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1. Introdução

 1.1 Asplande

Fundada em 1992, a Asplande é uma ONG que tem como compromisso contribuir com 
a construção de um país mais justo através da universalização dos direitos humanos e 
uma educação que promova a inclusão socioeconômica de mulheres de favelas e
periferias. 

Como organização comprometida com a inclusão social, participa da ABONG
(Associação Brasileira de Organizações Não Governamentais); é cofundadora do Fórum 
Estadual de Cooperativismo Popular, e participa do Movimento de Economia Solidária 
do Estado; além de fazer parte da Rede Ashoka e da Rede de Educação Popular entre 
Mulheres da América Latina.

www.asplande.org.br / dayse@asplande.org.br

 1.2 Projeto Sabores do Rio

Objetivo geral do projeto: 

Contribuir	para	qualificar	e	promover	a	atuação	empreendedora	da	área	gastronômica	
em regiões marginalizadas, nas quais a ASPLANDE desenvolve seu trabalho.

 Objetivo 1:

O	Sabores	do	Rio	tem	como	finalidade	contribuir	para	qualificar	e	promover	a	atuação	
empreendedora da área gastronômica em regiões marginalizadas, nas quais a
ASPLANDE desenvolve seu trabalho.

São  60 mulheres contempladas pelo projeto com acesso a  conhecimentos,
informações e novas habilidades nas áreas de planejamento do negócio, formação de 
preço,	gestão	administrativa	e	financeira,	desenvolvimento	de	novos	produtos	e
serviços, bem como a Elaboração do Plano de Negócio e Comunicação.

Além da formação as participantes tem apoio para:
         •   Criação identidade visual e de mídias sociais;
         •   Produção de material de divulgação coletivo – site com a vitrine virtual de cada 
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participante, cardápio com serviço de delivery colaborativo, mural virtual com           
os principais eventos de gastronomia do estado, boletim eletrônico;
         •   Apoio para a compra de insumos, pequenos equipamentos e material impresso 
para divulgação;
         •   Acesso a  mentorias (coletivas e individuais);
         •   Encontros mensais da Rede Sabores do Rio;
         •   Participar de encontros de trocas entre empreendimentos que atuam no âmbito 
da  Economia Solidária, Gênero e Direitos Humanos.
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2. Desenvolvimento do Projeto

 2.1 Instrumentos de Monitoramento do Projeto

O projeto possui diferentes instrumentos para o seu bom funcionamento, que estão 
presentes no Anexo 5.1. Entre eles encontramos:

 a) O formulário de inscrição para as participantes Sabores do Rio: Todos os
dados pessoais e comerciais dos participantes são coletados neste formulário.

 b) Ficha de inscrição do mentor: Onde todas as informações necessárias dos 
mentores são coletadas.

 c) Fichas de avaliação sobre as mentorias e as aulas: Aqui as empreendedoras 
darão sua opinião sobre o desenvolvimento do curso.

 d) Atividades de casa: Onde elas preenchem os exercícios propostos para cada 
curso.

 e) Questionário sobre Identidade Visual: Aqui as empreendedoras que não tinham 
identidade visual responderam algumas perguntas para que pudesse haver o
desenvolvimento de seus logos pela mentoria de identidade visual.

 2.2 Caracterização das Empreendedoras

 I. Caracterização das Participantes do Projeto

As sessenta participantes do projeto “Sabores do Rio” se caracterizam pela sua
diversidade,	como	o	mostram	os	gráficos	a	seguir.	
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No entanto, mais da metade delas dedica apenas um tempo parcial a esse negócio, e 
procura	outras	fontes	de	renda.	Ainda,	80%	tem	um	filho	ou	mais,	mas	apenas	44%	tem	
uma	relação	estável	ou	marido,	o	que	significa	que	uma	grande	parte	destas	mulheres	
são mães solteiras. Os tempos parciais podem se explicar pela necessidade de tomar 
conta	dos	filhos	e	ao	mesmo	tempo	ter	que	desenvolver	todo	o	trabalho	de	maneira	
individual, já que a maior parte das participantes são as únicas proprietárias dos seus 
negócios.

 II. Caracterização dos Negócios

Os negócios das participantes do projeto são muitas vezes imprescindíveis nas suas 
vidas. Cerca da metade das participantes informaram que seus rendimentos são
menores do que 500 reais/mês. Em 70% dos casos, o negócio é a principal fonte de 
renda das empreendedoras.
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Estas razões ressaltam o caráter vital do acompanhamento das participantes no
desenvolvimento dos seus negócios. O projeto “Sabores do Rio” oferece oportunidades 
de	crescimento	e	expansão	através	das	oficinas,	das	mentorias	em	grupo	e	individuais	
ofertadas pelo projeto, bem como de fomento e de abertura para novos mercados. 

	 III.	Identificação	de	Necessidades	de	Formação	e	Acompanhamento	

 Necessidades de Espaço Físico:
O	primeiro	tipo	de	necessidades	identificadas	são	de	espaços	físicos:	90%	das
participantes usam a sua casa para desenvolver os seus negócios. Sem investimento 
inicial, a maioria das empreendedoras vão investindo à medida que vai sendo
necessário, e segundo o aumento dos seus rendimentos. Por conseguinte, tendo em 
vista que o local do trabalho é em casa, todas as empreendedoras conseguem acessar 
a	Internet.	Não	obstante,	a	maioria	confirma	ter	acessibilidade	à	rede	através	do	celular,	
frente a um número mais reduzido de empreendedoras que podem acessar através do 
computador. 

Dessa forma sabemos que Sabores do Rio poderá usar as novas tecnologias para o
desenvolvimento do projeto, desde a inscrição online através do preenchimento de
formulários via WhatsApp, até o envio de documentos de trabalho, material útil, e a
comunicação constante por e-mail. 

