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ਸਫਾ 1  ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਬਾਰੇ ਟੋਟਕਾ:  ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਘਰ ਿਵੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਅਤੇ ਕੰਮ ਦੀ ਥ� ਤੇ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ।

 

ਧੰਨਵਾਦ।  
 
ਅਸ� ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਸ਼ਲਾਘਾ ਕਰਦੇ ਹ� ਿਕ ਤਸੁ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਭੋਜਨ ਿਤਆਰ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਪਰੋਸਣਾ ਿਸੱਖਣ ਿਵੱਚ ਸਰਗਰਮ ਿਹੱਸਾ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ। ਫੂਡ 
ਵਰਕਰ ਵਜ� ਤੁਸ� ਦੂਜੇ ਲੋਕ� ਲਈ ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਗੇ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ �ਪਰ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਤੁਸ� ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਦੀ ਹਰ ਮੁਮਿਕਨ 
ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋਗੇ। ਭੋਜਨ ਨੂੰ  ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਿਤਆਰ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਪਰੋਸਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ ਹੈ ਤ� ਜ ੋਉਹ ਿਬਮਾਰ ਨਾ ਹੋਣ।  
 

ਇਸ ਮਨੂੈਅਲ ਿਵੱਚ ਿਦੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੰਮ ਦੀ ਥ� ਤੇ ਅਤੇ ਘਰ ਿਵਚ ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸੰਭਾਲ ਕੇ ਰੱਖਣ, ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਅਤੇ 
ਪਰੋਸਣ ਬਾਰੇ ਉਪਯੋਗੀ ਮਸ਼ਵਰੇ ਦੇਵੇਗੀ।  
 

ਇਸ ਮਨੂੈਅਲ ਨੰੂ ਦੋ ਿਹੱਿਸਆਂ ਿਵਚ ਵੰਿਡਆ ਿਗਆ ਹੈ: 
ਭਾਗ 1 ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਿਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ 

ਭਾਗ 2 ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਿਬਮਾਰੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਤ� ਿਕਵ� ਰੋਿਕਆ ਜਾਏ 
 
ਜਦ ਤੁਸ� ਇਸ ਮੈਨੂਅਲ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਪੜ � ਲਉਗੇ: 

1. ਤੁਸ� ਸਮਝ ਜਾਉਗੇ ਿਕ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਕਈ ਕਾਰਨ ਹਨ 

2. ਤੁਸ� ਸਾਫ ਹੱਥ� ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਫੂਡ ਵਰਕਰ� ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰ ਸਕੋਗੇ 

3. ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੋਵੇਗਾ, ਿਕਵ� ਖਤਰੇ ਦੇ ਖੇਤਰ ਤ� ਦੂਰ ਰਿਹਣ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਿਬਮਾਰੀ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਿਮਲਦੀ ਹੈ 

4. ਤੁਸ� ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਦੀਆ ਂਮੂਲ ਗੱਲ� ਨੰੂ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਦ ੇਕਈ ਨੁਸਖੇ ਿਸੱਖ ਜਾਉਗੇ 

5. ਫੂਡ ਵਰਕਰ ਵਜ� ਆਪਣੀਆਂ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀਆਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰ ਸਕੋਗੇ। 
 
 
 
ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਅਤੇ ਦਿੂਜਆਂ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਸ 
ਮੈਨੂਅਲ ਿਵਚ� ਿਸੱਖੀਆਂ ਗੱਲ� ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਕੰਮ ਦੀ ਥ� ਤੇ ਅਤੇ ਘਰ ਿਵਚ ਵਰਤੋ। ਜੇ ਤੁਸ� ਕੁਝ ਪੁਛਣਾ ਚਾਹੋ ਤ� ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਥਾਨਕ ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ 
ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ। 
 
ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਭੋਜਨ ਦਾ ਸਭ ਤ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਅੰਸ਼ ਫੂਡ ਵਰਕਰ� ਦਆੁਰਾ ਭੋਜਨ ਲਈ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਅਮਲ� ਦੀ ਵਰਤ� ਹੈ। ਵਾਿਸ਼ੰਗਟਨ ਸਟੇਟ 
ਦੀ ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਿਖਆ ਟੀਮ ਿਵਚ ਤੁਹਾਡਾ ਸਆੁਗਤ ਹੈ।



ਸਫਾ 2  ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ  ਬਾਰ ੇਟੋਟਕਾ: ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਤਕਰੀਬਨ ਸਾਰੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਨੂੰ  ਰੋਿਕਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

 
 ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਿਬਮਾਰੀ 
  

ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀ 
ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਿਸਰਫ ਰੈਸਟੋਰ �ਟ� 

ਿਵੱਚ ਨਹ� ਹੁੰ ਦੀਆ।ਂ   
ਭੋਜਨ ਨੂੰ  ਹੱਥ ਲਾਉਣ ਵਾਲਾ 

ਕੋਈ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ ਭੋਜਨ ਨਾਲ 
ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਿਬਮਾਰੀ ਫੈਲਾ ਸਕਦਾ 

ਹੈ।   
 

 
ਲੋਕ ਿਬਮਾਰ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ ਜੇ ਉਹਨ� ਦੇ ਭਜੋਨ ਿਵੱਚ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਰਸਾਇਣ ਜ� ਕੀਟਾਣੂ ਹਨ।  ਇਸ ਨੂੰ  ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ 
ਵਾਲੀ ਿਬਮਾਰੀ ਆਖਦੇ ਹਨ।  ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਜ਼ਿਹਰੀਲੇ ਭੋਜਨ ਕਰਕੇ ਅਤੇ ਜ� ਭੋਜਨ 
ਕਾਰਨ ਹੋਈ ਲਾਗ ਕਾਰਨ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ।  
 
 
ਜਦ ਲੋਕ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹ�ਣ ਵਾਲੀ ਿਬਮਾਰੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਹਨ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਉਹ ਇਸ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਕਰਕੇ ਜ਼ਿਹਰ ਚੜ �ਨਾ 
ਕਿਹੰਦੇ ਹਨ। ਰਸਾਇਣ, ਬੈਕਟੀਿਰਆ ਜ� ਕੁਝ ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ, ਿਜਵ� ਜ਼ਿਹਰੀਲੀਆਂ ਖੰੁਬ�, ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਜ਼ਿਹਰੀਲਾ ਬਣਾ ਸਕਦ ੇ
ਹਨ। ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਜ਼ਿਹਰ ਚੜ�ਨ ਦੇ ਲੱਛਣ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਕੁਝ ਘੰਿਟਆਂ ਿਵਚ ਨਜ਼ਰ ਆ ਜ�ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 
ਇਹਨ� ਿਵਚ ਅਕਸਰ ਉਲਟੀਆਂ ਆਉਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਿਬਮਾਰੀ 
ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕੀਟਾਣੂ ਆਮ 
ਤੌਰ ਤੇ ਬੈਕਟੀਿਰਆ, ਵਾਇਰਸ 

ਜ� ਪਰਜੀਵੀ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ।  
 

 
ਪਰ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਆਮ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਭੋਜਨ ਕਰਕੇ ਜ਼ਿਹਰ ਚੜ�ਨ ਦੇ ਕਾਰਨ ਨਹ�  ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਿਬਮਾਰੀਆਂ 
ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਲਾਗ� ਹਨ ਜੋ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਭੋਜਨ ਦੇ ਅੰਦਰ ਜ� ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਦਰ 
ਵੱਧਦੇ ਹਨ। ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਲਾਗ� ਦੇ ਲੱਛਣ ਦਸਤ, ਉਲਟੀਆ,ਂ ਬੁਖਾਰ, ਿਸਰਦਰਦ ਅਤੇ ਪੇਟ ਦਰਦ ਹਨ। ਇਹ 
ਲੱਛਣ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੇ ਕੁਛ ਘੰਿਟਆ ਂਬਾਅਦ ਤ� ਲੈ ਕੇ ਕੁਝ ਹਫਿਤਆਂ ਬਾਅਦ ਵੇਖੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

   
  

ਯੂਨਾਇਿਟਡ ਸਟੇਟਸ ਿਵਚ ਿਬਮਾਰੀ ਿਨਯੰਤ�ਣ ਕ�ਦਰ� ਦਾ ਇਹ ਅਨੁਮਾਨ ਹੈ ਿਕ ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਨਾਲ ਹਰ ਸਾਲ 
ਤਕਰੀਬਨ 48 ਿਮਲੀਅਨ ਅਮਰੀਕੀ ਿਬਮਾਰ ਪ�ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 3000 ਤਕ ਦੀ ਮਤੌ ਹੋ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਮਨੂੈਅਲ ਿਵੱਚ ਦੱਸ ੇਗਏ 
ਸੁਰੱਿਖਆ ਅਮਲ� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤਹੁਾਨੰੂ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਆਮ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ਇੰਚਾਰਜ ਿਵਅਕਤੀ: ਹਰ ਅਦਾਰੇ ਿਵੱਚ ਕੰਮ ਦੇ ਘੰਿਟਆਂ ਦੌਰਾਨ ਕੋਈ ਅਿਜਹਾ ਿਵਅਕਤੀ ਹੋਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਜੋ ਸਾਰੇ ਭੋਜਨ 
ਸੁਰੱਿਖਆ ਕਦਮ� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਏ। ਇਸ ਇੰਚਾਰਜ ਿਵਅਕਤੀ ਲਈ ਵਾਿਸ਼ੰਗਟਨ ਸਟੇਟ ਦੇ ਿਰਟੇਲ ਫੂਡ ਕੋਡ ਨੰੂ ਅਤ ੇ
ਅਦਾਰੇ ਿਵੱਚ ਵਰਤੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆ ਂਪ�ਿਕਿਰਆਵ� ਨੰੂ ਜਾਣਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹਨ ਤ� ਇਸ 
ਇੰਚਾਰਜ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਪੁਛੋ। ਜੇ ਤਸੁ� ਇੰਚਾਰਜ ਹੋ ਤ� ਤਸੁ� ਫੂਡ ਵਰਕਰ� ਨੰੂ ਉਹਨ� ਦਾ ਕੰਮ ਸਹੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕਰਨ ਲਈ 
ਲੋੜ�ਦੀ ਿਸਖਲਾਈ ਜ� ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਣ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹੋ। 

 



ਸਫਾ 3  ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ  ਬਾਰ ੇਟੋਟਕਾ: ਅਸੁਰੱਿਖਤ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਕੁਝ ਲੋਕ� ਦੇ ਿਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵੱਧ ਜ�ਦੀ ਹੈ। 

 

 

 ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਲੋਕ 

  

ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਜ� 
ਨਾਜ਼ਕੁ ਲੋਕ� ਿਵੱਚ ਕੁਝ ਤਰ �� ਦੇ 
ਖਾਿਣਆਂ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਵਾਲੀਆਂ 
ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ 

ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੈ।  

ਇਹਨ� ਖਾਿਣਆਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ: 

· ਅੱਧ-ਪਿਕਆ ਮਾਸ 

· ਕੱਚੇ ਆਇਸਟਰ 

· ਅੱਧ-ਪਕੇ ਅੰਡੇ 

· ਸਪ �ਾਉਟ 

· ਿਨਰਜੀਵੀ (ਪੇਸਚਰਾਇਜ਼) ਨਾ 
ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਦੁੱ ਧ ਜ� 

ਫਲ� ਦੇ ਰਸ 

ਹਾਲ�ਿਕ ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਿਤਆਰ ਕੀਤੇ ਗਏ ਖਾਣੇ ਨਾਲ ਕੋਈ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ ਿਬਮਾਰ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਕੁਝ ਲੋਕ 
ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਬਮਾਰ ਪ�ਦੇ ਹਨ ਜ� ਉਹਨ� ਦੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਗੰਭੀਰ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹਨ� ਲੋਕ� ਨੰੂ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ 
ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਲੋਕ ਆਿਖਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਲੋਕ ਹਨ: 

· ਪੰਜ ਸਾਲ ਤ� ਘੱਟ ਉਮਰ ਵਾਲੇ 

· ਪ�ਠ ਸਾਲ ਤ� ਵੱਧ ਉਮਰ ਵਾਲੇ 

· ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤ� 

· ਰਗੋ ਪ�ਿਤਰੋਧੀ ਪ�ਣਾਲੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਵਾਲੇ (ਕੈਸਰ, ਏਡਸ, ਡਾਇਬਟੀਜ਼, ਕੁਝ 
ਦਵਾਈਆਂ ਜ� ਦੂਜੀਆਂ ਤਕਲੀਫ� ਦੇ ਕਾਰਨ) 

 

ਇਸ ਸਮੂਹ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਲਈ ਤੁਸ� ਪੰਜਾਬੀ ਲਈ ਪੰਪ�ਗਰੋ ਦੀ ਵਰਤ� ਜ� ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ 
ਿਵੱਚ YOPI (yo´pē) (‘young’, ‘old’, ‘pregnant’, ‘immune’) ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

  

 ਹਸਪਤਾਲ�, ਬਾਲ ਦਖੇਭਾਲ ਕ�ਦਰ�, ਪ�ੀ-ਸਕੂਲ�, ਨਰਿਸੰਗ ਹੋਮ� ਅਤੇ ਐਡਲਟ ਕੇਅਰ ਹੋਮ� ਵਰਗੀਆਂ ਸੰਸਥਾਵ� ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ 
ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਵੇਾਵ� ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਸੁਿਵਧਾਵ� ਲਈ ਭੋਜਨ ਸਬੰਧੀ ਮੰਗ� ਹੋਰ 
ਿਜ਼ਆਦਾ ਕਰੜੀਆਂ ਹਨ। ਇਹਨ� ਿਵਚ� ਕਈ ਮੰਗ� ਤੇ ਇਸ ਪੂਰੇ ਮੈਨੂਅਲ ਿਵੱਚ ਪ�ਕਾਸ਼ ਪਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ। ਵਾਧੂ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ। 



ਸਫਾ 4  ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ  ਬਾਰ ੇਟੋਟਕਾ: ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ।

 

 
 ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਖਤਰਨਾਕ ਚੀਜ਼� 
  
 ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਅਜੇਹੀਆਂ ਖਤਰਨਾਕ ਚੀਜ਼� ਨੰੂ ਰੋਕਣਾ ਿਜਨ� � ਕਾਰਨ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਿਬਮਾਰੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ 

ਜ� ਸੱਟ ਲਗ ਸਕਦੀ ਹੋ। ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਅਿਜਹੀਆਂ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਚੀਜ਼� ਦਾ ਪਤਾ ਤੁਸ� ਦੇਖ ਕੇ, ਸੁੰ ਘ ਕੇ ਜ� ਚੱਖ ਕੇ ਨਹ� ਲਗਾ ਸਕਦੇ।  
  
 ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਖਤਰਨਾਕ ਚੀਜ਼ ਦਾ ਮਤਲਬ ਉਸ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੀ ਭੌਿਤਕ, ਰਸਾਇਣਕ ਜ� ਜੈਿਵਕ ਵਸਤੂ ਦੀ ਮਜੂੌਦਗੀ ਹੈ ਜੋ ਸੱਟ ਜ� 

ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੋਵੇ। ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਖਤਰਨਾਕ ਜੈਿਵਕ ਵਸਤੂਆਂ 
(ਕੀਟਾਣਆੂ ਂ) ਕਰਕੇ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ।  

  
ਖਤਰਨਾਕ 
ਚੀਜ਼ 

ਉਦਾਹਰਨ� ਅਿਜਹਾ ਵਾਿਸ਼ੰਗਟਨ ਿਵਚ ਹੋਇਆ ਸੀ... 

ਭੌਿਤਕ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਅਿਜਹੀਆਂ ਸਖਤ ਜ� ਨਰਮ ਚੀਜ਼� ਦੀ 
ਮੌਜੂਦਗੀ ਿਜਨ� � ਕਰਕੇ ਸੱਟ ਲਗ ਸਕਦੀ ਹੋਵੇ। 
ਉਦਾਹਰਨ� ਿਵੱਚ ਸ਼ੀਸ਼ੇ ਦ ੇਟੁਕੜੇ, ਜ਼ੇਵਰ, ਿਚਪਕਣ 
ਵਾਲੀਆ ਂਪੱਟੀਆਂ, ਸਟਪੇਲ ਿਪਨ� ਅਤੇ ਨ� ਹ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ। 

ਪੂਰਵੀ ਵਾਿਸ਼ੰਗਟਨ ਦੀ ਇੱਕ ਬੇਕਰੀ ਚ� ਆਏ ਜਨਮਿਦਨ ਦੇ 
ਕੇਕ ਿਵਚ ਕਈ ਸਟੇਪਲ ਿਪਨ� ਿਮਲੀਆਂ। ਕੇਕ ਇੱਕ ਮੇਮ ੋ
ਬੋਰਡ ਦੇ ਹੇਠ� ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਸੀ ਿਜਸਦੇ �ਪਰ ਕਈ 
ਕਾਗਜ਼ ਸਟੇਪਲ ਿਪਨ� ਨਾਲ ਲਗੇ ਹੋਏ ਸੀ। 

ਰਸਾਇਣਕ ਜ਼ਿਹਰੀਲੇ ਪਦਾਰਥ ਜੋ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ਤੇ ਮੌਜੂਦ ਹੰੁਦੇ 
ਹਨ ਜ� ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਪੈ ਜ�ਦੇ ਹਨ। 
ਉਦਾਹਰਨ� ਿਵਚ ਸਫਾਈ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਸਾਮਾਨ, ਕੀਟ 
ਨਾਸ਼ਕ ਅਤੇ ਕੁਝ ਧਾਤ� ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

ਇੱਕ ਸੋਡਾ ਮਸ਼ੀਨ ਦੇ ਵਾਲਵ ਦੇ ਟੁੱ ਟੇ ਹੋਣ ਕਾਰਨ ਪੱਛਮੀ 
ਵਾਿਸ਼ੰਗਟਨ ਦੇ ਕਈ ਗਾਹਕ� ਨੰੂ ਸੌਫਟ ਿਡ�ੰ ਕ ਪੀਣ ਦੇ ਕੁਝ 
ਿਮੰਟ� ਦੇ ਅੰਦਰ ਹੀ ਤ�ਬੇ ਕਾਰਨ ਜ਼ਿਹਰ ਚੜ� ਿਗਆ ਸੀ। 

ਜੈਿਵਕ ਕੀਟਾਣੂ ਜੋ ਮਾਇਕ�ੋਸਕੋਪ ਦੇ ਿਬਨਾ ਦੇਖੇ ਨਹ� ਜਾ 
ਸਕਦੇ। ਉਦਾਹਰਨ� ਿਵੱਚ ਪਰਜੀਵੀ, ਬੈਕਟੀਿਰਆ 
ਅਤੇ ਵਾਇਰਸ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

