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1. Bevezetd

Elmult és még kozeli heteinket, talan honapjainkat a koronavirus-fertézéstél valo
félelem szovi at. A legfontosabb ismeret, hogy a korokozo virus cseppfertézéssel terjed,
ami a megbetegedett ember altal kilélegzett vagy kikohogott levegbbil

keriilhet a légutakba.

Ez meghatarozza a védekezés formait: a megfeleld tavolsagtartas, arcmaszk viselése, a beteg emberek izolalasa.
A beteg emberbél kijut6 léguti valadék fertézhet Ggy is, hogy egy feliiletre kikertilve, a még fert6zéképes kor-
okoz6 megtapad a keziink6n és onnan keriil be sajat 1égutainkba. Ez nagysagrenddel ritkdbban fordulhat el6, de
ezenkiviil nagyon sok koérokozo virus, baktérium és gomba keriilhet be a vasarolt élelmiszerekkel a lakasunkba,
konyhankba és igy szervezetiinkbe.

A konyhanak kiemelked szerepe van otthonunkban! Legyen sz6 f6zésr6l, étkezésrdl vagy egy kis lazitasrol,
a konyha a csaladi élet kézponti szintere. Erdemes tehat kiemelt figyelmet szentelniink a tisztan tartasara. Egy
haziasszony szamara a szép, tiszta, jol felszerelt f6z6helyiség, amelyben mindennek megvan a helye, biiszkeségre
adhat okot. A tisztasag minden helyiségben fontos, de a konyhaban a legfontosabb. Itt élelmiszereket dolgozunk
fel. Akar jarvany idején vagyunk, akar az atlagos mindennapokat éljiik, elengedhetetlen a konyha megfeleld
takaritasa, f6leg akkor, ha tébben hasznaljak.

A koronavirus terjedése 6ta természetesen a higiénia fontossagarol is tobbet hallunk. Am amellett, hogy
személyes tisztasagunkra odafigyeliink, az otthonunk higiéniaja is legalabb ennyire fontos. A kérokozok akar
napokig, s6t, némelyikiik akar honapokig is képes megmaradni egy-egy feliileten, igy elengedhetetlen, hogy
alaposan fert6tlenitsiik, takaritsuk az élettertinket.

Az élelmiszerek beszerzésére és kezelésére szintén nagyobb gondot kell forditanunk ebben az id6szakban.
Bar jelenleg nincs arra mutaté jel, hogy a COVID-19 fert6zés élelmiszerfogyasztas utjan terjedne, de teljes mér-
tékben nem is zarhat6 ki. Ezért fontos, hogy fokozottan figyeljiink az élelmiszerhigiénias alapelvek betartasara,
amelyekre ez az utmutaté is felhivja a figyelmet.
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2.5. El6re csomagolt élelmi-
szerek kezelése

o A darabos termékekbdl, husokbdl,

felvagottakbol, pékarubdl, zoldségek-

bél, gytimolesokbdl most jobb elére

csomagoltat venni, ezzel kivédhetjiik,
hogy esetleg szennyezett ételt vi-
sziink haza.

Ezt a csomagolast viszont otthon
ajanlott a lehet6 leggyorsabban el-
tavolitani, és helyette sajat, tiszta
taroloeszkozeinkbe atrakni a meg-

vasarolt élelmiszert.

A tartds ennivaldkat, példaul a kon-
zerveket, ha tehetjik, rakjuk félre,
vagyis azokat is tegyiik karanténba
harom napra, ugyanis nagyjabol
ennyi ideig életképes a virus a kilon-
féle feluleteken.

Amennyiben erre nincs idénk, min-

den elére csomagolt élelmiszert fel-
bontas el6tt torolgessiik at a csoma-
goléanyagot nem karosito fertétle-
nit6szerrel — pl. kétszazalékos hipos
oldattal.
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2. TervezzUnk elbre!

A tudatos vasarlas a konyhaban, s6t mar elétte, a fejiinkben
elkezdddik. A bevasarlélista a régi idék ota bevalt és nagyon
hasznos vasarlasi kellék!

Otthon gondoljuk végig, mit szeretnénk a héten fézni (reggeli, ebéd,
vacsora), és kizarolag ezeket, az ezekhez szitkséges alapanyagokat va-
saroljuk meg, igy tervezhet6vé valik az otthoni koltségvetés is, raadasul
kevesebb id6 telik vasarlassal .

Akar atnézhetiink néhany szakacskonyvet is, kigytjthetiink egysze-
ri recepteket a mindennapos f6zéshez, a hozzavalokat pedig irjuk
a listankhoz. Felkésziilve érdemes elindulni, hogy a lehet6 legkevesebb
id6t kelljen az tizletekben eltolteniink, mivel a cél, hogy minimalizaljuk
a kontaktust masokkal. Ahol erre lehetéség van, mindenképp hasznal-
juk ki a hazhoz rendelés adta kényelmet.

+ Nézziik at az otthoni készleteinket!

+ Kérdezziilk meg az id8s szomszédokat, kozelben laké rokonainkat,
tudunk-e helyettiik is vasarolni!

« Vigylink részletes bevasarlolistat! A boltban toltott idét csokkent-
hetjiik, ha csoportositjuk a beszerzenddket, pl. pékaruk, zoldségek-
gyumolesok, tejtermékek stb.

« Késziiljink szatyrokkal, taskakkal, hogy az ételféleségeket elkiilonitve
tudjuk elpakolni.

« Védofelszerelést is vigylink magunkkal (kesztyli, maszk, kézfertt-
lenité)!

« Amit nem szeretiink, azt most se vegyitk meg, még akkor sem, ha
éppen nincs, amiért indultunk. A feleslegesen megvasarolt élelmiszer
nagy valdszintiséggel élelmiszerhulladékként végzi.

« A bevasarlas csak a valoban sziikséges élelmiszerekre korlatozdodjon!

« Vasarlas kozben viseljunk gumikesztyfit, és csak akkor fogjuk meg
az élelmiszereket, ha azokat a kosarunkba is tessziik. A megvasarolt,
elére csomagolt élelmiszereket is tisztitsuk meg otthon.

« Ha tudunk, vasaroljunk felel6s és megbizhat6 gyartoktol, akik kiemel-
ten ligyelnek az élelmiszerbiztonsagi el6irasok betartasara.

Jelenlegi ismereteink szerint ilyen még nem fordult el8, de valadék-
kal, ételmaradékkal szennyezett papircsomagolason koriilbelil egy, a
mianyag csomagolason akar harom napig is életben maradhat a korona-
virus. A korabban mar ismertetett higiénés szabalyok (gyakori kézmosas
és fert6tlenités, az arc érintésének keriilése) a kockazat minimalisra szo-
rithaté vissza, azaz nem kell tartanunk az élelmiszerek csomagolasatol.



M e n n y It Az ésszerltlen felhalmozast mindenképpen kerul-
Va’ S a’ ro |J u n k’) juk! Viszont 1-2 hétre valé élelmiszert tartsunk ott-
. hon, igy a napi bevasarlast elkerllhetjuk ezzel is

csokkentve a megferté6zédés veszélyét.

Erdemes a mélyhlitét is feltolteni és listat vezetni
az eltarolt élelmiszerekrél, ami segithet majd az
alapanyagok felhasznaldsanal. A FIFO elvet kdves-
sik az élelmiszereknél is. Amit kordbban vasarol-
— tunk, azt fogyasszuk el el6bb.

A

3. Gyumodlcsok és zdldségek fogyasztasakor is f6 a biztonsag!

A nem csomagolt élelmiszerek feliiletén — ilyenek tipikusan a zoldségek és a gyiimolcsok —
jelenlegi ismereteink szerint alacsony a koronavirus tilélési esélye. Eppen ezért a gyiimolcsok
és zoldségek tisztitasi gyakorlata nem valtozik a koronavirus miatt.

Az alapos lemosas hideg vizzel és a strolokefe hasznalata a ,foldes” termékek esetében (mint példaul burgonya,
sargarépa, gyokér) megfelelének téinik. De mindenképpen ajanlott az elévigyazatossig és az alapvet6 élelmi-
szer-higiéniai szabalyok betartasa.

3.1. Z6ldség- és gyumoblcsvasarlas

« Csomagolatlan zo6ldségek, gytimolesok vasarlasakor mindenképpen vegyiink igénybe egyszer hasznalatos
kesztytit, zacskot, fogoeszkozt, keriljik a termékek kézzel vald érintését. Ne tapintassal, hanem szemrevétele-
zéssel valogassunk.

« A csomagolatlan gytimélesot hazaérkezést kovetéen mossuk meg, majd szaritsuk meg.

