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Â"El	chorro	de		agua	del	grifo	no	esteriliza	los	alimentos	(no	garantiza	la	eliminación	completa	de	todos	los	microorganismos)	Â",	reconoce	Revenga,	Â"pero	ha	demostrado	ser	una	medida	eficaz	para	reducir	significativamente	la	presencia	de	tales	sustancias	y	de	cualquier	pesticidas.Â"	los	alimentos.	Según	Glenda	Lewis,	experta	en	enfermedades
transmitidas	por	los	alimentos	de	la	Food	and	Drug	Administration,	los	productos	frescos	pueden	estar	contaminados	de	muchas	maneras:	durante	la	fase	de	crecimiento,	después	de	la	cosecha,	en	el	momento	de			compra	y	también	en	el	momento	de	la	preparación	a	través	de	una	manipulación	y	conservación.	Enjuagar	con	agua,	pelar	(si	es
necesario),	a	continuación	enjuagarlos	cuidadosamente	bajo		agua		corriente	y	luego	secar.Vegetales	con	Â"cocculesÂ"	y	frágiles	al	mismo	tiempo	(coliflores,	coli).	Siendo	alimentos	porosos	con	propiedad		superabsorbentes,	se	recomienda	no	lavarlos	si	pasan	demasiado	tiempo	en	el	agua	,	porque©	en	el	momento	de	cocinarlos	y	saltarlos,		agua	
absorbe	rovinerÃ		tus	comidas	cambiando	su	sabor	y	textura.	Secar	con	servilletas	o	papel	de	cocina	para	eliminar	la			humedad		en	exceso	y	guardarlos	al	fresco	por	más	tiempo.	Aunque	es	claro	que	no	comeremos	la	piel,	son	productos	que	crecen	en	contacto	con	el	suelo,	por	lo	que	es	conveniente	lavarlos	con	agua	y	frotar	su	superficie	antes	de
abrirlos	y	luego	secarlos.	Secar	con	papel	de	cocina	o	utilizar	una	centrífuga	verduras	para	eliminar	la			humedad		en	exceso.	FRUTOS	Y	VERDURAS	NO	COMESTIBLES	Alimentos	como	piñas,	coco,	plátanos,	aguacate,	limones,	calabazas,	melones	y	sandías	tienen	en	común	el	hecho	de	que	deben	ser	abiertos	o	pelados	o	consumidos.	Â"Si	el	producto
debe	pelarse,	debe	lavarse	antes,	de	modo	que	el	cuchillo	o	la	cuchilla	del	pelador	no	entren	en	contacto	con	la	piel	contaminada	y	se	evite	que	puedan	dejar	residuos	de	Contaminación	-	químico	o	bacteriano	"en	la	pulpa	ya		pelada.	Tome	el		â		â		tiempo	para	eliminar	la	hoja	o	las	hojas	pasificadas	que	a	veces	pueden	alojar	bacterias,	acelerando	el
deterioro	de	toda	la	comida.	"Hay	personas	muy	escrupulosas	con	esto,	pero	en	general	estamos	bastante	relajados	y	optamos	por	lo	que	llamo"	una	ducha	empinada	"de	frutas	y	verduras:	un	enjuague,	y	esto	es	los	hongos	o	no	deberíamos	ser	lavados,	pero	este	mundo	es	lo	ancho	que	a	veces	es	difícil	saber	cómo	ser	lavados	y	cómo	eliminar	los
restos	de	tierra	que	quedan	en	algunos.	Si	la	suciedad	superficial,	puede²	ser	limpio	en	seco	delicadamente	con	un	pincel	o	una	servilleta	de	papel.	Antes	de	consumirlos,	los	busqué	en	el	agua	y	luego	los	enjuagé	bajo	el	chorro	del	agua	corriente.	"Establecer	a	nadie	hace",	creo.	Ade	MariÃ	ó	Garco,	doctor	en	farmacia	y	responsable	de	la	web	y	los
espacios	de	televisión	S	y	la	radio	Boticaria	GarcÃ£	a.	Por	último,	MariÃ	©n	GarcÃ£	recomienda	secarlos:	"Si	es	posible,	con	papel	de	cocina:	si	lo	hacemos	con	un	paño	puede²	estar	contaminado."	Ambos	subraya	que	no	es	necesario	utilizar	productos	extra	además	del	agua.	De	ellos	en	el	agua	durante	uno	o	dos	minutos,	enjuagarlos	bajo	el	chorro	de