ਪੱਛਮੀ ਵਾਿਸ਼ੰਗਟਨ ਿਵੱਚ ਿਬਮਾਰ ਫੂਡ ਵਰਕਰ ਦੁਆਰਾ 
ਬਣਾਇਆ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਕਰਕੇ ਕਈ ਗਾਹਕ� ਨੰੂ ਹੈਪਟਾਇਿਟਸ 
ਏ ਦੀ ਲਾਗ ਲਗ ਹਈ। 

 

  
ਖਤਰਨਾਕ ਭੌਿਤਕ ਚੀਜ਼� 

 

ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਖਤਰਨਾਕ ਭੌਿਤਕ ਚੀਜ਼� ਅਿਜਹੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਹਨ ਿਜਨ� � ਦੇ ਖਾਣ ਨਾਲ ਸੱਟ ਲਗ ਸਕਦੀ ਹੋਵੇ। ਇਹ ਚੀਜ਼� ਖਾਣੇ ਿਵਚ ਆਮ 
ਤੌਰ ਤੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸੰਭਾਲਣ ਜ� ਉਸਦੇ ਇਤਫਾਕੀਆ ਦਸ਼ੂਣ ਦੇ ਕਾਰਨ ਪਹੰੁਚ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਭੌਿਤਕ ਦਸ਼ੂਣ ਨੰੂ 
ਰੋਕਣ ਲਈ: 

 ·  ਫਲ� ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਧੋਵੋ 

 ·  ਿਤਆਰ ਕੀਤੇ ਜਾ ਰਹੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਵੇਖੋ 

 ·  ਭੋਜਨ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰ ਨੰੂ ਉਹਨ� ਚੀਜ਼� ਤ� ਮੁਕਤ ਰੱਖੋ ਜੋ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਿਡੱਗ ਸਕਦੀਆਂ ਹੋਣ 



ਸਫਾ 5  ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ  ਬਾਰ ੇਟੋਟਕਾ:  ਰਸਾਇਣ� ਨੂੰ  ਭੋਜਨ ਤ � ਹੇਠ� ਜ� ਦੂਰ ਰੱਖੋ। 

 

 
ਰਸਾਇਣਕ ਦੂਸ਼ਣ 

 

ਜੇ ਰਸਾਇਣ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਚਲੇ ਜ�ਦੇ ਹਨ ਤ� ਉਹ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਸਾਬਣ, ਕਲੀਨਰ, ਸਨੈੀਟਾਈਜ਼ਰ ਅਤ ੇਕੀਟ-ਨਾਸ਼ਕ� ਵਰਗੇ ਸਾਰੇ 
ਰਸਾਇਣਕ ਪਦਾਰਥ� ਨੰੂ ਖਾਣੇ, ਬਰਤਨ� ਅਤੇ ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰ ਤ � ਦੂਰ ਰੱਖੋ। 

  
 ਜੇ ਿਕਸੇ ਰਸਾਇਣ ਨੰੂ ਰਸਈੋ ਵਾਲੇ ਇਲਾਕੇ ਿਵਚ ਸਟੋਰ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਤ� ਉਸ ਨੰੂ ਭੋਜਨ 

ਵਾਲੀਆ ਂਜ� ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸਤਹ� ਤ� ਹੇਠ� ਰੱਖਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ 
ਤ� ਜੋ ਉਹ ਿਰਸ ਕੇ ਖਾਣੇ ਿਵੱਚ ਨਾ ਿਡੱਗੇ। ਜੇ ਿਕਸੇ ਰਸਾਇਣ ਦੀ ਉਸ ਅਦਾਰੇ ਿਵੱਚ ਲੋੜ 
ਨਹ� ਹੈ ਤ� ਉਸ ਨੰੂ �ਥ ੇਹੋਣਾ ਹੀ ਨਹ� ਚਾਹੀਦਾ। 

  
 ਰਸਾਇਣ� ਵਾਲੇ ਸਾਰੇ ਕੰਟੇਨਰ� �ਪਰ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪੜ� ੇਜਾ ਸਕਣ ਵਾਲੇ ਲੇਬਲ ਅਤੇ 

ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪਾਲਣ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾ ਸਕਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਹਦਾਇਤ� ਹੋਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ। 
  
 ਭੋਜਨ ਸਟੋਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕੰਨਟੇਨਰ 

ਧਾਤ ਦਾ ਪਾਣੀ ਚੜ �ੇ ਕੰਨਟੇਨਰ� ਿਵੱਚ 
ਜ਼ੰਗ ਲਗਣ ਤ � ਬਚਾਅ ਲਈ ਜਸਤ 
ਦੀ ਪਰਤ ਚੜ �ੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।  ਉਹਨ� ਨੂੰ  

ਭੋਜਨ ਸਟੋਰ ਕਰਨ ਲਈ ਨਹ� 
ਵਰਿਤਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ।  

 

ਕੁਝ ਕੰਨਟੇਨਰ� ਦੀ ਵਰਤ� ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਰੱਖਣ ਲਈ ਮਨਾਹੀ ਹੈ। ਇਹੋ ਿਜਹੇ 
ਗੈਰ-ਮਨਜ਼ਰੂਸ਼ੁਦਾ ਕੰਨਟੇਨਰ� ਿਵੱਚ ਕੂੜੇ ਲਈ ਬੈਗ, ਧਾਤ ਦਾ ਪਾਣੀ ਚੜ�ੇ ਡੱਬੇ ਅਤੇ ਕਦੇ 
ਰਸਾਇਣ� ਲਈ ਵਰਤੇ ਗਏ ਕੰਨਟਨੇਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਅਿਜਹੇ ਕੰਨਟੇਨਰ� ਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਸਟੋਰ 
ਨਹ� ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਿਕ�ਿਕ ਰਸਾਇਣ ਖਾਣੇ ਦੇ ਅੰਦਰ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

  
 ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਨੂੰ  ਰਸਾਇਣ� ਤ � ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ: 
 · ਅਦਾਰੇ ਦੇ ਅੰਦਰ ਿਸਰਫ ਉਹਨ� ਰਸਾਇਣ� ਨੰੂ ਰੱਖੋ ਭੋਜਨ ਦੇ ਨ� ੜੇ ਿਜਨ� � ਦੀ ਵਰਤ� ਨੰੂ ਮਨਜ਼ਰੂੀ ਿਮਲੀ ਹੋਈ ਹੈ 

 · ਸਾਰੇ ਰਸਾਇਣ� ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਵਾਲੀਆਂ ਅਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਸਤਹ� ਤ� ਹੇਠ� ਜ� ਦੂਰ ਰੱਖੋ। 
 · ਸਾਰੇ ਰਸਾਇਣ� ਤੇ ਲੇਬਲ ਲਗਾਉ 

 · ਭੋਜਨ ਸਟੋਰ ਕਰਨ ਲਈ ਿਸਰਫ ਮਨਜ਼ਰੂਸ਼ੁਦਾ ਕੰਨਟੇਨਰ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ 

 · ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉ ਿਕ ਉਪਕਰਨ ਠੀਕ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹੋਣ 

 · ਰਸੋਈ ਸਾਫ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉ ਿਕ ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਿਖਆ ਹੋਵੇ 



ਸਫਾ 6  ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ  ਬਾਰ ੇਟੋਟਕਾ: ਤੁਹਾਡਾ ਭੋਜਨ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਨਾਲ ਕਦ � ਦੂਸ਼ਤ ਹੈ, ਤੁਸ� ਦੱਸ ਨਹ� ਸਕਦੇ। 

 

 
ਜੈਿਵਕ ਦੂਸ਼ਣ 

 
ਅਸ� ਇੱਕ ਅਿਜਹੀ ਦੁਨੀਆ ਂਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹ� ਿਜੱਥੋ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਕੀਟਾਣੂ ਹਨ। ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਕੀਟਾਣੂ ਸਾਡੇ ਲਈ ਚੰਗੇ ਹਨ ਪਰ 
ਕੁਝ ਸਾਨੰੂ ਿਬਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਮੈਨੂਅਲ ਿਵੱਚ ਸਾਡਾ ਿਧਆਨ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਕੀਟਾਣੂਆਂ - ਪਰਜੀਵੀ, ਵਾਇਰਸ ਅਤੇ 
ਬੈਕਟੀਿਰਆ - ਤੇ ਕ�ਦਰਤ ਹੋਵੇਗਾ ਜੋ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਪੈਦਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

  
ਪਰਜੀਵੀ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਪਰਜੀਵੀ (Parasites) ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਬਹੁਤ ਿਨ�ਕੇ ਿਨ�ਕ ਕੀੜੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਜੋ ਮੱਛੀ, ਸਅੂਰ ਦੇ ਮਾਸ ਜ� ਮੀਟ ਿਵੱਚ 

ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਫ�ੀਜ਼ ਕਰਕੇ ਜ� ਸਹੀ ਤਾਪਮਾਨ ਤੇ ਪਕਾ ਕੇ ਉਹਨ� ਨੰੂ ਮਾਿਰਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਦਸ਼ੂਤ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਵੱਖ ਵੱਖ ਤਰ�� ਦੇ 
ਪਰਜੀਵੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

  
 ਪਰਜੀਵੀਆ ਂਤ � ਆਪਣਾ ਭਜੋਨ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ: 
 · ਸੂਅਰ ਦੇ ਮਾਸ, ਬੀਫ ਅਤੇ ਮੱਛੀ ਨੰੂ ਸਹੀ ਤਾਪਮਾਨ� ਤਕ ਪਕਾਉ 

 · ਸੂਸ਼ੀ ਵਰਗੇ ਕੱਚੀ ਮੱਛੀ ਵਾਲੇ ਪਕਵਾਨ� ਲਈ ਫ�ੀਜ਼ ਕੀਤੀ ਹੋਈ ਮੱਛੀ ਦੀ ਵਰਤ � ਕਰੋ ਿਜਸਦੇ ਪਰਜੀਵੀ ਮਰ ਚੁਕੇ ਹੋਣ 

 · ਪਾਣੀ ਦੇ ਮਨਜ਼ਰੂਸ਼ਦੁਾ ਸ �ਤੋ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ 

  
  

ਵਾਇਰਸ ਹਾਲ�ਿਕ ਵਾਇਰਸ ਛੋਟੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਬਮਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਉਹਨ� ਦੀ ਛੋਟੀ ਸੰਿਖਆ ਹੀ ਕਾਫੀ ਹੈ। ਪਰਜੀਵੀਆ ਂਦੇ 
ਉਲਟ, ਵਾਇਰਸ ਨੰੂ ਫ�ੀਜ਼ ਕਰਕੇ ਨਸ਼ਟ ਨਹ� ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ।  

  
 ਅਸ� ਸਾਰੇ ਿਕਸੇ ਨਾ ਿਕਸੇ ਵਾਇਰਸ ਤ� ਿਬਮਾਰ ਹੋ ਚੁਕੇ ਹ�। ਿਚਕਨ ਪੌਕਸ, ਜ਼ਕੁਾਮ ਅਤੇ ਇਨਫਲੂਐਜ਼ਂਾ ਸਭ ਖੰਘਣ ਜ� ਿਛੱਕਣ 

ਵਾਲੇ ਲੋਕ� ਤ� ਫੈਲੇ ਵਾਇਰਸ� ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਭੋਜਨ ਰਾਹ� ਸਾਨੰੂ ਿਮਲਣ ਵਾਲੇ ਵਾਇਰਸ ਆਮ ਤੌਰ ਤ ੇਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ 
ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਗੰਦੇ ਹੱਥ� ਤ� ਆ�ਦੇ ਹਨ ਿਜਸਨ�  ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਹੱਥ ਲਾਇਆ ਹੋਵੇ। ਬਦਿਕਸਮਤੀ ਨਾਲ ਉਸ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਹੱਥ ਇੰਨੀ 
ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਨਹ� ਧੋਤ ੇਗਏ ਸੀ ਿਕ ਉਲਟੀ ਜ� ਮੈਲ ਦੇ ਵਾਇਰਸ ਹਟ ਗਏ ਹੋਣ। ਅਸ� ਇਸਨੰੂ ਲ�ਘੇ ਦਾ ਮੈਲ-ਮੂੰ ਹ ਵਾਲਾ ਰਸਤਾ 
ਆਖਦੇ ਹ�। ਬਾਕੀ ਸਭ ਇਸ ਨੰੂ ‘ਗੰਦੀ ਗੱਲ’ ਜ� ‘ਗ�ੌਸ’ਆਖਦੇ ਹਨ। 

  
 ਗੱਲ ਭਾਵ� ਿਜੰਨ� ਵੀ ਗੰਦੀ ਹੋਵੇ ਪਰ ਤਸੁ� ਸ਼ਾਇਦ ਕੁਝ ਅਿਜਹੇ ਵਾਇਰਸ� ਦੇ ਬਾਰੇ ਸੁਿਣਆ ਹੋਵੇਗਾ ਜੋ ਇਸ ਤਰ�� ਫੈਲਦੇ ਹਨ, 

ਿਜਵ� ਹੈਪਟਾਇਟਸ ਏ ਅਤੇ ਨ� ਰੋਵਾਇਰਸ। ਇਹਨ� ਆਮ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਸਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਿਨ�ਜੀ ਸਰੀਰਕ ਸਫਾਈ ਬਾਰੇ, 
ਖਾਸ ਤੌਰ ਤੇ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਸਾਵਧਾਨ ਰਿਹਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। 

  
 ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਨੂੰ  ਵਾਇਰਸ� ਤ � ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ: 
 · ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਸਤ ਜ� ਉਲਟੀਆ ਂਹਨ ਜ� ਬੁਖਾਰ ਹੈ, ਤ� ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਕੰਮ ਨਾ ਕਰੋ 
 · ਟੌਇਲਟ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਦੇ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਦੋ ਵਾਰ ਧੋਵੋ - ਇੱਕ ਵਾਰ ਰੈਸਟਰੂਮ ਿਵੱਚ ਅਤੇ ਦੂਜੀ ਵਾਰ ਰਸਈੋ 

ਿਵੱਚ ਵਾਪਸ ਪਹੰੁਚਣ ਤੇ। 
 · ਖਾਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਨੰਗੇ ਹੱਥ� ਨਾਲ ਨਾ ਚੁੱ ਕੋ - ਦਸਤਾਿਨਆਂ ਜ� ਚੱੁਕਣ ਵਾਲੇ ਸਾਧਨ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ 



ਸਫਾ 7  ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ  ਬਾਰ ੇਟੋਟਕਾ: ਆਪਣੇ ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ ਤੇ ਖਤਰਨਾਕ ਭੋਜਨ� ਨੂੰ  ਜਾਣੋ।

 

 
ਬੈਕਟੀਿਰਆ 

 
ਵਾਇਰਸ� ਤ� ਉਲਟ, ਬੈਕਟੀਿਰਆ ਭੋਜਨ ਦੇ ਿਵੱਚ ਵੱਧ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਹਰ ਥ� ਤੇ ਿਮਲਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਜੇ ਫੂਡ ਵਰਕਰ ਸਮ �, 
ਤਾਪਮਾਨ, ਅਤੇ ਸਫਾਈ ਬਾਰੇ ਸਾਵਧਾਨ ਨਹ� ਹਨ, ਉਹ ਵੱਧ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਬੈਕਟੀਿਰਆ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਖਰਾਬ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜ� 
ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਿਬਮਾਰੀ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

  
 ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਬੈਕਟੀਿਰਆ ਿਮੱਟੀ, ਜਾਨਵਰ�, ਕੱਚੇ ਮਾਸ ਅਤੇ ਲੋਕ� ਵਰਗੇ ਸ �ੋਤ� ਤ� 

ਆ�ਦੇ ਹਨ। ਹਾਲ�ਿਕ ਉਹ ਕਈ ਥ�ਵ� ਤ� ਆ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਇਹ ਬੈਕਟੀਿਰਆ ਆਮ ਤਰੌ ਤੇ ਿਸਰਫ ਕੁਝ ਖਾਸ ਤਰ�� ਦ ੇ
ਭੋਜਨ� ਿਵੱਚ ਹੀ ਵੱਧ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹਨ� ਭੋਜਨ� ਨੰੂ ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ ਤ ੇਖਤਰਨਾਕ ਭਜੋਨ ਕਿਹੰਦੇ ਹਨ। ਬੈਕਟੀਿਰਆ ਨੂੰ  ਵੱਧਣ ਤ � 
ਰੋਕਣ ਲਈ ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ ਤੇ ਖਤਰਨਾਕ ਭੋਜਨ ਨੂੰ  ਗਰਮ ਜ� ਠੰਡਾ ਰੱਖੋ।  

  
ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ ਤੇ 

ਖਤਰਨਾਕ ਭੋਜਨ 

 
ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ ਤੇ ਖਤਰਨਾਕ ਭੋਜਨ� ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

ਜਾਨਵਰ� ਤ � ਬਣੇ ਉਤਪਾਦ 
 · ਮਾਸ, ਮੱਛੀ, ਿਚਕਨ, ਸਮੰੁਦਰੀ ਭੋਜਨ, ਆਂਡੇ 
 · ਡੇਰੀ ਉਤਪਾਦ 
 ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਸਟਾਰਚ 
 · ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਚਾਵਲ, ਬੀਨਜ਼, ਪਾਸਤਾ, ਆਲ ੂ
 ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 
 · ਪਕਾਈਆਂ ਹੋਈਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 
 · ਟੋਫੂ 
 · ਸਪ�ਾਉਟ (ਿਜਵ�, ਅਲਫਾਲਫਾ ਜ� ਬੀਨਜ਼ ਸਪ�ਾਉਟ) 
 · ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਖਰਬੂਜ਼ੇ, ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਟਮਾਟਰ, ਕੱਟੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਹਰੀ 

ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 
 · ਤੇਲ ਿਵੱਚ ਬੋਤਲਬੰਦ ਲੱਸਣ ਜ� ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ 
  
  
  

ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਨੂੰ  ਬੈਕਟੀਿਰਆ ਤ � ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ: 
 · ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ ਤੇ ਖਤਰਨਾਕ ਭੋਜਨ ਨੰੂ 41°F ਤ� 135°F ਿਵਚਕਾਰਲੇ ਖਤਰੇ ਦੇ ਖੇਤਰ ਤ � ਬਾਹਰ ਰੱਖੋ 
 · ਜਦ ਤੁਸ� ਿਬਮਾਰ ਹੋਵੋ (ਦਸਤ, ਉਲਟੀਆਂ ਜ� ਬੁਖਾਰ ਹੋਵੇ) ਤ� ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਜੁਿੜਆ ਕੰਮ ਨਾ ਕਰੋ 
 · ਟੌਇਲਟ ਦੀ ਵਰਤ� ਦ ੇਬਾਅਦ ਦੋ ਵਾਰੀ ਹੱਥ ਧੋਵੋ - ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਰੈਸਟਰੂਮ ਿਵੱਚ, ਅਤੇ ਫੇਰ ਦੁਬਾਰਾ ਰਸੋਈ ਿਵੱਚ ਵਾਪਸ 

