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Resumo

Este estagio foi realizado no &mbito do 2°%ano do Mestrado em Nutri¢do Clinica,
mais concretamente no ambito da nutricdo clinica e salde publica, na Area de
Alimentacdo e Refeitdrio, da Camara Municipal de Torres Vedras.

O local de estagio foi o refeitorio “Conquinha 1”’e teve como principal objetivo
promover a qualidade nutricional das 830 refei¢fes disponibilizadas as 1344 criangas
(1°ciclo e ensino Basico), nas 22 escolas sob a tutela da Autarquia.

O estagio teve a duracdo de 20 semanas e dividiu-se em quatro fases:

Na primeira fase procedeu-se a avaliacdo qualitativa das ementas do ano letivo
anterior 2011/2012, existentes no refeitorio escolar, utilizando a ferramenta “Avaliagdo
Qualitativa de Ementas — Método AQE”. No total foram avaliadas 228 refei¢cdes. Nesta
fase desenvolveu-se também o “Guia de Elabora¢do de Ementas Escolares”, no qual
assentou as variaveis em estudo, sendo assim possivel estruturar as novas ementas.

Na segunda fase foram caracterizadas as necessidades nutricionais da populacéo
alvo: necessidades energéticas, proteinas, lipidos, hidratos de carbono, fibra e sddio,
através das recomendac0es diarias de ingestao.

Na terceira fase desenvolveram-se 232 novas ementas de acordo com a primeira
e segunda fase.

Na quarta fase procedeu-se ao ajustamento e desenvolvimento de 222 novas
fichas técnicas (FT’s), de acordo com a féormula dietética existente (valor energético
total (Kcal), proteinas (g), lipidos (g), hidratos de carbono (g)) e de acordo com as
propostas de alteracdo que foram sugeridas ao longo do estégio.

A realizacdo deste estadgio proporcionou uma intervencdo nutricional, no
refeitério da autarquia, adequando as refeicGes aos critérios padronizados, de acordo
com as necessidades nutricionais das criancas do Jardim de Infancia e 1°Ciclo,
garantindo que pelo menos uma das refei¢fes feitas ao longo do dia, encontra-se de

acordo com o recomendado.

Palavras-chave
Ementas escolares, avaliagdo qualitativa, criancas em idade escolar, nutricéo

clinica, alimentacéo escolar.
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Abstract

This traineeship was conducted within the 2nd year of the Master's degree in
Clinical Nutrition, specifically in the field of clinical nutrition and public health in the
department of Food and Cafetaria of the Municipality of Torres Vedras.

The traineeship site was the cafeteria "Conquinha 1" and aimed to promote the
nutritional quality of 830 meals available to 1344 children (1st cycle and basic
education), in 22 schools under the auspices of the Autarchy.

The traineeship lasted 20 weeks and was divided into four phases:
In the first phase, was proceeded to the qualitative evaluation of the menus, of

the previous school year 2011/2012, that existed in the school cafeteria, using the tool
"Qualitative evaluation of Menus - Method AQE”. In total 228 meals were evaluated.

At this phase was also developed the "Guide to Developing School Menus"
which was based on the variables under study, allowing the structuring of the new
menus.

In the second stage, the nutritional requirements of the target population, energy
needs, proteins, lipids, carbohydrates, fiber and sodium content were characterized
through the daily intake recommendations.

In the third stage, 232 new menus were developed according to the first and
second phases.

In the fourth phase was proceeded to the adjustment and development of 222

new datasheets (FT's), according to the existing diet formula (total energy intake (kcal),
protein (g), fat (g) carbohydrates (g)) according to the proposed amendments, that have
been suggested over the stage.
The completion of this stage provided a nutritional intervention, in the cafeteria of the
local autarchy, adapting meals to standardized criteria, according to the nutritional
needs of children in kindergarten and 1st cycle, ensuring that at least one of meals
during the day is in agreement with the recommended.

Keyword
School menus, qualitative evaluation, schoolchildren, clinical nutrition, school

feeding.
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AQE: Avaliacdo Qualitativa de Ementas;

AMDR: Association of Medical Device Reprocessors;

CMTV: Camara Municipal de Torres Vedras;

DCV: Doencas cardiovasculares;

DRI: Dietary Reference Intake (Ingestdo Dietética de Referéncia);
EAR: Estimated Average Requirement (Necessidade Média Estimada);
EBL1: Escola bésica 1°ciclo;

FAO: Organizagéo para a Agricultura e Alimentacao;

FT: Ficha técnica;

FT’s: Fichas técnicas;

g: grama;

GET: Gasto Energético Total,

IPSS: Instituicdes particulares de solidariedade social;

JI: Jardim de infancia;

Kcal: Quilocalorias;

NEE: Necessidade Energética Estimada;

OMS: Organizag¢do Mundial de Salde;

S/A: Sem alteracédo

XVil
Mestrado em Nutri¢do Clinica - FMUL ESTeSL


http://www.amdr.org/

Nutri¢do Clinica aplicada a alimentacéo escolar Abreviaturas

Xviil
Mestrado em Nutri¢do Clinica - FMUL ESTeSL



Nutri¢do Clinica aplicada a alimentag&o escolar Introducéo

Introducéo

A qualidade e a quantidade de géneros alimenticios, sélidos ou liquidos,
disponibilizados em meio escolar tém grande influéncia, pois é na escola que o0s jovens
passam um elevado nimero de horas diarias, e por sua vez é ai que consomem uma
parte substancial da ingestdo alimentar diaria. (1) O que é ingerido tem um impacto
enorme na salde e bem-estar dos jovens. Fornecer refeicdes saudaveis nas escolas e
limitar o acesso a alimentos com alto teor de sal, acUcar e gorduras constituem as
principais medidas propostas pela OMS. (2)

Os dados sobre a obesidade infantil, a inatividade fisica, a seguranca alimentar, e
as mas escolhas alimentares sdo alarmantes. (3) As criancas portuguesas mostraram uma
alta prevaléncia de sobrepeso/obesidade (31,6%) em compara¢do com outros paises
europeus. (4) As escolas podem desempenhar um papel fundamental para inverter esta
tendéncia. (3)

A melhoria da saude escolar é conseguida através do desenvolvimento da
alimentacdo e nutri¢do (5), pois sabe-se que a alimentacdo saudavel favorece o sucesso
escolar e a aprendizagem das criancas, sendo também um fator determinante para
diminuir futuros gastos do erario publico com a saude. (6)

O refeitorio escolar, servico de Agdo Social Escolar, € uma instituicdo que tem
como principio promover a educacdo alimentar a todos os seus utentes. (7) E um dever
oferecer uma alimentacdo adequada a populacdo que a vai consumir, de acordo com as
suas necessidades, e se forem elaboradas com o apoio de um profissional de salde
especializado, podem ser usadas como um instrumento de educacéo alimentar. Em meio
escolar, profissional ou outro, as ementas sdo, por isso, um reflexo das preocupacdes
das instituicbes que fornecem as refeicdes. (8)

Por este motivo torna-se util a utilizagdo do método de Avaliacdo Qualitativa de
Ementas — Método “AQE”, que avalia e aponta as modificacdes de uma ementa escolar.
Permite também uma analise detalhada da qualidade nutricional da ementa auxiliando o
profissional responsavel pela gestdo da ementa. (9)

A ementa, disponibilizada pelo refeitdrio, descreve habitualmente o conjunto de

alimentos e respetivos metodos culinarios que fazem parte de uma ou varias refeicdes.
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Cada refeigdo, fornecida em ambiente escolar, deve ser constituida por sopa, prato,
sobremesa, pdo e agua. (10)(11)

A sopa, confecionada com produtos horticolas, deve ser preferida pelo facto de
disponibilizar uma grande quantidade de agua, vitaminas, minerais e fibras, fornecer
propriedades antioxidantes e protetoras e, geralmente, apresentar um baixo valor
energeético, contribuindo assim para a prevencao da obesidade e outras doencas. (7)

A presenca de leguminosas, frescas ou secas na sopa é também fundamental,
pois sdo alimentos fornecedores de hidratos de carbono, com algum teor proteico, uma
boa fonte de vitaminas do complexo B e minerais, habitualmente escassos na
alimentacdo moderna, e abundancia em fibra. (7)(12)

Considera-se desnecessaria, a presenca assidua de farinaceos na sopa, uma vez
que a sopa habitualmente possui um equivalente nutricional (a batata) (7), e de carne ou
pescado, uma vez que estes contribuem ndo s6 para o0 aumento da ingestdo de proteinas
e gordura, como também para o aumento do valor calérico da mesma. (7)

A composicdo do prato devera conter uma componente proteica, farinacea e
produtos horticolas. (10)(11)

A constituicdo do prato deve alternar entre pratos de pescado, carne e ovo. (11)
No que diz respeito a carne, dar preferéncia a carnes brancas, pois a gordura nestas
existente, é facil de remover e é de melhor qualidade: é particularmente rica em &cidos
gordos mono e polinsaturados e relativamente pobre em saturados (13), o que distingue
as carnes de aves das carnes vermelhas mais ricas em gordura saturada (como a de
bovino), e as aproximam dos peixes. (14) O consumo excessivo de gordura saturada
esta associado ao aumento do risco de doencas cardiovasculares, aumento do colesterol
sanguineo (particularmente do colesterol LDL), aumento do risco de aterosclerose, entre
outras doencas. (13)

No que diz respeito ao pescado, este é de facil digestdo, e € um fornecedor de
proteinas de valor biologico semelhante ao da carne. Destaca-se pelo tipo de gordura,
predominantemente constituida por acidos gordos monoinsaturados. Os peixes gordos
sdo importantes pelo facto de fornecerem acidos gordos essenciais. (7)(14) Para além do
importante papel na prevencao das doencas cardiovasculares, € de salientar a associacao
entre o adequado consumo deste tipo de acidos gordos e o normal desenvolvimento do

cérebro, da visdo e das capacidades cognitivas. (13)
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O ovo é um excelente fornecedor de minerais (ferro, fosforo e zinco) e vitaminas
(A, do complexo B e D). (12)(14) As proteinas deste alimento sdo as de melhor valor
bioldgico e as gorduras sdo predominantemente mono e polinsaturadas e por isso
desejaveis. Importa ainda esclarecer que, apesar de ser um alimento particularmente rico
em colesterol, o ovo ndo poderd ser considerado perigoso, desde que integrado em
regimes alimentares saudaveis. (12)

Os produtos horticolas sdo alimentos protetores por exceléncia, devido a
abundancia de fibras, minerais e vitaminas, associados a um baixo valor energético (14)
(15) e de um namero interminavel de fitoquimicos. Os fitoquimicos estdo associados a
prevencdo do cancro e das doengas cardiovasculares. (16)

O péo fornecido devera obedecer aos critérios estabelecidos: pdo de mistura,
com 0,4% de sal. (11)(17)

A sobremesa, etapa final da refeicdo, contribui para o equilibrio ou desequilibrio
nutricional da mesma, dependendo daquela que for fornecida. O fornecimento de fruta
fresca nesta etapa final € o desejavel, fruta fresca é semelhante aos produtos horticolas,
acrescida da vantagem de ser comida crua, aspeto que contribui para a preservagédo de
todo o seu valor nutricional e que a torna insubstituivel. (14)(17) Desaconselha-se o
iogurte como sobremesa, pois este é rico em célcio e sabe-se que pode competir ou
interferir com a absorcéao do ferro ingerido durante as varias etapas da refeicdo. (14)(18)

A Unica bebida permitida, e que deve estar presente na ementa, é agua, de
origem segura (rede publica ou engarrafada). (1)(10)

Outros aspetos a ter em conta, sdo a presenca simultédnea de canja e doce, canja e
frito ou frito e doces. Qualquer um destes alimentos quando servidos isoladamente
contribuem por si s6 para o aumento do valor energético das refei¢cbes e para o seu
desequilibrio alimentar e nutricional. Isto prende-se nomeadamente devido ao aumento
do aporte de gordura saturada e acUcar, que prevé um ganho de peso e um maior
perimetro abdominal. (2)(19) Se estas combinagfes fizerem parte da mesma refeicao
esse desequilibrio é potenciado, pelo que é desaconselhada a sua combinagéo.

O papel da alimentacdo escolar é reconhecido como um programa para
atendimento das necessidades nutricionais da comunidade. (20) Consequentemente, as

refeicbes e as mensagens nutricionais fornecidas contribuem consideravelmente para o
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conhecimento nutricional e alimentar da crianca e habitos de saude futuros (5), devendo
também ser seguras do ponto de vista higio-sanitario e microbiolégico. (8)(17)

De estudos existentes, é evidente que a qualidade dos alimentos fornecidos nos
refeitdrios escolares nem sempre é consistente com as diretrizes nutricionais. (8)(21)
(22)

Neste estagio, a percentagem atribuida ao almoco foi de 35% do valor energético
total do dia, de acordo com a Direcdo Geral de Saude. (12)(15) Este valor deve-se
também, ao conhecimento dos responsaveis e funcionarios das escolas, de que para
muitas daquelas criangas esta refeicdo trata-se da Unica refeicdo quente do dia.

Para garantir que as refei¢cdes fornecidas sao nutricionalmente adequadas, ha que
calcular o teor de nutrientes do menu de acordo com as recomendacdes atribuidas. (5)

Os limites recomendados de proteinas, nestas faixas etarias, sao entre 10 -30%,
lipidos entre 25 — 35% e hidratos de carbono entre 45-65%. (23)

Os efeitos na saude dos hidratos de carbono estdo relacionados com o tipo de
hidratos de carbono e a fonte do alimento. Padrdes alimentares, associados a reducédo do
risco de doencas cronicas, sao caracterizados pela ingestdo abundante de alimentos ricos
em fibras. Este aumento foi também associado a uma menor percentagem de gordura
corporal em algumas criancas. (19)

Sabe-se que, a ingestdo inadequada de fibra e os estilos de vida pouco saudaveis
tendem a aumentar a pressdo arterial, a intolerancia a glicose e podem levar a
dislipidémia, tanto em criancas como em adolescentes. (24)

A fibra alimentar desempenha um papel importante em manter o funcionamento
normal do intestino, pois atrai e absorve a dgua para o intestino. Uma dieta pobre em
fibras pode levar a prisdo de ventre e a outros problemas de saude relacionados. (25)

Vaérios estudos indicam que a maioria das fibras ajuda a reduzir o colesterol
LDL, possui uma funcdo protetora contra a doenca cardiaca coronaria, contra o0 cancro
coloretal e contra 0 aparecimento de diabetes tipo 2. (24)(25)

Outros estudos, em varios paises nordicos, indicam que houve evidéncias de que
a ingestdo de proteina tem uma associagdo forte com o crescimento, e em particular com
0 ganho de peso, sendo também positivamente associada ao conteudo mineral dsseo.
(19)

Mestrado em Nutri¢do Clinica - FMUL ESTeSL



Nutri¢do Clinica aplicada a alimentag&o escolar Introducéo

Quanto aos lipidos, sabe-se que dietas com muito baixo teor de gordura tendem
a reduzir a concentra¢do de HDL, aumentar a concentracdo de triglicerideos no sangue e
pode diminuir a tolerancia a glucose. Em contrapartida, uma elevada quantidade de
gordura na dieta também esta associada com o aumento do peso corporal. (19)

Varias intervengdes politicas apoiam uma alimentacdo saudével, de modo a
aumentar a ingestdo de alimentos saudaveis, nomeadamente ricos em fibra, e diminuir a
ingestdo de alimentos pouco saudaveis, nomeadamente 0s ricos em sodio. (3)

O sal (cloreto de sodio) € constituido por minerais essenciais ao normal e
saudavel funcionamento do nosso organismo, mas as consequéncias do seu consumo em
excesso sao inumeras e por isso € essencial fazer um uso cuidado deste condimento.
(24) Dados recentes sobre o consumo de sédio revelam um elevado consumo por parte
de toda a populacdo, mais do que é fisiologicamente necessario. (26)

Desde a publicacdo da diretriz da OMS sobre a ingestdo de sédio houve uma
quantidade apreciavel de evidéncias cientificas publicadas sobre a ingestdo de sédio,
nomeadamente com a hipertensdo arterial e o risco de doenca cardiovascular. (26)

A OMS recomenda uma reducdo na ingestdo de sodio para controle da pressdo
arterial em criancas (nivel de significancia elevado). (24)(26)

E também de extrema importancia o conhecimento das condicdes de higiene e
salubridade, quer dos locais onde sdo produzidas e/ou distribuidas, quer das proprias
refeicbes. (10) Muitos microrganismos estdo envolvidos em processos que causam
efeitos indesejaveis nos proprios alimentos, ou na salude dos consumidores, levando
quer & deterioracdo, quer a ocorréncia de doencas de origem alimentar. (22) A vigilancia
microbioldgica dos alimentos visa assegurar a inocuidade e a salubridade dos alimentos
e atuar na prevencao das doencas de origem alimentar. Como tal, deve se ter em conta
0S microrganismos mais caracteristicos para cada alimento do refeitorio escolar. (22)

A verdade € que os alimentos que sdo oferecidos em restauracdo exigem sempre
um cuidado especial quer na forma de cozinhar e na seguranca alimentar, quer no modo
de cuidar/manter as qualidades organoléticas. Isto é especialmente importante quando
ha um empratamento que obriga a um periodo de espera. (21)

Uma refeicdo escolar saudavel, consumida num ambiente agradavel, pode
garantir as criangas, pelo menos, uma refeicdo completa por dia, especialmente a

criangas de familias mais carenciadas, dando-lhes a oportunidade de aprender a
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desfrutar da alimentacdo e dos alimentos e a oportunidade de ter uma alimentagéo
saudavel e experimentar novos alimentos. (5) Deste modo, as mensagens de salde
recebidas em ambiente escolar podem ser mantidas e transportadas através das criancas
para as suas casas. (5)

Para complementar a educacdo alimentar na escola, através das refeigcdes
fornecidas no refeitorio, deve ser disponibilizado a cada aluno e respetivas familias o
menu das refeicbes de cada dia/semana/quinzena/més. Deste modo €é possivel
completar, em casa, a alimentacdo e as restantes refei¢cbes da crianca, em funcédo da
refeicdo escolar. (27)

Se 0 ambiente em que a crianga esta inserida lhe proporcionar um consumo
adequado em quantidade e qualidade de alimentos, e a0 mesmo tempo proporcionar a
pratica de atividade fisica, podera estar a contribuir para prevenir complicacdes de

saude futuras. (28)
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Objetivos

Objetivos Gerais:

- Desenvolver competéncias praticas e responsabilidades técnicas de um
profissional de Nutri¢do Clinica, em refeitorios escolares;

- Adaptar a qualidade nutricional das refeigdes servidas em fungdo das

necessidades nutricionais da populacéo alvo;

Objetivos especificos:
- Avaliar as ementas escolares do ano letivo 2011/2012:
e Constituigéo da refeicao;
e Componentes do prato principal;
e Péo;
e Sobremesa;

e Presenca de canja+doce/canja+frito/doce+frito.

- Caracterizar as necessidades nutricionais especificas da populacéo alvo;

- Adaptar as ementas escolares existentes em funcdo das necessidades
nutricionais especificas da populacdo alvo, com a realizagcdo de novas ementas para o
ano letivo seguinte;

- Adaptar as Fichas Técnicas (FT’s) existentes, em fung¢@o das ementas escolares
desenvolvidas;

- Quantificar a férmula nutricional e dietética das ementas e das FT’s, de acordo

com as ementas desenvolvidas.
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Metodologia

Metodologia

Local de estagio: Refeitério escolar EB1/JI Conquinha 1, responsavel pelas

refeicbes distribuidas as 1344 Crianca, das 22 escolas do municipio, divididas em trés

agrupamentos:

e Agrupamento de escolas de Padre Francisco Soares:

o

o

o

o

o

o

o

JI Conquinha 2;

EB1 Sarge;

JI Sarge;

EB1/J1 Conquinha;

JI Conquinhal,

EB1 Padre Francisco Soares;

JI Padre Francisco Soares.

e Agrupamento de Escolas Padre Vitor Melicias:

o

o

o

o

(@]

(@]

JI Fonte Frada;

EB1 Fonte Grada;

JI Padl;

EB1 Padul;

JI Ribeiro de Pedrulhos;
JI Boavista/Olheiros.

e Agrupamento de Escolas de S. Gongalo:

(@]

o

o

EB1 Torres Vedras;
Unidade Multideficiéncia;
EB1 Serra da Vila;

JI Serra da Vilg;

EB1 Varatojo;

JI Varatojo;

EB1 Barro;

JI Barro;

JI Orjarica.

