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CADERNO DE ENCARGOS

Clausulas Técnicas

FORNECIMENTO DE REFEICOES ESCOLARES AO ABRIGO DO ACORDO QUADRO CIMRC-AQ 01/19,
AOS JARDINS DE INFANCIA, ESCOLAS DOS 1.2, 2.2 E 3.2 CEB E ESCOLAS SECUNDARIAS, DA REDE
PUBLICA, DO MUNICIPIO DE MONTEMOR-O-VELHO

LOTE 4 — Fornecimento e distribuicdao agregado de refei¢bes escolares em regime de confecao
local e transportadas a quente
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CLAUSULAS TECNICAS

Clausula 1.2 | Objeto

O presente concurso tem por objeto principal a confeg¢do, fornecimento, acompanhamento e transporte
de refeicGes escolares para os estabelecimentos de educagdo pré-escolar, escolas do 12,22 e 32 CEB e

secundadrias, discriminados no Anexo A, do presente Caderno de Encargos.

Os servicos previstos para os estabelecimentos de educacdo pré-escolar, descritos no Anexo A,
abrangem todos os dias de funcionamento dos jardim-de-infancias, anualmente até 31 de agosto, num
total anual estimado de 253 dias, incluindo as interrup¢des letivas de Natal, Carnaval e Pascoa, podendo

eventualmente o numero de refeicOes ser reajustado, face as necessidades efetivas.

Os servicos previstos para os estabelecimentos escolares do 19, 22, 32 CEB e secundarias, descritos no
Anexo A, abrangem os dias letivos, de acordo com o calendario escolar determinado pelo Ministério da
Educacgado paracada ano letivo, num total estimado de 170 dias para o 1.2 CEB e 160 dias para os restantes

niveis de ensino.

Contudo, ndo obstante o previsto no n.2 anterior, podera ser necessdrio o fornecimento de refei¢gdes nos
estabelecimentos escolares descritos, constantes do Anexo A, durante as interrupgdes letivas do Natal,
Carnaval e Pascoa, bem como apds o final do ano letivo até 31 de agosto, o qual terd de manter as

mesmas condi¢Ges de funcionamento e pagamento do restante ano letivo.

O fornecimento podera ocorrer ainda nos fins-de-semana, e sempre que necessario, sem qualquer
alteragdo de precgo, devendo a entidade adjudicante, ou um seu representante, notificar a empresa para

o efeito com uma antecedéncia minima de trés dias uteis.

Em conjugagdo com o Acordo-Quadro 01/19, da Comunidade Intermunicipal da Regido de Coimbra -CIM-
RC, os servicos inerentes ao fornecimento de refeicGes escolares, no ambito do contrato a celebrar terdo
de cumprir as especificacGes técnicas previstas no presente Caderno de encargos, bem como na

legislagdo aplicavel em vigor, de acordo com as seguintes especifica¢bes:

Ne de refei¢des/dia - N2 total de TR
N2 de refeicGes refeicdes humanos
s (n2/Horas)
; 5 Periodos
< e " Periodos letivos leti
ko 2 b 2 Periodo letivo InterrupgGes + Interrupgoes etivos +
3 &= £ = . A letivas 5 P¢ Interrupgoes
o 9 o % | Dias estimados ., i letivas X
. . ° S 5 Dias estimados . letivas
Locais de Estabelecimento . el £ g £ (170/160) (Quantidades | 2 ntidad
Confegdo s Escolares Regime 9 - 9 - = Estimadas) uantidades
4 o o Estimadas)
Apoio e
Acompanha-
Almogo Lanche | Almogo | Lanche | Almogo | Lanche | Almogo | Lanche mt.ento de
criangas/
alunos/
Almogo
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Jardim de
Infancia de Confegdo local 75 50| 70| 50 12.750| 11.900 4.150 4.150| 16.900| 16.050
Montemor — CE

1°CEB Montemor

Montemor-o-

velho - Centr.o Confegdo local 190 32.300 32.300 0

Educativo

Escola Basica e

Secundaria de Confe(;ao local 200 | 300 64.000 64.000 300

Montemor

19CEB do Seixo | ransportadas |4, 7.140 7.140 0|  680:00H
a quente

Jardimde = | Transportadas 6 66 |6 1.020] 1.020 | 498 498 1.578| 1.518]  506:00H

Infancia do Seixo | a quente

[*}

12CEB de Transportadas | . 7.650 7.650 o|  680:00H

Tentdgal a quente

1°CEB do Viso Transportadas | g 4.930 4.930 0|  680:00H
a quente

Escola Basica Dr.

José dos Santos Confecio local 32.000 32.000 100
Bessa - 200 100

Carapinheira

Carapinheira

Escola Basica de

Pereira Confeg&o local | 155 | 100 24.320 24.320 100
i Jardim de
Pereira Infancia de Confeg3o local 40| 27| 40 | 27 6.800| 6.800 | 2.241 2.241 9.041| 9.041
Pereira
12 CEB de Pereira | Confegdo local 150 25.500 25.500 0
Escola Basica n.2 ~
Confegdo local | 119 |100 17.600 17.600 100
Arazede 2 de Arazede
12 CEB Confegdo local 105 17.850 17.850 0

7. 0 n.2 de refeicGes, bem como o n.2 de horas dos recursos humanos previstos no n.2 6 da presente
clausula, tém carater provisdrio e meramente indicativo, encontrando-se sujeitos a eventuais alteracdes
decorrentes do ordenamento da rede escolar, do calenddrio letivo ou outros contextos que lhe estejam

adstritos.

8. 0 n.2 horas estimadas dos recursos humanos, constantes no n.2 6 da presente clausula, referem-se,
apenas, aos que prestam servico de apoio aos refeitorios, ou seja, os recursos humanos afetos aos
espacos de refeicdo, que auxiliam, acompanham e vigiam os|as criangas|alunos no local onde sdo

servidas as refei¢cdes e no exterior, durante o periodo denominado de almocgo.

9. 0 n.2 de lanches, previstos no n.2 6 da presente clausula, para os niveis do 1.2, 2.2, 3.2 CEB e Ensino
secunddrio correspondem aos refor¢os da manh3, tarde e noite, pequenos-almocos e reforgos de viagem
de curta e longa distancia destinadas a atividades especificas, previstos no n.2 29 da Cldusula 3.2 das

presentes Clausulas Técnicas.

10. Caso o numero de refeicGes efetivamente fornecido exceda o previsto no n22 aplicar-se-a, com as

devidas alteragGes, o disposto no artigo 4542, do Cddigo dos Contratos Publicos.
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11. Faz parte do objeto do concurso o pessoal afeto as unidades de confe¢ao, bem como o que presta

apoio aos refeitdrios, no sentido de garantir o acompanhamento e a vigilancia das criancas e alunos da

educacdo pré-escolar e do 12 CEB durante o periodo da hora de almoc¢o, em fungao do definido no n.2 4,

da Clausula 16.2 — Cldusulas Técnicas, do presente caderno de encargos.

Clausula 2.2 | DefinigGes

Entende-se por refeicOes escolares, a assegurar aos estabelecimentos de educacdo pré-escolar, do 12, 22 e

32 ciclos do ensino basico e secundarias, definidos no Anexo A, o seguinte:

Educacdo Pré-Escolar

Almo¢o com acompanhamento de
recursos humanos - auxiliar e vigiar
as criangas do JI no local onde sdo
servidas as refeicGes e no exterior,
durante o periodo estipulado para a
interrupgdo de almocgo.

Lanche da Tarde

12 Ciclo do Ensino Basico

Almo¢o com acompanhamento de
recursos humanos - auxiliar e vigiar
os alunos das Escolas do 12 CEB no
local onde sdo servidas as refeicbese
no exterior, durante o periodo
estipulado para a interrupgdo de
almogo.

Lanche equiparado a Reforgos
alimentares (reforco da manhd,
tarde e noite, reforco de viagem de
curta e longa distdncia, pequeno-
almocgo e almogo volante)

2,32 Ciclos do Ensino Basico e
Secundadria

Almogo

Lanche equiparado a Reforgos
alimentares (reforco da manhd, tarde
e noite, refor¢co de viagem de

curta e longa disténcia, pequeno-
almogo e almoco volante)

Clausula 3.2 | RefeigGes e Ementas

1. A confecdo de refeicGes objeto do presente concurso devera primar pela selecdo de alimentos em

perfeito estado de salubridade, de qualidade indubitdvel, respeitando as boas praticas de confecao.

2. Asementas do almoco a implementar pela entidade adjudicatdria sdo as apresentadas a concurso, para

um ciclo rotativo de 6 semanas e que constam do Anexo B.

Por forca da Lei n.2 11/2017 de 17 de abril, que estabelece a obrigatoriedade de existéncia de opgdo

vegetariana em todas as ementas diarias servidas nas cantinas e refeitdrios publicos, estdo incluidas no

Anexo B um ciclo rotativo de 6 semanas de ementas vegetarianas que sdo de implementacgdo obrigatdria

pela entidade adjudicataria, sempre que solicitada pelos pais/encarregados de educacio.

As fichas técnicas e modo de confegdao das ementas vegetarianas deverdao estar de acordo com o

documento “Planeamento de refeicbes vegetarianas para criangas em restauragdo coletiva: Principios

base” da Direcdo Geral da Saude, que constitui o Anexo I.
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Constam no Anexo C, ementas obrigatdrias para 8 dias festivos. O prato de carne ou pescado devera ser
selecionado para cada dia festivo consoante a ementa preconizada para esse dia seja de carne ou

pescado, respetivamente.

e

lho

Consideram-se dias festivos o Natal, o Carnaval, a Pdscoa, o Dia Mundial da Alimentacdo, o Halloween, o Dia

de

S. Martinho, o Dia da Arvore e o Dia da Crianga.

Caso os dias festivos Dia Mundial da Alimentagdo, Halloween, Dia de S. Martinho, Dia da Arvore e Dia da
Crianga coincidam com o fim-de-semana, a ementa preconizada para os referidos dias devera ser
fornecida no dia util imediatamente anterior a data festiva. Nos casos dos dias festivos Natal, Carnaval
e Pdscoa, a ementa especial deverd ser fornecida até dois dias Uteis imediatamente anteriores ao inicio

das respetivas interrupcoes letivas.

As ementas do lanche, com opcdo vegetariana e respetivas capitacdes a implementar pela entidade
adjudicataria sdo as apresentadas a concurso, para um ciclo rotativo de 2 semanas e que constam do

Anexo D.

A declaragdo nutricional, fichas técnicas e informacdo sobre os alergénios das ementas do almoco e
lanche deverdao ser elaboradas pelo adjudicatdrio, em funcdo das ementas ja definidas. Estas
informacGes deverdo, obrigatoriamente, ser enviadas para valida¢cdo a Unidade de Educagdo e Ensino
Profissional do Municipio de Montemor-o-Velho, com uma antecedéncia de 15 dias em rela¢do ao inicio
do ano letivo e sempre que ocorram alteragdes as informagdes veiculadas.

A ementa com a informag¢do nutricional e a identificagdo dos alergénios devera ser afixada em cada
escola, em lugar ou lugares bem visiveis para toda a comunidade educativa, sendo ainda disponibilizada

para consulta no site do Municipio de Montemor-o-Velho.

A ficha técnica e mapa dos alergénios devem, também, estar obrigatoriamente arquivados em pasta

propria, em todos os refeitérios escolares, para consulta.

Quando devidamente justificadas por prescricdo médica ou por motivos religiosos, devem ser servidas

ementas alternativas, mantendo-se, sempre que possivel a matéria-prima da ementa dodia.

Por motivos de indisposicdo ou doenca da crianca/aluno, mediante solicitacdo do encarregado de
educacdo, por um periodo de tempo nao superior a 3 dias Uteis consecutivos, deverd disponibilizar-se
uma refeicdo a base de cozidos ou grelhados e isenta de residuos, devendo a sobremesa ser fruta cozida

ou banana.

Devem ser cumpridas as orientagdes sobre a Lista de Alimentos Autorizados, Capitagdo dos Alimentos e
sazonalidade de Frutos e Horticolas constantes, respetivamente dos Anexos 1, 2 e 6 do documento
“Orientacdes sobre ementas e refeitorios escolares”, de julho de 2018, da Dire¢do Geral de Educagdo e

que fazem parte integrante do presente Caderno de Encargos, no Anexo H.
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15. A composicdo da refeicdo deve obedecer aos seguintes critérios:

Composi¢ao

Sopa

Conduto

Guarnigao

Horticolas e/ou
saladas

Pao

Sobremesa

Educagao Pré-Escolar e 12CEB

22, 32CEB e Secundaria

Sopa de produtos horticolas frescos, tendo por base batata, legumes ou leguminosas.

Na confecao da sopa devera utilizar-se batata in natura com ou sem casca, nao sendo

permitida a utilizagdao de batata desidratada (base) ou fécula de batata.

Prato de carne ou pescado, em dias alternados.

Nas ementas vegetarianas, prato com leguminosas como principal constituinte, alternando

o tipo de leguminosa entre os diferentes dias.

Arroz, massa ou batata, em dias alternados. Em simultaneo, poderao servir-se leguminosas.

Os produtos horticolas especificados na
ementa devem ser, preferencialmente,

acondicionados a parte, respeitando a

presenca de, pelo menos, trés variedades.

Para tempero deverdo estar disponiveis:
azeite virgem extra, vinagre e orégaos,
entregues em embalagens invioladas e

adequadas ao tempero.

1 pdo de mistura embalado

Constituida, diariamente, por fruta fresca,

Além dos legumes cozidos presentes na
ementa, devem ser servidos, diariamente,
legumes crus em prato separado e preparado
com as quantidades corretas, no minimo trés
variedades didrias, passiveis de serem

servidas e temperadas a gosto pelosutentes.

Para tempero deverao estar disponiveis:

azeite virgem extra, vinagre, vinagre
balsamico, cebola laminada, lim3o, coentros,
salsa e orégdos em embalagens adequadasao

tempero.

Constituida, diariamente, por fruta fresca

elho
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Composi¢ao Educacao Pré-Escolar e 12CEB 22, 32CEB e secundaria
preferencialmente da época. Devera existir,| variada, preferencialmente da época, no
diariamente, uma fruta de opgdo a que é minimo de 3 espécies.
fornecida como sobremesa. A excegdo da .
Simultaneamente, com a fruta crua, pode ser
fruta de opgdo, as 4 pegas de fruta a . . -
pgao, pe¢ servida fruta cozida ou assada sem adi¢do de
facultar semanalmente devem ser . -
aglcar, no maximo uma vez por semana.
diferentes entre si.
] Simultaneamente com a fruta crua, em dia
Simultaneamente, com a fruta crua, pode = . .
diferente da fruta cozida/assada, pode ainda
ser servida fruta cozida ou assada sem .
ser servido, uma vez por semana, uma
adi¢cdo de aglcar, no maximo uma vez por . .
sobremesa doce (gelatina de origem vegetal,
semana. . . . .
arroz doce, aletria, leite creme tipo caseiro,
Simultaneamente com a fruta crua, em dia  gelado de leite).
diferente da fruta cozida/assada, pode
ainda ser servido, uma vez por semana,
uma sobremesa doce (gelatina de origem
vegetal, arroz doce, aletria, leite creme
tipo caseiro, gelado de leite).
Agua Unica bebida permitida servida diretamente da rede ou através de jarros que deverdo estar

tapados.

Nos estabelecimentos de educacgdo pré-escolar e do 12CEB, o adjudicatario é obrigado a comunicar, por
escrito, a Unidade de Educacdo e Ensino Profissional, as pecas de fruta que irdo ser fornecidas em cada

dia do més, antes do seuinicio.

As capitagdes dos alimentos constantes do documento “Orienta¢bes sobre ementas e refeitdrios
escolares” de julho de 2018, da Dire¢dao Geral de Educagao, sdo capitagdes em bruto e em cru pelo que
devem ser previstas as perdas inerentes ao processo de preparagao e confe¢dao, bem como o rendimento

de cada género alimenticio e forma de confe¢do. (Anexo H)
Depois de cozinhados, os produtos de origem animal ndo podem ter perdas superiores a 30% do

peso contratado.

Em caso algum serd aceite pela entidade adjudicante o ndo cumprimento das condigdes referidas nos
numeros anteriores. Exige-se, deste modo, que qualquer refeicdo servida respeite as capitagdes
estabelecidas, ndo sendo legitimo que qualquer funciondrio ao servico da entidade fornecedora de
refeicdes decida, por si, aquilo que a/o crianga/aluno deve - ou nio - comer, adaptando a seleg¢do ou as

quantidades em fun¢do desentendimento.

Sendo preocupacdo da entidade adjudicante o fornecimento de refeicdes de qualidade e

nutricionalmente equilibradas, ndo podera descurar-se a fun¢do pedagdgica na transmissdo de

lho
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conceitos de alimentacdo saudavel, pelo que a escola e o pessoal em servico no refeitério deverdo
fomentar o consumo de sopa, horticolas, legumes e fruta, géneros alimenticios que as/os
criangas/alunos tendem a dispensar, persuadindo-os a eleger os citados produtos, nunca indagando

previamente se a/o crianga/aluno os pretende ou nao.

Para efeitos dos numeros anteriores, o adjudicatario deverd ter particular empenho na adequacdo das
competéncias dos funcionarios, por via formativa, ou outra, a um perfil capaz de contactar com a
populacdo escolar, tendo a entidade adjudicante a faculdade de exigir a sua substituicdo quando
fundamente e/ou demonstre a desadequacdo do funcionario a boa prestagdo do servico, bem como a
falta de colaboragdo deste na detecao de comportamentos alimentares consideradosdesadequados.

Qualquer alteracdo de ementas, que devera ser excecional, superveniente as definidas pelo Municipio,
devera ser comunicada por escrito, sem prejuizo da prévia e desejavel informacgao verbal. A proposta de

reformulacdo da oferta alimentar deve incidir sobre os alimentos autorizados e capitacées descritas.

No contexto descrito anteriormente, torna-se obrigatério proceder a respetiva retificacdo das ementas

afixadas, para que a informacdo exposta corresponda ao efetivamente servido.

E expressamente proibido proceder a qualquer tipo de confecdo local nas unidades com refeicdes
transportadas. E também interdita qualquer preparagdo de alimento que va além da agdo de temperar

sendo obrigatdrio que todos os alimentos sejam entregues prontos para consumo.

Os produtos horticolas crus e as variedades de fruta passiveis de serem consumidas com casca devem
ser previamente higienizadas. Estes produtos, quando destinados as unidades de confe¢do
transportadas, devem ser devidamente acondicionados, por forma a ndo comprometer a higienizagao

efetuada.

Os alimentos que ndo constam da Lista de Alimentos Autorizados do Anexo 1 do documento
“Orientagcbes sobre ementas e refeitorios escolares” de julho de 2018, da Dire¢do Geral de Educacgao

(Anexo H), ndo podem ser utilizados na composi¢do das ementas ja definidas.

O adjudicatario devera assegurar o fornecimento de agua engarrafada, sempre que manifesta e
comprovadamente, mediante anadlise de qualidade de d4gua pelas entidades competentes, for

comprovado que a agua da rede publica ndo reline as condi¢Ges paraconsumo.

Sempre que se justifique a entidade adquirente pode solicitar ao fornecedor refeicdes de carater

especial, sem encargos adicionais.

Almocgo Picnic com condicionamento térmico — para passeios e visitas de estudo

e

lho
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Ementa Tipo, sem prejuizo de ser solicitada ementa de dieta:

O

1 pdo (50gr) de mistura com alface, tomate e panado de frango/hamburguer, acondicionados
individualmente em pelicula aderente ou outro material adequado (no caso do 2 e 32 ciclos e
secunddrias, deverao ser facultados 2 pdes);

1 pega de fruta (devidamente higienizada e que nao necessite de ser descascada, a excecdao de

banana);

1 dose individual de bolachas tipo Maria (4 a 6 bolachas) ou 1queque;

1 pacote (200ml) de sumo “100%”, sem agucares e/ou edulcorantes adicionados ou néctar de fruta
(com um valor de fruta entre os 25% e os 50% e sem adi¢do deedulcorantes);

2 garrafas de agua (0,33cl).

Almogo Picnic com condicionamento térmico — Para passeios e visitas de estudo (opcdo

vegetariana)

Ementa Tipo, sem prejuizo de ser solicitada ementa de dieta:

e 1 pdo (50gr) de mistura com alface, tomate, hamburguer de soja e 1 fatia de queijo vegan,
acondicionados individualmente em pelicula aderente ou outro material adequado (no caso
do 2 e 32 ciclos e secundarias, deverao ser facultados 2 paes);

e 1 peca de fruta (devidamente higienizada e que ndo necessite de ser descascada, a
excecdo de banana);

¢ 5-6 galetes de milho ou arroz;

¢ 1 pacote (200ml) de sumo “100%”, sem agucares e/ou edulcorantes adicionados ou néctar
de fruta (com um valor de fruta entre os 25% e os 50% e sem adi¢do deedulcorantes);

e 2 garrafas de agua (0,33cl).

30. A ementa dosreforcos da manh3, tarde e noite, pequenos-almocos e reforcos de viagem de curta e longa

distancia destinadas a atividades especificas deverd ser ajustada entre a entidade adjudicataria e a

entidade adjudicante, atendendo a seguinte composic¢do:
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a. Reforcos da manhd, tarde, noite e de viagem de curta distdncia (acondicionados em embalagens

individuais):

Geral

Opgdo vegetariana

1 pdo de mistura (50g) com queijo (20g) ou fiambre
(20g) (embalado) ou 1 barra de cerais (25g; max 7,5g
de aguicar/100g) ou 1 DI de bolacha maria (25g)

1 pdo de mistura (50g) com “queijo vegan” (20g)
(embalado) ou 1 barra de cereais vegan (25g; max

7,5g de aguicar/100g) ou 4 galetes de milho ou arroz
(25g)

+ 1 DI de leite M/G (200mL) ou 1 DI de leite com

chocolate ou cevada (200mL; max. 7g de
acucar/100mL)) ou 1 iogurteliquido (160-175mL; max.
75kcal/100mL) ou 20g de queijo tipo flamengo

embalado individualmente (max. 17,5g gordura/100g)

+1 Dl de bebida de soja (200mL) ou 1Dl de bebida de
soja aromatizada com baunilha ou chocolate (200mL,

max.7g de agucar/100mL)

+13aguade0,33L

+134guade0,33L

+ 1 peca de fruta fresca

+ 1 peca de fruta fresca

b. Pequenos-almogos:

Geral

Opgdo vegetariana

250mL de leite M/G simples ou aromatizado com

chocolate ou cevada

250ml de bebida de soja ou 1 DI de bebida de soja

com chocolate ou cevada.

+ 1 pdo e meio de mistura com manteiga (15g) ou

queijo (20g) ou fiambre (20g)

+ 30g de cereais de pequeno-almogo (max. 7,5g de

acucar/100g)

+1 pdo e meio de mistura com doce 100% fruta

(15g) ou “queijo vegan” (20g)

+30g de cereais de pequeno-almogo (max. 7,5g de

acucar/100g)

+ 1 peca de fruta ou 1 DI de salada de fruta

+ 1 peca de fruta ou 1 DI de salada de fruta

. Reforgo de viagem de longa distdncia:

Geral

Opgado vegetariana

2 sandes de panado de frango (120g; teor de
carne280%) ou de atum ao natural (100g) com

alface e tomate (embaladas individualmente)

2 sandes de tofu panado (120g) ou hamburguer
vegan (120g) com alface e tomate (embaladas

individualmente)

+1 DI (200ml) de sumo “100%”, sem aglcares e/ou

edulcorantes adicionados

+1agua0,33L

+ 1 DI (200ml) de sumo “100%”, sem agucares

e/ou edulcorantes adicionados

+14gua 0,33L

+ 1 peca de fruta fresca

+ 1 peca de fruta fresca
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Clausula 4.2 | Matéria-prima alimentar

A matéria-prima alimentar fresca, refrigerada ou descongelada ndo pode, em caso algum, ser submetida
ao processo de congelacdo dentro da unidade. Os equipamentos de frio dos refeitdrios ndo se adequam

a congelacao de alimentos, mas somente a manutencado de produtos congeladosindustrialmente.

O aprovisionamento da matéria-prima alimentar perecivel deve ser efetuado, no minimo, 2 vezes por
semana, independentemente, do nimero de refeicées servidas.

O aprovisionamento de matéria-prima nao perecivel deve ser efetuado semanalmente nos refeitdrios
com médias iguais ou superiores a 200 refei¢cdes por dia, ou duas vezes por semana nos refeitdrios em
que a média for superior aquele nimero, de modo a favorecer os adequados procedimentos de

armazenagem.

Na matéria-prima alimentar fornecida, sempre que possivel devem privilegiar-se os produtos

certificados provenientes de meios de produ¢do com métodos de produgdointegrada.

A fruta facultada deve encontrar-se num estado de matura¢do adequado, ndo sendo permitido o
fornecimento de fruta pisada ou com sinais evidentes de podriddo. Sempre que se justifique, as

funcionarias devem auxiliar as criancgas a descascar a fruta.

Os produtos usados nas ementas vegetarianas ndo poderdo conter e/ou ter vestigios de alimentos de

origem animal.

Para a confegao das refeigGes, a Unica gordura que deverad ser utilizada é o azeite virgem, sendo proibida

a utilizagcdo de manteiga, margarina ou dleo alimentar.

A gelatina fornecida como sobremesa deve ser obrigatoriamente de origem vegetal.

Relativamente ao pescado fornecido a posta, cada peca deve obrigatoriamente possuir as dimensdes
preconizadas nas capitacOes constantes dos Anexos 1 e 2 do documento “Orienta¢des sobre ementas e
refeitorios escolares” de julho de 2018, da Direcdo Geral de Educacdo. Deve ser adquirido pescado a posta
apenas com uma espinha central, ndo sendo aceite um maior numero de pecas de menor calibre e maior

guantidade de espinhas.

O pao destinado ao almocgo e aos lanches, deve apresentar-se embalado e ter um teor de sal igual ou

inferior a 0,8g de NaCl, por cada 100g depao.

A sopa destinada ao almogo deve ter um teor de sal igual ou inferior a 0,2g de NaCl/por¢do de100g.
Restos ou sobras de quaisquer refeicGes ndo podem ser utilizados na confecado de outras refeicdes, tendo
de ser obrigatoriamente destruidos, com exce¢do do pdo e fruta que deverdo ser entregues aos

estabelecimentos escolares para apoio aos alunos carenciados.

e
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Clausula 5.2 | Forma de prestagdo do servigo

1. Nascozinhas da Escola do 2, 3.2 Ciclos Dr. José dos Santos Bessa da Carapinheira, Escola Basica e Integrada
de Pereira e Escola Basica de Arazede sdo confecionadas exclusivamente as refeicdes relativas aos alunos
dos respetivos estabelecimentos de ensino.

2. Nacozinha de Escola Basica e Secundaria de Montemor, sdo obrigatoriamente confecionadas as refei¢cdes

para as criancas/alunos dos seguintes estabelecimentos escolares:

Jardins de Infancia Escolas do 12 CEB
JI do Seixo EB1 do Seixo
EB1 de Tentugal
EB1 do Viso

3. SO serdo aceites alteracGes relativamente aos locais de confe¢do acima identificados, em situagoes

excecionais e devidamente justificadas pela entidade adjudicataria.

4. A confecdo de refei¢cbes na cozinha mencionada no n2 2 da presente cldusula, que impliquem transporte,
depende do prévio licenciamento para o efeito, da responsabilidade do adjudicatario.

5. O fornecimento das refeicdes deve obedecer as normas constantes do Regulamento (CE) n2852/2004 do
Parlamento Europeu e do Conselho, de 29 de abril e Regulamento (CE) n2178/2002 do Parlamento

Europeu e do Conselho, de 28 de janeiro, com as alteragbes que |he sejam introduzidas.

6. As refeicOes deverdo ser transportadas a quente (temperaturas superiores a 652C) em recipientes
isotérmicos adequados ao efeito, para os estabelecimentos de educagdo pré-escolar e do 12 ciclo do

ensino basico, discriminados no Anexo A do presente caderno de encargos;

7. No que concerne aos Jardins de Infancia e aos Estabelecimentos Escolares do 12CEB, as quantidades e
especificidades das refei¢cGes a fornecer serdo atualizadas diariamente, através de comunicac¢do prévia

via e-mail gabinete.educacao@cm-montemorvelho.pt ou contacto telefénico 239687300 — Ext. 4, até as

9:30h do dia util da sua confegao.

8. No que se refere aos Estabelecimentos Escolares dos 22 e 32 CEB e secundaria, a prestagdo do servigco devera

ocorrer da seguinte forma:

8.1.0 servico é prestado pelo adjudicatario a entidade adjudicante através da venda de senhas pelos
estabelecimentos escolares aos alunos e mediante a previsdo do nimero de refeicGes a fornecer
diariamente.

8.2.As senhas a que se refere o niumero anterior sdo vendidas até a véspera do dia em que serdo
fornecidas as refei¢des, devendo ser tomadas em conta para o tipo de ementa, bem como a sua

implicacdo na quantidade a fornecer pelo adjudicatario.
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8.3.Ndo obstante o disposto no numero anterior, podem ser vendidas senhas no préprio dia, até as 10
horas, desde que o nimero de senhas vendidas ndo ultrapasse uma percentagem de 5% emrelacdo
ao numero de senhas vendidas no dia da véspera.

8.4.0 numero de senhas vendidas nas circunstancias previstas no nimero anterior devera repercutir-se
na quantidade de géneros alimentares a serem servidos e nunca podera prejudicar as condicGes de
fornecimento previstas no presente caderno de encargos.

8.5.0 numero diario de refeicGes servidas corresponderd, obrigatoriamente, ao numero de senhas
comunicadas pelo representante da entidade adjudicatdria ao representante do estabelecimento
escolar, no final de cada servico, confirmada pela contagem de senhas ou pelo sistema de cartdes
eletrdnicos.

8.6.0 numero didrio de refeicdes servidas constard também do preenchimento do Anexo K — Registo
Didrio do Funcionamento do Refeitdrio e do Anexo L — Mapa de Controlo Didrio das RefeicGes — a
preencher pelo representante da entidade adjudicante de cada escola e a validar pelo representante
do adjudicatdrio.

8.7.Sem prejuizo do numero anterior, o Mapa de Controlo Didrio das Refeicdes que constitui Anexo L ao
presente Caderno de Encargos deve ser preenchido diariamente em duplicado, sendo os dois
exemplares assinados pelo representante da entidade adjudicante e pelo representante do
adjudicatdrio em cada escola, destinando-se um exemplar a cada uma das partes.

8.8.0 representante da entidade adjudicante de cada escolaira:

a) Viabilizar a presenca de dois adultos que consumam as refei¢des previstas na Clausula 102 e
efetuem a apreciagdo relativa a qualidade do servigo de refeicdes preenchendo o Anexo K do
presente Caderno de Encargos;

b) Entrarem contacto com o representante do adjudicatdrio, ou com o seu superior hierarquico,
sempre que se verifiquem situacGes consideradas desadequadas face ao estabelecido no
presente caderno de encargos, para diligenciar no sentido de restabelecer as condicdes
adequadas ao fornecimento do servigo.

8.9. Caso se verifique que as diligéncias referidas na alinea b) do nimero anterior ndo permitem o
restabelecimento das adequadas condicdes de fornecimento do servico, o Diretor da
Escola/Agrupamento apresentara uma reclamac3o dos servicos prestados a Unidade de Educacéo
e Ensino Profissional do Municipio de Montemor-o-Velho, através do preenchimento do Anexo
M — Modelo de Reclamacgdo, providenciando a recolha de evidéncias testemunhais e documentais
consideradas necessarias para o eventual exercicio, pelo Municipio de Montemor-o-Velho, das

penalidades previstas no presente Caderno de Encargos.

e
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Clausula 6.2 | Delimitagoes fisicas dos espagos

Consideram-se instalagdes das cozinhas identificadas na cldusula 52 as paredes, tetos, pavimentos,
caleiras, grelhas, superficies exteriores de infraestruturas (gas, dgua, ventilacdo, eletricidade), portas,
janelas, hotes e equipamentos da cozinha, copas, sala de refeicOes, despensas, armazéns, instala¢des
sanitarias adjacentes, corredores, atrios de entrada, zonas de descargas, bem como outros espacos que

venham a ser utilizados pelo adjudicatario.

Consideram-se instalagdes dos estabelecimentos de educagdo pré-escolar e escolas do 12 CEB, da rede
oficial do municipio, os espacos onde sdo fornecidas as refeicdes, bem como outros que venham a ser

utilizados pelo adjudicatario.

Clausula 7.2 | Equipamentos e Manutengao das Cozinhas

Consideram-se afetos a prestacdo de servicos todos os bens existentes a data da celebrac¢do do contrato,
nas cozinhas dos refeitdrios da Escola Basica de Arazede, Escola do 2,3.2 Ciclos Dr. José dos Santos Bessa
da Carapinheira, Escola Basica e Integrada de Pereira e Escola Basica e Secundaria de Montemor os quais
constam no anexo E, assim como os bens a criar, construir, adquirir ou instalar pelo adjudicatario, que
sejam indispensaveis para o adequado desenvolvimento das atividades, independentemente do direito

de propriedade pertencer a entidade adjudicante, ao adjudicatdrio ou terceiros.

E da responsabilidade do adjudicatdrio proceder ao apetrechamento das cozinhas dos espagos
supramencionados com o equipamento que entenda adequado para o seu funcionamento como

unidade de confegao.

Os equipamentos, materiais e utensilios inexistentes na cozinha deverao ser fornecidos, em bom estado

de conservagdo, pelo adjudicatario que zelard pela sua utilizagdo e manutencao.

O adjudicatario elaborarda e manterd permanentemente atualizado e a disposicdo da entidade

adjudicante, ou de quem for por ela indicado, um inventdrio dos bens referidos no nimero1l.

O adjudicatario ndo podera alienar ou onerar bens afetos a presta¢do de servigos.

O adjudicatario obriga-se a comunicar a entidade adjudicante, de imediato, todas as avarias que se
verifiguem nos equipamentos constantes do nimero 1. da presente clausula.

As instalagGes, o equipamento e o material deverdo apresentar-se sempre em boas condi¢des de higiene
e conservagdo, correndo por conta do adjudicatario os encargos resultantes da reparagdao dos
equipamentos, advindos dos danos e desgastes verificados na pendéncia e por causa da execug¢do do
contrato, indispensdveis para assegurar o uso normal dos mesmos, colocados a sua disposicdo pela

entidade adjudicante.
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Para efeitos do numero anterior consideram-se equipamentos todo o tipo de mdquinas e seus
acessorios, mesas, bancadas, carros transportadores, utensilios, lougas, talheres, copos, trens de cozinha,

recipientes, entre outros.

Findo o contrato, as instalagdes, o equipamento e outro material da propriedade da entidade
adjudicante, serdo restituidos a escola em bom estado de conservacao e funcionamento.

Antes do inicio da prestacdo do servico, um representante da entidade adjudicataria e um da entidade
adjudicante deverdo confirmar os inventdrios constantes no Anexo E, indicando o estado de conservacao
e funcionamento dos equipamentos e utensilios. Os inventdrios, apds confirmacdo, deverdo ser

assinados por ambas aspartes.

No final da prestacdo do servico, ambas as partes deverdo proceder a atualizacdo dos inventarios
referidos no nimero anterior e, em caso de danos verificados por dolo ou negligéncia do seu pessoal,

solicitar a reparagdo ou mesmo a sua substituicdo.

Clausula 8.2 | Preparagdo e arrumagao das instalagoes

No dmbito da execucdo do contrato, e quando da responsabilidade do adjudicatario (de acordo com
Anexo A — tipologia do servigo), este deverd assegurar, com o niumero de pessoas afetas a cozinha e a
cada um dos refeitdrios, a limpeza, a higieniza¢do e a arrumacado das instalagdes e do equipamento dos

refeitdrios e WC’s por forma a que se assegurem as condigdes necessarias ao correto funcionamento.

Além dos procedimentos de limpeza e arrumacdo realizados ao longo dos periodos letivos, devera
obrigatoriamente ser realizada uma higienizagdo mais profunda das instalagdes e do equipamento dos

refeitdrios, da seguinte forma:

a) Dois dias uteis imediatamente anteriores ao inicio do fornecimento das refeigdes — inicio do ano letivo;
b) Até dois dias Uteis imediatamente posteriores ao inicio das interrupgdes letivas de natal, carnaval e pascoa;
¢) Dois dias uteis apds o final do ano letivo ou final do més de agosto nos estabelecimentos
escolares que encerrem nesta data.
Cldusula 9.2 | Execugao e distribui¢ao

A prestacao do servico deve ser executada em conformidade com todas as cldusulas contratuais e demais
legislacBes aplicaveis, de modo a garantirem-se as caracteristicas de qualidade das refeicdes, bem como

o adequado funcionamento da cozinha e dos refeitdrios.
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Clausula 10.2 | Verificagdo da execucgdo e distribuicao

O adjudicatdrio obriga-se a permitir que a entidade adjudicante, o seu representante em cada escola ou
outra qualquer entidade devidamente credenciada por si para o efeito, audite os servicos prestados

objeto do contrato.

Tudo o que ndo esteja de acordo com as vinculagdes contratuais, ou com a boa pratica corrente, pode ser

rejeitado, no todo ou em parte pela entidade adjudicante.

O exercicio do direito de auditoria por parte da entidade adjudicante ndo exclui, de forma alguma, a
responsabilidade do adjudicatario no caso de verificacdo posterior de deficiéncia na execuc¢do do

contrato.

Para que o servico prestado possa ser auditado, o adjudicatario coloca a disposicdo da entidade
adjudicante, sem qualquer encargo para a entidade adjudicante, duas refeicGes completas do prato
confecionado e demais componentes da ementa, respeitando escrupulosamente as capitacdes, para
permitir que dois adultos designados pela Direcdo do Agrupamento de Escolas de Montemor-o-Velho e/
ou pelo Municipio de Montemor-o-Velho possam, depois do seu consumo, apreciar a qualidade do

servico prestado, conforme estabelecido no n2 5 da cldusula 52.

Sempre que se verifigue uma suspensado do fornecimento de refeigdes por motivos ndo imputdveis ao
adjudicatdrio (falta de dgua, eletricidade ou outros), o estabelecimento escolar informara de imediato,

por escrito, o Municipio de Montemor-o-Velho, sem prejuizo da imprescindivel comunicagaoverbal.

Clausula 11.2 | Decisao apds verificagdo

1. Apds a verificagdo quantitativa e qualitativa das matérias-primas adquiridas, os representantes do
estabelecimento escolar e/ou do Municipio de Montemor-o-Velho, eventualmente presentes na
escola, aceitam ou rejeitam as mesmas. Os géneros que nao satisfagam as necessdrias condigdes
sanitarias e qualitativas serdo recusados e considerados como nao fornecidos, ndo podendo entrar
na confecdo de qualquer refei¢cdo, devendo o adjudicatario substituir e remover, de imediato, e por
sua conta, as matérias-primas declinadas. Se a remocgao nao for efetuada, podera a entidade parceira

concretiza-la, a expensas do adjudicatario.

2. Em caso de rejeicdo de qualquer matéria-prima e/ou de qualquer género alimenticio incorporado na
ementa, o adjudicatario deverad proceder a sua substituicdo imediata por produtos idénticos ou
sucedaneos, de acordo com o Anexo 1 e 2 do Anexo H, do presente Caderno de Encargos, sem prejuizo

do normal funcionamento do refeitodrio.

3. Todos os encargos com a substituicdo, devolugio ou destruicdo das matérias-primas e/ou dos géneros
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incorporados nas ementas rejeitadas serao suportados, exclusivamente, pelo

adjudicatario.

4. Perante suspeita de indisposicdo/toxinfecdo alimentar eventualmente associados a ingestado de

alimentos no refeitério, o estabelecimento escolar, através do seu representante, deve:

a. lIsolar as instalagdes da cozinha/refeitdrio até a chegada da autoridade referida na alineab);
b. Contactar, de imediato, a autoridade de satde publica concelhia;
c. Informar, pela via mais rapida, o Municipio de Montemor-o-Velho;

d. Estar presente aquando da intervencdo das autoridades competentes.

Clausula 12.2 | Controlo

O adjudicatario obriga-se a facultar a visita das instalacdes, o exame dos produtos em fase de
armazenagem, preparagao e confec¢do, bem como a documentagdo referente aos mesmos (faturas/guias
de remessa devidamente arquivadas na unidade e rétulos de todos os produtos confecionados, os quais
devem ser guardados por um periodo correspondente a 72 horas), quer aos representantes do
estabelecimento escolar quer aos técnicos do Municipio de Montemor-o-Velho eventualmente

presentes, sem olvidar os servigos e organismos com competéncia especifica.

O adjudicatario obriga-se a preencher e a facultar os registos de entrada e saida de matéria-prima, que

devem estar devidamente arquivados no refeitério, bem como o registo dos produtos inventariados.

O adjudicatario obriga-se a facultar os registos de controlo laboratorial (Boletins Analiticos) da eficacia
de higienizagdo das méaos e do equipamento/palamenta; registos de controlo laboratorial de produto
final — refeigdo, que deverdo ser efetuados duas vezes em cada periodo letivo, em cada unidade de
confegdo, de acordo com os critérios microbioldgicos gerais do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo
Jorge.

Adicionalmente, com a mesma periodicidade, deverdo obrigatoriamente ser efetuadas analises
microbioldgicas as refeicbes servidas, equipamento/palamenta e pessoal (m&os), nas unidades de
rececdo/ distribuicio das refeicdes a designar pela entidade adjudicante, ficando a entidade
adjudicataria obrigada a indicagao previa do dia e hora das respetivas colheitas, podendo o adjudicante,
de forma aleatdria, acompanhar as recolhas, através de um técnico habilitado para o efeito.

Nos boletins, relativos as analises referidas nos pontos 3 e 4 da presente cldusula, deverdao constar
obrigatoriamente a data e hora de recolha, a ementa a que corresponde a amostra recolhida, a

temperatura do prato e da salada a que estavam os alimentos no momento da recolha, o nome do
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manipulador e do equipamento/palamenta.
Os Boletins Analiticos terdo de ser enviados para o Municipio de Montemor-o-Velho, até ao maximo de
15 dias uteis apos a data da recolha, e estar obrigatoriamente arquivados no local de confecdo da

refeicdo e disponiveis para consulta sempre que solicitados.

O adjudicatario obriga-se a recolher diariamente quatro amostras do prato confecionado, com todos
0s seus componentes, assim como da sopa, sobremesa (exceto fruta) e eventual prato vegetariano e de
dieta, em sacos individualizados. Essas amostras devem ser recolhidas para sacos esterilizados,

procedendo-se do seguinte modo:

a) Duas amostras recolhidas antes de iniciar a distribuicdo, sendo a primeira refrigerada

durante 72 horas e a segunda congelada durante 7 dias;

b) Duas amostrais recolhidas no final da distribuicdo, sendo a primeira refrigerada durante 72

horas e a segunda congelada durante 7 dias.

c) Arecolha das amostras mencionadas nos pontos a. e b. deve ser feita dos pratos colocados
nos refeitérios ou, quando aplicavel, na linha de self, de forma asséptica, e ndo retirada
diretamente das cubas ou recipientes onde foram confecionados os alimentos. Apds a
colheita, todas as amostras devem ser etiquetadas (data, hora, identificacdo da refeicdo e

nome do funcionario que concretizou arecolha).

A entidade adjudicante poderd, a qualquer momento e sempre que o entender, tomar amostras das
refeicdes, do equipamento/palamenta e maos de manipuladores e mandar proceder as andlises, ensaios

e provas em laboratdrios credenciados.

O adjudicatario obriga-se a facultar, quando solicitado pela entidade adjudicante, o cronograma da
implementacdo da certificagdo do sistema HACCP assim como toda a documentagdo referente ao

processo de certificagao.

O adjudicatario obriga-se ainda a facultar todos os documentos referentes ao sistema de HACCP

implementado em cada um dos refeitdrios escolares.

O adjudicatdrio obriga-se a separacdo ecolégica de residuos.
O adjudicatario deverd, ainda, apresentar no prazo de cinco dias a contar da notificacdo da decisdo de

adjudicacao:

a) Documento comprovativo do destino final dos dleos alimentares usados;

b) Documento comprovativo do destino final dos residuos.
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Clausula 13.2 | Instalagoes e equipamentos

A entidade adjudicante disponibiliza o equipamento fixo e médvel existente nos refeitérios de
responsabilidade municipal, bem como as instalacdes fisicas necessarias ao desempenho do servico.
A palamenta fina (pratos, copos, talheres, tacas de sopa e sobremesa, utensilios para empratamento,
jarras de agua) é disponibilizada pela entidade adjudicataria.

Os pratos devem ter pelo menos a dimensdo adequada para as capitacdes preconizadas no
documento “Orienta¢des sobre ementas e refeitorios escolares” de julho de 2018, da Direcdo Geral
de Educacao.

A utilizacdo de material plastico pressupGe que este evidencie o simbolo de adequag¢ao para uso
alimentar, que seja resistente ao desgaste e que permita a secagem eficiente em maquina de lavar
louga.

Nos casos em que se verifica a necessidade de transporte de refei¢Ges, este decorrerd sob total
responsabilidade do adjudicatdrio, devendo o mesmo, dispor de equipamento de acondicionamento
de refeicdes devidamente homologado, cumprindo assim os requisitos de higiene e seguranca
alimentar previstos na legislacao vigente.

Em caso algum a entidade adjudicante procederd a novo apetrechamento.

O adjudicatario é responsdvel, quer nas unidades de confegdo quer nas unidades de rece¢do das
refei¢Ges, pelas operagdes de limpeza e desinfegdo das instalagbes, limpeza de chaminés, exaustores
e outros sistemas de extragdo e exaustdo, bem como a limpeza do separador de gorduras,
respondendo pelos encargos com os materiais e os produtos utilizados nas instalagdes do refeitdrio.
Paraefeitos do nimero anterior, deve zelar pela correta utilizagao dos materiais e produtos de limpeza,
que devem ser biodegradaveis, evitando o seu uso abusivo, excessivo ou a sua aplica¢do errada,
obedecendo ao plano de higienizacdo previamente definido e afixado em todos os estabelecimentos
escolares.

Em todas as escolas, deverdo ser entregues as fichas técnicas e de seguranca dos produtos quimicos.

Todos os produtos quimicos industriais deverdo ser fornecidos as escolas em embalagens invioladas.
Caso o plano de higiene pressuponha a sua diluicdo com agua, os produtos quimicos deverao ser
entregues na forma original concentrada e devera ser ministrada formacdo as funciondrias de cada
escola acerca da diluicdo dos produtos de limpeza de acordo com o plano de higiene.

A desinfestagdo das instalagdes constitui encargo do adjudicatario, devendo ser executadas por
empresas da especialidade, pelo menos uma vez por periodo letivo.

O adjudicatdrio obriga-se a avaliar a qualidade do dleo com base na presenga de compostos polares.

