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ھمیشھ نظافت را رعایت کنید-1

دستھای خود را قبل از تھیھ غذا و در طول تھیھ آن بھ تناوب با آب و صابون •

.بشویید

بعد از ھر بار استفاده از توالت دستھای خود را با آب و صابون یا مواد ضد •

.عفونی کننده بشویید

تمامی سطوحی کھ برای تھیھ غذا و آشپزی استفاده می کنید قبل از ھر گونھ پخت •

.و پز شستھ و پاکیزه نمایید

دستھای خود را قبل از تھیھ غذا و در طول تھیھ آن بھ تناوب با آب و صابون •

.بشویید

بعد از ھر بار استفاده از توالت دستھای خود را با آب و صابون یا مواد ضد •

.عفونی کننده بشویید

تمامی سطوحی کھ برای تھیھ غذا و آشپزی استفاده می کنید قبل از ھر گونھ پخت •

.و پز شستھ و پاکیزه نمایید



غذای خام را از غذای پختھ شده جدا کنید-2
.از ظروف متفاوت و مجزا برای نگھداری گوشت، ماکیان و ماھی استفاده کنید•

از کارد و تختھ آشپزی مجزا برای ظروف خام استفاده کنید و بعد از ھر بار •

.استفاده آنھا را بخوبی بشویید

.از ظروف مجزا برای نگھداری غذاھای خام و پختھ استفاده کنید•

.از ظروف متفاوت و مجزا برای نگھداری گوشت، ماکیان و ماھی استفاده کنید•

از کارد و تختھ آشپزی مجزا برای ظروف خام استفاده کنید و بعد از ھر بار •

.استفاده آنھا را بخوبی بشویید

.از ظروف مجزا برای نگھداری غذاھای خام و پختھ استفاده کنید•



غذا ھا را خوب بپزید-3

کاملبطوررامرغتخموماھی،ماکیانگوشت،ویژهبھراغذاھاتمامی•
.)گرادسانتیدرجھ70دمای(بپزید

70بھآندمایشویدمطمئنوبجوشانیدبخوبیراخورشوسوپمانندغذاھایی•
حاصلاطمینانگوشتآببودنشفافونبودنصورتیاز.استرسیدهدرجھ

.کنید
.کنیدگرمکاملبطور“مجدداکنیداستفادهدوبارهخواھیدمیکھراغذاھایی•

کاملبطوررامرغتخموماھی،ماکیانگوشت،ویژهبھراغذاھاتمامی•
.)گرادسانتیدرجھ70دمای(بپزید

70بھآندمایشویدمطمئنوبجوشانیدبخوبیراخورشوسوپمانندغذاھایی•
حاصلاطمینانگوشتآببودنشفافونبودنصورتیاز.استرسیدهدرجھ

.کنید
.کنیدگرمکاملبطور“مجدداکنیداستفادهدوبارهخواھیدمیکھراغذاھایی•



غذاھا را در دمای مناسب نگھداری کنید-4

.نکنیدنگھداریساعت2ازبیشاتاقحرارتدرجھدرراپختھغذاھای•
.نماییدنگھدارییخچالدرراشدنیفاسدوشدهپختھموادھرگونھ•
بھ“ترجیحاودرجھ60دمایازبالاتربھمجدداستفادهبرایراشدهپختھغذاھای•

.برسانیدجوشدمای
.نکنیدنگھدارییخچالدرحتیطولانیمدتبرایراموادغذایی•
انجمادحالتازتدریجبھاتاقحرارتدرجھدرجامدغذاییموادکھندھیداجازه•

.شوندخارج

.نکنیدنگھداریساعت2ازبیشاتاقحرارتدرجھدرراپختھغذاھای•
.نماییدنگھدارییخچالدرراشدنیفاسدوشدهپختھموادھرگونھ•
بھ“ترجیحاودرجھ60دمایازبالاتربھمجدداستفادهبرایراشدهپختھغذاھای•

.برسانیدجوشدمای
.نکنیدنگھدارییخچالدرحتیطولانیمدتبرایراموادغذایی•
انجمادحالتازتدریجبھاتاقحرارتدرجھدرجامدغذاییموادکھندھیداجازه•

.شوندخارج



ھمیشھ از آب سالم و مواد خام سالم برای تھیھ غذا -5
استفاده کنید

ھمیشھ از آب سالم استفاده کنید و با روشھایی مانند جوشانیدن یا استفاده از قرص •
.کلر آن را سالم کنید

ھمواره از مواد غذایی سالم و تازه استفاده کنید و از مصرف مواد غذایی دست •
.خورده اجتناب کنید

.ازغذاھای فراوری شده بھداشتی مانند لبنیات پاستوریزه استفاده کنید•
میوه و سبزیجات را خوب بشویید و ضد عفونی کنید بھ ویژه اگر آنھا را خام استفاده •

.می کنید
.مواد غذایی را بعد از تاریخ انقضا مصرف نکنید•

ھمیشھ از آب سالم استفاده کنید و با روشھایی مانند جوشانیدن یا استفاده از قرص •
.کلر آن را سالم کنید

ھمواره از مواد غذایی سالم و تازه استفاده کنید و از مصرف مواد غذایی دست •
.خورده اجتناب کنید
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