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Maten ar en njutning

Vi kan inte leva utan mat.
Maten ar nédvandig for oss,
men den ger oss ocksa
mycket gladje och njutning.
God mat i gott sallskap

ger goda minnen.

Tyvarr kan man ibland ocksa

fa otrevliga minnen av mat.

Sa ar det speciellt om

man far matférgiftning.

Matforgiftning kan man fa till exempel
om maten har forvarats alltfor varmt.

Matforgiftningar gar anda att undvika.
| den har broschyren far du tips och
goda rad for trygg matlagning hemma.

3



Tvatta alltid handerna innan du borjar laga mat.

Sa har lagar du mat
pa ett tryggt satt

Tvatta alltid handerna

innan du borjar laga mat.

Tvatta ocksa handerna

efter att du har hanterat ratt kott,

ra broiler eller ra fisk.

Kom ocksa ihag att tvatta handerna
om du mitt under matlagningen

gar pa toaletten eller for ut soppasen.

Laga inte mat
om du ar sjuk

Om du lagar mat till andra nar du ar
sjuk kan du smitta ner dem via maten.
Be nagon annan laga maten

om du ar forkyld eller har ont i magen.
Om det inte ar majligt,

tvatta handerna extra noggrant.

Om du har ett sar pa handen

ska du satta ett plaster pa det.



Anvand rena koksredskap

Det ar viktigt att halla
redskap, bord och andra ytor rena
nar du hanterar matvaror.

Anvand olika skarbrador
for olika matvaror.

De har matvarorna

ska ha egna skarbrador:
ratt kott

ra fisk

gronsaker

brod.

Skarbrador av plast ar bra
eftersom de gar att tvatta
ocksa i diskmaskin.

Hall hushallsduken ren.

Anvand inte samma duk

eller trasa for bordet och golvet.
Lat hushallsduken torka emellan.

Sprid inte bakterier

Bakterier ar sma,
osynliga organismer.
De kan forstora

maten och gora en sjuk.

Det finns olika bakterier

i olika matvaror.

Om du skar kétt och gronsaker
pa samma skarbrada

kan bakterierna fran kottet
spridas till gronsakerna.

Darfér ska du anvanda skilda
skarbrador nar du lagar mat.

Kom ocksa ihag att tvatta handerna
och kdksredskapen varje gang

Diska skdarbradan noggrant
nar du har skurit ratt kott eller ra fisk.

du avslutar ett skede i matlagningen
och borjar med ett annat.

Nar du lagar mat av gronsaker

ska du alltid tvatta dem ordentligt
och skara bort delar som blivit daliga.
Skolj rotsakerna bade innan och
efter att du har skalat dem.

Hetta upp maten
ordentligt

Nar du hettar upp maten sa att

den blir bubblande och angande het
dor de skadliga bakterierna.
Framforallt honskott och malet kott
maste bli helt genomstekta.

Smaka inte pa ratt malet kott,

utan stek en provbit i stekpanna
eller mikrovagsugn om du vill
kontrollera kryddningen.



Servera maten genast da du har lagat den.

Servera
den varma maten varm
och den kalla maten kall

Servera maten genast efter

att du har kokat den eller hall

den het anda tills du serverar den.
Lyft kalla matratter pa bordet

just fére de ska atas.

Slang bort mat som har

statt framme 6ver tva timmar.
Sadan mat ska du inte servera
pa nytt.

Kyl ner maten snabbt

Om det blir mat dver, kyl ner den
snabbt och stéll den i kylskapet.
Maten svalnar fortare om du later
karlet sta i kallt vatten en stund,

eller delar upp maten i flera sma karl.
Satt inte in alltfér varm mat i kylskapet.
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Anvand matvarorna
nar de ar farska

De flesta matvarorna

haller bara en kort tid.

Kontrollera pa férpackningen

hur lange varan haller.

Det datum som star pa férpackningen
galler bara o6ppnade férpackningar.

Anvand matvarorna sa farska
som mdjligt. En bra regel ar:
Det du har kopt forst

ska du anvanda forst.

Lukta och smaka alltid pa maten
innan du ater av den.

At inte mat som luktar

eller smakar illa.

At inte mogliga matvaror.

Aven om det bara finns

en liten prick mogel till exempel
pa brodet sa ska du inte ata det.



Forvara maten

| ratt temperatur

Om du foérvarar maten

i ratt temperatur kan bakterier
och andra mikrober inte vaxa
eller de forokar sig langsammare.
Matvarorna haller langre

om du foérvarar dem ratt.

Stall in matvaror som

Iatt blir daliga i kylskapet
eller i frysen genast nar du
kommer hem fran butiken.
Sadana matvaror ska du inte
forvara i rumstemperatur.

Se till att kylkedjan
inte bryts

En del matvaror

maste forvaras kallt,

annars blir de snabbt daliga.
Kylkedjan betyder att man snabbt
for sddana varor hem i kylskapet
efter att man har kdpt dem.

| butiken l6nar det sig att ta

sadana varor som latt blir daliga sist,
just innan du gar till kassan.

