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1. Introdução 

Nos Estágios Profissionalizantes I e II, Unidades Curriculares integradas nos 7º e 8º 

Semestres do 4º Ano da Licenciatura em Ciências da Nutrição da Atlântica University 

Higher Institution (AUHI), foram realizadas diversas atividades. Foi possível pôr em prática 

muitos dos conteúdos lecionados, e assim aprofundar e adquirir novos conhecimentos que 

serão fundamentais para o bom desempenho de um futuro profissional na área de nutrição. 

Os Estágios Profissionalizantes I e II decorreram no Instituto Técnico de 

Alimentação Humana, S.A. (ITAU), o que possibilitou a aquisição de conhecimentos na área 

da segurança alimentar. 

Este estágio permitiu aplicar procedimentos e normas da qualidade alimentar em 

diversas aéreas, graças à inserção em unidades de alimentação e restauração coletiva. 

Dentro de várias unidades, hospitalares e empresariais houve a oportunidade de 

aprender, com técnicos de qualidade e segurança alimentar, como realizar inspeções a partir 

de listas de verificação, na área hospitalar, toda a parte de responsável pelo doente, quer pela 

garantia das refeições entregues ao mesmo, quer pela parte de qualidade alimentar. 

Este estágio, cuja descrição é feita na presente memória final de curso, foi muito 

enriquecedor tendo ajudado a perceber o mundo profissional de uma nutricionista e as suas 

respetivas responsabilidades. 
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2. Objetivos 

2.1. Gerais 

O Estágio permite o desenvolvimento e aplicação dos conhecimentos teóricos 

adquiridos, sendo que o estagiário deverá adquirir um conjunto de competências, cujos 

objetivos gerais são: 

 Exercício de atividades e funções na área de atuação em que decorra o estágio, de acordo 

com as regras de funcionamento da instituição onde é realizado o mesmo; 

 Desenvolver as capacidades e competências adequadas ao exercício da profissão; 

 Aplicar e desenvolver competências adquiridas nos anos escolares anteriores, num 

ambiente que permita uma aprendizagem técnica e científica; 

 Promover a prática profissional tendo como principal objetivo o desenvolvimento da 

autonomia e do desempenho individual como nutricionista; 

 Aperfeiçoar-se nas atitudes profissionais, tendo em conta aspetos deontológicos e éticos; 

Conhecer e compreender a organização e funcionamento do serviço, empresa ou instituição 

em que decorre o Estágio; 

 Demonstrar sentido de organização, rigor e método; 

 Desenvolver capacidades de exposição e argumentação. 

 

2.2. Específicos 

Como objetivos específicos do Estágio destacam-se os seguintes: 

 Conhecer e compreender a organização e o funcionamento da Instituição/Empresa onde se 

realizou o estágio e os seus diversos segmentos; 

 Aquisição de conhecimentos sobre a área de higiene e segurança alimentar; 

 Verificação e execução das boas práticas de higiene, fardamento, armazenamento e 

conservação das matérias-primas, preparação e manipulação dos produtos; 

 Conhecer e saber aplicar na prática as normas de higiene e segurança alimentar; 

Ser capaz de realizar inspeções internas, com acesso a uma lista de verificação, no âmbito 

do cumprimento das normas de higiene e segurança alimentar; 

Verificar todas as refeições entregues ao doente, não permitindo que haja trocas conforme 

a dieta restrita para cada indivíduo. 
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3. Orientação e duração do Estágio   

 

Os Estágios Profissionalizantes I e II decorreram no Instituto Técnico de Alimentação 

Humana, S.A., de 6 de outubro de 2016 a 16 de dezembro de 2016, e de 1 de março a 8 de 

junho de 2017, respetivamente, com um total de 184 h de estágio e 478 h de estágio, 

respetivamente (Anexo I), com a orientação externa da nutricionista Dr.ª Carla Marques, e 

interna do Prof. Doutor Paulo Figueiredo, Professor Auxiliar da Atlântica University Higher 

Institution. 
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Figura 1 - Logotipo do 

Instituto Técnico de 

Alimentação Humana 

4. Descrição do local de estágio 

 

O Instituto Técnico de Alimentação Humana (ITAU) (Fig. 1), é uma empresa do 

grupo TRIVALOR (SGPS), este grupo é a empresa holding de um grupo de Empresas 

Portuguesas que atuam no segmento de Business Services. O ITAU foi fundado em 1963, 

presta serviços de restauração coletiva com os mais elevados padrões de qualidade e 

segurança alimentar. Atua transversalmente em todos os segmentos de atividade; contudo é 

possível identificar três grandes áreas nas quais detém elevado grau de especialização: 

empresarial, ensino, saúde e social (ITAU; s.d). 

 

 

 

 

 

 

Para cada área de especialização, o ITAU desenvolveu uma oferta adequada assente 

em soluções personalizadas de acordo com a dinâmica e características próprias das 

organizações enquadradas nestes segmentos. Estão capacitados para dar uma resposta 

atempada aos seus clientes e para prestar aconselhamento especializado na implantação de 

projetos de restauração (ITAU; s.d). 

A administração do ITAU, gerida pelo Dr. João Simões, é composta por três diretores 

operacionais, cada um destes diretores tem três gestores de área a trabalhar para cada um 

deles. Estes diretores são diferenciados por direções. 

A direção 1 é gerida pelo Dr. Sérgio Hipólito, a direção 2 pelo Dr. Morais e a direção 

3 pela Dr.ª Sandra Sousa. 

Para além da parte administrativa, existe uma secção de qualidade, em que a Diretora 

responsável é a Dr.ª. Carla Marques. (Aniceto, 2017). 

O ITAU é uma entidade formadora certificada e reconhecida pela Direção Geral do 

Emprego e das Relações de Trabalho (DGERT), designadamente nas áreas de formação de 

segurança e higiene no trabalho, indústrias alimentares e hotelaria de restauração. A 

formação interna é uma prática continuada que permite assegurar uma prestação de serviço 

de elevada qualidade, pautada pelo rigor e eficácia (ITAU; s.d). 
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Foi também desenvolvido um rigoroso sistema de controlo das práticas aplicadas aos 

refeitórios e serviços de alimentação. O sistema de medida da segurança alimentar (SIMES) 

é a forma como quantitativamente são medidas, verificadas e segmentadas todas as variáveis 

de segurança alimentar do ITAU (ITAU; s.d). 

São também efetuados controlos microbiológicos às refeições, bem como análises de 

eficácia de higienização aos operadores, superfícies e equipamentos (ITAU; s.d). 

