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Prehranjevanje pomeni uzivanje Zivil, ki jih Clovek potrebuje za razvoj, rast, delo in

zadovoljevanije fizioloskih potreb.

Nosecnice, otroci in starostniki so ranljivejSa populacija, saj njihov imunski sistem Se ni
popolnoma dozorel, oziroma delovanje imunskega sistema z leti oslabi, zato so bolj

dovzetni za okuzbe in zastrupitve tudi z Zivili.

V brosuri so opisani higienski postopki, ki nas vodijo do varne priprave, izbora Zivil in
uposStevajo znacilnosti oz. potrebe ranljivejsih skupin, kot so nosecnice, otroci in

starostniki.

Zelo pomembno je, da je hrana, ki jo uzivamo, varna. Da bi obvladovali in preprecevali
tveganja za zdravje, moramo tudi v domacem okolju zagotoviti izvajanje osnovnih

higienskih nacel, ki so po priporocilih Svetovne zdravstvene organizacije (SZO)

naslednja:
= VzdrZzevanje higiene
= LocCevanije Zivil
= Toplotna obdelava Zivil
o Shranjevanje Zivil pri ustrezni temperaturi
= Uporaba zdravstveno ustrezne vode in surovih (svezih) Zivil

Vzdrzevanje higiene

o Pri rokovanju z zivili vzdrzujemo osebno higieno, predvsem higieno rok. Roke si
umijemo pred pricetkom priprave zivil, pogosto med samo pripravo, posebej pa po
uporabi stranisca.

o Poskrbimo za ustrezno cis€enje in izjemoma razkuzevanje delovnih povrsin, opreme
in pribora, ki se uporabljajo pri pripravi zivil.

o Preprecimo dostop mrcesa in drugih zivali v kuhinje in do zivil.

Zakaj?
Vecina mikroorganizmov ne povzro¢a obolenj. Nekateri mikroorganizmi pa so zdravju

Skodljivi (patogeni) in jih najdemo v zemlji, vodi, pri zZivalih in ljudeh. Ti mikroorganizmi



se radi naselijo na rokah, kuhinjskih krpah, kuhinjskem priboru in Se posebej na
kuhinjskih deskah. Pri rokovanju z Zivili se lahko mikroorganizmi prenesejo na zivilo.

Zauzitje taksnega zivila lahko pri ljudeh povzroci okuzbo oziroma zastrupitev.

Locevanje Zivil

o Sveze meso, perutnino, ribe in morske sadeze shranjujemo loc¢eno od ostalih Zivil.

o Za surova zivila in za gotova zivila uporabljamo locen pribor in opremo (npr. noze,
kuhinjske deske).

o Preprecimo stik med surovimi in toplotno obdelanimi zivili, zato zivila shranjujemo v

lo¢enih pokritih posodah.

Zakaj?
Surova Zivila, predvsem meso, perutnina, ribe, morski sadezi in njihovi sokovi lahko
vsebujejo patogene mikroorganizme, ki jih z nepravilnim rokovanjem med postopkom

priprave  hrane in  shranjevanjem lahko prenesemo na druga zivila.

Toplotna obdelava Zivil

o Zagotovimo zadostno toplotno obdelavo zivil, zlasti mesa, perutnine, jajc, rib in
morskih sadezev.

o Juhe in razlicne omake segrejemo do vretja, ostala Zivila pa tako, da zagotovimo
srediSCno temperaturo zivila vsaj 70 °C. Pri pripravi mesa in perutnine pazimo, da
barva mesnega soka ni veC roznata. Priporo¢amo uporabo termometra za merjenje
srediS¢ne temperature v Zivilih.

o Zagotovimo zadostno pogrevanje predhodno pripravljene in ohlajene hrane.

Zakaj?

Zadostna toplotna obdelava uni¢i vedino mikroorganizmov. Studije so pokazale, da
toplotna obdelava zivil pri temperaturi 70°C zagotavlja varno uZivanje le-teh. Zivila, ki
zahtevajo dodatno pozornost, so zlasti mleto meso, perutnina, vecji kosi peCenega in

kuhanega mesa.

