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Resumo  

O desperdício alimentar em contexto escolar constitui um desafio com implicações 

nutricionais, económicas e ambientais. Este estudo teve como objetivo avaliar o 

impacto do projeto de EA (educação alimentar) “Nutrir do Zero: SPA” na promoção 

do consumo dos diferentes componentes da refeição escolar e na redução do 

desperdício alimentar em crianças do ensino pré-escolar. 

Participaram 69 crianças, com idades compreendidas entre os 3 e os 6 anos, de 

três turmas da Escola Básica da Pícua. O desperdício alimentar foi avaliado através 

de registo fotográfico dos pratos antes e após a implementação da intervenção, 

utilizando uma escala semiquantitativa baseada na percentagem estimada de 

alimento remanescente. 

Verificou-se uma redução estatisticamente significativa do desperdício dos 

hidratos de carbono (p<0,001), dos hortícolas presentes no prato (p=0,009) e das 

leguminosas (p=0,012). A análise por tipo de refeição revelou diferenças no 

impacto da intervenção entre os vários componentes alimentares. Os resultados 

dos questionários aplicados aos encarregados de educação (EE) e ao pessoal não 

docente (PND) evidenciaram uma perceção globalmente positiva relativamente ao 

projeto. 

Os resultados sugerem que estratégias de EA associadas à gamificação poderão 

contribuir para a promoção de hábitos alimentares mais saudáveis e para a 

redução do desperdício alimentar em contexto pré-escolar. 

 

Palavras-Chave  

Desperdício alimentar; Educação alimentar; Alimentação saudável; Consumo 

Alimentar 
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Abstract 

Food waste in school settings represents a challenge with nutritional, economic, 

and environmental implications. This study aimed to evaluate the impact of the 

nutrition education project “Nutrir do Zero: The Superpowers of Your Lunch” on 

promoting the consumption of different meal components and reducing food 

waste among preschool children. 

A total of 69 children aged 3 to 6 years, from three preschool classes at Escola 

Básica da Pícua, participated in the study. Food waste was assessed through 

photographic records of meals before and after the intervention, using a semi-

quantitative scale based on the estimated percentage of food remaining on the 

plate. 

A statistically significant reduction in food waste was observed for carbohydrate-

rich foods (p<0.001), vegetables served on the plate (p=0.009), and legumes 

(p=0.012). Analysis by meal type revealed differences in the intervention’s impact 

across the various food components. The results of the questionnaires completed 

by parents/legal guardians and non-teaching staff indicated an overall positive 

perception of the project. 

These findings suggest that nutrition education strategies combined with 

gamification may contribute to the promotion of healthier eating habits and to 

the reduction of food waste in preschool settings. 
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Introdução 

O desperdício alimentar (DA) constitui um dos principais desafios globais em 

matéria de sustentabilidade alimentar, ambiental, económica e social, 

representando um uso ineficiente de recursos naturais e contribuindo para o 

aumento das emissões de gases com efeito de estufa e o agravamento da 

insegurança alimentar¹˒². A meta 12.3 dos Objetivos de Desenvolvimento 

Sustentável das Nações Unidas visa reduzir para metade o DA per capita ao nível 

do retalho e do consumidor até 2030⁴, reforçando a sua relevância enquanto 

indicador da sustentabilidade dos sistemas alimentares¹˒³. Em Portugal, os dados 

do Instituto Nacional de Estatística revelam valores ainda preocupantes, 

concentrados sobretudo no consumo e distribuição⁵, o que evidencia a 

necessidade de medidas de prevenção e monitorização que promovam a segurança 

alimentar (SA)⁶. 

O contexto escolar é particularmente relevante, uma vez que os refeitórios 

escolares apresentam frequentemente níveis elevados de DA⁷, com estudos 

portugueses a reportar valores entre 21% e 53%⁸˒⁹. A investigação em crianças em 

idade pré-escolar permanece, contudo, limitada⁹, apesar da importância desta 

faixa etária na consolidação de preferências e padrões alimentares 

duradouros¹⁰˒¹¹. A maior recetividade destas crianças a estratégias 

educativas¹⁰˒¹² e a realização de uma proporção significativa das refeições diárias 
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em Jardins de Infância (JI)¹³ conferem ao ambiente escolar um papel 

determinante na promoção de hábitos alimentares saudáveis e sustentáveis¹⁴. 

