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Resumo
0 envelhecimento esta associado a alteracdes no estado de salde e a um aumento do
risco de declinio cognitivo, tornando relevante a promocao de padroes alimentares
saudaveis, nomeadamente o padrao alimentar Mediterranico através de estratégias de
educacao alimentar adaptadas a populacao mais velha. Neste contexto, a integracao
entre Nutricdo e Gastronomia pode contribuir para aproximar as recomendacoes
nutricionais da sua aplicacao pratica. O presente trabalho teve como objetivo descrever
as atividades desenvolvidas no ambito do estagio curricular integrado no projeto
NUTRIMIND, com particular enfoque no desenvolvimento de um livro de receitas
destinado a apoiar sessoes de culinaria saudavel e as atividades de educacao alimentar
dirigidas aos participantes. O desenvolvimento do livro envolveu a criacao e
aperfeicoamento de receitas, a elaboracao de fichas técnicas, a avaliacao nutricional e
sensorial das preparacoes, a definicao de propostas de empratamento e a integracao de
conteudos de caracter culinario e nutricional. Foram desenvolvidas seis receitas
originais, procurando integrar principios do padrao alimentar mediterranico, promover
a valorizacao dos alimentos e o aproveitamento integral dos alimentos e contribuir para
a reducao do desperdicio alimentar. Nas sessoes de culinaria foram recolhidas 209
avaliacoes de satisfacao, das quais 95,2% corresponderam a “Muito satisfeito/a”. A
avaliacao sensorial preliminar das preparacdes revelou, globalmente, uma apreciacao
favoravel dos atributos avaliados e permitiu identificar aspetos suscetiveis de
aperfeicoamento. Contudo, estes resultados devem ser interpretados considerando a
reduzida dimensao e a natureza de conveniéncia da amostra sensorial, constituida por
elementos da equipa com formacao ou formacao em curso na area da Nutricao, nao
permitindo a validacao das receitas na populacao-alvo. Em conclusao, o desenvolvimento
do livro permitiu integrar conhecimentos de Nutricao e Gastronomia na criacao de um
recurso educativo baseado em preparacoes praticas e alinhadas com o padrao alimentar
mediterranico. Este recurso podera constituir uma ferramenta de apoio a educacao e

literacia alimentar no contexto do projeto NUTRIMIND, embora a aceitabilidade das
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receitas e o contributo do livro devam ser posteriormente avaliados junto da populacao-

alvo.

Palavras-chave: Dieta Mediterranica; Salde Cognitiva; Educacao Alimentar; Intervencoes

Culinarias; Literacia Alimentar.
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Abstract

Aging is associated with changes in health status and an increased risk of cognitive decline,
making the promotion of healthy dietary patterns particularly relevant, namely the
Mediterranean dietary pattern through food education strategies adapted to older adults.
In this context, the integration of Nutrition and Gastronomy may contribute to bridging
nutritional recommendations and their practical application. The present study aimed to
describe the activities carried out as part of the curricular internship integrated into the
NUTRIMIND project, with particular emphasis on the development of a recipe book designed
to support healthy cooking sessions and food education activities aimed at participants.
The development of the recipe book involved the creation and refinement of recipes, the
preparation of technical recipe sheets, nutritional and sensory evaluation of the
preparations, the development of plating proposals, and the integration of culinary and
nutritional content. Six original recipes were developed, seeking to incorporate principles
of the Mediterranean dietary pattern, promote the valorization and whole-food use of
ingredients, and contribute to reducing food waste. During the cooking sessions, 209
satisfaction evaluations were collected, of which 95.2% corresponded to the category “Very
satisfied”. The preliminary sensory evaluation of the preparations revealed, overall, a
favorable appreciation of the assessed attributes and allowed the identification of aspects
that could be further improved. However, these results should be interpreted considering
the small size and convenience nature of the sensory evaluation sample, which consisted
of team members with training or ongoing training in Nutrition, and therefore did not allow
validation of the recipes in the target population. In conclusion, the development of the
recipe book enabled the integration of Nutrition and Gastronomy knowledge into the
creation of an educational resource based on practical preparations aligned with the

Mediterranean dietary pattern. This resource may constitute a tool to support food
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education and food literacy within the NUTRIMIND project; however, the acceptability of

the recipes and the contribution of the recipe book should be further evaluated in the

target population.

Keywords: Mediterranean Diet; Cognitive Health; Food Education; Culinary Interventions;

Food Literacy.
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Introducgao

Declinio cognitivo e deméncia

0 envelhecimento esta associado a alteracoes cognitivas de magnitude variavel, sendo
algumas destas consideradas parte do processo de envelhecimento normal. Contudo, é
importante distinguir estas alteracoes das formas de declinio cognitivo clinicamente
relevantes, como o compromisso cognitivo ligeiro e a deméncia, que apresentam maior
impacto sobre o funcionamento cognitivo e, progressivamente, sobre a autonomia do

individuo!'> 2),

Uma revisao sistematica e meta-analise realizada em adultos residentes na comunidade
com idade igual ou superior a 50 anos estimou uma prevaléncia global de compromisso
cognitivo ligeiro de aproximadamente 15,6%, observando-se um aumento da prevaléncia

com a idade®.

A deméncia corresponde a uma sindrome clinica caracterizada por um declinio adquirido
e significativo das funcdes cognitivas, podendo envolver diferentes dominios, como a
memoria, a linguagem, a atencao e as funcoes executivas. Este declinio apresenta
repercussées no funcionamento quotidiano, comprometendo progressivamente a

capacidade de realizar atividades de forma independente.

E uma condicdo que apresenta uma etiologia multifatorial, resultante da interacdo de
fatores genéticos, cardiovasculares, metabolicos, comportamentais e ambientais ao
longo do curso de vida. Neste contexto, a identificacao e a intervencao sobre fatores de
risco potencialmente modificaveis assumem particular relevancia no ambito da
prevencao ou do atraso do aparecimento e progressao do declinio cognitivo e da

deméncia®.



Uma revisao sistematica e meta-analise recente identificou, entre outros fatores
associados ao aparecimento de compromisso cognitivo ligeiro, a diabetes, a presenca de
multiplas comorbilidades, sintomas depressivos e fragilidade fisica, reforcando a

natureza multifatorial deste processo(®).

A alimentacdao tem recebido crescente atencao enquanto possivel fator modificavel
relacionado com a manutencao da saude cognitiva. Os mecanismos subjacentes a esta
relacao sao complexos e poderao envolver a modulacao do risco cardiovascular e
metabolico, do stress oxidativo e dos processos inflamatorios, além da disponibilidade
de nutrientes importantes para o funcionamento e integridade do sistema nervoso. A
literatura sugere, assim, que o impacto da alimentacao sobre a funcao cognitiva devera
ser analisado nao apenas a partir de nutrientes ou alimentos isolados, mas sobretudo

considerando o padrao alimentar global®.

Dieta Mediterranica

A dieta Mediterranica constitui um padrao alimentar caracterizado pelo elevado
consumo de alimentos de origem vegetal, nomeadamente horticolas, fruta, cereais,
leguminosas, frutos oleaginosos e sementes, associado a utilizacao do azeite como
principal fonte de gordura.® Inclui ainda o consumo regular de peixe, bem como o
consumo moderado de lacticinios, sobretudo queijo e iogurte, aves e ovos, enquanto o
consumo de carnes vermelhas e produtos alimentares de consumo ocasional €&

reduzido®.

Para além da sua associacao com a saude cardiovascular e metabolica, a Dieta
Mediterranica tem sido investigada enquanto potencial estratégia de protecao da saude
cerebral. Uma revisao sistematica publicada em 2013 identificou uma associacao

globalmente consistente entre maior adesao a Dieta Mediterranica e melhor desempenho



cognitivo, menor declinio cognitivo e menor risco de doenca de Alzheimer, embora os

resultados relativos ao compromisso cognitivo ligeiro fossem menos consistentes('0,

Mais recentemente, uma revisao sistematica com meta-analise publicada em 2024
encontrou uma associacao entre maior adesao a Dieta Mediterranica e menor risco de
deméncia e de doenca de Alzheimer. Os autores salientam, contudo, a existéncia de
heterogeneidade entre os estudos e a necessidade de mais investigacao para estabelecer
relacdes causais!'). Desta forma, a evidéncia disponivel apoia a relevancia da promocao
de padroes alimentares de elevada qualidade, como a Dieta Mediterranica, no contexto

de estratégias de prevencao do declinio cognitivo.

Dietary Approaches to Stop Hypertension (DASH), Dieta Mediterranica e

Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay (MIND).

A dieta DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) foi desenvolvida como um
padrao alimentar destinado a prevencao e ao controlo da hipertensao arterial.
Caracteriza-se pela elevada ingestao de produtos horticolas, frutas, cereais integrais,
leguminosas, frutos oleaginosos e produtos lacteos com baixo teor de gordura, incluindo
ainda peixe e aves, enquanto limita o consumo de carnes vermelhas, outras fontes de
gorduras saturadas, doces e bebidas acucaradas. O padrao DASH valoriza, assim,
alimentos ricos em fibra, potassio, calcio e magnésio, apresentando menor teor de
gordura saturada. O ensaio clinico original demonstrou que este padrao alimentar
promoveu uma reducao significativa da pressao arterial, particularmente entre

individuos com hipertensao (12 13),

Apesar de terem sido desenvolvidas com objetivos distintos, a dieta DASH e a dieta
Mediterranica apresentam diversas caracteristicas em comum. Ambas privilegiam
alimentos de origem vegetal, como produtos horticolas, frutas, cereais integrais,

leguminosas e frutos oleaginosos, e recomendam um consumo reduzido de carnes



vermelhas e alimentos ricos em gordura saturada. A principal diferenca reside na énfase
atribuida a determinados alimentos: enquanto a dieta Mediterranica se caracteriza pelo
azeite como principal fonte de gordura e pelo consumo regular de peixe e outros
alimentos tradicionalmente presentes neste padrao alimentar, a dieta DASH atribui
maior destaque aos produtos lacteos com baixo teor de gordura e a reducao da ingestao
de sodio. Desta forma, os dois padroes partilham uma estrutura alimentar
predominantemente baseada em alimentos pouco processados e de elevada densidade
nutricional, embora apresentem algumas particularidades na selecao e na frequéncia

dos alimentos recomendados('4).

A sobreposicao entre estes padroes alimentares constitui também a base da dieta MIND
(Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay), desenvolvida a partir
de caracteristicas das dietas Mediterranica e DASH, mas com uma selecao mais especifica
de alimentos potencialmente associados a protecao da funcao cognitiva. A dieta MIND
mantém a énfase no consumo de produtos horticolas, frutos oleaginosos, cereais
integrais, leguminosas e peixe, caracteristica dos padroes que lhe deram origem, mas
atribui particular destaque a alimentos como horticolas de folha verde e frutos
vermelhos. Simultaneamente, restringe grupos alimentares associados a um perfil
alimentar menos favoravel, como carnes vermelhas, alimentos fritos e produtos ricos em
gordura saturada. Assim, a dieta MIND pode ser entendida como um padrao alimentar
que combina a base predominantemente vegetal da dieta Mediterranica e os principios
cardioprotetores da dieta DASH com uma selecao de componentes especificamente

orientada para a saude cerebral('),

Num ensaio clinico aleatorizado envolvendo 604 adultos mais velhos sem défice
cognitivo, a intervencao com a dieta MIND durante trés anos nao produziu diferencas
estatisticamente significativas na evolucao da cognicao global ou nas caracteristicas

cerebrais avaliadas por ressonancia magnética, quando comparada com uma dieta de



controlo com restricao energética ligeira. Este resultado evidencia a complexidade da
relacao entre alimentacao e cognicao e reforca a necessidade de distinguir associacoes

epidemioldgicas de efeitos demonstrados em intervencoes controladas(®).

Em sintese, apesar de a evidéncia atual ndo permitir estabelecer uma relacao causal
definitiva entre a adesao aos padroes alimentares Mediterranico, DASH ou MIND e a
prevencao do declinio cognitivo, os estudos disponiveis apontam para o seu potencial
contributo para a manutencao da salude cognitiva. Atendendo a forte sobreposicao entre
estes padroes alimentares e a consisténcia dos resultados observados na literatura, a
promocao de habitos alimentares inspirados nos seus principios constitui uma estratégia
promissora no contexto do envelhecimento saudavel. Neste enquadramento, a Dieta
Mediterranica assume particular relevancia, nao s6 pela evidéncia disponivel, mas
também pela sua forte ligacdo aos habitos alimentares tradicionais portugueses,

servindo de base a diversas estratégias de educacao alimentar e promocao da saude.

