


PO^ITUVANI POTRO{UVA^I!

Za da obezbedite pravilna ishrana, poseb-
no vnimanie treba da im posvetite na iz-
borot, nabavkata i ~uvaweto na prehran-
benite proizvodi. 
Nepravilnoto ~uvawe na prehranbenite 
proizvodi doveduva do zagrozuvawe na 
zdravstvenata sostojba, manifestirano 
preku razni zaboluvawa.  
Nie so ovaa bro{ura sakame da vi pomog-
neme da napravite pravilen izbor i da 
obezbedite trajnost na proizvodite so 
nivno pravilno ~uvawe.

IZBOR NA PREHRANBENI PROIZVODI

Pravilniot izbor na prehranbenite pro-
izvodi treba da obezbedi kvalitet sood-
veten za sekoj proizvod zemaj}i gi predvid 
negovite organolepti~ki svojstva i dek la-
racijata. Zatoa:

1. Pred da pojdete na pazar, treba da na-
pravite spisok na po treb nite prehranbeni 
pro izvodi za planiran period (den, dva dena, 
sed mica i sl.).
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2. Vo planot za nabavka, posebno vnimanie 
treba da im posvetite na proizvodite {to se 
so po kratok rok na traewe (meso, mleko, riba, 
sve` ze len ~uk, ovo{je i sl.).

3. Ako kupuvate od pazar - posetete po ve}e 
tezgi, obrnete vnimanie na kvalitetot i na 
cenata.

4. Izborot na sve` zelen~uk i ovo{je nap-
ravete go vrz osnova na or gano   lep ti~kata oce-
na (nad vore{niot izgled) za sekoj proizvod i 
toa:  ued na~e na  forma i golemina, boja, mi-
ris, izgled, sve`ina, kako i specifi~nos ti te 
na  sekoj vid pro izvod (mor kov, kompir, spa-
na}, jabolko i sl.).

5. Pri izborot na meso, vnimavajte na izvr-
{eniot veterinaren pregled (pe~at), izgledot, 
bojata, mirisot i toa kako na sve`oto taka i 
na zamrz natoto meso. Ova se odnesuva za site 
vidovi meso, riba i sl.

6. Za drugite prehranbeni proizvodi, osven 
na organo lepti~kite svojstva, osobeno vnima-
vajte na rokot na traewe, sosta vot, ambala ̀ a-
ta i sl.

7. Ako gi po~ituvate site ovie kriteriumi, 
pra vilniot izbor si gurno nema da izostane.
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^UVAWE NA PREHRANBENITE PROIZVODI

Osnovno pravilo za ~uvawe na prehranbe-
nite proizvodi e uvid i ~itawe na dekla ra-
cijata i upatstvoto za ~uva we na proizvo-
dot. Sekoj pro iz vod treba da ima, osven gen-
eraliite predvi de ni so zakon i upat stvo za 
~uvawe, na koi potro {uva~ot mora da im pos-
veti golemo vnima nie. Sekoe nepo~i tuva we 
na da de nite upatstva, mo`e da pre diz vika 
nepo ̀ el ni posledici po zdravjeto na ~ove-
kot.

Zo[to odredeni prehranbeni proizvodi se 

~uvaat vo fri`ider?

Hranata {to lesno se rasipuva mo`e po-
dolgo da se za~uva vo fri` ider otkolku na 
sobna temperatura. Na poniskite temperatu-
ri vo fri` i der, doa|a do odlo`uvawe na pri-
rodnoto rasipuvawe. 

Hranata i vo fri`ider se menuva i po ne-
kolku dena mo`e da se rasipe. Rasipuvaweto 
na hranata e predizvikano pred s# od mikro-
orga nizmi (bakterii, kvasci, gabi - muvla). Do-
kolku mik roorganiz mite se razmno`uvaat pre-
kumerno, toga{ hranata se rasipuva i ako tak-
vata hrana se kon sumira, mo`e da predizvika 
seriozni zdravstveni problemi.

