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1. Objetivos deste Desafio

· Fornecer à comunidade educativa conhecimentos relacionados com a alimentação saudável e sustentável; 
· Sensibilizar a comunidade educativa para o seu papel ativo no processo de educação e alimentação da população; 
· Contribuir para a formação de indivíduos que compreendam, problematizem e atuem na construção de propostas para a melhoria das condições de saúde e alimentação da sociedade.
2. Enquadramento teórico [image: image5.png]s‘&'*?&«
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2.1. Da sustentabilidade ambiental
Sustentabilidade é um conceito relacionado com aspetos económicos, sociais, culturais e ambientais da sociedade. Assim, propõe-se contribuir para o equilíbrio da biodiversidade e do seu meio.

Com a nossa ementa, pretendemos fomentar o gosto pela alimentação sustentável, a qual tem como objetivo utilizar alimentos que não causem impactos ambientais, valorizar alimentos frescos e naturais (abóbora, courgette, alho e cebola, ervilhas, cenoura, milho doce, etc.) tendo em consideração os aspetos ambientais, sociais, éticos e saudáveis que envolvem o processo.

A sustentabilidade na alimentação procura aliar o prazer da ingestão de alimentos à responsabilidade ambiental e social de cada um de nós. O conceito de “comer bem” deve implicar uma visão mais ampla e envolver uma série de fatores indispensáveis que mostram o ato de comer e de se alimentar como uma arte que associa paladar e cultura. Como na região em que vivemos predomina a agricultura, optámos por produtos hortícolas autóctones.

Para promovermos a alimentação sustentável, adotamos as seguintes medidas: 

•
Escolhemos alimentos menos processados, tendo preferido frutas e hortaliças “da época”, plantadas no local onde foram consumidas, pois além de valorizarmos a região, reduzimos o desperdício de energia utilizada no transporte.

•
Utilizámos produtos que seguem a produção ecológica, o que garante a procedência, a higiene do alimento e o respeito ao meio ambiente.
2.2. Alimentação saudável
Com este Desafio, tencionamos lembrar que podemos e deveríamos comer com todos os sentidos.

Assim, começámos pela cor na escolha dos ingredientes que utilizámos.
Pensar em alimentação saudável é imaginar pratos coloridos, variedade alimentar, porque quanto maior for a variedade de cores, maior a variedade de nutrientes. Além disso, evitando a monotonia alimentar, conseguimos pratos mais atraentes e, simultaneamente, favorecemos a manutenção da saúde e a prevenção de doenças.
Os alimentos verde escuros (ervilhas) são ricos em fibras, betacaroteno, ferro, ácido fólico, vitamina K e clorofila; os alaranjados (abóbora, cenoura e courgette) são fonte de betacaroteno (pré vitamina A), vitamina A e vitamina C; os vermelhos (morangos)  fornecem  licopeno, antocianinas e vitamina C ; os brancos (bata, arroz, alho e cebola) fornecem compostos promotores de saúde, porque contêm quercetina que é um composto anti-inflamatório, antioxidante, anticancerígeno e que pode fortalecer o sistema imunitário.  

Como, segundo Gordon M. Shepherd, professor de neurobiologia na escola de medicina da Universidade Yale, nos Estados Unidos, sem cheiro não há sabor, apostámos no aroma natural dos alimentos utilizados, mas também o intensificámos com aromatizantes naturais (menta, gengibre, limão e caril).
Também apostámos na forma, sobretudo na confeção do prato principal, combinando as formas esféricas das ervilhas com as meias luas de cebola, as tirinhas de peito de frango e os palitos de cenoura.
3. Ecoementa da AERT3

Entrada: Creme de abóbora e gengibre


Prato principal: Peito de frango Primavera


Sobremesa: Mousse de iogurte


Bebida: Refresco de menta e limão
3.1.Receitas


3.1.1.Creme de abóbora e gengibre (4 pessoas)
A abóbora é fonte de vitamina A e C, fibras, zinco, potássio e outros nutrientes fundamentais ao bom funcionamento do organismo. O gengibre é utilizado para fortalecer o organismo, pois atua como termogénico, anti-inflamatório, anticoagulante e antisséptico. Juntámo-los numa mesma receita para fazermos deste creme uma delícia super nutricional.
Ingredientes 
· 500g de abóbora 
· 1 courgette 
· 1 cebola 
· 2 dentes de alho 
· 1 pedaço de gengibre do tamanho de um dente de alho 
· 1 caldo de legumes
· 1 colher de chá  de azeite

Modo de preparação 
1. Descascar e cortar a abóbora em cubos.

