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1. Introducao

Este relatério vem descrever as actividades desenvolvidas na empresa Eurest
Portugal, no ambito daUnidades Curriculaesde Estagio Profissionalizanteelll do 1°e
2° semestre do 4° ano da Licesitira em Ciéncias da Nutricdo, da Atlantica University

Higher Institution.

Ao longo dos trés anos de licenciatura-s@ipercebendo que a nutricdo néo é
apenas direcionada para a area clinica e que existe um vasto leque de areas em que 0s
nutricionistas pdem actuar, e foi nessa fase que houve uma alteracdo de interesses,
nomeadamente para a area de restauragdo colectiva e seguranca alimentar. Ao saber da
existéncia da Eurest Portugal e das suas qualidades, foi decidido investir nesta opcéo e

realizar o estgio nessa entidade.

A Eurest Portugal para além de actuar em restauracdo colectiva e seguranca
alimentar, actua também na promoc¢éo de um estilo de vida saudavel, através de campanhas
de incentivo a escolsaaudaveis dirigidas aos consumidoresld-através de campanhas

de sensibilizacdo que tém também um forte impacte a nivel social e ambiental.

7

A seguranca alimentar é um tema que tem vindo a ganhar cada vez mais
Importancia na sociedade em geral, visto que a falta de cuidados com os alimentos, desde a

sua producao até ao seu consumo, € algo que esté relacionaalsatada mundial.

Segundo o relatorio da Organizacdo Mundial de Saude (OMS), as estimativas
obtidas em 2015 sobre doencas transmitidas por alimentos, relatam que cerca de 1 em cada
10 pessoafica doente devido a ingestdo de alimentos contaminados. Estas contaminacdes
podem chegar mais longe, podendo causar até 420000 mortes por ano (FAO e WHO,
2016).

Tais factos fazem ressaltar a importancia da existéncia de empresas do sector
alimentar, quetenham como objectivo maximizar a higiene e seguranca dos alimentos.
Estas empresas devem seguir regras de actuacdo de modo a atingir este objectivo, através
de sistemas que acabam por ser complexos e dindmicos. O que se verifica na Eurest, ou
seja, atrags do cumprimento do seu sistema interno, legislacdes, requisitos aplicaveis e

dos codigos de boas praticas, tem como objectivo assegurar os altos padrdes de qualidade.

Vanessa da Silva Paiva Ferreifjanho 2017- Atlantica University Higher Institution 1
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Ao longo deste relatério serd descrito o local de estagio e alguns detalhes
associadosa este e ainda as actividades realizadas durante o estagio, por exemplo,
actividades que promoviam uma alimentacdo mais saudavel, a diminuicdo do desperdicio
alimentar e melhores préaticas de higiene e seguranca alimentar e ainda actividades fora do
ambito estrito do estagio, como a visita de estudo as instalacbeengaesa
Sumol+Compal participacdo ndGreenfeste participacdo nas | Jornadas de Nutricdo &

Alimentacéo

Vanessa da Silva Paiva Ferréirainho 2017 Atlantica University Higher Institution 2
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2. Objetivos

= =/ 4 4 -

2.1 Gerais

Aplicar e desenvolver competéncias adquiridas ao longdicdaciatura, num
ambiente que permita uma aprendizagem técnica e cientifica;

Promover a prética profissional tendo como objectivo o desenvolvimento de
autonomia e do desempenho individual como nutricionista;

Desenvolver o desempenho individual, tendo emt& os aspectos e a dimenséo
socid e de bem publico inerente a muitas das vertentes do trabalho de nutricionista;
Desenvolver competéncias profissionais, particularmente competéncias de comunicagéo,
exposi¢ao, argumentacao, iniciativa e adaptagivassituacoes;

Desenvolver competéncias de trabalho em equipa e de integragdo em estruturas
hierarquicas e em grupos;

Compreender a importancia e integracdo de um nutricionista na area de Gestdo da
Qualidade e dentro de uma equipa multidisciplinar;

Demonstrasentido de organizacao, rigor e método;

Proporcionar contacto com a realidade profissional.

2.2.Especificos

Contactar e participar nas actividades da empresa na area do tentmem
responsabilidade sociabetividades de animagéo de dias fexiv

Promover e participar em campanhas de promoc¢éo de uma alimentacao saudavel;
Conhecer e compreender a organizacao e funcionamento da empresa;
Compreender e estudar o Manual da Qualidade da Eurest Portugal, Lda.;
Aquisicao de conhecimentos sobre a aesaidiene e seguranca alimentar;
Desenvolver competéncias no planeamento e valorizacdo nutricional de ementas,
incluindo trabalhar consoftware denominado Sistema de Apoio ao Plate
EmentagSAPE);

Desenvolver competéncias para aplicacaolista de veficacdo de Auditoria
Interna ao Sistema de Gestdo da Qualidade, Ambiente e Seguranca,

Desenvolver competéncias como formadora

Vanessa da Silva Paiva Ferréirainho 2017 Atlantica University Higher Institution 3
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3. Orientacao e duracéo do Estagio

Os EstagiosProfissionalizanted e 1l decorream no 1° semestrede 30 de stembrode
2016 a 14 de janeiro de 2071 e no 2° semestre, de 1 dangp de 201417 de ynhode
2017,com um total de502,5 h (Anexo 1), A orientacaoexternafoi realizada pela Dr.2
Elisete Varandag a internapelo Prof.2 DoutorPaulo Figueiredo, Professor Auxiliar da

AtlanticaUniversity Higher Institution.

Vanessa da Silva Paiva Ferréirainho 2017 Atlantica University Higher Institution 4
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4. Descricao do local de estagio

A Eurest PortugalFig. 1) foi fundada em 1974 pela Nestlé e p&8ampagnie
International des Wagons Lits et du TourestBm 1989 aEurest foi integrada no Grupo

Accor e ja em 199 deuse a aquisicdo da Eurest Portugal pelo Grupo Compass (Eurest,

&

Eurest

Figural.i Log6tipo da Eurest Portugal

Com mais de 60 a de experiéncia, o0 Grupo Compass € considerado o lider mundial
na restauracdo, empregando n@des500000 pessoas em cerca de 50 paises e serve em
médiaquatro mil milhdegle refeicbes por ano. Trabalha com diversos clientes, escritorios,
fabricas, escolas, universidades, hospitais, lares, espacos desportivos e culturais, campos
mineiros e platafornsoffshore(Compass Group, 2014).

A Eurest Portugal, em Lisboa, esta sediada na Avenida da Quinta Grande, na
Amadora (Fig.2). A Eurest Portugal tem mais de 40 a de experiéncia e é considerada o
lider de mercado em diversos segmentos, possui 4279 colatlesaddistribui em média
35 milhdes de refei¢des por aftturest, 2016)

Figura2. - Sede da Eurest Portugalisboa

Vanessa da Silva Paiva Ferréirainho 2017 Atlantica University Higher Institution 5
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Esta empresa tem como objectivo garantir os mais altos padrdes de qualidade,
assumindo o compromissoe dmelhorar de forma continua o seu desempenho,
desenvolvendo diversas praticas e objectivos mensuraveis de modo a poder assegurar a
gualidade do servico, a seguranca alimentar, prevenir a poluicdo, prevenir lesdes,
ferimentos e danos para a saude e remp&itios os principios de responsabilidade social
presentes no seu sistema de gestao integrado. Isto € conseguido através do cumprimento da
legislacdo, dos requisitos e dos codigos de boas préaticas em vigor, dai ser considerada a

lider de fornecimento deesricos de alimentacdo e gestdo de restaurantes.

Os certificados que actualmente possui s&o comprovativos concretos e objectivos
de um percurso de sucesso, onde os 5 vectores de actuacdo foram alvo de constante
investimento, sendo eles: a ISO 9001, referemn qualidade, a 1ISO 22000, referente a
seguranca alimentar, a 1ISO 14001, referente ao ambiente, a OSHAS 18001, referente a
saude e seguranga no trabalho eoahPortuguesat469 referente aos sistemas de gestédo

da responsabilidade social.

Os servicos fmecidos pela Eurest dividege em restauracao colectiva (trabalho e
empresas, saude e educacao), restauracao publica (areas de servico, barcos, cafetarias bares
de estacdes de caminhos de ferigtering (unidade central de producgéo)vending

(maquina de venda automatica de produtos sélidos e liquidos)

Vanessa da Silva Paiva Ferréirainho 2017 Atlantica University Higher Institution 6
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5. Atividades desenvolvidas

5.1 Actividades realizadagem Unidades de Restauracao

511iPartici pa-«0 na fASemana de I ntegra-«o

De modo a melhorar a integracdo e acolhimento degjiésbs a DQ da Eurest
Portugal organizam evento enirés diasno qualo objectivo é apresentar a empresa aos
estagiarios e os varios ramos onde aplica. Isto vem facilitar a visdo do estagiaricaquanto
empresa sobre as diversas actividades que pode aglicar. Ao longadestes trés dias
foram dadas algumas formacOes: Manual da Qualidade e Seguranca Alimentar,

Responsabilidade Social, Saude e Seguranca no Trabalho e Ambiente.

No ultimo dia foi atribuida umapen drive com diversos documentos para
familiarizagcdo com a empresa e as suas regras e um Manual da Qualidade e Seguranca
Alimentar paraser utilizado ao longo do estagio como apoio nas actividades e

procedimentos.

51.2-Campanha fiConsumo aCoAmbiemteo Respeit

Seguindo a vertente de respabilidade ambiental e social, foi desenvolvido o
projecto AConsumo Conscient e, Respeita o A
2007 e desde entdo ja foram realizadas diversas edigfes com diferentes clientes. A Eurest
com a aplicagdo deste projectoi premiada em 2011 nGreen Project Awardsia

categoria de comunicacao.

Os objectivos do CCRA centrase nas seguintes areas: responsabilidade
ambiental, diminuindo a quantidade de residuos produzidos; responsabilidade social, com a
doacdo de alimentos instituicbes selecionadas em conjunto com o cliente e a
saude/nutricdo, chamando a atencdo para as doses que devem ser as necessarias e a
variedade e equilibrio da alimentacdo. O alvo desta campanha € sempre o consumidor
final, com o objetivo da sensliziacdo deste para escolhas saudaveis, conscientes e

informadas.

