Poradnik wtasciwego obchodzenia sig
Z Zywnoscig
(Your guide to food safety)

POLISH

Jedzenie powinno
sprawiac przyjemnosg¢, nie
szkodzi¢

Ta broszura podaje proste sposoby
takiego obchodzenia sig z artykutami
spozywczymi, aby zakupione w sklepie i
przywiezione do domu, w celu
przygotowania positku dla nas samych,
naszej rodziny lub przyjaciot, byty
bezpieczne.

Wiktorianskie i australijskie przepisy
dotyczace zywnosci maja na celu
zapewnienie bezpieczenstwa kupowanej
Zywnosci.

Wszystkie wiktorianskie przedsigbiorstwa,
majace do czynienia z zywnoécig, jak
supermarkety, delikatesy, sklepy migsne,
rybne, punkty sprzedajgce gotowa
zywno$¢ oraz restauracje, musza
stosowac sig do tych przepisow i
zachowac¢ odpowiednie standardy,
oferujac do sprzedazy zywno$¢, kiérej
spozycie jest bezpieczne i ktéra nie jest
zanieczyszczona.

Zakfady branzy zywnosciowe;j

odpowiadaja za sprzedawanie
bezpiecznej zywnosci.

Cieszmy sig z dobrego jedzenia.
Pamigtajmy jednak, ze od nas zalezy czy
zywno$¢ nie stanie sig niebezpieczna.

Department of Human Services

Zatrucia pozywieniem

Zatrucia pokarmowe sa czesto
spowodowane bakteriami, ktére rozwijaja
sig w niewtasciwie przygotowanym,
przechowywanym i gotowanym
pozywieniu. Takie pozywienie moze
wyglada¢, smakowac i pachnie¢
normalnie.

Dla niektérych oséb zatrucie pokarmowe
moze by¢ bardziej niebezpieczne; sa to
na przyktad dzieci, kobiety w ciazy, osoby
starsze i chore.

Objawy zatrucia pokarmowego moga
rozni¢ sig zaleznie od rodzaju
wywotujacych go bakterii lub
zanieczyszczen. Moze wystapic¢ jeden lub
kilka z ponizszych objawéw:

Nudnosci

Béle brzucha

Biegunka

Goraczka

Béle gtowy

Objawy moga pojawi¢ sie w ciggu 30
minut po jedzeniu lub po kilku godzinach.
Moga one mie¢ tagodny lub ostry
przebieg. Niektore bakterie wywotuja
rowniez inne objawy. Listerie moga
spowodowaé poronienie lub inng
powazna chorobeg u podatnych oséb.

Gdzie szukaé¢ pomocy?
Udac¢ sie do lekarza

Zawiadomi¢ o chorobie wtadze lokalne,
departament zdrowia lub departament
ustug spotecznych, zwtaszcza jesli jest
podejrzenie, ze choroba ma zwigzek z
kupionym lub spozytym jedzeniem.
Pozwoli to na przeprowadzenie
dochodzenia.

Artykuty zywnosciowe o
wysokim ryzyku

Jest rzeczg normalng, ze bakterie
powodujgce zatrucie pokarmowe sa
czesto obecne w jedzeniu i przy
odpowiednich warunkach jedna bakteria
moze rozmnozy¢ sie do dwoch miliondw
w ciagu zaledwie siedmiu godzin.

Bakterie rosng i rozmnazaja sig w
niektérych rodzajach zywnoéci tatwiej niz
w innych. Zywno$¢, kiéra bakterie lubig
szczegolnie to:

Migso

Droéb

Produkty mleczne

Jajka

Wedliny, jak salami i szynka
Ryby i owoce morza
Gotowany ryz

Gotowany makaron

Przygotowane satatki, jak satatka z
kapusty, satatki z makaronu i z ryzu

Przygotowane safatki owocowe

Gotowe potrawy

Gotowe potrawy, to potrawy, ktére
mozna jes¢ bez przyrzadzania lub
gotowania, jak na przyktad gotowe
safatki, szybkie jedzenie i gotowe
kanapki.
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Dziesie¢ zasad, jakich
trzeba przestrzegaé, aby
zywnos¢ byta
bezpieczna...

1.

Nalezy kupowac¢ w czystych
punktach od sprawdzonych
dostawcow.

przeterminowanej, w
uszkodzonych opakowaniach.

Zywno$¢ schtodzona, mrozona lub
goraca powinna byé przewozona
prosto do domu w izolowanych
termicznie pojemnikach.

Surowe artykuty i gotowe potrawy
powinny byé przechowywane
osobno.

Nalezy unika¢ pozostawiania
zywnos$ci 0 wysokim ryzyku w
niebezpiecznej strefie
temperaturowej dtuzej niz 4
godziny.