O almoço escolar contribui significativamente para o aporte nutricional diário¹³, 

sendo hortícolas, leguminosas, peixe e fruta os alimentos com menor 

aceitabilidade e maior desperdício¹⁵˒¹⁶, com potencial impacto negativo no 

crescimento, desenvolvimento cognitivo e desempenho escolar¹³˒¹⁷. As escolas 

são contextos privilegiados de intervenção por alcançarem simultaneamente 

crianças, famílias e comunidade escolar¹⁸˒¹⁹, permitindo desenvolver estratégias 

consistentes de educação alimentar (EA)²⁰ com eficácia demonstrada na promoção 

da aceitação alimentar²¹˒²², nomeadamente através de aprendizagem lúdica, 

gamificação, reforço positivo e exposição repetida aos alimentos¹⁰˒²¹˒²³⁻²⁵. A 

manutenção destes efeitos depende, contudo, de implementação continuada e 

monitorização regular²⁶˒²⁷. 

Assim, o presente estudo pretende avaliar o impacto do projeto "Nutrir do Zero: 

Os Superpoderes do teu Almoço" (SPA) na redução do DA em crianças em idade 

pré-escolar, através de estratégias de EA e gamificação em contexto de almoço 

escolar. 

Objetivos 

I. Objetivo Geral 

Avaliar o impacto do projeto “Nutrir do Zero: SPA” na redução do DA em crianças 

em idade pré-escolar. 

II. Objetivos Específicos 

1. Promover o consumo dos diferentes componentes do almoço escolar e 

contribuir para a redução do DA; 
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2. Comparar o DA dos diferentes componentes da refeição escolar antes e após 

a intervenção; 

3. Avaliar a perceção dos EEs e do PND relativamente ao impacto do projeto 

na aceitação e consumo dos diferentes componentes da refeição escolar 

pelas crianças; 

4. Avaliar a eficácia da intervenção, relacionando-a com a quantificação do 

DA. 

Metodologia  

I. População 

Foram incluídas no estudo três turmas do ensino pré-escolar da Escola Básica da 

Pícua, reunindo um total de 69 crianças com idades compreendidas entre os 3 e 

os 6 anos. 

A coordenação da escola e os EEs foram previamente informados acerca dos 

objetivos e procedimentos do estudo, uma vez que este é um projeto que se 

encontra inserido no Programa de Saúde Escolar do Município da Maia e por isso 

existe um protocolo com o Agrupamento da Escola participante. 

II. Critérios de exclusão 

Foram excluídas da análise as observações para as quais não foi possível obter 

registo fotográfico completo antes e após a refeição, impossibilitando a avaliação 

do DA. Foram igualmente excluídos os componentes alimentares cuja observação 

se encontrava comprometida ou incompleta e ainda ementas adaptadas para 

diversas necessidades: intolerâncias, alergias, padrões alimentares vegetarianos, 

religiosos/étnicos e/ou doenças. 

III. Duração do estudo 
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O estudo decorreu durante o terceiro período do ano letivo de 2025/2026, entre 

os meses de abril e maio de 2026. 

IV. Caracterização do serviço de refeições 

As refeições escolares foram servidas no refeitório da Escola Básica da Pícua onde, 

durante o período da refeição, as crianças são acompanhadas pelas funcionárias 

da cantina, assistentes operacionais e, ocasionalmente, pelas educadoras de 

infância. 

O almoço escolar é constituído por sopa, prato principal e fruta. O prato principal 

inclui um componente proteico (carne, pescado ou ovo), um acompanhamento 

fornecedor de hidratos de carbono (arroz, massa ou batata) e hortícolas. Em 

algumas refeições encontram-se igualmente presentes leguminosas.  

V. Descrição da intervenção 

Foram criados quatro “Superpoderes”, associados aos diferentes grupos 

alimentares constituintes da refeição escolar: 

• Energia – alimentos fornecedores de hidratos de carbono, como arroz, 

massa, batata e pão; 

• Força – componente proteico da refeição, incluindo carne, pescado ou ovo; 

• Proteção – alimentos hortofrutícolas, nomeadamente sopa, hortícolas 

presentes no prato e fruta; 

• Reforço – leguminosas, quando presentes na refeição, consideradas um 

complemento nutricional dos restantes Superpoderes. 

Como estratégia de gamificação, foi atribuído às crianças um carimbo 

correspondente a cada Superpoder sempre que o respetivo componente alimentar 

fosse consumido na totalidade. 
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Paralelamente, foram disponibilizados baldes específicos para cada Superpoder, 

nos quais foram depositados os restos alimentares dos pratos das crianças. Esta 

estratégia permite associar visualmente o desperdício alimentar à perda dos 

respetivos Superpoderes. 