3.2. A zoldségek és gylUmolcsdk felhasznaldsa, fogyasztasa

« Felhasznalas vagy fogyasztas el6tt a zoldségeket, gyiimolcsoket javasolt béséges folyovizzel alaposan lemosni,
esetleg tobbszor is atobliteni.

« Amely gyiimolcsok és zoldségek esetében ez lehetséges, a leghatékonyabb tisztitasi mod a hamozas.

KONYHAI HIGIENIAI ES ELELMISZERBIZTONSAGI UTMUTATO
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« Salata és mas levélzoldek: A salataféléket b6 vizben, rovid aztatassal
mossuk, hogy a ratapadt szennyez6déseknek legyen ideje leoldddni.
Ezt kovetSen helyezziik szlir6edénybe, és nagyon alaposan oblitsiik
le hideg viz alatt, majd ezutan a megszokott modon, centrifuga segit-
ségével vagy konyhakendén tavolitsuk el a folosleges vizet. A kiilsé
néhany levelet érdemes eltavolitani.

« Jégsalata esetén elegend6 a kiils6 levelek eltavolitasa, a zoldség meg-
mosasara nem feltétleniil van sziikség, mert a levelek szoros zardédasa
miatt gyakorlatilag nem tud szennyez6dés bejutni a salatafej belse-
jébe. Ha mégis észrevesziink kisebb szennyezédéseket, akkor ezeket
csapviz alatt tavolitsuk el.

» Gyokérzoldségek: Bar a gyokérzoldségek és a burgonya egyre inkabb

mosva keriilnek a piacra, boltokba, elkészités el6tt hideg folyoviz alatt

mossuk meg 6ket, majd toroljuk szarazra.

« Olyan termékeket, amelyek jol birjak az arukezelést, mint példaul a z6ldbab, sparga, uborka és a sz616, alaposan
oblitsiik le vizzel, mikozben kézzel dorzsoljik le a lathatd szennyezédéseket. Ha sziikséges, hagyjuk megsza-
radni vagy toroljitk szarazra.

+ Az arukezelésre érzékenyebb termékeket, mint példaul a paradicsom, az érett csonthéjas gytimolesok (8szi-
barack, sargabarack), a gombafélék és a bogyosgyiimolesok, oblitsiik le folyd vizzel ugy, hogy minden oldal
lemosédjon, de ne sériiljenek meg. A megmosott gytimoélesoket tiszta konyharuhara vagy papirt torlékendére
helyezve szaritsuk.

« A mosasi és tisztitasi, illetve hdmozasi miveletek utan mossunk kezet.

« A z0ldség, gyiimolcs mosasa utan a mosogatot, és kornyékét is ,tegyiik rendbe”, igyeljiink a tisztasagra!

« Ha a gyiimolcs, zoldség felhasznalasi modja engedi, célszer hékezelést (parolas, f6zés, siités legalabb 2 percen
at tartd 72 °C-os maghémérséklet megtartasaval) alkalmazni, hiszen ez elpusztitja a kdrokozokat.

Azt viszont jo tudni, hogy a fagyasztds nem 6li meg a mikrobakat, igy a virusokat
sem, tehat ,fertétlenitésként” ezt ne alkalmazzuk!

I 4. Mindent a megfelelb helyre

A fagyasztoval kombinalt hiitészekrények belsejében rend-
szerint feliilrél lefelé csokken a hémérséklet, azaz a késziilék
fels6 polcain van a ,legkevésbé hideg”, az alsé polcon pedig
a leghidegebb.

Fontos azonban megnézniink a gyartoi ajanlast is, hiszen ettél eltér6 kiala-
kitasu hiitészekrények is nagy szamban megtalalhatok a haztartasokban.

Fontos, hogy a htit6 normal terének hémérséklete +5 °C koriili legyen!
El6fordulhat azonban - kiilongsen, ha a hiitészekrényiink mar régi
darab -, hogy a hémérséklet a hiité hatuljaban sokkal alacsonyabb,
J 5 2 mig az ajto felé haladva drasztikusan megnd. Egy biztos: a hiit6 ajtaja-
nak rendszeres kinyitasa miatt, az ajtoban tarolt termékek vannak ki-
téve a legnagyobb hémérséklet-ingadozasnak. Erdemes tehat ezeket a
szempontokat is figyelembe venni a hiiténk rendszerezésekor, és mint
mindig, most is keriilni kell a felesleges ajtonyitogatasokat!
A hit6ben tarolt élelmiszerek csoportositasakor tigyeljiink arra,

_ hogy bizonyos élelmiszereket lehetéség szerint elkiilonitve taroljunk.
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« Az als6 polcra keriiljenek a nyers hasok. Erre élelmi-

szerbiztonsagi szempontbodl van sziikség: ha a fels6 polcon

tarolva véletlenil lecsopogne a huslé, az beszennyezhetné

az alsobb polcokon 1évé, adott esetben fogyasztasra kész

élelmiszereket. Erdemes tehat jol zarhaté dobozba téve ‘
elkiiloniteni 6ket, igy egészen biztosan nem érintkeznek

a tobbi termékkel.

A legtobb hiitémodell ajtajaban taladlunk tojasok tarolasa-

ra kialakitott rekeszeket, azonban a tojas kifejezetten érzé-

keny a hirtelen hémérséklet-valtozasra, igy azt javasoljuk,
hogy ezek lehet6ség szerint szintén az als6 polcra keriil-
jenek. A tojast a tarolast megel6z6en nem javasolt meg-
mosni—hanemkiilonésebben szennyezett —,érdemes abban
a dobozban tarolnunk ezeket, amikben megvasaroltuk. Ha
a boltban hiit8b6l vettiik el a tojast, akkor tovabbra is tart- Q
suk ott, viszont ha nem volt hiitve a boltban, otthon sem
kell a hiitében tarolnunk, elég a kamraba tenniink, ahol a

- =y | N
csomagolasén jelzett idépontig elall. @\‘? SK L 4 P XX

A zo6ldségek, gyiimolcsok tarolasara kimondottan az

also6 fiokok valok, hiszen ezeket tobbnyire mosas nélkiil
tessziik be a hiitészekrénybe, és az elkiilonitett tarolassal
elkeriilhetjiik, hogy érintkezzenek a tobbi élelmiszerrel.
(Sok zoldség és gyiimoles van, amelyet a hiitében torté-
nd tarolas el6tt nem javasolt megmosni, mert eltavolitjuk
a feliiletiikrél a védéréteget, igy gyorsabban megromlanak.
A megvasarolt élelmiszerek elpakolasat kovetéen mossuk meg
alaposan a keziinket, az élelmiszerek elkészitésekor pedig a e

szokasosnal is legyiink koriiltekint6bbek. Mindent alaposan

tisztitsunk meg és hékezeljiink.)
Fontos megjegyezniink azonban, hogy szamos gyimol-

csot nem sziikséges hiitészekrényben tarolni, ilyen

példaul a paradicsom, valamint az alma is. A legszem-
léletesebb példa erre a banan, amely hiitébe téve sokkal
hamarabb megbarnul, mint a pulton hagyott tarsa. Ha elbizonytalanodnank, melyik z6ldséget, gytimol-

csOt érdemes betenni a hiitészekrénybe, segitségiil hivhatjuk a Nébih Vegyél szamba! kampanyanak

anyagait is.

« A hiit6 legfelsé polcara a fogyasztasra kész ételek keriiljenek. Igy egészen biztosan nem folyik rajuk semmi.
Erdemes atlatszé edényekben, porciézva tarolni Sket, emellett j6 otlet lehet feliratokkal is ellatni, igy mindig
tudni fogjuk, melyik doboz mit tartalmaz, és mikor keriilt be a hiitészekrénybe. Ezzel megel6zziik, hogy tul
sokaig alljunk a hiit6 el6tt tanacstalanul, el6segitve a meleg levegd bearamlasat.

» Kozéptajon helyezkedjenek el a sajtok, sonkak, kolbaszok, joghurtok, vajak és margarinok.

« A hit6 ajtajaba érdemes tenni az asvanyvizet, iidit6ket, alkoholos italokat, valamint a citromlevet,
kilonféle szoszokat, ugyanis ezek viselik el leginkabb a hiit6ajté nyitogatasaval jaré hémérséklet-ingadozast.
Ugyanez igaz a vajra is, igy a kozéps6 polc mellett az ajtoban is helyet kaphat.

Igyekezziink annyi élelmiszert vasarolni, amennyi egészen biztosan el fog fogyni, maradék nélkiil. gy nem-

csak, hogy nem pazaroljuk az élelmiszereinket, de a hiit6 is konnyebben tudja biztositani a kivant hdmérsékletet.
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A tulzsufolt hiit6szekrényben ugyanis nem tud kell6 mértékben aramolni a levegd, és csokken a hiités haté-
konysaga. Nagyon fontos, hogy a dobozok, edények, csomagok ne érjenek a hiit6 faldhoz és lehetéség szerint
miszerekkel, amelyek nem igényelnek hitést.

