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Apresentacao

Uma alimentacio sauddvel é importante em todas as
fases da vida. Os alimentos em geral sdo fontes de
prazer e sadde, no entanto, a falta de higiene e a ma
conservacao dos produtos podem ser as causas de uma
série de doencas transmitidas através do alimento
contaminado.

A escolha e compra dos alimentos, sua conservacao e
preparo sdo da maior importancia e determinam o
paladar final e a boa qualidade da refeicao.

Para que o trabalho na cozinha se torne mais fécil e
agraddvel, colocamos nesta cartilha importantes dicas
de higiene, armazenamento e conservac¢iao dos
alimentos.

Uma boa higiene pode evitar muitas doencas. Divulgue
essa idéia!






Alimentos e microrganismos

Os alimentos sdo fontes de energia e outros nutrientes que
0 corpo precisa para manter a saide, mas eles podem se
transformar em perigo se nao forem escolhidos e
preparados com cuidado.

O que sao perigos?

Perigo é tudo o que pode tornar um alimento impréprio ao
consumo e afetar a saide da pessoa. Genericamente, 0s
perigos podem ser:

» Biolégicos: como os microrganismos
> Quimicos: como 0s venenos
» Fisicos: pedras, cacos de vidro, pregos, etc.

A seguir, vamos abordar com mais detalhes os perigos
bioldgicos, ou seja, 0s microrganismos.

O que sao microrganismos?

Sao seres vivos muito pequenos,
que sO podem ser vistos com
a ajuda de um microscépio.
Eles crescem e
multiplicam-se rapidamente
quando encontram condi¢des
favordveis.




Onde estao os microrganismos ?

Os microrganismos estdo presentes no chdo, dgua, ar,
poeira, alimentos, fezes, utensilios, lixo e, principalmente,
nas pessoas (cabelo, nariz, boca, garganta, maos).

A maioria dos microrganismos que causam doencgas
crescem em alimentos limpos, principalmente aqueles
que ja foram cozidos e que estdo aparentemente proprios
para o consumo. Ou seja, o prato pode estar bonito,
cheiroso, saboroso e ninguém perceber que esta
contaminado.




Caracteristicas dos principais microrganismos

1 - Virus: sdo parasitas das células humanas ou de animais.
Os virus patogé€nicos para 0 homem podem ser transmitidos
através do sangue, secrecdes e também pela 4gua e alimentos
contaminados. Sdo eles: virus da hepatite A, virus das
gastroenterites, etc.

2 - Bactérias: num ambiente favordvel, as bactérias
reproduzem rapidamente. Uma tUnica bactéria pode

duplicar-se a cada vinte minutos e, assim, em apenas 24
horas terdo milhdes de bactérias.

3 - Fungos: ao grupo dos fungos pertencem os bolores
e as leveduras:

e Bolores: sio fungos (mofos) que crescem na
superficie do alimento em contato com o ar. Alteram
a cor, sabor, cheiro e textura dos alimentos.

e Leveduras: sio fungos que crescem em alimentos
acidos e/ou com muito acucar (como frutas, doces em
caldas, picles, salsichas a vdcuo, carnes, leite e
derivados). Alteram o sabor, cor e textura dos
alimentos.

4 - Parasitas: sio popularmente chamados de vermes, como
ameba, oxidro, lombriga, gidrdia, solitaria.




Doencas Veiculadas por Alimentos - DVA

O que sao DVA?

Sdo doencas causadas pelo consumo de alimentos
contaminados por bactérias patogénicas.

Os alimentos mais envolvidos em casos de DVA sdo:
» Pratos muito manipulados (empadao, salpicio, etc.)
» Preparacdes a base de maionese.

» Pratos preparados de véspera e mal conservados
(feijoada, carne assada, cozidos,etc.).

» Doces e salgados recheados.

Principais sintomas de DVA:

As DVA sido caracterizadas por um conjunto de sintomas
e sinais que incluem mal-estar, nduseas, dor de cabeca,
diarréia, desinteria (fezes com sangue e muco), célicas
abdominais e febre. Em casos mais graves podem ocorrer

septicemia e parada respiratoria.




Principais erros ou praticas diarias que geram
contaminacoes alimentares:

» Preparagcdo de alimentos muito tempo antes do
consumo.

» Alimentos prontos deixados por muito tempo em
temperatura ambiente (sobre o fogdo ou dentro do forno,
por exemplo).