Amostra: Ementas do ano letivo 2010/2011.
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Critérios de exclusdo: Ementas relativas ao periodo de férias.

Instrumentos de recolha de dados:

12 Fase:

- Ementas escolares referentes ao ano letivo 2011/2012, disponibilizadas

pelo refeitorio;

- Ferramenta “Avaliacdo Qualitativa de Ementas — Método AQE”, em

formato Excel; (9)

- “Guia de Elaboragdo de Ementas Escolares”:

22 Fase:

Guidelines para elaboragéo de um Plano de Ementas; (29)
Principios para uma Alimentacdo Saudavel; (15)

Proposta de critérios para avaliacdo qualitativa de ementas; (30)
Avaliacdo qualitativa das ementas dos jardins-de-infancia e
escolas do primeiro ciclo de Pombal; (7)

Promocdo da qualidade nutricional das refeicbes em
Estabelecimentos de Educacdo do Algarve - andlise
comparativa 2004/2005 — 2006/2007; (31)

Circular n°® 14/DGIDC/2007. (2007/05/25). Refeitorios
Escolares — Normas Gerais de Alimentagao; (17)

Avaliagdo da Qualidade das Ementas em Instituigdes
Particulares de Solidariedade Social do Concelho de Agueda;
(32)

Guia — Os alimentos na roda. (14)

- Principios para uma Alimentacdo Saudavel; (15)

- Formulacdo e aplicacdo de ferramentas de apresentacdo da informacéo

nutricional de ementas em Meio Escolar; (23)
- Dietary Reference Intakes (DRIs); (25)
- Food and nutrition policy for schools; (5)

- Programa nacional de alimentacéo escolar 2009. (33)

10
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32 Fase:

- Critérios ndo conforme da avaliacdo das ementas, na 12 Fase;

- Ferramenta “Avaliacdo Qualitativa de Ementas — Método AQE”, em
formato Excel; (9)

- “Guia de Elaboragdo de Ementas Escolares”.

42 Fase:

- Fichas técnicas existentes;

- Tabela da Composi¢do de Alimentos - Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge; (34)

- Valores Guia para avaliacdo da qualidade microbioldgica de alimentos

prontos a comer preparados em estabelecimentos de restauracao. (35)

Variaveis em estudo:

18Fase:

- Avaliacdo das ementas do ano letivo 2011/2012:

o Constituintes da refeicdo:
e Sopa;
e Prato principal;
e Pdo;

e Agua.

o Sopa:
e Presenca superior ou igual a trés variedades de produtos
horticolas;
e Presenca de leguminosas inferior ou igual a duas vezes por
semana;
e Combinacéo de leguminosas na sopa e no prato principal;

e Presenca de massa ou arroz inferior ou igual a duas vezes por

meEs;

11
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Presenca de carne ou pescado inferior ou igual a duas vezes por
més;

Presenca de azeite recomendado.

o Prato principal:

o Pao:

Presenca de componente proteica + componente farinaceos +
produtos horticolas;

Presenca equitativa de carne e pescado;

Aquando a presenca de ovos verifica-se uma reducdo de carne e
pescado;

Presenca de ovos inferior ou igual a uma vez por semana;
Presenca equitativa e alternada de arroz, massa e batata;
Presenca de leguminosas inferior ou igual a uma vez por
semana;

Presenca de produtos horticolas;

Presenca de pelo menos dois produtos horticolas;

Presenca de lulas ou polvo inferior ou igual a uma vez por
semana;

Presenca de atum inferior ou igual a uma vez por més;

Presenca de carne branca em 60% dos pratos de carne;

Presenca de carne vermelha em 40% dos pratos de carne;
Presenca de fritos inferior ou igual a uma vez em cada duas

semanas.

Presenca de pdo de mistura;

Presenca de sal de 0,4%.

o Sobremesa:

Presenca de fruta;

Presenca de pelo menos duas variedades de fruta;

12
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e Presenca de doce inferior ou igual a uma vez por semana;

e Presenca de iogurte.

o Agua:

e Bebida Unica.

o Outros:
e Presenca de canja e doce na mesma refeicéo;
e Presenca de canja e frito na mesma refeicéo;

e Presenca de doce e frito na mesma refeicao.

22Fase:
- Necessidades nutricionais da populacdo alvo:
e NEE;

e Proteinas;

e Lipidos;

e Hidratos de Carbono;
e Fibra;

e Sodio.

32Fase

- Novas ementas:

Critérios ndo conforme da avaliacdo na 12 Fase:
o Sopa:
e Presenca superior ou igual a trés variedades de produtos
horticolas;

e Combinacédo de leguminosas na sopa e no prato principal.

o  Prato principal:
e Presenca de componente proteica + componente farinaceos +
produtos horticolas;

e Presenca equitativa de carne e pescado;

13
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e Presenca de ovos inferior ou igual a uma vez por semana;
e Presenca equitativa e alternada de arroz, massa e batata;
e Presenca de produtos horticolas;

e Presenca de pelo menos dois produtos horticolas;

e Presenca de atum inferior ou igual a uma vez por més;

e Presenca de carne branca em 60% dos pratos de carne;

e Presenca de carne vermelha em 40% dos pratos de carne.

o Sobremesa:

e Presenca de pelo menos duas variedades de fruta.

42 Fase:

- Novas fichas técnicas:

e Ingredientes;

e Capitacoes;

e Modo de preparacdo;

e Parametros microbiolégicos;

¢ Informacéo nutricional.

- Procedimento
No total foram necessarias vinte semanas e dois dias para a realizacdo deste

estagio, divido em quatro fases, representado no cronograma abaixo (Figura 1):

32 Fase

Figura 1 - Cronologia do estagio realizado.
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12 Fase: Avaliacdo das ementas do ano letivo 2011/2012 existentes no refeitdrio
escolar:

e Duracéo de sete semanas e dois dias.

22 Fase: Caracterizacdo das necessidades nutricionais especificas da populacéo alvo:

e Duracéo de duas semanas.

32 Fase: Desenvolvimento de novas ementas de acordo com a 12 e 22 Fase:

e Duracdo de quatro semanas.

42 Fase: Desenvolvimento das fichas técnicas de acordo com a 32 Fase:

e Duracéo de sete semanas.

15
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Descrigéo das Atividades

Primeira fase

Nesta fase foi realizada a avaliagdo das ementas que estiveram em vigor nas
cozinhas municipais centrais — Conquinha | e Conquinha Il da CMTYV, referente ao ano
letivo 2011/2012.

Primeiramente, foram estabelecidos critérios de avaliacdo das ementas, do qual
surgiu as variaveis em estudo, através da realizagdo de um “Guia de elaboracdo de
ementas escolares” (Apéndice 1), que teve por base as recomendac¢des em meio escolar,
de diversos autores (7)(17)(30)(31) e os principios de uma alimentacdo saudavel para a
populacdo portuguesa. (15)

Para a avaliagdo das ementas foi utilizada a ferramenta “AQE”(9), numa folha
de Excel, dividida por trimestres, distribuidas por semanas desde dia 5 de setembro de
2011 a 31 de julho de 2012.

Foram avaliados, através do método “AQE”, 9 critérios com o0 preenchimento
de 65 subdivisbes, que serviram de base as variaveis em estudo. Foram ainda
acrescentados ao metodo mais 4 critérios com 18 subdivisoes.

Foi atribuido a cada ementa um numero, de modo a ser preenchido na coluna
pertencente, um “1” ou um “0”, respetivamente, se obedecesse a caracteristica de

avaliacdo da linha ou ndo. (Figura 2)

Numero da ementa
Obedece é SDPA /
caracteristica descrita M ementa i 2 2(4)8% & 7
na linha Hebe (1)1 1 1 1 1
CPH(Li 0 0 0 0 o0 1
Né&o obedece a <= LisH @ 0| 0] 0 0] o ¢
caracteristica descrita na SPH 0 n 0 i} ] ] 0
linha NE B0 0 0 0 @0 o

Figura 2- Preenchimento da tabela, de acordo com o nimero atribuido a cada ementa, segundo o método de "AQE ™.
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Os parédmetros avaliados segundo o método AQE foram:
Sopa:
- Com produtos horticolas e/ou leguminosas (CPH):
e Hortalicas e legumes (H+Le);
e Legumes (Le);
e Leguminosas (Li);
e Hortalicas e leguminosas (H+L1i).
- Sem produtos horticolas (SPH);
- Néo especificado (NE).

2° Prato - Com produtos horticolas e/ou leguminosas:
- Produtos horticolas (PH);

- Leguminosas (Li);

- Produtos horticolas+leguminosas (PH+Li).

- Néo especifico (NE).

2° Prato - Carne, pescado e ovo:
- Carne (C);

- Pescado (P);

- Carne e pescado (C+P);

- Ovo (O);

- Carne e ovo (C+0O);

- Pescado e ovo (P+0);

- N&o especifico (NE).

2° Prato — Tipos de carne:
- Borrego (B);

- Cabrito (C);

- Frango (F);

- Pert (Pe);

- Porco (Po);

- Vitela (V);

18
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- Frango+Vitela (F+V);

- Porco+Perl (Po+Pe);

- Porco+Vaca (Po+V);

- Porco+Vitela+Frango (Po+V+F);
- Aves;

- Né&o especifico (NE).

2°Prato — Tipo de farinaceos:
- Arroz (A);

- Outro cereal (Outro C);

- Batata (B);

- Batata+Cereal (B+C);

- Massa (M);

- Puré de batata (PB);

- Leguminosas (Li);

- Leguminosas+Batata (Li+B);
- Leguminosas+Cereal (Li+C);
- Néo especifico (NE).

Descrigdo das Atividades

2° Prato — Preparacao culinaria do componente animal:

- Assado (A);

- Cozido (C);

- Estufado (E);

- Frito (F);

- Guisado (G);

- Refogado (R);

- N&o especifico (NE).

2° Prato — Preparacdo culindria do componente farinaceo:

- Assado (A);
- Cozido (C);
- Estufado (E);
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- Frito (F);

- Guisado (G);

- Refogado (R);

- Néo especifico (NE).

2° Prato — Média da preparacao culinaria:
- Assado (A);

- Cozido (C);

- Estufado (E);

- Frito (F);

- Guisado (G);

- Refogado (R);

- Né&o especifico (NE).

Sobremesa:

- Doce (D);

- Fruta (F);

- Fruta e doce (F+D);
- logurte (I);

- Outro (O);

- Néo especifico (NE).

Para se conseguir obter os resultados, de acordo com as varidveis em
estudo, foram ainda acrescentados e avaliados os parametros abaixo, que néo

estavam presentes no método “AQE”:

Sopa - Variedade de Produtos Horticolas:

- Uma variedade de produto horticola (1);

- Duas variedades de produtos horticolas (2);

- Mais ou igual a trés variedades de produtos horticolas (MI3);
- N&o especifico (NE).

20
Mestrado em Nutri¢do Clinica - FMUL ESTeSL



Nutri¢do Clinica aplicada a alimentacéo escolar Descrigdo das Atividades

2° Prato — Acompanhamento: variedade de produtos horticolas
frescos:

- Uma variedade de produto horticola fresca (1);

- Duas variedades de produtos horticolas frescos (2);

- Mais ou igual a trés variedades de produtos horticolas frescos (MI3);

- Né&o especifico (NE).

2° Prato Tipos de Pescado:
- Atum;

- Bacalhau;

- Abrotea;

- Pescada;

- Maruca;

- Lulas;

- Abrotea+Maruca+Pescada.

Sobremesa — Variedade de Fruta:
- Uma variedade de fruta (1);
- Duas variedades de frutas (2);

- Mais ou igual a trés variedades de frutas (M13).

Para a classificacdo dos varios parametros contou-se com a ajuda da cozinheira e
com a visualizagdo da elaboracdo de alguns pratos, para perceber as receitas,
ingredientes, formas e modos de confecdo dos varios constituintes da ementa.

Apds o preenchimento de todas as ementas, através do Excel fez-se a média dos
trés trimestres, para cada categoria de avaliacao.

Apos obter-se os resultados finais, através das médias, comparou-se com as 34
variaveis em estudo provenientes do “Guia de Elaboragdo de Ementas Escolares”.

Desta comparacdo resultou a conformidade ou ndo conformidade da ementa
escolar de 2011/2012.
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Os valores limite considerado recomendados foram obtidos considerando 1 Més:
22 Dias, 2 Semanas: 10 Dias. Na avaliacdo foi considerada uma ementa com 11meses,
num total de 228 Dias.

Desta avaliacdo resultaram ainda graficos, em Excel, para se tornar mais facil a

visualizacdo dos resultados obtidos. (Apéndice 11)

Segunda fase

Para o calculo das necessidades energéticas foi realizada a média das
recomendacdes das NEE dos rapazes e das raparigas dos 3 aos 5 e dos 6 aos 9 anos. O
resultado final reflete as orientagcGes nutricionais a respeitar para as refeicoes em Jl e
EB1, respetivamente. (12)(33)

Os outros valores de referéncia (proteinas (g), lipidos (g), hidratos de carbono
(9), fibra (g) e sédio (mg)) foram atribuidos segundo as recomendagdes. (13)(33)

Quanto ao valor energético total do almogo, foi atribuido uma percentagem de
35%. (12)(15)(23)

Terceira fase
Apos a realizacdo da primeira fase - a avaliacdo de ementas do ano 2011/2012 -
realizou-se as ementas para 2013/2014. Para tal pegou-se nas percentagens finais da
avaliacdo das ementas de 2011/2012, chegou-se ao valor aceitavel, de modo a cumprir
com as 34 variaveis das diretrizes do “Guia de Elaboragdo de Ementas Escolares”, e
alterou-se o que era necessario de modo a cumprir todos os requisitos. (exemplo na

Figura 3).
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/|

mEEicifie de

Torves Vedras

Guia de ElaboracBo de Ementas Escolares
210 A utilizago de came branca devera ser mais que a de came vermelha

(60% & 40%, respectvameanta ),

Mirnero total de pratos de

Trimestre 12 e 3e carme presente nas ermentas
40 30 39 109
—
Trimestre
Carne Branca
12 29 30

o F & 7 B 21

c

2

o P & 4 & 16

@

=

= Po+Pe 0 0 0 1)

2

2 Po+V+F 1 2 1 4

£

= F+V 0 0 0 1)

]

(¥ Aves 1 0 0 i
——
—

carne branca presente nas
ernentas

Mitnero total de pratos de came branca presente nas ementas

Cilculo (%) = X 100

Mumero total de pratos de carne presente nas ementas

60 %o
= 42 =100 = 3%0-'0 :> (Recomendado)

109

Para ser de acorde
42 refeigfes — 38, 53% com o recomendado
XN ———d0%

\ 7

X = 65,40 refeicies => 66 refeicies | (para ser supericr a 65,40)

Figura 3 - Exemplo pratico da terceira fase do estagio.
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Através do valor obtido, 66, soube-se, que para preencher 0s requisitos impostos
pelo “Guia de Elaboracdo de Ementas Escolares”, seria necessario que 66 das refei¢oes
totais de carne fossem de carne branca.

De referir ainda que se teve especial cuidado para distribuir as 66 refeicdes de
carne branca ao longo dos trés trimestres do ano letivo escolar, tal como todos os outros
parametros ao longo da ementa.

Este método foi realizado para todas as outras variaveis em estudo, sendo assim
possivel estruturar as ementas escolares para o ano letivo 2013/2014.

Deu-se mais atencdo a estes 11 pardmetros ndao conforme, mas nunca se
esqueceu 0s critérios gerais, do guia de elaboracdo de ementas realizado, nem outros
aspetos como:

e Pormenorizar e definir o mais completamente possivel as ementas, atentando

na discriminacéo esclarecedora da sua composicao;

e Nao repetir, o tipo de sopa (alternando creme ou sopa), da guarnicdo, da
componente proteica, da salada e da sobremesa, em dias seguidos;

e Evitar tipos de preparacdes culinérias iguais na mesma semana;

e A segunda-feira colocar um prato de preparacdo culinaria mais simples, que
ndo requeira preparacdo no dia anterior, uma vez que o refeitorio escolar
encontra-se encerrado ao fim de semana;

e Colocar um prato mais dispendioso uma vez por més;

e Ter em consideracdo o dia definido para entregas dos fornecedores, bem
como a capacidade de armazenamento da unidade, principalmente de
equipamentos de frio, uma vez que sao fatores condicionantes a elaboracdo de
um plano de ementas;

e Na salada, teve-se em conta se os ingredientes da salada ja ndo estavam a ser
utilizados na confecdo do prato ou no seu acompanhamento. A escolha dos
elementos da salada foi realizada de modo a servir como apelo visual,
agregando cor, sabor e despertando vontade de o consumir;

e Em todas as situacOes, a descricdo da composicdo deve ser completa. N&o
basta acrescentar no plano de ementas a designacdo salada, é importante
descriminar os componentes desta, por exemplo, salada de alface ou salada

mista. A esta regra ha algumas excec¢des, como a macedonia.
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Quarta fase

Nesta fase do estagio foram realizadas novas fichas técnicas, de alguns pratos
inexistentes, e retificadas e atualizadas as ja existentes. Tal realizacdo e retificacao
abrangeu o0 modo de preparacdo das refeicdes, com a ajuda da cozinheira principal, e a
informagao nutricional.

Na informacdo nutricional da ficha técnica foram acrescentados os célculos
nutricionais adequados, calculados atraves das capitacdes realizadas na 2% Fase.Para
todas elas foram realizados os célculos nutricionais, com a ajuda da Tabela da
Composicdo de Alimentos - Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge (34).Embora
na ficha técnica apenas contemple 6 célculos finais pertencentes ao valor energético
total (Kcal), proteinas (g), lipidos (g), hidratos de carbono (g) , fibra (g) e sédio (mg),
foram também calculados outros parametros, disponibilizados pela tabela de
composic¢do de alimentos, como peso (g), energia (kJ), &gua (g), total HC expresso em
monossacaridos (g), mono + dissacaridos (g), acidos organicos (g), alcool (g), amido
(9), oligossacéaridos (g), acidos gordos saturados (g), acidos gordos monoinsaturados
(9), acidos gordos polinsaturados (g), acidos gordos trans (g), acido linoleico (g),
colesterol (mg), retinol (vit. A total) (mg), vit A total (equivalentes retinol) (mg),
caroteno (mg), vit. D (ug), a-tocoferol (mg), tiamina (mg), riboflavina (mg),
equivalentes de niacina (mg), niacina (mg), triptofano/60 (mg), vit B6 (mg), vit. B12
(Hg), vit. C (mg), folatos (g, cinza (g), Na (mg), K (mg), Ca (mg), P (mg), Mg (mg),
Fe (mg) e Zn (mg). No total foram calculados 42 pardmetros para todas as fichas
técnicas.

Um parametro acrescentado, de origem, as Fichas Técnicas foram os parametros
microbioldgicos.

As Fichas Técnicas foram divididas em peso edivel e peso bruto tanto para Ji,
como para EB1.

