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I. Introducao

O grande potencial de modificagido e transformacdo do alimento contribui
para a actividade do nutricionista e de outros profissionais da area
alimenticia de maneira eficiente e abrangente, seja com relagdo a criagcao
de novas preparagdes ou ao desenvolvimento de ementas e dietas mais
diversificadas, com maior variacao de alimentos e técnicas de preparacao.
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ii. Funcao dos alimentos

Fonte de nutrientes

Os alimentos sdo a fonte nutritiva de subsisténcia para os seres humanos,
e cada nutriente tem funcbes especificas no organismo, actuando no
metabolismo de diferentes maneiras.

Os nutrientes podem ser classificados em macronutrientes (glicidios,
gorduras e proteinas), micronutrientes (vitaminas e minerais), fibras
dieteticas e agua.

As quantidades de nutrientes de um alimento sao determinadas em tabelas
de composicao centesimal a partir de analise centesimal realizada em
laboratorios especializados.
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ii. Funcao dos alimentos

Fonte de nutrientes

Conhecer o perfil nutricional de cada alimento possibilita uma gama infinita
de combinagOes para atender as necessidades minimas de cada individuo
ou grupo da populacao.

A dieta padrdo dos individuos € constituida de uma série de diferentes
alimentos, cada um deles composto de uma complexa mistura de
substancias quimicas, com ou sem importancia nutricional.

No entanto, a alimentacao ideal deve ser aquela que fornece os nutrientes
necessarios para a manutencdo do ser e estar saudavel, nos diferentes
periodos do ciclo de vida de uma pessoa.
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ii. Funcao dos alimentos

Papel psicofisico

No acto de comer, experimenta-se uma sensacao peculiar determinada
pelo alimento, que eventualmente poderia ser determinada por outras
substancias nao alimentares. Essa sensacao € o que se chama de paladar,
sabor ou gosto.

Unami - pouco conhecido, o unami € chamado de “quinto sabor”, sendo
reconhecido por nosso paladar no contacto com alimentos ricos em
aminoacidos.

Cinco sensacdes gustativas primarias ou basicas sdo reconhecidas, além
de outras secundarias promovidas por associagdes de sabores primarios
ou determinadas em conjunto com outros tipos de sensagoes.
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ii. Funcao dos alimentos

Papel psicofisico

As sensacgOes gustativas primarias sao: doce, amargo, salgado, azedo
(acido ou acre) e umami. As secundarias sdo: alcalino, metalico e picante
ou adstringente.

O alimento também € percebido pelo corpo humano por meio dos outros
sentidos: olfato, tacto, visdo e audicao.

As caracteristicas sensoriais ou organolépticas dos alimentos sao captadas
por um conjunto de estimulos nervosos e levadas ao sistema nervoso
central (SNC), que decodifica tal mensagem e emite uma resposta para ela.
Portanto, cardapios e combinagbes de alimentos devem explorar os
estimulos sensoriais a0 maximo para garantir o prazer e a satisfagdo do
comensal.
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ii. Funcao dos alimentos

Estimulo emocional

A construcdo do paladar de cada individuo e, consequentemente, a
preferéncia por determinados sabores se dao a partir de emocgdes e
experiéncias prévias, acumuladas ao longo da vida.

A escolha pessoal dos alimentos, portanto, levara em conta esses
aspectos, ou seja, a relagao que o individuo estabeleceu com aquele sabor
ou alimento.

Sentidos em accao

No homem primitivo, as primeiras sensagdes foram puramente directas: a
vis80 ndo era precisa, ouvia-se confusamente, cheirava-se sem escolha e,
ao comer, ndo se sentia o sabor.
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ii. Funcao dos alimentos

Estimulo emocional

O homem civilizado, que possui espirito critico e livre arbitrio, produziu um
efeito de perfectibilidade nos sentidos, dando maior importancia aos
0rgaos, que passaram a interferir uns nos outros para beneficio e bem-
estar do “eu-sensitivo”. O prazer de comer € a sensacao actual e directa de
uma necessidade que encontra satisfagao.

A mesa reune também o amor, a amizade, 0S negocios, as especulacgoes, 0
poder, as solicitagdes, a protecao, a ambicao e a entrega.

O acto de comer € abrangente na vida e na personalidade do individuo; por
1SS0, a refeicdo deve ser prazerosa.
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ii. Funcao dos alimentos

Estimulo emocional

Observa-se, inclusive, que o ser humano procurou modificar a maneira e 0
local de se alimentar ao longo dos anos, proporcionando a si proprio
conforto, seguranga, ornamentacao, recipientes e talheres.

