
• �Lávese las manos con  
jabón y agua tibia durante  
20 segundos.

• �Lave los utensilios  
y las tablas de picar  
con regularidad.

• �Enjuague las frutas  
y vegetales con agua  
del grifo. 

• �Caliente los alimentos para matar las 
bacterias que pueden enfermarlo.

• �Utilice un termómetro para alimentos 
para controlar las temperaturas 
internas de los alimentos cuando  
los cocine.

• ��Almacénelos en el refrigerador  
lejos de los alimentos que  
están listos para comer.

• ��Use diferentes  
superficies de corte  
y preparación.

• ��En el carro de compras,  
manténgalos alejados  
de los demás alimentos.

• �Mantenga su 
refrigerador a una 
temperatura de 
40 °F o menos.

• �Refrigere los 
alimentos antes de 
que transcurran dos 
horas de haberlos 
cocinado o de 
haberlos retirado  
del refrigerador.

• �Descongele siempre 
los alimentos en  
el refrigerador.

Temperaturas seguras de cocción:
• Aves: 165 °F 
• �Carnes molidas: 160 °F
• �Cortes enteros de res, cerdo, ternera  

y cordero: 145 °F 

LIMPIE �sus manos y las superficies 
con frecuencia. SEPARE �las carnes, las aves y los 

mariscos crudos.

COCINE �los alimentos a una 
temperatura segura. ENFRÍE los alimentos.

Formas fáciles para… 

mantener seguros los alimentos

Puede obtener consejos de 
alimentación saludable, como los 
de Eat Healthy, Be Active NYC 
en Facebook, en facebook.com/
eatinghealthynyc.

Para obtener más información acerca 
de Stellar Farmers Markets, visite 
nyc.gov y busque farmers markets 
(mercados de agricultores).

Para obtener recetas 
saludables, visite  
jsyfruitveggies.org.
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