Foi acrescentado na ficha técnica um bindmio de multiplicagéo, de acordo com a
quantidade gasta pelo refeitrio de um determinado alimento, onde menos 15% desse
valor representativo era fornecida as criancas em JI e onde mais 15% representava a

quantidade da refei¢do fornecida as criancas em EB1. (Figura 4)
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c11 - 1 | =F11*0,85 E11 - A -r1m,15
A B 5 D E F G H J A B C D E F G H J
Torres Vedras = (TOTEs Vinciras .
Cimara Municipal DESIGNACAQ DO PRODUTO Camara Municipal DESIGNACAO DO PRODUTO
MINESTROMNE (Casca) MINESTRONE (Casca)
[ |
i CAPITACOES Bingmiode | o CAPITACOES _| Binomiode | o
INGREDIENTES J EB1 multiplicagao TOTAL |FoRHECEDOR INGREDIENTES J EB1 multiplicagéo TOTAL |FORNECEDOR
[ Poea] 550 Peso Peso Peso Peso [-S——
Edivel | Bruto | Edivel | Bruto a Kg | €iKg Edivel | Bruto | Edivel | Bruto o Kg | €iKg
Batata 36.72 408 49,68 552 43 0,048 Batata 36,72 408 49,68 552 48 0,048
Maceddnia 10.2 A2 138 138 12 0,012 Maceddnia 10,2 10.2 138 138 12 0,012
Cenoura Tﬁ.@, | 204 E 24,84 276 24 0,024 Cenoura 18,36 204 2484 | 216 i 24 0,024
Cebola 9,18 10,2 12,42 13.8 12 0,012 Cebola 9.18 10.2 12,42 138 | 12 0,012

Figura 4 - Exemplo da percentagem representativa da quantidade de refei¢do consoante a populacéo (laranja -

JI, verde - EB1), de acordo com o bindmio de multiplicacéo.

Nas fichas técnicas onde existiam produtos horticolas houve a necessidade de

fazer duas fichas técnicas para a mesma receita. Isto deve-se ao facto de serem

fornecidos, a cozinha do refeitorio, dois tipos de produtos horticolas, consoante o

fornecedor, os de “4*Gama” e 0s “Com Casca”, e conforme cada tipo utilizado, a

quantidade colocada na refeicdo é diferente.

Segue-se a lista de produtos horticolas utilizados no refeitério, consoante o seu

tipo:

- Abdbora (4°Gama e Casca);
- Agrido, nabica, espinafres (Casca);
- Alface (Casca);
- Alho-francés (Congelado);

- Alho seco (Casca);

- Batata (4°Gama e Casca);

- Broculos (Congelado);
- Caldo verde (42Gama);

- Cebola (42Gama e Casca);

- Cenoura (4*Gama e Casca);

- Cenoura baby (Congelado);

- Courgette (Casca);
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- Couve-flor (Congelado);

- Couve portuguesa/lombardo (Casca);
- Ervilhas (Congelado);

- Feijdo-verde (Congelado);

- Macedonia (Congelado);

- Nabo (Casca).

O peso edivel foi um valor obtido a partir da experiéncia profissional dos
especialistas e da equipa da unidade.
Referente aos produtos horticolas com casca era retirado uma percentagem, de

desperdicio, de 10% (Peso Edivel = menos 10% do peso Bruto). (Figura 5)

B12 - ﬁ{ ={C12*30}/100 \
A w D E F G H J
Torres Vedras e
Cdmara Municipal DESIGNACAO DO PRODUTO
MINESTRONE (Casca)
CAPITACOES Binémio de Preco
INGREDIENTES Ji EB1 multiplicagao TOTAL |FoRNECEDOR
Peso Peso Peso Peso
Edivel Bruto Edivel Bruto ar Kg €iKg
Batata 36,72 40,8 49,68 56,2 48 0,048
Maceddnia 10,2 10,2 13.8 13.8 12 0,012
Cenoura 204 24,84 276 24 0,024
e
Cebola ) ( 9,18 10,2 1242 13.8 12 0,012
'\/ \
Courgette Newm” 06 3726 | M4 36 | 0.036

Figura 5- Peso edivel (retirado 10% do peso bruto) do produto horticola com
casca.

No que se refere ao pescado, todo o peixe em posta era retirado uma
percentagem, de desperdicio, de 20% (Peso Edivel = menos 20% do peso Bruto).
(Figura 6)
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B9 - I (:(120*30}}100)
A EI> g/ D E F G H J
Torres Vedras -
Cdmara Municipal DE S|GNAQAO DO PRODUTO
MARUCA ESTUFADAS (4° Gama)
CAPITACOES Binomio de
multiplicagéo Prego
INGREDIENTES P EB1 TOTAL |FORNECEDOR
Peso Peso
Edivel\ Peso Bruto Edivel Peso Bruto gr Kg €/Kg
Maruca 96 ) 1 unid (120g) 96 1 unid (120g) 120g/unid
=g
Cebola 11,08 11.05 14,95 14,95 13 0.013
Tomate Pelado 11.9 1.9 16.1 16.1 14 0.014

Figura 6 - Peso edivel (retirado 20% do peso bruto) de um peixe em posta.

Quanto aos pratos com carne, destaca-se as pernas de frango, com o desperdicio
maior que o pescado em posta, como tal era retirado uma percentagem de 25% (Peso
Edivel = menos 25% do peso Bruto). (Figura 7)

e
B9 - ﬁ(:(lss*?s],fmo)
A B e” D E F G H J
"\ FICHA TECNICA

CAPITACOES Binémio de Prego
INGREDIENTES J EB1 multiplicacéo TOTAL |FORNECEDOR
Peso Peso
Peso Bruto Edivel Peso Bruto gr Kg £/Kg
Pema de Frango (138,75)'1 unid (185g): 138,75 1 unid {185g) 185g/unid
e
Cebola 11.05 11.06 14,95 14,95 13 0.013
Tomate Pelado 11.9 11.9 16.1 16.1 14 0,014

Figura 7 - Peso edivel (retirado 25% do peso bruto) nas pernas de frango.

28
Mestrado em Nutri¢do Clinica - FMUL ESTeSL



Nutricdo Clinica aplicada & alimentagdo escolar Resultados

Resultados

Primeira fase
A avaliacao englobou 228 refeicdes servidas ao longo dos 11 meses, referente ao
1°, 2° e 3° Trimestre, 80, 69 e 79 respetivamente.
Como interpretagdo final da primeira fase é apresentada a tabela abaixo, com o

objetivo de clarificar resultados (Tabela 1), sendo que os critérios que estdo conforme

encontram-se a verde, e 0s ndo conforme a vermelho.

Presenca sopa

Presenga prato principal 100% 100%
Presenca péo 100% 100%

Presenga sobremesa 100% 100%

Presenga dgua

Presenga > 3 variedades de produtos 2,2% do restante

sdo SPH (Canja)

horticolas

Presenga de leguminosas < 2 vezes Considerou-se:

Li; (Li+H);

<40% 40%
por semana

Presenca de leguminosas na Sopa +

o 0% 0%
Prato Principal E—
Presenga de farinaceos (massa ou
<9% 9%
arroz) < 2 vezes por més I
Presenca de carne ou pescado <2
<9% 9%

vezes por més

Presenca de azeite recomendado

Componente proteica + componente

farinaceos + produtos horticolas

Considerou-se

Presenca equitativa e alternada de: R
Distribuicdo

Carne o 50%
Equitativa

para pescado:

Pescado e

Pescado Pescado +Ovo;

Presenca de ovos —> redugio de Verificado ao
100% 100%

carne ou pescado longo das FT’s

29

Mestrado em Nutri¢do Clinica - FMUL ESTeSL



Nutri¢do Clinica aplicada a alimentacéo escolar

Presenga de ovos < 1 vez por semana

Presenca equitativa e alternada:
Arroz;
Massa;
Batata

Distribuicdo
Equitativa

Presencga de leguminosas < 1 vez por

semana

Presenca de produtos horticolas

Presenga > 2 produtos horticolas

Presenga de lulas ou polvo < 1 vez

por semana

Presenga de atum < 1 vez por més

Presenga de carne branca

Presenga de carne vermelha

Presenga de fritos < 1 vez em cada

duas semanas

P&o de mistura

Sal - 0,4%

Presenga de Fruta

Presenga > 2 Variedades de Fruta

Presenca doce ou fruta cozida < 1 vez
por semana

Presenga de logurte

Unica bebida

Presenca de Canja + Doce

Presenca de Canja + Frito

Mestrado em Nutri¢do Clinica - FMUL ESTeSL
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Considerou-se
Arroz
(A+(B+C)+(Li+
C); Batata (B
+PB + (B+C)+
(Li+B)); Massa
(M)

Considerou-se:
Frango; Peru;
(Po+Pe);
(PO+V+F)
Considerou-se:
B; C; Po; V;
(F+V); (Po+Pe);
(Po+V);
(Po+V+F)
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Presenca de Doce + Frito 0% 0% 0%

Tabela 1- Resultados finais da avaliacdo das ementas, do ano letivo 2011/2012.

No total das 34 variaveis em estudos, 11 estavam ndo conforme e 23 conforme.

Todos estes resultados estdo, tambem, representados graficamente em apéndice.
(Apéndice I1) Destaca-se os mais relevantes que serviram de base para a intervengdo na
3% Fase: critérios de avaliacdo para a sopa (Fig.8), critérios de avaliacdo para o prato
principal (Fig.9), distribuicdo de carne e pescado no prato principal (Fig.10),
distribuicdo de farindceos no prato principal (Fig.11), tipo de péo e critérios (Fig.12),
critérios de sobremesa (Fig.13).

Outros graficos como: generalidades, tipo de bebidas e outros aspetos
apresentaram resultados de 100%, como tal estdo representados apenas em apéndice.
(Apéndice 1)

De modo a facilitar a visualizacdo, 0s que obedecem aos parametros

recomendados encontram-se a verde e por sua vez, a vermelhos os que ndo obedecem.

120%

100%

80%

60%

40%

20%

0%

Sopa
100%90,0%
40% m Recomendado
9% 9% [
5,7%
0% 1,8% ' -2,2%
3 Variedades de Presenca de Combinagdo Presenca de  Presenca de Carne Azeite

Produtos Leguminosas Leguminosas Farinaceos ou Pescado Recomendado
Horticolas Sopa e Prato

Figura 8 - Critérios de avaliacdo para a sopa.
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Prato Principal
120%
100%  1A@¥%0% 100%  100%
100%
80%
60%
B Recomendado
40%
0% 20% 2(1%;,1%
Componente  Ovos->  Presencade Presencade Presencade Presencade? Presengade Presencade Presencade Presencade Presencade
Proteica+ Redugiio de Ovos  leguminosas Produtos Produtos Lulas ou Atum  camebranca  carne fritos
Componente  Carne e Horticolas Horticolas Polve vermelha
Fannaceos + Pescado
Produtos
Horticolas
Figura 9 - Critérios de avaliagdo para o prato principal.
Prato Principal- Distribuicao de
Carne e Pescado
53%
52%
51%
50%
0
49% B Recomendado
48%
47%
46%
45%
Carne Pescado
Figura 10 - Distribuicdo de carne e pescado, no prato principal.
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Prato Principal - Distribuic¢ao de

Farinaceos
40,0%
35,0%
30,0%
25,0%
20,0% ® Recomendado
15,0%
10,0%
5,0%
0,0%
Arroz Massa Batata
Figura 11 - Distribuicdo de farinaceos, no prato principal.
Tipo de Pao
120%
100% 100% 100% 100%
100%
80%
0,
60% ®m Recomendado
40%
20%
0%
Pio de mistura Sal - 0,4%
Figura 12 - Tipo de pdo e critérios.
33

Mestrado em Nutri¢do Clinica - FMUL ESTeSL



Nutricdo Clinica aplicada & alimentagdo escolar Resultados

Sobremesa
120%
10024 00% 100%

100%

80%

60%

B Recomendado
40%
20%

20%
. 0% 0% 0%

0%

Presenca de Fruta Presencade2 Presencadedoce  Presencade
Variedades de  ou Fruta Cozida Togurte
Fruta

Figura 13 - Critérios da sobremesa.

Foram também avaliadas outras variaveis, mais especificas, como o tipo de
carne ou pescado, por exemplo, que estdo exclusivamente em graficos, que auxiliaram
na execucao da terceira fase, mas que ndo foram incluidos nos critérios do “Guia de

elaboragdo de ementas”.

Segunda fase
Orientacdo das NEE para a cada classe de criangas (Tabela 2):

Idade Homem | Mulher Médias
GET - Actividade Moderada)
3 1251 1156
4 1359 1242
5 1466 1331
6 1572 1429
7 1691 1555
21 3 1828 1700 1o
9 1976 1855

Tabela 2 - Média das NEE para JI (laranja) e para EB1 (verde). (33)
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Célculo das NEE referente ao almogo, com atribuicdo de uma percentagem de
35%, e o calculo dos restantes valores de proteinas (g), lipidos (g), hidratos de carbono
(9) (Tabela 3), fibra (g) e sodio (mg) (Tabela 4), segundo as NEE.

Jl EB J1 EB
1301 1701 455,4 585,4
% Kcal g % Kcal g % Kcal g % Kcal g
10% 130.1 325 10% 170.1 425 10% 455 114 10% 59.5 14.9
Proteinas: 10% - 30% Proteinas: 10% -
30% 3903 97.6 30% 510.3 1276 8, 30% 136.6 342 30% 1786 447
-]
E
25% 3253 36,1 25% 4253 47,3 = 25% 113.8 12,6 25% 148.8 16.5
Lipidos: 25% - 35% Lipidos: 25% - 35%
35% 4554 50,6 35% 5954 66.2 35% 169.4 17,7 35% 2084 232
45% 5855 1464 45% 765,5 1914 45% 204.9 51,2 45% 267.9 67,0
Hearbono: 45% - 65% Hcarbono: 45% - 6586
65% 8457 2114 65% 1108.7 2764 65% 296.0 74,0 65% 387.0 96,7

Tabela 3 - Valores de proteinas, lipidos e hidratos de carbono, referentes aos 35% atribuidos ao almoco.

Fibras: 25¢g 25 8,8

Sadio:1,2g/dia 1,2 0,4

Tabela 4 - Valores de fibra e sddio, referentes a 35% atribuidos ao almoco.

Terceira Fase
Ao longo das ementas do ano letivo 2011/2012 foram feitas 421 alteracdes
(Apéndice 111), 189 no 1° periodo, 135 no 2° periodo e 98 no 3° periodo, com a
finalidade de passar as 11 variaveis ndo conforme a conformes. A partir das alteraces
passou a existir as ementas para 2013/2014 (Apéndice V).
De seguida apresentam-se os critérios ndo conforme da avaliagédo de ementas,
realizada na primeira fase, e 0 nimero de refeicdes que tinham que obedecer para se

tornarem conforme. (Tabela 5)
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Presenca > 3 variedades de produtos
horticolas
Presenga de leguminosas na Sopa +
Prato Principal 4 0
Componente proteica + componente
o ) 100% 200 228
farinaceos + produtos horticolas
Presenca equitativa de carne ou 109 114
50%
pescado 119 114
Presenca equitativa e alternada:
69 77
Arroz;
33,3% 70 77
Massa;
93 77
Batata
Presenca de produtos horticolas 200 228
Presenga > 2 produtos horticolas 100% 111 208
Presenca de atum < 1 vez por més 20 10
42
Presenca de carne branca 66
Presenga de carne vermelha 71 43
Presenca > 2 Variedades de Fruta 108 228
Tabela 5 - Resultados, em nimero de refei¢Bes, para o desenvolvimento das novas ementas.
Quarta Fase
Existiam no refeitério escolar, em formato digital, 33 FT’s (11
acompanhamentos, 16 de carne, 18 de peixe e 3 de sopa). No dossier de fichas
técnicas, em formato papel, existiam mais, mas desatualizadas, algumas
incompletas, e de alguns pratos ndo havia FT.
No total foram realizadas 222 fichas técnicas:
- 75 de Sopa (32 Cremes; 43 Sopas);
- 50 de Carne;
- 49 de Pescado;
36
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- 27 de Acompanhamento;
- 19 de Saldas e Verduras;

- 2 de Sobremesas.

A estrutura da ficha técnica foi alterada (Figura 8), acrescentou-se Vvarias
colunas, uma para o bindbmio de multiplicacao, de modo a facilitar as compras, uma para
0 preco por Kg de cada alimento, uma para o total de gastos na refeicdo e outro para
colocar o nome do fornecedor. Foi acrescentado uma tabela com os parametros
microbioldgicos da refeicdo (microrganismos e valores aceitaveis) e atualizados tanto o
método de preparacdo, com a ajuda das cozinheiras, como a informacao nutricional da
refeicdo, onde foram acrescentados os parametros da fibra e sddio, ndo existentes na

FT’s anteriores.

e e Ficha Técnica )
isbbrghiiri " | FICHA TECNICA
Prato:  Amoz de cames Torre Vodray .
Método de Confecglio:  Misto (Refogado fstufade) S DEBIGN 4GA0 DO PRODUT O
NBGE L NS 1 G
' Feso Bruta[g) x L] —
Ingrediertes Peso Eduel [g] Peza Bn_nto_!_g] rfdecriangas | IMGIELENI ES ar e nnisanes | T beaaon
T EE T EE i EET P R R
Cane o porco 32 & 44 -
Cane & uaa 32 4 ] ma|majarjar )@ |am
Aoz 32 4 42 mi | ma [ war [ ar | = |om
AlN0 fe oD qh qh i qh (o vips | nps | owes | owm m | oo
Tomate 20 20 Es 20 LLE L 0pma3| oomir (omoor | ooes | ooz [ xar
AT T 34 343 33 34
= I I & I ol Pt v | na | me | m | o« |am
=, = bt =2 = oma
ra: L E oz= | iggm | a3 [oom
e Ll al oE= | oroEE a 0.0
o oo | oo | o [ om [ o [ooom
[Armim L] s s m 3 |om'3
i
.

-

Modao de Confecgio
Cokcarim Bchoacebol, 0 alko e o age be. Depol 30kkNaro bmate, acane, 0 anoze o al
Acfegos vBIAJ1E e de bar ido estitar,

.
Irfomnagio Nutricional J EE1 . Ex
Walor Caldrico Total [Keal] @ 245.00 Kol 305.00 oA L fucke| ran 23m
Proteiras [g] : 409 20009 Fedalnae Cabonol mmg E
Lipides [g) : 5209 ssng [ iz 12m
Glicides [g] : 25009 33.409 . ele] K EolL ]
Forw: Tabal e 3 de Mak de 2010

Figura 14 - Estrutura das fichas técnicas (anterior - a esquerda, nova - a direita).
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Apos a realizagdo das fichas técnicas foram selecionadas 3 ementas, ao acaso, e

foram realizados os valores médios relativamente & informacao nutricional. (Tabela 6 e

7) Os resultados obtidos foram:

Valores Desvio
medios padréo
Energia (Kcal) 522,3 38,2
Proteina (g) 26,9 4,7
Lipidos (g) 15,8 5,3
Hidratos de
Carbono (g) o 4’1
Fibra (g) 8,9 1,2
Sédio (mg) 1156,9 583,4

Tabela 6 - Valores médios referentes a trés refeicdes, escolhidas ao acaso, da nova ementa para
criancas em JI.

Valores Desvio
médios padréo
Energia (Kcal) 624,2 51,0
Proteina (g) 32,5 2,7
Lipidos (g) 20,1 8,0
Hidratos de
Carbono (g) 73,1 5,6
Fibra (g) 10,7 1,6
Sodio (mg) 1527,3 799,6

Tabela 7 - Valores médios referente a trés refei¢des, escolhidas ao acaso, da nova ementa para
criancas da EB1.
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Os valores apresentados a verde representam 0s componentes nutricionais que
estdo dentro do recomendado. Por sua vez, o que esta a vermelho encontra-se fora dos
valores recomendados.

Inicialmente, a quantidade de sal total utilizada para a confecdo de todas as
refeicBes era de 800g na sopa e de 1000g no prato, apods a intervencao, houve a reducao
para 7009 e 800g, respetivamente. Isto deve-se ao facto de se controlar cada vez mais a
pesagem do sal, através de uma balanca de cozinha digital. Apds a pesagem, realizada
pela responsavel de refeitorio, apenas era essa a quantidade de sal disponibilizada para a
cozinha, ndo tendo nenhum outro funcionario acesso a mais sal.

