
Αρχές Ασφάλειας Τροφίµων για
Εργαζόµενους σε είδη Διατροφής

Οι περισσότερες τροφικές λοιµώξεις µπορούν να αποφευχθούν µε το σωστό διαχειρισµό των τροφίµων. Τρόφιµα από ζωϊκες πηγές και µαγειρεµένα φασόλια,ρύζι και
ζυµαρικά, είναι κυρίως επικίνδυνα. Τα τρόφιµα αυτά είναι “Πιθανώς Επικίνδυνα Τρόφιµα” (ΠΕΤ). Ακολουθήστε τις παρακάτω βασικές αρχές και διαδικασίες για να
είναι το φαγητό που ετοιµάζετε και σερβίρετε ασφαλές για κατανάλωση. Οι συστάσεις αυτές συνεπάγονται από τον Κώδικα Τροφίµων 1999 της Υπηρεσίας Τροφίµων
και Φαρµάκων (FDA).

Διατηρήστε την υγεία
σας

Συνεργασνία του Τµήµατος Γεωργίας των Ηνωµένων Πολιτειών

ΜΕΙΝΕΤΕ ΥΓΙΕΙΣ

Βασική Αρχή Κίνδυνος Μήνυµα Ασφάλειας Τροφίµων
Μικροβιολογική

Μόλυνση
• Μην ετοιµάζετε φαγητό άν είστε άρρωστος ή άν έχετε
ανοιχτή πληγή ή πρησµένα χέρια.

• Αναφέρετε ασθένειες στον προιστάµενο.
• Αποφύγετε το βήχα και το φτάρνισµα σε χώρους τροφίµων.

Πάντα πλύνετε τα χέρια σας αν:
• πηγαίνετε στο αποχωρητήριο.
• βήχετε, φταρνίζετε, ή χρησιµοποιήτε χαρτοµάντηλο.
• δουλεύτε µε ωµά τρόφιµα.
• χρησιµοποιήτε βρώµικα εργαλεία ή µαγειρικά σκεύη.
• βγάζετε έξω τα σκουπίδια.

• Χρησιποποιήστε τον διορισµένο νεροχύτη.

• Φορέστε καθαρά ρούχα στη δουλειά.

• Φορέστε αποτελεσµατικό δύχτι µαλλιών όταν δουλεύετε
στην προετοιµασία του φαγητού.

• Μην τρώτε, πίνετε, ή καπνίζετε ενώ ετοιµάζετε φαγητό.
• Διατηρήστε τα νύχια σας κοµµένα.

 •Συµπραξη ΜασσαχουσÝττης για Εκπαßδευση ΑσφÜλειας Των Τροφßµων •

Εξασκείστε Καλή
Προσωπική Υγιεινή

Ελέγξτε
Χρόνο και

Θερµοκρασία

Κατά την παραλαή.

Κατά την προετοιµασία

Μικροβιολογική
Μόλυνση

Μόλυνση Διασταύρωσης

Σωµατική Μuλυνση

Μικροβιολογική και
Σωµατική Μόλυνση

Ανάπτυξη βακτηριδίων,
Παραγωγή τοξίνης

Ανάπτυξη
βακτηριδίων,

Παραγωγή τοξίνης

Διατηρήστε τα τρόφιµα έξω από τη “Ζώνη Κινδύνου”:
41°F -140°F
• Χρησιµοποιήστε βαθµονοµηµένο θερµόµετρο τροφίµων
για να ελέγχετε θερµοκρασίες φαγητών.

Παραλάβετε και αποθηκεύστε τα τρόφιµα σε κατάλληλες
θερµοκρασίες.
• Ψυκτικά τρόφιµα στους 41°F ή πιο χαµηλά.
• Κατεψυγµένα τρόφιµα στους 0°F ή µείον.

Ξεπαγώστε κατεψυγµένα τρόφιµα στο:
• Ψυγείο.
• Πόσιµο κρύο νερό κάτω από τους 70°F για 2 ώρες ή
λιγuτερο.

• Φοyρνο µικροκυ µµUτων πριν το µαγε.ρε µα . ως µYρος
της διαδικασίας του µαγειρέµατος.

