


1 cucharadita 
de cloro

1 litro de 
agua

Solución 
desinfectante

Las ollas comunes populares son una estrategia política de resistencia, solidaridad de clase 
y una política de soberanía alimentaria, que dan respuesta a las políticas públicas precarias 
de los gobiernos, y en nuestro contexto nacional a las medidas neoliberales de privatización, 
empobrecimiento y precarización laboral. 
Estas estrategias colectivas tienen precedentes históricos en momentos críticos de las 
movilizaciones sociales: como las huelgas, paros, crisis económicas y políticas. Así como lo 
fueron en la dictadura cívico militar chilena. 

En este manual pretendemos entregar recomendaciones basadas en la evidencia para generar 
una cadena de abastecimiento alimentaria segura, evitando y conteniendo la transmisión del 
virus SARS-CoV-2 (que produce COVID-19).

RECOMENDACIONES PRELIMINARES

ELEMENTOS DE PROTECCIÓN
Para evitar posible contagio cruzado se desprende lo siguiente, que aplica para todas las 
instancias en las que se deban colocar y retirar estos elementos de protección personal: 
Al colocar los elementos debe ser en el siguiente orden:

1. Colocar los guantes

4. Colocar el protector 
facial en caso de utilizar

2. Colocar el overol

3. Póngase la mascarilla 
tomando desde los 

elásticos, apretando la 
nariz para generar sello



Al retirar los elementos de protección debe ser en el siguiente orden:

1. Si tiene protector facial, retírelo. 

2. Baje el cierre del overol.

3. Luego, baje la capucha y tome el overol desde los hombros 
deslizándolo hacia atrás evitando tocar el interior de éste.

4. Con los guantes tome la manga del overol y tírelo hacia 
abajo. Una vez liberados los brazos, y se saque los guantes, 
siga bajando el overol, pero esta vez desde el interior.

5. Libere las piernas y pies sin tocar el exterior del overol e 
inmediatamente deseche todo en la basura.

6. Lávese las manos con agua y jabón siempre. El uso de 
alcohol gel es sólo en caso de no poder lavarlas (se puede 
utilizar alcohol gel hasta 5 veces, después se debe higienizar 
con agua y jabón).

7. Finalmente retire la mascarilla tomándola desde los 
elásticos.

Para más detalles, puedes ver el siguiente enlace e imágenes: youtube.com/watch?v=FWDZyEoa_dk

En caso de no contar con overol



Lavado De Manos 40 A 60 Segundos

I. COMPRA O RECOLECCIÓN DE INSUMOS

 1 Usa jabón y agua  2 Lava las palmas  3 Lava los dorsales  4 Lava los pulgares

5 Frotar dedos y lavar 6 Lava las muñecas  7 Frota y lava las uñas 8 Seca con papel
desechable

2 Desinfectar todo medio de 
pago

3 Se debe mantener la 
distancia de al menos 2 metros 
con las personas que entregan 
los alimentos.

1 Máximo dos 
personas



4 Una vez terminadas las labores de compras y antes de ingresar al vehículo, quitarse los 
guantes desechables sin tocar su superficie exterior con la mano descubierta, guardarlos en 
una bolsa y desecharlo en un lugar seguro.

5 Para entregar los 
alimentos al grupo de cocina, 
se recomienda realizarlo 
igualmente con mascarilla, 
protector facial, y un nuevo 
par de guantes desechables.

6 Al llegar a su hogar:

Dejar afuera el calzado
Lavar las manos y tomar una 
ducha.

Quitarse la ropa y dejarla 
en un recipiente con 
solución desinfectante 
con agua caliente.



II. PREPARACIÓN DE ALIMENTOS
1. Este grupo deberá estar 
conformado por un máximo 
de 3 personas, manteniendo 
en lo posible la distancia de 
2 metros entre sí. Este grupo 
sólo realiza estas actividades 
y no participa de las otras, 
como compra o entrega de 
alimentos.

2. Las personas que 
se encuentren en algún 
proceso de la cadena de 
abastecimiento deben usar 
mascarilla (si es desechable 
cámbiela cada 2-3 horas), 
guantes, cubre cabello o 
cofia y overol desechable. 
Los debe utilizar en todo 
momento.