Shranjevanje zivil na ustrezni temperaturi

o Toplotno obdelanih zivil ne shranjujemo na sobni temperaturi ve¢ kot 2 uri.

o Toplotno obdelana zivila in hitro pokvarljiva Zivila po pripravi hitro ohladimo in
shranjujemo na temperaturi pod 5 °C.

o Toplotno obdelana zivila vzdrzujemo na temperaturi nad 63°C.

o Pripravljeno hrano ¢imprej porabimo, tudi ¢e jo shranjujemo v hladilniku.

o Zamrznjenih Zivil ne odtajujemo na sobni temperaturi.



Zakaj?

Ce Zivila shranjujemo na sobni temperaturi, se mikroorganizmi zelo hitro razmnozujejo.
Pri temperaturi pod 5 °C in pri temperaturi nad 60 °C se rast mikroorganizmov upocasni
ali celo ustavi. Nekateri mikroorganizmi se razmnozujejo tudi pri nizjih temperaturah,

pod 5 °C (npr. bakterija Listeria).

Uporaba zdravstveno ustrezne vode in surovih Zivil

o Uporabljamo zdravstveno ustrezno pitno vodo.

o Uporabljamo sveza in varna Zivila.

o Uporabljamo toplotno obdelana Zivila (npr. pasterizirano mleko).
o Sadje in zelenjavo pred uporabo temeljito ocistimo in operimo.

o Uporabljamo zivila znotraj roka uporabe.

Zakaj?
Surova zivila, kot tudi voda in led, lahko vsebujejo zdravju Skodljive mikroorganizme,

parazite, kemi¢ne onesnazevalce in strupe (toksine).

Viri:

1. World Health Organization. Five keys to safer food. Pridobljeno 7.12.2012, s spletne
strani:

http://www.who.int/foodsafety/publications/consumer/en/5keys_en.pdf

2. Ministrstvo za kmetijstvo gozdarstvo in prehrano. Pet korakov do varne hrane.
Pridobljeno 7.12.2012, s spletne strani:
http://www.arhiv.mkgp.gov.si/fileadmin/mkgp.gov.si/pageuploads/URSKA/Publikacije

_in_pojasnila/5keys_slo-prevod.pdf


http://www.who.int/foodsafety/publications/consumer/en/5keys_en.pdf

VARNOST ZIVIL V PREHRANI
NOSECNIC

Zaradi zascite zdravja matere in otroka, Zenskam svetujemo Se posebno skrb pri izbiri
prehrane v obdobjih:

o pred nosecnostjo,

o med nosecnostjo,

o med dojenjem.

Celostna priporocila za izbiro prehrane v teh obdobjih upostevajo vse vidike
prehranjevanja:

- primerno energetsko vrednost in delez posameznih hranil ter vitaminov in mineralov,

- ritem prehranjevanija,

- varnost zivil - predvsem napotki o Zivilih, ki se jim je zaradi veljega tveganja za

nastanek zdravstvenih tezav in priCakovanih hujsih posledic, bolje izogibati*

*|jsteria v Zivilih: http://www.zzv-ce.si/searchtopic.asp?id=404

Varnost Zivil v prehrani nosecnic

V obdobju nosecnosti je varnost Zivil Se posebej pomembna. Nosecnice, otroci, starejsi
ljudje in bolniki z oslabljenim imunskim sistemom predstavljajo bolj ogrozeno skupino.
Nalezljive bolezni lahko pri njih potekajo bolj neugodno. OgroZena sta tako nosecnica

sama kot tudi njen Se nerojen otrok.

Vir: fitnessrepublic.com, pridobljeno 29.11.2012


http://www.zzv-ce.si/searchtopic.asp?id=404

Nosecnicam zato priporoamo Se posebno pozornost pri izbiri/pripravi hrane. Pri tem

priporo¢amo:

e Dosledno upostevanje splosnih priporocil o varni pripravi hrane

Tabela 1: PRIPOROCILA O VARNI PRIPRAVI HRANE

Skrb za cistoco rok Preprecevanje Zagotavljanje Dosledno
Temeljito umivanje rok navzkriznega zadostne shranjevanje
pred pripravo hrane, onesnazenja zivil toplotne zivil na
med pripravo hrane ob  ; mikroorganizmi obdelave ustreznih
veElErm  [PrEnEER 2 Locevanje Zivil po vrsti Tudi v srediScu temperaturah!
aEEEgE opravila Zivil in po stopnji Zivila je potrebno

(surere 2vilz) nE CEn obdelave! doseci zadostno

opravilo (gotove jedi) in temperaturo!

vedno pred jedjo!

