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Apresentacao

A escola é um local onde as criancas passam uma boa parte do
seu dia e também tém a oportunidade de conhecer novos habitos
alimentares. A alimentacdo escolar para além de suprir todas as
necessidades nutricionais das criancas, nos niveis aceitaveis para
uma refeicdo fornecida nas escolas, deve também ter a qualidade
exigida nos nossos contextos e ser segura ao ponto de ndo
colocar em risco a saude das criancas. Neste sentido, percebe-
se a importancia que as cantinas escolares e toda sua equipa
desempenham, no processo da oferta de uma alimentacdo de
qualidade, saudavel e segura aos alunos.

O presente Manual “Alimentacdo Saudavel e Segura nas Escolas
- Guia para cozinheiras e equipas das cantinas escolares” é um
instrumento de apoio destinado as cozinheiras e equipa das
cantinas escolares. Este tem como objectivo dotar a equipa
de conhecimentos e prdticas sobre alimentacdo, nutricdo e
manipulacdo de alimentos.

A sua concecdo surge no novo contexto nacional, em termos da
alimentacdo escolar, que se quer mais diversificada, equilibrada e
segura nas escolas do pais, visando a melhoria da sua qualidade,
e consequentemente da saude e aprendizado dos alunos.

A fim de, facilitar a leitura, a compreensdo e a utilizacao do
presente Guia, este divide-se em dois modulos:

e Modulo I: Alimentacdo e Nutricdo, que aborda temas
relacionados com a alimentacdo e nutricdo, tais
como nocOes basicas de nutricdo, roda alimentar e
aproveitamento integral dos alimentos, entre outros;



e Madulo lI: Boas Praticas de Manipulacdo dos alimentos,
que contém orientacdes sobre as regras de higiene na
compra, rececdo, armazenagem, preparacdo de alimentos
e distribuicdo das refeic6es aos alunos, como forma de
garantir a qualidade das refeicdes escolares. Pondo
em pratica os conteudos deste Guia, juntamente com
a participacdo ativa e a experiéncia de todos os que
trabalham nas escolas, estar-se-a a contribuir para a
melhoria da alimentacdo escolar.

A série de Manuais "Alimentacdo Saudavel e Segura nas Escolas
- Guia para cozinheiras e equipas das cantinas escolares” foi
produzida pela Fundacdo Cabo-verdiana de Acdo Social e Escolar-
FICASE em parceria com a Agencia de Regulacdo e Supervisdo
dos Produtos Farmacéuticos e Alimentares - ARFA e Ministério da
Saude - MS, com apoio do Programa Conjunto das Nacdes Unidas
“Apoio a Seguranca Alimentar e Nutricional nas Escolas”.
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Mddulo |

Nocoes sobre alimentacao e nutricao

Alimentacdo e nutricdo sdo as condicdes basicas para promocdo
de salde e protecdo contra doencas como diabetes, obesidade,
colesterol alto e pressdo alta. Uma alimentacdo saudavel
influencia tanto na nossa saldde e bem-estar, como na nossa
aparéncia, auto-estima e emocdes, permitindo assim uma melhor
qualidade de vida.

Nos proximos capitulos deste mdodulo serdo abordados os
seguintes temas:

‘J Alimentac3o e nutricdo
'J Roda alimentar e as funcoes dos alimentos
# . Doencas relacionadas com a nutricdo

# Alimentacdo saudavel

_*







Capitulo |

Nocoes Basicas sobre Alimentacao e Nutricao

Alimentacdo saudavel é importante
para manter uma boa salude e uma
melhor qualidade de vida. Para ter uma
alimentacdo saudavel é preciso comer
um pouco de cada grupo de alimentos
de forma moderada, variada e com
qualidade.

Hoje emdiafala-se muitoemalimentacdo
e habitos alimentares saudaveis, mas
como colocar isso em prdtica no nosso
dia-a-dia. Para isso vamos conhecer
algumas nocdes basicas de alimentacdo
e nutricdo.

Entdao, vamos saber mais sobre
alimentacao e nutricao!

Qual a diferenca entre alimentacao
e nutricdao?

Alimentacdo - € a procura de alimentos
para saciar a fome e outras necessidades
do nosso corpo.

Nutricdo - € a transformacdo dos
alimentos em substancias para satisfazer
as necessidades do nosso corpo.




Qual a diferenca entre alimentos e nutrientes?

Alimento - € tudo o que comemos ou bebemos para fornecer
a0 N0SSO corpo as matérias necessarias para realizar as suas
actividades.

Exemplos de alimentos:

Origem animal (carnes de vaca, cabra, Origem vegetal (frutas, legumes,
porco, galinha, ovos, peixe, leite, etc). cereais, etc).

Nutrientes - S3o os componentes dos alimentos que permitem
ao organismo realizar as suas funcdes. Exemplos de nutrientes:
carboidratos, proteinas, gorduras, vitaminas e minerais.

B \ S6 para lembrar!

Nosso organismo precisa de todos os nutrientes
na quantidade certa e os recebe através dos
alimentos que consumimos.

m



RODA DOS ALIMENTOS

Como é composta a roda dos alimentos?

A Roda dos Alimentos € um simbolo em forma de circulo, dividido
em varias partes de diferentes tamanhos que se organizam por
grupos de alimentos com caracteristicas nutricionais parecidas.
Ela ajuda a escolher e a combinar os alimentos que deverdo fazer
parte da nossa alimentacdo diaria.

