
 روش های سالم سازی ميوه ها و سبزی ها 
م شدن هوا امکان بروز بيماری های ناشی از فساد مواد غذایی افزایش می یابد.ميوه با نزدیک شدن به فصل تابستان و گر   

ها وسبزی ها از جمله مواد غذایی هستند که می توانند با انتقال انواع ميکرب ها و انگل ها باعث شيوع این بيماری ها 
 شوند . شستشوی مناسب می تواند از انتقال این بيماری ها پيشگيری ک 

ي ميكروبي سبزي ها و ميوه هايي كه به صورت پخته مصرف مي شوند، معمولا" در حين پختن از بين مي روند، ولي آلودگ  
 به طور كلي سبزي ها و ميوه ها چه به صورت پخته و چه به صورت خام بايد ضد عفوني شوند. 

  براي شستشوي مناسب سبزي ها به روش زير عمل كنيد:
 اك كرده با آب بشوييد تا به خوبي گل و لاي و مواد اضافي آن از بين برود. ابتدا بايد سبزي ها را پ-۱
قطره مايع ظرفشويي در ظرف  ٥تا  ۳ليوان)  ٤براي از بين بردن تخم انگل ها بايد ظرف را از آب پر كرد و براي هر ليتر آب (-۲

دقيقه بايد سبزي ها را از ظرف  ٥سپس تمام سبزي ها را در كفاب قرار داده و بعد از ريخت و با دست هم زد تا كف كند، 
خارج كرد و با آب سالم شست (سبزي يا ميوه را از روي آب جمع كنيد. بعد آب ظروف را خالي كرده خوب ظرف را بشوييد تا 

 تمام تخم انگل هايي كه ته ظرف جمع شده اند شسته شوند). 
ردن ميكروب ها، بايد سبزي هايي را كه در مرحله قبلي با مايع ظرفشويي شسته شده اند در مايع ضد براي از بين ب-۳

ليتر آب، يك قاشق چايخوري "پركلرين" را حل كرد و سبزي ها را به  ۱۰عفوني كننده ريخت؛ براي اين كار بايد در يك ظرف با 
 دقيقه در آن ريخت.  ٥مدت 

 بزي ها را با آب سالم به خوبي چند بار شست. پس از ضد عفوني شدن بايد س -٤
سبزي را در دستمال تميزي بريزيد تا آب آن كاملا" گرفته شود، بعد در يك دستمال يا كيسه خشك بريزيد و در يك نايلون -٥

 تميز در يخچال نگهداري كنيد. استفاده از يك قابلمه فلزي در دار نيز در نگهداري سبزي بسيار مناسب است. 
 