2. Descascar e cortar a courgette em cubos.

3. Descascar e picar a cebola e os dentes de alho.

4. Esmagar o gengibre.

5. Num tacho, aquecer o azeite, juntar a cebola, o alho e o gengibre e deixar cozinhar até ficarem macios.
6. Acrescentar a courgette e a abóbora e cozinhar mais uns minutos.
7. Adicionar o caldo, tapar e deixar cozinhar por cerca de 20 minutos.
8. Passar com a varinha mágica para desfazer os legumes, acrescentar água se necessário, e levar de novo ao lume até ferver.
3.1.1.1. Cálculo do Valor Energético do Creme de Abóbora e Gengibre
	Ingredientes
	Calorias
	Carboidratos
	Gorduras
	Proteínas
	Sódio
	Açúcar

	Abóbora, 500 gr
	130
	35
	1
	5
	5
	14

	Courgette, 100 g
	20
	2
	0
	1
	3
	2

	Cebola Média, 1 unidade
	46
	11
	0
	1
	3
	5

	Alho, 2 dentes
	14
	0
	0
	0
	0
	0

	Azeite, 1 colher de chá
	40
	0
	5
	0
	0
	0

	Caldo de Legumes, 1 tablete
	32
	3
	2
	0
	2.002
	0

	Gengibre, 1 lasca
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	
	 
	 
	 
	 
	 
	 


	Total da receita:
	282
	51
	8
	7
	2.013
	21

	Por pessoa:
	71
	13
	2
	2
	503
	5



Parte superior do formulário

3.1.1.2. Cálculo do Custo

              Entrada: Creme de abóbora e gengibre

	Ingredientes
	Unidade
	Peso em g
	€ por Kg
	€

	Abóbora
	1
	500
	1,65
	0,84

	Courgette
	1
	200
	1,49
	0,30

	Cebola Média
	1
	605
	1,09
	0,22

	Dentes de  Alho,
	2
	10
	1,9
	0,038

	Azeite, 1 colher de chá
	1
	5
	5,92
	0,030

	Caldo de Legumes, 1 cubo
	1
	
	
	0,20

	Gengibre, 1 lasca
	1
	44
	4,99
	0,20

	Total da Entrada 
	1,828

	Total da Entrada por Pessoa 
	0,457


3.1.2. Peito de Frango Primavera (4 pessoas)
A carne de frango é uma excelente forma de consumir uma grande quantidade de proteína magra, visto que a mesma tem um perfil nutricional bastante interessante: em média, cada 100 gramas de carne de frango possui 29 gramas de proteína e apenas 3 gramas de gordura. Além disso, é uma das principais aliadas no combate ao índice do colesterol, pois é rica em proteína, possui uma série de vitaminas e minerais, incluindo niacina, a vitamina B3, que comprovadamente aumenta o HDL, o chamado colesterol bom. 

Ingredientes 
· 300 g de arroz agulha

· 4 peitos de frango (400g) 
· 200 g de ervilhas 
· 2 cenouras grandes
· 2 cebolas médias
· 3 dentes de alho
· 15 g de gengibre fresco
· 1 colher (sopa) de caril em pó
· 2 colheres de chá  de azeite
· Sumo de limão q.b.
· Sal q.b.

Modo de preparação

1. Cozer o arroz em água temperada com sal.

2. Temperar com uma colher de chá de azeite e reservar, mantendo-o quente.

3. Cortar os peitos de frango em tiras.

2. Colocá-los numa tigela para os temperar com o alho picado, o sumo de limão, o caril e o sal.  Envolver e reservar.

3. Descascar e picar o gengibre. 
4. Descascar e cortar em gomos finos as cebolas. 
5. Descascar e cortar em palitos as cenouras, e, de seguida, escaldá-los em água temperada com sal. Retirar e escorrer.

6. Aquecer uma frigideira com o azeite, juntar a cebola e deixar saltear bem. 
7. Adicionar o frango e deixar cozinhar, mexendo de vez em quando. 
8. Juntar o gengibre, as ervilhas e as cenouras. Envolver e deixar cozinhar mais um pouco. 
9. Retificar os temperos, retirar do lume e servir com o arroz.

