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La mayoria
de los ali-
mentos
duranmas &
al refrigerar-
los, pero
hay que
tener ojo
con lafecha
de caduci-
dad.
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P(’)ng 0joa
la comida

durantela
cuarentena

@ Salir a abastecerse es

— e

cada vez mas riesgoso 2} Manuel
A révalo
porlo que los
esp.ec1allstas' entregan Teshugitibsakihon deslis
varios Consejos para que oo e i e ppmcer
. , el coronavirus, que
los alimentos duren mas ustoridades puisieran més trz-
3 1 bas atin para pedir permisos
0 evite su.fpr una hoogin gl it
Intoxicacion. elevando la cifra de contagia-

Tamafo: 26,1x28,1
Cm2: 732,4

dos, por lo que no queda otra
que abastecerse para varios
dias conalimentosy evitar salir
acadarato.

Por ello varios especialistas
entregaron Consejos para evi-
tar que los alimentos de des-
compongan y puedan durar
mas tiempo. Algo razonable
considerando que la situacion
economica de millones de chi-
lenos se vio afectada, porlo que
no estan los tiempos para des-
perdiciar el manye.

“Es importante porcionar
los productos antes de conge-
lar, de tal forma que no necesi-
te descongelar todo cada vez,
ya que aquella accién va en
desmedro de la calidad del pro-
ducto desde el punto de vista
sensorial y nutricional’; explico
Paola Vera, ingeniera en Ali-
mentos y académica de la
Escuela de Nutricién y Dietéti-
ca dela Universidad de Valpa-
raiso.

“Los alimentos debemos
seleccionarlos segtin el tipo de

Huevos cada vez mas caros y como hacer para

que no provoquen una intoxicacion

@®® Sin duda los huevos son uno de los alimentos preferidos por los chile-
nos, por lo que el alza en su precio lo ha convertido en algo muy preciado.
Pero hay que tener cuidado a la hora de conservarlos y prepararlos.

“Los huevos poseen una impermeabilidad natural en su ciscara, 1o que permite su
conservacion 6ptima, por ello nunca hay que lavarlos antes de refrigerarlos, ya que si
lohace, altera estaimpermeabilidad. Puede estar contaminado con microorganismos
patégenos como salmonella, Ja cual penetrara el huevo, encontrard nutrientes y cre-
cerd rapidamente, volviéndose entonces en un alimento muy peligroso si no se con-
sume bien cocido. Los huevos se lavan previo a su uso, siempre’; aconsejo la ingenie-
ra en alimentos, Paola Vera.

Tiraje:
Lectoria:
Favorabilidad:

conservacion que le daremos,
refrigeracion, congelacion y
temperaturaambiente. En ese
mismo orden de prioridad
debemosalmacenarlos, loque
permitira extender su vida titil
y optimizar su uso’;, agrego
Gabriela Lizana, directora de
Nutricién y Dietética de la
UDLA, sede Vifia del Mar.

Otrodatoitil para conservar
losalimentos, es que la despen-
sa de la casa debe estar ubica-
daenunlugaramasde20 cen
timetros del suelo. “Ojala con
unatapa o puerta que permita
mantener condiciones de oscur
ridad, que enel casodelosacei
teslos protege de la oxidacién
de los 4cidos grasos, en un
lugar seco y fresco”, indicé la
docente Vera.

A continuacién algunos conr
$€jOs para comer sano, rico y
dejando en el olvido las intoxi-
caciones. Ademds de evitar
posibles contagios por Covid-
19 a la hora de conseguir la
comida.

DIAS pueden durar los
huevos de forma refrige-
rada. Hay que lavarlos
antes de consumirlo.
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266.547
['INo Definida

LACTEOS Estos
deben guardarse en
el refriy dejando los
que tienen fecha de
: —4  vencimiento por

_\\ orden. La leche se
' refrigera solamen-
_ teunavezqueesté
abierta.

FRUTAS Y VERDU-

RAS Algunas se pue-

den refrigerar para

que su proceso de

.. maduracién sea
_mas tardio, como

-4 las que tienen

<& més azicar o agua

(frutillas y kiwis).

CARNES Se conser-
L van congeladas de 3
a 6 meses, porciona-
, , das. Una vez descon-
geladas no se pue-
den volver a con-
gelary deben coci-
narse. El pescado
se congela limpio y
de forma hermética.

A' EMBUTIDOS Deben
refrigerarse cerrados

en su envase original

hasta antes de la

fecha de caduci-

"~ dad. Unavez

. abiertos, conser-

varlos en un reci-

~ piente herméticoy

consumir en 3 dias

LiPIDOS Como la
mantequilla, queso o
Jjamén pueden con-
«_ gelarse por el tiempo
., que sea necesario,
__.aigualmente el pan
& M (2-3 meses). Antes
g g/ de consumir se
descongela en un
tostador, no en
microondas.
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