Literacia alimentar

A promocao de uma alimentacao saudavel nao depende exclusivamente do acesso a
informacao nutricional, mas também da capacidade dos individuos para compreender,
avaliar e aplicar essa informacao nas suas escolhas alimentares. Neste sentido, a
literacia alimentar engloba nao apenas conhecimentos sobre alimentacao e nutricao,
mas também competéncias que permitem utilizar esses conhecimentos na tomada de
decisdes alimentares e na adocado de praticas alimentares favoraveis a saude('”- 18), Uma
revisao publicada em 2024 identificou a literacia alimentar como um conceito
multidimensional, envolvendo precisamente a interacdao entre conhecimentos,
competéncias, crencas e praticas alimentares. Os estudos analisados demonstraram, de
forma geral, melhorias nos indicadores de literacia alimentar e, simultaneamente, em

alguns indicadores de consumo alimentar, embora a heterogeneidade das intervencoes



e a utilizacao limitada de modelos tedricos especificos constituam limitacoes

importantes('?),

A literacia alimentar assume particular relevancia no contexto do envelhecimento, uma
vez que envolve conhecimentos, competéncias e atitudes necessarios para realizar
escolhas alimentares adequadas a promocao da saude@). Na populacao idosa, estas
competéncias podem assumir importancia adicional na manutencao da autonomia
relacionada com as atividades alimentares, nomeadamente na aquisicao e preparacao
de alimentos. Estudos realizados nesta populacao evidenciam que a capacidade para
realizar autonomamente atividades como a compra e preparacao de refeicoes tende a
diminuir com o avanco da idade, podendo comprometer a manutencao de uma

alimentacao adequada®@").

Assim, estratégias de educacao alimentar que ultrapassem a transmissao meramente
tedrica de conhecimentos e incluam competéncias praticas de preparacao dos alimentos

podem assumir particular interesse.

Intervencdes culinarias como estratégia de promocdo da alimentacao saudavel

As intervencoes culinarias constituem uma abordagem que permite aproximar o
conhecimento nutricional da sua aplicacao pratica, através do desenvolvimento de
competéncias relacionadas com a selecao dos ingredientes, técnicas culinarias,
organizacdo e preparacao das refeicoes?? 23, Uma revisao sistematica sobre
intervencodes culinarias em adultos identificou efeitos favoraveis sobretudo ao nivel da
ingestao alimentar, atitudes perante a alimentacao saudavel e autoeficacia culinaria,
embora nao tenha demonstrado alteracées consistentes em alguns indicadores
cardiometabolicos, como o indice de massa corporal ou a pressao arterial. Os autores

salientaram ainda que intervencdes que combinavam a componente culinaria com



educacao nutricional, atividade fisica ou outras estratégias apresentavam resultados

particularmente promissores(?2),

Uma revisao sistematica anterior, que analisou intervencoes de culinaria e preparacao
doméstica de alimentos, também identificou resultados potencialmente positivos ao
nivel do conhecimento e das competéncias culinarias, da confianca para cozinhar e de
alguns indicadores da alimentacao, embora tenha destacado a heterogeneidade
metodoldgica dos estudos e a necessidade de ensaios mais robustos para determinar os

efeitos a longo prazo®3.

Estes resultados sustentam a utilizacao da culinaria enquanto ferramenta complementar
a educacao alimentar, particularmente quando o objetivo é facilitar a transposicao das
recomendacdes nutricionais para comportamentos concretos. Neste contexto, o
desenvolvimento de receitas nutricionalmente adequadas pode ser entendido como uma
estratégia para colocar em pratica as recomendacoes da Dieta Mediterranica,
transformando principios gerais de alimentacdao saudavel em preparacdes concretas,
acessiveis e passiveis de reproducao no quotidiano. A disponibilizacao de receitas pode
contribuir para ultrapassar uma das limitacdes frequentes da educacao alimentar: saber
0 que comer nao significa necessariamente saber como preparar refeicoes que
incorporem esses alimentos de forma pratica, apelativa e adequada as preferéncias

individuais.

A componente culinaria pode ainda ser enquadrada no conceito de culinary medicine
que constitui uma abordagem que combina conhecimentos de alimentacao e nutricao
com aprendizagem pratica de preparacao de alimentos, procurando aproximar a

educacao alimentar das situacoes concretas do quotidiano?4).

Uma revisao dedicada a aplicacao da culinary medicine ao envelhecimento saudavel

concluiu que os programas analisados foram particularmente promissores na melhoria da



ingestao alimentar e de alguns resultados relacionados com a saude, sobretudo quando
apresentavam uma duracao mais prolongada e um desenho metodologico com grupos de

comparacao4,

No contexto do projeto NUTRIMIND, esta abordagem assume particular importancia, uma
vez que o livro de receitas nao constitui apenas um material informativo, mas um recurso
destinado a facilitar a aplicacao pratica dos principios da Dieta Mediterranica. A selecao
e desenvolvimento das receitas podem, assim, integrar simultaneamente critérios
nutricionais, culinarios, economicos, de praticidade e de aceitabilidade, procurando
favorecer a incorporacao de alimentos caracteristicos deste padrao alimentar na

alimentacao habitual dos participantes.

Simultaneamente, o desenvolvimento de um livro de receitas surge como recurso de
apoio a continuidade da intervencao mesmo apds o término das sessoes presenciais. A
compilacao e disponibilizacao destas receitas podera facilitar a transposicao dos
conhecimentos e competéncias adquiridos durante as sessoes para o contexto familiar e
quotidiano. Deste modo, o livro podera constituir um recurso de consulta e aplicacao
pratica, contribuindo para a consolidacao de conhecimentos e para a promocao da

adesao a Dieta Mediterranica.

Objetivo

Desenvolver competéncias técnico-cientificas através da participacao em atividades de
Educacao Alimentar do projeto NUTRIMIND, com particular enfoque no desenvolvimento

de um livro de receitas.

Objetivos especificos

e Contribuir para a elaboracao e estruturacao de um livro de receitas destinado a

participantes e publico em geral, promovendo a adesao a dieta mediterranica e o



seu papel na salde cognitiva.

e Elaborar e adaptar receitas alinhadas aos principios da dieta mediterranica,
considerando aspetos nutricionais, sensoriais e culturais.

e Realizar testes culinarios das receitas desenvolvidas, garantindo viabilidade pratica,
aceitacao e qualidade gastronémica.

e Produzir as declaracdes nutricionais dos pratos desenvolvidos, com base nas tabelas
de composicao de alimentos e softwares especificos.

e Realizar e avaliar registos fotograficos das preparacoes culinarias para fins de
divulgacao cientifica, pedagdgica e editorial.

e Auxiliar na organizacao e dinamizacao das sessoes praticas de culinaria dirigidas aos

participantes do projeto NUTRIMIND e outros publicos-alvo.

Descricao do estagio

O segundo ano do Mestrado em Ciéncias Gastrondmicas da Faculdade de Ciéncias
da Nutricao e Alimentacao da Universidade do Porto (FCNAUP), possibilita que o
estudante realize um estagio curricular. Neste estagio espera-se que o futuro mestre
tenha a oportunidade de poér em pratica, na area de atuacdo escolhida, as
aprendizagens obtidas ao longo do mestrado.

O presente estagio decorreu maioritariamente na Faculdade de Ciéncias da Nutricao e
Alimentacao da Universidade do Porto (FCNAUP) em articulacao com o Instituto de
Saude Pulblica da Universidade do Porto (ISPUP) na equipa técnica do projeto de
investigacao “NUTRIMIND: Nutrition-based interventions to Prevent Cognitive
Decline”, sob a orientacao da Mestre Daniela Marques de Sousa e coorientacao da Prof?
Doutora Ana Patricia Diogo Padrao Ferreira, com duracao de 10 meses, com inicio em
15 de setembro de 2025 e término em julho de 2026. Durante o estagio, a estudante
participou ativamente no projeto de investigacao NUTRIMIND, acompanhando a

implementacao do respetivo ensaio clinico e colaborando em atividades de promocao
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da alimentacao saudavel, nomeadamente em sessdes de educacao alimentar e
culinaria. Estas atividades permitiram-lhe aplicar os conhecimentos adquiridos no
Mestrado em Ciéncias Gastronomicas e articular competéncias das areas da

gastronomia e da nutricao num contexto académico e cientifico.

Caracterizacao do projeto NUTRIMIND
O projeto NUTRIMIND consiste num ensaio clinico randomizado, controlado, paralelo e
de base comunitaria, cujo protocolo foi elaborado de acordo com as recomendacées das
Standard Protocol Items: Recommendations for Interventional Trials (SPIRIT)2%) e
aprovado pela Comissdo de Etica da ARS Norte (N.° CE/2023/114). O estudo tem como
objetivo avaliar a efetividade de uma intervencao multidominio, com duracao de seis
meses, na prevencao do declinio cognitivo em adultos com risco aumentado de
deméncia, definido por uma pontuacao 26 no Cardiovascular Risk Factors, Aging, and
Incidence of Dementia (CAIDE)2%). A intervencao integra trés componentes principais,
sendo elas:
1. A componente de educacao alimentar desenvolvida através de sessoes
presenciais semanais, com uma duracao aproximada de 180 minutos. Estas sessoes
integravam a promocao de um estilo de vida ativo, incluindo a pratica de atividade
fisica, a abordagem de temas de literacia alimentar relacionados com a Dieta
Mediterranica e uma componente pratica de culinaria saudavel em grupo;
2. A estimulacao cognitiva através de atividades de treino cognitivo via plataforma
digital COGWEB®?”) ou em formato impresso;
3. Acompanhamento nutricional individualizado através de consultas de nutricao

clinica.

A avaliacao da efetividade da intervencao abrange diferentes dimensées,

nomeadamente a adesao a Dieta Mediterranica, avaliada através do Mediterranean Diet
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Adherence Screener (MEDAS)@); o desempenho cognitivo, avaliado pelo Montreal
Cognitive Assessment (MoCA) e pelo Exame Cognitivo de Addenbrooke?®); a qualidade de
vida, através do EQ-5D39; e os sintomas de ansiedade e depressao, avaliados pela
Hospital Anxiety and Depression Scale (HADS)G"). Sao ainda consideradas variaveis
antropométricas, incluindo peso, estatura, indice de Massa Corporal (IMC), perimetro
abdominal, perimetro da anca e composicao corporal, esta Gltima avaliada através da
TANITA TBF 300632, bem como a pressao arterial®3 e a literacia em salde, avaliada

através do instrumento Newest Vital Sign (NVS)G4),

Metodologia

O desenvolvimento e a avaliacao das receitas destinadas ao livro de receitas do projeto
NUTRIMIND foram realizados através de um procedimento estruturado de elaboracao,
padronizacao, teste e avaliacao das preparacoes alimentares. A metodologia procurou
assegurar a reprodutibilidade das receitas, a caracterizacao quantitativa e nutricional

das preparacodes e a avaliacao preliminar da sua aceitacao sensorial.

Desenvolvimento e padronizacao das receitas

Cada preparacao foi registada numa Ficha Técnica de Preparacao (FTP) padronizada (ver
Apéndice A), desenvolvida para sistematizar a informacao necessaria a reproducao das
receitas e a caracterizacao das preparacdes. A utilizacdo de uma Ficha Técnica de
Preparacao (FTP) constitui uma ferramenta de padronizacao e controlo do processo de
producao de refeicdes, permitindo sistematizar as quantidades dos ingredientes, os
procedimentos de preparacao, os equipamentos e tempos de confecao, bem como o
rendimento e o nimero de porcdes obtidos. A utilizacao deste instrumento contribui
para a uniformizacao das preparacoes e para a sua reproducao de forma consistente,

independentemente do momento ou do responsavel pela execucao®?.
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A FTP elaborada para o projeto incluiu a identificacao da receita, os ingredientes
utilizados, as quantidades, o nimero de porcoes, os pesos dos ingredientes e da
preparacao final, o rendimento, os custos, o tempo de preparacao, o respetivo modo de

confecao e as curiosidades nutricionais ou culinarias.

Relativamente aos dados quantitativos, foram registados o peso dos ingredientes
conforme definido na receita, o peso liquido (PL), o peso per capita, o peso final da
preparacao, o numero de porcoes e o rendimento total. O custo foi determinado
utilizando a média de precos encontrados em 3 principais cadeias de supermercados
portuguesas. Foram igualmente calculados o custo unitario dos ingredientes, o custo por
unidade de massa ou volume, o custo total da receita e o custo per capita. O tempo total

de preparacao foi registado através de cronometragem durante a execucao dos testes.

O procedimento de preparacao foi descrito de forma pormenorizada, incluindo as
diferentes etapas de confecao e, sempre que pertinente, parametros como temperatura,
intensidade do calor, tempo de confecao e caracteristicas observadas durante o
processamento. Esta sistematizacao teve como objetivo facilitar a reproducao das

preparacoes e reduzir a variabilidade associada ao processo de confecao.

Declara¢ao nutricional

A declaracao nutricional das preparacoes foi calculada através da plataforma Nutrium®,
mediante introducao dos ingredientes, das respetivas quantidades e do numero de
porcoes de cada receita. Para a identificacao e selecao dos alimentos utilizados nos
calculos, foi utilizada, dentro da prépria plataforma, a Tabela da Composicao de
Alimentos Portuguesa (TCAP)©3®, procurando selecionar, para cada ingrediente, o
alimento correspondente a sua designacao e caracteristicas especificas. Desta forma,
procurou-se assegurar que os valores de composicao nutricional utilizados nos calculos

fossem baseados numa referéncia nacional de composicao de alimentos.
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Os valores obtidos foram utilizados para calcular a composicao nutricional das
preparacoes, sendo os resultados expressos por 100 g e por porcao. A declaracao
nutricional incluiu o valor energético, lipidos totais, acidos gordos saturados, hidratos

de carbono, acgucares, proteinas e sodio (ver Apéndice B).

A definicao destes parametros permitiu caracterizar nutricionalmente as preparacoes e

verificar a sua adequacao aos critérios definidos para o desenvolvimento das receitas.

