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Add More Fruits and Vegetables to Your Meals

Brighten up your plate with colorful fruits and vegetables at every meal.

Breakfast Lunch and Dinner Snacks

Easy Ways to…

For healthy eating tips, like  
Eat Healthy, Be Active NYC  
on Facebook at facebook.com/ 
eatinghealthynyc.

This material was funded by United States Department of Agriculture’s (USDA) Supplemental Assistance Program (SNAP). SNAP, formerly known as the Food Stamp Program (FSP) in New York, provides  
nutrition assistance to people with low incomes. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find out more, contact 800-342-3009 or go to myBenefits.ny.gov. USDA is an equal opportunity provider and  
employer. In accordance with Federal law and USDA policy, this institution is prohibited from discriminating on the basis of race, color, national origin, sex, age, religion, political beliefs or disability. To file a complaint 
of discrimination, write USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 or call 202-720-5964 (voice and TDD).

For more information about Stellar 
Farmers Markets, visit nyc.gov and 
search for farmers markets.

For healthy recipes, visit  
jsyfruitveggies.org.

Top tacos, pizzas and pita 
bread with vegetables.

Mix fruit with yogurt, oatmeal 
or whole grain cereal.

Include vegetables in an  
omelet or egg sandwich.

Add vegetables to soups, 
stews or casseroles.

Mix vegetables with pasta, 
rice or couscous

Make a smoothie with leafy 
greens and frozen fruit.

Enjoy fruit with 
peanut butter.

Add vegetables to half  
of a sandwich.

Serve fresh vegetables  
with a bean dip.
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www.nyc.gov
jsyfruitveggies.org
facebook.com/eatinghealthnyc


প্রতিবার খাওয়ার সময় বর্ণময় ফল ও সবতি খান।

প্রািঃরাশ লাঞ্চ ও তিনার িলখাবার

ববতশ করর ফল ও সবতি খাওয়ার  
সহি উপায়...

স্বাস্থ্যকর খবাববার পররকল্পনবার পরবামর্শ পপতে 
Eat Healthy, Be Active NYC (ইট পেলরি, 
রব অথ্যবারটিভ এনওয়বাইরি) এর Facebook 
পপজ লবাইক করুন facebook.com/ 
eatinghealthynyc ঠিকবানবায়।

এই উপকরণটির জনথ্য অর্শ বরবাদ্দ কতরতে যুক্তরবাত্রের কৃরি রবভবাগ (United States Department of Agriculture, USDA) িম্পূরক িেবায়ক প্রকল্প (Supplemental Assistance Program, SNAP)। SNAP যবা আতগ রনউ ইয়তক্শ  ফুড স্থ্যবাম্ পপ্রবাগ্বাম 
(Food Stamp Program, FSP) নবাতম পরররিে রেল, স্ল্প আতয়র মবানিুতির পুরটি রবিয়ক িেবায়েবা রিতয় রবাতক। আপনবাতক েবারবা পুরটিকর খবাববার রকনতে িবােবাযথ্য করতে পবাতর। আতরবা জবানতে 800-342-3009-এ পযবাগবাতযবাগ করুন ববা myBenefits.ny.gov-এ 
যবান। USDA েল একটি িমবান িুতযবাগ প্রিবানকবারী এবং রনতয়বাগকে্শ বা। পফতডরবাল আইন এবং USDA নীরে অনিুবাতর, এই প্ররেষ্বান জবারে, বণ্শ, পকবান পির পরতক আিবা, রলঙ্গ, বয়ি, ধম্শ, রবাজননরেক রবশ্বাি ববা অক্ষমেবার রনররতখ কবাতরবার মতধথ্য পভিবাতভি করতে 
পবারতব নবা। ববিতমথ্যর পকবান অরভতযবাগ িবাতয়র করবার জনথ্য, এই ঠিকবানবায় রলতখ জবানবান: USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 ববা 202-720-5964 
(ভতয়ি ও TDD) নম্বতর পফবান করুন।

পস্লবার ফবাম্শবাি্শ মবাতক্শ ট িম্তক্শ  আতরবা েতরথ্যর 
জনথ্য nyc.gov-পিখুন এবং farmers 
markets (ফবাম্শবাি্শ মবাতক্শ টি) খুজঁনু।

স্বাস্থ্যকর পররিরপর জনথ্য,  
jsyfruitveggies.org এ যবান।

টবাতকবা, রপজ্বা এবং রপটবায় টরপং 
রেিবাতব িবরজ পযবাগ করুন।

িই, ওটরমল ববা পগবাটবা রতিথ্যর 
রিররয়বাতলর িতঙ্গ ফল রমররতয় খবান।

অমতলট ববা রডতমর িথ্যবান্ডউইতি 
িবরজ রিন।

িুথ্যপ, সু্ এবং কথ্যবািবারতলর িতঙ্গ িবরজ 
পযবাগ করুন।

পবাস্বা, ভবাে ববা কুরকুর িবরজ িেতযবাতগ 
খবান।

গবাঢ় িবজু রবাক এবং রেমবারয়ে 
ফতলর সু্রি খবান।

ববািবাতমর মবাখতনর িতঙ্গ 
ফল খবান।

অতধ্শকটবা িথ্যবান্ডউইতির িবাতর 
িবরজ পমরবান

রবতনর রডতপর িবাতর েবাজবা  
িবরজ খবান।

Bengali



Build a Healthy Meal

Fill half of your plate with fruits and  
vegetables. Choose colorful foods to  
brighten your meal.

Add lean protein. Choose proteins like  
beans, nuts, tofu, fish, and lean or low-fat  
meat and poultry.

Easy Ways to…

For healthy eating tips, like  
Eat Healthy, Be Active NYC  
on Facebook at facebook.com/ 
eatinghealthynyc.

This material was funded by United States Department of Agriculture’s (USDA) Supplemental Assistance Program (SNAP). SNAP, formerly known as the Food Stamp Program (FSP) in New York, provides  
nutrition assistance to people with low incomes. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find out more, contact 800-342-3009 or go to myBenefits.ny.gov. USDA is an equal opportunity provider and  
employer. In accordance with Federal law and USDA policy, this institution is prohibited from discriminating on the basis of race, color, national origin, sex, age, religion, political beliefs or disability. To file a complaint 
of discrimination, write USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 or call 202-720-5964 (voice and TDD).

For more information about Stellar 
Farmers Markets, visit nyc.gov and 
search for farmers markets.

For healthy recipes, visit  
jsyfruitveggies.org.

Make a least half of your grains  
whole grains. Look for the words “100%  
whole grain” or “100% whole wheat” on  
the Nutrition Facts label.

Add a healthy beverage. Drink water  
or plain fat-free or low-fat milk.

My Plate Planner 
A Healthy Meal Tastes Great

9-inch plate1/4 protein.  1/4 starch.  1/2 vegetables.

The Plate Method 

is a simple way 

to plan meals 

for you and your 

family.  You don’t 

have to count 

anything or read 

long lists of foods.  

All you need is  

a 9-inch plate.
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আপনার খাবাররর প্লেরের অর ধ্েক ফল ও সবজি দিরে 
পূরণ করুন। বণধেমে সবদি দিরে আপনার আহার 
সািান।

কম চজববিযকু্ত প্্াটিন প্�াগ করুন। দবন, বািাম, েফু, 
মাছ, এবং পাতলা বা কম চদবধে�ুক্ত মাংস এবং হাঁরসর 
মাংরসর মত প্্াটিন িাতীে খাবার চেন করুন।

স্বাস্থ্যকর খবাববার তৈরীর  
সহি উপবায়...

স্াস্থ্যকর খাবার পদরকল্পনার পরামরধে প্পরত 
Eat Healthy, Be Active NYC (ইে প্হলদি, 
দব অথ্যাদটিভ এনওোইদস) এর Facebook 
প্পি লাইক করুন facebook.com/ 
eatinghealthynyc ঠিকানাে।

প্টেলার ফামধোসধে মারকধে ে সম্পরকধে  আররা তর্থ্যর 
িনথ্য nyc.gov-প্িখুন এবং farmers 
markets (ফামধোসধে মারকধে েস) খুিঁনু।

স্াস্থ্যকর প্রদসদপর িনথ্য, 
jsyfruitveggies.org এ �ান।

আপনার বথ্যবহা�ধে রসথ্য-িানার মর্থ্য অন্তত অর ধ্েক আস্ত 
শসথ্যদবানবা রাখুন। প্কনার সমে খািথ্যবস্তুর প্লরবরল 
“100% whole grain” বা “100% whole 
wheat” প্লখা প্িরখ দনন।

স্বাস্থ্যকর পবানীয় প্�াগ করুন। পাদন/িল পান করুন 
অ্বা স্াভাদবক চদবধে দবহীন বা স্ল্প চদবধে�ুক্ত িু্  পান 
করুন।

আমার প্লেট লেল্ানার 
স্াস্ল্কর খাদল্ প্খতে ভাত�া

9 ইঞ্চি প্লেট1/4 প্্াটিন।  1/4 স্ার্চ ।  1/2 শাকসবঞ্ি।

প্লেট পদ্ধঞ্েটি হ� 
আপনার ও আপনার 
পঞ্রবাতরর আহার 
(ঞ্ম�) পঞ্রকল্পনা 
করার একটি সহি 
উপায়। আপনাতক 
প্কান ঞ্কছুর উপর 
নির রাখতে হতব 
না বা খাবাতরর �ম্া 
োঞ্�কা পড়তে হতব 
না। আপনার প্কব� 
দরকার 9 ইঞ্চি প্লেট।
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এই উপকরণটির িনথ্য অ ধ্ে বরাদ্দ করররছ �ুক্তরার্রের কৃদি দবভাগ (United States Department of Agriculture, USDA) সমূ্পরক সহােক ্কল্প (Supplemental Assistance Program, SNAP)। SNAP �া আরগ দনউ ইেরকধে  ফুড টেথ্যাম্প প্্াগ্াম 
(Food Stamp Program, FSP) নারম পদরদচত দছল, স্ল্প আরের মানিুরির পুদটি দবিেক সহােতা দিরে ্ারক। আপনারক তারা পুদটিকর খাবার দকনরত সাহা�থ্য কররত পারর। আররা িানরত 800-342-3009-এ প্�াগার�াগ করুন বা myBenefits.ny.gov-এ  
�ান। USDA হল একটি সমান সুর�াগ ্িানকারী এবং দনরোগকতধে া। প্ফরডরাল আইন এবং USDA নীদত অনসুারর, এই ্দতষ্ান িাদত, বণধে, প্কান প্ির প্্রক আসা, দলঙ্গ, বেস, ্মধে, রািননদতক দবশ্াস বা অক্ষমতার দনদররখ কাররার মর্থ্য প্ভিারভি কররত 
পাররব না। ববিরমথ্যর প্কান অদভর�াগ িারের করার িনথ্য, এই ঠিকানাে দলরখ িানান: USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 
(ভরেস ও TDD) নম্বরর প্ফান করুন।

Bengali



Easy Ways to… 
Choose Colors of Good Health 
Eat a variety of fruits and vegetables to keep your body strong! 
 
 

 RED        
 

  

YELLOW/ 
ORANGE 

  

 GREEN   

 BLUE/ 
 PURPLE 

  

WHITE/ 
  BROWN 

FRUITS 
Apples  Cherries  
Cranberries 
Grapefruit*  
Grapes Raspberries 
Strawberries 
Watermelon 

 
VEGETABLES 
Beets  
Potatoes 
Radishes 
Rhubarb  
Peppers  

 
FRUITS 
Apricots 
Cantaloupe 
Mangoes* 
Nectarines 
Oranges* 
Papayas* 
Peaches 
Pineapples* 
Lemons* 

 
VEGETABLES 
Butternut squash 
Carrots 
Pumpkin 
Rutabaga  
Summer squash 
Sweet corn  
Sweet potatoes 

 
FRUITS 
Apples 
Avocados* 
Grapes  
Honeydew melon 
Kiwifruit* 
Limes* 

 
VEGETABLES 
Broccoli  
Brussels sprouts 
Okra 
Peppers Peas 
Spinach  
String beans 
Zucchini 

 
FRUITS 
Blackberries 
Blueberries  
Black currants 
Dried plums 
Elderberries 
Grapes Plums 
Raisins 

 
VEGETABLES 
Black beans  
Cabbage  
Eggplant  
Peppers 
 Potatoes  

 
FRUITS 
Bananas* 
Pears  
Dates* 
Nectarines   
Peaches  

 
VEGETABLES 
Cauliflower  
Garlic  
Mushrooms 
Onions  
Parsnips 
Potatoes  
Turnips 

 

 

 

*Usually not available at farmers markets in New York State. 

