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यो पुस्तक �कन पढ्ने? 
 

खाद्य 
व्यवस्थापक काडर् 

 खाद्य सेवामा काम गन� सबै खाद्य व्यवस्थापकहरूले काममा 
लागेको 30 �दन�भत्रमा खाद्य व्यवस्थापक काडर् प्राप्त गनुर्पछर्। 
खाद्य व्यवस्थापकका रूपमा, तपा�ले प्रत्येक तीन वषर्मा तपा�को 
खाद्य व्यवस्थापक काडर् नवीकरण गरेर रा�ुपछर्। 

   
प्र�श�ण 

आवश्यक छ 
 यस कायर्क्रमको ल�य भनेको तपा�लाई खाद्य सुर�ाबारे 

आधारभूत कुरा बुझाउनु हो।  यसले तपा�ले खाना सुर��त रूपमा 
तयार गर� प्रदान गरेको सु�निश्चत गनर्का ला�ग िजम्मेवार भएको 
तपा�को व्यवस्थापकलाई सहायता गन� छ। खाद्य व्यवस्थापक 
काडर्ले तपा�ले यस पुस्तकका अध्ययन उद्देश्यहरू पूरा गनुर्भएको 
पुिष्ट गछर्। 

   
पारस्प�रकता र 

समानता 
 �वभागद्वारा स्वीकृत खाद्य प्रबन्धक प्रमाणीकरण कायर्क्रमबाट 

हालको प्रमाणपत्र प्राप्त गरेको कुनै प�न व्यिक्तले खाद्य 
व्यवस्थापक काडर् प्राप्त गनर् आवश्यक छैन।  

खाद्य व्यवस्थापक काडर्को स्थानमा स्वीकृत हुनका ला�ग, खाद्य 
प्रबन्धक प्रमाणपत्र वतर्मान हुनुपछर् र म्याद समाप्त भएप�छ 
नवीकरण ग�रएको हुनुपछर्। 

   
  खाद्य व्यवस्थापक काडर्हरू र खाद्य प्रबन्धक प्र�श�ण 

प्रमाणपत्रहरूको मु�द्रत र �डिजटल प्र�त�ल�पहरू अनुरोध ग�रएको 
बेलामा स्वास्थ्य �नर��कलाई देखाउनका ला�ग सु�वधास्थलमा 
रा�ुपछर्।  
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यो पुस्तकको 
प्रयोग कसर� 

गन� 

 यस पुस्तकको उद्देश्य भनेको तपा�लाई खाद्य व्यवस्थापक काडर् 
प्राप्त गनर् थाहा हुनु पन� कुरा जान्न मद्दत गनुर् हो। तपा� पास 
हुनका ला�ग 75% अङ्क ल्याउन आवश्यक हुने छ। तपा�को 
पषृ्ठहरू (4-9) मा सूचीबद्ध ग�रएका अध्ययन उद्देश्यहरूमा 
पर��ण हुने छ। यस पुस्तकभ�र, तपा�ले खाद्य व्यवस्थापक 
काडर्का ला�ग पर��णमा तयार� गनर्मा मद्दत गन� अध्ययन 
प्रश्नहरू फेला पानुर् हुने छ। पुस्तकको अन्त्यमा तपा� कसर� 
पर��ा �लनुहुन्छ र गनुर्हुन्छ भनी हेनर्का ला�ग एउटा अभ्यास 
पर��ा समावेश छ।  

छड्के र बोल्ड शब्दहरू यस पुस्तकको पछा�ड अविस्थत 
शब्दकोषमा व्याख्या ग�रएका छन।्  

   
   

एक जना 
“िजम्मेवार 
व्यिक्त” 

आवश्यक हुन्छ  

 तपा�को रेस्टुरेन्टमा कुनै व्यिक्त सञ्चालनको समयव�धमा 
िजम्मेवार हुनुपछर्।  यो िजम्मेवार व्यिक्त (PIC) तपा�को 
संस्थानका खाद्य स्वच्छता �नयम तथा प्र�क्रयाहरू जान्नका 
ला�ग िजम्मेवार हुन्छ। यो व्यिक्त तपा�को रोजगारमा तपा�लाई 
आवश्यक हुने जानकार� उपलब्ध गराउनका ला�ग िजम्मेवार 
हुन्छ। 

PIC सामान्यतया एक प्रबन्धक वा सुपरभाइजर हुन्छ तर मा�थ 
सूचीबद्ध ग�रएको �ान प्रदशर्न गनर् सक्ने कोह� प�न हुन सक्छ 
र अन्य कमर्चार�हरूको �नर��ण गन� अ�धकार �दइएको हुन्छ। 
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सन्दभर्का रूपमा प्रयोग गनर्का ला�ग यो पुस्तक रा�ुहोस ्
 

यो पुस्तक तपा�को हो र यसलाई तपा�सँग कुनै प�न प्रश्न भएको खण्डमा तपा�सँगै 

रा�ुपछर्। यस पुस्तकमा तपा�ले जवाफ �दन नसक्ने केह� प्रश्न भएमा “िजम्मेवार 

व्यिक्त” लाई सोध्नुहोस ्वा मद्दतका ला�ग आफ्नो स्थानीय काउन्ट� स्वास्थ्य �वभागमा 

फोन गनुर्होस।् 

तपा�को काउन्ट�को स्थानीय स्वास्थ्य �वभागका फोन नम्बरहरू: 

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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खाद्य व्यवस्थापक प्र�श�ण 
अध्ययन उद्देश्यहरू 

खाद्य कामदारहरूले आफ्नो व्यवस्थापक काडर् प्राप्त गनर्का ला�ग यो जानकार� थाहा 
पाउने अपे�ा ग�रन्छ। 

खाद्यजन्य रोगको अवधारणा प्रस्तुत ग�रने छ। प्र�श�णले खाद्य व्यवस्थापकको 
व्यवहारलाई सुदृढ गनर्का ला�ग व्यिक्तगत सरसफाइ, दषूण र तापक्रम �नयन्त्रणबारे 
व्याख्या गन� छ, जसले खाद्यजन्य रोग रोकथाम गनर् सक्छ।  

कमर्चार� रोग  

1. खाद्य व्यवस्थापकले पखाला लाग्ने, वान्ता हुने, जिन्डस हुने वा ज्वरो आउनुका 
साथै घाँट� द�ेु जस्ता �बमार� दे�खँदा खाद्य सेवा सु�वधास्थलमा िजम्मेवार भएको 
व्यिक्तलाई फोन गन� कुरा थाहा पाउने हुने छ।  

2. खाद्य व्यवस्थापकले यी ल�णहरू दे�खँदा खाद्य सेवा सु�वधास्थलमा कामा गनुर् 
हँुदैन भन्ने कुरा थाहा पाउनु हुने छ। 

3. खाद्य व्यवस्थापकले पखाला वा वान्ताका ल�णहरू दे�खएप�छ 24 घण्टासम्म 
खाद्य सेवामा काम नगन� भन्ने कुरा थाहा पाउनु हुने छ। 

4. खाद्य व्यवस्थापकले एक सङ्क्र�मत फोडो, काटेको, जलेको वा घाउ भएको हात 
वा नाडीले खाना नसमात्ने भन्ने कुरा थाहा पाउनु हुने छ। य�द चोटपटक सफा 
ब्यान्डेज र लेटेक्स-र�हत पञ्जाले छो�पएको छ भने खाना समात्न स�कन्छ।  
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हात धुने  
कामदारहरूले राम्रर� हात धुने त�वहरूका बारेमा थाहा पाउन ुहुने छ।  

1. खाद्य व्यवस्थापकले हात धुने सह� त�रका प�ा लगाउन सक्नु हुने छ: 

• धाराको मनतातो पानी र साबुन प्रयोग गन� 
• हातहरू �म�च�म�च धुने र राम्रर� पखाल्ने (कम्तीमा 20 सेकेन्डसम्म) 
• एक पटक प्रयोग गन� तौ�लया वा एयर ड्रायरले हातहरू सुख्खा बनाउने  

2. खाद्य व्यवस्थापकहरूले आफ्ना हातहरू धुनुपदार् अवस्थाहरू प�ा लगाउन 
सक्नु हुने छः 

• काम सुरु गनुर्अ�घ  
• शौचालय प्रयोग ग�रसकेप�छ र कायर् �ेत्रमा प्रवेश गदार् फे�र  
• काँचो खाना र काँचो मासुको उत्पादनलाई हातले छोएप�छ 
• फोहोर भाँडाहरू हातले छोएप�छ 
• गाब�ज हातले छोएप�छ 
• रसायनहरू सफा वा प्रयोग गरेप�छ  
• नाक पुछेप�छ, हािच्छउँ गरेप�छ, खोकेप�छ वा आँखा, नाक वा मुख छोएप�छ  
• धूम्रपान गरेप�छ वा सुत�जन्य पदाथर्हरू प्रयोग गरेप�छ  
• खाएप�छ वा �पएप�छ  
• खाद्य सेवाका पञ्जाहरू लगाउनुअ�घ 

3. खाद्य व्यवस्थापकले दईु पटक हात धुनु भनेको कम्तीमा 20 सेकेन्डसम्म साबुन 
र मनतातो पानीले हात �मच्ने, पखाल्ने र दोस्रो पटक दोहोर् याउने हो भन्ने कुरा 
थाहा पाउनु हुने छ। पेपर टावेल वा एयर ड्रायरले हातहरू सुख्खा बनाउनुहोस।्  
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4. खाद्य व्यवस्थापकहरूले आफ्ना हातहरू दईु पटक धुनु पन� (दईु पटक धुने) 
अवस्थाहरू प�ा लगाउन सक्नु हुने छः 
• शौचालय प्रयोग ग�रसकेप�छ र कायर् �ेत्रमा प्रवेश गदार् फे�र प�न (दईु पटक 

हात धुने)  
• नाक पुछेप�छ, हािच्छउँ गरेप�छ, खोकेप�छ वा आँखा, नाक वा मुख छोएप�छ 

(दईु पटक हात धुने)  
• काम गनर् सुरु गनुर्अ�घ (दईु पटक हात धुने)  
• हात शार��रक तरल पदाथर्को सम्पकर् मा आएको कुनै प�न समयमा (दईु पटक 

हात धुने)  
• धूम्रपान गरेप�छ वा सुत�जन्य पदाथर्हरू प्रयोग गरेप�छ (दईु पटक हात धुने)  
• खाएप�छ वा �पएप�छ (दईु पटक हात धुने)  

5. खाद्य व्यवस्थापकले खाद्य सेवाका पञ्जाहरूले क�टाणुहरू फैलाउन सक्छन ्र 
उ�चत त�रकाले हात धुने �वकल्प होइन भन्ने कुरा थाहा पाउनु हुने छ।  

