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@ DESAFIO - PAINEL DOS ALIMENTOS | SAL

1. Apresentacao do Desafio

O desafio do Painel de Alimentos do Eco-escolas 2025-2026 foi desenvolvido pelos estudantes do 3° ano de
Engenharia Alimentar (EA) e 1° ano de Marketing Digital no Turismo (MDT) da Escola Superior de Turismo e
Tecnologia do Mar (ESTM), do Politécnico de Leiria, em Peniche, ao longo do 2° semestre nas unidades
curriculares de Industria e Inovagao Alimentar e Marketing Digital, respetivamente. A tematica do painel foi o sal
presente nos alimentos e o seu impacto na saude do consumidor. Apds revisao cientifica da tematica, foi
também solicitada aos estudantes de EA a identificagdo de estratégias inovadoras para a reformulagcao dos
alimentos tendo como objetivo a redugao do teor de sal, levando ao desenvolvimento de produtos alimentares
inovadores, sauddveis e sustentaveis, promovendo a qualidade, seguranca e sustentabilidade na cadeia
alimentar. Para tal foram dinamizadas diversas atividades, como se pode observar na Figura 1.
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Figura 1 — Atividades desenvolvidas para a elaboragdo do Painel de Alimentos 2025/2026.

2. Questionario: elaboracao, resultados e produtos selecionados

Os estudantes do 3° ano de EA elaboraram o questionario “Desafio Eco-escolas 2025-2026: Consumo de
Sal” para identificar os alimentos mais consumidos ao longo do dia pelos estudantes da ESTM. Para tal,
recorreu-se a ferramenta Google Forms e 13 questdes foram formuladas tendo em conta a caracterizagao
sociodemografica, o conhecimento sobre a alimentagéo saudavel, as escolhas alimentares, a frequéncia de
consumo, entre outras representativas da amostra de estudantes (Figura 2).
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Figura 2 - Questionario do “Desafio Eco-escolas 2025-2026: Consumo de Sal”.
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Seguiu-se a partilha com os estudantes do 1° ano do TesP de MDT, no Laboratério de Tecnologia Alimentar, e no
formato online com a comunidade académica da ESTM, através da colaboracédo e participagdo do corpo

docente (Figura 3).

[2) Questionério sobre o consumo de Sal

Questionario elaborado no ambito do Projeto Eco-Escolas 2025-2026 - Alimentagio saudavel e sustentavel - Painel de
Alimentos,

Link: https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSftizg_nDIOwwvJZPNGeaFxI3RHS0G2QeqF4IQfLuYbyBBsgQ/viewform?
i id=11248110558

Figura 3 - Partilha do desafio do Painel de Alimentos 2025-2026 entre as turmas participantes e colaborativas.

No total, obtiveram-se 131 respostas dos estudantes de diferentes ciclos de estudo e cursos da ESTM,
resultando nos seguintes graficos ilustrativos das respostas dadas no questionario (Figura 4).
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Figura 4 — Graficos selecionados do questionario sobre o consumo de sal

Os alimentos mais consumidos pela comunidade académica da ESTM foram os cereais de pequeno-almogo,
batata-frita, bolos/pastelaria, salgados, pao e folhados.

O il .,i:_“:i‘,‘g ,.;.;: 3° ano Engenharia Alimentar
o sal/100g  Valor energético (2025-2026)
-PingoDoce- | | ComFlakes + | 1.3g(sal 372 keal
Cereais de
‘ Gold Grunches ‘ 0,5 g (sal) 405 keel H
pequeno-
almogo | Argolinhes de aveia | 0,12 g (sal) 385 keal B
| Tradicional  [1,0g(sal) 510 keal n
-Lays -
. =
Batata-frita | Camponesa | 1.4g(sal) 201 keal E
| 0%Sal - ‘ 0,03 g (sal) 517 keal
| Folhado de salsicha | 1,3g (sal 342 keal ]
- Panike - " N
s | F. Queijoe fiambre, | 1,1¢g(sal) 307 keal D
Folhados
| Folhadocarne + | 1,55 sal) 359 keal [
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- COM... I
| Queijo flamengo | 1,3 g(sal) 349 kcal
‘ Fiambre, perna | 2,3 g(sal) 464 kecal
Pastel de nata 0,27 g (sal) 247 kcal D
Bola de Berlim D
1,1 L 431 kcal
Bolos/Pastelaria Bolgﬁzgaejrlim g (sal ca
" 0,9 g (sal) 328 kcal D
Péo de Deus 0,64 (sal) 327 keal D
| Risssiscame | 1,14g(sal 271,4 keal n
Salgados ‘ Croquetes (Bovino) ‘ 0,68 g (sal) 173 keal H
| Coxinhas (Frange) | 1,18 g (sal) 204 keal H
3° ano Engenharia Alimentar / (2025-2026) “

