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Poradnik w¬a•ciwego obchodzenia sieˆ 
z Ωywno•ciaˆ
(Your guide to food safety)

Jedzenie powinno
sprawia¶ przyjemno•¶, nie
szkodzi¶
Ta broszura podaje proste sposoby
takiego obchodzenia siê z artyku¬ami
spoΩywczymi, aby zakupione w sklepie i
przywiezione do domu, w celu
przygotowania posi¬ku dla nas samych,
naszej rodziny lub przyjació¬, by¬y
bezpieczne.

Wiktoriaºskie i australijskie przepisy
dotyczâce Ωywno•ci majâ na celu
zapewnienie bezpieczeºstwa kupowanej
Ωywno•ci.

Wszystkie wiktoriaºskie przedsiêbiorstwa,
maj_âce do czynienia z Ωywno•ciâ, jak
supermarkety, delikatesy, sklepy miêsne,
rybne, punkty sprzedajâce gotowâ
Ωywno•¶ oraz restauracje, muszâ
stosowa¶ siê do tych przepisów i
zachowa¶ odpowiednie standardy,
oferujâc do sprzedaΩy Ωywno•¶, której
spoΩycie jest bezpieczne i która nie jest
zanieczyszczona.

Zak¬ady branΩy Ωywno•ciowej
odpowiadajâ za sprzedawanie
bezpiecznej Ωywno•ci.

Cieszmy siê z dobrego jedzenia.
Pamiêtajmy jednak, Ωe od nas zaleΩy czy
Ωywno•¶ nie stanie siê niebezpieczna. 

Zatrucia poΩywieniem
Zatrucia pokarmowe sâ czêsto
spowodowane bakteriami, które rozwijajâ
siê w niew¬a•ciwie przygotowanym,
przechowywanym i gotowanym
poΩywieniu. Takie poΩywienie moΩe
wyglâda¶, smakowa¶ i pachnie¶
normalnie.

Dla niektórych osób zatrucie pokarmowe
moΩe by¶ bardziej niebezpieczne; sâ to
na przyk¬ad dzieci, kobiety w ciâΩy, osoby
starsze i chore.

Objawy zatrucia pokarmowego mogâ
róΩni¶ siê zaleΩnie od rodzaju
wywo¬ujâcych go bakterii lub
zanieczyszczeº. MoΩe wystâpi¶ jeden lub
kilka z poniΩszych objawów:

• Nudno•ci

• Bóle brzucha

• Biegunka

• Gorâczka

• Bóle g¬owy

Objawy mogâ pojawi¶ siê w ciâgu 30
minut po jedzeniu lub po kilku godzinach.
Mogâ one mie¶ ¬agodny lub ostry
przebieg. Niektóre bakterie wywo¬ujâ
równieΩ inne objawy. Listerie mogâ
spowodowa¶ poronienie lub innâ
powaΩnâ chorobê u podatnych osób.

Gdzie szuka¶ pomocy?
• Uda¶ siê do lekarza

• Zawiadomi¶ o chorobie w¬adze lokalne,
departament zdrowia lub departament
us¬ug spo¬ecznych, zw¬aszcza je•li jest
podejrzenie, Ωe choroba ma zwiâzek z
kupionym lub spoΩytym jedzeniem.
Pozwoli to na przeprowadzenie
dochodzenia.

Artyku¬y Ωywno•ciowe o
wysokim ryzyku
Jest rzeczâ normalnâ, Ωe bakterie
powodujâce zatrucie pokarmowe sâ
czêsto obecne w jedzeniu i przy
odpowiednich warunkach jedna bakteria
moΩe rozmnoΩy¶ siê do dwóch milionów
w ciâgu zaledwie siedmiu godzin.

Bakterie rosnâ i rozmnaΩaj_â siê w
niektórych rodzajach Ωywno•ci ¬atwiej niΩ
w innych. ≈ywno•¶, którâ bakterie lubiâ
szczególnie to:

• Miêso

• Drób

• Produkty mleczne

• Jajka

• Wêdliny, jak salami i szynka

• Ryby i owoce morza

• Gotowany ryΩ

• Gotowany makaron

• Przygotowane sa¬atki, jak sa¬atka z
kapusty, sa¬atki z makaronu i z ryΩu

• Przygotowane sa¬atki owocowe

Gotowe potrawy
Gotowe potrawy, to potrawy, które
moΩna je•¶ bez przyrzâdzania lub
gotowania, jak na przyk¬ad gotowe
sa¬atki, szybkie jedzenie i gotowe
kanapki.

