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यो प&ुतक )कन प+ने? 
 

खा#य 
&यव(थापक काड- 

 खा%य सेवामा काम गन. सब ैखा%य 1यव2थापकह6ले काममा 
लागेको 30 ;दन=भ?मा खा%य 1यव2थापक काडA BाCत गनुAपछA। 
खा%य 1यव2थापकका 6पमा, तपाIले BJयेक तीन वषAमा तपाIको 
खा%य 1यव2थापक काडA नवीकरण गरेर राOुपछA। 

   
./श1ण 

आव4यक छ 
 यस कायAPमको लQय भनेको तपाIलाई खा%य सरुSाबारे 

आधारभतू कुरा बझुाउन ुहो।  यसले तपाIले खाना सरुYSत 6पमा 
तयार गरZ Bदान गरेको स[ुनि]चत गनAका ला_ग िजaमेवार भएको 
तपाIको 1यव2थापकलाई सहायता गन. छ। खा#य &यव(थापक 
काड-ले तपा9ले यस प(ुतकका अ=ययन उ#दे4यहB परूा गनु-भएको 
पिुJट गछ-। 

   
पार(पMरकता र 

समानता 
 cवभाग%वारा 2वीकृत खा%य Bबeधक Bमाणीकरण कायAPमबाट 

हालको Bमाणप? BाCत गरेको कुन ैप[न 1यिgतले खा%य 
1यव2थापक काडA BाCत गनA आव]यक छैन।  

खा%य 1यव2थापक काडAको 2थानमा 2वीकृत हुनका ला_ग, खा%य 
Bबeधक Bमाणप? वतAमान हुनपुछA र aयाद समाCत भएप[छ 
नवीकरण गhरएको हुनपुछA। 

   
  खा%य 1यव2थापक काडAह6 र खा%य Bबeधक B=शSण 

Bमाणप?ह6को म;ुjत र kडिजटल B[त=लcपह6 अनरुोध गhरएको 
बेलामा 2वा2mय [नरZSकलाई देखाउनका ला_ग सcुवधा2थलमा 
राOुपछA।  
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यो प(ुतकको 
.योग कसरO 

गनP 

 यस प2ुतकको उ%दे]य भनेको तपाIलाई खा%य 1यव2थापक काडA 
BाCत गनA थाहा हुन ुपन. कुरा जाeन म%दत गनुA हो। तपाI पास 
हुनका ला_ग 75% अrक sयाउन आव]यक हुने छ। तपाIको 
पtृठह6 (4-9) मा सचूीब%ध गhरएका अ{ययन उ%दे]यह6मा 
परZSण हुने छ। यस प2ुतकभhर, तपाIले खा%य 1यव2थापक 
काडAका ला_ग परZSणमा तयारZ गनAमा म%दत गन. अ{ययन 
B]नह6 फेला पानुA हुने छ। प2ुतकको अeJयमा तपाI कसरZ 
परZSा =लनहुुeछ र गनुAहुeछ भनी हेनAका ला_ग एउटा अ}यास 
परZSा समावेश छ।  

छQके र बोSड श~दह6 यस प2ुतकको पछाkड अवि2थत 
श~दकोषमा 1या�या गhरएका छन।्  

   
   

एक जना 
“िजVमेवार 
&यिWत” 

आव4यक हुYछ  

 तपाIको रे2टुरेeटमा कुन ै1यिgत स�चालनको समयव_धमा 
िजaमेवार हुनपुछA।  यो िजaमेवार 1यिgत (PIC) तपाIको 
सं2थानका खा%य 2व�छता [नयम तथा B�Pयाह6 जाeनका 
ला_ग िजaमेवार हुeछ। यो 1यिgत तपाIको रोजगारमा तपाIलाई 
आव]यक हुने जानकारZ उपल~ध गराउनका ला_ग िजaमेवार 
हुeछ। 

PIC सामाeयतया एक Bबeधक वा सपुरभाइजर हुeछ तर मा_थ 
सचूीब%ध गhरएको �ान BदशAन गनA सgने कोहZ प[न हुन सgछ 
र अeय कमAचारZह6को [नरZSण गन. अ_धकार ;दइएको हुeछ। 
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स/दभ2का 4पमा 6योग गन2का ला9ग यो प&ुतक रा;ुहोस ्
 

यो प2ुतक तपाIको हो र यसलाई तपाIसँग कुन ैप[न B]न भएको ख�डमा तपाIसँगै 

राOुपछA। यस प2ुतकमा तपाIले जवाफ ;दन नसgने केहZ B]न भएमा “िजVमेवार 

&यिWत” लाई सो{नहुोस ्वा म%दतका ला_ग आ�नो 2थानीय काउeटZ 2वा2mय cवभागमा 

फोन गनुAहोस।् 

तपा9को काउYटOको (थानीय (वा([य \वभागका फोन नaबरह6: 

Baker 541-473-5564 Lake 541-947-6045 
Benton 541-766-6841 Lane 541-682-4480 
Clackamas 503-655-8384 Lincoln 541-265-4127 
Clatsop 503-325-9302 Linn 541-967-3821 
Columbia 503-397-7210 Malheur 541-473-5186 
Coos 541-266-6720 Marion 503-588-5346 
Crook 541-447-8155 Morrow 541-278-6394 
Curry 971-673-0440 Multnomah 503-988-3400 
Deschutes 541-322-7400 Polk 503-623-9237 
Douglas 541-440-3574 Sherman 541-506-2603 
Gilliam 541-506-2600 Tillamook 503-842-3943 
Grant 541-575-0429 Umatilla 541--278-6394 
Harney 541-573-2271 Union 541-962-8800 
Hood River 541-387-6885 Wasco 541-506-2603 
Jackson 541-774-8206 Wallowa 971-673-0440 
Jefferson 541-475-4456 Washington 503-846-8722 
Josephine 541-474-5325 Wheeler 541-763-2725 
Klamath 541-883-1122 Yamhill 503-434-7525 
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खा?य @यव&थापक 6CशEण 
अHययन उ?देJयह4 

खा#य कामदारहBले आ]नो &यव(थापक काड- .ा^त गन-का ला_ग यो जानकारO थाहा 
पाउने अपे1ा गMरYछ। 

खा%यजeय रोगको अवधारणा B2ततु गhरने छ। B=शSणले खा%य 1यव2थापकको 
1यवहारलाई स¶ुढ गनAका ला_ग 1यिgतगत सरसफाइ, दषूण र तापPम [नयe?णबारे 
1या�या गन. छ, जसले खा%यजeय रोग रोकथाम गनA सgछ।  

कम#चार' रोग  

1. खा%य 1यव2थापकले पखाला ला¹ने, वाeता हुने, जिeडस हुने वा ºवरो आउनकुा 
साथ ैघाँटZ दOु ेज2ता ¼बमारZ दे½खदँा खा%य सेवा सcुवधा2थलमा िजaमेवार भएको 
1यिgतलाई फोन गन. कुरा थाहा पाउने हुने छ।  

2. खा%य 1यव2थापकले यी लSणह6 दे½खदँा खा%य सेवा सcुवधा2थलमा कामा गनुA 
हँुदैन भeने कुरा थाहा पाउन ुहुने छ। 

3. खा%य 1यव2थापकले पखाला वा वाeताका लSणह6 दे½खएप[छ 24 घ�टासaम 
खा%य सेवामा काम नगन. भeने कुरा थाहा पाउन ुहुने छ। 

4. खा%य 1यव2थापकले एक सrP=मत फोडो, काटेको, जलेको वा घाउ भएको हात 
वा नाडीले खाना नसमाJने भeने कुरा थाहा पाउन ुहुने छ। य;द चोटपटक सफा 
~याeडजे र लेटेgस-र;हत प�जाले छोcपएको छ भने खाना समाJन स�कeछ।  
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हात धुने  
कामदारहBले रा`रO हात धुने तbवहBका बारेमा थाहा पाउनु हुने छ।  

1. खा%य 1यव2थापकले हात धनेु सहZ तhरका प¾ा लगाउन सgन ुहुने छ: 

• धाराको मनतातो पानी र साबनु Bयोग गन. 
• हातह6 =म_च=म_च धनेु र रा¿रZ पखाsने (कaतीमा 20 सेकेeडसaम) 
• एक पटक Bयोग गन. तौ=लया वा एयर Áायरले हातह6 स�ुखा बनाउने  

2. खा%य 1यव2थापकह6ले आ�ना हातह6 धनुपुदाA अव2थाह6 प¾ा लगाउन 
सgन ुहुने छः 

• काम सÃु गनुAअ[घ  
• शौचालय Bयोग गhरसकेप[छ र कायA Sे?मा Bवेश गदाA फेhर  
• काँचो खाना र काँचो मासकुो उJपादनलाई हातले छोएप[छ 
• फोहोर भाँडाह6 हातले छोएप[छ 
• गाब.ज हातले छोएप[छ 
• रसायनह6 सफा वा Bयोग गरेप[छ  
• नाक पछेुप[छ, हाि�छउँ गरेप[छ, खोकेप[छ वा आखँा, नाक वा मखु छोएप[छ  
• ध¿ूपान गरेप[छ वा सतुÄजeय पदाथAह6 Bयोग गरेप[छ  
• खाएप[छ वा cपएप[छ  
• खा%य सेवाका प�जाह6 लगाउनअु[घ 

3. खा%य 1यव2थापकले दईु पटक हात धनु ुभनेको कaतीमा 20 सेकेeडसaम साबनु 
र मनतातो पानीले हात =म�ने, पखाsने र दोÅो पटक दोहोÆ याउने हो भeने कुरा 
थाहा पाउन ुहुने छ। पेपर टावेल वा एयर Áायरले हातह6 स�ुखा बनाउनहुोस।्  
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4. खा%य 1यव2थापकह6ले आ�ना हातह6 दईु पटक धनु ुपन. (दईु पटक धनेु) 
अव2थाह6 प¾ा लगाउन सgन ुहुने छः 
• शौचालय Bयोग गhरसकेप[छ र कायA Sे?मा Bवेश गदाA फेhर प[न (दईु पटक 