A bontatlan mustart, konzervet, illetve UHT-tejet felbontas el6tt nem szitkséges betenniink a hiit6be, azon-
ban felbontast kovetéen mindenképpen keriiljenek be oda. A felbontastdl kezdve ugyanis felgyorsulnak a rom-
lasi folyamatok, amelyet az alacsony hémérséklet biztositasaval tudunk lassitani. Ha nagyon sok htitendé élel-
miszerrel pakoltuk meg a hiitészekrényt, mindenképpen ellendrizziik a hémérsékletét, s ha sziikséges, allitsuk
er6sebb fokozatra a berendezést. A hiit6szekrény héméréjét a kozépsé polcera célszer(i raakasztani.

A kamra és a hiitészekrény tartalmat érdemes rendszeresen ellenérizni, igy jobban meg tudjuk tervezni a
bevasarlast, és konnyebben oda tudunk figyelni arra, hogy azokat az élelmiszereket fogyasszuk el, amelyeknek
a legkozelebb van a fogyaszthatosagi/minéségmego6rzési idejének lejarata. Egy kis odafigyeléssel sokat

tehetiink az élelmiszerbiztonsag fenntartasaért és az élelmiszerpazarlas ellen az otthonunkban is.

5. Elelmiszerbiztonsagi j6 tandcsok sUtéshez, f6zéshez

Bar arra nincs jelenleg bizonyiték, hogy a koronavirus ételekkel is terjedne, jarvany idején
kiilonosen veszélyes lehet, ha a nem megfelel6 konyhai higiénia miatt ételfertézéses panaszaink
jelentkeznek.

Az odafigyeléssel, az élelmiszerbiztonsagi tanacsok maradéktalan betartasaval nemcsak magunkat és csaladtag-

jainkat védhetjiuk meg, hanem segitiink az egészségiigyi eréforrasok hatékony felhasznalasaban is.

Munkakezdés elbtt és kdzben is tdblbszor, alaposan mossunk kezet!
Az ételkészitéshez hasznalt edényeket, eszkdzoket, élelmiszerrel érintkezd
felUleteket alaposan mossuk el, 6blitstk le.

A gyomorrontast, ételmérgezést baktériumok, virusok okozzak. Ezek az ételre szennyezett kézzel, eszkozzel,

vagy nyersanyaggal keriilnek, melyet a gyakori kézmosassal, alapos mosogatassal megel6zhetiink.

A romlandd nyersanyagot mindig hitve taroljuk (+5 °C alatt).
A hémérsékletet hitéhémérdvel ellendrizzik!

A hiités megakadalyozza (lassitja) a mikroorganizmusok szaporodasat. Hiités nélkiil az ételfertézés veszélye né,

ugyanis a baktériumok a langyos ételben elszaporodhatnak. Ezt el6zi meg a hiités.
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A nyers husokat, zéldségeket és tojast minden mas élel-
miszer-alapanyagtol, kuléndsen a fogyasztdsra mar kész
ételektdl| elkllonitve taroljuk!

A nyers htson és a kicsurgd huslében sulyos megbetegedést okozd mikrobak
lehetnek, melyek az el6készités és tarolas soran atkeriilhetnek a mar fogyasz-
tasra, kész élelmiszerre. Korokozé mikroorganizmusok egyéb tisztitatlan
nyersanyagokon, kiilondsen a folddel szennyez6dott, esetleg szennyvizzel 6n-
tozott zoldségféléken, valamint a tojason is el6fordulhatnak.

Az ételeket alaposan slUssUk-f6zzUk, hogy a belsejlk is
forrd legyen (75 °C felett).

Az alapos siutés-f6zés elpusztitja az egészségre veszélyes korokozokat. Ehhez
sziikséges, hogy az étel teljes mennyiségében felforrjon, vagy bels6, in. mag-
hémérséklete, legalabb 2 percig 72 °C legyen. Az egész baromfi, a nagy darab-
ban hékezelt husok, a daralt hisbol készilé, illetve gongyolt husok belsejének
alapos atforrositasa kiilonods figyelmet igényel. A hémérséklet kereskedelmi

forgalomban kaphat6 ételhémérével ellendrizhetd!

A megmaradt ételt miel6bb hitsUk le és tegyUk hitébe.
A maradékot fogyasztas elétt mindig forrdsitsuk at!

A készétel szobah6mérsékleten 2-3 6raig, hiitve 1-3 napig tarolhat6 biztonsa-
gosan! A készételben a baktériumok életben maradhatnak, illetve tarolas koz-
ben utélag is szennyez8dhet. Az étel felforrositasaval a baktériumok, virusok
elpusztithatok.

6. Az elbkészitd munkak utan jéhet a valodi kézmosas

A zoldség és gyiimolcs megmosasa nem egyenlé a kézmosassal. Ne felejtsiik el, hogy két
kiilon dolog a zoldségeket-gytimolcsoket és a keziinket megmosni. Mas a cél, mas a modszer.
Igy f6zésnél az alapanyagok mosdsa nem helyettesiti a kézmosast!

A meghamozott és felkockazott z6ldségeket is at kell obliteni. Az ilyen el6készité munkak utan johet a valodi
kézmosas!

A kézmosas semmiképpen nem hagyhato ki, hiszen keziinknek a konyhaban nagyon fontos szerepe van.
Kézzel fogjuk meg a folddel szennyezett z6ldséget, a nyers hust, és persze a készételeket (kenyeret, szalamit,
siiteményt) is. A keziinkkel nytlunk a htitészekrény ajtajahoz, konyhai eszk6z6khoz, vizcsaphoz is. Fontos, hogy
minden konyhai miveletet megfelel$ allapotu kézzel végezziink, igy elkeriilhetjitk a nem kivant szennyezédése-
ket. Mindig mossunk kezet a szennyes miiveletek (z6ldségtisztitas, nyers hus szeletelése, munkafeliiletek, asztal
letorlése) utan. A kézmosas szappannal, foly6 meleg vizzel hatékony. Sziikség esetén hasznaljuk a koromkefét
is. Kézmosaskor tligyeljiink arra, hogy a csuklot, az ujjak kozotti teriileteket, a hiivelykujj kortl és a kormoket is

alaposan megtisztitsuk.

Miel6tt elkezdlnk f6zni, mindenképpen mossunk kezet a fent leirt moédon!
(lasd 10. oldal)
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7. Kostoljunk okosan

Fézés kozben kevergetjiik a levest, porkoltet, tobbszor is megkostoljuk a foztiinket,
de nem mindegy hogyan tessziik mindezt.

A kevergetéshez hasznalt kanalat, fakanalat mindig tegyiik egy tiszta kistanyérra. Az Gjabb és tjabb kevergetés-
nél ne szennyezzik az ételt. A keverdeszkozt mindig razzuk le, miel6tt kitennénk a tanyérra. A tanyér legyen

kozel a fé6z6laphoz, platnihoz, hogy még igy se csopogtessiik dssze a kornyezetet.

« tegyiik a konyhapultra vagy a tlizhelyre, mert szennyez8dik, és takaritassal tobbletmunkat
csinalunk magunknak

« tegyiik mianyag, olvadékony zacskora, mert megolvadhat, ratapadhat a kanalra

« tegyiik papirra, mert elazik

« hagyjuk benne az edényben, mert a fakanal felszivja a nedvességet és elferdiilhet, a fémkanal

pedig felforrésodik, és kellemetlen pillanatokat okozhat, miutan megfogjuk.

Ha belekostolunk az ételbe, azt mindig tiszta kanallal tegyiik. Persze, mondhatjuk, hogy a forr6 ételbe visszatéve
elpusztulnak a kérokozok, de rovid id6 alatt ez nem torténik meg — £6 a biztonsag! A megkostolt forro ételt, hiit-
stik le, mert megégetheti a szaj nyalkahartyajat, amin késébb gyakrabban alakulhatnak ki fertézések! Keriiljiink
el minden lehetséges fert6zést vagy keresztszennyez6dést!

8. ,,Tedd”, és ,Ne tedd” dolog a konyhaban

A pénztarca és a bevasarlotaska szamos nem kivana-
tos, karos mikroorganizmust hordozhat. Tartsuk ezeket tavol a munkafelilletektdl, edényektél, készételektol.
A textil taskakat rendszeresen mossuk ki. Jarvanyos idében, hazaérkezéskor érdemes a pénztarcat is attorélni
fert6tlenits torlékendbvel.