As referéncias utilizadas para o planeamento nutricional das preparacdes foram
estabelecidas com recurso ao Sistema de Planeamento e Avaliacao de Refeicoes
Escolares (SPARE+)37) desenvolvido pela Direcao-Geral da Salde, pela Direcao-Geral da
Educacao e pela Faculdade de Ciéncias da Nutricao e Alimentacao da Universidade do
Porto, enquanto ferramenta de planeamento e avaliacao nutricional de refeicoes. Para
a elaboracao das receitas destinadas a populacao com idade igual ou superior a 65 anos,
foram considerados os valores de referéncia disponibilizados para esta faixa etaria (ver
Anexo A). Para a definicdo do valor energético de referéncia utilizado no planeamento
das preparacoes, foi considerado um aporte energético diario de 2000 kcal. Este valor
corresponde ao nivel energético de referéncia utilizado pelo Institute of Medicine(3® para
fins de expressao de valores de referéncia nutricional e rotulagem, nao constituindo uma

estimativa individualizada das necessidades energéticas da populacao idosa.

Na definicao das quantidades de sal utilizadas nas receitas, foi adotado como critério de
desenvolvimento um limite maximo de aproximadamente 1 g de sal adicionado por
porcao. Este critério teve como objetivo contribuir para a reducao da quantidade de sal
utilizada durante a preparacao das refeicoes, em consonancia com a abordagem do
projeto iMC SALT3?), que destaca a importancia do controlo e reducao do sal adicionado

durante a preparacao e confecao dos alimentos. A utilizacao de uma quantidade
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controlada de sal durante a confecao foi considerada uma estratégia de adequacao

nutricional das preparacoes, sem constituir uma recomendacao populacional especifica.

Procedimento experimental

Cada receita foi submetida a um procedimento experimental padronizado. Inicialmente,
os ingredientes foram individualmente limpos, preparados e pesados numa balanca
digital calibrada, sendo registadas as respetivas quantidades do peso liquido (PL).
Posteriormente, a receita foi executada de acordo com o procedimento previamente

definido.

Durante cada teste foram registados o tempo total de execucao e, quando pertinente, o
tempo correspondente as diferentes etapas de preparacdao. Apos a confecdo, a
preparacao final foi pesada para determinacao do rendimento total e verificacao do

numero de porcoes obtidas.

Foram ainda registadas observacoes técnicas relativas ao comportamento dos
ingredientes e da preparacao durante o processo de confecao, nomeadamente
alteracoes de textura, consisténcia, necessidade de ajuste da temperatura, tempo de
confecao e outras modificacdoes consideradas relevantes para a reproducao ou

otimizacao da receita.

Controlo e padronizacédo das condicées de preparagao

Com o objetivo de reduzir a variabilidade entre os diferentes testes, foram
padronizadas, sempre que aplicavel, as condicoes de preparacao, incluindo os utensilios
utilizados, os equipamentos de confecao, a temperatura ou intensidade do calor, o tipo

e dimensao do corte dos ingredientes e os tempos de preparacao.



15

As receitas foram previamente reproduzidas no ambito do desenvolvimento do projeto
e posteriormente submetidas a novos testes em condicoes semelhantes, permitindo
verificar a consisténcia dos procedimentos e identificar a necessidade de ajustes na

formulacao ou no modo de preparacao.

Registo fotografico e desenvolvimento do empratamento

Para a avaliacao da apresentacao visual das preparacdes, foram desenvolvidas duas
propostas distintas de empratamento para cada receita, designadas por “Empratamento
A” e “Empratamento B”. O “Empratamento A” caracterizou-se por uma configuracao
mais clean e minimalista, com uma disposicao mais organizada e simplificada dos
elementos da preparacao, privilegiando o espaco livre no prato e a clareza da
composicao. O Empratamento B apresentou uma configuracao de inspiracao mais rustica,
caracterizada por uma disposicao visualmente mais informal e pela valorizacao do aspeto

natural dos alimentos e da composicao da preparacao.

A definicao destas duas propostas teve como objetivo criar duas configuracées visuais
distintas para a mesma preparacao, permitindo avaliar a preferéncia dos inquiridos
relativamente a sua apresentacao. Esta abordagem fundamentou-se no conceito de
experiéncia alimentar multissensorial descrito por Spence e Piqueras-Fiszman, segundo
o qual a apresentacao visual dos alimentos, incluindo a disposicao dos elementos no
prato e a relacao entre estes e o suporte utilizado, pode influenciar a percecao e a
apreciacao da refeicao“?). Estudos experimentais posteriores também demonstraram
que alteracoes na composicao e disposicao dos alimentos no prato podem influenciar a
preferéncia hedonica e a percecao da preparacao, reforcando a relevancia da

apresentacao visual na experiéncia alimentar®,

Durante a avaliacao sensorial, as duas propostas foram apresentadas aos voluntarios

antes da degustacao, sendo-lhes solicitado que indicassem, através de um formulario, a
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opcao visualmente preferida com base na atratividade global da apresentacao. A
proposta selecionada foi posteriormente utilizada como referéncia para o registo

fotografico da preparacao destinado ao livro de receitas.

Analise sensorial aplicada ao desenvolvimento de receitas

Para que uma receita nutricionalmente adequada seja efetivamente incorporada na
alimentacao habitual, é necessario considerar também a sua aceitabilidade sensorial.
Caracteristicas sensoriais como a aparéncia, o aroma, o sabor e a textura desempenham
um papel relevante na aceitacao e na escolha dos alimentos, contribuindo para a
experiéncia alimentar e para a percecao de qualidade pelos consumidores?. Neste
contexto, a avaliacao sensorial constitui uma ferramenta importante no
desenvolvimento e aperfeicoamento de produtos e preparacoes alimentares, permitindo
caracterizar as suas propriedades sensoriais, identificar atributos valorizados pelos

consumidores e orientar alteracdes na formulacdo com vista a melhoria da aceitacao3.

A escala hedonica de nove pontos € uma das ferramentas tradicionalmente utilizadas
para avaliar o grau de aceitacao de alimentos, permitindo classificar a resposta dos
participantes desde niveis de elevada rejeicao até elevada aceitacao. Apesar da sua
ampla utilizacao, a literatura metodoldgica chama a atencao para algumas limitacoes
relacionadas com a interpretacdo e analise estatistica dos dados obtidos através desta
escala, salientando a importancia de selecionar adequadamente o desenho experimental

e 0 método de analise em funcao do objetivo da avaliagcao.

Desta forma, a analise sensorial permite complementar a analise nutricional das
receitas, contribuindo para assegurar que as preparacdoes desenvolvidas nao sejam
apenas nutricionalmente adequadas, mas também agradaveis, aceitaveis e que os

participantes possam integrar nas suas praticas alimentares.
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A analise sensorial foi realizada entre marco e junho de 2026, no laboratério de
gastrotecnia da Faculdade de Ciéncias da Nutricao e Alimentacao da Universidade do
Porto. Foi utilizada uma amostra de conveniéncia constituida por quatro elementos da
equipa do projeto NUTRIMIND e, em algumas ocasioes, voluntarios presentes na
faculdade que optassem por participar da avaliacao, selecionados por disponibilidade e
auséncia de restricoes alimentares que impedissem o consumo das preparacoes

avaliadas.

A participacao foi voluntaria. As preparacoes foram apresentadas individualmente aos
participantes, em porcoes adequadas a realizacdo da prova sensorial e sob condicoes
semelhantes de apresentacao. A analise sensorial procurou avaliar a aceitacao das
preparacoes através da apreciacao de diferentes atributos sensoriais, nomeadamente
aparéncia, aroma, sabor e textura, bem como da aceitacao global e da intencao de
consumo futuro. A utilizacao destes atributos permite obter uma apreciacao
multidimensional da preparacao, considerando caracteristicas sensoriais que

desempenham um papel relevante na aceitacao dos alimentos“3: 45,

Para a avaliacao da aceitacao foi utilizada uma escala heddnica de nove pontos, com os
extremos correspondentes a “desgostei extremamente” (1) e “gostei extremamente”
(9), sendo o ponto central “nao gostei nem desgostei” (5) (ver Apéndice C). A escala
heddnica de nove pontos constitui um método amplamente utilizado na ciéncia dos
alimentos para avaliar o grau de aceitacao ou agrado relativamente a produtos e

preparacoes alimentares“4 46),

Curiosidades culinarias e nutricionais

Cada receita incluida no livro foi complementada com uma curiosidade culinaria ou
informacao relacionada com um ingrediente, uma técnica ou caracteristica especifica

da preparacao, ou ainda com um determinado nutriente. Estes conteldos foram
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elaborados pela equipa do projeto e tiveram como objetivo complementar as receitas
com informacao cientifica relevante e acessivel, contribuindo para a componente

educativa do livro.

A selecao e elaboracao das curiosidades foram realizadas com recurso a pesquisa
bibliografica em bases de dados cientificas, nomeadamente PubMed e Web of Science,

entre outras fontes de literatura cientifica consideradas pertinentes.

As curiosidades foram posteriormente integradas nas respetivas receitas no livro

desenvolvido no ambito do projeto (ver Apéndice D).

Recolha e organizacao dos dados

As FTP, fotografias e demais dados relativos aos testes de preparacao foram registados
em folhas de calculo do Microsoft Excel e partilhados entre os elementos da equipa do

projeto.

Os formularios referentes aos questionarios de avaliacao sensorial foram posteriormente

organizados também em folhas do Microsoft Excel e disponibilizados para analise.

Analise dos dados

Os dados obtidos através da analise sensorial foram organizados e tratados
quantitativamente. Para efeitos de analise, as diferentes designacdes utilizadas para a
mesma preparacao foram uniformizadas, de modo que todas as avaliacoes

correspondentes a mesma receita fossem consideradas conjuntamente.

Para cada preparacao, foi calculada a média aritmética das avaliagdes obtidas em cada
atributo sensorial, considerando todas as avaliacdes individuais disponiveis apos a
uniformizacao das designacoes. O nimero de avaliacoes apresentado (n) corresponde,

assim, ao numero de avaliacoes sensoriais consideradas no calculo para cada preparacao.
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Os resultados foram apresentados sob a forma de valores médios para cada atributo

sensorial, permitindo a comparacao descritiva das diferentes preparacoes avaliadas.

Reprodutibilidade

A reprodutibilidade das preparacoes foi considerada ao longo do processo de
desenvolvimento das receitas. As preparacdes foram elaboradas no contexto das
atividades realizadas com os participantes do projeto, sendo estes momentos
simultaneamente utilizados para testar, avaliar e aperfeicoar as receitas destinadas ao
livro. Ao longo destes testes, foram observados e registados os procedimentos de

confecdo, os tempos, os rendimentos e as caracteristicas finais das preparacoes.

Sempre que foram identificadas diferencas ou dificuldades relevantes na execucao ou
no resultado, foram realizados ajustes aos ingredientes, as respetivas quantidades ou
aos procedimentos de confecao. Estes ajustes tiveram como objetivo aperfeicoar as
preparacoes e estabelecer uma versao final suficientemente padronizada, de modo a

permitir a sua reproducao de acordo com as indicacoes da respetiva ficha técnica.

Resultados

Avaliacao visual dos empratamentos

Foram avaliadas 35 receitas/preparacoes distintas, tendo o empratamento B sido a
opcao visualmente mais selecionada no conjunto das avaliacdes realizadas.

Os comentarios efetuados pelos avaliadores, embora opcionais, permitiram identificar
alguns aspetos relevantes para a apreciacao visual das preparacoes. De forma geral, o
empratamento B foi descrito como mais apelativo e visualmente interessante, sendo
particularmente valorizada, em algumas preparacdes, a presenca de maior niUmero de
elementos. Foram ainda referidas a melhor visualizacao das diferentes componentes e a
valorizacdo da apresentacao em recipientes que permitissem evidenciar as

caracteristicas dos alimentos. No caso das preparacdes a base de fruta, foi sugerida a
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utilizacao de recipientes de vidro, de modo a permitir maior destaque das camadas e
das cores da fruta. Foram igualmente identificados aspetos especificos suscetiveis de
melhoria, nomeadamente a apresentacao de determinados ingredientes cuja disposicao
poderia contribuir para uma menor atratividade visual. Em algumas preparacdes, os
avaliadores consideraram que ambas as propostas apresentavam uma aparéncia
agradavel, nao obstante a preferéncia global pelo empratamento B.Estes resultados
foram considerados no processo de selecao e aperfeicoamento das propostas de
apresentacao das receitas, contribuindo para a definicaio da versao final do

empratamento a integrar no livro de receitas.

Andlise sensorial das receitas testadas

Foram avaliadas 26 receitas pela amostra de conveniéncia. A avaliacdo sensorial
evidenciou, de forma geral, uma apreciacao favoravel das preparacoes avaliadas, com
valores médios predominantemente elevados nos diferentes atributos sensoriais. Entre
as preparacoes que apresentaram resultados mais elevados destacaram-se a lasanha de
atum, os rissois de atum e legumes, o hamburguer de lentilhas e a sopa de horticolas
assadas com grao-de-bico, que apresentaram valores médios iguais ou superiores a 8,5
nos atributos avaliados.

