Zasady zdrowego gotowania

Jak uniknaé¢ zatrucia pokarmowego? W bardzo prosty sposéb.
Wystarczy stosowa¢ sie do kilku wazny zasad podczas
przygotowania positku.

v Do obrébki termicznej uzywamy minimalnej ilo$ci ttuszczu.
Smazymy na wczesniej rozgrzanych, dobrych patelniach z
nieprzylegajacg powtoka.

v Nigdy nie naktuwamy miesa podczas smazenia. Wyptywa wolwczas
sok, a mieso staje sie suche. Wyjatkiem jest uzycie termometru
do mierzenia temperatury wewngtrz miesa; jest to wazne ze
wzgledu na mozliwos¢ pozostawienia zarazkdéw w razie
niewystarczajgcej obrébki termicznej.

v Temperatura wewnetrzna miesa drobiowego powinna wynosi¢ co
najmniej 79°C, wewnagtrz stekdéw i innych mies krotko smazonych
(np. rostbef) co najmniej 71°C, a Srednio wysmazonych 76°C.

v Ryba jest gotowa, gdy mieso nie jest przezroczyste i
szkliste, lecz biate 1 nieprzejrzyste, przy natozeniu na
widelec musi sie *atwo dzielié¢ wzdtuz wtodkien.

v Produkty poddajemy obrdébce termicznej mozliwie krotko,
dtuzsza obrébka powoduje, ze mieso staje sie twarde, warzywa
zmieniajg smak i rozgotowujg sie.

v Warzywa, w miare mozliwosci, gotujemy na parze.

v Swiezg zielenine dodajemy do potraw na kofcu gotowania, maja
wtedy bardziej intensywny smak, nie tracg tez wartosci
odzywczej.

v Jezeli potrawy nie jemy zaraz po przyrzadzeniu, a zabieramy
ja np. do pracy, nalezy ja jak najszybciej schtodzic¢ ponizej
temperatury krytycznej 40°C-10°C, ktora jest rajem dla
rozmnazania sie bakterii. Podczas schtadzania, a takze w
lodéwce nie przykrywamy jej pokrywkag ani folig — wazna jest
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cyrkulacja zimnego powietrza. Porcje zamykamy dopiero po
catkowitym wystudzeniu.

v W kuchni utrzymujemy porzadek, by zapobiec niepozgdanemu
rozmnazaniu sie bakterii. Przed gotowaniem doktadnie myjemy
rece i blat, na ktdérym pracujemy.

v Naczynia kuchenne myjemy zawsze w gorgcej wodzie lub w
zmywarce przy temperaturze co najmniej 70°C.

v Surowe mieso kroimy na drewnianej desce przeznaczonej
wytgcznie do tego celu.

v Blat lub stét najlepiej wyciera¢ papierowymi recznikami
kuchennymi, ktére po uzyciu wyrzucamy.
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