
С грядки на стол: как обрабатывать овощи и зелень, чтобы не заболеть?

Лето — время свежих витаминов. Но каждое лето врачи фиксируют всплеск кишечных инфекций.

Откуда берутся микробы на овощах?
Даже в идеальной на вид розетке салата могут быть:

    яйца гельминтов из почвы;
    бактерии из воды для полива (особенно из открытых водоемов);
    частицы удобрений;
    следы от рук сборщиков или продавцов.

Особенно коварны укроп, петрушка, салат, шпинат — их кудрявую поверхность сложно отмыть идеально.

Чем это грозит?
                          сальмонеллез;
                          дизентерия (шигеллез);
                          кишечная палочка;
                          гельминтозы.

Как обрабатывать овощи и зелень?

1. Первичная очистка

    Отрежьте подгнившие или испорченные участки.
    Снимите верхние листья с капусты.
    Стряхните землю и песок.

2. Главное — мытьё

    Под проточной водой не менее 2–3 минут.
    Для картофеля, моркови, редиса — используйте щетку.
    Зелень сначала замочите в миске с водой (10–15 минут), затем промойте под струей.

3. Дополнительная защита (для дачных или рынковских продуктов)

    Замочите в слабом солевом растворе (1 ст. ложка на литр воды).
    Ошпарьте кипятком перья лука, укроп, петрушку (это убивает большинство бактерий и не вредит вкусу).
    Используйте разрешенные овощные моющие средства.

4. Чистота на кухне

    Не режьте салат на доске, где только что лежало сырое мясо.
    Мойте руки до и после обработки овощей.
    Используйте чистые контейнеры и ножи.

5. Хранение после мытья

    Храните только в холодильнике (+2…+6°C).
    Готовую нарезку не держите дольше суток (зелень — максимум 48 часов).

Самые частые ошибки

    Съели огурец прямо с грядки.
    Ополоснули пучок салата 3 секунды под краном.
    Моете зелень в той же раковине, где размораживалось мясо.
    Чистые и немытые овощи лежат в одном ящике холодильника.

Коротко и важно

Свежие овощи и зелень — это вкусно и полезно. Но только если вы не едите их вместе с бактериями из почвы, воды и чужих рук. Одного «быстрого ополаскивания» летом НЕДОСТАТОЧНО.

Минимум 2 минуты под проточной водой + щетка для корнеплодов + замачивание зелени. Берегите себя и свой кишечник. А витамины успеете получить в полной безопасности!

[bookmark: _GoBack]Берегите себя и своих близких!








