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Saude da Alimentacao Saudavel



Introducao

Sao cada vez mais as pessoas que assumem preocupar-se com os alimentos que
ingerem, com a forma como sao confecionados e até com o método de producao.

O Barometro FOOD 2024 revelou que 88% dos portugueses prestam cada vez
mais atencao a comida saudavel e 51% alteraram os seus habitos alimentares.

83% acham que os restaurantes deveriam disponibilizar
uma oferta mais saudavel, contemplando: mais produtos
frescos, vegetais, informacao nutricional clara e op¢oes
vegetarianas e/ou veganas.

Entao, qual sera a melhor estratégia para os restaurantes? De que forma
podem adaptar-se e dar resposta as preferéncias dos clientes?

Neste e-book prometemos contar-lhe tudo e ainda lhe damos as melhores

sugestoes para criar uma estratégia de sucesso para ter um restaurante
mais saudavel!




Alimenta¢ao saudavel no restaurante

Gerir um restaurante, juntar uma equipa de profissionais competentes e garantir refeicoes

de qualidade irrepreensivel e saudaveis pode ser um desafio. Especialmente quando vivemos
a um ritmo tao acelerado como o atual. Mas, apesar de dificil, ndo é uma tarefa impossivel.

Com as mudancas certas e com a adocao de estratégias eficazes, é possivel oferecer refeicoes y/ ~
equilibradas, saborosas e nutritivas, exatamente como cada vez mais clientes procuram.

E isto ndo significa que tera de abrir mao dos pratos que ha muito fazem parte do menu e que
sao do agrado dos clientes. A ideia nao é anular a identidade do seu espaco, mas sim tornar o
menu mais abrangente e interessante para os seus atuais clientes e para os potenciais clientes,
que habitualmente evitam ir ao seu restaurante por nao ter opcoes saudaveis.

e Esta na hora de provar que comer no restaurante
é tao saudavel quanto comer em casa e,
simultaneamente, agarrar a oportunidade de
negocio que a alimentacao saudavel representa!




Muitas pessoas nao vao almocar e jantar a restaurantes convencionais porque seguem
uma alimentacao saudavel e/ou sem ingredientes de origem animal, e os menus destes
estabelecimentos nem sempre contemplam opcoes suficientemente nutritivas ou apelativas.

Nos dias que correm, com a quantidade de informacao disponivel e com o nimero crescente
de pessoas que privilegiam uma alimentacao saudavel, ndao faz qualquer sentido Ficar para
tras e ndo acompanhar essas mudancas. Até porque essa estagnacao afeta diretamente a
sustentabilidade do negdcio.

Por isso, antes de qualquer outra coisa: «

G Analise o seu negocio,
a Avalie os seus clientes,

a Equacione tudo o que precisa de fazer para implementar as mudancas necessarias.

E essencial manter o padrio do restaurante e garantir que a oferta saudavel esta ao nivel
das restantes, ndao s6 na apresentacao e qualidade, mas também, e sempre que possivel, na
variedade.




Como assequrar refeicoes saudaveis
no seu restaurante?

Para assegurar refeicoes saudaveis, os espacos de restauracao tém de apostar na
oferta de pratos representativos de uma alimentacao variada e equilibrada. Para
que isso aconteca, € necessario reconquistar a verdadeira esséncia da alimentacao
saudavel e valorizar o padrao alimentar mediterranico. Como?

N Em primeiro lugar, com a ajuda de profissionais que entendam o conceito e
que tenham a capacidade de o implementar. Inicialmente, o ideal seria contar
com a colaboracao de um nutricionista ou, se ndo for possivel, pelo menos um
chefe de cozinha com experiéncia em alimentacao saudavel, que seja capaz de
planear e desenvolver um menu que inclua as novas opcoes.

N Depois, é altura de colocar em pratica: introduzir uma maior variedade de
legumes e verduras, adaptar a forma de confecao, reduzir a quantidade de
acucar, de sal e de gorduras que usa na preparacao dos pratos, os proprios
ingredientes que devem ser o menos processados possivel e ricos em fibras, e
também as calorias.




