NATURAL

a pastelaria numa alimentag&o equilibrada

SOFIA RIBEIRO SILVA
2015



Este documento foi redigido segundo o antigo acordo ortografico.



AGRADECIMENTOS

Ao Renato Bispo, orientador deste projecto, por toda
a disponibilidade, apoio e confianga transmitida ao longo deste
percurso. A minha Mae, que me apoiou sempre, sendo assidua
de maneira entusiasta em todas as experiéncias efectuadas.
A Diana Medina, pela sua amizade, e por ser incansavel em
toda a ajuda prestada durante este processo, em que remava
também ao meu lado na conclusdo do seu objectivo. Ao nucleo
de professores do Mestrado em Design do Produto, por ser tdo
presente e tornar esta caminhada num percurso muito mais
descomplicado. Ao Tiago Costa e a Inés Branquinho, pela ajuda
nos momentos de aflicdo tecnoldgica, mas acima de tudo pelas
conversas fundamentais, em boa hora. Aos meus primos-
irmaos, pelos momentos de diversdo, rodeados de bolos. Ao
Pedro Agapito Pedroso e & Joana Lima, amigos dispostos a
ajudar, e sempre com palavras de incentivo, nas diferentes fases
do projecto. A equipa da Pastelaria Golfstar, pelo entusiasmo
com que encararam esta nova abordagem, e pelo auxilio
prestado nos varios sectores. A todos aqueles, amigos e familia,
que foram “comendo 0 meu projecto” ao longo deste percurso.

A todos vocés, um muito obrigada, de coracéo.

Mas por ultimo, e mais importante... ao meu Pai.
Um agradecimento sera sempre pouco. Companheiro de
guerra, fonte de inspira¢do, nunca poderia ter sido feito sem
as tuas m&os e sem a persisténcia que te torna no melhor pai e
profissional.

A ti Pap4, obrigada por toda a paciéncia e dedicagao,
que me ajudou assim a concluir mais esta etapa. Este projecto
pode ter comecado meu, mas agora, € nosso.



INDICE

10

15
17
27

36

48
55
57
61
65

69
71
73
77
81

83

87
89
90
91
92

Prefécio
Resumo | Abstract

Introducéo

Objectivos do projecto
Fundamentagdo | estado da arte
Projectos de referéncia

Contexto do Projecto

Desenvolvimento do Projecto
Aromdticos

Palmier de Sementes de Maracuja
Croissant de Cha Verde

Argolas de Gengibre

Frutados

Rim de Abacate

Duchesse de Lima

Guardanapo de Frutos Silvestres
Torta de Lim&o e Papaia

Salgados
Rectangulo de Pepino

Conclusédo

Conclusées finais
Desenvolvimentos futuros
Referéncias Bibliogrdficas
Bibliografia

indice de imagens



PREFACIO

“Costumo dizer que quase nasci dentro de um forno.

O meu pai é Mestre de Pastelaria desde que descobriu que
acucar, farinha e ovos resultavam em algo doce ao colocar-se
dentro do seu forno a lenha, numa terra bem perto da Serra da
Estrela. Com um sonho a realizar, abriu a sua prépria pastelaria
de fabrico préprio, como que sendo uma prenda de Natal para si
préprio, a 26 de Dezembro de 2001. Durante toda a minha vida,
vivi rodeada de bolos. Na minha infancia, lembro-me de acordar
com este cheiro. E ndo, ndo era por alguém estar a fazer o
pequeno almogo em casa, ou um bolo no forno; era antes o meu
pai, que acabado de chegar do trabalho, me vinha dar os bons
dias ao meu acordar, com um cheiro a bolos que trazia vindo

de uma longa noite de trabalho. J& no inicio da adolescéncia, a
pastelaria comegou a fazer parte da minha vida e rotina. A ajuda
dada quando necessario, a arrumar loica na maquina do balcéo,
ou todos os Natais, com o excesso de trabalho, a atender os
clientes ao dia 24, sem dormir a mais de 24 horas. O significado
do Natal mudou, mas passou a saber muito melhor. Agora néo
cheira s6 a bolos.

Actualmente, ndo sou apenas a Sofia. A minha
identidade agora vai mais além. Sou “aquela que trds bolos para
todos, quando vem para a faculdade”, sou a “prima que tem
a pastelaria”, sou “aquela colega que manda os bolos la para
casa”. No meu prédio, ja ndo sou a vizinha do 2° andar.

Sou a Sofia... da Pastelaria.”



RESUMO

Um projecto doce, feito para que todos o possam provar.

Este projecto, € uma resposta & mudanca dos hébitos alimentares dos
portugueses e a sua consequente influéncia na pastelaria tradicional de fabrico
préprio, que se tornou assim numa pastelaria com produtos que apesar de
“imortais” nas nossas memorias, foram ficando desactualizados.

Uma tentativa de melhorar um sector, que faz assumidamente parte de
uma grande tradi¢do portuguesa.

Este projecto centra-se essencialmente no produto principal da
pastelaria, o bolo, tornando-o num produto mais natural, mais saudével, e com
sabores inesperados. No fundo, adequando-o ao estilo de vida do seu
consumidor, que comega actualmente a preocupar-se cada vez mais, com a sua
salide, procurando informar-se sobre o que come, e acima de tudo comendo de
forma mais natural possivel, fugindo as comidas processadas e aditivadas.

Com presenca constante numa fabrica de pastelaria semi-industrial, e
em contacto directo com profissionais da area, todos os resultados aqui
apresentados, sdo fruto de um processo de aprendizagem e experimentagao, com
base num cenério de producéo real.

Procurou-se assim, fazer uma reflexdao sobre tradi¢ao, pastelaria
moderna, novos habitos alimentares e salde, e a inser¢do do pensamento
projectual no &mbito do design alimentar como ferramenta para a resolugéo de
pelo menos, alguns problemas na nossa alimentag¢do do quotidiano em
sociedade.

PALAVRAS-CHAVE

Design Alimentar, Bolo, Pastelaria, Fabrico Préprio, Tradi¢do, Habitos Alimentares,
Saudével.

10

ABSTRACT

A sweet project, made so that everyone can taste it.

This project is an answer to the change of food habits in Portuguese
people and to its consequent influence on traditional home-made pastry that
became a pastry that uses “immortal” products on our memories, although
they’ve been getting outdated.

An attempt to improve a sector that is openly part of a big Portuguese
tradition.

This project focuses essentially on the main product of pastry, the cake
turning it into a more natural and healthier product, with unexpected flavors.
Basically, adapting it to its consumer lifestyle that nowadays is starting to worry
even more with health, searching to be informed about what’s eating and, most
of all, eating as naturally as possible, escaping from processed food and additives.

With constant presence on a semi-industrial pastry factory and in direct
contact with specialty professionals, all results here shown are the consequence
of a learning and experimenting process, based on a real production scenario.

Therefore, it was attempted to make considerations about tradition,
modern pastry, new food habits and health, and the insertion of project thinking
on food design as a tool to solve, at least, some problems existing on our day to
day feeding in society.

KEYWORD

Food design, Cake, Pastry, Home-made, Tradition, Food habits, Healthy.
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INTRODUCAO




P&g. Anterior. Imagem 1 | Interior da Confeitaria Nacional.
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OBJECTIVOS DO PROJECTO

Patriménio do nosso pals, a Pastelaria Portuguesa teve origem nos
conventos e sés espalhados por todo o Portugal.

Também com influéncias vindas de fora, formou-se um nucleo de bolos
reconhecido por qualquer um com raizes portuguesas. Quase sempre feitos
a partir das mesmas matérias-primas (farinha, ovos, agucar, leite), fazem-nos
recordar histdrias passadas, ou alturas da nossa vida em que tivemos um bolo
mais especial para n6s. Desde criangcas somos “obrigados” a reconhecer a grande
maioria dos bolos, e habitudmo-nos a trata-los por tu, até vermos o seu fim.

Mas com a evolugao, os tempos mudaram e com ele, os hbitos
alimentares. O consumo exagerado deste tipo de produtos, a mudancga das
rotinas activas para empregos e habitos mais sedentdrios, fizeram com que o
sistema nacional de salide e também os media, comegassem a langar alertas
para doencgas como a obesidade e os problemas cardiovasculares, enfatizando a
necessidade de uma mudanca no nosso estilo de vida, para uma vivéncia de um
futuro mais saudavel.

A farinha, 0s ovos, 0 a¢lcar tornaram-se alimentos “a evitar”, fazendo
com que muitos portugueses comegassem a diminuir a sua quantidade na rotina
alimentar e a deixar assim de frequentar locais onde estes ingredientes sdo a
matéria-prima, para ndo sucumbir a tentagao.

Tendo em conta todos estes factores, a pastelaria portuguesa esta
desactualizada relativamente aos costumes alimentares dos portugueses,
considerando-se assim como desafio, a criagdo de um conjunto de bolos que
promova a actualizacdo da mesma.

