


UVOD

lako nam se cesto moZe Ciniti kako su opasnosti
porijeklom iz hrane vanjski ¢cimbenik, na koji ne
moZemo utjecati, to nije tako.

Pravilnim rukovanjem hranom mozZemo zna-
tno smaniyjiti rizik za nase zdravlje.

Djeca, trudnice, osobe trece Zivotne dobi te oso-
be s oslabljenim imunim sustavom su skupine
stanovnistva posebno osjetljive na opasnosti
koje mogu potjecati iz hrane, zbog slabijeg
imunog sustava te samim tim i smanjene ot-
pornosti organizma.

Najcesce pogreske prilikom rukovanja hra-
nom, koje mogu utjecati na razvoj bakte-
rija te trovanje hranom, su:

! nepostizanje potrebne temperature u

svim fazama ¢uvanja i pripreme hra-

ne (nedovoljno niske ili nedovoljno
visoke temperature),

! omogucavanje doticaja sirove
i termicki obradene hrane te

! nedovoljno posvecivanje pa-
Znje pravilima higijene.




Uzimajuci u obzir opc¢a nacela sigurnosti hrane, u ovoj
brosuri donosimo savjete temeljene na znanstvenim
spoznajama, kojih se treba pridrzavati prilikom pripre-
me i rukovanja hranom.

KAKO RUKOVATI
HRANOM?

(V] Perite ruke sapunom i toplom vodom prije ko-
ntakta s hranom i ¢esto tijekom pripreme hrane,
pogotovo nakon doticaja sa sirovim mesom i ne-
opranim voéem ili povréem.

g Redovno (istite kuhinjske povrsine, pribor i po-
sude koje koristite za pripremu hrane.

[2[ Temeljito perite voce i povrce, posebno ako se
jede sirovo. Ostaci pesticida i bakterije, samo su
neke od opasnosti koje mozemo u velikoj mjeri
otkloniti temeljitim pranjem voca i povrca.

[2[ Spuzvice i krpice za pranje suda redovno mije-
njajte (barem svaka 3 tjedna) te ih drzite na su-
hom mijestu. Imajte na umu kako ! u vlazne spu-

je sadrze ostatke hrane, ;g alna ngdlog

ellkog broja bakterua
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_ Uenjajte teih pnhkM

(L



KAKO PRAVILNO
CUVATI HRANU?

@ Temperaturu u hladnjaku odrzavajte do naj-
vise 5°C. Temperatura visa od 5°C izrazito po-
goduje razvoju bakterija.

[V Sirovo meso drzite na dnu hladnjaka, kako
se u slucaju curenja ne bi kontaminirale
ostale namirnice u hladnjaku.

g Kupljenu hranu sto prije pravilno pohra-
nite (u skladu sa uputama na pakiranju),
u pravilu osjetljive namirnice spremite
u hladnjak, ostalo na suha i tamna
mjesta. Nastojte da put namirnica
od polica trgovina do kuénih po-
lica bude sto kraci, posebno tije-
kom ljetnih mjeseci.

[V Ne pretrpavajte hladnjak
jer se time otezava cirku-
lacija zraka i odrzavanje
potrebne temperature.

IZ Kupljenu zamrznutu
hranu Sto prije sta-
vite u zamrzivac te
jednom odmrznutu
hranu ne zamrza-
vajte ponovno.

[V Cuvajte hranu u od-
vojenim posudama
kako biste izbjegli
doticaj sirovih i ku-
hanih namirnica.




g Ako se na hrani pojavila plijesan, bacite taj cijeli
komad. Plijesni proizvode tvari Stetne za zdravlje
koje prodiru u dubinu hrane te stoga nije dovolj-
no ukloniti samo povrsinski sloj na kojem se pli-
jesan moze uoditi.

[V Ne koristite staro, oite¢eno posude jer kada ono
jednom izgubi svoj zastitni sloj, u hranu mogu
prodrijeti razliciti Stetni spojevi.

STO JE BITNO TIJEKOM
PRIPREME HRANE?

g Temeljito odmrznite hranu prije pripreme, kako
bi tijekom termicke obrade postigli istu tempe-
raturu u svim dijelovima hrane, osim ako je na
ambalazi naznac¢eno da se zamrznuta hrana di-
rektno priprema (npr. panirani riblji Stapici).

[V Ne odmrzavajte hranu na sobnoj temperaturi,
vec¢ u hladnjaku, kako bi odrzali dovoljno nisku
temperaturu i tako sprijecili razvoj bakterija.

g Upotrebljavajte odvojene daske i pribor za
sjeckanje sirovog mesa i povréa. Bakterije koje
se mogu nalaziti na sirovom mesu, termi¢kom
obradom mesa ce se unistiti, ali preko pribora za




sjeckanje ili daske kontaminirat ¢e drugu hranu
koja se termicki ne obraduje, kao $to je npr. po-
vrce.

[g Hranu uvijek temeljito prokuhajte ili ispecite.

STO S OSTACIMA
HRANE?

g Ne ostavljajte kuhanu ili pe¢enu hranu na sobnoj
temperaturi duze od 2 sata.

[gf Ne ¢uvajte pripremljenu hranu predugo, ¢ak niti
u hladnjaku. Ostatke hrane konzumirajte najdu-
Ze u roku od 2 dana od pripreme.

modi‘jelite-u'manje porcije i ¢
- posudama u hladnj




bakterije koje su
se mogle razviti
tijekom stajanja
hrane.

(V' Krumpir, gljive i
$pinat nikako ne
podgrijavajte jer
pri ponovnom
izlaganju povise-
nim temperatura-
ma u njima nastaju
Stetne tvari.

KAKO
TUMACITI
ROK
TRAJANJA?

[V Ako je na namirnici rok trajanja
oznacen rije¢ima ,upotrijebiti do”,
niposto ne konzumirajte tu namir-
nicu nakon navedenog datuma jer se
radi o brzo pokvarljivim namirnicama
koje mogu predstavljati neposrednu
opasnost za ljudsko zdravlje (npr. mlijeko,
svjezi sir, jogurt).

/Upamtite: Izgled, miris i okus hrane mogu biti
pokazatelji je li hrana koju konzumiramo sigur-
na ili nije. Medutim, hrana koja dobro izgleda i
nema ¢udan miris ili okus, ne mora nuzno biti si-
gurna za konzumaciju jer, ako nije pravilno ¢uva-

\na iobradena, moZe biti stetna po zdravije.
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