Apesar da reducdo de sal nas fichas técnicas, e posteriormente nas refeicdes, este
valor ainda ndo se encontra totalmente de acordo com o recomendado. Isto deve-se ao
facto da reducéo de sal aplicada ndo ter sido bem recebida por parte das criancas. Como
tal, € proposto que as criancas se habituem gradualmente a este “novo” paladar, depois
dessa habituacéo, voltar a reduzir o sal nas refeicdes de modo a chegar aos valores

ideais recomendados.
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Discussao

Em relacdo a outros trabalhos publicados, relacionados também com avaliagdes
de ementas escolares, é de salientar que nem sempre se encontram estabelecidos os
mesmos critérios de avaliacdo que os presentes neste relatdrio. (7)(25)(36) A titulo de
exemplo, sdo os constituintes da refeicdo, que foram agrupados apenas segundo sopa,
prato e sobremesa (36)(37), ndo se verificando os itens de pao e agua. Neste estudo,
para a composicdo das ementas escolares, foram considerados como constituintes da
refeicdo: sopa, prato principal, pdo, sobremesa e agua, de acordo com as recomendacdes
do Caderno de Encargos. (11)

1%Fase:

A avaliacdo das ementas foi realizada por grupos: generalidades, sopa, prato
principal, pdo, sobremesa, 4gua e outros.

No que diz respeito ao item “Generalidades” salienta-se que todas as ementas
eram constituidas por sopa, prato principal, pdo, sobremesa e agua diariamente,
destacando-se uma andlise positiva, de 100% em cada constituinte. Este aspeto é
comum a outros estudos analisados, como (Lima, 2013) e (Guerra, 2011). (32)(36)

Embora com recurso a um critério de avaliacdo diferente, designadamente a
utilizacdo de pelo menos quatro horticolas diferentes, (Guimaraes, 2013) obteve um
resultado de 87% das sopas (37), muito préximo do resultado obtido no presente estudo
(93,4%). Salienta-se que, no presente estudo, o critério utilizado foi de trés variedades
de produtos horticolas diferentes. Este resultado da-se também, devido a presenca de
canja (2,2%) nas ementas, sopa muito apreciada pelas criangas nas ementas escolares.

Diversos estudos, como por exemplo (Lima, 2013) e (Guerra, 2011) véo de
acordo com este, no que refere ao critério de restricdo na oferta de carne ou pescado, na
sopa, no maximo duas vezes por més. (32)(36) Critério este que foi cumprido no plano
de ementas analisado (2,2%) e no estudo de (Guerra, 2011). Ja no estudo de (Lopes,
2010) a oferta de sopas de horticolas é inferior ao recomendado devida a excessiva
oferta de canja. (7)

No que diz respeito ao “Prato Principal” dos onze itens avaliados, destacam-se

cinco itens de acordo com o recomendado e seis ndo de acordo.
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O prato devera ser composto por uma componente proteica, farinacea e produto
horticola, tal como se verificou em 87,7% dos pratos avaliados. Verificou-se que nos
restantes a auséncia de produtos horticolas crds ou cozidos (12,3%). O nao
incumprimento deste item € comum a outros estudos, como os realizados por (Lima,
2013) e (Guerra, 2011). (32)(36)

No que respeita aos produtos horticolas, ndo basta estarem presentes, é
importante também definira quantidade e assim verificar-se a presenca de dois produtos
horticolas como acompanhamento. Este item ndo foi cumprido na avaliacdo feita.
Destaca-se também o estudo de (Guimardes, 2003) que refere que mais de 50% das
ementas denunciavam tanto a falta destes componentes essenciais as refeicdes como
uma monotonia significativa na oferta de horticolas, revelando que, de uma forma geral,
a salada de alface era a Unica ou principal forma de fornecé-los. (37) A introducéo de
outras variedades nas ementas, alem da alface, foi também tido em conta no presente
estudo e cumprida com a elaboracdo de novas ementas.

A referéncia a alimentos pré-preparados no estudo de (Guimaraes, 2003)
revelou-se, satisfatoriamente, reduzida. (37) No presente estudo, a presenca de atum nas
ementas avaliadas destaca-se negativamente (8,8%), em dobro do recomendado. No
entanto este resultado foi alterado, apds intervencédo e realizacdo das novas ementas,
pois foi de encontro com a recomendacao - inferior ou igual a uma vez por més (4,5%).

Por fim, relativamente aos itens que ndo estavam conformes, verificou-se a
presenca de carne branca e vermelha, nos valores 38,5% e 65,1% respetivamente. Uma
das possiveis justificacbes para estes resultados é essencialmente pelo custo mais
elevado da matéria prima, carne branca comparativamente ao da carne vermelha.

A baixa oferta de carnes brancas é referido também por (Guerra, 2011), sendo
que neste refeitério a percentagem verificada foi apenas de 20% dos pratos, bastante
mais inferior a obtida no presente estudo. (36)

Dos aspetos positivos do prato principal, destaca-se a reducdo de carne e
pescado aquando da presenca de ovo (100%), a presenca de leguminosas (17,1%),
presenca de lulas (5,3%) ou polvo, bem como a presenca de fritos (5,7%), todos de
acordo com os parametros recomendados.

Para alguns dos itens referidos com aspetos positivos, verificou-se noutros

estudos o incumprimento, destacando-se, a titulo de exemplo, a presenca de fritos muito
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elevada, como refere (Guimarées, 2003), com um valor de 31,1%, claramente exagerado
tendo em conta as recomendacfes para uma alimentacdo saudavel. (37) H4, no entanto,
trabalhos que vdo de encontro com o resultado positivo obtido, nomeadamente a
presenca de apenas um prato de frito na ementa, destacando-se a titulo de exemplo, o
trabalho de (Guerra, 2011), onde obteve um resultado de 3%. (36)

Quanto a distribuicdo dos farinaceos das ementas, esta ndo foi equitativa, devido
essencialmente a elevada utilizacdo de batata (40,8%), 0 mesmo verificado no estudo de
(Lopes, 2010). (7) A massa e 0 arroz encontravam-se numa percentagem mais
equilibrada (30,7% e 30,3% respetivamente), porém nas novas ementas aumentou-se a
massa e 0 arroz e diminuiu-se a batata, de modo a que as trés guarni¢des pudessem ficar
igualmente distribuidas.

Em relacdo a presenca de leguminosas, obteve-se uma percentagem de 17,1%.
Considera-se um bom resultado, pois no resultado do estudo de (Guerra, 2011) apenas
se verificou que as leguminosas estavam incluidas em 10% das refeices. (36)

Outro item que se analisou foi a distribui¢do, no prato principal, de carne e
pescado, onde se verificou que houve uma percentagem mais elevada nos pratos de
pescado (52,4%) em detrimento dos de carne (47,6%), valores ndo coincidentes com 0s
observados noutros estudos, é o caso do estudo de (Lima, 2013) e (Guimarées, 2003)
onde se verifica uma percentagem de consumo maior dos pratos de carne. (32)(37)

O péo que foi fornecido em todas as refeicdes avaliadas, obedeceu sempre aos
critérios estabelecidos: pdo de mistura, com 0,4% de sal, que vai de encontro com 0s
critérios definidos para pdo no Caderno de Encargos. (11)

Quanto a sobremesa, a fruta esteve sempre disponivel em todas as refeicGes
servidas, tal como verificado no estudo de (Guerra, 2011) (36), no entanto apenas em
47,7% houve dois ou mais variedades de fruta. O fornecimento de fruta em todas as
refeicbes foi considerado muito positivo, pois noutro estudo, (Lopes, 2010) verificou
que o fornecimento de fruta, apesar de predominante, era inferior as recomendacdes e
qgue em alguns refeitérios, a fruta fresca apenas estava presente em metade das
refeicdes. (7)

N&o houve sobremesas com iogurtes, tal como recomendado, nem com doces.

(18) Considerando o tempo de férias, altura ja ndo abrangente desta analise, mas que

43
Mestrado em Nutri¢do Clinica - FMUL ESTeSL



Nutri¢do Clinica aplicada a alimentacéo escolar Discusséo

neste caso é importante destacar, a presenca de doce na sobremesa foi de 0,9%, valor
que ainda se encontraria dentro do recomendado.

A Unica bebida permitida e presente na ementa foi a d4gua, de origem segura
(rede publica ou engarrafada), parametro que se salienta positivamente e que vai ao
encontro das diretrizes do Caderno de Encargos. (11)

Outros aspetos importantes que se salientou, pela positiva, sdo a auséncia
simultanea de canja e doce, canja e fritos ou fritos e doces. Qualquer um destes
alimentos quando servidos isoladamente contribuem por si sé para 0 aumento do valor
calorico das refeicOes e para o seu desequilibrio alimentar e nutricional. Se estas
combinac@es fizerem parte da mesma refeicdo esse desequilibrio é potenciado, pelo que
é desaconselhada a sua combinacdo. (7) Na analise da ementa ao longo do percurso
escolar ndo se verificou nenhuma destas combinacdes, o que ndo foi de encontro com o
resultado obtido no estudo de (Lopes, 2010), onde verificou uma predominéncia
simultanea de canja e doce, canja e fritos ou fritos e doces nas percentagens 3%, 4% e
4,7% de respetivamente. (7)

Os métodos culinarios foram também outros dos itens avaliados, mesmo nao
entrando como variaveis para o estudo, tanto dos componentes proteicos como dos
farinaceos, onde no primeiro caso se verificou a predominancia por ordem decrescente
de estufados (44,6%), cozidos (20,8%), refugados (16,6%), assados (13,2%) e frito
(4,8%), e no segundo caso cozidos (82,2%), fritos (5,2%), assados (4,7%), refugados
(4,5%) e estufados (3,4%).

O principal método culinario aplicado nas duas confecGes € o cozido e o
estufado em cru, métodos considerados mais saudaveis. Quando reportamos para outros
estudos, (Guerra, 2011) (36) verificou que o método culinario predominante foi também
o0 estufado em cru, ja (Guimardes, 2003) verificou que o segundo método mais utilizado
nas ementas dos JI foi o frito (31,1%). (37)

28Fase:

Para a realizacdo dos célculos nutricionais foi considerado que o valor
energético total diario para JI’s era de 1301Kcal e para EB1 de 1701Kcal, segundo a
média realizada através das Guidelines de recomendacdes diarias de ingestdo para a

populagéo alvo, segundo a FAO/OMS e Institute of Medicine. (33) Este valor encontra-
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se também de acordo com as necessidades médias de energia entre 1300 calorias para as
criancas de trés anos de idade, e 1700 calorias para as criancas no final dos 6 anos,
segundo (Nunes, 2001). (12)

A percentagem atribuida ao almoco foi de 35% do valor energetico total
(12)(15), segundo o recomendado pela Direcdo Geral de Saude (DGS). (23)

As principais doencas relacionadas com o estilo de vida resultam principalmente
do excesso de nutricdo e desequilibrios nutricionais, e ndo de sintomas subnutricéo e
deficiéncia. A intencdo de criar e cumprir os limites de ingestdo recomendada de
macronutrientes é, portanto, de obter uma composi¢do de macronutrientes da dieta que
ird proporcionar uma ingestdo adequada de nutrientes essenciais para uma boa salde e
uma reducédo do risco das principais doencas de estilo de vida. A ingestdo de proteina
deve atender adequadamente as exigéncias de aminoacidos essenciais. (19)

Estudos, com jovens finlandeses, mostram que a ingestdo de gordura moderada
melhora o perfil de risco de DCV e diminui as alteracdes ateroscleréticas. (19)

Sabe-se também que a ingestdo total de hidratos de carbono, dentro dos padrdes
alimentares recomendados, é associada a uma reducdo do risco de doencas cronicas.
(19)

Para a distribuicdo do valor energético total pelos macronutrientes estabelecem-
se os valores limites diarios para a proteina entre 10 e 30%, lipidos entre 25 e 35% e
hidratos de carbono entre 45 e 65%. Considerando o valor energético total para o
almoco, respetivamente para JI e EB1, de 455,4kcal e 595,4kcal, os valores limites
diarios de proteina devem situar-se entre 11,4q - 34,29 e 14,99 — 44,79, de lipidos entre
12,69 — 17,79 e 16,59 — 23,29 e de hidratos de carbono entre 51,29 — 749 e 679 — 96,7¢.
Esta atribuicdo de limites diarios para macronutrientes teve por base as atribui¢fes da
AMDR consultados. (33) No estudo de (Guerra, 2011), a titulo de exemplo, verificou-se
uma distribuicdo de macronutrientes diferente, menos gramas em proteinas e lipidos e
um pouco mais em hidratos de carbono. No entanto isto deve-se ao facto de nesse
estudo estarem apenas a avaliar criancas dos 3 aos 6 anos, em JI's. (36)

Quanto ao sodio e fibra foram dois pardmetros inexistentes nas FT’s antigas, que
foram introduzidos nas novas.

Dados recentes sobre o consumo de sodio revelam um elevado consumo, mais

do que é fisiologicamente necessario. (26)
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Desde a publicacdo da diretriz da OMS sobre a ingestdo de s6dio houve uma
quantidade apreciavel de evidéncias cientificas publicadas sobre a ingestdo de sddio,
nomeadamente com a hipertensdo arterial e o risco de doenca cardiovascular. (26)

A reducdo gradual da ingestdo de sodio, expresso sob a forma de cloreto de
sodio, é desejavel. Os dados disponiveis sugerem que uma reducdo na ingestdo de sodio
em idade jovem esta associada com menor pressdo arterial na vida adulta. (19) E
prudente limitar o consumo de sodio na infancia, a fim de evitar a preferéncia por uma
dieta com um elevado teor de sal. (19)

A pressdo arterial de criancas que vivem em paises industrializados aumenta
com a idade. Num estudo finlandés, a pressdo arterial sistdlica de criangas, que vivem
no sudoeste do pais, aumentou com a idade, juntamente com a ingestdo de sodio,
chegando mesmo, aos 10 anos, a superar a dos adultos em populacbes que consomem
dietas com baixo teor de sddio. (19)

Uma série de estudos prospetivos tém investigado a associa¢do entre a ingestdo
de sal na dieta e o risco de acidente vascular cerebral e outros eventos cardiovasculares.
A maioria dos estudos incluidos mostrou um aumento do risco de acidente vascular
cerebral e doencas cardiovasculares e prevé aterosclerose precoce na adolescéncia e na
idade adulta. (19)

A OMS recomenda uma reducdo na ingestdo de sddio para controle da pressdo
arterial em criancas (nivel de significancia elevado). (26) O nivel maximo de consumo
recomendado para criangas, é de 1,2g/dia. (25)

Inicialmente, a quantidade de sal total utilizada para a confecdo de todas as
refeicBes era de 800g na sopa e de 1000g no prato, apds a intervencao, houve a reducao
para 700g e 800g, respetivamente. Apesar da pesagem e da reducdo de sal nas fichas
técnicas, e posteriormente nas refeicdes, este valor ainda ndo se encontra totalmente de
acordo com o recomendado. Isto deve-se ao facto da reducdo de sal aplicada néo ter
sido bem recebida por parte das criancas. Como tal, € proposto que as criangas se
habituem gradualmente a este “novo” paladar, depois dessa habituagdo, voltar a reduzir
o sal nas refei¢cdes de modo a chegar aos valores ideais.

Num estudo em cantinas escolares, (Paiva, 2011) verificou que a quantidade de
cloreto de sddio das refei¢cbes foi muito superior ao valor recomendado. A sopa e 0
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prato, individualmente, apresentaram um teor de cloreto de sddio proximo do valor
recomendado para a refeicdo completa. (38)

Quanto a fibra sabe-se que, dietas com uma ingestdo inadequada de fibra e
estilos de vida pouco saudaveis tendem a aumentar a pressao arterial, a intolerancia a
glicose e podem levar a dislipidémia, tanto em criangcas como em adolescentes. (24)
Aumentar a ingestao de fibras ajuda na prisdo de ventre, pois atrai e absorve a dgua para
0 intestino. (25)

Vaérios estudos indicam que a maioria das fibras ajuda a reduzir o colesterol
LDL, e que uma dieta rica em cereais integrais reduz o risco de doenca cardiaca
coronaria. (24)

A fibra tem ainda uma funcdo protetora contra a doenca cardiaca coronaria,
contra o cancro coloretal e contra o aparecimento de diabetes tipo 2. (24)(25)

Os alimentos ricos em fibras ajudam na manutencdo de um peso corporal
saudavel, sendo fundamental nas criancas, uma ingestdo de quantidades adequadas de
fibras alimentares a partir de uma variedade de alimentos. (19)

No estudo de (Paiva, 2011), a maioria das refeicdes obedecia a quantidade de
fibra, estando este parametro sempre de acordo com o recomendado. O facto deste
estudo ter outro valor de referéncia (4,8g), diferente do realizado neste estagio, pode
explicar os resultados que o autor obteve. (38)

32Fase:

No que se refere a realizacdo da nova ementa, esta teve por base os critérios que
serviram de avaliagdo na ementa realizada na primeira fase, ao qual obteve-se uma
ementa cumpridora dos requisitos estabelecidos, baseada na literatura que lhe deu
origem e em varios estudos.

Apos a realizacdo de todas as fichas técnicas das ementas, fez-se uma média de
trés refeicdes escolhidas ao acaso e avaliou-se 0s valores do ponto de vista energeético e
nutricional. Verificou-se que a energia total da refeicdo, os macronutrientes (proteina,
lipidos e hidratos de carbono) e a fibra encontravam-se dentro dos limites
recomendados, enquanto os valores de sodio ainda ndo se encontram dentro desses

limites. Mais precisamente fora do recomendado, em dobro. Tal como ja foi referido,
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apos a intervencdo, houve a reducdo para 700g e 800g, respetivamente, embora esta
reducdo j& ser positiva, ainda ndo se encontra totalmente de acordo com o recomendado.

Em relacéo a outros estudos, (Guerra, 2011), concluiu que a refeicdo fornecida
ao almoco, no Jardim-de-Infancia em Coimbra, era hiperenergética e hiperproteica,
enquanto a média de lipidos e de hidratos de carbono, fornecidos pelas refei¢cbes do
almoco, se encontrava dentro dos valores preconizados pelas recomendacdes. (36)

Ha ainda outro estudo, que obteve uma avaliacdo relativamente aos lipidos
diferente da observada neste estagio, (Addison, 2006) que pretendia examinar e
comparar a qualidade nutricional do almogo em escolas rurais e urbanas de dois distritos
do Mississipi, verificou-se igualmente que o valor energético médio do almoco servido
em pré-escolas excedia os valores recomendados, e que tanto em meio rural como
urbano, as refeicdes eram hiperproteicas e hiperlipidicas. (39) Todos os estudos vistos
eram hiperlipidicas, a titulo de exemplo o estudo de (Sepp, 2001), relativo a avaliagdo
nutricional das refei¢bes pré-escolares, na Suécia, onde os lipidos ultrapassavam o valor
recomendado enquanto os hidratos de carbono ficavam aquém do valor recomendado
pela Swedish National Food Administration. (40)

Num resumo de poster publicado na revista “Nutricias”, (Ana Goios, 2013)
interpreta que as refei¢fes avaliadas foram consideradas hipoenergéticas, hipoglicidicas
e hiperproteicas, apresentando um conteido insuficiente de fibra. Recomenda que
deverdo ser desenvolvidas estratégias de intervencdo para reducdo do teor de proteina e
aumento do conteldo em hidratos de carbono complexos e fibra, para que o almoco
escolar atinja as recomendacdes nutricionais. (32)

No presente relatdrio, apenas se recomenda a reducdo gradualmente do sédio.
Embora se tivesse obtido um valor negativo na administracdo de sal, ha que salientar
positivamente a reducdo, adicionado pelas cozinheiras na confecdo, de 100g na sopa e
200g no prato, desde o inicio do estagio, gracas a pesagem deste antes da adi¢do ao
prato.

