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ਪੰਨਾ 1 ਭਜੋਨ ਸਰੁੱਿਖਆ ਵਾਸਤੇ ਸਝੁਾਅ: ਭਜੋਨ ਸਰੁੱਿਖਆ ਘਰ ਿਵੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ ੈਅਤ ੇਕੰਮ ਕਰਨ ਦ ੇਸਥਾਨ 'ਤ ੇਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹ।ੈ

ਤੁਹਾਡਾ ਧੰਨਵਾਦ।

5^��7 ^�A {Z �P c�̂ Y a_R a�?Y P f�_��b?�N d̂ ��̂ dY{b@5N �VhF R �R e��bN6 Y�?YR a�5N f�SY ĥ M a�b̂ {@M�b\{D �7 {?�

b?bY6 ] cZ �VebW?a�bR Va�Y_f�_h��7 {?�VhF R �?YW D aYc�\F �, N d̂ ��_hYR ��Zh?��\â N f�VhF R �U Ma=A f��9_�N d_aK f�

'N f�b\] \a] �?YP f�_R �b?�N d̂ ��9_�̂ V�?YP f�_h�F h�N d̂ ��VhF R �R e��̂ dY {b@5N �Y{@M�Z 8 �?Y �̂ ?P f�_h��ਸੁਰੱਿਖਆ 

R aZ �VhF R �bN6 Y�?YR a�5N f�9_R ��R e��SY ĥ Ma�N d_aK c�bF�W f\aYc�_g�N ��b?�9_�bU WaY�R a�_hM�

ਇਸ ਹੱਥ-ਪੁਸਿਤਕਾ ਿਵਚਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਸਥਾਨ ਅਤੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਨੰੂ 

ਸਟੋਰ ਕਰਨ, ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਪਰੋਸਣ ਬਾਰੇ ਸੁਝਾਅ ਦੇਵੇਗੀ।

ਇਸ ਹੱਥ-S d̂ bN?a�Re��P h�VaA ��b\{D �\�bK6 �bA 6 �_g�

ਭਾਗ 1 ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਫੈਲਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਨਾਲ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ

ਭਾਗ 2 VhF R �R e��bU W aYc6 4�P a�?aYR �U MR �N ��b?\��Yh?c;

F P �N d̂ ��7 ^�_{O -S d̂ bN?a�Re��SeYc�Sn ��Z�P f�_h, N d̂ ��

1. ਇਹ ਸਮਝ ਜਾਵੋਗੇ ਿਕ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਫੈਲਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਕਾਰਨ ਹਨ

2. ^ao�_{O ��5 N f�b̂ _N W�P �VhF R �?Y W D aYc6 4�P c�W _{N N a�R e��SE aM�F a\hA f

3. F aM�F a\hA f�b?�@N Yf�P c�m hR �N ��U D Ma�b?^�N Y��VhF R �R aZ �TgZ M�\aZ c6 4�bU W aYc6 4�R e��Yh?M�b\{D �W P P �

ਕਰਦਾ ਹੈ

4. VhF R �̂ dY {b@6 �P f�W d{L Zf�bR X W ��R e��X aP �Y{@M�b\{D �N d_aK c�W P P �?YR �Z 8 �U _dN �̂ aYf�̂ dG a5�b̂ {@�Z \hA f

5. 7 {?�VhF R �?YW D aYc�\F ��N d_aK c6 4�bF�Wf\aYc6 4�R e��Sb_D aM�F a\hA f�

VhF R �̂ dY {b@6 �U aYf�bA 6 R �N d_aR e��6 SMf�6 S�5N f�_hYR ��P c�Y{b@6 �?YR �b\{D �W P P �?Y �̂ ?P a�_g��b?YS a�?Y?f�

F h�?dG �\c�N d̂ ��7 ^�_{O -S d̂ bN?a�N ��b̂ {@�̂ ?P f�_h, ਿਸੱਖੋ ਅਤੇ ਉਸਨੰੂ ਆਪਣੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਸਥਾਨ ਿਵਖੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਘਰ 

ਿਵੱਚ ਵਰਤੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹਨ, N ��b?YSa�?Y?f�N d_aK f�̂ O aR ?�b̂ _N �b\VaA �Re��?aZ �?Yh�

7 _�X aP �Y{@h�b?�VhF R �?YW D aY c6 4�\{Z��L d?\c6 4�VhF R �̂ dY {b@6 �Y\a7 N ��P c�\YN ��?Y R a, ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਭੋਜਨ ਦਾ 

ਇੱਕ ਅਿਹਮ ਅੰਸ਼ ਹੈ। ਵਾਿਸ਼ੰਗਟਨ ਸਟੇਟ ਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਿਖਆ ਟੀਮ ਿਵਖੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸੁਆਗਤ ਹੈ।



ਪੰਨਾ 2 ਭਜੋਨ ਸਰੁੱਿਖਆ ਵਾਸਤ ੇਸਝੁਾਅ: ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਫਲੈਣ ਵਾਲੀਆ ਂਲੱਗਭਗ ਸਾਰੀਆ ਂਿਬਮਾਰੀਆ ਂਦੀ ਰਕੋਥਾਮ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ

ਭਜੋਨ ਨਾਲ ਫਲੈਣ ਵਾਲੀਆ ਂਿਬਮਾਰੀਆਂ

ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਫਲੈਣ ਵਾਲੀਆ ਂ

bU W aY c6 4�?f\Z �Y ĝ I hY �I ��

b\@f�_c�R _��\aSYP c6 4���?h8 �

ਵੀ ਜ ੋਭਜੋਨ ਦਾ ਰੱਖ ਰਖਾਓ 

ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਭਜੋਨ ਨਾਲ ਫੈਲਣ 

ਵਾਲੀਆ ਂਿਬਮਾਰੀਆ ਂਨੰੂ ਫਲੈਾ 

ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

ਉਹ ਜੀਵਾਣ ੂਜ ੋਭੋਜਨ ਨਾਲ 

ਫਲੈਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆ ਂ ਦਾ 

ਕਾਰਨ ਬਣਦ ੇਹਨ ਅਕਸਰ 

ਬੈਕਟੀਰੀਆ, ਿਵਸ਼ਾਣੂੰ  (ਵਾਇਰਸ) 

F ��S YF c\c�_d�P f�_R �

Zh?�bU W aY�_h�̂ ?P f�_R �F f?Y�9^�VhF R �b\{D �R d?^aR P a7 ?�Y^a7 M�F ��F c\aMe�_hM�F h�9_�@�P f�_R ��7 ^Re��VhF R �

R aZ �TgZ M�\aZ c�bU WaYc�?b_�P f�_R ��VhF R �R aZ �TgZ M�\aZ c6 4�bm 6 P aN Y�bU W aY c6 4�F ��N ��VhF R �P a�F b_YcZ aSM�

_d�P c6 4�_R �F ��VhF R �R aZ �TgZ M�\aZ c6 4�?h8 �Z aA ��

F P ��Zh?�VhF R �R aZ �TgZ M�\aZ c�bU WaYc�U aYf�A {Z �?YP f�_R �N ��9_�5?^Y�7 ^Re��ਭਜੋਨ ਦਾ ਜ਼ਿਹਰੀਲਾਪਣ ਆਖਦੇ ਹਨ। 

ਰਸਾਇਣ, ਬੈਕਟੀਰੀਆ, F ��?dG �b\] f] �VhF R �bF \��b?�m b_Y cZ c6 4�@d�V�, ਭੋਜਨ ਦੇ ਜ਼ਿਹਰੀਲੇਪਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

VhF R �P f�m b_YcZ a�_hM�P f�Z {E M�5?^Y�VhF R �@aM�P f�?dG �B�bI 6 4�U a5P �P f@f�F �P f�_R �5N f�7 _R ��b\{D �9Z I c6 4�

ਆਉਣਾ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

SY �̂ V�N ��\{Q�6 W �VhF R �R aZ �TgZ M�\aZ c6 4�bU W aY c6 4�P a�?aYR �VhF R �P a�m b_YcZ aSM�R _��ਹੰੁਦਾ। ਇਹ ਭਜੋਨ ਨਾਲ 

TgZ M�\aZ c6 4�Z aA ��_d�P c6 4�_R �F h�b?�9_R ��F c\aMe6 4�?Y?f�_d�P c6 4�_R �F h�VhF R �F ��̂ aK f�̂ YcY��P f�5�P Y�\QP f�_R ��

VhF R �R aZ �TgZ M�\aZ c6 4�Z aA ��b\{D �] aW Z �_R �P^N , ਉਲਟੀਆਂ ਆਉਣਾ, ਬੁਖਾਰ, ਿਸਰ ਪੀੜ, ਅਤੇ ਪੇਟ ਦਰਦ। ਲੱਛਣ 

VhF R �Re��@aM�P f�?8 �B�I f�U a5P �N ��Zg?f�?8 �_TbN 6 4�U a5P �R m Y�6 �̂ ?P f�_R �

ਸੰਯੁਕਤ ਰਾਜ ਿਵੱਚ, bU W aY c�P f�?�I YhZ �Z 8 �?�P Y�(Centers for Disease Control) 7 _�5�P am a�Z a� P f�_R �b?�

ਗੈਰ-^dY{b@5N �VhF R �N ��_Y �̂ aZ �Z {A VA ��� �bW Z c5R �5W Yc?c�Zh?�bU W aY�_d�P f�_R �5N f�Z {A VA �������Zh?�

W Y�F �P f�_R ��7 ^�S d̂ bN ?�b\{D �bP {N c6 4�VhF R �̂ dY{b@6 �Y\a7 N ��P c�SaZ Ma�?YR a, ਤੁਹਾਨੰੂ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਫੈਲਣ 

\aZ c6 4�bU W aYc6 4�P f�̂ V�N ��\{Q�6 W�?aYR ��R e��Yh?M�b\{D �W P P �?Y �̂ ?P a�_g�

ਇੰਚਾਰਜ ਿਵਅਕਤੀ: ਹਰ ਇੱਕ ਸਥਾਪਨਾ ਿਵਖੇ ਕੋਈ ਨਾ ਕੋਈ ਕੰਮ ਦੇ ਚੱਲਣ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇੰਚਾਰਜ 

ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸਨੰੂ ਇਹ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕ ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਿਖਆ ਵਾਸਤੇ ਸਾਰੇ 

ਕਦਮ ਉਠਾਏ ਜਾਣ। ਇੰਚਾਰਜ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਾਿਸ਼ੰਗਟਨ ਸਟੇਟ ਦੇ ਭੋਜਨ ਿਨਯਮ ਅਤੇ ਸਥਾਪਨਾ ਿਵਖੇ 

\YN c6 4�F �P c6 4�̂ aYc6 4�S�b?bY6 \��SN a�_hMc6 4�D a_cP c6 4�_R ��F f�N d_aK f�?h8 �̂ \aZ �_R �N ��7 _R ��U aYf�

7�D aYF �b\5?N c�Re��Sd{E h��F f�7�D aYF �b\5?N c�N d̂ ��_c�_h, N ��N d̂ ��VhF R �?YW D aYc6 4�Re��b̂ @Z a8 �F ��

Zhn �P c�F aM?aYc�PfM�P f�X hA �_hMf�D a_cP f�_h�N ��F h�9_�6 SMc�Ri?Yc�J c?�N Y� ਕਰ ਸਕਣ।



ਪੰਨਾ 3 ਭਜੋਨ ਸਰੁੱਿਖਆ ਵਾਸਤ ੇਸਝੁਾਅ: ?d̀G �b\] f] �Zh?��P f�5^dY{b@5N �VhF R �N ��bU W aY�_h�F aM�P c�̂ �Va\R a�\Q fY f�_d�P c�_g�

ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੰਵਦੇਨਸ਼ੀਲ ਲੋਕ

?dG �b\] f] �VhF R ��P d6 Y a�U _dN �

bm 6 P a�̂ �\fP R ] cZ �Zh?��b\{D �

ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਫੈਲਣ ਵਾਲੀਆ ਂ

ਿਬਮਾਰੀਆ ਂਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਨ ਦੀ 

ਸੰਭਾਵਨਾ ਵਧੇਰ ੇਹੰੁਦੀ ਹੈ।

7 _R ��VhF R ��b\{D �] aW Z �_R �

 B {I �bY�R�Ă�W cI

 ਕੱਚੇ ਘੋਗੇ

B {I �bY�R�Ă�5�K f

 ਪੰੁਗਰ ੇਬੀਜ

 ਅਣ-S f̂ D cb?�N �P d{Q �F ��F ê

_aZ �b?�A gY -^dY{b@5N �N Yc?f�R aZ �Y{@�Y@a=�?cN f�VhF R �N ��?h8 �\c�bU W aY �_h�̂ ?P a�_g, ਪਰ ਿਫਰ ਵੀ ਕੁਝ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਲੋਕ 

5?^Y�\QfYf�bU W aY�_d�P f�_R �F ��9_R ��Re��\QfYf�A�VcY�bU W aYc6 4�Z {A P c6 4�_R ��7 _R ��Zh?��Re��U _dN �bm 6 P a�

ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਲੋਕ (Highly Susceptible Population) ਆਖਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਹਨ:

 5�̂ aZ �N ��B {I �9W Y�P f�U {D f

 65 ^aZ �N ��\{Q�9W Y�P f�b\5?N c

 A YV\N c�>YN �

 S�N cYhQ N a-W d?N �Zh?�
?�̂ Y , ਏਡਜ਼, ਸ਼ੂਗਰ, ਕੁਝ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਦਵਾਈਆਂ, F ��_hY�5\^O a\��P f�?aY R �

7 ^�A Yd{S�b\D Zf�Zh?��Re��X aP �Y{@M�Z 8 , ਕਈ ਵਾਰੀ ਇਸ ਗਰੁੱਪ ਨੰੂ YOPI (Younger, Older, Pregnant, Immune-

compromises) (yo´pē)b?_a�F �P a�_g�

ਹਸਪਤਾਲ, U aZ �̂ �VaZ �?�P Y , S�c-ਸਕੂਲ, R Y b̂ �A �_hW ��5N f�U aZ A �̂ �VaZ �B Y��\Y A c6 4�̂ db\Qa\��F h�U _dN �bm 6 P a�

^�\fP R ] cZ �Zh?��R e��VhF R �5N f�̂ f\a\��S�P aR �?YP c6 4�_R , 9_R ��P c6 4�\Qc?�VhF R �̂ dY{b@6 �Zhn ��_d�P c6 4�_R ��

7 _R ��b\{D ��?8 �Zhn ��Re��7 ^�S d̂ bN ?a�b\{D �U aY�U aY�9F aA Y�?cN a�bA 6 �_g��\QfYf�F aM?aY c�\â N f, ਤੁਹਾਡੇ ਸਥਾਨਕ 

ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ।



ਪੰਨਾ 4 ਭਜੋਨ ਸਰੁੱਿਖਆ ਵਾਸਤ ੇਸਝੁਾਅ: ਭਜੋਨ ਨਾਲ ਫਲੈਣ ਵਾਲੀਆ ਂਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਬਮਾਰੀਆ ਂਦਾ ਕਾਰਨ ਜੀਵਾਣ ੂਹੰੁਦ ੇਹਨ।

ਭਜੋਨ ਿਵੱਚ ਜਖੋਮ

VhF R �̂ dY{b@6 �P a�I cD a�_d�P a�_g�9_R ��F h@W��P c�Yh?O aW �?YR a�F h�VhF R �R aZ �TgZ M�\aZ c�bU W aY c�F ��̂ {I �P a�

?aYR �U MP f�_R ��VhF R �b\{D �bm 6 P aN Y�F h@W�9_�_d�P f�_R �bF�R���R e��N d̂ ��P f@�R _��̂ ?P f, ^d�B �R _��̂ ?P f�F ��

bF�R���P a�̂ \aP �R _��Zg�̂ ?P f�

ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਫੈਲਣ ਵਾਲਾ ਜੋਖਮ, ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਮੌਜ਼ੂਦ ਇੱਕ ਅਿਜਹੀ ਭੌਿਤਕ, Y^a7 M?�F ��F c\-ਿਵਿਗਆਨਕ ਵਸਤੂ ਹੰੁਦੀ ਹੈ 

F h�̂ {I �F ��bU WaY c�P a�?aYR �U M �̂ ?P c�_g��ਭਜੋਨ ਨਾਲ ਫਲੈਣ ਵਾਲੀਆ ਂਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਬਮਾਰੀਆ ਂਜੀਵ ਿਵਿਗਆਨਕ 

F h@W��
F c\aMe6 4��?Y?f�_d�P c6 4�_R�

ਜਖੋਮ 9P a_YR � ਇਹ ਵਾਿਸ਼ੰਗਟਨ ਿਵੱਚ ਵਾਪਿਰਆ....

