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Almacenamiento seguro
de frutas y verduras frescas

Amanda Scott*

Para cerciorarse que sus frutasy
verduras frescas permanezcan seguras para
poder ingerirlas, es importante almacenar-
las apropiadamente. El almacenamiento
seguro lo puede ayudar a prevenir las enfer-
medades alimenticias y mantenerlo sano.

Las frutas y verduras frescas se deben
almacenar sin lavarse. De hecho, es mejor
lavar las frutas y verduras justo antes de
ser ingeridas o preparadas. Esto ayudara a
prevenir la putrefaccion y el crecimiento de
moho durante el almacenamiento.

Sin embargo, algunas frutas y verduras
pueden estar demasiado sucias después de la
cosecha. Si ese es el caso, lavelas y séquelas
bien antes de almacenarlas y asegurese de
lavarlas apropiadamente antes de que sean
ingeridas o preparadas.

Si compra fruta y verduras precorta-
das, refrigérelas inmediatamente. Almacé-

nelas en el refrigerador inmediatamente.
Guardelas en la gaveta para mantener los
productos crujientes en paquetes sellados,
envoltura plastica o recipientes limpios y
herméticos.

Para frutas y verduras enteras las cuales
se recomienda almacenar en el refrigerador,
las bolsas perforadas de plastico funcionan
bien. Almacene esas frutas y verduras en
bolsas en la gaveta especial para productos
frescos en el refrigerador.

Las condiciones de almacena-miento a
temperatura ambiental para frutas y ver-
duras deben ser secas, frescas y oscuras.
Ideal-mente, la temperatura debe ser de 50
a 70 grados F. Las temperaturas mas altas
aceleran el deterioro.

Para frutas y verduras frescas, siga los
consejos de almacenamiento descritos en la
tabla de abajo.

Frutas/Verduras | Método/Tiempo de almacenameinto | Consejos
Manzanas Temperatura ambiental; 1 a 2 dias Madure las manzanas a temperatura
Gaveta del refrigerador para productos ambiental. Una vez estén secas,
crujientes: hasta 1 mes guardelas sin lavarlas en bolsas
plasticas en la gaveta del refrigerador
para productos crujientes.
Bananos Temperatura ambiental; 2 a 3 dias Madure los bananos a temperatura
ambiental.

(Los consejos de almacenamiento contindan en la pagina siguiente)
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Frutas/Verduras

Método/Tiempo de almacenameinto

Consejos

Bayas (Moras,
Frambuesas, Fresas)

Gaveta del refrigerador para productos
crujientes: 2 a 3 dias

Antes de guardar las bayas, deseche cualquier fruta
prodrida o aplastada. Guarde las bayas sin lavar
en bolsas pldsticas o contenedores plasticos. No
remueva los peddnculos verdes de las fresas antes
de guardarlas.

Brécoli

Gaveta del refrigerador para productos
crujientes: 3 a 5 dias

Guarde el brocoli sin lavar en bolsas plésticas.

Remolachas (betabel),
Zanahorias, Chirimias,
Rabanos, Nabos

Gaveta del refrigerador para productos
crujientes: 1 a 2 semanas

Remueva las hojas verdes y guarde las verduras sin
lavar en bolsas plasticas. Corte las raices de los
rabanos antes de guardarlos.

Maiz Gaveta del refrigerador para productos Para obtener el mejor sabor, use el maiz
crujientes: 1 a 2 dias inmediatamente. El maiz con cascara puede
guardarse en bolsas plasticas por 1 o 2 dias.
Uvas Gaveta del refrigerador para productos Guarde las uvas sin lavar en bolsas plasticas.
crujientes: 3 a 5 dias
Hierbas Gaveta del refrigerador para productos Las hierbas se pueden guardar en bolsas plasticas.

crujientes: 2 a 3 dias

Lechuga y Hojas Verdes

Gaveta del refrigerador para productos
crujientes: 5 a 7 dias las lechugas; 1 a 2
dias las hojas verdes

Gudrdelas sin lavar en bolsas plasticas en la gaveta
del refrigerador para productos crujientes.

Melones (Sandia, Melon
Dulce, Melon Comun)

Refrigerador: 3 a 4 dfas los melones
cortados

Para obtener el mejor sabor, guarde los melones sin
lavar a temperatura ambiental hasta que maduren.
Guarde el mel6n cortado y maduro cubierto en el
refrigerador.

Nectarinas, Duraznos
(Chabacanos), Peras

Gaveta del refrigerador para productos
crujientes: 5 dias

Madure las frutas a temperatura ambiental, después
refrigérelas sin lavar en bolsas plasticas.

Cebollas (Rojas, Blancas,
Amarillas, Verdes)

Temperatura ambiental; 2 a 4 semanas
las cebollas secas

Gaveta del refrigerador para productos
crujientes: 3 a 5 dias las cebollas verdes

Guarde las cebollas secas en una bolsa de redecilla
en un lugar fresco, seco y bien ventilado, lejos de la
luz solar. Guarde las cebollas verdes sin lavar.

Naranjas Temperatura ambiental; 2 semanas Se guardan mejor a temperatura ambiental fresca.

Papas Temperatura ambiental; 1 a 2 semanas Guarde las papas sin lavar a temperatura ambiental
en un lugar fresco, seco y bien ventilado, lejos de la
luz que causa que se  pongan verdes.

Tomates Gaveta del refrigerador para productos Madure los tomates a temperatura ambiental lejos de

crujientes: 2 a 3 dias los tomates bien

la luz solar. Para obtener el mejor sabor, gudrdelos
sin lavar a temperatura ambiental y cémaselos en
cuanto maduren. Guarde los tomates bien maduros
sin lavar en el refrigerador.
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