
ਐਲਰਜੀ ਪ੍ਰਤੀ ਜਾਗਰਕੂ ਰਹੋ

ਭੋਜਨ ਦੀ ਐਲਰਜੀ ਅਤੇ ਅਸਹਹਣਸੀਲਤਾ
• ਯੂਕੇ ਵਿੱਚ 1-2% ਬਾਲਗਾ ਂਅਤੇ 5-8% ਬੱਵਚਆ ਂਨੂੰ ਭੋਜਨ ਦੀ ਐਲਰਜੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।
• ਇਹ ਇੱਕ ਦੁਖਦਾਈ ਗੱਲ ਹੈ ਵਕ ਸਾਲ ਵਿੱਚ ਲਗਭਗ 10 ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਪ੍ੇਵਰਤ ਐਨਾਫਾਈਲੈਕਵਸਸ ਕਾਰਨ ਮੌਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 
• ਭੋਜਨ ਦੀ ਐਲਰਜੀ ਉਦੋਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਇਮਯੂਨ ਵਸਸਟਮ (ਪ੍ਤੀਰੋਧੀ ਪ੍ਣਾਲੀ) ਭੋਜਨ ਵਿੱਚ ਮੌਜੂਦ ਪ੍ੋਟੀਨ ਨੂੰ ਗਲਤੀ ਨਾਲ ਇੱਕ ਖਤਰੇ ਿਜੋਂ ਸਮਝ ਲੈਂਦਾ ਹੈ। 
• ਭੋਜਨ ਦਾ ਐਲਰਜਨ ਅਵਜਹਾ ਕੋਈ ਿੀ ਪਦਾਰਥ ਹੈ, ਵਜਸਨੂੰ ਅਸੀਂ ਖਾਦਂੇ ਜਾ ਂਸੁੰਘਦੇ ਹਾ,ਂ ਜੋ ਪ੍ਤੀਰੋਧੀ ਪ੍ਣਾਲੀ ਦੀ ਪ੍ਤੀਵਰਿਆ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ।
• ਭੋਜਨ ਦੀ ਐਲਰਜੀ ਦਾ ਕੋਈ ਇਲਾਜ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਸਤੋਂ ਵਨਪਟਣ ਦਾ ਇੱਕੋ ਇੱਕ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਅਵਜਹੇ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਸਖਤੀ ਨਾਲ ਬਚਣਾ ਜੋ ਸਰੀਰ ਦੀ ਪ੍ਤੀਰੋਧੀ 

iਪ੍ਤੀਵਰਿਆ ਨਾਲ ਛੇੜਛਾੜ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਐਲਰਜਨ ਦੀ ਛੋਟੀ ਤੋਂ ਛੋਟੀ ਮਾਤਰਾ ਿੀ ਘਾਤਕ ਪ੍ਤੀਵਰਿਆ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ।
• ਐਲਰਜੀ ਪ੍ਤੀਵਰਿਆ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਲਕੇ, ਦਰਵਮਆਨੇ ਜਾ ਂਗੰਭੀਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
• ਐਲਰਜੀ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਗੰਭੀਰ ਪ੍ਤੀਵਰਿਆ ਐਨਾਫਾਈਲੈਕਵਸਸ ਹੈ।  ਇਹ ਸੰਭਾਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਾਨਲੇਿਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ ਤੁਰੰਤ ਡਾਕਟਰੀ ਇਲਾਜ ਦੀ ਲੋੜ  

ਹੁੰਦੀ ਹੈ।  ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲਗਦਾ ਹੈ ਵਕ ਵਕਸੇ ਨੂੰ ਐਨਾਫਾਈਲੈਕਵਸਸ ਹੋ ਵਰਹਾ ਹੈ ਤਾ ਂਵਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ 999 'ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ ਅਤੇ ਐਂਬੂਲੈਂਸ ਮੰਗੋ।
• ਭੋਜਨ ਦੀ ਅਸਵਹਣਸੀਲਤਾ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਐਲਰਜੀ ਇੱਕੋ ਸਮਾਨ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਬਹੁਤੇ ਇਮਯੂਨ ਵਸਸਟਮ ਨੂੰ ਪ੍ਭਾਵਿਤ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਅਤੇ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਾਨਲੇਿਾ ਨਹੀਂ 

ਹੁੰਦੇ। ਅਸਵਹਣਸੀਲਤਾ ਵਿੱਚ ਕੁਝ ਖਾਸ ਪਦਾਰਥਾ ਂਨੂੰ ਹਜ਼ਮ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮੁਸਕਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਪ੍ਤੀ ਇੱਕ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਸਰੀਰਕ ਪ੍ਤੀਵਰਿਆ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।
• ਸੀਵਲਏਕ ਰੋਗ ਇੱਕ ਸਿੈ-ਪ੍ਤੀਰੋਧੀ ਸਵਥਤੀ ਹੈ ਜੋ ਗਲੂਟਨ, ਜੋ ਵਕ ਅਨਾਜ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਕਣਕ, ਜੌ ਅਤੇ ਰਾਈ ਵਿੱਚ ਵਮਲਣ ਿਾਲਾ ਇੱਕ ਖੁਰਾਕ ਪ੍ੋਟੀਨ ਹੈ, ਪ੍ਤੀ 