 Necessidades Técnicas
O	estudo	de	caracterização	das	participantes	do	projeto	identificou	necessidades
técnicas em relação aos seus negócios. Os primeiros conhecimentos necessários são 
a realização de um plano de negócios, de um plano de comunicação, e a formação de 
preços. 
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A maior parte das empreendedoras utilizam métodos de divulgação tradicionais
impressos como o cartão de visita (31%), o clássico folheto (9%), ou formas mais
convencionais, como o boca-a-boca ou a divulgação através de amigos e conhecidos.
O projeto Sabores do Rio pretende transmitir às empreendedoras a importância de 
aproveitar as novas tecnologias para divulgar seus negócios com Marketing Digital: o 
uso de mídias sociais, assim como a criação de identidade visual para impulsionar os 
negócios (51% das empreendedoras ainda não tem identidade visual).
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Além disso, os professores e mentores irão ensinar sobre a necessidade de diferenciar 
o negócio: venda pela internet, personalização do produto/serviço, embalagem e valor 
agregado através das aulas sobre os instrumentos pragmáticos do mundo dos
negócios.

 Necessidades Administrativas
Um dos objetivos a longo-prazo é que todos os negócios sejam registrados e
legalizados, na medida do possível. Durante a implementação do projeto Sabores do 
Rio serão disponibilizadas as informações apropriadas para que cada empreendedora 
possa escolher a forma de registro que melhor se adapte às suas necessidades e 
preferências.

 Oficinas de Elaboração de Plano de Negócio; Oficinas Formação de Preço e Ponto de 
Equilíbrio; Oficina de Gerenciamento Administrativo-Financeiro; e Oficinas de Criação de 
Novos Produtos e Serviços
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A participação das integrantes na Rede Cooperativa de Mulheres Empreendedoras é um 
elemento considerável para o desenvolvimento dos seus negócios, impulsionando
positivamente as suas atividades. Por isso, além da participação contínua na Rede 
Cooperativa de Mulheres Empreendedoras da Região Metropolitana do Rio de Janeiro, 
algumas	mulheres	confirmaram	a	sua	participação	ativa	em	outras	redes	de	con-
tato, como o Circuito Carioca de Economia Solidária, o Fórum Municipal de Economia 
Solidária, o SEBRAE, e diferentes eventos e feiras. Isto demonstra que uma boa parte 
entende sobre a importância de conectar em rede para se fortalecer. Além disso,
participar de conexões, pode ampliar o mercado consumidor, expandindo-se através de 
diferentes redes de contatos para novas metas.

A criação de parcerias como estratégia comercial, a partilha dos pontos fortes, aumenta 
o poder de alcance do negócio, reduz os custos e otimiza as tarefas e processos
operacionais. Possibilita oferecer melhores preços para o cliente e atrai novos. O projeto 
Sabores do Rio aposta que após a realização dos cursos, as empreendedoras entendam 
as principais vantagens em estabelecer parceria empresarial, e talvez decidam
colaborar em sinergia com outras empreendedoras.
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 2.3 Metodologia

A Metodologia de ensino e acompanhamento da ASPLANDE está referenciada no 
princípio	da	aprendizagem	significativa,	que	abrange	aspectos	intelectuais	e
subjetivos – visceral, envolvendo o organismo como um todo, mas que, principalmente, 
é um processo que ocorre entre pessoas. Este tipo de aprendizagem torna o indivíduo 
mais	aberto	à	experiência,	capacitando-o	para	enfrentar	melhor	as	dificuldades
inerentes ao seu processo de desenvolvimento. O uso dessa abordagem resulta numa 
maior aproximação entre teoria e prática.

Por isso, para nós é importantíssimo assegurar que durante o processo de capacitação 
e assessoria:

	 -	O	trabalho	coletivo	seja	valorizado	como	estratégia	de	superar	as	dificuldades
pessoais.
	 -	As	maiores	beneficiadas	do	resultado	do	trabalho	dos	grupos	sejam	as
mulheres envolvidas no projeto;
 - A participação das mulheres se dê durante todas as fases do processo de
pensar, montar e gerir o empreendimento;
 - A valorização e o respeito às diversidade nas questões de gênero, etnia, opção 
sexual,	origem	geográfica,	direitos	humanos,	e	que	a	cidadania	esteja	presente	em
todas as ações.
 A defesa do meio ambiente, que é direito e responsabilidade de cada um, só se 
tornará possível quando a preservação e o uso sustentável dos recursos naturais seja 
uma prática cotidiana.
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 2.4 Atividades Desenvolvidas

Aqui elas relacionam os seus interesses e as suas necessidades com os
conhecimentos novos que precisam para se capacitarem nos negócios e na gestão dos 
seus empreendimentos, desenvolvendo principalmente suas capacidades de solucionar 
problemas.

Cada	aula	tem	um	material	específico	para	cada	tópico,	desde	cadernos	e
canetas	até	ingredientes	para	as	receitas.	Serão	20	participantes	por	oficina	e	cada
oficina	durará	6	horas.	A	Realização	das	mentorias	será	via	Whatsapp,	e-mail,	etc.
No	início	de	cada	oficina	é	colocado	um	desafio	para	as	mulheres,	que	deve	terminar	
com a criação de um produto.

Uma vez por mês, são realizadas reuniões mensais com as empreendedoras para
discutir questões relacionadas ao projeto Sabores do Rio e para viabilizar as conexões 
em rede entre as empreendedoras. O tema de cada encontro será escolhido com base 
nas demandas das participantes do projeto. Antes de cada encontro será feita uma
mobilização através das redes sociais e contato direto com cada uma para divulgar o 
encontro.

