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	Foi considerado para a elaboração desta ementa os princípios da dieta mediterrânea. Utilizamos produtos da época, preferencialmente da região, com um custo moderado, com poucos alimentos processados, criamos assim uma ementa agradável ao paladar com preocupações de sustentabilidade para o planeta e nutritiva, permitindo assim desenvolver o nosso papel de cidadãos conscientes para as problemáticas ambientais. A preocupação de ser agradável ao paladar e à vista (pois os olhos também comem) faz com que os jovens possam gradualmente melhorar os seus hábitos alimentares, contribuindo assim para uma vida mais saudável.
Não nos esquecemos que os momentos da refeição podem ser um momento importante de socialização e partilha, criar laços de amizade e companheirismo tão importantes nos dias de hoje que vivemos tão afastados uns dos outros por razões diversas.	
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Continente.pt, s.d. https://www.continente.pt/ (consultado a 30/01/2022)
Yazio.com, s.d. https://www.yazio.com/pt/alimentos (consultado a 30/01/2022)
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Sopa BATATA CENOURA COUVE-FLOR COUVE-CORAÇÃO AZEITE CEBOLA Total aprox.

Valor energético/ Energia 31 12 25 17,1 53 6 144,1

Lipidos <0,1 <0,1 0,3 0,1 6 0,1 6,59

Lipidos dos quais saturados <0,1 <0,1 0,1 - 0,8 <0,1 1

Hidratos de carbono 7 2,9 5 3,9 - 0,9 19,7

dos quais Açúcares 0,3 1,4 - - - 0,4 2,1

Fibra 0,9 0,8 2,4 1,9 - 0,5 6,5

Proteínas 0,8 0,3 1,9 0,9 - 0,7 4,6

Sal <0,1 <0,1 <0,1 - <0,1 <0,1 0,1
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Semifrio de morango Bebida de soja Gelatinha light Total

Valor energético/ Energia 40 0,3 40,3

Lipidos 2 - 2

Lipidos dos  quais saturados 0,3 - 0,3

Hidratos de carbono 1,6 <0,1 1,6

dos quais Açúcares 0,8 - 0,8

Fibra - - -

Proteínas 3,6 <0,1 3,6

Sal <0,1 <0,1 -
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Total

Valor energético/ Energia 468,6

Lipidos 21,89

Lipidos dos  quais saturados 3,2

Hidratos de carbono 72,5

dos quais Açúcares 5,8

Fibra 13,1

Proteínas 26,88

Sal 0,2
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N.º Produto Peso Bruto Unidade Custo/Un. Custo Total

1 Azeite 0,012 Kg 3,19 €               0,04 €                      

2 Cebola 0,1 Kg 1,39 €               0,14 €                      

3 Leite 0,06 Kg 0,51 €               0,03 €                      

4 Batata 0,1 Kg 0,93 €               0,09 €                      

5 Tomate 0,1 Kg 1,29 €               0,13 €                      

6 Cenoura 0,03 Kg 0,79 €               0,02 €                      

7 Couve-coração 0,1 Kg 0,99 €               0,10 €                      

8 Couve-flor 0,9 Kg 1,89 €               1,70 €                      

9 Paloco 0,1 Kg 7,58 €               0,76 €                      

10 espinafres 0,09 Kg 5,82 €               0,52 €                      

11 Margarina 0,006 Kg 2,19 €               0,01 €                      

12 Bebida de soja 0,1 Lt 0,74 €               0,07 €                      

13 Gelatina light 0,003 Kg 29,67 €             0,09 €                      

Total 3,71 €                      

Total P/ 2 7,42 €                      
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Empadão de paloco PEIXE ESPINAFRE TOMATE CEBOLA AZEITE BATATA LEITE mg MARGARINA Total

Valor energético/ Energia 46 21 23 24 53 46 28,2 43 284,2

Lipidos 0,3 0,4 0,3 0,6 6 <0,1 0,9 4,8 13,3

Lipidos dos  quais saturados 0,1 <0,1 - 0,1 0,8 <0,1 - 0,9 1,9

Hidratos de carbono 1 3,3 3,5 3,5 - 10,5 29,4 <0,1 51,2

dos quais Açúcares 0,5 0,4 - 1,5 - 0,5 - - 2,9

Fibra - 2 1,3 2 - 1,3 - - 6,6

Proteínas 9,5 2,6 0,8 2,6 - 1,2 1,98 <0,1 18,68

Sal 0 <0,1 0 <0,1 <0,1 <0,1 - <0,1 0,1
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