De forma geral, os valores médios relativos a aparéncia, aroma e sabor situaram-se
maioritariamente entre 7 e 9. A textura apresentou igualmente valores elevados na
maioria das preparacoes, embora se tenha observado maior variabilidade entre receitas.
Algumas preparacdes apresentaram valores particularmente baixos em determinados
atributos, destacando-se o caldo verde sem batata, sobretudo ao nivel da aparéncia e
do aroma, e a sopa de chuchu, que apresentou valores inferiores nos atributos aparéncia
e textura. Também os muffins de grao-de-bico e maca e o crumble de maca
apresentaram valores mais baixos em alguns dos atributos avaliados.

Considerando globalmente os resultados, verificou-se uma tendéncia para avaliacoes
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sensoriais favoraveis, embora com alguma variabilidade entre preparacoes e entre os
diferentes atributos.

Tabela 1. Analise sensorial

Receita n||Aparéncial/Aromaj||Sabor|Textura

w |

Crumble de maca 7,67 8,00 6,33 ||6,33

|

Pataniscas de bacalhau e legumes com farinha de

3/(9,00 7,67 8,33 |8,33
grao-de-bico
Ervilhas com ovos escalfados ; 7,50 6,50 16,50 ||7,00
Massa com molho pesto ? 8,33 7,33 ||7,67 |8,33
Sopa de feijao branco com agriao ? 8,33 7,33 8,33 ||8,33

Caril de pescada com puré de batata e grao-de-

48,25 7,75 7,75 |[7,75
bico crocante
Arroz malandro de talos de brocolos 1: 8,00 8,00 7,00 ||8,00
Salmao com horticolas 7 8,00 8,50 8,50 ||8,50
Quiche de brocolos ? 8,40 8,40 8,60 ||7,60
Feijoada de cogumelos com arroz branco ? 8,00 8,40 7,80 |8,20
Salada de fruta da época ? 8,67 8,67 8,33 |9,00
Salada de fruta marinada ? 9,00 9,00 (8,50 {/9,00
Hamburguer de lentilhas ? 8,67 8,67 9,00 |9,00
Sopa de horticolas assadas com grao-de-bico 7 9,00 9,00 (8,50 ||8,50
Tortilha de legumes com atum ; 9,00 8,50 8,50 ||8,50
Sopa de ervilhas e chuchu j 6,75 7,75 7,75 ||6,50
Massa com molho de vegetais assados e ovo j 8,50 8,50 8,50 ||8,25
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3 |

Receita Aparéncia/Aroma||Sabor|Textura
poché ]

Salada de pepino ? 7,00 7,00 6,50 ||7,00
Cuscuz Mediterranico ? 5,50 7,50 8,50 |8,00
Caldo Verde sem batata ? 5,00 5,50 ||7,00 (6,50
Risotto de abobora e couve ; 7,50 7,00 7,00 ||7,00
Banana Bread ; 9,00 8,00 (8,00 |5,50
Lasanha de atum ? 9,00 9,00 9,00 |9,00
Rissois de atum e legumes ? 9,00 9,00 9,00 |9,00
Muffins de grao-de-bico e maca ? 5,00 7,00 6,50 |/5,50
Sumo de melancia e sementes de linhaca 1: 8,00 7,00 7,00 ||6,00

Discussao

A analise qualitativa dos comentarios dos avaliadores permitiu complementar os resultados
quantitativos da analise sensorial, identificando alguns fatores que poderao ter contribuido
para a variabilidade observada entre as preparacoes. Entre os aspetos mais frequentemente
referidos destacaram-se caracteristicas relacionadas com a textura e a consisténcia, o
ponto de confecao e o equilibrio dos sabores. Foram identificadas situacées de textura
considerada menos adequada, nomeadamente no crumble de maca feito na frigideira
descrito como demasiado “empapado”, a presenca de cascas de ervilha na sopa de ervilhas
e chuchu e uma textura excessivamente densa no Banana Bread. Foi sugerido que a base
da quiche de brdcolos apresentasse maior espessura, de forma a permitir uma percecao
mais evidente do sabor da massa. Em outros casos, os comentarios apontaram para a

necessidade de ajustes no processo de confecao, como um maior tempo de cozedura do
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arroz, das couves ou das pataniscas, de modo a melhorar as caracteristicas finais das
preparacoes.

Relativamente ao perfil gustativo, foram mencionadas situacoes de intensidade insuficiente
ou excessiva de determinados sabores. Entre estas, destacaram-se a percecao do puré de
batatas como “insosso”, o excesso de acidez na salada de pepino, e a percecao de um sabor
demasiado pronunciado a vinho na lasanha de atum. Estes comentarios sugerem a
importancia do equilibrio entre os diferentes ingredientes e temperos na aceitacao
sensorial das preparacoes.

Foram também observadas diferencas associadas a preferéncias individuais,
nomeadamente relativamente ao consumo de frutos oleaginosos e de ervilhas. Estes
comentarios evidenciam que a apreciacao sensorial pode ser influenciada por
caracteristicas e preferéncias individuais dos avaliadores, constituindo uma possivel fonte
de variabilidade nas respostas. Paralelamente, alguns comentarios destacaram
positivamente determinadas combinacdes de ingredientes, como a associacao de morango
e hortela, a versao do crumble feito no forno obteve comentarios melhores relativamente
a consisténcia crocante e sabor mais doce e agradavel, enquanto outros sugeriram
alteracdes na forma de apresentacao ou corte dos ingredientes.

Um aspeto adicional identificado nos comentarios relacionou-se com a avaliacao do aroma.
Um dos avaliadores referiu dificuldade em quantificar esta caracteristica devido ao facto
de a degustacao ocorrer apos a confecao das preparacoes, quando a intensidade aromatica
poderia ja ser inferior a observada durante o processo culinario. Este aspeto constitui uma
consideracao relevante para a interpretacao dos resultados relativos ao aroma e evidencia
a influéncia das condicoes de avaliacao na percecao sensorial.

A elevada satisfacao observada relativamente as preparacoes desenvolvidas, constitui um
resultado relevante no contexto de uma intervencao baseada na componente pratica da

alimentacao saudavel. Embora estes resultados nao permitam concluir diretamente a
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alteracao dos comportamentos alimentares ou da adesao a longo prazo, sugerem uma boa
aceitacao das preparacodes desenvolvidas no contexto das atividades realizadas.

A aceitabilidade sensorial, assume particular importancia quando se pretende promover
alteracodes alimentares sustentadas. A adocao de recomendacdes nutricionais nao depende
exclusivamente do conhecimento acerca das propriedades benéficas dos alimentos, sendo
também influenciada pela possibilidade de os integrar em preparacbes que sejam
agradaveis, familiares, praticas e adequadas as preferéncias dos individuos. Os comentarios
obtidos na analise sensorial, reforcam essa perspetiva, uma vez que aspetos como textura,
combinacao de ingredientes, consisténcia, equilibrio dos temperos e pontos de confecao
foram mencionados pelos provadores como caracteristicas suscetiveis de influenciar a
apreciacao das preparacoes.

Neste enquadramento, a preparacao e degustacao de receitas nutricionalmente adequadas
pode constituir uma estratégia para ultrapassar uma abordagem exclusivamente prescritiva
da alimentacdo saudavel. Esta componente pratica € particularmente relevante porque
aproxima a recomendacao nutricional das situacées concretas em que as escolhas
alimentares sao realizadas. Deste modo, no presente trabalho, a utilizacao de receitas
desenvolvidas especialmente para as sessoes, permitiu associar os conteudos de educacao
alimentar a experiéncia direta da preparacao e consumo dos alimentos.

A presenca das leguminosas em varias preparacoes desenvolvidas constitui um exemplo
desta abordagem. Receitas como o hamburguer de feijao e bracolos, quiche com massa de
grao-de-bico, hambulrguer de lentilhas e sopa de legumes assados com grdao-de-bico,
integraram as leguminosas em preparacoes distintas das formas mais tradicionais de
consumo destes alimentos. Esta estratégia podera ser particularmente relevante para a
promocao do seu consumo, uma vez que permite apresentar estes e outros alimentos
nutricionalmente valorizados no contexto de preparacoes diversificadas e apelativas, em

vez de abordar apenas como alimentos que devem ser consumidos por recomendacao
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nutricional.

A aceitacao observada nestas preparacoes que incorporam leguminosas é igualmente
relevante face a percecao de que determinados alimentos associados a alimentacao
saudavel sao considerados menos apelativos ou menos prazerosos quando comparados a
alimentos de elevada densidade energética ou maior associacao ao prazer alimentar, como
fast-food e alimentos ultra processados. No presente trabalho, as leguminosas foram
integradas em preparacoes como hamburgueres, sopas e base de quiches, demonstrando
que a forma e apresentacao culinaria do alimento pode constituir uma componente
importante da sua aceitacao. Embora os resultados nao permitirem afirmar que a
intervencao tenha modificado a percecao dos participantes relativamente as leguminosas,
a elevada satisfacao registada na analise sensorial destas preparacoes sugere que a
utilizacao de técnicas culinarias diversificadas e combinacdes culinarias adequadas pode
favorecer a aceitacao destes alimentos.

Esta observacdo vai de encontro a uma revisao sistematica?? que verificou que as
intervencoes culinarias estavam associadas a melhorias nas atitudes, na autoeficacia e na
alimentacao saudavel, embora os autores salientem a heterogeneidade dos estudos e nao
permitam estabelecer que todas as intervencées culinarias produzam os mesmos efeitos.
Deste modo, a componente culinaria podera funcionar como uma ponte entre a
recomendacao nutricional e sua concretizacdao pratica, especialmente quando as

preparacoes sao adaptadas as preferéncias do publico-alvo.

O livro de receitas como ferramenta de literacia alimentar

Para além de sua funcao como produto final das atividades desenvolvidas no projeto, o livro
de receitas podera ser entendido como recurso de apoio a literacia alimentar. Como dito
anteriormente, a literacia alimentar constitui um conceito mais abrangente do que a

aquisicao de conhecimentos nutricionais, envolvendo um conjunto de conhecimentos,
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competéncias e comportamentos relacionados com a selecao, preparacao e consumo dos
alimentos('”. Neste ambito, as competéncias culinarias e o conhecimento pratico
necessario para transformar os alimentos em preparacoes adequadas constituem
componentes relevantes da literacia alimentar.

Neste contexto, o livro desenvolvido no ambito do projeto NUTRIMIND procurou traduzir os
conteudos de educacao alimentar abordados durante a intervencao em orientacoes praticas
que pudessem ser utilizadas pelos participantes. A inclusao de receitas detalhadas, com
indicacao dos ingredientes, quantidades, procedimentos de preparacao, informacao
nutricional e curiosidades nutricionais e culinarias, permite transformar conceitos
relacionados com alimentacao saudavel em exemplos concretos de aplicacao no quotidiano.
Deste modo, o recurso desenvolvido ultrapassa a funcao de compilacdao de receitas,
podendo constituir um instrumento de apoio a aquisicio e aplicacao pratica de
conhecimentos relacionados com alimentacao e culinaria.

A utilizacao do livro como suporte as sessoes de culinaria podera também contribuir para a
continuidade da aprendizagem para além do momento da intervencao. Enquanto as sessoes
proporcionaram uma experiéncia pratica acompanhada, o livro constitui um recurso que
pode ser consultado posteriormente, permitindo recuperar as receitas e repetir os
procedimentos no contexto doméstico. Desta forma, o livro de receitas desenvolvido no
ambito do projeto NUTRIMIND podera ser considerado nao apenas um produto das
atividades culinarias realizadas, mas também um recurso educativo com potencial para
apoiar a literacia alimentar. A sua utilizacao permite materializar os conteudos trabalhados
durante a intervencao, disponibilizando aos participantes exemplos concretos de
preparacao de alimentos e de aplicacao pratica dos principios de uma alimentacao
saudavel. Contudo, a avaliacdo realizada no presente projeto nao permitiu determinar o
impacto do livro, isoladamente, sobre a literacia alimentar, pelo que esta possibilidade

devera ser interpretada como um potencial contributo da ferramenta e nao como um efeito
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demonstrado.

Limitacées metodoloégicas

Apesar dos resultados globalmente favoraveis obtidos na analise sensorial, estes devem
ser interpretados considerando as suas limitacdes metodologicas. A analise foi realizada
com uma amostra de conveniéncia, de reduzida dimensao, constituida por nutricionistas
e estudantes de Nutricao disponiveis a data das provas sensoriais. Esta caracteristica
limita a representatividade dos resultados e impossibilita a sua extrapolacao para a
populacao-alvo do NUTRIMIND. Assim, os resultados da avaliacao sensorial foram
interpretados exclusivamente como uma apreciacao preliminar das preparacées e como
instrumento de apoio ao seu desenvolvimento e aperfeicoamento.

Adicionalmente, a utilizacao de uma amostra de conveniéncia composta por elementos
da equipa do projeto pode introduzir caracteristicas de familiaridade com o projeto ou
com os seus objetivos, que nao sao necessariamente representativas das preferéncias da
populacao-alvo. Desta forma, a avaliacao realizada nao pretendeu constituir uma
validacao das receitas junto da populacao idosa, mas sim uma etapa inicial de
desenvolvimento e otimizacao das preparacées.