O adjudicatario é responsavel por assegurar os materiais necessarios a higienizacao dos espagos onde
decorre o servigo de refeicdes, bem como os necessarios a higieniza¢do pessoal das criangas e

adultos durante este tempo, sendo da sua responsabilidade a aquisicdo dos consumiveis (sabonete
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liquido, toalhetes descartaveis para as maos, rolo de papel de cozinha, papel higiénico, sacos para
revestir os cestos de papéis/lixo, produtos de limpeza). Para o efeito, cada entrega de material deverd
ser acompanhada de uma Ficha de Rece¢do de Material de Desgaste e Limpeza — Anexo F, a qual
devera ser rubricada semanalmente por um responsavel do estabelecimento escolar e quando
solicitada, enviada para a Unidade Organica de Educacdo e Ensino Profissional do Municipio de
Montemor- o0-Velho, em formato papel ou eletrénico.

Os encargos com agua, eletricidade e gds das unidades de confec¢do serdo suportados pelo

adjudicante.

Os encargos com agua, gas e eletricidade dos refeitérios dos estabelecimentos de educacdo pré-
escolar e do 12 ciclo do ensino bdsico, para onde sdo transportadas as refeicbes a quente, sdao da
responsabilidade da entidade adjudicante, sempre que a prestacao do servico ocorra em instalacdes
sob algada municipal.

As temperaturas dos sistemas de frio, bem como as dos equipamentos de manutencdo de
temperaturas quentes, deverdo ser verificadas duas vezes por dia (uma no inicio e outra no fim do
dia de laboragdo), através de termdmetros especificos e realizados os respetivos registos.

Em cada estabelecimento escolar discriminado no Anexo A, deverdo ser preenchidos diariamente
registos de higienizagdo do refeitério e WC’s.

Em cada estabelecimento escolar devera existir um dossier com separadores, onde serdo arquivados:
as fichas técnicas e de seguranca dos detergentes, as fichas técnicas e mapas de alergénios das
refei¢Bes, os registos de higienizagdo do refeitério e wc's, os registos didrios das temperaturas da
refei¢do, aquando da aberturado

recipiente isotérmico, os mapas de registos de assiduidade das respetivas trabalhadoras e as fichas de
rececdo de material de desgaste e limpeza.

O fornecimento de papel para limpeza de objetos/utensilios de cozinha e higiene das méaos, toalhetes
de papel para os tabuleiros, guardanapos de papel, bem como o empacotamento do pdo e dos talheres
constituem procedimentos de cariz obrigatdorio e sdo da responsabilidade do adjudicatdrio. Os

guardanapos de papel deverdo ser de folha dupla, com a dimensdo de 33 x 33.

Os encargos com os telefones e outros servigos, eventualmente postos a disposicdo do adjudicatario,

serdo por ele suportados.

O adjudicatdrio tera de possuir, em cada refeitorio, kits de visita.

Nos periodos prolongados em que ndo sejam fornecidas refei¢cdes, os equipamentos de frio ndo devem
manter- se em funcionamento, sendo da total responsabilidade do adjudicatario a manutenc¢do dos
eventuais produtos armazenados, ndo podendo a entidade adjudicante ser responsabilizada pelos

eventuais prejuizos surgidos.

E da responsabilidade do adjudicatério, em articulacio com a entidade adjudicante, encontrar espacos
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de refeicdo para os estabelecimentos escolares, sempre que ocorram situacGes ndo previstas e que

impecam a utilizacdo do normal espaco de refeicao.

Clausula 14.2 | Confegdo, transporte e fornecimento de refeigoes

1. O transporte e fornecimento de refeicdes destinadas as criangas/alunos dos
estabelecimentos escolares constantes do Anexo A devem observar os necessarios requisitos

de transporte e conservacao, designadamente:

a) Assegurar o transporte das refeicdes para o local onde serdo servidas, caso a confe¢do
das mesmas tenha sido efetuada em local diferente, ndo podendo decorrer mais de 60
minutos desde o ponto de fabrico até ao local onde serdo servidas, no horario definido

pelo agrupamento de escolas.

b) Em caso das funciondrias e/ou educadores/professores almogcarem no espaco de
refeicdo, o transporte das refeicdes deverd ser feito obrigatoriamente em recipientes

separados e distintos, com um horario distinto do das criancas.

c) Em situagdo de turnos, as refeicGes deverdo ser entregues em containers distintos de

forma a salvaguardar a temperatura das mesmas.

d) A entrega das refei¢cdes, no proprio dia, em horas que permitam o seu fornecimento a
partir das 12horas.

e) Transporte de refeicGes em veiculos destinados exclusivamente a este fim, que possuam
meios de controlo e registo de temperaturas, garantindo a salubridade dos produtos/
refei¢Ges a transportar;

f) Transporte de alimentos em recipientes de facil higienizacdo, devidamente
homologados, garantindo a manutengdo de temperaturas adequadas ao fornecimento

da refeicao, assumindo o respeito pelo tempo inerente a entrega das refei¢Ges.

g) O transporte de liquidos devera ser efetuado em recipientes isotérmicos adequado que

garantam a sua estanquicidade.

h) O transporte das saladas, das sobremesas refrigeradas e dos lanches devera ser efetuado
em recipientes/sacos isotérmicos fechados e que permitam que a temperatura dos

produtos se mantenha abaixo dos 62C.

i) Devera ser disponibilizado pelo adjudicatario um termémetro em cada estabelecimento
escolar com refei¢Ges transportadas, de modo a permitir a monitorizagdo e registo da

temperatura das refei¢des aquandoda abertura do recipiente isotérmico.
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Clausula 15.2 | Pessoal

O pessoal afeto a prestacdo da tipologia de servicos descrita no Anexo A devera estar devidamente
identificado e observar as regras de higiene individual no decorrer de todas as operac¢des inerentes as

respetivas fungGes a executar, pertencendo as respetivas sangGes e encargos ao adjudicatario.

O fornecimento de batas, toucas e luvas descartaveis é da responsabilidade do adjudicatdrio. Devem ser
fornecidas pelo menos 2 batas as funcionarias que exercerem fung¢des simultaneamente no refeitério e
espaco exterior. As batas fornecidas devem ser de cor clara e proteger integralmente a roupa pessoal.

As toucas descartaveis devem ser substituidas.

O pessoal afeto as unidades de confecdo deve possuir fardamento completo, em bom estado de
conservacao e de uso exclusivo do local de servico. O calgcado devera ser fechado e antiderrapante.
Deverdo ser igualmente facultados todos os equipamentos de protecdo individual inerentes as tarefas a

realizar (luvas de corte, manguitos, éculos e luvas de protecdo, mdscaras).

O Adjudicatdrio fica obrigado a manter os mesmos Recursos Humanos afetos ao Servico de Refeicbes
nos estabelecimentos de Educacdo Pré-Escolar, durante a vigéncia do contrato, de forma a garantir a
adaptacgdo das criangas na rotina didria, bem com a criacdo de comportamentos e lagos de socializacdo

continuos, salvo situacGes excecionais e devidamente justificadas.

No inicio da prestacdo de servicos, o adjudicatario devera disponibilizar as funcionarias afetas a cada
estabelecimento escolar, num periodo maximo de 1h, para estarem presentes numa sessdo de
esclarecimentos promovida pelo Agrupamento de Escolas e que terd como principal objetivo informar a

dindmica de funcionamento do estabelecimento escolar, distribuicdo de tarefas, entre outros.

O adjudicatario, no prazo de dez dias Uteis, contados apds a data da celebracdo do contrato, devera
informar a Unidade Organica de Educagdo e Ensino Profissional do Municipio de Montemor-o-Velho, do
recurso humano e respetiva categoria que, em cada escola, o representard junto do respetivo érgao de

gestao.

O adjudicatdrio deve assegurar o cumprimento do disposto em suporte legal em matéria de higiene,

seguranca e saude no trabalho.

O adjudicatdrio devera fornecer formagao especifica e regular aos funcionarios que diariamente
manipulam alimentos e funcionarios da cozinha e do refeitério, designadamente:

¢ Sistema HACCP;

e NocGes de microbiologia e boas praticas de higiene: alimentar; higiene pessoal; higiene das

infraestruturas; e dos equipamentos;
¢ Plano de higiene e manipula¢do de produtos quimicos;
e Regras basicas para uma Alimentagao saudavel.
e Boas praticas de empratamento e nogdes de capitagdes e porgdes aempratar;
e Boas praticas ambientais e tratamento de residuos;
e Seguranga no trabalho e utilizacdo de equipamentos;

¢ Relacionamento interpessoal;
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e Alergénios.
O plano de formagao e respetivos conteldos temdticos deverao ser apresentados a entidade
adjudicante no inicio do ano letivo, para validagao.

Todos os cozinheiros e funciondrios de refeitério deverao receber formacado de, no minimo, de

8 horas por cada ano letivo, divididas obrigatoriamente da seguinte forma: 2 horas antes do inicio do ano
letivo, 2 horas até a interrupgao letiva do natal, 2 horas até a interrupcdo letiva da padscoa e 2 horas desde

ainterrupcao letiva da pdscoa até ao final do ano letivo.

Por cada mddulo de formacao, devera ser entregue um certificado a cada formando e colocada cdpia

do mesmo no dossier do estabelecimento escolar.

O inicio de fungdes de um novo recurso humano, durante a vigéncia do contrato, devera ser comunicado
a Unidade de Educacdo e Ensino Profissional, do Municipio de Montemor-o-Velho, sendo obrigatério que

o mesmo receba formacado antes do inicio do respetivo exercicio de fungdes.

O adjudicatédrio deve assegurar que qualquer pessoa que seja portadora de uma doenca facilmente
transmissivel através dos alimentos, ou por contacto com criancas, nomeadamente feridas infetadas,
infecdes cutaneas, inflamacg&es/infecdes ou disturbios gastro-intestinais, seja privada do manuseamento
de alimentos e contacto com as criangas/alunos, sempre que dai advenha probabilidade de

contaminagdo direta ou indireta.

O pessoal afeto a confecdo de refeicGes escolares terd que corresponder as exigéncias do servico,
designadamente ao nivel de hordrios a praticar e respeito por critérios inerentes a quantidade e qualidade

das refei¢Ges a produzir.

O adjudicatario devera assegurar a afetacdo de pessoal suficiente a distribuicdo e acompanhamento das
refeicGes, sem colocar em causa a qualidade e a celeridade que o servigo exige sendo que, sempre que

tal se verifique, cabe ao adjudicatario o refor¢o de pessoal.

O adjudicatdrio devera assegurar a substituicdo do pessoal sempre que as necessidades do servi¢co o
exijam, nomeadamente por motivo de aposentagdo, auséncia, doenca ou férias. Este procedimento nao
podera acarretar encargos suplementares. Para a substituicdo ndo poderdo ser utilizadas funcionarias

alocadas a outras escolas dentro do ratio definido no n.2 1, da Clausula 16.2 — Clausulas Técnicas.

Nos estabelecimentos de educagdo pré-escolar e do 1°2CEB, o adjudicatdrio devera assegurar as
competéncias e mao-de-obra necessarias para a execucdo de todas as atividades associadas ao
fornecimento de refei¢des (preparacdo de mesas, empratamento, vigildncia e acompanhamento das
criangas no local onde sdo servidas as refeicdes - em parceria com os funciondrios da entidade
adquirente, caso existam, quer dentro do refeitorio quer no recreio) durante a hora de almogo, bem

como o tratamento e limpeza de lougas, arrumacao e limpeza dos espacos;

Garantir o numero e categorias dos trabalhadores em servico em cada refeitério onde sdo confecionadas
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e/ou servidas as refeicbes em fungdo das suas necessidades de acordo com o elenco de

estabelecimentos de educagao pré-escolar e 1.2 CEB a considerar, independentemente do pessoal afeto

a confecdo dasrefeicoes.

19. E obrigatério em cada refeitdrio, desde a entrada em vigor do contrato, a afixa¢do dos mapas do pessoal

com indicacdo dos nomes e respetivo horario de trabalho.
20. Aentidade adjudicante pode solicitar ao adjudicatario, sempre que o julgue conveniente, os seguintes elementos:
¢ Nome das pessoas em servico nos refeitérios;
e Categoria e vencimentos comprovados pelas folhas de desconto para a Seguranca Social;
e Horério de Trabalho;
e Apdlice de seguro do pessoal em servico no refeitorio.

e Mapa Mensal de Controlo e Registo de Assiduidade de cada trabalhador, com respetivo

registo diario de hora deinicio e final da laboracdo e n.2 de horas diarias efetuadas, conforme o Anexo

J do presente Caderno de Encargos.

21. O Adjudicatario enquanto entidade recrutadora dos recursos humanos a afetar a presente prestacdo de
servico esta obrigada, nos termos dos n.2s 1 e 2 do artigo 2.2 da Lein.2 113/2009, de 17 de Setembro, na
redacdo conferida pela Lei n.2 103/2015, de 24 de Agosto, e demais legislacdo aplicavel, a pedir aos
candidatos a apresentagao, anual, de certificado de registo criminal e a ponderar a informagao constante
do certificado na afericdo daidoneidade do candidato para o exercicio das fungdes, cujo exercicio envolve

contacto regular commenores.

22. Sempre que solicitado, o Certificado de Registo Criminal de cada trabalhador deverd ser facultado a

entidade adjudicante.

23. O pessoal ao servigo do adjudicatario devera ser portador de declaragdao médica atualizada que ateste

o seu bom estado de saude (ficha de aptiddo).

24. O adjudicatario é responsavel por todas as obrigac¢des relativas ao seu pessoal, bem como pela reparacdo

de prejuizos por eles causados nas instalacGes, equipamento e material a terceiros.
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Alocar os recursos humanos nas cozinhas dos refeitérios da Escola Basica de Arazede, Escola do 2, 3.2

Ciclos Dr. José dos Santos Bessa da Carapinheira, Escola Basica e Integrada de Pereira e Escola Basica e

Secundaria de Montemor, tendo como base o n? de refei¢cdes a confecionar:

N2 de Refeigoes Trabalhadores a tempo inteiro Trabalhadores a tempo parcial
Até 100 2 0
Entre 101 e 130 2 1
Entre 130e 170 3 0
Entre 170 e 200 3 1
Entre 201 e 250 3 2
Entre 252 e 300 4 1
Entre 401 e 500 5 0
Entre 501 a 600 5 1

O numero de trabalhadores estipulados na tabela anterior em regime de hordrio completo inclui,

obrigatoriamente, um cozinheiro e os restantes devem ser preparadores.’

Os trabalhadores, estipulados na tabela, em regime de hordrio parcial, devem ser empregados de

refeitdrio e o seu horario ndo poderd ser inferior a 20H semanais, as quais podem ser distribuidas

uniformemente, ao longo da semana, ou em fungdo dos dias com maior consumo médio de refeicdes,

equivalendo a carga horaria, no minimo, a dois dias e meio de trabalho semanal.

Alocar os recursos humanos durante o periodo de almoco em cada estabelecimento escolar, para efeitos

de auxilio e vigilancia das criancas do JI e dos alunos da EB1, no local onde sdo servidas as refei¢cGes e no

exterior, tendo como base o seguinte ratio:

Estabelecimentos escolares sem regime de turnos

Jardins de Infancia - 1 recurso humano por cada 15

criangas

Escolas do 12 CEB — 1 recurso humano por cada 20

criangas

Estabelecimentos escolares sem regime de turnos

De acordo com o estipulado no Anexo G

O numero previsivel de recursos humanos a alocar a cada estabelecimento escolar e o

numero de horas de laboragdo encontra-se no previsto no Anexo G.

Em todos os estabelecimentos escolares, os recursos humanos deverdo, obrigatoriamente, exercer

fungdes por um periodo minimo de 2:00h didrias em cada espaco de refeicao.

Salvo excegdes devidamente fundamentadas, como no caso de aumento ou diminuigcao significativa
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do nimero de criangas/alunos, a alocag¢do de recursos humanos/horas estipulados no Anexo G é de
carater obrigatério.

Clausula 17.2 | Acompanhamento de presta¢ao do servigo

1. Para o acompanhamento da execug¢do do contrato, o prestador de servicos fica obrigado a realizar
reunides de coordenagdao com os representantes do Municipio de Montemor-o-Velho —Unidade Organica
de Educacao e Ensino profissional, pelo menos com a periodicidade de uma reunido por periodo letivo,

das quais deve ser lavrada ata a assinar por todos os intervenientes nareuniao.

2. As reunides no numero anterior serdo precedidas de convocac¢do escrita por parte do Municipio de

Montemor-o-Velho, onde deve constar a agenda prévia para cada reunido.

3.  Sem prejuizo da realizacdo das reuniGes de acompanhamento referidas no n2 1 da presente clausula, o
Municipio de Montemor-o-Velho podera, sempre que entender necessario, solicitar ao prestador de
servigos os esclarecimentos de quaisquer questdes relacionadas com o objeto ou a forma da prestagao

de servigos.

4. Todas as alteragdes do esquema proposto e aprovado que, no decorrer dos trabalhos se tornarem
necessarias ou convenientes, estdo sujeitas a aprovacdo prévia da Camara Municipal de Montemor-o-

Velho, antes da sua realizacgdo.

5.  Todos os relatdrios, registos, comunicagdes, atas e demais documentos elaborados pelo prestador de

servicos devem ser integralmente redigidos em portugués.

Clausula 18.2 | Durag¢do do Contrato

O fornecimento de refei¢cGes objeto do contrato tera a duragdo estimada de um ano letivo, com inicio previsto
a partir da abertura do ano letivo de 2020/2021 inicio previsto a 1 de setembro e términus a 31 de agosto
2021 para os jardins de infancia e inicio entre 14 e 18 de setembro para os outros niveis de ensino e términus

a 18 de junho para o 22 e 32 ciclo e para o nivel secundario a 11 de junho 2020.

Clausula 192 | Prego Base do Fornecimento
O prego base da adjudicagao pela execugao dos servigos que constituem o seu objeto, para o prazo de execugao
referido no artigo anterior é de 665.377.20€ (seiscentos e sessenta e cinco mil, trezentos e setenta e sete

euros e vinte céntimos), ndo incluindo este o Imposto sobre o Valor Acrescentado.

Clausula 20.2 | Casos de for¢a maior

1- N3o podem sem impostas penalidades ao prestador de servicos, nem é havido como incumprimento, a ndo

realizacdo pontual das presta¢des contratuais a cargo de qualquer das partes que resulte de caso de forga maior.

2- Consideram-se casos de forca maior, para efeitos do contrato, os eventos imprevisiveis e inevitaveis, exteriores
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as partes e independentes da sua vontade ou atuacdo, ainda que indiretos, e que ndo correspondam a riscos
normais do contrato, que comprovadamente impegam o pontual cumprimento das obrigagGes contratuais,
afetando negativamente a execucdo de atividades compreendidas no Contrato, cujo efeito ndo fosse as partes
razoavelmente exigivel contornar ou evitar.

3- Podem constituir forca maior, se se verificarem os requisitos do nimero anterior, designadamente, tremores
de terra, inundacgdes, incéndios, epidemias, sabotagens, greves, embargos ou bloqueios internacionais, atos de
guerra ou terrorismo, motins e determinac¢des governamentais ou administrativas injuntivas.

4- Nao constituem forga maior, designadamente:

a) Circunstancias que ndo constituam forca maior para os subcontratados do prestador de servigos,

na parte em que intervenham;

b) Greves ou conflitos laborais limitados as sociedades do prestador de servigos ou a grupos de
sociedades em que este se integre, bem como a sociedades ou grupos de sociedades dos seus

subcontratados;

c) DeterminacGes governamentais, administrativas, ou judiciais de natureza sancionatdria ou de
outra forma resultantes do incumprimento pelo prestador de servicos de deveres ou énus que

sobre ele recaiam;

d) ManifestagGes populares devidas ao incumprimento pelo prestador de servigos de normas

legais;

e) Incéndios ou inundacBes com origem nas instalacdes do prestador de servigcos cuja causa,
propagac¢do ou proporgdes se devam a culpa ou negligéncia sua ou ao incumprimento de normas

deseguranga;

f) Avarias nos sistemas informaticos ou mecanicos do prestador de servicos ndo devidas a

sabotagem;
g) Eventos que estejam ou devam estar cobertos por seguros.

5- A ocorréncia de circunstancias que possam consubstanciar casos de forca maior deve ser imediatamente
comunicada a outra parte, devendo ser, caso seja aplicavel, pela parte que a invoca, informado o prazo
previsivel para restabelecer a situagdo, sem prejuizo das situagdes de conhecimento publico e da respetiva
legislagdo que se Ihe for aplicavel.

6- A forca maior determina a suspensdo do contrato pelo periodo que for necessario a regularizacdo da respetiva
situacdo, ndo sendo devida qualquer indemnizagdo, podendo, ainda, caso seja necessario, recorrer-se a sua
prorrogacdo, nos casos em que a mesma seja possivel, a modificagdo do contrato ou a sua resolugdo, nos termos
da alinea c) do art.2 330.2 do CCP, caso a impossibilidade de cumprimento do contrato se torne definitiva ou se

torne excessivamente onerosa para as partes.
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Clausula 21.2 | Cessdo da posi¢do contratual

1. O adjudicatario ndo podera ceder a sua posi¢ao contratual ou qualquer dos direitos e obrigacdes

decorrentes do contrato sem prévia autorizacao da entidade adjudicante.

2. Para efeitos da autoriza¢do prevista no nimero anterior, deve:
a) Ser apresentada pelo cessiondrio toda a documentacao exigida ao adjudicatdrio no presenteconcurso;

b) A entidade adjudicante apreciar, designadamente, se o cessiondrio ndao se encontra em nenhuma
das situagdes previstas no artigo 552 do Decreto-Lei n2 18/2008 de 29 de janeiro, na sua atual redacdo, e se

tem capacidade técnica e financeira para assegurar o exato e pontual cumprimento do contrato.

Clausula 22.2 | Resolug¢do de contrato

1. O direito a resolugdo do contrato podera ser exercido pela entidade adjudicante e pelo adjudicatério
nos termos do presente caderno de encargos, e das disposi¢cdes previstas no CCP.

2. A entidade adjudicante podera rescindir total ou parcialmente o contrato sempre que, por razées
imputaveis ao adjudicatario, o normal fornecimento de refei¢cbes se encontre grave mente prejudicado.

3. Para efeitos do disposto no nimero anterior, constituem condic¢Ges rescisérias, designadamente:
a) Reiterada deficiéncia ou ma qualidade dos servigos prestados;
b) A utilizagdo abusiva ou acentuada deterioragdo das instala¢des, equipamento e material;

¢) A pratica de atos com dolo ou negligéncia que prejudiquem a quantidade ou afetem a
gualidade do fornecimento de refeices ou o normal funcionamento dos refeitdrios;

d) A oposigdo as visitas ou operagdes de verificagdo e controlo.
4. A resolucdo do contrato produz efeitos a partir da data fixada na respetiva notificacao.

5. A cessacgao dos efeitos do contrato ndo prejudica o exercicio de responsabilidade civil ou criminal por atos
ocorridos durante a execugao do contrato.

6. Em caso de resolugdo, o adjudicatdrio ndo goza do direito de retengdo, devendo entregar,
imediatamente, as instalagdes e equipamentos por si utilizados, em bom estado de conservagao e

limpeza.
Clausula 23.2 1 Sigilo

O adjudicatdrio garantira o sigilo quanto a informacgdes que os seus funcionarios venham a ter conhecimento
relacionadas com a atividade da entidade adjudicante, durante a execug¢do do contrato, mantendo-se em
vigor até ao termo do prazo de 2 (dois) anos a contar do cumprimento ou denuncia, por qualquer causa, do

contrato, sem prejuizo da sujeicdo subsequente a quaisquer deveres legais relativos, designadamente, a
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protecdo de segredos comerciais ou da credibilidade, do prestigio ou da confianga devidos as pessoas

coletivas.
Clausula 242 | Proteg¢ao de dados

O prestador de servigos devera demonstrar e cumprir uma politica de privacidade na execucdo do contrato
gue explicite de forma clara e transparente as politicas prosseguidas na recolha e tratamento de dados

pessoais.

Clausula 252 | Prevaléncia

Fazem parte integrante do contrato o convite e este caderno de encargos, os restantes elementos
patenteados em procedimento, a proposta do adjudicatario, bem como, todos os outros
documentos que sejam referidos no titulo contratual ou neste caderno de encargos.

Em caso de duvida, as divergéncias que porventura existam entre os varios documentos que se

consideram integrados no contrato, prevalece em primeiro lugar o caderno de encargos, seguidamente o

convite e o texto do contrato, e em ultimo lugar a proposta do adjudicatario.

Clausula 26.2 | Disposigoes Finais

Em tudo o que for omisso no presente Caderno de Encargos, observar-se-a o disposto no CCP e demais

legislagcdes em vigor.
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ANEXO A (Elenco de Refeitorios)

Refei¢oes Previsiveis/Dia

Periodo Letivo

Interrupgao Letiva

Tipologia do Servigo

Unidade de Confegao

Local onde é servida a

N.2 de Recursos Humanos
afetos ao acompanhamento de|

. feica
Estabelecimento escolar lises 2 e (Almoco) r:lelgao T e
Almogo Lanche Almogo Lanche (Almogo) (Almogo)
JI Seixo Levar a refei¢do ao local (EB1e JI . Cfr. ratio definido no ponto 5,
Rua da Escola Primaria, n.2 154 6 6 6 do Seixo, EB1 de Tentugal e EB1 do Refelto;:)ixdoa EB do da Clausula 16.2 — Clausulas
3140-447 Seixo Viso/Liceia) Técnicas
EB1 do Seixo Cedéncia de Lougas (EBle JI doSeixo, L Cfr. ratio definido no ponto 5,
Rua da Escola Primaria, n.2 154 42 EB1deTentugal e EB1 doViso/Liceia) Refeltonsc;c)j(z;EB 1do da Clausula 16.2 — Clausulas
3140-447 Seixo Colocagdo de toalhetes de papele Técnicas
EB1 do Centro Educativo sabonete liquido nos suportes Refeitério da Escola
Campus Escolar Jorge de Montemor 190 existentes nos WC'’s erefeitorio; Basica e Secundaria de
3140 - 909 Montemor-o-Velho Preparagdo das mesas(toalhetes Montemor-o-Velho
EB1 Tentugal de papel, talheres ecopos); Refeitério da EB1 de Cfr. ratio definido no ponto 5,
Rua das Carmelitas 45 Empratamento e acompanhamento Tentdgal da Cl3usula 16.2 — Cldusulas
3140- 556 Tentugal derefeicdes; Técnicas
Higienizacdo do espaco de Escola Basica e
refeitério, palamenta eW(C’s; Secundaria de
Preenchimento dos mapas didrios e
EB1 Viso ! ) pas diarl Montemor-o-Velho o Cfr. ratio definido no ponto 5,
mensais de registo de presencgas nas Refeitério da EB1 de . .
Rua 5 de Outubro, n.2 1000 29 feicBes: o da Cldusula 16.2 — Clausulas
. refei¢Bes; Liceia (Viso) ..
3140 - 149 Liceia Técnicas
Vigilancia das criangas durante o
periodo de almogo e até ao inicio
das atividades educativas/letivas.
Escola Basica e Secundaria de
Montemor-o-Velho Refeitorio da Escola
Campus Escolar de Montemor-o-Velho 400 | 300a) Bésica e Secundaria de
Largo da Escola Secundaria, n.2 2 Montemor-o-Velho
3140 — 909 Montemor-o-Velho
JI Centro Educativo Refeitorio da Escola
Campus Escolar Jorge de Montemor 75 50 70 50 Basica e Secunddria de
3140 - 909 Montemor-o-Velho Montemor-o-Velho
EB de Arazede - 1.2 Ciclo
Rua da Lagoa Grande, n.2 90 — Faiscas 110 Refeitério da EB d
efeitério da e
3140 - 033 Arazede EB de Arazede Arazede
EB1 de Arazede - 2.2¢ 3.2 Ciclo
Rua da Lagoa Grande, n.2 90 — Faiscas 105 100 a)
3140 - 033 Arazede
:BZ,S.QSictIJosEI))r. Jos: dc():s San.tc: I.Bessa EB2,3.2 Ciclos Dr.José £B2,3.2 Ciclos Dr. José dos
ua do Clube DesportivoCarapinheirense|
nea P P 200 | 100a) dos Santos Bessa Santos Bessa
3140 - 099 Carapinheira
EBI de Pereira - 2.% 3.2 Ciclo 100 a) . Refeitorio da EBI de
Rua de Santa Rita 152 EBI de Pereira Pereira
3140 - 316 Pereira




JI de Pereira

Rua de Santa Rita 40 27 40 27
3140 - 316 Pereira

EB1 de Pereira -1.2 Ciclo

Rua de Santa Rita 150

3140 - 316 Pereira

ANEXO A (Elenco de Refeitorios)

(a) Por ano letivo — n.2 10 da Cldusula 1.2 - Cldusulas Técnicas - correspondem a reforgos da manhg, tarde e noite, pequenos-almogos e reforgos de viagem de curta e longa distancia destinadas a atividades especificas
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ANEXO B (Ementas — Almoco)

2.2 FEIRA 3.2 FEIRA 4.2 FEIRA 5.2 FEIRA 6.2 FEIRA
SOPA Feijdo-verde Feijdo-frade com nabigas Alho-francés Caldo-verde™ Couve-flor e cenoura
Alméndegas/Hamburguer” de Tranches de salmdo no forno Rancho (carnes de porco e vacg Pescada a Bras™? (filetes de
. - - Frango assado no forno com
PRATO aves estufadas em molho de aromatizadas com limdo e aos cubos, macarronete e grao pescada lascados com batata ; .
L . . . tomilho e arroz de ervilhas
tomate com esparguete manjericao e batata assada de bico) aos palitos, ovo e salsa picada)
. . Rancho vegetariano (couve- Legumes a Bras (alho-francés,
Almoéndegas de soja estufadas .
VEGETARIANO em molho de tomate com Seitan de cebolada com batata lombarda, cenoura e cebolas cebola, cenoura, cogumelos, Risoto de ervilhas e cogumelos
assada estufados com macarronete e| feijao-branco, batata aos palito &
esparguete ~ .
grao-de-bico) e salsa)
ACOMPANHAMENTO Alface, beterraba e pepino Feijdo-verde, cenoura-baby e Couve-lombarda, cenoura e Alface, couve-roxa e milho Rucula, tomate e cenoura ralad
couve-flor cebola
SOBREMESA Fruta da Epoca Doce ou Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca

“De 6 em 6 semanas, ir intercalando entre as alméndegas de aves e o hamburguer de aves.
"10 caldo verde dos 22 e 32 CEB e das secundarias podera incluir chourigo.
"2No 22 e 32CEB e nas secundarias, o prato podera incluir azeitonas.

2.2 FEIRA 3.2 FEIRA 4.2 FEIRA 5.2 FEIRA 6.2 FEIRA
SOPA Brdcolos Agrido Grdo com espinafres Couve-portuguesa Abdbora com massinhas
. - Lombo d d Bacalhau a G de S4 (migas - . .
Massinha (espirais) de atum om _0 € porcg assado com acalhau a omes de >a (m'?a‘ Tirinhas de peru estufadas com|  Filetes de solha gratinadoscom
PRATO ) alecrim e laranja e arroz de de bacalhau, batata e ovo as o .
com cenoura e milho . feijao vermelho e macarronete| arroz de feijdo-verde ecenoural
acafrdo rodelas com salsa e cebola)
VEGETARIANO Lasanha de soja e espinafres Arroz de Talgafrao com ervilhas, Tofu 3 Gomes de S Curgete grelhaqicom massa de Estufadcifle lentilhas com arroz
milho e cenoura feijao de feijdo-verde e cenoura
Couve-coragdo, cenoura e Couve-roxa, cenoura ralada e
ACOMPANHAMENTO Alface, tomate e cebola Alface, couve-roxa e pepino cebola salteados com azeite e tlomate Alface, beterraba e pepino
alho
SOBREMESA Fruta da Epoca Mac3 assada ou Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Doce ou Fruta da Epoca




ANEXO B (Ementas — Almoco)

2.2 FEIRA

3.2 FEIRA

4.2 FEIRA

5.2 FEIRA

6.2 FEIRA

SOPA

Creme de cenoura comcoentro|

Feijao manteiga com couve-
coragdo

Curgete e alho-francés

Canja de galinha/ Creme de
favas”

Feijdo-verde

Arroz ao forno (peru e pato

PRATO

Panados de frango no forno co p
massa espiral

Redfish a marinheiro (molho de

tomate e miolo de camarao)
com arroz de ervilhas

Massa a Lavrador (cubinhos de
porco e vaca estufados com
feijdo-catarino e macarronete)

Lombinhos de perca no forno
aromatizados com limdo e
manjericao e batata assada

cozidos e desfiados, azeitonas
pretas descarogadas, milho,
gueijo parmesdo ralado e
orégaos)

VEGETARIANO

Hamburguer de grao e batata-
doce com massa espiral

Chili de soja com arroz branco

Salada de bulgur com legumes
(tomate, pimentos, feijao-
catarino e cebola)

Beringela recheada (cebola,
pimento e seitan) com batata
assada

Arroz de lentilhas com curgete
pimentos e beringela assadas

ACOMPANHAMENTO

Alface, couve-roxa e pepino

Feijao-verde, cenoura-baby e
pimentos

Couve-coragdo, cenoura e
cebola

Alface, tomate e beterraba

Rucula, cenoura ralada e couve
roxa

SOBREMESA

Fruta da Epoca

Doce ou Fruta da Epoca

Fruta da Epoca

Fruta da Epoca

Fruta da Epoca

"0 creme de favas destina-se a ementa vegetariana.

SOPA

2.2 FEIRA

3.2 FEIRA

4.2 FEIRA

5.2 FEIRA

6.2 FEIRA

Nabo com cenoura

Couve-flor

Da horta (repolho, feijdo-
branco, curgete e cenoura)

Espinafres

Creme de abdbora e beterrabal

PRATO

Lombinhos de cavala com arroZ
colorido (feijdo-verde, cenourag
milho)

Bifinhos de frangogrelhados
com molho de cogumelos e
esparguete

Medalhdes de pescada noforng
com crosta de broa e salada
russa

Feijoada (carnes de porco evac
aos cubos, feijdo-catarino) com
arroz branco

Massinha (cotovelinhos) de
bacalhau com pimentos e
tomate

VEGETARIANO

Malandrinho de feijao com
cubinhos de tofu

Strogonoff de seitan com
cogumelos e esparguete

Legumes no forno com broa
(nabo, cenoura, curgete,
pimentos, ervilhas e feijao-
verde) e batata gratinada

Feijoada de legumes (feijdo-
catarino, couve-lombarda,

cenoura e cebola) com arroz
branco

Favas estufadas com tomate ad
natural e massa cotovelinhos

ACOMPANHAMENTO

Alface, couve-roxa e pepino

Alface, tomate e cebola

Feijdo-verde, cenoura e nabo

Couve-lombarda, cenoura e
cebola

Alface, beterraba e pepino

SOBREMESA

Fruta da Epoca

Fruta da Epoca

Puré de magd (maga cozida e
triturada sem agucar) ou Fruta

da Epoca

Fruta da Epoca

Doce ou Fruta da Epoca




ANEXO B (Ementas — Almoco)

2.2 FEIRA 3.2 FEIRA 4.2 FEIRA 5.2 FEIRA 6.2 FEIRA
. . Camponesa (feijdo-vermelho, Creme de legumes (abdbora,
Maceddnia de legumes (feijdo- . , :
SOPA . Caldo-verde Brécolos cotovelinhos, lombardo e couve-flor, curgete e alho-
verde, ervilha, nabo e cenoura) s
cenoura) francés)
Empad3do de massa tagliatelle Salada de atum com feijdo- Perti assado com laranja e Lombinhos de salmdo no forno Jardineira de frango (peito de
. esparguete salteado com . | frango aos cubos, batata aos
PRATO com carne picada de vaca e frade, batata aos quartos, ovo, com molho de pimentos e arroz s
, . 1 legumes (curgete, cogumelos g . quartos, feijdo-verde, cenoura
queijo gratinado cebola e salsa > de brdcolos .
espinafres) ervilhas)
Tagliatelle com soia e molho de Salada de feijdo-frade (batata, Massa Siciliana (esparguete, Legumes assados no forno Jardineira vegetariana (tofu,
VEGETARIANO & tomatJe cenoura, feijio-frade, tomate- grao, alho-francés e tomate- (beringela, pimentos e alho- batata aos quartos, feijdo-verdd
cereja e azeitonas) cereja) francés) com arroz e feijdo-pret cenoura e ervilhas)
. . lada, . .
ACOMPANHAMENTO Alface, couve-roxa e pepino Alface, tomate e cebola Curgete, cogumelos eespinafre Cenoura rapaeiailnzeterraba € Feijdo-verde, cenoura e milho
SOBREMESA Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca Fruta da Epoca

"10 caldo verde dos 22 e 32 CEB e das secundarias podera incluir chourigo.
"2No 22 e 32CEB e nas secundarias, o prato podera incluir azeitonas.

SOPA

2.2 FEIRA

3.2 FEIRA

4.2 FEIRA

5.2 FEIRA

6.2 FEIRA

Creme de abdbora com ervilhas
e manjericao

Lentilhas

Feijao-vermelho com repolho

Alface

Nabigas

PRATO

Potas a Romana no
forno/Carapauzinhos fritoscom
arroz de tomate

Empadao de frango (frango
desfiado e estufado em molho
de tomate com cenoura ralada

puré de batata)

Abrétea no forno com ervas
aromaticas e arroz de salsa

Bifinhos de porco estufados con
cogumelos e esparguete

Meia desfeita de bacalhau
(migas de bacalhau, batata aos
quartos, ovo cozido, grao, salsg

VEGETARIANO

Croquetes vegetarianos de grao
e alheira com arroz de tomate

Empadao de lentilhas (batata,
cogumelos, lentilhas, alho-
francés, cenoura e brécolos)

Bifes de seitan de cebolada con
arroz de salsa

Bolonhesa de soja

Tortilha de tofu com legumesnd
forno

ACOMPANHAMENTO

Alface, pepino e beterraba

Alface, tomate e couve-roxa

Brdcolos, couve-flor e couve-
Bruxelas

Rucula, cenoura ralada etomatg

Couve-lombarda, cenoura e
cebola

SOBREMESA

Fruta da Epoca

Fruta da Epoca

Gelatina ou Fruta da Epoca

Fruta da Epoca

Pera assada ou Fruta da Epocal

*Os carapauzinhos fritos destinam-se & ementa do 2.2 e 3.2 CEB e secundarias.
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DIAS FESTIVOS

DIA MUNDIAL DA

ALIMENTACAO
(16 de outubro)

ANEXO C (Ementas — Dias Festivos)

SOPA

PRATO DE CARNE

PRATO DE PESCADO

SALADA

SOBREMESA

Creme de batata doce com
cenoura e alho-francés

Bifinhos de peru com
cogumelos, molho de iogurte €
arroz branco

Bacalhau a lagareiro com batatg
a murro e brécolos salteados

Rucula, Tomate e pepino

Espetada de fruta

HALLOWEEN
(31 de outubro)

Creme de cenoura com
"lagartos" (massa aletria)

Lombo de porco assado com
laranja e batata e abdbora aos
cubos no forno com ervas
aromaticas

Tortilha monstro (batata, atum ¢
ovo)

Alface, pepino e couve-roxa

Bolo de abdbora com nozes

S. MARTINHO

(11 de novembro)

Caldo-verde

Frango estufado com molho de
castanhas e arroz de agafrdo

Filetes de pescadaaromatizado
com limdo e manjericdo e arroz
de passas e castanhas

Alface, cenoura ralada etomatgq

Castanhas assadas

NATAL

Creme de legumes (alho-francés
cenoura e nabo) com presunto

Perl assado com laranja e
batata assada

Gratinado de bacalhau com
batata cozida, molho branco e
crosta de broa

Legumes salteados (espinafres,
cogumelos e cenoura)

Arroz doce

CARNAVAL

Creme aveludado de cogumelos

Feijoada a brasileira com arroz
branco

Bacalhau com natas aserpentin

Couve mineira com farofa

Gelatina com fruta

DIA DA ARVORE
(21 de margo)

Macedodnia (feijdo-verde,
ervilha, nabo e cenoura)

Lasanha de legumes (couve-lo

alho-francés)

mbarda, cenoura, ervilha, milho e

Alface, tomate e couve-roxa

Puré de maga com améndoa

laminada

PASCOA

Creme de ervilhas com hortela

Arroz de pato gratinado

Bacalhau espiritual

Legumes salteados (cogumelos
couve lombarda e cenoura
ralada)

Bolo fofo de améndoa

DIA DA CRIANCA
(1 de junho)

Abdbora com massinhas

Pizza de queijo e fiambre

Barrinhas de pescada no forno
com arroz de tomate

Tomate, cenoura e milho

Mousse de chocolate
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ANEXO D (Ementas — Lanche)

2.2 FEIRA 3.2 FEIRA 4.2 FEIRA 5.2 FEIRA 6.2 FEIRA
| te sélido d +1D
LANCHE logurte liquido de aromas + 1 | Leite simples + 1 pdo de misturg 1 banana + 1 pdo de mistura | Leite simples + 1 pdo de mistura dofgglicsﬁal rr?ariz ::)rl?::)::iada+]
pado de mistura com manteiga com fiambre de aves com queijo com doce 100% fruta ,
fruta assada sem agucar
"| te" d ja+1paod “I te" d ja+1DIld
LANCHE ogur e desoja _pao € Bebida de soja simples + 1DI de 1 banana + 1 pao de mistura Bebida de soja simples + 1 pao ogurte” de soja €
mistura com manteiga de aletes de milho com “queijo” vegan com doce 100% fruta galetes de arroz + 1 fruta
VEGERTARIANO amendoim g queljo veg ? assada sem agucar
2.2 FEIRA 3.2 FEIRA 4.2 FEIRA 5.2 FEIRA 6.2 FEIRA
Leite simples + cereais de milhg - - logurte liquido de aromas + 1 . - . | , - ,
LANCHE e trigo integrais + 1 peca de logurte sélido de aromas + 1 pa p30 de mistura com fiambre dd Leite simples + 1 pdo de misturs Puré de magd sem agucar + 1
fruta de mistura com manteiga aves com doce 100% fruta pao de mistura com queijo
LANCHE Bebida de soja simples + :}?;:; cdoen?(::wi\:ttizzodze 1 pdo de mistura com “queijo”|  Bebida de soja simples + 1 p3o I;;roeddeer;r;:fjr:irgnigzcjgi;o’l’
0,
VEGERTARIANO granola+ 1 peca de fruta amendoim vegan + 1 banana com doce 100% fruta vegan




ANEXO D (Ementas — Lanche)

CAPITAGOES DOS ALIMENTOS DESTINADOS AOS LANCHES

EDUCACAO PRE-ESCOLAR

PRODUTO CAPITACAO

Leite meio-gordo 200mL
Bebida de soja (max. 2,5g acticares/100mL) 200mL
logurte (Sem edulcorantes)

- Solido (max. 75kcal/100g) 125g

— Liquido (max. 75kcal/100mL) 160-175mL
“logurte” de soja (max. 75kcal/100g) 125g
P3o de mistura® 50g

Acompanhamento para pao de mistura
- Manteiga (origem animal)
— Manteiga de amendoim
— Doce (100% fruta)
— Queijo (max. 30% gordura)
- “Queijo” Vegan
- Fiambre de peru/frango (max. 0,3g sal/100g)

15g (1 colher de
sobremesa) 15g (1 colher
de sobremesa) 15g (1
colher de sobremesa) 20g
(1 fatia fina)
20g (1 fatia fina)
20g (1 fatia fina)

Cereais (max. 7,5g aglcares/100g e max. 1,5g lipidos 35¢g
saturados/100g)

Bolachas tipo “maria”/torrada 25g
Galetes de milho ou arroz 25¢g

Fruta da época

De acordo com as “Orientagdes
sobre ementas e refeitdrios
escolares” de julho de 2018, da DGI]




ANEXO E

Inventario do Equipamento:
Cozinha da Escola Basica de Arazede;

Cozinha da Escola Basica Dr. José dos Santos Bessa — Carapinheira;

Cozinha da Escola Basica de Pereira;

Cozinha da Escola Basica e Secundaria de Montemor



INVENTARIO DO EQUIPAMENTO DA COZINHA DA ESCOLA BASICA DE ARAZEDE

COZINHA E REFEITORIO

QUANTIDADE DESCRICAO cof\,s;':[\),c,ig /"fo
318 Garfos Bons
6 Garfos Mau estado
288 Colheres sopa Boas
11 Colheres sopa Mau estado
293 Colheres sobremesa Boas
3 Colheres sobremesa Mau estado
335 Facas Boas
2 Facas Mau estado
12 Jarras agua Aceitavel (calcario)
24 Jarras de vidro Boas
1 Jarro de plastico Mau estado
1 Jarro medidor Mau estado
1 Jarro medidor Bom
137 Copos Mau estado (calcério)
174 Copos de vidro Bons
1 Prato vidro bolos Bom
247 Tagas sopa inox Boas
82 Tagas sopa louga Boas
11 Tagas sopa louga Mau estado (lascada)
81 Tagas sopa em plastico Boas
84 Tagas de sobremesa inox Boas
197 Tagas de sobremesa vidro Boas
1 Tagas de sobremesa vidro Mau estado (lascada)
163 Pratos rasos Bons
121 Pratos rasos Mau estado (Riscados)
4 Pratos rasos Mau estado (lascado)
920 Pratos de sobremesa Bons
5 Pratos de sobremesa Mau estado (lascado)
4 Tesouras de peixe inox Boas
1 Tesoura de peixe cabo plastico Aceitavel
1 Tesouras de peixe normal Boa
2 Descascadores pequeno (cenoura) Aceitavel
1 Cotelo (faca) Boa
3 Facas semilha (p&o) Boas
2 Facas grandes Boas
7 Facas médias Boas
3 Facas pequenas Boas
3 Facas pequenas Mau estado
1 Descascador de maga Bom
1 Raspador plastico Aceitavel
1 Ralador Mau estado




