GUIA DE RECEITAS E DICAS
PARA CONTEXTO ESCOLAR

Formacéo de Cozinha Vegetariana
para Restauragéio Coletiva




O QUE E O PRATO SUSTENTAVEL?

Um Programa de incentivo a hdbitos alimentares sauddveis e sustentdveis em
idade escolar, segmentado em vdrias iniciativas que visam estimular o aumento
do consumo de alimentos de base vegetal e hdbitos alimentares que privilegiam
fontes de proteina de origem vegetal entre os mais jovens.

PORQUE AUMENTAR O CONSUMO DE
PROTEINA VEGETAL?

A N VN VNV Vol Vo VeVl VN

Vdarios estudos?, assim como entidades internacionais como a FAO/ONUS,
reconhecem que os grandes desafios modernos da sustentabilidade - como as
alteragdes climaticas, a sobrecarga do planeta, e a escassez de alimentos perante
o aumento populacional - podem ser resolvidas através do incentivo ao consumo
de proteina vegetal e de uma redugdo no consumo de proteina animal. Em

Portugal, o consumo de carne e peixe representa mais de 50% da pegada ecolbgica
alimentar dos portugueses.

OFERTA DE FORMAGAO PARA A
RESTAURAGAO COLECTIVA

Oferecemos uma formagdo de reforco de competéncias na confegdo de menus
vegetarianos para a restauragdo colectiva. A formagdo é dirigida ds equipas dos
refeitorios escolares, assim como de empresas de restauragdo colectiva que
fornegcam aos refeitérios escolares.

(1) springmann, M, Clark, M., Mason-D'Croz, D. et al. Options for keeping the food system within environmental limits. Nature 562, 519-525 (2018). https://doi.or-
?/10 1038/541586-018-0594-0

2) Scarborough, P, Appleby, P.N,, Mizdrak, A. et al. Dietary greenhouse gas emissions of meat-eaters, fish-eaters, vegetarians and vegans in the UK. Climatic Change 125,
179-192 (2014). https//d0| org/101007/s10584 014-1169-1

(3) FAO and WHO. 2019. Sustainable healthy diets — Guiding principles. Rome




OBJETIVOS DO GUIA DE OFERTA
ALIMENTAR PARA CONTEXTO ESCOLAR

Facultar receitas e dicas de culindria que djudem na criagdo de menus
estritamente vegetarionos que sejom atrativos, saborosos e nutricionalmente
equilibrados, que possam ser facilmente introduzidos em refeitérios escolares e

outras instituigées publicas.

A p
prato

sustentavel

PRATO SUSTENTAVEL

O consumo de proteina
animal é o factor que
mais peso tem na
pegada ecolbgica dos
portugueses. Por outro
lado, a proteina vegetal
tem uma pegada
ecoldgica baixa, sendo
uma boa fonte de
proteina.

PRATO ECONOMICO

Segundo a Diregdo Geral
de Saude (2015) é
possivel planear e

confecionar refeicdes
vegetarianas que sejam
sauddveis e de custo
baixo. O custo médio de
uma refeicdo
vegetariana na
restauragdo colectiva é
0.82€.

PRATO SAUDAVEL

Em Portugal, o consumo
de carne, pescado e
ovos é 3x superior ao

recomendado pela Roda

dos Alimentos. O
CONSUMO excessivo
destes alimentos pode
aumentar o risco de
doengas crénicas como

diabetes, hipertensdo e

alguns tipos de cancro.




DICAS
DE COZINHA

> Como substituir o ovo em receitas

> Como temperar e preparar as alternativas
vegetais a carne gofu, seitan e tempeh)

> Como preparar e confecionar leguminosas
> Guia da designagéio do prato




DICA #1

COMO SUBSTITUIR O OVO EM RECEITAS
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A ideia de que é impossivel fazer bolos sem ovos j& pertence ao passado. A verdade é que,
na pastelaria, uma colher de sopa de linhaga moida ou de sementes de chia hidratadas,
ou até mesmo a polpa de magé ou a banana madura (esmagada), acabam por ter o
mesmo efeito de um ovo. Nalgumas confegdes, & possivel que apenas baste retirar os ovos

da receita original, sem necessariamente substituir por algo!

SUBSTITUTO EQUIVALENTEA 10VO APLICACOES

Aquafaba

Puré de magg,
banana

Linhaga moida

logurte de soja

Tofu macio

1 colher de sopa (15 g) por
gema de ovo, 2 colheres de
sopa por clara de ovo e 3
colheres de sopa por ovo
inteiro

% chavena (60 g)

1 colher de sopa rasa (~5 g) de
sementes de linhaga moidas +
3 colheres de sopa (40 g) de
dgua

% chavena (60 g)

% chavena (60 g) de tofu
macio

Bolos, mousses e gelados.
Ideal para emulsificagdo da
maionese e estabilizagdo de

espuma em merengues

Bolos, pdes, queques
e bolachas

Sobremesas densas como
brownies e bolachas

Bolos, pdes e
queques

Tartes, bolos de textura
densa e queques

Como os ovos apresentam vdrias propriedades funcionais na culindria (sdo agentes
ligantes, levedantes, emulsionantes, tém capacidade de formagdo de espuma, entre
outros), cada substituto do ovo apresenta uma propriedade que mimetiza uma qualidade
do ovo, mas muito dificilmente possui todas, dai ser importante fazer esta ligagdo entre a
propriedade, o substituto, e a sobremesa/aplicagéo pratica.




SE PRETENDE... UTILIZE...

Ligar massas As sementes de linhaga moida ou de chia pois, quando
mais densas e combinadas com um liquido formam uma mistura viscosa, com
bolachas capacidade de ligar uma massa, e manté-la mais coesa.

Mais quantidade de fermento quimico e/ou bicarbonato de sédio
associado a algum ingrediente de pH baixo (vinagre ou sumo de
limd&o) numa receita pois, permite que o bolo obtenha um
crescimento e estrutura adequados — sem adi¢do de qualquer
outro substituto de ovos. A jungdo destes ingredientes leva &
concomitante produc¢do de gds, que vai permitir o crescimento, e

ue os bolos : .
Q desenvolvimento de um miolo aerado.

cresgam

Quando utilizados como levedantes (geralmente 2-3 ovos por
receita), 1 ovo pode ser substituido por. (1) 1 c.s. rasa de fermento
+ 1 c.s. de 6leo vegetal + 1 c.s. de agua; ou (2) 1 c.c. de
bicarbonato de sédio + 1 c.s. de vinagre + 1 c.s. de dgua.