Pretende-se com este projecto, ndo a substitui¢do dos bolos de
pastelaria actuais, mas antes arranjar solu¢des mais saudaveis para que o
consumidor de bolos, ou aqueles que o foram outrora, ultrapassem a conotagao
dos bolos de pastelaria como um produto mau para a salde, e que ndo devemos
ingerir; para algo que moderadamente, podemos ingerir sem qualquer tipo de
remorsos ou culpas.

As pastelarias sdo também locais de confraternizacdo, com um grande
cariz social inerente. E um local onde se vé pessoas, onde se comunica com
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pessoas. O acto de beber um café esta muito enraizado na nossa cultura. H4
pessoas que o fazem somente como desculpa, para sairem de casa, para
conversar com alguém, com os empregados que ja conhecem a anos e sabem os
seus gostos e preferéncia. Este projecto pretende também ser um contributo no
combate a desertificagdo das pastelarias, e a extingdo destes locais que sdo um
importante patrimdnio do nosso pais.
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FUNDAMENTAGCAO | ESTADO DA ARTE

A PASTELARIA DE FABRICO PROPRIO

Farinha de bolota e mel. Foi com esta matéria-prima que tudo
se iniciou, devido a escassez de farinha de cereais e ao agucar ser ainda
desconhecido, que a “pastelaria” comeca por ser confeccionada apenas em
épocas festivas e para familias abastadas.

Foi a partir do séc. XV, que Portugal viu crescer consideravelmente a
confeccdo de bolos. Era um reino rico, devido aos descobrimentos e as novas
rotas maritimas do comércio que possibilitavam um acesso a diferentes
ingredientes e engenhos antes desconhecidos. Comegou também a apostar-se
no cultivo e refinacdo do agucar, assim como na plantagdo de arvores de fruto a
Sul do Tejo, como a Laranjeira, o Limoeiro e a Amendoeira. Toda esta evolugédo
da agricultura e comércio, tanto ao nivel daimportacdo como da exportagéo,
permitiram que comegassem a estar disponiveis ingredientes a um custo muito
mais aceitavel para a Pastelaria, fazendo com que o consumo desta se tornasse
cada vez mais generalizado a todas as faixas sociais, tanto em Portugal como na
Europa.

Os principais centros de confec¢do da Pastelaria em Portugal, durante
a idade média e o renascimento, foram os conventos e sés, onde 0s religiosos
pesquisavam e testavam os ingredientes que Ihes iam sendo trazidos e oferecidos
pelos navegadores, como se em laborat6rios de sabor se encontrassem.

Mas, foi em meados do século XIX, em 1834, com o fim das ordens
religiosas, que grande parte das receitas destes “doces conventuais” escaparam
para publico. A especializacdo, por parte de algumas familias, através da
confecgdo de doces com receitas que provinham de gera¢do em geracéo,
comegou também a ser desenvolvida, trazendo até nds outra tipologia de bolos,
préximos aos Doces Conventuais, a dos Doces Regionais.

Comega assim a criar-se a Pastelaria como uma inddstria, ou
semi-industria, que ultrapassando a venda de doces porta em porta se
desenvolveu até aos “cafés” que conhecemos hoje em dia.
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NOVAS CONCEPCOES DE SAUDE

Em tempos antigos, Portugal era assumidamente um pais que vivia
muito do trabalho no sector da agricultura, sustentando-se desta forma. O que
comiam em casa, era literalmente o fruto do seu trabalho, em grande parte
legumes, frutas, e carne ou peixe, que eram adquiridos muitas vezes sob a forma
de troca de bens, ou de pagamentos, feitos em géneros. Por todas estas razdes,
nédo havia uma dieta alimentar muito variada, no entanto, era equilibrada e
acima de tudo, natural. Sabia-se o que se comia. “Calorias”, ou “valor energético”
eram termos desconhecidos nestes tempos, e com 0s quais as pessoas nao
estavam familiarizadas. As preocupagdes e 0s constrangimentos com os héabitos
alimentares eram poucos ou nenhuns, porque mesmo que fossem ingeridos
alimentos com um maior valor energético, o seuu gasto era também muito
superior ao actual.

’

Imagem 2 | Roda dos Alimentos. Imagem 3 | Balanga Alimentar Portuguesa.

No periodo entre 2003 e 2008, a Balanca Alimentar Portuguesa (BAP)
revelava que a disponibilidade energética didria disponivel por habitante era em
média de 3.883 kcal, valor claramente excessivo quando comparado com o aporte
caldrico didrio médio aconselhado para um adulto, entre 2.000 a 2.500 kcal/ dia.
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(INE, IP; 2014). Estes anos foram um periodo de grande crescente de cadeias de
fast-food, e a comida processada e aditivada instalou-se no nosso quotidiano. A
vida sedentdria comecou a ser o principal estilo de vida, com o tempo e o stress a
instalarem-se como principais inimigos do povo.

No entanto, e se foi entre 2008 e 2012, que se observou mais uma vez
uma subida da disponibilidade energética média do portugués (considerando
o total de produtos alimentares e de bebidas disponiveis para consumo), para
3.963 Kcal, foi também nesse periodo que se comegou aos poucos a observar
um decréscimo médio anual de 0,7%, terminando o ano de 2012 com um valor
médio de 3.882 kcal. E é neste periodo que, apesar de ainda se lidar com valores
gue poderiam perfeitamente satisfazer as necessidades de 1,6 a 2 adultos, se
comeca a denotar uma pequena atengao por parte dos portugueses a sua rotina
alimentar. Em 2012, observa-se um decréscimo generalizado das disponibilidades
alimentares, mas em que observamos que as referentes aos produtos de origem
animal decresceram 2,5%, enquanto que as resultantes de produtos de origem
vegetal aumentaram 0,5%.

Homens Mulheres| Norte Centro  LVT  Alentejo Algarve Madeira Acores
Estadios
% % % % % % % % %

Pré-contemplacio 6,1 175 10,2 82 143 13,1 16,0 10,2 6,7
Contemplacio 6,9 9.8 51 48 13,0 9,0 84 15,0 46
Decisio 157 16,0 19 138 212 131 7.2 26 92
Acgio 10,1 8,0 86 94 10,7 74 4,1 89 3,1
Manutencio 519 41,0 58,4 55,1 30,7 44,1 50,3 33,1 51,0
Recaida 923 T2 59 8,6 10,1 135 140 11,1 55

Imagem 4 | Estadios de mudanca face & alimentacéo saudavel em 2009.

Actualmente, Portugal ainda se encontra numa situacdo que néo sera
de todo positiva para a saude da sociedade portuguesa, em que cerca de 1
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milhdo de adultos é obeso, e 3,5 milhdes i © = g passe
pré-obeso. .

No entanto, atravessa-se uma £ ==
época em gque a comunicagao comega 2f
a ser um meio difusor de uma nova
concepcdo de salde. Os 6rgdos de
comunicagdo social e as organizagdes
da &rea comegam assim cada vez mais
a chamar a aten¢do do consumidor e
estabelecendo planos de acc¢do contra
as chamadas “doen¢as modernas”, ndo
transmissiveis (cardiovasculares, cancro,
respiratorias cronicas e diabetes), através
do combate a uma série de factores de
risco, entre 0s quais a obesidade.

De acordo com o estudo
actual sobre as “Tentativas de
Controlo do Peso na Populagdo Adulta Imagem 5 e 6 | Cartazes de prevencéo a
Portuguesa: Prevaléncia, Motivos e obesidade.
Comportamentos”, publicado na Ata
Médica Portuguesa, existem ja cerca de 44% de adultos portugueses (53% de

Coma:

Duas fagas de VEGETAIS na
50pa, no prato ou em saladas
e duas a frés pegas de FRUTA

s

Sabia que os porfugueses comem duas vezes menos VEGETAIS
do que a quantidade recomendada por dia?

Sabia que 0s portugueses comem 3 vezes mais estes alimentos
do que a quantidade recomendada por dia ?

mulheres e 35% dos homens) que estdo activamente a tentar o controlo de peso.

Aprovado pela Comiss3o de Etica para a Satde do Hospital de Santa Maria, este
estudo revela que 24,3% dos adultos portugueses tentam uma filosofia da perda
de peso, 19,4% evitam o seu aumento e 6,5% evitam perder peso.

Outro dado indica também gque mais de metade dos adultos
portugueses que actualmente sofrem de pré-obesidade ou obesidade estdo
também numa tentativa do controlo de peso. No que respeita aos portugueses
que actualmente tém um peso dentro dos parametros saudaveis, cerca de 39%
tem ja a inteng&@o de manter o controlo do peso.
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Tentar perder ou manter o peso Tentar perder ou manter o peso
B sem intengéio de controlo do peso B Sem intengéo de controlo do peso

100 100

90 90

80 80

70 70

60 6.4 60 —

53,3 55,6
50 o0 50 44
A 38.8

40 47 40

30+— 304+—

20— 20—

10 +— 10—

0 0 T
Homens Mulheres Peso normal Pré-obesidade e Obesidade

Imagem 7 | Prevaléncia das tentativas de controlo do peso, por sexo,na populagdo adulta portuguesa.
Imagem 8 | Prevaléncia das tentativas de controlo do peso, por categoria ponderal, na populagdo
adulta portuguesa.

