
घर पर खा� सुर�ा के िलए सलाह

पाँच कंुिजयो ंको 
खा� सुर�ा की सभी के िलए सुरि�त खा� 

समझना
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“खा� सुर�ा की पाँच कंुिजयाँ” पर वीिडयो देखने के िलए QR कोड 
को �ैन कर� I सबटाइट� को चालू करने के िलए      पर ��क 
कर� , और सबटाइट� की भाषा चुनने के िलए      पर ��क कर� I 

भोजन को सुरि�त तापमान पर रख�
सुरि�त तापमान

अ�ी तरह से पकाएं
खाना पकाना 

क�े और पके भोजन को अलग 
अलग कर�  

अलग करना

हाथो ंऔर बत�नो ंको साफ़ रख� 
सफाई

सुरि�त क�ी सामिग्रयाँ चुन�
चुनना 

खा� सुर�ा की पाँच कंुिजयो ंम� शािमल ह�:

रोगाणु 

चलो खाएं!आता �ँ! भोजन की िवषा�ता का सबसे सामा� कारण उसको कम 
पकाना, क�े भोजन से पके �ए भोजन का दूिषत होना, 
और भोजन को संभालते समय ���गत ��ता की कमी 
होना हैI भोजन को सही ढंग से संभालने और खा� जिनत 
बीमा�रयो ंके जो�खम को कम करने के िलए, सभी को “खा� 
सुर�ा की पाँच कंुिजयाँ” का अनुपालन करना चािहएI
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मुझे आपको अपनी 
िनपुणता िदखाने 

दीिजये!!

बचे �ए भोजन 
को संभालना

खाना पकाना तैयारी �ोरेज खरीदना

अब, आओ देख� िक मुई (Mui) प्रितिदन के भोजन को संभालने की पाँच प्रिक्रयाओ ंम� खा� 
सुर�ा की पाँच कंुिजयो ंको कैसे लागू करती हैI 

म� मरा नही ं�ँI 
म� बस सो रहा �ँI 

4 िडग्री से��यस 
या कम 

>4 िडग्री से��यस से 
60 िडग्री से��यस 

तापमान जो�खम ज़ोन 

60 िडग्री से��यस 
से ऊपर 

म� मर रहा �ँ!

4 िडग्री से��यस और 60 िडग्री से��यस 
के बीच तापमान जो�खम ज़ोन  म� भोजन 
का भंडारण बै�ी�रया को तेजी से बढ़ने 
देता हैI भोजन तैयार करने के सभी चरणो ं
म� उिचत तापमान िनयंत्रण बै�ी�रया 
के भोजन की िवषा�ता को रोकने का 
एक प्रभावशाली तरीका हैI हालांिक 
कम-तापमान म� भंडारण बै�ी�रया के 
िवकास को रोकता है लेिकन उनको मार 
नही ं सकता, उ�-तापमान का उपयोग 
बै�ी�रया को प्रभावशाली ढंग से न� कर 
सकता हैI
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खराब होने वाले भोजन को ठंडा रखने के िलए 
आइस पैक का उपयोग कर� I 
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िबना दरार वाले अंडे चुन�I अधपके अंडे के 
�ंजनो ंके िलए पास्चुरीकृत अंडे का उपयोग 
कर� I 
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खा� पदाथ� के उन िड�ो ं को खरीदने से 
परहेज कर�  जो धंसे �ए, उभरे �ए, खराब या 
जंग लगे �ए ह�I

3

2 पहले से पैक िकये भोजन की ए�पायरी की 
तारीख और पोषण के लेबल की जाँच कर� I

�� और भरोसेमंद लाईस�स वाली दुकानो ंसे 
ही खा� पदाथ� खरीद� I 

1

मई
20

स��याँ और फल ताजे होते 
ह�, और सूखी चीजो ंम� 
फफंूदी नही ंलगती हैI 

खरीदना
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�ा�वध�क भोजन िवक� बनाने म� मदद करने के िलए पोषण संबंधी लेबल पढ़�I 

खा� पदाथ� खरीदते समय, संभािवत खतरो ंको कम करने के िलए तापमान जो�खम ज़ोन (4 िडग्री 
से��यस-60 िडग्री से��यस) पर �कने के समय को घटाने के िलए चेक आउट करने से पहले 
सूखी चीजो ं(खा� और गैर-खा� पदाथ� समेत) को ल� और बाद म� फ्रोजन और ठंडे िकये �ए 
उ�ाद ल�I 