Além disso, desde o início, para cada turma, duas aulas são ministradas por mês. No 
primeiro mês há aulas de plano de negócio e formação de preço. No segundo mês, 
oficina	de	gestão	e	criação	de	novos	produtos	e	serviços.	Após	esta	última	aula,	há	uma	
reunião	final,	no	qual	um	grupo	focal	é	designado	para	a	avaliação	do	curso	e	para	ver	o	
que foi aprendido.

Adicionalmente, serão organizados encontros de orientação com uma nutricionista para 
definição	dos	itens	que	irão	compor	os	cardápios.	Além	disso,	depois	da	definição	dos	
critérios dos cardápios, serão organizados encontros de degustação teste dos itens e 
elaboração do cardápio para o serviço de Delivery.

Todo o processo será construído em conjunto com as participantes do projeto. As
atividades principais serão: a elaboração do Plano de Negócio, Elaboração do Cardápio 
que irá compor o sistema de Delivery, a criação de identidade visual dos
empreendimentos, a criação do site com a vitrine virtual de cada participante, etc.

Também realizam-se 2 encontros de trocas entre empreendimentos que atuam nos 
âmbitos da Economia Solidária, Gênero e Direitos Humanos, e uma realização de 2 
encontros de Design Thinking. Serão realizados a partir do modelo roda de conversas, 
onde serão apresentadas histórias inspiradoras e de superação, seguidas de debates.
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	 Oficina	Plano	de	Negócios

Conteúdos	abordados	durante	a	oficina:	missão,	visão,	estudo	de	mercado	(clientes	e	
concorrentes), análise FOFA, investimentos e legalização como MEI.

	 Oficina	Formação	de	Preço	e	Ponto	de	Equilíbrio

Conteúdos	abordados	durante	a	oficina:	custos	fixos	e	variaveis,	ponto	de	equilíbrio,	
lucro e prejuízo.

	 Oficina	Gerenciamento	Administrativo	Financeiro

Conteúdos	abordados	durante	a	oficina:	planejamento	administrativo	de
empreendimentos, gerenciamento de contas a pagar e receber, controle de estoque, 
gerenciamento de clientes.

	 Oficina	Criação	de	Novos	Produtos	e	Serviços

Conteúdos: catering e organização de cafés da manhã, lanches e coquetéis  para
eventos.

	 Oficina	Histórias	de	Valor

Objetivo: estimular uma reflexão sobre o que é valor – em relação ao próprio valor e ao 
valor do seu produto - criando um círculo virtuoso, não só para o mercado, mas para si 
mesmas.

 Encerramento do Ciclo

Conteúdos	abordados	durante	a	oficina:	missão,	visão,	estudo	de	mercado	(clientes	e	
concorrentes), análise FOFA, investimentos e legalização como MEI. Foi realizada tam-
bém uma degustação dos produtos que irão compor o serviço de delivery.
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  2.4.1 Primeiro Ciclo do Projeto

   I	Oficinas

    I.1 Plano de Negócios
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    I.2 Formação de Preço e Ponto de Equilíbrio
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    I.3 Gerenciamento Administrativo-Financeiro
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I.4 Criação de Novos Produtos e Serviços
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    I.5 Histórias de Valor
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  III Encerramento do Primeiro Ciclo
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  2.4.2 Segundo Ciclo do Projeto

   I	Oficinas

    I.1 Plano de Negócios
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    I.2 Formação de Preço e Ponto de Equilíbrio
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    I.3 Gerenciamento Administrativo-Financeiro

    I.4 Criação de Novos Produtos e Serviços
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    I.5 Histórias de Valor
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 III Encerramento do Segundo Ciclo
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	 	 2.4.3	Avaliação	das	Oficinas

Os	dois	ciclos	do	projeto	Sabores	do	Rio	contaram	cada	um	com	quatro	oficinas	de	seis	
horas.	Estas	oficinas	tinham	como	objetivo	de	fornecer	conhecimentos	específicos	a	
criação	e	gestão	de	empresas	gastronômicas.	Assim,	a	primeira	oficina	apresentou	o	
Plano de Negócios, a segunda a Formação de Preços, a terceira a Gestão de Empresas 
e a última a Criação de Novos Produtos e Serviços. Para avaliar os resultados destas 
oficinas,	a	ASPLANDE	disponibilizou	um	questionário	a	todas	as	participantes,	onde	
elas	puderam	dar	a	sua	opinião	sobre	a	forma	e	conteúdo	das	oficinas,	o	lugar	onde	
elas ocorreram, os professores e professoras, assim como uma autoavaliação. Os
resultados desta avaliação são sistematizados e permitem à equipe do projeto
aperfeiçoar	as	oficinas	de	ciclo	em	ciclo.	Três	grupos	de	perguntas	compõem	o
questionário:	avaliação	da	oficina,	avaliação	dos	professores	e	autoavaliação.

Avaliação	da	Oficina:

 - O conteúdo apresentado estava relacionado com os objetivos colocados?
 - Os objetivos foram colocados claramente?
 - Os objetivos foram alcançados?
 - As técnicas utilizadas durante a atividade ajudaram no entendimento dos
conteúdos?
 - As atividades, exercícios e dinâmicas realizados estavam de acordo com os 
conteúdos?
 - O material de apoio era de fácil acesso?
 - O material de apoio era de boa qualidade?
 - As instalações onde a atividade foi realizada eram adequadas?
 - Suas expectativas foram atendidas?
 - O conteúdo trabalhado vai ser usado no dia a dia do seu negócio?

Avaliação da Professora:

 - Mostrou domínio do conteúdo?
 - Mostrou clareza e objetividade nas explicações?
 - Criou um ambiente de discussão e participação?
 - Utilizou bem o tempo?