A par destas resolugBes, comega a observar-se cada vez mais um
regresso da dieta mediterranica & mesa dos portugueses.

Usando o indice de Adesdo a Dieta Mediterranica, que mede o grau
de adeséo a este padrdo alimentar, sugerido pela Associa¢do Portuguesa
de Nuticionistas, verificou-se que em Portugal, este indice apresentou uma
tendéncia de decréscimo entre 1992 e 2006. A partir de 2006 verifica-se uma
recuperagdo, chegando a atingir o valor de 1,10 em 2012, apesar de ainda longe
dos valores alcangados no inicio da década de 90.

Esta alimentacéo, j& muito conhecida em Portugal, deve ser encarada
numa perspectiva onde a cultura, a geografia, o clima, a flora e a fauna
concorrem lado a lado para a construgao de um padrdo alimentar tipico, que
passa pela gestdo eficiente de um conjunto de alimentos e técnicas culindrias
tradicionais. As carnes vermelhas, as gorduras animais e os alimentos ricos em
acucares de rapida absorc¢éo ndo tém lugar privilegiado nesta dieta no entanto,
esta é uma alimentagdao com uma defini¢ao suficientemente flexivel para ir ao
encontro de vérias estratégias locais, de modo moderado.

E é assim, que 0s portugueses se abragcam as novas percepgdes
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Imagem 9 | Piramide Alimentar da Dieta Mediterranica.

de salide, comecando a regressar por vezes ja as origens alimentares, e aos
produtos mais naturais e bioldgicos, apesar de o ambiente frenético das cidades
condicionar muitas vezes estas escolhas.

No momento, comecamos a ter um consumidor mais informado, e
que quer saber o que esta a comer. Um consumidor que a lei apoia, como por
exemplo no caso de alergias e intoleréncias alimentares, com uma recente lei
gue obriga a que todos os estabelecimentos que vendam produtos alimentares
tenham disponivel uma informac&o referente aos alergénios que cada produto
possa conter, de maneira a que o consumidor possa estar devidamente informado
sobre 0 que consome.

Comecga a observar-se uma mudanca essencialmente também no estilo
de vida. N&o é so dos alimentos que falamos, mas de habitos alimentares, e é por
isso que o tempo de familia a mesa, parte integrante de uma rotina alimentar,
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tem também que voltar. A rotina alimentar é precisamente isso, uma rotina, que
tem que ser implementada, e incutida, que tem que comecar nos adultos. Os
pais devem alterar os seus habitos alimentares e transmiti-los as criangas para
que estas aprendam a evitar produtos alterados e consumam alimentos frescos e
naturais.

O exercicio fisico, acaba também por ser um factor decisivo quando
falamos nesta questdo de estilo de vida, ou mesmo de habitos alimentares.
Sempre associado a uma alimentacdo saudavel, comega também cada vez a fazer
mais parte do quotidiano portugués, que o aplicam ndo sé na frequéncia de
ginésios, mas também j4 pelas ruas, e em espagos ao ar livre adequados para o
mesmo, praticando jogging, ou apenas em caminhadas. Esta é uma resolugdo que
nao beneficia apenas a saude, mas também o bem-estar.

Muitos concordam que actualmente este sindrome do “ser saudével”

e da “alimentaco equilibrada” é apenas uma tendéncia, uma moda. E bem
possivel. Mas facilmente vai deixar de ser moda, para passar a ser considerado
um estilo de vida.

oSN

Imagem 10 | Meia Maratona de Lisboa 2015.
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FOOD DESIGN

THE WAY THINGS WORK 10 & [BADER

THE PERFECT BURGER

Imagem 11 | Desenho técnico
de um hamburguer.

Ainda sem uma definicdo minimamente
consensual, o food design é uma disciplina
ambigua, e que se encontra ainda a receber novas
abordagens e defini¢des.

Podemos destacar Marti Guixé, como seu
“fundador”, que surge em 1997 com uma exposicao
de projectos alimentares, tornando-se assim no
primeiro designer a trabalhar os alimentos como
matéria-prima. “A food designer is somebody
working with food, with no idea of cooking.”
(Guixé, s.d.) Afastado de uma nogdo tradicional
de culinaria, Marti Guixé aborda o alimento de
maneira mais conceptual, menos como algo
essencial para a vida humana.

“I think that’s fascinating since designers always
make things for humans and food is the very first
thing a human needs.” - MarijeVogelzang

Por outro lado, numa abordagem mais
recente, Marije Vogelzang, auto-intitulando-se
como a primeira “Eating Designer”, defende
que a comida é algo que ja esta perfeitamente
desenhada. Por esta razdo, o foco do seu trabalho
estd antes no verbo “comer”. Desenvolve projectos
que exploram essencialmente a relagdo
pessoa-comida, a origem e preparacao dos
alimentos, 0s seus aspectos culturais e cerimoniais,
e a experiéncia com a comida, o acto de comer
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em si. A sua pesquisa esta voltada para a questdo das mudancas futuras que
terdo que existir na cadeia alimentar, para que os impactos ambientais sejam
minimizados.

“You put my designs inside your body.” — MarijeVogjjelzang
“For the organic food, the less it’s designed, the better it is” Phillipe Starck

O design de comida, alimentar, como possa ser chamado, pode ser
considerado também como uma busca de solucdes para facilitar a relagdo das
pessoas com a comida, extrapolando-as para o dia-a-dia, seja por forma de
mensagem apenas pensada, ou mesmo comida.

Saudaveis, saborosos e culturalmente relevantes, é assim que 0s
alimentos devem ser considerados.

25



PROJECTOS DE REFERENCIA

FRUUT

oo @ @ ‘
- Fl'g Fr!‘,!u >
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Imagem 12 | Imagem publicitaria Fruut.

Fruut é uma marca 100% portuguesa, que se assume como 100%
natural.

Com a sua producdo em Viseu, ligada a produtora de fruta da Quinta de
Vilar, a marca Pomar desenvolve-se no &mbito da alimentacéo saudavel
defendendo assim uma alimentagdo mais natural, sem qualquer tipo de
aditivos, sendo por isto que a sua visao contribui para uma melhoria nos habitos
alimentares dos Paises onde se encontra.

Adeptos da tradi¢do e da qualidade da fruta produzida em Portugal, tém
como base dos produtos que comercializam, a fruta sem aditivos, corantes ou
adicdo de agucar.

A maca tem sido até & data o produto a sofrer maior estudo e
inovagdo. Fatias finas de maca desidratadas, naturais, sem qualquer adi¢do de
acucar, gordura ou conservantes, tornam-se num snack divertido e nutritivo. A
desidratacéo acontece através de um processo de secagem feito em ambiente
controlado, que reduz o teor de humidade de 85% para apenas cerca de 2%,
tornando assim a maga num aperitivo crocante, sem perder as suas propriedades
nutricionais.

Este produto é depois vendido em embalagens de 20g e 60g, o que
corresponde sensivelmente a 1 e 3 macas frescas médias, respectivamente,
tendo um periodo de conservacdo de até 18 meses.

A Fruut conta ja como variedades a Maca Verde Intenso, Vermelho
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Doce, Canela Exdtica, Maga Fuji, abordando mais recentemente a Péra Rocha e
arriscando-se numa edicdo limitada de Natal, de Maga e Chocolate.

Este € um produto, que ndo faz assim concorréncia ao seu ingrediente
natural, a mag¢d, mas sim aos snacks e aperitivos, um sector menos saudavel e
nutritivo na nossa alimentacgdo, possibilitando a quem os consome, uma escolha
mais saudavel e natural.

O rétulo destes produtos, a excepcéo claro do Macé e Chocolate, e
Canela Exdtica, é possivelmente o rétulo mais saudavel que existird no mercado,
em que o ingrediente principal... é realmente o Gnico. Um caso em que o

processo é a chave para a formagdo de um novo produto, sem qualquer adi¢do de

novos ingredientes e altera¢bes nutricionais, salientando assim a mais valia que
este poderd ter num produto e na sua inovagao.

BREAD IS LIFE

Com a subida de preco dos alimentos em geral no Egipto, os mais
pobres passaram a viver essencialmente de alimentos subsidiados pelo governo,
como o 6leo de cozinha, o ch, o agticar mas tendo como principal, o péo.

Comido praticamente por todo o Egipto na totalidade das refei¢cbes do
dia, o pdo (originalmente “khobz”) é tdo importante, que Ihe foi dado o nome de
“aishbaladi” (“aish” tem a traducdo literéria de “vida”).