Predvremenoto rasipuvawe na hranata mo`e 

da go spre~ite ako:

- vo fri`iderot ~uvate posve`a hrana;
- hranata, po nejzinata nabavka, itno ja sta-

vite vo fri`ider;
- ja ~uvate na vistinskoto mesto vo fri`i de-

rot (soodvetna polica temperatura i vla`-
nost);
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- go po~ituvate i primenuvate upatstvoto za 
koristewe od proizvoditelot na fri`i de-
rot.

I soodvetnata ambala`a [titi od 

rasipuvawe

Najgolemiot del od hranata (proizvodite) 
spa kuvana vo ambala`a, treba da se ~uva vo 
fri`i der. Ambala`ata ne go spre~uva ras-
teweto na mikroorganizmite, no gi {titi pro-
iz vodite od su{e we, prenesuvawe miris, 
promena na boja, aroma, vkus i me|usebno 
pre nesuvawe na bak te ri ite.

Kako soodvetna ambala`a za ~uvawe se 

prepora~uva:

- stakleni i porcelanski sadovi (pokrieni 
na primer so edna ~inija);

- plasti~ni kesi, kutii i zat vora~i;
- folija za odr`uvawe na sve ̀ i nata, ili 

alu miniumska fo lija;
- kartonski kesi, kesi od folija za sve`o 

ovo{je i zelen~uk so dup~iwa.

Vo fri`iderot - sekoja hrana na svoe mesto

Kaj obi~nite fri`ideri (koi najmnogu gi 
ima vo semejstvata), pos tojat ladni i pomalku 
ladni nivoa - polici, nameneti za oddelni 
vidovi pre hranbeni proizvodi i toa: 

• mesto - komora za zamrznuvawe;
• mesto so poniski temperaturi na staklena-

ta povr{ina koe se nao|a na dnoto na fri`i-
derot;

• polici {to se nao|aat na vrata, kade {to 
temperaturite se ne{to povisoki.
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Kako da ja skladirate hranata vo fri`iderot?

Rizi~ni proizvodi [to treba da se ~uvaat vo 

fri`ider

Sve`oto meso (svinsko, go vedsko, `ivins-
ko i sl.) vedna{ po na bav ka ta se ~uva vo fri-
`ider i toa vo najladnoto mesto (najdolu na 
stak lenata plo ~a) i toa 1-2 dena. Svinskoto 
meso kako pomrsno - do 2 dena, a govedskoto, 
koe e poposno, do 3 dena.

Prerabotkite od meso (salami i sli~ni 
pro izvodi), ako nema upatstvo za ~uvawe, 
obi~  no se ~uvaat vo fri`ider 1-2 nedeli.
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Smrznatoto meso se ~uva vo komorata za 
dla boko zamrznuvawe na fri`iderot, ili vo 
zamrznuva~ 2-3 meseci. Ova se odnesuva za 
site vidovi meso {to se nabavuvaat od pazar.

Melenoto – se~kano meso se rasipuva 
mnogu brzo, pa zatoa treba ved na{ da se stavi 
vo fri ̀ i der i istiot den da 
se prigotvi za konsu macija.

Ribata kako sve` proizvod 
e podlo`na na rasipuvawe i 
rizi~na za ~uva we pove}e od 
eden den vo fri ̀ ider. Pr`e-
ni, vareni ribi imaat traj nost 
2-3 dena, ako se ~uvaat vo fri-
`ider.

Sve`ata riba treba ved-
na{ istiot den da se prigotvu va, ako mora da 
se ~uva - samo eden den (vo pokrien sad).

Proizvodite od riba - konzervi i sl. da 
se ~uvaat po nazna~enoto upatstvo ili do 10 
dena vo fri`ider.

Mesoto od dive~ spa|a vo osobeno ~uvstvi-
telni vidovi meso i zatoa mora da se ~uva na 
ladno mesto i toa kuso vreme na 2-3 0S do 2 de-
na vo fri`ider. Vremeto na ~uvawe na zam-
rznatiot di ve~ se razlikuva, {to e vo zavis-
nost od sodr`i nata na masti vo mesoto na 
`i votnoto.