O sistema de Análise dos Perigos e Controlo dos Pontos Críticos (HACCP, em inglês 

Hazard Analysis and Critical Control Point) do ITAU foi desenhado de modo a prevenir a 

ocorrência de potenciais problemas para a segurança alimentar através da identificação dos 

perigos inerentes ao produto ou processo. Foram determinados os passos necessários que 

irão controlar os perigos identificados e implementadas práticas ativas de controlo que 

asseguram que os perigos são eliminados ou minimizados. O sistema implementado pelo 

ITAU é certificado pelas mais exigentes normas nacionais e internacionais, designadamente 

pela NP EN ISO 22000 (ITAU; s.d). 
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5. Atividades desenvolvidas 

 

5.1. Leitura do Manual de Higiene e Segurança Alimentar – Código de 

boas práticas 

No inicio do estágio foi fornecido o manual de higiene e segurança alimentar, onde 

se definem as boas práticas de higiene, em todas as fases de produção dos alimentos, sendo 

o cumprimento das mesmas obrigatório por todos os colaboradores da empresa. Este manual 

é um pré-requisito do sistema de Gestão da Segurança Alimentar (Cantinho, B. 2007). 

 

5.2. Leitura do Manual de HACCP  

Foi também consultado o manual do Sistema HACCP – MR-QUA04-V14. Este 

sistema consiste numa abordagem sistemática, baseada em princípios e conceitos 

preventivos, permitindo identificar pontos ou etapas onde se podem controlar os perigos e, 

consequentemente, controlar o processo de produção através da aplicação de medidas que 

permitam assegurar a inocuidade dos alimentos. 

O ITAU reconhece que o sistema HACCP é um instrumento que auxilia os 

operadores de empresas do setor alimentar a alcançar padrões mais elevados de segurança 

dos géneros alimentícios e, deste modo, garantir a saúde pública dos consumidores (DQS, 

2016). 

 

5.3. Hospital Beatriz Ângelo 

No dia 6 de outubro, foi realizada uma visita às instalações do hospital Beatriz 

Ângelo, onde o técnico responsável pela qualidade e segurança alimentar explicou o modo 

de funcionamento de toda a unidade. Foi aplicada a ferramenta SIMES de práticas e 

instalações (Anexo II), com o intuito de avaliar as variáveis de segurança alimentar e as 

práticas aplicadas. Assim, foi possível observar o que estava errado, auxiliando o 

responsável na preparação da auditoria que se iria realizar posteriormente. 

 

5.4. Etiquetas para a empresa Nokia 

Dia 7 de outubro foram realizadas etiquetas para sandes, wraps, saladas e sobremesas 

para venda no posto “momento fresco” existente na empresa Nokia. Esta iniciativa foi 

realizada pelos técnicos de qualidade e segurança alimentar do ITAU, que posteriormente as 
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Figura 2 - Etiqueta de Sandes 

entregaram a todas as empresas que realizavam a venda destes referidos produtos 

alimentares. 

Estas etiquetas eram inseridas nas embalagens seladas (Fig. 2) e descreviam o que a 

mesma continha, para que o consumidor tivesse acesso a toda a informação de rotulagem e 

poder assim evitar os alimentos com ingredientes a que o mesmo poderá ser alérgico ou 

intolerante. 

 

 

 

 

 

 

5.5. Plastificação de avisos de segurança 

No dia 7 de outubro realizou-se também uma atividade de plastificações de avisos de 

segurança para alimentos congelados, descongelados e produtos não conformes. Produtos 

não conformes, geralmente são os produtos que se encontram fora do prazo de validade. Os 

avisos para alimentos congelados e descongelados, são aplicados a carne, peixe, pão e outros 

produtos que são retirados das embalagens de origem. 

Estes avisos são colocados sobre os alimentos, com as respetivas datas de 

descongelação, de abertura e prazos de validade e são depois entregues às unidades que 

pertencem ao ITAU por um técnico de qualidade e segurança alimentar. 

 

5.6. Visita ao Alfrapark 

No dia 13 de outubro, foi realizada uma visita às instalações da unidade do Alfrapark, 

com a nutricionista Dr.ª Carla Marques e a Gestora de inovação Dr.ª Patrícia Chula que 

explicaram o modo de funcionamento de toda a unidade, e o projeto “Saúde à Mesa”, que 

estava a decorrer nesta unidade. 

  O projeto “Saúde à Mesa” é um projeto que tem por base a elaboração de refeições 

saudáveis, realizadas por nutricionistas, é composto por fichas técnicas nas quais constam o 

modo de preparação das refeições e o método culinário, os ingredientes necessários para a 

confeção e os alergénios. Este projeto tem como objetivo dar a conhecer aos clientes como 

ter uma refeição saudável, equilibrada e saborosa. 

 

Sandes Presunto & 

Queijo 
Alface, Tomate, Presunto, Queijo 
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Figura 4 - Painel Publicitário Figura 3 - Panfletos e Pastas publicitárias 

Figura 5 - Palestra numa creche 

5.7. Promoção do Instituto Técnico de Alimentação Humana 

No âmbito das atividades de promoção da empresa ITAU, foi realizada uma visita ao 

Centro de congressos da Universidade Católica Portuguesa na companhia dos colaboradores 

da área comercial, no intuito de atrair novos clientes, procedendo-se à entrega de panfletos, 

cartões e pastas (Figs. 3 e 4) com explicação de toda a história, serviços e colaboradores da 

empresa. 

 

5.8. Palestras numa creche 

No dia 17 de outubro foi realizada uma palestra (Fig. 5) numa creche sobre 

alimentação saudável para crianças, acompanhada pela técnica de qualidade Dr.ª Diana 

Aniceto responsável pela qualidade e segurança alimentar. 