ਪ੍ਤੀਵਰਿਆ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਸਰੀਰ ਦਾ ਇਮਯੂਨ ਵਸਸਟਮ ਛੋਟੀ ਆਦਂਰਾ ਂਤੇ ਹਮਲਾ ਕਰਕੇ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਪੌਸਵਟਕ ਤੱਤਾ ਂਨੂੰ ਜਜ਼ਬ ਕਰਨ ਦੀ ਉਸਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਨੂੰ 
ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ। 

• ਭੋਜਨ ਅਸਵਹਣਸੀਲਤਾ ਅਤੇ ਸੀਵਲਏਕ ਰੋਗ ਿਾਲੇ ਗ੍ਾਹਕਾ ਂਨਾਲ ਉਹੀ ਸਾਿਧਾਨੀ ਿਰਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜੋ ਭੋਜਨ ਦੀ ਐਲਰਜੀ ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਿਰਤੀ 
ਜਾਦਂੀ ਹੈ।  ਅਵਜਹਾ ਨਹੀਂ ਕਰਨ ਤੇ ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਬਹੁਤ ਵਬਮਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਉਸਦੀ ਲੰਮੀ ਵਮਆਦ ਦੀ ਵਸਹਤ ਪ੍ਭਾਿਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਕਨੂੰਨੀ ਲੋੜਾਂ
• ਭੋਜਨ ਦੇ ਕਾਰੋਬਾਰਾ ਂਦਾ ਕਾਨੂੰਨੀ ਫਰਜ਼ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਵਕ ਉਹ 14 ਐਲਰਜਨਾ ਂਦੇ ਮੌਜੂਦ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਨ ਵਜਨ੍ਾ ਂਬਾਰੇ ਘੋਵਸਤ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦੀ ਕਾਨੂੰਨ 

ਦੁਆਰਾ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਵਕ ਉਨ੍ਾ ਂਦੁਆਰਾ ਿੇਚੇ ਜਾ ਂਰਹੇ ਖਾਣ ਜਾ ਂਪੀਣ ਿਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂਵਿੱਚ ਮੌਜੂਦ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇਹ 14 ਐਲਰਜਨ ਇਸ ਦਸਤਾਿੇਜ਼ ਦੇ ਅੰਤਮ 
ਸਫ਼ੇ ਤੇ ਸੂਚੀਬੱਧ ਹਨ।

• ਇਹ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ ਵਕ ਖਪਤਕਾਰਾ ਂਲਈ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਂਵਤਆਰ ਕੀਤਾ ਵਗਆ ਕੋਈ ਿੀ ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਹੋਿੇ। 
• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਵਕਸੇ ਗਾਹਕ ਨੂੰ ਇਹ ਕਵਹੰਦੇ ਹੋ ਵਕ ਭੋਜਨ ਇੱਕ ਵਨਰਧਾਰਤ ਐਲਰਜਨ ‘ਰਵਹਤ’ ਹੈ ਅਤੇ ਅਵਜਹਾ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਅਸੁਰੱਵਖਅਤ ਭੋਜਨ ਦੀ ਸਪਲਾਈ  

ਕੀਤੀ ਹੈ।  ਇਹ ਲਾਗੂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਭਾਿੇਂ ਉਹ ਐਲਰਜਨ 14 ਐਲਰਜਨਾ ਂਵਿੱਚੋਂ ਇੱਕ ਹੈ ਜਾ ਂਨਹੀਂ ਹੈ, ਵਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਕਾਨੂੰਨ ਦੁਆਰਾ ਘੋਵਸਤ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ।
• ਭੋਜਨ ਦਾ ਿਰਣਨ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਿੇਰਿੇ ਗਲਤ ਜਾ ਂਗੁੰਮਰਾਹ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਨਹੀਂ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ।
• ਭੋਜਨ ਦਾ ਕਾਰੋਬਾਰ ਕਰਨ ਦੌਰਾਨ ਅਸੁਰੱਵਖਅਤ ਭੋਜਨ ਸਪਲਾਈ ਕਰਨਾ, ਜਾ ਂਭੋਜਨ ਬਾਰੇ ਗਲਤ ਜਾ ਂਗੁੰਮਰਾਹ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਵਬਆਨ ਦੇਣਾ ਇੱਕ ਫੌਜਦਾਰੀ  

