Udhezuesi juaj i ushgimit te sigurte
(Your guide to food safety)

ALBANIAN

Shijoni ushqgimin tuaj. Mos e
lejoni tju kthehet i ndyré

Kjo fletushké ju sqaron ményra té thjeshta
se si té siguroheni g€ ushgimi gé blini dhe e
coni né shtépi dhe e pérgatisni veté, familja
juaj apo shoggéria t€ jeté i sigurté

Ligji i sigurimit té ushgimeve né Viktori dhe
Australi jané krijuar né ményre té tillé gé tju
sigurojé gé ushgimi gé blini té jeté i sigurté.

Té gjithé bizneset ushgimore té Viktorisé
si supermerkato, bulmeteri, kasapér,
dygane t€ ushgimeve té shpejta, dhe
restoranteve duhet ti binden kétyre ligjeve
dhe standarteve duke shitur ushgime

g€ jané té sigurta pér té ngrené dhe té
pakontaminuara.

Bizneset ushgimore mbajné pérgjegjési té
ploté pér shitjen e ushgimeve g€ ato té jené
té sigurta pér té ngrené.

Shijoni ushgimin tuaj. Por kujtoni, g€ jeni
juve ata g€ duhet té siguroheni gé mos ta
ktheni até té ndytshém.

Department of Human Services

Helmim ushqgimi

Ushgimi i helmuar né pérgjithesi shkaktohet
nga bakterjet g€ krijohen nga trajtimi i
varféri magazinimit apo gatimit.

Disa njerez jané mé né rrezik nga helmimi
i ushgimit pérshire femijét e vegjel, graté
shtatzéne, té moshuarit dhe njerézit me
sémundje té ndryshme.

Simptomat e ushqgimi té helmuar ndryshojné
nga tipi i bakteries ose kontaminimit duke
krijuar sémundjen. Juve mund te ndjeni

njé ose mé shume nga simptomat e
méposhtéme.

Kur té vjen pér té vjelle

Ngércé stomaku

Térheqje barku

Temperaturé

Dhimbje koke

Simptomat mund té ndodhin brenda 30

minutash mbas ngrénjes, ose disa orésh mé
VONE.

Ato mund te jené té buta ose té forta. Disa
bakterie shkaktojné simptoma té€ ndryshme.
Bakteria e Listeris€ mund té shkaktojé
déshtim ose sémundje té tjera té rrezikshme
né njerézit e ndjeshém.

Ku duhet kérkuar ndihmé
Shkoni te doktori juaj

Raportoni sémundjen tuaj te késhilli lokal i
departamentit té shéndetit t€ Shérbimeve
Njerézore, sidomos kur mendoni se
semundja juaj &shté krijuar nga ushgimi gqé
ju blete ose héngret, né ményre gé shkaku
té hetohet.

Ushqimet me rrezik té larté

Bakteriet e ushqgimit t€ helmuar shpeshéheré
ndodhen né ushgim né ményre natyrale, dhe
né kushte t€ pérshtatshme njé bakterie rritet
né mé tepér se dy miljon bakterie brenda
shtaté orésh.

Bakteriet rriten dhe shuméfishohen né disa
tipe ushgimesh mé thjesht sé né t€ tjera.

Kéto tipe ushgimesh gé bakteria preferon
pérfshin.

Mishin

Mish shpendésh shtépiake
Bulmeteri

Vezé

Sallami, pastrami
Ushgime deti

Oriz i gatuar

Pastra té gatuara

Sallata té parapérgatitura si koleslov, pasta
sallaté dhe orizi sallaté.

Sallaté frutash t€ pérgatitura

Ushqime gati pér té ngrené
Ushgimet gati pér t€ ngrené jané ushgimet
gé mund té ahen pa pérgatitje t€ méetejshme
ose gatuar si pér shembull sallatat e
parapérgatitura, take-aways dhe sanduicet e
pérgatitura.

*
* *
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Dhjeté shkallé té thjeshta té
ushqimit té siguruar...

1.

Blini nga furnizues me reputacion dhe
premise té pastra

Largohu ushgimeve té prishura,
ushgimet g€ ju ka kaluar data e
skadimit, ose ushgimeve né pako apo
kutira té prishura

Merr ushgime t€ freskéta, té ngrira,
ose ushgime t€ ngrohta direkt nga
shtépia né kutira té izoluara

Mbaji té ndara ushgimet e gjalla nga
ato té parapérgatitura.

Largo ushgimet me rrezik té lart€ nga
Zona te Rrezikshme me Temperaturé
PEr me tepér se 4 oré.

