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1. Myj

Zawsze myj produkty zywnosciowe, rece, blaty i akcesoria do gotowania

- Myj rece cieptg wodg i mydtem przez co najmniej 20 sekund. Czynnos¢ te wykonuj
przed i po dotknieciu produktéw zywnosciowych.

- Myj gorgcg wodg i mydtem deski do krajania, naczynia, widelce, tyzki, noze i blaty.
Czynnosc¢ te wykonuj po zakonczeniu pracy z kazdym produktem.

- Ptucz owoce i warzywa.

- Nie myj miesa, drobiu, ryb ani jaj. Kiedy woda rozpryskuje sie z zZlewu w procesie mycia,
moze rozprzestrzeniac bakterie.

- Przed otwarciem puszek z zywnoscig umyj ich wieczka.

2. Separvj (oddziel)

Surowqg zywnos¢ trzymaj osobno. Bakterie tatwo przenoszq sie z jednego

produktu na drugi.

» Odseparuj od innych produktéw surowe mieso, drob, ryby i jajka. Zréb to w wdzku
sklepowym, torbach i lodéwce.

« Nie wykorzystuj ponownie zalew do marynowania, ktére byty uzywane z surowymi
produktami, chyba ze wczedniej je zagotujesz.

» Uzywaj specjalnych desek i talerzy przeznaczonych tylko do obrdbki surowej zywnosci.

3. Gotuj

Zywno$é nalezy doprowadzi¢ do wysokiej temperatury.
Wysoka temperatura zabija bakterie.

+ Gotuj do chwili osiagniecia - Uzyj termometru do zywnoéci w celu

bezpiecznej temperatury: upewnienia sie, ze jest ona gotowa.
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Wotowina, wieprzowina, baranina 145 °F Nie zawsze mozna to ocenié na

-Ryby 145°F podstawie wyglgdu.
- Mielona wotowina, wieprzowina, baranina 160 °F
- Indyki, kurczaki, kaczki 165 °F

4. Schlodz

Niezwlocznie wtéz zywnosé do lodowki.

« Zasada 2 godzin: Witdz 2YWHO§CI: do lodoéwki . N|gdy nie I’OZerZOj 2YWHO§Ci poprzez

lub zamrazarki w ciggu 2 godzin od zywnosci poprzez wyjecie jej z lodowki. |
ugotowania lub zakupu w sklepie. Jezeli Diiose [OuTeiic,
S e pre. - w lodéwce
temperatura na zewnqgtrz wynosi 90 stopni, - w Zimnej wodzie
zréb to w ciggu 1 godziny. - w kuchence mikrofalowej

« Zywno$¢ marynuj w lodéwce



Bezpieczenstwo

Zywnosci

Dlaczego nalezy dbac o bezpieczenstwo zywnosci?

Co roku miliony ludzi chorujg na choroby, ktérych przyczyng jest zywnos¢. Choroby spowodowane
zywnoscig mogg wywotywac objawy podobne do grypy. Ponadto mogg one powodowac
powazne problemy zdrowotne, a nawet Smierc.

Czy myslisz, ze wystepuje u ciebie choroba
spowodowana zywnosciqg?

Skontaktuyj sie z lekarzem w celu uzyskania natychmiastowej pomocy medycznej.
- Zachowaj opakowanie, puszke lub pudetko po produkcie zywnosciowym.
- Zadzwon do USDA pod numer 1-888-674-6854 w przypadku miesa, drobiu lub jajek.

- Zadzwon do FDA pod numer 1-866-300-4374 w przypadku wszystkich pozostatych produktéw
zywnosciowych.

- Skontaktuyj sie telefonicznie z lokalnym wydziatem zdrowiaq, jezeli uwazasz, ze przyczyng choroby
spowodowanej zywnosciq sq produkty spozyte w restauracii lub pochodzgce od innego sprzedawcy.

Kto jest zagrozony?

Kazdy moze sie rozchorowac po spozyciu zepsutej zywnosci. Niektdre osoby sqg bardziej podatne na
choroby spowodowane zywnoscig.

-Kobiety w cigzy

- Osoby w starszym wieku

- Osoby z pewnymi schorzeniami, takimi jak rak, HIV/AIDS, cukrzyca i choroby nerek

Niektére produkty spozywcze stanowiq dla tych oséb wieksze zagrozenie. Skonsultuj sie z lekarzem
lub innym pracownikiem stuzby zdrowia, aby dowiedzie¢ sie, jakie produkty spozywcze sqg dla ciebie
bezpieczne.

Niniejsza karta informacyjna zostata opracowana przez FDA Office of Women’s Health.
Wiecej materiatéw dotyczgcych zdrowia kobiet mozna uzyskaé na stronie:

www.fda.gov/womens
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