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RESUMO

O prego e as dificuldades de gestdo tém sido frequentemente evocados como obstaculos a
introducdo de ementas vegetarianas na restauragdo 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 produgdo deste tipo de refei¢des a custos similares as

refeicdes convencionais (ndo vegetarianas).

Apresentam-se também solugbes que podem contribuir para uma gestdo local mais auténoma
e participada dos espacos coletivos de alimentagdo, onde a presencga de vegetais de produgdo
local pode contribuir para a melhoria da qualidade nutricional e ambiental das refei¢des

servidas.
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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.
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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 reducdo do consumo excessivo de
proteina animal (nomeadamente carne) e a sua substituicdo por refeicGes com proteinas de
origem vegetal é uma das recomendacdes para lutarmos contra o aquecimento global e as

alteragdes climaticas.

Apesar de toda esta informagdo, o nosso sistema alimentar, em particular, o sistema da
restauragao coletiva tem adiado a introdugdo de refei¢des com mais vegetais e em particular
de refei¢cBes vegetarianas. Muitas vezes, por recear as dificuldades de gestdo ou os eventuais

aumentos de custo com este tipo de refei¢des.

E esta falta de informag3o que este documento técnico vem preencher. Dando resposta a um
dos objetivos do PNPAS, reunimos profissionais de saide 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
refeicBes 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 presenca maioritdria 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 apandgio 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 opgles nesta area, seus beneficios e inconvenientes. Agradecemos a todos este

empenho e interesse genuino neste trabalho de verdadeiro servico publico.

Sendo a primeira vez que se faz esta abordagem, este serd sempre um documento de base,
ndo fechado e aberto a comentarios, atualizacdes de precos e melhorias nos préximos tempos.

Esperamos que gostem e que, acima de tudo, seja util.

Pedro Graga

Diretor do Programa Nacional para a Promocdo da Alimentacdo Saudavel
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INTRODUCAO

Atualmente, verifica-se um numero crescente de vegetarianos em todo o mundo, bem como
em Portugal, sendo varios os motivos que podem levar a ado¢do de uma dieta vegetariana®.
Estima-se que na Europa, 2% a 5% da populacdo adulta, seja vegetariana®, sendo varias as
razdes que contribuem para estes nimeros, 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 gas com
efeito de estufa estd associado a produc¢do 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 proteina animal.

Do ponto de vista da salde humana, a evidéncia cientifica que aponta para os beneficios deste
tipo de alimentagdo tem aumentado nos Ultimos anos>°. Hoje, sabe-se que uma alimentacdo
vegetariana sauddvel 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 alimentacdo vegetariana, pode e deve recorrer, essencialmente, a produtos
locais e ja presentes na nossa tradicdo alimentar. Portugal, dispGe 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 constituicao
produtos horticolas, como as couves e os seus grelos, a ervilha, o feijdo, o arroz ou a batata. E
ainda o pdo de qualidade, desde a broa aos 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 varias as preparacbes culindrias que recorrem 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” da Madeira,

sejam ingredientes presentes no receituario destes locais.
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Aumentar o conhecimento e a literacia das popula¢cdes mais jovens sobre o patrimdnio vegetal
autoctone, e sua integracdo numa alimentacdo promotora de mais saude, 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 padrdo alimentar tornar-se-d mais facil de
implementar, mais amigo do ambiente, mais econdmico de produzir e podera ainda contribuir
para a sustentabilidade das economias agricolas locais. Uma alimentagdo vegetariana que
recorra fundamentalmente a produtos sazonais e minimamente processados poderd ser mais
econdmica do que o padrao alimentar tradicional. Na verdade, é possivel planear e
confecionar refei¢cGes vegetarianas variadas, saudaveis, de facil confecdo e baratas, tal como
este documento pretende demonstrar. Para que tal aconteca nas unidades de restauragao
coletiva/unidades de producdo de refei¢cbes, os processos de planeamento devem ser
adaptados e a qualificagdo dos recursos humanos também adaptada a introdugdo de novas

opg¢des na ementa.

Como em qualquer outro padrdo alimentar, nem todos os alimentos compativeis com uma
alimentacdo vegetariana serdo necessariamente saudaveis ou adequados quando consumidos
regularmente, nomeadamente os produtos processados, ricos em gordura, sal ou agucar. A
alimentacdo 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

acucar na nossa alimentacdo sdo dos principais riscos de saude publica.

E desejavel a formacdo dos profissionais envolvidos no fornecimento deste tipo de refeicdes,

sendo o papel do nutricionista de extrema importancia neste acompanhamento.

A oferta de uma opcdo vegetariana em unidades de alimentacdo coletiva, especificamente se
esta for constituida exclusivamente por alimentos de origem vegetal, ird ser uma opgao viavel
para quem segue qualquer tipo de alimentacdo vegetariana (ovolacto-, ovo- ou
lactovegetariana, ou vegetariana estrita), para além de todos aqueles que por motivos éticos,

religiosos ou de salide ndo consomem um ou mais produtos de origem animal.

