
घरमा खा� सुर�ाको लािग स�ाह

पाँच कु�ीह�
खा� सुर�ाका लािग सबैका लािग सुरि�त 

खाना

बुझौ ँ
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"फूड से�ीका पाँच कु�ीह�" स��ी िभिडयो हेन�को लािग QR 
कोड स्�ान गनु�होस्। उपशीष�कह� खोल्न       मा ��क गनु�होस्, 
र उपशीष�कह�को भाषा छनौट गन�       मा ��क गनु�होस्। 

खाना सुरि�त तापक्रममा 
राख्नुहोस्

सुरि�त तापमान
राम्ररी पकाउनुहोस्
पकाउने

काँचो र पकाएको खाना अलग 
गनु�होस्

अलग

हात र भाँडाकँुडा सफा राख्नुहोस्
सफाइ

सुरि�त काँचो खा� व�ु छा�ुहोस्
छनोट 

खा� सुर�ाका पाँच कु�ीह�मा िन� समावेश छन्:

रोगजनक

ल खाउँ!आउँदैछ!खा� िवषा�ताको सबैभ�ा सामा� कारणह�मा  पूरा 
नपकाउने, काँचो खानाले पकाएको खाना दूिषत गनु�, र खाना 
�ा�ल गदा� ���गत ��ताको कमी समावेश छन्। 
खानाको उिचत �व�ापन गन� र खा�ज� रोगह�को 
जो�खम कम गन�, सबैले “खा� सुर�ाका पाँच कु�ीह�” 
पालन गनु�पछ� ।
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मलाई मेरो िवशेष�ता 
देखाउन िदनुहोस् !!

अवशेषह�को  
�ा�ल 

खाना पकाउनेतयारीभ�ारणख�रद

अब, मुइले दैिनक खाना �ा�िलङका पाँच प्रिक्रयाह�मा खा� सुर�ाका पाँच कु�ीह� 
कसरी लागू गछ�  हेरौ।ं

म मरेको छैन।
म सुितरहेको छु।
 

4°C वा तल

>4°C दे�ख 60°C
तापमान खतरा �ेत्र

60°C भ�ा मािथ 

म मद�छु!

तापमान खतरा �ेत्र अथा�त 4°C र 
60°C को बीचमा खाना भ�ारण गदा� 
�ा�े�रया िछटो बढ्न स�छ। खा� 
तयारीका सबै चरणह�मा उिचत 
तापक्रम िनय�ण �ा�े�रयायु� खा� 
िवषा�ता रो�को लािग प्रभावकारी 
त�रका हो। कम तापक्रममा भ�ारण 
गना�ले �ा�े�रयाको वृ��लाई रोक्छ तर 
ितनीह�लाई मान� स�ैन, उ� तापक्रम 
उपचारले �ा�े�रयालाई प्रभावकारी 
�पमा न� गन� सक्छ।
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नाश �ने खाना िचसो रा� आइस �ाक प्रयोग 
गनु�होस्।

5

नफुटेको अ�ा छा�ुहोस्। पूरा नपाकेको 
अ�ा प्रयोग �ने खानाको लािग पा�राइ� 
अ�ाह� प्रयोग गनु�होस्।

4

कु��एको, धेरै फुलेको, िबिग्रएको वा �खया 
लागेको �ान खा� निक�ुहोस्।

3

2 पूव� �ाकेज ग�रएको खानाको �ाद सिकने 
िमित र पोषण लेबलह� जाँच गनु�होस्।

�� र भरपद� इजाजतपत्र प्रा� पसलबाट 
खाना िक�ुहोस्।

1

मे
20th

तरकारी र फलफूल 
ताजा छन्, र सु�ा खा� 

व�ुह�मा ढुसी परेको छैन।

ख�रद
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�� खाना छनौट गन� म�तका लािग पोषण लेबलह� पढ्नुहोस्।

खाना ख�रद गदा�,स�ािवत खतराह� कम गन�को लािग तापमान खतरा �ेत्र (4°C-60°C) मा 
रहने समय कम गन� जाँच गनु� अिघ पिहले सु�ा खा� व�ुह� (खा� र गैर-खा� व�ुह� 
सिहत) िलनुहोस् र जमेको र िचसो व�ुह� पिछ िलनुहोस्।

�ाद सिकएको िमित भएको खाना निक�ुहोस्।

सही �पमा भ�ार ग�रएको खानको लािग तयार, पकाएको वा न� �ने खानेकुराह� छा�ुहोस्, 
उदाहरणका लािग: सुशी 4°C वा तल भ�ारण गनु�पछ� , जमेको कुखुराको मासु -18°C वा तल 
भ�ारण गनु�पछ� ।