A quantidade de sodio presente nas FT's diz respeito a soma da quantidade
existente naturalmente nos alimentos e a quantidade adicionada durante a preparacéo e
confecéo.

Como alternativa ao sal, de modo a conseguir-se reduzir a sua quantidade, é

recomendado por (Nunes, 2001) e (Candeias, 2005), 0 uso de ervas aromaticas. O uso
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de ervas aromaticas e especiarias para aléem de temperar e reduzir significativamente o
sal usado na confegéo, ndo compromete o sabor dos alimentos. (12)(15)

Outro aspeto, cumprido nesta 32 Fase, e salientado pela Associacdo Portuguesa
dos Nutricionistas € a divulgacdo da informacdo nutricional na ementa de acordo com a

refeicdo em vigor. (29)

43Fase

A presenca da ficha técnica promove o cumprimento da capitacdo , proporciona
uma maior exatiddo nos pedidos de compra de matérias-primas e consequente
conhecimento do rendimento que sera possivel atingir com esta receita. (29)

Segundo a Associacdo Portuguesa dos Nutricionistas, um dos aspetos mais
positivos prende-se com a padronizacdo da qualidade do servico e um correto e eficaz
planeamento das operagOes. Facilita a incorporagdo de novas receitas e a aferigdo do
valor nutritivo médio de um dado prato padrdo, assim como a identificacdo de
elementos/ingredientes alergénios e dos microrganismos mais caracteristicos. (35)

Além disso, permite que um prato que tenha sido retirado temporariamente do
plano de ementas, ou que seja sazonal, seja reintegrado na ementa. E imperiosa a sua
presenca em qualquer refeitorio ou unidade de alimentacéo coletiva. (29)

Para a Direcdo-Geral de Inovacdo e Desenvolvimento Curricular e o
Ministério da Educacdo, a ementa devera ser acompanhada obrigatoriamente pela
respetiva ficha técnica e deve estar obrigatoriamente arquivada em pasta propria, nos
refeitdrios escolares, para consulta. (17)

A analise comparativa realizada por (Sancho, 2008) demostra que as
intervencdes sistematizadas e continuadas dos técnicos de nutricdo geram mudancas
positivas nos refeitorios escolares e comunidade escolar. A eficacia da intervencgéo
comunitaria deve-se ao envolvimento de instituicdes locais e regionais, ao empenho
coletivo e multidisciplinar e as a¢bes complementares de educacdo alimentar com a
comunidade escolar, alunos, pais, professores e funcionarios de forma a fomentar a

aceitacdo das medidas preconizadas. As alteracOes realizadas, visam diretamente a
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melhoria da qualidade nutricional das refeicGes nos estabelecimentos de educagéo, e
indiretamente a melhoria do estado nutricional da comunidade escolar. (31)

Como tal, o trabalho que foi desenvolvido durante este estagio foi de encontro
com os objetivos propostos, uma vez que permitiu desenvolver um servico alimentar
mais adequado ao publico alvo (criangas do 1°Ciclo Bésico e Jardim de Infancia),
contribuindo para a melhoria das ementas escolares e dos seus envolventes, do ponto de

vista nutricional e cientifico.
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Concluséo

Os objetivos inicialmente propostos foram alcancados.

A realizacdo deste estagio foi relevante, pois ajudou a Autarquia a melhorar as
refeicbes e consequentemente o estado nutricional das 1344 criancas, disponibilizando
ao mesmo tempo materiais uteis, como o “Guia de Elaboracdo de Ementas escolares”,
com principios de uma alimentacdo saudavel em meio escolar, para 0os membros das
IPSS.

Foram avaliadas 228 refeicOes através de 34 variaveis provenientes do “Guia de
Elabora¢dao de Ementas Escolares”, onde 11 estavam ndo conforme e 23 conforme.

Na realizagdo das novas ementas foram feitas 421 alteragbes em todos os
constituintes das ementas. As ementas do 1° periodo necessitaram de mais alteracdes,
seguidas as do 2° periodo, e por ultimo as do 3° periodo. Mesmo revelando melhorias ao
longo dos meses, todas as refeigdes dos trés periodos foram detalhadamente analisados
e corrigidas. Daqui resultaram as ementas que estdo neste momento em vigor no
refeitdrio escolar, satisfazendo as necessidades energéticas do almoco das criangas,
contribuindo para uma alimentacdo diaria saudavel, equilibrada e adequada.

Destaca-se ainda, que mesmo excluidas no estudo, as ementas do tempo de
férias foram revistas e ajustadas de modo a cumprir 0s critérios propostos.

No que se refere as FT’s, foram realizadas 222 FT’s, onde se acrescentou alguns
parametros de forma a melhorar a logistica do refeitdrio e ainda os parametros
microbioldgicos da refeicdo. Foi atualizado o método de preparacdo e a informacdo
nutricional da refei¢do, e acrescentado, a fibra e sddio, na informag&o nutricional.

Salienta-se também a realizacdo de outros calculos nutricionais, num total de 42
nutrientes, para além dos 6 inicialmente contemplados na FT da refeicéo.

Uma das limitacOes deste trabalho foram a impossibilidade de realizar a analise
dos dados antropométricos das criangas, que tinha como objetivo perceber o estado
nutricional da populagdo em estudo e assim adaptar as necessidades nutricionais de
forma mais real.

Uma outra limitagdo do presente estudo esta relacionada com a adicéo de sal.
Embora, empiricamente se tivesse conseguido uma reducdo no sal adicionado, ha que
ponderar um possivel erro associado. Na realizagdo dos calculos nutricionais podera ter

existido um erro, nomeadamente quanto ao valor de sdédio na refeicdo, uma vez que
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alguns dos alimentos escolhidos para fazer os célculos nutricionais ndo eram
exatamente os pretendidos, ou porque ndo constavam na tabela de composicdo dos
alimentos, ou constando, o0 modo de confecdo ou preparagdo como estavam
disponibilizados nao correspondia ao real efetuado.

De referir também que num refeitorio escolar, o pouco orcamento disponivel,
pode tornar-se um obstaculo ao nivel da aquisi¢do das diferentes matérias-primas e das
escolhas alimentares, sendo que se conseguiu contornar a situacdo e executar as
alteragBes nas ementas.

Ao longo de todo o estagio, foi dada muita importancia ao trabalho de campo
presenciado e as pessoas que conheciam e lidavam com as criancgas, tendo muitas das
escolhas essa informacdo por base.

Muitas patologias, limitacbes fisicas e intelectuais da idade adulta ttm a sua
origem na infancia, sendo fundamental este tipo de intervencdo nutricional de modo a

prevenir que as criancas de hoje se tornem adultos doentes amanha.
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Apéndice |

Jpunictpiode Guia de Elaboragio de Ementas Escolares
Torres Vedras

A Camara Municipal de Torres Vedras, em particular o servico de Ac¢do Social
Escolar, é uma instituicdo que tem como principio garantir a promog¢ao da educagao
alimentar a todos os seus utentes. Como tal, no contexto da promogdo dos valores
humanos e da solidariedade social, a Camara Municipal de Torres Vedras pretende
auxiliar todos os seus parceiros no fornecimento das refeicdes em relacdo a
elaboracdo de planos de ementas equilibrados que assentam nos principios da pratica
de uma alimentagdao sauddvel, completa e equilibrada. Nesse sentido apresentamos
um conjunto de procedimentos para a elaboracdo das ementas que foi feito e

acompanhado por técnicos da drea de nutricao.

Na elaboracdo de ementas para Estabelecimentos de Educag¢do e Ensino

devera ter-se em conta os seguintes critérios:

A ementa devera ser composta por:

1 Sopa;

e Prato Principal;

e Legumes cozidos e/ou Salada;
e Pdo;

e Sobremesa;

e Agua.
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1. Sopa

1.1.

1.2.

1.3.

1.4.

1.5.

1.6.

Utilizacao de pelo menos 3 variedades de produtos horticolas frescos;
Utilizacao de leguminosas, pelo menos 2 vezes por semana;

No dia em que a sopa contém leguminosas o prato principal ndo deverd
conter;

Utilizacdo de cereais (arroz, massa) nunca superior a 2 vezes por més;
Utilizacdo de carne ou pescado nunca superior a 2 vezes por més;

Utilizacdo de azeite com ponto de acidez inferior a 0.8%, adicionado a cru (fim

da confecdo).

Prato principal

2.1.

2.2.

2.3

2.4,

2.5.

2.6.

A constituicdo do prato principal devera ser: carne ou pescado (Peixe),
acompanhamento (massa, arroz, batata) e produtos horticolas crus ou cozidos;
Utilizacdo alternada de carne ou pescado (peixe), sendo que semanas que

comecem com carne alternem com as que comecem com pescado;

. Aquando a utilizacdo de ovos, a quantidade de carne ou pescado devera ser

reduzida, de acordo com as fichas técnicas existentes nos locais;

A utilizacdo de ovos nunca deverd ser superior a 1 vez por semana;

O acompanhamento (arroz, massa, batata) deverd variar permitindo que nao
haja repeticGes em dias seguidos;

A utilizacdo das leguminosas nunca deverad ser superior a 1 vez por semana;
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2.7. A utilizagdao de legumes crus ou cozidos devera ser utilizada todos os dias,
sendo que terdao que existir pelo menos 2 variedades de legumes didrias,
dando preferéncia aos legumes cozidos;

2.8. A utilizacdo de lulas ou polvo apenas 1 vez por semana;

2.9. A utilizagdo de atum limita-se a 1 vez por més;

2.10. A utilizacdo de carne branca deverd ser mais que a de carne vermelha (60% e

40%, respetivamente);

2.11. Oferta de algum componente frito, no maximo, 1 vez em cada duas

semanas;

2.12. Optar pelo estufado em cru e cozidos em detrimento de fritos, refugados e

guisados.

3. Pao
3.1. P3o de mistura (tipo pao de saude);

3.2. Sal - 0,4%.

4. Sobremesa
4.1. A fruta deverd estar disponivel, como sobremesa, todos os dias, havendo pelo
menos duas variedades didrias;
4.2. Proibida a utilizacdo de fruta em calda, a adicdo de mel, aglcar ou outro tipo
de adogante;
4.3. A utilizagcdo de doce ou fruta cozida deverd ser inferior ou igual a 1 vez por
semana e preferencialmente em dias que o prato principal é pescado;
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4.4. Proibida a utilizacdo do iogurte como sobremesa;
4.5. Podera ser fornecida salada de fruta, preparada exclusivamente com fruta
fresca e sumo natural de fruta, o mais perto possivel da hora de consumo, nao

podendo ser adicionado agucar.

5. Agua

5.1. A dgua é a Unica bebida permitida.

6. Aspetos educativos:
6.1. Auséncia de fornecimento de canja e sobremesa doce na mesma refeicao;
6.2. Auséncia de fornecimento de canja e frito na mesma refeicao;

6.3. Auséncia de fornecimento de frito e sobremesa doce na mesma refeicao.
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Apéndice Il
Abaixo encontram-se os graficos representativos dos critérios utilizados para a avaliacdo das ementas. No que diz respeito a critérios a

verde encontram-se 0s valores que respeitam os critérios, e a vermelhos os que nédo estdo de acordo com o recomendado.
Seguem-se também outros gréaficos, apenas de distribuicdo de alimentos por categorias e de médias referentes a preparacées culinarias.

e Critérios

Generalidades

120%
100%d00% 100%d 00% 100%d00% 100%d 00% 100%d00%
100%
80%
mRecomendado

= Obtidos

60%

40%

20%

0%

Prato Principal Pio Sobremesa Agua

Fig.1 — Generalidades, constituintes da ementa;
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Sopa

120%
100%100,0%
100%
80%
60%
® Recomendado
40%
0,
20% Ta— 9%
0% 1.8% ' 2,2%
0%
3 Variedades de Presenca de Combinacéo Presenga de Presenca de Carne ou Azeite Recomendado
Produtos Horticolas Leguminosas Leguminosas Sopa e Farinaceos Pescado
Prato

Fig.2 — Critérios de avaliacdo para a Sopa
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Prato Principal
120%
100% 100%0,0% 100% 100%
100%
7%
80%
60%
40%
° B Recomendado
20%
3% 45 %’8%
0%
Componente  Ovos->  Presencade Presencade Presencade Presencade 2 Presencade Presencade Presencade Presencade Presencade
Proteica+ Reducdo de Ovos leguminosas  Produtos Produtos Lulas ou Atum came branca came fritos
Componente  Carne e Horticolas  Horticolas Polvo vermelha
Farindceos + Pescado
Produtos
Horticolas
Fig.3 — Critérios de avaliacdo para o Prato Principal
XXVil
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Prato Principal - Distribui¢ao de Farinaceos

45.0%
e 40.8%

40.0%

35,0%

30,0%
25.0%

mRecomendado

20.0%
15,0%

10,0%

5,0%

0,0%

Arroz Massa Batata

Fig.4 — Distribuicéo de farinaceos no prato principal

XXVili
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Prato Principal- Distribui¢ao de
Carne e Pescado

53%
52%
51%
50%
0,
49% B Recomendado
48%
47%
46%
45%
Carne Pescado
Fig.5 — Distribuicdo de carne e pescado no prato principal
Tipo de Pao
120%
100% 100% 100% 100%
100%
80%
0,
60% B Recomendado
40%
20%
0%
Pio de mistura Sal - 0,4%

Mestrado em Nutri¢do Clinica - FMUL ESTeSL

Fig.6 — Tipo de pao e critérios
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Sobremesa
120%
100%100% 100%
100%
80%
60%
®m Recomendado
40%
20%
20%
. 0% 0% 0%
0%
Presenca de Fruta Presencade2  Presenca de doce ou Presenca de Iogurte
Variedades de Fruta  Fruta Cozida

Fig.7 — Critérios da sobremesa
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r
Agua
120%
100% 100%
100% -
80% -
0, -
60% m Recomendado
40% -
20% A
0% -
Recomendado Obtido
Fig.8 — Tipo de bebida
Outros aspectos
100%
80%
60%
40% HRecomendado
20%
0% 0% 0% 0% 0% 0%
0%
Presenca de Canja Presenca de Canja Presenca de Doce +
+Doce + Frito Frito

Fig.9 — Outros aspetos

XXXI
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EH+Le
e Outros graficos
mLi

BH+Li
u SPH

ENE

Fig.10 — Pré-critérios de avaliacdo para a Sopa

SOPA - Variedades de PH Frescos
100,0% 93 4%
90,0%
80,0%
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0% 0.4% 4:0% 27%
0,0% T T T — \
1 2 O3 SPH
Fig.11 — Variedades de produtos horticolas frescos para a sopa XXXII

Mestrado em Nutri¢do Clinica - FMUL ESTeSL



Nutricdo Clinica aplicada a alimentag&o escolar

2°Prato

2,9%

1.3%

Acompanhamento: Variedade de PH
Frescos

6.3%

= PH
ELi

= PH+Li
ENE

Fig.12 — 2° Prato — Produtos horticolas e/ou leguminosas;

m]
m2
=3
=4

Carne, Pescado e Ovo

50,0% 47.6%

44.4%

45.0% -

40.0% -

35,0%

30,0% -

25.0% -

20.0% -

15,0% -

8.0%

10,0% -

5,0% -

0.,0% 0.,0% . 0.,0%

0.,0%

0,0% -
Carne, Pescado e
Ovo

Pescado Ovo Carne+Ovo PescadotOvo Carne+Pescado
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Fig.14 - 2° Prato — Pescado, carne e/ou ovo;

Fig.13 — Acompanhamento do 2° Prato — VVariedade de produtos horticolas frescos;
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Tipo de Carne

45,0%
41,1% ® Borrego
0,
40.0% u Cabrito
35,0% = Frango
Perta
30,0%
H Porco
25.,0% ® Vaca
20,0% 19.6% Frangot+Vaca
W0
Part
15.0% 14,6% 14,9% Porco+Peru
K70 m Porco+Vaca
10,0% Porco+Vaca+
Frango
5.1% B Aves
5,0% 3,9%
o ENE
0.0% 0.0% 0.0% 0.0% . 0.8% 0.0%
D T T T T T T _
0, 0% Borrego Cabrito Franzo Perl Porco Vaca Franzo+Vaca PorcotPeri Porcot+Vaca Porcot+Vaca+Frango Aves NE
Fig.15 - 2° Prato — Tipos de carne
XXXIV
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Tipo de Farinaceos

35,0%
30,7% W Arroz
30,0% m Ouftro Cereal
26,0%
m Batata
25,0%
Batata+Cereal
20,0% m Massa
M Puré Batata
15.0% 14,6%
e 13,0% ) )
11,5% eguminosas
10,0% Leguminosas+
Batata
M [ eguminosas+
5.0% Cereal
2,6% NE
1,7% °
0,0% 0,0% - 0,0%
0)0% T T T T T T T T
Arroz Outro Cereal Batata Batata+Cereal Massa Puré Batata Leguminosas Leguminosas+Batata Leguminosas+Cereal NE
Fig.16 — 2° Prato — Tipos de farinaceos
XXXV
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Tipo de Peixe

60,0%
50,0% 48.8%
40,0% = Atum

B Bacalhau

m Abrotea
30,0% Pescada

m Maruca

m Lulas/Polvo

0,
20,0% 16.8% Abrotea + Maruca + Pescada
12,6%
10,0%
10,0%
5,0%
3,4% 3.4%

N m

Fig.17 — 2° Prato — Tipos de peixe
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Preparacao Culinaria do componente Proteico

50,0%

44.,6%

45.0%

40.0%

35,0%

30,0%

25.0%

20,8%

20.0%

13.2%

15,0%
10,0% -
5,0% -

0,0% -

| |

16.6%
4,8%
0.,0% 0.,0%

Assado

Cozido Estufado Frito Grelhado Refugado NE

B Assado

" Cozido

" Estufado
Frito

m Grelhado
Refugado

ENE

Fig.18 — 22 Prato — Distribuicéo da preparacdo culinaria do componente proteico
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0,
90,0% 82.2%

80,0%

70,0%

60,0%

50,0%

40.0%

30,0%

20.0%

10,0% 4.7% 3 4% 52% 4.5%
’ 0,0% 0,0%
0,0% - ] , ,

Assado Cozido Estufado Frito Grelhado Refogado NE

Preparacao Culinaria do componente farinaceo

m Assado

1 Cozido

u Estufado
Frito

1 Grelhado
Refogado

uNE

Fig.19 — 22 Prato — Distribui¢8o da preparagdo culinaria do componente farindceo
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60,0%

50.0%

50,0%

Média das preparacoes culinarias

40.0%

30,0%

23.,8%

Assado

20,0%
200, 10,5%
10,0% = 53%
0.0% 0.0%
0,0% - . . .

