
              ਹਾਊਸ ਿਨਯਮ ਐਕ�ੀਲੈਮਾਈਡ ਮੈਨ� ਜਮ�ਟ 4.45 (a)  

 

ਐਕ�ੀਲੈਮਾਈਡ ਕੀ ਹੈ? 

 

ਕੁਝ ਖਾਸ ਭੋਜਨ� ਨੰੂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਨਾ ਪਕਾਉਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।  ਕੁਝ ਖਾਸ ਭੋਜਨ� ਨੰੂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਪਕਾਉਣ ਜ� ਜਲਾਉਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਇਨ� � ਭੋਜਨ� ਿਵੱਚ 

ਐਕ�ੀਲੈਮਾਈਡ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

ਐਕ�ੀਲੈਮਾਈਡ ਇੱਕ ਰਸਾਇਣ ਹੈ ਜ ੋਉਦ� ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ਤੇ ਬਣਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਕੁਝ ਭੋਜਨ ਿਜਨ� � ਿਵੱਚ; ਏਸਪ�ਾਜ਼ੀਨ (ਇੱਕ ਅਮੀਨ�  ਐਿਸਡ) ਅਤੇ ਸ਼ੂਗਰ ਹੰੁਦੀ ਹੈ; ਨੰੂ 

�ਚ ਤਾਪਮਾਨ� (120⁰C ਤ� ਿਜ਼ਆਦਾ) ਤੇ ਪਕਾਇਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਿਜਵ� ਿਕ ਤੱਲ ਕੇ, ਭੰੁਨ ਕ,ੇ ਬੇਕ ਕਰਕੇ, ਿਗ�ੱ ਲ ਕਰਕੇ ਅਤੇ ਟੋਸਟ ਕਰਕੇ। 

 

ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਐਕ�ੀਲੈਮਾਈਡ ਦੇ ਪੱਧਰ� ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕਨੰੂਨ ਲਾਗੂ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ, ਿਕ�ਿਕ ਇਹ ਮਨੱੁਖ� ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਸੰਭਾਵੀ ਕਾਰਿਸਨ� ਜਨ ਹੈ। 

 

ਿਕਹੜੇ ਭੋਜਨ? 

 

ਜੇ ਤੁਸ� ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀਆਂ ਿਕਸਮ� ਦੇ ਭੋਜਨ� ਨੰੂ ਪਕਾ�ਦੇ ਹੋ, ਤ� ਐਕ�ੀਲੈਮਾਈਡ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਵਹਾਰਕ ਕਦਮ 

ਲਾਗੂ ਕਰਨ�  ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। 

 

 

ਆਲੂ ਦੇ ਉਤਪਾਦ ਿਜਵ� ਿਕ 

ਿਚਪਸ, ਫ��ਚ ਫ�ਾਈਸ, ਹੋਰ ਡੰੂਘੇ 

ਕੱਟ (ਿਜ਼ਆਦਾ ਤਲੇ) ਅਤੇ ਕੱਟੇ 

ਆਲੂ ਿਕ�ਸਪਸ, ਉਨ� � ਆਲੂਆਂ 

ਸਮੇਤ ਿਜਨ� � ਨੰੂ ਿਜ਼ਆਦਾ 

ਤਿਲਆ ਅਤੇ ਅਖੀਰ ਿਵੱਚ 

ਓਵਨ ਿਵੱਚ ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ 

ਿਗਆ ਹੈ। 

 

ਬ�ੈਡ ਦੇ ਉਤਪਾਦ ਿਜਵ� ਿਕ ਪਾਵ 

ਰੋਟੀ, ਬ�ੈਡ ਰੋਲ ਅਤੇ ਬੈਗੇਟ, 

ਟੋਸਟ ਅਤੇ ਟੋਸਟ ਸ�ਡਿਵਚ। 

 

ਿਮੱਠ�  ਬੇਕਰੀ ਦੇ 

ਉਤਪਾਦ ਿਜਵ� ਿਕ 

ਕੁਕੀਜ਼, ਿਬਸਕੁਟ, 

ਸਕੋਨਸ, ਿਜੰਜ਼ਰਬ�ੈਡ, 

ਵੈਫਰਸ, ਕ�ੰ ਪੇਟਸ। 

 