This material was funded by United States Department of Agriculture’s (USDA) Supplemental Assistance Program (SNAP). SNAP, formerly known as the Food Stamp Program (FSP) in New York, provides nutrition 
assistance to people with low incomes. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find out more, contact 800-342-3009 or go to myBenefits.ny.gov. USDA is an equal opportunity provider and 
employer. In accordance with Federal law and USDA policy, this institution is prohibited from discriminating on the basis of race, color, national origin, sex, age, religion, political beliefs or disability. To file a 
complaint of discrimination, write USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 or call 202-720-5964 (voice and TDD). 

For healthy eating tips, like Eat Healthy, Be Active NYC on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc 
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for “farmers markets.” 

For healthy recipes, visit jsyfruitveggies.org. 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc
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ভােলা �াে�য্র রঙ বাছাইেয়র 
সহজ উপায়... 
আপনার শরীরেক শি�শালী রাখার জনয্ িবিভ� �কােরর ফল এবং শাকস�ী খান! 
 

 লাল        
  

হলদু/কমলা 
  

 সবজু 
  

 নীল/েবগ‍নী 
  

সাদা/বাদামী 

ফল 
আেপল েচিরফল  
কয্ানেবির 
বাতািবেলবু*  
আঙুর  
রা�েবির  
�েবির  
তরমুজ 

 
শাকস�ী 
িবট  
আল ু 
মূলা  
েরউিচিন  
েগালমিরচ  

 
ফল 
অয্াি�কট  
ফুিট  
আম*  
েন�ািরন  
কমলােলবু*  
েপঁেপ*  
পীচ  
আনারস*  
েলবু* 

 
শাকস�ী 
বাটারনাট ে�ায়াশ (এক�কার 
কুমেড়া)  
গাজর 
কুমেড়া  
র‍টাবাগা (একধরেণর কচু)  
সামার ে�ায়াশ  
িমি� ভু�া  
রাঙা আল ু

 
ফল 
আেপল  
অয্ােভাকােডা*  
আঙুর  
হািনিডউ েমলন 
(মধুরমত িমি� 
একজাতীয় তরমুজ)  
িকউইফল* 
পািতেলবু* 

 
শাকস�ী 
ে�ােকািল  
�ােসলস �াউট  
ওকরা (েভি�) 
েগালমিরচ 
পালংশাক  
ি�ং িবন  
জিুকিন 

 
ফল 
বয্াকেবির  
�েবির  
�য্াক কাের�  
শ‍কেনা আলুেবাখারা  
এ�ারেবির  
আঙুর আলুেবাখারা 
িকসিমস 

 
শাকস�ী 
কােলা িবন  
বাঁধাকিপ  
েবগ‍ন  
েগালমিরচ 
 আল ু 

 
ফল 
কলা*  
নাশপািত  
েখজরু* 
েন�ািরন 
পীচ  

 
শাকস�ী 
ফুলকিপ  
রসুন  
মাসর‍ম  
েপঁয়াজ  
পাসর্িনপ 
আল ু 
শালগম 

 

 

 

*সাধারণত িনউ ইয়কর্  ে�েটর ফামর্াসর্ মােকর্ টগ‍িলেত উপল� নয়। 

যু�রাে�র কৃিষ িবভােগর (United States Department of Agriculture, USDA) স�ূরক পুি� সহায়তা �ক� (Supplemental Assistance Program, SNAP) এই উপকরণিটর জনয্ অথর্ বরা� কেরেছ। SNAP �� আেয়র মানুষেদর পুি� িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক, এটা আেগ New York ফুড �য্া� 

�ক� ( Food Stamp Program, FSP) নােম পিরিচত িছল। আপনােক এিট পুি�কর খাবার িকনেত সাহাযয্ করেত পাের। আেরা জানেত 800-342-3009 ন�ের েযাগােযাগ কর‍ন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA হল এক সমান সুেযাগ �দানকারী এবং িনেয়াগকতর্ া। েফেডরাল আইন (Federal law) এবং 
USDA নীিত (USDA policy) অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর্, জাতীয় মূল, িল�, বয়স, ধমর্, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িভিত্তেত কােরার মেধয্ ৈবষময্মূলক আচরণ করা েথেক িনিষ� কের। ৈবষেময্র েকানও অিভেযাগ দােয়র করার জনয্, এই িঠকানায় িলেখ জানান: USDA, Director of Civil Rights, 

Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেয়স এবং TDD) ন�ের েফান কর‍ন। 

�া�য্কর খাদয্ পিরক�নার পরামেশর্র জনয্ Facebook-এর facebook.com/eatinghealthynyc েদখুন, েযমন �া�য্কর খাবার খান, কমর্ঠ িনউ 
ইয়কর্ বাসী েহান (Eat Healthy, Be Active NYC) 

ে�লার ফামর্াসর্ মােকর্ ট স�েকর্  আেরা তেথয্র জনয্ nyc.gov-েদখুন এবং “ফামর্াসর্ মােকর্ টস” (farmers markets) খঁুজনু। 
�া�য্কর েরিসিপর জনয্, jsyfruitveggies.org এ যান। 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


Choose Healthy Portions

For fruits, vegetables and grains, a portion  
is the size of your fist. This equals:
• 1 cup of chopped vegetables
• 1 medium apple
• 1 cup of brown rice or pasta
Try to eat five portions a day.

For lean protein, a portion is the size  
of your palm. This equals:
• 3 ounces of fish
• 3 ounces chicken
Try to eat three portions a day.

1. Start with a 9-inch plate.

2.  Use your hand to measure 
your portions.

3.  Fill half of your plate with  
fruits and vegetables.

4.  Fill a quarter of your plate  
with lean protein.

5.  Fill a quarter of your plate  
with whole grains.

Easy Ways to…

For healthy eating tips, like  
Eat Healthy, Be Active NYC  
on Facebook at facebook.com/ 
eatinghealthynyc.

This material was funded by United States Department of Agriculture’s (USDA) Supplemental Assistance Program (SNAP). SNAP, formerly known as the Food Stamp Program (FSP) in New York, provides  
nutrition assistance to people with low incomes. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find out more, contact 800-342-3009 or go to myBenefits.ny.gov. USDA is an equal opportunity provider and  
employer. In accordance with Federal law and USDA policy, this institution is prohibited from discriminating on the basis of race, color, national origin, sex, age, religion, political beliefs or disability. To file a complaint 
of discrimination, write USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 or call 202-720-5964 (voice and TDD).

For more information about Stellar 
Farmers Markets, visit nyc.gov and 
search for farmers markets.

For healthy recipes, visit  
jsyfruitveggies.org.

For more information, visit chooseMyPlate.gov.

Choose Healthy Portions Handout_r4.indd   1 6/1/18   2:42 PM

facebook.com/eatinghealthnyc
www.nyc.gov
www.jsyfruitveggies.org


ফল, সবজি এবং শসসযের, জন্য একমঠু�ো যঠেষ্ট। 
অে্থ্যোত:
• 1 কোপ কুঁ চঠনো সবজজ
• 1 টি মোঝোজি মোঠপি আঠপল
• 1 কোপ বোদোমী চোল বো পোস্ো
জদঠন পাঁচ মসু�া খোওয়োি চচষ্টো করুন।

কম চজববিযকু্ত প্াটিন িাতীয় খাবাসরর 
জন্য আপনোি হোঠতি তোলিু আকোঠিি সমোন 
খোবোি জনন। অে্থ্যোত:
• 3 আউন্স মোছ
• 3 আউন্স মিুজিি মোংস
জদঠন জতন মসু�া খোওয়োি চচষ্টো করুন।

1. 9 ইজচির পলেট জিসয় শুরু করুন।

2.  আপনার খাবাসরর পজরমাণ 
মাপসত হাত বযেবহার করুন।

3.  আপনার খাবাসরর পলেসটর অস ব্িক 
ফল ও সবজি জিসয় পরূণ করুন।

4.  পলেসটর এক চতুরবিাংশ কম চজববিযকু্ত 
প্াটিন িাতীয় খাবার জিসয় পরূণ 
করুন।

5.  এক চতুরবিাংশ প�াটা শসযে িাতীয় 
খাবার জনন।

জক পজরমাণ খাবার স্াস্যেকর তা ঠিক করার 
সহি উপায়...

স্োস্্যকি খোবোি পজিকল্পনোি পিোমর্থ চপঠত 
Eat Healthy, Be Active NYC (ইট চহলজদ, 
জব অ্যোজটিভ এনওয়োইজস) এি Facebook 
চপজ লোইক করুন facebook.com/ 
eatinghealthynyc ঠিকোনোয়।

চটেলোি ফোম্থোস্থ মোঠক্থ ট সম্পঠক্থ  আঠিো তঠে্যি 
জন্য nyc.gov-চদখুন এবং farmers 
markets (ফোম্থোস্থ মোঠক্থ টস) খুুঁজনু।

স্োস্্যকি চিজসজপি জন্য,  
jsyfruitveggies.org এ যোন।

আরও তসরযের িনযে chooseMyPlate.gov পিখুন।

এই উপকিণটিি জন্য অে্থ বিোদ্দ কঠিঠছ যুক্তিোঠ্রেি কৃজি জবভোি (United States Department of Agriculture, USDA) সম্পপূিক সহোয়ক প্রকল্প (Supplemental Assistance Program, SNAP)। SNAP যো আঠি জনউ ইয়ঠক্থ  ফুড টে্যোম্প চপ্রোগ্োম 
(Food Stamp Program, FSP) নোঠম পজিজচত জছল, স্ল্প আঠয়ি মোনিুঠদি পুজষ্ট জবিয়ক সহোয়তো জদঠয় েোঠক। আপনোঠক তোিো পুজষ্টকি খোবোি জকনঠত সোহোয্য কিঠত পোঠি। আঠিো জোনঠত 800-342-3009-এ চযোিোঠযোি করুন বো myBenefits.ny.gov-এ  
যোন। USDA হল একটি সমোন সুঠযোি প্রদোনকোিী এবং জনঠয়োিকত্থ ো। চফঠডিোল আইন এবং USDA নীজত অনসুোঠি, এই প্রজতষ্োন জোজত, বণ্থ, চকোন চদর চেঠক আসো, জলঙ্গ, বয়স, ধম্থ, িোজননজতক জবশ্োস বো অক্ষমতোি জনজিঠখ কোঠিোি মঠধ্য চভদোঠভদ কিঠত 
পোিঠব নো। ববিঠম্যি চকোন অজভঠযোি দোঠয়ি কিোি জন্য, এই ঠিকোনোয় জলঠখ জোনোন: USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বো 202-720-5964 
(ভঠয়স ও TDD) নম্বঠি চফোন করুন।

Bengali



Easy Ways to … 
Cook with Beans 

 

 

 

 

 Store Prepare Cook  

Dried 

Place dry beans in a 
container with a tight lid 
and store in a cool, dry 
place for up to one year. 

Sort beans to remove any 
shriveled beans. 
 
Quick Soak: Cover dry 
beans with hot water; boil 
for two to three minutes. 
Remove from heat and 
cover for one to two hours. 
 
or 
 
Overnight Soak: Cover 
dry beans with cold water; 
soak overnight or for at 
least eight hours. Rinse 
and replace water; cook 
until tender. 

When cooking beans, add 
acidic foods (like 
tomatoes, lemon juice or 
vinegar) at the end. Acidic 
foods will toughen bean 
skins. 

 
Cook one big pot of beans 
and use for multiple 
meals.  

