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APRESENTACAO

Como nasceu o “Terra & Mar”...

A ideia surgiu com o Desafio proposto pela Unidade de Ensino a
Distancia do Politécnico de Leiria com o Projeto institucional
“Skills4Future: Innovative Practices”. Para tal, delineou-se o projeto de
acordo com a metodologia de problem-based learning (PBL), Assim, os
estudantes de Engenharia Alimentar (EA) da Escola Superior de Turismo
e Tecnologia do Mar (ESTM) do Politécnico de Leiria, no ambito da
unidade curricular de Industria e Inovacao Alimentar do 3,° ano, foram
desafiados a apresentarem respostas a seguinte questao: “Como a Terra
e o Mar contribuem para a Promocao de uma Alimentacao Sustentavel,
Segura e Saudavel”? Através deste pretendeu-se capacitar os Futuros
Engenheiros Alimentares com competéncias essenciais para o dia a dia
de uma Industria que esta constantemente a procura de solucdes que
vao ao encontro da Sociedade cada vez mais exigente. Também foi
possivel alertar e sensibilizar os estudantes para as prioridades e desafios
dos 17 Objetivos para o Desenvolvimento Sustentavel (ODS) definidos
pela Organizacao das Nacoes Unidas. O projeto caracterizou-se pela
interdisciplinaridade e colaboracao entre estudantes de diferentes ciclos
de estudo como o CTeSP de Marketing Digital do Turismo também da
ESTM-Politécnico de Leiria, resultando no presente eBook.

Joaquina Pinheiro

Ano letivo
2022-2023
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MUFFINS

PERA ROCHA

/

GRACILARIA

GRACILIS>



RECURSO MARINHO

Gracilaria Gracilis

PRODUTO TERRESTRE
DA REGIAO OESTE

Péra rocha




Gracilaria
Gracdilis

* Macroalga vermelha
(Rodophyta)

e Apresentam na sua composicao
compostos bioativos como os
fenais, ficobiliproteinas e
fitoquimicos biologicamente
ativos

e Influenciam o bem-estar dos
animais marinhos, podendo
servir de abrigo e habitat para
muitas especies marinhas

e Principal fonte de agar devido ao
seu conteudo elevado em
ficocoloides




Péra
Rocha

Variedade Portuguesa com
origem na Regiao Oeste de
Portugal

Fruto mais consumido pelos
Portugueses onde o consumo per
capita representa 6.2 kg

Produto DOP - Denominacao de
Origem Protegida - que certifica a
qualidade e a tradicao deste
produto.

Polpa do fruto de coloracao
branca e uma textura crocante,
com um sabor doce.




PROCEDIMENTO

MUFFINS DE PERA ROCHA

- 46.66 g Polpa péra Rocha
' f
39.50 g Farinha ‘

{'11.04 g
174 g
077g

029¢g

AcuUcar amarelo
Azeite
Fermentoem po
Canela em p6

Ot Foize ),

Pré-aquecer o forno a 200°C.
Pesar o azeite e o acuicar
amarelo no copo da Bimby
Homogeneizar durante 30
seg/vel. 6

Colocar no copo a polpa de
péra e picar durante 1 min/vel.
4

Adicionar pesando a farinha,
fermento em po e a canela.
Envolver a massa durante 1 min
Jvel. 3

Distribuir a massa pelas formas
de silicone

Levar ao forno a 200 °C
durante cerca de 15a 20
minutos.



DESENVOLVIMENTO DO NOVO
PRODUTO ALIMENTAR

Elaborada a partir das cascas, do
pedunculo e das sementes.

Massa elaborada a partir
da polpa.




PROCEDIMENTO

GELEIA DE PERA ROCHA

Cosvrr Fnze ).

