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Prueba esto en casa:

Usa un termémetro para alimentos para versi
la comida esté bien cocida. Pidele ayudaaun | &8
adulto y usa la tabla a continuacién. \\

Cocina a la temperatura indicada:

Carne de res, cerdo y cordero 145 grados F*
160 grados F
160 grados F
165 grados F
165 grados F

Para aprender mds, incluyendo informacién sobre cémo
cocinar pescado de forma segura, visita
www.foodhero.org/food-safety.

Carne molida de res, cerdo y cordero

Platillos con huevo

Pollo, pavo y otras aves

Cazuelas y sobras

*Deja reposar durante 3 minutos
antes de comer o cortar.
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;Sabias que?

Los huevos pueden
estar contaminados f\o <53
con una bacteria

iSepara |as carnes, mariscos,

llamada salmonella. CEIIE BB ENES i FIUZVEE
. S crudos de las frutas, verduras
La coccién mata la ¢ yalimentos preparados!
salmonella, jpero S
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siempre lavate las s
manos después de 8
tocar los huevos! H
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iLos Nifios Pueden!

Reto de la Clase de Cocina

de Héroe de Alimentos

iAyuda a prevenir la propagacion de bacterias
siguiendo las instrucciones de seguridad
alimentaria en las recetas!

‘Diversion Manteniendo
los Alimentos Seguros! -

COSECHA
(O R E G O N

Omelet de Verduras
en una Taza

Ingredientes
2 huevos

2 cucharadas de leche

pizca de sal

pizca de pimienta

Y de taza de verduras finamente
picadas

2 cucharadas de queso rallado

Preparacion
1. Lavese las manos con jabdn y
agua por 20 segundos.

2. Engrase ligeramente el interior de
una taza de 12 onzas.

3. Revuelva los ingredientes con un
tenedor en la taza.

4. Cocine en el microondas a
potencia ALTA durante 45
segundos. Revuelva. Caliente
nuevamente en el microondas
a potencia ALTA hasta que la
mezcla se haya inflado y cuajado,
de 60 a 90 segundos.

5. Refrigere lo que sobre dentro de
las siguientes 2 horas.

Este material se desarroll6 en parte con fondos proporcionados por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas
eninglés). SNAP ofrece asistencia relacionada con la nutricion para gente con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida nutritiva para una mejor dieta. Para obtener mas

informacién, llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.

e
Oregon State
University

[©2022 Oregon State University, El Servicio de Extension (Extension Service] de Oregon State University ofrece programas educativos, actividades, y materiales sin discriminacion basada sobre edad, color,
incapacidades, identidad o expresién de identidad sexual, informacién genética, estado matrimonial, origen nacional, raza, religion, sexo, orientacion sexual, o estado de veterano. El Servicio de Extension
de Oregon State University es una institucion que ofrece igualdad de oportunidades.



www.foodhero.org/food-safety

