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دوره آموزش کارگزاران حج تمتع 88
اداره آموزش سازمان حج و زیارت
 آنچه آشپزها و خدمه باید بدانند

            در طول سفر حج , آشپز و كمك آشپز از معدود افرادي هستند كه از اولين تا آخرين ساعات سفر, صبورانه مسئوليت طاقت فرسا و پر مشقتي را به عهده دارند . اكثر ذائقه هاي موافق با هنر دست آشپز حتي او را نمي شناسند كه به او دست مريزاد بگويند ولي پيوسته بايد در گرماي سوزنده مكه و مدينه, در كنار آتش داغ اجاق و بخار پرحرارت ديگهاي غذا , شنونده اعتراض ذائقه هاي ناموافق باشند. اين صبر علي الخصوص وقتي با وجدان كاري نظم و نظافت و بهداشت تو‌‌‌‌‌‌‌ام ميشود اجر كار آنها را در نزد خداوند متعال دو چندان مي كند . واحد بهداشت مرکز پزشكي ضمن آرزوي سلامت براي اين همراهان عاشق, از همراهان انتظار داردكه هنر خود را با اطلاعات بهداشتي ممزوج نموده و با استفاده از آن در تأمين , حفظ و ارتقاء سلامت زائرين خانه خدا شريك باشند . در اين دستورالعمل سعي شده تا نكات فوق و انتظارات واحد بهداشت به آشپزهاي محترم ارائه شود. اميد است اين عزيزان دستورالعمل حاضر را به دقت مطالعه نموده و به بند بند آن عمل نمايند .

دستورالعمل بهداشتي ويژه آشپز كاروان
الف: بهداشت محيط كار: 
يك آشپزخانه بهداشتي بايد داراي ويژگي هاي زير باشد.:

·        مساحت مناسب 

· تهويه كافي و مناسب 
·  نور كافي




· كف و ديوارهاي قابل شستشو و سالم 
·  كف داراي شيب مناسب به طرف فاضلاب
 
·  فاضلاب سر پوشيده   
·  آب سالم وكافي 



· پنجره ها بايدداراي توري ريز باشند.                 
· مجهز به سيستم آبگرمكن وظرفشويي ترجیحاً دو لگنه مناسب (مجهز به شترگلو باشد) 
· مجهز به كپسول آتش نشاني يا سيستم اطفاء حريق باشد.
در كشور عربستان سعودي, همانگونه كه بسياري از آشپزهاي مجرب مطلعند , ممكن است شرايط فوق براي آشپزخانه اي كه بمنظور سرويس دهي به بيش از 200 نفر ساخته شده باشد وجود نداشته باشد . ضروري است آشپزهاي محترم از ابتدا با هماهنگي با مالك ساختمان (در حد تعهداتش ) و مديركاروان , نقايص محيط كار خود را به حداقل برسانید .
ب – بهداشت لوازم و تجهیزات