3. Pesquisa e investigacao sobre o consumo excessivo de sal

Os produtos mais consumidos pela comunidade da ESTM foram divididos em 6 grupos: Cereais de Pequeno-
almoco, Batata-Frita, Bolos/pastelaria, Salgados, Pao e Folhados, tendo sido selecionados 3 produtos por grupo
para analise da composigdo nutricional, dando destaque para o teor de sal, bem como a identificagdo dos
principais ingredientes e do seu contributo para a ingestdo de sédio. Foi ainda avaliado o impacto do seu
consumo na saude, com base em referéncias cientificas.

Tendo em conta os produtos identificados como os mais consumidos pelos estudantes, foi realizado um estudo
de comparagdo com as marcas disponiveis no mercado, a marca selecionada, a formulagédo, composigcao
nutricional, teor de sal, consequéncias para a saude e as referéncias bibliogréaficas.

O sal é amplamente utilizado na alimentacgao, tanto para conservar alimentos como para realgar o seu sabor,
esta também presente naturalmente em diversos produtos alimentares. Quimicamente, é constituido por
cloreto de sédio (NaCl), sendo a principal fonte de sédio na dieta.

O sédio é um nutriente essencial ao organismo, desempenhando funcdes fundamentais, como a manutencao
do equilibrio hidrico, a transmisséo de impulsos nervosos e o funcionamento adequado das células. Para além
disso, o sal apresenta importantes funcdes tecnoldgicas na industria alimentar, nomeadamente na
conservagao dos alimentos, na melhoria da textura e na intensificagdo do sabor. No entanto, o seu consumo em
excesso constitui um problema de salde publica, estando associado ao aumento da pressao arterial e ao
desenvolvimento de doengas cardiovasculares e renais (World Health Organization, 2023).

A Organizacédo Mundial da Saude recomenda que o consumo didrio de sal ndo ultrapasse 5 g por dia. Contudo,
a populagao portuguesa apresenta, em média, valores superiores ao recomendado, sendo grande parte do
sddio proveniente de alimentos processados e preparados.

Cereais de pequeno-almog¢o
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A tabela seguinte apresenta a composi¢do nutricional dos cereais de pequeno-almog¢o da marca Pingo Doce,
sendo os valores obtidos a partir da informacgéo nutricional do rétulo dos produtos.

Tabela 1 - Composigéao nutricional dos cereais de pequeno-almogo da marca Pingo Doce.

Produto Energia | Lipidos | Hidratos | Acucares | Fibra | Proteinas | Sal (g)
(keal) | (g) de (@
carbono
(2)
Corn 372 0.9 82 7.1 4.9 6.4 1.3
Flakes
Gold 405 8.9 66 19 8.6 11 0.50
Crunches
Argolinhas 385 5.1 70 5.7 7.6 1 0,12
aveia

Os cereais de pequeno-almogo sdo amplamente consumidos por criangas e jovens, devido a sua facilidade de
preparacao e aceitacao sensorial. Sdo constituidos principalmente por cereais como trigo, milho, arroz ou aveia,
sendo comum a adigdo de acucar e sal durante o processamento (Souto et al., 2019). Apresentam elevado teor
de hidratos de carbono, presencga de proteinas e teor variavel de fibra, geralmente superior nos produtos
integrais, bem como sal adicionado, uma vez que este ndo ocorre naturalmente.

O sal é adicionado durante o processo de fabrico, desempenhando fungbes como intensificador de sabor e
melhoria da textura (Souto et al., 2019). O teor de sal apresenta elevada variabilidade, podendo variar entre 0,04
e 1,8 g/100 g, com valores médios entre 0,6 e 0,8 g/100 g (Souto et al., 2019; Morais et al., 2021). Sendo um
alimento composto, o teor total resulta da soma dos ingredientes utilizados, sendo o sal adicionado a principal
fonte.

