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RESUMO

Sendo a sustentabilidade ambiental e a saude duas preocupacdes bem presentes na
atualidade, surge a necessidade de desenvolver produtos alimentares que obedecam a estes

requisitos dos consumidores.

O Miso constitui um dos alimentos fermentados mais importantes do Japéo, sendo
preparado pela fermentacao de soja com sal e koji de arroz, um starter que pode conter varias
estirpes de Aspergillus oryzae. Consiste numa pasta cuja tonalidade varia entre o amarelo e
castanho escuro, com um sabor semelhante ao da carne, variando de salgado a doce.
Tradicionalmente, o miso é dissolvido em agua e usado como base para sopas quentes, que
tém vindo a ganhar popularidade nos paises ocidentais. No entanto, também pode ser

utilizado como condimento para pratos de peixe, carne ou vegetais.

A soja é uma leguminosa amplamente cultivada nos Estados Unidos da Ameérica,
Brasil, Argentina, China e india. O recente aumento drastico da procura de produtos & base
de soja, tem levado a intensificacdo da sua producéo, resultando na desflorestacdo de vastos
territérios nestes paises. Além disso, sendo a soja pouco cultivada a nivel europeu e nacional,
seria interessante avaliar a possibilidade da sua substituicdo por leguminosas cultivadas
portuguesas, em produtos étnicos e exoticos, como por exemplo 0 miso. Assim seria possivel
reduzir ndo s6 a pegada ambiental destes produtos, como também a importacdo de soja em

Portugal, obtendo um melhor aproveitamento dos recursos agricolas nacionais.

Este trabalho teve como objetivos avaliar a possibilidade da substituicdo da soja por
gréo de bico no miso, e estudar a aceitacao e interesse deste potencial novo produto, por uma
amostra da populacdo portuguesa, através de um questionario online.

Concluiu-se que o miso de grdo de bico apresenta um grande potencial, por ser um
produto inovador e sustentavel, com beneficios nutricionais reconhecidos pela populagéo e

com um custo potencialmente semelhante ao do tradicional.

Palavras-chave: Miso; Leguminosas; Alimentos Fermentados; Soja; Gréo de Bico.




ABSTRACT

Since environmental sustainability and health are two very present concerns, there is

a need to develop food products that meet these consumer requirements.

Miso is one of the most important fermented foods in Japan, being prepared by
fermenting soy with salt and rice koji, a starter that can contain several strains of Aspergillus
oryzae. It consists of a paste whose shade varies between yellow and dark brown, with a
flavour similar to that of meat, ranging from salty to sweet. Traditionally, miso is dissolved in
water and used as a base for hot soups, which have been gaining popularity in Western

countries. However, it can also be used as a condiment for fish, meat or vegetable dishes.

Soy is a legume widely grown in the United States of America, Brazil, Argentina, China
and India. The recent dramatic increase in demand for soy-based products has led to an
intensification of their production, resulting in the deforestation of vast territories in these
countries. In addition, since soy is poorly cultivated at European and national level, it would be
interesting to assess the possibility of its replacement by Portuguese cultivated legumes, in
ethnic and exotic products, such as miso. Thus it would be possible to reduce not only the
environmental footprint of these products, but also the import of soy in Portugal, obtaining a

better use of the national agricultural resources.

This work aimed to evaluate the possibility of substituting soybeans for chickpeas in
miso, and to study the acceptance and interest of this potential new product, by a sample of

the Portuguese population, through an online questionnaire.

It was concluded that the chickpea miso has great potential, for being an innovative
and sustainable product, with nutritional benefits recognized by the population and with a cost

potentially similar to the traditional one.

Keywords: Miso; Pulses; Fermented Foods; Soybean; Chickpea.
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1. INTRODUCAO
1.1. ENQUADRAMENTO E OBJETIVOS

Atualmente, a preocupacado com questdes de salde e de sustentabilidade ambiental é
crescente e muito presente no quotidiano da populacdo. Consequentemente, as escolhas
relativas ao consumo alimentar sdo influenciadas por essas mesmas preocupacoes, 0 que
tem levado a uma maior procura por alimentos promotores da saude, com alto valor proteico
e com uma pegada ambiental reduzida. Ao mesmo tempo, verifica-se um crescimento do
interesse da populacdo ocidental em produtos étnicos e novos sabores (The FOX Project,
2019).

O miso é um produto fermentado, tradicionalmente a base de soja e arroz, proveniente
do Japédo e cada vez mais consumido nos paises ocidentais, principalmente em sopas

guentes (sopa miso) (Reill3, 1993).

Sendo a soja uma das principais matérias primas necessarias para a produ¢ao do miso
e ao mesmo tempo uma leguminosa pouco cultivada a nivel europeu e nacional, observa-se
que 0s misos atualmente existentes no mercado representam uma pegada ecoldgica elevada,
uma vez que implicam importagdes de soja de paises longinquos, como o Brasil e os Estados
Unidos da América, e a desflorestacdo do territério dos mesmos para producdo intensiva de
soja (FAO, 2020). Deste modo, torna-se interessante testar a substituicdo desta leguminosa
por outras espécies cultivadas em Portugal, como é o caso do grdo de bico, em produtos

étnicos e exaticos, como por exemplo 0 miso.

Assim sendo, este trabalho teve como objetivos gerais avaliar a possibilidade da
substituicdo da soja por gréo de bico no miso, e estudar a aceitagéo e interesse neste novo

miso de uma amostra da populacdo portuguesa.
Para cumprir os objetivos gerais, estabeleceram-se objetivos especificos:
Objetivo 1: Fazer uma revisédo bibliografica sobre o miso;

Objetivo 2: Perceber se é possivel produzir miso através de outras leguminosas que
nao a soja; verificar se as caracteristicas nutricionais e organoléticas sdo semelhantes e se ja

existem alternativas disponiveis no mercado, ou estudos sobre o assunto;

Objetivo 3: Tendo em conta a composi¢do nutricional das leguminosas, decidir qual a
leguminosa mais semelhante & soja e plausivel de substitui-la no processo produtivo do miso,
considerando também a disponibilidade na Europa e em Portugal dessas mesmas matérias

primas e;




Objetivo 4: Estudar se os consumidores estao dispostos a provar as alternativas de

miso produzido com outras leguminosas;

Objetivo 5: Realizar uma andlise critica e pessoal sobre o potencial langamento no

mercado de um miso produzido a partir de leguminosas nao-soja.

1.2. METODOLOGIA APLICADA

De forma a cumprir todos os objetivos supramencionados foi realizada uma revisao da
literatura existente, tendo sido analisados diversos artigos cientificos, livros, e-books, entre
outros.

Executou-se ainda uma analise de mercado e um questionario online, de modo a
compreender a situagéo atual do mercado do miso assim como a intencdo de compra e

motivag6es dos consumidores.

1.3. ESTRUTURA DA DISSERTACAO
A presente dissertacdo encontra-se dividida em 4 capitulos: Introdugdo; Revisdo
Bibliogréafica; Miso de Gréo de Bico — Avaliacdo de Mercado; e por ultimo, Andlise Critica,

Concluséo e Perspetivas Futuras.

No primeiro capitulo apresentam-se as motivagbes que levaram a execucao do
presente trabalho assim como a definicdo dos principais objetivos a que este se propde. E
descrita a metodologia utilizada, a estrutura de todo o trabalho e o resumo dos pontos

essenciais de cada um dos capitulos, de modo a facilitar a compreenséao de todo o texto.

No segundo capitulo sdo apresentados os fundamentos tedricos necessarios para

abordar o tema da dissertacdo de uma forma clara e sucinta.

No terceiro capitulo, o mercado atual de miso é avaliado, assim como a relagdo dos
consumidores com o0 miso e as suas motivacdes, a partir de um Benchmarking dos produtos

disponiveis até ao momento e a analise das respostas de um questionario online.

O quarto, e ultimo, capitulo encerra a Dissertacdo condensando os pontos fulcrais da
dissertacdo e apresenta todas as conclusdes retiradas ao longo da elaboragéo do presente

estudo e respetivas recomendacdes de atuacao futura.




2. REVISAO BIBLIOGRAFICA

2.1 NOVAS TENDENCIAS ALIMENTARES

A acumulacéao de didéxido de carbono e de outros gases com efeito estufa na atmosfera
intensifica 0 aquecimento global e, portanto, desencadeia alteragdes climéaticas. A medida que
a temperatura e os niveis do mar sobem, o aumento da probabilidade de desastres naturais
ocorrerem afeta as necessidades humanas basicas, fundamentalmente a nutricdo. A maioria
dos sistemas de producéo de alimentos depende das condi¢des climéticas regionais e seré
afetada por mudancas na temperatura global, escassez de agua, distribuicdo de doencas
agricolas e pecuarias, bem como pela ocorréncia de eventos climéticos extremos. Os riscos
crescentes tornam necessarios novos sistemas de gestao e producédo, de modo a garantir o
abastecimento alimentar (Beyruth, 2008). Por outro lado, a producao de alimentos é a principal
causa das alteracBes climéaticas, dai serem cruciais novas abordagens no setor alimentar,
sendo necessério priorizar op¢des de alimentos produzidos de forma sustentavel e com uma

baixa pegada ecolégica (Truninger e Ferreira, 2014).
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O desenvolvimento de novos produtos alimentares é influenciado por inimeros
fatores, mas entre eles destaca-se a dinamica global. A demografia, a socioeconomia, a
cultura, a politica e 0 meio ambiente tém um grande impacto no estilo de vida do consumidor
e nos padrdes alimentares. As atitudes dos consumidores séo influenciadas por questbes
como alteragBes climaticas, envelhecimento da populacdo global, exploracéo infantil,
desperdicio de alimentos, ou abuso de animais, fazendo com que surjam novas tendéncias

de consumo (Arenas-Jal et al., 2020).

Num estudo respetivo aos anos 2017 e 2018, o fator de inovagéo alimentar que revelou
maior importdncia na Europa foi o prazer, sendo que a salde também cresceu

consideravelmente entre o periodo de tempo estudado, como se pode observar na Figura 1.

Fatores de Inovacao na Europa (%)

2018

B saude
| Fisicos
Prazer

Conveniéncia

Etica

Figura 1. Representacao gréafica dos diferentes fatores de inovagéo alimentar na Europa e respetiva importancia
atribuida pelos consumidores (em percentagem). No circulo mais interior encontram-se os dados relativos ao ano
de 2017. e no circulo mais exterior os dados de 2019. (Adantado de: Fooddrink Eurone. 2019).
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A ética, apesar de representar uma pequena percentagem, é considerada um importante fator

em crescimento devido ao aumento das preocupacdes ecoldgicas (Fooddrink Europe, 2019).

Por sua vez, os fatores de inovagado podem ser divididos em 15 tendéncias alimentares

procuradas pelos consumidores, como representado na Figura 2 (Fooddrink Europe, 2019).

Tendéncias de Inovacao Alimentar

Perda de
Peso

Natural Medicinal

Vegetal

SEN Fisicos

Consumidor

Figura 2. Tendéncias de inovagao alimentar. (Adaptado de: Fooddrink Europe, 2019).

Mais recentemente, pode observar-se que a pandemia Covid-19 teve um impacto
muito significativo nos habitos e preocupacdes dos consumidores, uma vez que se tiveram de
adaptar a uma nova realidade de confinamento. Isto levou os consumidores a confecionar
alimentos em casa mais frequentemente, a procurar por alimentos que fortalecam o sistema
imunitario, a apoiar produtores locais e nacionais e a adquirir mais frequentemente os seus

produtos através de compras online (Muckersie, 2020).




2.1.1. Dietas Flexitariana Vegetariana e Vegan

A pecudria constitui-se como um dos sectores mais poluentes da inddstria alimentar, seja pela
emissdo de gases com efeito de estufa (Figura 3), ou pela desflorestacdo para exploracéo
dos terrenos para pastagem. Por outro lado, o consumo de carne tem vindo a aumentar com

o decorrer dos anos, juntamente com o aumento da popula¢gdo mundial (FAO, 2020).

Intensidade das Emissdes Mundiais de CO,resultante de Atividades Agricolas
kg CO,eq/kg

0 5 10 15 20 25 30

Producgao de carne de bovino

Produgao de carne de ovino

Produgao de leite de ovelha

Produgéo de carne de suino

Produgéao de arroz

Produgao de leite de vaca

Producgao de ovos de galinha

Producao de carne de frango

Produgao de cereais 1
(excepto arroz)

Figura 3. Intensidade das emissdes mundiais de didxido de carbono relativa a cada atividade agricola.
Os valores encontram-se expressos em kgCOzeq/kg de produto produzido. (Fonte: FAO, 2020)

Caso o ritmo de consumo de carne se mantenha e a populacado continue a crescer a
taxa atual, aumenta a probabilidade de esgotamento dos recursos naturais, como a agua
potavel, e do efeito de estufa, potenciando cada vez mais as alteracdes climaticas. Torna-se
necessario assim, a substituicdo dos alimentos de origem animal por opc¢des de origem

vegetal, sempre que possivel (Truninger & Ferreira, 2014).

Atualmente séo cada vez mais os individuos que optam por reduzir ou mesmo cessar
0 consumo de alimentos de origem animal, motivados maioritariamente por questbes de
saude, bem-estar animal e preocupacgfes ambientais (The FOX Project, 2019). As restricoes
no consumo destes alimentos variam desde reduzir o seu consumo, no caso do
Flexitarianismo, até um padrdo em que se abdica totalmente da sua ingestédo, nos casos de

Vegetarianismo e Veganismo (Duckett et al., 2020).

z

A dieta flexitariana € uma dieta baseada em vegetais com adicdo ocasional de
alimentos de origem animal e est4 a ganhar popularidade, especialmente entre as pessoas
que ndo se querem comprometer com um estilo de vida totalmente vegetariano ou vegano.
Permite-lhes uma flexibilidade que se adapta ao seu estilo de vida, vida social ou condicdes
de saude (“The flexitarian,” 2018).




Segundo a The Vegetarian Society of the United Kingdom (2015), um individuo
vegetariano é aquele que ndo come carne, frango, caca, peixe, marisco ou subprodutos do
abate de animais e cuja dieta € composta por variados tipos de frutas, vegetais, graos,
leguminosas, nozes e sementes. Existem diferentes tipos de regimes vegetarianos que tém

ganho seguidores nos ultimos anos, podendo classificar-se como (Petre, 2016):

= Ovolactovegetariano — quando ndo sdo consumidos alimentos de origem animal
excepto ovos e leite;

= Ovovegetariano — quando ndo sao consumidos alimentos de origem animal excepto
oVvos;

= Lactovegetariano — quando ndo sao consumidos alimentos de origem animal excepto
leite;

= Vegetariano Estrito — quando ndo sédo consumidos quaisquer alimentos de origem
animal;

= Vegan — quando n&o sao consumidos alimentos nem utilizados outros subprodutos

animais, como por exemplo mel, cosméticos testados em animais, couro, entre outros.

2.1.2. Dietas Promotoras de Saude

E de notar um aumento substancial de doencas cardiacas, casos de obesidade e
cancro, entre outras patologias nas Ultimas décadas, sendo estas ja classificadas como
doencas do século XXI. Existem cada vez mais estudos que fazem a correlacdo destes
problemas com a alimentagdo, atribuindo efeitos negativos ao excesso de consumo de
alimentos processados, de origem animal (principalmente carnes vermelhas), e ricas em

acidos gordos saturados (Anand et al., 2016; Monge e Lajous, 2018; Zhou et al., 2020).

A geracdo dos Millennials (individuos nascidos entre os anos 1980 e 1994) recebe
constantemente novas informacdes sobre alimentos nas redes sociais e através de amigos,
0 que potencia 0 aumento da procura por alimentos menos processados, mais naturais e
organicos. Cerca de 63% dos individuos pertencentes a esta geracao acredita que se alimenta

de forma mais saudavel do que os seus pais (FReSH, 2018).