POLISH
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Dziesiê¶ zasad, jakich
trzeba przestrzega¶, aby
Ωywno•¶ by¬a
bezpieczna...
1. NaleΩy kupowa¶ w czystych

punktach od sprawdzonych
dostawców. 

2. Unika¶ Ωywno•ci nie•wieΩej,
przeterminowanej, w
uszkodzonych opakowaniach.

3. ≈ywno•¶ sch¬odzona, mroΩona lub
gorâca powinna by¶ przewoΩona
prosto do domu w izolowanych
termicznie pojemnikach.

4. Surowe artyku¬y i gotowe potrawy
powinny by¶ przechowywane
osobno.

5. NaleΩy unika¶ pozostawiania
Ωywno•ci o wysokim ryzyku w
niebezpiecznej strefie
temperaturowej d¬uΩej niΩ 4
godziny.

6. ≈ywno•¶ o wysokim ryzyku
powinna by¶ przechowywana
poza niebezpiecznâ strefâ
temperaturowâ. ≈ywno•¶
sch¬odzona powinna by¶
przechowywana w temperaturze
5°C lub niΩszej, za• Ωywno•¶
gorâca, w temperaturze 60°C lub
wyΩszej.

7. Przed przygotowywaniem
jedzenia powinno siê dok¬adnie
umy¶ i wysusz¶ rêce.

8. Przygotowujâc posi¬ek powinno
siê uΩywa¶ osobnych narzêdzi do
gotowych potraw i do surowych
artyku¬ów.

9. Miêso mielone, drób, ryby i
kie¬basy powinny by¶ dobrze
ugotowane.

10. W razie wâtpliwo•ci lepiej jedzenie
wyrzuci¶.  

Przechowywanie Ωywno•ci
w odpowiedniej strefie
temperaturowej
Zgodnie z ogólnâ zasadâ, Ωywno•¶ o
wysokim ryzyku powinno przechowywa¶
siê jak najd¬uΩej w odpowiedniej strefie
temperaturowej. 

NaleΩy unika¶ pozostawiania Ωywno•ci w
niebezpiecznej strefie temperaturowej.

Robiâc zakupy:
• Najlepiej kupowa¶ sch¬odzonâ i

zamroΩonâ Ωywno•¶ pod koniec robienia
zakupów.

• Gorâce kurczaki i inne gorâce artyku¬y
Ωywno•ciowe powinny równieΩ by¶
kupowane na koºcu zakupów i
zapakowane osobno od zimnych
artyku¬ów.

Przechowywanie i transport
Ωywno•ci:

• Temperatura przechowywania
sch¬odzonej Ωywno•ci powinna wynosi¶
5°C lub by¶ niΩsza.

• Temperatura w lodówce powinna by¶
niΩsza niΩ 5°C. MoΩna sprawdzi¶
termometrem.

• ≈ywno•¶ zamroΩona powinna tworzy¶
twardâ bry¬ê.

• Temperatura w zamraΩalniku powinna
wynosi¶ oko¬o -15°C do -18°C.

• ≈ywno•¶ gorâca powinna by¶
przechowywana w temperaturze 60°C lub
w wyΩszej.

• ≈ywno•¶, która pozostawa¬a  w
niebezpiecznej strefie temperaturowej
d¬uΩej niΩ 4 godziny, nie nadaje siê z
regu¬y do spoΩycia i powinna by¶
wyrzucona.

• ≈ywno•¶, która pozostawa¬a w
niebezpiecznej strefie temperaturowej
d¬uΩej niΩ 2 godziny, powinna by¶
zjedzona od razu i nie powinna by¶ d¬uΩej
przechowywana. 

NaleΩy uwaΩnie robi¶
zakupy
Nawet je•li producent i sprzedawca
Ωywno•ci stosowa¬ siê do przepisów
dotyczâcych bezpieczeºstwa jedzenia, na
jako•¶ i bezpieczeºstwo jedzenia moΩe
czasami wp¬ywa¶ sposób obchodzenia
siê z nim przez kupujâcego.

Po zakupie Ωywno•ci, odpowiedzialno•¶
za jej jako•¶ i bezpieczeºstwo spada na
klienta.

