TECNICAS
PRATICAS

para uma cozinha saudavel,
econdmica e limpa.

Por: Karla Rodrigues
CEO da Nutri Control
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INTRODUCAO NUTRI

Vocé sabe qual a importancia da seguranca dos alimentos para sua saude e para prevencao de intoxicacao alimentar dentro da sua casa?

Quer aprender como higienizar corretamente os alimentos antes de prepara-los?
Sabe qual é a forma mais segura de fazer o descongelamento dos alimentos?

Neste e-book vocé vai obter dicas de como armazenar corretamente os hortifrutis apos a higienizacao, para que tenham maior durabilidade,
prazos de validade dos alimentos crus e cozidos e ainda como aproveitar de forma inteligente as sobras dos alimentos que ficaram esquecidos
na sua geladeira.

Vai entender também como identificar e armazenar alimentos secos no armario, para evitar a incidéncia de pragas, e compreender que a
organizagao sera a solucao para manter uma vida saudavel e evitar desperdicios dos alimentos.

Aproveite! ©
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QUALA
IMPORTANCIA DA
SEGURANGA DOS
ALIMENTOS PARA
SUA SAUDE?

Vocé sabia que o maior indice de intoxicacao alimentar acontece
dentro de casa?

A intoxicagao alimentar € uma doenga transmitida por meio do
consumo de alimentos contaminados por micro-organismos que
sao prejudiciais a nossa saude, como bactérias, virus e fungos,
invisiveis a olho nu.

Os principais sintomas sao: dores abdominais, diarreia, nauseas,
vomitos, febre, desidratacao, gases, fadiga, dor de cabeca, perda
de apetite.

Para evitar a ocorréncia de doencas provocadas pelo consumo

de alimentos contaminados, precisamos higienizar, preparar
e armazenar de forma correta nossos alimentos.

Vamos aprender como? g
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’ HIGIENIZACAO?

Higienizacao € a soma de duas etapas:
Limpeza + Sanitizacgéao.

» Limpeza € aremocao de residuos e particulas visiveis.

* Sanitizacao € a remogao de residuos e particulas invisiveis,
como bactérias, virus e fungos.

+ Somente realizando essas duas etapas podemos considerar
gque um alimento estara proprio para consumo.
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O QUE DEVO UTILIZAR PARA NUTRI
SANITIZAR OS HORTIFRUTIS?

APRENDA A FAZER A SOLUGCAO
CLORADA CASEIRA:

« 1 colher de sopa de hipoclorito de sédio a 2-2,5% de cloro
ativo (adgua sanitaria com aprovacao do Ministério da
Saude no roétulo).

« 1 litro ou 10 copos americanos de agua potavel (filtrada
ou fervida).

DICA: essa solucao deve ser feita apenas no momento

da higienizagdo para garantir o efeito adequado

do cloro, pois ele € altamente volatil e se dissipa rapidamente no
ar. Vocé podera aproveitar a solucao

para higienizar mais de um grupo de vegetais.

Fique apenas atento ao tempo de uso, para que

sua solucao nao perca o efeito desejado.

ATENCAO: apenas a solucéo clorada possui comprovada eficiéncia
para eliminacao completa de micro-organismos dos hortifritis no
processo de higienizacao. Portanto, utilizar vinagre para deixar

de molho ou detergente com esponja ndo € a melhor opc¢ao.
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3 COMO FAZER A HIGIENIZAGCAO

> DE FRUTAS, LEGUMES E

VERDURAS CORRETAMENTE?

PASSO A PASSO:

1. Selecione bem os

vegetais na hora das
compras, evitando
aqueles com pontos
esCcuros na casca, que
podem indicar
presencga de pragas.
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2. Lave em agua
Corrente para retirar
a sujeira aparente,
Folha por folha.

3. Para realizar

a etapa de sanitizacao,

deixe-os mergulhados
por 15 minutos em
solucao clorada.

4. Realize 0 enxague
em agua corrente para
eliminar os residuos

quimicos da solucao
clorada.

. o BN

5. Apos secagem,
coloque em saco
ou caixa plastica

com tampa, identifique

L
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e armazene sob

refrigeracao.

R r

A



&%w o

5 )7 TRES PASSOS PARA MAIOR

> DURABILIDADE DAS FOLHAS E FRUTAS
SENSIVEIS APOS A HIGIENIZACADO.

1. Secar bem, utilizando para 2. Intercalar as verduras com 3. Para melhor controle do tempo
as folhas preferencialmente folhas de papel toalha, para de armazenamento, identifique os
uma centrifuga. manté-las bem sequinhas. alimentos com a data da higienizagao.
o
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E g PRECISO HIGIENIZAR

> TODOS OS VEGETAIS
ANTES DO CONSUMO?

