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			Introducción

			Con la comida no se juega

			¿Eres de los que se lleva el táper a la oficina? ¿De los que bebe un sorbo de la botella de refresco y la vuelve a dejar en el frigorífico? ¿Te gusta la hamburguesa bien rojita y jugosa? ¿No sabes si comerte ese yogur que lleva tres días «caducado»? ¿Sospechas que tienes alguna alergia alimentaria? Si has respondido que sí a alguna de estas preguntas, este libro es para ti. Y, si has respondido que no pero quieres saber cómo comer de forma más segura, también. Ya lo anuncia el título: si comes este libro es para ti.

			Vivimos en una sociedad muy preocupada por el «qué»: qué alimentos son mejores para la salud, para proporcionarle al cuerpo las calorías y los nutrientes que necesita, para prevenir la inflamación. Todo esto está genial, pero a menudo nos olvidamos del «cómo». Llevar una alimentación saludable no solo consiste en comer la proteína, la fibra y las vitaminas que necesitamos, sino también en garantizar la seguridad alimentaria. No nos detenemos a pensar en ella porque la damos por sentada… hasta que pasa algo. Puede ser un corte de digestión en vacaciones, una comida que te sienta mal, una intolerancia a no sabes exactamente qué o esa vez que te confiaste con el sushi casero y terminaste abrazando el váter. La mala noticia es que no podemos volver atrás en el tiempo para evitar lo que te ocurrió, la buena es que la seguridad alimentaria puede ayudarte a aprender de tus errores y a que estas malas experiencias se queden en una anécdota, no en un susto más grave.

			No quiero alarmarte nada más empezar, créeme que es más sencillo de lo que parece. Para cocinar y comer sin riesgos no hace falta que te conviertas en Monica Geller de Friends ni que limpies la cocina como si fuera a venir Chicote con una linterna de rayos ultravioleta. Lo que sí que hace falta es información y un poquito de ciencia para no jugártela de forma innecesaria. En este libro te voy a contar todo lo que necesitas saber para prevenir esas intoxicaciones alimentarias tan temidas, la contaminación cruzada y las enfermedades transmitidas por los alimentos. Además, te voy a dar mil y un trucos prácticos para que ganes seguridad en la cocina. 

			Con este libro vas a aprender a:

			

			• Hacer la compra de forma consciente sin traer enemigos a casa. 

			• Almacenar la comida como corresponde para evitar sustos.

			• Elegir los mejores (y más seguros) utensilios de cocina.

			• Preparar y cocinar alimentos sin que las palabras sal­monela o anisakis te quiten el sueño. 

			• Tener en cuenta alergias, intolerancias y problemas digestivos a la hora de comprar y preparar las comidas. 

			• Comer durante el embarazo y en situaciones de vulnerabilidad.

			• Desmontar un montón de mitos y leyendas.

			• Descubrir todos los secretos que la industria alimentaria no quiere que sepas.

			• Alimentarte de forma más sostenible. 

			Uno de los grandes problemas a la hora de cocinar y comer es que nos confiamos. Pensamos que, si algo se ha hecho así toda la vida, no puede estar mal. Que, si nuestra abuela descongelaba la carne en la encimera y nunca le pasó nada, nosotros también podemos hacerlo. O que, si la mayonesa no huele mal, está en buen estado. Sin embargo, que una creencia sea popular no implica que sea correcta. Así que abre bien los ojos, deshazte de los prejuicios y sigue leyendo si quieres descubrir qué puedes hacer para no jugar a la ruleta rusa con la comida. ¡Créeme que valdrá la pena!