Cooked Refrigerate cooked 
beans for four to five 
days or freeze for up to 
six months.  

Thaw frozen beans 
overnight in the fridge for 
cold recipes. 
 
Add cooked beans directly 
to hot or cold recipes. 
 
When using beans in hot 
recipes, make sure they 
are thoroughly reheated.  

Flavor with salt-free spices 
and fresh herbs. 
 
Add to sautéed veggies or 
cooked greens and garlic.   
 
Add to soups, stews, 
casseroles, salads and 
pasta dishes.  
 
Blend for dips. 

Canned 

Store leftover beans in a 
glass or plastic container 
(not in the can). 
 
Do not use dented or 
rusted cans. 

Drain and rinse beans with 
water to reduce sodium. 

Use canned beans the 
same way as cooked 
beans. 

This material was funded by United States Department of Agriculture’s (USDA) Supplemental Assistance Program (SNAP). SNAP, formerly known as the Food Stamp Program (FSP) in New York, provides 
nutrition assistance to people with low incomes. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find out more, contact 800-342-3009 or go to myBenefits.ny.gov. USDA is an equal opportunity provider 
and employer. In accordance with Federal law and USDA policy, this institution is prohibited from discriminating on the basis of race, color, national origin, sex, age, religion, political beliefs or disability. To file 
a complaint of discrimination, write USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 or call 202-720-5964 (voice and TDD). 

For healthy eating tips, like Eat Healthy, Be Active NYC on Facebook at  
facebook.com/eatinghealthynyc 

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for “farmers markets.” 
For healthy recipes, visit jsyfruitveggies.org. 

 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


Bengali 

িবনস বা িবিভ� ধরেণর িসেমর বীজ িদেয় রা�া করার 

সহজ উপায়... 
 

 

 

 

 

 সংর�ণ কর‍ন ��ত কর‍ন রা�া কর‍ন  

শ‍কেনা 

েকােনা পাে� শ‍কেনা িবন শ�ভােব 
ব� কের ঠা�া, শ‍কেনা জায়গায় এক 
বছর পযর্� েরেখ িদন। 

েকান কঁুচেক যাওয়া িবন অপসারণ 
করেত বাছাই কর‍ন। 
 
চট-জলিদ েভজােনা: গরম জল িদেয় 
েঢেক রাখুন; দইু েথেক িতন িমিনেটর জনয্ 
িস� কের িনন। এরপর তাপ েথেক সিরেয় 
এেন এক েথেক দইু ঘ�া েঢেক রাখুন। 
 
অথবা 
 
রাতভর েভজােনা: শ‍কেনা িবনগ‍িল 
ঠা�া জেল েরেখ েঢেক িদেয় সারারাত বা 
অ�ত আট ঘ�ার জনয্ েরেখ িদন। জেল 
ধুেয় িনন এবং জল পাে� িদন; নরম না 
হওয়া পযর্� রা�া করেত থাকুন। 

যখন িবন রা�া করেবন, তখন রা�ায় 
অয্ািসড জাতীয় খাবার (েযমন টময্ােটা, 
েলবরু রস, বা িভিনগার) িদন। অয্ািসড 
জাতীয় খাবার িবেনর গা কিঠন কের 
েদয়। 

 
একিট বড় পাে��র এক পা� িবন রা�া 
কর‍ন এবং একািধক িমেল তা বয্বহার 
কর‍ন।  

রা�া করা ি�েজ িবন রা�া কের চার েথেক পাঁচ 
িদেনর জনয্ রাখুন অথবা ছয় মােসর 
জনয্ জিমেয় রাখুন।  

ঠা�া েরিসিপর জনয্ রাতভর গলা জমাট 
িবনগ‍িলেক ি�েজ ঠা�া কর‍ন। 
 
গরম বা ঠা�া েরিসিপেত সরাসির রা�া 
করা িবন েযাগ কর‍ন। 
 
গরম েরিসিপেত িবন বয্বহার করার সময় 
িবনগ‍িল স�ূণর্ভােব আবার গরম করা 
হেয়েছ িকনা েখয়াল রাখেত হেব।  

লবণ ছাড়া মসলা এবং তাজা তৃণ েযাগ 
কের �াদ আননু। 
 
সাঁতলান সবিজ বা রা�া করা শাক ও 
রসুেন েযাগ কর‍ন।   
 
সুয্প, �ু, কয্াসারল, সালাদ ও পা�ায় 
েযাগ কর‍ন।  
 
েডাবােনার জনয্ েমশান। 

েকৗটাজাত 

উ�তৃ্ত িবনগ‍িল একিট �ােস বা 
�য্াি�েকর পাে� (কয্ােন নয়) স�য় 
কের রাখুন। 
 
েতাবড়ােনা বা মিরচা ধরা কয্ান 
বয্বহার করেবন না। 

েসািডয়াম কমােত ভােলা কের ধুেয় জল 
েঝেড় িনন। 

রা�া করা িবেনর মেতা একইভােব 
বয্বহার কর‍ন। 

যু�রাে�র কৃিষ িবভােগর (United States Department of Agriculture, USDA) স�ূরক পুি� সহায়তা �ক� (Supplemental Assistance Program, SNAP) এই উপকরণিটর জনয্ অথর্ বরা� কেরেছ। SNAP �� আেয়র মানুষেদর পুি� িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক, এটা আেগ New York ফুড �য্া� �ক� 

( Food Stamp Program, FSP) নােম পিরিচত িছল। আপনােক এিট পুি�কর খাবার িকনেত সাহাযয্ করেত পাের। আেরা জানেত 800-342-3009 ন�ের েযাগােযাগ কর‍ন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA হল এক সমান সুেযাগ �দানকারী এবং িনেয়াগকতর্ া। েফেডরাল আইন (Federal law) এবং USDA 

নীিত (USDA policy) অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর্, জাতীয় মূল, িল�, বয়স, ধমর্, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িভিত্তেত কােরার মেধয্ ৈবষময্মূলক আচরণ করা েথেক িনিষ� কের। ৈবষেময্র েকানও অিভেযাগ দােয়র করার জনয্, এই িঠকানায় িলেখ জানান: USDA, Director of Civil Rights, Room 326-

W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেয়স এবং TDD) ন�ের েফান কর‍ন। 

�া�য্কর খাবার খান, কমর্ঠ িনউ ইয়কর্ বাসী েহান (Eat Healthy, Be Active NYC)-এর মত �া�য্কর খাদয্ পিরক�নার পরামেশর্র জনয্ েদখুন 
Facebook-এর facebook.com/eatinghealthynyc 

ে�লার ফামর্াসর্ মােকর্ ট স�েকর্  আেরা তেথয্র জনয্ nyc.gov-েদখুন এবং “ফামর্াসর্ মােকর্ টস” (farmers markets) খঁুজনু। 
�া�য্কর েরিসিপর জনয্, jsyfruitveggies.org এ যান। 

 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

At the Store At Home 
• Choose foods with less than 5 percent Daily 

Value of sodium (salt) per serving.  
 
 
 
 
 
 
 

• Make homemade soups and broths. 
 

• Rinse canned beans and vegetables with 
water to reduce the amount of sodium. 

 
 
 

 

 
 

• Buy whole foods as often as possible. 
 

• Create salt-free spice blends using your 
favorite spices. 

• Fill your cart with fruits and vegetables. 
 

 
• Add vinegar, lemon or orange zest and/or 

juice to foods. 
 

 
 

 
 

• If buying packaged foods, choose those 
labeled: 
 “Low-sodium” 
 “Sodium free” 
 “No salt added” 

 
• Instead of processed or cured meats, 

choose: 
 Lean cuts of meat and poultry 
 Fish 
 Beans and legumes  

 

• Flavor foods with fresh and dried herbs, 
spices and low sodium soy sauce. 

 

• Instead of quick-cooking rice mixes and 
noodles, choose: 
 Brown rice 
 Whole wheat noodles and pasta 
 Whole cornmeal 

 

• Avoid adding salt to the water when cooking 
beans, rice, pasta and vegetables. 

 
 

 

• Instead of salty snack foods, choose: 
 Fresh vegetables with a bean dip 
 Whole grain crackers 
 Plain, lightly salted popcorn  

 
• Slowly cut back on the amount of salt you 

add to food, until you are using little to no 
salt. 

Easy Ways to… 
Cut the Salt 
 
 

   

This material was funded by United States Department of Agriculture’s (USDA) Supplemental Assistance Program (SNAP). SNAP, formerly known as the Food Stamp Program (FSP) in New York, provides nutrition 
assistance to people with low incomes. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find out more, contact 800-342-3009 or go to myBenefits.ny.gov. USDA is an equal opportunity provider and 
employer. In accordance with Federal law and USDA policy, this institution is prohibited from discriminating on the basis of race, color, national origin, sex, age, religion, political beliefs or disability. To file a 
complaint of discrimination, write USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 or call 202-720-5964 (voice and TDD). 

For healthy eating tips, like Eat Healthy, Be Active NYC on Facebook at 
 facebook.com/eatinghealthynyc 

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for “farmers markets.” 
For healthy recipes, visit jsyfruitveggies.org. 

 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc
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লবণ কমােনার 
সহজ উপায়... 
 
 
 

  

 

 

 

েদাকােন বািড়েত 
• �িত পিরেবশন িপছু 5 শতাংেশর কম েসািডয়াম (লবণ) 

আেছ এমন খাবার বাছুন।  
 
 
 
 
 
 
• যতটা স�ব েগাটা খাবার িকনুন। 

 
• আপনার ঝুিড় ফল ও শাকস�ী িদেয় পূরণ কর‍ন। 
 
• যিদ পয্ােকেটর খাবার েকেনন, েসইগ‍িল বাছুন েযগ‍িলেত 

েলেবল করা আেছ: 
 “Low-sodium” (কম-েসািডয়াম) 
 “Sodium free” (েসািডয়াম ম�ু) 
 “No salt added” (লবণ িবহীন) 
 

• ৈতির করা বা লবণ িদেয় রাখা মাংেসর পিরবেতর্  এগ‍িল 
েবেছ িনন: 
 চিবর্হীন মাংস ও েপালি� 
 মাছ 
 িবন এবং কলাই  
 

• �ত রা�া করা ভােতর িম�ণ এবং নুডলেসর বদেল 
এগ‍িল েবেছ িনন: 
 বাদামী চাল (�াউন রাইস) 
 েগাটা গেমর নডুলস ও পা�া 
 েগাটা ভু�া 

 

• েনানতা জলখাবােরর বদেল এগ‍িল েবেছ িনন: 
 িবন িমি�ত তাজা সবিজ 
 েহাল ে�ন িব�ুট 
 সাধারণ, �� েনানতা পপকনর্  

• ঘের সুয্প ও জসু ৈতির কর‍ন। 
 

• েসািডয়ােমর পিরমাণ কমােত েকৗটাজাত িবন ও সবিজ 
ভােলা কের ধুেয় িনন। 

 
 
 

 
 
• আপনার পছে�র মশলা বয্বহার কের লবণ ম�ু 

মশলার িম�ণ ৈতির কর‍ন। 
 

• খাবাের িভিনগার, েলবু বা কমলােলবরু সুগ�ী 
এবং/অথবা রস েযাগ কর‍ন। 
 
 
 

• তাজা ও শ‍কেনা গ‍� লতাপাতা, মসলা ও কম 
েসািডয়ােমর েসায়া সস িদেয় খাবাের সুগ� আনুন। 

 
• িবন, ভাত, পা�া ও সবিজ রা�া করার সময় পািন/জেল 

লবণ না েদওয়ার েচ�া কর‍ন। 
 

 

 

• রা�ায় েদওয়া লবেনর পিরমাণ �মশ কিমেয় েফলুন, 
যত�ণ না তা খুবই সামানয্ বা শূনয্ হেয় যাে�। 

যু�রাে�র কৃিষ িবভােগর (United States Department of Agriculture, USDA) স�রূক পুি� সহায়তা �ক� (Supplemental Assistance Program, SNAP) এই উপকরণিটর জনয্ অথর্ বরা� কেরেছ। SNAP �� আেয়র মানষুেদর পুি� িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক, এটা আেগ 

New York ফুড �য্া� �ক� ( Food Stamp Program, FSP) নােম পিরিচত িছল। আপনােক এিট পুি�কর খাবার িকনেত সাহাযয্ করেত পাের। আেরা জানেত 800-342-3009 ন�ের েযাগােযাগ কর‍ন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA হল এক সমান সুেযাগ �দানকারী এবং 

িনেয়াগকতর্ া। েফেডরাল আইন (Federal law) এবং USDA নীিত (USDA policy) অনসুাের, এই �িত�ান জািত, বণর্, জাতীয় মলূ, িল�, বয়স, ধমর্, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িভিত্তেত কােরার মেধয্ ৈবষময্মলূক আচরণ করা েথেক িনিষ� কের। ৈবষেময্র েকানও অিভেযাগ দােয়র 

করার জনয্, এই িঠকানায় িলেখ জানান: USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেয়স এবং TDD) ন�ের েফান কর‍ন। 

�া�য্কর খাবার খান, কমর্ঠ িনউ ইয়কর্ বাসী েহান (Eat Healthy, Be Active NYC)-এর মত �া�য্কর খাদয্ পিরক�নার পরামেশর্র জনয্ েদখনু 
Facebook-এর facebook.com/eatinghealthynyc 

ে�লার ফামর্াসর্ মােকর্ ট স�েকর্  আেরা তেথয্র জনয্ nyc.gov-েদখনু এবং “ফামর্াসর্ মােকর্ টস” (farmers markets) খুজঁনু। 

�া�য্কর েরিসিপর জনয্, jsyfruitveggies.org এ যান। 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


Easy Ways to… 
Eat a Variety of Proteins 
Eat a variety of proteins as part of a healthy diet. Eat plant proteins more often. 