» Cozimento insuficiente (quando o cozimento for
insuficiente, os microrganismos podem sobreviver nos
alimentos).

» Descongelamento inadequado (o descongelamento
deve acontecer na parte inferior da geladeira).

» Contaminagao cruzada (no caso de misturar alimentos
crus nao higienizados com alimentos cozidos; quando usar
o mesmo utensilio para preparar alimentos diferentes,
como faca e tabua).

» Pessoas contaminadas manipulando alimentos,
principalmente com maos sujas.




Temperatura de seguranca para os alimentos

A temperatura exerce uma influéncia marcante na velocidade
de multiplicagc@o e do ndmero final de microrganismos nos
alimentos. A temperatura abaixo de 5°C reduz a velocidade
do crescimento da maior parte das bactérias, e a temperatura
acima de 60°C mata os microrganismos.
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Como evitar a contaminacao dos alimentos

Se muitas vezes nao € possivel reconhecer um alimento que
pode causar doenca, a prevencao é a melhor solucao
para evitar que os microrganismos cheguem, multipliquem e
sobrevivam nos alimentos.

Alguns cuidados siao fundamentais para garantir a
preparacao adequada dos alimentos:

» Saber escolher/comprar os alimentos.

» Cozinhar bem os alimentos.

» Nao descongelar os alimentos a temperatura
ambiente.

» Consumir imediatamente os alimentos prontos
(n2o deixar os alimentos prontos em temperatura
ambiente por mais de 2 horas).




» Armazenar cuidadosamente todos os alimentos.

» Reaquecer bem os alimentos prontos (até levantar
fervura e/ou sair fumaca).

» Utilizar 4gua de boa qualidade.
» Lavar as maos constantemente.

»  Manter limpos os utensilios, equipamentos e todas
as superficies da cozinha.

» Manter os alimentos fora do alcance de insetos,
roedores e outros animais.




Higiene e apresentacao pessoal

As boas praticas de higiene pessoal merecem atencao
especial no processo de manipulacao dos alimentos, pois
muitos microrganismos habitam o nosso corpo. Alguns
procedimentos sao fundamentais: !

® (Conservar a roupa limpa.

® Prender os cabelos para nao cair fios
nos alimentos.

® Nao enxugar as maos e/ou rosto
com panos de prato.




® Nao assoar 0 nariz, nao espirrar
ou tossir sobre os alimentos.

e Nio preparar alimentos quando
estiver com unheiro ou
ferimentos nas maos.

e Naio usar anéis, pulseiras, relégios
ou outros adornos durante o preparo
dos alimentos.

e [avar as mdos com agua e sabao até
o cotovelo, esfregar entre os
dedos, enxaguar em adgua
corrente e secar com
toalha limpa:
principalmente antes de
iniciar a preparacao de
alimentos e apés usar o
sanitario.




Higiene do ambiente

A limpeza da casa e da cozinha merecem ateng¢ao especial
em relac@o a higiene, pois evita o acimulo de sujeira e o
aparecimento de insetos e roedores.

A cozinha, a despensa e os armdrios devem estar sempre
limpos, arejados e sem luz do sol direta sobre os alimentos.

E importante manter bem limpos e organizados:
v' acozinha
v os utensilios
v' 0s equipamentos
v

os armdrios e a despensa




» Manter a cozinha sempre limpa e em ordem: arrumar
diariamente.

» Os utensilios e equipamentos da cozinha devem
estar sempre limpos: lavar apés cada utilizacao.

» Manter os animais domésticos afastados da cozinha.

» Manter o lixo sempre tampado e
lavar a lixeira toda vez que esvazii-la.
Dar preferéncia a lixeira com pedal.

»  Evitar plantas na cozinha, pois elas acumulam
poeira e gordura, além de atrairem os insetos.

CAIXA D’AGUA

A limpeza periodica e correta da caixa d “dgua ¢ uma medida
fundamental na prevenc¢ao de doencas veiculadas pela dgua
ou pelos alimentos contaminados pela mesma. E
recomendada a lavacdo da caixa d "dgua uma vez por ano

nas residéncias. Manter sempre tampada.




CAIXA DE GORDURA

As caixas de gordura merecem atencdo especial, pois
podem ser a principal causa de entupimentos na rede
esgoto da cozinha. O ideal é limpar toda semana, retirando-
se os residuos existentes.