		

	
		
			[image: ]

			1. Limpiar, separar, cocinar, enfriar… ¿algo más?

			Los básicos de la seguridad alimentaria [image: ]

			Cuando hablamos de seguridad alimentaria, nos referimos a todo lo que hacemos para que la comida llegue a nuestro plato sin riesgos para la salud. Aunque no seas un inspector con bata blanca y termómetro en mano, no es algo de lo que puedas escapar, ya que comes cada día. Los alimentos que cocinas, pides a domicilio o les robas a tus padres cuando vas de visita, han sido producidos, procesados, almacenados y transportados antes de llegar a tu mesa. En este recorrido, que a veces dura horas y otras veces, semanas, pueden pasar por manos, cámaras frigoríficas, camiones, mercados o cocinas industriales. Algunos vienen de la otra punta del planeta, otros, del huerto de al lado, pero en todos los casos cada etapa importa y no debemos tomarnos a la ligera que somos el último eslabón de la cadena (y, por lo tanto, el más débil). Así pues, la seguridad de los alimentos nos afecta a todos. Te afecta a ti, a tu vecina del tercero, al camarero que te pone el pincho de tortilla y, en definitiva, al planeta entero. 

			

			Un problema, muchas consecuencias

			Lo que pasa con la comida antes de llegar al plato tiene repercusiones para la salud. Por eso, la consecuencia más temida de consumir alimentos en mal estado son las intoxicaciones alimentarias: cuadros de vómitos, salmonelosis o, si tienes suerte, solo un poco de malestar de estómago y el típico «la cena de ayer me sentó mal». Sin embargo, a menudo nos olvidamos de que los problemas relacionados con la seguridad alimentaria también afectan a la economía, a la sociedad y hasta al medioambiente. Veamos sus consecuencias en todos estos frentes: 

			• Microbiota en modo rebelión: Comer alimentos mal conservados o con residuos de pesticidas es como invitar a cenar a unos okupas indeseables. Se cargan tu microbiota (esa flora intestinal que tanto cuidas con yogures) y, de paso, te debilitan el sistema inmune. Resultado: más infecciones, menos defensas y tu intestino hace huelga.

			• Intoxicaciones leves y heavies: No hace falta viajar a Tailandia ni comer pollo frito en un puesto callejero para acabar con una salmonela como mascota. Un mal manejo de los alimentos en casa, en restaurantes o en la industria puede provocar brotes de enfermedades y tener consecuencias graves para la salud pública.

			• Rendimiento bajo mínimos: Los niños que sufren inseguridad alimentaria tienen peor rendimiento escolar, menos capacidad de concentración y más ausencias por enfermedad. Imagínate estudiar con la barriga dando vueltas por tomar un sándwich en mal estado. Así es difícil aprobar matemáticas o cualquier cosa.

			• Pérdidas en la industria y el comercio: Cuando se detecta un problema de seguridad alimentaria en un producto, se generan retiradas masivas que afectan a la economía de productores y distribuidores. Además, las crisis sanitarias también dañan la reputación, tanto de la marca afectada como la de todo el sector.

			• Desconfianza en lo que comemos: Basta con un escándalo alimentario para que de pronto todos dejemos de comprar pepinos, lechuga o carne mechada. Lo malo es que el miedo se queda incluso cuando ya no hay riesgo.

			• Pesticidas y antibióticos everywhere: El abuso de estos productos para garantizar precisamente la seguridad alimentaria genera contaminación del agua y del suelo y contribuye a la resistencia a los antibióticos. Debido a eso, cada vez hay más «superbacterias» que no se eliminan ni con media farmacia.

			

			• Reglas, normas y peleas entre países: Diferentes países establecen regulaciones estrictas sobre seguridad alimentaria, lo que puede generar conflictos comerciales. Un tomate puede ser rechazado por un país porque no cumple ciertos estándares sanitarios. Y eso genera tensiones que afectan a las exportaciones e importaciones, pérdidas millonarias y algún que otro berrinche diplomático.

			• Sabiduría popular en extinción: Muchas técnicas tradicionales de conservación de alimentos, como la fermentación o el secado al sol, han sido reemplazadas por métodos industriales. Algunas de estas prácticas pueden acabar desapareciendo.

			Sin embargo, no todo son malas noticias. En el ámbito tecnológico, se han producido muchos avances impulsados por la necesidad de que la alimentación sea segura.

