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Resumo

A busca por um estilo de vida vegano vem aumentando consideravelmente em todo o mundo,
seja pelo bem-estar animal, preocupacdes e consciéncia em relacio aos riscos ambientais, ou
mesmo por satide pessoal. Esta mudanca impacta diretamente o setor alimenticio, surgindo cada
vez mais a necessidade de desenvolvimento de novos produtos e novos negdcios voltados para o
publico vegano. Esses clientes sdo pessoas cada vez mais exigentes e conscientes ndo apenas
daquilo o que comem, mas de todos as etapas de producdo do alimento. Mais do que uma sa-
lada, a cozinha vegana € rica em sabores, cores e texturas, o que permite uma elaboracio de me-

nus criativos, utilizando ingredientes simples e cotidianos.

Esta mudanca de consumo € o que inspira o trabalho apresentado nesta dissertacdo, que tem
como objetivo apresentar o conceito e as etapas de implementacido de um restaurante vegano em
Lisboa, utilizando produtos simples, ingredientes frescos e locais, sempre respeitando a sazona-

lidade e evitando ao maximo os desperdicios.

Embora o ndmero de restaurantes veganos em Lisboa estejam crescendo todos os dias, ao ini-
ciar este projeto ainda haviam poucas op¢des na cidade, além disso poucos sdo os espacos de
comida para levar que oferecem uma comida vegana colorida, saborosa, rica em textura e sobre-
tudo criativa. A criatividade em desenvolver menus didrios consoante os ingredientes disponi-
veis é o que inspira a cozinha desenvolvida no restaurante Quintal d’Santo Amaro, take away de

comida vegana, o qual apresento nesta dissertacio.

Palavras chave: Gastronomia vegana, restaurante, cozinha sustentédvel, desperdicio alimentar
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Abstract

The quest for a vegan lifestyle has been rising considerably around the world, whether for ani-
mal welfare, concerns and awareness of environmental hazards, or even personal health. This
change has a direct impact on the food sector, with the need to develop new products and new
businesses aimed at the vegan public. These clients are increasingly demanding and conscious
not only of what they eat, but of all stages of food production. More than a salad, the vegan cui-
sine is rich in flavors, colors and textures, which allows creative menus to be elaborated using

simple, everyday ingredients.

This change of consumption is what inspires the work presented in this thesis, which aims to
present the concept and the stages of implementation of a vegan restaurant in Lisbon, using sim-
ple products, fresh and local ingredients, always respecting the seasonality and avoiding to the

maximum the waste.

Although the number of vegan restaurants in Lisbon is growing every day, at the start of this
project there were still few options in the city, and nowadays there are few take away venues
that offer a colorful, tasty, texture rich and creative vegan food . The creativity in creating daily
menus according to the ingredients available is what inspires the cuisine developed at the res-
taurant Quintal d'Santo Amaro, a take away of vegan food, which is presented in this disserta-

tion.

Key words: Vegan gastronomy, restaurant, sustainable cuisine, food waste
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1. Introducao

Nasci e cresci em Barra do Pirai, uma pequena cidade no interior do Estado do Rio de Janeiro,
no Brasil. Sou descendente de familia paterna de Sirios e familia materna de Libaneses e, entre
as minhas memdrias infantis, uma das mais vivas € o fogao aceso da vovd, o cheiro de broa e o
saco branco que estava constantemente secando a coalhada na pia. Aprendi cedo que comida
boa € aquela que se faz em casa, afinal, eram horas e horas de preparagdo. O arroz precisava se-
car ao sol, e sempre que se descascava a maga jogava-se ela na 4gua com algumas gotas de li-
mao. Nunca entendi muito bem a necessidade de tantas etapas, mas aos cinco anos meu pro-

grama preferido era passar as tardes cozinhando ao lado da vové.

Aos 15 anos sai da casa da minha mée e fui morar no Rio de Janeiro e naquele momento a cozi-
nha, mais do que um fascinio tornou-se uma necessidade. Aprendi a fazer a minha prépria co-
mida e logo tomei gosto pela pritica. Aos poucos comecei a entender as tantas etapas que fazia
a vovo. Descobri que algumas eram lendas porém outras, necessidades reais. Em pouco tempo
minha casa se tornou uma experiéncia de sabores bons e outros ruins e os amigos, que estavam

sempre presentes, se concentravam s6 e unicamente na cozinha.

Os anos passaram, me formei em jornalismo e fui trabalhar em uma emissora de televisdo. Para
complementar a renda comecei a fazer doces, sanduiches, compotas e logo em seguida enco-
mendas para os encontros e aniversdrios. Em 2014 tornei a paixdo pela cozinha na minha profis-

sdo e abri uma pequena empresa de catering.

Comecei diversos cursos de cozinha e gestdo, mas sempre tive muito interesse em conhecer um
pouco mais sobre a ciéncia dos alimentos, o que me fez atravessar o oceano para cursar o Mes-

trado em Ciéncias Gastrondmicas.

Ao final do primeiro ano de curso, a vontade encontrou a oportunidade e chegou o momento de
empreender novamente no setor de alimentacdo. A ideia inicial era abrir um espago para vender

comida saudével, com o foco em take away. Sempre tive grande interesse na culindria



vegetariana e, até entdo, ndo havia encontrado em Lisboa uma oferta de restaurantes do género.
Entretanto, com o crescente aumento do veganismo e um interesse pessoal em reduzir cada vez

mais o consumo animal, optei por abrir um espago vegano.

Havia a ideia de uma comida colorida, saborosa, regional e local, que respeitassem as necessida-

des nutricionais e que mais do que uma refei¢do, surpreendesse o consumidor ao primeiro olhar.

O primeiro passo foi montar um plano de negdcio e encontrar um local para funcionamento do
estabelecimento. Encontrdmos um espaco antes habitado por uma mercearia e composto tam-
bém por uma cave. Devido 4 disponibilidade de espaco, ficou definido que além do take away,

seriam colocadas algumas mesinhas no local para caso o cliente optasse por comer ali.

O passo seguinte foi encontrar os elementos necessérios para que o cliente pudesse entender o
conceito do espago, desde mobilidrio, decorag@o e forma de apresentacdo dos pratos. Enquanto
o0 espaco era construido, comecou a busca por fornecedores de alimentos e embalagens, defini-
cdo do carddpio e por fim a fase de testes das receitas e adaptacio da cozinha consoante as ne-

cessidades do dia a dia.

O trabalho descrito nesta dissertagdo, composto por seis capitulos, envolve as vdrias etapas
acima referidas, nomeadamente o conceito do restaurante Quintal d’Santo Amaro, o desenvolvi-

mento do carddpio, as estratégias de divulgacdo do projeto e algumas das suas evolucdes.

Ap6s este primeiro capitulo de introdugdo, segue-se o capitulo dois com uma revisdo biblio-

gréfica falando sobre o veganismo, o aumento do veganismo no contexto mundial e finalmente
suas implica¢des em Portugal. Sdo apresentadas ainda as mudangas mercadolégicas no setor da
alimentacdo provocadas por esse aumento, assim como suas consequéncias no que diz respeito

ao consumo consciente e a reducdo dos desperdicios.

No capitulo trés sdo descritos o desenvolvimento do conceito, a construg¢do do espago, assim
como a estruturacdo do carddpio e a busca por fornecedores e matéria-prima para elaboragao
dos pratos do Quntal d’Santo Amaro. Neste capitulo também sdo abordadas as estratégias para
redugdo do desperdicio alimentar e a importancia de utilizar embalagens descartdveis e biode-
graddveis. Ainda nesse capitulo € apresentada a forma como a equipe do estabelecimento foi

montada, assim como sua forma de trabalho.



O capitulo quatro deste trabalho € focado nas estratégias para divulgacdo do espago, reforcando
a importancia de um trabalho constante de midia, fideliza¢do de clientes e sua importancia na
constru¢do do espaco. No capitulo cinco s@o apresentados alguns dos ingredientes fundamentais
para a elaboracdo de um carddpio vegano assim como algumas receitas detalhadas de grande su-

cesso entre os clientes.

Por fim, no dltimo capitulo deste trabalho, sdo apresentadas outras vertentes de servico ofereci-

das pelo Quintal d’Santo Amaro, com uma breve explicagdo sobre como elas se estabeleceram.

O trabalho apresentado no Quintal d’Santo Amaro e descrito nesta dissertacdo, foi objeto de
vérias avaliagdes independentes de clientes e especialistas, nomeadamente através de feedback
nos nossos principais veiculos de comunicacio, assim como plataformas especializadas em cri-
ticas de restaurantes como Zomato e HappyCow, assim como a critica de grandes veiculos de
comunicagdo. Considera-se que tal pode ser considerado uma validagdo do trabalho realizado,

assim em Anexo sdo apresentados os resultados destas avaliacdes.






2. Revisao Bibliografica

2.1 Veganismo

“Uma filosofia e estilo de vida que procura excluir, na medida do possivel e
praticdvel, todas as formas de exploragdo e crueldade para com os animais,
para comida, roupa ou qualquer outra finalidade; e, por extensdo, promove o
desenvolvimento e uso de alternativas livres de animais para beneficio dos se-
res humanos, animais e meio ambiente. Em termos dietéticos denota a prdtica
de dispensar todos os produtos derivados, total ou parcialmente, de animais"

(The Vegan Society s.d.)

De acordo com Lira (2012) , termo “vegan” aparece pela primeira vez em 1944, em reunido or-
ganizada por David Watsone com outros membros dissidentes da The Vegetarian Society. Em
consequéncia de divergéncias com a antiga organizagdo, passaram a utilizar, o novo termo para
se designarem a si proprios e outros seguidores desse estilo de vida. Assim nasceu a The Vegan
Society, uma das institui¢des veganas mais antigas. O termo foi considerado por esse grupo
mais amplo do que o termo vegetariano, por incluir um vegetarianismo estrito ou profundo, ou
seja, aquele em que ndo se consome produto nenhum derivado de animais, nem que seja fruto

da exploragdo de seus recursos.

Para a Associagdo Vegetariana Portuguesa, o veganismo é uma sub-vertente do vegetarianismo,
que tem como regime alimentar, para além de ndo consumir carne e peixe, excluir também da

alimentacdo ovos, lacticinios e outros derivados de origem animal (AVP s.d.) .

Sdo muitos os motivos que levam a que alguém se torne vegano: bem estar animal, preocupa-
coes ambientais e satide pessoal (Hancox, 2018). As pessoas podem tornar-se vegetarianas por
uma razdo, e, posteriormente, adotar também algumas outras razdes e tornar-se veganas (Brown
University s.d.). Quem envereda por esta via em geral tem o apoio de uma infinidade de novas

empresas, livros de culindria, canais do You Tube, eventos da moda e documentarios polémicos

(Hancox, 2018).



2.2 Veganismo no Mundo

A Baum + Whiteman, uma das principais consultoras em restaura¢do do mundo, publicou em
seu relatério anual que a alimentacdo a base de plantas seria uma das principais tendéncias ali-
mentares para 2018. De acordo com a consultora, “Os Millenius, a geragdo X e Z, estdo ado-
tando alimentos a base de plantas enquanto ainda s@o jovens e, provavelmente, vao ficar com

ela. Entdo, estamos prevendo uma divisdo da industria de alimentos” (Whiteman, 2018).

O servigo internacional de entrega de comida, Just Eat, registrou um aumento de 94% na de-
manda por alimentos sauddveis em 2017. Além de acreditar que a demanda deve crescer ainda,
também afirma o veganismo como tendéncia para 2018 (Independent.ie, 2017). Dados similares
foram divulgados pela GrubHub, uma das principais empresas de take away americana que diz
que houve um aumento de 19% na procura por alimentos veganos no primeiro semestre de

2017, quando comparado com o primeiro semestre de 2016 (Grubhub, 2017).

Um artigo recente da Food Revolution (Oberst, 2018), apontou para um aumento de 600% no

nimero de veganos nos EUA nos ultimos trés anos.

“De acordo com um relatério da empresa de pesquisa GlobalData, apenas 1%
dos consumidores dos EUA afirmaram ser veganos em 2014. E, em 2017, esse
nimero subiu para 6%. No Reino Unido, o nimero de pessoas que se identifi-
cam como vegans aumentou em 350%, comparado a uma década atrés, de
acordo com pesquisa encomendada pela Vegan Society em parceria com a re-
vista Vegan Life. O veganismo foi uma das principais tendéncias de mercado
em pesquisa feita no Canadd em 2017. E o esbog¢o preliminar do novo Guia de
Alimentos do pais, lancado em 2017 pelo governo canadense, favorece os ali-
mentos a base de plantas. Dietas baseadas em plantas estio crescendo em toda a
Asia. Novas diretrizes dietéticas divulgadas pelo governo chinés encorajam 1,3
bilhdes de pessoas a reduzir seu consumo de carne em 50%. Pesquisas preveem
que o mercado vegano da China crescerd mais de 17% entre 2015 e 2020. E em
Hong Kong, 22% da populagdo informa que pratica alguma forma de dieta ba-

seada em vegetais. Na Austrdlia, entre 2014 e 2016, o nimero de produtos



alimenticios langcados com uma reivindicacdo vegana aumentou 92%. E a Aus-

trdlia € o terceiro mercado vegano que mais cresce no mundo” (Oberst, 2018).

Se antes os veganos eram vistos, em grande parte, como pertencentes a uma minoria marginal,
eles agora se tornaram bastante populares e sdo reconhecidos como tendéncia de mercado. Os
dados de pesquisa do Google Trends mostram um impressionante aumento mundial no interesse
pelo veganismo de 2004 a 2018 (Oberst, 2018). J4 o relatério da rede social Pinterest, mostra
um aumento de 417% nas buscas por proteinas vegetais 2017 e de 329% nas buscas por sobre-
mesas veganas (Ferreira, 2018). No twitter os veganos e encontram-se todas as tercas-feiras, das
19h as 20h para tocar receitas utilizando o hastag “#veganhour”. Sdo mais de 30 mil seguidores

do perfil @veganhour (Hancox, 2018).

Ser vegano se tornou popular, conscientes da importancia de cuidar do corpo, por amor aos ani-
mais ou preocupadas com o meio ambiente, sdo muitas as celebridades que cada vez mais se
rendem a dieta vegan. Basta uma rdpida pesquisa pelas revistas do showbiz para encontrar uma
lista de celebridades veganas: Brad Pitt, Jennifer Lopes, Demi Moore, Michelle Pfeiffer, Natalie
Portman, Pamela Anderson, Bill Clinton, entre tantos outros (Glamour Uk, 2018). "A populari-
dade do veganismo tem muito a ver com a imagem positiva que agora tem na comunicagio so-
cial, e isso é ajudado por celebridades que estdo assumindo compromissos ou que sdo veganas
de longa data", disse Jasmijn de Boo, CEO da Vegan Society. "As pessoas olham para essas ce-

lebridades e gostariam de seguir o que estdo fazendo"(Khomami, 2015).

Esforgos bem promovidos, como as campanhas da Veganuary e o Vegan Pledge, da Vegan So-
ciety, em que encojaram pessoas a se inscreverem e experimentarem o veganismo por 30 dias,
recebendo receitas e conselhos online, mostram o quao rdpido o veganismo estd crescendo
(Veganuary s.d.). O Veganuary foi lancado em 2014, com 3.300 pessoas inscritas. Em 2016,
haviam 23.000 participantes, em seguida, 59.500 em 2017. Em 2018 o nimero quase triplicou,
atingindo de 168.000 registros oficiais. Notavelmente, 84% dos participantes registrados deste

ano eram do sexo feminino, enquanto 60% tinham menos de 35 anos (Land, 2018).

