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Hola Chicos,

El manejo adecuado de alimentos es importante para ti y para tu familia.
Por esto jrecuerda siempre mantener a tu familia a salvo intoxicaciones
alimentarias! Es divertido y facil de hacer si sigues estos cuatro pasos
importantes.

LAVA TUS MANOS Y SUPERFICIES SEPARA CARNES CRUDAS
DE COCINA FRECUENTEMENTE DE OTROS ALIMENTOS

COCINA HASTA LA
TEMPERATURA ADECUADA

Hemos desarrollado este cuaderno de actividades para ayudarte a aprender
jgqué necesitas hacer para mantener los alimentos sanos! Recuerda, el

combatir las intoxicaciones alimentarias es importante paratiy para tu
familia, por lo que ve los pasos en FoodSafety.gov/espanol.

Verifica los pasos en espanol.foodsafety.gov



https://FoodSafety.gov/espanol

BAC (bacterias) Fuede estar escondido en cualquier lugar: en
la cocina, sobre los platos y jhasta en tus manos!

El enemigo invisible (BAC) puede multiplicarse y enfermarte.
Pero tu puedes jCombatir a BAC!® si sigues estas
importantes reglas:

Lava tus manos y las superficies de trabajo con frecuencia.

Lava tus manos con jabon y agua tibia por 20 segundos antes
y después de manipular los alimentos.

En%'uaga las frutas y vegetales bajo agua corriente del grifo
antes de comerlas, cortarlas o cocinarlas.

Lava tus manos: _ _
* Antes de que prepares 0 comas una merienda o una comida,

* Después de jugar con tu mascota, y

..Despues de usar. el bafo. o Chicas, wmr,dm ezfe.

Siempre usa cuchillos, tenedores, cucharas y platos limpios. rompecabezas para apudar
; ] i H 4 ®

Los alimentos cocidos nunca deben colocarse en el mismo plato que a [Combatir a BACI

previamente contenia carnes, aves 0 pescados crudos a menos que lave

el plato primero con agua caliente y jabdn. g

Solo coloca los alimentos en areas limpias. Nunca coloques tus

emparedados 0 meriendas sobre una mesa 0 un mostrador sucio.

Coloca las mochilas y los libros en el suelo. No los pongas
sobre la mesa ni sobre el mostrador de la cocina.

VERTICAL

1. Coloca los alimentos
limpios.

2. Lavate las manos después de jugar
con tu

3. Los mostradores deben estar
antes de poner los alimentos sobre ellos.

en platos

HORIZONTAL

4. Coloca tu en el piso, nunca sobre la
mesa ni sobre el mostrador de la cocina.

9. Usa agua corriendo del grifo para
enjuagar las frutasy

6. Siempre usa , cucharas,
platos y tenedores limpios.

7. Lava tus manos con agua tibia y

uone(-/ sojjyjon3-g sajejafdian-g ejNjoOUI-p [EIUOZLIOH
* Combata a BACI®y las imagenes de BAC, ©2005, Alianza para la Educacion sobre la Seguridad de los Alimentos. soidusj-g ©]0Iseu-Z Sopignd-| [BaIIa]) :$3l0IIR]SaIU0)

Verifica los pasos en espanol.foodsafety.gov




La contaminacion cruzada de bacterias es la palabra
cientifica usada cuando se quiere explicar el como

las bacterias se propagan de un producto de alimento
a otro. Esto es especialmente cierto cuando

se manipulan carnes, aves, huevos, pescados y
mariscos crudos, jasi que aleja estos alimentos y sus
jugos de los alimentos listos para comer!

QUQ En estos momentos podria haber un enemigo
\‘_/, /} invisible que esta listo para atacar. Este se llama BAC
(bacterias que causan enfermedades transmitidas por
y los alimentos) y te puede enfermar. Pero td tienes el
poder para jCombatir a BAC!® Sé inteligente y
Chicos, Spueden separar as palabrag mantén los alimentos separados — jEvita la

asociadas con el maney adecvado de
log alimentos en este busca palabrag?

contaminacion cruzada! Aqui hay algunas cosas que
tus padres y ti pueden hacer para jCombatir a BAC!®

B Mantén las carnes y aves crudas lejos de los
alimentos que no seran cocinados.

M Lavate las manos con agua tibiay jabon por 20
segundos.

B Siempre lava las tablas de cortar, platos
y los utensilios con agua caliente
jabonosa después que estuvieron en
contacto con las carnes, aves, huevos, y
mariscos crudos.

Nunca coloques alimentos cocidos en un
plato que antes tuvo carnes, a/esy
mariscos crudos.

BANCO DE PALABRAS
BACTERIA
AVES
MOSTRADOR
CIENCIA
INocuo
PESCADO
CONTAMINAR
TABLAS DE CORTAR

Verifica los pasos en espanol.foodsafety.gov



https://Jpve.de.rt

Hola Chicos, ¢sabias que BAC (bacterias que causan enfermedades transmitidas por los
alimentos) no se pueden ver, oler o probar y pueden enfermarte? Puedes ayudar a tus
padres a jCombatir a BAC!®, recordandoles estos consejos importantes para cocinar de
manera segura.