Confecionar
tartes, pudins e
outros cremes
firmes, onde a
gema por vezes
poderia assumir
a qualidade de
espessante

Espessantes & base de amido (amido de milho, farinha de
araruta, entre outros), que tém um papel essencial, ao
permitirem espessar um liquido através da absorgdo de dgua
por parte dos granulos de amido, favorecendo uma maior
consisténcia da sobremesa.

Em particular, atentando na aquafaba, para fazer claras em castelo, pode utilizar o caldo
que resulta da cozedura do gréo-de-bico, ou o liquido que se encontra na lata ou no
frasco, quando este & adquirido j& cozido. Este processo, que normalmente tem por base o
grdo-de-bico, designa-se por aquafaba.

Quem ndo estd familiarizado com a aquafaba poderd ficar um tanto surpreendido, mas
este segredo culindrio € uma excelente solugdo para dispensar os ovos.

Pode ser utilizado o liquido contido em latas/frascos de leguminosa de compra ou a dgua
de cozedura.

A aquafaba € uma combinagdo de amidos e proteinas e, ainda que possa ser obtida a
partir de feijdo-branco, feijdo-manteiga ou ervilha, o gréo-de-bico &, habitualmente, a
base mais apreciada.

Esta vers@o de base vegetal de claras pode ser usada em musses, bolos, lattes e maionese,
entre outros.




Seguem-se algumas dicas que podem fazer a
difereng¢a no sucesso da elaboracgdo:

No caso de usar grdo-de-bico seco, este deve ser previaomente demolhado
(idealmente, cerca de 8 horas) e, depois, cozido. Assim que a cozedura estiver
terminada, escorra o grdo-de-bico e leve a dgua a ferver, durante o tempo
necessdario até esta ficar reduzida a cerca de metade do volume inicial. Este passo vai
ajudar a melhorar a consisténcia das “claras em castelo”.

Se usar gréo-de-bico de lata ou de frasco, apenas precisa de separar e reservar o
liquido contido no recipiente.

Antes de bater as “claras”, o primeiro cuidado a ter & verificar a temperatura do
liquido (caldo do grdo-de-bico). No caso de ter sido fervido, terd de arrefecer, ja que,
quanto mais frio estiver o liquido a bater, melhor o resultado final. No caso do gréo
de lata ou frasco, o ideal & conserva-lo no frigorifico, antes de iniciar este processo
culindrio que permite a substituicdo do ovo.

Por fim, use uma batedeira, por 6 a 10 minutos, para bater o liquido, podendo juntar
umas gotinhas de limdo. Assim que o preparado aumentar de volume, em cerca do
dobro, estd pronto para utilizar nas suas confe¢ées. Pode, adicionalmente, aromatizar
com raspa de laranja ou limd&o, para reduzir a possibilidade de persistir sabor a
grédo-de-bico.

Independentemente de usar gréo-de-bico seco ou de lata/frasco, o truque é obter a
textura ideal do caldo: deve ser espessa, semelhante d textura das claras de ovo.




DICA #2
COMO TEMPERAR E PREPARAR AS ALTERNATIVAS
VEGETAIS A CARNE (TOFU, SEITAN E TEMPEH)
E O SEGREDO DA MARINADA!
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O tofu, o tempeh, o seitan e a soja texturizada sdo as alternativas vegetais & carne mais
utilizadas. SGo todas muito versdteis — podem ser preparadas de diversas formas — e tém
um sabor relativamente neutro, o que permite "dar’ o sabor que quisermos, utilizando
diferentes temperos e técnicas de preparo e cocgdo.

O que € a marinada?

A marinada &€ uma simples técnica culindria que consiste na imersdo de alimentos
num liquido temperado, reservado por um determinado tempo antes de cozinhar. E
uma estratégia recomendada para dar mais sabor a estes produtos. Algumas
sugestdes de temperos e molhos para as marinadas e que podem, assim, compor o
liquido que deverd cobrir os alimentos durante um determinado tempo: molho de
soja, liméo, azeite, 6leo de sésamo, vinagre de arroz, sal e especiarias variadas, como
paprica, curcuma, pimenta-preta, ervas desidratadas (tomilho, salsa, etc.). A
combinagdo dos temperos varia de acordo com a receita a elaborar.

Tofu, tempeh ou seitan devem ficar a marinar, no frigorifico, desde a noite anterior ou,
no minimo, 3 horas, para garantir que absorvem o tempero.

O seitan obtém-se da farinha de trigo, & qual é adicionada dgua, resultando uma
massa que, apés um tempo de repouso, é lavada com dgua corrente para
eliminagdo do amido. Quando obtido j& pronto a ser usado para fins culindrios,
apresenta diferentes texturas, de acordo com a marca. Pode ser confecionado de
diversas formas, como em bife grelhado, picado e triturado (para se usar em
bolonhesas, chilis ou recheios de tortas e salgados), desfiado, em pedacos para

sandes e refogados, ou inteiro, para assados (com batatas e legumes, por exemplo).




O tofu obtém-se a partir de gréos de soja que sGo demolhados, moidos e cozinhados
em agua, resultando deste processo uma bebida (apds escorrido o tofu). De seguida,
a esta adicionam-se minerais naturais, como cloreto de magnésio ou sulfato de
cdlcio, com consequente coagulacdo. O tofu pronto a ser cozinhado, disponivel para
compra em pontos de venda, também varia bastante, de acordo com a marca, em
especial, quanto & consisténcia, sendo que os tofus mais moles e sedosos sdo,
normalmente, menos proteicos, e ficam bem em sobremesas tipo mousse e
cheesecake. Os mais firmes podem ser confecionados de diferentes formas: mexidos,
aos cubinhos (grelhados ou assados), esmigalhados para bolonhesas (ou na receita
de “tofu & Bras”), em bifes (para receitas com “acebolados” ou para sandes), ou em
creme (para fazer requeij@o ou para barrar). O tofu que é adquirido j&@ fumado
também pode ser preparado da mesma forma, requerendo, em algumas confegoes,
menos condimentos, e dispensando, por vezes, a marinada. A versdo fumada tem um
sabor muito caracteristico, pelo que deve ter uma aplicagdo adequada, podendo ser
bastante apreciada em sandes e tostas.