Esta palestra foi dividida em duas partes, uma primeira em que falava sobre o ITAU 

como empresa e colaboradora desta creche e outra que falava da importância da alimentação 

saudável nas crianças. Esta palestra foi dirigida aos pais das crianças e funcionários da 

creche. Nesta palestra houveram várias questões bastante interessantes postas pelos pais, tais 

como: o meu filho é alérgico ao peixe, que alternativas saudáveis tenho, tendo em conta a 

sua alergia? Qual a diferença entre alergia e intolerância? O meu filho recusa-se a comer 

vegetais, como faço para ele não os rejeitar? Todas as questões foram prontamente 

respondidas. 
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Figura 6 - Segunda palestra numa creche 

Figura 7 - Bolo comemorativo do dia Mundial da 

Terapia Ocupacional 2016 

Mais tarde, no dia 21 de outubro foi realizada uma segunda palestra (Fig. 6) sobre 

alimentação saudável para crianças (Anexo III), acompanhada pela técnica Dr.ª Diana 

Aniceto responsável pela qualidade e segurança alimentar, palestra esta dirigida aos pais, 

funcionários e crianças; este grupo de crianças tinha entre 3 e 5 a e a educadora de infância 

já lhes tinha falado sobre a importância de uma alimentação saudável, o que levou a várias 

questões interessantes por parte das crianças. Por exemplo, duas disseram que adoravam 

pizzas e sumos gaseificados e os pais perguntaram que alternativas poderiam ter sem ter que 

retirar alguns destes alimentos. 

 

 

 

 

 

 

5.9. Dia Mundial da Terapia ocupacional 

Em complemento das atividades acima expostas, foi possível participar em mais uma 

ação, nomeadamente no dia 27 de outubro, dia Mundial da Terapia Ocupacional, foi 

confecionado um bolo comemorativo (Fig. 7) na Unidade do Alfrapark, pela doceira para a 

Santa Casa. 

 

 

 

 

 

 

 

5.10. Visita do Chef André Vale ao Alfrapark 

No dia 11 de novembro, a unidade do Alfrapark recebeu a Visita do Chef André Vale 

com o objetivo da execução de quatro pratos referentes ao projeto “Saúde à Mesa”, sendo 

estes: Bolo de Kiwi, Bolinhos de Tintureira com coentros, Wrap de Falafel e Hambúrguer 

Vegetariano. 
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A elaboração destes pratos serviu também de formação para as cozinheiras da 

unidade executarem os mesmos com maior facilidade. 

De seguida foi realizada uma sessão fotográfica ao empratamento dos alimentos, para 

futura publicidade ao projeto. 

Neste dia celebrou-se a festa de S. Martinho, motivo pelo qual foram disponibilizadas 

castanhas aos clientes do refeitório, durante o almoço. 

 

5.11. Alfrapark 

O restante Estágio Profissionalizante I realizou-se na unidade do Alfrapark, onde 

foram realizadas atividades de inspeção da unidade e apoio ao projeto” Saúde à Mesa”. 

Esta unidade é constituída por duas zonas: o bar, que se destina a lanches e pequenos-

almoços para todos os funcionários do Alfrapark e o refeitório, que serve almoços das 12:00 

às 15:00 h. O refeitório é composto por uma zona de livre-serviço, onde os clientes levam o 

tabuleiro, escolhem a refeição, a bebida e a sobremesa e seguem para a zona da caixa de 

pagamento. Nesta mesma unidade existe também uma zona de serviço à la carte, onde os 

clientes podem fazer os seus pedidos sentados, escolhendo os seus pratos a partir de uma 

ementa, tendo também a opção de escolher os pratos que se encontram na zona de livre-

serviço. Todas as refeições são confecionadas pelo ITAU na unidade do Alfrapark. 

É de salientar que para além das refeições realizadas para o bar e para o refeitório, 

esta unidade envia ainda almoços para o Sport Lisboa e Benfica, para os Comboios de 

Portugal no Rossio e para o bar da Nokia. 

A cozinha desta unidade é pequena e só para este refeitório saíam em média 170 

refeições, em conjunto com as restantes unidades para as quais existe envio de refeições, 

saíam ao todo cerca de 350 a 400 refeições diárias. Estas são levadas por um colaborador do 

ITAU numa carrinha de transporte. 

Cada menu era composto por: uma refeição de carne, uma de peixe, um prato 

vegetariano, um de “dieta”, sopa sem batata, sopa com batata e sopa do dia com batata, 

sobremesa (quatro ou mais à escolha), bebida (água, limonadas, sumo de laranja, vinho, etc.). 

Estes menus estão disponíveis para todas as unidades em que são servidos almoços. 

Primeiramente o estágio consistiu apenas na observação do funcionamento da cozinha de 

onde saíam todas as refeições, quer para o bar, quer para o refeitório. De seguida foram 

desempenhadas funções de técnico responsável pela qualidade e segurança alimentar, onde 

se aplicou o código de boas práticas e metodologias de segurança alimentar baseadas nos 
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princípios do HACCP e realizou-se o controlo de qualidade dos géneros alimentícios 

transformados, produzidos ou embalados. 

Mais tarde foi aplicado um SIMES de práticas e instalações para poder avaliar as 

variáveis de segurança alimentar na unidade. 

Diariamente verificavam-se os registos de temperatura das arcas frigoríficas e 

frigoríficos, registos das datas de validade e de abertura de produtos, registos de higienização 

e registos de óleos de fritura. 

No quadro do projeto “Saúde à Mesa”, é de realçar que todas as fichas técnicas foram 

elaboradas por nutricionistas, definidas por capitação, nelas constando o modo de preparação 

da receita, o método culinário a utilizar, os ingredientes e os alergénios. 

No âmbito deste projeto, houve uma colaboração na interpretação das fichas técnicas 

para as cozinheiras, e ajuda a garantir que estas eram executadas exatamente conforme 

descrito, não havendo alteração, nem falhas na execução da receita. 

O projeto dava grande importância a que em todas as ementas da unidade do 

Alfrapark nunca faltasse a ementa relativa ao projeto “Saúde à Mesa”. 

Para além das áreas mencionadas atrás, a unidade do Alfrapark é composta pelas 

seguintes zonas: 

Armazém de produto alimentar (Fig. 8); 

Armazém de produto não alimentar; 

Zona de armazenamento de produtos químicos (Fig. 9); 

Zona de armazenamento de material de limpeza (Fig. 10); 

Zona de preparação de sobremesa (Fig. 11); 

Zona de preparação de carne (Fig. 12); 

Zona de preparação de peixe (Fig. 13); 

Zona de preparação de fruta e legumes (Fig. 14); 

Copa de loiça grossa (Fig. 15); 

Copa de loiça fina. 

 

 

  

Figura 8 - Armazém de produto alimentar 
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Figura 9 - Zona de armazenamento de 

produtos químicos 

Figura 10 - Zona de 

armazenamento de material de 

limpeza 

Figura 11 - Zona de preparação de 

sobremesa 

Figura 12 - Zona de preparação de carne 
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Figura 13 - Zona de preparação de peixe Figura 14 - Zona de preparação de fruta 

e legumes 

Figura 15 - Copa de loiça grossa 
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5.12. Sede do ITAU  

No dia 1 de março, foram realizados dois cartazes em A3 (Fig. 16) sobre a semana 

dos legumes, o primeiro sobre os legumes de cor verde, o segundo sobre os legumes de cor 

laranja e claros. 