हात धनेु)  
• नाक पछेुप[छ, हाि�छउँ गरेप[छ, खोकेप[छ वा आखँा, नाक वा मखु छोएप[छ 

(दईु पटक हात धनेु)  
• काम गनA सÃु गनुAअ[घ (दईु पटक हात धनेु)  
• हात शारZhरक तरल पदाथAको सaपकA मा आएको कुन ैप[न समयमा (दईु पटक 

हात धनेु)  
• ध¿ूपान गरेप[छ वा सतुÄजeय पदाथAह6 Bयोग गरेप[छ (दईु पटक हात धनेु)  
• खाएप[छ वा cपएप[छ (दईु पटक हात धनेु)  

5. खा%य 1यव2थापकले खा%य सेवाका प�जाह6ले कÈटाणहु6 फैलाउन सgछन ्र 
उ_चत तhरकाले हात धनेु cवकsप होइन भeने कुरा थाहा पाउन ुहुने छ।  

6. खा%य 1यव2थापकले ध¿ूपान गन., खाने, सतुÄजeय पदाथA चपाउने ज2ता 
�Pयाकलापह6 खा%य र भाडा भ�डारण Sे?ह6 स;हत खा%य तयारZ Sे?ह6मा 
[नष_ेधत छ भeने कुरा थाहा पाउन ुहुने छ। 
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खा2यज5य रोग रोकथाम गन#मा म2दत गन8 तपा:को भू=मका 

1. खा%य 1यव2थापक Bाय: खा%यजeय रोग [नaJयाउने खालका पाँच म�ुय 
गsतीह6बारे वणAन गनA सSम हुन ुहुने छ: 

• अपयाACत मा?ामा हात धनेु 
• कमAचारZह6ले आफू ¼बरामी हँुदा प[न काम गन. 
• एउटाबाट अकÉमा सन. दषूण 
• खाना पकाउने तापPमको कमी 
• तापPम [नयe?णको कमी (खानाह6लाई खतरनाक Sे?मा राO ेअनमु[त ;दने) 

2. खा%य 1यव2थापक खा%य 1यव2थापकह6ले सaपादन गरेका �Pयाकलापह6लाई 
वणAन गनA सSम हुन ुहुने छ जसले खा%यजeय रोग ला¹नबाट रोgछ।  
खा%यजeय रोग रोकथाम गन. तhरकाह6मा [नaन पदAछन:् 

• हरेक पटक रा¿रZ हात धुदँा हात दcूषत हुन सgछ 
• खा%य 1यव2थापकले 2व2थ हँुदा मा? काम गछAन ्
• दषूण रोकथाम गनAका ला_ग आचरणमा खा%य भ�डारण गन. र Êया�डल गन. 
• आव]यक आeतhरक तापPममा हरेक पशजुeय उJपादन पकाउने 
• तातो र _चसो तापPमह6 कायम राO े(खा%यलाई खतरनाक Sे?बाट टाढा 

राOुहोस)् 
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खा2यज5य रोग रोकथाम गन# म2दत गन#मा >यव@थापनको 
भू=मका  

1. खा%य 1यव2थापकलाई 1यव2थापकले सcुवधा2थल=भ? खा%य सरुSा 
�Pयाकलापह6मा हुने वा नहुने टोन सेट गरेको थाहा हुने छ। 

2. खा%य 1यव2थापकलाई खा%य सेवा 1यव2थापन खा%य 1यव2थापक अ}यास 
�Pयाकलापह6 खा%यजeय रोग रोकथाम गनA B=शSण र स[ुनि]चत गनAका ला_ग 
िजaमेवार भएको कुरा थाहा हुने छ। 

खा2यज5य रोग  

1. खा%य 1यव2थापकले दcूषत खाना खाँदा हुने रोगको 6पमा खा%यजeय रोगलाई 
वणAन गनA सSम हुने छ। 

2. खा%य 1यव2थापकले जीवह6 (कÈटाणहु6) बाट दcूषत भएको खाना सधË दcूषत 
नभएको खानाभeदा फरक दे½खदैँन, बसाउँदैन वा फरक 2वाद हँुदैन भeने कुरा 
थाहा पाउन ुहुने छ।  

3. खा%य 1यव2थापकले लSणह6 =भeन हुeछन ्र Jयसमा झाडापखाला हुने, वाeता 
हुने, ºवरो आउने, संकुचन हुने र वाकवाकÈ ला¹ने समावेश हुन सgछन ्भeने कुरा 
थाहा पाउन ुहुने छ। 

4. खा%य 1यव2थापकले कारणमा आधाhरत रहेर, लSणह6 cव=भeन ;दनह6मा केहZ 
=मनेट म ैदे½खन सgछन ्भeने कुरा थाहा पाउन ुहुने छ। केहZ लSणह6 अिeतम 
केहZ ;दनसaम दे½खन सgछन र मJृय ु[नaताउन सgछन।् 

5. खा%य 1यव2थापकले खा%यजeय रोगह6 जीव (कÈटाणहु6), रसायन वा cवषाल ु
तÌवको कारणले गदाA हुeछ भeने कुरा थाहा पाउन ुहुने छ। 
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तापAम Bनय5Cण  
कामदारहBले रोगहBबाट बcनका ला_ग तातो र _चसो होिSडङ तापfमहB gकन महbवपूण- 
तhवहB हुन ्भYने कुरा बुjनु हुने छ। 

1. खा%य 1यव2थापकले सaभाcवत खतरनाक खानाह6 प¾ा लगाउन सgन ुहुने छ जसले 
खतरा Sे?मा तापPमह6 हँुदा ~याgटेhरयल व%ृ_धमा समथAन गन. छ।  

2. खा%य 1यव2थापकले 41 kडÍी F र 135 kडÍी F बीचको कुन ैप[न तापPमको 
6पमा खतरा Sे? प¾ा लगाउन सgन ुहुने छ। 

3. खा%य 1यव2थापकले _चसो वा तातो भइरहेको खानालाई सकेसaम चाँडो खतरा 
Sे?बाट सानुAपछA भeने कुरा प¾ा लगाउन सgन ुहुने छ। 

4. खा%य 1यव2थापकले सaभवत खतरनाक भएको तातो खानाका ला_ग उ_चत 
तापPमको 6पमा 135 kडÍी F वा धेरै तातो प¾ा लगाउन सgन ुहुने छ। 

5. खा%य 1यव2थापकले _चसो बनाइराO ेसaभाcवत हा[नकारक खानाह6का ला_ग 
उ_चत तापPम अनसुार 41 kडÍी F वा सोभeदा _चसो प;हचान गनA सgन ुहुने 
छ। 

6. खा%य 1यव2थापकलाई खाना चार घ�टा वा सोभeदा बढZ समयसaम खतरनाक 
Sे?मा हँुदा तपाIले खाना खानका ला_ग सरुYSत बनाउन सgनहँुुदैन भeने कुरा 
थाहा हुने छ। 
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खाना पकाउने अि5तम तापAम 
कामदारहBले kबमारO रोकथाम गन-का ला_ग gकन उ_चत तापfममा खाना पकाउन 
महbवपूण- हुYछ भनी बुjने छन।् 

खा%य 1यव2थापक =सफाhरस गhरएको तापPममा खाना पकाउनाले रोग-[नaJयाउने 
कÈटाणहु6 मन. छन ्भनी प;हचान गनA सSम हुन ुहुने छ। 

दषूण र Aस-दषूण 
कामदारहBले fस-दषूण gकन खतरनाक हुYछ भYनेबारे बुjने छन ्र यसलाई रोकथाम 
गनP उपायहBबारे थाहा पाउने छन।् 

1. खा%य 1यव2थापक अचानक खानामा प;हचान गhरएका cवदेशी व2तहु6को 6पमा 
भौ[तक Bदषूणलाई पhरभाcषत गरZ प;हचान गनA सSम हुन ुहुने छ। खा%य सामÍीह6 
प;हले न ैधलूो र ढुrगाह6ले दcूषत भएर आएका हुन सgछन।्  

2. खा%य 1यव2थापक सQुमजीवह6 एउटा खाना वा सतहबाट अकÉ खानामा सरेप[छ 
हुने सम2याको 6पमा Pस-दषूणलाई पhरभाcषत गर प;हचान गनA सSम हुन ुहुने 
छ।  

3. खा%य 1यव2थापक Bयोगको बीचमा भाँडाह6, कायA सतहह6 र उपकरण धनेु, पखाsने र 
सरसफाइ गन. ज2ता Pस-दषूण cव_धह6 प;हचान गनA सSम हुन ुहुने छ। 

4. खा%य 1यव2थापक सaभाcवत Pस-दषूणको सaभावनालाई कम गन. खालका 
भ�डारण अव2थाह6 प;हचान गनA सSम हुन ुहुने छ:  
• काँचो मासलुाई तल र रे�Ïजरेसन एकाइ रहेका खानाका ला_ग तयार भएका 

खानाबाट पणूA 6पमा छुÐटै भ�डारण गन.  
• भ�डारण रसायन, िgलeजर र �कटनाशकह6लाई खाना, भाँडा र एकल सेवाका 

व2तहु6बाट पणूA 6पमा अल¹गै भ�डरण गन.  
• सब ैरसायन, िgलeजर र �कटनाशकह6लाई सहZ तhरकाले लेबल गन.  
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तपाKको &वा&Lयलाई पNहलो 6ाथCमकता Nदइ/छ 
 

कामको कुरा 
तपा9 ठpक 
भएपqछ माr 

आउँछ 

 तपाIलाई ¼बरामी भएको महससु भएमा तपाI काममा जानहँुुदैन। 
तपाIले काम गन. Pममा sयाउनभुएका कÈटाणहु6 तपाIले खाना, 
kडस, काउ�टर, भाँडा र अeय मा[नसह6लाई छँुदा फैलन सgछन।्  

• तपाIलाई ºवरो आएमा र घाँटZ दखेुमा काम नगनुAहोस ्

• तपाIलाई पातलो ;दसा आएमा (पखाला लागेमा) काम नगनुAहोस ् 

• तपाIले उsटZ (वाeता) गhररहनभुएको छ भने काम नगनुAहोस ् 

• तपाIको छाला पहÑलो भएमा वा गाढा _चया रङको cपसाव आएमा 
(जिeडस भएमा) काम नगनुAहोस ्  

काममा फकA नअु[घ वा2ता आउन वा पखाला ला¹न रो�कएप[छ 
24 घ�टासaम BतीSा गनुAहोस।् 

तपाIलाई यीम{ये कुन ैप[न लSण दे½खएमा आ]नो &यव(थापकलाई 
बताउनहुोस।् 1यव2थापकले B]नह6 सोधेमा, उहाँले काउeटZको 
2वा2mय cवभागलाई कल गनA सgनहुुeछ।  

सtfमण भएर फोडा उठेको, जलेको, काटेको वा दखेुको हातले खाना 
नसमाJनहुोस।् तपाIले चोटलाई सफा ~या�डजेले ढाकेको र लेटेgस 
ÏÈ प�जा लगाएको ख�डमा खाना छुन स�कeछ।  
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समीLा 
गनु#होस ्

 उपल~ध गराइएको 2थानमा अ{ययन B]नह6को तपाIको जवाफ 
लेOुहोस।् 

 

  1. तपाIको सcुवधा2थलमा िजaमेवार 1यिgत हुनपुछA भeनकुो 
मतलब के हो? 

