
Habilidades culinárias 
compartilhar habilidades culinárias é muito importante para 
que a cultura alimentar brasileira passe de geração em 
geração e a nossa alimentação seja adequada e saudável. 
busque sabores e lembranças em alimentos e refeições!

Guia
aliMenTar
Para a 
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Ministério da saúde



 �cozinhar é mais prazeroso quando se reconhece seu valor para a saú-
de.

 � sempre que possível, cozinhe em companhia. O prazer compartilhado 
é redobrado.

 �Procure compartilhar também as atividades domésticas que antece-
dem ou sucedem o consumo das refeições.

 �Quanto maior a prática, menor será o tempo gasto para preparar os 
alimentos.

 �Ao desenvolver ou aprimorar habilidades culinárias, prefira prepara-
ções com alimentos in natura ou minimamente processados que sejam 
práticas, variadas, saborosas e baratas. 

 � sal, óleos, gorduras e açúcar são produtos básicos para temperar e 
cozinhar alimentos. a quantidade utilizada desses produtos interfere na 
qualidade da alimentação. esteja atento!  

promoção da alimentação
adequada e saudável

Sim? então procure aprimorar e 
compartilhar suas habilidades 
culinárias.

Não? converse com as pessoas, 
peça receitas, leia livros, consulte 
a internet e faça cursos. comece 
a cozinhar. O segredo é praticar!

O Que VOcÊ POde FaZer? 

VOcÊ sabe cOZinHar?
GOsTa de elabOrar PreParaÇões culinárias? 

desenVOlVer, exerciTar e ParTilHar 
Habilidades culinárias 

cozinhar é ter oportunidade de sentir sabores do passado, e 
manter vivas as tradições e lembranças da família.

Para mais informações, acesse a publicação completa do Guia Alimentar para a população brasileira:
http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
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