CONTROLE DE PRAGAS

A limpeza é a melhor estratégia para evitar insetos e
roedores, mas quando for necessdria a dedetizagdo ou
desratizagdo da residéncia, tal procedimento devera ser
feito por firmas especializadas, pois o uso de venenos em
locais de preparo ou guarda de alimentos € perigoso,
podendo representar risco para as pessoas. Também nio
se pode utilizar, de forma alguma, inseticidas do tipo spray
em cozinhas.




Utensilios e equipamentos

O uso correto e a higienizagcao adequada sao fundamentais
para a conservagao de equipamentos e utensilios.

v Lavar bem todos os
vasilhames e utensilios
de cozinha apéds o
preparo das refeicoes: E
tomar cuidado para nao ficar restos de alimentos ou
depositos de gorduras; qualquer sujeira pode se tornar
um foco de contaminac¢do alimentar.

v Lavar os utensilios com
uma esponja dupla face e
detergente: enxaguar em dgua
corrente e deixar secar
naturalmente.

v Desmontar os
equipamentos antes de
lavar: liquidificador,
batedeira, etc.




v Trocar os panos de
pratos diariamente.

v Apoés usar a esponja,
lavar, secar e guardar em
local seco. O mais adequado
¢ trocéd-la a cada 7 dias ou
quando comecar a soltar
fragmentos.

v Atencao especial com
os panos de limpeza e
panos de chao: cada um
tem a sua finalidade, por isso
mesmo devem ser lavados e
guardados separadamente.




Os cuidados com os alimentos

A melhor forma de evitar a presenca e a multiplicagcdo de
microrganismos € seguir corretamente todas as normas
de higiene, armazenamento e conservagao dos alimentos.
Para isso, € preciso conhecer os tipos de alimentos:

PERECIVEIS — frango, carnes, peixes, verduras, legu-
mes, frutas, ovos, queijo fresco, iogurte, pratos prontos
(macarronada, arroz, feijao, lazanha, etc): estes alimentos
estragam com facilidade e, portanto, devem ser arma-
zenados em geladeira ou freezer.

SEMI-PERECIVEIS — geléias, doce em pasta, doce em
calda, queijo semi-curado, etc. Assim como os pereciveis,
estes alimentos devem ser conservados em geladeira.
Bem conservados, eles duram um maior tempo.

NAO PERECIVEIS - graos em geral, arroz, feijao, fuba,
acucar, latarias, etc: tém maior durabilidade, porém,
devem ficar em local seco, ventilado, protegidos do calor
excessivo e da umidade.




Os cuidados na compra

Embalagem —
PR Sl

» Nao comprar alimentos
em embalagens rasgadas ou
danificadas.

» Nao comprar alimentos que estejam em latas
enferrujadas, estufadas ou amassadas.

Rétulos e validade do produto

¥
— m’;. V2
A= =5 »  Observar as
7 = especifica¢des do produto,
NV
¢ @)/ 55 @3 temperatura e data de
\, \ validade.
D 7
Congelados e resfriados:
» Deixar a compra para o final, pois eles ndo devem

ficar muito tempo expostos a temperatura ambiente.

» Evitar que o tempo gasto entre a compra e a
colocacdo na geladeira ou freezer ultrapasse 1 hora.
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Armazenamento dos alimentos

1. Organizar os produtos nas prateleiras de acordo com suas
caracteristicas.

2. Guardar na frente os alimentos com prazo de validade
menor para que sejam consumidos primeiro.

3. Os produtos devem ficar afastados da parede e do chao
para evitar aumidade e facilitar a ventilagdo.

4. Guardar o material de limpeza longe dos alimentos.

5. Seestragar um alimento, retirar ¢ limpar cuidadosamente
o local para que outros nao se contaminem.

6. Guardar na geladeira os alimentos que estragam
facilmente. Ex: carnes em geral, leite, verduras, legumes,
frutas, ovos, queijo fresco, iogurte, pratos prontos
(macarronada, arroz, feijao, lazanha, etc).