Estes cartazes eram alusivos a todos os adultos e crianças, pois os mesmos continham 

informação sobre recomendações alimentares, a importância das leguminosas e faziam a 

diferenciação das cores de cada legume para dar a conhecer às crianças quais os nomes de 

cada legume. 

Foram também realizados pequenos cartões (Fig. 17) com o nome de cada hortícola 

e com uma pequena descrição sobre a forma e o benefício de cada uma. 

  

Figura 16 - Cartazes alusivos à semana dos legumes 

Figura 17 – Cartões com descrições sobre hortícolas 
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5.13. S.C.M.L Unidade de Saúde Maria José Nogueira Pinto 

Dia de 2 de março, foi realizada uma visita à unidade de cuidados intensivos Maria 

José Nogueira Pinto, situada em Cascais, com a Gestora da unidade Dr.ª Sofia Florêncio que 

explicou todo o modo de funcionamento da unidade. 

Nesta unidade, com 63 pacientes, em que muitos deles se encontravam em estado 

terminal e, devido a este fato, todos os pacientes tinham dietas personalizadas.  

Esta unidade servia pequeno-almoço, almoço, lanche, jantar e ceia. A escolha de 

refeições era feita pela nutricionista responsável do ITAU e pelo nutricionista responsável 

pela unidade. 

O trabalho realizado foi sempre dedicado ao doente, pois todo o controlo de refeições 

e realização de papas, sondas / pastosas, foi executado pela mesma. 

Às 8:30 h eram servidos os pequenos-almoços, que poderiam ser papas, sondas, pão 

com queijo, fiambre, doce ou manteiga, iogurtes, chá, café, leite, e alguns pedidos especiais 

como leite com chocolate. Todos os doentes tinham uma senha com a refeição que lhes seria 

entregue. Uma pequena percentagem de doentes escolhia livremente o que iria comer ao 

longo da semana e tudo isso ficava registado em mapas e posteriormente realizavam-se 

senhas com o pedido de cada doente. 

Às 12:30 h eram entregues todos os almoços, que eram colocados em carrinhos de 

distribuição em tabuleiros selados pela responsável. Todos os almoços tinham um sistema 

de senha com a descrição da refeição do doente. De entre as variadas escolhas existiam várias 

dietas como a dieta pastosa, dieta diabética, dieta por sonda, dieta hipossalina, dieta 

hipolipídica, dieta hipoproteica e dieta normal (carne, peixe ou vegetariano). 

Às 16:30 h era servido o lanche, com as mesmas opções que o pequeno-almoço. 

Durante a entrega do lanche, eram também entregues as ceias aos enfermeiros que 

colocavam as mesmas nos frigoríficos de cada piso. Todas as ceias tinham de conter o nome 

e o piso do doente. 

Às 19:00 h era servido o jantar da mesma forma que era entregue o almoço. Era de 

extrema importância que os horários fossem sempre cumpridos, pois muitos destes doentes 

tomavam uma medicação específica nestas horas. 

Para a elaboração de Sondas / Pastosas era necessário haver: 

Organização da bancada de trabalho: 

 Garantir que o local de manipulação estava em boas condições de higiene; 

 Garantir que na bancada não existia outro tipo de alimento que não seja para a 

preparação das sondas/pastosa 
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 Antes de iniciar a tarefa lavar e desinfetar as mãos; 

 Utilizar Luvas e Máscara naso-bucal. 

Retirar ossos/espinhas/peles da carne e do peixe antes de triturar a carne/peixe na trituradora 

(Fig. 18). 

 A trituradora é exclusiva para carne e peixe confecionados. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Após triturar a carne/peixe juntamente com a sopa, passava-se tudo pelo chinês. 

 Após envolver adicionar a carne e peixe à sopa de legumes; 

 Triturar muito bem com a varinha mágica; 

 Passar o conteúdo pelo chinês (4 vezes) com ajuda de uma colher, entre cada 

passagem passar o chinês por água para eliminar o conteúdo retido (Fig. 19). 

 

 

 

 

 

 

 

 

De seguida empratava-se a sopa e identificava-se com as respetivas etiquetas. 

 A consistência das sopas deve ser cremosa e de acordo com o que está personalizado 

e descrito na etiqueta. 

 

 

 

 

Figura 18 - Peixe triturado 

Figura 19 - Passagem do alimento pelo chinês 
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Após empratamento das sondas, era necessário garantir que as mesmas atingiam os 75 ℃ 

(Fig. 20). 

 Colocar um tabuleiro de inox com nível de água ajustado à quantidade de tigelas que 

têm que ser aquecidas; 

 Colocar as tigelas de sopa com a respetiva identificação em banho-maria no fogão 

(Fig. 21); 

 Retirar quando atingirem os 75 ℃ e colocar no tabuleiro respetivo do utente. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Figura 21 - Colocação das sondas à temperatura ideal 

Figura 20 - Empratamento de Sondas 
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Após ter acabado de preparar as sondas: 

 Organizar a bancada, retirando a loiça suja; 

 Garantir que o local de manipulação está em boas condições de higiene; 

 Garantir que na bancada não existe outro tipo de alimento que não seja para a 

preparação das pastosas; 

 Antes de iniciar a tarefa lavar e desinfetar as mãos; 

 Utilizar luvas e máscara naso-bucal; 

 Solicitar, junto do bloco de confeção, os componentes para a elaboração das pastosas; 

 Triturar com a varinha mágica todos os componentes da pastosa; 

 Garantir que todos os componentes ficam bem passados, com consistência cremosa; 

 Empratar e colocar no respetivo tabuleiro; 

 No serviço, o tabuleiro é colocado no carro regenerador de forma a que sejam 

atingidos os 75 ℃. 

No final fica-se com um prato da dieta pastosa, com a consistência certa para todos 

os doentes que necessitem desta dieta (Fig. 22). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Esta unidade foi sem dúvida um grande desafio, onde foi possível conhecer um 

mundo deveras complicado, emocionante e único, uma experiência para a vida. 

