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Know Your 
High-risk Foods

होने वाली माताओ ंके 
िलए िकचन है�

cfs.gov.hk cfs.hk

अपन उ�-जो�खम 
भोजन  के 
बारे म� जान� 

Kitchen hacks for 
mums-to-be

अपने ब�े के �ा� की र�ा के िलए To safeguard your baby’s health

क�े या अधपके 
अंडे

क�ा दूध पनीर

Raw or undercooked 
eggs

Raw milk 
cheese

क�ा और ठंडा �ोक्ड 
समुद्री भोजन

कॉ� कट्स और 
क�ा माँस 

Raw and cold 
smoked seafood

पहले से पैक िकया 
गया हरा सलाद
Prepackaged 
salad greens

Cold cuts and 
raw meat

सॉ� आइसक्रीम
Soft ice-cream

गभ�वती मिहलाओ ंको भोजन की िवषा�ता या 
िल�ेिरया, िजससे गभ�पात, समय से पहले ज�, कम 
वजन या यहा ँतक िक िशशु की मृ�ु भी हो सकती 
है,जसेै हािनकारक कीटाणओु ंके संपक�  म� आन ेके 
जोिखम को कम करने के िलए क�ा या अधपका 
भोजन खाने से बचना चािहए
Pregnant women should avoid eating raw or 
undercooked foods to lower the risk of food poisoning 
or contracting harmful germs such as Listeria which 
may cause miscarriages, premature births, 
underweight births or even infant deaths

भोजन को अ�ी 
तरह से पकाएं

Cook thoroughly

क�े और पके �ए खा� 
पदाथ� को अलग रख�

Separate raw and cooked foods

बाहर खाते समय बु��मानी से चुन�
Choose wisely when 

eating out
क�े, संसािधत और शेष खा� पदाथ� सिहत क्रॉस संदूषण से बच� जब बाहर खाने जाएँ तो मीनू चेक कर�  या वेटर से पूछ�  


