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1. Introducéao

Este relatorio vem descrever as actividades desenvolvidas na empresa Eurest
Portugal, no &mbito das Unidades Curriculares de Estagio Profissionalizante | e Il do 1° e
2° semestre do 4° ano da Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo, da Atlantica University

Higher Institution.

Ao longo dos trés anos de licenciatura vai-se percebendo que a nutricdo ndo é
apenas direcionada para a area clinica e que existe um vasto leque de areas em que 0s
nutricionistas podem 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 estagio nessa entidade.

A Eurest Portugal para além de actuar em restauracdo colectiva e seguranca
alimentar, actua também na promog&o de um estilo de vida saudavel, através de campanhas
de incentivo a escolhas saudaveis dirigidas aos consumidores. Fa-lo através de campanhas

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

A seguranca alimentar € 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 esta relacionado com a satde mundial.

Segundo o relatério da Organizacdo Mundial de Saude (OMS), as estimativas
obtidas em 2015 sobre doencas transmitidas por alimentos, relatam que cerca de 1 em cada
10 pessoas fica doente devido a ingestdo de alimentos contaminados. Estas contaminagdes
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, que tenham 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 dinamicos. O que se verifica na Eurest, ou
seja, atraves do cumprimento do seu sistema interno, legislacGes, requisitos aplicaveis e

dos cddigos de boas praticas, tem como objectivo assegurar os altos padrdes de qualidade.
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Ao longo deste relatério sera descrito o local de estagio e alguns detalhes
associados a este e ainda as actividades realizadas durante o estagio, por exemplo,
actividades que promoviam uma alimentacdo mais saudavel, a diminui¢do do desperdicio
alimentar e melhores praticas de higiene e seguranca alimentar e ainda actividades fora do
ambito estrito do estdgio, como a visita de estudo as instalacbes da empresa
Sumol+Compal, participacdo no Greenfest e participacdo nas | Jornadas de Nutricdo &

Alimentacao.
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2. Objetivos

2.1. Gerais

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

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

e Desenvolver o desempenho individual, tendo em conta os aspectos e a dimensao
social e de bem publico inerente a muitas das vertentes do trabalho de nutricionista;

e Desenvolver competéncias profissionais, particularmente competéncias de comunicacao,
exposi¢do, argumentacao, iniciativa e adaptacdo a novas situagoes;

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

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

e Demonstrar sentido de organizacéo, rigor e método;

e Proporcionar contacto com a realidade profissional.

2.2. Especificos

e Contactar e participar nas actividades da empresa na area do ambiente com
responsabilidade social e actividades de animacéo de dias festivos;

e Promover e participar em campanhas de promocao de uma alimentagdo saudavel;

e Conhecer e compreender a organizagédo e funcionamento da empresa;

e Compreender e estudar o Manual da Qualidade da Eurest Portugal, Lda.;

e Aquisicdo de conhecimentos sobre a area de higiene e seguranca alimentar;

e Desenvolver competéncias no planeamento e valorizagdo nutricional de ementas,
incluindo trabalhar com software denominado Sistema de Apoio ao Plano de
Ementas (SAPE);

e Desenvolver competéncias para aplicacdo da lista de verificacdo de Auditoria
Interna ao Sistema de Gestdo da Qualidade, Ambiente e Seguranca;

e Desenvolver competéncias como formadora.
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3. Orientacdo e duracao do Estagio

Os Estagios Profissionalizantes | e Il decorreram no 1° semestre, de 30 de setembro de
2016 a 14 de janeiro de 2017 e no 2° semestre, de 1 de margo de 2017 a 17 de junho de
2017, com um total de 602,5 h. (Anexo 1), A orientacdo externa foi realizada pela Dr.?
Elisete Varandas e a interna pelo Prof.2 Doutor Paulo Figueiredo, Professor Auxiliar da

Atlantica University Higher Institution.
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4. Descricéo do local de estagio

A Eurest Portugal (Fig. 1) foi fundada em 1974 pela Nestlé e pela Compagnie
International des Wagons Lits et du Tourisme. Em 1989 a Eurest foi integrada no Grupo

Accor e ja em 1995 deu-se a aquisi¢do da Eurest Portugal pelo Grupo Compass (Eurest,

<
Eurest

Figura 1. — Log6tipo da Eurest Portugal.

Com mais de 60 a de experiéncia, 0 Grupo Compass é considerado o lider mundial
na restauracdo, empregando mais de 500000 pessoas em cerca de 50 paises e serve em
média quatro mil milhdes de refei¢bes por ano. Trabalha com diversos clientes, escritérios,
fabricas, escolas, universidades, hospitais, lares, espagos desportivos e culturais, campos
mineiros e plataformas offshore (Compass Group, 2014).

A Eurest Portugal, em Lisboa, estd 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 colaboradores e distribui em média
35 milhdes de refei¢des por ano (Eurest, 2016).

Figura 2. - Sede da Eurest Portugal — Lisboa.
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Esta empresa tem como objectivo garantir os mais altos padrdes de qualidade,
assumindo o compromisso de melhorar de forma continua o seu desempenho,
desenvolvendo diversas praticas e objectivos mensuraveis de modo a poder assegurar a
qualidade do servico, a seguranca alimentar, prevenir a poluicdo, prevenir lesoes,
ferimentos e danos para a salde e respeitar todos os principios de responsabilidade social
presentes no seu sistema de gestdo integrado. Isto € conseguido atraves do cumprimento da
legislacdo, dos requisitos e dos codigos de boas praticas em vigor, dai ser considerada a

lider de fornecimento de servicos de alimentacéo e gestdo de restaurantes.

Os certificados que actualmente possui sdo 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, referente a qualidade, a 1SO 22000, referente a
seguranca alimentar, a ISO 14001, referente a0 ambiente, a OSHAS 18001, referente a
salde e seguranca no trabalho e a Norma Portuguesa 4469 referente aos sistemas de gestdo

da responsabilidade social.

Os servigos fornecidos pela Eurest dividem-se em restauracao colectiva (trabalho e
empresas, saude e educacao), restauracdo publica (areas de servico, barcos, cafetarias bares
de estacOes de caminhos de ferro), catering (unidade central de producéo) e vending

(méaquinas de venda automatica de produtos solidos e liquidos).
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5. Atividades desenvolvidas

5.1 Actividades realizadas em Unidades de Restauracgao

5.1.1 — Participag¢do na “Semana de Integra¢do e Acolhimento”™

De modo a melhorar a integracdo e acolhimento dos estagiarios a DQ da Eurest
Portugal organiza um evento em trés dias no qual o objectivo é apresentar a empresa aos
estagiarios e os varios ramos onde aplica. Isto vem facilitar a visdo do estagiario quanto a
empresa sobre as diversas actividades que pode vir a aplicar. Ao longo destes trés dias
foram dadas algumas formacgbes: Manual da Qualidade e Seguranca Alimentar,

Responsabilidade Social, Saude e Seguranca no Trabalho e Ambiente.

No dltimo dia foi atribuida uma pen drive com diversos documentos para
familiarizacdo com a empresa e as suas regras e um Manual da Qualidade e Seguranca
Alimentar para ser utilizado ao longo do estdgio como apoio nas actividades e

procedimentos.

5.1.2 - Campanha “Consumo Consciente, Respeita o Ambiente”

Seguindo a vertente de responsabilidade ambiental e social, foi desenvolvido o
projecto “Consumo Consciente, Respeita o Ambiente” (CCRA), que teve inicio no ano de
2007 e desde entdo ja foram realizadas diversas edi¢cGes com diferentes clientes. A Eurest
com a aplicacdo deste projecto foi premiada em 2011 no Green Project Awards na

categoria de comunicacao.

Os objectivos do CCRA centram-se nas seguintes areas: responsabilidade
ambiental, diminuindo a quantidade de residuos produzidos; responsabilidade social, com a
doacdo de alimentos a instituicbes selecionadas em conjunto com o cliente e a
satde/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 sensibilizacdo deste para escolhas saudaveis, conscientes e

informadas.

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

necessaria para satisfazer as suas necessidades nutricionais. Apos o consumidor dar a sua
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refeicdo como terminada e caso o seu tabuleiro se encontre sem sobras (excluindo cascas,
peles, ossos e espinhas), o consumidor conquista o direito a uma “senha” (Fig. 3) que
equivale a 10 g de alimentos ndo pereciveis que serdo doados a instituicbes de
solidariedade, apos a finalizacdo da campanha numa determinada Unidade de Restauragdo
(UR). Através desta simples accdo consegue-se ajudar os mais necessitados, proteger o

ambiente e controlar gastos desnecessarios.

consumo
consciente,

respeita
o0 ambiente.

Figura 3. - Senha do Consumo Consciente, Respeita 0 Ambiente.

O objetivo desta atividade realizada no decorrer do estagio, na aplicacdo desta
campanha, era a de alertar as pessoas para a campanha em vigor e explicar no que consistia
e 0 seu objetivo. Tal era feito atraves do posicionamento junto da linha dos tabuleiros que
0s encaminha para a copa para posterior limpeza, abordando assim os consumidores no
momento de entrega dos tabuleiros. Era feita a verificagdo dos tabuleiros e se tivessem
sobras consumiveis, ndo era entregue a “senha”, caso o tabuleiro estivesse sem sobras
consumiveis, era entregue a “senha” ao consumidor que teria de a colocar numa témbola

presente a saida das UR (Fig. 4).