6. खाद्य व्यवस्थापकले धूम्रपान गन�, खाने, सुत�जन्य पदाथर् चपाउने जस्ता 
�क्रयाकलापहरू खाद्य र भाडा भण्डारण �ेत्रहरू स�हत खाद्य तयार� �ेत्रहरूमा 
�नषे�धत छ भन्ने कुरा थाहा पाउनु हुने छ। 
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खाद्यजन्य रोग रोकथाम गनर्मा मद्दत गन� तपा�को भू�मका 

1. खाद्य व्यवस्थापक प्राय: खाद्यजन्य रोग �नम्त्याउने खालका पाँच मुख्य 
गल्तीहरूबारे वणर्न गनर् स�म हुनु हुने छ: 

• अपयार्प्त मात्रामा हात धुने 
• कमर्चार�हरूले आफू �बरामी हँुदा प�न काम गन� 
• एउटाबाट अक�मा सन� दषूण 
• खाना पकाउने तापक्रमको कमी 
• तापक्रम �नयन्त्रणको कमी (खानाहरूलाई खतरनाक �ेत्रमा रा�े अनुम�त �दने) 

2. खाद्य व्यवस्थापक खाद्य व्यवस्थापकहरूले सम्पादन गरेका �क्रयाकलापहरूलाई 
वणर्न गनर् स�म हुनु हुन ेछ जसले खाद्यजन्य रोग लाग्नबाट रोक्छ।  
खाद्यजन्य रोग रोकथाम गन� त�रकाहरूमा �नम्न पदर्छन:् 

• हरेक पटक राम्रर� हात धँुदा हात द�ूषत हुन सक्छ 
• खाद्य व्यवस्थापकले स्वस्थ हँुदा मात्र काम गछर्न ्
• दषूण रोकथाम गनर्का ला�ग आचरणमा खाद्य भण्डारण गन� र ह्याण्डल गन� 
• आवश्यक आन्त�रक तापक्रममा हरेक पशुजन्य उत्पादन पकाउने 
• तातो र �चसो तापक्रमहरू कायम रा�े (खाद्यलाई खतरनाक �ेत्रबाट टाढा 

रा�ुहोस)् 
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खाद्यजन्य रोग रोकथाम गनर् मद्दत गनर्मा व्यवस्थापनको 
भू�मका  

1. खाद्य व्यवस्थापकलाई व्यवस्थापकले सु�वधास्थल�भत्र खाद्य सुर�ा 
�क्रयाकलापहरूमा हुने वा नहुने टोन सेट गरेको थाहा हुने छ। 

2. खाद्य व्यवस्थापकलाई खाद्य सेवा व्यवस्थापन खाद्य व्यवस्थापक अभ्यास 
�क्रयाकलापहरू खाद्यजन्य रोग रोकथाम गनर् प्र�श�ण र सु�निश्चत गनर्का ला�ग 
िजम्मेवार भएको कुरा थाहा हुने छ। 

खाद्यजन्य रोग  

1. खाद्य व्यवस्थापकले द�ूषत खाना खाँदा हुने रोगको रूपमा खाद्यजन्य रोगलाई 
वणर्न गनर् स�म हुने छ। 

2. खाद्य व्यवस्थापकले जीवहरू (क�टाणुहरू) बाट द�ूषत भएको खाना सध� द�ूषत 
नभएको खानाभन्दा फरक दे�खँदैन, बसाउँदैन वा फरक स्वाद हँुदैन भन्ने कुरा 
थाहा पाउनु हुने छ।  

3. खाद्य व्यवस्थापकले ल�णहरू �भन्न हुन्छन ्र त्यसमा झाडापखाला हुने, वान्ता 
हुने, ज्वरो आउने, संकुचन हुने र वाकवाक� लाग्ने समावेश हुन सक्छन ्भन्ने कुरा 
थाहा पाउनु हुने छ। 

4. खाद्य व्यवस्थापकले कारणमा आधा�रत रहेर, ल�णहरू �व�भन्न �दनहरूमा केह� 
�मनेट मै दे�खन सक्छन ्भन्ने कुरा थाहा पाउनु हुने छ। केह� ल�णहरू अिन्तम 
केह� �दनसम्म दे�खन सक्छन र मतृ्यु �नम्ताउन सक्छन।् 

5. खाद्य व्यवस्थापकले खाद्यजन्य रोगहरू जीव (क�टाणुहरू), रसायन वा �वषालु 
त�वको कारणले गदार् हुन्छ भन्ने कुरा थाहा पाउनु हुने छ। 
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तापक्रम �नयन्त्रण  
कामदारहरूले रोगहरूबाट बच्नका ला�ग तातो र �चसो होिल्डङ तापक्रमहरू �कन मह�वपणूर् 
तत्वहरू हुन ्भन्ने कुरा बझु्न ुहुने छ। 

1. खाद्य व्यवस्थापकले सम्भा�वत खतरनाक खानाहरू प�ा लगाउन सक्नु हुने छ जसले 
खतरा �ेत्रमा तापक्रमहरू हँुदा ब्याक्टे�रयल वदृ्�धमा समथर्न गन� छ।  

2. खाद्य व्यवस्थापकले 41 �डग्री F र 135 �डग्री F बीचको कुनै प�न तापक्रमको 
रूपमा खतरा �ेत्र प�ा लगाउन सक्नु हुने छ। 

3. खाद्य व्यवस्थापकले �चसो वा तातो भइरहेको खानालाई सकेसम्म चाँडो खतरा 
�ेत्रबाट सानुर्पछर् भन्ने कुरा प�ा लगाउन सक्नु हुने छ। 

4. खाद्य व्यवस्थापकले सम्भवत खतरनाक भएको तातो खानाका ला�ग उ�चत 
तापक्रमको रूपमा 135 �डग्री F वा धेरै तातो प�ा लगाउन सक्नु हुने छ। 

5. खाद्य व्यवस्थापकले �चसो बनाइरा�े सम्भा�वत हा�नकारक खानाहरूका ला�ग 
उ�चत तापक्रम अनुसार 41 �डग्री F वा सोभन्दा �चसो प�हचान गनर् सक्नु हुने 
छ। 

6. खाद्य व्यवस्थापकलाई खाना चार घण्टा वा सोभन्दा बढ� समयसम्म खतरनाक 
�ेत्रमा हँुदा तपा�ले खाना खानका ला�ग सुर��त बनाउन सक्नुहँुदैन भन्ने कुरा 
थाहा हुने छ। 
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खाना पकाउने अिन्तम तापक्रम 
कामदारहरूले �बमार� रोकथाम गनर्का ला�ग �कन उ�चत तापक्रममा खाना पकाउन 
मह�वपणूर् हुन्छ भनी बझु्ने छन।् 

खाद्य व्यवस्थापक �सफा�रस ग�रएको तापक्रममा खाना पकाउनाले रोग-�नम्त्याउने 
क�टाणुहरू मन� छन ्भनी प�हचान गनर् स�म हुन ुहुने छ। 

दषूण र क्रस-दषूण 
कामदारहरूले क्रस-दषूण �कन खतरनाक हुन्छ भन्नेबारे बझु्ने छन ्र यसलाई रोकथाम 
गन� उपायहरूबारे थाहा पाउने छन।् 

1. खाद्य व्यवस्थापक अचानक खानामा प�हचान ग�रएका �वदेशी वस्तुहरूको रूपमा 
भौ�तक प्रदषूणलाई प�रभा�षत गर� प�हचान गनर् स�म हुनु हुने छ। खाद्य सामग्रीहरू 
प�हले नै धूलो र ढुङ्गाहरूले द�ूषत भएर आएका हुन सक्छन।्  

2. खाद्य व्यवस्थापक सु�मजीवहरू एउटा खाना वा सतहबाट अक� खानामा सरेप�छ 
हुने समस्याको रूपमा क्रस-दषूणलाई प�रभा�षत गर प�हचान गनर् स�म हुनु हुने 
छ।  

3. खाद्य व्यवस्थापक प्रयोगको बीचमा भाँडाहरू, कायर् सतहहरू र उपकरण धुने, पखाल्ने र 
सरसफाइ गन� जस्ता क्रस-दषूण �व�धहरू प�हचान गनर् स�म हुनु हुने छ। 

4. खाद्य व्यवस्थापक सम्भा�वत क्रस-दषूणको सम्भावनालाई कम गन� खालका 
भण्डारण अवस्थाहरू प�हचान गनर् स�म हुनु हुने छ:  
• काँचो मासुलाई तल र रे�फ्रजरेसन एकाइ रहेका खानाका ला�ग तयार भएका 

खानाबाट पूणर् रूपमा छुट्टै भण्डारण गन�  
• भण्डारण रसायन, िक्लन्जर र �कटनाशकहरूलाई खाना, भाँडा र एकल सेवाका 

वस्तुहरूबाट पूणर् रूपमा अलग्गै भण्डरण गन�  
• सबै रसायन, िक्लन्जर र �कटनाशकहरूलाई सह� त�रकाले लेबल गन�  
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तपा�को स्वास्थ्यलाई प�हलो प्राथ�मकता �दइन्छ 
 

कामको कुरा 
तपा� ठ�क 
भएप�छ मात्र 

आउँछ 

 तपा�लाई �बरामी भएको महसुस भएमा तपा� काममा जानुहँुदैन। 
तपा�ले काम गन� क्रममा ल्याउनुभएका क�टाणुहरू तपा�ले खाना, 
�डस, काउण्टर, भाँडा र अन्य मा�नसहरूलाई छँुदा फैलन सक्छन।्  

• तपा�लाई ज्वरो आएमा र घाँट� दखेुमा काम नगनुर्होस ्

• तपा�लाई पातलो �दसा आएमा (पखाला लागेमा) काम नगनुर्होस ् 

• तपा�ले उल्ट� (वान्ता) ग�ररहनुभएको छ भने काम नगनुर्होस ् 

• तपा�को छाला पह�लो भएमा वा गाढा �चया रङको �पसाव आएमा 
(जिन्डस भएमा) काम नगनुर्होस ्  

काममा फकर् नुअ�घ वास्ता आउन वा पखाला लाग्न रो�कएप�छ 
24 घण्टासम्म प्रती�ा गनुर्होस।् 

तपा�लाई यीमध्ये कुनै प�न ल�ण दे�खएमा आफ्नो व्यवस्थापकलाई 
बताउनुहोस।् व्यवस्थापकले प्रश्नहरू सोधेमा, उहाँले काउन्ट�को 
स्वास्थ्य �वभागलाई कल गनर् सक्नुहुन्छ।  

सङ्क्रमण भएर फोडा उठेको, जलेको, काटेको वा दखेुको हातले खाना 
नसमात्नुहोस।् तपा�ले चोटलाई सफा ब्याण्डेजले ढाकेको र लेटेक्स 
फ्र� पञ्जा लगाएको खण्डमा खाना छुन स�कन्छ।  
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समी�ा 
गनुर्होस ्

 उपलब्ध गराइएको स्थानमा अध्ययन प्रश्नहरूको तपा�को जवाफ 
ले�ुहोस।् 

 

  1. तपा�को सु�वधास्थलमा िजम्मेवार व्यिक्त हुनुपछर् भन्नुको 
मतलब के हो? 

