Soluciones para el bienestar Libro de ejercicios 1 Eleccién del bienestar: alimentacién saludable

Sesion 19. Seguridad de los alimentos: ;qué dicen las guias?
(Un drea de interés de las Guias de dietas para estadounidenses)

Reglas de temperatura para la cocina y manejo
seguro de alimentos

Cocinar con seguridad y atenerse a las temperaturas para los alimentos

Las bacterias se multiplican rdpidamente entre los 40 °F y los 140 °F; son capaces de
duplicarse en nimero en tan s6lo 20 minutos. Para conservar los alimentos fuera de la
zona de peligro, mantenga frios los alimentos frios, y calientes los alimentos calientes.
Mantenga los alimentos frios en el refrigerador, en enfriadores y sobre hielo. Fije su
refrigerador en no mds de 40 °F y el congelador a 0 °F. Mantenga la comida caliente
en el horno, en vajilla térmica o en mesas de vapor precalentadas, bandejas calientes o
cocinas de baja temperatura. Utilice un termémetro limpio para medir la temperatura
interna de la comida cocida y asegurarse de que las carnes, las aves y las cacerolas estén
a la temperatura que se indica en la imagen.

180 °F Aves enteras

170 °F Pechugas de aves

165 °F Rellenos, aves desmenuzadas, sobras recalentadas
160 °F Carnes (mediana), huevos, cerdo y carne molida
145 °F Bistecs de carne de vaca, asado, ternera,

cordero (cocido medio)

140 °F Mantenga las comidas calientes
40°°F Temperaturas del refrigerador
0°F Temperaturas del congelador
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