 

 

 

ਸੁਆਦ ਬੇਕਰੀ ਦੇ 

ਉਤਪਾਦ ਿਜਵ� ਿਕ 

ਕ�ੈਕਰਸ, ਖਸਤਾ ਬ�ੈਡ, 

ਬ�ੈਡਸਿਟਕਸ। 

 

ਤਲੇ ਹੋਏ 

ਉਤਪਾਦ ਿਜਵ� ਿਕ 

ਡੋਨਟਸ, ਤਲੀ 

ਬ�ੈਡ, ਬੈਟਰ 

ਉਤਪਾਦ। 

 

ਹੇਠਲੀਆਂ ਸਾਰਣੀਆਂ ਇਸ ਤੇ ਸਲਾਹ ਿਦੰਦੀਆਂ ਹਨ ਿਕ ਇਨ� � ਿਕਸਮ� ਦੇ ਉਤਪਾਦ� ਨੰੂ  ਖਰੀਦਣ, ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਜ� ਸਟੋਰ ਕਰਨ ਸਮ� ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

 

ਸੁਰੱਿਖਆ ਿਬੰਦੂ ਿਕ�? ਸਹੀ ਦਾ ਿਨਸ਼ਾਨ ਲਗਾਓ 

ਜੇ ਤੁਸ� ਇਹ ਕਰਦੇ ਹੋ 

ਕੱਚੇ ਆਲੂ ਖਰੀਦਣ ਸਮ� ਆਪਣੇ ਸਪਲਾਯਰ ਨੰੂ ਉਸ ਿਕਸਮ ਦੀ 

ਕੁਿਕੰਗ ਲਈ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਲਈ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਿਕਸਮ ਤੇ ਸਲਾਹ 

ਲਈ ਕਹੋ ਜੋ ਤੁਸ� ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। 

ਆਲੂਆਂ ਦੀ ਕਈ ਿਕਸਮ� ਿਵੱਚ ਏਸਪ�ਾਜ਼ੀਨ 

(ਇੱਕ ਅਮੀਨ�  ਐਿਸਡ) ਅਤੇ ਕੁਦਰਤੀ ਸ਼ੂਗਰ 

ਘੱਟ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਨ� � ਨੰੂ ਵਰਤਣ ਨਾਲ 

ਐਕ�ੀਲੈਮਾਈਡ ਦੇ ਪੱਧਰ� ਨੰੂ ਘੱਟ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ 

ਮਦਦ ਿਮਲੇਗੀ। 

 

ਕੱਚੇ, ਿਬਨ� ਿਛੱਲੇ ਆਲੂਆਂ ਨੰੂ 6⁰C ਤ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਤੇ, ਿਕਸੇ ਠੰਡੇ, 

ਸੱੁਕੇ ਸਥਾਨ ਤੇ ਸਟੋਰ ਕਰੋ ਿਜਨ� � ਨੰੂਤਲਨਾ, ਬੇਕ ਕਰਨਾ ਜ� 

ਭੰੁਨਣਾ ਹੈ। ਫਿਰੱਜ ਿਵੱਚ ਸਟੋਰ ਨਾ ਕਰੋ। 

 

 

ਫਿਰੱਜ ਿਵੱਚ ਸਟੋਰ ਕੀਤੇ ਆਲੂਆਂ ਿਵੱਚ 

ਿਜ਼ਆਦਾ ਸ਼ੂਗਰ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਿਜਸ ਦਾ 

ਮਤਲਬ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਜਦ� ਭੋਜਨ ਨੰੂ 

ਪਕਾਇਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਤ� ਐਕ�ੀਲੈਮਾਈਡ ਦੇ �ਚ 

ਪੱਧਰ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। 

 

ਿਕਸੇ ਸਪਲਾਯਰ ਤ� ਉਤਪਾਦ� ਨੰੂ ਖਰੀਦਣ ਸਮ� ਉਨ� � ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਿਕ 