खा� पदाथ� को उसकी ए�पायरी तारीख के बाद न खरीद�I 

रेडी-टू-इट, पके �ए या खराब होने वाले भोजन चुन� जो सही तरीके से संग्रिहत िकये गए ह�, 
उदाहरण के िलए सुशी को 4 िडग्री से��यस या उससे कम पर संग्रिहत िकया जाना चािहए, 
फ्रोजन िचकन को -18 िडग्री से��यस या उससे कम पर संग्रिहत िकया जाना चािहएI

  अंडे दरार वाले या लीक न होIं अधपके अंडे के �ंजनो ंके िलए पास्चुरीकृत अंडे का उपयोग 
कर� I 

  भो� पदाथ� के िड�े िपचके �ए, उभरे �ए, �ितग्र� या जंग लगे �ए न होIं भोजन के 
जार टूटे �ए या ढीले ढ�न वाले न होIं 

  सूखी चीजो ंम� फफंूदी नही ंलगतीI
  स��याँ और फल खराब या िपचके �ए न होIं  

ताजे और पौि�क खा� पदाथ� चुन� 

  िबना लाइस�स वाली दुकानो ंया संिद� �ोतो ंसे भोजन न खरीद�I 
�� और भरोसेमंद लाईस�स वाली दुकानो ंसे ही खा� पदाथ� खरीद�I

बाज़ारो ंऔर सुपरमाक� ट म�: 

चुनना
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फ्रोजन और ठंडे खा� पदाथ� को तुरंत िफ्रज म� �ोर कर�  तािक उनकी गुणव�ा को बनाये 
रखने के िलए वातावरण के तापमान पर रहने के समय को कम िकया जा सकेI 

यिद सफर म� अिधक समय लगने की उ�ीद है, तो खराब होने वाले खा� पदाथ� को 
ठंडा रखने के िलए आइस पैक का उपयोग कर� I 

सुरि�त तापमान 

क�ाक�ाक�ा

पका �आपका �आपका �आ

पका �आपका �आपका �आक�ाक�ाक�ा

खा� पदाथ� को दूिषत होने से बचाने के िलए रासायिनक एज�टो ंसे अलग पैक कर� I 

क�ा मीट, पो�� ी और सीफूड को अपने िकराने वाली ट� ोली और शॉिपंग बैग म� अ� 
खाने-पीने की व�ुओ ंसे अलग रख� तािक उनके रस से खाने पीने की अ� चीजो ंको 
दूिषत होने से बचाया जा सकेI 

पहले से पैक और िड�ाबंद खा� पदाथ� पहले ल�, बाद म� क�ा मांस, पो�� ी और सीफूड 
की खरीदारी कर� I

अलग करना
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तक

तक

एक बार खा� पदाथ� की पैकेिजंग खुलने के बाद, तारीख का िच� आप्रासंिगक हो सकता 
हैI खोलने के बाद �ोरेज के समय और शत� के िलए िनमा�ता के िनद�शो ंका पालन कर� , 
उदाहरण के िलए “4 िडग्री से��यस या इससे कम पर खोलने के बाद िफ्रज म� रख� और 
7 िदनो ंके अंदर ख� कर� ”I 

इससे पहले उ�म

20
नव�र

“इससे पहले उ�म” तारीख भोजन की 
गुणव�ा के बारे म� है लेिकन सुर�ा 
के बारे म� नहीIं भोजन इस तारीख के 
बाद खाने के िलए सुरि�त होगा लेिकन 
हो सकता है िक ये सव�तम न होI इसका 
�ाद और बनावट पहले की तरह अ�ी 
नही ं हो सकती हैI “इससे पहले उ�म” 
तारीख� फ्रोजन, सूखे और िड�ाबंद खा� 
पदाथ� समेत ब�त सारे खा� पदाथ� पर 
िदखाई देती ह�I िफर भी, उपभो�ाओ ंको 
खराब खा� पदाथ� खाने से बचना चािहएI 

“इससे पहले उ�म” तारीख 

दूध

उपयोग कर�

20
नव�र

खा� पदाथ� पर “उपयोग कर� ” तारीख खा� 
पदाथ� की सुर�ा के बारे म� हैI भोजन 
को “उपयोग कर� ” तारीख तक खाया जा 
सकता है लेिकन बाद म� नहीIं “उपयोग 
कर� ” तारीख� उन खा� पदाथ� पर िदखाई 
देती ह� जो ज�ी खराब हो जाते ह�, जैसे िक 
माँस उ�ाद या रेडी-टू-इट सलादI 

“उपयोग कर� ” तारीख

तारीख के िच� इस बात का �ावहा�रक माग�दश�न देते ह� िक भोजन खराब होने या खाने 
के िलए असुरि�त होने से पहले िकतनी देर तक रखा जा सकता हैI

“उपयोग कर� ” और “इससे पहले उ�म” तारीख�
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खा� पदाथ� को घर म� 
लाते ही ज�ी से ज�ी 

उसे सही तरीके से 
�ोर कर� ! 

