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Wprowadzenie do bezpieczenstwa zywnosci

Najlepsze wskazowki
dotyczace bezpieczenstwa
Zywnosci

Celem tego krotkiego podrecznika jest
kilku

wskazéwek dotyczgcych bezpieczenstwa

przedstawienie najwazniejszych

Zywnosci. w tym podreczniku
przedstawimy Panstwu przeglad 4 C

bezpieczenstwa zywnosci. To sa:

1. Chiodzenie
2. Kucharz
3. Czyste

4. Zanieczyszczenie krzyzowe

Wskazowki dotyczace
chlodzenia i zamrazania

Pierwsza wskazowka odnosi sie do

temperatury, w ktérej powinna by¢
przechowywana lodéwka i zamrazarka.
Wiesz juz o tym? Moze i tak, ale cztonkom
grupy

Prawidtowa temperatura przechowywania

twojej trzeba  przypomniec.
zywnoséci w lodéwce wynosi od 0-5 stopni
Celsjusza. Mozesz powiedzie¢, co to jest
dla twojej zamrazarki? Domowa
zamrazarka powinna by¢ przechowywana
Cco najmniej w temperaturze minus 18
stopni

Celsjusza, aby zapewnic

bezpieczne przechowywanie zywnosci.

Podczas przechowywania resztki jedzenia
w lodoéwce, ponizsze wskazéwki sg

przydatne do zapamietania. Te wskazowki

zostaty certyfikowane przez Food Safety

Ireland, wiec pochodzg z wiarygodnego

zrodtal

Po ugotowaniu jedzenia i nie zjesz
go od razu lub jesli po podaniu sg
resztki, umies¢ na czystej ptycie,
przykryj i odstaw do lodowki w
ciggu dwdch godzin.

Wyrzucic

kazda zywnosé

wysokiego ryzyka - takg jak
produkty miesne - ktéra stoi w
temperaturze pokojowej od ponad
dwéch godzin.

Pamietaj, aby uzywac czystych
naczyn i przyborow do gotowanej
Zywnosci, aby zapobiec
zanieczyszczeniu krzyzowemu.
Upewnij sie, ze cata zywnos$¢ jest
schiodzona przed schtodzeniem.
Pamietaj, aby nie wktadaé jedzenia
do lodéwki, kiedy jest jeszcze

gorgco, poniewaz moze to

podnies¢ temperature lodowki i
pozwoli¢, aby inne potrawy byty
zbyt ciepte.

Podzielenie jedzenia na mniejsze
porcje i wtozenie go do ptytkiego
naczynia moze pomoc w szybszym
schtodzeniu.

Kiedy chtodzisz indyka lub innego
duzego ptaka, usuniecie ndég
pomoze mu szybciej ostygngc.
resztki

Wazne jest, aby

ugotowanego ryzu zostaty szybko




schtodzone, a nastepnie
schtodzone.

e Resztki przechowywane w lodéwce
powinny byé spozywane w ciggu 3

dni.

Bezpieczenstwo zywnosci w Irlandii,
opublikowaty réwniez nastepujgce
wskazowki, aby pomdc nam zrozumiec, jak
bezpiecznie zamraza¢é i rozmrazacé
zywnos$¢ przechowywang w zamrazarce:
o Przed zamrozeniem nalezy
upewnic sie, ze cata zywnos¢ jest
schladzana przez 2 godziny, a
nastepnie zamrazana.

e Drzwi zamrazarki nalezy zamykac i
otwiera¢ tylko wtedy, gdy jest to
wymagane, aby  temperatura
zamrazarki nie spadia.

e Nie zamraza¢ zadnych produktéw
zywnosciowych po ich "terminie
przydatnosci do spozycia",
poniewaz mogg one nie by¢
bezpieczne do spozycia.

¢ Nie ma gérnego limitu czasowego
na to, jak dtugo po zamrozeniu
mozna jes¢ zywnosé, z punktu
widzenia bezpieczenstwa

zywnosci; jednak im dtuzej zywnos¢
jest zamrozona, tym gorsza bedzie
jako$¢ zywnosci.

Kiedy rozmrazanie Zywnosci

przechowywanej w zamrazalniku, wazne

jest, aby pamietac, ze wiekszosé zywnosci

musi by¢ catkowicie rozmrozona zanim

bedzie mozna jg ugotowacé lub zjesé. Aby
mie¢ pewnos$é, ze potrawa jest doktadnie
rozmrozona  przed
postepuj
ponizszymi wskazéwkami:

zjedzeniem  lub

ugotowaniem, zgodnie z

e Rozmrazanie zywnosci w lodowce
jest najbezpieczniejszym
sposobem.

o Na kazde 2-2,5 kg rozmrazanej
zywnos$ci nalezy pozostawi¢ co
najmniej 24 godziny na
rozmrozenie w lodéwce.