COZINHA E REFEITORIO

" ESTADO DE
QUANTIDADE DESCRICAO CONSERVACAO

1 Afiador de facas Bom

1 Abre latas Bom

4 Terrinas inox Bom

4 Travessas inox Aceitavel

1 Concha grande Bom

4 Conchas normais Boas

1 Concha normal Mau estado

2 Escumadeiras grandes Bom

1 Escumadeiras média Mau estado

2 Escumadeiras pequena Aceitével

2 Escorredores inox grandes (bacia) Aceitavel

1 Escorredores inox pequeno Aceitével

1 Bacia plastico grande Aceitavel

8 Bacias plastico médias Aceitavel

6 Bacias plastico intermédia Aceitavel

3 Bacias plastico pequenas Aceitavel

1 Bacias plastico pequena Mau estado

2 Escorredores plastico Aceitavel

2 Escorredores plastico pequeno Mau estado

1 Pucaro inox Aceitdvel

1 Varinha magica Aceitavel

1 Varinha magica pequena Aceitavel

1 Frigideira grande Aceitavel

1 Frigideira média Aceitavel

1 Frigideira pequena Aceitavel

8 Tabuleiros inox Bons

4 Tabuleiros inox com furos Bons
128 Tabuleiros plastico (cores) Bons

Aceitavel ( manchados com

78 Tabuleiros madeira calcério)

7 Tabuleiros plastico Mau estado

3 Garfo grande Bom

2 Garfos médios Bons

1 Misturador de varas Bom

2 Colheres grandes com cabo de plastico Mau estado

1 Colher grande Boa

1 Colher média Boa

6 Colheres pequenas (normais de servir o arroz) Boas

2 Colheres pequenas (normais de servir o arroz) Mau estado

6 Tabuas de cozinha cores Boas




COZINHA E REFEITORIO

~ ESTADO DE
QUANTIDADE DESCRICAO CONSERVAGAO
3 Tachos médios Bons
3 Tachos pequenos Bons
1 Tacho de aluminio pequeno Mau estado
1 Tacho de aluminio pequeno Bom
1 Panela pequena Boa
1 Panela grande Boa
Aceitavel (tampa
1 Tacho muito grande encontra-se danificada)
Aceitaveis (tampas
4 Tachos grandes encontramsedanificadas)
1 Espatula inox Bom
10 Pingas Aceitaveis
1 Pedra afiar facas Boa

INVENTARIO DO EQUIPAMENTO DA COZINHA DA ESCOLA BASICA DE ARAZEDE

COPA SUJA
. ESTADO DE
QUANTIDADE DESCRICAO CONSERVACAO
1 Bancada em ago inox com (recegdo dos tabuleiro) asdimensdes de (210x70x85 cm). Bom
1 Cuba em inox com (80x90x85 cm) Bom
1 Bancada em inox com uma cuba (170x80x85 cm) Bom
Madquina de lavar louga elétrica (Fagor) em ago inox de carregamento por cima 125x60x80 cm,
1 com ligagdo dos ramais de alimentagdo de dguas de esgotos, eletricidade e todas as antiga
infraestruturas necessdrias para o seu completo funcionamento
1 Mesa de apoio em inox (dimensdes: 120x70x85 cm) Bom
1 Prateleira em inox fixa na parede Bom
1 Balde de lixo em PVC com pedal Bom
1 Carro em inox pequeno para transporte de materiais. Bom
1 Carro em inox com capacidade de 32 tabuleiros (54x78x170 cm) Bom
1 Carro em inox para deslocar materiais (48x65x20 cm) Bom
1 Carro em inox com capacidade de 12 tabuleiros (54x80x160 cm) Bom
CIRCULACAO
QUANTIDADE DESCRICAO
1 Electrocoladores de insetos Bom
1 Bancada de inox (200x70x85 cm) Bom
3 Bom

Bancadas de inox (140x70x85 cm)




2 Bancadas de inox com duas portas(150x70x85 cm) Bom
1 Bancadas de inox com uma prateleiras(150x70x85 cm) Bom
1 Vitrine inox (150x70x85 cm) Bom
1 Dispensador inox de pdo Bom
1 Banho Maria com 4 tulhas em inox (144x74x85 cm) Nova
2 Bancadas com duas cubas em inox (270x70x85 c¢cm) Bom
1 Bancada com uma cuba em inox (203x70x85 cm) Bom
1 Bancada pequena em inox(70x70x85 cm) Bom
1 Bancada pequena em inox para cortar carne (70x70x85 cm) Bom
1 Armario emagoinox ¢/ as dimensdes de 140x70x70) com 3 prateleiras intermédias, 2 portas Bom
frontais.
3 Moddulos com duas prateleiras com 150 cm comprimento Bom
1 Lavatdrio em inox com pedal Bom
1 Frigorifico Aris (78x83x210 cm) Antigo
1 Fritadeira inox (85x90x83 cm) Mau estado
1 Panela em inox de sopa fixa(85x90x83 cm) Boa
1 Fogao industrial de 1 bico (63x63x50 cm) Bom
1 Fogdo Industrial 8 bicos (bicos em mau estado) (2 fornos em mau estado) Com 27 anos
1 Forno convetor Fagor com 10 tabuleiros e 10 grelhas. Bom
1 Chaminé (exaustor) em inox com (230x260 cm) Bom
1 Descascadora de batata Mau estado
1 Balanga decimal Boa
1 Balde de lixo em PVC com pedal Bom
DESPENSA FRIA
QUANTIDADE DESCRICAO
1 Camara de refrigeragcdo com duas portas em ago inox — marca Aris (150x80x225 cm) Boa
1 Arca congeladora marca Endesit Aceitdvel
1 Arca congeladora Beko Nova
2 Arcas congeladoras Antigas
2 Estantes com trés prateleiras 200cm comprimento Boas
1 Estante madeira com prateleira com 130 cm comprimento Boa
1 Caixa para Batata em PVC (120x120 cm) Boa




INVENTARIO DO EQUIPAMENTO DA COZINHA DA ESCOLA BASICA DE ARAZEDE

COZINHA E REFEITORIO

QUANTIDADE DESCRICAO ESTADO DE CONSERVAGAO
Refeitorio
1 Extintor Bom
27 Mesas Bom
108 Cadeiras Bom
1 Saboneteira Bom
2 Secador de mdo Bom
1 Mesa de apoio Bom
1 Banca com 2 portas — inox Bom
1 Bancada de linha Bom
1 Mesa de apoio Bom
1 Caixa em Plastico para Fruta e/ou pdo Bom
1 Carro de tabuleiros Bom
Cozinha
1 PC-Magalh3des Bom
1 Monitor de computador Bom
1 Telefone Bom
2 Bancada com prateleira-inox Bom
1 Estufa —inox Bom
4 Cubas —inox Bom
4 Tampas de Cubas — inox Bom
1 Caixa pequena em inox Bom
1 Bancada pequena Bom
1 Caixa de pdo Bom
4 Tacho grande com testo Bom
2 Tacho médio com testo Bom
1 Tacho pequeno com testo Bom
83 Copos Bom
222 Garfos Bom
222 Colheres de sopa Bom
150 Colheres de sobremesa Bom
222 Facas Bom
1 Bancada comprida Bom
220 Pratos rasos Bom
15 Pratos de sobremesa Bom
50 Pratos de sobremesa pequenos Bom
150 Tagas de sopa Bom
1 Travessa — inox Bom
3 Travessas porcelana Bom




INVENTARIO DO EQUIPAMENTO DA COZINHA DA ESCOLA BASICA DE ARAZEDE

COZINHA E REFEITORIO

QUANTIDADE DESCRICAO ESTADO DE CONSERVACAO

1 Esquentador Bom
1 Frigorifico frio Avariado
1 Bancada de duas portas Aceitavel
1 Balanca de dois pratos Bom
1 Saleiro Bom
1 Cafeteira Aceitavel
1 Varinha magica pequena Bom
1 Varinha magica grande Avariada
2 Serta grande Aceitavel
1 Sertd média Aceitavel
1 Sertd pequena Aceitdvel
1 Abre-latas grande Bom
1 Banca pequena Bom
1 M4dquina de descascar e acessorios Bom
1 Armario de parede Bom
9 Jarra de vidro Bom
2 Taga pequena —inox Bom

108 Tacga pequena de vidro Bom
1 Passe-Vite Bom
1 Funil pequeno Bom
1 Tabua azul Bom
1 Tabua verde Bom
2 Tabua vermelha Bom
1 Tabua amarela Bom
2 Taga grande — inox Bom
3 Tacga grande de vidro Aceitavel
2 Escumadeira grande Bom
2 Garfo grande Bom
3 Colher grande de mexer Bom
1 Terrina de sopa Bom
1 Banca comprida Bom
1 Panela grande Bom
1 Panela média Bom
1 Panela pequena Aceitavel
1 Prateleira Bom
2 Alguidar de aluminio grande Mau
2 Alguidar de aluminio médio Bom
1 Alguidar pequeno Bom
2 Escorredor pequeno —inox Bom




INVENTARIO DO EQUIPAMENTO FIXO E MOVEL DA COZINHA/REFEITORIO DA EB23 DA CARAPINHEIRA

COZINHA E REFEITORIO

QUANTIDADE DESCRICAO ESTADO DE CONSERVACAO
Refeitdrio

1 Extintor Bom
27 Mesas Bom
108 Cadeiras Bom
1 Saboneteira Bom
2 Secador de mdo Bom
1 Mesa de apoio Bom
1 Banca com 2 portas —inox Bom
1 Bancada de linha Bom
1 Mesa de apoio Bom
1 Caixa em Pléstico para Fruta e/ou p3o Bom
1 Carro de tabuleiros Bom
Cozinha Bom
1 PC-Magalh3des Bom
1 Monitor de computador Bom
1 Telefone Bom
2 Bancada com prateleira-inox Bom
1 Estufa —inox Bom
4 Cubas —inox Bom
4 Tampas de Cubas — inox Bom
1 Caixa pequena em inox Bom
1 Bancada pequena Bom
1 Caixa de pdo Bom
4 Tacho grande com testo Bom
2 Tacho médio com testo Bom
1 Tacho pequeno com testo Bom
83 Copos Bom
222 Garfos Bom
222 Colheres de sopa Bom
150 Colheres de sobremesa Bom
222 Facas Bom
1 Bancada comprida Bom
220 Pratos rasos Bom
15 Pratos de sobremesa Bom
50 Pratos de sobremesa pequenos Bom
150 Tagas de sopa Bom
1 Travessa — inox Bom
3 Travessas porcelana Bom




INVENTARIO DO EQUIPAMENTO FIXO E MOVEL DA COZINHA/REFEITORIO DA EB23 DA CARAPINHEIRA

COZINHA E REFEITORIO
QUANTIDADE DESCRICAO ESTADO DE CONSERVAGAO
1 Esquentador Bom
1 Frigorifico frio avariado
1 Bancada de duas portas Aceitavel
1 Balanga de dois pratos Bom
1 Saleiro Bom
1 Cafeteira Aceitavel
1 Varinha magica pequena Bom
1 Varinha magica grande Avariada
2 Sertd grande Aceitavel
1 Sertd média Aceitdvel
1 Sertd pequena Aceitavel
1 Abre-latas grande Bom
1 Banca pequena Bom
1 Mdquina de descascar e acessorios Bom
1 Armadrio de parede Bom
9 Jarra de vidro Bom
2 Taga pequena - inox Bom
108 Taga pequena de vidro Bom
1 Passe-Vite Bom
1 Funil pequeno Bom
1 Tabua azul Bom
1 Tabua verde Bom
2 Tabua vermelha Bom
1 Tabua amarela Bom
2 Taga grande - inox Bom
3 Taga grande de vidro Aceitavel
2 Escumadeira grande Bom
2 Garfo grande Bom
3 Colher grande de mexer Bom
1 Terrina de sopa Bom
1 Banca comprida Bom
1 Panela grande Bom
1 Panela média Bom
1 Panela pequena Aceitavel
1 Prateleira Bom
2 Alguidar de aluminio grande Mau
2 Alguidar de aluminio médio Bom
1 Alguidar pequeno Bom
2 Escorredor pequeno - inox Bom




INVENTARIO DO EQUIPAMENTO FIXO E MOVEL DA COZINHA/REFEITORIO DA EB23 DA CARAPINHEIRA

COZINHA E REFEITORIO
QUANTIDADE DESCRICAO ESTADO DE CONSERVAGAO
2 Escorredor grande - inox Bom
1 Escorredor plastico Bom
3 Bacias-azul, branca e vermelha Bom
10 Alguidares de plastico — varios tamanhos Bom
3 Caixa de plastico de descongelagdo Bom
1 Tabuleiro de descongelagdo Bom
4 Pia de lavar alimentos Bom
1 Bancada de apoio com 2 gavetas - inox Bom
2 Escumadeira Bom
2 Espatula Bom
1 Escorredor de esparguete Bom
1 Colher de servir-pequena Bom
2 Tenaz Aceitavel
2 Garfo médio Bom
2 Faca grande Aceitavel
2 Faca média Bom
2 Faca verde Bom
1 Faca amarela Bom
1 Faca azul Bom
1 Faca vermelha Bom
1 Tesoura de peixe Bom
1 Tesoura de carne Bom
1 Escamador Bom
1 Ralador manual Bom
2 Cutelo Bom
2 Concha de sopa Bom
2 Fogdo a gas de 1 bico Bom
1 Fogdo grande de 8 bicos Bom
2 Forno de fogdo Bom
10 Tabuleiro do fogdo Bom
1 Fritadeira de 2 cestos Bom
1 Marmita Bom
1 Exaustor grande Bom
1 Forno convetor Bom
12 Tabuleiro do forno convetor Bom
9 Grelhas do forno convetor Bom
2 Tabuleiro de inox médio Bom
1 Madquina de lavar loica Bom
6 Tabuleiro da maquina de lavar loiga Bom




INVENTARIO DO EQUIPAMENTO FIXO E MOVEL DA COZINHA/REFEITORIO DA EB23 DA CARAPINHEIRA

COZINHA E REFEITORIO
QUANTIDADE DESCRICAO ESTADO DE CONSERVAGAO
2 Carrinho de inox Bom
2 Tabuleiro de inox pequeno Bom
1 Pia de lavar com rodas Bom
4 Pia de lavar loiga Bom
2 Caixote de lixo em inox Bom
1 Caixote de lixo em plastico preto Bom
2 Caixote de lixo em pldstico cinzento Bom
1 Esquentador Bom
1 Lava maos com pedal Bom
1 Caixote de lixo com tampa verde Bom
1 Armdrio em inox para produtos de limpeza Bom
2 Apanha moscas Bom
Copa
1 Armario de madeira Aceitavel
1 mesa Bom
2 Cadeira Bom
Casa de banho
1 Espelho Bom
1 Sanita Aceitdvel
Despensa

3(madulos) Estante em inox Bom
1 Escadote em aluminio Bom
1 Balanga Aceitavel
1 Mesa de apoio em inox Bom
1 Frigorifico grande Aceitavel
1 Frigorifico pequeno Precisa de borrachas
3 Arca frigorifica Bom
1 Panela de pressdo N&o funcional
1 Batedeira grande N&o funcional
3 Bacia grande Bom




INVENTARIO DO EQUIPAMENTO DA COZINHA DA ESCOLA EBI PEREIRA

COZINHA E REFEITORIO

QUANTIDADE DESCRICAO ESTADO DE CONSERVAGAO
210 Copos Bom
40 Pratos sobremesa Bom
199 Pratos rasos Bom
205 Tagas da sopa Bom
201 Facas Bom
190 Colheres Bom
220 Garfos Bom
140 Colheres sobremesa Bom
12 Facas de corte (gr. e peq.) Aceitavel
2 Cutelos (??) Aceitével
1 Espatula Aceitavel
10 Jarros de agua Bom
5 Saladeiras de vidro Bom
3 Saladeiras inox Bom
45 Tagas de sobremesa de vidro Bom
19 Tabuleiros forno Aceitavel
7 Tabuas de corte Aceitavel
1 Picadora “Moulinex” Aceitavel
6+2 Pingas Bom
2 Tesouras cozinha Aceitavel
2 Colheres de servir Bom
1 Colher de plastico grande Bom
5 Panelas da sopa Bom
11 Tachos Bom
2 Espatulas (1 gr. e 1 peq.) Aceitavel
3 Conchas sopa (1 gr. e 2 peq.) Bom
2 Garfos gr. Bom
2 Espumadeiras Bom
2 Varas Bom
1 Fervedor Bom
1 Jarro plastico peq. Bom
3 Escorredor de massa Bom
5 Alguidares (2 normais e 3 ¢/ buracos) Bom
3 Raladores Bom
1 Carro transporte Bom
3 Baldes lixo inox Bom
1 Balde lixo pléstico ¢/ pedal Bom
180 Tagas de sobremesa inox Bom
3 Baldes grandes plastico cinzentos Bom




INVENTARIO DO EQUIPAMENTO DA COZINHA DA ESCOLA EBI PEREIRA

COZINHA E REFEITORIO

QUANTIDADE DESCRICAO ESTADO DE CONSERVAGAO

3 Ecopontos Bom
2 Separadores de talher plastico Aceitavel

200 Tabuleiros Bom
3 Frigorificos Aceitavel (Ndo foi testado o seu funcionamento)
2 Fogdes (1 gr. e 1 peq.) Aceitavel (Ndo foi testado o seu funcionamento)
1 Forno Aceitavel (Ndo foi testado o seu funcionamento)
1 Grelhador Aceitavel (Ndo foi testado o seu funcionamento)
2 Trituradores Aceitavel (Ndo foi testado o seu funcionamento)
1 Serra elétrica Aceitavel (Ndo foi testado o seu funcionamento)
1 Mdquina descascar batatas Aceitavel (Ndo foi testado o seu funcionamento)
1 Fritadeira elétrica Aceitavel (Ndo foi testado o seu funcionamento)
2 Carros de apoio Aceitavel
1 Panela “Zanussi” Aceitavel (Ndo foi testado o seu funcionamento)
1 Caixa inox pao Bom
1 Madquina lavar louga Aceitavel (Ndo foi testado o seu funcionamento)
3 Cestos maquina louga Aceitavel
1 Cesto maquina louga para talher Aceitavel
1 Panela de pressdo Aceitavel
2 Armarios de inox (1 gr. e 1 peq.) Bom
3 Frigideiras Aceitavel

36 Mesas Bom
1 Estirador Bom

129 Cadeiras Aceitdvel
1 Telefone Aceitavel
1 Computador “Intel” Aceitavel(Nao foi testado o seu funcionamento)
1 Monitor Bom (N&o foi testado o seu funcionamento)
1 Colunas Bom (N&o foi testado o seu funcionamento)
1 Teclado Bom
2 Extintores Aceitavel (Nao foi testado o seu funcionamento)
2 Tabuleiros ¢/ grelhas inox Aceitavel
1 Balanga Bom (N&o foi testado o seu funcionamento)
4 Arcas congeladoras Aceitavel (Ndo foi testado o seu funcionamento)
1 Calculadora Aceitavel
4 Cadeiras almofadadas verm. Aceitavel
1 Armdrio de madeira Aceitdvel
1 Armario cacifos Aceitavel
1 Prateleira de madeira Aceitdvel
1 Cabides Bom
1 Chapeleiro Bom
1 Lavatério inox maos Bom
1 Faca elétrica “Fagor” Bom (N&o foi testado o seu funcionamento)




INVENTARIO DO EQUIPAMENTO DA COZINHA DA ESCOLA EBI PEREIRA

COZINHA E REFEITORIO

QUANTIDADE DESCRICAO ESTADO DE CONSERVAGAO

1 Bancada inox grande Bom

1 Bancada inox pequena Bom

2 Carros transporte tabuleiros Bom

INVENTARIO DO EQUIPAMENTO DA COZINHA DA ESCOLA SECUNDARIA
COZINHA E REFEITORIO
QUANTIDADE DESCRICAO ESTADO DE CONSERVAGAO

2 Espatula Bom
Espremedor de citrinos

6 Estantes Aceitdvel

1 Esterilizador de facas Bom
Faca elétrica

5 Faca grande Aceitavel

9 Faca média Aceitavel

6 Faca pequena Bom
Facas

6 Facas de cozinha de cabo preto Aceitavel
Facas de sobremesa

5 Fervedor Bom

1 Fiambreira N3o funciona bem

1 Fogdo Aceitavel

1 Forno convetor (c/ armério em inox: 5 tabuleiros) Aceitavel

3 Frigideiras Aceitdvel

2 Fritadeira Aceitavel

1 Funil em inox Aceitdvel
Funil de plastico
Garfo de sobremesa
Garfo grande Bom

4 Garfos Aceitavel
Garfos para servir peixe

1 Grelhador N3o funciona

1 Grelhador pequeno - Placa Bom

10 Grelhas do forno Aceitavel
Isqueiro

11 Jarros Bom

3 Lava mdos em inox Bom

1 Madquina de cortar batatas Aceitavel

1 Madquina de cortar legumes com 7 pecas Bom

1 Madquina de lavar loiga industrial Bom

1 Martelo para carne Bom

6 Mesa de apoio moével Aceitavel
Micro-ondas

1 Panela de sopa fixa Bom

3 Panelas grandes Aceitavel

2 Panelas pequenas Bom

5 Tachos pequenos Bom

5 Tachos médios Aceitavel

5 Tachos grandes Aceitavel




INVENTARIO DO EQUIPAMENTO DA COZINHA DA ESCOLA SECUNDARIA

COZINHA E REFEITORIO

QUANTIDADE DESCRICAO ESTADO DE CONSERVAGAO
1 Abre latas Aceitavel
1 Abre latas industrial Aceitavel
1 Alguidar de plastico (médio) Aceitavel
4 Alguidar de plastico (pequeno) Aceitavel
1 Armadrio produtos de higiene e limpeza Bom
3 Armdrio para loiga em inox Bom
1 Balanga Aceitavel
1 Balanga digital Aceitavel
1 Balde do lixo da bancada de loiga em inox Bom
3 Baldes do lixo em inox Aceitdvel
7 Baldes de lixo de plastico Aceitavel
9 Banca em inox com 2 portas Bom
2 Basculante Aceitavel
2 Batedor manual Bom
2 Bebedouro Aceitavel
2 Caixa de pdo em inox Bom
1 Camara de congelagdo com 1 porta Bom
1 Camara de congelagdo com 2 portas
5 Camaras de refrigeragdo com 1 porta Bom
2 Camaras de refrigeragdo com 2 portas Bom
3 Carro de transporte diversos Aceitavel
1 Carro de transporte de loica Bom
1 Carro do lixo Aceitavel
2 Carro porta tabuleiros Bom

600 Colheres de sopa Aceitavel
3 Colheres grandes plastico Aceitavel
3 Colheres de esparguete Bom
7 Colheres de servir Bom

248 Colheres de sobremesa Bom
1 Computador Bom
3 Conchas de sopa grandes Aceitavel
7 Conchas de sopa pequenas Aceitavel

387 Copos Bom
1 Cutelo Aceitdvel
1 Cutelo nicul 18 cm Bom
1 Descarogador Bom
2 Descascador de cenouras Bom
2 Escamador de peixe Bom
1 Escorredor grande Aceitavel
1 Escorredor pequeno Aceitavel
5 Escumadeira Aceitdvel




INVENTARIO DO EQUIPAMENTO DA COZINHA DA ESCOLA SECUNDARIA

COPA SUJA
QUANTIDADE DESCRICAO
1 Bancada armdrio em ago inox com as dimensdes de 1400x750x850mm, 1 cuba com 800x400x300mm e rebordo guia, 1 grade
amovivel para a cuba, estrado liso, saia frontal para esconder a cuba, pés regulaveis em altura e algado posterior
Maquina de lavar louga elétrica em ago inox de carregamento lateral, capacidade de 65/42/30/7 cestos/hora, ciclos de
55/85/120/480 segundos, poténcia total de 10,5KW/380V, equipada com 3 cestos de 500x500mm sendo dois para pratos e
1 um para diversos, 1 cestinho para talheres, bomba de lavagem de 1500Wde poténcia, dimensdes de 625x760x1460mm, pés
reguldveis em altura. Tipo: COMENDA modelo LC1200, incluindo ligagdo dos ramais de alimentagdo de aguas de esgotos,
eletricidade e todas as infraestruturas necessarias para o seu completo funcionamento
1 Armdrio em ago inox com as dimensdes de 1500x420x2000mm, 3 prateleiras intermédias amoviveis, 2 portas frontais
pivotantes, pés reguldveis em altura. Tipo: FRIEMO modelo AL1500CP
CIRCULACAO
QUANTIDADE DESCRIC[\O
Electrocoladores de insetos centrais com as dimensdes de 470x355x185mm, cobertura de 80m2, 30W/220V. Tipo: P&L
1 modelo FLYTRAP FT - 30, incluindo ligagdo dos ramais de alimentagdo de aguas de esgotos, eletricidade e todas as
infraestruturas necessdrias para o seu completo funcionamento
DESPENSA DO DIA
QUANTIDADE DESCRICAO
1 Lava m3os em aco inox com as dimensdes de 400x400x935mm ¢/ torneira ¢/ comando p/ pedal misturadora. Tipo: FRIEMO
modelo LMM
DESPENSA FRIA
QUANTIDADE DESCRICAO
Armario frigorifico em ago inox capacidade de 325 litros, para conservacdo de congelados, equipado ¢/ 1 porta pivotante, 3
prateleiras GN1/1, dimensdes de 482x6954x2100mm, Compressor incorporado, poténcia de 720W/220V, temperatura de -
1 189C, descongelagdo automatica ¢/ bandeja de evaporagdo, controle digital, refrigerante R404a, pés reguldveis em altura,

isolamento de poliuretano injetado de alta densidade. Tipo: INFRICO modelo AGN301BT, incluindo ligagdo dos ramais de
alimentagdo de dguas de esgotos, eletricidade e todas as infraestruturas necessarias para o seu completo funcionamento




ANEXO F

Ficha de rece¢ao de Material Nao Recuperavel e Produtos de limpeza



FICHA DE RECEGAO DE MATERIAL NAO RECUPERAVEL E PRODUTOS DE LIMPEZA

Estabelecimento Escolar: Més:

_ Quantidade (unidade) ~
DESIGNACAO OBSERVAGCOES
SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4 SEMANA 5

Toalhetes para as maos

Sabonete liquido

Papel higiénico

Rolo de papel industrial

Toalhetes para tabuleiros

Guardanapos

Luvas descartaveis

Produtos de limpeza (palamenta)

Produtos de limpeza (equipamentos e superficies)

Produtos de limpeza (pavimentos)

Produtos de limpeza (instalagdes sanitarias)

Pastilhas maquina (maquina de louga doméstica) ou
detergente e secante (mdaquina de louga industrial)

Esfregao verde, panos multiusos

Balde, esfregona, vassoura

Azeite virgem extra

Vinagre

Orégaos

Outros

Rubrica do representante do
estabelecimento de ensino

Data: / /
O representante do estabelecimento de ensino

(assinatura legivel)

Nota: Conforme disposto no n.2 13 da Clausula 13.2, a presente ficha devera ser enviada mensalmente para a Unidade Organica de Educagdo e Ensino Profissional do Municipio em formato papel ou eletrénico.



ANEXO G

Alocagao de RecursosHumanos

Estabelecimentos Escolares com regime de turnos e sem regime deturnos



Previsdo Recursos Humanos/Horas, por ano-letivo, para os Estabelecimentos de Educacdo Pré-Escolar

ALOCAGAO DE RECURSOS HUMANOS

ANEXO G (Alocacio de Recursos Humanos)

P . = . N2 Total de
Periodo letivo Interrupgoes Letivas horas/ano
. N.2 minimo Horas/Dias N.2 minimo Horas/Dias Horas/Dias
Estabelecimento escolan L, recursos previstos ., recursos previstos .
N.2 previsivel humanos a N.2 Total 2020/2021 N2 previsivel humanos a N.2 Total 2020/2021 previstos
criangas/dia alocar horas/dia criangas/dia alocar horas/dia 2020/2021
(previsivel) 170 Dias (previsivel) 83 Dias R el
Estabelecimentos Escolares sem regime de turnos
JI do Seixo 6 1 2H00 340H 6 1 2H 166H 506H
E.B.1 do Seixo 42 2 4H00 680H 0 0 OH OH 680H
E.B.1 de Tentugal 45 2 4H00 680H 0 0 OH OH 680H
E.B.1 do Viso 29 2 4H00 680H 0 0 OH OH 680H




ANEXO G (Alocacio de Recursos Humanos)

ALOCACAO DE RECURSOS HUMANOS
Estabelecimentos escolares sem regime de turnos — horarios e recursos humanos diarios

. N.2 de funcionarias Hordrio de trabalho Fungdes a desempenhar
Agrupamento de Estabelecimento de ‘ ¢ P
escolas ensino Refeitério,  Exterior Refeitério Exterior Refeitério Exterior
12:00h-12:30h
Jardim de Infancia 13:30h —14:00h
i 1 1* (Higienizagdo do espagqg 12:30h-13:30h
do Seixo o .
dwgfe'w”*?r palament 1. Colocagdo de toalhetes de papel esabonete
eWCs) liquido nos suportes existentes nos WC'’s e
13:00h-13:30h refeitorio;
. 14:30h —15:00h 2. Preparagdo das mesas (toalhetesdepapel,
E.B.1 do Seixo 2 2% (Higiaealqgagéodges(?aggo 13:30h-14:30h talheres e copos);
Montemor-o- de refeitggiarpglament 3. Empratamento e acompanhamento derefei¢des; Vigilancia das criancasnoespaco
! ’ exterior;
Velho 13:00h-13:30h 4, \I;I\;%i'(:hizagéo do espagco de refeitdrio, palamentae Realizacdo de atividadescomas
! criangas.
, 14:30h —15:00h 5. Preenchimento dos mapas diarios e mensais de
* . OUT] ~ . 4
E.B.1 de Tentugal 2 2 (Higienizac3o doespaco 13:30h-14:30h registo de presencas nasrefeicges;
de rete'tgwcpﬁlamem 6. Vigilancia das criangas durante operiodode
almogo e até ao inicio das atividades
13:00h-13:30h educativas/letivas.
E.B.1 do Viso 2 2+ | HA:30h15:00n 13:30h-14:30h
de refeitério,palament;
e WC'’s)

° As funciondrias do refeitério apoiam no recreio, ouseja, acompanham as criangas no refeitdrio, depois acompanham as mesmas no recreio e sé posteriormente irdo fazer a limpeza do espago.
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1. Enquadramento

A alimentacido ¢ um dos principais determinantes da saide das populacdes. E também um

condicionante do desenvolvimento cognitivo e do rendimento escolar das criangas e jovens.

Mas a alimentagdo é também um dos direitos fundamentais do ser humano, sendo que todo o
individuo deve ter acesso facilitado a alimentos de elevada qualidade nutricional.

A alimentacéo escolar € uma medida de acéo social escolar, de carater universal, destinada a
todos os alunos, expressa na Lei de Bases do Sistema Educativo, que visa assegurar uma
alimentacéo equilibrada e adequada as suas necessidades.

As novas Orienta¢Besque a Direcdo-Geralda Educacéo(DGE) agoraapresenta,na sequéncia
da recente legislacéo relativa a obrigatoriedade de existéncia de opcbes vegetarianas (Lei n.°
11/2017, de 17 de abiril) nos refeitdriosescolaresresultam, igualmente, de um trabalhocontinuo
de atualizac&o no qual a DGE tem estado envolvida, nomeadamente no Grupo de
Acompanhamento para a salvaguarda e promogéo da Dieta Mediterranica (GADM), criado pela
Resolucéo do Conselho de Ministrosn.° 71/2014,de 1 de Dezembro; na Comissao Nacionalde
Combate ao Desperdicio Alimentar (CNCDA), estabelecida pelo Despacho n.° 14202-B/2016,
de 25 novembro,da Presidénciado Conselhode Ministros;no Grupode Trabalhoparaa

elaboracéo de uma estratégia para a promogao da alimentag&o saudavel, criado por deliberacao
do Conselho de Ministros de 15 de setembro de 2016 (Deliberacao n.° 334/2016).

2. Fundamentacgaoteorica

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) reconhece a importancia das refeicdes escolares,
tendo produzido, em 2006, o documento “Food and nutrition policy for schools - A tool for the
development of school nutrition programmes in the European Region™. Este documento chama
a atencéo parao factode que umaalimentacéo saudavel e nutricionalmente equilibradadeve ser
uma prioridade em todas as politicas escolares dado o efeito positivo sobre 0 bem-estar da

T http://www.euro.who.int/ data/assets/pdf file/0019/152218/E89501.pdf
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crianca e adolescente e sobre a capacidade de aprendizagem e desempenho escolar

subsequente.

Na verdade, a qualidade das refeices realizadas em meio escolar é determinante, sendo
fundamental para a saude e desenvolvimento das criancas e jovens, uma vez que € na escola
gue passam um tempo significativo das suas vidas e é onde ingerem a maioria das suas
refeicoes? (Matias Lima, 2006). E igualmente crucial para o bom rendimento escolar® (Kim et al,
2016), estando comprovado que o padréo alimentar ocidental, tipico dos estabelecimentos de
restauracao publica que pululam a volta das escolas esta associado a um baixo rendimento
escolar! (Nyaradi et al, 2015).

Portugal, e o Ministério da Educacao, tém sido um exemplo na producéo de orientagdes sobre a

oferta alimentar, desde o inicio dos anos 80.

Para além da resposta as necessidades energéticas e nutricionais, as refeicdes escolares
deverdo responder a outros objetivos, nomeadamente:

/ pedagoégicos — a coerénciaentre a oferta alimentare os principiosnutricionaisensinados
em contexto de salade aula;

/ sociais— 0 espacorefeitorioé um espacopor excelénciapara o desenvolvimentode
competéncias relacionais entre alunos (de diferentes idades) e entre alunos e
professorese/ouassistentesoperacionais,mastambémde regrasdeconvivéncia,para
alémde assegurarumarefeicaogratuita,equilibradae completaa criancasejovens
inseridosemagregadosfamiliaresmaisdesfavorecidos;

/ ambientais— as refeicbesescolaresdevemintegrarpreferencialmentealimentos que
impliqguemumabaixapegadaecoldgicae,semprequepossivel,incluiralimentosde
cadeiacurta e sazonais,tendo em atencado,porexemplo,a exclusdode alimentosque
possampbremcausaa suasustentabilidade;

/ culturais—aalimentacdoémuitomaisdoqueasimplessatisfacdodenecessidades
nutricionais,sendotambémum atocultural,de preservacédode tradicbese saberes

ancestrais, transmitidosde geracadoem geracao;

PIMatias Lima,Rui e Baptista,Isabel(2006).EducacéoAlimentarem MeioEscolar- Referencialparauma
Oferta AlimentarSaudavel. DGIDC — ME.

[BIKim, So Young, et al (2016). Dietary Habits Are Associated With School Performance in Adolescents. In.:
Medicine, Volume 95, Number 12, March 2016.

“Nyaradi,Anett,et al (2015).A WesternDietaryPatternls AssociatedwithPoor AcademicPerformancein
AustralianAdolescents.In: Nutrients,2015,7,2961-2982;d0i:10.3390/nu7042961.
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/ saude— a alimentagdoé um dosprincipaisdeterminantesdesaldee aquelequetem
maiorimplicacdonamorbilidadeemortalidadedaspopulacoes.

As refeicbes em meio escolar devem assegurar varias dimensdoes.

Adaptado de Swedish National Food Agency (2013). Good school meals, 2nd revised edition.

O principal objetivo do refeitdrio, é disponibilizar ementas saudaveis, seguras e nutricionalmente
equilibradas.Os alunos, por sua vez, devem desenvolver uma atitude de respeito pelos alimentos
fornecidos e pelos manipuladores de alimentos que, com inestimavel cuidado, preparam as
refeicoes.

O refeitérioescolar ndo é um restaurante. E um espaco educativoe como tal, tem de se assumir

também,comoumespacodeexperimentacdoanovossaborese outrasementas.

O respeito dos alunos pela alimentacao deve refletir-se na pratica, na reducdo dos desperdicios
alimentares e na marcagdo consciente e responsavel dos almogos, devendo ser encontradas
estratégias que desencorajem a aquisicdo ou solicitacdo antecipada de senhas de almoco que

nao venham a ser utilizadas no respetivo dia.

Desta forma, e pelo exposto, o refeitdrio escolar pode, e deve, contribuir para algumas dasareas

de competénciasdefinidasno Perfildos Alunosa Saida da EscolaridadeObrigatoria,
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homologado pelo Despacho n.° 6478/2017, 26 de julho, designadamente, no Relacionamento

interpessoal e no Bem-estar, salde e ambiente.

3. PrincipiosGerais

3.1 O refeitérioescolar € uma das medidas de acéo social escolar, que visa a promocao da

equidadenoacessoa refeicBesequilibradas,saudaveise seguras.

3.2 A alimentacdo escolar visa promover a saude das criangas e jovens, através da
disponibilizac&o de almogos nutricionalmente equilibrados e com um valor energético proporcional

as necessidadesmédiasdosalunos.

3.3 Os almocos escolares pretendem-se variados, alternando sempre as principais fontes

proteicas ehidratosdecarbono.

3.4 A escolatem o dever de promover formas tradicionais de culinaria, nomeadamente a

promogaodaDietaMediterranicaesuasformasdecozinhar.

3.5 As refeicbes escolares devem seguir os principios nutricionais de redugédo de
nutrientes reconhecidos como prejudiciais, nomeadamente aclcares, gorduras (sobretudo

saturadas)esal.

3.6 O refeitérioescolar deve ser um local de aprendizagensnéo formais, nomeadamentedo
respeito pelo alimento, evitando e combatendo o desperdicio alimentar, de regras deconvivéncia

e do desenvolvimentodeatitudespositivasfaceanovosalimentosenovossabores.

3.7 O refeitério escolar deve ser um espaco seguro onde o risco de contamina¢do, nao

podendoserobviamentezero,deveserapenasresidual.

3.8 A oferta alimentar disponivel nos refeitorios escolares deve ser amiga do ambiente,
através da promocaoe disponibilizacéo, sempreque possivel, de produtossazonais, de producéo
local e de cadeia curta, minimizando assim a pegada ecolégica e dinamizando a producéo e o

comeérciolocal.

4. Principiosnutricionais

Tendo em conta as diferentes necessidades energéticas e nutricionais das criancas e jovens
nesta fase de desenvolvimento, assumimos 0s seguintes principios:
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4.1 Valor energético,porgrupoetariol

Valor médio das necessidades

Grupo etario (anos)

energéticas (kcal)

3 -6 anos 1400 kcal

(pré-escolar)

6 —10 anos 1640 kcal
(1.° Ciclo)
10 — 15 anos 2070 kcal

(2.2e 3.2 Ciclos)

15 - 18 anos 2380 kcal

(Secundério)

4.2 Célculodovalorenergéticoparaarefeicdoalmoco,porgrupoetario®

Valorenergético para a refeicao almoco,

Grupo etario (anos)

valores para 30% e para 35% (kcal)

3 -6 anos 420 — 490 kcal

(pré-escolar)

6 — 10 anos 492 — 574 kcal
(1.2 Ciclo)
10 - 15 anos 621 — 725 kcal

(2.2e 3.2 Ciclos)

15 -18 anos 714 — 833 kcal
(Secundario)

BlFonte: U. S. Departmentof Agriculturee U. S. Departmentof Health and Human Services (2010), citado por
Gomes,S.; Avila,HAM; Oliveira,B.; Franchini,B. (2015).Capitacdesde Géneros AlimenticiosparaRefeicdesem
Meio Escolar:Fundamentos,Consensose Reflexdes.Porto: Associacdo Portuguesade NutricionistasFaculdade
de Ciéncias da Alimentacdo e Nutricdo da Universidade do Porto, Programa Nacional para a Promocédo da
AlimentagdoSaudéavelda Direcéo-GeraldaSaude.
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4.3 Distribuicdopercentualdosmacronutrientesparaarefeicdoalmoco,porgrupoetario!

Macronutrientes

Valor
ArETETEE Valor energético (kcal)

para a .
(anos) Hidratos de

Grupo etario

refeicéo Lipidos Proteinas
Carbono
almoco

55% 75% 15% 30% 10% 15%

3 -6 anos

i 420 kcal 231 kcal| 315 kcal| 63 kcal | 126 kcal| 42 kcal | 63 kcal
(pré-escolar)

6 —10 anos

) 492 kcal 271 kcal| 369 kcal] 74 kcal | 148 kcal| 49 kcal | 74 kcal
(1.° Ciclo)

10 - 15 anos

. 621 kcal 342 kcal| 466 kcal| 93 kcal | 186 kcal| 62 kcal | 93 kcal
(2.2 e 3.° Ciclos)

15 - 18 anos

» 714 kcal 393 kcal| 536 kcal| 107 kcal | 214 kcal| 71 kcal | 107 kcal
(Secundério)

Bl Fonte:U. S. Departmentof Agriculturee U. S. Departmentof Healthand HumanServices(2010),citadopor
Gomes,S.; Avila,HAM:Oliveira,B.;Franchini,B. (2015).Capitacdesde GénerosAlimenticiosparaRefeicdes

em Meio Escolar: Fundamentos, Consensos e Reflexdes. Porto: Associacdo Portuguesa de Nutricionistas
Faculdade de Ciéncias da Alimentagdo e NutricBo da Universidade do Porto, Programa Nacional para a
Promocéo da Alimentacédo Saudavel da Direcdo-Geral da Saude.
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4.4 Distribuicdopercentual das necessidadesenergéticas por macronutrientee respetiva

quantidadedosmacronutrientesparaarefeicdoalmoco,porgrupoetario
Macronutrientes

Valor energético Quantidade (g)
Grupo etario para a refeicdo

(anos) almoco Hidratosde Lipidos Proteinas

Carbono

55% 75%
3 -6 anos
3 420 kcal 5849 7949 79 149 119 16 g
(pré-escolar)
6—10 anos ceal
492 kca 68 92 8 16 12 18
(1.° Ciclo) g g g g g g
10 - 15 anos
621 kcal 85 116 10 21 16 23
(2.°e 3.° Ciclos) g g g g g g
15-18 anos
o 714 kcal 98¢ 134 g 12 g 249 18¢ 2749
(Secundério)

Bl Fonte:U. S. Departmentof Agriculturee U. S. Departmentof Healthand HumanServices(2010),citadopor
Gomes,S.; Avila,HAM:Oliveira,B.;Franchini,B. (2015).Capitacdesde GénerosAlimenticiosparaRefeicdes

em Meio Escolar: Fundamentos, Consensos e Reflexdes. Porto: Associacdo Portuguesa de Nutricionistas
Faculdade de Ciéncias da Alimentagdo e NutricBo da Universidade do Porto, Programa Nacional para a
Promocéo da Alimentacédo Saudavel da Direcdo-Geral da Saude.

10
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5. Principiosalimentaresessenciais

5.1 Critériosalimentaresadequadosaementapadrdoportuguesa
5.1.1 Sopa

Disponibilizacdo de uma sopa diaria, de produtos horticolas frescos, tendo por base batata,
legumes ou leguminosas.

Sendo a sopa um alimento com caracteristicas Unicas devido a sua riqueza em fibras, vitaminas

e minerais, deve ser alvo de especiais mensagens de promocao e incentivoao consumo.

A frequénciada sopa passadaou triturada(cremes ou aveludados)deve ser limitadanum maximo

a duaspor semana, poisé importante,do pontode vistafisioldgico,promovera mastigacao.

Tendo em conta a rentabilizagdo do espaco cozinha, dos manipuladores de alimentos etambém
dos ingredientes utilizados na preparacéo das refeigdes e, considerando a existéncia de opgbes
vegetarianas, desaconselha-se a preparacéo de sopas gueenvolvam produtos de origem animal
(came, peixe, natas...), pelo que se sugereque canja, sopa de peixe ou consomé, por exemplo,
nao constem do mapa de ementas. No entanto, esta recomendacgdo, ndo deve ser considerada
como uma proibicdo a que, em situagdes pontuais, ndo possa ser fornecidouma sopa deste tipo
a elementos da comunidade educativa que, por razbes de saude, assim o solicitem e,

simultaneamente,a cozinharetnacondi¢Besparaa sua preparacao.

5.1.2 Fornecedores proteicosde origemanimal
Devehaver umaalternancia diariaentrea carneeo pescado.

Os ovos sdo uma excelente fonte proteica, dado possuirem proteinas de alto valor biolégico, pelo

guedevemsera principalfonteproteica,pelomenosduasvezespormés.

No caso das carnes, deve-se promover 0 consumo de carnes brancas, nomeadamente de aves
e de criagao.

11
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O pescado a disponibilizar devera, sempre que possivel, conciliar as questdes ambientais

(selecionando espécies que nio estejam em risco ), o custo e as caracteristicas nutricionais

(sempre que possivel optar por “peixes azuis” ).

5.1.3 Horticolasesaladas

Como acompanhamento, devem ser diariamente disponibilizados produtos horticolas cozinhados
e/ou salada crua, num minimo de trés variedades, respeitando a época de producdo (Anexo 5).

Para essa contabilizacdo, apenas devem ser tidos em conta produtos fornecidos de forma
auténoma e como constituinte da refeicdo. Por exemplo: salada de alface ou tomate ou repolho

(ou outra couve) cozida ou feijdo verde cozido, etc.

N&ao podem ser contabilizados produtos horticolas utilizados para a preparagéo de pratos, como
cebola ou alho para refogados, cebola para tempero das saladas, pimento ou cenoura para

“colorir” o arroz, etc.

5.1.4 Sobremesa

A fruta crua e da época (Anexo 5) tem de ser disponibilizada obrigatéria e diariamente, num

minimo de trés espécies diferentes.

Simultaneamente, podera ser servida, no maximo uma vez por semana, uma peca de fruta

cozida ou assada, mas sempre sem adi¢do de acucar.

Complementarmente, pode ser servido, no maximo, duas vezes por més, e em dia ndo
coincidente com a fruta cozida/assada, uma das seguintes sobremesas:

- iogurte natural;
- gelado deleite;
- sobremesalactea(arroz-doce,aletria,pudimouleitecreme);

- gelatinavegetal.

[l Consultar quadro com as espécies mais sustentaveis no Anexo 5.

[1S&0 exemplos de peixes azuis o atum, a cavala, o salméo e a anchova.

12
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5.1.5 Bebida

A &gua devera estar disponivel, em local visivel e adequado, nomeadamente, em jarros,
espalhados pelas mesas.

Dadaa elevadaqualidadeda &gua distribuidana rede dos servi¢os publicosmunicipais, ndo se

recomenda a disponibilizagdodeadguaengarrafada.

Sendo a agua a Unicabebidapermitidano espacorefeitorio, a escoladeve ter o cuidadode adotar
medidas que impecam o transporte de outras bebidas para o espaco refeitorio, bebidas essas

adquiridasno espagobufeteou trazidasdoexterior.

5.1.6 Pao

Recomenda-se a distribuicdo de pdo de mistura, embaladot®.

Admite-se a distribuicdo de pao regionaldesdeque se assegure que 0 mesmonao contémmais

do quelg de salpor 100g de péo.

5.1.7 Gordurasdeadicao

Para o tempero das saladas e/ou horticolas e sempre que o/a aluno/a solicite, deve ser

disponibilizado azeite virgem extra.

13
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6. Confecaodosgénerosalimenticios

6.1 As refeicBes servidas nos refeitérios escolares terdo de ser confecionadascom alimentos em
perfeito estado de salubridade, de boa qualidade, bem como respeitar:

v/ as ementas aprovadas pela direcdo do agrupamento/escola, elaboradas com base na
Lista dos Alimentos Autorizados (Anexo 1) e as CapitacBes previstas (Anexo 2), no

agrupamento/escola comrefeitériodeexploraciodireta;

v' as ementas definidas no procedimento de contratacdo publica, no agrupamento/escola
comrefeitdrioconcessionado.