A oferta deste tipo de refeicGes pode ter adeptos entre ndo vegetarianos que ocasionalmente

escolhem opgBes vegetarianas apenas para variar ou na procura de outros sabores.
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Com vista a orientar a elaboracdo de opcdes vegetarianas nutricionalmente adequadas em
unidades de restaurac¢do coletiva que servem populagdes mais jovens, foi criado o presente
documento, que pretende servir de texto de base a quem é responsavel pela oferta deste tipo
de refeigdes, ndo substituindo, no entanto, a orientagdo local por parte dos especialistas em

nutricdo e alimentagao.

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.
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DIETA VEGETARIANA

7

“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 diferenciagao das dietas vegetarianas. Os cereais, horticolas, fruta, leguminosas,

frutos gordos e sementes sao os alimentos comuns aos varios tipos de dietas vegetarianas.
A alimentagdo vegetariana pode-se classificar como:

e QOvolactovegetariana — exclui carne e pescado, permite ovos e laticinios
e lactovegetariana — exclui carne, pescado e ovos, permite laticinios
e Qvovegetariana — exclui carne, pescado e laticinios, permite ovos

e Vegetariana estrita ou “vegana” — exclui todos os alimentos de origem animal.

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 poderdo 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

ovolactovegetariana 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.
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TABELA 1 - Grupos de alimentos do padrao alimentar vegetariano

Leguminosas Varios tipos de feijdo, grao-de-bico, ervilhas, lentilhas, favas, etc.
3 Couve, cenoura, tomate, beringela, nabo, repolho, espinafres, brdécolos,
Horticolas N
curgete, alho francés, beterraba, beldroegas, couve-roxa, etc.
Frut Laranja, kiwi, macd, banana, péssego, uvas, peras, meldo, morango, manga,
ruta , . o . D
ananas, ameixa, romd, tangerina, amora, framboesa, didspiro, etc.
Frutos gordos Azeitona, améndoa, nozes, amendoim, aveld, coco, caju, abacate, etc.
Sementes Linhaga, 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 pseudocereais
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 ovolactovegetariano. T - Se ovo- ou ovolactovegetariano.

~ ~ 3 3
RECOMENDACGOES PARA REFEICOES VEGETARIANAS SAUDAVEIS

e A alimentacdo devera ser o mais variada possivel, recorrendo a produtos frescos,
pouco processados;

e Devera ser privilegiado o consumo de leguminosas (feijdo, grao, 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 dgua da demolha deverd ser substituida por agua limpa, uma a
duas vezes antes da confecdo e devera ser eliminada antes da cozedura;

e Devera ser evitado o consumo de alimentos excessivamente processados, como a soja
texturizada, refeicGes pré-preparadas, refeicGes tipo fast-food e refrigerantes;

e (O azeite deverd ser a gordura de elei¢do para cozinhar e temperar.
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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 producdo integrada ou
outros que reduzam a possibilidade de exposicdo a residuos quimicos nos alimentos;

e Devera ser consumido pouco sal (dando preferéncia ao sal iodado ou substituindo-o
por especiarias e ervas aromaticas) e pouco agUcar (privilegiando os agulcares 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 poderd inibir a absor¢ao do ferro da refeigao se
consumidos em conjunto);

e A sopa de horticolas deverd conter leguminosas, caso o prato principal ndo inclua
leguminosas ou derivados;

e Os processos culindrios devem evitar a fritura ou a exposicdo dos alimentos a

temperaturas elevadas durante tempo excessivo.
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DIETA VEGETARIANA NA INFANCIA

A infancia e a adolescéncia sdo periodos de um rapido crescimento fisico e desenvolvimento
cognitivo e de aquisicao de competéncias sociais e comportamentais. Durante estes periodos,
é necessdria uma ingestao alimentar apropriada para cada grupo etdrio de forma a assegurar
um crescimento adequado e um bom estado de salde. As necessidades nutricionais de
criangas e adolescentes sdo diferentes das dos adultos e mudam a medida que o processo de
desenvolvimento ocorre. A aquisi¢do de habitos alimentares sauddveis, nesta fase, podera

assegurar que estes perdurem ao longo do ciclo de vida’.

Uma alimentagao vegetariana podera ser sauddvel e adequada para todas as fases do ciclo de
vida, mesmo na idade infantil’. Um padrdo 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 alimentagao
inadequada poderd 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 atencdo a ingestdo de proteina, acidos

gordos essenciais, calcio, ferro, zinco, iodo e vitaminas D e B12'.
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RECOMENDAGCOES PARA UMA ALIMENTAGCAO VEGETARIANA SAUDAVEL NA
o 7
INFANCIA

A alimentacdo deverd ser completa, equilibrada e variada. A inclusdo de alimentos
energeticamente densos como leguminosas (feijdo, 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 avel3s, etc.) podera ser vantajosa.

Para que as necessidades proteicas sejam supridas e ocorra uma normal reteng¢do 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 combinagao 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¢Ges ricas em ferro promove a sua absorgdo.