ਪਹੰੁਚਣ ਤੇ 
 · ਖਾਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਨੰਗੇ ਹੱਥ� ਨਾਲ ਨਾ ਚੁੱ ਕੋ - ਦਸਤਾਿਨਆ ਂਜ� ਚੁੱ ਕਣ ਦੇ ਦੂਜੇ ਸਾਧਨ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ  
 · ਭੋਜਨ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਾਰੇ ਸਾਜ਼-ਸਾਮਾਨ ਨੰੂ ਧੋਵੋ, ਹੰਗਾਲੋ ਅਤ ੇਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ ਕਰੋ 



ਸਫਾ 8  ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ  ਬਾਰ ੇਟੋਟਕਾ: ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਦੇ ਆਸਾਨ ਅਮਲ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਤਕਰੀਬਨ ਸਾਰੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਨੂੰ  ਰੋਕ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 

 
ਭਾਗ 2 

ਿਬਮਾਰੀ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ 

ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਲਈ 3 ਪ �ਮੁਖ ਸਾਧਨ 
 
ਹੁਣ ਜਦ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਤਕਰੀਬਨ ਸਾਰੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ, 
ਆਉ ਹੁਣ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੀਏ ਿਕ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਨੰੂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਤ� ਿਕਵ� ਰੋਿਕਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਕ�ਿਕ ਆਮ ਤੌਰ 
ਤੇ ਲੋਕ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਨੰੂ ਦੇਖ, ਸੁੰ ਘ ਜ� ਚੱਖ ਨਹ� ਸਕਦੇ, ਜੇ ਭੋਜਨ ਚੰਗਾ ਵੀ ਨਜ਼ਰ ਆਏ ਤ� ਵੀ ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਦੇ ਨ� ਮ� ਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 

  
 ਅਗਲੇ ਕੁਝ ਪੰਿਨਆਂ ਤੇ ਅਸ� ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਿਖਆ ਦੇ ਿਤੰਨ ਮੱੁਖ ਪੱਖ� - ਿਨ�ਜੀ ਸਰੀਰਕ ਸਫਾਈ, ਤਾਪਮਾਨ ਕੰਟਰੋਲ 

ਅਤੇ ਕ �ਾ ੱਸ ਕੰਟੈਮੀਨ� ਸ਼ਨ (ਆਪਸੀ ਦੂਸ਼ਣ) - ਦੇ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰ�ਗੇ। ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਤ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ 
ਇਹਨ� ਿਤੰਨ� ਦਾ ਸੁਮੇਲ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। 

  
 
 

  
  

ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਦੇ 3 
ਪ �ਮੁਖ ਸਾਧਨ 

 
 

ਚੰਗੀ ਿਨ �ਜੀ ਸਰੀਰਕ ਸਫਾਈ ਵਾਲੇ 

ਫੂਡ ਵਰਕਰ 
 
 
 
ਸਹੀ ਤਾਪਮਾਨ�  

 ਤ ੇਪਕਾਇਆ ਜ� ਰੱਿਖਆ ਿਗਆ ਭੋਜਨ 
  
  

 
 ਇੱਕ ਖਾਣੇ ਤ � ਦੂਜੇ ਖਾਣੇ ਦੇ ਦੂਸ਼ਣ 
 ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ 



ਸਫਾ 9  ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ  ਬਾਰ ੇਟੋਟਕਾ: ਜੇ ਤੁਸ� ਿਬਮਾਰ ਹੋ ਤ� ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਘਰ ਰਹੋ। 

 

 
 ਿਨ �ਜੀ ਸਰੀਰਕ ਸਫਾਈ 
  
 ਫੂਡ ਵਰਕਰ, ਭਾਵ� ਉਹ ਬਹੁਤ ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਦਖਦੇ ਅਤੇ ਮਿਹਸਸੂ ਕਰਦੇ ਹੋਣ, ਅਚਣਚੇਤ ਖਾਣੇ ਿਵਚ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਕੀਟਾਣੂ ਫੈਲਾ 

ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੇ ਉਹਨ� ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਸਫਾਈ ਚੰਗੀ ਨਹ� ਹੈ। ਚੰਗੀ ਸਰੀਰਕ ਸਫਾਈ ਵਾਲੇ ਫਡੂ ਵਰਕਰ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਨੂੰ  ਭਜੋਨ 
ਿਵਚ ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਤ � ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ।  

  
 ਫੂਡ ਵਰਕਰ ਦੀ ਸਹੀ ਸਰੀਰਕ ਸਫਾਈ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:: 
 · ਿਬਮਾਰ ਹੋਣ ਤੇ ਭਜੋਨ ਨਾਲ ਜੁਿੜਆ ਕੰਮ ਨਾ ਕਰਨਾ 
 · ਸਹੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਅਤੇ ਸਹੀ ਸਮ � ਤੇ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣਾ 
 · ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਸਮ � ਸਾਫ ਦਸਤਾਨ�  ਅਤੇ ਦੂਜੇ ਸਾਧਨ� ਦੀ ਵਰਤ � ਕਰਨਾ 
 · ਨਹੁੰ  ਕੱਟਦੇ ਕਰਨਾ ਤ� ਜੋ ਹੱਥ� ਦੀ ਸਫਾਈ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕ ੇ

  
ਫੂਡ ਵਰਕਰ ਦੀ ਿਸਹਤ 

 
ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਰੋਕਣ ਦੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਿਵੱਚ ਿਸਹਤਮੰਦ ਫੂਡ ਵਰਕਰ ਸਭ ਤ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਅੰਗ� ਿਵੱਚ� 
ਇੱਕ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਤਬੀਅਤ ਖਰਾਬ ਹੈ ਤ� ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਜੁਿੜਆ ਕੰਮ ਨਾ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਬਮਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕੀਟਾਣੂ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ 
ਜਾ ਕੇ ਦੂਿਜਆਂ ਨੰੂ ਵੀ ਿਬਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

  
ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਜੁਿੜਆ ਕੰਮ 

ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਿਬਮਾਰ 
 

ਫੂਡ ਵਰਕਰ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਜਿੁੜਆ ਕੰਮ ਨਾ ਕਰਨ ਜੇ: 

· ਉਹ ਦਸਤ, ਉਲਟੀਆਂ ਜ� ਪੀਲੀਆ ਤ � ਪੀੜਤ ਹਨ 
· ਜੇ ਉਹਨ� ਿਵੱਚ ਅਜੇਹੀਆਂ ਲਾਗ� ਦਾ ਿਨਦਾਨ ਹੋਇਆ ਹੈ ਜੋ ਭੋਜਨ ਰਾਹੀ ਫੈਲ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਿਜਵ� Salmonella, 

Shigella, E. coli, ਜ� ਹੈਪਟਾਈਟਸ ਏ 

· ਉਹਨ� ਨੰੂ ਲਾਗ ਵਾਲੇ, ਖੱੁਲ�ੇ  ਜ਼ਖਮ ਹਨ 

 · ਉਹ ਲਗਾਤਾਰ ਿਨ�ਛ� ਮਾਰ ਰਹੇ ਹਨ, ਖੰਘ ਰਹੇ ਹਨ ਜ� ਉਹਨ� ਦਾ ਨੱਕ ਵੱਗ ਿਰਹਾ ਹੈ 

  
 ਜੇ ਫੂਡ ਵਰਕਰ ਿਬਮਾਰ ਹੈ ਤ� ਇਸਦੀ ਸਚੂਨਾ ਇੰਚਾਰਜ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਿਦੱਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਫੂਡ ਵਰਕਰ ਨੂੰ  ਘਰ ਚਲੇ 

ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  ਜੇ ਫੂਡ ਵਰਕਰ ਘਰ ਨਹ� ਜਾ ਸਕਦਾ ਤ� ਉਸਨੰੂ ਅਿਜਹੀ ਿਡਊਟੀ ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਉਸਨੰੂ ਭੋਜਨ 
ਨੰੂ ਜ� ਭੋਜਨ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਾਲੀਆਂ ਸਾਫ ਸਤਹ� ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾ ਲਾਣਾ ਪਵੇ। ਅਿਜਹੀਆ ਂਦੂਜੀਆਂ ਿਡਊਟੀਆਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਕੂੜਾ 
ਕੱਢਣਾ, ਪੋਚਾ ਲਗਾਉਣਾ, ਝਾੜੂ ਮਾਰਨਾ, ਰੈਸਟਰੂਮ� ਦੀ ਸਫਾਈ ਕਰਨਾ ਜ� ਮੇਜ਼� ਦੀ ਸਫਾਈ ਕਰਨਾ।  

  

ਬਹੁਤ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਲੋਕ ਜੋ ਫੂਡ ਵਰਕਰ ਅਿਜਹੀਆਂ ਸੁਿਵਧਾਵ� ਿਵੱਚ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਜੱਥ ੇਬਹੁਤ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਲੋਕ� (YOPI ਗਰੱੁਪ) ਨੰੂ ਸੇਵਾਵ� 
ਿਦੱਤੀਆਂ ਜ�ਦੀਆਂ ਹਨ, ਤ� ਉਹਨ� ਨੰੂ ਦਸਤ, ਉਲਟੀਆ ਂਜ� ਪੀਲੀਆ ਹੋਣ ਤੇ ਕੰਮ ਨਹ� ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਉਹਨ� ਨੰੂ ਫੈਿਸਿਲਟੀ 
ਿਵੱਚ ਤਦ ਤਕ ਨਹ� ਆਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਜਦ ਤਕ ਸਾਰੇ ਲੱਛਣ ਚਲੇ ਨਹ� ਜ�ਦੇ। 



ਸਫਾ 10  ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ  ਬਾਰ ੇਟੋਟਕਾ: ਹੱਥ ਧੋਣ ਦੀ ਥ� ਕੋਈ ਹੋਰ ਚੀਜ਼ ਨਹ� ਲੈ ਸਕਦੀ। 

 

 

ਹੱਥ ਧੋਣਾ ਹੱਥ ਧੋਣਾ ਭੋਜਨ ਦੀ ਸਰੱੁਿਖਆ ਦਾ ਸਭ ਤ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸਾਧਨ ਹੈ, ਪਰ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ ਸਾਫ ਨਜ਼ਰ ਆ�ਦੇ ਹਨ ਤ� ਇਸ ਦਾ 
ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹ� ਹੈ ਿਕ ਉਹਨ� ਤੇ ਕੀਟਾਣੂ ਨਹ� ਹਨ। ਹੱਥ ਧੋਣ ਨਾਲ ਉਹਨ� ਤ� ਉਹ ਕੀਟਾਣੂ ਚਲੇ ਜ�ਦੇ ਹਨ ਜੋ ਲੋਕ� ਨੰੂ 
ਿਬਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਕਈ ਵਾਰ ਹੱਥ ਧੋਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ, ਤ� ਵੀ ਜਦ ਉਹ ਸਾਫ ਿਦਖਦੇ ਹੋਣ।  

  
 ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਨੂੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਤ � ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਬਣਾਏ ਗਏ ਖਾਣੇ ਤ � ਬਾਹਰ ਰੱਖਣ ਲਈ ਅਕਸਰ ਹੱਥ ਧੋਣਾ ਸਭ ਤ � 

ਜ਼ਰੂਰੀ ਕੰਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।  ਫੂਡ ਵਰਕਰ� ਨੰੂ ਪਤਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਕਦ� ਅਤੇ ਿਕਵ� ਧੋਣੇ ਹਨ। 
  

ਕਦ � ਧ ੋਵੋ ਫੂਡ ਵਰਕਰ� ਲਈ ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤ � ਪਿਹਲ� ਅਤੇ ਜਦ ਵੀ ਹੱਥ ਦੂਿਸ਼ਤ ਹੋਣ, ਹੱਥ ਧੋਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ।  ਸਭ ਤ� 
ਵੱਧ ਦੂਸ਼ਣ ਵਾਲੇ ਸਿਮਆਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

 · ਰੈਸਟਰੂਮ ਦੀ ਵਰਤ� ਦ ੇਬਾਅਦ 

 · ਕੱਚੇ ਮਾਸ, ਮੱਛੀ ਜ� ਿਚਕਨ ਨੰੂ ਹੱਥ ਲਾਉਣ ਦੇ ਬਾਅਦ 

 · ਕੂੜੇ ਜ� ਗੰਦੀਆਂ ਪਲੇਟ� ਨੰੂ ਹੱਥ ਲਾਉਣ ਦੇ ਬਾਅਦ 

 · ਬ �ੇਕ ਲੈਣ, ਖਾਣ-ਪੀਣ ਜ� ਤਮਾਕੂ ਪੀਣ ਦੇ ਬਾਅਦ 

 · ਿਨ�ਛ ਮਾਰਣ, ਖੰਘਣ ਜ� ਨੱਕ ਸਾਫ ਕਰਨ ਦੇ ਬਾਅਦ 

 · ਜਾਨਵਰ� ਜ� ਰਸਾਇਣ� ਨੰੂ ਹੱਥ ਲਾਉਣ ਦੇ ਬਾਅਦ 

  

  

ਹ �ਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਹ�ਡ ਸ ੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਕੰਮ ਤਦ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਦ ਹੱਥ ਸਾਫ ਹੋਣ। ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆਂ ਸੇਵਾਵ� ਿਵੱਚ ਤੁਸ� ਜੇ ਚਾਹੋ 
ਤ� ਹ�ਡ ਸਨੈੀਟਾਈਜ਼ਰ� ਦੀ ਵਰਤ� ਹੱਥ ਧੋਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਪਰ ਹੱਥ ਧੋਣ ਦੀ ਥ� ਤੇ ਤਸੁ� ਉਹਨ� ਦੀ ਵਰਤ� ਨਹ� ਕਰ 
ਸਕਦੇ। 



ਸਫਾ 11  ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ  ਬਾਰ ੇਟੋਟਕਾ: ਜੇ ਹੱਥ� ਨੂੰ  ਧੋਣ ਿਵੱਚ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 20 ਸਿਕੰਟ ਨਹ� ਲਗਦੇ ਤ� ਇਹ ਬੇਕਾਰ ਹੈ। 

 

 

ਹੱਥ ਿਕਵ � ਧੋਵੋ  

ਤੁਹਾਨੂੰ  ਹੱਥ ਹਮੇਸ਼ਾ ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਹੱਥ ਧੋਣ ਵਾਲੇ ਿਸੰਕ ਤੇ ਧੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਿਜਥੇ ਗਰਮ ਅਤ ੇਠੰਡਾ ਚਲਦਾ ਪਾਣੀ, ਸਾਬਣ 
ਅਤੇ ਪੇਪਰ ਟਾਵਲ (ਜ� ਇੱਕ ਵਾਰ ਵਰਤ � ਵਾਲਾ ਕੋਈ ਹੋਰ ਸੁਕਾਉਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ) ਹੋਣ।  ਹਰ ਫੂਡ ਵਰਕਰ ਨੂੰ  ਹੱਥ ਧੋਣਾ ਸ਼ੁਰੂ 
ਕਰਨ ਤ � ਖਤਮ ਕਰਨ ਤਕ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 20 ਸਿਕੰਟ ਹੱਥ ਧੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।  

  

  

ਕਦਮ 1: ਹੱਥ ਿਗੱਲੇ ਕਰੋ ਤ� ਜੋ ਸਾਬਣ ਆਪਣਾ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕੇ। 

  

  

  

 ਕਦਮ 2: ਸਾਬਣ ਲਗਾਉ ਅਤੇ ਰਗੜੋ। ਨੰਹੁਆਂ ਦੇ ਹੇਠ�, �ਗਲ� ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਅਤੇ 
ਬ�ਹ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਥ� ਤਕ ਸਾਬਣ ਜ਼ਰੂਰ ਰਗੜੋ। ਹਥ� ਨੂੰ  ਘੱਟੋ ਘੱਟ 10-15 
ਸਿਕੰਟ ਤਕ ਜ਼ਰੂਰ ਰਗੜੋ।  ਜਦ ਤਕ ਆਦਤ ਨਾ ਪੈ ਜਾਏ, ਘੜੀ ਵੇਖ ਕੇ ਹੱਥ ਰਗੜੋ। 
ਹੱਥ ਰਗੜਣ ਦਾ ਇਹ ਸਮ� ਉਸ ਸਮ� ਤ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੈ ਜੋ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਹੱਥ ਧੋਣ ਤੇ 
ਲਾ�ਦੇ ਹਨ। 

  

  

 ਕਦਮ 3: ਸਾਬਣ ਦੀ ਝੱਗ ਅਤੇ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਨੰੂ ਗੰਦੀ ਨਾਲੀ ਿਵੱਚ ਭੇਜਣ ਲਈ ਹੱਥ� ਨੰੂ 
ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਹੰਘਾਲੋ। 

  

  

 

ਕਦਮ 4: ਹੱਥ� ਨੰੂ ਪੇਪਰ ਟਾਵਲ ਨਾਲ ਜ� ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਹੋਰ 
ਸਾਧਨ ਨਾਲ ਪੂਰੀ ਤਰ�� ਸੁਕਾਉ। ਪੇਪਰ ਟਾਵਲ ਿਜ਼ਆਦਾ ਚੰਗੇ ਹਨ ਿਕ�ਿਕ ਟਾਵਲ 
ਨਾਲ ਰਗੜਣ ਕਰਕੇ ਕੁਝ ਹੋਰ ਕੀਟਾਣੰੂ ਵੀ ਚਲੇ ਜ�ਦੇ ਹਨ। 

 

 

e 



ਸਫਾ 12  ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ  ਬਾਰ ੇਟੋਟਕਾ: ਖਾਣ ਦੇ ਲਈ ਿਤਆਰ ਭੋਜਨ ਤ � ਨੰਗੇ ਹੱਥ� ਨੂੰ  ਦੂਰ ਰੱਖੋ। 

 

 

ਨੰਗੇ ਹੱਥ ਲਾਉਣ ਤ � ਗੁਰੇਜ਼ 
ਕਰਨਾ 

 
ਫੂਡ ਵਰਕਰ ਨ�  ਭਾਵ � ਹੱਥ ਚੰਗੀ ਤਰ �� ਧੋਤੇ ਹੋਣ ਤ� ਵੀ ਉਸਨੂੰ  ਖਾਣ-ਲਈ-ਿਤਆਰ ਭਜੋਨ ਨੂੰ  ਨੰਗੇ ਹੱਥ ਲਾਉਣ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ 
ਨਹ� ਹੈ।  ਇਸ ਦਾ ਕਾਰਨ ਇਹ ਹ ੈਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ� ਤੇ ਰਿਹ ਗਏ ਕੀਟਾਣੂ ਖਾਣ-ਲਈ-ਿਤਆਰ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਨਹ� ਜਾਣੇ 
ਚਾਹੀਦੇ।  

  

