REGRAS DE HIGIENE E CUIDADOS

SEGURANCA NA ALIMENTARES,
COZINHA Direcdo-Geral da Saude

Alameda D. Afonso Henriques, 45 INGINUIE SN I IR E] S

1049-005 Lisboa
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Lavar muito bem as méos, E-mail: geral@dgs.min-saude.pt c DVI D 19
com dagua e sabdo, antes de Site: www.dgs.pt
comecar as atividades
culindrias

Limpar a bancada antes
de iniciar a preparacéo e
antes da
confecdo dos alimentos

Nd&o misturar alimentos
crus e cozinhados durante
a preparacdo dos
alimentos

Lavar bem os vegetais e a 'I'
fruta antes de utilizar
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01

Agua Lacticinios
2 a 3 porcdes/dia
e Boa durabilidade

02 .

Cereaqis e derivados
4 a1 porgdes/dia
e Boa durabilidade
e Elevada riqueza nutricional
e Ndo necessitom de ser

Leguminosas

1a 2 por¢cdes/dia

—— e Podem em algumas refeicoes
ser alternativos & carne,
pescado e ovos

armazenados no frigorifico -y
i
Horticolas L Carne, pescado e ovos
3 a5 porcdes/dia 1,5 a 4,5 por¢des/dia
e Boa durabilidade e Boa durabilidade

e Elevada riqueza nutricional

04

Frutas Gorduras e 6leos
3 a5 porgcdes/dia 1a 3 porgdes/dia

§~ * Boa durabilidade S6 assim tens uma alimentacdo
\ completa, equilibrada e variada