Ψυγείο 41°F

Κατάψυξη 0°F

ΕΛΕΓΞΤΕ ΧΡOΝΟ ΚΑΙ ΘΕΡΜΟΚΡΑΣIΑ
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Ελέγξτε Χρόνο και
Θερµοκρασία

ΚατÜ τη διÜρκεια του
µαγειρÝµατος

ΚατÜ το
ξαναζÝσταµα

ΚατÜ την ψýξη

ΚατÜ το κρÜτηµα

Επιβßωση βακτηριδßων,
ΠαραγωγÞ τοξßνης

Επιβßωση και ΑνÜπτυξη
βακτηριδßων,ΠαραγωγÞ

τοξßνης

Ανάπτυξη βακτηριδίων,
Παραγωγή τοξίνης

Ανάπτυξη βακτηριδίων,
Παραγωγή τοξίνης

ΜαγειρÝψτε κÜθε φαγητü ως την κατÜλληλη εσωτερικÞ
θερµοκρασßα:

• 165°F για 15 δευτερόλεπτα:
πουλερικÜ, γεµιστü κρÝας, ψÜρια, ζυµαρικÜ και γÝµιση που
περιÝχει κρÝας, πουλερικÜ Þ ψÜρια.

• 165°F για 15 δευτερüλεπτα:
κατεργασµÝνα πουλερικÜ, γαλοποýλα.

• 155°F για 15 δευτερüλεπτα Þ 158°F στιγµιαßα:
για κατεργασµÝνα κρÝατα (θρυµµατισµÝνα και εγχεüµενα
κρÝατα) και τα παρακÜτω θρυµµατισµÝνα: ψÜρια, κρÝας
και ωµÜ αυγÜ που δεν ετοιµÜζονται για Üµεση
κατανÜλωση.

• 145°F για 15 δευτερüλεπτα:
ψÜρια, κρÝας, χοιρινü και ωµÜ αυγÜ µε κÝλυφος, που θα
χρησιµοποιηθοýν για Üµεση κατανÜλωση.

• 145°F για 3 λεπτÜ:
ολüκληρα ψητÜ βοδινÜ, ολüκληρα ψητÜ χοιρινÜ και
καλαµποκÝνια ψητÜ βοδινü.

• 145°F στην πÜνω και κÜτω επιφÜνεια
απü βοδινÞ µπριζüλα µε ταµπÝλα που υποδυκνεßει üτι εßναι
“ολüκληρο Üθικτο µυϊκο βοδινü.”

• 165°F ωµÝς ζωϊκες τροφÝς
µαγειρεµÝνες στο φοýρνο µικροκυµµÜτων.

• Κρατήστε ζεστά “πιθανώς επικίνδυνα τρόφιµα” (ΠΕΤ) στους
140°F και πάνω.

• ΚρατÞστε κρýα ΠΕΤ στους 41°F και κÜτω.

Ψύχετε µαγειρεµένα “Πιθανώς Επικίνδυνα Τρόφιµα”(ΠΕΤ)
• 140°F µε 70°F σε 2 ώρες ή λιγότερο.
• 70°F µε 41°F σε 4 ώρες Þ λιγüτερο.

• Ψύχετε φαγητά που ετοιµάστηκαν κρύα στους 41°F ή
λιγότερο, µέσα σε 4 ώρες.

• Σηµειώστε την ηµεροµηνία σε κρύα φαγητά που
ετοιµάστηκαν στο µέρος και διατηρήθηκαν για περισσότερο
από 24 ώρες µε την ηµεροµηνία λήξης:
• στους 41°F -7 µέρες συµπεριλαµβάνοντας την µέρα
ετοιµασίας.

• στους 45°F -4 µÝρες συµπεριλαµβÜνοντας την µÝρα
ετοιµασßας.

• Ψύχετε φαγητά σε ρηχά δοχεία (4 ίντσες ή λιγότερο).

• Ξαναζεστάνετε γρήγορα ΠΕΤ στους 165°F (2 ώρες ή
λιγότερο) και διατηρήστε στους 140°F.
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ΠροστατÝψτε τα
τρüφιµα απü µüλυνση

∆ιατηρÞστε
ΕπιφÜνειες Τροφßµων

ΚαθαρÝς

Εµποδßστε Μüλυνση
∆ιασταýρωσης

Μικροβιολογική και
Σωµατική Μόλυνση

Μικροβιολογική
Μόλυνση

Μόλυνση Διασταύρωσης

ΕΜΠΟ∆IΣΤΕ ΤΗΝ ΜOΛΥΝΣΗV
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• Εµποδίστε επαφή µε γυµνά χέρια µε τρόφιµα έτοιµα για
κατανάλωση χρησιµοποιώντας γάντια µιας χρήσεως, χαρτί
αλλαντικών, σπάτουλες, τσιµπίδες ή εργαλεία µιας χρήσεως.

