ESCOLA SUPERIOR
eshfe DE HOTELARIA E TURISMO DO ESTORIL

MESTRADO EM SEGURANCA E QUALIDADE ALIMENTAR

Os RISCOS MICROBIOLOGICOS E NUTRICIONAIS

DA COZINHA VEGETARIANA

ESTUDO DO CASO: RESTAURANTE DE COZINHA VEGETARIANA

ANO LECTIVO: 2009/2010
REALIZADO POR: MARIA DE LANCASTRE GUIMARAES
ORIENTADOR: PROFESSOR DOUTOR CARLOS BRANDAO

CO-ORIENTADOR: PROFESSORA CLAUDIA VIEGAS

Estoril, Junho 2011



AGRADECIMENTOS

Para a realizagao deste trabalho felizmente pude contar com ajudas que foram preciosas.
Fazer um trabalho destes requer for¢a de vontade, disponibilidade, mas principalmente,
muita paixdo pelo tema em si, visto que foram muitas horas debrucada sobre este
assunto. Pela paixdo pelo tema vegetarianismo posso agradecer a minha cunhada e
gerente/dona do restaurante em estudo, que me mostrou mais de perto esta dieta. Neste
sentido, posso ainda agradecer 4 cozinheira Ana Meireles por me ter ajudado sempre que
preciset.

Pelo gosto pela microbiologia, posso agradecer ao Professor, também Coordenador deste
trabalho, Dr. Carlos Brandao, que sempre esteve presente e disponivel para as minhas
diavidas e para me orientar. Neste campo agradeco também a Catia Morgado pela
paciéncia que teve em me ensinar como trabalhar no Laboratorio.

Pela parte nutricional quero agradecer a Professora Claudia Viegas que sempre que pode
me deu algumas sugestoes, conselhos e dispensou o seu tempo para me ajudar.

Pela enorme paciéncia e disponibilidade também agradeco a Professora Marta Castel-
Branco, por me receber em sua casa em pleno Agosto e me ensinar a gostar do programa
SPSS.

Pela enorme forga, apoio e paciéncia nos momentos bons mas principalmente nos
menos bons, agradeco a0 meu namorado Edgar por ter sempre acreditado em mim, por
vezes mais do que eu propria.

Pela curiosidade e preocupagiao agradeco a minha familia, irmaos, sobrinhos, cunhados,
amigos mas principalmente a2 minha mae que esteve sempre pronta a traduzir-me artigos,
a reler a gramatica e, principalmente, por acreditar em mim e nas minhas capacidades.
Por dltimo agradeco a uma pessoa muito especial que mesmo nao estando presente

fisicamente, sei que esta sempre comigo e que me ajudou em todos os momentos, 0 meu

Pai.

ii



LISTA DE ABREVIATURAS

A — Aceitavel

APT — Agua Peptonada Tamponada
BPP — Baird Parker

CL - Coliformes

CP — Clostridium Perfringers

CT- Contagens totais

DDR — Dose diaria de referéncia
DNA — deoxyribonucleic acid

KAA /XK — Karamicina Aesculina Azida
LDL - Low-density lipoprotein

M — Mossel

NS- Nao Satisfatorio

PCA — Plate Count Agar

RNA — Ribonucleic Acid

S- Satisfatorio

SPS — Sulfito Polimisxina Sulfadiazinal
TBX — Triptona Bile Glucuronideo
UFC - Unidades Formadoras de Colonias
VRBG - Violet Red Bile Glucuronideo

iii



INDICE GERAL

Capitulo I — Enquadramento teOricCo. ... 1
L INEEOAUGAO. ...ttt bbbttt 1
1.1 — Conceito da dieta VEetariana.......ccceuvvieiriericiiininciniicicce s 1
1.1.1 — A origem do VEZEtarianiSmO........c.vuevevrieueuriierisieeneirieseiieseessesseseeseeseans 1

1.1.2 — Os tipos de vegetarianiSmO........ccvuriuerriieemririnnriieeieeseesiseeeesseessasesnes 2

1.1.3 — Nimero estimado de vegetarianos N0 mundo..........ccceuevvvevviiniriecncinnes 3

1.1.4 - Os principios do VegetarianisSmo ..........cccveeiniiinninienniiiesecesenes 4

1.1.5 — Os alimentos mais utilizados na cozinha vegetariana.........c.ccccvueueunnce. 4

1.1.5.1 — A piramide alimentar vegetariana.........c.ocoeeuveeeeervereerrerienseenens 6

1.1.6 — Equilibrio nutricional da dieta vegetariana..........cocoveevvivieurisiciiiniininenns 8

1.1.7 —O vegetarianismo € a SAUAC.......cvvviiuiiiiiiiiii i 1

1.2 — O vegetarianismo e a seguranca aliMentar. ... 12
1.3 — Parametros miCrObiOlOZICOS. ....cuuiuiiiiiiieiicieiicieicce e 13
1.3.1 — Contagens Totais (MeSOfIlOS)......cceiuiiiiuiiiiiiiiinicccees 13

1.3.2 — Coliformes TOtalS......cccuvicuiiiiiciiiciiicic s 13

1.3.3 = E. Gl 13

1.3.4 — BaCIIHS COPOUS..ooevvenniiiiiiiiciiiict s 14

1.3.5 = SAUIONC ..t 15

1.3.6 — S1aphylococcits GUICHS.................covuiviiniiiiiiiiiiciiiccic s 15

L.3.7 — ERICFOCOCCHS ...ttt 16

1.3.8 — Clostridinin Perfringers..........c.c..cvevecuveviveuvenisiininicisniecsieeisese s 17

1.4 — Objectivos dO eStUO.. ... s 18
Capitulo IT — Procedimento Experimental.............ccccccccevuiinnniniccecnnnncceenenes 19
2.1 — Matetial € MELOAOS.....cucuuiiiiiieiiieicieicie et 19
211 — INQUELILOS .ttt 19

2.1.2 — Estudo NUtficional........cceviicinieiiciccccescse e 19

2.1.3 — Estudo MictobIOlOZICO........cciuiiiiiiiiiiiiciiiiiicicssseeiesssans 20

2.1.3.1 —Avaliagao da qualidade microbiologica dos alimentos............ 20

2.1.3.2 —Anilise a superficie de corte de legumes.......cccovvcuerriecreuniennen. 24

2.1.3.3 —Anilise a qualidade do af.......ccccceuviviiviiiiniviiniicc, 24

Capitulo III — Apresentagdo dos Resultados.............ccccocviviiinniiiiniiiinicicnnn, 26
3.1 — INQUETITOS ettt 26
3.2 — Estudo NULHICIONAL ..ot nnaes 32
3.3 — Analises MiCTObIOIOZICAS........cuivviiiiiiiiiiiiciii s 38
3.3.1 — Preparagoes CUlINALIAS. ......ccviiueiieiiriiiiciciiciics s 38

3.3.2 — Analise a tabua de corte de legumes CruS.......coovecevveeieivenierenienreienenes 41

4.3.3 — Analise a qualidade dO af......cccovvieiriiciniicccece e 43
Capitulo IV — Discuss@o dos Resultados............ccccocooiiviiiiniiiiiniicinciciccs 46
4.1 — INQUELITOS .. 46
4.2 — Estudo NUtricional.........coiiiiiciecssssssssssessssssens 48
4.3 — Analises MiCTODIOIOZICAS. .....uuiuiuiuiiiiiiiiiicitciri e 49
4.3.1 — Analises microbiolégicas as amostras retiradas.........covevvecrririccrrininnens 50

4.3.2 — Analise a taAbua de COTte ... 52

4.3.3 — Analise a qualidade dO af.....c.ccceuvciiiniiieieiccee e 53
Capitulo V = ConcClUSAO. ... e 55
Capitulo VI - Referéncias Bibliograficas.............ccccooiiviiiniiincnniiiiccn, 57
ANEXOS.....ooiiiiiict e 62

v



INDICE DE ANEXOS

AnNexo I = Tabelas...........coooiiiiic s 63
Tabela n°9 — Composi¢ao nutricional do seitan por 100 gt.......ccccccvuevvivicureenne. 63
Tabela n°10 — Composigao nutricional por 100 gr de toful.....cccveivivicirinnnnnes 63
Tabela n°11 — Amostras que foram retiradas para analise microbiologica........ 64
Tabela n°12 — Amostras recolhidas para analise as tabuas de cotte................... 65
Tabela n°13 — Amostras recolhidas para analise a qualidade do ar.................... 66
Tabela n°14 — Resultados em UFC/cm? da anélise 4 tibua de cotte........ 66
Tabela n°15 — Resultados em UFC/m? da qualidade do af.........cooueveerrrrrernnneens 67
Tabela n°16 — Pratos analisados nutricionalmente.........cccevecuvvvicvrenicrrinicnnenn. 67
Tabela n°17 — Resultados das 34 amostras microbiol6gicas.........cvvvcvviiececennes 68
Tabela n°18 — Demonstra¢ao da classificagdo de todas as amostras por 69
parametro

Anexo IT = INQUELILO........coiiiiiiiiii e 7



INDICE DE TABELAS

Tabela n°1 — Numero global de vegetarianos........cccccvvicriniciniicininieeneeescenseenes 3
Tabela n°2 - Fontes de vitamina B12........cccccoviiiiiiiiiiiiiccccccceceens 9
Tabela n°3 — Valores diarios de referencia de alguns nutrientes.........cocecuvecircericcicnnnn. 20
Tabela n°4 — VDR dieta de 2000 Kcal.......ccooeirieiniiciicriecceeeeceeseeeeeeeneene 32
Tabela n°5 — VDR dieta de 2900 Kcal........cccooeiiviiiiiiiiiiciiiciciieeccienenes 32
Tabela n°6 — VDR para um almogo entre 600 a 800 Kcal........coovuviviiiriniciinicinininns 33

Tabela n°7 — Valores maximos, minimos, média, mediana ¢ desvio padrio dos 36
TIUETICIIECS . e vveveeteesteeeeeeeeeteeteeseeeseeeseeeseesseeseeaseessaessessesaessenssenssensaessanssenseensaassanssassen sessensenssansen
Tabela n°8 -Valores guia do instituto Ricardo Jorge para alguns parametros 50
ANALSAOS. weeviivieieticieieticteetet ettt ettt ettt vt et eb et ebesseteeba b etsesessessesenseseesensessesteseresenses

vi



INDICE DE GRAFICOS

Grafico 1: Correlagao entre Vegetarianos € SEXO......cuiiiiiririreininicniiinsssssssssssns 26
Grafico 2: Correlagdo entre vegetarianos € idade.......ovvvvvviiciviccinincicnicce, 26
Grafico 3: Correlacio entre vegetarianos e localidade........cccoevviiiviiiiniiiiiciicnne, 27
Grafico 4: Habilitagoes aCAdEmICas.....cuuuiuiuiiririniririeieinieieieeesecsiet ettt eees 27
Grafico 5: Razdes pela qual os clientes frequentam este restaurante.........ooeevreceenne 28
Grafico 6: Tipo de dieta dOs CHENLES.....cvievuiuiiririiieiccicce s 28
Grafico 7: Perfodo de tempo de adesio a0 vegetarianismo.........ccceceeevviecveiviiciiicncninnns 29
Grafico 8: Tempo de transac¢ao para a dieta VeZetariana........ooweuvereececueuriieemeereenrennees 29
Grafico 9: O desafio da dieta Vegetariana........ccceuviucuriiecueiniieneiniieneiceeieeeeeiceeens 30
Grafico 10: As principais razoes para consumir este tipo de dieta.......ocovevivivciinririnnes 30
Grafico 11: Os beneficios de se ser Vegetariano.. ..o 31
Grafico 12: Associac¢ao do risco nutricional a dieta vegetariana.........ccveeeeereeceeenienennn. 31
Grafico 13: Associac¢ao do risco microbioldgico a dieta vegetariana..........ceeeeeceeveenee. 32
Grafico 14: Analise nutricional - Proteinas........cccceviiciviniiiininines 33
Grafico 15: Analise nutricional — glicidOs ..o 34
Grafico 16: Analise nutricional — Calofias........ccvviueiviiieiriniciniicice e 34
Grafico 17: Analise nutricional de - Fibfa......coociiiiiiiiiiiiicccccces 35

Grafico 18: Analise nutricional — Lipidos totais, saturados, monosaturados e 35

POLSATULAOS ..o

Grafico 19: Contagens TOtaIS. ..o s 38
Grafico 20: COLOIMES .....cvviviiiiiicii s 38
Grafico 21: Classificacio CONtagens totalS. ....ceuiirriiiiiiriiieineniseiessssssssssennes 39
Grafico 22: Classificacao COOIMES.....ovueueueueuiiniriririnirieiereicieietsietsteteieieseeseese e 39
Grafico 23: ClassificACao F. COllunuininiiiniiiieieieieseeeeieesteees ettt et 39
Grafico 24: Classificaca0 de Batillits Cerehs.nnnnnnnnnrrieeeininisisisesisesssenesinessssenes 40
Grafico 25: Classificacao de Emero0cus. . uenuninrnereeieeeenisisisirisieicicieeeesseseeieesiesesenes 40
Grafico 26: Classificagao dos VATIOS PATAMELIOS ...c.cuvieiuevviieiviiiiieriiiieniisensisessisesesnses 41
Grafico 27: Contagens totais das placas de CONtACLO......ccuvuieremrieireriereericiersiereeeeenen. 41
Grafico 28: Coliformes das placas de CONtACLO.....uccuiiucrrericirericiriecre s 42
Grafico 29: Contagens totais (Placas de CONtacto).......ccvuvierriiiierinicniniciniiciineininaes 42
Grafico 30: Coliformes (Placas de cONtacto).......cvuvvcuviiciiiniiciiiiienninieieeeceieens 42
Grafico 31: Contagens totais a meio € fim do dia w.c.ccceeeirenicvenicerieececeeens 43
Grafico 32: Coliformes a meio € fim do dia...c.cccceuvvcuriniciciniieiccrceeceeee 43
Grifico 33: Resultados em UFC m’ das analises 4 qualidade........coowveereeennreersenriesnnenns 44
Grafico 34: Classificacio VItHNA...coeeeeeeeueuerereeiieriririeeeiereseestseeetetesesesesesesesesseseseseseseseseseenees 44
Grafico 35: Classificacdo COZINNA ..o.oueieurieirieieieee ettt 44
Grafico 36: VILIINA ...coviiiiiiiiicc s 45
Grafico 37: Cozinha......ciiiiiccc s 45

vii



INDICE DE FIGURAS

Figura 1: Piramide alimentar vegetariana........cccvrcuniieciniiicininicicnice e 6

viil



RESUMO

As principais razoes para um individuo se tornar vegetariano sao o respeito e a protecgao
da vida animal e do ambiente, a saude e os motivos religiosos e filosoficos. Varios
estudos indicam que os vegetarianos tém tendéncia para serem mais saudaveis do que os
nao vegetarianos.

De entre os varios tipos de vegetarianismo, os vegans sio aqueles que precisam de ter
uma alimenta¢do mais cuidada, isto é, tém que ter acesso a bastante informagao
nutricional, uma vez que caso falte algum nutriente, este tem que ser substituido por um
complemento. Um dos principais nutrientes que podem faltar nesta dieta ¢ a vitamina
B12.

A dieta vegetariana em geral é composta por outros alimentos como, por exemplo, o
seitan e também ha mais tendéncia para o consumo de frutas e legumes.

O objectivo deste estudo foi identificar os riscos microbiologicos e nutricionais da
Cozinha Vegetariana. O restaurante em estudo esta situado em Sintra e é um restaurante
de cozinha vegetariana, em que a ementa ¢ variada todos os dias. Foi necessario avaliar o
perfil do consumidor (através de inquéritos), analisar microbiologicamente alguns pratos
(34 amostras recolhidas) e reconhecer os riscos nutricionais (através da pesagem de 30
pratos diferentes).

Através dos inquéritos percebemos que dos 74 clientes inquiridos apenas 20% sio
vegetarianos. O sexo predominante é o feminino, na classe dos 30 aos 40 anos. A maioria
vive em Sintra e arredores, tendo também a maioria uma licenciatura. 53.3% dos clientes
nao vegetarianos frequentam este restaurante porque apreciam este tipo de comida e
26.7% apenas gostam de experimentar novos pratos. Dos clientes vegetarianos a maior
parte sdo ovo-lactos e as suas motivagdes para mudarem para esta dieta sio as
preocupagdes com a saude porque acham que a cozinha vegetariana é mais saudavel.

Na parte nutricional podemos verificar que alguns pratos tém demasiadas calorias para o
que seria de esperar, como por exemplo, os pratos que incluem massas.

Em relagao as analises microbiolégicas observou-se que alguns pratos deram resultados
“nao satisfatérios” pela insuficiente desinfec¢ao dos legumes/saladas cruas, ou mesmo

pela temperatura de armazenamento.
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As analises as superficies de corte de legumes crus foram feitas em dois periodos, a meio
do dia de trabalho e no fim do dia. Verificou-se que no fim do dia as analises deram
melhores resultados.

Quanto as analises feitas a qualidade do ar, estas foram efectuadas na vitrina onde estao
expostas as saladas e legumes crus e na cozinha. Os resultados menos satisfatérios foram
encontrados na cozinha, uma vez que esta é aberta para o restaurante ha mais circulagao

de ar, o que faz com que existam mais bactérias nao desejaveis.

Palavras-chave: Vegetarianismo, vegan, analises microbioldgicas, inquéritos, nutrigao.



ABSTRACT

The main reasons for a person to become vegetarian are the respect and protection of
animals and environment, the health, religion and philosophy.

Several studies indicate that vegetarians have a tendency to be healthier than non-
vegetarians.

Amongst the various types of vegetarianism the vegans have to be extra cautious with
their food, that is, they must have access to sufficient information about the kind of food
they eat, if a nutrient is missing and if this is the case, a complement will be necessary.
One of the main nutrients missing in the vegan diet is vitamin B12.

The vegetarian diet includes different types of food like seitan and also there is a
tendency to consume more fruit and vegetables.

The objective of this study was to identify the microbiologic and nutritional risks of
vegetarian cooking. The restaurant in question is situated at Sintra and logically is a
vegetarian restaurant catering for different menus everyday.

The type of clients was taken into consideration (through surveys), the microbiologic
analysis of some dishes was made (34 samples) and the nutritional risks were investigated
(by weighing 30 different dishes).

Through the surveys we could conclude that 20% of the 74 clients inquired are
vegetarians. Most are female between the ages of 30 and 40. Almost all the clients live at
Sintra and surroundings and have a university degree. 53.3% of the non-vegetarian
clients come to this restaurant because they appreciate this type of food and 26.7% enjoy
trying new dishes.

Most vegetarian customers are ovo-lacto and they have embraced this diet for health
reasons, as they find vegetarian food healthier.

On the nutritional side we can verify that some dishes have, as unexpected, too many
calories, for example, those which include pasta.