O tempeh, enquanto produto, resulta do cozimento da soja, até ficar macia, a qual se
adiciona vinagre, uma vez ja cozida. A dgua da soja € depois escorrida e os grdos sdo
misturados com um fungo (Rhizopus oligosporus) e colocados para fermentar.
Quando estd pronto para confegdo culindria, o tempeh pode ser preparado de forma
semelhante ao tofu e tem uma caracteristica particular: combina com temperos
asidticos, como molho de sojq, teriyaki e dleo de sésamo, entre outros. Grelhado, em
formato de cubos, ou em "bifinhos” sGo das formas mais comuns de consumo.
Adicionalmente, hd quem prefira ferver primeiro o tempeh, para libertar o paladar
mais amargo que é caracteristico deste alimento.

Soja (grossa ou granulada)

A soja é bastante versatil, sendo necessdrio hidratd-la previomente para ficar mais
macia e para tirar o sabor que, por vezes, é considerado mais forte (pode adicionar
vinagre, opcionalmente). Para isso, basta cozer em dgua por alguns minutos, ou
deixar de molho por um tempo. A soja granulada fina pode ficar demolhada por um
minimo de 5 minutos; jG a soja grossa, ou em nacos, deve permanecer em dgua por,
pelo menos, 30 minutos. Esta triplica de tamanho quando hidratada e, uma vez
descartada a dgua, pode ser usada em refogados com legumes ou picada (moida)
em bolonhesas (para combinagdo com massa ou em recheios de lasanhas,
salgados, empaddo e tortas). Pode, também, ser utilizada seca e bem refogada, para
um efeito de farofa.



DICA #3
COMO PREPARAR E CONFECIONAR
LEGUMINOSAS?

A N VN VNV Vol Vo VeVl VN

As leguminosas secas (feijdes, lentilhas, gréo-de-bico, tremogos, edamame, ervilhas,
favas, etc.) ndo devem ser consumidas cruas, sendo importante garantir que séo bem
cozidas antes do consumo. Algumas cozinham mais rapidamente, como as lentilhas,
outras exigem mais tempo, como os feijdes e o gréo-de-bico, que podem beneficiar com
a utilizagdo de alguns equipamentos em particular (como uma panela de pressdo).

E importante fazer a demolha de 6 a 8 horas, descartar a dgua resultante e, sé6 entdo,
cozinhar as leguminosas. Esse processo ajuda a diminuir o tempo de cocgdo e a reduzir
compostos, que podem originar desconfortos intestinais e prejudicar a absorgdo de alguns
minerais, como o ferro e o zinco.

Existem muitas opgdes de leguminosas enlatadas ou em frasco, ja cozidas, sendo 6timas
aliadas da melhor gestdo de tempo e da praticidade. Se possivel, &€ recomendado escorrer
a dgua da lata e enxaguar os grdos para retirar o excesso de sédio.

As leguminosas, além de 6timas fontes de proteinas, fibras, minerais, como o
ferro e o magnésio, e vitaminas, como o folato, sGo extremamente versateis,
podendo ser utilizadas de diferentes formas:

Cozidas com louro e sal, a acompanhar refeigcées em geral;
Caris e estufados;

Adaptagdes de pratos tradicionais: gréio a Brds e feijoadas (& portuguesa e a
brasileira);

Patés;

Almdndegas, hamburgueres e rolos assados;

Snacks crocantes (assados no forno).




DICA #4
GUIA DE DESIGNAGAO DO PRATO.
COMO DESIGNAR?
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Os nomes pelos quais os pratos sdo apresentados correspondem, também, a importantes
aspetos a ter em consideracdo, na elaboragédo de um menu.

A melhor estratégia poderd passar por enfatizar as diversas caracteristicas do prato
(sabor, elementos, origem, entre outros), em lugar de se optar pela colocagéo do rétulo
"vegano”, isto é, evidenciar a descrigéio de ingredientes e fazer alusdo a experiéncia
sensorial, acompanhada, ou néo, da indicagéio da composigéo nutricional efou dos
ganhos em termos de sustentabilidade ambiental.

Outros cuidados a ter em considerag¢éo na nomenclatura do prato*:

- Evitar linguagem negativa que realce a auséncia de alguns ingredientes (p. ex.
meat-free);

- Evitar linguagem que associe a alimentagdo vegetariana a uma opgdo sauddavel
(estudos mostram que isso tem efeito oposto e dé a entender que o prato ndo serd
téo saciante e apelativo).

(4) wise,J, Vennard,D.It's All in a Name: How to Boost the Sales of Plant-Based Menu Items (2019).
https:/ wri.org/insights/its-all-name-how-boost-sales-plant-based-menu-items




RECEITAS

> Legumes com grdo da bras

> Empadadio de soja, ervilhas e legumes (com
arroz)

> Rancho da horta com massa macarronete
> Chili de feijéio encarnado, milho e soja com arroz
> Carbonara de cogumelos e lentilhas
> Lasanha de gréo e legumes
> Tofu d Gomes de Sa
> Pataniscas de gréio-de-bico com arroz de feijcio
> Feijoada de Legumes e Cogumelos
> Bolonhesa de soja




De seguida apresentamos um conjunto de receitas equilibradas e saborosas, cuidadosa-
mente desenvolvidas com base em fichas técnicas rigorosas. O objetivo é promover uma
alimentagdo sauddavel e sustentdvel, garantindo que todas as refeicdes servidas sejam
nutricionalmente adequadas, variadas e deliciosas.

Cada receita aqui apresentada pode ser facilmente replicada em refeitérios que atendam
estudantes entre os 3 e os 18 anos de idade, assegurando o cumprimento dos requisitos
legais e nutricionais para essa faixa etdria, assim como para adultos (capitacdo igual aos
alunos do Ensino Secundério). Adicionalmente, cada receita é acompanhada de uma
tabela detalhada de macronutrientes e da pegada carbdnica correspondente, promoven-
do a consciencializagdo do impacto ambiental das escolhas alimentares. Acreditamos
que, com estas opcgodes, serd possivel atender ds necessidades e preferéncias de todos,
incentivando hdbitos alimentares mais sauddaveis e conscientes.