Autoavaliação:

 - Participou intensamente das dinâmicas sugeridas?
	 -	Sentiu	alguma	dificuldade	durante	a	atividade?
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Oficina	de	Planos	de	Negócios

Os	ciclos	de	formação	começaram	com	a	oficina	de	Plano	de	Negócios,	na	qual	as
participantes acharam todas que os objetivos foram colocados claramente e logo
alcançados, e que o conteúdo apresentado estava de acordo com aqueles objetivos. 
Também 100% delas disseram que as técnicas utilizadas nas atividades ajudaram na 
compreensão dos conteúdos, e que o material de apoio era acessível e de boa
qualidade. O fato da Biblioteca ter tido um problema no ar condicionado no dia da
oficina	do	primeiro	ciclo	pode	explicar	o	porquê	de	17%	das	participantes	acharem	as	
instalações inadequadas. No segundo ciclo, todas elas disseram que as instalações 
onde a atividade foi realizada eram adequadas. As respostas vão numa escala de 1 a 5 
na qual 1 é pouco e 5 é muito.
 
Na avaliação da professora de Plano de Negócios, as empreendedoras responderam 
acima de 90% que a professora utilizou bem o tempo, criou um ambiente de discussão 
e participação, mostrou clareza, objetividade nas explicações e domínio no conteúdo. 
Também receberam essa percentagem de respostas positivas as preguntas relativas às 
atividades, exercícios e dinâmicas e a sua relação com os conteúdos. 

O que foi menos bem avaliado foi a própria participação de cada empreendedora, na
autoavaliação. Apenas 76,5% das participantes declararam ter participado
intensamente das dinâmicas sugeridas no primeiro ciclo e 68% no segundo. Mesmo
assim, mais de dois terços das participantes achou que as suas expectativas foram 
muito atendidas, e que o conteúdo trabalhado vai ser usado no dia a dia nos seus
negócios. 
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Oficina	de	Formação	de	Preço

Todas	as	empreendedoras	que	participaram	da	oficina	de	Formação	de	Preço	acharam	
que o conteúdo trabalhado irá ser usado no dia a dia do seu negócio, que as técnicas 
utilizadas durante a atividade ajudaram no entendimento dos conteúdos, e que o
material de apoio era de fácil acesso. Também sentiram unanimemente que os
locais eram adequados para a atividade. Também a grande maioria das participantes 
do	segundo	ciclo	do	projeto	Sabores	do	Rio	afirmou	que	os	objetivos	foram	colocados	
claramente e alcançados, e que o conteúdo apresentado estava relacionado com esses 
objetivos em ambos os ciclos.

Além disso, acima de 90% das empreendedoras achou que o material de apoio era de 
boa qualidade e que as atividades, exercícios e dinâmicas realizados estavam de acordo 
com os conteúdos. A mesma proporção de participantes disse ter participado
intensamente das dinâmicas sugeridas e que as suas expectativas foram atendidas ou 
muito atendidas.

É interessante notar que no segundo ciclo 79% das participantes acharam que a
professora mostrou muito domínio do conteúdo e 71% que ela mostrou muita clareza e 
objetividade nas explicações, contra 100% no primeiro ciclo para ambas a perguntas. 
Do mesmo jeito, acima de 90% das participantes consideraram que a professora criou 
um ambiente de muita discussão e participação que a professora utilizou muito bem o 
tempo. Devemos notar, no entanto, que mais da metade das alunas disseram ter
sentido	alguma	dificuldade	ou	muita	dificuldade	durante	a	atividade.	
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Oficina	de	Gestão

Na	oficina	de	gestão,	a	totalidade	das	participantes	achou	que	os	objetivos	foram
colocados claramente. Também que eles estavam relacionados com o conteúdo
apresentado	e	que	foram	alcançados	no	final	da	oficina.	Todas	a	empreendedoras	
sentiram que o professor utilizou muito bem o tempo, que as atividades, exercícios e 
dinâmicas realizados estavam de acordo com os conteúdos, e que as técnicas
utilizadas durante a atividade ajudaram no seu entendimento.

Do mesmo modo, mais de 90% das empreendedoras considerou que o material de 
apoio era de fácil acesso e de boa qualidade, que as suas expectativas foram
atendidas e que participou intensamente das dinâmicas sugeridas. A mesma
quantidade	as	participantes	da	oficina	sentiram	que	o	professor	mostrou	muito	domínio	
no conteúdo e que criou um ambiente de muita discussão e participação, e que ele 
mostrou muita clareza e objetividade nas explicações.

Oficina	de	Novos	Produtos	e	Serviços

Para	a	oficina	de	“Novos	produtos	e	serviços”,	acima	de	95%	das	empreendedoras	
acharam que os objetivos foram colocados claramente e posteriormente alcançados. 
Também acharam o material de apoio de fácil acesso e de boa qualidade, e as
instalações adequadas para a atividade realizada. No que diz respeito às atividades,
exercícios e dinâmicas realizadas, as participantes disseram unanimemente que
estavam de acordo com os conteúdos e que as técnicas utilizadas ajudaram no
entendimento dos conteúdos.
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Para mais de 80% das empreendedoras, o conteúdo trabalhado vai ser utilizado ou 
bastante utilizado no dia a dia do seu negócio. Essa mesma quantidade de participantes 
achou que as professoras mostraram muita clareza e objetividade nas explicações, que 
mostraram muito domínio do conteúdo, que elas utilizaram muito bem o tempo e que 
criaram um ambiente de muita discussão e participação.

Acima de três quartos das empreendedoras participaram ativamente nas atividades e 
disseram que o conteúdo trabalhado vai ser usado no dia a dia do seu negócio, mesmo 
se	mais	da	metade	delas	sentiram	alguma	dificuldade	durante	a	atividade.	Finalmente	
100% das empreendedoras disseram que as suas expectativas foram atendidas no
primeiro ciclo e 93% no segundo. 
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 2.5 Comunicação do Projeto

Para o desenvolvimento e prática do projeto Sabores do Rio, foram criados alguns
materiais de comunicação.