6.2 A confecédo de alimentos em refeitdrios escolares, assim como a manutencao e higieniza¢éo
dos equipamentos disponiveis e das instalacbes deverdo respeitar 0s requisitos técnicos do
sistemade HACCP, de acordocom o previsto no Regulamento(CE) n.° 852/2004 do Parlamento
Europeue do Conselho, de 29 de abril e Regulamento(CE) n.° 178/2002 do ParlamentoEuropeu
e do Conselho, de28 dejaneiro.

7. Empratamentodosalimentos

No processo de empratamento devem ser escrupulosamente cumpridas as quantidades de
alimentos correspondentes (Anexo 2) devendo ser colocados todos os componentes do prato:

conduto, guarnicdo e horticolas/saladas. A sua apresentacdo deve ser apelativa.

BIDispensa-seo recursoao embalamentopréviodo pdo,caso estejamsalvaguardadastodas as questdesde
higieneesegurancaalimentardeacordocom alegislagdoemvigor.

14



diregao-geral
zeducacgao

8. ConstituiciaodaRefeicao

As refeicbes a oferecer nos refeitorios escolares devem prever dois tipos de ementas, em

resultado da aplicagéo da Lei n.° 11/2017, de 17 de abril, devendo também ser disponibilizada,

diariamente, uma opgao vegetariana, com 0s seguintes constituintes:

Constituinte

Ementa vegetariana

dias alternados, variando o
modo de confecdo. Em
simultaneo, poderao servir-
se leguminosas (feijdo,gréo,
favas, ervilhas, feijdo- frade,

etc.).

Sopa Sopa de produtos horticolas frescos, tendo por base batata,
legumes ou leguminosas.

Conduto Prato de carne ou de Prato com leguminosas
pescado, em dias como principal constituinte,
alternados. alternando o tipo de
Prato contendo ovo, com leguminosa entre 0s
uma periodicidade diferentes dias.
guinzenal.

Guarnicao Arroz, massa ou batata, em Arroz, massa ou batata, em

dias alternados, variando o

modo de confecao.

Caso nao seja adicionado qualquer produto de origem animal

(por exemplo, natas, chouri¢co) a guarnicéo (arroz, massa ou

batata), esta deve ser comum aos dois tipos de ementas.

Horticolas e/ou saladas

Os produtos horticolas crus (saladas) e/ou confecionados

passiveis de serem servidos e temperados a parte (por

exemplo, salada de feijao verde, curgetes, etc.) devem ser

servidos diariamente, preferencialmente em prato separado, no

minimo com trés variedades e nas capitagdes previstas.
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Para além dos crus, os produtos horticolas confecionados

deverdo sempre que

acompanhamentodospratos.

possivel fazer parte

Para tempero, poderdo estar disponiveis: azeite virgem extra,

vinagre, vinagre balsamico, cebola laminada, lim&o, coentros,

salsa e orégdos em embalagem adequada ao tempero.

Pao 1 p&o de mistura (confecionado no proprio dia), de acordo
com o Anexo 1.
Sobremesa Constituida diariamente por Constituida diariamente por

fruta variada,
preferencialmente da
época (Anexo 5), no minimo
de 3 espécies, de acordo
com as
guantidades referidas no

Anexo 2.

Simultaneamente, com a
fruta crua, pode ser servida
fruta cozida ou assada sem
adicdio de acucar, no
maximo uma vez por

semana.

Simultaneamente com a
fruta crua, em dia diferente
da fruta cozida/assada, pode
ainda, ser servido, uma vez
por semana,doce

/ gelatina de origem vegetal/
gelado de leite / iogurte

natural.

fruta variada,
preferencialmente da
época (Anexo 5), nominimo
de 3 espécies, de acordo
com as
quantidades referidas no

Anexo 2.

Simultaneamente, com a
fruta crua, pode ser servida
fruta cozida ou assada sem
adicdo de acucar, no
maximo uma vezpor

semana.

Simultaneamente com a
fruta crua, em dia diferente
dafruta cozida/assada, pode
ainda, ser servido, uma vez
por  semanal, gelatina

deorigemvegetal.
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Bebida

A 4gua é a Unica bebida servida.

Nao é permitido o consumo de qualquer outra bebida nos
refeitérios escolares
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9. ComponentesdaEmenta

Com o objetivo de assegurar uma alimentacdo variada e de qualidade, as ementas devem
obedecer as indicagdesque se seguemrelativasa confeco/apresentacaoe respetiva frequéncia

da oferta de produtosalimentares:

Componente da ementa Indicado Maximo | Minimo | Frequéncia
Sopa tipo creme/aveludado 2 Semanal
Sopa com leguminosas na base 1 Semanal
Prato que inclua leguminosas 1 Semanal
Prato de aves ou criacao 1 Semanal
Prato de pescado néo fracionado™ 1 Semanal
Prato de carne n&o fracionado™°" 1 Semanal
Pratos com carne ou peixe
fracionados (picado, lascado ou
cortado(a) em peguenas porcoes) 2 Semanal
Pratos que incluam ovo 1 Quinzenal
Pratos que incluam produtos de 1 Mensal
salsicharia
Ementa com inclusao de fritos 1 Quinzenal

191 Entende-se porpescado néo fracionado,aquele passivel deserquantificadoem gramagem,noprato,tipo
Posta depeixe,porcdes de polvoou lulas,porexemplo.

IOIENtende-seporcarnendofracionada,aquelapassivelde serquantificadoem gramagem,noprato,tipo
bife/costeleta/escalope/carneassadaouestufadafatiada/hamburguer/almondegas.
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Fruta da época em natureza 1 Diario
Sobremesa doce ou fruta 1 Semanal
cozida/assada

Agua Diaria

Componente da ementa vegetariana =~ Indicado  Maximo

Minimo

Frequéncia

Sopa tipo creme/aveludado 2 Semanal
Sopa com leguminosas na base 1 Semanal
Prato com leguminosas ou 1 Diario
derivados de leguminosas

Ementa com inclusao de fritos 1 Quinzenal
Fruta da época em natureza 1 Diério
Fruta cozida/assada 1 Semanal
Agua Diéaria

Sugere-se que se incorporem,nasementas, de formagradualatéatingirumafrequéncia minima

de umavez porsemana,os seguintesmodosdepreparacao/confecao:
/. Ensopados;
Caldeiradas;

Jardineiras;

NN N

Acordas.




-
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10. Sal

Com o objetivo de uma progressiva reducéo das quantidades de sal, sugere-se o0 recurso a
medidas especificas (colheres de sobremesa/sopa, chavenas de café, etc.) e a substituicdo total
de sal por salicrniaem natureza ou seca, nas capitagdes indicadasno Anexo 2, ou pelagradual

reducdodadosede salporalternativas(ervasaromaticas,porexemplo).

O sal a ser utilizado tera de ser, obrigatoriamente, sal iodado.

A adicdo de sal aos constituintes da ementa (sopa e prato) deve cumprir escrupulosamente as

guantidades descritas no Anexo 1, nomeadamente as 0,2 g por constituinte da ementa.

O quadro que se segue exemplifica 0 exposto, para refeicdes dos 2.° e 3.° ciclos e ensino

secundario:
Prato Sopa
(inclui todos os componentes)
100 refeicbes 20 g de sal 20 g de sal

120 refeicdes

250 refeicoes

400 refeicdes

1 colher de sopa de sal
24 g de sal

5 colheres de café de sal

50 g de sal

2,5 colheres de sopa de sal

80 g de sal

4 colheres de sopa de sal

1 colher de sopa de sal

24 g de sal

5 colheres de café de sal

50 g de sal
2,5 colheres de sopade

sal

80 g de sal

4 colheres de sopa de sal

1 colher de sopa= 20g

1 colher de café=5g
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11. ElaboracaodeEmentas

/A ementadeveraseracompanhadapelarespetivafichatécnicaqueindicaraa
composicaodarefeicdo,a matéria-primautilizada,arespetivacapitacdoevalor
energéticoedescricaodo(s)método(s)deconfecdo.Recomenda-secomo
ferramentadeapoio,0SPARE(SistemadePlaneamentoeAvaliacdodeRefeicOes

Escolares)http:/Amwww.plataformacontraaobesidade.dgs.pt:8080/SPARE?2;

/ A ficha técnicadeve estararquivadanos refeitériosescolares, em pastapropria,
paraconsulta;

/As ementassemanaisdevem ser afixadas em local visiveledisponibilizadasna
paginaonlinedo agrupamento/escola;

/ A introducdodedeterminadoscomponentesoumodosde confecdoestasujeitaas
indicacOes de frequéncia, indicadas no ponto 9;

/  As ementasescolaresdevemserelaboradas,semprequepossivel,porum
nutricionista.Caso nao seja possivel,a escoladeve recorrera um parecer

vinculativoporpartedeum destestécnicosdo ServicoNacionalde Saude.

12. Ementasalternativas

Por prescricaoclinica, tera de ser servidauma ementa alternativa(dieta) mantendo, sempre que

possivelamatéria-prima(ousucedaneos)daementadodia.

Caso a ementa alternativa tenha por base um caso de alergia e/ou intolerancia alimentar, deve
ser consultado o] documento “Alergia Alimentar”, disponivel em:

http://dge.mec.pt/sites/defaultiles/Esaude/referencial alergias alimentares.pdf.

Em situacbes de indisposicao fisica por parte de algum elemento da comunidade educativa
(docente,, discente ou técnico da escola), nao obstante o exposto, e sempre que hajacondicdes

de resposta positiva, deve ser disponibilizada uma dieta ligeira
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13. Ementasvegetarianas

Tendo como objetivo responder a Lei n.° 11/2017, de 17 de abiril, incluem-se em anexo a este
documento (Anexo 3), algumas propostas de ementas vegetarianas, com as respetivas fichas
técnicas. Certos pratos da tradicdo alimentar portuguesa podem ser adaptados a alimentacéo
vegetariana.Sendo um tipo de refeicdo nova no nosso panorama escolar devem existir cuidados
para monitorizar os pratos preferidos e progressivamente se fazerem adaptacOes aos gostos e
preferéncias dascriangasinteressadas.

Alerta-se para a singularidadedestas op¢desque, se ndo forem bem planeadas,podem provocar
algumascarénciase desequilibrios nutricionais, pelo que se aconselhao maximo cuidado na sua
elaboracdo. Para tal recomenda-se que sejam respeitados 0s seguintes requisitos na construgao

de uma ementavegetariana:

- a sopa constituida por produtos horticolas podera conter leguminosas, sendo a sua presenca

obrigatériacasonaoestejampresentesnopratoprincipal;

- 0 prato principal devera ser constituido por uma fonte proteica de origem vegetal
(preferencialmente leguminosas), acompanhamentos fornecedores de hidratos de carbono ou
derivados (arroz, massa, couscous, mandioca ou outros...), dando preferéncia aos integrais, ou

tubérculos(batata,batatadoce...),produtoshorticolascrusoucozinhados;

- a sobremesa devera ser constituida por fruta da época variada e pontualmente por uma
sobremesa doce. Nao deverao ser fornecidos laticinios (ou alternativas vegetais). No sentido da
otimizacdo dos recursos, equipamentos e matérias-primas sugerimos que o principal fornecedor
de hidratos de carbono(arroz, massa, batata) seja disponibilizadosimultaneamente,aos dois tipos
de ementas sendo que, para tal, ndo tenha havido a juncdo de qualquer componentede origem

animal aoreferidofornecedor.

A restricdo de alimentos de origem animal, caracteristica da op¢éo vegetariana, contribui para
uma menor pegadaecoldgica.Por forma a otimizareste beneficio, devem respeitar-se 0s critérios

de sazonalidadee producéolocalem todosos seuscomponentes.

14. Ementasmediterranicas

O Padrédo Alimentar Mediterranico, consagrado como Patrimonio Imaterial da Humanidade, é

reconhecido como uma forma de “comer” promotora da salde, sustentavel e amiga do
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ambiente. O consumomoderado de produtos de origemanimal, a utilizacdo de produtossazonais
e a preferéncia por alimentos de producao local, caracteristicosdeste padrao alimentar, conferem-
lhe uma reduzida pegada ecolégica e uma elevada sustentabilidade. A Direcdo-Geral da
Educacdo, como membro integrante do Grupo de Acompanhamento para a salvaguarda e
promoc¢do da Dieta Mediterranica (GADM) mas também como responsavel pelas orientacbes
sobrea ofertaalimentar em meioescolar, tem como missao a promocao juntodas escolas, a sua
divulgacéoe defesadestasaudavelforma de alimentacdo. Por sua vez, cabe as escolaspromové-
la junto dos mais novos, devendo a elaboracéo das ementas contemplar os principios da Dieta

Mediterranica.

Assim, e para além do incentivo a formas culinarias como as referidas no ponto 9. Neste
documento, anexa-se um conjunto de ementas tipicamentemediterranicas, com respetivas fichas
técnicas, que deverdo ser adotadas e implementadasnas escolas com uma regularidademinima
quinzenal (Anexo 4). De notar que uma das caracteristicas principais da Dieta Mediterranica é o
respeito pela histéria e producdo local, pelo que as receitas locais, recorrendo a produtos
alimentarese préticas culinarias locais, devidamenteadaptadas, podem e devem ser incorporadas

nestasementas.

15. MonitorizacdodasEmentasEscolares

Para efeitos de monitorizagdo do cumprimento destas orientacdes, deve recorrer-se ao
documento “Grelha de Observacdo — Lista de Verificacdo para as Direcdes das
Escolas/Agrupamentos”, da Direcdo-Geral da Educagéo (Anexo 7).

16. Funcaopedagodgicadorefeitorio

Considerando o papel fulcral dos habitos alimentares na satde humana, é importante a definicao

de estratégias de acompanhamento dos alunos no periodo de refeicéo.

Recordamos que a disponibilizacao de servico de refeices a todos os alunos € uma resposta a

um direito fundamental: 0 acesso a alimentacao equilibrada e nutricionalmente adequada.

Cada escola deve ter a preocupacao de promover a equidade do servico de refeicbes, de modo

gue todos sintam fazer parte da mesma comunidade educativa.
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Recomenda-se que haja em permanéncia no refeitério durante a hora do almoco, sempre que

possivel, adultos, professores e/ou assistentes técnicos e/ou assistentes funcionando como

modelo, partilhando as refeicdes com os alunos.

Sempre que possivel, deve ser também assegurado que 0s alunos possuam um intervalo,entre
as aulas do bloco da manhé e do bloco da tarde, que Ihes permita fazer um almogo tranquilo e
sem a necessidade de acelerar o0 momento da refeicdo, para que possam usufruir de alguns

momentos de lazer.

E também importante que haja um processo de sensibilizagio no sentido de combater o
desperdicio alimentar ao nivel dos refeitrios, dando sequéncia ao exposto no ponto 9, do artigo
4.° do Despacho n.° 5296/2017, de 16 de junho, “O agrupamento de escolas ou escola ndo
agrupada devera promover junto dos alunos e familias o principio do nao desperdicio das
refeicdes marcadas e ndo consumidas pelos alunos.” Este processo passa por diferentes niveis,
de promog&o da consciencializacdo da problematica dos desperdicios alimentares que,
consoantea realidade local, pode passar por diferentesatores e por diferentesestratégias.
Assim, sugere-se que esta preocupacao fique explanada hum documento da escola
(Regulamento Interno ou Regulamento do Refeitdrio, por exemplo), de modo a que toda a
comunidade escolar (alunos, professores e assistentes técnicos e operacionais) tenha um papel

ativo no sentido da prevencéo do desperdicio alimentar.

No ambito das medidas pedagdgicas de combate ao desperdicio alimentar implementadas no
agrupamento de escolas/escolando agrupada, as refeicbesmarcadas e nao consumidaspoderdo
ser doadas a instituicdes locais, com as quais sejam estabelecidas parcerias para o efeito(ponto
10, do artigo 4.°, do Despachon.® 5296/2017, de 16 de junho).

17. Legislacaoaplicavel

O fornecimento das refeicdes obedece as normas constantes do Regulamento (CE) n.° 852/2004
do Parlamento Europeu e do Conselho, de 29 de abril e Regulamento (CE) n.° 178/2002 do

Parlamento Europeu e do Conselho, de 28 de janeiro.
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Anexo 1 - Lista de Alimentos Autorizados

1- CARNEDEVACA

Proveniente de rés bovina adulta aprovada para consumo publico, devidamente rotulada, em
conformidade com a legislacdo em vigor — Decreto-Lei n.° 323-F/2000, de 20 de dezembro
(identificacdo do animal, pais de origem, de abate e de desmancha) — apresentada em meia

carcaca, quartos ou pecas de talho, refrigerada ou congelada, limpa (sem gorduras e
aponevroses).

1.1 - Pecasde talhoparabifes
Carne de 12 categoria, sem 0Ss0:
/ vaziasemabas;
alcatra(excetopontadaalcatra);
pojadouro;

rabadilha;

NN NN

acémredondo—semcobertura.

1.2 - Pecasdetalhoparaassarlestufar
Carne de 12 categoria, sem 0Sso:

/ chadefora;

-

7/ pa;
/ acémcomprido;
/

alcatra.

1.3 - Pecasdetalhoparaguisar
Carne de 22 categoria, sem 0SSso:

/. chamb&odaperna;
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chambaodapa;
chadefora;
acemcomprido;
pPa;

abadescarregada;

NN NN NN

cachaco.

1.4 - Pecasdetalhoparacozer
Carne de 22 categoria, sem 0Sso:
/. chambaodaperna;
/ chambaodapa;
/ chadefora;
/7 acémcomprido;
/. peito;
/ cachaco;

7/ pa.

1.5 - Carnepicada

Os hamburguerese alméndegasaservirdevem apresentar-sesoba forma de produto

transformadoultracongeladoe comos ingredientesquese seguem:

151 - Hamburgueres
Percentagem de carne S a 80%:

/ afracdode carnedeveraconterapenashovinoe/ousuino,sendoquea
percentagemdecarnedebovinodeveraserSa70%.

/ No casode hamburgueresdeaves,a percentagemdecarnedeveraserS a 80%.

Afracdodendocarnepoderaconterosseguintesingredientes:
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152 - Alméndegas

proteinas de origemvegetalhidratada;
condimentos;

sal;

salsahidratada;

flocos deaveiahidratados;
fibravegetal,

cebolastostadas.

Percentagem de carne S a 80%:

/A fragdode carnedeveraconterapenasbovinoe/ousuino, sendoquea

percentagemdecarnedebovinodeveraserSa 70%.

A fracdo de ndo carne podera conter os seguintes ingredientes:

proteinas de origemvegetalhidratada;
condimentos;

sal;

salsahidratada;

flocos deaveiahidratados;
fibravegetal,

cebolastostadas.

153 - Empad&o,bolonhesa,lasanha,caneloneserolodecarne

A carnea utilizarpoderaser picadana cozinhada escola,desdeque se verifiguemas seguintes

condicdes:

a) A existéncia de equipamentoapropriadoe exclusivo para picar carne, em perfeito

estado dehigienizacdoeconservacéo.

b) A existéncia de zona de preparacdoexclusivamentedestinadaa esse fim, distinta das

zonasdepreparacaodelegumese de peixe.
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A pecade carne utilizada parapicar devera obedecer aos parametros apresentadosem 1.2 e 1.3
“Pecasdetalhoparaestufar/ guisar’e possuirasseguintescaracteristicas:
/ isencaodegorduras;
/ isencaodeaponevroses;
/ isencaodesinaisdeoxidacao.

No caso de ndo existirem as condigdesmencionadas nas alineas a) e b), a carne picada devera
ser provenientede um fornecedorlicenciadoe possuir as caracteristicasde produtopré- embalado
(congelado ou refrigeradoem vacuo), respeitandosempre os parametros indicados em 1.2e 1.3e

contera seguintemencao:100%de carnede vaca.

2 - CARNEDEPORCO

Proveniente de porcos abatidos nos termos da legislagéo em vigor.

2.1 - Pernas,pasoulombos

Limpas, refrigeradas ou congeladas, provenientes de reses abatidas para consumo publico, de
acordo com 0 regulamento da inspecdo sanitaria dos animais de talho e respetivas carnes,

subprodutos e despojos, podendo ser utilizadas para bife ou assar

2.2 - Costeletas
Deveréo obedecer as seguintes caracteristicas:
/ selecionadasdocachaco,lomboepé,empercentagemequitativa,;

/  corteporprocessoestandardizado, ou manualcorreto, desdequetenham a parte

6sseacomos musculoscorrespondentes.

3 - CARNEDECARNEIRO,CABRITOEIOUBORREGO
/ Pernasepaslimpasprovenientesdeovinosadultos(nuncacaprinos).

/7 Pernasepaslimpasprovenientesdecriasdecaprinos(cabrito).
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4 - CARNEDECOELHO

As carcacas deverdo ser fornecidas isentas de traumatismos e incisdes, devidamente sangradas
e esfoladas, com cabeca e sem orelhas e os membros desprovidos das extremidades manuais
ou pedais. Deverao ainda ser provenientes de matadouros oficialmente aprovados, em estado
refrigerado ou congelado. Cada carcaca devera ter uma etiqueta com a identificacdo do produto,

nome da firmafornecedora,nimerodo centro de abate, data da preparacéoe aprovacaosanitaria.

5- CARNEDEAVES

As carcacas provenientes de aves abatidas em boas condi¢fes de saude em

matadouros oficialmente aprovados, e devidamente identificadas.

/  Ave inteira: devera apresentar-se preparada segundo o tipo comercial “pronto a
cozinhar”, revelar sinais evidentes de uma sangria perfeita e boa preparacao,
isenta de penas, penugens ou canudos e desprovida de cabeca, pescoco,
visceras e segmentos abaixo da linha da tibio-metatarsica (patas). A cloaca e a
porcdo terminal do intestino ndo deverao fazer parte da carcaca. O peso médio
das carcacas limpas e refrigeradas deve oscilar entre 5 e 8 kg, no caso deperu,
3 kg no caso de pato e 1 kg, no caso de frango. Cada carcaca devera ter uma
etiqueta com a identificagdo do produto, nome da firma fornecedora, nimero do

centro de abate, data da preparacédo e aprovacao sanitaria.

/ Coxas: correspondem aos musculos da coxa e respetivo suporte 4sseo,
selecionadas superiormente ao nivel da articulagcéo coxofemoral e inferiormente
a2cmacimadaarticulacao tibiotarsica.Apresentam-se no estado refrigerado
ou congelado, devidamenterotuladas.

/ Bifes: obtidos exclusivamente por corte dos musculos peitorais, devendo
assumiro aspetolaminado,sem fragmentosdeosso ou cartilagenssegundoo
tipo comercial “pronto acozinhar”.

/Hamburgueres: afragdode carne deveraconterapenas ave, sendo que a
percentagem de carne devera ser S a80%.
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5.1 - Peru
/ Inteiro;
/. coxas;

7/ peito/bifes.

5.2 - Pato
/ inteiro;
/ coxas;

/ bifes.

5.3 - Frango
/ inteiro;
/ coxas;

7/ peito/bifes.

6 - PRODUTOSDESALSICHARIA

Estesprodutos apenas deverdorerutilizados paraa preparacéo de ementas‘tradicionais”, e

como complemento a outrasfontesproteicas de maiorvalor nutricional.
Deverao possuir rotulos com as seguintes indicagdes:

/7 designacaodoproduto;
ingredientes;
tipo;
nomedofabricante;
localidadeeorigemdofabricante;

datade fabrico/lote;

NN N N NN

mododeconservacao;
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/. durabilidademinima.

6.1 - Chouricodecarne

Constituido exclusivamente por carne e gordura de porco refrigerada, isento de fécula, em
proporcdes de carne entre80% para o tipo “extra”e 70% parao tipo “corrente”, com margens de
toleranciade 5%; gorduraentre 20% para o tipo “extra’e 30% para o tipo “corrente”,com margem

de toleranciade5%.

A carne e a gordura teréo de estar devidamente fragmentadas e adicionadas de aditivos
legalmente autorizados.

Em formade ferraduraou em “rosario”, com sinais evidentesde cura perfeita, que nunca devera

ser inferior a72horas.

6.2 - Farinheira

Enchidocurado pelo fumo, constituidopor gordurasde porco, frescas ou refrigeradas, picadasem
proporcdo n&o inferior a 60% e por farinha de trigo de 12 qualidade. As gorduras podem ser
adicionados os condimentose aditivos legalmente autorizados (sal, pimenta, colorau, vinhobranco,

etc.).

Em forma de ferradura, de comprimento ndo superior a 35 cm.

6.3 - Alheira

Enchidocurado pelo fumo, de Tras-os-Montes DOP, obtidoa partir da carne de porco ou criagao
fresca, p&o regional transmontano de trigo, azeite, condimentado com sal, alho e colorau. Os
pedacosde carne tém de ser percetiveis, em forma de ferradura, de comprimentode cercade 30

cm e comumdidmetrodecercade 2 cm.O pesodeveoscilarentreos 170e 200g.

6.4 - Presunto

7/ “Presuntolimpo”,desossadoesemcourato.

7 - SALGADOSPRE-PREPARADOSCONGELADOS

Provenientes de contratantes com o sistema HACCP instalado.
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7.1 - Croquetes de carne

Com um teor de carne de bovino, ou bovino e suino, igual ou superior a 50%, de

didmetro igual ou inferior a 3 cm.

7.2 - Pastéis de bacalhau

Com um teor de bacalhau igual ou superior a 30%, de diametro igual ou inferior a 3 cm.

8-0VO0S
/ Ovopasteurizado
Para aplicacéo geral — ovo inteiro, gema e clara.

Os ovos pasteurizados devem estar armazenados a temperatura indicada pelo fabricante, fora

das caixas de transporte, com o prazo de validade visivel.
/ Ovo emnatureza
Servidos apenas sob a forma de cozidos.
Ovosdegalinhade categoriaA — TamanhoL (pesoS 639 e <73Q)
Podemserdeumaou maismarcasdistintas,indicando:
/ codigodocentrodeembalagem;
categoriadequalidade;

/

/ categoriadepeso;

/ datadedurabilidademinima;
/

mencaoovoslavados.

9-PESCADO

Considerandoas questbesambientais, a necessidadede perspetivar a alimentacdo de umaforma
abrangentee holistica e a urgéncia de minimizar o impacto das escolhas nos recursos marinhos,

n&o obstanteas indicagdesapontadasnos pontos 9.1 a 9.6, deve ser dada prioridade

31



diregao-geral
seducacgao

as espéciesde pescadoconstantes do Anexo5, tendoem contaa artede pescausadae a area

de captura.

9.1 -Tipos deapresentacao:

/inteiroeviscerado,semcabecaou comcabecga,nocasodepeixesservidosa unidade.

Ex: dourada, robalo, cavala, sardinha, carapau, etc.;

/ em postas— quandosecionadoem postasmais ou menosperpendicularesa coluna
vertebral;as postaspodemserabertasou fechadas,consoantea regidoanatémica

proveniente;
/em filetes — quando o pescado é submetido a filetagem;

/em lombos.

9.2 - Conservacao
/" Refrigerado

/ Congeladoouultracongelado—quandosubmetidoatemperaturade-35°C,demodoa
quenointeriordasmassasmuscularesa temperaturasejaigualouinferiora -18°C;a
percentagemdevidradoparaosfileteselombosnaopodeultrapassaros20%eado

peixeinteiroouempostas,10%.

9.3 - Espéciedepescadoefinsculinérios

a) Cozer: pescada (de n.° 3 a n.° 5), pargo legitimo, mero, corvina, cherne, maruca,

abrétea, bacalhauseco,badejo.

b) Assar / gratinar / estufar: pargo legitimo e mulato, pescada (de n.° 3 a n.° 5),
corvina, cherne, mero, maruca, solha, peixe prata, arinca, salméo, bacalhau
seco, cardinal, palmeta, paloco, pampo, cardeal, tintureira, sarda, perca, robalo,
dourada, filetes panados de pescada ultracongelados com teor de pescada
superior ou igual a 50%, barrinhas de pescada panadas ultracongeladas, com

um teor depeixe (lascado) superior a 50%.
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c) Grelhar: solha, palmeta, peixe-espada, carapau, filetes de pescada, besugo,

salmao, sardinha, cavala, sarda, dourada, robalo, lulas, chocos e bacalhau

Seco.

d) Fritar: solha, palmeta, peixe-espada, carapau, pescada (de n.° 3 a n.° 5),
pescadinha, bacalhau seco, paloco, cardinal, lulas, chocos, filetes de pescada,
de corvina, de pampo e de raia, filetes panados de pescada ultracongelados
com teor de pescada superior ou igual a 50%.

e) Caldeirada: mistura de varias espécies, fragmentadas em pedagos de 50/60 g,
com um minimo de 3 variedades ou de uma s6 espécie no caso de lulas,

chocos, potas, paloco oubacalhau.

f) Arroz:bacalhau,polvo, lulas, paloco, tamboril ou de peixe (p.ex. pescada/maruca
e miolo de camarao).

g) Salada Russa: atum, peixe (filetes de pescada e miolo de camarao)
h) Feijdo-frade com atum eovo.

i) Gréo com bacalhau eovo.

9.4 - BACALHAUSECOESALGADO

/ Nominimo do tipo gratdo, descabecado, eviscerado, escalado, de cura
completa.

/ Migas agranel.

95 -ATUM

/7 Atumempedacos,emconserva,dedutilizacdoimediata.

9.6 - MOLUSCOS

/ Cefal6podes (chocos, lulas, polvo) e bivalves (améijoa, mexilhdo e berbigao),
congelados ouultracongelados.

10 - CEREAISSEUSDERIVADOSETUBERCULOS
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10.1 - ARROZ

/ Do tipoextralongo,agulhae carolino,sendoesteultimotipo,exclusivamenteutilizado

paraa confeccaode arroz‘malandro’ou arrozdoce.

10.2 - MASSAS ALIMENTICIAS (simpleseloutricolor)
/ Cotovelos e massariscada.
Esparguete.
Massamiuda (pevide, estrelinha, letras, couscous).
Macarrao.
Buzios.
Espirais /Fusilli.
Aletria.
Lasanha (com ou sem ovo).

Canelones.

NN N N N N N NN

Massasalimenticiassemgluten(parapreparacaoderefeicbessemgluten).

10.3 - BATATA

/ Com cascaou sem casca. Inclui batata palito pré-frita congelada. Ostubérculos
tiporedondosndodevemterdiametroinferiora40mm;osde tipoalongadonao

devem ter diametro inferior a 35 mm.

/ Para aconfecdo de puré de batata podera serutilizado puré instantaneo, desde
que se comprove nao existirem condi¢des fisicas que garantam a seguranca
alimentar para confecdo no local. Deve ser confecionado seguindo as

orientacOes do fabricante para a preparacéo.

104 - BATATADOCE

/ Comousemcasca.Ostubérculosnaodevemterdiametroinferiora40mm.
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10.5 - INHAME

/ Comcasca.Os tubérculostipo redondosn&odevem terdiametro inferiora40

mm;osdetipoalongadondodevemterdiametroinferiora 35mm.

10.6 - MANDIOCA

/ Comcasca.Ostubérculosnaodevemterdiametroinferiora40mm.

10.7 - CASTANHA
/ Frutos de boaqualidade.

/7 Com cascaousem casca. Incluicongelada.

10.8 - FLOCOSde AVEIA,CENTEIOe CEVADA

/ Delsfgualidade, em embalagensadequadasa quantidadenecessariado género

alimenticio,asualongevidadeeareducdodoimpactoambiental.

10.9 - OUTROSCEREAIS:Cevadinha,Millet,MilhoDoce,Quinoa

/  De 12qualidade, em embalagensadequadasa quantidadenecessariado género
alimenticio,asualongevidadeeareducaodoimpactoambiental.

10.10 - FARINHADETRIGO

/  De l2gualidade,em embalagensadequadasa quantidadenecessariado género
alimenticio,asualongevidadeeareducaodoimpactoambiental.

10.11 - DERIVADOSDETRIGO

/  Seitan:refrigerado,embaladoemvacuo,deboaqualidadee deproducaonacional.Em
embalagensde250g, 500g ou 1 kg, em funcdodaquantidadenecessariadogénero
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alimenticio. Devera ter a duragdo maxima de 6 semanas, podendo ser guardado

refrigerado (coberto com agua em recipiente fechado) até 24 horas apds a abertura da

embalagem.

11 - LEGUMINOSASSECAS
11.1 - LEGUMINOSAS
De boa qualidade.

/  Feijao: preto, branco, manteiga, catarino, frade, encarnado, papo-de-rola ou

vermelho.

Chicharo.

Grao-de-bico.

Favas: frescasoucongeladas.

Ervilhas: descascadas, frescas ou congeladas.

Lentilhas: verdes, castanhas, vermelhas ou coral..

NN N N NN\

Feijao desoja.

11.2 — DERIVADOSDASOJA

/ Sojatexturizada: granulos finos e nacos. De 1.2qualidade, em embalagensde

400g ou adequadasaquantidadenecessariado género alimenticio.

/ Tofu: refrigerado, embalado em vacuo, de boa qualidade e de produgé&o nacional.
Em embalagens de 250 g, 500 g ou 1 kg, em func&o da quantidade necesséria
do género alimenticio. Devera ter a duracdo maxima de 6 semanas, podendo
ser guardado refrigerado (coberto com agua em recipiente fechado) até 24

horas ap6s a abertura da embalagem.

/ Tempeh de soja (proteina fermentada de soja): refrigerado ou congelado,
embalado em vacuo, de boa qualidade e de producédo nacional. Em embalagens
de 200gou 250 g,em funcao daquantidadenecessariado género alimenticio.

Nao devera ser armazenado apds a aberturada embalagem.

/' Enchidode soja ouenchido deseitan: enchido 100% vegetal (tipo chourigco)

envolto em pelicula vegetal, em embalagem de 200 g.
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/ Alheira detofu, alheira vegetariana oualheiradecogumelos: enchido 100%

vegetal (tipo alheira) envolto em pelicula vegetal, em embalagem de 200 g.

/ Molhodesoja:deboaqualidadeesemacucar.Emembalagensde200ml,250
mlou750ml,emfuncaodaquantidadenecessariadogéneroalimenticio.

/ Creme culinario de soja (“natas” de soja): creme 100% vegetal para uso
culinario, refrigerado ou de longa duracédo, em embalagens de 200 ml, 250m|

oude 11,em funcédo daquantidade necessariado género alimenticio.

12 — BEBIDASVEGETAIS

/  Bebidadesoja:bebidavegetalabasedesojasemacucar.Emembalagensde

200mloull,emfuncadodaquantidadenecessariadogéneroalimenticio.

/  Bebidade aveia:bebidavegetalabase de aveiasem agucar.Emembalagens
de200mloull,emfuncdodaquantidadenecessariadogéneroalimenticio.

/' Bebidadearroz:bebidavegetal abase de arrozsem acucar. Emembalagens
de200mloull,emfuncdodaquantidadenecessariadogéneroalimenticio.

13 — HORTICOLAS

/ Frescos,depreferénciasazonaisdeacordocomo Anexo5, congeladose/ou
ultracongelados.

14 — ALGASMARINHAS

/Desidratadas, em embalagens adequadas a quantidade necessariadogénero

alimenticio,asualongevidadeeareducaodoimpactoambiental.

15 - SALADASEFRUTAS

No caso de saladas e frutas, para consumo em cru, de preferéncia sazonais de acordo

com o Anexo 5, devem ser utilizados os processos de higienizacdo adequados.
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No caso do agrido, destinado a ser consumido cru, em salada, o fornecedor tera de

garantir que este horticola esteja embalado e higienizado, pronto a consumir.

16 — TEMPEROS, ESPECIARIASEERVASAROMATICAS
/ Limao, cebola,alho.

/ ErvasAromaticascomo:manjerona,orégaos,tomilho, horteld,segurelha, aipo,
salsa, alecrim,coentros,estragdo,funcho,salva,louro,manjericaoecebolinho.

/ Especiarias: canela, noz-moscada, baunilha, cominhos, caril, cravinho, acafréo,
gengibre e pimentdo-doce.

Nota: As ervas aromaticas e as especiarias podem ser utilizadas de forma a diminuir,

gradualmente, a quantidade de sal.

17 - COGUMELOS

/ Frescos,ultracongelados,congeladosouenlatados,inteirosoulaminados.

No caso de enlatados, deveréo ser de utilizagdo imediata.

18 — AZEITONAS

/  Frescas ou em conserva, inteiras ou laminadas. No

casodeenlatadas, deverdoserde utilizagdoimediata.

19 — AZEITEFINO

Azeite virgem para confeg&o e virgem extra para tempero em cru, em embalagem

adequada.

20 -BANHA

/ Banhapré-embalada,devidamenterotulada.
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21 — OLEOREFINADO
/ Oleorefinado,podendoserdeamendoim,girassolououtro.
/7 Odbleonaopodeserderivadodeprodutosgeneticamentemodificados.

/  Passivelde serreutilizadodesdequerealizados os controlosadequados,tendode existir

recipientesapropriadosasuaconservacaoentrefriturasaoabrigodaluzedoar.

22 — SALIODADO
Sal com um teor de iodizag&o de 30 — 60 mg / kg de sal.

Higienizado grosso, em embalagens adequadas a quantidade necesséria do género
alimenticio, a sua longevidade e a reducéo do impacto ambiental.

23 — SALICORNIA

A salicérnia é uma planta haldfita, isto €, uma planta que cresce naturalmente em territorios
ricosem sal (NaCl). A suacomposicdo em natureza (planta fresca) € cercade 92% de agua
e apresenta um elevado teor em sédio (aproximadamente 1024mg = 2,5 g de sal/100 g)
sendo 0s restantes minerais presentes em quantidades vestigiais. A planta em seco devido
a reducao do teor de aguaapresentaum elevado teor de sodio semelhante ao sal. Portanto,

a suautilizacdona confecdodasrefeicdesdeverasersemqualquer adicdode salextra.

Em natureza (inteira, rebentos ou pontas) ou em pé em embalagens adequadas a
guantidade necessaria do género alimenticio, a sua longevidade e a reducdo do impacto

ambiental. A sua conservacao deve respeitar as indicagdes do comerciante.

24 - TOMATEPELADOEPOLPADETOMATE

Em latas, frascos ou embalagens de Tetra-Pack nas quantidades necessarias, de utilizacéo

imediata.

25-LEITE DEVACA

Ultrapasteurizado, gordo ou meio gordo, em embalagens de litro.
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26 — QUEIJO

Ralado, em embalagensadequadasa quantidadenecessariado géneroalimenticio, & sua

longevidadee a reducéo do impactoambiental.

27 — QUEIJOSVEGETAIS

Queijovegetalivegan:queijo 100% vegetalrefrigeradoa basede soja, deaméndoa ou de
6leode coco. Em embalagensde 100g ou 200g, em creme, blocooufatias,emfuncéoda

finalidade dogéneroalimenticio.

28 — GELADODELEITE

Constituido por leitepasteurizado ou ultrapasteurizado,em quantidaden&oinferiora 150ml,

pordose.

29 —GELATINA DEORIGEMVEGETAL

Devera ser de origem vegetal, com a indicacdo da origem no rotulo.

30-PUDIM

O pudim podera ser “caseiro” ou de preparacéao instantanea.

31 -MOUSSEDECHOCOLATEOUDEFRUTOS

A mousse podera ser “caseira” ou de preparagao instantanea.

32 -I0GURTE
/7 logurtesolido,meiogordo,dearomasoupedacos,pesoliquido125g.

/7 Valorenergéticomaximo:100kcalporl1l00g.

33 -NATAS

Ultrapasteurizadas.
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34 - PAODEMISTURA
/ Opaodevepossuiraseguintecomposicao:
v' 15%de centeiofarinhatipo130,
v' 35%de farinhatipo65,
v' 35%de farinhatipo200,
v’ &gua,

v' teorméaximode salde 1%,
v' levedura.

/7 Paoregional.

35— PAORALADO

Em embalagensadequadasa quantidadenecessariado géneroalimenticio, a sualongevidade e
areducdo do impactoambiental.

36 -BROA

Broa de milho.

37-ACUCAR

Em embalagensadequadasa quantidadenecessariado géneroalimenticio, & sualongevidade e

areducéo do impactoambiental.
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Anexo 2 - Capitacao dos Alimentos

TABELA 1 - FRUTOS

509 100 g 150 g 150¢g
Alperce / Damasco _ _ . .
1 unidade 2 unidades 3 unidades 3 unidades
) 60 g 120 g 180 g 180 g
Ameixa
1 unidade 2 unidades 3 unidades 3 unidades
85 85 170 170
Ananas | Abacaxi g g g g
15 rodela 14 rodela 1 rodela 1 rodela
759 759 150¢g 150¢g
Banana
1% unidade 1 unidade 1 unidade 1 unidade
150 150
) 120g 120 g g g
Cereja 1taca 1taca
1 copo 1 copo . .
(almocadeira) (almocadeira)
. 80¢g 80¢g 160 g 160 g
Clementina
1 unidade 1 unidade 2 unidades 2 unidades
. 130g 130g 260 g 260 g
Diospiro )
1% unidade 14 unidade 1 unidade 1 unidade
Fi 60 g 60 g 120 g 120g
igo
9 1 unidade 1 unidade 2 unidades 2 unidades
150 150
120 g 120 g g g
Framboesas 1 taca 1 taca
1 copo 1 copo . .
(almogadeira) (almogadeira)
Kiwi 80¢g 80¢g 160 g 160 g
iwi
1 unidade 1 unidade 2 unidades 2 unidades
. 80¢g 80¢g 160 g 160 g
Laranja ) ) )
15 unidade 14 unidade 1 unidade 1 unidade
. 804g 804¢g 160 g 160 g
Maca . . . .
1 unidade 1 unidade 2 unidades 2 unidades
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TABELA 1 - FRUTOS (continuacao)

AP .
> PDeS0O D O
PRODUTO
110g 1104¢g 170 ¢ 170g
Manga . . . .
Y4 unidade Y4 unidade 1 unidade 14 unidade
) 125¢g 125¢g 250 g 250 g
Melancia
1fatia 1fatia 2 fatias 2 fatias
909 90 g 180 g 180 g
Meldo
1 fatia 1 fatia 2 fatias 2 fatias
150 g 150 ¢ 300 g 300 g
Meloa
Y4 meloa Y4 meloa 15 meloa 15 meloa
150 150
120 g 120 g g g
Morango 1taca 1 taca
1 copo 1 copo ) )
(almocadeira) (almocadeira)
. 60 g 120 g 180 g 180 g
Néspera ] ) ) )
1 unidade 2 unidades 3 unidades 3 unidades
i 150 g 150 g 3009 3009
Papaia ] ] ] )
Y4 unidade Y4 unidade 1 unidade 14 unidade
80¢g 80¢g 160 g 160 g
Pera
1 unidade 1 unidade 2 unidades 2 unidades
. ) 80¢g 80¢g 160 g 160 g
Péssego | Nectarina
1 unidade 1 unidade 2 unidades 2 unidades
. 105¢g 105¢g 210g 210g
Roma
14 unidade 1% unidade 1 unidade 1 unidade
. 809 809 160 g 160 g
Tangerina ] ] ) )
1 unidade 1 unidade 2 unidades 2 unidades
150¢g 150 g
120g 120 g
Uva de mesa 1 taca 1 taca
1 copo 1 copo . .
(almocadeira) (almocadeira)
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TABELA 2 - PRODUTOS HORTICOLAS

CAPITACOES!
(em peso bruto)
PRODUTOS
1.°CEB 2.2e3° . OBSERVACOES
CEB
Abobora para:
- guarnicaomista 60g 709 110g 130g¢g
- sopa(base) 60g 609 60g 60g
- sopa(ndobase) 409 409 409 409
Agrido para:
- saladamista 509 50g 100 g 100 g
- sopa(nédobase) 409 409 509 509
Alface para:
- saladamista 509 509 100g 100g
- sopa(base) 60g 609 1009 100g
- sopa(ndobase) 30g 30g 509 5049
Aipo para:
- saladamista 25¢g 25¢g 45¢ 45¢
- sopa(néobase) 409 409 60g 60g
Alcachofrapara:
- guarnicdomista 8049 100 g 120 g 150 g
Alho 1,29 159 29 29

1 Nos produtoscongelados casoo produtotenhasido submetidoa processode vidragem, deveconsiderar-se
uma margem de 10 a 30% na capitacédo, dependente do vidrado e da quantidade de gelo.
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TABELA 2 - PRODUTOS HORTICOLAS (continuac&o)

CAPITACOES!
(em pesobruto)

PRODUTOS
1.°CEB 2.0 30 . OBSERVAGOES

CEB

Alho francés para:

- guarnicaomista 60g 809 120g 1509
- sopa(base) 80g 809 1209 1209
- sopa(nédobase) 60g 60g 100g 100g

Beringela para:
- guarnicaomista 804g 804g 120g 120g

- sopa(nédobase) 100 g 100 g 100g 100g

Beterraba para:

- saladamista 100g 120g 1509 1509
- sopa(base) 100g 100g 100g 100g

Brécolos para:

- guarnicaomista 45g 60g 80g 100 g
- saladamista 35¢g 45¢g 509 709
- sopa(ndobase) 60g 60g 100 g 100 g

Caldo verde para:

- migas 809 100g 150¢g 180g
- sopa(nédobase) 100 g 100g 1209 1209

1 Nos produtoscongelados casoo produtotenhasido submetidoa processode vidragem, deveconsiderar-se
uma margem de 10 a 30% na capitacédo, dependente do vidrado e da quantidade de gelo.
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TABELA 2 - PRODUTOS HORTICOLAS (continuag&o)

CAPITAGOES!
(em peso bruto)
PRODUTOS
1.°CEB 2.2e3° . OBSERVACOES
CEB

Cebola para:
- refogado / estrugido 209 209 209 2049
- estufados / assados 259 259 25¢ 259
- tempero 1049 10g 10g 10g
- ceboladas 509 509 100 g 100 g
- sopa (nao base) 409 409 509 50 g

Cenoura para:

- arroz 4049 4049 60 g 60 g
- guarnigdo mista 509 509 809 809
- jardineiras / estufados 509 509 804¢g 80g
- salada mista 409 409 60 g 609
- salada russa 609 609 809 8049
- sopa (base) 100 g 100 g 150 g 150 g
- sopa (ndo base) 609 609 8049 804¢

Chalota para:

- estufados / assados 25¢ 25¢ 25¢9 25¢

Cogumelos para:
- guarnicaomista 509 60g 759 909

- sopa(nédobase) 60g 60g 90g 909

Couve de Bruxelas para:

- guarni¢do mista 60 g 759 100 g 125¢g

TNosprodutoscongeladoscasoo produtotenhasidosubmetidoa processode vidragem,deveconsiderar-se
umamargemde 10 a 30% na capitacao,dependentedo vidradoe da quantidadedegelo.
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TABELA 2 - PRODUTOS HORTICOLAS (continuac&o)

CAPITACOES!
(em peso bruto)
PRODUTOS
1.°CEB 2°e3° . OBSERVACOES
CEB
Couve-flor para:
- guarnicéo mista 45¢ 60 g 80g 100 g
- saladamista 359 45¢ 5049 709
- sopa (naobase) 60 g 609 100 g 100 g
Couve Branca | Repolho
para:
- guarnicaomista 60g 80g 100g 1209
- sopa(néobase) 80g 80g 100g 100g
Couve Coracéo para:
- guarnicaomista 509 60g 80g 100 g
- sopa(ndobase) 709 70g 80g 8049
Couve Galega para:
- guarnicaomista 804¢g 100g 120g 1509
- sopa(ndobase) 100 g 100g 100g 100g
Couve Lombarda para:
- guarnicaomista 509 709 90g 110g
- arroz 509 709 100 g 100g
- sopa(ndobase) 60g 609 90g 90g

1 Nosprodutoscongeladoscasoo produtotenhasidosubmetidoa processode vidragem, deveconsiderar-se
uma margem de 10 a 30% na capitacédo, dependente do vidrado e da quantidade de gelo.
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TABELA 2 - PRODUTOS HORTICOLAS (continuag&o)

CAPITACOES!