			• Alimentos nuevos y funcionales: La necesidad de mejorar la seguridad alimentaria ha impulsado la creación de alimentos funcionales, probióticos y alimentos con mayor vida útil sin necesidad de conservantes artificiales.

			• Rastrear el filete desde que era vaca: Gracias a tecnologías de trazabilidad alimentaria, como el blockchain, hoy puedes saber de dónde viene tu comida, cómo se procesó y si alguien la metió en la nevera a tiempo.

			• Producción más sostenible y con cabeza: Las crisis de seguridad alimentaria han llevado a la investigación en agricultura regenerativa (como los huertos verticales), a la producción de carne cultivada en laboratorio y otras innovaciones que buscan equilibrar seguridad y sostenibilidad.

			Como ves, la inseguridad alimentaria no es solo una intoxicación puntual que termina en el váter, es un problema sistémico que tiene muchas patas y que necesita soluciones a múltiples niveles. Además de exigir políticas públicas, como consumidores debemos entender que los hábitos individuales (cómo compramos, cocinamos y comemos, así como qué exigimos) pueden marcar la diferencia. 

			Never forget: los casos mediáticos 

			Aunque por nada del mundo quiero que te emparanoies ni que te obsesiones, antes de entrar en el meollo sí que quiero que revises algunos de los casos más sonados de seguridad alimentaria. A ver si con este recordatorio le damos la importancia que se merece y desterramos la idea de que es cosa de los frikis del táper y de gente que mira la nevera como si fuera una peli de suspense. Cuando la cosa se tuerce de verdad, la comida salta a los informativos y no precisamente para abrirnos el apetito. 

			[image: Línea del tiempo: 1981, 1996, 2011, 2019.]

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							

							Síndrome del aceite tóxico (1981)

							Fue uno de los mayores escándalos de salud pública en España: se vendía fraudulentamente en mercadillos aceite de colza desnaturalizado (destinado para uso industrial) como si fuera aceite de oliva. Causó la muerte de más de 600 personas y afectó a otras 20.000. Gente que solo quería ahorrar acabó comprando aceite de colza desnaturalizado y desarrollando síntomas que iban desde dolores musculares hasta insuficiencia respiratoria. Este incidente llevó a una mayor regulación en la industria alimentaria española, y el etiquetado y control de los alimentos empezó a tomarse, por fin, más en serio.

						
							
							Contaminación por E. coli en pepinos (2011)

							En Alemania se detectó un brote de E. coli que causó decenas de muertes y, sin investigar demasiado, culparon a los pepinos españoles. Resultado: exportaciones paradas, pérdidas millonarias, titulares alarmistas… y luego, ¡sorpresa! Nuestros pepinos no tenían la culpa, pero pagaron el plato. Finalmente se determinó que el culpable fueron unos brotes germinados contaminados procedentes de una empresa egipcia.

						
							
							Crisis de las «vacas locas» (1996)

							La encefalopatía espongiforme bovina (vaya nombrecito) puso los pelos de punta. Era una enfermedad que afectaba al cerebro de las vacas y podía transmitirse a los humanos provocando una variante del Creutzfeldt-Jakob, un trastorno degenerativo y mortal. En España, la carne de vacuno empezó a verse con más sospecha que una croqueta de gasolinera y su consumo cayó en picado. ¿Las consecuencias? Se implementaron medidas de control más estrictas y de trazabilidad en la carne, y un país entero estuvo bastante tiempo mirando su filete con desconfianza.

						
							
							Brote de listeriosis (2019)

							En 2019, en Andalucía, varias personas murieron y más de 200 resultaron afectadas por Listeria monocytogenes en productos de carne mechada mal procesados. Hubo embarazadas afectadas, varios abortos y una gran conmoción social. Este caso puso sobre la mesa la importancia de los controles sanitarios en la producción alimentaria, especialmente en pequeñas empresas.