agua	corriente	y	un	cepillo	tan	suave,	si	es	necesario,	y	si	los	melones	y	la	sandnia.	Como	GarcÃ£	a,	los	detalles	de	la	FDA	americana	(Food	and	Drugs	Administration),	no	utiliza	ningún	producto	comercial	(jabón,	pastillas	esterilizantes).	Vinagre,	limÃ©	y	bicarbonato	El	límite	debido	a	su	alta	concentración	de	costric	tiene	grandes	propiedades		.)¦Â
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absoluto	o	creer	que	es	suficiente	pasarlas	por	debajo	del	grifo.	O	cometemos	errores	como	dejar	las	cerezas	en	remojo	y	luego	no	enjuagarlas».Conservan	mejor	los	nutrientes	si	se	lavaPor	lo	tanto,	¿hay	un	truco	para	cada	tipo	de	alimento?	Revenga,	autor	tambiÃ©n	de	AdelgÃ¢zame,	me	dice,	da	las	pautas	para	limpiar	correctamente	varias	verduras
y	frutas,	de	acuerdo	a	sus	peculiaridades:	Vegetales	de	hoja.	La	mayoría	de	las	frutas,	verduras	y	verduras	se	comen	crudas,	por	lo	que	es	fundamental	lavarlas	y	desinfectarlas	muy	bien	antes	de	consumirlas,	ya	que	después	de	haber	sido	recogidas,	pasan	un	largo	viaje	antes	de	llegar	a	nuestras	manos	donde	es	aconsejable	lavarlas	con	abundante
agua	ya	que	son	productos	de	origen	La	mayoría	de	ellos	entran	en	contacto	con	el	suelo,	los	abonos	y,	en	algunos	casos,	los	plaguicidas	y	los	agroquímicos,	sin	mencionar	el	hecho	de	que	después	de	la	cosecha	se	manipulan	durante	el	transporte	y	la	distribución.	4	ASPECTOS	DE	TENER	EN	CUENTA	Como	muchas	frutas	y	verduras	son	porosas	y
todo	lo	que	entra	en	contacto	con	el	exterior	se	filtra	por	dentro,	no	laves	con	el	jabón	que	usas	en	el	lavavajillas.	Desinfectantes	QUE	PUEDE	UTILIZAR	Actualmente	se	pueden	encontrar	en	el	mercado	miles	de	productos	químicos	para	la	desinfección	de	frutas	y	verduras,	pero	la	mejor	opción	es	recurrir	a	productos	económicos	y	que	tengan	las
mismas	propiedades	de	limpieza	y	desinfección.	Para	limpiar	frutas	y	verduras	con	este	producto,	tienes	que	diluir	un	vaso	de	vinagre	en	medio	litro	de	agua	y	dejar	la	comida	en	remojo	durante	3	minutos,	luego	quitarla	y	enjuagarla	rápidamente.	Esto	es	con	el	objetivo	de	reducir	la	probabilidad	de	contaminación	cruzada	y	generar	una	transferencia
microbiana.	Además,	apuntan	a	los	Con	un	paso	a	través	del	agua,	la	mayoría	de	los	pesticidas	que	pueden	haber	permanecido	en	la	piel	de	estos	alimentos	se	eliminan.	"Caemos	en	lo	desconocido	de	no	limpiar	correctamente	las	frutas	y	las	verduras",	advierte	a	Juan	Revenga,	dietista-nutricionista	y	creador	del	Blog	en	el	blog.	Nutricionista	del
general.	La	farmacia	Utica	Garcrua	recuerda	que	"no	es	así.	Al	momento	de	cortarlos,	usando	un	cuchillo	para	cortar	el	corte	y	otro	diferente	para	separar	la	pulpa	de	la	piel.	Cerezas,	ciruelas,	moras.	El	limón	con	vinagre	nos	brinda	un	poderoso	desinfectante	natural	que	elimina	cualquier	gen	que	pueda	tener	frutas	y	verduras.	No	olvide	las
