
ਪ�ਵਾਿਨਤ ਤਰੀਿਕਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ 

ਿਪਘਲਾਉਣਾ 
 
 
 
 

ਫਿਰੱਜ ਿਵੱਚ 

∗ ਅੱਗੇ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ- ਵੱਡੀਆ ਂਚੀਜ਼� ਨੰੂ 

ਿਪਘਲਾਉਣ ਿਵੱਚ ਕਈ ਿਦਨ ਲੱਗ ਸਕਦੇ ਹਨ 

∗ ਫਿਰੱਜ ਨੰੂ 41°F ਜ�  

ਇਸ ਤ� ਘੱਟ 'ਤੇ ਰੱਖ ੋ

∗ ਇਸਨੰੂ "ਸਲੈਿਕੰਗ"  

ਵੀ ਿਕਹਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ 

ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਿਹੱਸੇ ਵਜ� 

∗ ਫ�ੀਜ਼ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਤ� ਿਸੱਧਾ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ 

ਲੈ ਜਾਣਾ 

∗ ਛੋਟੇ ਭੋਜਨ� ਲਈ ਚੰਗਾ ਹ ੈ(ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ 

ਜੰਮ ੇਹੋਏ ਝ�ਗੇ) 

 

 

ਮਾਈਕ�ੋਵੇਵ ਿਵੱਚ (ਛੇਤੀ ਤ� ਛੇਤੀ 

ਪਕਾਇਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ) 

ਠੰਢੇ ਵਗਦੇ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਪੂਰੀ ਤਰ�� 

ਡੁਬਾਉਣਾ 
 

∗ ਰਵਾਇਤੀ ਖਾਣਾ  

ਪਕਾਉਣ ਦੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ  

ਿਵੱਚ ਤੁਰੰਤ ਤਬਦੀਲ  

ਕਰਨਾ 

∗ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਦੀ ਪੂਰੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ 

ਮਾਈਕ�ੋਵੇਵ ਿਵੱਚ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ 

 
 

∗ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਪਾਣੀ ਇੰਨਾ 

ਤੇਜ਼ ਵਗੇ ਿਕ ਇਹ ਿਢੱਲੇ ਕਣ� ਹਟਾਕੇ 

ਵਹਾ ਦੇਵੇ 

∗ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਭੋਜਨ ਦੇ 

ਸਾਰੇ ਿਹੱਸੇ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਪੂਰੀ ਤਰ�� 

ਡੱੁਬੇ ਹੋਏ ਹਨ 

∗ ਵਗਦਾ ਪਾਣੀ ਠੰਡਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ;ੈ 

ਭੋਜਨ 4 ਘੰਿਟਆਂ ਤ� ਵੱਧ ਸਮ� ਲਈ 

41°F ਤ� �ਪਰ ਨਹ� ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 

• ਫ�ੀਜ ਕਰਨਾ ਿਸਰਫ 

ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਦੇ ਵਾਧੇ 

ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਕਰ ਿਦੰਦਾ ਹੈ 

• ਜੰਮੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ� ਨੰੂ 

ਿਪਘਲਾ�ਦੇ ਸਮ�, 

ਬਾਹਰੀ ਿਹੱਿਸਆਂ ਦਾ 

ਤਾਪਮਾਨ 

ਿਵਚਕਾਰਲੇ ਿਹੱਸੇ 

ਨਾਲ�  ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ 

ਵਧੇਗਾ 

• ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ 

ਰੱਖ!ੋ ਿਕ�ਿਕ 

ਿਪਘਲਣ ਿਵੱਚ ਆਮ 

ਤੌਰ 'ਤੇ ਚਾਰ 

ਘੰਿਟਆਂ ਤ� ਵੱਧ ਸਮ� 

ਲੱਗਦਾ ਹੈ, 

ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਦੇ ਵਾਧੇ 

ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰਨ 

ਲਈ ਭੋਜਨ� ਨੰੂ ਸਹੀ 

ਢੰਗ ਨਾਲ 

ਿਪਘਲਾਉਣਾ ਬਹੁਤ 

ਜ਼ਰੂਰੀ ਹ ੈ


	ਫਰਿੱਜ ਵਿੱਚ
	ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਹਿੱਸੇ ਵਜੋਂ
	ਮਾਈਕ੍ਰੋਵੇਵ ਵਿੱਚ (ਛੇਤੀ ਤੋਂ ਛੇਤੀ ਪਕਾਇਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ)


<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowPSXObjects true
  /AllowTransparency false
  /AlwaysEmbed [
    true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /AntiAliasGrayImages false
  /AntiAliasMonoImages false
  /AutoFilterColorImages true
  /AutoFilterGrayImages true
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /ColorACSImageDict <<
    /HSamples [
      1
      1
      1
      1
    ]
    /QFactor 0.15000
    /VSamples [
      1
      1
      1
      1
    ]
  >>
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDict <<
    /HSamples [
      1
      1
      1
      1
    ]
    /QFactor 0.15000
    /VSamples [
      1
      1
      1
      1
    ]
  >>
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /ColorImageResolution 300
  /ColorSettingsFile ()
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /CropColorImages false
  /CropGrayImages false
  /CropMonoImages false
  /DSCReportingLevel 0
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /Description <<

  >>
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0
  /DoThumbnails false
  /DownsampleColorImages true
  /DownsampleGrayImages true
  /DownsampleMonoImages true
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /EmbedOpenType false
  /EmitDSCWarnings false
  /EncodeColorImages true
  /EncodeGrayImages true
  /EncodeMonoImages true
  /EndPage -1
  /GrayACSImageDict <<
    /HSamples [
      1
      1
      1
      1
    ]
    /QFactor 0.15000
    /VSamples [
      1
      1
      1
      1
    ]
  >>
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDict <<
    /HSamples [
      1
      1
      1
      1
    ]
    /QFactor 0.15000
    /VSamples [
      1
      1
      1
      1
    ]
  >>
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /GrayImageResolution 300
  /ImageMemory 1048576
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /Quality 30
    /TileHeight 256
    /TileWidth 256
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /Quality 30
    /TileHeight 256
    /TileWidth 256
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /Quality 30
    /TileHeight 256
    /TileWidth 256
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /Quality 30
    /TileHeight 256
    /TileWidth 256
  >>
  /LockDistillerParams false
  /Magnification /FitPage
  /MaxSubsetPct 100
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /MonoImageResolution 1200
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /NeverEmbed [
    true
  ]
  /OPM 1
  /Optimize true
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks true
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 0
      /MarksWeight 0.28346
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PageMarksFile /JapaneseWithCircle
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0
    0
    0
    0
  ]
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXTrapped /False
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0
    0
    0
    0
  ]
  /PageLayout /SinglePage
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /ParseICCProfilesInComments true
  /PassThroughJPEGImages true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


