
•  20 সেকেন্ড ধকে োবান ও হালো 
গেম পানন/জল নিক়ে হাত ধুক়ে সেলনু।

•  বােনপত্র ও োটিং সবার্ড   
নন়েনমতভাকব ধুক়ে োখুন।

•  ট্াকপে পানন/জকল খাি্  
োমগ্রী ধুক়ে োখুন। 

•  আপনাকে অেুস্থ েকে নিকত পাকে এমন 
জরীবাণ ুনষ্ট েেকত খাবাে গেম েকে ননন।

•  োন্াে েম়ে খাবাকেে তাপমাত্রা পেরীক্া 
েেকত এেট েুর থাকম্ডানমটাে ব্বহাে 
েরুন।

•   সেগুনলকে আপনাে সেনরিজাকেটকে  
খাও়োে জন্ প্রস্তুত খাবাকেে  
সথকে িকূে োখুন।

•   পৃথে োটা এবিং প্রস্তুকতে  
পৃষ্ঠতল ব্বহাে েরুন।

•   সেগুনলকে আপনাে  
সেনাোটাে অন্ান্  
খাবাে সথকে আলািা োখুন।

•  আপনাে সেনরিজাকেটকেে 
তাপমাত্রা 40 বা তাে 
েম োকেনহাইট োখুন।

•  োন্া েোে বা 
সেনরিজাকেটে সথকে সবে 
েোে িইু ঘণ্াে মকধ্ 
খাবাে সেনরিজাকেটকে 
োখুন। 

•  বেকে জমাট বাধা 
খাবাকেে ঠাণ্া ভাঙকত 
সেনরিজাকেটকে োখুন।

রন্ধনের নেরাপদ তাপমাত্া:
• সপান্রি: 165 নিগ্রী ফানরেহাইট 
•  সথকঁতা েো মািংে: 160 নিগ্রী ফানরেহাইট
•  পুকো োটা সগামািংে, শ়ূেকেে মািংে, বাছুকেে বা 
সভডাে মািংে 145 নিগ্রী ফানরেহাইট 

প্ায়ই  
আপোর হাত এবং খাবার 
জায়গা পনরষ্ার করুে। কাঁচা মাংস, হাস এবং সরীফুি পথৃক রাখুে। 

নেরাপদ  
তাপমাত্ায় খাবার 
রান্া করুে। ঠান্া খাবার।

খাবার নেরাপনদ রাখার  
সহজ উপায়...

স্াস্থ্েে খাবাে পনেেল্পনাে পোমশ্ড সপকত 
Eat Healthy, Be Active NYC (ইট সহলনি, 
নব অ্ানটিভ এনও়োইনে) এে Facebook 
সপজ লাইে েরুন facebook.com/ 
eatinghealthynyc ঠিোনা়ে।

সটেলাে োম্ডাে্ড মাকে্ড ট েম্পকে্ড  আকো তকথ্ে 
জন্ nyc.gov-সিখুন এবিং farmers 
markets (োম্ডাে্ড মাকে্ড টে) খুজঁনু।

স্াস্থ্েে সেনেনপে জন্,  
jsyfruitveggies.org এ যান।

এই উপেেণটে জন্ অথ্ড বোদ্দ েকেকছ যুক্তোক্রেে েৃনি নবভাগ (United States Department of Agriculture, USDA) েমূ্পেে েহা়েে প্রেল্প (Supplemental Assistance Program, SNAP)। SNAP যা আকগ ননউ ই়েকে্ড  েুর টে্াম্প সপ্রাগ্াম 
(Food Stamp Program, FSP) নাকম পনেনিত নছল, স্ল্প আক়েে মানিুকিে পুনষ্ট নবি়েে েহা়েতা নিক়ে থাকে। আপনাকে তাো পুনষ্টেে খাবাে নেনকত োহায্ েেকত পাকে। আকো জানকত 800-342-3009-এ সযাগাকযাগ েরুন বা myBenefits.ny.gov-এ  
যান। USDA হল এেট েমান েুকযাগ প্রিানোেরী এবিং ননক়োগেত্ড া। সেকরোল আইন এবিং USDA নরীনত অনেুাকে, এই প্রনতষ্ঠান জানত, বণ্ড, সোন সিশ সথকে আো, নলঙ্গ, ব়েে, ধম্ড, োজনননতে নবশ্াে বা অক্মতাে নননেকখ োকোে মকধ্ সভিাকভি েেকত 
পােকব না। ববিকম্ে সোন অনভকযাগ িাক়েে েোে জন্, এই ঠিোনা়ে নলকখ জানান: USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 
(ভক়েে ও TDD) নম্বকে সোন েরুন।
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