 
 
 
 
2. तपाI काम गन. Pममा ¼बरामी हँुदा तपाIले के गनुAपछA? 
 
 
 
 
3. तपाIले आ�नो 1यव2थापकलाई बताउनपुन. पाँचवटा लSण 

(तपाIलाई [तनीह6म{ये कुन ैएक लSण देखा परेमा) के-के 
हुन?् 

 
 
 
4. तपाIले के-क2ता लSणह6 [नको भइसकेप[छ काममा 

फकA नभुeदा अगाkड 24 घ�टासaम BतीSा गनुAपछA? 
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रोगको फैलावलाई रोकथाम गन2 
 
हात धनु एकदम ै
महbवपणू- हुYछ 

 खाना र पेय पदाथAह6को काम गदाA पटक-पटक आ�ना हातह6 धनुहुोस ्- 
यसले मा[नसह6लाई ¼बरामी बनाउन सgने कÈटाणहु6बाट छुटकारा 
;दeछ। धाराको मनतातो पानी र साबनुले लगभग 20 सेकेYडसVम 
आ�ना हातह6 धनुहुोस ्र Jयसप[छ सफा पेपर टावेल वा एयर Áायरले 
हातह6 स�ुखा बनाउनहुोस।्  

  

[नaन कुरा गनुAअ[घ सधË आ�ना हातह6 धनु सaझनहुोस:् 

• तपाIले खाना तयार गनA सÃु गनुA अqघ 
• पकाउन नहुने खाना तपाIले छुनअुqघ 
• तपाIले लेटेgस ÏÈ ¹लो}स लगाउनअुqघ र तपाIले [तनीह6 

[नकालेप[छ 
• काँचो मास,ु माछा र/वा पंSीको मास ुसमाएपqछ 
• तपाIले फोहोर फालेप[छ र फोहोर [नकालेपqछ 
• तपाIले फोहोर भाँडाकँुडाह6 समाएपqछ 
• रसायनह6 सफा वा Bयोग गरेपqछ  

काम सÃु गनुAअ[घ र तपाIको हात शारZhरक तरल पदाथAको सaपकA मा 
आएको बेला दईु पटक हात धनु ुपन. हुeछ। कhरब 20 सेके�डसaम साबनु 
र मन तातो पानीले हात =म�नहुोस,् पखाsनहुोस ्र दोÅो पटक 
दोहोÆ याउनहुोस।् पेपर टावेल वा एयर Áायरले हातह6 स�ुखा बनाउनहुोस।् 
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दईु पटक हात 
धनेु 

 [नaन कुरा गरेप[छ आ�ना हातह6 दोÅो पटक धनु आव]यक हुeछ:  

• शौचालय गएर (शौचालय Bयोग गरेप[छ) भाeसामा फ�कA एप[छ 
हातह6 फेhर धनुहुोस ् 
• खलुा पेय पदाथA खाएपqछ वा पेयपqछ  
• तपाIका हातह6ले तपाIको नाक वा मखु छोएको हुनाले आ�नो 
नाक सफा गरेपqछ, हािcछउँ गरेपqछ वा खोकेपqछ  
• ध¿ूपान गरेपqछ वा सतुÄजeय पदाथAका उJपादनह6 Bयोग गरेप[छ 

   
क{टाणहुB सब ै
ठाउँहBमा हुYछन ्

 |याWटेMरया र भाइरसहB ज2ता कÈटाणहु6 सब ैठाउँह6मा हुeछन।् 
तपाIका हातह6 र औलंाका नङह6 सिजलसँैग "दcूषत" हुeछन ्भनी 
सो�नहुोस।् [तनीह6 सफा दे½खनकुो अथA [तनीह6 सफा छन ्भeने 
होइन। कÈटाणहु6 तपाIको आखँाले देO स�कँदैन र अJयeत सानो 
हुeछन।् तपाIले सहZ तhरकाले आ�ना हातह6 धनुहुुeन र आ�नो 
औलंाको नङह6 छोटो राOुभयो भने, तपाIको हातह6ले तपाIको 
Íाहकह6ले खाने खानामा कÈटाणहु6 राO सgछन।् उनीह6 यी 
कÈटाणहु6नाट ¼बरामी हुन सgछन।् यसले "खा#यजYय रोग" वा 
"खाना cवषाgतता" भ[नeछ। 

   
प�जाहB र हात 

धनेु 
 प�जा र अeय बाधाह6 हात धनेुमा पhरवतAन हँुदैनन।् प�जाह6 

लगाउनअु[घ र नयाँ जोडीमा पhरवतAन गदाA हातह6 धनुहुोस।्  
 
आ�नो प�जाह6 पhरवतAन गनुAहोस:्  
• [तनीह6मा फोहोर ला¹नसाथ वा �या[तने ¼बc¾gकै 
• cव=भeन कायA गनA सÃु गनुAअ[घ 
• काँचो मासहु6, माछा वा पंSीको मास ुसमाएप[छ 
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समीLा 
गनु#होस ्

 उपल~ध गराइएको 2थानमा अ{ययन B]नह6को जवाफ लेOुहोस।् 

 
1. कÈटाण ुवा cवषाgत पदाथAले दcूषत भएका खानेकुरा खाएर कोहZ 
1यिgत ¼बरामी पदाA के भ[नeछ? 
 
 
 
 
2. तपाIले आ�ना हातह6 क[त समयसaम धनुहुुeछ?  
 
 
 
 
3. तपाIले आ�ना हातह6 क[त बेला धनुपुछA?  
 
 
 
 
4. दईु पटक हात धनेु भनेको के हो?  
 
 
 
 
5. तपाIले क[त बेला दईु पटक हात धनुपुछA?  
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कम2चारTका अUयासह4 
 
तपा9ले कसरO 

हेनु-हुYछ र कसरO 
काय- गनु-हुYछ 
भYनेबारे �याल 

गनु-होस ्

 तपाIले काम गhरँरहेको बेला वा तपाI खाना वा भाँडाकँुडा धनेु 
Sे?ह6को निजकै हँुदा ध¿ूपान नगनुAहोस ्वा सतुÄजeय पदाथA सेवन 
नगनुAहोस।् तपाI cव×ाम समयमा हँुदा मा? ध¿ूपान गनुAहोस।् 
तपाIले ध¿ूपान गhरसकेप[छ, आ�नो काममा फकA नभुeदा अ[घ 
आ�ना हातह6 धनुहुोस।् 

   
औलंाका नङहB  आ�ना औलंाका नङह6 म[ुन रगØन [नि]चत हुनहुोस।् नङ छोटो 

रा�दा सफा राO धेरै सिजलो हुeछ। 

   
प�जाहBले 

क{टाणहुB फैलाउन 
सWछन ्

 

 एक पटक Bयोग गन. खा%याeन सेवाका प�जाह6ले प[न कÈटाणहु6 
फैलाउन सgछन।् प�जाह6 लगाउनभुeदा अ[घ सधË आ�ना हातह6 
धनुहुोस ्र स�ुखा राOुहोस।्  प�जाह6 हटाइसकेप[छ फेhर धनुहुोस।् 
कायAको बीचमा प�जाह6 पhरवतAन गनुAहोस।् तपाIले प�जाह6 
लगाउने Pममा प�जाह6ले पकाउन नस�कने खा%यमा कÈटाणहु6 
फैलाउन सgछ भeनेबारे सचेत रहनहुोस।् तपाIले प�जाह6 लगाएता 
प[न, औलंाका नङह6 छोटो राOु रा¿ो हुeछ।  

   
पेय पदाथ-हB  काम गन. Pममा तपाIलाई [तखाA ला¹दा, तपाIले ढgकन लगाएर 

बeद गhरएको पेय पदाथAको कप र ढgकन र Êया�डल भएको 2Ù वा 
कपबाट cपउन सgनहुुeछ। खा%य कामदार हातह6, उपकरण, कुन ै
प[न सेवा व2तहु6 र असरुYSत खाना दषूण हुनबाट रोgन सावधान 
हुनहुुeछ भने मा? यसलाई अनमु[त ;दइeछ। 
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के कुराले माVनसह4लाई खानाबाट Yबरामी गराउँछ? 
 