Outra limitacao esteve relacionada com a reprodutibilidade das preparacdes ao longo
das diferentes atividades do projeto. As receitas foram inicialmente elaboradas e
confecionadas no contexto das atividades com os participantes, tendo a sua
sistematizacao e o respetivo registo em ficha técnica sido realizados posteriormente,
com base nas preparacdes desenvolvidas durante o projeto. Em algumas ocasides, a
mesma receita foi confecionada por diferentes grupos de participantes e, apesar de
serem utilizadas as mesmas orientacdes de preparacao, foram observadas diferencas nas
caracteristicas finais das preparacoes. Estas diferencas poderao estar relacionadas com
a variabilidade inerente a execucdao do processo culinario por diferentes pessoas,

nomeadamente na interpretacao das instrucdes, na manipulacao dos ingredientes, na
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realizacao das diferentes etapas, no controlo dos tempos e temperaturas de confecao
ou na utilizacdo dos equipamentos. Assim, a elaboracao posterior da ficha técnica
permitiu sistematizar os procedimentos e quantidades associados as preparacoes
desenvolvidas, mas nao permitiu eliminar retrospetivamente a variabilidade que ocorreu
durante a sua execucao no contexto das atividades. Este aspeto constituiu uma limitacao
a reprodutibilidade das receitas e foi considerado no processo de revisao e

aperfeicoamento das respetivas fichas técnicas.

Outras atividades realizadas

Durante o periodo de estagio foram ainda realizadas outras atividades, nomeadamente:
Elaboracao e teste de receitas originais:

Foram desenvolvidas na integra cinco receitas originais (ver Apéndice E) destinadas
as sessdes de culinaria saudavel do projeto NUTRIMIND e utilizacdao no livro de
receitas, procurando aplicar, em contexto pratico, principios caracteristicos do
padrao alimentar Mediterranico®). O desenvolvimento das preparacoes privilegiou
a utilizacdo de alimentos de origem vegetal, nomeadamente horticolas,
leguminosas, fruta e cereais, bem como o consumo de peixe, a utilizacao de
alimentos minimamente processados e a valorizacao de técnicas culinarias que
permitissem obter preparacoes nutricionalmente adequadas e diversificadas.
Paralelamente, foram considerados objetivos especificos relacionados com a
valorizacao dos alimentos, o aproveitamento integral e a reducao do desperdicio
alimentar, bem como a criacdo de alternativas a preparacoes culinarias
habitualmente consumidas. As seis receitas desenvolvidas foram: hamburguer de
feijao e brocolos com arroz de brécolos, queques de banana com casca, sopa de
horticolas assados com grao-de-bico, tortilha de atum com legumes, quiche de
brocolos com massa de grao-de-bico e aveia de forno com pera.

Hamburguer de feijao e brocolos com arroz de brocolos: desenvolvida com o objetivo
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de promover o consumo de leguminosas e horticolas, utilizando o feijao como
principal fonte proteica da preparacao e incorporando o brécolo tanto no
hamburguer como no acompanhamento. A utilizacdo do brécolo em diferentes
componentes da refeicao permitiu ainda valorizar o alimento e reduzir o desperdicio
associado a sua preparacao, através do aproveitamento de diferentes partes da
horticola. A receita procurou, assim, apresentar uma alternativa de base vegetal a
preparacoes tradicionalmente centradas no consumo de carne, diversificando as
formas de inclusao de leguminosas e horticolas na alimentacao.

Queques de banana com casca: desenvolvidos com o objetivo de promover o
aproveitamento integral dos alimentos e contribuir para a reducdo do desperdicio
alimentar, através da utilizacao da casca da banana na preparacao. A receita
procurou demonstrar uma forma pratica de valorizar uma parte do alimento
habitualmente descartada, integrando-a numa preparacao culinaria familiar e de
facil execucao. Desta forma, a preparacao articulou a valorizacao dos alimentos e a
reducao do desperdicio com a criacao de uma alternativa de confecao que permite
diversificar a utilizacao da fruta.

Sopa de horticolas assados com grao-de-bico: desenvolvida com o objetivo de
aumentar a utilizacao de horticolas e leguminosas numa mesma preparacao,
valorizando dois grupos de alimentos caracteristicos do padrao alimentar
mediterranico. A utilizacdo de diferentes horticolas permitiu diversificar os
ingredientes da preparacao, enquanto a incorporacao do grao-de-bico contribuiu
para aumentar a presenca de leguminosas na refeicao. A utilizacao da técnica de
assar os horticolas procurou ainda diversificar as formas de confecao e explorar
diferentes caracteristicas sensoriais, mantendo uma preparacao de base vegetal
integrada num formato familiar da alimentacao portuguesa.

Quiche de brécolos com massa de grao-de-bico e aveia: desenvolvida com o objetivo

de promover o consumo de leguminosas e horticolas, utilizando o grao-de-bico como



30

base da massa e incorporando o brocolo como ingrediente principal do recheio. A
substituicao da massa quebrada tradicional por uma preparacao a base de grao-de-
bico e aveia procurou apresentar uma alternativa a uma base de confecao
habitualmente utilizada neste tipo de preparacao, permitindo simultaneamente
diversificar as formas de consumo de leguminosas e cereais. Esta reformulacao foi
também orientada para a reducao da utilizacao de ingredientes habitualmente
associados a maior teor de gordura, nomeadamente gorduras saturadas,
contribuindo para uma preparacao mais alinhada com os principios nutricionais do
padrao alimentar mediterranico.

Aveia de forno com pera: desenvolvida com o objetivo de promover o consumo de
cereais, através da utilizacao de aveia, e de fruta, através da incorporacao da pera
na preparacao. A receita procurou apresentar uma alternativa caseira a preparacoes
doces habitualmente consumidas ao pequeno-almoco ou ao lanche, valorizando a
utilizacao de ingredientes de origem vegetal e a confecao doméstica. A utilizacao
da fruta como componente da preparacao permitiu ainda conferir sabor e
caracteristicas sensoriais a receita, contribuindo para a diversificacao das formas de
consumo de fruta.

A elaboracao das receitas envolveu a pesquisa e definicao das preparacoes, a selecao
e combinacao dos ingredientes, a adequacao das técnicas culinarias e a realizacao
de testes no laboratério de gastrotecnia da Faculdade de Ciéncias da Nutricao e
Alimentacao da Universidade do Porto. Apos os testes, foram efetuados os ajustes
necessarios as receitas de modo a garantir caracteristicas sensoriais e técnicas
adequadas a sua posterior utilizacao nas sessodes de culinaria.

Em conjunto, as cinco receitas permitiram abordar diferentes componentes do
padrao alimentar mediterranico, com particular enfoque na valorizacdao de
alimentos de origem vegetal, na utilizacao de leguminosas, horticolas, fruta e

cereais, na inclusao de produtos da pesca e na diversificacao das formas de
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confecao. Paralelamente, o desenvolvimento das preparacdes incorporou objetivos
de aproveitamento integral dos alimentos, reducao do desperdicio alimentar e
criacao de alternativas a preparacoes culinarias convencionais, procurando adaptar
estes principios a preparacoes praticas e adequadas ao contexto das sessoes de
culinaria saudavel do projeto NUTRIMIND.

A satisfacao relativamente as preparacdes desenvolvidas foi avaliada no contexto das
sessoes de culinaria saudavel do projeto NUTRIMIND. Considerando os questionarios de
satisfacao com as sessoes preenchidos pelas turmas de participantes ao final de cada
sessao, foram registadas 185 avaliacdes relativas as diferentes preparacoes. Destas, 176
(95,1%) corresponderam a categoria “Muito satisfeito/a”, 8 (4,3%) a categoria
“Satisfeito/a” e 1 (0,5%) a categoria “Pouco satisfeito/a”.

O hamburguer de feijao e brocolos, o arroz de brocolos, a sopa de horticolas assados
com grao-de-bico e a quiche de brocolos apresentaram 100% de avaliacdes na categoria
“Muito satisfeito/a”. O hamburguer de feijao e brocolos e o arroz de bradcolos
contabilizaram 22 avaliacoes cada, a sopa de horticolas assados com grao-de-bico
contabilizou 39 avaliacdes e a quiche de brocolos 36 avaliacoes.

Nos queques de banana com casca, foram registadas 35 avaliacées, das quais 31 (88,6%)
corresponderam a “Muito satisfeito/a” e 4 (11,4%) a “Satisfeito/a”. Relativamente a
aveia no forno com pera, foram registadas 31 avaliacées, das quais 26 (83,9%)
corresponderam a “Muito satisfeito/a”, 4 (12,9%) a “Satisfeito/a” e 1 (3,2%) a “Pouco
satisfeito/a”.

Globalmente, verificou-se uma elevada concentracao das avaliacées nas categorias
“Muito satisfeito/a” e “Satisfeito/a”, que, em conjunto, representaram 184 das 185
avaliacoes (99,5%). A categoria “Pouco satisfeito/a” foi registada apenas numa

avaliacao, correspondente a aveia no forno com pera.



Tabela 2. Avaliacao da satisfacdao das receitas originais desenvolvidas
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Muito Pouco
Preparacao n Satisfeito/a

satisfeito/a satisfeito/a
Hamburguer de feijao e brocolos 22 |22 (100%) 0 (0%) 0 (0%)
Arroz de brocolos 22 |22 (100%) 0 (0%) 0 (0%)
Queques de banana com casca 35 (131 (88,6%) 4 (11,4%) |0 (0%)
Sopa de horticolas assados com grao-

39 |39 (100%) 0 (0%) 0 (0%)

de-bico
Quiche de brocolos 36 (|36 (100%) 0 (0%) 0 (0%)
Aveia no forno com pera 31 |26 (83,9%) 4(12,9%) |1 (3,2%)
Total 185|176 (95,1%) 8 (4,3%) 1 (0,5%)

Participacdo em atividade de educacdao alimentar sobre perdas e desperdicio
alimentar
Data: 29/09/2025
Com o objetivo de promover a sensibilizacao para as perdas e o desperdicio alimentar,
no ambito do Dia Internacional de Sensibilizacao para as Perdas e Desperdicios
Alimentares, foram desenvolvidos, em colaboracado com um colega de estagio,
materiais para uma atividade de educacao alimentar dirigida a 63 criancas, com idades
entre os 3 e os 5 anos, do Jardim de Infancia Portelinha N.° 1.
A atividade foi concebida numa abordagem ludica e adaptada a faixa etaria, recorrendo
a dramatizacao de uma historia sobre o desperdicio alimentar e a utilizacao de um
quebra-cabecas como recurso de consolidacao dos conteudos abordados. Como
complemento, foi adaptada uma receita de queques de banana com casca,

previamente desenvolvida no ambito do projeto NUTRIMIND, para permitir a sua



confecdo com as criancas, reforcando, através da experiéncia pratica, a mensagem de
valorizacao e aproveitamento dos alimentos.

Os resultados do questionario de satisfacao aplicado aos cinco profissionais de
educacao presentes (n = 5) evidenciaram uma avaliacao globalmente positiva da
atividade. A totalidade dos profissionais referiu estar “muito satisfeita” com a
atividade, que esta contribuiu para a educacao alimentar das criancas e manifestou
que a recomendaria a outras turmas ou escolas. O interesse e a participacao das
criancas, bem como a adequacao da atividade a respetiva faixa etaria, foram avaliados
positivamente por quatro dos cinco profissionais (80%).

A satisfacao das criancas foi avaliada através de uma escala pictoérica constituida por
trés expressoes faciais, representadas sob a forma de emojis, correspondentes as
opcoes “Gostei”, “Nao gostei nem desgostei” e “Nao gostei”. Os resultados desta
avaliacao revelaram que 84% das criancas selecionaram a opcao “Gostei”, indicando

uma apreciacao positiva da atividade.

Dinamizacao de sessées de culinaria saudavel do projeto NUTRIMIND:

Data: outubro de 2025 a marco de 2026.

No ambito do projeto NUTRIMIND, foram dinamizadas sessoes semanais para os
participantes do grupo de intervencao, integrando atividade fisica, educacao
alimentar baseada nos principios da dieta Mediterranica e sessoes de culinaria
saudavel. Os participantes do grupo controlo realizaram as mesmas atividades com
periodicidade mensal.

Sob orientacao da Dra. Daniela Sousa e também de forma autéonoma, a estagiaria
colaborou na dinamizacao das sessoes de culinaria saudavel dirigidas aos diferentes
grupos de intervencao e ao grupo controlo. As sessdes decorreram no laboratoério

de gastrotecnia da Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacao da
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Universidade do Porto e na Junta de Freguesia de Ramalde, tendo a estagiaria sido
responsavel pela orientacao de pequenos grupos de participantes durante a
execucao das receitas, através da explicacao das diferentes etapas de preparacao
e do acompanhamento da sua realizacao.

Foram dinamizadas de forma autonoma quatro sessdes de culinaria, correspondentes
as sessoes 21, 24, 25 e 26, realizadas nas tematicas do desperdicio alimentar,
rotulagem e leitura de rotulos, adesao a Dieta Mediterranica e preparacao para o
concurso “MasterChef”, respetivamente. No conjunto das quatro sessdes, foram
registadas 90 respostas ao questionario de satisfacao.

A avaliacao da satisfacao geral com as sessdes foi integralmente positiva, tendo a
totalidade dos respondentes em todas as sessdes indicado estar “Muito satisfeito/a”
com a atividade. Do mesmo modo, a totalidade dos respondentes (100%) referiu sentir-
se “Muito motivado/a” e manifestou intencao de recomendar as atividades.
Relativamente a satisfacdo com as receitas utilizadas nas sessdes, verificou-se
igualmente uma avaliacao elevada. Nas sessoes 21 e 26, a totalidade dos respondentes
(100%) indicou estar “Muito satisfeito/a” com as receitas. Na sessao 24, esta categoria
foi selecionada por 23 dos 24 respondentes (96%), enquanto na sessao 25 foi selecionada
por 18 dos 19 respondentes (95%). Considerando conjuntamente as quatro sessoes,
foram registadas 88 respostas (97,8%) na categoria “Muito satisfeito/a” relativamente
as receitas.