Macronutrientes para a refeig&o almogo, em valor energético e em quuntidade, por
grupo etdrio
Gomes, Sandra, et al. "Capitagées de géneros alimenticios para refeicées em meio escolar. fundamentos, consensos e

reflexées.” (2015).
MACRONUTRIENTES

VALOR ENERGETICO PARA

VALOR ENERGETICO (kcal) QUANTIDADE (g)
A REFEIGAO ALMOGO
HIDRATOS DE f HIDRATOS DE q
teah " [PEREGRET tiroos | srorsivas |FESSRE iwos | erorenes

15%

I3 3 2 2 3 I I 3 A A
63 14

6.

3-6 420 231 315 126 42 63 58 79 7 n
6-10 492 271 369 74 148 49 74 68 92 8 16 12 18
10-15 621 342 466 93 186 62 93 85 16 10 2] 16 23

15-18 714 393 536 107 214 71 107 98 134 12 24 18 27




LEGUMES COM GRAO A BRAS

% Porgdo: Pegadade Carbono: 0,30 kg CO.eq*, c_lté 40%
l1aluno menos pegada do que Bacalhau a Bras
INGREDIENTES  pré‘escotar (gfmi) 1+CICLO (gfmi) 2+/3° CIcLO (gfmi) ADULTOS (g/mi)
Grdo-de-bico seco** 40 50 60 80
Alho francés 60 80 120 150
Cenoura 50 50 80 80
Couve branca 60 80 100 120
Cebola 25 25 25 25
o e s o e s
Amido de milho 2 2 3 4
Batata palha 20 25 30 45
Salsa 0,1 0,1 0,1 0,1
Sal iodado <0,2 <0,2 <0,2 <0,2
Azeite 3 5 7 9
Acafréo das indias 0,1 0,1 0,1 0,1

*¥*0 presente documento apresenta sempre a média da pegada de carbono para os diferentes periodos escolares.
*Peso enlatado/cozinhado equivalente: 120 g; 150 g; 180 g; 240 g, respetivamente por ciclo escolar.

ALERGENIOS: soJa

PREPARAGAO

. Demolhar o grGo-de-bico durante 8 horas, de preferéncia de véspera. Depois cozer, com folha de
louro. Escorrer e reservar.

2. Cortar a cebola e o alho francés em rodelas finas, ralar a cenoura, cortar a couve em juliana e
picar a salsa.

3. Picar grosseiramente o grédo cozido e escorrido, no processador ou com a varinha magica.

/.. Refogar a cebola e o alho francés com azeite. Juntar a cenoura, a couve e sal, e saltear por alguns
minutos. Misturar o gréo cozido picado e a salsa picada. Envolver bem.

5. Dissolver o amido na bebida de soja fria, juntar uma pitada de ac¢afrdo das indias e levar ao lume
até engrossar um pouco.

6. Verter no preparado de legumes e mexer. Juntar a batata palha e envolver.
MONTAGEM/SERVIR:
/. Servir com salada.




SUBSTITUICOES:

- Farinha de arroz

- Fécula de batata

- Farinha de trigo sarraceno

- Farinha de trigo (sem glaten)

Amido de Milho

INFORMAGAO NUTRICIONAL:

VCT . . Gord Gord Hidratos d p .
(Kcal) Proteinas (g) Lipidos (g) Sqttﬁ::lc;lc;%g) Insqt?Jrrql:irg(g) Cc;rkra?)r?g (ge) Acucar (g) sal (g) Fibra (g)

PRE-ESCOLAR 339,8 12,4 13,8 1,7 12,2 36,6 5,5 0,3 9,6
1°CICLO 4315 15,2 18,3 2,2 16,1 45,5 7,1 0,4 12,2
2°[3°ciclo 5324 18,2 22,8 2,8 20,0 56,1 9,4 0,4 15,3

SECUNDARIO 7215 23,6 31,5 3.8 27,7 76,1 1,7 0,6 20,0




EMPADAO DE SOJA, ERVILHAS E
LEGUMES (COM ARROZ)

% Porgdio: Pegada de Carbono: 0,35 kg CO,eq, até 26%
l1aluno menos pegada do que Empadodio de frango
INGREDIENTES précescotar (g/mi) 1°GICLO (g/mi) 2+/3°CICLO (gfmi) ADULTOS (gfmi)
ARROZ:

Arroz 25 35 55 65
Sal iodado o1 o1 o1 o1
Azeite 15 25 35 4
Agua g.b g.b g.b g.b
EMPADAO:

:21:(’, fina granulada 20 25 30 40
Ervilhas congeladas 65 80 100 115
Cenoura 50 70 80 90
Cebola 25 70 30 30
Pimento vermelho 20 20 40 40
Tomate pelado 25 35 25 60
Polpa de tomate 25 10 10 15
Sumo de liméo 15 15 15 3
Alho 12 12 12 1.5
Azeite 15 25 15 4
Sal iodado o1 o1 0,1 0,1
Pimenta branca ou 01 01 01 o1
preta

Cominhos e 01 0 0 01
Pimentdo-doce

Louro, orégéos, 01 0 01 01

tomilho

ALERGENIOS: soJa




PREPARACAO

PREPARO ARROZ:

1. Comecar por cozer o arroz. Leve ao lume o azeite, acrescente o arroz, envolva, adicione a agua (1
porcdo de arroz para 2 por¢ées de dgua), tempere com sal, e deixe cozinhar lentamente por vinte
minutos. Ou cozinhe da maneira a que estd habituado. Reservar.

PREPARO DO RECHEIO:

2. Demolhar a soja. Deitar a soja numa taga, cobrir com agua a ferver e juntar o sumo de limé&o e o
louro; demolhar por, pelo menos, 30 minutos. Escorrer bem e pressionar a soja para sair a agua. Ira
triplicar de volume.

3. Picar a cebola, o alho, a cenoura, a tomate e o pimento.

4. Numa panela, refogar com azeite a cebola e o alho com o louro; juntar o tomate e mexer até ficar
desfeito. Juntar a cenoura, o pimento e a soja escorrida e temperar com sal, pimentdo-doce,
cominhos, tomilho, orégdos e pimenta, mexer por alguns minutos.

