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Cuatro pasossimplesparala
seguridad delos alimentos

L as bacterias que causan enfermedades relacio-
nadas con los alimentos son una parte de todos los
seres vivos y se encuentran en todos los productos
agricolas. Estas bacterias dafiinas no se pueden ver,
oler ni gustar. Pero usted tiene el poder para mante-
ner sus alimentos libres de bacterias dafiinas. Estan
facil como seguir estos cuatro pasos.
- Limpiar — Lavese las manos a menudo y

lave las superficies de su cocina

Separar — Impidala contaminacién

cruzada.

Cocinar — Utilice la temperatura adecuada.

Enfriar — Refrigere répidamente.

LIMPIAR
- L&vese las manos bien (por veinte segun-

dos) con agua caliente y jabon antes de
manipular los aimentosy después deir a
bafio, cambiar los pafiaes del bebéy tocar a
los animal es domésticos.
Después de preparar cada alimento y antes
de comenzar con € siguiente, lave bien las
tablas de cortar, los platos, los cubiertosy la
mesa de la cocina con agua caliente y mucho
jabon.
Use tablas de cortar de pléstico o de otros
materiales no porosos. Estas tablas deberdn
lavarse en la méguina de lavar platos, o con
agua caliente y mucho jabén, después de
usar. Después de cortar carne, avesy los
mariscos crudos, se debe esterilizar latabla
con una solucién de una cucharita de cloro
en un cuarto de gal6n de agua.
Considere utilizar toallas de papd para
limpiar las superficiesde lacocina. S usa
pafios de tela, procure lavarlos a menudo en
agua caliente en su magquina de lavar ropa.

SEPARAR
La contaminacion cruzada es €l término cientifico
gue define como las bacterias se propagan de un
producto alimenticio a otro. Esto sucede especial-
mente cuando se mangjan carnes, aves'y mariscos
crudos; de manera que es importante mantener estos
aimentosy sus liquidos lgjos de los aimentos listos
para comer. Puede combatir |a bacteria de esta
manera:
Separe la carne, las aves y 10s mariscos
crudos de los otros aimentos en e carro del
supermercado y en su refrigerador.
Si es posible, use unatabla de cortar para
carnes crudasy otra paralas frutasy los
vegetales frescos.
Lavese siempre las manos, las tablas de
cortar, platosy cubiertos con agua caliente y
jabdn después que hayan estado en contacto
con lacarne, las avesy |os mariscos crudos.
Nunca cologue alimentos cocinados en un
plato que haya contenido carne, avesy
mariscos crudos. Por giemplo, cuando se
hace un asado, es importante servir la carne
en un plato limpio y no usar €l plato que
[levabala carne cruda.

COCINAR

L os expertos en seguridad para los alimentos estan
de acuerdo en gue los alimentos estén cocinados
adecuadamente cuando se calientan durante
bastante tiempo y a temperaturas suficientemente
elevadas para matar |as bacterias dafiinas que
causan las enfermedades transmitidas por los
alimentos. Siempre use un termémetro limpio, para
medir latemperaturainternade los aimentosy asi
asegurar que estén bien cocinados.



Lacarne molida, en la cud las bacterias
pueden propagarse durante la preparacion,
debe cocinarse atemperaturas minimas de
160 °F. El comer carne molida de color
rosado, que no esta bien cocida, se relaciona
COoN un riesgo mayor de contraer una
enfermedad. Si no hay termémetro
disponible, no debe comerse carne molida
gue esté todavia rosada por dentro.

Carne deres, ternero y oveja, en filetes,
asados o chuletas, se deben cocinar hasta
alcanzar 145 °F; todos los cortes de puerco
fresco, 160 °F.

Aves enteras deben acanzar 180 °Fen €
mudlo; las pechugas, 170 °F; las aves
molidas hasta 165 °F.

L os huevos deben cocinarse hasta que la
yemay laclara estén firmes. No utilice
recetas en las cuales se utilicen huevos
crudos o sdlo parcialmente cocidos.

El pescado debera estar de color blanco y
desmenuzarse féacilmente con € tenedor.

Al cocinar en el horno de microondas hay
gue asegurarse de que no queden porciones
frias en los aimentos, en las cuales las
bacterias pueden sobrevivir. Para obtener
mejores resultados, cubra los alimentos,
revuélvalos y hagalos girar para cocinarlos
uniformemente. Si no hay plato giratorio,
haga girar €l plato manua mente una o dos
veces mientras se cocina

Cuando recaliente salsas, sopasy sdsade
carne, hégalas hervir. La comida que sobra
se debe calentar bien, hasta una temperatura
de 165°F o mas dlta.

por debgjo de 40°F y ladel congelador a 0°F.
Verifigue estas temperaturas de vez en cuando con
un termémetro para € refrigerador. Luego, combata
|as bacterias con las siguientes medidas:
L os productos perecederos, |os alimentos
preparados y |os sobrantes deben refrige-
rarse o congelarse dentro de dos horas como
maximo (una hora si latemperatura esta por
encimade 90 °F).
Nunca descongel e alimentos a temperatura
ambiente. Es preferible descongelarlos
lentamente en € refrigerador. También se
pueden descongelar en una bolsa de plastico
bien cerrado bajo e chorro de aguafriade la
[lave o submergido en aguafria (en este caso
se debe cambiar el agua cada 30 minutos).
Si se descongela en agua friao en € horno
de microondas, se debe cocinar inmediata-
mente.
Divida grandes cantidades de sobrantes y
col6quel os en pequefios reci pientes poco
profundos para que se enfrien rdpidamente
en € refrigerador.
Deseche cuaquier dimento que se haya
dgjado a temperatura ambiente por méas de
dos horas (una hora si latemperatura esta
por encima de 90 °F).
No llene demasiado € refrigerador. El aire
frio debe circular para mantener los ali-
mentos en buen estado.
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ENFRIAR

L os alimentos deben refrigerarse prontamente ya
que las temperaturas frias impiden que las bacterias
crezcan y se multipliquen. Por lo tanto, gjuste la
temperatura de su refrigerador de manera que esté
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