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Los nifos y jovenes pueden cocinar, siempre

meu‘eacwn con un adulto que los gufe y supervise.

Para ello, es importante que aprendan la

de a&‘(\;\ey\i ()) 8 adecuada manipulacién de los alimentos,

que les ayudara a que consuman comidas
siempre frescas y saludables.

Estado de los alimentos
y espacios en la cocina

1. Recorten, peguen en cartulina y armen 2. Por turnos, lancen los dados. Den
los dados de los anexos 1y 2. respuesta a la pregunta con: Siempre,
Nuncao ~ =
emaforo de la manipulacién de alimento Siempre/ A veces / Nunca

:Revisan constantemente |la fecha de vencimiento de los
alimentos para evitar una enfermedad transmitida por ali-
mentos?

¢Lavan sus manos siempre antes de cocinar?

¢Lavan las frutas, verduras y demas alimentos antes de con-
sumirlos?

¢Almacenan y separan los alimentos, refrigerandolos y des-
congelandolos adecuadamente?

¢Lavan los utensilios, como cuchillo y tabla, luego de cortar pollo
o carne, y asi después cortar otros alimentos como frutas?

¢Hierven el agua antes de tomarla o para hacer jugos?

Manlpulacion ge alimentos



era de casa (restaurantes, cafeteriz Siempre / A veces / Nunca

¢Las personas cuentan con vestuario adecuado (tapabocas,
guantes, gorro y delantal)?

¢Los platos, vasos y cubiertos (menaje) se encuentran lim-
pios y en buen estado?

¢Cuentan con un punto de lavado de manos y protocolo de
lavado de manos?

3. Reconozcan, segtn el color,
sus adecuadas e inadecuadas
practicas de manipulacion.

En las respuestas que
tuvieron en rojo
(Nunca): jDeténganse!
Es necesario revisar
esta accidn y corregir.

En las respuestas que
4 | tuvieron en amarillo
* | (A veces): Animo,

@ | deben continuar
mejorando.

En las respuestas que
tuvieron en verde
(Siempre):
iFelicitaciones!
Contintien
realizando buenas
practicas de
manipulacién de
alimentos.

Ahora, empiecen a revisar sus practicas en la cocina, para que su

semaforo en casa esté verde, y eviten enfermedades causadas por
alimentos que no se manipulan adecuadamente.

Revisemos: Estado de |os alimentos y espacios dn |a cocina
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Campana por alimentos sanos
y Seguros en casa

De acuerdo con las anteriores practicas
que se deben mejorar (en rojo y amarillo),
organicen dos grupos en su familia.

Cada grupo creara una campana,

donde sensibilicen a |as personas y a

los integrantes de la familia frente a la .
importancia de conocer y aplicar practicas
adecuadas de manipulacién de alimentos.

Estrategia elegida (juegos,
carteles, avisos, videos,
fotografias informativas...)

Integrantes de la familia que Tema a socializar
conforman cada grupo en la campana

Grupo nuimero 1

Grupo numero 2

b Manipulacion de alimentos



2. A continuacién, encuentran algunos
temas de campafia y material que les
servird de apoyo para crear sus carteles,
avisos, juegos, videos o fotografias
informativas.

Tema 1. Algunas reglas para preparar
alimentos

La estrategia de campafia serd realizar
un cartel creativo con las reglas para
preparar alimentos, y ubicarlo en un lugar
visible de la cocina; asi podran recordarlo
y ponerlo en practica. A continuacion,
encontraran informacion para su cartel.

Algunos principios a tener en cuenta a la hora de preparar alimentos

1. Elegir los alimentos aptos para el consumo.

Cocinar bien los alimentos.

Consumir inmediatamente los alimentos cocinados.

Preservar los alimentos cocinados en la nevera antes de 2 horas.

Calentar bien los alimentos cocinados.

Evitar el contacto entre los alimentos crudos y los cocidos.

Lavarse las manos con frecuencia.

Mantener limpia las superficies de la cocina.

ol o Bl Ll L B ol

Mantener los alimentos fuera del alcance de insectos, roedores y otros animales,
como también usar agua hervida, potable.

Tema 2. Caracteristicas de calidad
de los alimentos

Esta estrategia consiste en que, en
familia, se analicen las caracteristicas
de alimentos para reconocer cuando
presenta una alteracién en su calidad.
Enseguida, marcar con una carita feliz
@ sies correctoy carita triste @ si es
incorrecto.

Al final, recortar las tarjetas y ubicarlas
en lugares visibles, como |a nevera, para
recordar la revision de los alimentos.




Ceveales Y otvos alivmentos secos

Contiene insectos o suciedad; estan Los granos, como lenteja,
himedos. garbanzos, y frijoles, estan secos.
Los envases estan deteriorados. Las harinas no presentan grumos
Las legumbres estdn arrugadas. Las legumbres no estan

Las harinas estan agrumadas. arrugadas.

Verduras 4 frutas

Banano con algunas manchitas cafés. Parte de las verduras y frutas
Verduras con color verde vivo. Olor con manchitas, muy blandas,
fresco. descompuestas o golpeadas.

Carnes, aves y pescado

En pescado, mal olor, ojos Pescado con ojos brillantes y
desinflamados y escamas sueltas. redondeados.
Mal olor y distinto color en carnes. Carne sin alteraciones en su color.

deche

Mal olor; se encuentra a
temperatura ambiente y esta o ha
sido expuesta a suciedad o moscas.

Alomentos enfatados

Leche refrigerada, empaque sin
dafios y limpio.