Outro fator que tem influenciado o aumento da alimentagdo vegana, € uma série de documenta-
rios polémicos exibidos em servicos de streaming como o Netflix, documentando os dano da
pecudria ao meio ambiente, expondo cenas sangrentas em matadouros e fazendas industriais ou
ainda enfatizando os danos causados para a saide com o consumo de carne. De acordo com

muitos dos jovens recém convertidos ao veganismo, titulos como “Viva e Deixe Viver” (Live



and Let Live) , “Troque a Faca pelo Garfo” (Forks Over Knives), “Food Matters” e “Terra-
queos” (Earthlings) revelam a brutalidade das industrias de carne, laticinios e ovos, até entdo

ocultados (Hancox, 2018).

Entre os filmes do género, o de maior impacto e responsavel por grande parte das mudancas re-
lacionadas a alimentacdo € o documentario de 2014, Cowspiracy, dos realizadores Kip Ander-
sen e Keegan Kuhn (Hancox, 2018). O filme analisa o impacto ambiental da agropecudria e
mostra que 51% das emissdes de gases responsdveis pelo efeito estufa sdo causadas pela indus-
tria da carne e pecudria leiteira. O slogan de divulgagdo do filme é “o filme que as organizagdes
ambientais ndo querem que vocé veja” pois questiona o fato de organizacdes ambientais como
Greenpeace, o Sierra Club e a Rainforest Action Network concentrarem os seus esfor¢cos em
combustiveis fésseis e energia renovavel, ignorando a ameaga real da pecudria, por isso, o troca-
dilho no titulo do documentério com as palavras vaca (cow) e conspirag@o (conspiracy)

(Coelho, 2015).

Figura 1: Poster do Filme Cowspiracy

(http://www.cowspiracy.com)



23 Veganismo em Portugal

Entre as pessoas influenciadas pelo documentdrio Cowspiracy estd o apresentador portugués
Jodo Manzarra: “Fiquei chocado por aos 29 anos de idade estar completamente deslocado do
problema principal de insustentabilidade do planeta”, disse em entrevista ao jornal Observador

(Coelho, 2015).

Assim como Manzarra, outros sessenta mil portugueses se dizem veganos, de acordo com um
estudo estatistico da Nielsen, publicado em 2017 e promovido pelo Centro Vegetariano. Isso re-
presenta que 0,6% da populagdo portuguesa ndo consume carne, peixe, ovos ou laticinios.
Quando comparado com os dados da pesquisa anterior, em 2007, este niimero quase dobrou

(Centro Vegetariano, 2017).

De acordo com Nuno Alvim, presidente da Associagcdo Vegetariana Portuguesa (Oliveira,
2017), a maior preocupagdo com a saide levou muitos portugueses a reduzirem o consumo de
produtos de origem animal nos dltimos anos, procurando mais produtos naturais, vegetarianos e

bioldgicos e garante que a mudanca de dieta para o veganismo € mais do que uma moda:

"Uma moda € algo que entra em crescimento e depois entra em declinio, por
exemplo, como nova marca de roupa ou sapatos. No vegetarianismo e vega-
nismo hd um crescimento continuo e estdvel. Os dados que apontam para um
crescimento de 400% nos tdltimos 10 anos vém mostrar isto mesmo” (Oliveira,

2017).

Em 2017, a Assembleia da Repiblica aprovou um projeto de lei que obriga cantinas publicas e
refeitdrios do Estado a terem pelo menos um prato que ndo tenha quaisquer produto de origem
animal na ementa. A lei, pedida em peticdo que foi assinada por 15 mil pessoas, garante que a
diversidade de nutrientes cumpra as regras de uma alimentag@o sauddvel e equilibrada, de

acordo com as orientacdes da Direcdo-Geral da Satide para uma dieta vegetariana (Henriques,

2017).

De acordo com o site Happy Cow, um aplicativo que ajuda vegetarianos e veganos a encontrar
lugares onde comer em diversas cidades do mundo, atualmente estdo listados mais de 60 restau-

rante veganos em Portugal (Happy Cow, 2017).



Um estudo recente da Holidu (Holidu, 2017), um motor de buscas global para casas de férias,
listou Lisboa como a terceira capital mais vegan friendly da Europa. O estudo leva em conside-
racdo o nimero de restaurantes com opgdes veganas e vegetarias comparado com o niimero de
habitantes locais. De acordo com a pesquisa, “a metrépole portuguesa € um dos destinos turfsti-
cos que mais cresce na Europa e como consequéncia, Lisboa oferece um leque de op¢des cada
vez mais amplo de restaurantes com escolhas que vao muito além dos tradicionais pratos a base
de bacalhau. Em alguns cafés ja é possivel comprar os famosos pasteis de nata em opgdes vega-
nas.” Outras cidades portuguesas como Porto, Faro e Lagos, também merecem destaque de

acordo com o site (Holidu, 2017).

O aumento do interesse pelo tema relacionado com o veganismo em Portugal despertou o inte-

resse dos organizadores do “Veggie World”, o maior e mais antigo evento vegano da Europa. O
evento, que ja acontece em 13 cidades europeias, teve sua primeira edicdo portuguesa em Abril
de 2018 (Veggie World, 2018).

Figura 2: Publico assistindo a uma das palestras do Veggie World Lisboa

(Veggie World, 2018)
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24 Veganismo e os novos produtos

O relatdrio mais recente da FAIRR, Plant-Based Profits (FAIRR, 2018), aponta para o au-
mento de dietas flexitdrias entre jovens adultos, mas que nio se consideram veganos em tempo
integral, o que mostra uma necessidade de mercado cada vez maior por produtos veganos na in-
ddstria alimenticia. “As empresas estdo investindo em muita pesquisa e desenvolvimento de
produto pois sabem que os millennials de hoje sdo os consumidores de amanha e estdo prepa-
rando o cendrio para futuras perspectivas de crescimento. Esse € um ponto-chave em que nossos
investidores estdo interessados: esse € um mercado que ndo vai desaparecer. Dietas baseadas em
vegetais ndo sdo uma tendéncia ou uma moda passageira; nds vemos isso sendo a base do cres-
cimento do consumidor” (FAIRR, 2018), afirmou o chefe de pesquisa da FAIRR, Aarti Rama-

chandran.

Um artigo da Forbes publicado em 2017 diz que a vida vegana estd comegando a se tornar a
normalidade e destaca ndo apenas a crescente inddstria de novos produtos veganos, como o
crescente nimero de consumidores que buscam por esses produtos, e destaca: “se estd prestes a
comecar um negdcio, vale a pena tornar seus produtos vegan-friendly desde o inicio. Se vocg ja
tem um negocio, considere a veganizacdo, removendo quaisquer ingredientes ou componentes

de origem animal” (Fox, 2017).

O pensador Stuart Hall (2006) refere que os individuos sdo formados através de sua participagdo
em relacdes sociais mais amplas e a medida que o espaco para estas relagdes se amplia, maior a
possibilidade de conexdes com diferentes realidades. Segundo Kamel ( 2017) grandes industrias
alimenticias que ndo tinham como foco o ptiblico vegano, j4 estdao adaptando sua comunicagdo —
e seus produtos — a esta demanda que aumenta, na medida em que o veganismo ganha mais no-

toriedade nos meios de comunicacio.

Para acompanhar o aumento da tendéncia, grandes redes de alimentos e bebidas comecam a in-
troduzir novos produtos. No Reino Unido, a Pizza Hut se juntou recentemente & Pizza Express e
Zizzi e comecou a oferecer pizzas veganas. A Guinness, depois de dois séculos e meio, parou de
utilizar bexigas de peixe na fabricacdo de cerveja para se tornar vegana (Hancox, 2018) e até a
rede de fast food McDonald's langcou um hambirguer vegano em suas lojas na Suécia e na Fin-

landia (Fox, 2017).
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Figura 3: Hamburguer vegano do McDonald's

(www. plantbasednews.org)

Consciente da mudanca de consumo global, recentemente a Tyson Food, a maior produtora de
carne nos Estados Unidos, investiu em uma empresa de carne vegana, a Beyond Meat. O vice-
presidente executivo da empresa, Justin Whitmore, fez um comentdrio revelador ao explicar a
diversificagdo da empresa diante de uma iminente crise de sustentabilidade. "Ndo queremos ser

interrompidos, queremos fazer parte do rompimento” (Hancox, 2018).

Uma pesquisa do Allied Market Reasearch aponta que o mercado global de substitutos da para a
carne deve faturar US$ 5,2 bilhoes até 2020 (Allied Market Reserarch, 2016). Se a carne vegana
€ uma tendéncia, o "acougueiro vegano" torna-se uma profissdo promissora, de acordo com a

Time Money (Bahler, 2017).

De acordo uma pesquisa realizada pela Nielsen para a Associagdo de Alimentos Baseados em
Vegetaais (PBFA) e o Good Food Institute, as vendas de alimentos de origem vegetal nos EUA
aumentaram 8,1% em 2016, chegando a US$ 3,1 bilhdes (Plant Based Foods Association,
2017).

Tornam-se cada vez mais comuns marcas produtoras de leites vegetais a base de soja e améndoa

e outros. De acordo com uma empresa de pesquisa Packaged Facts, a demanda deve aumentar
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ainda mais, e prevé€ ainda um aumento na oferta por produtos a base de cevada, canhamo, ervi-

lha, linho e quinoa (Packaged Facts, 2015).

A produgdo e distribuicdo de queijo vegano também aumentou consideravelmente. Um relatério
da empresa de pesquisas Bharat Book prevé uma taxa de cresimento anual de 7,6% até 2024.
(Bharat Book, 2017) De acordo com a Vegan Society, algumas das melhores marcas de queijo
vegano do mundo sdo Vegusto, da Suica, a Inglesa VBites, Violife, da Grécia, a alema Wil-
mersburger , a Escocesa Bute Island, e Follow Your Heart, dos Estados Unidos (The Vegan
Society, 2015). Além de queijos, a empresa americana também € famosa pelas maioneses vega-
nas e pelo VeganEgg, um produto a base de farinhas e proteinas integrais de algas, que s@o ven-
didos em embalagens de papel, assim como os ovos de galinha. De acordo com o fabricante, o

produto é um perfeito substituto aos ovos de origem animal (Chaves, 2015).

Figura 4: Embalagem do VegganEgg

(Chaves, 2015) Figura 5: Alguns queijos veganos dis-
poniveis no mercado (The Vegan Society,

2015)

Grandes redes de lanchonete e cafeteria também estdo se especializando em produtos veganos.
A cadeia inglesa Pret a Manger acaba de abrir sua segunda loja vegetariana, depois de um au-
mento de dois digitos nas vendas de comida vegetariana. Clive Schlee, chefe-executivo, disse
que a rede apresentou 20 novos produtos veganos, macarrdao e brownie em resposta a demanda

dos clientes (Fox, 2017).
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Figura 6: Fachada da loja vegan da cadeia inglesa Pret a Manger

(www pret.co.uk)

Além dos produtores, a grande distribuicdo de alimentos também esta trabalhando para atender
a demanda por produtos veganos. A multinacional britdnica Tesco, se associou a uma empresa
de tecnologia chamada Spoon Guru para ajudar vegetarianos e veganos a encontrarem alimentos
adequados em seu site. Segundo a diretora de desenvolvimento da marca, Kate Ewart, a em-
presa estd “desenvolvendo novos produtos para que seus clientes veganos possam impressionar
em festas e churrascos”. Segundo a Sainsbury, a terceira maior cadeia de supermercados no
Reino-Unido, as vendas de produtos congelados sem carne aumentaram quase um quarto de ano
a ano, as lentilhas subiram 18%, o grdo-de-bico 14% e os feijoes enlatados, como feijdo e feijdo
preto, aumentaram consideravelmente as suas vendas - esta tltima subiu 39% nos ultimos 12
meses. As vendas de leite a base de plantas aumentaram 29% nos ultimos dois anos (Butler,

2017).
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Figura 7: Exemplos de leites vegetais

(Butler, 2017)

Os exemplos referidos acima demonstram que o veganismo, mais do que uma moda, é uma ten-
déncia alimentar que veio para ficar. Este fator, foi uma importante motivacao para a criacio e
implementacio do desenvolvimento do projeto do Quintal d’Santo Amaro, ao qual refiro nesta

pesquisa.

2.5 Gastronomia e sustentabilidade

Desde a década de 1970, com a emergéncia do paradigma ecoldgico, a dieta vegetariana passa a
ser vista e defendida como a mais adequada a ideia de sustentabilidade que rege as preocupa-
¢oes do ativismo ambiental (Lira, 2012). Além do sofrimento animal, as comparacdes entre os
custos, econdmicos, ambientais e sociais para a producgdo de carne com os aqueles necessarios
para a producgdo de alimentos vegetais para a populacdo humana sdo impressionantes. Somam-
se ainda os prejuizos ambientais da pesca e da pecudria, o que demonstra a inviabilidade do con-

sumo animal sustentdvel (Lira, 2012).

Para Puntel e Marinho ( 2015) a utiliza¢do indiscriminada dos recursos naturais, desde a obten-
¢do das matérias-primas, dos processos de producdo e servigos até a disposi¢ado final do produto
apds o uso, e 0s consequentes impactos negativos que isso causa ao meio ambiente, tem feito
com que a sociedade se preocupe cada vez mais com a diminui¢do da qualidade e da quantidade

dos recursos disponiveis na cadeia em que se vive.
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Em um restaurante, a sustentabilidade envolve questdes que vao além de proporcionar uma ali-
mentacdo sauddvel. Conforme defende Nunes (2012) ela estd ligada a recomendagdes para agri-
cultura, fornecedores, transporte e embalagens dos produtos, assim como porcionamento, gestao

de lixo e dos residuos.

A aplicacdo da sustentabilidade na gastronomia requer atengdo de gestores, organizadores e co-
laboradores para que possam haver significativas mudangas comportamentais, principalmente
no que diz respeito a necessidade da reducdo de desperdicios de alimentos e producdo de resi-

duos sélidos, tendo como decorréncia posterior a reducio dos custos (Nery et al., 2013).

De acordo com Rita (Rita ef al., 2010), em um restaurante, umas das formas de fortalecer a sus-
tentabilidade ambiental e ao mesmo tempo contemplar o fortalecimento social sem deixar de ser
economicamente vidvel € proporcionar aos clientes uma alimentagdo sauddvel, respeitando a sa-
zonalidade e dando preferéncia aos produtos sem a utilizacdo de agrotdxicos em seu cultivo e

advindos da agricultura familiar

Em uma unidade produtora de alimentos € importante considerar duas nomenclaturas utilizadas
para diferenciar os objetos de descarte, sdo as sobras e os restos. As sobras sdo provenientes de
preparagdes que nao foram oferecidas para consumo, enquanto os restos ja foram expostos e re-
jeitados apds as pessoas se servirem e ndo sao mais passiveis de reutilizagdo (Puntel e Marinho,
2015). Apesar dos variados aspectos técnicos inerentes a cocgdo e a produgdo de alimentos em
meios coletivos, deve-se avaliar a possibilidade de aproveitamento do alimento em todas as suas
fases, da elaboragdo ao consumo. Trata-se de um elemento fundamental nos dias atuais tanto
pelo seu valor nutritivo, ambiental e social, como por representar custos que podem ser reduzi-
dos. Os restos podem ser totalmente aproveitados através de diferentes formas de utilizacdo,
como a compostagem, por exemplo. Ja as sobras, podem ser utilizadas no preparo de outros pra-

tos (Puntel e Marinho, 2015).