• NaleΩy kupowa¶ w czystych i
posprzâtanych lokalach u sprawdzonych
dostawców. 

• NaleΩy sprawdzi¶ datê waΩno•ci i unika¶
kupowania artyku¬ów przeterminowanych.

• NaleΩy sprawdzi¶ sk¬ad, czy produkt nie
zawiera •rodków powodujâcych alergie
oraz informacjê o warto•ciach
odΩywczych.

• NaleΩy unika¶ produktów w
uszkodzonych, wgniecionych,
spuchniêtych puszkach, pojemnikach lub
innych opakowaniach.

• NaleΩy unika¶ Ωywno•ci, która wyglâda
na zepsutâ, na przyk¬ad jest sple•nia¬a
lub  o zmienionym kolorze.

• NaleΩy zwróci¶ uwagê, czy pracownicy
uΩywajâ osobnych szczypców do róΩnych
rodzajów  Ωywno•ci.

• NaleΩy kupowa¶ jajka tylko w kartonikach
z danymi dostawcy – unika¶ kupowania
pêkniêtych i brudnych jajek.

• NaleΩy unika¶ mroΩonych artyku¬ów
wysokiego ryzyka, które by¬y
pozostawione poza lodówkâ lub
zamraΩalnikiem.

• NaleΩy unika¶ gorâcej Ωywno•ci, która nie
paruje.

• NaleΩy unika¶ gotowej Ωywno•ci,
pozostawionej na ladzie bez przykrycia.

• NaleΩy nie dopu•ci¶, aby soki z kurczaka
lub ryby dosta¬y siê do innych produktów.

W razie powaΩnych zastrzeΩeº co do
sposobu obchodzenia siê z Ωywno•ciâ,
jej przechowywania lub przygotowywania
przez przedsiêbiorstwo, naleΩy
skontaktowa¶ siê z wydzia¬em zdrowia w
lokalnej radzie miejskiej. 
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Szybko przynie•¶ jedzenie
do domu

• Przy zakupach gorâcego lub
sch¬odzonego i zamroΩonego jedzenia,
trzeba je jak najszybciej przynie•¶ do
domu.

• Je•li droga do domu zajmie oko¬o 30
minut, lub w  bardzo gorâcy dzieº,
najlepiej wziâ¶ ze sobâ izolowany
termicznie pojemnik lub torbê z paczkâ
lodu, pozwoli to na utrzymanie niskiej
temperatury sch¬odzonej lub zamroΩonej
Ωywno•ci.

• Je•li podróΩ zajmie wiêcej niΩ oko¬o 30
minut, pomy•lmy o umieszczeniu gorâcej
Ωywno•ci w izolowanym pojemniku. 

• MoΩna owinâ¶ gorâcâ Ωywno•¶ w foliê
aluminiowâ.

• Po przybyciu do domu trzeba jak
najszybciej umie•ci¶ sch¬odzonâ lub
zamroΩonâ Ωywno•¶ w lodówce lub
zamraΩalniku.

Szczególna ostroΩno•¶
powinna by¶ zachowana,
gdy zabieramy Ωywno•¶
poza dom
Przyjemnie jest urzâdzi¶ piknik, zje•¶ co•
na •wieΩym powietrzu, albo zabra¶
jedzenie do pracy lub szko¬y. W takich
wypadkach przygotowanie,
przechowywanie i obchodzenie siê z
Ωywno•ciâ wymaga wyjâtkowej
ostroΩno•ci.

• Miêso powinno by¶ podzielone na porcje i
sa¬aty przygotowane jeszcze w domu.

• Surowe miêso i poΩywienie o wysokim
ryzyku powinno by¶ umieszczone w
osobnych, szczelnych pojemnikach, a
nastêpnie w przeno•nej lodówce.

• Pojemniki z surowym miêsem powinny
by¶ umieszczone na dnie lodówki i
oddzielone od gotowego jedzenia.

• Powinno siê unika¶ pakowania jedzenia,
które w¬a•nie by¬o ugotowane lub jest
jeszcze ciep¬e, chyba, Ωe bêdzie ono
przechowane poza niebezpiecznâ strefâ
temperaturowâ. Przed zapakowaniem,
jedzenie powinno by¶ sch¬odzone w
lodówce przez noc.

