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Planeje para uma emergéncia

VOCE ESTA PREPARADO PARA UMA EMERGENCIA?

Uma tempestade, enchente ou falta de forca pode acontecer
sem muito aviso. Se nao estiver preparado, pode ser tarde
demais para comprar comida e agua.

COMO PLANEJAR COM ANTECEDENCIA

e Armazene um fornecimento de pelo menos 3 dias de comida, d4gua e outros
itens.

e Compre um suprimento de alimentos que nao necessite de refrigeracao.
e Evite comprar alimentos salgados que possam |he trazer sede.

e Armazene alimentos em contéineres para protegé-los contra insetos e
germes. Coloque-os num local seco e fresco. Mantenha-os fechado.

e Substitua os suprimentos nao utilizados de comida de emergéncia no
intervalo de alguns meses. Isso vai manté-los seguros para serem consumidos
e conservara sua qualidade.

SUPRIMENTOS GERAIS SUPRIMENTOS USADOS COM ALIMENTOS
Kit de primeiros-socorros Abridor de latas manual
Suprimentos de higiene pessoal Pratos e copos descartaveis
Sanitizante para as maos a base Utensilios descartaveis
de alcool Caixa térmica

Relégio operado por pilha ou Gelo rigido reutilizavel (manter
bateria congelado)

Radio portatil

Lanterna

Pilhas ou baterias

ch . . ~ . ~
25°2%Use,  Desenvolvido para o Programa de Alimentacéo Adulta e Infantil do Departamento de Educacéo de

Massachusetts pelo Programa de Educacdo Nutricional da Universidade de Massachusetts como
e complemento do manual de recursos nutricionais It's More Than a Meal (Muito mais que uma
icpartment of

Education  Refeicdo) para os programas de sadde direcionados a adultos.




Planeje para uma emergéncia

Comida de emergéncia e égua
Armazene num local fresco, seguro e em contéineres com tampa

Leite e laticinios

* Leite em po ou evaporado enlatado
* Arroz ou leite de soja
* Leite em caixa ou leite com vida-de-prateleira estavel

Carne, peixe, aves e feijoes

¢ Carne, frango, ou peixe enlatado
¢ Feijdes enlatados
* Manteiga de amendoim, nozes ou sementes

Frutas

e Fruta enlatada ou seca
* Suco de frutas enlatado ou engarrafado

Vegetais

¢ VVegetais enlatados

Macarrao, arroz, cereais,
bolachas, batata-frita e barras

e Macarrao e arroz seco

e Cereais prontos para comer
¢ Bolachas ou "doritos"

e Barras de granola

Sopas e cozidos

® Sopas e cozidos enlatados

Condimentos

e AclUcar e temperos e Mostarda ou ketchup

Gorduras * Oleo vegetal

Doces e Pudim enlatado e Gelatina ou geléia
¢ 1 galdo de agua por pessoa por dia para

Agua beber, cozinhar e higiene pessoal

e Utilize agua engarrafada, ou armazene dgua da
torneira em contéineres limpos

ALIMENTOS REFRIGERADOS: ANTES E DURANTE UMA EMERGENCIA

Vocé deve normalmente ajustar a temperatura de sua geladeira entre 35 e 40 graus F.
Verifique a temperatura com um termémetro de geladeira .

Se houve falta de eletricidade, mantenha a porta da geladeira fechada o maximo possivel. Isso

pode ajudar a manter os alimentos seguros para serem consumidos por algumas horas. O
quanto tempo ficardo seguros dependerd da temperatura do ambiente.

Jogue os alimentos fora se a temperatura da geladeira elevar-se acima de 40 graus F por mais

de 2 horas. As bactérias podem crescer a niveis perigosos e fazer vocé ficar doente.
Os alimentos podem ter uma aparéncia ou cheiro bons, mas podem nao ser seguros

para consumo.
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Se faltar eletricidade:

e Primeiramente: Consuma os alimentos pereciveis que estdao na geladeira.
e Em segundo lugar: Consuma os alimentos do freezer, se puder cozinha-los.

e Por ultimo: Consuma os alimentos enlatados e de vida-de-prateleira estavel.

Jogue fora os seguintes alimentos

Se a temperatura da geladeira ficar acima de 40 graus F Por mais de 2 horas

¢ Leite, creme de leite ou leite evaporado

Leite e laticinios . o
Queijo, iogurte, creme ou creme azedo

Carne, aves, peixe, ou frutos do mar frescos, restos ou descongelando
Saladas feitas com carne, atum, camardao, frango, ou ovos

Carnes de almocgo, salsicha, bacon, linglica, ou carne de vaca seca
Presuntos enlatados que contenham as instru¢des "Manter Refrigerado"
Carnes ou feijoes enlatados abertos

Molho ou recheios

Carne, peixe, aves, ovos,
e produtos com ovos

* Fruta fresca fatiada

Frutas e Latas abertas ou contéineres com fruta ou suco de frutas

. * \egetais cozidos * Suco de vegetais aberto
Vegetais 9 . 9

e Verduras pré-cortadas embaladas e Salada de batata

Massa de pao * Pdezinhos de geladeira
Macarrao e arroz e Saladas de macarrdo ou massa fresca
cozidos
Sopas e Cozidos * Sopas e cozidos refrigerados
Alimentos misturados * Cozidos e Pizza com qualquer cobertura
Molhos, cremes e e Contéineres abertos de "horseradish", molho de macarréo,
condimentos molho tartaro, molho inglés, ou molho Hoisin

¢ Alho conservado em 6leo
Gorduras ¢ Maionese ou molho de salada aberto
e Manteiga batida

¢ Bolos ou tortas recheadas de creme, queijo ou chantili
Doces ¢ Cheesecake
e Massa de biscoito de geladeira
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PARA MAIS INFORMACOES

American Red Cross
Food and Water in an Emergency
Website: www.redcross.org/static/file_cont39_lang0_24.pdf

Federal Emergency Management Agency (FEMA)
Emergency Food and Water Supplies
Website: www.fema.gov/library/emfdwtr.shtm

Florida International University
Healthy Hurricane/Disaster Cookbook
Website: www.fiu.edu/~health/hurricaneseason/Cookbook.pdf

U.S. Department of Agriculture

Keeping Food Safe During an Emergency
Food Safety: Power Outages & Flooding
Website: www.fsis.usda.gov/Fact_Sheets

University of Massachusetts Nutrition Education Program

Keeping Your Food Safe if the Power Goes Out

Keeping Your Family Fed if the Power Goes Out

Website:
www.umass.edu/umext/nutrition/programs/food_safety/resources/index.html
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