Regarding the microbiologic analysis the results of some dishes are “non-satisfactory”
due to the inefficient disinfection of vegetables or raw salads or even the storage

temperature.
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The analyses to the raw vegetables cutting-boards were done in the middle of the day and
the closing time. The results of the later were better.

Analysis to the quality of the air was done to the show-window where raw vegetables and
salads are kept and the kitchen. The less satisfactory results were in the kitchen as it is
opened to the restaurant and, therefore, there is more circulation of air and, in

consequence, more bacteria can be found.

Key-words: Vegetarianism, vegan, microbiologic analysis, surveys, nutrition.
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ESHTE Os Riscos Microbioldgicos e Nutricionais da Cozinha Vegetariana

CAPITULO I - ENQUADRAMENTO TEORICO

1. INTRODUCAO

1.1 Conceito de dieta vegetariana

1.1.1 - A origem do vegetarianismo
O vegetarianismo teve 0 seu primeiro passo na pré-histéria, ha cerca de 5 milhdes de
anos, quando o mais antigo Awustralopithecus Anamesis alimentava-se de raizes, sementes,
frutos e folhas. Apenas mais tarde com o sedentarismo ¢ que o Homem passou nao sé a
cultivar vegetais mas também a domesticar alguns animais, como ovelhas, cabras e
porcos que lhe serviam de alimento (Spencer, 1995).
Cerca de 3200 a.C alguns grupos religiosos Egipcios tornaram-se vegetarianos pois
acreditavam que abstendo-se de carne, poderiam obter um poder karmico que lhes iria
facilitar a reincarnacao (Spencer, 1995).
No Séc. III a.C, na China e Japao, devido ao clima e bons terrenos de cultivo, os seus
povos também praticavam o vegetarianismo seguindo o exemplo do profeta — Rei chinés
Fu Xi que gostava de ensinar as técnicas da agricultura, os beneficios das plantas
medicinais e o seu aproveitamento para o fabrico de roupas e utensilios. (Chu, 1998)
Mais tarde, com o Budismo, foi proibido pescar ou cagar e os japoneses, que ao longo
dos séculos se tinham vindo a habituar ao vegetarianismo, aceitaram de bom grado esta
proibi¢ao. Na India as vacas e os macacos eram venerados por simbolizarem a
reincarnacao dos deuses. O Rei indiano Asoka (264-232 a.C) converteu-se a0 Budismo,
proibiu a caga e a pesca e 0 povo tornou-se vegetariano. As religides Budista e Hinduista
apelam ao respeito por todos os seres vivos e consideram os cereais, frutos e vegetais
como sendo os alimentos mais equilibrados para sustentar a populaciao. Os Celtas ¢
Aztecas s6 consumiam carne em grandes ocasides. De resto, o consumo de carne
dependia da caca, mas, principalmente os Celtas, consideravam-na uma actividade ilegal
(Walters e Portmess, 2001).
Para os Gregos e Romanos o pao, o vinho e o azeite, os figos e o mel simbolizavam uma
vida simples feita de trabalho duro mas digno. Esta forma de vida era a resposta destes
povos ao estilo de vida dos Persas baseado no luxo. Tanto os médicos gregos como os
latinos aconselhavam o pao como sendo um equilibrio perfeito entre o quente e o frio, o
seco ¢ o humido (ensinamentos de Hipdcrates). A carne nao era tida como um bem

1



ESHTE Os Riscos Microbioldgicos e Nutricionais da Cozinha Vegetariana

essencial e simbolizava o luxo, a gula, as orgias. Tanto o filésofo grego Pitagoras como o
filésofo romano Platio eram contra a crueldade para com os animais, achando que o
consumo de carne embrutecia o espirito, ao contrario do vegetarianismo que simbolizava
a veneracao religiosa, a saide fisica e o ecologismo (Spencer, 1995).

Na Idade Média os que eram contra o abate de animais, eram perseguidos pela Igreja e
algumas vezes queimados vivos, pois eram considerados fanaticos e hereges. Felizmente
dois notaveis vegetarianos, Santo David e S. Francisco de Assis, conseguiram escapar a
este destino. Resumindo, o mundo medieval considerava que os vegetais e cereais eram
alimentos para os animais e para os pobres. A carne simbolizava riqueza e posi¢ao social
elevada (Williams e Adams, 2003).

Mas no inicio do renascimento comecou a haver fome e mais doengas, o que originou
poucas colheitas e pouca carne. Apenas os ricos a consumiam. Foi nesta altura que as
filosofias classicas (greco-romanas) de Pitagoras e Platio foram redescobertas e passaram
a influenciar a Europa (Melina ez a/., 1999 e Spencer, 1995).

Argumentava-se, no Iluminismo, que os animais eram seres sensiveis e inteligentes e,
portanto, nao deviam ser sujeitos a abates, muitos destes extremamente barbaros e que o
consumo de carne era contra a vontade de Deus e contra a natureza da humanidade

(Williams e Adams, 2003).

1.1.2 - Os Tipos de vegetarianismo
Um vegetariano ¢é a pessoa que nao come qualquer tipo de alimento de origem animal, ou
ainda produtos que contenham algum destes ingredientes. No entanto existem varios
tipos de vegetarianos que a seguir se descrevem.
Os ovo-lacto-vegetarianos nao consomem carne, peixe ou marisco, no entanto nao
excluem da sua dieta ovos, leite e derivados.
Os lacto-vegetarianos apenas nao excluem o leite e derivados, mas nao consomem ovos.
Os ovo-vegetarianos, que ao contrario dos lacto-vegetarianos, apenas consomem 0Ovos €
excluem leite e derivados.
Os vegans, sio os que nao abrem excepgoes, isto é, ndo consomem nenhum produto de
origem animal, ndo s6 nido consomem, mas também evitam usar roupas, cremes ou
produtos que contenham ingredientes de origem animal (Melina ez al, 1999 e New,
2004).
Melina ef al, refere que ha cerca de 10 anos atras, deduziu-se que cerca de 5 a 10% dos

vegetarianos eram vegans e 90 a 95% eram lacto-ovo-vegetarianos. (Melina e a/., 1999)
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1.1.3 — Numero estimado de vegetarianos no mundo.
Estima-se que existem cerca de 1 bilido e meio de vegetarianos no mundo. 75 milhoes
sA0 vegetarianos por op¢ao, mas este nimero tem tendéncia a aumentar gradualmente.
Os outros 1450 milhdes sio vegetarianos por necessidade. Provavelmente alguns destes
ultimos poderdo voltar a comer carne, caso as suas posses o permitam. Para contar o
numero de vegetarianos foi feito um levantamento dos or¢amentos familiares, despesas e
estilos de vida de familias de 29 paises que representam 54% da populagio mundial, o
que representam 700.000 observagoes. Os levantamentos incluiram compras, ofertas e
alimentagao durante um periodo superior a 2 semanas. Através destes dados conseguira
identificar o nimero de familias que ndo consumiam carne. Sdo as chamadas familias
totalmente vegetarianas (Leahy ez a/, 2010).
O seguinte quadro mostra a percentagem de familias vegetarianas e das vegans em
relagdo ao rendimento per capita. Chegou-se a conclusio que em média existem mais
vegetarianos nos paises com menos rendimentos (Leahy e a/, 2010).
Um outro estudo feito por Renault, refere que o vegetarianismo é uma tendéncia
crescente em todo o mundo. Algumas pesquisas indicam que 2.5% a 4% da populagio
dos E.U.A sao vegetarianos, 10% das pessoas entre os 25-34 anos sao vegetarianos, dos
quais a maioria saio mulheres. A Europa também tem um elevado nimero de
vegetarianos, a pesquisa realizada na Gra Bretanha em 2001, estima que o Reino Unido
tem 3,4 milhdes de vegetarianos (Renault, 2005)
Na China de hoje em dia as pessoas que optarem pelo vegetarianismo tém um caminho
complicado, pois o governo comunista, que controla a liberdade religiosa, também o faz
na movimentagao vegetariana (Chu, 1998).
A india é o pais com a maior popula¢iao de vegetarianos no mundo, pois cerca de 40% da

populacgao ¢ vegetariana (Renault, 2005).

Tabela n°1: Numero global de Vegetarianos

Num de Paises Num de pessoas Numero de % de
(mln) vegetarianos Vegetarianos
(mnl)
Dentro da amostra 28 3,707 678 18,3%
Fora da amostra 176 3,145 813 25,8%
Total 204 0,851 1,490 21,8%

Fonte: Adaptado de Leahy ez 4/, 2010
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1.1.4. - Os principios do vegetarianismo
Existem diversas razdes para que um individuo se torne vegetariano, depende das suas
necessidades e da for¢a de vontade para a mudanga, mas talvez as principais motivagoes
sejam a saude, o respeito pela vida dos animais, a protec¢ao do ambiente, ou mesmo
motivos religiosos, éticos ou filosoficos (Melina ez a/., 1999, Avery-Grant, 1999).
A saide ¢ dos principais motivos para a mudanga de dieta uma vez que o vegetarianismo
parece estar associado a uma reducdo da obesidade, ao risco de doengas cronicas como a
hipertensao arterial, aos diabetes tipo 1I, alguns cancros entre outros (America Dietetic
Association, 2009).
Um dos motivos, tal como referido acima, para se tornar vegetariano, é a preocupagao
pela vida animal. Os vegetarianos pensam que tal como os humanos, os animais também
tém sentimentos e nao deveriam estar destinados a serem consumidos pelos humanos. O
vegetarianismo surge entio como op¢ao natural que prefere abdicar da contribuigdo para
o sofrimentos dos animais e ser assim fiel aos seus principios (Williams e Adams, 2003).
O ambiente também ¢é uma constante preocupagdo por parte dos vegetarianos, uma vez
que a produc¢ao animal é uma das maiores causadoras de polui¢ao no sentido em que é
necessario criar espagos para o gado pastar e, para isso destroem-se milhares de hectares
de florestas e sio precisos imensos litros de agua para saciar os animais que

posteriormente estarao destinados ao consumo humano (Melina e7 a/., 1999).

1.1.5 - Os alimentos mais utilizados na cozinha vegetariana
Ao contrario do que se possa pensar, a cozinha vegetariana pode ser bastante criativa e
variada, assim como apetitosa e saborosa. A cozinha vegetariana pode ser bastante rica
nas cores, sabores, texturas e aromas. Assim ¢é perfeitamente possivel ter uma
alimentacao saudavel com a dieta vegetariana. O segredo esta na variedade de alimentos
para que o corpo possa receber todos os nutrientes necessarios. Para se ser vegetariano é
preciso bastante informacgao e conhecimento sobre os alimentos, para saber onde ir
buscar os nutrientes necessarios, assim como ter entusiasmo para provar NOvVos pratos e
inspiragao para os fazer. Os vegetarianos, baseiam a sua alimentagdao em alimentos como
soja, seitan, tofu, leguminosas, que estao presentes em quantidades reduzidas numa dieta
omnivora tradicional ou menos equilibrada. Além disso, os vegetarianos acabam por

consumir também mais frutas e legumes (Blayney ez @/, 2000).

De seguida iremos apresentar alguns dos produtos mais caracteristicos acima referidos

em que os vegetarianos mais se baseiam.
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E utilizada na cozinha chinesa desde o séc. XI a.C.. No entanto s6 chegou ao ocidente
no inicio do séc. XX. F uma planta herbacea com aproximadamente 10.000 variedades.
(Portal do Centro vegetariano, 2005).

Um dos derivados mais utilizados da soja é a proteina vegetal texturizada, conhecida
também como “carne de soja”. Esta ¢ obtida do grio de soja apds o processo de
extrac¢ao do seu 6leo e tem na sua constituicaio em média 53% de proteina de alto valor
biolégico. 1 kg de soja equivale a 3 kg de carne em proteinas. Além de ser uma das
maiores fontes de azoto, assim como lecitina, que tem como base o fésforo, é também

rica em potassio e vitaminas A, B, D e E. (Bergerot, 2003).

Seitan:

O seitan ¢é feito a partir da farinha de trigo. Utiliza-se como se fosse pao, fazendo
primeiro uma massa que depois ¢ lavada com dgua corrente onde perde as gorduras e os
hidratos de carbono. E entio cozinhada com molho de soja e ganha uma consisténcia
dura, ficando um preparado fibroso que se deve cortar as fatias. No entanto, o seitan
pode ainda ser preparado a partir da farinha de glaten. Além de ser um bom substituto da
carne, ¢ rico em fibras e minerais. (Jacobs, 1994 e Nussinow ez a/, 1990).

O glaten é uma proteina do trigo e como proteina vegetal que ¢, o seitan nao tem
colesterol e gordura saturada, além de fornecer uma pequena quantidade de vitamina B,
ferro e quase nenhum sédio. (Nussinow ez a/, 1990).

Pode ser cozinhado de variadissimas maneiras, desde guisado, grelhado, assado, panado

ou em recheios como lasanha ou empadas. (Jacobs, 1994).

Tofu:

Tofu é um alimento produzido a partir dos feijoes de soja moidos. Depois de moidos sio
esmagados em agua quente ¢ as partes duras, que se chamam Okara, sio aquecidas e
separadas do leite onde a proteina coagula através da adi¢ao de nigari ou cloreto de
magnésio derivado do sal marinho. Esta proteina prensada é o tofu (Evans e Rankin,
2000).

O tofu possui os oito aminoacidos essenciais e contém cerca de 12% de proteina e é rico
também em minerais como cilcio e fésforo. F um alimento que é facilmente digerido
pelo nosso sistema digestivo e permite a completa absor¢ao dos nutrientes. Como tem
um elevado teor de acidos gordos insaturados, contribui para a redugdo os niveis de

colesterol e doencas cardiovasculares (Evans e Rankin, 2000).
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Tempeh:

O tempeh tal como o tofu, ¢ um produto feito a partir do feijao de soja. Na producio de
tempeh os feijoes de soja sao descascados, demolhados e cozidos. De seguida siao
arrefecidos e inoculados com um bolor (Rhizepus) que faz fermentar o preparado. Desta
fermentagao dos feijoes de soja nasce a pasta chamada tempeh. Neste processo nao se
perde nenhum nutriente do feijao de soja, o que torna o tempeh um alimento mais rico
do que o tofu. E uma boa fonte de proteinas, ndo tem gorduras saturadas e ndo tem
colesterol, contém apenas 157 calorias por cada 100 gramas (Shurtleff e Aoyagi, 1993).
Além destes alimentos, os vegetarianos também consomem muitos cereais, cogumelos,

algas, legumes, leguminosas, frutas, entre outros.

1.1.5.1 A piramide alimentar vegetariana

Fig. 1. Piramide alimentar.

Universidade de Loma Linda
Pirdmide do guia alimentar para vegetarianos

0 a 2 porgbes 0 a1 porgio
Laticinios | Ovos

4 a7 porgdes
1 porgio

6 a 9 porgdes

Fonte: Couceiro, 2008

Grupo I — Cereais integrais:

Os cereais integrais possuem diversos efeitos benéficos para a saide, nomeadamente: no
combate a obstipacao, na reducdo de ocorréncia de doengas como diabetes, cancro e
ajudam a regular os niveis de insulina e reduzem o colesterol. Contribuem, igualmente,
para o controlo do peso, pois quem come cereais sente-se mais saciado (Portal Centro

vegetariano, 2002).

Grupo 11 — Leguminosas, lentilhas, ervilhas:

Fazem parte deste grupo varios tipos de feijao (preto, encarnado, manteiga, frade,

catarino), o grao-de-bico, as ervilhas, a soja, as lentilhas e a fava (Blayney, 2000).
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Os nutrientes contidos nas sementes e na casca sao ricos em proteinas, em hidratos de
carbono complexos (que fornecem energia) e em fibras de todas as categorias: solaveis
como a pectina e insoluveis como as lentilhas. As leguminosas sio fundamentais para
uma boa alimentagdo e um elo essencial no processo digestivo. O seu consumo regular
previne doengas como a obstipagdo e o cancro do intestino. Contribuem também para a
reducio do colesterol no sangue, para o controlo da diabetes e da obesidade (Watson e

Dallwits, 1992).

Grupo III — Vegetais

A alimentagdo rica em vegetais fornece ao organismo vitaminas e minerais importantes
ao equilibrio das fungées do organismo. Além disso sao pobres em gordura e calorias,
sao uma boa fonte de fibra alimentar. Fazem parte deste grupo as cenouras, tomate,

pepino, alface, brocolos, pimentos, entre outros (Randy ez 4/, 2008).

Grupo 1V — Frutas

As frutas, 2 semelhanca dos vegetais, sio também muito ricas em fibra, vitaminas e
minerais. A principal diferenca reside na sua riqueza em frutose. O consumo regular de
fruta esta associado a reducao do risco de cancro, de doencas cardiovasculares, da doenca
de Alzheimer, cataratas e de alguns dos declinios associados ao envelhecimento (Rolfes

et. al., 2008).

Grupo V — Nozes, castanhas e sementes oleaginosas

Sio frutos oleaginosos, mas sio benéficos para a sadde. Contém gorduras
monosaturadas, e polisaturadas, assim como vitaminas e minerais. Algumas ainda sio

ricas em 6mega 3, potassio e calcio como as avelds e améndoas (Livesey, 2008).

Grupo VI — Gorduras, éleos vegetais

Sio nutrientes importantes para o organismo pois fornecem acidos gordos essenciais e
vitamimas liposoluveis (A, D, E, K). No entanto tém valores caléricos elevados e niao

devem ser utilizados com modera¢ao (D Mozaffarian et al., 2000).

Grupo VII — Lacticinios

No caso da dieta vegetariana, tanto os iogurtes como o leite sio de soja. No entanto
alguns tipos de dieta vegetariana incluem o consumo de queijo. O leite e iogurte de soja
tém gordura, mas sio é polinsaturada e portanto nao favorecem a obstrugdo das artérias.

Sio ricos em proteinas, minerais como o ferro, calcio, fésforo e potassio e vitaminas do
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complexo B. Ha estudos que parecem demonstrar uma associacdo entre a proteina de
soja e a diminuigao do colesterol. Os queijos sao de origem animal e em geral oferecem
grandes quantidades de calcio, proteina e fésforo. Existem autores que recomendam o

maximo de 60 gr por semana (Henriksen, 2009).

Grupo VIII — Ovos

Os ovos sao um alimento com um grande valor nutritivo, tém proteinas, vitaminas (A,
D, E e B) e sais minerais (ferro, fésforo, zinco) acidos gordos saturados e insaturados (J

Constant, 2004).

Grupo VX — Doces

Os doces embora pertencentes 4 piramide alimentar devem ter um consumo moderado,
uma vez que a maior parte deles contém agucar, farinha refinada, manteiga, margarina,

6leos, ovos e muitas vezes muitos aditivos e conservantes (Sabaté, 2001).

