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Su Almacenamiento De Alimentos
Por Gemie Martin

1. Lea el folleto: Todo está recogido con seguridad: Almacenamiento familiar en el hogar, disponible en: https://www.churchofjesuschrist.org/bc/content/shared/content/english/pdf/language-materials/04008_eng.pdf  Esta es una guía básica publicada por la Primera Presidencia de La Iglesia de Jesucristo de los Santos de los Últimos Días en 2007. La información sigue siendo pertinente hoy. También debe visitar y explorar el siguiente sitio web: https://www.churchofjesuschrist.org/life/temporal-preparedness-resources?lang=spa 

 2. Almacene agua. Un suministro de emergencia consistiría en almacenar un galón por persona por día. La recomendación es almacenar hasta dos semanas (o 14 galones) de agua por persona. Para bebés y personas mayores, debe aumentar la cantidad diaria. Para obtener información sobre el almacenamiento seguro de agua, consulte: https://www.churchofjesuschrist.org/life/preparedness/guidelines-on-emergency-water-storage-and-purification?lang=eng

3. Lleve un registro de lo que come su familia para elaborar un plan de menús. Incluya en este registro cualquier comida rápida. Por ejemplo, si anotara “hamburguesas” en mi registro de alimentos, tendría que buscar un equivalente para el almacenamiento de alimentos. Supongamos que sustituyera las hamburguesas por “Sloppy Joes”. Planearía almacenar carne molida deshidratada por congelación o carne molida enlatada, como la disponible de Keystone Meats, o carne molida que yo misma hubiera enlatado a presión. También planearía almacenar los demás ingredientes que uso en mi receta de Sloppy Joes, junto con ingredientes para preparar panecillos o bizcochos. Uso un menú de 15 días. Este se repetirá seis veces (durante tres meses). También podría usar un menú de una semana que se repetirá hasta 13 veces, dependiendo de cuánto tiempo desee almacenar.
  
4. Asegúrese de que su dieta sea nutricionalmente sólida. Si necesita ayuda, el sitio web del USDA https://www.realfood.gov es un buen lugar para visitar. Asegúrese de saber cuáles son los tamaños de las porciones para cada alimento. Lea las etiquetas nutricionales para determinar cuáles son los mejores productos. Aprenda a combinar alimentos (como frijoles y arroz) para asegurarse de obtener suficientes proteínas completas. Elija alimentos que su familia comerá. Asegúrese de almacenar alimentos que los miembros de su hogar puedan consumir de manera segura, teniendo en cuenta cualquier condición médica.

5. Considere cultivar brotes y microvegetales para sustituir los productos frescos. Los brotes y los microvegetales suelen ser muy nutritivos. Busque en línea para aprender más sobre cómo cultivarlos. Mis tres sitios web favoritos para aprender a cultivar brotes y microvegetales, así como para comprar semillas y equipo para cultivarlos, son: www.sproutpeople.org, junto con www.trueleafmarket.com y www.onthegrow.net (Este último no vende semillas). Estas tres empresas también tienen excelentes videos instructivos.

6. Adapte sus recetas según sea necesario. Por ejemplo, la receta que tengo de pastel de pollo requiere pollo fresco cocido, guisantes y zanahorias congelados, y leche fresca. He almacenado pollo enlatado o deshidratado por congelación, guisantes y zanahorias enlatados o deshidratados por congelación, y leche en polvo. No cuento con poder conseguir ningún ingrediente fresco para mis comidas. He sustituido las verduras y frutas frescas por productos enlatados y deshidratados. Mientras están disponibles, comemos principalmente productos frescos porque, por lo general, son más saludables.  De vez en cuando comemos nuestros alimentos enlatados para rotarlos y consumirlos antes de que caduquen. Almaceno leche en polvo y enlatada, y huevos en polvo. Uso gelatina de res sin sabor como sustituto del huevo para hornear. No cuento con tener electricidad para hacer funcionar el refrigerador o el congelador. Todo debe provenir de la despensa.      
7. Haga una lista de compras para comenzar a trabajar con ella. Quizá desee conservar una copia de la lista para consultarla en el futuro. No olvide los medicamentos, los productos de limpieza y los artículos de higiene.  