Zywno$¢ o wysokim ryzyku
powinna by¢ przechowywana
poza niebezpieczng strefa
temperaturowa. Zywno$é
schtodzona powinna byé
przechowywana w temperaturze
5°C lub nizszej, za$ zywnos¢
goraca, w temperaturze 60°C lub
Wyzszej.

Przed przygotowywaniem
jedzenia powinno sie doktadnie
umy¢ i wysuszé rece.
Przygotowujac positek powinno
sie uzywac osobnych narzedzi do
gotowych potraw i do surowych
artykutow.

Migso mielone, dréb, ryby i
kietbasy powinny by¢ dobrze
ugotowane.

10. W razie watpliwosci lepiej jedzenie

wyrzucié.

Przechowywanie zywnosci
w odpowiedniej strefie
temperaturowej

Zgodnie z ogdlng zasadg, zywno$c¢ o
wysokim ryzyku powinno przechowywac
sig jak najdtuzej w odpowiedniej strefie
temperaturowe;j.
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Nalezy unika¢ pozostawiania zywnos$ci w
niebezpiecznej strefie temperaturowe;.

Robiac zakupy:

Najlepiej kupowac schtodzong i
zamrozong zywno$¢ pod koniec robienia
zakupdw.

Gorace kurczaki i inne gorace artykuty
zywnosciowe powinny rowniez by¢
kupowane na koncu zakupdw i
zapakowane osobno od zimnych
artykutow.

Przechowywanie i transport
Zywnosci:

Temperatura przechowywania
schtodzonej zywnosci powinna wynosié
5°C lub by¢ nizsza.

Temperatura w lodéwce powinna by¢
nizsza niz 5°C. Mozna sprawdzi¢
termometrem.

Zywno$é zamrozona powinna tworzyé
twarda bryte.

Temperatura w zamrazalniku powinna
wynosi¢ okoto -15°C do -18°C.
Zywnosé¢ goraca powinna byé
przechowywana w temperaturze 60°C lub
W Wyzszej.

Zywno$¢, ktéra pozostawata w
niebezpiecznej strefie temperaturowe;j
diuzej niz 4 godziny, nie nadaje sig z
reguty do spozycia i powinna by¢
wyrzucona.

Zywno$¢, ktéra pozostawata w
niebezpiecznej strefie temperaturowe;j
diuzej niz 2 godziny, powinna by¢
zjedzona od razu i nie powinna by¢ diuzej
przechowywana.
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Nalezy uwaznie robié
zakupy

Nawet jesli producent i sprzedawca
zywnoséci stosowat sig do przepiséw
dotyczacych bezpieczenstwa jedzenia, na
jakos¢ i bezpieczenstwo jedzenia moze
czasami wptywac sposob obchodzenia
sie z nim przez kupujacego.

Po zakupie zywnosci, odpowiedzialno$é
za jej jakos¢ i bezpieczenstwo spada na
klienta.

+ Nalezy kupowa¢ w czystych i

posprzatanych lokalach u sprawdzonych
dostawcéw.

Nalezy sprawdzi¢ date waznosci i unika¢
kupowania artykutéw przeterminowanych.
Nalezy sprawdzi¢ sktad, czy produkt nie
zawiera $rodkéw powodujacych alergie
oraz informacje o wartosciach
odzywczych.

Nalezy unika¢ produktéw w
uszkodzonych, wgniecionych,
spuchnigtych puszkach, pojemnikach lub
innych opakowaniach.

Nalezy unika¢ zywnosci, ktéra wyglada
na zepsuta, na przykfad jest splesniata
lub o zmienionym kolorze.

Nalezy zwréci¢ uwage, czy pracownicy
uzywajg osobnych szczypcédw do réznych
rodzajéw zywnosci.

Nalezy kupowac jajka tylko w kartonikach
z danymi dostawcy — unika¢ kupowania
peknietych i brudnych jajek.

Nalezy unika¢ mrozonych artykutow
wysokiego ryzyka, ktére byty
pozostawione poza lodéwka lub
zamrazalnikiem.

Nalezy unika¢ goracej zywnosci, ktora nie
paruje.

Nalezy unika¢ gotowe]j zywnosci,
pozostawionej na ladzie bez przykrycia.

Nalezy nie dopusci¢, aby soki z kurczaka
lub ryby dostaty sig do innych produktéw.

W razie powaznych zastrzezen co do
sposobu obchodzenia sig z zywnoscia,
jej przechowywania lub przygotowywania
przez przedsigbiorstwo, nalezy
skontaktowac sig z wydziatem zdrowia w
lokalnej radzie miejskiej.



Szybko przynies¢ jedzenie
do domu

Przy zakupach goracego lub
schtodzonego i zamrozonego jedzenia,
trzeba je jak najszybciej przynies¢ do
domu.