2.1.3. Alimentos Etnicos

O apetite por novas experiéncias alimentares e o uso da comida como autoexpressao,
€ impulsionado pelas gerac6es de Millennials e Z (individuos nascidos entre 1995 e até 2010),
qgue querem experimentar novos sabores e texturas. Essa diversidade esta a impulsionar cada
vez mais as tendéncias da cultura alimentar em torno da exploracdo de experiéncias

gastronomicas auténticas e globais, em busca de prazer e indulgéncia (FReSH, 2018).

Num mundo onde as redes sociais desempenham um papel tdo importante na maneira

Como as pessoas interagem e se expressam, um numero crescente de pessoas compartilha
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as suas experiéncias alimentares no Instagram, assim como noutras redes. Essa tendéncia
aumenta a consciéncia e o apetite pela aventura e pela gastronomia de outros paises, e

influencia a cultura alimentar entre os jovens (FReSH, 2018).

Desta forma, alimentos provenientes de todo o mundo comegam a incluir-se nos
menus do quotidiano, ocorrendo muitas vezes a confecdo de refei¢gbes tradicionais "com um
toque moderno”, nas quais se inclui um ingrediente de outra cultura gastrondmica numa
receita antiga (FReSH, 2018).

Nos Estados Unidos, os consumidores das novas geracdes sao etnicamente diversos
e, por isso, incorporam habitos alimentares de muitas culturas diferentes. Por outro lado, nos
paises em desenvolvimento, o poder de compra mais alto também levou ao aumento da

procura por experiéncias de culinéria estrangeira (FReSH, 2018).

2.1.4. Regime Alimentar Sustentavel

A economia emergente global corroborada com a rapida urbanizacéo e tendéncia
populacional exponencial tem promovido um aumento do consumo global de agua, energia e
outros recursos, o que impde imperativamente uma nova estratégia para a transformacgéo do
atual sistema de desperdicio de alimentos num novo sistema regenerativo e restaurador
(Islam et al., 2021).

Para além disso, nos ultimos anos a cadeia de nutricdo de qualidade tem diminuido
constantemente como resultado direto dos efeitos negativos da poluicdo, praticas agricolas
intensivas e a necessidade de aumentar a producdo de alimentos. A implementacdo da
economia circular leva assim a realizacao de um sistema alimentar sustentavel em todas as

suas trés dimensdes: protecdo ambiental, econdmica e social (Segneanu, 2018).

A cadeia de valor consiste em todas as etapas incluidas nos processos de producao,
consumo e descarte/reciclagem de um determinado produto ou servigo. Uma cadeia de valor
tipica vai da origem da matéria-prima ao descarte, passando por fornecedores, fabricantes,

retalhistas e consumidores (The FOX Project, 2019).

No modelo circular da cadeia de valor, os materiais séo reutilizados ou reciclados para
minimizar o desperdicio. Na rede de valor sustentavel, ndo h& fluxos ascendentes e

descendentes, mas sim uma rede de interagdes e trocas de valor (The FOX Project, 2019).

Os circulos alimentares promovem o consumo de alimentos seguros e cultivados
regionalmente, o que incentiva praticas agricolas sustentaveis e ajuda a manter 0s
agricultores e as é&reas rurais. A prética circular depende da proximidade espacial e da
paridade ideoldgica dos intervenientes em todas as atividades de producdo, consumo e

gestdo de residuos. Um circulo alimentar funcional é responsavel por dimensées materiais,
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geograficas, socioculturais e politicas. As vantagens incluem melhor rastreabilidade e frescor
dos produtos, embalagem reduzida, relacdes aprimoradas entre agricultores e consumidores
e diminuicdo dos danos ambientais da agricultura e logistica. Uma desvantagem é que os
consumidores podem enfrentar restricdes no acesso aos alimentos dos seus circulos locais,
devido a limitacbes climaticas e sazonais ou precos mais elevados, por exemplo (The FOX
Project, 2019).

De maneira a colmatar estas questbes, foram lancados oficialmente em 2015 pela
ONU os Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS), que consistem num conjunto de
17 prioridades globais que se pretendem atingir até ao ano de 2030, para as quais se
comprometeram mais de 190 paises. Estas medidas abrangem os denominados “5 P’s:

pessoas; planeta; parcerias; prosperidade; e paz” (Okado e Quinelli, 2016).

Mais recentemente, em 2019 foi apresentado o Pacto Ecolégico Europeu, também
conhecido como European Green Deal, que tem como objetivos principais impulsionar a
utilizacao eficiente dos recursos através da transicdo para uma economia limpa e circular; e
restaurar a biodiversidade e reduzir a poluigdo. Para alcancar os objetivos propostos intervém
em diferentes areas, promovendo e financiando a transicdo de industrias que adotem

estratégias mais sustentaveis e de economia circular (Haines e Scheelbeek, 2020).

2.1.5. Regimes Alimentares com baixa Pegada Ecoldgica (de carbono e de azoto)
De modo a calcular a contribuicdo de um consumidor para a poluicdo ambiental foram
estabelecidas varias pegadas como sdo os exemplos da pegada de carbono, pegada hidrica

e pegada de azoto (Leach et al., 2017).

A pegada de azoto é uma medida da quantidade de azoto reativo libertado para o meio
ambiente como resultado do consumo de recursos de uma determinada atividade, como € o
caso da producao de alimentos. Embora este seja um elemento necessario para a producao
de alimentos e para sustentar a vida, o excesso de azoto reativo pode causar uma cascata de

impactos prejudiciais ao ecossistema e a salde humana (Leip et al., 2014).

A pegada de carbono baseia-se no total de emissfes associadas a um produto ou
servico, de gases com efeito estufa, sendo os principais: dioxido de carbono; metano; 6xido
nitroso; hidrofluorocarbonetos; perfluorcarbonetos; e hexafluoreto de enxofre. Os principais
setores que emitem gases com efeito estufa incluem a queima de combustiveis fosseis, a

producao de gado e a producao agricola (Pandey, Agrawal, e Pandey, 2011).

Em 2015, os lideres mundiais reconheceram explicitamente a necessidade de abordar
a ameaca das mudancas climaticas. Negociaram, sob a égide da Convencao-Quadro das

Nacdes Unidas sobre Mudanca do Clima (UNFCCC), o Acordo de Paris sobre mudancas




climaticas, que reconhece “a prioridade fundamental de salvaguardar a segurancga alimentar
e acabar com a fome, e as vulnerabilidades especificas dos sistemas de producdo de

alimentos para o efeitos adversos das mudancas climéticas” (The FOX Project, 2019).

2.1.6. Alimentos Fermentados, Leguminosas e Miso como Tendéncias Alimentares
Considerando todas as tendéncias alimentares atuais supramencionadas, pode
constatar-se que as leguminosas, os alimentos fermentados e o miso sédo produtos que se
inserem nas mesmas.
Os produtos fermentados sdo cada vez mais reconhecidos pelas suas propriedades
medicinais, fazendo com que ganhem popularidade entre os individuos que optam por
regimes alimentares promotores da saude (Sanlier, Gokcen, e Sezgin, 2019).

As leguminosas representam um tipo de alimentos rico em proteina capazes de
substituir a carne, oferecendo assim uma alternativa viavel a vegetarianos, veganos e ainda
flexitarianos. Torna-se assim possivel ter uma dieta com uma quantidade de proteina
suficiente ao mesmo tempo que se reduz ou se elimina totalmente a ingestao de produtos de
origem animal, obtendo-se um regime alimentar e estilo de vida mais sustentaveis (Lemken,
Spiller, e Schulze-Ehlers, 2019).

O miso, para além de ser um ingrediente produzido a base de leguminosas e
fermentado, é também um alimento étnico cada vez mais popular no ocidente, que fomenta o

interesse das geracdes mais novas em produtos orientais (Kusumoto e Rai, 2017).

Deste modo, podem considerar-se os alimentos fermentados, as leguminosas e 0 miso

produtos que constituem as tendéncias alimentares atuais.




2.2. ALIMENTOS FERMENTADOS

As bebidas e os alimentos fermentados sdo um dos componentes indispensaveis da
cultura alimentar de todas as comunidades do mundo. Ancestralmente, o objetivo primario da
fermentacgé&o, assim como dos processos de defumacéo, secagem e salga, era a conservacao.
Estes processos foram desenvolvidos pelos povos antigos para conservar os alimentos para
consumo, uma etapa notavel na histéria da cultura alimentar dos seres humanos (Tamang,
2010).

Atualmente, os alimentos fermentados sdo cada vez mais procurados pelos
consumidores devido as suas caracteristicas organoléticas, o seu valor nutricional e 0s seus
beneficios para a salde, fazendo assim este tipo de alimentos parte das tendéncias

alimentares atuais (Askew, 2018; Sloan, 2019).

Os alimentos fermentados podem ser definidos como produtos que foram submetidos
a acao de microrganismos, de modo a que reacdes bioquimicas desejaveis causem
modificagbes significativas (Tamang e Samuel, 2010). Entre estas alteragbes constam: (1)
formacdo de alcool, &cidos latico e acético, e fermentacdes alcalinas, que inibem o
crescimento de microrganismos patogénicos, resultando na conservagdo do alimento; (2)
desenvolvimento de uma grande variedade de flavours, aromas e texturas nos alimentos, o
que leva ao enriquecimento das caracteristicas sensoriais dos mesmos; (3) o enriquecimento
do valor nutricional com proteinas, aminoacidos essenciais, acidos gordos essenciais,
vitaminas e minerais; (4) a remocéo de compostos indesejaveis, nomeadamente fatores anti

nutricionais (Naia, 2015).

2.1.1. Enquadramento Historico

E expectavel que os alimentos fermentados tenham acompanhado a evolucdo da
humanidade, uma vez que a fermentacdo era o resultado inevitavel quando as matérias-
primas alimentares eram deixadas num estado sem preservacgdo. Nao existindo qualquer tipo
de conhecimento sobre 0s microrganismos e as suas consequéncias quando em contacto
com alimentos, as primeiras fermentacbes ocorreram de forma espontanea e involuntaria.
Muitos dos alimentos com origem nas primeiras fermentacfes, ainda sdo consumidos

mundialmente na atualidade, como por exemplo, a cerveja, vinho e o pdo (Hutkins, 2006).

Seguramente que os produtos fermentados forneciam mais do que uma fonte de
alimento, sendo também apreciados por razées organoléticas. Além disso, ainda eram menos
pereciveis e geralmente mais seguros para comer e beber do que as matérias-primas através

dos quais eram produzidos (Hutkins, 2006).
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Ainda que a descoberta do sabor agradavel e preservacdo dos alimentos através da
fermentacdo tenha ocorrido nos primordios das primeiras civilizagfes, tardou alguns anos até
gue fosse descoberto como controlar ou influenciar as condi¢cdes de producéo dos alimentos
fermentados. No entanto, é notavel a evolugcdo dos meios para a producdo de alimentos
fermentados através de uma base inteiramente empirica. Embora devam ter ocorrido
incontaveis falhas e decec¢Bes, acabaram por se desenvolver pequenas "industrias", habeis
na arte de produzir alimentos fermentados. Geralmente, as metodologias e os conhecimentos
associados a producao de alimentos fermentados passavam de geracdo em geragao entre
comunidades locais, monges e propriedades feudais, que produziam pequenas quantidades

para serem distribuidas numa area préxima (Caplice e Fitzgerald, 1999; Hutkins, 2006).

No decorrer do século XIX, surgiram dois eventos que tiveram um impacto muito
significativo na forma como as fermentagbes dos alimentos eram realizadas e na
compreenséo do processo. Em primeiro lugar, a revolugdo industrial resultou na concentragéo
de grandes massas populacionais nas cidades. Consequentemente, 0 método tradicional de
fornecer esses alimentos as comunidades locais ja ndo seria aplicavel. A capacidade de
atender aos novos mercados exigia que os produtos fossem produzidos em grandes
quantidades, necessitando da industrializagdo dos processos de manufatura. Em segundo
lugar, 0 nascimento da microbiologia como ciéncia, na década de 1850, resultou na
compreensédo da base bioldgica da fermentacao pela primeira vez. Assim, o papel essencial
das bactérias, leveduras e bolores na geracdo de alimentos fermentados passou a ser
compreendido, resultando em fermentacdes mais controladas e eficientes (Caplice e
Fitzgerald, 1999).

A fermentagéo, que comecgou por ser um método tradicional e natural de conservagao
de alimentos, atualmente é realizado de modo a originar alimentos e bebidas com elevado
interesse nutricional e propriedades organoléticas apreciadas mundialmente (Tamang, J. P. e
Samuel, D., 2010). Em 2018, a dimensdo do mercado global de alimentos fermentados foi
avaliada em 24 bilides de ddélares americanos e estima-se que em 2023 o seu valor seja

aproximadamente 36 bilides (Wunsch, 2020).

A Tabela 1 resume alguns marcos histéricos importantes na evolucao dos alimentos e
bebidas fermentados. E possivel afirmar que a fermentacéio é utilizada h&4 muitos séculos e
que depois da secagem, é o método de conservacdo mais antigo (Prajapati, J. B., e Nair, B.
M, 2008).
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Tabela 1. Marcos Histéricos na evolucéo dos produtos fermentados. (Adaptado de: Prajapati, J. B., e Nair, B. M,
2008).

Localizacdo Temporal Marco Histérico
7000 a.C. Producgéo de Queijo e Pao
6000 a.C. Produgéo de Vinho no Médio Oriente
5000 a.C. Reconhecida a importancia nutricional de leite e bebidas fermentadas
3500 a.C. Producao de Pao no Egipto
1500 a.C. Preparacao de salsichas de carne pelos antigos Babilénios
300 a.C. Preservacédo de vegetais através da fermentacéo na China
500 — 1000 d.C. Desenvolvimento da combinagéo cereais-leguminosas em produtos
fermentados
1881 Publicacéo de Literatura sobre producdo de Koji e Sake
1907 Publicacao do Livro “Prolongamento da Vida” de Eli Metchnikoff que
descreve os beneficios terapéuticos de leites fermentados
1900-1930 Aplicacédo da microbiologia na fermenta¢éo: uso de culturas especificas
1970 - Presente Desenvolvimento de produtos contendo culturas probiéticas

2.1.2. Tipos de Alimentos Fermentados

Os alimentos e bebidas fermentados séo bastante verséateis podendo ser consumidos
ao natural, guisados, fritos, cozidos; sob a forma de pastas, temperos, condimentos, picles;
em sopas, sobremesas, corantes, formadores de sabor; e bebidas alcodlicas e ndo alcodlicas.
Para além da variedade de formas de consumo, existe também uma grande diversidade de
tipos de alimentos fermentados, estando alguns representados na Tabela 2. Cerca de 5.000
variedades de alimentos e bebidas fermentadas séo preparadas e consumidas por bilhdes de

pessoas pertencentes a diferentes comunidades e etnias em todo o mundo (Tamang, 2010).

Tabela 2. Exemplos de alimentos fermentados e respetivos substratos, propriedades sensoriais, utilizages
culinarias, microrganismos responsaveis pela fermentacéo, e paises de origem. (Adaptado de Tamang, 2010.)

Propriedade

Alimento - S . . .
Fermentado Substrato Sensorial e Uso Culinario Microrganismos Pais
Natureza
. Gréos de PR . China,
Meitauza Soja Liquido Bebida Bolores Taiwan
Meju Grg(())jsade Alcalino, Pasta Tempero Bolores Coreia
Miso Grgg?ade Alcalino, Pasta Sopa Bolores Japédo
Natto Grg(c))jsade Alcalino, Viscoso Acompanhamento Bacillus natto Japédo
Ontjom Amendoim Alcalino, Sélido Assado ou Frito Bolores _Indonésia
Papad Feijdo preto  Bolachas Circulares Snack BAL, Leveduras India, Nepal
Pepok Grggjsade Alcalino, Viscoso Acompanhamento Bacillus spp. Myanmar
Gréos de . o Japéo,
Shoyu Soja Alcalino, Liquido Tempero Bolores Coreia, China
Tempeh Graos de Alcalino, Sélido Frito Rhlzopus ollgosporu_s, Indonésia
Soja Klebsiella pneumonia
. . . Condimento, . Africa
Uri Alfarroba Alcalino, Viscoso Sopa Bacillus spp. Ocidental
Wari Feijao preto  Arredondado, Fragil Condimento BAL, Leveduras India

Os diferentes tipos de alimentos fermentados podem classificar-se quanto ao padréo

de fermentacdo e aos microrganismos e substratos utilizados.
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2.1.2.1. Classificacdo de acordo com o padrédo de fermentacéo

Com base no padrdo de fermentacado, existem trés tipos principais de fermentacao:
fermentacBes no estado sélido, no estado liquido e no estado semi-solido. Na fermentacdo
em estado sélido o produto € solido, como é o exemplo do tempeh. Na fermentacdo em estado
liquido o substrato é submerso num fluido, como é o caso do shoyu ou molho de soja. Por fim,
na fermentacdo em estado semi-sélido o produto € hiumido, nomeadamente no exemplo do

miso (Tamang, 2010).