Para os fisiologistas, a alimentacao fornece alivio, atenua a dor e satisfaz o
‘coracdo faminto”. Comedores emocionais normalmente comem em
excesso alimentos a base de hidratos de carbono (doces e amidos), que
podem elevar as concentracdes de serotonina no encéfalo e proporcionar
uma sensacao de relaxamento.

A “alimentacdo emocional” €, portanto, comer em resposta aos impulsos
emocionais, como stress, aborrecimento ou cansago. E comum e
considerada satisfatoria para uma variacdo de comportamento normal.
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ii. Funcao dos alimentos

Estimulos de fome e saciedade

A ingestdo dos alimentos € um fendémeno voluntario, controlado por
sensacfes conscientes, misturadas com estados afectivos que levam a
procura (fome) ou a rejeicdo (saciedade) do alimento.

De acordo com a fisiologia, fome € 0 conjunto de sensacdes despertadas
pela necessidade energética de alimento que levam o individuo a sua
procura, captacdo e ingestdo. Ja a saciedade corresponde a sensacao
consciente da cessacdo de fome, que leva a recusa do alimento.

O apetite pode ser compreendido como o desejo fisico ou emocional de
comer determinado alimento, sendo uma sensacao dirigida a satisfazer um
estado afectivo sem necessariamente estar relacionada com a necessidade
fisiologica do alimento.
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ii. Funcao dos alimentos

Estimulos de fome e saciedade

A saciedade é a sensacdo de replecdo acompanhada da auséncia do
desejo de se alimentar. Alcancar a homeostasia de energia requer
regulacdo da ingestdo de energia. Grande parte dos aumentos e das
reducdes na ingestao alimentar € decorrente de alteragGes na quantidade
de alimento, e ndo de alteracdes no numero de refeigdes.

Os conhecimentos de tais mecanismos devem ser explorados pelo
profissional em alimentacdo e nutricdo, pois podem e devem ser
relacionados com a ingestao dos alimentos e até com a busca de alimentos
que nao fazem parte do habito do individuo para saciar a fome. Ha de se
considerar também a ingestdo de alimentos modificados nas suas
caracteristicas sensoriais ou organolépticas para satisfazer mais seu
apetite.
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ii. Funcao dos alimentos

Agregador social

Os valores atribuidos aos alimentos foram substituindo o instinto para
seleccao dos alimentos ao longo da historia humana. Na medida em que
haviam desequilibrios na disponibilidade dos mesmos, originaram-se
desvios alimentares e as respectivas consequéncias.

O comportamento alimentar vai além das necessidades fisiologicas,
envolvendo aspectos sociais e psicologicos. Ha diversos factores que
influenciam o comportamento alimentar do individuo, como relacdes
familiares, em comunidade, padrdes culturais e tradigdes.

Por exemplo, quando uma crian¢a aprende que determinados alimentos
sd0 para uma refeicdo cotidiana e outros sdo para uma festa, ela esta
construindo sua relagdo com os dois tipos de alimento.
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ii. Funcao dos alimentos

Agregador social

Entre os aspectos psicologicos relacionados ao comportamento alimentar,
destacam-se filosofia de vida, crencas, experiéncias pessoais, emogoes e
sentimentos. Alguns alimentos passam a ser uma compensacao para
frustracdes, insegurancas e ansiedades.

Por exemplo, o chocolate € consumido em grandes quantidades por
individuos em estado depressivo.

Quando as necessidades psicologicas ou sociais de um individuo
correspondem as de um determinado grupo, ele se sente atraido a
experimentar o comportamento alimentar prevalente. Por exemplo, é
grande a chance de se adotar um novo habito estando em familia, mesmo
que as vantagens nutricionais nao sejam reais.
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ii. Funcao dos alimentos

Ao reconhecer o papel multifacetado do alimento, € possivel trabalhar com
ele, explorando as reacgles que produz em determinada situagdo. Além
disso, deve-se sempre lembrar que a refeicdo feita em ambiente calmo e
em companhia de outra pessoa causa maior prazer e consumo mais
adequado.

Trés orientagdes basicas sdo apresentadas no Guia alimentar: comer com
regularidade e com atencao; comer em ambientes apropriados; comer em
companhia.

Os beneficios da adopcédo dessas orientagdes sdo varios, incluindo melhor
digestdo dos alimentos, controlo mais eficiente da quantidade de comida
ingerida, oportunidade de convivéncia com familiares e amigos, maior
interacao social e, de modo geral, mais prazer com a alimentacao.
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iii. Directrizes para a elaboracao de ementas

A ementa € uma lista de preparagGes culinarias que compdem uma
refeicdo ou uma lista de preparagdes que compdem todas as refeicoes de 1
dia ou de um periodo determinado.

