Utrzymuj czystos¢
» myj rece przed kontaktem z zywnos$cig i podczas jej przygotowywania,
» myj rece po wyjsciu z toalety,

» myj i odkazaj wszystkie powierzchnie i sprze¢ty wykorzystywane podczas przygotowywania Zywnosci,
» chron kuchni¢ 1 zywnos$¢ przed owadami i innymi zwierzetami.

Dlaczego?

Wigkszos¢ mikroorganizméw bytujacych wokot nas nie wywotuje chorob. Jednakze cze$¢ z nich, znajdujaca si¢
w plynach, wodzie, na ciele zwierzat 1 ludzi moze by¢ niebezpieczna 1 moze sta¢ si¢ przyczyng choroby.
Sa one przenoszone na rekach, ubraniach 1 sprzgcie, np. deskach do krojenia. Nawet niewielki kontakt z nimi moze
spowodowac przeniesienie ich na zywnos$¢ 1 doprowadzi¢ do wystgpienia zakazen pokarmowych.



Oddzielaj Zywnos¢ surowgq od ugotowanej

» oddzielaj surowe migso, drob, owoce morza od innej zywnosci,

» do przygotowywania surowej zywnosci uzywaj oddzielnego sprzetu i przedmiotow, np. nozy i desek do
Krojenia,

» magazynuj zywno$¢ w oddzielnych pojemnikach, tak aby nie dopusci¢ do kontaktu migedzy zywnos$cig
surowa z juz ugotowana.

Dlaczego?

Surowa zywnos$¢, przede wszystkim mi¢so, drob, owoce morza (i odpady pochodzace z tych produktow) moga
zawiera¢ niebezpieczne mikroorganizmy. Zawsze istnieje niebezpieczenstwo przeniesienia drobnoustrojow na
inng zywno$¢ podczas jej przygotowywania i magazynowania.



Gotuj dokfadnie

» gotuj doktadnie, przede wszystkim migso, drob, jaja i owoce morza,

» zywnos¢ taka jak np. zupy doprowadzaj do wrzenia tak, aby zyska¢ pewno$C, ze osiggneta ona
temperatur¢ 70°C. Co do migsa i drobiu, musisz mie¢ pewnos$¢, ze soki z wnetrza tych produktow
sg Czyste — nie rozowe,

» odgrzewang zywnos¢ przed spozyciem rowniez odgrzej do temperatury powyzej 70° C.

Dlaczego?

Wiasciwa obrobka termiczna zywnosci prowadzi do zabicia prawie wszystkich niebezpiecznych
mikroorganizmow. Badania pokazuja, ze podgrzanie zywnosci do temperatury 70°C, pomaga
W zapewnieniu bezpieczenstwa konsumentow. Szczegdlng uwage zwro¢ na mig¢so mielone, duze partie
migsa 1 caly drob.



Utrzymuj 2ywnosé w odpowiedniej temperaturze

(Strefa niebezpieczna to 5°C - 60°C)

» nie pozostawiaj ugotowanej zywnosci w temperaturze pokojowej przez okres dluzszy niz dwie
godziny,

» wszystkie gotowane 1 tatwo psujace si¢ produkty przechowuj w lodéwce (najlepiej w temperaturze
ponizej 5°C),

» utrzymuj wysoka temperature (ponad 60°C) gotowanych potraw tuz przed podaniem,

» nie przechowuj zywnosci zbyt dtugo, nawet jesli przechowujesz ja w lodowce,

» nie rozmrazaj zamrozonej zywnosci w temperaturze pokojowej (zanurz produkt w cieptej wodzie lub
uzyj urzadzen grzejnych).

Dlaczego?

Mikroorganizmy moga namnazac si¢ bardzo szybko jesli zywnos$¢ przetrzymywana jest w temperaturze
pokojowej. Podczas przechowywania zywnosci w temperaturze ponizej 5°C lub powyzej 60°C, wzrost
mikroorganizmow jest wolniejszy lub nawet powstrzymany. Pamietaj jednak, ze niektore niebezpieczne
mikroorganizmy namnazajg si¢ w temperaturze ponizej 5° C.



Uiywaj bezpiecznej wody i Zywnosci

» uzywaj bezpiecznej wody lub poddaj ja takim dziataniom, aby stata si¢ ona bezpieczna,

» do spozycia wybieraj tylko §wiezg i zdrowa zywnos¢,

» wybieraj zywnos$¢, ktora zostata przygotowana tak, aby byta bezpieczna, np. pasteryzowane mleko,
» myj owoce 1 warzywa, szczegoélnie jesli jesz je na surowo,

» nie jedz zywnosci, ktora utracita juz date przydatnosci do spozycia.

Dlaczego?

Surowe produkty, w tym woda 1 16d moga by¢ zanieczyszczone niebezpiecznymi mikroorganizmami
| substancjami chemicznymi. Toksyczne substancje mogg powstawa¢ w uszkodzonej lub splesniatej
zywnosci. Uwaznie wybieraj surowe produkty 1 stosuj proste metody (tj. mycie 1 obieranie), ktore
moga obnizy¢ ryzyko zakazenia 1 zachorowania.