Jajcata sekoga{ treba da se 
~uvaat vo fri ̀ ider i odvoeno 
od pro izvodi so silna miriz-
ba. Se ~uvaat najdolgo do 3 ne-
deli vo fri`ider.

Puter, margarin, napito-
ci, zadol`itelno se ~uva at vo 
policite od vratata na fri ̀ i-
derot. 
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Zejtinot se ~uva na ladno, temno i prove-
treno mesto po dadenoto upat-
stvo vo deklaracijata.

Zamrznat zelen~uk obi~no 
treba vedna{ da se koristi. 
Vo sprotivno, se ~uva vo komo-
ra za dlaboko zamrznuvawe. 
Prak tikuvajte da ne go ~uvate 
po ve }e od edna nedela vo ko-
morata na fri`iderot.

 
Mleko i prerabotki od mleko

Mlekoto e proizvod {to brzo se rasipuva 
i mora da se po~ituva upatst-
voto za ~uvawe. Ako nema upat-
stvo za ~uvawe, sve`oto mleko 
se ~uva vo fri`ider i kako 
takvo, mo`e da se koristi 2-3 
dena. Ako e vo  otvoren sad, mo-
ra da bide pokrieno so kapak. 
Mlekoto mnogu lesno pri fa }a 
nadvo re{ni aromi, pa poradi 
toa da ne se ~uva do proizvodi 
so sil na aroma - miris.

Sireweto i ka{kavalot, ako se kupuvaat 
vo pogolemi ko li~ini (kan  ti - sirewe), se 
~uvaat vo suvi, provetreni i ladni prostori 
- podrumi, so re dov na obvrska na proverka i 

prevrtuvawe na kantata, da se 
prome{a soliloto vo kantata. 
Ka{kavalot se ~uva vo mali 
koli~ini vo fri`ider i paku-
vawe do 3 nedeli.

Sve`ite pe~urki mnogu br-
gu se rasipuvaat i zatoa mora 
brzo da se upotrebat. Pe~ur-
kite vo fri`ider ne treba da 
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se ~uvaat pove}e od 2 dena. Sve`ite pe~urki 
mo`at da se zamrznat, a nivniot rok na upo-
treba iznesuva od 6-8 meseci.

Ovo{ni sokovi, nektari, sirupi i osve-
`i telni napitoci, se ~u  va at na ladno i tem-
no mesto na 4 -15 0S. Otvorenite pakuvawa na 
ovie napitoci mo`at da se koristat samo ako 
se ~uvaat vo fri`ider.

Proizvodi [to ne se ~uvaat vo fri`ider 

Lebot, pe~ivata, testeninite i sli~ni 
pro  izvodi se ~uvaat raz li~no 
i toa: lebot, 1-2 dena, vo zat-
vorena kutija za leb; teste-
ninite treba da se ~uvaat na 
suvo i ~isto mesto, za{titeno 
od drugi prehranbeni proizvo-
di {to imaat silna mirizba. 
Trajnosta na ovie pro izvodi e 
naz na ~ena vo upat stvata.

Pe~ivata napraveni vo raz-
li~ ni formi i sostav, treba da se ~u vaat 
kratkotrajno, od nosno samo za edna upotreba i 
obi~no ne se ~uvaat pove}e od 
eden den.

Bra{no - se ~uva na temno i 
suvo mesto. Bra{noto bogato 
so masti se rasipuva pobrzo od 
beloto bra{no. Razli~nite vi-
dovi bra{ na, pravilno ~uvani 
imaat rok na upotreba od 1 go-
dina i podolgo. Sve`o meleno 
‘r`eno bra{ no se ~uva 2-4 ne-
deli, no najdobro e da se upo trebi vedna{.