 

Beans and Lentils Nuts and Seeds Lean Animal Proteins 

Make a three bean salad.  

 
 
 
 
 
 

Spread nut butter on apple 
or banana slices. 

 
 
 
 
 
 
Choose fish twice a week. 

 
 

 
 

Add beans to sautéed 
greens and eat with 

brown rice.  

 
 
 
 
 
 
Add nuts to vegetables 

and salads.  

 
 

 
 
 
 

Eat lean meat and 
poultry in the right 

portions – about the size 
of your palm. 

 

 
 

 
 
 

 
Make a bean dip to enjoy 

with vegetables. 

 
 
 
 
 
 

Snack on a handful of 
unsalted nuts or seeds. 

 
 
 
 

 
 

Bring a hard boiled egg 
with you for an easy  

snack. 

This material was funded by United States Department of Agriculture’s (USDA) Supplemental Assistance Program (SNAP). SNAP, formerly known as the Food Stamp Program (FSP) in New York, provides 
nutrition assistance to people with low incomes. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find out more, contact 800-342-3009 or go to myBenefits.ny.gov. USDA is an equal opportunity provider 
and employer. In accordance with Federal law and USDA policy, this institution is prohibited from discriminating on the basis of race, color, national origin, sex, age, religion, political beliefs or disability. To file 
a complaint of discrimination, write USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 or call 202-720-5964 (voice and TDD). 

For healthy eating tips, like Eat Healthy, Be Active NYC on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc 
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for “farmers markets.” 

For healthy recipes, visit jsyfruitveggies.org. 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc
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�া�য্কর খাবার িহেসেব িবিভ� ধরেনর ে�ািটন খান। আেরা েবশী কের উি�� ে�ািটন খান। 
 

িবন এবং মসরু ডাল বাদাম এবং বীজ চিবর্হীন পশ‍ ে�ািটন 

িতনিট িবন িদেয় একিট সয্ালাড 
ৈতির কর‍ন।  

 
 
 
 
 
 

আেপল বা কলার টুকেরার উপর 
িচনাবাদােমর মাখন ছিড়েয় িদন। 

 
 
 
 
 
 
স�ােহ দইুবার মাছ বাছুন। 

 
 

 
 

সাঁতলােনা শােক িবন েযাগ 
কর‍ন এবং বাদািম ভাত িদেয় 

খান।  

 
 
 
 
 
 
সবিজ ও সয্ালােড বাদাম েযাগ 

কর‍ন।  

 
 
 
 
 
 

 আপনার হােতর মুেঠার পিরমাণ 
অনুসাের চিবর্হীন মাংস ও মুরগীর 

মাংস খান। 
 

 
 
 

 
সবিজর মজা িনেত িবন িডপ 

ৈতির কর‍ন। 

 
 
 
 

 
লবণহীন বাদাম ও বীজ িদেয় অ� 
পিরমাণ জলখাবার ৈতির কর‍ন। 

 
 
 
 

 
 
সহজ জলখাবােরর জনয্ একটা পূণর্ 

িস� িডম খান। 

িবিভ� ধরেণর ে�ািটন খাওয়ার 
সহজ উপায়... 

যু�রাে�র কৃিষ িবভােগর (United States Department of Agriculture, USDA) স�ূরক পুি� সহায়তা �ক� (Supplemental Assistance Program, SNAP) এই উপকরণিটর জনয্ অথর্ বরা� কেরেছ। SNAP �� আেয়র মানষুেদর পিু� িবষয়ক 

সহায়তা িদেয় থােক, এটা আেগ New York ফুড �য্া� �ক� ( Food Stamp Program, FSP) নােম পিরিচত িছল। আপনােক এিট পুি�কর খাবার িকনেত সাহাযয্ করেত পাের। আেরা জানেত 800-342-3009 ন�ের েযাগােযাগ কর‍ন বা myBenefits.ny.gov-

এ যান। USDA হল এক সমান সুেযাগ �দানকারী এবং িনেয়াগকতর্ া। েফেডরাল আইন (Federal law) এবং USDA নীিত (USDA policy) অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর্, জাতীয় মূল, িল�, বয়স, ধমর্, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িভিত্তেত কােরার মেধয্ 

ৈবষময্মূলক আচরণ করা েথেক িনিষ� কের। ৈবষেময্র েকানও অিভেযাগ দােয়র করার জনয্, এই িঠকানায় িলেখ জানান: USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, 

D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেয়স এবং TDD) ন�ের েফান কর‍ন। 

�া�য্কর খাদয্ পিরক�নার পরামেশর্র জনয্ Facebook-এর facebook.com/eatinghealthynyc েদখুন, েযমন �া�য্কর খাবার 
খান, কমর্ঠ িনউ ইয়কর্ বাসী েহান (Eat Healthy, Be Active NYC) 

ে�লার ফামর্াসর্ মােকর্ ট স�েকর্  আেরা তেথয্র জনয্ nyc.gov-েদখুন এবং “ফামর্াসর্ মােকর্ টস” (farmers markets) খঁুজনু। 

�া�য্কর েরিসিপর জনয্, jsyfruitveggies.org এ যান। 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

For healthy eating tips, like Eat Healthy, Be Active NYC on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc. 
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for “farmers markets.” 

For healthy recipes, visit jsyfruitveggies.org. 

This material was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP). 
 
 

Easy Ways to…  
Eat Enough Fiber 
\ 

Fiber may lower your risk of heart disease. Most adults need 28 grams of fiber each 
day. Look at how easy it is! 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

Tips for Eating More Fiber: 
• Eat whole fruits and vegetables instead of juices, which have little to no fiber.  

• Fruit and vegetable skins contain a lot of fiber. Wash and eat the peel.  

• Check the Nutrition Facts label and choose foods with at least 10% of Daily Value for fiber. 

• Read the ingredients list and choose foods with whole grains listed first. 
 

Instead of…  Eat… 
 
H             Half a bagel = 
1 gram 1 1 gram of fiber  

 
1/2 cup oatmeal = 
4 grams of fiber 

 
   A glass of juice = 
   1 gram of fiber  

 
One medium orange = 

3 grams of fiber 

 
A handful of chips = 
1 gram of fiber  

 
A handful of nuts = 
4 grams of fiber 

 
A cup of white rice = 
1/2 gram of fiber  

1/2 cup of brown rice 
and 1/2 cup of beans = 

11 grams of fiber 

 
A pudding cup = 
1/2 gram of fiber  

 
1 1/2 cup blueberries = 

6 grams of fiber 

Total Fiber: 4 grams  Total Fiber: 28 grams 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc
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যেথ� পিরমাণ ফাইবার খাওয়ার 
সহজ উপায়... 
ফাইবার আপনার হৃদেরােগর ঝঁুিক কমােত পাের । েবিশরভাগ �া�বয়� মানুেষর ৈদিনক অ�ত 
28 �াম কের ফাইবােরর দরকার হয়। েদখুন এিট কত সহজ! 

এগ‍িলর পিরবেতর্ …  এগ‍িল খান… 
 

অেধর্ক বােগল = 
1 �াম ফাইবার  

 
1/2  কাপ ওটিমল = 
4 �াম ফাইবার 

 
এক �াস ফেলর রস = 
1 �াম ফাইবার  

একিট মাঝাির আকােরর 
কমলােলবু = 

3 �াম ফাইবার 
 
অ� পিরমাণ িচপস = 
1 �াম ফাইবার  

 
অ� পিরমাণ বাদাম = 

4 �াম ফাইবার 
 
এক কাপ সাদা ভাত = 
1/2 �াম ফাইবার  

1/2 কাপ বাদািম ভাত  
এবং 1/2 কাপ িবন = 
11 �াম ফাইবার 

 
এক পুিডং কাপ = 
1/2 �াম ফাইবার  

 
1 1/2 কাপ �েবির = 

6 �াম ফাইবার 

েমাট ফাইবার: 4 �াম  েমাট ফাইবার: 28 �াম 
 
 

আেরা েবিশ ফাইবার খাওয়ার পরামশর্: 
 

• ফল বা সবিজর রেস কম বা এেকবােরই ফাইবার থােক না, তাই েগাটা ফল বা সবিজ খান।  

• ফল এবং সবিজর েখাসায় অেনক ফাইবার থােক। ভােলা কের ধুেয় েখাসািট খান।  

• পুি�গত তেথয্র েলেবল েদখনু এবং এমন খাবার বাছুন যােত অ�ত িনয়িমত 10% ফাইবার পাওয়া যায়। 

• উপাদােনর তািলকািট পড়ুন এবং েগাটা শসয্ সেমত খাবারগ‍িল �থেম বাছুন| 
 

এই উপকরণিটর জনয্ অথর্ বরা� কেরেছ যু�রাে�র কৃিষ িবভাগ (United States Department of Agriculture, USDA) স�ূরক পুি� সহায়ক �ক� (Supplemental Nutrition Assistance Program, SNAP)। 

�া�য্কর খাবার খান, কমর্ঠ িনউ ইয়কর্ বাসী েহান (Eat Healthy, Be Active NYC)-এর মত �া�য্কর খাদয্ পিরক�নার পরামেশর্র জনয্ েদখুন  
Facebook-এর facebook.com/eatinghealthynyc 

ে�লার ফামর্াসর্ মােকর্ ট স�েকর্  আেরা তেথয্র জনয্ nyc.gov-েদখুন এবং “ফামর্াসর্ মােকর্ টস” (farmers markets) খঁুজনু। 
�া�য্কর েরিসিপর জনয্, jsyfruitveggies.org এ যান। 

 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


Easy Ways to …  
Eat the Whole Plant 
Reduce waste! Cook with all parts of fruits and vegetables. 
Part of Plant Fruit or Vegetable Ways to Cook 
 
Roots           Celery root  Roast, mash or stew 

 
 
Stems        Asparagus, beets, broccoli, cauliflower, 

chard, collards, fennel, kale 

Braise or sauté; use woody part of 
asparagus in soup stocks; use 
peeled broccoli and cauliflower 
stems in soups or stir-fries     

 
Greens         
or Tops  

Beets,  carrots, cauliflower, celery, 
fennel, kohlrabi, leeks, onions, 
radishes, turnips 

Sauté, blend in green smoothies, 
flavor and garnish salads and 
soups 

 
Flowers  

Arugula, chives, cilantro/coriander, dill, 
fennel, garlic scapes, lavender, 
mustard, zucchini 

Sauté or add to a salad, use garlic 
scapes to make pesto 

 
Seeds  Pumpkin and other winter squashes Roast and add spices and herbs 

for flavor 

 
Peels  

Citrus (lime, lemon, orange), potato Bake potato peels for snacks; use 
citrus for zest  

 
Rinds Watermelon and other melons 

(cantaloupe, casaba, honeydew) 
Shave outer peel and use in place 
of cucumber in salads 

 
Cobs   

Corn  Simmer to make a stock 

 

This material was funded by United States Department of Agriculture’s (USDA) Supplemental Assistance Program (SNAP). SNAP, formerly known as the Food Stamp Program (FSP) in New York, provides 
nutrition assistance to people with low incomes. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find out more, contact 800-342-3009 or go to myBenefits.ny.gov. USDA is an equal opportunity provider 
and employer. In accordance with Federal law and USDA policy, this institution is prohibited from discriminating on the basis of race, color, national origin, sex, age, religion, political beliefs or disability. To file 
a complaint of discrimination, write USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 or call 202-720-5964 (voice and TDD). 

