
Hoja Informativa del 

Programa de WIC 

Escalofrió  

La temperatura mas segura para los alimentos es 

menos de 40°F ó mas de 140°F. Esto significa que 

los alimentos necesitan estar refrigerados a 40°F 

ó menos ó mantener caliente a mas de 140°F 

para prevenir crecimiento rápido de bacteria. 

Temperaturas ambiente se consideran peligrosas 

para los alimentos por que permite que las comi-

das se hechen a perder. 
 

Limpiar 

Mantener una cocina limpia. No coma frutas y 

vegetales frescos sin lavarlos primero. Aunque las 

vaya a pelar, necesita lavarlos primero. Siempre 

lavarse las manos antes y después de agarrar los 

alimentos y despues de usar el baño ó tocar 

mascotas. Use agua caliente y jabón frecuente-

mente para limpiar las superficies en la cocina, 

los tablónes de cortar y los utensilios de cocinar. 

Separar 

Separar las carnes, aves y mariscos crudos de 

los alimentos que esten listos para comer en el 

refrigerador y cuando los este preparando. Use 

un tablón de cortar y un cuchillo para las 

carnes, aves y mariscos crudos y otro diferente 

para los vegetales y frutas frescas. Nunca 

ponga alimentos cocidos en un plato que puso 

alimentos crudos. 
 

 

Cocinar 

Cocine sus alimentos completamente. Siga las 

instrucciones de los paquetes de comidas con-

geladas y asegurese que las comidas esten 

preparadas correctamente y con seguridad. 

Use un termómetro especial para comidas. 

Cuidado de los alimentos– Siga estos pasos para prevenir las enfermedades que provienen de los 

alimentos 

 Refregar con agua y jabón por 20 segundos (cante la can-

ción de los cumpleaños dos veces)  

 Refregar anverso y reverso, detrás de las uñas y entre sus de-

dos 

 Secar sus manos con una toalla o toalla de papel limpia.  

¡Lavese sus Manos Para Prevenir Gérmenes! 
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En esta Hoja Informativa: 

 

 Seguridad de comidas para 

la familia 

 

 De Agosto 1-7 es la semana 

de Amamantar mundial 

 

 Cupones para el Mercado 

Granjero—18 de Julio ó 27 

de Julio  

 

 El programa para las comi-

das de verano—22 de Junio 

hasta 22 de Agosto 

 



Este año el tema de la semana 

de amamantar es, 

“¡Amamantando: una meta de 

triunfo para la vida!”, se enfoca 

en la importancia de la protec-

ción, promoción y apoyo a la 

lactancia materna. Las personas 

de todas edades y ambos sexos 

pueden trabajar apoyando a las 

mujeres que están alimentando 

nuestros niños. Palabras de 

aliento pueden ayudar a recor-

dar a la mamá que ella esta 

haciendo un trabajo excelente. 

Todas las trabajadoras del pro-

grama de WIC en el condado 

de Frederick apoyan a las mu-

jeres que dan de lactar a sus 

niños. El programa de WIC en 

el condado de Frederick ofrece 

apoyo mediante consejeras de 

lactancia y clases sobre como 

dar de lactar.Todas las perso-

nas de la familia y personas 

interesadas en apoyar a la 

mamá pueden atender a las 

clases. 

Este año, para celebrar la se-

mana de lactancia el pro-

gramma de WIC del condado 

de Frederick, esta tenido un 

concurso de colorear, hasta el 

31 de Julio. Si entrega la hoja 

pintada de su hijo(a), usted 

recibirá semillas de girasol para 

plantar y entra en un sorteo 

para una tarjeta de regalo. El 

ganador será elegido el 1 de 

agosto. 

Carrollton Park en Center Street 
y Prospect Boulevard- 12 to 
1245pm 

Amber Meadows Park en la calle 
Amber Drive– 12 to 12:30pm 

Discovery HOA Building 
(Edificio de Discovery HOA) en 
la calle Stauffer Road in Walkers-
ville- 11:30 a.m. to 12:30pm 

¿Tiene preguntas sobre las 

ubicaciones?  

Llamar a Sarah McAleavy at  

301-600-6263 

Ubicaciones: 

Hill Street Park Pavilion en la 
calle Hill Street -12:30 to 1:30pm 

Stonegate Park Pavilion en la 
calle Andover Lane -12 to 
12:45pm 

College Estates Park en la calle 
Taney Avenue -12:15 to 1pm 

PAL Center (Centro de PAL) en 
la calle Sagner Avenue –12 to 
12:30pm 

Carver Community Center 
(Centro de la Comunidad Carver) 
en la calle  Lee Street - 12 to 
12:30pm 

La comida es ofrecida a todos los 
miembros de la familia. No se ne-
cesita documentos y no le haran 
ninguna clase de preguntas. 

Fechas del Programa: 
12 de Junio-22 de Agosto (Lunes 
a Viernes)  
 

Para más información encontrando 
comida para su familia, llame ó 
visite: 1-866-3-HUNGRY http://
www.whyhunger.org/findfood 

 Semana de Amamantar Mundial—Agosto 1-7 

El Programma de Almuerzo Gratis en Frederick 

 

“Protect, Promote and Support 

breastfeeding: it is a vital, life-

saving goal!” 

#1 Día 
GRACE Farmers’ Market 

9380 Butterfly Lane 
Frederick MD 21703 

 

Viernes:  18 de Julio, 2014 

3:00pm—6:00pm 

 

-Esta localizado en el es-

tacionamiento sobre la esquina 

de la calle Butterfly Lane y 

Hines Road. 

Cupones para el Mercado de Granjeros 2014 

 Los cupones para el Mercado 
de Granjeros de WIC se ofre-
cera en 2 lugares este verano. 
Por favor, eliga UNO de los 
dos días para recoger sus cu-
pones. 

 Asegurese de traer su folder de 
WIC. Usted no podra recibir los 
cupones sin su folder. 

 El numero de cupones es limi-

tado, entonces las personas 

recibiran los cupones en orden 

de llagada.  
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 #2  Día 
Frederick City Farmers’ 

Market 

331 North Market Street 
Frederick MD 21701 

 

Domingo:  27 de Julio, 2014 

9:00am—1:00pm 

-Esta localizado en el es-

tacionamiento del Viejo edifi-

cio de Carmack Jays. 

Esta institución es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades. 
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