2.1.2.2. Classificagéo de acordo com os microrganismos utilizados

Com base no uso de microrganismo(s), existem dois tipos de alimentos fermentados.
No primeiro tipo ocorre uma fermentacdo espontanea ou natural, ou seja, as matérias-primas
sao fermentadas pela microflora natural presente nas matérias-primas ou no ambiente, sem
adicdo de culturas starter. Enquanto que no segundo tipo, ocorre uma fermentag&o controlada
usando essas culturas. Por sua vez, a fermentagdo controlada subdivide-se em duas
tipologias: (a) fermentagcdo de monocultura usando uma Unica estirpe de cultura pura de
microrganismo; (b) fermentagéo multicultural usando uma bicultura ou estirpes multiculturais

de microrganismos, ou indculos mistos (Steinkraus, 1997).

No leste e sudeste da Asia, os fungos filamentosos ou miceliais sdo organismos
predominantes nos processos de fermentacdo, enquanto que na Europa, Africa, Austrélia e
América, sdo predominantes produtos fermentados recorrendo a bactérias ou uma
combinacdo de bactérias e leveduras. Os alimentos fermentados étnicos do Himalaia
envolvem todos os trés grupos principais de microrganismos: bolores, leveduras e bactérias
(Tamang, 2010).

2.1.2.3. Classificac&o de acordo com os substratos utilizados

Com base nos substratos, os alimentos fermentados podem ser classificados em oito
grupos principais: (1) vegetais fermentados; (2) leguminosas fermentadas; (3) cereais
fermentados; (4) leites fermentados; (5) peixe fermentado; (6) carnes fermentadas; (7) raizes

/ tubérculos fermentados; e (8) diversos produtos fermentados (Naia, 2015).

2.1.2.4. Leguminosas fermentadas

As leguminosas sdo alimentos vegetais ricos em proteinas no sistema alimentar
humano. Algumas leguminosas comuns cultivadas e consumidas em todo o mundo s&o soja,
ervilha, feijao, lentilha e grdo. No que diz respeito a fermentacédo de leguminosas, 90% das
leguminosas fermentadas sdo alimentos a base de soja, e 0s restantes sdo alimentos néo
derivados de soja (Mota de Carvalho et al., 2018). A fermentac¢éo da soja € uma prética antiga
para muitos asiaticos, principalmente chineses, nepaleses, japoneses, tailandeses, coreanos,

indonésios e outros grupos étnicos menores. O consumo de soja fermentada ndo faz parte da
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cultura alimentar tradicional das racas ndo mongoloides. No entanto, varios alimentos
fermentados & base de leguminosas que no sdo de soja s&o consumidos em Africa (Tamang,
2010).

2.1.3. Diversidade Microbiana em Alimentos Fermentados
Os microrganismos transformam os constituintes quimicos das matérias-primas

durante a fermentacdo dos alimentos, 0 que consequentemente:

e aumenta o valor nutritivo dos produtos;

e enriguece o0s alimentos com sabores e texturas aprimoradas;

e preserva alimentos pereciveis;

o fortifica produtos com aminoacidos essenciais, acidos gordos émega-3, isoflavonas,
compostos bioativos promotores da salde e vitaminas e minerais;

e degrada compostos indesejaveis e fatores antinutritivos;

e produz componentes antioxidantes, tais como a-tocoferol, B-caroteno, selénio ou
compostos fendlicos e compostos antimicrobianos;

¢ melhora a digestibilidade;

e estimula fungdes probidticas.

Os alimentos fermentados abrigam diversos microrganismos do ambiente que incluem
fungos miceliais ou filamentosos, leveduras e bactérias. Os microrganismos estao presentes
nos ingredientes ou sobre os mesmos, em fontes vegetais ou animais, utensilios, recipientes

e meio ambiente, e sdo selecionados por meio da adaptacdo aos substratos (Liong, 2008).

2.1.3.1. Bactérias
As bactérias desempenham papéis dominantes na producdo de muitos alimentos
fermentados. As bactérias acido-laticas (BAL), os bacilos e 0os cocos gram positivos estdo

amplamente envolvidos na fermentagdo de alimentos (Tamang, 2010).

2.1.3.2. Leveduras

As leveduras dominam a composi¢cdo microbiana de mais bebidas que alimentos
fermentados. A fermentacao de alimentos com leveduras é praticada em muitos paises, por
vezes em conjunto com a fermentacdo através de bactérias e outros fungos, ou em
combinacdo dos dois. Alguns dos géneros de levedura mais comuns sdo Candida,
Cryptococcus, Debaryomyces, Galactomyces, Hanseniaspora, Hyphopichia, Pichia,
Saccharomyces, Saccharomycodes, Saccharomycopsis, Trichosporon, Yarrowia e

Zyharaccharomyces (Kurtzman e Fell, 1998).

Na fermentacéo, as estirpes do género Saccharomyces spp. fermentam o agucar,

produzindo metabolitos secundarios que inibem o crescimento de fungos produtores de
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micotoxinas, apresentando varias atividades enziméticas, como atividades lipoliticas,
proteoliticas, pectinoliticas e glicosidicas. Debaryomyces spp. contribuem para a fermentacéo
do acucar, aumentando o pH dos substratos e produzindo fatores de crescimento para
bactérias. Hanseniaspora spp. e Candida spp. contribuem para a fermentacdo do acucar,
produzem metabolitos secundarios e possuem atividades enzimaticas. Yarrowia spp.
desempenham um papel na fermentacdo do aguUcar, produzindo enzimas lipoliticas e

proteoliticas e reduzindo o ranco proveniente da gordura, no produto final (Tamang, 2010).

2.1.3.3. Fungos Miceliais

Os fungos em alimentos fermentados sdo relativamente limitados. Alguns géneros
comuns de fungos miceliais ou filamentosos associados a alimentos e bebidas fermentados
do mundo sdo Actinomucor, Amylomyces, Aspergillus, Monascus, Mucor, Neurospora,

Penicillium, Rhizopus e Ustilago (Kurtzman e Fell, 1998).

Os fungos miceliais estdo principalmente presentes em alimentos e bebidas

fermentadas asiaticas, ainda assim também se encontram em queijos e salsichas europeus.

As propriedades funcionais dos fungos em alimentos fermentados séo principalmente
a degradacgéao de fatores antinutritivos, melhorando assim a biodisponibilidade dos minerais,
e também a producdo de enzimas, como maltase, invertase, pectinase, a-amilase, B-
galactosidase, amiloglucosidase, celulase, hemicelulase, lipase e proteases acidas e alcalinas
(Tamang, 2010).

2.1.4. Beneficios dos Alimentos Fermentados

O aspeto mais notavel dos alimentos fermentados € que estes possuem funcdes
biol6gicas que aumentam varios beneficios de promoc¢ado da saude para os consumidores
devido aos microrganismos funcionais a eles associados. Biopreservagdo de alimentos
pereciveis, bioenriqguecimento do valor nutricional, propriedades protetoras, biodisponibilidade
de minerais, producdo de antioxidantes e acidos gordos polinsaturados, valor terapéutico e
efeitos imunoldgicos, sdo algumas das funcdes biologicas dos alimentos fermentados.
Atualmente, alguns desses alimentos fermentados sédo comercializados globalmente como
alimentos saudaveis, funcionais, terapéuticos ou nutracéuticos ou bioalimentos (Tamang,
2010).

2.1.4.1. Melhoria das Caracteristicas Sensoriais

A fermentagdo melhora o sabor de alimentos de outra forma insipidos, conferindo-
lhes sabores e texturas tipicos de produtos fermentados. Durante a fermentacéo do tempeh,
0 micélio de Rhizopus oligosporus compde os cotilédones da soja num bolo compacto, que

quando fatiado se assemelha a bacon (Liong, 2008).
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A transformacdo bioldégica de uma proteina vegetal em molhos e pastas de
aminoacidos com sabor parecido a carne também ocorre por fermentacdo de fungos, por

exemplo, no miso e no molho de soja (Tamang, 2010).

2.1.4.2. Preservacao Biologica
A preservacdo biolégica refere-se ao prolongamento do tempo de vida de
armazenamento e implica uma consideravel melhoraria da seguranga microbiolégica dos

alimentos sem refrigeracao.

Durante a fermentacdo, as espécies de BAL produzem &cidos organicos que reduzem
0 pH do substrato, inibindo assim o crescimento de microrganismos patogénicos e exercendo
um efeito bio preservativo. Deste modo, alimentos pereciveis podem ser preservados sem
refrigeracdo e adicdo de qualquer conservante sintético por varios anos (Srivastava, 2018;
Tamang, 2010).

Exemplos de produtos vegetais fermentados preservados pela fermentacao de acido
latico sdo o kimchi na Coreia, o chucrute na Alemanha e Suica, e vegetais e até mesmo

algumas frutas fermentados com &cido na presenca de sal (Tamang, 2010).

2.1.4.3. Enriquecimento do Valor Nutricional

Durante a fermentagdo, o enriquecimento bioldégico de substratos alimentares com
aminoacidos essenciais, vitaminas e varios compostos bioativos ocorre derivado da atividade
das enzimas produzidas pelos microrganismos presentes que decompdem nutrientes e
compostos mais complexos em moléculas mais pequenas e mais facilmente assimilaveis pelo

organismo humano (Nkhata, Ayua, Kamau, e Shingiro, 2018).

No tempeh, por exemplo, os niveis de niacina, nicotinamida, riboflavina e piridoxina
sdo aumentados por Rhizopus oligosporus, engquanto a cianocobalamina ou vitamina B12 é
sintetizada por estirpes nao patogénicas de Klebsiella pneumoniae e Citrobacter freundii
durante a fermentag&o. No caso dos leites fermentados, as bactérias acido-laticas convertem
a lactose em lactato que é mais digerivel, e as proteinas em aminodcidos livres, conferindo

assim maior digestibilidade ao produto final (Tamang, 2010).

2.1.4.4. Biodegradacdo de Compostos Indesejaveis

As enzimas produzidas por microrganismos funcionais presentes nos alimentos
fermentados degradam fatores anti nutricionais e, assim, convertem 0s substratos em
produtos consumiveis com sabores e aromas aprimorados. O termo “fator anti nutricional’
representa um composto presente em alimentos de origem vegetal, que quando consumido,
reduz o valor nutritivo dos mesmos. Estes compostos interferem na digestibilidade, absorcéo

e utilizacdo de nutrientes e, se ingeridos em altas concentragbes, podem acarretar efeitos
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nocivos a saude, tais como a diminuicdo da disponibilidade biolégica dos aminoacidos
essenciais e minerais, podendo ainda causar irritacdes e lesdes da mucosa gastrointestinal,
interferindo assim, na seletividade e eficiéncia dos processos biolégicos (Benevides, Souza,
Souza, e Lopes, 2011).

A soja crua contém algumas proteinas alergénicas, sendo a principal Gly m Bd 30K,
que também é encontrada em alimentos ndo fermentados de soja. A estirpe bacteriana
Bacillus subtilis degrada esta proteina durante a fermentacdo e torna estes alimentos

adequados para pessoas alérgicas a soja crua (Tamang, 2010).

No exemplo do Tempeh, o inibidor de tripsina € inativado durante a fermentagéo pelo
fungo Rhizopus oligosporus, que transforma oligossacéaridos néo digeriveis geradores de
flatuléncia, como a estaquiose e a verbascose, em monossacaridos e dissacaridos (Tamang,
2010).

2.1.4.5. Melhoria Bioldgica no Metabolismo da Lactose

Algumas pessoas sofrem de intolerancia a lactose ou ma absorcéo de lactose, uma
condicdo na qual este agucar, ndo é completamente digerido em glucose e galactose. Uma
vez que a lactose é decomposta nos seus monossacaridos constituintes pela B-d-
galactosidase, a ma absorcao de lactose resulta de uma deficiéncia dessa enzima (Tamang,
2010).

As culturas usadas para fazer iogurte, contém quantidades substanciais de [(-d-
galactosidase, e foi observado que o consumo de iogurte pode ajudar a aliviar os sintomas de
mé& absorcdo de lactose. logurte ou iogurte probidtico € bem tolerado por consumidores
intolerantes a lactose, o que podera dever-se a alguma lactose hidrolisada por BAL e bifidos
durante a fermentacdo. Complementarmente, o iogurte sendo um alimento viscoso pode
retardar o esvaziamento gastrico e, portanto, pode ser eficaz no alivio dos sintomas de

intolerancia a lactose (Liong, 2008).

Adicionalmente, o consumo de kefir minimiza os sintomas de intolerancia a lactose,

fornecendo uma fonte extra de p-galactosidase (Tamang, 2010).

2.1.4.6. Propriedades Probiéticas

Alimentos probid6ticos sdo definidos como alimentos que contém microrganismos vivos,
e melhoram ativamente a salde dos consumidores, promovendo o equilibrio da microflora
intestinal, aquando da sua ingestdo em quantidades viaveis suficientes. As culturas
probidticas sdo consideradas como promotoras de beneficios a salde por meio da
estabilizacdo do trato gastrointestinal, tanto que os probidéticos foram adicionados a bebidas

e comercializados como suplementos (Tamang, 2010).
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No Japdo, mais de 53 tipos diferentes de produtos lacteos probibdticos séo
comercializados, enquanto que na Europa o seu consumo é restrito ao setor dos iogurtes.
Apesar de residentes normais do complexo ecossistema do trato gastrointestinal, algumas
BAL, principalmente espécies de Lactobacillus e Enterococcus, e espécies de
Bifidobacterium, sdo usadas como adjuvantes probiéticos e como agentes bioterapéuticos
para protecdo contra diarreia, estimulacdo do sistema imunoldgico, alivio dos sintomas de

intolerancia a lactose e reducao do colesterol sérico (Tamang, 2010).

Estes microrganismos exercem um beneficio fisiologico no intestino, através da
competicdo com bactérias patogénicas e da producdo de subprodutos, como é o caso das
BAL, que geram péptidos bioativos e poliaminas com efeitos potenciais na saude

cardiovascular, imunoldgica e metabdlica (Dimidi, Cox, Rossi, e Whelan, 2019).

Por outro lado, a fermentag&o pode reduzir toxinas e anti nutrientes. Por exemplo, a
fermentacdo de grdos de soja pode reduzir as concentracdes de acido fitico, podendo
aumentar a tolerancia a esses produtos em pacientes com distirbios intestinais funcionais,

como a sindrome do intestino irritavel (Dimidi et al., 2019).

Adicionalmente, verifica-se que a ingestao de iogurte probiotico estimula a produgéo
de citoquinas nas células do sangue e aumenta a atividade dos macréfagos, aumentando

assim a imunidade (Tamang, 2010).

2.1.4.7. Producéo de Enzimas

Durante a fermentacdo, microrganismos ou culturas iniciadoras produzem enzimas
gue quebram compostos complexos em biomoléculas simples, que realizam varias atividades
biol6gicas. Os microrganismos funcionais em alimentos fermentados mostram um amplo
espetro de atividades enziméaticas, como por exemplo, de amilase, glucoamilase, protease e
lipase. Alguns microrganismos produzem uma grande quantidade de enzimas, que podem ser

exploradas para producdo comercial (Liong, 2008).