@ita, griz i sl. - se ~uvaat vo svoeto origi-
nalno pakuvawe na suvo i ~isto mesto, a ako 
se ve}e otvoreni mo`e da gi stavite vo tegli 
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ili konzervi {to se dobro zatvoreni. Se 
~u vaat okolu 6 meseci zavisno 
od upatstvoto.

Gotvarskata - jodirana sol 
da se ~uva na temno provetreno 
mesto, vo zatvoreno pakuvawe, 
za da ne se ispari jodot. Ako se 
otvori kutijata - pakuvaweto, 
solta mora da se stavi vo zat-
vorena kutija i po sekoe koris-
tewe, kutijata da se zatvori. 

Pri kupuvawe sol, da se vnimava na datumot 
na proizvodstvo, koj ne treba da bide podolg 
od 5 meseci.

Zelen~ukot i ovo{jeto ka-
ko sve`i se ~uvaat vo temno i 
pro vetreno mesto vo posebni 
gajbi (pregradi), 5-12 0S. Vre me 
na ~u vawe - do 3 dena na otvo-
ren prostor ili vo fri ̀ ider. 
Ako se zemat vo pogo lemi ko-
li~ini, obi~ no se ~uva at vo po-
drum i redovno se pro veruvaat, 
da ne se ra sipat (mor kov, kom-
pir, kromid). Pra vi lo e sve-

`iot zelen~uk brzo da se koristi - prigotvu-
va, so {to se namaluva gubitokot na minerali 
i vi ta mi ni. Konzerviraniot zelen~uk i 

ovo{je vo konzervi, tegli, suv 
i sl., po pravilo se ~uva na su-
vo, temno i ladno mesto 5-120, 
so redovna pro verka na even-
tualni promeni na  bojata, vku-
sot, izgledot i  sl. I ovde va ̀ i 
pra viloto za po~ituvawe na 
upatstvoto od proizvoditelot.

[e}er - se ~uva na suvo i 
~isto mesto, zo{to pri vla -̀
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newe se zgrut~uva. Treba da se ~uva podaleku 
od nadvore{ni aromi, bi dej}i lesno gi apsor-
bira. 

Kafe i surogati od kafe - kafeto se ~uva 
na temno i suvo mesto, za{titeno od nadvo-
re{ni aromi. Pr`eno kafe vo svoeto origi-
nalno pakuvawe ostanuva sve`o 8-10 nedeli, 
a vo vakuumirano pakuvawe 6-8 meseci. Koga 
}e se otvori, kafeto se ~uva vo konzervi so 
kapak, koi ne propu{taat vozduh i treba da se 
potro{i brzo. Po 1-2 nedeli kafeto ja gubi 
aromata. Ako kafeto se ~uva vo fri`ider, ne-
govata aroma trae podolgo.

Kakao - se ~uva na suvo mesto, za{titeno od 
nadvore{ni vlijanija- najdobro 
vo konzervi so kapak. Pra{okot 
ne smee da se navla`i i pri vi-
soka vla` nost muvlosuva.

^aj - se ~uva na suvo i ladno 
mesto, za{ti ten od nadvore{ni 
vlijanija, vo sadovi {to dobro 
se zatvoraat i toa od porce lan, 
staklo, i sl. 

Kolku dolgo se odr`uva hranata [to se ~uva 

vo fri`ider?

Slednive podatoci se odnesuvaat na ~uva-
weto na hranata vo zat vo reni plasti~ni, stak-
leni i porcelanski sadovi na temperatura od 
2 do 6 0S.