(em peso bruto)

PRODUTOS
1.°CEB 2.2e3° . OBSERVAGOES

CEB

Couve de Saboia para:

- guarnicaomista 60g 80g 100g 120g
- sopa(ndobase) 80g 80g 110g 110g

Couve Portuguesa para:

- guarnicaomista 709 80g 100g 1209
- sopa(ndobase) 80g 80g 110g 110g

Couve Roxa para:

- saladamista 60g 709 909 100 g
- sopa(néobase) 709 709 809 804¢

Curgete para:

- guarnicaomista 60g 709 1109 130 g
- sopa(base) 60g 609 809 80g
- sopa(néobase) 409 409 60g 609
Endivia para:

- saladamista 80g 100 g 120g 1509
- sopa(base) 60g 60 g 100g 100g

Ervilhas de quebrar para:

- guarnicaomista 509 709 100 g 130 g
- sopa(ndobase) 60g 60g 90g 90g

1 Nosprodutoscongeladoscasoo produtotenhasidosubmetidoa processode vidragem, deveconsiderar-se
uma margem de 10 a 30% na capitacédo, dependente do vidrado e da quantidade de gelo.
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TABELA 2 - PRODUTOS HORTICOLAS (continuac&o)

CAPITACOES!

(em peso bruto)

PRODUTOS
1.°CEB 2.2e3° . OBSERVAGOES

CEB

Espargos para:
- guarnicaomista 60g 709 100g 120g

- sopa(nédobase) 50g 509 1009 100g

Espinafre para:

- guarnicdo mista 100 g 100 g 120g 120 g
- esparregado 120 g 140 g 150 g 180 g
- sopa (n&o base) 609 609 809 809

Feijdo-verde para:

- guarnicaomista 409 509 80 g 100g
- jardineira 409 609 100 g 1209
- sopa(ndobase) 409 409 609 609

Grelos de couve para:

- arroz 60g 60 g 804g 80g
- guarnicédobase 80g 100 g 130g 1509
- sopa(ndobase) 80g 804¢g 100g 100g

Grelos de nabo para:

- arroz 809 80¢g 100g 100g
- guarnicdobase 100g 1209 1509 180g
- sopa(ndobase) 100g 100g 1209 1209

TNosprodutoscongeladoscasoo produtotenhasidosubmetidoa processode vidragem,deveconsiderar-se
umamargemde 10 a 30% na capitacdo,dependentedo vidradoe da quantidadedegelo.
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TABELA 2 - PRODUTOS HORTICOLAS (continuag&o)

CAPITACOES!

(em peso bruto)

PRODUTOS
1.°CEB 2.2e3° . OBSERVAGOES

CEB

Nabo (cabecga) para:

- guarnicaomista 409 409 80g 80g
- saladamista 409 409 60g 60g
- sopa(nédobase) 80g 80g 120 g 120 g

Pastinaca para:

- guarnicaomista 50g 509 80g 80g
- sopa(ndobase) 60g 60g 80g 80g
Pepino para:

- saladamista 30g 30g 50 g 50 g
- sopa(ndobase) 80g 80g 100 g 100 g

Pimento para:

- arroz 209 209 409 409
- caldeirada 209 20g 80g 80g
- saladamista 309 309 509 50¢g
- sopa(ndobase) 60g 60g 80g 80g
Quiabo para:

- saladamista 60g 709 1109 1309
- sopa(néobase) 409 409 609 609

TNosprodutoscongeladoscasoo produtotenhasidosubmetidoa processode vidragem,deveconsiderar-se
umamargemde 10 a 30% na capitacdo,dependentedo vidradoe da quantidadedegelo.
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TABELA 2 - PRODUTOS HORTICOLAS (continuac&o)

CAPITACOES!
(em peso bruto)

PRODUTOS
1.°CEB 2.0¢ 30 . OBSERVAGCOES

CEB

Rabano para:

- guarnicaomista 409 409 80g 80g
- saladamista 409 409 60g 60g
- sopa(ndobase) 80g 80g 120 g 120 g

Rabanete para:

- saladamista 3049 5049 80g 100g
- sopa(ndobase) 150 g 150 g 150 g 1509

Rebentos de bambu para:
- guarnicaomista 50g 70g 1009 1209

- sopa(nadobase) 80g 80g 1209 1209

Rebentos de soja para:

- guarnicao mista 209 309 509 5049
- salada mista 209 309 509 5049
- sopa (ndo base) 3049 309 4049 409
Rucula para:

- saladamista 50g 50g 80g 80g
- sopa(néobase) 60g 60g 80g 80g

1 Nosprodutos congelados casoo produtotenhasidosubmetidoa processode vidragem,deveconsiderar-se
uma margem de 10 a 30% na capitacdo, dependente do vidrado e da quantidade de gelo.
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TABELA 2 - PRODUTOS HORTICOLAS (continuac&o)

CAPITACOES!
(em peso bruto)
PRODUTOS
1.°CEB 2°e3° . OBSERVACOES
CEB

Tomate para:
- arroz 359 35¢g 45¢9 45¢g
- estufados 25¢9 259 259 259
- caldeirada 509 509 804g 8049
- salada mista 3049 309 609 60 g
- sopa (base) 50 g 50 g 50 g 50 ¢
- sopa (nao base) 309 30g 30g 30g

1 Nosprodutos congelados casoo produtotenhasidosubmetidoa processode vidragem,deveconsiderar-se
uma margem de 10 a 30% na capitacdo, dependente do vidrado e da quantidade de gelo.
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TABELA 3 — CEREAIS E DERIVADOS E TUBERCULOS

CAPITACOES!
(em peso bruto)
PRODUTOS
1.°CEB 202e3° . OBSERVACOES
CEB
Arroz para:
- guarnicdo base 30g 4049 509 60 g
- guarnicéo + 209 309 409 509
leguminosas/horticolas
- sopa 59 5¢ 59 59
- doce 20¢g 209 25¢ 259
Aveia (flocos de) para:
- guarni¢céobase 159 209 309 409
- sopa 8¢9 849 10g 109
Batata para:
- assar/ cozerf/fritar 80g 100 g 1209 1409 No caso de
- jardineira /caldeirada 60g 80 g 100g 120g batata nova,
- puré 80g 100 g 120g 140g retira-se a
capitacédo
- saladarussa 60g 80¢g 100g 120g o
indicada 10%
- sopa 409 409 50g 509
- sopa (flocos,desidratada) 8¢ 8¢ 10g 10g
Batata Doce para:
- cozer 80g 100 g 120 g 140 g
- sopa(néobase) 409 409 409 409
Castanha (sem casca) 30g9 4049 509 80g

1 Nosprodutos congelados casoo produtotenhasidosubmetidoa processode vidragem,deveconsiderar-se
uma margem de 10 a 30% na capitacdo, dependente do vidrado e da quantidade de gelo.
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TABELA 3 — CEREAIS E DERIVADOS E TUBERCULOS (continuag&o)

CAPITACOES!
(em peso bruto)

PRODUTOS
1°CEB 2°%e3° . OBSERVACOES

CEB

Centeio (flocos de) para:

- guarnicéobase 159 15¢g 159 159
- sopa 8¢ 8¢ 8¢ 89

Cevada (flocos de) para:

- guarnicdobase 159 209 30g 409
- sopa 8¢9 849 10g 10g

Cevadinha para:

- guarni¢céobase 159 159 159 15¢g
- sopa 8¢9 849 8¢ 8¢
Inhame para:

- guarnic&obase 759 100 g 140 ¢ 180 g
- sopa 359 35¢g 8¢ 849

Mandioca para:

- guarnicéobase 509 80g 100 g 140 g
- sopa 259 25g 25¢g 25¢g

TNosprodutoscongeladoscasoo produtotenhasidosubmetidoa processode vidragem,deveconsiderar-se
umamargemde 10 a 30% na capitacao,dependentedo vidradoe da quantidadedegelo.
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TABELA 3 — CEREAIS E DERIVADOS E TUBERCULOS (continuag&o)

CAPITACOES!
(em peso bruto)
PRODUTOS
1.°CEB 2.2e3° OBSERVACOES
CEB
Massas para:
- guarnicaobase 209 30g 409 50g
- guarnicaomista 10g 15¢g 20g 309
- canelones 2 “tubos” 2 “tubos” 3 “tubos” 4 “tubos”
- lasanha 2 placas 2 placas 2 placas 2 placas
(em média) (em média) (em média) (em média)
- sopacomhortalica 10g 109 109 1049
Millet para:
- guarnicdobase 159 15¢ 159 15¢
- sopa 8¢ 8¢ 8¢ 8¢
Milho doce para:
- guarnicaomista 25¢g 25¢g 35¢g 50g
- saladamista 35¢g 35¢g 50g 80g
Quinoa para:
- guarnicéobase 209 3049 409 509
- sopa 8¢ 89 89 89
P&o de mistura ou broa
para:
- ensopados, acordas,
migas, lulas a bordalesa, 259 409 559 09
etc.

TNosprodutoscongeladoscasoo produtotenhasidosubmetidoa processode vidragem,deveconsiderar-se
umamargemde 10 a 30% na capitacdo,dependentedo vidradoe da quantidadedegelo.
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TABELA 4 — LEGUMINOSAS

CAPITACOES!?

(em pesobruto)

PRODUTOS
1.°CEB 2.2e3° . OBSERVAGOES

CEB

Chicharo para:

- arroz 25¢9 25¢g 25¢g 259
- guarnicéo base 509 709 90g 110g
- sopa (base) 30¢g 30¢g 30¢g 30¢g
- sopa (ndo base) 2049 20g 20g 20g

Ervilhas para:

- arroz 309 309 409 409
- guarnicdo base 60 g 759 100 g 120 g
- guarnicdo

(leguminosas/horticolas) 409 409 609 609
- jardineira 3049 409 60 g 709
- salada russa 409 409 60 g 60 g
- sopa (base) 3049 309 309 309
- sopa (ndo base) 209 209 2049 209
Favas para:

- guarnic&obase 60g 759 100 g 120 g
- sopa(base) 309 309 30g 309
- sopa(ndobase) 20g 20g 20g 209

TNos produtos congelados caso 0 produto tenha sido submetido a processo de vidragem, deve considerar-se
uma margemde 10 a 30% na capitacéo, dependente do vidradoe da quantidade de gelo.

2 As capitagBesapresentadasreferem-seas leguminosascruasou congeladas.No caso do recursoa leguminosas
secas,considerarmetadedo valorapontado. As capitagdesindicadasreferem-seao peso em bruto,previamente
aoprocessodedemolhadaleguminosa.
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TABELA4 — LEGUMINOSAS (continuacéo)
CAPITACOES!?

(em pesobruto)
PRODUTOS

1.°CEB 2.0¢e30° . OBSERVACOES

CEB

Feijao seco para:

- arroz 59 590 59 590
- guarni¢éobase 20g 30g 409 509
- sopa(base) 10g 10g 10g 10g
- sopa(ndobase) 59 59 59 59

Gréo-de-bico seco para:

- guarnicéobase 20g 309 409 509
- sopa(base) 10g 10g 10g 10g
- sopa(ndobase) 59 59 59 59

Lentilha seca para:

- guarnicaobase 209 20g 209 209
- sopa(base) 109 109 109 10g
- sopa(hdobase) 5¢ 59 59 59

Soja granulada seca para:

- guarnicéo base 20g 30g 409 509

“Nos produtoscongetadoscasoo produtotenhasido submetidoa processode vidragem,deveconsiderar-se

umamargemde 10 a 30%na capitacdo,dependentedovidradoeda quantidadedegelo.

2 As capitacdesapresentadasreferem-seas leguminosascruasou congeladas.No caso do recursoa leguminosas
secas,considerarmetadedo valorapontado. As capitagdesindicadasreferem-seao peso em bruto,previamente

ao processodedemolhadaleguminosa.
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TABELA4 — LEGUMINOSAS (continuacéo)

CAPITACOES(em peso bruto)

PRODUTOS
1.°CEB 20030 . OBSERVACOES
CEB
Seitan® para:
- guarnicéo base 20 g 30¢g 40 g 5049
Tofu para:
- guarnicéo base 110g 130 g 170 g 200 g

3 O seitan,ndosendouma leguminosa,funcionadopontode vistanutricional,comoequivalenteemaporte
proteico.
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TABELA4 — LEGUMINOSAS (continuacéo)

CAPITACOES!?

(em pesobruto)
PRODUTOS

1.°CEB 2°%e3° . OBSERVAGOES

Prato, opcéo vegetariana

Ervilha em gréo:

- crua ou ultracongelada 130 g 160 g 200 g 230 g

Fava em gréo:

- cruaouultracongelada 130 g 160 g 200 g 230 g

- seca 40 g 509 609 709

Feijdo em gréo (ex.,

branco, vermelho, preto,

frade)

-cru 1309 1609 2009 209
- seco 09 08 %09 %09
Gr&o-de-bico seco 40 g 50 g 60 g 80g
Lentilha seca 409 509 60 g 809
Soja (granulada seca) 40 g 50 g 60 g 809

1 Nos produtos congelados caso o produto tenha sido submetido a processo de vidragem, deve considerar-se
uma margemde 10 a 30% na capitacéo, dependente do vidradoe da quantidade de gelo.

2 As capitacBesapresentadasreferem-seas leguminosascruasou congeladas.No caso do recursoa leguminosas
secas,considerarmetadedo valorapontado. As capitacdesindicadasreferem-seao peso em bruto,previamente
ao processodedemolhadaleguminosa.
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TABELA 4 — LEGUMINOSAS (continuago)

CAPITACOES!?

(em pesobruto)
PRODUTOS

1.°CEB 20e30 . OBSERVACOES

CEB

Prato, opcéo vegetariana

Seitan® 40 g 50 g 609 80 g

Tofu 120 g 140 g 180 g 210 g

3 0 seitan,ndo sendo uma leguminosa,funcionado pontode vistanutricional,comoequivalenteem aporte
proteico.
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TABELAS5 - PESCADO

CAPITACOES!
(em peso bruto)
PRODUTOS
1.°CEB 2.0e3° : OBSERVACOES
CEB

Pescado preparado 509 60 g 8049 90¢g
Pescado inteiro 100 g 105¢g 135¢9 145¢
eviscerado sem cabega

Pescado inteiro 120 g 13049 1659 17549
eviscerado com cabeca

Peixe a posta 95¢ 120g 1409 150 ¢g
Peixe em filetellombo 85¢ 100 g 130 g 140 g
Moluscos e Cefalopodes 50¢g 60 g 759 90g
preparados

Chocos 130g 140g 180 ¢ 190 g
Lulas para:

- estufado/caldeirada 125¢ 130 g 170 g 180 g
- arrozavalenciana 359 459 609 759
Polvo para:

- assar ffiletes 1409 150g 170g 180g
- arroz 120g 130g 150g 160g

+TNosprodutoscongetadoscasoo produtotenhasidosubmetidoa processode vidragem,deveconsiderar-se
umamargemde 10 a 30% na capitacdo,dependentedo vidradoe da quantidadedegelo.
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TABELAS5 — PESCADO (continuacao)

CAPITACOES!
(em peso bruto)
PRODUTOS
1.°CEB 2.2e3° Sec. OBSERVACOES
CEB
Potas 709 804g 110¢g 120 g
Bivalves preparados 509 60 g 759 90g
Améijoa:
- com casca 130 g 150 g 180 g 210g
- sem casca 30g 60 g 80g 90g
Berbigéo:
- com casca 2309 280 g 3609 420 g
- sem casca 359 409 50g 559
Mexilh&o (miolo) 409 5049 7049 809
Camarao (miolo) 50¢g 60 g 80g¢g 90 g
Atum em conserva 859 9049 100 g 110g
Barras de pescada 759 759 150¢g 150 ¢
1 barrita 1 barrita 2 barritas 2 barritas
TNoOsprodutoscongeladoscasoo produtotenhasidosubmetidoa processode vidragem,deveconsiderar-se

umamargemde 10 a 30% na capitacdo,dependentedo vidradoe da quantidadedegelo.
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TABELAS5 — PESCADO (continuacao)

CAPITACOES!
(em peso bruto)
PRODUTOS
1.°CEB 2°%e3° . OBSERVAGOES
CEB
Bacalhau:
- salgadoseco 509 60 g 759 90 g
- demolhado 95¢g 100g 130g 140¢g
- migas(salgadoseco) 409 50g 60g 70g
- migas(ultracongelado) 50g 60g 80g 909
- pastéis / pataniscas 1009 100g 120 g 120 g
3 unidades 3 unidades 4 unidades 4 unidades
Mistura para Caldeirada 95¢g 120 g 140 g 150 g Minimo, 3
espécies

‘+Nosprodutoscongefadoscasoo produtotenhasidosubmetidoa processode vidragem,deveconsiderar-se
umamargemde 10 a 30% na capitagédo,dependentedo vidradoe da quantidadedegelo.
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TABELAG — CARNE

CAPITACOES!
(em peso bruto)
PRODUTOS
1.°CEB 2.°¢e3° OBSERVAGOES
CEB

Borrego:

- em costeleta 140g 150g 200g 210g
Cabrito:

- peito 130g 1409 190g 200g
Carneiro:

- em costeleta 759 90g 115¢g 1409
- pa 609 709 90g 1109
- peito gordo 659 759 100g 1209
- perna gorda 609 709 1009 110g
- perna magra 70g 859 110g 130g
Coelho:

- sem cabeca 120 g 130 g 160 g 180 g
Frango:

- inteiro com pele 120g 1409 170g 180g
- inteiro sem pele 1159 130¢g 160g 1709
- em bife 85¢g 90g 1209 1309
- perna/coxa 115 g 125 g 160 g 170 g
- peito 859 90 g 1209 1309

TNosprodutoscongeladoscasoo produtotenhasidosubmetidoa processode vidragem,deveconsiderar-se

umamargemde 10 a 30% na capitacdo,dependentedo vidradoe da quantidadedegelo.
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TABELAG — CARNE(continuagéo)

CAPITACOES!
(em peso bruto)
PRODUTOS
1.°CEB 2.°¢e3° . OBSERVAGOES
CEB

Pato:
- com pele 140g 1509 200g 210g
-sem pe|e 1309 1409 1909 200g
Peru:
- inteiro com pele 115¢g 120 g 160 g 170 g
- em bife 859 90g 120 g 130 g
- perna/coxa 115¢g 120 g 160 g 170 g
- peito 659 80¢g 100 g 120 g
Porco:
- em costeletas 110g 120¢g 1509 170g
- em entrecosto 1209 1309 1709 1909
- em entremeada 100g 1109 1409 1609
- lombo 85¢g 90 g 120g 130g
- perna 909 100 g 130g 140g

TNOsprodutoscongeladoscasoo produtotenhasidosubmetidoa processode vidragem,deveconsiderar-se
umamargemde 10 a 30% na capitacdo,dependentedo vidradoe da quantidadedegelo.
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TABELAG — CARNE(continuagéo)

CAPITACOES!
(em peso bruto)
PRODUTOS
1.°CEB 2.°¢e3° . OBSERVAGOES
CEB

VacalVitela:
- lombo, rabadilha, 85¢g 90 g 120 g 130 g
pojadouro, pé, nispo, fralda
- ganso 90 g 95 ¢ 125¢ 135¢
- cachaco 90g 95 ¢ 1259 1359
- alcatra 90 g 95 g 130 g 140 g
- acém 105¢g 11549 150 ¢ 160 g
- aba/rosbife 9049 959 1259 1309

95 110 130 150
- em costeleta g ¢ g g

85¢g 95¢g 125¢g 140g
- lombo

. 95¢ 1109 1309 1509

- peito 859 95 g 125¢ 1409
- bife
Para cozido a portuguesa:
- porco 409 50g 60g 759
-vaca 409 509 609 759
Para feijoadalrancho:
- porco 309 409 509 659
-vaca 309 409 509 659

TNosprodutoscongeladoscasoo produtotenhasidosubmetidoa processode vidragem,deveconsiderar-se
umamargemde 10 a 30% na capitacdo,dependentedo vidradoe da quantidadedegelo.
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TABELAG — CARNE(continuagéo)

CAPITA(;ZC)ESl
(em peso bruto)
PRODUTOS
1.°CEB 2.°¢e3° OBSERVAGOES
CEB
Almoéndegas 90g 90g 120 g 150 ¢
3 unidades 3 unidades 4 unidades 5 unidades
de30g de 30g de 30g de30g
Hamburgueres 80¢g 80¢g 120 g 160 g
1 unidade de| 1 unidade de| 2 unidade de| 2 unidade de
80¢g 80¢g 60g 80¢g
Croquetes 609 60 g 9049 120 g
2 unidades 2 unidades 3 unidades 4 unidades
de30g de 30g de 30g de30g
Rissois 60 g 60 g 90 g 120 g
2 unidades 2 unidades 3 unidades 4 unidades
de 30¢g de30g de 30¢g de 30¢g
Carne desfiada (ex.: arroz 120g 125¢ 160 g 170 g
de pato)
Carne picada (ex.: 859 90g 120 g 130 g
empadao)
Alheira - 100 g 200 g 200 g
% unidade 1 unidade 1 unidade
Bacon - 8¢ 10g 10g
Chourico de carne - 10g 10g 10g

1 Nosprodutoscongeladoscasoo produtotenhasidosubmetidoa processodevidragem,deveconsiderar-se
uma margem de 10 a 30% na capita¢do, dependente do vidrado e da quantidade de gelo.
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TABELAG — CARNE(continuagéo)

CAPITACOES!
(em peso bruto)
PRODUTOS
1.°CEB 2.0e3° OBSERVAGOES
CEB
Farinheira 10g 10g 10g
Presunto 1049 1049 1049

1 Nosprodutoscongeladoscasoo produtotenhasidosubmetidoa processodevidragem,deveconsiderar-se

uma margem de 10 a 30% na capita¢do, dependente do vidrado e da quantidade de gelo.
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TABELA7 - 0OVO

CAPITACOES
(em peso bruto)
PRODUTOS
1.°CEB 2.°e3° OBSERVACOES

CEB
Ovo em natureza, inteiro 53¢ 639 739 1159
1 ovo, Classe| 1 ovo, Classe| 1 ovo, Classe 2 ovos,

S M L Classe M

Ovo pasteurizado cozido 56 g 659 859 100 g
Ovo pasteurizado inteiro 56 ml 65 ml 85 ml 100 ml

(liquido, gema + clara)
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TABELA 8 — GORDURAS e OLEOS

CAPITACOES
(em peso bruto)
PRODUTOS
1.°CEB 2.°0e3° . OBSERVACOES
CEB
Azeite para:
- sopa 1ml 1ml 1ml 1ml
- prato 3ml 5ml 7ml 9ml
Oleo vegetal 3ml 5 mi 7 mi 9mi
Natas 10 ml 15 ml 20 ml 25 ml
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TABELA9 — ERVAS AROMATICAS, ESPECIARIAS e OUTROS

CAPITACOES
(em peso bruto)
PRODUTOS
1.°CEB 2.0e3° : OBSERVACOES
CEB
Alecrim 0,19 0,19 0,19 0,149
Cebolinho 0,69 1049 109 109
Coentros 0,79 1,19 1,19 11g9
Estragéo 0,19 0,19 0,19 0,19
Funcho 0,79 1149 119 119
Horteld 0,8¢g 1349 139 139
Louro 0,19 0,19 0,19 0,19
Manjericao 0,19 0,19 0,19 0,19
Orégaos 01lg 01lg 01lg 0,19
Salsa 0,89 1,39 1,39 139
Salva 0,19 0,19 0,1g 0,19
Segurelha 0,19 0,19 0,19 0,19
Tomilho 0,19 0,19 0,1g 0,19
Acafréo 0,19 0,19 0,19 0,19
Baunilha 0,19 0,19 0,1g 0,19
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TABELA 9 — ERVAS AROMATICAS, ESPECIARIAS e OUTROS (continuag&o)

CAPITACOES
(em peso bruto)
PRODUTOS
1.°CEB 2.0e3° OBSERVACOES
CEB
Canela 0,1lg 0,1lg 01lg 0,19
Caril 0,19 0,19 0,19 0,19
Colorau 01lg 019 0,19 0,19
Cominhos 01lg 01lg 01lg 01lg
Cravinho 01lg 01lg 01lg 0,19
Gengibre 0,449 0,89 0,89 0,89
Noz-moscada 01lg 01lg 01lg 0,19
Pimenta 0,19 0,19 0,19 0,19
Piment&o-doce 01lg 019 01lg 0,19
Vinagre 0,5 ml 1ml 2 mi 2ml
Lim&o 10g 104¢g 109 109
Algas marinhas (ex.: 0,69 10g 10g 10g
kombu)
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TABELA 10 - SAL

CAPITACOES
(em peso bruto)
PRODUTOS
1.°CEB 2.°0e3° . OBSERVAGOES
CEB
Sopa S01g S0,1g §0,2g $02g
Prato:
- condutoeguarnicéo $0,2g $0.2g §02¢g S02g
- horticolas
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TABELA 11 — SALICORNIA

CAPITACOES
(em peso bruto)
PRODUTOS
1.°CEB 2.0e3° OBSERVAGOES
CEB
Sopa
- em natureza (fresca) S4g S4g S8g S8g
- desidratada S0,1g S0,1g 8$0,2g $02g
Prato:
- conduto
/ emnatureza| S4g Sag S 12g S 129
/ desidratadal $0,1g S01g S 0,3g $0,3g
- guarnicéo
/  emnatureza S4g S4g S 12¢ S 129
/ desidratadal S0,1g S0,1g S0,3g $0,3g

- horticolas
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TABELA 12 - PAO

CAPITACOES
(em peso bruto)
PRODUTOS
1.°CEB 2030 : OBSERVACOES
CEB
Broa (ex.: milho, centeio) 35¢g 35¢g 60 g 60 g
P&o de mistura 25¢ 25¢ 459 459
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TABELA 13 — OUTROS PRODUTOS

CAPITACOES
(em peso bruto)
PRODUTOS
1.°CEB 2030 . OBSERVACOES
CEB
logurte natural ou de 125 ml 125 ml 125 ml 125 ml
aromas, solido
Doce de colher (ex.: leite-
creme, pudim, aletria, 754 754 150 g 150 g
gelatina, gelado de leite,
arroz doce, rabanadas)
Leite (para sobremesa 50 ml 50 ml 125 ml 125 ml
doce)
Acucar (para sobremesa 49 49 60 69
doce)
Queijo (para omeletes, por 15¢g 20g 25¢g 3049
exemplo)
Queijo vegano 159 2049 259 309
Bebida de soja 50 ml 50 mi 125 ml 125 ml
Leite de coco 25 ml 25 ml 50 ml 50 ml
Azeitonas 69 69 69
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Anexo 3 - Ementas vegetarianas - Fichas técnicas, com capitac¢des

Alerta-se para a singularidade destas opgdes que, se ndo forem bem planeadas, podem provocar
algumas caréncias e desequilibrios nutricionais, pelo que se aconselha o maximo cuidado na sua
elaboracéo. Para tal recomenda-se que sejam respeitados 0s seguintes requisitos na construcdo de

uma ementa vegetariana:

- a sopa constituida por produtos horticolas podera conter leguminosas, sendo a sua presenca
obrigatériacasonaoestejampresentesnopratoprincipal;

- 0 prato principal devera ser constituido por uma fonte proteica de origem vegetal (preferencialmente
leguminosas ou, em alternativa, tofu, seitan, tempeh ou soja), acompanhamentos fornecedores de
hidratosde carbonoou derivados(arroz, massa, couscous, mandioca, ou outros...), dando preferéncia

aos integrais,ou tubérculos(batata,batatadoce...),produtoshorticolascrusou cozinhados;

- deve-se, sempre que possivel, fornecer a mesma fonte de hidratos de carbono (arroz, massa
banana, etc.) das restantes ementas, de modo a otimizar e rentabilizar recursos. Para tal, h4 que
garantir que nenhum produto de origem animal foi adicionado a fonte de hidratos de carbono em

causa(comomanteiga, leite,caldosdecarneoude peixe...);

- a sobremesa devera ser constituida por fruta da épocavariadae pontualmente por uma sobremesa

doce.Naodeveraoserfornecidoslaticinios(apenasalternativasvegetais).

As seguintes propostas de ementas sdo meramente sugestivas, e tém como referéncia as

capitacbes para 0 2.° e 3.° Ciclo.
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Confecdo:

Cozer as lentilhas e escorrer.

Proposta V1

Empadéo de Legumes

Num tachocolocaro azeite,a cebolae o0 alhoe deixaralourar.Juntaro alho-francéscortadoem juliana,a
cenouraralada,os brocolospicados,oscogumeloslaminadose a polpade tomate;deixarestufar.Juntaras

lentilhascozidase temperarcompiment&o-doce,cominhose pimenta.

Cozerabatatae escorrer;misturarabebidadesoja,um poucodeazeitee noz-moscadaereduzirapureé.
Montaroempadaocom o preparadodelegumese o puré.Levarao fornoatédourar.

Composic¢éo nutricional do Empadéo de Legumes

Ingrediente Capitag&o Prot. HC Gord. VE
Batata 250¢g 6,39 48 ¢ 0g 217 kcal
Cogumelos 125¢g 2349 0,69 0,69 17 kcal
Cenoura 40¢ 03¢ 229 0g 10 kcal
Brocolos 60 g 29 09g 059 16 kcal
Alho-francés 40 g 0,79 1,29 0,19 9 kcal
Lentilhas 30g 7649 14,3 g 0,2g 89 kcal
Cebola 25¢g 0,29 0,89 0,1g 5 kcal
Polpa de tomate 20 g 0,449 1249 vest. 6 kcal
Alho 2g 0,1g 029 vest. 1 kcal
Piment&o-doce 01lg vest. vest. vest.
Cominhos 0,19 vest. vest. vest.
Pimenta 0,19 vest. vest. vest.
Noz-moscada 01g vest. vest. vest.
Bebidade soja 50 ml 199 0,2 1,1 18 kcall
(sem agucar)
Azeite 7ml 0g 0g 79 63 kcal
TOTAL 21,89 69,69 969 451 kcal
19,3% 61,6% 19,1%
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Proposta V2

Massa Siciliana (esparguete, gréo, alho-francés e tomate-cereja)

Confecdo:
Cozer a massa até ficar al dente.

Num tachocolocaro azeite, 0 alho-francése o alhopicadoe deixaralourar. Juntaro gréo e deixarcozinhar
por 5 a 10 minutos,mexendo. Retirar do lume, misturara massa, 0s orégdose 0 manjericao.

Antes de servir, juntar no prato as azeitonas e o tomate-cereja.

Composicao nutricional da Massa Siciliana

Ingrediente Capitacéo Prot. HC Gord. VE
Gréo-de-bico 60g 1149 30,89 3g 196 kcal
Esparguete 5049 4,69 355¢9 1g 169 kcal
Alho-francés 409 0,79 1249 01lg 9 kcal
Alho 49 029 0,49 vest. 2 kcal
Orégaos 0,1g vest. vest. 0g
Manjericéo 0,19 vest. vest. 0g
Azeitonas 30g 0,49 0g 564 52 kcal
Tomate cereja 50¢g 049 18g 029 11 kcal
Azeite 7 ml 0g 0g 79 63 kcal
TOTAL 17,79 55,69 16,99 502 kcal
14,1% 55,6% 30,3%
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Proposta V3

Salada mexicana (batata, feijao, ervilha, cenoura, milho)

Confecdo:

Levara cozerem aguaou em tabuleiroperfuradoa vapora batatacortadaem cubose 0s restanteslegumes
em pedagospequenos. Misturaro feijdiovermelho, previamentecozido, e o milho-doce. Temperarcom azeite,
orégaose pimenta.Juntara salsapicadaantes de servir.

Composicéao nutricional da Salada mexicana (batata, feijao, ervilha, cenoura, milho)

Ingrediente Capitag&o Prot. HC Gord. VE
Batata 100 g 25¢ 19,29 0g 87 kcal
Ervilhas 30¢g 6,89 1489 1lg 95 kcal
Cenoura 50¢g 039 22g 0g 10 kcal
Feijao vermelho 509 10,99 23,39 0,79 143 kcal
cozido
Feijao-verde 509 1g 199 0,29 13 kcal
Milho 30g 1g 69 0,49 32 kcal
Couve-flor | 80 g 39 2,79 0,29 25 kcal
Brocolos
Pimento variado 609 1g 179 0449 14 kcal
Salsa 129 vest. 0,1g 0g 0 kcall
Orégaos 01g vest. vest. 0g
Pimenta 01lg vest. vest. 0g
Azeite 7ml 0g 0g 79 63 kcal
TOTAL 26,59 71,99 99¢ 482 kcal
21,9% 59,5% 18,6%
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Proposta V4

Cogumelos grelhados com arroz e feijéo preto

Confecdo:

Numa panelacolocaro azeite,a cebolapicadae o alho e deixaralourar.Juntara polpade tomatee o feijao
(previamente cozido); temperar com cominhos e piment&o doce; deixar cozinhar até ficar macio e no final
misturar 0s coentrospicados.

Numa frigideiracom um fio de azeite, grelhar os cogumeloscortados aos quartos com alho picado; temperar
com um pouco de molho desoja.

Servir com arroz e salada.

Composic¢ao nutricional dos Cogumelos grelhados com arroz e feijao preto

Ingrediente Capitacdo Prot. HC Gord. VE
Cogumelos 100 g 189 0,59 0,59 14 kcal
brancos,

frescos, inteiros

Feijéo preto 5049 112¢9 30,89 09g 176 kcal
cozido
Cebola 25¢g 0,29 0,89 01lg 5 kcal
Alho 29 01g 029 vest. 1 keal
Coentros 1lg vest. vest. 0g 0 kcal
Polpa de tomate 10g 0,29 06g vest. 3 kcal
Piment&o-doce 0,1g vest. vest. 0g
Cominhos 01g vest. vest. Og
Molho de soja 5ml 0,29 0449 vest. 2 kcall
Arroz 80g 599 63,79 049 282 kcal
Azeite 7 ml 0g 0g 79 63 kcal
TOTAL 19,69 979 89¢g 546 kcal
14,3% 71% 14,7%

81



diregao-geral
zeducacgao

Confecdo:

Proposta V5

Seitan de cebolada com batata corada e brécolos

Cortar a batata em quartos e levar a assar com um fio de azeite, até corar. Cozer os brocolos.

Cortaro seitanem fatiasfinasou tirinhas.Colocarna frigideirae temperarcom azeite,um poucode molho de
soja(estesubstituio sal, usar com moderagéo),alhoem pd, pimentdo-doce,orégéose pimenta.Levarao lume

e saltearpor 10 minutos,mexendo.Retirar.

Na mesmafrigideira, alourara cebolacortadaem tirinhas.Deitarsobreo seitane servircom as batatasassadas

e 0s brécoloscozidosousalteados.

Composic¢ao nutricional de Seitan de cebolada com batata corada e brécolos

Ingrediente Capitag&o Prot. HC Gord. VE
Batata 200 ¢ 59 3849 O0g 174 kcal
Cebola 50¢g 0,49 1649 0,29 10 kcal
Seitan 60g 1369 2,19 0,9¢g 71 kcal

Molho de soja 5ml 0,29 0,49 vest. 2 kcal
Alho 2g 01g 029 vest. 1 keal
Pimentdo-doce 01g vest. vest. vest.

Orégaos 0,19 vest. vest. vest.

Pimenta 0,19 vest. vest. vest.

Brocolos 409 149 0,69 0,39 12 kcal
Azeite 7ml 0g 0g 79 63 kcal
TOTAL 20,79 43,39 8,49 333 kcal

25% 52,2% 22,8%

82




diregao-geral
zeducacgao

Proposta V6

Lasanha de legumes

Confecdo:
Escaldar os espinafres e escorrer.

Numa panela, colocar o azeite, a cebola picada e alho e deixar alourar. Juntar a cenoura ralada, 0 pimento
picado, o alho-francéscortadoem juliana,as ervilhas (ou as lentilhasvermelhasdemolhadaspor 20 minutos),
a polpa de tomate e as nozes picadas; deixar refogar e temperar com pimentéo-doce, orégaos e pimenta.
Adicionar os espinafreseenvolver.

A parte,fazero molhobechamel:dissolvera farinhade trigona bebidade soja e levarao lume até engrossar;
nofinal,juntarum fiode azeiteetemperarcom noz-moscada.

Num tabuleiro,fazercamadas:colocaras placasde massa,os legumes,o tomatecortadoas rodelase o molho
bechamel.Finalizarcomo molhoe levarao fornoaté dourar.

Composic¢ao nutricional da Lasanha de legumes

Ingrediente Capitag&o Prot. HC Gord. VE
Lasanha (sem 3 placas 9,29 58 g 269 292 kcal
0ovo)
Espinafre 100 g 2649 0,8g 099 22 kcal
Pimento 25¢g 0,49 0,79 0,29 6 kcal
Cenoura 509 0,39 2,29 0g 10 kcal
Alho-francés 409 0,29 1,29 0,19 7 keal
Ervilhas au
lentilhas 159 3449 744 0,29 45 kcal
vermelhas
Nozes 109 099 059 6,79 66 kcal
Cebola 259 0,29 119 0g 5 kcal
Alho 29 0,19 0,2g vest. 1 kcal
Polpa de tomate 20 g 049 1,29 vest. 6 kcal
Tomate 309 039 159 019 8 kcal
Piment&o-doce 0,19 vest. vest. 0g
Orégaos 0,1g vest. vest. 0g
Pimenta 0,1¢g vest. vest. 0g
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Noz-moscada 0,19 vest. vest. vest. -
Farinhadetrigo 109 0,89 7,49 0,1g 34 kcal
Bebidadesoja 100ml 3,79 0,49 2,29 36 kcal

Azeite 5ml 0g 0g 59 45 kcal
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Confecdo:

Proposta V7

Jardineira de legumes

Numa panela,colocaro azeite,a cebolapicada, o alhoe a folha de louroe deixarrefogar.Juntaro tomatee o
pimentopicadoe envolver.Adicionara batatacortadaaoscubos,a cenoura,as ervilhas,o feijdo-verdee deixar
cozercom um poucodedguapor algunsminutos.Porfim,juntaro grdopreviamentecozidoe retificaro tempero
com piment&o-doceepimenta.

Antes de servir, juntar azeitonas pretas picadas.

Composic¢ao nutricional da Jardineira de legumes

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
Batata 1509 3,89 28,89 0g 130 kcal
Ervilha 409 99 19,89 0,59 120 kcal

Feijao-verde 409 0,89 159 0,1g 10 kcal

Cenoura 409 0,39 2,29 Og 10 kcal
Tomate 35¢g 0,49 1,79 0,1g 9 kcal
Pimento 30g 0,39 1849 0,1g 9 kcal
Gréo-de-bico 409 7,69 20,69 2g 131 kcal
Cebola 25¢9 0,29 1,19 0g 5 kcal
Alho 29 0,1g 0,29 vest. 1 kcal
Folhade louro 29 vest. vest. Og -
Pimentdo-doce 0,1g vest. vest. Og -
Pimenta 0,1g vest. vest. Og -
Azeite 7 mi 0g 0g 79 63 kcal
Azeitonas pretas
picadas 10g 0,1g 0g 1.99 18 kcal
TOTAL 22,69 77,79 11,79 506kcal
17,8% 61,4% 20,8%
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Proposta V8

Feijoada com cogumelos

Confecdo:

Numa panela,colocaro azeite,a cebola,o alhoe deixaralourar.Juntaro tomate,o louro,a cenouracortadaem
rodelas finas e a couve em pedacos; mexer e deixar refogar por alguns minutos. Adicionar os cogumelos
laminados, o feijdo previamente cozido e um pouco da agua da cozedura. Temperar com pimentéo-doce e

cominhos.Deixarapurare no finaljuntaro chouricocortadoem rodelase salsapicada.

Servir com arroz.

Composicédo nutricional da Feijoada com cogumelos

Ingrediente Capitag&o Prot. HC Gord. VE
Sg;ﬁ‘;,ﬁge;”cggg); 100 g 6,69 1469 059 89 kcal
Cogumelos
Pleurotus 1009 18g 059 059 14 kcal
Couve-coragéo 80¢g 199 1,79 02g 16 kcal
Cenoura 409 0,39 2,249 0g 10 kcal
Chourigo de soja 40 g 6,49 10,6 g 2,449 90 kcal
Cebola 259 0,29 1,19 0g 5 kcal
Alho 2g 0,1lg 029 vest. 1 keal
Tomate maduro 359 0,49 1,79 0,19 9 kcal
Folha de louro 2g vest. vest. 0g
Piment&o doce 0,19 vest. vest. vest.

Cominhos 0,1g vest. vest. vest.

Arroz 60 g 444 47,89 03¢ 212 kcal
Salsa 1,29 vest. 0,19 0g 0 kcall
Funcho 0,19 vest. vest. vest.

Coentros 1g vest. vest. 0g 0 kcal
Azeite 7ml 0g 0g 79 63 kcal
TOTAL 22,19 80,59 119 509 kcal

17,4% 63,2% 19,4%
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Proposta V9

Esparguete a Bolonhesa

Confecdo:

Demolhar a soja por 30 minutos e escorrer; depois cozer em agua com sal e escorrer bem.

Numa panela, colocar 0 azeite, a cebola picada e o alho e deixar alourar. Juntar o tomate, o louro, o pimento
picado, as ervilhas e os cogumelos laminados, e refogar. Adicionar a soja, temperar com piment&o-doce,
manjericdo e orégaos, e deixar apurar. Juntar Agua se necessario.

Cozer o esparguete. Misturar o preparado e juntar as azeitonas antes de servir.

Composic¢do nutricional do Esparguete a Bolonhesa

Ingrediente Capitag&o Prot. HC Gord. VE
Esparguete 60 g 739 42,79 119 210 kcal
Soja fina 50 ¢ 6,29 2,89 3,79 15 kcal
Cebola 25¢ 0,39 2,249 0g 10 kcal
Alho 2g 01g 029 vest. 1 keal
Tomate 359 0,449 1,79 0,19 9 kcal
Folhas de Louro 29 vest. vest. 0g
Pimento vermelho 30g 0,39 1,8¢ 0,19 9 kcal
Cogumelos 509 099 0,39 03g 8 kcal
Ervilhas 20¢g 454 999 03¢ 60 kcal
Azeite 7 ml 0g O0g 79 63 kcal
Piment&o-doce 0,19 vest. vest. 0g
Manjericéo 0,1lg vest. vest. O0g
Orégéos 0,1g vest. vest. 0g
Azeitonas pretas 259 0,39 0g 48¢g 44 kcal
TOTAL 20,39 61,69 17,49 429 kcal
18,9% 57,4% 23,7%
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Proposta V10

Bifes de tofu com arroz de legumes

Confecdo:
Preparar o arroz com cebola, alho, tomate, cenoura e ervilhas.

Cortaro tofuem fatiasbem finas.Colocarna frigideirae temperarcom azeite,molhode soja (estesubstituio sal,
usar com moderacao), alho seco moido, pimentao-doce, orégaos e manjericao. Levar a lume brando por 10
minutos, virando as fatias.

Composicgédo nutricional de Bifes de tofu com arroz de legumes

Ingrediente  Capitac&o Prot. HC Gord. VE
Arroz 80¢g 599 63,79 0,49 282 kcal
Cebola 259 039 229 0g 10 kcal
Alho 29 01g 029 vest. 1 kcal
Azeite 5ml 0g 0g 5¢9 45 kcal
Tomate 359 0,49 1,79 0,19 9 kcal
Ervilhas 20g 45¢g 99g 0,39 60 kcal
Cenoura 409 03g 2,29 O0g 10 kcal
Tofu 1009 8509 0,79 449 76 kcal
Molho de soja 5 ml 02g 049 vest. 2 kcal
Piment&o- 1lg vest. vest. 0g
doce
Manjericéo 1g vest. vest. 0g
Orégéos 1lg vest. vest. 0g
TOTAL 20,29 8lg 16,39 495 kcal
16,3% 65,2% 29,5%
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Proposta V11

Rancho vegetariano

Confecdo:

Num tacho,colocaro azeite,a cebolapicadae o alhoe alourar.Juntar o tomate,o louro,a couvelombardaem
pedacos, a cenoura as rodelas, a curgete e a beringela cortada em cubos; deixar refogar. Juntar o gréo
previamente cozido e um poucoda aguada cozedura e temperar com pimentéo-doce, manjericdo e orégaos.

Juntar o macarronete e acrescentar a agua necessaria a cozedura (ou cozer separado e misturar no final).

Composicédo nutricional do Rancho vegetariano

Ingrediente Capitacéo Prot. HC Gord. VE
Cebola 25¢ 0,39 229 0g 10 kcal
Alho 29 0,1g 029 vest. 1 kcal
Tomate maduros 359 0,49 1,79 0,19 9 kcal
o 1009 849 167 g 219 119 keal
Couve
lombardalcoragdo 80 g 199 1,79 0,29 16 kcal
de boi
Cenoura 409 039 2,29 0g 10 kcal
Curgete 40 g 0,79 0,89 0,1g 7 kcal
Beringela 50 g 069 129 0,19 8 kcal
Piment&o-doce 1lg vest. vest. 0g
Manjericé&o 1g vest. vest. 0g
Orégaos 01g vest. vest. O0g
Folha de louro 01g vest. vest. 0g
Massalipo 50g 61g 3559 1g 175 keal
Azeite 5ml 0g 0g 59 45 kcal
TOTAL 18,89 62,29 879 400 kcal
18,7% 61,9% 19,4%
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Proposta V12

Salada de trés feijoes

Confecdo:

Colocar o azeite,0 sumode liméo,a polpade tomate,o vinagrede maltee o cebolinhopicadonumagrande
tigelae bateraté obteruma misturahomogénea.Reservar.

Cozer o feijao-verde em agua a ferver durante 4-5 minutos até ficar tenro.
Juntar o feijdo-verde, o feijdo-de-soja e o feijdo-vermelho ao molho, mexendo tudo.

