Siguria ushgimore dhe ndotja mes ushgimeve

Urime, ti bére njé zgjedhje té shkélgyer pér veten dhe familjen ténde duke bleré ushgim té shéndetshém e té
ushgyeshém! Tani do té té duhet ta mbash ushgimin té tillé. Né fakt, edhe ushqgimi i shéndetshém mund té na
démtojé nése nuk e ruajmé si¢ duhet. Ushgimet pérmbajné mikroorganizma té cilét, nén kushte té caktuara,
mund té shumeéfishohen dhe té cojné né sémundje pas konsumit té atij ushgimi. Simptomat e zakonshme té
sémundjeve gé vijné nga ushgimi jané: pérzierje, vjellje, diarre, dhimbje barku, temperaturé e larté dhimbje
trupi, dehidratim, etj. Por, fatmirésisht, ka disa hapa té lehté qé mund té€ marrésh pér t'i evituar té gjitha kéto.

1. Mbaj Higjené té Miré Personale

- Laji duart né ujé té ngrohté, me sapun pér 20 sekonda para dhe pasi té prekni
ushgimin

- Mos u kollitni dhe as mos teshtini afér zonés sé pérgatities sé ushgimeve ose né
duart tuaja

2. Mbajeni ushgimin e nxehté té nxehté e até té ftohté té ftohté. Patogjenét
zhvillohen mé tepér né temperaturat nga 5° né 57° C. Kjo njihet si zona e rrezikshme e
temperaturave. Duke limituar kohén gé& ushgimet kalojné né kété temperaturé té
rrezikshme éshté vitale pér evitimin e helmimit nga ushgimi. Mbaji ushgimet né zonén e
sigurté duke ndjekur késhillat mé poshté:

¢ Ruani ushgimet e nxehta mbi 57° Celsius dhe ushqgimet e ftohta nén 5° Celsius.
e  Shkrini ushgimin me njé nga metodat e méposhtme:

1. Vendoseni ushgimin né frigorifer né 5°C ose mé poshté deri sa té
keté shkriré.

2. Vendoseni ushgimin nén ujé té pijshém e té rrjedhshém deri sa té
keté shkriré.

3. Pérdoreni mikrovalén vetém nése ushgimi do té gatuhet
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termometér mishi pér t'u siguruar gé patogjenét nuk i mbijetojné procesit té
gatimit. Shihni tabelén pér té paré temperaturén e duhur té gatimit.

3. Evitoni kontaminimin mes ushgimeve. Kontaminimi mes ushgimeve ndodh kur mikroorganizmat qé
gjenden né ményré natyrale né njérin ushgim, kalojné tek ushgimi tjetér. Kjo mund té ndodhé gjaté transportit,
magazinimit ose pérgatitjes sé ushqgimit. Nése nuk evitohet, kjo mund té ¢ojé né rritje té shpejté té patogjenéve
dhe né helmim ushgimor. Kontaminimi mes ushgimeve ndodh mé shpesh kur bakteret nga mishi i pagatuar, té
cilat shkatérrohen gjaté procesit té gatimit, hyjné né kontakt me ushgime qé hahen té pagatuara. Disa késhilla
pér té evituar kontaminimin mes ushgimeve jané mé poshté.

e Ndajini mishrat nga ushgimet gé hahen té pagatuara gjaté pazarit, gatimit dhe ruajtjes

e Mbajeni mishin poshté produkteve té freskéta né frigorifer gé léngu i mishit t&€ mos pikojé mbi to

e Pérdorni ujé té nxehté dhe sapun pér té laré dhe njé solucion té lehté zbardhuesi pér té pastruar thikat,
dérrasat e prerjes, lavamanét, kontrabufeté dhe sendet gé patén kontakt me mishin e pagatuar



Pérdorni ujé té nxehté dhe me sapun dhe njé lecké té pastér pér té pastruar kontrabufeté

Pérdorni thika dhe dérrasa prerje té ndryshme kur copétoni mishin e pagatuar dhe perimet ose
pastrojini miré pas pérdorimit nése pérdorni té njéjtat si pér mishin edhe pér perimet

Lajini duart me sapun dhe ujé té ngrohté pér 20 sekonda kur punoni né té njéjtén kohé me mish dhe
ushgime té tjera

Vendoseni ushgimin e gatuar né njé pjaté té pastér, jo né njé pjaté ku ka gené mé paré mishi i pagatuar
Lajini té gjitha produktet e pagatuara para se t'i hani

Mos pérdorni ené gé kané prekur mishin e pagatuar pér té mbajtur mishin e gatuar ose ushgime té tjera
té cilat jané gati pér konsum