A halogatas miatt is meg lehet betegedni. A szennyez6désekben bakté-
riumok szaporodhatnak el, ne varjunk vele — takaritsuk fel. Csopogé étel a hiitében, vagy kifroccsent maradék
a mikrohullamu stitében? Takaritsuk ki azonnal forrd, mosogatdszeres vizzel, hogy megszabaduljunk a nem

kivanatos baktériumoktol.

A konyhahigiénia lényegében az apro feliiletek tisztan tartasaroél szol. Tartsunk otthon jo nedvszi-

v6 képességgel bird haztartasi papirtorl6t, hogy gyorsan cselekedhessiink, ha kiémlik valami.
Ne hasznaljunk csorba edényeket, repedezett vagodeszkakat. A sériilt

eszk6zok nem tisztithatok megfeleléen, hasznalatuk sériilést okozhat, valamint a repedésekben baktériumok
bujhatnak meg, melyek megbetegedést okozhatnak.

9. Mi is az a keresztszennyezddés?

A keresztszennyezdédés soran valamilyen modon betegséget okozé mikroorganizmust visziink
at a szennyezett — altalaban még nyers — ételr6l a masik ételre kozvetett vagy kozvetlen modon.

Ilyen atviteli mod lehet a k6zos eszkoz hasznalata, a keziink, vagy egyszerlien csak a helytelen élelmiszer-

tarolas. Igen sok esetben a keresztszennyez6déssel megfert6zott étel elfogyasztasa okozza az élelmiszer eredet(i
megbetegedéseket, azonban ezt kis odafigyeléssel konnyedén elkeriilhetjik.
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« Keziinkon 1évé sebeket bérfertbtlenités utan ragasszuk le vizallo sebtapasszal, és inkabb viseljink gumikesz-
ty(it is, de a lehet6 legrovidebb ideig. Ha megoldhatd, inkabb ne készitsiink ételt, ha betegek vagyunk, vagy
ha bérfertézésiink van. Ha nathasak vagyunk, és nincs, aki elkészitse az ételt, akkor a konyhaban hasznaljunk
az orrunkat és a szajunkat eltakaré maszkot.

« Soha ne hasznaljuk ugyanazt a konyhai eszkozt alapos mosogatas nélkiil a nyers és a mar megf6zott ételek
szeleteléséhez (apritasahoz, daralasahoz), talalasdhoz. Legyen kiilon késiink a hus, a z6ldség és a pékaru sze-
leteléséhez.

« Tarolas soran szigordan kiilonitsiik el a nyers és a f6tt ételeket, élelmiszereket.

 Ne dolgozzunk nyers zoldséggel olyan vagodeszkan, melyet el6tte nyers hus el6készitésére hasznaltunk.
Soha ne szeljiink siilt htst vagy mosott salatat azon a vagédeszkan, amelyen a nyers hust, tisztitatlan salatat
készitettiik el8. Célszert, ha van vagodeszkank a zoldségekhez, egy masik a nyers husokhoz és egy harmadik
a fogyasztasra kész ételekhez (pl. siilt hus szeletelése). Amennyiben nem 4ll rendelkezésre tobb vagodeszka,
akkor minden munkafézis utin alaposan, folyovizzel és mosogatdszerrel tisztitsuk meg azt. Ugyanez vonatko-
zik, a hasznalt késre, késekre is.

10. F6zés betegen
F6 szabaly szerint, ha betegek vagyunk nem szabad fézniink.

Viszont sok esetben ez elkeriilhetetlen, f6leg ha a csaladban az anya betegszik meg, és nincs mas, aki ellassa a
csaladot reggelivel, uzsonnaval, f6tt ebéddel vagy vacsoraval. Ilyenkor az alabbi szabalyokat kovessiik, hogy ne
terjessziik tovabb a betegséget:

« A tisztasag, higiénia a legfontosabb szabaly: f6zés el6tt és egyes fazisai kozott mindig mossunk kezet. Kéhogés,
tiisszentés, orrfijas utan is azonnal mossunk szappannal és meleg vizzel kezet. Ne érjiink hozza eszk6zokhoz,
alapanyagokhoz, mindaddig, amig nem tisztak a kezeink.

« Ne kohogjiink vagy tiisszentsiink az ételre, hozzavalokra. Mindig forduljunk el és zsebkendébe, vagy a konyok-
hajlatunkba tiisszentsiink. Ezek utin vissza az els6 szabalyhoz: mossunk kezet.

« Alaposan atf6zott, sutott ételeket készitstiink és talaljuk melegen, mivel f6zés kozben, magas hémérsékleten
pusztulnak el a virusok és baktériumok. A mar elkésziilt ételeket takarjuk le, védjik ezzel is a cseppfertzés
veszélyétol.

« A konyhai feliileteket, ev6eszkozoket és tanyérokat tartsuk tisztan. Betegség idején érdemes a szokottnal tobb-
szOr fert6tleniteni a feliileteket.

« Betegség idején cseréljitk naponta a konyharuhékat, melyeket legalabb 60 °C-on torténé mosas és vasalas utan
hasznéljunk jra.

+ Ha ételt kostolunk f6zés kozben, mindig tiszta kanalat vegytink el6 és rogton mosogassuk el, vagy tegyik
a mosogatoba a hasznalt eszkozt.
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» Olyan csaladtag teritsen, aki nem beteg.

« Legyenek tartalék ételek betegség idejére. Amikor f6ziink, egy-két adagot fagyasszunk le, amit ilyenkor csak fel
kell melegiteni a fogyasztas el6tt.

» Természetesen, ha nagyon beteg, aki {6z, vagy az egész csalad beteg, akkor gondolkodjunk elére, és kérjiink
meg egy rokont vagy ismerdst, aki segit a bevasarlasban és a f6zésben.

« A mosogatogépet is szitkséges idonként beliilrél fert6tlenitészerrel kitakaritani, az 6sszefolyot és gytijt6sziirot

b6 folyovizben dtmosni, a kezel6gombokat alkoholos ronggyal attorolni.

1. Minbségmegdrzeési idd, fogyaszthatdsagi idd

A lisztnek minéségmegdrzési ideje van! A felvagottaknak fogyaszthatosagi ideje van!
Nézziik mit jelentenek ezek a fogalmak.

A gyorsan roml6 termékek csomagolasan fogyaszthatosagi id6 keriil feltiintetésre, mely azt az id6pontot jeldli,
ameddig — a jelzett koriilményeknek megfelel6en tarolva — az élelmiszer elfogyaszthato. A feltlintetett datum
utan mar nem szabad elfogyasztani az élelmiszert, mert az elkészitése Ota eltelt id6ben mikrobioldgiai allapota
ugy valtozott, hogy mar megbetegedést okozhat. Ezen idéponton tul a termék nemcsak eredeti minéségébdl
veszit, de fogyasztasa egészségligyi kockazattal is jarhat.

Hosszabb ideig eltarthatd élelmiszereknél hasznalatos a minéségmegérzési id6 (az az id6tartam, ameddig
az élelmiszer a tulajdonsagait helyes tarolasi korilmények kozott megdrzi). Az érzékszervileg kifogastalannak
tiiné terméket a feltiintetett datum utan sajat feleldsségre el lehet fogyasztani, de az ilyen termék mindsége

romlik. Nagyon fontos tudni, hogy tilos lejart fogyaszthatésagi és minéségmegd6rzési idejl terméket arusitani.

VS.
azt a datumot jeldli, amelynek lejarata azt a datumot jeldli, amelynek lejarata
utan az élelmiszer fogyasztasa mar utan az élelmiszer ugyan mar veszit
nem biztonsagos. a minéségébdl, de elfogyasztasa

élelmiszerbiztonsagi kockazattal
altaldban nem jar.

<

Minése’gét megébrzj:
20/05/ 2019

M ismeri
B nem ismeri

A magyar fogyaszték minddssze 38%-a van azzal tisztdban,
hogy a minéségmegdrzési id6 és a fogyaszthatdsagi idd
alapvetdéen eltérd élelmiszeripari termékekre jellemzé.

62%  38%
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12. Fagyasztasi kisokos, ***-o0s fagyasztoban

Csomagolas: Az eredeti csomagolasban fagyasszuk le. Ha nagyon megpuhult, tegyiik bele még egy zacskoba.

Vajak, Tipp: A sozatlan, natur vaj tovabb elall a fagyasztoban!

vajkrémek, Meddig tarolhaté: 3-4 honapig.

turdk Kiolvasztasi id6 50 dkg esetén: htitében kb. 12 6ra. A fagyasztasuknal vegyiik figyelembe az allagvaltozast,
pl. a tir6é morzsalékonyabb lehet.

A Elékészités: belezziik ki, a halat pikkelyezziik le, a csirkének vagjuk ki a zsirtasakjat.

