» Felhasznalas el6tt forrdsitsuk at Ujra az ételt, nem
elég csak megmelegiteni. Az ételmaradékban a bakté-
riumok mar felszaporodhattak, de ismételjiik, az ala-
pos atsutés-fézés (atforralas) elpusztitja azokat!

Etrendi tanacsok

Nydron fogyasszanak konnyi ételeket, sok zoldséget,
gylimolcsot, salatat. Szomjoltasra a tiszta viz is kivalo.
A rendszertelen, kapkodva, utkdzben elfogyasztott
gyors ételek, a csipegetés, eszegetés, nassolas helyett
étkezzenek rendszeresen. Legyen helye életiikben a ko-
z0s asztal melletti, csaladi, barati egyittlétnek, hiszen
az étkezés oromforras.
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A Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal
kellemes, kénnyii és biztonsagos nyari étke-
zéseket kivan Onnek és csaldadjanak!

1024 Budapest, Keleti Karoly u. 24.
Telefon: 06/1-336-9000

Fax: 06/1-336-9099

E-mail: ugyfelszolgalat@nebih.gov.hu
www.nebih.gov.hu

Zold szam:

06-80/A NEBIH
06-80/2 63244
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A nydr j6 lehet8ségeket kinal a kdnnyl, egészséges
taplalkozashoz, hiszen a friss zoldségek, gyimodlcsok
valtozatossagaval kényeztet. A nyari meleget, friss tap-
anyagokat azonban a baktériumok is kedvelik, igy az élel-
miszer eredetli megbetegedések is gyakoribbak.

Bevasarlas

Megbizhatd helyen vdsdroljunk!

Az étkezéshez, ételkészitéshez vasarolt alapanyagokat,
élelmiszereket mindig megbizhatd helyrél, tzletben, pi-
acon szerezzik be. Soha ne vasaroljunk ellendrizetlen
helyen, alkalmi arustdl, még zo6ldséget, édességet se.
Figyeljink arra is, milyen az Uizlet tisztasdga, az arutaro-
I1as rendje, az eladdk ruhdzata. Ha nincs minden rend-
ben, forduljunk ki onnan. Az élelmiszerekre sem fordi-
tanak ilyen helyen tobb figyelmet.

Nézziik meg, mit vdsdrolunk!

A szabdlyos csomagolason fel van tlintetve — magyar
nyelven — a termék neve, gyartdja vagy forgalmazdja,
a minéség-megdbrzési vagy fogyaszthatdsagi ideje, Ossze-
tétele (az OsszetevSk csokkené mennyisége szerint),
tomege (sulya) és a tarolashoz javasolt korilmények is.
Az ,E-szdmok” az adalékanyagokat jelzik. Tévhit, hogy
az un. E-szamokkal jelolt anyagoktél minden esetben
félni kell. A szabalyosan el&allitott termékekben az ada-
Iékanyagokbdl, tartdsitdszerekbdl csak annyi talalhaté
az élelmiszerekben, amennyi azokhoz megengedett, és
atlagos mennyiségli fogyasztas esetén egészségartal-
mat nem okoz. Aki allergids valamilyen élelmiszer-6sz-
szetevdre vagy adalékanyagra, kiilonds gonddal olvassa
el az Osszetételt. Ne restelljik szemuveggel vagy akar
nagyitdval elolvasni a feliratokat, ha ez sziikséges.

Vasarlaskor mindig figyeljiink a termékek min&ség-
meg0rzési, illetve fogyaszthatdsagi idejére, a csomago-
|as épségére!
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Lejart, sérilt csomagolasu készitményt ne vasaroljunk
meg. Hltend6 terméket csak akkor vegyiink, ha azt
tényleg hit6térben taroljak. Mélyhitott termékek
csomagolasat is figyeljik, ha bellil zdzmaras, a termék
tombbé fagyott benne, inkdbb ne vegyiik meg. A hdsok
frissességét a gyakorlott haziasszony is meg tudja itélni
szaga, szine, felllete alapjan. Mindig a hlitend6 termé-
ket vegyik meg legutoljara, és utana miel6bb vigyik
haza. Vigylink magunkkal tébb taskat, szatyrot, hogy
a kulonboz6 termékek (zoldségek, nyers husok, kész
termékek) ne szennyezhessék egymast.

Otthoni tarolas

A hazavitt termékek miel6bb keriljenek a megfelel6
tarold helyre. Hiltend6 termékeket hiit6szekrénybe,
hitést nem igényl6ket kamraszekrénybe, kamraba,
jol szell6z6, hlivos helyre kell tenni. A h(t8szekrény
héfokat ellendrizziik. Akkor hatdsos a hités, ha a hu-
sokat, tejet 5 °C alatt tudjuk tarolni, a zoldségek, gyu-
molcsok szamara ennél magasabb (10-15 °C) el6-
nyosebb. A nyers dardlt hust még aznap készitsiik
el, minél tovabb taroljuk, annal veszélyesebb lehet.
A hiitébe a termékeket ugy tegyik be (dobozban
vagy mas csomagoldsban) hogy egymast ne szeny-
nyezhessék. A tojast is igy elkilonitve tegylk be, de el6-
re megmosni nem kell, és nem is javasolt; ha sziikséges,
inkabb felhasznalds el6tt mossuk meg.

Siités-f6zés

Nyaron fokozottan térekedni kell a higiénés konyhai

alapszabalyok betartasara!

« A nyers hust, baromfit az 0sszes tobbi élelmiszert6l
elktlonitve készitstk el6 (mossuk, daraboljuk). A nyers
huson barmikor el6fordulhat egészségre artalmas
baktérium, akar szalmonella is. A nyers hus szelete-
léséhez tartsunk kilon vagddeszkat és kést. A nyers

hussal érintkezett eszkézoket (vagddeszka, kés) azon-
nal mossuk el meleg, mosogatdszeres vizben.

A legtobb otthoni ételmérgezést a nyers husrdl, csir-
kérél, nyers tojasbdl — edénnyel, eszkozzel, kézzel —
a fogyasztdsra kész élelmiszerre atvitt lathatatlan bak-
tériumok okozzak!

A z6ldséget, gyiimolcsot alaposan mossuk meg. Java-
solt két percig tiszta vizben aztatni, aztan szlir6edény-
ben er6s vizsugarral &tmosni. Rovarok, féldes szennye-
z6dés, névényvédGbszer maradék lehet ugyanis rajtra.
Fontos, hogy tiszta konyhaban, tiszta eszkdzokkel dol-
gozzunk. Az ételkészités egyes fazisai kozott (féleg
a nyersanyagok el6készitése utan, a tiszta mdveletek
elétt) mossunk mi magunk is kezet, mégpedig alaposan!
Az ételeket, f6leg ha hust, tojast tartalmaznak, jol sus-
suk-f6zzlk at! A siités-f6zés elpusztitja a baktériumo-
kat, virusokat.

A megmaradt ételt minél hamarabb h(tsuk le, mert
néhany dranyi szobahémérsékleten valé tarolas mar
veszélyes lehet.
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