ਖਾਣ-ਲਈ-ਿਤਆਰ ਚੀਜ਼� 
ਉਹ ਹਨ ਿਜਨ� � ਨੂੰ  ਕੀਟਾਣੂ 
ਹਟਾਉਣ ਲਈ ਹੋਰ ਧੋਤੇ ਜ� 

ਪਕਾਏ ਿਬਨ� ਪਰੋਿਸਆ 
ਜ�ਦਾ ਹੈ।  

ਖਾਣ-ਲਈ-ਿਤਆਰ ਚੀਜ਼� ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

· ਕੱਚੇ ਖਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਹੰਘਾਲੇ ਹੋਏ ਫਲ ਅਤ ੇਸਬਜ਼ੀਆ  ਂ

ਿਜਵ� ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਫਲ, ਸਲਾਦ ਅਤੇ ਸਜਾਵਟੀ ਸਮਾਨ 

· ਬੇਕਰੀ ਅਤੇ ਬ �ਡੈ ਵਾਲੇ ਉਤਪਾਦ 

ਿਜਵ� ਬ�ੈਡ, ਕੇਕ, ਪਾਇ, ਟੌਰਿਟੱਲਾ ਿਚਪਸ 

· ਪਕਾਏ ਜਾ ਚੁਕ ੇਭੋਜਨ 

ਿਜਵ� ਿਪੱਜ਼ਾ, ਹੈਮਬਰਗਰ, ਹੌਟ ਡੌਗ, ਟੈਕੋ ਆਿਦ 

· ਭੋਜਨ ਜੋ ਪਕਾਏ ਨਹ� ਜਾਣਗ  ੇ

ਿਜਵ� ਸ ੈਡਿਵਚ, ਸੂਸ਼ੀ, ਡੈਲੀ ਸਲਾਦ 

  

ਦਸਤਾਨ�  ਖਾਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਚੀਜ਼� ਨੂੰ  ਹੱਥ ਲਾਉਣ ਤ � ਬਚਣ ਲਈ ਿਚਮਟੇ, ਸਕੂਪ, ਡਲੈੀ ਪੇਪਰ ਜ� ਇੱਕ ਵਾਰ ਲਈ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ 
ਦਸਤਾਿਨਆਂ ਦੀ ਵਰਤ � ਕਰੋ।  ਿਮਸਾਲ ਲਈ, ਕੱਟੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਸਲਾਦ ਿਵਚ ਪਾਉਣ ਲਈ ਿਚਮਟੇ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ 
ਜਦ ਿਕ ਸਕੂਪ ਦੀ ਵਰਤ� ਆਇਸ ਿਬਨ ਿਵਚ� ਬਰਫ ਕੱਢਣ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

  

 ਇੱਕੋ ਵਾਰ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਦਸਤਾਿਨਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਅਿਜਹੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਜਨ� � ਨੰੂ ਕਾਫੀ 
ਵਾਰ ਹੱਥ ਲਾਣਾ ਪ�ਦਾ ਹੋਵੇ, ਿਜਵ� ਸ �ਡਿਵਚ ਬਣਾਉਣ, ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਕੱਟਣ ਜ� ਪਲੈਟਰ ਿਵੱਚ ਖਾਣਾ ਸਜਾਉਣ ਵੇਲੇ। ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਿਕ ਦਸਤਾਿਨਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਕੀਟਾਣੂਆ ਂ ਤ� ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਤ� ਬਚਾਉਣ 
ਲਈ ਨਹ�। ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਦਸਤਾਿਨਆ ਂਨੰੂ ਅਕਸਰ ਬਦਲਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। 

  

 ਦਸਤਾਨ�  ਪਾਉਣੇ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ ਤੇ ਫੋੜਾ, ਪੱਟੀ ਜ� ਜ਼ਖਮ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸ� ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਜੁਿੜਆ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। 
  

 ਦਸਤਾਿਨਆਂ ਦੀ ਵਰਤ � ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਿਨਯਮ 

 · ਦਸਤਾਨ�  ਪਾਉਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਹੱਥ ਧੋਵੋ 

 · ਦਸਤਾਨਾ ਫੱਟ ਜਾਏ ਤ� ਉਸਨੰੂ ਬਦਲ ਲਵੋ। 
 · ਿਜਨ� � ਦਸਤਾਿਨਆਂ ਦੇ ਦਿੂਸ਼ਤ ਹੋਏ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੋਵੇ, ਉਹਨ� ਨੰੂ ਬਦਲ ਲਵੋ 

 · ਦਸਤਾਿਨਆ ਂਨੰੂ ਕਦੇ ਨਾ ਧੋਵੋ ਅਤ ੇਨਾ ਹੀ ਦਬੁਾਰਾ ਵਰਤ� ਕਰੋ 

 · ਕੱਚੇ ਅਤੇ ਖਾਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਭੋਜਨ ਿਵਚਕਾਰ ਤਬਦੀਲੀ ਸਮ � ਦਸਤਾਨ�  ਬਦਲ ਲਵੋ 

 · ਵਰਤ� ਦੇ ਬਾਅਦ ਦਸਤਾਨ�  ਸੁੱ ਟ ਿਦਉ 

 · ਦਸਤਾਨ�  ਉਤਾਰਨ ਦੇ ਬਾਅਦ ਹੱਥ ਧੋਵੋ। 

Gloves 
 



ਸਫਾ 13  ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ  ਬਾਰ ੇਟੋਟਕਾ: ਿਨ �ਜੀ ਆਦਤ� ਦਾ ਅਸਰ ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਅਤਾ �ਪਰ ਪ �ਦਾ ਹੈ 

 

 
ਿਨ �ਜੀ ਆਦਤ� ਦਾ ਅਸਰ 

ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਅਤਾ �ਪਰ 
ਪ �ਦਾ ਹੈ 

 

ਖਾਣਾ, ਪੀਣਾ ਅਤੇ ਤਮਾਕੂ ਪੀਣਾ 
ਭੋਜਨ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਇਲਾਿਕਆ ਂਿਵੱਚ ਫੂਡ ਵਰਕਰ� ਲਈ ਕੁਝ ਖਾਣਾ, ਪੀਣਾ ਜ� ਤਮਾਕੂ ਪੀਣਾ ਮਨ� ਾ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਭੋਜਣ 
ਿਵੱਚ ਕੁਝ ਿਡੱਗਣ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਦਿੂਸ਼ਤ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਜ�ਦੀ ਹੈ। 
 

 ਛੋਟ: ਫੂਡ ਵਰਕਰ ਿਕਸੇ ਢੱਕੇ ਹੋਏ ਿਗਲਾਸ ਤ� ਨਲੀ ਨਾਲ ਤਰਲ ਪੀ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਿਡ�ੰ ਕ ਨੰੂ ਇਸ ਤਰ�� ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕ 
ਉਹ ਭੋਜਨ �ਪਰ ਜ� ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਵਾਲੀਆ ਂਸਤਹ� �ਪਰ ਨਾ ਡੁੱ ਲ�ੇ । 

  
 ਵਾਲ� ਲਈ ਰੋਕ� 
 ਵਾਲ� ਲਈ ਰੋਕ� ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਵਾਲ� ਤ� ਦੂਰ ਅਤੇ ਵਾਲ� ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਤ� ਦਰੂ ਰੱਖਣਾ ਹੈ। ਜਦ ਵੀ ਤਸੁ� ਭੋਜਨ ਦੇ ਆਲੇ ਦਆੁਲੇ 

ਜ� ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਣ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋਵੋ, ਵਾਲ� �ਪਰ ਕਾਰਗਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਰੋਕ ਲਗਾਉਣੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਵਾਲ� 
ਲਈ ਰੋਕ� ਿਵਚ ਹੇਅਰ ਨ� ਟ, ਹੈਟਸ, ਬੈਰੇਟ, ਪੋਨੀ-ਟੇਲ ਹੋਲਡਰ ਅਤ ੇਟਾਈਟ ਗੱੁਤ� ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਲੰਮੀ ਦਾੜ�ੀ ਨੰੂ ਵੀ ਬੰਨ� ਣਾ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। 

  
 ਨਹੁੰ   
 ਨਹੰੁ ਕੱਟਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਤ� ਜੋ ਉਹਨ� ਨੰੂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਸਾਫ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ। ਜੇ ਨ� ਲ ਪਾਿਲਸ਼ ਜ� ਨਕਲੀ ਨਹੰੁ ਲਗਾਏ ਜ�ਦ ੇਹਨ 

ਤ� ਿਸਰਫ ਖਾਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਹੱਥ ਲਾਉਣ ਵੇਲੇ ਹੀ ਨਹ�, ਬਲਿਕ ਿਕਸੇ ਵੀ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਿਤਆਰ ਕਰਦੇ ਸਮ � ਫੂਡ ਵਰਕਰ 
ਲਈ ਦਸਤਾਨ�  ਪਾਉਣੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹਨ। ਿਮਸਾਲ ਲਈ, ਨਕਲੀ ਨੌਹ� ਵਾਲੇ ਫੂਡ ਵਰਕਰ ਲਈ ਚਮੱਚ ਨਾਲ ਬੈਟਰ ਰਲਾ�ਦੇ ਸਮ � ਵੀ  
ਦਸਤਾਨ�  ਪਾਉਣੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹਨ। 

  
 ਜ਼ੇਵਰ 

 ਜ਼ੇਵਰ ਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਿਬਮਾਰੀ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਣ ਵਾਲੇ ਕੀਟਾਣੂ ਛੁਪ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਹੱਥ ਸਾਫ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ 
ਬਣਾ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਜ਼ੇਵਰ ਭੋਜਨ ਦੇ ਿਵੱਚ ਵੀ ਿਡੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਭੋਜਨ ਬਣਾ�ਦ ੇਸਮ �, ਫੂਡ ਵਰਕਰ� ਨੰੂ ਘੜੀਆਂ, ਮੁੰ ਦਰੀਆਂ, ਵੰਗ�, 
ਕੜੇ ਅਤੇ ਹੱਥ� ਅਤੇ ਬ�ਹਵ� ਤੇ ਪਾਏ ਹੋਏ ਸਾਰੇ ਗਿਹਣੇ ਉਤਾਰ ਦੇਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। 

  
 ਛੋਟ: ਿਵਆਹ ਵਾਲੀ ਮੁੰ ਦਰੀ ਪਾ ਕੇ ਰੱਖੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੇ ਭੋਜਨ ਿਤਆਰ ਕਰਦੇ ਸਮ � ਫੂਡ ਵਰਕਰ ਨ�  ਦਸਤਾਨ�  ਪਾਏ ਹੋਏ ਹਨ। 
  
 ਿਨ�ਜੀ ਚੀਜ਼� 
 ਦਵਾਈਆਂ, ਕੋਟ ਅਤ ੇਪਰਸ� ਵਰਗੀਆਂ ਿਨ�ਜੀ ਚੀਜ਼� ਨੰੂ ਭੋਜਨ, ਪਲੇਟਾ ਅਤੇ ਿਲਨਨ ਤ� ਦੂਰ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 



ਸਫਾ 14  ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ  ਬਾਰ ੇਟੋਟਕਾ: ਖਤਰੇ ਦੇ ਖੇਤਰ (41°-135°F) ਤ � ਬਚੋ।

 

 
 ਤਾਪਮਾਨ ਕੰਟ �ੋਲ 
  
  

ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ ਤੇ ਖਤਰਨਾਕ ਭੋਜਨ� ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਲਈ ਸਹੀ ਤਾਪਮਾਨ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹਨ। ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕ ਭਜੋਨ 
ਸਹੀ ਤਾਪਮਾਨ ਤੇ ਸਪੁਰਦ ਕੀਤਾ ਜਾਏ, ਪਕਾਇਆ ਜਾਏ, ਠੰਡਾ ਕੀਤਾ ਜਾਏ ਅਤੇ ਸਟੋਰ ਕੀਤਾ ਜਾਏ, ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਦਾ ਹੋਣਾ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ।  

  
  
 

41°F ਅਤੇ 135°F ਦੇ 
ਿਵਚਕਾਰ ਖਤਰੇ ਦਾ ਖੇਤਰ 

ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਬੈਕਟੀਿਰਆ ਗਰਮ ਅਤ ੇਠੰਡੇ ਤਾਪਮਾਨ ਤੇ ਨਹ� ਵੱਧਦੇ। ਭੋਜਨ 
ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ, ਠੰਡੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ 41°F ਜਾ ਉਸ ਤ� ਘੱਟ ਤਾਪਮਾਨ 
ਤੇ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਗਰਮ ਭੋਜਨ ਨੰੂ 135°F ਜ� ਉਸ ਤ� ਵੱਧ ਤਾਪਮਾਨ ਤੇ 
ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  41°F ਅਤ ੇ135°F ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਤਾਪਮਾਨ� ਨੂੰ  ਖਤਰੇ 
ਦਾ ਖਤੇਰ ਕਿਹੰਦੇ ਹਨ।  

  
 ਜੇ ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ ਤੇ ਖਤਰਨਾਕ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਖਤਰੇ ਦੇ ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਛੱਡ ਿਦੱਤਾ ਜ�ਦਾ 

ਹੈ ਤ� ਬੈਕਟੀਿਰਆ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਵੱਧ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਅਿਜਹੇ ਜ਼ਿਹਰ ਪੈਦਾ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਿਬਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

  
 
 

 ਸਮ� ਬੀਤ ਿਰਹਾ ਹੈ... 
 ਜਦ ਤਕ ਤੁਸ� ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਉਹ ਕਈ ਪੜਾਅ ਪਾਰ ਕਰ ਚੁਕਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 
  
 ਤੁਹਾਡੇ ਦਆੁਰਾ ਿਤਆਰ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲ� ਇਸਨੰੂ ਉਗਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ, ਇੱਕ ਥ� ਤ� ਦੂਜੀ ਥ� ਭੇਿਜਆ ਿਗਆ ਹੈ, 

ਖਰੀਿਦਆ ਿਗਆ ਹੈ, ਪ�ਾਪਤ ਹੋਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਸਟੋਰ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ। ਤੁਸ� ਇਸਨੰੂ ਪੰਘਾਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਰਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਪਕਾ ਸਕਦੇ 
ਹੋ, ਪਰੋਸ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜ� ਦਬੁਾਰਾ ਗਰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹਨ� ਸਾਰੇ ਪੜਾਵ� ਦੇ ਿਵਚ ਿਬਤਾਇਆ ਿਗਆ ਸਮ� ਜਮ �� ਹੰੁਦਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਬੈਕਟੀਿਰਆ ਨੰੂ ਖਤਰਨਾਕ ਪੱਧਰ� ਤਕ ਵੱਧਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।  41˚F ਅਤੇ 135˚F ਿਵਚਕਾਰਲੇ ਖਤਰੇ ਦੇ ਖੇਤਰ ਤ� 
ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਰੱਖਣ ਲਈ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਕੰਮ ਨੰੂ ਛੇਤੀ ਖਤਮ ਕਰੋ। 

  
  

ਿਤਆਰ ਕਰਦੇ ਸਮ � ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ ਤੇ ਖਤਰਨਾਕ ਭੋਜਨ ਨੂੰ  ਤੁਸ� ਕਮਰੇ ਦ ੇਤਾਪਮਾਨ ਤੇ ਦੋ ਘੰਟੇ ਤਕ ਲਈ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ।  
ਭੋਜਨ ਿਤਆਰ ਕਰਦੇ ਸਮ � ਇੱਕ ਵਾਰ ਿਵਚ ਥੜੋਾ ਿਜਹਾ ਭੋਜਨ ਲਉ, ਬਾਕੀ ਭੋਜਨ ਨੰੂ, ਜਦ ਤਕ ਤੁਸ� ਉਸਨੰੂ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 
ਿਤਆਰ ਨਹ� ਹੋ ਜ�ਦੇ, ਗਰਮ ਜ� ਠੰਡਾ ਰੱਖੋ। ਜੇ ਭੋਜਨ ਕਮਰੇ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਤੇ ਛੱਿਡਆ ਿਗਆ ਹੈ, ਜ� ਜ ੇਤੁਹਾਨੂੰ  ਪਤਾ ਨਹ� ਹੈ 
ਿਕ ਉਹ ਖਤਰੇ ਦੇ ਖਤੇਰ ਿਵੱਚ ਿਕੰਨ�  ਸਮ � ਤ � ਿਪਆ ਹੈ, ਤ� ਉਸ ਖਾਣੇ ਨੂੰ  ਸੁੱ ਟ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  ਉਸਨੰੂ ਖਾਣਾ ਖਤਰਨਾਕ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। 



ਸਫਾ 15  ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ  ਬਾਰ ੇਟੋਟਕਾ: ਭੋਜਨ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਮਾਪਣ ਲਈ ਥਰਮਾਮੀਟਰ� ਦੀ ਵਰਤ � ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

 

 
ਥਰਮਾਮੀਟਰ 

 
ਭੋਜਨ ਸੇਵਾ ਿਵਚ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਦ ੋਤਰ�� ਦੇ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਵਰਤੇ ਜ�ਦੇ ਹਨ। 

  

ਧਾਤ ਦੀ ਡੰਡੀ ਵਾਲਾ 
ਥਰਮਾਮੀਟਰ 

ਭੋਜਨ ਸੇਵਾ ਿਵਚ ਸਭ ਤ � ਵੱਧ ਵਰਿਤਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਧਾਤ ਦੀ ਡੰਡੀ ਵਾਲਾ 
“ਡਾਇਲ” ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਹੈ। ਖਾਣ ਦੇ ਗਾੜ� ੇਪਦਾਰਥ� ਿਵੱਚ ਡਾਇਲ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਚੰਗਾ 
ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਸਦੀ ਡੰਡੀ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਦੇ ਅੰਦਰ ਕਈ ਇੰਚ ਡੂੰ ਘਾ ਪਾਣਾ ਪ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਘੱਟੋ ਘੱਟ 20 ਸਿਕੰਟ ਲਈ �ਥ ੇਰੱਖਣਾ ਪ�ਦਾ ਹੈ। ਿਕ�ਿਕ ਉਹਨ� ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਦੇ ਅੰਦਰ 
ਕਾਫੀ ਡੂੰ ਘਾਈ ਤਕ ਪਾਣਾ ਪ�ਦਾ ਹੈ, ਡਾਇਲ ਥਰਮਾਮੀਟਰ� ਦੀ ਵਰਤ � ਹੈਮਬਰਗਰ ਜ� 
ਪੈਟੀ ਵਰਗੇ ਪਤਲੇ ਪਦਾਰਥ� ਲਈ ਨਹ� ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ। 
 

  
ਿਡਿਜਟਲ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਭੋਜਨ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਮਾਪਣ ਲਈ ਿਡਿਜਟਲ ਥਰਮਾਮੀਟਰ� ਦੀ ਵਰਤ� ਵੀ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਇਹਨ� ਦੀ ਡੰਡੀ 