 
 
 
 
2. तपा� काम गन� क्रममा �बरामी हँुदा तपा�ले के गनुर्पछर्? 
 
 
 
 
3. तपा�ले आफ्नो व्यवस्थापकलाई बताउनुपन� पाँचवटा ल�ण 

(तपा�लाई �तनीहरूमध्ये कुनै एक ल�ण देखा परेमा) के-के 
हुन?् 

 
 
 
4. तपा�ले के-कस्ता ल�णहरू �नको भइसकेप�छ काममा 

फकर् नुभन्दा अगा�ड 24 घण्टासम्म प्रती�ा गनुर्पछर्? 
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रोगको फैलावलाई रोकथाम गनर् 
 
हात धुन एकदमै 
मह�वपूणर् हुन्छ 

 खाना र पेय पदाथर्हरूको काम गदार् पटक-पटक आफ्ना हातहरू धुनुहोस ्- 
यसले मा�नसहरूलाई �बरामी बनाउन सक्ने क�टाणुहरूबाट छुटकारा 
�दन्छ। धाराको मनतातो पानी र साबुनले लगभग 20 सेकेन्डसम्म 
आफ्ना हातहरू धुनुहोस ्र त्यसप�छ सफा पेपर टावेल वा एयर ड्रायरले 
हातहरू सुख्खा बनाउनुहोस।्  

  

�नम्न कुरा गनुर्अ�घ सध� आफ्ना हातहरू धुन सम्झनुहोस:् 

• तपा�ले खाना तयार गनर् सुरु गनुर् अ�घ 
• पकाउन नहुने खाना तपा�ले छुनुअ�घ 
• तपा�ले लेटेक्स फ्र� ग्लोभ्स लगाउनुअ�घ र तपा�ले �तनीहरू 

�नकालेप�छ 
• काँचो मासु, माछा र/वा पं�ीको मासु समाएप�छ 
• तपा�ले फोहोर फालेप�छ र फोहोर �नकालेप�छ 
• तपा�ले फोहोर भाँडाकँुडाहरू समाएप�छ 
• रसायनहरू सफा वा प्रयोग गरेप�छ  

काम सुरु गनुर्अ�घ र तपा�को हात शार��रक तरल पदाथर्को सम्पकर् मा 
आएको बेला दईु पटक हात धुनु पन� हुन्छ। क�रब 20 सेकेण्डसम्म साबुन 
र मन तातो पानीले हात �मच्नुहोस,् पखाल्नुहोस ्र दोस्रो पटक 
दोहोर् याउनुहोस।् पेपर टावेल वा एयर ड्रायरले हातहरू सुख्खा बनाउनुहोस।् 
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दईु पटक हात 
धुने 

 �नम्न कुरा गरेप�छ आफ्ना हातहरू दोस्रो पटक धुन आवश्यक हुन्छ:  

• शौचालय गएर (शौचालय प्रयोग गरेप�छ) भान्सामा फ�कर् एप�छ 
हातहरू फे�र धुनुहोस ् 
• खुला पेय पदाथर् खाएप�छ वा पेयप�छ  
• तपा�का हातहरूले तपा�को नाक वा मुख छोएको हुनाले आफ्नो 
नाक सफा गरेप�छ, हािच्छउँ गरेप�छ वा खोकेप�छ  
• धूम्रपान गरेप�छ वा सुत�जन्य पदाथर्का उत्पादनहरू प्रयोग गरेप�छ 

   
क�टाणुहरू सबै 
ठाउँहरूमा हुन्छन ्

 ब्याक्टे�रया र भाइरसहरू जस्ता क�टाणुहरू सबै ठाउँहरूमा हुन्छन।् 
तपा�का हातहरू र औलंाका नङहरू सिजलैसँग "द�ूषत" हुन्छन ्भनी 
सोच्नुहोस।् �तनीहरू सफा दे�खनुको अथर् �तनीहरू सफा छन ्भन्ने 
होइन। क�टाणुहरू तपा�को आँखाले दे� स�कँदैन र अत्यन्त सानो 
हुन्छन।् तपा�ले सह� त�रकाले आफ्ना हातहरू धुनुहुन्न र आफ्नो 
औलंाको नङहरू छोटो रा�ुभयो भने, तपा�को हातहरूले तपा�को 
ग्राहकहरूले खाने खानामा क�टाणुहरू रा� सक्छन।् उनीहरू यी 
क�टाणुहरूनाट �बरामी हुन सक्छन।् यसले "खाद्यजन्य रोग" वा 
"खाना �वषाक्तता" भ�नन्छ। 

   
पञ्जाहरू र हात 

धुने 
 पञ्जा र अन्य बाधाहरू हात धुनेमा प�रवतर्न हँुदैनन।् पञ्जाहरू 

लगाउनुअ�घ र नयाँ जोडीमा प�रवतर्न गदार् हातहरू धुनुहोस।्  
 
आफ्नो पञ्जाहरू प�रवतर्न गनुर्होस:्  
• �तनीहरूमा फोहोर लाग्नसाथ वा च्या�तने �ब��क्कै 
• �व�भन्न कायर् गनर् सुरु गनुर्अ�घ 
• काँचो मासुहरू, माछा वा पं�ीको मासु समाएप�छ 
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समी�ा 
गनुर्होस ्

 उपलब्ध गराइएको स्थानमा अध्ययन प्रश्नहरूको जवाफ ले�ुहोस।् 

 
1. क�टाणु वा �वषाक्त पदाथर्ले द�ूषत भएका खानेकुरा खाएर कोह� 
व्यिक्त �बरामी पदार् के भ�नन्छ? 
 
 
 
 
2. तपा�ले आफ्ना हातहरू क�त समयसम्म धुनुहुन्छ?  
 
 
 
 
3. तपा�ले आफ्ना हातहरू क�त बेला धुनुपछर्?  
 
 
 
 
4. दईु पटक हात धुने भनेको के हो?  
 
 
 
 
5. तपा�ले क�त बेला दईु पटक हात धुनुपछर्?  
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कमर्चार�का अभ्यासहरू 
 
तपा�ले कसर� 

हेनुर्हुन्छ र कसर� 
कायर् गनुर्हुन्छ 
भन्नेबारे ख्याल 

गनुर्होस ्

 तपा�ले काम ग�रँरहेको बेला वा तपा� खाना वा भाँडाकँुडा धुने 
�ेत्रहरूको निजकै हँुदा धूम्रपान नगनुर्होस ्वा सुत�जन्य पदाथर् सेवन 
नगनुर्होस।् तपा� �वश्राम समयमा हँुदा मात्र धूम्रपान गनुर्होस।् 
तपा�ले धूम्रपान ग�रसकेप�छ, आफ्नो काममा फकर् नुभन्दा अ�घ 
आफ्ना हातहरू धुनुहोस।् 

   
औलंाका नङहरू  आफ्ना औलंाका नङहरू मु�न रगड्न �निश्चत हुनहुोस।् नङ छोटो 

राख्दा सफा रा� धेरै सिजलो हुन्छ। 

   
पञ्जाहरूले 

क�टाणुहरू फैलाउन 
सक्छन ्

 

 एक पटक प्रयोग गन� खाद्यान्न सेवाका पञ्जाहरूले प�न क�टाणुहरू 
फैलाउन सक्छन।् पञ्जाहरू लगाउनुभन्दा अ�घ सध� आफ्ना हातहरू 
धुनुहोस ्र सुख्खा रा�ुहोस।्  पञ्जाहरू हटाइसकेप�छ फे�र धुनुहोस।् 
कायर्को बीचमा पञ्जाहरू प�रवतर्न गनुर्होस।् तपा�ले पञ्जाहरू 
लगाउने क्रममा पञ्जाहरूले पकाउन नस�कने खाद्यमा क�टाणुहरू 
फैलाउन सक्छ भन्नेबारे सचेत रहनुहोस।् तपा�ले पञ्जाहरू लगाएता 
प�न, औलंाका नङहरू छोटो रा�ु राम्रो हुन्छ।  

   
पेय पदाथर्हरू  काम गन� क्रममा तपा�लाई �तखार् लाग्दा, तपा�ले ढक्कन लगाएर 

बन्द ग�रएको पेय पदाथर्को कप र ढक्कन र ह्याण्डल भएको स्ट्र वा 
कपबाट �पउन सक्नुहुन्छ। खाद्य कामदार हातहरू, उपकरण, कुनै 
प�न सेवा वस्तुहरू र असुर��त खाना दषूण हुनबाट रोक्न सावधान 
हुनुहुन्छ भने मात्र यसलाई अनुम�त �दइन्छ। 
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के कुराले मा�नसहरूलाई खानाबाट �बरामी गराउँछ? 
 