2.1.4.8. Propriedades Antimicrobianas

As propriedades protetoras das BAL s&o Uteis na fermentacao, tornando os alimentos
seguros para consumo, devido as atividades antimicrobianas. As BAL competem com outros
microrganismos pela triagem de compostos antagonistas e modificam o microambiente
através do seu metabolismo. O consumo de BAL em alimentos fermentados sem efeitos
adversos a saude confere um status GRAS (Generally Recognize as Safe) e, portanto, as
toxinas provenientes do seu metabolismo podem ter potencial como bio preservantes
(Tamang, 2010).
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2.1.4.9. Propriedades Medicinais

Muitos alimentos fermentados tém valores medicinais. Produtos fermentados
produzidos por BAL tém potencial atividade anti-carcinogénica. O consumo de alimentos
fermentados contendo células viaveis de Lactobacillus acidophilus diminui a -glucuronidase,
azoredutase e nitroredutase (que catalisam a conversdo de agentes pro-carcinogéneos em
carcinogéneos), com possivel remocdo de pro-carcinogéneos e ativacdo do sistema
imunoldgico dos consumidores. Em particular, o Kimchi possui grandes quantidades de &cido

ascorbico, caroteno e fibra alimentar, que tém efeitos anti-carcinogénicos (Liong, 2008).

O consumo de leites fermentados contendo popula¢des muito grandes de bactérias
probidticas, por pessoas hipercolesterolémicas, resulta na reducéo dos niveis de colesterol.
Adicionalmente, o acido latico produzido no kimchi ajuda a prevenir a acumulacdo de gordura
e melhora doencas relacionadas com o sistema cardiovascular. Do mesmo modo, 0 consumo
de tempeh contribui para reduzir os niveis de colesterol, o que se deve a inibicdo da
hidroximetilglutaril-coenzima-A-redutase, uma enzima chave na bhiossintese do colesterol,
pelos &cidos oleico e linoleico formados durante a fermentagcao. O conteudo de acido y-
aminobutirico no tempeh pode melhorar ainda o fluxo sanguineo para o cérebro e controlar a

hipertenséo (Tamang, 2010).
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2.2. MISO

As misturas de leguminosas e cereais sdo largamente utilizadas para consumo
humano, uma vez que fornecem um elevado contelddo de aminoacidos. Por exemplo, a soja
€ pobre em metionina e cisteina e rica em lisina, enquanto o arroz e o trigo sao ricos em

metionina e pobres em lisina (Reil3, 1993).

Por outro lado, a utilizacéo de leguminosas € afetada pela presenca de varios fatores
antinutricionais (por exemplo quelatos metalicos e inibidores de proteases e amilases). Desta
forma, o processamento adequado de misturas de cereais e leguminosas é essencial para
minimizar ou eliminar esses fatores antes do consumo. Consequentemente, uma variedade
de alimentos fermentados é preparada a partir de leguminosas (principalmente soja) e cereais

(arroz ou cevada) com estirpes de Aspergillus oryzae como fonte de enzimas (Reill3, 1993).

Um desses produtos € o Miso, um dos alimentos fermentados mais importantes do
Japédo. O Miso é preparado pela fermentacao da soja com sal e koji, um iniciador que contém
varias estirpes de A. oryzae, que produzem amilases e proteases, que por sua vez hidrolisam

0 amido do cereal e as proteinas da soja e dos cereais, respetivamente (Reill3, 1993).

Em geral, 0 miso é uma pasta com uma tonalidade que vai desde uma cor amarela
brilhante a castanho escura (Figura 4), e cujo sabor é semelhante ao da carne e varia de
salgado a doce. Tradicionalmente, o miso é dissolvido em agua e usado como base para
sopas quentes e pequeno-almogo ou como agente aromatizante para peixes, carnes, frutas e
vegetais (Lewin, 2020; Reil3, 1993).

Figura 4. Aspeto visual tipico do miso.
(Fonte: Lewin, 2020).

2.2.1. Enquadramento Historico
A transformacéo culinaria da soja deveu-se principalmente a migracdo de alguns
chineses para outros paises e a rapida aceitacdo da soja como alimento cultural por

comunidades ndo chinesas (Tamang e Samuel, 2010).

Estima-se que a introducdo do miso no Japdo tenha ocorrido pouco antes da

introducdo do Budismo, entre os anos 540 e 552 d.C.. Os primeiros registos escritos sobre o
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miso remontam ao ano 710 d.C., e o primeiro documento japonés a conter informacdes sobre
a producédo de miso foi “Engi Shiki”, escrito por volta de 927 d.C. Este documento afirma que
"0 miso era um alimento fermentado com soja como ingrediente principal, mas também

contendo arroz, arroz koji, trigo, sal e saké" (Allan, Wood, e Abiose, 1982).

Ha evidéncias que sugerem que a fermentac¢do do miso é anterior a producao de molho
de soja, que inicialmente foi chamado de taimari miso. Tamari é o nome dado ao liquido que
escorre para o fundo do barril de miso enquanto este envelhece. Este liquido constitui a forma

original de molho de soja no Japéo, que era feito a partir de miso (Allan et al., 1982).

Assim, 0 miso é considerado o alimento fermentado mais antigo do Japao. A producéo
de miso desenvolveu-se como uma industria doméstica generalizada, e muito do miso
consumido no Oriente ainda € produzido em pequena escala. Portanto, muitas modificacdes

na producdo do miso ocorreram para produzir muitos tipos e variedades (Lewin, 2020).

Embora os japoneses consumam mais proteina na forma de miso do que como molho
de soja, este Ultimo é atualmente mais conhecido e mais amplamente utilizado no Ocidente.
Acredita-se que a razéo para isso esteja na diferenca de estrutura entre as inddstrias de miso
e de molho de soja. A maior parte do molho de soja japonés é produzida por algumas grandes
empresas com capacidade e visdo para se envolverem em publicidade e comércio
internacional. Em comparacdo, as maiores empresas de miso sdo muito pequenas e tém

apenas algumas décadas de experiéncia empresarial moderna (Allan et al., 1982).

Atualmente, apesar de ja existirem produtores de miso espalhados pelo ocidente, a
maioria da industria ocidental produtora de miso situa-se nos Estados Unidos. Os centros
ocidentais tém uma coisa em comum: a promo¢ao do consumo de alimentos naturais sem

conservantes adicionados (Allan et al., 1982).

2.2.2. Tipos de Miso

Existem inimeras variedades de miso, no entanto, verifica-se alguma confusdo em
relagdo & nomenclatura deste produto alimentar. Este alimento pode ser classificado quanto
a sua cor ou ao substrato utilizado na sua producdo. Quanto ao substrato utilizado pode
denominar-se miso kome, se for produzido a base de arroz; miso mugi feito a base de cevada;
ou miso mame elaborado apenas com soja. No Jap&o, a proporcéo do volume de producéo

dos trés tipos principais é de 80:11:9, respetivamente (Allan et al., 1982).

Quanto a cor, os principais tipos de miso sao: branco (Shiro), amarelo (Shinsu) ou
vermelho (Aka). Estes diferentes tipos de miso encontram-se representados na Figura 5 (“How
To Cook With Miso,” 2020).
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Figura 5. Shiro miso, Shinsu miso e Aka miso (da esquerda para a direita).
(Fonte: “How To Cook With Miso”, 2020)

O miso branco é feito a partir de soja e arroz e fermentado no maximo por dois meses.
A sua cor é clara, e 0 sabor é doce e levemente salgado. O miso amarelo € outro tipo suave
que é fermentado por um pouco mais de tempo do que 0 miso branco. O miso vermelho é
produzido com uma proporgéo maior de soja, sendo fermentado até trés anos e tem um sabor

mais salgado e profundo (Lewin, 2020).

2.2.3. Matérias primas
As matérias-primas usadas para a producao de miso sdo soja, arroz, cevada, sal e,
por vezes, trigo. Todas essas matérias-primas séo relativamente baratas e encontram-se

facilmente disponiveis (Allan et al., 1982).

2.2.3.1. Soja

A soja é uma planta leguminosa anual nativa da Asia oriental e amplamente cultivada
na China e no Japdo. Em 2838 aC, a soja era considerada a mais importante leguminosa
cultivada e um dos cinco graos sagrados essenciais para a existéncia da civilizagdo chinesa
(Allan et al., 1982).

A soja comercial consiste em aproximadamente 8% de casca, 90% de cotilédone e 2%
de hipocétilo e plumula. Esta leguminosa contém mais lisina do que a maioria das proteinas
vegetais, complementando assim os aminoacidos da maioria dos graos de cereais. Consiste
também numa das melhores e mais baratas fontes de energia alimentar em termos de calorias

por custo unitario de producao (Allan et al., 1982).

Na Tabela 3 é apresentada a informag&o nutricional dos graos de soja secos e crus
por 100 g de parte edivel. E de salientar os valores elevados de proteina, fibra e 4cidos gordos

polinsaturados.

Para a producédo de miso, normalmente é utilizada soja integral. A cor da soja é um
fator importante para a produgdo do miso, sendo os feijdes de cor verde inadequados, dado

que o miso fica escuro, resultando numa perda de apelo para o consumidor. Em geral, os
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fabricantes de miso preferem grdos grandes de tamanho uniforme com uma tonalidade de
amarelo claro. Os feijdes grandes sao preferidos porque sdo mais facilmente cozidos e tém
menor cobertura de semente. Portanto, nem todos os tipos de soja sdo adequados para fazer

miso. A soja japonesa é considerada melhor do que a soja importada dos Estados Unidos
(Allan et al., 1982).

Tabela 3. Informacéao nutricional de gréos de soja secos e crus por 100 g de parte edivel. (Fonte: INSA).

Nome Valor
" 407 kcal
Valor Energético 1700 kJ
Lipidos (g)
Acidos Gordos Saturados 2,5
Acidos gordos
) 4,3
monoinsaturados
Acidos gordos polinsaturados 11,5
Acido linoleico 10,4
Hidratos de carbono (Q)
Aclcares 6,6
Sacarose 5,7
Oligossacaridos 6,3
Amido 54
Fibra 14,3
Proteina (g) 32,8
Agua (g) 10

2.2.3.2. Arroz

O arroz é a principal cultura alimentar de cerca de metade da populacdo mundial.
Cerca de 92% ou mais da colheita mundial de arroz € produzida e consumida no sul e sudeste
Asiatico. O arroz foi introduzido no Japao pela China no ano 100 a.C. e a sua composicao
nutricional é fornecida na Tabela 4 (Allan et al., 1982).

Tabela 4. Informacé&o nutricional de arroz cru por 100 g de parte edivel. (Fonte: INSA).

Nome Valor
-~ 347 kcal
Valor Energético 1470 kJ
Lipidos ()
Acidos Gordos Saturados 0,1
Acidos gordos 0,1
monoinsaturados
Acidos gordos polinsaturados 0,1
Acido linoleico 0,1
Hidratos de carbono (Q)
Amido 78,1
Fibra 2,1
Proteina (g) 6,7
Agua (g) 13,9
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Para a producéo do koiji, € usado arroz glutinoso polido que deve ser preferencialmente
de gréo curto. O arroz integral ndo é adequado para a producdo de miso-koji porque a textura
da superficie € dura e contém cera, ndo sendo apropriado para o crescimento dos

microrganismos responsaveis pela fermentacao (Allan et al., 1982).

2.2.3.3. Cevada

A cevada é uma erva cultivada em quase todas as areas agricolas das zonas
temperadas, em muitas areas subtropicais e em se¢des de grande altitude das zonas torridas
de ambos os hemisférios. Este cereal foi introduzido no Japéo pela Coreia no inicio da histéria
japonesa, por volta do ano 100 a.C. e a sua composi¢ao nutricional € apresentada na Tabela
5 (Allan et al., 1982).

Tabela 5. Informac&o nutricional de flocos de cevada por 100 g de parte edivel. (Fonte: INSA).

Nome Valor
" 324 kcal
Valor Energético 1370 KJ
Lipidos ()
Acidos Gordos Saturados 0,3
Acidos gordos 0,2
monoinsaturados
Acidos gordos polinsaturados 0,7
Acido linoleico 0,621
Hidratos de carbono (g)
AclUcares 0,9
Sacarose 0,5
Amido 63,5
Fibra 7,6
Proteina (g) 8,3
Agua (g) 12

Embora o miso de cevada seja bastante importante, correspondendo a cerca de um
guarto da producgéo anual total de miso, este cereal ndo é muito utilizado na producéo de miso

no Ocidente.

2.2.3.4. Sal

O sal era utilizado na preservacao dos alimentos, sozinho ou em combinacdo com a
secagem, atuando como conservante e exercendo acao seletiva sobre 0s microrganismos
gue crescem no decorrer da fermentacao. O sal € necessario para permitir o desenvolvimento
exclusivo de leveduras formadoras de sabor e aroma e de BAL. Na producdo do miso
tradicional, é aplicado sal comercial, ndo quimicamente puro. No entanto, empresas ocidentais
produtoras de miso tém vindo a preferir sal marinho, e acredita-se que este forneca um miso

com melhor sabor e valor nutricional (Lewin, 2020).
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2.2.4. Processo Produtivo

Existem diferentes métodos para produzir miso, dependendo da variedade da soja, no

entanto, a base do processo ndo varia muito, encontrando-se resumido na Figura 6.

Arfoz Graosde Soia ' iso N Agua | sa
. s Maduro (residual) (~20%)
Mergulhar em agua Merqulh 2 (residual)
durante pelo menos 17 gulhar ém agua
[ durante a noite
L 9
Escorrer o excesso de Escorrer o excesso de
agua agua
L 4 L 4
Cozer a vapor durante 1 Cozer a vapor até
hora estarem moles
. (e consoante o tipo de
miso pretendido)
Arrefecer até 35°C hd
. Arrefecer
Inocular com tane koji hd
’ Esmagar
Dispor em bandejas e
incubar durante 40
horas entre os 30°C e
os 35°C
Misturar
$
Dispor em tanques de madeira ou cimento
$
Fermentagéo (30 °C durante duas semanas até varios anos, consoante o tipo de miso)
) 2
Amadurecimento (temperatura ambiente durante semanas até anos, consoante o tipo de miso)
$
Embalagem
o

Figura 6. Diagrama do processo produtivo de miso de soja. (Adaptado de: Allan et al.,1982).
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Na producdo do miso de arroz japonés, existem seis etapas principais:
a. Preparacao de arroz koji;

b. Tratamento da soja;

c. Trituracdo e mistura de todos os ingredientes;

d. Fermentacéo;

e. Envelhecimento;

f. Embalagem.

2.2.4.1. Preparacao do Koji

Koji € o nome japonés dado a uma substancia inoculada com o fungo Aspergillus
oryzae, sendo aplicado em vérias fermentagfes, entre as quais saké (vinho de arroz), shoyu
(molho de soja), miso e shochu (licor alcodlico destilado). O Koji pode ser preparado de varias
maneiras e a partir de varias substancias, mas geralmente é usado um material fibroso
volumoso - como arroz, trigo ou farelo de trigo. A substancia selecionada é cozida a vapor,
arrefecida e inoculada com os esporos de uma estirpe selecionada de A. oryzae, a qual se da

o nome de tane koji (Shibasaki e Hessbltine, 1962).

O fungo Aspergillus oryzae apresenta-se em diversas estirpes com diferentes
caracteristicas morfolégicas e fisiologicas. A estirpe selecionada para a producdo de miso
deve possuir elevada atividade de amilases e proteases, uma vez que 0 objetivo principal
destes microrganismos € a producao de enzimas hidroliticas, que decomponham proteinas e
polissacaridos, em mondémeros e oligbmeros solluveis, que serdo fermentados por leveduras
e bactérias em estagios anaerdbicos subsequentes do processo em questao. O koji de arroz
€ conhecido por conter varias enzimas, principalmente amilases e proteases, mas por vezes
a maltase e a isomaltase estdo também presentes, assim como a sacarase, celulase e lipase
(Allan et al., 1982; Shibasaki e Hessbltine, 1962).

