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ਪੰੰਜਾਾਬੀੀ (Punjabi)

ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ, ਬਜੁ਼ੁਰਗਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਹੋਰੋ ਕਮਜ਼ੋੋਰ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਅਤੇ ੇਤੰੰਦਰੁਸੁਤ ਰਹਿ�ਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਕਰੋ।ੋ ਯਾਾਦ ਰੱਖੋੱੋ:
•	 ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋਰੋ ਨੰੂੰ�  ਖਾਾਣਾਾ ਠੀੀਕ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ।ੋ
•	 ਕੀੀਟਾਾਣੂੂਆਂਂ ਦੇ ੇਫੈੈਲਣ ਨੰੂੰ�  ਰੋਕੋਣ ਦਾਾ ਸਭ ਤੋਂ ਂਵਧੀੀਆ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹੱਥੱ ਧੋੋਣਾਾ ਹੈ।ੈ

ਤਿ�ਆਰੀੀ

	✔ਹੱਥੱਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਾਾਬਣ ਅਤੇ ੇਗਰਮ ਪਾਾਣੀੀ ਨਾਾਲ 20 ਸਕਿੰ�ਟੰ ਲਈ ਧੋੋਵੋ।ੋ
	✔ਵਰਤੋਂ ਂਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ਚੱ ਕਟਿੰ�ਗੰ ਬੋੋਰਡਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਾਾਬਣ ਅਤੇ ੇਗਰਮ ਪਾਾਣੀੀ ਨਾਾਲ ਧੋੋਵੋ।ੋ
	✔ਕੱਚੇੱੇ ਮੀੀਟ ਲਈ ਇੱੱਕ ਵੱਖੱਰਾਾ ਕਟਿੰ�ਗੰ ਬੋੋਰਡ ਵਰਤੋ।ੋ
	✔ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਅਤੇ ੇਫਲਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਠੰੰਡੇ ੇਪਾਾਣੀੀ ਨਾਾਲ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਧੋੋਵੋ।ੋ
	✔ਕੱਚੇੱੇ ਮੀੀਟ ਨੰੂੰ�  ਨਾਾ ਧੋੋਵੋ।ੋ ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ਚੱ ਸਿੰ�ੰਕ ਸਾਾਫ਼ ਕਰੋ।ੋ
	✔ਭੋਜੋਨ ਨੰੂੰ�  ਫਰਿੱ�ਜੱ ਵਿੱ�ਚੱ ਪਿ�ਘਲਾਾਓ ਜਾਂਂ� ਮੈੈਰੀੀਨੇੇਟ ਕਰੋ।ੋ

ਘਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਭੋਜੋਨ ਸੁੁਰੱਖੱਿ�ਆ
ਬੈਕੈਟੀੀਰੀੀਆ ਅਤੇ ੇਵਾਾਇਰਸਾਂਂ� ਦੇ ੇਫੈਲੈਣ ਨੰੂੰ�  ਰੋਕੋਣ ਲਈ ਇਹਨਾਂਂ� ਸੁੁਝਾਾਵਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰੋ।ੋ

ਪਰੋਸੋੋੋ

	✔ ਠੰੰਡੇ ੇਭੋਜੋਨ ਨੰੂੰ�  ਠੰੰਡਾਾ ਅਤੇ ੇਗਰਮ ਭੋਜੋਨ ਨੰੂੰ�  ਗਰਮ ਰੱਖੋੱੋ।
	✔ਸਾਾਫ਼ ਚਮਚਿ�ਆਂਂ, ਚਿ�ਮਟਿ�ਆਂਂ, ਜਾਂਂ� ਹੋਰੋ ਭਾਂਂ�ਡਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰੋ।ੋ
	✔ਬਚੇ ਹੋਏੋ ਭੋਜੋਨ ਨੰੂੰ�  1 ਘੰੰਟੇ ੇਦੇ ੇਅੰੰਦਰ-ਅੰੰਦਰ ਫਰਿੱ�ਜੱ ਵਿੱ�ਚੱ ਰੱਖੋੱੋ।

ਫਰਿੱ�ਜੱ ਵਿੱ�ਚੱ ਰੱਖੋੱੋ

	✔ਤਾਾਪਮਾਾਨ 35°F ਅਤੇ ੇ41°F (2°C–5°C) ਦੇ ੇਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਸੈੱੱਟ ਕਰੋ।ੋ
	✔ਖਰਾਾਬ ਹੋਏੋ ਭੋਜੋਨ ਅਤੇ ੇਡੁੱੱ�ਲ੍ਹੇੇ�   ਹੋਏੋ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਹਟਾਾਉਣ ਲਈ ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌਰੌ 'ਤੇ ੇਸਾਾਫ਼ ਕਰੋ।ੋ
	✔ਸਲਾਾਦ ਅਤੇ ੇਹੋਰੋ ਭੋਜੋਨ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਨੰੂੰ�  ਪਕਾਾਉਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੈ,ੈ ਕੱਚੇੱੇ ਮੀੀਟ ਦੇ ੇਉੱਪੱਰ, ਉੱਪੱਰਲੀੀਆਂਂ 
ਸ਼ੈੈਲਫਾਂਂ� 'ਤੇ ੇਸਟੋਰੋ ਕਰੋ।ੋ
	✔ਬਚੇ ਹੋਏੋ ਗਰਮ ਭੋਜੋਨ ਨੰੂੰ�  ਫਰਿੱ�ਜੱ ਵਿੱ�ਚੱ ਢੱਕੱ ਕੇ ੇਰੱਖੋੱੋ। ਭੋਜੋਨ ਠੰੰਡਾਾ ਹੋਣੋ ਤੱਕੱ ਢੱਕੱ ਕੇ ੇਨਾਾ ਰੱਖੋੱੋ।
	✔ਬਚਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ ਭੋਜੋਨ 4-5 ਦਿ�ਨਾਂਂ� ਦੇ ੇਅੰੰਦਰ ਖਾਾਓ, ਜਾਂਂ� ਫ੍ਰੀੀ�ਜ਼ ਕਰੋ।ੋ

35˚F - 41˚F

165˚

35˚F - 41˚F

ਪਕਾਾਓ

	✔ਮੱੱਛੀੀ, ਆਂਂਡੇ,ੇ ਰੋੋਸਟ ਅਤੇ ੇਸੂੂਰ ਦਾਾ ਮਾਾਸ 145°F (63°C) 'ਤੇ ੇਪਕਾਾਓ।
	✔ਪੀੀਸੇੇ ਹੋਏੋ ਬੀੀਫ ਅਤੇ ੇਸਟੀੀਕਸ ਨੰੂੰ�  158°F (70°C) 'ਤੇ ੇਪਕਾਾਓ।
	✔ ਚਿ�ਕਨ, ਟਰਕੀੀ, ਬੱੱਤਖ, ਅਤੇ ੇਸਟੱਫੱਡ ਮੀੀਟ ਨੰੂੰ�  165°F (74°C) 'ਤੇ ੇਪਕਾਾਓ।

ਤਾਾਪਮਾਾਨ ਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਨ ਲਈ ਥਰਮਾਾਮੀੀਟਰ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰੋੋ!
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