  2.5.1 Design do Logo Sabores do Rio

  2.5.2 Design do Site
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  2.5.3 Design dos Banners
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  2.5.4 Design do Avental
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  2.5.5 Design da Camisa

PROJETO

PARCERIAREALIZAÇÃO
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 2.6 Participação em Eventos

  2.6.1 Dia das Boas Ações dos Atados

Evento anual realizado em abril pelo Atados, instituição que faz a ponte entre as
organizações que demandam voluntários e pessoas interessadas em dedicar parte do 
seu tempo às causas sociais.
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  2.6.2 Dia das Boas Ações na Empresa Deloitte

Participação da Asplande no Dia das Boas Ações na Deloitte com o Raízes do Rio e 
Sabores do Rio.
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  2.6.3 Armazém Unacoop

Participação da Asplande no Armazém Unacoop, no Pavilhão 30 da Ceasa, todas as 
sextas, de 12 de julho até o mês de outubro, como uma primeira experiência.
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 2.7 Depoimentos

“Não tenho nenhuma objeção, só agradecer a vocês pela oportunidade de ouro que
estão me dando, vocês estão de parabéns, se melhorar estraga!”

“Apenas elogios, a equipe foi muito boa, cada um dentro da sua função.“

“Eu quero agradecer a oportunidade que vcs estão dando, pois eu mesma já tinha
pensado	em	parar	com	o	meu	negócio.	Mas	a	oficina	de	ontem	me	deu	forças	para	
continuar e pensar alto, que se corremos atrás dos nossos objetivos, com ajuda de 
Deus um dia chegamos lá. A professora Sara é uma pessoa que conheci ontem e já 
achei uma pessoa maravilhosa, e sua aula está de parabéns!!”

“Queria	mais	praticidade	nas	apostilas,	em	entender	o	que	preciso	preencher.	E	não	ficar	
perdida.“

“Poderia aumentar mais os dias de aula, pois é muita informação ao mesmo tempo e 
isso confunde um pouco.“

“Eu precisava muito desse curso. Achei maravilhoso. Estou adorando e animada, louca 
para ver os resultados.“

“Super satisfeita com o nível da atividade. Parabéns aos responsáveis e à especialista 
que conduziu muito bem toda a atividade.“

“Sugestões: gostaria que tivesse uma aula explicando mais sobre o MEI, para tirar todas 
as nossas dúvidas. Para saber tudo o que o MEI nos trás de bom para o nosso
empreendimento “

“Sugestão	é	ter	um	curso	de	excel	para	as	pessoas	que	tem	dificuldade	de	fazer	as	
planilhas, como eu.”

“Conteúdo totalmente aproveitável, com professores participativos e prontos para lhe
auxiliar, mesmo fora do horário”

“Mais exercícios procurando usar mais a realidade de cada empreendimento.”

“Muito obrigada pela oportunidade, estou muito feliz. Vocês são incríveis!”

“Continuar com esse trabalho lindo.“
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“Adorei!	Ficou	acima	de	minhas	expectativas!	A	oficina	foi	muito	esclarecedora	e	de	
grande necessidade para nós que estamos preparando nosso plano de negócios. 
Valeu!”

“A Educadora se empenhou para que todos entendessem todo o conteúdo, para melhor 
execução das tarefas.“

“Ter	mais	oficinas	de	precificação,	é	um	assunto	que	temos	que	dominar	melhor.	Igual	
como saber fazer é saber cobrar.“

“O curso está superando minhas expectativas. Estou adorando!“

“Professora 10”

“Equipe atenciosa e preocupados se foi bem explicado a materia”

“Cada vez mais, agradeço a oportunidade de estar aprendendo a fazer a gestão do meu 
negócio.		A	cada	oficina,	sinto	que	estou	no	caminho	certo	e	assessorada	por
profissionais	competentes	e	comprometidos	com	este	projeto.“
“Achei muito esclarecedor o conteúdo para o meu empreendimento.“

“Que Deus abençoe muito vocês e que possa alcançar muitas pessoas, obrigada pela 
oportunidade.“

“Sobre o ar condicionado que fez muita falta.”

“Agradecer	a	todos	e	especial	a	Dayse	,que	se	prontificou	em	resolver	outro	lugar	com	
ar, para melhor desenvolvimento do curso.”

“Que seja reavaliado o local das aulas. É de facil acesso, mas o ar tem apresentado
muitos problemas.”

“As	oficinas	tem	me	ajudado	muito.	Seria	bom	se	tivéssemos	outras.	A	crítica	é
somente quando o ar não funciona, como os conteúdos exigem muito da gente, com o 
calor	acaba	ficando	cansativo.	Mas	eu	estou	aprendendo	muito	e	as	pessoas	que	estão	
dando	as	oficinas	são	ótimas,	tem	muito	conhecimento,	e	sabem	passar	com	muita	
clareza.“

“Vocês são 10!“

“Amei	a	oficina.”
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“Sugestão: praticar mais em receitas saudáveis.”

“As professoras são muito simpáticas , nos deixam super a vontade para tirar as nossas 
dúvidas, respondendo cada pergunta com clareza e objetividade.”

“Sugestão de ser ampliado para aprendermos mais, e ter mais segurança em trabalhar 
com nossos produtos e nas nossas realidades. Por exemplo a parte de comunicação.”

“Gostaria  de receitas novas, e que me ensinasse a trocar os produtos que uso por
outros mais saudáveis.”

“Foi maravilhoso, poderia ter mais tempo para aprender mais.”

“É um assunto que não dá para aprender em tão pouco tempo, por serem produtos
diferenciados.”

“Equipe atenciosa.”

