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Mantenga los alimentos seguros

Seguir cuatro pasos simples [4 en su casa (limpiar, separar, cocinar y enfriar) puede ayudar a protegerloy
a proteger a sus seres queridos de la intoxicacién alimentaria.

LIMPIAR [ : Lavese las manos y limpie las superficies con frecuencia.

LIMPIAR

e | 0s microbios que causan intoxicacién alimentaria pueden sobrevivir en muchos
sitios y propagarse en la cocina.

e Lavese las manos durante 20 segundos con agua y jabdn antes, durante y después
de preparar los alimentos, y antes de comer.

e Lave los utensilios y las tablas de cortar, y limpie los mesones con agua caliente y
jabon.

 Lave las frutas y verduras frescas con agua corriente.

SEPARAR [ : Evite la contaminacién cruzada.

SEPARAR

e Lacarne, las aves, los pescados y mariscos y los huevos crudos pueden propagar los
microbios a los alimentos que vienen listos para consumir, a menos que los
mantenga separados.

o Use tablas de cortar y platos diferentes para la carne, las aves y los pescados y
mariscos crudos.

o Cuando vaya de compras al supermercado, mantenga la carne, las aves y los
pescados y mariscos crudos y sus jugos separados de otros alimentos.

o Mantenga la carne, las aves, los pescados y mariscos y los huevos crudos
separados de todos los demas alimentos en el refrigerador.

COCINAR COCINAR [ : A la temperatura correcta.

e Los alimentos estan cocidos [4 de manera segura cuando llegan a una temperatura
interna lo suficientemente alta como para matar los microbios que pueden hacer
gue usted se enferme. La Unica forma de saber si los alimentos estan cocidos es
usar un termometro de alimentos. No puede saber si los alimentos estan cocidos de
manera segura al mirar su color y textura.

e Use un termometro de alimentos para asegurarse de que estén cocinados a una
temperatura interna que sea segura [4 :
o 145 °F para carnes enteras (luego permita que la carne descanse 3 minutos
antes de cortarla o comerla)

o 160 °F para carnes molidas
o 165 °F para todo tipo de aves, incluida la carne molida de pollo y de pavo

o 165 °F para sobras y guisados

ENFRIAR [/ : Refrigere enseguida.


https://www.cdc.gov/spanish/
https://www.cdc.gov/foodsafety/es/index.html
https://espanol.foodsafety.gov/mantener/b%C3%A1sicos/uzq/%C3%ADndice.html
https://espanol.foodsafety.gov/mantener/b%C3%A1sicos/limpiar/12gy/%C3%ADndice.html
https://espanol.foodsafety.gov/mantener/b%C3%A1sicos/separar/vgs/%C3%ADndice.html
https://espanol.foodsafety.gov/mantener/b%C3%A1sicos/cocinar/vhq/%C3%ADndice.html
https://espanol.foodsafety.gov/mantener/b%C3%A1sicos/cocinar/vhq/%C3%ADndice.html
https://espanol.foodsafety.gov/mantener/gr%C3%A1ficos/va4/tempm%C3%ADn.html
https://espanol.foodsafety.gov/mantener/b%C3%A1sicos/refrigerar/vio/%C3%ADndice.html

e Mantenga su refrigerador por debajo de Tenga cuidado con la
40 °F y sepa cuando desechar los alimentos " . "
zona de peligro

4
e Refrigere los alimentos perecederos dentro

de 2 horas. (Si la temperatura exterior
supera los 90 °F, refrigere dentro de 1 hora).

Las bacterias pueden
multiplicarse rapidamente si
se dejan a temperatura

e Descongele los alimentos congelados de ambiente o en la “zona de
manera segura en el refrigerador, en agua peligro” que se encuentra
fria o en el microondas. Nunca deje que los entre los 40 °F y 140 °F.
alimentos se descongelen sobre el meson, Nunca deje alimentos
porque las bacterias se multiplican perecederos fuera del

rapidamente en las partes de los alimentos
que llegan a estar a temperatura ambiente

Aprenda mas consejos sobre la Enlaces relacionados

seguridad de los alimentos

e Los alimentosy las enfermedades

e Articulos especiales de los CDC sobre la seguridad de
los alimentos con mas consejos sobre cdmo prevenir
la intoxicacién alimentaria*
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Preparese para usar la parrilla de manera segura
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https://www.cdc.gov/foodsafety/es/communication/grill-safely-es.html
https://www.cdc.gov/foodsafety/es/foodborne-germs-es.html
https://www.cdc.gov/foodsafety/communication/web-features.html