Conhecendo melhor a Roda dos Alimentos e as funcoées
de cada um dos grupos de alimentos!

4-11F
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Esses alimentos ddo energia
para 0 NOsso corpo realizar as
suas atividades;

Protegem contra doencas;

Regulam as funcdes do nosso
COrpo;

Sdo fontes de carboidratos,
vitaminas e minerais.

3¢ Sdo alimentos fontes de
proteinas e minerais;

¢ Témafuncdo de'construir
e reparar os érgaos do
NOSSO COrpo.




e gorduras

¢ S3o alimentos fontes de energia;

¢ Tém a funcdo de transportar
vitaminas (A, D, E, K) e acidos
gordos (6mega 3 e 6).

sina a roda de alimentos?

7 grupos de alimentos e que devemos
todos os dias;

presente em todos os grupos e deve ser
arias vezes durante o dia;

em sua funcdo no nosso organismo;

smo grupo existem alimentos com funcdes
parecidas, por isso um pode substituir o
por exemplo a batata substitui o arroz.

0 saudavel deve ser completa, equilibrada

S6 para lembrar!

Os carboidratos, proteinas e gorduras
fornecem energia, e matérias necessarias para /
funcionamento e constru¢do do Nosso corpo.

Ja as vitaminas e minerais regulam e protegem o
Nnosso organismo das doencas.

W  Modulo I: Alimentagio e Nutri¢do
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Qual a importancia da agua na nossa vida?

A agua é um bem essencial a vida. Ninguém consegue sobreviver
sem a agua.

Quais sao as funcoes e as fontes alimentares da agua?
Funcoes:

v" Regula a temperatura do corpo;

v/ Hidrata o nosso organismo;

v/ Transporta os nutrientes.

Fontes:

v" Nos liquidos em geral: agua natural, d4gua com gas,
sumos, chas, leite, café, etc;

v Nos alimentos sdlidos: gelatina, melancia, meldo,
papaia, laranja, etc.




Para o melhor funcionamento do seu organismo,
consuma um copo de agua:

v'ao levantar de cama;
v"meia hora antes das refeicoes;

v'  antes de dormir.

Qual a importancia das fibras na nossa vida?

As fibras alimentares sdo muito importantes na nossa vida, pela
sua funcdo reguladora, que permite o bom funcionamento e
proteccdo do nosso organismo.

Quais sao as funcodes e fontes alimentares das fibras?
Funcoes:
v/ Estimulam o funcionamento intestinal e a mastigacao;

v' Previnem certos tipos de doencas como diabetes,
colesterol alto, etc;

v" Diminuem a fome e auxiliam a perda de peso, etc.

—h
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Fontes de fibras:

S6 para lembrar!

A dgua é muito importante para 0 nOSSO
organismo e para a nossa sobrevivéncia.

—

A fibra protege nosso corpo de muitas doencas.




DOENCAS RELACIONADAS COM A NUTRICAO

Varias sdo as doencas relacionadas com a nutricdo e todas tém
uma implicacdo muito importante na nossa saude e qualidade de
vida.

Em Cabo Verde as doencas associadas a hutricdo mais frequentes
hoje em dia sdo: malnutricdo, anemia, diabetes, obesidade,
colesterol alto e pressdo alta.

0 que é malnutricao?

A malnutricdo é uma doenca causada pelo consumo inadequado
de alimentos fontes de proteinas e/ ou alimentos fontes de
energia na quantidade suficiente para satisfazer as necessidade
do nosso corpo.

Sintomas: Diminuicdo de atividade fisica; diminuicdo de ganho
de peso e altura e infecOes frequentes.




Como combater a malnutricao?

v Oferecer alimentos de todos os grupos (energéticos,
construtores e reguladores) e em quantidades suficientes;

v' Fazer um tratamento e acompanhamento especifico de
acordo com os sintomas e doencas associadas.

O que é a anemia?

Anemia é uma doenca causada pela caréncia de ferro no
organismo .

Quais sao os sintomas da anemia?
v Deficiéncia de ganho de peso e altura;
v Alteracdo da pele;

v Desinteresse, distraccdo, falta de memdria, consumo de
produtos como terra, tinta e cal;

v Diminuicdo do desempenho escolar;

v Risco de infeccoes.

Os alunos com sintomas de anemia devem
ser levados aos centros de saude.




Como combater a anemia?

Para criancas anémicas uma boa dica é
acrescentar carne moida ao feijdo e salpicar com
salsa.

—h
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Quando é que uma pessoa esta com diabetes?

Uma pessoa esta com diabetes quando o seu corpo ndo
consegue produzir insulina suficiente ou quando a insulina
que o corpo produz, ndo consegue desempenhar a sua funcdo
adequadamente.

Como prevenir?

Praticar uma alimentacao saudavel, evitando o abuso de
alimentos como:

v Gorduras, acucares, bebidas com gas e sumos artificiais,
frituras, bebidas alcodlicas,

v/ Bvitar ficar muito tempo sem comer ou comer em excesso.

Quando é que uma pessoa esta com excesso de peso?

- Quando o seu peso esta ligeiramente acima do recomendado,
definido como sobrepeso

ou

- Quando o seu peso esta muito acima do recomendado, definido
como obesidade.

v' A obesidade é uma das principais causas de doencas
como pressdo alta, colesterol alto, diabetes e cancer.