Os cereais de pequeno-almoco pertencem ao grupo dos cereais e derivados tubérculos, que deve representar
cercade 28% da alimentagdo diaria. Recomenda-se uma porcéo de cerca de 35 g (5 colheres de sopa), integrada
nas 4 a 11 porgoes didrias deste grupo. E importante optar por cereais com menor teor de sal e agucar parauma
alimentacao equilibrada (Direcao-Geral da Saude, PNPAS. 2019).

O consumo destes produtos pode ter impacto na salde, sobretudo nos jovens, estando a ingestao excessiva de
sal associada ao aumento da pressao arterial e doencgas cardiovasculares (World Health Organization, 2023).
Este risco é relevante nesta fase devido a formacgéao de habitos alimentares. De acordo com Morais et al. (2021),
cerca de 89,2% dos cereais apresentam teores de agucar e/ou sal superiores aos recomendados.

Os resultados obtidos na analise dos cereais da marca Pingo Doce evidenciam diferengas no teor de sal, sendo
mais elevados em produtos com maior numero de ingredientes adicionados, como os Corn Flakes, e mais
reduzidos em opgdes mais simples, como os cereais a base de aveia. Estes resultados estdo de acordo com a
literatura, evidenciando que o consumo frequente destes produtos pode contribuir para uma ingestao excessiva
de sal desde idades precoces.

Batata frita
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A tabela seguinte apresenta a composigado nutricional das batatas fritas da marca Lay’s, sendo os valores
obtidos a partir da informagao nutricional do rétulo dos produtos.

Tabela 2 - Composigao nutricional das batatas fritas da marca Lay’s.

Produto | Energia | Lipidos | Hidratos | Acucares | Fibras | Proteinas | Sal
(keal) (2) de (2) (g)
carbono
(g)
Forno 442 13 73 5.3 6.2 5.9 0.84
originais

Camponesa 501 27.9 534 3.8 4.9 6.5 1.4
0% sal 517 30 53 0.7 4.9 6.4 0.03

adicionado

As batatas fritas do tipo “chips” sdo alimentos amplamente consumidos por jovens, sobretudo como snack,
devido a sua aceitagcdo sensorial e conveniéncia. Do ponto de vista nutricional, apresentam elevado valor
energético, resultante da presenca de hidratos de carbono e lipidos, bem como sal adicionado. A analise dos
produtos da marca Lay’s evidenciou teores de sal entre 0,03 g/100g e 1,4 g/100 g, com um valor médio proximo
de 0,8 g/100 g. Estes resultados estao de acordo com a literatura cientifica, que refere uma grande variabilidade
no teor de sédio em batatas chips, com valores médios relevantes (Santos Junior et al., 2017).

As batatas fritas da marca Lay’s sdo constituidas principalmente por flocos de batata, amido e 6leo vegetal,
sendo o sal adicionado durante o processo de fabrico. Nos produtos com sabores adicionados, como os do tipo
camponesa, podem estar presentes aromas e especiarias que contribuem para o aumento do teor de sédio. Na
versdo 0% sal adicionado, a composicao é mais simples, mostra que é possivel a redugao do sal, apesar do
sddio estar presente naturalmente nos alimentos.

O consumo de batatas fritas com elevado teor de sal pode ter impacto na saude, sobretudo nos jovens. A
ingestao excessiva de sodio esta associada ao aumento da pressao arterial, doengas cardiovasculares e
problemas renais (World Health Organization, 2023). Este risco é mais relevante nesta fase, devido a formacgéao
de habitos alimentares, podendo o consumo frequente destes produtos contribuir para uma ingestao excessiva
de sal.

Estudos indicam que os snacks salgados sdo uma das principais fontes de sédio na alimentacgao,
especialmente entre jovens (Silveira, 2024). O estudo de Santos Junior et al. (2017) demonstrou uma grande
variabilidade no teor de sédio em batatas chips, com valores médios de cercade 521 mg/100 g, sendo que cerca
de 60% dos produtos apresentam elevado teor. Em Portugal, dados do Instituto Nacional de Saude Doutor
Ricardo Jorge indicam também valores elevados, podendo atingir 2,94 g/100 g.