Esta campanha baseda no incentivo ao consumidor para levar no tabuleiro,
composto normalmente por sopa, prato, pdo e sobremesa, a quantidade de comida

necessaria para satisfazer as swaessidades nutricionais. Apés o consumidor dar a sua
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refeicdo como terminada e caso o seu tabuleiro se encontre sem sobras (excluindo cascas,
pel es, 0SsSsO0s e espinhas), O consumidor C on
equivale a 10 g de alimemstondo pereciveis que serdo doados a instituicbes de
solidariedade, apos a finalizagdo da campanimardeterminada Unidade de Restauragéo

(UR). Através desta simples accdo consespi@judar os mais necessitados, proteger o

ambiente e controlar gastos desessarios.

consumo
consciente,

respeita
o0 ambiente.

Figura3. - Senha d&Consumo Consciente, Respeita 0 Ambiente.

O objetivo desta atividade realizada no decorrer do estagi@phicacdo desta
campanhagra a dealertar & pessoas para a campanha em vigor e explio que consistia
e 0 seu objetivoTal era feito através do posicionamejtnto da linha dos tabuleiros que
0s encaminha para a copa para posterior limpeza, abordando assim os consumidores no
momento de entrega dos tabuleirBsa feita a verificagdo ds tabuleiros e se tivesse
sobras consumiveis, n@aentreglea @A senhao, caso o tabuleir
consumiveiseraentregiea fis e nha o raqae taria de s eatocad rmmaribola

presente a saida das Rg. 4).

Figurad. - Senhas da campanbaespectiva tdmbala

Ao final de cada campanh#aziase a contabilizacdo das senhas, para que se
traduzese o numero de senhas euantidade de lianentos pereciveis. Para além da
contabilizacaofaziase tambéna recolha da informacéo relativa aagnmrero de refei¢cdes
servidas em cada dia, para que fosse possivel um postéidalocda adesdo a esta

campanha.
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Nas tabelas seguintes (b1l e Talela2) sdo apresentados exemplos de CCRA
realizados em diferentes JRom duracdo de 2 semanas cada um. Pode vesBcara
tabela 1, uma adesédo de 47 %, correspondendo a 76 kg de alimentos ndo pereciveis numa
UR do sector industrial, e na tabela 2 uma adesédo de 71 % correspondendo a 27 kg de

alimentos nao pereciveis nartyR do sector empresarial.

Tabelal. Resulados daiConsumo Consciente, Respeita 0 Ambiémiz 12 UR

N.° Senhas N° Refeicdes Peso total | Adeséo Total
Refeitorio Principal 6954 14742
Refeitério Pintura 641 1713 76 kg 46 %
Total 7595 16455

Tabela2. - Resultados déConsumo Consciente, Respeita o Ambiémiz 22 UR

N.° Senhas N° Refeicbes Peso total | Adesao Total
2744 3858 27,44 kg 71 %

O objectivo geral desta campanha era incentivar a lutdracan desperdicio
alimentar aliada a uma accédo social, visando consciencializar os consumidores para a
importancia de reduzir os desperdicios noaiha, ndo sO no uso de recursos naturais,

mas também nos residuos produzidos.

5.1.3Distribuicdo de ing@ritos

O objectivo destes inquéritosra avaliar a satisfacdo dos consumidores e
implementar acfes com vista a melhoria do servico prestado,ftogm realizados
periodicamente inquéritos de satisfagdo do consumidor, os fquaim distribuidos nas
diferentes UR. Nesta actividade eram abordados os consumidores que se dirigiam a UR,
neste caso do sector empresarial, normalmente no inicio da linha, com o propdésito de lhes
explicar que estes inquéritaaltamcomo objectivo avaliar a satisfacdo do consumdtor
modo a manter a exceléncia operacional dessa UR. Normalmente, no final das refei¢des, os
consumidores dirigiarse a tdbmbola presente na UR e deixavam o seu inquérito. No final

era feita a recolha do niamero de refeicbes servidasapaliara percentage de adeséo
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5.1.4Actividade de promocaaosiiSnacksSSaud8vei so e fARegul a- «

Il ntestinal 0

Esta actividade decorreu numa UR do sector indugiual serve cerca de 600
refeicbes diarigsdurante a Semana da Saude e era realizada no horanefeigées.
Tinha como objectivo sensibilizar os consumidores apresenthedadicas de nutricdo
gue estavam a ser promovidas, ou sejaSmacksSaudaveis ou Regulacdo do Transito

Intestinal.

Relativamente a promocao désacksSaudaveis dispunkse de ura mesa (Fig. 5)
gue tinha em exposicdo alguns alimentos, que eram utilizados para exemplificar
combinacdes entre estes e 0s seus beneficios. Para promover o outro tema, eram utilizados

alimentos dessa mesma mesa.

Nesta unidade existiam diversos trabalhadocom um horério por turnos, dai
terem sido destacados estes dois temas. Foi possivel participar na pesquisa e concepg¢ao do

layoutpara elaboracéo de uiger (Anexo I1).

Figurab. - Mesa onde eram dispostas as op¢Oesgpackssaudaveis

5.1.5Actividade de promocéo de Azeite Aromatizado

Esta actividade realizese numa UR do sector empresarial, e tinha como objectivo
a promocéo da utilizacdo de azeites aromatizados. Nesta actividade, foi feita a preparacéo
dos produtos utilizar, na propria UR, nomeadamente o corte do pao e a distribuicdo dos
azeites aromatizados por tacinhas, sendo que estes ja tinham sido preparados na respectiva
UR, posteriormente foi montada a mesa destinada a promocao desta actividade e feita a

degustacao dos diferentes azeites.
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A mesa (Fig. 6) foi colocada num local facilmente visivel e estratégico de modo a
promover a participacdo de todos os que se dirigiram nesses dias ao refeitorio, assim o0s
consumidores eram abordados e faziam a respectyast@dedo, podendo escolher entre
azeite aromatizado com alho, manjericdo, alecrim ou tomilho. Para além da degustacao,
eram referidas as propriedades benéficas do azeite e que o facto de ser aromatizado
possibilitava a diminuicdo do uso do sal, referinohola que a UR em questao iria passar a
ter esses azeites disponiveis, o que suscitava uma reaccdo de satisfacdo por parte dos

consumidores.

Figura6. - Mesa para a degustacéo de azeites aromatizados

5.1.6Assisténcia a foragdo dada numanidade de restaurdp

A Eurest Portugal faz questao de aplicar formacdes nas diferentes UR de forma
regular, para que haja a formacdo continua dos seus colaboradores no sentido de
garantirem um servico com a qualidade que se pretendenfag¢éo assistida tinha como
objectivo relembrar alguns principios basicos a aplicar na UR.

Foram referidos pontos como a higiene pessoal (lavagem das méaos e uso da farda),
recepcao e armazenamento dos produtos a chegada da UR nas devidas despensas e arcas
refrigeradoras, a manutencdo das temperaturas antes e apdés a confecdo dos alimentos, o
uso da etiqueta denominada de Data Limite de Utilizacdo (DLU), que deve ser colocada na
maior parte dos alimentos apés a sua abertura, na qual se coloca a dataeeabguesso
namero de dias em que pode ser utilizado. Foi relembrado também que muitas destas
informacdes se encontram afixadas na UR e devem ser consultadas regelgpara que

nao hajam falhas.
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5.1.71 Campanhd&Choose Bearis

Estaactividade realizo-se a 15 de arco, numa UR do sect@mpresarial que
serve cerca de 20@feic6ediarias O projectoChoose Beannhacomo finalidade dar a
conhecer o que sdo leguminosas, as variedades existentes e a importancia do seu consumo
no diaa-dia. Como refedo na Roda dos Ahentos, deviam ser consumidas uanduas
porcdes por dia, 0 que corresponde a urndher de sopaw?25 g de leguminosas secas ou
tréscolheres de sopa ou 80 g de leguminosas cozinhadas.

A campanhdoi realizada na companhie uma coleg estagiaria e juntamente com
elae o gerente da unidadiei efectuadaa decoracdo da mesa. Na mesam colocadoss
saquinhos oferta(Fig. 7), realizadospelas estagiariasos quaiscontinham a dose
recomendada de leguminosas secas (25 g), os folhatrgosl ao tema, um bolo de gréo e
chocolate e respectiva receita e um pequeno jogo. Este jogo visava incentivar os
consumidores a conhecerem melhor as leguminosas, ou seja, nesta actividade o0s
consumidores eram confrontados com 9 t4d€&s 8), em que 6 pssuiam leguminosas
(lentilhas vermelhas, lentilhas verdes, feijao catarino, feijao murgo,de soja e gao de
bico) e os restantes produtapie ndo eram leguminosésementes de abdbora, milho e
milho branco) Era pedilo ao consumidor que identificass& 9 tacas e que selecissmas
leguminosas. Ao fim de participarem levavam o saquinho oferta, o folheto informativo e

ainda provavam o bolo de grdo com chocolate.

Figura 7.i Saco oferta Figura 8.i Jogo das leguminosas
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5.1.81 Formacgdes

De modo a garantir uma boa prestacdo de servicos aos cdosesnie a
manuten-«o0 dos n2veis de higiene e segurar
Portugal aposta na formacdo continua dos seus colaboradores. Como tal ao longo do
estagio foram ministradas algumas formagfes, nomeadamente numa UR do sector
educaional que serve cerca de 200 refeicbes diarias, compmstaima equipa de 5
colaboradores. As formacgBes ministradas eram intituladas por: a validade da &agua
engarrafada, temperaturas de recepcédo, equipamentos de protecéo individual Suma Ultra
L2, esfrego de arame, unhas de gel, quebra de loica, frangeparacédo e confeccao.

Todas as formdigs foram registadas rialha de presencas, assinada pelos presentes e

devidamente arquivadas na pasta dos recursos humanos.

5.1.91 Realizacdo de Auditoria Internao Sistema de Gestdo da Qualidade,

Ambiente e Seguranca

Periodicamente as unidades séo sujeitas a auditorias int@malemdas pela DQ e
externas, deforma a assegurar a qualidade do servico ao cliente e a seguranca dos
colaboradores no desempenho siaas tarefas. As auditorias sao realizadas no sentido de
se verificar se 0s requisitos estipulados pelo Manual da Qualidade da Eurest Portugal séo
cumpridos, estes racitos encontrarse numalista de verificacdodenominada como
AAudi tori a Si st dma Qdal iGkasde, Ambi ent e e S
metodologia HACCP, descrita ri@odex Alimentariug referida no Rgulamento(CE) n°
852/2004 de 29 débal e o RgulamentqCE) n° 178/2002 de 28 daneiro.

