Preparando la cocina para
la cuarentena

http://rcmi.rcm.upr.edu/cocina-covidl19

LE SUGERIMOS ALGUNAS COMIDAS Y MEDIDAS A SEGUIR DURANTE UNA CUARENTENA

2.) PROTEINA ANIMAL (POLLO, PESCADO Y CARNE) @¢ » ‘

-Fresca: Refrigere inmediatamente al llegar a la casa (tiempo de duracion en el refrigerador= 1-2 dias).

Puede colocar la proteina en una bolsa plastica para congelar y alargar el tiempo de duracién (pollo=9
meses; pescado=2-3 meses; carnes=4-12 meses). Escriba la fecha en la bolsa. Opte por las opciones
mas saludables (pollo o pescado)

-Congelada: Proveen los mismos nutrientes que en su forma fresca. Opte por las opciones mas
saludables (pollo o pescado).

-Enlatada: Escoja sustitutos saludables (atin, salmdn, pollo) y evite embutidos. Pueden durar de 2-5
afios. Guarde sobras de la lata abierta en un envase aparte en el refrigerador por 3-4 dias.

-Huevos: refrigerar huevos frescos por 3-5 semanas. Considere sustituto de huevo para congelar por 12
meses (escriba la fecha antes de congelar).

4.) GRANOS Y VEGETALES CON ALMIDON 0 4 ~
'

-Pasta: Puede almacenar por 2 afios sin abrir y por un afio luego de abrir (sin cocinar; puede
almacenar en el refrigerador). Opte por opciones de grano integral.

-Arroz: Puede almacenar por 2 afios sin abrir y por 6 meses en el refrigerador luego de abrir (sin
cocinar). Opte por arroz integral.

-Avena: Puede almacenar por 12 meses sin abrir y por 6 meses luego de abrir (sin cocinar).
-Cereal seco: Puede almacenar por 6-12 meses sin abrir y por 2-3 meses luego de abrir

-Pan y productos de reposteria: Duran entre 3-5 dias y pueden ser refrigerados hasta 9 dias. El pan
puede congelarse hasta 3 meses y los productos de reposteria por 6 meses (escriba la fecha en la
bolsa antes de congelar). Opte por productoes altos en fibra y de grano integral.

-Vegetales con almiddn (papas/patatas, batatas, y viandas): Guarde a temperatura ambiente y cocine
mientras fresco. Refrigere hasta 1-3 semanas sin cocinar. Algunos (papa/patata y platane /banano
verde) pueden ser congelados por 10-12 meses (escribir fecha en la bolsa antes de congelar).

RECUERDE:

- Planificar sus comidas saludablemente de acuerdo a Mi Plateo.

- Verificar fecha de expiracién antes de consumir.

- Optar por productos bajos en sodio o azicar.

- Guardar sobras de latas abiertas en un envase de la casa (no guardar en la misma lata).
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