5. Juntar as ervilhas e um pouco de dgua quente, tapar e deixar estufar.
MONTAGEM/SERVIR:

6. Num tabuleiro de ir ao forno, deitar o preparado da soja, cobrir com o arroz e alisar; pincelar o
topo com azeite e polpa de tomate. Levar ao forno até gratinar.

/. Levar ao forno pré-aquecido a 200°C por 10 a 15 minutos para alourar. Servir o empadéo com
salada.

INFORMAGAO NUTRICIONAL:

VCT . . Gordura Gordura Hidratosde , . .
(Kcal) Proteinas (g) Lipidos (g) Sqturacllja (9) Insaturqlcj:lq (9) CcI:rbono (g) Acucar (9) sal (g) Fibra (g)

PRE-ESCOLAR 2691 16,9 6,2 37 5,9 311 75 11 10,7
l°cicLo 344) 215 9,0 8,8 13,8 415 9,3 14 135
2°[3°CICLO 4416 26,6 75 38 7] 58,7 10,2 18 16,3

SECUNDARIO 560,7 33,8 18,4 218 46,9 70,8 13,5 2] 20,0




RANCHO DA HORTA COM MASSA
MACARRONETE

Porgéio: X Pegada de Carbono: 0,24 kg CO,eq, até 57% menos
1aluno pegada do que Rancho semelhante com carne de porco

INGREDIENTES pricescotar (g/mi) 1°GICLO (g/mi) 25/3-CICLO (gfmi) ADULTOS (g/mi)
Gréo-de-bico seco* 20 25 30 40
igj;c; fina granulada 20 25 30 40
Cenoura 50 50 80 80
Couve branca 60 80 100 120
Abébora 60 70 110 130
Cebola 25 25 25 25
Alho 12 1,5 2 2
Alho Francés 60 80 120 150
Polpa de tomate 20 20 25 30
Azeite 3 5 7 9
Massa penne 10 15 20 30
Sal iodado 0,2 <0,2 0,2 <0,2
Liméo (sumo) 15 15 2 2
Pimentdo-doce 0,1 0,1 o1 01
Cominhos 0,1 0,1 0,1 0,1
Orégdos o1 o1 01 01

*Peso enlatado/cozinhado equivalente: 75 g; 90 g; 105 g; 135 g respetivamente por ciclo escolar

ALERGENIOS: soJA e GLUTEN

SUBSTITUICOES:
Tofu:
-Pré-Escolar:120 g
Soja texturizada -1°Ciclo: 140 g

-2/39Ciclo:180 g
- Secunddrio ou Adultos: 210 g




INFORMAGAO NUTRICIONAL:

VCT . . i . .
(Kcal) Proteinas (g) Lipidos (g) sqﬁﬁ,:;j;é?g) Insccx;t?:rrglé::q(g) gé?g%tgg ?ge) Acucar (g) sal (g) Fibra (g)

PRE-ESCOLAR 260,2 17,9 6,7 11 5,6 26,8 8,5 0,3 10,1
1°CICLO 3386 22,6 9,3 1.5 7,8 34,7 10,3 0,3 12,6
2°/3°cicLo 4319 278 12,4 2,0 10,3 44,2 133 03 15,9
SECUNDARIO 569,4 36,9 15,8 2,6 13,2 59,6 16,5 0,4 20,4
PREPARACAO

|. Cozer o gréo, previamente demolhado de véspera, com folha de louro.

2. Demolhar os cubos de soja em agua a ferver com o sumo de liméo, por 30 minutos, e escorrer
bem.

3. Picar a cebola e o alho, cortar o alho francés e a cenoura em rodelas e a couve em pedacgos.

/. Refogar a cebola e o alho com azeite e louro. Juntar a polpa de tomate, a cenoura, a abébora, o
alho francés e a soja. Temperar com sal e as especiarias e deixar estufar.

5. Juntar o gréo cozido, Ggua da cozedura do grdo e a massa e deixar cozer por mais 10 minutos.
MONTAGEM/SERVIR:

6. Retificar os temperos e servir o rancho.




CHILI DE FEIJAO ENCARNADO,
MILHO E SOJA COM ARROZ

Porgdo: Pegada de Carbono: 0,28 kg CO,eq, até 14 vezes menor do que a
1aluno pegada do Chili semelhante com carne de vaca

INGREDIENTES pricescotar (g/mi) 1°GICLO (g/mi) 25/ CICLO (gfmi) ADULTOS (g/mi)
CHILE

Feijdo encarnado seco* 35 35 40 40
Cenoura 50 50 80 80
Milho doce em conserva 25 25 35 50
Cebola 25 25 25 25
Azeite 15 3 5 6
Pimento 20 20 80 80
Polpa de tomate 25 25 35 45
izj:(’, fina granulada 20 25 30 40
Sumo de liméo 15 15 15 15
Sal iodado <0,1 <01 <0,1 <0,1
Alho 12 15 2 2
Pimentd&o-doce 0,1 01 0,1 01
Ccominhos 0,1 0.1 0,1 0,1
ARROZ:

Arroz 30 40 50 60
Sal iodado <0,1 <0,1 <0,1 <0,1
Azeite 15 2 2 2
Agua q.b g.b g.b g.b

*Peso enlatado/cozinhado equivalente: 105 g; 75 g; 90 g; 105 g respetivamente por ciclo escolar

ALERGENIOS: soJa




PREPARAGAO

PREPARO CHILI:

|. Cozer o feijéo previamente demolhado de véspera, com folha de louro.

2. Demolhar a soja seca em agua a ferver com o sumo de liméo por 30 minutos e escorrer muito
bem.

3. Picar a cebola, o pimento e a cenoura. E escorrer o milho.

4. Numa panela, refogar a cebola e o alho com louro. Juntar a polpa de tomate, a cenoura, o
pimento e a soja escorrida e mexer por alguns minutos.

5. Adicionar o feijéo cozido, o milho, o sal e as especiarias e um pouco de agua de cozer o feijéo e
estufar.

PREPARO ARROZ:

6. Levar ao lume o azeite, acrescentar o arroz, envolver, adicionar a agua (1 porgdo de arroz para 2
porcées de dgua), temperar com sal, e deixar cozinhar lentamente por vinte minutos.