Como prevenir?

v 0 controlo de peso é muito importante na prevencdo e no
combate.



Quando é que uma pessoa esta com colesterol alto?

Quando os seus niveis de colesterol no sangue esta acima do
recomendado, impedindo a circulacdo e a passagem do sangue.

Quando é que uma pessoa esta com pressao alta?

Quando os niveis de pressdo dos vasos sanguineos estdo acima
do recomendado, dificultando assim a passagem e circulacdo do
sangue pelo nosso corpo.

Como prevenir o colesterol alto e pressao alta?

v/ Diminuiroconsumo de gordura, principalmente ade origem
animal e de alimentos gordurosos e industrializados;

v" Aumentar o consumo de frutas e legumes (pelo menos 5
porcdes ao dia) e fibras

Fazer exercicio fisico
Evitar o tabagismo e alcool

Controlar o peso.

. J S6 para lembrar!
- Asdoencasrelacionadas comnutricdo,acontecem

devido a uma alimentacdo inadequada;

Podemos preveni-las com uma alimentacdo e
estilo de vida saudavel, associada a pratica de
exercicios fisicos regulares.

m




Capitulo 1

Alimentacao Saudavel

0 que é uma alimentacdo saudavel?

€ uma alimentacdo variada, equilibrada e completa, que fornece
todos os nutrientes necessarios ao nosso organismo. Para tal,
€ necessario, seguir as orientacdes da Roda Alimentar e fazer
exercicio fisico para uma melhor qualidade de vida.

Porqué precisamos ter uma alimentacao saudavel?
Sdo varias as vantagens de uma alimentacdo saudavel:
Melhor qualidade de vida;

Menos gasto com a salde;

Controle do peso;

S N SRR

Combate e prevencdo de varias doencas como a diabetes,
obesidade e o cancro;

[

Menos risco de infecoes;

v" Melhor disposicdo, diminui o stress, a ansiedade e a
irritabilidade;

v" Melhora a aparéncia da pele, cabelos e unhas;

Permite a regulacdo intestinal e diminuicdo da prisdo de
ventre;

v Permite um melhor desenvolvimento fisico e cognitivo de
criangas e adolescentes;

v" Melhora o sono, etc.




Quais sdo as estratégias para uma alimentacao saudavel?

A primeira estratégia € mudar o estilo de vida e os habitos
alimentares assim como seguir as recomendacdes da roda alimentar.

O hordrio e o nimero das refeicdes também sdo importantes para
uma vida saudavel.

Assim recomenda-se:
v' Fazer entre 5 e 6 refeicoes didrias.
v Respeitar os hordrios das refeicdes.

v Distribuir as refeicdes ao longo do dia de acordo com o
horario de dormir e de levantar.

Como fazer um prato saudavel?
v Divida a seu prato ao meio;
v’ Utiliza uma metade para colocar legumes e verduras;

v' A outra metade divida em dois: uma parte fica para
alimentos que ddo energia como arroz, batata, macarrdo,
etc. e a outra deve ser subdividida em dois, uma com
carnes e outra com feijoes. Como mostra a figura abaixo.

CARBOIDRATOS

LEGUMESE
VERDURAS

PROTEINA
ANIMAL




3 S6 para lembrar!
Alimentacdo saudavel; garante a salde, protege

contra doencas, nos da prazer e ainda nos faz
sentir feliz.

T ——

Como aproveitar melhor os alimentos?

Muitas das partes dos alimentos como folhas, cascas, talos ou
caules e sementes de frutas e legumes que colocamos no lixo
ou oferecemos aos animais, sao muito ricas em nutrientes, tais
como vitaminas, sais minerais, fibras e proteinas e podem ser
aproveitados para enriquecer a nossa alimentacdo.

Exemplos de algumas partes de alimentos que ndo comemos No
nosso dia-a-dia:

Folhas de: cenoura, beterraba, batata-doce, nabo, couve-flor, abébora, mostar-
da, horteld e rabanete, etc;



Cascas de: batata inglesa, banana, tangerina, laranja, papaia, pepino, magd,
ananas, beringela, beterraba, meldo, melancia, maracujd, goiaba, manga, abébora;

£

Talos de: couve-flor, brécolos e beterraba;

Entre-cascas de:
melancia e maracujg;

=]
1]

Nutri

40 e

Sementes de:
abdbora, meldo;

Alimenta

Modulo I

Vi




Como aproveitar as folhas, talos ou caules, cascas e
sementes na nossa alimentacao?

Podemos aproveitar essas partes dos alimentos para fazer
novas receitas ou melhorar as receitas do nosso dia-a-dia, como
sugestdes abaixo:

Receitas com talos de couve, agrido, beterraba, brécolos e salsa,

cenoura, etc:

Patés ou escondidinhos Refogados com temperos ~ Tortas
e ovos batidos

Receitas com folhas de cenoura, mandioca, beterraba, batata-doce, etc:

Sopas de folhas Bolinhos de folhas

Receitas com agua de cozimento das batatas, beterraba, etc:

s o
(o' dg. ‘ l
*f () - '

Gelatina vermelha com &gua de beterraba Pure com dgua de batatas

h




Receitas com cascas de cozimento das batatas, beterraba, mandioca,
nabo, etc:

(ascas de batata inglesa e doce Assadas ou fritas

Receita com casca da laranja: Caramelizada, utilizada em compotas,
doces ou mesmo para biscoitos.

i 4

(Cascas de laranja, caramelizada, com chocolate, etc.