For healthy eating tips, like Eat Healthy, Be Active NYC on Facebook at  
facebook.com/eatinghealthynyc 

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for “farmers markets.” 
For healthy recipes, visit jsyfruitveggies.org. 
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Bengali 

পেুরা গাছিট েখেয় েফলার  
সহজ উপায়... 
অপচয় কমান! ফল ও সবিজর সম� অংশ রা�া কর‍ন। 

গাছ ফল ও শাকসবিজর অংশ রা�া করার উপায় 
 
মূল েসলাির মূল  ভাজনু, ভতর্ া কর‍ন অথবা �ুয্ কর‍ন 

 
 
কা�   

অয্াসপারাগাস, িবট, �েকািল, ফুলকিপ, চাডর্ , 
েকালাডর্ , েফনাল, পাতাকিপ 

ভােপ েস� কর‍ন বা শাঁতেল িনন; 
অয্াসপারাগােসর শ� অংশটা সুয্েপর �েক 
িদন; ছাড়ােনা ে�ােকািল এবং ফুলকিপর 
কা� সুয্েপ িদন অথবা অ� েতেল নাড়াচাড়া 
কর‍ন।     

 
শাক বা 
উপেরর 
অংশ  

িবট, গাজর, ফুলকিপ, েসলাির, েফনাল, ওলকিপi, 
িলক, েপঁয়াজ, মূলা, শালগম 

সাঁতেল িনন, সবুজ �ুিদেজ িমিশেয় িনন, 
সয্ালাড আর সুয্েপ �াদ িমিশেয় সািজেয় 
িদন। 

 
ফুল  

আর‍গ‍লা, িচভস, িকলাে�া/ধেনপাতা, শ‍ফলা, 
েমৗির, রসুন পাতা, লয্ােভ�ার, সিরষা. জিুকিন 

সাঁতেল িনন অথবা েকান সয্ালােড েযাগ 
কর‍ন, েপে�া বানােনার জনয্ রসুন পাতা 
বয্বহার কর‍ন 

  
বীজ  কুমেড়া এবং অনয্ানয্ শীতকালীন ে�ায়াশ 

েভেজ িনেয় �ােদর জনয্ মশলা এবং েভষজ 
লতাপাতা েযাগ কর‍ন। 

 
 
েখাসা  সাই�াস (পািতেলবু, েলবু, কমলােলবু), আল ু

আলুর েখাসা জলখাবােরর জনয্ েবক 
কর‍ন; েফাড়েনর জনয্ েলবু জাতীয় িকছু 
বয্বহার কর‍ন  

 

ফেলর েখাসা 
তরমুজ এবং অনয্ানয্ খরমুজা (ফুিট, কাসাবা, 
হািনিডউ) 

বিহরাবরণ ছািড়েয় িনন এবং সয্ালােড 
শশার বদেল বয্বহার কর‍ন 

 

ভু�ার কা�  
 
ভু�া  

একিট �ক ��ত করার জনয্ কম আঁেচ 
রা�া কর‍ন 

 

যু�রাে�র কৃিষ িবভােগর (United States Department of Agriculture, USDA) স�ূরক পুি� সহায়তা �ক� (Supplemental Assistance Program, SNAP) এই উপকরণিটর জনয্ অথর্ বরা� কেরেছ। SNAP �� আেয়র মানুষেদর পুি� িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক, এটা আেগ New York ফুড �য্া� 

�ক� ( Food Stamp Program, FSP) নােম পিরিচত িছল। আপনােক এিট পুি�কর খাবার িকনেত সাহাযয্ করেত পাের। আেরা জানেত 800-342-3009 ন�ের েযাগােযাগ কর‍ন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA হল এক সমান সুেযাগ �দানকারী এবং িনেয়াগকতর্ া। েফেডরাল আইন (Federal law) এবং 
USDA নীিত (USDA policy) অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর্, জাতীয় মূল, িল�, বয়স, ধমর্, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িভিত্তেত কােরার মেধয্ ৈবষময্মূলক আচরণ করা েথেক িনিষ� কের। ৈবষেময্র েকানও অিভেযাগ দােয়র করার জনয্, এই িঠকানায় িলেখ জানান: USDA, Director of Civil Rights, 

Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেয়স এবং TDD) ন�ের েফান কর‍ন। 

�া�য্কর খাবার খান, কমর্ঠ িনউ ইয়কর্ বাসী েহান (Eat Healthy, Be Active NYC)-এর মত �া�য্কর খাদয্ পিরক�নার পরামেশর্র জনয্ েদখুন 
Facebook-এর facebook.com/eatinghealthynyc 

ে�লার ফামর্াসর্ মােকর্ ট স�েকর্  আেরা তেথয্র জনয্ nyc.gov-েদখুন এবং “ফামর্াসর্ মােকর্ টস” (farmers markets) খঁুজনু। 

�া�য্কর েরিসিপর জনয্, jsyfruitveggies.org এ যান। 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

1. Buy 
 Choose greens with crisp, bright leaves with no yellow or brown spots. 

2. Store   
 Before storing: 
o Lettuce and salad greens: Wrap leaves in a dry paper 

towel. 
o Bunched greens with stems (kale, collard greens): 

Chop off ends of stems and wrap ends in a damp paper 
towel.   

o Herbs: Wrap entire bunch in a slightly damp paper towel. 
 Keep all greens in the refrigerator, unwashed, in a sealed  
    plastic bag.  

3. Wash 
 Place greens in a bowl and cover with water. 
 Shake greens under the water to loosen any dirt. Allow dirt to settle. 
 Gently lift out greens and discard water. Repeat as needed.  

4. Prepare  
 Sauté onions and garlic in oil. Add leafy greens and cook until tender. 
 Blend spinach or kale with frozen fruit to make a smoothie or with 

beans to make a delicious dip. 
 Add chopped leafy greens to soups, stews and pasta sauces. 

Cook until tender. 
 Add fruits, other vegetables, nuts or beans to raw chopped greens 

for a hearty salad. 

 

Easy Ways to …… 
Enjoy Fresh Greens 

This material was funded by United States Department of Agriculture’s (USDA) Supplemental Assistance Program (SNAP). SNAP, formerly known as the Food Stamp Program (FSP) in New York, provides nutrition 
assistance to people with low incomes. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find out more, contact 800-342-3009 or go to myBenefits.ny.gov. USDA is an equal opportunity provider and 
employer. In accordance with Federal law and USDA policy, this institution is prohibited from discriminating on the basis of race, color, national origin, sex, age, religion, political beliefs or disability. To file a 
complaint of discrimination, write USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 or call 202-720-5964 (voice and TDD). 

For healthy eating tips, like Eat Healthy, Be Active NYC on Facebook at  
facebook.com/eatinghealthynyc 

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for “farmers markets.” 
For healthy recipes, visit jsyfruitveggies.org. 
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Bengali 

তাজা সবজু শাক উপেভাগ করার 

সহজ উপায়...  

1. িকননু 
 মচমেচ, উ�ল পাতাওয়ালা শাক েবেছ িনন েযগ‍িলেত হলুদ বা বাদামী দাগ েনই। 

2. সংর�ণ কর‍ন   
 সংর�েণর আেগ: 

o েলটুস এবং সয্ালােডর সবুজ শাক: পাতাগ‍িল শ‍কেনা কাগেজর টাওয়ােল  
মুেড় রাখুন। 

o কা�য�ু সবুজ শাকগ‍িলেক (পাতা কিপ, কলাডর্  �ীন) জেড়া কর‍ন:  

কাে�র েশষাংশ েকেট সয্াঁতেসেঁত কাগেজ মুেড় েরেখ িদন।   
o গ‍� লতাপাতা: েগাটা গ‍�টাই অ� সয্াঁতেসেঁত কাগেজর টাওয়ােল মুেড় েরেখ 

িদন। 

 সম� শাকগ‍িলেক না ধুেয় �য্াি�ক বয্ােগ ব� কের ি�েজ েরেখ িদন।  

3. ধুেয় িনন 
 সবুজ শাকপাতা একিট বািটেত রাখুন এবং জল িদেয় েঢেক িদন। 

 ময়লা মু� করেত সবুজ শাকপাতােক জেলর িনেচ ভাল কের ঝাঁকান। ময়লাগ‍েলা িথেতােত িদন। 

 আে� কের সবুজ শাকপাতাগ‍েলা তুেল িনন ও জল েফেল িদন। �েয়াজেন পুনরাবৃিত্ত কর‍ন।  

4. ��ত কর‍ন  
 েতেল েপঁয়াজ ও রসুন হালকা েভেজ িনন। পাতাওয়ালা সবুজ শাক িদন ও নরম না হওয়া পযর্� রা�া কর‍ন। 
 �ুিদ বানােত বা িবন িদেয় েকান সু�াদ ুিডপ বানােত ঠা�া ফেলর সে� পালংশাক বা 

পাতাকিপ িমিশেয় িম�ণ ৈতির কের িনন। 

 সুয্প, �ু ও পা�ার সেস কাটা শাক েযাগ কর‍ন। নরম না হওয়া পযর্� রা�া কর‍ন। 

 সু�র সয্ালােডর জনয্ কাটা কাঁচা শােক ফল, অনয্ানয্ সবিজ, বাদাম বা িবন েযাগ কর‍ন। 

 

যু�রাে�র কৃিষ িবভােগর (United States Department of Agriculture, USDA) স�ূরক পুি� সহায়তা �ক� (Supplemental Assistance Program, SNAP) এই উপকরণিটর জনয্ অথর্ বরা� কেরেছ। SNAP �� আেয়র মানুষেদর পুি� িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক, এটা আেগ New York ফুড �য্া� 

�ক� ( Food Stamp Program, FSP) নােম পিরিচত িছল। আপনােক এিট পুি�কর খাবার িকনেত সাহাযয্ করেত পাের। আেরা জানেত 800-342-3009 ন�ের েযাগােযাগ কর‍ন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA হল এক সমান সুেযাগ �দানকারী এবং িনেয়াগকতর্ া। েফেডরাল আইন (Federal law) এবং 

USDA নীিত (USDA policy) অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর্, জাতীয় মূল, িল�, বয়স, ধমর্, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িভিত্তেত কােরার মেধয্ ৈবষময্মূলক আচরণ করা েথেক িনিষ� কের। ৈবষেময্র েকানও অিভেযাগ দােয়র করার জনয্, এই িঠকানায় িলেখ জানান: USDA, Director of Civil Rights, 

Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেয়স এবং TDD) ন�ের েফান কর‍ন। 

�া�য্কর খাবার খান, কমর্ঠ িনউ ইয়কর্ বাসী েহান (Eat Healthy, Be Active NYC)-এর মত �া�য্কর খাদয্ পিরক�নার পরামেশর্র জনয্ েদখুন 
Facebook-এর facebook.com/eatinghealthynyc 

ে�লার ফামর্াসর্ মােকর্ ট স�েকর্  আেরা তেথয্র জনয্ nyc.gov-েদখুন এবং “ফামর্াসর্ মােকর্ টস” (farmers markets) খঁুজনু। 

�া�য্কর েরিসিপর জনয্, jsyfruitveggies.org এ যান। 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


Easy Ways to… 
Flavor Food Without Salt 

 

 

 

 

Spices 
• Try adding a little pinch at a time.  
• Sauté for 30 seconds in oil to release aroma. 