Enquanto estagiaria da Eurest Portuffalpermitidorealizar auditorias internas em
sete UR, duas do sector educacional, duas do sector industrial dotegstor empresarial.
A auditoriafoi realizada através dasta de verificacdalesenvolvida pela DQ em qge
efectua a classificacdo dos resjios como conforme (C)ndo conforme (NC) e néao
aplicavel (NA) Estes requisitos dividerse em setgrupos, em que 0 primeiroc@mposto
por vinte e umsubgrupos: 1) Boas Praticas -(Fardamento, 2Gestdo da Unidade, 3
Ementas, Alergénios e Declaragautricional, 4 7 Recepcédo, 5 Armazenagem
temperatura ambiente; Brmazenagem em temperatura positiva e negativBraparacao
de carnes, pescado, ovos e preparados infantis, PBparacdo de pratos

frios/sobremesas/sandes; Breparacdo de frutas e addhs, 10 Confeccdo de pratos
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guentes e arrefecimento, -1Controlo de o6leos de fritura, 4Zontrolo da refeicaad
amostras, 13 Distribuicdo de refeicdes, 14ona de distribuicdo e restauracdo- 15
Vestiarios e instalacdes sanitarias,- Fdano de higiee e limpeza das instalagfes,
equipamentos e utensilios,-Titansporte de refeigdes,-18ontrolo de pragas, 1%Gestdo

de infraestruturas e equipamentos, 2(erificacdo de auditorias técnicas e analises
microbioldgicas, 24 Visitas a unidade por entidadnterna ou externa), Il) Satisfacdo do
Cliente/Consumidor, Ill) Saude e Seguranca no Trabalho, IV) Ambiente, V) N&ao

Conformidade, VI) Situacdes de Emergéncia, VIl) Recursos Humanos.

ApOs a realizagdo das auditorias, os resultadoam langcados no Portatla
Qualidade para que o gestor da unidade tenha conhecimento das NC lancadas e para que
possa responder as mesmas, indicando a medida correctiva que ira aplicar. Normalmente a
medida correctiva passa pela nova formacéo aos colaboradores de modo aewtaiQ)

volte a ocorrer.
5.1.10i Aplicacdo do relatoriade infraestruturas e equipamentos

O objectivoda aplicacéo destessta de veificaciod e nomi nada como fRe
InffraAfEst ruturas e Equi pamentoso (RI E)ent@®Geconf i
a sua manutencdo, da responsabilidade do cliente, estdo em boas condicbes de
funcionamento e cumprem os requisitos minimos no que diz respeito a seguranca alimentar
e segurarg no trabalho. Tal comoleta de verificacdae auditoria, a avaliacdo RIE &
efectuada atravéda classificacdo dos requisitos como C, NC e NA. Os requisitos a avaliar
sdo: I InstalagBes de trabalho; Equipamentos/Materiais,- Redes de aguas e aguas
residuais, 4Sistema de ventilacdo; Yestiarios e instalacdes sanias, 6 Evacuacéo de
residuos, 7Substancias quimicas; 8ontrolo de pragas-%$aude seguranca,-1Blano de
emergéncia, L1Sistema eléctrico/gas, 1Equipamentos, t3Proteccao Individual, 14
Ambiente.

Quando existem requisitos que ndo sao curoprigéstes devem ser descritos no
RIE e devem ser comunicados ao cliente para que se possa estabelecer um plano de
correccao das ndo conformidades, de forma a assegurar que os colaboradores podem
continuar a operar sem colocar em risco colaboradores, éuoess, visitantes e

consumidores.
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5.1117 Verificacdo dos dispositivos de monitorizacdo e medicéo

Como descrito no Manual da Qualidade da Eurest Portugal, os equipamentos de
medicdo e monitorizacdo (DMMs), nomeadamente o0s termometros, visores de
equipanentos de frio e balancas, devem ser verificados anualmmtiengo do estagio
foramrealizadagtrés verificagbes de DMMs, duas URs do sector educacional e unma

sector industrial.

A verificacdo dos termdmetros presentes na unidade com finalidantielar a
temperatura de confe¢d65 °C) de fritura(180 °C) temperatura de frio positi® °C)e
negativa (-18 °C) é realizada com o auxilio de um termOmetro calibragor uma
instituicdo certificadaou seja, colocarae ambos os termdmetros nosme local, por
exemplo na sopgconfecdo)k registarrse os valores obtidos. Esses valores posteriormente
sdo transcritos para um ficheikicrosoft® Excef previamente construido pela Dfpe
calcula os desvios dos valores obtidos e comunica se o term@sgiraceitavel ou ndo
para determinada medi¢cdo. No final de avaliadaguagrotipos de temperatura, a etiqueta
de DMMs (Fig. 9 ) é actualizadacaso haja algum valor para o qual o termémetro nao
esteja aceitaveleste € assinalado e deixa deoder ser dilizado para o controlo de

temperatura do nivel que estiver riscado.

Verificaclio dos DMM'’s &

Unidade Eurest
Refer&ncia DMM
Vilido até / /

USAR TERMOMETRO em

-18°C | 6°C | 65°C | 180°C
{riscar as temperaturas ndo oplicdvels)

Ass. Técnico

Figura 91 Etiqueta de verificacdo de Dispositivos de Monitorizacdo e Medicéo.

A verificacdo dos visores de equipamentos de frio € realizada também com o auxilio do
termémetro calibrado, em que se coloca o termdmetro no interior do equipamento e ao fim
de dois minutosregistara-se a temperatura que se encom&ralo visor e a obtida no
termometro calibrado. Esses valoegamtranscritospara o mesmo documento que indica

Se 0s visores se encontram aceitaveis oy cea8®m NAo se encontrem aceitaveis € colocada

uma etiquetdFig. 10)que o indica junto ao visor.
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A verificacdo das balancas que monitorizam pesos internos como o controlo dos

produtos na recepcéo, é efectuado com base na comparacdo de um peso conhecido, ou seja,

utilizava-seum pacote de 1 kg derarz por exemplo e efectuamse 3 pesagenso fim

das quai® desvio médio do valor obticeraafixado na balangca com a respectiva etiqueta

(Fig. 11)

.,;,/' Visor n.2 |
Eurest pets [/

Visor do Equipamento com desvio de
temperatura NAO ACEITAVEL.
Utilizar termdmetro de sonda/interior
para verificacdo de temperatura.

Responsdvel pels verificagdo:

Figura 107 Etiqueta para 0s visores

e Balanca n.?

Eurest Dats:___/__ /|

A Balanca possui um desvio de:
gramas

Responzavel pela verficacio:

Etiqueota Balanca

)

DTk O

Figura 117 Etiqueta para balangas

5.1.12i Verificagdo de sinalética obrigatéria recomendada

Com base na legislacgdo em vigor e dcordo com as caracteristicas do

estabelecimentoa chefia operacional deve solicitar & DQ ou ao cliente a sinalizacéo

necessaria para que seja afixada e conhecida por toda a equipa de colaboradores e
consumidores. A sinalizacdo divide em pdticas/irstrucdes/documentos obrigatérios

criados pela Eurest Portugal carfinalidade de auxiliarem os colaboradores a executarem

todos os procedimentos em conformidade; sinalizacdo de emergéncia e combate a

incéndios que € da responsabilidade do cliente, exseptis instalacbes pertencerem a

Eurest Portugal; sinalizacdo de afixagcdo recomendada, que se traduz em sinais de

identificacdo de locais (armazém, escritorio, zona de lavagem), sinais de identificacdo de

perigos (risco de cortes, libertacdo de vapoees) nai s de i

nf or ma-

esque- a. F e c Acelongo ddrestéagriceaimrealizagdlasseteverificacdes deste

tipo, em queverificava a afixacéo tanto da sinalizacéo obrigatéria como da recomendada e

« 0

procediase a substituicdo da sinahcdo que estivesse desactualizada e a afixacdo da

sinalizacao inexistente.
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5113iCampanha ATrim Traxo

O programalrim Traxtem como objectivo reduzir os custos de producédo, medicao
e diminuicdo de alimentos na unidade, consciencializar os colabesagara questdes
como o desperdicio alimentar e o imgedds residuos organicos quer a nivel ambiental,
guer a nivel econdmico. Os métodos recomendados para quantificar e monitorizar o
desperdicio alimentar em restauracdo sao a pesagem directa, adavadlisglume e a

analse de composicao dos residubsddLoss+ WasteProtocol2017)

Esteprograma foi aplicado numa UR do sector empresarial que serve eet@®d
refeicbesdiarias e teve a duracdo de trés semanas, das fugiessivelparticipar numa.
O método aplicado ao longo das tsésnanas foi a analise de composicacedéduos, este
€ 0 método utilizado para um estudo mais detalhado da composicdo do desperdicio
alimentar produzido. Através desfaz-se a categorizacdo dos diferentes compesetid
desperdicio alimentar em categorias como a fruta, carne, peixe, entre(batrdsoss+
WasteProtocgl2017)

Faziase a captura de dados dos residuos de preparacdo, do desperdicio na
producado, dos produtos de fora do prazo de validade e dos destasfeicoesForam
utilizadas duas balancas, uma zona de preparacao dos produtos, em que se pesavam por
categorias (residuos de carne, peixe, horticolas) e outra que se encontrava na cozinha, em
gue se pesavam 0s produtos confecionados, as sobrakala bs restodas refeicded0s
produtos confecionados emapesadosantes e depois da confegatirectamente nos
tabuleiros, tal como as sobras da lifRey. 12) J& para a pesagem dos restas refeicdes
era necessario ques estagiarias efecassema separacdo dos restos por categdias
13) previamente estipuladasos coloassermem diferentes recipientes, para quegasgm
fazer a pesagem por categoria (carne, peixe, sopa, sobremesa, guarni¢cao). Todos os valores
registados na folha de registd&rios de pesagem enaposteriormente transcritos para
uma base de dados Microsoff® ExceP, construida pela DQ. Para a correcta comparacgao
de geracdo de residuos ergecessario registar também o nmero de refeicdes

confecionadas em cada dia.
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A finalidade deste programa é monitorizar e reduzir o desperdicio alimentar nas
URs, optimizando o desempenho destas. Em conjunto com este programa, pode ser
aplicada a campanha CCRA para que se sensibilize ndo s6 os colaboradsrasnbém

0s consumidores pagimportancia da redugdo do desperdicio alimentar.

Figura 127 Pesagem sobras da linha Figura 137 Pesagem restos das refeicdes.

514iCampanha aAd®hoose H

A campanhaChoose HO, € um novo projecto a ser implementado pela Eurest
Portugal, com base nos dados partilhados pelo Grupo Compass, sobre a desidratacdo e as
suas consequéncias quer a nivel mental, quer a nivel fisico nos seus colaboradores. Esta
tem como objectivo promover a hidratacdo, ndo s6 através da ingestdo de agua, mas
também na ingestdo de alimentos que potenciem a hidrataggieantoestagiarigfoi um
prazer poder fazer parte deste novo projecto e de o poder associar ao projecto final de

estagio.