 

5.15. Hospital Lusíadas 

Dia 20 de março foi realizada uma visita ao Hospital Lusíadas, acompanhada pela 

técnica de qualidade responsável pela unidade do Hospital, a Dr.ª Carolina Sousa, que 

explicou todo o modo de funcionamento desta unidade hospitalar. Foi realizado um SIMES 

de Práticas e Instalações ao local, para poder avaliar as variáveis de segurança alimentar na 

unidade. Nesta unidade foram realizadas funções de Técnica de qualidade, e de responsável 

pelo doente, com responsabilidade pelo empratamento das refeições entregues ao mesmo. 

Figura 22 - Prato da dieta pastosa 
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5.16. Hospital Beatriz Ângelo 

Dia 23 de março, foi dado início a um conjunto de atividades no Hospital Beatriz 

Ângelo, uma unidade de grandes dimensões inserida em Loures, composta por um bar e um 

refeitório disponível para todo o hospital. Apenas os trabalhadores do hospital têm acesso 

ao bar e ao refeitório. Existe também uma zona de empratamento das refeições do doente, 

com um tapete de linha de montagem para o efeito. Nesta zona encontravam-se os carrinhos 

de transporte para colocar as refeições e cubas com todo o tipo de refeições personalizada 

para cada doente. 

Esta unidade é também constituída por dois escritórios, balneários femininos e 

masculinos, armazém de produto alimentar (dispensa), armazém de produtos não 

alimentares, zona de armazenamento de produtos químicos, zona de armazenamento de 

material de limpeza, zona de preparação de sobremesa, zona de preparação de carne, zona 

de preparação de peixe, zona de preparação de fruta e legumes, copa de loiça grossa e copa 

de loiça fina. 

Nesta unidade foi possível executar trabalho como técnica de qualidade e como 

técnica responsável pelo doente. Como responsável pelo doente, foi utilizado um sistema 

informático, donde eram descarregadas todas as etiquetas que continham a informação sobre 

que tipo de dieta o doente estava a realizar. Todo o trabalho passava pela impressão dessas 

etiquetas e confirmação de que as dietas pedidas estavam de acordo com a prescrição 

realizada pelo médico responsável. De seguida seguia-se para a zona de empratamento 

destinada às refeições do doente e eram pedidos todos os pratos consoante o que se 

encontrava prescrito na etiqueta. Todo este sistema era bastante complexo e lento, pois era 

necessário ter sempre em atenção todos os pratos para que nunca houvessem trocas, já que 

na maioria dos dias eram servidos cerca de 450 doentes. 

Para cada patologia existe uma dieta especifica, esta unidade produz 10 dietas 

personalizadas, sendo estas: dieta geral, dieta hipolipídica, dieta pobre em resíduos, dieta 

diabética, dieta mole, dieta pastosa, dieta diabética mole, dieta diabética pastosa, dieta pobre 

em resíduos mole e pastosa e dieta líquida. 

Uma dieta geral é uma dieta completa e equilibrada segundo os princípios da 

alimentação saudável, são destinadas a utentes que não requerem modificações dietéticas 

específicas e não apresentam quaisquer restrições na sua dietoterapia. 
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Uma dieta hipolipídica é uma dieta completa com restrição lipídica, excluindo 

leguminosas secas e fermentáveis e/ou alimentos ricos em fibras (feijão, grão-de-bico, 

ervilhas, favas, milho, repolho, brócolos, couve-flor, cebola, pepino, nabo e pimentos). 

 Uma dieta pobre em resíduos é uma dieta para utentes com necessidades nutricionais 

específicas e em situações clínicas específicas, como por exemplo para doentes com 

alterações do trânsito intestinal. É também uma dieta completa, mas com capacidade 

reduzida de produção de resíduos e restrição de fibras. Exclui leite e derivados, sobremesas 

lácteas, alimentos ricos em fibras, cereais e derivados, integrais ou de mistura, vegetais crus 

e cozinhados, fruta crua, carne e peixe com tecido conjuntivo denso. 

Uma dieta para diabéticos é uma dieta com redução de hidratos de carbono e lípidos, de 

confeção ligeira, rica em fibra, polifraccionada. Os pratos das refeições principais são 

geralmente adaptados da dieta ligeira ou hipolipídica, havendo uma redução da quantidade 

dos acompanhamentos fornecedores de hidratos de carbono (massa, arroz, batata, 

leguminosas) e um incremento de hortaliças e legumes. 

Uma dieta mole destina-se a doentes com dificuldade moderada de mastigação e está 

normalmente associada a uma confeção ligeira, por se destinar geralmente a doentes com 

outras patologias associadas. Inclui alimentos preparados sem ossos/espinhas. A carne e o 

peixe são picados ou desfiados e servidos sem caldo, pois destina-se a indivíduos com 

dificuldades de mastigação. 

Uma dieta pastosa destina-se a doentes com dificuldade moderada de mastigação e 

salivação, está normalmente associada a uma confeção ligeira por se destinar geralmente a 

doentes com outras patologias associadas. Inclui alimentos preparados sob uma forma 

mastigável e digerível. A carne e o peixe são triturados e servidos em caldo suficiente para 

assegurar a deglutição. 

Uma dieta líquida é necessária quando há restrição na função digestiva, problemas 

mecânicos de mastigação e deglutição, no pré e pós-operatório ou na preparação para 

exames, como por exemplo uma colonoscopia. Predominam alimentos que produzam 

poucos resíduos e que sejam de fácil absorção como iogurtes líquidos, sumos, caldos, canja, 

leite e chá. É uma dieta indicada apenas para curtos períodos de tempo, dado que é 

extremamente desequilibrada no fornecimento de nutrientes. A sua consistência é líquida e 

nutricionalmente é hiperglucídica, normoprotéica e hipolipídica, sendo, portanto, de baixo 

teor energético e de fácil absorção. 

Para além de todos os pedidos realizados a partir das etiquetas retiradas pelo programa, 

existe também o serviço de extemporâneas, em que eram pedidas refeições fora do horário 
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normal de almoço. O almoço era servido das 11:30 h às 13:30 h e até às 14:30 h poderiam 

ser feitos pedidos extemporâneos para qualquer utente que desse entrada para o internamento 

do hospital. Esses pedidos eram realizados por enfermeiros, médicos e nutricionistas. 

Esta unidade, para além de todas as refeições servidas ao doente, dispunha também de 

refeições servidas em sistema de auto-serviço no refeitório, onde existia um menu composto 

por pratos de peixe, carne e vegetariano e também uma zona de massas à escolha. 