Assim, os resultados obtidos estdo de acordo com a literatura, evidenciando que as batatas fritas constituem
uma fonte relevante de sal na alimentacéo dos jovens. Torna-se, por isso, importante privilegiar produtos com
menor teor de sal e promover escolhas alimentares mais informadas.

Folhados salgados
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Atabela seguinte apresenta a composig¢do nutricional dos folhados salgados da marca Panike, sendo os valores
obtidos a partir da informagao nutricional do rétulo dos produtos.

Tabela 3- Composigéo dos folhados salgados da marca Panike.

Produto | Energia | Lipidos | Hidratos | Acucares | Fibras | Proteinas | Sal

(keal) (2) de (2) (2

carbono
(2)

Folhado de 342 26.8 16.7 3.7 2.4 7.5 1.3
salsicha
Folhado de 359 241 28 6 2.7 7.7 1.5
carne
Folhado 1278 19 25 0.7 3.3 7,2 1.1
misto

Na analise dos folhados salgados da marca Panike, verifica-se que estes produtos apresentam teores de sal
relativamente elevados, variando entre 1,1 g/100ge 1,5 g/100 g. Este resultado pode ser parcialmente explicado
pela contribuicdo da massa folhada, uma vez que a margarina utilizada no fabrico deste tipo de massa pode
apresentar cerca de 2,4 g de sal/100 g, segundo dados do Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge
(INSA).

Relativamente ao recheio de carne, a carne fresca apresenta naturalmente baixos teores de sal (cerca de 0,15-
0,2 g/100 g), sendo o teor final aumentado sobretudo pela adicao de sal durante a preparagéo, uma vez que 0s
temperos naturais, por si s6, nao contribuem significativamente para o teor de sddio (Silveira, 2024).

No caso do folhado de salsicha, verifica-se um aumento significativo do teor de sal, uma vez que as salsichas
do tipo Frankfurt sdo produtos carneos processados, podendo apresentar cerca de 2,5 g de sal/100 g, segundo
dados do INSA, sendo assim a principal fonte de sédio neste tipo de produto. Para além do sal adicionado, estes
produtos podem conter aditivos com sddio, como conservantes e intensificadores de sabor, que contribuem
adicionalmente para o teor total de sédio.

Por fim, o folhado misto apresenta um teor de sal ligeiramente inferior, embora ainda relevante, o que pode
resultar da combinacdo de diferentes ingredientes, como queijo e fiambre, que também s&o produtos
processados e contribuem para o teor total de sédio.

Bolos

A analise dos bolos selecionados sendo eles pastel de nata, bola de Berlim com recheio, bola de Berlim sem
recheio e pdo de Deus, permite observar diferengas relevantes na sua composi¢céo nutricional, particularmente
no teor de sal. De acordo com os dados analisados, o pastel de nata apresenta o menor teor de sal (0,27 g/100,
g), enquanto a bola de Berlim sem recheio apresenta o valor mais elevado (1,1 g/100, g), seguida da bola de
Berlim com recheio (0,9 g/100, g) e do pédo de Deus (0,64 g/100, g).

Apesar de serem tradicionalmente classificados como alimentos doces, os bolos apresentam quantidades nao
negligencidveis de sal. Esta presenga deve-se a sua natureza de alimentos compostos, cuja formulagdo inclui
diversos ingredientes. De forma geral, os principais constituintes destes produtos sao farinha de trigo, agucar,

8
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ovos, gorduras (como manteiga ou margarina), leite e sal. A farinha de trigo surge habitualmente como o
ingrediente em maior quantidade, sendo a base estrutural do produto, seguida do agucar e das gorduras, que
contribuem para o sabor e textura.

Relativamente a presencga de sal, esta nao provém apenas da adicao direta durante o processo de fabrico, mas
também de ingredientes secundarios, como a manteiga ou margarina, que podem conter sal na sua
composicao. No caso de produtos com recheio, como a bola de Berlim, o creme pode igualmente contribuir
para o teor total de sddio.

Do ponto de vista da saude, o consumo regular destes alimentos pode contribuir de forma significativa para a
ingestao diaria de sal, muitas vezes sem que o consumidor tenha essa percegdo pois tratar-se de produtos
doces. A ingestao excessiva de sal esta associada ao aumento da presséao arterial, sendo um dos principais
fatores de risco para doencas cardiovasculares. Para além disso, estes produtos apresentam, em geral,
elevados teores de agucar e gordura, o que potencia o risco de obesidade e outras doengas metabdlicas.