						
					

				
			

			Ninguno de estos casos fue culpa del consumidor, pero nos afectaron directamente. Estos son algunos de los aprendizajes que nos dejan: que los errores (o trampas) ocurren, que detrás de cada cambio en la ley suele haber un escándalo que dolió y que, ya que poco podemos hacer con lo que no está en nuestras manos, por lo menos tenemos que cuidar lo que sí lo está. ¿Mi recomendación? Conocer lo básico, aplicar el sentido común y, por supuesto, seguir leyendo este libro. Saber cómo manejar los alimentos en casa es la primera línea de defensa.

			

			
			Test inicial

			¡Ponte a prueba!

			Antes de continuar, te propongo un test rápido de diez preguntas para que sepas de dónde partes. Si con los casos mediáticos no te he mentalizado lo suficiente sobre que la seguridad alimentaria es un tema serio, espero conseguirlo con este test.

			1. Si un alimento huele bien, significa que es seguro comerlo.

			a) Verdadero

			b) Falso

			2. El pollo debe lavarse antes de cocinarlo para eliminar bacterias.

			a) Sí, siempre es recomendable.

			b) No, lavarlo puede propagar bacterias.

			3. El congelador elimina por completo las bacterias de los alimentos.

			a) No, solo ralentiza su crecimiento.

			b) Sí, el frío mata todos los microorganismos.

			4. Es mejor dejar que los alimentos calientes se enfríen por completo antes de meterlos en la nevera.

			a) Sí, para evitar que la nevera trabaje más.

			b) No, es mejor refrigerarlos cuanto antes.

			5. Los huevos crudos con cáscara se pueden congelar.

			a) No es una práctica recomendada.

			b) Sí, es seguro hacerlo.

			6. Las tablas de cortar de madera son menos higiénicas que las de plástico.

			a) Sí, porque retienen más bacterias.

			b) No necesariamente si se limpian de la manera adecuada.

			7. Los alimentos enlatados nunca caducan.

			a) Verdadero, duran para siempre.

			b) Falso, pueden perder calidad y seguridad con el tiempo.

			8. Es seguro recalentar arroz que ha estado a temperatura ambiente durante varias horas.

			a) No, puede contener toxinas resistentes al calor.

			b) Sí, el calor matará cualquier bacteria.

			9. Las bacterias peligrosas pueden crecer en la nevera.

			a) Sí, algunas bacterias pueden sobrevivir y multiplicarse.

			b) No, el frío impide su crecimiento.

			10. Comer huevos crudos siempre es seguro si tienen la cáscara intacta.

			a) Sí, la cáscara protege el interior.

			b) No, pueden contener salmonela incluso con la cáscara intacta.

			

			
			Respuestas

			1: B; 2: B; 3: A; 4: B; 5: A; 6: B; 7: B; 8: A; 9:A; 10: B.

			¿Cómo te ha ido?

			8-10 respuestas correctas: ¡Genial! Ya vienes con los deberes hechos, ¡te felicito! Aun así, seguro que hay cositas que puedes aprender.

			5-7 respuestas correctas: No está nada mal, pero tienes mucho margen de mejora. 

			Menos de 5 respuestas correctas: ¡Necesitas este libro más que nadie! Sigue leyendo [image: ].

			

			

			Los seis mandamientos de la seguridad alimentaria 

			Como habrás deducido después de realizar el test, lo que hacemos en el día a día marca la diferencia. Si no quieres llevarte sorpresas desagradables y buscas mejorar tu salud a corto, medio y largo plazo, te animo a que apliques los hábitos que te enumero a continuación. Aquí van los seis mandamientos de la seguridad alimentaria doméstica. No están escritos en piedra, pero deberían.

			1. Compra con cabeza (y con gafas si hace falta). En el súper, no te dejes llevar solo por los «2×1» y las ofertas. Durante la compra, revisa bien las fechas de caducidad y de consumo preferente. Fíjate en que los envases no estén hinchados, rotos o con pinta de haber pasado la guerra. Separa las carnes, aves de corral, pescados, mariscos y huevos crudos de los demás alimentos. No es una excentricidad, es evitar que un filete crudo le pase bacterias al yogur o al tomate.