Ushgimet me rrezik t€ larté mbaji
largé nga Zona e Rrezikshme e
Temperaturés. Mbaji ushgimet e
freskéta ftohté né 5°C ose me ftohté
dhe ushgimet e nxehta né 60°C ose
me nxehté.

Lajini térésisht duart dhe thajini kur
pérgatisni ushgim.

Peérdorni vegla té ndryshme pér
ushgimet e gjalla nga ato té
parapérgatitura.

Gatoni térésisht mishin e griré,
shpendét shtépiake, peshqit dhe
sallamrat.

10. Kur jeni né dyshim, hidheni poshté.

Mbajeni ushgimin né zonén ‘ku
duhet’!
Njé nga kushtet mé fillestare &shté gé

ushgimet me ‘rrezik t€ larté” ti mbani sa mé
gjaté né zonén me temperaturén e duhur.
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Shmangu t€ lenit té ushqgimit né zoné té
rrezikshme temperature.

Kur béni pazarin:

Blej ushgimet e ftohta dhe t€ ngrira nga
fundi i psonisjes.

Pulat e ngrohta si dhe ushgimet e tjera té
ngrohta duhet dhe ato t€ blien nga fundi
i psonisjes dhe duhen mbajtur vec nga
ushgimet e ftohta.

Kur vendosni dhe transportoni
ushgimin:

Ushgimet e freskéta mbajini né 5°C ose mé
ftohté.

Perdorni termometeér frigoriferi té kontrolloni
temperaturén né frigorifer. Temperatura
duhet t€ jeté poshté 5°C.

Ushgimet e ngrira mbajini té ngurta
Temperaturén e ngrirjes mbajeni-15°C deri
mé -18°C

Ushgimet e ngrohta mbajini né 60°C e sipér.

Hidhni poshté ushgimet me rrezik té larté
té léna pér mé tepér se 4 oré né zonén e
rrezikshme té temperatures..

Ushgimet me rrezik té larté t€ I€na né zonén
me temperaturé té rrezikshme pér mé tepér
se 2 oré t€ mos i mbani pér mé vone.

Udhézuesi juaj i ushgimit té sigurté 2

Zgjidhini me kujdes ushgimet
qé blini

Dhe pse prodhuesit e ushgimeve dhe shitésit
ndjekin ligjet e ushqgimit té sigurt, kualiteti
dhe siguria e ushgimit nganjéheré ndikon
nga ményra se si ju konsumatori e trajtoni
ate.

Mbasi juve e blini ushqgimin, siguria e atij
ushgimi behet pérgjegjésija juaj.

Blini vetém nga furnizues me reputacion dhe
me premise t€ pastra dhe té rregullta.

Kontrolloni deri-mé datén né etikete,
lorgojuni ushgimeve gé ju ka kaluar deri-mé
data.

Kontrolloni etiketén e ushgimeve pér alergji
dhe informacionin ushgimoré.

Largojuni produkteve t€ démtuara,
dhémtuara, konservave ose kutirave té fryra
apo g€ pikojné si dhe pakove té tjera.
Largojuni ushgimeve gé duken t€ hapura apo
qé ju ka ikur ngjyra dhe duken si balté.

Kontrolloni q& personeli & ju shérben
pérdor masha té ndryshme pér ushqgime té
ndryshme.

Blini vetém vezé né kartonet g€ identifikojné
furnizuesin, largojuni vezéve te félliqura apo
té cara.

Largojuni ushgimeve té ftohta dhe té

ngrira me rrezik té larté qé jané Iéné jashté
frigoriferit dhe ngrirjes.

Largojuni ushgimeve té ngrohta ge nuk jané
valé té ngrohta.

Largojuni ushgimeve t€ parapérgatitura té
I€na hapur né banak.

Parandaloni mishin, pulén apo Iéngjet e
peshkut t€ pikojné né produktet e tjera.

Po té keni shgetésime serioze té ményrés
se si ushqgimi éshté trajtuar, magazinuar
apo pérgatitur nga njé biznes, kontaktoni
késhillin lokal t€ dapartamentit té
shéndetit.



Shkoni shpejté né shtépi

NE goftése keni bleré ushgim té ngrohte, té
ftohte ose t€ ngriré, ju duhet ti shpini ato né
shtépi sa mé shpejté t€ jet€ e mundur.

Kur udhétoni mé gjaté se 30 minuta, ose né
dité shumé té nxehta, €shté ide e mire qé
té merni njé ¢anté té hermetikuar ose ¢anté
me gesé akulli, gé t€ mbani ushgimin e
freskét ose t€ ngriré ftohté.