1.1.6 — Equilibrio nutricional da dieta vegetariana

Proteinas:

Na dieta vegetariana deve-se ter em conta que a ingestao de alguns nutrientes essenciais
ao equilibrio nutricional do nosso organismo. Varias investigacdes concluiram que a
ingestdio de uma variedade de vegetais ao longo do dia, pode ser a adequada para a
obten¢ao dos aminoacidos essenciais e para a retengdo de azoto. Varios estudos
concluiram que a proteina de soja é tao eficaz como a proteina animal. Para os vegans a
quantidade de proteina necessaria pode nao ser suficiente, dependendo do tipo de dieta.
O mesmo se aplica aos vegetarianos que incidem mais a sua dieta em legumes e cereais
de dificil digestdio. E por isso importante garantir a ingestio de alimentos que se
completem em termos proteicos, com a conjun¢ao entre os cereais e as leguminosas

(America Dietetic Association, 2009).

As principais fontes de proteina sio:
e Produtos lacteos como o queijo, leite e iogurte;

e Sementes e frutos secos como girassol, sésamo, abobora, noz peca, castanha do

Maranhao, avelas, améndoas, nozes, cajus e pinhoes;
e Leguminosas como ervilhas, feijao, lentilhas, soja e derivados, tempeh e tofu;

e Cereais como arroz, aveia, milho, trigo e derivados, massa, couscous, centeio e

cevada.
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(Blayney ez a/,. 2000).

Vitamina B12 :

A vitamina B12 ¢ o nutriente que mais deve preocupar os vegetarianos, em particular os
vegans, pois existe exclusivamente em alimentos de origem animal. No entanto podemos
também encontra-la em extracto de leveduras, alfafa, algas, alguns alimentos fermentados
como o tofu e o tempeh e leite de soja enriquecido (Tabela n°9 em anexo) (Blayney ez 4/,
2000).

Enquanto os ovo-lacto-vegetarianos ja conseguem obter a quantidade necessaria através
dos lacticinios ou ovos, os vegans tém de obté-la através de alimentos fortificados ou
suplementos como bebidas de soja e arroz, cereais e leveduras. Nenhum alimento de
origem vegetal contem esta vitamina em quantidade suficiente (American Dietetic

Association, 2009)

Tabela n°2 : Fontes de vitamina B12.

Fon por serving | love
Liver, beef, braised, 1 slice 48.0 800
(Clams, cooked, breaded and fried, 3 ounces 34.2 570
Brea‘kfast cereals, fortified with 100% of the DV for vitamin B12, 1 6.0 100
serving

Trout, rainbow, wild, cooked, 3 ounces 5.4 90
Salmon, sockeye, cooked, 3 ounces 4.9 80
Trout, rainbow, farmed, cooked, 3 ounces 4.2 50
Beef, top sirloin, broiled, 3 ounces 2.4 40
||Chee5eburger, double patty and bun, 1 sandwich 1.9 30
Brea‘kfast cereals, fortified with 25% of the DV for vitamin B12, 1 15 25
serving

Yogurt, plain, 1 cup 1.4 25
Haddock, cooked, 3 ounces 1.2 20
Tuna, white, 3 ounces 1.0 15
Milk, 1 cup 0.9 15
(Cheese, Swiss, 1 ounce 0.9 15
Beef taco, 1 taco 0.8 13
Ham, cured, roasted, 3 ounces 0.6 10
Egg, large, 1 whole 0.6 10
(Chicken, roasted, ¥ breast 0.3 6
DV = Daily Value. DVs were developed by the U.S. Food and Drug Administration (FDA) to help consumers

determine the level of various nutrients in a standard serving of food in relation to their approximate
requirement for it. The DV for vitamin B12 is 6.0 mcg. However, the FDA does not require food labels to
list vitamin B12 content unless a food has been fortified with this nutrient. Foods providing 20% or more of
the DV are considered to be high sources of a nutrient, but foods providing lower percentages of the DV
also contribute to a healthful diet. The U.S. Department of Agriculture’s Mutrient Database Web site
(http: //www.nal.usda.gov/fnic/ foodcomp/search/ [13]) lists the nutrient content of many foods and
provides a comprehensive list of foods containing vitamin B12:

http: / /www.nal.usda.gov/fnic/ foodcomp/Data/SR20/ nutrlist/sr? Ow418. pdf.

Fonte: Dietary Supplement fact sheet: Vitamin B12 — Office of Dietary supplements. National institutes of

health (American Dietetic Association, 2009).

Ferro:
O ferro nos vegetais ¢ o ferro nao-heme que ¢ sensivel aos inibidores e aos desinibidores
de absor¢ao do ferro. Os inibidores sio os fitatos, o calcio e os polifendlicos do cha,

café, chas de ervas e cacau. A fibra sé inibe a absor¢ao do ferro ligeiramente.
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Algumas técnicas de prepara¢ao dos alimentos, como demolhar feijoes, grios e sementes
e levedar o pao, pode diminuir os niveis de fitato melhorando a absor¢ao de ferro.
Devido a possibilidade de baixa absor¢ao de ferro recomenda-se aos vegetarianos uma
dose, 1,8 vezes superior do que os nao-vegetarianos. No entanto a incidéncia de anemia
devido ao baixo nivel de ferro é semelhante nos vegetarianos e nos nio-vegetarianos.
Embora os vegetarianos adultos possuam pouca quantidade de ferro, os niveis estao
dentro dos parametros normais (American Dietetic Association, 2009)

Couceiro ez a/ observou que os vegetarianos utilizaram melhor o ferro de uma dieta lacto-
vegetariana que os nao-vegetarianos que consumiram a mesma dieta. Esses resultados
sustentam a teoria de que a absor¢do do ferro ¢, em parte, mediada pelas necessidades

nutricionais do individuo (Couceiro e# al., 2008).

Zinco

A quantidade de zinco nas dietas vegetarianas ¢ mais baixa do que nas nio-vegetarianas,
principalmente devido a uma maior quantidade de 4acido fitico propria das dietas
vegetarianas. Portanto, a quantidade de zinco necessiria para os vegetarianos que
consomem principalmente cereais integrais e legumes ricos em fitatos pode exceder a
dose recomendada.

Os acidos organicos, como o acido atrico podem também aumentar a absor¢ao do zinco

(American Dietetic Association, 2009).

Calcio:

A ingestao de calcio dos lacto-ovo-vegetarianos é igual ou superior a dos nio-
vegetarianos, embora a dos vegans seja inferior (American Dietetic Association, 2009).
Segundo Couceiro ef al, o leite é o alimento com maior concentragao e biodisponibilidade
de calcio. Nao sendo consumido leite nesta dieta, os vegetarianos devem consumir
outros alimentos ricos neste mineral (Couceiro ez al., 2008).

No entanto a maior parte do calcio dos alimentos de origem vegetal esta combinado a
compostos inibidores de absor¢ao, que incluem acidos oxalicos e fiticos, fosfato e fibras.
Uma boa pratica culinaria que pode promover a eliminagao do acido oxalico contido nos
alimentos, ¢ a fervura dos vegetais ricos nessa substancia. A dieta rica em acido oxalico
deve ser compensada com um aumento da ingestao de alimentos ricos em calcio.

As frutas e vegetais ricos em potassio e magnésio produzem uma grande carga alcalina
renal que reduz a perda de calcio dos ossos e diminui essa mesma perda pela urina.

Alguns estudos mostram que a relagao calcio - proteina ¢ a mais importante para a saude
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dos ossos do que s6 o calcio. Assim a dieta lacto-ovo-vegetariana beneficia mais os 0ssos
do que a dos vegans e dos nao-vegetarianos. Muitos vegans tem que usar suplementos de
calcio. Vegetais como brécolos, couve-chinesa e sumos de frutos fortificados com citrato
de calcio sio boas fontes de calcio (50 a 60% e 40% a 50% respectivamente). Tofu com
calcio e leite de vaca contém 30 a 35% de calcio. Sementes de sésamo, améndoas e
feijoes secos contéem (21 a 27%). Os vegans podem compensar o calcio com os sumos de
fruta, leite de soja, leite de arroz e cereais do pequeno-almoco (American Dietetic

Association, 2009).

1.1.7 - O vegetarianismo e a saude
A dieta vegetariana, tem tendéncia a ter menos gordura saturada, colesterol e mais fibra,
0 que faz com que os vegetarianos sejam, a partida, menos obesos, tenham niveis de
colesterol e pressao arterial mais baixos, o que reduz o risco de doengas cardiacas (W]
Craig, 2009).
A pratica do vegetarianismo também parece estar associado a outros estilos de vida
saudaveis, como nao fumar, absterem-se de drogas e praticarem exercicio fisico (Dwyer,
1988).
Appleby e al, atirma que entre 6000 vegetarianos e 5000 nao vegetarianos, os vegans
apresentam niveis de colesterol mais baixos. Também analisaram as doencas cardfacas e
referem que esta esta associada ao consumo de gordura saturada animal (Appleby e7 4/,
1999).
Randall ¢z al, refere que os vegetarianos consomem menos calorias que os omnivoros
porque a sua dieta ¢ composta de menos gordura e proteina. A dieta contem mais fibra e
tem menor consumo de gordura saturada e colesterol. Alem disso tém um consumo mais
adequado da maioria das vitaminas, principalmente A, C e E (Randall e a/., 1994).
Leitzmann, menciona no seu estudo sobre as vantagens da dieta vegetariana que existem
varias evidéncias que indicam que as dietas vegetarianas saudaveis oferecem vantagens
distintas em relacao as dietas omnivoras. Como foi referido anteriormente, esta dieta tem
menos colesterol, gordura saturada, também tem um maior consumo de hidratos de

carbono, fibras, magnésio, vitamina C ¢ E, entre outros (Leitzmann, 2005).
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1.2. O vegetarianismo e a seguranga alimentar

Segundo o Codex Alimentarins, todos os consumidores tém o direito de confiar que os
alimentos que comem sao seguros para consumo (Codex, 2003).

Desde 1993 se fala cada vez mais da Seguranga Alimentar, uma vez que o
desenvolvimento da tecnologia e a evolugao do estilo de vida contribui para uma maior
complexidade de produgio de alimentos seguros. Por outro lado o consumidor tem mais
consciéncia e fica mais exigente com a qualidade do produto e a sua seguranca (Brito,
2007).

Sdo varias as etapas responsaveis pela Seguranca dos alimentos, desde a produgio,
manipulagao, como o armazenamento, distribuicao e comercializacio (Murmann 2004).
Os surtos e doengas com origem nos alimentos podem causar prejuizos a0 comércio € a0
turismo, podendo dar origem a perdas de rendimento e desemprego. A deterioragio dos
alimentos representa um desperdicio, é dispendiosa e pode prejudicar o coméreio e a
confiang¢a dos consumidores (Codex, 2003).

Para que tal ndo acontega, torna-se necessario apostar na boas praticas de higiene das
instalagdes e equipamentos, bom como na forma¢io a nivel dos manipuladores
(Germano e Germano, 2001)

Os alimentos mais frequentemente associados a casos de intoxicagao alimentar, sio de
origem animal. Em 48% dos surtos ocorridos entre 1973 e 1987, nos EUA, os produtos
envolvidos eram carne bovina, carne suina, frango, peru, ovos, pescado, moluscos e
produtos lacteos (Baptista e Antunes, 2005).

Nao quer por isso dizer que a cozinha vegetariana esteja livre destes surtos.

Sabe-se que as temperaturas altas sio a forma natural de destrui¢ao microbiana, utilizadas
na restauracao, pois as bactérias morrem acima dos 55°C (Baptista e Antunes, 2005).
Tendo em conta que na cozinha vegetariana, ou mais propriamente neste restaurante em
estudo, quase todos os pratos sio servidos com saladas ou legumes crus, o primeiro
passo a ter em conta ¢ baixar o nivel microbiano destes produtos, através de lavagem e
desinfecgao, evitar contaminag¢ao cruzada (por utensilios como facas ou tabua de corte) e
manter estes produtos refrigerados e fechados, de maneira a evitar a contaminagao
microbiana, quer através da temperatura, quer através do ar.

Por toda esta importancia, decidimos analisar, microbiologicamente a ementa do
restaurante, fazendo analises aos varios parametros microbiologicos com significado em

termos de qualidade geral, indicadores de contamina¢ao fecal e como agentes
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potencialmente patogénicos: Mesofilos, Coliformes, E. Coli, Bacillus Cereus, Salmonella,

Staphylococccus Aurens, Enterococcens e Clostridium Perfringers.

1.3 — Parametros analisados microbiologicamente e suas

caracteristicas

1.3.1 - Meséfilos
Mesofilos ou Contagens Totais de microrganismos sio algumas espécies de bactérias,
fungos que estio mais activos a temperatura média. As bactérias mesoéfilas também estdo
envolvidas na contaminacao de alimentos e de degradacio, como no pao, cereais,
lacticinios e carnes. Muitas das infec¢oes bacterianas em humanos sao causadas por
bactérias mesoéfilas que encontram a sua temperatura Optima de crescimento em torno de
37°C, temperatura normal do corpo humano. Muitas das espécies de bactérias que se

encontram-se na flora intestinal humana também sio meséfilos (Germano e Germano,

2001).

1.3.2 - Coliformes Totais
Sao microrganismos indicadores de condigdes higiénico-sanitarias insatisfatorias. Quando
estao presentes num alimento fornecem informagdes sob a ocorréncia de contaminagao
de origem fecal e sobre a provavel presenga de agentes patogénicos.
Sio constituidos por bacilos gram-negativos da familia Ewferobacteriaceae, acrdbios ou
anaerobios facultativos, nao formadores de esporos, oxidase-negativos, capazes de
crescer na presen¢a de sais biliares ou outros compostos activos de superficie, com
propriedades similares de inibicao de crescimento e que fermentam a lactose com
produgao de aldeido, acido e gas a 35°C em 24-48 horas (Environment Agency, 2002).
Existem multiplos reservatorios e modos de transmissao para estes microrganismos.
Podem ser encontrados na agua, no solo, em alimentos, no trato intestinal.
No laboratério os coliformes sio facilmente cultivados e identificados através de

procedimentos laboratoriais de rotina (Environment Agency, 2002).

1.3.3 - E. Coli
A E.coli ¢ da familia Enterobacteriaceae, com uma tunica espécie e cerca de 1000 tipos

antigénicos. A E. Coli é um comensal dos intestinos do homem e dos animais. E
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eliminada através das fezes contribuindo para a contamina¢do do solo e da agua.
(Germano e Germano, 2001).

E a espécie de maior importancia clinica, ocasionando frequentemente infeccdes
urinarias, gastroenterites, pneumonias, septicemias, abcessos, entre outros. E também um
habitante indigena do tracto intestinal dos mamiferos e, por essa razdo, a sua presenca
em aguas de consumo ¢ indicadora de poluigao fecal. Embora E.Co/i seja um habitante
indigena do tracto intestinal, algumas estirpes de E.Co/ sio patogénicas, sendo
designadas, intencionalmente pelos acréonimos EPEC, ETEC, EHEC, EIEC, e EAEC
(Ferreira e Sousa, 2000).

As estirpes ETEC sao responsaveis pela chamada diarreia do viajante. As estirpes EIEC
(E. Coli enteroinvasivas) invadem e destroem o epitélio do coélon, ocasionando uma
diarreia aguda com sangue e leucéceitos nas fezes. Tém um mecanismo de patogenicidade
idéntico ao da Shigella. As estirpes EHEC (E. Coli enterohemorragica) produzem uma
verotoxina (com efeitos citopaticos em células Vero), com efeitos analogos aos
provocados pela toxina de Shigella Dysenteriae, ocasionando no Homem colites
hemorragicas, diarreias ndo sanguinolentas e sindroma hemolitico-urémico (Ferreira e
Sousa, 2000).

Para as autoridades de saude a mais preocupante é a E. Co/i 0757:H7 pela sua forma

hemorragica (Germano e Germano, 2001).

1.3.4 - Bacillus Cereus
E um bacilo gram-positivo, aerébico facultativo formador de esporos (Germano, 2001)
Bacillis cerens tem uma distribui¢ao ubiquitaria na natureza, nomeadamente no solo e em
plantas. Por isso aparece, frequentemente, nos alimentos (carne, leite em po, arroz e em
vegetais), podendo ocasionar toxi-infec¢Oes alimentares, devido a producao de
exotoxinas, duas das quais sio importantes na etiopatogenia de intoxica¢do alimentar
(Ferreira e Sousa, 2000)
O petiodo de incubagao ¢ de 30 minutos a 5 horas, mas a cura, na maioria dos casos, da-
se entre as 12 e as 24 horas (Germano e Germano, 2001)
A doenca emética (doenga acompanhada de vomitos), geralmente associada ao consumo
de arroz frito, é causada pela ingestio de uma toxina resistente ao calor. As estirpes que
provocam este efeito tém um periodo de incubagdo de 1-6 horas, causando véomitos e,
mais raramente, diarreias. O efeito diarreico (perfodo de incubacio 6-24 horas)
provocado por algumas estirpes é devido a produgao de uma toxina no intestino termo-

labil, que é produzida por B. Cereus no intestino do Homem. A doen¢a emética tem uma
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duracio média de 9 horas, tendo a diarreica a duracao média de 2 horas. Em ambos os
sindromas, a doenga ¢ ligeira e auto limitada (Germano e Germano, 2001).

O diagnostico laboratorial de uma infec¢do por B. Cereus s6 tem significado quando sao
atingidos valores > 10° CFU/g de alimento ou fezes (Ferreira e Sousa, 2000)

Os alimentos sdo contaminados através dos esporos. Nos alimentos ja preparados e nas
sobras mantidas entre os 10°C e 50°C da-se a germinacdo e multiplicagdo bacteriana

(Germano e Germano, 2001).

1.3.5 - Salmonella

As salmonelas sio bacilos Gram-negativos, anaerdbios facultativos, catalase-positivos,
oxidase-negativos, redutores de nitratos e nitritos e quase sempre moéveis com flagelos
peritriquios (Germano e Germano 2001).

No estémago, a ph 2,0, o nimero de células viaveis é substancialmente reduzido. As
células que escapam aos mecanismos antibacterianos do estdbmago e da parte alta no
intestino  delgado, multiplicam-se no intestino, podendo ser  excretadas
assintomaticamente nas fezes. Também ocorre o envolvimento do célon nesta infecgao.
Todos os alimentos com um alto teor de humidade e elevada percentagem de proteina
sao os mais susceptiveis de causar infecgdes, tais como: produtos lacteos (leite e queijos
cremosos), ovos (gemadas, maioneses, pudins), carnes e produtos derivados (bovino,
suino e aves), peixes, camaroes, pernas de ra, levedura de cerveja, molhos e temperos de
salada, mistura para bolos, bolos/tortas recheadas com creme, gelatina em p6, manteiga
de amendoim, cacau, chocolate e¢ sumo de laranja ndo pasteurizado (Germano e

Germano, 2001).