Diversos estudos cientificos tém demonstrado que alimentos processados, incluindo produtos de pastelaria,
constituem uma fonte importante de sddio na dieta. Segundo He e MacGregor (2010), a redugdo do consumo
de sal esta diretamente associada a diminuicdo da pressdo arterial e a reducao do risco de doencas
cardiovasculares. A Organizagdo Mundial da Saude (WHO, 2012) recomenda um consumo maximo de 5 g de sal
por dia, valor que pode ser facilmente ultrapassado com a ingestao regular destes produtos.

Salgados

Relativamente aos salgados analisados sendo elesrissol de carne, rissol de leitdo, rissol de camarao, croquetes
e coxinhas de frango, verifica-se, de forma geral, um teor de sal superior ao observado nos bolos. O rissol de
leitdo apresenta o valor mais elevado (1,3 g/100, g), seguido do rissol de camarédo e das coxinhas de frango (1,18
g/100, g), enquanto os croquetes (0,68 g/100, g) e o rissol de carne (0,64 g/100, g) apresentam valores mais
reduzidos, embora ainda significativos.

Tal como os bolos, os salgados sdo alimentos compostos, sendo constituidos por uma componente de massa,
geralmente a base de farinha de trigo, e um recheio proteico, que pode incluir carne, frango, camarao ou leitao.
Para além destes ingredientes principais, sao utilizados diversos temperos e condimentos, incluindo sal,
especiarias e, frequentemente, caldos ou preparacdes industriais que contribuem adicionalmente para o teor
de sodio. Estes produtos sdo, na maioria dos casos, sujeitos a fritura, o que aumenta o seu teor de gordura.

A principal fonte de sal nestes alimentos estd associada ao recheio, particularmente quando séo utilizadas
carnes processadas ou temperadas, como no caso do leitdo. Adicionalmente, a utilizagcdo de condimentos
industrializados e potenciadores de sabor contribui para um aumento significativo do teor de sddio total do
alimento.

Do ponto de vista da saude, o consumo frequente de salgados representa um risco elevado, ndo s6 devido ao
teor de sal, mas também ao elevado contelldo em gorduras, resultante do processo de fritura. A ingestao
excessiva de sal esta associada ao desenvolvimento de hipertensao arterial, enquanto o consumo elevado de
gorduras saturadas pode contribuir para o aumento do colesterol e para o desenvolvimento de doencgas
cardiovasculares.

A evidéncia cientifica reforga estes riscos. De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude, a maioria da
populacdo consome quantidades de sal superiores as recomendadas, sendo os alimentos processados uma
das principais fontes. Estudos como o de Mozaffarian et al. (2011) demonstram que dietas ricas em alimentos

9



v
Al

*y&
- . :
POLITECNICO | &t >

E TECNOLOGIA =
DE LElRlA o0 WAR Eco-Escolas

processados e fritos estdo associadas ao aumento do peso corporal e a um maior risco de doengas metabdlicas
e cardiovasculares.

Pao (com manteiga/fiambre/queijo)

A Organizacao Mundial da Saude (World Health Organization, 2023) recomenda que adultos consumam menos
de 5 g de sal por dia (0 que equivale a menos de 2 g de sodio), onde 100 g deste produto (contendo 1,4 g de sal)
representam 28% da ingestao diaria maxima recomendada de sal. Em termos de sédio puro, como o sal contém
cerca de 40% de sédio, 1,4 g de sal equivalem a 560 mg de sodio. Isso também corresponde a 28% do limite
diario de sddio estabelecido pela OMS.

A combinacao de “pdo+fiambre+queijo”, ndo deve ser enquadrada nas alegagcbes LOW SODIUM/SALT (Baixo
teor): O limite € no maximo de 0,12g de sddio por 100g; VERY LOW SODIUM/SALT (Muito baixo teor): Esta
alegacao exige um limite de apenas 0,04g de sddio por 100g; SODIUM-FREE or SALT-FREE (lsento de sddio/sal):
Para ser considerado isento, o produto deveria ter no maximo 0,005g de sddio por 100g; NO ADDED
SODIUM/SALT (Sem adicao de sddio/sal): Além de nado poder conter sal adicionado, o produto final ndo deve
ultrapassar 0,12g de soédio por 100g (European Commission, n.d.). Em suma, o produto possui um teor
moderado a alto de sddio, representando individualmente cerca de 28% da ingestdo diaria maxima
recomendada pela Organizacdo Mundial da Saude (que é de menos de 2g de sédio ou 5g de sal por dia) em
apenas 100g de consumo.