ਅਪਰਾਧ ਹੈ। 
• ਪਵਹਲਾ ਂਤੋਂ ਪੈਕ ਕੀਤੇ ਭੋਜਨ: ਵਜਸਨੂੰ ਪੈਵਕੰਗ ਦੁਆਰਾ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾ ਂਜਾ ਂਅੰਸਕ ਤੌਰ ਤੇ ਬੰਦ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਪੈਵਕੰਗ ਨੂੰ  

ਖੋਲ੍ਣ ਜਾ ਂਬਦਲਣ ਤੋਂ ਵਬਨਾ ਂਭੋਜਨ ਨੂੰ ਬਦਵਲਆ ਨਾ ਜਾ ਸਕੇ; ਇਸ ਵਿੱਚ ਪੂਰੀ ਲੇਬਵਲੰਗ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਵਜਸ ਵਿੱਚ ਭੋਜਨ ਦਾ ਨਾਮ ਅਤੇ ਪੂਰੀ ਸਮੱਗਰੀ 
ਦੀ ਸੂਚੀ ਸਮੇਤ, ਵਕਸੇ ਿੀ ਮੌਜੂਦ ਐਲਰਜਨਾ ਂਨੂੰ ਸੂਚੀਬੱਧ ਕੀਤਾ ਜਾਿੇ ਅਤੇ ਹਰ ਿਾਰ ਉਨ੍ਾ ਂਦਾ ਵਜ਼ਕਰ ਕੀਤੇ ਜਾਣ 'ਤੇ ਇਸ ਇਸ ਬਾਰੇ ਜ਼ੋਰ ਵਦੱਤਾ ਜਾਿੇ।

• 1 ਅਕਤੂਬਰ 2021 ਤੋਂ, ਵਸੱਧੀ ਵਿਕਰੀ ਲਈ ਪਵਹਲਾ ਂਤੋਂ ਪੈਕ ਕੀਤੇ ਭੋਜਨ (Prepacked for Direct Sale - PPDS) ਤੇ  ਐਲਰਜਨ ਲੇਬਵਲੰਗ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ। 
PPDS ਉਹ ਭੋਜਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਉਸੇ ਜਗ੍ਾ ਤੇ ਪੈਕ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਵਜੱਥੇ ਇਹ ਖਪਤਕਾਰਾ ਂਨੂੰ ਪੇਸ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਰਡਰ ਦੇਣ ਜਾ ਂਚੋਣ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾ ਂ
ਪੈਵਕੰਗ ਵਿੱਚ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਸੈਂਡਵਿਚ, ਸਲਾਦ, ਹੋਰ ਭੋਜਨ।  ਲੇਬਲਾ ਂਉੱਤੇ ਭੋਜਨ ਦਾ ਨਾਮ ਅਤੇ ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਪੂਰੀ ਸੂਚੀ ਘੋਵਸਤ ਕਰਨੀ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ। ਜੇ ਭੋਜਨ 
ਵਿੱਚ 14 ਐਲਰਜਨਾ ਂਵਿੱਚੋਂ ਕੋਈ ਿੀ ਮੌਜੂਦ ਹਨ ਤਾ ਂਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਸੂਚੀ ਵਿੱਚ ਜ਼ੋਰ ਦੇਕੇ ਸਾਮਲ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

• ਪਵਹਲਾ ਂਤੋਂ ਪੈਕ ਨਾ ਕੀਤੇ ਗਏ ਭੋਜਨ: ਐਲਰਜਨ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਲਖਤੀ (ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਅਵਭਆਸ) ਜਾ ਂਮੌਵਖਕ ਰੂਪ ਵਿੱਚ ਪ੍ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।
• ਵਜੱਥੇ ਫੂਡ ਐਲਰਜਨ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੌਵਖਕ ਰੂਪ ਵਿੱਚ ਦੱਸੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਭੋਜਨ ਕਾਰੋਬਾਰ ਨੂੰ ਇੱਕ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਵਦਖਾਈ ਦੇਣ ਿਾਲੀ ਸਥਾਨ 'ਤੇ ਵਲਖਤੀ ਨੋਵਟਸ 

ਪ੍ਦਰਸਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੋ ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਡੇ ਗ੍ਾਹਕ ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਕਿੇਂ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।
• ਦੂਰੀ 'ਤੇ ਭੋਜਨ ਿੇਚਣ ਿਾਲੇ ਭੋਜਨ ਕਾਰੋਬਾਰਾ,ਂ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਇਟੰਰਨੈਟ ਅਤੇ ਟੈਲੀਫੋਨ ਰਾਹੀਂ ਵਿਕਰੀ, ਲਈ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਕਾਨੂੰਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ ਵਕ 

ਭੋਜਨ ਐਲਰਜਨ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਖਪਤਕਾਰਾ ਂਨੂੰ ਆਰਡਰ ਦੇਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾ ਂਅਤੇ ਗਾਹਕ ਨੂੰ ਵਡਵਲਿਰ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦੇ ਸਥਾਨ 'ਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹੋਿੇ।



