1. FORTALECA SEU SISTEMA
IMUNOLOGICO

Aumente o consumo de frutas, verduras e legumes.
Consuma pelo menos cinco porgdes ao dia e lembre de
ingerir agua.

2. VOCE COMPROU VEGETAIS
EXTRAS?

Nao tem problema: limpe, corte, branqueie e congele.
Vocé os tera prontos para sua proxima preparacao.

3. PLANEJE SUA COMPRA:
COMPRE O QUE FOR NECESSARIO

Ajuda a evitar o desperdicio de alimentos e melhora a
economia da sua casa.

4. NAO JOGUE FORA SUAS SOBRAS

Se vocé cozinhar demais, congele suas refeigdes para
durar mais tempo e para evitar desperdicios. Lembre-se:
os alimentos devem estar em boas condigdes para
consumi-los.

5. COZINHAR EM FAMILIA

0 confinamento é também uma oportunidade para
cozinhar em casa, além de, ser um momento importante
para introduzir as criangas nessa atividade e estimular os
habitos alimentares saudaveis.
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