Sendo esta a base da alimentac¢do do povo egipcio, comecaram a
identificar-se problemas ao nivel de nutri¢do, devido a falta de uma alimentagao
equilibrada, demasiado centrada no consumo de péo, perdendo assim nutrientes
chave para uma vida saudavel.

Uma das principais doengas detectadas com a falta de determinados
nutrientes, como o ferro e o acido félico foi a anemia, principalmente detectada
em criancas e em gravidas, que passariam assim a correr o risco de abortos
espontaneos.

Para este projecto, a Global Alliance for Improved Nutrition (GAIN),

28

uniu-se em parceria com o Ministry of Social Solidarity, o National Nutrition
Institute e o World Food Programme para que pudessem intervir numa solugao
para melhorar a satide desta populagé&o.

Identificado o ingrediente chave da piramide alimentar deste povo, faria
todo o sentido que nele estivesse concentrado todo o valor nutritivo. Assim, com
a ajuda do governo egipcio, o objectivo passou a ser o fortalecimento do pao,
com ferro e acido félico.

Imagem 13 | Imagem do documentario “Bread is Life”.

No entanto, e apesar desta solugao ser eficaz, e de mais facil
implementacéo, o maior foco deste projecto governamental é outro. A longo
prazo, é acima de tudo a implementacéo de novas regras alimentares, com a
inclus&o de produtos verdes, como exemplo, naturalmente ricos em ferro e &cido
félico, para que aos poucos, comecem a ser introduzidos novos habitos
alimentares neste povo.

A reeducagdo alimentar destas mulheres e criangas é fulcral para que
uma alimentacdo mais equilibrada comece a fazer parte do seio destas familias
egipcias.
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MELLOW

A Mellow surge com o objectivo da criacdo do primeiro equipamento de
cozinha “sous-vide” para uso doméstico. Apaixonados por cozinha, Catarina
Violante, designer industrial e José Ferreira, engenheiro mecéanico uniram a
inovacdo da tecnologia de um smartphone a uma técnica de cozinha usada
geralmente apenas por chefs, para que o Homem moderno possa também
comecar a desfrutar dos prazeres de uma comida mais natural e com todos os
seus verdadeiros nutrientes.

Imagem 14 | Mellow em ambiente doméstico.

A cozinha “sous-vide” é um tipo de cozinha lenta, a baixa temperatura,
cujos resultados consistem numa férmula entre tempo e temperatura. Cada
alimento tem a sua formula para chegar ao ponto perfeito, sem perder as suas
caracteristicas mais naturais.

A Mellow funciona de uma forma simples e adaptada aos tempos de
vida modernos. Particularmente indicada para cozinhar proteina (peixe, carne
e ovos), 0s legumes ndo estdo totalmente descartados do método sous-vide.
Colocando o ingrediente dentro de um saco, e apés a sua colocacdo na &gua, o
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aconchego dos alimentos dentro do saco faz com que 0s seus sucos e nutrientes
nao se percam, tornando o produto mais saudavel e saboroso. Ao sentir a
variagdo de peso no seu interior, a Mellow comega automaticamente a refrigerar,
enviando um alerta para o smartphone do utilizador, para que este possa indicar
qual o produto no seu interior, como e quando o quer cozinhado. Esta é uma
ferramenta que pode tornar-se em muito Util para o comum trabalhador, que

ira passar o dia fora de casa, ainda tendo que cozinhar ao chegar a casa. Com

0 passar do tempo, e com o “feedback” que este robot vai pedindo apés a
confec¢do de cada refeicdo, ele aprende também o gosto do seu utilizador.

Conferindo um sabor Gnico aos alimentos, 0s seus criadores
consideram-no “o robot de cozinha para quem quer cozinhar no séc. XXI, e tem
entre os 20 e os 40 anos”, os chamados nativos digitais.

Ainda est4 apenas a venda para os EUA, por 400 dolares, mas ja com
cerca de 500 pré-encomendas, este € um projecto que aborda técnicas de comida
saudavel e natural, e que tenta responder ao estilo de vida e ao fluxo do dia-a-dia
dos tempos modernos.

CHICKEN
BREAST
BONELESS

Imagem 15 | Mellow com aplicagdo de smartphone.
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INSECTS AU GRATIN

Em 1885, Vincent Holt perguntou: “Porque é que ndo comemos
insectos?” Segundo o préprio, os insectos poderiam ser uma fonte nutritiva de
alimento para o ser humano. Apesar de ser uma ideia rejeitado pelos ingleses,
numa era vitoriana, é certo que os insectos tém ja uma histéria como alimento
em varios locais do mundo.

E é em 2011 que Susana Soares, designer, decide criar uma nova
abordagem destes seres vivos como alimento. Concluindo que um dos aspectos
principais que impedem a populagdo de inserir 0s insectos na sua alimentacéo
do dia-a-dia é ndo so cultural, mas também estético, procura encontrar novas
solugBes para a sua integragcdo como alimento humano.

Imagem 16 | Desenho explicativo de “Insects au Gratin”.

32

Imagem 17| Pormenor de um insecto visto a lupa.
Imagem 18| Produtos finais “Insects au Gratin”.

O processo passa assim por secar insectos comestiveis, que sdao
posteriormente moidos em p6. O resultado é uma farinha de insecto, que
misturado com uma espécie de creme de manteiga, queijo creme ou agua, um
agente gelificante e aromatizantes, ganha a consisténcia certa para ser ingerida,
uma pasta. A estética desta pasta é também trabalhada previamente, para que
se possa traduzir num produto comestivel final. Colocada numa impressora 3D, é
impressa, ficando assim pronta a cozinhar ou a comer directamente.

Insects au Gratin é uma abordagem sobre os aspectos nutritivos e
ambientais de insectos como alimento humano, e sobre possiveis formas de
como um alimento nutritivo e ndo convencional pode ser inserido na alimentac¢ao
humana.

Pag. seguinte. Imagem 19 | Fabrica da Pastelaria Golfstar.
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O CAFE, ESPELHO DA SOCIEDADE

Comecgam a fazer parte do quotidiano lisboeta apds o terramoto de
1755, depois de Marqués de Pombal ter obrigado a que cada estabelecimento
tivesse por cima da porta a sua designagao.

Os cafés eram essencialmente espagos de convivio onde se formavam
a opinido publica e se debatiam os temas actuais, um local inicialmente
frequentado apenas por letrados, visto os eventos que 14 aconteciam.
Realizavam-se tertulias de artistas e escritores, exposi¢oes de obras de pintores
modernistas e surrealistas, assim como encontros de politicos.

Imagem 20 | Pastelaria Benard, 1930.

E por todas estas razdes, que no inicio do século XX, os cafés ja eram
entdo considerados o espelho da sociedade.

Desde ai, 0s portugueses tém enraizado cada vez mais o culto do café,
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tornando-se este um local para todos, onde se vai a qualquer hora, servindo de
escape ao trabalho ou a qualquer problema. A expressao “Vamos beber café?” é
talvez uma das expressdes mais usadas em todo o pais, mesmo que esse ndo seja
literalmente o produto que V& ser consumido.

Entende-se que existem dois tipos de estabelecimentos nos quais o
café tem o papel principal, mas que tém designacoes e conotagdes bastante
diferentes. O café e a pastelaria. O café (estabelecimento) é um local em que o
café (produto) tem realmente o maior destaque. Habitualmente de menores
dimensdes, em que sdo apenas 0s patrdes os proprios empregados ao balcdo,
vende cafés e bebidas, com pouca incisdo em “pequenos-almogos”, e com uma
variedade de bolos reduzida. A pastelaria, por seu lado, um local de propor¢des
maiores, um maior nimero de empregados a seu cargo, maior fluxo em
“pequenos-almocos”, muitas vezes padaria também, e acima de tudo uma vasta
montra de bolos de fabrico préprio. Um local onde as pessoas podem ir tomar
0 seu pequeno-almogo, relaxadas, enquanto comem o seu bolo preferido, ainda
quente, acabado de sair do forno. E um local onde os caprichos s&o levados ao
extremo, com os empregados de balcdo a conhecerem as preferéncias individuais
de cada cliente habitual. E um local de hébitos, onde se estreitam ligagoes.

A pessoa por detras do balco torna-se assim um amigo. E aquela
pessoa que € procurada por alguém com mais idade, sozinha e com a esperanca
de um pouco de atencéo e “dois dedos de conversa”. O ir ao “café” é manter
relagBes e conhecer pessoas, que mesmo que nunca se tenham falado, tém algo
em comum, a escolha daquele local, e a troca de um bom dia logo pela manha.
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A FABRICA

Uma fabrica de fabrico préprio de pastelaria € um local reservado
apenas a profissionais do ramo ao qual todas as outras pessoas estao interditas
desconhecendo consequentemente como &, ou o que la acontece.

Este espaco é o motor de toda uma parte visivel da pastelaria que é o
balc&o.

Escolheu-se, para oficina de trabalho, a fabrica da Pastelaria Golfstar.
Um lugar bem perto, tanto ao nivel do espago como do coragéo.

