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A critical part of healthy eating is keeping foods safe. Individuals in their own homes can

reduce contaminants and keep food safe to eat by following safe food handling practices. Four basic food

[
fﬂgg . safety principles work together to reduce the risk of foodborne illness—Clean, Separate, Cook, and

fromUSDA

CLEAN

wash hands with soap and water

Wet hands with clean running water and apply soap.

Use warm water if it is available. Rub hands together to
make a lather and scrub all parts of the hand for 20 seconds.
Rinse hands thoroughly and dry using a clean paper towel.
If possible, use a paper towel to turn off the faucet.

sanitize surfaces

Surfaces should be washed with hot, soapy water.

A solution of 1 tablespoon of unscented, liquid
chlorine bleach per gallon of water can be used to sanitize
surfaces.

once a week

At least once a week, throw out refrigerated foods
that should no longer be eaten. Cooked leftovers should be
discarded after 4 days; raw poultry and ground meats, 1 to

3 clean sweep refrigerated foods

Clean the inside and the outside of applicances.
Pay particular attention to buttons and handles
where cross-contamination to hands can occur.

rinse produce '
Rinse fresh vegetables and fruits

under running water just before
eating, cutting, or cooking. Even if you
plan to peel or cut the produce before
eating, it is important to thoroughly rinse
it first to prevent microbes from transferring
from the outside to the inside of the produce.

2 days.
4 keep appliances clean

Chill. These four principles are the cornerstones of Fight BAC!®, a national public education campaign
to promote food safety to consumers and educate them on how to handle and prepare food safely.

SEPARATE

separate foods when shopping
Place raw seafood, meat, and poultry in plastic bags.
Store them below ready-to-eat foods in your refrigerator.

separate foods when preparing

and serving
Always use a clean cutting board for fresh produce and
a separate one for raw seafood, meat, and poultry. Never
place cooked food back on the same plate or cutting board
that previously held raw food.

COOK AND CHILL

use a food thermometer when cooking

A food thermometer should be used to ensure that food

is safely cooked and that cooked food
is held at safe temperatures until eaten.
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cook food to safe internal temperatures

One effective way to prevent illness is to check the

internal temperature of seafood, meat, poultry, and egg
dishes. Cook all raw beef, pork, lamb, and veal steaks, chops,
and roasts to a safe minimum internal temperature of 145 °F.
For safety and quality, allow meat to rest for at least 3 minutes
before carving or eating. Cook all raw ground beef, pork, lamb,
and veal to an internal temperature of 160 °F. Cook all poultry,
including ground turkey and chicken, to an internal temperature
of 165 °F (www.isitdoneyet.gov).

keep foods at safe temperatures
Hold cold foods at 40 °F or below. Keep hot foods
at 140 °F or above. Foods are no longer safe to eat

when they have been in the danger zone between 40-140 °F for
more than 2 hours (1 hour if the temperature was above 90 °F).

° ¢, Content from the USDA Center for Nutrition Policy and Promotion’s www.ChooseMyPlate.gov website, June 2012.
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ennutricion  enfermedades por contaminacion de alimentos  \ CocMypiate o,

Una parte critica de la alimentacién saludable es mantener la sanidad de los alimentos. Las personas

en sus propias casas pueden reducir la posibilidad de contaminar los alimentos siguiendo buenas practicas al
manipular los alimentos. Hay cuatro principios basicos de sanidad alimentaria para reducir el riesgo de contraer
enfermedades por contaminacion de los alimentos: lavar, separar, cocinar y refrigerar. Estos cuatro principios son
la base de “Fight Bac!” ®yna campana Nacional para promover sanidad alimentaria para los consumidores y para
educarlos en cémo manipular y preparar los alimentos.
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LAVAR SEPARAR

lavese las manos con jabdn y agua separe los productos al comprar
Moje sus manos con agua limpia y aplique el jabon. Separe las carnes de pescado, res y aves crudas en bolsas
Use agua caliente si hubiera. Frote sus manos para esparcir de pléstico.En el refrigerador, guarde éstos productos debajo
el jabdén por 20 segundos y asegurarse de limpiar todas las partes de los productos listos para comer.
de la mano. Enjuage las manos y séqueselas usando una toalla
de papel limpia. Si es possible use la toalla de papel para cerrar separe los productos cuando los

| can | . h
el cafio (pluma) de agua prepare o los sirva

Siempre use una tabla de cortar limpia para los productos frescos

sanitize las superficies y otra para las carnes de pescado, mariscos , res y aves. Nunca
Las superficies deben ser lavadas con agua jabonosa ponga alimentos cocidos en el mismo plato o tabla de cortar donde
caliente. Para sanitizar las superficies, puede usarse una previamente puso carne cruda.

solucion de 1 cuchara de cloro para blanquear sin olor por

1 galon de agua. COCINAR Y REFRIGERAR \

limpie la refrigeradora una vez por cuando cocine use un T 2
semana termémetro de alimentos N\
Por lo menos una vez por semana, descarte los alimentos de la Use un termémetro de alimentos para asegurar que los
refrigeradora que no van a ser utilizados. Las comidas recalentadas alimentos hayan sido cocinados a temperaturas seguras y que los
deben ser descartadas después de 4 dias; pollo o carnes de res alimentos cocidos sean mantenidos a las temperaturas requeridas
crudas después de 1 0 2 dias. hasta que sean consumidos.
mantenga los utensilios limpios cocine alimentos hasta lograr
Limpie fuera y dentro de los utensilios. Ponga atencién a temperaturas internas SeguraS
las uniones y asas o mangos donde pudiera ocurrir Una forma efectiva de prevenir enfermedades por contaminacion
contaminacion cruzada con las manos. de los alimentos es chequear la temperatura interna de las carnes
de pescado, res, aves, y platos preparados con huevo. Cocine las
. carnes crudas de res, cerdo, carnero y otros a una temperatura
énjuage los productos frescos interna minima de 145 °F. Para seguridad y calidad, espere 3 minutos
Enjuage los vegetales y frutas frescas en agua antes de cortar o comer las cames. Cocine todas las carnes molidas
corriente antes de comerlos, cortarlos o de res, cerdo, carnero u otros a una temperatura interna de 160 °F.
cocinarlos. Incluso si planea pelar o cortar | _game Cocine todas las carnes de aves, incluyendo carne molida de pavo y
antes de comerlos, es muy importante que los ., . pollo, a una temperatura interna de 165 °F (www.isitdoneyet.gov).

enjuague bien para prevenir el transpaso de
Elsc:)c;l;g)usc?oesl.a parte externa a la interna de mantenga los alimentos
preparados a temperaturas seguras

Mantenga las alimentos a 40 °F o por debajo. Mantenga
los alimentos calientes a 140 °F o por encima. Los alimentos no son
seguros para comer si éstos han estado en el rango peligroso de
40-140 °F por mas de 2 horas (1 hora si la temperature estuvo por
encima de los 90 °F).

° «__, Contentfrom the USDA Center for Nutrition Policy and Promotion’s www.ChooseMyPlate.gov website, June 2012.
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