Warzywa i owoce, o tym warto pamietac
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Wiosna i latem w koficu mozemy cieszy¢ si¢ smakiem Swiezych warzyw 1 owocéw. Bardzo wazne jest
wlaczanie ich w codzienng dietg. Aby byto dla nas rowniez zdrowe, powinnisSmy przestrzegac kilku
zasad.

Myj owoce i warzywa — i réb to dokladnie

Bardzo wazne jest nie tylko mycie Swiezych owocow 1 warzyw, ktorych nie poddajemy obrébce
termicznej, ale rowniez sposob, w jaki to robimy. Zawsze nalezy je my¢ pod biezaca woda, nawet jesli
pozniej beda obierane. Wszystkie znajdujace si¢ na nich zanieczyszczenia podczas cigcia lub obierania
moga przenosic¢ si¢ z zewnatrz, ze skorki, do wewnatrz. Owocow 1 warzyw nie myjemy krétko i
pobieznie, ale doktadnie, pocierajac lub szorujac ich powierzchnig pod strumieniem biezacej wody.

Produkty z odporniejsza, gruba skorka mozna sparzy¢ wrzatkiem lub szorowac czysta szczotka podczas
mycia pod biezaca woda. Do ptukania owocédw 1 warzyw mozna uzy¢ roéwniez wody z sola kuchenna,
sokiem z cytryny, kwaskiem cytrynowym, a takze z octem.

Nie tylko owoce i warzywa. Nalezy my¢ tez rece i zadbacé o swojego pupila

Aby uniknaé zakazenia pasozytami, jakie moga znajdowac si¢ na ich powierzchni, niezbgdne jest
przestrzeganie prostych 1 uniwersalnych zasad higieny:

e mycie rak przed przygotowaniem zywnosci, w jego trakcie 1 przed spozywaniem,

* mycie zywnosci, przede wszystkim owocoéw 1 warzyw spozywanych na surowo, lub poddawanie
ich obrébce termiczne;,

e odpowiednio czgste mycie i dezynfekowanie narzedzi i przyboréw kuchennych,

¢ oddzielanie od siebie r6znych rodzajow zywnosci, np. owocow 1 warzyw od migsa,

e zabezpieczenie kuchni i zywnosci przed owadami i innymi zwierzgtami,

e dbanie o regularng profilaktyke przeciwpasozytnicza zwierzat domowych — szczegdlnie w duzych
miastach,

e mycie rak kazdorazowo po dotykaniu zwierzat, powrocie do domu z ogrodu, lasu, po pracy na
polu itd.,

¢ unikanie kontaktu z dzikimi zwierz¢tami lub stosowanie Srodkéw ochronnych — w przypadku
osOb, ktore sg narazone na kontakt z nimi (np. lekarzy weterynarii, leSnikow, mysliwych),

e zabezpieczenie posesji przed dzikimi zwierzgtami, ogradzanie domostw 1 zabezpieczanie
Smietnikow, ktore przyciagaja dzikie zwierzeta.
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