VI. Materiais 

Para a implementação do estudo e recolha de dados referentes ao DA foram 

utilizados os seguintes materiais: 

• Touca e bata descartáveis; 

• Telemóvel para registo fotográfico digital das refeições; 

• Baldes do lixo, com sacos do lixo para deposição dos restos alimentares, 

identificados com cada Superpoder; 

• Folhas individuais de registo dos Superpoderes; 

• Carimbos correspondentes aos diferentes Superpoderes; 

• Computador com Microsoft Excel® para organização da base de dados. 

VII. Desenho do estudo 

O estudo foi desenvolvido em quatro fases sequenciais: 

1. Fase de diagnóstico 

Foi realizado o levantamento inicial do DA através de registo fotográfico digital 

dos pratos antes e após a refeição escolar (Apêndice A), metodologia amplamente 

utilizada e validada para avaliação do consumo alimentar e DA em contexto 

escolar pediátrico 28-32 por permitir uma avaliação não invasiva, operacionalmente 

exequível e com reduzida interferência no comportamento alimentar das crianças, 

apresentando simultaneamente boa concordância com métodos de pesagem direta 

28,30,31. 
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Cada prato foi fotografado imediatamente antes do início da refeição e após o seu 

término. As fotografias não contêm qualquer elemento que possibilite a 

identificação do/a aluno/a, tendo sido utilizadas etiquetas numeradas 

aleatoriamente, para que houvesse correspondência entre o início e o fim da 

refeição. O registo foi realizado durante três dias consecutivos, em que a ementa 

geral era constituída por prato de carne, pescado e ovo. No total dos três dias de 

diagnóstico, obtiveram-se 1023 fotografias. 

Esta fase permitiu caracterizar o DA existente antes da intervenção. 

2. Fase de intervenção 

A apresentação do projeto às crianças foi feita posteriormente ao diagnóstico de 

forma a evitar possíveis vieses nos resultados. Foi realizada, em contexto de sala 

de aula, uma apresentação PowerPoint (Apêndice B) com a duração de 30 minutos, 

explicando, de forma adaptada ao nível de aprendizagem das crianças, em que 

consistia o projeto e as suas mensagens-chave. Foram também distribuídos 

panfletos informativos aos EEs (Apêndice C). A intervenção consistiu em, 

diariamente, durante cinco dias, acompanhar as crianças durante o almoço e 

registar o consumo dos diferentes grupos de alimentos da refeição através da 

atribuição dos carimbos num cartão de registo individual (Apêndice D). Quando 

terminavam a refeição, os alimentos não consumidos eram descartados nos baldes 

próprios. Para motivar e reforçar positivamente as crianças, todos os carimbos 

angariados eram contabilizados no final da refeição, para eleger a turma com 

maior número de carimbos como a turma vencedora do dia. Todas as contagens 

diárias de carimbos foram registadas num documento Excel. Foi colocado um 

mural no refeitório (Apêndice E) onde eram afixados os carimbos angariados por 

turma. A turma vencedora do dia era anunciada e realizada a colocação de 
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sinalização na maçaneta da porta da sua sala (Apêndice F), informando se a turma 

tinha vencido ou não. 

3. Fase de avaliação 

Após a conclusão da intervenção foi repetido o procedimento de registo 

fotográfico utilizado na fase de diagnóstico. No total dos três dias de avaliação 

obtiveram-se 566 fotografias. 

Os resultados obtidos permitiram comparar o desperdício alimentar observado 

antes e após a implementação do projeto. 

Além disso, para avaliar se o projeto atingiu os objetivos, procedeu-se à avaliação 

da influência do projeto nos hábitos alimentares, relativamente ao aumento ou 

diminuição do consumo dos alimentos que integram a refeição escolar por parte 

dos alunos, se é pertinente continuar no próximo ano letivo, assim como, investir 

na sua melhoria. Para tal forma desenvolvidos e aplicados questionários dirigidos 

aos EEs (Apêndice G) e PND (Apêndice H) que acompanham as crianças no 

refeitório escolar. 

3. Fase de encerramento 

O projeto foi encerrado com o anúncio da turma vencedora, que recebeu um 

prémio e certificado de turma vencedora (Apêndice I). Foram ainda entregues 

certificados de participação, assinados pela Vice-Presidente da Câmara Municipal 

da Maia, a todas as turmas participantes (Apêndice J). 