 

Cinnamon: Use in oatmeal to 
add sweetness.  

 
Cumin: Add to beans or meat. 

 

Paprika: Use in a spice rub for 
chicken, meat or tofu.  

Turmeric: Add to rice, chicken or 
vegetables for color. 

Herbs 
• Add dried and hard fresh herbs (like rosemary) at the beginning of cooking and soft fresh 

herbs (like parsley) towards the end of cooking. 
• One teaspoon of dried herbs is equal to one tablespoon of fresh herbs. 

 
Basil: Add to tomato sauce  
and pasta. 

 

Cilantro: Mix into rice, beans or 
salsa. 

 

Parsley: Sprinkle on grains, 
salads or stir-fries as a  
final touch.  

Thyme: Add to roasted 
vegetables. 

Fruits and Vegetables 
• Caramelize aromatic and savory vegetables, herbs and/or spices before adding other 

ingredients by cooking on medium-high heat until they become brown and sweet. 
• Add vinegar at the beginning and citrus juice at the end of cooking for the best flavor and 

balance. 
• When adding spicy peppers, remove ribs and seeds for just a little spice. 

 

Aromatic ingredients: Onions, 
garlic, carrots, peppers, celery, 
ginger.  

Savory: Tomatoes, cooked 
potatoes, celery, mushrooms. 

 

Citrus and vinegars: Juice and 
zest balance and brighten. 

 

Peppers: Jalapenos, dried chilis,            
poblanos. 

This material was funded by United States Department of Agriculture’s (USDA) Supplemental Assistance Program (SNAP). SNAP, formerly known as the Food Stamp Program (FSP) in New York, provides nutrition 
assistance to people with low incomes. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find out more, contact 800-342-3009 or go to myBenefits.ny.gov. USDA is an equal opportunity provider and 
employer. In accordance with Federal law and USDA policy, this institution is prohibited from discriminating on the basis of race, color, national origin, sex, age, religion, political beliefs or disability. To file a 
complaint of discrimination, write USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 or call 202-720-5964 (voice and TDD). 

For healthy eating tips, “like” Eat Healthy, Be Active NYC on Facebook at 
facebook.com/eatinghealthynyc 

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for farmers markets. 
For healthy recipes, visit jsyfruitveggies.org. 

 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


Bengali 

লবণ ছাডা খাবার সুস্বাদ ুকরার 

সহজ উপায়... 

 

 

 

 

মশলা 
 সামান্য এক চিমটা করে য াগ করে যেখুন্।  
 সুগন্ধ ছড়ারন্াে জন্য যেরে 30 যসরকরেে জন্য যেরে ন্াড়ািাড়া করুন্। 

 

দারুচিচি: চমচিভাব আন্রে ওটচমরে 

বযবহাে করুন্।  
 

চজরা: চবন্ ও মাাংসরে য াগ করুন্। 

 

পাপচরকা: মেুগীে মাাংস, মাাংস বা যোফুে 

জন্য মশো মরযয বযবহাে করুন্  

হলদু: ভাে, মেুগীে মাাংস বা শাকসবচজরে 

েরেে জন্য বযবহাে করুন্। 

ভেষজ লতাপাতা 
 োন্নাে শুরুরে শুকরন্া ও শক্ত োজা যভষজ েোপাো (য মন্ যোজরমচে) এবাং োন্নাে যশরষে চেরক ন্েম যভষজ েোপাো 

(য মন্ পাসসরে) য াগ করুন্। 
 এক িা িামি শুকরন্া গুল্ম েোপাো হে এক যটচবে িামি োজা গুল্ম েোপাোে সমান্। 

 

ভবচসল (তুলসী): টমারটা সস এবাং পাস্তায় 

য াগ করুন্। 
 

ধনিপাতা: ভাে, চবন্ বা সােসাে সরে 

যমশান্। 

 

পাসসনল: যশষ যছাোঁয়া চেরে োন্াশসয, সযাোড 

বা কম যেরে সাোঁেোরন্া খাবারেে উপরে 

ছচড়রয় চেন্। 
 

থাইম: যোস্ট কো সবচজরে য াগ করুন্। 

ফল ও সবচজ 

 অন্যান্য উপকেণ য াগ কোে আরগ মাঝাচে আোঁরি শাকসব্জী, গুল্ম েোপাো এবাং/অথবা মসো োন্না করে যসগুচেরক 

চমচিজােীয় আঠারো সুগচন্ধ এবাং মসোোে করুন্  েক্ষণ ন্া প সন্ত যসগুচে খরয়চে আে চমচি হরে। 
 যসো সুগন্ধ ও ভােসামযো বজায় োখরে োন্নাে শুরুরে চভচন্গাে ও যশরষ যেবেু েস য াগ করুন্। 
 অল্প ঝারেে জন্য ঝাে মচেি য াগ কোে সময় চশো ও বীজ সচেরয় চেন্। 

 

সগুচি উপকরণ: যপোঁয়াজ, েসনু্, গাজে, 

মচেি, যসোচে, আো। 
 

মশলাদার: টরমরটা, োন্না কো আে,ু যসোচে, 

মাশরুম। 

 

ভলবু ও চেচিগার: েস এবাং যখাসা রূচিে 

ভােসামযো বাড়ায় এবাং িন্মরন্ োরখ। 
 

মচরি: জাোচপরন্া, শুকরন্া েঙ্কা, যপাবোরন্া। 

 ুক্তোরেে কৃচষ চবভারগে (United States Department of Agriculture, USDA) সমূ্পেক পুচি সহায়ো প্রকল্প (Supplemental Assistance Program, SNAP) এই উপকেণটিে জন্য অথস বোদ্দ করেরছ। SNAP স্বল্প আরয়ে মান্ুষরেে পুচি চবষয়ক সহায়ো চেরয় থারক, এটা আরগ New York ফুড স্টযাম্প 

প্রকল্প ( Food Stamp Program, FSP) ন্ারম পচেচিে চছে। আপন্ারক এটি পুচিকে খাবাে চকন্রে সাহা য কেরে পারে। আরো জান্রে 800-342-3009 ন্ম্বরে য াগার াগ করুন্ বা myBenefits.ny.gov-এ  ান্। USDA হে এক সমান্ সরু াগ প্রোন্কােী এবাং চন্রয়াগকেস া। যফরডোে আইন্ (Federal law) এবাং 
USDA ন্ীচে (USDA policy) অন্ুসারে, এই প্রচেষ্ঠান্ জাচে, বণস, জােীয় মেূ, চেে, বয়স, যমস, োজনন্চেক চবশ্বাস বা অক্ষমোে চভচিরে কারোে মরযয ববষমযমূেক আিেণ কো যথরক চন্চষদ্ধ করে। ববষরমযে যকান্ও অচভর াগ োরয়ে কোে জন্য, এই ঠিকান্ায় চেরখ জান্ান্: USDA, Director of Civil Rights, 

Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভরয়স এবাং TDD) ন্ম্বরে যফান্ করুন্। 

স্বাস্থ্যকে খােয পচেকল্পন্াে পোমরশসে জন্য Facebook-এে facebook.com/eatinghealthynyc যেখুন্, য মন্ স্বাস্থ্যকে খাবাে “খান্”, কমসঠ 

চন্উ ইয়কস বাসী যহান্ (Eat Healthy, Be Active NYC)। 
যস্টোে ফামসাসস মারকস ট সম্পরকস  আরো েরথযে জন্য nyc.gov-যেখুন্ এবাং “ফামসাসস মারকস টস” (farmers markets) খুোঁজনু্। 

স্বাস্থ্যকে যেচসচপে জন্য, jsyfruitveggies.org এ  ান্। 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc
file:///C:/Users/esolomo1/AppData/Local/Microsoft/Windows/Temporary%20Internet%20Files/Content.Outlook/NPW325D6/nyc.gov
file:///C:/Users/esolomo1/AppData/Local/Microsoft/Windows/Temporary%20Internet%20Files/Content.Outlook/NPW325D6/jsyfruitveggies.org


Easy Ways to…  
Freeze Fruits and Vegetables 

 
 

Freeze 

 
 

Blanch  
(quick boil)  
 

 
 

Cook  

Put these in the 
freezer right away 

Blanch these  
before freezing 

Cook these  
before freezing 

  Berries 
Cherries* 
Corn (cut off the cob) 
Grapes 
Peaches* 
Plums* 
Peeled melon 
Winter squash 

 
*remove pits  

Artichokes 
Asparagus 
Broccoli 
Brussels sprouts 
Cabbage 
Carrots 
Cauliflower 
Celery 

Eggplant 
Green beans 
Leafy greens 
Okra 
Onions 
Parsnips 
Peppers 
Summer squash 
Zucchini 

 

Apples 
Beets 
Beans and legumes 
Potatoes 
Sweet potatoes 
Tomatoes 
Pumpkin 
Radishes 
Winter squash 

Freezing Tips Blanching Steps Ways to Cook 
 

• Wash all fruits and 
vegetables before 
freezing. 

• Store food in a 
container with a tight-
fitting lid.  

• Write the date on the 
container before 
freezing. Food will 
keep for about six 
months. 

  

 

• Boil enough water to cover all 
produce in the pot. 

• Clean produce. Chop into even-
sized pieces. 

• Place produce in boiling water and 
boil until just tender (one to five 
minutes). 

• Rinse under cold water until cool. 
• Strain in colander, place in sealed 

container and freeze. 

 

• Bake or roast 
• Sauté   
• Boil 
• Steam 
• Poach 

This material was funded by United States Department of Agriculture’s (USDA) Supplemental Assistance Program (SNAP). SNAP, formerly known as the Food Stamp Program (FSP) in New York, provides nutrition 
assistance to people with low incomes. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find out more, contact 800-342-3009 or go to myBenefits.ny.gov. USDA is an equal opportunity provider and 
employer. In accordance with Federal law and USDA policy, this institution is prohibited from discriminating on the basis of race, color, national origin, sex, age, religion, political beliefs or disability. To file a 
complaint of discrimination, write USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 or call 202-720-5964 (voice and TDD). 

For healthy eating tips, like Eat Healthy, Be Active NYC on Facebook at 
 facebook.com/eatinghealthynyc 

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for “farmers markets.” 
For healthy recipes, visit jsyfruitveggies.org. 

 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


Bengali 

ফল ও শাকস�ী ি�েজ রাখার  
সহজ উপায়... 
 