Ainda segundo Puntel e Marinho (2015), a utilizacdo de embalagens retorndveis, reciclaveis ou
biodegradéveis € outro aspecto importante ao ser considerado quando se fala em gastronomia

sustentdvel e ecologicamente responsavel.
O projeto do Quintal d’Santo Amaro, o qual serd descrito neste trabalho, tem como principal

objetivo oferecer uma alimentacdo vegana, respeitando as preocupagdes com sustentabilidade

aqui apresentados. Podemos dizer que a proposta do restaurante se enquadra no conceito de
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empreendedorismo sustentavel, que segundo Teixeira e Boszczowski (2012) envolve a identifi-
cacdo, criacdo e exploracdo de novos negdcios que encontrem no desenvolvimento econdmico a

solug@o de um problema ambiental e social.

3. O Quintal d’Santo Amaro

3.1 Desenvolvimento do Conceito

Atualmente, define-se por restaurante “lugar onde se servem refeicdes avulsas a certo nimero
de pessoas” (Ferreira, 2010), mas a palavra, deriva do francés restaurant, termo que surgiu no
século XVI, ndo como um lugar, mas como algo para comer um caldo e que restaurava a ener-
gia e as forcas (Spang, 2003). Foi justamente pensando na comida como uma fonte de reposi¢ao
de forcas e energia que nasceu o Quintal d’Santo Amaro, um fake away de comida vegana que
tem como principal objetivo transformar aquilo que vem da terra em uma refei¢do saudavel e

colorida, respeitando os beneficios e a qualidade nutricional de cada alimento.

Lembro que quando crianga um dos meus programas preferidos era colher as frutas e verduras
no quintal da casa da minha mée ou da minha avé. Havia um certo fascinio em ver aquele ali-
mento que tinha sido colhido horas antes, ser transformado numa refei¢do saborosa capaz de ser
partilhada entre pessoas queridas, e foi justamente pensando nisso que foi desenvolvido o con-

ceito do pequeno restaurante que € o objeto central deste trabalho.

Por ser um espago de fake away, a ideia base é de que o cliente possa passar, levar a sua comida
e consumi-la no local onde lhe for mais conveniente. Entretanto, pretendeu-se construir um lo-
cal com uma atmosfera descontraida e acolhedora mas que também remetesse a origem da pala-
vra quintal:

“terreno com horta ou jardim, junto de uma casa de habita¢do” (Infopédia, s.d.).

Por se tratar de um espaco vegano e que funciona apenas no periodo diurno, das 10h as 19h,

previu-se que o publico seria formado por jovens, entre os 25 e os 35 anos, sendo
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maioritariamente turistas ou pessoas preocupadas com a alimentagdo. Apesar do carddpio ser
todo baseado em alimentos de origem vegetal, € importante deixar claro que o Quintal d’ Santo
Amaro ndo pretende atrair uma clientela exclusivamente vegana, mas sim pessoas interessadas
em uma comida diferente, saborosa, nutritiva, colorida e sobretudo, dispostas a uma experiéncia

gastronOmica diferente.

Para a preparacdo de uma boa comida ¢ fundamental ter bons ingredientes. Tendo como princi-
pal matéria prima do restaurante as verduras, legumes e frutas optou-se por trabalhar com pro-
dutos frescos, sazonais e provenientes de agricultura biolégica. Para isso, foi fundamental en-
contrar produtores locais, que produzissem de forma sustentdvel. A preocupag¢do com o meio-
ambiente e com o desperdicio alimentar também sdo pilares importantes no conceito do restau-
rante. Como se verd mais adiante, como forma de evitar o desperdicio alimentar e reutilizar as
sobras, foi criado um menu dinamico e versatil de modo a utilizar os alimentos de maneira inte-

gral e transformando de forma criativa as sobras de um dia para o menu do dia seguinte.

Para que o espaco idealizado pudesse se tornar real, foi importante pensar em cada detalhe de
forma peculiar. Desde a construc¢do do espacgo, até a confeccdo e a apresentacdo dos pratos. Era
importante encontrar elementos que traduzissem de forma clara para os cliente que ali passas-
sem o que era o Quintal d’Santo Amaro. As receitas desenvolvidas sdo fruto das vivéncias e an-
dancas por diferentes partes do mundo e compostas de acordo com os beneficios e qualidades
nutricionais de cada alimento. Todos esses elementos que se considera fundamentais para trans-

mitir a imagem desejada, estdo detalhadamente descritos nas proximas secgoes.

3.2 O Espaco

O primeiro desafio foi encontrar um local para o restaurante. Os requisitos definidos relativa-
mente ao espago eram: deveria ser na regido central de Lisboa, em uma zona onde houvesse o
transito de turistas, mas também de moradores locais. Devido aos altos custos de renda, zonas
altamente movimentadas como o Chiado e o Principe Real ndo eram elegiveis para o desenvol-

vimento deste projeto.
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Figura 8: Entrada do restaurante Quintal d'Santo Amaro

(Arquivo pessoal)

Como estratégia para encontrar um local dentro do perfil desejado, iniciou-se uma busca por es-
pacos comerciais para arrendar nos entornos das regides de grande fluxo turistico. Depois de
dois meses de buscas intensas e algumas frustracdes encontrou-se um espaco com 18 mr na Rua
de Santo Amaro 6B. O local, onde antigamente funcionava uma mercearia — a Mercearia da
Dona Juilia - estava fechado hé dois anos, porém estava com as instalacdes elétrica e hidraulica
remodelada, o que ndo exigia grandes investimentos com obra. Ainda havia uma cave onde se-
ria instalado um forno, uma bancada para manipulacido dos alimentos, pia, geladeira e armérios

para armazenamento da mercadoria.

A Rua de Santo Amaro esta localizada entre o Jardim da Estrela e a Rua de Sdo Bento. Embora
seja tradicionalmente uma drea residencial da cidade de Lisboa, o facto de estar muito préxima

de importantes zonas turisticas, levou a que as casas da rua e do seu entorno estejam, cada vez
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mais, sendo utilizadas como alojamento local. Além disso, na mesma rua, foi recentemente
inaugurado um hostel com mais de 60 camas. Embora nédo seja uma area habitual de passagem
dos turistas, a zona € bastante frequentada por estrangeiros que residem em Lisboa e que se alo-
jam temporariamente nos equipamentos atrés referidos. Est4 ainda ao pé da Assembleia da Re-
publica e da Praca das Flores, um local com muitos restaurantes cujo conceito e publico alvo se

assemelha ao projeto descrito nesse trabalho.

Com a ajuda de um arquiteto, desenvolveu-se um projeto compativel com or¢amento disponi-
vel. Um balc@o com ripas de madeira e uma montra de vidro, onde fosse possivel expor algunss
alimentos, uma estante suspensa que além de decorativa daria amplitude ao local e serviria para
guardar o que fosse necessdrio no dia a dia do trabalho, duas prateleiras altas e trés mesas de
dois lugares para caso algum cliente optasse por comer no local. Todo o mobilidrio foi feito

com pinho nacional, uma madeira natural, ecoldgica, de origem portuguesa.

Figura 9: Finalizacio das obras do salao do Quintal d'Santo Amaro

(Arquivo pessoal)
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Figura 10: Espaco de preparacao dos pratos

(Arquivo pessoal)

Para remeter aos jardins dos tradicionais quintais, além da madeira do mobilidrio, o espago foi
decorado com uma pintura de folhagens feita pela artista plastica Camila Roriz (Roriz s.d.). Va-
sos de plantas das mais diversas espécies também foram fundamentais para trazer a personali-
dade e o ambiente desejado. Sdo cactos, suculentas e bromélias e até uma oliveira, tdo tipica em
terras portuguesas, além claro, de diversas ervas aromdticas, que além de incrementarem a co-

mida ddo vida e personalidade ao Quintal d’Santo Amaro.
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Figura 11: Saldo do Quintal d'Santo Amaro finalizado

Fonte: www.timeout.pt

3.3 Origem de ingredientes e estratégias para a sustentabilidade

De acordo com um estudo promovido pelo Projeto de Estudo e Reflexdo sobre o Des-
perdicio Alimentar (PERDA), cerca de um milhdo de tonelada de alimentos sdo desperdicados
por ano s6 em Portugal. De acordo com Baptista (2012), o desperdicio alimentar consiste nas
perdas evitdveis ocorridas na distribui¢do e no consumo final. Isto €, a ndo utilizacdo de produ-
tos alimentares em condicdes, que sdo deixados a danificar ou que sdo deitados ao lixo ainda em

condi¢des de consumo. (Baptista et al., 2012)

Um dos maiores desafios para quem administra um restaurante € lidar com o volume de alimen-
tos que sdo desperdigados todos os dias. Muitas pessoas tornaram-se veganas por entenderem
ser esta uma das formas de contribuir para salvar o planeta. Produzir alimentos de forma susten-
tavel, de modo a preservar os recursos escassos, ¢ uma das formas de preservas os solos (Morel,
2016). Como forma de combater o desperdicio alimentar foram desenvolvidas duas estratégias
fundamentais para o dia a dia do Quintal d’Santo Amaro: a escolha por alimentos biolégicos e a
reutilizagc@o das sobras. Como se verd mais adiante, ter um menu dindmico que muda consoante

o dia e a disponibilidade dos alimentos, permite trabalhar de forma criativa esses dois aspectos.

Optou-se no Quintal d’Santo Amaro, por trabalhar com ingredientes frescos, locais, sazonais e

provenientes de agricultura bioldgica, a producdo agricola que respeita o ambiente, pois nao
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utiliza técnicas que implicam usos intensivos de agroquimicos, preservando assim o legado cul-
tural e ambiental. Saber a procedéncia da matéria-prima utilizada € importante para permitir
produzir uma comida com elevada qualidade. Ja o consumo local, devido a proximidade com os
mercados, permite a planificacdo das compras e ndo exige um armazenamento em stock, sendo

essa uma das estratégias para evitar o desperdicio alimentar.

Embora o restaurante tenha uma estrutura de menu pré-definida, composta por tosta, sopa, prato
quente e lunch box, além dos doces e sumos, o que € servido, varia a cada dia, consoante a

oferta de matéria-prima disponivel para a confecdo dos pratos, o que permite o planejamento de
um carddpio flexivel, assim como a gestdo de sobras didrias, ou seja, 0 que ndo se consumiu em
um dia é transformado em um novo prato no dia seguinte. Esta caracteristica do cardépio, exige

grande capacidade criativa e de gestdo dos alimentos.

Tendo como principais matérias primas do restaurante as frutas, verduras e legumes, foi impor-
tante entender que muitos dos nutrientes desses alimentos estdo em partes que tradicionalmente
sdo descartadas na cozinha convencional. Consequentemente, uma das formas de melhor utilizar
esses alimentos € utilizd-los de forma integral. Além de aumentar a densidade nutritiva das pre-
paracdes alimentares, as cascas, talos e sementes, que na maioria das vezes vao para o lixo, sdo
ingredientes fundamentais em muitas prepara¢des do Quintal d’Santo Amaro, pois incorporam
sabor e textura para as mais variadas preparagdes. Com os talos sdo feitas sopas ou refogados.
Com a dgua do cozimento de legumes prepara-se arroz, quinoa ou couscous. As cascas de tubér-
culos e cenoura sdo convertidas em chips e as de fruta sdo utilizadas para os doces ou transfor-
madas em bolachas doces e salgadas, e até residuos da fruta utilizada para os sucos sao utiliza-

dos como matéria prima para bolos ou queques.
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Figura 12: Alguns dos ingredientes utilizados no espaco

(Arquivo pessoal)

34 Estruturacao do Cardapio

O Quintal d’Santo Amaro possui uma estrutura de menu fixa, embora o que seja servido mude
todos os dias. Como o espaco funciona das 10h as 19h, era importante que a carta fosse com-
posta por opc¢des que pudessem atender a demanda de pequeno-almoco, almogo e lanche da
tarde. No espaco, sdo oferecidas pratos salgados, doces e bebidas. Entre as opcdes salgadas ha
diariamente tosta, sopa, lunch box e prato quente. Como op¢do doce, o cliente pode escolher en-
tre sobremesa do dia, bolo e cookie. E para beber hd sempre o sumo do dia, feito com frutas e

verduras da estagcdo, além da limonada da casa.

Abaixo estdo descritos detalhadamente em que consiste os quatro principais pratos salgados pre-

sente no carddpio do restaurante:

Sopas:

O prato faz parte do dia a dia da alimentacdo dos portugueses. De acordo com dados do Inqué-
rito Nacional de Satide, editado em 2009, 67% da populacdo residente em Portugal inclui a sopa
nas suas refeicdes (Didrio de uma Dietista, s. d.). Além disso, € um prato versdtil que pode ser
preparado com os mais variados tipo de legumes, frutas ou leguminosas. As sopas do Quintal
d’Santo Amaro tém como base um leve refogado de cebola e alho e sdo preparadas com, no mé-
ximo dois ingredientes diferentes. Para estas preparagdes sdo muitas vezes utilizados talos ou

cascas de legumes, além de preparagdes ndo utilizadas no dia anterior. Dependendo da época do
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ano as sopas podem ser quentes ou frias, consoante a necessidade e a disponibilidade de produ-

tos do dia.

Figura 13: Sopa de cenoura com laranja

(Arquivo pessoal)

Tostas:

Sdo uma opgdo de prato versatil, que pode ser consumida ao pequeno almogo, lanche da tarde
ou mesmo em um almoco leve e rdpido. S@o feitas com pao biol6gico de fermentagdo natural,
uma base proteica, podendo ser hiimus de grdo ou feijao, ou requeijao de tofu, por exemplo,
além de alguma opg¢@o de guarni¢do como tomate confitado, frutas no forno ou cebolas carame-
lizadas. As tostas sdo finalizadas com verduras, brotos e flores que além de agregarem sabor,

sdo fundamentais como componentes visuais, remetendo a ideia de um jardim verde e florido.