ਤੁਸ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਪਕਾਏ ਜ� ਜਲੇ ਹੋਏ ਉਤਪਾਦ� ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਨਹ� 

ਕਰੋਗੇ। 

ਿਡਲੀਵਰੀਆਂ ਦੀ ਜ�ਚ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਜ਼ਆਦਾ 

ਪਕਾਏ ਜ� ਜਲੇ ਹੋਏ ਉਤਪਾਦ� ਨੰੂ ਮਨ� � ਕਰ 

ਿਦਓ ਿਕ�ਿਕ ਇਨ� � ਿਵੱਚ ਐਕ�ੀਲੈਮਾਈਡ ਦੇ 

�ਚ ਪੱਧਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 



         ਹਾਊਸ ਿਨਯਮ ਐਕ�ੀਲੈਮਾਈਡ ਮੈਨ� ਜਮ�ਟ 4.45 (b) 

ਹੇਠਲੀਆਂ ਸਾਰਣੀਆਂ ਇਸ ਤੇ ਸਲਾਹ ਿਦੰਦੀਆਂ ਹਨ ਿਕ ਉਦ� ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ ਜਦ� ਇਨ� � ਿਕਸਮ� ਦੇ ਉਤਪਾਦ� ਨੰੂ ਬਨਾਉਣਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

ਸੁਰੱਿਖਆ ਿਬੰਦੂ ਿਕ�? ਸਹੀ ਦਾ ਿਨਸ਼ਾਨ ਲਗਾਓ 

ਜੇ ਤੁਸ� ਇਹ ਕਰਦੇ ਹੋ 

ਆਲੂਆਂ ਵਰਗੇ ਭੋਜਨ� ਨੰੂ ਇੱਕ-ਸਮਾਨ ਆਕਾਰ� ਿਵੱਚ ਕੱਟੋ। ਇਸ ਨਾਲ ਸਾਰੇ ਭੋਜਨ� ਨੰੂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਬਰਾਬਰ ਢੰਗ ਨਾਲ 

ਪਕਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲੇਗੀ ਅਤੇ ਐਕ�ੀਲੈਮਾਈਡ ਬਣਨ ਨੰੂ 

ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲੇਗੀ। 

ਜਦ� ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਘਰ-ਿਵਖੇ ਬਣਨ ਵਾਲੇ ਿਚਪਸ, ਜ� ਆਲੂਆਂ ਨੂੰ  ਕੱਟੋ ਿਜਨ� � ਨੂੰ  ਿਜ਼ਆਦਾ ਤਲਨਾ ਹ,ੈ ਇਨ� � ਕਦਮ� ਿਵਚ� ਇੱਕ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ ਿਕ�ਿਕ 

ਹਰੇਕ ਵਾਧੂ ਸ਼ੁਗਰ ਨੂੰ  ਹਟਾ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਐਕ�ੀਲੈਮਾਈਡ ਦੇ ਪੱਧਰ� ਨੂੰ  ਘੱਟ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ: 

ਕੱਟਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਠੰ ਡੇ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ (30-120 ਿਮੰਟ� ਲਈ) ਿਭ� ਕੇ ਰੱਖੋ। 

ਸਾਫ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ ਅਤੇ ਛਾਣੋ। 

ਜ� – ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਕੁਝ ਿਮੰਟ� ਲਈ ਿਭ� ਕੇ ਰੱਖੋ। 

ਸਾਫ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ ਅਤੇ ਛਾਣੋ। 

ਜ� – ਪਕਾਉਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਆਲੂਆਂ ਨੰੂ ਬਲ�ਚ ਕਰੋ (ਹਲਕਾ ਿਜਹਾ ਉਬਾਲੋ)। 

ਿਜੱਥ ੇਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਅਤੇ ਜਦ� ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਇਜਾਜ਼ਤ ਦੇਵੇ, ਬ�ੈਡ ਜ� ਡੋ (ਗੁੰ ਨਣ ਵਾਲੇ) ਉਤਪਾਦ ਬਣਾਉਣ ਸਮ� ਇਸ ਕਦਮ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ:ੋ 

