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E a arte de cozinhar. Ela evoluiu ao longo da historia dos POVOS para
' tornar-se parte da cultura de cada povo.
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Para apagar pequenos incéndios em seu fogdo abafe
com uma tampa ou retire a panela do fogo. E-para
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evitar tais incéndios, centralize a panela na boc.:a C ﬁ“’fﬁf—ﬂ‘j
fogao e evite que o dleo derrame na& ralsaa
panela. == e :




FEEte as cnangas se apio ./J '
alimentos. -
 Prefira usar os queimadores de tras para alimentos liquidos.
* Risque primeiro o fosforo e s6 depois abraogas.

* Nao abra ou feche a porta do forno com mowmentos fortes a cha na
pode se apagar sem voce ver. T

* Ndo se esqueca que embalagens totalmente fech”f'}af;;;
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calor podem explodir. S e e



nelas instaveis ou deform 7
que estas sejvikemrou entornem: e O

* Depois Oe=ter sido apagado o f$ ojjl@siqueimadores, as grelhas e as panelas
mantém-se quentes durante muitd empo.

» Vigiar atentamente o cozimento com 6leo e outras gorduras.

. Certlflque se de que os botdes estejam sempre na posicdo de desllgado
quando nao estiver funuonando - ==

B ’
ocados nas bocasji

e Ligue seu fogao a uma tomada excluswa =i T
* Nao permita que seu fogao seja manuseado por crlangas mesmo desllgado <
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Itervente e depois escorrer a
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ra com quase nada de oleo
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E fazer uma leve fri







entos em forno
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a leve frltada nos la |

precisal

escorrer depois

f0S € dep0|s acrescentar agua sem
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ARISEM AGUA
E cozinh ‘

entos no vapor
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MANEIRAS MNS SALDAVEIS7 ;‘.:?:1;
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e COZINHAR SEM AGUA

» COZER =
+ REFOGAR




GRELHAR
FRITAR




1

 Ajudam a combater o peso;

e Algumas vitaminas, minerais e enzimas digestivas ficam preser_vadas ERen
nas verduras cruas, o que ndo ocorre quando c02|das *?S"“"”"“ i

* Contém poucas calorlas




E muito importante seguir as orlentagoes da plram|de 5
alimentar para manter o corpo sauddvel, livre dﬁ~
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doencas e de falta. de nutrientes que sao necess;,
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para um bom funuonamento do
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Alimentos Energeéticos Extras

Piramide Alimentar =5 st

Alimentos Reguladores
Alimentos Energeticos

Grupo 7
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witi. ... www.weblaranja.com Fonte: Baseado na piramide alimentar da UNB - Universidade de Brasilia