• Sch¬odzona Ωywno•¶ powinna by¶
ob¬oΩona paczkami z lodem. ZamroΩone
napoje mogâ s¬uΩy¶ jako paczki z lodem,
szczególnie przy pakowaniu drugiego
•niadania do szko¬y.

• Nie naleΩy umieszcza¶ gotowego
jedzenia w pojemnikach po surowym
jedzeniu bez uprzedniego dok¬adnego
umycia i wysuszenia pojemników.

• Je•li na miejscu nie ma czystej wody do
umycia râk, moΩna uΩy¶ mokrych
jednorazowych serwetek. 

Prawid¬owe
przechowywanie Ωywno•ci
MoΩna uchroni¶ jedzenie przed
skaΩeniem:

• Przechowujâc Ωywno•¶ wysokiego ryzyka
w lodówce.

• Przechowujâc zamroΩonâ Ωywno•¶
dobrze zamroΩonâ ,,na ko•¶".

• Przechowujâc Ωywno•¶ w czystych,
nietoksycznych pojemnikach do
Ωywno•ci.

• Przechowujâc jedzenie w szczelnych
pojemnikach, ze szczelnie dopasowanymi
przykrywkami lub owijajâc foliâ
aluminiowâ i plastykowâ. 

• Przechowujâc oddzielnie Ωywno•¶
ugotowanâ od surowej.

• Przechowujâc surowe miêso, owoce
morza i kurczaki na dnie lodówki w
szczelnych pojemnikach.

• Przechowujâc resztki poΩywienia w
lodówce. ≈ywno•¶ pakowana, z puszek i
s¬oików po otwarciu moΩe sta¶ siê
Ωywno•ciâ wysokiego ryzyka.

• Nie przechowujâc jedzenia w otwartych
puszkach.

• Unikajâc przeterminowanych jajek,
nabia¬u i produktów miêsnych.

Przy przygotowywaniu
jedzenia waΩne jest mycie
râk

• Przed przygotowywaniem jedzenia
powinno siê my¶ rêce w ciep¬ej wodzie z
myd¬em co najmniej przez 30 sekund.

• Rêce trzeba my¶ dok¬adnie przed
przygotowywaniem jedzenia i po
dotykaniu surowego miêsa, kurczaków,
owoców morza, jajek i nie mytych
warzyw.

• Po umyciu rêce trzeba wysuszy¶ czystâ
•ciereczkâ lub jednorazowym rêcznikiem.

• Je•li na rêkach jest jakie• skaleczenie lub
uszkodzenie skóry, naleΩy na nie naklei¶
wodoodporny plaster lub bandaΩ.

• W czasie przygotowywania posi¬ku
powinno siê mie¶ na sobie czyste
ochronne ubranie, na przyk¬ad fartuch.

• W razie niedyspozycji lub choroby, lepiej
gdy kto• inny przygotuje posi¬ek.

Czysto i oddzielnie
MoΩna zapobiec zepsuciu siê Ωywno•ci
przez trzymanie jej w czysto•ci i
oddzielnie.

• ≈ywno•¶ surowa powinna by¶
przechowywana osobno od gotowej.

• Do gotowego jedzenia powinny by¶
uΩywane osobne, czyste naczynia i
przybory.

• Nie naleΩy uΩywa¶ tych samych naczyº i
przyborów do Ωywno•ci surowej i
gotowej, bez ich dok¬adnego umycia. 

• Trzeba dok¬adnie umy¶ i wysuszy¶ deski
do krojenia, noΩe, garnki, talerze,
pojemniki i inne przybory po ich uΩyciu.

• Powinno uΩywa¶ siê gorâcej mydlanej
wody do mycia i upewni¶ siê Ωe sâ
dok¬adnie wysuszone przed ponownym
uΩyciem.

• Do suszenia przyborów i narzêdzi naleΩy
uΩywa¶ •wieΩych, czystych •ciereczek
lub rêczników jednorazowych lub
pozwoli¶ im wyschnâ¶ na suszarce.

• Do mycia i suszenia przyborów i narzêdzi
naleΩy uΩywa¶ maszyny do mycia naczyº
z odpowiednim detergentem. 

• Surowe owoce i warzywa naleΩy przed
spoΩyciem umy¶ w czystej wodzie.

• W miejscach, gdzie przygotowuje siê lub
przechowuje jedzenie nie powinny
znajdowa¶ siê zwierzêta.