  अ�ा फुटेको छैन वा चुिहदैन। पूरा नपाकेको अ�ा प्रयोग �ने खानाको लािग पा�राइ� 
अ�ाह� प्रयोग गनु�होस्।

  खानेकुराका िड�ाह� कु��एको, धेरै फुलेको, िबिग्रएको वा �खया लागेको छैन। 
खानाको िड�ा फुटेको छैन वा ढ�न राम्ररी ढािकएको छ। 

  सु�ा खा� व�ुह�मा ढुसी परेको छैन।
  तरकारी र फलफूलमा �ित भएको वा िबगे्रको छैन।  

ताजा र �� खाना चयन गनु�होस्।

  लाइसे� नभएका पसलह� वा शंका�द स्रोतह�बाट खा�ा� िक�े नगनु�होस्।
�� र भरपद� इजाजतपत्र प्रा� पसलबाट खाना िक�ुहोस्।

बजार र सुपरमाक� टह�मा:

छनोट
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जमेको र िचसो खानाह� तु��ै िफ्रजमा भ�ार गनु�होस् तािक ितनीह�को गुण�र 
कायम रा� प�रवेशको तापक्रममा रहने  समय कम गन� सिकयोस्।

यिद लामो यात्रा समय अनुमान ग�रएको छ भने, नाश �ने खानाह� िचसो रा� आइस 
�ाकह� प्रयोग गनु�होस्।

सुरि�त तापमान

काँचोकाँचोकाँचो

पकाएको पकाएको पकाएको 

पकाएको पकाएको पकाएको काँचोकाँचोकाँचो

खा� पदाथ�ह�लाई दूिषत �नबाट जोगाउन रासायिनक एजे�ह�बाट अलग �ाक 
गनु�होस्।

काँचो मासु, कुखुरा र समुद्री खानालाई तपाईंको िकराना काट� र िकनमेल झोलाह�मा 
अ� खा� व�ुह�बाट अलग राख्नुहोस् ितनीह�को रसले अ� खा� व�ुह� दूिषत 
�नबाट जोगाउनु पछ� ।

पिहले �ाकेज ग�रएका र िड�ामा ब� भएका खानाह� छा�ुहोस्; �सपिछ काँचो मासु, 
कुखुरा र समुद्री खाना िक�ुहोस्।

अलग
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खानाको �ाकेिजङ खोिलसकेपिछ, िमित िच� अप्रासंिगक �न सक्छ। खोल्ने पिछ 
भ�ारण समय र सत�ह�को लािग िनमा�ताको िनद�शनह� पालना गनु�होस्, उदाहरणका 
लािग: "4°C मा वा तल खोिलसकेपिछ िफ्रजमा राख्नुहोस् र 7 िदन िभत्र स�ाउनुहोस्"।

पिहले सव��म

20th
नोभे�र

"___ पिहले सव��म" िमित खानाको 
गुण�रको बारेमा हो तर सुर�ाको 
बारेमा होइनI यस िमित पिछ खाना खान 
सुरि�त �न सक्छ तर यो उ�म न�न 
सक्छ। यसको �ाद र बनावट पिहलेको 
ज�ो राम्रो न�न सक्छ। "___ पिहले 
सव��म" िमितह� जमका, सु�ा र 
िड�ामा ब� खानाह� सिहत अ� धेरै  
खा� पदाथ�ह�मा देखा पद�छ। य�िप, 
उपभो�ाह�ले िबिग्रएको खानेकुराह� 
खानबाट जोिगनै पछ� । 

"___ पिहले सव��म" िमित

दुध 

िभत्र प्रयोग गनु�होस्

20th
नोभे�र

खानामा "___िभत्र  प्रयोग गनु�होस्" िमित 
भनेको  खा� सुर�ाको बारेमा हो। खाना 
"___िभत्र  प्रयोग गनु�होस्" िमित स� 
खान सिकन्छ तर �सपिछ प्रयोग गनु� 
�ँदैन। "___िभत्र  प्रयोग गनु�होस्" िमितह� 
मासुका उ�ादनह� वा तयारी सलादह� 
ज�ा चाँडै िबिग्रने खानाह�मा दे�खन्छन्। 

िमित "___िभत्र  प्रयोग गनु�होस्"

िमित िच�ह�ले खाना िबग्रनु वा खानको लािग असुरि�त �न अिघ कित समयस� रा� 
सिकन्छ भ�े �ावहा�रक माग�दश�न िदन्छ।

"___िभत्र प्रयोग गनु�होस्" र "___ पिहले सव��म" िमितह�
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घरमा �ाउने िबि�कै 
खानाह� राम्रोसँग 
भ�ार गनु�होस्!