Os primeiros passos na producao do koji sdo hidratar o arroz polido em agua durante
12 horas, desprezar a agua e cozer a vapor por cerca de 1 hora. Apés o arrefecimento até
uma temperatura de 35°C, sdo adicionadas cinzas de galhos e folhas de carvalho,
castanheiro, camélia e outras plantas lenhosas a um nivel de 2% com base na quantidade de
arroz, e a mistura é inoculada com A. oryzae. Acredita-se que a cinza forneca fésforo e sais
de potassio que sdo necessarios para a formacédo de esporos. A cinza de madeira aumenta a

viabilidade e o numero de conidios produzidos pelo fungo (Allan et al., 1982).

Convencionalmente, o arroz inoculado é disposto em bandejas numa camada de

aproximadamente de 13 mm de espessura e coberto com panos huimidos para favorecer o
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crescimento de micélio de fungos. A incubacao do arroz € realizada a temperaturas entre 0s
30 °C e os 35 °C durante 40 horas ou até ocorrer a esporulacdo maxima, com humidade
relativa superior a 90%. A temperatura entre 30 °C e 35 °C é aconselhavel para o crescimento
do micélio, mas também para prevenir o crescimento de Bacilllus spp. como contaminantes
(Allan et al., 1982).

Algumas horas apés a incubacdo, a temperatura dentro das bandejas comeca a
aumentar gracas ao calor gerado pelo processo de fermentagdo. Apés 12 horas, o0s
ingredientes devem ser agitados para repor o fornecimento de oxigénio, libertar alguns gases
carbonicos e misturar o substrato mais quente no centro com os substratos mais frios na parte
superior, inferior e nas laterais. Para proteger contra a contaminacao de microrganismos
indesejaveis, todas as ferramentas e maos devem ser perfeitamente limpas e o koji deve ser

mantido a temperaturas e humidade controladas (Shibasaki e Hessbltine, 1962).

Se a temperatura do koji subir acima de 40 °C, a producdo de enzimas diminui e
microrganismos indesejaveis comecam a aparecer. Se a temperatura subir acima de 45 °C, o
fungo comeca a morrer gracas a sua prépria producdo de calor. Se a temperatura e a
humidade forem controladas no decorrer do processo, apenas se propagam os fungos A.
oryzae. Para evitar o superaquecimento do koji, para remover o didxido de carbono e fornecer
uma nova fonte de oxigénio e para ajudar o fungo a penetrar melhor no substrato, o micélio &

quebrado e agitado em intervalos regulares (Allan et al., 1982).

Apo6s o periodo de incubagdo, a mistura torna-se esverdeada ou amarela gragas a

esporulacao do fungo, tornando-se koji maturado (Allan et al., 1982).

2.2.4.2. Tratamento da Soja

A preparacao da matéria-prima para fermentacéo € uma parte importante do processo
produtivo do miso. Nesta etapa, os grédos de soja inteiros sdo embebidos em agua antes de
serem cozidos a vapor. O tempo necessario para a demolha varia de acordo com as
propriedades da soja, o tipo de produto desejado, a temperatura e a dureza da agua. O
objetivo da imersdo é amolecer a soja para que a cozedura subsequente seja rapida, e
também remover alguns fatores antinutricionais. A imersdo uniforme é considerada
importante, visto que a absor¢do irregular de 4gua leva ao cozimento irregular e, por

conseguinte, a fermentacgéo irregular (Allan et al., 1982).

ApOs a imerséao, os graos sao cozidos a vapor. A cozedura torna as proteinas internas
mais recetivas a atividade enzimatica e também ajuda a inativar os inibidores de crescimento
de tripsina. Antes da introducéo da cozedura sob pressao, os graos de soja eram cozidos em
grandes panelas abertas até ficarem macios o suficiente para serem facilmente pressionados

entre o polegar e o indicador. A pressao do cozimento a vapor e a sua duracdo dependem da

27



variedade de miso que se pretende produzir, podendo variar entre 0,5 a 1 Bar e 1 a 8 horas
respetivamente, sendo que um tempo de cozimento mais longo significa miso mais escuro.
Depois de os graos estarem cozidos, sdo esmagados para facilitar a permeacéo das enzimas
do koji (Allan et al., 1982).

2.2.4.3. Fermentacéo

Os graos de soja cozidos e esmagados sdo misturados com sal, agua e koji em
proporgdes adequadas ao tipo de miso pretendido, e tradicionalmente adiciona-se ainda uma
porcdo de um miso anterior. A 4gua geralmente é adicionada para que 0 miso possa ter um
teor de humidade entre 48 - 52%, sendo necesséario fervé-la antes para eliminar os
microrganismos. A mistura, chamada de miso "verde" neste estagio, € disposta huma
banheira de madeira ou tanque de cimento cujo interior foi completamente higienizado e, em
seguida, borrifado ou esfregado com sal. O recipiente é coberto com uma tampa pesada para
garantir que esteja bem vedado durante a fermentacdo. De acordo com o método tradicional,
0 miso é fermentado a céu aberto numa area protegida da luz solar direta para que possa
“experimentar as mudancas ritmicas de temperatura dos dias e das estacbes”. Na
fermentagdo moderna, com temperaturas controladas, € movido de uma temperatura inferior
para uma superior e, finalmente, de volta para uma temperatura inferior, na ordem dos 30 °C
(Allan et al., 1982).

Durante a fermentacédo, a quantidade de fungos por grama de substrato aumenta de
13000 para 295000. Quando o trabalho desses fungos se conclui, 0 micélio branco morre por
falta de oxigénio e alta salinidade do ambiente circundante, mas as enzimas continuam
presentes na mistura. Dentro dos recipientes, as enzimas comecam a digerir 0s componentes
da soja. Existem trés enzimas ativas: proteases que atuam em proteinas, amilases atuando
em no amido e lipases atuando em lipidos. Os i6es da 4gua reagem com 0s nutrientes basicos
dos alimentos, através de uma reagéo quimica chamada hidrélise, e produzem um acido fraco
que permite que moléculas mais complexas sejam quebradas em moléculas mais simples e
que podem ser mais facilmente assimiladas pelo organismo humano (Shurtleff e Aoyagi,
1983).

As proteases convertem as moléculas de proteina de soja em polipéptidos, péptidos e
aminoacidos simples. O aminoacido predominante dessa digestdo é o acido glutamico,
ingrediente ativo em muitos temperos. Esses aminoacidos dao ao miso todo o seu sabor e um
pouco da sua cor, suavizando ao mesmo tempo o sal presente na mistura (Shurtleff e Aoyagi,
1983).
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As amilases reduzem o amido presente no koji em acucares simples e polissacaridos,
principalmente glucose, mas também maltose e dextrina. Eles serdo usados por leveduras e

bactérias como acucares fermentaveis (Shurtleff e Aoyagi, 1983).

As lipases transformam 18% dos lipidos presentes na soja em acidos gordos simples,
gue apresentam uma variedade de formas no miso acabado e contribuem para 0 seu aroma
final (Shurtleff e Aoyagi, 1983).

A medida que o processo de digestdo enzimatica termina, as fermentacdes por
leveduras e bactérias comecam a apresentar predominancia. Trabalhando num ambiente
vedado com uma grande quantidade de nutrientes, a populacdo de bactérias anaerébias
cresce até 100 vezes por grama de substrato. Apés dois ou 3 meses de permanéncia no
recipiente vedado, as BAL assumem o dominio e comegam a transformar o acucar presente
em varios acidos (especialmente acidos lactico e acético). Esses acidos permitem que 0 miso
ganhe um pouco de acidez no produto final e também evitam a deterioracdo (Shurtleff e
Aoyagi, 1983).

Em seguida, algumas leveduras comecam uma fermentacao alcodlica, consumindo
acucar para produzir alcool (maioritariamente etilico) e alguns &cidos organicos
(principalmente succinico). Algumas leveduras produzem uma pelicula na superficie do miso,

ao mesmo tempo que contribuem para o seu aroma (Shurtleff e Aoyagi, 1983).

Com o aumento da quantidade de substancias, criadas por digestdo enzimatica e
fermentacdo, comecam a ocorrer reacdes entre elas. Os acidos organicos comegam a reagir
com alcoois superiores ou acidos gordos livres para produzir ésteres. Alguns pigmentos sdo
produzidos pela reacao de escurecimento de aminoacidos com acgucar (reagéo de Maillard) e
constituem importantes fatores que contribuem para o escurecimento oxidativo do miso (Allan
et al., 1982; Shurtleff e Aoyagi, 1983).

2.2.4.4. Maturacao

Apoés a fermentacdo, o miso deve ser transferido da incubadora e maturado a
temperatura ambiente, podendo este processo durar entre algumas semanas a meses.
Algumas reagdes quimicas que ocorrem durante a fermentacdo continuam durante esta fase
de “aging”. Assim, o tempo de envelhecimento depende da variedade de miso a ser
preparado. A maturagdo do miso branco requer algumas semanas, enquanto a do miso
castanho requer meses. Por vezes, os fabricantes de miso adicionam caramelo com o intuito

de melhorar a cor do miso (Allan et al., 1982).

Depois de maturado, o miso é misturado e, em seguida, esmagado para homogeneizar

a cor e o0 sabor. O miso acabado é embalado em recipientes de madeira ou esmalte (40 a 80
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kg) ou em embalagens de polietileno de tamanhos mais reduzidos para uso doméstico
(Shibasaki e Hessbltine, 1962).

A durabilidade do miso e a alteragdo das suas caracteristicas organoléticas varia
consoante o tipo de miso em questdo. O miso branco doce ndo pode ser guardado por longos
periodos, especialmente no verdo; enquanto o miso castanho escuro pode ser mantido mais

tempo devido ao seu alto teor de sal (Shibasaki e Hessbltine, 1962).

2.2.5. Microbiologia do Miso

Os microrganismos desempenham um papel importante na fermentacdo dos
alimentos, principalmente porque determinam as suas caracteristicas em termos de acidez,
sabor e textura, mas também os seus beneficios para a salde. Esses microrganismos podem
ser inerentes a microbiota do produto ou como resultado de uma adig&o intencional de culturas
iniciais. Esta adicdo tem como objetivo principal a producéo de varios compostos (enzimas,
sabores, etc.) especificamente para atuar como aditivos alimentares ou como parte dos

processos de fermentagéo (Costa, 2018).

Os principais tipos de microrganismos presentes na microbiota do miso ou em
qualquer tipo de alimento fermentado séo bactérias, leveduras e fungos.No miso, os principais
grupos de bactérias presentes sdo Lactobacillus e Pediococcus. Enquanto que as leveduras
mais comuns séo dos géneros Candida e Zygosaccharomyces. E, por sua vez, os fungos

mais frequentemente presentes sdo Aspergillus spp. (Costa, 2018).

O fungo A. oryzae pertence ao grupo A. flavus. O nome foi originalmente aplicado a
variedades usadas na China e no Japédo para a fermentacao de arroz e produtos de soja. Foi
apresentada a ideia de que o cultivo ao longo de milhares de anos resultou numa "variedade
domesticada" de A. flavus com morfologia alterada e perda de certas atividades metabdlicas,
como por exemplo a producdo de aflatoxina (Barbesgaard, Heldt-Hansen, e Diderichsen,

1992). Este microrganismo, cuja imagem microscépica se encontra representada na Figura

Figura 7. Imagem microscopica do fungo Aspergillus oryzae. (Fonte: Hassan, Saad, Hazzaa, e lbrahim, 2014).
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7, € um fungo filamentoso aerdbio. Inicialmente a coldnia apresenta coloracdo branca, que
evolui para amarelada-esverdeada com o aumento da esporulacdo. Apresenta uma
temperatura étima de crescimento entre 32 e 36 °C (Barbesgaard et al., 1992; Hassan, Saad,
Hazzaa, e Ibrahim, 2014).

Para além da sua utilizacdo na China e Japéo para a fermentacdo de alimentos e
bebidas, A. oryzae é encontrado esporadicamente no solo ou em materiais vegetais em

decomposicao (Barbesgaard et al., 1992).

2.2.6. Composicao Nutricional e Beneficios para a Saude

Sendo a soja um dos constituintes principais do miso, esta pasta apresenta um elevado
teor proteico, como é possivel observar na Tabela 6. Além disso, as proteinas presentes tém

muito boa assimilagé@o pelo organismo humano devido a todo o processo de fermentagéo.

Tabela 6. Informac&o nutricional do miso por 100 g de parte edivel. (Fonte: USDA - FDC ID: 784305 Food
Code:41420110)

Nome Valor
" 198 kcal
Valor Energético 828.4 kJ
Lipidos (g)
Acidos Gordos Saturados 1,025
Acidos gordos 1,118
monoinsaturados
Acidos gordos polinsaturados 2,884
Acido linoleico 2,479
Hidratos de carbono (Q) 25,37
AclUcares 6,2
Fibra 5,4
Proteina () 12,79
Agua (g) 43,02

Em geral, os produtos de soja fermentados apresentam diversos beneficios para a
saude, devido a formacado de moléculas bioativas durante a fermentacdo. No caso especifico
do miso, é dificil confirmar quais os seus beneficios, uma vez que ndo costuma ser consumido
sozinho, e sim como tempero ou dissolvido num caldo (sopa). No entanto, diversos estudos
sugerem que esta pasta tem propriedades antioxidantes, antidiabéticas, anticancerigenas e

anti-hipertensivas (Ray e Montet, 2017).

O elevado consumo de soja na China e no Japao tem sido historicamente considerado
como contributivo para taxas relativamente baixas de cancro de célon e pristata, nesses
paises. Um mecanismo proposto para apoiar essa hipétese sdo as altas concentracdes de
isoflavonas encontradas na soja. Estes compostos encontram-se em maiores concentracdes
em produtos fermentados de soja (miso e natto) em comparacdo com produtos nao

fermentados (leite de soja e tofu) (Dimidi et al., 2019).
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Por ser constituido por um teor elevado de proteinas e de vitaminas do complexo B,
este ingrediente é conveniente a quem segue uma dieta vegana ou vegetariana restrita
(Lewin, 2020). Para além disso, o0 seu teor em acido linoleico ajuda a regular os niveis de
colesterol no sangue, prevenindo doencas cardiovasculares (Lewin, 2020). E ainda um
excelente probidtico, contendo bactérias benéficas que se instalam no sistema digestivo,

fortalecendo o sistema imunitario (Marco et al., 2017).

Por ser feito usando processos fermentativos e por combinacdo de um cereal (arroz
ou cevada) e uma leguminosa (tradicionalmente soja), é possivel eliminar muitos fatores
antinutricionais presentes na leguminosa antes da fermentacdo, conseguindo-se assim
beneficiar mais das propriedades da mesma (Nkhata et al., 2018). No entanto, sendo um
produto com elevado teor de sal, ndo é aconselhavel consumir mais de 6 g de miso

diariamente (Tamang e Samuel, 2010)
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2.3. Miso produzido com leguminosas nao-Soja

A medida que a consciéncia dos consumidores evolui para escolhas de alimentos mais
saudaveis e a base de plantas, ingredientes nutritivos derivados de leguminosas tornam-se
uma opcao atraente e versatil no desenvolvimento de novos produtos ricos em proteinas
(Chandra-Hioe, Wong, e Arcot, 2016).

As leguminosas para alem de desempenharem um papel fundamental na substituicdo
de alimentos de origem animal em dietas flexitarianas, vegetarianas e veganas, o seu cultivo
contribui ainda para a fixacdo de azoto nos solos e consequentemente para a sua fertilidade
(Silveira e Kohmann, 2019).

Como resultado, a producédo global destes alimentos encontra-se em crescimento
devido a sua importancia nutricional e econdmica. As leguminosas sdo consumidas
predominantemente na Asia, Médio Oriente, México, india e América do Sul. Estes alimentos
sdo uma boa fonte de fibra alimentar, proteina, hidratos de carbono de baixo indice glicémico

e tém ainda baixo teor de gordura (Chandra-Hioe et al., 2016).