· از لوازم و تجهیزات استاندارد در آشپزخانه باید استفاده شود .
· دستگاهها باید بر روی پایه یا سطحی مطمئن با ارتفاع مناسب 30-15 سانتیمتر نصب شوند
· از میزهای استاندارد آشپزخانه با ارتفاع مناسب و سطح کاملاً صیقلی و جنس استیل برای آماده سازی استفاده گردد. 
· استفاده از ظروف مسی ، سیخ های فلزی و ظروف یکبار مصرف نامرغوب و غیر استاندارد ممنوع می باشد. 
· ازتخته گوشت محکم و جنس استیل یا فایبرگلاس فشرده استفاده نمود و پس از استفاده آنرا تمیز بر روی آن نمک پاشیده و با ماده پاک کننده شستشو و سپس محلول هیپوکلریت ضدعفونی شوند
· دستگاههای پخت یا چرخهای گوشت و همه وسایل الکترونیکی ایمن بوده و خطری برای کارکنان ایجاد نکنند. 
· یخچالها و فریزرها سالم ، تمیز و دارای برودت مورد نیاز باشند.
· شستشوی ظروف شامل پاک کردن باقیمانده غذا از ظروف ، جمع کردن و خیس کردن آنها ، شستشو ، ماده شوینده و آب داغ ، آبکشی و سپس ضدعفونی با یک ماده ضدعفونی کننده مانند پرکلرین و در نهایت آبکشی و خشک کردن آن .
· از چرخهای جنس استیل یا فلز ضد زنگ استفاده شود.
· سردخانه ها مجهز به دماسنج بوده و دمپائی ، کاور مخصوص ، کفش و کاپش گرم برای ورود به داخل آن وجود داشته باشد . 
· بعد از اتمام کار پخت و سرو غذا ، محیط آشپزخانه بصورت روزانه با آب و کلر شستشو و گندزدایی شود. 
· فضاي داخل فريزرها بايستي فاقد برفك بوده و داراي درجه حرارت منهاي پانزده درجه سانتيگراد (15-) باشد و بايد يخچالها و فريزرها مرتباً برفك زدائي شوند.
· استفاده از هیتر مخصوص حمل غذا با شرایط ذیل صورت پذیرد :
1- هیترها باید کاملاً سالم ، تمیز و بهداشتی باشند. 

2- هیترهای حمل مواد غذایی باید بصورت مرتب شسته و تمیز باشند.
3- دمای داخل هیترها هنگام حمل غذا نباید کمتر از 70 درجه سانتیگراد باشد.
4- دماسنج روی هیترها باید سالم بوده و دمای واقعی را نشان دهد . 
5- آب داخل محفظه هیترها جهت تبخیر باید تمیز و بهداشتی بوده و مدام تعویض گردند .
6- مواد غذایی طبخ شده قبل از افت دما به هیتر منتقل و در زنجیره گرم قرار گیرد . 
7- از شستشوی داخل و بیرون آن خودداری نموده و از وارد کردن جسم  خارجی بداخل گرم کن اجتناب نموده و از زدن ضربه به داخل و خارج آن خودداری نموده و برای پاکیزه کردن هیتر از دستمال تمیز استفاده شود. 
ج - بهداشت فردي :
بهداشت فردي آشپز در زندگي هاي دسته جمعي بسيار حياتي است . يك آشپزمي تواند متضمن سلامت افراد باشد و يا دائماً باعث بيماري آنها گردد . بعضي رفتارها كه متأسفانه در افراد بصورت عادي نيز در مي آيند مي توانند بسيار خطرناك باشند و بدون اينكه قصد و غرضي در كار باشد , عده زيادي را گرفتار كند , لذا براي جلوگيري از اين امر به نكات زير توجه ويژه مبذول فرمائید .

·  از لباس كار روشن و كاملأً تميز, كلاه , پيش بند كاملاً تميز و دستكش یکبار مصرف استفاده نمائید .

· از مصرف سيگار , بويژه در حين كار بشدت اجتناب کنید .

· ناخن ها هر روز بازديد کنید و آنها را كاملاَ كوتاه و تميز نگاه دارید .

·  موهاي سر , زير بغل و … كوتاه نگه دارید .

·  اگر بیمارید , در دست خود زخم , و يا در گوشه ناخن يا دست خود كوركي دارید , حتماَ به پزشك كاروان نشان دهید تا آنرا درمان كند و در اين صورت تا عدم درمان كافي نبايستي در كار آشپزي وارد شوید .

·  به اعضاي بدن ( مثل گوش – چشم – مو و …) و جوشهاي موجود در بدن دست نزنید زيرا دستهاي شما آلوده مي شود 

·  در گرماي نسبتاً بالاي آشپزخانه با آستين , پيش بند , دستگيره و يا دست عرق خود را پاك نكنید .

·  دستهاي خود را مرتباً با صابون مايع شستشو دهید و مرتباً براي جلوگيري از بوي بد بدن استحمام نمائيد .