खाद्यजन्य रोग  मा�नसहरूले खाने खानेकुरामा क�टाणुहरू भएमा उनीहरू 
�बरामी हुन सक्छन।् क�टाणुहरूले खाद्यजन्य रोग वा खाना 
�वषाक्तता �नम्त्याउन सक्छ।  

सम्भा�वत रूपमा 
हा�नकारक खानाहरू  

(खाद्य सुर�ाका 
ला�ग समय/तापमान  

�नयन्त्रण) 

  
 मासु, माछा, पं�ीको मासुको, दधु, धेरै बेरसम्म फ्राइ 

ग�रएको �बन काडर्, पकाएको चामल, बेक ग�रएको आलु र 
पकाएका तरकार�हरू जस्ता खानेकुराहरूमा क�टाणुहरू 
सिजलैसँग बढ्छ।  �यनीहरूलाई सम्भा�वत रूपमा हा�नकारक 
खानेकुराहरू भ�नन्छ। यी सबै खानेकुराहरू हुन ्जुन ओ�सलो 
हुन्छन ्र �तनीहरूसँग पोषक तत्वहरू छन ्जुन क�टाणुहरू 
बढ्न आवश्यक छ। 41oF र 135oF बीचको तातो तापक्रममा 
क�टाणुहरू राम्रोसँग बढ्छन।् 

   
ब्याक्टे�रया  �व�भन्न प्रकारका क�टाणुहरूले मा�नसहरूलाई �बरामी बनाउन 

सक्छन।् ब्याक्टे�रया एक प्रकारको क�टाणु हो। �तनीहरू 
�छटो बढ्छन ्र खाद्यजन्य रोग �नम्त्याउन सक्छन।्  केह� 
ब्याक्टे�रया ले �वषालु त�व जस्तो काम गन� �वषाक्त पदाथर् 
बनाउँछ। खाना पकाउँदा धेरै �वषाक्त पदाथर्हरू नष्ट हँुदैनन।् 
लगभग धेरैजसो, खानेकुरा राम्रो दे�खन्छ र राम्रो सुगन्ध 
आउँछ, तर यसमा कसैलाई �बरामी बनाउन सक्ने पयार्प्त 
ब्याक्टे�रया वा �वषाक्त पदाथर् हुन सक्छ। धेरै �चसो वा 
पयार्प्त तातो नराखेको धेरै खानाहरूमा �वषाक्त पदाथर्हरू हुन 
सक्छन।् 

 
अन्य क�टाणुहरू  भाइरस अक� प्रकारको क�टाणु हो जसले खानामा प्रवेश गदार् रोग 

�नम्त्याउँछ।  
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भाइरसहरू  तपा�लाई भाइरस हुन सक्छ र यसबारे थाहा नहुन सक्छ। तपा�ले 
�बरामी महसुस गनुर् अ�घ नै, तपा�ले खोक्दा, हाछ्युँ गदार् वा 
शौचालय प्रयोग गरेप�छ हात धुनुभएन भने खानामा भाइरसहरू 
सानर् सक्नुहुन्छ। यो काननुले सबै खाद्य कामदारलाई धेरै साबुन 
र मनतातो पानीको प्रयोग गरेर दईु पटक (दईु पटक हात धुने) 
आफ्ना हातहरू धुन आग्रह गन� एउटा कारण हो। 

 
  

परजीवी  माछा र मासुमा बस्ने स-साना क�राहरूलाई परजीवी भ�नन्छ। 
माछा र मासुलाई सह� तापक्रममा पकाउँदा परजीवीहरू मा�रन्छन।् 

 
  

रासाय�नक 
पदाथर्हरू 

 खानामा रासाय�नक पदाथर्हरू �म�सदाँ मा�नसहरू �बरामी प�न हुन 
सक्छन।् खानाबाट रासाय�नक पदाथर्हरू हटाउन �निश्चत हुनुहोस।् 

 
  

भौ�तक प्रदषुण  खानामा अचानक �वदेशी वस्तुहरू पाइँदा भौ�तक प्रदषूण हुन्छ। 
खाद्य सामग्रीहरू प�हले नै धूलो र ढुङ्गाहरूले द�ूषत भएर आएका 
हुन सक्छन।् �ससा फुट्ने जस्ता भौ�तक प्रदषूण सु�वधास्थलमा 
प�न हुन सक्छ। 

 
  

द�ूषत खाद्य  खाना द�ूषत छ। अब के गन�? द�ूषत खाना फ्याँक्नुहोस ्र तुरुन्त ै
आफ्नो व्यवस्थापकलाई सू�चत गनुर्होस!् 
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खानाको तापक्रम 
 

तापक्रम �नयन्त्रण 
(खाद्य सुर�ाका 

ला�ग) 

 यो खण्ड खाना पकाएर क�टाणुहरू मान� र खानालाई तातो वा �चसो 
राखेर �तनीहरूको वदृ्�धलाई रोक्नेबारे छ। यसलाई तापक्रम �नयन्त्रण 
भ�नन्छ र तपा�को रेस्टुरेन्टमा खानाको तापक्रम जाँच गनर्का ला�ग 
कम्तीमा एउटा सह� मेटल-िस्टम प्रोब (खाना) थम��मटर आवश्यक 
पछर्। 

   
"खतरा �ेत्र" 

 
 ब्याक्टे�रया जस्ता क�टाणुहरूलाई वदृ्�ध हुनका ला�ग समय, खाना र 

मोइस्चर आवश्यक पछर्। 41oF (5oC) र 135oF (57oC) बीचको 
तापक्रमलाई "खतरा �ेत्र" भ�नन्छ! खानालाई "खतरा �ेत्र" मा 
राख्दा, �छट्टै ब्याक्टे�रया वदृ्�ध भएर तपा� र अरुलाई �बरामी 
बनाउने �वषाक्त पैदा गनर् सक्छ। 

   
खाना फ्याँक्ने 

क्रममा 
 चार घण्टाभन्दा बढ� समयसम्म खतरनाक �ेत्रमा छो�डएका खानाहरू 

फ्याँक्नुपछर्। खानालाई पनुः तताउनाले ब्याक्टे�रया मनर् सक्छ तर 
उत्पादनमा �वषाक्त (ब्याक्टे�रयाद्वारा �न�मर्त) रहेर रोग �नम्त्याउने 
छ। 

   
पकाइएको खाना  उ�चत तापक्रममा काँचो खाना पकाउनाले मा�नसहरूलाई �बरामी 

बनाउन सक्ने क�टाणुहरूलाई मान� छ। 
   

पकाइएको खाना 
क�त बेला 

सुर��त हुन्छ? 

 �व�भन्न खानाहरू पकाउन वा सुर��त रा�का ला�ग �व�भन्न 
तापक्रमहरू पहँुच गनुर्पछर्।  तपा�लाई खानाहरू पकाउनका ला�ग 
तापक्रम ता�लका देखाउनका ला�ग आफ्नो व्यवस्थापकलाई अनुरोध 
गनुर्होस ्(यो म्यानुअलको पछा�ड रहेको सन्दभर् हेनुर्होस)्। चाटर्मा 
देखाइएको तापक्रममा खाना पकाउन सु�निश्चत हुनुहोस।् 

याद रा�ुहोस ्  तपा� खाना पकाउन धेरै त�रकाहरू छनौट गनर् सक्नुहुन्छ। तपा�ले 
खानालाई कसर� हेनुर्हुन्छ त्यसले फरक पाद�न, यसले खाना पकाउने 
सह� तापक्रममा पहँुच गरेको हुनुपछर्। मेटल-स्टेम प्रोब थम��मटरको 
प्रयोग गनुर् खानाको सह� तापक्रम थाहा पाउने एकमात्र उपाय हो। 
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तपा�ले सह� �र�डङ प्राप्त गनर्का ला�ग थम��मटरलाई मासुको 
सबैभन्दा मोटो भागमा वा मध्यभागमा रा�ुपछर्। 

   
�चसो बनाइरा�े  खानालाई सध� 41oF (5oC) वा सोभन्दा �चसोमा रा�ुहोस।् तपा�ले 

माछा, शेल�फस, पोल्ट्र�, दधू र रातो मासुलाई 41oF (5oC) वा 
सोभन्दा �चसोमा राखेमा �तनीहरू लामो समयसम्म ताजा रहने छन।् 

   
तातो बनाइरा�े  खाना पकाएर �दनका ला�ग तयार भएप�छ, तपा�ले कुनै प�न 

क�टाणुहरू वदृ्�ध हुनबाट रोक्न त्यसलाई पयार्प्त तातोमा रा� 
आवश्यक हुने छ। तपा�ले आफूलाई स्ट�म टेबलहरू, सूप वामर्रहरू र 
ताता सतहहरू आवश्यक हुनुअ�घ �तनीहरूलाई खोल्नुपछर् जसकारण 
तपा�ले पकाइएको खानालाई �तनीहरूमा राख्दा पयार्प्त रूपमा तातो 
रहने छ। खानालाई 135 oF (57 oC) वा सोभन्दा तातोमा रा�ुहोस।् 

   
यसलाई तातोमा 

रा�ुहोस ्
 खानाको मा�थल्लो भागलाई तातो रा�खरा� मद्दत गनर्का ला�ग 

खानालाई हल्लाउनुहोस।् पानको कभरले �भत्र तातो रा�खरा� मद्दत 
गदर्छ। 

   
यसलाई �चसो 

रा�ुहोस ्
 �रफे्रजरेटरको तयार� इकाइको मा�थल्लो खण्डमा �चसो बनाइरा�का 

ला�ग रा�खएको खानालाई कभर गनार्ले प�न लाभ �मल्छ। 
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समी�ा 
गनुर्होस ्

 1. खानालाई तातो बनाइरा�े तापक्रम क�त हो? 

 

2. खानालाई �चसो बनाइरा�े तापक्रम क�त हो? 

 

3. खानालाई तातो बनाइरा� मद्दत गन� केह� उपायहरू के-के हुन?् 

 

4. मेटल-स्टेम प्रोब थम��मटरको प्रयोग �कन ग�रन्छ? 
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सुर��त भण्डारणका अभ्यासहरू 
 

  तपा� आफू स्वस्थ र सुर��त रहन प्रयोग गन� सबै खानेकुरा 
चाहनुहुन्छ। यो खण्डले कसर� सुर��त त�रकाले खाना भण्डारण 
र ह्याण्डल गन� भन्नेबारे बताउँछ। 

एउटाबाट अक�मा 
सन� दषूण 

 काँचा वा अस्वस्थ खानामा भएका क�टाणुहरू खानका ला�ग 
तयार भएका वा तपा�ले खाना खान �दनुअ�घ फे�र नपकाउने 
खानाहरूमा पुगेको खण्डमा क्रस दषूण हुन्छ। 

खानालाई दषूणबाट 
सुर��त रा�े  

 

खाद्य व्यवस्थापकको रूपमा तपा�ले क्रस दषूण लाई रोकथाम 
गनुर्पछर्। यहाँ तपा�ले क्रस दषूण रोकथाम गनर् सक्ने केह� 
मह�वपूणर् त�रकाहरू छन।्  

�फ्रजको तलको सेल्फमा काँचो मासु, माछा र कुखुराको काँचो 
मासु भण्डार गनुर्होस।् 

पिस्कनुभन्दा अगा�ड नपकाइने खानामा काँचो मासु, �बफ, पोकर् , 
भेडाको मासु वा कुखुराको काँचो मासु नपानुर्होस।् 

�भन्न-�भन्न प्रकारको काँचो मासु छुट्टाछुट्टै रा�ुहोस।् 

खानाका ला�ग तयार भएका खानाबाट नधोएको खाना काँचो 
खानाबाट टाढा भण्डार गनुर्होस।् 

खानुअ�घ नपकाइने काँचो मासु र खानाहरू समाउँदा तपा�को 
हात धुनुहोस।्  
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खानालाई दषूणबाट 
सुर��त रा�े 

 क�हल्यै प�न काँचो मासु, माछा वा कुखुराको काँचो मासु 
भएको समान कन्टेनरमा पिस्कनुभन्दा अगा�ड नपकाइने 
खाना भण्डार नगनुर्होस।् 