No papel de técnica de qualidade, todos os dias, às 8:00 h, era aplicada uma lista de 

verificação de segurança alimentar, e todos os meses era realizado um SIMES de práticas e 

instalações a toda a unidade. Posteriormente os resultados obtidos eram colocados num 

relatório e enviado diretamente para a Sede do ITAU. 

  

5.17. GNR Secretaria – geral da Guarda 

No dia 8 de maio, após reunião na Sede do ITAU, foi dado início a uma nova etapa 

do estágio, agora numa unidade da Guarda Nacional Republicana (GNR), a Secretaria–geral 

da Guarda. Esta unidade fazia parte das oito novas unidades de que o ITAU iria ser 

responsável. Nesta unidade foi realizado trabalho de responsável pela unidade, a qual estava 

divida em três messes, a messe dos praças a messe dos sargentos e a messe dos oficiais, cada 

uma das quais com uma copa fina. A messe dos praças era servida em sistema de auto-

serviço, as restantes em sistema de buffet. 

Inicialmente, este quartel dispunha de um sistema de senhas, mas com a entrada do 

ITAU este sistema foi retirado. Posteriormente verificou-se que este sistema era muito 

importante, pois sem ele não era possível realizar a contabilização de refeições, o que 

acabava por provocar muito desperdício alimentar. Após três dias de permanência na 

unidade, voltou a utilizar-se o sistema de senhas, que permitia a todos os oficiais, sargentos 

e praças comprar de véspera a senha para o almoço e também escolher a refeição que 

pretendiam. Os menus eram compostos por: prato de carne, prato de opção e prato 

vegetariano mediante pedido de véspera. 

A transição para esta unidade não foi de todo fácil, pois os cozinheiros anteriores 

eram praças e na maioria das vezes distribuíam as porções que desejavam, o que acabava 

por levar a grandes doses diárias de alimentos para apenas um indivíduo. Devido a este 

antecedente, foram recebidas diversas queixas relativas às porções oferecidas pelo ITAU. A 

resistência por parte dos oficiais, sargentos e praças foi deveras elevada, mas com o tempo 

começaram a entender que as porções anteriormente servidas eram de todo inapropriadas. 
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Nesta unidade eram servidos pequenos-almoços às 7:00 h, almoços das 12:00 h às 

14:00 h e jantares das 18:30 h às 20:00 h. Os almoços e jantares tinham um menu composto 

por sopa, prato principal, salada à descrição, sobremesa e uma bebida. Os jantares eram 

sempre servidos na messe dos praças. Devido a esta messe ser gerida em sistema de auto-

serviço e as restantes messes não o serem, houveram algumas queixas sobre a quantidade de 

alimentos servidas nas mesmas, pelo que foi retirado o sistema buffet das messes dos 

sargentes e dos oficiais e passou então a ser tudo servido no prato e entregue na mesa, para 

que assim não houvessem discriminações. 

O trabalho realizado nesta unidade foi mais de responsável de unidade com um 

pequeno componente de técnica de qualidade, pois devido a ser uma casa onde nova para o 

ITAU, teve de ser implementado de raiz todo o sistema de qualidade, desde colocação de 

folhas para medir temperaturas das arcas e frigoríficos, dividir todas as zonas da cozinha 

para que houvesse uma zona dedicada a cada área (zona de preparação de carne, zona de 

preparação de peixe, zona de preparação de fruta e legumes). O escritório era também zona 

de armazém de produtos alimentares (dispensa), armazém de produtos não alimentares, zona 

de armazenamento de produtos químicos e zona de armazenamento de material de limpeza. 

Enquanto responsável de unidade, o trabalho passava muito por dirigir todos os 

colaboradores, saber exatamente qual a função de cada um e garantir que o seu trabalho 

estava a ser executado da forma correta, garantir que todas as refeições saíam da cozinha 

dentro do horário programado, garantir que nunca houvesse falha de nenhum produto 

alimentar e não alimentar. Devido a ainda não haver um despenseiro nesta unidade, outro 

dos trabalhos realizado nesta unidade foi garantir a receção de matéria-prima, a conferência 

e análise do produto rececionado, metodologia que requer monitorização e acompanhamento 

por parte dos responsáveis de unidade. 

Na receção de produtos fornecidos pela empresa Sogenave armazém, que é o fornecedor 

principal de matéria-prima alimentar e não alimentar da unidade, o controlo deve obedecer 

a alguns princípios, sendo estes: 

- No ato de entrega deve-se perceber qual o produto que está a ser entregue e faturado ao 

cliente e aquele que está a ser faturado ao ITAU. 

- Conferir a totalidade da mercadoria com as faturas, verificando não só a quantidade do 

produto entregue, mas também a sua qualidade organolética (aspeto, calibre, cheiro e 

temperatura); 
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- Caso haja produto não conforme deve-se efetuar a devolução do mesmo, situação que deve 

ser imediatamente reportada ao responsável de unidade, de modo a encontrar soluções de 

reposição da mesma; 

- A assinatura da fatura somente pode ser realizada após conferência da totalidade da 

mercadoria entregue; 

 Esta unidade foi um grande desafio, mas sem dúvida uma grande aprendizagem para 

o futuro. 

 

5.18. Elaboração de um projeto de investigação relativo à criação de um 

programa informático para profissionais de nutrição clinica 

Como componente de avaliação da unidade curricular Estágio Profissionalizante II é 

requerida a elaboração de um projeto de investigação. O tema escolhido foi a criação de um 

programa informático para ser utilizado por profissionais de nutrição clínica, durante as suas 

consultas. Este programa irá registar informações pessoais, clínicas e alimentares sobre cada 

paciente, com o objetivo de que seja capaz de armazenar e analisar dados antropométricos e 

bioquímicos, definir a finalidade de cada plano alimentar e calcular as necessidades 

energéticas, distribuindo os alimentos por refeições e ainda analisar e distribuir as 

necessidades de macro e micronutrientes. 

Este programa terá ainda a particularidade de conter algumas receitas que podem ser 

inseridas diretamente no plano alimentar realizado para o paciente. 

O programa informático encontra-se a funcionar, tornando-se assim uma ferramenta para 

o nutricionista, num futuro próximo espera-se conseguir adotar mais funcionalidades neste 

programa, como criar uma aplicação móvel. 
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6. Outras atividades 

 

6.1. Visita às instalações da empresa Sumol+Compal 

No dia 28 de outubro, realizou-se uma visita de estudo às instalações da empresa 

Sumol+Compal, esta visita foi realizada no âmbito da unidade curricular de Produção 

Primária de Alimentos. 