Egész hal Jol mossuk meg hideg vizben, szaritsuk le.

vagy egeész Csomagolas: Hiit6zacskoban vagy aluféliaban.

csirke Meddig tarolhato: A csirke 3-5, a hal legfeljebb 3 honapig.
Kiolvasztasi id6 50 dkg esetén: hiitében 5-10 6ra.

Halszeletek El6készités: Mossuk meg, toroljik szarazra, majd tegyiink fagyasztopapirt (siitdpapir is jo) a szeletek kozé.

. _ Csomagolas: Hiitézacskoban vagy aluféliaban.

vagy csirke Meddig tarolhato: A csirke 3-5, a hal legfeljebb 3 honapig.

szeletek Kiolvasztasi id6 50 dkg esetén: hitében 5-10 ora.
El6készités: Himozzuk meg, szeleteljiik vagy kockazzuk fel, és rovid idére dobjuk lobogo vizbe

(blansirozzuk), majd szaritsuk le.
Alma Csomagolas: Hijt6tasakban.

Tipp: Az almaszeletek kozé szérjunk egy kis cukrot.
Meddig tarolhato: 9 honapig.
Kiolvasztasi id6 50 dkg esetén: hiitében 7-8 ora.

Oszibarack,
szilva, bogyods
gylimolcsodk

El6készités: Magozzuk ki, vagjuk félbe a szilvat és barackot, az apro gyiimolesoket nem kell, majd tegytik
talcara, rakjuk a fagyasztoba, majd ha megfagytak, akkor porcidzzuk hiit6tasakba. Kisebb adagban dobozolt
gytumolesot (pl.malna) nagyobb mérett nylonzacskaba béven betekerve, a levegét kinyomva bel6le rogton
fagyaszthatjuk.

Csomagolas: Hiitézacskoban.

Tipp: A barackot csepegtessiik le citromlével, igy megmarad a gytimolcs szine.

Meddig tarolhato: 9 honap.

Kiolvasztasi id6 50 dkg esetén: hiitében 7-8 6ra. Azonban szamolnunk kell azzal, hogy ezek élvezeti értéke
meg sem kozeliti a friss gytimolesét, inkabb gytimolceslevesbe, siilt tésztaba ajanlhaté.

Z6ldségek
(sargarépa,
fehérrépa,
zeller, karalabé)

Elékészités: Tisztitsuk meg, daraboljuk és blansirozzuk.
Csomagolas: Hitétasakban, melyb6l préseljiik ki a levegét.
Meddig tarolhato: 12 honapig.

Kiolvasztani nem Kkell, fagyottan is mehetnek a levesbe.

Marha-,
barany-
és sertéshus

El6készités: Mossuk meg, szaritsuk le, és daraboljuk fel a megfelel6 nagysagura.
Csomagolas: Aluféliaban vagy httézacskoban.

Meddig tarolhato: 4-6 honap.

Kiolvasztasi id6 50 dkg esetén: hiitében 5 ora.

Husszeletek

Elékészités: Mossuk meg, tordljik meg, és a szeletek kozé tegytink fagyasztopapirt.
Csomagolas: Hitétasakban.

Meddig tarolhato: 4-6 honap.

Kiolvasztasi id6 50 dkg esetén: hiitében 5 ora.

Daralt hus

Elékészités: Osszuk szét a kivant adagokra (mindig jobb két kis csomagot el6venni, mint egy tul nagyot
feleslegesen kiolvasztani!).

Csomagolas: Hitétasakokban.

Meddig tarolhato: 1-2 honap.

Kiolvasztasi id6 50 dkg esetén: hiitében 6 ora.

Kolbaszfélek

Elékészités: Mossuk le, toroljik meg.
Csomagolas: Hitétasakban.

Meddig tarolhato: 3 honap.

Kiolvasztasi id6 50 dkg esetén: hiitében 6 ora.
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Fontos tudni!

« A kiillonféle csomagolasokra mindig irjuk ra, hogy mit tartalmaznak!

« Irjuk ra a zacskokra a lefagyasztas id6pontjat is!

» A fagyasztoban elkiilonitve, lehetSleg kiilon polcon taroljuk a hus-, a zoldség- és a tejtermékeket, fagylaltokat!

« Amit egyszer mar kiolvasztottunk, sose fagyasszuk vissza! — ha készételt fagyasztunk le, kiilonosen fontos
a cimkézés, mert a megderesedett dobozban nem konnyti beazonositani a benne 1év6 ételt.

(Pl. a szeletelt kenyérbdl egy-ketté megpenészedett, vagy a lekvar tetején kis penészfolt jelent meg.)
Ha penészt talalunk a kenyéren, a péksiiteményeken, a puha gyiimolesokon vagy zoldségeken (pl. paradicsom,
alma, citrusok, avokadd, malna, eper, uborka, barack), a lekvarokon, a jameken, a bacondn, a léncshidson, a virs-
lin, a felvagottakon, a tejtermékeken (pl. joghurt, tird, vajkrém és tejfol), a f6tt ételmaradékokon, a tésztakon,
akkor ezeket ki kell dobni. Nem elegend6 a szemmel lathatéan romlott, penészes részek eltavolitasa, mivel

a toxinok jelenléte nem csak a szemmel lathatban hibas részekre korlatozodik!

« Ne szagolgassuk a penészes terméket, mert 1égzészervi problémat okozhat!

« Ha az élelmiszert teljesen beboritja a penész, zacskoban lezarva dobjuk ki!

« Tisztitsuk meg és a haztartasban hasznalatos készitménnyel fert6tlenitsiik a helyet, ahol a penészes élelmiszert
taroltuk!

« Ellenérizziik a penészes élelmiszer kozelében 1év6 termékeket, hogy nem fert6z6dtek-e!
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Kenyerek és
péksiitemények

Kidobni

Szemmel nem lathaté modon a lyukacsos-szivacsos
élelmiszerekben behaloztak az étel mélyebb rétegeit is

Gytimélesok, zoldsé-
gek, kemény allagtak
(kaposzta, sargarépa
stb.)

Hasznalhatd. A penészes folt koriil legalabb 2,5 cm-t
vagjunk le (a feliilfert6z6dés megel6zése érdekében,
a kés éle ne érintkezzen a penésszel)

A kemény allagu élelmiszerekben a penész kevésbé
tud behatolni

Gytuimolesok, zoldsé-
gek, puha allagtiak

A puha allaga gytimolcesok, zoldségek a felszin alatt

(uborka, barack, Kidobni is fertézottek lehetnek
paradicsom stb.)
Szaraz hiivelyesek és . . A tartositoszert6l mentes élelmiszereknek nagy
. Kidobni . . .
olajos magvak a kockazatuk a penészedésre
A penész mikotoxint termelhet. Szakemberek nem
Lekvarok, dzsemek Kidobni javasoljak a penészes réteg eltavolitasat, és a maradék

elfogyasztasat

Téliszalami és a
szarazon pacolt sonka
(pl. serrano, pArmai
sonka)

Hasznéalhatd. Dérzsoljiik le a penészt a felszinrdl

Ezeknél az élelmiszereknél természetes,
hogy penészes legyen a felszine

Loncshus, bacon,

Magas nedvességtartalmu élelmiszerekben szétterjed-
het az egész termékben. A penészes élelmiszerekben

vagy virsli Kidobni a baktériumok is elszaporodhatnak a penészgomba
mellett
Magas nedvességtartalmu élelmiszerekben szétterjed-
Fott, sult Kidobni het az egész termékben. A penészes élelmiszerekben
husmaradék a baktériumok is elszaporodhatnak a penészgomba

mellett

Kemény sajtok (olyan
sajtok, amelyek
eléallitasa soran nem
hasznalnak nemes
penészt)

Hasznalhat. A penészes folt koriil legalabb 2,5 cm-t
vagjunk le (a fellfert6z6dés megelézése érdekében
a kés éle ne érintkezzen a penésszel). A maradék
sajtot Uj folidba csomagoljuk

A kemény allagu élelmiszerekben a penész kevésbé
tud behatolni

Nemes penésszel ér6
sajtok (Roquefort,
gorgonzola, brie, ca-
membert stb.)

