


Um bom planejamento para compra de alimentos permite assegurar as necessidades
alimentares por mais tempo e, em situacoes de isolamento social, este planejamento é essencial
para otimizar as compras, evitando frequentes idas aos supermercados, feiras, entre outros.

Frutas e hortalicas sao importantes itens da alimentacao e de uma boa nutricao. O estresse
emocional aumenta em momentos de crise e acaba por debilitar o sistema imunoldgico, dai a
importancia do consumo de frutas e hortalicas, pois contém compostos que contribuem para o
aumento da imunidade.

Informacdes sobre quais frutas e hortalicas comprar, quais critérios levar em conta e a maneira
mais adequada de conserva-las sao de extrema importancia para melhor aproveitamento e
economia. Por isso, esta cartilha, elaborada por pesquisadores da Embrapa Instrumentacao
e da Companhia de Entrepostos e Armazéns Gerais de Sao Paulo (CEAGESP) traz algumas
dicas simples para os consumidores. O objetivo é auxilid-los no melhor aproveitamento dos
produtos, bem como na higienizacao e no armazenamento.

Entre as opgdes de compras, encontramos diversidade de frutas e hortalicas, e cada uma delas
possui caracteristicas distintas de producdo e conservacao, afinal, sdo produtos pereciveis, a
nao ser que sofram algum tipo de tratamento apds a colheita (que permita prolongar a vida util,
geralmente mais curta que um produto como processado, congelado e afim).

Esta cartilha apresenta 5 dicas para compra-los e 5 dicas para
melhor conserva-los e utiliza-los em casa com exemplos de

algumas frutas e hortalicas, visando ilustrar as situagoes.
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5 DICAS PARA AS COMPRAS

Dica 1: faca uma lista de compras ..........cccoecveiiviiiiiniieicceeeee e 5
Dica 2: compre produtos de época ..........ccccecvviieiiiciiiiee e 6
Dica 3: divida a lista por grupos ..........ccccveiiieiiiieiineecee e 7
Dica 4: tenha atencao ao transporte dos produtos ..........c.ccccevcviernnnnenn. 10
Dica 5: consuma produtos loCais ...........cccoeeeviiieiiiciiiiee e 11

5 DICAS PARA PRESERVAR A QUALIDADE
DOS PRODUTOS EM CASA

INEFOAUGAO ... e e e s 13
Dica T1: higieNiZacgao ........c..uvieiiiiiiiiii e 14
Dica 2: armazenamento .........ccooovviiiiiiiiieiee e e e e 15
D - T H 0] 1T o Y- o TS UURPRR 18
Dica 4: técnicas para preservar os alimentos por mais tempo ................ 19
Dica 5: diversifique e crie, use sua criatividade ............c.ccccovereiinnnnnnn. 20

Créditos da cartilha

Clique no assunto do seu interesse para ser direcionado a pagina,

ou, se preferir, avance e navegue por todas elas na sequéncia.

Para retornar a esta pagina, basta clicar no “volte ao sumario”
na parte superior das préximas paginas.







Seja na ida ao supermercado, on-line ou por delivery, a lista pode
organizar as compras e evitar desperdicios.

Antes de iniciar sua lista, observe e pense sobre suas necessidades,
e em quais momentos e preparacoes ird consumir. Verifique o

que vocé ja tem em casa e faca um calculo, considerando o que

ja consumiu nos ultimos dias de isolamento, além do que nao foi
consumido e acabou jogado no lixo.

Sugestoes de perguntas que vocé deve fazer antes
das compras:

v
v

Consumo mais frutas ou hortalicas?
Que alimentos eu tenho em casa?

Quais produtos consumo diariamente? Quanto consumo
desse produto?

Como consumo cada um dos itens da minha lista? Frescos, inteiros,
picadinhos, cozidos, em combinagao com outros alimentos?

Quanto tempo pretendo que esta compra dure?

Qual serda meu cardapio?
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Além de geralmente apresentarem precos mais acessiveis, também estao mais
disponiveis e de facil acesso a produtos com mais qualidade.

Como nem sempre esta
informacao esta disponivel para
cada regiao - e também pode
sofrer variagcbes em periodos de
instabilidade - uma sugestao é
acessar a tabela desenvolvida pela
CEAGESP para se informar sobre
qual a melhor época para compra
de cada fruta ou hortalica.