ਐਲਰਜਨ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ
• ਦਸਤਾਿੇਜ਼ੀ ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਵਖਆ ਪ੍ਬੰਧਨ ਪ੍ਣਾਲੀ ਲਾਗੂ ਕਰੋ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਵਜਆਦਾ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਭੋਜਨ ਵਬਹਤਰ ਕਾਰੋਬਾਰ (Safer Food Better Business)।
• ਭੰਡਾਰ, ਭੋਜਨ ਦੀ ਵਤਆਰੀ ਅਤੇ ਸੇਿਾ ਖੇਤਰਾ ਂਸਮੇਤ ਕਾਰੋਬਾਰ ਦੇ ਵਪਛਲੇ ਪਾਸੇ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਅਗਲੇ ਪਾਸੇ ਤੱਕ ਐਲਰਜਨ ਪ੍ਬੰਧਨ ਪ੍ਵਕਵਰਆਿਾ ਂਲਾਗੂ ਕਰੋ।
• ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਸਪਲਾਈ ਕੀਤੇ ਸਾਰੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੀਣ ਿਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂਵਿੱਚ 14 ਵਨਰਧਾਰਤ ਭੋਜਨ ਐਲਰਜਨਾ ਂਦੀ ਮੌਜੂਦਗੀ ਨੂੰ ਪਛਾਣੋ ਅਤੇ ਵਰਕਾਰਡ ਕਰੋ।  ਇਸ 

ਵਿੱਚ 'ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ' ਸਮੱਗਰੀ ਸਾਮਲ ਕਰੋ।  ਵਜੱਥੇ ਲੋੜ ਹੋਿੇ, ਆਪਣੇ ਸਪਲਾਇਰਾ ਂਤੋਂ ਐਲਰਜਨ ਬਾਰੇ ਵਲਖਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰੋ।
• ਆਪਣੇ ਸਾਰੇ ਸਟਾਫ਼ ਨੂੰ ਐਲਰਜੀ ਪ੍ਤੀ ਜਾਗਰੂਕ ਹੋਣ ਲਈ ਵਸਖਲਾਈ ਵਦਓ - ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਵਸਖਲਾਈ ਨੂੰ ਵਰਕਾਰਡ ਕਰੋ। ਜਦੋਂ ਐਲਰਜਨ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਦਲੇ, ਤਾ ਂ

ਸਟਾਫ਼ ਨੂੰ ਅਪਡੇਟ ਕਰੋ।
• ਹਰ ਵਸਫਟ ਵਿੱਚ ਸਟਾਫ਼ ਦੇ ਇੱਕ ਸਦੱਸ ਨੂੰ ਐਲਰਜਨ ਪ੍ਬੰਧਨ ਦੀ ਸਮੁੱਚੀ ਵਜ਼ੰਮੇਿਾਰੀ ਲਈ ਸਮਰਵਪਤ ਰੱਖੋ, ਅਤੇ ਜੋ ਗਾਹਕਾਂ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਐਲਰਜੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰ 

ਸਕਦਾ ਹੋਿੇ।
• ਭੋਜਨ ਵਤਆਰ ਕਰਨ, ਪਕਾਉਣ ਅਤੇ ਪਰੋਸਣ ਿੇਲੇ ਆਪਸੀ ਦੂਸਣ ਦੇ ਜੋਖਮਾ ਂਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰੋ।  ਸਾਿਧਾਨੀ ਿਾਲੇ ਐਲਰਜਨ ਵਬਆਨਾ ਂਦੀ ਿਰਤੋਂ ਵਸਰਫ਼ ਉਦੋਂ ਕਰੋ ਜੇ 

ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਉਦੇਸਪੂਰਨ ਜੋਖਮ ਮੁਲਾਕਂਣ ਕੀਤਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਗਰੰਟੀ ਦੇਣਾ ਸੰਭਿ ਨਹੀਂ ਹੈ ਵਕ ਕੋਈ ਐਲਰਜਨ ਤੋਂ ਆਪਸੀ ਦੂਸਣ ਨਹੀਂ ਹੋਿੇਗਾ।
• ਸਮੱਗਰੀ ਨੂੰ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਰੱਖੋ। ਐਲਰਜਨ ਰਵਹਤ ਸਮੱਗਰੀ ਨੂੰ ਿੱਖਰਾ ਸਟੋਰ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤਰਜੀਹੀ ਤੌਰ ਤੇ ਐਲਰਜਨ ਿਾਲੀ ਸਮੱਗਰੀ 