O processo de higienizacao dos hortifrutis em solugéao
clorada é recomendado para as frutas, legumes ou verduras
que serdao consumidos crus, em forma de salada fria, por
exemplo.

Para os vegetais que serdo cozidos ou assados,

a higienizacao € dispensada, pois 0s mesmos passarao por
tratamento térmico, ou seja, serdo submetidos ao calor, 0
que também garante a eliminacao de bactérias, virus e
fungos.

A recomendacao € que sejam apenas lavados em agua
corrente, para eliminacao dos residuos visiveis, antes do
preparo. Ex.: tubérculos como batata-doce, inhame, legumes
como berinjela, chuchu etc.
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- E AS FRUTAS QUE SAO
: DESCASCADAS, PRECISO
HIGIENIZAR?

Conforme a legislacdo sanitaria vigente, nao € necessario realizar a sanitizacgao,
ou seja, a aplicagao do hipoclorito de sodio para:

» Frutas, legumes, verduras e demais vegetais que sofrerao agdo do calor,

‘ conforme dica anterior;
D e

» Frutas cujas cascas nao serao consumidas;

@ » Frutas, legumes e demais vegetais destinados ao preparo de sucos e
vitaminas cujas cascas nao serao utilizadas no processo.

Recomendaria, porem, a realiza¢do do procedimento de higienizagao também
para as frutas que serdo usadas para suco ou consumo in natura, pois ao cortar
a fruta com a casca néo higienizada (laranjas, limdes etc.) toda a contaminagéo
presente na casca € levada pela faca para o interior do alimento podendo
contaminar a polpa.
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HIGIENE DOS OVOS:
PRECISO FAZER?

Sim, os ovos devem ser lavados, mas somente com agua corrente
antes da quebra, ou seja, imediatamente antes do uso.

N&o € recomendado lava-los antes do armazenamento — ao chegar
do supermercado, por exemplo. Tampouco, quebra-los para
armazenamento ja “abertos’, sem a casca.

O ideal € que sejam armazenados sob refrigeracao para
potencializar sua conservacgao, de preferéncia, na prateleira da
geladeira e ndo na porta, pois o impacto da abertura e fechamento
do equipamento pode causar fissuras na casca e aumentar a
chance de contaminagédo dos ovos.
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HIGIENE DE EMBALAGENS
EM TEMPOS DE COVID-19

Em tempos de coronavirus, precisamos ter um cuidado maior com
as embalagens dos alimentos, inclusive com as caixas de ovos, em
razao de ficarem expostas ao ambiente e ao contato de muitas
pessoas.

A recomendacdao para eliminar o virus de embalagens impermeaveis
é borrifar alcool a 70% e deixar secar naturalmente ou, se preferir,
usar papel descartavel para agilizar o processo. Depois disso,
poderdo armazenar a embalagem de forma segura dentro da
geladeira.

Caso a embalagem seja de papelédo, o ideal é descarta-la, apos
transferir os ovos para um recipiente limpo, e s6 entao
armazena-los na geladeira.
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ORGANIZAGAO E IDENTIFICAGAO
DOS ALIMENTOS NAO
PERECIVEIS PARA EVITAR
INTRUSOS INDESEJAVEIS:
AS PRAGAS!

Armazene 0s graos e cereais em recipientes bem vedados com tampa e
identifique a data de abertura na embalagem, utilizando etiquetas ou caneta

permanente. Consumir os alimentos dentro do prazo de validade evita que
aparecam pragas, como mariposas, besourinhos e carunchos, que podem
contaminar outros alimentos armazenados no local.

Em geral, os alimentos secos, apds abertos ou comprados a granel,
possuem validade de 30 dias armazenados em local seco e fresco. Leia
sempre o rotulo e consuma dentro do prazo recomendado pelo fabricante.
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AGILIDADE E PRATICIDADE
DOS CHEFS FAMOSOS:
ORGANIZAQAO

E PRE-PREPARO!

« Assim como os grandes chefs de cozinha precisam se organizar

com a lista de compras e realizar seu mise in place, que significa
por em ordem, realizando o pré-preparo dos alimentos do
cardapio, da mesma forma vocé pode utilizar essas praticas
como aliadas para seguir seu planejamento alimentar.

Separar um dia da semana para comprar as proteinas, deixa-las
temperadas, porcionadas e congeladas na quantidade de uma
refeicao, facilitara naquele dia em que vocé chegar cansada em
casa.