MONTAGEM/SERVIR:

7. Servir o chili ao lado do arroz.

INFORMAGAO NUTRICIONAL:

VCT . .. i . .
(Kcal) Proteinas (g) Lipidos (g) sqﬁﬁ.r:lé‘;?g) Insgt%:%kc‘;:(g) g&?lg%t:g ?ge) Acucar (g) sal (g) Fibra (g)

PRE-ESCOLAR 371,4 21,9 6,8 1,2 5,6 48,6 8,7 1,8 13,7
1°CIiCLO 439,0 25,2 8,9 15 7,4 56,9 9,3 2,0 14,7
2°[/3°cicLo  559,0 30,9 12,4 2,0 10,4 71,3 12,7 2,5 18,7

SECUNDARIO 669,4 37,4 15,8 2,6 12,7 83,7 15,3 2,8 212




CARBONARA DE COGUMELOS
E LENTILHAS

Porgdo: Pegada de Carbono: 0,34 kg CO,eq, quase metade da pegada
1aluno de uma Carbonara semelhante, com carne de porco

INGREDIENTES pricescotar (g/mi) 1°GICLO (gfmi) 2%/3°CICLO (gfmi) ADULTOS (g/mi)
MASSA:

275 ;;g)“ete (sem 20 30 40 50
Azeite | | 2 2
MOLHO:

gzgicds de soja sem 25 30 40 45
Couve-flor 45 60 80 100
Noz-moscada 0,1 0,1 0,1 0,1
Sal iodado <0,1 <0,1 <0,1 <0,1
RECHEIO CARBONARA:

Cogumelo 50 60 75 90
Ervilhas (congeladas) 65 80 100 115
é‘:’;ﬁl’fs verdes 20 25 30 40
Cebola 25 25 25 25
Alho 12 15 2 2
Pimenta preta o1 0,1 o1 o1
Pimentdo doce 01 0,1 01 0,1
Orégdos o1 01 o1 01
Azeite 2 4 5 7
Sal iodado <0,1 <0,1 <0,1 <0,1

*Peso enlatado/cozinhado equivalente: 108 g; 135 g; 162 g; 189 g respetivamente por ciclo escolar.

ALERGENIOS: soJa




PREPARAGAO

PREPARO MASSA:

|. Cozer o esparguete em agua e sal. Escorrer e reservar

PREPARO MOLHO:

2. Demolhar as lentilhas de véspera (ou no préprio dia com dgua quente) e escorrer.

3. Picar a cebola e o alho.

/.. Refogar a cebola e o alho com azeite e louro. Juntar o tomate e mexer até ficar desfeito.

5. Juntar as lentilhas escorridas, a cenoura e o pimento, temperar com sal e as especiarias, juntar
agua e estufar. A meio do tempo, adicionar os cogumelos e o espinafre. No final, envolver a bebida
de soja.

MONTAGEM/SERVIR:

6. Servir a carbonara de lentilhas com o esparguete e a salada.

INFORMAGAO NUTRICIONAL:

VCT . .. Gordura Gordura Hidratos de . .
(Kcat) Proteinas (9) tipidos (9) sqturada (9) Insaturada (g) Ctl:lrbono (g) Acucar (9) sal (g) Fibra (g)

PRE-ESCOLAR 2336 13,0 4,6 0,8 3,9 29,5 33 02 107
1°CICLO 3192 168 7) 11 6,0 40,3 43 02 135
[3°ciclo 413 210 9,7 16 8,2 51,5 5,4 02 167
SECUNDARIO 514,3 26,1 12,2 2,0 10,3 64,7 6,5 02 205
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LASANHA DE GRAO E LEGUMES

Porgéio: Pegada de Carbono: 0,54 kg CO,eq, até 6 vezes menos que
T1aluno a pegada da Lasanha semelhante com carne de vaca

INGREDIENTES  pré‘escotar (gfmi) 1°GICLO (gfmi) 2+J3° CICLO (gfmi) ADULTOS (g/mi)
MASSA:

Massa para lasanha Duas placas Duas placas  Duas placas Duas placas
(sem ovo) (em média) (em média)  (em média) (em média)
RECHEIO:

Gréo-de-bico seco* 40 50 60 80

Cenoura 50 50 80 80

Cebola 20 20 20 20

Azeite 15 3 4,5 5

Curgete 60 70 110 130

Alho francés 60 80 120 150
Espinafres 100 100 120 120

Sal iodado <0,1 <01 <01 <0,1

Alho 12 15 2 2

Pimentdo doce 0,1 01 0,1 0,1

Orégdos 01 o1 01 o1

MOLHO BRANCO:

Bebida de soja (sem

agtcar) 50 50 125 125

Farinha de trigo (sem

fermento) 8 10 12 12

MOLHO DE TOMATE:

Tomate (pedacgos,

triturado ou pelado) 25 25 25 25

Cebola 5 5 5 4

Sal iodado <0,1 <0,1 <0,1 <0,1

Azeite 15 2 25 4

*Peso enlatado/cozinhado equivalente: 120 g; 150 g; 180 g; 240 g respetivamente por ciclo escolar.

ALERGENIOS: soJA e GLUTEN




PREPARAGAO
PREPARO RECHEIO:

|. Demolhar o gréo-de-bico durante 8 horas, de
véspera. Depois cozer, escorrer e pica-lo
grosseiramente. Reservar.

2. Lavar e preparar os legumes. Picar a cebolaq,
o alho, o tomate cru, a curgete e os espinafres.
Ralar a cenoura e cortar o alho francés em
rodelas finas.

3. No tacho alourar a cebola e o alho com
azeite.

/. Adicionar o grdo-de-bico e os legumes.
Temperar com sal e as especiarias e deixar
estufar.

SUBSTITUICOES:

Opc¢odes sem gluten:

Farinha de Trigo Jimitete € e

- Farinha de arroz
- Fécula de batata

INFORMAGAO NUTRICIONAL:

PREPARO MOLHO BRANCO:

5. Num tacho juntar a bebida de soja fria, a
farinha, 1/3 do sal e um fio de azeite. Cozinhar
até engrossar.

PREPARO MOLHO DE TOMATE:

6. Num tacho juntar o tomate para molho, uma
parte da cebola e do alho, um fio de azeite e sal.
Deixar refogar por 15 minutos e triturar.

MONTAGEM/SERVIR:
/. No tabuleiro untar o fundo com molho branco.