Adicionaros tomates,as chalotase 0 queijoveganoa misturade feijdes,remexendosuavementeparaquetudo
figuebemenvolvidono molho.Temperar.

Disporas folhasverdesmistasparasaladaem seispratosde servir.Colocara saladade trésfeijdesnospratos
e guarnecercom cebolinhopicadoetostas“croutons”.

Composicgéao nutricional da Salada de trés feijoes

Ingrediente Capitag&o Prot. HC Gord. VE
Limao a.b. vest. vest. vest.
Polpa de tomate 10g 0g 0,649 0g 3 kcal
Vinagre de malte 2mi 0g 0g 0g
Cebolinho 1lg vest. vest. 0g
Feijdo verde 40 g 08g 1549 0,1lg 10 kcal
Feijéo vermelho 509 109¢g 21,39 0,79 135 kcal
Feijdo de soja 309 9,8¢g 55¢g 5849 113 kcal
Tomate 709 0,89 349 0,29 19 kcal
Queijo vegano 30g 0g 6,449 79 89 kcal
Chalotas 409 1lg 6,89 0g 31 kcal
Pao (croutons) 409 45¢g 29,1¢g 159 148 kcal
Azeite 5ml 0g 0g 59 45 kcal
TOTAL 27,89 74,69 20,39 593 kcal
18,7% 50,4% 30,9%
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Proposta V13

Lasanha de quinoa

Confecdo:

Cozinhara quinoaconformeas instru¢cdes da embalagem.Quandoestiverpronta,colocarnum prato de forno
untado comazeite.

Numa frigideira,refogara cebolae os alhos picados num poucode azeite. Quandoa cebola estiver transllcida,
juntar os cogumeloslaminadose deixe que cozinhem por5 minutosem lumebrando. Adicionardepoiso molho
de tomate, envolverbem etemperar.

Numa taga misturar o queijo vegano e o manjericdo picado.

Colocarum poucode molhode tomateporcimada quinoa,em seguidafazeruma camadade rodelasde curgete
e outracom a misturade queijoe manjericao.

Disporos espinafresporcima e em seguidaverter o restantemolho.Polvilharcom o queijoveganoraladoe levar
ao fornoa 180° C por cercade 40 minutosou até a curgeteestarcozinhada.

Composicédo nutricional da Lasanha de quinoa

Ingrediente Capitag&o Prot. HC Gord. VE
Quinoa 7049 9,19 48,2 g 419 266 kcal
Cebola 80¢g 039 2,29 0g 10 kcal

Alho 2g 01lg 029 vest. 1 keal
Cogumelos 100 g 1,89 0,59 059 14 kcal
Molho de tomate 15¢g 02g 0,79 1,39 15 kcal
Queijo vegano 60g 0g 12,89 l4g 177 kcal

Manjericéo 29 vest. vest. O0g

Curgete 409 0,69 0,84g 0,19 7 kcal

Espinafre 12049 3,19 19 1lg 25 kceal

Azeite 5ml 0g 0g 59 45 kcal

TOTAL 15,29 66,49 26 g 560 kcal
10,8% 47,4% 41,8%
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Proposta V14

Legumes a Bras

Confecdo:

Numapanelacom um fio de azeite,salteara cebolae o alho-francéscortadosem tirinhas.Juntardepoisa
cenouraem tirinhasouralada.

Cozerlevementeas batatasem palitosfinos,sem as deixardesfazer,e junta-lasaos legumes.Misturaro feijao
cozidoe o creme de soja.Temperarcom acafrdo-dasindiase orégaos,envolverbem e retirardo lume.

Juntar a salsa picada e as azeitonas antes de servir.

Composic¢ao nutricional dos Legumes a Bras

Ingrediente Capitac&o Prot. HC Gord. VE
Alho-francés 40¢g 149 1,2¢g 0,19 11 kcal
Cebola 409 039 229 0g 10 kcal
Cenoura 409 0,39 2,29 O0g 10 kcal
Cogumelos 404¢g 0,749 0,29 0,29 5 kcal
Batata 160 g 49 30,79 0g 139 kcal
Creme de soja 25 ml 0,79 1,39 419 45 kcal
Feijéo branco
cozido 509 1099 21,3¢g 0,79 135 kcal
Azeitona preta 109 0,19 0g 199 18 kcal
Acafréo-das- vest. vest. 0g
indias 0,19
Orégaos 01g vest. vest. 0g
Salsa 10g 0,39 vest. 0g 1 kcal
Azeite 7 ml 0g 0g 79 63 kcal
TOTAL 18,79 59,19 l4g 437 kcal
17,1% 54,1% 28,8%

92



diregao-geral
zeducacgao

Proposta V15

Hamburguer de gréo e batata-doce com arroz de cenoura

Confecdo:
Triturar o grao-de-bico cozido (bem escorrido) na picadora ou com a varinha magica.

Cozer a batata-doce, esmagar e juntar ao grao; misturar a cebola picada, a salsa picada e a linhagca moida;
temperar com pimentdo-doce, cominhos e pimenta e mexer. A massa deve ficar espessa e moldavel; se
necessario, juntar um pouco de péo ralado.

Retirarpor¢Besde massa,moldarem formade hamburguere passarpor péao-ralado.Grelharnumafrigideiracom
um fio de azeiteou levarao fornoaté dourar.

Servir com arroz de cenoura.

Composicdo nutricional de Hamburguer de gréo e batata-doce com arroz de cenoura

Ingrediente Capitac&o Prot. HC Gord. VE
Gréao-de-bico cozido 100 g 8,449 16,79 2,19 119 kcal
Batata doce 50 g 059 14,29 0g 59 kcal
Cebola 409 03g 229 0g 10 kcal
Salsa 109 03¢ vest. 0g 1 keal
Linhaca moida 5¢ 09g vest. O0g 4 kcal
Cominhos 0lg vest. vest. vest.
Pimentdo doce 0lg vest. vest. vest.
Pimenta 01lg vest. vest. vest.
P&o ralado 109 119 729 029 35 kcal
Arroz 509 3,79 39,89 039 177 kcal
Cenoura 159 0,19 0,79 0g 3 kcal
Azeite 7ml 0g 0g 79 63 kcal
TOTAL 15,39 80,89 9,69 471 kcal
13% 68,8% 18,2%
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Proposta V16

Cacarola de legumes de Inverno

Confecdo:

Prepararas batatas,a pastinacae a abdbora. Cortara abéboraem pedacos um poucomaiorese a pastinacae
as batatas em pedacos mais pequenos. Cozer os legumes num tacho com agua a ferver, 8 minutos ou até
ficaremmacios.Escorrere disporos legumescozidosno fundode um pratode ir ao forno,fundoe grande.

Num tacho, derretero creme vegetalem lume brando.Juntara farinhae cozinhar1l minuto, mexendosempre.
Retirardo lume e deitargradualmentea bebidade soja. Levaro tachode novo ao lume, deixarferver,mexendo
sempreaté engrossare fervermais 1 minuto.Juntara noz-moscadae a pimentae cobriros legumescom este
molho.Aquecero fornoa 180°C.

Parafazera cobertura:misturaro pao raladocom a améndoa,espalharsobre os legumese p6r algumasnozes
pequenasde cremevegetal.Levarao forno30 minutosou até dourar.

Composicao nutricional da Cacarola de legumes de Inverno

Ingrediente Capitag&o Prot. HC Gord. VE
Batata 100 g 259 19,2¢g 0g 87 kceal
Pastinaca 60 g 0,79 10,8 ¢ 0,29 48 kcal
Abdébora 100 g 0,39 1,79 0,29 10 kcal
Feijao manteiga 40g 8,79 179 069 108 keal
Creme vegetal 15g vest. 01lg 11g 99 kcal
Farinha de trigo 59 0,49 3,79 0,19 17 kcal
Bebida de soja 100 ml 3,79 0,49 2,29 36 kcall
Noz-moscada 01g vest. vest. vest.
Pimenta 0,19 vest. vest. vest.
P&o ralado 209 2,29 143 ¢ 0549 71 kcal
Améndoa ralada 109 269 1lg 489 58 kceal
TOTAL 21,19 68,29 19,69 534 kcal
15,8% 51,1% 33,1%
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Proposta V17

Massa Primaveril (com feijdo, tomate-cereja, ananas e azeitonas)

Confecdo:
Cozer a massa até ficar al dente.
Cozer os brécolos até ficarem al dente e saltea-los num tacho com azeite e alho.

Numa taca, misturar as massas cozidas, os brécolos, o feijao cozido, o tomate-cerejacortado em metades, o
ananas em pedacos, as azeitonas picadas, as avelds e as nozes picadas. Temperar com azeite e orégaos e
misturar o manijericdo fresco ou a salsapicada.

Composicao nutricional da Massa Primaveril

Ingrediente Capitacédo Prot. HC Gord. VE
Massa espiral 509 69 355¢9 1lg 175 kcal
Alho 29 0,1lg 0,29 vest. 1 kcal
Cebola 409 0,39 229 0g 10 kcal
Tomate 509 0,49 1,89 0,29 11 kcal
Feijdo papo-de-rola
ou Feijdomanteiga, 409 8,79 179 0,69 108 kcal
cozido
Azeitona preta 10g 01lg 0g 1949 18 kcal
Ananas 80g 0,49 7649 0,29 34 kcal
Nozes 10g 1,79 0,49 6,89 69 kcal
Avelés 10g 149 0,69 6,69 68 kcal
Manjericaofresco 1049 vest. vest. Og 0 Kcal
ou Salsa
Azeite 5 mi Og 0g 5¢g 45 kcal
TOTAL 19,19 65,39 22,39 538 kcal
14,2% 48,5% 37,3%
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Proposta V18

Chili vegetariano (feijao, soja, milho) com arroz

Confecdo:
Demolhar os nacos de soja em agua quente por 30 minutos e escorrer bem.

Num tacho, colocar o azeite, a cebola picadae o alhoe deixar alourar. Juntar o tomate, o louro, 0 pimentoem
pedacinhos,a cenourapicadae a soja; envolverbem e refogarpor 10 minutos.Juntar o feijdocozido,um pouco
da agua da cozedurae o milho-doce.Temperarcom pimentao-doce,cominhose uma pitadade piripirie deixar
cozinharatéficarmacio.

No final, adicionar os coentros picados e servir com arroz.

Composicéao nutricional de Chili vegetariano (feijdo, soja, milho) com arroz

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE
reljaovermelho 50 g 10,9 g 2139 0,79 135 keal
cozido
Soja em nacos 30g 9,99 5549 5849 114 kcal
ou Soja fina
Cebola 509 0,59 1649 0,1lg 9 kcal
Alho 29 0,19 0,29 vest. 1 kceal
Tomate maduro 80¢g 0,69 2,89 0,29 15 kcal
Cenoura 60 g 0,49 2649 0g 12 kcal
Fimento 309 0349 189 01g 9 keal
vermelho
Milho-doce 3049 1g 69 0,449 32 kcal
Pimentao-doce 0,19 vest. vest. vest. -
Cominhos 0,19 vest. vest. vest. -
Firipirt ou 01lg vest. vest. vest. -
malagueta
Coentrosou vest. 0,19 Og
Salsa 1,29 0 kcal
Azeite 7 ml 0g 0g 79 63 kcal
Arroz 5049 3,79 398¢ 0,39 177 keal
TOTAL 27,49 81,79 14,69 568 kcal
19,3% 57,6% 23,1%
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Couscous de legumeslvegetais

Confecdo:

Cortaras cebolasem rodelasfinas.Num tacho,aquecerpartedo azeite,juntarcebolase cozinharem lumemédio
durante3 minutosou até a cebolaficar macia,mexer de vez em quando.Juntaro p6 de malaguetae gengibre
e cozinharmais 1minuto,mexendo.

Juntaro pau de canela,as cenouras,as pastinacase o caldoe misturartudomuitobem com as especiariase a
cebola.Tapare deixarferver.Reduziro lumee cozer,tapado,5 minutos,atéos legumesestaremquasemacios.

Juntara abdbora,a couve-flore as curgetese fervermais 10 minutos.Misturaro grao-de-bico,0s coentrose a
salsa;cozinhar,destapado,5 minutos.Retiraro pau de canela.

Colocaro couscousnumatigela,cobrircom &dguaa ferver.Deixarrepousarcerca de 5 minutos,juntaro restodo
azeitee mexercom um garfo.Por uma camadade couscousem cadapratoe cobrircom os legumes.

Composic¢ao nutricional dos Couscous de legumeslvegetais

Ingrediente Capitag&o Prot. HC Gord. VE
Couscous 80¢g 3g 18¢g 029 86 kcal
Cebola 409 0,49 1,29 0g 6 kcal
Cenoura 409 029 189 0g 8 kcal
Pastinacas 409 059 7,29 0,19 32 kcal
Abdbora 50 g 029 094g 0,19 5 kcal
Couve-flor 509 199 1,749 0,19 15 kcal
Curgete 509 08¢ 1lg 02g 9 kcal
Gréo-de-bico
cozido 809 1529 4119 49 261 kcal
Salsa 129 vest. 0,19 0g 0 kcall
Coentros 1g vest. vest. 0g 0 keal
Acafrao 0,1g vest. vest. vest.
Canela 0,19 vest. vest. vest.
Gengibre 0,59 vest. vest. vest.
Malagueta q.b. vest. vest. vest.
Azeite 7 ml O0g O0g 79 63 kcal
TOTAL 22,29 739 11,79 485 kcal
18,3% 60,1% 21,6%
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Malandrinho de feijdo com cubinhos de tofu

Confecdo:

Num tacho,colocaro azeite,a cebolapicadae o alhoe deixaralourar.Juntaro tomatee refogar.Acrescentaro
arroz,os grelos,o feijao(previamentecozido),a aguae deixarcozer.

Cortaro tofuem cubinhospequenos.Colocarna frigideirae temperarcom azeite,molho de soja (estesubstituio
sal,usar com moderacao),alhoem p6, pimentéo-docee orégaos,envolvendobem. Levara lume baixoe mexer
por5 minutos;retificarotemperosenecessario.

Servir o malandrinho de feijdo com os cubinhos de tofu.

Composicdo nutricional do Malandrinho de feijdo com cubinhos de tofu

Ingrediente Capitacdo Prot. HC Gord. VE
Arroz 509 3,79 39,89 0,39 177 kcal
Feijdo vermelho cozido 40 ¢ 4,44 9,3¢g 0,39 58 kcal
Grelos 409 19 19 029 10 kcal
Cebola 409 039 229 0g 10 kcal
Alho 49 0,2g 049 vest. 2 kcal
Tomate 359 0,39 1,29 0,149 7 kcal
Azeite 10ml 0g 0g 10g 90 kcal
Tofu 50 g 429 0349 229 38 kcall
Molho de soja 5ml 0,29 0,49 vest. 2 kcal
Alho seco moido 0,1g vest. vest. vest.
Piment&o-doce 0,1g vest. vest. vest.
Orégéos 0,19 vest. vest. vest.
TOTAL 14,39 54,69 13,19 394 kcal
14,5% 55,5% 30%
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Confecdo:

Feijao-verde com tomate

Retiraras pontasao feijjdo-verdee cortarao meio.Cozerem aguaa ferverdurante3 minutos,passarporagua

friaparamantera cor e reservar.Picaros tomatese mantero liquido.

Aqguecer o azeite num tacho, juntar a cebola e o alho e cozinhar, mexendo, até a cebola comecar a aloirar.
Salpicarcom acucare deixarcaramelizar.Adicionaro vinagree cozinharl minuto. Juntar os tomatese o liquido,
0 manijericdo fresco, as azeitonas e pimenta. Cozinhar, destapado, durante 5 minutos. Juntar o feijjdo-verde e
deixaraquecer.Servirguarnecidocomfolhasdemanjericéo.

Acompanhar com arroz de ervilhas.

Composicao nutricional do Feijdo-verde com tomate

Ingrediente Capitagao Prot. HC Gord. VE
Feijdo-verde 150 g 299 5749 0549 39 kcal
Tomate 100 g 0,849 359 0,39 20 kcal

Azeite 10 ml 0g 0g 109 90 kcal
Cebola 7049 0,79 229 0,19 13 kcal

Alho 29 02g 029 vest. 2 kcal
Acucar 59 0g 59 0g 20 kcal

Vinagre balsamico 2 ml vest. vest. Og

Manjericéo 1g vest. vest. O0g
Azeitonas picadas 50¢g 0,79 0g 93¢ 87 kcal

Pimenta 01g vest. vest. vest.

Arroz 80¢g 5949 63,79 0,449 282 kcal
Ervilhas 159 349 7449 0,29 45 keal
TOTAL 14,6 ¢ 87,99 20,89 598 kcal

9,8% 58,9% 31,3%
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Fettucini com natas e cogumelos

Confecdo:

Cozer a massa até ficar al dente e misturar um fio de azeite.

Num tacho,colocaro azeite,a cebolacortadaem tirinhase o alho picadoe deixaralourar.Juntar as ervilhas,os
cogumelos e a cenoura ralada e saltear por alguns minutos. Juntar o creme de soja e 0s coentros picados e
envolver.Retirardolume.

Antes de servir, juntar as azeitonas picadas.

Composicéo nutricional do Fettucini com natas e cogumelos

Ingrediente Capitagéo Prot. HC Gord. VE

Massa Fettucini 804¢g 9,79 56,9 g 159 280 kcal
Creme de soja 25 ml 0,79 1,39 419 45 kcal
Cogumelos 80g¢g l4¢9 0449 0449 11 kcal
Ervilhas 50 ¢ 279 3549 0,3¢g 27 kcal

Coentros 109 vest. vest. 0g 0 kcal
Cebola 4049 0,39 229 0g 10 kcal

Alho 29 02g 029 vest. 2 keal
Azeitona preta 10g 01g 0g 199 18 kcal
Azeite 7 ml 0g 0g 749 63 kcal
TOTAL 15,19 64,59 1529 456 kcal

13,3% 56,7% 30%
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Proposta V23

Legumes em leite de coco

Confecdo:

Aquecero 6leonuma wok ou frigideiradefundoforte.Juntaro alho,gengibree graosde pimentae deixarcozinhar
30 segundos.Adicionara beringela,a batata-doce,e a agua. Cozinhar5 minutosem lume médioe mexercom
frequéncia. Juntar o fejjdo-verde, cobrir e cozinhar 4 minutos, agitar para os legumes ndo pegarem ao fundo.
Adicionar o grao-de-bico.

Deitaros espargose o leitede cocona wok ou frigideirae cozinhar3 minutosou até os espargosestaremmacios.
Juntaros espinafres,o0 manjericioe mexer até os espinafrese 0 manjericdoficaremlevementemacios.

Composic¢do nutricional dos Legumes em leite de coco

Ingrediente Capitagao Prot. HC Gord. VE
Azeite 10 ml 0g 0g 10g 90 kcal
Alho picado 49 149 049 0449 11 kcal
Gengibre 0,89 vest vest vest
Gréo-de-bico cozido 509 95¢g 2579 259 163 kcal
Beringela 50 g 06g 1249 0,19 8 kcal
Feijdo-verde 404¢g 08¢ 15¢9 01g 10 kcal
Batata doce 150 ¢ 15¢g 425¢g 0g 176 kcal
Espargos 100 g 219 2,749 0g 19 kcal
Leite de coco 30 ml 0,39 0,89 559 54 kcall
Espinafre 100 g 2649 0,89 09¢g 22 kcal
Manjericéo 1g vest. vest. O0g
TOTAL 18,89 75,69 19,59 553 kcal
13,6% 54,7% 31,7%
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Proposta V24

Salada de gréo-de-bico com legumes e nozes

Confecdo:

Cozero gréo-de-bicoem dgua.Fazerum refogadocom o azeitee a cebola.Adicionaro tomate,a cenoura,o
alho-francése os cogumelos.Deixarcozinharem lumebrando.Juntaro gréo-de-bicoaorefogado.

Salpicar com nozes picadas e servir.

Composicéo nutricional da Salada de grao-de-bico com legumes e nozes

Ingrediente Capitacdo Prot. HC Gord. VE

Gréo-de-hico 80¢g 152¢9 41,19 49 261 kcal
Nozes 109 1,79 04g9 6,89 70 kcal

Cenoura 404¢g 02g 18¢g 0g 8 kcall
Alho-francés 809 149 249 029 17 kcal
Cogumelos 100 g 189 05g9 0549 14 kcall
Tomate 8049 0,649 28g9 0,29 15 kcal
Cebola 40 g 0,39 22g 0g 10 kcal
Azeite 7ml 0g 0g 79 63 kcal
TOTAL 21,29 51,29 18,79 458 kcal

18,6% 44,7% 36,7%
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Confecdo:

Proposta V25

Risotto de ervilhas e cogumelos

Antes de servir, misturar a salsa picada e as améndoas laminadas.

Composicao nutricional do Risotto

Num tacho, colocar o azeite, a cebolapicadae o alho e deixar alourar. Juntar o arroz pararisottoe saltearum
pouco. Adicionara agua, as ervilhase os cogumelos laminados.Temperarcom pimentéo-docee manjericdoou
orégaose deixarcozer.Apagaro lumee misturaras raspasde limao.

Ingrediente Capitacdo Prot. HC Gord. VE
Arroz Risotto 60 g 449 47,89 03g 212 kcal
Ervilhas 509 2,79 3540 0,3¢g 28 kcal
Cogumelos brancos 509 09¢g 0,39 0,39 8 kcal
Cebola 40 g 0,39 229 0g 10 kcal
Alho 29 01g 029 vest. 1 kcal
Azeite 7ml 0g 0g 79 63 kcal
Améndoa laminada 20 g 43¢ 1,49 1149 125 kcal
Salsa 129 vest. 0,19 0g 0 keal
Raspa de liméo g.b. 0g. vest. Og
Pimentdo-doce 01g vest. vest. O0g
Manjericéo 0,1lg vest. vest. O0g
TOTAL 12,79 55,59 19,39 447 kcal
11,4% 49,7% 38,9%
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Proposta V26

Croquetes vegetarianos de gréo e alheira com arroz de ervilhas

Confecdo:

Para os croquetes. Escorrer o grao cozido e picar na picadora com um pouco de azeite. Juntar a alheira
vegetarianae voltar a picar.Transferirparauma tacae juntara salsapicadae a linhagamoida, e envolverbem.
Moldaroscroquetese passarporpéo ralado.Fritarnafrigideiracom um fio de azeiteou levarao fornoatédourar.

Preparar o arroz de ervilhas e servir com os croquetes e salada.

Composicédo nutricional de Croquetes vegetarianos de gréo e alheira com arroz de ervilhas

Ingrediente Capitag&o Prot. HC Gord. VE
Gréo-de-bico cozido 80¢g 6,79 13,4 ¢ 1,79 96 kcall
Alheira vegetariana 50 g 15¢g 929 5549 99 kcal

Salsa 10g vest. vest. Og
Linhaga moida 5g 099 - - 4 kcal
P&o ralado 209 229 14,3 ¢ 0549 71 kcal
Arroz 50 ¢ 3,79 39,8¢ 0,3g 177 kcal
Ervilhas 15¢g 349 749 029 45 kcal
Azeite 7 ml O0g 0g 79 63 kcal
TOTAL 18,49 84,19 15,29 555 kcal
13,5% 61,5% 25%
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Proposta V27

Strogonoff de Seitan com Cogumelos

Confecdo:

Cozer a massa até ficar al dente. Misturar um fio de azeite.

Num tacho,colocaro azeite,a cebolapicadae o alhoe deixaralourar.Juntara polpade tomate,o seitancortado
aos cubos e temperarcom pimentao-doce,orégdose pimenta, envolvendobem; deixar cozinhar por 5 minutos.
Juntaroscogumeloslaminadosedeixarrefogar.Nofinal,juntarocremede sojae 0s coentrospicados.

Servir com a massa.

Composic¢ao nutricional do Strogonoff de Seitan com Cogumelos

Ingrediente Capitacéo Prot. HC Gord. VE
Fettccunilmassaintegral 80¢g 9,69 52,89 1,49 262 kcal
Cebola 40g 0,39 2,29 0g 10 kcal
Alho 49 0,29 0,49 vest. 2 kcal
Polpadetomate 10g 0,1g 0,59 0,99 11 kcal
Seitan 100g 22,79 3,59 1,69 119 kcal
Pimentado-doce 0,1g vest. vest. vest. -
Orégaos 0,1g vest. vest. vest. -
Pimenta 0,1g vest. vest. vest. -
Cogumelosfatiados 509 0,99 0,39 0,39 8 kcal
Cremedesoja 50 ml 1,39 2,79 8,39 91 kcal
Salsaou Coentros 10g vest. vest. 0g 0 keal
Azeite 5 mi Og 0g 59 45 kceal
TOTAL 35,19 62,49 17,59 548kcal
25,6% 45,6% 28,8%

105



diregao-geral
zeducacgao

Proposta V28

Legumes assados no forno

Confecdo:

Cozer as couves de bruxelas. Reservar.

Aqguecer previamenteo fornoa 210°C.Descascare lavaras batatas,cortarao meioe cozerdurante5 minutos.
Escorrere secarcom papelde cozinha.Com uns dentesde um garforasparas batatasparaficarem com uma
superficieirregular.

Colocaras batatasnum pratofundode ir ao forno,pincelarcom creme vegetalderretidomisturadocom o azeite
e levar ao forno 20 minutos. Entretanto, descascar as cebolas e cortar as bases. Cortar a abobora em seis
pedacos a curgete e a beringela em tamanhos semelhantes e retirar 0 topo das cenouras e das pastinacas.
Juntaras batatas,adicionaras couvesde bruxelase pincelarcom a misturado cremevegetale levarao forno20
minutos.Voltarapincelarcomo molhoquese vaiformandoelevaraofornomais 15minutos.

Composicéo nutricional dos Legumes assados no forno

Ingrediente Capitagao Prot. HC Gord. VE
Batata 2009 59 38,49 Og 174 kcal
Cebola 4049 0,39 229 0g 10 kcal

Abdbora 50 g 02g 09g 01g 5 kcall
Curgete 60 g 19 12g 02g 10 kcal

Beringela 60 g 0,79 149 01g 9 kcal
Cenoura 50 g 0,39 229 0g 10 kcal
Pastinacas 409 05¢9 729 01g 32 kcal
Couve de Bruxelas 100 g 3509 49 l4¢9 43 kcal
Creme vegetal 209 vest. 0,19 159 135 kcal
Azeite 5ml 0g 0g 59 45 kcal
TOTAL 1159 57,69 21,99 473 kcal

9,7% 48,7% 41,6%
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Confecdo:

Proposta V29

Estufado de legumes com massa

Cozer a massa até ficar al dente.

Num tacho, colocar o azeite, a cebola picada e o alho e deixar alourar. Juntar o tomate e refogar. Juntar a
cenoura,os brécolos, o feijdo-verdee as ervilhas,e deixarcozinhar. Temperarcom orégéose pimenta.Adicionar
as massase 0s coentrospicadosno final.

Composicédo nutricional de Estufado de legumes com massa

Ingrediente Capitag&o Prot. HC Gord. VE
Massa (lagos) 80¢g 9,749 56,99 159 280 kcal
Cenoura 509 03¢ 22¢g O0g 10 kcal
Cebola 4049 0349 229 0g 10 kcal
Alho 49 02g 04g9 vest. 2 kcal
Polpa de tomate 10g 01g 05¢9 09g 11 kcal
Brécolos 60g 249 09g 059 16 kcal
Feijdo verde 60g 119 23¢9 02g 15 kcall
Ervilhas de quebrar 60g 199 2,39 01g 18 kcal
Azeite 5ml 0g 0g 5¢9 45 kcal
Pimenta preta 0,19 vest. vest. vest.
Ervas aromaticas q.b. vest. vest. 0g 0 kcal
TOTAL 15,69 67,79 82g 407 kcal
15,3% 66,5% 18,2%
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Jardineira de castanhas

Confecdo:

Cozer as batatas em agua a ferver durante 20 minutos, ou até estarem macias por dentro. Escorrer bem e
reservar. Entretanto, cozinhar os restantes ingredientes numa frigideira durante 10 minutos, mexendo sempre.
Adicionar as batatas escorridas a frigideira e cozinhar durante 10 minutos, mexendo e pressionando 0s
ingredientes com a parte de trds de uma colher.

Acrescentar algumas azeitonas pretas e servir de imediato a jardineira, acompanhada de péo.

Composicédo nutricional da Jardineira de castanhas

Ingrediente Capitagéo Prot. HC Gord. VE
Batata 200 ¢ 59 38,49 0g 174 kcal
Cebola vermelha 4049 0,39 229 0g 10 kcal
Ervilhas de quebrar 30¢g 0,99 12g9 01g 9 kcal
Brocolos 30g 1lg 05g9 0,3¢g 8 kcall
Curgete 409 0649 08¢ 019 7 kcal
Pimento verde 309 059 08g 0,29 7 kcal
Milho doce 209 0,649 3,89 0,2g 19 kcal
Alho 49 0,29 0,49 vest. 2 kcal
Piment&o doce 01g vest. vest. O0g
Salsa 129 vest. vest. O0g
Caldo de vegetais 75 mi vest. vest. vest.
Castanha 509 1649 19,99 0649 91 kcal
Azeite 7 ml O0g 0g 79 63 kcal
P&o 309 259 17,29 0,79 85 kcal
Azeitonas pretas 259 0,39 0g 48¢ 44 kcal
TOTAL 13,59 85,29 l4g 519 keal
10,4% 65,4% 24,2%
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Tagliatelli com soja e molho de tomate

Confecdo:

Demolhar a soja em agua quente por 30 minutos; escorrer bem.
Cozero tagliatelliatéficaral dente;nofinal,misturarum fiode azeite.

Num tacho,colocaro azeite,a cebolapicadae o alhoe deixaralourar.Juntaro tomate,o louroe refogar.Juntar a
soja (demolhadae escorrida),a cenoura picada, o pimento picado e o feijdo-verdeem pedacinhos; temperar
com tomilho,orégdose pimenta.Adicionarum poucode aguae deixarestufar.

Servir o tagliatelli envolvido no preparado da soja.

Composicédo nutricional do Tagliatelli com soja e molho de tomate

Ingrediente Capitag&o Prot. HC Gord. VE
Tagliatelli 80g 9,79 56,9 g 15¢9 280 kcal
Cebola 80g 0649 4,49 0g 20 kcal
Alho 29 01g 029 vest. 1 kcal
Tomate bem maduro 150 g 129 5349 0549 31 kcal
Azeite 7 ml 0g 0g 79 63 kcal
Soja fina 40 g 13,19 739 779 151 kcal
Pimento vermelho 30¢g 059 0,89 0,29 7 kcal
Cenoura 409 0,29 1849 0g 8 kcal
Feijéo-verde 409 0,849 1549 0,19 10 kcal
Tomilho 01g vest. vest. O0g
Orégéos 01g vest. vest. 0g
Pimenta 01g vest. vest. O0g
Folha de louro 01g vest. vest. O0g
TOTAL 26,2 78,29 17 g 571 keal
18,4% 54,8% 26,8%

109



diregao-geral
zeducacgao

Proposta V32

Empadéao de lentilhas e legumes

Confecdo:
Cozer as lentilhas e reservar.

Numa panela, colocar o azeite, a cebola picada e o alho e deixar alourar. Juntar o tomate, o louro, 0 pimento
picado, a cenoura ralada e o alho-francés, e refogar. Adicionar as lentilhas, temperar com piment&o-doce,
cominhos, orégaos e pimenta, e deixar apurar. Juntar um pouco de dgua se necessario.

Cozera batatae escorrer;misturara bebidavegetal,um poucode azeitee nozmoscadae reduzira puré.Montar
0 empadaocom o preparadode lentilhase o puré.Levarao fornoaté dourar.

Composicédo nutricional de Empadao de lentilhas e legumes

Ingrediente Capitacéo Prot. HC Gord. VE
Lentilhasverdesoucastanhas 80¢g 7,29 13,39 0,29 86 kcal
Cebola 25¢g 0,39 2,29 0g 10 kcal
Alho 29 0,1g 0,29 vest. 1 kcal
Tomate 35¢g 0,49 1,79 0,1g 9 kcal
Folhade louro 0,19 vest. vest. 0g -
Pimentovermelho 30g 0,39 18¢g 0,19 9 kcal
Cenoura 409 0,39 2,29 0g 10 kcal
Alho-francés 409 0,29 1249 0,1g 7 kcal
Pimentdo-doce 0,19 vest. vest. 0g 0 kcal
Cominhos 0,19 vest. vest. 0g 0 kcal
Orégéos 0,19 vest. vest. 0g 0 keal
Pimenta 0,19 vest. vest. 0g 0 kcal
Nozmoscada 0,19 vest. vest. 0g 0 kcal
Batata 200g 59 38,49 Og 174 kcal
Bebidadesoja(semagucar) 50 ml 1,99 0,2 11 18 kcal
Azeite 7 ml 0g 0g 79 63 kcal
TOTAL 15,79 61,29 8,69 387kcal
16,3% 63,6% 20,1%
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Medalhdes de tofu com sementes de chia

Confecdo:

Numatagaesmagare misturarmuitobem todosos ingredientes.Moldarmedalhese levarao fornonuma
formauntadacom azeiteou alourarcom um poucode azeitenumaserta.

Servir acompanhado de uma salada de feijao-verde cozido e esparguete cozido.

Composicao nutricional de Medalh6es de tofu com sementes de chia

Ingrediente Capitacdo Prot. HC Gord. VE
Tofu 150 g 12,89 119 6,69 115 kcal
P&o ralado 159 189 11g 1g 60 kcal
Alho 49 02g 0,449 vest. 2 kcal
Cebola 4049 0,39 2,29 0g 10 kcal
Gérmen de trigo 59 1249 2649 0,59 20 kcal
Molho de soja 5 ml 049 029 vest. 2 kcal
Salsa 1249 vest. vest. 0g
Azeite 7 ml 0g 0g 79 63 kcal
Sementes de chia 109 219 429 32¢9 54 kcal
Feijao-verde 150 ¢ 299 579 059 39 kcal
Esparguete 409 4849 28,49 0,849 140 kcal
TOTAL 26,59 55,89 19,69 505 kcal
21% 44,1% 34,9%
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Tortilha de tofu e legumes no forno

Confecdo:
Alourar a cebola picada no azeite e refogar todos os legumes aos pedacos pequenos. Temperar e reservar.

Numa taga, colocar o tofu esmagado e adicionara farinha, o azeite, a salsa picada, as sementes, a agua, as
algas,o0 gengibree as azeitonas.Misturarbem. Adicionaros legumesescorridose mistura-losatéformarem uma
massahomogénea. Colocar a massanuma formauntadacom azeite. Assar em fornopré-aquecidoa cercade
180.°Cpor 45 minutos,ou até que a superficieestejadourada.

Servir com arroz branco.

Composicédo nutricional de Medalh6es de tofu com sementes de chia

Ingrediente Capitagao Prot. HC Gord. VE
Tofu 150 g 1289 119 6,69 115 kcal
Algas marinhas 1lg 0,19 0449 vest. 2 keal
Beringela 409 049 19 01g 7 keal
Alho-francés 40 g 0,79 12¢9 01g 9 kcal
Curgete 409 0649 08¢ 019 7 keal
Brécolos 4049 1449 0649 03¢ 12 kcal
Cebola 259 029 0.8g 01g 5 kcal
Azeite 7 ml 0g 0g 79 63 kcal
Azeitonas pretas picadas 25¢g 039 0g 4,89 44 kcal
Gengibre 0,19 vest. vest. 0g
Salsa 1,2¢g vest. 0,19 vest. 0 keal
Sementes de linhaga 109 18¢g 299 4,29 57 kcal
Farinha de trigo ou centeio integral 20 g 199¢g 13 g 059 64 kcal
Pimenta preta 0,19 vest. vest. 0g
Arroz 60 g 4,49 47,89 0,39 212 kcal
TOTAL 24,69 69,79 2419 597 kcal
16,6% 46,9% 36,5%
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Proposta V35

Lasanha de Soja e Espinafres

Confecdo:

Escaldar os espinafres e escorrer.
Demolhar a soja em agua quente por 30 minutos; escorrer bem.

Numa panela,colocaro azeite,a cebola picadae alhoe deixar alourar.Juntar o tomate, 0 pimentoe o louroe
refogar. Acrescentara cenouraralada, os cogumelos e a soja (previamentecozidae escorrida). Temperarcom
pimentdo-doce,orégaos,tomilhoe pimenta, e deixarrefogarpor 10 minutos.

A parte,fazero molhobechamel:dissolvera farinhade trigona bebidade soja e levarao lumeaté engrossar;no
final,juntarumfiode azeiteetemperarcomsale nozmoscada.

Num tabuleiro,fazercamadas:colocaras placasde massa,o preparadodasoja,o espinafreeo molhobechamel.
Finalizarcom o molhoe levarao fornoaté a massaestarcozidae o topodourar.

Composicao nutricional de Lasanha de Soja e Espinafres

Ingrediente Capitacéo Prot. HC Gord. VE
Soja fina 404¢g 13,19 7,39 7749 151 kcal
2 placas
Lasanha sem ovo 429 25¢g 0,79 123 kcal
359
Alho 29 01g 02g vest. 1 kcal
Cebola 259 029 08g 01g 5 kcal
Polpa de tomate 209 029 109 18¢g 22 kcal
Cenoura 409 039 229 0g 10 kcal
Cogumelos 509 09g¢ 03¢ 039 8 kcal
Espinafre 150 g 399 149 149 34 kcal
Bebida de soja sem aguUcar 120 ml 449 05¢9 2649 43 kcal
Farinha de trigo 209 199 13¢g 059 64 kcal
Azeite 7 ml 0g 0g 79 63 kcal
Pimenta 01g vest. vest. O0g
Pimentdo doce 0,19 vest. vest. vest.
Oregéos 0,1g vest. vest. vest.
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Tomilho 0,19 vest. vest. vest.

Noz-moscada 0,1g vest. vest. Og
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Proposta V36

Salada de feijdo-frade (batata, cenoura, feijao-frade, tomate-cereja e azeitonas)

Confecdo:
Cozer o feijdo-frade e escorrer.
Cozer a batata, a cenoura, o pimento e o feijdo-verde em cubinhos, e escorrer.

Misturaro feijjdo-fradecom os legumescozidose juntara cebolapicada, a salsapicadae o tomate-cereja
cortadoem metades.Temperarcom azeite,sumo de limaoe orégéos.

Antes de servir, juntar as azeitonas e as nozes.

Composicao nutricional de Salada de feijao-frade (batata, cenoura, feijao-frade, tomate-cereja e azeitonas)

Ingrediente Capitacéo Prot. HC Gord. VE
Feijdo-fradecozido 100g 8,89 18,19 0,79 114 kcal
Cebola 10g 0,19 0,39 0g 2 kcal
Batata 1509 3,89 28,8¢g 0g 130 kcal
Cenoura 40g 0,39 2,29 0g 10 kcal
Feijdo-verde 409 0,89 159 0,1g 10 kcal
Tomate-cereja 509 0,49 18g 0,29 11 kcal
Azeitonas 10g 0,19 0g 1,99 18 kcal
Salsa 10g vest. vest. 0g 0 kcal
Orégaos 0,19 vest. vest. 0g 0 kcal
Sumodelimé&o g. b. vest. vest. 0g 0 kcal
Nozes 10g 1,79 0,449 6,89 70 kcal
Azeite 7 ml 0g 0g 79 63 kcal
TOTAL 169 53,19 16,79 428kcal
15% 48,6% 36,4%
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Bolonhesa de lentilhas

Proposta V37

Confecdo:

Cozer as lentilhas e reservar.

Numa panela, colocar o azeite, a cebola picada e o alho e deixar alourar. Juntar o tomate, o louro, 0 pimento
picado,o alho-francése os cogumeloslaminados,e refogar.Adicionaras lentilhas,temperarcom pimentao-doce,
manjericdoe orégaos,e deixarapurar.Juntarum poucode aguase necessario.

Cozer o esparguete. Misturar o preparado e servir.

Composicédo nutricional de Bolonhesa de lentilhas

Ingrediente Capitacédo Prot. HC Gord. VE
Lentilhasverdesoucastanhas 80¢g 7,29 13,39 0,29 84 kcal
Cebola 25¢g 0,39 2,29 0g 10 kcal
Alho 29 0,1g 0,29 vest. 1 kcal
Tomate 35¢g 0,49 1,79 0,1g 9 kcal
Folhade louro 0,19 vest. vest. 0Og -
Pimentovermelho 30g 0,39 189 0,1g 9 kcal
Alho-francés 409 0,29 1,29 0,1g 7 kcal
Cogumelos 5049 0,99 0,2g 0,29 7 kcal
Pimentdo-doce 1g vest. vest. 0g -
Manjericédo 1g vest. vest. Og -
Orégaos 1lg vest. vest. 0g -
Azeite 7 ml 0g 0g 79 63 kcal
Esparguete 60 g 7,39 42,79 1,1g 210 kcal
TOTAL 16,79 63,39 8,89 400kcal
16,7% 63,3% 20%
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Proposta V38

Legumes salteados com broa e batata gratinada com salsa e coentros

Confecdo:

Levaraguanum tachoao lumeaté ferver.Adicionaros legumese deixarcozerou levaros legumesem tabuleiro
perfuradoao fornoconvetore colocarno modulo de cozeduraa vapor.Deixarcozer.Num tachoa partecolocar
cebola,alhoe os respetivoslegumes,adicionaro azeite,temperare levara estufar.

De seguidacolocar os legumes, o milho e a améndoanum tabuleiroe polvilharcom broa trituradaenvolvida
em salsapicadae azeitee levarao forno.No finalretificar os temperos.

Por fim gratinar a batata com um fio de azeite, com salsa e coentros.

Composicao nutricional dos Legumes salteados com broa e batata gratinada com salsa e coentros

Ingrediente Capitacéo Prot. HC Gord. VE
Alho 2g 01g 029 vest. 1 kceal
Cebola 25¢g 0,29 08¢ 0,19 5 kcal
Couve 80¢g 199 169 029 16 kcal
Cenoura 509 0,39 2,29 0g 10 kcal
Alho-francés 409 0,79 12g 0,1g¢ 9 kcal
Curgete 409 0,69 0,89 0,19 7 kcal
Pimentos 25¢ 0449 0,79 0,29 6 kcal
variados
Milho doce 80g 2649 1519 09g 79 kcal
Ameéndoas 25¢g 559 59 12,69 155 kcal
laminadas
Broa 80¢g 79 43¢ 1,19 210 kcal
Salsa 1,29 vest. 0,19 0g 0 kcal
Azeite 7ml 0g 0g 79 63 kcal
TOTAL 19,3g 70,79 22,39 561 kcal
13,8% 50,4% 35,8%
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Proposta V39

Arroz de lentilhas com legumes mediterranicos assados

Confecdo:
Estufar a cebola, o alho e o tomate em azeite.

Adicionar o feij@o/lentilhas previamente demolhado e cozido. Adicionara agua de cozer o feijao. Apés fervura
adicionar o arroz e adicionar salsa e/ou coentros.

Para os legumes assados:

Fazercamadas das fatias de beringelanum passador,temperandocadacamadae deixarescorrerno lava-
lougadurante20 minutos.Depois passarpor aguacorrente,escorrerbem e enxugarcom papelde cozinha.
Aquecero fornoa220°C.

Colocaras fatiasde beringela,as curgetes,os pimentos,a cebola,as cenouras e o tomatenum tabuleirode ir
ao forno. Pincelarligeiramentecom azeitee assa-losdurantecercade 30 minutosou até ficarem ligeiramente
castanhose aspelesdospimentosestaremqueimadas.

Transferiros legumesparauma travessa.Se desejar,pelaros pimentose deitarforaas peles.Aproveitaro molho
do tabuleiroe deitarsobre o assado.A medidaque os legumesvao arrefecendo,espalharmais azeite por cima.
Quandoestiverematemperaturaambiente, misturarasalsafrescaeas nozes(picadas).

Composicéao nutricional do Arroz de lentilhas com legumes mediterranicos assados

Ingrediente Capitacéo Prot. HC Gord. VE
Arroz 80g 599 63,79 0449 282 kcal
Lentilhas 3049 7649 14,3 g 0,29 89 kcal
Cebola 80¢g 0,39 229 0g 10 kcal
Alho 29 0,19 029 vest. 1 kcal
Tomate 7049 0,849 3449 0,29 19 kcal
Beringela 409 0,449 1g 0,19 7 keal
Curgete 409 0,79 0,89 0,19 7 keal
Pimentos variados 25¢g 0,49 0,749 0,29 6 kcal
Cenoura 409 0,39 229 0g 10 kcal
Salsa 129 vest. vest. 0g 0 kcal
Nozes 15¢g 2549 0,59 10,19 103 kcal
Azeite 5ml 0g 0g 59 45 kcal
TOTAL 19,49 89¢ 16,39 579 keal
13,4% 61,3% 25,3%
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Proposta V40

Gratinado de legumes com améndoa (batata, cenoura, alho-francés, feijao)

Confecdo:

Cozer as batatas e as cenouras cortadas em quartos ou cubinhos; escorrer.

Numa panelacom azeite,refogara cebolae o alho.Juntar o tomate,o alhofrancése o feijdocozido(ou o seitan
cortadoem cubinhos)e deixarrefogar por algunsminutos.Adicionaras batatase cenourase envolver. Temperar

com pimentao-doce,orégaosepimenta.

Dissolvera farinhana bebidavegetale levarao lume até engrossar.No final,juntarum fio de azeitee temperar
com sal e nozmoscada.

Colocaro preparadodos legumesnum tabuleiro,cobrircom o creme,polvilharcom a améndoaraladae levarao

fornoatégratinar.

Composicao nutricional do Gratinado de legumes com améndoa (batata, cenoura, alho-francés, feijao)

Ingrediente Capitag&o Prot. HC Gord. VE
Batata 100 ¢ 25¢ 192 ¢ 0g 87 kcal
Cenoura 409 0,39 2,29 0g 10 kcal
Cebola 409 039 229 0g 10 kcal
Alho 29 0,19 029 vest. 1 kcal
Tomate 359 0,449 1,79 0,19 9 kcal
Alho-francés 409 0,29 12g 0,19 7 keal
Feliao manteiga 40 g 874 17g 0649 108 kcal
Farinha de trigo 59 0449 3,79 01g 17 kcal
Biﬁﬁigﬁéﬂa 100 mi 379 0,49 229 36 keal
Noz-moscada 0,19 vest. vest. vest.
Pimenta 0,19 vest. vest. vest.

Améndoa ralada 109 2,69 1g 48¢g 58 kcal
Azeite 5ml 0g 0g 5¢ 45 kcal
TOTAL 19,29 48,89 12,89 388 kcal

19,8% 50,3% 29,9%
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Anexo 4 - Ementas mediterranicas - Fichas técnicas, com capitac¢oes

As ementas mediterranicas que se seguem, sdo apenas meramente exemplificativas da Dieta
Mediterranica, podendo vir a ser utilizadas com o objetivo de promover este padrdao alimentar,

reconhecidamente promotor da salde.
Estas ementas devem ser sempre complementadas com saladas, temperadas com azeite.