7. Conservar os alimentos
tampados.

8. Manter a geladeira W_I:@J

completamente fechada para

garantir a boa conservacao dos %Q

alimentos. As geladeiras e s o]
f‘ ‘Ez‘nd

freezeres devem ser abertos o ——
menor nimero de vezes “;-_
possivel. ~—




Preparo dos alimentos

Carinho e atenciao na hora de preparar as
refeicoes sdo o segredo do sucesso das receitas.
Antes de comegar qualquer preparo, verificar se a cozinha
estd limpa e em ordem, lavar as maos, prender os cabelos,
separar os ingredientes e seguir as orientacdes abaixo:

1. Utilizar sempre dgua
filtrada ou fervida para as
preparacdes que nao precisam
de cozimento, como no caso
de sucos e leite em po.

2. Lavar as latas com alimentos
antes de abrir, para evitar
contaminagao.

3. Niaousar as mios para misturar alimentos j4 preparados
como: salada, salpicdo, arroz temperado, feijao tropeiro,
maionese, farofa, etc.

4. Nuncaprove a comida na mao e nem com a mesma colher
que estiver usando na preparagao.

5. Tampar os alimentos até a hora de serem servidos para
evitar a contaminagao por insetos.




Frutas, verduras e legumes:

Lavar bem as frutas, verduras e
legumes em dgua corrente.

No caso das verduras, lavar
folha por folha.

Se necessario, utilizar uma
bucha limpa e macia para
legumes e frutas. Nao passar
sabao ou detergente.

Os que serdo consumidos crus e com casca também
devem ficar de molho, ainda inteiros, numa solucdo de
dgua sanitaria: usar 1 colher (sopa) de agua sanitaria
para um litro de agua limpa; deixar por 10 minutos;
escorrer e enxaguar em agua corrente.

Carnes:

A quantidade de carne a ser utilizada no preparo da
refeicdo deve ser descongelada na parte inferior da
geladeira.

As carnes descongeladas ndo devem ser congeladas
novamente. Por isso, as carnes devem ser colocadas no
congelador em por¢des menores, conforme a necessidade
de cadarefeigdo.

S6 assar ou cozinhar as carnes apds o seu completo
descongelamento, para garantir que todo o produto atinja
a temperatura e o cozimento ideal.




8. As preparacdes devem ser servidas no prazo
maximo de 2 horas: caso contrario, resfriar rapidamente
e guardar na geladeira ou no freezer.

9. Reaquecer bem as sobras.
10. Guardar os alimentos em vasilhas limpas e bem secas.

11. Esterilizar todos os recipientes de vidro caso queira
reaproveitd-los: levar ao fogo numa panela com dgua e
deixar ferver por mais ou menos vinte minutos. Nao
utilizar tampas enferrujadas.

12. Nao reutilizar copos, pratos e talheres descartdveis.

13. As sobras de alimentos enlatados devem ser colocadas
em potes pldsticos ou vidros bem limpos, secos, com
tampa e guardados na geladeira.

Ex: extrato de tomate, milho verde, ervilha, etc. Consumir
em até 24 horas ou conforme orientacao do fabricante.




Tempo de conservacao dos alimentos

Tempo de Conservacio na Geladeira

| ALIMENTO | tEwpo | cumaposesEciais |

0VvVOSs

Inteiro 14 dias na 7 dias em temperatura ambiente.

geladeira

Claras ¢ Gemas 4 dias Cubra as gemas com agua.

QUELJOS

Queijo-de-minas, ricota 5 dias Embrulhe em papel aluminio.

Queijo em fatias 3 dias

Queijo inteiro 2 meses

Queijo em pedacos 1 més

CARNES

Carnes frescas: boi, cordeiro, porco, |2 dias Deixe na embalagem original (bandeja

vitela, costeleta, bisteca, miidos de isopor e plastico transparente) ou
embrulhe-as com papel-manteiga.

Carne moida, cortada em cubos, 2 dias Na gaveta da geladeira

lingiiigas

2 semanas No congelador

FRIOS

Bacon, salsichas 1 semana Esses tempos sdo para carnes fora da
embalagem original.

Presunto inteiro 1 semana

Presunto fatiado 3 dias

Linguiga seca ou semi-seca 3 dias

PEIXES E CRUSTACEOS (todos) |1 dia Mantenha-os cobertos.

AVES (todas)

Frescas ou descongeladas 2 dias Mantenha-as embrulhadas em saco
plastico, sem apertar.

Obs.: Os prazos de validade de produtos cujas embalagens
foram abertas devem seguir as recomendacdes do fabricante.