Globalmente, os resultados do questionario de satisfacdo evidenciaram uma avaliacao
muito positiva das quatro sessoes de culinaria dinamizadas autonomamente, com 100%
das respostas a corresponderem a categoria “Muito satisfeito/a” relativamente a
atividade, a categoria “Muito motivado/a” relativamente a motivacao e a intencao de
recomendar as atividades a outras pessoas. A satisfacao com as receitas apresentou

igualmente valores elevados, com 97,8% das respostas a situarem-se na categoria
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“Muito satisfeito/a”.
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Tabela 3. Avaliacao das sessoes de culinaria dinamizadas autonomamente

Muito Muito
satisfeito/a || satisfeito/a
Muito |[Recomendaria
Sessao Tema N total || (satisfacao || (satisfacao
motivado/aj| a atividade
geral com al|| com as
sessao) receitas)
22 (18
Desperdicio || FCNAUP
21 22 (100%) || 22 (100%) || 22 (100%) | 22 (100%)
alimentar + 4
Ramalde)
24 (19
Rotulagem e
FCNAUP
24 leitura de 24 (100%) || 23 (96%) || 24 (100%) | 24 (100%)
+5
rétulos
Ramalde)
19 (15
Adesdo a
FCNAUP
25 Dieta 19 (100%) | 18 (95%) | 19 (100%) 19 (100%)
+4
Mediterranica
Ramalde)
Preparacao 25 (21
parao FCNAUP
26 25 (100%) || 25 (100%) || 25 (100%) | 25 (100%)
concurso + 4
“MasterChef” | Ramalde)
Total - 90 90 (100%) || 88 (97,8%) || 90 (100%) || 90 (100%)
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Dinamizacao do concurso MasterChef NUTRIMIND

Data: 3 a 7 de novembro de 2025.

Com o objetivo de assinalar o término das sessoes do grupo de intervencao 1 do projeto
NUTRIMIND, foi dinamizada a atividade “Concurso Masterchef”, na qual os
participantes, organizados em pequenos grupos, foram desafiados a desenvolver
receitas de acordo com os principios da dieta Mediterranica abordados ao longo do
projeto.

A atividade foi planeada de forma a promover a autonomia dos participantes, que
foram responsaveis pela preparacao das receitas sem intervencao da equipa durante a
confecao. A estagiaria colaborou na organizacao e dinamizacao da atividade e
participou na avaliacao dos pratos apresentados, considerando critérios relacionados
com a apresentacao, sabor, dificuldade de preparacao e adequacao aos principios da
dieta Mediterranica.

A atividade permitiu consolidar, através de uma experiéncia pratica, os conhecimentos
adquiridos pelos participantes sobre a dieta Mediterranica, promovendo
simultaneamente a autonomia, a criatividade e o trabalho em equipa.

Para a estagiaria, esta atividade constituiu uma oportunidade de desenvolver
competéncias de organizacao, avaliacao sensorial, observacao e aplicacao pratica de
conhecimentos de alimentacao e gastronomia, contribuindo para os objetivos do
estagio relacionados com a conducao de atividades de educacao alimentar e promocao

de praticas alimentares adequadas.
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Atividade de educacao alimentar no Centro Social Paroquial do Padrdo da Légua

Data: 02/12/2025

Foi dinamizada uma atividade de educacao alimentar dirigida aos utentes do lar e centro
de dia do Centro Social Paroquial do Padrao da Légua, com o objetivo de promover
conhecimentos sobre a relacao entre alimentacao, estilo de vida e saude cognitiva, com
particular enfoque na prevencao do declinio cognitivo. A intervencao abordou os principais
fatores de risco modificaveis e os principios da dieta Mediterranica, procurando ainda
incentivar a adocao de comportamentos relacionados com alimentacao saudavel, atividade
fisica e estimulacao cognitiva.

A sessao integrou diferentes estratégias de educacao e participacao, nomeadamente uma
abordagem interativa sobre alimentacao saudavel e dieta Mediterranica, uma componente
pratica de atividade fisica associada a exercicios de estimulacao cognitiva e uma
degustacao orientada de uma preparacao desenvolvida para a atividade. A receita foi
elaborada de acordo com os principios da dieta Mediterranica, valorizando a utilizacao de
horticolas, leguminosas, cereais e frutos oleaginosos, e a degustacao foi utilizada como
oportunidade para promover o reconhecimento dos alimentos e dos seus beneficios.

A dinamizacao desta atividade permitiu consolidar conhecimentos de Nutricao,
alimentacao e dieta Mediterranica aplicados a promocao da salde cognitiva, bem como
desenvolver competéncias de comunicacao e adaptacao da linguagem a adultos mais
velhos, planeamento e dinamizacao de atividades de educacao alimentar e utilizacao de
estratégias participativas e sensoriais. A atividade contribuiu para os objetivos do estagio
ao proporcionar experiéncia na intervencao junto desta populacao e na promocao de
comportamentos relacionados com a alimentacao e o estilo de vida enquanto componentes

da prevencao do declinio cognitivo.
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Apoio logistico, administrativo e a gestao de dados

Ao longo do estagio, foi prestado apoio as atividades de intervencao e ao funcionamento
do projeto, nomeadamente através da preparacao e organizacao dos materiais utilizados
nas sessoes de culinaria e aquisicao de ingredientes. Foi também realizado apoio ao
agendamento e comunicacao com os participantes, incluindo chamadas para agendamento,
confirmacao de presencas, envio de lembretes e reorganizacao de horarios.

A estagiaria colaborou ainda na recolha, insercao e validacao de dados do projeto, seguindo
os procedimentos estabelecidos pela equipa e as normas de confidencialidade e protecao
dos dados dos participantes.

Estas atividades permitiram desenvolver competéncias de organizacao, planeamento,
gestao de recursos, comunicacao e rigor na gestao de informacao, contribuindo para o
funcionamento eficiente das atividades de intervencao e para a qualidade e fiabilidade dos

registos do projeto.

Reflexao critica

A realizacao do estagio no ambito do projeto NUTRIMIND constituiu uma oportunidade de
integracdao e aplicacao pratica de conhecimentos adquiridos ao longo da formacao
académica, permitindo o desenvolvimento de competéncias técnicas, cientificas,
culinarias, comunicacionais e relacionais. A participacao num projeto de intervencao
comunitaria, desenvolvido em contexto multidisciplinar e dirigido a uma populacao
especifica, possibilitou também uma compreensdao mais abrangente do papel do
nutricionista na promocdao de uma alimentacao saudavel, ultrapassando a dimensao

exclusivamente clinica da intervencao nutricional.
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Competéncias adquiridas e desenvolvidas

Uma das principais areas de desenvolvimento ao longo do estagio esteve relacionada com
a concecao, desenvolvimento e aperfeicoamento de receitas culinarias nutricionalmente
adequadas. A elaboracao de receitas destinadas as sessoes de culinaria saudavel implicou
ndo apenas a selecao de ingredientes de acordo com principios nutricionais, mas também
a consideracao das caracteristicas sensoriais das preparacoes, das técnicas culinarias, da
exequibilidade dos procedimentos e da adequacao ao publico-alvo. O processo de testar,
avaliar e reformular as preparacdes permitiu compreender de forma mais aprofundada a
relacdo entre composicdo nutricional e caracteristicas culinarias, evidenciando que uma
preparacao nutricionalmente adequada necessita igualmente de ser pratica, apelativa e
sensorialmente agradavel.

Neste contexto, foi também desenvolvida a capacidade de padronizacao e sistematizacao
das preparacoes através da elaboracao das fichas técnicas. O registo das quantidades,
porcoes, tempos, procedimentos, rendimento, custos e informacao nutricional permitiu
compreender a importancia da padronizacao das receitas para assegurar maior consisténcia
e facilitar a sua reproducao. Simultaneamente, o processo evidenciou as dificuldades
inerentes ao processo de preparacoes executadas por diferentes pessoas e em diferentes
contextos, contribuindo para uma compreensao mais critica da necessidade de especificar
adequadamente os procedimentos culinarios.

Outra competéncia desenvolvida esteve relacionada com a utilizacdo de ferramentas
digitais aplicadas a avaliacdo nutricional das receitas, nomeadamente o Nutrium®. A
utilizacao desta ferramenta para obtencao da composicao nutricional das preparacoes
permitiu consolidar conhecimentos relacionados com a avaliacao nutricional de receitas e
com a interpretacao da composicao dos alimentos. Este processo contribuiu também para
uma maior atencao a necessidade de selecionar adequadamente os alimentos e respetivas
designacoes nas bases de dados, de forma a garantir maior coeréncia entre os ingredientes

efetivamente utilizados e os valores nutricionais obtidos.
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A participacao no desenvolvimento do livro de receitas permitiu ainda adquirir
conhecimentos basicos de fotografia gastrondmica e apresentacao visual dos alimentos. A
experiéncia de testar diferentes formas de empratamento e avaliar visualmente as
preparacoes permitiu reconhecer a importancia da dimensao visual na comunicacdo
alimentar. Esta componente complementou os conhecimentos nutricionais e culinarios,
evidenciando que a forma como uma preparacao é apresentada pode contribuir para a sua
percecao e atratividade.

A analise sensorial constituiu igualmente uma competéncia relevante desenvolvida durante
o estagio. A analise dos atributos de aparéncia, aroma, sabor e textura, complementada
pela analise dos comentarios dos avaliadores, permitiu compreender a importancia da
analise sensorial no processo de desenvolvimento e aperfeicoamento de receitas. Esta
experiéncia demonstrou a necessidade de considerar a experiéncia sensorial como parte
integrante do desenvolvimento de alimentos e preparacoes destinadas a promocao de uma
alimentacao saudavel.

A participacao nas atividades de intervencao comunitaria permitiu, por sua vez,
desenvolver competéncias de comunicacao e adaptacao da intervencao as caracteristicas
dos diferentes publicos. A experiéncia com adultos mais velhos evidenciou a importancia
de utilizar uma comunicacao clara, acessivel e adequada ao nivel de conhecimento e
familiaridade dos participantes com determinados alimentos e procedimentos culinarios.
Durante as sessoes de culinaria, tornou-se necessario ajustar a linguagem, o grau de detalhe
das explicacoes e o acompanhamento das diferentes tarefas de acordo com as necessidades
individuais dos participantes.

O estagio permitiu igualmente desenvolver competéncias de trabalho em equipa
multidisciplinar. A participacao num projeto que envolvia profissionais e estudantes com
diferentes areas de formacao exigiu articulacao, partilha de informacao, distribuicao de
tarefas e capacidade de integrar diferentes perspetivas na concretizacao dos objetivos do

projeto. Esta experiéncia reforcou a importancia da colaboracao e da comunicacao entre
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diferentes intervenientes para o desenvolvimento de uma intervencao comunitaria

estruturada.

Dificuldades encontradas e estratégias de adaptacao

A realizacao do estagio envolveu algumas dificuldades, nomeadamente na adaptacao e
padronizacao das receitas e na gestao de participantes com diferentes ritmos e niveis de
experiéncia culinaria. Estas situacoes exigiram flexibilidade, capacidade de resolucao de
problemas e adaptacao dos procedimentos as condicées concretas de cada sessao. A
experiéncia permitiu compreender, de forma pratica, que a elaboracdao de uma receita
tecnicamente adequada nao garante a sua reproducdo uniforme, sendo necessario
considerar a variabilidade inerente a execucao culinaria e a importancia de instrucoes

claras e detalhadas.

Contributo do mestrado em Ciéncias Gastronémicas

A formacao em Ciéncias Gastrondmicas teve um contributo importante para a realizacao
do estagio, permitindo integrar conhecimentos de Gastronomia e Nutricao no
desenvolvimento das atividades. Os conhecimentos adquiridos sobre técnicas culinarias,
caracteristicas sensoriais, desenvolvimento de receitas e apresentacao dos alimentos foram
aplicados na criacao e aperfeicoamento das prepara¢oes. Simultaneamente, a formacao
em investigacdo e analise critica permitiu fundamentar as decisdes tomadas e interpretar
os resultados de forma mais rigorosa. Esta articulacdo entre as duas areas contribuiu para

uma abordagem mais integrada da intervencao alimentar.

Reflexao global
De forma global, o estagio permitiu consolidar conhecimentos e desenvolver competéncias
técnicas, cientificas e relacionais através da sua aplicacao em contexto real. A experiéncia

demonstrou a importancia de adaptar o conhecimento nutricional as caracteristicas dos
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individuos e as condicoes concretas de preparacao e consumo dos alimentos. A integracao
entre Nutricao, Gastronomia, comunicacao e educacao alimentar permitiu desenvolver uma
perspetiva mais abrangente sobre a intervencao nutricional e reforcou a importancia de

transformar recomendacoes cientificas em estratégias praticas e aplicaveis ao quotidiano.