A Compal existe desde 1962 no Entroncamento; ao longo dos anos foram evoluindo 

e renovando a sua imagem. Durante a visita, uma nutricionista da empresa prestou 

esclarecimentos em relação à importância do consumo de néctares da Compal por parte de 

pessoas que não consomem frutas. 

Na fábrica, foi possível visualizar a zona de enchimento de embalagens, as linhas de 

enchimento de embalagens em caixas de cartão, as linhas de embalamento em caixas de 

cartão (Fig. 23), o embalamento, as linhas para paletização (Fig. 24) e a paletização. 

Infelizmente não foi possível visitar a secção de análise da matéria-prima, pois nesse dia 

essa zona da fábrica encontrava-se parada, o que nos explicaram ser normal pois era sexta-

feira. 

A visita incluiu o acesso ao laboratório da Sumol+Compal, onde foi dada a ver a 

análise de qualidade ao longo de toda a linha de produção, ensaios físico-químicos e 

sensoriais, incluindo a sala de provadores, que são constituídos apenas por pessoas do grupo 

Sumol+Compal. 

  

 

  

Figura 23 - Embalamento em 

caixas de cartão 

Figura 24 - Linha para a 

Paletização 
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6.2. I Encontro de Responsáveis de unidade da direção 3 

 Dia 27 de março, foi feito um convite para participar no I Encontro de responsáveis 

de unidade da direção 3 do ITAU. Este convite partiu da Gestora de Unidades Dr.ª Sofia 

Florêncio, que solicitou ajuda na preparação e organização de todo este evento. 

Este evento teve por objetivo juntar todos os responsáveis de unidade da direção 3, 

nomeadamente todos os gestores de unidade. O encontro tinha como desafio: “Como 

cozinhar cozinheiros?”, em que os responsáveis teriam de escrever nuns cartões coloridos as 

suas opiniões sobre como angariar novos cozinheiros para todas as unidades e ideias de onde 

esses novos colaboradores poderiam vir. 

Este encontro decorreu no dia 27 de maio às 9:00 h na escola alemã, com inúmeras 

palestras, sobre temas desde a importância do CROSSELING, inovação nas cafetarias e selfs 

/ mudança de paradigma restauração coletiva / restauração pública, reforços de segurança 

alimentar nos meses quentes; registos HACCP, etc. Todos os responsáveis puderam expor 

as suas dúvidas durante as apresentações e também aprender acerca de algumas novas 

tecnologias que irão surgir nas unidades (Anexo IV). 

 

 

 

 

 

 

 

 

6.3. Participação nas I Jornadas de Nutrição & Alimentação 

Nos dias 20 e 21 de abril de 2017 decorreram as “I Jornadas de Nutrição & 

Alimentação” da Atlântica University Higher Institution, nas quais fui membro da comissão 

organizadora e também participante (Anexo V). 

Neste evento houve oportunidade de promover e divulgar a área das ciências da 

nutrição de uma forma bastante interativa e criativa, desde workshop de cozinha vegetariana 

com alguns pratos realizados no momento, a workshop de escrita científica, a palestras, 

mostrando assim toda a importância da nutrição, quer no nosso dia-a-dia quer no conceito 

de formação do profissional de nutrição. Este evento de dois dias aproximou todos os 

Figura 25 - Fotografia no I Encontro de 

responsáveis de unidade da direção 3 
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estudantes da comunidade científica e mostrou todas as novas aplicações das ciências da 

nutrição. 

 

 

 

 

 

Figura 26 - Comissão organizadora das “I Jornadas 

de Nutrição & Alimentação” da Atlântica 

University Higher Institution. 

Figura 27 - Workshop de 

cozinha vegetariana nas “I 

Jornadas de Nutrição & 

Alimentação” da Atlântica 

University Higher Institution. 
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7. Conclusão 

Com os Estágios Profissionalizantes I e II foi possível ter noção da importância da 

nutrição em diversas áreas, sendo a da restauração coletiva a área em que mais incidi, tendo 

favorecido um crescimento muito positivo e uma aquisição de conhecimento ainda maior. 

Permitiu colocar na prática muitos dos conhecimentos teóricos adquiridos ao longo 

do curso, assim como novos conhecimentos que serão úteis no momento de entrada para o 

mercado de trabalho. 

O Estágio desenvolvido no ITAU foi de grande responsabilidade no crescimento da 

carreira profissional pois proporcionou a realização de diversas atividades e aprendizagens 

sucessivas de novos desafios que nos tornam cada vez mais fortes perante as adversidades 

do mercado de trabalho. 

Foi também muito importante conhecer o dia-a-dia dos profissionais envolvidos nas 

várias áreas, e poder perceber onde aplicar os diferentes conhecimentos teóricos. 

A restauração coletiva é uma área que exige conhecimentos de gestão, nutrição e 

segurança alimentar, de modos operacionais e organizacionais; todas estas áreas estão 

implícitas numa cozinha onde são produzidas um número considerável de refeições. 

As ciências da nutrição são uma área em constante evolução, sendo o espírito criativo 

e a iniciativa, essenciais no longo caminho que falta percorrer, sendo o papel de um 

nutricionista de grande importância, principalmente nesta área. 

Com o ITAU adquiri experiências em diversos contextos, quer ao nível de qualidade 

alimentar, quer ao nível de gestão de unidades, sem dúvida que estas duas áreas andam lado-

a-lado para que seja possível gerir uma unidade, quer hospitalar quer empresarial, de forma 

a alcançar o sucesso. 

As expetativas que tinha sobre a qualidade do estágio corresponderam à realidade e 

penso ter alcançado os objetivos traçados. 
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ANEXO I 

(Folhas de Sumário dos Estágios 

Profissionalizantes I e II) 
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ANEXO II 

(Ferramenta SIMES de práticas e 

instalações) 
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ANEXO III 

(Apresentação sobre a importância da 

nutrição nas crianças) 
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A Importância da 
Nutrição nas crianças
2016 ANO INTERNACIONAL DAS LEGUMINOSAS

 

ITAU

2

1ª Empresa de Restauração Coletiva em Portugal (1963)

Certificada em Qualidade, Segurança Alimentar, Segurança no
Trabalho, Ambiente e Inovação e Desenvolvimento (2016)

Entidade Formadora pela DGERT

 

ITAU

3

Ensino

Saúde e Social

Empresarial

Dividida em três segmentos:
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Alimentação Saudável e Equilibrada

4

Uma alimentação saudável e adequada é fundamental para que o crescimento,
desenvolvimento e manutenção do organismo ocorra de forma apropriada e
saudável.

