Secretos
pava almacenar

tus alimentos
de mavera corvecta

tecnicas, contenedores
y lugares Ideales
para guardar
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-S de gran importancia saber como almacenar
tus alimentos de manera correcta.

—ste conocimiento es esencial para la seguridad
alimentaria, contribuye a prevenir el desperdicio
de alimentos y de igual manera, ayuda a la
economia domestica.

—n Libera tu Salud, estamos comprometidos a
brindarte una guia solida que te permita aprender
a almacenar tus alimentos de forma adecuada.

£n primer lugar, al almacenar nuestros
alimentos correctamente, podemos

prolongar su vida utll
vy también se reduce la probabilidad de que
se echen a perder de manera rapida, por
consiguiente menos comida se desperdicia y mas
se consume en nuestros platos, o que beneficia
tanto nuestras finanzas como el medio ambiente.



¢,Cual es la importancia
.fle tener un buen almacenamiento?

* b Ayuda a prevenir enfermedades
4 transmitidas por alimentos, ya que si
guardamos correctamente nuestros
alimentos en los lugares correctos podemos

&Ia proliferacion de bacterias.

La calidad de los alimentos al
momento de la compra, determina
su duracion y frescura. Por lo tanto,
apre_-' er a eleqgiry a.comprar

imer paso para asegurarse de que
se conserven de manera optima.

Es importante recalcar la importancia de
almacenar correctamente tus frutas y tus

yaque Sl N0 se guardan correctamente
n deteriorar muy rapido.




., Como almacenar de manera
correcta en el refrigerador?

Cuando organices tu refrigerador, evita llenarlo en
exceso para permitir una mejor circulacion de aire, lo
gue mejorara la eficiencia de enfriamiento.

De igual manera, es esencial revisar las fechas
de caducidad de los alimentos, y dar prioridad a
los productos mas antiguos para evitar desperdicios.

Para guiarte con esto puedes utilizar el sistema PEPS
(primeras entradas, primeras salidas), esto te servira
para no desperdiciar tus alimentos y utilizar los que
iIngresan primero.
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Datos importantes
de la refrigeracion

Lavar las frutas y verduras antes de almacenarlas,
puede acelerar su deterioro debido a la humedad,
entonces intenta desinfectarlas antes de consumirlas.

Ten en cuenta que la puerta del refrigerador es la
zona menos fria.

Por lo tanto, en esta parte puedes colocar los
productos que no son tan sensibles al frio, como las
salsas, aderezos, huevos, y alimentos cocinados.

Para mantener las hojas verdes frescas, guardalas en
bolsas cerradas con pequenas aberturas para permitir la
respiracion o también las puedes almacenar en un recipiente
bajo y largo de vidrio con una servilleta humeda.
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Para los productos enlatados,
al abrirlos los debes de
transferir a un recipiente de
vidrio con tapa hermética.

Para mantener los queso
frescos y evitar que se
seqguen o0 endurezcan, €s
importante guardarlos en
un contenedor con tapa ——P
hermética o en una bolsa
resellable.

= Si se va a refrigerar carne o pollo
: crudo, debes de asegurarte de
colocarla en un contenedor con tapa
hermética o una bolsa resellable
y ponerlo en el ultimo estante del
refrigerador el cual podemos evitar que
tenga contacto con otros alimentos.

Es esencial mantener su refrigerador limpio de
manera periodica, ya que esto contribuye a minimizar
la propagacion de bacterias.
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¢, Qué alimentos se deben refrigerar?

Lacteos
Alimentos de origen animal
Hojas verdes y hierbas frescas
Frutos rojos y citricos
Fruta ya madura (aguacates, papaya, melon y pina).
Huevos
Aderezos y condimentos abiertos
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., Como almacenar de manera
correcta en el congelador?

El método de congelacion es muy eficiente para conservar
alimentos sin alterar su sabor ni sus cualidades.

Es importante saber que para que los alimentos
se congelen correctamente, deben de tener un
contenido de agua moderado, ya que el agua se
convierte en cristales al congelarse y esto puede
danar la estructura del alimento al descongelarse.
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Puntos importantes para congelar
tus alimentos de manera efecrtiva

Divide los alimentos en porciones
pequenas, para descongelar solo lo
necesario y no descongelar todo.

Utiliza contenedores especiales, coOmo
bolsas resellables, con tapa hermeética o
envases de plastico.

Etiqueta los alimentos congelados con su
contenido y fecha de congelacion.
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Datos importantes de la
RECONGELACION
de alimentos

Puedes volver a congelar los
alimentos, solo en ciertas ocasiones:

h alimento
., que se ha
riado antes
congelar.

volver a congelar
jque hayan estado
ratura ambiente
aucho tiempo, ni los
hayan descongelado
etamente y se requieran
volver a congelar.
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¢/, Qué alimentos
se deben congelar?

Proteina animal
(pollo, carne, cerdo, pescado).

Verduras con poca agua
(brocoli, esparragos, coliflor).

Mantequilla, manteca
Pan, tortillas y otros alimentos procesados.
Frutas
Alimentos preparados
Quesos maduros
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El orden de tu despensa:

Mantener una despensa bien organizada, no solo puede
prolongar la frescura de tus alimentos, sino que también
simplifica la preparacion de tus comidas. Aqui te dejamos
algunos consejos para tener tu despensa bien organizada
y tener un buen almacenamiento:

Ordena tus alimentos de manera logica, agrupando
elementos similares. Por ejemplo, reserva un espacio
para los granos y otro para las latas.




Los alimentos secos como la pasta, arroz y
cereales deben de almacenarse en recipientes
con tapa hermética. Esto ayuda a que
preserven su frescura y protege de plagas.

Es importante que los alimentos que utilizas
con mayor frecuencia, debes colocarlos a
la altura de tus 0jos, para que sea mas facil
localizarlos y tener un acceso mas rapido.
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Conocer las técnicas adecuadas de almacenamiento de
los alimentos, es esencial para la seguridad alimentaria
y para reducir el desperdicio, lo que beneficia, tanto a
nuestras finanzas como al medio ambiente.

Si quieres saber mas sobre el correcto almacenamiento
de los alimentos y de cuales son los materiales mas
adecuados para almacenarlos, te invitamos a revisar en
la herramienta <<Recomendaciones>> los articulos:

“Explorando los mejores materiales
para almacenar tus alimentos”

“¢ Estas almacenando tus alimentos
de forma segura?”.

Libera tu salud, transformandote desde la raiz.
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