Figura 4. - Senhas da campanha e respectiva tbmbola.

Ao final de cada campanha, fazia-se a contabilizacdo das senhas, para que se
traduzisse o numero de senhas em quantidade de alimentos pereciveis. Para além da
contabilizacdo, fazia-se também a recolha da informacdo relativa ao nimero de refeigdes
servidas em cada dia, para que fosse possivel um posterior calculo da adesdo a esta

campanha.
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Nas tabelas seguintes (Tabela 1 e Tabela 2) sdo apresentados exemplos de CCRA
realizados em diferentes UR, com duracdo de 2 semanas cada um. Pode verificar-se, na
tabela 1, uma adesdo de 47 %, correspondendo a 76 kg de alimentos ndo pereciveis numa
UR do sector industrial, e na tabela 2 uma adeséo de 71 % correspondendo a 27 kg de

alimentos ndo pereciveis numa UR do sector empresarial.

Tabela 1. Resultados do “Consumo Consciente, Respeita 0 Ambiente” na 12 UR.

N.2 Senhas N2 Refeigoes Peso total | Adesao Total
Refeitorio Principal 6954 14742
Refeitorio Pintura 641 1713 76 kg 46 %
Total 7595 16455

Tabela 2. - Resultados do “Consumo Consciente, Respeita 0 Ambiente” na 22 UR

N.2 Senhas N2 RefeigOes Peso total | Adesdo Total
2744 3858 27,44 kg 71 %

O objectivo geral desta campanha era incentivar a luta contra o desperdicio
alimentar, aliada a uma accdo social, visando consciencializar os consumidores para a
importancia de reduzir os desperdicios no dia-a-dia, ndo s6 no uso de recursos naturais,

mas também nos residuos produzidos.

5.1.3 Distribuicéo de inquéritos

O objectivo destes inquéritos era avaliar a satisfacdo dos consumidores e
implementar acbes com vista a melhoria do servigo prestado, logo foram realizados
periodicamente inqueritos de satisfacdo do consumidor, os quais foram 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 proposito de lhes
explicar que estes inquéritos tinham como objectivo avaliar a satisfacdo do consumidor de
modo a manter a exceléncia operacional dessa UR. Normalmente, no final das refeicdes, os
consumidores dirigiam-se a tbmbola presente na UR e deixavam o seu inquérito. No final

era feita a recolha do nimero de refeicdes servidas para avaliar a percentagem de adeséo.
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5.1.4 Actividade de promocéo aos “Snacks Sauddveis” e “Regula¢do do Trdnsito

Intestinal”

Esta actividade decorreu numa UR do sector industrial que serve cerca de 600
refeicGes diérias, durante a Semana da Salde e era realizada no horério das refeicdes.
Tinha como objectivo sensibilizar os consumidores apresentando-lhes dicas de nutrigdo
que estavam a ser promovidas, ou seja, 0s Snacks Saudaveis ou Regulacdo do Transito

Intestinal.

Relativamente & promocéao dos Snacks Saudaveis dispunha-se de uma mesa (Fig. 5)
que tinha em exposicdo alguns alimentos, que eram utilizados para exemplificar
combinages entre estes e 0s seus beneficios. Para promover o outro tema, eram utilizados

alimentos dessa mesma mesa.

Nesta unidade existiam diversos trabalhadores com um horério por turnos, dai
terem sido destacados estes dois temas. Foi possivel participar na pesquisa e concepgdo do

layout para elaboracédo de um flyer (Anexo I1).

Figura 5. - Mesa onde eram dispostas as opcfes para snacks saudaveis.

5.1.5 Actividade de promogéo de Azeite Aromatizado

Esta actividade realizou-se numa UR do sector empresarial, e tinha como objectivo
a promocao da utilizacdo de azeites aromatizados. Nesta actividade, foi feita a preparacao
dos produtos a 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

degustacéo 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 0s
consumidores eram abordados e faziam a respectiva degustagdo, podendo escolher entre
azeite aromatizado com alho, manjericdo, alecrim ou tomilho. Para além da degustacdo,
eram referidas as propriedades benéficas do azeite e que o facto de ser aromatizado
possibilitava a diminuicdo do uso do sal, referindo ainda que a UR em questao iria passar a
ter esses azeites disponiveis, 0 que suscitava uma reaccdo de satisfacdo por parte dos

consumidores.

l/b/mlﬂlllln.‘

i)

Figura 6. - Mesa para a degustacdo de azeites aromatizados.

5.1.6 Assisténcia a formacao dada numa unidade de restauragao

A Eurest Portugal faz questdo de aplicar formacGes 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 pretende. A formacéo assistida tinha como

objectivo relembrar alguns principios basicos a aplicar na UR.

Foram referidos pontos como a higiene pessoal (lavagem das maos e uso da farda),
recepcdo e armazenamento dos produtos a chegada da UR nas devidas despensas e arcas
refrigeradoras, a manutencdo das temperaturas antes e ap0s a confecdo dos alimentos, o
uso da etiqueta denominada de Data Limite de Utilizacdo (DLU), que deve ser colocada na
maior parte dos alimentos ap0s a sua abertura, na qual se coloca a data em que se abriu e 0
nimero de dias em que pode ser utilizado. Foi relembrado também que muitas destas
informacdes se encontram afixadas na UR e devem ser consultadas regularmente, para que

ndo hajam falhas.
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5.1.7 — Campanha “Choose Beans”

Esta actividade realizou-se a 15 de marco, numa UR do sector empresarial que
serve cerca de 200 refeicGes diarias. O projecto Choose Beans tinha como finalidade dar a
conhecer o que sdo leguminosas, as variedades existentes e a importancia do seu consumo
no dia-a-dia. Como referido na Roda dos Alimentos, deviam ser consumidas uma a duas
porc¢des por dia, 0 que corresponde a uma colher de sopa ou 25 g de leguminosas secas ou
trés colheres de sopa ou 80 g de leguminosas cozinhadas.

A campanha foi realizada na companhia de uma colega estagiaria e juntamente com
ela e o gerente da unidade foi efectuada a decoracdo da mesa. Na mesa eram colocados 0s
saquinhos oferta (Fig. 7), realizados pelas estagidrias, os quais continham a dose
recomendada de leguminosas secas (25 g), os folhetos alusivos ao tema, um bolo de grdo e
chocolate e respectiva receita e um pequeno jogo. Este jogo visava incentivar 0s
consumidores a conhecerem melhor as leguminosas, ou seja, nesta actividade os
consumidores eram confrontados com 9 tacas (Fig. 8), em que 6 possuiam leguminosas
(lentilhas vermelhas, lentilhas verdes, feijdo catarino, feijdio mungo, grdo de soja e gdo de
bico) e os restantes produtos que ndo eram leguminosas (sementes de abdbora, milho e
milho branco). Era pedido ao consumidor que identificasse as 9 tacas e que selecionasse as
leguminosas. Ao fim de participarem levavam o saquinho oferta, o folheto informativo e

ainda provavam o bolo de grdo com chocolate.

Figura 7. — Saco oferta. Figura 8. — Jogo das leguminosas.
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5.1.8 — Formagcoes

De modo a garantir uma boa prestacdo de servicos aos consumidores e a
manuten¢do dos niveis de higiene e seguranga alimentar adequados nas UR’s a Eurest
Portugal aposta na formagdo continua dos seus colaboradores. Como tal ao longo do
estdgio foram ministradas algumas formacgdes, nomeadamente numa UR do sector
educacional, que serve cerca de 200 refeicbes didrias, composta por uma equipa de 5
colaboradores. As formacdes ministradas eram intituladas por: a validade da &agua
engarrafada, temperaturas de recepcdo, equipamentos de protecdo individual Suma Ultra
L2, esfregdo de arame, unhas de gel, quebra de loiga, frango — preparagéo e confeccao.
Todas as formacgdes foram registadas na folha de presencas, assinada pelos presentes e

devidamente arquivadas na pasta dos recursos humanos.

5.1.9 — Realizagéo de Auditoria Interna ao Sistema de Gestdo da Qualidade,
Ambiente e Segurancga

Periodicamente as unidades sdo sujeitas a auditorias internas, realizadas pela DQ e
externas, de forma a assegurar a qualidade do servico ao cliente e a seguranca dos
colaboradores no desempenho das suas tarefas. As auditorias sdo realizadas no sentido de
se verificar se os requisitos estipulados pelo Manual da Qualidade da Eurest Portugal sdo
cumpridos, estes requisitos encontram-se numa lista de verificagdo denominada como
“Auditoria Sistema de Gestdo da Qualidade, Ambiente e Seguranga”, que segue a
metodologia HACCP, descrita no Codex Alimentarius e referida no Regulamento (CE) n°
852/2004 de 29 de abril e 0 Regulamento (CE) n° 178/2002 de 28 de janeiro.