Existem muitos trabalhos a decorrer com a finalidade de substituir a soja por outros
gréos e leguminosas na producdo de miso. Estes produtos alternativos sdo atraentes para
paises como o Reino Unido, onde a soja comercializada tem que ser importada. O uso de
espécies indigenas é benéfico tanto economicamente como a nivel ambiental, evitando

importacGes da matéria prima (Allan et al., 1982).

Como é possivel observar na Figura 8, a producdo de grdos de soja ocorre

essencialmente nos Estados Unidos, Brasil, Argentina, China e india. Na Europa, 0s (nicos
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Figura 8. Produgdo mundial de gréo de soja em 2018, expressa em milhdes de toneladas. (Fonte: FAO, 2020)
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paises produtores de quantidades consideraveis de graos de soja sdo a Ucrania e Itélia (FAO,
2020).

Deste modo, torna-se dispendioso e pouco ecoldgico importar de paises tao

longinquos uma das matérias primas essenciais para produzir o miso. Além disso, é de notar
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Degradacéo de Turfeiras

Figura 9. Emissdes de gases com efeito de estufa causadas pelas atividades agricolas e usos de terra
relacionados. (Fonte: FAO, 2020).

que nos principais paises produtores de soja, mencionados anteriormente, sdo registadas
grandes emissdes de gases com efeito de estufa, como se observa na Figura 9. As causas
dessas emissfes variam de pais para pais, sendo o Brasil muito afetado pela desflorestacéo
dos terrenos para exploragéo agricola ou pecuéria (FAO, 2020). A producéo de gréos de soja
contribui para a desflorestacdo dos terrenos, e com o aumento da procura e consumo de
produtos a base de soja, tal como o miso tradicional, a tendéncia sera o continuo aumento da
area de terrenos desflorestados para conversao em terrenos para exploracao de soja, para
atender as necessidades da populagcédo. De modo a minimizar a desflorestacéo e os impactos
ambientais e econémicos da importacdo de grdos de soja, torna-se necessario procurar

alternativas para substituir esta matéria prima.

Caso 0 miso e outros alimentos a base de soja pudessem ser preparados a partir de
outras leguminosas, o consumo mundial e exaustivo de soja seria bastante atenuado. No
entanto, até agora, os estudos sobre a substituicdo da soja no miso por outras leguminosas
séo limitados. Robinson e Kao (1977) utilizaram gréo de bico (Cicer arietinum) e fava (Vicia

faba) em substituicdo da soja na producdo de miso, e compararam a composi¢do quimica dos
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produtos resultantes com a do miso tradicional a base de soja, assim como o seu aspeto visual

e caracteristicas organoléticas (Robinson e Kao, 1977).

Com este estudo, foi observado que o grdo de bico e a fava produziam misos
semelhantes ao tradicional, tanto no seu aspeto como no seu teor em acucares redutores

(Tabela 7), aminoacidos e vitaminas (Tabela 8).

Tabela 7. Contetido em acucares redutores das amostras de miso preparadas a partir de grdo de bico, fava e
soja, antes e depois da fermentacao. (Fonte: Robinson e Kao, 1977).

Gréo de bico Fava Soja
Antes da Depois da Antes da Depois da Antes da Depois da
fermentacdo  fermentacdo fermentacdo  fermentacdo  fermentagcdo  fermentacdo
Aclcares
redutores 0,26 61,50 0,26 67,60 0,32 65,40

(%)

Tabela 8. Composicdo em aminoacidos e vitaminas hidrossollveis dos misos produzidos a base de gréo de bico,
fava e soja. (Fonte: Robinson e Kao, 1977)

Gréao de bico Fava Soja

Aminoéacidos

(por 100 mol de aminoacidos totais)
Lisina 0,63 0,77 0,98
Treonina 1,00 0,88 0,95
Valina 1,05 1,15 1,07
Metionina 0,99 1,05 0,97
Isoleucina 1,12 1,09 1,07
Leucina 1,01 1,02 0,98
Fenilalanina 1,19 0,89 0,96
Triptofano 0,63 0,68 0,55
Vitaminas
(mg/100g matéria organica)

Tiamina (B1) 1,55 1,28 1,61
Riboflavina (B2) 6,19 2,43 2,13
Piridoxina (B6) 2,00 1,21 1,69
Niacina (B3) 3,80 1,30 3,18
Acido Pantoténico (B5) 2,37 1,96 1,68
Acido Ascorbico (C) 7,20 7,51 3,77

Assim, estes autores concluiram que qualquer uma das alternativas a soja era viavel,
sendo que as caracteristicas organoléticas mais semelhantes a do miso de soja foram as do

miso produzido a partir de grao de bico.

Um estudo idéntico realizado por J. Reil (1993), desta vez com ervilha (Pisum
sativum) e feijdo (Phaseolus vulgaris), demonstrou que tal como o gréo de bico e a fava, estas
leguminosas também se demonstraram aptas para a substituicdo da soja na producao de

miso.

35



Apesar dos valores de glucose serem mais elevados nos misos de ervilha e feijao, e o
teor proteico ser mais baixo que no miso de soja, as variacdes tanto destes parametros como

da matéria seca e pH n&o sdo elevadas, como € possivel verificar na Tabela 9.

Tabela 9. Teores de glucose, proteina, matéria seca e valores pH nos misos produzidos com soja, ervilha e
feijdo, apo6s 14 dias de fermentacéo. (Fonte: Reill3, 1993)

Soja Ervilha Feijdo
Glucose (%) 26,2 33,0 36,5
Proteina (%) 7,9 51 4.4
Matéria seca (%) 56,5 55,9 57,0
pH 55 53 51

Quanto a avaliacéo sensorial, o painel de jurados considerou o miso de ervilha muito
adocicado e menos aromatico que os de soja e feijdo (Tabela 10). O miso de feijao foi
considerado mais parecido sensorialmente ao miso de soja. No entanto, foi classificado como

azedo por 14% dos jurados.

Tabela 10. Resultados da avaliagdo sensorial dos trés tipos de miso (soja, ervilha e feijdo) realizada por 40
jurados. Os resultados encontram-se expressos em percentagem. (Fonte: Reill3, 1993)

Soja Ervilha Feijao
Odor
Aromatico 44 37 48
Acido 45 23 41
Tipo péo 11 - 10
Adocicado - 40 -
Sabor
Aromatico 49 40 55
Acido 34 12 24
Adocicado - 48 -
Fresco 17 - 7
Azedo - - 14

Apesar das diferencas de odor e sabor, todos os jurados aceitaram os trés tipos de
miso como aptos para consumo em forma de condimento. Conferiram também que todos

apresentavam uma consisténcia de pasta semissélida e de cor acastanhada.

Mais recentemente, foi realizado um estudo semelhante aos acima descritos, no qual
foram produzidos e caracterizados dois misos, um doce e outro salgado, produzidos com
Chicharo, uma leguminosa tradicional portuguesa, em substituicdo da soja. Os resultados
obtidos demonstraram que ao fim de 120 dias de fermentacdo os misos produzidos com
chicharo apresentavam uma textura e um sistema de estruturagéo interna semelhantes aos
misos de soja, demonstrando que esta leguminosa tradicional portuguesa pode ser utilizada
como matéria prima para a produgdo de um novo miso com caracteristicas fisico-quimicas

equivalentes ao miso tradicional (Santos et al., 2020).
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Deste modo, o gréo de bico, a fava, a ervilha, o feijao e o chicharo séo opcoes validas
para substituir a soja na produgdo de miso. Na Figura 10, é possivel avaliar as quotas de
superficies para a producdo destas leguminosas, a hivel europeu e nacional. Verifica-se que
em territério nacional o gréo de bico possui maior superficie de produgéo, enquanto que no
norte da Europa é a fava que ocupa o lugar de maior destaque, assim como a ervilha em

alguns paises (Comisséo Europeia, 2018).

Consequentemente, € possivel aferir que o grao de bico seria uma boa opcao de
substituicdo da soja, na producdo de miso a nivel nacional, e a fava a nivel europeu. O
presente trabalho optou por explorar a substituicdo da soja na producdo de miso a nivel

nacional, pelo que se vai centrar numa alternativa a base de gréo de bico.
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2.4. GRAO DE BICO (CICER ARIETINUM L.)

O gréo-de-bico (Cicer arietinum L.) foi uma das primeiras leguminosas a ser
domesticada e teve origem no sudeste da Turquia e areas adjacentes da Siria. Atualmente,
€ a segunda cultura de leguminosa mais importante do mundo, cultivada em paises do sul e
oeste da Asia, norte e leste da Africa, sul da Europa, América do Norte e do Sul e Australia.
Esta leguminosa representa 14% (7,9 milhdes de toneladas) da producdo total de
leguminosas no mundo (Singh, 1997). Ha uma procura crescente pelo gréo de bico devido ao
seu valor nutricional. Este alimento € um componente importante na dieta de individuos que
ndo podem consumir proteina animal ou que sao vegetarianos por op¢do, uma vez que € uma

boa fonte de hidratos de carbono e proteinas (Jukanti et al., 2012).

2.4.1. Composicédo e Beneficios Nutricionais

Embora as leguminosas tenham sido consumidas durante milhares de anos pelas suas
qualidades nutricionais, foi apenas nas Ultimas duas a trés décadas gue 0 seu interesse como

alimento e o seu impacto potencial na saude humana surgiu (Jukanti et al., 2012).

Devido ao seu valor nutricional rico em proteina e fibra, pobre em &acidos gordos
saturados e ainda ao seu elevado teor em micronutrientes, o gréo-de-bico apresenta alguns
beneficios fisiologicos que podem reduzir o risco de doencgas cronicas e contribuir para uma
melhoria da saude. A informacé&o nutricional do grao de bico cru encontra-se representada na
Tabela 11.

Tabela 11. Informagé&o nutricional de gréo de bico cru por 100 g de parte edivel. (Fonte: INSA).

Nome Valor
. 354 kcal
Valor Energético 1490 kJ
Lipidos (g)
Acidos Gordos Saturados 0,5
Acidos gordos 1
monoinsaturados
Acidos gordos polinsaturados 2,5
Acido linoleico 2,5
Hidratos de carbono (g)
AcUcares 2,8
Sacarose 2,6
Oligossacéaridos 3,4
Amido 45,2
Fibra 13,5
Proteina (g) 19
Agua (g) 8

2.4.1.1. Controlo do Colesterol e Doencas Cardiovasculares
Em geral, o aumento do consumo de alimentos ricos em fibras sollGveis resulta na
reducdo do colesterol total e do colesterol LDL e tem uma correlacdo inversa com a

mortalidade por doenca cardiaca. Por norma, as leguminosas e 0s cereais tém uma proporcao
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comparavel de fibras sollveis e insolGveis por por¢do de 100 g, cerca de 1:3 (Jukanti et al.,
2012).

As sementes de gréo de bico sdo uma fonte de diferentes vitaminas, minerais, fibra e
compostos bioativos (por exemplo, fitoesterdis, saponinas e oligossacaridos); que em
conjunto com o seu baixo indice glicémico, pode ajudar a reduzir o risco de doengas crénicas

e cardiovasculares (Gupta et al., 2017).

O gréo de bico tem um teor de fibra total mais elevado em compara¢ao com o trigo e
uma quantidade maior de gordura em comparacdo com a maioria das outras leguminosas ou
cereais. Cerca de 50 - 60% da gordura do gréo de bico é constituida por dois acidos gordos
polinsaturados, os acidos linoleico e oleico. A ingestdo de acido linoleico tem um efeito
benéfico sobre os lipidos séricos, sensibilidade a insulina e fatores hemostaticos, podendo ser

atil na reducéo do risco de doencas cardiovasculares (Jukanti et al., 2012).

As isoflavonas sdo metabolitos secundérios difendlicos que podem diminuir a
incidéncia de doencas cardiacas devido a inibicdo da oxidacdo do LDL, a inibicdo da
proliferacdo das células do musculo liso da aorta e a manutencdo das propriedades fisicas
das paredes arteriais (Jukanti et al., 2012).

O B-caroteno também esta presente em sementes de grédo-de-bico. Alguns estudos
mostraram uma relacdo inversa entre a incidéncia de doencgas cardiovasculares e o0s niveis

plasmaticos de antioxidantes como o B-caroteno e a vitamina E (Gupta et al., 2017).

O mecanismo de reducdo do colesterol sérico da-se pela sua ligacdo ao colesterol
dietético ou aos acidos biliares, aumentando assim sua excrecao pelas fezes. O B-Sitosterol
(o fitosterol dominante no gréao de bico) € util para diminuir os niveis de colesterol sérico e a
incidéncia de doencas cardiacas. Adicionalmente, também € reconhecido que os alimentos

ricos em saponinas reduzem o colesterol plasmatico em 16 — 24% (Jukanti et al., 2012).

2.4.1.2. Controlo da Diabetes e Tensao Arterial

O gréo de bico apresenta uma elevada quantidade de amido resistente e amilose. A
amilose tem um grau mais alto de polimerizagéo, tornando o amido do gréo-de-bico mais
resistente a digestdo no intestino delgado, o que resulta numa disponibilidade de glucose
reduzida. Por sua vez, a biodisponibilidade da glucose origina a entrada mais lenta de glucose
na corrente sanguinea, diminuindo assim a necessidade de insulina. Deste modo da-se
reducdo do indice glicémico e da resposta insulinica. A reducdo do indice glicémico é um
aspeto importante na reducdo da incidéncia e da gravidade do diabetes tipo 2. Para além
disso, o aumento do consumo de amido resistente esta relacionado com a melhoria da

toleréncia a glucose e da sensibilidade a insulina (De Camargo et al., 2019).
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O acido linoleico € biologicamente importante devido ao seu envolvimento na producdo
de prostaglandinas, que por sua vez se encontram envolvidas na redu¢ao da pressao arterial
e constricdo do musculo liso. Além disso, os fitoesteroéis, como o B-sitosterol, sdo compostos
importantes na reducéo da presséao arterial. Sendo no grdo de bico, o principal acido gordo
polinsaturado o &cido linoleico e o principal fitosterol o B-sitosterol, conclui-se que esta
leguminosa pode ser incorporada como parte de uma dieta cujo intuito seja reduzir a pressao
arterial (Jukanti et al., 2012).

2.4.1.3. Cancro

O consumo de grao-de-bico representa uma alternativa para a prevencgao de doencas
degenerativas por ser fonte de compostos com atividade antioxidante, mesmo depois de
minimamente processado ou cozido. Essa atividade deve-se a presenca de varios compostos
entre eles: compostos fendlicos, saponinas, peptideos bioativos, licopeno e isoflavonas (Cid-
Gallegos et al., 2020).

O butirato é o principal acido gordo de cadeia curta produzido a partir do consumo de
grao de bico em adultos saudaveis (cerca de 200 g/dia). Este composto tem a capacidade de
suprimir a proliferacdo celular e induzir a apoptose, o que pode reduzir o risco de cancro
colorretal. Para além disso, também inibe a histona deacetilase, o que impede a compactagéo

do DNA e induz a expressao génica (Jukanti et al., 2012).

2.4.1.4. Perda de Peso

A ingesté@o de alimentos ricos em fibra esta associada a um menor indice de massa
corporal, uma vez que ajuda a alcancar a saciedade mais rapidamente (saciedade pOs-
refeic@o), e esse efeito saciante dura mais, pois os alimentos ricos em fibras requerem mais
tempo para mastigar e digerir (Jukanti et al., 2012). Além disso, o consumo de alimentos com
baixo indice glicémico resulta num aumento na colecistocinina (um péptido gastrointestinal e
supressor da fome) e consequentemente da saciedade. Dietas com alimentos de baixo indice
glicémico resultam na reducdo dos niveis insulina e numa maior perda de peso em
comparagdo com alimentos de alto indice glicémico. Como o gréo-de-bico é considerado um
alimento de baixo indice glicémico, este pode ajudar na perda de peso e reducédo da
obesidade (Jukanti et al., 2012).