Para desenvolvimento e implementacdo deste novo projectom seleconad®
duasURs do sctor empresarial (A e BA UR A sene cerca del50 refeicdes diarig
nomeadamente almogos das 12:00 h as 15:00 h e a UR B serve cerca de 350 refeicbes
diarias, abrangendo ndo s6 os almocos, mas também os peeplaragos, lanches e
jantares, tendo um horario de funcionamento alargado, das &9@100 h. Inicialmente

foramtracados ontos importantes a serem realizacasneadamente:
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-Levantamento do APonto de Hi;drata-«o00 da

Neste passo foram adquiridos os relatorios de wena@aURs, das duas semanas
anteriores a implaentacdo do projectonde se pode verificar o0 numero de vendas por
produto, sendo que neste caso os produtos que foram selecionados dgrersamos de
fruta, néctares, refrigerantes, stdfusdes e tisanas, café e semelhantes, leite, iogurtes,
gelatina e sopa. Estes dadmsam extraidos do portal da empresa Eurest Portugal e
guardados em formatdicrosoff® ExceP, para que posteriormente pudesse ser realizada a

comparacao de vendas.

Foi realizada uma avaliacdo das bebidas e produtos disponiweidRsa que
passou tambérpela averiguacdo da existéncia de mais pontos de venda nas imediacdes,
sem ser a linha de distribuicdo Eurest Portugal. Foi verificada a disponibilidade, tipo,
guantidade e preco das bebidas e produtos considerados como boa fonte hidrica
disponiveis na liha de distribuicdo da UR; foi verificada a existéncia de maquinas de
vending,maquinas de café e semelhantes e dispensador de agua, que sofreram a mesma

avaliacao quer em termos do tipo, quantidade e preco.

Para além destas avaliacdes, foi verificado stan&Rs ja havia algum tipo de
projecto implementado, como por exemplo o0 projecto dos sudaiex aguas

aromatizadas ou chas frios/quentes.
2- Aplicacdo da Semana da Hidratacao;

SegundaFeiraA Avaliacdoda percentagentle agua corporal e entrega do inquwerit

inicial.

A avaliacdo nutricional foi realizadatravés do calculo dpercentagende agua
corporal usando abalancaBeurer BF100 Diagnose PréFig. 14) nestaobtinhase e
recolhiase ndo s6 o valor dgercentagende agua corporal, mas também o peso, a
percentagentde massa gorda epgrcentagendle massa magra. Apos a recolha dos dados
(Fig. 15) proceda-sea avaliagéo do indice de Massa Corporal (IMC) através da aplicacéo
da férmula do IMCapresentada na equacgdoela avaliacdo do estado de hidratagdo da
pessoa, através dos valores delimitados pela propria balanca. Todos estes dados eram

transcritos para um folheto para que a pessoa levasse os dados consigoes$siefoe
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possua ainda um exemplo de plano de hidratacdo di&ra. posteriormente entreg o
inquérito inicial, quecontinha tréguestdes, em que se pretendia saber a quantidade média
de copos de agua (200 ml) que ingeriam por dia, a frequéncia com que eram ingeridos
chasl/infusdes, sumos de fruta, néctares de fruta, refrigerantes, bebiddisad (vinho e
cerveja), leite, iogurte e sopa e por ultimo se costuma andar acompaohadta garrafa

de agua.

_ peso (kg)
S g )

Figura 141 BalangaBeurer BF100 Diagnose Pro Figura 157 Recolha de dados.

TercaFeiraA Promocao da Hidratacao

Neste diausavaseum reldgio hidrico represéativo do plano de hidratacao diario e
um folheto(Fig. 16) que contemplava ndo s6 a importancia da ingestdo de agua, como
também uma chamada de atencdo para as consequéncias a nivel mental e fisico da
desidratacdo suave e de fontes alimentares que @oterchidratacédo. O objectivo era
chegar as pessoas e desmistificar alguns mitos relativos a hidratacdo e realcar as
consequéncias de ndo se estar hidratado, de modo a que as pessoas ponderassem melhorar
0s seus habitos e pensar melhor nas escolhas ndéheedeccdo dos produtos na linha de

distribuicdo daURse no seu dia-dia.
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Figura 167 Mesa de promocéo a hidratacao.

QuartaFeiraA Degustacdo de Aguas Aromatizadas

Para a degustacédo de aguas aromatiz#iigs17)foi feita a seleccao de dois tipos
diferentes e preparadas praeviente na URs, pelasestagiariasAs selecionadas foram a
agua aromatizada com morango e manjericdo e a agua aromatizada com ananas e alecrim.
Para além de servir as aguas, fasgaa distribuicdo de um folheto que contemplava a
receita das respectivas @aguaromatizadas selecionadasimGesta actividade pretendse
mostrar as pessoas uma outra forma de ingerir 4gua, de uma maneira menos mondétona,
tendo assn esta opc¢dao facil de preparar e saborosa.

Figura 177 Mesa de promocédo as aguas aromatizada:
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QuintaFeiraA Degustacdo de SumesBatidos

Para a realizacdo desta actade foi selecionado o batidevitalizante(Fig. 18)
esteera constituido por banana, manga, espinafres e Bgua.além da degustacém

entreguaum folheto com duas receitas, a do batido a degustar e de unastioxaante.

No dia da actividadestava disponivaima liquidificadora e todos os ingredientes
previamente preparados (higienizados e cortados); antes da actividade comecar eram
prepardos 2 jarrose os restantes eranpreparadospelas estagiarias,ao longo da
actvidade, como forra de os manter mais frescos @ler demonstrar as pessoasseu
processo de execucdn.objectivoera dar a conheceutra maneira de se poder hidratar de

forma simples, saborosa e saudavel.

— o
= o]
Ve £
| L 4 - L
| st | IR

Figura 18 i Mesa de promo¢ao aos sumos e batidos.

SextaFeiraA Degustacdo de Sopaidr

Para degustacéo foi selecionada a sopa fria de meldo aromatizada con(fFigrtela
19), que foi preparada no diasidRs pelas colaboradoras da Eurest Portugata além da
degustacdo foram distribuidos folhetos com a receita dessa mesma sopa & ainda d
gaspachoA finalidadeeramostrar as pessoas outra forma de se manter hidratado, ou seja,
mostrar que ndo € apenas através de aguaamagmpor alimentos que sao ricos nesta e
gue potenciam a hidratacdo, e que basta fazerem uma melhor selecggsraihas

alimentares para conseguirem obter o valor minimo diario recomendado de agua.
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s

Figura 197 Mesa de promocéao a sopa fria.

3-Reavalia-«0 do APonto de Hidrata-«o00 da

um novo questionario.

Este passo, tradiuzse no averiguar novamente o tétéo de vendas das bebidas e
produtos que potenciam a hidratacdo apds a semana da hidratacdo, de modse a que
pudesseverificar se esta teve influéncia nas escolhas do cliente. O questionarianfiaal t
0 mesmo objectivo, verificar se howse alteracds e quais e se as pessoas acharam que a

semana da hidratacao teve influéncia nessas alteracoes.
5.1.15i Workshopde Sumo®etox

O workshop de sumosdetox realizouse a 30 de &io numa UR do sector
empresarial, na qual sdo servidas cerca de 500 refal@iesmente. Estevorkshoptinha
como objectivo dar a conhecer este tipo de bebidas que permitem nédo sé nutrir e fortalecer
0 organismo, mas também ajudar a maséehidratado. Nesta actividaeeistiauma mesa
(Fig. 20)num local bem centralizado e visle nelaestavam dispostdslhetos referentes
aos sumosletoxe folhetos sobre a hidratacdo produzidos para a Semana da Hidratacdo, os

COpos, 0s jarros, o liquidificaderos produtos necessarios para a produgcédo dos sumos.

Os sumos preparados foram o suantioxidante, composto por maga, laranja e
cenoura e o batido revitalizante, composto por banana, manga e espinafres. Ao longo da
actividade iam sendo preparados alguns jarros para que pudessem observar o processo de

produgo(Fig. 21)e degustar 0s mesm®
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Este workshop encontravese interligado com a Semana da Hidratagéo, adai
colocaciodeump ost er r epr es e nChadse HOOjunth @ mesa posdah ha 0
como referilo, pretendiase ndo s6 demonstrar os beneficios nutricionais destes sumos,

mastambém realgar outras opg¢des que potenciam a hidratagéo.

Figura 207 Mesa de promocéo de Sunistox Figura 217 Preparacdo do batido
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5.2 Actividades realizadas na sede da Eurest Portugal

5.2.1 Leitura & manuais

Na fase inicial do estagio, procederam a apresentacao das instalacdes da empresa
EurestPortugal, salientando aoma dos técnicos de nutricdo Bérecdo daQualidade
(DQ). De seguida foi destinada uma secretaria e indida@emanuaigara lerde modo a
compreendeps procedimentos implementados na empresa. Os manuais disponibilizados
foram: Manual do Estagiario DQManual de Acolhimento e Integracdo e Manual

Restauranté Segurancga Alimentar.

5.2.2 Registo de dados obtidos nos inquéritos

Apbs a distribuicdo e recolha dos inquéritos, estes asgeela fase de contagem
e registo de dados. Inicialmente os daftwam inseridos numa tabeldicrosoff® Excef
ja formatada para este fim, e no fim os resultados obtimtas passados para um ficheiro

Microsoff® Power Poin® denominado como Relatorio de Inquéritos.

Estes inquéritos tém como finalidade recebefle@dbackda UR em questdo e
melhorar continuamente os servicos da Eurest. Através destes inquéritossebtém
informacéo sobre a satisfacdo referente a temperatura, apresentacao, sabor e tempero dos
pratos; atendimento, higiene e limpeza; desempenho da Eurestys&siidade social e
sustentabilidade; frequéncia e momento de utilizagdo da UR; quando né&o se utiliza a UR,
gual a razdo para tal e ainda tem um espaco aberto para sugestdes de melhoria. Estas
sugestdes sao tratadas uma a uma tal como os restantes dapgasdas em tipologia de

sugestao.

5.2.3 Registo de ementas softwaresistemade apoio ao plano de ementas

Neste estagio foi possivel aprender a trabalhar cosoftware SAPE para a
elaboracdo e valorizacdo nutricional de ementas mensais e semandiferdetes
unidades. Este programa possibilita determinar a constituicdo do prato e elaborar fichas

técnicas dos mesmos.