23.99¢g Casca, caroco, e Recolher as cascas, carocos
pedinculo da péra Rocha e pedtinculos da péra Rocha
14.1g  Acicar e Juntar cascas de limao e
188 ¢ (;asca de limao cobrir a mistura com agua
>8.79¢g Agua e Retirar metade do volume da
04 Pau de canela ,
023 Anis agua e levar a cozer na
0.59  Gracilaria gracilis Bimby a temperatura de 100
. = = °C durante 10 min,
juntamente com a Gracilaria
gracilis
e Juntar a agua da cozedura e
a Gracilaria gracilis a mistura
A\ & anterior
e Ferver durante 20 min
L, Separar as componentes
' solidas do liquido com a
ajuda de uma gaze
e Adicionar acucar, o pau de
canela e anis
e lLevar ao lume e deixar ferver
até ficar espesso

I8



VALOR NUTRICIONAL

MUFFINS DE PERA ROCHA E GELEIA
COM GRACILARIA GRACILIS

Informacao nutricional por 100 g de produto

Informacéo retirada da Plataforma de Informacao Alimentar em Portugal (PortFIR) do Instituto Nacional de Satide Doutor
Ricardo Jorge (http://portfir.insa.pt/foodcomp/introduction)

219 kcal /926 kJ


http://portfir.insa.pt/foodcomp/introduction
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MUFFINS DE PERA
ROCHA E GELEIA
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BARRAS DE
CEREAIS

MACA DE
ALCOBACA

/

/}

SPIRULINA




RECURSO MARINHO

Spirulina

PRODUTO TERRESTRE
DA REGIAO OESTE

Maca de Alcobaca




Spirulina

Spirulina ¢ uma alga de cor azul
verde

Considerado um superalimento
Fonte de vitaminas, minerais,
compostos antioxidantes e

proteinas

Previne doencas cardiacas
Coracao

Ajuda a regular o acucar no
sangue

Pode ser utilizado como anti-
inflamatorio



Maca de
/lcobaca

Fonte de fibra e vitamina C
Rica em compostos
antioxidantes que ajudam a
prevenir certos tipos de cancro
Consumo de maca ajuda a
reduzir o nivel de colesterol no
sangue

Regula a pressao arterial

Previne doencas
cardiovasculares




PROCEDIMENTO

BARRAS DE CEREAIS

O Zineh.

160 g Maca de Alcobaca

1.62 g Spirulina e Pesar todos os ingredientes
|, 100g Aveia e Misturaromelea
37 g Arroz tufado _
. 20g Noz manteiga e aquecer
58 Sésamo e Cortar a Maca de Alcobaca
50g Mel drad
50g Manteiga €m quadrados

30g  Sultana e Misturar todos os
M, : ingredientes

e Pré-aquecer o forno a 180
°C Moldar a mistura com
todos os ingredientes

e Cozer o molde da mistura
no forno a 180 °C durante 15
min

* Arrefecer e cortar com a
forma de barra




VALOR NUTRICIONAL

BARRAS DE CEREAIS

Informacao nutricional por 100 g de produto

Proteinas Hidratos de
(keal / k) (=) carbono (g)
366 /1550 H X 61.7

*3.0 dos quais
aclcares
620 / 2560 A i 64
*0.4 dos quais
aclicares
694
*59.4 dos quais
aglicares
Arroz tufade 379/1610 70 15 834
*7.0 dos quais
aclcares
Mel 314 /1330 05 0.0 78.0
*78.0 dos quais
aclicares
Manteiga 739 /3040 0.1 818 07
*0.7 dos quais
acicares
Moz 699 / 2880 167 675 36
*2.6 dos quais
aclcares
Macgi 64 / 269 0.2 05 134
*13.4 dos quais
aclicares
Spirulina** 326 /1364 66.0 10 13.0
* <01 dos
quais aglcares

A Informagdo retirada da Plataforma de Informagédo Alimentar em Portugal (PortFIR) do Instituto Nacional de Satde
Doutor Ricardo Jorge (http://portfir.insa.pt/foodcomp/introduction)

