Pontue a sua confegdo culinaria Para as escolas e municipios

Quadro de Pontuacao Diario

Uma forma divertida de melhorar a alimentacéo.
Cozinhe melhor e ganhe pontos!

Instrucoes

© Planeie as ementas e as fichas técnicas de refeicdes de base

vegetal em concordancia com as boas praticas sugeridas abaixo. «’ pr‘oveg

® Analise as refeigdes, assinale com “X" o que estd em
cumprimento e assinale a sua pontuagdo em cada secgéo. PRATO
@® Some a sua pontuacdo para obter um resultado final e assim -
avaliar o equilibrio nutricional da sua ementa e refeigoes. SUSTENTAVEL
® Discuta os resultados e avalie estratégias para melhorar as

ementas e refei¢cOes, se necessario.

Boas praticas de confecao
(O Utilizou-se o azeite como gordura de eleicéo. (O Na preparagdo e confecéo das refei¢des, utilizaram-se

(1 ponto) os alimentos na sua forma integral, sempre que
possivel. (1 ponto)

Pontuagéo Total: ___ de2pontos

,(NE/?/\ Sopa I R T

(O A sopa apresentada néo continha ingredientes de origem (O Foram incluidas leguminosas na sopa, quando estas ndo se
animal. (1 ponto) encontravam no prato principal. (2 pontos)*
* Este ponto apenas deve ser contabilizado se o prato principal ndo
(O Foram incluidos, pelo menos, 3 horticolas diferentes tiver leguminosas.

na sopa. (1 ponto)

(O Optou-se pela utilizagdo de horticolas sazonais.
(1 ponto)
Pontuacao Total: ___ de 3 pontos

Pontuacdo Extra:

o prato equilibrado

(O O prato principal era constituido por: 1 fonte de proteina vegetal
Leguminosas Cereais e tubérculos

(ex: leguminosas, tofu). (2 pontos) (proteina vegetal) (acompanhamento)
25% 25%

(O 1acompanhamento fornecedor de hidratos de carbo-
no: cereais ou derivados (arroz, massa, cuscuz, quinoa,
outros...), de preferéncia integrais, ou tubérculos (bata-

ta, batata doce). (2 pontos) Horticolas
. . . 50%
(O 10u mais horticolas crus ou confecionados. (2 pontos)

Pontuagéo Total: - de6 pontos

%) e as proteinas?

O Incluiu-se uma leguminosa como principal constituinte (O Utilizaram-se leguminosas frescas ou secas, previamente
proteico, ou, em alternativa, tofu, seitan, tempeh ou soja. (2 demolhadas. (2 pontos)
pontos)

Pontuacao Total: __  de4pontos



Pontue a sua confegdo culinaria Para as escolas e municipios

Quadro de Pontuacao Diario

Uma forma divertida de melhorar a alimentacéo.
Cozinhe melhor e ganhe pontos!

horticolas D P e G G G

O Disponibilizou-se horticolas cozinhados e/ou salada (O Optou-se por horticolas de cores diferentes. (1 ponto)
crua, num minimo de trés variedades. (2 pontos)
(O Disponibilizou-se azeite virgem extra como fonte de gordura

(O Optou-se pelo fornecimento de horticolas sazonais. ,
para o tempero em cru de saladas e/ou horticolas. (1 ponto)

(2 pontos)

sobremesa

(O Oferta de, pelo menos, 2 opgdes de fruta ao natural. (1 (O Optou-se por frutas da época. (1 ponto)
ponto)
(O Pelo menos uma das opgdes era rica em vitamina C -

citrinos, kiwi, frutos vermelhos. (2 pontos) Pontuaciio Total: de 4 ponitos

@g temperO P S S i P

O Utilizou-se sal iodado em quantidades moderadas. (2 pontos)

O Utilizou-se ervas aromaticas (ex: coentros, salsa, horteld, tomilho, manjericdo, cebolinho) e acrescentou-se com especiarias
(exemplos: alho em pé, pimentas, pimentdo doce, cominhos, agafrdo-das-indias, gengibre em p¢, caril, noz moscada, outros). (2

Pontuacao Total: ___ de4pontos

pontos)

PONTUACAO DIARIA ATRIBUIDA

SEGUNDA-FEIRA
% 0-8: Prato Pouco Equilibrado
TERCA-FEIRA o
@ % 9-17: Esté quase 14!
QUARTA-FEIRA S
@ @ % 18-27: Prato Equilibrado

QUINTA-FEIRA o

@ @ % 28-31: Super Prato
SEXTA-FEIRA

Consideragoes importantes
Sazonalidade: procure utilizar os frutos e horticolas da época. Damos alguns exemplos
abaixo:
. Maca: jan-ago; Pera: out-mar, jul-ago; Laranja: out-jul; Banana: jan-jun;
. Clementina: jan-fev, set; Meldo: jun-ago; Alho-francés: jul-fev; Cenoura e espinafre: «’proveg
jan-dez; Nabo: dez-fev; Cogumelo: jul-mai; Batata: nov-mai; Brdcolos: mar-dez; PRATO

Espargo: mai-jun; Abdbora: set-dez. SUSTENTA’VEL

Porgoes de Sal: Utilizar sal iodado em quantidades moderadas. Utilize uma

colher de sopa de sal por cada 100 refei¢cdes. Uma colher de sopa equivale a 20 g de sal.



Pontue a sua confe¢do culinaria Para as escolas e municipios

Quadro de Pontua¢ado Semanal

Uma forma divertida de melhorar a alimentacéo.
Cozinhe melhor e ganhe pontos!

Descricao:
Nos pontos semanais, soma-se um ponto sempre que for cumprido um dos requisitos.

O A frequéncia da sopa passada ou triturada foi limitada, num méximo, a duas vezes por semana. 1 ponto
O Evitou-se repetir o modo de confegdo e apresentagao dos legumes. 1 ponto

O Adicionou-se horticolas e/ou leguminosas ao acompanhamento da refeicdo, pelo menos duas vezes por semana.
1 ponto

Forneceu-se uma versdo mais saudéavel de um prato tipico portugués. 2 pontos
Evitou-se repetir o modo de apresentagao/confegéo do prato principal em duas refeicdes seguidas. 1 ponto

Procurou-se néo utilizar a mesma leguminosa em duas confecdes seguidas. 2 pontos

o O O O

Pontualmente, incluiu-se produtos derivados de leguminosas (tofu, tempeh) ou derivados de cereais (seitan) no
prato principal. 1 ponto

o

Pontualmente, inclui-se uma sobremesa doce sem laticinios nem ovo. 1 ponto

O Incluiu-se uma porgéao de frutos oleaginosos ao natural (ex. nozes, avelds, sementes de girassol, sementes de abdbora).
2 pontos

O Disponibilizou-se dgua a refeigdo como Unica bebida. 2 pontos

O Os produtos mais processados (ex: produtos pré-fritos, com vdrios aditivos, como hambirgueres ou salsichas
embaladas) ndo estiveram presentes mais do que uma vez por semana. 1 ponto

O Os alimentos fritos ndo estiveram presentes mais do que uma vez por semana. 2 pontos

PONTUACAO SEMANAL ATRIBUIDA:

€ 0-4: Ainda hé coisas a melhorar
@ % 5-8: Esta quase 4 «’ proveg
) @ © 912 semana equilibrada PRATO _
R L — SUSTENTAVEL