8. Em seguida alternar camadas na seguinte
ordem: massa, recheio, molho de tomate e
molho branco.

9. Finalizar com molho branco por cima. Levar
ao forno para assar.

- Farinha de trigo sarraceno
- Farinha de trigo (sem glaten)

Gordura

Gordura Hidratos de

VCT . .. . .
(Kcat) Proteinas (9) Lipidos (9) sqturada (9) Insaturada (g) Carbono (g) Agucar (9) sal (g) Fibra (g)

PRE-ESCOLAR 426,3 19,7 8.3 1.2 7] 61,6 8,0 0,7 12,8
°CICLO 492,8 22,2 1,9 17 10,2 68,9 8,8 0,7 14,7
2°/3°ciclo  607,7 28,9 17,4 2,6 14,8 78,7 1n7 0,8 18,5
SECUNDARIO 713,4 33,6 19,6 2,9 16,7 91,6 13,2 0,8 22




TOFU A GOMES DE SA

Porgdo: Pegada de Carbono: 0,47 kg CO,eq, até 21% menos
1aluno pegada do que Bacalhau a Gomes de Sa

Peso Bruto Peso Bruto Peso Bruto Peso Bruto

INGREDIENTES PRE-ESCOLAR (g/ml) 1°cicLo (g/mlI)  2°/3°cicLO (g/ml) ADULTOS (g/ml)
Tofu (fresco) 120 140 180 210
Batata 80 100 120 140
Cebola 25 25 25 25
Alho francés 60 80 120 150
Brécolos 45 60 80 100
Salsa congelada 08 13 13 13
Azeitonas 0] 6 6 6
Molho de soja 3 3 5 5
Alho 12 15 2 2
Azeite 3 5 7 9
Sal o1 0,2 0,2 0,2
Pimentdo-doce o1 o1 o1 o1
Alho em pb 01 o1 01 o1
Pimenta branca / preta o1 0,1 0,1 0,1
Louro, orégdos, acafréo 01 o1 01 o1

ALERGENIOS: soJa
PREPARACAO

|. Preparar o tofu. Cortar o tofu em cubinhos, deitar numa tagca e temperar com alho picado, moiho
de soja, sal, alho em pé6, pimentdo-doce, agafrdo, orégdos, pimenta e um fio de azeite; envolver
bem e deixar marinar por, pelo menos, 30 minutos.

2. Saltear o tofu. Deitar o tofu na frigideira com a marinada, juntar mais um fio de azeite e saltear
por 8 minutos ou até dourar.

3. Cortar a batata em cubos e os brécolos em pedagos e levar a cozer.

/. Cortar a cebola e o alho francés em rodelas finas e picar o alho. Refogar a cebola, o alho francés
e o alho com o louro e azeite. Juntar a batata, os brécolos cozidos, o tofu salteado, as azeitonas e a
salsa e envolver. Regar com azeite e levar ao forno por 10 minutos.

MONTAGEM/SERVIR:

5. Servir o Tofu @ Gomes de SG com a salada.




INFORMAGAO NUTRICIONAL:

VCT . .. Gord Gord Hidratos d p .
(Kcal) Proteinas (g) Lipidos (g) Sattj)r;clljam&g) Insqt%rralgg(g) Ccltrlgcér?g (5 Acucar (g) sal (g) Fibra (g)

PRE-ESCOLAR 209, 13,9 8,7 12 7,0 17,7 34 08 3,6
I°cicLO 2760 16,7 1,8 21,2 4, 1.2 48
2°[3°ciIcLO 3546 21,6 2,4 26,3 5,7 15 6,3

SECUNDARIO 421,2 25,4 2.9 30,8 6,7 1,5 7,6

27



PATANISCAS DE GRAO DE BICO COM
ARROZ DE FEIJAO

Porgdo: Pegada de Carbono: 0,10 kg CO,eq, até 2,55 vezes menos
1aluno pegada do que Pataniscas semelhantes, de bacalhau

INGREDIENTES PRE-ESCOLAR (g/ml) 1° GICLO (g/mi) 2%/3°CICLO (gfmi) ADULTOS (g/mi)
PATANISCAS:

Gréo-de-bico seco* 40 50 60 80
Cebola 25 25 25 35
Alho 1,2 15 2 2
Alho Francés 60 80 120 120
Cenoura 50 50 80 80
ﬁ:sg:g)elos brancos 50 60 75 90
Azeite 2 4 5 7
Sal iodado 0,2 0,2 0,2 0,2
Louro 0,1 0,1 0,1 0,1
Pimenta Preta 0,1 0,1 0,1 0,1
Manjericéo 0,1 0,1 01 0,1
Pimenté&o-doce o1 o1 o1 01
Orégdos 0,1 0,1 0,1 0,1
Cominhos 0,11 0,11 0,1 01
Sumo de liméo 1.5 1.5 3 3
Salsa picada 05 I | |
ARROZ DE FEIJAO:

Arroz 20 30 40 50
Feijéo 5 5 5 5
Sal iodado <0,1 <0,1 <0,1 <0,1
Azeite | I 2 2
Agua g.b g.b g.b g.b

*Peso enlatado/cozinhado equivalente: 120 g; 150 g; 180 g; 240 g respetivamente por ciclo escolar.

ALERGENIOS: Nenhum




PREPARACAO

1. Demolhar o grdo de véspera e cozer com folha de louro até ficar macio. Escorrer o gréo (se for de
conserva, passar por dgua corrente). Amassar o grdo (ou passar por um processador) até ficar
cremoso, pode ser necessario juntar um pouco de dgua e sumo de limdo.

2. Picar a cebola, o alho e o alho francés; ralar no ralador grosso a cenoura e laminar os cogumelos.

3. Refogar a cebola e o alho com azeite e louro. Juntar o alho francés, a cenoura e os cogumelos,
temperar com sal e as especiarias e deixar estufar por 15 minutos. Reservar.

4. Numa taga grande juntar o grdo amassado, os legumes refogados, a salsa picada e o fermento.
Envolver muito bem.

5. Num tabuleiro de ir ao forno, dispor o preparado do grdo com os legumes.

6. Polvilhar a patanisca de tabuleiro com pédo ralado (opcional). Levar ao forno até gratinar por
20-25 minutos, ou até dourar.