Conclusao

O estagio realizado no ambito do projeto NUTRIMIND constituiu uma experiéncia de
integracao entre os conhecimentos de Nutricao e Gastronomia, permitindo a participacao
em diferentes etapas de uma intervencao de educacao alimentar dirigida a adultos mais
velhos. A experiéncia envolveu o desenvolvimento e aperfeicoamento de receitas, a
dinamizacao de sessoes de culinaria saudavel, a participacao em atividades de intervencao
comunitaria e a elaboracao de um livro de receitas, proporcionando uma aplicacao pratica
dos conhecimentos adquiridos ao longo da formacao académica.

O livro de receitas constituiu um dos principais produtos resultantes do estagio. Foram
desenvolvidas seis receitas originais e sistematizadas diferentes preparacoes destinadas as
sessoes de culinaria saudavel, procurando integrar principios da Dieta Mediterranica,
valorizacao dos alimentos, aproveitamento integral e reducao do desperdicio alimentar. A
avaliacao das preparacoes revelou, de forma global, uma elevada satisfacao dos
participantes nas sessdes e uma apreciacao sensorial favoravel nas avaliacées preliminares
realizadas, permitindo ainda identificar aspetos relacionados com textura, sabor,
consisténcia e confecao suscetiveis de aperfeicoamento. O livro podera, assim, constituir
um recurso de apoio a educacao alimentar e a literacia alimentar, ao transformar
conteudos nutricionais e culinarios em orientacdes praticas passiveis de aplicacao no
quotidiano.

No contexto do projeto NUTRIMIND, o trabalho desenvolvido contribuiu para disponibilizar
receitas adaptadas aos objetivos da intervencao e para integrar a componente de culinaria

nas atividades de educacao alimentar. A participacao na preparacao e dinamizacao das
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sessoes permitiu aproximar os conhecimentos sobre alimentacao saudavel da sua aplicacao
pratica, através da selecado, preparacao e confecao dos alimentos. O desenvolvimento do
livro permitiu ainda sistematizar e preservar parte dos recursos culinarios utilizados ao
longo da intervencao, disponibilizando um suporte que podera ser consultado para além do
contexto das sessoes.

A realizacdo do estagio permitiu adquirir e consolidar competéncias relacionadas com o
desenvolvimento e padronizacao de receitas, pesquisa para a elaboracao da declaracao
nutricional, avaliacao sensorial, fotografia e apresentacao gastronomica, comunicacao com
adultos mais velhos e dinamizacao de atividades de educacao alimentar. Permitiu
igualmente desenvolver competéncias de trabalho em equipa multidisciplinar, resolucao
de problemas, adaptacao das intervencoes e reflexao critica sobre o processo de
desenvolvimento das preparacoes. A experiéncia reforcou ainda a importancia da
articulacao entre conhecimento cientifico, competéncias culinarias e comunicacao na
intervencao nutricional.

Futuramente, a integracao entre Nutricao e Gastronomia podera constituir uma abordagem
relevante para o desenvolvimento de estratégias de educacao alimentar mais praticas e
proximas da realidade quotidiana. A experiéncia desenvolvida no NUTRIMIND evidencia o
potencial das atividades culinarias e dos recursos educativos baseados em receitas como
instrumentos complementares a intervencao nutricional, embora sejam necessarios estudos
adicionais para avaliar o seu impacto a longo prazo na literacia alimentar e nos

comportamentos alimentares da populacao-alvo.
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Apéndice A - Exemplo da ficha técnica de uma das receitas testadas

Massa com molho pesto
Niimero de |
INGREDIENTES QUANTIDADE (g/L) PERCAPITA (g/)  CUSTO (kg/L}) Tempo de preparagdo Rendimento Porgao (g/ml) Custo total Custo per capita porgdes i
Aproximadamente 35 I
Comao consta na receita FL (edivel) minutos 1382g 345,5g 4.72¢ 1,18¢ 4]
Amendoins 40g 40g 0,16 3,62¢€ |
Manjericao fresco 1ramo 19g 122¢ 64,37 £ !
Azeite (Pesto) q.b. 11g 0,13€ 5,72¢€ '
Alho 2dentes 10g 0,07€ 6,60¢€
Massa integral 3208 320g 0,70€ 2,18€
Curgette 2 unidades 415g 0,84€ 2,02¢
Queijo parmesao 50g 50g 1,316 26,17 €
Ervilhas congeladas 120g 150g 0,20 166€
Azeite (Refogado) 2 colheres de sopa 12g 0,13€ 5,72¢€
Sal q.b.
pimenta q.b. 1colherde cafe 0,03€ 32,30€
Agua da cozedura (pesto) 3 colheres de sopa 45¢g
Agua da cozedura da massa para
misturar tuda q.b 200ml
» = Sopamediterranica gelado de fruta e horteld  massa com molho pesto  sopa de feijdo branco  Arroz malandro de talos brécolo  Patanic +
Modo de preparo: Para o pesto: Torrar os amendoins numa frigideira
antiaderente, em Curiosidade
lume médio e mexendo para ndo deixar queimar.
4 Picar os amendoins numa trituradora de alimentos.
Lavar e secar as folha de manjericao.
Triturar o alho, os amendoins, o manjericao, o azeite e cerca de 3 colheres
de sopa da dgua de cozedura da massa.
Para um molho de sabor mais leve, adicione raspas de um limdo e algumas () azeite virgem extra € a gordura de eleigéo da Dieta
gotas do mesmo. Mediterrdnica. Assim, deve ser sempre usado como gordura
Para a massa: Cozer a massa em dgua por 8 minutos. Escorre a massa mas  preferencial para temperar, cozinhar e conservar alimentos.
guarda um pouco da dgua da cozedura. Rico em gorduras monoinsaturadas como o dcido oleico
Numa frigideira grande, aquecer um fio de azeite e saltela a courgette por 7 que contribui para a redugio do colesterol LDL (“mau
minutos, até dourar levemente. Tempera com pimenta. Adicionar as ervilhas colesterol”) e para o aumento do HDL {“bom colesterol”),
e deixa-as comegar cozinhar por cerca de 8 minutos. promovendo a satide cardiovascular. Contém ainda
Junitar o pesto & frigideira, misturar bem e acrescentar a massa |4 cozida. polifendis e vitamina E, com acéo antioxidante e
Envolver tudo e adicionar mais 200ml da 4gua da massa para ajudar a ligar o anti-inflamatdria, ajudando a proteger as células do
molho. Polvilhar com queijo parmesao por cima antes de servir envelhecimento precoce. Para além dos seus beneficios
(ralado ou em lascas). nutricionais, & um pilar cultural e gastrondmico da
identidade mediterrénica.
~ . P P .
Apéndice B - Composicao nutricional de uma das receitas testadas
A B G D E F G H 1 J K L M N
Receita: Massa com molho pesto. Link nutrium: https://app.nutrium.com/recipes/554027/creation?
_gl=1*ck370g*_up*MQ..*_ga*MTk3OTISMTAzMS4xNzcONTQyNDYy*_ga_1GSVYEVAED*czE3NZQINDIONjEkbzEKZ Q1NDIONjgkajl g4Mig "muuzgj
G icdo da receita por 100 g Composigdo da receita por porgdo
Acidos gordos| Hidratos de Acidos gordos | Hidratos de
Lipidos saturados carbono Aclcares | Proteinas Sadio Lipidos saturados carbono Acucares Proteinas Sadio
[el [l [e] [g] lg] [mg] Energia (keal)|  [g] [e] [e] lg] [g] [mg] Energia (keal}
7 2 10 2 6 120 63 20,00 5,00 28,00 5,00 16,00 337,00 380

Apéndice C - Questionario de analise sensorial e avaliacao do empratamento
O questionario apresentado no presente apéndice corresponde a versao do instrumento de avaliacdo
sensorial utilizada no estudo, apresentada em formato Word para efeitos de documentacao e inclusao na
presente dissertacdo. A aplicacdo do questionario aos inquiridos foi realizada através de um formulario
eletronico, mantendo a estrutura, questdes e opcdes de resposta apresentadas neste apéndice. Desta
forma, o documento reproduz a versao do instrumento utilizada para a recolha dos dados, sendo o

formulario eletrénico o meio efetivamente utilizado para a sua aplicacdo aos participantes.



QUESTIONARIO DE ANALISE SENSORIAL DE RECEITAS

1. Identificacdo da preparacio ¢ do provador

Nome da receita-

Data:

Nome do provador:

2. Avaliacdo visual do empratamento

Observe atentamente as duas apresentacdes da preparagio e assinale a que lhe agrada mais

viznalmente.
Opcio Selecio
Empratamento A O
Empratamento B [m
Comentario opcional (avaliagio visual):

3. Avaliacio sensorial da receita

Apds provar a preparaglo, avalie cada atributo sensorial de acordo com a escala hedénica de 9

pontos.

Escala heddnica de 9 pontos

|-Desgote | 1-Desgostsl | 3-Despootei | 4-Desgostnl | F=Nempostei |  6-Cosa |- Costa N .
b-Gommmate [§- Gona
ereabimicste | w0 | modeaduedte | Booamente | semdegoiln | permee  jwodvadimens
| | | _ﬁﬂmlﬂm!lﬂ
]
Homa
] } L]
Sabin
Temn

A-:eﬂnm;'lzha.l.
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4. Intencio de consumo

Consumiria eata receita novamente?

Opcéo

Selecio

Certamente sim

Provavelmente zim

Talvez

Provavelmente ndo

Certamente nio

oajoo|io

5. Preferéncia entre versdes

Apds provar as duas versbes, qual prefere?

Opcio

Selecio

Receita A

Receita B

Nio tenho preferéneia

Nao aplicavel

Ooam|ia

Metixg da gzcolha:

6. Comentarios gerais

Comentarios gerais (opcional):

Obrigada pela sua participagdo.
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Apéndice D - Receita selecionada do Livro de Receitas do projeto NUTRIMIND

BRUSCHETTAS
DE SARDINHA

+ 40min 4 Porgoes

Ingredientes

3 latas de sardinhas em tomate
1limao (raspas)

1ramo de hortela

1ramo de salsa

Tomilho gb

2 tomates

Pimenta q.b

1dente de alho

60ml de azeite

1 colher de sopa de vinagre

8 tatias de pao de centeio rustico
1 colher de café de sal

Preparacdo:

1.NMum processador de alimentos, juntar a horteld, a salsa e
os dentes de alho, este sera o molho verde.

2Coloque os sardinhos num  tabuleiro e tempere
levemente com orégdos. Leve Qs sardinhas ao forno na
fungao grill o 200°C pinceladas com © melho verde até
dourar, aproximadamente 15min.

3.Depois de lavados, pique o tomate em cubos pequenos &
reserve.

4.Coloque as fatios de pdo de centeio ristico num
tabuleiro e pincele cada uma com o molho verde. Leve
ao forno durante 3 min ou até tostar levernente.

5.Distribua por cada bruscheta cubinhos de tomate e uma
sardinha. Decore com as raspas de casca de limdo.

DECLARAGAO
NUTRICIONAL

=6,91€ =173€
Por 100g Por Porgao

Energia 193 keal 455 keal
Lipidos 10g 23g

Dos quais Saturados 2g g
Hidratos de Carbono 19g 43g

Dos quais Aglicares 2g 5g
Proteinas 7g 15g

Sédio 367 mg 841 mg
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CURIOSIDADE

A sardinha @ um peixe gordo rico em dmega-3, importante para
a sodde cardiovascular e cerebral, possuindo ainda um baixo
teor de mercirio quando comparado a outros peixes. E
reconhecida como uma boa fonte de calcio, contribuinde para
a prevengdo da osteoporose, principalmente importante em
mulheres na menopausa.

Combina perfeitamente comn outros elementos chave da dieta
mediterranica, como o azeite, tomate e ervas frescas.

Figura D1 - Exemplo de receita estruturada no livro de receitas do projeto NUTRIMIND.
Fonte: elaboracdo pela equipa do projeto NUTRIMIND.

Apéndice E - Receitas originais desenvolvidas

SOPA DE HORTICOLAS

ASSADOS COM GRAO

DE BICO
‘=60min 8 Porcoes

Ingredientes

3 batatas

2 cenouras

1 cebola

1 alho francés

| cabega de alho
3 colheres de sopa de azeite

1 colher de cha de orégdos

2 pedagos paquenos de gengibre fresco

200 mi de possata de tomate (ou polpa de tomate)
Pimenta preta gb.

I colher de café de sol

Preparac@o:

LPré-aqueco o forno o 180°C. Comece por lavar e
descascar a3 batatas. Corte as bototas descoscadas
em cubos médios. Lave a cenoura e corte as pontas,
ndo precisc descascar, apenas corte em rodelas
médias. Lave o alho francés e corte a parte branca em
rodelas de tamanho médio. Descasque a cebola, corte
ao meio e depols corte fatios méedias. Retire a pele que
envolve o alho inteiro, ndo & necessario descascor.
Corte apenas a ponta do alho inteiro, ndo & preciso
cortar a base.
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SOPA DE HORTiCOILAS
ASSADOS COM GRAO
DE BICO

=60 min & Porgoes

Continuagéo da preparagéo:

4.Murn tobuleine com popel vegetal, disponha os legumes,
a cebola e oalho com a base viroda para baxo ea
ponta virada para cima Regue tudo com o azeite &
polvilne com orégacs. Utilize as mdos para envolver bem
os legumes com o azelte & os orégaos, com o culdado de
waltar a coloecar o alho com a ponta para cima.

3.Leve ao forno durants 40 minutos até ficarem cozidos.

