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SERVICO DE ALIMENTAGCAO: Eng. Rute Mota

Observagoes Nutricionais Técnicas

Preparacdo vegetariana com densidade energética moderada e predominancia de hidratos de
carbono complexos (~¥59% do VET). A fragdo proteica é constituida maioritariamente por gliuten
de trigo, apresentando limitacdo no aminodcido essencial lisina, condicionando a qualidade
bioldgica da proteina quando comparada com fontes animais ou proteina de soja. O teor lipidico
(~24% do VET) situa-se dentro de intervalos nutricionalmente adequados, sendo
maioritariamente proveniente de lipidos adicionados durante a confecdo. O processamento
térmico por salteado promove desnaturacdo proteica parcial e adequada digestibilidade,
preservando simultaneamente a integridade estrutural dos horticolas e contribuindo para a
manutencdo do teor de compostos antioxidantes, nomeadamente carotenoides presentes na
cenoura.

Preparacdo caracterizada por elevada densidade proteica (~36% do VET), apresentando proteina
de elevado valor bioldgico e digestibilidade superior a 95%. O teor lipidico reduzido (~17% do
VET) confere a refei¢do um perfil nutricional favoravel, particularmente no contexto da
restauracdo coletiva. A relagcdo proteina/energia (=8,9 g/100 kcal) evidencia elevada eficiéncia
nutricional. O processo de confe¢do em meio hiumido promove desnaturagdo proteica
controlada, aumentando a biodisponibilidade dos aminoacidos essenciais. A presenca de
esparguete assegura aporte adequado de hidratos de carbono complexos, permitindo suporte
energético sustentado e contribuindo para o equilibrio global da refeicao.

Preparagdo com baixa densidade energética e reduzido teor lipidico (~9% do VET), apresentando
simultaneamente proteina de elevado valor bioldgico. O carapau constitui uma fonte relevante
de acidos gordos polinsaturados da série 6mega-3 (w-3), associados a modulacdo do risco
cardiovascular e a manutencgdo da fungdo metabdlica. O método de confecdo por grelha limita a
incorporacdo de gordura exdgena e reduz fendmenos de degradacdo oxidativa. A batata cozida
fornece hidratos de carbono maioritariamente sob a forma de amido gelatinizado, promovendo
elevada digestibilidade, enquanto os horticolas contribuem para o aumento da densidade
micronutricional, nomeadamente em fibra alimentar, potdssio e compostos antioxidantes.
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Preparacdo com elevada densidade proteica (~39% do VET), apresentando proteina de elevado
valor bioldgico e excelente digestibilidade. A utilizacdo de carne branca contribui para um perfil
lipidico mais favordvel relativamente a carnes vermelhas, com menor teor de acidos gordos
saturados. O teor lipidico global (~*17% do VET) mantém-se dentro de parametros
nutricionalmente equilibrados. A courgette constitui uma fonte adicional de fibra alimentar,
potassio e compostos fendlicos antioxidantes. O processamento térmico por assadura permite
adequada seguranca microbioldgica, reduzindo simultaneamente a necessidade de incorporacao
de gordura culinaria adicional e preservando a qualidade nutricional global da preparacao.
Preparagdo vegetariana com elevada densidade proteica (~31% do VET), apresentando proteina
de soja com perfil aminoacidico completo e valor de PDCAAS préximo de 1, constituindo uma
das fontes proteicas vegetais de maior qualidade nutricional. O reduzido teor lipidico (~12% do
VET) contribui para adequada relacdo densidade nutricional/densidade energética. O processo
de estufado favorece a hidratacdo da matriz proteica, aumenta a digestibilidade e promove
reducdo de fatores antinutricionais naturalmente presentes na soja, nomeadamente inibidores
de tripsina e fitatos. A presenca de batata e horticolas assegura aporte de hidratos de carbono
complexos, fibra alimentar e micronutrientes essenciais, contribuindo para a melhoria do perfil
nutricional global da refeicdo.

VET (Valor Energético Total) — Corresponde a energia total fornecida por um alimento ou refeigdo, expressa em kcal, resultante da contribuicdo dos macronutrientes: hidratos de carbono (4
kcal/g), proteinas (4 kcal/g) e lipidos (9 kcal/g).

PDCAAS (Protein Digestibility-Corrected Amino Acid Score) — indice de avaliagdo da qualidade proteica que integra a composi¢cdo em aminoacidos essenciais e a digestibilidade da proteina.

w-3 — Acidos gordos polinsaturados da série 6mega-3.

Densidade proteica — quantidade de proteina fornecida por unidade energética (g/100 kcal).
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