
FOOD HYGIENE

Keep food safe at home
Four simple steps stop most food poisoning.

Clean Hands
Food safety in your language

1 CLEAN

wash
Wash hands
20 seconds

Why? Germs on hands and surfaces get onto food
and make people ill.

2 COOK

cooking
Steaming hot
all the way

Why? Heat kills harmful germs such as salmonella,
E. coli and campylobacter.

3 CHILL

kitchen
Fridge 5°C
or colder

Why? Cold slows germs down. Food left out in a
warm room lets them grow fast.

4 KEEP APART

Raw meat
at the bottom

Why? Germs from raw meat can spread to food that
won’t be cooked again.

USE BY
This is about safety.
Don’t eat food after this date,
even if it looks and smells fine.

BEST BEFORE

This is about quality.
Food is still safe after
this date if it has been
stored well.

cleanhands.org.uk

Use soap and warm water.

Before cooking. After raw meat, the
toilet, bins and pets.

Keep worktops and boards clean.

Cook food until it is steaming hot in
the middle.

Chicken, pork, burgers and sausages:
no pink inside.

Reheat food only once.

Put leftovers in the fridge
within 2 hours.

Eat leftovers within 2 days.

Defrost food in the fridge, not
on the side.

Cover raw meat. Keep it on the bottom
shelf of the fridge.

Use a different board and knife
for raw meat.

Don’t wash raw chicken. Splashes
spread germs.

Based on Food Standards Agency and NHS advice.
Free to print and share.
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راک ۆ ی خ ی ن اوێ اکوخ پ

ی ە سەلامەت واردن لە ماڵەوە ب ڵەرەوەخ هێ ب
. ادەگرن راک ڕ ۆ ی خ وون ب ەهراوی ەی ژ رب ۆ اوی سادە ز گ وار هەن چ

Clean Hands
وە ێ ی ئ مان ە ز راک ب ۆ ی خ ی سەلامەت

اک1 پ

wash
رکە ۆ ماوەی 20 چ ب

ۆ ش ت ب ەکان دەست

واردن و ە سەر خ ووەکان دەکەون ەکان لەسەر دەست و ڕ ب کرۆ ی؟ می چ ۆ ب
. ش دەکەن ۆ ەخ ەڵک ن خ

کە2 ب اش لێ ەکە ب واردن خ

cooking
ەکەی هەر ی ی ای ژ ە درێ ب

ە ەرم و هەڵات گ

لی و . کۆ ێ لا، ئ ێ ش وەک سالمون ەخ ب ان ی ی ز ب کرۆ ی؟ گەرما می چ ۆ ب
. ت ێ ر دەکوژ اکت ب لۆ ی کامپ

ڵەرەوە3 هێ ەکە سارد ب واردن خ

kitchen
ی ز لی لەی سی ە 5 پ سەلاج

ر ان ساردت ی

کی وورێ ک کە لە ژ ێ واردن ەوە. خ او دەکات ەکان خ ب کرۆ ی؟ سەرما می چ ۆ ب
. کەن ە ب ی گەش رای ێ ەخ ، وا دەکات ب ت ڵرێ هێ ب ێ ەج گەرمدا ب

ن4 ا ب ی ەک ج لە ی

وارەوە او لە خ ی خ ت ش ۆ گ

ەو ۆ سەر ئ ەوە ب ن ب اوب ڵ ن ب وان ی کاڵەوە دەت ت ش ەکان لە گۆ ب کرۆ ی؟ می چ ۆ ب
ەوە. ن اکوڵێ ر ن کی ت ارێ ەی کە ج ان واردن خ

USE BY

ە. ی ی ە سەلامەت ارەت ب ەمە سەب ئ

ەت ان ەن ، ت ۆ واردن مەخ ەروارە خ ەم ب دوای ئ
وو. ش ب ی اش ی ب ن ۆ ی و ب ب ن ش ۆ ە ڕ ەگەر ب ئ

BEST BEFORE

ە. ی ی ت ە کوالێ ارەت ب ەمە سەب ئ
ەروارە ەم ب ا دوای ئ ت ش ەکە هێ واردن خ
ی اش ە ب ەگەر ب ە، ئ ی ی وو ن ەسەرچ ب

. ت ێ راب ی هەڵگ

cleanhands.org.uk

ە. ن هێ ەکارب اوی گەرم ب ون و ئ ساب
ڵدان و ب ، ز ت والێ ، ت ی کاڵ ت ش . دوای گۆ ان ن ش لێ ێ پ

. ەکان ی ەڵە ماڵی اژ ئ

رە. گ اب اک ڕ ەکان پ ت ەخ ز و ت سەرمێ

. کات اوەکەی هەڵم ب اوەکو ن ێ ت ن ب ەکە لێ واردن خ
: لە سج ەرگەر و سۆ ، ب ەراز ی ب ت ش ک، گۆ ش مری

. ت ێ ەب ی ن ەمەی دا پ ان اوەوەی ن

کەرەوە. ارە گەرم ب ەکە دووب واردن ار خ ەک ج ها ی ەن ت

ەرە خ ردا ب مێ ژ ماوەکان لە ماوەی دوو کات اش پ
ەوە. او سەلاج ن

. ۆ خ دا ب ژ ۆ ماوەکان لە ماوەی 2 ڕ اش پ

ەک لە دەرەوە. ەرەوە، ن ن ێ ست ێ ەدا ب او سەلاج واردن لەن خ

وارەوەی ەی خ ەف ە. لە ڕ ش ۆ پ ی کاڵ داب ت ش سەری گۆ
ڵەرەوە. هێ ی ەکەدا ب سەلاج

ە. ن هێ ەکارب اواز ب ی ی ج ۆ ەق ە و چ ت ەخ او، ت ی خ ت ش ۆ گۆ ب

ب کرۆ او می ی ئ ن ی ش ڕ . پ ۆ کی کاڵ مەش ش مری
ەوە. او دەکات ڵ ب

ی. مان ت ش ی ی ن ی دروست ەن ی ت اری وز گ مەت ز راک و خ ۆ ی خ داردەکان ان سی ست ان اژ ی ئ ەکان ی مای ن ێ ی ڕ ێ ەپ ب

ەوە. اوکردن ڵ کردن و ب اپ ۆ چ ادە ب از ئ
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