Enquanto estagiaria da Eurest Portugal, foi permitido realizar auditorias internas em
sete URs, duas do sector educacional, duas do sector industrial e trés do sector empresarial.
A auditoria foi realizada através da lista de verificacdo desenvolvida pela DQ em que se
efectua a classificacdo dos requisitos como conforme (C), ndo conforme (NC) e néo
aplicavel (NA). Estes requisitos dividem-se em sete grupos, em que 0 primeiro € composto
por vinte e um sub-grupos: |) Boas Praticas (1- Fardamento, 2- Gestdo da Unidade, 3-
Ementas, Alergénios e Declaracdo Nutricional, 4 — Recepcdo, 5- Armazenagem
temperatura ambiente, 6- Armazenagem em temperatura positiva e negativa, 7- Preparacao
de carnes, pescado, ovos e preparados infantis, 8- Preparacdo de pratos

frios/sobremesas/sandes, 9- Preparacdo de frutas e saladas, 10- Confeccdo de pratos
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quentes e arrefecimento, 11- Controlo de 6leos de fritura, 12- Controlo da refeicdo —
amostras, 13- Distribuicdo de refeicbes, 14- Zona de distribuicdo e restauracdo, 15-
Vestiarios e instalacdes sanitarias, 16- Plano de higiene e limpeza das instalacGes,
equipamentos e utensilios, 17- Transporte de refeicdes, 18- Controlo de pragas, 19- Gestdo
de infraestruturas e equipamentos, 20- Verificacdo de auditorias técnicas e analises
microbiologicas, 21- Visitas a unidade por entidade interna ou externa), Il) Satisfacdo do
Cliente/Consumidor, 1ll) Saude e Seguranca no Trabalho, 1V) Ambiente, V) Naéo

Conformidade, VI) SituacGes de Emergéncia, VII) Recursos Humanos.

Apos a realizacdo das auditorias, os resultados foram lancados no Portal da
Qualidade para que o gestor da unidade tenha conhecimento das NC langadas 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 a evitar que a NC

volte a ocorrer.
5.1.10 — Aplicacéo do relatorio de infra-estruturas e equipamentos

O objectivo da aplicacéo desta lista de verificagdo denominada como “Relatorio de
Infra-Estruturas ¢ Equipamentos” (RIE) ¢ confirmar que as instalagdes ¢ os equipamentos e
a sua manutencdo, da responsabilidade do cliente, estio em boas condigdes de
funcionamento e cumprem os requisitos minimos no que diz respeito a seguranca alimentar
e seguranca no trabalho. Tal como a lista de verificacdo de auditoria, a avaliacdo do RIE é
efectuada através da classificacdo dos requisitos como C, NC e NA. Os requisitos a avaliar
sdo: 1- Instalagdes de trabalho, 2- Equipamentos/Materiais, 3- Redes de aguas e aguas
residuais, 4- Sistema de ventilacdo, 5- Vestiarios e instalacGes sanitarias, 6- Evacuacdo de
residuos, 7- Substancias quimicas, 8- Controlo de pragas, 9- Saude seguranca, 10- Plano de
emergéncia, 11- Sistema eléctrico/gas, 12- Equipamentos, 13- Proteccdo Individual, 14-
Ambiente.

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

consumidores.
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5.1.11 — Verificacdo dos dispositivos de monitorizacdo e medicao

Como descrito no Manual da Qualidade da Eurest Portugal, os equipamentos de
medicdo e monitorizacdo (DMMs), nomeadamente 0s termdmetros, visores de
equipamentos de frio e balancas, devem ser verificados anualmente. Ao longo do estagio
foram realizadas trés verificagdes de DMMs, duas em URs do sector educacional e uma no

sector industrial.

A verificagdo dos termdémetros presentes na unidade com finalidade de controlar a
temperatura de confecdo (65 °C), de fritura (180 °C), temperatura de frio positiva (6 °C) e
negativa (-18 °C) € realizada com o auxilio de um termometro calibrado, por uma
instituicdo certificada, ou seja, colocam-se ambos os termometros no mesmo local, por
exemplo na sopa (confecdo) e registam-se os valores obtidos. Esses valores posteriormente
sdo transcritos para um ficheiro Microsoft® Excel® previamente construido pela DQ que
calcula os desvios dos valores obtidos e comunica se o termdmetro esté aceitvel ou ndo
para determinada medicdo. No final de avaliados os quatro tipos de temperatura, a etiqueta
de DMMs (Fig. 9 ) é actualizada; caso haja algum valor para o qual o termometro nao
esteja aceitavel, este é assinalado e deixa de poder ser utilizado 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 9. — Etiqueta de verificacdo de Dispositivos de Monitorizacdo e Medicéo.

A verificacdo dos visores de equipamentos de frio é realizada também com o auxilio do
termometro calibrado, em que se coloca o termometro no interior do equipamento e ao fim
de dois minutos registava-se a temperatura que se encontrava no visor e a obtida no
termometro calibrado. Esses valores eram transcritos para 0 mesmo documento que indica
se 0s visores se encontram aceitaveis ou ndo; caso ndo se encontrem aceitaveis é colocada

uma etiqueta (Fig. 10) que o indica junto ao visor.

Vanessa da Silva Paiva Ferreira — junho 2017- Atlantica University Higher Institution 15



Meméria Final de Curso - Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo

A verificacdo das balancas que monitorizam pesos internos como o controlo dos
produtos na recepcéo, é efectuado com base na comparacao de um peso conhecido, ou seja,
utilizava-se um pacote de 1 kg de arroz por exemplo e efectuavam-se 3 pesagens, ao fim
das quais o desvio médio do valor obtido era afixado na balanca com a respectiva etiqueta
(Fig. 11).

w_r
\.;,,./ Wisor n.2 |
Eurest pata:__ f_ J_ = Balancan.?
Visor do Equipamento com desvio de Eurest Data:___/__/___
temperatura NAO ACEITAVEL. A Balanga possui um desvio de:
Utilizar termdmet ro de sondafinterior -—_ _Egramas
para verificacdo de temperatura. Responsavel pela verificagio:
Etkqueta Balanca DT 002
Responsdvel pels verificagdo:
que zor OTM O

Figura 10. — Etiqueta para 0s visores. Figura 11. — Etiqueta para balancas.

5.1.12 — Verificacao de sinalética obrigatdria e recomendada

Com base na legislacdo em vigor e de acordo com as caracteristicas do
estabelecimento, a chefia operacional deve solicitar a DQ ou ao cliente a sinalizacdo
necessaria para que seja afixada e conhecida por toda a equipa de colaboradores e
consumidores. A sinalizacdo divide-se em politicas/instrugdes/documentos obrigatérios
criados pela Eurest Portugal com a finalidade de auxiliarem os colaboradores a executarem
todos os procedimentos em conformidade; sinalizacdo de emergéncia e combate a
incéndios que é da responsabilidade do cliente, excepto se as instalagdes pertencerem a
Eurest Portugal; sinalizagdo de afixacdo recomendada, que se traduz em sinais de
identificacdo de locais (armazém, escritorio, zona de lavagem), sinais de identificagdo de
perigos (risco de cortes, libertacdo de vapores) e sinais de informagdo ambiental (“Néo se
esqueca. Feche a Torneira”). Ao longo do estagio foram realizadas sete verificacfes deste
tipo, em que verificava a afixagédo tanto da sinalizacéo obrigatdria como da recomendada e
procedia-se a substituicdo da sinalizacdo que estivesse desactualizada e a afixacdo da

sinalizacdo inexistente.
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5.1.13 — Campanha “Trim Trax”

O programa Trim Trax tem como objectivo reduzir os custos de producdo, medicao
e diminuicdo de alimentos na unidade, consciencializar os colaboradores para questdes
como o desperdicio alimentar e o impacte dos residuos organicos quer a nivel ambiental,
quer a nivel econémico. Os métodos recomendados para quantificar e monitorizar o
desperdicio alimentar em restauracdo sdo a pesagem directa, a avaliagdo de volume e a

analise de composicdo dos residuos (FoodLoss + WasteProtocol, 2017).

Este programa foi aplicado numa UR do sector empresarial que serve cerca de 130
refeicdes dirias, e teve a duracdo de trés semanas, das quais foi possivel participar numa.
O método aplicado ao longo das trés semanas foi a analise de composicéo de residuos, este
¢ 0 método utilizado para um estudo mais detalhado da composicdo do desperdicio
alimentar produzido. Através deste, faz-se a categorizagdo dos diferentes componentes do
desperdicio alimentar em categorias como a fruta, carne, peixe, entre outros (FoodLoss +
WasteProtocol, 2017).

Fazia-se a captura de dados dos residuos de preparacdo, do desperdicio na
producéo, dos produtos de fora do prazo de validade e dos restos das refeigdes. Foram
utilizadas duas balangas, uma na zona de preparacdo dos produtos, em gque se pesavam por
categorias (residuos de carne, peixe, horticolas) e outra que se encontrava na cozinha, em
que se pesavam os produtos confecionados, as sobras da linha e os restos das refei¢cdes. Os
produtos confecionados eram pesados, antes e depois da confecdo, directamente nos
tabuleiros, tal como as sobras da linha (Fig. 12). Ja para a pesagem dos restos das refeicGes
era necessario que as estagiarias efectuassem a separacao dos restos por categorias (Fig.
13) previamente estipuladas e os colocassem em diferentes recipientes, para que pudessem
fazer a pesagem por categoria (carne, peixe, sopa, sobremesa, guarni¢do). Todos os valores
registados na folha de registos diarios de pesagem eram posteriormente transcritos para
uma base de dados no Microsoft® Excel®, construida pela DQ. Para a correcta comparagio
de geracdo de residuos era necessario registar também o ndmero 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 sé os colaboradores, mas também

0s consumidores para a importancia da redugdo do desperdicio alimentar.

Figura 12. — Pesagem sobras da linha. Figura 13. — Pesagem restos das refeicoes.