Cozido Estufado Frito GrelhadoRefogado NE

m Assado

= Cozido

= Estufado
Frito

m Grelhado
Refogado

ENE

Apéndice
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Fig.20 — 22 Prato — Média das preparages culinarias
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Sobremesa
120,0%
0,
100,0% 99.0%
80.0% =D
wF
60,0% mFD
I
40,0% =0
NE
20,0%
1,0% 0.0% 0.0% 0.0% 0.0%
0,0% L L L L 1
D F FD I o) NE
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Fig.21 — Tipos de sobremesa
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Apéndice 111

Apéndice

Alteragdes nas ementas do ano letivo 2011/2012

12 Periodo

Mestrado em Nutri¢do Clinica - FMUL ESTeSL

Ne |
.df Sopa Prato principal Salada e(ou Sobremesa Pao Observagoes
refeigao vegetais
Creme para sopa S TIEICE]
Desi :a 30 dz Designagdo dos | Salada de alface e época para SA | e
gnag rissois tomate duas frutas da
sopa .
época
Uma fruta da
SELRICEIRE Couve-flor e época para
s -
2 2 A Bl e
= para cr.eme de . broculos cozidos | duas frutas da .
£ ervilhas .
2 época
(]
n Uma fruta da
3 Cenoura ralada e época para
o A A Bl e
: 3 o & pepino duas frutas da .
o época
a Creme de
. \on Uma fruta da
abdbora para Feijao-verde e época Dara
4 creme de S/A couve lombarda P P S/IA | -
B . duas frutas da
bréculos com cozidos ,
" época
feijao
Uma fruta da
5 S/A S/A Milho e tomate | CPOS@Para g 1
duas frutas da
época
UEEEERRICE Uma fruta da
- atum com i .
Sopa de juliana Feijdo-verde e época para
~_ | cogumelos para : SIA | e
para sopa de grao cenoura cozidos | duas frutas da
massada de época
bacalhau P
f
Creme de ervilhas | Empadao de U;,zc;u;:ria
| i A |
o 7 para creme de carne para Salada mista duas frutas da S/
e} legumes arroz de carnes .
[ época
]
' Uma fruta da
° SEFREE época para
() q
-ol:s 8 espinafres pal"a S/A S/A duas frutas da S/ N ——
N sopa de hortalica ,
© época
] . Uma fruta da
a Hamburguer Ervilhas cozidas época para
9 S/A para bife de . P P S/A | -
. para milho duas frutas da
peru estufado ,
época
SR Rissdis de Uma fruta da
lombardo para escada para época para
10 sopa de P , P S/A P P Y/ N R ———
abrétea duas frutas da
lombardo com .
. estufada época
ervilhas
xli
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Uma fruta da
Acrescentar época para
A A N [
. & alface duas frutas da .
época
Uma fruta d
Salada de alface ;;;Up:raa
12 A A | R
o . & GEIEIEEIELE] <§Ie duas frutas da S/
o tomate e pepino ,
€ época
()]
§ Uma fruta da
) Acrescentar a época para
13 S/A S/A S/IA | e
: / / cenoura duas frutas da /
: época
(22}
N Uma fruta da
(] ,
o Acrescentar época para
14 S/A S/A . S/IA | -
/ / milho duas frutas da /
época
Uma fruta da
Arroz para arroz época para
H S de grelos S duas frutas da S
época
Creme de . Uma fruta da
legumes com Salada mista para época Dara
massinhas para S/A bréculos e P P S/IA | e
. duas frutas da
creme de cenoura cozidos época
legumes P
o
o Uma fruta da
=] ,
= épocapara | . |
2 4 S/A S/A S/A duas frutas da S/A
3 .
S época
© Uma fruta da
2 GrEmGEE Cenoura ralada época para
= 18 espinafres para S/A i pocap /- N —
£ . para pepino duas frutas da
e creme de ervilhas .
g época
o Uma fruta da
o época para
9 19 S/A S/A S/A S/IA | e
= / / / duas frutas da /
época
Creme de Uma fruta da
courgette para época para
2 S/A S/A S/IA | e
0 creme de couve- / / duas frutas da /
flor com feijao época
Sopa de feijao- Massa fusilli U,ma fruta da
verde para creme Acrescentar época para
o i para massa S/ | ——
o de feijao branco cenoura duas frutas da
2 esparguete .
2 com cenoura época
>
o . Uma fruta da
3 S0pa de nabigas Acrescentar época para
22 de gra S/A S/IA | e
b para sopa .e grao / alface duas frutas da /
© com nabigas .
~ época
(]
a Creme de alface SIS ClE Bréculos e couve- Ulma fruta da Feriado na antiga
23 frango com . epoca para S/A
com cenoura L flor cozidos ementa
massa fusilli duas frutas da
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época

Apéndice

Creme abdbora

Empaddo de
atum (arroz)

Uma fruta da

24 para sopa de para empadao Acresc_entar Sl S/IA | e
. pepino duas frutas da
alho-francés de pescada .
época
(arroz)
Sopa de alho- Uma fruta da
francés para época para
25 creme de Sy & duas frutas da S
abdbora época
Uma fruta da
época para
Sl e S duas frutas da S
época
. Uma fruta da
Cenoura cozida e [T
o 27 S/A S/A para z.alface e duas frutas da S/IA | e
= milho .
2 época
S . Uma fruta d
2 Salada mista para énzc;u :raa
s | 28 S/A S/A bréculos e Pl 7 N —
@ . duas frutas da
= cenoura cozidos ;
: época
° Uma fruta da
a Broculos para época para
29 S S salada mista duas frutas da . O
época
Uma fruta da
Couve-flor e .
30 S/A S/A feuao.-verde duas frutas da S/IA | e
cozidos .
época
Uma fruta da
época para
S S S duas frutas da S
época
Uma fruta da
época para
32 S/A S/A S/A S/A | -
o / / / duas frutas da /
§ época
a3 Uma fruta da
° 33 S/A S/A Cenoura para época para SIA |
- couve-flor duas frutas da
© época
N Uma fruta da
ma
8 Batata assada | Salada mista com e -
34 S/A para arroz de pepino para duas frutas da S/IA | e
grelos tomate .
época
Uma fruta da
Acrescentar Acrescentar época para
35 feijao encarnado S pepino duas frutas da S
época
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. Empaddo de Uma fruta da
Minestrone para atum para .
fon , Acrescentar época para
sopa de feijao abroétea no S/IA | e
) couve-flor duas frutas da
encarnado forno com puré época
° de batata g
.E Sopa de Uma fruta da
o época para
2 37 Iom-bardo para S/A S/A duas frutas da S/A | -
4 minestrone .
g época
~ frut
3 © Creme de feijdo- | Arrozdelulas | Salada de tomate U(?f)c;u :r(:a
e 38 verde para creme | para caldeirada | para feijdo-verde P P S/IA | e
2 . duas frutas da
= de grao de pescado e grelos cozidos ,
= época
o Uma fruta da
= EIEIEICEELLE] Cenoura ralada época para
& 39 S/A para arroz de . P P S/IA | -
[} para pepino duas frutas da
o cenoura -
~ Uma fruta da
Creme de grao época Dara
40 para creme de S/A S/A du:s frufas da S/IA | e
feijao-verde Lo
Uma fruta da
época para
Sl e S duas frutas da S
época
Uma fruta da
| .
42 Creme de ervilhas | Arroz de lulas CTENIR) (ELEER) G epaca para S/IA |
° alface duas frutas da
= época
qE, Uma fruta da
> .
o Acrescentar época para
9 E 43 S S cenoura duas frutas da S
2 época
[§]
: GrEmGEE Jardineira de Uma fruta da
e legumes pa“ra lulas para arroz | Salada de tomate época para
44 creme de feijdo . . S/IA | -
de peixe com e pepino duas frutas da
branco com .. A
delicias do mar época
cenoura
Uma fruta da
época para
45 i S S duas frutas da S
época
g Feriado
qE, Uma fruta da
é 47 Acrescentar S/A Acrescentar época para S/A
10 o feijdo encarnado cenoura duas frutas da
; época
© Uma fruta da
b 48 S/A S/A S/A época para S/IA | e
a duas frutas da
xliv
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época

Apéndice

49

Creme de alho-
francés para sopa
de grdo com
hortalica

S/A

Milho para feijao-
verde e couve-
flor cozidos

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

50

Creme de alho-
francés

Douradinhos no
forno com
massa fusilli

Cenoura ralada e
alface

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

Feriado na antiga
ementa

11

52

S/A

Vaca para
frango

S/A

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

S/A

S/A

Acrescentar
pepino

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

53

S/A

S/A

Couve lombarda
cozida

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

De 18 a 22 de Novembro

54

Creme de alho-
francés para
creme de
bréculos com
feijao

S/A

Acrescentar
milho

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

55

Acrescentar
ervilhas

S/A

Acrescentar
couve-flor

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

12

57

S/A

S/A

Acrescentar
milho

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

Designagdo do
feijao

S/A

Alface para
pepino

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

58

S/A

S/A

Couve lombarda
cozida para alface

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

De 25 a 29 de Novembro

59

S/A

S/A

Acrescentar
broculos

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

60

S/A

Alterar puré por batata e
maceddnia

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A
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Uma fruta da

Broculos e época para
S/A S/A . S/IA | -
/ / cenoura cozidos | duas frutas da /
época
Uma fruta da
época para
62 S S S duas frutas da Sl
época
.g Salada de alface e | Uma fruta da
] tomate por épocapara | . |
13 3 63 A S feijdo-verde duas frutas da S
E cozido época
= - Uma fruta da
s 22 Peixe a gomes época para Feriado na antiga
64 branco com g, Salada mista pocap S/A &
. de sa duas frutas da ementa
cenoira ,
época
Desi ~
e5|gnajgao o Uma fruta da
hamburguer Acrescentar época para
65 S/A Massa cotovelo ) P P S/A | -
pepino duas frutas da
por massa ,
época
esparguete
Uma fruta da
Empadao de peixe para salada época para
S russa de pescada duas frutas da S
época
Bifes de peru
estufados com Uma fruta da
Caldo verde para arroz de época para
67 sopa de tomate L. Pepino e cenoura P P S/IA | e
on maceddnia para duas frutas da
o com agrido . ,
S arroz a época
E, valenciana
(]
a Grame et Uma fruta da
14 2 cenoura para Epocalnar
m /Il 68 | cremede |  s/A | Vo 0 §/A | e
S 68 c'reme de S duas frutas da S
© bréculos com ,
o o época
8 feijao
. . Uma fruta da
e el e Salada de alface e época para Feriado na antiga
69 Caldo verde estufados com P P S/A g
tomate duas frutas da ementa
arroz .
época
Uma fruta da
Acrescentar época para
7 S/A S/A S/IA | -
0 / / couve-flor duas frutas da /
época
- Uma fruta da
-} cage el il Acrescentar época para
T o para creme de S/A . S/IA | -
N s . pepino duas frutas da
= ervilhas ,
15 g o epoca
'; g Creme de grao Arroz de feijao Uma fruta da
o 72 para creme de | frade para arroz | Alface por tomate época para S/IA | e
abdbora de grelos duas frutas da
xlvi
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()
o
-
oM

©
o
(]

)
(=]

De 18 a 20 de Dezembro

De 23 a 27de Dezembro

o
S
)
£
]
N
o
(]

Empadao de
esparguete para

Uma fruta da

Brocul 5
73 S/A bife de peride | oo o POT | EPOTAPATA g
cenoura duas frutas da
cebolada com .
época
esparguete
C,reme R Uma fruta da
LSBT (FEIE) Acrescentar época para
creme (.je feijdo Sy milho duas frutas da SIA |
manteiga com época
nabo P
Uma fruta da
Acrescentar época para
S S alface duas frutas da S
época
Sopa de Ieg.umes Uma fruta da
com massinhas .
!:fzra sopa de S/A S duas frutas da SIA |
feijao encarnado .
. época
com espinafres
Alface por Ug;;ii;u;:ria
S/A S/A bréculos e'couve- duas frutas da S/IA | -
flor cozidos ,
época
Feriado
Uma fruta da
época para
S S duas frutas da S
época
Uma fruta da
época para
S/A Acrescentar arroz duas frutas da S/A
época
Uma fruta da
época para
e S S duas frutas da S
época
Uma fruta da
Acrescentar S/A S/A época para SIA |

feijdo branco

duas frutas da
época
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Apéndice

Alteragbes nas ementas do ano letivo 2011/2012

22 Periodo

Ne . | " o
.d? Sopa Prato principal Salada e{ou Sobremesa Pao Observagoes
refeicao vegetais
2 Férias do Natal
3
o . .
= Ervilhas cozidas e | Uma fruta da
§ 4 S/A S/A cenoura ralada época para SA |
18 P para couve-flor e | duas frutas da
: cenoura cozidos época
@®
(o]
(]
o Salada de alface Uma fruta da
com tomate e época para
Al a A i A | e
5 crescentar grao S/ pepino para cc.)_live duas frutas da S/
lombarda e feijao- época
verde cozidos o
Uma fruta da
Vaca para época para
S frango S duas frutas da S
época
Sopa de nabica Uma fruta da
7 .Pfra sopa de S/A Acrescentar alface |  CPoc bard S/IA | e
o feijao encarnado duas frutas da
S com agrido época
c
ﬁ Uma fruta da
19 | © . . época para
% 8 S/A S/A Bréculos cozidos duas frutas da S/IA | e
© época
(]
() Uma fruta da
Alface por milho e época para
? S S pepino duas frutas da g
época
Creme de o Uma fruta da
courgette por AR G época para
10 g P S/A cenoura ralada e P P S/A | -
creme de couve- duas frutas da
o tomate )
flor com feijao época
g Sopa de feijao- UST;EQUt:ria
b verde por creme S/A Acrescentar alface P P S/IA | e
& . duas frutas da
@ de abdbora :
3 época
20 | ~
- : . Uma fruta da
© Puré de batata Cenoura cozida .
m __________
.; 12 S/A pocreilzziade por s:l?:;l de duas frutas da S/A
= pep época
xlviii
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Apéndice

Legumes com Salada de alface Uma fruta da
massinhas por com milho por época para
13 creme de broculos A feijdo-verde e duas frutas da S
com feijao cenoura cozidos época
frut
Creme de abdbora Ervilhas cozidas e U(;;zc;up:rga
14 iid3o-1  S/A  |cenouraraladapor| " °F° | s/A |00 -
por sopa de feijdo S/A cenoura rala.da por duas frutas da S/A
verde salada mista ,
época
I
Salada russa de Uma fruta da
atum para Couve-flor e época para
15 S/A massada de ) . P P S/A | -
bréculos cozidos | duas frutas da
pescado com \
época
cogumelos
CirEine L EliEEs Acrescentar U;zz;u;:r:\a
por cro_seme de S tomate duas frutas da G
ervilhas .
época
pn o Uma fruta d
Creme de feijao Tomate por feijao- énzc;u :raa
17 por sopa de S/A verde e couve-flor P P S/IA | -
o . duas frutas da
= legumes cozidos .
] época
c
o Uma fruta da
S Sopa de legumes Acrescentar época para
21 3 18 por creme de S/A . P P S/A | -
N pepino duas frutas da
o courgette .
= época
(o]
8 Creme de alho- Couve-flor por Ug\(a;cf;ut:r:a
19 francés por caldo S/A cenoura e P P S/IA | -
. . duas frutas da
verde bréculos cozidos .
época
Caldo verde por Uma fruta da
foiis .
20 creme (.1e eyao S/A Salada de alface epoca para S/IA | -
manteiga com duas frutas da
nabo época
. Uma fruta da
Cenoura cozida .
S/A S/A por cenou.{ra ralada duas frutas da S/IA | -
e milho ,
época
f
Arroz de Salada de alface e Uémzcer]ut:rc;a
o 22 S/A macedodnia por | milho por salada poca p S/IA | -
= . duas frutas da
< arroz de tomate de pepino ,
= época
] Uma fruta da
22 | o época para
mm | 23 | S/A 1 S/A | Acrescentaralface! ~ " | S/A | = o
™ 23 S/A S/A Acrescentar alface duas frutas da S/A
N época
)
a . . Uma fruta d
- Arroz de Brdculos cozidos ’ma rutada
Acrescentar feijao época para
24 cogumelos por por cenoura S/IA | e
encarnado . duas frutas da
arroz de grelos cozida ,
época
Uma fruta d
25 S/A S/A Salada mista el 77N I—
época para
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duas frutas da
época

Apéndice

23

De 3 a 7 de Fevereiro

27

Legumes com
massinhas para
creme de bréculos
com feijdo

S/A

S/A

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

S/A

S/A

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

28

S/A

Carne de vaca

por bife de peru

S/A

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

29

Creme de
courgette por
creme de couve-
flor com feijao

S/A

Salada de alface e
pepino

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

30

S/A

S/A

Acrescentar feijdo-
verde cozido

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

24

De 10 a 14 de Fevereiro

32

S/A

Acrescentar
arroz

S/A

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

S/A

Acrescentar
modo de
confecdo

S/A

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

33

S/A

S/A

Salada de alface e
tomate

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

34

S/A

S/A

Acrescentar
couve-flor cozida

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

35

S/A

S/A

Cenoura ralada
por milho e pepino

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

25

De 17 a 21 de

Fevereiro

Creme de legumes
por creme de
nabo com feijao
manteiga

Rissois de
pescada com
arroz por
lombos de
pescada com
puré

Cenoura baby por
brdculos e couve
lombarda cozidos

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A
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37

S/A

Salada russa de
atum por
macarronada
de frango

Salada de alface e
pepino

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

Apéndice

38

S/A

Lombos de
pescada com
puré por rissois
de pescada com
arroz de
cenoura

Ervilhas cozidas
por salada de
tomate

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

39

S/A

S/A

Alface e pepino
por milho e
cenoura ralada

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

40

S/A

S/A

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

26

De 24 a 28 de Fevereiro

42

Legumes com
massinhas por
sopa de alface

S/A

Salada de alface e
tomate

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

S/A

S/A

Acrescentar
cenoura

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

43

S/A

S/A

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

44

S/A

S/A

S/A

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

45

Creme de
courgette por
creme de bréculos
com feijdo

S/A

S/A

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

27

De 3 a 7 de Marg¢o

47

S/A

S/A

S/A

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

S/A

S/A

Acrescentar
pepino

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A

48

Sopa de nabica
por sopa de feijdo
encarnado com
agriao

S/A

Acrescentar
bréculos

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A
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Carne de vaca

Uma fruta da

Apéndice

estufada por Acrescentar época para
A N I
49 & bife de vaca tomate duas frutas da .
grelhado época
Uma fruta da
Empadao de atum por maruca época para
A R I
>0 & estufada com batata e maceddnia | duas frutas da i
época
Uma fruta da
Alface por pepino época para
Sy Sl e cenoura ralada | duas frutas da Sy
época
Uma fruta da
Acrescentar couve época para
52 S/A S/A 57/ N I—
/ / lombarda duas frutas da /
§. época
'E" Uma fruta da
o época para
© 53 S/A S/A S/A S/A | -
28 A / / / duas frutas da /
© época
o
-
8 Uma fruta da
época para
54 S/A S/A A tar alf 57/ N I—
/ / crescentar alface duas frutas da /)
época
Creme de bréculos | Jardineira de Uma fruta da
55 por creme de lulas por Cenoura e época para SA |
feijao branco com | caldeirada de bréculos cozidos | duas frutas da
cenoura peixe época
Massada de
atum com Uma fruta da
cogumelos para época para
S/A \ S/A 57/ N I—
/ abroétea / duas frutas da /
gratinada com época
arroz de tomate
Sopa de couve Uma fruta da
portuguesa por Acrescentar época para
9 57 S/A 57/ N I—
:L: sopa de lombardo / couve-flor duas frutas da /
S com ervilhas época
(]
29 E Uma fruta da
© época para
= >8 S S S duas frutas da St
a época
Uma fruta da
Acrescentar época para
>3 L S cenoura cozida duas frutas da S
época
Uma fruta da
época para
S/A S/A Salada de alf; S/IA | e
60 / / alada de aftace duas frutas da /
época
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Legumes com

massinhas por
creme de feijdo S/A
manteiga com
nabo

Uma fruta da

Acrescentar época para
tomate duas frutas da

época

Y/ N R —

Salada pepino e Uma fruta da
tomate por feijao- época para
verde e cenoura | duas frutas da
cozidos época

S/A S/A /N D—

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A S/A S/A Y/ N —

De 24 a 28 de Marg¢o

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época
Uma fruta da

Tomate por época para
pepino duas frutas da
época

S/A S/A S/IA | e

S/A S/A /N —

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época
Uma fruta da

Acrescentar época para
couve-flor duas frutas da
época

S/A S/A S/A Y/ N —

S/A S/A /N —

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

S/A S/A S/A Y/ N —

Uma fruta da
época para
duas frutas da
época

Designacdo de

carne de aves S/IA |

S/A S/A

De 31 de Margco a 4 de Abril

Uma fruta da
Caldeirada de Couve-flor e época para Feriado na antiga
. . . S/A
peixe bréculos cozidos | duas frutas da ementa
época