1.3.6 - Staphylococcus anreus

O género Staphylococcus pertence a familia dos micrococcaceae. O estofilococens sao bactérias
que vivem em contacto {intimo com o homem, numa relagao habitual de comensalismo
ou mutualismo. Os estafilococcus sio cocos Gram positivos, anaerobios facultativos e
desdobram a catalase e produzem acidos por degradacao da glucose, em aerobiose e em
anaerobiose. Sao capazes de crescer e meios com elevado teor de cloreto de sédio (10%)
e a temperaturas compreendidas entre 18° e 40°C. Produz varias enzimas, mas produz
uma com particular importancia, a coagulase (Ferreira e Sousa, 2000).

Na saude publica, o S. Aureus é considerado o principal causador de toxinfec¢oes devido

a deficiente manipulacio ao longo das varias etapas de processamento dos alimentos,
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desde a contaminagao das matérias-primas até as temperaturas de conservagao
inadequadas (Germano e Germano, 2001).

As estirpes de S. Aurens sao dos agentes mais frequentes de infec¢des adquiridas, tanto na
comunidade como a nivel hospitalar (Ferreira e Sousa, 2000).

Os portadores de infecgoes purulentas nao devem lidar com quaisquer alimentos. A
transmissdao da-se através dos alimentos ja contaminados mantidos a temperaturas
inadequadas para a destruicio da bactéria. Esta multiplica-se e produz a enterotoxina
(Germano e Germano, 2001).

A intoxicagao alimentar estafilococica é uma das mais frequentes intoxicagdes
alimentares de origem microbiana. Sio conhecidas 7 enterotoxinas estafilocéeicas
serologicamente distintas (A, B, C, D, E, G e H), dos quais a enterotoxina A parece ser a
mais importante. A sintomatologia tipica inicia-se abruptamente com vomitos intensos,
diarreia e dores abdominais, que surgem cerca de 4 horas apos a ingestao do alimento

contaminado e desaparecem, geralmente, nas primeiras 24 horas (Ferreira e Sousa, 2000).

1.3.7 - Enterococcus

Os  enterococcus sao cocos Gram positivos apresentando-se isolados, aos pares ou em
cadeias curtas e, ocasionalmente como coccos-bacilos. Sio anaerdbios facultativos,
crescendo melhor a 35-37°C embora muitas estirpes cres¢am entre 10 e 45°C. Foram
descritas 19 espécies, mas ha indicagdes de que algumas devem ser excluidos da grupo
“enterococcus”. O seu habitat natural sao em quase todos os produtos biolégicos, no solo,
alimentos, agua, animais, aves e insectos, isto porque sio de grande resisténcia aos
agentes fisicos, o que lhes permite crescer e sobreviver em ambientes hostis . No homem
e outros animais a sua presenga ¢ constante nos aparelhos digestivo e urinario (Ferreira e
Sousa, 2000).

Muitas das infec¢des humanas causadas por enferococcus estao relacionadas com a
microbiota intestinal, embora os organismos também possam ser transferidos de paciente
para paciente ou adquiridos através do consumo de comida ou agua contaminados
(Germano e Germano, 2001).

Apesar de grande abundancia no organismo humano, o seu poder invasivo e patogénico
¢ escasso e s em circunstancias especiais é que ganha relevo como agente de infecgao.
Aparece, muitas vezes, associado a outros germes em processos supurados e,
ocasionalmente, isolado em determinadas infec¢oes, como por exemplo, endocardite. No
entanto, quando ¢é agente de infec¢do a sua resisténcia natural aos agentes infecciosos,

torna muito dificil o tratamento (Ferreira e Sousa, 2000).
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1.3.8 - Clostridinm perfringers
E um bacilo Gram positivo curto, morfologicamente recto, imoével, aerotolerante, quase
sempre capsulado, com esporos ovais, subterminais, dificilmente observaveis (Ferreira e
Sousa, 2000).
Tem 5 tipos de A a E, conforme as exotoxinas que produz. Os tipos A, C e D sio
patogénicos para 0 homem e os B e E e talvez também A para os animais. Os tipos A e
C causam diarreia, a A também causa celulite anaerébica e mionecrose. A C é
responsavel pela enterite necrética, por vezes fatal mas rara (Germano e Germano,
2001).
Encontram-se disseminado no meio ambiente através dos esporos, que sio os principais
responsaveis pela infeccdo exdgena, fazendo também parte da flora comensal, do
intestino e pele, constituindo a partir destas localizagdes a fonte de infec¢es endogenas.
A sua capacidade patogénica deve-se principalmente, ao grande nimero de toxinas que ¢
capaz de produzir (Ferreira e Sousa, 2000).
O tipo A deste bacilo pode-se encontrar nos alimentos contaminados por fezes e por
sujidades do solo. A contaminacdo ¢é feita pelos manipuladores, roedores e moscas.
Desenvolve-se no intestino delgado. As infec¢des ocorrem em qualquer época do ano e
estdo relacionadas com grandes quantidades de refei¢oes para escolas, hospitais, fabricas
e até restaurantes. A mortalidade causada pelo tipo A é muito baixa, mas a do tipo C ¢é
quase sempre fatal (Germano e Germano, 2001).
A infecgao clostridiana estd associada a produtos carneos cozidos que foram arrefecidos
lentamente a temperaturas inadequadas e consumidos depois sem reaquecimento
suficiente para destruir as células vegetativas. Assim o arrefecimento deve-se fazer abaixo
dos 10°C. Quando reaquecidos devem atingir uma temperatura supetrior a 70°C.
Principalmente o molho de carne, deve ser conservado acima de 60°C ou abaixo dos

40°C para prevenir a multiplicagao (Germano e Germano, 2001).
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1.4 - Objectivos do Estudo

Este trabalho tem como objectivo geral identificar os riscos nutricionais e
microbiolégicos da Cozinha Vegetariana, assim como entender o perfil dos vegetarianos.
Os objectivos especificos do trabalho sio:

o  Avaliar o perfil microbiolégico de refei¢oes;

o Analisar o perfil nutricional das refei¢oes;

o  Avaliar a qualidade do ar das zonas de preparagdo e exposi¢ao das refei¢oes;

o  Avaliar a eficacia das operagoes de limpeza das tabuas de corte de alimentos.
O estudo de caso, ¢ um restaurante de cozinha vegetariana situado na zona de Sintra,
sem ementa fixa, com um conceito diferente, que diariamente ¢ formada por uma sopa,

dois pratos e duas sobremesas.
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CAPITULO II — PROCEDIMENTO EXPERIMENTAL

2.1 - Material e Métodos

Para fazer fase aos objectivos deste trabalho, a componente experimental é composta por
trés fases distintas:
o  Um inquérito com 26 questoes;
o  Estudo nutricional das refei¢oes produzidas neste estabelecimento de
restauracao;
o  Avaliagao da qualidade microbiolégica das refei¢bes produzidas;
o  Avaliagdo da qualidade do ar da cozinha e da vitrina de exposicio dos
alimentos;
o  Avaliagdo da eficacia das operagbes de limpeza e desinfecgao das tabuas de

corte.

Todos os resultados foram tratados estatisticamente no programa SPSS 11.0 versdo para

Mac.

2.1.1 — Inquéritos

Para a realizagao desta fase, foi feito um inquérito com 26 questoes. O questionario foi
alvo de pré-teste para verificar se todas as questdes eram perceptiveis e se 0 mesmo
respondia aos objectivos pretendidos.

Os inquéritos foram executados com o objectivo de compreender o perfil do cliente.

Das variaveis, uma é do tipo quantitativa nominal, uma do tipo quantitativa discreta, duas
do tipo quantitativa continua, trés do tipo qualitativa dicotomica, e as restantes 18 do
tipo qualitativa ordinal.

Os inquéritos foram realizados entre os dias 8 e 24 de Mar¢o de 2010 durante a hora de

almoco a 74 clientes frequentadores do restaurante em estudo.

2.1.2 — Estudo Nutricional

Foram analisados do ponto de vista nutricional, 30 refei¢oes do restaurante em questao.
Esta avaliacdo foi realizada entre o dia 4 de Margo e 10 de Julho de 2010.

O estudo foi efectuado as seguintes preparagoes: duas sobremesas, uma entrada e vente
e sete pratos principais.

As amostras foram pesadas ao serem empratadas (tendo sido pesado um constituinte do

prato de cada vez) numa balanca digital. A quantidade pesada foi a que ¢é servida ao
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cliente. Os componentes nao visiveis tais como a gordura foram consideradas através das
fichas técnicas dos pratos, ou da medi¢ao que a cozinheira teve em conta na preparagao.

Posteriormente os dados recolhidos foram introduzidos num programa de calculo
nutricional que utiliza a tabela nutricional de alimentos como referéncia. Para analise dos
dados calculados foram utilizados os valores de referéncia para uma dieta de 2000 Kcal e
2900 Kcal (adulto feminino e masculino respectivamente), estabelecidos pela Eurodiet

bem como as recomendacoes da OMS.

Ranges of population nutrient intake goals

Dietary factor

Goal (% of total energy,
unless otherwise stated)

Total fat
Saturated fatty acids
Polyunsaturated fatty acids (PUFAs)
n-6 Polyunsaturated fatty acids (PUFAs)
n-3 Polyunsaturated fatty acids (PUFAs)
Trans fatty acids
Monounsaturated fatty acids (MUFAs)

Total carbohydrate
Free sugars®

Protein

Cholesterol

Sodium chloride (sodium)®

Fruits and vegetables

Total dietary fibre

Non-starch polysaccharides (NSP)

15-30%
<10%
6-10%
5-8%
1-2%
<1%
By difference®

55-75%°
<10%

10-15%"
<300 mg per day
<5 g per day (<2 g per day)
=400 g per day
From foods'
From foods'

Tabela n°3: Valores Diarios de referéncia de alguns nutrientes

2.1.3 - Estudo microbiolégico

Esta componente experimental teve trés vertentes: uma analise as refeicdes da ementa do
restaurante, uma avaliacio da eficacia das operagoes de limpeza e desinfecgao das tabuas
de corte e por fim um estudo a qualidade do ar da cozinha e da vitrina de exposi¢do de

alimentos.

2.1.3.1 — Avaliagao da qualidade microbiolégica dos alimentos
Foram recolhidas 34 amostras de diferentes prepara¢oes do restaurante em questao, entre
o dia 4 de Maio e 10 Julho de 2010. Analisaimos apenas um grupos de alimentos, segundo
os valores Guia do INSA (Nowvais ez al, 2005). Todos as refeicdes sao do grupo II
(Refei¢bes/sandes/bolos/sobremesas doces cozinhadas adicionadas de ingredientes crus
e/ou com flora especifica préptia).
Os parametros utilizados foram: Contagens totais a 30°C, Coliformes, E. Col, Bacillus

Cereus, Staphylococcus anreus, Enterococcus, Clostridium Perfringers e Salmonella.
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2.13.1.1 — Material, equipamentos e meios de cultura

O material utilizado nestas analises foram os seguintes:

O

colheres, espalhadores descartaveis, jarra de anaerobiose, pingas, pipetas
graduadas de vidro de 10ml e 1ml, placas de petri 6 90mm STERILIN, pontas
descartaveis de micropipetas FINNTIP-1000, sacos de colheita de amostra, sacos

de homogeneizagao e tubos de ensaio.

Os equipamentos utilizados foram:

©)

O

©)

o

o

Agitador, Scientific Industries, Vortex-1 Genie touch mixer;

Balanca Kern 572;

Banho-maria, Memmert, WB14, regulado a 47°C;

Bico de busen, Gasprofi, 1SCS;

Estufa incubadora WTB BINDER, BD/ED/FD, regulada a 42,5°C;

Estufa incubadora, Memmert, IPP500, regulada a 37°C e estufa incubadora,
Memmert, IPP500, regulada a 30°C;

Micropipeta automatica digital, 100-1000uL;

Thermo-Electron e Stomacher, Seward, 400 Circulator 88.

Os meios de cultura utilizados foram;

o

o

Agua Peptonada Tamponada (20g/1.), Biokar, BK131HA,

Bacillus cereus agar (base acc. to Mossel) BK116HA de Biokar, para pesquisa e
contagem de Bacillus cereus ;

Baird — Parker agar (base), ; Biokar, BKO55HA para pesquisa e contagem de
Staphylococcus anreus,

Brilliant Green agar (Edel and Kampelmacker), Biokar, BRO91HA;

Gelose XLD, Biokar, BK168HA;

Kanamicina Esculina Azida agar base, Oxoid, CM0591 para pesquisa e contagem
de Enterococcus,

Muller-Kauffman Tetrathionate — Novobiocine Broth (base), Biokar, BK169HA;
Plate Count agar (PCA), Biokar, BK144HA para pesquisa de contagens totais;
Rappaport-Vassiliadis broth, Biokar, BK136HA para pesquisa de Salnonella;

SPS agar, Merck, 1.10235.0500 para pesquisa e contagem de Clostridium
perfringerens;

TBX agar, Biokar, BK146HM para pesquisa e contagem de E. Co/;

Triple Sugar Iron (TSI) agar, Biokar, BKO59HA;

Violet Red Bile Glucose (VRBL) agar, Biokar, BKO152HA para pesquisa e

contagem de coliformes.
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Suplementos:

Os suplementos utilizados foram:

o Egg Yolk sterile emulsion with Polymixin B, Biokar, BS05508, usado para
contagem e pesquisa de Bacillus cereus,

o lodeto de Potissio PA-ACS-ISO, Panreac;

o lodo PA, Merck, B458361 415;

o Novobiocin, suplemento selectivo, Biokar, BS03308;

o Rabbit Plasma Fibrinogen (RPF), Biokar, BS03408 utilizado para pesquisa e
contagem de S. aurens;

o Suplemento de Kanamicina, Oxoid, SRO092E para pesquisa e contagem de

Enterococcus.

Testes Bioquimicos:

O teste bioquimico efectuado foi API 20E, Biomérieux, 20100.

2.1.3.1.2 — Colheita e preparagao das amostras

As amostras a analisar provinham dos almocos confeccionados no restaurante
vegetariano. Os diferentes constituintes dos pratos encontravam-se em tabuleiros de inox
distintos, colocados em banho-maria, tendo sido colhidos cada um deles directamente
para um saco de amostra. Cada uma das colheitas era de imediato acondicionada num
contentor térmico e enviada para o laboratério.

No laboratério, para cada uma destas amostras, pesaram-se 25gr as quais se adicionaram
225mL de Agua Peptonada Tamponada — suspensio mae, com o objectivo de se
preparar a suspensao inicial. Procedeu-se a uma posterior homogeneizagdo, a partir da
qual se realizaram as diluicdes decimais necessarias para a realizagdio das analises

microbioldgicas.

Bacillus Cereus:

Para a pesquisa e contagem de Baci/lus cereus, foram realizadas sementeiras a superficie de
0.2mL de inéculo em meio Bacillus cereus agar (acc. to Mossel), suplementado com
Emulsao de gema de ovo com Polimixina B, para cada uma das dilui¢des preparadas,

posteriormente incubadas a 30°C durante 18 £ 2 horas.
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Enterococcus:
Para a pesquisa e contagem de Ewnterococcus realizaram-se sementeiras a superficie de
0,2mL de inoculo em meio de Kanamicina Esculina Azida agar, suplementado com

Kanamicina para cada uma das dilui¢des preparadas, incubadas posteriormente a 30°C.

Staphylococcus aureus:
Para a pesquisa e contagem de S. aurens efectuou-se sementeiras a superficie de 0,2ml. de

inoculo em meio de Baird Parker agar base, suplementado com RPF, incubados a 37°C.

Clostidium:
Para a pesquisa e contagem de Clostridinm sulfito redutores, efectuaram-se sementeiras em
tubo de respectivamente 10ml e 1ml de inoculo em meio de SPS. A incubacio foi

realizada em anaerobiose a 42,5°C por 5 dias.

Coliformes totais:
Para a pesquisa e contagem de Coliformes totais, foram realizadas sementeiras por
incorporagao de 1mL de inéculo em meio VRBL, para cada uma das dilui¢oes

preparadas, as quais foram incubadas a 37°C durante 24 horas.

E. Coli:
Para pesquisa e contagem de E. Coli, foram realizadas sementeiras por incorporacio de

1mL de inoculo em meio de TBX Agar.

Contagens totais:
Relativamente as Contagens totais a 30°C, realizaram-se sementeiras por incorporacao de
ImL de inéculo em meio de Plate Count Agar, para cada uma das diluigoes,

posteriormente incubadas a 30°C por 72 horas, com observagao diaria das mesmas.

Salmonella:

Para a pesquisa de Salmonella, esta foi feita a partir da suspensao mae (25g de amostra e
225ml. de Agua Peptonada Tamponada (APT). A suspensio mie foi pré-enriquecida a
37°C durante 18 horas. A partir deste pré-enriquecimento foram realizados
enriquecimentos selectivos de 0,1ml de pré-enriquecimento em 10mL de Rappaport-
Vassiliadis broth (RPV) e 1mL de pré-enriquecimento em 10 mL Muller-Kauffman

Tetrathionate — Novobiocine broth (base) (MKttn), incubando-se os tubos a 37°C
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durante 24h. A partir dos enriquecimentos selectivos foram realizadas sementeiras por
esgotamento em meio de XILD e meio Brilliant Green agar (BGA), incubando-se a 37°C
por 24h. As colonias, desenvolvidas nestes meios de cultura, com caracteristicas tipicas
ou suspeitas de Salmonella, foram repicadas em Triple Sugar Iron agar (TSI) por picada
central. Se em TSI houvesse alteracio do meio tipicamente causado por Salnonella, seria

entao realizado o teste API20E.

2.1.3.2 — Analise a superficie de corte de alimentos
Foram feitas recolhas de amostras 2 vezes por dia, a meio do periodo de laboragio, isto
¢, apos higieniza¢ao e no fim do periodo de trabalho, também apés higienizagao.
A amostragem foi realizada durante 13 dias, duas vezes por dia perfazendo um total de

16 amostras. (Tabela 12 em anexo)

2.1.3.2.1 — Material, equipamento e meios de cultura
O material utilizado foi o seguinte: Placas de contacto 67X15 Nunc 240541.
O equipamento essencial foi a Estufa incubadora, Memmert, IPP500, regulada a 37°C.
Os meios de cultura usados foram Plate Count agar (PCA), Biokar, BK144HA para
Contagens totais e Violet Red Bile Glucose (VRBG), Biokar, BKOI1THA para

Coliformes.

2.1.3.2.2 — Colheita das amostras
Foi pressionando o centro da caixa de petri contra a superficie a analisar, durante cerca
de 5 segundos. A incubagao foi realizada a 37°C durante 18 £ 2 horas. Foram utilizadas
placas de PCA, para Contagens totais, e placas de VRBG, para pesquisa de

enterobactérias.

2.1.3.3 - Analise a qualidade do ar
A qualidade do ar da vitrina de exposi¢ao de legumes crus e sobremesas, foi realizada por
volta do 12h00 desde o dia 13 de Julho a 27 de Julho de 2010 perfazendo um total de 16

amostras.