Para a sua formulacdo, utilizam-se padrfes nutricionais e técnicas
dietéticas dos alimentos, a fim de atender as leis da alimentacao.

A ementa também pode ser chamado de menu, lista, carta ou cardapio. Em
estabelecimentos comerciais, € um veiculo de informacdo que tem por
finalidade auxiliar os clientes na escolha de alimentos e/ou bebidas.
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iii. Directrizes para a elaboracao de ementas

A base do processo de trabalho em uma Unidade de Alimentacao e

Nutricdo (UAN) é a ementa, pois € esta que guia todas as etapas do fluxo
produtivo.

Portanto, no momento da sua elaboragao, devem ser considerados alguns
aspectos fundamentais:

- Necessidades nutricionais e habitos alimentares da clientela;
- Disponibilidade de géneros alimenticios no mercado;

- Recursos humanos, disponibilidade das areas fisicas e equipamentos
da UAN;

- Estimativa do numero de refei¢des e de custo.
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iii. Directrizes para a elaboracao de ementas

O ponto de partida para planear uma ementa ou uma dieta € o estudo da
populacdo a que se destina. Quando se trata de colectividade sadia,
primeiramente deve-se estabelecer o individuo-padrao, a partir da media
das caracteristicas da populacao estudada.

Quanto ao cliente: tipo de actividade, niveis socioeconomico e cultural,
habitos alimentares, religido, regidao ou origem da clientela, estado
nutricional e fisiologico, idade, género, necessidades basicas, numero de
comensais atendidos e expectativas de consumo.

Quanto a escolha dos alimentos: disponibilidade dos alimentos, verba
disponivel, colheita dos alimentos escolhidos, mercado fornecedor,
aceitacao por parte dos clientes, combinacdo e monotonia dos
ingredientes, alternancia e balango de nutrientes.
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iii. Directrizes para a elaboracao de ementas

Quanto as preparacées: disponibilidade de mao de obra, considerando
turnos e habilidades; equipamentos e utensilios; area fisica; numero de
refeicdes; horario da distribuicdo; numero de filas para distribuicdo das
refeicdes; clima e estacdo do ano; textura, cor, sabor (combinagdo de
sensacOes do paladar e do olfato), forma, consisténcia e temperatura; nivel
de saciedade da preparacao; técnica de preparacao.

Quanto a gestao da UAN: planeamento antecipado e ciclico, custos e
metas a serem atingidos, inventario fisico da despensa, sazonalidade
versus necessidade, reavaliagdo periodica das ementas elaboradas,
criacdo e teste de novas preparacdes, tipos e avaliacdo dos fornecedores,
nivel de sofisticacdo e de categorias dos clientes, supervisdo do
cumprimento das atividades programadas, treinamento da mao de obra e
receituario-padrao.
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iii. Directrizes para a elaboracao de ementas

Ementa basica para uma refeicao

De acordo com a ocasido, as ementas podem ser mais ou menos ricos,
variados, refinados, simples ou modestos, mas devem obedecer a uma
sequéncia pre-determinada.

Diante dos diversos tipos de servicos existentes, a ementa pode ser
apresentado em combinacdes variadas.

Quando se trata de populacbes fechadas (como restaurantes em
empresas, servicos hospitalares, militares e universitarios), ao planear a
ementa para uma refei¢ao principal (almogo ou jantar), sugere-se obedecer
a seguinte ordem: (entrada/sopa), prato principal, guarnicdo, sobremesa e
complementos.
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iii. Directrizes para a elaboracao de ementas

Ementa basica para uma refeicao

Prato principal

O prato principal € composto pela preparacdo que mais contribuira com o
aporte de proteinas da refeicdo. Pode ser a base de carne, pescado ou
ovos, que geralmente compOem opgdes do prato principal.

Em virtude de a carne / peixe onerar o custo de uma refei¢io, todas as
outras preparacdes sdo planeadas com base no prato principal, a fim de
controlar o orgamento e equilibrar sabor, textura e aroma.

Guarnicao
Consiste na prepara¢ado que acompanha o prato principal. Pode ser dividido
em: vegetais e farinaceos / massas.
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iii. Directrizes para a elaboracao de ementas

Ementa basica para uma refeicao

Sobremesa

Pode ser uma fruta e/ou um doce, que podera ser preparado na propria
UAN ou adquirido de terceiros.