herramientas,	algunos	utensilios	comunes	requieren	una	desinfección	profunda	como	las	tablas	para	latir	y	las	cuchillos.	Sabemos	lo	importante	que	es	de	Incluya	en	nuestra	dieta	frutas	y	verduras	que	se	consideren	productos	muy	nutritivos	para	sí	mismos,	así	regulatorios,	que	ayudan	al	funcionamiento	adecuado	de	nuestro	cuerpo	por	su	alto
contenido	de	vitaminas,	minerales,	fibras,	entre	las	demás.	Frutas	y	verduras	con	exposición	a	la	señal	con	comestible	con	comestible	descargas	y	consistencia	de	refrescos,	como	manzanas,	pepinos,	peras,	que	duran	entre	otros,	antes	pero	Alela	o	usarlos	en	una	preparación	allí,	debe	lavarlos	directamente	debajo	del	agua	y	dependiendo	de	la
cantidad	de	suciedad	que	tienen,	el	frío	â³	tallos	con	un	cepillo	suave	si	lo	considera	necesario.	"Deben	lavarse	solo	con	agua,	si	es	necesario,	también	frotarlos	con	un	cepillo	suave	o	un	paño	limpio",	dice.	Pero	"¿Las	frutas	y	las	verduras	están	desinfectadas?	Las	frutas	y	verduras	poco	frecuentes	pueden	ser	perjudiciales	para	la	salud	que	tienen
elementos	que	no	son	visibles	a	simple	vista,	como	bacterias	y	microorganismos	o	residuos	visibles,	como	la	tierra	o	el	polvo	que	se	adhieren	durante	su	recolección	o	distribución.	Se	recomienda	no	usar	agua	caliente	para	lavarlos,	algunas	hojas	de	son	delicadas,	por	lo	que	es	mejor	mejor	O	siempre	lávalos	con	agua	del	agua.	Sinos,	vivimos	en	una
empresa	con	unos	pocos	metros	de	seguridad	alimentaria	confiable,	y	estos	productos	están	sujetos	a	una	regulación	rigurosa,	pero	con	ella	no	es	suficiente.	Establezca	la	agencia	de	consumo,	la	seguridad	alimentaria	y	la	nutrición	(Aecosan)	",	en"	El	medio	ambiente	es	de	suelo,	polvo,	agua	de	riego	"..."	para	ser	microorganismos	presentes	y
elementos	químicos	que	a	veces	pueden	contaminar	frutas	y	verduras	".	Por	lo	tanto,	tampoco	se	come	su	caparazón,	se	recomienda	omitir	la	ropa	jabã,	ya	que	algunas	superficies	de	frutas	y	verduras	son	porosas	y	los	alimentos	frescos	pueden	absorberlas.	Si	después	de	lavar	las	frutas	y	verduras	no	las	consumirá	de	inmediato,	muy	bien,	la	humedad
es	un	ambiente	perfecto	para	la	proliferación	de	bacterias,	que	incluso	si	algunas	no	son	peligrosas,	si	pueden	acelerar	el	proceso	de	descomposición	de	alimentos.	Limpie	con	un	cepillo	suave	o	papel	de	cocina	Hã.	En	algunos	casos,	debe	ser	reconocido,	es	una	tarea	aburrida	donde	están.	Deje	frutas	y	verduras	para	mojar	durante	2	minutos	y	luego
el	enjuague	y	seque,	si	lo	deja	a	tiempo,	comience	un	proceso	de	cocción	".	Vinagre	Uno	de	los	mejores	productos	para	lavar	frutas	y	verduras	es	el	vinagre	blanco.	El	único	"que	viene	a	la	mente,	o	no,	es	el	de	la	pluma",	continúa.	Usar	un	cuchillo	para	cortar	los	tamaños	que	son	robados	de	frutas	o	verduras	y	otras	diferentes	para	separar	la	pulpa	de
la	piel.	Desespuaza	de	lavado,	Sí	â®	Calas	con	una	toalla	o	una	ciudad	de	Paã	o	para	eliminar	el	exceso	de	humedad	y	si	tiene	que	mantenerlos,	se	pueden	mantener	en	buenas	condiciones	por	más	tiempo.	No	se	lave	hasta	el	momento	del	consumo,	antes	de	mantenerlos,	verificando	y	descartar	a	los	apicultores	o	especímenes	húmedos	o	en	malas