Jesli droga do domu zajmie okoto 30
minut, lub w bardzo goracy dzien,
najlepiej wziac¢ ze soba izolowany
termicznie pojemnik lub torbe z paczka
lodu, pozwoli to na utrzymanie niskiej
temperatury schtodzonej lub zamrozonej
Zywnosci.

Jesli podréz zajmie wigcej niz okoto 30
minut, pomy$imy o umieszczeniu gorace;j
zywno$ci w izolowanym pojemniku.
Mozna owing¢ goraca zywnos¢ w folig
aluminiowa.

Po przybyciu do domu trzeba jak
najszybciej umiesci¢ schtodzong lub
zamrozong zywno$¢ w lodéwce lub
zamrazalniku.

Szczegolna ostroznos¢
powinna by¢ zachowana,
gdy zabieramy zywnos¢
poza dom

Przyjemnie jest urzadzi¢ piknik, zje$¢ cos
na $wiezym powietrzu, albo zabra¢
jedzenie do pracy lub szkoty. W takich
wypadkach przygotowanie,
przechowywanie i obchodzenie sig z
zywnoscig wymaga wyjatkowej
ostrozno&ci.

Migso powinno by¢ podzielone na porcje i
safaty przygotowane jeszcze w domu.

Surowe migso i pozywienie 0 wysokim
ryzyku powinno by¢ umieszczone w
osobnych, szczelnych pojemnikach, a
nastgpnie w przenoénej lodéwce.

Pojemniki z surowym migsem powinny
by¢ umieszczone na dnie lodowki i
oddzielone od gotowego jedzenia.

Powinno sig unika¢ pakowania jedzenia,
ktére wtasnie byto ugotowane lub jest
jeszcze ciepte, chyba, ze bedzie ono
przechowane poza niebezpieczng strefg
temperaturowa. Przed zapakowaniem,
jedzenie powinno by¢ schtodzone w
lodéwce przez noc.

Schtodzona zywnos$¢ powinna by¢
obtozona paczkami z lodem. Zamrozone
napoje moga stuzy¢ jako paczki z lodem,
szczegdlnie przy pakowaniu drugiego
$niadania do szkoty.

Nie nalezy umieszcza¢ gotowego
jedzenia w pojemnikach po surowym
jedzeniu bez uprzedniego doktadnego
umycia i wysuszenia pojemnikow.

Jesli na miejscu nie ma czystej wody do
umycia rak, mozna uzy¢ mokrych
jednorazowych serwetek.

Prawidtowe
przechowywanie zywnosci

Mozna uchronié¢ jedzenie przed
skazeniem:

Przechowujac zywnos$¢ wysokiego ryzyka
w lodéwece.

Przechowujac zamrozona zywno$é
dobrze zamrozong ,,na kosc¢".

Przechowujac zywnos$¢ w czystych,
nietoksycznych pojemnikach do
Zywnosci.

Przechowujac jedzenie w szczelnych
pojemnikach, ze szczelnie dopasowanymi
przykrywkami lub owijajac folig
aluminiowa i plastykowa.

Przechowujac oddzielnie zywnos¢
ugotowang od surowe;.

Przechowujac surowe migso, owoce
morza i kurczaki na dnie lodéwki w
szczelnych pojemnikach.

Przechowuijac resztki pozywienia w
lodéwce. Zywnos$¢ pakowana, z puszek i
stoikdw po otwarciu moze staé sig
zywnos$cia wysokiego ryzyka.

Nie przechowujac jedzenia w otwartych
puszkach.

Unikajac przeterminowanych jajek,
nabiatu i produktéw migsnych.

Przy przygotowywaniu
jedzenia wazne jest mycie
rak

Przed przygotowywaniem jedzenia
powinno sie my¢ rece w cieptej wodzie z
mydtem co najmniej przez 30 sekund.
Rece trzeba my¢ doktadnie przed
przygotowywaniem jedzenia i po
dotykaniu surowego migsa, kurczakéw,
owocOw morza, jajek i nie mytych
warzyw.

Po umyciu rece trzeba wysuszy¢ czysta
Sciereczka lub jednorazowym recznikiem.

Jesli na rekach jest jakie$ skaleczenie lub
uszkodzenie skoéry, nalezy na nie nakleic¢
wodoodporny plaster lub bandaz.

» W czasie przygotowywania positku

powinno sig mie¢ na sobie czyste
ochronne ubranie, na przyktad fartuch.
W razie niedyspozycji lub choroby, lepiej
gdy kto$ inny przygotuje positek.
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Czysto i oddzielnie

Mozna zapobiec zepsuciu sie zywnosci
przez trzymanie jej w czystosci i
oddzielnie.

Zywno$é surowa powinna byé
przechowywana osobno od gotowe;.
Do gotowego jedzenia powinny by¢
uzywane osobne, czyste naczynia i
przybory.