Ao entrar, somos confrontados por um misto de sensagdes. Por um lado
o frio, emanado pelas bancadas em marmore, que se unem com 0 aco inox dos
frigorificos e complementos, assim como dos varios acessérios indispensaveis,
formas, instrumentos de corte, tabuleiros em ferro, entre outros. Por outro lado,
os fornos, ja ligados, transformam o espago visualmente téo frio, acolhendo-nos
naquele ambiente. Este € um local, que se transforma por completo quando esta
activo, em periodo laboral, ou no inactivo, quando todo o circuito foi completo,
pronto a ser reiniciado no dia seguinte.

Imagem 21 | Alvaro, Tony, Tia Guiomar, Tio Mério e Rodrigues, em véspera de Natal na Golfstar.
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O circuito de distribuicdo de uma pastelaria € sempre iniciado pelo
periodo de confecgdo. Confeccionar as massas, trabalha-las para que se consiga
chegar a forma ideal e completa-las de modo a poderem seguir para o proximo
passo: a cozedura. Esta é uma fase que quase sempre tem apenas um
pasteleiro responsével por ela, o forneiro. Com os fornos ja previamente
aquecidos a temperatura indicada, é necessério uma grande atencao neste
momento, em que 30 segundos poderdo fazer toda a diferenca, podendo
arruinar todo o processo. Ndo h4 um bolo igual a outro, e os tempos de cozedura
também sdo sempre diferentes. Saidos do forno, ha 2 tipos de bolos: os que
passam directamente para a fase de arrefecimento, porque tiveram o
acabamento necessario antes da cozedura, e 0s que ainda necessitam da fase
de acabamento. Colocar recheios, acticar em p6 ou geleias para abrilhantar. O
periodo que se segue, de arrefecimento é também imprescindivel, visto que o
aceleramento deste processo pode influenciar a estrutura do bolo. Uma massa
fofa pode facilmente tornar-se seca, um bolo crocante pode enrijecer ou mesmo
ficar mole, podem perder assim propriedades e caracteristicas Unicas e
imprescindiveis de cada bolo. Um bolo quente, acabado de sair do forno, tem
um sabor e textura completamente diferentes de um bolo j& arrefecido. De
seguida, j& com os bolos devidamente preparados, € feito o embalamento de
todo o produto. Nas fabricas de fabrico semi-industrial, este passo € usualmente
a colocagao dos bolos em travessas, prontos a serem apresentados ao publico,
através do balcdo. A distribuicdo, seguidamente, podera também acontecer de
2 maneiras diferentes consoante o tipo de pastelaria. Algumas pastelarias, para
conseguirem rentabilizar ao méximo o seu espaco de trabalho, vendem também
0s seus bolos para fora, a baixo custo, para cafés ou mini-mercados, processo
chamado de revenda. Se este ndo existir, e a fabrica funcionar exclusivamente
para o balc&o da sua “casa”, assim o produto chegara directamente ao seu
consumidor final, o cliente.
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O MESTRE INVISIVEL

Alguém que nos faz pequeno-almogo todas as manhas, e que nunca
vimos. Alguém que sabe fazer o nosso bolo preferido e a quem nunca tivemos a
oportunidade de agradecer.

Este mestre é o Pasteleiro. Esta classe de trabalhadores muitas vezes
criativos, que produz a noite inteira, enquanto dormimos, para que tenhamos
0s nossos bolos quentes, ao levantar. Comecam a trabalhar cerca das 3h/4h da
manhd, dependendo de inimeros factores, para que tudo esteja pronto a hora
de abertura da “casa”, continuando ainda por mais horas, a tratar de tudo o que
néo sdo os bolos “principais” de pequeno-almogo. Primeiro confeccionam-se as
massas dos bolos a unidade: massa de brioche, massa folhada, entre outras, e
s depois se trabalha no sortido variado, nos bolos de maiores dimensdes e nos
decorativos.

Ao contrario de muitas outras profissOes, esta exige que o trabalhador
trabalhe em alturas que néo séo do agrado da maioria das pessoas. Durante a
noite, nas épocas festivas como na Pdscoa, no Carnaval, e acima de tudo no
Natal, em que na semana antecedente se comeca a descansar cada vez menos
culminando com cerca de mais de 70 horas seguidas acordados, para que tudo
esteja pronto para a véspera de Natal dos seus clientes.

Imagem 22 | Chefe Silva (Pai) na decoracéo de bolos, 1985
Imagem 23 | Equipa de pasteleiros, 1996
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Em tempos passados, o mestre da fabrica, era o Unico detentor das
receitas, como nos conta o livro Fabrico Proprio, em entrevista com o mestre
Silvino Galvao, que dificultava em muito o trabalho do aprendiz, escondendo ao
ma&ximo as suas receitas, chegando mesmo a pedir que este saisse do espago
na altura das pesagens, para que ndo houvesse hipotese de qualquer “fuga”
de informacdo. O mistério e o secretismo sempre foram caracteristicas que
estiveram directamente envolvidas com esta profissdo. Actualmente isto comeca
a ser contrariado, comec¢ando a existir uma maior partilha e comunicagdo entre
chefes e aprendizes, de maneira a que as ideias fluam de maneira mais criativa,
dando espaco a inovacdo e versatilidade.

CARMELD

Vi

7
a) ghenes b) RIS CACAU PARA RINS FowANT Fios o€ ovos

CREME PASTELEIRO
[

ANTEIGA FRESCA

Imagem 24 | Ficha técnica de praticas de confecgdo do Mestre Jodo Sousa. Pat-Chdi 1, 1980.
Imagem 25 | Ficha técnica de praticas de acabamento do Mestre Jodo Sousa. Pat-Chu 2, 1980.
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PASTELARIA EM PORTUGAL: NATURAL vs ARTIFICIAL

Dextrose de Milho, ovo em p6, sorbato de potéssio, caseinato,
glutamina, maltitol, antiaglomerantes, emulsionantes, estabilizadores, corantes
e conservantes. E com estes tipo de linguagem que nos é apresentado numa
maioria das vezes os rotulos dos alimentos de pastelaria embalados de hoje em
dia.

A industrializagdo levou actualmente a artificialidade e camuflagem das

matérias-primas.
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Imagem 26 | Rétulo de Croissant Francés, da marca Pingo Doce.

Se outrora as pastelarias de fabrico préprio se alienavam deste tipo de
ingredientes nos seus produtos, sendo consideradas como locais de qualidade,
onde se podia comer um produto fresco e de confianga, hoje em dia esta ideia
nem sempre corresponde a realidade do produto que é vendido, tendo-se
instalado no consumidor a ideia de que estes produtos sdo feitos a base de
preparados industriais. O artigo de Pastelaria, nunca foi um produto encarado
como saudavel, é um facto, essencialmente por causa do seu valor energético. No
entanto, se outrora eram o excesso de agucar, farinha e margarina os principais
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factores de preocupacdo do cliente em relagdo ao que ia consumir, agora sdo 0s
aditivos quimicos que mais preocupam o consumidor, que cada vez quer estar
mais informado sobre o que de facto estd a comer.

E infelizmente, actualmente cada vez mais pastelarias de fabrico proprio
optam por uma confecgdo mais pratica e artificial, em que se usam métodos e
matéria primas questiondveis e com mais quimicos.

O corante quimico e o aroma artificial, que apesar da sua toxicidade,
torna os cremes e os bolos mais atractivos, mais saborosos e acima de tudo
menos dispendiosos em relacdo & concepgdo natural; os “mixs” ou “bolos de
saco”, com uma lista demasiado extensa de ingredientes que 0 nosso organismo
nao consegue sequer identificar, mas que compensa em rapidez de confecgdo e
custo por porgdo no seu resultado final ao consumidor, sdo apenas alguns dos
elementos que fazem agora parte do dia-a-dia da maioria das “casas” de fabrico
préprio do nosso pais.

Hoje em dia, a sociedade de consumo esta cada vez mais a ser
bombardeada por produtos artificiais ao nivel da alimentacgdo, os quais
apresentam rotulos que por vezes nem tém a suposta matéria principal nos
ingredientes.

No entanto, se o consumidor exigir qualidade e uma maior
transparéncia em relagdo ao que vai consumir, as pastelarias terdo de regressar
aos métodos com base em ingredientes frescos e naturais sem adi¢ao de corantes
e conservantes, permitindo ao cliente voltar a chamar o nome correcto ao que
realmente esta a consumir.

Apesar de tudo comega-se a perceber aos poucos, uma pequena
mudanca na mentalidade da “fabrica”, que muito lentamente vai adaptando
as receitas, reduzindo o agucar, ou pensando num bolo integral ou sem gluten.
Geralmente com pouco sabor, e sem originalidade, estes bolos “mais saudaveis”
acabam por ser uma alternativa pouco feliz para quem tem algum tipo de
restricdo.