» Selecionar os legumes da semana, deixa-los cozidos congelados

A

em porcoes individuais e, no caso das folhas, ja armazena-las
higienizadas, também facilitara para realizar sua refeicao
completa sem demoral




) DESCONGELANDO
> CORRETAMENTE @

O descongelamento lento deve ser efetuado sob refrigeracao de um dia para
0 outro, pois, em temperatura ambiente ou de molho em agua parada, ha riscos
de contaminacao, podendo causar intoxicagao alimentar.

Caso a porgao ou peca a ser descongelada seja grande, podera ser necessario
mais de um dia na geladeira para descongelar completamente. Entre 1 e 3 dias
sob refrigeragao € o prazo adequado para finalizar o processo lento do
descongelamento de forma segura.

Apos o descongelamento, mantenha o alimento sob refrigeracao, devendo ser
temperado e preparado até o dia seguinte.

Utilize sempre a prateleira inferior de sua geladeira para este processo, evitando

gue o sangue ou liquido de carnes entrem em contato com alimentos ja
higienizados ou preparados.

Caso precise fazer um descongelamento rapido, opte sempre pelo uso do forno
de micro-ondas ou diretamente na panela ou forno sob cozimento.

~ Dica: nunca recongelar produtos crus uma vez descongelados; caso deseje,
® podera congelar as porgdes previamente cozidas.
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TABELA DE VALIDADE
DOS ALIMENTOS.

Sequir os prazos de validades dos alimentos
garante a qualidade nutricional, minimiza
riscos de intoxicacao alimentar pelo
consumo de alimentos contaminados

e ainda evita o desperdicio pela perda
daqueles alimentos que estragam na

nossa geladeira.

Veja a seguir as tabelas de validades,
para que VOCé nao perca mais 0S prazos:
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TABELA DE VALIDADES
DOS ALIMENTOS -
ALIMENTOS PERECIVEIS

PRODUTO TEMPERATURA VALIDADE
Bolos Refrigerado 3 dias
Caldas / Cremes / Geleias naturais Refrigerado 3 dias
Doces caseiros em calda Refrigerado 15 dias
Molhos a base de maionese Refrigerado 1 dia
Pimentas naturais em conserva de azeite Refrigerado 30 a 60 dias
Sanduiches com frios ou pastas Refrigerado 1 dia
Azeitonas, alcaparras, palmito em conservas Refrigerado 3 dias ou de acordo com o fabricante
Saladas de frutas ou frutas manipuladas Refrigerado 3 dias
Hortifrutis higienizados (folhas, legumes, frutas, lavados e clorados) Refrigerado 3 a5dias
. Saladas diversas apés preparadas Refrigerado 1 a 3 dias
D Temperos frescos (salsa, cebolinha, brotos) Refrigerado 3 dias
Temperos preparados (alho e sal; sal e cebola; mistura de condimentos) Refrigerado 15 dias
@ 2. Frios fatiados, picados ou ralados Refrigerado 3 dias
? Frios em pedagos ou metade Refrigerado 3 dias ou de acordo com o fabricante
; Refrigerado 1 dia ou de acordo com o fabricante
{ Refrigerado 3 dias ou de acordo com o fabricante
S Refrigerado 4 horas
9
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4 TABELA DE VALIDADES
> DOS ALIMENTOS -

ALIMENTOS PERECIVEIS

PRODUTO TEMPERATURA VALIDADE
- : - Refrigerado 3 dias
nans . =
imentos apos cocgdo (massas, legumes, sopas, molhos) Congeiados 30 dias
Refrigerado 3 dias
Alimentos crus: cames/aves/suinos N
Congelados 30 dias
An ) : E Refrigerado 1 dia
imentos crus: peixes e frutos do mar Congelados 30 dias
Refrigerado 2 a3 dias
Carnes vermelhas, aves e suinos apos cocgao
Congelados 30 dias
Refrigerado 1 dia
s Peixes e frutos do mar apos a cocgao
9 G ’ Congelados 30 dias
@ Ovos quebrados Refrigerado 1dia
Z .
2 Atengao ao armazenamento das carnes. Na embalagem, o fornecedor indica se o produto
d deve ser mantido congelado ou refrigerado. Seguir sempre a orientagdo indicada.
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“9”  TABELA DE VALIDADES NUTRI
: DOS ALIMENTOS -
ALIMENTOS NAO PERECIVEIS

PRODUTO TEMPERATURA VALIDADE

Condimentos e alimentos desidratados (Pimenta em p6, sal, louro, circuma, Arslionts

5 % : 30 dias ou de acordo com o fabricante
gergelim, orégano, alectim, £ic)

Azeite / Oleos diversos / Shoyo / Tabasco Ambiente 30 dias ou de acordo com o fabricante

Frutas secas (passas, damasco, ameixas) Ambiente 15 dias ou de acordo com o fabricante

Produtos secos (farinhas, aveia, granola, sementes, graos e demais cereais) Ambiente 30 dias ou de acordo com o fabricante
Q Todos os tipos de pdes Ambiente 3 dias ou de acordo com o fabricante
@ Biscoito de arroz Ambiente 3 dias ou de acordo com o fabricante
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= COMO TRANSFORMAR

’ DE FORMA INTELIGENTE
AS SOBRAS DE
ALIMENTOS.

