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Απλές συµβουλές... 

…για την προετοιµασία γευµάτων στο σπίτι 
 

Σε αυτό το φυλλάδιο σας εξηγούµε µερικούς απλούς τρόπους για να διατηρήσετε τα 

τρόφιµα που αγοράζετε ασφαλή και να τα µεταµορφώσετε σε ένα ασφαλές γεύµα για 

εσάς, την οικογένειά σας και τους φίλους σας 
 

Στην αγορά... 

Η ευθύνη των παρασκευαστών, των διακινητών και των εµπόρων τροφίµων είναι 
σαφής: 

Από τη στιγµή όµως που αγοράζουµε ένα τρόφιµο, η 

ευθύνη για την ασφαλή διατήρηση και προετοιµασία του 

τροφίµου περνάει σε εµάς. 
� Επιλέξτε να ψωνίζετε από καταστήµατα που 

διατηρούνται καθαρά 

� Πριν αγοράσετε ένα τρόφιµο ελέξτε 
 

 Την ηµεροµηνία λήξεως 
 Τη συσκευασία: Είναι σκισµένη ή παραβιασµένη; Παρατηρείτε 
ασυνήθιστο φούσκωµα της συσκευασίας; Μην το αγοράσετε. 
Αποφύγετε επίσης τρόφιµα που φαίνονται µουχλιασµένα 

 Τις οδηγίες συντήρησης 
 Πληροφορίες στην επισήµανση για αλλεργιογόνα ή συστατικά που 

προκαλούν δυσανεξία στην περίπτωση που είστε αλλεργικοί σε ένα 

τρόφιµο 

� Όταν ψωνίζετε να αγοράζετε τελευταία τα τρόφιµα που συντηρούνται σε 
ψυγείο ή κατάψυξη 

� Καλό είναι να µεταφέρετε τα τρόφιµα µετά την αγορά τους το συντοµότερο 

δυνατό στο σπίτι σας 
 

Προσφορά στον καταναλωτή ασφαλών τροφίμων 



 

 

2 2 

Στο σπίτι... 
 

� ∆ιατηρήστε τα τρόφιµα στις κατάλληλες 
θερµοκρασίες: στο ψυγείο, στην κατάψυξη ή σε 
θερµοκρασίες περιβάλλοντος 

� Αποθηκεύστε τα τρόφιµα σε καθαρά σκεύη κατάλληλα 

για τρόφιµα 

� Αποθηκεύστε τα µαγειρεµένα τρόφιµα ξεχωριστά από τα ωµά και σε κλειστούς 
περιέκτες 

� Αποφεύγετε να κρατάτε τρόφιµα σε ανοικτές κονσέρβες. Καλό είναι να αδειάζετε 
το περιέχόµενο σε κλειστούς περιέκτες και να το συντηρείτε σε αυτούς 

� Νωπά κρέατα και αλιεύµατα θα πρέπει να αποθηκεύονται στο ψυγείο σε 
κλειστούς περιέκτες 

� Αποφεύγετε την κατανάλωση αυγών, γάλακτος και κρεάτων στα οποία έχει 
παρέλθει η ηµεροµηνία λήξεως 

 

 

Αποφυγή της διασταυρούµενης επιµόλυνσης 

Σε πολλά τρόφιµα κυρίως νωπά, όπως ωµό κοτόπουλο,ψάρια κλπ, υπάρχει ένας 
µικροβιακός πληθυσµός αποτελούµενος και από µικρόβια που µπορεί να είναι 

παθογόνα ή να προκαλούν αλλοιώσεις. Τα µικρόβια 

αυτά συνήθως καταστρέφονται µε το µαγείρεµα. 

Πολλές φορές όµως είναι δυνατό να επιµολύνουµε 
άµεσα ή έµµεσα άλλα τρόφιµα µε τα µικρόβια αυτά. 

Για να αποφύγετε τη λεγόµενη διασταυρούµενη 

επιµόλυνση 

 Μην συναποθηκεύετε στους ίδιους περιέκτες ωµά και µαγειρεµένα προιόντα ή δυο 

διαφορετικά νωπά προιόντα (πχ ωµό κοτόπουλο και ωµό βοδινό) 

 Χρησιµοποιήστε διαφορετικό εξοπλισµό για την κοπή ωµών και µαγειρεµένων 
τροφίµων ή πλύντε καλά τα µαχαίρια και τις επιφάνειες κοπής πριν τα 

ξαναχρησιµοποιήσετε 
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Απόψυξη 

Κατά την απόψυξη των τροφίµων είναι πιθανό να αναπτυχθούν επιβλαβείς 
µικροοργανισµοί. Σε θερµοκρασίες 5-60ο C τα µικρόβια αναπτύσσονται πολύ 

γρήγορα. Αυτή είναι  η λεγόµενη επικίνδυνη θερµοκρασιακή ζώνη. 

Κατά την απόψυξη είναι σκόπιµο να αποφεύγετε την έκθεση των τροφίµων σε αυτές 
τις θερµοκρασίες. Κάποια τρόφιµα (πχ κατεψυγµένα λαχανικά) δεν χρειάζονται 
απόψυξη και µαγειρεύονται απευθείας από την κατάψυξη. Επίσης στο εµπόρια 

υπάρχουν και έτοιµα κατεψυγµένα γεύµατα τα οποία µαγειρεύονται απευθείας χωρίς 
να αποψυχθούν.  
 

 ∆ιαβάστε προσεκτικά τις οδηγίες απόψυξης 
 Συνιστάται η απόψυξη των τροφίµων στο ψυγείο. Η διαδικασία αυτή είναι σχετικά 

αργή και µπορεί να διαρκέσει έως και 24 ώρες. Για αυτό το λόγο προγραµµατίστε 
να αποψύξετε τα τρόφιµα από το προηγούµενο βράδυ πριν το µαγείρεµά τους. 

 Εναλλακτικά µπορείτε να αποψύξετε τα νωπά τρόφιµα µε κρύο τρεχούµενο νερό ή 

στο φούρνο µικροκυµάτων. Σε αυτή την περίπτωση το τρόφιµο πρέπει να 

µαγειρευτεί άµεσα  

 Μην επανακαταψύχετε αποψυγµένα τρόφιµα 

 Αποφύγετε τέλος να αποψύχετε τρόφιµα εκτός ψυγείου ειδικά κατά τους 
καλοκαιρινούς µήνες 

 

 

 

 