• Ελαχιστοποιήστε την επαφή µε γυµνά χέρια µε εκτεθειµµένα
τρόφιµα που δεν είναι έτοιµα για κατανάλωση.

• Αποθηκεύστε τρόφιµα σε σκεασµένα δοχεία ή στο αρχικό
πακετάρισµα.

• Μην αποθηκεύτε πακεταρισµένα τρόφιµα σε απορροφητικά
τακέα σε άµεση επαφή µε πάγο ή νερό.

• Μην αποθκεύτε µη-πακεταρισµένα τρόφιµα ε άµεση επαφή
µε αστράγγιστο πάγο.

• Πλένετε φρούτα και λαχανικά πριν το µαγείρεµα ή το
σερβίρισµα.

• Αποθηκεύστε τρόφιµα σε καθαρό και ξηρό µέρος που δεν
εκτείθεται σε εκχειλίσεις, σκόνη ή άλλες µολυντικές ουσίες,
και είναι 6 ίντσες πάνω από το πάτωµα.

• Χωρίστε ωµίς ζωϊκες τροφές από ζωϊκες τροφές έτοιµες για
κατανάλωση και άλλα έτοιµα φαγητά (σούσι, µαλάκια
ψαρικά, φρούτα και λαχ ανικά) κατά την αποθήκευση,
προετοιµασία, κράτηµα και σερβίρισµα.

• Καθαρήστε και απολυµάνετε θερµόµετρα τροφίµων πριν και
µετÜ τον Ýλεγχο θερµοκρασßας ωµþν και Ýτοιµων τροφþν.

 • Μην αναµιγνύετε ωµές ζωϊκες τροφές µε µαγειρεµένα
τρόφιµα.

ΚαθαρÞστε και απολυµÜνετε εξοπλισµü και εργαλεßα που
Ýρχονται σε επαφÞ µε τρüφιµα:

• Πριν τη χρήση διαφορετικού είδους ωµής ζωϊκής τροφής
(βοδινό, ψάρια, αρνί, χοιρινό και πουλερικά).

• Όταν αλλÜζετε εργασßα µεταξý ωµþν τροφßµων και
Ýτοιµων τροφþν.

• Μεταξý της προετοιµασßας ωµþν φροýτων και λαχανκþν,
και Πιθανþς Επικßνδυνα Τρüφιµα.

• ΟποιαδÞποτε στιγµÞ Ýχει συµβεß µüλυνση.

• ΚÜθε 4 þρες αν χρησιµοποιÞθηκαν µε Πιθανþς Επικßνδυνα
Τρüφιµα σε θερµοκρασßα δωµατßου πÜνω απü 55°F.

• ΚαθαρÞστε και απολυµÜνετε θερµüµετρα τροφßµων πριν τη
χρÞση και αποθÞκευση.

Μόλυνση Διασταύρωσης

Μικροβιολογική
Μόλυνση



Σκεφτεßτε την ΠηγÞ
και την ΚατÜσταση
των Τροφßµων

ΧρησιµοποιÞστε
ΑσφαλÞ Μετακßνηση

ΜικροβιολογικÞ,
ΣωµατικÞ και ΧηµικÞ

Μüλυνση

ΧηµικÞ Μüλυνση

∆ΙΑΤΗΡHΣΤΕ ΤΟΝ ΕΦΟ∆ΙΑΣMO ΤΡΟΦIMΩΝ ΥΓΙH
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ΧρησιµοποιÞ
στε AσφαλÝς

νερü

ΜικροβιολογικÞ και
ΧηµικÞ Μüλυνση

ΜικροβιολογικÞ και
ΧηµικÞ Μüλυνση

• Χρησιµοποιήστε τρόφιµα από εγκεκριµένους τροφοδότες.

• Μην χρησιµοποιÞτε τρüφιµα που παρασκευÜστηκαν σε
σπßτι.

• Μην χρησιµοποιÞτε τρüφιµα απü διογκωµÝνα Þ κοιλωµÝνα
δοχεßα.

• Χρησιµοποιήστε µόνο ασφαλές, πόσιµο νερό.