5.1.14 — Campanha “Choose H2O”

A campanha Choose H>O, é 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 hidratacdo. Enquanto estagiaria foi um
prazer poder fazer parte deste novo projecto e de o poder associar ao projecto final de

estagio.

Para desenvolvimento e implementacdo deste novo projecto, foram selecionadas
duas URs do sector empresarial (A e B). A UR A serve cerca de 150 refeicdes diarias,
nomeadamente almogos das 12:00 h as 15:00 h e a UR B serve cerca de 350 refeicdes
diarias, abrangendo ndo s6 os almogos, mas também o0s pequenos-almogos, lanches e
jantares, tendo um horéario de funcionamento alargado, das 8:00 h as 21:00 h. Inicialmente
foram tragados 3 pontos importantes a serem realizados, nomeadamente:
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1- Levantamento do “Ponto de Hidratagao” da Unidade de Restauragao;

Neste passo foram adquiridos os relatorios de vendas nas URs, das duas semanas
anteriores a implementacdo do projecto onde se pode verificar o nimero de vendas por
produto, sendo que neste caso o0s produtos que foram selecionados foram a agua, sumos de
fruta, néctares, refrigerantes, chas/infusGes e tisanas, café e semelhantes, leite, iogurtes,
gelatina e sopa. Estes dados foram extraidos do portal da empresa Eurest Portugal e
guardados em formato Microsoft® Excel®, para que posteriormente pudesse ser realizada a

comparacao de vendas.

Foi realizada uma avaliacdo das bebidas e produtos disponiveis nas URs, que
passou também pela averiguacdo da existéncia de mais pontos de venda nas imediacGes,
sem ser a linha de distribuicdo Eurest Portugal. Foi verificada a disponibilidade, tipo,
quantidade e preco das bebidas e produtos considerados como boa fonte hidrica
disponiveis na linha de distribuicdo da UR; foi verificada a existéncia de maquinas de
vending, maquinas de café e semelhantes e dispensador de &gua, que sofreram a mesma

avaliacdo quer em termos do tipo, quantidade e preco.

Para além destas avaliacOes, foi verificado se nestas URs ja havia algum tipo de
projecto implementado, como por exemplo o projecto dos sumos detox, aguas

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

Segunda-Feira > Avaliacdo da percentagem de agua corporal e entrega do inquérito

inicial.

A avaliacdo nutricional foi realizada através do célculo da percentagem de agua
corporal usando a balanca Beurer BF100 Diagnose Pro (Fig. 14); nesta obtinha-se e
recolhia-se ndo s6 o valor da percentagem de agua corporal, mas também o peso, a
percentagem de massa gorda e a percentagem de massa magra. Apés a recolha dos dados
(Fig. 15), procedia-se a avaliagio do Indice de Massa Corporal (IMC) através da aplicacdo
da férmula do IMC apresentada na equacdo 1, e & avaliagdo do estado de hidratacdo da
pessoa, atraves dos valores delimitados pela prépria balanca. Todos estes dados eram

transcritos para um folheto para que a pessoa levasse os dados consigo, folheto esse que
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possuia ainda um exemplo de plano de hidratacdo diério. Era posteriormente entregue o
inquérito inicial, que continha trés questdes, em que se pretendia saber a quantidade média
de copos de agua (200 ml) que ingeriam por dia, a frequéncia com que eram ingeridos
chés/infusbes, sumos de fruta, néctares de fruta, refrigerantes, bebidas alcodlicas (vinho e
cerveja), leite, iogurte e sopa e por ultimo se costuma andar acompanhado por uma garrafa

de &gua.

_ _peso (kg)
~ altura®(m?) (Eq.1)

Figura 14. — Balangca Beurer BF100 Diagnose Pro Figura 15. — Recolha de dados.

Terca-Feira - Promocéo da Hidratagdo

Neste dia usava-se um reldgio hidrico representativo do plano de hidratagdo 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 potenciam a hidratacdo. 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 na hora da selec¢do dos produtos na linha de

distribuicdo das URs e no seu dia-a-dia.
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Figura 16. — Mesa de promocéo a hidratacéo.

Quarta-Feira > Degustacdo de Aguas Aromatizadas

Para a degustacdo de dguas aromatizadas (Fig. 17) foi feita a seleccdo de dois tipos
diferentes e preparadas previamente nas URs, pelas estagiarias. As selecionadas foram a
agua aromatizada com morango e manjericdo e a &gua aromatizada com ananas e alecrim.
Para além de servir as aguas, fazia-se a distribuicdo de um folheto que contemplava a
receita das respectivas aguas aromatizadas selecionadas. Com esta actividade pretendeu-se
mostrar as pessoas uma outra forma de ingerir agua, de uma maneira menos mondétona,

tendo assim esta opcao facil de preparar e saborosa.

Figura 17. — Mesa de promocéo as aguas aromatizadas.
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Quinta-Feira > Degustacdo de Sumos e Batidos

Para a realizacdo desta actividade foi selecionado o batido revitalizante (Fig. 18),
este era constituido por banana, manga, espinafres e agua. Para além da degustacdo era

entregue um folheto com duas receitas, a do batido a degustar e de um sumo antioxidante.

No dia da actividade estava disponivel uma liquidificadora e todos os ingredientes
previamente preparados (higienizados e cortados); antes da actividade comecar eram
preparados 2 jarros e 0s restantes eram preparados pelas estagiarias, ao longo da
actividade, como forma de os manter mais frescos e poder demonstrar as pessoas 0 seu
processo de execugdo. O objectivo era dar a conhecer outra maneira de se poder hidratar de

forma simples, saborosa e saudavel.

—
\ =1
de
\ il Resalirante

Figura 18. — Mesa de promogao aos sumos e batidos.

Sexta-Feira - Degustagédo de Sopa Fria

Para degustacéo foi selecionada a sopa fria de meldo aromatizada com hortela (Fig.
19), que foi preparada no dia nas URs pelas colaboradoras da Eurest Portugal; para além da
degustacdo foram distribuidos folhetos com a receita dessa mesma sopa e ainda de um
gaspacho. A finalidade era mostrar as pessoas outra forma de se manter hidratado, ou seja,
mostrar que ndo é apenas através de agua, mas também por alimentos que sao ricos nesta e
que potenciam a hidratacdo, e que basta fazerem uma melhor seleccdo nas escolhas

alimentares para conseguirem obter o valor minimo diario recomendado de agua.
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Figura 19. — Mesa de promocdo a sopa fria.

3- Reavaliagdo do “Ponto de Hidratacdo” da Unidade de Restauracdo e a aplicagao de

um novo questionario.

Este passo, traduziu-se no averiguar novamente o relatorio de vendas das bebidas e
produtos que potenciam a hidratacdo ap6s a semana da hidratacdo, de modo a que se
pudesse verificar se esta teve influéncia nas escolhas do cliente. O questionario final tinha
0 mesmo objectivo, verificar se houveram alteracdes e quais e se as pessoas acharam que a

semana da hidratacdo teve influéncia nessas alteragoes.
5.1.15 — Workshop de Sumos Detox

O workshop de sumos detox, realizou-se a 30 de maio numa UR do sector
empresarial, na qual sdo servidas cerca de 500 refei¢cdes diariamente. Este workshop tinha
como objectivo dar a conhecer este tipo de bebidas que permitem néo so6 nutrir e fortalecer
0 organismo, mas também ajudar a manter-se hidratado. Nesta actividade existia uma mesa
(Fig. 20) num local bem centralizado e visivel e nela estavam dispostos folhetos referentes
aos sumos detox e folhetos sobre a hidratacdo produzidos para a Semana da Hidratacéo, 0s

copos, os jarros, o liquidificador e os produtos necessarios para a producdo dos sumos.

Os sumos preparados foram o sumo antioxidante, composto por macd, laranja e
cenoura e o0 batido revitalizante, composto por banana, manga e espinafres. Ao longo da
actividade iam sendo preparados alguns jarros para que pudessem observar 0 processo de

producéo (Fig. 21) e degustar 0s mesmos.
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Este workshop encontrava-se interligado com a Semana da Hidratacdo, dai a
colocacdo de um poster representativo da campanha “Choose H>O” junto a mesa, pois tal
como referido, pretendia-se ndo s6 demonstrar os beneficios nutricionais destes sumos,

mas também realcar outras opgdes que potenciam a hidratacéo.

Figura 20. — Mesa de promocao de Sumos Detox. Figura 21. — Preparacdo do batido.
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5.2 Actividades realizadas na sede da Eurest Portugal

5.2.1 Leitura de manuais

Na fase inicial do estagio, procederam a apresentacdo das instalacdes da empresa
Eurest Portugal, salientando a zona dos técnicos de nutricdo da Direcdo da Qualidade
(DQ). De seguida foi destinada uma secretaria e indicados trés manuais para ler de modo a
compreender os procedimentos implementados na empresa. Os manuais disponibilizados
foram: Manual do Estagiario DQ, Manual de Acolhimento e Integracdo e Manual
Restaurante — Seguranga Alimentar.

5.2.2 Registo de dados obtidos nos inquéritos

Apos a distribuicdo e recolha dos inquéritos, estes passaram pela fase de contagem
e registo de dados. Inicialmente os dados foram inseridos numa tabela Microsoft® Excel®
ja formatada para este fim, e no fim os resultados obtidos foram passados para um ficheiro

Microsoft® Power Point® denominado como Relatério de Inquéritos.