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 cdlcio, 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 criancas e adolescentes com padrdes alimentares vegetarianos. As
algas, microalgas, sementes e éleos de linhaca, chia e canhamo, soja (e dleo de soja), nozes e
beldroegas sdo fornecedores de acidos gordos essenciais. Ainda assim, podera ser necessaria a

sua suplementacdo, caso a ingestdo seja insuficiente.
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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 ndo existem naturalmente
em produtos de origem vegetal. Em alguns casos, os alimentos fortificados, poderdo ndo ser
suficientes para fornecer as necessidades em vitamina B12, podendo-se recorrer a

suplementacao.

Criancas e adolescentes que ndo consomem alimentos fortificados em vitamina D (como
cremes vegetais ou bebidas vegetais) ou tém uma exposi¢do solar limitada, devem recorrer a

suplementac¢do nesta vitamina.

Num padrdo alimentar vegetariano, particularmente no vegano, a ingestdo de sal iodado ou de

outras fontes de iodo, como ocasionalmente as algas, esta recomendada.

A ingestdo de fibra deve ser monitorizada ja que em excesso poderd comprometer um aporte
energético adequado e poderd interferir com a biodisponibilidade de alguns minerais

essenciais.

E crucial que todas as criancas e adolescentes, vegetarianos ou n3o, atinjam as suas
necessidades nutricionais, j4 que estas sdo essenciais para garantir um crescimento e
desenvolvimento adequados. Dietas muito restritivas, particularmente nestas fases mais

vulneraveis do ciclo de vida, exigem um planeamento bastante cuidadoso.
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RECOMENDAGOES ALIMENTARES PARA REFEICOES VEGETARIANAS NA INFANICA

REFEICOES PRINCIPAIS: ALMOGO E JANTAR

As refeices principais deverdo ser constituidas por sopa, prato principal e fruta. A sopa devera
ser constituida por horticolas e poderd conter leguminosas, sendo recomendada a sua

presenga 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 devera 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, deverdao
incluir horticolas, derivados de leguminosas (tofu, tempeh) ou derivados de cereais (seitan) e

dever-se-3o 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

Horticolas

Cereais Leguminosas

Fotografia: TomazVello
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REFEICOES INTERMEDIAS: PEQUENO-ALMOGO E MERENDAS

O pequeno-almocgo e as merendas deverao incluir alimentos dos seguintes grupos:

« Laticinios [leite* ou bebida vegetal, iogurte*/queijo* (ou alternativas vegetais)];

« Cereais e derivados (ex. pdo, flocos de cereais, bolachas ou tostas simples, barritas de
cereais simples);

o Fruta;

« Frutos gordos (ex. amendoim, nozes, améndoas, avelds, cajus, etc.) e sementes (e
seus derivados, como as pastas de amendoim, améndoa ou avelds, pastas de

sementes);

*- se lacto- ou ovolactovegetariano.

Recomendacdes para pequeno-almoco vegetariano

O pequeno-almocgo é a refeicdo ideal para fornecer energia e desta forma comecar o dia em

pleno. Esta refeicdo também ira contribuir para:

« aingestdo didria de varios nutrimentos;

« aatencdo, concentragdo, motivacdo e memoria;
« avelocidade e exatiddo de resposta;

« aestimulagdo do humor e da boa disposicao;

« amanutencdo do peso adequado.

O pequeno-almocgo devera ser constituido por laticinios ou alternativas vegetais, cereais (e
derivados) e fruta. Esta refeicdo devera ser diversificada ao longo da semana, variando as

apresentac@es e texturas.

Recomendacdes para merendas vegetarianas

Ao longo do dia é importante realizar pequenas merendas, nomeadamente um lanche a meio

da manhd e um ou dois lanches a durante a tarde.

A ingestdo de alimentos nos intervalos das refei¢cGes principais contribui para um correto
funcionamento do nosso organismo. Além do mais ajudam a um melhor controlo do apetite

evitando comer em demasia ao almoco e ao jantar.
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As refeicOes 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.

o Deverdo ser evitados alimentos excessivamente processados, com aglcar ou sal
adicionados, como refrigerantes, bolachas com recheio, snacks salgados, guloseimas.

o Deverd ser privilegiado o consumo de fruta fresca em detrimento da fruta
desidratada e dos sumos de fruta ou batidos.

o Devera ser dada preferéncia ao consumo de cereais e derivados nas suas formas
integrais.

« 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 adi¢do de cacau, canela, cevada, entre outros ingredientes;

« Dentro dos flocos de cereais, deverdo ser privilegiados os cereais integrais, pobres

em agUcares adicionados e os fortificados.

