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COMO PLANEAR
REFEIGOES
DURANTE O PERIODO DE

QUARENTENA?

antes de ir ao supermercadr&—
, - escolher um dia da semana
(o) . para planear as refzu;ozs_
——escolther receitas pratmm

saborosas
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ANTES DE IR AS COMPRAS...

- fazer uma lista de compras antes de ir
ao supermercado

- planear as refeigoes

- escolher receitas praticas e saborosas

COMPRAR APENAS O
NECESSARIO

AL

1 Le:

ALIMENTOS ESSENCIAIS

outras
conservas

e
leguminosas cereais e
secas derivados oleaginosas
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DEPOIS DE COMPRAR...

Utilizar primeiro os alimentos
# .4 mais pereciveis

Utilizar
ossos, talos,
caules, folhas
dos alimentos

pode

CONSERVAR tornar os

seus pratos
ADEQUADAMENTE 0S mais

ALIMENTOS saborosos

PROVEITAR AS
REAT SOBRAS