B Usa un termometro para alimentos — pues no puedes saber si el alimento esta
cocinado adecuadamente por como se Ve.

M Cocina siempre los alimentos hasta una temperatura interna minima
adecuada:
> Asados, fi letes y chuletas de res, cerdo, terneray cordero, hasta 145 °F
con un tiempo de reposo de 3 minutos luego de remover de la
fuente de calor.
> Pollo y pavo-entero, en piezas o molido hasta 165 °F.
» Carne molida incluyendo hamburguesas y comidas a base de huevo hasta 160 °F.
> Recalienta las sobras de comida hasta 165 °F.

B Coloca siempre el termdmetro para alimentos en la parte mas gruesa del alimento, lejos
del hueso y grasa, cuando verifiques la temperatura.

B Cuando vayas a cocinar en el horno de microondas, cubre, agita y voltea los alimentos
para una coccion pareja. Usa siempre un termometro para alimentos para verificar la
temperatura de los alimentos en varios lugares.

B Permite que los alimentos reposen por algunos minutos después de cocinarlos en el
microondas.

B Siempre cocina los huevos antes de comerlos. Los huevos deben estar firmes, no
crudos, cuando los cocine.

Chicog, descifren
cada vna de [ag

Palabra; claves.
TAMENLIO (/o,;ion lag letras de

cada celda envmerada

TAPERTUEMRA en lag o’oldas con el
_ _ - , — miSmo numero que se

encventran en [a
CICONAR ,;arl’o de abajo para

degeubrir el mon;e)'c
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MBAHUGSAERU
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Verifica los pasos en espanol.foodsafety.gov
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El mantener frios los alimentos frios es una de Ias reglas mas
importantes que puedes seguir para ayudar a jCombatir a BAC!®
Para asegurarte que mantienes tus alimentos seguros durante
todo el tiempo, mira estas otras maneras en las que puedes
iCombatir a BAC!®

Enfria las sobras e alimentos y comidas Usa una lonchera o bolsa
para llevar entro de 2 horas y mantenlas de material aislante para mantener
en el refrigerador a 40 °F 6 menos. los alimentos frios en la escuela.

Algunos alimentos que necesitan Mantén la lonchera en el lugar mas frio
mantenerse frios incluyen: posible. Nunca lo dejes directamente
Emparedados o ensaladas hechas bajo los rayos del sol.

gedines y dves | Afiade un paquete de gel congelado,
Ensalada de tunay de huevos. caja de jugo congelada o usa un
Leche, queso y yogur. termo para mantener los alimentos

frios.
Frutas y vegetales cortados o
mondados.

Verifica los pasos en espanol.foodsafety.gov




Hola Chicos ...

iReglas de

Usa giempre un termémetro

« para alimentog cvando cocines.
Un termémetro para alimentos te ayudara
a saber si los alimentos han alcanzado una
temperatura lo suficientemente alta como

para matar las bacterias dafiinas y
los virus.

No te fies por el color de [a carne
Y cocida, ya sea que esté por dentro de

color rosado o marvén.

La Unica manera segura de saber si los

alimentos cocidos estan seguros para comer

es usando un termémetro para alimentos.

3 Coloca el termémetro para alimentos
\en la parte mig grvesa del alimento,
l?)'o; de hvesos o 5ra§a.

Cocina log alimentos hasta que
% alcancen vna fomrora‘fvra interna
minima adecvada.

o

“iMuerda
sin Cuidado si
la Temperatura ha
Alcanzado un Nivel
Adecuado!”

Asados, filetes y

chuletas de res, cerdo,

ternera y cordero,

hasta 145 °F.

con un tiempo de reposo de 3
minutos luego de remover de la
fuente de calor.

Pollo y pavo-entero, en piezas o
molido hasta 165 °F.

Carne molida incluyendo
hamburguesas y comidas con huevo
hasta 160 °F.

Recalienta las sobras de alimentos
hasta 165 °F.

Mide [a f&mrora‘h:ra en diferentes
. l\?aros para asogyrarf‘o que log

alimento¢ ¢e haqan cocido¢ de
manera vniforme.

6,‘ Lava el termémetro para alimentos

con agya caliente J'abonosa do;fwé;
de véarlo.

4 BACTERIA
RES
CAZUELA
COLOR
cOcIDo
ALIMENTO
HAMBURGUESA
DARINA
SOBRAS

Verifica los pasos en espanol.foodsafety.gov




iSl tienes duda, tiralo a la basura!

Recuerda: tu tienes el poder de

iCombatira BAC!y

iMantener tus alimentos seguros!