¢ Nigdy nie zamrazac jedzenia.

o Porozmrozeniu nalezy je ugotowac
i zjeSC w ciggu 24 godzin.

e Nie uzywaj kuchenki mikrofalowej
do rozmrazania zywno$ci, chyba ze
zamierzasz jg od razu ugotowac i
zje$€. Rozmrazanie jedzenia w
kuchence  mikrofalowej  moze
ogrza¢ jedzenie na tyle, aby
szkodliwe bakterie mogty rosngé,
wiec powinno by¢ gotowane
natychmiast, aby zabi¢ te bakterie
w wyzszych temperaturach.

o Zawsze sprawdzaj etykiety na
opakowaniach gotowanych [

pakowanych positkéw. Niektore

gotowe positki pozwalajg na
gotowanie z zamrozonych potraw,

a w tym przypadku nie ma potrzeby

wczesniejszego rozmrazania

positku.
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Wskazowki dotyczace
gotowania
Chociaz wazine jest, aby doktadnie
ugotowa¢ wszystkie rodzaje miesa,
warzywa, ryby i inne produkty przed
jedzeniem, poniewaz niegotowane mieso
jest tak niebezpieczne, skupimy sie na
udzieleniu kilku najlepszych wskazéwek
dotyczacych przygotowywania i gotowania
miesa w tej sekgji.
e Surowe mieso zawiera szkodliwe
bakterie, dlatego wazne jest, aby
mieso byto traktowane ostroznie i
doktadnie ugotowane, tak aby
mogto zabic te szkodliwe bakterie.
e Nastepujgce  miesa  zawierajg
szkodliwe bakterie, gdy sg surowe i
dlatego powinny by¢ gotowane
przez caty czas:

o kurczaka, indyka i catego
drobiu;

miesa mielonego lub ryb;
hamburgery;

kietbasy;

Watroba;

nerki;

kebaby;

o brytki kurczaka.

© O O O O O

e Mieso mielone moze zawierac
szkodliwe bakterie wewngtrz miesa
- w catych kawatkach lub
potgczeniach ze swiezym miesem
bakterie zyja na zewnetrznej

warstwie, jednak mozie to

przedostac¢ sie do wnetrza miesa,
gdy jest mielone.

e Podczas gotowania mniejszych
produktow miesnych - takich jak
samorodki z kurczaka, kietbasy i
hamburgery - podczas gotowania
nalezy regularnie obracaé¢, aby
zapewni¢ dokfadne ugotowanie
wszystkich czesci.

e Aby sprawdzi¢, czy drdéb jest
gotowany, nalezy przebié
najgrubszg czes¢ miesa widelcem
lub szpadelkiem, a jesli soki sg
przezroczyste, mieso jest
gotowane.

e W przypadku innych mies, nalezy
pokroi¢ mieso w S$rodku, aby
sprawdzié¢, czy mieso jest gorgce
przez caty czas.

e Upewnij sie, ze dokfadnie umyjesz
rece przed i po obchodzeniu sie z
surowym miesem.

e Umy¢ wszystkie powierzchnie i

dotkniete

naczynia surowym

miesem sSrodkiem dezynfekujgcym.

Wskazowki dotyczace
czyszczenia

Regularne czyszczenie w kuchni jest
niezbedne, aby powstrzymacé
rozprzestrzenianie sie  bakterii. Aby

upewnic sie, ze skutecznie sprzatasz:
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e Do czyszczenia naczyn, naczyn,
naczyn i powierzchni zawsze
uzywaj cieptej, mydlanej wody.

e (Czyszczagc naczynia, naczynia i
powierzchnie, upewnij sie, ze nie
przepuszczasz  Sciereczki  po
zabrudzonych powierzchniach.

e Wyczysci¢ blat roboczy, deski do
krojenia i wszystkie powierzchnie
PRZED i po przygotowaniu potraw.

e UmieS¢ deski do krojenia w
zmywarce Ilub umyj jest bardzo
gorgca woda po przygotowaniu
miesa - wyzsza temperatura
pomaga zabi¢ wszystkie bakterie.

e Sciereczki do naczyn i reczniki
herbaciane nalezy pra¢ co 2 dni,
aby zabi¢ bakterie.

e Aby wyprac¢ Sciereczki i reczniki do
herbaty, uzyj pralki lub zagotu;j
Sciereczki w gorgcej wodzie przez
15 minut, aby zniszczy¢ bakterie.