287 kcal /1216 kJ


http://portfir.insa.pt/foodcomp/introduction
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CREME DE
ABOBORA

ABOBORA
MANTEIGA

/

4

ALFACE
DO MAR



RECURSO MARINHO
Alface do Mar

PRODUTO TERRESTRE
DA REGIAO OESTE

Abobora Manteiga




%

’
/2

N

/llace do Mar
(Ulva)

Encontra-se nos mares
Mediterraneo, do Norte e
Baltico e na bacia do Atlantico

Ocupa zonas rochosas e pocas

Apresenta folhas translucidas,
largas e compridas
semelhantes a folhas de alface,
verdes

Tem sido cada vez mais
utilizada pelas industrias
gastrondmica e cosmética

Fonte de acidos gordos
insaturados e minerais,
nomeadamente potassio e
magnesio



/bobora
Manteiga

 Utilizada na preparacao de

sopas, pratos e sobremesas

« Otima fonte de vitamina A e
D (beta carotenos e esterois
e antioxidantes) e contribui

para a prevencao do cancro

e Contém teores apreciaveis de

minerais




PROCEDIMENTO

CREME DE ABOBORA

Cotrr Zazed,

Abbbora menina e Lavar a abobora, batata e

Batata cenoura

Cenoura .

Azei e (Cortar a abdbora e remover
zelte

Ulva (Alface do mar) as sementes/pevides

Sal e (Colocar os vegetais no tacho

com o azeite e deixar
refogar durante 15 minutos
e Adicionar a agua e deixar
cozer durante 30 minutos
e Reduzir os legumes até
formar creme
e Adicionar a alga e deixar
ferver por 10 minutos

200 mL Agua

E esta pronta a saborear! -
Mas se quiser uns croutons
espreite como deve fazer!




PROCEDIMENTO

CROUTONS

100 g Farinha de trigo
g Fermento de padeiro
Sal ‘
, 200 mL Agua
[10g  Azeite
10g  Pevides
5gde Alhoem po

f

o Fine ),

Pesar as quantidades de cada
um dos ingredientes

Misturar a farinha de trigo, o
fermento, o sal e a agua e
bata até formar uma bola
bem definida. Se necessario
adicione mais farinha.
Levedar em ambiente quente
durante 1 hora

Dividir a massa em varias
bolas com cerca de 100 g
Cozer em forno pré-aquecido
al180°C

Depois de cozido e arrefecido
0 pao ¢ cortado em cubo,
colocado num tabuleiro e
temperar com azeite e alho
em po e leva-se ao forno até
tostar.




DESENVOLVIMENTO DO NOVO
PRODUTO ALIMENTAR

Produto habitualmente consumido
(creme de abobora)

_|_

Produto menos comum (Ulva)



VALOR NUTRICIONAL

CREME DE ABOBORA

Informacao nutricional por 100 g de produto

A Informagao retirada da Plataforma de Informacéo Alimentar em Portugal (PortFIR) do Instituto Nacional de Satide

81 kcal / 345 k)


http://portfir.insa.pt/foodcomp/introduction
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NUGGETS

ALHO FRANCES

/

ULVA
ALFACE DO MAR

/



RECURSO MARINHO

Alface do Mar (Ulva)

PRODUTO TERRESTRE
DA REGIAO OESTE

Alho Francés




/lface do Mar
(Ulva)

e Ocupa zonas rochosas e
pOCas.

e Apresenta folhas translucidas,
largas e compridas
semelhantes a folhas de alface,
verdes.

» Tem sido cada vez mais
utilizada pelas industrias
gastronomica e cosmeética.

e Fonte de acidos gordos
insaturados e minerais,
nomeadamente potassio e
magneésio.