2.4.1.5. Saude Intestinal

A fibra alimentar é a parte indigerivel dos alimentos vegetais, contendo poli e
oligossacarideos, lenhina e outras substancias vegetais. Igualmente a muitos alimentos de
origem vegetal, o grao de bico é rico neste componente que promove o bem-estar intestinal,
auxiliando na movimentacdo do material através do sistema digestivo. Deste modo, aquando

do consumo de gréo de bico ocorre uma melhoria geral na saude intestinal, acompanhada por
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um aumento da frequéncia e facilidade de defecacéo e consisténcia de fezes mais macias

(Wallace, Murray, e Zelman, 2016).
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3. MISO DE GRAO DE BICO - AVALIACAO DE MERCADO

3.1. BENCHMARKING DOS PRODUTOS DISPONIVEIS

3.1.1. Avaliacdo do mercado atual de miso

Atualmente em Portugal,

€ possivel

adquirir

miso em

lojas fisicas,

hipermercados e lojas de produtos saudaveis, ou através de lojas online. Existem diversos

formatos sob os quais 0 miso € comercializado, como demonstrado na tabela 12, sendo os

mais comuns os frascos, bisnagas, embalagens em vacuo ou ainda preparac¢des instantaneas

para sopa miso em saguetas ou cubos.

Tabela 12. Benchmarking do mercado atual de miso.

D i 5 Marca Empresa Pa_l's de Leguminosa Cereal Forma‘de Custo/kg
enominacao Comercial ~ Origem Comercializagéo
de venda
Mugi Miso
(Nao . . - .
Pasteurizado) ClearSpring®  Naturitas® Japéo Soja Cevada Frasco de 300g 33€
Bio
Mugi Miso Bio Terrasana® Naturitas® Nao UE Soja Cevada Saco de 345g 16,47€
Shiro Miso . = .
Pasteurizado Natursoy® Naturitas® Japéo Soja Arroz Saco de 2509 26,68€
Mugi Miso de La Finestra Naturitas®  N&o UE Soja Cevada Frasco de 300g 30,13€
Cevada sul Cielo
Genmai Miso Terrasana® Naturitas® Néo UE Soja Arroz Saco de 3459 19,13€
Miso Branco Aromandise®  Naturitas® Nao UE Soja Arroz Saco de 250€ 25,8€
Cremoso
Hatcho miso ks F|r_1estra Naturitas® Nao UE Soja Cevada Frasco de 300g 25,3€
sul Cielo®
Miso . ~ .
Hanamaruki Hanamaruki® Auchan® Japéo Soja Arroz Saco de 3509 9,97€
Shiro Miso El Corte = .
van Tse Yan Tse® Inglés® Japéo Soja Arroz Saco de 400g 20,13€
Miso Cevada g iqae ~ CoOntinente 1) g Soja Cevada  EmMbalagemde o7 54c
Bio Online® 300g
Kome Miso Bioceredlia® Celeiro® Néo UE Soja Arroz Emb%’liggm i 15,79€
Hatcho Miso Biocerealia® Celeiro® Nao UE Soja Cevada Embaéliggm de 19,85€
Miso vegetal Embalagem de
em gubos ol Danival® Celeiro® Suica Soja Cevada Bulges para 60,63€
agricultura preparacées
biolégica instantaneas
Miso de
Cevada . . .
Bioldgico Danival® Celeiro® Franca Soja Cevada Frasco de 390g 24,11€
pasteurizado
Miso de Arroz
Bioldgico Danival® Celeiro® Franca Soja Arroz Frasco de 390g 24,11€
pasteurizado
Sopa
instantanea . . ~ . Embalagem de 4
de Miso com ClearSpring® Celeiro Japéo Soja Arroz saquetas (4x10g) 149,75€
Tofu
Miso de Arroz
integral
Bioldgico ClearSpring® Celeiro® Japéo Soja Arroz Saco de 300g 32,30€
fermentado
(saco)
M:Jsrc;:éjoce ClearSpring® Celeiro® Nao UE Soja Arroz Saco de 2509 34,56
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Quanto ao tipo de miso comercializado, verifica-se uma grande diversidade disponivel,
sendo possivel adquirir miso mais escuro ou mais claro, produzido com arroz ou cevada.
Relativamente ao tipo de leguminosa fermentada para a producdo de miso, verifica-se que
apenas se encontram produtos disponiveis resultantes da fermentacdo de graos de soja, pelo
que se pode deduzir gue um potencial miso de gréo de bico seria um produto inovador.

Ainda é possivel constatar que a grande maioria dos produtos comercializados néo

sdo produzidos em Portugal nem na Unido Europeia, tendo origem principalmente no Japao.

3.1.2. Anélise SWOT

De modo a entender as forgcas, fraquezas, oportunidades e ameacas da
comercializacdo um novo miso produzido a partir de grao de bico, foi elaborada uma analise
SWOT, (Strengths, Weaknesses, Opportunities, and Threats) apresentada na Tabela 13. Esta
ferramenta de gestdo é um sistema simples de andlise que permite posicionar
estrategicamente uma determinada empresa ou projeto no seu ramo de atuagéo. Devido a
sua simplicidade metodoldgica, pode ser utilizada para fazer qualquer tipo de andlise de
cenario ou ambiente, desde a criacdo de um site a gestdo de uma multinacional (Madsen,
2016)

O primeiro passo para executar a analise SWOT é distinguir o ambiente interno do
externo. O ambiente externo é composto por fatores que existem fora dos limites da
organizacao ou projeto e, que de alguma forma, exercem influéncia sobre este. Este é um
ambiente sobre o qual ndo existe controlo, porém deve ser monitorizado continuamente, pois
€ a base para o planeamento estratégico. Por outro lado, 0 ambiente interno da organizacéo
é formado por o conjunto de recursos humanos, financeiros, fisicos, entre outros, sobre os
guais é possivel exercer maior controlo, uma vez que sao resultado de estratégias definidas
pela direcdo. Nesse ambiente é possivel identificar os pontos fortes, correspondentes aos
recursos e capacidades que juntos se transformam numa vantagem competitiva para a
organizacdo em relacdo aos seus concorrentes, e 0s pontos fracos, que sao as deficiéncias
que a organizacdo apresenta em comparagcdo com Seus concorrentes atuais ou
potenciais(Leiber, Stensaker, & Harvey, 2018). Portanto, encontrando-se as forcas e
fraquezas dentro das fronteiras da organizacao, € internamente que se pode atuar e melhorar
de forma estratégica cada fator.

No caso do miso de gréo de bico, € possivel afirmar que este € um produto inovador
e sustentavel, uma vez que utiliza matérias primas produzidas em territério nacional, ndo
necessitando de importacdes de outros produtos. A estes dois fatores acrescenta-se o sabor
umami caracteristico, que é bastante apreciado por conferir um equilibrio entre o doce e o
salgado, e encontram-se reveladas as trés principais forcas deste produto. Quanto as

fraquezas, constata-se que o tempo de producdo é elevado, uma vez que a fermentacéo

43



demora pelo menos dois meses e a maturacdo pode durar semanas para misos mais claros
OU até meses ou anos para misos mais escuros, resultando assim num produto relativamente
caro. Para além disso, para o lancamento de um novo produto sd0 necessarios testes
organoléticos, refinamentos sucessivos da receita e uma publicidade inicial refor¢cada, o que
acresce custos e se refletira no preco do produto final.

Analisando o ambiente externo do miso de grao de bico, verifica-se o crescimento do
mercado de alimentos étnicos, o desenvolvimento exponencial do mercado de alimentos
promotores de saude e vegans, o reconhecimento dos beneficios dos alimentos fermentados
pela populacdo portuguesa e a preocupacao crescente dos cidaddos com a sustentabilidade
ambiental, resultando na escolha de produtos com uma pegada ecoldgica menor. Estes quatro
fatores constituem as oportunidades para o novo miso e validam o potencial do mesmo. Por
outro lado, ainda existem muitos portugueses que desconhecem o miso ou que apenas o
utiizam na confecdo da tradicional sopa. Para colmatar estas ameacas serd necessario
divulgar mais diversidade de receitas e promover o consumo de miso através de publicidade,

reportagens, entre outros.

Tabela 13. Analise SWOT do lancamento em Portugal de um miso produzido a partir de gréo de bico.

Fatores Positivos Fatores Negativos
Forcas (Strength): Fraquezas (Weaknesses):
¢ Produto inovador;
Ambiente Interno  ® Sabor umami muito apreciado; e Tempo de produgéo elevado;
e Utilizacdo de matérias primas » Produto relativamente caro.
nacionais, resultando num produto
sustentéavel.
Oportunidades (Opportunities): Ameacas (Threats):

e Mercado de alimentos étnicos em
crescimento;
¢ Mercado de alimentos promotores de e Desconhecimento do miso por uma

saude e vegans bastante guantidade consideravel de
desenvolvido em Portugal; portugueses;

Ambiente Externo  ® Beneficios dos alimentos o Utilizacao deste ingrediente apenas
fermentados reconhecidos pela para a confecéo de sopas, resultando
populacéo; no desinteresse dos consumidores

¢ Escolha de produtos com uma dada a sua falta de versatilidade,
pegada ecoldgica baixa, resultante causada pelo desconhecimento de
da preocupacéo crescente dos outras receitas.
cidaddos com a sustentabilidade
ambiental.

3.2. QUESTIONARIO

Com o intuito de estudar os habitos de consumo e o interesse dos consumidores num
novo miso produzido a partir de grdo de bico, foi realizado um questionario online (cujas
perguntas se encontram no Anexo | na pagina 62 constituido por 18 perguntas, a uma amostra
de 100 individuos. Todos os dados relativos as caracteristicas pessoais da amostra estudada

encontram-se representados nos gréaficos da Figura 12.
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Figura 11. Graficos relativos as caracteristicas pessoais da amostra estudada (A- Sexo, B- Idade; C- Habilitagbes

Literarias; D- Regime Alimentar).

Quanto aos fatores que influenciam a decisdo de compra de um produto alimentar,

representados na Figura 13, os que demonstram maior importancia séo o sabor, o0 custo e 0s

beneficios nutricionais, sendo que a conveniéncia também é considerada um fator importante,

embora com menor relevancia. E de notar que apesar da crescente preocupacdo ambiental,

% Fatores que influenciam a decisdo de compra de um produto alimentar

80

70

60 m Benificios Nutricionais
50 = Custo

40 m Pegada Ecologica

30 Conveniéncia

20 m Sabor

10 I m Etica
1 1L [ T —

Razoavelmente
Importante

Muito Importante  Importante

Pouco
Importante

Sem Importancia

Figura 12. Grafico de barras demonstrativo da importancia atribuida a cada fator que influencia a decisédo de

compra de um produto alimentar.
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a amostra estudada nao atribui extrema importancia aos fatores pegada ecologica e ética na

compra de um produto alimentar.

Quanto a questao relativa a preferéncia de produtos nacionais, é possivel observar na
Figura 14 que a maioria dos individuos (66%) opta por estes sempre que possivel, ainda
assim, 30% n&o tem por habito verificar a nacionalidade e 4% n&o costuma preferir em
detrimento de produtos com outra nacionalidade. Pode assim aferir-se que um potencial miso
de gréo de bico produzido, tendo por base matérias primas cultivadas em Portugal, seria um

produto com bastante aceitacdo no mercado alimentar portugués.

Normalmente opta por produtos nacionais?

30%

= Sim, sempre que possivel
= N&o

N&o tenho por hébito verificar a

66% nacionalidade do produto

Figura 13. Grafico circular demonstrativo da preferéncia dos individuos em estudo por produtos nacionais.

No que diz respeito a preocupagdo com a pegada ecologica dos produtos alimentares
adquiridos, a maioria dos inquiridos da amostra em estudo (81%) revelaram estar dispostos a
pagar mais por um produto que implique menos poluicdo ambiental, como é possivel observar
na Figura 15. Sendo o miso de grao de bico um produto com baixa pegada ecoldgica é
possivel deduzir que a grande maioria da populagéo estaria disposta a experimentar o novo
miso, mesmo que isso implicasse um custo ligeiramente mais elevado. Provavelmente tal ndo
aconteceria, uma vez que as matérias primas utilizadas na producdo deste miso seriam
nacionais e nao implicariam importacdes, no entanto caso fosse necessario seria possivel
colocar um preco de venda inicial ligeiramente mais elevado que o preco do miso tradicional

para colmatar custos de producéo e divulgacdo excecionais.

Estaria disposto a pagar ligeiramente mais por um produto, se
este tivesse uma pegada ecoldégica menos significativa?

19%

= Sim
= Nao

81%

Figura 14. Grafico circular representativo das percentagens de individuos que estéo e ndo estéo dispostos a pagar
mais por um produto alimentar caso este tenha uma pegada ecolégica menor.
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A amostra em estudo revelou ainda uma grande curiosidade em experimentar produtos
novos, uma vez que 98% respondeu positivamente a essa questao, como representado no
grafico da Figura 16. Deste modo pode afirmar-se que o miso de grao de bico, tratando-se de

um produto inovador, provocaria curiosidade a maioria dos consumidores.

Tem curiosidade em experimentar produtos novos?
2%

|

= Sim
= Nao

98 %

Figura 15. Grafico circular referente as percentagens de individuos com e sem curiosidade em experimentar
produtos novos.

No que respeita a frequéncia de consumo de leguminosas, 29% dos individuos revelou
ingerir este tipo de alimento diariamente, 38% duas a trés vezes por semana e 24% apenas
uma vez por semana. Somente 8% afirma consumir leguminosas uma vez por més e 1%
raramente, pelo que pode concluir-se que estes alimentos estdo bem presentes na
alimentagcdo da amostra em estudo e sé@o perfeitamente conhecidos pelos portugueses, como

€ possivel observar na Figura 17.

Com que regularidade consome leguminosas?

40%
35%
30%

25%

20%

15%

10%
~
0%

Diariamente 2 a 3 vezes por 1 vez por semana 1 vez por més Raramente
semana

Figura 16. Grafico de barras da frequéncia de consumo de leguminosas da amostra em estudo.

De maneira a perceber quais as leguminosas mais presentes na alimentacao, foi
realizada uma questéo a qual os individuos em estudo fizeram corresponder a frequéncia de
consumo a cada leguminosa. As respostas obtidas, representadas graficamente na Figura 18,
demonstram que as leguminosas menos consumidas pela amostra em estudo séo as favas e
as lentilhas, as quais foram atribuidas maioritariamente as frequéncias “Nunca”’ e
“Raramente”. Por outro lado, as leguminosas mais consumidas aparentam ser a ervilha, o

gréo de bico e o feijdo, uma vez que lhes foram atribuidas em maioria as frequéncias
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“Frequentemente” e “Ocasionalmente” e ainda obtiveram a maior percentagem em relacao as
restantes na frequéncia “Muito frequentemente”. Por sua vez, o Tremogo apresenta um
consumo elevado, mas apenas ocasional. Assim, é possivel supor que o miso de grao de bico
teria uma melhor aceitagdo do que um miso feito a partir de leguminosas como a fava e as
lentilhas por exemplo, pois é produzido com um ingrediente bastante conhecido e apreciado

pelos portugueses.

% Frequéncia de consumo de cada leguminosa
50

40 m Ervilha

m Gréo de Bico
® Feijjao
Lentilhas
II I I I = Tremogo
0 I — [ I I [ ST mFava

Muito Frequentemente  Ocasionalmente Raramente Nunca
frequentemente

3

o

2

o

1

o

Figura 17. Grafico de barras relativo a frequéncia de consumo de cada leguminosa (Ervilha; Grao de Bico;
Feijdo; Lentilhas; Tremoco; Fava).

Em relag@o ao conhecimento do miso, a maioria amostra em estudo apresentou uma
resposta positiva, no entanto ainda 42% dos individuos afirma desconhecer este ingrediente,
como € possivel observar na Figura 19. Tal facto é preocupante uma vez que pode condicionar
a compra do miso de gréo de bico pelo desconhecimento da populagdo, mas por outro lado
pode ter o efeito contrario e fomentar a vontade em experimentar um produto novo, que como

ja foi demonstrado anteriormente, € algo presente na maioria dos individuos.

