 Feira

62 Feira

Sepa
Frato
Salado

Sobremess

Sopa
Pratz
Saloda

Scbremesn

Sopa
Prato
Saloda

Sobremesa

Hambirguer de vaca no forne com
melhe cogumelos e orroz

de cencura
Brocolos/couve-roxa

Fruta da época

Cenoura com feijdo verde
Peixe Prata essodo com cebola
¢ arroz de tomate

Alface/cencura
Gelatina

Feijdo vermelho com couve bronca
Frango estufodo com ervilhas ¢
massa espral

Tomate/alfoce /milhe

Fruta da época

Meia desfeito de Bacalhou
Ceroura /cebola
Fruta da época

Nobigas

Ponades de porco com
erroz de tomate
Tomete/cebola/milho

Frute da época
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G3. Ferramenta elaborada para a faixa etaria dos 14-18 Anos
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