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Comer una variedad de frutas y vegetales es un parte de una buena dieta saludable.
Sin embargo, tiene que evitar que estos se contaminen durante el proceso de
preparacion, estos pueden contener enfermedades como la de contaminacion de
alimentos (foodborne) que han sido encontrados en productos frescos. Las frutas que
vienen de arboles frutales encontrados en zonas templadas. Estas frutas de incluyen:
peras, manzanas, melocotones, cerezas, nectarinos, duraznos, y ciruelas. Aqui hay
algunos pasos para reducir el riesgo de contaminacion de alimentos fuera de los

productos frescos.

Donde Comprar:

B Compre solamente frutas que este en buen
estado y que no estén golpeadas.

B [ os cortes de fruta fresca deben estar bien
refrigerados y con hielo encima.

En Casa:

M Refrigere la fruta que esta pelada lo mas
pronto posible. Para un sabor optimo,
algunas frutas como los duraznos se pueden
dejar al clima cuando estén pelados por un
rato antes de refrigerarlos.

B Refrigere los cortes frescos de fruta entre dos
horas de haber sido la fruta pelada o cortada.

B Arroje los sobrados de fruta después de dos
horas que hayan sido cortada.

Durante la Preparacion:

B [ave sus manos con agua tibia y jabon antes
y después:
® Manejar productos frescos
® Manejar carne cruda, pollo, o comida de
mar
* Usar el bafio
* Cambiar panales
* Tocar una mascota
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Frutas: Practicas de Cuidado de Manejo para los Consumidores*

® Lave las frutas con un agua fria de la
llave antes de preparalos o comerlos. No
usejabon ni deter gentes.

B Pele la fruta si es posible para reducir la
contaminacion de su superficie.

M Friegue la fruta firmemente con un cepillo
para alimentos que este limpio. Enjuguela
bien con agua fria de la llave.

r

B Remueva la semilla de la manzana

B Remueva la semilla de la manzana y de la
pera y enjuaguelas bien antes de cortarlas.
Esto reducira potencialmente la
contaminacion de microbios que se
encuentran el centro de la fruta.

M Corte las partes que estén negras o mal
tratadas antes de preparalas o comerlas.

B Lave bien la tabla para cortar los alimentos,
los platos, utensilios, y las superficies de la
cocina frecuentemente. Use agua caliente
con jabon y enjuaguelos bien. Desinféctelos
después del contacto con productos frescos,
o carne cruda, pollo, o comida de mar (vea la
tabla).

B Desinfecte el lava platos, las superficies de
la cocina, y otros alimentos que estén en
contacto con las superficies para prevenir la
formacion de microbios.

B |No cruce que contamina! Use tablas para
cortar los alimentos y utensilios para los
productos frescos.

B Si es posible, use una tabla para cortar
separada de la carne cruda, el pollo, y la

comida de mar.

B No consuma hielo que ha tenido contacto

con productos frescos o crudos.

B Use un cooler con hielo o paquetes de gel
congelado, cuando lleve alimentos frescos al
aire libre.

Para desinfectar las tablas para cortar
los alimentos, y utensilios de comida:

Mezcle una cucharadita blanqueador en un
cuarto de agua.

Vacié la mezcla sobre las superficies o
sumerja apropiadamente estos utensilios y
déjelos entre la solucién por lo menos por un
minuto.

Enjuague las superficies bien con agua
caliente.

Los gabinetes de la cocina, pueden ser
desinfectados usando la solucion anterior,
desinfecte roseando o limpiando como una medida
de seguridad adicional.

Una maquina para lavar platos con un ciclo de
agua caliente (por lo menos180°F o 82°C) para un
enjugue final, es también muy efectivo.

Siga estos pasos para reducir el riesgo de
contaminacion de alimentos (foodborne) que se
encuentran en los productos frescos.

Para Mas Informacion:

Visite la Administracion de Alimentos y Drogas
(FDA) pagina Web: http://www.fda.gov o llame a
FDA Inquietud del Consumidor al 1-888-
SAFEFOOD (comida sana) (un numero gratuito).