8. Comience a comprar los artículos de su lista. Al comprar alimentos para almacenar, considere adquirirlos a granel. Esté atento a las ofertas. Puede adquirir los artículos de almacenamiento poco a poco si su presupuesto así lo exige. Podría imaginar que la semana tiene un día adicional y comprar cada semana alimentos para ese día “extra”. En siete semanas, tendrá almacenado un suministro de alimentos para una semana. Lo importante es comenzar y desarrollar un plan que funcione para usted y su familia. 

Aumente gradualmente sus reservas hasta tener alimentos suficientes para su hogar durante tres meses. Después, puede llegar a acumular un suministro de alimentos para un año. Estos serán alimentos más básicos y de mayor duración, con los que usted y su familia podrían sobrevivir si fuera necesario.  Considero que los precios del Centro de Almacenamiento en el Hogar están entre los mejores para artículos de almacenamiento a largo plazo. Para encontrar uno cerca de usted, consulte: https://www.churchofjesuschrist.org/life/home-storage-centers/prices-locations?lang=spa  Desplácese hacia abajo para encontrar un formulario de pedido actualizado que indique los artículos disponibles, los precios y la vida útil prevista.    

9. Almacene correctamente sus alimentos. Los enemigos de los alimentos almacenados son el calor, la luz, el oxígeno, la humedad y las plagas. Para la mayoría de los artículos, lo mejor es un lugar fresco, seco, oscuro y hermético. Considere el espacio de almacenamiento debajo de las camas. Si lo necesita y es seguro, eleve las camas para obtener más espacio.

Tenga cuidado de utilizar métodos seguros para conservar los alimentos y evitar intoxicaciones alimentarias. Parte de la información que se encuentra en línea es incorrecta. Visite el sitio web: https://nchfp.uga.edu/resources/category/usda para obtener información confiable sobre el enlatado, la fermentación y la deshidratación de alimentos para conservarlos. Para acceder directamente a su extensa guía de enlatado, consulte: https://nchfp.uga.edu/resources/category/usda-guide  

Los productos envasados en seco deben tener un contenido de humedad inferior al 10 % para evitar el botulismo si se elimina el oxígeno. Se pueden obtener en línea, a través de la Iglesia, sobres absorbentes de oxígeno para almacenar alimentos sin oxígeno en bolsas de Mylar. Tenga en cuenta que el azúcar NO debe envasarse con un sobre absorbente de oxígeno. 

Puede envasar al vacío en un frasco Mason con tapa de conserva los alimentos cuyo contenido de humedad sea inferior al 10 %, si tiene una máquina FoodSaver y solicita los accesorios adecuados. Etiquete los artículos con la fecha en que fueron enlatados, envasados o comprados. Rote los productos almacenados a corto plazo y reemplácelos según sea necesario.

10. Disponga de varios métodos de cocción de emergencia por si debe cocinar sin electricidad ni gas. Algunos, como la estufa cohete de bloques de hormigón, pueden elaborarse a muy bajo costo. Recuerde almacenar combustible para su equipo de cocina alternativo. Esto puede incluir briquetas de carbón, tanques de propano, cartuchos de butano, combustible enlatado (por ejemplo, Sterno), leños de combustible (por ejemplo, Duraflame), pastillas de combustible, etc. No olvide almacenar líquido para encendedores, fósforos, encendedores de butano, etc. Es útil tener hornos solares, pero debe haber suficiente sol como para proyectar una sombra. Otro inconveniente es que no pueden utilizarse por la noche. Tenga un plan de respaldo si desea usar un horno solar como principal método de cocción de emergencia.       
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