ਨਾਲੋਂ ਉੱਚੇ ਪੱਧਰ ਤੇ ਸਟੋਰ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਹਿਾ ਨਾਲ ਫੈਲਣ ਿਾਲੇ ਐਲਰਜਨਾ ਂਵਜਿੇਂ ਵਕ, ਆਟਾ, ਬਾਰੇ ਜਾਗਰੂਕ ਰਹੋ। ਡੱੁਲ੍ੀ ਹੋਈ ਸਮੱਗਰੀ ਨੂੰ ਤੁਰੰਤ  
ਸਾਫ਼ ਕਰੋ। 

• ਭੋਜਨ ਐਲਰਜਨ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਸਮੀਵਖਆ ਕਰੋ ਅਤੇ ਅਪਡੇਟ ਕਰੋ ਵਕਉਂਵਕ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕੋਈ ਬਦਲਿਾ ਂਉਤਪਾਦ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਸਪਲਾਇਰ ਬਦਲਦੇ ਹੋ, 
ਸਪੈਸੀਵਫਕੇਸਨ/ਵਿਅੰਜਨ ਬਦਲਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਆਪਣਾ ਮੀਨੂ ਬਦਲਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਸਮੱਗਰੀ ਬਦਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

• ਭੋਜਨ ਦਾ ਆਰਡਰ ਲੈਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾ ਂਹਮੇਸਾ ਂਗਾਹਕਾ ਂਨੂੰ ਪੁੱਛੋ ਵਕ ਕੀ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਕੋਈ ਐਲਰਜੀ ਜਾ ਂਅਸਵਹਣਸੀਲਤਾ ਹੈ।  ਐਲਰਜਨ-ਰਵਹਤ ਭੋਜਨ ਦੇ  
ਆਰਡਰਾ ਂਨੂੰ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਵਰਕਾਰਡ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਬਾਰੇ ਸੇਫ ਨੂੰ ਪ੍ਭਾਿਸਾਲੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸੂਵਚਤ ਕਰੋ। 

• 'ਕੋਈ ਅਨੁਮਾਨ ਨਹੀਂ' ਦਾ ਵਨਯਮ ਬਣਾਏ ਰੱਖੋ; ਸਟਾਫ਼ ਨੂੰ ਐਲਰਜਨਾ ਂਬਾਰੇ ਵਕਸੇ ਪ੍ਸਨ ਦੇ ਉੱਤਰ ਦਾ ਕਦੇ ਿੀ ਅਨੁਮਾਨ ਨਹੀਂ ਲਗਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ।
• ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਐਕਸਨ ਪਲਾਨ ਵਤਆਰ ਰੱਖੋ ਤਾ ਂਜੋ ਸਟਾਫ਼ ਨੂੰ ਪਤਾ ਹੋਿੇ ਵਕ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦੀ ਸਵਥਤੀ ਵਿੱਚ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ।
• ਭੋਜਨ ਦੀ ਐਲਰਜੀ ਜਾ ਂਅਸਵਹਣਸੀਲਤਾ ਿਾਲੇ ਗਾਹਕ ਦੀ ਸੇਿਾ ਨਾ ਕਰੋ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਅਵਜਹਾ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਇੱਕ ਹ਼ੰਮੇਵਾਰ ਕਾਰੋਬਾਰ ਬਣੋ
ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਹਿਆ ਬਾਰੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸੱਹਭਆਚਾਰ ਬਣਾਓ ਜੋ ਸੁਰੱਹਿਅਤ ਭੋਜਨ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਦੀ ਪੁਰ਼ੋਰ ਕੋਹਸਸ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਭੋਜਨ ਦੀ ਐਲਰਜੀ/ਅਸਹਹਣਸੀਲਤਾ ਨੂੰ ਗੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ ਲਓ - ਇਹ ਹਕਸੇ ਦੀ ਹ਼ੰਦਗੀ ਬਚਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਹਕ ਐਲਰਜਨ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਪ੍ਰਹਕਹਰਆਵਾ ਂਲਾਗੂ ਹਨ

ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੀਣ ਦੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂਹਵੱਚ ਐਲਰਜਨਾ ਂਲਈ ਜਾਚਂ ਕਰੋ

ਆਪਸੀ ਦੂਸਣ ਦੇ ਜੋਿਮਾ ਂ'ਤੇ ਹਵਚਾਰ ਕਰੋ

ਸਾਰੇ ਸਟਾਫ਼ ਨੂੰ ਹਸਿਲਾਈ ਹਦਓ

ਕਾਰੋਬਾਰ ਦੇ ਹਪਛਲੇ/ਅਗਲੇ ਪਾਸੇ ਹਵੱਚ ਆਪਸੀ ਤਾਲਮੇਲ ਨੂੰ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ

ਆਪਣੇ ਗਾਹਕਾ ਂਨੂੰ ਹਮੇਸਾ ਂਪੁੱਛੋ ਹਕ ਕੀ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਭੋਜਨ ਦੀ ਕੋਈ ਐਲਰਜੀ/ਅਸਹਹਣਸੀਲਤਾ ਹੈ