Estes inquéritos tém como finalidade receber o feedback da UR em questdo e
melhorar continuamente o0s servicos da Eurest. Atraves destes inquéritos obtém-se
informacdo sobre a satisfacdo referente a temperatura, apresentacdo, sabor e tempero dos
pratos; atendimento, higiene e limpeza; desempenho da Eurest; responsabilidade social e
sustentabilidade; frequéncia e momento de utilizagdo da UR; quando néo se utiliza a UR,
qual a razdo para tal e ainda tem um espaco aberto para sugestdes de melhoria. Estas
sugestdes sdo tratadas uma a uma tal como os restantes dados e separadas em tipologia de

sugestéo.

5.2.3 Registo de ementas no software sistema de apoio ao plano de ementas

Neste estagio foi possivel aprender a trabalhar com o software SAPE para a
elaboracdo e valorizagdo nutricional de ementas mensais e semanais de diferentes
unidades. Este programa possibilita determinar a constituicdo do prato e elaborar fichas

técnicas dos mesmos.

Inicialmente inserem-se os pratos, podendo dividir-se em sopa, sopa de dieta, carne,
peixe, acompanhamento, dieta, vegetariano e opc¢Oes; depois de se seleccionar passa-se

para a capitacdo que € inserida com a ajuda do caderno de capitacdes da Eurest. Depois de
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efectuar a capitacdo, extrai-se a valoriza¢do nutricional no formato Microsoft® Excel®,

onde sera efectuada a valorizacdo das ementas.

5.2.4 Declaragdes nutricionais de ementas

Ao longo do estagio foram realizadas diversas declara¢des nutricionais de ementas
de varias UR. Esta valorizacio é realizada a partir do ficheiro Microsoft® Excel®,
previamente obtido a partir do software SAPE, sendo a valorizagdo 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) Agucares (g), Proteina
(9) e Sal (g). O procedimento baseia-se na seleccao do prato que esta presente no layout da
ementa no ficheiro Microsoft® Excel® e transcrever esses valores para o layout da ementa

da UR em questéo.
5.2.5 — Realizagdo do "Food News”

O Food News é uma especie de folheto online que é partilhado mensalmente por
toda a equipa da Eurest Portugal. Durante o estagio foi atribuida responsabilidade pela
realizacdo do Food News de marco e de abril (ANEXO I11). O tema é representativo de
um dia tematico de cada més, ou seja, no més de marco, foi selecionada a descri¢cdo da
salde oral, pois dia 20 de marco é o dia da Saude Oral, e no més de abril, foi selecionada a
descricdo do ovo, devido ao facto de ser o més em que se comemorou a Pascoa. Para
ambos foi disponibilizado um template onde foram colocads as informacges seleccionadas.
No més de margo foi produzido um Food News extra relativo ao Dia da Mulher, 8 de
marco, no qual era partilhada uma receita, nomeadamente uma receita de Muffins de
Chocolate e Maca (ANEXO I11).

5.2.6 - Realizagdo de sinalética promocional

Ao longo do tempo de estagio foram elaboradas algumas 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, 0 nome e preco do

produto.
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5.2.7 — Preparacdo de material para unidades de restauracao

Ao longo do tempo de estagio foram preparados diversos materiais, entre 0s quais

impressao de documentos destinados as URs, corte e plastificagdo dos mesmos.

5.2.8 — Preparagao de material para a “Semana da Hidratagdo”

Para a Semana da Hidratacéo, alusiva a campanha Choose H.O, foram preparados
cinco folhetos (Anexo 1V), cada um destinado a um dia da semana e dois inquéritos, o
inicial e o final (Anexo V). O folheto de segunda-feira, era composto por um exemplo de
plano de ingestdo de liquidos diario e por um espago destinado & avaliacdo da
percentagem de agua corporal e outros dados antropométricos do participante; o folheto de
terca-feira, era alusivo a hidratacdo com informagGes como fungbes da agua,
consequéncias da desidratagdo e alimentos que potenciam a hidratacdo; o folheto de
quarta-feira, era alusivo as aguas aromatizadas, composto por duas receitas, agua
aromatizada com anands e alecrim e agua aromatizada com morango e manjericdo; o
folheto de quinta-feira era alusivo aos sumos detox, composto por duas receitas, de um
sumo antioxidante e de um batido revitalizante e o folheto de sexta-feira, era alusivo as
sopas, sendo composto por duas receitas, a sopa fria de meldo e horteld e o gaspacho. O
inquérito inicial era composto por quatro questbes e o final por cinco questbes. Apds a

validacao de todos os documentos foi efectuada a sua impresséo e corte.

5.2.9 — Preparagado de material para o “Festival do Corag¢do”

Para o Festival do Coracdo que se realizou a 27 de maio, no Jardim da Estrela em
Lisboa, foi preparado um folheto (Anexo V) que incluia duas receitas de sopas,
nomeadamente a sopa fria de gaspacho e um creme de ervilhas aromatizado com alecrim.
Para efectuar estes folhetos foram consultadas as fichas técnicas de ambas as sopas. Ap6s

serem aprovados, foi efectuada a sua impressao e corte.
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5.3 Actividades realizadas fora da sede e das unidades de restauracdo

5.3.1 Participa¢do na “Noite Europeia dos Investigadores”

A Noite Europeia dos Investigadores (NEI) é uma iniciativa lancada em 2005 e
realizada actualmente 2 vezes por ano, financiada pela Comissdo Europeia, no ambito das
Acc¢des Marie Curie, com 0 objectivo de celebrar a Ciéncia e de aproximar investigadores
e cidaddos. Esta iniciativa permite a divulgacdo de trabalhos de grande qualidade e

inovacdo desenvolvidos por investigadores portugueses.

Esta actividade realizou-se a 30 de setembro de 2016, nomeadamente no primeiro
dia de estagio, no Pavilhdo do Conhecimento, Centro de Ciéncia Viva, no Parque das
Nac0es entre as 18:30 h e a 00:00 h.

Neste evento, juntamente com mais 3 estagidrias e 2 colaboradoras, foram
executadas 3 actividades diferentes: Sensibilizacdo 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 informagdes referentes as actividades.

Na actividade de sensibilizacdo para a leitura dos rotulos (Fig. 22), havia uma mesa
com diferentes embalagens e com saquinhos com aclcar e outros com sal e frascos com
6leo para representar a gordura. As pessoas escolhiam qual dos constituintes pretendiam
avaliar e iam fazendo a conex&o entre o saquinho/frasco e a embalagem, por exemplo ao
seleccionarem o agucar, colocavam por ordem crescente ou decrescente as embalagens e 0s
saquinhos correspondentes e no fim fazia-se a correcgdo, caso necessaria e alertavam-se e

sensibilizavam-se as pessoas para a importancia da leitura dos rotulos.

Figura 22. - Actividade de sensibilizacdo 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
que as pessoas organizassem o frigorifico, e caso fosse necessaria fazia-se a correccao e
eram dadas indicagOes certas para organizacdo e temperatura de armazenamento. Por
exemplo, na zona superior colocar iogurtes, queijos, alimentos ja cozinhados e
devidamente acondicionados; na zona intermédia colocar carne e pescado frescos, produtos
de charcutaria; na zona inferior colocar produtos em fase de descongelacdo para evitar
derrames sobre 0s outros; nas gavetas inferiores colocar horticolas e frutas e na porta do

frigorifico colocar a manteiga, margarina e agua.

A actividade de higienizacao das méaos, era realizada atraves da reaccao entre a luz
ultravioleta e o reagente que tornava visiveis as zonas contaminadas das maos. Apos testar
esta actividade, alguns participantes mais curiosos dirigiam-se aos lavabos e faziam a
lavagem das suas méos e de seguida voltavam para repetir a actividade. Por vezes o que
verificavam é que em locais especificos como entre os dedos e nas pontas dos dedos, a
sujidade permanecia. Com base nisto, reforcava-se a ideia da lavagem das maos e do modo

como o fazer, tal como a sua importancia.

5.3.2 — Preparacdo de material e participacdo no “XVI Congresso de Nutri¢cao e

Alimentacéo

O XVI Congresso de Nutricdo e Alimentacdo da Associacdo Portuguesa de
Nutricionistas realizou-se a 4 e 5 de maio. Nesta actividade tive ndo sé o prazer de ser
convidada a assistir as palestras, como também ajudar na organizacdo, mais
especificamente na preparacdo de cerca de 1500 fitas (Fig. 23) com o programa do
congresso e na montagem dos 1500 sacos de oferta (Fig. 24), juntamente com as colegas
estagiarias. Preparei ainda na sede identificadores (Fig. 25) para os produtos que estariam
disponiveis nos coffee breaks. Este congresso tem vindo a ser realizado desde 2002, cada
ano tem um tema como realce e este ano foi subordinado ao tema ‘“Sustentabilidade
Alimentar: desafios”. O seu programa era vasto e complexo, abrangendo diversas
tematicas. Este contou com cerca de 1500 participantes e mais de 100 oradores e
moderadores, é considerado 0 maior evento cientifico e um dos mais antigos na area da

nutricdo e alimentagdo em Portugal.
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Figura 23. — Fitas com o programa.

Figura 25. — Identificadores para coffee break.