*Glej priporocila: Osnovnih higienskih stalis¢ih za higieno in varnost Zivil:
http://www.ivz.si/Mp.aspx?ni=23&pi=5& 5_pagelndex=0&_ 5 groupld=193& 5 action=ShowlList

e Izogibanje dolocenim vrstam 2zivil oz. jedi, pri katerih obstaja vecje
tveganje za vsebnost povzrociteljev okuzb in zastrupitev z Zivili, ki bolj

ogrozajo nosecnico in njenega Se nerojenega otroka.

Glej priporocila:

e Listerija v zZivilih: http://www.zzv-ce.si/searchtopic.asp?id=404
Toksoplazma v Zivilih: http://www.zzv-
ce.si/uploads/2010/pdf/Toksoplazma%20v%20zivilih.pdf
Varno uzivanje rib: http://www.ivz.si/Mp.aspx?ni=23
Mleko in mlekomati: http://www.ivz.si/Mp.aspx?ni=23


http://www.ivz.si/Mp.aspx?ni=23&pi=5&_5_pageIndex=0&_5_groupId=193&_5_action=ShowList
http://www.zzv-ce.si/searchtopic.asp?id=404
http://www.zzv-ce.si/uploads/2010/pdf/Toksoplazma%20v%20zivilih.pdf
http://www.zzv-ce.si/uploads/2010/pdf/Toksoplazma%20v%20zivilih.pdf
http://www.ivz.si/Mp.aspx?ni=23
http://www.ivz.si/Mp.aspx?ni=23

Literatura in viri:

1. Hoyer S. in sod. (2007). Odlo¢anje za varno hrano v ¢asu nosecnosti. V: Varna in
zdrava hrana na mizi potrosnika. Rugelj D. (ur.). Posvetovanje, Ljubljana 7.
december 2007. Ljubljana: Visoka Sola za zdravstvo: 67-75 .

2. Institut za varovanje zdravija in obmocni zavodi za zdravstveno varstvo. Higienska
priporocila za varnost zivil za potrosnike. Pridobljeno 20.6.2012 s spletne strani:
http://www.ivz.si/Mp.aspx?ni=23&pi=5& 5_Pagelndex=0&_ 5_groupld=193&_ 5_acti
on=ShowList

3. FoodFacts. Prehrana nosecnic. Pridobljeno 20.6.2012 s spletne strani:
http://www.foodfacts.si/nosecnost.html

4. Centers for Disease Control and Prevention. Holiday Food Safety During Pregnancy.
Pridobljeno 20.6.2012 s spletne strani:
http://www.cdc.gov/Features/HolidayFoodSafety

5. Centers for Disease Control and Prevention. Listeriosis (Listeria) and Pregnancy.
Pridobljeno 20.6.2012 s spletne strani:
http://www.cdc.gov/ncbddd/pregnancy_gateway/infections-Listeria.html

6. Centers for Disease Control and Prevention. Parasites - Toxoplasmosis (Toxoplasma
nfection). Pridobljeno 20.6.2012 s spletne strani:

http://www.cdc.gov/parasites/toxoplasmosis/gen_info/pregnant.html
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VARNOST ZIVIL V PREHRANI
OTROK

Izbira zdravih in varnih Zivil je v prehrani otrok izredno pomembna. Pri otrocih imunski
sistem Se ni popolnoma dozorel, zato so bolj dovzetni za okuzbe in zastrupitve. Ob

upostevanju preprostih pravil pri izbiri zivil in pripravi hrane se tveganju lahko izognemo.