TABELA DE SAZONALIDADE DA CEAGESP

Clique aqui para acessar a tabela de safras dos produtos: frutas, legumes,
verduras, flores, pescados e diversos (alho, batata, cebola, coco seco e ovos),
que sao comercializados no Entreposto Terminal Sao Paulo da CEAGESP.
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Dessa maneira vocé pode pensar melhor sobre como sera realizado o consumo
de cada item, em uma escala de consumo durante o periodo.

Uma sugestao é dividir em frutas e hortalicas de alta, média e baixa
durabilidade, conforme alguns exemplos a sequir.

Hortaligcas
Por serem muito diversas e mais dificeis de agrupar, segue uma sugestao para
organizac¢ao, baseada na durabilidade.

DURABILIDADE PRODUTO

ALTA Batata, cebola, alho, abdbora

Cenoura, nabo, rabanete, card, mandioca, batata-doce,
tomate, berinjela, abobrinha, pimentao, pepino e quiabo

BAIXA Mandioquinha, milho verde, ervilha
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As hortalicas folhosas, de maneira geral, sao muito sensiveis a perda de
agua. A mais consumida entre todas é a alface, sendo a alface manteiga a
mais sensivel, e as alfaces crespa e americana as mais resistentes.

Naquelas denominadas como folhosas muitos comerciantes incluem, além
da alface, rucula e agriao, por exemplo, o brécolis, a couve-flor e o repolho.
Dentre cada classificacao, uns sao mais sensiveis que outros, como o broécolis
ramoso € mais sensivel que o americano (Ninja).

DURABILIDADE PRODUTO

ALTA Repolho

Couve, couve-flor, alface americana, brécolis ninja,
alho porg, hortela

Brocolis ramoso, aspargo, salsa, cebolinha, coentro,

BAIXA ) ,
alface lisa, rucula
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Frutas

Grande parte das frutas amadurecem depois de colhidas (sao chamadas de climatéricas),
outras nao (chamadas de nao climatéricas). Banana, mamao e manga sao alguns exemplos
das que amadurecem depois de colhidas. Assim, se comprarmos as frutas ainda nao
maduras, também chamadas “mais verdes” ou “de vez” pode ser que durem mais tempo
em casa. Essa caracteristica também pode ser utilizada para pensar em uma escala de
consumo, comprando frutos mais maduros para consumo imediato e frutos mais “verdes”
para consumir depois.

Outros frutos como abacaxi, laranja, limao e morango (mais sensivel), desidratam, mudam
de cor, mas nao amadurecem depois de colhidos e devem ser comprados no “ponto” ideal
para o consumo.

DURABILIDADE PRODUTO

ALTA Macga, pera

Amadurecem depois de colhidas:
Banana, mamao, maracuja, acerola, goiaba, jaca, manga

Nao amadurecem depois de colhidas
Abacaxi, melao, melancia, carambola, uva, jambo, laranja, limao

Morango, caqui, figo, abacate, ameixa, péssego,

BAIXA
frutos de caroco em geral
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Sugere-se que o consumidor deixe uma caixa ou sacola térmica para transportar os produtos
mais sensiveis, colocando aqueles de maior durabilidade e menos sensiveis na parte de baixo
da sacola, e aqueles menos durdveis e mais sensiveis na parte de cima.

Frutas e hortalicas sao sensiveis ao calor, a umidade e as altas
temperaturas durante transporte - do ponto de colheita ou de
venda até a residéncia do consumidor - podem causar danos
irreversiveis na qualidade final dos produtos.

Nos servicos de entrega ou delivery, em geral, as
empresas devem utilizar caixas apropriadas, com
acondicionamento e higiene adequados dos produtos,
sempre feitos da maneira mais rapida possivel.
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Sempre que possivel, consuma produtos da agricultura local e regional e/ou de
comerciantes proximos. Quanto mais préximos estiverem os produtos, menos tempo
eles passarao em etapas como transporte e armazenamento. Além disso, esse ato
fortalece a agricultura e comércio locais em tempos de crise.
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De acordo com pesquisas e 6rgao de saude, nao existe até o momento
evidéncias de que a COVID-19 possa ser transmitida pelos alimentos.
Porém, existem diversas doencas que podem ser transmitidas

por alimentos nao higienizados, preparados ou armazenados
incorretamente, por isso, as boas praticas na manipulacao dos alimentos
devem ser sempre seguidas.