Figura 14: Tosta de creme de abacate com tomate confitado

(Arquivo pessoal)
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Lunch Box:

Um prato colorido, rico em nutrientes, com diferentes sabores e texturas. Uma mistura de diver-
sas preparacdes que se complementam de forma harmdnica quando consumidas em conjunto.
Embora o contetido das lunch box seja diariamente detalhado no menu, a ideia € que o cliente se
surpreenda ao consumir uma mistura de diversas preparacdes que nem sempre ele sabe o que é.
Este € o prato principal do Quintal d’Santo Amaro. Compostas por preparagdes cruas e cozidas,
as lunch box sao uma refeicdo completa e balanceada, sempre compostas por alimentos regula-
dores, construtores e energéticos. Os alimentos reguladores, além de baixo valor calérico, regu-
lam o funcionamento do corpo e fornecem fibras, vitaminas e minerais, sdo eles as verduras e os
legumes, com excecdo dos tubérculos. Alimentos construtores, sdo ricos em proteina e auxiliam
no crescimento e reestabelecimento dos tecidos. Neste grupo alimentar estdo as leguminosas em
geral como ervilhas, feijoes, lentilhas e grao de bico. Os alimentos energéticos sdo os que forne-
cem energia para o corpo e sdo ricos em carboidratos. Sdo compostos pelos tubérculos e cereais
como arroz, milho e farinhas (Perroni, 2012). Além da preocupag¢do nutricional, também sdo le-
vados em conta dois aspetos fundamentais para a definicdo da lunch box: diferentes texturas e
cores variadas. Para um prato colorido, sdo escolhidos ingredientes variados. Para garantir dife-
rentes texturas, foi fundamental desenvolver uma “férmula” para a montagem da lunch box.
Além da salada verde que estd presente todos os dias, esta refeicdo € composta por cinco ele-
mentos diferentes: i) bolinho ou hamburguer, normalmente compostos por alimentos construto-
res; ii) preparacgdes simples de cereais, como arroz negro, couscous ou quinoa; iii) puré de legu-
mes ou de leguminosas; iv) legume cru; v) legume cozido. Para decorar o prato sdo utilizadas
sementes, que além de sabor agregam textura, e flores comestiveis como cravo ou amor per-

feito.
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Figura 15: Lunch box do Quintal d'Santo Amaro

(Arquivo pessoal)

Prato Quente:

Inicialmente esta op¢do ndo estava presente no menu do Quintal d’Santo Amaro pois a abertura
do restaurante decorreu no verdo, entretanto, com a chegada do frio e do inverno, surgiu a ne-
cessidade de ter uma opg¢ao de refeicdo que desse mais conforto em dias frios. Os pratos quentes
sdo normalmente guisados ou refogados com caldos, leguminosas, legumes e especiarias que
vém acompanhado de arroz basmati. Muitas das receitas para esta refei¢do foram inspiradas em
pratos tipicos brasileiros, como a Moqueca (de banana ou de chuchu) e o Bob6 de legumes, nos

caris indianos ou nos guisados orientais.
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Figura 16: Strogonoff de Cogumelo

(Arquivo pessoal)

Apresenta-se na Figura 17 um exemplo e um menu completo oferecido no Quintal d’Santo

Amaro:
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QUNTAL

« PRATO QUENTE — CARRIL DE GRAO
COM MANGA E ARROZ BASMATI

* LUNCH BOX -» POLPETONE DE
BERINGELA, ARROZ SELVAGEM, PURE DE
FEIJAO BRANCO, BETERRABA MARINADA,
ABOBORA NO FORNO

+ TOSTA - HUMUS DE FEIJAO BRANCO
COM CENOURA E CEBOLA
CARAMELIZADA

« CREME DE COUVE-FLOR

« BOLO DE LARANJA COM CALDA DE
CASCA DE MACA E GENGIBRE

- BROWNIE DE BATATA DOCE COM DOCE
DE LEITE VEGANO

+ COOKIE DE CHOCOLATE COM AVELA

*« SUMO DO DIA: LARANJA + CENOURA +
BETERRABA

*« LIMONADA

Figura 17: Exemplo de menu completo

(Arquivo pessoal)

3.5 Asembalagens descartaveis

Por se tratar de um restaurante take away, todos os alimentos sdo servidos em embalagens des-
cartiveis. Era assim necessario encontrar uma embalagem que fosse facilmente transportavel,

mas que ao mesmo tempo valorizasse a comida ali servida e, principalmente, em que o cliente
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pudesse ver o que iria comer antes mesmo de abrir a embalagem, ou seja: uma embalagem com

design moderno, e janela transparente.

Havia ainda uma grande preocupagdo com o tipo e a quantidade de lixo que seria gerada com o
descarte das embalagens. Procuraram-se fornecedores de embalagens 0% plastico e livres de
BPA (Bisfenol A), uma substancia téxica utilizada no processo de fabricacdo de plésticos de po-
licarbonato e que migra para o alimento e pode contribuir para efeitos diversos como Transtorno
do Déficit de Atencdo e Hiperatividade (TDAH), obesidade, alteracdes reprodutivas e enddcri-
nas (Barreto, Nunes e Chaves, 2018). O pléstico , pode causar severos danos ao meio ambiente,
pois entram em sua composi¢do, metais pesados, que sdo prejudiciais ao lencol fredtico. Além
disso, em fun¢do da sua pouca degradabilidade, os pldsticos permanecem na natureza por perio-

dos longos, causando a poluicdo visual e quimica do ambiente (Oliveira et al., 2012).

Um estudo publicado recentemente pela revista cientifica especializada Science Advances
(Geyer, Jambeck e Law, 2017), chocou o mundo ao mostrar que mil milhdes de toneladas de
plastico foram produzidas nas ultimas décadas. Apenas 9% desse nimero foi reciclado, a grande
parte estd a transformar-se em lixo e detritos, sendo acumulada em aterros e oceanos. Diante
desses nimeros, torna-se clara a necessidade de buscar fornecedores de embalagens biodegrada-

vels ou retornaveis.

Embora a oferta ainda ndo seja grande existem algumas opcdes no mercado. Todas as embala-
gens do Quintal d’Santo Amaro sdo feitas com matérias-primas proveniente de plantas: PLA

( 4cido polilactico), celulose, fibras recicladas de cana-de-actcar, Natureflex e folha de palma.
Sdo embalagens ecoldgicas, descartdveis, biodegraddveis e compostdveis, o que ajuda na redu-

cdo das emissdes de CO, e contribuem para a diminui¢do dos aterros sanitarios.
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Figura 18: Alguma embalagens biodegradaveis

(Arquivo pessoal)

3.6 A Equipa

Quando projeto do Quintal d’Santo Amaro comecou a ser pensado, a ideia inicial era que a au-
tora ficasse na cozinha e houvesse mais uma pessoa para fazer o atendimento ao puiblico. Meses
apos a abertura verificou-se que ndo era possivel gerir um negécio sendo a Unica responsével
pela produgdo alimentar. Conclufu-se da necessidade de ter uma equipa treinada e que pudesse
garantir em todos os momentos o funcionamento do restaurante, mesmo quando a autora nao

estivesse presente.

Cada vez mais, o diferencial de uma marca néo estd s6 na qualidade dos seus produtos ou servi-
¢os, mas sim na experiéncia que ela proporciona aos seus clientes no ato da compra (Garcia,
2013). Havia assim necessidade de formar uma equipe que representasse a alma do projeto. Foi,
portanto, necessdrio identificar claramente as principais experiéncias que se pretendiam propor-
cionar ao consumidor no momento da compra e, em seguida, tragar o perfil necessario para os
colaboradores a contratar. A etapa seguinte foi desenhar um treinamento especifico para cada
membro da equipe, além de padronizar etapas e processos do trabalho. Foram desenvolvidas lis-
tas de tarefas, fichas técnicas de cada produto, tabelas de compras, além de lista de estoque e de
mercadorias. Também foi fixado um quadro com o menu da semana para que toda a equipe te-

nha conhecimento sobre o que precisa ser feito no dia.
A equipe do Quintal d’Santo Amaro é formada por pessoas jovens e com as mais variadas for-

magdes. Como forma de motivar e estimular a equipe, esti-se constantemente em busca de no-

vos produtos e novas receitas e sdo constantemente feitos treinamentos e visitas aos principais
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fornecedores. E importante que todos os colaboradores saibam de onde vém os produtos com

quais trabalham e estejam alinhados com todo o conceito do restaurante.

-

L

—
— i

Figura 19: Alguns integrantes da equipe do restaurante

(Arquivo pessoal)
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4. Estratégias de Divulgacao do Espaco

4.1 As midias do restaurante

Em negécios, uma estratégia “é¢ um plano de acdo amplo por meio do qual uma organizagdo pre-
tende alcancar seus objetivos e realizar sua missdo” (Etzel, Walker e Stanton, 2007). Ainda se-
gundo os autores, as estratégias sio selecionadas para toda a organizacdo se ela for pequena e

tiver somente um produto, ou para cada setor se for grande e tiver varios produtos e unidades.

Kotler (1998) define estratégia como um conjunto de objetivos, politicas e normas que guiam o
esfor¢o de marketing da empresa no decorrer do tempo, detalhando os segmentos de mercado
nos quais a organizacdo deseja se concentrar. Ao escolher uma estratégia de marketing, o admi-
nistrador tem muitas alternativas possiveis, pois cada objetivo pode ser atingido de varias ma-

neiras.

Como ja foi citado acima, o restaurante do qual falamos neste trabalho nio esté localizado em
uma zona privilegiada para a restauragdo, e sendo assim € necessdrio um grande esforco em pu-
blicidade para atrair clientes e tornar o local conhecido. Depois de muita pesquisa encontrou-se
uma identidade visual que fosse moderna, simples, elegante e que remetesse ao conceito do
Quintal d’Santo Amaro. Uma pequena verba foi investida em cartdes de visita, para serem en-
tregues ao clientes, e “flyers” para serem distribuidos em comércios e casas do entorno. Entre-

tanto, o maior esfor¢o para promocao do espago € feita online.
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Figura 20: Folder de divulga¢ao do espaco

(Arquivo pessoal)

O Instagram e o Facebook sdo os principais veiculos de comunicacio do Quintal d’Santo
Amaro. Através de postagens didrias o cliente fica ciente dos pratos disponiveis no dia. A publi-
cacdo € feita com imagens bem elaboradas e trabalhadas das refei¢des oferecidas no espacgo,
além de um texto simples e atraente com alguma informagao sobre um dos ingredientes que serd
utilizado nas refeicdes, uma fruta da época ou algum momento importante para a equipe, € em
seguida, a descricdo completa do menu do dia. Para que haja material suficiente para as publica-
coes, a cada quinze dias sdo feitas sessdes fotogréficas dos pratos e do espago, tentado ao ma-
ximo tirar partido da utilizagdo de luz natural. Para compor as fotografias sdo utilizados elemen-

tos naturais como galhos e folhas além de panos e pratos estilizados.
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QUINTAL D'SANTO AMARO Vegan take awsy @ orginico, Um menu diferente
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Figura 21: Pagina do Quintal d'Santo Amaro no Instagram

(https://www.instagram.com/quintaldesantoamaro/)

Uma das formas de alcangar um ptiblico segmentado nas redes sociais € através dos chamados
post patrocinados, que sdo anlncios pagos seja no Instagram ou no Facebook, que t&ém como
principal objetivo ganhar mais visibilidade, acesso ou trafego para a pagina do espaco. Uma pe-
quena verba do planejamento mensal do restaurante € investida nesse servi¢o pois entende-se

ser uma forma de promover o restaurante para um maior nimero de pessoas para além do seu
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entorno. Todos os posts patrocinados sdo direcionados para usudrios das redes sociais que tem

interesse no tipo de comida oferecida pelo restaurante e estejam na cidade de Lisboa.

Para aumentar o engajamento do ptiblico do Quintal d’Santo Amaro das redes sociais, semanal-
mente sdo feitas as chamadas “Live do Quintal” que so transmissdes ao vivo pelo Instagram e
Facebook onde se ensina uma receita que € servida no Quintal d’Santo Amaro. Normalmente a
receita que € ensinada estard disponivel para ser consumida no dia seguinte. A “/ive” € feita to-
das as quartas-feiras, as 18h 45m. E importante que a hora e o dia da semana sejam sempre os
mesmos para que o cliente se habitue e se programe para aquela transmissao. Todos os videos

sdo arquivados e estdo disponiveis em uma pdgina do YouTube.

83 YouTube Pesquisa m | O o OO0 A

M Inicio
() Tendéncias

o Subserigbea

BIBLIOTECA

D Histérico x
o
p— FAL | il asank: e

@ Videos de que go.

INICIO vioeos LISTAS DE REPRODUGAC CANAIS DISCUSSAC ACERCA DFE Q >
SUBSCRICOES

Carregamentos  REPRODUZIR TODOS CANAIS EM DESTAQUE
o Populares no You
© Misico

CANAIS POPULARES NO

© Desporto Yol |’ MEARESNO
O s

Parmesé&o vegano Mousse de Chocolate Tomate Recheado
Vegana (ol :

MAIS VIDEOS DO YOUTUBE cubhoacdis o AT ik

Figura 22: Pagina do Youtube

(https://www.youtube.com)

Recentemente a rede social LinkedIn também comecou a ser utilizada para fazer contato com
grandes empresas e apresentar o Quintal d’Santo Amaro. Esta ferramenta que se mostrou com
bastante potencial, tem como objetivo principal divulgar o restaurante dentro de determinadas
empresa, seja para fazer parcerias para o almoco do dia a dia, ou para divulgar servigo de cate-

ring que serd referido mais adiante.

Embora alguma verba seja investida em publicidade, ela € reduzida se se tiver em conta o pu-
blico que que se pretende alcangar. Para suprir esta deficiéncia, comecaram a fazer-se parcerias
com marcas de produtos direcionados para o piblico vegano, normalmente sdo trocados produ-

tos por receitas, ou seja: a empresa disponibiliza determinado produto, o Quintal d’Santo Amaro
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elabora uma receita com o mesmo e ela € publicada nas redes sociais do restaurante e na rede da
empresa parceira. Também sdo oferecidas algumas refei¢des para figuras publicas que em troca

publicitam o espaco.

Um dltimo recurso adotado pelo Quintal d’Santo Amaro para expandir os seus limites geografi-
cos foi a parceria com aplicativos de entrega de comida que se estdo se expandindo rapidamente
na cidade de Lisboa. Embora as comissdes desses servigcos sejam altas, € uma forma de escalar o

restaurante para um novo publico.

4.2 O que dizem sobre o Quintal

Apesar de grande parte do esfor¢o em divulgacdo do Quintal d’Santo Amaro ser feito através de
midia online, a midia tradicional, como as revistas e jornais, ainda sdo grandes influenciadores e
veiculos de muita repercussio para o piblico em geral. Quando o espago abriu, foi enviados
um e-mail para os principais veiculos de midia de Lisboa, que aos poucos comecaram a procu-
rar o Quintal d’Santo Amaro e em poucos meses o restaurante ja havia recebido criticas e sido
alvo de reportagens de importantes veiculos de comunicacio (ver anexos) . Alguns desses arti-

gos sdo apresentadas abaixo:

“Todos os dias hd, para além da box, tostas, muito bonitas, barradas por exem-
plo com um queijo de beterraba e decoradas com flores comestiveis, além de

sumos e os bolos.” (Publico)

“Com uma lunch box didria e outras delicias vegan - das tostas floridas aos bo-
los e tartes cruas. Toda a comida € servida em embalagens biodegradaveis para
levar, os produtos sdo bioldgicos e estdao sempre em busca de legumes e verdu-

ras da época.” (Time Out)
“Uma refeicdo no Quintal d’Santo Amaro nunca ¢é igual. No novo restaurante de
Sdo Bento, em Lisboa, o menu muda todos os dias. A tnica certeza € que € sem-

pre bom, fotogénico, vegetariano e feito com ingredientes bioldgicos.” (Nit.pt)

“O Quintal d’Santo Amaro € um restaurante vegan, pequeno e muito acolhedor,

onde ¢é preparado todos os dias um menu diferente, quase sempre bioldgicos e
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com ingredientes da época. Todas as refei¢des sdo servidas nas ja famosa lunch

box, que podes comer ali mesmo ou levar para casa.” (Lisboa Secreta)

Embora os jornais e revistas tenham grande importancia para a divulgagdo dos espacos, é tam-
bém importante ouvir o que os consumidores pensam sobre o que € servido. Em tempos de in-
ternet, aplicativos e midias sociais, a opinido de bloggers e utilizadores de aplicativos como Zo-
mato, Google, Happy Cow e TripAdvisor também sdo grandes influenciadores para futuros cli-

entes do restaurante.

“Melhor lugar vegan em Lisboa, este lugar é o verdadeiro negécio. Ndo apenas
a comida surpreendente mas também a energia do espaco e as pessoas 14 fazem

deste lugar um deve ir em Lisboa.” (David Aratjo, do Google)

“O Quintal d’Santo Amaro € um pequeno e bonito resto, a equipe € super ami-
gdvel, e a comida € deliciosa, com diferentes opcdes criativas todos os dias. E
muito pequeno, ideal para horas menos ocupadas ou para levar embora.” (Vera

Perez, do Happy Cow)

“Ja 14 estive muitas vezes, 0 menu que varia diariamente esta sempre a surpren-
der!!! A comida é excelente. Se voc€ assim como eu estd cansado dos pasteis de
nata lisboetas, as sobremesas e bolos desse lugar sdo uma 6tima op¢ao!” (Caro-

lina Braz, do Zomato)
“Achei incrivel um restaurante vegano com um astral flexivel e comida maravi-

lhosa, além da decorag@o ser super acolhedora. Nao deixem de ir em sua visita a

Lisboa.” (Bialazoski, do TripAdvisor)
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S. Ingredientes fundamentais para elaboracao dos pratos do

Quintal d’Santo Amaro

Desenvolver um menu vegano cheio de cores, sabores e principalmente texturas, que seja bonito

e atrativo tanto ao olhar quanto ao paladar tem sido um dos principais desafios deste projeto.