*- se lacto- ou ovolactovegetariano.
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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 Composigao

1 caneca de bebida vegetal (250ml) com 6 colheres de sopa de flocos de
Pequeno-almogo

Merenda da
1 banana
Manha
Sopa de lentilhas
Prato:
5 colheres de sopa (100g) de feijdo
Almocgo
5 colheres de sopa (100g) de arroz
1/4 prato de couve penca
1 maga
Merenda da 1i ; al
iogurte vegeta
Tarde 1 & &
" Merendada | . . oo rnonro T
e 1 pdo com duas colheres de sobremesa de creme de frutos gordos

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
Composicao ‘ Energia ‘ Proteina ‘ Lipidos ‘ Hidratos de ‘ Calcio ‘ Ferro ‘Zinco
nutricional 1.555 57g 55g 212¢g 1.159 21 9
Recomendagao 1.200 — 1.000-
= 10-30%)* 25-35% 45-65% ' 14-18 8-12
(6 —10 anos) 1.800 ( 1! ) ( ) 1.300

* As recomendagbes de proteina sdo de 10 a 30% do VET e estdo aumentadas em 20% para
criangas com alimentagcdo 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
aumento das necessidades para este padrao alimentar.
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No dia alimentar apresentado poderiam estar incluidas bolachas e tostas como equivalentes
do pao e dos flocos de cereais ndo agucarados. No entanto, estes produtos sdo muitas vezes
excessivamente processados, ricos em acucares adicionados, gorduras e sal, pelo que nao
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 agucar, sal

e gorduras adicionadas (que poderdo ser confecionadas em casa).

Conforme se verifica na Tabela 2, uma alimentagdo vegetariana podera atingir as necessidades
nutricionais, mesmo em populag¢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 padrao alimentar vegetariano.
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PRODUCAO DE REFEICOES VEGETARIANAS NA RESTAURACAO COLETIVA

A producdo e fornecimento de refeicbes vegetarianas em unidades de restauracdo,
designadamente em refeitdrios institucionais que servem populacdes jovens, como
alternativa/opcdo 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), grao-de-bico,
ervilhas, lentilhas ou favas. Ocasionalmente poderdo ser servidas refeices sem a presencga de

leguminosas no prato e, neste caso, as leguminosas deverdo estar presentes na sopa.

A oferta deste tipo de pratos ndo implica o recurso a técnicas ou utensilios diferentes dos

habituais para a sua elaboracao.

E importante frisar também que a producdo de refeicdes vegetarianas que recorram a
produtos horticolas locais e regionais ndo sera sindnimo de custos acrescidos nem de aquisi¢ao

de novo equipamento técnico ou a utilizacdo de técnicas culindrias diferentes.

Assim, a semelhanca do que estd 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 obrigatéria a
sua presenca 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
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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-3o 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)
deverad ser ocasional, preferindo sempre produtos vegetais ndo processados e de preferéncia,

locais.

PLANEAMENTO — ELABORAGAO DE UMA EMENTA VEGETARIANA

s

A elaboragdo 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 adequagdo a populacdo a que se destina (faixa etaria),
compras, mercado fornecedor/custos/rendimento dos produtos, disponibilidade de m&o-de-
obra, disponibilidade e capacidade das instala¢des e equipamentos, area fisica, localizagdo das
infraestruturas, a popularidade/aceitacdo dos pratos, modo de distribuicdo das refeicdes,
sazonalidade dos produtos e temas festivos. Do mesmo modo, os principios que norteiam uma
alimentacdo sauddvel devem estar implicitos neste planeamento, de forma a que se
disponibilizem refeicdes 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 sdo fundamentais e devem

facilitar a tarefa dos responsdveis.

Para cada componente da ementa deverd existir uma ficha técnica o que permitird uma
padronizacdo da qualidade do servigo para além de um planeamento de operacgGes 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 adequacdo a quem se destina e a faixa etdria

em questao.

Para a elaboracdo do plano de ementas deverd caraterizar-se a populacdo-alvo para que a
escolha dos produtos alimentares seja adequada, bem como a sua disponibilidade e
compatibilidade. Devera, ainda, ter-se em consideracdo a verba disponivel face ao mercado

fornecedor, o numero de refeicdes a serem servidas, os hordrios do servico de fornecimento, o
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nivel de preparacdo e técnicas culindrias a empregar, pois todos estes aspetos sao

determinantes para a exequibilidade do plano de ementas.

Para a construcao da ementa que a seguir se apresenta foram tidos em consideracao diversos

aspetos, nomeadamente:

v" A exequibilidade dos pratos;

v O tipo de alimentos, privilegiando-se produtos frescos tipicos da gastronomia
portuguesa;

v" 0 preco dos ingredientes de cada receita;

v A capita¢do em funcdo da faixa etaria a que se destina;

v' A composic¢do da refeicdo tipica escolar.

O cdlculo destas capitagGes teve por base as recomendagdes para a ingestao energética didria
para criangas 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) diario 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
T Proteina (%Kcal) | AMDR 1030 1030 1030 1030 15
" Hidratos de carbono (%Kcal)  AMDR 4565 ¢ 4565 4565 4565 60
S Gordura (%Kcal) . AMDR 2535 25-35 2535 2535 25
""" Cilcio(mg) DR 1000 1000 1300 1300 1150
N Ferro (mg) DRI 10 10 s 8 9
e Zinco (mg) DRI 5 5 s 8 65

REF — Referéncia
AMDR - Acceptable Macronutrient Distribution Range
DRI — Dietary Reference Intake
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TABELA 4 — Necessidades nutricionais para o almogo de criangas com idades entre os 4 e os 13

anos, que apresentam um padrdo alimentar vegetariano estrito.