खा#यजYय रोग  मा[नसह6ले खाने खानेकुरामा कÈटाणहु6 भएमा उनीह6 
¼बरामी हुन सgछन।् कÈटाणहु6ले खा#यजYय रोग वा खाना 
cवषाgतता [नaJयाउन सgछ।  

सVभा\वत Bपमा 
हाqनकारक खानाहB  

(खा#य सरु1ाका 
ला_ग समय/तापमान  

qनयYrण) 

  
 मास,ु माछा, पंSीको मासकुो, दधु, धेरै बेरसaम Ïाइ 
गhरएको ¼बन काडA, पकाएको चामल, बेक गhरएको आल ुर 
पकाएका तरकारZह6 ज2ता खानेकुराह6मा कÈटाणहु6 
सिजलसँैग बÚछ।  [यनीह6लाई सVभा\वत Bपमा हाqनकारक 
खानेकुराहB भ[नeछ। यी सब ैखानेकुराह6 हुन ्जनु ओ=सलो 
हुeछन ्र [तनीह6सँग पोषक तJवह6 छन ्जनु कÈटाणहु6 
बÚन आव]यक छ। 41oF र 135oF बीचको तातो तापPममा 
कÈटाणहु6 रा¿ोसँग बÚछन।् 

   
|याWटेMरया  cव=भeन Bकारका कÈटाणहु6ले मा[नसह6लाई ¼बरामी बनाउन 

सgछन।् |याWटेMरया एक Bकारको कÈटाण ुहो। [तनीह6 
[छटो बÚछन ्र खा#यजYय रोग [नaJयाउन सgछन।्  केहZ 
|याWटेMरया ले cवषाल ुतÌव ज2तो काम गन. cवषाgत पदाथA 
बनाउँछ। खाना पकाउँदा धेरै cवषाgत पदाथAह6 नtट हँुदैनन।् 
लगभग धेरैजसो, खानेकुरा रा¿ो दे½खeछ र रा¿ो सगुeध 
आउँछ, तर यसमा कसलैाई ¼बरामी बनाउन सgने पयाACत 
|याWटेMरया वा cवषाgत पदाथA हुन सgछ। धेरै _चसो वा 
पयाACत तातो नराखेको धेरै खानाह6मा cवषाgत पदाथAह6 हुन 
सgछन।् 

 
अYय क{टाणहुB  भाइरस अकÉ Bकारको कÈटाण ुहो जसले खानामा Bवेश गदाA रोग 

[नaJयाउँछ।  
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भाइरसहB  तपाIलाई भाइरस हुन सgछ र यसबारे थाहा नहुन सgछ। तपाIले 
¼बरामी महससु गनुA अ[घ न,ै तपाIले खोgदा, हाÜयु ँगदाA वा 
शौचालय Bयोग गरेप[छ हात धनुभुएन भने खानामा भाइरसह6 
सानA सgनहुुeछ। यो काननुले सब ैखा%य कामदारलाई धेरै साबनु 
र मनतातो पानीको Bयोग गरेर दईु पटक (दईु पटक हात धनेु) 
आ�ना हातह6 धनु आ�ह गनP एउटा कारण हो। 

 
  

परजीवी  माछा र मासमुा ब2ने स-साना कÈराह6लाई परजीवी भ[नeछ। 
माछा र मासलुाई सहZ तापPममा पकाउँदा परजीवीहB माhरeछन।् 

 
  

रासायqनक 
पदाथ-हB 

 खानामा रासायqनक पदाथ-हB =म=सदाँ मा[नसह6 ¼बरामी प[न हुन 
सgछन।् खानाबाट रासाय[नक पदाथAह6 हटाउन [नि]चत हुनहुोस।् 

 
  

भौqतक .दषुण  खानामा अचानक cवदेशी व2तहु6 पाइँदा भौ[तक Bदषूण हुeछ। 
खा%य सामÍीह6 प;हले न ैधलूो र ढुrगाह6ले दcूषत भएर आएका 
हुन सgछन।् =ससा फुÐने ज2ता भौ[तक Bदषूण सcुवधा2थलमा 
प[न हुन सgछ। 

 
  

द\ूषत खा#य  खाना दcूषत छ। अब के गन.? दcूषत खाना ]याँWनहुोस ्र त�ुYत ै
आ�नो 1यव2थापकलाई स_ूचत गनुAहोस!् 
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खानाको ताप\म 
 

तापfम qनयYrण 
(खा#य सरु1ाका 

ला_ग) 

 यो ख�ड खाना पकाएर कÈटाणहु6 मान. र खानालाई तातो वा _चसो 
राखेर [तनीह6को व%ृ_धलाई रोgनेबारे छ। यसलाई तापfम qनयYrण 
भ[नeछ र तपाIको रे2टुरेeटमा खानाको तापPम जाँच गनAका ला_ग 
कaतीमा एउटा सहZ मेटल-ि2टम Bोब (खाना) थमÉ=मटर आव]यक 
पछA। 

   
"खतरा 1ेr" 

 
 |याWटेMरया ज2ता कÈटाणहु6लाई व%ृ_ध हुनका ला_ग समय, खाना र 

मोइ2चर आव]यक पछA। 41oF (5oC) र 135oF (57oC) बीचको 
तापPमलाई "खतरा 1ेr" भ[नeछ! खानालाई "खतरा 1ेr" मा 
रा�दा, [छÐटै ~याgटेhरया व%ृ_ध भएर तपाI र अÃलाई ¼बरामी 
बनाउने cवषाgत पदैा गनA सgछ। 

   
खाना ]याँWने 

fममा 
 चार घ�टाभeदा बढZ समयसaम खतरनाक Sे?मा छोkडएका खानाह6 

�याँgनपुछA। खानालाई पनुः तताउनाले ~याgटेhरया मनA सgछ तर 
उJपादनमा cवषाgत (~याgटेhरया%वारा [न=मAत) रहेर रोग [नaJयाउने 
छ। 

   
पकाइएको खाना  उ_चत तापPममा काँचो खाना पकाउनाले मा[नसह6लाई ¼बरामी 

बनाउन सgने कÈटाणहु6लाई मान. छ। 
   

पकाइएको खाना 
कqत बेला 

सरु�1त हुYछ? 

 cव=भeन खानाह6 पकाउन वा सरुYSत राOका ला_ग cव=भeन 
तापPमह6 पहँुच गनुAपछA।  तपाIलाई खानाह6 पकाउनका ला_ग 
तापPम ता=लका देखाउनका ला_ग आ�नो 1यव2थापकलाई अनरुोध 
गनुAहोस ्(यो Vयानअुलको पछा�ड रहेको सYदभ- हेनु-होस)्। चाटAमा 
देखाइएको तापPममा खाना पकाउन स[ुनि]चत हुनहुोस।् 

याद रा�ुहोस ्  तपाI खाना पकाउन धेरै तhरकाह6 छनौट गनA सgनहुुeछ। तपाIले 
खानालाई कसरZ हेनुAहुeछ Jयसले फरक पादÞन, यसले खाना पकाउने 
सहZ तापPममा पहँुच गरेको हुनपुछA। मेटल-2टेम Bोब थमÉ=मटरको 
Bयोग गनुA खानाको सहZ तापPम थाहा पाउने एकमा? उपाय हो। 
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तपाIले सहZ hरkडङ BाCत गनAका ला_ग थमÉ=मटरलाई मासकुो 
सबभैeदा मोटो भागमा वा म{यभागमा राOुपछA। 

   
_चसो बनाइरा� े खानालाई सधË 41oF (5oC) वा सोभeदा _चसोमा राOुहोस।् तपाIले 

माछा, शले�फस, पोsÙZ, दधू र रातो मासलुाई 41oF (5oC) वा 
सोभeदा _चसोमा राखेमा [तनीह6 लामो समयसaम ताजा रहने छन।् 

   
तातो बनाइरा� े खाना पकाएर ;दनका ला_ग तयार भएप[छ, तपाIले कुन ैप[न 

कÈटाणहु6 व%ृ_ध हुनबाट रोgन Jयसलाई पयाACत तातोमा राO 
आव]यक हुने छ। तपाIले आफूलाई 2टZम टेबलह6, सपू वामAरह6 र 
ताता सतहह6 आव]यक हुनअु[घ [तनीह6लाई खोsनपुछA जसकारण 
तपाIले पकाइएको खानालाई [तनीह6मा रा�दा पयाACत 6पमा तातो 
रहने छ। खानालाई 135 oF (57 oC) वा सोभeदा तातोमा राOुहोस।् 

   
यसलाई तातोमा 

रा�ुहोस ्
 खानाको मा_थsलो भागलाई तातो रा½खराO म%दत गनAका ला_ग 

खानालाई हsलाउनहुोस।् पानको कभरले =भ? तातो रा½खराO म%दत 
गदAछ। 

   
यसलाई _चसो 

रा�ुहोस ्
 hरÏेजरेटरको तयारZ इकाइको मा_थsलो ख�डमा _चसो बनाइराOका 

ला_ग रा½खएको खानालाई कभर गनाAले प[न लाभ =मsछ। 
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समीLा 
गनु#होस ्

 1. खानालाई तातो बनाइराO ेतापPम क[त हो? 

 

2. खानालाई _चसो बनाइराO ेतापPम क[त हो? 

 

3. खानालाई तातो बनाइराO म%दत गन. केहZ उपायह6 के-के हुन?् 

 

4. मेटल-2टेम Bोब थमÉ=मटरको Bयोग �कन गhरeछ? 
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सरु]Eत भ^डारणका अUयासह4 
 

  तपाI आफू 2व2थ र सरुYSत रहन Bयोग गन. सब ैखानेकुरा 
चाहनहुुeछ। यो ख�डले कसरZ सरुYSत तhरकाले खाना भ�डारण 
र Êया�डल गन. भeनेबारे बताउँछ। 

एउटाबाट अक�मा 
सनP दषूण 

 काँचा वा अ2व2थ खानामा भएका कÈटाणहु6 खानका ला_ग 
तयार भएका वा तपाIले खाना खान ;दनअु[घ फेhर नपकाउने 
खानाह6मा पगेुको ख�डमा fस दषूण हुeछ। 

खानालाई दषूणबाट 
सरु�1त रा� े 

 

खा%य 1यव2थापकको 6पमा तपाIले fस दषूण लाई रोकथाम 
गनुAपछA। यहाँ तपाIले fस दषूण रोकथाम गनA सgने केहZ 
महÌवपणूA तhरकाह6 छन।्  

�Ïजको तलको सेsफमा काँचो मास,ु माछा र कुखरुाको काँचो 
मास ुभ�डार गनुAहोस।् 

पि2कनभुeदा अगाkड नपकाइने खानामा काँचो मास,ु ¼बफ, पोकA , 
भेडाको मास ुवा कुखरुाको काँचो मास ुनपानुAहोस।् 

=भeन-=भeन Bकारको काँचो मास ुछुÐटाछुÐटै राOुहोस।् 

खानाका ला_ग तयार भएका खानाबाट नधोएको खाना काँचो 
खानाबाट टाढा भ�डार गनुAहोस।् 

खानअु[घ नपकाइने काँचो मास ुर खानाह6 समाउँदा तपाIको 
हात धनुहुोस।्  
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खानालाई दषूणबाट 
सरु�1त रा� े