Conhece o0 Miso?

42% = Sim
= Nao
58%

Figura 18. Grafico circular demonstrativo da percentagem da amostra em estudo que conhece o miso.
Quando questionados sobre o conhecimento de outros produtos orientais a base de

leguminosas, a maioria dos individuos (89%) respondeu positivamente, como se observa na

Figura 20. Tal facto deve-se ao mercado de produtos alimentares orientais estar cada vez
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mais estabelecido em Portugal, o que leva a populacdo a consumir e experimentar cada vez
mais estes produtos. Isto representa uma vantagem a introducdo de novos produtos dentro

deste setor, visto se esperar uma grande aceitacdo da parte dos consumidores.

Conhece outros produtos orientais a base de
leguminosas?

11%

= Sim

= Nao

89%

Figura 19. Gréfico circular representativo da percentagem da amostra em estudo que conhece outros produtos
orientais a base de leguminosas.

Dos individuos que responderam positivamente a questdo anterior, 100% declara
conhecer o Molho de soja, demonstrando-se assim este ser o produto oriental a base de
leguminosas mais conhecido pela amostra em estudo. Relativamente as outras opgdes, cerca
de 39% afirma conhecer o tempeh e cerca de 28% o tamari. O idli e a dosa apresentam
percentagens baixas, cerca de 2% para ambos, pelo que se pode aferir que ndo sédo produtos
muito conhecidos. Cerca de 7% dos individuos ainda afirmou conhecer outros produtos
orientais & base de leguminosas. Todos estes dados encontram-se representados

graficamente na Figura 21.

Se respondeu sim a pergunta anterior, quais dos
produtos abaixo indicados conhece?

100%
80%
60%

40%

0% s— — .

Molho de soja Tempeh Idli Dosa Tamari Outro

Figura 20. Grafico de barras representativo da percentagem de individuos em estudo que conhece cada produto
oriental a base de leguminosas.

Quando questionados se ja tinham provado miso, praticamente metade dos individuos
em estudo (49%) revelou nunca ter tido a oportunidade de o fazer, como apresentado na

Figura 22. E de lembrar que 58% da amostra afirmou conhecer este ingrediente (Figura 19),
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no entanto apenas 51% o provou, pelo que 7% dos individuos que responderam ao

questionario conhecem o miso, mas nunca provaram.

Ja provou miso?

= Sim

49% 51% = Ndo

Figura 21. Gréfico circular da percentagem de individuos que ja provou miso.

Dos individuos que responderam positivamente a questédo anterior, cerca de 47% diz
ter consumido miso apenas 2 a 5 vezes em toda a sua vida e cerca de 29% afirma apenas ter
consumido uma Unica vez. Os restantes 24% declaram que ingerem este alimento todos os
meses, como € possivel verificar na Figura 23. Estes dados permitem concluir que o consumo

de miso ocorre de forma ocasional e ndo € muito regular. Tal facto pode dever-se a utilizagéo

Se respondeu sim a pergunta anterior, com que
regularidade consome Miso?

23,53%
29,41% = Provei apenas 1 vez

= Consumi apenas 2 a 5 vezes
= Consumo todos 0s meses
Consumo todos as semanas

= Diariamente

47,06%

Figura 22. Gréfico circular relativo a frequéncia de consumo de miso pela amostra em estudo.

deste ingrediente oriental maioritariamente na preparagéo das tradicionais sopas quentes, 0
gue é possivel confirmar pela observacéo da Figura 24, relativa a forma sob o qual o miso é
ingerido pela amostra em estudo. Somente cerca de 10% e 4% dos individuos revelou
consumir miso como condimento em pratos vegetarianos e em pratos de carne,
respetivamente. Os restantes 86% confirmam utilizar o miso apenas na preparacdo da
tradicional sopa miso. Tal situacdo pode ocorrer devido ao desconhecimento da populacdo
relativamente a receitas e preparacdes que utilizem este ingrediente. Para que um potencial

miso de gréo de bico se tornasse um produto bem-sucedido, € recomendavel que sejam
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divulgadas receitas e utilizacdes mais variadas do miso, seja através da propria embalagem

como também utilizando as redes sociais e 0s meios de comunicacao para esse efeito.

Se respondeu a pergunta anterior, sob que forma
consome Miso?

9,80%

3,92%
\ = Sopa Miso

= Condimento em pratos de carne

Condimento em pratos
vegetarianos

86,27%

Figura 23. Gréfico circular respetivo as formas sob o qual o miso é consumido.

Quando questionados diretamente, os individuos demonstraram bastante interesse
em experimentar o miso de grao de bico alternativo ao tradicional, respondendo 91% destes
de forma positiva a questdo, como apresentado na Figura 25. Tal facto favorece o langcamento
deste produto inovador visto que aparenta ter uma grande aceitagéo por parte dos possiveis

consumidores.

Estaria interessado em provar um Miso de gréo de bico alternativo
ao tradicional produzido a base de soja?

9%

=Sim

= Ndo

91%

Figura 24. Grafico circular representativo do interesse em provar o miso de gréo de bico da amostra em estudo.

Tendo em conta que a média de precos praticada para uma embalagem de 300
gramas de miso tradicional é 8 euros, cerca de 26% dos consumidores em estudo afirmaram
estar dispostos a pagar 10 euros, cerca de 23% pagariam o0 mesmo valor que o miso de soja,
cerca de 18% pagariam 5 euros, cerca de 10% pagariam 9 euros, cerca de 7% pagariam 4 e
6 euros, cerca de 6% pagaria apenas 3 euros e ainda aproximadamente 4% nao tem ideia do
valor que despenderia. Todos estes valores encontram-se representados graficamente na
Figura 26, e demonstram alguma disparidade. Se por um lado temos 36% dos individuos que
pagariam mais por este produto do que pela férmula original (somando as percentagens dos
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9 e 10 euros), temos também 36% que estaria disposta a pagar menos (somando as

percentagens dos 3, 4, 5 e 6 euros) e ainda 23% gue pagaria 0 mesmo.

Quanto estaria disposto a pagar por uma embalagem de miso de
gréo de bico com 300 g sendo que a opgéao tradicional tem um
preco de venda médio de 8€?
30%
25%

20%

15%

10%

m o B

| |
3 4 6 8 9 10

Nao tem
ideia

Figura 25. Gréfico de barras demonstrativo do preco que os consumidores estariam dispostos a pagar pelo miso
de gréo de bico.

Quando calculada a média do pre¢o que os consumidores estariam dispostos a pagar
pelo novo miso de grao de bico obteve-se o valor de 7,4 euros, como apresentado na Tabela
14, concluindo-se que seria uma boa opg¢do manter a quantia semelhante a do miso

tradicional, caso tal seja possivel a nivel de custos de producéo.

Tabela 14. Frequéncias absolutas de cada prego e respetivo célculo de média.

Euros Frequéncia Absoluta Euros x Frequéncia Absoluta
3 5 15,0
4 6 24,0
5 16 80,0
6 6 36,0
8 21 168,0
9 9 81,0
10 24 240,0
Soma 87 644

644/87= 7,4 euros
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4. ANALISE CRITICA, CONCLUSOES E PERSPETIVAS
FUTURAS

A soja constitui-se como uma das principais matérias primas necessarias para a
producao do miso. Esta leguminosa é pouco cultivada a nivel europeu e nacional, e representa
uma pegada ecoldgica relativamente alta, uma vez que obriga a desflorestacdo de terrenos
para producao intensiva e é importada exaustivamente para paises onde o seu cultivo é pouco

realizado, como € o caso de Portugal, e consequentemente com um gasto elevado de

combustiveis fosseis de modo a cumprir estes transportes.

De maneira a minimizar este impacto ambiental, torna-se interessante testar a
substituicdo desta leguminosa por outras espécies cultivadas em Portugal, como é o caso do
gréo de bico, em produtos étnicos e exdticos, como por exemplo o miso, tratando-se este de
um produto fermentado a base de soja e arroz, proveniente do Japdo e cada vez mais

consumido nos paises ocidentais, principalmente em sopas quentes (sopa miso).

Sendo os objetivos gerais deste trabalho avaliar a possibilidade da substituicdo da soja
por gréo de bico no miso e estudar a aceitacdo e interesse neste novo miso de uma amostra
da populacéo portuguesa, pode considerar-se que os mesmos foram cumpridos, uma vez que
através da revisdo de bibliografia confirmou-se a existéncia de estudos que sustentam a
possibilidade de alteragdo da soja por outras leguminosas, nomeadamente o grao de bico.
Mediante a analise das respostas ao questionario online verificou-se uma grande
predisposicdo da amostra inquirida em experimentar o miso inovador.

ApO6s uma pesquisa em lojas online de hipermercados e outros estabelecimentos de
venda de produtos alimentares, foi possivel concluir que 0s misos existentes no mercado sao
feitos apenas a base de soja, ndo se encontrando disponiveis op¢des produzidas com outras
leguminosas. Notou-se também que ndo existem misos no mercado produzidos em Portugal
e séo poucos os produzidos na Unido Europeia, sendo que foram encontrados alguns artigos
produzidos de Franca e do Pais de Gales. Deste modo, depreende-se haver potencial para
criar um miso produzido nacionalmente e com matérias primas nacionais e distintas das
tradicionais, de maneira a gerar um produto inovador e sustentavel economica e
ambientalmente, visto ndo necessitar da importacdo de nenhum artigo para a sua producao.

Ao construir uma andlise SWOT conseguiu-se perceber que o sabor umami, a
utilizacdo de matérias primas nacionais e este produto ser inovador sdo as principais forcas
do miso de gréo de bico. Quanto as fraquezas do miso de gréo de bico, podem destacar-se o
tempo de producéo e preco de venda. Futuramente estas caracteristicas do miso de gréo de
bico podem ser exploradas estrategicamente, de modo a potenciar os aspetos positivos e

minimizar os negativos.
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Através da analise SWOT foi possivel também posicionar este novo miso quanto ao
seu ambiente externo, verificando-se excelentes oportunidades, visto que atualmente os
mercados de alimentos étnicos, promotores da salde e vegans se encontram bastante
desenvolvidos e estabelecidos em Portugal, e ainda pelo facto dos beneficios dos alimentos
fermentados e da importancia da sustentabilidade ambiental serem cada vez mais
reconhecidos. Quanto as ameacas, pode constatar-se que este produto apenas apresenta
duas: o desconhecimento do miso por uma quantidade consideravel da populagdo e a
utilizacdo deste ingrediente exclusivamente na preparacdo da tradicional sopa miso. Estes
dois aspetos, que foram mais tarde comprovados pelas respostas ao questionario online, ndo
apresentam um grande impedimento ao langamento do novo miso, uma vez que poderao ser
atenuados através de divulgacédo de receitas e do miso como ingrediente nas redes e meios
de comunicacéo sociais por exemplo.

Ao avaliar as respostas do questionario online, observou-se um feedback bastante
positivo em relagcdo ao miso de grdo de bico, visto este ser um potencial produto nacional,
elaborado com uma leguminosa bem conhecida e bastante consumida pelos portugueses, e
gue apresenta uma pegada ecoldgica mais baixa quando comparado com a alternativa
tradicional. Todos estes aspetos foram considerados importantes no momento da compra de
um bem alimentar, pela maioria dos potenciais consumidores que responderam ao
guestionario, assim como o sabor e o custo do produto. Este Gltimo aspeto apresentou uma
grande variedade de opinibes entre a amostra em estudo, visto que esta se dividiu em 3
grupos principais: os individuos que considerariam pagar um valor menor por este produto em
comparagdo com o tradicional; os individuos que ponderariam pagar o0 mesmo valor que o do
produto tradicional; e os individuos que pagariam um valor mais elevado que o do miso a base
de soja. Foi calculado o valor médio que a amostra em estudo estaria disposta a pagar pelo
miso inovador sendo este de 7,4 euros. Este valor € relativamente proximo do custo do miso
tradicional (8 euros), sendo aconselhavel manter este preco de venda para um potencial novo
produto, de modo a ndo surpreender os consumidores habituais de miso e ao mesmo tempo
incentiva-los a sua degustacéo.

Mediante a analise das respostas do questionario, foi ainda possivel confirmar que
uma percentagem consideravel de pessoas desconhece o miso e quem conhece utiliza
maioritariamente este ingrediente na preparacdo da sopa miso. Estes dois aspetos foram
anteriormente designados como potenciais ameacas através da construcdo da analise SWOT
do novo miso, podendo ser minimizados através de estratégias de divulgacao e comunicacéo.

Deste modo é possivel concluir que o miso de grdo de bico apresenta um grande
potencial por ser um produto inovador e sustentavel, que apresenta beneficios nutricionais

reconhecidos pela populacdo e com um custo potencialmente semelhante ao do tradicional.

54



Por todas estas razdes, este produto teria potencial de elevada aceitacéo pela grande maioria

dos possiveis consumidores, que revelaram estar dispostos a experimentar o novo produto.
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6. ANEXOS

ANEXO | — Perguntas do Questionério online
1. Sexo

[  Feminino
[J Masculino
[J Outro/Prefiro ndo dizer

2. ldade
[ menos de 18
0 18-23
[ 24-29
[ 30-40
[ 40-50
[J 60 ou mais

3. Habilitagbes Literarias

9% ano

12° ano
Licenciatura
Mestrado
Doutoramento
Outro: Qual?

N O O

4. Regime Alimentar

Omnivoro
Flexitariano
Vegetariano Estrito
Vegan
Ovovegetariano
Lactovegetariano
Ovolactovegetariano
Outro: Qual?

O0Oo0oo0oogoood

5. Ordene os fatores que interferem na sua alimentacdo quando escolhe um produto, do

mais importante para o menos importante:

[1 Beneficios Nutricionais
[1 Custo

[l Pegada Ecoldgica

[1 Conveniéncia

[1 Sabor

1 Etica

O Outro: Qual?
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6. Normalmente opta por produtos nacionais?

[J Sim, sempre que possivel
[1 Néo
[1 N&o costumo verificar a nacionalidade do produto

7. Estaria disposto a pagar ligeiramente mais por um produto, se este tivesse uma pegada
ecoldgica menos significativa?

[ Sim

1 Nao
8. Tem curiosidade em experimentar produtos novos?

1 Sim

[1 Néo

9. Com que regularidade consome leguminosas?

Diariamente

2 a 3 vezes por semana
1 vez por semana

1 vez por més

[J Raramente

0 O R |

10. Ordene as seguintes leguminosas consoante a presenca na sua alimentagcéo, da mais

consumida para a menos:

Ervilha

Gréao de Bico
Feijdo
Lentilha
Fava
Tremoco

N O

11. Conhece o Miso?

7 Sim
[1 Naéo
12. Conhece outros produtos orientais a base de leguminosas?

[1 Sim
[1 Nao
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13. Se respondeu sim, & pergunta anterior, quais dos produtos abaixo indicados conhece?

OO0 oodd

Molho de soja
Tempeh

Idli

Dosa

Tamari

Outro. Qual?

14. Ja provou Miso?

U
U

Sim
Nao

15. Se respondeu sim a pergunta anterior, com que regularidade consome Miso?

0 B O B |

Provei apenas uma vez
Consumi apenas 2 a 5 vezes
Consumo todos 0s meses
Consumo todos as semanas
Diariamente

16. Se respondeu a pergunta anterior, sob que forma consome Miso?

[ I N R

0

Sopa Miso

Condimento em pratos de carne
Condimento em pratos de peixe
Condimento em pratos vegetarianos
Outro. Qual?

17. Estaria disposto a provar um Miso de gréo de bico alternativo ao tradicional produzido a

base de soja?

U
U

Sim
N&o

18. Quanto estaria disposto a pagar por uma embalagem de miso de grdo de bico com 200g

sendo que a opgao tradicional tem um preco de venda médio de 8€?

Resposta Aberta
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