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APRESENTACAO
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Vocé sabia que devemos
tomar alguns cuidados
quando vamos preparar os
alimentos para as nossas
refeicoes em casa?

O principal motivo é evitar as doengas transmitidas por
alimentos e agua. Paraisso, é necessario saber a melhor maneira
de escolher, armazenar, preparar e conservar os alimentos que
vao ser consumidos em nossas refeicoes. Os cuidados com a
higiene pessoal, do ambiente e dos proprios alimentos também

sao essenciais.

Assim, o objetivo desta cartilha é apresentar procedimentos
basicos em uma linguagem acessivel, visando o preparo de
alimentos mais seqguros no ambiente domeéstico. O
conhecimento e a adocgao dos procedimentos aqui descritos sao

fundamentais para a reducao do risco de contaminagao.

Desejamos uma 6tima leitura a todos!
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CUIDANDO DOS
ALIMENTOS EM CASA

Higiene
Basica Pessoal

Manter as maos limpas é essencial para evitar a contaminacao dos
alimentos. Sempre lave bem as maos com agua e sabao antes de manusear
alimentos, apos ir ao banheiro, tocar em lixo ou objetos sujos. Evite tocar o
rosto enquanto manipula alimentos. Se possivel, prenda o cabelo.
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1. CUIDANDO DOS ALIMENTOS EM CASA

Higiene Basica
da Cozinha

A cozinha deve ser limpa e organizada para garantir a seguranga dos
alimentos. Limpe frequentemente bancadas, pias, utensilios e fogao, usando
agua e detergente. Evite deixar restos de alimentos expostos para nao atrair
insetos e bactérias. Sempre seque bem as superficies ap6s a limpeza.
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1. CUIDANDO DOS ALIMENTOS EM CASA

Higiene Basica
da Caixa d’Agua

A caixa d'agua deve ser limpa a cada seis meses ou com mais frequéncia,
caso necessario. Isso evita a contaminagdo da agua usada para preparar
alimentos. Consulte um profissional para a limpeza correta da caixa d'agua.
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CUIDADO COM
OS ALIMENTOS

Escolha do Alimento

Ao comprar alimentos, escolha sempre os frescos e, quando aplicavel,
observe o prazo de validade. Verifique se estao bem acondicionados e sem

danos na embalagem.

MANUAL PRATICO:
COMO CUIDAR DOS
ALIMENTOS DENTRO

DE CASA 08



2. CUIDADO COM OS ALIMENTOS

Higienizacao dos alimentos

com agua sanitaria

Para frutas, legumes e hortali¢as, higienize-os com uma solucao diluida de
agua sanitaria propria para alimentos: 1 colher (de sopa) de dgua sanitaria
comercial para 1 litro de agua. Deixe de molho por 15 minutos e depois
enxague-os bem com agua corrente.

Observacao

Use apenas agua sanitaria com a indicacao para higienizagcdao de
alimentos expressa na rotulagem. Nao se recomenda o uso de outros
produtos para essa finalidade.
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CUIDADO COM OS ALIMENTOS

Alimentos que
nao podem ser lavados

Alguns alimentos nao devem ser lavados antes de serem armazenados ou
preparados, pois isso pode comprometer sua seguranca e qualidade. Veja
alguns exemplos:

Ovos: Nao lave os ovos antes de armazena-los, pois a casca
possui uma camada protetora natural que ajuda a proteger
contra contaminacgoes. Lave-0s apenas no momento do preparo.

Todos os tipos de carnes: Nao lave carnes e peixes antes de
armazena-los ou prepara-los. A lavagem pode espalhar
microrganismos patogénicos presentes na superficie da carne
para outras superficies e utensilios, aumentando o risco de
contaminacao cruzada. Cozinhe esses alimentos
completamente para eliminar microrganismos.




CUIDADO COM OS ALIMENTOS

Armazenamento
prateleiras

Os alimentos devem ser armazenados em prateleiras limpas, secas e longe
do chao para evitar o contato com sujeira e umidade. Mantenha os produtos
embalados ou em recipientes fechados (principalmente apds abertos) para
evitar a contaminagao por insetos e roedores. Organize as prateleiras de
acordo com a categoria dos alimentos, separando os alimentos pereciveis,
enlatados, secos e outros para facilitar o acesso e evitar o risco de
contaminacao cruzada.
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CUIDADO COM OS ALIMENTOS
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Armazenamento
em geladeira

Na geladeira, é importante manter os alimentos pereciveis, como carnes,
peixes, ovos e laticinios, a temperaturas abaixo de 5°C. Armazene os
alimentos de forma organizada: coloque os alimentos crus nas prateleiras
mais baixas. Alimentos prontos e preparados devem ser armazenados em
recipientes fechados, preferencialmente na parte superior da geladeira.
Nas portas, coloque alimentos menos pereciveis, por conta da oscilacao de
temperatura ao abrir.