ਵੀ ਧਾਤ ਦੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਪਰ ਇਸ ਿਵੱਚ ਡਾਇਲ ਦੀ ਥ� ਤੇ ਿਡਿਜਟਲ ਅੰਕ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਿਡਿਜਟਲ ਥਰਮਾਮੀਟਰ� 
ਨੰੂ ਪੜ�ਨਾ ਆਸਾਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਪਤਲੇ ਪਦਾਰਥ� ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਮਾਪਣ ਲਈ ਉਹ ਿਬਹਤਰ ਹਨ। ਉਹ 
ਛੇਤੀ ਨਾਲ ਤਾਪਮਾਨ ਮਾਪ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨ� ਦੀ ਵਰਤ� ਹੈਮਬਰਗਰ ਅਤ ੇਪੈਟੀ ਵਰਗੇ ਪਤਲੇ 
ਪਦਾਰਥ�  ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਮਾਪਣ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

  
  
  

ਸਹੀ ਮਾਪ ਇਹ ਪੱਕਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਸਹੀ ਤਾਪਮਾਨ ਿਵਖਾ ਰਹੇ ਹਨ, ਉਹਨ� ਦੀ ਅਕਸਰ ਜ�ਚ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
ਸ਼ੁੱ ਧਤਾ ਦੀ ਜ�ਚ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਦੇ ਸ �ਸਰ ਨੰੂ ਪੀਸੀ ਹੋਈ ਬਰਫ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਵਾਲੇ ਕੱਪ ਿਵੱਚ ਪਾਣਾ। ਇਸ 
ਿਮਸ਼ਰਣ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ 32°F ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜੋ ਥਰਮਾਮੀਟਰ 32°F ਨਹ� ਿਵਖਾ�ਦਾ ਤ� ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਨੰੂ ਸਹੀ ਕਰਨਾ 
ਪਵੇਗਾ ਜ� ਉਸਨੰੂ ਬਦਲਣਾ ਪਵੇਗਾ। ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਦਾ ਪੈਿਕਜ ਪੜ �ੋ ਜ� ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ। 

  
 ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਦੀ ਵਰਤ�: 
 · ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉ ਿਕ ਇਹ ਸਾਫ, ਕੀਟਾਣੂ ਰਿਹਤ ਅਤੇ ਸਹੀ ਮਾਪ ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਹੋਵੇ 
 · ਇਸਨੰੂ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਭ ਤ� ਮਟੋੇ ਭਾਗ - ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਕ�ਦਰ - ਿਵੱਚ ਪਾਉ 
 · ਤਾਪਮਾਨ ਕਈ ਸਿਕੰਟ� ਤਕ ਲਉ, ਜਦ ਤਕ ਅੰਕ ਬਦਲਣੇ ਬੰਦ ਨਾ ਹੋ ਜਾਣ 



ਸਫਾ 16  ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ  ਬਾਰ ੇਟੋਟਕਾ: ਗਰਮ ਖਾਣੇ ਨੂੰ  ਗਰਮ ਰੱਖੋ (135°F ਜ� ਵੱਧ)।

 

 

 ਗਰਮ ਭੋਜਨ ਗਰਮ ਰੱਖੋ 
ਪਕਾਉਣਾ  

ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਮੌਜਦੂ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਨੂੰ  ਮਾਰਣ ਦਾ ਸਭ ਤ � ਚੰਗਾ ਤਰੀਕਾ ਹ ੈਭੋਜਨ ਨੂੰ  ਸਹੀ ਤਾਪਮਾਨ ਤੇ ਪਕਾਉਣਾ।  ਤਾਪਮਾਨ 
ਅਿਜਹੇ ਫੂਡ ਥਰਮਾਮੀਟਰ� ਨਾਲ ਲਏ ਜਾਏ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਜੋ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਭ ਤ� ਮੋਟੇ ਿਹੱਸੇ ਿਵੱਚ ਪਾਇਆ ਿਗਆ ਹੋਵੇ। ਪਕਾਉਣ 
ਵਾਲਾ ਤਾਪਮਾਨ ਭੋਜਨ ਦੀ ਿਕਸਮ ਅਤੇ ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਸਮ � �ਪਰ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

  

ਮਾਇਕ �ੋਵ ੇਵ ਮਾਇਕ�ੋਵੇਵ ਓਵਨ ਿਵੱਚ ਪਕਾਏ ਗਏ ਸਾਰੇ ਪਸ਼ ੂਮਾਸ ਉਤਪਾਦ� ਨੰੂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 165°F ਤੇ ਪਕਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਨਮੀ ਬਰਕਰਾਰ 
ਰੱਖਣ ਲਈ ਭੋਜਨ ਢੱਿਕਆ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਜ਼ਰੂਰ ਿਹਲਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਪਰੋਸਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਦੋ ਿਮੰਟ� ਲਈ ਢੱਕ ਕੇ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਿਕ�ਿਕ ਮਾਇਕ�ੋਵੇਵ ਓਵਨ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਇੱਕਸਾਰ ਨਹ� 
ਪਕਾ�ਦੀ, ਭੋਜਨ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਕਈ ਥ�ਵ� ਤੇ ਮਾਪਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਇਹਨ� ਪ�ਿਕਿਰਆਵ� ਦੀ ਵਰਤ � ਉਹਨ� ਪਦਾਰਥ� ਲਈ ਵੀ 
ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਿਜਨ� � ਨੰੂ ਮਾਇਕ�ੋਵੇਵ ਿਵੱਚ ਦੁਬਾਰਾ ਗਰਮ ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ। 

  
  

ਗਰਮ ਰੱਖਣਾ  
(135°F ਜ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮ) 

ਿਕ�ਿਕ ਪਕਾਉਣ ਨਾਲ ਸਾਰੇ ਬੈਕਟੀਿਰਆ ਨਸ਼ਟ ਨਹ� ਹੁੰ ਦੇ, ਪਕਾਏ ਹੋਏ 
ਖਾਣੇ ਨੂੰ  ਪਰੋਸਣ ਦੇ ਸਮ � ਤਕ ਗਰਮ ਰੱਖਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ।  ਇਸ ਤਰ�� ਜੀਵਤ 
ਬੱਚੇ ਹੋਏ ਬੈਕਟੀਿਰਆ ਦੁਬਾਰਾ ਨਹ� ਵੱਧਣਗੇ।  ਸਟੀਮ ਟਬੇਲ, ਸੂਪ ਵਾਰਮਰ, 
ਅਤੇ ਦੂਜੀਆਂ ਗਰਮ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਯੂਿਨਟ� ਨੰੂ ਉਹਨ� ਿਵੱਚ ਗਰਮ ਚੀਜ਼ 
ਪਾਉਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਚਾਲੂ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਗਰਮ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਭਜੋਨ ਦਾ 
ਤਾਪਮਾਨ ਮਾਪਣ ਲਈ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਦੀ ਵਰਤ � ਕਰੋ।  ਗਰਮ ਭਜੋਨ ਨੂੰ  
135°F ਜ� ਇਸ ਤ � �ਚੇ ਤਾਪਮਾਨ ਤੇ ਰੱਖੋ।  

  
 ਖਾਣੇ ਨੰੂ ਗਰਮ ਰੱਖਣ ਲਈ ਟੋਟਕੇ: 

 · ਬਰਤਨ ਢੱਕ ਕੇ ਰੱਖੋ 
 · ਤਾਪ ਨੰੂ ਵੰਡਣ ਲਈ ਭੋਜਨ ਿਹਲਾ�ਦੇ ਰਹੋ 
 · ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਖਾਣੇ ਨੰੂ ਕਦੇ ਵੀ ਠੰਡੇ ਖਾਣੇ ਨਾਲ ਨਾ ਰਲਾਉ 
  
  

ਦੁਬਾਰਾ ਗਰਮ ਕਰਨਾ  
ਪਕਾਏ ਗਏ ਅਤੇ ਠੰਡੇ ਕੀਤ ੇਭੋਜਨ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਪਰੋਸਣ ਲਈ ਦੁਬਾਰਾ ਗਰਮ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਹੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਠੰਡੇ ਕੀਤ ੇ
ਗਏ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਵੀ ਤਾਪਮਾਨ ਤਕ ਦੁਬਾਰਾ ਗਰਮ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇ ਉਸਨੰੂ ਫੌਰਨ ਪਰੋਿਸਆ ਜਾਣਾ ਹੈ। 

  
 ਿਜਸ ਠੰਡੇ ਖਾਣੇ ਨੂੰ  ਗਰਮ ਰੱਖਣਾ ਹੈ ਉਸਨੂੰ  ਛੇਤੀ (ਦੋ ਘੰ ਿਟਆਂ ਦੇ ਅੰਦਰ) ਘੱਟੋ ਘੱਟ 165°F ਤਕ ਗਰਮ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ।  



ਸਫਾ 17  ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ  ਬਾਰ ੇਟੋਟਕਾ: ਕੀਟਾਣੂ ਮਾਰਨ ਲਈ ਖਾਣੇ ਨੂੰ  ਪਕਾਉ।

 

 

ਪਕਾਉਣ ਲਈ ਤਾਪਮਾਨ 
 

165°F 
(15 ਸਿਕੰਟ ਲਈ) 

 
· ਪੰਛੀ (ਿਚਕਨ ਅਤੇ ਟਰਕੀ) 
· ਭਰਵ� ਖਾਣੇ ਜ� ਭਰੀ ਗਈ ਚੀਜ਼ 
· ਕੈਸੇਰੋਲ 
· ਮਾਇਕ �ੋਵੇਵ ਿਵੱਚ ਪਕਾਏ ਗਏ ਸਾਰੇ ਕੱਚੇ ਪਸ਼ੂ ਉਤਪਾਦ 
· ਸਾਰੇ ਦੁਬਾਰਾ ਗਰਮ ਕੀਤੇ ਗਏ ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ ਤੇ ਖਤਰਨਾਕ ਭੋਜਨ 

155°F 
(15 ਸਿਕੰਟ ਲਈ) 

 
 
 

· ਹੈਮਬਰਗਰ 
· ਸੌਸੇਜ 

145°F 
(15 ਸਿਕੰਟ ਲਈ) 

 
 
 
 

· ਆਂਡੇ 
· ਮੱਛੀ 
· ਬੀਫ 
· ਪੋਰਕ 

135°F 

 · ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਜੋ ਗਰਮ ਰੱਖੀਆਂ ਜਾਣਗੀਆਂ 
· ਪੈਕ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਖਾਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਭੋਜਨ (ਿਜਵ� ਹੌਟ ਡੌਗ ਅਤੇ 

ਿਡੱਬਾਬੰਦ ਿਚਲੀ) ਿਜਨ� ਾ ਨੰੂ ਗਰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਬਾਅਦ ਗਰਮ ਰੱਿਖਆ ਜ�ਦਾ 
ਹੈ। 

 

ਨ� ਟ: ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਹੋਰ ਸਮ � ਅਤ ੇਤਾਪਮਾਨ ਵੀ ਿਮਲ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਬੀਫ ਅਤੇ ਪੋਰਕ ਰੋਸਟ ਪਕਾਉਣ ਲਈ ਵਾਧੂ ਲੋੜ� ਹਨ। ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 
ਵਾਿਸ਼ੰਗਟਨ ਸਟੇਟ ਫੂਡ ਰੂਲ ਵੇਖੋ ਜ� ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 



ਸਫਾ 18  ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ  ਬਾਰੇ ਟੋਟਕਾ: ਬੈਕਟੀਿਰਆ ਕੰਟ �ੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਠੰਡੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਨੂੰ  ਠੰਡਾ (41°F ਜ� ਘੱਟ) ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਚੀਜ਼� ਨੂੰ  ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਠੰਡਾ ਕਰੋ।
 

 
 ਠੰਡੇ ਭੋਜਨ ਨੂੰ  ਠੰਡਾ ਰੱਖੋ 

ਠੰਡਾ ਰੱਖਣਾ ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਿਕ ਖਤਰੇ ਦੇ ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਬੈਕਟੀਿਰਆ ਬਹੁਤ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਵੱਧਦੇ ਹਨ। ਠੰਡੇ ਖਾਣੇ ਨੰੂ ਰੈਫ�ੀਜਰੇਟਰ ਿਵੱਚ, ਬਰਫ ਿਵੱਚ 
ਜ� ਿਕਸੇ ਦਜੇੂ ਮਨਜ਼ਰੂਸ਼ੁਦਾ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਠੰਡਾ ਰੱਖੋ ਤ� ਜੋ ਬੈਕਟੀਿਰਆ ਵੱਧ ਨਾ ਸਕਣ। ਜੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਠੰਡਾ ਰੱਖਣ ਲਈ ਬਰਫ ਦੀ 
ਵਰਤ� ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਤ� ਬਰਫ ਕੰਟੇਨਰ ਦੇ ਚਾਰ� ਪਾਸੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਭ ਤ� �ਚੇ ਪੱਧਰ ਤਕ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਠੰਡੇ ਖਾਣੇ ਨੂੰ  
41°F ਜ� ਇਸ ਤ � ਘੱਟ ਤਾਪਮਾਨ ਤੇ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  

  
ਠੰਡੇ ਸਲਾਦ ਕਮਰੇ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਤ� (ਿਜਵ�, ਿਡੱਬੇਬੰਦ ਿਟਊਨਾ ਤ�) ਬਣਾਏ ਗਏ ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ ਤੇ ਖਤਰਨਾਕ ਸਲਾਦ� ਨੰੂ ਿਤਆਰ 

ਕਰਨ ਦੇ 4 ਘੰਟੇ ਦੇ ਅੰਦਰ 41°F ਤਕ ਠੰਡਾ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਿਜਥ� ਤਕ ਮਮੁਿਕਨ ਹੋਵੇ, ਸਲਾਦ ਅਤੇ ਸ �ਡਿਵਚ ਿਫਲਰ� ਨੰੂ 
ਠੰਡੀ ਸਮੱਗਰੀ ਤ� ਬਣਾਉ। 

  

ਪੰਘਾਰਨਾ ਬੈਕਟੀਿਰਆ ਨੰੂ ਵੱਧਣ ਤ� ਰੋਕਣ ਲਈ ਜਮਾਏ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਬੜੀ ਸਾਵਧਾਨੀ ਨਾਲ ਪੰਘਾਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ ਤਰੀਕੇ 
ਨਾਲ ਪੰਘਾਰਨ ਨਾਲ ਬੈਕਟੀਿਰਆ ਭੋਜਨ ਦੀਆਂ ਬਾਹਰਲੀਆਂ ਪਰਤ� ਿਵੱਚ ਵੱਧ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦ ਿਕ ਅੰਦਰਲੀਆ ਂਪਰਤ� ਹਾਲ� ਵੀ 
ਜਮੀਆਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ। ਭੋਜਨ ਨੂੰ  ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪੰਘਾਰਨ ਦੇ ਿਤੰਨ ਤਰੀਕੇ ਹਨ: 

 
· ਰੈਫ �ੀਜਰੇਟਰ ਿਵੱਚ 

 ਫ�ੀਜ਼ ਕੀਤੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਨੰੂ ਿਫ�ਜ ਿਵੱਚ ਤਦ ਤਕ ਰੱਖੋ ਜਦ ਤਕ ਉਹ ਪੰਘਰ ਨਾ ਜਾਣ। ਇਹ ਤਰੀਕਾ ਸਭ ਤ� ਹੌਲੀ ਚਲਣ 
ਵਾਲਾ ਅਤੇ ਸਭ ਤ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੈ। ਸੁਿਨਸ਼ਚਤ ਕਰ� ਿਕ ਕੱਚਾ ਮੀਟ ਸਭ ਤ� ਹੇਠਲੇ ਖਾਨ�  ਿਵੱਚ ਜ� ਿਕਸੇ ਬਰਤਨ ਿਵੱਚ ਹੋਵੇ 
ਤ� ਜੋ ਉਸ ਿਵੱਚ� ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਦਜੂੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਿਵੱਚ ਨਾ ਟਪਕੇ। 

 · ਚਲਦੇ ਠੰਡ ੇਪਾਣੀ ਹੇਠ� ਡਬੁੋ ਕੇ  
 ਖਾਣ ਦੀ ਚੀਜ਼ ਨੰੂ ਠੰਡੇ (70°F ਜ� ਘੱਟ), ਚਲਦੇ ਪਾਣੀ ਹੇਠ� ਡਬੁੋ ਕੇ ਤਦ ਤਕ ਰੱਖੋ ਜਦ ਤਕ ਉਹ ਪੰਘਰ ਨਾ ਜਾਏ। 
 · ਪਕਾਉਣ ਦੀ ਪ �ਿਕਿਰਆ ਦੇ ਇੱਕ ਿਹੱਸੇ ਵਜ �  ਜ� ਮਾਇਕ �ੋਵੇਵ ਿਵੱਚ 
 ਛੋਟੀਆਂ ਚੀਜ਼�, ਿਜਵ� ਬੁਰੀਤੋ, ਨੰੂ ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਪੰਘਾਿਰਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
  

ਠੰਡਾ ਕਰਨਾ ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਬਚੇ ਹੋਏ ਖਾਣੇ ਨੰੂ, ਿਜਸਨੰੂ ਗਾਹਕ� ਨੰੂ ਨਹ� ਪਰੋਿਸਆ ਿਗਆ, ਠੰਡਾ ਕਰਕੇ ਬਾਦ ਿਵੱਚ ਦਬੁਾਰਾ ਪਰੋਿਸਆ ਜਾ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਿਕ�ਿਕ ਬੈਕਟੀਿਰਆ ਠੰਡ ੇਹੋ ਰਹੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਵੱਧ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਭੋਜਨ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਦੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ 
ਿਵੱਚ ਠੰਡਾ ਕਰਨਾ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਖਤਰਨਾਕ ਕਦਮ ਹੈ। ਬੈਕਟੀਿਰਆ ਨੂੰ  ਵੱਧਣ ਤ � ਰਕੋਣ ਲਈ ਖਤਰੇ ਦ ੇਖੇਤਰ ਿਵੱਚ � ਭਜੋਨ ਨੂੰ  
ਛੇਤੀ ਤ � ਛੇਤੀ ਲੰਘਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹ।ੈ  ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਠੰਡਾ ਹੋਣ ਨੰੂ ਗੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ ਲਵੋ; ਕੁਝ ਬੈਕਟੀਿਰਆ ਅਿਜਹੇ ਜ਼ਿਹਰ ਬਣਾ 
ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਦਬੁਾਰਾ ਗਰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ� ਤੇ ਨਸ਼ਟ ਨਹ� ਹੰੁਦੇ। 

  
ਠੰਡਾ ਕਰਨ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਭੋਜਨ 
ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ 

ਦਾ ਇੱਕ ਮੁੱ ਖ ਕਾਰਨ ਹ ੈ

ਵਾਿਸ਼ੰਗਟਨ ਿਵੱਚ ਠੰਡਾ ਕਰਨ ਦੇ ਿਤੰਨ ਮਨਜ਼ੂਰਸ਼ੁਦਾ ਤਰੀਕੇ ਹਨ: 