3. Mientras se encuentra en la cocina
debe evitar tocarse la cara. Se recomienda tomarse el pelo 
con una coleta o en forma de tomate y cubrir todo el 
cabello con una cofia o gorro.

4. Debe contar con solución 
jabonosa, agua, desinfectante 
y paños para la limpieza de 
superficies y utensilios.



5. Realizar una separación 
de espacios para evitar 
posibles contaminaciones 
cruzadas entre los productos. 
Para esto se debe contar 
con tres mesones: uno 
para la recepción de 
productos, el segundo para 
la manipulación de estos y el 
tercero para poder expender 
los alimentos.

6. Al recibir los alimentos 
desde el grupo de compras 
debe usar los equipos de 
protección. Las bolsas serán 
entregadas en la mesa de 
materias primas y solo las 
tomará cuando el grupo de 
compras retroceda 2 metros.



7. Los alimentos antes de 
ser manipulados deben ser 
desinfectados, en el caso de 
frutas y verduras, sumergir 
por un determinado tiempo 
en la solución desinfectante, 
en el caso de productos 
sellados, se limpian con 
un roseador que tiene la 
solución, más un paño.

8. Se debe verificar la fecha 
de vencimiento de todos los 
productos . Verificar el estado 
del empaquetado (que no esté 
roto, oxidado ni abollado).

9. Se recomienda traba-
jar con alimentos que no 
requieran de cadenas de 
refrigeración (carnes, lácteos, 
cremas, etc.), de lo contrario, 
se sugiere que lo recolecten 
momentos previos al inicio 
de la preparación del menú 
establecido, utilizando cuchi-
llos y tablas especiales solo 
para esos productos (en el 
caso de las carnes).

10. Se recomienda utilizar 
sal gruesa antes que la ultra 
procesada y en la menor 
cantidad posible.

11. Los alimentos cocinados 
deberán separarse en recipien-
tes individuales, en lo posible 
desechables, si son potes reu-
tilizables se deben desinfectar 
previamente y dar la menor 
manipulación posible.



12. Los alimentos cocinados deberán separarse en 
recipientes individuales, en lo posible desechables. Si son 
potes reutilizables desinfectar previamente y dar la menor 
manipulación posible.

13. Los recipientes con comida se entregan 
al grupo encargado de repartir a las y los 
vecinos. 
Se dejarán sobre una mesa y retrocederán 
2 metros para que el grupo de entrega los 
recoja. El o la vecina se acercará nuevamente 
cuando el encargado de reparto vuelva a 
poner el recipiente con el respectivo alimento 
en zona limpia del mesón de entrega.

14. Una vez terminadas las labores de 
cocina, debe ser completamente limpiada 
con la solución desinfectante. En el caso 
de utensilios y ollas deben ser lavadas con 
detergente de cocina, luego enjuagadas bajo 
el chorro de agua potable, continuar con la 
desinfección de solución clorada (1 litro de 
agua + 4 cucharaditas de cloro) y finalizar 
con un enjuague con agua potable.



15. Cuando termine la 
limpieza se retiran los 
guantes desechables, 
guardarlos en una bolsa 
y desecharlo en un lugar 
seguro. Lavar tus manos con 
agua y jabón por lo menos 
durante 30 segundos.

16. Al llegar a su hogar:

Dejar afuera el calzado
Lavar las manos y tomar una 
ducha.

Quitarse la ropa y dejarla 
en un recipiente con 
solución desinfectante 
con agua caliente.



III. ENTREGA DE ALIMENTOS

1. Este grupo no tiene limitación 
de personas. Se recomienda formar 
grupos que abarquen zonas territoriales 
(poblaciones, villas, etc.) Cada grupo 
debe contar previamente con la lista 
de personas y los sectores donde viven 
para planificar la entrega de alimentos.

2. Debe portar mascarilla, 
protectores faciales y 
guantes desechables. Se 
deben utilizar en todo 
momento. Mantener alcohol 
gel para desinfección 
constante de manos.

3. Recomendar a los 
vecinos desinfectar las bolsas 
o recipientes con solución 
desinfectante. Entregar los 
alimentos en la puerta de la 
casa y retroceder para evitar 
contacto.

