Bezpieczna Zywnos¢

Utrzymuj czystosc!
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% Myj rece przed kontaktem z zywnoscig i podczas
jej przygotowania
Myj rece po kazdym wyjsciu z toalety
Myj i odkazaj wszystkie powierzchnie i sprzety
wykorzystywane podczas przygotowania zywnosci
Chron kuchnie i zywnos$¢ przed owadami i innymi
zwierzetami (gryzoniami).

Oddzielaj zywnos¢ surowga od ugotowane;j!
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Oddzielaj surowe mieso, dréb, owoce morza od innej
Zywnosci

Do przygotowania surowego miesa uzywaj
oddzielnego sprzetu i przedmiotéow np.: nozy i desek
do krojenia

Przechowuj zywnos¢ w oddzielnych pojemnikach
w lodéwce, tak aby nie dopusci¢ do kontaktu miedzy
Zywnoscig surowg a juz ugotowana

nie przechowuj razem surowych warzyw i owocow
z gotowanymi

Przestrzegaj zasad!
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Gotuj zgodnie z zasadami bezpieczenstwa zywnosci,
przede wszystkim mieso, drdb, jaja i owoce morza

Zywnos¢ taka jak np.: zupy, doprowadzaj do wrzenia,
mieso i drob poddawaj obrdébce termicznej, zeby miec
pewnos¢, ze w Srodku osiggnety temperature 73°C
Odgrzewang zywnos$¢ przed spozyciem jak najszybciej
podgrzej do temperatury powyzej 70°C
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Utrzymuj zywnos¢ w odpowiedniej temperaturze!

%

(D Nie pozostawiaj ugotowanej zywnosci w temperaturze

pokojowej dtuzej niz dwie godziny
Wszystkie gotowane i tatwo psujgce sie produkty
przechowuj w lodéwce (najlepiej w temperaturze
ponizej 5°C)
Utrzymuj wysoka temperature (ponad 60°C)
ugotowanych potraw tuz przed podaniem

% Nie przechowuj zywnosci zbyt dtugo, nawet jesli
przechowujesz jg w lodéwce
Nie rozmrazaj zamrozonej zywnosci w temperaturze
pokojowe]j (zanurz produkt w cieptej wodzie lub uzyj
urzadzen grzewczych)
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Uzywaj bezpiecznej wody i zywnosci! @
v

Uzywaj bezpiecznej wody lub poddaj takim dziataniom,
aby stata sie ona bezpieczna (gotowanie)

Do spozycia wybieraj tylko Swiezg i zdrowg zywnos¢
Wybieraj zywnos¢, ktéra zostata przygotowana tak, aby
byta bezpieczna, np.: pasteryzowane mleko

Myj owoce i warzywa, szczegolnie jesli jesz je na surowo
Nie jedz zywnosci, ktéra utracita juz termin przydatnosci
do spozycia
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Chcesz by¢ zdrowy i peten sit?? PAMIETAJ!!
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Dbaj o higiene osobista i czystos¢ wokét siebie,
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Myj rece przed kazdym positkiem i po wyjsciu z toalety,
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Nie uzywaj wspolnych przyboréw toaletowych i sztuécéw, recznikéw, poscieli i bielizny,
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Nie pij ze wspolnych butelek czy szklanek, nie dawaj ,,gryza”,
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Przebywaj na swiezym powietrzu i dbaj o aktywnos¢ fizyczng, badz usmiechniety
i pozytywnie nastawiony,

Opalaj sie z umiarem, stosuj filtry UV, z kapielisk korzystaj z rozsgdkiem, dostosuj stroj
do pogody,

Odiywiaj sie zdrowo, jedz warzywa i owoce, unikaj fast foodéw, napoi stodkich

i gazowanych, konserwantow, ograniczaj sdl i cukier,
Zrezygnuj z uzywek (alkohol, papierosy, inne srodki psychoaktywne),
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