Ministério da Saude

GUIA
ALIMENTAR
PARA A

POPULACAO ﬂT
BRASILEIRA

DE A SUA ALIMENTACAO
A IMPORTANCIA QUE
ELA MERECE

HABILIDADES CULINARIAS

Compartilhar habilidades culindrias € muito importante para
que a cultura alimentar brasileira passe de geracdo em
geracdo e a nossa alimentacdo seja adequada e sauddvel.
Busque sabores e lembrancas em alimentos e refeicoes!




O QUE VOCE PODE FAZER?

VOCE SABE COZINHAR?2
GOSTA DE ELABORAR PREPARACOES CULINARIAS2

SIM? Ent&o procure aprimorar € f§ NAO? Converse com as pessoas,
compartiihar suas habilidades | pecareceitas, leialivros, consulte

culindrias. ainternet e faca cursos. Comece
a cozinhar. O segredo € praticarl

® Cozinhar é mais prazeroso quando se reconhece seu valor para a sau-
de.

® Sempre que possivel, cozinhe em companhia. O prazer compartilhado
é redobrado.

® Procure compartilhar também as atividades domésticas que antece-
dem ou sucedem o consumo das refeicoes.

® Quanto maior a prdtica, menor serd o tempo gasto para preparar os
alimentos.

® Ao desenvolver ou aprimorar habilidades culindrias, prefira prepara-
coes com alimentos in natura ou minimamente processados que sejam
prdaticas, variadas, saborosas e baratas.

u Sal, dleos, gorduras e acucar sdo produtos bdsicos para temperar e
cozinhar alimentos. A quantidade utilizada desses produtos interfere na
qualidade da alimentacdo. Esteja atentol

DESENVOLVER, EXERCITAR E PARTILHAR
HABILIDADES CULINARIAS

Abril ~ SAS - 0209/2016 - Editora MS

Cozmhor € ter oportunidade de sentir sabores do passado, e
manter vivas as tradicdes e lembrancas da familia.

Para mais informagodes, acesse a publicagcdo completa do Guia Alimentar para a populagdo brasileira:
http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
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