ਭਿੌਤਕ VhF R �b\{D �̂ @N�F ��R YW �\^N e6 4�

ਜੋ ਸੱਟ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ 

ਹਨ। 9P a_YR ��b\{D �] aWZ �_R �

ਟੁੱਿਟਆ ਕੱਚ, ਗਿਹਣੇ, ਿਚਪਕਣ 

ਵਾਲੀਆਂ ਪੱਟੀਆਂ, ਸਟੇਪਲ ਅਤੇ 

� A Z ��P f�R _d��

ਪੂਰਬੀ ਵਾਿਸ਼ੰਗਟਨ ਦੀ ਇੱਕ ਬੇਕਰੀ ਦੇ ਇੱਕ ਜਨਮ ਿਦਨ 

?f?�b\{D �?8 �̂ aYf�̂ I fSZ �bW Zf�̂ R ��?f?�Re��9_R ��

?aA m ��P f�_fJ ��bN 6 Y�?cN a�bA 6 �̂ c�F h�b?^f�WcW h�

ਬੋਰਡ ਨਾਲ ਨੱਥੀ ਕੀਤੇ ਗਏ ਸਨ।

ਰਸਾਇਣਕ ਜ਼ਿਹਰੀਲੇ ਪਦਾਰਥ ਜੋ ਕੁਦਰਤੀ ਰੂਪ 

b\{D �bW Z P f�_R �F ��VhF R �P f�Y{@�

Y@a=�P iYaR �VhF R �b\{D �bW Z �F �P f�

ਹਨ। 9P a_YR ��b\{D �] aWZ �_R �

ਸਫਾਈ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ, ਕੀਟ-

R a] ?�5 N f�?dG �b\] f] �QaN ��

ਿਕਸੇ ਸੋਡਾ ਮਸ਼ੀਨ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਟੁੱਟੇ ਹੋਏ ਵਾਲਵ ਕਰਕੇ,

S{E W c�\ab]�A I R �P f�U _dN �̂ aYf�A a_?��Re���̂ aoI �

K bY�?�S cM�P f�?dG �bW�I ��U a5P �_c�N �U f�?Y?f�_hM�

ਵਾਲਾ ਜ਼ਿਹਰੀਲਾਪਣ ਹੋ ਿਗਆ।

ਜੀਵ-

ਿਵਿਗਆਨਕ

9_�F c\aMe�bF�R���Re��@dY P U cR �P f�

bU R ��R _��P fb@6 �F a�̂ ?P a�

9P a_YR ��b\{D �] aW Z �_R �

ਪਰਜੀਵੀ, ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਅਤੇ ਿਵਸ਼ਾਣੰੂ।

ਪੱਛਮੀ ਵਾਿਸ਼ੰਗਟਨ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਿਬਮਾਰ ਭੋਜਨ ਕਰਮਚਾਰੀ 

\{Z��bN 6 Y�?cN f�̂ �K b\D ��Re��@aM�P f�U a5P �?8 �

A a_?��Re��_gSaI a8 I^�; �P c�Z aA �Z {A �A 8 �

ਭਿੌਤਕ ਜਖੋਮ ਭੌਿਤਕ ਜੋਖਮ ਭੋਜਨ ਿਵਚਲੀਆ ਂਉਹ ਵਸਤੂਆਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਖਾਧੇ ਜਾਣ ਦੀ ਸੂਰਤ ਿਵੱਚ ਸੱਟ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ 

ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਭੌਿਤਕ ਜੋਖਮ ਅਕਸਰ ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਦਾ ਰੱਖ-Y@a=�?YR �P c6 4�Y\a7 N ��F ��5D R D fN �

ਦੂਸ਼ਣ ਕਰਕੇ ਵਾਪਰਦੇ ਹਨ। ਭੌਿਤਕ ਦੂਸ਼ਣ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ:

 o[ ��5N f�̂ U m c6 4�Re��bQ6 R �R aZ �Qh\h

 bF�R���VhF R ��R e��N d̂ ��bN6 Y�?YP f�_h, 9_R ��Re��bQ6 R �R aZ �P f@h

 VhF R �bN6 Y�?YR �\aZf�@fN Y�Re��9_R ��D cm ��N ��W d?N �Y{@h�F hਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਿਡੱਗ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ



ਪੰਨਾ 5 ਭਜੋਨ ਸਰੁੱਿਖਆ ਵਾਸਤ ੇਸਝੁਾਅ: Y â a7 M��Re��VhF R ��N ��_fJ ��F ��P eY �̂ I hY�?Y?f�Y{@h�

ਰਸਾਇਣਕ ਦਸ਼ੂਣ

A Z \gR cb?�N �?cN f�U YN R ��b\{D �

ਇੱਕ ਿਜੰਕ ਦੀ ਪਰਤ ਹੰੁਦੀ ਹ ੈਿਜਸ 

?Y?f�U YN R ��Re��F�A aZ �R _��

Z {A P a��7 _R ��U YN R ��Re��VhF R �

^I hY�?YR �\â N f�R _��

ਵਰਿਤਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ।

F f�Y^a7 M?�SP aYO �VhF R �b\{D �D Zf�F aM�N ��9_�VhF R �R aZ �TgZ M�\aZ c6 4�

bU W aY c6 4�P a�?aYR �U M �̂ ?P f�_R ��̂ aYf�Y^a7 M?�SP aYO ��bF \��b?�̂ aU M�,

^Ta8 �?YR �\aZf�SP aYO �, ?cI aMe�W d?N �?YR �\aZf�SP aYO ��5N f�?cI �R a] ?��Re��

ਭੋਜਨ, U YN R ��5N f�VhF R �bN6 Y�?YR �\aZf�@fN Y��N ��P eY �̂ I hY�?Y?f�Y{b@6 �

ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

F f�b?^f�Y^a7 M�Re��Y^h8 �P f�@fN Y�b\{D �̂ I hY�?cN f�F aM�P c�Zhn �_g�N ��9^�

ਰਸਾਇਣ ਨੰੂ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'N f�VhF R �P f�_fJ ��F ��VhF R �P f�̂ �SY?�b\{D �6 9M�

\aZ c6 4�̂ N _��N ��_fJ ��̂ I hY�?cN a�F aMa�D a_cP a�_g�N ��b?�7 _�K d{Z ��?f�VhF R �

b\{D �R a�F a�bW Zf��F f�b?^f�̂ O aSR a�b\{D �b?^f�Y^a7 M�P c�Zhn �R _��_g�N ��9_�

Y^a7 M�=O f�_hMa�_c�R _��D a_cP a�

Y â a7 M��\aZf�̂ aYf�K {bU 6 4�'ਤੇ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'N f�6 ^aR c�R aZ �Sn �f�F a�̂ ?M�

\aZf�ZfU Z �5N f�6 ^aR c�R aZ �SaZ Ma�?cN c�F a�̂ ?M�\aZ c6 4�_P a7 N ��_hMc6 4�

ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ।

ਭਜੋਨ ਸਟਰੋ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਡੱਬੇ

?dG �?d�K {bU 6 4�Re��VhF R �̂ I hY�?YR �\â N f�W aR N a�R _��bP {N c�F �P c��A gY -W aR N a�S�aSN �K {bU 6 4�b\{D �

ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਕੂੜੇ ਦੇ ਬੈਗ, A Z \gR cb?�N �?gR �5N f�9_�K {U f�F h�?P f�Y â a7 M��\â N f�\YN f�A ; �̂ R ��7 _R ��

K {bU6 4�b\{D �VhF R �Re��̂ I hY�R _��?cN a�F a�̂ ?P a�b?� b?�Y^a7 M�VhF R �b\{D �bWZ �̂ ?P f�_R �

N d_aK f�VhF R �Re��Y â a7 M��N ��̂ dY{b@5N �Y{@M�Z 8 �

 ^O aSR a�b\{D �9_c�Y^a7 M�Y{@h�bF�R���Re��VhF R �P f�RĂn f�\YN f�F aM�\â N f�W aR N a�bW Z c�_g

 ^aYf�Y â a7 M��Re��VhF R �5N f�?�W �?YR �\aZ c6 4�̂ N _��N ��_fJ ��F ��P eY �̂ I hY�?Yh

 ^aYf�Y â a7 M��'ਤੇ ਲੇਬਲ ਲਗਾਓ

 VhF R �Re��̂ I hY�?YR �Z 8 �?f\Z �W aR N a�S�aSN �K {bU 6 4�P c�\YN ��?Yh

 ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਸਾਜੋ ਸਾਮਾਨ ਠੀਕ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੋਵੇ

 7 _�X ?cR c�U Ma=�b?�F P ��N d̂ ��Y^h8 �P c�̂ Ta8 �?YP f�_h�N ��9^�̂ W ��VhF R �Re��̂ dY{b@5N �?Y?f�Y{b@6 �F �P a�

ਹੈ।



ਪੰਨਾ 6 ਭਜੋਨ ਸਰੁੱਿਖਆ ਵਾਸਤ ੇਸਝੁਾਅ: N d̂��R _��P {̂ �̂ ?P f�b?�?P ��N d_aK a�VhF R �F c\aMe6 4�?Y?f�P eb] N �_g�

ਜੀਵ-ਿਵਿਗਆਨਕ ਦਸ਼ੂਣ

ਪਰਜੀਵੀ

ਿਵਸ਼ਾਣ ੂ(ਵਾਇਰਸ)

5^��7 {?�5bF _c�P dR c6 4�b\{D �Yb_�P f�_��bF ^�b\{D �U _dN �̂ aYf�F c\aMe�_R ��bm 6 P aN Y�F c\aMe�̂ aK f�\â N f�D�A f�_d�P f�

ਹਨ, ਪਰ ਕੁਝ ਕੁ ਸਾਨੰੂ ਿਬਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਹੱਥ-S d̂ bN ?a�9_R ��Rd?^aR P a7 ?�F c\aMe6 4�'N f�bQ6 R �?�P YN �

ਕਰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਫੈਲਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਜਆਦਾਤਰ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੇ ਹਨ: ਪਰਜੀਵੀ, ਿਵਸ਼ਾਣੰੂ (ਵਾਇਰਸ), ਅਤੇ 

ਬੈਕਟੀਰੀਆ।

ਭੋਜਨ ਿਵਚਲੇ ਪਰਜੀਵੀ ਅਕਸਰ ਛੋਟੇ ਛੋਟੇ ਕੀੜੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਜੋ ਮੱਛੀ, ^eY�P f�W â �F ��W cI �b\{D �Yb_�P f�_R ��F f�VhF R �Re��̂ _c�

N aSW aR �N {?�J�L a�?cN a�F a\f�F ��bY�bR�6 �F a\f�N ��7 _R ��Re��W abY6 �F a�̂ ?P a�_g��P e] N �SaMc�b\{D �b\bV�R �b?^W ��P f�

ਪਰਜੀਵੀ ਲੱਭੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

N d_aK f�VhF R �Re��SYF c\c6 4�N ��̂ dY{b@5N �Y{@M�Z 8 �

 ਸੂਰ ਦੇ ਮਾਸ, S ] e6 4�P f�W â �5N f�W {E c�7 _R ��̂ abY6 4�R e��L d?\��N aSW aR ��N {?�S?a=

 ਚਾਵਲ-W {E c�\YA f�@abM6 4�\â N f�5bF _c�W {E c�P c�\YN ��?Yh�bF ^Re��SYF c\c6 4�Re��W aYR �Z 8 �̂ hbQ6 �bA 6 �_g

 SaMc�P f�W aR N a�S�aSN �̂ Y hN ��P c�\YN ��?Yh

_aZ �b?�b\] aMe��U _dN �E hI f�_d�P f�_R , ਪਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਬਮਾਰ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਕੇਵਲ ਕ਼ੁਝ ਕੁ ਿਵਸ਼ਾਣੰੂਆਂ ਦੀ ਹੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 

SYF c\c6 4�N ��9Z I , ਿਵਸ਼ਾਣੰੂ ਠੰਢਾ ਕਰਨ 'N f�R _��WYP f�

^aK f�b\{D ��̂ abY6 4�R e��?P f�R a�?P f�\a7 Y^�?Y?f�?h8 �bU WaY c�_h8 �_g��D fD ?, ਆਮ ਸਰਦੀ, ਅਤੇ ਫਲੂ ਸਾਰੇ ਹੀ ਿਵਸ਼ਾਣੂੰਆਂ 

?Y?f�_d�P f�_R �F h�@�B M�F ��bE {?M�?Y?f�Zh?��b\{D �TgZ P f�_R ��9_�b\] aMe��F h�̂ aRe��VhF R �Ya_��bW Z P f�_R , ਅਕਸਰ ਿਕਸੇ 

5 bF _f�b\5?N c�P f�A�P f�_{O ��N ��6 � P f�_R �bF ^RĂ�̂ aK f�VhF R �Re��E eb_6 �_h\f��U P b?^W N c�R aZ , ਉਸ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਹੱਥ 

ਸੰਭਵ ਤੌਰ 'N f�; R c�D�A c�N Y��R _��̂ c�QhN f�_h; �b?�9Z I c�?YR �F ��I {I c�F aM�N ��U a5P �_{O ��Re��Z {A f�b\] aMe��QhN f�F �P f��

5^��7 ^Re��?cI aMe6 4�P f�TgZ M�P a�I {I c-ਮਿੌਖਕ (fecal-oral))Y^N a�6 @P f�_���U a?c�_Y�?h8 �7 ^R e��A�P a�6 @P a�_g�

ਏਨਾ ਗੰਦਾ ਿਜੰਨਾ ਇਹ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, N d̂ ��̂ �V\�N iY�'N f�9_R ��?dG �?d�b\] aMe�6 4�U aYf�̂ dbM6 �_h\fA a�F h�5^��7 ^�N Yc?f�

R aZ �TgZ a� P f�_��bF \��b?�_gSaI a8 I ^�; �5N f�RĄYh\a7 Y^��7 _R ��6 W �bU W aYc6 4�P c�Yh?O aW �Z 8 , ਸਾਨੰੂ ਿਨੱਜੀ ਸਫਾਈ 

ਬਾਰੇ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'N f�̂ a\QaR �Yb_Ma�D a_cP a�_g�@â �?Y?f�VhF R�P f�R aZ �?�W �?YP f�̂ W ��

N d_aK f�VhF R �Re��b\] aMe�6 4�N ��̂ dY{b@5N �Y{@M�Z 8 �

 9^�̂ W ��VhF R �R aZ �?�W �R a�?Yh�F P ��N d_aRe��P ^N , 9Z I c6 4�F ��U d@aY�_h\f

 I i7 Z I �F aM�P f�U a5P �6 SMf�_{O ��R e��P h�\aY�Qh\h�–�7 {?�\aY�U aO YeW�b\{D �5N f�TfY�=P ��F P ��N d̂ ��Y^h8 �

b\{D �F �P f�_h

 ਖਾਣ ਲਈ ਿਤਆਰ-ਬਰ-bN 6 Y�VhF R ��P a�Y{@�Y@a=�?YP f�̂ W ��R�A f�_{O ��P c�U F a; �P ^N abR 6 4�F ��U YN R ��P c�

\YN ��?Yh



ਪੰਨਾ 7 ਭਜੋਨ ਸਰੁੱਿਖਆ ਵਾਸਤ ੇਸਝੁਾਅ: ਤਹੁਾਡ ੇਸੰਭਾਿਵਤ ਤਰੌ 'N f�@N YR a?�VhF R ��Re��F aMh�

ਬਕੈਟੀਰੀਆ ਿਵਸ਼ਾਣੰੂਆਂ ਦੇ ਉਲਟ, ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਵਧ ਫੁਲ ਸਕਦੇ _R ��7 _�_Y�O ��P f@f�F �P f�_R �5N f�7 _R ��b\{D �

9^�̂ W ��\aQa�_h�̂ ?P a�_g�F P ��VhF R �?YW D aYc�̂ W �, N aSW aR �5N f�̂ ao �̂ Ta8 �Re��Zg?f�bQ6 R �R _��Y{@P f��

U g?I cYc6 �VhF R �Re��P eb] N �?Y �̂ ?P f�_R �F � ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਫੈਲਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਉਹ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਜੋ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਫੈਲਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੇ ਹਨ, 5bF _f�̂ Y hN ��N ��6 � P f�_R �

bF \��b?�bW{I c, ਜਾਨਵਰ, ?{D a�W cI �5N f�Zh?��_aZ �b?�7 _�U _dN �̂ aYf�̂ O aR ��N ��6 �̂ ?P f�_R , ਇਹ 

U g?I cYc6 �5?^Y�?dG �b\] f] �VhF R ��b\{D �_c�\Q�TdZ �̂ ?P f�_R ��7 _R ��VhF R ��Re��̂ �Vab\N �N iY�'ਤੇ 

@NYR a?�VhF R �b?_a�F �P a�_g��U g?I cYc6 �Re��\QM�Td{Z M�N ��Y h?M�Z 8 �̂ �Vab\N �N iY�'N f�@N YR a?�VhF R ��R e��

A YW �F ��J�L f�Y {@h�

ਸੰਭਾਿਵਤ ਤੌਰ 

'ਤ ੇਖਤਰਨਾਕ 

ਭਜੋਨ

ਸੰਭਾਿਵਤ ਤਰੌ 'N f�@N YR a?�VhF R ��b\{D �] aW Z �_R �

F aR \Y ��N ��bWZ P f�9N SaP �

 ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਪੰਛੀਆਂ ਦੇ ਅੰਡੇ ਅਤੇ ਮਾਸ, ਸਮੁੰ ਦਰੀ ਭੋਜਨ, ਅੰਡੇ

 ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ

S?a8 6 4�_h8 6 4�̂ I aYD �

 ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਚਾਵਲ, ਸੇਮ ਫਲੀਆ,ਂ ਪਾਸਤਾ, ਆਲੂ

ਫਲ਼ ਅਤ ੇਸਬਜ਼ੀਆਂ

 ਪਕਾਈਆਂ ਹੋਈਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ

 ਟੋਫੂ

 Sd�A Yf�U cF �
bF \��5Z TaZ Ta�F ��TZ c6 4�P f�5�?dY�

 ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਤਰਬੂਜ਼

 Z ^M�F ��N fZ �P c�U hN Z �b\{D �Sa8 6 4�_hY�F n c-ਬੂਟੀਆਂ

N d_aK f�VhF R �Re��U g?I cY c6 �N ��̂ dY{b@5N �Y{@M�Z 8 �

 ਸੰਭਾਿਵਤ ਤੌਰ 'N f�@NYR a?�VhF R ��Re��@NYf�P c�m hR �(41°F-140°F) ਦੇ ਬਾਹਰ ਰੱਖੋ

 9^�̂ W ��VhF R �R aZ �?�W �R a�?Yh�F P ��N d̂ ��bU WaY�_h\h�
�P ^N , 9Z I c6 4�F ��U d@aY �

 I i7 Z I �F aM�P f�U a5P �6 SMf�_{O ��R e��P h�\aY�Qh\h�-�7 {?�\aY�6 YaW �?W Yf�b\{D �5N f�TfY�=P ��

F P ��N d̂ ��Y^h8 �b\{D �F �P f�_h

 ਖਾਣ ਲਈ ਿਤਆਰ-ਬਰ-bN6 Y�VhF R ��P a�Y{@�Y@a=�?YP f�̂ W ��R�A f�_{O ��P c�U F a; �P ^N abR 6 4�

F ��U YN R ��P c�\YN ��?Yh

 VhF R �P c�bN 6 Yc�\â N f�\YN f�F �P f�̂ aYf�̂ aF h�̂ aW aR �Re��Qh\h, ਿਗੱਲਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਕੀਟਾਣੂ ਮੁਕਤ ਕਰੋ



ਪੰਨਾ 8 ਭਜੋਨ ਸਰੁੱਿਖਆ ਵਾਸਤ ੇਸਝੁਾਅ: bN�R �̂ Y Z �VhF R �̂ dY{b@6 �Y\a7 N ��VhF R �R aZ �TgZ M�\aZ c6 4�Z {A VA �̂ aY c6 4�bU W aYc6 4�P c�Y h?O aW �?Y �̂ ?P c6 4�_R �

ਭਾਗ 2 

ਿਬਮਾਰੀ ਦੀ 

ਰਕੋਥਾਮ ਕਰਨਾ

D hI c�P c6 4���VhF R �̂ dY{b@6 \�

_dM�F P ��b?�N d̂ ��F aMP f�_h�b?�VhF R �R aZ �TgZ M�\aZ c6 4�Z {A VA �̂ aYc6 4�bU W aY c6 4�P a�?aYR �F c\aMe�_d�P f�_R , ਆਓ 

9_R ��D cm ��U aYf�A {Z ��?Y c; �F h�N d_aR e��F c\aMe6 4�Re��VhF R �Ya_��bU WaYc6 4�P a�?aYR �U MR �N ��Yh?M�Z 8 �Z am Wc�N iY�'ਤੇ 

?YR c6 4�D a_cP c6 4�_R ��b?� b?�Zh?�5?^Y�VhF R �b\{D �F c\aMe6 4�Re��P f@�R _��̂ ?P f, ^d�B �R _��̂ ?P f�F ��7 _R ��P a�

^\aP �R _��Zg�̂ ?P f, 7 ^�?Y?f�9^�̂ W ��\c�VhF R �̂ dY{b@6 �P a�S{Z a�R a�E {K Ma�W _{N\SeYR �_g�F P ��VhF R �P f@M�Re��J c?�

ਠਾਕ ਲੱਗਦਾ ਹੈ।

5A Zf�?dG �S�RĂ�VhF R �̂ dY{b@6 �P f�D hI c�P f�bN�R �b̂ Q �N ��- ਿਨੱਜੀ ਸਫਾਈ, ਤਾਪਮਾਨ ਕੰਟਰਲੋ ਅਤ ੇਅੰਤਰ-ਦਸ਼ੂਣ - ਬਾਰੇ ਗੱਲ 

?YR A f�bF�R���P a�Z am W c�N iY�'N f�̂ dW fZ �?cN a�F aMa�D a_cP a�_g�N ��F h�VhF R �R e��F c\aMe6 4�N ��̂ dY{b@5N �Y{b@6 �F a�̂ ?f�

ਚੋਟੀ ਦੀਆ ਂ3 ਭਜੋਨ 

^dY{b@6 \�

ਵਧੀਆ ਿਨੱਜੀ ਸਫਾਈ 

ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਕਰਮਚਾਰੀ

^_c�N aSW aR ��

N{?�S?a7 6 �bA 6 �F ��Y{b@6 �bA 6 �VhF R

ਅੰਤਰ-ਦੂਸ਼ਣ 

ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ



ਪੰਨਾ 9 ਭਜੋਨ ਸਰੁੱਿਖਆ ਵਾਸਤ ੇਸਝੁਾਅ: F f�N d̂ ��bU W aY�_h�N ��b?YS a�?Y?f�B Y f�_c�Y_h�

ਿਨੱਜੀ ਸਫਾਈ

ਭੋਜਨ ਕਰਮਚਾਰੀ, D a_f�9_�b̂ _N W�P �bP ^P f�5N f�W b_^ê �\c�b?� �R a�?YP f�_hM , ਅਚਨਚੇਤ ਨੁਕਸਾਨਦਾਇਕ ਜੀਵਾਣੂਆਂ 

Re��VhF R �N {?�TgZ a�̂ ?P f�_R �F f?Y�9_R ��P c�bR {F c�̂ ao �̂ Ta8 �D�A c�R a�_h\f��ਚੰਗੀ ਿਨੱਜੀ ਸਾਫ਼ ਸਫਾਈ ਵਾਲੇ ਭਜੋਨ 

?YW D aY c�F c\aMe6 4�Re��VhF R �b\{D �bW Z �F aM�N ��Yh?M�b\{D �W P P �?YP f�_R�

VhF R �?YW D aY c�P c�9bD N �̂ Ta8 �b\{D �7 _�D cm ��] aW Z �_R �

 F P �N d̂ ��bU W aY�_d�P f�_h�N ��9^�̂ W ��VhF R �P f�R aZ �?�W �R a�?YR a

 6 SMf�_{O ��R e��̂ _c�N Yc?f�R aZ �5N f�̂ _c�̂ W ���'ਤ ੇਧਣੋਾ

 VhF R �P a�Y{@�Y@a=�?YP f�̂ W ��̂ ao�P ^N abR 6 4�5N f�U YN R ��P c�\YN ��?YR a

 � A Z ��P f�R _d�6 4�R e��?{I �?f�Y{@Ma�N ��b?�_{O ��Re��6 ^aR c�R aZ �̂ ao�?cN a�F a�̂ ?f

ਭਜੋਨ ਕਰਮਚਾਰੀ ਦੀ 

ਿਸਹਤ

; RĂ�bU WaY�b?�VhF R �P f�

R aZ �?�W �R _��?Y �̂ ?P f

VhF R �R aZ �TgZ M�\aZ c6 4�bU W aY c6 4�P c�Yh?O aW �?YR �b\{D �7 {?�b̂ _N W�P �VhF R �?YW D aYc�̂ V�N ��W_{N \SeYR �5�] ��

b\{D ��7 {?�_d�P a�_g��F P ��N d̂ ��bU W aY�Wb_^ê �?YP f�_h�N ��N d_aRe��VhF R �P f�RaZ �?�W�R _��?YR a�D a_cP a��N d_aRe��bU W aY�

?YR �\aZf�F c\aMe�VhF R �N {?�5N f�_hYR ��Zh?��N {?�TgZ �̂ ?P f�_R �

ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਭੋਜਨ ਕਰਮਚਾਰੀ ਭੋਜਨ ਦੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਨਾ ਕਰ ਸਕਣ ਜੇਕਰ:

 9_R ��Re��P ^N , 9Z I c6 4�Z {A f�_hM�F ��S cZ c6 �_h\f

 9_R ��b\{D �5bF _c6 4�Z aA ��P c�SE aM�_d�P c�_g�F h�VhF R �Ya_��TgZ a8 6 4�F a�

^?P c6 4�_R �bF \��b?�̂ aZ W hRăZ a, ਿਸ਼ਗੈਲਾ, ਈ. ਕੋਲੀ, F ��_gSaI a8 I ^�;

 9_R ��Re��Z aA �Z {A c�_h8 �_g, F ��F f�9_R ��P f�5ML ?f�F@W�_hM

 ਉਹ ਲਗਾਤਾਰ ਿਛੱਕਦੇ ਹਨ, @�B P f�_R �F ��9_R ��P a�R {?�\A P a�_g

F P ��\c�VhF R �?YW D aYc�bU W aY�_hM�N ��9_R ��Re��D a_cP a�_g�b?�9_�6 SMf�7�D aYF �b\5?N c�Re��Z am W c�N iY�'ਤੇ ਦੱਸਣ। 

bU W aY�VhF R �?YN a\��Re��B Y�D Zf�F aMa�D a_cP a�_g��F f�bU W aY�VhF R �?YW D aYc�B Y�R _��F a�̂ ?P f�N ��9_R ��R e��5 bF _f�

?�W �bP {N f�F aMf�D a_cP f�_R �bF�R���b\{D �VhF R �P a�Y{@�Y@a=�?Y R a�F ��VhF R �P f�̂ �SY?�b\{D �6 9M�\aZ c6 4�̂ ao �̂ N _��

Re��E e_Ma�] aW Z �R a�_h\f��7 _R ��_hYR ��?�W ��b\{D �] aWZ �_R �Y{P c�Re��U a_Y�?{L Ma, ਪੋਚੇ ਲਾਉਣਾ, ਝਾੜੂ ਲਾਉਣਾ, ਆਰਾਮ 

?W bY6 4�Re��̂ ao�?YR a�F ��Wfm ��N ��F eJ c6 4�SZfI ��D d{?Mc6 4�

ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੰਵਦੇਨਸ਼ੀਲ 

ਲੋਕ

9_�VhF R �?YWD aYc�F h�5bF _c6 4�̂ db\Qa\��b\{D �?�W �?YP f�_R �F h�U _dN �bm 6 P a�̂ �\fP R ] cZ �Zh?��
YOPI ਗਰੁੱਪ) ਨੰੂ 

ਭੋਜਨ ਪਰੋਸਦੀਆਂ ਹਨ, _h�̂ ?P a�_g�5bF _c�̂ db\Qa�b\{D �?�W �R a�?Y �̂ ?M�F f�9_R ��Re��P ^N �F ��9Z I c6 4�Z {A f�_hM�F ��

9_R ��Re��ScZ c6 �_h\f��bU WaY�VhF R �?Y W D aYc6 4�Re��ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'N f�=P ��N {?�?�W �'N f�R _��6 9Ma�D a_cP a�ਜਦ 

N {?�b?�9_R ��P f�̂ aYf�Z {E M�D Zf�R a�F aM�



ਪੰਨਾ 10 ਭਜੋਨ ਸਰੁੱਿਖਆ ਵਾਸਤ ੇਸਝੁਾਅ: _{O ��Re��Q hM�P c�F A �a�?h8 �D cm �R _��Zg�̂ ?P c�

_{O ��R e��Q hMa

_{O �?P ��Q h8 ;

ਹੱਥ ਨੰੂ ਕੀਟਾਣੂ ਮਕੁਤ 

ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਤਰਲ

^ao�_{O �̂ V�N ��\{Q�5b_W�VhF R �̂ dY{b@6 �>m aY�_R �SY�b?� b?�N d_aK f�_{O �P f@M�Re��̂ ao�Z {A P f�_R �7 ^P a�W N Z U �

7 _�R _��_g�b?�7 _R ��'N f�F c\aMe�R _��_R ��_{O ��Re��QhMa, _{O ��'N f�W im eP �9_R ��F c\aMe6 4�N ��W d?N c�P d6 � P a�_g�F h�Zh?��

ਨੰੂ ਿਬਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ^aY a�bP R �N d_aK f�_{O ��Re��5?^Y�Q �P f�Yb_Ma�W _{N\S eYR �_g�=P ��\c�F P �9_�P f@M�Re��̂ ao�

ਲੱਗਦ ੇਹਣੋ।

N d_aK f�_{O ��R e��QhMa�5?^Y�9_�̂ V�N ��W_{N \S eYR �D cm �_g�F h�N d̂ ��6 SMf�̂ Y cY�5 N f�N d_aK f�\{Z��bN 6 Y�?cN f�F aM�

\aZf�VhF R �N ��?cI aMe6 4�Re��P eY�Y{@M�Z 8 �?Y �̂ ?P f�_h��ਭੋਜਨ ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਹ 

6 SMf�_{O �?P ��5N f�b?\��QhM�

VhF R �?YW D aY c6 4�Z 8 �7 _�Zhn �P a�_g�b?�9_�VhF R �bN 6 Y�?YR �N ��Sb_Z ���ਅਤ ੇਜਦ ਵੀ ਹੱਥ ਦਿੂਸ਼ਤ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ,

=P ��6 SMf�_{O ��R e��QhM��̂ V�N ��\{Q�_{O �P eb] N �_hM�P f�̂ bW6 4�b\{D �] aW Z �_R �

 I i7 Z I �P c�\YN ��?YR �P f�U a5P

 ਕੱਚੇ ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, F ��W dYA f�W dYA c6 4�5N f�9_R ��P f�5�bK 6 4�P a�Y{@�Y@a=�?YR �P f�U a5P

 n f�F ��A�P c6 4�SZfI ��P a�Y{@�Y@a=�?YR �P f�U a5P

 ਬਰੇਕ ਕਰਨ, @aMa�@aM�F ��b̂ A YI �ScM�P f�U a5P

 ਲਗਾਤਾਰ ਿਛੱਕਣ, @�B M�F ��R {?�̂ ao�?Y R �P f�U a5P

 F aR \Y��Re��_{O �Z a9M�F ��Y â a7 M��P c�\YN ��?YR �P f�U a5P

_{O ��Re��?cI aMe�W d?N �?YR �\aZf�SP aYO �9_R ��_{O ��'ਤੇ ਵਧੀਆ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜ ੋਕੀਟਾਣੂ ਮੁਕਤ ਹੋਣ। ਭੋਜਨ ਸੇਵਾ ਿਵੱਚ,

F f�N d̂ ��D a_d�P f�_h�N ��N d̂ ��6 SMf�_{O ��Re��QhM�P f�U a5P �_{O ��R e��?cI aMe�W d?N �?YR �\aZf�N YZ ��P c�\YN ��?Y �̂ ?P f�_h,

SY�N d̂ ��6 SMf�_{O ��Re��QhM�P c�O ��'N f�7 _R ��P c�\YN ��R _���ਕਰ ਸਕਦੇ।



ਪੰਨਾ 11 ਭੋਜਨ ਸਰੁੱਿਖਆ ਵਾਸਤ ੇਸਝੁਾਅ: F f�_{O ��Re��Q hM�\â N f�B {I h�B {I ��� �̂ b?�I �R _��Z {A P f, N ��?h8 �Ta7 P a�R _��

_{O ��R e��b?\��Qh8 ; ਤਹੁਾਨੰੂ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤਰੌ 'N f�6 SMf�_{O ��Re��_{O �Q hM�P f�b?^f�5bF _f�b̂ �?�'ਤੇ ਧਣੋਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਿਜਸ ਿਵੱਚ ਗਰਮ ਅਤ ੇਠੰਢਾ ਵਗਦਾ 

ਪਾਣੀ, ^aU M�5N f�?aA m c�N iZ c; �_hM�
F ��bTY�?h8 �_hY�7 {?�\aY�\YN ��?cN a�F aM�\aZ a�_{O �̂ d?a9M�P a�?h8 �P eF a�

N Yc?a���] dY e�N ��5�N �N {?, ਸਾਰ ੇਭੋਜਨ ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤਰੌ 'N f�9_R ��P f�_{O ��Re��B {I h�B {I ��� �̂ b?�I ��N {?�Q hMa�

ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ

ਕਦਮ 1 : 6 SMf�_{O ��Re��bA {Z a�?Yh�N ��b?�̂ aU M�?�W �?Y �̂ ?f�

ਕਦਮ 2: ^aU M�Z A a=�5N f�YA n h��� A Z ��P f�R _d�6 4�P f�_fJ �, � A Z ��P f�b\D ?aY�5N f�

� SY�\{Z �U �_�P f�bR D Zf�b_{̂ f�N {?�YA n R a�R a�Vd{Zh��_{O ��Re��B {I h�B {I ��� -���̂ b?�I ��

N {?�YA n f�F aM�P c�Zhn �_d�P c�_g��6 SMf�\â N f�̂ W ��P f@?f�7 _�?�W �?Yh�F P �N {?�N d_aRe��

7 ^P c�6 P N �R _��Sg�F �P c��YA n f�Z a9M�P a�7 _�̂ W ��6 W �N iY�'N f�9^�̂ W ��R aZ��

bm 6 P a�_g�bF�R���̂ W ��Zh?�6 W�N iY�'N f�_{O �Q�P f�_R �

ਕਦਮ 3: ^aU M�P c�G {A �5N f�?cI aMe6 4�Re��R aZ c�b\{D �\_a9M�Z 8 �_{O ��Re��SaMc�R aZ �

ਿਗੱਲਾ ਕਰੋ।

ਕਦਮ 4: b?^f�?aA m c�N iZ c; �R aZ �F ��7 {?-\aY�\YN ��?cN c�F aM�\aZ c�b?^f�_hY�b\Qc�

R aZ �_{O ��Re��SeYc�N Y��̂ d?a=��?aA m c�N iZ c6 4�Re��N YF c_�bP {N c�F �P c�_g�b?� b?�b?^f�

ਤੋਲੀਏ ਨਾਲ ਰਗੜਨਾ ਵਧੇਰੇ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਨੰੂ ਹਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।



ਪੰਨਾ 12 ਭਜੋਨ ਸਰੁੱਿਖਆ ਵਾਸਤ ੇਸਝੁਾਅ: R�A f�_{O ��Re��@aM�Z 8 �bN 6 Y-ਬਰ-bN 6 Y�VhF R ��N ��P eY�Y {@h�

R�A f�_{O ��R aZ �̂ �S Y?�?YR �

ਨੰੂ ਰੋਕਣਾ

ਖਾਣ ਲਈ ਿਤਆਰ-ਬਰ-ਿਤਆਰ 

VhF R �9_�VhF R �_d�P f�_R �bF�R���

ਨੰੂ ਜੀਵਾਣਆੂ ਂਨੰੂ ਹਟਾਉਣ ਵਾਸਤ ੇ

bU R ��\aQ e�QhM�F ��S?a; �F aM�

P f�SY ĥ �bP {N a�F �P a�_g�

P ^N aRĂ

; O ��N {?�b?�F P �VhF R �?YW D aYc�6 SMf�_{O ��Re��D�A c�N Y��Q h�\c�Z�P f�_R , N ��\c�9_R ��Re��6 SMf�R�A f�_{O ��R aZ �@aM�

ਲਈ ਿਤਆਰ-ਬਰ-bN 6 Y�VhF R ��Re��E e_M�P c�7 m aF N �R _��_g��5bF _a�9_R ��F c\aMe6 4�Re��@aM�Z 8 �bN6 Y�VhF R ��P f�

^�SY?�b\{D �6 9M�N ��Y h?M�Z 8 �?cN a�F �P a�_g�F h�_{O ��� SY�U a?c�U D f�_h�̂ ?P f�_R �

ਖਾਣ ਲਈ ਿਤਆਰ-ਬਰ-bN 6 Y�VhF R ��b\{D �7 _�] aWZ �_h�̂ ?P f�_R�

 Q hN f�_h; �9N SaP �bF�R���Re��?{D f�@aQa�F �P a�_g

bF \��b?�?{I f�_h; �T[ , ਸਲਾਦ, ਖਾਣੇ ਨੰੂ ਸਜਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਧੂੜੇ ਪਦਾਰਥ

 U f?Y c�F ��U Y g{K �R aZ �̂ U�bQN �\^N e6 4

bF \��b?�U Yg{K , ਕੇਕ, ਪਕੌੜੇ, ਟੌਰਿਟਲਾ ਦੇ ਟੁਕੜੇ

 9_�VhF R �bF�R���Re��Sb_Z ��_c�S?a7 6 �F a�D d{?a�_g

bF \��b?�Scm a, ਹੈਮਬਰਗਰ, ਹਾੱਟ ਡਾੱਗ, ਟਾਕੋ

 9_�VhF R �bF�R���Re��S?a7 6 �R _��F a\fA a

bF \��b?�̂ �K b\{D , ਮੱਛੀ-ਚਾਵਲ, ਡੈਲੀ ਸਲਾਦ

ਭਜੋਨ ਕਰਮਚਾਰੀਆ ਂਨੰੂ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤਰੌ 'N f�5bF _f�U YN R ��P c�\YN ��?YR c�D a_cP c�_g�bF \��b?�bD W I c6 4, ਕੜਛ,ੇ ਡੈਲੀ ਕਾਗਜ਼ 

F ��7 {?�\aY�\YN f�F aM�\aZf�P ^N aRĂ�N ��F h�9_R ��Re��@aM�Z 8 �bN 6 Y -ਬਰ-bN6 Y�VhF R ��Re��E e_M�N ��Y hb?6 �F a�̂ ?f��

ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ?N Yc6 4�_h8 6 4�̂ U m c6 4�Re��̂ Z aP ��b\{D �S a9M�Z 8 �bD W I c6 4�P c�\YN ��?cN c�F aMc�D a_cP c�_g�5N f�

?n bE6 4��P c�\YN ��U YT�Re��U YT�\aZf�K {U f�b\{D ��U a_Y�?{L M�Z 8 �?cN c�F aMc�D a_cP c�_g�

9_R ��VhF R ��Re��bN 6 Y�?YR �Z 8 �7 {?�\aY�\YN f�F aM�\aZf�P^N abR 6 4�P c�\YN ��?cN c�F a�̂ ?P c�_g�bF�R���Re��U _dN �

\aY�_{O �Z a; �F aM�P c�Zhn �_d�P c�_g�bF \��b?�^�K b\{D �U Ma9Ma, ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਕੱਟਣਾ, F ��b?^f�N ] N Yc�b\{D �VhF R �Re��

Z A a9Ma��7 _�X aP �Y{@Ma�W _{N \SeYR �_g�b?�P ^N abR 6 4�P c�\YN ��VhF R �Re��F c\aMe6 4�N ��U D a9M�\â N f�?cN c�F �P c�_g�

R a�b?�N d_aK f�_{O ��R e��VhF R �N ��U D a9M�\â N f��VhF R �Re��̂ dY{b@5N �Y{@M�Z 8 �P ^N abR 6 4�R e��Z am W c�N iY�'ਤੇ ਅਕਸਰ 

ਬਦਿਲਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

F f�N d_aK f�_{O ��'ਤੇ ਛਾਲੇ ਹਨ, S{I c6 4�U�R�c6 4�_R , F ��?{I �P f�bR ] aR �_R �5N f�N d̂ ��VhF R �P f�R aZ �?�W �?Y�Y_f�_h�N ��

ਦਸਤਾਿਨਆਂ ਨੰੂ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਿਹਿਨਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

P ^N aRĂ�\YN M�Z 8 �5b_W �bR X W �

 P ^N aRĂ�Sb_R M�N ��Sb_Z ��_{O ��Re��Qh\h

 9_R ��P ^N abR 6 4�R e��U P Z �bP =�F h�SaI �F �P f�_R

 9_R ��P ^N abR 6 4�R e��U P Z �bP =�F h�P eb] N �_h�A ; �_h�̂ ?P f�_R

 P ^N abR 6 4�Re��?P f�\c�Qh\h�R a�F ��W dn �\YN ��b\{D �R a�bZ 6 \h

 ?{D f�VhF R ��5N f�@aM�Z 8 �bN6 Y -ਬਰ-bN 6 Y�VhF R ��P f�R aZ �?�W �?YR �b\D ?aY�P ^N aRĂ�U P Z �bP =

 \YN ��?YR �P f�U a5P �P ^N abR 6 4�R e��̂ d{I �bP=

 P ^N abR 6 4�Re��9N aY�P fM�P f�U a5P �_{O ��Re��Qh�Z =



ਪੰਨਾ 13 ਭੋਜਨ ਸਰੁੱਿਖਆ ਵਾਸਤ ੇਸਝੁਾਅ: bR {F c�6 P N ��VhF R �̂ dY{b@6 �R e��S�Vab\N �?YP c6 4�_R �

bR {F c�6 P N ��VhF R �

^dY{b@6 �R e��S�Vab\N �

ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ

ਖਾਣਾ, ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ ਅਤ ੇਿਸਗਰਟ ਪੀਣਾ

VhF R �?YW D aYc�VhF R �bN6 Y�?YR �P f�@fN Y��b\{D �?dG �@a�R _��̂ ?P f, Sc�R _��̂ ?P f�F ��b?^f�b?^W �P f�

N�U a?e�P c�\YN ��R _��?Y �̂ ?P f��5bF _a�VhF R �b\{D �?dG �K d{Z ��F aM�5N f�P e] M�Pc�̂ �Va\R a�R e��B {I �?YR �\â N f�

?cN a�F �P a�_g�

ਅਪਵਾਦ: VhF R �?YW D aYc�b?^f�L ?f�_h; �K {U f�b\{D ��b?^f�̂ I �a�R aZ �?dG �Sc�̂ ?P f�_R �

ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਇਸ ਪਦਾਰਥ ਨੰੂ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'N f�̂ I hY�?Y?f�Y{b@6 �F aMa�D a_cP a�_g�N ��b?�7 _�VhF R �'N f�F ��VhF R �P f�

^�SY?�b\{D �6 9M�\aZ c6 4�̂ N _��'N f�R a�K d{Z ��F a\f�

\aZ ��̂ U�Q c�Y h?�

\aZ ��̂ U�Q c�Yh?��bS {E f�?�W �?YP a�7 YaP a�_g�_{O ��Re��\aZ ��N ��5N f�\aZ ��Re��VhF R �N ��P eY�Y{@Ma�

F P �\c�N d̂ ��VhF R �P f�6 ^-S â �F ��VhF R �bN 6 Y�?YR �P f�@fN Y��b\{D �?�W �?Y�Y_f�_h�N ��\aZ ��Re��Z am W c�N iY�'ਤੇ 

5^YP aY�N Yc?f�R aZ �Yh?��Z a?f�?aU e�b\{D �Y{b@6 �F aMa�D a_cP a�_g��\aZ ��̂ U�Q c�Yh?��b\{D �] aW Z �_R , \aZ ��\â N f�

ਜਾਲੀਆਂ, ਟੋਪ, ਗਰਮ ਟੋਪੀਆ,ਂ ਪੌਨੀਟੇਲ ਹੋਲਡਰ, 5N f�?{̂ ?f�?cN c6 4�A d{N ���Z�U c6 4�P an �c6 4�Re��\c�Z am W c�N iY�'N f�Yh?��

ਲਾਉਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ।

� A Z ��P f�R _d�

� A Z ��P f�R _d�6 4�Re��Z am Wc�N iY�'N f�?{I �?f�Y{b@6 �F aMa�D a_cP a�_g�N ��b?�9_R ��Re��̂ ao�?YR a�6 ^aR �_h\f��F f�R _d��

SabZ ] �F ��U Ma\I c�R _d��S b_RĂ�F �P f�_R �N ��VhF R �?YW D aYc�R e��Z am W c�N iY�'N f�̂ aYf�VhF R ��Re��bN 6 Y�?YP f�̂ W ��

P ^N aRĂ�Sb_R Mf�D a_cP f�_R �R a�b?�?f\Z �@aM�Z 8 �bN6 Y -ਬਰ-bN 6 Y�VhF R ��\â N f��9P a_YR �Z 8 , ਬਣਾਵਟੀ 

R _d�6 4�\aZf�b?^f�VhF R �?YWD aYc�Re��9^�̂ W ��\c�P ^N aRĂ�Sb_R M�P c�Zhn �_h\fA c�F P �9_�b?^f�D W D f�R aZ �?8 �D cm ��

P f�bW ] YM�R e��T�I P a�_g�

ਗਿਹਣੇ

A b_Mf�9_R ��F c\aMe6 4�Re��E dSa�̂ ?P f�_R �F h�VhF R �R aZ �TgZ M�\aZ c6 4�bU W aYc6 4�P a�?aYR �U MP f�_R �5N f�7 _�

_{O ��Re��QhMa�W d] b?Z �U Ma�bP�P f�_R ��A b_Mf�VhF R �b\{D �\c�bK {A �̂ ?P f�_R ��VhF R �bN6 Y�?YP f�̂ W �, ਭੋਜਨ 

ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਘੜੀਆਂ, ਅੰਗੂਠੀਆਂ, U Y f̂ Zg{I �5N f�_{O ��F ��U a_\��P f�_hY�A b_Mf�9N aY�P fMf�

ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।

ਅਪਵਾਦ: b\6 _�\aZ c6 4�5�A eJ c6 4�Sb_R c6 4�F a�̂ ?P c6 4�_R �F f?Y�7 _R ��Re��9^�̂ W ��P^N aRĂ�R aZ �L b?6 �F �P a�_g�

ਜਦ ਭੋਜਨ ਕਰਮਚਾਰੀ ਭੋਜਨ ਿਤਆਰ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੋਵੇ।

ਿਨੱਜੀ ਵਸਤਆੂਂ

bR {F c�\^N e6 4�bF \��b?�P \a8 , ?hI �5N f�SY^��R e��Z am W c�N iY�'ਤੇ ਭੋਜਨ, SZfI ��5 N f�Z a7 R R �?aA m ��N ��P eY �̂ I hY�

ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।



ਪੰਨਾ 14 ਭਜੋਨ ਸਰੁੱਿਖਆ ਵਾਸਤ ੇਸਝੁਾਅ: @NYf�P c�m hR �
���-����F)N ��U D h�

ਤਾਪਮਾਨ ਕੰਟਰਲੋ

ਸੰਭਾਿਵਤ ਤੌਰ 'N f�@NYR a?�VhF R ��P c�̂ dY{b@6 �\â N f�L d?\��N aSWaR ��P c�Zhn �_d�P c�_g��ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਵਾਸਤ ੇਇੱਕ 

ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤਰੌ 'ਤ ੇਵਰਿਤਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਿਕ ਭਜੋਨ ਨੰੂ ਸਹੀ ਤਾਪਮਾਨ 'N f�SY hb̂ 6 �F �P a�_g, S?a7 6 �F �P a�

ਹ,ੈ J�L a�?cN a�F �P a�_g�5N f�̂ I hY�?cN a�F �P a�_g�

ਖਤਰ ੇਦੀ ਜ਼ਨੋ

41°F - 140°F

bm 6 P aN Y�U g?I cYc6 �A YW �F ��J�L f�N aSWaR ��b\{D �R _��\QP f��VhF R �Re��

ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ, J�L f�VhF R ��R e��Z am W c�N iY�'ਤੇ 41°F�F ��7 ^N ��\QfYf�J�L a�

Y{b@6 �F aMa�D a_cP a�_g��A YW �VhF R ��Re��Z am Wc�N iY�'ਤੇ 140°F�F ��7 ^N ��\QfYf�

ਗਰਮ ਰੱਿਖਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 41°F - 140°F�P f�b\D ?aY�N aSW aR ��P c�Z n c�Re��

@N Y f�P c�m hR �b?_a�F �P a�_g�

ਜਦ ਸੰਭਾਿਵਤ ਤੌਰ 'N f�@N YR a?�VhF R ��Re��@N Yf�P c�m hR �b\{D �E{K �bP {N a�F �P a�_g�N ��

U g?I cY c6 �N fm c�R aZ �\Q �̂ ?P f�_R �5 N f�5bF _c6 4�m b_Y��SgP a�?Y �̂ ?P f�_R �F h�Zh?��Re��bU W aY�

ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

^W ��Z�B P a�F a�bY_a�_g����

F P �N {?�N d̂ ��VhF R �Re��bN6 Y�?YR a�] dYe�?YP f�_h, N P �N {?�7 _�U _dN �̂ aYf�Sn a\��b\{D ��A dm Y�D d{?a�_d�P a�_g��7 ^Re��

ਉਗਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ, ਢੋਆ ਢੁਆਈ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ, ਖਰੀਿਦਆ ਿਗਆ ਹੈ, S�aSN �?cN a�bA 6 �_g�5N f�N d_aK f�bN 6 Yc�] dYe�?YR �N ��

Sb_Z ��̂ I hY�?cN a�bA 6 �_g��N d̂ ��7 ^Re��S�B aY �̂ ?P f�_h, ਿਮਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਪਕਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਠੰਢਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਪਰੋਸ ਸਕਦੇ 

_h�F ��Wdn �A YW �?Y �̂ ?P f�_h��bF�R a�̂ W ��VhF R �7 _R ��Sn a\��b\{D �A dm aYP a�_g�9_�F dn �F �P a�_g�5N f�U g?I cYc6 �Re��

@N Y R a?�bA MN c�N {?�\QM�b\{D �W P P �?YP a�_g��VhF R �P f�R aZ �N fm c�R aZ �?�W �?Yh�N ��F h�7 ^Re��@NYf�P c�m hR �N ��U a_Y�

ਰੱਿਖਆ ਜਾ ਸਕੇ।

ਸੰਭਾਿਵਤ ਤਰੌ 'ਤ ੇਖਤਰਨਾਕ ਭੋਜਨ ਕਮਰ ੇਦ ੇਤਾਪਮਾਨ 'N f�P h�B�bI 6 4�N {?�Yb_�̂ ?P a�_g�F P �N d̂ ��7 ^Re��bN 6 Y�?Y�Y_f�

ਹੁੰ ਦ ੇਹੋ। F P ��N d̂ ��VhF R �bN 6 Y�?Y�Y_f�_d�P f�_h�N ��7 {?�̂ W ��'ਤੇ ਕੇਵਲ ਥੋੜਾ ਿਜਹਾ ਭੋਜਨ ਹੀ ਲਓ। ਬਾਕੀ ਦੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਗਰਮ 