Parametro Necessidades - Almogo Necessidades Ajustadas

30% VET 465 Kcal 465 Kcal
""" Proteinalg) 1743 2093
" Hidratos de carbono (g) ¢ 69,75 6975
""" Gorduralg) 1292 1292
""" Cilcio(mg)  3a zas
""" Ferro(mg) 27 T as
""" Zinco(mg) 195 292

VET — Valor energético total

Com base na bibliografia mencionada, apurou-se uma necessidade didria de 1.550 kcal,
considerando-se 30% deste valor energético para o almogo — 465 kcal (idealmente 15% devera

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
. . a1 . . . ~
idade infantil'®. Relativamente ao ferro e ao zinco, as necessidades estio aumentadas em 80%

e em 50%, respetivamente, numa alimentacdo vegetariana em todas as faixas etarias'”"*%.

Na Tabela 5 apresenta-se um plano de ementas tipicamente institucional, tendo como publico-
alvo criangcas com idades entre os 6 e os 10 anos. A Tabela 6 representa uma adaptacdo
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 excec¢des) daqueles que representam as necessidades
diarias da unidade de producdo de refeicdes. Do mesmo modo as técnicas culindrias a usar e
0s 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 restauracgdo coletiva que serve criangas com idades entre os 6 e os 10 anos.

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA
SEMANA 1
Creme de abdbora Sopa de nabo Sopa de feijdo vermelho

Sopa de penca

SOPA Sopa de feijdo catarino
Pizza de atum (atum, pimentos, Costeleta estufada ¢/ legumes Filete de perca no forno com Bife de frango salteado ¢/ Gratinado de lombo de pescada e
PRATO cogumelos e cebola) ¢/ salada (cenoura, tomate, pimento e salada de batata, grdo, brécolos cenoura e curgete ¢/ massa legumes ¢/ broa (alho,
de alface e couve-roxa cebola) e arroz branco e cenoura ¢/ alface e tomate fusilli cenoura e curgete) e batata a murro
SOBREMESA 2 tangerinas 1 banana 1 kiwi 1 fatia de meldo 1 maga
SEMANA 2
SOPA Sopa de curgete Sopa de nabigas Creme de ervilhas Sopa de couve lombarda Creme de alface e lentilhas
L inh il i Feij 3 feija Fil Im3 Ih . .
Macarronada de peru ¢/ salada ombinho de tamboril gratinado eijoada (pa de porco, feijdo ilete de salmao grelhado com Empad3o de vitela ¢/ salada de alface,
PRATO ¢/ cuscuz e salada de alface e vermelho, penca e cenoura) ¢/ esparguete e salada de tomate .
de alface e tomate . cebola e milho
___________________________________________ cenouraralada __ _ _ _ _ ___ arozbranco _  _ __eorégdos ..
SOBREMESA 1 pera 1 fatia de melancia 1 nectarina 1 banana 1 laranja
SEMANA 3
SOPA Creme de favas Sopa de espinafres Creme de alho francés Sopa de brécolos Sopa de feijao branco
Beri inei i o i . .
eringela recheada com atum Jardineira de frangq (pelto"(ie Massa de bacalhau com grio, Peito de peru na grelha com Filete de solha gratinado no forno ¢/
PRATO ¢/ arroz branco e salada de frango, cenoura, ervilha, feijao- salada de bulgur c/ legumes .
couve lombarda e cenoura . arroz branco e salteado de espinafres
... dlfaceetomate verdeebatata) ... _(tomate pimentosecebola) "~ " T .
SOBREMESA 1 fatia de ananas 1 maga 1 fatia de meldao 1 kiwi 1 ameixa
SEMANA 4
SOPA Sopa de feijdo verde Sopa de couve portuguesa Sopa de cebola Sopa de grao Creme de cenoura
Bolonhesalgeliiietle Hamburguer de peixe no foro Bifinho de porco grelhado com Lasanha de paloco ¢/ alface e Wrap de frango, cogumelos e espinafres
PRATO cogumelos com salada de com batata assada, alface e i
arroz de feijdo e cenoura ralada tomate com cenoura ralada
__________ alface ecebola L COUVeOXA
SOBREMESA 1 fatia de melancia 1 pera 1 banana 1 laranja 1 maca
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TABELA 6 - Exemplo de ementa vegetariana para almogos de uma unidade de restauragao coletiva que serve criangas com idades entre os 6 e os 10 anos.