Vremeto za ~uvawe mo`e da bide samo ori-
entaciona vrednost, bi dej}i trajnosta na hra-
nata {to se ~uva, zavisi od razli~ni fakto-
ri, kako {to se temperaturata i relativnata 
vla`nost na policata za ~uvawe, kako i od 
pojdovniot kvalitet na hranata.
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Prehranbeni proizvodi Trajnost na 
~uvawe

Riba:

- neobrabotena  do 1 den

- varena 1-2 dena

- ~adena 1-2 dena

- konzervi, otvoreni 1-2 dena

Meso i prerabotki od meso

Meleno meso: 

- neobraboteno maks.8 ~asa

- vareno  1-2 dena

Vir{li:

- neobraboteni do 1 den

- ~adeni 2-4 dena

Vareni vir{li:

- ~adeni 2-4 dena

Vnatre{ni organi:

-neobraboteni  do 1 den

Meso:

- neobraboteno 1-2 dena

- vareno 2-3 dena

Pile:

- neobraboteno, sve`o 1-2 dena

- pe~eno 1-2 dena

- vareno 2-3 dena

[unka, salama i drugi
prerabotki od meso:

- ise~eni 2-3 dena

- ~adeni 4-5 dena

Mleko i prerabotki od mleko:

- sladoled maks.4 ~asa

Mleko:

- sve`o 1-2 dena

- pasterizirano 3-4 dena

- jogurt 3-4 dena

- {lag 3-4 dena

- kiselo mleko 3-4 dena

- kondenzirano mleko 4-5 dena

- sve` i krevok ka{kaval 3-4 dena

- tvrd ka{kaval i ka{kaval
   na par~e 8-10 dena
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Ovo{je:

- zrnesto ovo{je ({umsko) 1-2 dena

- ovo{je so semka 2-3 dena

- kompot 2-3 dena

- kiselo ovo{je (limon,portokal,
  mandarina i dr.) - zrelo 8-10 dena

Konzervi so ovo{je:

- otvoreni 2-3 dena

Zelen~uk:

- varen 1-2 dena

- zelka, marula 1-2 dena

- spana} - nezgotven 1-2 dena

- zelen~uk so koren - nezgotven 6-8 dena

Drugo:

- zamrznata hrana - za 
odmrznuvawe do 1 den

- oriz - varen 1-2 dena

- testenini - vareni 1-2 dena

 Jajca: 

  - neobraboteni 15-20 den

  - vareni 2-5 dena

Ovo{je i zelen~uk {to se 
~uvstvitelni na ladno

Ovo{je i zelen~uk {to 
mo`e da gi ~uvate vo 
fri`ider

banani
maslinki
papaja
egzoti~no ovo{je
kiseli plodovi (na 
pr. limon,portokali, 
mandarini, grejpfrut)
crni domati
krastavici
zelen gra{ok
kompiri
tikva
diwi
piperki
lubenici

jabolka
kajsii
kru{i
jagodi
smokvi
cre{i
kivi
praski so mazna lu{pa
slivi
praski
grozje
salata so listovi
karfiol
brokuli
gra{ok
morkovi
luk
zelka
rotkvici
cveklo
celer
{pargli
spana}
{e}erna repka
kromid

*Kaj pakuvanite proizvodi da se vnimava na rokot na traewe.

13



KORISTEWE I ODR@UVAWE NA FRI@IDEROTKORISTEWE I ODR@UVAWE NA FRI@IDEROT

So pravilno koristewe na fri`iderot se 
{tedi energija. Zatoa treba da vnimavate na 
slednoto:

 Fri`iderot otvorajte go nakratko za da ne 
dojde do zgolemuvawe na temperaturata vo 
negovata vnatre{nost.

 Vo fri`iderot treba da se ~uvaat samo le-
sno rasiplivi odnosno rizi~ni proizvodi. 

 Stavajte samo izladeni jadewa i pijalaci; 
top lata hrana treba prethodno brzo da se iz-
ladi, na primer vo ladna vo da.

NAPOMENA!!!

Bananite ne treba da se ~uvaat na 

poniska temperatura od 13
0
S.

Kras tavicite i domatite ne 

treba da se ~uvaat na poniska 

temperatura od 8 do 10
0
S. 

