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Czysta kuchnia

Scigga na lodowke: ggbka, scierka, deska i rece w 9 nawyRach

Czysta Ruchnia. Sciqga na lodowke

Gabka co tydzieri nowa.
Scierka codziennie czysta.

Rece w osobny recznik.

Gabkai scierka
wilgotne przez caly dzien

WYMIANA ZAMIAST CZYSZCZENIA

® cABKA nowa co tydzien

mokra, bez metalu, 2

() DORAZNIE .
min

TJ SCIERKA codziennie czysta

1. Wymien gabke raz w tygodniu.
2. Mikrofala tylko doraZznie, ggbka mokra.

3. Scierka rano czysta, wieczorem do
prania.

4. Susz rozwieszona, nie zwinieta.

Scierka to nie recznik. Do rak osobny
recznik albo papier.

Plan tygodnia: co i jak czesto

Deskaiblat

Rrojenie i jedzenie
TALERZ ZAMIAST BLATU

O DEsSKA jak naczynia
® KIEDY po kazdym uzyciu
TJ GDZIE sucha, w kredensie

1. Myj deske ciepta woda z mydtem.
2. Dwie deski: surowe i gotowe.
3. Suchga deske schowaj do kredensu.

4. Jedz z talerza, nie z blatu.

Woda z octem: szyby i laminat, nie kamien.

Pojemniki zamykaj.

Rece
mydto z pompkq przy zlewie
PRZED GOTOWANIEM | JEDZENIEM

O czvym ciepta woda, mydto
® KIEDY przed gotowaniem
J GDZIE palce, paznokcie

1. Mydto w ptynie z pompka.
2. Osobny recznik albo papier.
3. Kichaj w rekaw, nie w dton.
4. Nie oblizuj palcéw.

Po zwierzeciu i surowym miesie umyj rece
od nowa.

wedtug badan i zalecen

Co Jak czesto Jak
Gabka do naczyn wymiana na nowg (badanie z Furtwangen, 2017)

Mikrofaléwka DORAZNIE
Scierka CODZIENNIE
Recznik do rak CODZIENNIE

Deska do krojenia

Blat i stot

9 nawykdw czystej kuchni
[:] Gabka co tydzier nowa.
D Scierka codziennie czysta.
D Osobny recznik do rak.
D Talerz zamiast blatu.

D Deska umyta i wysuszona.

PO UZYCIU
PRZED POSILKIEM

[:] Dwie deski: surowe i gotowe.

E] Zamkniete pojemniki z
jedzeniem.

E] Mycie rak przed gotowaniem.

E] Kichanie w rekaw, nie w dton.

osobny, nie Scierka

czysta rano, zuzyta do prania

wilgotna $ciereczka i papier

gabka mokra, bez metalu, 2 min (UF Health)

jak naczynia, wysuszy¢, do kredensu

Méj tydzien

Kto pilnuje:

Data wymiany gabki:

Dzien prania Scierek:

Nastepna wymiana:

Liczby: komunikat Uniwersytetu w Furtwangen o badaniu gabek kuchennych (Cardinale i wsp., Scientific Reports 2017: 14 gabek, 362 typy bakterii, mikrofala i pranie gabki
nie na dtuzsza mete, wymiana raz w tygodniu) oraz UF Health, ,Sterilize wet sponges in the microwave” (2 minuty na petnej mocy, catkowicie mokra gabka bez metalu).
Petny poradnik: uzdrowiskowespa.pl/blog, wpis ,,Jak czysci¢ gabke i Scierke kuchenna” Do kuchni: szare mydto potasowe w ptynie, zestaw 3 Scierek. Materiat ma charakter

informacyjny i nie zastepuje porady lekarza.
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https://uzdrowiskowespa.pl/
https://uzdrowiskowespa.pl/blog/post/142-jak-czyscic-gabke-i-scierke-kuchenna-jak-czesto-wymieniac-nawyki-w-kuchni?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=kuchnia
https://uzdrowiskowespa.pl/1435-naturalne-szare-mydlo-potasowe-w-plynie-500ml.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=kuchnia
https://uzdrowiskowespa.pl/1651-scierka-do-polerowania-na-mokro-i-sucho-3-szt-idealna-do-mycia-okien.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=kuchnia