PREPARO ARROZ:

7. Levar ao lume o azeite, acrescentar o arroz, envolver, adicionar a agua (1 por¢do de arroz para 2
porcées de dgua), temperar com sal, e deixar cozinhar lentamente por vinte minutos.

8. Por fim, adicionar o feijéo cozido e envolver.

INFORMAGAO NUTRICIONAL:

VCT . . Gordura Gordura Hidratos de . .
(Kcail) Proteinas (9) Lipidos (9) sqturada (9) Insaturada (g) Carbono (g) Agucar (9) sal (g) Fibra (g)

PRE-ESCOLAR 250,2 10,7 91 1,3 6,6 26,3 4,0 13 9,8
1°CICLO 2523 1,7 75 10 59 29,4 4,4 1,8 10,1
2°/3°CICLO  306,4 144 87 12 6,7 36,2 6,2 24 12,9

SECUNDARIO 3985 184 1,7 16 92 46,8 6,9 29 15,9




FEIJOADA DE LEGUMES E COGUMELOS

Porgéio: Pegada de Carbono: 0,39 kg CO,eq, até 2,3 vezes menos
1aluno pegada do que Feijoada semelhante, com carne de porco

INGREDIENTES précescotar (gfmi) 1°GICLO (g/mi) 25/ CICLO (gfei) ADULTOS (g/mi)
FEIJOADA:

Feij@do manteiga seco* 70 70 80 80
Cenoura 50 50 80 80
Couve-lombarda 50 70 90 110
Cebola 25 25 25 25
Azeite 15 3 5 7
Abbébora 60 70 110 130
Polpa de tomate 10 15 20 25
Cogumelos 50 60 75 90
Sal iodado <0,1 <0,1 <0,1 <0,1
Alho 12 15 2 2
Pimentdo-doce o1 01 0,1 o1
Cominhos o1 o1 0,1 o1
ARROZ:

Arroz 30 40 50 60
Sal iodado <0,1 <0,1 <0,1 <0,1
Azeite 15 2 2 2
Agua g.b q.b g.b g.b

*Peso enlatado/cozinhado equivalente: 198 g; 198 g; 226 g; 226 g respetivamente por ciclo escolar.
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PREPARAGAO

PREPARO FEIJOADA:
|. Cozer o feijéo, previamente demolhado de véspera, com folha de louro.

2. Picar a cebola e o alho, cortar a cenoura em rodelas, a abébora em cubos e a couve em pedacos,
e laminar os cogumelos.

3. Refogar a cebola e o alho com azeite e louro. Juntar a polpa de tomate, a cenoura, a abébora, a
couve e temperar com sal e as especiarias. Deixar estufar até a cenoura ficar quase macia.

4. Juntar os cogumelos, o feijédo cozido e um pouco da dgua de cozer o feijéo e deixar estufar.
PREPARO ARROZ:

6. Levar ao lume o azeite, acrescentar o arroz, envolver, adicionar a agua (1 por¢do de arroz para 2
porgdes de dgua), temperar com sal, e deixar cozinhar lentamente por vinte minutos.

MONTAGEM/SERVIR:

/. Servir a feijoada ao lado do arroz.

SUBSTITUICOES:
- Feijéo preto

Feijéio manteiga - Feij@o branco
- Feij@do encarnado

INFORMAGAO NUTRICIONAL:

VCT . L. Gord Gord Hidratos d . .
(Kcal) Proteinas (g) Lipidos (g) Satt?rraé‘c:%g) Insqt?J:qlc‘i?(g) Cérlg%r?g (ge) Acucar (g) sal (g) Fibra (g)

PRE-ESCOLAR 3823 19,7 5,6 0,9 47 53,9 5,1 22 18,3
lecicLo 450,6 215 83 13 7,0 62,3 5,9 24 20,0
2°/3°CICLO 5527 25,4 1R 18 93 75,5 7.8 2,9 24,0

SECUNDARIO 6185 26,9 13,7 22 1,6 83,9 87 3] 254




BOLONHESA DE SOJA

X Porgéio: Pegada de Carbono: 0,26 kg CO,eq, até 2,7 vezes menos pegada
1aluno do que Bolonhesa semelhante, com carne de porco

INGREDIENTES PREZESCOLAR (g/mi) 1>GICLO (gfml)  25/3° G1CLO (gfmi) ABULTOS (g/mi)
MASSA:

Esparguete 20 30 30 30
Sal iodado <0,1 <0,1 <0,1 <0,1
SOJA EM MOLHO DE

TOMATE:

Soja fina granulada 40 50 60 80
seca*

Cenoura 50 50 80 80
Cebola 25 25 25 25
Azeite 3 5 7 9
Pimento 20 20 80 80
Sal iodado <0,1 <0,1 <0,1 <0,
Alho 12 15 2 2
Polpa de tomate 25 35 25 25
Louro 0,1 0,1 0,1 01
Manjericéo 0,1 0,1 o1 o1
Pimentdo-doce 0,1 0,1 0,1 01

ALERGENIOS: soJA e GLUTEN




PREPARAGAO

PREPARO RECHEIO:
I. Demolhar a soja durante 8 horas, de véspera. Depois cozer com folha de louro. Escorrer e reservar.
2. Picar a cebola, o alho, o tomate, o pimento e a cenoura.

3. Refogar a cebola e o alho com azeite e louro. Juntar o tomate, a polpa de tomate, a cenoura e o
pimento.

4. Juntar a soja escorrida, o sal e as especiarias e deixar refogar.
PREPARO ESPARGUETE:

5. Cozer o esparguete em Ggua e sal. Escorrer.
MONTAGEM/SERVIR:

6. Servir o esparguete com a bolonhesa de soja.

SUBSTITUICOES:

Soja (granulada fina) . Lentilhas

INFORMAGAO NUTRICIONAL:

VCT . . Gordura Gordura Hidratos de p .
(Kcai) Proteinas (9) Lipidos (9) sqturada (9) Insaturada (g) Carbono (g) AgUcar (9) sal (g) Fibra (g)

PRE-ESCOLAR 270,0 24,4 6,3 1 51 24,2 8,6 03 9.2
°cicLo 3387 30,9 6,6 11 53 33,0 10,2 03 n4
2°/3°CICLO  450,0 376 n4 18 94 423 12,3 04 13,8

SECUNDARIO 5820 49,6 14,8 24 12,2 534 15,7 04 17,9
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