1. ਘੱਟ ਡੂੰ ਘ ੇ ਪੈਨ ਵਾਲਾ ਤਰੀਕਾ (ਭਜੋਨ ਦੋ ਇੰਚ ਤ � ਵੱਧ ਡੂੰ ਘਾ ਨਾ ਹੋਵੇ) 

2. ਸਾਈਜ਼ ਘੱਟ ਕਰਨਾ (ਭਜੋਨ ਨੂੰ  ਛੋਟੇ ਟੁਕਿੜਆਂ ਿਵੱਚ ਕੱਟਣਾ) 

3. ਸਮ � ਅਤ ੇਤਾਪਮਾਨ ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖਣਾ (ਭੋਜਨ ਨੂੰ  ਥੋੜੇ ਸਮ � ਿਵੱਚ ਠੰਡਾ ਹੋਣ ਲਈ ਮਜਬਰੂ ਕਰਨਾ) 



ਸਫਾ 19  ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ  ਬਾਰ ੇਟੋਟਕਾ: ਭੋਜਨ ਦੇ ਠੰਡੇ ਹੋਣ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਮਾਪਣ ਲਈ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਦੀ ਵਰਤ � ਕਰੋ।

 

 
ਠੰਡਾ ਕਰਨ ਦਾ ਤਰੀਕਾ 1:  

ਘੱਟ ਡੂੰ ਘਾ ਪੈਨ 
 

ਭੋਜਨ ਦੇ ਵੱਡੇ ਬਰਤਨ ਨੰੂ ਕਈ ਘੱਟ ਡੂੰ ਘੇ ਬਰਤਨ� (ਪੈਨ�) ਿਵੱਚ ਖਾਲੀ ਕਰੋ। ਇਹ ਤਰੀਕਾ ਦੁਬਾਰੀ ਫ�ਾਈ ਕੀਤੇ ਗਏ ਬੀਨਜ਼, 
ਚਾਵਲ�, ਆਲੂਆਂ, ਕੈਸੇਰੋਲ�, ਕੀਮੇ, ਮੀਟ-ਲੋਫ ਅਤੇ ਿਚਲੀ ਲਈ ਚੰਗਾ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਘੱਟ ਡੂੰ ਘ ੇ ਪੈਨ ਵਾਲੇ ਤਰੀਕ ੇਿਵੱਚ ਹਠੇਲੇ 
ਕਦਮ ਲਏ ਜ�ਦੇ ਹਨ।  

  

 1. ਗਰਮ ਖਾਣੇ ਨੰੂ ਘੱਟ ਡੂੰ ਘੇ ਬਰਤਨ� ਿਵੱਚ ਪਾਉ। ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉ ਿਕ ਖਾਣੇ ਦੀ ਮੋਟਾਈ ਜ� ਡੂੰ ਘਾਈ 2 ਇੰਚ ਤ � ਵੱਧ 
ਨਾ ਹੋਵੇ।  

 2. ਇਹਨ� ਪੈਨ� ਨੰੂ ਿਫ�ਜ ਦੇ ਸਭ ਤ� �ਪਰਲੇ ਖਾਨ�  ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ ਤ� ਜੋ ਇਹਨ� ਿਵੱਚ ਕੁਝ ਨਾ ਟਪਕੇ। 
 3. ਪੈਨ� ਨੰੂ ਹਵਾ ਲੱਗਣ ਿਦਉ - ਪੈਨ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੇ �ਪਰ ਜ� ਢੱਕ ਕੇ ਨਾ ਰੱਖੋ। 
 4. ਜਦ ਖਾਣੇ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ 41°F ਜ� ਘੱਟ ਹੋ ਜਾਏ ਤ� ਪੈਨ� ਨੰੂ ਢੱਕ ਿਦਉ।  
  
  

 
 

ਠੰਡਾ ਕਰਨ ਦਾ ਤਰੀਕਾ 2: 
ਸਾਈਜ਼ ਘੱਟ ਕਰਨਾ 

 

ਪੂਰੇ ਟਰਕੀ ਜ� ਹਮੈ ਵਰਗੀ ਖਾਣ ਦੀ ਵੱਡੀ ਚੀਜ਼ ਨੂੰ  ਠੰਡਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕੱਿਟਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।  ਇਸ ਤਰੀਕੇ ਦੀ ਵਰਤ� ਕੀਮ ੇ
ਲਈ ਜ� ਮੀਟ-ਲੋਫ ਜ� ਗਾਇਰੋ-ਮੀਟ ਵਰਗੀਆਂ ਪੁਨਰ-ਸੰਰਿਚਤ ਚੀਜ਼� ਲਈ ਨਹ� ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ। ਸਾਈਜ਼ ਘਟਾਉਣ ਲਈ 
ਹੇਠਲੇ ਕਦਮ ਚੁੱ ਕੇ ਜ�ਦ ੇਹਨ: 

  

 1. ਿਤਆਰ ਮੀਟ ਨੰੂ 4 ਇੰਚ ਜ� ਘੱਟ ਮੋਟਾਈ ਦੇ ਟੁਕਿੜਆਂ ਿਵੱਚ ਕੱਟੋ। ਜੇ ਤਸੁ� ਇਸ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਹੱਥ ਲਾਉਣਾ ਹੈ ਤ� 
ਦਸਤਾਨ�  ਪਾਉਣਾ ਨਾ ਭੱੁਲੋ। 

 2. ਇਹਨ� ਪਤਲੇ ਟੁਕਿੜਆਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਟ�ੇ ਿਵੱਚ ਇਸ ਤਰ�� ਫੈਲਾ ਿਦਉ ਿਕ ਉਹ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨੰੂ ਨਾ ਛੋਹਣ। 
 3. ਟ�ੇਆ ਂ ਨੰੂ ਿਫ�ਜ ਦ ੇਸਭ ਤ� �ਪਰਲੇ ਖਾਨ�  ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ ਤ� ਜੋ ਇਹਨ� ਿਵੱਚ ਕੁਝ ਨਾ ਟਪਕੇ। 
 4. ਟ�ੇਆ ਂ ਨੰੂ ਹਵਾ ਲੱਗਣ ਿਦਉ - ਟ�ੇ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੇ �ਪਰ ਜ� ਢੱਕ ਕੇ ਨਾ ਰੱਖੋ। 
 5. ਜਦ ਖਾਣੇ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ 41°F ਜ� ਘੱਟ ਹੋ ਜਾਏ ਤ� ਟ� ੇਨੰੂ ਢੱਕ ਿਦਉ।  
  
  

ਠੰਡਾ ਕਰਨ ਦਾ ਤਰੀਕਾ 3: 
ਸਮ � ਅਤੇ ਤਾਪਮਾਨ ਤੇ ਨਜ਼ਰ 

 

ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਦੋ ਕਦਮ� ਵਾਲੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ ਵੀ ਠੰਡਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਬਸ਼ਰਤੇ ਿਕ ਤੁਸ� ਭੋਜਨ ਦ ੇਤਾਪਮਾਨ ਤ ੇ
ਨਜ਼ਰ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਉਹ ਇੱਕ ਿਨਸ਼ਿਚਤ ਅਰਸੇ ਦੇ ਅੰਦਰ ਠੰਡਾ ਹੋ ਜਾਏ। 

ਕਦਮ 1: ਭੋਜਨ 2 ਘੰਟੇ ਦੇ ਅੰਦਰ 135°F ਤ � 70°F ਤਕ ਠੰਡਾ ਹੋ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈ
ਕਦਮ 1: ਭੋਜਨ ਕੁਲ 6 ਘੰਟ ੇਦੇ ਅੰਦਰ 41°F ਤਕ ਠੰਡਾ ਹ ੋਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈ

  

 2 ਕਦਮ� ਵਾਲੇ ਤਰੀਕੇ ਦੀ ਇੱਕ ਉਦਾਹਰਨ ਆਇਸ ਬਾਥ ਹੈ। ਆਇਸ ਬਾਥ ਸੂਪ�, ਚਟਨੀਆਂ ਅਤ ੇਗ�ੇਵੀ ਲਈ ਚੰਗਾ ਕੰਮ ਕਰਦਾ 
ਹੈ। ਆਇਸ ਬਾਥ ਲਈ ਕਦਮ ਹਠੇ� ਿਦੱਤੇ ਗਏ ਹਨ।  

  
 1. ਿਸੰਕ ਦੀ ਿਨਕਾਸ ਨਾਲੀ ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰ ਿਦਉ। ਗਰਮ ਖਾਣੇ ਵਾਲਾ ਬਰਤਨ ਿਸੰਕ ਿਵੱਚ ਰੱਖ ਿਦਉ। 
 2. ਿਸੰਕ ਨੰੂ ਬਰਤਨ ਿਵੱਚ ਖਾਣੇ ਦੇ ਪੱਧਰ ਤਕ ਬਰਫ ਨਾਲ ਢੱਕ ਿਦਉ। ਬਰਫ ਿਵੱਚ ਠੰਡਾ ਪਾਣੀ ਪਾਉ। 
 3. ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਵਾਰ ਵਾਰ ਿਹਲਾਉ। ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਇਹ 2 ਘੰਟੇ ਦੇ ਅੰਦਰ 70°F ਤਕ ਠੰਡਾ ਹੋ ਜਾਏ।  
 4. ਿਜਵ� ਿਜਵ� ਬਰਫ ਿਪਘਲਦੀ ਜਾਏ ਉਸ ਿਵੱਚ ਹੋਰ ਬਰਫ ਪ�ਦੇ ਰਹੋ। 
 5. 6 ਘੰਿਟਆਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਭੋਜਨ ਨੰੂ 41°F ਤਕ ਠੰਡਾ ਕਰਨਾ ਪੂਰਾ ਕਰੋ। 
 6. ਜਦ ਭੋਜਨ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ 41°F ਤਕ ਪਹੰੁਚ ਜਾਏ ਤ� ਉਸਨੰੂ ਢੱਕ ਕੇ ਿਫ�ਜ ਿਵੱਚ ਰੱਖ ਿਦਉ। 



ਸਫਾ 20  ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ  ਬਾਰ ੇਟੋਟਕਾ: ਕੱਚੇ ਮਾਸ ਨੂੰ  ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਦੂਜੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਤੋ ਦੂਰ ਰੱਖੋ। 

 

 
 ਕ �ਾ ੱਸ ਕੰਟੈਿਮਨ� ਸ਼ਨ (ਕੱਚੇ ਮਾਸ ਤ � ਦੂਸ਼ਣ) ਰੋਕਣਾ 
  

ਕ �ਾ ੱਸ ਕੰਟੈਿਮਨ� ਸ਼ਨ ਦਾ ਮਤਲਬ 
ਹੈ ਕੱਚੇ ਮਾਸ ਤ � ਬੈਕਟੀਿਰਆ 
ਦੂਜੇ ਖਾਿਣਆਂ ਿਵੱਚ ਫੈਲਣਾ।  

 
ਕ�ਾ ੱਸ ਕੰਟੈਿਮਨ� ਸ਼ਨ ਤ� ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜਦ ਕੱਚੇ ਮਾਸ ਤ� ਬ ੈਕਟੀਿਰਆ ਦੂਜੇ ਪਦਾਰਥ� ਿਵੱਚ ਜ�ਦੇ ਹਨ। ਕ �ਾੱਸ ਕੰਟੈਿਮਨ� ਸ਼ਨ ਦਾ ਮੁੱ ਖ 
ਸ �ੋਤ ਕੱਚਾ ਮਾਸ ਹੈ।  ਜਦ ਕੱਚੇ ਿਚਕਨ ਜ� ਿਕਸੇ ਦੂਜੇ ਮਾਸ ਚ� ਲਹੂ ਜ� ਜੂਸ ਿਕਸੇ ਕਾ�ਟਰ, ਕੱਟਣ ਵਾਲੀ ਤਖਤੀ, ਬਰਤਨ� ਜ� 
ਹੱਥ� ਤੇ ਲਗ ਜਾਏ, ਤ� ਬੈਕਟੀਿਰਆ ਦੂਜੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਿਵੱਚ ਪਹੰੁਚ ਸਕਦੇ ਹਨ।  
 
ਕੱਚੇ ਮਾਸ ਨੂੰ  ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਦੂਜੀਆ ਂਚੀਜ਼� ਤ � ਦੂਰ ਰੱਖਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ।  
 
ਕ �ਾ ੱਸ ਕੰਟੈਿਮਨ� ਸ਼ਨ ਤ � ਬਚਾਅ ਲਈ ਟੋਟਕੇ: 

· ਕੱਚੇ ਮਾਸ ਨੰੂ ਹੱਥ ਲਾਉਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਹੱਥ ਧੋਵੋ 

· ਕੱਚੇ ਮਾਸ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਭੋਜਨ ਸੰਪਰਕ ਸਤਹ� ਨੰੂ ਧੋਵੋ ਅਤੇ ਕੀਟਾਣੂ ਮੁਕਤ ਬਣਾਉ 

 · ਕੱਚੇ ਮਾਸ ਨੰੂ ਬਾਕੀ ਖਾਿਣਆ ਂਤ� ਦੂਰ ਇਲਾਕੇ ਿਵੱਚ ਿਤਆਰ ਕਰੋ 

 · ਕੱਚੇ ਮਾਸ ਨੰੂ ਕੱਟਣ ਲਈ ਇੱਕ ਵੱਖਰੇ ਕੱਿਟੰਗ ਬੋਰਡ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। 

 · ਰੈਫ�ੀਜਰੇਟਰ ਅਤ ੇਫ�ੀਜ਼ਰ ਿਵੱਚ ਕੱਚੇ ਮਾਸ ਨੰੂ ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਦੂਜੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਦੇ ਹੇਠਾ ਰੱਖੋ 

 · ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਿਜ਼ਆਦਾ �ਚੇ ਤਾਪਮਾਨ ਵਾਲੇ ਮਾਸ (ਿਜਵ�, ਿਚਕਨ) ਨੰੂ ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਨੀਵ� ਤਾਪਮਾਨ ਵਾਲੇ ਮਾਸ 
(ਿਜਵ�, ਮੱਛੀ) ਦੇ ਹੇਠ�  ਰੱਖੋ 

  

  

  

ਸਫਾਈ ਅਤੇ ਕੀਟਾਣੂ-ਮੁਕਤ 
ਕਰਨਾ 

 
ਸਫਾਈ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਕੀਟਾਣੂ-ਮੁਕਤ ਕਰਨਾ ਇੱਕੋ ਗੱਲ ਨਹ� ਹੈ। ਸਫਾਈ ਿਵੱਚ ਸਤਹ� ਤ� 
ਗੰਦਗੀ ਅਤੇ ਖਾਣੇ ਨੰੂ ਹਟਾਉਣ ਲਈ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। 
ਕੀਟਾਣੂ-ਮੁਕਤ ਕਰਨ ਲਈ ਰਸਾਇਣ� ਜ� ਤਾਪ ਦੀ ਵਰਤ� ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਯਾਦ 
ਰੱਖਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਿਕ ਜੋ ਸਤਹ� ਸਾਫ ਨਜ਼ਰ ਆ�ਦੀਆਂ ਹਨ ਉਹਨ� ਤ ੇਹਾਲ� ਵੀ ਕੀਟਾਣੂ 
ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸ� ਵੇਖ ਨਹ� ਸਕਦੇ। ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ ਕਰਨ ਨਾਲ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਦਾ ਪੱਧਰ 
ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹੈ। 

  

ਕੀਟਾਣ-ੂਮੁਕਤ ਕਰਨਾ: 
ਕੀਟਾਣੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ 

ਰਸਾਇਣ� ਜ� ਤਾਪ ਦੀ ਵਰਤ� 
ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਪੱਧਰ� ਤਕ 

ਕਰਨਾ 

 
ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਵਾਲੀਆਂ ਸਤਹ� ਨੂੰ  ਹਰ ਵਾਰੀ ਵਰਤ � ਦੇ ਬਾਅਦ ਧੋਣਾ, 
ਹੰਘਾਲਨਾ ਅਤੇ ਕੀਟਾਣ-ੂਮੁਕਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤ� ਜੋ ਿਬਮਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 
ਕੀਟਾਣੂ ਹਟਾਏ ਜਾ ਸਕਣ।  
 
ਭੋਜਨ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਅਦਾਿਰਆਂ ਦੇ ਦਜੇੂ ਿਹੱਿਸਆਂ, ਿਜਵ� ਫਰਸ਼ ਅਤੇ ਦੀਵਾਰ� ਨੰੂ 
ਵੀ ਸਾਫ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਸਾਜ਼-ਸਾਮਾਨ ਅਤੇ ਰਸੋਈਆਂ ਨੰੂ ਸਾਫ ਰੱਖਣ ਨਾਲ ਕੰਮ ਦੀ 
ਥ� ਤੇ ਘੱਟ ਦੁਰਘਟਨਾਵ� ਹੋਣਗੀਆ ਂਅਤੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਦੂਸ਼ਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵੀ ਘੱਟ ਹੋਵੇਗੀ। 



ਸਫਾ 21  ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ  ਬਾਰ ੇਟੋਟਕਾ: ਸਨੈੀਟਾਈਜ਼ ਕਰਨ ਤ � ਪਿਹਲ� ਧੋਵੋ ਅਤੇ ਹੰਘਾਲੋ। 

 

 
ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਉਹ ਰਸਾਇਣ ਹਨ ਿਜਨ� � ਦੀ ਵਰਤ� ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਨੰੂ ਮਾਰਣ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ� ਨੰੂ ਲੇਬਲ ਦੇ 

ਿਦੱਤੀਆਂ ਿਹਦਾਇਤ� ਦ ੇਮੁਤਾਬਕ ਰਲਾਇਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ� ਿਵੱਚ ਸਾਬਣ ਨਹ� ਰਲਾਇਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। 
ਟੈਸਟ ਸਿਟ�ਪ� ਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉ ਿਕ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਤਜ਼ੇ ਜ� ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਕਮਜ਼ੋਰ ਨਾ 
ਹੋਵੇ। 

  
 ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਅਦਾਿਰਆ ਂਿਵੱਚ ਸਭ ਤ� ਆਮ ਵਰਿਤਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਸਨੈੀਟਾਈਜ਼ਰ ਬਲੀਚ ਦਾ ਇੱਕ  ਘੋਲ ਹੈ 

ਿਜਸ ਨੰੂ 1 ਗਲੈਨ ਹਲਕੇ ਠੰਡੇ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ 1 ਛੋਟੀ ਚੱਮਚ ਿਬਨ� ਖੁਸ਼ਬੂ ਵਾਲਾ ਬਲੀਚ (unscented bleach) ਿਮਲਾ ਕੇ 
ਬਣਾਇਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ।   

  
  