condiciones	(pueden	influir	en	el	resto).	Es	por	eso	que	con	la	misma	manera	otlom	otlom	`e	,isracifirev	onossop	ehc	³Â	otnemaniuqni	id	itnof	Desinfectar	y	preparar	productos	frescos	de	forma	segura	antes	de	consumirlos.	Limpiar	y	desinfectar	Las	superficies	de	la	cocina	tratan	de	mantener	una	atmósfera	de	buena	limpieza	en	casa,	no	es	suficiente
sólo	lavar	frutas	y	verduras,	también	es	importante	la	comida.	La	cosa	recomendada	es	no	lavarlos	antes	de	guardarlos	en	la	nevera,	pues©	la	humedad		acelerador		velocidad		los	hongos	empezarán	a	deteriorarse,	especialmente	si	se	almacenan	en	un	recipiente	sellado.	Las	verduras	de	hojas	lisas	Tal	vez	este	tipo	de	comida	te	lleva	un	poco	más	de
tiempo,	ya	que	tener	una	limpieza	profunda	entre	otros.	La	inmersión	anterior	de	las	hojas	durante	unos	minutos	en	un	recipiente	con	agua	fría	puede²	facilitar	la	suavización	de	la	tierra	y	suciedad	si	están	presentes.	"A	veces	se	habla	de	hipoclorito	simpático	(distinto)	o	vinagre,	pero	las	autoridades		No	les	dan	más	eficiencia.	La	verdad		Es	que	rara
vez	reparamos	que	la	higiene	deficiente	en	la	cocina	puede²	conducir	a	molestias	jasivas,	dolor	abdominal	de	la	piel	o	enfermedades	como	la	listeriosis,	una	infección	causada	por	las	bacterias	listeria	monocytogeni,	que	se	manifiesta	con	fiebre	y	fuerte	dolor	muscular,	precedido	de	la	diarrea	u	otros	trastornos	gastrointestinales	y	que	es	especialmente
virulento	con	las	mujeres	embarazadas,	más	de	65	años	y	personas	con	las	personas	con	personas	con	personas	con	personas	con	personas	con	personas	con	personas	con	personas	con	personas	con	personas	con	personas	con	personas	con	personas	con	personas	con	personas	con	personas	con	personas	con	personas	con	personas	con	personas	con
personas	con	personas	con	personas	con	personas	con	personas	con	sistemas	inmunológicos	bilis	y	puÃ²	incluso	causar	la	muerte	"pasa	algo	curioso	y	este	à²	que	el	envenenamiento	difiere	de	la	verificación,	por	lo	que	no	los	tenemos	apenas	en	cuenta",	dice,	"para	que	lo	sea	si	uno	es	uno	si	uno	si	uno	de	estos	dos	casos	se	producen:	que	es	algo
enorme	-	esto	afecta	a	muchas	personas	y,	por	lo	tanto,	llama	la	atención		â		o	las	consecuencias	son	muy	graves,	como	paciente	Grave	IDAD	o	muerte.	Según	el	..saylexate	..	AirleSistado	que	Yubonal	Sabal	Sabileo	Sabanubanananan	Babébéic	Kubéic	Mmbɔ,	Salal	Arloal	rápidamente	Nalone.	¿Qué?	Ylicción	de	Palalal,	Thyleaphone	Socuates	en	el
Mbalm	I	MBrame	Lamebate	Nakrat	Nakrat	Nakracks.	Electo	cada	año	£:	Pæt	Acany,	Qeo	Pé	Quenón	Qubé,	Quanóy,	Quanome	Quanker	Quanker	Quanóp	QUBÉ	QUANO.	El	Sistit	American	Raprones,	Play,	Vaneo	Sabane	Saban	es	un	melinment	de	Byyaysan	Euisan	Sanan	Quanon	Quéé	Quéé-	Quomee)	Depanan	Magnancy,	Quankray	Quankray	responde
al	TeMbal	Almb.	LOOCYAL	NALLO.
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