 क;हsय ैप[न काँचो मास,ु माछा वा कुखरुाको काँचो मास ु
भएको समान कeटेनरमा पि2कनभुeदा अगाkड नपकाइने 
खाना भ�डार नगनुAहोस।् 

खानामा काम गनुAअ[घ र प�जाह6 लगाउनअु[घ हात 
धनुहुोस।् 

खानाका ला_ग तयार भएका खानामा काम गनAका ला_ग 
भाँडा र 1यव2थापन गनA सकने प�जाह6 Bयोग गनुAहोस।् 

तपाIले हरेक समय काम गhरसकेप[छ वा cव=भeन खानाह6 
तयार पादÞ गदाA काटेको सतह र सब ैभाँडा र चgकुह6 
धनुहुोस,् पखाsनहुोस ्र सेqनटाइज गनु-होस।्  

खानाको तयारZका ला_ग हातको सÐटा सफा भाँडाको Bयोग 
गनुAहोस।् 

िgलनर र cवषह6बाट खाना टाढा राOुहोस।् 
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सफा काय2&थल सरु]Eत हु/छ 
 

  खा%य 1यवसाय सफा र सरुYSत राOका ला_ग साबनु र पानीभeदा 
धेरै चा;हeछ। तपाIले kडटरजेeट र से[नटाइजरह6 सaभाcवत 6पमा 
Bयोग गनुA हुने छ। 

   
यी महbवपणू- 
qनयमहBको 

पालना गनु-होस ्
 

 • रासाय[नक पदाथAह6 Bयोग गनAका ला_ग [नद.शनह6ले के 
भनेको छ थाहा पाउनहुोस।् लेबलुह6 पÚनहुोस ्र [तनीह6 
क;हले Bयोग गन. र क[त Bयोग गन. भeनेबारे तपाIको 
1यव2थापकसँग कुरा गनुAहोस।् तपा9ले qनदPशनहB बझुकेो र 
पालना गरेको सqुनि4चत गनु-होस!्  

• खाना र सफा भाँडाह6बाट रासाय[नक पदाथAह6 टाढा 
राOुहोस।् रासाय[नक पदाथAह6 समान कोठामा भ�डार 
गनुAपरेमा, [तनीह6 आ�न ैSे?मा भ�डार गरेको स[ुनि]चत 
गनुAहोस।्  Sे? खाना र भाँडाभeदा तल हुनपुछA जसकारण 
खाना र भाँडामा रासाय[नक पदाथAह6 Üयाcपने कुन ैखतरा 
हँुदैन। 

• के तपाIले लेबलु पÚन सgनहुुeछ? के [तनीह6 हेनAका ला_ग 
सिजला छन?् छैनन ्भने, [तनीलाई पनुः लेबलु गनA तपाIको 
1यव2थापकलाई अनरुोध गनुAहोस ्जसकारण सबजैनाले 
[तनीह6 पÚन सgछन।् 

• सब ैरासाय[नक पदाथA अÐने बोतल र बgसह6मा राOुहोस।् 
तपाIले [तनीह6लाई cव=भeन कeटेनरमा राOुहुeछ भने, 
[तनीह6लाई रा¿ोसँग लेबलु गनुAहोस।् 
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भाँडा, सतह र 
उपकरण 

 Pस-दषूण रोgने अकÉ तhरका भनेको भाँडा, कायA सतह र उपकरण 
Bयोग गनुAअ[घ धोएको, पखालेको र से[नटाइज गरेको स[ुनि]चत गनुA 
हो। 

  • तातो साबनु पानीमा [तनीह6लाई धनुहुोस ्

• सफा तातो पानीमा [तनीह6लाई पखाSनहुोस ्

• भखAरै तयार पाhरएको से[नटाइजरले [तनीह6लाई सेqनटाइज 
गनु-होस ्(पानीको B[त 1 ¹यालनमा 1 दे½ख 2 चaचा ¼ब=लच) 

   
qनदPशनहB  उपकरणको BJयेक टुPाका ला_ग सफाइको [नद.शनह6 पालना 

गनुAहोस।्  
   

   
याद रा�ुहोस ्  भाँडा, खानाको सVपक- मा आउने सतह र उपकरण सफा गन-का ला_ग 

सहO तMरकाहB qनVन हुन:् 

1. बारVबार धात धनुहुोस ् 
2. पानीले पखाSनहुोस ् 

3. सेqनटाइज गनP 
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समीLा 
गनु#होस ्

 उपल~ध गराइएको 2थानमा अ{ययन B]नह6को जवाफ लेOुहोस।्   

1. तपाIले खानाको सaबeधमा रसाय[नक पदाथAह6 कहाँ भ�डार 
गनुAपछA?  

 
   
 
 
2. तपाIले �Ïजमा काँचो मास ुकहाँ भ�डार गनुAपछA?  
 
 
 
  
3. Pस दषूण (एउटाबाट अकÉमा सन. दषूण) भनेको के हो? 
 
 
 
4. Pस दषूण रोकथाम गन. दईु तhरकाह6 के हुन?्  

1. 

2. 
 
 
5. तपाI ¼बरामी हुनभुयो भने तपाIले के गनुAपछA? 
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श`दावलT 

|याWटेMरया – ~याgटेhरया भनेको एउटा कोशाण ुमा? भएको कÈटाण ुहो जनु खा%य 4 
घ�टाभeदा धेरै खतरा Sे?मा हँुदा ठूलो सr�यामा गुणा हुन सgछ।  

रसायqनक पदाथ-हB – यस प2ुतकमा, रसाय[नक पदाथAह6 सफा गन., से[नटाइज गन. वा 
कÈटनाशक उJपादनह6मा सामÍीह6को 6पमा भ[नeछ जनु खाएमा मा[नसह6 ¼बरामी 
हुeछन।् 

_चसो बनाएर रा� े– _चसो बनाएर राO ेतपाIले �Ïज वा आइस Bयोग गरेर खानालाई 
_चसो रा�दा हुeछ। 

fस-दषुण – कÈटाणहु6 एउटा खानाको व2तबुाट अकÉ खानाको व2तमुा सदाA, Bायजसो 
काँचो खानाबाट खानका ला_ग तयार भएको खानामा सछA। 

खतरा 1ेr – खतरा Sे? खानाको तापPम 41oF (5 oC) र 135oF (57 oC) बीचमा हँुदा 
हुeछ। यसलाई खतरा Sे? भ[नeछ �कनभने ~याgटेhरया यी तापPमह6मा jतु 6पमा 
बÚछ। 

खा#यजYय रोग - ¼बमारZ खा%यमा कÈटाण ुवा cवषाgत पदाथAबाट हुeछ। यसलाई खा%य 
cवषाgतता प[न भ[नeछ। 

फूड थम�/मटर - खानाको तापPम जाँच गनA Bयोग गhरने एक Bकारको मेटल-2टेम Bोब 
थमÉ=मटर। 

तातो बनाएर रा� े– खाना रा¿ोसँग पाकेप[छ वा फेhर तताएप[छ खाना तातो बनाएर 
राO।े खाना 135oF (57 oC) वा सोभeदा बढZ तातोको तापPममा कायम राOुपछA। 

सtf/मत – काटेको वा जलेकोमा सिुeनने, रातो हुने वा पीप हुने हुeछ। 

परजीवी – यी साना �कराह6 हुन ्जनु माछा, मास ुर मानवमा हुeछन।् 
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सVभा\वत Bपमा हाqनकारक खानाहB (सरु�1त खानाका ला_ग समय/तापfम qनयYrण) 
– नरम, पोषण यgुत खाना जसले 41oF (5 oC) र 135oF (57 oC) बीचमा तापPम हँुदा 
~याgटेhरयाको व%ृ_धको समथAन गछA। 

तातो बनाएर रा�का ला_ग फेMर तताउने – eयानो य[ुनटमा राOुअ[घ _चसो खानालाई 
तातो बनाउने B�Pया। खाना दईु घ�टा=भ? 41oF (5 oC) दे½ख 165oF (74 oC) सaम 
तताएको हुनपुछA। 

सेqनटाइज – खानाको सaपकA मा आउने सतहह6बाट ~याgटेhरया हटाउन अिeतम तhरका 
जनु भखAरै साफ गhरएको छ।  धेरै 2थानमापकरण र भाँडा से[नटाइज गनA एक ¹यालनको 
पानीमा एक चaचा ¼ब=लच हालेर सोलशुन बनाउन Bयोग गछAन।् 

भाइरस – भाइसह6 भनेको कÈटाण ुहुन जनु कोषको =भ? मा? Bजनन हुन सgछ। यसले 
कसलैाई ¼बरामी बनाउन सानो सr�याको भाइरस =लeछ।  cवशषेगhर शौचालय गएप[छ 
हात नधनेु Jयसप[छ खानालाई छुने गनAकाले धेरै भाइरस खानामा आउँछ। 
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अUयास परTEण 

.hयेक .4नको उhकृJट जवाफ छनोट गनु-होस।् 

1. [नaनम{ये कुन चा;हँ कथन सहZ हो? काँचो ¼बफ मास ुछोएप[छ, [नaन गनA 
महÌवपणूA हुeछ: 

A. से[नटाइजर भएको कपडाले आ�नो हात वाइप गनA 
B. अeय केहZ छुनअु[घ से[नटाइजर Bयोग गनA 
C. आ�ना हातह6लाई साबनु र पानीले धनु 
D. से[नटाइजरको बकेटमा आ�नो हात राO 

2. तपाIले क[त बेला दईु पटक हात धनुपुछA? 

A. हाि�छउँ गरेप[छ वा खोकेप[छ 
B. काँचो मास ुछोएप[छ 
C. खाएप[छ वा cपएप[छ 
D. A र C 

3. रा¿ोसँग हात धनु ुभनेको के हो? 