2.1.3.3.1 — Material e equipamento e meios de cultura
O material utilizado para esta analise foram caixas de petri o 90mm, STERILIN.
Os equipamentos pretendidos para esta analise foram:

o Dispositivo de amostragem de ar, Spin Air Basic, IUL
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o Estufa incubadora, Memmert, IPP500, regulada a 37°C.
O meio de cultura utilizado foi Plate Count agar (PCA), Biokar, BK144HA para

Contagens totais.

2.1.3.3.2 — Colheita das amostras
No dispositivo de colheita de ar foi colocada uma caixa de petri com PCA, de seguida
procedeu-se assim a colheita de 1m’ de ar, utilizando o dispositivo de amostragem de ar

Spin Air Basic. A incubagao foi realizada a 37°C durante 24 horas.
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CAPITULO III - APRESENTACAO DOS RESULTADOS

3.1. Inquéritos

Relativamente ao inquérito, verificou-se que num universo de 74 clientes inqueridos,
86.4% (64) ndo sao vegetarianos e apenas 18.9% (14) sio vegetarianos.

Constatou-se que, 27.28% (37) sdo do sexo feminino nao vegetarianas e 17,02% (23) sdao
do sexo masculino nio vegetarianos. Em relacio aos vegetarianos, 7.4% (10) do sexo

feminino e 2.6% (4) sao do sexo masculino. (Grafico n°1).

Grafico n°1 - Correlagio entre vegetarianos e o sexo

Sexo
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20 - 37 Nao Veg
23
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0 T 1

Femenino Masculino

Em relagdo a faixa etaria, notou-se que quer sejam vegetarianos ou nao, a classe
predominante encontra-se dos 30-40 anos. 17.2% dos clientes (23) nao siao vegetarianos
e 4.44% (6) sao vegetarianos (Grafico n°2).

Grafico n°2: Correlagio entre vegetarianos e idade

Faixa etaria

45
40
35

30
25 Veg

ig ) I n Nao Veg
3 ™

nl s j j‘*

5 g’

20-30 30-40 40-50 >50

26



ESHTE Os Riscos Microbioldgicos e Nutricionais da Cozinha Vegetariana

Quanto 4 localidade, verificou-se que os clientes ndo vegetarianos sio provenientes de

Sintra 26.22% (38), sendo também a maioria dos vegetarianos da mesma localidade

3.45% (5). As restantes percentagens dividem-se entre Cascais, Lisboa, outras localidades

e Estrangeiro. (Grafico n°3)

Grafico n°3: Correlacio entre vegetarianos e a localidade
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Em relagio ao grau de instrugdo, quer para Os vegetarianos quer para Os Nao

vegetarianos, a maioria sao licenciados (Grafico n°4).

Grafico n°4: Habilitacdes académicas

Habilitagdes académicas

Veg

Néo veg

Relativamente 4 razdo pelo qual frequentam este estabelecimento de restauracgio,

constatou-se que a maioria dos nao

vegetarianos recorrem a este restaurante “porque

apreciam a comida vegetariana” (29.2%). 14.6% dos clientes responderam que “gostam
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de experimentar novos pratos” e 9.49% declararam que “gostam da comida deste

restaurante especifico” (Graficos n°5).

Grafico n°5 - Razio pela qual os clientes frequentam este restaurante

Razdes para frequentar o restaurante

Aprecia a comida Gosta de Gosta da comida
vegetariana experimentar  deste restaurante
novos pratos especifico

Quanto ao tipo de dieta dos clientes, a maioria respondeu que sio ovo-lacto vegetariano,
10.7% (8), apenas 1.3% (1) sao vegan, 1.3% (1) é lacto-vegetariano e 2.7% (2) sio ovo-

vegetarianos (Grafico n°0).

Grafico n°6: Tipo de dieta dos clientes

Qual o tipo de dieta
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Quando questionados sobre o periodo de tempo de adesdo ao vegetarianismo, 5.3% (4)
responderam 3 anos, tendo os restantes 6 clientes respondido respectivamente, 1 ano, 2

anos, 8 anos, 9 anos, 37 anos e 50 anos (Grafico n°7).
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Grafico n°7: Periodo de tempo de adesdo ao vegetarianismo
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Referente ao tempo de transac¢do para esta dieta, verificou-se que 8% (6) demoraram
entre 1 a 2 semanas, 4.0% (3) demoraram entre 1 a 3 anos, 2.7% (2) demoraram 7 a 12

meses e apenas 1.3% (1) demorou 4 ou mais anos a passar para esta dieta (Grafico n°8).

Grafico n°8: Tempo de transacgdo para a dieta vegetariana

Tempo de transacgio para a dieta
Vegetariana

6
=

laZzsem. 7al2 1a3anos 4oumais
meses anos

S = N W BT Oy
L
B

Com respeito ao desafio desta dieta, 10.7% (8) dos clientes declararam que quando
comem fora a ementa ¢ limitada, 4.0% (3) disseram que os produtos especificos sao
dificeis de encontrar, 4.0% (3) que nao podem comer refeicGes confeccionadas por
amigos ou familiares, 4.0% (3) disseram que a preparagao de novos pratos também era
um desafio e por fim 2.7% (2) dos clientes responderam que a interacgdo com nao

vegetarianos nao ¢ facil (Graficos n°9).
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Grafico n°9 - O desafio da dieta vegetariana
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Quantos as principais motivagoes ligadas a esta dieta, a maior parte responderam
“porque pensa ser mais saudavel”’, 45.8% (11) dos clientes responderam “porque
apreciam”, 16.6% (4) dizem que ¢ por motivos de saude, 12.5.% (3) tém outras
motiva¢des nao mencionadas, 4.16% (1) por motivos religiosos, 4.16% (1) porque estava

na moda, 4.16% (1) respondeu “nio sabe, nio responde” (Grafico n°10).

Grafico n°10 - As principais razGes para consumir este tipo de dieta
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Em relacio aos beneficios de se ser vegetarianos, 30.3% (4) disseram que tém mais

saude. Os restantes estao distribuidos igualmente pelas outras op¢oes. (Grafico n°11).
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Grafico n°11 - Os beneficios de ser vegetariano
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Questionou-se os clientes relativamente ao risco nutricional desta dieta, apenas 22.7%
(17) responderam que associavam algum tipo de risco. Os riscos associados sao a falta de
proteinas, de nutrientes, falta de vitamina B12, falta de substancias, falta de minerais e

desequilibrio (Grafico n°12).

Grafico n°12 — Associacio do risco nutricional a dieta vegetariana
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Quanto ao risco microbiolégico . Apenas 4% (3) associam algum risco, 0s que associam,

fazem-no as saladas cruas (Grafico n°13).
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Grafico n°13 - Associacdo do risco microbiolégico a dieta vegetariana
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3.2. Estudo Nutricional

Foram pesados 30 pratos diferentes do restaurante vegetariano para perceber o valor
nutricional de cada prato e poder comparar com os valores diarios de referéncia.

Os resultados abaixo foram comparados com o Valor Diario de Referéncia (VDR), que
nos ddo os niveis de ingestao tipicos, de energia e nutrientes, que a maioria das pessoas é
aconselhada a fazer diariamente no ambito de uma dieta saudavel. (FIPA).

Estes valores sao estabelecidos pela Eurodiet e na figura abaixo estao os VDR para um
adulto com uma dieta de 2000 Kcal, moderamente activo do sexo feminino e os VDR
para uma dieta de 2900 Kcal para uma pessoa do sexo masculino, adulto.

Segundo a associagao de nutricionistas portugueses, a média de kcal para o almoco deve

ser de 600 a 800 Kcal, foi a partir deste valor que nos baseamos.

Tabela n°4: VDR dieta 2000 Kcal Tabela n°5: VDR dieta 2900 Kcal
Nutrientes VDR
Proteina 50gr
Hidratos de carbono 270gr
Lipidos/Gotduras 70gt
Gorduras saturados 20gr
Fibras 25gr
Sédio 2,401
Acgucares 90gr

Gordura polisaturada 16gr

Gordura Monosaturada 34gr
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Proteina 72,5gr
ESHTE Os Riscos Microbiolégicobledhetdderaishdmbozin39 Vegetariana
Lipidos/Gotdutas 101,5¢r
Gorduras saturados 29gr
Tabela n°6: VDR para um almoco entre 600 a 800 Kcal Fibras 36,25¢r
Sédio 3,48gr
Nutrientes VDRSucares 130,5gr
Proteina bpgg%érponsaturada 23,201
Hidratos de carbono bgqc_hil@%é\{lonosaturada 49,3gr
Lipidos/Gorduras 21-28gr
Gorduras saturados 6-8gr
Fibras 7,5-10gr
Sédio 1,02-1,39gr

Gordura polisaturada 6,96-9,30gr
Gordura Monosaturada ~ 14,79-19,72gr

Em relagdo 4s proteinas, tendo em conta que para uma refeicio deve-se consumir entre
15 e 20gr, a maioria dos pratos encontram-se entre os 12 gr e as 24 gr. A mediana esta
nas 16,6 gr. As amostra n°4, 22 e 27 sao aquelas que mais proteina tem na sua

composi¢ao.
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Grafico n° 14:  Analise nutricional - proteinas

Nos glicidos podemos verificar que os valores encontram-se na sua maioria entre as 50 gr

e as 140 gr. A mediana estd nas 108,35gr.
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Grafico n° 15: Analise nutricional — glicidos

No que se refere a calorias, a mediana esta nas 641,45 gr, os restantes valores encontram-

se entre 410 gr e 805 gr.
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Grafico n° 16: Anilise nutricional — Calorias

Em relagao 4 fibra, a maioria das amostras encontram-se entre as 3 gr e as 9 gr. A
mediana esta nas 6,5 gr. Apenas uma amostra ultrapassa o valor maximo, tendo assim a

amostra n°3, cerca de 22 gr.
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Grafico n°17: Anilise nutricional de - Fibra

Quantos aos lipidos, podemos verificar que os valores encontram-se entre as 5 gr e as 19
gr. A mediana esta nas 13,3 gr e apenas a amostra n° 25 apresentava valores maiores, 35,5
gt. Desta gordura, podemos separar por saturada, polisaturada e monosaturada. Quanto 4
saturada, das 30 amostras, os valores maioritarios encontram-se entre 1 gr e 3 gr, estando
a mediana com 1,60 gr. As amostras que se apresentam com valores maiores do que as
restantes sao a amostra n® 1 e n°6.

Da gordura monosaturada, podemos verificar que os valores encontram-se entre 5 gr e 9
gr. A mediana encontra-se com 5,05 gr. As amostras n° 23 e 28 encontram-se com 0s
valores mais elevados.

Quanto 4 gordura polisaturada, os valores encontram-se entre 1 gr e 5 gr, estando a

mediana com 1,7 gr.
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Grafico n°18: Analise nutricional — Lipidos totais, saturados, monosaturados e polisaturados
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As amostras que tém mais lactose sao: a amostra 0, delicia de banana (1,5 gt); a amostra
7, bahjias de cebola (0,8 gr) e a amostra 21, bahjias de legumes (0,6 gr). (Grafico n°18).
Por fim, no que diz respeito ao colesterol, apenas dois pratos apresentam valores
maiores, a amostra 22, hamburguer de courgette (31,1 mg) e a amostra 30, salada de

fefjao frade com ovo (167,7 mg). (Grafico n° 19).

Para melhor se perceber os resultados, na tabela seguinte podemos verificar os valores

maximos, minimos, média, mediana e o desvio padrao de cada um dos nutrientes.

Tabela n°7: Valores maximos, minimos, média, mediana e desvio padrao dos nutrientes.

Nutrientes Miax Min Média Mediana Desvio Padrao
Proteinas 42 2,7 19,87 16,6 10,58
Glicidos 185 47 99,34 108,35 56,42
Calorias 1066,1 94,6 605,43 641,45 272,08
Fibra 20,7 0,8 6,90 6,5 4,50
Lipidos 35,5 0,2 14,40 13,3 9,15

G. Saturada 114 0,1 2,36 1,6 2,48
G. Monosaturada 15,9 0,1 5,80 5,05 3,81
G. Polisaturada 6 0 2,16 1,7 1,83

De acordo com o Institute of Medicine, National Academies, deve-se consumir num dia,
40 a 60% de hidratos de carbono, 20 a 25% de gordura das quais 5 a 10% sao
polisaturadas, 10 a 35 % de proteina e < 25% de agticar. Assim e com estes dados, numa
refeicdo completa ao almogo, deve-se consumir entre 600 a 800 Kcal (associacdo de
nutricionistas portugueses), para uma dieta global de 2000 e 2900 Kcal. Deve-se
consumir portanto, entre 15 a 20 gr de proteina, 21 a 28 gr de lipidos, 81 a 108 gr de
hidratos de carbono, 7,5 a 10 gr de fibra, 6 a 8 gr de gordura saturada, 6,96 e 9,30 gr de
gordura polisaturada e por fim 14,79 a 19,72 gr de gordura monosaturada.

Das 30 refeicbes que pesamos e tendo em conta que trés delas sao sobremesas, podemos
verificar que apenas 6 pratos tém as gr de proteina que se pretende, sao eles a amostra,
12,17, 18, 20, 21 e 26. No entanto tem que se ter em conta que estas gr consumidas sao
apenas com o prato principal, ndo querendo por isso dizer que outras amostras nao
possam ter as quantidades correctas quando se acrescenta a sopa a refeicao.

Em relagdo aos hidratos de carbono, os prato n® 2, 6, 10, 13, 14, 18, ¢ 19 sdo os que
apresentam os valores mais proximos do pretendido, no entanto os restantes pratos sao

bastante ricos neste nutriente.
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Quanto a gordura, as amostras 6, 22, 27, 28 sdo as que apresentam valores mais préximos
do desejado, mas a maioria dos restantes pratos apresentam percentagens mais baixas.

A gordura saturada apresenta valores mais adequados nas amostras 1 e 4. Os restantes
pratos tanto apresentam valores menores como maiores. A gordura polisaturada tem os
valores pretendidos na amostra 10 e 22, os restantes patos estdo tém os valores abaixo do

adequado. A gordura monosaturada apresenta os valores pretendidos na amostra 4 e 28.

Legenda:

1- Tarte de Chocolate; 2- Migas de feijao Azulki; 3-Tarte de cebola; 4-Moqueca de tofu; 5- Massa
salteada; 6- Delicia de banana; 7-Bahjias de cebola; 8- Bifes de tofu; 9-Delicia de manga; 10- Mini-
quiche; 11- Pataniscas de feijao verde; 12- Tofu com broa; 13- Tiras de seitan; 14- Tofu a
madeirence; 15- Ratatouille; 16- Cestinho crocante; 17- Crepe de legumes; 18- Gratinado de
legumes; 19- Barrinhas de tofu; 20- Pudinzinho de ervilha; 21- Bahjias de legumes; 22-
Hamburguer de courgette; 23- Bifinhos de tofu; 24- Bifinhos de seitan; 25- Caril manga; 26-
Tofu com anands; 27- Massa salteada; 28- Duo de massa gratinada; 29- Empadao de lentilhas; 30-
Salada de feijdo
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3.3 - Analises Microbioldgicas

3.3.1- Preparacdes culinarias

A Tabela n°5 do Anexo I demonstra os resultados das 34 amostras analisadas aos varios
parametros, contagens totais, coliformes, E.coli, Bacillus cereus, Salmonella, Staphylococcus,
Enterococcus e Clostridium  Perfringers. Quanto a pesquisa e contagem de Salmonella,
Staphylococcus e Clostridium Perfringers, apresentaram resultados negativos nas 34 amostras.
Os resultados obtidos foram analisados tendo em conta os valores guia do INSA (Valores
guia para avaliagao da qualidade microbiolégica de alimentos prontos a comer preparados
em estabelecimentos de restauracao) (Novais ¢ a/, 2005).

No que respeita a Contagens Totais de microrganismos podemos verificar que a maioria
das amostras encontram-se entre 4.0 ¢ 6.5 (Log UFC/g), a mediana apresenta o valor de
5.8 (Log UFC/g). Quanto aos Coliformes, os valores encontrados vatiam entre 3.5 e 5.5

(Log UFC/g) a mediana é de 4.0 (Log/UFC/g). (Graficos n° 19 e 20).
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Grafico n°: 19: Contagens Totais Grafico n°: 20: Coliformes

Podemos verificar que em relagao as Contagens Totais, num total de 34 amostras, 14, ou
seja 41.2% sdo consideradas “Nao satisfatorias”, outras 41.2% (14) sao “Aceitaveis” e

17.6% (6) sao “Satisfatorias”. (Grafico n°21)
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Classificagdo Contagens totais
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Grafico n°21: Classificacio Contagens totais

Em relagiao aos Coliformes, de um total de 34 amostras, 18, ou seja, 52.9% sio “Nio
Satisfatorias”, 41.2% das amostras (14) sio “Aceitaveis” e 5.9 % (2) sio “Satisfatérias”.

(Grafico n® 22).
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Grafico n°22: Classificaciao Coliformes

Quanto a E. Coli, existem 8 amostras, ou seja, 23.5% “Nao Satisfatorias” e 76.5% (26)

“Satisfatorias”. (Grafico n® 23).
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Grafico n°23: Classificacio E. Coli
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No que respeita a Bacillus Cerens, verificou-se que apenas 2 amostras eram “Nao
Satisfatorias” 5.9%, 20.6% (7) “Aceitaveis” e 73.5% (24) “Satisfatérias” e nenhuma

potencialmente perigosa. (Grafico n°24).
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Grafico n°24: Classificacido de Bacillus Cerens

E Quanto a Enterococcus verificou-se que apenas existe uma amostra, ou seja, 2.9% “Nio

Satisfatéria” e 97.1% (33) “Satisfatorias”. (Grafico n°25).
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Grafico n° 25: Classificacio de Enterococcus

No grafico seguinte, podemos observar a correlagdo entre os critérios de conformidade e
os respectivos parametros microbiologicos em estudo.[]

No que diz respeito a Contagens Totais, 41.2% sao “Nao Satisfatorias”, 41.2%
“Aceitaveis” e apenas 17.6% sao “Satisfatorias”.

Quanto a Coliformes, 52.9% sio “Nao Satisfatorias”, 41.2% “Aceitaveis” e 5.9%
“Satisfatorias”.

Em relacido a E. Coli, 23.5% sao “Nao Satisfatérias” e 76.5% “Satisfatorias™.
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Podemos verificar que no que diz respeito a Bacillus cereus que 5.9% sao amostras “Nao
Satisfatérias™, 20.6% “Aceitaveis” e 73.5% “Satisfatorias”.

Quanto a Enterococcus, 2.9% siao “Nao Satisfatorias” e 97.1% sdo “Satisfatorias”.
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Grafico n°26: Classificacio dos varios parimetros

Por fim, podemos verificar que em 34 amostras, 10 (29,4%) sao Satisfatorias, 1 (2,94%)

Aceitaveis e 23 (67,64%) Nao Satisfatorias.