Parte superior do formulário33 
3.1.2.1. Cálculo do Valor Energético do Peito de Frango Primavera
	Ingredientes
	Calorias
	Carboidratos
	Gorduras
	Proteínas
	Sódio
	Açúcar

	Gengibre, 1 lasca
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Arroz Agulha, 300 g
	1.032
	249
	0
	0
	0
	0

	Peito De Frango, 400 g
	660
	0
	14
	124
	296
	0

	Cebola Média, 2 unidades
	92
	22
	0
	2
	6
	9

	Ervilhas, 200 g
	152
	19
	0
	12
	0
	7

	Cenouras, 200 g
	82
	20
	0
	2
	138
	9

	Alho Cru, 2 dentes
	12
	2
	0
	1
	1
	0

	Caril Em Pó, 1 colher de chá
	6
	1
	0
	0
	1
	0

	Azeite, 2 colheres de chá
	80
	0
	9
	0
	0
	0

	Sumo de limão, 100 ml
	27
	2
	0
	0
	0
	0

	Sal Marinho, 1 Colher de chá
	0
	0
	0
	0
	2
	0


	Total da receita:
	2.143
	315
	23
	141
	444
	25

	Por pessoa:
	536
	79
	6
	35
	111
	6


3.1.2.2. Cálculo do Custo

             Prato Principal: Peito de Frango Primavera

	Ingredientes
	Unidade
	Peso em g
	€ por Kg/l
	€

	Arroz Agulha, 300 g
	1
	1000
	0,56
	0,168

	Peito De Frango, 400 g
	1
	575
	5,99
	3,44

	Cebola Média, 2 unidades
	2
	402
	1,09
	0,22

	Ervilhas, 200 g
	1
	200
	1,725
	0,34

	Sal Marinho, 1 Colher de chá
	1
	5
	0,99
	0,00495

	Cenouras, 325g
	1
	325
	0,79
	0,26

	Dentes de Alho,
	2
	10
	1,9
	0,038

	Azeite, 1 colher de chá
	1
	5
	5,92
	0,030

	½ Limão 
	1/2
	130
	2,29
	0,15

	Gengibre, 1 lasca
	1
	44
	4,99
	0,20

	Caril Em Pó, 1 colher de chá
	1
	0.5
	
	0,0139

	Total do Prato Principal
	4,86485

	Total do Prato Principal por Pessoa 
	1,2162125


3.1.3.MOUSSE DE IOGURTE (4 pessoas)
 Ingredientes

· 1 caixa de gelatina de morango
· 1 iogurte natural magro
· 1 maçã sem casca
· Sementes de chia, 1 colher de chá
Modo de preparação 

1. Preparar a gelatina da seguinte forma:

· Dissolver uma saqueta de gelatina em ¼ de litro de água a ferver.

· Juntar ¼ de água fria.

· Levar ao frigorífico até atingir a consistência das claras de ovo;

2. Na liquidificadora, bater a gelatina, o iogurte, a maçã e as sementes;

3. Dividir em taças e levar ao frigorífico.Parte inferior do formulário
3.1.3.1.Cálculo do Valor Energético da Mousse de Iogurte
	Ingredientes
	Calorias
	Carboidratos
	Gorduras
	Proteínas
	Sódio
	Açúcar

	Gelatina de Morango, 100 g
	79
	18
	0
	2
	200
	17

	Maçã Verde, 100 g
	63
	16
	0
	0
	3
	14

	Sementes de chia, 1 colher de chá
	51
	9
	6
	3
	0
	0

	Iogurte Natural Magro, 125 g
	56
	8
	0
	6
	80
	8


	Total da receita:
	249
	51
	6
	11
	283
	39

	Por pessoa:
	62
	13
	2
	3
	71
	10



3.1.3.2. Cálculo do Custo

              Sobremesa: Mousse de iogurte

	Ingredientes
	Unidade
	Peso em g
	€ por Kg
	€

	Gelatina de Morango
	1
	31
	
	0,39

	Maçã verde
	1
	210
	1,99
	0,42

	Sementes de chia
	1
	5
	1,99
	0,07

	Iogurte Natural Magro
	2
	125
	
	0,32

	Total da Sobremesa 
	1,20

	Total da Sobremesa por Pessoa 
	0,30


3.1.4. Refresco de menta e limão (4 pessoas)
Ingredientes
· ½  l de água

· 10 colheres  de sopa de açúcar

· 2 ½  limões

· 4 raminhos de hortelã pimenta 

· 1 pau de canela

· 300 g de gelo
Modo de preparação 

1. Deitar a água numa panela, adicionar o açúcar, mexer e levar ao lume até ferver.
2. Adicionar a hortelã pimenta e a canela e deixar macerar até arrefecer.