·  از توزيع كنندگان غذا بخواهید تا بهداشت را رعايت كنند , در زمان توزيع غذا نزديك به غذا حرف نزنید , سرفه يا عطسه نكنید . روي سفره غذا پا نگذارند و حتماً دستكش داشته باشید مشروط به اينكه آن را مرتباً تعويض نمائید و دستهاي خود را نيز قبل از هر كار با آب و صابون مايع بشويید .

· بديهي است كه به هيچ عنوان نبايستي آب دهان يا خلط را در محيطهاي اطراف غذا در محيط پراكنده كرد و بايستي اكيداً از اين عمل اجتناب نمود .

· در زمينه بهداشت مواد غذايي سعي كنید با آموزش هايي كه از طريق كارشناسان بهداشتي به شما ارائه مي شود توجه کنید و به آن عمل نمائيد و با آنها با روي خوش همكاري داشته باشید .

· در انجام آزمايشات خود بویژه آزمايش مدفوع در چند نوبت وسواس به خرج دهید بعضاً ممكن است توسط مسئولين بهداشتي عربستان اين آزمايشات تكرار شود كه مثبت شدن آن جنبه خوبي برای شما و کاروان ندارد .
· در صورت ابتلا به بیماری آنفولانزا یا سرماخوردگی حتماً از ماسک استفاده نمائید . 
 اصول نگهداری ، آماده سازی مواد غذایی : 
· مواد غذايي و خوراكي با كارتن در فريزرها نگهداري نشوند ( چون بعضاً جعبه هاي كارتني , با وجود ظاهري تميز , آلوده به ميكروبهاي مدفوعي هستند ).
· مواد غذايي پخته شده براي مصارف بعدي نگه داشته نشوند .
·  تخم مرغ هاي شكسته , يا با پوسته آلوده معدوم شوند و بهيچ صورتي از آنها استفاده نگردد .
· همه روزه نانها بدقت مشاهده شوند و نانهاي مشكوك به كپك زدگي از مصرف خارج گردند .
·  از مواد كنسرو شده باد كرده و آنهائي كه با باز كردن هواي زياد از آن خارج مي شود استفاده نشود . استفاده از اين مواد ممكن است موجب بروز نوعي مسموميت خطرناك شوند .
·  چنانچه يك ماده غذايي توسط كارشناس بهداشت فاسد , در شرف فساد و يا حتي مشكوك تلقي شد , نسبت به معدوم نمودن آن اقدام خواهد كرد . با وي همكاري شود .
· قرار دادن مواد غذایی پخته و خام و شسته و نشسته در کنار هم در داخل سردخانه و یخچال ممنوع بوده و باید بطور جداگانه نگهداری شوند. 
· مواد غذایی پستائی شده باید قبل از گرم شدن به سردخانه منتقل شده و روی آنها پوشیده و تاریخ پستائی و مصرف نوشته شود. 
· بسته ها و قوطی های حاوی مواد غذایی باید سالم ، بدون درز و نشت بوده و بمبه نشده باشد
· مواد اولیه غذایی باید دارای پروانه ساخت ، تاریخ تولید ، تاریخ انقضاء و سایر مشخصات معتبر باشد.
· بکار بردن رنگ ها و اسانس ها و سایر مواد اضافی غیر مجاز در پخت غذا ممنوع می باشد . زیرا بعضی از رنگها سرطان زا می باشند. 
· گوشت ، مرغ ، ماهی از نظر ظاهری بو ، مزه و رنگ طبیعی و فاقد هرگونه علائم فساد باشد. 
· برنج و سایر حبوبات باید سالم و بدون حشره زدگی بوده ، به خوبی پاکسازی و فاقد کپک و مواد زائد باشد . 
· روغن مورد استفاده جهت سرخ کردن باید شفاف بوده ، رنگ و مزه آن تغییر پیدا نکند. 
· روغن مصرف شده قبل از کدر شدن باید تعویض گردد . 
· مواد غذایی پخته شده برای مصارف بعدی نگهداشته نشود . 
· بهتر است از سیب زمینی خلال شده بهداشتی آماده مصرف استفاده کنید در صورتیکه موجود نباشد از سیب زمینی هائی که سبزرنگ بوده یا لیز شده و یا جوانه زده استفاده نشود. 
· انجماد مجدد مواد غذایی ممنوع می باشد.
· کلیه مواد غذایی فاسد شدنی باید در یخچال و یا سردخانه مناسب نگهداری شود و مدت آن بیش از زمانی نباشد که ایجاد فساد یا تغییر کیفیت نماید. 
كميت و كيفيت غذا :
· افراد از نظر حجم مصرف غذا و ذائقه و سليقه با يكديگر متفاوتند , لذا در طول سفر به آن توجه شود .
·  از تهيه غذاهاي شور – تند – چرب و زياد سرخ شده اجتناب شود .
·  با هماهنگي با پزشك كاروان , براي افراد تحت مراقبت نظير زائرين مبتلا به فشار خون – ديابت و غيره , رژيم غذايي مخصوص تهيه نمائید .
· ظروف ادویه و ... باید درب دار باشد.
· از قراردادن مواد غذائی در معرض نور خورشید خودداری شود. 
· در صورت مشاهده علائم فساد درگوشت ، مرغ و ماهی سریعاً از چرخه پخت خارج شود.
· کنسروها را قبل از مصرف بمدت 20 دقیقه در آب جوش بجوشانید.
· بمنظور حفظ کیفیت و رعایت بهداشت از سیخ کردن کباب برگ و جوجه کباب چند روز قبل از پخت خودداری و آنها را در فریزر نگهداری نکنید . 
·  در اوج گرفتاريهاي تنفسي كه براي زائرين آزاردهنده است به تهيه غذاهاي گرم و مايع نظير سوپ در تمام روزها مبادرت کنید و از بكارگيري مواد تند و ادويه جات در آن بپرهیزید .
·  به تنوع غذايي توجه شود .
·  در غذاهائيكه تهيه مي کنید از سبزيجات و فيبر زياد استفاده کنید و به استفاده از كليه گروههاي غذايي توجه داشته باشید. 
مواد غذائی بر اساس میزان کالری به 6 گروه تقسیم می شوند :

