


UMA BOA ALIMENTAÇÃO

FAÇA DOS ALIMENTOS IN 
NATURA ou minimamente 
processados a base da sua 
alimentação;

Utilize óleos, gorduras, sal e 
açúcar em PEQUENAS 
QUANTIDADES no preparo das
refeições.

LIMITE O CONSUMO DE 
ALIMENTOS PROCESSADOS e 
evite o consumo de alimentos 
ultra processados;

PLANEJE-SE para que toda a sua família dê à 
alimentação o tempo que ela merece, tanto para 
ser preparada quanto para ser consumida;

OBESIDADE, DOENÇAS CRÔNICAS E 
COVID-19:
�4���'�V�E�W�M�P���I�R�J�V�I�R�X�E���Y�Q���W�M�K�R�M�û�G�E�X�M�Z�S���E�Y�Q�I�R�X�S��
do sobrepeso e da obesidade em todas as 
faixas etárias. Lembre-se de que a 
obesidade é um fator de risco para várias 
doenças como hipertensão arterial, doenças 
cardiovasculares e diabetes tipo 2. São 
doenças que colocam pessoas em grupo de 
altíssimo risco quando se trata da Covid-19.

açúcar



O branqueamento é uma técnica de 
conservação de legumes e folhas. Nada mais é 
do que colocá-los em água fervente por até um 
minuto (dependendo da consistência do 
alimento, pode ser um pouco mais de tempo) e 
depois mergulhá-los imediatamente na água 
bem fria, pelo mesmo período, dando um 
choque térmico, evitando que os alimentos 
cozinhem demais.

A técnica do branqueamento faz com que os 
alimentos durem por muito mais tempo, porque 
a água presente neles se transforma em gelo, 
dificultando muito o crescimento de bactérias e 
diminuindo as reações químicas.

Essa técnica preserva o valor nutricional, a 
coloração, o sabor e evita o desperdício, pois 
reduz a carga microbiana e diminui a ação 
enzimática natural que amadurece e estraga o 
alimento. Com isso aumenta o tempo de vida 
útil, ajudando na conservação.

DICAS DE
PREPARO DOS ALIMENTOS

BRANQUEAMENTO



ACOMPANHE O PASSO-A-PASSO
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Lave verduras | legumes em água 
corrente uma a uma.

Corte da forma em que serão consumidos. 
Procure cortar em pedaços uniformes para 
depois branquear por igual.

Mergulhe os alimentos em uma panela 
com água fervente (fogo alto e panela tampada)

Com o auxílio de uma peneira ou 
escumadeira, recolha os alimentos da 
fervura, colocando-os em outro recipiente 
rapidamente, com água e gelo.

A água gelada interromperá o cozimento 
rapidamente

Acondicione legumes ou verduras em 
potes herméticos ou em sacos plásticos 
próprios para alimentos, preenchendo até 
a borda.

Etiquetar os recipientes e congelar.



Tabela de tempo de branqueamento de 
hortaliças

Abóbora madura picada: 3 min; ou cozinhar, 
amassar e congelar o purê 

Abobrinha picada: 2 a 3 minutos

Abobrinha ralada: 1 a 2 minutos

Acelga picada: 2 minutos

Aipo (talos picados): 2 a 3 minutos

Aipo (folhas): não branquear

Alcachofra inteira: cozinhar al dente em água 
com limão

Alho-poró (talo): 2 a 3 minutos

Almeirão picado: 2 minutos

Aspargo: 2 a 4 minutos, dependendo do 
tamanho

Batata: 3 a 5 minutos, dependendo do tamanho

Batata-doce: cozinhar, amassar e congelar o 
purê



Berinjela picada: 4 minutos

Brócolis: 2 minutos

Cebola picada não branquear

Cenoura inteira: 5 minutos

Cenoura picada: 2 minutos

Cheiro-verde: 2 minutos

Chicória picada: 2 minutos

Couve picada: 2 minutos ou não branquear

Couve chinesa picada: 2 minutos

Couve-de-bruxelas: 3 a 5 minutos, dependendo 
do tamanho

Couve-for picada: 3 a 4 minutos

Ervilha em grão:  1,5 a 2,5 minutos

Ervilha em vagem: 2 a 3 minutos, dependendo 
do tamanho

Espinafre picado: 2 minutos