A lagy sajtokat, mint a brie és a camembert dobjuk
ki, ha olyan penészt észleliink, ami nem a sajtkészi-
téshez sziikséges nemes penész. A kemény sajtoknal,
mint a gorgonzola, vagjunk le a penész koriil legalabb
2,5 cm-t

A penész nem a gyartasi technologia része,
ezért az egészségre artalmas lehet

Lagy sajtok (krém-,
frisssajtok stb.),

Magas nedvességtartalmu élelmiszerek a felszin alatt
is fertézottek lehetnek. A reszelt, szeletelt sajtokat

, Kidobni a vagd, aprito eszkoz is felilfertézheti. A penészes
reszelt és szeletelt , . . .
saitok lagy sajtokban a baktériumok is elszaporodhatnak
J a penészgomba mellett
Magas nedvességtartalmu élelmiszerek a felszin alatt
o eips . . is fert6zottek lehetnek. A penészes élelmiszerekben
Joghurt és tejfol Kidobni a baktériumok is elszaporodhatnak a penészgomba
mellett
Magas nedvességtartalmu élelmiszerek a felszin alatt
Fott, silt zoldségek, Kidobni is fert6zottek lehetnek. A penészes élelmiszerekben
rakott ételek a baktériumok is elszaporodhatnak a penészgomba
mellett
Magas nedvességtartalmu élelmiszerek a felszin alatt
Foétt gabonafélék Kidobni is fert6zottek lehetnek. A penészes élelmiszerekben
és tészta a baktériumok is elszaporodhatnak a penészgomba
mellett
Fiiszerek (zoldftisze- Kidobni A tartositoszert6]l mentes élelmiszereknek nagy

rek, pirospaprika stb.)

a kockazatuk a penészedésre
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13. Allat a konyhaban

Bar hazi kedvenceink ,csaladtagok”, de mégsem a konyhaban a helyiik,
mivel jelenlétiik élelmiszerbiztonsagi kockazatot jelent.

Mar a bevasarlasnal figyeljink az élelmiszerbiztonsagra, mikor hazaériink, rogton tegyiik a mélyhttést vagy
hiitést igényld élelmiszereket a hitébe vagy fagyasztoba. Arra is figyeljiink, hogy az allatok mar ekkor se érint-
kezhessenek a bevasarloszatyrokkal, -kosarral. Ne engedjiik, hogy beleszagoljanak vagy belenyaljanak a zoldsé-
gekbe, husokba vagy egyéb termékekbe.

F&6zés kdzben ne legyenek allatok koruldéttink!
Ne 1ljon a macska vagy madar a flszerek, hozzavalok, konyharuhak kozelében, kicsi koratél kezdve szoktas-
suk le a konyhapultra torténé felmaszasrol. A konyhai eszk6zok, edények, talaldeszkozok és -talak, ev6eszkoz,

étkészlet, poharak legyenek elérhetetlenek az allatok szamara. Eleve ne engedjiik be 8ket a konyhaba!

Mindig mossunk kezet!
Mossunk kezet étkezés el6tt, ez kiemelten fontos, ha allatot simogattunk. Az allatok szérérél, tollazatarol atke-
riil6 korokozok, szennyezédések az ételbe keriilve megbetegedést okozhatnak, igy minden esetben figyeljiink

a helyes kézmosasra.

Ne egylnk egyutt a hazidllatokkal!
Neveljiik meg kedvenceiket, hogy ne az asztalon/asztal kozelében egyenek, és ne kuncsorogjanak, hogy alkalom

se lehessen az érintkezésre és keresztszennyezédésre. Tehat ne etessiik evés kozben az allatokat!

A biztonsag kedvéért tartsuk kiilon az allatok tapjat, eledelét a sajat tartds élelmiszereinktdl, legyen erre kiilon

hely a garazsban, kamraban. Természetesen figyelve a felhasznalhatésagi idére és a tarolasi javaslatokra.

Tovabbi élelmiszerbiztonsagi tippek:

« Legyen killon helyen az etet6taljuk és ivotaljuk, rendszeresen ott adjuk nekik a tapot, ételt.

» Kutya/macska etet6taljat ne tegyiik a hiitébe. Ugyanigy dobozoljuk be az esetleges maradékot és irjuk ra az
allat nevét.

« Mind a hozzavaloktdl, mind a készételt6l tartsuk tavol az allatainkat! (Természetesen kivételt képez, ha az étel-
maradékot megkapjak.)

» Figyeljiink, hogy a szemetest ne tudjak kiboritani.
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14. Mosogatas |épései

A mosogatas iratlan szabalyai régota ismeretesek, csak az eszkozok fejlodtek.
Otthonunkban, még ha van is mosogatogeép, gyakran kézi mosogatasra is sziikség van.

Példaul azért, hogy ne halmozddjon fel a mosatlan edény, és ne szaradjon rajuk az ételmaradék, érdemes f6zés
kozben folyamatosan mosogatni. Ha erre nincs lehet6ség, akkor gyorsabba tehetjilk a mosogatast azzal, ha folyo-
vizzel el6re leoblitjitkk az edényeket és 4zni hagyjuk.

Tippek a helyes mosogatashoz:
« Id6t és energiat sporolhatunk meg, ha nem véarjuk meg, hogy az étel-
maradék raszaradjon az edényre.

Az edényeket forrd, mosogatdszeres vizben kell elmosni, majd tiszta,
meleg foly6vizzel alaposan le kell 6bliteni.

A mosogatast érdemes a poharak, ev6eszkozok elmosasaval kezdeni,
majd kovetkezhetnek a talaloedények, és végiil a f6zéshez hasznalt
edények. Az all6 mosogatdvizet gyakran, tobbszor is érdemes cserélni!
Ha a viz elszinez6dott, a medence szélén szennyez6déskivalas van,
azonnal cseréljik le. A zsirolddszeres mosogatast minden esetben me-
leg folydvizes 6blités kovesse.

Szaritashoz ne torléruhat, hanem csepegtetét hasznaljunk, ez higié-
nikusabb és szebben szaradnak meg a poharak is. Ha erre nincs lehe-
t6ség, akkor papirtorlével, vagy tiszta, vasalt konyharuhaval toroljik

szarazra.

Selejtezziik ki a csorbult, karcos edényeket, eszkzoket, ugyanis ezeket
sokkal nehezebb tisztan tartani, és hasznalatuk balesetveszélyes.
Minden hasznalat utin mossuk le a szivacsrél az élelmiszermaradéko-

kat, szennyez6déseket, jol csavarjuk ki, és mindig tartsuk szaraz helyen.

A mosogatdeszkozoket gyakran kell cserélni, hiszen remek taptalaj le-
het a kérokozé mikroorganizmusok, gombak szamara.

A mosogatdszivacsot csak mosogatasra hasznaljuk!

A feliileteket mosogatdszeres vagy fert6tlenitészeres ronggyal gyakran
toroljik at, és a mosogatomedence kitisztitasarol, a csopogtetd fertbtle-

nitésérol se feledkezziink meg a munka végeztével.

15. Szemetes kisokos

Szinte fel sem tiinik, de a kukahoz naponta legalabb tiz alkalommal hozzaériink, fézéskor pedig
még gyakrabban. Forditsunk figyelmet a tisztan tartasara!

A konyhai szemetesbe érdemes mindig csak a konyhaban keletkezett hulladékot bedobni, mig a hasznalt pe-
lenkat, haztartasi tisztitdszerek flakonjait, néi higiéniai szemetet gytjtsiik killon szemetesben, a fiirdészobaban
vagy a gyerekszobaban.

A szemetesnek legyen fedele akar billend, akar felnyithaté és mindig tartsuk zarva. Ne csalogassa oda a rova-
rokat, ne szennyez6djon a kornyezet (gyerekek, 6ltozetiink, konyharuha) és ne jojjenek ki a szagok. Bar egy
kukanal sose varjuk meg, mig érzédik a benne felhalmozodott hulladék szaga.

Erdemes naponta kivinni a szemetet, féleg ha féztiink és szerves hulladék is keletkezett, ne hagyjuk elszapo-
rodni a baktériumokat.

KONYHAI HIGIENIAI ES ELELMISZERBIZTONSAGI UTMUTATO
HUMAN JARVANYUGY!I VESZELYHELYZET IDEJEN
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Olyan szemetest valasszunk, amit nem kézzel kell kinyitni — pl. a pedalos kuka —, igy f6zés kozben
tiszta marad a keziink. Amennyiben kézzel nyithatd, Ggy minden nyitas utin mossunk alapo-
san kezet, és ugy térjiink vissza a f6zéshez.

Legalabb hetente tisztitsuk le a szemetes feliiletét, ha valami belefolyt, akkor régton mos-
suk ki és alaposan szaritsuk meg, miel6tt jra hasznalatba vessziik, kiilonben bepenészesedik.
Hasznalhatunk a szemetes edény méretének ({irtartalmanak) megfelelé hulladékgyijté zsakot is,

igy elkeriilhetjiik az edény belsejének szennyez&dését.

+ Ne feledjiik, hogy a hasznalt siit6olajat kiilon gytjtsiik, ne dobjuk a szemetesbe, hanem adjuk
le gytijtépontokon.