3. Espremer o sumo dos limões e juntar ao preparado anterior.

4.Verter água para um jarro.
5. Adicionar o gelo e servir bem fresco.
3.1.4.1.Cálculo do Valor Energético do Refresco de Menta e Limão
	Ingredientes
	Calorias
	Carboidratos
	Gorduras
	Proteínas
	Sódio
	Açúcar

	Açúcar, 10 colheres
	300
	0
	0
	0
	0
	80

	1  limão
	27
	2
	0
	0
	0
	0

	raminhos de hortelã (menta arvensis), l
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Pau de canela, 30 g
	50
	5
	1
	0
	0
	0

	
	 
	 
	 
	 
	 
	 


	Total da receita:
	377
	7
	1
	0
	0
	80

	Por pessoa:
	94
	2
	0
	0
	0
	20



3.1.4.2. Cálculo do Custo

              Bebida: Refresco de Menta e Limão

	Ingredientes
	Unidade
	Peso em g
	€ por Kg
	€

	Açúcar
	
	50
	0,74
	0,037

	Limão
	1 
	
	2,29
	0,30

	Raminhos de hortelã
	1
	
	
	0,03

	Pau de canela
	1
	
	
	0,45

	Total da Bebida 
	0,817

	Total da Bebida por Pessoa 
	0,2


	Valor energético da Refeição
	Calorias
	Carboidratos
	Gorduras
	Proteínas
	Sódio
	Açúcar


	Total da Eco-Ementa:
	3 051
	424
	38
	159
	2730
	165

	Por pessoa:
	763
	107
	10
	40
	685
	41



	Cálculo do Custo da Refeição
	


	Total da Refeição:
	8,70

	Por pessoa:
	2,17


4. Envolvimento da comunidade
Pretende-se intervir ao nível da comunidade educativa por ser um ambiente favorável para a mudança. Este será o ponto de partida para alcançar outros públicos e agentes facilitadores que permitam alterações nos comportamentos e hábitos alimentares.

Assim,

Foram feitas ações de Informação/ sensibilização sobre princípios para uma Alimentação Saudável.

Consulta a uma nutricionista para a elaboração e conceção das refeições nas escolas.

Criação e disponibilização de recursos didáticos e pedagógicos sobre alimentação saudável.

Realização de um brainstorm com várias turmas/alunos sobre os conceitos de - saúde, papel da comida no ser

saudável.

Realização de um brainstorm com encarregados de educação sobre os conceitos de  saúde, papel da comida no ser saudável.

Realização de inquéritos aos alunos e encarregados de educação sobre alimentos saudáveis que gostariam de ver incluídos na ementa a elaborar.

Consulta com o Centro de Saúde com recomendações e esclarecimentos sobre a Roda dos alimentos.
5. CONCLUSÃO
Com este Desafio, podemos comprovar que comer bem não é sinónimo de quantidade, mas de qualidade, ou seja, comer bem deve ser comer de forma inteligente, logo, sustentável,  e saudável, o que pressupõe uma seleção criteriosa dos alimentos dos alimentos que devem compor a ementa diária. Para facilitar a nossa seleção incentivámos os nossos  jovens eco-cozinheiros a consultar a Roda dos Alimentos cujo principal objetivo é, como todos sabemos, educar o público e ajudá-lo a seguir uma prática nutricional saudável para o qual contribui o consumo de leite e derivados proteicos, carne, peixe, ovos e marisco, cereais e seus derivados, leguminosas secas, produtos hortícolas e frutos, sendo que estes últimos devem estar presentes em grande quantidade na nossa alimentação diária.
No sentido de pôr em prática o referido anteriormente, foram selecionados seis alunos, dentre os alunos das turmas envolvidas, para confeccionarem na nossa escola uma ecoementa, sendo esta o resultado de uma auscultação generalizada da comunidade educativa.

De referir que o custo total da ementa por aluno ficou por €2,17, um custo ligeiramente superior ao praticado nos refeitórios escolares, mas esta ementa contempla uma bebida confeccionada com produtos que têm o seu custo em substituição da água que é servida habitualmente nos refeitórios escolares.

O vídeo que acompanha, em anexo, esta Memória Descritiva é, intencionalmente, constituído por uma peça única que cobriu a confeção da ementa na sua totalidade e não prato a prato. 

Pretendeu-se criar uma dinâmica que se assemelhasse a uma situação do quotidiano em que se rentabiliza não só o tempo, mas também os recursos humanos ao dispor. 
Assim, começou-se pela sobremesa a qual precisava de mais tempo para solidificar; enquanto uns preparavam a sobremesa, outros preparavam os ingredientes para os outros componentes da ementa. Descascaram a abóbora, a courgette, a cebola… fizeram flores com morangos, enquanto esperavam que a água para fazer o creme de entrada e para cozer os legumes e o arroz para o prato principal entrasse em ebulição. Enquanto uns terminavam a entrada, outros concluíam o prato principal e outros ainda confecionavam a bebida e faziam a decoração da sobremesa.  

No final, todos partilharam o empratamento e a mise-en-place e fizeram em conjunto a degustação dos pratos confecionados. 
1