De acordo com Pagani (2015) o desenvolvimento de novos produtos é muito importante para
industria de alimentos, através da diversidade de inovagdes € possivel a abertura de um leque de

possibilidades que apresentam grande potencial de aceitagdo pelo mercado consumidor.

Ao longo do processo de desenvolvimento das receitas, identificaram-se alguns ingredientes que
se tornaram fundamentais para a cozinha do Quintal d’Santo Amaro, devido a sua versatilidade,
permitindo assim a sua aplicagdo em diferentes receitas, sejam elas doces ou salgadas. Alguns
desses ingredientes sdo em seguida apresentados, assim como sua aplicagdo em alguns dos pra-
tos oferecidos pelo Quintal d’Santo Amaro. Para a selecio desses ingredientes e pratos foram
escolhidas algumas das receitas que despertam grande curiosidade dos clientes relativamente a
sua forma de preparagcdo. Também poderia destacar-se aqui o abacate, a farinha de linhaga, que
muitas vezes substitui o ovo em preparagdes veganas, ou a biomassa de banana verde, que fun-
ciona como espessante e base de preparacdes como o brigadeiro e a maionese vegana, servidos

no restaurante.

5.1 Batata Doce

A batata doce € uma raiz, rica em carboidratos complexos, de baixo indice glicémico, ou seja: a
energia contida no alimento € liberada gradativamente, o que garante maior saciedade e menor
apetite. Esta raiz também € uma importante fonte de fibras, ferro, célcio, carotendides, vitami-
nas do complexo B, vitaminas C e E, além de alto teor de agticares. As batatas doces sdo raizes
tuberosas e variam de forma, tamanho e colorag@o, conforme o meio ambiente em que sdo pro-

duzidas (Silva, 2010).

Este ingrediente é muito utilizado para a prepara¢do de sopas e purés, ou mesmo como acompa-

nhamento de outros pratos sendo apenas assado no forno. Uma caracteristica peculiar ao da
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batata doce € o fato de apresentar um paladar doce. Para explorar essa sua caracteristica, foi de-
senvolvida uma receita original de uma sobremesa em que a batata doce € o principal ingredi-

ente, o Brownie de Batata Doce.

A sobremesa pode ser feita com qualquer tipo de batata doce, entretanto, apds alguns testes, per-
cebeu-se que a que oferece melhor textura € a batata doce de polpa amarela, devido a sua umi-
dade. A polpa da raiz constitui a base que dard estrutura a esta sobremesa, e confere dogura. Se-
rdo adicionados outros dois tipos de agticares naturais com texturas diferentes: timara e agave.
A tamara agregard ainda sabor e o agave, por ser mais liquido, ird ajudar a ligar os ingredientes.
Por fim serd adicionada farinha de arroz que ird contribuir para a estrutura desejada para a so-
bremesa, e uma quantidade generosa de cacau cru em p6, o que garantird o sabor desejado. Por
ultimo sdo adicionados pedagos de noz pecd, o que além de acentuar o sabor, agregard um con-

traste de texturas ao prato.
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QUINTAL FICHA TECNICA

D'SANTO AMARO

Nome do Prato: Brownie de Batata Doce
Rendimento: 12 | Descrigdo: | Sobremesa
Alergénicos: Noz peca
Ingredientes Unidade Qt Bruto Medida caseira

Batata doce cozida Kg 1.000

Tamaras Kg 0.240 24 unidades
Cacau cru em po Kg 0.120 8 C.S.
Agave Kg 0.090 5C.S.
Farinha de Arroz Kg 0.150

Sal Kg 0.005 pitada
Noz peca cortada

grosseiramente Kg 0.120

Modo de Preparo:

1. Em um processador bater a batata doce e as tamaras até formar uma mistura homogenea

2. Passar a mistura para um bowl, adicionar o cacau, agave, farinha de arroz e o sal

3. Mexer bem até que todos os ingredientes estejam incorporados

4. Adicionar as noz e misturar

5. Colocar a massa em uma assadeira coberta com papel vegetal

6. Levar ao forno pré-aquecido a 180°C por aproximadamente 25 min

7. Parasaber se o brownie esta pronto, enfie um palito até o fundo da assadeira e ele deve sair
limpo.

Figura 23: Ficha técnica brownie de batata doce

(Arquivo pessoal)
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Figura 24: Etapas de preparacao do brownie de batata doce

(Arquivo pessoal)

5.2 Castanha de Caju

A castanha de caju € um fruto duro e oleaginoso proveniente do cajueiro, que s6 pode ser consu-
mido apds passar por um processo de cozimento e separagdo da casca. O fruto possui alto teor
de proteina (em média 25%) e apesar de gorduroso € considerado um alimento sauddvel, j4 que
suas gorduras sdo compostas de dcidos gordos, predominantemente monoinsaturados, como o
cido oleico, que contribui na reducio do teor de colesterol. Na sua composi¢do também se en-

contram 9 dos 10 aminoécidos essenciais (Kross, 2008).

O fruto possui sabor neutro o que o torna bastante versatil na preparagdo de receitas para a cozi-
nha vegana. Pode ser utilizada para a fabricagdo de leites, queijos ou mesmo em um creme de
sabor neutro que serve como base para a producdo de diversos pratos, sejam eles doces ou sal-
gados, dependendo do sabor que a ele é acrescentado. Para a preparagdo do creme é necessario
demolhar a castanha por pelo menos 4 horas, esta etapa é importante para deixar o fruto bem
macio, o que permitird a formacgdo de uma pasta cremosa e homogénea ao ser processada com a
adi¢@o de 4gua. A quantidade de liquido adicionada ao creme € o que garantird uma textura mais
ou menos espessa dependendo do resultado pretendido. No Quintal d’Santo Amaro esse creme €
a base para as maioneses veganas, preparagdes doces como mousses ou tortas cruas, ou mesmo
usado como uma liga na preparacio de algumas receitas salgadas, como € o caso do hamburguer

de cogumelos.

A primeira etapa para a preparacdo dos Hamburgueres de Cogumelos ¢ levar os cogumelos aos

forno com os temperos necessarios. Quando eles estiverem macios, basta adicionar o creme de
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castanha de caju, farinha de aveia e aveia em flocos e misturar bem. Entdo moldam-se os ham-
birgueres e em seguida estes vao ao forno. Inicialmente esta receita foi preparada utilizando
apenas farinha de aveia, contudo, era necessdria uma grande quantidade de farinha para que os
hambirgueres pudessem ser moldados. Ao adicionar a aveia em flocos conseguiu-se atingir a
textura necessdria, mantendo o sabor dos cogumelos bastante presente € mantendo uma massa

leve, rica em sabor e em texturas.
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D'SANTO AMARC

"QUNTAL

)

FICHA TECNICA

Nome do Prato: Hamburguer de Cogumelo
Rendimento: 9 | Descrigdo: Lunch Box
Alergénicos: Aveia, castanha de caju
Ingredientes Unidade Qt Bruto Medida caseira

Para os cogumelos no forno
Mix de Cogumelos Kg 0.700
Azeite L 0.150|3 C.S.
Cebola julienne Kg 0.200 |2 unidades
Sal Kg 0.005|1/4 c.c
Cominho em pé Kg 0.005(1/4 c.c
Pimenta Branca Kg 0.005
Alho em p6 Kg 0.005|1/4 c.c
Raspa casca de limdo Kg q.b 1limdo
Creme de castanha
Castanha de caju,
demolhada por 4h Kg 0.150
Agua L 0.100 1/2 xicara
Para moldar os hamburgueres
Farinha de aveia kg 0.025(1/2 xicara
Aveia em flocos Kg 0.030(1/2 xicara

Modo de Preparo:

Cogumelos no forno:

1. Higienizar os cogumelos e lamina-los

2. Colocar todos os ingredientes em uma assadeira, mexer e levar ao forno a 200°C por 40 min
até que os cogumelos estejam cozidos

Para o creme de castanha:
1. Coar a castanha de caju e bater com a quantidade de dgua indicada até obter um creme

homogeneo

Prerando os hamburguers:
1. Em um bowl, colocar os cogumelos ja prontos, o creme de castanha, adicionar a farinha de
aveia e a aveia em flocos e misturar bem
2. Acertar o tempero, moldar os hamburguers e colocar em uma assadeira com papel

antiaderente

3. Levar ao forno a 200°C por aprox 10 min.

Figura 25: Ficha técnica hamburguer de cogumelos

(Arquivo pessoal)
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Figura 26: Etapas de preparacao do hambtrguer de cogumelo

(Arquivo pessoal)

5.3 Grao de Bico

O grdo-de-bico € fonte de proteinas, carboidratos, minerais, vitaminas e fibras. Diferencia-se
das outras leguminosas por sua digestibilidade, baixo teor de substancias antinutricionais, além
de apresentar a melhor disponibilidade de ferro (Ferreira, Brazaca e Arthur, 2006) . E um ingre-
diente muito utilizado em uma dieta vegana, havendo algumas preparagdes muito populares
como o himus, uma pasta feita com graos e tahini, e o falafel, um bolinho frito ou assado, tipico
do Médio Oriente e que ¢ feito com grao de bico cru. O grao de bico também pode ser utilizado
em sopas, preparagdes de saladas ou bases para tortas doces e salgadas. Todas as aplicacdes des-
critas sdo utilizadas no Quintal d’Santo Amaro. Servindo de base para receitas quase didrias do

restaurante, seria um desperdicio descartar a d4gua do cozimento do grio, a chamada Aquafaba.

A aquafaba, aqua (dgua) + faba (feijao), foi descoberta em 2014 pelo francés Jo€l Roessel, ve-
gano que comegou a ganhar um interesse na culindria molecular e particularmente no desenvol-
vimento de uma espuma consistente, que fosse 100% de origem vegetal. Jo€l comegou por ex-
perimentar varios tipos de alimentos, mas foi nos feijoes, que encontrou a melhor solucdo. A es-
puma mais consistente € a resultante da 4gua de grdo de bico, mas também pode ser utilizada a
de outros feijoes. Desde a sua descoberta, diversos portais gastrondmicos tem destacado as qua-
lidades, usos e propriedades da preparagdo com dgua de grdo e de acordo com o site “The Offi-
cial Aquafaba Website”’(Phung, 2016) este componente é o tinico, entre os possiveis substitutos
do ovo, que pode ser usado como agente de formagdo de espuma, agente espessante, agente

emulsificante, ligante e outras possibilidades (Monteiro, 2017).
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Embora muitas sejam as aplicagdes possiveis para a aquafaba, no Quintal d’Santo Amaro ela é

muito utilizada para a preparacdo da Mousse de Chocolate vegana. Para esta preparacdo € ne-

cessario utilizar chocolate 70% cacau ou mais amargo. Além disso, € importante utilizar um

chocolate que néo seja temperado, os chamados chocolate culindria, caso contrério o chocolate

comeca a cristalizar, formando pequenos grumos, quando o resultado esperado é uma mousse

homogénea, aerada e cremosa. A primeira receita desenvolvida para o restaurante levava apenas

aquafaba, chocolate, sumo de limdo e sal entretanto, os clientes achavam a mousse pouco doce

e sendo assim foi necessdrio a adicdo de acticar mascavado a preparagao.

QUINTAL FICHA TECNICA

D'SANTO AMARO
Nome do Prato: Mousse de chocolate

Rendimento: 6 | Descrigao: | Sobremesa

Alergénicos: -

Ingredientes Unidade Qt Bruto Medida caseira
Chocolate 70% cacau Kg 0.450
Agua de cozimento do grio Kg 0.300
Sal Kg 0.005 1/4 c.c.
Acucar amarelo Kg 0.060 3C.S
Suco de limdo L 0.015 1C.S

Modo de Preparo:

1. Derreter o chocolate em banho maria e deixar esfriar
2. Coar a agua do grao e colocar na batedeira

totalmente incorporada

totalmente incorporado
6. Leve a preparagdo a geladeira e sirva em seguida.

3. Bater a 4gua e em seguida adicionar o sal, agucar e o sumo de limdo até que ela
vire uma espécie de clara em castelo. Tenha paciencia pois isso pode demorar um pouco
4. Envolva cuidadosamente 1/3 do aquafaba batida no chocolate derretido, até que fique

5. Coloque o restante da aquafaba no chocolate, usando uma espatula e envolvendo com um
movimento circular para cima e para baixo para evitar que o ar se perca, até que tudo esteja

Figura 27: Ficha técnica Mousse de Chocolate

(Arquivo pessoal)
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Figura 28: Etapas de preparacao da mousse de chocolate

(Arquivo pessoal)

54 Puré de Maca

Os bolos nada mais sdo do que uma espumas sélidas. Na preparagcdo de um bolo, o equilibrio
das proporcdes dos ingredientes € fundamental. Uma receita tradicional de bolo leva farinha,
ovos agucar e gordura. O agticar deve ser batido com a gordura para incorporar ar, j4 a farinha e
os ovos é o que conferem estrutura (Guerreiro e Mata, 2017). Para a preparacdo de um bolo ve-
gano, o ovo deve ser substituido por algum outro ingrediente, que junto com a farinha constitua

a massa da preparacio.

Os bolos s@o dos produtos mais procurados pelos clientes do Quintal d’Santo Amaro. Todos os
meses sdo recebidas encomendas para festas e aniversdrios. Embora existam uma série de tutori-
ais na internet sobre como substituir os ovos em uma receita vegana, foi através de muitos testes

que se conseguius chegar as receitas atuais dos bolos servidos no Quintal d’Santo Amaro.

Para cada receita hd um substituto diferente para o ovo, entretanto a que apresentou melhor re-
sultado e estd presente em diversas receitas é a combinag@o de puré de maga e bicarbonato de
sodio. O doce de magd, assim como os ovos, ajuda a ligar os ingredientes, contudo nao ajuda o
bolo a crescer, por isso a adi¢do do bicabornato, além do fermento, agicar, gordura e farinha.

Quando o bicabornato de sédio entra em contato com um ingrediente dcido, como € o caso do
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puré de maca, ocorre uma reacdo quimica em que se produz di6xido de carbono que dé leveza
ao bolo. Por outro lado, o puré de magd, rico em pectina, ajuda a criar a estrutura do bolo e a
manter a umidade. Um dos bolos mais procurados pelos clientes € o bolo de chocolate, mas o

que mais surpreende é sem divida o bolo de maca.

QUINTAL FICHA TECNICA

D'SANTO AMARO
Nome do Prato: Puré de maga

Rendimento: 1kg | Descrigdo: Bolo/Lunch Box

Alergénicos: -

Ingredientes Unidade Qt Bruto Medida caseira
Maga descascada Kg 1.000
Agua L 0.200
Pau de Canela Unidade 1.000 1 unidade

Modo de Preparo:

1. Descascar as magas e corta-las em cubos

2. Coloca-la em uma panela com agua e o pau de canela e deixa-las cozer até que estejam bem
macias

3. Retirar o pau de canela e o excesso de dgua e processar até obter uma mistura homogenea
4. Guardar a preparagdo em geladeira por 4 dias ou congelar por até um més.