Nie nalezy uzywac tych samych naczyn i
przyboréw do zywnos$ci surowe;j i
gotowej, bez ich doktadnego umycia.

Trzeba doktadnie umyc¢ i wysuszy¢ deski
do krojenia, noze, garnki, talerze,
pojemniki i inne przybory po ich uzyciu.
Powinno uzywac sig goracej mydlanej
wody do mycia i upewniC sig ze sa
doktadnie wysuszone przed ponownym
uzyciem.

Do suszenia przyboréw i narzedzi nalezy
uzywac $wiezych, czystych Sciereczek
lub recznikéw jednorazowych lub
pozwoli¢ im wyschna¢ na suszarce.

Do mycia i suszenia przyboréw i narzedzi
nalezy uzywa¢ maszyny do mycia naczyn
z odpowiednim detergentem.

Surowe owoce i warzywa nalezy przed
spozyciem umy¢ w czystej wodzie.

W miejscach, gdzie przygotowuje sig lub
przechowuje jedzenie nie powinny
znajdowac sig zwierzeta.

Z miejsc gdzie przygotowuje sig i
przechowuje jedzenie powinny by¢
usuwane szkodniki.



Mrozona zywnos¢
powinna by¢ rozmrazana
w lodowce

W czasie rozmrazania zamrozonej
zywnosci, moga w niej rozwijac sie
bakterie, nalezy wigc trzymac¢ zywnos$¢
poza niebezpieczna strefa
temperaturowa.

Jesli instrukcja nie podaje innego
sposobu, zywno$¢ nalezy rozmrazaé w
lodéwce lub w kuchence mikrofalowej.

Jesli na opakowaniu zamrozonej
zywno$ci znajduje sig instrukcja jak
nalezy ja rozmrazac, nalezy zastosowac
sig do niej od razu po wyjeciu produktu z
zamrazalnika.

Migso i dréb musi by¢ catkowicie
rozmrozony przed gotowaniem.

Rozmrozong zywno$¢ nalezy
przechowywa¢ w lodéwce do czasu,
kiedy jest gotowa do gotowania.

Jesli zywno$¢ rozmrazana jest w
kuchence mikrofalowej, nalezy ja
gotowac natychmiast po rozmrozeniu.

Jesli uzywana jest kuchenka mikrofalowa,
dobrze jest przyspieszy¢ rozmrazanie
poprzez rozdzielanie porcji rozmrozonej
od wpot-zamarznigtej.

Nalezy unika¢ ponownego zamrazania
rozmrozonej zywnosci.

Odpowiedni sposob
gotowania

Jednym z najwazniejszych sposobdéw
unikniecia zakazenia zywno$ci jest jej
ugotowanie, szczegoélnie dotyczy to
zywno$ci tatwo psujace;j sie.

Dréb nalezy piec, smazyé lub gotowac,
az migso stanie sig biate — migso nie
powinno by¢ rézowe

Hamburgery, migso mielone, kietbasa
oraz rolady i pieczen nadziewana
powinny by¢ pieczone, smazone lub
gotowane, do chwili, kiedy sok jest
przezroczysty.

Ryba powinna sig tatwo widelcem dzieli¢
w ptatki.

Wigkszos¢ artykutéw powinna by¢
gotowana w temperaturze co najmniej
75°C.

Termometr do pieczenia migsa pomoze

nastawi¢ odpowiednig temperature pieca.

Mozna go kupi¢ w wielu sklepach
sprzedajacych przyrzady kuchenne i
wyposazenie do BBQ.

Potrawy z jajek, jak omlety lub pieczone
budynie na jajkach musza by¢ catkowicie
ugotowane.

Trzeba by¢ szczegdlnie ostroznym
przygotowujac potrawy, w ktorych jajka
nie sa do konca ugotowane, takie jak
grzane piwo lub domowy majonez,
poniewaz bakterie znajdujace sig na
skorupie jajka moga dostac sig do
pozywienia.

Poradnik wtasciwego obchodzenia sig z zywnoscia 4

Chtodzenie i ponowne
podgrzewanie zywnosci

Zywno$é powinna byé podgrzana do
momentu parowania (75°C) lub wrzenia.
Ugotowana zywno$¢ powinna by¢
przechowywana poza niebezpieczng
strefg temperaturowa.

Jesli zywnos¢ ma by¢ uzyta pdzniej,
powinna by¢ przykryta i wiozona do
lodéwki gdy tylko przestanie parowaé.

W wypadku gotowania na zapas, duza
porcja zywnosci powinna byé rozdzielona
w mate, ptaskie pojemniki i umieszczona
w lodéwce.

Jesli zywno$¢ nie bedzie od razu
schtodzona, powinna byé
przechowywana w temperaturze 60°C lub
wyzszej.

Wiegcej informacji o bezpiecznej zywnosci
mozna otrzymaé kontaktujac sig z:

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

Wydziat 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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