iA luchar contra las bacterias!
Mantenga los alimentos de la familia

LIMPIEZA: Lavese las manos,
cubiertas de cocina y
la mesa a menudo y
con cuidado.

-
Las bacterias que nos hacen —d
enfermar son invisibles.
Sin embargo pueden 3r’]‘.\
propagarse por todos lados 3 '@
de la cocina y después a los ’ ,‘:u':
9 -

alimentos que su familia ingiere.
Permita que su hijo participe a la
hora de mantener a los alimentos fuera de
peligro:

O Que lavarse las manos sea una costumbre
familiar: antes y después de manipular alimen-
tos y después de usar el bafio, cambiar pafales
y tocar mascotas.

U Lave los utensilios de cocina y las cubiertas de
cocina con agua caliente y jabon. Deje que su
hijo ayude.

O Lave las tablas de cortar y las esponjas en agua
caliente y jabon, cada vez que se usen.

U Limpie con toalla de papel, deséchelas después
de terminar la tarea. Lave los pafios de cocina
en el ciclo de agua caliente de la lavadora. Haga
que la limpieza sea algo divertido usando
toallas de colores.

SEPARACION: Mantenga separados
los alimentos crudos
de los cocidos.

Las bacterias dafiinas -

—

pueden propagarse de un
alimento a otro. Muéstrele
a su hijo como separar la
carne, las aves y el pescado
crudos de los demds
alimentos.

Mantenga la carne, las aves y el pescado crudos
0 envueltos, en envases herméticos o en bolsas
plasticas, para que no caiga el jugo.

Lave todo (incluyendo las manos) lo que toque
0 la carne, las aves o el pescado crudos antes de
usarlo para otro alimento.

Nunca coloque alimentos cocidos en el mismo
0 DPlato o tabla de cortar en que estuvieron los
alimentos crudos — a menos que los haya lavado

Péguelo en el refrigerador como un
recordatorio para toda la familia.
iMarque con un ¢ lo que ya hizo!
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;A luchar contra las bacterias!
Mantenga los alimentos de la familia

fuera de peligro

REFRIGERAR: Refrigere de
inmediato los alimentos.

Las bajas temperaturas evitan
que las bacterias crezcan y ~N—T

se multipliquen. Su hijo puede |
ayudar a mantener frios los |
alimentos:

Q Asegurese de que la puerta
del refrigerador cierre
correctamente. '
Verifiquen juntos la A\
temperatura: Refrigerador —
menos de 40 grados Fahrenheit;
congelador — menos de 0 grados Fahrenheit.

Q Descongele los alimentos congelados en el
refrigerador o en el microondas, no sobre la
cubierta de cocina.

O Refrigere los alimentos que se pueden echar a
perder. Congele o refrigere los alimentos
sobrantes y los demas alimentos cocidos
dentro de las dos horas después de su coccion.

QA Coloque los alimentos sobrantes en envases
pequefios y planos para que se enfrien mas
rapido.

COCINAR: Cocine los alimentos a
una temperatura segura
y adecuada.
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Para matar las bacte-
rias que se encuentran
en los alimentos que
pueden causarle enfer-
medades, cocine los
alimentos lo suficiente
y a una temperatura
alta adecuada.

Mugéstrele a su hijo como usted
controla con cuidado:

Q Use un termémetro limpio para carnes para
controlar:

e Hamburguesas cocidas: por lo menos a 160
grados.
e Pollo entero cocido: 180 grados.

QA Cocine los huevos hasta que las yemas y claras
estén firmes.

QA Cocine el pescado hasta que no esté brillante y
pueda descamarse con un tenedor.

Q Vuelva a calentar los alimentos sobrantes a por
lo menos 165 grados.

Q Lave el termdémetro con agua caliente y jabon.
Limpiarlo con una toalla no es suficiente.

Q Asegurese de que los alimentos cocidos en el
microondas no tengan zonas frias. Dar vuelta
(con la mano o una bandeja giratoria) y mez-
clar ayuda a cocinar los alimentos.
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