Receitas com as cascas das frutas (ex: goiaba, ananas)

Sucos com cascas de ananas Sucos com cascas de goiaba

Receita com a parte branca da melancia, meldo e maracuja (usadas para
fazer cocada ou doce, da mesma forma que se faz o doce de papaia verde).

Doce de cascas de melancia




Receitas com sementes de abdboras, meldo, etc:

Quando for ralar a casca do limdo ou laranja,
nunca chegue a parte branca, pois ela é amarga
e pode prejudicar o sabor doce da preparacdo.

| S6 para lembrar!

Ndo deite fora as folhas, cascas, sementes e ta-
los, pois estas a deitar fora nutrientes importan-
tes para nossa salde e bem-estar.

Aproveite os mesmos para fazer receitas novas
e enriquecer a sua alimentacdo.

T —



Dez passos para uma alimentacao saudavel

Faca pelo menos 3 refeicdes (pequeno almogo,
almoco e jantar) e 2 lanches saudaveis por dia.
Ndo pule as refeicdes;

Incluadiariamente 6 porcoes do grupo dos cereais
(arroz, milho, trigo, paes e massas), tubérculos
como as batatas e raizes como a mandioca nas
refeicdes. Dé preferéncia aos graos integrais e
aos alimentos na sua forma mais natural;

Coma diariamente pelo menos 3 porcdes de
legumes e verduras como parte das refeicoes e
3 porcoes ou mais de frutas nas sobremesas e
lanches;

Coma feijdo com arroz todos os dias ou, pelo
menos, 5 vezes por semana;

Consuma diariamente 3 porcdes de leite e
derivados e 1 porcdo de carnes, aves, peixes
ou ovos. Retirar a gordura visivel das carnes e a
pele das aves antes da preparacdo torna esses
alimentos mais saudaveis;




Consuma, no maximo, 1 porcdo por dia de
oleos vegetais, azeite ou margaring;

Evite refrigerantes e sucos industrializados,
bolos, biscoitos doces e recheados,
sobremesas e outras guloseimas como regra
da alimentacdo;

Diminua a quantidade de sal na comida e retire
0 saleiro da mesa;

Beba pelo menos 2 litros (6 a 8 copos) de agua
por dia. Dé preferéncia ao consumo de agua
nos intervalos das refeicdes;

Torne sua vida mais saudavel. Pratique pelo
menos 30 minutos de atividade fisica todos os
dias e evite bebidas alcodlicas e o fumo.
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Maddulo Il

Boas praticas de manipulacao dos alimentos

As boas praticas de manipulacdo de alimentos sdo regras de
higiene e preparacdo dos alimentos, que devem ser aplicadas nas
cantinas escolares desde a recepcdo dos géneros alimenticios
até a distribuicdo das refeicdes aos alunos, garantindo assim a
sua qualidade.

Neste mddulo sdao abordadas as seguintes matérias:

2«7 NocOes basicas sobre boas praticas de manipulacdo dos
alimentos;

27 Higiene pessoal e salude da cozinheira e da equipa das
cantinas escolares;

2«7 Boas praticas nas compras, recepcdo e armazenagem dos
alimentos;

2«7 Boas praticas no pré-preparo e preparo dos alimentos e na
distribuicdo das refeicOes;

27 Higiene da cantina escolar e dos seus equipamentos e
utensilios.

g 37
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Capitulo |

Nocoes basicas de boas praticas de
manipulacao de alimentos

0 que é uma alimentacdo segura?

€ aquela que apresenta alimentos seguros, isto
é livres de substancias perigosas que podem
causar doencas com sintomas tais como:
diarreia, vomito, febre, dores de cabeca, etc.

Quem é o manipulador de alimentos?

Todas as pessoas que trabalham com alimentos,
desde a sua producdo até o seu consumo.

0 que sdo boas praticas de manipulacao?

Sdo regras de higiene que permitem obter
alimentos seguros, desde a sua producdo,
recolha, compra, transporte, armazenamento,
preparacdo até a distribuicdo das refeicdes aos
alunos.

Nas cantinas escolares os manipuladores

sdo as cozinheira e a equipa das cantinas
escolares.
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Qual é a sua importancia?

Evitam a contaminacdo e deterioracdo dos alimentos e o risco de
contrair doencas.

\M 5
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Qual a diferenca entre um alimento contaminado e um
alimento deteriorado?

Alimento contaminado

Pode ter bom aspecto, bom cheiro e conter microrganismos ou
substancias (tipol, lixivia, inseticidas, etc.) prejudiciais a saude.

Alimento deteriorado

Tem mau aspeto, mau cheiro e com perda do valor nutritivo.




Um alimento pode ter bom cheiro,

bom sabor, boa apresentacdo e estar
contaminado.

Que tipos de contaminacdo existem?

Existem 3 tipos de contaminacdo dos alimentos:

Contaminacdo Contaminacdo
Fisica Quimica

'fTEEhol

- Fios de cabelo na - Tipol ou lixivia
Sopa; conservado no
- Pedacos de pau mesmo local que a
na papa. comida;
- Vernizes (unhas
pintadas).
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0 que sao os microrganismos?

Os microrganismos, também chamados de “micrébios”, sao seres
vivos muito pequenos que ndo podem ser vistos sem a ajuda de

um microscopio.

