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Semana Prato 
Energia 
(Kcal) 

Proteína 
(g) 

Lípidos 
(g) 

H. Carbono 
(g) 

Alergénios Observações Nutricionais Técnicas 

1–4 
julho 

Bifes De 
Seitan Com 

Arroz De 
Cenoura 

438 17,1 11,5 64,9 
Glúten, 

Soja 

Preparação vegetariana com densidade energética moderada e predominância de hidratos de 
carbono complexos (~59% do VET). A fração proteica é constituída maioritariamente por glúten 
de trigo, apresentando limitação no aminoácido essencial lisina, condicionando a qualidade 
biológica da proteína quando comparada com fontes animais ou proteína de soja. O teor lipídico 
(~24% do VET) situa-se dentro de intervalos nutricionalmente adequados, sendo 
maioritariamente proveniente de lípidos adicionados durante a confeção. O processamento 
térmico por salteado promove desnaturação proteica parcial e adequada digestibilidade, 
preservando simultaneamente a integridade estrutural dos hortícolas e contribuindo para a 
manutenção do teor de compostos antioxidantes, nomeadamente carotenoides presentes na 
cenoura. 

6 – 12 
julho 

Escalopes 

de Peru de 

Cebolada 

com 

Esparguete 

431 38,4 8,2 46,8 
Glúten, 
Sulfitos 

Preparação caracterizada por elevada densidade proteica (~36% do VET), apresentando proteína 
de elevado valor biológico e digestibilidade superior a 95%. O teor lipídico reduzido (~17% do 
VET) confere à refeição um perfil nutricional favorável, particularmente no contexto da 
restauração coletiva. A relação proteína/energia (≈8,9 g/100 kcal) evidencia elevada eficiência 
nutricional. O processo de confeção em meio húmido promove desnaturação proteica 
controlada, aumentando a biodisponibilidade dos aminoácidos essenciais. A presença de 
esparguete assegura aporte adequado de hidratos de carbono complexos, permitindo suporte 
energético sustentado e contribuindo para o equilíbrio global da refeição. 

13–19 
julho 

Carapau 
Grelhado 

Com Batata 
E Legumes 

Cozidos 

385 33,2 3,9 53,2 Peixe 

Preparação com baixa densidade energética e reduzido teor lipídico (~9% do VET), apresentando 
simultaneamente proteína de elevado valor biológico. O carapau constitui uma fonte relevante 
de ácidos gordos polinsaturados da série ómega-3 (ω-3), associados à modulação do risco 
cardiovascular e à manutenção da função metabólica. O método de confeção por grelha limita a 
incorporação de gordura exógena e reduz fenómenos de degradação oxidativa. A batata cozida 
fornece hidratos de carbono maioritariamente sob a forma de amido gelatinizado, promovendo 
elevada digestibilidade, enquanto os hortícolas contribuem para o aumento da densidade 
micronutricional, nomeadamente em fibra alimentar, potássio e compostos antioxidantes. 
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Legenda 

VET (Valor Energético Total) – Corresponde à energia total fornecida por um alimento ou refeição, expressa em kcal, resultante da contribuição dos macronutrientes: hidratos de carbono (4 
kcal/g), proteínas (4 kcal/g) e lípidos (9 kcal/g). 

PDCAAS (Protein Digestibility-Corrected Amino Acid Score) – índice de avaliação da qualidade proteica que integra a composição em aminoácidos essenciais e a digestibilidade da proteína. 

ω-3 – Ácidos gordos polinsaturados da série ómega-3. 

Densidade proteica – quantidade de proteína fornecida por unidade energética (g/100 kcal). 

20–26 
julho 

Frango 
Corado 

Com Massa 
E Courgette 

Marcada 

552 54,4 10,5 57,8 Glúten 

Preparação com elevada densidade proteica (~39% do VET), apresentando proteína de elevado 
valor biológico e excelente digestibilidade. A utilização de carne branca contribui para um perfil 
lipídico mais favorável relativamente a carnes vermelhas, com menor teor de ácidos gordos 
saturados. O teor lipídico global (~17% do VET) mantém-se dentro de parâmetros 
nutricionalmente equilibrados. A courgette constitui uma fonte adicional de fibra alimentar, 
potássio e compostos fenólicos antioxidantes. O processamento térmico por assadura permite 
adequada segurança microbiológica, reduzindo simultaneamente a necessidade de incorporação 
de gordura culinária adicional e preservando a qualidade nutricional global da preparação. 

27–31 
julho 

Soja 
Estufada 

Com Batata 
E Legumes 

505 39,1 6,9 65,4 Soja 

Preparação vegetariana com elevada densidade proteica (~31% do VET), apresentando proteína 
de soja com perfil aminoacídico completo e valor de PDCAAS próximo de 1, constituindo uma 
das fontes proteicas vegetais de maior qualidade nutricional. O reduzido teor lipídico (~12% do 
VET) contribui para adequada relação densidade nutricional/densidade energética. O processo 
de estufado favorece a hidratação da matriz proteica, aumenta a digestibilidade e promove 
redução de fatores antinutricionais naturalmente presentes na soja, nomeadamente inibidores 
de tripsina e fitatos. A presença de batata e hortícolas assegura aporte de hidratos de carbono 
complexos, fibra alimentar e micronutrientes essenciais, contribuindo para a melhoria do perfil 
nutricional global da refeição. 