Figura 29: Ficha técnica puré de maca

(Arquivo pessoal)
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QUNTAL FICHA TECNICA

D'SANTO AMARO

Nome do Prato: Bolo de maga
Rendimento: 8 fatias | Descriggo: | Bolo
Alergénicos: Farinha de trigo
Ingredientes Unidade Qt Bruto Medida caseira

Para Marinar a Maga:

Maca Kg 0.90 lunidade
Suco de limdo L 0.015 1CS.
Canela em p6 Kg 0.005 1/4 c.c.

Para a Massa:

Farinha de Trigo Kg 0.115

Farinha Trigo Integral Kg 0.115

Bicarbonato de sédio Kg 0.012

Fermento em pé Kg 0.010

Canela em pé Kg 0.015 1.CS.
Pitada de Sal Kg 0.005 pitada
Aglcar Kg 0.200

Puré de maga Kg 0.230 2a3un.
Oleo Vegetal L 0.165

Agua L 0.100

Modo de Preparo:

Para marinar a maga:
1. Cortar a magad em cubos de aprox. 1cm e deixa-la "marinando" no suco de limao e canela e
reservar

Para a massa do bolo:

1. Pré-aquecer o forno a 180°C

2. Em um bowl misturar as farinhas, o bicarbonato de sédio, o fermento, canela e o sal

3. Bater o agucar com o puré de magd, o éleo e a agua até conseguir uma mistura homogenea
4. Adicionar a mistura liquida aos ingredientes secos e com a ajuda de um salazar misturar com
movimentos circulares de baixo para cima

5. Adicionar a maga marinada e misturar

6. Untar a forma com uma camada fina de dleo de coco e farinha de trigo

7. Colocar a mistura na forma e levar ao forno pre-aquecido por aproximadament 45 min

8.

Para saber se o bolo estd pronto, enfie um palito até o fundo da assadeira e ele deve sair limpo.

Figura 30: Ficha técnica bolo de maca

(Arquivo pessoal)
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Figura 31: Etapas de preparacao do bolo de maca

(Arquivo pessoal)
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6. Outras vertentes do Quintal d’Santo Amaro

Além do restaurante descrito neste trabalho, o Quintal d’Santo Amaro possui outras duas frentes
de negdcio que nasceram com a demanda dos clientes que comecaram a frequentar o restau-

rante: o Catering do Quintal e os Workshops.

O Catering do Quintal € um servico de fornecimento de refei¢cdes para festas e eventos num lo-
cal pré-definido, sendo criado um cardépio personalizado, consoante a necessidade e os requisi-
tos de cada cliente. Toda a estrutura necessaria para atender a demanda de comida e bebida é
montada no local e pensada de forma tnica para os mais variados tipos de evento. O servico tem
capacidade para eventos com até oitenta pessoas e € oferecido para grupos privados ou corpora-
tivo. Todas a comida e bebida oferecida no Catering do Quintal d’Santo Amaro estd de acordo
com o conceito acima descrito do restaurante. Entre as ofertas de comida estdo finger food, pe-
queno-almogo ou refei¢cdes completas. O servigo explora a gastronomia aliada ao bem-estar e a
uma alimentagdo saudavel, tendo como destaque uma apresentagao floral e delicada, além de

um servico amigdvel, jovem e bastante eficiente.

Figura 32: Imagens de alguns caterings realizados pelo Quintal d’Santo Amaro

(Arquivo pessoal)

Para o desenvolvimento do carddpio € importante entender junto ao cliente o tipo de evento pre-

tendido. Em um jantar formal, por exemplo, uma sugestdo € montar um menu composto por
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algumas pequenas entradas, que sdo servidas durante a chegada dos convidados, seguida por
uma refeicdo empratada de trés cursos, com entrada, prato principal e sobremesa. Abaixo um

exemplo de menu desenvolvido para o jantar de aniversdrio na casa de um cliente:

QUNTAL

PETISCOS:

- HUMUS DE GRAO E HUMUS DE
BETERRABA COM CENOURA,
PEPINO E AIPO
- TOSTINHAS COM CREME DE
ABACATE E TOMATE CONFITADO
ENTRADA:

- CREME DE ABOBORA COM
GENGIBRE
PRATO PRINCIPAL:

- GNOCCHI DE BATATA DOCE COM
PESTO DE MANJERICAO

DOCES:

- BROWNIE DE CACAU COM
GELADO VAGENS E CALDA DE
FRUTOS VERMELHOS
- BRIGADEIROS DE BIOMASSA

Figura 33: Menu de catering de jantar

(Arquivo pessoal)

Em eventos corporativos, o ambiente costuma ser um pouco mais descontraido, os convidados
costumam se movimentar e a comida costuma ser para petiscar mais do que para alimentar.
Nesses casos, € oferecido uma mesa composta por quatro opgdes de comida salgada e outras
trés opcdes doces. As comidas sdo servidas em por¢des individuais para que o convidado possa
comer em pé enquanto interage com os demais convidados presentes. Para compor o menu, é
oferecida uma opg¢@o de sumo natural além de d4gua aromatizada. A mesa é decorada cuidadosa-
mente, utilizando loicas simples e elegantes e acompanhada por arranjos florais repleto de fo-
lhagens e poucas flores. Abaixo estd um exemplo de menu servido em um café da manha de um

cliente corporativo:

52



QUNTAL

SALGADOS:

- CANAPE DE PAO BIOLOGICO COM
REQUEIJAO DE TOFU E MAGA
CARAMELIZADA
- TARTELETE DE ABACATE COM
TOMATE E MANJERICAO

DOCES:
- IOGURTE VEGANO COM CHIA E
FRUTAS DA ESTACAO
- BOLO DE MAGA COM CALDA DE
DOCE DE LEITE DE c6CO
- COOKIE DE CHOCOLATE COM
AVELA
BEBIDAS:

- CHA DE HIBISCO COM CANELA E
LIMAO
- AGUA AROMATIZADA
- SUMO DE LARANJA, MAGA E
GENGIBRE

Figura 34: Menu de catering de café da manha

(Arquivo pessoal)

Os workshops sao direcionados para qualquer pessoa que tenha interesse na culindria vegana,
independente da prética em cozinha. As receitas escolhidas sdo apresentadas de forma simples e
divertida, tendo como principal objetivo estimular a criatividade dos alunos na cozinha, seja
através da introducdo de novos sabores das receitas propostas ou na finaliza¢do dos pratos. Os
workshops do Quintal sdo aberto ao publico acontecem uma vez por més. Este servico também
é oferecido para grupos fechados, de no minimo quatro pessoas, consoante agendamento prévio.
Entre os clientes estdo frequentadores do restaurante ou empresas, que procuram os cursos de
cozinha como uma alternativa para proporcionar um momento descontraido para os funcioné-
rios fora do ambiente de trabalho. Nesses casos, a dindmica é pensada para que a experiéncia

em grupo agregue nas relacdes entre os funciondrios.

53



Figura 35: Um dos workshops do Quintal d’Santo Amaro

(Arquivo pessoal)

Os workshops tem duracdo de 3h e acontecem dentro do Quintal d’Santo Amaro, de modo que
os participantes podem ndo apenas conhecer como também utilizar uma cozinha profissional
para a preparagdo das receitas. Embora seja disponibilizado uma apostila com as receitas deta-
lhadas das preparagdes, ao longo do curso, os alunos s@o incentivados a criar novas receitas uti-
lizando como base o material que lhe € apresentado. Todos os cursos terminam com uma refei-

¢do, preparada por muitas maos.

Como forma de encorajar os participantes a cozinhar e evitar o desperdicio alimentar também
em suas casas, ao longo de 2018, os workshops do Quintal tem tido como tema o “Aproveita-
mento Integral dos Alimentos”. A cada més € escolhido um ingrediente e sdao apresentadas de
trés a quatro preparagdes, entre entrada, prato principal e sobremesa todas utilizando diferentes
partes daquela ingrediente, como por exemplo casca, sobras, talos e até os carogos. Abaixo estd
um exemplo de algumas das preparagdes escolhidas para o Workshop de Banana e de Grao de

Bico:
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Figura 36: Cartaz de divulgacao do

workshop de banana

(Arquivo pessoal)

QUNTAL

I'SANTO AMA

RECEITAS DO WORKSHOP
DE BANANA:

- CROSTINI DE CASCA DE
BANANA

- MAIONESE DE BIOMASSA
- MOQUECA DE BANANA

- BRIGADEIRO DE BIOMASSA

Figura 37: Preparac¢des do workshop
de banana

(Arquivo pessoal)
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Data: 08/05
Horario: 1Sh
Valor: 40 €

Figura 38: Folder de divulgacio do
workshop de grao de bico
(Arquivo pessoal)

QUNTAL

SANTO AMARCO

RECEITAS DO WORKSHOP
DE GRAO DE BICO:

- FALAFEL NO FORNO COM
TAPENADE DE AZEITONA

- QUICHE DE ALHO FRANCES
COM MASSA DE GRAO DE BICO

- MOUSSE DE CHOCOLATE COM
AGUA DE GRAO

Figura 39: Preparac¢des do workshop
de grao de bico

(Arquivo pessoal)
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Conclusao

A cozinha vegana vem se tornando cada vez mais popular em todo o mundo. A busca por sabo-
res diferentes, pratos coloridos, atraentes ao olhar e ao paladar é o que torna esta gastronomia
tdo surpreendente e criativa. A base desta cozinha sio ingredientes simples, comuns no dia a dia
de toda e qualquer pessoa, mas que se tornam pratos surpreendentes quando trabalhados com
cuidado e criatividade. O aumento do nimero de veganos em todo o mundo tem obrigados pe-
quenos e grandes negdcios do setor alimenticio a desenvolverem cada vez mais produtos para

este ptiblico consumidor. Mais do que uma moda, ser vegano se tornou um estilo de vida.

O objetivo central deste trabalho foi desenvolver as competéncias empreendedoras e de ino-
vacdo com vista a criacdo de um novo servigo gastrondmico em Lisboa, o restaurante Quintal
d’Santo Amaro cuja oferta se baseia em um fake away de comida vegana, que tem como princi-
pal desafio desenvolver pratos didrios, utilizando ingredientes sazonais e consoante a disponibi-
lidade dos fornecedores. O projeto tem ainda o desafio de trabalhar com produtos biolégicos e
evitar ao mdximo o desperdicio alimentar e tendo como principio o consumo consciente dos ali-

mentos, deste a sua producdo, até a gestdo dos desperdicios.

Para o desenvolvimento deste conceito foi necessaria uma grande pesquisa de fornecedores, que
pudessem suprir tanto no setor alimenticio como no fornecimento de embalagens, produtos que
estivessem dentro da proposta oferecida pelo estabelecimento. Também foi necessdrio um es-
tudo aprofundados dos ingredientes, suas propriedades e sabores, além de, e sobretudo, a reali-
zacdo de diversos testes para desenvolver as receitas nas quais sdo servidas atualmente no Quin-
tal d’Santo Amaro. Foram objeto de descri¢do nesta dissertacdo, todas as vertentes de imple-
mentacdo do restaurante, desde a formacao do conceito, montagem do espago, treinamento da

equipe e divulgacdo do estabelecimento.

O dia a dia deste projeto exige um trabalho constante de criatividade, aten¢do e gestdo de produ-
tos e sobras. Sendo assim foi necessario desenvolver processos para que toda a equipe esteja
atenta e ciente dos conceitos de desperdicio zero que sdo um dos pilares do estabelecimento
Quintal d’Santo Amaro. Além disso, apesar do restaurante possuir uma ementa que varia diaria-
mente consoante a disponibilidade dos produtos e a gestdo das sobras, todas as receitas foram

cuidadosamente desenvolvidas e estdo detalhadamente escritas pois este processo é
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fundamental para melhor gestdo do restaurante. Além disso, o processo de criagdo é constante e
permanente o que constitui um desafio didrio a testar novos produtos, assim como a aperfeicoar

aqueles ja existentes.

Todo o conhecimento adquirido no mestrado em Ciéncias Gastrondmicas, foi fundamental, ndo
apenas para o desenvolvimento das receitas do Quintal d’Santo Amaro, mas sobretudo para dar
seguranca ao crid-las e sabedoria para analisar o que possa ter corido mal. Além disso, este mes-
trado foi fundamental para expandir o olhar sobre os ingredientes, e considerar todas as suas
propriedades, suas possiveis reacdes ou diferentes texturas e combinacdes. Esses elementos sdo
fundamentais e cruciais para atingir o resultado pretendido ao montar todo e qualquer prato ou

carddpio do Quintal d’Santo Amaro.

Embora o Quintal d’Santo Amaro esteja permanentemente em construgdo, até ao presente mo-
mento e como forma de validacdo deste trabalho, podemos considerar a fidelizacdo e comenté-
rios dos clientes, seja pessoalmente ou através das redes sociais ou plataformas especializadas
como Happy Cow, Zoomato ou Google Reviews (ver anexos). Além disso, e sobretudo, o Quin-
tal d’Santo Amaro foi assunto de interesse da imprensa especializada, recendo diversas criticas
de blog e profissionais reconhecidos (ver anexos). “Com uma lunch box didria e outras delicias
vegan - das tostas floridas aos bolos e tartes cruas. Toda a comida € servida em embalagens bio-
degradaveis para levar, os produtos sdo biologicos e estdao sempre em busca de legumes e verdu-
ras da época.” Escreveu Catarina Moura para a revista Time Out. O projeto também foi noticia
no jornal Publico, num artigo de Alexandra Prado Coelho “Todos os dias hé, para além da box,
tostas, muito bonitas, barradas por exemplo com um queijo de beterraba e decoradas com flores
comestiveis”, e em sites como Lisboa Secreta “pequeno e muito acolhedor, onde € preparado
todos os dias um menu diferente... Todas as refeicdes sao servidas nas ja famosa lunch box, que

podes comer ali mesmo ou levar para casa.”

Apensar dos resultados conseguidos, este projeto estd em constante evolugdo. Ainda existe um
grande trabalho para ser realizado, seja na fidelizacdo de novos clientes, na busca por novos for-
necedores e no desenvolvimento constante de novas receitas e novos produtos. Existe um traba-
lho didrio para que o Quintal d’Santo Amaro chegue até o cliente, ao invés de o cliente ir até o
Quintal. Existe também um grande esforco de divulgacdo do trabalho desenvolvido no restau-
rante, para que mais pessoas conhecam o projeto e se tornem clientes nio apenas por ser ve-

gano, mas por gostarem do que comem por la. Todo esse esfor¢o é necessario e fundamental
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para que o projeto se torne cada vez mais consistente, estivel e que todos os objetivos sejam

consolidados e ampliados.
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Anexos

Anexo I — O Quintal d’Santo Amato na Imprensa

Anexo 1: Quintal de Santo Amaro: o novo cantinho vegetariano de Sao Bento

https://nit.pt/buzzfood/restaurantes/quintal-santo-amaro-cantinho-vegetariano

restaurantes

Quintal de Santo Amaro: o novo
cantinho vegetariano de Sao Bento

Todos o5 dias ha uma Lunch Box com ingredientes diferentes que pode comer no espago ou levar
para casa.

@ @ @ @ @ 272007 51125

Lo i Qs el Crorpre Mool

' Isadn fatigetn
N Adviarn Camniwin ‘ hs Coate Merfers

ma refelgao no Quintal de Santo Amaro nunca & Iqual. No novo restaurante de Sao Bento, em
U Lishoa, o menu muda tedos os dias: A Gnica certeza @ gue € sempre bom, fotogénicn, vegetariano

e felto com Ingredientes dloldgicos. E na pagina de facebook gue colocam sempre as sugesttes
do meny, mas no espago tdm também tudo escrito 3 entrada.

O Quimal de Santo Amare abriu no final de setermmbra e tem apenas um prato disponivel gue muda todos
0s dlas, uma Lunch Box, |& gue vem numa calxa e pode ser comido all ou em ¢33, € como preferin, O
prega é fixo, sempre 8€, 0 gue varia s3o os ingredientes gue 2 compoe.

