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ANTES DE
SAIR DE CASA
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NO MERCADO

‘ Leve uma lista de compras.

m Higienize com alcool 70% as bordas
do carrinho do supermercado.

m Evite estoque de alimentos.

m Compre alimentos com maior durabilidade. Exemplos: maca, péra,

laranja, beterraba, batata, cenoura, couve, taioba, repolho.

Mantenha distancia de 1 metro

de outra pessoa.
Se estiver de carro, coloque as
compras no porta-malas.
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HIGIENIZACAOE
ARMAZENAMENTO
DAS COMPRAS: !

Embalagens de plastico, latas, vidros e tetra pak
devem ser higienizados com agua e sab3o ou alcool 70%.

Uma opcao é retirar alguns produtos de suas embalagens
m originais e armazenar em potes ou vidros com tampa, exemplo:
arroz, feijao, aveia, macarrao.
Frutas, verduras e legumes devem ser lavados em agua corrente
m e colocados de molho em dgua com agua sanitdria (1 litro de agua
para uma colher de sopa de agua sanitaria), por 10 a 15 minutos.
Enxaguar com dgua corrente e em seguida secar.

Os ovos devem ser mantidos sob refrigeracao e
conservados em potes com tampa.

As carnes podem ser armazenadas sob refrigeracao
por até 2 dias em recipiente fechado. Para realizar o

m congelamento separe as por¢ées em sacos ou potes,
use adesivo com a data que realizou o congelamento
e mantenha por 3 a 4 meses.

Algumas frutas e legumes podem ser congeladas.
Ex. Manga, meldo, inhame, mandioca, abébora.
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ORIENTACOES GERAIS

Durma bem; 06 Elabore um prato saudavel ;

|18

Evite bebidas alcodlicas; m Coma frutas ;

03 Tome sol; ‘ Movimente seu corpo;
. Tenha momentos de lazer: leia um
Hidrate-se bem; . . .
bom livro, ou¢a musica, dance, brinque
Evite alimentos com os seus filhos, com seu bichinho
industrializados ; de estimacao, faca yoga ou meditacao.
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