Todos os microrganismos causam doencas?

Ndo. Existem varios tipos de microrganismos.

Microrganismos
bons

Microrganismos

utilizados na
producdo de
queijos, iogurtes,
cerveja, vinho, etc.

Microrganismos maus

Microrganismos que estragam ou
deterioram os alimentos, podendo mudar
0 seu aspecto, cheiro, sabor e também
causar doencas.



Entre os microorganismos maus existem
aqueles muito perigosos que ndo alteram o

aspecto, cheiro ou sabor do alimento, mas
causam doencas que podem levar a morte.

Onde sdo encontrados 0s microrganismos?

Em todos os lugares. No ar, na dgua, na terra, nas pessoas, nos
animais, nos utensilios e até no préprio alimento!

0 que os microrganismos precisam para se multiplicar?

Precisam de condicOes favoraveis, como agua, nutrientes, tem-
peratura e tempo.
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@s Agua: Quanto mais 4gua tiver o alimento, maior a
multiplicacdo de microrganismos.

@s Nutrientes: Quanto mais nutrientes um alimento
tiver, mais condicdes os microrganismos tém para se
desenvolverem.

@ks Temperatura: Temperatura ambiente (nem muito alta
e nem muito baixa) é favoravel para a multiplicacao de
microrganismos.

‘ . 100°C Morrem

@ 60° Muito ativos ﬁ

7° Menos ativos

12z,
z L;
.

£ 0° Inativos &

@s Tempo: A cada 20 minutos um microrganismo se duplica.

1h30 minuto




Que alimentos que sao preferidos pelos microrganismos?

4 Alimentos que sdo ricos em nutrientes e em dgua:

Laticinios Carnes (todos os tipos) Maionese e molhos

Ovos Embutidos

¢ Alimentos que exigem cuidados especiais:

Comidas prontas Enlatados abertos Alimentos recém
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Como os microrganismos sdo transmitidos para os
alimentos?

<+ De um alimento exposto em uma
bancada, utensilios e equipamentos mal
higienizados;

A contaminacdo acima descrita é chamada
de contaminacdo cruzada.

Quais sdao as doencas ou sintomas causadas pelo
consumo de alimentos contaminados, incluindo a agua?

< Hepatite A

% Febre

< Mal-estar geral
% Dores abdominais
< Vomito

% Diarreia




Como evitar a contaminacao dos alimentos?

< Higienizacdo da cozinha, utensilios e
equipamentos;

«» Cozer bem os alimentos;

< Controlo da agua utilizada na cozinha e
para 0 Consumo;
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So6 para lembrar!

=)

@ ©&

Um alimento seguro ndo prejudica a nossa
salde;

Existem 3 tipos de contaminacdo do
alimento: fisica, quimica e bioldgica;

Os alimentos podem ser contaminados
através da cozinheira, dos equipamentos
e utensilios, ou da prépria cozinha, se esta
estiver suja;

A aplicacdo das boas praticas de manipulacdo
dos alimentos nas cantinas escolares
previnem a contaminacdo dos alimentos.




Capitulo i
Higiene pessoal e saude da cozinheira e

equipa das cantinas escolares

Qual é a importancia da higiene pessoal?
A higiene pessoal ajuda a garantir a seguranca dos alimentos.

Quais os cuidados de higiene pessoal das cozinheiras e
da equipa das cantinas escolares?

A
i

4 Manter as unhas curtas, limpas e sem verniz;

4 Evitar a utilizacdo de brincos, pulseiras, telemoveis,
anéis, entre outros durante o preparo dos
alimentos;

4 Evitar provar a comida com as mdos, dedos, ou
colheres sujas;
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Outra medida importante para garantiruma

boa higiene na preparacdo de alimentos, é
a lavagem correcta das mdos.

Quando é que devemos lavar as maos?

As mdos sdo a principal fonte de contaminacdo dos alimentos.
Por isso devemos lavar as mdos:

_M¥F antes de preparar os alimentos;
¥ durante a preparacdo dos alimentos;

¥ e também depois de:

4 Tossir, espirrar ou assoar o nariz;




Como lavar corretamente as maos?

As mdos devem ser lavadas com agua limpa e sabado.

@ Duracéo total do procedimento: 40-60 seg.

B

Molhe as méos Aplique sabao suficiente para cobrir Esfregue as palmas das
com agua todas as superficies das méaos ma&os, uma na outra
R 5
Palma direita sobre o dorso Palma com palma Parte de trés dos dedos
esquerdo com os dedos com os dedos entrelagados nas palmas opostas com
entrelagados e vice versa os dedos entrelagados
7 ?;
Esfregue o polegar Esfregue rotativamente para tras Enxague as maos
esquerdo em sentido e para a frente os dedos da méao com agua
rotativo, entrelagado na direita na palma da méo
palma direita e vice versa esquerda e vice versa

11

S /
Seque as maos com Utilize o toalhete para Agora as suas maos
toalhete descartavel fechar a torneira se esta estdo seguras.

for de comando manual
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Qual é o vestuario que as cozinheiras devem
utilizar e porqué?

As cozinheiras devem utilizar bata, avental e touca
ou lenco, branco ou de cor clara, para evitar trazer
microrganismos e outras contaminacdes para a
cozinha.

Quais os cuidados a ter com a saude das
cozinheiras?

¥ Terum cartdo de sanidade valido, devendo ser renovado a cada 3

meses.

