A refri a0 € um processo de
conser que consiste n

da temperatura de uma subst:

dentro de um espaco fechado, como,
por exemplo, o frigorifico.

O armazenamento refrigerado é
L tI“]'IHil iﬂ]p“]'“l]'l[l.' de manter os
alimentos em hom estado.

O frio ajuda a conservar os alimentos
frescos e a retardar o il]'lllI'L'l;_'iI'l'll;‘]'.I[ﬂ

e desenvolvimento da maioria dos
microrganismos nocivos. Para além
de ndo alterar as caracteristicas dos
alimentos.

» Mo veriio, regule a
temperatura do frige

para valores mais frios do
que os necessarios durante o
inverno.

» Certifique-se que as portas

estio sempre bem fechadas.

» Embrulhe ou tape os
alimentos de modo a evitar
perdas de frescura e de sabor.

» Nio cologque alimentos
quentes no frigorifico. E
preferivel deixa-los um pouco
i temperatura ambiente até
arrefecerem.

APRENDA A CONSTRUIR UM PRATO EQUILIBRADO

Um prato equilibrado para um individuo saudivel deve ser colorido e variado. De uma
forma geral, a recomendagiio é a seguinte: metade do prato deve ser composto por produtos
horticolas, 1/4 deve ser de cereais e tubérculos e 1/4 deve ser de proteina.

\oua: beba digua, chi ou café (com
pouco ou nenhum agicar). Evite bebidas
agucaradas e refrigerantes. Durante as
refeigbes evite ingerir bebidas, uma vez
que prejudicam a digestio e a absorgiio de
nutrientes.

Fruta: coma fruta variada de todas as cores,

Oleos: use azeite para cozinhar e temperar
saladas, Reduza a quantidade de manteiga.

Cereais e Tubérculos: trata-se de
alimentos energéticos ricos em hidratos de
carbono, como, por exemplo: arroz, massa,
batata e pdo. Prefira os cereais integrais.
Limite a quantidade de alimentos com
farinha refinada e o arroz branco.

Lecuminosas, Carne, Pescado e Ovos:

Este grupo € rico em proteina animal (camne,
=]
pescado e ovos) e vegetal (leguminosas).

SOPA DE LETRAS

Quanto i carne, pescado e ovos, deve ingerir
uma porgiio entre 80-120 g (pode basear-

se no tamanho da palma da méo): prefira
sempre as carnes cozidas e grelhadas; reduza
as carnes vermelhas; evite o bacon, fritos

e outras carnes processadas. O grupo das
leguminosas (grio, feijio, ervilhas, favas e
lentilhas) pode ser consumido nesta fatia ou
associado aos cereais e tubérculos, comao,
por exemplo, arroz com feijio; a porgio
deve rondar as 40-80 g, consoante o tipo de
leguminosa.

Horticolas: metade ou mais de metade

do prato deve ser com verduras e legumes.
Sdo reguladoras, ricas em vitaminas, fibras
alimentares, sais minerais ¢ hidratos de
carbono. Deve ter sempre trés ou mais
variedades, bem colorido, cru, cozido e
assado. E um grupo que niio possui calorias
em excesso e ainda ajuda a promover a
saciedade por mais tempo.

CONSTITUINTES DA CELULA BACTERIANA

Horizontal

- Cromossoma;

2- Célula;

3- Flagelo:

4- Ribossoma;

5- Mitocondria;

6- Nucledide.;

7- Fimbria.

Vertical

1- Membrana;

2- ADN;
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3- Cépsula;

ESPACO HUMOR

Por que ¢ que uma hemscia foi multada?
Porque niio viu a plagueta!

Como ¢ que um neurdnio comunica com
outro?
Através do celular!

Como ¢ que as enzimas s¢ reproduzem?
Uma enzima da outra!

O que ¢ que um cromossoma diz para
outro?
Cromossomos bonitos!

SAIBA COMO ORGANIZAR 0 SEU FRIGORIFICO

Porta

Os aimentos congelados devermn ser
guardados dirstaments no congeladorn, Sa fonem
descongelados, ndo devemn vollar a ser congalados.

Ao que
precisam de mas
refigeracio, como
Quaos, guries,
mantelga @ patds,
Estes devem ficar
am embalagens
lechadas, para
néo espalhanem
chedro,

Porta

para guardar
aimentos de répido
CONSUMG, COmo
Agua, sumas, keita,
tempercs, el

Prateleirado |

Podern ser usadas
para guardar
docas, sobras de
comida, cames
termporacias

ou e fase de
deacongelamento.

Prateleira
Inferior ]
Sb dersarm ser
colocados
alimentcs qus
SIS0 CONSLIMICSs

rapeclaments, Como
frutas maduras

Gavata

Aa horticolas devemn ficar alastadas do congelador,
umas vaz que o fio degrada-os. Guarde-cs na gaveta
inferior embalacos am saccs de plAstico
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