3.3.2 — Analise a tabua de corte de legumes crus
Foram feitas 16 analises com placas de contacto a tibua verde de corte de legumes crus.
Optamos por comparar a eficacia da lavagem 2 vezes por dia, a meio do perfodo de
laboragdo, isto ¢, apds higienizac¢ao e no fim do periodo de trabalho, também apés uma
fase de higienizacio. Os valores guia para estas analises sio: Satisfatério <10 UFC/cm’;

Aceitavel >10 a 20< UFC/cm?*; Nio Satisfatorio >20 UFC/cm? (Fung, 2007).

No que respeita a Contagens Totais podemos observar no grafico n°16 que 56.5% (9) das

amostras sao “Nao Satisfatérias” a meio do dia e 31.25% (5) no fim do dia. (Grafico n°27)
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Grafico n°27: Contagens totais das placas de contacto
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Em relagao aos Coliformes observamos que 50% (8) das amostras sio “Nao Satisfatorias”

a meio do dia e 31.25% (5 ) no fim do dia. (Grafico n°28).
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Grafico n°28: Coliformes das placas de contacto

Nos resultados que se seguem, observamos que a mediana situa-se acima dos 1.0 (Log
UFC/g) nas Contagens Totais. A maioria das amostras encontra-se entre os 0.7 e os 2.5.
Nos Coliformes as amostras estdo entre os valores estdao entre os 0.4 e 2.0. A mediana

situa-se no 1.2 (Log UFC/g). (Grafico n° 29 e 30).
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Grafico n° 29:Contagens totais (Placas de contacto) ~ Grafico n°® 30: Coliformes (Placas de contacto)

Os resultados que se seguem evidenciam a correlagao entre os valores das Contagens e os
dois periodos de colheita das amostras. Podemos assim comprovar que existem valores
mais elevados a meio do dia em quase todas as amostras, com excep¢ao 4 amostra n° 7, 12

e 15 em que os valores mais elevados encontram-se ao fim do dia.
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Grafico n° 31: Contagens totais a meio ¢ fim do dia

Quanto a correlagao de Coliformes a meio e fim do dia, observamos que também a meio

do dia de trabalho estes valores sao mais elevados com excep¢ao as amostras n° 3,4, 12 ¢

16.
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Grafico n°32: Coliformes a meio e fim do dia

3.3.3 - Analises a qualidade do ar
Analisimos também a qualidade do ar tanto na cozinha onde se realizam as preparagoes
culinarias, como na vitrina onde estao expostos os legumes crus e sobremesas. Os valores
guia utilizados foram: Satisfatério <100 UFC/ m’; Aceitivel > 100 a < 300; Nio
Satisfatério = 300 (Fung, 2007).

Da anilise dos resultados, constatamos que os valores da qualidade do ar dentro da vitrina

sao bastante menores do que na cozinha.
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Grafico n°33: Resultados em UFC m? das analises 4 qualidade do ar

Na vitrina podemos observar que 75% (12) das amostras sao “Satisfatérias”, sendo apenas

12.5% (2) “Nao Satisfatorias”. (Grafico n°34).
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Grafico n°34: Classificacdo Vitrina

Na cozinha as amostras “Satisfatorias” corresponderam a 56.3 % (9) das amostras e

37.5% (6 amostras) “Nao Satisfatérias”. (Grafico n°35).
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Grafico n°35: Classifica¢ao Cozinha
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Nos graficos seguintes podemos verificar que na cozinha os valores estio entre 1.7 e 2.3

(Log UFC/g) e a mediana esta nos 2.0 (Log UFC/g). Quanto a vitrina, as amostras estdo

mais concentrados entre 0.6 ¢ 1.7 (Log UFC/g) a mediana esta nos 0,8 (Log UFC/g).

(Graticos n° 36 e 37).
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CAPITULO IV — DISCUSSAO

4.1 — Inquéritos

Como ja foi referido, este trabalho tem como objectivo geral identificar os riscos
nutricionais e microbiolégicos da cozinha vegetariana. Para contextualizar melhor este
tema foi necessario inquerir alguns clientes do restaurante em causa para ter uma melhor
percepcao do perfil dos mesmos.

Verificamos assim que a maioria dos clientes que frequentam este estabelecimento nao sao
vegetarianos, pois hoje em dia ndo ¢ necessario ser vegetariano para frequentar um
restaurante deste género ou para consumir e comprar este tipo de produtos. Um artigo no
Jornal de Noticias, faz referéncia a isso mesmo, entrevistando o director comercial da
Provida, que ¢ a empresa de alimentagdo vegetariana mais antiga do pais, que constata que
hoje em dia ha uma maior procura por parte dos nao vegetarianos desta dieta, as pessoas
apreciam a diversidade e reconhecem os beneficios de nio se consumir tanta carne.
(Mercado vegetariano estd em expansio — Jornal de Noticias 01/10/2009.)

Pelos nosso resultados, observou-se que dos vegetarianos a maioria sao mulheres tanto
nao vegetarianos como dos vegetarianos, reparando assim por este estudo que sdo as
mulheres que mais apreciam este tipo de dieta, vegetarianas ou nao. Renault, refere que
nos Estados Unidos, entre 2,5% a 4% da populagao ¢ vegetariana, 10% estao na faixa dos
25-34 anos, este estudo também mostra que as mulheres tém mais tendéncia para serem
vegetarianas do que os homem (Renault 2005).

A faixa etaria predominante no nosso estudo, situa-se entre os 30 e os 40 anos, seguido
dos 20 aos 30 e > de 50 anos, sao maioritariamente pessoas com estas idades que sentem
mais necessidade de mudar ou diversificar a sua dieta.

Um inquérito elaborado por Souza, A ética move vegetarianos, sobre varios temas do
vegetarianismo, refere que das 589 pessoas inquiridas, 73% tém um curso superior € a
faixa etaria situa-se entre os 25 e 50 anos. Este inquérito foi respondido on-line na pagina
do Centro Vegetariano (Souza, 2009).

Referente ao nosso estudo, quanto a origem, a maioria ¢ proveniente de Sintra, o que ¢
perfeitamente compreensivel uma vez que este restaurante se situa nesta localidade,
seguido da localidade de Cascais.

Em relagao ao grau académico a maioria sao titulares de um curso superior, este numero ¢

facil de perceber, uma vez que hoje em dia é mais comum um individuo ter uma
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licenciatura, mesmo tendo idade compreendida entre os 30 e os 40 anos, o que também
faz depreender que a classe que frequenta este restaurante é a média alta.

Questionou-se a0s Nao vegetarianos a razao pela qual frequentavam este restaurante uma
vez que ndo sao vegetarianos, 29,2% frequentam-no porque apreciam este tipo de comida,
outros apenas porque gostam de experimentar novos pratos (14,6%) e os restantes porque
gostam da comida deste restaurante especifico (9,49%), percebemos assim que alguns nao
vegetarianos tém facilidade em experimentar e variar a sua dieta, apreciando novos
sabores.

Importa referir que aos vegetarianos questionou-se o seu tipo de dieta, uma vez que o
vegetarianismo tem varias vertentes. A grande maioria sio ovo-lacto-vegetarianos, os
restantes sao ovo-vegetarianos, vegan e lacto-vegetarianos. Percebeu-se que a maioria dos
vegetarianos ja o sdo a trés anos, demorando apenas 1 a 2 semanas a sua transac¢ao da
dieta antiga para esta. Uma vez que qualquer mudanga tem o seu tempo de adaptagao, esta
dieta também pode ser um desafio. O principal desafio, ou o mais dificultado ¢é o facto de
quando se come fora a dieta é limitada. Por vezes em certos restaurantes ¢ dificil um
vegetariano ter alternativa, se for vegan, essa alternativa diminui, se for lacto-ovo
vegetariano talvez as opg¢oes de escolham sejam maiores, pois pode sempre optar por
consumirem ovos ou apenas o acompanhamento, por exemplo, arroz com cogumelos, ou
feijao.

As principais motiva¢des de mudanga para esta dieta sio sobretudo a preocupagao com a
saude, pois pensam ser mais saudavel. Assim, elegem o maior beneficio de se ser
vegetariano, o facto de sentirem que sao mais saudaveis.

Souza, percebeu no seu inquérito que as maiores motivagdes para se tornarem
vegetarianos foram a ética, a ecologia, a satde, motivos espirituais, econémicos e
religiosos, que tiveram o maior peso pela mesma ordem. (Souza, 2009) No nosso trabalho,
os motivos mais fortes estdo ligados a saude. Renault, refere que no seu inquérito, as
razoes apontadas para se ter tornado vegetariano sdo a fé, a saide, as questdes monetarias
e razoes como o estilo de vida (Renault, 2005).

No nosso estudo, dizem que a oferta de produtos vegetarianos em supermercados sao
insuficientes, sendo as lojas da especialidade o local escolhido para as compras.

Em relagdo aos riscos, 72,9% dos clientes, nao associam qualquer risco nutricional 4 dieta
vegetariana, apenas 22,7% associam, dos que associam, dizem que esta dieta tem falta de
proteinas, de nutrientes, de vitamina B12, de substancias, de minerais e outros ainda

dizem que esta dieta é desequilibrada. Visto que a maioria dos clientes que responderam a
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esta questdo nao sao vegetarianos, é possivel que exista alguma falta de informagao acerca
desta dieta. Ainda no nosso inquérito, este demonstrou que 4% dos clientes associam

algum risco microbioldgica a esta dieta e o risco que associam ¢ a saladas cruas.

4.2 — Estudo Nutricional

A analise nutricional deste trabalho tem a sua importancia, pois para percebermos melhor
a dieta vegetariana, mais precisamente, as refeicdes servidas no restaurante em estudo, foi
necessario verificar alguns componentes nutricionais dos pratos que serviram de amostra.
Como foi possivel verificar, utilizamos como base, de acordo com o Institute of Medicine
National Academies, e a Associagio de Nutricionista Portugueses, ao almogo deve-se
consumir cerca de 600 a 800 Kcal para uma dieta de 2000 e 2900 Kcal. Assim, pretende-se
que o valor consumido ao almogo seja de 15 a 20 gr de proteina, 21 a 28 gr de lipidos, 81
a 108 gr de hidratos de carbono, 7,5 a 10 gr de fibra, 6 a 8 gr de gordura saturada, 6,96 e
9,30 gr de gordura polisaturada e por fim 14,79 a 19,72 gr de gordura monosaturada.
Usando estes valores, percebemos que neste restaurante nao encontramos uma refei¢ao
com os valores totais pretendidos, pois se uns tinham apenas valores de proteina
pretendida, nao tinham os restantes valores achado como ideal.

No entanto estes valores que referimos como base, sio apenas uma média, nao querendo
dizer que nenhum prato seria rico nutricionalmente. A nosso ver, estes pratos poderiam
perfeitamente ter os valores pretendidos se houvesse mais conhecimento nutricional
acerca dos produtos servidos, ou das quantidades servidas, pois estes apesar de nio
conterem muita gordura polisaturada, alguns pratos tém valores de hidratos de carbono
acima do que achamos “ideal”. Os restantes pratos tem na sua maioria valores abaixo do
maximo para uma refeicdo, neste caso o almogo.

Segundo Hackett, a maioria das pessoas consome proteina a mais, principalmente os
omnivoros. O artigo refere que por dia uma mulher precisa de 45 a 50 gr de proteina.
Como exemplo temos o tofu, que aproximadamente 200 gramas de tofu contem cerca de
20 gr de proteina, como se verifica, ndo ¢ assim tao complicado na dieta vegetariana obter
proteina, ao contrario do que muita gente pensa (Hackett).

Além do tofu, o seitan e as leguminosas, por exemplo, também sdo bastante ricas em
proteinas.

Pedro, refere que a preocupagao principal dos profissionais em relagao a dieta vegetariana

¢ a ingestao de proteina, mas como ja verificamos, através do nosso estudo e de outros
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estudos, os vegetarianos tem um aporte proteico adequado, tendo em conta a ingestio que
deverio ter nas restantes refeicoes (Pedro, 2010).

No que diz respeito aos hidratos de carbono, o nosso estudo comprovou que grande
parte dos nossos pratos tém uma elevada percentagem de hidratos de carbono, para o
esperado de uma refeicio como o almogo. No entanto os hidratos de carbono que
utilizamos sao 4 base de farinhas de trigo, couscous, arroz integral, arroz selvagem,
massas, entre outros. Neste restaurante nao se utiliza batata, substituindo esta por batata
doce.

Em relagiao 4 utilizagao de gorduras, a gordura de eleicio das amostras retiradas foi o
azeite que é uma gordura monosaturada. No entanto, existem pratos em que sio
adicionados natas e queijo. Biase ¢/ a/, refere que outros estudos concluifram que
individuos com dieta vegetariana tém menores niveis de lipidos sanguineos,
principalmente LDL e triglicérides, em rela¢ao aos que comem carne (Biase ez 4/, 2007).
Teixeira e a/, num estudo comparativo entre vegetarianos e omnivoros, verificou que
numa refei¢ao, apesar da ingestao calorica ter sido igual, os vegetarianos ingeriram menos
calorias provenientes da proteina e lipidos e mais provenientes de hidratos de carbono, tal
como o nosso estudo também demonstra (Teixeira e/ al., 2007).

Em relagdo as sobremesas, apesar de termos apenas retirado 3 amostras, podemos
verificar que da Delicia de Banana, Tarte de chocolate e Delicia de manga, a que é mais
saudavel ¢ a ultima, pois tem menos calorias e nao apresenta gordura saturada. O maior
defeito, a nosso ver, deste restaurante, sio as sobremesas, apesar de haver sempre a
disposicao fruta, os clientes acabam por consumir a sobremesa, mas ¢ aqui que estragam a
refeicdo, pois estas apresentam demasiadas calorias. No entanto este facto nao acontece
somente em restaurantes vegetarianos, em qualquer outro, as sobremesas e doces sio

quase sempre a escolha do cliente.

4.3 — Analises Microbioldgicas

As analises microbiologicas servem muitas das vezes para monitorizar os alimentos,
verificar como estes estdo a ser manipulados, produzidos e armazenados de forma
correcta e com boas praticas de higiene e manipulacio. Quando existe contaminac¢io
através de microorganismos patogénicos, como a Salmonella, Staphylococcus, Bacillus Cereus,
E. Coli ou Enterococcus, estes podem ser perigosos e tornarem-se um factor de risco para o

consumidor. Os Coliformes e Contagens Totais sao considerados indicadores de mas

49



ESHTE Os Riscos Microbioldgicos e Nutricionais da Cozinha Vegetariana

condi¢oes de higiene e de qualidade geral, bem como das condi¢es de armazenamento

(Benevides ez al., 2004).

Tabela n°8: Valores Guia do Instituto Ricardo Jorge para alguns parimetros analisados

Parametros Satisfatorio Aceitavel Nio Satisfatorio
Contagens Totais <10? >102<10% >104
Coliformes Totais <10 >10<103 >103

E. Coli <10 NA 210
Staphylococcus <102 NA >10=<104
Aureus
Bacillus Cereus >10? >102<10° >103<10°
Clostridium <10 >10<103 >103<10*
Perfringers
Salmonella spp Ausente em 25 gr
Adaptado de INSA 2005

De acordo com os valores de referéncia utilizados no Instituto Ricardo Jorge (Tabela
n°21) para cada parametro analisado, podemos assim perceber quais as amostras que
podem ser mais susceptiveis ou nao aconselhadas para consumo. No entanto, é preciso
ter em conta que todos estes alimentos sao confeccionados e servidos ao consumidor no
proprio dia, nao havendo hipétese de sobras para o dia seguinte, o que reduz o risco de

verem a sua carga microbiana muito aumentada em fun¢ao do processo de armazenagem.

4.3.1 — Analises microbioldgicas as refeigdes prontas a consumir
A qualidade alimentar passa pelas condi¢des higieno-sanitarias dos alimentos, no entanto
este nao é o unico factor, pois é preciso ter um cuidado essencial em todas as etapas do
processo pelo qual os alimentos passam. O maior cuidado a nosso ver, ¢ a contaminag¢ao
cruzada, pois esta pode ser um factor enorme na contaminagao do alimento.
No nosso trabalho, analisamos 34 refei¢ces diferentes servidas no restaurante em estudo e
foram feitas pesquisa e contagem dos parametros ja referidos. Para que o alimento possa
estar em condigdes de ser consumido, é necessario que nao haja valores Insatisfatorios
para nenhum dos parametros.
Percebemos que das 34 amostras, apenas 11 (32.35%) estavam satisfatoria para consumo,
portanto 23 (67.65%) amostras estavam contaminadas ou apresentavam  valores
microbiologicamente superiores ao permitido.
Um estudo feito por Newinferno, 2008, refere que cada vez mais os legumes de folhas

verdes estdo envolvidos em surtos de intoxicacdes alimentares nos EUA, os alimentos

50



ESHTE Os Riscos Microbioldgicos e Nutricionais da Cozinha Vegetariana

associados sdo os espinafres e alface, pois sio dois alimentos bastante usados em quase
todas as nossas amostras. De acordo com o Centre of Disease Control, os microrganismos
que estio envolvidos nestas intoxica¢oes sio Norovirus, Salmonella ¢ E. Coli. Como
pudemos verificar, no nosso estudo, 23.5% das amostras apresentam valores Nao
Satisfatorios de E. Co/i. T. Gammell, referiu que as saladas ja embaladas e prontas para
consumo, muitas vezes nao sao bem higienizadas e se o consumidor nao as lavar
novamente, pode correr o risco de ser contaminado, também com Salmonella e E. Coli
(Gammell, 2008). Tudo isto pode acontecer por diversos motivos, ou porque aos vegetais
e legumes sao adicionados fertilizantes ja contaminados, ou por contaminagdo cruzada,
mau acondicionamento dos alimento, entre outros. No nosso estudo, quando analisamos
as tabuas de corte de legumes crus, reparamos que estas estavam mais contaminadas apos
lavagem a meio do dia, reparamos assim que caso a higienizacao sejam bem feita, o grau
de contaminagdo cruzada pode diminuir, até porque nesta tabua sao cortados legumes que
vao ser servidos crus.

O consumo de saladas frescas e frutas tem aumentado, o que faz com que aumente
também os casos de surtos (Weissinger ez 2/ 2000). Estes alimentos sio contaminados nos
campos ou nas fabricas durante o processamento (Newinferno, 2008).

Que-King ¢f a/, observou no seu estudo, que num total de 126 amostras que inclui carne,
frutos do mar e comida vegetariana, apenas 30 amostras estavam contaminadas com
Contagens Totais, 37% com Coliformes, nenhuma com E. Coli e 27% com Staphylococcus
anrens (Que-King et al, 20006). Estes resultados insatisfatérios resultaram de inapropriado
processamento, cozedura nao suficiente ou contaminacio por contacto com
equipamentos contaminados por tabuas de corte, facas, entre outros. A existéncia de
Staphylococcus sugere pouca higiene durante a preparacio por parte dos operadores,
contaminagao cruzada durante a preparacio e inapropriado acondicionamento.

