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ช่่วยให้เ้ด็็ก ผู้้�สููงอายุุ และผู้้�ท่ี่�มีคีวามเส่ี่�ยงสููง มีีสุขภาพดีีและปลอดภัย จำำ�ไว้ว้่า่ควรปฏิิบัติัิดัังน้ี้�
•	 หากคุณุป่่วย ให้ข้อให้ค้นอื่่�นเป็็นผู้้�เตรียีมอาหารแทน
•	 การล้้างมืือเป็็นวิธิีทีี่่�ดีีที่่�สุุดในการป้้องกัันการแพร่ก่ระจายของเช้ื้�อโรค

การเตรียีมอาหาร

	✔ ล้้างมืือด้้วยสบู่่�และน้ำำ�อุ่่�นเป็็นเวลา 20 วินิาทีี
	✔ ล้้างเขีียงด้้วยสบู่่�และน้ำำ�อุ่่�นทุุกครั้้�งหลัังใช้้งาน
	✔ ใช้้เขีียงแยกสำำ�หรับัเนื้้�อสััตว์ดิ์ิบ
	✔ ล้้างผัักและผลไม้้ด้้วยน้ำำ�เย็็นให้ส้ะอาด
	✔ อย่า่ล้้างเนื้้�อสััตว์ดิ์ิบ แต่่หากล้้าง ต้้องทำำ�ความสะอาดอ่า่งล้้างให้เ้รียีบร้อ้ย
	✔ ละลายหรืือหมัักอาหารในตู้้�เย็็นเท่่านั้้�น

ความปลอดภััยด้้านอาหารในบ้า้น
ปฏิิบัติัิตามเคล็็ดลัับเหล่่าน้ี้�เพื่่�อป้อ้งกัันการแพร่ก่ระจายของแบคทีีเรีียและไวรัสั

การเสิิร์ฟ์อาหาร

	✔ เก็็บอาหารเย็็นให้เ้ย็็น และอาหารร้อ้นให้ร้้อ้นอยู่่�เสมอ
	✔ ใช้้ช้้อน คีีม หรืืออุปุกรณ์ที่่�สะอาด
	✔ แช่่อาหารที่่�เหลืือเข้า้ตู้้�เย็็นภายใน 1 ชั่่�วโมง

การแช่่เย็น็

	✔ ตั้้�งอุณุหภููมิตู้้�เย็็นระหว่า่ง 35 - 41°F (2 - 5°C)
	✔ ทำำ�ความสะอาดสม่ำำ�เสมอเพื่่�อกำำ�จัดัอาหารเสีียและคราบสกปรก
	✔ เก็็บสลัดและอาหารที่่�ไม่่ต้้องปรุงสุุกไว้บ้นชั้้�นบนเหนืือเนื้้�อสััตว์ดิ์ิบ
	✔ นำำ�อาหารร้อ้นแช่่ตู้้�เย็็นโดยไม่่ต้้องคลุุมอาหาร แล้้วค่่อยคลุุมเม่ื่�อเย็็นลง
	✔ กิินอาหารที่่�เหลืือภายใน 4–5 วันั หรืือแช่่แข็็งเก็็บไว้้
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การปรุงุอาหาร

	✔ ปรุงปลา ไข่่ เนื้้�อย่า่งชิ้้�นใหญ่่ และหมูู ให้ไ้ด้้อุณุหภููมิ 145°F (63°C)
	✔ ปรุงเนื้้�อบดและสเต็็กให้ไ้ด้้อุณุหภููมิ 158°F (70°C)
	✔ ปรุงไก่่ ไก่่งวง เป็็ด และเนื้้�อสััตว์ส์อดไส้้ให้ไ้ด้้อุณุหภููมิ 165°F (74°C)

ใช้้เทอร์โ์มมิิเตอร์เ์ช็็กอุณุหภููมิิทุุกครั้้�ง!
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