Kompirite ne izdr`uvaat na 

temperaturi poniski od 5
0
S. 
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 Fri`iderot treba pravilno da se ispolni, 
toa zna~i da se vnese samo tolku hrana, {to 
vozduhot s# u{te }e mo`e dobro da cirkuli-
ra, a site proizvodi }e bidat dovolno izla-
deni.

 Temperaturata na fri`iderot treba da bide 
prisposobena na smeste nata hrana; tempe-
raturata treba redovno da se proveruva (na 
primer, so eden termometar za fri`ideri).

ZA ODR@UVAWE NA FRI@IDEROT VA@I SLEDNOTO:ZA ODR@UVAWE NA FRI@IDEROT VA@I SLEDNOTO:

 Vla`nosta vo fri`iderot se talo`i vo ko-
morata za zamrznuvawe ka ko mraz, zatoa e 
potrebno da se ~isti i odmrznuva mrazot vo 
zavisnost od negovoto sozdavawe. Fri`i de-
rot {to e zamrznat, ne raboti ekonomi~no. 
Dokolku slo jot od mraz e podebel od 1 sm, 
uredot ladi polo{o i tro{i pove}e stru ja. 

 Fri`iderot da se izbri{e so topla voda i 
so ne mnogu silno sredstvo za ~istewe kako, 
na primer, sredstvo za miewe sadovi.

 Dokolku se sozdade nesakana mirizba, da se 
izbri{e so rastvor od ocet i voda.

 Vnatre{nosta na fri`iderot treba vnima-
telno da se isu{i.

 Nadvore{noto ku}i{te i ve{ta~kite vnat-
re{ ni delovi, nikoga{ ne treba da se bri-
{at so sredstva za ~istewe {to imaat tvrda 
po vr{ina za da se izbegne grebeweto na po vr-
{inite od fri`iderot.

 Poroznite izolacii, koi ne se zatvoraat do-
bro, treba da se smenat.

 Za da se zagarantira osloboduvaweto na top-
linata, kondenzatorite i kompresorite tre-
ba na zadniot yid edna{ do dvapati godi{no 
da se ~istat od prav.

 Otvorite i re{etkite za luftirawe, da se 
pokrivaat i redovno treba da se ~istat od 
pra{ina.
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Izdavaweto na bro{urata e pomognato od Germansko 
dru{tvo za tehni~ka sorabotka (GTZ).

Proekt: "Poddr{ka na kontrolniot sistem za 
prehranbeni proizvodi# 

Potro{uva~i!Potro{uva~i!
Dokolku ste o{teteni od odredeni proizvodi ili 

uslugi, obratete ni se!
Sekoj raboten den od 8-15 ~asot!
]e se obideme da vi pomogneme!

Organizacija na potro{uva~ite na Makedonija
Centrala

Ul. "Vodwanska” b.b., 1000 Skopje
P.fah 150, tel./faks: 02 113-265, tel: 212-440

www.opm.org.mk

Sovetodavno biro-[tip, ul "Vasil Glavinov# b.b.
2000 [tip, tel./fah 032 385-592

Sovetodavno biro-Bitola, ul "Bra}a Mingovi# br. 5
7000 Bitola, tel./fah 047 228-246

Sovetodavno biro-Ohrid, bul. "Turisti~ka# b.b.,
P.fah 157, 6000 Ohrid, tel./fah 046 252-833

Vo ramkite na aktivnostite na OPM se davaat i 
specijalisti~ki soveti od oblasta na ishranata 

(sekoj ~etvrtok od 14-15 ~asot) i oblasta na 
stanovawe i domuvawe (sekoj vtornik od 14 do 16 
~asot). Sovetuvawata se odr‘uvaat so prethodno 
zaka‘uvawe na tel. 212-440 i se odr‘uvaat vo 

prostoriite na  OPM Skopje.
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Podgotvil:
Kal~o Mitev

Tehni~ki urednik:
Elizabeta Spiridonova

Konsultant:
D-r Olga Axievska

Lektor:
Vesna \or{oska-Petrovska

Izdava~:
Organizacija na potro{uva~ite na Makedonija