5.3.3 — Participacédo no “Festival do Coracédo”

O Festival do Coracdo realizou-se a 27 de maio, entre as 10:00 h e as 18:00 h, no
Jardim da Estrela em Lisboa, no &mbito das comemoragdes do Més do Coragéo, sendo
subordinado ao tema “Coragdo no Desporto”. Este foi iniciativa da Camara Municipal de
Lisboa que, em parceria com a Fundagdo Portuguesa de Cardiologia, criou um programa
que promovia uma vida saudavel, através de rastreios cardiovasculares, aconselhamento

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

Como estagiaria participei ndo s6 na dinamizacgdo do nosso stand de degustacéo de
sopas (Fig. 26), mas também nos jogos (Fig. 27) que estavam disponiveis para 0s mais
pequenos. Para além da dinamizagdo, ajudei juntamente com as colegas na montagem e
decoracdo do nosso espaco. Tinhamos disponivel no nosso stand duas sopas para
degustacdo, um gaspacho e um creme de ervilhas aromatizado com alecrim e o respectivo
folheto com as receitas, realizado por mim. Os jogos que possuimos eram o twist, 0
labirinto saudavel e a escolha entre os alimentos bons e maus para o coracao.
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Figura 26. — Stand para degustacdo de sopas. Figura 27. — Jogos no Festival do Coragéo.

5.3.4 — Participacdo no “Festival da Crianca”

Pelo 4° ano consecutivo realizou-se o Festival da Crianga, no Jardim do Casino de
Estoril a 10 e 11 de junho entre as 9:30 h e as 19:30 h. Este tem como objectivo principal
proporcionar um dia diferente as criancas, mas também apelar ao lado solidario dos
participantes atraves da doacgédo de alimentos e vestiario. Existiam diversas actividades em
que as criangas podiam participar desde performances musicais, aulas de danca até a outras

animacdes como carrosseis, insuflaveis, ecokarts, entre outros.

A Eurest Portugal participou neste festival através da dinamizacdo do stand
“Queres ser Nutricionista?”. Enquanto estagiaria participei na montagem e decoracdo do
stand e posteriormente na sua dinamizacao, ou seja, no entretenimento dos mais pequenos
através de jogos como o twist, o labirinto saudavel, a escolha do alimento bom ou mau para

0 coracdo e 0 jogo das leguminosas.

O jogo das leguminosas foi 0 mesmo utilizado na campanha “Choose Beans”,
apenas tive de preparar as etiquetas com o0 nome de cada um, para que as criangas

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

pi | s iy - " todos
: | leguminosas?

Figura 28. — Stand do Festival da Crianca. Figura 29. — Jogo das leguminosas.
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6. Outras actividades

6.1 Participacdo no Greenfest

O Greenfest € um evento com uma multiplicidade de contetdos, desde
conferéncias, workshops, debates, palestras, exposices, actividades lddicas e de lazer. E

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

Este evento realizou-se nos dias 6, 7 e 8 de outubro de 2016, no qual a Atlantica
University Higher Institution contribuiu com 2 actividades diferentes, ou seja, com

rastreios e com dicas de uma cozinha saudavel através de um Show Cooking.

Foi possivel participar em ambas as actividades (Anexo VI), em conjunto com
outra colega. No local dos rastreios nutricionais (Fig. 30), havia uma balanga, 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 nutricional correspondente.

)
Tl

ATLANTICA

Figura 30. — Posto dos rastreios nutricionais.

Posteriormente foi realizado o Show Cooking (Fig. 31), onde estava disponivel todo
0 material de cozinha necessario e os alimentos que tinham sido listados anteriormente e
adquiridos para esta actividade. Foi preparado um sumo de frutas e vegetais anti-
envelhecimento, constituido por 2 chavenas de uvas pretas, 8 morangos, 2 floretes de
couve-flor, 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 massa e vegetais constituido por 1 chavena de
massa espiral para wok, ¥ chavena de agua, 3 cogumelos, % cebola pequena, 1 dente de
alho e 3 pimentos (1 laranja, 1 amarelo e 1 vermelho).

Figura 31. - Show Cooking — Dicas de uma cozinha saudavel.

No fim de cada confeccdo, os alimentos foram distribuidos pelo pablico para

degustacdo e posteriormente as receitas foram partilhadas na pagina de Facebook do
Greenfest.

6.2 Visita de estudo a empresa Sumol+Compal

A Sumol+Compal é uma empresa que iniciou a sua actividade em janeiro 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 de outubro de 2016 e permitiu a
observacdo de parte da fabrica, nomeadamente da fabrica dos liquidos (Fig. 32) onde se
efectuam os processos de formulacdo, pasteurizacdo, enchimento de embalagens e
embalamento em caixas de cartéo.

Figura 32. - Fabrica dos liquidos.
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Os processos iniciais de recepcéo, seleccdo, lavagem e processamento da fruta ndo
foram possiveis de observar, pois a sec¢do de sélidos ndo se encontrava em actividade
nessa data.

Para além da observacao da fabrica, houve também a observagdo de apresentacao
dos produtos, por parte da nutricionista presente na empresa, a qual referiu os beneficios
dos sumos Compal e 0 porqué da sua qualidade. Nesta fase da visita de estudo, foi possivel
observar que a vertente do marketing se encontra bem conectada ao trabalho dos
nutricionistas nesta empresa. Por fim foram dadas a conhecer as diferentes gamas de sumo

Compal e as suas caracteristicas.

6.3 — I Jornadas de Nutricdo & Alimentacéo

As | Jornadas de Nutricdo & Alimentacao (Fig. 33) (Anexo VII) realizaram-se a 20
e 21 de abril, no edificio Afonso de Barros, na Atlantica University Higher Institution. O
evento foi organizado por algumas alunas finalistas da licenciatura em Ciéncias da
Nutricdo, juntamente com a Prof. Doutora. Ana Valente, coordenadora da mesma. Ao
longo dos dois dias estiveram presentes diversos palestrantes que apresentaram diferentes
temas (cirurgia bariatrica, magnésio nos atletas,), foram dados alguns workshops (Fig. 34 e
35) (escrita cienti fica, rotulagem alimentar, cozinha vegetariana) e a possibilidade de

degustar alguns produtos.

CONVITE ATLANTICA

= UNIVERSITY BIGHER INSTITUTION
(Pacote 2 dias)

I Jornadas de

Nutricao & Alimentacao

. Palestras, degustacoes, workshops com
certificado, etc.

20 e 21 de abril de 2017

Figura 33. — Convite para as | Jornadas de Nutricdo & Alimentacdo.
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Figura 34. — Workshop sobre Escrita Cientifica Figura 35. — Workshop Cozinha Vegetariana
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7. Concluséao

Terminados os Estagios Profissionalizantes | e IlI, 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 periodo, acabando por
desempenhar fungdes complexas e dindmicas. Com a empresa Eurest Portugal, pude ndo s
desempenhar func@es a nivel de restauracdo colectiva, mas também a nivel de promocéo de
estilo de vida mais saudavel e promocao da sustentabilidade, sendo algo que me tinha sido
“prometido” inicialmente. Ou seja, com esta empresa conseguimos abragar as diferentes

areas de actuacdo de um nutricionista.

Concluo que estagiar na Eurest tera um impacte positivo para o meu futuro
profissional, pois ndo so6 apliquei 0s conhecimentos obtidos ao longo da licenciatura, como
também reforcei o espirito de trabalho em equipa e autonomia. De modo geral os
objectivos estabelecidos no ambito da realizacdo dos estagios profissionalizantes | e 1l

foram atingidos com éxito.
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ANEXO 11

Flyer promocional
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%)
Eurest
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!
-
. ’
e &
©Ovos Cozidos logurtes Pho centeio ou Flambre de Aves
wistura
L ;
i Quetjo quark 0% ®Bolachas de
Sp freeon ordura Milho/Arvoz

OER S g

= A Cereals wlo
mentes de Chia,

2 aguearados: Fruta
Linhaga, Sésamo Granola ¢ 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

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:

Kiwi-1,99/1009

Couve Penea —
24 9/1009

&

Awmeixas - 1,9 9/100 9

b

Laranja- 1,8 9/100 g

* Favorecem a sensacdo de saciedade;

o ¢ Aumenta a motilidade intestinal; i
Aveia - 6,7 9/100 9 ¢

Escolha alimentos ricos em fibra como:
* Vegetais folhosos (espinafres, couve
Espinafres - penca, grelos)
269/1009 * Frutas (Kiwi, ameixas, laranja)

* Cereais Integrais como a Aveia

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

Imagem 1. Flyer para promogdo dos “Snacks Saudaveis” e da “Regulacdo do transito intestinal”.
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ANEXO 111

Food News

24



25



Food News

TRIST S ot By
B

e
-

A satide oral é essencial para a satide 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!

= 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 News representativo do més de margo.

Food News

e o =

"

M-’ 4
TS
0 Ovo é um alimento nutricionalmente rico, tendo por isso beneficios para a satide!

Proteina
Regula fungSes a nivel estrutural, ¥ S3o de baixo custo!
enzimatico, hormonal, transporte e defesa.

¥ Lave-os apenas antes de consumir!

Fosforo
Interfere benefiamente na

formac@o dos ossos e dentes. Informag&o Nutricional por Ovo (55 g)
Energia (Kcal) 82 Kcal
Lipidos (g) 6g

Hidratos de Carbono
(e)

Proteina (g) 7g

Og

Beneficia a visao,

= 5 Vitamina A (ug)
celular e regulacdo genética.

