Ushqimi i sigurt gjaté verés

Gjaté muajve té verés rreziku i helmimit ndaj ushgimeve rritet, pasi bakteret zhvillohen shpejt né
kushte té ngrohta dhe me lagéshti. Sigurimi i njé ushqgimi té sigurt mund té jeté njé sfidé gjaté
késaj periudhe té vitit, pasi temperaturat jané té ngrohta dhe ne shpesh gatuajmé jashté kur béjmé
piknik, barbeky apo udhétime né natyré.

Disa késhilla pér té gené sa mé té sigurt nga helmimi prej ushgimeve gjaté verés.

Ruajini ushgimet té freskéta
e Mos e mbani ushgimin né temperaturén e dhomés pér mé shumé se njé oré né ditét e
nxehta té verés.

e Kur jeni né lévizje, mbajeni ushgimin né njé frigorifer t& vogél me pllaka akulli.
Temperatura brenda frigoriferit duhet té jeté < 4° C.

e Mbajeni frigoriferin né hije, larg rrezeve té diellit, dhe mos e hapni shumé shpesh. Hapja
e tij bén qé ajri i ngrohté té hyjé brenda dhe ajri i ftohté té dalé jashté. Pérdorimi i
frigoriferit té& vecanté pér pijet dhe pér ushgimin do té ishte mé miré, pasi do ta ruante
ushgimin pér njé kohé mé té gjaté.

Ndajini ushgimet
e Mbani mishin e papérpunuar, mishin e shpendéve dhe produktet e detit larg ose té ndara
nga ushgimet e tjera, pér té parandaluar pérhapjen e baktereve té rrezikshme. Pérdorimi i
kutive plastike do té parandalojé rrjedhjen e kétyre ushgimeve.

e Vendosni mishin e pjekur, mishin e shpendéve dhe produktet e detit né fund té ftohésit,
pér té parandaluar pijet gé té rrjedhin mbi ushgime.

Pastértia

Larja e duarve né ményrén e duhur mund t’ju ndihmojé né€ shmangien e kontaminimit té
ushgimit dhe né parandalimin e helmimit prej tij. Lani duart me ujé té ngrohté dhe sapun pér té
paktén 15 — 20 sekonda para dhe pasi té keni gatuar, apo té keni pérgatitur ushqgimin. Né
mungeseé té ujit dhe té sapunit, pérdorni njé copé té lagur me alkool.

Ndigni té njéjtat udhézime té larjes sé duarve edhe kur jeni jashté shtépisé
e Pérdorni ujé té pastér dhe sapun pér té laré me kujdes té gjitha enét e pérdorura.

e Sterilizoni apo pastroni miré té gjitha enét e pérdorura, sipérfaget ku keni gatuar apo
punuar me njé solucion pastrimi.

e Shpélani té gjitha enét me ujé té freskét.

Gatimi

Lani duart me ujé té ngrohté dhe sapun pér té paktén 15 — 20 sekonda pérpara dhe pasi keni
prekur mish té papérpunuar, mish shpendésh apo produkte peshku, pasi keni prekur kafshé
shtépiake, ndérruar pelena etj.



Bakteret ngordhin nga nxehtésia. Mishi i papérpunuar, mishi i shpendéve si dhe produktet
e detit duhet té gatuhen né njé temperaturé té brendshme té sigurt, pér té eliminuar
bakteret e rrezikshme si E. Coli, Salmonela dhe Listeria.

Kur merrni ushgimin nga skara pérdorni njé pjaté té pastér. Asnjéheré mos e vendosni
ushgimin e gatuar né njé pjaté e cila éshté pérdorur pér té pérgatitur mishin e
papérpunuar, mishin e shpendéve apo prodhimet e detit, nése do ta pérdorni lajeni mé
paré até. Mbajtja ¢ disa enéve dhe pjatave té pastra, do t’ju ndihmonte né parandalimin e
kontaminimit té ushgimit.

Pjatat dhe veglat e pérdorura né pérgatitjen e ushgimit té papérpunuar mos i pérdorni
pérséri, derisa t’1 keni lar€ plotésisht me ujé t€ ngrohté dhe sapun.

Mjetet qé pérdorni pér té preré ushqgimet si dérrasa, etj., duhet té jené té vecanta pér

mishin, mishin e shpendéve dhe prodhimet e detit, dhe po té vecanta pér produktet e tjera
ushgimore.

A e dini se?

Ngjyra e mishit nuk €shté njé shenjé e besueshme né€se mishi €shté 1 sigurt pér t’u ngréné. Mishi
mund té marré ngjyré kafe pérpara se té gjitha bakteret té& kené ngordhur, prandaj, pérdorni njé
termometér dixhital pér té gené té sigurt.

Kontrolloni temperaturén e mishit qé po gatuani né skaré duke e hequr nga skara dhe
duke e vendosur né njé pjaté té pastér.

Futeni termometrin digjital té€ ushqimit né pjesén mé té trashé té mishit, pasi ai nuk mund
té piget njésoj né té gjitha pjesét.

Megenése ndotésit e ndryshém té ushqimit nuk mund t’i shikojmé, shijojmé dhe ndiejmé,
éshté e réndésishme qé ushqimi té gatuhet né njé temperaturé té sigurt pér té shmangur
helmimin nga ushgimi. Temperaturat e gatimit pér mishin, mishin e shpendéve dhe
prodhimet e detit jané té ndryshme por variojné midis 70° C dhe 75° C.

Gjithmoné pastroni termometrin me ujé té ngrohté dhe me sapun pas ¢do matjeje, pér té
shmangur né kété ményré kontaminimin e ushgimit.

Trajtimi i ushgimeve té mbetura
Shumé njeréz i pérdorin ushgimet e mbetura nga ndonjé darké familjare apo nga ndonjé festé.
Por ushgimet gé kané mbetur duhet té ruhen, té trajtohen dhe té ambalazhohen né ményrén e

duhur.

Ushgimin e gatuar gé ka mbetur vendoseni né kuti té cekét

Né ditét e nxehta té verés mos e mbani ushgimin né temperaturén e dhomés mé shumé se
njé oré.

Cdo ushqgim té gatuar té cilin e keni 1éné jashté né temperaturén e dhomés pér mé shumé
se dy oré, hidheni poshté.

Kurré mos e pércaktoni nése ushgimi éshté i sigurt me nuhatje, me shikim apo me shije.
Ju nuk mund té thoni nése ushqgimi éshté i kontaminuar nga pamja, nga era apo nga shija
e tij.



Kur jeni né dyshim pér siguriné e ushgimit mé miré hidheni até.

Ruajtja e ushgimeve té mbetura

Vendosini menjéheré té gjitha ushgimet gé kané mbetur né kuti té cekéta té zbuluara, gé
té ftohen sa mé shpejt.

Ushgimet shumé té nxehta mund té ftohen né temperaturén e dhomés, kur té mos kené
mé avull futini né frigorifer.

Shmangni mbingarkimin e frigoriferit né ményré qé ajri i freskét té garkullojé lirshém.

Gjithmoné pérdorni njé kuti té pastér pér ¢cdo ushqgim té mbetur, ruajini ato né kontenieré
té veganté.

Konsumojini ushgimet e mbetura qé keni ruajtur né frigorifer brenda 2 — 3 ditéve.

Ushgimet e ruajtura né frigorifer duhet t’i konsumoni, n€se éshté supé duhet ta ngrohni
deri né vlim, dhe ¢do ushgim gé mbetet duhet hedhur poshté.



	Ushqimi i sigurt gjatë verës