ਗਾਹਕਾ ਂਨੂੰ ਸਪਸਟ ਅਤੇ ਸਟੀਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ੋਤਾ ਂਜੋ ਉਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰ ਸਕਣ ਹਕ ਉਨ੍ਾ ਂਦਾ ਭੋਜਨ ਉਨ੍ਾ ਂਦ ੇਿਾਣ ਲਈ ਸਰੁਹੱਿਅਤ ਹ ੈਜਾ ਂਨਹੀਂ

ਦੋ ਵਾਰ ਪੁੱਛੋ, ਅਨੁਮਾਨ ਕਦੇ ਨਾ ਲਾਓ

ਐਲਰਜੀ/ਅਸਹਹਣਸੀਲਤਾ ਵਾਲੇ ਗਾਹਕਾ ਂਦੀ ਸੇਵਾ ਨਾ ਕਰੋ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਅਹਜਹਾ ਸੁਰੱਹਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ

ਐਲਰਜੀ ਪ੍ਰਤੀ ਜਾਗਰੂਕ ਰਹੋ

ਭੋਜਨ ਕਾਰੋਬਾਰ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਰੋਤ www.food.gov.uk 'ਤੇ ਆਨਲਾਈਨ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਥਾਨਕ ਅਥਾਰਟੀ ਵਾਤਾਵਰਨ ਹਸਹਤ/ਵਪਾਰਕ ਹਮਆਰ ਹਵਭਾਗਾ ਂਤੋਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ
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ਕਣਕ (ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਸਪੈਲ ਅਤ ੇਖੁਰਾਸਾਨ ਕਣਕ/ਕਾਮੂਟ), ਰਾਈ, ਜੌਂ ਅਤ ੇਜਿੀ ਅਕਸਰ ਆਟ ੇਿਾਲੇ ਭਜੋਨ 
ਵਿਚੱ ਪਾਈ ਜਾਦਂੀ ਹ,ੈ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਕੁਝ ਵਕਸਮ ਦੇ ਬਵੇਕੰਗ ਪਾਉਡਰ, ਬਟੈਰ, ਬ੍ਡੈਰੰਿਬ, ਡਬਲਰੋਟੀ, ਕੇਕ, ਕੂਸਕੁਸ, 

ਮੀਟ ਉਤਪਾਦ, ਪਾਸਤਾ, ਪੇਸਟਰੀ, ਸਾਸ, ਸੂਪ ਅਤ ੇਤਲੇ ਹਏੋ ਭਜੋਨ ਵਜਨ੍ਾ ਂ'ਤ ੇਆਟਾ ਧੂਵੜ੍ਆ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ

ਆਡਂੇ ਅਕਸਰ ਕੇਕ, ਕੁਝ ਮੀਟ ਉਤਪਾਦਾ,ਂ ਮੇਓਨੀਜ਼, ਮੂਸਜ਼, ਪਾਸਤਾ, ਕੀਸ, ਸਾਸ ਅਤੇ ਪੇਸਟਰੀਆ ਂਜਾ ਂਆਡਂੇ ਦੇ 
ਨਾਲ ਬੁਰਸ ਜਾ ਂਗਲੇਜ਼ ਕੀਤੇ ਭੋਜਨ ਵਿੱਚ ਵਮਲ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਹਾ,ਂ ਲੂਵਪਨ ਇੱਕ ਫੁੱਲ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਆਟੇ ਵਿੱਚ ਿੀ ਵਮਲਦਾ ਹੈ! ਲੂਵਪਨ ਦਾ ਆਟਾ ਅਤੇ ਬੀਜ ਕੁਝ ਵਕਸਮਾ ਂਦੇ 
ਬਰੈੱਡ, ਪੇਸਟਰੀਆ ਂਅਤੇ ਪਾਸਤਾ ਵਿੱਚ ਿੀ ਿਰਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਇਨ੍ਾ ਂਵਿੱਚ ਮੱਸਲ, ਜਮੀਨੀ ਘੋਗs, ਸਕੁਇਡ ਅਤੇ ਿ੍ੇਲਕਸ ਸਾਮਲ ਹਨ, ਪਰ ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਸੀਪ ਸਾਸ ਵਿੱਚ ਜਾ ਂਮੱਛੀ ਦੇ ਸਵਟਯੂ ਵਿੱਚ ਸਮੱਗਰੀ ਿਜੋਂ ਿੀ ਵਮਲ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਇਸ ਸਮੱਗਰੀ ਦਾ ਮੰੂਗਫਲੀ ਨਾਲ ਭੁਲੇਖਾ ਨਾ ਕਰੋ (ਜੋ ਅਸਲ ਵਿਚੱ ਇਕੱ ਫਲੀ ਹ ੈਅਤੇ ਜ਼ਮੀਨ ਦੇ ਅਦੰਰ ਉੱਗਦੀ ਹ)ੈ, ਇਹ 
ਉਸ ਮੇਿ ੇਨੂੰ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹ ੈਜੋ ਦਰਖ਼ਤਾ ਂ'ਤ ੇਉੱਗਦੇ ਹਨ, ਵਜਿੇਂ ਕਾਜੂ, ਬਦਾਮ ਅਤ ੇਹਜੇ਼ਲਨਟਸ। ਤਹੁਾਨੂੰ ਬਰੈੱਡ, ਵਬਸਕੁਟ, 
ਕਰੈਕਰ, ਵਮਠਆਈ, ਵਗਰੀ ਦੇ ਪਾਉਡਰ (ਅਕਸਰ ਏਸੀਅਨ ਤਰੀਆ ਂਵਿਚੱ ਿਰਤੇ ਜਾਦੇਂ ਹਨ), ਸਵਟਰ-ਫ੍ਾਈ ਪਕਿਾਨ, 