A. साबनु र धाराको मनतातो पानीले लगभग 20 सेकेeडसaम हातह6 
=म_च=म_च धनु ुहो 

B. साबनु, धाराको मनतातो पानीले कaतीमा 30 सेकेeडसaम हातह6 
=म_च=म_च धनुहुोस ्

C. साबनु, धाराको मनतातो पानीले कaतीमा 5 सेकेeडसaम हातह6 
=म_च=म_च धनुहुोस ्

D. साबनु, धाराको मनतातो पानीले कaतीमा 10 सेकेeडसaम हातह6 
=म_च=म_च धनुहुोस ्  
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4. [नaन अव2थामा kड2पोजेबल प�जाह6 लगाउन ुउ_चत हुeछ: 

A. तपाIले पसैा र खा%य पदाथA समाJनका ला_ग एक जोडी प�जा 
लगाउनहुुeछ भने 

B. तपाIले काम गदाA बीचबीचमा प;हले आ�ना हातह6 धनुहुुeछ र प�जाह6 
[नकाsनहुुeछ भने  

C. तपाIले BJयेक केहZ घ�टामा वा ;दनमा कaतीमा एक पटक प�जाह6 
[नकाsनहुुeछ भने 

D. प�जाह6 लगाउन सहज होस ्भनेर तपाIले प;हले प�जाह6मा फुgनहुुeछ 
भने  

5. तपाIलाई ºवरो आउनकुा साथ ैघाँटZ दOु ेवा पखाला ला¹ने भएको छ भने, तपाI: 

A. कायाAलय गएर आ�ना सहकमÄह6लाई आ�नो वhरपhर हँुदा सावधानी 
अपनाउन भeनपुछA 

B. आ�नो 1यव2थापकलाई फोन गरेर आफू ¼बरामी भएको बारेमा बताउनपुछA 
C. लSणह6 रोकथाम गनAका ला_ग औष_ध =लनपुछA र कायाAलय जानपुछA 
D. कसलैाई नभ[नकन काम गनA जारZ राOुपछA 

6. अ_Íम 6पमा खाना तयार गनाAले खाना असरुYSत हुन सgछ, �कनभने: 

A. खानाको तापPम खतरा Sे?मा प¹ुयो भने कÈटाण ुबÚन सgछ 
B. खानाको 2वाद, रङ र साधारण गुण2तर हराउन सgछ  
C. खानाको पौिtटक मान हराउन सgछ  
D. रे�Ïजरेटरह6मा य[त खाना मा? ैराO स�कeछ 
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7. क;टङ बोडAह6लाई धनु,ु पखाsन ुर से[नटाइज गनुAको सबभैeदा महÌवपणूA कारण 
भनेको: 

A. अeय खानामा गeध र 2वाद =म×ण हुन न;दन ुहो 
B. क;टङ बोडAलाई रा¿ो देखाउन ुर लामो समयसaम ;टकाउन ुहो  
C. एउटा खानाबाट अकÉ खानामा कÈटाण ुदcूषत हुन न;दन ुहो 

D. 2वाद र लसनु र Cयाजको रस अeय खानामा =म×ण हुन न;दन ुहो 

8. खाना सरुYSत राOका ला_ग ि2टम टेबलमा कc¾को तातो खाना राOुपछA? 

A. तातो – 135oF  
B.  तातो – 130oF 
C. तातो – 120oF  
D. तातो – 165oF 

9. खाना सरुYSत राOका ला_ग सलाद बार वा रे�Ïजेरेटर कc¾को _चसो हुनपुछA? 

A. _चसो - 51oF 
B. _चसो - 65oF 
C. _चसो - 41oF 
D. _चसो - 55oF 

जवाफह6: 
1. C 
2. D 
3. A 

4. B 
5. B 
6. A 

7. C 
8. A 
9. C 
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स/दभ2 ख^ड 
यस aयानअुलको खा%याeन 1यव2थापक B=शSण ख�डमा नसमे;टएका खा%य 
सरुSासaबeधी B]नह6 आउन सgछन।् यस सeदभA ख�डमा केहZ अ[तhरgत खा%य 
सरुSासaबeधी जानकारZ ;दइएको छ। 

ओरेगन खा#य 7व9छता <नयमह> - सब ैखा%य सेवा [नयामक आव]यकताह6का 
बारेमा जानकारZका ला_ग, ओरेगन खा%य 2व�छता [नयमह6 हेनुAहोस।्  BJयेक उ¾रदायी 
1यिgत (Person in Charge, PIC) सँग यी [नयमह6मा सहज पहँुच हुन आव]यक छ। 
[नयमह6 www.healthoregon.org/foodsafety बाट तपाIको कaCयटुरमा Adobe 
पोट.बल डकुमेeट फaयाAट (pdf) मा डाउनलोड गनAका ला_ग उपल~ध छन।् 

उ@रदायी CयिEत (PIC) - ओरेगन खा%य 2व�छता [नयमह6का अनसुार, 
इजाजतप?दाताले सब ैस�चालन समयमा एक जना उ¾रदायी 1यिgतलाई (PIC) [नयgुत 
गनुAपछA। PIC लाई खा%यजeय रोग रोकथाम र ओरेगन खा%य 2व�छता [नयमका 
आव]यकताह6 थाहा हुनपुछA। BJयेक PIC लाई खा%य सं2थानका नी[त तथा B�Pयाह6 
प[न थाहा हुनपुछA। य;द PIC ले �ान BदशAन गनA सSम नभएमा वा साइटमा उपि2थत 
नभएमा, सcुवधा2थलमा [नरZSणको समयमा गaभीर उsलrघन भएको पाइने छ। कृपया 
PIC का आव]यकताह6का बारेमा थप जाeनका ला_ग ओरेगन खा%य 2व�छता 
[नयमह6को दोÅो अ{याय हेनुAहोस।् 

खा#य सेवा <नरLMण OP/या - सब ैसं2थानह6ले खा%य पदाथAको सरुSा र 
गुण2तरका ला_ग महÌवपणूA मानक खा%य-सरुSा अ}यासह6 पालना गनुAपछA। 2वा2mय 
cवभागका [नरZSणह6को समयमा, [नरZSकले ओरेगन खा%य 2व�छता [नयमह6 र 
तपाIको सं2थानका B�Pयाह6बीच तलुना गनुAहुeछ। PIC ले आ_धकाhरक [नयामक 
[नरZSणको तयारZका ला_ग 2वा2mय cवभागसँग म%दत मा¹न सgनहुुeछ। PIC ले BJयेक 
खा%य सरुSा सम2या प;हचान गनA र यसलाई समाधान गन. तhरका =सgन सgनहुुeछ।  
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कम#चार' रोग  

कम.चारL रोग - सrP=मत खा%य कामदारह6ले खाना र भाडाकँुडाबाट अ6लाई 1यापक 
दायरामा रोग सानA सgछन।् वाeता वा पखालाको सम2या दे½खएका कमAचारZह6 लSणह6 
[नको भएको कaतीमा 24 घ�टा न¼बतसेaम कायाAलय आउन हँुदैन। 

तल सचूीब%ध गhरएकाम{ये कुन ैप[न रोग दे½खएमा वा यीम{ये एउटा रोग लागेको 
1यिgतको घरमा बसोबास गरेको भएमा, कम-चारOहBले PIC लाई यसबारे Mरपोट- गन- 
आव4यक छ। पखाला ला¹ने, वाeता हुने, जिeडस हुने र ºवरो आउनकुा साथ ैघाँटZ दOु े
सम2या दे½खएका कमAचारZले प[न PIC लाई यो जानकारZ hरपोटA गनुAपछA। PIC ले यस 
िजVमेवारOका बारेमा कम-चारOहBलाई स_ूचत गन- आव4यक छ। 

कम.चारLह>बाट सनT सबभै&दा सामा&य रोगह>  

  सामाYय ल1णहB 
 खा#यजYय रोगहB* D F V J S 

1. हेपाटाइ;टस A भाइरस  F  J  
2.  साsमोनेला टाइफÈ  F    
3. =शगेला D F V   
4.   E. coli 0157:H7 D     
5. Norwalk वा Noro भाइरसह6 D F V   
6. 2टे�फलोकोकस औhरयस D  V   
7. 2Ùेपटोकस Cयोजेeस  F   S 
मु#य कुरा:  D = पखाला ला/ने V = वा4ता हुने 
J = जि4डस हुने F = =वरो आउने S = =वरो आउनुका साथै घाँटG दIु े

 

qनVन कुराहB नोट 
गनु-होसः् 

*PIC ले कम-चारOलाई नोरोभाइरस, हेपाटाइ¢टस A, साSमोनेला 
टाइफाइ, /शगेला वा E. कोलO 0157:H7 हँुदा काउYटO (वा([य 
\वभागलाई स_ूचत गनु-पछ-। 
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हात धुने 

हातह> सफा राX े- फोहोर हातह6 र/वा फोहर औलंाका नङह6 भएका खा%य 
कमAचारZह6ले तयार भइरहेका खाना दcूषत गनA सgछन।् हातह6 दcूषत हुन सgने कुन ै
प[न �Pयाकलापबारे यस aयानअुलमा 1या�या गhरएनसुार पणूA 6पमा हात धोएर पालना 
गनुAपछA (पtृठह6 5 र 13 हेनुAहोस)्। 

सफा गनT OP/याह> - धेरै कमAचारZह6 आव]यक 6पमा आ�नो हात धनु असफल 
हुeछन ्र जसले गदाA [तनीह6 प[न खराब Bcव_ध Bयोग गनA सgछन।् माटो र रोग 
[नaJयाउने जीवह6 (कÈटाणहु6) लाई खकुुलो बनाउन साबनु र धाराको पानीले कhरब 20 
सेकेeडसaम फु[तAलो तhरकाले रगØनपुछA। 

खानाबाट सरेका धेरै रोगह6 कमAचारZको आejाको नलZमा ब2न सgछ र ;दसामा ब¹न 
सgछ। मलJयागप[छ उ_चत 6पमा हात धनुाले ;दसाह6मा हुने जीव (कÈटाणहु6) को 
2थानाeतरणcवÃ%ध रोक 2थापना गदAछ। 

Yया&ड से<नटाइजरह> - से[नटाइजर kडCस वा Êयाeड से[नटाइजरह6 2वीकार गhरएका 
हात धनेु तhरकाह6 होइनन ्र हात धनुका ला_ग 2वीकारयो¹य cवकsप होइनन।् 

