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Διατηρήστε τα αποψυγμένα τρόφιμα μέσα στην αρχική συσκευασία τους ή μέσα σε 
κατάλληλο περιέκτη για να αποφύγετε επιμόλυνση.

Αποψύξτε τρόφιμα σε χαμηλή θερμοκρασία για να εμποδίσετε την ανάπτυξη βακτηρίων.

Μαγειρέψτε τα αποψυγμένα τρόφιμα πριν τα καταναλώσετε για να εξαλείψετε τα βακτήρια.

Μην καταψύχετε ξανά τα τρόφιμα μετά την απόψυξη

Πάντα ακολουθήστε τις οδηγίες συντήρησης του παραγωγού τροφίμων για να είστε βέβαιοι 
ότι τα τρόφιμα παραμένουν ασφαλή. 

Βεβαιωθείτε ότι τα χέρια σας 
και τα σκεύη που 
χρησιμοποιείτε είναι καθαρά 
όταν χειρίζεστε τρόφιμα, 
όπως, για παράδειγμα, όταν 
σπάτε μεγαλύτερα κομμάτια 
(κατεψυγμένων) τροφίμων σε 
μικρότερα κομμάτια.

Ξεπαγώστε κρέας, ψάρια και 
θαλασσινά πάνω σε έναν δίσκο 
μέσα στο ψυγείο για να 
αποφύγετε επιμόλυνση άλλων 
τροφίμων.

Ξεπαγώστε λαχανικά και 
φρούτα κάτω από τρεχούμενο 
κρύο νερό, κατά προτίμηση 
μέσα στην αρχική συσκευασία 
τους.

Σπάστε τα μεγάλα κομμάτια 
κατεψυγμένων ψαριών, γαρίδων 
ή σαρκωδών καρπών (π.χ. 
κεράσια) μέσα στη συσκευασία 
τους πριν από την απόψυξη. 
Ξεπαγώστε μόνο την ποσότητα 
τροφίμου που χρειάζεστε και 
διατηρήστε το υπόλοιπο 
κατεψυγμένο.

Τα κατεψυγμένα τρόφιμα μπορεί να περιέχουν βακτήρια τα οποία μπορούν να αναπτυχθούν μετά την 
απόψυξη και να προκαλέσουν τροφική δηλητηρίαση («τροφοτοξίνωση»). Οι ορθές πρακτικές απόψυξης 
μειώνουν την πιθανότητα τροφιμογενών νοσημάτων και μειώνουν την σπατάλη των τροφίμων. 
Ακολουθήστε τις παρακάτω συμβουλές για την απόψυξη κατεψυγμένων τροφίμων με ασφάλεια. 

ΜΗΝ ΞΕΧΝΑΤΕ!

ΤΙ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΚΑΝΩ;

Αποψύχοντας τρόφιμα 
με ασφάλεια