ਪੂੰ ਝਣ ਵਾਲੇ ਕਪੜੇ ਸਾਫ ਕੀਤੀਆਂ ਅਤੇ ਹੰਘਾਲੀਆਂ ਗਈਆਂ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਸਤਹ� ਨੰੂ ਪੰੂਝਣ ਵਾਲੇ ਿਗੱਲੇ ਕਪੜੇ ਨਾਲ ਸੈਨੀਟਾਇਜ਼ ਕਰਕੇ 
ਕੀਟਾਣੂ-ਮੁਕਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪੰੂਝਣ ਵਾਲੇ ਕਪੜੇ, ਜਦ ਉਹ ਵਰਤ� ਿਵੱਚ ਨਾ ਹੋਣ, ਸਨੈੀਟਾਈਜ਼ਰ ਿਵੱਚ ਰੱਖੇ ਜਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ 
ਹਨ। ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਨੂੰ  ਅਕਸਰ ਬਦਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਿਚਕਨਾਈ, ਗੰਦਗੀ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਟਕੁੜੇ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਨੂੰ  
ਘੱਟ ਅਸਰਦਾਰ ਬਣਾ ਦ �ਦ ੇਹਨ।  
 
ਪੰੂਝਣ ਵਾਲੇ ਕਪਿੜਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਬਾਰੇ ਮਸ਼ਵਰੇ: 

 · ਪੰੂਝਣ ਵਾਲੇ ਕਪਿੜਆਂ ਨੰੂ ਸਾਫ ਸੈਿਨਟਾਈਜ਼ਰ ਿਵੱਚ ਸੰਭਾਲ ਕੇ ਰੱਖੋ  
 · ਕੱਚੇ ਮਾਸ ਦੇ ਬਾਅਦ ਸਫਾਈ ਕਰਨ ਦੇ ਬਾਅਦ ਦੂਜਾ ਪੰੂਝਣ ਵਾਲਾ ਕਪੜਾ ਵਰਤ ੋ 

 · ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਗੈਰ-ਭੋਜਨ ਸੰਪਰਕ ਖੇਤਰ� ਲਈ ਵੱਖਰੇ ਕਪੜੇ ਵਰਤੋ 

 · ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਿਵੱਚ ਵਾਪਸ ਪਾਉਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਗੰਦੇ ਪੰੂਝਣ ਵਾਲੇ ਕਪੜੇ ਨੰੂ ਸਾਫ ਕਰਕੇ 
ਹੰਘਾਲ ਲਉ 

 · ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਤਾਕਤ ਦੀ ਜ�ਚ ਕਰਨ ਲਈ ਟੈਸਟ ਸਿਟ�ਪ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ 

  
  

ਹੱਥ ਨਾਲ ਪਲੇਟ� ਧੋਣਾ 
 

ਸਾਰੀਆਂ ਪਲੇਟ� ਅਤੇ ਭੋਜਨ-ਸੰਪਰਕ ਸਤਹ� ਨੰੂ ਇੱਕ ਵਰਤ� ਤ� ਦੂਜੀ ਵਰਤ� ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਧੋਣਾ, ਹੰਘਾਲਣਾ ਅਤੇ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ 
ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਪਲੇਟ� ਹੱਥ ਨਾਲ ਧੋਣ ਵੇਲੇ ਇਹ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਅਪਨਾਉ: 

 · ਿਸੰਕ ਸਾਫ ਅਤੇ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ ਕਰੋ 

 · ਖਾਣੇ ਦੀ ਰਿਹੰਦ-ਖੂਹੰਦ ਨੰੂ ਖੁਰਚ ਕੇ ਕੂੜੇ ਿਵੱਚ ਪਾਉ 

 · ਪਲੇਟ� ਨੰੂ ਪਿਹਲੇ ਿਸੰਕ ਿਵੱਚ ਗਰਮ, ਸਾਬਣ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਧੋਵ ੋ

 · ਦੂਜੇ ਿਸੰਕ ਿਵੱਚ ਪਲੇਟ� ਨੰੂ ਸਾਫ, ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਹੰਘਾਲੋ 

 · ਪਲੇਟ� ਨੰੂ ਤੀਜੇ ਿਸੰਕ ਿਵੱਚ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਮਨਜ਼ਰੂਸ਼ੁਦਾ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਹਨ, ਡੁਬੋ ਕੇ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ ਕਰ ੋ 

 · ਸਾਰੀਆਂ ਪਲੇਟ� ਅਤੇ ਬਰਤਨ� ਨੰੂ ਤੌਲੀਏ ਦੀ ਥ� ਤੇ ਹਵਾ ਦੇ ਨਾਲ ਸੁਕਾਉ 

  
  

ਿਡਸ਼ਵਾਸ਼ਰ ਿਵਚ ਪਲੇਟ� 
ਧੋਣਾ 

ਕੁਝ ਅਦਾਿਰਆਂ ਿਵਚ ਮਕੈਨੀਕਲ ਿਡਸ਼ਵਾਸ਼ਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜੋ ਪਲੇਟ� ਧ�ਦਾ, ਹੰਘਾਲਦਾ ਅਤੇ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ� 
ਿਡਸ਼ਵਾਸ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹੋ ਤ� ਪਲੇਟ� ਨੰੂ ਰੈਕ ਤੇ ਰੱਖਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਉਹਨ� ਤ� ਖਾਣੇ ਦੀ ਰਿਹੰਦ-ਖੂਹੰਦ ਖੁਰਚ ਕੇ ਉਤਾਰ 
ਿਦਉ। ਿਡਸ਼ਵਾਸ਼ਰ ਸਨੈੀਟਾਈਜ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਰਸਾਇਣ� ਜ� ਤਾਪ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹਨ। ਿਡਸ਼ਵਾਸ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਫੂਡ 
ਵਰਕਰ� ਨੰੂ ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਿਸਖਲਾਈ ਜ਼ਰੂਰ ਿਮਲਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਿਕ ਮਸ਼ੀਨ ਸਹੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕੰਮ 
ਕਰ ਰਹੀ ਹੋਵੇ। ਤਾਪਮਾਨ ਮਾਪਕ� ਅਤੇ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੇ ਪੱਧਰ� ਦੇ �ਪਰ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖਣੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। 



ਸਫਾ 22  ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ  ਬਾਰੇ ਟੋਟਕਾ: ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹੋਣ ਤ� ਤੁਸ� ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣੇ ਇੰਚਾਰਜ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

 
ਭੋਜਨ ਦੇ ਸ �ੋਤ ਗਾਹਕ� ਨੰੂ ਪਰੋਿਸਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਸਾਰਾ ਭੋਜਨ ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ ਦਆੁਰਾ ਮਨਜ਼ਰੂਸ਼ੁਦਾ ਸ �ੋਤ ਤ� ਆਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।  ਤਸੁ� ਘਰ 

ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਖਾਣਾ ਪਰੋਸ ਨਹ� ਸਕਦੇ। ਮਾਸ, ਿਚਕਨ, ਟਰਕੀ ਆਿਦ ਅਤੇ ਡੇਰੀ ਉਤਪਾਦ� ਦੀ ਿਨਰੀਖਣ ਯੂਨਾਇਿਟਡ ਸਟਟੇਸ 
ਦੇ ਖੇਤੀ ਿਵਭਾਗ ਜ� ਵਾਿਸ਼ੰਗਟਨ ਸਟੇਟ ਦੇ ਖੇਤੀ ਿਵਭਾਗ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

  

ਘੋਗਾ-ਮੱਛੀਆਂ (ਸ਼ੈਲਿਫਸ਼) 
ਅਤੇ ਜੰਗਲੀ ਖੁੰ ਭ� 

 

ਕਲੈਮ, ਔਇਸਟਰ ਜ� ਮੱਸਲ ਵਰਗੀਆਂ ਘੋਗਾ-ਮੱਛੀਆ ਂਬਰਤਨ� ਦੇ �ਪਰ ਪੱਛਾਣ ਟੈਗ ਲੱਗੇ ਹੋਣੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹਨ। ਜੰਗਲੀ ਖੰੁਭ� ਦੇ 
ਸ �ੋਤ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵੀ ਆਪਣੀ ਥ� ਤੇ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਘੋਗਾ-ਮੱਛੀਆਂ ਜ� ਖੰੁਭ� ਦੇ ਿਵਕਣ ਦੇ ਬਾਅਦ 90 ਿਦਨ ਤਕ ਟੈਗ� 
ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਸੰਭਾਲ ਕੇ ਰੱਖਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। 

  

ਭੋਜਨ ਪ �ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਭੋਜਨ ਖਰਾਬ ਨਹ� ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਪੈਿਕਜ ਬੰਦ ਜ� ਿਡੱਬਾ ਬੰਦ ਭੋਜਨ ਜੇ ਖੱੁਲ�ਾ, ਜ਼ੰਗਦਾਰ ਜ� ਬੁਰੀ ਤਰ�� ਖਰਾਬ ਹਾਲਤ ਿਵਚ ਹੈ 
ਤ� ਉਸ ਨੰੂ ਵਾਪਸ ਕਰ ਿਦਉ ਜਾ ਸੁੱ ਟ ਿਦਉ। ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ ਤੇ ਖਤਰਨਾਕ ਭੋਜਨ 41ºF ਤੇ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਕੋਈ ਭੋਜਨ 
ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ ਤਾਪਮਾਨ ਤੇ ਜ� ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹਾਲਤ ਿਵੱਚ ਪਹੰੁਚਾਇਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਤ� ਉਸ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਨਾ ਕਰੋ। 

  

ਉਪਭੋਗਤਾ ਨੂੰ  ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਚਕਨ, ਹੈਮਬਰਗਰ, ਸਮੁੰ ਦਰੀ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਅੂਰ ਦੇ ਮਾਸ ਵਰਗੇ ਪਸ਼ੂ ਉਤਪਾਦ� ਦੇ ਕਾਰਨ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ 
ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੈ ਜੇ ਉਹਨ� ਨੰੂ ਸਹੀ ਤਾਪਮਾਨ ਤਕ ਪਕਾਇਆ ਨਾ ਜਾਏ। ਗਾਹਕ� ਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸਣਾ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਿਕ ਘੱਟ ਪਕਾਏ ਗਏ ਖਾਣੇ ਦੇ ਕਾਰਨ ਿਬਮਾਰੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇੰਜਾਰਜ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਜ� 
ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

  

ਭੋਜਨ ਕਾਰਨ ਅਲਰਜੀਆਂ ਿਜਸ ਤਰ�� ਕਈ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਸ਼ਿਹਦ ਦੀ ਮੱਖੀ ਦੇ ਡੰਕ ਨਾਲ ਅਲਰਜੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਉਸੇ ਤਰ�� ਕਈ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਤ� ਅਲਰਜੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 
ਭੋਜਨ ਤ� ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਅਲਰਜੀ ਗੰਭੀਰ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਅਚਾਨਕ ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਖਤਰੇ ਿਵੱਚ ਪਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਪ�ਿਤਿਕਰਆਵ� 
ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਅਲਰਜੀ ਵਾਲੀ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆ ਦੇ ਲੱਛਣ� ਿਵੱਚ ਝਰਨਾਹਟ ਦਾ ਅਿਹਸਾਸ, ਛਪਾਕੀ, ਮੂੰ ਹ ਅਤੇ ਗਲੇ ਦੀ ਸੋਜ, 
ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਕਠਨਾਈ ਅਤ ੇਬੇਹੋਸ਼ੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਕਸੇ ਗਾਹਕ ਨੂੰ  ਅਿਜਹੇ ਲੱਛਣ ਹੋਣ ਤ� ਫੌਰਨ ਆਪਣੇ 
ਇੰਚਾਰਜ ਿਵਅਕਤੀ ਨੂੰ  ਬਲੁਾਉ।  

  

 ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਅਲਰਜੀਆਂ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ� ਿਵੱਚ ਦੁੱ ਧ, ਸੋਇਆ, ਆਂਡੇ, ਕਣਕ, ਮੁੰ ਗਫਲੀ, ਫਲ� ਦੀਆਂ ਿਗਰੀਆਂ, 
ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਘੋਗਾ-ਮੱਛੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਭੋਜਨ ਦੀ ਛੋਟੀ ਿਜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਇਨਸਾਨ ਨੰੂ ਬਹੁਦ ਿਬਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

  

  
ਿਜਨ� � ਲੋਕ� ਨੂੰ  ਖਾਣ ਦੀ ਿਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਤ � ਅਲਰਜੀ ਹੋਵੇ ਉਹਨ� ਨੂੰ  ਉਸ ਚੀਜ਼ ਦੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਸ �ੋਤ ਨੂੰ  ਖਾਣ ਤ � ਗੁਰੇਜ਼ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  ਿਮਸਾਲ ਵਜ�, ਜੇ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਆਂਿਡਆਂ ਤ ੋਅਲਰਜੀ ਹੈ ਤ� ਉਸ ਨੰੂ ਕੇਕ, ਪਾਸਤਾ, ਿਮਓਨ� ਜ਼ ਹੀ ਨਹ� ਬਲਿਕ 
ਉਸ ਉਪਕਰਨ ਤ� ਬਣੀ ਕੋਈ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਖਾਣ ਤ� ਗੁਰੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਜਸ ਤੇ ਆਂਡ ੇਦੀ ਵਰਤ� ਹੋਈ ਹੋਵੇ। ਤੁਹਾਡ ੇਮੇਨੂ ਿਵੱਚ 
ਸ਼ਾਮਲ ਚੀਜ਼� ਬਾਰੇ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਲੇਬਲ� �ਪਰ ਿਦੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਾਰੇ ਗਾਹਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ� ਪੁਛਤਾਛ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ (ਇਹ 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਿਕ ਉਹਨ� ਦੇ ਭੋਜਨ ਲਈ ਵਰਤੇ ਗਏ ਉਪਕਰਨ� ਦੀ ਵਰਤ� ਉਹਨ� ਚੀਜ਼� ਲਈ ਨਹ� ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ 
ਿਜਨ� � ਤ� ਉਹਨ� ਨੰੂ ਅਲਰਜੀ ਹੈ)। ਗਾਹਕ� ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਇਸ ਗੱਲ ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕੰਨ�  ਸਹੀ ਜਵਾਬ ਉਹਨ� 
ਨੰੂ ਦ�ਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਰਸਈੋ ਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਸੁਰੱਿਖਆ ਦੇ ਿਕਹੜੇ ਕਦਮ ਚੁੱ ਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਸਵਾਲ 
ਹੋਣ ਤ� ਆਪਣੇ ਇੰਚਾਰਜ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

  
 



ਸਫਾ 23  ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ  ਬਾਰ ੇਟੋਟਕਾ: ਕੀਟਨਾਸ਼ਕ� ਦੀ ਵਰਤ � ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਕੀਿੜਆਂ ਨੂੰ  ਸ਼ੁਰੂ ਤ � ਬਾਹਰ ਰੱਖਣਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਆਸਾਨ ਹੈ। 

 

 
ਿਵਨਾਸ਼ਕਾਰੀ ਕੀਿੜਆਂ ਆਿਦ 

ਤੇ ਕਾਬੂ 
ਚੂਿਹਆਂ, ਕਾਕਰੋਚ� ਅਤ ੇਮੱਖੀਆਂ ਵਰਗੇ ਿਵਨਾਸ਼ਕਾਰੀ ਜੀਵ� ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰ� ਤ� ਬਾਹਰ ਰੱਖਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਉਹ 
ਕੀਟਾਣੂ ਫੈਲਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕੀਟਨਾਸ਼ਕ� ਦੀ ਵਰਤ� ਿਸਰਫ ਤ� ਹੀ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜੇ ਕੋਈ ਹੋਰ ਤਰੀਕਾ ਨਾ ਬਿਚਆ ਹੋਵੇ ਅਤੇ 
ਉਹਨ� ਦੀ ਵਰਤ� ਲਾਈਸ �ਸਸ਼ੁਦਾ ਕੀਟਨਾਸ਼ਕ ਐਪਲੀਕੇਟਰ� ਦਆੁਰਾ ਉਸ ਸਮ � ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜਦ ਭੋਜਨ ਚੰਗੀ ਤਰ�� 
ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੋਣ। ਕੀਟਨਾਸ਼ਕ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਕੀਿੜਆ ਂਨੰੂ ਸ਼ੁਰੂ ਤ� ਬਾਹਰ ਰੱਖਣਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਆਸਾਨ ਹੈ।  

 ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਅਦਾਿਰਆਂ ਤੋ ਿਵਨਾਸ਼ਕਾਰੀ ਕੀਿੜਆ ਂਆਿਦ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਰੱਖਣ ਲਈ: 
 · ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਬੰਦ ਜ� ਜਾਲੀਦਾਰ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਿਦਵਾਰ� ਿਵਚਲੀਆਂ ਮੋਰੀਆਂ ਬੰਦ ਕਰ ਿਦਉ  

 · ਕੂੜੇ ਵਾਲੇ ਡੱਿਬਆ ਂਨੰੂ ਢੱਕ ਕੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਵਰਤ ੇਹੋਏ ਬਕਿਸਆ ਂਨੰੂ ਸੁੱ ਟ ਿਦਉ 

 · ਸਾਰੇ ਖਾਣੇ ਢੱਕ ਕੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਜੇ ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਡੁੱ ਲ� ਜਾਵੇ ਤ� ਉਸਨੰੂ ਫੌਰਨ ਸਾਫ ਕਰੋ। 
  

ਸੰਕਟ ਦੀਆਂ ਘੜੀਆਂ ਜੇ ਕੋਈ ਿਸਹਤ ਲਈ ਖਤਰਨਾਕ ਸਿਥਤੀ ਪੈਦਾ ਹੋ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਿਜਸ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤ� ਭੋਜਨ ਵਪਾਰੀਆਂ 
ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਪਰੋਸਣਾ ਫੌਰਨ ਬੰਦ ਕਰ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਿਸਹਤ ਲਈ ਖਤਰਨਾਕ 
ਹਾਲਾਤ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

 · ਅੱਗ ਲਗਣਾ, ਹੜ�, ਜ� ਗੰਦੀ ਨਾਲੀ ਦੀ ਗੰਦਗੀ ਵਾਪਸ ਬਾਹਰ ਿਨਕਲਣੀ 
 · ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਜ� ਿਬਜਲੀ ਦਾ ਨਾ ਹੋਣਾ 
 · ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ ਤੇ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ ਫੈਲਣਾ ਜ� ਰਸਾਇਣਕ ਦੂਸ਼ਣ 

  

ਪਰੋਸਣ ਦੌਰਾਨ ਭੋਜਨ ਦੀ 
ਸਰੱੁਿਖਆ 

ਗਾਹਕ� ਵਲ� ਆਪਣੇ ਆਪ ਚੁਕਣ ਲਈ ਿਡਸਪਲੇ ਤੇ ਰੱਖੇ ਹੋਏ, ਿਬਨਾ ਲਪੇਟੇ ਹੋਏ, ਖਾਣ-ਲਈ-ਿਤਆਰ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਦਸ਼ੂਣ ਤ� 
ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਸੁਰੱਿਖਆ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