ਯੀਸਟ ਖਮੀਰੀਕਨ ਸਮ� ਨੰੂ ਵਧਾਓ। ਇਸ ਨਾਲ ਿਤਆਰ 

ਉਤਪਾਦ ਿਵੱਚ 

ਐਕ�ੀਲੈਮਾਈਡ ਦੇ ਪੱਧਰ� 

ਨੰੂ ਘੱਟ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 

ਿਮਲੇਗੀ। 



             ਹਾਊਸ ਿਨਯਮ ਐਕ�ੀਲੈਮਾਈਡ ਮੈਨ� ਜਮ�ਟ 4.45 (c)   
 
ਹੇਠਲੀਆਂ ਸਾਰਣੀਆਂ ਇਸ ਤੇ ਸਲਾਹ ਿਦੰਦੀਆਂ ਹਨ ਿਕ ਉਦ� ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ ਜਦ� ਇਨ� � ਿਕਸਮ� ਦੇ ਉਤਪਾਦ� ਨੰੂ ਪਕਾਉਣਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

ਭੋਜਨ� ਨੰੂ ਸੁਨਿਹਰੀ ਪੀਲੇ, ਜ� ਹਲਕੇ ਰੰਗਤਕ ਪਕਾਓ।  ਿਨਰਮਾਤਾਵ� ਨ�  ਉਹ ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਿਡਜ਼ਾਇਨ ਕੀਤੇ ਹੋਣਗੇ ਜੋ ਉਨ� � ਦੇ ਉਤਪਾਦ� ਲਈ ਸਭ ਤ� 

ਅਨੁਕੂਲ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। 

ਸੁਰੱਿਖਆ ਿਬੰਦੂ ਿਕ�? ਸਹੀ ਦਾ ਿਨਸ਼ਾਨ ਲਗਾਓ 
ਜੇ ਤੁਸ� ਇਹ ਕਰਦੇ ਹੋ 

ਿਜਵ� �ਿਚਤ ਹੋਵੇ ਿਨਰਮਾਤਾਵ� ਦੀਆਂ ਪਕਾਉਣ ਦੀਆਂ 
ਿਹਦਾਇਤ� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 

ਿਨਰਮਾਤਾਵ� ਕੋਲ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਉਤਪਾਦ� ਲਈ 
ਆਜ਼ਮਾਏ ਅਤੇ ਪਰਖੇ ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। 

 

ਿਜ਼ਆਦਾ ਤਲੇ ਆਲੂ ਦੇ ਉਤਪਾਦ, ਿਜਵ� ਿਕ ਿਚਪਸ ਅਤੇ ਫ��ਚ 
ਫ�ਾਈਜ਼ ਨੰੂ ਸੁਨਿਹਰੀ ਪੀਲੇ ਜ� ਹਲਕੇ ਰੰਗ ਤਕ।  ਖਾਣਾ 
ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਤੇਲ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਆਦਰਸ਼ ਤੌਰ ਤੇ 175⁰C 
ਤ� ਘੱਟ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਸੁਨਿਹਰੀ ਪੀਲੇ ਜ� ਹਲਕੇ ਰੰਗ ਤਕ ਪਕਾਉਣਾ, ਅਤੇ ਘੱਟ 
ਤਾਪਮਾਨ� ਤੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਤਲਨਾ ਐਕ�ੀਲੈਮਾਈਡ ਦੇ ਪੱਧਰ� ਨੰੂ 
ਘੱਟ ਰੱਖੇਗਾ। 

 

ਿਜ਼ਆਦਾ ਤਲਨ ਸਮ� ਿਧਆਨ ਰੱਖੋ ਿਕ ਟੋਕਰੀਆਂ ਨੰੂ ਬਹੁਤ 
ਿਜ਼ਆਦਾ ਨਾ ਭਰੋ।  ਟੋਕਰੀ ਨੰੂ ਅੱਧਾ ਭਰੋ। 