Complementos

Variados, dependem da composicdo e do padrdao estabelecido para a
ementa e da aceitacado dos clientes. Na maioria das UAN, servem-se paes,
sucos industrializados, refrigerantes, leite, agua mineral. Temperos e
molhos para salada sao apresentados separadamente ou como vinagrete.
Além disso, existem itens convencionais de complementagao, como limao
para peixes e carne suina. Deve-se considerar que muitos desses
complementos ndo contribuem para uma ementa equilibrada, porém fazem
parte do habito dos clientes.
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iii. Directrizes para a elaboracao de ementas

Aspectos importantes na elaboracao da ementa

E importante lembrar que, em alguns casos, o habito alimentar colectivo se
sobrepde ao individual, nem sempre sendo possivel estabelecer ementas
que atendam, por exemplo, dietas naturalistas, macrobioticas ou
vegetarianas.

No caso de instituiches que seguem determinados preceitos religiosos, o
nutricionista deve levar em conta tais condutas e formular as ementas de
acordo com as respectivas exigéncias.

A ementa deve Iniciar pela distribuicdo do prato principal durante a
programacao, respeitando habitos alimentares, limites operacionais e
financeiros, e considerando a variedade nas preparacdes.
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iii. Directrizes para a elaboracao de ementas

Aspectos importantes na elaboracao da ementa

No entanto, 0 mesmo tipo de carne/peixe sempre aparece mais de uma vez
na programacao mensal. Isso pode ser contornado diversificando técnica
de preparacéo (grelhados, cozidos, assados, picados, desfiados, moidos,
fritos, panados, ...) e apresentacdo, tendo o cuidado para que ndo haja
repeticOes proximas.
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iii. Directrizes para a elaboracao de ementas

Equivocos na elaboracao de ementas

Muitas vezes, com o intuito de agradar aos clientes, incorre-se no erro de
oferecer, em um curto espaco de tempo, determinadas combinacdes de
alimentos, que podem ser muito gordurosas ou ter como caracteristica
comum a presenca de molho, por exemplo, preparagoes gordurosas, Como
feijoada.

- Ementas excessivamente caldricas que elevam o teor de hidratos de
carbono e/ou gorduras, desequilibrando a refeicao.

- Preparacdes com elementos comuns.

- Preparagdes de baixa aceitacdo: no caso de ementas com opc¢ao, nao
oferecer duas preparacdes de baixa aceitacdo no mesmo dia, a fim de
evitar grande rejeicao.
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iii. Directrizes para a elaboracao de ementas

Equivocos na elaboracao de ementas

Além disso, devem-se programar opgdes com tipos de carnes diferentes.
Por exemplo, frango (ave) e vaca (bovina), evitando-se combinac¢des do
tipo frango assado (ave) e peito de peru grelhado (ave).

Em relacdo a programacdo de saladas para segundas-feira e dias
subsequentes a feriados, a ndo ser que o servico trabalhe
ininterruptamente, deve-se evitar a utilizacdo de folhas muito sensiveis (p.
ex., couve, espinafre), pois podem se deteriorar pelo longo tempo de
armazenamento.
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iii. Directrizes para a elaboracao de ementas

Equivocos na elaboracao de ementas

Outro problema que normalmente ocorre é o estabelecimento de ementas
sempre nos mesmos dias, 0 que, além da monotonia, faz o cliente deixar
de frequentar o estabelecimento nos dias em que as preparacdes séo de
baixa aceitacao.

Combinacdes de alimentos ndo recomendadas
- Dias determinados para o tipo de cardapio

- Alimentos que contém a mesma cor

- Alimentos com a mesma consisténcia

- Alimentos de composicao semelhante ou igual
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iii. Directrizes para a elaboracao de ementas

Ementas diferenciadas

Numa mesma empresa, podem existir trés tipos de ementas (basico,
intermediario e superior), em razdo da clientela e/ou do orgcamento
disponivel.

Aconselha-se a mudar as preparacgoes considerando que o custo para cada
padréo é bastante diferenciado.

Basico, intermediario e superior sdo termos que se referem ao padrao de
ementa, e ndo as caracteristicas da populacao ou clientela.

A intencao € trabalhar custo e capacidade produtiva.
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iii. Directrizes para a elaboracao de ementas

Ementas diferenciadas

Isso pode ser encontrado em restaurantes de colectividade industriais onde
diferentes faixas salariais podem receber o beneficio de um cardapio
padréo dentro do modelo intermediario, um factor determinado pela politica
de recursos humanos da empresa.

Por exemplo, preparacdes de maior valor para padrfes intermediario e
superior, porém inviaveis no padrdo basico.