िफ्रजमा रा� नपन� खाना िचसो र सु�ा 
ठाउँमा राख्नुहोस्।

िफ्रज 4°C मा वा तल र िफ्रजर -18°C मा वा तल रा�खएको 
सुिनि�त गनु�होस्।

िसल ग�रएको वा ढािकएको क�ेनरमा खाना राम्रोसँग भ�ार 
गनु�होस्।

पकाएको र नाश �ने खानेकुरालाई 2 घ�ा िभत्र िफ्रजमा 
राख्नुहोस्।

तयारी खाना  वा पकाएको खानाको  मुिन काँचो मासु, कुखुरा र 
समुद्री खाना भ�ार गनु�होस्।

िफ्रज ओभरलोड नगनु�होस्।

भ�ारण
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सुरि�त तापमान

खा� पदाथ� र रसायनह� (ज�ै िडटज�टह�) सँगै भ�ारण 
गनु� �ँदैन।

पकाएको र नाश �ने खानेकुरा ख�रद गरेको 2 घ�ा िभत्र िफ्रजमा राख्नुहोस्।

थम�िमटर प्रयोग गरेर िफ्रज 4°C मा वा तल र िफ्रजर -18°C मा वा तल रा�खएको सुिनि�त 
गनु�होस्।

िफ्रज ओभरलोड नगनु�होस्।
नाश �ने खानेकुराह�, ज�ै बोतलको दूध र चीजह�, राम्ररी िचसो �नुपछ� ।

कोठाको तापक्रममा राख्नु पन� खा� व�ुह�, ज�ै िड�ामा ब� गरी रा�खएको खाना, गेडागुडी 
र आलु, िचसो र सु�ा ठाउँमा भ�ारण गनु�पछ� ।

िफ्रज र खानाको �ािबनेट िनयिमत �पमा सफा र खािल गनु�होस्। �ाद गुजे्रका र िबिग्रएका 
खानेकुरा �ाल्नुहोस्  र नखानुहोस्।  

काँचो खाना र तयारी वा पकाएको खाना बीच स�क�  �नबाट बचाउनको लािग कभर वा 
िसल ग�रएको क�ेनरमा खाना भ�ार गनु�होस् (ज�ै �ा��क या�प प्रयोग गरेर)।

खाना तयारी वा पकाएको खाना मुिन काँचो मासु, कुखुरा र समुद्री भ�ार गनु�होस् तािक 
ितनीह�को रस अ� खानामा नपरोस्।

िचसो हावाको संचारलाई कायम रा� िफ्रजलाई ओभर�क गनु� 
�ँदैन।

अलग

िफ्रजमा

सफाइ

भा�ामा
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सेके�

तयारी

क्रस-प्रदूषण रो� 
सफा राख्नुहोस्।

सुिनि�त गनु�होस् िक सबै भाँडा र उपकरणह� सफा छन्।

खाना �ा�ल गनु� अिघ, 20 सेके�स� पानी र तरल साबुनले राम्ररी हात 
धुनुहोस्।
खानालाई िफ्रजमा सुरि�त �पमा िडफ्रो� गनु�होस्।

ताजा तरकारी र खानाह� बिगरहेको पानीमा धुनुहोस्।

काट्ने बोड�ह� प्रयोग गनु� अिघ तातो पानीले  सफाइ गनु�पछ� ।

काँचो र पकाएको खानाह� �ा�ल गन� छु�ाछु�ै भाँडाह� प्रयोग गनु�होस्।
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सफाइ

सेकंड 

अलग

हात धुनुहोस्:
खाना �ा�ल गनु� अिघ, खाना खानु अिघ र अ�र 
खाना पकाउँदा हात धुनुहोस्। काँचो मासु वा कुखुराको 
मासु छोएपिछ र तयारी खाना छुनु अिघ, बिगरहेको 
पानीमुिन फे�र हात धुनुहोस्।  
हात धँुदा, क��मा 20 सेके�स� तरल साबुनले 
हातह� धुनुहोस्, �सपिछ बिगरहेको पानीमुिन 
पखाल्नुहोस्। 
पखालेपिछ, सफा पेपर तौिलयाले हात  पुछ्नुहोस्।