Fosforo (mg)

¥ Adequado a todos os grupos etarios!

A cor da gema, depende da alimentacio da galinha, por ¥ Verséteis a nivel culinario!

exemplo se a alimentacdo da galinha for a base de milho a

3 X ¥ Saborosos!
gema vai ser mais amarela.

Imagem 3. Food News representativo do més de abril.
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ANEXO IV

Folhetos e Inqueritos

Semana da Hidratacao
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Mantenha-se

hidratado!
Be Hydrated!

Plano de Ingestao Hidrico Didrio
Daily Liquids Incake Plan

7h| Pequeno-Almogo | Breatéar
Bebida quente | Ché | Café | Leite | Sumo
Hoe Drink | Tea | Coffee | Mik | fuize

8h | Intercalar | ineerkave
Agua | Worer

9h| Inicie de hordrio de trabalho | we.

Sumo de Frute | Agua aromatizada
Frui Juice/ Aromaczed Wacer

11h | Meio do manha
Bebido quente | Chd | Café
Hot Drink | Tea | Coffee

Vidle morning

13h | Almogo | Lunch
Agua | Sumo | Sumo deror| Sgua Aromatizada
Water | Juice | Detax Juice | Arematzed Water

¢
¢
¢
¢
¢
& 15h| o docork | Wik
¢
¢
¢
¢

Bebida quente | Café | Chd
Hot Drink | Coffes [ Tea

17h | Preparar atividade fisica | Before physical
activity

Bebida desporciva | Spores dhink

18h| Intercalar | ineerkane
Agua | Waeer

20h | Jantar |
Agua| Sumo | Sumo derox | Agua Aremarizada
Worer | Juice | Detox Juice Aromatized Waorer

wner

21h| Noite | Ngh
Bebida quente | Chd | Leite
ot Drink | Tea | Mitk

Nome | Name

Idade | Age

Peso | Weighe

Altura | Heghe

% Massa Gorda | Far mass

% Massa Mogra | Lean mass
% Agua Corporal | Body warer

MC | BMT
Estado Nutricional TMC (kg/m?)
MNutritional starus BMI (kg /r?
Subnutrido | Undernourished =185
Normal 18,5-24,9
Excesso de Peso | Overweghe  25-29,9
Obesidade | Obesin- »30

Quando sente sede ja se

Sabia que?

» encontra desidratado!
Did you now

When you feel chirsty you are

% Agua Corporal Homem

Body warer Man
Mau [ Bad <50 %
Bom [ Good 50-65% 45-60%

Muito Bom /ven- Good > 63 % =60 %

A hidratagio do nosso organismo ¢ vital
para o nosso bem-cstar ¢ para uma mclhor
performance ao longo do dia!

The hydration of eur organism is vital for our well
being and for a betrcr performance throughour the
’

Imagem 4. Folheto para o rastreio (segunda-feira).

A Importdncia da

Hidratagao
The Imporrance of Hydration

A hidratacdo do nosso organismo é vital
para o nosso bem-estar e para uma melhor
performance ao longo do dia.

The bydration of our body is vital for our well
being and for a berter performance throughour the
day

Para manter o balango hidrico num nivel
ideal ¢ recomendada uma ingestdo didria de
8 copos de liquidos para as mulheres e 10
copos de liquidos para os homens.

To maincain the warer balance ar an rdeal level, it
is recommended a daily intake of 8 glasses of liquid
for women and 10 glasses of liquid for men.

Fungbes importantes no organismo

Important functions in the body

¥ Manutenggo do volume sanguineo | Blood
volume maintenance

v Regulacdo da temperatura | Temperature
regulation;

¥ Manutencéo da pressio arterial | Blood
pressure maintenance

Quando sente sede jd se

Subiu q'IJE.?

Did you now

encontra desidratado!

When you feel thirsty you are
already delydrared

+ Sede| Thirst

* Boca seca | Dry mouth

+ Tadiga | Fartigue E”
* Dores de cabega | Headaches Q

Diminuigo da meméria |
Decreased memory

Aumento da irritabilidade |
Increased irricabrlicy

Tempo de reacdo diminuido |
Decreased rime reaction

O que potencia a Hidratagio?

Whar powers Hydratior?
Alimentos | Food Bebidas | Drinks
Sopa| Soup Agua | Water
Horticolas | Vegeecbles ~ Chés/Infusdes | Teas/Infusions
Frucas | Fruits Sumos/Néctares | Juices/Nectars
Togurtes | Yogurcs Leite llogurces | Milk/Yoghurts
Gelatina| Gelotine  Café/Bebides Energétices | Coffe/

Energy Drinks

Mantenha-se
hidratado!

Be Hydrated

Imagem 5. Folheto para promogdo da hidratacéo (terca-feira).
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Aguas Aromatizadas
Aromatized Water

A Agua é essencial a vida humana, que influencia

grandemente o estado de satide dos individuos. |
Warer is essential o human life, it greatly influences the
stare of healeh of individuak.

As AGUAS AROMATIZADAS, tnica e
exclusivamente com fruta, revelam-se uma

excelente forma de manutengdo da hidratagdo. |
AROMATIZED WATERS, solely and exclusively wich frut,
are an excellent way of maintaining hydration

£E5

Com as AGUAS AROMATIZADAS pretende-se
aumentar o aporte hidrico diério diminuindo o

consumo de bebidas agucaradas. | Wich che
AROMATIZED WATERS the intention is to increase the daily

water supply by reducing the consumption of sugary drinks.

Agua Aromatizada de Morango ¢
Manjericdo
Strawberry and Basil Aromatized Warer

Ingredientes
Ingredicnts

* 150 de moranges | strawberis

* 15gde limao (rodelas) | Emon k)

* 2 folhas de manjericao | baril kaves

* 1L de dgua| werer T
How to db?

Num jarro, junte afruts, o manjericte ¢ o dguo. Deixe
repousar no Frigorffico entre 12 0 24 horas (mix.)

I jar, combine the Frui, baril and warer. Lec i resc inche
refrierator for I co 24 hours (max,).

Agua Aromatizada de Anands e Alecrim
Pineapple and Rosemary Aromatized Warter

P EEN

*  30g de anands | pineapic
*  15g de limdo (rodelas) | kmon @iies)

\'\,- o

=

Como fazer ?
How to db?

Num jarro, junte o anands, o imdo, o ckcrim ¢ o dgua.
Deixe repousar no frigorifico entre 12 24 horcs (méx.). |
In @ jar, add e pincappl, kmon, rosemary and wacer.

Lec it resc in the refrigeracor for 12 to 24 hours (max).

1 tame de alectim | rmseman-spriz

* 1L dedgua| waer

Fécil e Saboroso! FEasy and Tasp!

Imagem 6. Folheto para promocao das aguas aromatizadas (quarta-feira).

Sumo Antioxidante | Antioxidant Juice

« 1 Laranja | Orange

+3 Cenouras | Carrors

* 2 Macas | Apples
* Sementes de chia | Chia seeds

Receita | Recipe

I Lave ¢ descaroce as magas ¢ descasque a laranja |
Wash andpeel the apples and peelche orange;

? - Lave as cenouras | Wash che carroes

Passe os alimentos na centrifugadora | Shredche
ingredienes in the cencrifige;

4 - Adicione no final as sementes de chia | Addche chia
seeck at theend,

- Beba de imediato | Drink immediaely.

Batido Revitalizante | Revicalizing Shake

« 1 Banana | Banana

+ 1 Mo de espinafres | Handof
spinach

Nutriggo que

se bebe
. o R S *2/3 de dgua arer
Drinkablle Nutrition s T

Descasque @ manga ¢ a banana | Pee/cte mango and
che banana

Lave os espinafres | Wah che spinach
3 - Coloque no liquidificador ¢ acrescente 2/3 de dgua
[ Puc in che blender and odd 2/3 of water

)0 4 - Triture ¢ no fim acrescente as sementes /Shred and
</ intheend oddehe sceck
Eurest 5 - Beba de imediato | Drink immediceely

« 14 Manga | Mango

* Sementes | Seeds

Sumos e Batidos I Juices and Shakes

Imagem 7. Folheto para promogdo de sumos e batidos (quinta-feira).
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Sopa Fria de Melao

e Hortela

Cold Melon and Mint Soup
—lg, 0

Ingredientes (4 doses)
Vpredires (4 scrvivgs)

v’ 15 Meldo | Mebon ¥" 1Ramo de Alecrim |

v 1logurte Natural | Rosemary Branch
Nexural Yogure 1Lim&o | Lemon

¥ 4 TFolhasde Hortela| v Sal gb. | sak

Minc Leaves
Receita | Recipe

1 - Remova as pevides, corte o meldo em
pcdugos. | Remove ¢he seed, cue the melon into preces.