VIII. Análise estatística 

A análise estatística foi realizada com recurso ao software IBM SPSS Statistics® 

versão 31.0.2.0(126). 
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Inicialmente foi efetuada análise descritiva das variáveis através de frequências 

absolutas e relativas. 

Para comparação dos níveis de DA entre os momentos de diagnóstico e avaliação 

foi utilizado o teste não paramétrico de Mann–Whitney. Adicionalmente, foram 

realizadas análises estratificadas por tipo de refeição (carne, pescado e ovo). 

As associações entre os diferentes componentes alimentares foram avaliadas 

através do coeficiente de correlação de Spearman. 

Foi considerado um nível de significância estatística de 5% (p < 0,05). 

O DA foi avaliado através de estimativa visual semiquantitativa baseada na 

comparação dos registos fotográficos obtidos antes e após a refeição28,30,31. 

Cada componente alimentar foi classificado de acordo com a percentagem 

estimada de alimento remanescente utilizando uma escala ordinal de cinco 

categorias (Apêndice K). 

A classificação foi efetuada individualmente para a sopa, componente proteico, 

hidratos de carbono, hortícolas presentes no prato e leguminosas, quando 

existentes. 

IX. Considerações éticas 

Este estudo foi desenvolvido no âmbito do Programa de Saúde Escolar do Município 

da Maia estando protocolado com todos os Agrupamentos Escolares do Município. 

Para preenchimento do questionário, foi enviado um termo de consentimento 

informado para os EEs e PND. 
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Resultados 

Os resultados são apresentados em duas vertentes complementares: a intervenção 

em refeitório, com a comparação objetiva do desperdício alimentar entre as fases 

de diagnóstico e de avaliação do projeto "Nutrir do Zero: SPA", e os questionários 

aplicados separadamente aos EEs e ao PND, com o objetivo de avaliar a perceção 

do impacto do projeto na aceitação e no consumo dos diferentes componentes da 

refeição. 

Foram analisadas refeições à base de carne, pescado e ovo, considerando os 

componentes sopa, proteína, hidratos de carbono, hortícolas no prato e, quando 

aplicável, leguminosas. A fruta foi excluída da análise por não constar na maioria 

dos registos fotográficos. O número de observações válidas variou entre 

componentes e fases, devido a registos incompletos ou a ementas sem 

determinado componente (Apêndice L). 

A comparação entre fases revelou diferenças estatisticamente significativas no DA 

de três dos cinco componentes avaliados (Apêndice M): hidratos de carbono 

(p<0,001), hortícolas no prato (p=0,009) e leguminosas (p=0,012), 

correspondentes aos Superpoderes "Energia", "Proteção" e "Reforço". Não se 

verificaram diferenças significativas no DA da sopa (p=0,114) nem da proteína 
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(p=0,195), embora ambos tenham apresentado uma ligeira tendência de redução 

do mean rank, sugerindo um impacto não uniforme entre os grupos alimentares. 

A análise por tipo de refeição (Apêndice N) mostrou um padrão também não 

uniforme, dependente do prato em que cada componente foi servido. 

Nas refeições de carne, observou-se redução significativa do DA da proteína 

(p<0,001) e dos hortícolas (p<0,001), sem diferenças na sopa (p=0,451) ou nos 

hidratos de carbono (p=0,158). O teste estatístico não foi possível para as 

leguminosas, ausentes neste tipo de refeição. 

Nas refeições de pescado, verificou-se redução significativa do DA dos hidratos de 

carbono (p=0,033) e das leguminosas (p=0,042), sem diferenças no DA da sopa 

(p=0,203) ou dos hortícolas (p=0,059), ambos com tendência de redução do mean 

rank. A proteína (pescado) não apresentou diferença significativa do DA (p=0,058), 

com aumento do mean rank na avaliação (65,44) face ao diagnóstico (54,09), 

indicando uma tendência não significativa de aumento do desperdício. 

Nas refeições de ovo, observou-se redução significativa do DA dos hidratos de 

carbono (p=0,004) e das leguminosas (p<0,001), sem diferenças na sopa (p=0,569) 

ou na proteína (p=0,383). Os hortícolas também não apresentaram diferença 

significativa do DA (p=0,493), com ligeiro aumento do mean rank na avaliação 

(59,90) face ao diagnóstico (55,93) — ao contrário do observado nas refeições de 

carne. 