• Ο πÜγος για τρüφιµα πρÝπει να παρασκευÜζεται απü
πüσιµο νερü.

• Προστατέψτε τα τρόφιµα από µόλυνση κατά την µετακίνηση.

• ΜεταφÝρετε σε καθαρÜ οχÞµατα και εξοπλισµü.

• ∆ιατηρÞστε ψυγµÝνα τρüφιµα κρýα (41°F Þ κÜτω).

• ∆ιατηρÞστε ζεστÜ τρüφι µα ζεστU (140°F Þ πÜνω).

• Αποθηκεύστε και χρησιµοποιήστε µόνο χηµικά που είναι
απολύτως απαραίτητα.

• ΧρησιµοποιÞστε χηµικÜ σýµφωνα µε τις οδηγßες του
παρασκευαστÞ.

• Μην αποθηκεýτε χηµικÜ üπου µποροýν να µολýνουν
εξοπλισµü τροφßµων, εργαλεßα, ροýχα, και εßδη µιας
χρÞσεως.

• Μüνο Üτοµα µε Üδεια µποροýν να χρησιµοποιοýν
παρασιτοκτüνα.

ΧρησιµοποιÞστε και
Αποθηκεyστε ΧηµικÜ

και Παρασιτοκτuνα µε
ΑσφÜλεια

Συνεργασία του Τµήµατος Γεωργίας των Ηνωµένων Πολιτειών. Dηµιουργήθηκε απο το
Εκπαίδευτικο Πρσγραµµα Dιατροφής του UMass Extension, και τη Σύµπραξη της
Μασσαχουσέττης για την Ασφάλεια των Τροφίµων, µε την υποστήριξη του Τµήµατος
Εκπαίδευσης της  Μασσαχουσέττης. Το UMass Extension παρέχει ίσες ευκαιρίες σε
προγράµµατα και εργασία. NU-0139:07/2002.

• Τράπεζες Τροφίµων Μασσαχουσέττης
• ΠρογρÜµµατα Πρωτοπορεßας

ΜασσαχουσÝττης
• MA Σýλλογος Υπευθýνων Υγεßας
• MA Σýλλογος Επιθεωρητþν ΓÜλακτος,

Τροφßµων & ΠεριβÜλλοντος
• MA Σýλλογος Εστιατορßων

• MA Υπουργείο Εκπαίδευσης
• MA Υπουργεßο Τροφßµων & Γεωργßας
• MA Υπουργεßο ∆ηµüσιας Υγεßας
• MA Σýλλογος ΠεριβαλλοντικÞς Υγεßας
• MA Εκτελεστικü Γραφεßο Ακταßων

ΣχÝσεων
• MA Σýλλογος Τροφßµων

• MA Σýλλογος ΣχολικÞς ΤροφικÞς
Υπηρεσßας

• ΗΠΑ Υπουργεßο Γεωργßας -Υπηρεσßα
Τροφßµων & ∆ιατροφÞς (NERO)

• ΗΠΑ Υπουργεßο Γεωργßας -Υπηρεσßα
ΑσφÜλειας Τροφßµων & ΕπιθεωρÞσεων

• ΗΠΑ ∆ιοßκηση Τροφßµων και ΦαρµÜκων

H Σύµπραξη της Μασσαχουσέττης για την Εκπαίδευση Ασφάλειας Τροφίµων είναι µια συνεργασία µεταξύ του Πανεπιστηµίου
της Μασσαχουσέττης Επέκταση Εκπαίδευσης Προγράµµατος Διατροφής και τοπίκων και οµοσπονδιακών εταιριών και
οργανισµών δουλεύοντας µε καταναλωτές, ρυθµιστές και εργάτες στην προετοιµασία και επεξεργασία τροφίµων, σερβίρισµα
φαγητού και λιανική πώληση. Στόχος είναι να µειωθούν οι τροφικές λοιµώξεις στη Μασσαχουσέττη µε την:

• βελτίωση της γνώσης ασφάλειας τροφίµων και ικανοτήτων οµάδων στόχου
• µüρφωση οµÜδων στüχου µε συστηµατικÞ προσÝγγιση της ασφÜλειας τροφßµων
• αýξηση συνεργασßας και επικοινωνßας µεταξý συνεργατþν

Συµµετοχικοί φορείς συµπεριλαµβάνουν:
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