ऐसे भो� पदाथ� को ठंडी और सूखी जगह 
पर रख� िजसके िलए िफ्रज की ज�रत 
नही ंहैI 

सुिनि�त कर� िक िफ्रज को 4 िडग्री से��यस या उससे कम पर 
और फ्रीज़र को 18 िडग्री से��यस या उससे कम पर रखा गया हैI 

भोजन को एक सीलबंद या ढके �ए िड�े म� सही तरीके से �ोर कर�I 

पके �ए और खराब होने वाले खा� पदाथ� को 2 घंटो ंके अंदर 
िफ्रज म� रख�I 

क�े माँस, पो�� ी और सीफ़ूड को रेडी-टू-इट या पके �ए भोजन 
के नीचे �ोर कर�I

िफ्रज को ओवरलोड न कर� I 

�ोरेज
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सुरि�त तापमान

खा� पदाथ� और रसायनो ंजैसे िक िडटज�ट को साथ म� �ोर 
नही ंिकया जाना चािहएI  

पके �ए और खराब होने वाले खा� पदाथ� को खरीदने के बाद 2 घंटो ंके अंदर िफ्रज म� रख�I

थमा�मीटर का उपयोग करके सुिनि�त कर� िक िफ्रज को 4 िडग्री से��यस या उससे कम पर 
और िफ्रजर को -18 िडग्री से��यस या उससे कम पर रखा गया हैI 
िफ्रज को ओवरलोड न कर�I 
खराब होने वाले खा� पदाथ�, जैसे िक बोतल बंद दूध और पनीर को अ�ी तरह ठंडा िकया जाना 
चािहएI 
कमरे के तापमान पर रखे जाने वाले खा� पदाथ�, जैसे िक िड�ाबंद भोजन, अनाज और आलू 
को ठंडी और सूखी जगह पर �ोर करना चािहएI 

िफ्रज और फ़ूड कैिबनेट की िनयिमत तौर पर साफ़-सफाई कर�I ए�पायर और खराब हो चुके 
खा� पदाथ� को फ� क द� और उ�� न खाएंI  

क�े भोजन और रेडी-टू-इट या पके भोजन के बीच संपक�  से बचने के िलए भोजन को 
ढके �ए या सीलबंद िड�े (जैसे िक �ा��क रैप का उपयोग करना) म� �ोर कर� I 

क�े माँस, पो�� ी और सीफूड भो� पदाथ� को रेडी-टू-इट या पके �ए भोजन के नीचे 
�ोर कर�  तािक उनके रस को अ� भो� पदाथ� पर टपकने से रोका जा सकेI 

ठंडी हवा के संचार को बनाये रखने के िलए िफ्रज को ओवर�ॉक 
करने से बचना चािहएI 

अलग करना

िफ्रज म�

सफाई

रसोई के अंदर
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सेकंड 

तैयारी

िवपरीत-संदूषण को 
रोकने के िलए 
सफाई रख�I 

सुिनि�त कर�  िक सारे बत�न और उपकरण साफ़ ह�I

खा� पदाथ� को संभालने से पहले, हाथो ंको 20 सेकंड के िलए पानी और तरल 
साबुन से अ�ी तरह से धोएंI 
भोजन को िफ्रज म� सुरि�त ढंग से िडफ्रॉ� कर� I
ताज़ी स��यो ंऔर खा� पदाथ� को बहते पानी के नीचे धोएंI 
किटंग बोड� को उपयोग करने से पहले गम� पानी से साफ़ और रोगाणु मु� िकया 
जाना चािहएI 
क�े और पके �ए खा� पदाथ� को संभालने के िलए अलग-अलग बत�नो ंका 
उपयोग कर� I
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सफाई