1- گروه گوشت و جانشین های آن : شامل انواع گوشت قرمز و سفید ، پنیر و حبوبات

2- گروه چربیها و دانه های روغنی

3- گروه نشاسته شامل انواع غلات ، نان ، حبوبات ، ماکارونی

4- گروه شیر و لبنیات شامل شیر ، ماست ، دوغ و کشک

5- گروه میوه جات شامل میوه های تازه ، خشک ، آبمیوه و کنسروشده

6- گروه سبزیجات شامل سبزیجات پخته و خام
· غذاهائيكه تهيه آنها نياز به طي شدن يك فرآيند طولاني است و دستكاري زياد نياز دارد مثل شنسيل مرغ – كباب كوبيده – همبرگر و … بيشتر مي توانند موجب بروز همه گيريهاي مسموميت روده اي گردند .
· غذاها و مواد حساس نظير : سالاد الويه – سس و … نيز مي توانند موجب همه گيريهاي بيماريهاي روده اي شوند , لذا در مورد آنها بشدت دقت کنید.ضمن اینکه ترجیحاً سالاد اولویه تهیه نگردد.
راهنماي خروج گوشت و مرغ و ماهي از انجماد 

   بعضي از افراد گوشت يا مرغ را به منظور خارج كردن از انجماد درون ظرف بزرگ – دستشويي – و حتي وان حمام ميريزند و بر روي آن آب گرم يا سرد را باز مي كنند , اين عمل غيربهداشتي و خطرناك است 

    پيشنهاد ميشود , آشپزهاي محترم , بمقدار مورد نياز ( براي همان وعده ) از گوشت , مرغ يا ماهي را در ظرف بزرگ و تميزي ريخته چند ساعت قبل از استفاده در فضاي انبار ( كه بايستي توسط كولر خنك شود ) گذاشته و يك پارچه تميز روي آن بياندازید .