O consumo de alimentos quer a nível de quantidade, quer a nível de qualidade,
têm um papel importante para evitar a ocorrência de carências e/ou excessos
alimentares e assim melhorar o estado de saúde.

 

Alimentação Saudável e Equilibrada

5

Alimentos construtores: 
Carne, Pescado e ovos

Alimentos Energéticos: 
Cereais e derivados e 

tubérculos

Alimentos Reguladores: 
Hortícolas

 

Alimentação Saudável e Equilibrada
A roda dos alimentos transmite importantes indicações para adoção de uma alimentação 
saudável e adequada. 

A alimentação desse ser: 

√ Completa (ingerir alimentos dos diferentes grupos e beber água diariamente); 

√ Equilibrada (ingerir alimentos de cada grupo de acordo com as proporções recomendadas);

√ Variada (ingerir alimentos diferentes dentro de cada grupo). 
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Regras Saudáveis para o seu filho 
1. Inicie o dia com o pequeno-almoço e assim vai garantir que o dia do seu filho comece com a
energia necessária e o ajude a concentrar-se nas aulas.

2. Evite que esteja mais de 3,5 horas sem comer. Ofereça-lhe pequenos lanches entre as 3
refeições principais (pequeno-almoço, almoço e jantar), fazendo cerca de 5 a 6 refeições diárias.

3. O seu filho deve comer sem pressa e mastigar bem os alimentos.

4. Alimentos ricos em gordura, açúcar e sal deve ser evitados.

7

 

Regras Saudáveis para o seu filho 
5. Faça com que a fruta seja a sobremesa de eleição. Ofereça-lhe 3 peças de fruta por dia.

6. Inicie sempre o almoço e jantar com uma sopa de legumes. Ofereça-lhe produtos hortícolas a
acompanhar o peixe ou carne e a guarnição.

7. O seu filho deve beber água ao longo do dia para manter uma hidratação adequada.

8. Mantenha o seu filho ativo e incentive-o a praticar alguma atividade física.
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Água 
Faça da água a bebida de eleição do seu filho. Deve evitar a ingestão de refrigerantes e sumos 
de fruta artificiais, porque são bebidas ricas em açúcar.

9
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Açúcar nos alimentos processados 

10

5

6

7
2 fatias de torta 
Dancake!!!!

 

Açúcar nos alimentos processados 

11

3
4

3

 

Frutas 
Devem consumir 3 peças de fruta por dia, uma vez que são alimentos ricos em vitaminas,
minerais e fibras que regulam e protegem o seu corpo.

Devem evitar o consumo de frutas em calda ou geleias, por terem elevado teor de açúcar
adicionado. Evite também adicionar açúcar, natas e chantili à fruta.
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Hortícolas 
Neste grupo encontram-se alimentos como, alface, tomate, couve, cenoura e brócolos.

São ricos em vitaminas, minerais, fibra e água e têm a função de regularem a digestão e
funcionamento intestinal. Inicie sempre o almoço e o jantar com uma sopa de legumes.

Coma sempre saladas ou outros hortícolas no segundo prato, ao almoço e jantar, a acompanhar
a carne ou peixe e a guarnição (arroz, massa, batata, leguminosas).
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Cereais e derivados e tubérculos 
São fornecedores de energia e essenciais para o crescimento.

Deve alimentar-se preferencialmente de cereais integrais, como o pão de mistura ou integral,
pois têm mais fibra, vitaminas e minerais.

Deve evitar comer cereais de pequeno almoço açucarados, bolachas com recheio ou de
chocolate, biscoitos, pães-de-leite e croissants que têm grandes quantidades de açúcar e
gordura adicionados.
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Leguminosas e derivados 
São produzidas em vagem, como o grão, feijão, ervilhas e favas. São ricas em proteínas, fibras, 
vitaminas e minerais que dão energia ao seu organismo. Inclua estes alimentos pelo menos 3 
vezes por semana na sua alimentação. 
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Carne, Peixe e Ovos 
Ricos em proteínas, algumas vitaminas do complexo B e minerais (tais como o ferro).

Coma mais vezes peixe (como salmão, sardinha, atum, cavala) e opte por carnes magras (coelho,
peru e frango por exemplo). Evite comer a pele e as gorduras visíveis da carne ou peixe, retire-
as.
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Lacticínios 
Neste grupo estão incluídos o leite e seus derivados, como o iogurte e queijo.

Estes alimentos fornecem proteínas, vitaminas e cálcio necessário para fortalecer os ossos.
Coma diariamente este tipo de produtos. Deve evitar adicionar açúcar ou chocolate ao leite.
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Gorduras e óleos 
É importante não consumir alimentos deste grupo em excesso, uma vez que os efeitos são muito
prejudiciais para a saúde.

O azeite é a melhor gordura para temperar e cozinhar! Deve-se evitar manteiga ou outras
gorduras de origem animal, opte por gorduras vegetais.
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 Como devem distribuir as vossas 
refeições?

1 - Pequeno – Almoço

2 - Meio da Manhã

3 - Almoço

4 - Meio da Tarde

5 - Jantar

6 - Ceia 

19

Deves fazer 6 refeições por dia 

 

50% vegetais 

25% proteína de 
origem animal e 

vegetal
25% Hidratos de 

carbono 

Como deve ser o teu prato?

20

Inicia sempre o almoço e jantar com uma sopa de legumes. 
Come sempre legumes no segundo prato a acompanhar carne 
ou peixe e guarnição (arroz, massa …) 

 

Lanches Saudáveis
1 iogurte sólido natural não açucarado;

Aveia (3 colheres de sopa);

12 framboesas ou outros frutos vermelhos;
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Lanches Saudáveis
1 fatia de queijo;

Meio pão de centeio;

1 banana;

1 iogurte liquido com aroma;

1 punhado de nozes.
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Lanches Saudáveis
1 pacote de leite meio gordo;

Meio pão integral;

Manteiga de amendoim;

1 maçã.
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Lanches Saudáveis
1 queijo tipo “Vaca que ri”;

1 fatia de pão de sementes;

Palitos de cenoura;

Iogurte sólido natural;

Sementes de linhaça ou de girassol.
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Nota!
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Obrigado 
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ANEXO IV 

(I Encontro de Responsáveis de unidade 

da direção 3) 
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ANEXO V 

I Jornadas de Nutrição & Alimentação 
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