Creme de cenoura

liii
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Apéndice

Alteragbes nas ementas do ano letivo 2011/2012

32 Periodo

N2 da .. Salada e/o ~ ~
. Sopa Prato principal / “ Sobremesa Pao Observagoes
refeicdo vegetais
S d
es i::fz:ese or LTI
P P S/A S/A época para duas S/IA | e
creme de .
frutas da época
alface
Sopa de couve- Salada de
E flor por sopa de alface e tomate| Uma fruta da
< 2 feijao S/A por bréoculos e | épocaparaduas| S/A | 0 -
s encarnado com couve-flor frutas da época
32 | o espinafres cozidos
: Massa J— Uma fruta da
3 3 S/A esparguete por : época paraduas| S/A | -
NS pepino .
massa fusilli frutas da época
Acrescentar Uma fruta da
4 S/A S/A couve época para duas S/IA | -
lombarda frutas da época
Cenouraralada | Uma fruta da
5 S/A S/A por salada de | época para duas S/A | e
tomate e milho | frutas da época
Creme de
alface por Uma fruta da
Acrescentar .
creme de S/A época para duas S/IA | -
cenoura ralada ,
couve-flor com frutas da época
grao
T Soi)ar (:E naa;’:fa Acrescentar NG
2 7 p..N P S/A . época para duas S/IA | e
< feijdo branco pepino B
o frutas da época
o com cenoura
33 s
W Acrescentar CR S CE
A 8 S/A S/A alface época para duas S/IA | e
= frutas da época
Sopa de Acrescentar Uma fruta da
9 legumes por S/A bréculos épocaparaduas| S/A | = -
sopa de nabica cozidos frutas da época
Uma fruta da
10 S/A S/A época para duas S/IA | e
frutas da época
= Uma fruta da
] Salada d .
'<° S/A S/A aa?fa?:e € época para duas S/IA | -
= frutas da época
34 = i
i T — Cenoura cozida | Uma fruta da
= 12 ervilhas S/A por cenoura |épocaparaduas| S/A | @ -
A ralada e pepino | frutas da época
liv
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Bifes de frango Broculos e Uma fruta da Feriado na antiga
13 Creme de grao | de cebolada com couve-flor época para duas S/A &
. B ementa.
arroz branco cozidos frutas da época
Uma fruta da
14 S/A S/A S/A época para duas S/A | -
frutas da época
15 Feriado
Uma fruta da
S/A S/A S/A época para duas S/A | -
frutas da época
'% Creme de Lombo de porco CouYe-ror € , Uma fruta da Feriado na antiga
s 17 . , bréculos época para duas S/A
ervilhas assado com puré . , ementa.
= cozidos frutas da época
‘: Uma fruta da
35 = 18 S/A S/A S/A época para duas S/A | -
2 frutas da época
3 19 Feriado
&
™ Salada de
= tomate por Uma fruta da
20 S/A S/A salada de época para duas S/A | -
cenoura e frutas da época
pepino
Sopa de
legumes com Uma fruta da
. Acrescentar A
massinhas por S/A : época paraduas| S/A | @ -
pepino .
creme de frutas da época
courgette
Uma fruta da
22 S/A S/A época para duas S/IA | e
ko) frutas da época
(T
= Puré de batata Uma fruta da
36 < 23 S/A por arroz de S/A época paraduas| S/A | @ e
‘;‘; cenoura frutas da época
wn E 5
8 PG Feijdo-verde Uma fruta da
arroz por ,
24 S/A . por salada épocaparaduas| S/A | = -
FEEEDELR mista frutas da época
batata P
Creme de
courgette por Y —— Uma fruta da
25 creme de feijdo S/A época paraduas| S/A | = -
. tomate .
manteiga com frutas da época
nabo
: e e | umaituo
= S/A S/A P época para duas S/IA | -
() couve-flor .
= . frutas da época
37 © cozidos
: Uma fruta da
: 27 S/A S/A S/A época para duas S/IA | e
o frutas da época
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Acrescentar Uma fruta da
28 S/A S/A época para duas S/A | -
alface a
frutas da época
Cenoura baby Uma fruta da
29 S/A S/A por tomate e | época para duas S/A | -
milho frutas da época
Puré de batata Uma fruta da
Acrescentar Salada de .
30 o por arroz de epino época para duas S/IA |
g cenoura pep frutas da época
Salada de
tomate por Uma fruta da
S/A S/A feijdo-verde e | época para duas S/A | -
broculos frutas da época
cozidos
Creme de Uma fruta da
32 courgette por S/A S/A épocaparaduas| S/A | @ -
o creme de gréo frutas da época
(1]
% Puré de batata Acrescentar , Uma fruta da
< 33 S/A . época para duas S/A | -
por massa fusilli couve-flor ,
38 | @ frutas da época
o Rissdis de
: Creme de pescada com
a abdbora por arroz de Uma fruta da
. Salada de ,
34 creme de maceddnia por . época para duas SIA | e
; pepino .
bréculos com maruca frutas da época
feijao gratinada com
arroz de tomate
Uma fruta da
35 S/A Lome) de porccla Acrescentar e P LS SA | e
por bife de peru tomate a
frutas da época
Arroz dle'pelxe Uma fruta da
com delicias por | Acrescentar |,
S/A época paraduas| S/A | = -
bacalhau com alface .
frutas da época
natas
Salada de
alface por Uma fruta da
o 37 S/A S/A salada de época para duas S/IA | e
§ tomate e frutas da época
g pepino
o Bacalh
- T“ naat(:; zl: :::'r:z Acrescentar S Ui ]
© 38 S/A P época para duas S/A | -
3 de pescada com couve-flor frutas da época
a delicias do mar P
Uma fruta da
39 S/A Carnes por aves S/A época paraduas| S/A | = -
frutas da época
Acrescentar Acrescentar Uma fruta da
40 . S/A couve época para duas S/A | -
ervilhas ,
lombarda frutas da época
Ivi
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Uma fruta da
S/A S/A S/A época paraduas| S/A | e
frutas da época
Uma fruta da
- 42 S/A S/A épocaparaduas| S/A | o
'g frutas da época
° Uma fruta da
4 | 3 43 S/A S/A S/A épocaparaduas| S/A | @ -
© frutas da época
(o]
[ Creme de . Broculos e Uma fruta da . .
o Empaddo de , Feriado na antiga
44 couve-flor com escada couve-flor época paraduas| S/A ——
feijao P cozidos frutas da época ’
Uma fruta da
45 S/A S/A S/A épocaparaduas| S/A | @ o
frutas da época
Acrescentar LA i) Ck
S/A S/A tomate épocaparaduas| S/A | @
frutas da época
Feriado
o
€ Uma fruta da
i 48 S/A S/A S/A épocaparaduas| S/A | e
al o frutas da época
p Uma fruta da
) 49 S/A S/A S/A épocaparaduas| S/A | = -
a frutas da época
Salada de at .
c:r: f:i'ﬁi?’r:i Broculos e Uma fruta da
50 S/A ! couve-flor |épocaparaduas| S/A | = e
por massada de . a
cozidos frutas da época
pescada
Acrescentar Ul i e
S/A Vaca por peru N épocaparaduas| S/A | @
pep frutas da época
Acrescentar Ul 470 €12
52 S/A S/A tomate épocaparaduas| S/A | e
o frutas da época
_§. Acrescentar Acrescentar Uit it ek
S 53 ] S/A épocaparaduas| S/A | e
© ervilhas couve-flor ,
42 S frutas da época
©
©
: Acrescentar Wi it ¢l
a 54 S/A S/A . |épocaparaduas| S/A | e
cenoura cozida .
frutas da época
Uma fruta da
55 S/A Arroz por arroz Cenoura. baby N - SA |
de grelos por milho .
frutas da época
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Minestrone por Cenoura ralada Uma fruta da
creme de Atum por por cenourae |,
época paraduas| S/A | @ -
couve-flor com pescada couve-flor ,
i . frutas da época
feijao cozidas
Acrescentar Uma fruta da
57 S/A S/A época para duas S/A | -
alface .
o frutas da época
§ Uma fruta da
g 58 S/A S/A época para duas S/A | -
43 N frutas da época
o Sopa de g
o . Puré de batata Alface e Uma fruta da
(= nabigas por ,
[ 59 ~ por arroz de tomate por |épocaparaduas| S/A | @ -
(=] sopa de grao . a
. cenoura milho frutas da época
com hortalica
Macarronada de
pescada por Milho por Uma fruta da
60 S/A massada de salada de época para duas S/IA | e
atum com alface e pepino | frutas da época
cogumelos
Uma fruta da
Salada d .
S/A S/A aia .a € época para duas S/IA | e
pepino .
frutas da época
o Uma fruta da
= 62 S/A S/A épocaparaduas| S/A | @ e
g frutas da época
< Uma fruta da
2 63 S/A S/A S/A época para duas S/A | e
a4 < .
g frutas da época
3 Crfrr:necg.f acl)hro- Salada de NG
= 64 P S/A épocaparaduas| S/A | @ el
R creme de alface e tomate ,
a ervilhas frutas da época
Cenouraralada | Uma fruta da
65 S/A S/A por milho e | época para duas S/IA | e
pepino frutas da época
Creme de feijdo
branco com Broculos e Uma fruta da
cenoura para S/A couve-flor época paraduas| S/A | @ -
creme de cozidos frutas da época
° abdbora
% Sopa de nabiga Broculos por Uma fruta da
@ 67 por sopa de S/A salada de época paraduas| S/A | = -
45 : grao alface e tomate | frutas da época
i
© Uma fruta da
Z 68 S/A Acrescentar arroz épocaparaduas| S/A | = -
= frutas da época
pejfurilgf Lrjgdgeets S Ui e
69 S/A de frango com Milho e pepino | época para,\ duas| S/A | e
. frutas da época
massa fusilli
Iviii
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Creme de
abdbora por

Uma fruta da

Apéndice

70 creme de feijdo S/A S/A época para duas S/A | -
branco com frutas da época
cenoura
L
egl{mes com Massa Uma fruta da
massinhas para Acrescentar |,
esparguete por . época paraduas| S/A | @ -
sopa de o pepino ,
massa fusilli frutas da época
legumes
Creme de alho-
francés por Cenoura cozida | Uma fruta da
72 creme de S/A por couve época paraduas| S/A | @ -
bréoculos e lombarda frutas da época
feijao
o
3 Acrescentar ST CE]
2 73 S/A S/A época para duas S/A | e
) tomate B
° frutas da época
46 = Massada de
©
<
: cozzl:nrr:eli)()sn;or Salada de Uma fruta da
o spoca paraduas | S/A | emeeeeeeee
74 S abroétea estufada alface Sl par:i\ duas S/A
frutas da época
com arroz de
cenoura
Nuggets de
f
Creme de ranc? (?om Salada de Uma fruta da
maceddnia por . ,
75 courgette por pepino e época para duas SIA | e
~ strogonoff de ,
creme de grao cenoura ralada | frutas da época
aves com massa
esparguete
Acrescentar SRR CE
S/A S/A epino épocaparaduas| S/A | -
pep frutas da época
J— Batata no forno Uma fruta da
77 . por arroz de S/A épocaparaduas| S/A | = -
o ervilhas .
< cenoura frutas da época
=
° Uma fruta da
47 : 78 S/A S/A S/A épocaparaduas| S/A | @ —emeeeee
‘; frutas da época
= Feijao-verde Uma fruta da
a 79 S/A S/A por alfacee |épocaparaduas| S/A | = -
pepino frutas da época
Crs:ncf‘jnieg;a: Arroz por arroz Sl Ui e
80 P P S/A época para duas S/A | -
couve-flor com de tomate ,
. frutas da época
feijao
Almondegas
mzss:csu;?‘i;sllico?ra Broculos por Uma fruta da
48 S/A P salada de época para duas S/IA | -

De 28 a 29 de
Julho

bife de peru
estufado com
puré

milho e tomate

frutas da época

Mestrado em Nutri¢do Clinica - FMUL ESTeSL
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Nutri¢do Clinica aplicada a alimentacéo escolar Apéndice

Salada de Uma fruta da
82 S/A S/A . época para duas S/A | -
pepino ,
frutas da época

Mestrado em Nutri¢do Clinica - FMUL ESTeSL
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De 16 a 20 de Setembro De 9 a 13 de Setembro

De 23 a 27 de Setembro

Setembro 4 de

Nutricdo Clinica aplicada & alimentagdo escolar

Ementas 2013/2014

Apéndice IV

Apéndice

Mestrado em Nutri¢do Clinica - FMUL ESTeSL

S Sopa de feijgo- Creme de ervilhas Sopa de Creme de br? culos Sopa de lombardo
opa verde espinafres com feijao
Rissdis de pescada & Hamburguer com Douradinhos com
Prato com arroz Empad3ao de carne Massada de atum arroz massa esparguete
2elbit Salada de alface e Couve-flor e Cenoura ralada e Fefjdo-verde e .
e/ou tomate bréculos cozidos enino couve lombarda Milho e tomate
vegetais pep cozidos
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura Pao de mistura
~ . , Sopa de lombardo
Sopa Sopa de grdao Creme de legumes Sopa de hortaliga Creme de abdbora com ervilhas
Bife de peru Abrotea estufada
Prato Msasz:ﬁ]zge Arroz de carnes estufado com com arroz de
Salada russa de massa esparguete cenoura
pescada
Salada o Salada de alface
e/ou cZi%iorang%gs Salada mista Cenour;a:"_r]zlada € com tomate e
vegetais pepino
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura P&o de mistura P&o de mistura P&do de mistura
Sopa de couve Creme de alho- Sopa de grdo com CiEne 3 EED
Sopa Creme de cenoura A . branco com
P portuguesa francés hortalica
cenoura
Pernas de frango Lombo de porco
Prato Ei%?;%ﬁzgi a Arroz de peixe assadas com Margg:n es:llfgada assado com arroz
massa espiral P de grelos
S:/I:ﬂa Cenoura ralada e Salada de tomate Brdculos e Feijdo-verde e Cenoura baby
vegetais alface e pepino cenoura cozidos milho
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura
. Creme de couve-
g Sopa Creme de legumes Caldo verde Creme de ervilhas Sopa de legumes flor com feijio
=
-
= . . . ,
o Meia desfeita de . Bifes de pert com Lombos de
Prato bacalhau Jardineira de vaca Arroz de lulas batata e pescada

Ixii




Nutricdo Clinica aplicada & alimentagdo escolar

Apéndice

macedodnia

gratinados com
massa fusilli

Salada 2
e/ou Broculos % cenoura Pepino e tomate Salada de_lahlface
vegetais cozidos com milho
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura
Crsgﬁc%ecfz?]ao Sopa de grdo com Creme de alface Sopa de alho- Creme de abdbora
Sopa nabicas com cenoura francés
cenoura
-g Almond St ff d
mondegas o 8 rogonoff de ~
=
5 Prato estufadas com REHE S IS A frango com ENpEEEDE
Sa . pescada (arroz)
o massa esparguete massa fusilli . ,
3 Jardineira de peru
b Salada
© e/ou Feijdo-verde e Salada de tomate Bréculos e couve- Cenoura ralada e
. i If i i
E vegetais cenoura cozidos e alface flor cozidos pepino
o
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura
Sopa Creme de brdculos Sopa de espinafres Ccr::;ige soeTc:fn::Lao Creme de ervilhas
£ Hambd d
) = amburguer de .
2 Prato Bacalhau a Bras Arroz de aves Empaan CE vaca com massa Calde|r_ada e
S peixe peixe
o esparguete
)
©
& Salada Bréculos e Couve-flor e
© e/ou Pepino e tomate Alface e milho cenoura cozidos Salada mista feijao-verde
3 vegetais cozidos
[}
a Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura P&o de mistura P&o de mistura P&do de mistura
Sopa de iuli Creme de alface Sopa de grdo com Creme de alho- g dedfeljao
Sopa opa de Jullana com cenoura hortalica francés encarna_~o com
agriao
£
5 Bifanas de cebolada A Abrdtea estufada p
g Prato com arroz de Alnr'::)ar;cslgg% ssiﬁ?m com arroz de Sggr%ogsoggggeuggu
5 cenoura Salada russa de grelos
o pescada
< Salada
: e/ou Alface e milho Bro;:lglroioiiggl;ve- Salada de tomate Cenou;a ir:cl)ada €
: vegetais pep
a
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura
e Sopa de feijdo Creme de feijdo-
5L . =
2 g Sopa encarnado Minestrone Creme de grao Caldo verde verde
o 2
g2
E Y Prato Abrétea no forno Carne de vaca Caldeirada de Pernas de frango Macarronada de
8% com puré de batata estufada com pescado com arroz de pescada

Mestrado em Nutri¢do Clinica - FMUL ESTeSL
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De 4 a 8 de Novembro
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De 18 a 22 de Novembro

De 25 a 29

Nutricdo Clinica aplicada & alimentagdo escolar

Apéndice

Mestrado em Nutri¢do Clinica - FMUL ESTeSL

esparguete cenoura
s:;i?la Cenoura e couve- Salada de alface e Feijdo-verde e Pepino Salada de tomate,
vegetais flor cozidos milho grelos cozidos alface e milho
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura
Caale Creme de feijao
Sopa Creme de courgette Creme de ervilhas massinhas branco com Sopa de alface
cenoura
Arroz de peixe Almondegas
Prato Arroz de lulas Macafrr r;):aga e com delicias do estufadas com
" 9 mar puré de batata
Feijoada
Salada
alou Cenoura ralada e Couve Iomba[‘do e Salada de'tomate Salada de.alface
. alface cenoura cozidos € pepino com milho
vegetais
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura
:;Z?rizgegza Creme de Sopa de grdo com Creme de alho-
Sopa . cenoura hortalica francés
espinafres
LB AR Douradinhos no
Prato SR [FZEEEEE Bl Arroz a valenciana forno com massa
bolonhesa molho de tomate fusilli
R e puré de batata
Feriado P
Salada scul | fn
e/ou Broculos e cenoura Salada de tomate Feijao-verde e Cenoura ralada e
. cozidos e milho couve-flor cozidos alface
vegetais
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pdo P3o de mistura P&o de mistura P&o de mistura P&do de mistura
o Creme de alface Creme de broculos Sopa de lombardo
S Sopa de juliana Sopa de legumes e .
opa com cenoura com feijao com ervilhas
Lombo de porco Bife de peru
Prato HEITIEE estufac!a_ assado com arroz Empadao de peixe estufado com
com massa fusilli
o de cenoura massa esparguete
Jardineira de frango
S Salada d lombard lada de alf Feijio-verd
e/ou alada e_tomate Couve o'rc? arda Salada _claha ace e euag-ver e :
vegetais e pepino cozida milho couve-flor cozidos
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura
Sopa Creme de legumes Soep:c:r?gz]oao grsgjige Sopa de lombarda Creme de grao
Macarronada de Rissdis de Almondegas no Pescada estufada
HE1ED ESEEITEL Gl RS frango pescada com forno com massa com batata e
IXiv




De 2 a 6 de Dezembro

De 9 a 13 de Dezembro

o
£ 3
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£
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©
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[a]

Nutri¢do Clinica aplicada a alimentacéo escolar

Apéndice

arroz cenoura esparguete macedonia
2o Salada de alface e Salada de pepino e Couve-flor e
=/ ou milho tomate Hige broculos cozidos
vegetais
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura
Sopa de alho- - Sopa de Creme de fefjao -
Sopa " Creme de ervilhas : branco com Sopa de agriao
P francés espinafres
cenoura
Lombos de Pernas de frango o 8 Hamburguer de
Prato Arroz de carnes pescada estufados com arroz de e ggmes de aves com massa
com batata assada cenoura esparguete
Salada 2 s
Broculos e cenoura Salada de alface e Feijao-verde . Cenoura ralada e
el ou cozidos milho cozido SRR s pepino
vegetais
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura Pao de mistura P3o de mistura P3o de mistura
Sopa de tomate GEma ek
S Creme de grao ™ brdculos com Caldo verde Creme de alface
opa com agriao s
feijao
Bifes de pert
Prato Arroz a valenciana estufados com HEESEEE €19 ST
com cogumelos
SEIELE S 6E Jardineira de lulas arroz
pescada
Salada ,
e/ou Pepino e cenoura SaIad?ocrll:aailaface € Bro;glrocsoeﬂgglsjve-
vegetais
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pdo P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P&o de mistura P&do de mistura

