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 ������� ������� ������ ا������ ا���ا����� أ���� 
����� ا��	���� ��������
�ك ا��	�م وأ��� ��داد إ���ل ا���س ��
 ��ا� ا��	�م �����ا�

�� ا���ار�� أو ذ�� ا�����.

 ���� ��و�� ����ض ��� ا��	�م ������ �� أ��اع ا����ث �
�� ���	� ���� ا����� �� ا�����و��ت وا��� �� ����أن ���� �
 �� ������¡ وا������� ا�£�ا¢����اض ��¥ ا��¤���� �¦¥ ا���§����
�� ا����� ��£�ا� وا��وا� �������ور ا�����ي ا��ي �¦�م �¨ ا���ا�
�ª ������� و��	� �� ������  ���� «����� ا���� ا��������ووا¬�
�ك �	�م ���®� أو �������¯ �� ا�����ت ا��� �� �¤��ا����ر�
��رك و������ ا�����» ����ة ±�ل ���ة ��� ا��	
 ا��������
�� ا��	�	� ������¥ �» اا��	�م ��ا�� �� ����²�� أو ��¦������

 ���و���¡ ��� �³دي إ�
 ا�	� �� ��وث ا���اض �� ����´

ا����¦�� �¤�¯ ���ث أو �¤�د ا��	�م.
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لماذا نحافظ على

�����������
 ������� ���ا���  ��
��د ��� ����ض �
ا	

	����ث ا	����و��

��دة�����
 ��������� ��ة �������
 ���������ظ  ��������
وا	�

������ ا	��ا���

����������
 �����������	 ������������� �������
ا	����و��ت ا	�� ���� 
 �� ���������اض ا	���ا��
��ع ��ق ����م ا������ل  ���

ا	�
� ا	����� 

سلامة اللحوم
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أهم العلامات أو
المظـاهـر الخارجـيـة

لفسـاد اللـحم

�� ����
�������ا���ا¢	

 ����ن �����  �������

 �������������ا	 ��زات ������ا	�

���� ��ا�� ا	�����

�� ����
µ���ا����

 ����أ�� ��ن ����  ������ا	�  ����ا	��

 ������ أن ������� ����� �����و�� 

�£�¢ 	¡ج ����  ������
ا	��� ا	

���¥� ا	�������  �� ا	�¤¢

�� ����
��ن����������ا��

���ل 	�ن ا	��� �� ا���� 

�� ا	��ن ����ردي إ	���	 ©���ا	���

�� أو ا	���دي ��ªا�	ا ����ا���

 �
أو ا��
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كيـف نحافظ على

سلامة اللحوم
أثنـــــاء

التحضير

�����ا��§¶
 ������������© ا	������  ��

 «��������������¬ ا	�ا�������������	��

 ����ن ��© و���وا	£��

�¯¤�® ا	���م

أ���
وأ���اح وأدوات 

��� أ°  �����¯¤�® ا	���م ا	

 �����ا���  ®����¤¯�	  ©��������

ا	��³¡ة 	ª²© �±© ا	��¤�ت 

´����ªا�
وا	

¸���¹��
 �����������µ���	ا ¢����������ا��¤

	����¡ ا	��� (أ	�اح �¯¤�®� 

أدوات)  ��و°ت� ��� ��ق� ��أ��

��ن ����������» و����������¬ دا������������

��ة ������ ���دة �¤���و�³���¤

 ��	�����© و��� ا��
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وبعد الطهي
سلامة اللحوم أثناء

��س در¬� ا�	�ارة ( ا�������� )¦�
�� ا	��� ¤� ·����´ و������ ����� �� ���م �¹¸ ا	���م ��ªº��	