2 - Coloque o mclao no liquidificador com
o iogurte, o sumo do limdo, um pouco de sal ¢
as folhas de hortela ¢ alecrim. | Pucie mebon incie
blender with the yogure, che kemon jukce, a litck bic of sak andche
el G e

3 - Decore com pedagos do ramo de alecrim. |
Decorate with pieces of rosemary branch

G(]SP(]ChO | Gazpacho

Ingredientes (1 dose,

Ingredients (1 serving)

v ;0 g7'_|'omum Maduro | Orégaos qb. | Oregaro
P ame v Azeite gb. | Olie Ol

¥30g Cebola] Ot v Vi inagrz q.l|>.| Vingir

v 40g Pepino | Cueumber o o1 ¥ | Sok

v 40g Pimenw Vermelbo ;\gu:'b‘m B
Red Pepper ?

v 50 g CrouronsiPéo |
Bread

v Alho gb. | Garlic

cold wacer

1. Colocar numa tigelo, o alho com um pouco de sal, juntar
azeite, vinagre € mexer com uma colher. | Pue in o bowl, garlc
with o lcck bic of sak, addolive ofl, vinegar andseir with a spoon.
2. Colocar no liquidificador o tomate sem pele € grainhas, o
pepino descascado sem pevides, o pimento ¢ a cebola tudo
cortado cos cubos. | Pue in che blender che peekd tomaro and
poecces; the pasbdcuiimber without scod, e pepper dnd e
onwn allcue in cubes.
3. Adicionar dgua bem fria ¢ polvilhar com os orégos. | Add
cool wacer andsprinkle wich oregano
4. Adicione os cubos de péo ¢ sirva. | Addche cubes of bread and

serve.

Imagem 8. Folheto para promogdo de sopas frias (sexta-feira).

Avaliaggo da Ingestdo Hidrica
W ater intake Assessment

. Assinale com um X quantos copos de dgua (200 ml) ingere em media por dia.
- Marlk with an X how many glasses of water (200 ml) you ingest on average pet day.

Nenhum/MNone O Até 6 copos/ Up w 6 glasses O

At 2 copos/ Up w0 2 glasses O 7ou+copos/ 7or +glasses O

Aré 4 copos/ Up to 4 glasses |

. Assinale a opgde que mais sz aproxima ao seu dic-a-dia.
. Matk the oprion that most closch marches your day-to-day life.

Tﬂfm o 3 a5porsemanal 1a3 por semana/|Raramente/| Nunca/
dias/ Every 8
D "] 3to5perweck | 1o 3 perweek Rarcly Never
ay

Chd/Infusdes/
Tea/Infusions
Sumos de Fruta/
Fruit Juices
Neéctares de Fruea/

Fruit Nectars

Refrigerantes/
Soft Drinks

Vinho "Wine

Cerveja/Beer

Leite/Milk

TogurteYogurt

SopalSoup

. Costuma andar acompanhado de garrafa de agua?
. You used o have a borck of water during the day?

Sim/Yes | O Noo/No

O
Be Hydrated !

Mantenha-se Hidratado!

Avaliaggo da Ingestgo Hidrica
Water intake Assessment

. Assinale com um X quantos copos de égua (200 ml) ingere em media por dia. | Mark
with an X how many glesses of waeer (700 mi) you ingest on averge per dey.

Nenhum | None O Até 6 copos | Up to 6 glasses O

Até 2 copos | Up o 2 glasses O 7 ou +copos | Tor + glases O

At 4 copos | Up to 4 glasses O

. Assinale a opgdo que mais s apmximu ao scu dic-a-dia. | Mark che opeion ehar most
chosely marches pour day-to-day e,

Todos os
dias | Every
Day

3 a5porsemana| 1a3 persemana Raramente | Wunca |
Fro fperweek | |Iro3perweek | Ramly | Never

Cha/Infusdes |
Teallnfusions
Sumes de Fruta|
Frur juices
Néctares de Fruta/
Fruir Necrars

Refrigerantes |
Soft Drinks
Vinho | WWine

Cerveja | Beer
Leite | Mik

Tegurte | Yogur
Sopa ‘ Soup
. Costuma andar acompanhado de garrafa de dgua? | Vou wed'o have aborek of water

during the day?
SimfYes (] Nao/No O

. Considera que a semana da Hidratacgo influenciou a sua ingestdo hidrica didria? |
Db you chink char Hydracion Wesk influenced your darly warer inedke?

SimfYes | O ‘ Noo/No | O

Mantenha-se Hidratado ! Be Hydrated!

Imagem 9. Inquérito Inicial (segunda-feira).

Imagem 10. Inquérito Final (ap6s a semana).
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ANEXO V

Folheto para o Festival do
Coracao
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Laspacho aromatizado com
oregdos

Ingrediente (1dose)

40 g Tomate Maduro
30g Cebola
40g Pepino

50 g Croutons/P3o
Alhe g.b.

Oréglos q.b.
Azeite g.b.
Vinagre g.b.
salghb

Agua bem fria g.b.

R N

Receita

1. Colocar numa tigela, o alho com um pouca de sal,
juntar azeite, vinagre e mexer com uma colher.

2. Colocar o tomate sem pele e sem grainhas, peping
descascado sem pevides, pimento e cebola tude cortado
305 cubos.

3_adicionar 2gua bem fria e polvilhar com os orégios.
4_Adicione os cubos de pdo e sirva.

Declaragdo Nutricional ( 100 g)

Keal  Lip{g) Dt;t HC (g) Fi[:;’ f;'

107 2 3 17 2 0,5

Alergénios

* Farinha de Trigo (P3o/Croutons)

Imagem 11. Folheto com receita das sopas para degustacdo no Festival do Coracéo.

Creme de Ervilhas
aromatizado com Alecrim

Ingrediente (1 dose)
S

70 g Ervilhas
100 g Batats
30 g Cebola
30 g Cenoura
65 g Abdbora
30 g Nabo
Alecrimq.b.
Azeite g.b.
Salg.b.

NS AKX

eceita

1. Preparar os nabos, ervilhas, cenouras, cebolas, alhos,
batatas, abdbora e cenouras.

2_Numa panela colocar 3gua temperada ¢/ sal e os legumes
3. Deixar cozer

4.Triturar os legumes e levar novamente ao lume.

5. Acrescentar o azeite e o alecrim previamente lavado.

Declaragdo Nutricional ( 100 g)

Keal Lip (g) Prot (g) HC (g) Fibra (g) Sal (g)

153 4 7 25 8 0,2

Alergénios
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ANEXO Vi

Certificados — Greenfest 2016
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ATLANTICA

mear) UNIVERSITY HIGHER INSTITUTION
Ce l’tlflcado Saber para fazer

GREENFEST 2016

A Atlantica University Higher Institution certifica que

Vanessa da Silva Paiva Ferreira

Participou no Show Cooking que teve lugar no Greenfest 2016, com a colaboracdo da
Atlantica, o qual decorreu no dia 8 de outubro de 2016 no Centro de Congressos do Estoril

)l Universidade

Atlantica
Barcarena, 16 de outubro de 2016 Naté||aV1° Espirito ®
Diretora Geral.da Atlapti iversity Higher Institution

Imagem 12. Certificado de participa¢do no Show Cooking — Greenfest 2016

ATLANTICA

— UNIVERSITY HIGHER INSTITUTION
Ce ftlflcado Saber para fazer

GREENFEST 2016

A Atlantica University Higher Institution certifica que

Vanessa da Silva Paiva Ferreira

Participou na atividade de rastreios de nutricdo no Greenfest 2016, com a colaboracdo da
Atlantica, a qual decorreu no dia 8 de outubro de 2016 no Centro de Congressos do Estoril

J, Universidade

Atiantica
Barcarena, 16 de outubro de 2016 atélia do Espirito Santo
Diretora Geral da &ntica University Higher Institution

Imagem 13. Certificado de participacdo nos rastreios nutricionais — Greenfest 2016
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ANEXO VII

Certificado — | Jornadas da
Nutricao & Alimentacao
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UNIVERSITY RIGHER INSTITUTION

Certificado

JM_AQ S0 Paivg Fermoita

participou nas | Jornadas de Nutrigdo & Alimentagdo realizadas na

Atlantica University Higher Institution, nos dias 20 e 21 de Abril de
2017.

Barcarena, 2 de Maio de 2017

Arven rrm-)acu-{.olu Sana'ive Valgmte

Ana Valente (Presidente)
Comissdo Organizadora

UNIVERSITY RIGRER INSTITUTION

Certificado

Nm c{q S.D\/ﬂ PQA\/n Formodnc

participou no Workshop de Composi¢édo Nutricional e Rotulagem de
Alimentos que decorreu na Atlantica University Higher Institution,
no dia 20 Abril de 2017 das 11h15 as 13h15.

Barcarena, 2 de Maio de 2017

Amea Fangunide Sara'ive Valomte

Ana Valente (Presidente)
Comissdo Organizadora

Imagem 15. Certificado de participacdo no Workshop de Composicdo Nutricional e Rotulagem de

Alimentos.
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UNIVERSITY RIGHER INSTITUTION

Certificado

N b B Bhic R
participou no Workshop de Escrita Cientifica que decorreu na
Atlantica University Higher Institution, no dia 20 Abril de 2017 das
I5h15 as 17h15.

Barcarena, 2 de Maio de 2017

Amer Ha.nsvw'uo(c. Sana'ive Valomte

Ana Valente (Presidente)
Comissédo Organizadora

UNIVERSITY RIGRER INSTITUTION

Certificado

Vergpa ds Sillva  Paiva Ersatis,

participou no Workshop de Cozinha Vegetariana que decorreu na
Atlantica University Higher Institution, no dia 21 Abril de 2017 das
10h00 as 12h00.

Barcarena, 2 de Maio de 2017

Ame l‘ranax_ya'acle\ Sana'tva Valopte

Ana Valente (Presidente)
Comissao Organizadora

Imagem 17. Certificado de participacdo no Workshop de Cozinha Vegetariana.
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