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A continuación encontrará algunos consejos para conservar la comida de su familia de manera saludable para que no se contaminen con bacterias “malas”:

1.  Siempre lávese las manos, la tabla de cortar, los cuchillos y utensilios antes y después de cocinar.

2.  Después de tocar carne, pescado o pollo crudo, asegúrese de lavarse las manos, la tabla de cortar, los cuchillos, etc. con agua tibia y jabón.

3.  Las bacterias “malas” (gérmenes) se reproducen rápidamente en los alimentos cuando se deja a temperatura ambiente. La mayoría de los alimentos como la leche, el queso, la carne, el pescado, el pollo y las sobras deben ser guardados en el refrigerador para que estén en buen estado para comer. Si estos alimentos permanecen a temperatura ambiente durante 2 horas o más, es posible que no estén en buen estado para comer. Debe entonces tirarlos porque es posible que sean perjudiciales para su familia. 

4. Descongele los alimentos congelados colocándolos en el refrigerador. Esto

impedirá que se reproduzcan las bacterias dañinas en los alimentos. Si va a cocinar una comida congelada enseguida, puede descongelarla en el microondas.

5.  Guarde las sobras en recipientes poco profundos y colóquelos en el refrigerador enseguida después de comer. Esto ayudará a que se enfríen rápidamente y que se mantengan en buen estado para comer.
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Mezcla para refrigerios Crunch-n-Go

1 taza de pretzels

1 taza de galletas pequeñas (con forma de peces o animales)
1 taza de cereal reducido en azúcar, (menos de 3 gramos de azúcar por porción)

1/2 taza de pasas

1/2 taza de semillas de girasol

Mezcle poco a poco todos los ingredientes en un recipiente grande. Coloque en recipientes de plástico o en pequeñas porciones en bolsitas plásticas con cierre.  Tome una bolsa y colóquela con su almuerzo o guarde varias dentro del carro para cuando esté fuera de casa y le dé hambre.  Este saludable refrigerio tiene bajo contenido de grasa y de azúcar.



Completa los espacios en blanco.

1.  Siempre [image: image8.wmf] ________las manos antes de [image: image2.wmf]_________.


2.  Guarda la  [image: image3.wmf]  __________ en el               ___________________.
Septiembre es el Mes


de la Seguridad en la Alimentación





Respuestas:  1.  lávate, comer.  2.  leche, refrigerador
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¡Los niños pueden cocinar!





¡MATE A LOS GÉRMENES AHORA!


Mezcle una cucharadita de blanqueador con 1 cuarto (4 tazas) de agua en una botella con atomizador para hacer una solución sanitaria.  Rocíe sobre las tablas de cortar, los mostradores, etc., deje reposar 2 minutos y luego enjuague.





Ahora te toca a ti. . .





Información proporcionada por: Washington State University Kitsap County Extension, 614 Division St., MS-16, Port Orchard, WA 98366  


360-337-7157.  Este material fue financiado en parte por el USDA-Food Stamp Program, agencias estatales y locales del gobierno.  La asistencia de Basic Food ayuda a personas de bajos ingresos.  Para obtener más información, póngase en contacto con su oficina local de Servicio Comunitario del DSHS. Los programas de Extensión están a disposición de todos sin discriminaciones.  La evidencia de no cumplimiento puede ser denunciada a través de su Oficina de Extensión local.