« A csomagoléanyagokat mindig igyekezziink a lehet6 legkisebbre hajtogatva kidobni.

« Higiénikus megoldas, ha zacskoval, miianyag szemeteszsakkal béleljiik ki a szemetesedényt,
és nem ujsagpapirral.

« Praktikus a naponta atlagosan keletkezé hulladék mennyiségének megfelel6 méret(i kukat
venni, vagy beszerezni, és azt természetesen naponta kiiiriteni.

« Otthon se feledkezziink meg a hulladékok szelektiv gytijtésérsl. Ujrahasznositott hulladékgytij-
tének kialakithatunk egy-egy egyszerti papirdobozt is, hiszen a tisztan gydjtott hulladék szaraz
és nem szennyezett.

» Hasznalhatunk ,0sztott” kukat igy egy szemetesen belill gydjthetjiik a hulladékot, de ha van
elegendd helyiink beszerezhetiink tobb kukat is, ezeket pedig egymastdl elkiilonitve tirithetjik.

Szerencsére ma mar a szelektiv hulladékgytijtés egyre nagyobb teret hodit egyre t6bb helyen a vilagon, azonban
sok haztartasban még mindig nem forditanak arra elég gondot és figyelmet, hogy elkiilonitve gy(ijtsék 6ssze a fel-
halmozédott hulladékot, pedig talan nem is sejtjitk mekkora jelentdsége van ennek.

El6szor is fontos tisztaban lenni azzal, hogy melyik tipusu hulladékot, milyen tarolokba kell kihelyezni. Most
mar nagyjabol mindenhol megtalalhatok a lakohazak kornyékén az an. szelektiv hulladékgytijté szigetek, amik
kiilonboz6 szinl konténerekbdl allnak, és amelyek nemzetkozileg egyezményesek, tehat minden orszagban a sar-
ga a manyag, a kék a papir, a fehér a fehér iiveg, a z6ld a szines tiveg, a sziirke pedig a fémhulladéknak a szine.
A vegyes, haztartasbeli szarmazékoknak kiilon tarhelye van. Fontos, hogy a szennyezett, zsiros vagy ételmaradékos
tiveget, mianyagot vagy papirt ne a tisztakhoz tegyiik. Vagy mossuk meg elétte, vagy legrosszabb esetben, tegyiik
a vegyes hulladékokhoz. Az tivegekr6l és palackokrol csavarjuk le a dugot és tegyiik az annak megfelel6 taroloba.
Kis utinajarassal és odafigyeléssel tehat mar a konyhaban elkezdhetjiik a szelektiv gydjtést.

16. Haztartasi gépek és az élelmiszerbiztonsag

Sok eszkoz esetében nem is gondolunk az élelmiszerbiztonsagra, pedig a haztartasi kisgépeknél
is oda kell figyelni, legf6képp a tisztantartasuk miatt.

Mind az otthoni, mind a munkahelyi vizforralonal a vizké okozza a legnagyobb problé-
Vizigslo mat. Nemcsak esztétikai okokbdl jelent gondot, hanem a baktériumok is lerakodhatnak

a feliiletén, paras, meleg kérnyezetben gyorsan szaporodnak. Igy példaul nem ajanlatos
olyan vizet inni, ami mar egy ideje hil a vizforraléban. Cseréljiik ki mindig friss vizre,
ami a tartalyban van, és tigy forraljunk magunknak vizet tedhoz vagy kavéhoz.

Ecetes vizzel egyszer atforraljuk, hagyjuk par érat allni, kioblitjiik és tobbszor, a vizet
cserélve, ujra forraljuk, amig még érezziik az ismer6s ecetszagot.

Masik természetes megoldas, ha a tisztitashoz szant vizbe szédabikarbonat tesziink —
1,5 literhez 2-3 kavéskanalnyit —, és ugy forraljuk fel a forraléban. Egy 6ran at hagyjuk
allni, majd alaposan kioblitjiik.
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. - PP Sok fajtaja és formaja van a kavéf6zoknek a kotyogostol kezdve, a filteres tartalyos
Kavé- és teaf6z6 : i } ] . ) i )
f6z6kon at a kapszulasokig. De mindegyiknél tigyelni kell a tisztasagra, ne hagyjuk
a kavéf6z6 gépben allni a vizet, vagy a zaccot, mert esetleg bepenészedhet, a viz
megposhadhat.

A kavéfozo gépet rendszeresen tisztitsuk a hasznalati iitmutaténak megfeleloen!

« Filteres kavéf6z6 esetén a f6zést kovetben rogton tavolitsuk el a zaccal teli filtert,
és mossuk el a tolcsér formaja részt.

« Kotyogos kavéf6z6nél is, a lehilést kovetéen mossuk el a szlir6t és a kiontét, majd
hagyjuk megszaradni.

« Az alkatrészeket ne konyharuhaval t6réljiik el, hanem papirtérlén, vagy mosogato
medencében a csepegtetén hagyjuk lecsepegni/megszaradni.

« A viz keménységétdl fliiggéen 1-2 havonta vizkételenitsiik késziilékiinket higitott
ecetes oldattal, vagy a kavéf6z6hoz ill tisztitotablettaval. (Latjuk, mikor képzédik
vizkéréteg az alkatrészeken.)

« Ha automata kavégépiink van, akkor figyeljiink a gép kijelz8jén megjelend ,utasi-

tasra”, és annak megfelel6en végezziik el a gép tisztitasat.

A teflonbevonatt eszkozoknél vigyazni kell, hogy sértetlen legyen a feliilete. Fa eszko-

Gofrisuté, meleg-
szendvics suté

zOket hasznéljunk a szendvics, vagy gofri kiemeléséhez. Minden alkalommal tisztitsuk
ki a mélyedéseket, ne hagyjuk, hogy zsir vagy szaft maradjon, ami penészedéshez, kor-
okozok elszaporodasahoz vezethet és a kovetkezd siitésnél az alapanyagokra keriilhet.
Hasznalati utasitas szerint, langyos mosogatoszeres vizzel mossuk el a belsé és kiils6
feliileteket. (Természetesen minden esetben aramtalanitsuk a gépet!)

Ha mar sériilt a feliilet, karcolasok keletkeztek vagy mar nagyobb darabok hia-
nyoznak a teflonboritasbél, akkor nem szabad tobbet hasznalni, 4j késziiléket kell
beszerezni.

4 . Mindig tartsuk tisztan a sutét, probaljuk meg elkeriilni az ételek kifroccsenését.
Mikrohullamu & P ) &

siits Az ételmaradvanyok elnyelik a mikrohullamu energiat és eléghetnek. Ez pedig csok-

kenti a siit6 hatékonysagat. Valamint az ételmaradékok felilletén kérokozok szapo-
rodhatnak el, ha pedig hosszabb ideig van hasznalaton kivil a késziilék, agy bepe-
nészedhet, esetleg berozsdasodhat.

Az alabbi részek igényelnek tisztitast:

« Bels6 és kiilso feliiletek

« Ajto és ajtotomitések

« Forgotanyér és gorgds gytri

Tisztitaskor vigyazzunk arra, hogy ne sértsiik meg a burkolatokat, tomitéseket!

Minden esetben aramtalanitsunk a tisztitas el6tt!

A mianyag eszkozok gyakran elszinezddnek, és a fém eszkozokkel ellentétben,

Mlanyag
kisgépek

konnyebben karcolédnak. A karcolasokban, vagasokban, repedésekben kénnyen

megtelepszenek a korokozok, az élelmiszer eredetli megbetegedést okozd bakté-

riumok. Id6vel a miianyag a kiilsé hatasoknak koszénhetben elgyengiil, torik, for-

gyumolcs- ‘

facsaro, gacsolodik, és ezek a darabok az élelmiszerbe keriilhetnek. Igy élelmiszerbiztonsagi
gYﬁm"fjlcs‘ szempontbol veszélyforrast jelentenek.

centrifuga, ‘eeees . - - P P I
afmarezfelé oo eee Addig hasznaljuk ezeket az eszkozoket, amig sima, egyenletes és tiszta a feliletiik.
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17. A konyha legszennyezettebb pontjai

Néha nem is gondolnank, hogy milyen meglepé helyeken talalhat6 a legtobb baktérium
a konyhaban, ahol siitiink-féziink.

N . A konyhai szivacs kivaloan alkalmas szennyezddések letorlésére és a ned-
Mosogatoszivacs . i . . o AT
vesség gyors felszivasara, de ekozben a kérokoz6 mikrobak is rakeriilnek,

s6t a szivacs nedves és nagy felilletén megfelelé kornyezetet talalnak a
szaporodasra. Bar nem tudjuk 100%-osan elkeriilni a baktériumokkal val6
szennyez6dést, tobb lehetéség van arra, hogy megel6zziik a keresztszeny-
nyez6dést, az élelmiszerek szennyezését. Cseréljikk gyakran a szivacsot,

hasznélat utin mindig préseljiik ki és szaritsuk meg.