Vir: sheilaobb.wordpress.com, pridobljeno 12.11.2012

Priprava hrane za otroke

1. Izbira sestavin

- izbiramo sveza zivila, Ce je le mozno, lokalnega izvora;

- v prehrani otrok se izogibamo globoko zamrznjenim zivilom z dolgim rokom
uporabe;

- ze v trgovini preverimo deklaracijo/oznacbo zivila, ustreznost embalaze (da ni
pocena, umazana ...), preverimo ali je sestava Zivila primerna za prehrano otroka;

- izogibamo se zivilom, ki vsebujejo veliko barvil in aditivov;

- pozorni smo tudi na doloCena zivila, ki lahko pogosteje vsebujejo skodljive

mikroorganizme, zaradi katerih lahko zbolimo ali so tezje prebavljiva.

11



Pri izbiri Zivil, ki jih bodo zauZili otroci, se izogibamo:

- surovim ribam, skoljkam in drugim morskim sadezem;

- morskem psu, mecaricam, jadrovnicam (zaradi relativno visoke vsebnosti zivega
srebra, ki lahko vpliva negativno na razvoj zivénega sistema otroka);

- surovemu mleku in mlecnim izdelkom iz surovega mleka;

- postreznim pastetam ali jedem iz surovega mesa (tatarski biftek);

- jedem iz surovih jajc (doma pripravljena majoneza, Sato, tiramisu);

- surovim kalckom;

- pri otrocih do starosti enega leta medu, zaradi moznosti prisotnosti spor bakterij
Clostridium botulinum;

- gobam (zaradi tezje prebavljivosti, vsebnosti tezkih kovin in moznosti zastrupitve

pri nepravilni izbiri).

Glej priporocila:

e Varno uzZivanje rib:
http://www.ivz.si/Mp.aspx?ni=23&pi=5&_5_Filename=3320.pdf& 5 Mediald=3320& 5_A
utoResize=false&pl=23-5.3.

e Mleko in mlekomati:
http://www.ivz.si/Mp.aspx?ni=23&pi=5&_5_Filename=3295.pdf& 5 Mediald=3295& 5 A
utoResize=false&pl=23-5.3.

e Higiensko ravnanje z jajci:
http://ivz.si/Mp.aspx?ni=238&pi=5& 5_Filename=3246.pdf& 5 Mediald=3246& 5 AutoRe
size=false&pl=23-5.3.

e Clostridium botulinum: http://www.zzv-go.si/fileadmin/pdfdoc2007/7_c_botulinum.pdf

2. Umivanje rok
Umivanje rok je eden najpomembnejSih ukrepov za zasScito pred boleznimi,
povzroc¢enimi s hrano, na kar dosledno opozarjamo in ucimo tudi otroke.
Roke umijemo vedno pred in po rokovanju s hrano, Se posebej s surovo, po kasljanju,
kihanju, brisanju nosu, po previjanju otroka, po uporabi sanitarij, po stiku s tlemi,
odpadki, hisnimi ljubljencki ...

S

Vir: globalhandwashiingday.org, pridobljeno 2.10.2012
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http://www.ivz.si/Mp.aspx?ni=23&pi=5&_5_Filename=3320.pdf&_5_MediaId=3320&_5_AutoResize=false&pl=23-5.3
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http://ivz.si/Mp.aspx?ni=23&pi=5&_5_Filename=3246.pdf&_5_MediaId=3246&_5_AutoResize=false&pl=23-5.3

3. Ciscenje in pranje

kuhinjske pripomocke (rezalno desko, noz ...) po uporabi ocistimo z detergentom
in toplo vodo;

obrabljene rezalne deske, ki se tezko ocistijo, zamenjajmo;

redno peremo kuhinjske krpe, menjamo pomivalno gobico;

plo¢evinkam s hrano pred odpiranjem ocistimo pokrov;

temeljito pod Cisto tekoCo vodo operemo sveze sadje in zelenjavo. Tudi ¢e bomo
sadje olupili (pomarance, limone, melone, banane ..) ga najprej temeljito

operemo.

