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w S krokach

Swiatowa Organizacja Zdrowia opracowala bardzo przydatna liste kontrolna:

Utrzymuj czystosé
Myj rece przed kontaktem z zywnoscia i podczas jej przygotowywania
Myj rece po wyjsciu z toalety
Myj i odkazaj wszystkie powierzchnie i sprzety wykorzystywane podczas
przygotowywania zywnosci

:

Chron kuchnie¢ i zywnos$¢ przed owadami i innymi zwierzetami

Oddzielaj zywnos¢ surowg od ugotowanej

Oddzielaj surowe migso, dréb, owoce morza od innej zywnosci

Do przygotowywania surowej zywnosci uzywaj oddzielnego sprzetu

i przedmiotow, np. nozy i desek do krojenia

Magazynuj zywnos¢ w oddzielnych pojemnikach, tak aby nie dopusci¢
do kontaktu miedzy zywnoscig surowg z juz ugotowana

Gotuj doktadnie

Gotuj doktadnie, przede wszystkim mieso, drob, jajai owoce morza

Zywnosc¢ taka jak np. zupy doprowadzaj do wrzenia tak, aby zyskaé pewnosé,

Ze osiggneta ona temperature 70°C. Co do migsa i drobiu, musisz mie¢ pewnosc¢,

Ze soki z wnetrza tych produktow sg czyste-nie r6zowe

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

Utrzymuj zywnos¢é w odpowiedniej temperaturze

Nie pozostawiaj ugotowanej zywnosci w temperaturze pokojowej

przez okres dtuzszy niz dwie godziny

Wszystkie gotowane i tatwo psujace sie 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)

Uzywaj bezpiecznejwody i zywnosci

8 -

Uzywaj bezpiecznej wody lub poddaj ja takim dziataniom, aby stata si¢ ona bezpieczna
Do spozycia wybieraj tylko Swiezg i zdrowa zywnos¢

Wybieraj zywnos¢, ktora zostata przygotowana tak, aby byta bezpieczna,

np. pasteryzowane mleko

Myj owoce i warzywa, szczegolnie jesli jesz je na surowo

Nie jedz zywnosci, ktora utracita juz date przydatnosci do spozycia



0 co tv chodzi?

Etykiety produktéw zywnosciowych dostarczaja istotnych informaciji utatwiajacych
podejmowanie swiadomych decyzji. Przed zakupem produktu warto zwrdcié szczegolng uwage
m.in. na skiad, date minimalnej trwatosci lub termin przydatnosci do spozycia oraz na zawartos¢
netto produktu. Co znajde na etykiecie?

Wiegkszos¢ srodkow spozywczych (wyjatek stanowia m.in. produkty nieprzetworzone tj. owoce
czy warzywa, drozdze, ziota, przyprawy, sol) jest objeta obowigzkiem podawania informacji

o wartosci odzywczej, ktéra obejmuje nastepujgce elementy:

e wartosc energetyczng, Wartos¢ odiywcza w 100 g produktu
e zawartosc¢ ttuszczu, Wartos¢ energetyczna 292 ki / 70 keal
e zawartos¢ kwasow ttuszczowych nasyconych, UL 3,08
rtosé L d . w tym kwasy 1,2g
¢ Zawartosc weglowodanow, ttuszczowe nasycone
e zawartosc cukrow, Weglowodany 598
e zawartos¢ biatka, w tym cukry 8¢
< . Biatko 45¢g
e zawartosc soli. ssl 0.10¢

Cooznacza RWS?
RWS - referencyjna wartos$¢ spozycia to dzienne zapotrzebowanie na energi¢ i poszczegolne
sktadniki dla przecietnej osoby dorostej, inaczej mowiac jest to ilos¢ energii, weglowodanow
(w tym cukréw), ttuszczéw (w tym nasyconych), biatka i soli, jakie nalezy spozywac¢ kazdego
dnia. Poniewaz wystepuje wiele réznic pomiedzy ludzmi, np. we wzroscie, masie ciata, stanie
zdrowia i poziomach aktywnosci, RWS nie stanowi wartosci docelowych dla poszczegolnych
0so0b, ale poziomy orientacyjne, wedtug ktérych mozna ocenié udziat poszczegoélnych
sktadnikow odzywczych w porcji danego produktu.

~Najlepiej spozy¢ przed” ,, Nalezy spozy¢ do" - Czy jest miedzy nimiréznica?

Ogromnal! "Nalezy spozy¢ do" dotyczy bezpieczenstwa zywnosci, z kolei "Najlepiej spozy¢
przed" odnosi si¢ do jakosci zywnosci.

.Nalezy spozy¢ do" to napis umieszczany na produktach szybko psujacych sie, np.:
jogurtach, mleku. Jest to termin po uptywie ktérego, zywnos¢ przestaje by¢ bezpieczna dla
konsumenta i moze zaszkodzi¢ zdrowiu.

np. maka, ryz, kasza. Dopoki bedg one przechowywane w odpowiednich warunkach,
wskazanych przez producenta, zywnos¢ ta bedzie sie nadawata do spozycia nawet

po uptywie daty minimalnej trwatosci, jednakze moze nie mie¢ juz tych samych walorow
smakowych i konsystenciji. Niekoniecznie wiec musisz jg od razu wyrzucaé po tej dacie!