Ao chegar em casa com as compras, deve-se trocar as embalagens,
descartando-as ou higienizando-as antes de guardar os produtos na
geladeira ou fruteira.
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Todas as frutas e hortalicas devem ser higienizadas antes do consumo ou utilizacao, respeitando-se as
caracteristicas de cada uma delas. A maioria das frutas e hortalicas podem ser higienizadas assim que
chegam nas casas para facilitar o uso posterior, devendo ser armazenadas em embalagens limpas

e protegidas até o momento do consumo. Para aquelas mais sensiveis, como por exemplo: jabuticaba,
morango, péssego, mandioquinha, o ideal é higieniza-los somente no momento de utilizacdao. Porém, caso
isto nao seja possivel, a secagem adequada desses produtos é fundamental para uma melhor conservacao.

E ideal substituir as embalagens que vieram com os produtos das feiras, supermercados, etc., antes de
armazenar os produtos, evitando contaminacgao de pias, geladeiras e fruteiras.

Como higienizar corretamente as frutas e hortaligas?
1. Remover raizes e partes deterioradas

2. Lavar em agua corrente as frutas e hortalicas uma a uma, e no caso de
hortalicas folhosas folha a folha, fazendo friccao para remover sujidades.

3. Deixar de molho em solucao de hipoclorito de sédio, na diluicao de 200 ppm
(1 colher de sopa de hipoclorito de s6dio ou dgua sanitaria sem alvejante em
1 litro de dgua), durante 10 minutos.

4. Enxaguar em agua corrente hortalicas folhosas folha a folha, e frutas e
hortalicas uma a uma.

5. Escorrer bem ou secar com auxilio de papel toalha ou centrifuga de alimentos,
e guardar em embalagens limpas e fechadas em geladeira.
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Nem tudo vai para a geladeira, muitas frutas e hortalicas - se colocadas na geladeira - podem ter a
aparéncia e qualidade prejudicadas. Muitos consumidores acham que a geladeira é o melhor local, mas
algumas dicas e informagdes podem auxiliar a entender sobre o que colocar na geladeira e como colocar.

Alguns vegetais sao grandes emissores de etileno, que é um gas natural que frutas e hortalicas emitem

e estimulam seu amadurecimento. Sao grandes emissores de etileno: banana, macga, tomate, mamao,
abacate, manga e pera. Recomenda-se que as frutas e hortalicas que emitem grandes quantidades deste
gas fiquem distante de alimentos que emitem pouco etileno e sao sensiveis a este gas (batata, hortalicas
folhosas, brécolis, pepino).

Confira dicas de armazenamento dos produtos nas tabelas das proximas paginas.
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Hortaligcas

DURABILIDADE  PRODUTOS ARMAZENAMENTO DICAS

Batata
Cebola Armazenar em A b.atata pode ser guardada em local fresco e

ALTA Alho local fresco e arejado, dent.ro de um saco de papel,.ﬁcando
AbSbora arejado assim protegida da luz e durando mais tempo.
Couve
Alface americana O tomate amadurece durante armazenamento,
Brécolis Ninja portanto, para conservar verde por mais tempo,
Couve-flor a dica é colocar na geladeira. Para amadurecer
Repolho Podem ser mais rapido, colocar na bancada da cozinha ou
Berinjela armazenados fruteira.
Jilo tanto dentro
Pepino quanto fora da Para os demais, o ideal é coloca-los em sacos
Quiabo geladeira por plasticos limpos e armazena-los na gaveta da
Pimenta curtos periodos geladeira, assim conservam melhor. Eles podem
Pimentao (alguns dias) ser higienizados com solucao de hipoclorito de
Cenoura sodio (200 ppm) e armazenados em geladeira
Beterraba até o momento do uso.
Mandioca
Batata doce
Mandioquinha (batata baroa) Podem ser higienizados com solucao de
Milho Verde hipoclorido de soédio (200 ppm) e armazenados
Ervilha Devem ser em geladeira até o momento do uso.
Brécolis ramoso mantidos

BAIXA . .