सेकंड 

अलग करना

हाथ धोना:
भोजन को संभालने से पहले, खाना खाने से पहले और 
भोजन तैयार करने के दौरान बार-बार हाथ धोएंI क�े 
मांस या पो�� ी को छूने के बाद और रेडी-टू-इट भोजन 
को छूने से पहले बहते पानी के नीचे िफर से हाथ धोएंI  
धोते समय, कम से कम 20 सेकंड के िलए तरल साबुन 
लगाकर हाथो ंको रगड़�, िफर बहते पानी के नीचे धो ल�I 
धोने के बाद, एक साफ़ पेपर वाले तौिलये से सुखाएंI 

स��यो ंको बहते पानी के नीचे अ�ी तरह से धोएं और एक 
साफ़ ब्रश से स� सतहो ंको रगड़�I
प्र�ेक उपयोग के बाद बत�न (जैसे िक बत�न, कटलरी, खाना 
पकाने के बत�न, किटंग बोड�) िसंक और काम करने की जगह 
को धोएंI 
रसोई को साफ़ रख� और कीड़ो,ं चूहो ंऔर अ� जानवरो ं
(जैसे िक पालतू जानवर) से दूर रख�I
भोजन के अवशेष को कूड़ेदान म� डाल�I कूड़ेदानो ं को 
ढककर रख� और िनयिमत तौर पर कचरा हटाय�I 

क�े खा� पदाथ� और पके �ए खाने या रेडी-टू-इट भोजन 
को संभालने के िलए अलग-अलग बत�न (जैसे िक किटंग 
बोड�, चाकू) का उपयोग कर� I 

खाना पकाने से पहले     फ्रोजन खाने को िफ्रज म�, 
बहते �ए पानी के नीचे, या  माइक्रोवेव म� डीफ्रॉ� 
िकया जा सकता है, लेिकन कमरे के तापमान पर न रख�I 
िपघलने के बाद, भोजन को तुरंत इ�ेमाल िकया जाना 
चािहएI 

सुरि�त तापमान
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खाना बनाने से पहले हाथ धोएंI

भोजन को 75 िडग्री से��यस के मु� 
तापमान पर अ�ी तरह से पकाएंI 
�ंजन की �ादा मात्रा को पूरी तरह से 
पकने म� अिधक समय लगता हैI 
सूप और �यू को कम से कम 1 िमनट 
के िलए उबलने द�I
अंडे को तब तक पकाएं जब तक ज़द� 
स� नही ंहो जातीI अधपके �ंजनो ंके 
िलए पास्चुरीकृत अंडे का उपयोग कर� I 
सीप और शैलिफश को 100 िडग्री 
से��यस तापमान पर तब तक उबाल� 
जब तक उनके सीप खुल न जाएँ और 
3 से 5 िमनट तक जारी रख�I 
मछली को अपारदश� होना चािहए और 
आसानी से पपडी और ह�ी िनकाली 
जा सकेI 
सुिनि�त कर�  िक पके �ए माँस और 
पो�� ी के सूप साफ़ हो,ं लाल न हो ंऔर 
काटते �ए कोई र� िदखाई न देI 
माइक्रोवेव करते समय भोजन को ढक� , 
िहलाएं और घुमाएंI 

खाना पकाना

केवल पका �आ 
भोजन ही खाएं!

िमनट

िमनट
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खाना पकाना

सुरि�त तापमान

पकाया �आ भोजन, जो तुरंत परोसने के िलए नही ंहै, उसे उिचत तापमान पर रखा जाना 
चािहए: 4 िडग्री से��यस या इससे कम पर ठंडा भोजन; 60 िडग्री से��यस से अिधक 
पर गम� भोजनI 

आदश� �प म�, ये जाँचने के िलए भोजन थमा�मीटर का उपयोग कर�  िक भोजन का मु� 
तापमान कम से कम 75 िडग्री से��यस तक प�ँचता हैI 

यिद आपके पास भोजन थमा�मीटर नही ंहै, तो भोजन को तब तक अ�ी तरह से पकाएँ या 
दुबारा गम� कर�  जब तक वह भाप से गम� न हो जाए और जाँच कर� :

पकाए �ए माँस और पो�� ी के िलए, सुिनि�त कर�  िक उनका सूप साफ़ हो, लाल न हो और 
काटते �ए कोई र� िदखाई न देI 

अंडे के िलए, ज़द� स� होने तक पकाएंI अधपके �ंजनो ंके िलए पास्चुरीकृत 
अंडे का उपयोग कर� I 