F ��J�L a�Y{@h�F P �N {?�b?�N d̂ ��7 ^Re��U Ma9M�\â N f�bN 6 Y�R a�_h�F a\h��ਜ ੇਭਜੋਨ ਨੰੂ ਕਮਰ ੇਦ ੇਤਾਪਮਾਨ 'ਤ ੇਛੱਡ ਿਦੱਤਾ 

bA 6 �_g�F ��F f�N d̂ ��R _��F aMP f�b?�7 _�b?�RĂ�̂ W ��N ��@N Yf�P c�m hR �b\{D �E {bK 6 �bA 6 �_g�N ��N d_aRe��VhF R �Re��P eY �̂ d{I �

ਦਣੇਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਇਹ ਖਾਣ ਲਈ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਨਾ ਹੋਵੇ।



ਪੰਨਾ 15 ਭੋਜਨ ਸਰੁੱਿਖਆ ਵਾਸਤ ੇਸਝੁਾਅ: VhF R �P f�N aSW aR �ZgM�Z 8 �O YW aW cI Y��Re��Z am W c�N iY�'ਤ ੇਵਰਿਤਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ

ਥਰਮਾਮੀਟਰ

ਧਾਤੂ ਦ ੇਤਣ ੇਵਾਲਾ 

ਥਰਮਾਮੀਟਰ

ਿਡਜੀਟਲ ਥਰਮਾਮੀਟਰ

ਸਟੀਕਤਾ

VhF R �̂ f\a�b\{D �P h�b?^W��P f�O YW aW cI Y �\YN f�F �P f�_R �

ਧਾਤੂ ਦੇ ਤਣੇ ਵਾਲਾ "ਡਾਇਲ" ਥਰਮਾਮੀਟਰ, ਭੋਜਨ ਸੇਵਾ ਿਵੱਚ ਵਰਿਤਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ 

^V�N ��\{Q�6 W�O YW aWcI Y�_g��K a7 Z �O YWaW cI Y �̂ �B Mf�VhF R ��P a�N aSW aR �

ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਵਧੀਆ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਤਣੇ ਨੰੂ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'N f�VhF R �b\{D �?8 �7�D ��N {?�

Q{b?6 �F aMa�D a_cP a�_g�5N f�B {I h�B {I ��� �̂ b?�I ��N {?�E {K �bP {N a�F aMa�D a_cP a�_g�

b?� b?�P Y d̂ N �Sn �N �\â N f�7 _R ��Re��VhF R �b\{D �K e�B a�F aM�P c�Zhn �_d�P c�_g�7 ^�

?Y?f�K a7 Z �O YW aWcI Y��Re��SN Zf�VhF R ��bF \��b?�_gWU YA Y�SgI cm �\â N f�R _��

ਵਰਿਤਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ।

VhF R �P f�N aSW aR �R aSM�Z 8 �bK F cI Z �O YW aW cI Y��P c�\YN ��\c�?cN c�F �P c�_g��

7 _R ��b\{D �7 {?�QaN e�P a�N Ma�\c�_d�P a�_g�SY�K a7 Z �P c�U F a; �7 _R ��b\{D �bK F cI Z �

R�U Y�6 � P f�_R��bK F cI Z �O YWaW cI Y��Re��Sn �R a�6 ^aR�_d�P a�_g�5N f�7 _�

SN Zf�VhF R ��b\{D �N aSWaR ��Re��R aSM�b\{D �bU _N Y�_d�P f�_R ��7 _�N fm c�R aZ �

N aSW aR ��R e��Sn ��̂ ?P f�_R �5N f�7 _R ��P c�\YN ��SN Zf�VhF R ��P f�N aSW aR �R aSM�

\â N f�?cN c�F aMc�D a_cP c�_g�bF \��b?�_gWU YA Y�SgI c̀m �

7 _�X ?cR c�U Ma9M�Z 8 �O YW aWcI Y��P c�5?^Y�F �D �?cN c�F aMc�D a_cP c�_g�b?�7 _�̂ _c�N aSWaR �Sn �P f�_hM��

^I c?N a�P c�F �D �?YR �P a�7 {?�N Y c?a�_g�O YW aWcI Y�P f�̂ �̂ Y �Re��Tf_c�A 8 �U Y T�5N f�SaMc�P f�?{S�b\{D �Sa9Ma��7 ^�

ਿਮਸ਼ਰਣ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ 32°F ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਥਰਮਾਮੀਟਰ 32°F R _��Sn �P a, N ��7 ^Re��5 Rd?eZ �?cN f�F aM�F ��U P Zf�

F aM�P c�Zhn �_g��O YW aW cI Y�P f�Sg?fF �Re��Sn �h�F ��\QfYf�F aM?aYc�\â N f�N d_aK f�̂ O aR?�b̂ _N �b\VaA �Re��?aZ �?Yh�

b?^f�O YW aW cI Y�P c�\YN ��?YR a�

 ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਇਹ ਸਾਫ਼, ਕੀਟਾਣੂ ਰਿਹਣ ਅਤੇ ਦਰੁਸਤ ਹੋਵੇ

 7 ^Re��VhF R �P f�̂ V�N ��̂ �B Mf�VaA �b\{D �P a@Z �?Yh�-�F h�b?�5?^Y�VhF R �P a�?�P Y �_d�P a�_g

 N aSW aR �?8 �̂ b?�I ��N {?�Z =�F P �N {?�b?�R�U Y�U P Z Mf�U�P �R _��_h�F �P f



ਪੰਨਾ 16 ਭਜੋਨ ਸਰੁੱਿਖਆ ਵਾਸਤ ੇਸਝੁਾਅ: A YW �VhF R ��Re��A YW �Y{@h�
�140°F F ��\Q fYf�A YW���

A YW �VhF R ��R e��A YW �Y{@h

ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣਾ

ਮਾਈਕਰੋਵਵੇ

ਭਜੋਨ ਨੰੂ ਗਰਮ ਰੱਖਣਾ 

(140°F F ��\Q fYf�A Y W�

ਮੁੜ ਗਰਮ ਕਰਨਾ

VhF R �b\{D �W im eP �_h�̂ ?P f�F c\aMe6 4�Re��WaYR �P a�̂ V�N ��\Qc6 �N Yc?a�_g�VhF R �Re��̂ _c�N aSW aR �N {?�S?a9Ma��

N aSW aR ��R e��Z am W c�N iY�'N f�7 {?�VhF R �O YW aW cI Y�P f�R aZ �R abS6 �F aMa�D a_cP a�_g�bF ^Re��VhF R �P f�̂ V�N ��̂ �B Mf�VaA �

b\{D �P a@Z �?cN a�F �P a�_g��@aMa�S?a9M�P f�N aSW aR �VhF R �P c�b?^W �5N f�S?a9M�P f�̂ W ��'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਖਾਣਾ 

S?a9M�P f�9bD N �̂ bW6 4�5N f�N aSWaR ��\â N f, 5A Zf�S�RĂ�'ਤੇ ਿਦੱਤੇ ਚਾਰਟ ਨੰੂ ਦੇਖੋ।

F aR \Y��P f�̂ aYf�?{D f�W â ��Re��W a8 ?Yh\f\�=\R �b\{D �Z am W c�N iY�'ਤੇ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 165°F ਤੱਕ ਗਰਮ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 

ਹੈ। ਨਮੀ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਢਿਕਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, @aMa�S?a� P f�̂ W ��B {I h�B {I �7 {?�\aY�

b_Z a7 6 �F aMa�D a_cP a�_g�5N f�SY ĥ f�F aM�N ��Sb_Z ��P h�bW�I ��\â N f�L b?6 �E {K �bP {N a�F aMa�D a_cP a�_g��b?� b?�

W a8 ?Yh\f\�=\R �VhF R ��Re��7 {?h�bF _a�R _��S?a� P f, ਇਸ ਕਰਕੇ ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਿਕ 

VhF R �P a�N aSW aR �?8 �O a\��N ��R abS6 �F a\f��7 _�S�b?bY6 \��9_R ��VhF R ��\â N f�\c�

\YN c6 4�F �P c6 4�_R �bF�R���R e��W a8 ?Yh\f\�b\{D �Wdn �A YW �?cN a�F �P a�_g�

b?� b?�VhF R �S?a9M�R aZ �̂ aYf�U g?I cY c6 �R _��WYP f, ਪਕਾਏ ਗਏ ਸੰਭਾਿਵਤ ਤਰੌ 'ਤ ੇ

ਖਤਰਨਾਕ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤਰੌ 'N f�=P ��N {?�A YW �Y {b@6 �F aMa�D a_cP a�_g�F P �N {?�b?�

7 ^Re��SY ĥ �R _��bP {N a�F �P a��7 ^�N Y ��U D f�_h; �U g?I cYc6 �W dn �?f�R _��\QMA f��VaT�

ਵਾਲੇ ਮੇਜ਼, ਸੂਪ ਗਰਮ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਸਾਜੋ-ਸਾਮਾਨ, ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਗਰਮ ਰੱਖਣ ਵਾਲੇ ਹੋਰ 

X ebR I ��Re��9_R ��b\{D �A YW �VhF R �Sa; �F aM�N ��Sb_Z ��Z am W c�N iY�'ਤੇ ਚਾਲੂ ਕਰਕੇ 

ਰੱਿਖਆ ਜਾਣਾ ਅਤੇ ਗਰਮ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਭਜੋਨ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕਸ ੇ

O YW aW cI Y�P c�\YN ��?Yh��A YW �VhF R ��Re��Z am W c�N iY�'ਤ ੇ140°F F ��7 ^N ��\Q fY f�A YW �

ਰੱਿਖਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ

ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਗਰਮ ਰੱਖਣ ਵਾਸਤੇ ਸਝੁਾਅ:

 ਕੜਾਹੀਆਂ ਨੰੂ ਢਕ ਕੇ ਰੱਖੋ

 ਤਾਪ ਨੰੂ ਵੰਡਣ ਲਈ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਿਹਲਾਓ

 J�L f�VhF R ��R e��?P f�\c�S?a; �A ; �VhF R ��RaZ �R a�bWZ a=

bF ^�VhF R �Re��S?a7 6 �F �P a�_g�5N f�TfY�J�L a�?cN a�F �P a�_g, ਉਸਨੰੂ ਮੜੁ ਪਰੋਸੇ ਜਾਣ ਵਾਸਤੇ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਮੁੜ ਗਰਮ ਕੀਤਾ 

F a�̂ ?P a�_g��9bD N �N Yc?f�R aZ �J�L f�?cN f�VhF R �bF�R���Re��N dY�N �SYhb̂ 6 �F a\fA a, 9_R ��Re��b?^f�\c�N aSW aR �N {?�A YW�

ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਠੰਢਾ ਭੋਜਨ ਿਜਸਨੰੂ ਗਰਮ ਕਰਕ ੇਰੱਿਖਆ ਜਾਵਗੇਾ ਉਸਨੰੂ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤਰੌ 'ਤ ੇਤਜ਼ੇੀ ਨਾਲ  (ਦ ੋਘੰਿਟਆ ਂਦ ੇਅੰਦਰ) ਘੱਟ ੋਘੱਟ 165°F

ਤੱਕ ਮੜੁ ਗਰਮ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ



ਪੰਨਾ 17 ਭਜੋਨ ਸਰੁੱਿਖਆ ਵਾਸਤ ੇਸਝੁਾਅ: (ਜੀਵਾਣਆੂ ਂਨੰੂ) ਮਾਰਨ ਵਾਸਤ ੇਪਕਾਓ।

ਪਕਾਉਣ ਦ ੇਤਾਪਮਾਨ

165°F

(15 ^b?�I ��\â N f)

 ਪੋਲਟਰੀ (ਮੁਰਗੇ ਦਾ ਮਾਸ ਅਤੇ ਟਰਕੀ)

 ਭਰਕੇ ਬਣਾਏ ਭੋਜਨ

 ਕੈਸ-ਰੋਲ

 W a8 ?Yh\f\�b\{D �S?a; �̂ V�N Y��P f�F aR\Y��P f�?{D f�W â

 ਮੁੜ ਗਰਮ ਕੀਤੇ ਸਾਰੇ ਸੰਭਾਿਵਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖਤਰਨਾਕ ਭੋਜਨ

155°F

(15 ^b?�I ��\â N f)

 ਹੈਮਬਰਗਰ

 ਸਾਸੇਜ

145°F

(15 ^b?�I ��\â N f)

 ਅੰਡੇ

 ਮੱਛੀ

 ਪਸ਼ੂਆਂ ਦਾ ਮਾਸ

 ਸੂਰ ਦਾ ਮਾਸ

140°F

 9_�̂ U m c6 4�bF�R���Re��A YW �Y{b@6 �F a\fA a

 ਪੈਕ ਕੀਤੇ ਿਤਆਰ-ਬਰ-bN 6 Y�VhF R �
bF \��b?�_a{I �K a{A �

5N f�K {U a�U�P �bW YD ��bF�R���Re��A YW �Y{@c�Y{@M�\â N f�

A YW �?cN a�F �P a�_g

bQ6 R �bP =��@aMa�S?a9M�P f�\Q c?�̂ W ��5N f�NaSW aR �9SZ U Q�_R ��S ] e6 4�̂ eY�P f�N�P eYc�W â ��\â N f�S?a9M�P c6 4�\Qc?�Zhn ��_d�P c6 4�_R ��

b?YS a�?Y?f�\ab]�A I R �̂ I fI �P f�VhF R �bR X W�Re��P f@h�F ��\QfYf�F aM?aYc�\â N f�N d_aK f�̂ O aR ?�b̂ _N �b\VaA �R aZ �̂ �SY?�?Yh�



ਪੰਨਾ 18 ਭਜੋਨ ਸਰੁੱਿਖਆ ਵਾਸਤ ੇਸਝੁਾਅ: J�L f�VhF R ��Re��J�L a�Y {@h�
41°F F ��7 ^N ��\Q fY f�J�L a��5N f�U g?I cY c6 �Re��?�I Y hZ �?YR �Z 8 �VhF R ��Re��N fm c�R aZ �J�L a�

ਕਰੋ।

J�L f�VhF R ��Re��J�L a�Y{@h�J�L f�VhF R ��R e��J�L f�Y{@Ma

ਠੰਢਾ ਕਰਨਾ

ਠੰਢ ੇਸਲਾਦ

ਪੰਘਾਰਨਾ

ਠੰਡਾ ਕਰਨਾ

5 L d?\��N Y c?f�R aZ �J�L a�?YR a�

ਭਜੋਨ ਨਾਲ ਫੈਲਣ ਵਾਲੀਆ ਂ

ਿਬਮਾਰੀਆ ਂਿਵੱਚ ਯਗੋਦਾਨ ਪਾਉਣ 

ਵਾਲਾ ਮੁੱਖ ਕਾਰਕ ਹ।ੈ

ਯਾਦ ਰੱਖੋ, U g?I cYc6 �9^�̂ W ��U _dN �N fm c�R aZ �\QP f�_R �F P ��VhF R �@N Yf�P c�m hR�b\{D �_d�P a�_g��J�L f�VhF R �Re��TbY{F �

ਿਵੱਚ, U YT�b\{D �F ��U g?I cYc6 �Re��\Q M�N ��Yh?M�P f�b?^f�_hY�W aR N a�S�aSN �N Yc?f�R aZ �J�L a�Y{@h�N ��F h�U g?I cYc6 �Re��

\QM�N ��Yhb?6 �F a�̂ ?f��VhF R �Re��J�L a�Y{@M�Z 8 �U YT�P c�\YN ��?YP f�̂ W �, ਬਰਫ ਨੰੂ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਰਤਨ ਨੰੂ ਭੋਜਨ 

ਦੇ ਸਤਰ ਤੱਕ ਘੇਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। J�L f�VhF R ��Re��Z am W c�N iY�'ਤੇ 41°F F ��7 ^N ��\Q fY f�J�L a�Y {b@6 �F aMa�D a_cP a�_g�

ਸੰਭਾਿਵਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖਤਰਨਾਕ ਸਲਾਦ, ਜੋ ਕਮਰੇ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ 'N f�Y{@f�VhF R �N ��U Ma; �F �P f�_R �
bF \��b?�K {U aU�P �I eR a�W {E c��

ਨੰੂ ਿਤਆਰ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦੇ 4 ਘੰਿਟਆਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ 41°F ਤੱਕ ਠੰਢਾ ਕਰਕੇ ਰੱਿਖਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜਦ ਵੀ ਸੰਭਵ 

ਹੋਵੇ, ^Z aP ��5N f�̂ �K b\{D �VYf�F aM�\aZf�VhF R ��Re��J�L f�5�] ��N ��U Ma9Ma�bU _N Y�_d�P a�_g�

: U g?I cYc6 �P f�\QM�Re��Yh?M�Z 8 �F�W f�_h; �VhF R ��Re��̂ dY{b@6 �R aZ �S�B aYR a�D a_cP a�_g��A gY -ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ 

S�B aYR a�U g?I cYc6 �Re��VhF R �P c6 4�U a_Yc�SYN ��b\{D �\QM�P a�W i?a�P f�̂ ?P a�_g�F P �b?�5�P YeR c�SY N ��5F f�\c�

ਜੰਮੀਆਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ। ਭਜੋਨ ਨੰੂ ਪੰਘਾਰਨ ਦੀਆ ਂਿਤੰਨ ਸਰੁੱਿਖਅਤ ਿਵਧੀਆ ਂਹਨ:

 ਫਿਰੱਜ ਿਵੱਚ

F�W f�_h; �VhF R �Re��TbY{F �b\{D �Y{@�bP =�F P �N {?�7 _�S�B Y�R _��F �P a��7 _�b\Q c�̂ V�N ��QcW c�5N f�̂ V�N ��

N fm �_g��7 _�X ?cR c�U Ma=�b?�?{D f�W cI �̂ V�N ��bR D Z c�] gZ T�'N f�F ��b?^f�U YN R �b\{D �_hM�N ��b?�9_�K d{Z �?f�

_hYR ��VhF R ��b\{D �R a�bW Z �F aM�


 \A P f�J�L f�SaMc�_fJ ��K dU hMa

ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਵਗਦੇ ਠੰਢ ੇਪਾਣੀ (70°F F ��7 ^N ��\QfYf�J�L f��_fJ ��N P �N {?�Y{@h�F P �N {?�b?�7 _�S�B Y�R a�F a\f�

 @aMa�S?a9M�P c�S�b?bY6 �P f�b_{̂ f�\F ��F ��W a8 ?Yh\f\�=\R �b\{D

E hI c6 4�\^N e6 4�bF \��b?�F�W f�_h; �U {YcI h�(burritos) 9^�̂ W ��S�B Y �̂ ?P f�_R �F P ��7 _R ��Re��S?a7 6 �F �P a�

ਹੈ।

S?a; �A ; �U D f�VhF R �bF�R���Re��A a_?��Re��R _��SYhb̂ 6 �bA 6 , 9_R ��Re��U a5P �b\{D �SY ĥ f�F aM�\â N f�W dn �J�L a�?cN a�

F a�̂ ?P a�_g��b?� b?�U g?I cY c6 �J�L f�VhF R �b\{D �N fm c�R aZ �\Q �̂ ?P f�_R , ਇਸ ਕਰਕੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਿਤਆਰੀ ਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਨੰੂ 

J�L a�?YR a�̂ V�N ��\{Q�F h@W�\aZ a�?P W �_g��@N Yf�P c�m hR �b\{D ��VhF R �R e��bF�R c�F Z P c�_h�̂ ?f�J�L a�?YR a�W _{N\S eYR �

_g�N ��b?�U g?I cY c6 �R e��\QM�N ��Y hb?6 �F a�̂ ?f��ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਠੰਢਾ ਕਰਨ ਦੀ ਿਕਿਰਆ ਨੰੂ ਗੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ ਲਓ; ਕੁਝ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ 

U g?I cY c6 �5bF _c6 4�m b_Y��SgP a�?Y �̂ ?P f�_R �F h�W dn �A YW �?cN f�F aM�P f�N aSWaR ��R aZ �R ] I �R _��_d�P c6 4�

\ab]�A I R �b\{D �J�L a�?YR �P c6 4�bN�R �WaR N a�S�aSN �b\Qc6 4�_R�

1. B {I �K e�B c�?n a_c�\aZ c�b\Q c�
VhF R ���7�D ��N ��\Q fY f�K e�B a�R _��_hMa�D a_cP a�

2. 6 ?aY�b\{D �?I iN c�
JĄ̂ �VhF R �Re��E hI f�I d?bn6 4�b\{D �?{I Ma�

3. ^W ��5N f�N aSW aR �P c�bR A YaR c�
VhF R �Re��O hn �f�̂ W ��b\{D �J�L a�_hM�Z 8 �W m U eY�?YR a�
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ਠੰਢਾ ਕਰਨ ਦੀ ਿਵਧੀ 1: 

ਘੱਟ ਡੂੰਘੀ ਕੜਾਹੀ

VhF R �P f�\{K f�U YN R ��Re��?8 �̂ aYc6 4�B {I �K e�B c6 4�?n a_c6 4�b\{D �J�L a�?Y R �Z 8 �\�K �?f�Sa�bP =��7 _�b\Q c�

5 bF _f�VhF R ��\â N f�\Qc6 �?�W �?YP c�_g�bF \��b?�W dn �N n ?a�Z {A c6 4�TZ c6 4, ਚਾਵਲ, ਆਲ,ੂ ਕੈਸਰੋਲ, ਪੀਿਸਆ ਮੀਟ,

ਮੀਟ-ਲੋਫ, ਅਤੇ ਿਮਰਚ। ਘੱਟ ਡੂੰ ਘੀ ਕੜਾਹੀ ਵਾਲੀ ਿਵਧੀ ਵਾਸਤ ੇਉਠਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਕਦਮ ਇਹ ਹਨ।

1. ਗਰਮ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਘੱਟ ਡੰੂਘੀਆਂ ਕੜਾਹੀਆਂ ਿਵੱਚ ਪਾਓ। 7 _�X ?cR c�U Ma=�b?�VhF R ���7�D ��N ��\Q fY f�̂ �B Ma�F ��

ਡੂੰ ਘਾ ਨਾ ਹਵੋ।ੇ

2. ?n a_c6 4�Re��TbY{F �b\{D �̂ V�N ��b̂ @YZ c�] gZ T�'N f�Y{@h�bF {O f�?dG �\c�K d{Z ��?f�9_R ��b\{D �bW Z �R a�̂ ?f�

3. ਹਵਾ ਨੰੂ ਕੜਾਹੀਆਂ ਦੇ ਆਸ-ਪਾਸ ਚੱਲਣ ਿਦਓ -�?n a_c6 �P c�Q�?�R a�Z a=�F ��9_R ��Re��L ?h�R a�

4. F P ��VhF R�41°F�F ��7 ^N ��\QfYf�J�L a�_h\f�N ��?n a_c6 4�Re��L ?�bP =�

ਠੰਢਾ ਕਰਨ ਦੀ ਿਵਧੀ 2:

ਆਕਾਰ ਿਵੱਚ ਕਟਤੌੀ

J�L a�?YR �P c�b\Qc����̂ W ��5N f�

ਤਾਪਮਾਨ ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨੀ

7 {?�\{K f�̂ aU N �VhF R �bF \��b?^f�I Y?c�F ��_gW �R e��J�L a�?YR �\â N f�I d?bn6 4�b\{D �?{bI6 �F a�̂ ?P a�_g��ਇਹ ਿਵਧੀ ਉਸ 

W cI �\â N f�R _��\YN c�F a�̂ ?P c�F h�Scb̂ 6 �bA 6 �_h\f�F ��bF ^P a�L �D a�W dn -U Ma7 6 �bA 6 �_h\f�bF \��b?�W cI -ZhT�F ��

ਜਾਇਰੋ ਮੀਟ। 6 ?aY�b\{D �?I iN c�?YR �\aZ c�b\Q c�Z 8 �9J a9M�\â N f�?P W ��Re��; O f�bP {N a�F a�bY_a�_g�

1. S?a; �A ; �W cI �Re��5bF _f�I d?bn6 4�b\{D �?{I h�F h���7�D ��N ��\QfYf�WhI f�R a�_hM��F f�N d̂ ��VhF R �Re��_{O �

Z a� P f�_h�N ��P ^N aRĂ�Sb_R Ma�X ?cR c�U Ma=�

2. ਟੁਕਿੜਆਂ ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਟਰੇਅ 'N f�7 ^�N Y��TgZ a=�N ��b?�9_�7 {?�P eF f�R e��E e�_P f�R a�_hM�

3. ?n a_c6 4�Re��TbY{F �b\{D �̂ V�N ��b̂ @YZ c�] gZ T�'N f�Y{@h�bF {O f�?dG �\c�K d{Z ��?f�9_R ��b\{D �bW Z �R a�̂ ?f�

4. ਹਵਾ ਨੰੂ ਕੜਾਹੀਆਂ ਦੇ ਆਸ-ਪਾਸ ਚੱਲਣ ਿਦਓ -�?n a_c6 �P c�Q�?�R a�Z a=�F ��9_R ��Re��L ?h�R a�

5. F P ��VhF R �41°F F ��7 ^N ��\QfYf�J�L a�_h\f�N ��?n a_c6 4�R e��L ?�bP=�

ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਇੱਕ 2-Sn a\c�S�b?bY6 �P c�\YN ��?Y?f�\c�J�L a�?cN a�F a�̂ ?P a�_g�F P�N {?�b?�N d̂ ��VhF R �P f�N aSW aR �'ਤੇ 

R m Y�Y{@h�5N f�7 _�X ?cR c�U Ma=�b?�7 _�̂ W ��P c�7 {?�bR ] D N �W aN Ya�b\{D �J�L a�_h�F �P a�_g�

ਪੜਾਅ 1: ਭਜੋਨ ਨੰੂ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤਰੌ 'ਤ ੇ140°F N � 70°F ਤੱਕ 2 ਘੰਿਟਆ ਂਿਵੱਚ ਠੰਢਾ ਹਣੋਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

ਪੜਾਅ 2: ਭਜੋਨ ਦੇ 41°F N {?�J�L a�_hM�P c�S�b?bY6 �� �B�bI6 4�b\{D �Z am W c�N iY�'ਤ ੇਸਮਾਪਤ ਹ ੋਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ

2-Sn a\c�b\Q c�P c�7 {?�9P a_YR �Re��U YT�7 ] R aR �b?_a�F �P a�_g��U YT�7 ] R aR �̂ eS�, ਚਟਣੀਆਂ ਅਤੇ ਤਰੀ ਵਾਸਤੇ 

D�A c�N Y��?�W �?YP a�_g��ਬਰਫ ਇਸ਼ਨਾਨ ਵਾਸਤ ੇਉਠਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਕਦਮ ਏਥ ੇਿਦੱਤੇ ਜਾ ਰਹ ੇਹਨ।

1. ਿਸੰਕ ਿਵਚਲੀ ਨਾਲੀ ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰ ਿਦਓ। ਗਰਮ ਭੋਜਨ ਦੇ ਬਰਤਨ ਨੰੂ ਿਸੰਕ ਿਵੱਚ ਪਾਓ।

2. ਿਸੰਕ ਨੰੂ ਬਰਤਨ ਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਤਰ ਤੱਕ ਬਰਫ ਨਾਲ ਭਰ ਿਦਓ। ਬਰਫ ਿਵੱਚ ਠੰਢਾ ਪਾਣੀ ਪਾ ਿਦਓ।

3. ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਿਹਲਾਓ। ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ 2 ਘੰਿਟਆਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਇਹ ਠੰਢਾ ਹੋਕੇ 70°F ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਜਾਵੇ।

4. F P ��U YT�bSB Z P c�_g�N ��7 ^�b\{D �_hY�\QfYf�U YT�Sa=�

5. ਭੋਜਨ ਨੰੂ 41°F�N {?�J�L a�?cN f�F aM�P c�S�b?bY6 �Re����B�bI 6 4�b\{D �̂ W aSN �?Yh�

6. ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦ ਭੋਜਨ 41°F�N {?�6 �F a\f�N ��7 ^Re��L?�bP =�5N f�TbY{F �b\{D �Y{@�P f\h�
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ਅੰਤਰ-ਦਸ਼ੂਣ ਦੀ ਰਕੋਥਾਮ

ਅੰਤਰ-ਦੂਸ਼ਣ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਦ ੇ

?{D f�W cI �N ��_hYR ��VhF R ��N {?�

ਫੈਲਣ ਨੰੂ ਕਿਹੰਦ ੇਹਨ।

ਅੰਤਰ-P e] M�9^�̂ W ��\aSYP a�_g�F P ��?{D f�VhF R ��N ��U g?I cYc6 �_hYR ��VhF R ��b\{D �bW Z �F �P a�_g��ਕੱਚਾ ਮੀਟ, ਅੰਤਰ-

ਦਸ਼ੂਣ ਦਾ ਮੁੱਖ ਸਰਤੋ ਹ।ੈ F P ��W dYA f�P f�?{D f�W â �F ��_hY�W cI �N ��bR ?bZ 6 �@eR �F ��F ê �b?^f�?a� I Y , ਕੱਟਣ ਵਾਲੇ ਬੋਰਡ,

U YN R �, F ��_{O ��R aZ �Z {A �F �P a�_g�N ��U g?I cY c6 �_hYR ��VhF R ��N {?�TgZ �̂ ?P a�_g�

?{D f�WcI �Re��_hY�VhF R �N ��P eY�Y{@Ma�5b_W �_g��5�N Y -P e] M�N ��U D M�Z 8 �̂ dG a5�

 ਕੱਚੇ ਮੀਟ ਦਾ ਰੱਖ ਰਖਾਓ ਕਰਨ ਦੇ ਬਾਅਦ ਹੱਥ ਧੋਵੋ

 VhF R �P f�̂ �SY?�b\{D �6 9M�\aZ c6 4�9_R ��̂ aYc6 4�̂ �SY?�̂ N _��R e��Qh\h�5N f�?cI aMe�W d?N �?Yh�F h�?{D f�W cI �Re��

ਛੂੰ ਹਦੀਆਂ ਹਨ

 ?{D f�W cI �Re��7 {?�5bF _f�@fN Y�b\{D �bN6 Y�?Yh�F h�P eF f�VhF R ��N ��P eY�_h\f

 ?{D f�W cI �\â N f�b?^f�\{@Yf�?{I M�\aZf�U hYK �P c�\YN ��?Yh

 TbY{F �5N f�TYcF Y�b\{D �?{D f�W cI �Re��_hYR ��VhF R ��P f�_fJ ��̂ I hY�?Yh

 S?a9M�P f�9D fYf�N aSW aR �\aZf�W cI �
bF \��b?�WdYA f�P f�W â ��Re��S?a9M�P f�B {I �N aSWaR �\aZf�W cI �
bF \��b?�

W{E c��P f�_fJ ��̂ I hY�?Y h

ਸਾਫ਼ ਸਫਾਈ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇ

ਕੀਟਾਣ ੂਮਕੁਤ ਕਰਨਾ

^ao�̂ Ta8 �?YR a�5N f�?cI aMe�W d?N �?Y R a�7 {?h�A {Z �R _��_g��̂ ao�?YR �b\{D �

Qen �5N f�VhF R �Re��̂ N _��N ��_I a9M�Z 8 �̂ aU M�5N f�S aMc�P c�\YN ��?cN c�F �P c�

_g��?cI aMe�W d?N �?YR �b\{D �Y â a7 M��F ��N aS�Re��F c\aMe6 4�Re��W aY R �Z 8 �

\YbN 6 �F �P a�_g��7 _�X aP �Y{@Ma�5 b_W �_g�b?�bF _n c6 4�̂ N _��̂ ao�R m Y�

6 � P c6 4�_R �9_R ��'N f�5F f�\c�?dG �?cI aMe�_h�̂ ?P f�_R �bF�R���Re��N d̂ ��R _��

P f@�̂ ?P f��?cI aMe�W d?N �?YR �P c�S�b?bY6 �7 _R ��F c\aMe6 4�Re��B {I �?Y?f�

^dY{b@5N �S{QY ��N {?�Zg�F �P c�_g�

?cI aMe�W d?N �?Y h��̂ N _��'ਤ ੇਮਜ਼ੌਦੂ 

F c\aMe6 4�Re��̂ dY{b@5N �S{QY��N {?�

B {I �?YR �Z 8 �Y â a7 M��F ��N aS�

P c�\YN ��?YR a

VhF R �P f�̂ �SY?�b\{D �6 9M�\aZ c6 4�̂ N_��Re��_Y�\aY�\YN f�F aM�U a5P �Q hN a�

ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ,ੈ ਿਗੱਲਾ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਕੀਟਾਣ ੂਮਕੁਤ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ 

D a_cP a�_g�N ��F h�9_R ��F c\aMe6 4�Re��_I a7 6 �F a�̂ ?f�F h�bU W aYc6 4�P a�?aYR �

ਬਣਦ ੇਹਨ।

VhF R �̂ O aSR a\��b\D Zf�_hY�@fN Y , bF \��b?�TY ] �5N f�?�Q ��Re��\c�̂ ao�Y{b@6 �F aMa�D a_cP a�_g��̂ aF h�̂ aW aR �5N f�

ਰਸੋਈਆਂ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਰੱਖਣਾ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਸਥਾਨ 'ਤੇ ਵਾਪਰਨ ਵਾਲੇ ਹਾਦਿਸਆਂ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਦੂਿਸ਼ਤ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਘੱਟ 

ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ।
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ਕੀਟਾਣ ੂਮਕੁਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 

ਤਰਲ

ਪੰੂਝਣ ਵਾਲੇ ਕੱਪੜੇ

?cI aMe�Wd?N �?YR �\aZf�N YZ �9_�Y^a7 M�_d�P f�_R �bF�R���Re��F c\aMe6 4�Re��W aYR �Z 8 �\YbN 6 �F �P a�_g��?cI aMe�W d?N �

?YR �\aZf�N YZ ��Re��Z am W c�N iY�'ਤੇ ਲੇਬਲ 'N f�Z {A c6 4�_P a7 N ��P c�SaZ Ma�?Y?f�bW Z a7 6 �F aMa�D a_cP a�_g��?cI aMe�

W d?N �?YR �\aZf�N YZ ��b\{D �̂ aU M�Re��R _��bW Z a9Ma�D a_cP a��7 _�X ?cR c�U Ma9M�Z 8 �I ĝ I �S{I c6 4�P c�\YN ��?Yh�

b?�7 _�R a�N ��U _dN �N fm �_h\f�5N f�R a�_c�U _dN �?W m hY�

VhF R �̂ O aSR a\��b\{D �\Y bN 6 �F aM�\aZ a�̂ V�N ��\{Q �6 W�?cI aMe�W d?N �?YR �\aZ a�N YZ �7 {?�U Z cD �B hZ �_d�P a�_g�

bF ^Re��D a_�\aZf���D WD �bU R ��A�Q�P f�U Z cD �Re����A gZ R �J�L f�SaMc�b\{D �bW Z a?f�U Ma7 6 �F �P a�_g�

9_R ��?�W?aF c�̂ N _��Re��?cI aMe�W d?N �?YR �Z 8 �bA {Zf�Se�G M�\aZf�?{S bn6 4�P c�\YN ��?cN c�F a�̂ ?P c�_g�bF�R���Re��̂ ao�

?cN a�bA 6 �_g�5N f�bA {Z a�?cN a�bA 6 �_g��F P ��Se�G M�\aZf�?{Sn f�\YN ��b\{D �R a�_hM�N ��9_R ��Re��b?^f�?cI aMe�Wd?N �?YR �

ਵਾਲੇ ਤਰਲ ਿਵੱਚ ਸਟੋਰ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਕੀਟਾਣ ੂਮਕੁਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਤਰਲ ਨੰੂ ਅਕਸਰ 

U P bZ 6 �F aMa�D a_cP a�_g�b?� b?�N fZ �
A Y cm �, ਧੜੂ ਅਤ ੇਭਜੋਨ ਦ ੇਟਕੁੜ ੇਇਸਨੰੂ ਘੱਟ 

ਅਸਰਦਾਰ ਬਣਾ ਿਦੰਦ ੇਹਨ।

Se�G M�\aZf�?{S bn 6 4�P c�\YN ��?YR �U aYf�̂ dG a5 �

 ਪੰੂਝਣ ਵਾਲੇ ਕੱਪਿੜਆਂ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕੀਟਾਣੂ ਮੁਕਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਤਰਲ ਿਵੱਚ ਸਟੋਰ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

 ਕੱਚੇ ਮੀਟ ਦੇ ਬਾਅਦ ਸਾਫ਼ ਸਫਾਈ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਿਕਸੇ ਿਵਿਭੰਨ ਪੰੂਝਣ ਵਾਲੇ ਕੱਪੜੇ ਦੀ 

\YN ��?Yh

 ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਗੈਰ-VhF R �̂ �SY?�̂ N _��\â N f�b\bV�R �?{S bn 6 4�P c�\YN ��?Yh

 Se�G M�\aZf�A�P f�?{S bn 6 4�Re��?cI aMe�Wd?N �?YR �\aZf�N YZ �b\{D �\aS^�Sa9M�N ��

Sb_Z ��̂ ao�?Yh�5N f�bA {Z a�?Yh

 ?cI aMe�Wd?N �?YR �\aZf�N YZ �P c�] ?N c�P c�F �D �?YR �Z 8 �I ĝ I �S{I c6 4�P c�

\YN ��?Yh

S ZfI ��R e��_{O �R aZ �Q hMa ^aYc6 4�SZfI ��5N f�VhF R �P f�̂ �SY?�b\{D �6 9M�\aZ c6 4�̂ N _��Re��\YN ��?cN f�F aM�P f�b\D ?aY�Z am W c�N iY�'ਤੇ ਧੋਤਾ 

ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, bA {Z a�?cN a�F aMa�D a_cP a�_g�5N f�?cI aMe�W d?N �?cN a�F aMa�D a_cP a�_g��SZfI ��Re��_{O �R aZ �Q�P f�̂ W ��7 ^�

S�b?bY6 �P a�SaZ M�?Y h�

 ਿਸੰਕ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰ ੋਅਤੇ ਕੀਟਾਣੂ ਮੁਕਤ ਕਰੋ

 ਬਚੇ ਖੁਚੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਖੁਰਚਕ ੇਕੂੜੇ ਿਵੱਚ ਸੁੱਟ ਿਦਓ

 SZfI ��Re��Sb_Zf�b̂ �?�b\{D �A YW , ਸਾਬਣ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ

 SZfI ��Re��̂ ao , ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਦੂਜੇ ਿਸੰਕ ਿਵੱਚ ਿਗੱਲਾ ਕਰੋ

 bR {B a�SaMc�5N f�7 {?�W aR N a�S�aSN �?cI aMe�W d?N �?YR �\aZf�N YZ �R aZ �VYf�N cF f�b̂ �?�b\{D �SZfI ��Re��bV� ?f�

ਕੀਟਾਣ ੂਮਕੁਤ ਕਰੋ

 ^aYc6 4�SZfI ��5N f�U YN R ��Re��b?^f�N iZ c; �P c�\YN ��?YR �P c�U F a; �ਹਵਾ ਨਾਲ ਸਕੁਾਓ

b?^f�bK ] \a] Y�b\{D �SZfI ��

ਨੰੂ ਧਣੋਾ

?d̀G �?d�̂ O aSR a\��b\{D �X�N bY?�bK ] \a] Y�_d�P a�_g�F h�SZfI ��Re��Qh\fA a, ਿਗੱਲਾ ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ ਕੀਟਾਣੂ ਮੁਕਤ ਕਰੇਗਾ। ਿਕਸੇ 

bK ] \a] Y�P c�\Y N ��?YP f�̂ W �, N d_aRe��S ZfI ��Re��Yg?�'N f�Y{@M�N ��Sb_Z ��Z am W c�N iY�'N f�U D f�_h; �VhF R �Re��SZfI ��N ��

@dYD Ma�D a_cP a�_g��bK ] \a] Y�?cI aMe�W d?N �?YR �Z 8 �Y â a7 M��F ��N aS�P c�\Y N ��?YP f�_R ��9_�VhF R �?YWD aYc�F h�

b?^f�bK ] \a] Y�P c�\YN ��?YP f�_R , 9_R ��Re��Z am W c�N iY�'ਤੇ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਿਸਖਲਾਈ ਿਦੱਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ 

b?�W ] cR �D�A c�N Y��SZfI ��Qh�Y_c�_g�5 N f�?cI aMe�W d?N �?Y�Y_c�_g��N aSW aR �\aZ c6 4�A fF ��5N f�?cI aMe�W d?N �?YR �

\aZf�N Y Z �P f�S{QY��P c�Z am W c�N iY�'ਤੇ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।
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ਭਜੋਨ ਸਰੋਤ

ਸ਼ੈੱਲ-ਮੱਛੀ

VhF R �S �aSN �?YR a

ਉਪਭਗੋਤਾ ਸਲਾਹ

ਭਜੋਨ ਐਲਰਜੀਆਂ

A a_?��Re��SY ĥ f�F aM�\aZf�^aYf�VhF R �Re��Z am Wc�N iY�'N f�9^�^YhN �N ��6 9Ma�D a_cP a�_g�bF ^Re��b̂ _N �b\VaA �\{Z��

W aR N a�bW Z c�_h\f��_h�̂ ?P a�_g�N d̂ ��B Y�b\@f�bN6 Y�?cN f�VhF R �Re��SY ĥ �R a�̂ ?���W cI , ਪੰਛੀਆਂ ਦਾ ਮਾਸ ਅਤੇ ਅੰਡੇ ਅਤ ੇ

K f5Yc�9N SaP ��P c�F �D �Z am W c�N iY�'N f�̂ �X d?N �YaF �P f�@fN cU an c�b\VaA �\{Z��F ��\ab]�A I R �̂ I fI �P f�@fN cU an c�b\VaA �

\{Z��?cN c�F aMc�D a_cP c�_g�

ਸ਼ੈੱਲ -�W {E c�bF \��b?�?ZgW m , B hA f�F ��W ^Z m �P a�Z am W c�N iY�'ਤੇ ਇੱਕ ਪਿਹਚਾਣ ਲੇਬਲ ਡੱਬੇ ਨਾਲ ਨੱਥੀ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

] g{Z W {E c�P f�\fD f�F aM�P f����bP R �U a5P �N {?�7 _R ��ZfU Z ��Re��Z am W c�N iY�'ਤੇ ਰੱਿਖਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

VhF R �Re��P eb] N �R _��?cN a�F aMa�D a_cP a��Sg?�?cN f�F ��K {U aU�P �VhF R ��Re��Z am W c�N iY�'ਤੇ ਵਾਪਸ ਕਰ ਿਦੱਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 

_g�F ��^d{I �bP {N a�F aMa�D a_cP a�_g�F f�9_�@d{Z �f�_hM , F�A aZ �Z {A f�_hM�F ��U dYc�N Y��Rd?^aRĂ�_hM��^�Vab\N �N iY�'ਤ ੇ

ਖਤਰਨਾਕ ਭੋਜਨ ਨੰੂ 41ºF 'ਤੇ ਰੱਿਖਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਿਕਸੇ ਗੈਰ-ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਤਾਪਮਾਨ 'N f�F ��A gY�^dY{b@5N �5\^O a�

ਿਵੱਚ ਪਰੋਸੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਨਾ ਕਰੋ।

F aR \Y��P f�9N SaP �bF \��b?�W dYA f�P a�W â , ਹੈਮਬਰਗਰ, ^W d�P Yc�VhF R �5N f�̂ eY�P f�W â �\{Z��VhF R �R aZ �TgZ M�\aZ c6 4�

bU W aY c6 4�P a�?aYR �U MR �P c�\QfYf�̂ �Va\R a�_d�P c�_g�F f?Y�7 _R ��Re��̂ _c�N aSWaR �N {?�R a�S?a7 6 �F a\f��A a_?��Re��

ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੱਿਸਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕ ਿਕਹੜੀਆਂ ਘੱਟ ਪੱਕੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਵਸਤਆੂਂ ਦਾ ਆਦੇਸ਼ ਿਦੱਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 

7 _�b?�B {I �S{b?6 �VhF R �bU WaYc�P a�?aYR �U M �̂ ?P a�_g��7�D aYF �b\5?N c�R aZ �A {Z �?Yh�F ��\QfYf�F aM?aYc�\â N f�

ਤੁਹਾਡੇ ਸਥਾਨਕ ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

bF \��?dG �Zh?��Re��W {@c6 4�P f�K�A ��P c�<Z YF c�_d�P c�_g, 9^f�N Y��?dG �Zh?��Re��VhF R �N ��<Z YF c6 4�_d�P c6 4�_R ��VhF R�

<Z YF c6 4�A�VcY�_d�P c6 4�_R �5N f�5?^Y�7 _�5D aR ?�F c\R �Re��@N Yf�b\{D �Sa9M�\aZ c6 4�S�N cb?bY6 \��P a�?aYR �

U M �̂ ?P c6 4�_R ��b?^f�<Z YF c�\aZ c6 4�S�N cb?bY6 �P f�Z {E M��b\{D �] aW Z �_g, ਕੀੜੀਆਂ ਲੜਨੀਆਂ, ਛਪਾਕੀ, ਮੂੰ ਹ ਅਤੇ 

ਗਲੇ ਦਾ ਸੁੱਜਣਾ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਤਕਲੀਫ ਅਤੇ ਚੇਤਨਾ ਦਾ ਗੁੰ ਮ ਹੋ ਜਾਣਾ। F f�b?^f�A a_?��b\{D �7 _�Z {E M�bP ^P f�_R �N ��

ਇੰਚਾਰਜ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਬਲੁਾਓ।

9_�VhF R �F h�̂ V�N ��\{Q�<Z YF c6 4�P a�?aYR �U MP f�_R �9_R ��b\{D �] aWZ �_R �P d{Q , ਸੋਇਆ, ਅੰਡੇ, ਕਣਕ, ਮੂੰ ਗਫਲੀਆ,ਂ

ਅਖਰੋਟ, W{E c�5N f�] g{Z W{E c��; O ��N {?�b?�VhF R �P c�E hI c�bF _c�WaN Y a�\c�6 P W c�Re��U _dN �bU W aY�?Y �̂ ?P c�_g�

bF�R���Zh?��Re��VhF R �N ��<Z YF c6 4�_d�P c6 4�_R �9_R ��Re��Z am W c�N iY�'N f�VhF R �P f�b?^f�\c�5bF _f�̂ Y hN �N ��U D Ma�D a_cP a�

_g�F h�9_R ��R e��bU W aY�?Y�bP�P a�_g��ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ?h8 �5 bF _a�b\5?N c�bF ^R e��5�bK 6 4�N ��<Z YF c�_g�9^Re��?f?,

ਪਾਸਤੇ, Wa7 =RĂm �F ��; O ��N {?�b?�5 bF _f�VhF R ��N ��\c�Z am W c�N iY�'N f�SY_fm �?YR a�D a_cP a�_g�bF�R���R e��5bF _f�̂ aF h�

ਸਾਮਾਨ 'N f�bN 6 Y�?cN a�F �P a�_g�bF ^P c�\YN ��5�bK 6 4�R aZ �?cN c�F �P c�_g��A a_?�N d_aRe��VhF R �̂ eD c�P c6 4�\^N �, ਭੋਜਨ 

b?\��bN6 Y�?cN a�F �P a�_g, (7 _�X ?cR c�U Ma9M�Z 8 �b?�9_R ��P f�@aMf�\â N f�\YN f�F �P f�̂ aF h�̂ aW aR �P c�\YN ��9_R ��

VhF R ��R aZ �R _��?cN c�F �P c�bF�R���N ��9_R ��Re��<Z YF c�_g��5N f�VhF R �'N f�Z {A f�ZfU Z ��N ��F aM?aY c�U aYf�Sd{E �̂ ?P f�_R ��

9_R ��P c�̂ dY{b@6 �N d_aK f�\{Z��bP {N f�̂ _c�F \aU ��5N f�Y^h8 �b\{D �̂ dY{b@5N �bN6 Yc�\â N f�9J a; �?P W ��'ਤੇ ਿਨਰਭਰ 

?YP c�_g��F f�N d_aK f�?h8 �̂ \aZ �_R �N ��7 _R ��U aYf�7�D aYF �b\5?N c�R aZ �A {Z �?Yh�
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ਕੀਿੜਆ ਂਦਾ ਕੰਟਰੋਲ

ਸੰਕਟਕਾਲ

ਚੂਿਹਆਂ, ?a?YhD ��5N f�W{@c6 4�\YA f�?cn f�W?ibn 6 4�Re��Z am W c�N iY�'N f�VhF R �@fN Y��N ��P eY�Y{b@6 �F aMa�D a_cP a�_g�

b?� b?�7 _�F c\aMe6 4�Re��TgZ a�̂ ?P f�_R ��?cI �R a] ?��P c�\YN ��7 {?�6 @Yc�_cZf�\F ��_c�?cN c�F aMc�D a_cP c�_g�5N f�

Z a7 ^�̂ ] dP a�?cI R a] ?�bE n ?M�\abZ 6 4�P d6 Ya�_c�=P ��?cN c�F aMc�D a_cP c�_g�F P ��VhF R �Re��̂ dY{b@5N �?Y�bP {N a�

bA 6 �_h\f��?cbn 6 4�W?ibn6 4�Re��P eY�Y{@Ma�9_R��P f�6 �F aM�U a5P �?cI �R a] ?��P c�\YN ��?YR �R aZ��6 ^aR �_g�

?cn f�W?ibn 6 4�Re��VhF R �̂ O aSR a\��N ��U a_Y�Y{@M�Z 8 �

 P Y\abm 6 4�Re��U�P �F ��Vfn �?f�Y{@h�5N f�?�Q��b\D Z c6 4�W hYc6 4�Re��L ?�?f�Y{@h

 ?en f�\aZf�?gR ��Re��L {?M��R aZ �U�P �?Yh�5N f�\YN f�A ; �K {bU 6 4�Re��P eY �̂ d{I �bP=

 VhF R �Re��L?�?f�Y{@h�5N f�̂ aYc6 4�K d{Z ��\Z cI ��Re��N fm c�R aZ �̂ ao�?Y�bP =

F P ��?h8 �5 bF _a�b̂ _N �F h@W�@n a�_h�F a\f�F h�VhF R �Re��5^dY{b@5N �U Ma�̂ ?P a�_g�N ��VhF R �P f�?aYhU aY��Re��Z am Wc�N iY�

'N f�VhF R �Re��SY ĥ Ma�U�P �?Y�P fMa�D a_cP a�_g�5N f�b̂ _N �b\VaA �Re��U dZ a9Ma�D a_cP a�_g��b̂ _N �P f�F h@W��b\{D �7 _�

ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

 ਅੱਗ, _n ��F ��A�P f�SaMc�P a�bY^a=

 A YW �SaMc�F ��bU F Z c�P a�R a�_hMa

 ^�V\�N iY�VhF R �R aZ �TgZ M�\aZ c�bU W aY c��P a�Td{I Ma�F ��Y^a7 M?�P e] M

ਸੇਵਾ ਦਰੌਾਨ ਭਜੋਨ 

ਸੁਰੱਿਖਆ

ਅਣ-ਲਪੇਟੇ, ਖਾਣ ਲਈ ਿਤਆਰ-ਬਰ-bN 6 Y�VhF R �F h�A a_?��P c�̂ \g�̂ f\a�\â N f�S�P Yb] N �?cN f�A ; �_R �9_R ��Re��P e] M�N ��

ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'N f�U D a7 6 �F aMa�D a_cP a�_g��̂ dY{b@6 �b\{D �7 _�D cm ��] aW Z �_R �

 ਮਸਾਲਾ-P aR c6 4�F ��7 {?�\aY�\YN f�F aM�\aZf�Sg?I

 ^Z aP �U aY�F ��U {TI �'ਤੇ ਹਰੇਕ ਵਸਤੂ ਵਾਸਤੇ ਬਰਤਨ

 b\@aZ a�?f̂ �F ��bE {?��\â N f�A aYK

 U {TI �b\@f�\aQe�SZfI ��N ��F h�_Y�7 {?�A fn f�\â N f�A a_?�7 {?�̂ ao�SZfI �P c�\YN ��?YR

 ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਦੁਆਰਾ ਸਵੈ-ਸੇਵਾ ਖੇਤਰ ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨਾ

ਭਜੋਨ ਨੰੂ ਮੜੁ ਪਰੋਸਣਾ

ਵਰਿਜਤ ਭਜੋਨ

F P ��?h8 �A a_?�Sg?�@hZ �f�VhF R �Re��I fU Z �'N f�E {K ?f�D Z a�F �P a�_g�N ��N d_aRe��Z am W c�N iY�'ਤੇ ਇਸਨੰੂ ਦੂਰ ਸੁੱਟ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 

_g��5M@aQf�VhF R ��bF \��b?�YhZ , ਟੌਰਿਟਲ ਦੇ ਟੁਕਿੜਆਂ ਅਤੇ ਬਰੈੱਡ-^bI {?��Re��Wdn �SYhb̂ 6 �R _��F aMa�D a_cP a�

ਅਣ-@hZ �f, Sg?U�P �VhF R �bF \��b?�VdYVdYf, @�K �5N f�F gZ c�R e��Y ĝ I hY�I ��b\{D �W dn �SYhb̂ 6 �F a�̂ ?P a�_g��SY , 7 _R ��

5M@hZ �f�Sg?fF ��Re��9_R ��̂ db\Qa\��5N f�̂ �VaZ �?�P Y��b\{D �W dn �R _���ਪਰੋਿਸਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਜੋ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ 

Zh?��R e��̂ f\a�S �P aR �?YP c6 4�_R �

?dG �b\] f] �VhF R ��Re��9_R ��̂ db\Qa\��5N f�̂ �VaZ �?�P Y��b\{D �?{D f�F ��B {I �S{?f�R _��SY hb̂ 6 �F a�̂ ?P a�F h�U _dN �

bm 6 P a�̂ �\fP R ] cZ �Zh?��Re��̂ f\a�S�P aR �?YP c6 4�_R ��7 _R ��VhF R ��b\{D �] aW Z �_R �

 ਘੱਟ ਪੱਕੀ ਮੱਛੀ, ਸ਼ੈੱਲਮੱਛੀ, ਪਸ਼ੂਆਂ ਦਾ ਮੀਟ, ਅੰਡੇ, W dYA f�P a�W â �F ��̂ eY�P a�W â

 U cF ��P f�5�?dY�bF \��b?�5Z TaZ Ta�P f�5�?dY

 Sg?U�P �F ê �bF�R���'ਤੇ 'S f̂ D cb?�N ' P a�ZfU Z �R _��Z {A a
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VhF R �?YWD aYc�\â N f�b\] f] �X aP �Y{@MX hA �A {Z �

ਉਡੀਕ ਅਮਲਾ

 N d̂ ��U {TI �F ��̂ Z aP �U aY�b\@f�VhF R ��R e��A Y W �F ��J�L a�Y{@c�Y{@M�P f�N aSWaR ��P c�F �D �?YR �\â N f�bF�W f\aY�_h�

ਸਕਦੇ ਹੋ (ਪੰਨਾ 14 'ਤੇ ਤਾਪਮਾਨ ਕੰਟਰੋਲ ਦਖੋੇ)।

 P ^N abR 6 4�F ��_hY�U YN R ��P c�Z am W c�N iY�'N f�\YN ��̂ aYf�@aM�Z 8 �bN 6 Y -ਬਰ-bN 6 Y�VhF R ��P a�Y{@�Y@a=�

ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, D a_f�N d̂ ��?f\Z �I ĥ I �'N f�W {@M�_c�Z A a�Y_f�_h\h�
R�A f�_{O ��R aZ �̂ �SY?�?Y R�

ਨੰੂ ਰੋਕਣਾ ਪੰਨਾ 12 'ਤੇ ਹੈ)।

 A a_?�N d_aRe��7 ^�U aYf�̂ \aZ �?Y �̂ ?P f�_R �b?�VhF R �Re��b?^�N Y��bN6 Y�?cN a�bA 6 �̂ c�
<Z YF c6 4�5N f�

ਉਪਭੋਗਤਾ ਸਲਾਹ ਬਾਰੇ ਪੰਨਾ 24 'N f�Sn �h��

U aZ �̂ �VaZ �S�P aR ?

 ਧੋਣ, bA {Z a�?YR �5N f�?cI aMe�W d?N �?YR �U aYf�̂ aYf�Sn a\��Re��̂ W G Ma�X ?cR c�U Ma=��U aZ �̂ �VaZ �̂ db\Qa\��b\{D �

U _dN �̂ aYf�b@K ibM6 4�5N f�_hY �̂ N_��R e��̂ ao�?YR �\â N f�̂ ao �̂ Ta8 �P c�; _h�N ?R c?�\YN c�F �P c�_g�

 7 {?�VhF R �?YW D aYc�\F ��_{O ��Re��QhMa�R a�?f\Z �N d_aK f�\â N f�5b_W�_g, ^A ��VhF R �@aM�N ��Sb_Z ��7 _�U{bD 6 4�

\â N f�\c�5 b_W �_g�
_{O �QhM�U aYf�_P a7 N ��S�R a��� -11 'ਤੇ ਹਨ)।

 ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਖਾਿਣਆਂ ਨੰੂ ਪਿਰਵਾਰਕ-5�P am �b\{D �SYhb̂ 6 �F �P a�_g��9_R ��U YN R ��P c�\YN ��?Yh�bF�R���P a�Y{@�Y@a=�

U {D f�?Y �̂ ?P f�_hM�5N f�9_R ��U YN R ��Re��U P Z M�\â N f�bN6 Y�Y_h�bF�R���Re��K fA �bP {N a�F �P a�_g, D {I �bZ 6 �F �P a�

_g�F ��A Z N �N Yc?f�R aZ �\YN �bZ 6 �F �P a�_g�

 U {bD 6 4�P c6 4�P \a8 6 4�bF�R���Re��Z am Wc�N iY�'ਤੇ ਰਸੋਈ ਿਵੱਚ ਫਿਰੱਜ ਿਵੱਚ ਰੱਿਖਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, 9_R ��'ਤੇ ਲਾਜ਼ਮੀ 

ਤੌਰ 'N f�ZfU Z �Z {A a�_hMa�D a_cP a�_g�5N f�7 _R ��Re��7 {?�SaMc-ਰੋਧਕ ਡੱਬੇ ਿਵੱਚ ਰੱਿਖਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਬੱਸਰਜ਼ (Bussers)

 A�P c6 4�SZfI ��Re��̂ aYf�̂ ao�VhF R �bN 6 Y�?YR �Pf�@fN Y��5N f�VhF R �N ��P eY�Yb_M�P c�Zhn �_d�P c�_g�

 W fm ��R e��̂ ao�?YR �P f�U a5P , 7 ^N ��S b_Z ��b?�N d̂ ��?h8 �_hY�b?bY6 �] dYe�?Y�, ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'N f�N d_aK f�_{O ��

ਨੰੂ ਧੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ (ਹੱਥ ਧੋਣ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੰਨਾ 10-11 'ਤੇ ਦੇਖੋ)।

ਿਡਸ਼ਵਾਸ਼ਰ

 b̂ �?�5N f�N d_aK f�_{O �P eb] N �_h�̂ ?P f�_R ��7 ^N ��Sb_Z ��b?�N d̂ ��?�W �] dYe�?Y�, 7 _R ��Re��QhMa�X ?cR c�U Ma=�
_{O �

ਧੋਣ ਬਾਰੇ ਪੰਨਾ 10-11 ਦੇਖੋ)।

 SZfI ��Re��bU _N Y �N Yc?f�R aZ �QhM�Z 8 �QhM�\aZf�SaMc�Re��5?^Y�U P Zh�
S�R a����P f@h��

 ਢੁਕਵੀਆਂ ਟੈਸਟ ਪੱਟੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਕੀਟਾਣੂ ਮੁਕਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਘੋਲ ਨੰੂ ਬਕਾਇਦਾ ਮਾਪੋ।

 F f�N d̂ ��b?^f�X�N bY?�bK ] \a] Y�P c�\YN ��?YP f�_h, N ��N d_aRe��7 _�Z am W c�N iY�'ਤੇ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕ ਇਸਦੀ 

\YN ��b?\��?YR c�_g�5N f�7 _�b?\��Sn N aZ �?YR c�_g�b?�7 _�J c?�L�A �R aZ �?cI aMe�Wd?N �?Y�bY_a�_g�

 Y^a7 M?�ZfU Z ��'N f�Z {A c6 4�_P a7 N ��P c�SaZ Ma�?YR c�X ?cR c�U Ma=�
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ਬਾਰ 'ਚ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ

 R�A f�_{O ��R aZ �̂ �SY?�?Y R �P c�6 bA 6 �R _��_g�D a_f�7 _�b?^f�K bY�?�b\{D �bR�U e�bR D hn R �N {?�_c�̂ cW N �b?� �

R a�_h\f��̂ F a\I c�D cm ��bF \��b?�W Yhn f�bR�U e6 4�5N f�T[ ��P c6 4�?{N Z ��6 bP �Re��_Yf?�bK ��?�\â N f�R�A f�_{O ��R aZ �

ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ, Sb_Z ��_c�P ^N abR 6 4�R aZ �bN6 Y�?Yh�

 U YT�Re��_{O �Z a9M�P c�U F a; �b?^f�U YT�\aZf�?n E f�P c�\YN ��?YR a�X ?cR c�U Ma=�
R�A f�_{O ��R aZ �̂ �SY?�Re��

ਰੋਕਣ ਬਾਰੇ ਪੰਨਾ 12 'N f�_hY�\QfYf�Sn �h��

ਪੰਸਾਰੀ ਕਲਰਕ

 ਅੰਤਰ-P e] M�9^�̂ W ��\c�\aSY �̂ ?P a�_g�F P �N d̂ ��S�̂ aYc�P c6 4�\^N e6 4�R e��O gZf�b\{D �Sa�Y_f�_h\h��W cI ��Re��\{@Yf�

O gbZ 6 4�b\{D �Sa=�5N f�K d{Z �f�W cI �Re��b?^f�?cI aMe�W d?N �?YR �\aZf�N YZ �R aZ �̂ ao�?Yh�

 5bF _c�̂ �Va\R a�_g�b?�N d̂ ��5M@hZ �f�9N SaP ��P a�Y{@�Y@a=�?Y�A f��̂ aYf�bP R �b\{D �6 SMf�_{O ��R e��5?^Y�Q�P f�

ਰਿਹਣਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ (ਪੰਨਾ 10-11 ਦੇਖੋ)।

 ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਸੰਭਾਿਵਤ ਤੌਰ 'N f�@N YR a?�VhF R �bF�R���Re��N d_aK c�; F Z �'N f�E {K �bP {N a�F �P a�_g, 9_R ��Re��

L d?\��N aSW aR �?�I YhZ �'N f�N dY�N �\aS^�?Y�bP {N a�F �P a�_g�F ��̂ d{I �bP {N a�F �P a�_g�
S�R a�� 'ਤੇ ਦੇਖੋ ਿਕ ਿਕਹੜੇ 

ਭੋਜਨ ਸੰਭਾਿਵਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖਤਰਨਾਕ ਭੋਜਨ ਹਨ)।

ਘਰਲੇ ੂਰਸਈੋਏ

 6 SMc�TbY{F �P f�N aSWaR ��P c�Sn N aZ �?Yh��VhF R �Re��41°F�F ��7 ^N ��\QfYf�J�L a�Y{b@6 �F aMa�D a_cP a�_g�5N f�

7 ^Re��L d?\��N Yc?f�R aZ �J�L a�?cN a�F aMa�D a_cP a�_g�N ��F h�SbY\aY�5N f�P ĥ N ��Re��̂ dY{b@5N �Y{b@6 �F a�̂ ?f�

 Y ĝ I hY�I ��P f�VhF R �P c�bN 6 Yc�\aZf�@fN Y��b\{D �F c\aMe6 4�P f�?Y?f�F aR \Y��Re��F aM�P c�6 bA 6 �R_��_g��6 SMf�

SaZ N e6 4�Re��Y^h8 �P f�?a� I Y��N ��P eY�Y{@h�5N f�B Y�b\@f�\c�Y^h8 �P f�b̂ �?�N ��P eY�Y{@h�

 5?^Y�SaYI c6 4�P c�Wfm U aR c�?YR �P a�W N Z U �_g�U _dN �̂ aYa�VhF R �5N f�U _dN �̂ aYf�Zh?��Sb_Z ��N ��_c�X hF R a�

U Ma9Mc�X ?cR c�U Ma=�N ��b?�N d̂ ��VhF R ��Re��L d?\��N aSW aR ��N {?�Y{@M�P f�X hA �_h\h, ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ 

VhF R �SY ĥ M�\â N f�N d_aK f�?hZ �?aTc�U Y N R �_hM�5N f�U D f�_h; �VhF R ��Re��N fm c�R aZ �B {I �K e�B c6 4�?n a_c6 4�b\{D �

ਠੰਢਾ ਕਰੋ (ਠੰਢਾ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਪੰਨਾ 19 'ਤੇ ਦਖੋੇ)।

ਆਰਜ਼ੀ ਭਜੋਨ ਿਵਕਰਤੇਾ

 6 Ym c�̂ db\Qa\��b\{D �5?^Y�I eI c6 4�6 bP �R _��_d�P c6 4��7 ^N ��S b_Z ��b?�VhF R �P c�bN 6 Yc�] dYe�?Y�, ਆਪਣੇ 

ਹੱਥ ਧੋਣ ਦੇ ਸਟੇਸ਼ਨ ਨੰੂ ਸਥਾਪਤ ਕਰਨਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ।

 6 Ym c�̂ O aR ��'N f�N aSW aR �?�I YhZ �5?^Y�W d] b?Z �_d�P a�_g��N d_aK c�bU F Z c�D Zf�F aM�P c�̂ eYN �b\{D �F ��N d_aK f�

^aF h�̂ aW aR �P d6 Ya�VhF R �R e��L d?\��N aSWaR �N {?�Y{@M�P f�5X hA �Yb_M�P c�̂ eYN �b\{D �7 {?�b\?Z S?�X hF R a�

ਿਤਆਰ ਰੱਖੋ।

 6 SMc�VhF R �̂ eD c�P c�X hF R a�bQ6 R �R aZ �U Ma=�N ��F h�̂ �Vab\N �N iY�'N f�@N YR a?�VhF R ��P c�bA MN c�B {I �?cN c�

ਜਾ ਸਕੇ (ਸੰਭਾਿਵਤ ਤੌਰ 'N f�@N YR a?�VhF R ��P c�̂ eD c�S�R a�� 'ਤੇ ਦੇਖੋ)।



ਭਜੋਨ ਕਰਮਚਾਰੀ ਲਈ 10 ਚਟੋੀ 

ਦ ੇਸਝੁਾਅ

1. ?f\Z �=P ��?�W�?Y h�F P ��N d̂ ��b̂ _N W�P �_h�

2. 6 SMf�_{O ��Re��5?^Y�5 N f�D�A c�N Y��Q h\h�

3. ਖਾਣ ਲਈ ਿਤਆਰ-ਬਰ-bN6 Y�VhF R �Re��6 SMf�R�A f�_{O ��R aZ �

ਨਾ ਛਹੂ।ੋ

4. VhF R ��R e��J�L a�F ��A Y W�Y{@h�

5. VhF R �Re��L d?\��N aSWaR ��N {?�S?a=�

6. A YW �VhF R �Re��\{Q�N ��\{Q �̂ �V\�N fm c�R aZ �J�L a�?Y h�

7. ?{D f�W cI �Re��_hYR �VhF R �N ��P eY�Y{@h�

8. ਧਵੋ,ੋ ਿਗੱਲਾ ਕਰ,ੋ ਕੀਟਾਣ ੂਰਿਹਤ ਕਰ,ੋ ਹਵਾ ਨਾਲ ਸੁਕਾਓ -

_W f] a�7 _R ����Sn a\��P c�7 ^f�?�W �b\{D �SaZ Ma�?Y h�

9. VhF R �bN6 Y�?YR �\aZf�@fN Y��5 N f�U YN R ��R e��

ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਕੀਟਾਣ ੂਰਿਹਤ ਕਰਕੇ ਰੱਖ।ੋ

10. F f�N d_aK f�?h8 �̂ \aZ �_R �N ��7 _R ��U aY f�S d{E h�


