El Camino del Cocinero Seguro

Prevenir la Contaminacion, Paso a Paso:
Nueve Decisiones Criticas en la Cocina
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Basado en las directrices del Dr. Antonio Rodriguez Carrion para el Observatorio de Salud ‘Especialistas jYAY
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Cada Gesto en la Cocina es una Decision

La seguridad alimentaria no es un accidente. Es el resultado de decisiones conscientes y consistentes.
En cada paso, desde la preparacion hasta el servicio, usted elige uno de dos caminos. Este es el camino
correcto. Y este es el camino del riesgo.

El Camino Correcto v/ El Camino del Riesgo X
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El Funhdamento de la Seguridad: Sus Manos

Correcto v Incorrecto X

El Protocolo de los 20 Segundos Focos de Contaminacion Directa

Lavese las manos con agua y jabon durante e No lavarse las manos después de ir al

al menos 20 segundos. bano y luego preparar una ensalada.

Cuando: Antes de cocinar, después de tocar » Tocar pollo crudo y luego cortar verduras

alimentos crudos, basura, ir al bafio, toser o sin lavarse las manos.

estornudar. e Secarse las manos en el delantal o en un
Pano sucio.

Secado: Use toallas de papel desechables o
secadores de aire.
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La Ropa Como Primera Barrera de Defensa

Correcto v Incorrecto X

Vestimenta Profesional Portador de Contaminantes

Use gorro, delantal y ropa limpia para evitar que Cocinar sin gorro y con ropa de calle que ha

el cabello, sudor o suciedad contaminen los estado en contacto con el exterior, introduciendo
alimentos. contaminantes en el area de preparacion.

Use guantes desechables cuando sea necesario
y cambielos regularmente.

Use guantes desechables
cuando sea necesario y
cambielos regularmente.
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El Campo de Batalla: Superficies
Limpias vs. Focos de Infeccion

Correcto v Incorrecto X
Desinfeccién Sistematica Contaminacion Cruzada Pasiva
Lave y desinfecte todas las superficies de e Cortar pollo crudo y luego usar la misma
trabajo y utensilios antes y después de tabla sin desinfectar para cortar vegetales.
cada uso. No deje utensilios sucios e Dejar cuchillos y tablas de cortar sucios en
acumulandose. el fregadero durante horas, creando un

caldo de cultivo para bacterias.
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La Regla de Oro de las Tablas de Cortar: Separar para Proteger

Correcto v Incorrecto X

A Cada Alimento, su Superficie El Vehiculo Perfecto para las Bacterias
Use tablas de cortar diferentes y claramente Usar la misma tabla de cortar para el pollo crudo y
identificadas para carnes, pescados y verduras. luego para las verduras de una ensalada sin una

limpieza y desinfeccion profunda entre usos.
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Organizacion del Frigorifico: Una Estrategia de
Seguridad, no de Estética

Correcto v Incorrecto X

Almacenamiento Sequro a 4°C Goteo Peligroso

i SO @ ~" R
Mantenga el frigorifico | \ (7 Guardar carne cruda
a 4°C o menos. en un estante superior,
Almacene las carnes o permitiendo que sus

jugos goteeny
contaminen alimentos
listos para consumir
ubicados debajo.

pescados crudos en
recipientes sellados
en la parte inferior
para evitar goteos.
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La Zona de Peligro: El Rango Donde las Bacterias se Multiplican

La temperatura es su herramienta mas poderosa para controlar el crecimiento microbiano. Entre 4°C y 60°C,
las bacterias crecen rapidamente. Su objetivo es mantener los alimentos fuera de esta zona.

Mantenimiento en caliente.

Zona Segura Caliente Crecimiento bacteriano detenido.

60°C

Crecimiento rapido de
microbios.

4°C

Refrigeracion. Crecimiento

Zona Seg“ra Fria bacteriano ralentizado.
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El Objetivo Final: Alcanzar la Temperatura
de Seguridad Interna

Correcto v Incorrecto X

Coccion y Recalentado a 74°C Confiar en la Apariencia

Cocine los alimentos a una temperatura interna Servir pollo asado que parece cocido por fuera
minima de 74°C para destruir los microbios. pero no ha ?'Cﬂnzadﬂjﬂ temperatura interna
Use un termdmetro para verificar. Los de 74°C, dejando patogenos viables en su
alimentos recalentados deben alcanzar Interior.
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Frutas y Verduras: La Limpieza No Es

Opcional
Correcto v

Lavado Universal y Almacenamiento Frio

» Lave todas las verduras y frutas antes de
cortar o cocinar, incluso las etiquetadas como
"prelavadas” y las que se van a pelar.

* En caso de duda sobre la calidad del agua,

sumerja en agua con desinfectante para %
alimentos o vinagre, y enjuague bien.

» Guarde ensaladas y frutas cortadas
en el frigorifico a 4°C. T
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Incorrecto X

Falsas Suposiciones

e No lavar una manzana antes de comerla,
asumiendo que esta limpia por su apariencia.

» Colocar frutas lavadas en una tabla que se
uso para cortar carne cruda sin limpiar.
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La Gestion de las Sobras y la Regla de las Dos Horas

Correcto v Incorrecto X

Enfriamiento Rapido y Refrigeracion La Invitacion a las Bacterias

Enfrie las sobras rapidamente en recipientes Preparar un cocido 0 una ensalada de pasta
poco profundos y guardelas en el frigorifico y dejarla en la encimera toda la noche
antes de las dos horas siguientes a su antes de guardarla en el frigorifico,
preparacion. manteniéndola en la “Zona de Peligro” por
(Una hora si la temperatura ambiente es horas.

superior a los 32°C).
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La Herramienta Esencial que Elimina la
Incertidumbre

La apariencia, el color o el tiempo de coccidon no son indicadores
fiables de seguridad. Un termdmetro digital es la unica forma de
verificar que un alimento ha alcanzado |la temperatura interna

que destruye los patogenos.

e Sencillo de usar: Mide la temperatura
en segundos.

e Asequible: Su coste (desde 6 a 14
euros) es una inversiéon minima en
seguridad.

e Preciso: Le permite trabajar con
datos, no con suposiciones.
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Checklist del Cocinero Seguro: Sus Reglas de Oro

Seccidon 1: Higiene Personal

Jff: v/ Manos: Lavado de 20 segundos
con aguay jabon.

@ v Vestimenta: Gorro, delantal y ropa

= limpia.

Seccidén 3: Control de Temperatura

v Frigorifico: Mantener a 4°C o menos.

@-_ v/ Zona de Peligro: Evitar el rango de

p v/ Coccion / Recalentado: Minimo
@ 74°C de temperatura interna.
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Seccion 2: Entorno y Utensilios

S
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v Superficies: Limpiar y desinfectar

antes y después.

v/ Tablas de Cortar: Separar crudos

de cocinados/listos para comer.

Seccidn 4: Manejo de Alimentos

T

v Crudos: Almacenar sellados en la

parte inferior del frigorifico.

o°
é v/ Frutas y Verduras: Lavar siempre.

p kzz

v/ Sobras: Refrigerar en <2 horas en

recipientes poco profundos.
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La Seguridad Alimentaria es un Acto de
Profesionalismo Continuo

Las técnicas presentadas no son meras sugerencias, sino los pilares de la
confianza y la salud publica en la manipulacién de alimentos. La eleccion del
camino correcto en cada paso define la excelencia en la cocina.

Linea de Crédito Final

Esta guia se basa en el material formativo ‘Técnicas de cocina seguras para evitar
contaminar los alimentos'. Una contribucion del Dr. Antonio Rodriguez Carrion y el
Observatorio de Salud ‘Especialistas jYA!'.
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