खानामा काम गनुर्अ�घ र पञ्जाहरू लगाउनुअ�घ हात 
धुनुहोस।् 

खानाका ला�ग तयार भएका खानामा काम गनर्का ला�ग 
भाँडा र व्यवस्थापन गनर् सकने पञ्जाहरू प्रयोग गनुर्होस।् 

तपा�ले हरेक समय काम ग�रसकेप�छ वा �व�भन्न खानाहरू 
तयार पाद� गदार् काटेको सतह र सबै भाँडा र चक्कुहरू 
धुनुहोस,् पखाल्नुहोस ्र से�नटाइज गनुर्होस।्  

खानाको तयार�का ला�ग हातको सट्टा सफा भाँडाको प्रयोग 
गनुर्होस।् 

िक्लनर र �वषहरूबाट खाना टाढा रा�ुहोस।् 
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सफा कायर्स्थल सुर��त हुन्छ 
 

  खाद्य व्यवसाय सफा र सुर��त रा�का ला�ग साबुन र पानीभन्दा 
धेरै चा�हन्छ। तपा�ले �डटरजेन्ट र से�नटाइजरहरू सम्भा�वत रूपमा 
प्रयोग गनुर् हुने छ। 

   
यी मह�वपूणर् 
�नयमहरूको 

पालना गनुर्होस ्
 

 • रासाय�नक पदाथर्हरू प्रयोग गनर्का ला�ग �नद�शनहरूले के 
भनेको छ थाहा पाउनुहोस।् लेबुलहरू पढ्नुहोस ्र �तनीहरू 
क�हले प्रयोग गन� र क�त प्रयोग गन� भन्नेबारे तपा�को 
व्यवस्थापकसँग कुरा गनुर्होस।् तपा�ले �नद�शनहरू बुझेको र 
पालना गरेको सु�निश्चत गनुर्होस!्  

• खाना र सफा भाँडाहरूबाट रासाय�नक पदाथर्हरू टाढा 
रा�ुहोस।् रासाय�नक पदाथर्हरू समान कोठामा भण्डार 
गनुर्परेमा, �तनीहरू आफ्न ै�ेत्रमा भण्डार गरेको सु�निश्चत 
गनुर्होस।्  �ेत्र खाना र भाँडाभन्दा तल हुनुपछर् जसकारण 
खाना र भाँडामा रासाय�नक पदाथर्हरू छ्या�पने कुनै खतरा 
हँुदैन। 

• के तपा�ले लेबुल पढ्न सक्नुहुन्छ? के �तनीहरू हेनर्का ला�ग 
सिजला छन?् छैनन ्भने, �तनीलाई पुनः लेबुल गनर् तपा�को 
व्यवस्थापकलाई अनुरोध गनुर्होस ्जसकारण सबैजनाले 
�तनीहरू पढ्न सक्छन।् 

• सबै रासाय�नक पदाथर् अट्ने बोतल र बक्सहरूमा रा�ुहोस।् 
तपा�ले �तनीहरूलाई �व�भन्न कन्टेनरमा रा�ुहुन्छ भने, 
�तनीहरूलाई राम्रोसँग लेबुल गनुर्होस।् 
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भाँडा, सतह र 
उपकरण 

 क्रस-दषूण रोक्ने अक� त�रका भनेको भाँडा, कायर् सतह र उपकरण 
प्रयोग गनुर्अ�घ धोएको, पखालेको र से�नटाइज गरेको सु�निश्चत गनुर् 
हो। 

  • तातो साबुन पानीमा �तनीहरूलाई धुनुहोस ्

• सफा तातो पानीमा �तनीहरूलाई पखाल्नुहोस ्

• भखर्रै तयार पा�रएको से�नटाइजरले �तनीहरूलाई से�नटाइज 
गनुर्होस ्(पानीको प्र�त 1 ग्यालनमा 1 दे�ख 2 चम्चा �ब�लच) 

   
�नद�शनहरू  उपकरणको प्रत्येक टुक्राका ला�ग सफाइको �नद�शनहरू पालना 

गनुर्होस।्  
   

   
याद रा�ुहोस ्  भाँडा, खानाको सम्पकर् मा आउने सतह र उपकरण सफा गनर्का ला�ग 

सह� त�रकाहरू �नम्न हुन:् 

1. बारम्बार धात धुनुहोस ् 
2. पानीले पखाल्नुहोस ् 

3. से�नटाइज गन� 
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समी�ा 
गनुर्होस ्

 उपलब्ध गराइएको स्थानमा अध्ययन प्रश्नहरूको जवाफ ले�ुहोस।्   

1. तपा�ले खानाको सम्बन्धमा रसाय�नक पदाथर्हरू कहाँ भण्डार 
गनुर्पछर्?  

 
   
 
 
2. तपा�ले �फ्रजमा काँचो मासु कहाँ भण्डार गनुर्पछर्?  
 
 
 
  
3. क्रस दषूण (एउटाबाट अक�मा सन� दषूण) भनेको के हो? 
 
 
 
4. क्रस दषूण रोकथाम गन� दईु त�रकाहरू के हुन?्  

1. 

2. 
 
 
5. तपा� �बरामी हुनुभयो भने तपा�ले के गनुर्पछर्? 
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शब्दावल� 

ब्याक्टे�रया – ब्याक्टे�रया भनेको एउटा कोशाणु मात्र भएको क�टाणु हो जुन खाद्य 4 
घण्टाभन्दा धेरै खतरा �ेत्रमा हँुदा ठूलो सङ्ख्यामा गुणा हुन सक्छ।  

रसाय�नक पदाथर्हरू – यस पुस्तकमा, रसाय�नक पदाथर्हरू सफा गन�, से�नटाइज गन� वा 
क�टनाशक उत्पादनहरूमा सामग्रीहरूको रूपमा भ�नन्छ जुन खाएमा मा�नसहरू �बरामी 
हुन्छन।् 

�चसो बनाएर रा�े – �चसो बनाएर रा�े तपा�ले �फ्रज वा आइस प्रयोग गरेर खानालाई 
�चसो राख्दा हुन्छ। 

क्रस-दषुण – क�टाणुहरू एउटा खानाको वस्तुबाट अक� खानाको वस्तुमा सदार्, प्रायजसो 
काँचो खानाबाट खानका ला�ग तयार भएको खानामा सछर्। 

खतरा �ेत्र – खतरा �ेत्र खानाको तापक्रम 41oF (5 oC) र 135oF (57 oC) बीचमा हँुदा 
हुन्छ। यसलाई खतरा �ेत्र भ�नन्छ �कनभने ब्याक्टे�रया यी तापक्रमहरूमा द्रतु रूपमा 
बढ्छ। 

खाद्यजन्य रोग - �बमार� खाद्यमा क�टाणु वा �वषाक्त पदाथर्बाट हुन्छ। यसलाई खाद्य 
�वषाक्तता प�न भ�नन्छ। 

फूड थम��मटर - खानाको तापक्रम जाँच गनर् प्रयोग ग�रने एक प्रकारको मेटल-स्टेम प्रोब 
थम��मटर। 

तातो बनाएर रा�े – खाना राम्रोसँग पाकेप�छ वा फे�र तताएप�छ खाना तातो बनाएर 
रा�े। खाना 135oF (57 oC) वा सोभन्दा बढ� तातोको तापक्रममा कायम रा�ुपछर्। 

सङ्क्र�मत – काटेको वा जलेकोमा सुिन्नने, रातो हुने वा पीप हुने हुन्छ। 

परजीवी – यी साना �कराहरू हुन ्जुन माछा, मासु र मानवमा हुन्छन।् 
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सम्भा�वत रूपमा हा�नकारक खानाहरू (सुर��त खानाका ला�ग समय/तापक्रम �नयन्त्रण) 
– नरम, पोषण युक्त खाना जसले 41oF (5 oC) र 135oF (57 oC) बीचमा तापक्रम हँुदा 
ब्याक्टे�रयाको वदृ्�धको समथर्न गछर्। 

तातो बनाएर रा�का ला�ग फे�र तताउने – न्यानो यु�नटमा रा�ुअ�घ �चसो खानालाई 
तातो बनाउने प्र�क्रया। खाना दईु घण्टा�भत्र 41oF (5 oC) दे�ख 165oF (74 oC) सम्म 
तताएको हुनुपछर्। 

से�नटाइज – खानाको सम्पकर् मा आउने सतहहरूबाट ब्याक्टे�रया हटाउन अिन्तम त�रका 
जुन भखर्रै साफ ग�रएको छ।  धेरै स्थानमापकरण र भाँडा से�नटाइज गनर् एक ग्यालनको 
पानीमा एक चम्चा �ब�लच हालेर सोलुशन बनाउन प्रयोग गछर्न।् 

भाइरस – भाइसहरू भनेको क�टाणु हुन जुन कोषको �भत्र मात्र प्रजनन हुन सक्छ। यसले 
कसैलाई �बरामी बनाउन सानो सङ्ख्याको भाइरस �लन्छ।  �वशेषग�र शौचालय गएप�छ 
हात नधुने त्यसप�छ खानालाई छुने गनर्काले धेरै भाइरस खानामा आउँछ। 
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अभ्यास पर��ण 

प्रत्येक प्रश्नको उत्कृष्ट जवाफ छनोट गनुर्होस।् 

1. �नम्नमध्ये कुन चा�हँ कथन सह� हो? काँचो �बफ मासु छोएप�छ, �नम्न गनर् 
मह�वपूणर् हुन्छ: 

A. से�नटाइजर भएको कपडाले आफ्नो हात वाइप गनर् 
B. अन्य केह� छुनुअ�घ से�नटाइजर प्रयोग गनर् 
C. आफ्ना हातहरूलाई साबुन र पानीले धुन 
D. से�नटाइजरको बकेटमा आफ्नो हात रा� 

2. तपा�ले क�त बेला दईु पटक हात धुनुपछर्? 

A. हािच्छउँ गरेप�छ वा खोकेप�छ 
B. काँचो मासु छोएप�छ 
C. खाएप�छ वा �पएप�छ 
D. A र C 

3. राम्रोसँग हात धुनु भनेको के हो? 

