Preparar Come¢a com Higiene e Organizagao

OBJETIVO

Reconhecer a importancia da higiene e da organizagao antes de cozinhar, para garantir
segurancga alimentar, evitar contaminacdes e reduzir desperdicio.

A TUA MISSAO

Antes de comecares a preparar uma refeicao, verifica se cumpres 0s passos essenciais
de higiene e organizagao.

Passo1— Higiene pessoal

Assinala o que fizeste antes de cozinhar:

e [_]Lavei bem as maos com agua e sabao

[ ] Prendi o cabelo (se necessario)

[ ] Retirei anéis, pulseiras ou relégio

. D Usei roupa limpa / avental
Passo 2 — Organizagao do espago
Verifica se o teu espacgo de trabalho esta preparado:
« []Bancada limpa e desinfetada
. D Utensilios limpos e prontos a usar
. D Alimentos separados (crus e prontos a comer)
o D Caixote do lixo acessivel
Passo 3 — Planeamento rapido
Antes de comecares, responde:

e Que ingredientes vais usar?

e Que utensilios vais precisar?



INGREDIENTES:

UTENSILIOS:

Passo 4 — Seguranga alimentar

Assinala as boas praticas que aplicaste:
o [_]Lavei fruta e horticolas antes de usar
. D Usei tabuas diferentes para alimentos crus e cozinhados

« [ ] Evitei tocar nos alimentos depois de tocar no lixo ou no telemével

REFLEXAO FINAL

Responde individualmente:

1. Porque é que a higiene e a organiza¢ao sao o primeiro passo para cozinhar bem?

2. Que habito podes melhorar da proxima vez que fores cozinhar?

DICA FOODWISELAB

Uma cozinha limpa e organizada ajuda-te a cozinhar melhor, a ganhar tempo e a
proteger a tua saude e a dos outros.