			
			¡Truco infalible! [image: ]

			Caducidad esquivada

			Si estás en el supermercado y te das cuenta de que el producto que quieres comprar va a caducar en breve, rebusca en el fondo de la estantería. En general, lo que está más a mano es lo que caduca antes.	

			

			2. Cuanto antes llegues a casa, mejor. Hacer la compra no es una excursión, así que coge el camino más rápido, sobre todo si llevas productos refrigerados o congelados para los que debes utilizar bolsas térmicas (esas que siempre te olvidas en casa, te he pillado). Y, como en el súper, pon las carnes, incluidas las aves de corral, pescados y mariscos crudos en bolsas individuales separadas de los otros alimentos. Evita un match entre el pollo y los tomates cherri.

			3. El orden sí altera el producto. Lo de meter todo a ojo en la nevera no vale. El frigorífico debe estar a 4º C como máximo y el congelador, a -18 ºC o menos. Mantén refrigerados los productos que lo requieren, en especial los perecederos, en un plazo máximo de dos horas desde que los compras. Más adelante, en la p. 45 veremos dónde debe colocarse cada tipo de alimento dentro de la nevera. (Espóiler: los huevos y la leche no deben ir en la puerta). Mantén las carnes, pescados y mariscos crudos en sus envases originales de supermercado y, cuando los abras, ponlos en recipientes herméticos individuales que no goteen. En lo que respecta a la despensa, presta atención al etiquetado: ¿guardar en lugar fresco y seco? Hazle caso, no es una sugerencia de presentación. Y organiza tu despensa como si fuera una playlist: por categorías y sin mezclas creativas.

			4. Lávate las manos, manipula con sentido común. El primer paso de toda receta es (redoble de tambores) lavarse las manos. Jabón, agua, VEINTE segundos, debajo de las uñas también. Lava también las frutas y las verduras, incluso cuando les quites la piel, para evitar transferir patógenos de la superficie al interior. Pero ¡ojo!: no laves la carne ni los huevos, porque montarás un festival de gérmenes por toda la cocina. También es clave que descongeles y marines los alimentos dentro del frigorífico, no en la encimera, y que utilices utensilios diferentes para los alimentos que se consumirán crudos y los que se consumirán cocidos.

			

			5. Cocínalo bien. Durante la cocción, el interior del alimento tiene que llegar a temperaturas lo suficiente altas que garanticen la eliminación de bacterias y otros patógenos, sobre todo cuando se trata de carnes, huevos y pescados. Para ello existen termómetros específicos de alimentos, aunque son cuando menos prácticos, no apetece estar metiendo el termómetro en cada cosa que cocines como si fueras el doctor House. Mi recomendación es que cocines bien hasta que no haya zonas rosas sospechosas, jugos transparentes y, en el caso de los huevos, hasta que estén cuajados.

			6. Las sobras también merecen cariño. ¿Te ha sobrado comida? ¡Bien! Pero no la dejes enfriar como si fuera una siesta en agosto. Pásala a un recipiente poco profundo, déjala reposar unos minutos y métela en la nevera para que se enfríe rápidamente. Cuanto menos tiempo esté entre 4° C y 60 °C, mejor; a esta temperatura los gérmenes se reproducen más rápido que los conejos. Y ahora llega el dilema de todas las casas… ¿Esto cuánto dura en la nevera sin jugarnos la vida? Aquí tienes una tabla salvavidas.

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							ALIMENTOS

						
							
							TIPO

						
							
							FRIGORÍFICO

							(4 °C o menos)

						
							
							CONGELADOR

							(-18 °C o menos)

						
					

				
				
					
							
							Ensalada

						
							
							Ensaladas de huevo, pollo, jamón, atún y macarrones

						
							
							De 3 a 4 días

						
							
							No se congelan bien

						
					

					
							
							Fiambre

						
							
							Paquete abierto o en lonchas

						
							
							De 3 a 5 días

						
							
							De 1 a 2 meses

						
					

					
							
							Paquete sin abrir

						
							
							2 semanas

						
							
							De 1 a 2 meses

						
					