ਆਈਸ ਕਰੀਮ, ਮਾਰਜ਼ੀਪਨ (ਬਦਾਮ ਦਾ ਪੇਸਟ), ਵਗਰੀ ਦੇ ਤਲੇ ਅਤ ੇਸਾਸ ਵਿਚੱ ਮੇਿੇ ਵਮਲ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਇਹ ਬੀਜ ਅਕਸਰ ਬਰੈੱਡ (ਉਦਾਹਰਣ ਿਜੋਂ ਹੈਮਬਰਗਰ ਬਨ ਤੇ ਵਛੜਵਕਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ), 
ਬਰੈੱਡਸਵਟਕ, ਹੁਮੁਸ, ਵਤਲਾ ਂਦਾ ਤੇਲ ਅਤੇ ਤਾਵਹਨੀ ਵਿੱਚ ਵਮਲ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਕਈ ਿਾਰ 

ਟੋਸਟ ਕਰਕੇ ਅਤੇ ਸਲਾਦ ਵਿੱਚ ਿਰਵਤਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਅਕਸਰ ਸੁੱਕੇ ਫਲਾ ਂਵਜਿੇਂ ਵਕ ਸੌਗੀ, ਸੁੱਕੀ ਖੁਰਮਾਨੀ ਅਤੇ ਪਰੂਨਸ ਵਿੱਚ 
ਿਰਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਮੀਟ ਉਤਪਾਦਾ,ਂ ਸਾਫਟ ਡਵਰੰਕਸ, ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ 

ਿਾਈਨ ਅਤੇ ਬੀਅਰ ਵਿੱਚ ਿੀ ਵਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਮਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਸਲਫਰ 
ਡਾਈਆਕਸਾਈਡ ਪ੍ਤੀ ਪ੍ਤੀਵਰਿਆ ਵਿਕਸਤ ਕਰਨ ਦਾ ਿਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਐਲਰਜਨ
14 ਐਲਰਜਨ ਹਨ ਹਜਨ੍ਾ ਂਦੀ ਸਮਗੱਰੀ ਵਜੋਂ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੇ ਜਾਣ 'ਤੇ ਕਾਨੂੰਨ ਦਆੁਰਾ ਘਸੋਣਾ 
ਕਰਨ ਦੀ ਼ਰਰੂਤ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ ਹਠੇਾ ਂਹਦਤੱੀ ਸਚੂੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਸੱਦੀ ਹ ੈਹਕ ਇਹ ਹਕਹੜ ੇਐਲਰਜਨ 
ਹਨ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਦੀਆ ਂਕਝੁ ਉਦਾਹਰਣਾ ਂਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹ ੈਹਜਥੇੱ ਉਹ ਹਮਲਦ ੇਹਨ:

ਸੈਲਰੀ

ਗਲੂਟੇਨ 
ਵਾਲੇ ਅਨਾਜ

ਆਡਂੇ

ਲੂਹਪਨ

ਮੌਲਸਕ

ਮੇਵੇ

ਹਤਲਾ ਂਦੇ ਬੀਜ

ਕਰੱਸਟੇਸਨ

ਮੱਛੀ

ਦੁੱਧ

ਸਰ੍ੋਂ

ਸੋਇਆ

ਇਸ ਵਿੱਚ ਸੈਲਰੀ ਦੇ ਡੰਡੇ, ਪੱਤੇ, ਬੀਜ ਅਤੇ ਸੇਲੇਰੀਅਕ ਨਾਮਕ ਜੜ ਸਾਮਲ ਹਨ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਸੈਲਰੀ ਿਾਲੇ ਨਮਕ, ਸਲਾਦ, 
ਕੁਝ ਮੀਟ ਉਤਪਾਦ, ਸੂਪ ਅਤੇ ਸਟਾਕ ਵਕਯੂਬ ਵਿੱਚ ਸੈਲਰੀ ਵਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਕਰੱਸਟੇਸਨ ਵਿੱਚ ਸਾਮਲ ਹਨ ਕੇਕੜੇ, ਲਾਬਸਟਰ, ਝੀਂਗੇ ਅਤੇ ਸਕੈਂਪੀ। ਝੀਂਗਾ ਪੇਸਟ, 
ਵਜਸਨੂੰ ਅਕਸਰ ਥਾਈ ਅਤੇ ਦੱਖਣ-ਪੂਰਬੀ ਏਸੀਆਈ ਤਰੀ ਜਾ ਂਸਲਾਦ ਵਿੱਚ ਿਰਵਤਆ 
ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਇੱਕ ਅਵਜਹੀ ਸਮੱਗਰੀ ਹੈ ਵਜਸ ਬਾਰੇ ਸਚੇਤ ਰਵਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਕੁਝ ਮੱਛੀ ਦੀਆ ਂਸਾਸਾ,ਂ ਪੀਜ਼ਾ, ਚਟਣੀਆ,ਂ ਸਲਾਦ ਡੈ੍ਵਸੰਗ, ਸਟਾਕ ਵਕਯੂਬ ਅਤੇ ਿਰਸੇਸਟਰਸਾਇਰ 
ਸਾਸ ਵਿੱਚ ਵਮਲਣਗੇ।

ਮੱਖਣ, ਪਨੀਰ, ਰਿੀਮ, ਦੁੱਧ ਦੇ ਪਾਉਡਰ ਅਤੇ ਦਹੀਂ ਵਿੱਚ ਦੁੱਧ ਇੱਕ ਆਮ ਸਮੱਗਰੀ ਹੈ। ਇਹ ਦੁੱਧ ਨਾਲ ਬੁਰਸ ਜਾਂ ਗਲੇਜ਼ 
ਕੀਤੇ ਗਏ ਭੋਜਨ, ਅਤੇ ਪਾਉਡਰਡ ਸੂਪ ਅਤੇ ਸਾਸ ਵਿੱਚ ਿੀ ਵਮਲ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਤਰਲ ਸਰ੍ੋਂ, ਸਰ੍ੋਂ ਦਾ ਪਾਉਡਰ ਅਤੇ ਸਰ੍ੋਂ ਦੇ ਬੀਜ ਇਸ ਸ੍ੇਣੀ ਵਿੱਚ ਆਉਂਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਬਰੈੱਡ, ਤਰੀ, 
ਮੈਰੀਨੇਡ, ਮੀਟ ਉਤਪਾਦਾ,ਂ ਸਲਾਦ ਡਰੈਵਸੰਗ, ਸਾਸ ਅਤੇ ਸੂਪ ਵਿੱਚ ਿੀ ਵਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਮੂੰਗਫਲੀ ਅਸਲ ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਫਲੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜ਼ਮੀਨ ਦੇ ਹੇਠਾ ਂਉੱਗਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਇਸਨੂੰ ਕਈ ਿਾਰ 
ਗ੍ਾਉਂਡਨੱਟ ਵਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਮੂੰਗਫਲੀ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਅਕਸਰ ਵਬਸਕੁਟ, ਕੇਕ, ਤਰੀ, ਵਮਠਆਈ, ਸਾਸ (ਵਜਿੇਂ 
ਵਕ ਸਾਟੇ ਸਾਸ), ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਮੂੰਗਫਲੀ ਦੇ ਤੇਲ ਅਤੇ ਮੂੰਗਫਲੀ ਦੇ ਆਟੇ ਵਿੱਚ ਿੀ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ।

ਅਕਸਰ ਬੀਨ ਦਹੀਂ, ਐਡਮਾਮੇ ਬੀਨਜ਼, ਵਮਸੋ ਪੇਸਟ, ਟੈਕਸਚਰਡ ਸੋਇਆ ਪ੍ੋਟੀਨ, ਸੋਇਆ ਆਟਾ ਜਾ ਂਟੋਫੂ 
ਵਿੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ; ਸੋਇਆ ਪੂਰਬੀ ਭੋਜਨ ਦਾ ਇੱਕ ਮੁੱਖ ਤੱਤ ਹੈ। ਇਹ ਵਮਠਾਈਆ,ਂ ਆਈਸ ਰਿੀਮ, ਮੀਟ 
ਉਤਪਾਦਾ,ਂ ਸਾਸ ਅਤੇ ਸਾਕਾਹਾਰੀ ਉਤਪਾਦਾ ਂਵਿੱਚ ਿੀ ਵਮਲ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਮੂੰਗਫਲੀ

ਸਲਫਰ  
ਡਾਈਆਕਸਾਈਡ 

(ਕਈ ਿਾਰ ਸਲਫਾਈਟਸ ਿਜੋਂ ਜਾਵਣਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ)
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