Sabores mediterranicos e saudaveis
NQ sUa cozinha

Pode parecer exagero mas, se quer incluir pratos nutritivos e saudaveis no seu
restaurante, vai ter de ter em conta a roda dos alimentos e a roda da alimentacao

mediterranica. Lembre-se de que a nossa localizacao geografica faz de nos
privilegiados. Vamos aproveita-la!

e Pense na roda dos alimentos como um guia
alimentar dividido em sete grupos de alimentos com
diferentes caracteristicas nutricionais e dimensoes,
gue nos ajuda a escolher e a combinar alimentos.
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Por sua vez, a roda da alimentacao mediterranica tem como objetivo a valorizacao
e a promocao do padrio alimentar mediterranico. A semelhanca da roda dos
alimentos, esta dividida por grupos alimentares que tém maior ou menor
presenca, consoante o seu valor e caracteristicas nutricionais, tendo em evidéncia

os alimentos mediterranicos de cada um dos grupos da roda dos alimentos mais
relacionados com o padrao alimentar portugués.




Siga o Padrao Alimentar Mediterranico

| proteina

o Padrao Alimentar Mediterranico (PAM) rege-se por principios que vao fazer toda \\ "animal

Considerado um dos padroes alimentares mais saudaveis e sustentaveis do mundo, / \>
a diferenca agora que decidiu tornar a cozinha do seu restaurante mais saudavel: J
Al Cozinha simples que privilegia preparados que protegem os nutrientes, tais O

como sopas, cozidos, ensopados e caldeiradas; —

N D4 prioridade a produtos vegetais em vez de alimentos de origem animal. Sao
eles os produtos horticolas, fruta, pao de qualidade e cereais pouco refinados,
leguminosas secas e frescas, frutos secos e oleaginosas; P A M

N Recorre principalmente a produtos vegetais produzidos localmente, frescos e
da época;

4

Utilizacao moderada de laticinios;

4

Usa ervas aromaticas como tempero de forma a evitar o consumo de sal em

. vinho \\ laticinios
eXCesso; |

4

Consumo elevado de pescado e baixo de carnes vermelhas;

4

Faz do azeite a gordura de eleicao para cozinhar/temperar;

V4

Utiliza pequenas quantidades de azeitonas, nozes e améndoas, figos secos,
tremocos e sementes na confecao dos diferentes pratos.




Dicas para o seu restaurante

Reduza a utilizacao de gorduras saturadas

As gorduras sao essenciais na nossa alimentacao, mas € importante saber escolher as menos
nocivas. As carnes gordas e a charcutaria sdo ricas em gorduras saturadas e o seu consumo deve
ser evitado ou até eliminado. Por isso, em vez destas carnes, prepare opcoes mais saudaveis para
os seus clientes. Aposte nas carnes brancas, como frango e peru e prepare verdadeiras iguarias.
Para cozinhar e temperar, use moderadamente azeite ou 6leo de coco.

Adote novas formas de confecao

A Forma como cozinha os alimentos é determinante quando falamos de comida saudavel.

E muito importante garantir que no restaurante existem opcoes grelhadas, cozidas a vapor e
assadas (sem molhos), de modo a tornar o menu interessante para quem procura alimentar-se
bem. Pense também na possibilidade de adaptar alguns dos pratos que ja fazem parte do menu e
fazer versoes mais saudaveis.

Reduza o sal na sua cozinha

E quase impossivel fugir ao sal que esta presente nos alimentos processados, mas quando
cozinhamos temos a obrigacao de limitar ao maximo o uso deste tempero. Especialmente quando
falamos da cozinha de um restaurante. Nunca se esqueca de que cozinham para varias dezenas de
pessoas todos os dias, e o segredo para nao afastar ninguém € precisamente ao usar sal.




Evite o aclcar

A semelhanca do sal, também o aclcar esta presente em quase tudo o que consumimos, com a
agravante de ser aditivo. Se puder, corte o acUcar branco da cozinha do seu restaurante. Quando
preparar sobremesas, adoce com alternativas mais saudaveis, como o aclicar mascavado ou de
coco, mel, melaco de cana ou agave. Mas nao se esqueca de que, apesar de serem mais saudaveis,
a sua utilizacao deve ser muito moderada.

Enriqueca a ementa com mais legumes

Cada pessoa deve comer todos os dias entre 400g e 600g de vegetais, crus ou cozidos a vapor. Em
termos praticos, isto significa que metade do prato que serve aos seus clientes ao almoco e ao
jantar deve ser constituido por lequmes. Simples, nutritivo e saboroso! O importante é combinar
os legumes e a proteina, privilegiar os leqgumes da época e escolher formas de confecao que
conservem os nutrientes, sem acrescentar calorias.