Inicialmente insererse 0s pratos, podendo dividie em sopa, sopa de dieta, carne,
peixe, acompanhamento, dieta, vegetariano e egpodepois de se seleccionar passa

para a capitacdo que € inserida com a ajuda do caderno de capitacGes dBéepoisstie
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efectuar a capitacicextraise a valorizagdo nutricional no formalticrosoff® Excef,

onde seré efectuada a valorizacdo dasneas.

5.2.4Declarag¢fes nutricionais de ementas

Ao longo do estagio foram realizadas diversas declara¢des nutricionais de ementas
de véarias UR. Esta valorizagdo € realizada a partir do ficHdicwosoff® ExceP,
previamenteobtido a partir dsoftwareSAPE, sendo a valorizagcdo sempre calculada por
100 g de prato e composta por Valor Energético em kJ, Valor Energético em kcal, Lipidos
Totais (g), Lipidos Saturados (g), Hidratos de Carbono Totais (g) Acucares (g), Proteina
(g) e Sal (g). O procedimentodmase na seleccdo do prato que esta preserisg/ootda
ementa no ficheirdicrosoff® ExceP e transcrever esses valores patayoutda ementa

da UR em questao.
5.257 Realizacdadd 0 0 Ne wd 0

O Food Newst uma espécie de folheto online que é lbartio mensalmente por
toda a equipa da Eurest Portugaurante oestagiofoi atribuidaresponabilidade pela
realizacdo dd-ood Newsde marco e dekail (ANEXO Il ). O tema € representativo de
um dia tematico € cada més, ou seja, no més dargu, foi sekecionadaa descricdala
saude oral, pois dia 20 deango € adia da Saude Oral, e no més theilafoi selecionada a
descricdo do ovo, devido ao facto de ser o0 més em que se comemorou a Parscoa.
ambos foidisponibilizadoum templateondeforam colocadss informgdesseleccionadas
No més de rarco foi produzidoum Food Newsextra elativo ao Dia da Mulher, 8 de
marco, no qual era partilhada uma receita, nomeadamerderamita de Muffins de
Chocolate e MacBANEXO 111).

5.2.6- Realizacgdo de sinaléticpromocional

Ao longo do tempo de estadioram elaboradaalgumas sinaléticas promocionais,
ou seja, destaques informativos de produtos extra a ementa fixa da UR. Estas sinaléticas
eram compostas por uma imagem sugestdo que ilustrava o produto, o poege €o

produto.
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5.2.71 Preparacao de material para unidades de restauracao

Ao longo do tempo de estadioram preparados diversosaterias, entreos quais

impressao de documentos destinados as URs, corte e plastificacdo dos mesmaos.

5.2.81 Preparacdod e mat er i al para a ASemana da Hi

Para a Semana da Hidratac&o, alusiva a camp@inbese HO, foram prepaados
cinco folhetos (Anexo 1V), cada um destinado a um dia da semamis inquéritos o
inicial e o final(Anexo IV). O folheto de segundieira, era composto por um exemplo de
plano de ingestdo de liquidosado e por um espaco destinado a avaliagdo da
percentagende agua corpora outros dados antropométricos do participante; o folheto de
tercafeira, era alusivo a hidratacdo com infordegs como funcdes da &agua,
consequéncias da desidratacdo e alimentos que potenciam a hidratdofieeto de
guartafeira, era alusivo as &aguas aromatizadas, composto por duas receitas, agua
aromatizada com ananas e alecrim e agua aromatizada com moramueeicao; o
folheto de quintdeira era alusivo aos sumaletox composto por duas receitade um
sumo antioxidante e de um batido revitalizante e o folheto de-fedrdaera alusivo as
sopa, sendo composto por duas receitas, a sopa fria de méléidetd e o gaspacho. O
inquérito inicial era composto paguatro questdes o final porcinco questbes. Apds a

validacéo de todos os documentoisefectuada gua impressao e corte.

529 Prepara-«o de material para o AFestiwv

Para o Festal do Goracéo que se realizou a 27 daioy no Jardim da Estrela em
Lisboa, foi pepamdo um folheto (Anexo V) que incluia duas receitas de sopas,
nomeadamente a sopa fria de gaspacho e um creme de ervilhas aromatizaticom
Para efectuar estesltietos foram consultadas as fichas técnicas de ambas as sopas. Apés

serem aprovadofi efectuada gua impressao e corte.
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5.3 Actividades realizadas fora da sede e damidades de restauraéo

5.3.1 ParticEuopeiagos nbnviédlsit@egador eso

A Noite Europeia dos Investigadores (NEI) é uma iniciativa langcada em 2005 e
realizada actualmente 2 vezes por ano, financiada pela Comissédo Europeia, no ambito das
Accdes Marie Curie, com o objectivo de celebrar a Ciéncia e de aproximar investigadores
e cicaddos. Esta iniciativa permite a divulgacdo de trabalhos de grande qualidade e

inovacao desenvolvidos por investigadores portugueses.

Estaactividade realizose a 30 deetembro de 2016, nomeadamente no primeiro
dia de estagio, no Pavilhdo do Conhecirner@@entro de Ciéncia Viva, no Parque das
Nacoes entre as 18:30 h e a 00:00 h.

Neste evento, juntamente com mais 3 estagiarias e 2 colaboradoras, foram
executadas 3 actividades diferentes: Sensibilizacao para a leitura dos rétulos, Organizacao
do frigorifico e Higienizacdo das maos. Para além da participacdo nas actividades, as

pessoas levavam também um folheto com as informacdes referentes as actividades.

Na actividade de sensibilizacaorpa leitura dos roétulos (Fig. Ravia uma mesa
com diferentes mbalagens e com saquinhos com acgucar e outros com sal e frascos com
Oleo para representar a gordura. As pessoas escolhiam qual dos constituintes pretendiam
avaliar e iam fazendo a conexao entre o saquinho/frasco e a embalagengnpulo &0
seleccionareno acucarcolocavam por ordem crescente ou decrescente as embalagens e 0s
saquinhos correspondentes e no fim f&&aa correccdo, caso necessaria e alertaeaen

sensibilizavarrse as pessoas para a importancia da leitura dos rétulos.

Figura 22 - Actividade de sensibilizac@o para leitura de rétulos
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Na actividade de organizacdo do frigorifico, existia um frigorifico com diversos
tipos de alimentos no seu interior, representativos dos diferentes locais disponiveis, para
gue as pessoas orgaassem o frigorifico, e caso fosse necessaria-§&zia correc¢cao e
eram dadas indicagcbes certas para organizacdo e temperatura de armazenamento. Por
exemplo, na zona superior colocar iogurtes, queijos, alimentos j4 cozinhados e
devidamente acondicionast ha zona intermédia colocar carne e pescado frescos, produtos
de charcutaria; na zona inferior colocar produtos em fase de descongelacdo para evitar
derrames sobre os outros; nas gavetas inferiores colocar horticolas e frutas e na porta do

frigorifico colocar a manteiga, margarina e agua.

A actividade de higienizacdo das maes realizada através da cedo entre a luz
ultravioleta e o reagente que tornava visiveis as zonas contaminadas das maos. Apos testar
esta actividade, alguns participantes maisiosos dirigiarrse aos lavabos e faziam a
lavagem das suas maos e de seguida voltavam para repetir a actividade. Por vezes o que
verificavam € quesm locais especificos como entre os dedos e nas pontas dos dedos, a
sujidade permanecia. Com base nistiprgavase a ideia da lavagem das maos e do modo

como o fazer, tal como a sua importancia.

5.3.21 Preparacdo de material e participacdo fiXVI Congresso de Nutricdo e

Alimentacao

O XVI Congresso de NutricAo e Alimentacdo da Associacdo Portuguesa de
Nutricionistas realizose a 4 e 5 de ai. Nesta actividade tive ndo s6 o prazer de ser
convidada a assistir as palestras, como também ajudar na organizacdo, mais
especificamente na preparacdo de cerca de 1500 (Ftgs 23) com o programa do
congresso e nmontagem dos 1500 sacos de oféRig. 24) juntamente com as colegas
estagiariasPreparei ainda na sede identificadores (Fig. 25) para os produtos que estariam
disponiveis nogoffee breaks Este congresso tem vindo a ser realizado desde 2002, cada
anotem um tema como realce e este ano foi
Al i ment ar : desafioso. O seu progr ama er a
tematicas. Este contou com cerca de 1500 participantes e mais de 100 oradores e
moderadores, é coderado o maior evento cientifico e um dos mais antigos na area da

nutricdo e alimentacdo em Portugal.
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Figura 237 Fitas com o programa.

Figura 257 ldentficadores para coffee break.
5.3.31 Participacao nafiFestival do Coracad

O Festivaldo Coracéo realizese a 27 de aio, entre as 10:00 h e as 18:00 h, no
Jardim @ Estrela em Lisboa, no ambito das comemoracgdes do Més do Coragdo, sendo
subordinado ao tema fACora-«o0o no Desportoo.
Lisboa que em parceria com a Fundacéo Portuguesa de Cardiptoga um programa
gue promoviauma vida saudavel, através de rastreios cardiovasculares, aconselhamento

nutricional, actividade fisica e degustacao de produtos saudaveis e caminhadas.

Como estagiaria participei ndo sé na dinamizacao do sb@sdde degustacao de
sopas(Fig. 26) mas ambém nos jogogFig. 27) que estavamdisponiveis para os mais
pequenos. Para além da dinamizacdo, ajudei juntamente com as colegas na montagem e
decoracdo do nosso espaco. Tinhamos disponivel no mt&sd duas sops para
degustagdo, um gaspacho e unmzale ervilhas aromatizado com alecrim e o respectivo
folheto com as receitasealizado por mim Os jogos que possuimos eramtwst, o
labirinto saudavel e a escolha entre os alimentos bons e maus para o coracao.
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Figura 267 Stand para degustacéo de sop: Figura 277 Jogos no Festival do Coragéo.

5.3.41 Participacdo nadfiFestival da Crianca

Pelo 4° ano consecutivo realizee 0 Festival da Crianga, no Jardim@asino de
Estoril a 10 e 11 daupho entre as 9:30 h e as 19:30 h. Este tem como objectivo principal
proporcionar um dia diferente as criancas, mas também apelar asdidario dos
participantes através da doacdo de alimentos e vestiario. Existiam diversas astesidlade
gue as criancas podiam participar desde performances musicais, aulas de danca até a outras

animacdes como carrosseis, insuflavetmkarts entre otros.

