La Lonchera

Folleto C

Cbomo Empacar Almuerzos Seguros

para Nifos Preescolares
Empacar almuerzos que se conserven en buen estado cuando su nifio los

coma es tan importante como empacar alimentos saludables. Los nifios ‘
menores de 5 afios corren mucho riesgo de sufrir de intoxicacion ai- .

mentaria (envenenamiento por alimentos provocado por bacterias).

Hay tres puntos importantes que recordar al
seleccionar alimentos que se conservaran bien:
*tipo de comida
*temperatura
*tiempo

SLO Este programa se realiz6 con fondos recibidos dela

g&‘gi%gfé?l;:ggga ¥ | Proposicion 10 através dela Comision para
:. Sen L uis Obispo County ch Nifios y Familias del condado de San Luis Obispo.
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Tipo de comida

L as bacterias que provocan enfermedad alimenticia crecen rapidamente en ciertas
clases de alimentos. Las carnes, aves, pescado, productos |acteos, quesos blandos
y frutas y verduras cortadas son 10s més propensos a ser atacados por |as bacterias
transmitidas por alimentos. Cuando incluya alguno de estos alimentos en €l
almuerzo de su nifio, asegUrese de empacarl os de manera que estén en buen
estado ala hora de comer.

1 i : - ey
: Mantenga frios estos alimentos: Mantenga calientes o frios estos @
NI

alimentos:

Carnes, aves, pescado Sopas

Huevos Frijoles con carne

L eche, quesos blandos, yogur Platillos a horno

Frutas y verduras peladas y cortadas Frijolesrefritosy a horno

Jugos de fruta abiertos

Ensalada de pasta
Estos alimentos son seguros a temperatura ambiente:

Panes, galletas, cereal

Crema de cacahuate (mani)

Frutas enteras sin cortar

Frutas enlatadas sin abrir

Frutas secas

Jugos no abiertos

Quesos duros

L atas no abiertas de atun, carnes, aves
Nuecesy semillas
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Temperatura

Utilice la temperatura para mantener seguros los amuerzos. Mantenga los
alimentos calientes a 140 grados F (60° Centigrados) o mas 'y los alimentos frios
a40 grados F (5° C) o menos. Las temperaturas altas destruyen las bacterias y
las temperaturas bajas hacen més lento e desarrollo de las bacterias.

Tengaen mente € refrdn: Mantenga calientes los alimentos calientes
y frios los alimentos frios.

Guia de temperaturas para conservar bien los alimentos

La Zona de Peligro

Degar alimentos susceptibles en
la Zona de Peligro por dos horas
0 més los expone d desarrollo
rapido de las bacterias y pueda
provocar la intoxicacién por
alimentos,

——
Tiempo
L as bacterias que provocan intoxicacion alimentaria crecen

rapidamente. Muchas comidas pueden echarse a perder en
s0lo dos horas s se degjan a temperatura ambiente.
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Sugerencias para mantener los alimentos en buen estado

Lamayoria de las comidas pueden incluirse en € amuerzo de su nifio sin
peligro. Siga las siguientes sugerencias para:

@ empacar almuerzos seguros para su nifio
@ incluir una mayor variedad de alimentos en los almuerzos de su nifio

Manténgalo limpio
Diariamente:
@ |_ave lalonchera o bolsa de su nifio por dentro y por fuera
@ | ave |os pagquetes de hielo quimico
@ Antes de preparar la comida:
@ Lavese las manos
® | impie las tablas de cortar
@ Limpie los mostradores
@ Lave los utensilios

Manténgalo frio

Utilice una lonchera con material aislante cada dia u l'
Compre un paquete de higlo quimico y Usdlo adiario S
Empaque sndwiches frios—prepérel os la noche anterior y guérdelos en

el refrigerador
Si en la escuela de su nifio hay disponible un refrigerador para los \/

almuerzos de los nifios, utilicela

Manténgalo caliente

. ;:\' Utilice un recipiente con material aislante paralos alimentos calientes:
L: @ L lene € recipiente con material aislante con agua herviente
) J ® Dgje e agua caliente en €l recipiente unos minutos
— @ Vacie € recipiente y agregue comida muy caliente
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o Coémo empacar almuerzos seguros

Empacar almuerzos que se conservar an bien es mas facil delo que piensa
A continuacion hay algunos ejemplos:

Pierna de pollo a horno (frio) \\ }
Pepinos en rodajas -
Melon cantal il en rebanadas

Galletade avena

L eche con poca grasa

¢Cudles aimentos necesitan cuidados especiales? El pollo, la verdura cortada, la fruta
cortada y la leche.

Para conservar bien este amuerzo, ponga la leche en una botella con material aidlantey
empague todo el almuerzo en unalonchera con material aislante, junto con un paguete de
hielo quimico congelado.

Taza de yogur
Zanahorias pequeiias {
Envase pequefio de jugo de naranja, sin abrir <

D’#
¢Cuales alimentos necesitan cuidados especiales? El yogur y las verduras peladas.

Para mantener seguro este almuerzo, empaquelo en una lonchera con materia aidante,
junto con un paguete de hielo quimico congelado.

Sobras de un cocido
Taza de fruta enlatada, sin abrir

Agua

Sandwich de crema de cacahuate (mani) y jaea <5 j

o

¢Cud aimento necesita cuidados especiales? Las sobras del cocido.