O recursoao sal, paratemperodas ementas, tem de ter sempre em contao referidono ponto 10 do
textointrodutérioe as respeitascapitacdesreferidasnoAnexol, tabelalO.

Também a selecdo da sopa a complementar cada uma das ementasdeve ter em contaa existéncia,
ou ndo, de leguminosas. Assim, sempre que a ementa ndo contenha, na sua constituicdo

leguminosas,estasdevemserumdosconstituintesdasopa.

Na selecdo da ementa mediterranica a disponibilizar, h& que ter em conta a época do ano que se

atravessa, de modo a que haja uma adequacao a oferta sazonal e local.

As ementas mediterranicas deverdo minimizar as perdas nutricionais associadas a cocgdo dos
alimentos e usufruir a migragdo de alguns nutrientes para a agua de cozedura dos alimentos,

aproveitando essa mesma agua.

Nao sendo, de todo, as ementas agora apresentadas, uma descricdo exaustiva do receituario
portugués,estimulamosas escolasa que as assumam, com o objetivode promovera produg&olocal, o
papel cultural e transgeracional da alimentacdo e a preservacdo da memoria gastronomica.
Desafiamos ainda as escolas a desenvolverem um trabalho de levantamento local das receitas
tradicionais, adaptando-as ou revendo-as e corrigindo-as, de modo a que se tornem maissaudaveis,
podendoparatal recorrer a um nutricionistaou a parceriacom estes técnicosdo Sistema Nacionalde
Saude.

Tendo em consideracdo os habitos alimentares portugueses, as propostas de fichas técnicas dos
pratos mediterranicos sdo uma adaptacéo de receitas tradicionais, pelo que algumas diferencas em
relacéo aos principiosnutricionais poderéo verificar-se,nomeadamente no caso da proteina (acima do
valor indicado na Tabela 4.3.), no entanto, devera ser considerado aceite sendo solicitado o esforco

de seremsemprecumpridososprincipiosnutricionais.

120



diregao-geral
zeducacgao

Proposta M1

Arroz ao forno

Confecdo:

Cozer o arroz.
Num tabuleirorefratario,misturaro arrozcozidocom os restantesingredientes,excetoo queijo.
Cobrircom papel-aluminioe levar ao forno(médio), porcerca de 10 minutos.

Retirar do forno, mexer e servir polvilhado com o parmeséo e orégaos.

Composic¢éao nutricional de Arroz ao forno

Ingrediente Capitagédo Prot. HC Gord. VE
Arroz 509 349 39,149 0,29 172 kcal
Manteiga 59 vest. vest. 4,19 37 kcal
Peito de peru cozido desfiado 100 g 23449 0g 139 105 kcal
Azeitonas pretas descarocadas 6g 0,19 0g 1,19 10 kcal
Milho 15¢g 1,4 g. 1059 0,79 55 kcal
Queijo parmesao ralado 5¢g 199¢g 0g 149 20 kcal
Orégaos 01g vest. vest. 0g
TOTAL 30,29 49,69 8,849 399 kcal
30,3% 49.7% 19,4%

121



diregao-geral
zeducacgao

Proposta M2

Caldeirada de améijoas, chocos e carapaus

Confecdo:
Descascarabatataecortarem rodelas.Cortarotomateem rodelas.Cortaros pimentosemtiras.
Picaroalho.Cortarascebolasem meiasluas.

Colocarpor camadas: améijoas,alho, cebola, tomate, batata,chocos,pimentos, tomate,cebola, batata, carapaus
pequenos inteiros, pimentao-doce,azeite, coentros e salsa. Temperaras camadas. Levar ao lume 20 minutose
deixaralourarum pouco.

Nofinaladicionaro tomatetrituradocom coentrosporcima.

Enfeitarcomfolhasdecoentros.

Composic¢édo nutricional de Caldeirada de améijoas, chocos e carapaus

Ingrediente Capitagéo Prot. HC Gord. VE
Batata 120g 39 239 0g 104 kcal
Tomate 80g 0,69 289 029 15 kcal
Pimento vermelho 40¢g 0,69 119 0,29 9 kcal
Pimento verde 409 0,69 119 0,29 9 kcal
Alho 29 01g 02g vest. 1 kcal
Cebola 100 g 09¢g 3,19 0,2g 18 kcal
Améijoas 50¢g 599 139 05g9 33 kcal
Chocos 509 95¢g 0g 0,2g 40 kcal
Carapau* 100 g 9949 0g 0,29 41 kcal
Piment&o-doce 01g vest. vest. O0g
Azeite 7 ml 0g 0g 79 63 kcal
Coentro 24 vest. 01g 0g 0 kcal
Salsa 24 vest. vest. 0g 0 kcal
Molho de tomate 20g 0,29 1g 189 21 kcal
TOTAL 31,39 33,79 10,39 354 kcal
35,5% 38,2% 26,3%

*composi¢ao nutricional da parte edivel
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Proposta M3

Borrego com especiarias

Confecdo:
Limpar muito bem a pa de borrego de peles e gorduras.

Misturarmuitobem o caril,a noz-moscada,a canela em p6, o colorau,a folha de lourocortadaem pedagos
pequenose o vinagre.Temperara carnecom estamistura.

Fritaros pedagosdeborregonoazeitebemquenteatéa carnealourar.Reduzirolumee juntara cebolapicada
e asrodelasdealho-francés.Taparedeixarcozinharsobrelumebrandodurante40minutos.

Lavar o tomate, limpando-o de sementes e picando-o em pedagos.

Juntaro tomatee a macareineta,previamentepeladaeralada,ao borregoetemperar.Voltaratapare cozinhar
sobrelumemuitobrandoatéa carneestartenra.

Retirardolumee salpicarcomoscoentrospicados.
Serviracompanhadodebatataassada.

Composic¢ao nutricional de Borrego com especiarias

Ingrediente Capitag&o Prot. HC Gord. VE
Borrego* 200 g 24,49 0g 6,29 153 kcal
Caril 0,19 vest. vest. vest.
Noz-moscada 01lg vest. vest. vest.
Canela 01g vest. vest. vest.
Colorau 01lg vest. vest. 0g
Vinagre de cidra 2 mi 0g vest. 0g
Azeite 10 ml 0g 0g 109 90 kcal
Cebola 3049 03g 09g¢ 01g 6 kcal
Alho-francés 4049 0,79 129 01g 9 kcal
Tomate maduro 80¢g 0,69 284¢g 0,29 15 kcal
Maga-reineta 409 0,19 519 0,29 23 kcal
Coentros 19 vest. vest. vest. 0 kcal
Batata 120 g 39 239 0g 104 kcal
TOTAL 29,19 339 16,89 400 kcal
29,1% 33% 37,9%

*composicao nutricional da parteedivel
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Proposta M4

Frittata de curgete e ervilhas com hortela

Confecdo:

Pré-aquecer o forno a 200° C.

Numafrigideiraantiaderentee que possair ao forno,saltearem lumemeédioa cebola,a curgeteem cubos
pequenos e aservilhas.

Juntaro tomatepartidoem pedagos pequenos, temperare deixarrefogardurante5 minutos,mexendode vez
em quando.

Numa tigela, misturar os ovos pasteurizados com um garfo e temperar com pimenta.
Juntaraoslegumesumamao-cheiade folhasde horteldem tiras,mexere adicionaros ovosbatidos.
Deixarcoagularapartede baixodafrittata,durante3 a 4 minutos.

Levar a frigideira ao forno mais 3 a 4 minutos, para acabar de cozinhar.

Decorarcom folhasfrescasde hortelde acompanharcom as tostas(preparadascom paosobrantedo dia
anterior).

Composic¢éo nutricional de Frittata de curgete e ervilhas com hortela

Ingrediente Capitagao Prot. HC Gord. VE

Ovo 85 ml 10,1 ¢ 0g 7949 111 kcal
Cebola roxa picada 100 g 09g 319 02g 18 kcal
Curgete 100 g 169 29 03¢g 17 kcal
Ervilhas congeladas 100 g 5349 749 059 54 kcal
Tomate 804¢g 0649 28¢ 02g 15 kcal

Pimenta moida 01g vest. vest. 0g 0 kcal

Hortela 1,39 vest. vest. 0g 0 kcal
Tostas 60g 6,89 43,6 g 239 222 kcal
Azeite 7 ml 0g 0g 79 63 kcal
TOTAL 25,39 58,59 18,49 500 kcal

20,2% 46,7% 33,1%
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Proposta M5

Risotto de legumes

Confecdo:

Limparos cogumeloscom papelde cozinhae corta-losem pedacgos.Cortaro tomateem gomose a aboébora
em cubos.

Separar os brocolos em ramos, lava-los e cozé-los.

Num tacho,alouraracebolapicadanoazeite. Acrescentaros cogumelose salteardurantel ou 2 minutossobre
lumemédioa forte.

Juntara aboborae cozinharmais 2 a 3 minutos.Temperar,juntaro arroze deixarfritar um pouco, mexendo
sempre.

Adicionaro tomate.Continuara mexere, quandoo arroztiverabsorvidoquasetodo o liquido,adicionardguaa
ferver,aos poucos,mexendoaté o arrozestarcozinhado,mas cremoso.

Temperarcom pimentamoidano momento,adicionaros brocoloscozidose o queijoraladoenvolvendo-os bem
no arroz. Polvilharcom os pinhdeslevementetostadose servirimediatamente.

Composic¢éo nutricional de Risotto de legumes

Ingrediente Capitagéo Prot. HC Gord. VE

Arroz para risotto 60 g 419 46,9 g 0,2g 206 kcal
Cogumelos 90g 1649 0,59 0,59 13 kcal
Abdbora limpa 110g 0,39 19g 029 11 kcal
Brocolos 100 g 3,449 159 0,849 27 kcal

Cebola 20g 0,29 0,69 0g 3 kcal
Azeite 5ml O0g 0g 59 45 keal

Pimenta 1,39 vest. vest. 0g 0 kcal
Queijo parmesao 25¢9 9,449 0g 79 101 kcal
Miolo de pinh&o 10g 3,39 0,59 52¢ 62 kcal
TOTAL 22,39 51,99 18,99 468 kcal

19,1% 44.5% 36,4%
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Proposta M6

Chicharos com carne de porco

Confecdo:

Cozer as carnes.

A 4gua de cozedurasdas carnes,depoisdestascozidas,juntaros chicharospreviamentedemolhados,as
batatase a abdborae, s6 no final,o arroz.

Composicéo nutricional de Chicharos com carne de porco

Ingrediente Capitag&o Prot. HC Gord. VE
Chicharo 7049 15,89 38,79 09g 226 kcal
Batata 509 139 9,69 Og 44 kcal
Batata doce 309 03g 859 0g 35 kcal
Abodbora 100 g 03g 1,79 029 10 kcal
Carne de porco 509 10,59 0g 3849 76 kcal
Arroz 4049 2,79 31,29 029 137 kcal
Azeite 7 ml 0g O0g 79 63 kcal
TOTAL 30,99 89,79 12,19 591 kcal

20,9% 60,7% 18,4%
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Proposta M7

Ensopado de frango

Confecdo:

Arranjare lavaros cogumelose corta-losem quartos.Levar uma frigideiraao lume com uma colherde cha de
azeite,deixaraquecer,juntaroscogumelosedeixa-lossaltearatéficaremdouradinhos.Retirardolumee reservar.

Arranjare cortaro frangoem pedacos.Levarum tachoao lume com o restanteazeite,deixeaquecer,juntar os
pedacosde frangoe deixa-loscozinharaté ficaremdouradinhosde ambos os lados.

Entretanto, descascar a cebola e os alhos e picar tudo. Lavar o alho-francés,rejeitar a parte verde (esta parte,
pode ser aproveitada para a sopa) e picar a parte branca. Adicionar todos estes legumes ao tacho do frango,
misturare deixarcozinharaté a cebolaficarmacia. Juntardepoiso tomatepeladopicadocom o molho,temperar,
adicionarafolhade louroe deixarcozinhardurante30 minutos.

Adicionaros cogumelossalteados,envolver,retirardo lumee servirdecoradoa gostoe acompanharcom batatas
cozidasou com fatiasde péo torrado.

Composicéo nutricional de Ensopado de frango

Ingrediente Capitagéo Prot. HC Gord. VE
Frango* 160 g 23,49 0g 29 112 kcal
Cogumelos frescos 509 09g 03g 03¢ 8 kcal
Alho-francés 8049 149 23¢9 02g 17 kcal
Cebola 25¢ 0,29 0,89 0,19 5 kcal
Alho 29 01g 029 vest. 1 kcal
Tomate pelado 20¢g 0,29 0,749 0,19 5 kcal
Azeite 10 ml 0g 0g 10g 90 kcall
Louro 01lg vest. vest. vest.
Pimenta 01g vest. vest. vest.
Batata 120 g 39 239 0g 104 kcal
TOTAL 29,29 27,39 12,79 342 kcal
34,3% 32,1% 33,6%

*composi¢ao nutricional da parte edivel
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Proposta M8

Acorda de bacalhau

Confecdo:

Cozero bacalhauem aguatemperada.Depoisde cozidolimpa-lode pelese espinhas.
Separaremlascasereservar,assimcomoaaguaondefoicozidoo bacalhau.

Cortar o pao em fatias finas. Picar os alhos e refoga-los no azeite. Juntar o tomate picado sem peles nem
sementes e 0s pimentos em meias-luas. Adicionar depois 0 péo, envolver tudo muito bem e temperar com
pimenta. Vertera agua do bacalhauaté o pao se desfazer.

Retirardo lume, adicionaras lascasde bacalhau,0 ovo pasteurizadoe os coentrospicados.
Envolvertudomuitobem e senecessarioretificarostemperos.

Servir de seguida.

Composicao nutricional de Agcorda de bacalhau

Ingrediente Capitagéo Prot. HC Gord. VE
Bacalhau 130 ¢ 23,19 0g 0,79 99 kcal
P&o regional 609 359 338¢g 0,49 153 kcal
Alho 49 02g 0449 vest. 2 kcal
Azeite 7ml 0g 0g 79 63 kcal
Tomate 804¢g 0649 28¢ 029 15 kcal
Pimento vermelho 30¢g 059 0,89 0,2g 7 keal
Pimento verde 30g 0,59 0,89 0,29 7 keal
Ovo pasteurizado 25 ml 3g 0g 249 34 kcal
Pimenta 01g vest. vest. O0g
Coentros 29 vest. vest. 0g 0 kcal
TOTAL 31,69 38,69 11,19 380 kcal
33,2% 40,6% 26,2%
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Cavalas a ratatouille

Confecdo:

Cortara cebolade modo grosseiroe picaros alhos, levarao lume com o azeite,juntaro louroe os coentros
picados.Arranjarentretantoos pimentose cortarem tirinhas,juntarao refogadoe deixarcozinharunsminutos.

Juntar o tomate cortadoem cubinhos e deixar cozinharaté ficartudo macio e temperara gosto. Deitarmetade
destamisturanum pirex ou outrotabuleirode ir ao forno,colocaras cavalas por cima e cobrircom o restantee
regarcom o molhoque entretantose formou.

Levarao fornopré-aquecidoa 230°durantecercade 30 minutos,dependendodo tamanhodascavalas.
Serviracompanhadodebatatacozida.

Composicédo nutricional de Cavalas a ratatouille

Ingrediente Capitacéo Prot. HC Gord. VE
Cavala* 170 g 18,29 0g 12,19 182 kcal
Cebola 259 029 0.8g 01g 5 kcal

Alho 2g 01lg 0,29 vest. 1 keal
Tomate 809 0,69 28¢g 02g9 15 kcal
Pimento vermelho 40 ¢ 0649 1,19 0,29 9 kcal
Pimento verde 4049 0,69 119 029 9 kcal
Louro 0,19 vest. vest. vest.
Coentros 2g vest. vest. 0g 0 kcal
Azeite 7 ml 0g 0g 79 63 kcal
Pimenta 01g vest. vest. vest.
Batata 120 g 39 239 0g 104 kcal
TOTAL 23,39 29¢g 19,89 388 kcal
24,1% 29,9% 46%

*composicao nutricional da parte edivel
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Feijoada a Lavrador

Confecdo:

Colocar o feijao de molho de um dia para o outro.
Escorrer o feijao, e cozé-lo, em panela de pressao durante cerca de 40 minutos.

Entretanto,descascare picar as cebolase levara alourarcom o azeite.Juntaro chouricocortadoem rodelase a
carnede porcocortadaem bocados.Deixara carne alourarde todos os lados. Adicionara cenoura,descascada
e cortadaem rodelas e juntar o feijdo cozido e respetivo caldo. Temperar com pimenta, tapar o tacho e deixar
apurardurantecercade 15 minutos.Enquantoisso, separaras folhasda couve lombarda,aparar os talose lava-
las muito bem em &gua corrente.Ripar as folhasem pedagose juntar ao feijdo.Deixarcozer até a couveestar
tenra.

Servir acompanhado de arroz branco.

Composicao nutricional de Feijoada a Lavrador

Ingrediente Capitagao Prot. HC Gord. VE
Feijao manteiga 5049 10,9¢g 21,3¢ 0,79 135 kcal
Cebola 25¢g 029 08¢ 01g 5 kcal
Alho 29 01g 02g vest. 1 kcal
Carne de porco 509 10,59 0g 3,849 76 kcal
Chourigo 59 12g9 0g 1,79 20 kcal
Cenoura 80¢g 0,549 359 0g 16 kcal
Louro 0,19 vest. vest. vest.
Couve Lombarda 100 g 2,49 219 0,29 20 kcal
Azeite 5ml O0g 0g 59 45 keal
Pimenta 01g vest. vest. vest.
Arroz 409 279 3129 0,29 137 kcal
TOTAL 28,59 59,1g 11,79 455 kceal
25% 51,9% 23,1%
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Proposta M11

Arroz de horticolas com sementes de abdbora e sésamo

Confecéo:

Levarao lume o azeitee juntar o alhoe a cebola. Deixar alourar. Adicionaros produtos horticolas, os rebentos
de soja,os cogumelose o milhoe deixarestufarem lume brandocercade 10 minutos.Temperarcom pimenta-
pretamoida.

Acrescentar agua a ferver e deixar cozinhar 5 minutos.
Juntar o arroz e deixar cozinhar em lume brando por mais 15 minutos.

Abrir os ovos na calda do arroz, cobrir o tacho e deixar cozinhar por 4 minutos. Destapar e, com uma colher,
envolvertudocom as sementesde sésamo e de abdborae servirbem quente.

Composicéao nutricional de Arroz de horticolas com sementes de abdbora e sésamo

Ingrediente Capitacéo Prot. HC Gord. VE
Arroz 509 349 39,1g 0,29 172 kcal
Ovo 1 unidade/85 g 11,19 0g 9,29 127 kcal
Alho 29 01g 029 vest. 1 kcal
Cebola 25¢ 0,29 0,849 0,1lg 5 keal
Cenoura 8049 0549 3549 0g 16 kcal
Alho-francés 120 g 229 3549 0449 26 kcal
Repolho 100 g 249 2,19 0,29 20 kcal
Rebentos de soja 50¢g 059 129 0,19 8 kcal
Cogumelos (Paris e portobbelo) 80¢g 144 0,49 049 11 kcal
Milho 30¢g 2,89 21,19 1549 109 kcal
Pimenta-preta 0,19 vest. vest. vest.
Azeite 5 ml 0g 0g 59 45 kcal
TOTAL 24,69 71,99 17,19 540 kcal
18,2% 53,3% 28,5%
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Polvo panado com ervas frescas sobre migas de feijao e grelos

Confecdo:

Desfazer a broa de milho.

Enfeitarcompimentovermelhoecebolinho.

Proposta M12

Colocarnofundodoprato,abroadesfeitaecolocarporcimaopolvo.

Passaropolvopelopreparadoelevaraofornosobreumafolhade papelvegetal.

Juntaraosflocosdeaveia,umacolherdechade azeite,ocolorau,asalsa,o cebolinhoea pimenta.

Levara cozero polvoem aguaa fervercom umafolhade louroe uma cebola.Depoisde cozido,retira-loda
agua e deixararrefecer.Cortarempedacos.

Paralelamente,levarao lume o restanteazeite(umacolherde chd)com o alhopicado,a cebolaem meias-luas,
um poucode aguaJuntaros grelospreviamentecozidose bem escorridoseenvolvertudomuitobem. Temperar.

Composic¢éao nutricional de Polvo panado com ervas frescas sobre migas de feijdo e grelos

Ingrediente Capitag&o Prot. HC Gord. VE
Polvo* 170 g 19,3¢g 0g 15¢9 91 kcal
Flocos de aveia 20 g 2,79 12,3 ¢ 129 71 kcal
Alho 29 01g 029 vest. 1 kcal
Cebola 259 029 0.8g 01g 5 kcal
Grelos 100 g 249 25¢9 04g9 23 kcal
Broa de milho 50 g 2,79 18,6 g 06g 91 kcal
Pimento vermelho 10g 0,29 0,3g 01lg 3 kcal
Salsa 29 vest. vest. 0g 0 kcal
Colorau 01g vest. vest. vest.
Cebolinho 0,19 vest. vest. vest.
Pimenta-preta 0,19 vest. vest. vest.
Arroz 509 3449 39,19 0,29 172 kcal
Azeite 10 ml 0g 0g 10g 90 kcal
TOTAL 31g 73,89 14,19 547 kcal
22,7% 54,1% 232%

*composicao nutricional da parte edivel
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Proposta M13

Salada de feijao-verde e frango

Confecdo:

Num recipiente grande, colocar o azeite, 0 vinagre e a pimenta e bater tudo muito bem com as varas de arame.

Envolvera cenourapreviamentecozidacortadaem cubinhos,o tomatecereja em metades, o peito de frango
cortadoem cubos e adicionaro feijao-verdee as azeitonaslaminadas.

Utilizara agua de cozedurados produtoshorticolasparacozera massa.
Misturartodos os ingredientesnumatacgae regarcom o molho.

Composicdo nutricional de Salada de feijdo-verde e frango

Ingrediente Capitag&o Prot. HC Gord. VE
Frango (peito) 120g 28,99 0g 1449 128 kcal
Massa penne 50 g 299 15,49 0549 78 kcal

Feijdo-verde 509 1lg 199 029 13 kcal

Azeitonas 10¢g 029 0g 189 17 kcal
Tomate cereja 50 ¢ 0,49 189 0,29 11 kcal

Cenoura 409 02g 18¢9 0g 8 kcal
Pimenta-preta 0,1g vest. vest. vest.
Azeite 7 ml 0g 0g 79 63 kcal
Vinagre 2ml 0g 0g O0g
TOTAL 33,69 20,99 11,1g 318 kcal
42,3% 26,3% 31,4%
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Proposta M14

Tortilha de bacalhau com espinafres

Confecdo:

Descascarepicaralhoe cebolaerefogarem azeiteacebolae o alho.Juntaro bacalhaudemolhadoedesfiado
e os espinafres.Envolverbemeretificartemperos.

Descascar e cortar batata em cubos.
Fritar, escorrer e envolver no preparado anterior.
Juntar os ovos batidos com a salsa picada.

Colocar num tabuleiro o preparado. Levar a forno médio até passar bem.

Composic¢ao nutricional de Tortilha de bacalhau com espinafres

Ingrediente Capitacao Prot. HC Gord. VE

Bacalhaudesfiado 80g 14,29 0g 0,49 60 kcal
Espinafre 120g 3,19 1lg 1,19 26 kcal
Ovopasteurizado 85 ml 10,19 0g 7,99 112 kcal

Cebola 259 0,29 0,89 0,1g 5 kcal
Azeite 7ml 0g 0g 79 63 kcal

Alho 49 0,29 0,49 vest. 2 kcal
Batata 120g 39 23g 0g 104 kcal
TOTAL 30,89 25,29 16,59 372kcal

33,1% 27,1% 39,8%
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Proposta M15

Ensopado de lulas com puré de batata

Confecdo:

Descascar e limpar os vegetais.
Cortar a cebola em meias luas, cenoura em rodelas finas, pimentos em tiras finas e picar alho.

Refogarem azeiteacebolae o alho.Juntara cenourae o pimento.Deixarrefogarligeiramenteejuntarotomate
em cubos.

Juntar as lulas e deixar cozer até estarem tenras.

Colocara dguae o leitea ferver,temperarcom nozmoscadae manteiga.Juntarosflocosde puréde batatae
envolveratéficaruma misturahomogénea.

Composicao nutricional de Ensopado de lulas com puré de batata

Ingrediente Capitagéo Prot. HC Gord. VE

Lulas limpas 170 g 18,59 0g 119 84 kcal
Cebola 259 029 08¢ 01g 5 kcal
Tomate 8049 0,649 289 0,29 15 kcal

Louro 01¢9 vest. vest. vest.

Salsa 29 01g vest. Og 0 kcal
Batata (para puré) 120 g 39 23 g 0g 104 kcal
Leite meio-gordo 100 ml 3,39 499 1,69 47 kcal

Cenoura 80¢g 0,59 359 0g 16 kcal
Pimento verde 209 03¢ 0549 01g 4 kcal
Noz moscada 0,19 vest. vest. vest.

Azeite 7 ml 0g 0g 79 63 kcal

TOTAL 26,59 35,59 10,1g 338 kcal

31,3% 41,8% 26,9%
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Anexo 5 - Sustentabilidade do Pescado

O quadro que se segue pretende informar quais as espécies de pescado mais sustentaveis, do

ponto de vista ambiental, tendo em conta a arte de pesca e a area de captura.

Esta informagé&o néo visa coibir o recurso a outras espécies contempladas na lista de alimentos

autorizada, mas apenas colaborar no sentido de um consumo mais consciente e informado.

Nome comum

Nome cientifico

Arte de pesca

Area de captura

Atum Tunnus spp Palangre de superficie Aguas Portuguesas
Salto e Vara
Bacalhau Gadus spp Cumprindo o]
Rendimento ~ Maximo
Sustentavel(MSY)
Biqueirdo Engraulis encrasicolus Pesca de cerco FAO27
Aguas Portuguesas
Carapau Trachurus trachurus Pesca de cerco FAO27
Pesca de arrasto Aguas Portuguesas
Cavala Scomber colias Pesca de cerco FAO27
Aguas Portuguesas
Choco Sepia officinalis Nassas e armadilhas Aguas Portuguesas
Dourada Sparus aurata Com CertificadoASC
Aquaculturaorganica
Espadarte Xiphias gladius Palangre de superficie Aguas Portuguesas
Faneca Trisopterus luscus Redes de emalhar Aguas Portuguesas
Redesdearrasto
Lula Loligo vulgaris Anzois Aguas Portuguesas
Maruca Molva molva Com Certificado MSC
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Paloco

Pollachius virens

Com Certificado MSC
Pesca de Cerco,
Redes de Emalhar

Palangre de Fundo

FAO27

Pescada

Merluccius spp

Cumprindo 0
Rendimento Maximo

Sustentavel(MSY)

Polvo

Octopus vulgaris

Anzobis

Aguas Portuguesas

Robalo

Dicentrachus labrax

Cumprindo 0
Rendimento  Maximo

Sustentavel (MSY)

Aquacultura organica

Salméo

Salmon salar

Com CertificadoASC

Aquaculturaorganica

Sarda

Scomber scombrus

Pesca de cerco

FAO27

Aguas Portuguesas
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Anexo 6 - Sazonalidade? de Frutos e Horticolas - Calendario de producao nacional

A informagao que se segue, tem por base o Anuario Agricola — Informac&o de Mercados, produzido
pelo Gabinete de Planeamento e Politcas (GPP) do Ministério da Agricultura

(http://www.gpp.pt/images/GPP/O_que_disponibilizamos/Publicacoes/Periodicos/AnuarioAgricola_2

013.pdf) e, em alguns casos, da publicacédo “Alimentac&o Inteligente — coma melhor, poupe mais”,

editado pela DGS e disponivel para consulta e download em https://www.dgs.pt/em-

destague/alimentacao-inteligente-coma-melhor-poupe-mais.aspx.

Esta informacéo visa colaborar na melhoria da gestdo de custos na aquisicdo dos produtos e,
sobretudo, contribuir para o reforco da perspetiva ambiental das refeicdes escolares.

N&o se pretende, com esta informacéo, inibir a que, sempre que necessario, haja o recurso a
produtos congelados.

Abopara O 000000

rceigar @ D D O O O S 0 O
rito: @ D DO 0000000
e O DD OO 0 OO0 0000

Alho

Francés @

Horticolas !

S0 O O O
Batata? (’. )
D

093030000
0 0000

Beldroegas °

Beringela ®

Z0 quadroquese anexa,reportadasazonalidadedosprodutosfrescos.Noentanto,néoinibeo recursoa alguns
produtos,nomeadamentehorticolas,congelados.

aFonte: Anuério Agricola — Informacéo de Mercados.

b Fonte: Alimentagao Inteligente.
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Horticolas !

Beterraba bo

(&)

0 O O

(&)
(&)

Broécolos ao

(&

0 900000

&
&

Cebola? 0

(&)

0 00000

(&
(&

Cebolanova®

? 90 00O

Cenoura @ 0

(&

0 009000

(&
(&

Chicoria® 0

&)

@O0 0 O

(&
(&

Chuchu ®

0 OO0

Couve de

Bruxelas P

Couve Flor 30

0 00000

Couve

Lombardo @

Couve

Penca?

Couve

Portuguesabo

@O

Couve

Repolho @

Curgete P

0 00 00

O quadro que se anexa, reportaa sazonalidade dos produtos frescos.No entanto,néoinibe o recursoa alguns
produtos,nomeadamentehorticolas,congelados.

aFonte: Anuario Agricola — Informacao de Mercados.

139



direcao-geral
@agéo

b Fonte: Alimentagéolnteligente.

MES

jan. fev. mar. abr. mai. jun. jul. ago. set. out. nov. dez.

Endivias ® o o o 0 0
Ervilhas? o o o o o ? 0 0
Espargos o 0 o

Espinafre ao 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Fava?@

Feijao
Verde @

celost @ D D O O O 0 O
nabicas*@ @ @ @ O 0 O
naoe @ DD O O OO0 00000
@ O
D

Horticolas * e e e 6 o

epne: @ O O O O O OO OO
imente @ O O O O O O O OO0 O
D vt D O O O O O O 00
Ol - @ O O @ a
ricua: @ O O O O @ O 00
mate: @ O O O OO OO OO0 OO

O quadro que se anexa, reportaa sazonalidade dos produtos frescos.No entanto,néoinibe o recursoa alguns
produtos,nomeadamentehorticolas,congelados.

aFonte: Anuario Agricola — Informacao de Mercados.
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N,

b Fonte: Alimentagéolnteligente.

Améndoa? ’ 0 0

Aveld®

Castanha?

Frutos secos

Noz? Q

Pinh&o? O 0 0 Q

jan. fev. mar. abr. mai. jun.

Abacate?

00000 ¢ 000
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Anexo 7 - Grelha de monitorizacao das refeicoes
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RESUMO

O preco e as dificuldades de gestdo tém sido frequentemente evocados como obstaculos a
introducdao de ementas vegetarianas na restauracdo coletiva. Utilizando como exemplo, um
grupo exigente como é o das criangas, apresenta-se um exercicio técnico e de gestdo
demonstrando que é possivel a producdo deste tipo de refeicGes a custos similares as refeicGes

convencionais (ndo vegetarianas).

Apresentam-se também solugbes que podem contribuir para uma gestdo local mais auténoma e
participada dos espagos coletivos de alimentagao, onde a presenca de vegetais de produgdo local

pode contribuir paraa melhoria da qualidade nutricional e ambiental das refei¢des servidas.

Programa Nacional para a Promogdo da Alimentagdo Saudavel
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ABSTRACT

The price and management difficulties have often been mentioned as obstacles to the
introduction of vegetarian menus in mass catering. Using as an example, a demanding group as
are children, we present a technical and management exercise demonstrating that it is possible

to produce this type of meals at similar cost to conventional meals(non-vegetarian).

Solutions are also presented that can contribute to a more autonomous, local and participatory
management of these public spaces where the presence of local production of vegetables can

contribute to improving the nutritional and environmental quality of the meals served.

Programa Nacional para a Promogdo da Alimentagdo Saudavel
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PREAMBULO

Nos ultimos anos, acumulou-se evidéncia cientifica suficiente para sustentar a ideia de que um
padrdo alimentar do tipo vegetariano, pode fornecer os nutrientes necessarios para todas as
fases do ciclo de vida. Hoje, sabemos também que a redu¢do do consumo excessivo de proteina
animal (nomeadamente carne) e a sua substituicdo por refeicdes com proteinas de origem
vegetal é uma das recomendacdes para lutarmos contra o aquecimento global e as altera¢des

climaticas.

Apesar de toda esta informacdo, o nosso sistema alimentar, em particular, o sistema da
restauracdo coletiva tem adiado a introducdo de refeicdes com mais vegetais e em particular de
refeicGes vegetarianas. Muitas vezes, por recear as dificuldades de gestdo ou os eventuais

aumentos de custo com este tipo de refei¢cGes.

E esta falta de informacio que este documento técnico vem preencher. Dando resposta a um dos
objetivos do PNPAS, reunimos profissionais de salde com experiéncia técnica e de gestdo, e
lancamos o repto de produzir conhecimento, capaz de ajudar a tomada de decisdo,
desmistificando a ideia de que comer vegetariano é mais caro e dificil do que produzir refeicdes
convencionais com carne ou peixe. A DGS e o PNPAS promovem um modelo de consumo
alimentar tendo por base a Roda dos Alimentos, com a presen¢a maioritaria de vegetais como
horticolas, frutos, cereais e leguminosas no dia-a-dia. Neste modelo incluem-se também os ovos,
carne e peixe, embora em pequenas quantidades, tal como é apanagio do consumo tradicional

do mediterraneo.
Muito do trabalho produzido é inédito em Portugal e resulta de muitos meses de investigacao,

com uma vasta equipa técnica que pro-bono e sem qualquer conflito de interesses, detalha as
diferentes opgdes nesta area, seus beneficios e inconvenientes. Agradecemos a todos este

empenho e interesse genuino neste trabalho de verdadeiro servico publico.

Sendo a primeiravez que se faz esta abordagem, este serd sempre um documento de base, ndo
fechado e aberto a comentdrios, atualizagGes de precos e melhorias nos préximostempos.

Esperamos que gostem e que, acima de tudo, seja util.

Pedro Graga

Diretor do Programa Nacional para a Promogao da Alimentagdo Saudavel

Programa Nacional para a Promogdo da Alimentagdo Saudavel
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INTRODUCAO

Atualmente, verifica-se um nimero crescente de vegetarianos em todo o mundo, bem como em
Portugal, sendo vérios os motivos que podem levar a ado¢do de uma dieta vegetariana®. Estima-
se que na Europa, 2% a 5% da populac3o adulta, seja vegetariana?, sendo vdrias as razdes que
contribuem para estes numeros, desde as de ordem ética, em torno da defesa dos direitos dos

animais, até as de protecdo e sustentabilidade ambiental, entre outas?.

Do ponto de vista ambiental, de acordo com Millward DJ et al.* um quilograma de gés com efeito
de estufa esta associado a producdo de 162g de proteina proveniente do trigo, 32g de proteina
proveniente do leite e apenas 10g de proteina proveniente da carne. Cerca de 6 a 7kg de proteina

de soja sdo necessarios para produzir 1kg de proteinaanimal.

Do ponto de vista da salide humana, a evidéncia cientifica que aponta para os beneficios deste
tipo de alimentacdo tem aumentado nos Ultimos anos>®. Hoje, sabe-se que uma alimentacdo
vegetariana sauddavel pode ser adequada para todas as fases do ciclo de vida, incluindo a infancia

e adolescéncia’.

A base do padrao alimentar vegetariano, sdo os horticolas, fruta, leguminosas, cereais e frutos
gordos. Uma alimentac¢do vegetariana, pode e deve recorrer, essencialmente, a produtos locais
e ja presentes na nossa tradi¢do alimentar. Portugal, dispde de uma abundante e variada oferta
deste tipo de produtos que sempre foram a base da nossa gastronomia, caracteristica da bacia
do mediterraneo. Muitos pratos tradicionais portugueses tém na sua constituicdo produtos
horticolas, como as couves e os seus grelos, a ervilha, o feijdo, o arroz ou a batata. E ainda o pado
de qualidade, desde a broaaos diferentes paes de trigo e de mistura. A principal fonte de gordura
na nossa tradicdo alimentar é o azeite, uma gordura vegetal de grande qualidade. E sdo vdrias as
preparacgdes culindrias querecorrem a frutos gordos, como a améndoa ou as nozes. Em paralelo,
as gastronomias regionais tém adotado as espécies e variedades vegetais que melhor se adaptam
aos solos e caracteristicas climaticas locais e, ainda, as diferentes épocas do ano, oferecendo uma
gastronomia regional, sazonal e de proximidade, muito diversa e de base vegetal. Ndo é por isso
de estranhar que as espécies tradicionais como a abdbora-menina de Tras-os-Montes, a cebola
branca de Setubal, a penca de Chaves ou de Mirandela, a fava do Algarve ou o feijdo “Corno de

Carneiro” daMadeira, sejam ingredientes presentes no receituario destes locais.
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Aumentar o conhecimento e a literacia das populagdes mais jovens sobre o patrimdnio vegetal
autoctone, e sua integracdo numa alimentacdo promotora de mais salde, pode ser

perfeitamente concretizavel.

E possivel e relativamente simples, adotar pratos tipicos da gastronomia portuguesa a
alimentacdo vegetariana. No padrdo alimentar vegetariano ndo é necessario nem desejavel
recorrer a produtos estranhos a nossa cultura local, de confecdo complexa ou a produtos
excessivamente processados, onde o sal e outros aditivos, bem como o excesso de gordura
podem estar presentes. Desta forma, este padrdao alimentar tornar-se-a mais facil de
implementar, mais amigo do ambiente, mais econédmico de produzir e poderd ainda contribuir
para a sustentabilidade das economias agricolas locais. Uma alimentacdo vegetariana que recorra
fundamentalmente a produtos sazonais e minimamente processados podera ser mais econdmica
do que o padrdo alimentar tradicional. Na verdade, é possivel planear e confecionar refei¢des
vegetarianas variadas, saudaveis, de facil confecdo e baratas, tal como este documento pretende
demonstrar. Para que tal aconteca nas unidades de restauracdo coletiva/unidades de producdo

de refei¢Oes, os processos de planeamento devem ser adaptados e a qualificacdo dos recursos

humanos também adaptada a introducdo de novas op¢des naementa.

Como em qualquer outro padrdo alimentar, nem todos os alimentos compativeis com uma
alimentagdo vegetariana serdo necessariamente saudaveis ou adequados quando consumidos
regularmente, nomeadamente os produtos processados, ricos em gordura, sal ou agucar. A
alimentagdo vegetariana ou os pratos vegetarianos, se mal planeados, podem ser facilmente
desequilibrados do ponto de vista nutricional. E em Portugal, o excesso de gordura, sal e aclcar

na nossa alimentacdo sdo dos principais riscos de satde publica.

E desejavel a formagdo dos profissionais envolvidos no fornecimento deste tipo de refei¢des,
sendo o papel do nutricionista de extrema importancia neste acompanhamento.

A oferta de uma opgdo vegetariana em unidades de alimentagdo coletiva, especificamente se
esta for constituida exclusivamente por alimentos de origem vegetal, ird ser uma opgado viavel
para quem segue qualquertipo de alimentagao vegetariana (ovolacto-, ovo- ou lactovegetariana,
ou vegetariana estrita), para além de todos aqueles que por motivos éticos, religiosos ou de saude

ndo consomem um ou mais produtos de origem animal.

A oferta deste tipo de refei¢cGes pode ter adeptos entre ndo vegetarianos que ocasionalmente

escolhem opgOes vegetarianas apenas para variar ou na procura de outros sabores.
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Com vista a orientar a elaboracdo de opgbes vegetarianas nutricionalmente adequadas em
unidades de restauracdo coletiva que servem populacdes mais jovens, foi criado o presente
documento, que pretende servir de texto de base a quem é responsavel pela oferta deste tipo
de refeicGes, ndo substituindo, no entanto, a orientacdo local por parte dos especialistas em

nutri¢do e alimentacgao.

Este documento pode, ainda, ser consultado por familias e outros interessados nos padrdes
alimentares vegetarianos, particularmente pelos cuidadores de menores, com o objetivo de

garantir a adequacao nutricional do dia alimentar.

Programa Nacional para a Promogdo da Alimentagdo Saudavel
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DIETA VEGETARIANA

“Dieta vegetariana” é um termo geralmente atribuido a um padrdo de consumo alimentar que
utiliza predominantemente os produtos de origem vegetal. Exclui sempre a carne e o pescado,
mas pode incluir ovos ou laticinios. A inclusdo de laticinios e/ou ovos é um dos principais fatores
de diferenciacdo das dietas vegetarianas. Os cereais, horticolas, fruta, leguminosas, frutos gordos

e sementes sdo os alimentos comuns aos varios tipos de dietasvegetarianas.
A alimentacgdo vegetariana pode-se classificar como:

e Ovo lacto vegetariana — exclui carne e pescado, permite ovos e laticinios
e lacto-vegetariana — exclui carne, pescado e ovos, permitelaticinios
e QOvo-vegetariana — exclui carne, pescado e laticinios, permite ovos

e \egetariana estrita ou “vegana” — exclui todos os alimentos deorigemanimal.

No caso das dietas vegetarianas estritas, considera-se a exclusdo de todos os alimentos de
origem animal: carne, pescado e ovo (e seus derivados), laticinios, mel, gelatina (exceto a de
origem vegetal), banha, ovas, insetos, moluscos, crustaceos, entre outros, e todos os produtos

gue os contenham.

Alguns produtos processados podem conter ingredientes e aditivos que poderao ser de origem
animal, como por exemplo: albumina, gordura animal, corantes (como o acido carminico - E120),
caseina e glicerina. Alguns aditivos poderdo ser aptos para uma dieta ovo-lacto-vegetariana e ndo

para a vegetariana estrita.

De forma a ser completa e equilibrada, a alimentacdo vegetariana poderd incluir os grupos de

alimentos que se apresentam na Tabela 1.

Programa Nacional para a Promogao da Alimentagdo Saudavel
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TABELA 1 — Grupos de alimentos do padrdo alimentar vegetariano

Leguminosas Varios tipos de feijao, grao-de-bico, ervilhas, lentilhas, favas, etc.
Horticol Couve, cenoura, tomate, beringela, nabo, repolho, espinafres, brécolos,
orticolas R
curgete, alho francés, beterraba, beldroegas, couve-roxa, etc.
Fruta Laranja, kiwi, macd, banana, péssego, uvas, peras, meldo, morango, manga,
ananas, ameixa, romad, tangerina, amora, framboesa, didspiro, etc.
Frutos gordos Azeitona, améndoa, nozes, amendoim, aveld, coco, caju, abacate, etc.
Sementes Linhaca, abdbora, chia, papoila, sésamo, girassol, etc.
Gorduras e 6leos Azeite, 6leos e cremes vegetais.

Cereais (aveia, trigo, arroz, milho, cevada) e derivados (pdo, massa) de
Cereais e tubérculos  preferéncia integrais, batata e batata-doce, trigo-sarraceno e pseudo-

cereais como quinoa e amaranto, etc.
Laticinios™/
Leite* ou bebida vegetal, iogurte*/queijo* (ou alternativas vegetais).
alternativas vegetais

Ovot Ovot, clara de ovot

* Se lacto- ou ovo lacto vegetariano. T - Se ovo- ou ovo lactovegetariano.

3
RECOMENDAGOES PARA REFEICOES VEGETARIANAS SAUDAVEIS

e Aalimentacdo devera ser o mais variada possivel, recorrendo a produtos frescos, pouco
processados;

e Devera ser privilegiado o consumo de leguminosas (feijdo, grdo, ervilhas, lentilhas...),
cereais integrais e horticolas como ingredientes principais na refeicao;

e As leguminosas e os cereais integrais deverdo ser demolhados previamente a sua
confecdo, por exemplo, durante a noite no caso das leguminosas e umas horas antes no
caso dos cereais. A agua da demolha deverd ser substituida por dgua limpa, uma a duas

vezes antes da confec¢do e devera ser eliminada antesda cozedura;

e Devera ser evitado o consumo de alimentos excessivamente processados, como a soja

texturizada, refeicOes pré-preparadas, refeicGes tipo fast-food erefrigerantes;

e O azeite deverad ser a gordura de eleicdo para cozinhar etemperar.
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e Devera ser privilegiado o consumo de produtos locais e da época. Quando possivel,
devem ser adquiridos alimentos provenientes de modos de produgdo integrada ou
outros que reduzam a possibilidade de exposicdo a residuos quimicos nosalimentos;

e Devera ser consumido pouco sal (dando preferéncia ao sal iodado ou substituindo-o por
especiarias e ervas aromaticas) e pouco agucar (privilegiando os acucares ja
naturalmente presentes nos alimentos);

e Devera ser evitado o consumo de laticinios a refeicdo ou como sobremesa (ja que o calcio
presente nestes alimentos podera inibir a absor¢ao do ferro da refeicdo se consumidos
em conjunto);

e A sopa de horticolas devera conter leguminosas, caso o prato principal nao inclua
leguminosas ou derivados;

e Os processos culindrios devem evitar a fritura ou a exposicdo dos alimentos a

temperaturas elevadas durante tempo excessivo.

Programa Nacional para a Promogao da Alimentagdo Saudavel

Planeamento derefei¢cGes vegetarianas para criangas em restauragao coletiva: Principios Base, 2016




i Sragrismng hacioal D e
mard a Promacis et

da alimentacia Sauddwal Lrees el e it

DIETA VEGETARIANA NA INFANCIA

A infancia e a adolescéncia sdo periodos de um rapido crescimento fisico e desenvolvimento
cognitivo e de aquisicdao de competéncias sociais e comportamentais. Durante estes periodos, é
necessdria uma ingestdo alimentar apropriada para cada grupo etario de forma a assegurar um
crescimento adequado e um bom estado de saude. As necessidades nutricionais de criangas e
adolescentes sdo diferentes das dos adultos e mudam a medida que o processo de
desenvolvimento ocorre. A aquisicdo de habitos alimentares saudaveis, nesta fase, podera

assegurar que estes perdurem ao longo do ciclo de vida’.

Uma alimentagdo vegetariana podera ser saudavel e adequada para todas as fases do ciclo de
vida, mesmo na idade infantil”. Um padr3o alimentar vegetariano pode prover um crescimento
e desenvolvimento adequado em criangas e adolescentes, devendo ser adequadamente

planeado e ajustado as necessidades e preferéncias de cada um®™°.