A Em caso de suspeita de alguma doenca (como por exemplo:
gripe) ou dos seguintes sinais de doenca: diarreia, febre; ou ainda
feridas, as cozinheiras devem informar o gestor(a) da escola e
estas devem ser dispensadas das tarefas que envolvam contato
direto com os alimentos.

¥ As feridas, queimaduras e outro tipo de cortes na pele devem ser
protegidas com pensos rapido (curativo) e luvas.



. SO para lembrar!

0 uniforme da cozinheira deve ser utilizado
somente na cantina escolar;

Ao sair da cantina escolar para ir a casa de
banho ou regressar a casa, deve tirar todo
o uniforme e guarda-lo num local limpo e
Seguro;

As cozinheiras devem evitar atitudes que
possam contaminar os alimentos.
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Capitulo Il

Boas praticas nas compras, recepcao

e armazenamento dos alimentos

Para garantir uma alimentacdo segura aos alunos, devemos ter
certos cuidados com os alimentos, desde a sua compra até ao seu
consumo.

Quais os cuidados a ter na compra dos alimentos?

=0 aspecto geral do pro-
duto (o cheiro,acorea [
textura dos alimentos);

= ®0 prazo de validade e
modo de conservacdo;

= ®0 estado das embala-
gens: se estas estdo furadas, amassadas, enferrujadas,
com bolores (mofo), engolfadas ou rasgadas;

< No caso de conservas verificar se hd perda de liquido ou
espuma, etc;

< Se apresentam sinais de gorgulhos, baratas, moscas, etc.

v
=]
e
=
-]
E
p—
<<
%)
=
=]
U*Y
(o
1]
p—
=
(=™
=
=
1]
=
)
=
v
1]
=
=
e
ot
=%
7]
<
(=}
/m
—t
]
(=)
p—
=
=
\Q
=

(%)




Carne de vaca e de porco:

¢ Quando frescas, sdo firmes, cor
vermelho-brilhante ou rosada
(carne de porco) e cheiro agradavel.

Carne de frango e aves:

¢ Quando frescas, a cor da pele varia - <
do branco ao amarelo pdlido, a '
superficie é brilhante e firme.

Ovo:

4 Estes devem ter a casca bem
limpa, firmes e sem rachaduras.

Peixe:

¢ Quando frescos, os
olhos sdo arredondados
e brilhantes, a guelra
é vermelha, cheiro
caracteristico, escamas
aderidas ao corpo,
parte dorsal (costa) e parte para-dorsal (barriga) com cores
diferentes (um mais escuro do que o outro).

As hortalicas e frutas:

¢ Devem apresentar superficie
firme e brilhante, folhas verdes e
integras, cheiro préprio e polpas
consistentes.
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Ndo compre carnes com cor escura ou
esverdeada, e se o cheiro for desagradavel.

As hortalicas e frutas para consumo ndo

devem ter partes ou casca amolecidas, com
bolor, manchadas, perfuradas, enrugadas
ou de cor e cheiro alterado.

Porque é que devemos ler sempre o rétulo antes de
comprarmos um produto?

Porque contém informacOes importantes para a saude e o bem
estar do consumidor.

0 que devemos observar no rétulo dos produtos?

~ Listade s 1 "
ingredientes mt B

L H ()CO
- 0 M LATADO\
o/ B e Mo
Prazo de __—~ *™ PIoglito
validade e Zl‘
Nome e endereco— ;; " A Peso ou
do fabricante / ACHOCOLAT%%O uantidade
Informacdo = (3% = Origem do
nutricional produto
Modo de
conservacao



Quais os cuidados a ter na rececao de alimentos?

A recepcdo deve ser feita em Na hora da seleccdo deve-se
areas bem limpas e iluminadas, e recusar os produtos que ndo,
Sem pragas apresentam boa qualidade

Quais os cuidados a ter na armazenagem de alimentos?
O local de armazenagem deve:
Ser utilizado somente para esse fim;

Ter espaco suficiente para a quantidade de produtos a ar-
mazenar;

Estar limpo, organizado, livre de pragas (barratas, ratos, etc)
e animais.

Errado v Correto
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Cada tipo de alimento deve ser armazenado da seguinte forma:

Alimentos que estragam rapidamerite Congelador
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Como devem ser armazenados os alimentos a
temperatura ambiente?

Os alimentos devem ser:

Armazenados em paletes ou estantes com uma distancia
de 1 palmo da parede e entre si, e 20 cm do chado;

Organizados por grupos;

Separados dos produtos de limpeza e dos produtos tdxicos.

Como devem ser armazenados os alimentos no frigorifico
ou na arca de congelacao?

Antes de armazenar os alimentos, deve-se:

= \lerificar o bom funcionamento do frigorifico e arca
congeladora;

= (Certificar-se da temperatura ideal de conservacdo de cada
alimento.

Os alimentos refrigerados devem ser
conservados em temperaturas de 0° C a 4°
C e congelados a temperatura de -18° C.

Carnes, aves, pescados e outros alimentos

que ja foram descongelados ndo devem
ser recongelados.

Conservar os alimentos de forma separada
em sacos transparentes e em quantidades
a serem utilizadas numa refeicao.
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Como arrumar os alimentos no frigorifico?

Congelador: colocar alimentos que
precisam ser congelados

Primeira prateleira: colocar
alimentos frios (leite/derivados e
refeicoes prontas

Prateleira do meio: colocar alimentos
ricos em agua, ovos, bolos, etc.

