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Como Preparar Almuerzos Sanos para
Llevar a la Escuela

La comida que los nifios llevan a la escuela
puede ser la causa por la cual algunos de ellos
regresan a casa con dolor de estdmago, diarrea
y hasta vomito. Puede que se le

culpe a la gripe por su enfermedad
cuando es posible que fue causada

por bacterias que causan enfermedad ali-
menticia.

El preparar una comida que se puede
guardar a temperatura ambiental

y comerse horas mas tarde
requiere cuidado extra. La bac-
teria que causa enfermedad ali-
menticia se reproduce mejor
a temperatura ambiental.

En realidad, entre
40y 140 grados F,
se puede repro-
ducir suficiente
bacteria en dos
horas para
causar enfer-
medad.

Algunos alimentos deben mantenerse frios (a
menos de 40 grados F) o calientes (a mas de
140 grados F). Estos son alimentos perecederos
tales como carne, aves, mariscos, huevos y pro-
ductos lacteos (incluyendo el yogurt). Lo mas
importante para preparar una comida sana, es
mantener frios los alimentos frios y caliente los
alimentos calientes y mantener todo limpio. A
continuacion, por qué y como.

Para reproducirse, las bacterias que causan
enfermedad alimenticia necesitan una tempe-
ratura adecuada, humedad y una fuente de
alimento. Los alimentos hiumedos que con-
tienen proteina son especialmente susceptibles
al crecimiento bacterioldgico. Si se toca el ali-
mento mucho durante la preparacion hay mas

riesgo de diseminar gérmenes
de sus manos a los alimentos.
Es decir que puede haber
mas riesgo de contami-
nacién con ensaladas
como ensalada de jamon,
pollo o huevo.

L T -.'“ Si elige carne prepara-
‘e PR . .o .- . * \ da para sandwiches
. ’ ‘ . observe las fechas de

vencimiento con

mucho cuidado. Estos
productos pueden
contener bacterias
que se reproducen
lentamente a tempe-
raturas de refri-
geracion.

Idealmente, deberia
guardar las comidas en
un refrigerador para
mantenerlos frios, pero
esto a veces no es posible. Las loncheras, espe-
cialmente las mas modernas mantienen los ali-
mentos mas frios que una bolsa de papel.
Enfriadores comerciales, un envase lleno de
hielo o un refresco congelado ayuda a manten-
er frio el contenido de la lonchera. Aconséjeles
a los nifios guardar su comida en el lugar més
fresco que puedan, nunca en una ventana al
sol.

Para mantener los alimentos calientes por
varias horas, use un termo disefiado para man-
tener alimentos calientes. Caliente el alimento
lo méas que se pueda antes de verterlo al termo.
El alimento todavia deberia estar caliente al
tacto al comerse. Lave bien el termo después
de cada uso y enjuaguelo por dentro con agua
hirviente antes de usarlo de nuevo.
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Mantenga todo limpio mientras prepara comi-
das para la escuela para evitar la diseminacion
de gérmenes. Asegurese de que sus manos, los
utensilios y los mostradores estén limpios.
Lave los envases para alimentos incluyendo el
termo vy la lonchera después de cada uso.
Envuelva alimentos en envoltura limpia. Si usa
bolsas de papel use bolsas disefiadas para ese
uso. Las bolsas del mandado pueden estar con-
taminadas por insectos o derrames de otros ali-
mentos.

De vez en cuando, alimentos que no necesitan
permanecer frios ni calientes pueden ser
deseables para estas comidas. Estos alimentos
incluyen mantequilla de cacahuate (mani),
carnes preservadas como tasajo y algunos que-
s0s no perecederos. Otras opciones incluyen
carne, aves y mariscos enlatados listos para
comerse inmediatamente; frutas frescas y vege-
tales; y panes, cereales y nueces. Algunos ali-
mentos empaquetados “listos para comer” en
porciones individuales como fruta enlatada y
pudines son buenos con estas comidas.

Recuerde...

Algunos alimentos que no parecen, ni saben,
ni huelen mal, aln pueden estar contamina-
dos con suficientes bacterias para enfermarle.
Para preparar una comida sana siga estos
consejos.

= Mantenga todo limpio al preparar y
empacar la comida.

= Planee un menu balanceado de alimentos
saludables que han sido preparados
debidamente. Asegurese de que las carnes
hayan sido cocinadas completamente. No
use sobras que hayan reposado en el
refrigerador por mucho tiempo.

= Mantenga frios los alimentos frios y
caliente los alimentos calientes. No permita
que estos alimentos reposen a temperatura
ambiental por mas de dos horas

= NoO use sobras perecederas de las comidas
para escuela. Echelas a la basura.
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