A. साबुन र धाराको मनतातो पानीले लगभग 20 सकेेन्डसम्म हातहरू 
�म�च�म�च धुनु हो 

B. साबुन, धाराको मनतातो पानीले कम्तीमा 30 सेकेन्डसम्म हातहरू 
�म�च�म�च धुनुहोस ्

C. साबुन, धाराको मनतातो पानीले कम्तीमा 5 सेकेन्डसम्म हातहरू 
�म�च�म�च धुनुहोस ्

D. साबुन, धाराको मनतातो पानीले कम्तीमा 10 सेकेन्डसम्म हातहरू 
�म�च�म�च धुनुहोस ्  
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4. �नम्न अवस्थामा �डस्पोजेबल पञ्जाहरू लगाउनु उ�चत हुन्छ: 

A. तपा�ले पैसा र खाद्य पदाथर् समात्नका ला�ग एक जोडी पञ्जा 
लगाउनुहुन्छ भने 

B. तपा�ले काम गदार् बीचबीचमा प�हले आफ्ना हातहरू धुनुहुन्छ र पञ्जाहरू 
�नकाल्नुहुन्छ भने  

C. तपा�ले प्रत्येक केह� घण्टामा वा �दनमा कम्तीमा एक पटक पञ्जाहरू 
�नकाल्नुहुन्छ भने 

D. पञ्जाहरू लगाउन सहज होस ्भनेर तपा�ले प�हले पञ्जाहरूमा फुक्नुहुन्छ 
भने  

5. तपा�लाई ज्वरो आउनुका साथै घाँट� द�ेु वा पखाला लाग्ने भएको छ भने, तपा�: 

A. कायार्लय गएर आफ्ना सहकम�हरूलाई आफ्नो व�रप�र हँुदा सावधानी 
अपनाउन भन्नुपछर् 

B. आफ्नो व्यवस्थापकलाई फोन गरेर आफू �बरामी भएको बारेमा बताउनुपछर् 
C. ल�णहरू रोकथाम गनर्का ला�ग औष�ध �लनुपछर् र कायार्लय जानुपछर् 
D. कसैलाई नभ�नकन काम गनर् जार� रा�ुपछर् 

6. अ�ग्रम रूपमा खाना तयार गनार्ले खाना असुर��त हुन सक्छ, �कनभने: 

A. खानाको तापक्रम खतरा �ेत्रमा पुग्यो भने क�टाणु बढ्न सक्छ 
B. खानाको स्वाद, रङ र साधारण गुणस्तर हराउन सक्छ  
C. खानाको पौिष्टक मान हराउन सक्छ  
D. रे�फ्रजरेटरहरूमा य�त खाना मातै्र रा� स�कन्छ 
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7. क�टङ बोडर्हरूलाई धुनु, पखाल्नु र से�नटाइज गनुर्को सबैभन्दा मह�वपूणर् कारण 
भनेको: 

A. अन्य खानामा गन्ध र स्वाद �मश्रण हुन न�दनु हो 
B. क�टङ बोडर्लाई राम्रो देखाउनु र लामो समयसम्म �टकाउनु हो  
C. एउटा खानाबाट अक� खानामा क�टाणु द�ूषत हुन न�दनु हो 

D. स्वाद र लसुन र प्याजको रस अन्य खानामा �मश्रण हुन न�दनु हो 

8. खाना सुर��त रा�का ला�ग िस्टम टेबलमा क��को तातो खाना रा�ुपछर्? 

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

9. खाना सुर��त रा�का ला�ग सलाद बार वा रे�फ्रजेरेटर क��को �चसो हुनुपछर्? 

A. �चसो - 51oF 
B. �चसो - 65oF 
C. �चसो - 41oF 
D. �चसो - 55oF 

जवाफहरू: 
1. C 
2. D 
3. A 

4. B 
5. B 
6. A 

7. C 
8. A 
9. C 
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सन्दभर् खण्ड 
यस म्यानुअलको खाद्यान्न व्यवस्थापक प्र�श�ण खण्डमा नसमे�टएका खाद्य 
सुर�ासम्बन्धी प्रश्नहरू आउन सक्छन।् यस सन्दभर् खण्डमा केह� अ�त�रक्त खाद्य 
सुर�ासम्बन्धी जानकार� �दइएको छ। 

ओरेगन खाद्य स्वच्छता �नयमहरू - सबै खाद्य सेवा �नयामक आवश्यकताहरूका 
बारेमा जानकार�का ला�ग, ओरेगन खाद्य स्वच्छता �नयमहरू हेनुर्होस।्  प्रत्येक उ�रदायी 
व्यिक्त (Person in Charge, PIC) सँग यी �नयमहरूमा सहज पहँुच हुन आवश्यक छ। 
�नयमहरू www.healthoregon.org/foodsafety बाट तपा�को कम्प्युटरमा Adobe 
पोट�बल डकुमेन्ट फम्यार्ट (pdf) मा डाउनलोड गनर्का ला�ग उपलब्ध छन।् 

उ�रदायी व्यिक्त (PIC) - ओरेगन खाद्य स्वच्छता �नयमहरूका अनुसार, 
इजाजतपत्रदाताले सबै सञ्चालन समयमा एक जना उ�रदायी व्यिक्तलाई (PIC) �नयुक्त 
गनुर्पछर्। PIC लाई खाद्यजन्य रोग रोकथाम र ओरेगन खाद्य स्वच्छता �नयमका 
आवश्यकताहरू थाहा हुनपुछर्। प्रत्येक PIC लाई खाद्य संस्थानका नी�त तथा प्र�क्रयाहरू 
प�न थाहा हुनुपछर्। य�द PIC ले �ान प्रदशर्न गनर् स�म नभएमा वा साइटमा उपिस्थत 
नभएमा, सु�वधास्थलमा �नर��णको समयमा गम्भीर उल्लङ्घन भएको पाइने छ। कृपया 
PIC का आवश्यकताहरूका बारेमा थप जान्नका ला�ग ओरेगन खाद्य स्वच्छता 
�नयमहरूको दोस्रो अध्याय हेनुर्होस।् 

खाद्य सेवा �नर��ण प्र�क्रया - सबै संस्थानहरूले खाद्य पदाथर्को सुर�ा र 
गुणस्तरका ला�ग मह�वपूणर् मानक खाद्य-सुर�ा अभ्यासहरू पालना गनुर्पछर्। स्वास्थ्य 
�वभागका �नर��णहरूको समयमा, �नर��कले ओरेगन खाद्य स्वच्छता �नयमहरू र 
तपा�को संस्थानका प्र�क्रयाहरूबीच तुलना गनुर्हुन्छ। PIC ले आ�धका�रक �नयामक 
�नर��णको तयार�का ला�ग स्वास्थ्य �वभागसँग मद्दत माग्न सक्नुहुन्छ। PIC ले प्रत्येक 
खाद्य सुर�ा समस्या प�हचान गनर् र यसलाई समाधान गन� त�रका �सक्न सक्नुहुन्छ।  

http://www.healthoregon.org/foodsafety
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कमर्चार� रोग  

कमर्चार� रोग - सङ्क्र�मत खाद्य कामदारहरूले खाना र भाडाकँुडाबाट अरूलाई व्यापक 
दायरामा रोग सानर् सक्छन।् वान्ता वा पखालाको समस्या दे�खएका कमर्चार�हरू ल�णहरू 
�नको भएको कम्तीमा 24 घण्टा न�बतेसम्म कायार्लय आउन हँुदैन। 

तल सूचीबद्ध ग�रएकामध्ये कुनै प�न रोग दे�खएमा वा यीमध्ये एउटा रोग लागेको 
व्यिक्तको घरमा बसोबास गरेको भएमा, कमर्चार�हरूले PIC लाई यसबारे �रपोटर् गनर् 
आवश्यक छ। पखाला लाग्ने, वान्ता हुने, जिन्डस हुने र ज्वरो आउनुका साथै घाँट� द�ेु 
समस्या दे�खएका कमर्चार�ले प�न PIC लाई यो जानकार� �रपोटर् गनुर्पछर्। PIC ले यस 
िजम्मेवार�का बारेमा कमर्चार�हरूलाई सू�चत गनर् आवश्यक छ। 

कमर्चार�हरूबाट सन� सबैभन्दा सामान्य रोगहरू  

  सामान्य ल�णहरू 
 खाद्यजन्य रोगहरू* D F V J S 
1. हेपाटाइ�टस A भाइरस  F  J  
2.  साल्मोनेला टाइफ�  F    
3. �शगेला D F V   
4.   E. coli 0157:H7 D     
5. Norwalk वा Noro भाइरसहरू D F V   
6. स्टे�फलोकोकस औ�रयस D  V   
7. स्टे्रपटोकस प्योजेन्स  F   S 
मुख्य कुरा:  D = पखाला लाग्ने V = वान्ता हुने 
J = जिन्डस हुने F = ज्वरो आउने S = ज्वरो आउनुका साथै घाँट� द�ु े

 

�नम्न कुराहरू नोट 
गनुर्होसः् 

*PIC ले कमर्चार�लाई नोरोभाइरस, हेपाटाइ�टस A, साल्मोनेला 
टाइफाइ, �शगेला वा E. कोल� 0157:H7 हँुदा काउन्ट� स्वास्थ्य 
�वभागलाई सू�चत गनुर्पछर्। 
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हात धुने 

हातहरू सफा रा� े- फोहोर हातहरू र/वा फोहर औलंाका नङहरू भएका खाद्य 
कमर्चार�हरूले तयार भइरहेका खाना द�ूषत गनर् सक्छन।् हातहरू द�ूषत हुन सक्ने कुनै 
प�न �क्रयाकलापबारे यस म्यानुअलमा व्याख्या ग�रएनुसार पूणर् रूपमा हात धोएर पालना 
गनुर्पछर् (पषृ्ठहरू 5 र 13 हेनुर्होस)्। 

सफा गन� प्र�क्रयाहरू - धेरै कमर्चार�हरू आवश्यक रूपमा आफ्नो हात धुन असफल 
हुन्छन ्र जसले गदार् �तनीहरू प�न खराब प्र�व�ध प्रयोग गनर् सक्छन।् माटो र रोग 
�नम्त्याउने जीवहरू (क�टाणुहरू) लाई खुकुलो बनाउन साबुन र धाराको पानीले क�रब 20 
सेकेन्डसम्म फु�तर्लो त�रकाले रगड्नुपछर्। 

खानाबाट सरेका धेरै रोगहरू कमर्चार�को आन्द्राको नल�मा बस्न सक्छ र �दसामा बग्न 
सक्छ। मलत्यागप�छ उ�चत रूपमा हात धुनाले �दसाहरूमा हुने जीव (क�टाणुहरू) को 
स्थानान्तरण�वरुद्ध रोक स्थापना गदर्छ। 

ह्यान्ड से�नटाइजरहरू - से�नटाइजर �डप्स वा ह्यान्ड से�नटाइजरहरू स्वीकार ग�रएका 
हात धुने त�रकाहरू होइनन ्र हात धुनका ला�ग स्वीकारयोग्य �वकल्प होइनन।् 

औलंाका नङहरू - काट्न, सफा रा� र स्याहार गनुर्पन� औलंाका नङहरूको 
आवश्यकताले औलंाका नङहरू सफा रा�े �मतालाई प�ा लगाउँछ। मलत्यागप�छ औलंाका 
नङहरूको तलबाट मल हटाउन स�कएन भने जीवहरू �नम्त्याउने रोगहरूको मुख्य स्रोत 
फेला पनर् सक्छ। नङहरू झनार्ले हा�नकारक जीवहरू �नम्तन सक्छ। 