Prateleira em cima da gaveta: colocar
alimentos semi-preparados ou em
descongelamento

Gaveta: colocar frutas e legumes

Porta: colocar conservas, bebidas
em geral, condimentos, etc.

Limpe o seu frigorifico com regularidade;
Ndo deixe acumular muito gelo;

Ndo encha muito o seu frigorifico, pois
dificulta a circulacdo de ar;

Evite deixar a porta do seu frigorifico
aberta por muito tempo.




-

S6 para lembrar!

Nas compras, verificar o prazo de validade,
de modo a certificar que os alimentos estdo
bom para consumo;

Apb6s a rececdo devem ser armazenados
rapidamente, de acordo com o tipo de
alimento;

Verificar sempre as condicdes do local de
armazenamento.
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Capitulo IV

Boas praticas no pré-preparo dos alimentos,

preparo e distribuicao das refeicoes

Como deve ser a agua utilizada na cozinha?

A escola deve estar ligada a rede publica de abastecimento de
agua ou ter acesso a outras fontes de agua potavel (limpa, incolor,
sem gosto, cheiro e microrganismos).

A agua pode ser armazenada em tanques, cisternas, barris ou
outros depdsitos limpos.

Quais sao os cuidados a ter no pré-preparo das frutas e legumes?

Aqueles a serem consumidos crus devem ser manuseados
0 menos possivel, para evitar a contaminacdo cruzada.

Antes do consumo devem ser higienizados (lavados e
desinfetados) e guardados emrecipientes limpos e protegidos.

As mdos e os utensilios (facas, tabuas de corte, etc.) devem
estar limpos para evitar a contaminacdo dos alimentos.




Quais sao os cuidados a ter no pré-preparo da carne e do

peixe?

¥ Lava-los antes de congelar, colocar em sacos de plastico
transparentes em quantidade a ser utilizada huma refeicdo.

®% Antes de congelar o peixe, retirar as guelras, tripas,
barbatanas e escamas e coloca-las num saco de plastico,
antes de deitar no lixo.

Para desinfecdo de frutas e legumes
coloca-los na dgua com 10 gotas de
lixivia para cada litro, durante 30
minutos.

Apds o pré-preparo deve se fazer
imediatamente a higienizacdo de

2]
=]
L
=
)
£
=<
=]
=
=)
g
O
=
=
=
S
2
=
)
=
2]
1]
O
g
S
Ll
A
v
2]
=
=2}
todos os utensilios utilizados. -
=
=)
N=)
=




Como descongelar a carne ou o peixe?

4 Colocar num recipiente fechado na
prateleira mais baixa do frigorifico;

A descongelagdo da carne ou peixe ndo
deve ser feita a temperatura ambiente.

Quais sao os cuidados que devemos ter na preparacdao
das refeicdes?

Verificar:

““ Se os alimentos estdo bem cozidos. Por exemplo, a carne
estd bem cozida quando na sua parte de dentro, ndo
apresenta sinais de sangue;

““=% No caso das sopas, guisados e molhos estes devem ser
fervidos até cozinhar;
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Durante a preparacdo das refeicOes, deve-se utilizar
utensilios préprios para a cozinha.

Evitar utilizar colheres pau e tabuas de
madeiras porque acumulam muita sujidade,

dificil de eliminar, podendo contaminar os
alimentos, além de atrair pragas ao local.

Quais sao os cuidados que devemos ter com as refeicoes
antes e durante a distribuicao?

Estas devem ser servidas logo ap0s a sua preparacdo, para
evitar a multiplicacdo de microorganismos;

As refeicdes (nas salas de aula ou refeitdrio) devem estar
sempre cobertas, protegidas contra as moscas, baratas, etc,
e os utensilios devem apresentar limpos e protegidos da
contaminagdo.

r
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Quais os cuidados a ter depois de serem servidas as
refeicdes?

g’z’i Recolher, higienizar e guardar toda a loica utilizada na
refeicdo;

“~ Higienizar a cozinha.

x . S6 para lembrar!

§ A agua a ser utilizada na cozinha para
higienizacdo, cozinhar e beber deve ser
sempre potavel;

‘§ As frutas e os legumes devem ser sempre
higienizados antes de consumir;

‘§ Os alimentos que ndo se comem crus devem
estar sempre bem cozidos.
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Capitulo V
Higiene do local, dos equipamentos e

utensilios da cantina escolar

O local de trabalho deve estar sempre limpo e organizado de
forma garantir a seguranca do alimento.

0 que significa higienizacao?
Compreende duas etapas:

4. Alavagem, que significa tirar toda a sujidade, restos de
alimentos ou outras substancias que ndo queremos.

4. A desinfecdo é a etapa que destréi os microrganismos
encontrados nos alimentos, nas superficies, equipamentos
ou utensilios.

Quais os cuidados a ter com os materiais de limpeza?
Como usar os detergentes?

4., Todos os materiais utilizados
na limpeza (panos, vassouras,
detergentes, baldes de limpar
chdo, etc.) devem ser mantidos
em bom estado de conservacdo
e guardados em local préprio,
separados dos alimentos e das
suas areas de preparacdo;

4+ Antesdeutilizarmosumdetergente,
devemos ler o seu rétulo.
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Ndo é permitido o uso de esfregdes

(palhas-de-aco) nas cantinas escolares,
porque porque pode libertar pedacos de
aco, que podem passar para os alimentos.

