
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

 

 

 

 

 

 

ਜੰਮੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਨ ੰ  ਪਿਘਲਾਉਣਾ  
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Punjabi 5.27.25 

ਜੰਮੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਨ ੰ  ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪਿਘਲਾਉਣ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਪ ਿੱਚ ਕੀਟਾਣ ਆਂ ਨ ੰ   ਧਣ ਤੋਂ ਰੋਪਕਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਪਿਘਲਾਉਣ ਨ ੰ  ਬਰਫ਼ ਨ ੰ  ਪਿਫ੍ਰੋਸਟ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਪਿਘਲਾਉਣਾ  ੀ ਪਕਹਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਿਰਪਕਰਆ ਪ ਿੱਚ ਪਕਸੇ 

ਅਪਜਹੀ ਚੀਜ਼ ਨ ੰ  ਲਈਦਾ ਹੈ ਜੋ ਜੰਮੀ ਹੋਈ ਹ ੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਪਫ੍ਰ ਸ ਰਿੱਪਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਨ ੰ  ਪਿਘਲਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।  

  ਕਾਊਟਂਰ 'ਤੇ ਜਾ ਂਕਮਰੇ ਦ ੇਤਾਿਮਾਨ 'ਤੇ ਭੋਜਨ ਨ ੰ  ਕਦ ੇਵੀ ਨਾ ਪਿਘਲਾਓ! 

Modified from the “Washington State Food Worker Manual” Tacoma-Pierce County Health Department / CC BY-NC 4.0. Photo credit. 

 

ਰੈਪਫ੍ਰਜਰੇਟਰ 

• ਇਹ ਸਭ ਤੋਂ ਸ ਰਿੱਪਿਅਤ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। 

ਭੋਜਨ ਦਾ ਪਿਘਲਦੇ ਹੋਏ ਤਾਿਮਾਨ 

41°F ਤੋਂ ਹੇਠਾਂ ਰਪਹੰਦਾ ਹੈ। 
 

• ਇਸ ਪ ਿੱਚ ਬਹ ਤ ਸਮਾਂ ਲਿੱਗ ਸਕਦਾ 

ਹ,ੈ ਇਸ ਲਈ ਿਪਹਲਾਂ ਤੋਂ ਯੋਜਨਾ 

ਬਣਾ ਕੇ ਰਿੱਿ।ੋ 
 

• ਜੰਮੇ ਹੋਏ ਮੀਟ ਨ ੰ  ਹੇਠਲੇ ਸੈਲਫ੍ 'ਤੇ 

ਰਿੱਿੋ। 

ਭੋਜਨ ਪਤਆਰ ਕਰਨ  ਾਲਾ 

ਪਸੰਕ 

• ਜੰਮੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਨ ੰ  ਇਿੱਕ ਇੰਨੇ  ਿੱਿੇ ਿਿੱਬੇ 

ਪ ਿੱਚ ਰਿੱਿੋ ਪਕ ਿਾਣੀ ਭੋਜਨ ਨ ੰ  ਢਿੱਕ 

ਸਕੇ। 
 

• ਠੰਿੇ ਿਾਣੀ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ ਅਤ ੇਿਾਣੀ ਨ ੰ  

ਿਾਣੀ ਿ ਰ ੇਸਮੇਂ ਚਿੱਲਦਾ ਰਪਹਣ ਪਦਓ।  
 

• ਜਦੋਂ ਭੋਜਨ ਜੰਪਮਆ ਨਹੀ ਂਰਪਹ ਜਾਂਦਾ, 

ਤਾ ਂਇਸਨ ੰ  ਤ ਰੰਤ ਿਕਾਓ ਜਾਂ ਫ੍ਪਰਿੱਜ 

ਪ ਿੱਚ ਰਿੱਿੋ।  

ਮਾਈਕਰੋ ੇ  ਕਰੋ 

• ਿਾਣੇ ਨ ੰ  ਿ ਰੀ ਤਰ੍ਾ ਂਮਾਈਕਰ ੋੇ  ਪ ਿੱਚ ਿਕਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 
 

• ਭੋਜਨ ਨ ੰ  ਮਾਈਕਰੋ  ੇ ਪ ਿੱਚ  ੀ ਪਿਘਲਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 

ਪਫ੍ਰ ਇਸਨ ੰ  ਤ ਰੰਤ ਸਟ ੋ, ਓ ਨ ਜਾਂ ਬਾਰਬੇਪਕਊ ਦੀ  ਰਤੋਂ 

ਕਰਕੇ ਿਕਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਿਕਾਓ 

• ਿਾਣਾ ਿਕਾਉਣ ਦੀ ਿਰਪਕਰਆ ਪ ਿੱਚ ਭੋਜਨ ਜੰਪਮਆ ਨਹੀ ਂਰਪਹ ਸਕਦਾ। 
 

• ਪਧਆਨ ਰਿੱਿੋ ਪਕ ਿਾਣਾ ਿ ਰੀ ਤਰ੍ਾ ਂਿਪਕਆ ਹੋ ੇ, ਿਾਣਾ ਿਕਾਉਣ ਦੇ 

ਆਿਰੀ ਤਾਿਮਾਨ ਦੀ ਿ ਸਟੀ ਕਰਨ ਲਈ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

ਭੋਜਨ ਨ ੰ  ਸ ਰਿੱਪਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪਿਘਲਾਉਣ ਦੇ 4 ਤਰੀਕੇ ਹਨ। 

ਿਾਣੀ ਬੰਦ ਨਾ ਕਰ!ੋ 