					
							
							Jamón

						
							
							Jamón serrano, prosciutto o parma, cortado

						
							
							De 2 a 3 meses

						
							
							1 mes

						
					

					
							
							Hamburguesas y carne picada 

						
							
							Hamburguesa, carne picada de vacuno, pollo, pavo, ternera, cerdo, cordero y sus combinaciones 

						
							
							De 1 a 2 días

						
							
							De 3 a 4 meses

						
					

					
							
							Carne fresca de vacuno, ternera, cordero y cerdo

						
							
							Filetes, chuletas, carnes asadas

						
							
							De 3 a 5 días

						
							
							De 4 a 12 meses

						
					

					
							
							Aves de corral frescas

						
							
							Pollo o pavo, entero

						
							
							De 1 a 2 días

						
							
							1 año

						
					

					
							
							Pollo o pavo, en trozos

						
							
							De 1 a 2 días

						
							
							9 meses

						
					

					
							
							Pescados 

						
							
							Pescado graso (pescado azul, caballa, salmón, atún, sardina, arenque, etc.)

						
							
							De 1 a 3 días

						
							
							De 2 a 3 meses

						
					

					
							
							Pescado blanco (bacalao, platija, abadejo, halibut, lenguado, etc.)

						
							
							De 1 a 3 días

						
							
							De 6 a 8 meses

						
					

					
							
							Pescado blanco (carbonero, perca, pez roca, trucha marina)

						
							
							De 1 a 3 días

						
							
							De 4 a 8 meses

						
					

					
							
							

							Mariscos

						
							
							Carne de cangrejo y langosta fresca

						
							
							De 2 a 4 días

						
							
							De 2 a 4 meses

						
					

					
							
							Cangrejo, langosta viva

						
							
							1 día

						
							
							No recomendado

						
					

					
							
							Almejas, mejillones, ostras y vieiras vivas

						
							
							De 5 a 10 días

						
							
							No recomendado

						
					

					
							
							Camarones, cangrejo de río

						
							
							De 3 a 5 días

						
							
							De 6 a 18 meses

						
					

					
							
							Almejas, mejillones, ostras y vieiras abiertas

						
							
							De 3 a 10 días

						
							
							De 3 a 4 meses

						
					

					
							
							Calamar

						
							
							De 1 a 3 días

						
							
							De 6 a 18 meses

						
					

					
							
							Huevos

						
							
							Huevos crudos con cáscara

						
							
							De 3 a 5 semanas

						
							
							No congelar con cáscara. Batir claras y yemas juntas y luego congelar o, si se quieren congelar por separado, no batir. *

						
					

					
							
							Claras y yemas de huevo crudas

						
							
							De 2 a 4 días

						
							
							12 meses

						
					

					
							
							Huevos duros 

						
							
							1 semana

						
							
							No congelar

						
					

					
							
							Natillas

						
							
							Después de hornear, 3 a 4 días

						
							
							No congelar

						
					

					
							
							Sopas y guisados

						
							
							Con verduras o carne 

						
							
							De 3 a 4 días

						
							
							De 2 a 3 meses

						
					

					
							
							Sobras

						
							
							Carnes rojas o blancas cocidas

						
							
							De 3 a 4 días

						
							
							De 2 a 6 meses

						
					

					
							
							Croquetas

						
							
							De 3 a 4 días

						
							
							De 1 a 3 meses

						
					

					
							
							Pizza

						
							
							De 3 a 4 días

						
							
							De 1 a 2 meses

						
					

				
			

			* Si por error congelas un huevo crudo con la cáscara, descongélalo en la nevera lo antes posible y úsalo nada más descongelarlo.