 Depoimentos de Encerramento do Ciclo

“Tenho certeza de que não encontrarei palavras que traduzam toda a alegria que senti 
ao	finalizar	este	primeiro	ciclo	do	Projeto	Sabores	do	Rio	juntamente	com	as	demais	
companheiras. Pra mim, este projeto patrocinado pela ASPLANDE, Instituto GPA e Assaí 
representa uma oportunidade única que esta Rede de Mulheres habilidosas, guerreiras 
e comprometidas está tendo para transformar suas vidas de uma vez por  todas. Cada 
uma carrega uma história de superação...de vitórias! E chegar até aqui já é um grande 
desafio	que	vai	se	juntar	a	outros	tantos.	Estou	maravilhada	por	estar	fazendo	parte	
deste grupo de mulheres tão especiais...não esquecendo do nosso incansável Paulinho!
Um show de companheirismo!  A emoção tomou conta do meu coração que hoje é só 
gratidão...e me faz sentir uma grande coragem para transformar todas as
circunstâncias negativas em verdadeiros trampolins para alcançar mais e mais 
VITÓRIAS! Muito muito muito obrigada!
 Voltei para casa com o coração transbordando de felicidade por ter vivido
intensamente o dia de hoje! Mais do que nunca, agradecida pela oportunidade de fazer 
parte deste projeto e conhecer pessoas tão comprometidas com o que fazem. O dia de 
hoje	representou	o	fechamento	ao	nível	de	todas	as	oficinas	pelas	quais	passamos.	Que	
maravilha!
 Obrigada a todas as envolvidas sem esquecer de ninguém... que especialistas/
profissionais	são	estas,	gente?	Já	estou	com	saudades!	Afinal,	quando	o	momento	é	tão	
gostoso e intenso assim, não queremos que termine nunca!
 Obrigada Dayse, pelo mimo... sua salada está aprovadíssima! Já está contratada 
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pela Salada NO POTE!
 Renata, saiba que nunca mais as minhas andanças pelo Centro serão as mes-
mas! Meu olhar agora é outro! Aprendi muito com você!”

Maria Serrate

“Se tem uma coisa que ninguém pode me tirar é CONHECIMENTO, essa é a fortuna 
mais preciosa que o ser humano pode ter, e nesse projeto todos fomos presenteados 
com essa fortuna, seja dos gestores, seja das participantes. Cada palavra, cada idéia 
partilhada, não tem dinheiro que pague tudo isso. Obrigada a todos por me tornar um 
pouco mais RICA.”

Alessandra  Figueira

“Hoje para mim foi maravilhoso, conheci parte da história do Rio de Janeiro que não 
conhecia, e com uma professora que dava gosto de ver o entusiasmo que ela falava da 
história, e ainda com essas meninas guerreiras e com histórias de superação, fechou 
nosso curso com chave de ouro. E para completar ainda almoçamos uma salada
deliciosa que Dayse fez para nós. Eu só tenho a agradecer a Asplande e todos que a 
representam por nos proporcionar esses momentos inesquecíveis. Dayse, não esqueça 
de mandar a receita da salada!”

Lecy Brandão
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Evento de degustação da Primeira Turma
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Evento de degustação da Segunda Turma
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3.Mentorias

 3.1 Criação de Identidade Visual

Das 20 participantes do Primeiro Ciclo, 8 ainda não possuiam identidade visual para 
seus empreendimentos. Com a ajuda de uma mentoria, estas 8 empreendedoras
conseguiram desenvolver suas identidades visuais.

Ainda estão em construção identidades para 3 epreendedoras.

  3.1.1 Identidade Visual - Primeiro Ciclo

CakePot po Alessandra Filgueira

Duo Geleias
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Ker Meu Sabor - Dena Catarino - Culinária

Líli - Sabores e Requintes

Salgados da Carla
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Delícias da Vilma

Açaí Santa Teresa - Refrescância e Sabor

Maria Teresa - Doces Artesanais



- 59 -www.saboresdorio.org.br

  3.1.2 Identidade Visual - Segundo Ciclo

D’lícias da Lu

Da nany

Amanda Calisto - Bolos e Salgados
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Hand Bolos e Tortas - Com sabor, com amor, para você

Naturales

Delícias da Flor
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For Nutri

Cantinho da Vania

Cantinho da Thata

Sabor Cozinha Produtiva
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Delícias da Beta

Delícias da CrisBel - morango c/ chocolate

Denguinhos de Vó
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4. Apoiadores

 Apoia com espaço

 Apoia com microcrédito

 Apoia com espaço para gravação de vídeos
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5. Anexos
 5.1 Instrumentos de Monitoramento
  5.1.1 Formulário de Inscrição das Participantes

11/04/2019 FORMULÁRIO INSCRIÇÃO PARTICIPANTES SABORES DO RIO

https://docs.google.com/forms/d/1dtqb9CenMv-iYHs5bFDHCXfDv3MUh3kogtpe9nuiMhA/edit 1/7

FORMULÁRIO INSCRIÇÃO PARTICIPANTES
SABORES DO RIO
O objetivo visa apoiar empreendedoras das favelas e periferias do  Rio de Janeiro a se tornarem 
embaixadoras e modelos para empreendimentos sociais e criativos em suas comunidades. Através 
de diversas atividades, a Incubadora vai apoiar suas participantes para estimular e melhorar seu 
impacto social além de aumentar sua capacidade de conduzir seus negócios.

*Obrigatório

1. Endereço de e-mail *

DADOS GERAIS SOBRE A EMPREENDEDORA

2. 1. Nome da empreendedora *

3. 2. Data de nascimento *
 
Exemplo: 15 de dezembro de 2012

4. CPF

5. 3. Cor
Marcar apenas uma oval.