Em oposicao ao “Excesso”, a palavra-chave numa alimentacdo saudavel
é precisamente “Equilibrio”, e € com esses termos que devemos encarar a nossa
rotina alimentar.
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METODOLOGIA

MAO NA MASSA

Colocar a méo na massa era a metodologia mais correcta a seguir,
na nossa perspectiva. Apesar do respeito pela profissao, a descredibilizagdo
foi muita, e a ideia de que “ndo devia ser assim tao dificil” esteve muito
presente. “Em um més, uma pessoa torna-se independente numa fabrica” era
o pensamento errédneo que eu tinha no inicio do projecto. As 4h da manha
comegaram a ser hora do despertar, para comegar junto com os profissionais
a aprendizagem deste saber. Mas curto foi o tempo, apds ter reconhecido o
descrédito que se havia dado a esta profissdo. As técnicas sdo imensas, e a
complexidade de cada bolo, de cada forma que é adquirida é inimaginével.

A ideia de que conseguiriamos projectar, testar e produzir os bolos
de forma independente foi forgosamente posta de parte, tendo que recorrer a
ajuda de um profissional da area, que ajudasse nos testes e produgao dos bolos
pensados, visto o local ja existir, a fabrica de fabrico préprio da Golfstar
Pastelaria.

Imagem 27 | Eu e o meu Pai a confeccionar palmiers.
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N3o foi tarefa dificil, a de encontrar o profissional ideal, o Chefe Silva...
meu pai. Tem uma carreira que j& conta com cerca de 35 anos e domina como
ninguém a arte de fazer bolos. Desde sempre que me lembro de ouvir elogios
sobre o meu pai, e quao bom profissional ele foi toda a sua carreira, portanto a
escolha ndo foi dificil. Tendo em conta todo o cariz pessoal com que encaro este
projecto, ndo poderia haver melhor “companheiro de guerra”. A relacdo nem
sempre foi f4cil, maioritariamente por culpa do confronto de geragdes e saberes
gue ia existindo, mas foi também isso que despoletou uma maior discussao e
conselhos ao nivel do “fazer” que muito provavelmente ndo iriam acontecer se
com outro parceiro fosse.

Fazer bolos é um processo natural, intuitivo, dificil de controlar. Cada
massa tem “vida prépria”, o que faz com que o desenho que temos para resultado
final, possa ndo ser o que ela quer para si mesma, correndo o risco de ndo ser até
reconhecida apds a sua cozedura. O desenho advém no fundo, da transformagéo
desta matéria no forno. Podemos repetir a mesma receita e 0s mesmos passos
duas vezes seguidas, mas a massa ainda assim poderé néo sair com as mesmas
caracteristicas. Posto isto, apesar de ao longo do tempo conseguir comecgar a
percebé-la e as suas “atitudes”, a intui¢do a par da experimentac¢do, foram as
principais ferramentas neste processo.

Ideia, experimentacéo, teste, discussao, foi este o ciclo de trabalho
realizado.

P&g. seguinte. Imagem 28 | Bolos desenvolvidos no projecto.
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Massa de brioche. Massa folhada. Massa tipo “cake”. Massa tipo
pao-de-16. Massa agucarada. Massa de choux. Massa de restos. Sdo 7 os tipos
de massa que constituem actualmente a variedade na pastelaria portuguesa.

E uma pastelaria ja estagnada, com sabores pouco originais, e que ja ndo nos
surpreendem, antes pelo contrario.

Actualmente existem cerca de 80 bolos numa montra, dentro das
variages que cada um permite. 7 tipos de massas-base, que dependendo da
maneira como sdo trabalhadas, como se deixam trabalhar e desenvolver no forno
actuam de maneira diferente.

Os recheios por sua vez, encontram-se precisamente no mesmo campo
que as massas. Mondtonos, pouco surpreendentes, séo apenas 4 ou 5, entre 0s
guais podemos encontrar o chantili, o creme de pasteleiro, o doce de gila ou o
doce de ovos. O doce de ovos esse, usado na grande percentagem dos bolos, ja
ndo convence o cliente, mostrando-se também cada vez mais artificial e com mais
cor (a cor que na pastelaria, parece muitas vezes ser sindnimo de algo que levou
corante, de que ¢ artificial).

E é assim, por todos estes factores que culminam na desactualizacio
da pastelaria portuguesa, aliados a mudanca do estilo de vida e dos habitos
alimentares dos portugueses, que se inicia o repensar dos produtos que a
compdem, os bolos.

O ESTUDO DAS 200 CALORIAS

Tudo comegou numa questao de proporgédo. O portugués tem,
assumidamente, mais olhos que barriga. Quando olhamos para uma montra, 0
primeiro pensamento que nos ocorre é 0 “Quero aquele bolo. O maior!* e 0 que
se comprova é que a maior parte das vezes, a meio, a culpa e o arrependimento
apoderam-se de nos e fazemos o habitual pedido: “Sera que me pode embrulhar
esta metade?”.
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As 200 kcal foram o valor médio definido para que um bolo se
possa tornar num produto que pode ser perfeitamente enquadrado na rotina
alimentar equilibrada de um individuo, sem que este sinta qualquer tipo de
constrangimento ao ingeri-lo.

O método inicial de estudo foi, através das calorias existentes em cada
matéria-prima, chegar ao valor energético de cada bolo no seu tamanho actual.
Os resultados foram surpreendentes, concluindo que na pastelaria tradicional,
um simples croissant, com 125 g, pode alcancar as 475 kcal; ou um Jesuita de
Améndoa, as 425 kcal, numa unidade de 105 g. Sao valores extremamente
exagerados, que poderiam equivaler-se em termos caldricos, quase ao valor
necesséario de uma refeicdo, como o almogo.

O passo seguinte foi a uniformizagdo dos bolos j4 existentes, calculando
0 seu tamanho e peso, e dando-lhes a todos o estatuto de bolos de 200 kcal.
Muitos foram os que se viram reduzidos ao seu tamanho por metade, outros nem
tanto assim, mas os resultados foram na sua maioria bastante drdsticos. Alguns
bolos perdem mesmo a sua expressdo e imponéncia com esta redugao, outros
conseguem manté-la e conseguem até que se reconheca algum interesse visual.

No entanto, a conclusdo final deste pequeno estudo foi realmente uma:
os alimentos, neste caso 0s bolos, ndo se consideram apenas como calorias.

O valor energético é de facto ainda um dos principais factores que desperta a
atencdo por parte do cliente, mas ndo poderia ser o Unico. Nao era equilibrado
gue as calorias baixassem, mas o valor nutricional se mantivesse como esta.

Em termos praticos, o valor energético e nutricional passaram a ser
uma das ferramentas de trabalho, utilizadas no desenvolvimento de bolos mais
saudaveis e naturais.

Estes bolos ndo querem vir assim tomar o lugar dos que ja existem na
nossa montra habitual, mas antes mostrar que é possivel abrir espago para uma
maior variedade, e que acima de tudo, existe a possibilidade de que o bolo de
pastelaria volte a fazer parte da nossa rotina alimentar de forma equilibrada.

Deste modo, os bolos resultados deste projecto, foram divididos em 3
grupos distintos: os aromaticos, os frutados e os salgados.
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AROMATICOS

Os aromaticos sdao um conjunto de bolos em que, assim como o seu
préprio nome indica, o aroma é o factor chave de relevancia no produto.

Neste primeiro conjunto, exploraram-se novas formas de conferir sabor
de forma natural, tirando partido de matérias-primas que habitualmente ndo sdo
utilizadas na pastelaria tradicional.

Resultados em que pomos & prova, varias capacidades sensoriais,
sendo por vezes o aroma identificado inicialmente através do olfacto, e sé depois
encaminhado para o paladar.

Imagem 31 | Aromaticos.
Pags. anteriores:

Imagem 29 | Paginas do caderno pessoal do processo de trabalho.
Imagem 30 | Tabela em Excel do levantamento geral dos bolos de pastelaria.
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PALMIER DE SEMENTES DE MARACUJA

Este é talvez dos bolos que depois da massa preparada, necessita de
mais trabalho para a obtencdo da sua forma, em “leque” que nos é caracteristica.

Neste bolo, o sabor é o rei, mas ndo o encontramos no interior da
massa. A quebra na monotonia dos sabores j& existentes no fabrico de bolos é
um objectivo que se concretiza.

Desde criangas, que somos ensinados ao comer fruta, que devemos
retirar a casca, as sementes, 0s carogos, erradamente, quando é ai que
encontramos uma grande maioria das vitaminas da fruta, e nalguns casos, a
maior intensidade de sabor.

O maracujé é necessariamente um destes casos, em que todo o fruto
tem beneficios. Essencialmente conhecido pelo seu caracter exdtico, e pelo seu
efeito calmante, esta € uma fruta com um valor calérico bastante baixo.

No entanto, neste bolo, o principal ingrediente é, ndo o0 maracujé, mas as suas
sementes. 100% comestiveis, crocantes, as sementes deste fruto sdo altamente
nutritivas, ricas em fibra, o que ajuda a melhorar o funcionamento do sistema
digestivo.