ি�জ 
কর‍ন 

 

গরম জেল 
ধুেয় িনন  
(�ত েস� কর‍ন)  

 

রা�া 
কর‍ন  

অিবলে� এগ‍িল ি�েজ 
েরেখ িদন। 

ি�েজ রাখার আেগ এগ‍িলেক গরম 
জেল ধেুয় িনন 

ি�েজ রাখার আেগ 
এগ‍িলেক রা�া কের িনন 

েবির 
েচির* 
ভু�া (ভু�ার কা� েকেট িনন) 
আঙুর 
পীচ* 
আলুেবাখারা* 
েখাসা ছাড়ােনা তরমুজ 
শীতকালীন ে�ায়াশ 

 
*গতর্ গ‍িল সিরেয় িদন  

আিটর্ েচাক 
অয্াসপারাগাস 
ে�ােকািল 
�ােসলস �াউট 
বাঁধাকিপ 
গাজর 
ফুলকিপ 
েসলাির 

েবগ‍ন 
সবুজ িবন 
সবুজ পাতার শাক 
ওকরা (েভি�) 
েপঁয়াজ 
পাসর্িনপ 
েগালমিরচ 
সামার ে�ায়াশ 
জিুকিন 

 

আেপল 
িবট 
িবন এবং কলাই 
আল ু
রাঙা আল ু
টেমেটা 
কুমেড়া 
মূলা 
শীতকালীন ে�ায়াশ 

ি�েজ রাখার িবষেয় 
পরামশর্ গরম জেল েধায়ার ধাপ রা�া করার উপায় 

 
• ি�েজ রাখার আেগ সম� ফল 

ও শাকসবিজ ধুেয় িনন। 
• শ� ঢাকা েদওয়া পাে� খাবার 

সংর�ণ কর‍ন।  
• ি�েজ রাখার আেগ পাে�র গােয় 

তািরখ িলেখ রাখুন। খাবারিট 
�ায় ছয়মাস মত িঠক থাকেব। 

 

 
• বাসেন রাখা সম� উপকরেণর ওপর ঢালার জনয্ 

যেথ� পিরমাণ জল ফুিটেয় িনন। 
• উপকরণগ‍িল পির�ার কর‍ন। সমান আকােরর 

টুকেরায় েকেট িনন। 
• ফুট� জেল উৎপািদত উপকরণ িদন এবং েসগ‍িল 

নরম না হওয়া পযর্� (এক েথেক পাঁচ িমিনট) েস� 
হেত িদন। 

• শীতল না হওয়া পযর্� ঠা�া জেল ধুেয় িনন। 
• ঝাঁজিরেত েছঁেক িনেয় একিট পাে� িসল করা 

ঠা�ায় জিমেয় রাখুন। 

 
• েবক বা েরা� কর‍ন 
• সাঁতেল িনন   
• েস� কর‍ন 
• ভািপেয় িনন 
• েপাচ কর‍ন 

 

যু�রাে�র কৃিষ িবভােগর (United States Department of Agriculture, USDA) স�ূরক পুি� সহায়তা �ক� (Supplemental Assistance Program, SNAP) এই উপকরণিটর জনয্ অথর্ বরা� কেরেছ। SNAP �� আেয়র মানুষেদর পুি� িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক, এটা আেগ New York ফুড �য্া� 

�ক� ( Food Stamp Program, FSP) নােম পিরিচত িছল। আপনােক এিট পুি�কর খাবার িকনেত সাহাযয্ করেত পাের। আেরা জানেত 800-342-3009 ন�ের েযাগােযাগ কর‍ন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA হল এক সমান সুেযাগ �দানকারী এবং িনেয়াগকতর্ া। েফেডরাল আইন (Federal law) এবং 
USDA নীিত (USDA policy) অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর্, জাতীয় মূল, িল�, বয়স, ধমর্, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িভিত্তেত কােরার মেধয্ ৈবষময্মূলক আচরণ করা েথেক িনিষ� কের। ৈবষেময্র েকানও অিভেযাগ দােয়র করার জনয্, এই িঠকানায় িলেখ জানান: USDA, Director of Civil Rights, 

Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেয়স এবং TDD) ন�ের েফান কর‍ন। 

�া�য্কর খাবার খান, কমর্ঠ িনউ ইয়কর্ বাসী েহান (Eat Healthy, Be Active NYC)-এর মত �া�য্কর খাদয্ পিরক�নার পরামেশর্র জনয্ েদখুন 
Facebook-এর facebook.com/eatinghealthynyc 

ে�লার ফামর্াসর্ মােকর্ ট স�েকর্  আেরা তেথয্র জনয্ nyc.gov-েদখুন এবং “ফামর্াসর্ মােকর্ টস” (farmers markets) খঁুজনু। 
�া�য্কর েরিসিপর জনয্, jsyfruitveggies.org এ যান। 

 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


Keep Food Safe

•  Wash your hands with  
soap and warm water  
for 20 seconds.

•  Wash utensils  
and cutting boards  
regularly.

•  Rinse produce  
under running water. 

•  Heat foods to kill germs that can  
make you sick.

•  Use a food thermometer to check  
internal food temperatures when  
cooking.

•   Store them away from  
ready-to-eat foods  
in your refrigerator.

•   Use separate cutting  
and preparation  
surfaces.

•   Keep them away from  
other foods in your  
shopping cart.

•  Keep your  
refrigerator at or  
below 40 degrees  
Fahrenheit.

•  Refrigerate food 
within two hours  
of cooking or  
removing it from 
the refrigerator.

•  Always thaw food 
in the refrigerator.

Safe Cooking Temperatures:
• Poultry: 165 degrees Fahrenheit 
•  Ground meats: 160 degrees Fahrenheit
•  Whole cuts of beef, pork, veal or lamb: 

145 degrees Fahrenheit 

CLEAN your hands and 
surfaces often. SEPARATE raw meats, poultry  

and seafood.

COOK foods to a safe 
temperature. CHILL foods.

Easy Ways to…

For healthy eating tips, like  
Eat Healthy, Be Active NYC  
on Facebook at facebook.com/ 
eatinghealthynyc.

This material was funded by United States Department of Agriculture’s (USDA) Supplemental Assistance Program (SNAP). SNAP, formerly known as the Food Stamp Program (FSP) in New York, provides  
nutrition assistance to people with low incomes. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find out more, contact 800-342-3009 or go to myBenefits.ny.gov. USDA is an equal opportunity provider and  
employer. In accordance with Federal law and USDA policy, this institution is prohibited from discriminating on the basis of race, color, national origin, sex, age, religion, political beliefs or disability. To file a complaint 
of discrimination, write USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 or call 202-720-5964 (voice and TDD).

For more information about Stellar 
Farmers Markets, visit nyc.gov and 
search for farmers markets.

For healthy recipes, visit  
jsyfruitveggies.org.

Keep Food Safe Handout_r4.indd   1 6/1/18   1:51 PM

www.facebook.com/eatinghealthynyc
www.nyc.gov
www.jsyfruitveggies.org


•  20 সেকেন্ড ধকে োবান ও হালো 
গেম পানন/জল নিক়ে হাত ধুক়ে সেলনু।

•  বােনপত্র ও োটিং সবার্ড   
নন়েনমতভাকব ধুক়ে োখুন।

•  ট্াকপে পানন/জকল খাি্  
োমগ্রী ধুক়ে োখুন। 

•  আপনাকে অেুস্থ েকে নিকত পাকে এমন 
জরীবাণ ুনষ্ট েেকত খাবাে গেম েকে ননন।

•  োন্াে েম়ে খাবাকেে তাপমাত্রা পেরীক্া 
েেকত এেট েুর থাকম্ডানমটাে ব্বহাে 
েরুন।

•   সেগুনলকে আপনাে সেনরিজাকেটকে  
খাও়োে জন্ প্রস্তুত খাবাকেে  
সথকে িকূে োখুন।

•   পৃথে োটা এবিং প্রস্তুকতে  
পৃষ্ঠতল ব্বহাে েরুন।

•   সেগুনলকে আপনাে  
সেনাোটাে অন্ান্  
খাবাে সথকে আলািা োখুন।

•  আপনাে সেনরিজাকেটকেে 
তাপমাত্রা 40 বা তাে 
েম োকেনহাইট োখুন।

•  োন্া েোে বা 
সেনরিজাকেটে সথকে সবে 
েোে িইু ঘণ্াে মকধ্ 
খাবাে সেনরিজাকেটকে 
োখুন। 

•  বেকে জমাট বাধা 
খাবাকেে ঠাণ্া ভাঙকত 
সেনরিজাকেটকে োখুন।

রন্ধনের নেরাপদ তাপমাত্া:
• সপান্রি: 165 নিগ্রী ফানরেহাইট 
•  সথকঁতা েো মািংে: 160 নিগ্রী ফানরেহাইট
•  পুকো োটা সগামািংে, শ়ূেকেে মািংে, বাছুকেে বা 
সভডাে মািংে 145 নিগ্রী ফানরেহাইট 

প্ায়ই  
আপোর হাত এবং খাবার 
জায়গা পনরষ্ার করুে। কাঁচা মাংস, হাস এবং সরীফুি পথৃক রাখুে। 

নেরাপদ  
তাপমাত্ায় খাবার 
রান্া করুে। ঠান্া খাবার।

খাবার নেরাপনদ রাখার  
সহজ উপায়...

স্াস্থ্েে খাবাে পনেেল্পনাে পোমশ্ড সপকত 
Eat Healthy, Be Active NYC (ইট সহলনি, 
নব অ্ানটিভ এনও়োইনে) এে Facebook 
সপজ লাইে েরুন facebook.com/ 
eatinghealthynyc ঠিোনা়ে।

সটেলাে োম্ডাে্ড মাকে্ড ট েম্পকে্ড  আকো তকথ্ে 
জন্ nyc.gov-সিখুন এবিং farmers 
markets (োম্ডাে্ড মাকে্ড টে) খুজঁনু।

স্াস্থ্েে সেনেনপে জন্,  
jsyfruitveggies.org এ যান।

এই উপেেণটে জন্ অথ্ড বোদ্দ েকেকছ যুক্তোক্রেে েৃনি নবভাগ (United States Department of Agriculture, USDA) েমূ্পেে েহা়েে প্রেল্প (Supplemental Assistance Program, SNAP)। SNAP যা আকগ ননউ ই়েকে্ড  েুর টে্াম্প সপ্রাগ্াম 
(Food Stamp Program, FSP) নাকম পনেনিত নছল, স্ল্প আক়েে মানিুকিে পুনষ্ট নবি়েে েহা়েতা নিক়ে থাকে। আপনাকে তাো পুনষ্টেে খাবাে নেনকত োহায্ েেকত পাকে। আকো জানকত 800-342-3009-এ সযাগাকযাগ েরুন বা myBenefits.ny.gov-এ  
যান। USDA হল এেট েমান েুকযাগ প্রিানোেরী এবিং ননক়োগেত্ড া। সেকরোল আইন এবিং USDA নরীনত অনেুাকে, এই প্রনতষ্ঠান জানত, বণ্ড, সোন সিশ সথকে আো, নলঙ্গ, ব়েে, ধম্ড, োজনননতে নবশ্াে বা অক্মতাে নননেকখ োকোে মকধ্ সভিাকভি েেকত 
পােকব না। ববিকম্ে সোন অনভকযাগ িাক়েে েোে জন্, এই ঠিোনা়ে নলকখ জানান: USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 
(ভক়েে ও TDD) নম্বকে সোন েরুন।

Bengali



Easy Ways to… 
Make a Shopping List 

 

 

 

 

 

Day/Meal Menu Fruits Veggies Grains Protein Low-Fat 
Dairy 

Monday, 
dinner 

Zucchini 
Pasta  
Salmon 
Plums 

Plums 

Zucchini 
Onions 
Garlic 
Tomatoes 

Whole 
wheat 
pasta 

Salmon 1% milk 

 
 
 
 

      

       
 

       

       

 
 
 
Example:  

1. Plums 
2. Zucchini 
3. Garlic 
4. Tomatoes 
5. Salmon 
6. 1% Milk 

 
1. _____________________________ 

2._____________________________ 

3._____________________________ 

4._____________________________ 

 
5. _____________________________ 

6.______________________________ 

7.______________________________ 

8.______________________________ 

2. Look in your cabinets and refrigerator for ingredients. Make a shopping list 
of what you need to buy.  

This material was funded by United States Department of Agriculture’s (USDA) Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP). SNAP, formerly known as the Food Stamp Program (FSP) in New York, 
provides nutrition assistance to people with low incomes. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find out more, contact 800-342-3009 or go to myBenefits.ny.gov. USDA is an equal opportunity 
provider and employer. In accordance with Federal law and USDA policy, this institution is prohibited from discriminating on the basis of race, color, national origin, sex, age, religion, political beliefs or 
disability. To file a complaint of discrimination, write USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 or call 202-720-5964 (voice and 
TDD). 

For healthy eating tips, like Eat Healthy, Be Active NYC on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc 
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for “farmers markets.” 

For healthy recipes, visit jsyfruitveggies.org. 