A análise das correlações de Spearman (Apêndice O) revelou associações positivas, 

na sua maioria moderadas e estatisticamente significativas, com destaque para 

hidratos de carbono e proteína (rs=0,490), hidratos de carbono e hortícolas 
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(rs=0,441), hidratos de carbono e leguminosas (rs=0,441), e hortícolas e 

leguminosas (rs=0,415), todas com p<0,001. Estes resultados sugerem que o 

desperdício não ocorre de forma isolada por componente, mas de forma 

consistente ao longo da refeição. 

Dos 69 questionários entregues aos EEs, foram devolvidos 45 (taxa de resposta de 

65,2%). Os EEs reportaram que os seus educandos "aceitam e comem bem" massa 

(93,2%), arroz (88,6%), fruta (86,7%) e carne (84,1%); os componentes com menor 

aceitação foram salada (32,6%), hortícolas (34,9%) e leguminosas (51,1%) 

(Apêndice P). Quanto ao impacto percebido (Apêndice P), a maioria considerou 

que o projeto aumentou o consumo de carne (84,4%), leguminosas (80,0%) e fruta 

(75,6%), sem alteração percebida nos restantes componentes. 84,4% dos EEs 

consideraram que o projeto se mostrou relevante na aquisição de novos 

conhecimentos sobre hábitos alimentares saudáveis. 

Dos 10 questionários (Apêndice Q) entregues aos PND, foram devolvidos 6 (taxa de 

resposta de 60%). Todos os PND que responderam ao questionário, consideraram 

que antes do início do projeto os alunos "consumiam os alimentos/componentes 

do almoço escolar, mas com rejeição de alguns". Após o projeto, a totalidade dos 

respondentes reportou boa aceitação ("aceita e come bem") de sopa, arroz, massa 

e fruta; a carne e a batata apresentaram igualmente níveis elevados de aceitação, 

embora com necessidade frequente de insistência (66,7% "aceita mas é necessário 

insistir"). O pescado teve uma avaliação claramente menos favorável, classificado 

como rejeitado por 66,7% dos respondentes, e a salada, os hortícolas e as 
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leguminosas foram unanimemente (100%) classificados como rejeitados (Apêndice 

Q). 

Quanto ao impacto percebido no consumo, a totalidade dos respondentes 

considerou que o projeto aumentou o consumo de sopa, carne, arroz, massa e 

fruta, e 83,3% reportaram também um aumento no consumo de pescado - 

resultado que contrasta com o nível de aceitação mais baixo deste componente, 

sugerindo que, apesar de o pescado continuar a ser maioritariamente rejeitado, 

terá havido uma melhoria percetível no seu consumo face à fase anterior à 

intervenção. Para a salada, os hortícolas e as leguminosas, a maioria (83,3%) não 

observou alteração no consumo (Apêndice Q). 

 

Discussão 

Os resultados sugerem um impacto positivo do projeto "Nutrir do Zero: SPA" na 

redução do DA, ainda que de forma heterogénea entre componentes e tipos de 

refeição. Observaram-se reduções estatisticamente significativas nos hidratos de 

carbono, nos hortícolas no prato e nas leguminosas, correspondentes aos 

Superpoderes "Energia", "Proteção" e "Reforço", respetivamente, sem alterações 

significativas no componente proteico (Superpoder "Força") nem na sopa. Os 

hidratos de carbono constituíram o resultado mais robusto, possivelmente 

refletindo a eficácia da gamificação e do reforço positivo associados à 

intervenção²³˒²⁴. 

O impacto variou também com o tipo de refeição. Nas refeições de carne, 

registaram-se reduções significativas no desperdício de proteína e de hortícolas, 

sendo este último resultado relevante por se tratar de um dos grupos mais 
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rejeitados nesta faixa etária¹⁰⁻¹². Nas refeições de pescado, o desperdício da 

proteína não diminuiu significativamente, observando-se mesmo uma tendência 

de aumento. Os hortícolas também não melhoraram nas refeições de pescado nem 

de ovo, sugerindo que o efeito sobre este componente foi específico do contexto 

de carne. Nas refeições de ovo, as melhorias concentraram-se nos hidratos de 

carbono e leguminosas; a ausência de efeito no ovo poderá relacionar-se com a já 

reduzida margem de melhoria. 

A análise correlacional revelou associações positivas moderadas entre 

componentes, com destaque para hidratos de carbono e proteína, hidratos de 

carbono e hortícolas e hidratos de carbono e leguminosas, sugerindo que o 

desperdício resulta sobretudo de fatores transversais à refeição (apetite global, 

envolvimento na gamificação ou seletividade individual) e não de rejeições 

isoladas, o que reforça a pertinência de estratégias que incidam sobre a 

globalidade da refeição³˒⁷˒⁹˒²⁰. 

