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Wir sprechen Uber Familie, Wir sprechen Uber Familie,
gut, gesund & gunstig essen Gesundheit und Integration Gesundheit und Integration

Gidalann tazeliklerini uzun sure korumalan ve
lezzetli kalmalari i¢cin Oneriler

=> Buzdolabu: +5 dereceye ayarlayin

« Ust bélme: Peynir, artan yemekler, kornison vb.

* Orta bolme. Sut, yogurt, krema, lor peyniri

» Alt bolme: Et, sosis, balik

» Cekmece: Salata, soguktan etkilenmeyen sebzeler ve meyveler

* Buzdolabt kapagu: Kati yag, yumurta, soslar, mayonez, hardal,
recel, icecekler

=> Artan yemekler

Artan yemekleri ve konserve kutularnindaki
artiklan kapad sizdirmayacak sekilde
kapatilabilen kaplarn i¢inde buzdolabina
koyun. Bundeszentrum fur Ernéhrung © BLE

=> Saklama dolab — karanlik, soguk, kuru

e Findik, un, yulaf ezmesi, muswr gevredi vb. iceren acik paketlerin agzinu iyice kapatin; bunlan kapadt
sizdirmayacak sekilde kapatilabilen kaplara doldurmaruz &nerilir. Aksi takdirde zararl hasereler iclerine
yuva yapabilir ve gidalan bozabilir.

« Patates (¢ig olarak kesinlikle buzdolabina konulmamaldir)

* Siv1 yag, sirke, baharatlar, bal

» Konserve kutular (acilmamus)

* Ekmek (buzdolabinda iken kurumaz ve daha uzun sure saklanabilir ancak kisa surede bayatlarmis
gibi gorunur)

= ,Son tuketim tarihi” — ,Raf émru”

¢ “Son tuketim tarihi”: Son tuketim tarihi gecmis gidalar artik tuketilmemelidir. Bu etler, etli mamuller
ve baliklar i¢in de gecerlidir.

« "Raf démrut": Uretici firma, gidanin bu tarihe kadar en iyi kalitede kalacagin garanti eder. Gida, normal
kosullarda bu tarih gectikten sonra uzun bir sure daha tuketilebilir. Nasil géorundugune bakarak ve
koklayarak kontrol edin.

Diger bilgi kaynaklar:

Alisveris ve beslenme www.sge-ssn.ch
Tuketici sorulan www.konsumentenschutz.ch
Saglik ve gelisim konulan www.gesundheitsfoerderung.ch

Bu bilgilendirme formu, Isvicre Beslenme Toplulugu SGE'nin teknik destedi ve Isvicre saglik planlamast ve femmes masalarinin finansal
destedi ile hazirlanmustur. Bern/Zurich 2019
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