Aspargo armazenados em Alface, rucula e agridao nao devem encostar na
Alface lisa geladeira lateral “do fundo” da geladeira. A temperatura
Rucula mais baixa pode “queimar” as folhas.

Agriao
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DURABILIDADE PRODUTOS ARMAZENAMENTO DICAS

Frutas

Maca . .
ALTA Perg Armazenar em geladeira Manter embalada e refrigerada
Banana <
< Nao devem ser armazenadas em . .
Mamao . Amadurecem depois de colhidas
Manga geladeira
. Armazenar em geladeira somente ~ . .

Abacaxi . 9 Nao amadurece depois de colhido
depois de descascado

Laranja . « . .

Limao Armazenar em geladeira Nao amadurecem depois de colhidos
O maracuja maduro pode ser

. conservado em geladeira, quando . .

Maracuja 9 9 Amadurece depois de colhido
verde, no entanto, deve ser conservado
em lugar fresco e seco

Ameixa

Péssego Armazenar em geladeira Amadurecem depois de colhidas

BAIXA Frutos de carogo
Morangos Armazenar em geladeira Nao amadurecem depois de colhidos

Importante! Sempre armazenar frutas e hortalicas em embalagens plésticas limpas

para evitar que figuem murchas (perda de dgua) e contaminacao.
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Preparar os produtos para consumo pode ajudar
a evitar o desperdicio. Frutas maduras, como
mamao, manga e goiaba podem ser descascados,
picados e armazenados em recipientes plasticos,
facilitando o consumo para que ocorra o quanto
antes. Folhosas de consumo fresco podem ser
higienizadas, secas e armazenadas ja prontas para
o consumo. Folhosas a serem refogadas podem
ser picadas e refogadas o quanto antes.

E importante lembrar que frutas e hortalicas

que foram cortadas devem ser armazenadas em
geladeira, dentro de recipientes com tampa, pois
guando em contato com o ambiente podem ter
alteracao de sabor e cor.

O armazenamento em geladeira contribui para
conservar e manter a qualidade original
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Consumir frutas e hortalicas frescas é o mais desejado. Muitas vezes, uma alternativa
para nao desperdicar e consumir o produto no futuro é o congelamento. Essa é uma das
principais técnicas de conservacao para um periodo de tempo mais prolongado.

Frutas e hortalicas podem ser congeladas apds higienizacao com hipoclorito de sédio
(200 ppm) e preparo. Escolha sempre alimentos em condi¢bes aceitaveis de consumo,
pois o congelamento preserva o produto, mas nao melhora a condicao de qualidade que
este se encontra. Congele em porcdes e identifique os alimentos para facilitar a escolha e
descongelamento sem desperdicio.

Algumas frutas e hortalicas precisam passar por algumas técnicas antes do congelamento
para preservar a cor, textura e sabor. Uma das técnicas muito utilizada no congelamento
de hortalicas é o branqueamento, que consiste em mergulhar o produto em agua fervente
por alguns minutos, escorrer e mergulhar em agua com gelo. J4 as frutas podem ser
congeladas ao natural ou com adicao de acucar (em calda ou forma de puré).


http://www.ceagesp.gov.br
http://www.embrapa.br/instrumentacao

Muitas vezes enjoamos de certos alimentos e até acreditamos que nao
gostamos mais deles. Comer sempre as mesmas frutas e hortalicas, com a
mesma forma de preparo e apresentacao pode ser que nao seja tao atrativo.
Entado, a dica é: crie, teste receitas, novas combinacdes de sabores, métodos
de cozimento, cortes. Pesquisar, cozinhar, preparar a apresentacao das frutas
e hortalicas, degustar e ousar nos preparos pode ser uma terapia.

RESUMO

Em casa, em uma fruteira ficam banana, manga, abacate,
banana e melao. Também ficam fora da geladeira cebola,

alho e a batata (se possivel, colocar em saco de papel).
O restante tolera geladeira. Lembrando que cada uma tem
sua durabilidade dependente do tipo de produto.
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