 Branco

 Preto

 Pardo

 Amarelo

Realização:

Parceria:
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  5.1.2 Ficha de Inscrição do Mentor
11/04/2019 Ficha de Inscrição de Mentor

https://docs.google.com/forms/d/1E2Gy4r0Zu4axlSloxg3elD5w2LXtnHBZtJhjd4If-bs/edit 1/2

Ficha de Inscrição de Mentor
Ferramenta que visa facilitar o desenvolvimento de uma empreendedora através do atendimento de 
demandas  com suporte de especialistas ou por empreendedores experientes  em  orientação no 
planejamento ou re-direcionamento do negócio,  formação de  preço, planejamento de estratégias 
de marketing, uso de mídias sociais, entre outros.  

*Obrigatório

1. Endereço de e-mail *

2. Nome do Mentor *

3. CPF *

4. WhatsApp *

5. Cor *
Marcar apenas uma oval.

 Branco

 Preto

 Pardo

 Amarelo

 Indigena

 Prefiro não informar

6. Identidade de gênero *
Cisgênero (Cis) é o termo utilizado para se referir ao indivíduo que se identifica, em todos os
aspectos, com o seu "gênero de nascença". Exemplo: aquela pessoa que nasceu como mulher
(com órgão sexual feminino), e na atualidade se reconhece como um mulher, é Cisgênero.
Cisgênero é a oposição do transgênero, pois este último se identifica com um gênero diferente
daquele que lhe foi atribuído quando nasceu.
Marcar apenas uma oval.

 Cisgenero

 Transgênero

 Prefiro não informar

7. Você é empreendedor, e tem negocio próprio? *
Marcar apenas uma oval.

 Sim

 Não
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  5.1.3 Fichas de Avaliação da Mentoria e das Aulas11/04/2019 Ficha de Avaliação da Mentoria

https://docs.google.com/forms/d/1Jac6yQJugrue_2A7Q67M-WzVtQlRpZgLlypQlgjuIuA/edit 1/4

Ficha de Avaliação da Mentoria
Ferramenta que visa facilitar o desenvolvimento de uma empreendedora através do atendimento de 
demandas com suporte de especialistas ou por empreendedores experientes em orientação no 
planejamento ou redirecionamento do negócio, apoiando a empreendedora no aprendizado 
organizacional, tomada de decisões e soluções de problemas como: formação de preço, 
planejamento de estratégias de marketing, uso de mídias sociais, entre outros.

*Obrigatório

1. Endereço de e-mail *

2. Nome do Mentor *

3. Nome da Empreendedora *

4. Área(s) de Mentoria Realizada(s) *
Marque todas que se aplicam.

 Modelagem de Negocio

 Estratégias de Comunicação

 Estratégia de Venda

 Identidade Visual

 Formação de Preço

 Mídias Sociais (Instagram, Fan Page, Facebook, etc.)

 Outro: 

5. Os objetivos da mentoria foram identificados claramente? *
Marcar apenas uma oval.

 Sim

 Não

6. Comente
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  5.1.4 Atividades da Casa11/04/2019 Atividade Casa - Formação de Preços

https://docs.google.com/forms/d/1zCg0uC5542rudxqKnKdKef-VidZVkPyF5U5AqYZSo7M/edit 1/3

Atividade Casa - Formação de Preços
Bora lá realizar? Vai lá e arrasa! Acredite, você pode tudo!

*Obrigatório

1. Endereço de e-mail *

Atividade 1 - Levantamento dos custos Fixos do seu Negócio.
Os custos fixos são gastos cujos valores serão os mesmos independentemente do volume de 
produção e vendas, necessários para o empreendimento funcionar. Escreve os custos do: 

2. 1) Pagamento do Mei; *
 

 

 

 

 

3. 2)Telefone; *
 

 

 

 

 

4. 3) Internet. *
 

 

 

 

 

Atividade 2 – Calcular preço de custo do produto.
Custo Variável: São gastos cujos valores se alteram em função da quantidade produzida ou do 
volume de vendas do empreendimento. Atenção! No preço de custo entra os valores com 
embalagem e todos os adereços que utiliza para agregar valor ao seu produto. 



- 81 -www.saboresdorio.org.br



- 82 - www.saboresdorio.org.br



- 83 -www.saboresdorio.org.br

 5.2 Material das Aulas - Primeiro Ciclo
  5.2.1 Plano de Negócio
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  5.2.2 Gestão Administrativa
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  5.2.3 Formação de Preço
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  5.2.3 Novos Produtos e Serviços
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 5.3 Grupo Focal

O	impacto	da	Asplande	nas	vidas	das	mulheres	do	Sabores	do	Rio –	Resultado	do	
Grupo Focal

 
A ASPLANDE nasceu da vontade de criar vínculos entre as pessoas para aprender um 
com os outros, compartilhar o conhecimento, e criar uma rede de relações e de apoio. 
Hoje a ASPLANDE apoia as mulheres das comunidades e das periferias do Rio de
Janeiro a viabilizar os negócios delas. Desde a sua criação em 1992, a ONG apoiou 
mais de 6.000 mulheres, fortalecendo as iniciativas empreendedoras. Com efeito a
ASPLANDE	tem	um	público	alvo	bem	específico	que	enfrenta	dois	“problemas”	na	área	
do empreendimento: ser mulher e ser da periferia.

1° SER MULHER: O estudo da RAIS (relação anual de informações sociais) sobre
trabalho	e	gênero	no	Brasil	entre	1996-2006,	revela	que	desde	o	final	do	século	21,	as	
mulheres são mais e mais ativas no mercado do trabalho. As mulheres jovens obtêm 
mais diplomas universitários que os homens, e elas ocupam mais empregos que
precisam de um curso completo (elas eram 164.900 contra 73.400 homens em 2006). 
Contudo elas ganham somente 56,5% do salário dos homens apesar de ter a mesma 
qualificação.	Com	efeito,	o	simples	fato	de	ser	mulher	cria	uma	tripla	barreira,	que	os	
sociólogos	identificaram	pelos	conceitos	de	“glass	ceiling”,	“sticky	floor”	e	“glass	wall”.	O
“teto de vidro” (glass ceiling) as impedem de assumir responsabilidades dentro das
empresas	por	conta	da	falta	de	confiança	em	suas	competências	e	habilidades,	o	“piso	
pegajoso” (sticky floor) restringem as suas opções a empregos que necessitam de uma 
qualificação	menor	que	obtiveram,	e	finalmente	a	“parede	de	vidro”	(glass	wall)	limita	
o	nível	de	responsabilidade	a	qual	elas	podem	chegar,	ficando	restritas	aos	setores	de	
menor importância na empresa (administração, comunicação). No entanto apesar
desta discriminação de gênero, as mulheres apostam cada vez mais na criação de
novos negócios: elas são 48% dos empreendedores (segundo as pesquisas da SEBRAE 
e	da	GEM,	2018). 
 