Chicog, descifren cada
vha de lag cvatro
maneras de mantener
log alimentos seguros.

b

ipmaril

ancorci

nerfair

asparer

Entonces, pareen la palabra descifrada con el
moncejoro de la seguridad de los alimentos

correcto.
deJedas=JaJedse Aeua=Jiejau Jeui90I=12100Ue Jejdug=|.euld :SaioIeIsaluos
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Juego BAC-CATCHER Cémo Jugar

Instrucciones para doblar: *Este juego es para dos jugadores. Pidele al otro jugador
1. Corta siguiendo las lineas entrecortadas. Sggcﬁgggﬁ uno de los cuadrados impresos, por ejemplo,

2. Coloca el BAC-Catcher mirando hacia abajo. X : OB
Doblay une dos puntas para formar un triangulo. leAttr);e e?;efrrrgseel g %CC‘{HIE,CRBIQ F(jg \?ggiso)'_”e“"’” T

Doblay desdobla. Ahora, dobla las otras 2 .
esquinas, dobla y desdobla. e Has la pregunta que se encuentra mas cerca de la frase

. . escogida y permite que el otro jugador la conteste. Abre el
3. Ahora, dobla cada esquina hacia el punto del centro. = dobles para encontrar la contestacion.

4. Voltea el papel doblado y dobla cada esquina * Ahora, dale el BAC-Catcher al otro jugador. ES tu turno de
hacia el centro. contestar.

5. Dobla el cuadrado por la mitad. Desdobla y dobla ~ *Alterna el preguntar y contestar las preguntas hasta que
nuevamente por la mitad hacia el lado contrario. se contesten todas las preguntas....todo el mundo es un

ganador mientras aprendes sobre como manipular los
6. Usando ambas manos, coloca tus dedos pulgares — 3jlimentos para no enfermarte.

y los dedos indices debajo de los dobleces.

corta siguiendo la linea entrecortada

¢9led gj

el refrigerador?
oznio ojjod |9

le gusta estar con

(',Por qué alaleche

Para alejarse
de los vegetales
jPorque se que estaban en
mantiene friiiita, la tabla de cortar,
lejos del calor! porque no queria

¢ Cual es la diferencia )
contaminarlos.

entre una cajita de g,Qué resulta

jugo congelado y cuando combinas
un empleado un tomate

de banco con la carne
confundido cruda?

en la caja
fuerte.

y sanos en tu
lonchera y el otro
mantiene tu
lonchera segura
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Cruzande les Estaces Unices
Seguridad de les Alimentes @43_;,

0
Z:
COMCHZO Thermy™ esta en la carretera jCombatiendo a BAC!®—bacterias que causan enfermedades transmitidas

por los alimentos—a través de los Estados Unidos. ;Podrias ayudar a Thermy™ a jCombatir a BAC!® desde §

la costa oeste hacia la costa este?
ST eneanten (s
[histoni oo

iConoce cuanto sabes

sobre los lugares historicos
nacionales! Escribe el nimero
dentro del circulo del lugar
histérico nacional. ;Puédes
encontrarlos a todos?

1. Alamo

2. Aguila

3. Cactus

4. Panorama de la ciudad
5. Torre Devils

6

. Conducir por los
arboles Redwood

7. Terreno de Granja

8. Arco Gateway

9. Puente Golden Gate
10. Represa Hoover
11. Faro
12. Mount Rushmore
13. Puentes naturales
14. Cataratas de Niagara
15. Arbol de naranjas

¢Cuantos
BACs puedes
encontrar
escondiéndose
en esta
pagina?

Encuentra tu :675 :nalmtar? ° .
. Montaiias con tope
i ::> estado en el mapa Henleve
Y has una estrella l‘:: 18. Edificio Space Needle
para derpostrar 19. Estatua de la Libertad
donde vives. 20. Bote con motor de vapor

(

21. Capitolio de los
Estados Unidos

€| jeulbed e1sd S3 3SOPUSIPUOISI JeIIUODUS sapand sHyg sojuen)? :uoidLISIU0D)



MANTEN A TU FAMILIA A SALVO
DE ENFERMEDADES TRANSMITIDAS POR
LOS ALIMENTOS

LIMPIAR SEPARAR

LAVA TUS MANOS Y SUPERFICIES SEPARA CARNES CRUDAS
DE COCINA FRECUENTEMENTE DE OTROS ALIMENTOS

COCINAR

COCINA A LA TEMPERATURA
ADECUADA

Verifica los pasos en espanol.FoodSafety.gov

Para preguntas sobre el manejo
adecuado de alimentos, visita

“Preguntele a Karen” en
espanol.foodsafety.gov

Llama la Linea de Informacion
sobre Carnes y Aves del USDA
1-888-674-6854

Linea de Informacién sobre la
Seguridad de los Alimentos del FDA

1-888-723-3366

El Departamento de Agricultura de los EEUU y el Departamento de Salud y Servicios Junio 2011

Humanos de los EEUU son proveedores y empleadores de igual oportunidad. Revisado en Septiembre del 2019
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