तरकारीह� बिगरहेको पानीमुिन राम्ररी धुनुहोस्, र कडा 
खा� उ�ादनको कडा सतहह�मा  ब्रशको सहायताले 
�ब गनु�होस्।
प्र�ेक प्रयोग पिछ भाँडाह� (ज�ै भाँडाह�, कटलरीह�, 
खाना पकाउने भाँडाह�, काट्ने बोड�ह�), िस�ह� र 
वक� टपह� धुनुहोस्।
भा�ाकोठा सफा राख्नुहोस् र कीरा, मुसा र अ� 
जनावरह� (ज�ै घरपालुवा जनावर) बाट टाढा राख्नुहोस्।
खानाको फोहोरलाई फोहोर फाल्ने िबनमा �ाँ�ुहोस्। 
फोहोरको िड�ालाई छोपेर राख्नुहोस् र िनयिमत �पमा 
फोहोर हटाउनुहोस्।

काँचो खाना र पकाएको वा तयारी खाना खाना �ा�ल गन� 
छु�ाछु�ै भाँडाकँुडाह� (ज�ै काट्ने बोड�ह�, च�ुह�) 
प्रयोग गनु�होस्।

खाना पकाउनु अिघ, िफ्रज ग�रएका खानाह�     
िफ्रजमा,      धाराको पानी मुिन, वा    माइक्रोवेभमा 
िडफ्रो� गन� सिकन्छ तर कोठाको तापक्रममा िडफ्रो� 
गनु� �ँदैन। प��सकेपिछ, खाना तु��ै प्रयोग गनु�पछ� । 

सुरि�त तापमान
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खाना पकाउनु अिघ हात धुनुहोस्।
खानालाई 75 िडग्री से��यसको कोर 
तापक्रममा राम्ररी पकाउनुहोस्।
ठूलो  मात्रामा राम्ररी खाना पकाउन धेरै 
समय लाग्छ।
क��मा 1 िमनेटको लािग सूप र 
स्�ूह� उमाल्नुहोस्।
पहेलँो भाग ठोस नभएस� अ�ा 
पकाउनुहोस्। पुरा नपाकेको अ�ा प्रयोग 
�ने खानाको लािग पा�राइ� अ�ा 
प्रयोग गनु�होस्।
ओइ�र र शेलिफसलाई 100 िडग्री 
से��यसमा उमालेर ितनीह�का 
गोलाह� खुला नभएस� 3 दे�ख 
5 िमनेटस� उमाल्ने िक्रया जारी 
राख्नुहोस्।
माछा अपारदश� �नुपद�छ र राम्रोसंग 
टुक्रा ग�रएको र ह�ी िनकािलएको 
�नुपछ� ।
पकाएको मासु र कुखुराको मासुको रस 
सफा �नुपछ� , रातो �नु �ँदैन, र काट्दा 
रगत नदे�खने �नुपछ� ।
माइक्रोवेभ गदा� खानालाई छो�ुहोस्, 
हलचल गनु�होस् र घुमाउनुहोस्।

खाना पकाउने

पकाएको खाना 
मात्र खानुहोस्!

िमनेट

िमनेट
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खाना पकाउने 

सुरि�त तापमान

पकाएको खाना त�ाल सेवन गन� होइन भने उिचत तापक्रममा राख्नु पछ� : िचसो खाना 4 
िडग्री से��यस वा तल र  तातो खाना 60 िडग्री से��यस भ�ा मािथ �नुपछ� ।

आदश� �पमा, खानाको मु� तापक्रम क��मा 75 िडग्री से��यस पुग्छ भनी जाँच गन� 
फूड थम�िमटर प्रयोग गनु�होस्।
यिद तपाईंसँग फूड थम�िमटर छैन भने, खाना बाफ आउने गरी तातो नभएस� पकाउनुहोस् 
वा पुन: तताउनुहोस् र जाँच गनु�होस्:

पकाएको मासु र कुखुराको मासुको रस सफा �नुपछ� , रातो �नु �ँदैन, र काट्दा रगत 
नदे�खने �नुपछ� ।

अ�ाह�को लािग, पह�लो भाग ठोस नभएस� पकाउनुहोस्। पुरा नपाकेको 
अ�ा प्रयोग �ने खानाको लािग पा�राइ� अ�ा प्रयोग गनु�होस्।