Os EEs identificaram a salada, os hortícolas e as leguminosas como os componentes 

de menor aceitação, em linha com a literatura¹⁰⁻¹², e reportaram melhorias 

sobretudo na carne, leguminosas e fruta. A concordância com os resultados 

obtidos é parcial: as perceções dos EEs sobre o aumento do consumo de 

leguminosas e carne são coerentes com as reduções significativas do desperdício 

observadas no estudo, mas apesar de se ter verificado uma diminuição significa 

no desperdício dos hortícolas, na resposta aos questionários, os EEs não 

evidenciam essa perceção. A elevada proporção de EEs satisfeitos com o projeto 

sugere potencial de extensão dos efeitos ao ambiente familiar, em linha com a 
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evidência de que a EA é mais eficaz quando envolve escola, família e agentes 

educativos¹¹˒³³⁻³⁵. 

O PND convergiu com os EEs na identificação dos componentes mais problemáticos 

(salada, hortícolas, leguminosas), reportando aumentos expressivos no consumo 

de sopa, carne, arroz, massa, fruta e pescado, mas considerando que o consumo 

de hortícolas, salada e leguminosas se mantiveram praticamente inalterados. Tal 

como nos EEs, há discordância parcial com os resultados obtidos no estudo: as 

reduções significativas no desperdício de hortícolas e leguminosas não foram 

percecionadas pelo PND, e a melhoria percecionada na redução do desperdício do 

pescado não tem suporte na análise fotográfica. 

Esta interpretação deve ser cautelosa, pois os questionários avaliam perceções 

subjetivas e não medidas diretas de consumo, podendo estar sujeitos a viés de 

desejabilidade social36. 

Importa ainda referir que as refeições avaliadas nas fases de diagnóstico e 

avaliação não corresponderam exatamente aos mesmos pratos, dado que a recolha 

ocorreu em dias distintos, optando-se ainda assim por pratos muito semelhantes 

para minimizar este viés (Apêndice R). As diferenças observadas poderão assim 

refletir não só o efeito da intervenção, mas também variações inerentes às 

refeições servidas, constituindo uma limitação metodológica do estudo. 

Como pontos fortes, destacam-se a utilização de metodologia fotográfica 

validada, o envolvimento de múltiplos agentes educativos (crianças, EEs, 

educadores e PND) e a aplicação de estratégias de gamificação adaptadas ao 

desenvolvimento pré-escolar37. A inclusão de dados percecionais, 
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complementando os dados objetivos, permite uma análise mais abrangente do 

impacto da intervenção. 

Conclusões 

O projeto "Nutrir do Zero: SPA" teve um impacto positivo no aumento do consumo 

do almoço escolar e na consequente redução do desperdício alimentar, tendo 

atingido os seus objetivos. 

A comparação entre os momentos de diagnóstico e avaliação revelou uma redução 

estatisticamente significativa do desperdício dos hidratos de carbono, dos 

hortícolas no prato e das leguminosas, sem alterações significativas na sopa ou no 

componente proteico. O impacto variou consoante o tipo de refeição, sendo mais 

expressivo nas refeições de carne, com melhoria no componente proteico e nos 

hortícolas, e nas de pescado e ovo, onde se destacaram os hidratos de carbono e 

as leguminosas. 

Tanto os EEs como o PND evidenciaram uma avaliação globalmente positiva do 

projeto, indicando que a intervenção contribuiu para o aumento do consumo dos 

componentes habitualmente mais rejeitados e para a aquisição de conhecimentos 

sobre alimentação saudável, confirmando o seu potencial como ferramenta de EA 

com impacto no contexto escolar e familiar. 

Em suma, o projeto revelou-se uma abordagem eficaz e exequível para a 

promoção do consumo alimentar e redução do desperdício em contexto pré-

escolar, reforçando o impacto das estratégias de EA nesta faixa etária. 
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Apêndice A – Exemplo de registo fotográfico para quantificação do desperdício 

alimentar  

 

Apêndice B – Registo fotográfico da sessão de apresentação do Projeto “Nutrir 

do Zero: Superpoderes do teu Almoço” 

 

 

 

 

 

 

Figura 1. Antes da refeição Figura 2. Pós refeição 
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Apêndice D – Exemplo de cartão de registo individual dos carimbos dos 
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Apêndice F – Maçanetas para a porta de identificação da turma vencedora e 
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Apêndice G – Questionário aplicado aos EEs 
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Apêndice H – Questionário aplicado ao PND que acompanha o almoço escolar 
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Apêndice I – Prémio e certificado de turma vencedora  
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Apêndice J – Certificado de participação 
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Apêndice K – Score atribuído à percentagem de alimento remanescente 