			Mitos, verdades y medias verdades

			Hay mitos alimentarios que llevan más años con nosotros que la sandwichera del fondo del armario. Sí, algunos de ellos estaban en el test inicial y seguramente son los culpables de que no hayas acertado todas las preguntas, así que pon atención ahora. ¡Aún puedes aprobar el examen de recuperación! Vamos a desmontar unos cuantos mitos con ciencia (y humor):

			«Si huele bien, está en buen estado». FALSO

			Ojalá fuera tan fácil como seguir el olfato. Pero muchas bacterias y toxinas peligrosas no alteran ni el olor ni el sabor ni el aspecto. Es decir, puede parecer fresco, oler bien y dejarte en el baño 48 horas. Mejor que te guíes por las condiciones de conservación y las fechas, no por tu nariz.

			«El pollo hay que lavarlo antes de cocinarlo». FALSO

			Lavar el pollo crudo es como lanzar patógenos a la cocina con aspersor. El Campylobacter, la salmonela y otros invitados no deseados pueden acabar en la encimera, el fregadero o en tus manos. Lo que sí funciona es cocinarlo bien. El calor es tu amigo.

			«Es mejor dejar que la comida se enfríe antes de meterla en la nevera». FALSO

			

			Cuanto más tiempo pasa la comida caliente a temperatura ambiente, más felices están las bacterias. Si la cantidad es grande, divídela en porciones pequeñas para que se enfríe más rápido.

			«El frío mata las bacterias». FALSO

			El frío las «duerme», ralentiza el crecimiento, pero no las elimina. Un alimento contaminado seguirá siéndolo aunque lleve tres días en la nevera.

			«Los alimentos orgánicos son más seguros que los convencionales». NO SIEMPRE

			Que un tomate sea ecológico no significa que esté libre de bacterias. Lo importante no es solo cómo se cultiva, sino cómo se manipula, transporta y almacena. Así que, aunque vengan del huerto de tu primo, ¡lávalos!

			«La tabla de madera es más higiénica que la de plástico».  DEPENDE

			La madera tiene cierta capacidad antibacteriana natural, pero también es porosa y se puede rajar, con lo que se acumulan los restos. Si la limpias bien y la mantienes seca, puede funcionar. Pero, si tiene más cortes que una película de Tarantino, es hora de cambiarla (no la sustituyas por una de plástico, es mejor usar una hecha de alguno de los materiales que verás en el capítulo 4).

			«Si algo tiene moho, con quitarlo ya está». FALSO Y ARRIESGADO

			Lo siento, pero el moho no se queda solo en la superficie, sobre todo si el alimento es blando, poroso o tiene alto contenido en agua. Tiene filamentos invisibles que pueden extenderse por todo el alimento. En quesos duros o quesos curados, como el parmesano, y en embutidos curados, como el salchichón, se puede retirar con margen y seguir comiéndolo, pero si encuentras moho en quesos frescos como el de Burgos, en pan, en frutas o en salsas, tiene que ir directo a la basura. No es aprovechar un alimento, es arriesgarse.

			La seguridad alimentaria empieza con pequeños cambios en la rutina. Ahora que conoces mejor los mitos y las realidades sobre el tema, puedes aplicar estos conocimientos desde ya para protegerte a ti y a los tuyos. También puedes volver a hacer el test inicial, ¡seguro que ahora las aciertas todas!

		

	
		
			[image: ]

			2. El arte de hacer la compra

			De tu carrito a la nevera sin que los microbios [image: ]

				se apunten al viaje 

			A lo largo del libro, verás que hay ciertas pautas de seguridad alimentaria que se repiten con determinados alimentos que son más susceptibles a la contaminación y con los que debes tener más cuidado. Estos son las carnes, incluidas las aves de corral, los pescados, los mariscos y los huevos crudos. Voy a ser particularmente pesada con estos alimentos porque ofrecen condiciones óptimas para el crecimiento de patógenos graves como la salmonela o el E. coli. Además, durante su procesamiento y manipulación, están más expuestos a la contaminación, ya que no tienen una estructura resistente (no tienen piel o cáscara) que actúe como barrera natural ante microorganismos. ¿Te acuerdas de los primeros mandamientos del capítulo anterior? Aquí vamos a ampliarlos para que no se te ocurra saltártelos jamás de los jamases, ni cuando haces la compra ni cuando almacenas comida en casa.
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