(�±ªأو أ ��	±�ان« (در�� ��ارة �¹¸ ا	��� 63 در�� ���

63

������ا��
��م أ¥��¬ ا	¤�� ���ا	¤

����� ©�¼�

����ا��§¶
�� ا�وا�� ����½� �����

��أ¥��¬ ا	�¯�

����ا��§¶
�� ا����ك ا	���م ا	�¤��¾� 

��µ�� �� ��� �� ل�¾
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استهلاك اللحوم

النــوع/ نـــوع اللحم
طريقـــة الحفــظ

������» ا��	�������

( º����	� ا��	� ( ��

ا��	� ا��«�وم

ا��¤�ن¡ ا���
¡ ا����¡ ا�¦�¯

( �����خ ( ا����¦����� ا�����ا��	

5 - 3

5 - 3

2 - 1

2 - 1

4 - 3

6 - 4

12 - 6 

  4 - 3 

4 - 3 

 3 - 2 

�� ( ��م )����¬���ر ( ��� )ا�������ا�«��

فتــرة صلاحـيــة
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الحفـظ والتخـزيـن
سلامة اللحوم عند

��و��
 ������
�	 �££µ� س��ªأ ��
��ام ������µم ا���������م� و ��ا	��

��ت ا	��دا¬����
���س ا	�ªأ

�����¶§�ا��
�� أ�© ����ارة ا	±������ در�� ����
 ������ ودر������ت ������� 5 در����
���¡ر (-18) در�� ����
��ارة ا	

����م ��¶
�¡ر) ����
ا	 (أو   �����������ا	±�� ��رج ��������¾
��ن ���� ����  ���� �� �� �����±ª�

Áرا���ا	¤¯� �

��و��
�ºو �� ����� ا��Âق �� 
 ®�ا	�ف ا	�
�� �� ا	±��� 	�
 ��  �����ا�© �������· ا	�
��دة ا�¾�ى�������� ا	�������ا��

��ل��� ��
�¡ر� ����
ا	  �����  �������¡µ��  ����ا	���
�£¢ ����ª� ���دة �� ا	±��� �
	��ة ° �¯©  � 6 �� �ت ��© 
�¡ر  	�����½� ����
�� ا	���� إ	����¯�

 �� ��د��� و��او���

�����¦�
��ة و�¯����� �إ	� �¤® ���
 ����������� ��س ���ªأ ��ة ��   �����
 �� ��������½
� ©�������� ��������ا	���

�¡ر ����
ا	
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والاستفادة منها

ا���²ام
 Á°����� Å������ا¬ أو ا	������ا	¼

�� ا	¯��

�������إزا�
��م ������ن وا	¼������® ا	�³�����

��������� 

������ا��
��ن ����� ا	�³�������Æون إ��������
 ������ظ  ���
��ت 	�����أو ا	¡

�¹
µ�� ����ات ��ار�

ا�	� ��
����ا	´ ��ا	��¢ وا� ���µام ��ا�
��درة ا	±�م أو ����رات أو �����	��

ا	�£© أو ا	����ن

افـضـل الـطــرق
لطهــي اللــحـوم
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المناسبة لصحتك
ما كمية اللحوم

�ك ا�«�د �� ا���و��� �� ا���م �� �ا��
 ����ات ا	��ار����� ا	���� ������ج ا	�������ل ا°������� ����� (20%-15%)
 �� ��2000 ���ة ��ار��) وا	�� ���دل �� 300 - 400 ���ة ��ار)

ا	��و��� �� ا	��م

�� �� ������ ا��	�م������ �§ن ���ن ��د ا�	�¾ ا� ¿�
��ي ا	�£� ا	�ا��ة ����م �� Ç£� 3 - 2 �� ا	��م ( �����  ©����¼�

 �� 30 ��ام )

يُفضل أن نحسب الاحتياج اليومي للفرد من البروتين
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تجنبًا لانتقال المواد الكيميائية من 
الأكياس إلى اللحم.

لأنها غيـر
مخصصة لحفظ الأغذية،  

في حفظ اللحوم

لماذا لا نستخذم 
اكياس النفايات السوداء