Tabela 1 – Score atribuído à percentagem estimada de alimento remanescente no prato no pós-
refeição 

Score Percentagem estimada de desperdício 

0 0% 

1 25% 

2 50% 

3 75% 

4 100% 

 

Apêndice L – Registo do número de registos fotográficos válidos 

Tabela 2 – Número de observações válidas (n) por componente, momento e tipo de refeição 

Componente 
Carne (n 

diagnóstico/n 
avaliação) 

Pescado (n diagnóstico/n 
avaliação) 

Ovo (n diagnóstico/n 
avaliação) 

Sopa 61 / 36 56 / 52 53 / 42 

Proteína 59 / 52 57 / 62 55 / 60 

Hidratos de 
carbono 

59 / 52 57 / 62 55 / 60 

Hortícolas no 
prato 

59 / 52 57 / 62 55 / 60 

Leguminosas n.p. 57 / 62 55 / 60 

n.p. – leguminosas não presentes nas refeições de carne. 

 

Apêndice M – Comparação do DA entre as fases de diagnóstico e avaliação 

Tabela 3 – Comparação do desperdício alimentar entre o diagnóstico e a avaliação (teste de 
Mann-Whitney), análise global 

Componente 
Mean Rank 
Diagnóstico 

Mean Rank 
Avaliação 

Valor de p 

Sopa 153,93 146,02 0,114 

Proteína 179,51 166,60 0,195 

Hidratos de carbono 192,40 153,94 <0,001* 

Hortícolas no prato 186,23 160,00 0,009* 

Leguminosas 156,61 133,53 0,012* 

*p<0,05. 
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Apêndice N – Tabelas de comparação do DA por tipo de refeição 

Tabela 4 – Comparação do desperdício alimentar nas refeições de carne 

Componente 
Mean Rank 
Diagnóstico 

Mean Rank Avaliação Valor de p 

Sopa 49,91 47,46 0,451 

Proteína 66,51 44,08 <0,001* 

Hidratos de carbono 59,83 51,65 0,158 

Hortícolas no prato 66,46 44,13 <0,001* 

Leguminosas n.p. n.p. n.p. 

n.p. – leguminosas não presentes nas refeições de carne; *p<0,05. 

 

Tabela 5 – Comparação do desperdício alimentar nas refeições de pescado 

Componente 
Mean Rank 
Diagnóstico 

Mean Rank Avaliação Valor de p 

Sopa 56,36 52,50 0,203 

Proteína 54,09 65,44 0,058 

Hidratos de carbono 66,78 53,77 0,033* 

Hortícolas no prato 65,63 54,82 0,059 

Leguminosas 53,81 65,69 0,042* 

*p<0,05. 

 

Tabela 6 – Comparação do desperdício alimentar nas refeições de ovo 

Componente 
Mean Rank 
Diagnóstico 

Mean Rank Avaliação Valor de p 

Sopa 48,60 47,24 0,569 

Proteína 60,60 55,62 0,383 

Hidratos de carbono 66,82 49,92 0,004* 

Hortícolas no prato 55,93 59,90 0,493 

Leguminosas 68,21 48,64 <0,001* 

*p<0,05. 
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Apêndice O – Correlações entre os componentes da refeição de forma global 

Tabela 7 – Correlações de Spearman entre os componentes da refeição (análise global) 

Componente Proteína 
Hidratos de 

carbono 
Hortícolas no 

prato 
Leguminosas 

Sopa rs=0,097 rs=0,210** rs=0,163** rs=0,150* 

Proteína — rs=0,490** rs=0,380** rs=0,393** 

Hidratos de carbono — — rs=0,441** rs=0,441** 

Hortícolas no prato — — — rs=0,415** 

*p<0,05; **p<0,01. 