En het sommardag ar det bast att
bara hem sadana varor i en kylvaska.

Har ar nagra exempel pa matvaror
som latt blir daliga:

o ratt kott

e rafisk

fardigmat

styckade gronsaker
mjolkprodukter

marinerat kott

e fisk som ar forpackad i skyddsgas.
Forvara alltid de har matvarorna kallt.

Pa matvarornas férpackningar

star det i vilkken temperatur
matvaran ska forvaras.

Folj det som star pa férpackningen.

Forvara mat som
latt blir dalig,

till exempel ratt

kott, i kylskapet

ellerifrysen.




Det ar skillnad pa temperaturen
pa de olika hyllorna i kylskapet.
Kallast dr det vanligen langst bak
pa de nedersta hyllorna.
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Matvaror haller

olika lange

Det ar skillnad pa temperaturen
pa de olika hyllorna i kylskapet.
Kallast ar det vanligen

baktill pa de nedersta hyllorna
eller nara frysfacket.

Forvara mat som Iatt blir dalig

i den kallaste delen av kylskapet.
Har kommer nagra exempel

pa hur du kan foérvara

olika matvaror.

| den kallaste delen av kylskapet
forvarar du
e matvaror som latt blir daliga,
till exempel malet kott, korv
och fardigmat.
e av gronsakerna till exempel
kal och sallad
¢ av frukterna till exempel
apelsiner, applen och vindruvor.

Pa kylskapets 6vre hyllor
eller i dorrens fack foérvarar du
smor och margarin

ketchup

e saft

e ost.

| kylskapets gronsakslada eller
i ett skilt svalskap forvarar du

* agg

e gurka, tomat och paprika

e ananas och melon.

Tomat och gurka haller bra
ocksa i rumstemperatur.

Vegetabilisk olja haller bast

i en sluten flaska

pa en sval och mork plats.
Oljan tjocknar i kylskapet,

men det paverkar inte smaken.

| rumstemperatur forvarar du
e bananer

bréd

spannmalsprodukter

som mjdl, ris och pasta
kaffe och te

oOppnade konserver.

Forvara matvarorna forpackade.

Da torkar de inte

och lukter och smaker

fran andra matvaror

fastnar inte heller pa dem.

Se till att ratt kott och ra fisk

ar tatt forpackade, sa det inte rinner
vatska ur dem pa andra matvaror.

Melonen haller sig bra
i kylskapets gronsakslada
eller i ett skilt svalskap.
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Till exempel grétflingornas forpackningar ar markta med bast fore-dag.

Datummarkningen visar
hur lange varan haller

Datummarkning maste finnas

pa nastan alla livsmedelsférpackningar.
Forpackningarna ar markta antingen
med bast fore-dag eller

med sista anvandningsdag.

Pa en del livsmedel star ocksa
tillverkningsdag eller férpackningsdag.
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Bast fore-dag

Bast fore-dagen maste finnas
pa bland annat

o kaffe

e mjol

o kexpaket

e konserver.

Varan haller sig bra

anda till bast fore-dagen

om man har forvarat den ratt.

Bast fore-dagen ar inte det samma
som sista anvandningsdagen.
Man kan kdpa och ata en vara
annu efter bast fore-dagen

om den inte har blivit dalig.

Sista anvandningsdag

Férpackningar med matvaror som S AVU}HRJOLOHI-—

latt blir daliga, till exempel farskt kott

och fisk, mgste vara markta VHPALEET
med sista anvandningsdagen. Sl <o
En vara far inte séljas eller anvandas O % i (1_1_'_:
efter sista anvandningsdagen. '

Sista anvandningsdagen kallas R e T S L T

ibland sista férbrukningsdagen.

VIMEINEN KAYTTORANA
16.9.2013

betyder att varan inte far 150g

Sista anvandningsdagen

sdljas eller anvandas
efter den dagen.
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Sa har hanterar du maten
pa stugan eller pa en resa

Reglerna for trygg matlagning
galler ocksa pa andra stallen
an hemma i koket.

Det viktigaste ar att mat

som latt blir dalig

inte forvaras for varmt.

Pa bilfarder eller utflykter ar det
bra att ha maten i en kyllada eller
kylvaska. Om resan tar mer an
tva timmar ar det battre att kdpa
maten i en butik som ligger nara
det stalle man ar pa vag till.

Nar du kommer fram till stugan
ska du genast stalla matvarorna
kallt och forst efter det

packa upp resten av ditt bagage.

Grilla ratt

Forvara kottet atskilt fran andra
matvaror innan det ar grillat.
Kottet haller bast i sin
ursprungliga forpackning.

Anvand grillens tandvatska
enligt anvisningarna.
Anvand inte kottar i grillen
i stallet for grillkol.