Prepare pratos coloridos

Esta provado que os olhos também comem, por isso, prepare refeicoes com variedade e cor para
os seus clientes que procuram opcoes mais saudaveis. Quem quer alimentar-se bem, também quer
comer pratos saborosos, por isso, lembre-se de que os pratos simples e saudaveis também devem

ser apelativos e saborosos.




Aumente o consumo de leguminosas

As leguminosas sao excelentes fontes de proteina vegetal, fibras, micronutrientes essenciais e
glucidos de baixo indice glicémico. Porisso, tenha sempre pelo menos um prato no menu a base
de leguminosas, e disponibilize um ou dois tipos de leguminosas como acompanhamento para
outros pratos do menu. Os seus clientes vao agradecer.

Menos alimentos refinados e processados

O processo de refinacao pelo qual estes alimentos passam, elimina os seus nutrientes, por isso,

o seu consumo € desaconselhado. Em vez desses, opte por ter na cozinha do seu restaurante as /\/

versoes integrais com maior densidade nutricional. Assim, sempre que possivel, dé preferéncia | o

30 D3 v b de Farinhas i : di : l d Se fizer os seus proprios
PAo, arroz e massas a base de rFarinhas integrais. No que diz respeito a alimentos processados, )

: : , : , hambuUrgueres com as sobras
como enchidos, salsichas, hamburgueres, gelados, entre outros, evite-os ao maximo. Mas, do almoco, ou preparar um
se 0s preparar na cozinha do restaurante fara a diferenca e de alimento nutricionalmente efrescante sorvete com a
desaconselhado, passa a alimento super nutritivo e saudavel. fruta que estd mais madura,

nao s obtém versoes
alternativas e saudaveis,

e Menu com alimentos da época como combate o desperdicio

i ?
A alimentacao saudavel e o desenvolvimento sustentavel sao indissociaveis, por isso, sempre que Amentar
possivel, tenha na cozinha do seu restaurante produtos da época, locais e bioldgicos. E natural que
tenha de fazer pequenas alteracoes sazonais no menu, mas os clientes sao muito recetivos a essas
mudancas, especialmente quando as comunica bem e com énfase!




Reduza a carne e os produtos de origem animal

O elevado consumo de carne que se registou a partir dos anos 50, esta associado a uma maior
morbilidade e mortalidade entre humanos, ja para nao falar no impacto ambiental provocado pelo
desmatamento de florestas para exploracao agropecuaria (tanto para a criacao de gado, como
para a plantacao de soja que o alimenta) e pela emissao de gases de efeito estufa.

N3do estamos a dizer que deve tornar o seu restaurante vegetariano, mas ¢ importante que
analise as preferéncias dos seus clientes e que tenha alternativas também para aqueles que nao
consomem carne e peixe. Para além de ser importante que adapte a carta para dar preferéncia as
carnes brancas, do campo e de origem biologica, bem como a peixe branco, da época e local, que
tal apostar também em substitutos, como tofu, tempeh e seitan?

e Aumente a oferta de fruta

Apesar dos comprovados beneficios da fruta, a sua utilizacdao na cozinha ainda é escassa. E mesmo
como sobremesa, as opcoes disponibilizadas costumam ser bastante reduzidas. Tenha sempre
pecas de fruta inteiras, mas também espetadas e saladas de fruta! Maca, laranja, péra, kiwi e uvas
sao algumas das frutas que deve ter sempre no seu espaco. Para além destas, inclua ainda fruta
da época e local. E tal como referimos antes, use a fruta madura para adocar bolos, para molhos e
para fazer sorvete de fruta. Os seus clientes vao gostar e agradecer!




Divulque o conceito saudavel!

Ao apostar no segmento saudavel tem a oportunidade de fidelizar e captar novos
clientes, mas é importante que invista na divulgacao do conceito.

Nao receie falar dos aspetos diferenciadores dos novos pratos, do interesse do seu
restaurante em satisfazer todos os clientes, das novas formas de confecao mais
saudaveis e da introducao de uma maior variedade de alimentos frescos.

Comunique os novos pratos e utilize as redes sociais
para chamar a atencao para o novo conceito com a
aposta em opcoes alimentares ainda mais saudaveis!



https://edenred.pt/novidades/alimentacao/como-tornar-o-menu-do-seu-restaurante-mais-saudavel/
https://edenred.pt/novidades/alimentacao/como-tornar-o-menu-do-seu-restaurante-mais-saudavel/
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