Observacao 1

Ao armazenar alimentos como carnes, frutas, legumes e hortalicas na
geladeira, remova-os das embalagens originais e transfira-os para
recipientes (outras embalagens ou saquinhos) proprios para
armazenamento. Isso ajuda a evitar que embalagens nao vedadas ou
danificadas causem contaminagao, além de preservar a qualidade dos
alimentos e facilitar a organizacao e o controle de validade.

Observagao 2

Para alimentos que nao podem ser removidos da embalagem original,
como alguns produtos embalados a vacuo ou em latas, é recomendado
limpar as embalagens externas com alcool 70% antes de armazena-los na
geladeira. Isso ajuda a reduzir o risco de contaminagao e preservar a
seguranca do alimento.

MANUAL PRATICO:

COMO CUIDAR DOS

ALIMENTOS DENTRO

DE CASA 12



2. CUIDADO COM OS ALIMENTOS

Preparo dos alimentos

Antes de preparar os alimentos, lave bem as maos e os utensilios.
Certifique-se de que a carne, peixes e ovos estejam bem cozidos para evitar
doencas alimentares.
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2. CUIDADO COM OS ALIMENTOS

Pos-Preparo e
armazenamento

Apds preparar os alimentos, evite deixa-los fora da geladeira por mais de
duas horas. Armazene sob refrigeracao se nao for consumir imediatamente.
Reaqueca os alimentos de forma adequada, garantindo que a parte central
do alimento também foi aquecida.
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CUIDADO COM OS ALIMENTOS
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Contaminac¢ao Cruzada

A contaminacao cruzada ocorre quando microrganismos de um alimento,
geralmente cru, contaminam outro alimento, pronto para o consumo, ou
utensilios e superficies. Para evitar esse risco, siga as seqguintes
orientacodes:

Uso de tabuas de corte separadas: Use uma tabua exclusiva
para carnes cruas e outra para vegetais. Se possivel, use
aparadores de cores diferentes. Nunca utilize a mesma tabua
para cortar alimentos crus que ainda serao cozidos e alimentos
prontos ou que serao consumidos crus, como legumes e frutas.

Sobre as tabuas: As tabuas de corte, independentemente do
material de que sao feitas(madeira, plastico ou outro), devem ser
lavadas e higienizadas corretamente apds cada uso. Quando
apresentam muitas ranhuras, fissuras ou desgastes, devem ser
substituidas, pois essas imperfeicoes podem acumular residuos,
bactérias e fungos, aumentando o risco de contaminagao dos
alimentos.

Utensilios e equipamentos diferentes: Utilize facas, garfos,
colheres, espatulas e outros utensilios especificos para
alimentos crus, sem misturar com os usados para alimentos
prontos. Lave bem os utensilios e equipamentos entre o uso com
diferentes tipos de alimentos.

Armazenamento correto: Armazene alimentos crus, como
carnes, separadamente dos alimentos prontos. Utilize
recipientes fechados ou sacos plasticos para evitar o contato de
alimentos crus com os prontos.
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2. CUIDADO COM OS ALIMENTOS

Detergente

0 detergente indicado para a limpeza de utensilios e superficies que entram
em contato com alimentos é o detergente neutro.
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CUIDADO COM OS ALIMENTOS

O lixo deve ser descartado corretamente, mantendo a cozinha livre de
residuos e evitando o aparecimento de bactérias e insetos. Use lixeiras com
tampa e descarte os alimentos de maneira segura. Lave a lixeira

periodicamente.
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CUIDADO COM OS ALIMENTOS

Leiturados
rotulos dos alimentos

Ao comprar alimentos, leia atentamente os rétulos, que trazem informacdes
importantes sobre o produto, ingredientes e valores nutricionais. A lista de
ingredientes é sempre apresentada em ordem do maior para o menor em
quantidade.

Atencao alupade alerta

Alguns produtos possuem uma lupa no rétulo, que indica quando o
alimento tem alto teor de sédio, agucar adicionado ou gordura saturada.
Essa lupa é til para ajudar a escolher alimentos com menor quantidade
desses componentes.
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CUIDADO COM OS ALIMENTOS

Validade dos alimentos
fechados e abertos

A validade dos alimentos € um aspecto essencial para garantir sua
seguranca. Os alimentos embalados tém a data de validade impressa no
rétulo, que indica até quando o produto mantém suas caracteristicas de
qualidade e seguranga. Ao abrir o produto, é importante observar as
orientacdes do fabricante sobre o tempo de consumo e a forma de
conservacao apo6s a abertura. Muitos alimentos tém a validade reduzida
depois de abertos, invalidando a data de validade original. Para garantir a
seguranga, sempre armazene os alimentos conforme as instrugdes de
conservagao apos a abertura e consuma-os dentro dos prazos
estabelecidos.
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