  क��मा 1 िमनेटको लािग सूप र स्�ूह� उमाल्नुहोस्।

ओइ�र र शेलिफसलाई 90 िडग्री से��यसको आ��रक तापक्रममा 90 
सेके�स� तताउनु पछ�  वा 100 िडग्री से��यसमा उमालेर ितनीह�का गोलाह� 
खुला नभएस� 3 दे�ख 5 िमनेटस� उमाल्न जारी राख्नुपछ� ।
माछालाई अपारदश� नहोउन्जेल पकाउनु पछ�  र राम्रोसंग टुक्रा ग�रएको र ह�ी 
िनकािलएको �नुपछ� ।

पूरै तातेको सुिनि�त गन� माइक्रोवेभ गदा� खानालाई छो�ुहोस्, हलचल गनु�होस् र घुमाउनुहोस्।

पून चोई ज�ा केही ठूला मात्राका  प�रकारह� राम्ररी पकाउनको लािग धेरै समय लाग्छ।

एकपटक पकाएर सकेस� चाँडो खाना खानुपछ� ।
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घ�ा

पुन: तातो 
1 पटक

बचेको खाना �ा�ल गन�

बचेको खाना �ा�ल गनु� अिघ हात धुनुहोस्।

िनि�त गनु�होस् िक भाँडा र उपकरणह� सफा छन्।

2 घ�ा िभत्र बचेको खाना िफ्रजमा राख्नुहोस्।

रेिफ्रजेरेटेड गरेका बचेका खाना  उपभोग गनु� अिघ राम्ररी 
तताउनु पछ� , र एक पटक भ�ा बढी पुन: तताउनु �ँदैन।
3 िदन भ�ा बढीको लािग रा�खएको बचेको खाना 
�ाल्नुहोस्।
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4°C - 60°C
(e.g. कोठाको तापक्रम)

<2 घ�ा 

2-4 घ�ा 

>4 घ�ा 

पिछ प्रयोगको लािग 
िफ्रजमा राख्नुहोस्

त�ाल 
प्रयोग गन� 

फाल्ने!

सुरि�त तापमान
बचेको खानालाई तु��ै िचसो गरी 2 घ�ा िभत्र 
िफ्रजमा राख्नु पछ� ।
बचेको खानालाई िछ�ै िचसो पान� सिकन्छ:

  खानालाई साना भागमा िवभाजन गन�।
  खोक्रो क�ेनरमा खाना रा�े। 
  िनयिमत �पमा खाना हलचल गन�।

यिद खाना िन� तापमानमा िन� समय स� रा�खएको छ भने:

रेिफ्रजेरेटेड ग�रएको बचेको खानालाई उपभोग गनु� अिघ बाफ आउनेगरी  राम्ररी तताउनु पछ� , 
र एक पटक भ�ा बढी पुन: तताउनु �ँदैन।
िफ्रजमा 3 िदनभ�ा बढी समयस� रा�खएका बाँकी रहेका खा� व�ुलाई फाल्नुहोस्।

एक पटक टेकअवे खाना �ायेपछी, यसलाई सकेस� चाँडो 
ढुवानी गरी उपभोग गनु�पछ� ।
अ�ु� वा ग�ीर �पमा िवकृत �ाकेिजङ भएको खाना िफता� 
गनु�पछ� ।
यिद खाना अशु� वा उपभोगको लािग अयो� छ भने, FEHD मा 
उजुरी गन� 24-घ�ा हटलाइन 28680000 मा कल गनु�होस्।

टेकअवे खानालाई पुन: तताउनु अिघ ताप-प्रितरोधी क�ेनरमा 
रा� सिकन्छ।

मैले चाँडो भ�ा चाँडो 
खानु पछ� ।

टेकअवे खाना (बािहरबाट �ाइएको खाना) 
�ा�ल गन�



छनोट 
सुरि�त काँचो खा� 
व�ु छा�ुहोस्

सफाइ
हात र भाँडाकँुडा सफा राख्नुहोस्

अलग
काँचो र 
पकाएको 
खाना अलग 
गनु�होस्

पकाउने
राम्ररी पकाउनुहोस्

सुरि�त तापमान
खाना सुरि�त तापक्रममा राख्नुहोस्

यो पु��का "घरमा खा� सुर�ा: घरेलु खाना �ा�लर र 
हेरचाहकता�ह�को लािग खा� सुर�ाको लािग पूण� गाइड" 
बाट अनुकूिलत ग�रएको हो। िववरणह�को लािग QR 
कोड स्�ान गनु�होस्।
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