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SEMANA 1

SOPA Sopa de feijdo catarino Sopa de penca Creme de abdbora Sopa de nabo Sopa de feijdo vermelho
Pizza de legumes (pimentos, . .
122 gu . (pi Estufado de lentilhas ¢/ legumes . , . Gratinado de legumes ¢/ broa (alho,
cogumelos, ervilhas, curgete, . Salada de batata, grao, brécolos Seitan salteado ¢/ cenoura e . .
PRATO (cenoura, tomate, pimento, o cenoura, curgete, pimentos, ervilha) e
cebola) ¢/ salada de alface e X e cenoura ¢/ alface e tomate curgete ¢/ massa fusilli
abdbora, cebola) e arroz branco batata a murro
____________ GO N O il
SOBREMESA 2 tangerinas 1 banana 1 kiwi 1 fatia de meldo 1 maga
SEMANA 2
SOPA Sopa de curgete Sopa de nabigas Creme de ervilhas Sopa de couve lombarda Creme de alface e lentilhas
Macarronada de legumes no o . i, . - ~ R
¢ , By Grao-de-bico com cuscuz, alho Feijoada vegetariana (feijdo Esparguete c/ salteado de Empaddo de legumes (alho-francés,
forno (brécolos, cenoura, N . .
PRATO . francés e salada de alface e vermelho, penca, cenoura, cogumelos, curgete e ervilhas pimento, couve-flor, curgete) ¢/ salada
cebola, soja granulada) ¢/ . .
cenoura ralada tomate, cebola) ¢/ arroz branco ¢/ salada de tomate e orégios de alface, cebola e milho
_____ saladade alface e tomate
SOBREMESA 1 pera 1 fatia de melancia 1 nectarina 1 banana 1 laranja
SEMANA 3
SOPA Creme de favas Sopa de espinafres Creme de alho francés Sopa de brécolos Sopa de feijao branco
Beringela recheada (cebola, Jardineira vegetariana (batata, Rancho vegetariano (macarrao, Salada de bulgur ¢/ legumes .
. . o o . . o Salteado de cogumelos com pimentos,
PRATO pimentos e tofu) ¢/ arroz ervilhas, cenoura, feijao-verde e grao-de-bico, tomate, couve (tomate, pimentos, feijao .
espinafres e cebola ¢/ arroz branco
_____________ branco . _.._..._..._.cebola) ________  lombarda cenoura cebola) ___ __ vermelho,cebola) T T T
SOBREMESA 1 fatia de ananas 1 maga 1 fatia de meldo 1 kiwi 1 ameixa
SEMANA 4
SOPA Sopa de feijao verde Sopa de couve portuguesa Sopa de cebola Sopa de grao Creme de cenoura
" Bolonhesa de soja ¢/ pimentos | Hamburguer de grio-de-bicoc/ ] Lasanha de legumes (pimentos, ., . o
olonhesa de soja CEIEEAEEE ambirguer de gréo-de-bico ¢/ Curgete grelhada com arroz de asan. a de legumes (pimentos, Wrap de cogumelos e espinafres com
PRATO e cogumelos e salada de alface batata assada, alface e couve- ome ervilhas, cebola, curgete e
feijdo e cenoura ralada cenoura ralada
| _........ecebola ! rOXa oo Ctenoura)c/alfaceetomate T
SOBREMESA 1 fatia de melancia 1 pera 1 banana 1 laranja 1 maca

Ementa 100% de origem vegetal.
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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 etdria selecionada.

TABELA 7 — Composicao Nutricional por componente da Ementa Vegetariana

COMPOSIGAO NUTRICIONAL DOS COMPONENTES ENERGIA  PROTEINA  LiPIDOS HIDE?TOS
DA EMENTA POR DOSE SERVIDA (keal) (g) (g) CARBONO

Pizza de legumes 216,02 4,53 7,07 32,16

""""""""" Estufadodelentilhas 8571 475 268 957
Arroz 128,75 2,18 3.00 22,91

~ salada de batata, gréo, cenoura e brécolos 30093 1088 1088 3568

~ lardineiravegetariana 20216 628 839 2256

' Gratinado de legumes com broa e batataamurro 33841 765 721 27

 seitan salteado com cenoura e curgete 15802 2241 . a5 627

""""""""" Beringelarecheada 19928 2609 617 812

~ Feijoadavegetariana 23997 123 808 2643

"""""" salada de bulgur com legumes 24201 319 087 1464
Lasanha de legumes 261,55 8,69 8,29 35,72

""""" Macarronada de legumes nofomo 35062 2924 758 3935

"""" Grio-de-bico com cuscuz e alho-francés 36721 1298 95 5404

___________________ Curgetegrethada . .....751 188 643 209
Arroz de feijdo 243,07 8,1 6,38 37,92

""""""""" Ranchovegetariano 31254 1155 769 457

_________________ Empaddodelegumes 20627 476 888 2485

___________________ Bolonhesadesola 14878 2341 374 4%
Massa cozida 153,2 4,23 3,69 24,86

""""""" Hamburguer de grio-de-bico 14612 486 339 2254

""""" Esparguete com salteado de legumes 12483 439 808 666

 salteado de pimentos c/ espinafres e cogumelos 11309 365 858 322

"""""" Wrap de cogumelos e espinafres 205,87 449 1008 2258
Batata assada 192,18 2,89 9,83 22,11

""""" Pdo de mistura (composicio média) 8668 252 066 1719

" Frutadaépoca (composicio média) 8531 03 075 201
Sopa (composi¢do média) 83,33 3,34 0,99 14,21
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Na Tabela 8 apresenta-se uma andlise detalhada da composicao nutricional por almoco 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 recomendacado para o valor energético do almoco nesta faixa etdria.