A este bolo, o seu aroma foi-lhe conferido através das sementes do
maracujé, que expostas as temperaturas de cozedura do bolo (cerca de 260°,
durante 20 minutos) véem o seu valor aromatico aumentar, fazendo assim uma
substituicdo que torna desnecessaria a adi¢do tanto de aromas artificiais, como
de cremes que pudessem aumentar o valor energético do bolo.

Neste bolo mantém-se a sua forma tradicional, de maneira a que a
curiosidade seja depositada unicamente no sabor dado pela semente, e de forma
a que o seu consumidor sinta ainda o seu conforto num bolo que aparentemente,

continua a ser-lhe familiar.

Imagem 32 | Palmiers de Sementes de Maracuja.
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Imagem 33 | Processo de Fabrico do Palmier de Sementes de Maracuja. Imagem 34 | Pasteleiro prova o Palmier de Sementes de Maracuja.
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CROISSANT DE CHA VERDE

O ingrediente-chave neste bolo é o Matcha. Matcha é, nem mais nem
menos que cha verde em p6. Usado essencialmente na cerimonia japonesa de
beber o ch3, é actualmente considerado também como um aromatizante, assim
como um corante natural.

O acto de beber cha é um ritual cada vez mais presente na sociedade
ocidental. O chd verde, pelo seu cariz saudavel é um dos que mais se vincou
nestas novas concepgdes de salide com que vivemos na actualidade. A
abundancia de propriedades antioxidantes, a diminui¢do das taxas do LDL ( ou
mais vulgarmente chamado de mau colesterol), ou o fortalecimento das artérias
e veias prevenindo doencas circulatérias ou do foro cardiaco sdo apenas algumas
caracteristicas que associam este produto uma conotac¢do positiva a saude.

No entanto, a sua propriedade mais popular é realmente, a que a sua ingestao
provoca a perda de peso.

A principal caracteristica deste croissant logo a partida, é o facto de o
seu novo aroma estar conferido na prépria massa de brioche-folhada ao invés
de, como vulgarmente acontece, ser 0 seu recheio o factor de inovacéo. A
descoberta de que a uni&o do cha verde a um ingrediente com um aroma oposto,
faz assim também despoletar o seu sabor, foi posta em pratica neste bolo.

O croissant é talvez do compéndio dos nossos bolos, o que mais
explorado é ao nivel de sabores de recheios. Desde os mais variados sabores de
compotas, aos diversos tipos de chocolate, doce de ovo, acabando mesmo no
famoso fiambre ou queijo.

O croissant de ché verde é o resultado da intervencéo sobre a sua
prépria massa, unindo-a com um sabor oriental, tendo uma pigmentagao natural

de cor verde, com a qual ndo estamos habituados a lidar no sector da pastelaria.

Imagem 35 | Croissants de Cha Verde.
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Imagem 36 | Processo de Confeccéo dos Croissants de Cha Verde. Imagem 37 | Croissants de Cha Verde a serem polvilhados.
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ARGOLAS DE GENGIBRE

Este é, dos bolos elaborados neste projecto, o que maior intervencéo
sofreu ao nivel da forma.

Muitas pessoas tém o velho habito de comer inicialmente a parte que
menos preferem, deixando para o fim o pedag¢o da sua maior preferéncia. Este
€ um acto que acontece, ndo podendo generalizar, com o palmier recheado.
Quem ja ndo comeu todo o palmier, partindo-o em tiras verticais com os dedos,
deixando para o fim os topos, que precisamente por serem a parte “superior
lateral” do bolo, tém um ponto de caramelizacdo mais elevado?

Neste bolo, faz-se uma proposta de um produto em que se procede
ao aumento da parte positiva do bolo, diminuindo a sua parte negativa; ou seja,
aumenta-se a superficie de carameliza¢do, mas diminui-se o valor energético
deste bolo.

Para este objectivo, a solu¢do encontrada foi a divisdo de um bolo
circular, em varios aros, que ligados entre si apenas por pequenos pontos, fazem
com que para o ponto de caramelizagdo, eles funcionem como aros singulares.

No entanto, o excesso de carameliza¢do encontrado neste resultado,
poderia levar a que este bolo se tornasse em algo demasiado monétono, e pouco
surpreendente. Para combater este ponto, surge o gengibre.

Esta raiz tuberosa, com acgao bactericida e desintoxicante, melhora
o desempenho do sistema digestivo, respiratdrio e circulatério. O gengibre é
também um reconhecido alimento termogénico acelerador do metabolismo, que
favorece a queima de gordura corporal.

Com uma conotacdo afrodisiaca, o gengibre tem um sabor activo,
picante quando em doses excessivas.

A unido entre estas duas matérias surge principalmente do interesse no
contraste entre o doce e o picante, tornando-se num bolo inesperado ao nosso

palato.

Imagem 38 | Argolas de Gengibre.
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Imagem 39 | Processo de Confecgéo das Argolas de Gengibre. Imagem 40 | Um lanche com Argolas de Gengibre.
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FRUTADOS

Os frutados séo o conjunto de bolos que quebram a monotonia de
sabores na pastelaria portuguesa, transportando culturas e sabores mais exoticos
para o dia-a-dia dos portugueses.

Com intervencdo também no campo das massas, esta é uma categoria
gue se centra essencialmente na producdo de novos sabores, mais naturais e
saudaveis ao nivel dos recheios de bolo, como que uma ruptura na monotonia
gue 0s nossos tao tipicos doce e creme de ovos trazem ja na nossa pastelaria.

Nestes bolos aproveita-se a fruta desde o seu sumo, a sua casca,
utilizando-se algumas técnicas ja presentes nos habitos didrios dos seus
consumidores, assim como outras menos usuais.

Imagem 41 | Frutados.
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RIM DE ABACATE

O rim, com glacé de chocolate, e creme de ovo no interior € um dos
bolos com o valor energético mais elevado do conjunto da pastelaria portuguesa.

O primeiro exercicio a que este projecto se propds foi o de pdr a nu este
bolo, mostrando a beleza que poucos conhecem, de um rim que timidamente
se costuma acomodar por debaixo de uma capa grossa de agucar refinado,
retirando-lhe além de peso visual, toda a carga energética negativa que o glacé
contém para a saude.

Ja com uma massa de choux com aspecto bem menos artificial,
centramo-nos no préximo desafio, o seu interior.

Habito ja presente no quotidiano de um consumidor habitual de
abacate, é o de, utilizando a casca como taga, formar uma mousse, que envolvida
com umas colheres de agucar e de um digestivo, se torna numa solugdo cremosa
a qual ndo estamos habituados que aconte¢a com outras frutas.

O abacate, apesar de ser uma das frutas mais caléricas do conjunto, ndo
é necessariamente das mais prejudiciais a salide. Apesar de rico em agUcares e
gorduras, neste fruto podem encontrar-se sim, mas gorduras monoinsaturadas,
gue ajudam na reducdo do colesterol e triglicéridos, sendo assim benéfico para
uma alimentacéo equilibrada.

Imagem 42 | Rins de Abacate.
Imagem 43 | Recheio dos Rins de Abacate.
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DUCHESSE DE LIMA

A massa de choux, ou massa de fartos, € talvez uma das massas
com um valor energético mais baixo, de entre as restantes massas que aqui
apresentamos.

Sendo uma massa oca, é propicia a que a sua funcdo seja a de guardar
qualguer que seja o tipo de recheio no seu interior.

Uma ideia ainda muito errada na grande maioria das vezes, por parte
do consumidor, é que o valor energético dos recheios que compdem os bolos,
€ superior a este mesmo valor da massa. Por esta razdo, o duchesse, um bolo
habitualmente com mais recheio que a propria massa, ndo é a “bomba calérica”
gue todos consideramos, ao olhar para ele.

Assim, neste duchesse em especifico, o objectivo foi trabalhar o recheio,
tornando-o num recheio mais inesperado que apenas o famoso chantili. Com
uma mousse de lima a base de iogurte natural, pretende-se despertar o palato do
consumidor para sabores mais acidos, mantendo a caracteristica de frescura com
a qual nos familiarizamos neste bolo.

Essencialmente usado no mundo das bebidas, a lima foi o fruto com
as caracteristicas ideais. Acida, com um aroma floral, mas fresco. A casca é
determinante para a composic¢ao final deste produto alimentar.

Este € um bolo rico tanto ao nivel do palato, como do olfacto. As
propriedades aromaticas da casca oferecem-nos a sua frescura ainda mesmo
antes de o provarmos, tornando-o numa experiéncia bastante agradavel.

Imagem 44 | Duchesses de Lima.
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GUARDANAPO DE FRUTOS SILVESTRES

Groselhas, framboesas, amoras e mirtilos. Estes sdo os frutos silvestres
gue se uniram a este guardanapo, dando-lhe uma imagem t&o natural, quase que
associado ao de um tecido. A pigmentacéo natural é dada essencialmente pela
amora, que liberta um pigmento arroxeado forte.