2° MORAR NA PERIFERIA: “Como se não bastasse” ser mulher, as participantes do
projeto também são das periferias e das comunidades do Rio de Janeiro. Essas
mulheres frequentemente necessitam de uma renda extra e o empreendedorismo
permite que elas liguem necessidade, paixão e talento, bem como uma liberdade maior 
para estabelecer os seus próprios horários, seus lugares de trabalho (o que pode
facilitar	a	gestão	do	tempo	profissional	e	doméstico)	e	uma	independência
financeira.	Porém,	a	localização	geográfica	longe	dos	pontos	chaves	da	economia	é	
pouco atraente para os investidores e limita o acesso às formações de qualidade a
estruturas	avançadas.	Os	recursos	financeiros	limitados	que	elas	têm	deixam	ainda	
mais	difícil	o	alto	investimento	necessário	a	todo	início	de	negócio.	Essas	dificuldades,	
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junto com a conjuntura difícil fazem com que 57% delas parem as suas atividades no
primeiro	ano. Diante	essas	desigualdades,	a	ASPLANDE	com	o	apoio	do	Grupo	Assaí	e	o
instituto GPA criaram o projeto do Sabores do Rio. Os dois ciclos do projeto Sabores do 
Rio	contaram	cada	um	com	quatro	oficinas	de	seis	horas.	Estas	oficinas	tinham	como	
objetivo	de	fornecer	conhecimentos	específicos	a	criação	e	gestão	de	empresas
gastronômicas. Com efeito a particularidade da área de trabalho de gastronomia
necessitava	um	programa	apropriado	para	elas,	que	seja	mais	específico	que	o
programa	mais	geral	propus	às	artesãs.	Tiveram	assim	oficinas	de	plano	de	negócios,	
de	formação	de	preços,	de	gestão	de	empresas	e	de	criação	novos	produtos	e	serviços. 
 
Tomamos um tempo mais aprofundado com algumas das mulheres do projeto para 
saber mais sobre as suas experiências na ASPLANDE. Este artigo é o resultado de uma 
entrevista coletiva com 5 mulheres dos 2 primeiros ciclos de Sabores do Rio. O grupo 
focal foi organizado nos seguintes 7 tópicos: 1° uma breve apresentação pessoal e
profissional,	2°	o	primeiro	encontro	com	a	ASPLANDE	e	o	processo	de	participação	
mais ativo na ONG até entrar no projeto do Sabores do Rio, 3° as expectativas e as
necessidades delas antes de entrar no programa, 4° o programa em si, 5° os pontos 
positivos	e	marcantes,	6°	os	pontos	a	melhorar,	e	finalmente	uma	palavra	que	resume	
as	experiências	delas	com	a	ASPLANDE. 
 
De idades e formações diferentes, as cinco mulheres que participaram da conversa se 
pareciam	na	paixão	que	elas	têm	pela	gastronomia.	A	área	culinária	é	bem	diversificada	
e cada uma tem a sua preferência : doces, bolos, salgados, pães … Mas é difícil sair da 
visão	de	simples	cozinheira,	da	quituteira	sem	pretensão.	O	maior	desafio	para	elas	foi	
de pensar a atividade delas como um negócio de verdade e se organizar
consequentemente. Conseguiram graças ao programa em qual elas encontraram
mulheres inspiradoras que, através de histórias diferentes, deram a elas exemplos. A 
ASPLANDE é um lugar onde acharam coisas positivas e, enquanto chegavam às vezes
desanimadas nas reuniões, elas sempre saiam com gás, com vontade de fazer as 
coisas. No encontro com outras mulheres na mesma situação que elas, elas acharam 
amizades,	força,	inspiração	e	confiança. 
 
A maioria delas já tinham começado o negócio delas mas estavam no escuro, sem
estrutura. O programa propûs um suporte para se organizar melhor e padronizar as
coisas: foram muitas novidades para elas, tanto no conhecimento em si quando na
importância de botá-lo em prática. Aprenderam a montar um preço (a maioria delas não 
incluíam gás, luz e nem tempo dos preços delas), tiveram a oportunidade de confrontar 
os	produtos	com	um	público	específico	no	evento	organizado	pela	ASPLANDE,	foram	
incentivadas a buscar ser mais que quituteiras… A visão delas mesmas e dos seus 
negócios mudou muito: de cozinheiras elas passaram a se ver como empreendedoras,
capazes de inovar e montar um negócio viável. O conhecimento deu-lhes asas para 
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voar	livremente	e	com	confiança	no	mercado	do	empreendedorismo. Elas	gostaram	
muito das matérias ensinadas, na estrutura disponibilizada. Elas exprimiram uma
curiosidade sobre a história da gastronomia e dos pratos para que elas possam
entender	melhor	as	regras	e	as	origens	das	receitas	e	para	finalmente	poder	inovar	
sempre mais. Para concluir, elas deixaram algumas palavras que resumiam a
experiência delas: satisfação, crescimento, conhecimento e oportunidade,
fortalecimento e criatividade, esperança e renovação.
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