4. Si se movilizan en auto 
y lo realiza acompañado, 
no deben ser más de dos 
personas. Mantener guantes 
y mascarillas en todo 
momento.

5. Una vez terminadas las 
labores de entrega, quitarse 
los guantes desechables sin 
tocar su superficie exterior 
con la mano descubierta, 
guardarlos en una bolsa 
y desecharlo en un lugar 
seguro. Desinfectar las manos 
con alcohol gel.



IV . GESTIÓN LOCAL DE OLLAS COMUNES

1. Se recomienda organización de turnos cada 14 días 
para quienes participen dentro de las ollas comunes, tanto 
manipuladores de alimentos como en el área de logística.

2. Se sugiere realización 
test de PCR para COVID-19 
de entrada a aquellos que 
iniciaran sus labores en las 
ollas comunes.

6. Al llegar a su hogar:

Dejar afuera el calzado
Lavar las manos y tomar una 
ducha.

Quitarse la ropa y dejarla 
en un recipiente con 
solución desinfectante 
con agua caliente.



3. Generar capacitaciones constantes para las personas que se suman a las ollas comunes 
sobre: higienización de manos, manipulación segura de alimentos, uso de elementos de 
protección personal, etc.

4. Como estrategia de resistencia y protección de nuestra 
clase se recomienda que las personas mayores, niñas, niños, 
adolescentes, embarazadas y enfermos
crónicos no acudan a las ollas comunes a retirar la porción 
alimenticia, por lo que la sugerencia es entregar en el 
domicilio de cada une de elles. Realizar comunicación de 
riesgo para las y los vecinos indicando que las personas 
que presenten síntomas como: fiebre, tos, dolor muscular, 
dolor de cabeza, malestar gastrointestinal (nauseas, vómitos, 
indigestión) no pueden acudir a retirar sus raciones

5. Solicitar a las y los 
vecinos que cuando asistan 
a retirar sus raciones, 
acudan con sus potes 
previamente lavados con 
agua y detergente de cocina.



6. El ingreso al espacio para 
retirar las raciones es exclu-
sivamente con mascarillas (in-
cluye zonas aledañas como la 
fila de espera)

7. Utilización de acordonamiento para delimitar zonas de acceso a las y los vecinos para 
entrega segura de alimentos



V.  RECOMENDACIONES DE MINUTAS ALIMENTARIAS

1. Comer legumbres (porotos, garbanzos, 
lentejas, arvejas, habas) al menos 2 veces 
por semana, éstas se deben acompañar con 
cereales, como arroz o fideos, porque esto 
mejora su calidad proteica y los convierte en 
un plato altamente nutritivo. Por cada kilo de 
legumbre se debe agregar 500gr de cereal.

2 Veces por semana

2. Consumir pescado, el 
jurel en lata es un alimento 
nutritivo, contiene w-3. Una 
buena preparación para este 
tiempo es el caldillo. Solo 
debes limpiarlo bien y como ya 
está cocido se agrega al final 
de la preparación.

3. Si cuentan con verduras una buena opción de preparación son guisos a la olla. En 
su preparación llevan huevo y con eso corresponden a la proteína del plato, se deben 
acompañar con cereales para obtener un plato balanceado como papas, arroz, fideos.



6. Cuida el uso de la sal, es mejor cocinar con poca sal y que cada vecino y vecina pueda 
ponerle más si lo desea. Gran parte de la población es hipertensa y come sin sal, pero 
aceptará toda la ayuda sin decir su condición.

4. En los fideos agregue el aceite al finalizar la preparación para que no se peguen y se 
puedan beneficiar con los ácidos grasos esenciales que estos poseen y que son muy útiles para 
nuestro organismo. Si agrega el aceite al agua y lo cocina pierde todas sus propiedades. Si la 
olla se revuelve constantemente evita que estos se peguen durante la cocción.

5. Si reciben donación de frutas también se recomienda 
cocerlas para hacer compota de fruta y jugo de las mismas. 
Además, así se asegura de que no estén contaminadas. Deben 
ser lavadas con agua potable de la llave y ser cocidas con su 
cáscara, ya que la cáscara aporta fibra y vitaminas.