Nos casos em que a ementa tem um unico padrao para varias categorias, €
recomendavel fazer preparagfes de aceitacdo geral como opgdes no
decorrer da semana. Desse modo, obtém-se um nivel de satisfacao
razoavel, contentando ambas as partes.
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iii. Directrizes para a elaboracao de ementas

Quadro semanal
Para configurar um planeamento efectivo de carta, € importante visualizar a
ementa em esquema semanal, por meio de impressos padronizados.

Relacao de preparagoes

Para o planeamento de ementas, &€ importante fazer inicialmente uma
relacdo das preparacdes que poderdo fazer parte. Tal lista possibilita a
variacdo do modo de preparacdo dos alimentos, a fim de n&o tornar a
ementa monotona, além de ja considerar as possibilidades de custo e
operacao da unidade. E ainda, se for montado um arquivo de preparacoes,
é possivel reconhecer as que tém melhor aceitagao.

2. Elaboragao de ementas - regras gerais 30



iii. Directrizes para a elaboracao de ementas

Dicas para aperfeicoar a ementa e as preparagcoes semanais

- Uma vez por més, servir pratos mais sosticados ou festivos. As segundas-
feira, fazer preparacdes mais simples (no caso de restaurantes que nao
tém actividade no fim-de-semana, para desenvolver o pré-preparo);

- Distribuir pratos com frituras durante a semana: ndo usar mais de um
alimento frito na refeicdo, seja por imersdo ou fritura rasa. Variar entre
grelhados, assados e cozidos;

- Colocar acompanhamentos e sobremesas, contra-balanceando o custo
com o prato principal;

- Variar receitas diferentes para alimentos iguais, bem como o tipo de corte
e apresentacao;

- Evitar cardapios com muitos alimentos de mesmo preparo;
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iii. Directrizes para a elaboracao de ementas

Dicas para aperfeicoar a ementa e as preparagcoes semanais

- N&o incluir alimentos da mesma familia (p.ex., repolho, couve);

- Diversificar os sabores (doce, salgado, azedo, apimentado), evitando-se
as chamadas rotinas semanais;

- Observar a padronizacdo das receitas e os utensilios: observar os per
capitas e porcdes que serdo usadas para elaborar a ementa, a fim de
garantir as necessidades caloricas e nutricionais.

Planeamento de saladas e sobremesas

E desaconselhavel planear a ementa de saladas e/ou sobremesas na
vespera, pois concentrar a atencdo nessa parte da ementa pode
comprometer o restante das preparacoes e causar repeticoes de pratos.
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iii. Directrizes para a elaboracao de ementas

Disponibilidade de equipamentos e instalacoes

Deve-se adequar a ementa as condiges existentes no local de
preparacao, levando em conta os utensilios disponiveis e a estrutura da
cozinha.

- Ha espaco de forno suficiente para fazer assados para todos 0s usuarios
ou para fazer dois tipos de assado em um mesmo dia?

- Se ha paneldes, ha pressao suficiente para libertar o fogdo para outras
preparacoes?

- Ha batedeiras para massas, cremes etc.?

- Existem areas de preparacao suficientes?

- Ha camaras frigorificas ou refrigeradores para stock de materiais
pereciveis e alimentos preparados?

2. Elaboragao de ementas - regras gerais 33



iii. Directrizes para a elaboracao de ementas

Montagem de ficha técnica

E importante lembrar da necessidade de a unidade possuir a ficha técnica

das preparacg0es servidas, contendo:

 Operacgado: numero de funcionarios envolvidos

« Equipamentos necessarios a execucao

« Modo de preparo: definicdo de cada etapa e cortes utilizados

« Valor nutricional dos alimentos

 Custo

 Produtos: inclusive com especificacdo

 Quantidades individuais e totais: informacgdes que ajudam na previsao
de géneros.

Essa ferramenta é fundamental para a elaboracéo de ementas e permite a

padronizacao dos pratos, de modo que o cliente encontre os produtos a

seu gosto sem auxilio do funcionario que executou a preparacao.
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iii. Directrizes para a elaboracao de ementas

Ementas para domingos e feriados

Procurar respeitar os habitos da clientela e, dentro dos recursos
disponiveis, planear pratos mais atractivos e que tornem mais agradaveis
as refeicdes dos domingos e feriados.

Em cozinhas hospitalares ou de servigos que funcionam nos fins de
semana em regime de plantdo, deve-se considerar a escala dos
funcionarios para melhor adequacao das tarefas e da rotina.
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Agradeco a vossa atencao!
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