A Eurest Portugal participou neste festival através da dinamizacastada
fQuer es ser NMoguantd estagiania particgp@ 6a montagem e decoracdo do
stande posteriormente na sua dinamizagao, ou seja, no entretenimento dos mais pequenos
através de jogos comatwist, o labirinto saudavea escolha dalimento bom ou mau para

0 coracao e o jogo das legunnsas.

O jogo das leguminosas fai mesmo utilizado na campanfiaCh oos e, Beans
apenas tive de preparar as etiguetas com o nome deuoadpara que as criangas

pudessem identificar cada copinho e no fim excluir as ndo leguminosas.
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| Sera que somos |
todos
leguminosas?

Figura 281 Standdo Festival da Crianca. Figura 297 Jogo das leguminosas.
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6. Outras actividades

6.1 Participagdo noGreenfest

O Greenfest € um evento com uma multiplicidade de conseudesde
conferénciasworkshops debates, palestras, exposicdes, actividades ludicas e de lazer. E

um evento que representa a sustentabilidade e é visitado pelos mais diversos publicos.

Este evento @izouse nos dias 6, 7 e 8 deatabro de 2016, no qua Atlantica
University Higher Institutioncontribuiu com 2 actividades diferentes, ou seja, com

rastreios e com dicas de uma cozinha saudavel através S8kaywmCooking

Foi possivel participar em ambas as actividagesexo VI), em conjunto com
outra colega. No local d® rastreios nutricionais (Fig. BOhavia uma balanca, um
estadiometro, uma calculadora e material para registar os dados dos participantes nos
rastreios, nomeadamente o seu nome, peso, altura, indice de massa corporal (IMC) e o

estado ntricional correspondente.

y

ATLANTICA

Figura 307 Posto dos rastreios nutricionais

Posteriormente foi realizadoShow CookingFig. 31), onde estava disponivel todo
o0 material de cozinha necessario e os alimentos que tinham sido listados anteriormente e
adquiridos para esta actividade. Foi preparasn sumo de frutas e vegetais anti
envelhecimento, constituido por 2 chavenas de uvas pretas, 8 morangos, 2 floretes de
couveflor, 1 florete de brocolos, ¥4 de abacate, 100 mL de agua de coco e 100 mL de agua

fria.
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Foi ainda preparado um salteado de saas vegetais constituido por 1 chavena de
massa espiral pamsok ¥ chavena de agua, 3 cogumelos, % cebola pequena, 1 dente de
alho e 3 pimentos (1 laranja, 1 amarelo e 1 vermelho).

Figura31. - Show Cooking Dicas de uma cozinha saudavel

No fim de cada confeccdo, os alimentos foram distribuidos pelo publico para
degustacdo e posteriormente as receitas foram partilhadas na pagina de Facebook do

Greenfest.
6.2 Visita de estudo ampresaSumol+Compal

A Sumol+Compal é uma empresa que iniciou a stigidade emjaneiro de 2009,
resultando da integracdo de duas empresas, a Compal com inicio em 1952 e a Sumol com

inicio em 1954.

Esta visita de estudo foi realizada dia 28 a#gubro de 2016 e permitiu a
observacdo de parte da fabrica, nomeadamente deafaws liquidos (Fig32) onde se
efectuam os processos de formulacdo, pasteurizacdo, enchimento de embalagens e

embalamento em caixas de cartdo.

Figura32. - Falrica dos liquidos
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Os processos iniciais de recepcgao, seleccéo, lavagem e procassadantuta ndo
foram possiveis de observar, pois a seccdo de solidos ndo se encontrava em actividade

nessa data.

Para além da observacdo da fabrica, houve também a observacdo de apresentacao
dos produtos, por parte da nutricionista presente na emprgsal eeferiu os beneficios
dos sumos Compal e o porqué da sua qualidade. Nesta fase da visita de estudo, foi possivel
observar que a vertente dwoarketing se encontra bem conectada ao trabalho dos
nutricionistas nesta empresa. Por fim foram dadas a canfeciferentes gamas de sumo

Compal e as suas caracteristicas.

6.31 | Jornadas de Nutricdo & Alimentacao

As | Jornadas de Nutricdo & Alimentacéieg. 33 (Anexo VII) realizararsse a 20
e 21 deabril, no edificio Afonso de Barros, rflantica Universiy Higher Institution O
evento foi organizado por algumas alunas finalistas da licenciatura em Ciéncias da
Nutricdo, juntamente com Brof. Doutora Ana Valente, coordenadora da mesma. Ao
longo dos dois dias estiveram presentes diversos palestrantesregentggam diferentes
temasg(cirurgia bariatrica, magnésio nos atletaf®jam dados algunsorkshopqFig. 34 e
35) (escrita cientifica, rotulagem alimentar, cozinha vegetariagaph possibilidade de

degustar alguns produtos

CONVITE ATLANTICA

UNIVERSITY RIGHER INSTITUTION
(Pacote 2 dias)

I Jornadas de

Nutricao & Alimentacao

. Palestras, degustacoes, workshops com

certificado, etc.
Qe
: 20 e 21 de abril de 2017

Figura33.7 Convite para as | Jornadas de Nutricdo & Alimentac
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Figura 341 Workshopsobre Escrita Cientifica Figura 351 WorkshopCozinha Vegetariana

Vanessa da Silva Paiva Ferrdirainho 2017 Atlantica University Higher Institution 36



Memoria Final de CurseLicenciatura em Ciéncias da Migdo

7. Conclusao

Terminade os Estagie Profissionalizante | e Il, posso salientar que em
restauracdo colectiva e seguranca alimentar, o nutricionista tem um papel bastante
importante, algo que ja tinha ideia e que me foi assegurado com este mré@dmdo por
desempenhar fungdes complexas e dindmicas. Com a ergpires#ortugal, pude nao s6
desempenhar funcdes a nivel de restauracéo colectiva, mas também a nivel de promocéo de
estilo de vida mais saudavel e promocéao da sustentabilidade, sgodualme tinha sido
Aprometidoo inicial mente. Ou sej a, com est

areas de actuacdo de um nutricionista.

Concluo que estagiar nRuresttera um impacte positivo para o meu futuro
profissional,poisnéo so6 apliquei ®conhecimentos obtidos ao longo da licenciatura, como
também reforcei o espirito de trabalho em equipa e autonomia. De modoogeral
objectivos estabelecidos no ambito da realizacdo dos estagios profissionalizantes | e Il

foram atingidos com éxito.
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ANEXO |

Folhas de Sumario

Declaracao de horas de estagio









ATLANTICA

UNIVERSITY RIGHER INSTITUTIZN

LICENCIATURA EM CIENCIAS DA NUTRIGAO
ESTAGIO PROFISSIONALIZANTE II
8° Semestre Ano Lectivo 2016-2017
Aluno: N acessa & siwe Paiue. Eocoica

Instituicao/Servigo: _ Cucesx "Pm»“(f\

Orientador: __ ™. Fusexe NVamedas

Fevereiro a Junho de 2017

Dias /Horas P
Rubrica Orientador / Aluno HIAEe
_O_.'_/_LLL/_.IAJ. P P(_&:‘(,E Ae Aofsavns "M\os
Das_& has_\ & horas

. ’—\lmum:;o Ade  dedaxorosd MRS onans

OrientadorMMﬁMLv\ de emenlos -
Aluno 5L wnesi fecoicr.

ez o3 | 2013

= Qen\smufa de c.\eL\Qrc&'_C-:E) roaka cionals
Das_« has_}2 horas A
T de econentas

Orientadorw o f\)\etg?w'm de emenics o '.sngiuxne SAPE

0BEN)

Aluno npexe Ceccerca « Todamenio de dodal GrieugiTercce s - Bxal

o2 lon I 2003 ;
g s chqmy& e elohnralyxd de aousec genovt

Das_“ has |3 horas

TugeMtee para Food (Uews .
Orientadormw—w&h « Neolitace de decloroco® M Anconals

02ZEN
Aluno Qc,nm' . Eecona

de emenias

ey loz | 2e\3

5 ?Q("\Li.(}(\(?{, O TEQITDONCK ol e\ paecde. €
Das_ 4 has _\% horas

T e,~3{~f_‘_(_»’-,<9 & o L’f;\_\(ex\' fr)c:( Nq?\\ S

Orientador ? (L
Al \ Ao » fkegu-u_\ggx, de dec\lorteO®) AUANONGI -
uno > 5 e (0 e
asesn Cedaym emenyoy " o DRy Qo
" Dc’sc‘mw.\ e elatorncgo de ppr foca @S T
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ATLANTICA

UNIVERSITY RIGRER INSTITUTION

Dias /Horas Sumario
Rubrica Orientador / Aluno

021 o3 Izo\3
Das_Jc has iz horas
Orientador M(Mw'\

02260
Aluno _\janesic fecaicn

«-/pc\(\nu‘omc;é R e T Acovnmimenio =

Inx-eﬁ(t\(:r,a e Baasy ‘/\)c(\r\,\(y-\.

04 Ig": 3 I.‘s‘: ] - \
s @tx( Wi pescgd NS pagRamMe A ce\hmmeanto =

Das_j~ has_i3 horas

Orientador MWL\
03Qeh)
Aluno _vh nessa Cecceiqa

A A @_(A(-,l\ coo T ne Brasy ‘,i)(!_( N(‘jf\\ -

10 I ¢3 I 2¢\3

P T athu Elaborncg? Qe
Das_Jo _has Ja horas A /p"’(\‘n By ; laliuony. = 5 4

2 vene. Apcesentaco? re.'\,e(e ae o B3 povtes de
Orientador

g f x ; e O \2 X G o) -
6|J B A& ranes der et CQrNG OO esvionracyd
Aluno !n cesl Cocare. o 3 (\

h{z‘s\,&(‘(\v’\'\f« AL\(‘(\C(\*C&C.

1% 1 e3l2on3
: —:\-(@aw,\;_ de d@mumemos Aeyd acdos
Das_< has 19 horas
cihwv Aades
Orientador M M G Ueeiod de dedlameed)  aaXaconals

OR8N
Aluno A\Jaesy Eecoisa

Ae eomendiad .
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Das_ 4 has_} ¥ horas

Orientador M ; \JW
oRHN

THAVERSTTY HGRER IRSTITOTISE
Dias /Horas Sumaério

Rabrica Orientador / Aluno
..LS_’_.QJ}_’.ZQ.L? 2 E‘%&f’.\(?ﬂ Ae eower (QC;\C\'\ F
Das_4 has_) € horas

-/\)csqm'y.\ pac  e\cdarmeg de powsec po\t\“f-
Orientador M \]ONMDI:]
038

Aluno JecesoSecceic, ¢
JE 1o Iz it o ume Uadede de Reskourocgo  ndusicol.