Wskazowki dotyczace unikania
zanieczyszczenia krzyzowego

Aby unikng¢ zanieczyszczenia krzyzowego
surowego migesa innymi gotowanymi
produktami spozywczymi, nalezy
postepowa¢ zgodnie z  ponizszymi

wskazéwkami:

Jak korzysta¢ z tego zasobu w
ramach lokalnej grupy ds.

zdrowia?
Niniejszy podrecznik przedstawia
dodatkowe informacje na temat podstaw

bezpieczenstwa zywnosci. Informacje

o Doktadnie umyj rece po
obchodzeniu sie z surowym
miesem i drobiem - dokfadnie
oznacza uzycie cieptej, mydlanegj
wody, pocieranie rgk razem w celu
uzyskania piany, mycie pod
paznokciami, miedzy palcami,
plecami i dlonmi oraz do
nadgarstkéw, aby upewni¢ sie, ze
na rekach nie ma bakterii.

e Nalezy zachowaé¢ ostroznos¢ przy
wyrzucaniu opakowan na surowe
mieso - E Coli i inne szkodliwe
bakterie mogg przetrwaé na
powierzchni opakowan artykutéw
spozywczych nawet przez 24
godziny, wiec wyrzuci¢ wszystkie
opakowania bezpiecznie - i umy¢
rece po obchodzeniu sie z
opakowaniem.

e Przy zakupach nalezy mieé
oddzielng torbe na zakupy dla
catego surowego miesa i drobiu,
aby upewnic¢ sig, ze nie wystepuje
zanieczyszczenie opakowan na
zywno$¢ i innych  produktow

spozywczych.

zawarte w tym podreczniku mogg byé
bardzo przydatne dla czionkéw Twojej
grupy lokalnej i wspieraC ich w uczeniu
dzieci i innych czionkéw rodziny o
znaczeniu bezpieczenstwa zywnosci. Do
niniejszego podrecznika dotgczona jest

réwniez krotka prezentacja PowerPoint,
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ktéra moze by¢ wykorzystana wraz z
lokalng siecig ochrony zdrowia w celu
przyblizenia im tematu bezpieczenstwa
zywnosci. Niniejsza prezentacja zawiera
podstawowe informacje zawarte w tym
podreczniku, ale nie wszystkie. Celem tego
podrecznika jest przekazanie dodatkowych
informacji, tak aby mozna bylo
przetestowa¢ wiedze cztonkéw grupy za
pomocg zestawu prostych pytan i udzieli¢
im wtasciwych odpowiedzi, jesli sie myla.

Wykorzystaj prezentacje do:

e Porozmawiaj z cztonkami Twojej
lokalnej grupy na temat tego, jak
obchodza sie z zywnoscig i jak jg
przechowujg oraz czy majg jakies
pytania dotyczgce bezpieczenstwa

Zywnosci?

o Podkre$l niektére z prostych
wskazéwek dotyczacych
przechowywania i  gotowania
Zywnosci.

e Zwr6¢ uwage na  niektore
zagrozenia zwigzane z

nieodpowiednim czyszczeniem i
zanieczyszczeniem krzyzowym.

Dziatalnos¢ grupy

Po  udostepnieniu  cztonkom  grupy

zasobow  cyfrowych [ prezentaciji

PowerPoint, mozesz rozpoczg¢ dyskusje

grupowg zadajgc  cztonkom  grupy
nastepujgce pytania i zapisujgc ich
odpowiedzi:

e Jaka powinna by¢é temperatura
lodéwki?

e lle czasu po schtodzeniu nalezy
zuzy¢ resztki jedzenia?

e Jak dtugo po zamarznigciu nalezy
zuzy¢ resztki jedzenia?

o Ktore mieso zawiera szkodliwe
bakterie w stanie surowym?

e Dlaczego wazne jest doktadne
gotowanie miesa mielonego?

e Jak sprawdzi¢, czy drob jest
ugotowany?

e Jak czesto nalezy czysci¢
Sciereczki do naczyn i reczniki do
herbaty?

e Jak dlugo E Coli moze zy¢ na
powierzchniach ~ kuchennych i
opakowaniach?

Po zalogowaniu ich odpowiedzi na te
pytania, mozesz przejrze¢ pytania, ktore
sie pomylity i podzieli¢ sie z nimi
prawidtowymi odpowiedziami. Nastepnie
mozesz poprowadzi¢ krotkie Ewiczenie
grupowe, wymieniajgc nastepujgce
artykuty zywnosciowe i pytajgc, w jaki
sposob powinny by¢ one przechowywane,
pracujgc z grupg w celu znalezienia
prawidtowych odpowiedzi: Majonez;
Otwarta puszka fasoli; Piers kurczaka;

Truskawki; Jogurt; Krewetki.
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