औलंाका नङह> - काÐन, सफा राO र 2याहार गनुAपन. औलंाका नङह6को 
आव]यकताले औलंाका नङह6 सफा राO ेSमतालाई प¾ा लगाउँछ। मलJयागप[छ औलंाका 
नङह6को तलबाट मल हटाउन स�कएन भने जीवह6 [नaJयाउने रोगह6को म�ुय Åोत 
फेला पनA सgछ। नङह6 झनाAले हा[नकारक जीवह6 [नaतन सgछ। 

गहना - औठंä, åासलेट र घडीह6 ज2ता गरगहनाका व2तहु6ले जीवह6 (कÈटाणहु6) 
[नaताउने खा%यजeय रोगका ला_ग गCुत 2थानको 6पमा काम गदAछ। गहनासँग 
सaबिeधत थप खतरा भनेको व2तकुो टुPा वा सaपणूA व2त ुआफæ  तयार भइरहेको 
खानामा पनA सgने सaभावना हो। खानामा भएका कडा cवदेशी व2तहु6ले Íाहकह6मा 
_च�कJसा सम2याह6 [नaJयाउन सgछन,् ज2त:ै दाँत [न2कने र वा भाँ_चने र =भ? 
काÐने र घाउ हुने। 

  



35 
खा#य सुर(ा: तपा+को .वयं-12श(ण 5यानुअल 8/22 मा संशो<धत 

खाना पकाउने ताप*म 

खाना पकाउने ताप/म - cव=भeन जनावरको काँचो मास ुबनाएर सरुYSत राO 
cव=भeन तापPमह6मा पहँुच गनुAपछA। खाना =भ?सैaम पाकेको छ/छैन भनी स[ुनि]चत 
गनAका ला_ग खाना पकाउने Pममा तापPम जाँच गनA मेटल-2टेम Bोब फूड थमÉ=मटर 
Bयोग गनुAहोस।् 

फूड थमbcमटरको Oयोग Pकन गdर&छ? मेटल-ि2Ùम Bोब फूड थमÉ=मटर हा[नकारक 
कÈटाण ुमानAका ला_ग खानाको तापPम पयाACत मा?ामा तातो छ भनी थाहा पाउने 
एकमा? भरपदÉ तhरका हो। यसले तपाIलाई धेरै पकाउनबाट रोgन प[न म%दत गछA। 
BJयेक �कचनमा पातलो मासकुो CयाटZ ज2ता पातलो खानामा �फट हुने खालको सानो 
पयाACत Bोब भएको कaतीमा एउटा सहZ फूड थमÉ=मटर हुनपुछA। 

fवशषे खानाह>का लाiग खाना पकाउनेसjब&धी 
आवmयकताह> 
अकÉ पtृठले तापPम cवशषे खानाह6 सरुYSत हुनपुछA भनी 
देखाउँछ।  
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\वशषे खानाहBका ला_ग खाना पकाउनेसVबYधी आव4यकताहB 
जनावरबाट बनेको उKपादन 4यूनतम तापMम के जा4ने? 
कुखरुा, )ाउ+ड पो/01 15 सेके6डका ला8ग 165oF 

(74oC) 
#$%फङ पो*$+भ-दा बा1हर पकाउनपुछ9। 

A0Bफङ, भFरएको मास,ु काँचो र 
पकाएको खानालाई संयोजन गनP 
Qयासरोल र RडसहT  

15 सेके6डका ला8ग 165oF 
(74oC) 

#$%फङले इ-सलेुटरको @पमा काम गछ9 , तापलाई 
मासकुो मFयभागमा पHुनबाट रोIछ। #$%फङलाई छुJटै 
पकाउनपुछ9।  

)ाउ+ड वा Vलेक गFरएको मासकुो 
WयाXबगZर, )ाउ+ड पोकZ , Vलेक 
गFरएको माछा, )ाउ+ड गेम जनावरहT, 
ससेज, इ6जेQसन र ]पन गFरएको 
मास ु 

15 सेके6डका ला8ग 155oF 
(68oC) 

मासलुाई Lप#नाले सतहमा भएका जीवह@ मासमुा 
QमQस-छन।् 
SाउTड मासहु@का लाVग वकैि*पक -यनूतम आ-तZरक 
ताप[मह@: 
1 Qमनटका लाVग 150oF (66oC) 
3 Qमनेटका लाVग 145oF (63oC) 

पोकZ , _बफ Aटेक, भेडा भेडा, aयापाFरक 
Tपमा हुकाZइएको जनावर  

15 सेके6डका ला8ग 145oF 
(63oC) 

यो ताप[म 1$Vचनेला लाभा9लाई नhट गन9 पया9iत 
माjामा उkच छ जसमा सं[Qमत पोक9  हुन सIछ। 

_बफ वा पोकZ  रोAटहT 3 cमनेटका ला8ग 145oF 
(63oC) 

mबफ वा पोक9  रो#टह@को लाVग वकैि*पक -यनूतम 
आ-तZरक पकाउने ताप[मह@: 
121 Qमनेटको लाVग 130oF (54oC) 
47 Qमनेटका लाVग 134oF (57oC) 
19 Qमनेटका लाVग 138oF (59oC) 
12 Qमनेटका लाVग 140oF (60oC) 
8 Qमनेटका लाVग 142oF (61oC) 
5 Qमनेटका लाVग 144oF (62oC)  

माछा, माछा समावेश भएका खानाहT 
र समeु1 खाना 

15 सेके6डका ला8ग 145oF 
(63oC)  

भZरएको माछा 15 सेके-डका लाVग 165oF (74oC) मा 
पकाएको हुनपुछ9। 
Sाउ-ड गZरएको, का1टएको वा कrमा गराइएको माछा 
15 सेके-डका लाVग 155oF (68oC) पकाएको हुनपुछ9। 

तgकाल सेवाका ला8ग शले अ+डाहT 15 सेके6डका ला8ग 145oF 
(63oC)  

तपाsको आवtयकताअनसुार माj धेरै अTडा 
wनका*नहुोस।् VSल वा #टोभको निजकै क1ह*य ैपwन 
अTडा नफुJटा*नहुोस।् पwछ 1दनका लाVग पकाइएको 
अTडा 15 सेके-डका लाVग 155oF पकाउनपुछ9 र 
135oF मा राxुपछ9।  

माइiोवेभमा पकाइएको खाना माछा, 
कुखरुाको मास,ु माछा, अ+डाहT 

165oF (74oC) पकाएपjछ 2 
cमनेटका ला8ग gयह1 राlुहोस ्

पकाउने y%[याभर बीच-बीचमा खाना ढाIनहुोस,् 
यसलाई घमुाउनहुोस ्वा चलाउनहुोस।् 
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"के oयो अझैप<न गdरएको छ?" 
फूड थमbcमटरको कसरL Oयोग गdर&छ  

1. रा¿ोसँग काम गन. थमÉ=मटरमा 0oF (-18oC) दे½ख 220oF (104oC) सaमको 
दायरा हुeछ। 

2. पातलो ÊयाaबगAर CयाटZह6 ज2ता पातलो खानामा सानो 1यास Bोब भएको 
थमÉ=मटर Bयोग गनुAहोस।् 

3. खाना पकाउने अिeतम समयमा खानाको आeतhरक तापPम जाँच गनुAहोस।् 

4. सहZ hरkडङ BाCत गनAका ला_ग मासकुो सबभैeदा बाgलो भागमा वा खानाको 
बीचमा थमÉ=मटर राOुहोस।् (गलत hरkडङ रोgनका ला_ग थमÉ=मटरको ि2टमले 
हØkडलाई नछुनहुोस)्। 

5. मासकुो ठूलो टुPा ज2ता खानाको ठूलो मा?ाको तापPम =लँदा, दईु वा सोभeदा 
ठाउँको तापPम जाँच गरेको स[ुनि]चत गनुAहोस।् 

6. तपाIको खाना सरुYSत तापPममा पगेुको छ वा छैन भनी [नधाAरण गनAका ला_ग 
पtृठ 36 आव]यक पकाउने तापPममा तपाIको थमÉ=मटरको hरkडङको तलुना 
गनुAहोस।् 

7. तपाIले खानाको तापPम जाँच गदाAcप�छे थमÉ=मटर धोएर से[नटाइज गनुAहोस।् 

 

रेPsजेरेटर थमbcमटर - BJयेक रे�Ïजेरेटरमा एउटा थमÉ=मटर हुनपुछA। यो थमÉ=मटर 
तपाIले रे�Ïजेरेटरको ढोका खोलेप[छ हेनA सहज हुने ठाउँमा रा½खनपुछA। BJयेक 
रेg§जेरेटरलाई थमÉ=मटरले सrकेत गरेअनसुार 41oF वा सोभeदा कम तापPममा 
चलाउनपुछA। थमÉ=मटरले 41oF भeदा मा_थ देखाएको छ भने, फूड थमÉ=मटर भएको 
रे�Ïजेरेटर=भ? रा½खएको खानाको तापPम जाँच गनAका ला_ग मेटल-2टेम Bोब फूड 
थम�/मटर Bयोग गनुAहोस।्  
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फूड थम�/मटरका .कारहB गqत (थान qनयोजन 
थम�कोपल 2 दे½ख 5 

सेकेeड 
आव]यकतानसुार 
खानामा ¼” वा 
सोभeदा ग;हरो 

 
धेरैजसो मोडलेह6 gया=लåेट गनA स�कeछ 

थ/म-(टर 10 सेकेeड खानामा कaतीमा 
½” ग;हरो 

 

 
केहZ मोडलेह6 gया=लåेट गनA स�कeछ 

तhकाल-प¨नपुनP kबमेटल 

 

 
धेरैजसो मोडलेह6 gया=लåेट गनA स�कeछ 

15 दे½ख 20 
सेकेeड 

2- 2 ½” ग;हरो 

तपाIको kडिजटल वा थमÉकोपल थमÉ=मटरलाई gया=लåेट गनA स�कeछ �क स�कँदैन भनी 
प¾ा लगाउनका ला_ग उJपादकका [नद.शनह6 हेनुAहोस।् आ�नो 2थापनाका ला_ग उJकृtट 
भएको थमÉ=मटर BाCत गनA वेब वा आ�नो खा%य आप[ूतAकताA जाँच गनुAहोस।् पातलो Bोब 
थमÉ=मटर स�ुखा खानाह6का ला_ग आव]यक हुeछ ज2त ैÍाउeड ¼बफ CयाÐटZज 
पकाउन।  