5 \]Qd%‘“,-_?a de Lo  de p:(cmcoé)
Y JeﬁQ;Lacw de AOLUMetOS aes’tacs NO Unidade

de Resrosnivocao .

Aluno Jaoesc, Gecaice
. \leﬁ%;,wc_go Aos Q(bpow%\-iuc:» de vooviparnew <
TEdNCeD -
AR o3 2043 : Je:'\kuxt}w de dBponnues de oA oo e
Das_ 4 has A g _horas medicpo .
Oﬁentadorw Aplcacs de checllisy de cuadiiancy .
0326\
Aluno .. R
2\ o3/ 2¢na 5 Impassn& @ (J\o.s\'\e{cuc;o de dasamenitos
Des g, hes 12 homs .ng_um@ de deL\Qcc.Lpé\ X AGtady s de
- cementas |
Orientador
038@&\ ® Qeu\.’smqo de wroldRoo pmwc;;c-cq\.
Aluno \lewess, Cegaice

. /t)a-:‘v'\uﬁx de Q(\ﬂcaci ("Q?Q(’e(\-\eb o vYeraa

iAcatacg .
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ATLANTICA

BHIVERSITY IGHER STTVTION
Dias /Horas Sumario
Rubrica Orientador / Aluno
2zz/o3 l203 .',Qrem\u;o A= ookenald poen ochvidade o
Das_4 has_)32 horas Qolszor auere Sodade da RQestanioem , celeante
At . »
Orientador MAA&&L\ & conpaves T Cheose Beans .
LEY-(A\
Aluno Jnpesr Coconon, ;- WP g0 de declomced avkacomis de
ementas.
22l axl a3 . ?afh‘t.kpm‘-w o, otivacde T eyaose Beans -~
Das_o, _has 3 horas o ®
Aave. Dadede  de Qes«cw.(cxc.ga inSasiaal .
Orientador M \)CWMBM
03?6'3 . APBCC\C‘;A de Ut checMisty  de cndivona .
Aluno Ja aeviv Cecaier

28 1a> I 2003

Das_§ has_2 horas

Orientador M Jmm.dq

@e:;\&lﬂ-"—‘?a de  BrealaRan Qm-.mc.{cf:a\ 3

i Qf_tg\ﬁb ae ermeaian e = BC)Q Ao b‘A@E .

OSZ@L) - Qec\\.&?_w(_‘fo e d‘iuLm(GC,Ué) e e
Aluno Noneasy, Ceenice,
aementas |
ZEl ce J2on : QQ(HL.&@C-\L?O noy Cacpnvan T Tren Temx y
Das_& has ). xhoras

cectizada aunea Unidede de Regrosrwe

esoprsanal\ .

Orientador a Mk& Qﬂ%

Aluno \laceve Gocoicn
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ATLANTICA

BNIVERSITY BIGHER INSTITUTION

Dias /Horas Sumario
Rabrica Orientador / Aluno

28/ 03 | 20\3 = -
.‘/‘\DC\C\'\QPC\C;»O G W(\\'\C\ SR TR S g < "
Das_2 hasg:3choras
fcolmda muera  Uadede de Restoussraicso
OﬁentadoerL«l)mmA

%860 < Wll&\ O \ A
AlNO Vn et Geconcn

” A‘Xicru;c?c? dAe checWlisy de cuudenc |

0 lag oy _(quy\g;@c_gqo PR CRROORRINS. T Tk e "’

Das_2_has Ae:achoras Teclizowo. aueets Uaidede de (Resiay, cone ~

OﬁentadorMJa}M errgracaal.
AlUNO e aesre, Gecaingn Agpu coceo de checkiny Qe curdivoacs

Apucacgo de celaréae de o - eftesdacas e

Lquwpamenias

(%} T | c3 I;;‘, 3 “ — =
' QN%(APQ'\KJ oo canpanho T WRen T\
Das_Z has ig 3choras

Orientador M_\)_@Mob\

O&@k\ 2cpamaal,

Aluno \aoeson Gecoray
da “\pm — e sxvuarens

A P\-‘-U‘-\’L & de celabna

Rols zado. fMara Uoildede  dg Rass i o

2 equpamenios

aulod/ 2003 3 AG\‘;-CC\LW de checlusy de cuddwedd  asma

Das_& has\2: 3choras Anidcde de Restouarmiod educalib .

) S o o ol - ety €
Orientador -Remasga de reniEde: ioe oke " eqipasmentes

=) =
A'“nomm 6 ¥ \,QQQ\LQC?O de  Usta de CDCmS(xs

= /\%eqsm\o de ementa o U)\é\u:.(.\@ DAPE e reclsaa,

e de dedleqnee® wdpuemis de ementas
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Dias /Horas

Ruabrica Orientador / Aluno

Sumaério

oS I o [l 2013
Das_ has_\¢c _horas

Orientador MLA@M‘
028N

Ae acssdNoad

. Apuicocge  de dnecWissy

; AP\-\LLLC(’}C de feladena de “\Qc&—eﬁwh“(\)

"y e(\fnmmo\'&':
Aluno \Je, cese, Coxoim
Qe oy I 2on \Jen%uxu.p de doctameanyoy  albsclskos (,.Q\xoéog
Das_o, has _\&_horas . :
Jevlhcocg des  dis@onbucd  dae menlwed2ocp
o)
orientador Euakr Jatewaln|

Aluno ;hﬂ:mmagsd

\Jen¥r_('xct|z‘) de Uora de faconocae )

(:crm,\gci;s

(X 2 MR- TN E
Das_g has s¢_ horas

OrientadorMJgﬂﬂAdh

Aluno Jegeman g._.m;%%g 0

R 4 DRt T ued\{(\'w&&?o dos AlsEum RV Ac

NSNS G 200 5 e Mmedlgd |

o concee s

12 [ o4 20
Das_4 has_q horas

Oﬁentadormw/‘, Reqasva de ementa,

Aluno _\[npesn Gecaier 03?6&

5 3 C o N axcacis
Qer.b.zcmgao de éﬂ—t—\ﬁ\ﬂ.\cf&s o

de ernenYos |

o ch‘\mc«t SpPE .
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-

Orientador _QJAQEJQAM
O3RN

UNIVERSITY HIGRER INSTITUTION
Dias /Horas Sumario
Rubrica Orientador / Aluno
o Loy I 2013 ) Qec_\,‘\mp D éec\c\(m-;ué) Aeal oS enals A e
Das_a__has \q horas

echne s,

"‘,\29‘5\'5\'0 Ae ementas oo Af.‘\%\wa\n, SACE.

AlUNO g e Cocolcn - Qr:— pc,\cc,\cgit de AoCsmnmenios  EaEEs usnan
Unidede A< er\&:&f&c}o i
ze I _oh I 263 ACACREANO 3 chsaleXes cf'\aue:o‘a 4

Das_ <« has \2a_ horas

On‘entadorMaMmbs

o3%6Al
Aluno \Jooense. Gegolica

) Jen'Q(chch de

J Y\\(\ de \Iske. Qe ?J:.,f.‘m&r_'o'}\
- \e (NS

\.!c-ﬂ'%cc-,c_yo de AsetHINJBI da TOAYS A 209

e nedicw |

23 1 oy I 2003

Das_= has_\} horas

Orientador M_\)W

; s —sUss e
: Resinds Ao wah‘%*’u&/" de dipomkved ade
NEANE e € nedi e .

de (:_\(ugr_v-\x :a\ Ae M&‘\C“Q &

e1 . Apucecewe
0286N)
Aluno — ; A Pl L e ds (cloicnho e '\'.\Q a - eMadneam)
e eclﬁr'\ eawmne oA os
oy | ) .
=221 0OW L2a\ Ap\lw de cdheclllidr Qe ausditena .
Das_® has_)Z horas

Orientador ML@»@'/‘

RN

Aluno 3

Ae ot on 206D

'\)e n% cocgd de A @0‘.’6 o
e Mmedicgo .
Je o %«.&c o de NHallnacye olom;s;\kc:n‘ o e

Cesgec ava o huoli wecyd .
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ATLANTICA

Dias /Horas Sumario
Ruabrica Orientador / Aluno
ozl oS /2043
Das—a‘ héS_Lé horas ?fegom o ée croAe Ga\ (.xs.m (o] _X..!_\_h

OﬁentadorM\]W C&Ynfesm de Lwdcw e Aumenmgyo Aoy

A
ORI

ﬁesc(,iucfo ,pof\\_u&ueyx Aoy Do danistas.,

ohlos /| 2qp
S XNT
Das_1Q0_has ;3 horas Ccm_fe&g e Nasce e AG cectec da

> “ ‘
Orientador Mw\ Asucx.\cxu;o VPac \uc(u.e o Qos Ndsvacienitshews

Aluno M <&6w

OS5 /o5 oo
Das_jo has_g 7 horas m

Orientador Qm k! hﬂﬂ'w—" C\& A&’.(,r_'\cgu;o (Dcf'\'\_\(‘ﬁ‘ui;\b\ dcs LAcGent Svas |

Aluno M N

Cc.nc\-‘qes:r; de WOunacy = Au'meﬁ*ucw

O o3 12013
Das_4S has_|3 horas

WAMTE 2 e g Ae fenndaas
Orientador MMA&A Thweaos de checWlsr s  de cudilosas

Aluno 5'}9,,:1—,,: Coca 558?6k' (g =} @c.fku Aa emperescs .

Reclinacse de dec\nroco nkauenals de

Reciha  de\ acdes gasm meavModiace  de

emMenial
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Dias /Horas Sumario
Rubrica Orientador / Aluno

)) I o5 | 2oi

Das_§ has_13 horas Qesq\?\*aq e conMiuege de gainetos

Orientador_Mh)\ﬂﬂ-&/1 Vegsic de cmemas oo seQlape dAPE
006N

Aluno;hoah‘n.f:‘:(.mm (@] s’fao\ﬁimg?o Ae p&b&xs e Amyarmeania e

oatesal o Oavdades e Qesscusrace .

1€ los I2a03
Das_4Q has_\g horas Abegrare de gomes porm vren Unldcde ae

= 'Q\ci Tosa(oCso .
Orientador

Al \ OSX&) /\'ZﬁfACxZQLtﬂ de declomee®d  LBARAECENs de
UNO Naryssre, Ceceian

ermening

r?{gp e Qe ecnectas aa srsg\c.n-,a SAPE

23S | 2o L
(?\e%qom, de emeantas 0O ':)GQ—\“"“‘& SAPE

Das_4 has_\2 horas

g - !/1 Achclizoce de felnelo:s & (eal2asas
Orientador }M

B0, Asimons Gt Dﬁéuﬁzeu\nocw de golneles Eava o Feskual
- —

da Caroces .

12 1o | 2013
Qd(;;\,‘\z,uw de Vedocagas ARG aenels e

Das_S§ has_J 2 horas
emeanyas -
Orientador Q&JQ&M@Q-\ Reclirzacss & oquens, A% & Lrnaees da
o3 RN |
Aluno Yace 30 Secaicn Doracge .
Q&p&r&c w de tradesal EA® G FSTENG Qe
Lura el .
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ATLANTICA

UNIVERSITY HIGRER INSTITUTION

Dias /Horas Sumario
Rubrica Orientador / Aluno

I8 108 I 2013
Das_Q has_)3 horas

Recli2ocem e dedniaces wHRAGoaaw ae

ewearas .

orientador DUBJaUBACl) Prepecocre o EdESal gac o Seeeee do

o) \}
Aluno mm’ag@ Cotmeyo -
Tatomenic A Adocamentos
2 /o5 200
Das_) 1 has i§ % horas '/\)G(\ﬁupcxcm o deccore W Gocdidps £
i - 2 » i
OrientadorM&A(N\.&L"}J Wamtecw
Alunowg@

22 1CS >

Dasi) has iS:zhoras fRchagacsd  femars de  Cocce? -
Oﬁentador_ami\laz\nwb; W@ iacgo

N
Aluno M?b

28 /o3 /2cn
Das_jJ has_y3 horas GDQ(\-'\ L RO oo N L v Coxoegd
Orientadorw«dj\ hacadacso -

AlUNo Jo nemsic Cath ,:Osgéu

Qece‘gﬁc_. de ementas N &.\1\0.5(.\(& SAQCE
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ATLANTICA

UNIVERSITY RIGHER INSTITUTION

Dias /Horas Sumario
Rubrica Orientador / Aluno

2§ los 12013

Das_)) has \§ horas (‘)0‘\_\(_»\@&(90 o Secarma dc Cocacgs

Orientador MM N Acalacyo.
RREV
AlUNO _Jo e, Cecalce.

26 105 | 2003

JE /‘\))f‘«*d@(w o Renaca, S Comeaego
Das jo:xh as horas

. WA arac (]
Orentador AuNNT Jeutaratd

QRLHN

Aluno o pesa koo,
23les l2eay
Das_ 9 has {2 horas @(.‘.;\'\&%em A Aenda e Ceawn wal Ao
Orientador M\bﬂud/\ Cotnego .

AlUNO \Jo,q eases Cecatic 03Q6‘0 SNS Waopacs o feswva\l de Cacaeso

29 los 1200

CenllBna de oM CrmOOgOIMmMe, oS
Das_ S _has )& horas i Bahaasea o L

£ alhwvdcdes @ @allzed og, Laldede .
Orientadorﬂmm&d”
03%G
Aluno lc sexna fecia

CJ

Trodamenia e docamenias tEcaicos,
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ATLANTICA

UNIVERSITY HIGRER INSTITUTION

Dias /Horas Sumario
Rubrica Orientador / Aluno

30 105 1201y

Das_&X has_j¢ horas %(htmcw e Bl doas” Grerbirbtiiade

Orientadormjm\a&d/l Ae  wmumos dedox | RDutawgo Qe w eloe Y

N)
Aluno _\me_kcg‘@bs%

2i oS I20y
Das_§ has 15 horas

orenador Qudekdmaroer
(=3 [&1S) >,
Aluno 3ng.;>,g e\ mﬂ

Apbucxtqo de  Checklsy  Ae cudivori

(\legc‘\\rts de dadas de uerdo. dal umdaede

O lee 12013 /_\pU«;uC(»O de DE@smecie fe%eqt\—\e

Das_4 has_) R horas 2 v eaanins A, evdall”

-

OrientadorQM—_\)gW Conlnucseoo . cecolva de dados Ao Lavdads,

5i SN
uno S . "Rec\\ll&gop Ac \'Qqa& de t_\m(%e(\io:

%““"23 Com ochentadoms exlescy de esxvago
o2 lee 201

Cacvanacse S Qaendaicrenic Oe oepen
Das_q has {§ horas

Ae (xLufoé:\'\Q 3 -

O:‘%Q;ﬂi?_CxCSaﬁ Acs  Eostas o gunlddade da
Cdade .

‘?c(@mc de dados em Pacormas tafoseco
Taducon Qe QG\\"‘e\g;
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ATLANTICA

UNIVERSITY HIGRER INSTITUTION

Dias /Horas Sumario
Ruabrica Orientador / Aluno

08 loe I2e3
Dasi@ has_i2 horas '/t)u;‘ﬁd ERTEREN Femors Ao \hamtac g
Orientador _MJOWQ?'L
Aluno e 03260
oc IQ£ [.:;\.3
Dasjh has_j2 horas QQ\(\,;Q'_\QQU‘_O . Secrace da Wamtacm
Orientador élux/{:\) d/\
0264
Aluno ey Cecave

Crloe 2013
Das_}} has 2 horas

orentador Dpelilaranas!

Aluno Jgocu, Cecolen DS?é.Q

(\)C\( Ko eecP? e Yevane. A WAsedac 0

62 I ce | 2043

Das_J}) has _{3 horas

Orientador wy\

Aluno shaese, Gcaice OIEEN)

/puﬁnd\pc\(c;a o Eeeare, 9 \Rdgacpo
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ATLANTICA

UNIVERSITY RIGRER INSTITETION

Dias /Horas Sumario
Rubrica Orientador / Aluno

osloe I2003
Das]) has_j3 horas Va¢ hapdces e feoang e Waaege

Orientador MMAO

.
Aluno _Jnaeee, Gecatce. 03X

20 lre 12013

Das_A has_{z horas CD(‘CQCM'\?C«GG e foRdpacgo nNo

Orientador E]M;thn.u:fxp Feshwal do Coancen - Estenl
.. O3

Aluno y

)2 106G I 203
Das_94 has_y2 horas ?e&uzc@?a de Vxiacocces de Erne ooy

Orientador <\

awno Eloacke \nnadse

0336N
\)Q"\Cbﬁkc:(ﬂ;\(c«

A Ice 1200)
¢ ¢ de
Das_&Q has_yz horas /\)\ec\.\zucw

Orientador MW

6 336W

Ao Ak Cecrice.

"geg\s;(ecfc:é\ Ae Empecians
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ATLANTICA

UNIVERSITY RIGRER INSTITUTION

Dias /Horas Sumario
Rubrica Orientador / Aluno

Jsloe 1o\
Das_4A has {2 horas Q«CQQ,J\"&.\ e \oERege

L
Orientador Evinda Vaodls

0 _35 &6V
Aluno A )c,my o Secnice

Ae Ami\ne

dAe N80,

IS o 12003
Das_<, has_\¥ horas (\)mgu\sc— < eloOracy & %X

* 80 -
Orientador Bl \Jaued» TR e, B
0236V

Aluno s b ressa Gecaice

caa o as

)6 106 1 2¢1)
Das_q4 has_{¥ horas

) O3 Q.
Orientador k7 \anals e o

O 336W
Aluno Negy ey Cococe

(\)cac‘\tiax e elotcoce A ASca\ve Qo

Orientador

Aluno
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ANEXO 11

Flyer promocional
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& @
Eu\rést =

Dicas de Nutrigho
A escolha dos Swnacks

Os snacks a meio da manh3d, meio da tarde e ceia, devem ser leves e equilibrados entre
proteina, hidratos de carbono complexos, vitaminas, minerais e fibra. Através da
combinagdo de alguns alimentos consegue obter um snack nutritivo e benéfico para a sua

saude!
-
- ’
. K é’
©Ovos Cozidos logurtes Pho centeio ou Flambre de Aves
wistura
‘ ) g . ;
i Quetjo quark 0% ®Bolachas de
Sp freeon ordura Milho/Arvoz
@ :
— decht Cereais wlo
aentes de Chia,
4 agucarados:
Linhaga, Sésamo o Frda

Grawola ¢ Muesli

Algumas combinagdes...

* 3 tostas de sésamo + % queijo fresco magro com canela + iogurte natural + 1 colher de
sobremesa de granola ou muesli

* Y bolinha de centeio integral + 1 banana com canela + 1 iogurte + 1 mdo de framboesas

* 1peca de fruta + 1 iogurte natural + 1 colher de sobremesa de granola ou muesli

* 3 bolachas de arroz/milho + 2 fatias finas de fiambre de aves + 1 caneca de cha frio sem

acucar

Imagem 1Flyerpar a pr o BoacksSm udlBss efi s

Regulaghio do TrAnsito
ntestinal

Alimente-se de 3 em 3h!
Insira snacks saudéveis na sua dieta.
Beba dgual Cercade 1a 1,5 L/dia.

As flbras sfo fundamentais para o bom funcionamento do seu

sistema digestivo.

£ recomendada a ingestdo de cerca de 25 g/dia de fibra.

Os alimentos Ricos em Fibra:

* Favorecem a sensacdo de saciedade; Kiwi-1,99/1009

* Aumenta a motilidade intestinal;

Aveia - 6,7 0/100 g ; ‘

Escolha alimentos ricos em fibra como:

Couve Penea —
24 9/1009

&

Ameixas 1,9 9/100 g

b

Laranja- 1,8 9/100 g

Vegetais folhosos (espinafres, couve

Espinafres - penca, grelos)
2,6 09/1009

Frutas (Kiwi, ameixas, laranja)

Cereais Integrais como a Aveia

Grelos- 2,6 /100 9 Dibspiro-1,59/1009

o
D
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ANEXO Il

Food News
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Food News

TRIYTe ’!ﬁi"_’ﬁjﬁ#%?&

R NPT R M

A satde oral é essencial para a satiide em geral e qualidade de vida e como tal para manter a
satide oral durante toda a vida devemos ter em atencio:

v’ Habitos corretos de higiene oral;

v Alimentagdo adequada;

v’ Vigildncia adequada;

Escovar 2 x por dia;
Escovar por 2 minutos;
Mudar a escova dentdria a cada 3 meses;

Utilizar pasta dentaria, escova dentaria e fio dentario;

= Evite os doces!

Sabia
= Consuma mais fruta e vegetais! Deve consultar o dentista pelo menos 1

L. 5 . Y vez por ano desde a erupcdo do 12 dente.
= Nao fume e ndo consuma alcool de forma excessiva

‘Prevenir é sempre mais facil que tratar”

Imagem 2 Food Newsepresentativo do més dearco.

Imagem 3Food Newsepresentativo do més déril.
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