Regras de higieniza¢do da cozinha, armazém, refeitérios
e outros espacos:

A higiene comeca com a organizacdo. A higienizacdo da cozinha,
armazém, refeitérios e outros espacos devem ser:

Todos os dias:

« Cozinha: bancadas de preparagdo dos alimentos, fogdo,
chdo, rodapé, paredes proximas da zona onde foi preparado
o alimento, pias e recipiente de lixo.

« Armazém: chdo, rodapé (trés vezes por semana).
Sala de refeicoes: chdo, mesas e cadeiras.

Todas as semanas:

« Cozinha: paredes, portas, janelas, armarios, equipamentos
" (frigorificos- parte refrigeracdo, ).
« Armazém: estantes.

/ Sala das refeicoes: paredes, portas, janelas.

A cada 15 dias:

« Cozinha: arcas de congelacdo, congelador do frigorifico,
~ portas, janelas e teto.

« Armazém: paredes, portas, janelas e estantes.



Registar toda a higienizacdo realizada nas

cantinas escolares nas suas respectivas
fichas de registos e afixar o mais perto
possivel do local a ser higienizado.

0 que sdo pragas? Quais os tipos encontrados nas
cantinas escolares?

Agente animal ou ndo, capaz de transmitir doencas quando ndo
controlados a tempo.

4 Nas cantinas escolares podemos encontrar: insetos
(moscas, baratas, formigas), roedores (ratos, ratazanas).

Como prevenir das pragas?

1 Manter a cozinha e os seus arredores sempre limpos;

\d

1+ Colocar redes mosquiteiras nas janelas e tapar os buracos
nas paredes;

Manter a porta sempre fechada;

4 Retirar as embalagens que ndo sdo utilizadas (caixotes,
caixas) no momento de arrumacdo dos produtos no armazem;
+  Colocar o lixo sempre em recipientes com tampa e manté-

los fechados;

4 Esvaziar e higienizar o recipiente de lixo todos os dias e
sempre que necessario.
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Quando ja existem nas cantinas,

como devemos combate-las?

Estas pragas podem contaminar os
alimentos, por isso é necessario o seu
controlo e evitar o uso de venenos para
mata-las.

Caso as armadilhas ndo funcionarem,
deve-se contactar empresas que fazem
controlo de pragas, para combate-Ias.
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Como e onde colocar o lixo na cozinha da cantina escolar?

&9 i 2 .
4 0 lixo deve ser colocado em sacos de plasticos resistentes
dentro de recipientes de facil limpeza;

&9 A—f £

+) 0 recipiente deve ser de plastico ou metal, permanecer
sempre fechado e afastado das mesas, pias, utensilios, e do
local de armazenagem de alimentos.

CONTENTOR DE
PLASTICO PARA LIXO
100L

CONTENTOR DE
PLASTICO PARA LIXO

Como deve estar organizados os arredores de uma
cantina escolar?

Devem estar sempre:

& . q ) ~ ~ .

<, Limpos, sem lixo e objectos que ndo estdo a ser mais
utilizados, para evitar o aparecimento das pragas;

& ~ . . o ~ <

<> Ndo podem ter animais domésticos (cdo, gato, passaros,
galinhas, porcos, etc.).
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Como devem ser as cantinas escolares?

As cantinas devem ser construidas em locais afastados das
lixeiras, dos esgotos e das estradas e com facil acesso a entrada
de géneros alimenticios.

A estrutura interna das cantinas deve ser feita de modo a permitir
uma facil movimentacdo e disposicdo dos equipamentos e ainda
ter os seguintes padroes:

#

X

X

XY

N

O chao: de preferéncia da cor clara, inclinado o suficiente
para permitir o escoamento de dgua, revestido com
mosaicos anti-derapante ou entdo pintado a tinta de dleo.

As paredes: de cor clara, revestidas com de azulejos ou
entdo pintadas a tinta de dleo.

Os tectos: construidos de materiais lisos e que evitam a
humidade, ou pintadas com tintas de dleo.

As portas: lisas e de facil limpeza, mantendo-se fechadas,
ou protegidas com a rede para evitar a entrada de animais e
pragas.

As janelas: lisas, com redes mosquiteiras, removiveis para
facilitar a limpeza.




Como devem ser as casas de banho das cantinas
escolares?

Devem ter as seguintes caracteristicas:

Lavatdrios com sabonete liquido e desinfectante ou sabao.
Podera ser colocado na casa de banho um cartaz com
instrucdes sobre a lavagem correta das mdos, para facilitar
a cozinheira na lavagem correcta das maos;

Sanita com tampa e com descarga automatica;
Recipientes de lixo com tampa e pedal;

Paredes, chdo e tetos de cor clara, de material liso, resistente
e que ndo permitam a infiltracdo;

Ventilacdo e iluminacdo adequada, com janelas protegidas
(rede);

Ndo ter acesso e aberturas (portas, janelas ou frestas para
a cozinha ou armazém);

Armarios para conservacdo de objectos pessoais das
cozinheiras;

Estar sempre em boas condicGes de higiene e manutencado.
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\. S0 para lembrar!

§ A cozinha deve ser construida num local
longe de esgotos e lixo, livre de animais e
pragas, de facil acesso;

( § Todas as cantinas escolares devem possuir
uma casade banho, para o uso das cozinheiras.
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