No dia em que 2 NiT passou por L3 a sugest3o era arroz selvagem, falafel, molho de pepino com hortels e
iogurte, abdbora no fomo, améndoas e salada com roma. Um almogo bem composto. Depals ha sempre
tostas (4,50€), que preparam com o plo da Glebe, uma sopa (2,50€), sumos (3€) & sobremesas (3€).
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Fode comer ¢ada um Incivicualmente ou aproveliar 05 menus. A sopa com a Lunch Box, sumo e
sobremesa fica a 13,50€. A Lunch Box 6 com sumo, sobremesa ou s2pa, a 12€. E por fim 2 sopa, com
1053 sobremesa ou sumo, a S

Larissa Abbud, 35 anos, @ brasileira e uma das responsavess pelo novo Quintal ge Santo Amaro. Esta ha
dois anos #m Portugal, veio para Liskioa tirar um mestrade em ciéncias gastrondmicas. I3 estou no
sequndo ane e vou fazer uma tese sobre o Quintal’, explica a NIT. No Rlo de Janelro ja tinha um projeto
de catering, o Festa ne Cozinha, & quando chegou a Portugal conhecew Joana Agostinho, 38 anos, gue se
tornou amiga € sécla no Quintal de Santo Amaro

“Sempre gostel de comlda vegetariana e quando (he falel que queria abrir um pequeno 2spago, vimos
que tinhamaos as mesmas ideias e avangamas” A peguena loja em S50 Bento, na Rua de Santo Amare, foi
o local escolhlco. Nac t8@m uma grande cozinha, 54 um pequeno farno onde fazem © maximo de colsas
que conseguem

No Quintal so existem duas mesas # um baicdo 3 janela — no total ha lugar para seis pessoas. Se estiver
chelo, ¢ que nao sera dificl, ha 2 opgao de levar 2 calxa e comer em casa. O restaurante abre as 10 horas
da manha. Antes disso ja colocaram no Facebook o menu do dia.

Atg agora ainda nSo repetiram um almaga, s mesma 25 sobremesas. “A panna otta de coca e calda de
framboesa tem 5100 um Sucesso e as pesseas teém pedico multo, n2o a consequimaos tirar”

Por (3 |2 se provou quinca com beterraba, batata assada, malonese de castanha e salada de grao, ou
couve-flor no forno com lentilhas, cenoura e purs de ahébora. € percarrer as virias fotos que partilham
para ficar logo com apetite

Carreque na foto para saber mals sobre 0 nowve Quintal ge Santo Amaro

localizacdo, contactos & hararios

mond site ¢ rodes sociys
Quirgd, de Sanco Arrora Bl ezr mape B Faczbook
0 A, 6 B, 1200205 Lisbos

3154344 LEbn

horkrios

bec 10000

Ax: 194K
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Anexo 2: Uma lunch box ou uma tosta com flores?

https://www.publico.pt/2017/11/11/fugas/noticia/uma-lunch-box-ou-uma-tosta-com-flo-

res-1791647

GASTRONOMIA

Uma lunch box ou uma tosta com flores?

0 Quintal dsanto Amaro rem potsco mats de wm mes de exisréncla e tem comida vegetariana e vegana.

ne A
ALEXANDRA PRADO COELHO |7 MICUEL MANSO ] 1 2 c

A ideia de abrir um espago de cozinha vegetariana ou vegana andava na cabega
de Larissa Abbud e Joana Agostinho hé ja algum tempo. As duas amigas
conheceram-se quando Larissa trocou o Brasil, onde tinha uma empresa
de catering, por Portugal para fazer um mestrado em Ciéncias Gastronomicas,

Mas foi 6 quando encontraram este espago de uma antiga mercearnia, pequeno
mas muito acolbedor, no nimero 6B da Rua de Santo Amaro, em Lisboa, que
decidiram avangar.

“No Brasil eu nao fazia comida vegana®, conta Larissa, mas em Portugal achou
que “ndo havia uma comida vegetariana completa”. Nos espagos onde comeu,
pareceu-lhe que “as refeigdes eram pouco completas em termos nutricionais™.
Por iss0, no recém-aberto Quintal d'Santo Amaro (tem pouco mais de um més de
existéncia) a proposta é uma box de almogo com uma refeigio completa,
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“A gente acnsdita que o prato é inleressante pela sua composicio”, diz Linssa,
comn um grande sorriso, “Tem sempre um cereal, que pode ser arraz, quine,
cousenus, uma prodeina, que pode ser am bolinho de grio de bico, um
hambiirguer de feijio com belerrabi, legumes e um puré pirs compor as
texturies, Muita gente acha que comdin vegama @ 50 saladas, mas nao & assim, &
muilo imporfante ler s diferentes lexluras, por isso uso muslo Eimbeém os frdos
secos.” {Uma Do, que inchin, além do prato, sopa, simo on sobremesa cusla

13,50 eurns, a frmuls sopa, losts ¢ sumo oo sobremesas Gea por 8 eams.)

Continue connosco. Temos muitos outros artigos para si
Registe-se no PUBLICO & acompanhe 0 que se passa em Portugal
£ N0 MUNGT. AD NAVLgar registado, tem 308550 a Mals artigos
Orats todos 0s meses

Decidiram que o espeagn serta nao apenas vegelamano mas

Quintal d'Santo vegano (embora Limssa ndo o segs, comendo, aimla que

Amaro

fi da Santa Amaro, 68, Lishoa

muito ranrmente, Gaene e algum peixe, sobredudo polv,

queidone). No entanto, nio pode comer nida com Jele, o

Tol.. 214 017 658 ques it Tevou, bl Jid moilos anes, o encontrare allemalivies,

Facabook: Quintal Santo Amare

Aqui consegue explorar mma das comsas que mins gosta:
“Queria muilo fzer sobremesis veganas, poder usiar esles
ingredientes ¢ Inmnsformit-los numa coisie gostasi @ muilo alraenle. Fago, por
exemplo, mousse de chooolinle vegana com dgua de grio de bico s substiloe as
claris de ove, fago Lirles com base de frulos secos, Bimaras e castanhas de caju
que usn bembém para Gezer nusonese vegisnin” Por o, no Quintal hé sempre,

paara além da sobremesa do dia, holos caseirns e cookies.

“0 meen maior desalio nio & Gzer um candapao vegano,

eston muito habituadi o isso. O desafio € squi nito ler
# locsia Gagn &2 nova fogan, s6 formo™ A dnsen coisi que mio é feslis no espaco &2
procuradeea geral da Reibitea, R 4 s
Marceln ¢ Cnsra acordaram o sopir, Tndo o resto @ feito sem fogio. Todos os dias hit, para
nome

& No Norre sfen rdo

além i o, lostas, muito bonitas, barrmliss por exemplo
com um quesjo de belerraba ¢ decorsdas com Mores

comestivers, além de sumos e os bolos.
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Apesir de o ides ser levar o bor pars comer no trabalho on em casa (tem havido
Lmbiém uma grande procun pelo seevien de calterinig), muitos cientes oplam
por comer num dos seis Tugares sentados do Quintal e Guir wm posen i conversa
com Lairss, que sente gque cdis vez mais “os porfuguesss estao @ achar legal”

esle lipo de alimentagio. B um processo que estt s aconiecer.”

= arlugo inbegra & sene M3 wida pars além da
carne, inchuxts numa edigao especesl gy ugss

JegIcachs 3 Gusironomey.

U numero de yegelarsanos om Poriugasl
gquadrupicou nog ulimos des ane

ceree

2100 25073

o 120 mil Metade s30 veganos, Ao mesmo
tempo, nunca e [3lou Lanto ds importancis de wms
simenlagso equiliDrads, COM MENYs CAMme, pexe
TRIN-YE progectos
novadores que nso Uil zem gusluuer produlo de
wigem anerasl

Jctcings. Felo pas,

roenos conhecer alguns dedes,
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Anexo 3: Quintal de Santo Amaro: pegar, trincas e meter na lunchbox?

https://www.timeout.pt/lisboa/pt/blog/quintal-de-santo-amaro-pegar-trincar-e-meter-na-

lunchbox-112517

Quintal de Santo Amaro: pegar, trincar e meter na lunchbox

Por Catarina Mours
Publicado Sébado 25 Novemibro 2017, 10,53
e 1

Laresa Abbud come came, mas chagau do fia de Jannira e abnu o Guental da Sante Amara
cam uma lunchbax dina (8€) e autras deliciaz vegan - das tastas flandas aos baloz @ tartes
cras. Toda 2 aomida € serada em embalagens beadagradaveis para levar, tenta que

o5 produtos sejam binldgicos, sempre em husaa de legumes @ verduras da época. Falimns
com Lanzza com sobre qua novdades ha na cozinha vegan

——

e

Publicagoes mals recentes

Boteca da Drre a restawrante que fage ao chché
brasileien
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Tu és vegan?

NE0, &u N80 20U vegana. Como MUIto Poucs Carme Mas Como, & Como peixe. Mas sempre tive
vontade de abrir um restaurante vegetariano. Eu NS0 POSSO CoMer Nada com heite & sempre 11z
doces sem usar nada com leite, ja N30 usava quase ovos, estava numa busca cada vez mais
constante por coleas veganas, Que a5 pess0as acham que ndo tem sabor. Mas penisel gue
[zendo 0 restaurante vegetariano] ndo s 1azer 0 0vo, en1E0 vai 88 vegano.

Retirar os ovos € uma maneira de ser mais criative?

Tem egse desalio, 3 gente tem de ser super Mais chiativo, Mas por oulro lado & esse o tipo de
comida que eu consumo. Eu sentia multa falta de coisas boss aqui em Lisbos, ey acho que
tem MU0 Pouco.

Tu dizes que n3o ha muita comida vegana em Lishoa que seja completa.

150 ME Preccupa mMuito. € sempre cuscus com uma salada - ey achave que 1altaya proteins,
Qra0, cereais, & 1950 Que eu acho que 1eMos de 1er & preocupacac. Vegano Nao com gd
mMacarao, vai te faltar nuirientes e & isso que eu tento equilidrar nas nossas lunchboxes.
Sempre vai ter 9rao, proteina, dois 1ipos de legumes & tambem Jogar muito com as texturas -
S2mpre tem uma coiss mals crocante, um puré gue dé um kado mais liguido. E uma
Preocupacio que eu 1enho 80 ComMpPor 08 Prates.

Tens uma preocupacao sustentivel - as lunchboxes bicdegradaveis, por exemplo. Como
lidas com produtos estrangeiros que implicam o transporte @ aumentam a pegada ecolégica?

A gente use Eu gou brasileira & ja morel em varos outros lugares do mundo portanto tenho
muitas infuéncias. Tem lado bom & um ruim. cada vez mals tudo esta globalizads. Anda tem
muitos produtos que no Brasil eram taceis de arraniar. Tive uma reunido com uma grande
auperticie que dizia que entregava uma grande varedade de produtos bwoldgicos. Pedi quinoa
branca, quinoa vermetha e quinoa preta € eles perguntaram "existem varios tpos de quinea™.
A vezes NS tem, mas & gente rabaiea com coigas do mundo 1odo.

A Lunchbax didna tomn vanas texturas ¢ Lanssa ganate que @ mconalmcn!c 6mp(c1.1
Fotografia: Arfnds Camacha
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Tambeém tens muita influéncia do Médio Oriente, certo?
Tenhn, sod fitha de Sirios com Libaneses. Tem muita alternativa & came

E muito dificil fazer uma cozinha vegana £6 com produlos portugueses e manté-la
diversificada?

£ 130 dificd saber hoje em dia a que 530 o5 produtos portugueses. Mas os pradutos cultvados
por aqui talvez sega um pauce imitadar. Nunca pensel sobre isso, mas tem muitas frutas,
murtos legumes.

Que novos ingredientes ou técnicas #stho & permitir expandiv a alimentacio vegana?

Vim para fazer o mastrade em Cigncas Gastrondmicas. Muitas das cosas que aplico hop
canzgo gragas a tor estudado toda a parte quimeca das abmentas, d3-me seguranga
Faremos uma mausse de chocolate que € foita com dgua de grio de hico cozido [aguafabal -
camece a perceher qual é o chacalate parferto, qual é que estabéiza. Nao pede ser 0
chocalate de cubnidna, tem de ser um chocolate com 70 por cento de cacau no minimo
Estando neste universo comeces a descodne muitas propnodades dos alimentos, como o cap
- & um ingredienta que cu uso muita o é um alimento super varsatl como bases para cosas
doces, para fazer masonese, um chaesecake criz que a base € caju e funciona como natas
U=n o agar como estabdzante também porque nida temns a gordura das natas. Cutra coisa
que descabei recontemante e que estau apaxanada & a gordura do céce [a parte que fica
zdlida no lete de cdcol, estour apamanada - fiz um chantily com aquile

Estas novas formas de usar os ingredientes estSo a passar para 2 slimentacdo ndo-vegana?

Nio impede de passar Muita gente vem aqus caom um carto ‘pré-concedtn’ mas provam @
vearn que tem sabar, que guaiquer doce & doce, nan é samplesmenta porque & vegano que n3o
tem sahor. Acho que existe uma quebra de paradigma @ existe espaco par 550 aceatecer. Se
o resta das coznhas nda estda a estudar estes ngredientes, muito om brave vio comegar
Também por causa da quastio do desperdicsa - como usar casca de abobora? Como usar
casca de banana, que é uma caisa super nca?
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Como é que usas a casca de banana?

Fago crackers que 30 incriveis, maravinosos. Processa-se & Casca e junta-se alqum tipo de
farnha com um bocadnho de azeite ou Gieo, tempera bem e coloca no fomo. Agui nao fago
[temios uma limitacdo na cozinhal mas no Brasil fazia muito strogonott com casca de banana
que & diving.

Achas que no Brasil estd mais avangado o que se pode fazer?

Ha muito mais pessoas @ 83 pessoas S50 Multo mais preocupades ¢om o gue comem. Em
geral 08 portugueses 50 Muito apegados a0 tradicional, & comida portuguesa tipeca. Eo
Brasil & um paig que & 1eflo de imigrantes do mundo inteiro, existe eses infuéncia de outras
culturas.

Rua de Santo Amarg, 68 (S3o Bento) 27 407 20658, Ter-sab 10.20-19.00
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Anexo 4: Brasileiras investem em pequenas empresas em Portugal

https://www.noticiasaominuto.com.br/economia/488828/brasileiras-investem-em-pe-

gquenas-empresas-em-portugal

Brasileiras investem em pequenas
empresas em Portugal

Larissa Abbud, 33, e Isabelle Cordova, 30, abriram o préprio negécio em terras
lusitanas

1 comae mel 0 neate ann @ ndn 24. O namero de

irus vivendo no pais @ representa a maior po)

; ngeira ¢ o interesse por
histénas de

se tormnon amda mais evidente. S2a inimeras &

ULITOS que se avenniraram

de estabilidade, seguranga e qus de de vida

e acordo com o ultima |

atdrio de imigragao Fronteiras

e (Servigo de Estrangeiros e

I'ronteiras), & nacionalidade brasileira & a principal

ngeira em Portugal, com um total de
208 No entanta, 2 Chnsul-Geral Adjunta da

Consulado do Brasil em Lisboa, ministza Maria Rita

Fontes Fana, ca que o numers de brasileiros em

hosped i
Gf""“'"h'm'|° SRR Portugal chega a 120 mil, contabilizando as pessoas que
en Apoosrislake esti3o no pals de forma uregular.

Aok Saber mass >

Scja para estudos, investimentos ou para arrscar o tentar
emprego, os brasileiros encontram em Portugal umea

possibilidade de mmudanga
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DEU CERTO!