Um outro estudo realizado na China (Fang ez al, 1998) sobre a comida vegetariana,
chegou a conclusao que em 320 amostras, 28.1% estavam contaminadas com E. Co/,
32.5% com coliformes, entre 18% a 1% tinham S. Aureus e Bacillus Cerens. No nosso caso,
em 34 amostras realizadas, 23.5% acusavam E. Co/, 52% Coliformes, 5.9% Bacillus Cereus
e 2.9% de Enterococcns. Nao foi encontrado Staphylococcus, Salmonella e Clostridinm Perfringers.
No mesmo estudo, alguns produtos analisados, os que derivam de soja eram os mais
contaminados (74.5%) — que acusaram Staphylococcus, E. Coli, Bacillus Cerens e coliformes.
No nosso estudo, apenas um prato com tofu (derivado de soja) acusou elevados nimeros

de contagens totais e Bacillus Cereus.
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4.3.2 — Analise a tabua de corte
Com os resultados das analises as 34 amostras, podemos verificar que alguns pratos nao
estavam conformes para serem consumidos. Mas uma vez que todos estas refei¢Oes
analisadas eram guarnecidas de saladas, ou vegetais crus, a analise 4 superficie de corte
tornou-se essencial para melhor entender estes resultados. Caso as superficies nao estejam
bem higienizadas, pode ocorrer contamina¢io cruzada. Como os legumes vao ser
consumidos crus, ndo vai haver um processo térmico para “destrui¢ao” das bactérias que
possam estar envolvidas.
Como pudemos observar nos resultados, tanto em Contagens totais como em Coliformes
a higienizagao foi mais eficiente no fim do dia de trabalho do que a meio.
As Contagens totais sio microrganismos que a temperatura média multiplicam-se
facilmente, contaminando assim os alimentos. Os Coliformes sdo indicadores de
condi¢bes higiénico-sanitarias insatisfatorias, pois fornecem informagdes sobre possivel
presenca de agentes patogénicos.
As tabuas de corte, com o acimulo de cortes, reentrancias e orificios, tornam-se um local
acolhedor para as bactérias. Esses microrganismos ficam presos na superficie, dificeis de
serem desalojadas quando enxaguarem. Uma vez alojadas, estas bactérias podem
sobreviver por longos periodos de tempo podendo inclusive constituir biofilmes. Caso as
tabuas nao sejam bem higienizadas, acabam por contaminar outros alimentos que serao ai
cortados. (Figueiredo, 2003).
Por isso é tao importante a correcta higienizacao destas superficies, para tal deve-se lavar
com agua quente, esfregar com detergente depois de cada uso, enxaguar e secar com
papel descartavel, assim é possivel que haja uma adequada eliminacio de bactérias.
(Figueiredo, 2003, p.137; Figueiredo, 2003, p.165).
Abreu e Cabral, utilizaram 25 placas de corte de madeira, provenientes de bares,
restaurantes e residéncias. As amostras foram obtidas pela raspagem das mesmas com o
auxilio de um bisturi, onde se inoculou um caldo de enriquecimento (BHI) por 24 horas a
36,5°C. Apos este periodo, o crescimento bacteriano foi observado pela turvagao dos
meios e estas amostras foram semeadas em Agar Mac Conkey pelo método de
esgotamento para obtencdo de colénias isoladas e incubou-se por 24 horas a 36.5°C,
obtendo-se a formacio de colbnias e a verificacdo ou nio da fermentacdo de lactose.
Todas as amostras apresentaram crescimento bacteriano e foram identificadas sete

Enterobactérias, Salmonella, E. Colz, Enterobacter aglommerans, Serratia mascescens, Citrobacter
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diversus, Enterobacter cloacae e Enterobacter freundii. Estas bactérias sio patogénicas capazes de
causar doengas. A percentagem de cada bactérias identificada nas placas de corte de
madeira confirma a facilidade de aderéncia profunda destas nas fissuras deste material que
podera conter restos alimentares as quais, juntamente com a humidade absorvida pela
madeira, auxiliam na proliferacio das mesmas. Portanto a contaminac¢ao cruzada dos
alimentos ¢ resultante de ma higienizacao destas placas, uma vez que estas bactérias sio
dificeis de serem removidas, apenas pelo uso de detergente e esfregar correctamente
(Abreu e Cabral, 2005).

Embora o exemplo acima seja em tdbuas de madeira e estas niao sejam utilizadas na
restauracdo, as tabuas de plastico ndo estdo livres dos orificios e reentrancias que
falavamos 4 pouco, por isso ¢ tdo importante a correcta higienizacao deste material.
Walker ef al, observaram a retenc¢do de bactérias nas superficies de corte de madeira e de
plastico. Estas foram submetidas a um desgaste para simular lavagens a mao e 4 maquina.
A microscopia electronica revelou um desgaste mais acentuado na superficie de madeira
em compara¢ao com o plastico, com rachas na madeira que foram suficientemente amplas
para prender bactérias (Walker e a/., 1997).

Outras superficies de plastico e madeira foram inoculadas com E. Co/i e de seguida foram
higienizadas. A limpeza das superficies resultante foi estimada através da medicdo de
adenosina trifosfato (ATP). As superficies de plastico estavam consistentemente mais
limpas do que as de madeira. Mesmo ap6s higienizagao, foram observadas colonias de
bactérias inoculadas esporadicamente, mas somente em superficies de madeira e nio em
plastico.

Estes resultados sugerem que as superficies de madeira podem absorver a humidade e
com efeito pode absorver bactérias contaminadas. Por ser tio dificil remover as bactérias,
nao se aconselha este tipo de material do ponto de vista da seguranca alimentar.

No nosso estudo, apenas utilizamos tabuas de corte de plastico, no entanto percebemos
que caso a placa nao seja bem higienizada, por ser de plastico também pode contaminar

0s outros alimentos.

4.3.3 — Anilises a qualidade do ar
A qualidade do ar em qualquer local, é de extrema importancia (Basto, 2007).
Numa cozinha, assim como em qualquer lugar, a qualidade do ar tem que ser satisfatoria,
ndo s6 porque o vamos respirar, mas também porque este pode acabar por contaminar (se

for o caso) os alimentos que vao ser consumidos neste estabelecimento. Foi por essa
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mesma razao que optamos por analisar microbiologicamente a qualidade do ar. Foram 16
analises retiradas 4 cozinha e 4 vitrina, analisando a presenc¢a de microrganismos mesoéfilos
Como pudemos verificar nos resultados, encontramos mais amostras Satisfatorias (75%)
na vitrina do que na cozinha (56%). No entanto tanto num local como no outro, os
valores Satisfatérios e Aceitaveis sao superiores a0 Nao Satisfatorios.

Um estudo feito a4 qualidade do ar em pequenos postos gastrondémicos, no armazém, na
area de servigo e na area de consumo, refere que o nimero de mesofilos (ou Contagens
totais), bolores e leveduras foram determinados por um método de sedimentarizagdo. Em
128 amostras, os resultados foram variaveis, demonstrando que a contaminagao
microbiana do ar depende do tamanho da area que esta a ser analisada. (Zakl, 2000).

Com este estudo, podemos assim perceber que o facto da vitrina ser uma area menor,
apresenta mais resultados satisfatérios em compara¢iao com a cozinha, que no caso deste
restaurante ¢ aberta, portanto, todo o ar que circula na restaurante, circula também pela
cozinha, originando uma maior contaminac¢ao que sera mais dificil de alcancar na vitrina
uma vez que é um espago fechado.

Coclho ez al, refere num estudo onde avaliou entre outros aspectos, a qualidade do ar em
trés restaurantes, que foram encontrados em 100% das amostras mesofilos com contagem
entre 4,1X10"' UFC/cm?/semana e 1,1X10°/UFC/cm?/semana e Bacillus Cerens em 19%
das amostras com contagens de 2,1X10' /UFC/cm®/semana (Coelho ez al., 2010)

No nosso estudo apenas fizemos contagem de mesofilos, mas podemos verificar que ¢é

comum haver contamina¢oes de ar em restaurantes.
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CAPITULO V- CONCLUSAO

Depois do estudo que fizemos, pudemos perceber que os alimentos mais utilizados na
dieta vegetariana como o seitan, o tofu, entre outros, sio ricos em aminoacidos, proteinas
e nao tém colesterol. Os legumes e frutas fazem parte integrante desta dieta. No entanto,
se ao serem cozinhados, houver abuso de gorduras adicionadas como azeite, manteiga de
soja, natas ou em certos casos, queijo, esta dieta torna-se menos saudavel. Mas se for bem
ponderada e sejam tomadas todas as precaugOes, esta dieta pode ter aspectos bem
positivos.

Quanto aos vegans que nunca ingerem produtos de origem animal, como ovos e
lacticinios, a falta de vitamina B12 ¢ para ter em conta e se for caso disso, tomar
suplementos desta vitamina ou de outras que possam escassear nesta dieta.

O inquérito que fizemos aos clientes do restaurante vegetariano mostra-nos que a maioria
até que nao sao vegetarianos mas que apreciam este tipo de alimentagdo porque
exactamente acham que ¢ mais saudavel, embora alguns concluam que possam faltar
alguns nutrientes essenciais.

Quanto 4s andlises feitas 4s 34 amostras recolhidas, muitos das refeicdes inclufam saladas
ou legumes crus, o que aumentou a probabilidade de estarem contaminados com algum
microrganismo. Observou-se que a lavagem destes vegetais ¢ saladas nao estava a ser
suficiente, portanto implementou-se a sua desinfec¢do com pastilhas adequadas a este tipo
de lavagem. As amostras que estavam contaminadas, podem ter sido através de
contaminagao cruzada, ma higienizacao das tabuas de corte, através da qualidade do ar,
ma higienizacio dos legumes crus, ma higieniza¢io das maos do manipulador ou dos
utensilios usados que entraram em contacto com os alimentos. No entanto e apesar destes
resultados, a nosso ver, uma vez que os alimentos depois de preparados estio
armazenados a temperaturas adequadas enquanto nao sao servidas e apenas o sio no
proprio dia, existe menor probabilidade de causarem problemas sanitarios.

Em relagdo as analises efectuadas as tabuas de corte de legumes crus, podemos perceber
que as higienizagoes feitas a meio do dia, ou seja, as lavagens que foram feitas entre um
alimento e outro, foram menos eficazes do que as feitas no fim do dia de trabalho. A
causa mais provavel para que isto tenha acontecido foi a falta de disponibilidade por parte
do pessoal para que o trabalho nao se atrasasse ou acumulasse. Ja no fim do dia a lavagem
foi feita talvez com mais cuidado e eficiéncia. F por isso que é importante que os

manipuladores de alimentos tenham formacgao devida, para que possam evitar e acima de
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tudo perceber porque tém que ser cuidadosos, quer com a higienizagdo de todos os
utensilios que utilizam, quer com os préprios alimentos, principalmente quando estes vao
ser servidos crus.

As analises feitas a qualidade do ar, estdo claramente piores na cozinha do que na vitrina.
Uma vez que a cozinha é aberta, é mais dificil de controlar a qualidade do ar, a porta da
rua abre regularmente e o ar que vem da rua circula tanto na cozinha como no restaurante
todo. Ja na vitrina, esta ndo estd constantemente aberta, apenas quando necessario e é
fechada logo de seguida. Além disso, como pudemos verificar, a qualidade do ar esta mais
contaminada em areas maiores.

Concluindo, ser vegetariano deve ir muito além de uma mera tendéncia ou moda e nio é
apenas comer vegetais e banir o resto da alimentacao. Ser vegetariano passa,
necessariamente, por um planeamento cuidado da alimentagao e pelo conhecimento das

necessidades basicas do nosso organismo.
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Anexo I — Tabelas

Tabela n°9: Composi¢io nutricional do seitan por 100 gr

Nutrientes Composigio
Energia 90 Cal.
Proteinas 19,6 gr
Gordura 0,0 gr
Hidratos de Carbono 3,0 gr
Fibras 0,8 gr
Calcio 35 mg
Magnésio 23 mg
Ferro 2,1 mg
Zinco 1,1 mg

Adaptado do portal do Centro vegetariano, 2005

Tabela n°10: Composi¢io nutricional de 100 gr de tofu

Nutrientes Composigio
Agua 85,0 gr
Proteina 8,5 gr
Gordura total 44 or
Hidratos de Carbono 0,7 gr
Fibra 0,3 gr
Colesterol 0,0 mg
Calcio 128 mg
Fosforo 106 mg
Sédio 6 mg
Ferro 1,6 mg
Magnésio 91 mg
Potassio 75 mg
Vitamina B6 0,06 mg
Vitamina B12 0,0 ug
Niacina 0,10 mg
INSA, 2010
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Tabela n°11: Amostras que foram retiradas para andlise microbiologica

N°da Nome do prato Grupo de Categoria
Amostra alimento

1 Migas de feijio Azuki com salada de alface, couve- Grupo 11 Prato principal
roxa, cenoura, nabo e milho

2 Tarte de cebola caramelizada com queijo em cama de Grupo II Entrada
Chicéria e morangos
Moqueca de tofu com atroz basmati, brécolos

3 escaldados, salada de alface e beterraba Grupo 11 Prato principal
Tagliatelle salteado com espinafres e passas, bolinhas

4 de cereais e molho de nozes com saladinha de Grupo 11 Prato principal
courgette e péra

5 Delicia de Banana e chocolate Grupo 11 Sobremesa
Bajhias de cebola nova e feijao verde, com saladinha

6 quente de boulgour, alface, cenoura e nabo Grupo 11 Prato principal
Bifinhos de tofu com legumes doces assados com

7 pesto aromatico de coco, brocolos escaldados e salada Grupo II Prato principal
de alface e cenoura

8 Delicia de manga Grupo 11 Sobremesa
Tagliatelle com rolinhos de beringela, molho de

9 tomate, alface, cenoura e beterraba Grupo 11 Prato principal
Rissoto de legumes com bruchetta e saladinha de

10 tomate, cebola roxa e mozzarela Grupo 11 Prato principal

1 Tofu com broa com salada de alface, beterraba e Grupo II Prato principal
cebola roxa
Tirinhas de seitan salteadas com molho de ameixas

12 em cama de legumes crus com bolinhas de arroz e Grupo 11 Prato principal
salada de alface, cenoura e beterraba
Panquecas de feijao verde com saladinha tropical e

13 coulis de laranja com cous-cous e salada de alface, Grupo 11 Prato principal
cenoura, couve roxa e beterraba

14 Tofu madeirence com atroz selvagem, banana,
cebolada, brécolos, salada de alface e beterraba Grupo 11 Prato principal

15 Ratatouille com tarte de cebola, boulgour e salada de Grupo 11 Prato principal
alface e beterraba
Crepe de legumes com molho de sésamo, arroz

16 integral de liméo e feijao verde escaldado em cama de Grupo 11 Prato principal
alface e beterraba
Gratinado de legumes de verdo com pio de ervas

17 finas e salada de cevada e agrido, aipo e cenoura em Grupo 11 Prato principal
cama de alface e beterraba
Barrinhas de tofu com améndoa arroz de especiarias,

18 salada de alface e nabo ralado e feijio verde e cenoura Grupo II Prato principal
com alhinho

19 Pudinzinho de ervilhas com pesto de horteld em cama
de folhas verdes salteadas com cenouras doces, arroz Grupo II Prato principal
selvagem e salada de alface e nabo ralado
Bahjias de legumes verdes com arroz de agaftio,

20 passas e amendoins e salada de alface, cenoura e nabo Grupo 11 Prato principal
Hamburguer de courgette com queijo e tomate com

21 tagliatelle de espinafres e passas e salada de alface e Grupo 11 Prato principal
cenoura
Pastelinhos de legumes com arroz de tomate e salada

22 de alface, cenoura e couve roxa com molho de Grupo II Prato principal
coentros
Coroa de cous-cous com bifinhos de seitan com

23 saladinha quente de courgette e beringela com salada Grupo II Prato principal
de alface, cenoura e beterraba
Caril de manga com arroz basmati, salada de alface e

24 beterraba com molho de iogurte Grupo 11 Prato principal
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Tofu com maci e anands com arroz selvagem, salada

25 de legumes quentes e beterraba Grupo 11 Prato principal
Massa salteada com nabicas, bolinhas de cereais com
26 molho de noz, brocolos escaldados e salada de alface Grupo 11 Prato principal
e beterraba
27 Duo de massa gratinada com salada de alface, cenoura Grupo 11 Prato principal
e nabo
Tirinhas de seitan salteadas com molho de ameixa em
28 cama de legumes cruz, com bolinhas de arroz, Grupo 11 Prato principal
brocolos e cenoura
Bifinhos de tofu com batata nova, molho de vinagrete
29 tropical, cenoura, cebola roxa, alface e brocolos Grupo 11 Prato principal
Empadio de lentilhas castanhas e laranjas com molho
30 de frutos silvestres, cous-cous, alface e nabo ralado Grupo 11 Prato principal
31 Caril de manga com arroz basmati, chicéria e Grupo 11 Prato principal
beterraba
Salada de feijao frade com batatinha nova cozida, ovo
32 em cubos, pimento picado, salsa e cebola roxa picada. Grupo II Prato principal
Com alface e tomate
33 Tofu com maci e ananas, com cous-cous de legumes, Grupo 11 Prato principal
alface e brécolos
Tirinhas de seitan com molho de ameixa em cama de
34 legumes crus, bolinhas de arroz e queijo com alface e Grupo 11 Prato principal
beterraba
Tabela n®12: Amostras recolhidas para analise as tabuas de corte
N°da Contagens totais Coliformes
amostra Data (PCA) (VRBG)
1 13/07/10 Meio do dia Fimdodia  Meiodo dia  Fim do dia
2 14/07/10 Meio do dia Fimdodia  Meiododia  Fim do dia
3 15/07/10 Meio do dia Fimdodia  Meiododia  Fim do dia
4 16/07/2010 (Dia) Meio do dia Fimdodia  Meiododia  Fim do dia
5 Meio da noite Fim da Meio da Fim da
16/07/10 (Noite) noite noite noite
6 17/07/10 Meio do dia Fimdodia  Meiododia  Fim do dia
7 19/07/10 Meio do dia Fimdodia  Meiododia  Fim do dia
8 20/07/10 Meio do dia Fimdodia  Meiododia  Fim do dia
9 21/07/10 Meio do dia Fimdodia  Meiododia  Fim do dia
10 22/07/10 Meio do dia Fimdodia  Meiododia  Fim do dia
1 23/07/10 (Dia) Meio do dia Fimdodia  Meiododia  Fim do dia
Meio da noite Fim da Meio da Fim da
12 23/07/10 (Noite) noite noite noite
13 24/07/10 (Dia) Meio do dia Fimdodia  Meiododia  Fim do dia
Meio da noite Fim da Meio da Fim da
14 24/07/10 (Noite) noite noite noite
15 26/07/10 Meio do dia Fim do dia Meio do dia Fim do dia
16 27/07/10 Meio do dia Fimdodia  Meiododia  Fim do dia
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agljtia Data Contagens totais
1 13/07/10 Vitrine Cozinha
2 14/07/10 Vitrine Cozinha
3 15/07/10 Vitrine Cozinha
4 16/07/10 (Dia) Vittine Cozinha
5 16/07/10 (Noite) Vitrine Cozinha
6 17/07/10 Vitrine Cozinha
7 19/07/10 Vitrine Cozinha
8 20/07/10 Vitrine Cozinha
9 21/07/10 Vitrine Cozinha
10 22/07/10 Vitrine Cozinha
11 23/07/10 (Dia) Vittine Cozinha
12 23/07/10 (Noite) Vitrine Cozinha
13 24/07/10 (Dia) Vittine Cozinha
14 24/07/10 (Noite) Vitrine Cozinha
15 26/07/10 Vitrine Cozinha
16 27/07/10 Vitrine Cozinha