Konsideroni vendosjen e ushgimeve té
ngrohta né kutira té hermetikuara, pér
udhétime mé gjaté se 30 minuta.

Konsideroni mbéshtjelljen me letér metalike
té ushgimeve té ngrohta.

Menjéheré mbasi mbérini né shtépi,
vendosni ushgimet e freskéta dhe té ngrira
né frigorifer dhe né ngrirje.

Mbani shumé kujdes kur
merrni ushqgimin jashtée
shtépisée

Kénaquni né piknik, t€ ngrénit pérjashta,
dhe marrjen e ushgimit né puné ose shkollé.
Mbani kujdes te madh kur pérgatisni,
magazinoni dhe mirémbani ushgimin.

Preni mishin né masa shérbimi copash
para se té lini shtéping, dhe ti keni t€ gjitha
sallatat gati pér té ngréné

Vendosni mishin e gjallé, dhe ushgimet me
rrezik t€ larté né kutira te ndryshme gé nuk
pikojné dhe pastaj futini ato né trastén e
hermetikuar dhe té ftohte.

Vendosni kutirat me mish té gjallé né fund
té trastés s€ ftohté té hermetikuar dhe
mbajeni té ndaré nga ushqgimet gati pér té
ngréne.

Mos paketoni ushgimin e sapogatuar apo te
ngroht€, pérvec né rastin kur e mbani até
jashté zonés sé rrezikshme té temperaturés.
Mbajeni né frigorifer gjthé natén para se ta
paketoni.

Paketoni shumé gese akulli pérreth
ushgimeve té ftohta. Pijet e ngrira mund té
shérbejne si pako akulli, sidomos né dreké
né shkollé.

Mos vendosni ushqgimet gati pér té€ ngréné
né kutira g€ pérdoren pér ushgimet e gjalla
pa i laré dhe thar€ ato.

Konsidero pérdorjen e pecetave té
pérdorueshme kur nuk ka ujé té pastér.pér té
laré duart.

Magazinoni ushqimin miré

Mbajeni ushgimin larg démtimeve té krijuara
nga:

Mbajtja e ushgimeve té ftohta me rrezik té
larté né frigorifer

Mbajtjen e ushgimeve té ngrira té ngrira
fort.

Vendosja e ushgimeve né kontenitoré té
pastra dhe jo toksike.

Mbuloni ushgimin né kontenitoré gé nuk
pikojné dhe me kapak t€ mbyllur fort€ ose
mbéshtilleni pérreth me gese ushgimore.

Vendosni ushgimin e pérgatitur ménjané
ushgimeve té gjalla.

Vendosni mishin e gjallé, peshkun dhe pulat
né fund té frigoriferit, né kutira t€ mbyllura
mire.

Vendosni ushgimet e mbetura né frigorifer.
Ushgimet e paketuara, konservuara dhe

né kavanos béhen me rrezik té larté mbasi
hapen.

Mos vendosni ushgimet né konserva té
hapura.

Largojuni pérdorimit té vezéve, bulmeterive
dhe produkteve té mishit gé ju ka skaduar
data e pérdorimit.

Lajini duart kur pérgatisni
ushqgimin

Lajini duart me ujé t€ ngrohté dhe sapun
para se pérgatisni ushqgimin té paktén 30
sekonda.

Lajini duart térésisht pérpara pérgatisjes sé
ushgimit dhe mbasi prekni ushgime té gjalla
si mish, pulé, peshk, vezé dhe zarzavate té
palara.

Thajini duart me peshqir t€ pastér ose riza té
disponueshme.

Né qofté se keni té prera apo plagg,
mbulojini ato me fasho ose shirit plage qé
nuk pérshkojné ujin.

Vishni roba té pastra si pérparése kur
pérgatisni ushgim.

Né qgofté se nuk ndjeheni mire, leni diké
tjetér té pérgatis€ ushgimin.
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Mbajini gjérat té pastra dhe té
ndara veg

Parandaloni ushgimin me kualitet tju kthehet
i ndyre duke mbajtur gjérat e lara dhe té
ndara veg

Mbani ushgimet e gjalla té ndara veg nga
ushgimet g€ jané gati pér t€ ngréneé.
Pérdorni vegla t€ veganta dhe té pastra pér
ushgimet gé jané gati pér té ngrené.

Mos pérdorni té nj€jtén vegél pér ushgimet
e gjalla dhe pér ato g€ jané gati pér té
ngréné pa i laré ato térésisht né fillim.