1IN0
Franceés

e Alho francés (Allium porrum L.)
pode ser plantado durante todo
0 ano

e Apresenta na sua cComposicao
teores de vitaminas A e C,
potassio, calcio, fosforo e
carotenoides

e Propriedades anti-inflamatorio,
anti-cancerigeno e regulador
dos niveis de acucar prevenindo
doencas cardovasculares e com
acao positiva no sistema
imunitario




Grptdss
362 g Alho francés
3 csp Farinha de mandioca
6 csp Agua de cozedura
3.8 g Alho francés desidratado
0.4 g Ulva sp.
Pao ralado




VALOR NUTRICIONAL

NUGGETS DE ALHO FRANCES E ULVA

Informacao nutricional por 100 g de produto

A Informagdo retirada da Plataforma de Informagé&o Alimentar em Portugal (PortFIR) do Instituto Nacional de Satde

** Ficha técnica da Ulva rigida fornecida pela ALGAplus- Producdo e comercializacdo de algas e seus derivados,Lda.

(¢4
25
\ / 244Kcal /1033 K] por100g


http://portfir.insa.pt/foodcomp/introduction
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HUMUS

BATATA
DOCE

/

r

SALICORNIA

ESPARGO DO MAR



RECURSO MARINHO

Salicdrnia
Sal Verde
Espargo do Mar

PRODUTO TERRESTRE
DA REGIAO OESTE

Batata-Doce




Salicornia
Sal verde

e Cresce espontaneamente
nas zonas costeiras.

e Apresenta um sabor salgado.

e Tém a capacidade de
absorver agua e minerais
pelas raizes,
compartimentando-os nas
suas celulas.

e Bom substituto do sal.



Batata
Doce

» Batata-doce (Ipomoea batatas)
¢ uma planta de raiz
tuberculosa

e Produto rico nutricionalmente
principalmente em hidratos de
carbono (acticares e amido),
fibras, minerais especialmente
potassio, fosforo e calcio,
vitamina A, Ce E.

e Contém compostos bioativos
como compostos fenolicos,
carotenoides, polissacarideos e
péptidos, promovendo a saude
e a prevencao de doencas
derivadas de uma alimentacao e
estilo de vida menos saudavel.




PROCEDIMENTO

HUMUS DE BATATA DOCE E SALICORNIA

Covrr— Frze S
Batata-doce
Grio-de-bico e Assar a batata-doce a
Azeite temperatura de 180 °C
Salicoérnia ‘ durante 2 H
_Ii'onl:imzo * Arrefecer a batata-doce
Sementes de sésamo * Pesar todos os ingredientes
Sumo de limao e Triturar na Bimby
—— (velocidade 7 durante 15 seg)
Embalar em frasco
previamente esterilizado
e Pasteurizar a temperatura
de 80 °C durante 30 min

e Arrefecer e armazenar




VALOR NUTRICIONAL

HUMUS DE BATATA DOCE E SALICORNIA

Informacao nutricional por 100 g de produto

Proteinas Lipidos
(g)
123 /520 A 1 283

*7.9 dos quais

aglicares
Grio-de-bico 130 / 545 84 2.1 16.7

*1.0 dos quais

aclcares
Azeite 899 /3700 0.0 999 0.0

*0.0 dos quais

aglcares
Salicérnia 14 /59 07 02 1.1

*1.1 dos guais

aclicares
Tomilho 321 /1350 21 74 453

*45.3 dos quais

aclcares
Pimentio** 320 /1326 14.0 130 19.0

*10.0 dos quais

aclcares
Sésamo 620 / 2560 221 550 6.4

“0.4 dos guais

aclcares
Limao 25 /106 03 0.0 1.5

*1.5 dos guais

aglcares

A Informagéo retirada da Plataforma de Informacé&o Alimentar em Portugal (PortFIR) do Instituto Nacional de Saude
Doutor Ricardo Jorge (http://portfir.insa.pt/foodcomp/introduction)

164 kcal / 697 k)

— A


http://portfir.insa.pt/foodcomp/introduction
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