Lata hinchada, oxidada o dafiada, se Lata en buen estado, sin golpes y
ha escurrido el liquido. El alimento limpia.
huele y sabe a descompuesto. Huele y sabe agradable.

|_a inadecuada manipulacion de alimentos puede causar enfermedades transmitida
por ellos. Estas se producen por el consumo de alimentos que contienen sustancias toéxicas,
como los restos de pesticidas que vienen en los vegetales, por usar agua contaminada al lavarlos,

o por los praoductos toxicos formados por la descomposicion del propio alimento,







Nuestras notas de seguimiento

® s »
Para reforzar adecuadas practicas de 8 ‘ . N
manipulacion de alimentos, descubran o ‘ 0 fa 5
datos acerca de esta. Recorten |as r |
tarjetas siguientes y marquen cada dia las

acciones que van logrando.

fara evitar € confarminacion de alomentos.. - Sorvana 1-

SEPARAR: Impedir la contaminacion cruzada. LyMiMs I AVES 2D

A. Separar los alimentos crudos (carne, pollo, huevos, pescados y
mariscos, vegetales) del resto de productos ya preparados, frutas u
hortalizas de consumo crudo.

B. Utilizar tablas de cortar, cuchillos y utensilios diferentes, o lavarlos
para manipular alimentos crudos y productos listos para consumir.

C. Lavar las manos, tablas de cortar, cuchillos y demas utensilios con agua
jabonosa caliente después de su contacto con alimentos crudos.

LIMPIAR: Evitar que las bacterias se dispersen y se multipliquen en las L' MM J V sS'D

areas de manipulacion de alimentos.

A. Lavar manos con agua y jaboén.

B. Lavar y desinfectar todas las superficies, cuchillos y utensilios con
agua caliente y jabon.

C. Utilizar tablas de cortar de fibra o material no poroso.

D. Usar pafios para lavar y secar las superficies que estaran en contacto
con alimentos. Si son de tela, lavarlos después del uso, con agua caliente.

COCINAR: Utilizar la temperatura adecuada.

A. Descongelar completamente los alimentos antes de cocinarlos.

B. Asegurar que las carnes no presenten color rosado.

C. Huevos: cocinar hasta lograr consistencia firme y opaca, y que la
yema y clara se coagulen.

ENFRIAR: Refrigerar rapidamente. L. MM J. V.S D

A. Refrigerar los alimentos preparados lo mas rapidamente posible,
siempre antes de 2 horas. Las temperaturas de refrigeracion impiden
que los germenes crezcan y se multipliquen.

B. No descongelar a temperatura ambiente; hacerlo con tiempo en la
nevera o mediante chorro continuo de agua fria.

C. Colocar los alimentos en el congelador, permitiendo que el aire cir-
cule entre ellos, dejando algo de espacio entre estos.

lO Manipulacion doalimenio









b. Asignacion de roles:

¢/Quién prepara o estara a cargo de
cada paso para preparar la receta?

Aqui, una sugerencia
de receta saludable

fastet de papa 9 écmahoria

L . Para6 personas Pasos
=2 1. Poner a hervir en una olla las papas y
7w, Tiempo: 45 minutos zanahorias hasta ablandar.

— Recomendacion: compafifa de
padre, madre o cuidador en la
elaboracion de la receta, ya que
se requiere el uso de cuchillo o 3. Batir los dos huevos y anadir una
implementos afilados. cucharadita de sal. Mezclar con los purés

realizados, Si la prefieren dulce, pueden

" agregar en vez de sal, azucar o miel.
— Ingredientes : .
=3 4. Empezar a realizar el pastel; en un sartén,

* 5 papas (medianas) se empieza a regar la 12 capa del puré y
« 5zanahorias encima se coloca el queso; se continua
asf haciendo capas.

2. Triturar zanahorias y papas por separado.
Luego, mezclar los dos purés.

» 2 huevos

« Queso 5. Como paso opcional, lo pueden llevar

al horno a 150°C 0 200°C por 20 0 30
minutos. Si no es posible, se pone en estufa
a fuego muy lento por los 20 minutos.

« Cucharadita de sal

Recuerden hacer seguimiento

de buenas practicas de alimentacién.

Cocinemos juntos: jA ayitar contaminacion de alimeantos! / i 7)
-




Anexo 1.
Recomendaciones de manipulacion de alimentos dentro de nuestra casa

i Revisan
constantemente
la fecha de
vencimiento de
los alimentos
para evitar
intoxicaciones?

L P I pa———

¢Lavan sus
manos siempre
antes de
cocinar?

N e e e e e -

:Lavan las frutas
y verduras antes
de consumirlas?

:Hierben el
agua antes de
tomarla o para

hacer jugos?

¢Refrigeran
los alimentos

preparados
siempre antes

de 2 horas?

- e e e e o -

7 [P p————

¢Lavan los
utensilios, como
cuchillo y tabla,
luego de cortar
pollo o carne, y

asi después

cortar otros
alimentos como

frutas?

e e e e e - o




Anexo 2.
Recomendaciones al comer fuera de casa (restaurantes, cafeterias..)

o ————— -

¢Las personas
cuentan con
el vestuario
adecuado
(tapabocas,
guantes, gorro)?

SR S p———

o — — — — ——

¢Las basuras se

encuentran en un

espacio alejadas

de los alimentos
y con tapa?

| S S —— 4

|
¢Cuentan con
un punto de |
lavado de manos
y protocolo |
de lavado |
|
)

de manos?

o —— — —— —

¢Los platos,
vasos y cubiertos
(menaje) se
encuentran
limpios y
en buen estado?

——— —— — -

:Los utensilios
de cocina se
lavan después
de cada
preparacion?

N e ——

o —— ————

¢Almacenan y
separan los
alimentos
refrigerandolos y
descongelandolos
adecuadamente?

S e e e e
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