 

Apêndice P – Tabela de impacto percebido pelos EEs 

Tabela 8 – Grau de aceitação alimentar dos educandos, segundo os encarregados de educação 
(Q3) 

Componente Rejeita (%) 
Aceita, mas é 

necessário insistir 
(%) 

Aceita e come bem 
(%) 

Massa 2,3 4,5 93,2 

Arroz 2,3 9,1 88,6 

Fruta 0,0 13,3 86,7 

Carne 2,3 13,6 84,1 

Pescado 2,3 22,7 75,0 

Sopa 2,3 25,0 72,7 

Batata 4,5 22,7 72,7 

Leguminosas 6,7 35,6 51,1 

Hortícolas no prato 16,3 48,8 34,9 

Salada 27,9 39,5 32,6 

 

Tabela 9 – Impacto percebido da intervenção no consumo dos educandos, segundo os 
encarregados de educação (Q4) 

Componente Diminuiu (%) Manteve (%) Aumentou (%) 

Carne 4,4 9,1 84,4 

Leguminosas 4,4 13,3 80,0 

Fruta 8,9 13,5 75,6 

Arroz 2,3 90,7 7,0 

Massa 2,3 90,7 7,0 

Batata 2,3 86,0 11,6 

Hortícolas no prato 7,0 79,1 11,6 

Pescado 7,0 81,4 11,6 

Sopa 2,3 83,7 14,0 

Salada 9,5 76,2 7,1 
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Apêndice Q – Tabela de impacto percebido pelo PND 

Tabela 10 – Grau de aceitação alimentar observado pelos profissionais não docentes após a 
intervenção (Q2) 

Componente Rejeita (%) 
Aceita, mas é necessário 

insistir (%) 
Aceita e come bem 

(%) 

Sopa 0,0 0,0 100,0 

Arroz 0,0 0,0 100,0 

Massa 0,0 0,0 100,0 

Fruta 0,0 0,0 100,0 

Carne 0,0 66,7 33,3 

Pescado 66,7 33,3 0,0 

Batata 0,0 66,7 33,3 

Salada 0,0 100, 0,0 

Hortícolas no prato 0,0 100,0 0,0 

Leguminosas 0,0 100,0 0,0 

 

Tabela 11 – Impacto percebido da intervenção no consumo das crianças, segundo os 
profissionais não docentes (Q3) 

Componente Diminuiu (%) Manteve (%) Aumentou (%) 

Sopa 0,0 0,0 100,0 

Carne 0,0 0,0 100,0 

Arroz 0,0 0,0 100,0 

Massa 0,0 0,0 100,0 

Batata 0,0 66,7 16,7 

Fruta 0,0 0,0 100,0 

Pescado 0,0 16,7 83,3 

Salada 0,0 83,3 16,7 

Hortícolas no prato 0,0 83,3 16,7 

Leguminosas 0,0 83,3 16,7 
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Apêndice R – Ementas das fases de intervenção e diagnóstico 

Tabela 12 – Ementas dos diferentes dias das fases de intervenção e diagnóstico 

 Fase de diagnóstico Fase de avaliação 

Tipo de prato Ovo Pescado Carne Carne Pescado Ovo 

Sopa Sopa de 
brócolos, 
cenoura, couve-
lombarda e 
curgete 

Creme de 
couve-flor, 
couve 
portuguesa, 
cenoura e 
nabo 

Sopa de 
cenoura, 
couve-
lombarda, 
alho-francês 
e curgete 

Sopa de 
abóbora, 
cenoura, 
couve-
lombarda e 
nabo com 
feijão 
catarino 

Sopa de alho-
francês, 
couve-
lombarda, 
feijão-verde 
e cenoura 

Creme de 
cenoura, 
couve-flor e 
abóbora e 
curgete 

Prato Ovos mexidos 
com queijo (sem 
adição de 
gordura) e 
esparguete com 
cenoura ralada, 
ervilhas e milho 

Filetes de 
pescada no 
forno com 
arroz de 
tomate e 
feijão branco 

Jardineira de 
aves (frango, 
peru, 
cenoura, 
ervilhas, 
batata) 

Frango 
assado com 
alecrim e 
arroz 

Filetes de 
verdinho no 
forno com 
molho de 
cenoura e 
salada de 
batata e 
grão-de-bico 

Macarrão de 
cenoura, 
ervilhas e 
milho, 
enriquecido 
com ovo 
mexido 

Salada Macedónia 
(cenoura, 
feijão-verde e 
nabo) 

Salada de 
alface, 
beterraba e 
milho 

Salada de 
cenoura, 
couve roxa e 
tomate 

Salada de 
cenoura, 
couve roxa e 
tomate 

Salada de 
batata ao 
cubo cozida 
com grão-de-
bico e 
brócolos 

Salada de 
alface e 
pepino 

Sobremesa Fruta da época 
 

Pudim / fruta 
da época 

Fruta da 
época 
 

Fruta da 

época 

 

Leite creme / 
fruta da 
época 

Fruta da 

época 
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Parecer do orientador do Trabalho Complementar 
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