Separacao

Impega que liquidos de carnes, aves
ou peixes crus entrem em contato
com outros alimentos, cozidos ou
crus. Esses liquidos contém germes!
Utilize pratos separados para a
carne, peixe ou aves crus ou
cozidos.

Se possivel, utilize uma tabua de
corte para carne ou aves
domeésticas e outra para alimentos
prontos para serem ingeridos,
como produtos agricolas crus.

Se for utilizada uma unica tabua de
cortar, lave-a com agua quente e
sabao entre a preparagao de carne,
aves ou peixes crus e a preparagao
de produtos que nao serao cozidos.

Cozimento

Descongele os alimentos no
refrigerador ou no microondas, nao
em um balcao.

Cozinhe os alimentos em
temperaturas adequadas (ver a
direita) e utilize um termometro de
alimentos para verificar se a
temperatura interna é segura.

Nao interrompa o cozimento
cozinhando parcialmente a comida e
terminando mais tarde.

Ao servir, mantenha quentes os
alimentos quentes e frios os

alimentos frios.

Lembre-se de lavar as
maos!

Temperaturas seguras para o cozimento

Alimentos Temperatura interna

Carne bovina, vitela, cordeiro
Assados, bifes 62 °C (145° F) com
repouso de 3 minutos*

Carne moida 71 °C (160° F)

Carne de porco

Costelas, costeletas, assados 62 °C (145° F) com
repouso de 3 minutos*
Salsicha (fresca)
repouso de 3 minutos*

62 °C (145° F) com

Carne de porco moida 71 °C (160° F)
Aves

Frango 73 °C (165°F)
Pato 73 °C (165°F)
Peru 73 °C (165°F)

Carne de aves moida 73 °C (165°F)

Ovos
Ovos fritos, pochés Até que a gema esteja firme

*Depois de retirar a carne da fonte de calor, deixe descansar por
3 minutos. A carne continuard a cozinhar durante este tempo,
ajudando a matar os germes restantes.

Minimum Internal
Temperature for Safety
Poultry, Stuffing,

Casseroles

165 °F
Reheated leftovers

Egg Dishes and
Ground Meat

Beef, Pork, Lamb, Veal*
Roasts, Steaks, Chops

Ham, fully cooked

(to reheat)

Holding Temperature
for Cooked Food

160 °F

145 °F

140 °F

40 °F Refrigerator
Temperature

Freezer
Temperature

*Allow to rest for
at least 3 minutes.
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O que é “intoxicacao alimentar”?
“Intoxicagao alimentar” (conhecida
como doenga de origem alimentar) é
causada por germes (bactérias ou
virus) ou toxinas (substancias nocivas
produzidas por germes) transmitidos
pelos alimentos. As pessoas ficam
doentes quando consomem carnes,
crustaceos, peixes, produtos lacteos,
produtos agricolas ou alguns liquidos
contaminados.

Quais sdao os sintomas da
intoxicacao alimentar?

Os sintomas da “intoxicagao
alimentar” incluem dor de estomago,
nausea, vomito, diarreia, febre e dor de
cabeca. E possivel desenvolver diarreia
com sangue ou uma doenga mais grave.
Os grupos que apresentam maior risco
de adoecer sao os muito jovens,
gravidas, idosos e pessoas com o
sistema imunologico debilitado.

Foi a ultima coisa que comi?
Muitas pessoas acreditam que
adoeceram por causa da Ultima coisa
que ingeriram, mas geralmente nao é
este o caso. A “intoxicacao alimentar”
pode levar de 30 minutos a duas
semanas para comegar a apresentar
sintomas.

1 em cada 6 norte-
americanos terd intoxica¢do

alimentar este ano!

Germes especificos que causam
“intoxicacao alimentar”

O norovirus € a causa mais comum de “intoxicagao
alimentar”. Surtos de norovirus tém sido associados a
folhas verdes (como alface), frutas frescas e mariscos,
mas qualquer alimento pode espalhar o virus.

A E. coli é encontrada mais frequentemente em carne
moida crua ou mal cozida. Surtos também foram
causados por cidra de maga nao pasteurizada, produtos
agricolas frescos e ingestao de agua de piscina.

A Campylobacter é encontrada na carne de aves ou
vermelha crua ou mal cozida, derivados do leite ou
queijo nao pasteurizados, dgua nao tratada e nas fezes
de animais de estimagao infectados (principalmente
filhotes de gatos e cachorros).

A bactéria Salmonela normalmente vive nos intestinos
dos animais. Ela pode ser encontrada em alimentos
crus ou mal cozidos, como aves (frango, peru) e ovos.
Também pode ser encontrada no leite nao
pasteurizado ou em derivados do leite.

A listeria pode ser encontrada em brotos crus, leite
nao pasteurizado, frios e cachorros-quentes, queijos de
consisténcia macia e salmao defumado. Surtos
anteriores desse germe foram associados a queijos de
consisténcia macia e melao.

A bactéria Shigella é disseminada pelas fezes de pessoas
infectadas. Surtos podem ocorrer em criangas
pequenas que frequentam creches, manipuladores de
alimentos que nao lavam as maos apés usar o banheiro
ou por meio de agua potavel, piscinas ou outras fontes
de 4gua contaminada.

Como impedir a “intoxicacao

alimentar”

Siga estas regras para manter os germes

longe dos seus alimentos!

Esfrie

Leve a geladeira restos e porgoes nao
utilizados prontamente.

Os alimentos nao devem ficar fora da
geladeira por mais de 2 horas. Se
estiver ao ar livre em um dia quente
de verao, nao deixe os alimentos sem
refrigeracao por mais de uma hora.
Mantenha as caixas térmicas cheias
para conservar as temperaturas frias,
nao deixe-as ao sol e limite o nUmero
de vezes que as abrir.

Limpeza

Lave as maos com agua morna e
sabao durante pelo menos 20
segundos antes e depois de preparar
a comida, depois de tocar em
alimentos crus, antes de comer, apos
usar o banheiro e apés trocar fraldas
ou limpar crianga que tenha usado o
banheiro. Se dgua e sabao nao
estiverem disponiveis, utilize um
desinfetante para as maos a base de
alcool.

Lave frutas e legumes frescos em
agua corrente antes de cozinhar,
embalar ou comer.

Lave todas as superficies e utensilios
com agua morna e sabao antes e apoés
o uso.
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