ਇਸ ਨਾਲ ਭੋਜਨ� ਨੰੂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਬਰਾਬਰ ਢੰਗ ਨਾਲ 
ਪਕਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲੇਗੀ ਅਤੇ ਐਕ�ੀਲੈਮਾਈਡ ਬਣਨ ਨੰੂ 
ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲੇਗੀ। 

 

ਤੇਲ ਿਵੱਚ ਬਚੇ ਟੁਕਿੜਆਂ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਕਣ� ਨੰੂ ਹਟਾਉਣ 
ਲਈ ਅਕਸਰ ਮਥਨ ਰਾਹ� ਪਕਾਉਣ ਵਾਲੇ ਤੇਲ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ 
ਨੰੂ ਇਸ ਦੀ ਸ�ੇਸ਼ਠਤਾ ਤੇ ਕਾਇਮ ਰੱਖੋ। 

ਇਹ ਤੇਲ ਿਵੱਚ ਬਚੇ ਟੁਕਿੜਆਂ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਕਣ� ਨੰੂ 
ਿਜ਼ਆਦਾ ਪਕਣ ਤ� ਰੋਕੇਗਾ; ਤੇਲ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਨੰੂ ਬਚਾਕੇ 
ਰੱਖੇਗਾ ਅਤੇ ਐਕ�ੀਲੈਮਾਈਡ ਦੇ ਪੱਧਰ� ਨੰੂ ਘਟਾਵੇਗਾ। 

 

ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਜ� ਸਪਲਾਯਰ� ਦੁਆਰਾ ਿਸਫਾਿਰਸ਼ ਕੀਤੇ 
ਅਨੁਸਾਰ ਅਕਸਰ ਿਫਲਟਰ ਕਰੋ, ਤੇਲ� ਨੰੂ ਬਦਲੋ ਅਤੇ ਖਾਣਾ 
ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਉਪਕਰਨ� ਨੰੂ ਸਾਫ ਕਰੋ। 

ਪੁਰਾਣੇ, ਗੰਦੇ ਤੇਲ ਅਤੇ ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਉਪਕਰਨ ਨੰੂ ਮੁੜ 
ਵਰਤਣ ਨਾਲ ਿਜ਼ਆਦਾ ਤਲੇ ਭੋਜਨ� ਿਵੱਚ ਐਕ�ੀਲੈਮਾਈਡ ਦੇ 
ਪੱਧਰ ਵੱਧ ਜਾਣਗੇ। 

 

ਬ�ੈਡ ਅਤੇ ਿਮੱਠ�  ਜ� ਸੁਆਦ ਬੇਕਰੀ ਦੇ ਉਤਪਾਦ� ਨੰੂ ਬੇਕ 
ਕਰਨ ਸਮ� ਸੁਨਿਹਰੀ ਪੀਲੇ ਜ� ਹਲਕੇ ਰੰਗ ਤਕ ਪਕਾਓ।  
ਭੋਜਨ ਲਈ ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਓਵਨ ਤਾਪਮਾਨ ਦੀ 
ਵਰਤ� ਕਰੋ। 

ਘੱਟ ਓਵਨ ਤਾਪਮਾਨ ਤੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸੁਨਿਹਰੀ ਪੀਲੇ ਜ� 
ਹਲਕੇ ਰੰਗ ਤਕ ਬੇਕ ਕਰਨਾ ਐਕ�ੀਲੈਮਾਈਡ ਦੇ ਪੱਧਰ� ਨੰੂ 
ਘਟਾਵੇਗਾ। 

 

ਟੋਸਟ ਅਤੇ ਟੋਸਟ ਕੀਤੇ ਸ�ਡਿਵਚ� ਵਰਗੇ ਭੋਜਨ� ਨੰੂ ਬਣਾਉਣ 
ਸਮ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਟੋਸਟ ਨਾ ਕਰੋ ਜ� ਜਲਾਓ ਨਹ�। 

ਬ�ੈਡ ਨੰੂ ਸੁਨਿਹਰੀ ਪੀਲੇ, ਜ� ਹਲਕੇ ਰੰਗ ਤਕ ਪਕਾਉਣਾ 
ਐਕ�ੀਲੈਮਾਈਡ ਦੇ ਪੱਧਰ� ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। 