-68° देिख 
302° F 160° 

अन अफ 
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डायल फूड थम23मटर 6या3ल7ेट गन9  

तपा9ले डायल फूड थम�/मटर .योग गदा- यसले सtकेत गरेको तापfम सहO छ वा छैन 
भनी सqुनि4चत गन- आव4यक हुYछ। यसको सिजलो तMरका भनेको बरफ र पानी .योग 
गनु- हो। 

fस गMरएको बरफ र पानी स¢हतको ठूलो कप माथी रा�ुहोस।् 

थमÉ=मटरको कaतीमा 2 इeच भागलाई आइस 2लरZमा राOुहोस।् 30 सेके�डप[छ, 
यो डायल पÚनहुोस।् यो 32oF (0oC) हुनपुछA।  

यसले 30 =मनेटप[छ 32oF (0oC) नदेखाएमा, तपाIले: 

1. यसलाई आइस 2लरZमा राOुपछA। यो पि¹लने हँुदा बरफ थCदै जानपुछA। 

2. [नडलले 32oF (0oC) नदेखाउँदासaम _चमटा वा रेeचको Bयोग गरZ 
थमÉ=मटरको पछाkडको नटलाई घमुाउनहुोस।् 

3. 30 सेकेeडसaम पखAनहुोस।् थमÉ=मटरले 32oF (0oC) नदेखाउँदासaम यी 
चरणह6लाई दोहोÆ याउने कायA जारZ राOुहोस।् 

  

2" (5cm) 

6यूनतम 

हेड 
हेQस समायोजन गनP नट 

#टेम 

बरफ पानी 
32 °F~0 °C 

दैqनक Bपमा  
आ�नो फूड थम�/मटर 
ठोिgकँदा वा ख2दा 
gया=लåेट गनुAहोस।् 

यो यसले तपाIलाई सहZ 
तापPम बताइरहेको छ 
भनी थाहा पाउने तhरका 
हो। 
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तातो खानाह<लाई >च@याउने 

खानाह6 _चसो हँुदा, खानालाई सरुYSत राOका ला_ग सकेसaम [छटो खानाको 
तापPमलाई "खतरा Sे?" बाट सानुA महÌवपणूA हुeछ। 

ताजा सबभै&दा राtो हो - तपाIले सधË खाना _चसो हँुदा ~याgटेhरया उJपeन हुने र 
cवषाgत पदाथA उJपादन गनA सgने खतरा उठाउनहुुeछ।  तपा9ले यसलाई सभ- गनु-भYदा 
अqघ .hयेक ¢दन खानालाई ताजा रा�ु सरु�1त हुYछ। 

खाना iच7याउँदा ग<त महvवपणू. हु&छ - तपाIले खाना प;हले न ैबनाउन ुपन. 
भएमा वा बाँकÈ बचेको खाना राOु पन. भएमा, कÈटाणकुो व%ृ_ध र cवषाgत उJपादन 
रोकथाम गनAका ला_ग खानालाई ज[तसgदो चाँडो _चसो बनाएर 
राOुहोस।् खानालाई पनुः तताएमा \वषाल ुतbवहB नJट हुने 
छैनन।् 

 

ठोस खानालाई iचसो बनाएर राX े- रो2ट, टकéको मास ुर 
ठोस मासकुो टुPा ज2ता ठोस पकाइसकेका खानाह6 _चसो 
बनाउँदा, [नaन कुराह6 स[ुनि]चत गनुAहोस:् 

1.  ठूलो रो2ट र टकéको मासलुाई स-सानो टुPामा काÐन। यसले 
[तनीह6लाई [छटो _चसो हुनमा म%दत गन. छ। 

2.  सब ैमास ुर अeय तातो खानालाई नछोcपकन रे�Ïजेरेटरमा राO। 
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नरम/बाEलो खानालाई iचसो बनाएर राX े- नरम/बाgलो खानाका उदाहरणह6मा 
hरÏाइड ¼बeस, चामल, आल,ु 2Ðय,ू खसुाAनी, बाgलो सपु वा बाgलो सस पदAछन।् 

तपाI सतहZ मेटल Cयानमा नरम/बाgलो खाना राखेर _चसो बनाउन सgनहुुeछ। hरÏाइड 
¼बeस ज2ता धेरै बाgलो खानाह6का ला_ग =सट Cयान Bयोग गनुAहोस।्  

बाgलो खाना _च2याउन सिजलो छैन। सaभव भएसaम, समतल =सट Cयानको Bयोग 
गनुAहोस ्र _च2याउने ग[त बढाउनका ला_ग सकेसaम खानालाई सेलाउने गरZ 
फैलाउनहुोस।्  

सतहZ मेटल Cयानह6मा खाना _चसो बनाउन रा�दा, [नaन कुराह6 स[ुनि]चत गनुAहोस:्  

1. तातो खानालाई सतहZ मेटल Cयानह6मा राO। Cयान ज[त सतहZ हुeछ खाना 
Jय[त [छटो _चसो हुने छ। 

2. खाना हsलाउनाले _च2याउने समयको ग[तलाई बढाउँछ।  

3. खाना 41oF (5oC) मा _चसो भएप[छ, तपाI खानालाई ठूलो भाँडोमा राखेर 
छोCन सgनहुुeछ। 

 

हावाको आवतजावत - रे�Ïजेरेटरमा खानाको चारैतफA  हावा खेलेको हुनपुछA। Cयान र 
kडसह6बीच खालZ ठाउँ हुन ुआव]यक छ; [तनीह6लाई एकै ठाउँमा नराOुहोस।् Cयानलाई 
एउटाको मा_थ अकÉ गरेर नराOुहोस।् खाना _चसो बनाउँदा नछोCनहुोस।् खाना परैू _चसो 
भएप[छ छोCनपुछA। 
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तरल खानाह>लाई iचसो बनाएर राX े- तपाI पातलो सपु र ससह6 _चसो 
बनाउनका ला_ग सतहZ मेटल Cयान वा आइस र वाटर बाथ Bयोग गनA सgनहुुeछ। आइस 
बाथमा खाना _चसो बनाउँदा, [नaन कुराह6 स[ुनि]चत गनुAहोस:्  

1.  ठूलो =सrकको Áने बeद गनA। तातो खाना भएको मेटल पट वा Cयानलाई =सrकमा 
राO। =सrकको Áने घमुाएर Cलम¼बङ गhरएको हुनपुछA। 

2.  =सrकमा पट वा ^यानमा भएको खानाको तहसVम बरफ र _चसो पानीले भनA।  

3.  सपु वा ससलाई बेलाबेलामा चलाइराO, ता�क [तनीह6 परैू _चसो होस।् _च2याउने 
B�Pयाको ग[त बढाउनका ला_ग आइस Cयाडल वा 
कु=लङ वाeडह6 Bयोग गनA स�कeछ।  

4.  बरफ पि¹लने हँुदा धेरै बरफ थCन।  

5.   खाना 41oF (5oC) को हुनपुछA। 
 

याद राXुहोस ्   तपाI खाना _चसो बनाउने धेरै तhरकाह6 रोºन सgनहुुeछ। तपाIले 
खाना जसरZ _चसो बनाए प[न, खाना:  

   
2 घ©टा  दईु घ�टा=भ? 135oF (57oC) बाट 70oF (21oC) मा झनुAपछA र 

तापPम 
   
4 घ©टा  चार घ�टा=भ? 70oF (21oC) बाट 41oF (5oC) मा झनुAपछA। 
   

 

खाना _चसो भइरहेको बेलामा खानाको तापPम जाँच गनA फूड 
थमÉ=मटर Bयोग गनुAहोस।् खाना सोचेज[त [छटो _चसो भइरहेको छैन 
भने, तपाIले _च2याउने ग[त बढाउनका ला_ग अ6 केहZ गनुA पन. 
हुeछ। 
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/मqत _चYह  खानको ला_ग तयार सaभाcवत खतरनाक खानाह6मा तयार गhरएको 
=म[त, Bयोग गनA =मsने =म[त वा 1यावसा[यक Cयाकेज खो=लएको 
=म[तस;हत _चÊन लगाइएको हुनपुछA। 

   
7 ¢दन  रे�Ïजेरेटरले 41oF (5oC) वा सोभeदा बढZ _चसो कायम राखेमा 

खानालाई 7 ;दनसaम भ�डार गरेर राO स�कeछ। 7 ;दनभeदा धेरै 
समयसaम रा½खएको खाना �याँgनपुछA। 

   
1 ¢दन  एक ;दनम ैBयोग गhरने खानामा =म[त _चeह हुन आव]यक छैन। 

   
क{रा-

फªयाt�ाहB 
 साrलो, ½झगंा, मसुा र छुचeुjोले रोग बोgन सgछन ्र S[त 

पÆु याउन सgछन।् यी कÈरा-फÐयाrÍाह6को रोकथाम र [नयe?ण गनA 
आव]यक छ।  

=भ?ी र बा;हरZ Sे?ह6 सफा राOुहोस।् बा;हरका फोहोरह6लाई 
वाटरटाइट कeटेनरह6 Bयोगमा नहँुदा ढgकन बeद गरेर राOुपछA। 
½झगंाह6का ला_ग cवशषेगरZ गमÄ म;हनाको अव_धमा, खलुा ढोका र 
ëयालह6मा 1/16 इeचज[त जालZ लगाउनपुछA।  

कÈरा-फÐयाrÍाह6 बा;हरको ढोकाको म[ुन हुने सानो Cवाल वा खालZ 
ठाउँबाट सcुवधा2थलमा आउन सgछन।् मसुा 1/4 इeचको खालZ 
ठाउँबाट आउन सgछ। ढोका म[ुन र वरपर साना Cवालह6 र खालZ 
ठाउँह6 ममAत गरेर [तनीह6लाई Bवेश गनAबाट रोgनहुोस।्  

तपाIले आ�नो सcुवधा2थलमा कÈरा-फÐयाrÍा फेला पानुAभयो भने, 
इजाजतBाCत कÈट [नयe?ण सेवालाई सaपकA  गनुAहोस।् 
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