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 varia¢do na
composicdo nutricional das refeicdes que o constituem. Esta variabilidade verifica-se, quer entre
refeicbes, bem como, entre os dias alimentares. O que importa assegurar é que a alimentagdo 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 variagdao da composicdo nutricional entre as diversas refei¢des.

A semelhanca do calculo realizado para apurar o valor energético recomendado para o almogo (30%
do total diario), aplicou-se a mesma ponderagdo para aferir uma referéncia para os pardmetros 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 cdlculo da propria
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 cdlcio, as fontes

alimentares por exceléncia deste micronutriente serdo consumidas ao pequeno-almogo e merendas.
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TABELA 8 — Composicdo Nutricional por AlImogo da Ementa Vegetariana

COMPOSICAO : allalitantery
NUTRICIONALPOR  ENERGIA  PROTEINA  LIPIDOS DE CALCIO FERRO  ZINCO
ALMOCO DA EMENTA (kcal) (8) (8) CARBONO (mg) (mg) (mg)
SEGUNDA FEIRA 1 471,33 10,69 9,47 83,66 94,59 33 1,37
© TERGAFERA1 47078 1309 809 8398 8055 349 186
 QUARTAFERA1 4605 1357 982 7583 12742 408 168
© QUINTAFEIRA1 51579 27,79 924 7827 111,42 409 138
 SEXTAFEIRA1 43955 1207 798 7677 9973 349 154
MEDIA DASEMANA1 471,59
SEGUNDA FEIRA 2 506,97 28,24 8,25 77,14 147,7 4,32 1,81
 TERCAFEIRA2 517,18 1635 96 8755 117,72 432 191
 QUARTAFERA2 51162 1586 1064 8585 12539 44 218
© QUINTAFEIRA2 479,65 1397 1203 7527 10577 3386 172
 SEXTAFEIRA2 43012 11,08 104 69,99 10682 294 134
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
 TERCAFERA3 42072 11,9 927 699 9955 335 149
 QUARTAFEIRA3 496,83 1508 835 868 1087 397 185
© QUINTAFEIRA3 49823 935 327 6615 69,07 273 138
 SEXTAFEIRA3 49706 11,9 1399 7763 12022 400 198
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
 TERCAFEIRA4 57201 1412 1553 9036 10559 331 158
""" QUARTAFEIRA4 4747 1382 11,7 7653 10893 38 19
© QUINTAFERA4 489,75 1487 1027 81.00 11469 407 182
 SEXTAFERA4 44201 11,12 1205 6937 11692 356 164

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
+24,41 -234,35
- - + - -
DIFERENCIAL Keal 4,44 g 2,89g 8,69g e 1,07mg -1,24mg
DIFERENCIAL (%) +5,25% -21,24% -22,40% +12,47% -67,93%  -22,01% -42,54%
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TABELA 9 — Preco Unitario por Almogo (sopa + pdo + prato + sobremesa) da Ementa Vegetariana

Preco Unitario por Almogo da

Prec¢o Unitario*

Ementa
SEGUNDA FEIRA 1 0,83 €
"""""" TERGAFERA1  086€
"""""" QUARTAFERAL  o0g2€
© quntaFeRal 1206
"""""" SEXTAFERA1  091€
MEDIA DA SEMANA 1 0,94 €
SEGUNDA FEIRA 2 0,87 €
"""""" TERGAFERA2Z  076€
"""""" QUARTAFERAZ  076€
© QunTaFeRaz o7ae
"""""" SEXTAFERAZ  079€
MEDIA DA SEMANA 2 0,78 €
SEGUNDA FEIRA 3 1,38 €
"""""" TERGAFERA3  07a€
"""""" QUARTAFERA3  070€
~ qunTAFERa3 L07€
"""""" SEXTAFERA3 1006
MEDIA DA SEMANA 3 0,98 €
SEGUNDA FEIRA 4 1,08 €
"""""" TERGAFERA4  066€
"""""" QUARTAFERA4  069€
~ qunTAFeRas 0os€
"""""" SEXTAFERA4  074€

MEDIA DA SEMANA 4

MEDIA MENSAL

*0s valores foram estimados com base em consulta online de cadeias de hipermercados e apresentam-se com IVA & 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
produgdo. Os custos fixos, de uma forma geral representam os encargos inerentes a produg¢do, como
sendo a manutengao 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 varidveis,
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 sdo de mais facil determinagdo, na
medida em que sdo compostos por fatores consumiveis, neste caso, matérias-primas alimentares e
ndo alimentares. Neste sentido, os custos apurados na Tabela 9 dizem respeito, apenas, a custos

variaveis, mais especificamente aos de matéria-prima alimentar.
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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 capitacdo de cada alimento/ingrediente/produto. A
semelhanga daquilo que se deverad verificar quando existe um plano de ementas ndo vegetariano a ser
implementado, a determinacdo das necessidades de matéria-prima para dar seguimento ao processo
de encomenda, exige a estipulagdo de capitagbes 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 recomendag¢des nutricionais para a populagdo-alvo e faixa etaria em questdo) associada ao

numero médio de criangas que habitualmente almogam no refeitério da unidade de restauragdo

coletiva, obtemos a quantidade necessaria a encomendar de cada produto.

Na unidade de producgdo de refei¢des, conhecendo o nimero de criangas que pretendem consumir um
almogo vegetariano poderd, muito facilmente, apurar-se o numero de refei¢bes vegetarianas
necessarias, da mesma forma que diariamente a instituicdo tem conhecimento do ndmero de criangas
gue 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 cdlculo das
guantidades necessarias sera feito a partir da ficha técnica de cada prato, multiplicando o valor da
capitagdo do alimento/ingrediente/produto pelo nimero de refei¢cbes que o refeitdrio ira servir, quer

vegetarianas, quer ndo vegetarianas.

EXEMPLO PRATICO:

No centro de estudos de Alvoroco existem 100 criangas (com idades entre os 6 e os 10 anos) que

habitualmente almogcam 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.
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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 90
Capitacdes Encomendar
Meninos
Capitagoes 10 Meninos Batata 170g 15300 g 17000 g
Peito de

Batata 170g 1.700 g frango 100 g 9.000 g 9.000 g
Ervilhas 80¢g 800 g Ervilhas 20g 1.800 g 2.600 g
Cenoura 60g 600 g Cenoura 30g 2.700 g 3.300g
Feijdo-verde 40g 400 g Feijao-verde 20g 1.800 g 2.200¢g
Cebola 50g 500 ¢g Cebola 20g 1.800¢g 2.300g

Alho 3g 30g Alho 3g 270¢g 300g

Sal 02g 2g Sal 02¢g 18¢g 20g

Azeite 5g 50¢g Azeite 5g 450 g 500 g

Custo de matéria-prima alimentar da Jardineira de Legumes (prato+sopa+pdo+sobremesa) = 0,77€
Custo de matéria-prima alimentar da Jardineira de Frango (prato+sopa+pdo+sobremesa) = 1,28€

Em suma a unidade de restauracdo 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 0,54 de azeite.

Partindo do exemplo anterior, constata-se que os métodos de confecdo a empregar nos pratos
apresentados sdo 0s mesmos, assim como os equipamentos e utensilios necessarios a preparagdo e

confecdo de ambas as situages.

Todas as sopas e sobremesas que compdem o plano de ementas ndo vegetariano sdo as mesmas que
constam no plano de ementas vegetariano. Deste modo, o planeamento e logistica para a producgdo e
disponibilizacdo da sopa e da sobremesa do dia ndo sofrem qualquer modificacdo, o que facilita a

implementacdo de uma alternativa vegetariana.

Pela analise das importancias de matéria-prima destas duas refei¢Ges: jardineira de frango e jardineira
de legumes, verificou-se que a refeicdo composta pelo prato vegetariano apresenta um preco inferior,

revelando-se uma opcdo bastante satisfatdria 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 crianca, permitindo o seu crescimento e desenvolvimento normais;

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 alimentagao vegetariana em todas as
faixas etarias;

v" 0 equilibrio nutricional é atingido e as necessidades didrias supridas quando se considera um
dia alimentar completo, apesar de existir uma variagdo da composi¢do nutricional entre as
diversas refeicdes;

v' Para a elaboracdo do plano de ementas deverd ter-se em consideracdo o orcamento
disponivel face ao mercado fornecedor, o nimero de refei¢des a serem servidas, os horarios
do servigo de fornecimento, o nivel de preparac¢do 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 excec¢des) daqueles que representam as
necessidades didrias de uma unidade de restauragao;

v' A produc3o de refei¢cbes vegetarianas que recorram a produtos horticolas locais e regionais
nao sera sindnimo de custos acrescidos nem da necessidade de aquisicdo de novo
equipamento técnico ou a utilizacdo de técnicas culinarias diferentes;

v E possivel adaptar pratos da tradicdo culindria portuguesa e transforma-los em opgcdes
vegetarianas de custo controlado e composicdo nutricional adequada;

v" O custo de uma ementa vegetariana direcionada para criancas pode ndo se revelar superior ao
custo de uma ementa ndo vegetariana;

v' Os cuidadores de criangas que praticam uma alimentacdo vegetariana devem prestar atenc¢do
particularmente a ingestdo de calcio, zinco, ferro, iodo e acidos gordos essenciais, bem como a

vitamina B12 e a praticas alimentares que aumentam a absorcdo de zinco e ferro.
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