गहना - औठं�, ब्रासलेट र घडीहरू जस्ता गरगहनाका वस्तुहरूले जीवहरू (क�टाणुहरू) 
�नम्ताउने खाद्यजन्य रोगका ला�ग गुप्त स्थानको रूपमा काम गदर्छ। गहनासँग 
सम्बिन्धत थप खतरा भनेको वस्तुको टुक्रा वा सम्पूणर् वस्तु आफ�  तयार भइरहेको 
खानामा पनर् सक्ने सम्भावना हो। खानामा भएका कडा �वदेशी वस्तुहरूले ग्राहकहरूमा 
�च�कत्सा समस्याहरू �नम्त्याउन सक्छन,् जस्तै: दाँत �नस्कने र वा भाँ�चने र �भत्र 
काट्ने र घाउ हुने। 
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खाना पकाउने तापक्रम 

खाना पकाउने तापक्रम - �व�भन्न जनावरको काँचो मासु बनाएर सुर��त रा� 
�व�भन्न तापक्रमहरूमा पहँुच गनुर्पछर्। खाना �भतै्रसम्म पाकेको छ/छैन भनी सु�निश्चत 
गनर्का ला�ग खाना पकाउने क्रममा तापक्रम जाँच गनर् मेटल-स्टेम प्रोब फूड थम��मटर 
प्रयोग गनुर्होस।् 

फूड थम��मटरको प्रयोग �कन ग�रन्छ? मेटल-िस्ट्रम प्रोब फूड थम��मटर हा�नकारक 
क�टाणु मानर्का ला�ग खानाको तापक्रम पयार्प्त मात्रामा तातो छ भनी थाहा पाउने 
एकमात्र भरपद� त�रका हो। यसले तपा�लाई धेरै पकाउनबाट रोक्न प�न मद्दत गछर्। 
प्रत्येक �कचनमा पातलो मासुको प्याट� जस्ता पातलो खानामा �फट हुने खालको सानो 
पयार्प्त प्रोब भएको कम्तीमा एउटा सह� फूड थम��मटर हुनुपछर्। 

�वशेष खानाहरूका ला�ग खाना पकाउनेसम्बन्धी 
आवश्यकताहरू 
अक� पषृ्ठले तापक्रम �वशेष खानाहरू सुर��त हुनुपछर् भनी 
देखाउँछ।  
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�वशेष खानाहरूका ला�ग खाना पकाउनेसम्बन्धी आवश्यकताहरू 
जनावरबाट बनेको उत्पादन न्यूनतम तापक्रम के जान्ने? 
कुखुरा, ग्राउण्ड पोल्ट्र� 15 सेकेन्डका ला�ग 165oF 

(74oC) 
स्ट्र�फङ पोल्ट्र�भन्दा बा�हर पकाउनुपछर्। 

स्ट्र�फङ, भ�रएको मासु, काँचो र 
पकाएको खानालाई संयोजन गन� 
क्यासरोल र �डसहरू  

15 सेकेन्डका ला�ग 165oF 
(74oC) 

स्ट्र�फङले इन्सुलेटरको रूपमा काम गछर्, तापलाई 
मासुको मध्यभागमा पुग्नबाट रोक्छ। स्ट्र�फङलाई छुट्टै 
पकाउनुपछर्।  

ग्राउण्ड वा फ्लेक ग�रएको मासुको 
ह्याम्बगर्र, ग्राउण्ड पोकर् , फ्लेक 
ग�रएको माछा, ग्राउण्ड गमे जनावरहरू, 
ससेज, इन्जेक्सन र �पन ग�रएको 
मासु  

15 सेकेन्डका ला�ग 155oF 
(68oC) 

मासुलाई �पस्नाल ेसतहमा भएका जीवहरू मासुमा 
�म�सन्छन।् 
ग्राउण्ड मासुहरूका ला�ग वैकिल्पक न्यूनतम आन्त�रक 
तापक्रमहरू: 
1 �मनटका ला�ग 150oF (66oC) 
3 �मनेटका ला�ग 145oF (63oC) 

पोकर् , �बफ स्टेक, भेडा भेडा, व्यापा�रक 
रूपमा हुकार्इएको जनावर  

15 सेकेन्डका ला�ग 145oF 
(63oC) 

यो तापक्रम �ट्र�चनेला लाभार्लाई नष्ट गनर् पयार्प्त 
मात्रामा उच्च छ जसमा संक्र�मत पोकर्  हुन सक्छ। 

�बफ वा पोकर्  रोस्टहरू 3 �मनेटका ला�ग 145oF 
(63oC) 

�बफ वा पोकर्  रोस्टहरूको ला�ग वैकिल्पक न्यूनतम 
आन्त�रक पकाउने तापक्रमहरू: 
121 �मनेटको ला�ग 130oF (54oC) 
47 �मनेटका ला�ग 134oF (57oC) 
19 �मनेटका ला�ग 138oF (59oC) 
12 �मनेटका ला�ग 140oF (60oC) 
8 �मनेटका ला�ग 142oF (61oC) 
5 �मनेटका ला�ग 144oF (62oC)  

माछा, माछा समावेश भएका खानाहरू 
र समुद्र� खाना 

15 सेकेन्डका ला�ग 145oF 
(63oC)  

भ�रएको माछा 15 सेकेन्डका ला�ग 165oF (74oC) मा 
पकाएको हुनुपछर्। 
ग्राउन्ड ग�रएको, का�टएको वा क�मा गराइएको माछा 
15 सेकेन्डका ला�ग 155oF (68oC) पकाएको हुनुपछर्। 

तत्काल सेवाका ला�ग शले अण्डाहरू 15 सेकेन्डका ला�ग 145oF 
(63oC)  

तपा�को आवश्यकताअनुसार मात्र धेरै अण्डा 
�नकाल्नुहोस।् �ग्रल वा स्टोभको निजकै क�हल्यै प�न 
अण्डा नफुट्टाल्नुहोस।् प�छ �दनका ला�ग पकाइएको 
अण्डा 15 सेकेन्डका ला�ग 155oF पकाउनुपछर् र 
135oF मा रा�ुपछर्।  

माइक्रोवेभमा पकाइएको खाना माछा, 
कुखुराको मासु, माछा, अण्डाहरू 

165oF (74oC) पकाएप�छ 2 
�मनेटका ला�ग त्यह� रा�ुहोस ्

पकाउने प्र�क्रयाभर बीच-बीचमा खाना ढाक्नुहोस,् 
यसलाई घुमाउनुहोस ्वा चलाउनुहोस।् 
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"के त्यो अझैप�न ग�रएको छ?" 
फूड थम��मटरको कसर� प्रयोग ग�रन्छ  

1. राम्रोसँग काम गन� थम��मटरमा 0oF (-18oC) दे�ख 220oF (104oC) सम्मको 
दायरा हुन्छ। 

2. पातलो ह्याम्बगर्र प्याट�हरू जस्ता पातलो खानामा सानो व्यास प्रोब भएको 
थम��मटर प्रयोग गनुर्होस।् 

3. खाना पकाउने अिन्तम समयमा खानाको आन्त�रक तापक्रम जाँच गनुर्होस।् 

4. सह� �र�डङ प्राप्त गनर्का ला�ग मासुको सबैभन्दा बाक्लो भागमा वा खानाको 
बीचमा थम��मटर रा�ुहोस।् (गलत �र�डङ रोक्नका ला�ग थम��मटरको िस्टमले 
हड्�डलाई नछुनुहोस)्। 

5. मासुको ठूलो टुक्रा जस्ता खानाको ठूलो मात्राको तापक्रम �लँदा, दईु वा सोभन्दा 
ठाउँको तापक्रम जाँच गरेको सु�निश्चत गनुर्होस।् 

6. तपा�को खाना सुर��त तापक्रममा पुगेको छ वा छैन भनी �नधार्रण गनर्का ला�ग 
पषृ्ठ 36 आवश्यक पकाउने तापक्रममा तपा�को थम��मटरको �र�डङको तुलना 
गनुर्होस।् 

7. तपा�ले खानाको तापक्रम जाँच गदार्�पच्छे थम��मटर धोएर से�नटाइज गनुर्होस।् 

 

रे�फ्रजरेेटर थम��मटर - प्रत्येक रे�फ्रजेरेटरमा एउटा थम��मटर हुनुपछर्। यो थम��मटर 
तपा�ले रे�फ्रजेरेटरको ढोका खोलेप�छ हेनर् सहज हुने ठाउँमा रा�खनुपछर्। प्रत्येक 
रे�फ्रजेरेटरलाई थम��मटरले सङ्केत गरेअनुसार 41oF वा सोभन्दा कम तापक्रममा 
चलाउनुपछर्। थम��मटरले 41oF भन्दा मा�थ देखाएको छ भने, फूड थम��मटर भएको 
रे�फ्रजेरेटर�भत्र रा�खएको खानाको तापक्रम जाँच गनर्का ला�ग मेटल-स्टेम प्रोब फूड 
थम��मटर प्रयोग गनुर्होस।्  
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फूड थम��मटरका प्रकारहरू ग�त स्थान �नयोजन 
थम�कोपल 2 दे�ख 5 

सेकेन्ड 
आवश्यकतानुसार 
खानामा ¼” वा 
सोभन्दा ग�हरो 

 
धेरैजसो मोडेलहरू क्या�लब्रेट गनर् स�कन्छ 

थ�मर्स्टर 10 सेकेन्ड खानामा कम्तीमा 
½” ग�हरो 

 

 
केह� मोडेलहरू क्या�लब्रेट गनर् स�कन्छ 

तत्काल-पढ्नुपन� �बमेटल 

 

 
धेरैजसो मोडेलहरू क्या�लब्रेट गनर् स�कन्छ 

15 दे�ख 20 
सेकेन्ड 

2- 2 ½” ग�हरो 

तपा�को �डिजटल वा थम�कोपल थम��मटरलाई क्या�लब्रेट गनर् स�कन्छ �क स�कँदैन भनी 
प�ा लगाउनका ला�ग उत्पादकका �नद�शनहरू हेनुर्होस।् आफ्नो स्थापनाका ला�ग उत्कृष्ट 
भएको थम��मटर प्राप्त गनर् वेब वा आफ्नो खाद्य आपू�त र्कतार् जाँच गनुर्होस।् पातलो प्रोब 
थम��मटर सुख्खा खानाहरूका ला�ग आवश्यक हुन्छ जस्तै ग्राउन्ड �बफ प्याट्ट�ज 
पकाउन।  