Tabela 4 - Exemplos de alimentos a consumir com o pao
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Nome do | Ene. Lip. HC. Ptn Sal
alimento [keal] [e] [e] [e] [e]
Pdo de trigo 290 2,2 57,3 8,4 1,5

Pdo de trigo

integral 232 3 39,9 7.6 1,2
Fiambre de aves 83 1,6 0,1 2,3 1,6
Fiambre de porco | 111 4,6 1,3 2,3 1,9
Fiambre, pa 112 5.1 1,3 2,4 2,3

Fiambre, peito de

frango 82 1,3 0,1 2,4 1,9

Fiambre, peito de

peru 85 1,9 0,1 2,2 1,2
Fiambre, perna 111 4.1 1,2 2.3 1,4
Queijo Emmental 384 29,7 0 28,9 1

Queijo flamengo 349 283 0,8 22,7 1,3

Infograficos / Flyers com informagao sobre o teor de sal, consequéncias para a salude e alimentos
alternativos
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Estratégias para reduzir o consumo de sal

Ingredientes alternativos permitem reduzir o consumo de sal, realgando o
sabor sem aumentar a ingestio de sodio (OMS ,2023).

3 =
ERVASAROMATICAS E TENC, YRES DE
ESPECIARIAS B e i I
Intensaficam o sabor € possuern
propricdades annocdantes Limao, vinagre ¢ azeite realgam o
(Ordemn dos Farmaceuticos, 2028) sabor dos alsmentos, (INSA, 2022)

4.
e
A
ALIMENTOS FRESCOS LEITURA DE ROTULOS
Preferir alimentos frescos ¢ A deitura dos rotulos nutricsonans
minimamente processados (OMS, permite identificar produtos com
208 menor 1eor de sal (OMS, 2023)
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A. Memoria Descritiva com as caracteristicas do painel: materiais utilizados, local onde esta afixado
e envolvimento dos estudantes

A turma do 1° ano do TeSP de MDT apds aceitar o desafio proposto pela turma do 3° ano de EA desenvolveu 9
painéis para posterior analise, tendo sido selecionados 3 (Figura 5) dos quais resultou 1 que reuniu o maior
numero de votos (Figura 6).

Painel A Painel B

SAL NOS ALIMENTOS?
0 QUE PRECISAS DE SABER!

WANTED § WANTED § WANTED
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Painel C

Sal nos alimentose

O que precisas de saber!

Manteiga
com sal

Corn Fleyes

P&o com sal
1.5g 4

Batatas
campeonesas
1.4

Berlim com
c

Coxinha de
frango
1.18g

Figura 5 - Painel dos alimentos elaborados pelos estudantes de MDT tendo em conta as respostas e material
fornecido pelos estudantes de EA.
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SAL NOS ALIMENTOS?
0 QUE PRECISAS DE SABER!

WANTED J WANTED _

1D: PAO DE TRIGO
C/SALE
CRIME:
L] "
oy e e

R 10: RATATA FRiTA =
140 — T
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130 . —2

Figura 6 - Painel de alimentos selecionado.

Posteriormente, o painel que ficou em primeiro lugar foi impresso em papel e colocado no corredor que da
acesso a cantina da ESTM (Figura 7). Junto ao painel foram também expostos os diferentes alimentos com a
respetiva quantidade do teor de sal, conforme observado na Figura 8. A apresentagdo do painel, juntamente
com os materiais expostos — nomeadamente os frascos que representam, através da quantidade de sal, o teor
presente em cada alimento — tem como objetivo sensibilizar a comunidade académica (Figura 9) para a
quantidade de sal que, embora muitas vezes invisivel, esta presente na composicao dos alimentos e para as
consequéncias que 0 seu consumo excessivo pode ter na salide de todos nds.
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Figura 8 - Vista geralo loéal onde o painel de alimentos s encontra exposto
ESTM)

(

cantina da
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