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Leccion 4

Lo que debes saber acerca
del almacenamiento de los
alimentos

¢Qué hacer con los alimentos que
trajimos a la casa del supermercado,
o con lo que sobrd de la comida o
del refrigerio? En éste folleto
encontrards consejos de coémo
almacenar apropiadamente los
alimentos para ahorrarte tiempo y
dinero ademas de mantenerlos
higiénicos.
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Recuerda éstos consejos para facilitar la refrigeracion
y el congelamiento de los alimentos

El crecimiento de microbios es mds lento en los alimentos refrigerados y congelados, pero nunca se
elimina. Con el tiempo la calidad de los alimentos disminuye. AsegUrate a través de una tabla de
almacenamiento cuénto tiempo deben guardarse los diferentes tipos de alimentos.

Almacenaje en el refrigerador

Para tener los microbios bajo control, la
temperatura del refrigerador deberd estar
entre los 32°F y los 40°F. Generalmente,
mantén la temperatura del refrigerador
tan fria como sea posible pero nunca al
grado de que la leche o la lechuga se
congelen.

e Para reducir la pérdida de humedad y
mantener los microbios fuera de los
alimentos refrigerados, envuelve los
alimentos en papel de estano (aluminio),
pldstico, o en envases que se cierren
herméticamente.

e Antes de refrigerar coloca en un plato
los paguetes de carnes, aves, 0 pescados
crudos para evitar que el goteo de su
jugo contamine los otros alimentos.
Generalmente los jugos de las carnes,
aves o pescados crudos contienen
microbios.

o Refrigera los alimentos
inmediatamente después de acabar de
comer, sin importar gue adn estén
calientes.

¢ Almacena los alimentos en bolsas de
pldstico, envolturas o recipientes que
estén destinados para el uso de los
MIisMos.

o Nunca permitas que las partes
impresas de las bolsas de plastico, como
por ejemplo las bolsas de pan, entren en
contacto con la comida.

e Revisa la fecha de caducidad de los
alimentos con regularidad.
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Almacenaje en el congelador

La congelacion de los alimentos, es
una de las mejores maneras que existen
para conservarlos frescos. La temperatura
del congelador nunca debe estar arriba
de O°F.

e El congelador funciona mejor
cuando esté casi lleno.

e Los alimentos se congelan mas rapido
en pequenas porciones..

e Para evitar que los alimentos pierdan
su humedad o se quemen debido a la
congelacién, envuelve los alimentos en
bolsas y papel especial para el
congelador, papel de estano (aluminio),
o recipientes de plastico con tapaderas.

e Congela la carne, las aves y
pescados inmediatamente si no los vas a
preparar dentro de los proximos dias.

Nota: Los plasticos de los empaques de
carne que compras en el supermercado
dejan pasar aire. Si piensas congelar la
carne por mas de 2 semanas, es
conveniente que las envuelvas ofra vez
con papel para congelar alimentos o en
bolsas de plastico.

Para verificar las temperaturas del refrigerador
y congelador usa el tfermdmetro especial para
refrigeradores y congeladores.
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Surte tu despensa
(alacena) de la mejor
manera: con higiene y
cuidado

Almacena los alimentos enlatados y
empaquetados en despensas
(alacenas) frescas, limpias y secas.

e Acomoda los productos en los
estantes de manera que los
productos mas viejos se usen
primero.

e Almacena los alimentos lejos de
los aparatos que producen calor.

e Almacena los alimentos en
envases o recipientes
herméticamente cerrados para
proteger el sabor de los alimentos y
que no se introduzcan insectos.

e Para aprovechar al maximo la
calidad de los alimentos,
consimelos dentro de las fechas
limites que recomienda la tabla de
almacenamiento.

Por el aspecto de las latas, tU puedes
notar si la comida que hay en ellas es
peligrosa (estd descompuesta).

e Deshecha las latas que estén
hinchadas.

e Revisa que las latas no estén
oxidadas o abolladas. Desecha las
latas que esten escurriendo.

¢ No compres ni almacenes latas
que No se encuentren en buen
estado.

El cuidado de los
sobrantes: co6mo
guardarlos, empaquetarlos
y fecharlos adecuadamente

Los sobrantes deberdn ser refrigerados
o congelados inmediatamente
después de comer.

e Divide la comida en pequenas
porciones y gudrdala en recipientes
gue no sean hondos para que se
congele mas répido.

e Ponlafecha en cada paquetey
Usalo dentro de las fechas limites
que recomienda la tabla de
almacengje.

e Lo mejor es guardar la comida en
recipientes de plastico que estén
herméticamente cerrados.

Advertencia:

Nunca pruebes alimentos que
parezcan extranos, descompuestos,
huelan mal o hayan sido almacenados
por mucho tiempo. jDeshéchalos! Y si
no estds seguro de que estén en buen
estado, fambién deshéchalos.

i La familia Microbios sale de vacaciones! es la cuarta de cinco
partes del programa Comida Sana para los Nifios: Una serie de
lecciones para padres y encargados de guarderias.
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