Locevanje Zivil, posode in pribora

Skodljive mikroorganizme, ki lahko povzrodijo okuzbe in zastrupitve s hrano, lahko ob

rokovanju z Zzivili prenesemo iz ene vrste zivila na drugega. Posebej previdno

postopamo pri pripravi surovega mesa in jajc, ki naj ne pridejo v stik z gotovimi Zivili.

Surovo meso in jajca od ostalih Zivil lo¢imo Ze v nakupovalnem vozi¢ku, lo¢eno jih

shranjujemo tudi v hladilniku. Pri pripravi uporabimo posebno rezalno desko in druge

pripomocke, ki jih po uporabi temeljito ocistimo z detergentom in toplo vodo.*

* Navzkrizno onesnazZenje Zivil z mikroorganizmi:
http://www.ivz.si/Mp.aspx?ni=23&pi=5& 5_Filename=3458.pdf& 5_Mediald=3458&_ 5 AutoR
esize=false&pl=23-5.3.

Zagotavljanje zadostne toplotne obdelave Zivil

Pri toplotni obdelavi zivil (kuhanje, pecenje) moramo zagotoviti zadostno temperaturo

in ustrezen Cas toplotne obdelave 7zivila. Cvrtje, kot nacin obdelave zivil, ni

priporocljivo za prehrano otrok (akrilamid*).

Pozorni smo na sledece:

meso po toplotni obdelavi po razrezu ne sme biti roznate ali celo rdece barve;

pri pripravi jajc naj bosta beljak in rumenjak v celoti trda;

meso rib se po pravilni pripravi zlahka razkosa z vilico;

pri pogrevanju hrane grejemo do sredis¢ne temperature najmanj 74 °C, juhe in

omake zavremo.

*Akrilamid v Zivilih: http://www.zzv-lj.si/strokovna-priporocila/kemija/akrilamid-v-zivilih
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6. Shranjevanje hrane

Pripravljeno hrano, ki je otrok ne bo zauzil takoj po pripravi, shranimo v hladilnik,
najkasneje dve uri po pripravi, sicer jo zavrzemo. Pripravljene hrane ne hranimo v
hladilniku ve¢ kot 24 ur (meso, perutnina, ribe in jajca) ali veC kot 48 ur (sadje in
zelenjava). Ce bomo hrano zamrznili, jo pospravimo v posodice (ki so namenjene
zamrzovanju hrane) ali v vrecke za Zivila, katere opremimo z imenom jedi in datumom
priprave. V Evropi in ZDA veljajo razlicna priporoCila glede casa hrambe doma

134 Priporodljivo je, da doma pripravljeno

pripravljene zamrznjene otroske hrane
zamrznjeno otrosko hrano porabimo v roku dveh mesecev, sicer jo zavrZzemo. Zivila

vedno odtajujemo v hladilniku, nikoli pri sobni temperaturi.*

*Zamrzovanje in odtajevanje Zivil:
http://www.ivz.si/Mp.aspx?ni=23&pi=5& 5_Filename=3014.pdf& 5_Mediald=3014&_5_ AutoResiz
e=false&pl=23-5.3.

Priporocila za hranjenje otroka s kasicami:

e Pred pricetkom hranjenja si umijemo roke.

e Otrokove zlicke med hranjenjem
nikoli ne dajemo v svoja usta ali usta kogarkoli drugega,
zaradi moznosti prenosa Stevilnih mikroorganizmov.

e Ce hranimo otroka z Zivilom neposredno iz originalne
embalaze, preostanek vedno zavrzemo.

e Ce je kolitina pakirane kasice vedja, kot jo bo otrok :
pojedel v enem obroku, otroka ne hranimo iz steklenicke, ampak damo ustrezno
koli¢ino kasSice na kroznik in otroka hranimo iz kroznika. Preostalo kasico dobro
zapremo in shranimo v hladilnik. Ce otrok potrebuje $e ve¢ hrane, ponovno damo
kasico na kroznik, pri ¢emer uporabimo cisto Zlico.

e Odprto otrosko hrano hranimo v hladilniku po navodilu proizvajalca ali najvec 48 ur.
Ce nismo prepricani ali je $e uZitna, jo raje zavrzemo.

e Nikoli ne pustimo pripravljene hrane na sobni temperaturi vec¢ kot 2 uri.
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Viri:

Food and Drug Administration. Once Baby arrives. Pridobljeno 6. 8. 2012 s spletne
strani: http://www.fda.gov/Food/ResourcesForYou/HealthEducators/ucm089629.htm.
Food Safety News. Making hommade Baby food safe. Pridobljeno 6. 8. 2012 s spletne
strani: http://www.foodsafetynews.com/2011/02/making-homemade-baby-food-
safe/.