• Z miejsc gdzie przygotowuje siê i
przechowuje jedzenie powinny by¶
usuwane szkodniki.    
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MroΩona Ωywno•¶
powinna by¶ rozmraΩana
w lodówce
W czasie rozmraΩania zamroΩonej_
Ωywno•ci, mogâ w niej rozwija¶ siê
bakterie, naleΩy wiêc trzyma¶ Ωywno•¶
poza niebezpiecznâ strefâ
temperaturowâ. 

• Je•li instrukcja nie podaje innego
sposobu, Ωywno•¶ naleΩy rozmraΩa¶ w
lodówce lub w kuchence mikrofalowej.

• Je•li na opakowaniu zamroΩonej
Ωywno•ci znajduje siê instrukcja jak
naleΩy jâ rozmraΩa¶, naleΩy zastosowa¶
siê do niej od razu po wyjêciu produktu z
zamraΩalnika.

• Miêso i drób musi by¶ ca¬kowicie
rozmroΩony przed gotowaniem.

• RozmroΩonâ Ωywno•¶ naleΩy
przechowywa¶ w lodówce do czasu,
kiedy jest gotowa do gotowania.

• Je•li Ωywno•¶ rozmraΩana jest w
kuchence mikrofalowej, naleΩy jâ
gotowa¶ natychmiast po rozmroΩeniu.

• Je•li uΩywana jest kuchenka mikrofalowa,
dobrze jest przyspieszy¶ rozmraΩanie
poprzez rozdzielanie porcji rozmroΩonej
od wpó¬-zamarzniêtej. 

• NaleΩy unika¶ ponownego zamraΩania
rozmroΩonej Ωywno•ci.

Odpowiedni sposób
gotowania
Jednym z najwaΩniejszych sposobów
unikniêcia zakaΩenia Ωywno•ci jest jej
ugotowanie, szczególnie dotyczy to
Ωywno•ci ¬atwo psujâcej siê.

• Drób naleΩy piec, smaΩy¶ lub gotowa¶,
aΩ miêso stanie siê bia¬e – miêso nie
powinno by¶ róΩowe

• Hamburgery, miêso mielone, kie¬basa
oraz rolady i pieczeº nadziewana
powinny by¶ pieczone, smaΩone lub
gotowane, do chwili, kiedy sok jest
przezroczysty.

• Ryba powinna siê ¬atwo widelcem dzieli¶
w p¬atki.

• Wiêkszo•¶ artyku¬ów powinna by¶
gotowana w temperaturze co najmniej
75°C.

• Termometr do pieczenia miêsa pomoΩe
nastawi¶ odpowiedniâ temperaturê pieca.
MoΩna go kupi¶ w wielu sklepach
sprzedajâcych przyrzâdy kuchenne i
wyposaΩenie do BBQ.

• Potrawy z jajek, jak omlety lub pieczone
budynie na jajkach muszâ by¶ ca¬kowicie
ugotowane.

• Trzeba by¶ szczególnie ostroΩnym
przygotowujâc potrawy, w których jajka
nie sâ do koºca ugotowane, takie jak
grzane piwo lub domowy majonez,
poniewaΩ bakterie znajdujâce siê na
skorupie jajka mogâ dosta¶ siê do
poΩywienia.

Ch¬odzenie i ponowne
podgrzewanie Ωywno•ci

• ≈ywno•¶ powinna by¶ podgrzana do
momentu parowania (75°C) lub wrzenia.

• Ugotowana Ωywno•¶ powinna by¶
przechowywana poza niebezpiecznâ
strefâ temperaturowâ.

• Je•li Ωywno•¶ ma by¶ uΩyta póªniej,
powinna by¶ przykryta i w¬oΩona do
lodówki gdy tylko przestanie parowa¶.

• W wypadku gotowania na zapas, duΩa
porcja Ωywno•ci powinna by¶ rozdzielona
w ma¬e, p¬askie pojemniki i umieszczona
w lodówce.

• Je•li Ωywno•¶ nie bêdzie od razu
sch¬odzona, powinna by¶
przechowywana w temperaturze 60°C lub
wyΩszej.

Wiêcej informacji o bezpiecznej Ωywno•ci
moΩna otrzyma¶ kontaktujâc siê z:

• Food Safety Hotline 1300 364 352 lub
adres internetowy:
foodsafety@dhs.vic.gov.au

• Wydzia¬ zdrowia miejscowej rady
miejskiej

Zobacz:

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