Legyiink 6szinték, nemcsak kézmosas utan hasznaljuk a konyharuhat,
van, hogy mar elébb beletoroljikk a keziinket, egyesek a pultot torlik le
vele, vagy az edényekkel érintkezik, vagy nyers hus leve, zoldségekrél
fold és egyéb szennyez6dések keriilhetnek r4, igy a nedves taptalaj ked-
vez a baktériumok szaporodasanak. Minél gyakrabban, legalabb hetente
cseréljitkk a konyharuhékat és legyen kiilén kéztorlénk.

Mosogaté- -/ A mosogat6lé nem a vilag legtisztabb folyadéka, a mosogatomedence fe-
medence liletén zsir és ételmaradékok maradhatnak, a zoldségek és nyers husok
leve is rafrocesenhet a falara. Minden mosogatas utan a mososzeres szi-
vaccsal toroljik ki a medencéket.

A vagbddeszka esetében az alapszabaly, hogy killon vagodeszka legyen a
nyers huisoknak, a zoldségeknek és kiilon a készételeknek, ezzel elkeriil-
juk a keresztszennyez6dést, a szennyezédés/baktériumok nem kertilnek
at a készételekre.

Mivel tisztitsunk, takaritsunk?
Ha természetes eszkozokkel szeretnénk

takaritani, akkor hasznaljunk ecetes vizet,
szédabikarbonat, ezenkiviil a boltban kap-
hato fert6tlenits- és tisztitoszerek is toké-
letesek. Mindig figyeljink a felhasznalasi
utmutatora, és igyekezziink minél kisebb

mértékben szennyezni a kornyezetet.
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18. Mennyi élelmiszert tartsunk otthon?

Az élelmiszeripari iizemek és a kereskedelmi lancok is teljes kapacitassal miikodnek,
élelmiszerhianyra nem kell szamitani.

A felhalmozassal csak noveljikk az esetleg kialakuld készlethianyok lehet6ségét, és az is elképzelhetd, hogy
kés6bb a megvasarolt élelmiszerek jelentds része hulladékként végzi.

Azonban érdemes felkésziilni arra, ha valamilyen okbdl egy ideig nem mozdulhatunk ki a lakadsunkbol. Kéthetes
id6szakra, egy feln6tt embernek, koriilbelil a kovetkezé mennyiségii élelmiszerre van szitksége:

« 2 kg pékaru

« 2 kg husféle és felvagott/szalami

« 7 liter tej vagy ennek megfelel6 mennyiségii tejtermék

« 10 db tojas

« 10 kg zoldség- és gyumolcesféle (burgonyaval egyiitt és bruttd, tehat tisztitatlan silyban)

« 0,5 liter olaj, vagy ennek megfelel$ egyéb zsiradék

« 1 tégely margarin/vaj

« 15 dkg olajos mag

Természetesen ezeket a mar meglévé otthoni készleteink figyelembevételével kell csak beszerezni.

'\

kenyér, pekaru ! : 4 )
(kipraBlhatiuk szaraz tészta, zOldség,

a hazi sutés(t is) liszt gyumolcs

egeészseges
nassolnivaldk

olaj, vaj, cukor
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19. Biztonsagosak-e a tartos élelmiszerek?

Bar altalanossagban is elmondhato és a jarvanyhelyzetben kifejezetten fontos,
hogy a tartos élelmiszerek hozzajarulhatnak ahhoz, hogy kevesebbszer kelljen
boltba menniink, mégis friss ételek keriilhessenek az asztalra.

Az UHT- vagy az ESL-tej jarvanyos id6szakban, a hosszabb eltarthatésag miatt hasznos. Az ESL-tej hiit6ben
14-21 napig, az UHT-tej pedig hiités nélkil is elall, a rajta feltiintetett datumig. Tapanyagtartalmuk pedig kozel
azonos a friss tejével.

A gyorsfagyasztott zoldségek és gytimolcsok ebben az idészakban fontos tapanyagforrast jelentek, mivel
a hazai termékek még nem keriilhettek a boltokba. Vitamin- és dsvanyianyag-tartalmuk kozel azonos a friss
tarsaikkal, a primér, sokszor hosszan utaztatott termékeknél még magasabb is lehet.

A konzervek, konzerv készételek, levesporok is teljesen biztonsagosak, és egy onkéntes vagy sziikségszeru
karantén idején biztos tartalékot jelentenek.

Az instant vagy fagyasztott készételek is segithetnek a karantén idején, és bar hosszabb tavu, rendszeres és
nagyobb mennyiségii fogyasztasuk nem segit egyensulyban tartani étrendiinket, ilyenkor ez a szempont kevésbé
fontos.

A tartositott pékaruk is sokakbol valtanak ki ellenérzéseket, de tartositasukra csak szigoruan szabalyozott
tipust és mennyiség(i adalékanyagok hasznalhatok, igy teljesen biztonsagosnak tekinthet6k. Viszont segithet-
nek csokkenteni a boltlatogatasok gyakorisagat.

N e m CS a k Teljesen normalis, hogy ilyenkor tobb tartés élel-

. L miszert vasarol az ember. Szamos kényelmi termék
a fr I SS J O ' elérhet6, igy mindenki megtaldlhatja a kedvére
‘ valét. Rdadasul biztonsagosak, gyorsan elkészithe-

ték és sokaig hiités nélkul eltarthatok.

tartos tej instant levesek,
(hitést nem igényel, szdszok
tartositészert

nem tartalmaz)

gyorsfagyasztott keszéetelek,
fagyasztott gyumolcsok,
zOldsegek
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20. Végszo

A konyhai higiénia a siitéshez és f6zéshez szorosan kapcsolodo témakor.
A fogalom azonban tobbet jelent a tisztasagnal, az egészségiink védelmérdl van szo.

Ha iigyeliink az alapvet higiéniara a konyhankban, megakadalyozhatjuk, hogy egészségre karos mikroorganiz-
musok szaporodjanak el.

AKki szeret (vagy kénytelen) f6zni és sitni, dhatatlanul fel kell készilnie a siitéssel-fézéssel egyiitt jard
,csatatérre” is. Ennek eltakaritasa és a konyha tisztasaga azonban nemcsak optikai jelentéséggel bir. A f6zés
soran keletkez6 nyersanyag- és ételmaradékok, munkaeszkozok, munkapult, gépek stb. higiéniai szempontbol
veszélyforrast jelenthetnek egészségiinkre. Ezek ellen érdemes és javasolt koriiltekintéen védekezni.

Bizunk benne, hogy a cim kisoko-
sunkban fellelhet6 témak hasznos és megfontoland6 gyakorlati tippeket adtak nemcsak a konyha terén kezdék
szamara, hanem a mér rutinosabb haziasszonyok is talalhatnak olyan 11j ismereteket, amelyeket a mindennapok
soran is hasznosithatnak.

A Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal annak érdekében, hogy segitse az 4j tipusti koronavirus terjedésé-
nek megakadalyozasat, valamint az eredményes védekezés érdekében szamos utmutatot allitott 6ssze, amelyek
megtalalhatoak a Nébih tematikus oldalan: portal.nebih.gov.hu/koronavirus

Illetve a Nébih tarsadalmi céli kampanyainak oldalain is:
eteltcsakokosan.hu

maradeknelkul.hu

szabadagazdi.hu

A tajékoztatokban hasznos gyakorlati tanacsok olvashatéak tobbek kozott a lakossagnak, az allattartoknak,
az élelmiszer-forgalmazo létesitmények, a vendéglato-, és kozétkeztetd létesitmények, valamint a helyi piacok
iizemeltetéinek. Az itmutatok a Nébih-hez érkez6 kérdések, észrevételek alapjan folyamatosan béviilnek.

A hivatal szakemberei a klasszikus hatdsagi ellen6rzések helyett elsédlegesen, un. timogaté szemléket tarta-
nak, amelyek fokozottan kitérnek a higiéniai szempontokra, a koronavirussal kapcsolatos problémak feltarasara,
a megoldéasok kozos keresésére.

Ne feledjik, a megel6zés k6z6s érdek. Reméljiik, ebben kiadvanyunk is segitségiikre lehet.

A Magyar Taplalkozastudomanyi Tarsasag és a Tét Platform szakmai kozremiikodését ezuton is koszonjik.

Vigyazzunk

Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal (Nébih)
1024 Budapest, Keleti Karoly utca 24.
ugyfelszolgalat@nebih.gov.hu

portal.nebih.gov.hu

Nébih Zdldszdm: +36-80/263-244
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