Creme de ervilhas

Creme de abdbora

Almondegas
estufadas com
massa fusilli

Douradinhos com
arroz de grelos

Salada
e/ou
vegetais

Cenoura ralada e
pepino

Salada de tomate

Sobremesa

Frutas da época

Frutas da época

Pao

P3o de mistura

P3o de mistura

Mestrado em Nutri¢do Clinica - FMUL ESTeSL

Sopa de lombarda

Creme de feijdo
manteiga com
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De 23 a 27de Dezembro

De 30 a 31 de Dezembro

Sopa de feijdo
encarnado com

nabo

Bife de frango de Lombo de porco
Maruca estufada
cebolada com com puré assado com arroz
esparguete P de manteiga
Bréculos e Salada de tomate Cenoura baby e

cenoura cozidos

e milho

alface

Frutas da época

Frutas da época

Frutas da época

P3o de mistura

P3o de mistura

P3o de mistura

Creme de alho-

Sopa . francés
espinafres
Prato Bacalhau com natas EEREEIEE
bolonhesa
Salada 2
e/ou Salada mista Bro;(u)lrozoiigglsjve-
vegetais
Sobremesa Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura
Sopa de feijdo- Creme de cenoura
Sopa verde com feijdo branco
Arroz de peixe
Prato Strogonoff de vaca com delicias do
mar
Salada a
e/ou Alface e milho Brocut)jzﬁjcc)gnoura
vegetais
Sobremesa Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura

Mestrado em Nutri¢do Clinica - FMUL ESTeSL

Feriado

Sopa de couve
portuguesa

Creme de
courgette

Jardineira de pert

Rissois de pescada
com arroz de
macedonia

Frutas da época

Frutas da época

Pao de mistura

Pao de mistura
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De 6 a 10 de Janeiro

De 13 a 17de Janeiro

De 20 a 24 de Janeiro

Nutri¢do Clinica aplicada a alimentacéo escolar

Salada
e/ou
vegetais

Sobremesa

Creme de alface

32 Feira

Sopa de feijdo

42 Feira

Creme de alho-

Apéndice

Creme de abdbora

Sopa de grao com
hortaliga

Hamburguer de
vaca estufado com
massa esparguete

Arroz de peixe com
delicias do mar

Couve-flor e
cenoura cozidos

Couve lombarda e
feijao-verde cozidos

Frutas da época

Frutas da época

Pao de mistura

Pao de mistura

Creme de couve-flor

Sopa encarnado com A Sopa de legumes o
com cenoura = francés com feijao
agriao
Lombo de porco - Bife de peru
Prato . (I;/Io?]:urt‘:%se:atuff:sciilaii assado com Emzzg:gade estufado com massa
Jardineira de arroz de cenoura P esparguete
frango
S:;z:a Salada de tomate Bréculos cozidos Salada de milho e Cenoura ralada e
vegetais e alface pepino tomate
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura
. . C,reme e Sopa de feijdo- Sopa de grdo com
Sopa Creme de abdbora Minestrone broculos com .
feii verde hortaliga
eijdo
Prato Bacalhau com apsigz:laasscé?);:aallggz Peixe a gomes Esparguete a Massada de pescada
natas de Sa bolonhesa com cogumelos
de cenoura
Salada o
Salada de alface e . Feijao-verde e ; Couve-flor e
e/ ou tomate edladaidepeaing cenoura cozidos SR ki bréculos cozidos
vegetais
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura
Sopa Creme de ervilhas Sopa de legumes i e Caldo verde Cre".‘e de fefjdo
courgette manteiga com nabo
Strogonoff de perud FeEtEng cHilErE Arroz a Rissois de peixe EIETES L5 Ebull
D cor?\ espar ugte com puré de valenciana com massapfusilli com arroz de
parg batata cenoura
Salada S
Salada de alface e Feijao-verde e . - Cenoura e
v :gl :tgi . tomate couve-flor cozidos RO @ falllne brdculos cozidos st i

Mestrado em Nutri¢do Clinica - FMUL ESTeSL
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De 27 a 31 de Janeiro
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De 10 a 14 de Fevereiro

De 17 a 21 de Fevereiro

Nutricdo Clinica aplicada & alimentagdo escolar

Apéndice

Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao Pao de mistura P3ao de mistura Pao de mistura Pao de mistura Pao de mistura
— Sopa de feijdo
Sopa Creme de grao Sopa de lombarda Cremi:,:rz‘:euao encarnado com Creme de cenoura
espinafres
Hamburguer de Lombeside Nuggets de frango
Massa de atum pescada . .
Prato vaca com arroz de com arroz de Caldeirada de peixe
com cogumelos tomate estufados com relos
batata cozida 9
Salada
e/ou Cenour;ai":z(a)lada € Salada de pepino Salagioifaigace Cenoura cozida Salada mista
vegetais
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura
Sopa Creme de broculos Creme de alho- Minestrone Creme de couve- Sopa de feijdo-verde
com feijao francés flor com feijao
= Bife de peru .
Prato Empaddo (arroz) estufado com Arroz de peixe Lombo de porco com
de carne Salada russa de com delicias batata assada
esparguete
pescada
SEEC Broculos e cenoura . Salada de alface e Cenoura ralada e
Ee cozida sille @am Elizes pepino feijdo-verde cozido
vegetais
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura
, . Creme de Sopa de feijdo .
Sopa Creme de broculos Canja ervilhas encarnado Sopa de espinafres
Pemas de frango Empadao de ET ol Douradinhos com
Prato Pescada com assadas com cixe cebolada com massa fusill
arroz de massa esparguete P arroz de cenoura
macedonia
Salada Brdculos e cenoura Salada de alface . . .
e/ou cozida e tomate Couve-flor cozida Milho e pepino
vegetais
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura P3do de mistura P3o de mistura P3o de mistura
Creme de nabo ~
o . Sopa de grao Creme de alho- ™
Sopa com feijao Minestrone . A Sopa de agriao
manteiga com hortaliga francés
Rissois de ’
Prato Lombos de ) Macarronada de pescada com Strogonoff de peru
pescada com puré frango arroz de cenoura com arroz Salada russa de
pescada
S:;zcllla Bréculos e couve Salada de alface e Salada de Milho e cenoura
vegetais lombarda cozidos pepino tomate ralada
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época

Mestrado em Nutri¢do Clinica - FMUL ESTeSL
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De 24 a 28 de Fevereiro

De 3 a 7 de Margo
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De 17 a 21 de Marco

Nutricdo Clinica aplicada & alimentagdo escolar

Apéndice

Pao P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura
Creme de feijao 2
Sopa de couve Creme de broculos
Sopa Sopa de alface branco com Caldo verde oo
cenoura portuguesa com feijao
Prato VEE el gl Sl . Arroz a valenciana Massada de pescada
bacalhau bolonhesa Jardineira de
lulas
Salada .
e/ou Salada de alface e Broculos e cenoura Cenoura ralada Salada de alface com
. tomate cozida com tomate milho
vegetais
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao Pao de mistura P3ao de mistura Pao de mistura Pao de mistura Pao de mistura
o Sopa de feijao
Sopa =0p ER R 28 i deﬂalho encarnado com Creme de abdbora Sopa de grdo
verde francés o~
agrido
Douradinhos com Pernas de frango Abrétea estufada Bife de vaca
Prato arroz de tomate no forno com com puré de grelhado com Maruca estufada
massa fusilli batata esparguete com batata e
macedonia
Salada Couve lombarda
e/ou Salada de alface Sala((jea (;e itn%mate e bréculos S?::;ads t%emngga
vegetais pep cozidos
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura
. . Creme de Sopa de couve Creme de feijao
Sopa Creme de ervilhas Sopa de espinafres cenoura portuguesa branco com cenoura
~ Bifes de pert Carne de vaca
Empadao de Arroz de . .
Prato pescada estufados com bacalhau estufada com Caldeirada de peixe
massa esparguete massa fusilli
Al Pepi Brécul Salada d c bab Brécul
S epino tla genoura ! rogu c:js e co.L(ije . ata a ('Elh enoulrfa aby e roculos % cenoura
vegetais ralada ombarda cozidos omate e milho alface cozidos
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura Pao de mistura P3o de mistura P3o de mistura
Sopa Minestrone SgpE ek Iombardo G & 1250~ Caldo verde Creme de grdo
com ervilhas verde
Abrotea gratinada Lombo de porco Macarronada de Nuggets de frango Douradinhos com
A O EIfEr G EEEED E0 T LIS escada com esparguete arroz de cenoura
tomate batata p parg
Salada 2 .
Brdculos e couve- Salada de Feijao-verde e
e/ ou selzE e sl flor cozidos tomate e milho cenoura cozida sakeh R EiEe
vegetais
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura P3do de mistura P3o de mistura P3o de mistura
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De 24 a 28 de Marco

De 31 de Margo a 4 de Abril

Nutri¢do Clinica aplicada a alimentacéo escolar

Creme de feijao

Creme de feijao

Apéndice

Sopa de couve

Sopa manteiga com Caldo verde branco com Creme de courgette
portuguesa
nabo cenoura
Arroz de peixe Carne de vaca .
Prato Femzs ik frar_ngo com delicias do estufada com Deusdliies o
com batata frita arroz de cenoura
mar esparguete Salada russa
Salada -
Salada de alface e Feijao-verde e Salada de .
e/ou ) - Salada de pepino
vegetais tomate cenoura cozidos tomate e milho
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura
, : Creme de Sopa de feijdo
Sopa Creme de brdculos Sopa de espinafres ervilhas encarnado Creme de cenoura
Prato Bacalhau com Esparguete a pgsizz?jias (ngm Empaddo de carne Caldeirada de peixe
natas bolonhesa arroz de grelos de aves
Salada 2 ,
e/ou Salada mista Bro;glrosoemcjgzve- Cenoura ralada Alface e milho Couve-gg;igot;roculos
vegetais
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura
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Apéndice

De 14 a 18 de Abril De 7 a 11 de Abril

De 21 a 25 de Abril

De 28 de Abril a 2 de Maio

Mestrado em Nutri¢do Clinica - FMUL ESTeSL

Sopa de feijao
Creme de - ;
Sopa Creme de alface encarnado com . Sopa de juliana Creme de ervilhas
. abdbora
espinafres
Esparguete a Pernas de frango Bacalhau com
Prato bolonhesa Arroz de polvo com massa fusill natas Arroz de carnes
Salada Salada de alface e Couve-flor e Cenoura ralada e Fefjdo-verde e Salada de tomate e
e/ou tomate bréculos cozidos epino et Lawleslid milho
vegetais pep cozidos
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura Pao de mistura Pao de mistura Pao de mistura Pao de mistura
Sopa de feijao
Creme de couve- Creme de alho- .
Sopa flor com gréo branco com francés Sopa de nabicas Creme de courgette
cenoura
Lombos de
Prato pescada estufada Strogonoff de peru Peixe a gomes Arroz & valenciana
com batata assada com esparguete de Sa
no forno Jardineira de lulas
S:/Ia:)(:la Salada de alface e Salada de tomate Salada de milho Couve-flor e
vegetais cenoura ralada e pepino e alface broculos cozidos
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pdo P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura
. Sopa de lombarda .
Sopa Minestrone com ervilhas Creme de grdo Caldo verde
Hamburguer de Bife de frango de :
Prato vaca com arroz de x)a;sfodﬁ;:;?s cebolada com Caldegia)n( ia de
cenoura 9 arroz branco P
) Feriado
= Cenoura ralada e ETEELS &
e/ou Salada de alface enino couve-flor Milho e tomate
vegetais pep cozidos
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pdo P&do de mistura P3o de mistura P&o de mistura P&o de mistura
Creme de feijdo S o @S
Sopa branco com Creme de ervilhas portuguesa Canja
cenoura
Prato Ris;c)ﬁ:\sq gt:rggs(;::da Lombo de porco Macarronada de F = d Abroétea estufada
assado com puré pescada eriado com batata assada
tomate
Salada
Couve-flor e Salada de cenoura e
e/ou Alface , . Alface e tomate )
vegetais bréculos cozidos pepino
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Frutas da época

Frutas da época

Frutas da época

Sobremesa
Pao

P3o de mistura

Pao de mistura

P3o de mistura

Apéndice

Frutas da época

P3o de mistura

Creme de Creme de Sopa de couve Creme de feijdo
Sors courgette Gl e cenoura portuguesa manteiga com nabo
S Almondegas Bifes de per Carne de vaca
] Prato estufadas com estufados com Empad@do de atum estufada com
= massa fusilli . arroz de cenoura esparguete
) Jardineira de lulas
©
(-
Salada
© , ) .
n e/ou CenouLa ir:(l)ada € Bréculos cozidos Salada mista Cenoutl;?mbaatt;y com
3 vegetais pep
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura Pdo de mistura P3o de mistura P3o de mistura
Creme de alface Creme de feijdo Creme de Alho- Creme de grdo com
Sopa Sopa de legumes branco com france inafi
com cenoura S ———— rancés espinafres
5 Bifes de frango
'S Prato Meia desfeita de Arroz de aves Caldeirada de com natas e Abrétea estufada
= bacalhau peixe cogumelos e arroz de cenoura
g massa esparguete
]
Salada 2
[ o
o e/ou Bro;glrozoiizggve iaLZ?]il?;t;T;?jt: Salaéja ge-i:cl)face Tomate e milho Salada de pepino
. vegetais pep
=]
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura
Sopa de feijdo- ~ . Creme de bréculos i
Sopa verde Creme de grao Sopa de nabicas com feijio Sopa de agriao
I-) 5 s Pernas de frango Maruca gratinada Bife de perd com
g Prato Ei%?gﬁﬁeezz a e é;agmes ee assadas com com arroz de batata assada no
) massa fusilli tomate forno
©
a
Salada - Cenoura e
© Feijao-verde e Salada de alface . Salada de alface e
o e/ou 2 N . couve-flor Salada de pepino
: vegetais bréculos cozidos com milho cozidas tomate
=]
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura Pdo de mistura Pdo de mistura P3o de mistura
Sopa de feijao
- Sopa de Sopa de lombardo
Sopa Sopa de juliana brlanco com espinafres Creme de cenoura com ervilhas
egumes
2
g Arroz d d
, rroz de pescada
g prato | bacalhaucom | Strogonoff de perd com delicias do Massada de atum
natas com esparguete com cogumelos
o mar L
M Jardineira de aves
©
((-) 7
: s:,'iﬂa Cenoura ralada e Salada de tomate E:)?Jf/l:al?ﬂsof Feijdo-verde e couve
a vegetais alface e pepino cozidos lombarda cozidos
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
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De 2 a 6 de Junho

De 9 a 13 de Junho

De 16 a 20 de Junho

De 23 a 27 de Junho

Nutricdo Clinica aplicada & alimentagdo escolar

P3o de mistura

Apéndice

P3o de mistura

P3o de mistura

Pao P3o de mistura P3o de mistura
Sopa Sopa de legumes Sopa de grdo com Caldo verde e gl g e Minestrone
P P 9 hortalica flor com feijdo
Costeletas de Nuggets de & Almondegas
Prato porco de cebolada frango com arroz Emzzg:gade estufadas com
com esparguete Salada russa de de cenoura P massa fusilli
pescada
Salada q ,
e/ou Broculzz; d(;enoura Alface Bro;g:_o:erigzl;ve- Pepino e milho
vegetais
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao Pao de mistura Pao de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura
Sopa de feijao
Sopa Creme de ervilhas Sopa de juliana vermelho com Creme de legumes
espinafres
Pescada estufada Bifinhos de frango
Prato Bacalhau a Bras com batata com cogumelos e Massada de pescada
assada arroz
Feriado
=ik Cenoura ralada e Salada de alface Broculos e couve-flor
e/ou tomate e pepino il @ SRR cozidas
vegetais pep
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura Pao de mistura Pao de mistura Pao de mistura

Sopa lombarda

Creme de abobora

Canja

Sopa Sopa de juliana Creme de grao com ervilhas
Strogonoff de peru Bacalhau com FEES 66 TR Maruca estufada LET1es e s
Prato com esparauete natas estufadas com com puré assado com arroz de
parg massa fusilli P grelos
S:/Ia::la Cenoura ralada e Salada de alface e Brdculos e Feijdo-verde e Milho
vegetais pepino tomate couve-flor cozida cenouras cozidos
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pdo P&do de mistura P3o de mistura P&o de mistura P&o de mistura P&o de mistura
Creme de couve- Creme de feijao- Sopa de grdao com
Sopa flor com feijio Caldo verde verde hortalica Creme de courgette
Prato Empadéo de aatutads com estuiodos com | Mossada de atum
pescada (arroz) o com cogumelos
esparguete Jardineira de arroz de cenoura
lulas
s:,'iﬂa Cenoura e couve- Salada de alface e Milho Salada de alface e
vegetais flor cozidas tomate pepino
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De 30 de Junho a 4 de Julho

-]
=
E]
=™
(]
©
Lol
Lol
(]
N
]
(=]

De 14 a 18 de Julho

De 21 a 25 de Julho

Nutricdo Clinica aplicada & alimentagdo escolar

Apéndice

Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura Pao de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura
Sopa Sopa de legumes Giemcicsialias Sopa de gro Creme de ervilhas Sopa de espinafres
P P 9 com cenoura com hortaliga P P
Bifanas de A ,
Prato cebolada com Alnézngfgjztgom cﬁzotfgtaa?ast:sf:sga Arroz de aves
arroz de cenoura Salada russa de parg
pescada
Salada a
e/ou Salada de pepino cerE::)?Jcr:I?:zz? da Salad?otrj]?aigace € Milho e pepino
vegetais
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura Pao de mistura Pao de mistura Pao de mistura
, ~ Creme de Sopa de couve Creme de feijao
SES Gz el slbdbore SR Rty cenoura portuguesa branco com cenoura
Meia desfeita de Esparguete a . Nuggets de frango
AL bacalhau bolonhesa Rissois de com massa fusilli ez @z [RE
pescada com
arroz de
Salada p macedodnia
Broculos e couve- Salada de alface e . . Salada de tomate e
e/ou flor cozidos tomate iy 2 gzl cenoura ralada
vegetais
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura
Creme de bréculos Sopa de feijdo- . ~
Sopa Sopa de legumes com feijio verde Minestrone Creme de grao
Bifes de pert Arroz de peixe = Abrotea estufada Strogonoff de aves
-4 Empadao de
Prato estufados com com delicias do carne com arroz de com massa
massa fusilli mar cenoura esparguete
sokiE Cenoura ralada e Bréculos e couve- Salada de pepino e
e/ou eDino flor cozidos Milho e tomate Salada de alface cenoura ralada
vegetais pep
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura P3o de mistura
. Sopa de lombarda Creme de feijao- Creme de couve-flor
SEEE HTESTETE com ervilhas verde Caldo verde com feijdo
Lombo de porco Pernas de frango .
Prato Macagsc::r;e:jc;a de assado com arroz Bacarigi:scom estufado com Z?lr"‘;g‘ﬂgrlg;;z?
P de cenoura batata frita
ok Salada de alface e 2 . Salada de .
e/ou epino Broculos cozidos tomate e milho Alface e pepino Cenoura ralada
vegetais pep
Sobremesa Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pdo 1 Pdo de mistura 1 P&o de mistura 1 Pdo de mistura 1 Pdo de mistura 1 Pdo de mistura
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Nutri¢do Clinica aplicada a alimentacéo escolar

Apéndice

Sopa Sopa de legumes Sopa de lombarda
. , Rissois de pescada
Bife de peru
Prato estufado com puré com arroz de
cenoura
Salada .
e/ou Saladfoc'iclaatrzllho € Salada de pepino
vegetais
Sobremesa Frutas da época Frutas da época
Pao 1 P3o de mistura 1 P3o de mistura

Fim
Ano Letivo
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