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Ingredientes (1 por¢do):

W 4 tomates cherry;
Q 4 queijos mozzarella mini;

Q 2 paus de espetada;

Valor nutricional por 1 porcao:

Espetadas de cherry com mozzarella

Preparacao e confecao:

1. Lavar o tomate cherry;
2. Montar as espetadas intervalando
os ingredientes.

Energia (Kcal) Proteina (g) Glicidos (g) Lipidos (g)
85 7 2 240

Sandes de Philadelphia com nozes
e morangos com manjericao

Ingredientes (1 por¢ao):

Q 1 pao integral;

Q 20g queijo Filadélfia magro;

Q 5g nozes;

Q 4 morangos;

Q g.b. manjericao;

Q 1 colher de sobremesa de mel;

Valor nutricional por 1 porgao:

Energia (Kcal) Proteina (g)
240

6 Fibra (g)
Liquidos (g) ‘ 6
8

Glicidos (g)
35

Salada primaveril

Ingredientes (1 por¢do):

W 4 colheres de sopa de arroz cru;
Q 2 colheres de sopa de milho;
N1 ;

Q 509 agriao;

W 20g queijo feta;

W 1iogurte sélido natural;
Q 5 colheres de sopa de lentilhas
Q g.b. poejo

Valor nutricional por 1 porc3o:

Energia (Kcal) Proteina (g)
689

% Fibra (g)
Glicidos (g) Liquidos (g) 10
% 20

Preparagao e confec¢ao:

1. Picar as nozes;

2. Com uma faca abrir o pao e barrar

0 queijo, adicionando as nozes;

3. Lavar os morangos e 0 manjericao;

4. Picar o manjericao e cortar os
morangos as rodelas;

5. Misturar o preparado anterior

servir apds 15 minutos em conservacao.

Preparagao e confec¢ao:

1. Demolhar as lentilhas 8 a 12h;

2. Cozer as lentilhas e o arroz e deixar
reservar;

3. Lavar o agriao, cortar a laranja

e o queijo feta em cubos;

4. Numa taca adicionar o arroz e as
lentilhas e envolver ao preparado anterior;
5. Para a preparacao do molho, agitar

o iogurte natural até ficar cremoso

e adicionar as folhas do poejo.

Programa de Alimentacao Saudavel
e Sustentavel do Politécnico de Lisboa

0 PASS resulta de uma parceria entre o Politécnico de Lisboa (IPL], os
Servicos de Acdo Social do IPL (SAS-IPL), a licenciatura em Dietética e
Nutricdo da Escola Superior de Tecnologia da Saude de Lisboa (ESTeSL)
e a FAIPL - Federacao Académica do IPL. Este projeto tem como propdsi-
to promover iniciativas que incentivem a alimentacao saudavel e sus-
tentavel no IPL, nomeadamente no ambito do desperdicio alimentar, das
competéncias alimentares e culinarias, da dieta mediterranica e da
disponibilidade alimentar nas cantinas, bares e maquinas de vending.

Promocao de literacia

acoes de formacao e Workshops
folhetos Informativos

Alteragao das ementas

produtos sazonais

revisao de ciclo de ementas
adequacao da oferta as novas
tendéncias alimentares
adequacao de capitacoes
revisao da composicao das
refeicoes

™

Alteracoes na oferta alimentar

frutas, horticolas e leguminosas
cereais integrais

produtos de origem animal
promocao da ingestao de agua
reducao da oferta de bebidas
acucaradas

Reducao do desperdicio

aproveitamento de excedentes
planeamento das refeicoes
selo de producao e consumo
responsavel (CNCDA)

projeto Green Food

rede Campus Sustentavel
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