4.Posss os legumes assodos para um tacho, esprema os
alhos assados sobre os legumes com cuidado para ndo
se queimar, adicions o gengibre picado & a passata de

tomate, cubra com agua a ferver e triture com a varinha.

5.5ina a sopa com o grdo-de-bico cozido & os coentros
picodos.

DECLARACAO
NUTRICIONAL

1 285€ +037E€
For 100g Por Porgo

Energla Tokcal 110k
Lipkdos 2g ag

Dos guals Saturadas og og
Hidratos de Carbomo 12g 17g

Dos guals Aglicares g ig
Froteinas zg ag
sadio BSmg 11Emg

CURIOSIDADE

Sabia que assar o8 horticolas antes de o= caZinhar na sopa
imtensifica o seu sabor e textura, diminuindo o necessidoade
de acrescentar sal?

Adicionalmente, a adigio de grao-de-bico, urnda leguminosa
rica em fibra e proteina vegetal, tofmo esta sopa mals
sociante & promowve o estobilidode glicémico opds a
refeictio, fotores bendficos paro o controle do peso e
monutencdo de miveis de energia equilibrados oo lomge do
dia

Figura E1 - Imagens da receita de sopa de horticolas assados com grdo-de-bico desenvolvida para o
projeto NUTRIMIND e que integra o livro de receitas
Fonte: elaboracéo pela equipa do projeto NUTRIMIND.



Ingredientes

1 cebola roxa pequena
2 dentes de alho

200 g de talos de brocoios

400 g de feljdo branco

100 g de queijo mozzarelia magro
1 colher de sopa de salsa fresca

1 colher de sopa de Azeite

Preparagéo:
LNum processador de alimentos, triturar os dentes de aiho
& a cebola e o feijao cozido.
2. Transterir a mistura para outro reciplente e adicionar o
queijo ralado, o salsa picoda e os talos de brocolos

previomente picados.
3.Moidar o massa no aro de hambdarguer e colocar num
tabuleiro em cima de uma folha de papel
4.levar ao forno, pré-aquecido a 180°C, durante cerca de
40 minutos ou até estarem dourados.

Lipidas 3g 1g
Do gpuais Salurados 1g 18
Hidratos de Carbono g 1z
Do quais Agooares, g LE]
Proteinas Eg g
Sadio 107 ing, 45 g

CURIOSIDADE

O aproveitarmento integral dos alimentos na culindrio & uma
pratica que utiliza todaos as partes comestivels dos alimentos
qus, por muitas vezes sfo descartadaos.

Esta gsimples ogdo diminui o desperdicio de alimentos, os
gastos no mercodo e produz mencs liko orgdnico. Deste
miodo, nesta receita, sugerimes uma excelente forma de
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ARROZ DE
BROCOLOS

=50min  4Porgoes

Ingredientes

Para o arroz.
* 500 g de sobras de arroz cozido
* 2dentes dealho
* 300 g de brécolos cozidos
* 2Zcolheres de sopa de Azeite
¢ | colher de café de sal (opcional)

Preparagdo:

LNuma panela, refogue o aolho, os brocolos cozidos
picados & o azeite.

2. Adicionar as sobras do arroz cozido € misturar até que
fique uniforme.

3.Se for necessdrio, junte um pouco de aguo a ferver e
envolva tudo.

4.Adicione o sal, caso o arroz cozido ndo tenha sal.

DECLARACAO
NUTRICIONAL

=265€ =086 €

Por 100g Par PorgEo \_/

Energia 102 keal 209 keal
Lipidas 2g 48
Do epuais Saturades Og 1z
Hidratos de Carbong 18g g
Dot quaisd ApLtares Og 13
Proteinas 3g 5g
Sédio g a3 mg

CURIOSIDADE

O aproveitamento de almentos prontos, o famosas
"zobrgs” também & uma forma de reduzir o desperdicio
alimentar & poupar tempo na cozinha.

Mo entanto, & importante estar atento d fotores que colocam
em risco 4 seguranga almentar do alimento, comno por
exemple & importante consenvar o arroz cozikdo no frigorifico
por urm periodo mdximoe de 3 dios.

Figura E1 - Imagens da receita de hamburguer de feijGo e brocolos com arroz do mesmo desenvolvida
para o projeto NUTRIMIND e que integra o livro de receitas.
Fonte: elaboracéo pela equipa do projeto NUTRIMIND.



3 colheres de sopa de farinha de arroz

Para orecheio

% Brécolo

2 dentes de alho

I cebola

2ovos

1Z5mil de keite

100g de queijo mozarela

2 colheres de sopa de azeite
Pimenta preta gb

Preparacdo:

L.Numa tigela, adicione o grao-de-bico e o azeite e triture
com a varinha.

2.adicione o sal & a farinha de arroz 0os poucos até que e
forme uma massa. Faga uma bola, envolva em pelicula
oderente e deixe descansar no frigorifico por pelo menos
30 minutos.

Continuagéio da preparagdo:

3.Enquanto @ massa descansa, coleque os brocolos num
tocho com dgua a ferver @ coza-os até ficarem mocios.
4.Retire @ massa do frigorifico e abra no fundo de umu
forrna para quiche untoda cu forrada com papel
mncmdududepmmbnwunmaudammuqm
esta fique uniformements distribuida o fundo & nas
paredes da forma. Leve para assar por 15 minutos.
5.Pique oz alhos e a cebola. Numa frigideira, adicions o
azeite e refogue o alho, as cebolas e os brocokos.
G.Retire a maosso do forne e adicione o= brocolos
refogados. Num recipiente, bata os ovos @ misture o lefte,
o queijo mozareka e despeje sobre os brécolos.
7.Lewve para assar por mais 30 minugtos g 200°C.
B. Dezenforme & delve amsfecser para Que O MOS0 e8qUEe.
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DECLARAGAO

NUTRICIONAL
=336 0.56€
Por 100g
Energia 10Bkcal
Lipidas [ 13g
Dos gquais Salurados Iz 4z
Hidratos de Carbono [ 13g
oS guais A LLares 1 e
Proteinas [ 13g
Sadio Srig g,

CURIOSIDADE

O grao-de-bice & uma leguminosa, amplaments utiizada no
podroo alimentar mediterranico. £ uma excelente fonte de
proteina wegetal hidratos de carbono complexos e fibras
alimentares, sendo tombém rco em vitominas & minerais,
nomeadamente fokatos, ferro, mognésio e potdssio.

& sua wversatiidods culindria, alinda aos seus beneficios pora a
saciedode & solide metabdlica, contribuindo para wm Mmelor

controlo glicémico e para a sadde cardiowascular, justitica a sua
ampla utilizagdo em receitas tradicionais mediterranicas.

Figura E1 - Imagens da receita de quiche de brécolos com massa de grédo-de-bico desenvolvida para o
projeto NUTRIMIND e que integra o livro de receitas.
Fonte: elaboracéo pela equipa do projeto NUTRIMIND.

AVEIA NO FORNO
COM PERA

 £30min  BPorgoes

A

Ingredientes

150 g de fiocos de aveia

300 mi de leite magro

2 péras

% colher de cha de canela moida
% colher de cha de noz moscada
I colher de sobremesa de mel

Preparacgéo:

1.Pré~aqueca o forno a 180°C.

2.Numa taga, misture a aveia com o leite, a canela e a
noz moscada e reserve. Deixe a avela embebida no leite
por pelo menos 5 minutos.

3.Enquanto isso, corte as péras em pedagos pagquenos.

4. Adicione o mel & a fruta picada & misture tudo.

5.leve ao forno num tabuleiro com papel vegetal por
cerca de 20 minutos.

6.0pcional: coloque umas améndoas ou nozes picadas
por cima.



DECLARAGAO
NUTRICIONAL

=132€¢  =0J6€
Por 100g

Energis 119 keal 135 keat
Lipidos 28 28
Dos quas Salurados 0g 0g
Hidratos de Carbono 21g 23g
Dos quas Agucares Bg 9z
Proteinas 58 58

Sadio 22mg 25mg

CURIOSIDADE

A avela & um cereal naturalmente rico em betoglucane, uma
fibra soldvel que contribui para o aumento da saciedade e
sadde intestinal bem como para a redugde do colesterol LDL
Além disso, fornece energia de torma grodual, ajudando a
evitar picos de fome ao longo do dia.
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Figura E1 - Imagens da receita de sopa de aveia no forno com pera desenvolvida para o projeto

NUTRIMIND e que integra o livro de receitas.

Fonte: elaboracéo pela equipa do projeto NUTRIMIND.

BANANA
BREAD

= 40min ‘8 Porgoes

Ingredientes

150mi Leite Magro
30vos M

3 c.sopa Azeite

3 Bancnas

1 c.cha Canela

I c.cha Fermento

Preparacgéo:

260g Farinha de Aveia

l.Descascar a banana & cortar as cascas e a banana em
pedagos mais pequenos.

2 Colocar todos os ingredientes (excsto o fermento) num
processador de alimentos e bater.

3.Envolver o fermento no final com uma colher de pau.

4Passar @ massa
vegetal.

parc a forma revestida de papel

S.Levar ao forno, pré-oquecido a 180 graus, durante cerca

de 25 minutos.

6.0pcionak coloque uns fios de manteiga de amendoim
por cima dos queques.




DECLARACAO
NUTRICIONAL

B1ETE =025 <
For 100g Por Porgdo

Energla 18E kcal 233 kcal
Lipkdos T Bg

Dos guals Saturados 1g 1g
Hidratos de Carbang z4g g

Dos guals Aglcares ag g
Froteinas T8 5g
sédio 162 mg 203 mg

CURIOSIDADE

Bananda breod, ou pdo de DAanana ent Dormuguss, Teve d sua
ofigenm hd muitos anos, no entanto, ganhou populordode
durante q Grande Depressto nos Etados Unkdos 00 porgque
mavia uma grande mporntogio de bananas e com uma
mentoldade de ndo desperdicio, oz bonanas que ficavanm
demaziods maduros parg geren comidds em ofu enam
utiizodas no banana bread, em substituigdo do agicar {gue,
ma alturd, era muito cofo e inacessivel 4 malofia das
tomillics). Nesta receita incorpordmos ainda mais essa
mentoidode de ndo desperdicio, wilizando também as
cogcos daog bononas, ocrescentando fibra alimentar e
usufruindo tombeémn das suas propriedodes ontioxidantes e
antinflanmatdrios.
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Figura E1 - Imagens da receita de sopa de banana bread desenvolvida para o projeto NUTRIMIND e que

integra o livro de receitas.

Fonte: elaboracéo pela equipa do projeto NUTRIMIND.
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Anexo A - Parecer da orientadora e da coorientadora

= ek it
ns 0 e e as

LY deSaudePublica S
Universidade

doPorto

PARECER DA ORIENTADORA

Daniela Margues de Sousa, investigadora nico-doutorada imtegrada no Instituto de
Sadde Pdblica da Universidade do Porto, vem na qualidade de Orientadora declarar
gue a dissertacdo intitulada: "Promogio da Sadde Cognitiva atraveés da Gastronomia
Mediterranica: Desenvolvimento de um Livro de Receitas e de Atividades Educativas
no Projeto MUTRIMIMND®, da autoria da Licenciada Giulia Rodrigues de Souza redne as
condigdes necessarias para admiss3o as provas conducentes ao grau de Mestre em

Ciéncias Gastronomicas.

Porto, 29 de setembro de 2026

O OrientadorS O Coorientador

Biunads por Dandels Mangoes do Sowda
ML die brn i . 185
Dertae 30605 28 1800 57 a0 Vo

ORCID O000-0002-2501-8974
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[PORTO
FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTEICAD E ALIMENTAC AD

ﬁ?& UMIVERZIDADE DD PORTO

PARECER

Ana Patricla Dlogo Padrdo Ferrelra, Professora Auxiliar da Faculdade de Ciénclas da Mutrigio e
Alimentagde da Unversidade do Porto, vem, na gualidade de coorlentadora, declarar que o
relatdrie de estdglo intitulade: "Promocio da Sadde Cognitiva através da Gastronomi
Mediterrdnica: Desenvoleimento de um Livro de Receltas e de Atividades Educativas no Prajeto
MUTRIMIND", da autoria da Ucenclada Giulia Rodrigues de Souza, redne as condighes
necessarias para admiss3o 3 provas conducentes ac grau de Mestre em Cinclas

Gastronormicas.
Porto, 29 de setembro de 2026
Acoorientadora

(M.% de cart3o de cidadio: WI25S068)

Orcid: Q000-0001-6310-4956



Anexo B - Tabela de recomendac¢des nutricionais para idosos 65 + anos (SPARE+)

Idosos
65 + anos

kcal E kcal E
(V.E.T. ref. 406 kcal)

385,7 426,3
182,7 45,7 2639 66
81,2 9 142,1 158
40,6 10,2 1421 355

1827 2233

(V.E.T. ref. 609 keal)

578,6 639,5
274,1 6B.5 3959 99
1218 13,5 2132 237

60,9 15,2 213,2 533

2741 335

3857 4263
1827 45,7 2639 BE

81,2 9 142,1 158
40,6 10,2 142,1 355

81,4 111,7

Fonte: Direcao-Geral da Salde (2026). Recomendacdes Nutricionais | SPARE. Ministério da Saude.
Disponivel em: https://spare.dgs.pt/consultar/recomendacoes-nutricionais
Acedido em: 30 de setembro de 2026.
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