 

ਿਜੱਥੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਸਮ� ਨੰੂ ਮਾਰਕ ਕਰਨ ਲਈ 
ਟਾਈਮਰ ਸੈ�ਟ ਕਰੋ।  ਇਹ ਿਬਲਟ-ਇਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜ� 
ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਵੱਖਰੇ ਟਾਈਮਰ ਨੰੂ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਹੀ ਸਮ� ਲਈ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਪਕਾਉਣ ਬਾਰੇ ਯਾਦ 
ਕਰਾਵੇਗਾ ਅਤੇ ਐਕ�ੀਲੈਮਾਈਡ ਦੇ ਪੱਧਰ� ਨੰੂ ਘੱਟ ਰੱਖਣ 
ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। 

 

 

ਰੰਗ ਚਾਰਟ 

ਕੁਝ ਸਪਲਾਯਰ� ਨ�  ਇਹ ਿਦਖਾਉਣ ਲਈ ਰੰਗ ਚਾਰਟ ਬਣਾਏ ਹਨ ਿਕ ਐਕ�ੀਲੈਮਾਈਡ ਦੇ ਪੱਧਰ� ਨੰੂ ਘੱਟ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕੁਝ ਖਾਸ ਭੋਜਨ� ਲਈ ਿਕਹੜਾ ਰੰਗ ਸਭ 
ਤ� ਵਧੀਆ ਹੈ।  ਤੁਸ� ਪੱੁਛ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਸਪਲਾਯਰ ਕੋਲ ਇਹ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।  ਤੁਹਾਡਾ ਰੰਗ ਚਾਰਟ� ਨੰੂ ਵਰਤਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹ� ਹੈ, ਪਰ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ 
ਸਟਾਫ ਨੰੂ ਿਸਖਲਾਈ ਦੇਣ ਲਈ ਉਪਯੋਗੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
 
ਫ�ਾਈਸ ਲਈ ਰੰਗ ਚਾਰਟ ਇੱਥੇ ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਅਤੇ ਰੋਲਸ ਲਈ ਇੱਥੇ। 

 

ਜੇ ਚੀਜ਼� ਗ਼ਲਤ ਹੋ ਜਾਣ ਤ� ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ? ਇਸ ਨੂੰ  ਹੋਣ ਤ� ਿਕਵ� ਰੋਕਣਾ ਹੈ? 

• ਉਨ� � ਭੋਜਨ� ਨੰੂ ਸੱੁਟ ਿਦਓ ਜ ੋਿਜ਼ਆਦਾ-ਪੱਕ ਗਏ ਜ� ਸੜ ਗਏ ਹਨ। • ਆਪਣੇ ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਦੀ ਸਮੀਿਖਆ ਕਰੋ। 
• ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਨੰੂ ਘਟਾਓ ਜ� ਕੋਈ ਵੱਖਰਾ ਉਪਕਰਨ ਵਰਤ�। 
• ਸਹੀ ਤਰੀਕੇ ਤੇ ਸਟਾਫ ਨੰੂ ਮੁੜ ਿਸਖਲਾਈ ਿਦਓ। 
• ਸਟਾਫ ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰੋ। 
• ਟੱੁਟੇ ਜ� ਖਰਾਬ ਹੋਏ ਉਪਕਰਨ ਦੀ ਮੁਰੰਮਤ ਕਰੋ ਜ� ਬਦਲੋ। 
• ਆਪਣੀ ਡਾਇਰੀ ਿਵੱਚ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਲੱਖੋ ਿਕ ਕੀ ਗਲਤ ਹੋਇਆ ਸੀ ਅਤੇ ਤੁਸ� 

ਇਸ ਬਾਰੇ ਕੀ ਕੀਤਾ ਸੀ। 
L 

http://goodfries.eu/en
http://goodfries.eu/en
https://corporateeurope.org/sites/default/files/attachments/2016-04-25_rev.3_serving_europe_code_of_practice_final.pdf
https://corporateeurope.org/sites/default/files/attachments/2016-04-25_rev.3_serving_europe_code_of_practice_final.pdf