Tabela n°14: Resultados em UFC/cm?2da analise 4 tabua de corte

Tabua verde Meio do dia Tabua verde Fim do dia
Cont. T Coliformes Cont. T Coliformes
Data Ufc cm? Clss Ufc cm? Class Ufc cm? Clss Ufc cm? Clss
13/07/10 300 NS 98 NS 90 NS 82 NS
14/07/10 300 NS <300 NS <300 NS 3 S
15/07/10 29,24 NS 6,48 S 9,48 S 12,36 A
16/07./2010 300 NS 31 NS <300 NS <300 NS
(Dia)
16/07./10 300 NS <300 NS <300 NS <300 NS
(Noite)
17/07/10 <300 NS <300 NS 6,96 S 4,72 S
19/07/10 12,72 A <300 NS 55 NS 17,16 A
20/07/10 13,96 A 4.8 S 6,08 S 1,2 S
21/07/10 7,6 S 9,2 S 1 S - -
22/07/10 35 NS 14 A 4,76 S 1,35 S
23/0.7/10 53 NS 20,08 NS 10,92 A 1,40 S
(Dia)
23/07/10 4,16 S 0,16 S <300 NS 3,8 S
(Noite)
24/07/10 7,68 S 4 S 0,92 S 0,16 S
(Dia)
24/07/10 3,84 S 0,60 S 0,2 S 0,12 S
(Noite)
26/07/10 5 S <300 NS 5,24 S 2312 NS
27/07/10 102 NS 1,32 S 5,96 S 34 NS
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Tabela n°15: Resultados em UFC/m? qualidade do ar
H Contagens totais H
N° da .. .
Vitrine Vt Class Cozinha Cz Class
amostra Data
1 13/07/10 2 ufc m? S 87 ufc m? S
2 14/07/10 4 ufc m?3 S 35 ufc m3 S
3 15/07/10 8 ufc m? S 40 ufc m? S
4 16/07/10 (Dia) 4 ufc m? S 124 ufc m? A
16/07/10
5 (Noite) 3 ufc m? S 5 ufc m? S
6 17/07/10 4 ufc m3 S 14 ufc m3 S
7 19/07/10 8 ufc m? S 95 ufc m3 S
8 20/07/10 7 ufc m? S 68 ufc m3 S
9 21/07/10 29 ufc m3 S 422 ufc m? NS
10 22/07/10 338 ufc m? NS 669 ufc m? NS
1 23/07/10 (Dia) 171 ufc m? A 200 ufc m3 NS
23/07/10
12 (Noite) 110 ufc m? A 188 ufc m? NS
13 24/07/10 (Dia) 3 ufc m? S 150 ufc m? NS
24/07/10
14 (Noite) 4 ufc m? S 107 ufc m? NS
15 26/07/10 315 ufc m? NS 79 ufc m3
16 27/07/10 <10 ufc m3 S 72 ufc m3
Tabela n°16: Pratos analisados nutricionalmente:
N° Prato Pratos
1 Tarte de Chocolate
2 Migas de Feijio Azuki com salada de alface roxa, cenoura, nabo e milho.
3 Tarte de cebola caramelizada com queijo cabra em cama de Chicéria e morangos (Entrada).
4 Moqueca de tofu com arroz, brécolos escaldados, salada de alface e beterraba.
5 Massa salteada com espinaftres e passas, bolinha de cereais ¢ molho de nozes. Saladinha de
tomate em cama de alface.
Delicia banana e chocolate (Sobremesa).
7 Babhjias de cebola nova e feijao verde com saladinha quente, salada de alface, cenoura e nabo.
8 Bifinhos de tofu com legumes doces asados com pasta de coco, brécolos escaldados e alface e
cenoura.
9 Delicia de manga (Sobremesa).
10 Mini-quiche com tabbouleh acompanhado de alface e cenoura.
11 Pataniscas de feijio verde com cous-cous de acafrdo e passas com alface e cenoura salteada
com coentros e alho
12 Tofu com broa com salada de alface, cenoura, beterraba e cebola roxa.
13 Tirinhas de seitan salteadas com molho de ameixa em cama de legumes crus com bolinhas de
arroz e salada de alface, cenoura e beterraba.
14 Tofu 4 Madeirence acompanhado de arroz selvagem com salada de alface, beterraba e
brécolos.
15 Ratatouille com tarte de cebola, cous-cous com salada de alface e beterraba.
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16 Cestinho crocante com mel de frutos secos.
17 Crepe de legumes com molho de sésamo, arroz integral de limao e feijao verde escaldado em
cama de alface e beterraba.
18 Gratinado de legumes de verdo com pio de ervas finas e salada de cevada e agrido, cenoura e
aipo em cama de alface e beterraba.
19 Barrinhas de tofu e améndoa com arroz de especiarias, salada de alface e nabo ralado, feijio
verde e cenoura com alhinho.
20 Pudinzinho de ervilha com pesto de horteld em cama de folhas verdes salteadas com cenouras
doces, arroz selvagem e salada de alface e nabo ralado.
21 Bajhias de legumes verdes com arroz de acafrio, passas e amendoins, com salada de alface,
cenoura e nabo.
22 Hamburguer de courgette com queijo e tomate com tagliatelle salteada com espinafres e passas
e salada de alface e cenoura.
23 Bifinhos de tofu com mix de legumes assados com gengibre, brocolos escaldados e salada de
alface e beterraba.
24 Coroa de cous-cous com bifinhos de seitan com saladinha quente de courgette e beringela
com salada de alface, cenoura e beterraba.
25 Caril de manga com arroz basmati, salada de alface, beterraba e molho de iogurte.
26 Tofu com anands e mag¢a com arroz selvagem, salada de legumes quentes e beterraba.
27 Massa salteada com nabicas, bolinhas de cereais com molho de noz, brocolos escaldados e
salada de alface e beterraba.
28 Duo de massa gratinada com salada de alface, cenoura a nabo.
29 Empadio de lentilhas castanha e laranjas com molho de frutos silvestres, cous-cous, alface e
nabo ralado.
30 Salada de feijao frade com batatinha nova cozida, ovo, pimento, salada e cebola roxa, com
alface e tomate
Tabela n°17: Resultados das 34 amostras microbiolégicas
N°da PCA VRBL TBX M BPP K Salm SPS
amostra Agar
1- Migas 4,4X10  2,8X10°  9,0X10 <10 <10 6,5X10%>  Neg Neg
2- Tarte Ceb  7,8X10° <10 <10 6,5X102 <10 <10 Neg Neg
3- Moq tofu 3,7X10+  1,3X10* <10 2,5X10? <10 <10 Neg Neg
4- Tagli 2,4X104  1,6X104 <10 <10 <10 5,5X10>  Neg Poslgr
5-Delbanch  1,1X10°  6,3X10* <10 <10 <10 1,0X10>  Neg Neg
0- Bajhias 45X10>  54X10* <10 <10 <10 <10 Neg Neg
7 — Bif tofu 3,4X100  14X10° <10 <10 <10 5,0X10 Neg Neg
8 - Del manga  2,0X10° <10 <10 <10 <10 <10 Neg Neg
9 - Tagli 3X10° 8,0X10%  1,0X10>  1,0X10° <10 2,5X10> Neg Pos lgr
10- Rissoto 3X10° 2,5X10? Neg 3,5X10° <10 5,0X10>  Neg Neg
11- Tofu c bro 107 1,4X105 Neg 2,3X104 <10 <10 Neg Neg
12 — Tir seitan ~ 5,6X10°>  4,5X10° 3X10? 33X10? <10 1,7X10>  Neg Neg
13 — Panq fj 6,6X107 4X10° 7,1X103 103 <10 4X10? Neg Neg
14—-Tof Md  1,6X10°  3,3X10* <10 <10 - 1,0X10 Neg Neg
15 — Rat 9,8X107  4,5X10¢ <10 <10 <10 9,3X102  Neg Neg
16-Cplg 1,7X10¢  53X10*  1,0X10 6,0X10 <10 4,8X10>  Neg Neg
17 — Gratleg  44X10®  1,8X10? <10 10 <10 <10 Neg Neg
18 —Bartofu  8,3X103  4,8X10° <10 <10 <10 2,5X10>  Neg Neg
19 —Pudimev  1,6X10*  8,9X103 <10 <10 <10 <10 Neg Neg
20 - Bahjias 2,8X10° <10 5,0X10 <10 <10 Neg Neg
21 - Ham 4,6X104  4,2X10* <10 <10 <10 <10 Neg Neg
22 - Past 2,3X104  45X103 <10 <10 <10 <10 Neg  Pos lgr
23 — Bif seitan ~ 94X10%  2,1X103 <10 <10 <10 <10 Neg Neg
24 - Caril 1,1X103  1,1X10° <10 <10 <10 <10 Neg Neg
25— Tofu 9,7X10%  8,5X10° <10 <10 <10 <10 Neg Neg

maga e ananas
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26 — Massa grt ~ 9,9X10>  5.3X103 1,0X10 <10 <10 6,7X102 Neg Neg
27 — Duo 2,9X10°  6,0X10° <10 <10 <10 <10 Neg Neg
Massa
28 — Tiras 6,2X1006 1,6X106 1,6X10°  9,0X103 <10 1,5X102 Neg Neg
seitan
29 — Bif tofu 3,6X105  4,5X105 <10 2,0X103 <10 <10 Neg Neg
30 — Emp 51X105  2,7X105 <10 7,5X103 <10 <10 Neg Neg
lentilhas
31 — Caril 1,3X10¢  43X105 39X104  5,0X102 <10 5,0X10 Neg Neg
Manga
32— Sal §j 9,9X106  2,8X10¢ <10 <10 <10 4,5X104 Neg Neg
frade
33 —Tofuc 5,6X10%  4,3X10* <10 5,0X103 <10 <10 Neg Neg
Maci e ana
34 —Tir seitan  1,7X10*  2,7X103 <10 1,5X103 <10 <10 Neg Neg
Tabela n°18: Demonstracdo da classificacdo de todas as amostras por pardmetro
Amostra Contagens Coliformes E. Coli Bacillus Enterococcus
totais cereus
1 - Migas de feijao Nio Nao satisfatorio Nio Satisfatorio Satisfatorio
azuki Satisfatério Satisfatério
2 - Tarte de Cebola Aceitavel Satisfatério Satisfatério Satisfatério Satisfatério
3 - Moqueca de tofu Aceitavel Naio satisfatério  Satisfatério Satisfatério Satisfatério
4 — Tagliatelle com Aceitavel Naio satisfatério  Satisfatorio Satisfatério Satisfatério
bolinhas de cereais
5 — Delicia de Nao Nio satisfatério  Satisfatério Satisfatério Satisfatério
banana e chocolate satisfatorio
6 — Bahjias de cebola  Acecitavel Nao satisfatério  Satisfatério  Satisfatério Satisfatério
nova e feijao verde
7 — Bifinhos de tofu Nao Nio satisfatério  Satisfatério Satisfatério Satisfatério
satisfatorio
8 — Delicia de Satisfatério Satisfatério Satisfatério Satisfatério Satisfatério
manga
9 — Tagliatelle com Nio Aceitavel Nio Nio Satisfatério
rolinhos de satisfatorio satisfatorio satisfatorio
beringela
10 — Rissoto de Nao Aceitavel Satisfatério Aceitavel Satisfatério
legumes com satisfatério
bruchetta
11 — Tofu com broa Nao Aceitavel Satisfatério Naio Satisfatério
satisfatorio satisfatorio
12 — Tirinhas de Nio N3io satisfatorio Nio Aceitavel Satisfatério
seitan com molho de  satisfatorio satisfatorio
ameixa
13 — Panquecas de Nio N2o satisfatorio Nio Aceitavel Satisfatério
feijao verde satisfatorio satisfatorio
14 - Tofu Nao Nio satisfatério  Satisfatério Satisfatério Satisfatério
Madeirence satisfatorio
15 — Rattatoule com Nao Nio satisfatério  Satisfatério Satisfatério Satisfatério
tarte de cebola satisfatorio
16 — Crepe de Nao Nio satisfatorio Nao Satisfatério Satisfatério
legumes satisfatorio satisfatorio
17 — Gratinado de Aceitavel Aceitavel Satisfatério Satisfatério Satisfatério
legumes
18 — Barrinhas de Satisfatério Aceitavel Satisfatério Satisfatério Satisfatério
tofu
19 — Pudinzinho de Aceitavel Aceitavel Satisfatério Satisfatério Satisfatério
ervilha com pesto
20 — Bahjias de Satisfatorio Aceitavel Satisfatério  Satisfatério Satisfatorio
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legumes verdes

21 - Hamburguer de  Aceitavel Nio satisfatério  Satisfatério  Satisfatério Satisfatério

courgette

22 — Pastelinhos de Aceitavel Aceitavel Satisfatério Satisfatério Satisfatério

legumes

23 — Coroa de Satisfatério Aceitavel Satisfatério Satisfatério Satisfatério

legumes com

bifinhos de seitan

24 — Caril de manga Aceitavel Aceitavel Satisfatério Satisfatério Satisfatério

25 — Tofu com magi Aceitavel Aceitavel Satisfatério  Satisfatério Satisfatorio

€ ananas

26 — Massa com Aceitavel Aceitavel Nio Satisfatério Satisfatério

bolinhas de ceteais satisfatorio

27 — Duo de massa Nio Nio satisfatério  Satisfatorio Satisfatério Satisfatério

gratinada satisfatorio

28 — Tirinhas de Nio Nio satisfatorio Nio Aceitavel Satisfatério

seitan satisfatorio satisfatorio

29 — Bifinhos de tofu Aceitavel Nio satisfatério  Satisfatério Aceitavel Satisfatério

30 — Empadio de Aceitavel Nao satisfatério  Satisfatério Aceitavel Satisfatorio

lentilhas

31 - Caril de manga Nio N2o satisfatorio Nio Satisfatério Satisfatério
satisfatorio satisfatorio

32 — Salada de feijao Nao Nao satisfatorio  Satisfatério  Satisfatério  Nao satisfatério

frade satisfatorio

33 — Tofu com maga Aceitavel Nao satisfatério  Satisfatério Aceitavel Satisfatério

€ ananas

34 — Tirinhas de Aceitavel Aceitavel Satisfatério Aceitavel Satisfatério

seitan
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Anexo II — Inquérito

1. Sexo

O Feminino O Masculino

2. Idade
O Menosde20 [ 20-30 O30-40 0O 40-50 O+deso

3. Localidade 4. Profissao 5. Habilitacoes académicas

6. E vegetariano? (Se respondeu “sim”passe para a pergunta n°8)
O Sim O Nao

7. Se nao é vegetariano, porque vem a este Restaurante? (Depois de
responder passe para a pergunta n° 14)

O Porque aprecia comida vegetariana

O Porque gosta de experimentar novos pratos

O Porque gosta da comida deste Restaurante especifico

8. Se é vegetariano, qual é o seu tipo de dieta?

O Vegan (Exclui todos os alimentos derivados de origem animal)
O Ovo-Lacto-vegetariano (Nao exclui ovos, leite e seus derivados)
O Lacto-vegetariano (Nao exclui leite e derivados)

O Ovo-vegetariano (Nao exclui ovos e derivados)

9. Ha quanto tempo é vegetariano?
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10. Quanto tempo demorou a transaccao para a dieta vegetariana?

O1a2semanas [J1a6 meses 07 a 12 meses O 1a3anos

O 4 ou mais anos

11. Como é que a dieta vegetariana foi um desafio?

O Nao posso comer refeicoes feitas pelos amigos ou familiares

O Os alimentos sao mais caros

O Interaccao com nao vegetarianos

O Quando come fora a ementa € limitada

O Existem poucos sitios para comprar produtos especificos desta dieta
O Preparar novos pratos

O Nao sabe, nao responde

O Outros desafios

12. Quais as principais motivacoes que o/a levaram a consumir este tipo
de dieta?

O Motivos religiosos

O Porque aprecia

O Porque gosta de experimentar outras dietas
O Porque pensa ser mais saudavel

O Por motivos de satude

O Por estar na moda

O Nao sabe, nao responde

O Outras motivacoes

13. Quais os beneficios de se ter tornado vegetariano?
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14. Associa algum risco nutricional a dieta vegetariana? Se respondeu
sim, diga qual/quais.
OSim [ONao

O Qual/Quais?

15. E quanto ao risco microbiologico? Se respondeu sim, diga qual/quais.
OSim [ONao

O Qual/Quais?

16. Com que frequéncia vem a este Restaurante?

O Apenas veio uma vez
O De dois em dois meses
O Uma vez por més

O De 15 em 15 dias

O Uma ou mais vezes por semana  Quantas:

17. Se nao frequenta mais vezes quanto gostaria, o que o/a impede?

O A localizacao (distancia)

O Preco

O Nao quer consumir comida vegetariana mais vezes (caso nao seja vegetariano/a)

O Outra razao

18. Da-lhe mais jeito vir ao almoco ou ao jantar?
O Almogo O Jantar O E indiferente

19. Para si quais sao os melhores dias para vir ca jantar?

20. O que costuma consumir?
O Entrada (Ao Sabado e aos jantares) O Sopa
O Prato O Sobremesa O Fruta O Bebida (Sumo do dia, cha, etc)
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21. Como caracteriza o ambiente do Restaurante? (0 a pontuacao mais baixa 5

a pontuacao mais alta)

0 1 2 3 4 5

Relaxante

Acolhedor

Iluminacao

Decoracao

Mfsica

Ambiente

22, Como caracteriza o servico do Restaurante?

0 1 2 3 4 5

Répido

Eficiente

Simpatia da

Empregada

23. Em relacao aos pratos como os avalia?

0 1 2 3 4 5

Aspecto Visual

(Apresentacao)

Sabores

Originalidade

24. Qual a sua opiniao em relacao a Qualidade-preco?
O Muito Desajustado O Desajustado O Justo

O Bastante Justo O Muito Justo

25. Como teve conhecimento deste Restaurante?
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O Através do site

O Através de amigos/familiares
O Panfletos

O Por passagem no local

O Outro

26. Tem alguma sugestao que queira partilhar connosco para que no

futuro possamos ir de encontro as suas necessidades?

Muito obrigada pela sua colaboracao
Maria Guimaraes
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