  सूप और �यू को कम से कम 1 िमनट तक उबलने द�I  

सीप और शैलिफश को 90 सेकंड के िलए 90 िडग्री से��यस के आंत�रक तापमान 
पर गम� िकया जाना चािहए या 100 िडग्री से��यस पर उबाला जाना चािहए जब तक 
उनके सीप खुल नही ंजाते और 3 से 5 िमनट तक जारी रख�I 
मछली को तब तक पकाया जाना चािहए जब तक वह अपारदश� न हो जाए और 
आसानी से पपडी और ह�ी िनकाली जा सकेI  

पूरी तरह से गर्म होने को सुनिश्चित करने के लिए माइक्रोवेव करते समय भोजन को ढकंे, 
हिलाएं और घुमाएंI 
कुछ बड़े �ंजन, जैसे िक पुन चोई, को अ�ी तरह से पकाने म� अिधक समय लगता हैI  

खाना बनाने के बाद, िजतनी ज�ी हो सके खाना खा लेना चािहएI 
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 घंटे

पुनः  गम� करना  
1 बार

बचे �ए भोजन को संभालना 

बचे �ए भोजन को संभालने से पहले हाथ धोएँI

सुिनि�त कर�  िक बत�न और उपकरण साफ़ ह�I 

बचे �ए भोजन को 2 घंटे के अंदर िफ्रज म� रख�I

िफ्रज म� रखे बचे �ए भोजन को खाने से पहले अ�ी तरह से 
दोबारा गम� करना चािहए, और एक से �ादा बार गम� नही ं
िकया जाना चािहएI 
3 िदन से अिधक समय तक बच रखे भोजन को िनपटा द�I
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4°C - 60°C
(जैसे िक कमरे का तापमान)

<2 घंटे

2-4 घंटे

>4 घंटे
के िलए

बाद म� उपयोग 
के िलए िफ्रज म� तुरंत खा लेना

फ� क देना!

सुरि�त तापमान
बचे �ए भोजन को तुरंत ठंडा िकया जाना चािहए 
और 2 घंटे के अंदर िफ्रज म� रख देना चािहएI 

बचे �ए भोजन को इन तरीको ंसे ज�ी ठंडा िकया जा सकता है:
  भोजन को छोटे िह�ो ंम� बाँटनाI 
  भोजन को एक उथले बत�न म� रखनाI  
  भोजन को थोड़े-थोड़े अंतराल म� िहलाते रहनाI 

 यिद भोजन को रखा गया है:

िफ्रज म� रखे बचे �ए भोजन को तब तक अ�ी तरह से गम� िकया जाना चािहए, जब तक िक वह 
खाने से पहले गम� न हो और एक से अिधक बार गम� नही ंिकया जाना चािहएI
3 िदन से अिधक समय तक िफ्रज म� बच रखे भोजन का िनपटारा कर�I   

एक बार जब टेकअवे भोजन को उठा िलया जाता है, िफर इसको 
िजतनी ज�ी हो सके ले जाना और खाया जाना चािहएI 
खुले �ए या गंभीर तौर से िबगड़ी पैिकंग वाले टेकअवे भोजन को 
वापस कर िदया जाना चािहएI 
यिद भोजन अ�� या खाने के िलए अनुपयु� पाया जाता है, 
तो FEHD के पास िशकायत दज� करवाने के िलए 24 घंटे की 
हॉटलाइन 28680000 पर फोन कर�I 
टेकअवे भोजन को ज�रत पड़ने पर दोबारा गम� करने के िलए 
गम� करने से पहले गम�-प्रितरोधक बत�न म� रखा जा सकता हैI 

मुझे इसको ज�ी से 
ज�ी खा लेना चािहएI 

टेकअवे भोजन को संभालना



चुनना
सुरि�त क�ी 
सामिग्रयाँ चुन�

सफाई
हाथो ंऔर बत�नो ंको साफ़ रख� 

अलग करना
क�े और पके 
भोजन को 
अलग अलग 
कर�  

खाना पकाना 
अ�ी तरह से पकाएं

सुरि�त तापमान
भोजन को सुरि�त तापमान पर रख�

यह पु��का “घर म� खा� सुर�ा: घरेलू भोजन संभालने 
वालो ंऔर देखभाल करने वालो ंके िलए भोजन सुर�ा के 
िलए स�ूण� गाइड” से ली गई हैI िववरण के िलए QR कोड 
को �ैन कर� I 
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