
O JEITO CERTO DE LAVAR SUAS FRUTAS, 
LEGUMES E VERDURAS PARA GARANTIR A SAÚDE DA 

SUA FAMÍLIA SEMPRE.

@CozinhaDeGenteModerna

GUIA DE 
HIGIENIZAÇÃO 

DE VEGETAIS

https://www.instagram.com/cozinhadegentemoderna/


Lavar frutas, legumes e 
verduras que você e sua 
família vão consumir crus só 
com água corrente, vinagre ou 
bicarbonato não garante que 
estarão realmente seguros 
para consumo.

Não quero te assustar, 
mas existem bactérias 
e microorganismos que 
podemos encontrar em FLV mal 
lavadas que podem causar até 
a morte se consumidos pelo ser 
humano.

Mas calma, existe um jeito 
muito simples de higienizá-
los com eficiência para vocês 
poderem comer muito vegetal 
de forma segura.
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https://www.instagram.com/cozinhadegentemoderna/


PASSO A PASSO PARA 
HIGIENIZAÇÃO DE FLV

INSTRUÇÕES

1.	 Tirar excesso de terra/insetos/sujeira 
em água corrente;

2.	 Fazer uma solução de 1 litro de água 
para 1 colher de sopa de água sanitária 
(aumente a quantidade se preciso, 
mantendo a proporção); ......................
IMPORTANTE: Não é toda água sanitária que 
pode ser usada para esta função. As perfumadas, 
por exemplo, não podem. A melhor forma de 
saber, é observando o rótulo, pois vem escrito.

3.	 Colocar as FLV dentro desta solução e 
deixar por 15 minutos;

4.	 Enxaguar bem com água, garantindo que 
não tem mais solução de água sanitária;

5.	 Secar bem com pano limpo OU 
acomodar suas FLV sobre um pano de 
prato limpo sobre a bancada e cobrir 
com outro pano limpo - deixar por uma 
meia hora ou até secar;

6.	 No caso das folhas, vale a pena passar 
por uma centrífuga de salada antes, para 
tirar bem o excesso de água;

7.	 Armazenar folhas e legumes em pote 
com tampa com papel toalha ou pano 
de prato limpinho por baixo e por cima 
para absorver qualquer água que possa 
surgir;

@CozinhaDeGenteModerna

Siga o passo a passo a seguir para higienizar suas FLV (frutas, legumes e 
verduras) e garantir que estarão em condições seguras para o consumo.

https://www.instagram.com/cozinhadegentemoderna/
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Ter sempre frutas, legumes e verduras já higienizados e prontinhos para 
comer ou preparar receitas rápidas no dia a dia garantem que você e sua 
família realmente comam vegetais, que são um grupo de alimentos super 

importante para o nosso corpo.

Sei que na correria do dia a dia, não é tão fácil ter comida saudável na mesa 
sempre, por isso quero te mostrar como eu faço aqui em casa.

Ter comida caseira, gostosa e saudável, sempre pronta na geladeira ou no 
freezer é a garantia de que eu e minha família vamos comer bem todo dia. 

Ao mesmo tempo que não precisar cozinhar todo dia me permite fazer as 
outras tantas tarefas que tenho sendo uma mãe moderna.

Estou organizando o GPS Da Cozinha, e lá você vai descobrir na prática 
como é fácil comer melhor, gastando menos tempo na cozinha.

Você vai conhecer todo o caminho para organizar refeições rápidas para a 
semana e cardápios semanais completos em até 2 horas.

SAVE THE DATE:

16 e 17 de Agosto às 10h00

https://www.instagram.com/cozinhadegentemoderna/


ESSE PODE SER O SEU NOVO ESTILO DE VIDA.
Hoje é o primeiro dia do resto da sua vida.

BORA?



GARANTIR MEU INGRESSO

Se você se interessa por planejamento e 
organização de cozinha, me acompanhe também 
nas minhas redes sociais, tem muito mais por lá!

16 E 17 DE AGOSTO ÀS 10H00

Você acabou de conhecer apenas uma das muitas  
estratégias de sabor que existem.

Agora imagine: além de preparar receitas cada vez mais incríveis, 
você poder gastar muito menos tempo na cozinha?

Isso significa mais leveza e menos stress no seu dia a dia.

Deixa eu te contar um segredo: você pode fazer um monte de outras 
receitas de cair o queixo, gastando muito menos tempo na cozinha.
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