
Cartilha de orientações
nutricionais para 
quarentena



Compre alimentos com maior durabilidade. Exemplos: maçã, pêra,
laranja, beterraba, batata, cenoura, couve, taioba, repolho. 

Evite usar adornos (brincos, relógio, anéis).

Se possível, leve álcool gel para manter a higienização das mãos.

Leve uma lista de compras.

Higienize com álcool 70% as bordas
do carrinho do supermercado.

Coloque as compras em um local que
facilite a higienização e jogue no lixo
todas as sacolas plásticas.



Frutas, verduras e legumes devem ser lavados em água corrente 
e colocados de molho em água com água sanitária (1 litro de água 
para uma colher de sopa de água sanitária), por 10 a 15 minutos.
Enxaguar com água corrente e em seguida secar.
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