Food and Nutrition Service. Home prepared Baby Food. Pridobljeno 9. 8. 2012 s
spletne strani: http://www.fns.usda.gov/tn/resources/feedinginfants-ch12.pdf.
United States Department of Agriculture. Keepeng Kids safe. A Guide for Safe Food
Handling & Sanitation. Pridobljeno 6. 8. 2012 s spletne strani:
http://teamnutrition.usda.gov/resources/appendj.pdf.

Institut za varovanje zdravja in obmoc¢ni zavodi za zdravstveno varstvo. Higienska
priporocila za varnost Zivil za potrosnike. Pridobljeno 6. 8. 2012 s spletne strani:
http://www.ivz.si/Mp.aspx?ni=23&pi=5&_5_id=1882&_5_Pagelndex=0&_5_groupld
=193&_5_newsCategory=&_5_action=ShowNewsFull&pl=23-5.0.

Keep Kids Healthy. Food Safety Guide for Children. Pridobljeno 6. 8. 2012 s spletne
strani: http://www.keepkidshealthy.com/nutrition/food_safety.html.

BratanicC B. et al. Smernice zdravega prehranjevanja za dojencke. Pridobljeno 6. 8.
2012 s spletne strani:
http://www.mz.gov.si/fileadmin/mz.gov.si/pageuploads/zakonodaja/mednarodna_zak
onodaja/VARNOST_%C5%BDIVIL/SMERNICE_PREHRANJEVANJA_DOJENCKE_P-
4_preview.pdf.

Safe Standards Agency. Babies and children - special advice. Pridobljeno 13. 8. 2012
s spletne strani: http://www.food.gov.uk/multimedia/pdfs/sfbbcmbabies.pdf.
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VARNOST ZIVIL V PREHRANI
STAROSTNIKOV

Izbira zdravih in varnih zivil je v tretjem obdobju Zivljenja Se posebej pomembna. Zaradi
oslabljenega delovanja imunskega sistema, do katerega pride v starosti, pridruzenih
kroni¢nih bolezni, zmanjsane kislosti Zelod¢nega soka ter zmanjsanega obcutka za okus

in vonj so starostniki bolj dovzetni za okuZbe in zastrupitve z Zivili.

Vir: bathknightblog.com, pridobljeno 12.11.2012

Nekatere bolezni oziroma stanja, pri katerih je oslabljeno delovanje imunskega sistema,
predstavljajo Se dodatno tveganje za okuzbe in zastrupitve z Zivili, ki imajo lahko tezek
potek. Pomembno oslabitev imunskega sistema imajo bolniki s presajenim organom ali
tkivom, bolniki z rakom c¢vrstih organov ali krvotvornih celic, bolniki, ki prejemajo
kemoterapijo ali obsevanje in bolniki, okuzeni z virusom Ccloveske imunske

pomanjkljivosti.
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Tabela 2: NAJPOGOSTEJSI POVZROCITELII OKUZB IN ZASTRUPITEV Z ZIVILI

POVZROCITELJ Najpogosteje kontaminirano zivilo

Campylobacter
Salmonella

Escherichia coli

Listeria monocytogenes

Clostridium perfringens
Vibrio vulnificus

Norovirusi (in ostali Calicivirusi)

Toxoplazma

Ob upostevanju preprostih pravil pri izbiri Zivil in pripravi hrane se tveganju

lahko izognemo.

1. Umivanje in disc¢enje:

- Pred in po pripravljanju hrane si vedno umijemo roke s toplo vodo in milom.

