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ﬁ Seja um comprador
informado

+ Compre alimentos e ingredientes em lojas
conceituadas e com boas condi¢des de higiene.
Para as lojas que fornecem os itens alimentares
no local do churrasco, pergunte se foram
mantidos e armazenados a baixa temperatura
durante o transporte, para evitar a deterioracdo
dos alimentos pela subida de temperatura;

Verifique cuidadosamente a aparéncia,
embalagem, prazo de validade e ambiente de
armazenamento dos alimentos. Os alimentos
refrigerados devem ser mantidos abaixo dos
5°C, e os alimentos congelados abaixo dos
-18°C e as suas embalagens devem estar livres
de cristais de gelo, geada e sem qualquer sinal
de descongelamento.

Manuseie com
cuidado

Lave sempre bem os alimentos frescos,
especialmente marisco, antes da sua
preparacdo. Use dois conjuntos separados de
utensilios para lidar com alimentos

cozinhados e crus a fim de evitar a
contaminagdo cruzada;

Descongele os alimentos congelados na parte
inferior do frigorifico ou em agua corrente. O
degelo ndo deve exceder 2 horas e nunca
descongele alimentos congelados a
temperatura ambiente.
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b? Armazenamento
El adequado

+ Mantenha sempre no frigorifico os alimentos
frescos, refrigerados e congelados néo
destinados ao consumo imediato. Embrulhe e
guarde os alimentos crus e cozinhados
separadamente, para evitar a contaminagao
cruzada e armazene sempre os alimentos crus
por baixo dos alimentos cozinhados;

No caso de produtos alimentares que ndo
exijam armazenamento a baixa temperatura,
mantenha-os em local seco, fresco e bem
ventilado, longe da luz solar directa. Os
alimentos cozinhados ndo devem ser deixados
a temperatura ambiente por mais de 2 horas.

Z Mantenha a
limpeza
+ Limpe completamente os utensilios de
churrasco (por exemplo, churrasqueiras e

garfos) antes de os voltar a usar para os
grelhados;

+ Pratique sempre uma boa higiene pessoal e
lave bem as maos.
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* Mantenha uma dieta equilibrada e coma uma variedade de vegetais e frutas.
* Ndo coma alimentos grelhados em demasia, pois formam-se hidrocarbonetos aromaticos
policiclicos (PAHs) nas assaduras a alta temperatura, especialmente nas partes carbonizadas, as

quais devem ser descartadas.
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