Dada a particular vulnerabilidade deste periodo do ciclo de vida, no qual uma alimentacdo
inadequada podera comprometer o crescimento e desenvolvimento, torna-se necessario aos
profissionais de saude, familias e/ou cuidadores acompanhar as criancas e adolescentes que
optam por este padrdo alimentar dando particular atengao a ingestdo de proteina, dcidos gordos

essenciais, calcio, ferro, zinco, iodo e vitaminas D eB12”.

Programa Nacional para a Promogdo da Alimentagdo Saudavel

Planeamento de refei¢cGes vegetarianas para criangas em restauragdo coletiva: Principios Base, 2016
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RECOMENDACOES PARA UMA ALIMENTACAO VEGETARIANA SAUDAVEL NA
INFANCIA 7

A alimentacdo devera ser completa, equilibrada e variada. A inclusdo de alimentos
energeticamente densos como leguminosas (feijao, lentilhas, grao de bico, favas, etc.) e seus
derivados, frutos gordos (nozes, améndoas, avelds, etc.) e cremes de frutos gordos (manteiga de

amendoim, creme de avel3as, etc.) podera servantajosa.

Para que as necessidades proteicas sejam supridas e ocorra uma normal retencdo de azoto, é
essencial que a ingestdo energética seja adequada e exista variedade nos alimentos ingeridos,
nomeadamente alimentos ricos em proteina, como as leguminosas, pseudocereais (quinoa,

amaranto), cereais integrais, laticinios (ou alternativas vegetais) e ovos.

A combinacdo de fontes proteicas de diferentes grupos de alimentos como frutos gordos,
sementes, cereais e leguminosas deve ser encorajada. No entanto, a combinacdo dos mesmos

na mesma refeicdo ndo é necessaria.

E essencial assegurar que boas fontes de ferro sejam incluidas na alimentacdo devido & menor
biodisponibilidade deste mineral nos produtos de origem vegetal e ao aumento das suas
necessidades na infancia, especialmente durante periodos de crescimento rdpido. Alimentos
como leguminosas, cereais integrais, horticolas de cor verde escura, sementes, frutos gordos,
tofu, tempeh, ovos e alimentos fortificados como flocos de cereais sdo boas fontes de ferro. O
consumo de alimentos ricos em vitamina C, (por exemplo, tomate, kiwi, laranja e morangos),

conjuntamente com refei¢des ricas em ferro promove a sua absorgao.

Deve-se assegurar o consumo de alimentos bons fornecedores em zinco, tais como cereais

integrais, leguminosas, frutos gordos, sementes e laticinios ou alternativas vegetais.

E essencial garantir uma ingestdo adequada de alimentos bons fornecedores ou fortificados em
calcio, tais como horticolas de cor verde escura, laticinios ou alternativas vegetais, soja e seus

derivados e restantes leguminosas.

A existéncia de fontes adequadas de acidos gordos essenciais das séries n-6 e n-3 é de extrema
importancia nas dietas de criangas e adolescentes com padrdes alimentares vegetarianos. As
algas, microalgas, sementes e dleos de linhaga, chia e canhamo, soja (e éleo de soja), nozes e
beldroegas sdo fornecedores de acidos gordos essenciais. Ainda assim, poderd ser necessaria a

sua suplementacao, caso a ingestdo seja insuficiente.

Programa Nacional para a Promogdo da Alimentagdo Saudavel

Planeamento de refei¢Ges vegetarianas para criangas em restauragao coletiva: Principios Base, 2016
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Uma ingestdo adequada de alimentos fortificados em vitamina B12 (como bebidas vegetais e
cereais de pequeno-almocgo) ou a utilizacdo de suplementos é recomendada para criancas e
adolescentes com padrdes alimentares vegetarianos, uma vez que nao existem naturalmente em
produtos de origem vegetal. Em alguns casos, os alimentos fortificados, poderdo nao ser
suficientes para fornecer as necessidades em vitamina B12, podendo-se recorrer a

suplementacgao.

Criancas e adolescentes que ndo consomem alimentos fortificados em vitamina D (como cremes
vegetais ou bebidas vegetais) ou tém uma exposicdo solar limitada, devem recorrer a

suplementagdo nesta vitamina.

Num padrdo alimentar vegetariano, particularmente no vegano, a ingestdo de sal iodado ou de

outras fontes de iodo, como ocasionalmente as algas, estd recomendada.

A ingestdo de fibra deve ser monitorizada ja que em excesso poderd comprometer um aporte

energético adequado e podera interferircom a biodisponibilidade de alguns minerais essenciais.

E crucial que todas as criancas e adolescentes, vegetarianos ou n3o, atinjam as suas necessidades
nutricionais, ja que estas sdo essenciais para garantir um crescimento e desenvolvimento
adequados. Dietas muito restritivas, particularmente nestas fases mais vulnerdveis do ciclo de

vida, exigem um planeamento bastante cuidadoso.

Programa Nacional para a Promogdo da Alimentagdo Saudavel

Planeamento de refei¢cGes vegetarianas para criangas em restauragdo coletiva: Principios Base, 2016
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RECOMENDAGOES ALIMENTARES PARA REFEICOES VEGETARIANAS NA INFANICA

REFEICOES PRINCIPAIS: ALMOGO E JANTAR

As refei¢des principais deverdo ser constituidas por sopa, prato principal e fruta. A sopa devera
ser constituida por horticolas e podera conter leguminosas, sendo recomendada a sua presenca

no caso de ndo estarem presentes no prato principal.

O prato principal devera ser constituido por: uma fonte proteica de origem vegetal (as

leguminosas); acompanhamentos fornecedores de hidratos de carbono, como os cereais ou

derivados (arroz, massa, cuscuz, mandioca, ou outros...), de preferéncia integrais, ou tubérculos

(batata, batata doce...) e por produtos horticolas (crus ou cozinhados).

A sobremesa deverd ser constituida por fruta da época variada e pontualmente por uma

sobremesa doce. Ndo deverdo ser fornecidos laticinios (ou alternativas vegetais).

Ocasionalmente poderdo ser confecionados pratos sem leguminosas. Neste caso, deverao incluir
horticolas, derivados de leguminosas (tofu, tempeh) ou derivados de cereais (seitan) e dever-se-

do incluir as leguminosas na sopa.

O recurso a tofu, tempeh ou seitan bem como a soja texturizada ou produtos de charcutaria/
salsicharia (de origem vegetal) devera ser ocasional, preferindo sempre produtos vegetais ndo

processados.

FIGURA.1. Exemplo visual da constituicdo de um prato vegetariano

Fruta

Cereais Leguminosas

Fotografia: TomazVello

Programa Nacional para a Promogao da Alimentagdo Saudavel

Planeamento de refei¢cGes vegetarianas para criangas em restauragao coletiva: Principios Base,2016
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REFEICOES INTERMEDIAS: PEQUENO-ALMOGO E MERENDAS

O pequeno-almoco e as merendas deverdo incluir alimentos dos seguintes grupos:

« Laticinios [leite* ou bebida vegetal, iogurte*/queijo* (ou alternativasvegetais)];

« Cereais e derivados (ex. pdo, flocos de cereais, bolachas ou tostas simples, barritas de
cereais simples);

o Fruta;

« Frutos gordos (ex. amendoim, nozes, améndoas, avelas, cajus, etc.) e sementes (e seus

derivados, como as pastas de amendoim, améndoa ou avelds, pastas desementes);

*- se lacto- ou ovo lactovegetariano.

Recomendacées para pequeno-almoco vegetariano

O pequeno-almoco é a refeicdo ideal para fornecer energia e desta forma comecar o dia em

pleno. Esta refeicdo também ird contribuir para:

a ingestdo didria de variosnutrimentos;

« aatencdo, concentracdo, motivacdo ememoria;

a velocidade e exatiddo deresposta;

a estimulagdo do humor e da boadisposi¢ao;

a manutencdo do pesoadequado.

O pequeno-almogo deverad ser constituido por laticinios ou alternativas vegetais, cereais (e
derivados) e fruta. Esta refeicdo devera ser diversificada ao longo da semana, variando as

apresentacdes e texturas.

Recomendacdes para merendas vegetarianas

Ao longo do dia é importante realizar pequenas merendas, nomeadamente um lanche a meio

da manha e um ou dois lanches a durante a tarde.

A ingestdo de alimentos nos intervalos das refei¢des principais contribui para um correto
funcionamento do nosso organismo. Além do mais ajudam a um melhor controlo do apetite

evitando comer em demasia ao almogo e ao jantar.

Programa Nacional para a Promogdo da Alimentagdo Saudavel
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As refei¢des intermédias poderdo ser constituidas por fruta, cereais (e derivados), laticinios* ou
alternativas vegetais, frutos gordos e sementes. Também poderdo ser consumidas pastas de

leguminosas, (pasta de grdo-de-bico / himus) para barrar no pdo com horticolas.
Assim, as merendas:

« Deverdo ser variadas e equilibradas.

« Deverdo ser evitados alimentos excessivamente processados, com agucar ou sal
adicionados, como refrigerantes, bolachas com recheio, snacks salgados,guloseimas.

« Deverd ser privilegiado o consumo de fruta fresca em detrimento dafruta
desidratada e dos sumos de fruta ou batidos.

o Devera ser dada preferéncia ao consumo de cereais e derivados nas suas formas
integrais.

o Deverdo ser ingeridos diariamente frutos gordos ou sementes.

» Aconselha-se o consumo de leite* ou bebida vegetal simples, mas que podera ser
aromatizado com a adigdo de cacau, canela, cevada, entre outrosingredientes;

« Dentro dos flocos de cereais, deverao ser privilegiados os cereais integrais, pobres

em agUcares adicionados e osfortificados.

*- se lacto- ou ovo lactovegetariano.

Programa Nacional para a Promogao da Alimentagdo Saudavel

Planeamento derefei¢Ges vegetarianas para criangas em restauragao coletiva: Principios Base, 2016
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EXEMPLO DE UM DIA ALIMENTAR VEGETARIANO

Na Tabela 2 apresenta-se um exemplo de um dia alimentar vegetariano nutricionalmente

adequado para a faixa etdria dos 6 aos 10 anos (num total de 1.500 kcal).

TABELA 2 — Exemplo de dia alimentar vegetariano estrito (6 — 10 anos de idade)

Refeicao Composi¢ao
1 caneca de bebida vegetal (250ml) com 6 colheres de sopa de flocos de
Pequeno-almogo cereais ndo agucarados (ex. aveia, milho, etc.)
" Merendada
~ 1 banana
Manha

Sopa de lentilhas
Prato:
5 colheres de sopa (100g) de feijao

Almogo
5 colheres de sopa (100g) de arroz
1/4 prato de couve penca
1 maca
el
Tarde 1 & &
"~ Merendada
1 pdo com duas colheres de sobremesa de creme de frutos gordos
Tarde 2
Sopa de nabo com feijdo verde
5 colheres de sopa (100g) de grao-de-bico
Jantar 150 g de batata
% prato de grelos cozinhados
1 nectarina

Composi¢ao Energia | Proteina | Lipidos | Hidratos de ‘ Calcio Ferro‘ Zinco

nutricional 212g 1.159 21 9

Recomendagdo 1 700-— 1.000-

200\ * _2L0, _REO - -
6—10 anos 1.800 (10-30%) (25-35%) (45-65%) 1.300 14-18 812
(

* As recomendacGes de proteina sdo de 10 a 30% do VET e estdo aumentadas em 20% para
criangas com alimentacdo vegetariana estrita. Considerando 15% do valor energético total, as
necessidades proteicas nesta faixa etaria variam entre as 54g e as 81g, tendo ja em conta o
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No dia alimentar apresentado poderiam estar incluidas bolachas e tostas como equivalentes do
pdo e dos flocos de cereais ndo acucarados. No entanto, estes produtos sdo muitas vezes
excessivamente processados, ricos em aclcares adicionados, gorduras e sal, pelo que ndo
deverdo ser consumidos com frequéncia. Em alternativa, sugere-se o consumo de bolachas e
tostas simples, elaboradas com farinhas integrais e sementes, e que ndo contenham acucar, sal

e gorduras adicionadas (que poderdo ser confecionadas em casa).

Conforme se verifica na Tabela 2, uma alimentacdo vegetariana podera atingir as necessidades
nutricionais, mesmo em popula¢des mais jovens. O dia alimentar apresentado é totalmente de
origem vegetal, sendo assim apto para quem tem um padrdo alimentar vegetariano estrito ou

qualquer outro padrdo alimentar vegetariano.

Programa Nacional para a Promogado daAlimentagdo Saudavel

Planeamento derefei¢cGes vegetarianas para criangas em restauragao coletiva: Principios Base, 2016
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PRODUGAO DE REFEICOES VEGETARIANAS NA RESTAURAGAO COLETIVA

A producdo e fornecimento de refeicdes vegetarianas em unidades de restauracao,
designadamente em refeitérios institucionais que servem populacdes jovens, como
alternativa/opc¢do aos pratos de carne e pescado ja existentes é uma possibilidade real. Isto
porque, os pratos vegetarianos poderdo recorrer aos mesmos acompanhamentos que os pratos
normalmente disponibilizados, nomeadamente os acompanhamentos fornecedores de hidratos
de carbono (como o arroz, massa ou batata), os produtos horticolas e a fruta. A carne e o pescado
deverdo ser substituidos por leguminosas: feijdo (de varios tipos), grdo-de-bico, ervilhas, lentilhas
ou favas. Ocasionalmente poderdo ser servidas refeicGes sem a presenca de leguminosas no

prato e, neste caso, as leguminosas deverdo estar presentesnasopa.

A oferta deste tipo de pratos ndo implica o recurso a técnicas ou utensilios diferentes dos

habituais para a sua elaboracgdo.

E importante frisar também que a producdo de refeicdes vegetarianas que recorram a produtos
horticolas locais e regionais ndo sera sindonimo de custos acrescidos nem de aquisicdo de novo

equipamento técnico ou a utilizacdo de técnicas culindrias diferentes.

Assim, a semelhanga do que esta preconizado para aquilo que é uma refeigao tipica de uma

unidade de alimentagdo coletiva, a variante vegetariana podera ser composta por:

SOPA
1 sopa de produtos horticolas, que podera conter leguminosas, sendo obrigatdria a

sua presencga no caso de ndo estarem presentes no prato principal.

PRATO PRINCIPAL
Constituido por:

- uma fonte proteica de origem vegetal(leguminosas);
- acompanhamentos fornecedores de hidratos de carbono: cereais ou
derivados (arroz, massa, cuscuz, mandioca, ou outros...), de preferéncia
integrais, ou tubérculos (batata, batata doce...);
- produtos horticolas crus ou cozinhados.

1 PAO DE MISTURA

SOBREMESA

Sobremesa constituida por fruta da época variada e pontualmente por uma

sobremesa doce. Ndo deverdo ser fornecidos laticinios (ou alternativas vegetais).

AGUA

Programa Nacional para a Promogdo da Alimentagdo Saudavel
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NOTA: ocasionalmente, poderdo ser fornecidos pratos sem leguminosas. Neste caso, deverao
incluir horticolas, derivados de leguminosas (tofu, tempeh) ou derivados de cereais (seitan) e
necessariamente dever-se-ao incluir as leguminosas na sopa. O recurso a tofu, tempeh ou seitan
bem como a soja texturizada ou produtos de charcutaria/ salsicharia (de origem vegetal) devera

ser ocasional, preferindo sempre produtos vegetais ndao processados e de preferéncia, locais.

PLANEAMENTO — ELABORAGAO DE UMA EMENTA VEGETARIANA

A elaboracdo de planos de ementas é uma tarefa de extrema importancia e alguma complexidade
abarcando desde o conhecimento sobre a composicdo nutricional e digestibilidade dos
alimentos, a adequacdo a populagdo a que se destina (faixa etdria), compras, mercado
fornecedor/custos/rendimento dos produtos, disponibilidade de mao-de- obra, disponibilidade
e capacidade das instalacbes e equipamentos, drea fisica, localizacdo das infraestruturas, a
popularidade/aceitacdo dos pratos, modo de distribuicdo das refei¢cdes, sazonalidade dos
produtos e temas festivos. Do mesmo modo, os principios que norteiam uma alimentacdo
saudavel devem estar implicitos neste planeamento, de forma a que se disponibilizem refei¢cdes
nutricionalmente equilibradas, com ingredientes, métodos de confecdo e formas de

apresentacdo o mais variados possivel, evitando-se a repeticdo e a monotonia da oferta.

O método e regras para a elaboracdo de um plano de ementas sdao fundamentais e devem

facilitar a tarefa dos responsaveis.

Para cada componente da ementa devera existir uma ficha técnica o que permitird uma

padronizacdo da qualidade do servico para além de um planeamento de operacGes de custo,

estabelecendo a quantidade de cada ingrediente e, assim, proporcionando uma maior exatiddo
na realizacdo da encomenda. Paralelamente, possibilita o calculo do valor nutricional de cada
componente, permitindo a verificagdo da adequagdo a quem se destina e a faixa etdria em

guestao.

Para a elaboragdo do plano de ementas devera caraterizar-se a popula¢do-alvo para que a
escolha dos produtos alimentares seja adequada, bem como a sua disponibilidade e

compatibilidade. Dever3, ainda, ter-se em consideragao a verba disponivel face ao mercado

fornecedor, o nimero de refei¢cdes a serem servidas, os horarios do servico de fornecimento, o
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nivel de preparacao e técnicas culindrias a empregar, pois todos estes aspetos sdo

determinantes para a exequibilidade do plano de ementas.

Para a construcdao da ementa que a seguir se apresenta foram tidos em consideragdo diversos

aspetos, nomeadamente:

v" A exequibilidade dos pratos;

v" O tipo de alimentos, privilegiando-se produtos frescos tipicos da gastronomia
portuguesa;

v" O preco dos ingredientes de cada receita;

v" A capitacdo em funcdo da faixa etaria a que sedestina;

v" A composicdo da refeico tipicaescolar.

O cdlculo destas capitacdes teve por base as recomendacOes para a ingestdo energética diaria
para criancas dos 4 aos 13 anos de idade da United States Department of Health and Human
Services and United States Department of Agriculture (2015-2020 Dietary Guidelines for
Americans®) (Tabela 3). A reparticdo do valor energético pelas diferentes refeicdes foi adotada
da proposta pela mesma entidade em 2005 e pelo Institute of Medicine em 2009%. Assim,

considerou-se 30% do valor energético total (VET) didrio para o almoco (Tabela 4).

TABELA 3 — Necessidades nutricionais didrias para criangas com idades entre os 4 e os 13 anos.

Parametro Feminino  Masculino Feminino Masculino
Valor Energético Total (VET) - 1.200 1.600 1.600 1.800 1.550
' Proteina (%Kcal) AMDR 1030 1030 1030  10-30 15
" Hidratos de carbono (%Kcal) AMDR 4565 4565 4565 45-65 60
| Gordura (%Kcal) _AMDR ~ 25-35  25-35 25-35 2535 25
Calcio (mg) DRI 1.000 1.000 1.300 1.300 1.150
' Ferro (mg) C DRI 0 0 s s 9
1 Zinco (mg) DRI 5________5_______5 _______ g ----- 6,5

REF — Referéncia
AMDR - Acceptable Macronutrient Distribution Range
DRI - Dietary Reference Intake
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TABELA 4 — Necessidades nutricionais para o almogo de criancas com idades entre os 4 e os 13 anos,
gue apresentam um padrao alimentar vegetarianoestrito.

Parametro Necessidades - AlImogo Necessidades Ajustadas
e 30%VET __ 465Kcal _ _ ________465Kcal___
_______ Proteina(g) ____________1743______________2093
___ Hidratos de carbono (g) _________ 69,75 . 69,75
oo-....Gordura(g) ____________12% __ ____________ 12,92
I Cilcio(mg) _ ____________ 345 345 ____
I Ferro(mg) ____________ . 486 __

Zinco (mg) 1,95 2,92

VET — Valor energético total

Com base na bibliografia mencionada, apurou-se uma necessidade diaria de 1.550 kcal,
considerando-se 30% deste valor energético para o almogo — 465 kcal (idealmente 15% deverd

ser proveniente de proteina, 60% de hidratos de carbono e 25% devera advir de gordura).

As necessidades proteicas estdo aumentadas em 20% para uma dieta vegetariana estrita em
idade infantil*®. Relativamente ao ferro e ao zinco, as necessidades estdo aumentadas em80% e

em 50%, respetivamente, numa alimentacdo vegetariana em todas as faixasetarias’8,

Na Tabela 5 apresenta-se um plano de ementas tipicamente institucional, tendo como publico-
alvo criangas com idades entre os 6 e os 10 anos. A Tabela 6 representa uma adaptagdo
vegetariana da ementa tradicional que consta na Tabela 5. Construiu-se uma ementa 100% de
origem vegetal, usando as mesmas matérias-primas vegetais, que compde cada prato da primeira

ementa. Com este exercicio pretendeu-se demonstrar que é possivel elaborar uma

ementa vegetariana exequivel direcionada a esta faixa etdria, evitando-se o recurso a
ingredientes diferentes (com pequenas exceg¢des) daqueles que representam as necessidades

diarias da unidade de produgao de refeicdes. Do mesmo modo as técnicas culindrias a usar e os
equipamentos necessarios serdo os mesmos que diariamente sdo utilizados pela equipa de

cozinha.
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TABELA 5 - Exemplo de ementa tradicional (ndo vegetariana) para almogos numa unidade de restauragao coletiva que serve criangas com idades entre os 6 e 0s 10 anos.

SEMANA 1

Sopa de feijdo catarino

cogumelos e cebola) ¢/ salada

Pizza de atum (atum, pimentos,

Sopa de penca

Costeleta estufada ¢/ legumes
(cenoura, tomate, pimento e

Creme de abdbora

Filete de perca no forno com
salada de batata, grdo, brécolos

Sopa de nabo

Bife de frango salteado ¢/
cenoura e curgete ¢/ massa

Sopa de feijao vermelho

Gratinado de lombo de pescada e
legumes ¢/ broa (alho,

de alface e couve-roxa cebola) e arroz branco e cenoura c/ alface e tomate fusilli cenoura e curgete) e batata a murro
2 tangerinas 1 banana 1 kiwi 1 fatia de meldo 1 maca
SEMANA 2

Sopa de curgete

Macarronada de peru c/ salada
de alface e tomate

Sopa de nabigas

Lombinho de tamboril gratinado
¢/ cuscuz e salada de alface e

Creme de ervilhas
Feijoada (pa de porco, feijdo
vermelho, penca e cenoura) ¢/

Sopa de couve lombarda

Filete de salmdo grelhado com
esparguete e salada de tomate

Creme de alface e lentilhas

Empad3o de vitela ¢/ salada de alface,
cebola e milho

cenoura ralada arroz branco e orégdos
1 pera 1 fatia de melancia 1 nectarina 1 banana 1 laranja
SEMANA 3

Creme de favas
Beringela recheada com atum
¢/ arroz branco e salada de

1 fatia de ananas

Sopa de espinafres
Jardineira de frango (peito de
frango, cenoura, ervilha, feijao-

1 maga

Creme de alho francés

Massa de bacalhau com grao,
couve lombarda e cenoura

1 fatia de meldo

Sopa de brécolos
Peito de peru na grelha com
salada de bulgur ¢/ legumes

1 kiwi

(tomate, pimentos ecebotay -

Sopa de feijdo branco

Filete de solha gratinado no forno ¢/
arroz branco e salteado de espinafres __

1 ameixa

SEMANA 4

Sopa de feijdo verde

Bolonhesa de vitela e
cogumelos com salada de

afface e cebola -

1 fatia de melancia

Sopa de couve portuguesa

Hamburguer de peixe no forno
com batata assada, alface e

1 pera

Programa Nacional para a Promogdo da Alimentagdo Saudavel
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Sopa de cebola

Bifinho de porco grelhado com
arroz de feijao e cenoura ralada

1 banana

Sopa de grdo

Lasanha de paloco ¢/ alface e
tomate

1 laranja

Creme de cenoura

Wrap de frango, cogumelos e espinafres

com cenoura ralada
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TABELA 6 - Exemplo de ementa vegetariana para almocos de uma unidade de restauracao coletiva que serve criangas com idades entre os 6 e os 10 anos.

SEMANA 1

Sopa de feijdo catarino
Pizza de legumes (pimentos,
cogumelos, ervilhas,curgete,
cebola) ¢/ salada de alface e

couve-roxa

2 tangerinas

Sopa de penca

Estufado de lentilhas ¢/ legumes
(cenoura, tomate, pimento,
abdbora, cebola) e arroz branco

1 banana

Creme de abdbora

Salada de batata, grao, brécolos
e cenoura ¢/ alface e tomate

1 kiwi

Sopa de nabo Sopa de feijdo vermelho

Gratinado de legumes ¢/ broa (alho,
cenoura, curgete, pimentos, ervilha) e
batata a murro

Seitan salteado ¢/ cenoura e
curgete ¢/ massa fusilli

1 fatia de meldo 1 maga

SEMANA 2

Sopa de curgete
Macarronada de legumes no
forno (brécolos, cenoura,
cebola, soja granulada) ¢/
salada de alface e tomate
1 pera

Sopa de nabigas

Grao-de-bico com cuscuz, alho
francés e salada de alface e
cenoura ralada

1 fatia de melancia

Creme de ervilhas

Feijoada vegetariana (feijdo
vermelho, penca, cenoura,
tomate, cebola) ¢/ arroz branco

1 nectarina

Sopa de couve lombarda Creme de alface e lentilhas

Empadao de legumes (alho-francés,
pimento, couve-flor, curgete) ¢/ salada
de alface, cebola e milho

Esparguete c/ salteado de
cogumelos, curgete e ervilhas
¢/ salada de tomate e orégdos

1 banana 1 laranja

SEMANA 3

Creme de favas
Beringela recheada (cebola,
pimentos e tofu) ¢/ arroz

Sopa de espinafres
Jardineira vegetariana (batata,
ervilhas, cenoura, feijdo-verde e

Creme de alho francés

Rancho vegetariano (macarrao,
grdo-de-bico, tomate, couve

Sopa de brécolos Sopa de feijdo branco

Salada de bulgur ¢/ legumes

. o Salteado de cogumelos com pimentos,
(tomate, pimentos, feijao g P

espinafres e cebola ¢/ arroz branco

_____________ branco  cebola)  lombarda cenouracebola) ~  vermelho,cebold)

1 fatia de ananas

1 fatia de meldo

1 ameixa

SEMANA 4

Sopa de feijdo verde

Bolonhesa de soja ¢/ pimentos
e cogumelos e salada dealface

e cebola

1 féfia de melancia

Sopa de couve portuguesa
Hambdrguer de grdo-de-bico ¢/
batata assada, alface e couve-

Sopa de cebola

Curgete grelhada com arroz de
feijdo e cenoura ralada

1 banana

Sopa de grao Creme de cenoura

Lasanha de legumes (pimentos,
ervilhas, cebola, curgete e
cenoura) ¢/ alface e tomate

Wrap de cogumelos e espinafres com
cenoura ralada

1 laranja

Programa Nacional para a Promogao da Alimentagdo Saudavel
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Na Tabela 7 apresentam-se valores para os parametros energia (Kcal), proteina (g), lipidos (g) e hidratos
de carbono (g) para cada componente do plano de ementas vegetariano anteriormente apresentado. Os
parametros foram apurados tendo por base a dose adequada de cada componente da ementa para a

faixa etaria selecionada.

TABELA 7 — Composi¢do Nutricional por componente da Ementa Vegetariana

HIDRATOS
COMPOSICAO NUTRICIONAL DOS COMPONENTES ENERGIA PROTEINA LiPIDOS DE
DA EMENTA POR DOSE SERVIDA (kcal) (g) CARBONO
. Pezadelegumes alo2 L 200 32,16
Estufado de lentilhas 86,71 4,75 2,68 9,57
Arroz 128,75 2,18 3.00 22,91
”””” Salada de batata, grio, cenoura e brécolos 300,93 1088 10,88 35,68
Jardineira vegetariana 202,16 6,28 8,39 22,56
~ Gratinado de legumes com broa e batataa murro 23341 765 721 327
Seitan salteado com cenoura e curgete 158,02 22,41 4,5 6,27
~ Beringelarecheada = 19928 26,09 6,17 8,12
Feijoada vegetariana 239,97 12,3 8,98 26,43
”””””””” Salada de bulgur com legumes 24291 319 087 14,64
Lasanha de legumes 261,55 8,69 8,29 35,72
~ Macarronada de legumesnoforno 35062 2924 7,58 39,35
Grao-de-bico com cuscuz e alho-francés 367,21 12,98 9,5 54,04
"""""""""""""""" Curgetegrelhada 751 168 6,43 2,09
Arroz de feijao 243,07 8,1 6,38 37,92
”””””””””””” Rancho vegetariano 31254 1155 7,69 45,7
Empadao de legumes 206,27 4,76 8,88 24,85
"""""""""" Bolonhesadesoja 14878 2341 374 496
Massa cozida 153,2 4,23 3,69 24,86
""""""" Hambdrguer de grao-de-bico 14612 486 3,39 22,54
Esparguete com salteado de legumes 124,83 4,39 8,08 6,66
" Salteado de pimentos c/ espinafres e cogumelos 11309 365 . 858 322
Wrap de cogumelos e espinafres 205,87 4,49 10,08 22,58
~ ~Batataassada @ 192,18 2,89 9,83 22,11
P3o de mistura (composi¢ao média) 86,68 2,52 0,66 17,19
"""""" Fruta da época (composiciomédia) ~ gs31 03 0,75 20,1
Sopa (composicdo média) 83,33 3,34 0,99 14,21
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Na Tabela 8 apresenta-se uma analise detalhada da composicdo nutricional por almogo da ementa, sendo
que o valor energético dos almocos varia entre 471,59 Kcal e 502,65 Kcal. A média para o valor energético
corresponde a 489,41 Kcal, verificando-se um desvio de aproximadamente 5% relativamente a

recomendacdo para o valor energético do almogo nesta faixa etaria.

Verificaram-se desvios nos valores apurados para alguns parametros nutricionais no que diz respeito ao
almoco. No entanto, importa sublinhar que em qualquer padrdo alimentar existe uma variagdo na
composicdo nutricional das refeicGes que o constituem. Esta variabilidade verifica-se, quer entre
refeicGes, bem como, entre os dias alimentares. O que importa assegurar é que a alimentacdo seja

variada e completa ao longo do tempo, de forma a que se atinja o equilibrio desejado.

O dia alimentar apresentado na pagina 27 deste documento é um exemplo de que o equilibrio é
conseguido e as necessidades didrias supridas quando se considera um dia alimentar completo, apesar

de existir uma variacdo da composicao nutricional entre as diversas refeicdes.

A semelhanca do calculo realizado para apurar o valor energético recomendado para o almoco (30% do
total diario), aplicou-se a mesma ponderacdo para aferir uma referéncia para os parametros zinco, calcio
e ferro, visto que particularmente no caso do zinco e do ferro as necessidades destes micronutrientes
encontram-se aumentadas neste padrdo alimentar, sendo, por isso, interessante proceder a esta analise.
Os valores resultantes deste exercicio revelam-se aquém do valor calculado e assumido como referéncia,
situacdo decorrente dos pressupostos inerentes ao calculo da prépria referéncia e a variabilidade
intrinseca ao dia alimentar, especialmente considerando que se trata da refeicdo “almoco” e que, por
exemplo, no que respeita ao valor deficitario do calcio, as fontes alimentares por exceléncia deste

micronutriente serdo consumidas ao pequeno-almogo e merendas.

Programa Nacional para a Promogao da Alimentagao Saudavel
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TABELA 8 — Composicao Nutricional por Almogo da Ementa Vegetariana

. HIDRATOS
COMPOSICAO : :
¢ ENERGIA PROTEINA  LiPIDOS DE CALCIO  FERRO
NUTRICIONAL POR {keal el (5} CARBONG.  (me) (me)
ALMOCO DA EMENTA £ g g mg mg
SEGUNDA FEIRA 1 471,33 10,69 9,47 83,66 94,59 3,3 1,37
TERCAFEIRAL . 470,78 13,09 8,09 8398 80,55 3,49 1,86
QUARTAFEIRA 1 460,5 13,57 9,82 75,83 127,42 4,08 1,68
""""" QUINTAFEIRAL 515,79 27,79 924 7827 111,42 4,09 1,38
SEXTA FEIRA 1 439,55 12,07 7,98 76,77 99,73 3,49 1,54
MEDIA DA SEMANA 1 471,59 15,44 8,92 79,7 102,74 3,69 1,57
SEGUNDA FEIRA 2 506,97 28,24 8,25 77,14 147,7 4,32 1,81
TERCA FEIRA 2 517,18 16,35 9,6 87,55 117,72 4,32 1,91
QUARTA FEIRA 2 511,62 15,86 10,64 85,85 125,39 4,4 2,18
T QUINTAFEIRAZ 479065 13,97 12,03 7527 10577 3,86 1,72
SEXTA FEIRA 2 430,12 11,08 10,4 69,99 106,82 2,94 1,34
MEDIA DA SEMANA 2 489,11 17,1 10,18 79,16 120,68 3,97 1,79
SEGUNDA FEIRA 3 558,44 31,17 10,81 81,52 120,2 4,07 1,63
TERCA FEIRA 3 420,72 11,29 9,27 69,96 99,55 3,35 1,49
QUARTA FEIRA 3 496,83 15,08 8,35 86,82 108,7 3,97 1,85
777777777 QUINTAFEIRA 3 498,23 9,35 3,27 bb,I5 bY,u/ 2,13 1,38
SEXTA FEIRA 3 497,16 11,99 13,99 77,63 120,22 4.00 1,98
MEDIA DA SEMANA 3 494,28 15,78 9,14 76,42 103,55 3,63 1,67
SEGUNDA FEIRA 4 534,81 34,09 9,71 75,24 131,98 4,56 1,53
TERCA FEIRA 4 572,01 14,12 15,53 90,36 105,59 3,31 1,58
T QUARTAFEIRAG 4747 138 7 117 7653 10893 3,89 1,9
ffffffff QUINTAFEIRA4 48975 1487 10,27 8100 11469 4,07 1,82
SEXTA FEIRA 4 442,01 11,12 12,05 69,37 116,92 3,56 1,64

MEDIA DA SEMANA 4 502,65
MEDIA MENSAL 489,41
VALORES DE
REFERENCIA 465,00 20,93 12,92 69,75 345,00 4,86 2,92
DIFERENCIAL +24.41 4,44 2,89 8,69 23435 o7 1,24
- - + - -
Keal 44 g ,898 ,69 8 mg ,07 mg ,24 mg
DIFERENCIAL (%) +5,25% -21,24% -22,40% +12,47% -67.93%  2201%  -42,54%
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TABELA 9 — Preco Unitario por Almoco (sopa + pdo + prato + sobremesa) da Ementa Vegetariana

SEGUNDA FEIRA 1 0,83 €
TERCA FEIRA 1 0,86 €
QUARTAFEIRA1 0,82€
,,,,,,,,,,,,,, QUINTAFEIRAL = 129¢
SEXTAFEIRA1091 )
MEDIA DA SEMANA 1 0,94 €
SEGUNDA FEIRA 2 0,87€
TERCA FEIRA 2 0,76 €
QUARTA FEIRA2 0,76 €
............. QUINTAFEIRA2 . __0,74€
EEE—— ;.E.).(.T.; ;E;A ; ......................... 5'.7.;.;.
MEDIA DA SEMANA 2 0,78 €
SEGUNDA FEIRA 3 1,38€
”””””””” TERCAFERA3  074¢
QUARTA FEIRA 3 0,70 €
veoee-o.. QUINTAFERAS  LO07€
”””””””” SEXTAFERA3  1,00€
MEDIA DA SEMANA 3 0,98 €
SEGUNDA FEIRA 4 1,08 €
 TercarmmA4 0,66 €
QUARTA FEIRA 4 0,69 €
e CUMNEEE 00 095¢

SEXTA FEIRA 4 0,74 €

MEDIA DA SEMANA 4

MEDIA MENSAL

*Osvalores foram estimados com base em consulta online de cadeias de hipermercados e apresentam-se com IVA 3 taxa
legal em vigor.
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Pela analise dos dados apresentados na Tabela 9, podera inferir-se que é possivel disponibilizar-se uma
refeicdo vegetariana composta por ingredientes tradicionais, nutricionalmente equilibrada quando

inserida num dia alimentar devidamente estruturado a um preco vantajoso.

O custo total da refeicdo pode ser decomposto em custos fixos e custos varidveis decorrentes da
producdo. Os custos fixos, de uma forma geral representam os encargos inerentes a produgdo, como
sendo a manutencdo dos equipamentos e das infraestruturas, bem como os referentes ao quadro de

pessoal, consumos de energias e fluidos.

Do ponto de vista da gestdo, uma primeira analise de custos deve centrar-se sobre os custos variaveis,
0s quais podem, num curto prazo, ser controlados e modificados, ao passo que as alteragdes dos custos
fixos podem envolver grandes investimentos ou comprometimento do servigo pelo corte na mao-de-
obra, por exemplo. Por outro lado, os custos varidveis sao de mais facil determinagdo, na medida em que
sdao compostos por fatores consumiveis, neste caso, matérias-primas alimentares e ndao alimentares.
Neste sentido, os custos apurados na Tabela 9 dizem respeito, apenas, a custos varidveis, mais

especificamente aos de matéria-primaalimentar.
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DETERMINAGAO DE NECESSIDADES E PROCESSO DE ENCOMENDA

Para assegurar o equilibrio nutricional nas ementas elaboradas, assim como, a adequacdo as
necessidades é importante que se defina a capitacio de cada alimento/ingrediente/produto. A
semelhanca daquilo que se devera verificar quando existe um plano de ementas ndo vegetariano a ser
implementado, a determinacao das necessidades de matéria-prima para dar seguimento ao processo de
encomenda, exige a estipulacdo de capitaces para todos os itens que constam nas fichas técnicas ou
receitas dos pratos que constituem as ementas. Assim, a partir da capitacdo estipulada (com base nas
recomendacdes nutricionais para a populacdo-alvo e faixa etaria em questdo) associada ao numero
médio de criancas que habitualmente almo¢cam no refeitério da unidade de restauracdo coletiva,

obtemos a quantidade necessdria a encomendar de cada produto.

Na unidade de producdo de refei¢cGes, conhecendo o nimero de criancas que pretendem consumir um
almoco vegetariano podera, muito facilmente, apurar-se o numero de refeicGes vegetarianas
necessdrias, da mesma forma que diariamente a instituicdo tem conhecimento do nimero de criangas
que consomem a refeicdo ndo vegetariana. Neste sentido, o processo de encomenda segue os tramites
normais, pois parte das matérias-primas a encomendar sdo comuns e o calculo das quantidades
necessdrias sera feito a partir da ficha técnica de cada prato, multiplicando o valor da capitacdo do
alimento/ingrediente/produto pelo nimero de refei¢des que o refeitdrio ird servir, quer vegetarianas,

quer ndo vegetarianas.

EXEMPLO PRATICO:

No centro de estudos de Alvorogo existem 100 criancgas (com idades entre os 6 e os 10 anos) que

habitualmente almog¢am no refeitério, das quais 10 sdo vegetarianas.

A ementa do dia 16 de outubro prevé Jardineira de Frango no prato ndo vegetariano e Jardineira de

Legumes no prato vegetariano.

Programa Nacional para a Promogao da Alimentagao Saudavel
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As necessidades de matéria-prima alimentar para os pratos principais deste dia sdo as seguintes:

QUADRO 1 - Calculo de necessidades de matéria-prima alimentar para a Jardineira de Legumes e para a

Jardineira de Frango.

Jardineira de Frango

S Total a
Jardineira de Legumes
Capitacdes 99 Encomendal
Meninc
Capitagoes 10 Menino! Batata 17000 ¢g
Peito de
Batata 170 g 1.700 g frango 100 g 9.000 ¢ 9.000 g
Ervilhas 80¢g 800 ¢g Ervilhas 20¢g 1.800 g 2.600g
Cenoura 60 g 600 g Cenoura 30g 2.700 g 3.300g
Feijdo-verde 40¢g 400 g Feijdo-verde 20g 1.800 g 2.200 g
Cebola 50¢g 500 g Cebola 20g 1.800 g 2.300¢g
Alho 3g 30g Alho 3g 270 g 300g
Sal 02¢g 2g Sal 02g 18¢g 20g
Azeite 5g 50¢g Azeite 5g 450 g 500 g
Custo de matéria-prima alimentar da Jardineira de Legumes (prato+sopa+pao+sobremesa) = 0,77€
Custo de matéria-prima alimentar da Jardineira de Frango (prato+sopa+pdo+sobremesa) = 1,28€

Em suma a unidade de restauracao teria de encomendar, para os pratos principais deste dia 17Kg de
batata, 9,0Kg de peito de frango, 2,6Kg de ervilhas, 3,3Kg de cenoura, 2,2Kg de feijdo-verde, 2,3Kg de
cebola, 300g de alho, 20g de sal, e 0,541 de azeite.

Partindo do exemplo anterior, constata-se que os métodos de confe¢do a empregar nos pratos
apresentados sdo 0s mesmos, assim como os equipamentos e utensilios necessarios a preparagao e

confecdo de ambas as situagdes.

Todas as sopas e sobremesas que compdem o plano de ementas ndo vegetariano sdao as mesmas que
constam no plano de ementas vegetariano. Deste modo, o planeamento e logistica para a produgdo e
disponibilizagdo da sopa e da sobremesa do dia ndo sofrem qualquer modificagdo, o que facilita a

implementacdo de uma alternativa vegetariana.

Pela andlise das importancias de matéria-prima destas duas refei¢des: jardineira de frango e jardineira
de legumes, verificou-se que a refeigdo composta pelo prato vegetariano apresenta um preco inferior,

revelando-se uma opgdo bastante satisfatéria no que concerne ao controlo de custos.
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CONSIDERACOES FINAIS

v Uma dieta vegetariana, quando planeada adequadamente, pode suprir as necessidades
nutricionais de uma crianga, permitindo o seu crescimento e desenvolvimentonormais;

v" As necessidades proteicas estdo aumentadas em 20% para criancas com dieta vegetariana estrita
em idade infantil e relativamente ao ferro e ao zinco, as necessidades estdo aumentadas em 80%
e em 50%, respetivamente, numa alimentacao vegetariana em todas as faixasetarias;

v" 0 equilibrio nutricional é atingido e as necessidades didrias supridas quando se considera um dia
alimentar completo, apesar de existir uma variacdo da composicdo nutricional entre as diversas
refeicdes;

v Para a elaboracdo do plano de ementas deverd ter-se em consideracido o orcamento disponivel
face ao mercado fornecedor, o nimero de refeicdes a serem servidas, os horarios do servico de
fornecimento, o nivel de preparacao e técnicas culinarias a empregar, pois todos estes aspetos
sdo determinantes para a exequibilidade do plano;

v' E possivel elaborar uma ementa vegetariana exequivel em contexto institucional, evitando-se o
recurso a ingredientes diferentes (com pequenas excecdes) daqueles que representam as
necessidades diarias de uma unidade derestauracao;

v" A producio de refeicbes vegetarianas que recorram a produtos horticolas locais e regionais n3o
serd sinénimo de custos acrescidos nem da necessidade de aquisicdo de novo equipamento
técnico ou a utilizagdo de técnicas culindrias diferentes;

v’ E possivel adaptar pratos da tradi¢do culindria portuguesa e transforma-los em opcdes vegetarianas

de custo controlado e composi¢do nutricional adequada;
v" 0 custo de uma ementa vegetariana direcionada para criancas pode n3o se revelar superior ao

custo de uma ementa nao vegetariana;
v Os cuidadores de criancas que praticam uma alimentacdo vegetariana devem prestar atencdo
particularmente a ingestdo de célcio, zinco, ferro, iodo e acidos gordos essenciais, bemcomoa

vitamina B12 e a praticas alimentares que aumentam a absorc¢ado de zinco e ferro.
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ANEXO J

Mapa de Controlo e Registo de Assiduidade e Pontualidade



MAPA DE CONTROLO E REGISTO DE ASSIDUIDADE E PONTUALIDADE

Nome: Meés:

Local de trabalho/estabelecimento Escolar:
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ANEXO K

Registo diario do funcionamento do refeitdrio



REGISTO DIARIO DO FUNCIONAMENTO DO REFEITORIO

Escola: Data: /]
Verificagdao da Execugao
Sopa
Prato
Ementa Horticolas
Fruta/Doce

1. Avaliagdao Quantitativa

S6 é necessario preencher as quantidades se forem consideradas desadequadas, verificando-se insatisfagao, ou

para verificagao periddica.

Quantidades Quantidades .
Ementa adequadas Géneros utilizados definidas Quar]tildades
(S/N) (cf. dsfinido na circular utilizadas
n.2 3097 da DGE)
Sopa
Prato
Horticolas
Fruta/Doce
2. Analise do funcionamento do servigo
Parametros Boa Aceitave Ma*
Apresentacdo da refeicdo
Qualidade dos produtos utilizados
Confegdo
Temperatura
Eficiéncia do servico
Apresentacdo do pessoal
Higiene das instalagdes
Observagdes/Sugestdes:
* Indicar nas observac¢des a fundamentacio.
3. Numero de refeigdes e de funcionarios afetos ao servigo:
Designacao Quantidadel Categoria profissional Quantidadel

RefeigOes encomendadas

Cozinheiros a tempo inteiro

Refei¢Oes servidas

Empregados de refeitdrio a tempo inteiro

Refeicdes de prova

Empregados de refeitorio a tempo parcial

O/A Representante da Empresa

O/A Representante da Escola




ANEXO L

Mapa de Controlo Diario de Refei¢des



MAPA DE CONTROLO DIARIO DE REFEICOES

Escola: Més: /20
N.2 de Funciondrios em servigo no
3 @ Refeitério
2 kS ° Tempo
1] 1
€T n %, i A " Tempo Inteiro )
29 9 U 9 ] Parcial
[ F ] ¥ w e © 0
o € o o S O [ 8 S o o '8
T 00 T 8 3 ° - T 8 3 T -5 L Empregado Empregado
Q ()]
© o 9 g o B« o o B & o & Cozinheiro o e
(=) 2 O« 2 @ Z2 W 2 & 2 9 Refeitorio Refeitorio
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* Refeigdes dos alunos dos 2.2 CEB, 3.2 CEB e secundario, funciondrios e outros alunos.

O/A Representante da Empresa

O/A Representante da Escola




ANEXOM

Modelo de Reclamacgao



MAPA DE CONTROLO E REGISTO DE ASSIDUIDADE E
PONTUALIDADE

Escola: Data:

Avaliadores e Utentes dos Refeitdrios

2. Apresentacao e Fundamentagao da Reclamagao:

3. Registo(s) Diario(s) do Refeitério (Anexo K) a que reporta a
reclamagao:

ANEXOK__/ /
ANEXOK__/ /[
ANEXOK__/ /[

(juntaranexosreferido)

4. Documentos/Elementos que suportam a reclamagio:

O/A Avaliador(a)/Utente (riscar o ndo aplicavel):

Resposta a reclamagao:

O/A Representante da Empresa