Para mantener este amuerzo en buen estado, caliente el cocido y guardelo en un
recipiente con material aislante O empague € cocido frio en una lonchera con material
aislante junto con un paquete de hielo quimico congelado.

Burrito de frijoles y queso S5 »
Fresas en rebanadas RS
Agua L

¢Cuales alimentos necesitan cuidados especiales? El burrito y las fresas.

Para mantener seguro este almuerzo, prepare el burrito la noche anterior y guardelo en €
refrigerador. En la mafiana, coloque todo el almuerzo en unalonchera con material
aislante, junto con un paquete de hielo quimico congelado. El burrito puede comerse frio
o caliente.
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Sugerencias del personal de los jardines de nifios

“Unafarmacialocal me regala paguetes de hielo quimico que llegan
empacados con |os medicamentos. Funcionan muy bien para
mantener frios los almuerzos’.

Nipomo

“Es importante que los padres se acostumbren a utilizar 1os paguetes
de hielo quimico”.

San Luis Obispo A
“Los paguetes de hielo quimico deben usarse aun Tl
cuando €l diaestéfrio”. Coe T T s
Atascadero =

“Deglamos saber alos nifios y padres que los amuerzos pueden
guardarse en nuestro refrigerador. No todas |l as escuel as pueden
ofrecer eso, pero puesto que nosotros si podemos, queremos gque
nuestras familias utilicen €l refrigerador”.

Paso Robles
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Otra consideracion en cuanto a seguridad—
Prevenga el atragantarse

No pase por alto la posibilidad de atragantamiento a seleccionar alimentos para los
nifios de edad preescolar. Los alimentos redondos son |0s que méas provocan €l
atragantamiento. La Cruz Roja Americana (The American Red Cross) indica que los
alimentos pequefios, secos, durosy los alimentos pegaj 0sos o dificiles de masticar
también pueden provocar el atragantamiento.

L as comidas que més causan atragantamiento son: los hot dogs enteros,
caramel os duros, nueces enteras, uvas enteras, goma para masticar, chupetes,
palomitas de maiz, cucharadas de crema de cacahuate (mani), y trozos de
comidas como carnes o frutas.

o T2 P

Se puedereducir € riesgo de atragantamiento al:

Cortar las uvas por la mitad

Picar las nueces

Untar finamente crema de cacahuate (mani) sobre pan, galletas o verduras
Cortar en rebanadas o picar en trozos los aimentos

Cortar los hot dogs en cuatro alo largo de la solchicha

Nunca deben servirse a los nifios menores de 5 afios comidas tales
como caramelos duros, goma de masticar, chupetes o palomitas de maiz.
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¢Sabia usted que ...?

e Uno de cada cuatro estadounidenses padecera de envenenamiento por
alimentos este afno.

e | os sintomas comunes de envenenamiento por alimentos son nausea, vomito
y diarrea. En casos severos puede provocar la muerte.

® |avarse bien las manosy mantener limpia la cocina pueden ayudar a reducir
los casos de envenenamiento por alimentos.

e Lalechey losjugos no pasteurizados no son seguros para los nifos
pequerios. Pueden contener bacterias dafiinas como € E. coli.

Fuentes adicionales de informacion

Para mas informacion sobre como conservar |os alimentos en buen estado y cdmo preparar
amuerzos seguros:
Llame ala Linea de Informacién sobre Carnesy Aves del USDA
(Departamento de Agricultura de los Estados Unidos): 1-800-535-4555
En lalInternet conéctese a: Fight BAC! (jCombata a BAC!) a: www.fightbac.org

La Lonchera es una serie de hojas informativas preparadas para los padres del condado de San L uis Obispo quienes empacan amuerzospara
sus nifios de edad preescolar. Los temas se basan en una encuesta de padres de nifios preescolares y también en una evaluacion delos
almuerzos empacados por |os padres para sus nifios de edad preescolar. La meta de estas hojas informativas es ayudar alos padres aempacar
almuerzos que sean nutritivos, segurosy apetitosos paralos nifios preescolares.

La autora agradece la cooperacion y apoyo de nueve escuel as de prekinder que participaron en € desarrollo del programa La Lonchera.

Autora:  Shirley Peterson, MS, RD, Asesora de nutricion y asuntos de lafamiliay del consumidor, Universidad de California Extensiéon
Cooperativa, Condado de San Luis Obispo. Disefiador: Cheryl May. Junio 2002.

Traduccion a espafiol: Beverly Snowden

La Universidad de Cdlifornia prohibe la discriminacién o el hostigamiento de cuaquier persona. Esta prohibicién abarca razones de raza, color,
origen nacional, religion, sexo, incapacidad fisica o mental, estado de salud (casos de cancer o de caracteristicas genéticas) ascendencia, estado
civil, edad, orientacion sexual, ciudadania o condicion de veterano (veterano con incapacidad especifica, veterano de la era de Vietnam o
cualquier veterano en servicio activo en una guerra, campafia o expedicion paralacua unainsignia de campafia haya sido autorizada). La
politica de la Universidad se propone concordar con las disposiciones de las leyes federaes y estatales procedentes.L as preguntas sobre la
politica antidiscriminatoria de la Universidad pueden dirigirse a: The Affirmative Action/Staff Personnel Services Director, University of
Cadlifornia, Agriculture and Natural Resources, 1111 Franklin ., 6th Floor, Oakland, CA 94607-5200 (510) 987-0096.
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