Inseridos nesta “massa tipo pao-de-l6”, de modo natural, ndo controlado, ainda
antes de ir ao forno, acabamos por ser surpreendidos ao longo desta degustagéo,
por “bombas” de sabor que véo surgindo aleatoriamente.

Possuindo propriedades anti-inflamatdrias naturais, os frutos silvestres
tornam a massa o principal objecto de estudo deste produto.

A massa tipo pa-de-16, muito proxima a uma textura espumosa, é
uma massa eldstica com memoaria de forma. Assim sendo, por imposi¢ao destas
caracteristicas da prépria massa, teria que existir um recheio que servisse de cola
para a obtencéo da forma triangular.

O recheio escolhido foi um recheio tradicional, ja quase inexistente nos
dias de hoje, mas que quis transportar de novo para os nossos dias. O creme
de pasteleiro. Farinha, agucar, leite, gemas e limdo. Substituido actualmente
por qualquer um p6 que junto a 4gua se transforma num creme com uma cor
extremamente artificial, este foi um dos recheios que mais sofreu com o inicio da
aditivagao do produto neste ramo.

Transformando-se facilmente numa pelicula, ao ir ao forno, esta foi a
“cola” escolhida, para o interior deste novo bolo.

Pags anteriores:

Imagem 45 | Duchesses de Lima expostos na montra de bolos.
Imagem 46 | Travessa com Duchesses de Lima.

Imagem 47 | Cliente a comer o Duchesse de Lima.

Imagem 48 | Guardanapos de Frutos Silvestres.
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Imagem 49 | Processo de Fabrico dos Guardanapos de Frutos Silvestres. Imagem 50 | Crianga a comer Guardanapo de Frutos Silvestres.
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TORTA DE LIMAQ E PAPAIA

A torta é talvez um dos bolos mais familiares e com mais variedades
de recheio, sabores e tamanhos que podemos ver entre as diversas fabricas. No
entanto, a monotonia de sabores impde-se. Chocolate, morango e doce de ovos
s80 sempre 0s existentes.

Neste bolo, o aglcar e os ovos passam de ingredientes chave, a
ingredientes secundarios, tornando-se esta massa com uma caracteristica de
doce muito menor.

Para o recheio decidiu explorar-se um sabor j& a muito conhecido neste
ramo, o limdo. Usado essencialmente a um nivel aromatico ou da prdpria casca,
o lim&o tem todo o seu corpo usualmente desperdicado. A par do Duchesse
de Lima, este € um bolo em que se pretende introduzir sabores mais acidos,
de modo a despertar o palato do consumidor aos mesmos. Este recheio é
acompanhado da “cola” do bolo, a papaia.

A papaia, facilitadora da digestao e rica em papaina, contém também
uma enzima anti-inflamatéria com efeito rapido no auxilio a resolugdo de
tendinites, entorses e dores na coluna. A sua polpa, transporta o cariz tropical
desta fruta para este bolo, trazendo um novo sabor a pastelaria, equilibrando o
sabor intenso do liméo.

Imagem 51 | Torta de Liméo e Papaia..
Imagem 52 | Pormenor das Tortas de Limé&o e Papaia.
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SALGADOS

RECTANGULO DE PEPINO

Este bolo, foi o Gnico desenvolvido para o palato salgado.

Serve de exemplo de como € possivel integrar uma massa de bolo,
neste caso a massa tipo pao-de-ld, num sector de salgados. Baixa em agucar,
em optimizagdo com a massa da torta de lim3o e papaia, o fruto-chave para
este produto alimentar foi o pepino. Rico em potéssio, este é um fruto com
caracteristicas diuréticas naturais frequentemente usado ao nivel da restauragdo
em saladas verdes.

Com um valor de frescura elevado, rico em dgua, o pepino insere-se
assim ao nivel da pastelaria, competindo com os bolos em massa folhada, ricos
em gordura, com queijo, fiambre ou outras carnes associadas.

Sendo um bolo por camadas, usa uma pequena pelicula de queijo
creme com um baixo teor caldrico, que contrasta o sabor com o pepino,
atribuindo-lhe uma maior conotacéo de bolo salgado.

Imagem 53 | Rectangulos de Pepino.
Imagem 54 | Pormenor dos Rectangulos de Pepino.
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Pag. anterior . Imagem 55 | Crianca a escolher bolos da montra.
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CONCLUSAOQ FINAL

Este projecto foi uma reflexdo sobre estilos de vida saudaveis, e formas
de estar na vida relativamente a alimentacdo.

As ideias sobre esta tematica foram mudando e as aprendizagens
fizeram com que o ponto de partida estivesse em evolu¢do constante até ao
resultado final.

Com uma ideia inicial mais rigida, mais concentrada em calorias,
nimeros e tabelas, este projecto tornou-se num conjunto de elementos que
podem ser entendidos como uma chamada de aten¢&o para o potencial que
existe ainda por explorar, na actualmente estagnada pastelaria semi-industrial
portuguesa.

Pretendeu-se inovar de forma relevante, tendo em conta as
necessidades e as expectativas do consumidor, que apesar de sentir a
necessidade de mudanca, ndo quer que esta aconte¢a de uma forma
excessivamente inusitada, fazendo com que o significado emocional que o
relaciona com estes produtos, se dissipe bruscamente. Assim, procurou-se inovar
com naturalidade, sem provocar uma ruptura com as vivéncias préprias de uma
pastelaria.

A experiéncia do dia-a-dia, numa fabrica de pastelaria semi-industrial
foi também um dos grandes pontos altos desta aprendizagem. A rela¢do e 0s
debates com profissionais desta area, que foram sendo confrontados com novas
formas de pensar, que o colocavam fora da sua zona de conforto, foi inicialmente
dura. Hesitante & mudanca, o chefe principal, 0 meu pai, abragcou também este
percurso, acabando assim por ser contaminado por esta nova forma de encarar
aquela que é a sua paixao de sempre.

Se a 13 anos atras, ele partilhou comigo um pouco do seu sonho, com a
abertura da Pastelaria Golfstar, esta é a minha vez de partilhar este projecto, que
se tornou assim também, um bocadinho dele.

A exploragdo do potencial gerado por cada massa; a optimiza¢ado
de massas e formas que facilitam a produgao e rejeitam o desperdicio; novos
sabores para recheios inesperados; a substituicdo de ingredientes por mais
naturais e de maior valor nutricional, e o consequente reconhecimento
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do consumidor neste ponto; o comportamento dos materiais perante as
temperaturas. Todos estes foram factores que aplicados, ora em conjunto ora de
maneira independente, deram origem a um compéndio de novos bolos, com base
nos convencionais bolos da pastelaria portuguesa.

Este conjunto de 8 bolos, prontos a agradar desde criancas a adultos,
responde assim a férmula base do pensamento de que a diversidade de sabor é o
truque para uma alimentacdo mais equilibrada.

Imagem 56 | Sortido de bolos desenvlvidos, expostos numa montra.
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DESENVOLVIMENTOS FUTUROS

O mestrado conclui-se mas o interesse acerca deste projecto néo.

Existe a vontade de continuar a explorar esta tematica. Muitos bolos
ficaram ainda esquecidos pelo caminho, e inumeras propostas com potencial
ainda por explorar, ficaram perdidas nas inUmeras pastas de registo fotografico
produzido ao longo deste tempo.

Apos esta conclusdo, espero testar este conjunto de bolos no nosso
mercado junto ao consumidor. Factores como o pre¢o e pontos de venda, sdo
também ainda questdes a responder. Para que isto acontega, terad que existir
uma analise ao custo de producdo de cada bolo. A utilizagdo de técnicas como
ajustes na relagdo quantidade/preco com fornecedores das matérias-primas, a
optimizacdo das préprias massas na concepgdo do produto (ja tida em conta ao
longo deste trabalho), sdo alguns dos factores cruciais para que o PVP (Pre¢o
de Venda ao Publico) deste produto possa ser o mais sustentavel, ndo devendo
exceder o similar jé existente no mercado.

A rentabilizagdo das fabricas de pastelaria semi-industrial é algo que me
interessa explorar também. Funcionando habitualmente durante a noite, ha todo
um espago com as portas fechadas & producéo ao longo de grande parte do dia,
que se encontra desperdicado.

N3o focando s6 na tipologia de produto apresentado neste projecto,
este corpo de trabalho poderd também abrir portas para o desenvolvimento
de novas tipologias de produto tanto alimentar como ndo-alimentar, dentro do
ambito da pastelaria tradicional portuguesa, assim como de novas técnicas de
produgéo aliadas a este sector.

O mundo da pastelaria de fabrico prdprio, quer a um nivel de producéo,
quer a um nivel de relacdo com o publico, passou a fascinar-me ainda mais,
nomeadamente no que diz respeito a relagdo emocional entre as pessoas e a
alimentacdo, no quadro de uma nova concepgao de saude.
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