Lani dhe thani térésisht drurin e prerjes,
thikat, tiganét, pjatat, kutirat dhe veglat e
tjera mbasi i pérdorni ato.

Pérdorni ujé t€ ngrohté me detergjent té lani
gjérat dhe sigurohuni t€ jené térésisht té
thara pérpara se ti pérdorni ato pérséri.

Pérdorni peshgira té pastra ose riza té
pérdorueshme qé té thani veglat dhe paisjet,
ose leri ato té€ thahen nga ajri.

Pérdorni njé pjatalarés me detergjent té
pérshtatshém té lani dhe thani veglat dhe
pajisjet.

Shplajini frutat dhe perimet e gjalla me ujé
té pastér para se ti pérdorni ato.

Largoni kafshét shtépijake pérreth zonés ku
pérgatitet apo magazinohet ushgimi.

Higni mizat dhe krimbat nga ku ushgimi
éshté pérgatitur apo magazinuar.



Pérdorni frigoriferin té shkrini
ushqimin e ngriré

Bakteria mund t€ rritet né ushgimin e ngriré
gjaté shkrirjes, késhtu gé mbaje ushgimin
e ngriré largé nga Zona e Temperaturés sé
rrezikshme.

Vetém nése udhézuesi té drejton tjetér,
shkrirjen e ushqimit té ngriré né frigorifer
ose pérdorimi i njé mikrovale.

Né gofté se €shté udhezuar né paketén e
ushqimit té ngriré.

Shkrini térésisht mishin, peshkun dhe pulat
e ngrira.

Mbani ushgimin e shkriré né frigorifer deri
sa té jeté gati pér té gatuar.

Né gofté se pérdorni mikrovalén pér shkrirje,
gatoje ushgimin menjéheré mbasi té shkrijé.
NE gofté se pérdorni mikrovalén shpejtoni
shkrirjen duke ndaré porcionet e shkrira me
ato ende té ngrira.

Largojuni ngrirjes pérséri t€ ushqgimin té
shkriré.

Gatoni ushqgimin ashtu si
duhet

Njé nga gjérat mé té réndésishme qgé ju
duhet t€ beni gé té ndaloni ushgimin tju
kthehet i ndyré, éshté g€ ta gatoni até
térésisht, sidomos ushgimet me rrezik té
larté.

Gato shpendét deri sa mishi t€ jeté i bardhé,
nuk duhet té keté asnjé tule ngjyré roze.

Gato hamburgerin, mishin e griré, salsiget
dhe rostot e mbushura dhe té pérdredhura
komplet deri sa Iéngjet derdhen té
kthjelléta.

Gato peshkun e bardhé deri sa té€ ndahet
thjesht pa sforcim me njé pirua.

Né pérgjithési ushgimet duhen gatuar né té
paktén 75°C.

Pérdor njé termometér mishi té té ndihmojé
ta gjesh temperaturén e duhur. Termometrat
e mishit mund ti gjeshé né shumé dygane
qé shesin vegla guzhine dhe paisje pér
pjekjet e mishit.

Gato térésisht ushgimet gé pérbéjné vezé si
omleté dhe vezé kustarde t€ pjekura

Mbajé kujdes t€ vacant kur pergatisni
ushgime ku vezét mbeten té€ pagatuara si
vezé-paf apo majonezé e béré né shtépi.
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Freskimi dhe ngrojtja pérséri e
ushqimit

Ngrohni ushgimin térésisht né ményré qé té
avullojé (mbi 75°C) ose valojé.

Mbajeni ushgimin e gatuar jashté zonés sé
temperaturés s€ rrezikshme.

NE gofté se keni nevojé té vendosni
ushgimin gé ta pérdorni pérséri me vone,
menjéheré kur avullimi ndalon sé ngrituri
mbuloheni dhe vendoseni né frigorifer.

Kur gatoni pérpara kohés, ndajini porcionet
e médhaja t€ ushqgimit né kutira té vogla pér
né frigorifer.

NE gofté se nuk doni ta ftohni ushgimin
menjehere, mbajeni té ngrohté né njé
temperaturé 60°C ose mé ngrohté

Pér mé tepér informacion mbi ushgimin e
sigurté Kontakto:

Ushqimi i sigurté Hotline 1300 364 352 ose
email foodsafety@dhs.vic.gov.au

Késhilli juaj local departementi i shéndetit.
Vizito

www.health.vic.gov.au/foodsafety
www.betterhealth.vic.gov.au
www.safefood.net.au

www.foodstandards.gov.au
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