Tempo de Conservacio na Geladeira

| ALIMENTO | TEMPO |  CUIDADOS ESPECIAIS

PRATOS COZIDOS OU ENLATADOS

Caldos, molhos, sopas 2 dias Depois de aberta a lata, passe o

Ensopados, picadinhos 3 dias alimento para um recipiente de

Frutas, hortalicas 1 dia vidro ou de plastico com tampa.

Carnes, peixes, aves 2 dias

Saladas (maionese de repolho) 1 dia

FRUTAS

Maga 4 semanas Se necessario, deixe amadurecer

Abacate, meldo, mamao, péssego 5 dias em temperatura ambiente.

Morango, goiaba, manga, figo 3 dias

Fruta citrica (laranja, limo, tangerina) |1 semana

Uva, ameixa fresca 5 dias

Abacaxi 7 dias

HORTALICAS

Aspargo, couve 5 dias

Beterraba, cenoura, nabo, rabanete 2 semanas Retire todas as folhas antes de guardar.

Couve-flor, maxixe, salsdo, berinjela, |1 semana

tomate

Ervilha fresca, feijdo fresco, quiabo e |5 dias Deixe-os sem debulhar.

vagem

Verduras de folhas (alface, espinafre, |5 dias Coloque as verduras em saco plastico,

couve, etc) retire 0 ar ¢ prenda a borda.

LEITE E DERIVADOS

Creme de leite 1 semana Verifique a data de validade.

logurte 2 semanas

Manteiga 2 semanas

Margarina 1 més

Leite integral e desnatado 4 dias Nio coloque de volta no saquinho o
leite ndo utilizado.




Tempo de Conservacgio no Freezer

PRODUTOS TEMPO DE CONSERVACAO
(no freezer)
Carne bovina comprada em agougue ou 2 meses
supermercado (por¢do pequena)
Carne moida (500 gramas) 3 meses
Carne cozida (prato pronto) 3 meses
Carne de porco fresca 3 a 4 meses
Carne defumada (bacon) 1 més
Linguica e salsicha (500 gramas) 1 més
Mitidos (500 gramas) 2 meses
Pernil (500 gramas) 2 meses
Presunto Ja fatiado, 30 dias
Inteiro, até 2 meses
Tender (500 gramas) 4 meses
Peixe gordo 2 a 3 meses
Peixe magro 6 a 8 meses
Peixe cozido 2 a 3 meses
Leite homogeneizado 2 a 3 meses
Leite fresco 4 meses
Coalhada industrial 3 meses
logurte industrial 2 meses
Chantily 2 a 4 meses

Manteiga ou margarina sem sal

10 a 12 meses

Manteiga ou margarina com sal 6 meses
Queijo em geral (provolone, mussarela, etc.) |6 meses
Ricota com tempero 1 més

Sorvete Industrializado

Conforme indicado pelo fabricante

Sorvete caseiro

2 a 3 meses

Lembrete:

Todo produto congelado deve ter uma etiqueta de identificacdo com
nome, quantidade, data de validade e o tipo de preparo.




Tempo de Conservacio no Freezer

PRODUTO TEMPO DE CONSERVACAO
(no freezer)

Frutas (com calda de agticar) 10 meses
Frutas (polpa) 12 meses
Frutas oleaginosas (castanhas, nozes, aveld, etc.) 12 meses
Hortalicas (pratos prontos) 3 meses
Biscoitos 5 meses
Pdo de forma, centeio ou de gliten 3 meses
Bolo cru (acrescentar as claras apos o descongelamento) |2 a 3 meses
Bolo assado com manteiga 6 meses
Bolo assado sem manteiga 4 meses
Bolo com cobertura e/ou recheio 1 més
Massa crua 4 meses
Massa folhada 6 meses
Salgadinhos 3 meses
Baba de moga, Quindim, Fios de Ovos, Papo de Anjo 4 meses
Pavés 1 a 3 meses
Molhos de carne, curry, agridoce, tomate 3 meses
Aves de caca 6 meses
Frango 9 meses
Frango congelado (comercialmente) 2 meses
Galinha (2 quilos) 6 meses
Pato (até 2 quilos) 4 meses
Peru (até 2 quilos) 8 meses
Peru congelado cozido 1 més
Miudos de aves (coracdo, moela, figado) 3 meses

Atencao:

Alimentos descongelados nao devem ser congelados

novamente.
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