Vocé sabia que, com o reaproveitamento de alimentos
prontos que sobram na geladeira e ndo sdo consumidos,
vocé pode economizar até 20% do seu orgamento mensal e
ainda ajuda o planeta? E isso mesmol!

Veja algumas dicas e receitas para reaproveitar de forma
segura as sobras:




CINCO DICAS DE COMO FAZER NUTRI
O REAPROVEITAMENTO DOS
ALIMENTOS:

1. Tomate: sabe as pontas do tomate que vocé tira e joga fora? Se batidas com um pouco de agua e extrato de tomate, vocé
faz um belo molho! Para isso, vocé precisa higienizar bem o tomate antes de cortar, retirar as pontas, guardar em um saquinho
e congelar. Para utilizar, ndo € necessario descongelar, somente bater no liquidificador.

2. Frango: pode ser desfiado e reutilizado em tortas, quiches, panquecas, saladas, entre outras infinitas preparagoes.
3. Carne e ovos: uma farofa fresquinha pode ser preparada com as sobras de carnes e ovos cozidos que ficaram esquecidos
na geladeira.

4, Cascas: as cascas de frutas, como meldo, melancia, abacaxi, banana e laranja, podem virar deliciosas geleias, sucos, chas
e até bolos. Dicas de receitas na sequéncial!

Sementes: as sementes das frutas e legumes também podem ser reaproveitadas. Ao tritura-las no liquidificador e mistura-las
com linhaca, € possivel fazer uma farofa rica em fibras, vitaminas e minerais para o preparo de biscoitos e tortas. Outra opgao
é torra-las no forno e usa-las para incrementar as saladas ou utilizar como lanches rapidos, nutritivos e saudaveis durante o dia.
Experimente!
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VOCE SABE O QUEE
A COMPOSTAGEM?

Outra forma de nao descartar as cascas de
frutas e ovos, sementes e até borra de café
e sachés de chas, é fazer a compostagem,
uma técnica de fabricacéo de adubo
organico, ecologicamente correta e
totalmente econémica.

Caso vocé nao disponha de espaco para
realizar a compostagem na sua casa, ha
diversas empresas que disponibilizam
recipientes de coleta e recolhem os
residuos de lixo organico para a realizagdo
da compostagem!
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HAMBURGUER VEGETARIANO

DE LEGUMES E CASCAS.

Ingredientes:

1 xicara de talos de brocolis picados

1 xicara de casca de abodbora picada

1 xicara de cenoura com a casca picada ou ralada
1 dente de alho picado

2 cebolas médias picadas em cubos

5 colheres de sopa de farinha de aveia

1 ovo inteiro

1 colher de sopa de azeite

1 colher de café de fermento quimico

Sal a gosto

Modo de preparo:

Apds cozinhar as cascas da abdbora, os talos do brocolis
e a cenoura, pique ou bata em um processador. Em um bowl,

misture aos demais ingredientes, modele em bolinhas e aperte
- para dar forma de hamburguer. Leve para assar em forno médio
preaquecido por 30 minutos ou até que estejam douradinhos.




SUCO DE CASCAS DE
MANGA E CENOURA

Ingredientes:
Cascas de 2 mangas higienizadas e . e

Cascas de 2 cenouras médias higienizadas

150 ml de agua
Adocar a gosto pex
Modo de preparo:

Bater todos os ingredientes no liquidificador com agua.

A seguir, coar e adocar a gosto. Servir com algumas

_ pedras de gelo.
9 > Dica: vocé podera armazenar as cascas de frutas e legumes
@ no freezer em um pote ou saquinho proprio para alimentos

e utiliza-las como ingredientes de shakes e sucos. %
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GOSTOU DAS DICAS?

Para mais informagdes sobre higiene e seguranca
dos alimentos ou dicas sobre aproveitamento N UTRI
SEIERY integral dos alimentos e sustentabilidade, siga-nos con tI'O
%@ 7 em nossas redes sociais:

@nutri control
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www.nutricontrol.com.br