·  تحت هيچ شرايطي گوشت و مرغ را با عجله از انجماد خارج نكنید .

·  گوشت يا مرغي را كه از انجماد خارج شد, به منظور استفاده هاي بعدي دوباره منجمد نكنید و در صورتيكه مثلاَ بخشي از آن را قرار است بلافاصله در وعده بعدي استفاده كنید آن را در يخچال و درجه حرارت 4 سانتيگراد نگهداري کنید.
 راهنماي سالم سازي سبزي , صيفي جات و ميوه جات :

- سبريجات , كاهو و كلم را 4 مرحله سالم سازي مي كنند :

1- پاكسازي و گل و لاي زدايي

2-  انگل زدايي

3- گندزدايي( ميكروب زدايي)

4-  شستشو و ابکشی نهائی
ذيلاَ به هر يك از موارد چهارگانه فوق اشاره مي شود تا انشا.ا.. در مورد آن اقدام شود 
1-گل و لاي زدايي : در اين مرحله سبزي را پاك و كلم را برگ برگ نموده و سپس مدت كوتاهي آن را در آب غوطه ور نموده تا مواد زايد و گل و لاي از آن جدا شود و در آب ته نشين گردد .سپس آبکشی انجام شود. 
2- انگل زدايي : در اين مرحله يك سطل 5 ليتري را پر از آب مي كنيم و به ازاي هر ليتر آب , 3 تا 5 قطره مايع ظرفشوئي در داخل آن ريخته و هم مي زنيم تا كفاب درست شود . سبزي يا برگ كاهو و كلم را در اين كفاب قرار داده و با دست بصورت ملايم شستشو مي دهيم و سپس آن را آبكشي مي كنيم تا تخم هاي انگلي و باقيمانده مايع ظرفشويي از آن جدا گردد . 
3- گند زدايي( ميكروب كشي ): برای از بین بردن میکروبها،یک گرم (نصف قاشق چایخوری)پودرکلرین70درصد را درظرف 5 لیتری پر از آب ریخته کاملاً حل کنید تا محلول ضدعفونی کننده بدست آید، سپس سبزی انگل زدائی شده را برای مدت 5 تا 10 دقیقه در محلول ضدعفونی کننده جدید قرار دهید تا میکروب های آن کشته شوند. اگر پرکلرین در دسترس نباشد از سایر مواد گندزدا مجازی که در داروخانه وجود دارد می توان استفاده نمود.

توجه: انگل با ميكروب فرق دارد وتخم انگلها با اين مقدار كلر از بين نمي رود.
4-شستشو و آبکشی نهائی : در اين مرحله سبزي را مجدداً با آب سالم مي شوئيم تا باقيمانده كلر از آن جدا شود و قابل مصرف گردد .
 توجه : در سالم سازي سبزيجات وميوه جات زميني مثل خيار و … حوصله کنید .
· چنانچه ميوه جات درختي مثل ؛ موز – پرتقال – سيب و … را شستشو دهيم كافي است و نيازي به ضدعفوني نيست . با شستشو چنانچه روي آنها باقيمانده سمي موجود باشد زدوده مي شود .

· زياد نگه داشتن سبزي در محلول پركلرين باعث پلاسيده شدن و از بين رفتن طراوت سبزي مي گردد .
براي شما آرزوي سلامتي و موفقيت داريم . انتظار مي رود با كارشناسان بهداشتي كه هيچ منظوري جز تأمين و حفظ سلامتي زائرين خانه خدا كه آنها نيز جزء آنان هستید ندارند , كما في السابق همكاري داشته باشید ./
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