- Kuhinjske pripomocke (rezalno desko, noz ..) po rokovanju z vsakim Zivilom
pomijemo z detergentom in toplo vodo oz. v pomivalnem stroju.

— Redno peremo kuhinjske krpe, menjamo pomivalno gobico, obrabljene rezalne deske,
ki se tezko ocistijo, zamenjamo.

- Plo¢evinkam s hrano pred odpiranjem ocistimo pokrov.

-~ Surova zivila umijemo z vodo, za ciS¢enje lahko uporabimo namensko krtacko, ki jo

moramo po uporabi temeljito odistiti in ¢e se le da prekuhati.
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2. Locevanje Zivil, posode in pribora:

Skodljive mikroorganizme, ki lahko povzrodijo okuzbe in zastrupitve z Zivili, lahko ob

rokovanju z zivili prenesemo z ene vrste Zzivila na drugega. Posebej previdno postopamo

pri pripravi surovega mesa in jajc, ki naj ne pridejo v stik z zivili, ki jih bomo zauzili

surove.

o Surovo meso in jajca lo¢imo od ostalih zZivil ze v nakupovalnem vozicku, loceno jih
shranjujemo v hladilniku.

o Pri pripravi uporabimo posebno rezalno desko in druge pripomocke, ki jih po uporabi

temeljito ocistimo z detergentom in toplo vodo.*

* NavzkriZzno onesnazenje Zivil z mikroorganizmi:
http://www.ivz.si/Mp.aspx?ni=23&pi=5& 5_Filename=3458.pdf& 5_Mediald=3458&_ 5 AutoResiz
e=false&pl=23-5.3.

3. Zagotavljanje zadostne toplotne obdelave Zivil:

Pri toplotni obdelavi (kuhanje, pecenje, cvrtje ..) moramo zagotoviti zadostno
temperaturo in ¢as obdelave:

o pri pripravi jajc naj bosta beljak in rumenjak v celoti trda,

o meso rib se po pravilni pripravi zlahka razkosa z vilico,

o meso po toplotni obdelavi pri razrezu ne sme biti roznate barve ali celo krvavo,

o posebna previdnost pri pogrevanju hrane - grejemo do temperature 70 °C, juhe in

omake zavremo.

4. Shranjevanje zivil pri ustreznih temperaturah:

Skodljive bakterije, ki lahko povzrocijo okuzbe in zastrupitve z Zivili, se pri sobni

temperaturi hitro mnozijo. Nizja kot je temperatura, poasneje se namnozijo.

o V hladilniku vzdrzujmo temperaturo 4 °C.

o Hladilnik naj ne bo prenapolnjen - hladen zrak mora kroziti.

o Skrbimo, da je hrana vedno svezZe pripravljena oziroma jo pripravimo toliko, kolikor je
bomo zauzili. V kolikor kuhamo vnaprej (vecje kolic¢ine jedi), moramo hrano, ki jo
zelimo shraniti, takoj ohladiti in najkasneje dve uri po pripravi shraniti v hladilnik
(shranimo v manjsih porcijah).

o Gotove jedi shranjujemo v pokriti posodi.

o Neporabljeno vsebino iz plo¢evink prelozimo v Cisto kuhinjsko posodo s pokrovom.

o Hrane ne odtajamo pri sobni temperaturi, temvec v hladilniku.

o Zivila mariniramo v hladilniku.

Priporocamo, da se gotove jedi, shranjene v hladilniku, porabijo najkasneje v dveh dneh.
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5. Tvegana zivila:

Nekatera zivila predstavljajo velje tveganje za okuzbe in zastrupitve. Starostnikom zato

svetujemo, da se izogibajo uzivanju:

- surovih rib, skoljk in drugih morskih sadezev,

- surovega neprekuhanega mleka,

- mlecnih izdelkov iz surovega mileka,

- sveze pripravljenih nepasteriziranih pastet, mesnih namazov ali jedi iz surovega
mesa (npr. tatarski biftek),

- surovih jajc in jedi iz surovih jajc (jedi iz doma pripravljene majoneze, tiramisu in
nekatere druge kremne sladice, prelivi za solate),

- surovih kalc¢kov.
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