
 

Mezclar o rotar los alimentos a la mitad 

de la cocción para evitar la formación 

de zonas frías en las que puedan des-

arrollarse bacterias perjudiciales. 

 

 

RE-CONGELADO DE SOBRAS PREVIA-
MENTE CONGELADAS  
El re-congelado de sobras no se reco-

mienda. 
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Los alimentos que hubieran per-

manecido a temperatura am-

biente por más de 2 horas  de-

ben descartarse (1 hora si la 

temperatura es superior a 30 °C. 

 

 3. ENFRIADO 

Para prevenir el 

crecimiento bac-

teriano es impor-

tante reducir la 

temperatura de 

las sobras rápidamente hasta 5 °

C o menos. Para ello, dividir can-

tidades grandes de comida en 

porciones y contenedores pe-

queños. Una olla grande de sopa 

puede tomar varias horas para 

enfriarse lo que invita al desarro-

llo de bacterias que pueden cau-

sar intoxicaciones. 

 

4. ENVASADO 
Colocar las sobras  en envases 

cerrados para prevenir la conta-

minación cruzada, la pérdida de 

agua y  la absorción de olores de 

otros alimentos. 

 

4. ALMACENAJE 
Las sobras de alimentos pueden 

mantenerse en heladera 3-4 dí-

as o en freezer por 3 o 4 meses. 

 

 

5. DESCONGELADO 
Las formas seguras de descon-

gelar las sobras son: 1) en la 

heladera o 2) en el microondas. 

Si se congeló una cantidad gran-

de y se desea usar sólo una por-

ción la mejor forma es descon-

gelar en la 

heladera, 

tomar la 

parte a 

utilizar y 

r e -

c o n g e l a r  

la fracción que no se utilizará sin 

calentar. 

 
 
6. RECALENTAMIENTO 
Cuando se calienten sobras de 

alimentos asegurarse de llegar a 

los 74 °C. Las salsas, sopas y gui-

sos deben llevarse a ebullición 

Cubrir los alimentos durante el 

recalentamiento para que el va-

por favorezca una distribución 

más uniforme del calor.  

Frecuentemente cuando cocinamos en 

casa quedan sobras de alimentos. Su 

manipulación segura es muy importante 

para reducir las enfermedades transmiti-

das por los alimentos contaminados.  

 

 1. COCCIÓN  

El primer paso para tener 

sobras seguras es respetar 

las condiciones de higiene, 

elaboración y cocción des-

critas en el tríptico 

“Alimentación segura en 

casa” 

 

2. EVITAR LA ZONA DE PELIGRO 

Las bacterias crecen rápidamente entre 

5 y 60 °C. Luego de la cocción en condi-

ciones seguras los alimentos calientes 

deben mantenerse a 60 °C o más para 

prevenir el desarrollo de bacterias.  Co-

mo máximo a las 2 horas de haberse co-

cinado  o mantenido caliente las sobras 

de comida deben refrigerarse.  
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