-68° दे�ख 
302° F 

160° 
अन अफ 
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डायल फूड थम��मटर क्या�लब्रेट गन�  

तपा�ले डायल फूड थम��मटर प्रयोग गदार् यसले सङ्केत गरेको तापक्रम सह� छ वा छैन 
भनी सु�निश्चत गनर् आवश्यक हुन्छ। यसको सिजलो त�रका भनेको बरफ र पानी प्रयोग 
गनुर् हो। 

क्रस ग�रएको बरफ र पानी स�हतको ठूलो कप माथी रा�ुहोस।् 

थम��मटरको कम्तीमा 2 इन्च भागलाई आइस स्लर�मा रा�ुहोस।् 30 सेकेण्डप�छ, 
यो डायल पढ्नुहोस।् यो 32oF (0oC) हुनुपछर्।  

यसले 30 �मनेटप�छ 32oF (0oC) नदेखाएमा, तपा�ले: 

1. यसलाई आइस स्लर�मा रा�ुपछर्। यो पिग्लने हँुदा बरफ थप्दै जानुपछर्। 

2. �नडलले 32oF (0oC) नदेखाउँदासम्म �चमटा वा रेन्चको प्रयोग गर� 
थम��मटरको पछा�डको नटलाई घुमाउनुहोस।् 

3. 30 सेकेन्डसम्म पखर्नुहोस।् थम��मटरले 32oF (0oC) नदेखाउँदासम्म यी 
चरणहरूलाई दोहोर् याउने कायर् जार� रा�ुहोस।् 

  

2" (5cm) 

न्यूनतम 

हेड 
हेक्स समायोजन गन� नट 

स्टेम 

बरफ पानी 
32 °F~0 °C 

दै�नक रूपमा  
आफ्नो फूड थम��मटर 
ठोिक्कँदा वा खस्दा 
क्या�लब्रेट गनुर्होस।् 

यो यसले तपा�लाई सह� 
तापक्रम बताइरहेको छ 
भनी थाहा पाउने त�रका 
हो। 
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तातो खानाहरूलाई �चस्याउने 

खानाहरू �चसो हँुदा, खानालाई सुर��त रा�का ला�ग सकेसम्म �छटो खानाको 
तापक्रमलाई "खतरा �ेत्र" बाट सानुर् मह�वपूणर् हुन्छ। 

ताजा सबैभन्दा राम्रो हो - तपा�ले सध� खाना �चसो हँुदा ब्याक्टे�रया उत्पन्न हुने र 
�वषाक्त पदाथर् उत्पादन गनर् सक्ने खतरा उठाउनहुुन्छ।  तपा�ले यसलाई सभर् गनुर्भन्दा 
अ�घ प्रत्येक �दन खानालाई ताजा रा�ु सुर��त हुन्छ। 

खाना �चस्याउँदा ग�त मह�वपूणर् हुन्छ - तपा�ले खाना प�हले नै बनाउनु पन� 
भएमा वा बाँक� बचेको खाना रा�ु पन� भएमा, क�टाणुको वदृ्�ध र �वषाक्त उत्पादन 
रोकथाम गनर्का ला�ग खानालाई ज�तसक्दो चाँडो �चसो बनाएर 
रा�ुहोस।् खानालाई पुनः तताएमा �वषालु त�वहरू नष्ट हुने 
छैनन।् 

 

ठोस खानालाई �चसो बनाएर रा� े- रोस्ट, टक�को मासु र 
ठोस मासुको टुक्रा जस्ता ठोस पकाइसकेका खानाहरू �चसो 
बनाउँदा, �नम्न कुराहरू सु�निश्चत गनुर्होस:् 

1.  ठूलो रोस्ट र टक�को मासुलाई स-सानो टुक्रामा काट्न। यसले 
�तनीहरूलाई �छटो �चसो हुनमा मद्दत गन� छ। 

2.  सबै मासु र अन्य तातो खानालाई नछो�पकन रे�फ्रजेरेटरमा रा�। 
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नरम/बाक्लो खानालाई �चसो बनाएर रा� े- नरम/बाक्लो खानाका उदाहरणहरूमा 
�रफ्राइड �बन्स, चामल, आलु, स्ट्यू, खुसार्नी, बाक्लो सुप वा बाक्लो सस पदर्छन।् 

तपा� सतह� मेटल प्यानमा नरम/बाक्लो खाना राखेर �चसो बनाउन सक्नुहुन्छ। �रफ्राइड 
�बन्स जस्ता धेरै बाक्लो खानाहरूका ला�ग �सट प्यान प्रयोग गनुर्होस।्  

बाक्लो खाना �चस्याउन सिजलो छैन। सम्भव भएसम्म, समतल �सट प्यानको प्रयोग 
गनुर्होस ्र �चस्याउने ग�त बढाउनका ला�ग सकेसम्म खानालाई सेलाउने गर� 
फैलाउनुहोस।्  

सतह� मेटल प्यानहरूमा खाना �चसो बनाउन राख्दा, �नम्न कुराहरू सु�निश्चत गनुर्होस:्  

1. तातो खानालाई सतह� मटेल प्यानहरूमा रा�। प्यान ज�त सतह� हुन्छ खाना 
त्य�त �छटो �चसो हुने छ। 

2. खाना हल्लाउनाले �चस्याउने समयको ग�तलाई बढाउँछ।  

3. खाना 41oF (5oC) मा �चसो भएप�छ, तपा� खानालाई ठूलो भाँडोमा राखेर 
छोप्न सक्नुहुन्छ। 

 

हावाको आवतजावत - रे�फ्रजेरेटरमा खानाको चारैतफर्  हावा खेलेको हुनुपछर्। प्यान र 
�डसहरूबीच खाल� ठाउँ हुनु आवश्यक छ; �तनीहरूलाई एकै ठाउँमा नरा�ुहोस।् प्यानलाई 
एउटाको मा�थ अक� गरेर नरा�ुहोस।् खाना �चसो बनाउँदा नछोप्नुहोस।् खाना पूरै �चसो 
भएप�छ छोप्नुपछर्। 

 



42 
खाद्य सुर�ा: तपा�को स्वयं-प्र�श�ण म्यानुअल 8/22 मा संशो�धत 

तरल खानाहरूलाई �चसो बनाएर रा� े- तपा� पातलो सुप र ससहरू �चसो 
बनाउनका ला�ग सतह� मेटल प्यान वा आइस र वाटर बाथ प्रयोग गनर् सक्नुहुन्छ। आइस 
बाथमा खाना �चसो बनाउँदा, �नम्न कुराहरू सु�निश्चत गनुर्होस:्  

1.  ठूलो �सङ्कको ड्रेन बन्द गनर्। तातो खाना भएको मेटल पट वा प्यानलाई �सङ्कमा 
रा�। �सङ्कको ड्रेन घुमाएर प्लम�बङ ग�रएको हुनुपछर्। 

2.  �सङ्कमा पट वा प्यानमा भएको खानाको तहसम्म बरफ र �चसो पानीले भनर्।  

3.  सुप वा ससलाई बेलाबेलामा चलाइरा�, ता�क �तनीहरू पूरै �चसो होस।् �चस्याउने 
प्र�क्रयाको ग�त बढाउनका ला�ग आइस प्याडल वा 
कु�लङ वान्डहरू प्रयोग गनर् स�कन्छ।  

4.  बरफ पिग्लने हँुदा धेरै बरफ थप्न।  

5.   खाना 41oF (5oC) को हुनुपछर्। 
 

याद रा�ुहोस ्   तपा� खाना �चसो बनाउने धेरै त�रकाहरू रोज्न सक्नुहुन्छ। तपा�ले 
खाना जसर� �चसो बनाए प�न, खाना:  

   
2 घण्टा  दईु घण्टा�भत्र 135oF (57oC) बाट 70oF (21oC) मा झनुर्पछर् र 

तापक्रम 
   
4 घण्टा  चार घण्टा�भत्र 70oF (21oC) बाट 41oF (5oC) मा झनुर्पछर्। 
   

 

खाना �चसो भइरहेको बेलामा खानाको तापक्रम जाँच गनर् फूड 
थम��मटर प्रयोग गनुर्होस।् खाना सोचेज�त �छटो �चसो भइरहेको छैन 
भने, तपा�ले �चस्याउने ग�त बढाउनका ला�ग अरू केह� गनुर् पन� 
हुन्छ। 
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�म�त �चन्ह  खानको ला�ग तयार सम्भा�वत खतरनाक खानाहरूमा तयार ग�रएको 
�म�त, प्रयोग गनर् �मल्ने �म�त वा व्यावसा�यक प्याकेज खो�लएको 
�म�तस�हत �चह्न लगाइएको हुनुपछर्। 

   
7 �दन  रे�फ्रजेरेटरले 41oF (5oC) वा सोभन्दा बढ� �चसो कायम राखेमा 

खानालाई 7 �दनसम्म भण्डार गरेर रा� स�कन्छ। 7 �दनभन्दा धेरै 
समयसम्म रा�खएको खाना फ्याँक्नुपछर्। 

   
1 �दन  एक �दनमै प्रयोग ग�रने खानामा �म�त �चन्ह हुन आवश्यक छैन। 

   
क�रा-

फट्याङ्ग्राहरू 
 साङ्लो, �झगंा, मुसा र छुचुन्द्रोले रोग बोक्न सक्छन ्र ��त 

पुर् याउन सक्छन।् यी क�रा-फट्याङ्ग्राहरूको रोकथाम र �नयन्त्रण गनर् 
आवश्यक छ।  

�भत्री र बा�हर� �ेत्रहरू सफा रा�ुहोस।् बा�हरका फोहोरहरूलाई 
वाटरटाइट कन्टेनरहरू प्रयोगमा नहँुदा ढक्कन बन्द गरेर रा�ुपछर्। 
�झगंाहरूका ला�ग �वशेषगर� गम� म�हनाको अव�धमा, खुला ढोका र 
झ्यालहरूमा 1/16 इन्चज�त जाल� लगाउनुपछर्।  

क�रा-फट्याङ्ग्राहरू बा�हरको ढोकाको मु�न हुने सानो प्वाल वा खाल� 
ठाउँबाट सु�वधास्थलमा आउन सक्छन।् मुसा 1/4 इन्चको खाल� 
ठाउँबाट आउन सक्छ। ढोका मु�न र वरपर साना प्वालहरू र खाल� 
ठाउँहरू ममर्त गरेर �तनीहरूलाई प्रवेश गनर्बाट रोक्नुहोस।्  

तपा�ले आफ्नो सु�वधास्थलमा क�रा-फट्याङ्ग्रा फेला पानुर्भयो भने, 
इजाजतप्राप्त क�ट �नयन्त्रण सेवालाई सम्पकर्  गनुर्होस।् 
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