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! as naranjas son una buena
fuente de vitamina C, folato y
fibra. Al igual que las otras frutas
y verduras frescas, las naranjas
proveen vitaminas, minerales y
fibra para ayudar a mantener su
Cuerpo sano.

Segun la piramide alimenticia
de USDA, los americanos deben
comer de cinco a nueve porciones
de frutas y verduras por dia. Una
porcién de naranjas frescas equiv-
ale a media naranja mediana, >%
taza de naranjas cortadas o
rebanadas, o 6 onzas de jugo de
naranja del 100%.

A veces, las frutas y verduras
frescas pueden contaminarse por
bacterias o virus dafiinos, a los
que también se les conoce como
patdgenos. Ejemplos de patdgenos
incluyen Salmonella, E. coli
0157:H7 y Hepatitis A. Esta conta-
minacién puede ocurrir en
cualquier punto desde el campo
hasta su mesa.

Si usted come una fruta o ver-

q dura contaminada, puede contraer
una enfermedad alimenticia. Los
signos comunes de enfermedades
alimenticias incluyen nausea,
vomitos, diarrea, dolores de
cabeza y fiebre. Estos sintomas

~~ usualmente aparecen dentro de 12

a 72 horas y pueden ser serios.
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‘Mancjo sequiro
e las namry’as frescas

Peggy Van Laanen y Amanda Scott*

Sin embargo, el manejo seguro
de las naranjas frescas ayudara a
protegerlo a usted y su familia de
las enfermedades alimenticias.

Com}oms

Compre naranjas frescas con fre-
cuencia y s6lo compre las que vaya
a usar en unos pocos dias. Naranjas
frecas:

e Tienen la céscara brillante y lisa

e Tienen la corteza firme

e Son pesadas para su tamafio

e Tienen un color anaranjado

saludable

e Tienen un aroma fresco

Las naranjas dafiadas se descom-
ponen rapidamente y podrian por-
tar patdgenos que causan enfer-
medades alimenticias. Evite las
naranjas que:

e Tengan una céascara sin brillo,

tosca

< Se sientan suaves o arrugadas

e Tengan moho

e Estén dafiadas o golpeadas

De ser posible, elija las naranjas a
mano en vez de comprar las frutas
preempacadas. Cuando las naranjas
han sido preempacadas, es mas dificil
detectar la fruta mohosa o dafiada.

En la carretilla y en las bolsas de
la tienda, mantenga las naranjas
separadas de los productos quimi-
cos caseros y de la carne cruda de
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res, aves, pescado o mariscos. Coloque las carnes
crudas en bolsas plasticas para evitar que la san-
gre y el jugo contaminen las naranjas.

Almacenamiento

Siempre guarde las naranjas frescas sin lavar.
Asegurese de mantener todas las areas de alma-
cenamiento limpias y secas. Cuando guarde los
productos frescos a temperatura ambiental, man-
téngalos separados de los quimicos caseros.

En el refrigerador, mantenga separadas las
naranjas de la carne cruda de res, aves, pescado o
mariscos. Guarde las carnes crudas en el estante
inferior del refrigerador en una bandeja o recipi-
ente. Esto evitara que el jugo o la sangre goteen
sobre las naranjas. Deseche las naranjas que hayan
tocado la carne cruda, la sangre o el jugo.

Refrigere las naranjas antes de 2 horas de
haberlas cortado o pelado. Almacénelas en bolsas
plasticas, en contenedores limpios y herméticos,
0 envueltas muy bien en envoltura plastica.

Revise las naranjas almacenadas regularmente.
Deseche cualquier fruta que tenga sefiales de
dafio tales como moho o baba.

Ademas, mantenga su refrigerador limpio y
frio (40 grados F 0 menos).

Lavando Y sirviendo

Para prevenir el crecimiento de moho durante
el almacenamiento, es mejor lavar las naranjas
antes de comerlas, prepararlas, exprimirles el
jugo o usar la cascara para cocinar.

Primero, lavese las manos con agua caliente con
jabdn por 20 segundos. Lave sus manos antes y
después de haber manipulado alimentos y después
de haber tocado carne cruda, cambiado un pafial,
usado el bafio, tocado a una mascota o tocado
cualquier cosa que pudiese contaminar sus manos.
Después séquese las manos con una toalla de papel.

Lave y desinfecte todas las areas de
preparacién de comida y los utensilios con una
mezcla de 1 cucharadita de cloro casero en 1
cuarto de galén de agua. Esto incluye su cepillo
para frutas/verduras.

Lave todas las naranjas vigorosamente en un
fregadero o lavaplatos limpio con agua limpia
que cae del grifo. Quizas quiera usar un cepillo
para frutas/verduras desinfectado para restregar
vigorosamente la parte exterior de las naranjas
bajo el grifo de agua. Esto ayudara a remover las
bacterias de la parte exterior de las naranjas.

No use detergentes, jabones o cloro para lavar
naranjas frescas. Estos quimicos pueden cam-
biarles el sabor y ser toxicos.

Use diferentes tablas de cortar y utensilios
para las carnes crudas y las naranjas, o lavelos y
desinféctelos entre usos. Esto evitara que algin
patoégeno en la carne cruda sea transferido a las
naranjas.

Refrigere las naranjas cortadas o peladas
que le sobren dentro de 2 horas. Si se dejan sin
refrigeracion durante mas de 2 horas,
deséchelas.

Para fugo fresco recién exprimido
Use naranjas frescas y de buena calidad para
jugo. Lave las naranjas antes de exprimirlas.
Guarde el jugo recién exprimido en recipientes
de vidrio o plastico y refrigérelos dentro de 2
horas de haberlo exprimido.

Cuidado

Las personas que son muy susceptibles a las
enfermedades alimenticias deben evitar beber
jugo despasteurizado o fresco. Estos jugos
pueden contener bacterias que causan enfer-
medades alimenticias. Esas personas deben com-
prar jugos pasteurizados.

Consorcio Tri-Estatal de Seguridad de Frutasy Verduras
http://fruitandvegetabl esaf ety.tamu.edu
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