Kott som ska grillas tills

det ar helt genomstekt ar

¢ biffar av malet kott

e svinkott

¢ broilerkott.

Da forstors bakterier

och andra mikrober.

Brann anda inte kottet kolsvart,
for brand mat innehéaller amnen
som ar skadliga for halsan.

Diska alla karl och koksredskap
som du anvande till det raa kottet.
Anvand inte samma redskap

till det fardigstekta kottet eller nagon
annan mat innan du har diskat dem.

Pa bilfarden eller utflykten ar det
bra att forvara maten i en kyllada.




Utomlands kan kranvatten vara smutsigt.
Undvik da att dricka drycker som innehaller kranvatten eller isbitar.

Att komma ihag nar du ar pa resa utomlands

Se till att halla handerna rena

nar du reser ute i varlden.

Tvatta alltid handerna innan du ater
eller anvand vatservetter.

At helst sadan mat
som har lagats nyligen
och som ar het och genomstekt.

Undvik kalla matratter som
e sallader

okokta gronsaker
graddbakelser
oférpackad glass.
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Drick bara vatten pa flaska
eller kokt vatten

om kranvattnet inte ar rent.
Hett te och kaffe ar ofta
trygga att dricka.

Undvik drycker som innehaller
kranvatten eller isbitar.

Om du far magsjuka pa resan

ska du dricka sa mycket som mgjligt.
Drick garna till exempel

o te

¢ mineralvatten pa flaska

e andra drycker pa flaska.

Ga till en lakare om magsjukan
fortsatter i flera dagar.



Vad ar matforgiftning?

Matforgiftning kan man fa

om man ater mat som inte ar
ordentligt upphettad.

Man kan ocksa fa matfoérgiftning

av mat som har forvarats alltfor varmt.

Matforgiftning sprider sig
latt via smutsiga hander.

Sa har kan du undvika
matforgiftning

Tvatta handerna ofta

och i synnerhet

alltid da du har varit pa toaletten
alltid innan du borjar laga mat
alltid innan du ater

Hall koket rent och diska alltid
koksredskap och skarbrador
efter att du har anvant dem.

Da du lagar mat, kom ihag att:

e varma upp maten ordentligt

¢ se till att maten blir genomstekt
¢ kyla ner maten snabbt

o fOrvara maten kallt.

Laga inte mat till andra om du har
e magsjuka

e onti halsen eller

o ett infekterat sar pa fingret.

nar du har hanterat raa matvaror.
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Mikrober orsakar
matforgiftning

Har kan du lasa om nagra mikrober
som orsakar matforgiftning.
Mikrober ar till exempel

bakterier och virus.

Norovirus

Norovirus ar den vanligaste
orsaken till matforgiftning.

Ett virus ar en mycket liten, osynlig
mikrob som kan orsaka sjukdomar.
Virus smittar latt fran

en manniska till en annan.
Norovirus kan ocksa smitta

via smutsigt dricksvatten och
sallader och bar som har

vattnats med smutsigt vatten.

Det basta sattet att undvika

smitta ar att tvatta hander

och gronsaker val.

Listeria

Listeria ar en bakterie

som kan finnas i

o Kkott

e gronsaker

o fisk

e mjolk och mjoélkprodukter
som inte har pastoriserats,
alltsa hettats upp innan de
forpackas.

Friska manniskor blir i allmanhet
inte sjuka av listeriabakterien.

For gravida kvinnor, nyfédda barn,
aldringar och personer som har
nagon annan sjukdom

kan bakterien anda vara farlig.



Salmonella

Salmonella kan man fa

till exempel via

e broilerkott

e griskott

e 3gg, om man inte har
tillagat dem ordentligt.

Om en person som har salmonella
inte har tvattat sina hander
ordentligt kan han eller hon

sprida bakterien till maten.

Du kan undvika att smittas

om du hettar upp maten ordentligt
och ar noggrann med handtvatten.

| inhemskt koétt och inhemska agg
finns ingen salmonella.

Om du ater koétt och agg utomlands,
se till att de ar val kokta

eller genomstekta.

Symptom pa salmonella ar bland
annat

e illamaende

e diarré

o feber

e huvudvark

Symptomen brukar vara

i nagra dagar.

Om du far magsjuka ska du vila dig och dricka sa mycket vatska som majligt.
Om magsjukan fortsatter lange ska du ga till ldkare.



Rad for trygg
matlagning

» Tvatta handerna ordentligt
innan du borjar.

Laga inte mat till andra
om du ar sjuk.

Hall koksredskapen rena.

Hetta upp maten ordentligt.

Tvatta gronsakerna noggrant.

* Servera maten genast.

Forvara maten kallt.

Broschyrbestallningar:
Du kan bestalla mindre mangder av den har broschyren hos
FDUV / Larum tfn 06-319 56 59
e-post forlaget@larum.fi

Broschyren finns ocksa pa internet pa adressen fduv.fi/broschyrer.