 · ਕੰਡੀਮ �ਟ ਿਡਸਪ�ਸਰ ਜ� ਇੱਕ ਵਾਰ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਪੈਿਕਟ 

 · ਸਲਾਦ ਬਾਰ ਜ� ਬੁਫੇ ਤੇ ਹਰ ਚੀਜ਼ ਲਈ ਚੁੱ ਕਣ ਦੇ ਸਾਧਨ 

 · ਿਡਸਪਲੇ ਕੇਸ ਜ� ਸਨੀਜ਼ ਗਾਰਡ 

 · ਬੁਫੇ ਤੇ ਵਾਧੂ ਪਲੇਟ� ਤ� ਜੋ ਗਾਹਕ ਹਰ ਦੌਰ ਲਈ ਸਾਫ ਪਲੇਟ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ ਸਕਣ 

 · ਸਵੈ-ਸੇਵਾ ਦਾ ਿਨਯੰਤ�ਣ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕਰਮਚਾਰੀ 
  

ਭੋਜਨ ਦੁਬਾਰਾ ਪਰੋਸਣਾ ਜੇ ਕੋਈ ਗਾਹਕ ਿਬਨਾ ਪੈਕ ਕੀਤਾ ਖਾਣਾ ਮਜ਼ੇ ਤੇ ਛੱਡ ਕੇ ਚਲਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਤ� ਉਸ ਨੰੂ ਸੁੱ ਟ ਦਣੇਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਿਬਨ� ਖਾਧੀ ਚੀਜ਼�, 
ਿਜਵ� ਰੌਲ, ਟੌਰਿਟੱਲਾ ਿਚਪਸ ਅਤੇ ਬ �ੈਡ-ਸਿਟਕਸ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਨਾ ਪਰੋਿਸਆ ਜਾਏ। 

 ਿਬਨਾ ਖੱੁਲ�ੀਆਂ, ਪੈਕ ਕੀਤੀਆਂ ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਿਜਵ� ਕ�ੈਕਰ, ਚੀਨੀ ਅਤੇ ਜੈਲੀ, ਰੈਸਟੋਰ�ਟ� ਿਵੱਚ ਦਬੁਾਰਾ ਪਰੋਸੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
  

ਭੋਜਨ ਿਜਨ� � ਦੀ ਮਨਾਹੀ ਹੈ ਅਿਜਹੀਆਂ ਸਿੁਵਧਾਵ� ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕ�ਦਰ� ਿਵੱਚ, ਿਜੱਥੇ �ਚ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ ਵਾਲੇ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਸੇਵਾਵ� ਪ�ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀਆਂ 
ਹਨ, ਕੁਝ ਤਰ�� ਦੇ ਖਾਣੇ ਕੱਚੋ ਜ� ਅੱਧਪਕੇ ਵਰਤਾਏ ਨਹ� ਜਾ ਸਕਦੇ। ਇਹਨ� ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

 · ਅੱਧਪਕੇ ਮੱਛੀ, ਘੋਗਾ-ਮੱਛੀ, ਬੀਫ, ਆਡਂੇ, ਿਚਕਨ ਜ� ਸੂਅਰ ਦਾ ਮਾਸ 

 · ਬੀਜ� ਦੇ ਸਪ�ਾਉਟ, ਿਜਵ� ਅਲਫਾਲਫਾ ਸਪ�ਾਉਟ 

 · ਪੈਿਕਜ ਕੀਤ ੇਜੂਸ ਿਜਨ� � �ਪਰ “ਪੇਸਚਰਾਇਜ਼ਡ” ਦਾ ਲੇਬਲ ਨਹ� ਲਿਗਆ ਹੋਇਆ 

 
 



ਸਫਾ 24  ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ  ਬਾਰ ੇਟੋਟਕਾ: ਭਜੋਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਿਸਰਫ ਰਸੋਈਏ ਦੀ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ ਨਹ� ਹੈ। 

 

 
 ਫੂਡ ਵਰਕਰ� ਲਈ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਯਾਦਦਹਾਨੀਆਂ 
  
 ਸੇਵਾ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਸਟਾਫ 

 · ਬੁਫੇ ਜ� ਸਲਾਦ ਬਾਰ ਤੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਹੋਲਿਡੰਗ ਤਾਪਮਾਨ ਦੀ ਜ�ਚ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੀ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ (ਸਫਾ 14 ਤੇ ਤਾਪਮਾਨ 
ਕੰਟ�ੋਲ ਵੇਖੋ)। 

 · ਖਾਣ-ਲਈ-ਿਤਆਰ ਚੀਜ਼� ਨੰੂ ਚੁੱ ਕਣ ਲਈ ਦਸਤਾਿਨਆਂ ਜ� ਦੂਜੇ ਸਾਧਨ� ਦੀ ਵਰਤ� ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਭਾਵ� ਤੁਸ� ਟੋਸਟ ਦੇ �ਪਰ ਮੱਖਣ 
ਲਗਾ ਰਹੇ ਹੋਵੋ (ਨੰਗੇ ਹਥ� ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਰੋਕਣ ਬਾਰੇ ਸਫਾ 12 ਦੇਖੋ)। 

 · ਗਾਹਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੁਛ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਕ ਖਾਣਾ ਿਕਵ� ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ (ਸਫਾ 12 ਤੇ ਅਲਰਜੀਆਂ ਅਤੇ ਉਪਭੋਗਤਾ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਬਾਰੇ ਪੜ�)ੋ। 

  

 ਚਾਈਲਡ ਕੇਅਰ ਪ�ਦਾਤਾ 
 · ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉ ਿਕ ਤੁਸ� ਧੋਣ, ਹੰਘਾਲਣ ਅਤੇ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ ਕਰਨ ਦੇ ਕਦਮ� ਨੰੂ ਸਮਝਦੇ ਹੋ। ਸਫਾਈ ਦੀ ਇਹੀ ਤਕਨੀਕ ਚਾਈਲਡ 

ਕੇਅਰ ਸੁਿਵਧਾਵ� ਿਵੱਚ ਿਖਡੌਿਣਆਂ ਅਤੇ ਦੂਜੀਆਂ ਸਤਹ� ਲਈ ਵਰਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। 
 · ਹੱਥ ਧੋਣਾ ਿਸਰਫ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਫੂਡ ਵਰਕਰ ਵਜ� ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹ� ਹੈ ਬਲਿਕ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਵੀ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਤ � ਪਿਹਲ� ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ (ਹੱਥ 

ਧੋਣ ਬਾਰੇ ਿਹਦਾਇਤ� ਸਫਾ 10-11 ਤੇ ਿਦੱਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਹਨ)। 
 · ਕਈ ਿਵਅੰਜਨ ਪਿਰਵਾਰਕ ਸਟਾਈਲ ਨਾਲ ਪਰੋਸੇ ਜ�ਦੇ ਹਨ। ਅਿਜਹੇ ਸਾਧਨ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ ਿਜਨ� � ਨੰੂ ਬੱਚੇ ਵਰਤ ਸਕਣ। ਜੇ ਕੋਈ 

ਸਾਧਨ ਿਡੱਗ ਪ�ਦਾ ਹੈ, ਜ� ਬੱਚਾ ਉਸਨੰੂ ਚੱਟ ਲ�ਦਾ ਹੈ ਜ� ਗਲਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਵਰਿਤਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਤ� ਉਸਦੀ ਥ� ਤੇ ਦੂਜਾ ਸਾਧਨ 
ਿਤਆਰ ਰੱਖੋ। 

 · ਬੱਿਚਆਂ ਦੀਆ ਂਿਜਨ� � ਦਵਾਈਆਂ ਨੰੂ ਰਸੋਈ ਦੇ ਿਫ�ਜ ਿਵਚ ਰੱਖਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੋਵੇ, ਉਹਨ� ਦ ੇ�ਪਰ ਲੇਬਲ ਲਗਾ ਕੇ ਉਹਨ� ਨੰੂ ਵਾਟਰ-
ਟਾਈਟ ਡੱਿਬਆ ਂਿਵੱਚ ਰੱਖੋ। 

  
 ਮੇਜ਼ ਸਾਫ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕ 

 · ਗੰਦੀਆਂ ਪਲੇਟ� ਨੰੂ ਸਾਫ ਭੋਜਨ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਇਲਾਕੇ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਤ� ਦੂਰ ਰੱਖਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। 
 · ਮੇਜ਼ ਸਾਫ ਕਰਨ ਦੇ ਬਾਅਦ, ਕੋਈ ਹੋਰ ਕੰਮ ਸ਼ਰੂੁ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲ� ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਹੱਥ ਧੋਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ (ਹੱਥ ਧੋਣ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਸਫਾ 10-11 ਤੇ ਦੇਖੋ)। 
  

 ਪਲੇਟ� ਧੋਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕ 

 · ਿਸੰਕ ਅਤੇ ਤਹੁਾਡੇ ਹੱਥ ਦੂਿਸ਼ਤ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲ� ਉਹਨ� ਨੰੂ ਧੋਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ (ਹੱਥ ਧੋਣ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਫਾ 
10-11 ਤੇ ਦੇਖੋ)। 

 · ਪਲੇਟ� ਦੀ ਿਬਹਤਰ ਸਫਾਈ ਲਈ ਵਾਸ਼ ਵਾਟਰ ਨੰੂ ਵਾਰ ਵਾਰ ਬਦਲੋ (ਸਫਾ 21 ਦੇਖੋ)। 
 · ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਘੋਲ ਦੀ ਜ�ਚ ਢੁਕਵੀਆਂ ਟੈਸਟ ਸਿਟ�ਪ� ਨਾਲ ਨ� ਮ ਨਾਲ ਕਰੋ। 
 · ਜੇ ਤੁਸ� ਮਕੈਨੀਕਲ ਿਡਸ਼ਵਾਸ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਸਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨੀ ਆਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਦੀ ਕੀਟਾਣੂ 

ਮੁਕਤ ਕਰਨ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਦੀ ਜ�ਚ ਕਰਨਾ ਆਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
 · ਰਸਾਇਣ ਦੇ ਲੇਬਲ� ਤੇ ਿਦੱਤੀਆਂ ਿਹਦਾਇਤ� ਨੰੂ ਪੜ�ਨਾ ਅਤੇ ਉਹਨ� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉ।  



ਸਫਾ 25  ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ  ਬਾਰ ੇਟੋਟਕਾ: ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਹਰੇਕ ਦਾ ਕੰਮ ਹੈ।  ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਉ। 

 

 
 ਬਾਰਟ�ਡਰ 
 · ਨੰਗੇ ਹੱਥ� ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਨਹ� ਹੈ, ਭਾਵ� ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਿਡ�ੰ ਕ ਿਵੱਚ ਿਨੰਬ ੂਿਨਚੜੋ ਰਹੇ ਹੋਵੋ। ਹਰ ਿਡ�ੰ ਕ ਲਈ ਲੈਮਨ ਟਿਵਸਟ 

ਅਤੇ ਫਲ� ਦੀਆ ਂਕਤਰਨ� ਵੱਖ ਵੱਖ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਉਹਨ� ਨੰੂ ਪਿਹਲ� ਤ� ਦਸਤਾਨ�  ਪਾਕੇ ਿਤਆਰ ਕਰ ਲਉ। 
 · ਬਰਫ ਨੰੂ ਹੱਥ ਲਾਉਣ ਦੀ ਥ� ਤ ੇਆਇਸ ਸਕੂਪ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ (ਨੰਗੇ ਹੱਥ� ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਤ� ਬਚਾਅ ਲਈ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਫਾ 12 

ਤੇ ਪੜ�ੋ)। 
  
 ਗ �ੌਸਰੀ ਕਲਰਕ 
 · ਗ�ੌਸਰੀ ਥੈਿਲਆਂ ਿਵਚ ਪਾਉਣ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਕ�ੌਸ ਕੰਨਟੈਮੀਨ� ਸ਼ਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਮਾਸ ਉਤਪਾਦ� ਨੰੂ ਵੱਖਰੇ ਥੈਿਲਆਂ ਿਵੱਚ ਪਾਉ ਅਤੇ ਮਾਸ 

ਤ� ਹੋਈਆਂ ਡੁੱ ਲ�ਣ� ਨੰੂ ਫੌਰਨ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਨਾਲ ਸਾਫ ਕਰੋ। 
 · ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਖੱੁਲੇ ਫਲ� ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਹੱਥ ਲਾਉਗੇ। ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਦਨ ਿਵਚ ਕਈ ਵਾਰ ਹੱਥ 

ਧ�ਦੇ ਹੋਵੋ (ਸਫਾ 10-11 ਦੇਖੋ)। 
 · ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਆਇਲ ਤੇ ਬਿਚਆ ਹੋਇਆ ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ ਤੇ ਖਤਰਨਾਕ ਖਾਣਾ ਫੌਰਨ ਆਪਣੇ ਸਹੀ ਤਾਪਮਾਨ ਕੰਟ�ੋਲ ਤੇ 

ਵਾਪਸ ਭੇਿਜਆ ਜਾਏ ਜ� ਸੁੱ ਟ ਿਦੱਤਾ ਜਾਏ (ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ ਤ ੇਖਤਰਨਾਕ ਭੋਜਨ� ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਫਾ 7 ਤੇ ਦੇਖੋ)। 
  
 ਘਰੇਲੂ ਰਸੋਈਏ 
 · ਆਪਣੇ ਰੈਫ�ੀਜਰੇਟਰ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ� ਦੀ ਜ�ਚ ਕਰੋ। ਭੋਜਨ 41°F ਜ� ਇਸ ਤ� ਘੱਟ ਤਾਪਮਾਨ ਤੇ ਰੱਿਖਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਸਹੀ 

ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਠੰਡਾ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤ� ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਿਮੱਤਰ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹ ਸਕਣ। 
 · ਕੀਟਾਣੂਆ ਂਦੇ ਕਾਰਨ ਜਾਨਵਰ� ਨੰੂ ਰੈਸਟੋਰ�ਟ� ਦੇ ਭੋਜਨ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਇਲਾਕੇ ਿਵੱਚ ਜਾਣ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਨਹ� ਹੈ। ਆਪਣੇ 

ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰ� ਨੰੂ ਘਰੇਲੂ ਰਸੋਈ ਦੇ ਕਾ�ਟਰ� ਅਤੇ ਿਸੰਕ� ਤ� ਵੀ ਦੂਰ ਰੱਖੋ। 
 · ਪਾਰਟੀਆਂ ਕਰਨ ਦਾ ਮਤਲਬ ਅਕਸਰ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਯੋਜਨਾ ਪਿਹਲ� ਤ� ਬਣਾਉ ਤ� ਜੋ ਤਸੁ� 

ਖਾਣੇ ਨੰੂ ਸਹੀ ਤਾਪਮਾਨ ਤੇ ਰੱਖ ਸਕੋ। ਸਿੁਨਸ਼ਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਪਰੇਸਣ ਲਈ ਅਤ ੇਬਚੇ ਹੋਏ ਖਾਣੇ ਨੰੂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਘੱਟ ਡੂੰ ਘੇ 
ਪੈਨ� ਿਵੱਚ ਠੰਡਾ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜ�ਦੇ ਸਾਧਨ ਹਨ (ਸਫਾ 19 ਦੇ ਠੰਡਾ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ�ੋ)। 

  
 ਵਕਤੀ ਭੋਜਨ ਿਵਕਰੇਤਾ 
 · ਵਕਤੀ ਅਦਾਿਰਆ ਂਿਵੱਚ ਅਕਸਰ ਪਲੰਿਬੰਗ ਦੀ ਘਾਟ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਖਾਣਾ ਿਤਆਰ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਾ ਤ � ਪਿਹਲ� ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉ ਿਕ ਹੱਥ 

ਧੋਣ ਦੀ ਸਿੁਵਧਾ ਲਗਾ ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਹੋਵੇ। 
 · ਵਕਤੀ ਥ�ਵ� ਤੇ ਅਕਸਰ ਤਾਪਮਾਨ ਕਾਬੂ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਿਬਜਲੀ ਚਲੇ ਜਾਣ ਦੀ ਹਾਲਤ ਲਈ ਜ� ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਉਪਕਰਨ 

ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸਹੀ ਤਾਪਮਾਨ ਤੇ ਨਹ� ਰੱਖ ਸਕਦ ੇਤ� ਉਸ ਸਿਥਤੀ ਲਈ ਕੋਈ ਦੂਜੀ ਯੋਜਨਾ ਿਤਆਰ ਰੱਖੋ। 
 · ਆਪਣੇ ਮਨੂੇ ਨੰੂ ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਿਤਆਰ ਕਰੋ ਤ� ਜੋ ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ ਤੇ ਖਤਰਨਾਕ ਖਾਣੇ ਸੀਮਤ ਰਿਹਣ (ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ ਤੇ ਖਤਰਨਾਕ 

ਖਾਿਣਆ ਂਦੀ ਸੂਚੀ ਸਫਾ 7 ਤ ੇਵੇਖੋ)। 



 
 
 
 
 
 

ਫੂਡ ਵਰਕਰ ਦੇ ਟਾੱਪ 10 
 

1. ਿਸਰਫ ਤ� ਹੀ ਕੰਮ ਕਰੋ ਜਦ ਤਸੁੀ ਿਬਮਾਰ ਨਾ ਹੋਵੋ। 

2. ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਵਾਰ ਵਾਰ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਧੋਵੋ। 

3. ਖਾਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਨੰਗੇ ਹੱਥ ਨਾਲ ਨਾ ਛੋਹੋ। 

4. ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਗਰਮ ਜ� ਠੰਡਾ ਰੱਖੋ। 

5. ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸਹੀ ਤਾਪਮਾਨ� ਤਕ ਪਕਾਉ। 

6. ਗਰਮ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਛੇਤੀ ਤ � ਛੇਤੀ ਠੰਡਾ ਕਰੋ। 

7. ਕੱਚੇ ਮਾਸ ਨੰੂ ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਬਾਕੀ ਚੀਜ਼� ਤ � ਦੂਰ ਰੱਖੋ। 

8. ਧੋਵੋ, ਹੰਘਾਲੋ, ਕੀਟਾਣ-ੂਮੁਕਤ ਬਣਾਉ ਅਤੇ ਹਵਾ ਨਾਲ ਸੁਕਾਉ - ਹਮੇਸ਼ਾ  
ਇਹ 4 ਕਦਮ ਇਸੇ ਕ�ਮ ਿਵਚ ਚੁੱ ਕੋ। 

9. ਭੋਜਨ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਇਲਾਿਕਆਂ ਅਤੇ ਬਰਤਨ� ਨੰੂ ਸਾਫ ਅਤੇ 
ਕੀਟਾਣ-ੂਮੁਕਤ ਰੱਖੋ। 

10. ਜੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹਨ ਤ� ਪੁਛੋ। 