A brasileira chel de cozinha Lanssa Abbud, 33 anos, escetheu Portugal para fazer um mestrado cm
Cigncias Gaatrondmicas No pals desde setembra de 2016, Larissa conheceu a partuguess Joana
Agostinho, com quem fez parcenia v langaram um restaurante vegano de take away, o
'‘Guintal d'Santa Amara'.

Em entrevista @0 Noticias ao Minuto Brasil Larissa contou que sempic Love inieresse om abnr um
negocio. "Queria ter uma portinha com comidas vegetananas”, revela.

O espago, inaugurado em setembro desde ano, demorou cerca de dois meses até sair do papel o abrir
SRS POTIAS em uma zona turistica da capital Lishoa, na Estrela. "Tudo foi feita & pensade com base
oI um orgamernto baixo, que era aquilo gue tinhamos. Nao ¢ [acil vooé comegar e empreender fora
do pals, conhecer fomecedores & o mercado. Tude & um passo de cada vez', lemhrz a
cmpreendedora.

Larissa reconheceu ainda que ter uma sécia portuguesa foi fundamental para comegar. "S2 eu nio
tivesse uma sécia portuguesa, talvez cu a desistir, porgue ¢ muito diferente empreender no Brasil ©
empreender em Portugal Universo diferente, cultura diferente’, destaca

%

0 Quintal d'Sante Amaro' ¢ um local intimista ¢ convidativo, rodeado de plantas, onde a comida é
servida em embalagens de papel reciclade. £ um restaurante vegane com & proposta de mastrar
para as pessoas o que ¢ a comida vegetanana, para divulgar a culindria vegana ¢ vegetariana até
meamo pars agueles que nio sdo veganaos ou vegetarianas’, explica Larissa.

79



Iszhelle contou com a gjpda do pai, empresario, para abrir o proprio negacio em Matosinhas, no
Porto. “A mniciativa de abrir o meu negocio ol justamentie a minha drea de publicidade ¢ propaganda
ser muito fraca no Parto. Aqui em Portugal & muito pequeno o mercado publicitario e passel dois
anes ¢ meio procurando emprego, nAo encontrel nada, entdo surgiv a ideia de sbrir uma loja
especializada em brigadeiros”, afirma a empresana.

Chocdlatra, a empreendedora viu gue o vicio em brigadeiros poderia ser uma oportunidade. "Como
uma cidade como o Porto, cheia de brasileiros, nfo tem uma hrigaderia?’, se questionou. Com as
portas abertas ha dois anos, a Belia Srigadens, localizada na beira do rio Douro, oferece 45 sabores d
hngadetres.

A cmpresdria natural de Becife (PE) falou também deu dicas para quem deseja se mudar para o pafs
uropey, "Meu conselho parz quem deseja vir para Portugal & vir com o vista covreto, j& tentar no
Consuladoe vir com a situagio regularizada’, destaca

Encontra os voos mais baratos.
Compara milhares de sites e encontra a
tua proxima viagem,

An comentar a respeito da relagho entre portugueses e hrasileiras, Isabelle afirma: "Acho que oa
portugueses amarm o Brastl a cultura beasileira, a comida, tudo que seja relacionado com o Brasil
Eles sdo super fas Partugal & um pals que recehe muito bem os brasileiras & voce acaba se sentindo
em casa, porgue hd muita identidade brasileira em todo lugar que vocg passa’

VISITAR OU MORAR EM PORTUGAL

Q SEF, responsavel pela regulanzagio de cidadaos estrangeiros, explica que, para Estadias de Curta
Duragdo o3 cidados de nacionalidade brasileira estio igentos de visto. Por "sstada de curta duragso”
entende se a permaneéncia durante "90 dias por cada perfodo de 180 diss® Isto significa que a
duragio tatal da estada & no maximao, de 80 dias por cada perfodo de 180 dias

No entanto, para mesar, estudar ou trabalhar em Portugal, o cidadao brasileiro deve, ainda no Brasil,
solicatar junto d2 miss2o diplomatca ou pesto consular partugués, o visto adequado & finalidade da
estada. A recomendagao do SEF € que os brasileiros solicitem posteriormente wmna autorizagao de
residéncia, de acardo com o estabelecido na legislagdo em vigor.
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Anexo 5: O Quintal mais intimista de Lisboa e as suas lunch boxes

https://lisboasecreta.co/restaurantes/o-quintal-mais-intimista-de-lisboa-e-as-suas-lunch-

boxes/

= Liseoa a
= GECRETA

RESTAURANTES  RBARFS R VIDA NOTURNA ARTE R CULTURA O QUE FAZFR  NATURFZA R REM.FSTAR MAREINL NOTICIAS

AURANT €5

0 Quintal mais intimista de Lisboa e as suas lunch
boxes

As caixinhas de comida saudével chegarsm & Sao Bantn.

2Y BRUNA CASTRO JUNE 3. 2073

DICAS DE ROTEIROS

IndieLishos: 15° Festival
Internacional de Cinema
Independents

MAIS LIDOS
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restaurante vegan, pequeno & multe acalhedor, onde é preparade todes os dias tm menu diferente, quase
sempre blolégicos ¢ cam Ingredientes da épeca. Todas as refelcaes sao servidas nas J4 famosa lunch box, que
podes comer all mesmo ou levar para casa.

@epantakdesaninamern

Lanssa Abbud, é brasileira e velo para Portugal para tirar @ mestraga em Ciércias Gastrandmicas, no qual sl a

euCrever o tes sobre 0 seu proono Quintal & Lodo o processo, destle 8 ideis ste sbrir s portes do restaurante,
Semare gastou de cazinhar e no Hrasil até chegou a ter um prajeta de catenng. Em Lishoa, decidiu abrir um
restaurante vegan e biclogico, juntaments com 3 amiga Joanas Agostinto, @ Quinta de Sante Amare,

Agui NA vais enconitrar um meny extenso, Aqu Na apenas um prato que muds todos vs s & que vem nums
lunch box bicdegraddvel, tal @ qual camo se fasse a marmita que trazes de casa, 54 que md veres mehor! O
precu também & fixo, 8€ e todos os diss de manhs, pelas das 10h, pudes ver @ ementa do facebook Todas s«
refeighics 540 clahoradas para que sejam o mais completas e equilibradas, passivel. Nada é deixado 2o acasa:
@ corninedo dos mpredienles, o texturs, os sabores, Tudo mesno.

82



SO pars teres umg ideis go gue pedes encontrar no Quintal vy até pedir pelo UberEats, na lunchbox: srroz
negro, foijda frade com tomate confitado, purd de ahéhara, pepine agridore, mix de batatas no forna, tasta de
hirmus de gr 30 com ceboly cargmelizsts; SOPA: crame de Lourgette corn manjericiy; SUMO v magd, limdo
gengbre; sobremesa: balo de magd e tarteletes de chocalate com pasta de amendoim. D& para abrir o anetite,
nEo da? Pars @em do pratwo princpal (neste caso, fics melhor dizerrmos, box princips() também a sopa, 0 Ssumo,
s sobremesa ¢ as tostas s3o diferentes todos os dias.

Quaiz os planus pars o futuro do Quintal?

Perguntimos & Lanssa © a respasta que nos deu fol que, para 45 querem estabilizar, dar a canherer a espago @
o take away de comikla vegan. Para isso, vdo wontinuer corm o Workshops « videos, tamberr pars
desmistificar a alimentagio vagan. £m hreve também vie passar a ter brunch 2o0s sdbados. £ com a chegada
du calor vao dar inico as happy hours ‘de Quinta no Quintal’, com cervejs, wnho biologico & petiscos vegan,
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0 Quantal de Santo Amara § um restaurante pequena, com uma cazinha panuena, com um forno e muita
paixao por cozinhar. Agui bl pouco e de wei lugsres: duss rnesas, urn balcse & janels e, muito
rocentements, UMa Mesa na nid. Far 1530, nia Gesesperes 56 nda tiveres lLigar para to sentares: Agarra na tua
lunch box e vai almogar num jardim ou Miradouro mais proximo. s grimavers em Usbos convids & isso
mesmao.

Quintal de Santo Amaro

Rus de Sento Amaro, 60 (530 Dento)
Terga 2 sdbada, das 10h30 A5 14h

Tage: LUNCH DOXES, QUINTAL DI SANTO AMARD, VEGAN FOOD, VEGANISMO, VIGLTARIANC
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Anexo 6: A Cozinha da Larissa no seu Quintal d’Santo Amaro — Por Paulina
Mata

https://assinseassados.blogs.sapo.pt/a-cozinha-da-larissa-no-seu-quintal-112132

A Cozinha da Larissa no seu Quintal d'Santo Amaro

por Faulina Mata, em 14.1

A Lartssa chegou hd cerca de um ano do Rio de Janeiro. Velo do outro lado do Atldntico para estudar, Tinha
acabado um curso de gastronomlia, mas sentla mutta nacessidade de aprofundar conhecimentos sobre técnicas
cléncla dos alfmentos, Ful reder a carta que me escreveu quande da sua candidatura a0 Curso, e acho que ndo hd
melhores palavras para descrever © Seu percurso até chegar 3 gastronomla do que as da Larkssa, Espero que ela
N30 se zangue comigo, mas achel-as multo bonitas.

Nasci e cresct em Barra do Piral, uma pequena cidede no Interior do Estads do Rio de Janelro, no Brasii. Sou
descendente de fomilia paterna de Sirias e familfa materna de Libaneses e entre as minhes memdrias infantis,
uma des mals vivas € o fo300 acess da vovd, ¢ chelro de brog € 0 SeCo Drance que estava constantemente secando
a coalhada na pla.

Aprend! cedo que comida boo é cquela que se faz em casa, © ndo sdianta covrer pols cada allmento tem o seu
tempo ge cozimento e pré-prepard. Nunca entendi multo bem a necessidade de tantas etapas, mas lembro que
aos CINCo anos Meu pregrama prefertas erg moer came na mdquing pesads de ferro do vovd.

Aas 15 anos sal da casa da minhe mde € me mudel para o Rio de Janeiro. Meu pal, sempre multo preocupeds com
a egucacdo dos flthos, achave que na capital ey estudarfe em umae escola methor e terfa mals chances de
Ingressar em uma boa universidade. O primeiro ano marando sozinha fol muito dificit e, se por um ade estar ne
cozinha sempve me [escinou, nagueta época, se tormou uma necessidade, Aprend! @ fazer @ minha propria comida
€ {ogo tame!l gosto pelo f0Rd0. A0S poucos comecel a entender o5 tantes etapes Necessarios parg o preparo de
cada alimento € em pouce tempo Mminhe Casa se tormou uma experiéncia de sabores, uns bans cutros ndo tao bons
assim. Comecel g cozinhar para meus rmdos e meus amigos. Se por um lado eles gostavam de comer par outro,
eu gostave de fazer,

Com 17 anos ful fazer Intercdmbio na Austrdlia. Embora o objetivo principal fosse aprimorar meu Inglds, 6o
chegor [d conhec! pessoas dos mals diversas culturas, que comiom os Ingredlentes mals exdticos que eu Jd tinha
ouvido falar. Querendo ou NAo eU Precisava Me conmunicar com esse universo de sabores Que se abrfa ne minha
frente, O Ingl&s methorou, mas 0 mew paladar, sem divida, s€ aprimorod.

Yoltet pare o 8rasil e entrel parg a focwidode de Jomalisma. Me forme! € trabgihe) durante 7 anos em uma
grande emissora de televisdo brosileira, a TV Giobo. Como o saldrio era pouco, comece! @ vender goces,
sonduiches e compotas pare complementar a renda. Em 2011 saf da TV para trabathar com Marketing. Embare eu
gostasse do meu trabatho, me foltava palxdo. Durante todo esse tempo, sempre cozinhel nas minhas festes, nos
aniversdrias dos amigos, e depols que @ vove marreu, Gssumi ¢ fogdio nos encantros da familfa.

Estava acostumoda 4 cozinhar para multas pessoas e em 2014 resofvi fazer da cozinha @ minha segunda profissdo.
Abr! um “Atelié Cutlndrio”, come gosto de chamar minha pequenc empresa Que oferece o servige de chefe em
€050, ENCOMENdas Parg festos com até &I pessoos € DEqUENas ENCoNtros onde ensing Gguns pratos para Goueles
que querem se aventurar pela cozinha. £m 2015, certa de que precisava me aprimorar, Ingressei em um curso de
Chef Executivo no SENAC.

Depols o SENAC a vida da Larissa continuou deste tado do Atldntico, fechou o seu Ateltd Culindrio, cozinhou
mencs, € estudou muito. Gostou de nés e resolveu ficar por Lisboa. Para o fazer precisa de trabalhar e voltou &
cozirha. Com uma pequena empresa, de MOMeNto NUM €5paCO Paquend e Multo agracdvel, onde ndo pode ter um
fogdo, Mas tem um forno, € com ele faz muita colsa,
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No seu Quintal dSanto Amaro, a Larissa oferece todes os dias varias opgoes veganas, Para confecionar os pratas,
que quer saborosas, mas equilibrados e que contribuam para que as pessoas comam methor, usa vegetais
arganices. Pode-se comer numa das powquissimas mesas do espaco, ou levar para casa.
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Todes os dias a Larissa tem uma Lunch Box diferente, com muitas cores, sabores e texturas. A minha comi-a loge
ali, com um des sumas do dia - p&ra e laranja.

Coustous marroguino com ervihas, salada de baringela com gra0, dolinho Je QUNoT, CONOLTa 355033 COM CArMETas Vegano, lada verdge
com manmeio e semente e cinhamo.

Em cima do balcao estava um bolo de maga com um ar de comida boa, dagquela que se faz em casa.
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Mas enquanto almogava & conversava com a Larissa, chegara os brownies de batata doce comn chocolate e gojt, e
trouxe um deles para comer mais tarde. Tenho andado a comer acs pouces, acabed-o enguanta escrevia este post.

Ficaram-me o5 olhos nas bellssimas tostas de hummus d2 feliao & cenoura com tomate contitacoe e hummus de
frao com ricula em pao da Gleba (1* foto). Breve voltare! para experimentar

Tenho o privilégio de poder, a0 lonRo de dofs anos, acompanhar o Percurso de pessoas com formagoes € culturas
multo diversificadas, juntos aprendermas muito, partiharmos multos momentos @ experténcias, £ tao bom vé-lcs
depots evoluirem e seguirem o seu caminho!

A comida da Larssa, reflete a mistura de cutturas que moldaram a sua personalidade, € € uma comida saborosa e
bonlta, e alegre como a Larissa

Quintal dSanto Amaro
Rua de Santo Amare - n* 6 B - Lisboa
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Anexo 7: Pagina do Quintal d’Santo Amaro no site HappyCow

https://www.happycow.net/reviews/quintal-de-santo-amaro-lisbon-103376
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Anexo 8: Pagina do Quintal d’Santo Amaro no site TripAdvisor

https://www.tripadvisor.pt/Restaurant Review-g189158-d129691 14-Reviews-Quin-

tal d Santo_Amaro-Lisbon_Lisbon_District Central Portugal.html
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Anexo 9: Pagina do Quintal d’Santo Amaro no Google

https://www.google.pt/search?g=google.+quintal+d%27santo+amaro&oq=goo-
ole.+quintal+d%:27santo+amaro&aqs=chrome..69157169160137169164.10200j0j4 &sour-
ceid=chrome&ie=UTF-8
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Anexo 10: Pagina do Quintal d’Santo Amaro no Zoomato

https://www.zomato.com/grande-lisboa/quintal-de-santo-amaro-s%C3%A30-bento-lis-

boa
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