1. Record your meals and snacks below. Try to include all five food groups in 
each meal, and at least two of the five food groups in every snack. 
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শিপংেয়র তািলকা বানােনার 
সহজ উপায় … 

 

 

 

 

 

িদন/েভাজন েমন ু ফল শাকসবিজ দানা শসয্ ে�ািটন 
কম চিবর্র 
দ�ুজাত 
খাবার 

েসামবার, 
িডনার 

জিুকিন পা�া  
সয্ামন 
আলুেবাখারা 

আলুেবাখারা 

জিুকিন 
েপঁয়াজ 
রসুন 
টেমেটা 

গেমর পা�া সয্ামন 1% দধু 

       

       
 

       

       

 
 
 
 
উদাহরণ:  

1. আলুেবাখারা 
2. জিুকিন 
3. রসুন 
4. টেমেটা 
5. সয্ামন 
6. 1% দধু 

 
1. _____________________________ 

2._____________________________ 

3._____________________________ 

4._____________________________ 

 
5. _____________________________ 

6.______________________________ 

7.______________________________ 

8.______________________________ 

2. উপাদােনর জনয্ আপনার ভাড়ঁার ঘর ও ি�জ েদখুন। আপনােক িক িকনেত হেব তার 
তািলকা ৈতির কর‍ন।  

যু�রাে�র কৃিষ িবভােগর (United States Department of Agriculture, USDA) স�ূরক পুি� সহায়তা �ক� (Supplemental Nutrition Assistance Program , SNAP) এই উপকরণিটর জনয্ অথর্ বরা� কেরেছ। SNAP �� আেয়র মানষুেদর পুি� িবষয়ক সহায়তা িদেয় 

থােক, এটা আেগ New York ফুড �য্া� �ক� ( Food Stamp Program, FSP) নােম পিরিচত িছল। আপনােক এিট পুি�কর খাবার িকনেত সাহাযয্ করেত পাের। আেরা জানেত 800-342-3009 ন�ের েযাগােযাগ কর‍ন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA হল এক সমান সুেযাগ 

�দানকারী এবং িনেয়াগকতর্ া। েফেডরাল আইন (Federal law) এবং USDA নীিত (USDA policy) অনসুাের, এই �িত�ান জািত, বণর্, জাতীয় মলূ, িল�, বয়স, ধমর্, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িভিত্তেত কােরার মেধয্ ৈবষময্মলূক আচরণ করা েথেক িনিষ� কের। ৈবষেময্র েকানও 

অিভেযাগ দােয়র করার জনয্, এই িঠকানায় িলেখ জানান: USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেয়স এবং TDD) ন�ের েফান কর‍ন। 

�া�য্কর খাদয্ পিরক�নার পরামেশর্র জনয্ Facebook-এর facebook.com/eatinghealthynyc েদখুন, েযমন �া�য্কর খাবার খান, কমর্ঠ িনউ 
ইয়কর্ বাসী েহান (Eat Healthy, Be Active NYC) 

ে�লার ফামর্াসর্ মােকর্ ট স�েকর্  আেরা তেথয্র জনয্ nyc.gov-েদখুন এবং “ফামর্াসর্ মােকর্ টস” (farmers markets) খঁুজনু। 
�া�য্কর েরিসিপর জনয্, jsyfruitveggies.org এ যান। 

1. আপনার েভাজন ও জলখাবােরর িববরণ িনেচ িলখুন। �িতিট েভাজেন পাঁচিট খাদয্ উপকরেণর সবকিট 
অ�ভুর্ � করার েচ�া কর‍ন এবং অ�ত দিুট খাদয্ উপকরণ �িতিট জলখাবাের অ�ভুর্ � কর‍ন। 
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Easy Ways to…  
Read an Ingredients List 
 

Choose items with a list that…  Avoid items with a list that…  
 Is short  
As a general rule, the fewer ingredients a 
product has, the healthier it is. 

 

 Is easy to understand 
Choose foods with ingredients that have 
uncomplicated names. 

 

 Includes whole grains 
In breakfast cereals, crackers, pastas and 
breads, the word “whole” should appear as the 
first or second ingredient.  

 

 Includes no or low sugar 
Choose foods that do not have a lot of sugar 
(see Bread #2 below, where common names 
for sugar are shown in bold). 

x Is long  
As a general rule, long ingredients lists mean more 
sugars and additives.  

 

x Is hard to understand 
Avoid ingredients you do not recognize or cannot 
pronounce. 

 

x Includes trans fat or partially hydrogenated oils 
Trans fat increases your risk of heart disease by 
increasing “bad” cholesterol (LDL) and decreasing 
“good” cholesterol (HDL). 

 

x Includes many sugars 
Common names for sugars include cane sugar, 
honey, sucrose, glucose, fructose, dextrose, high 
fructose corn syrup, fruit juice concentrate, 
molasses and invert sugar. 
 

Bread #1: Healthier Choice Bread #2: Less Healthy Choice 
INGREDIENTS: 100% WHOLE WHEAT 
FLOUR, WATER, SOYBEAN OIL, MOLASSES, 
YEAST, WHEAT GLUTEN, CALCIUM 
PROPIONATE (TO PREVENT SPOILAGE), 
NON FAT MILK, SALT  

INGREDIENTS: ENRICHED WHEAT FLOUR, CORN 
SYRUP, SUGAR, PARTIALLY HYDROGENATED 
SOYBEAN AND PALM OIL, SUCROSE, DEXTROSE, 
HIGH FRUTOSE CORN SYRUP, FRUCTOSE, 
GLYCERIN, POLYDEXTROSE, MODFIED CORN 
STARCH, SALT, SODIUM STEAROLY 
LACTYTALATE, PYRIDOXINE HYDROCHOLRIDE, 
RED #40, YELLOW #5 

 

This material was funded by United States Department of Agriculture’s (USDA) Supplemental Assistance Program (SNAP). SNAP, formerly known as the Food Stamp Program (FSP) in New York, provides 
nutrition assistance to people with low incomes. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find out more, contact 800-342-3009 or go to myBenefits.ny.gov. USDA is an equal opportunity provider 
and employer. In accordance with Federal law and USDA policy, this institution is prohibited from discriminating on the basis of race, color, national origin, sex, age, religion, political beliefs or disability. To file 
a complaint of discrimination, write USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 or call 202-720-5964 (voice and TDD). 

For healthy eating tips, like Eat Healthy, Be Active NYC on Facebook at  
facebook.com/eatinghealthynyc 

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for “farmers markets.” 
For healthy recipes, visit jsyfruitveggies.org. 
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উপকরণগ‍িলর েকান তািলকা পড়ার  

সহজ উপায়... 
 

আইেটমগ‍িল থাকা একিট তািলকা বাছুন 
েযিট...  

আইেটমগ‍িল থাকা একিট তািলকা এিড়েয় 

যান েযিট...  

 সংি��  

সাধারণ িনয়ম িহসােব, েকান রা�ায় যত কম উপকরণ থােক পের েসিট 

তত েবিশ �া�য্কর হয়। 
 

 সহেজ েবাঝা যায় 

এমন উপকরণ সেমত খাবার বাছুন েযগ‍িল নাম জিটল নয়। 
 

 েগাটা শসয্ অ�ভুর্ � কের 

�াতরােশর িসিরয়াল, �য্াকার, পা�া এবং পাউর‍িটেত �থম বা ি�তীয় 

উপাদান িহেসেব “েগাটা” (দানাশসয্) শ�িট উেঠ আসা উিচত।  
 

 িচিন মু� অথবা কম আেছ 

এমন খাবার বাছুন েযিটেত অেনক িচিন েনই (পাউর‍িট #2 েদখুন 

েযখােন িচিনর জনয্ জনি�য় নামগ‍িল েমাটা হরেফ েদখােনা হেয়েছ।) 

x বড়  

সাধারণ িনয়ম িহসােব, উপকরেণর বড় তািলকা মােন েবিশ িচিন এবং 
অিতির� সংেযাজন।  

x েবাঝা কিঠন 

এমন উপকরণগ‍িল এিড়েয় চলুন েযগ‍িল আপিন েচেনন না অথবা উ�ারণ 

করেত পােরন না। 

x �া� ফয্াট অথবা আংিশকভােব হাইে�ােজন িমি�ত েতল 

অ�ভুর্ � 

�া� ফয্াট “খারাপ” েকােলে�রল (LDL) বািড়েয় ও “ভাল” েকােলে�রল 

(HDL) কিমেয় আপনার হৃদেরােগর স�াবনা বািড়েয় েদয়। 

x অেনক িচিন থােক 

িচিনর জনি�য় নামগ‍িলর মেধয্ রেয়েছ আখ, মধু, সুে�াজ, �েকাজ, �ুে�াজ, 

েড�ে�াজ, উ� �ুে�াজ কনর্ িসরাপ, ফেলর ঘন রস, গ‍ড় এবং র‍পা�িরত 

িচিন। 

পাউর‍িট #1: েবিশ �া�য্কর পছ� পাউর‍িট #2: তুলনামলূক কম �া�য্কর 

পছ� 
উপকরণ: 100% WHOLE WHEAT FLOUR (গেমর 

আটা), WATER (জল), SOYBEAN OIL (েসায়ািবন েতল), 

MOLASSES (গ‍ড়), YEAST (ই�), WHEAT GLUTEN 

(গেমর আঠা), CALCIUM PROPIONATE (কয্ালিসয়াম 

ে�ািপওেনট) (ন� হওয়া েরাধ করার জনয্), NON FAT MILK 

(চিবর্িবহীন দধু), SALT (ননু)  

উপকরণ: ENRICHED WHEAT FLOUR (উ�তমােনর গমেনর 

গেমর আটা), CORN SYRUP (ভু�ার িসরাপ), SUGAR (িচিন), 

PARTIALLY HYDROGENATED SOYBEAN (আংিশকভােব 

হাইে�ােজন িমি�ত েসায়ািবন) ও PALM OIL (পাম েতল), 

SUCROSE (সেু�াজ), DEXTROSE (েড�ে�াস), HIGH 

FRUCTOSE CORN SYRUP (উ� �ুেটাজ ভু�ার িসরাপ), 

FRUCTOSE (�ুে�াজ), GLYCERIN (ি�সািরন), 

POLYDEXTROSE (পিলেড�ে�াজ), MODIFIED CORN 

STARCH (পিরিমত পিরমাণ ভু�ার কাই), SALT (ননু), SODIUM 

STEAROLY LACTYTALATE (েসািডয়াম ি�েরািল 

লয্াকিটটােলট), PYRIDOXINE HYDROCHOLRIDE 

(পাইিরডি�ন, হাইে�াে�ারাইড), RED (লাল) #40, YELLOW 

(হলদু) #5 
 

যু�রাে�র কৃিষ িবভােগর (United States Department of Agriculture, USDA) স�ূরক পুি� সহায়তা �ক� (Supplemental Assistance Program, SNAP) এই উপকরণিটর জনয্ অথর্ বরা� কেরেছ। SNAP �� আেয়র মানুষেদর পুি� িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক, এটা আেগ 

New York ফুড �য্া� �ক� ( Food Stamp Program, FSP) নােম পিরিচত িছল। আপনােক এিট পুি�কর খাবার িকনেত সাহাযয্ করেত পাের। আেরা জানেত 800-342-3009 ন�ের েযাগােযাগ কর‍ন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA হল এক সমান সুেযাগ �দানকারী এবং 

িনেয়াগকতর্ া। েফেডরাল আইন (Federal law) এবং USDA নীিত (USDA policy) অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর্, জাতীয় মূল, িল�, বয়স, ধমর্, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িভিত্তেত কােরার মেধয্ ৈবষময্মূলক আচরণ করা েথেক িনিষ� কের। ৈবষেময্র েকানও অিভেযাগ দােয়র 

করার জনয্, এই িঠকানায় িলেখ জানান: USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেয়স এবং TDD) ন�ের েফান কর‍ন। 

�া�য্কর খাবার খান, কমর্ঠ িনউ ইয়কর্ বাসী েহান (Eat Healthy, Be Active NYC)-এর মত �া�য্কর খাদয্ পিরক�নার পরামেশর্র জনয্  
েদখুন Facebook-এর facebook.com/eatinghealthynyc 

ে�লার ফামর্াসর্ মােকর্ ট স�েকর্  আেরা তেথয্র জনয্ nyc.gov-েদখুন এবং “ফামর্াসর্ মােকর্ টস” (farmers markets) খঁুজনু। 
�া�য্কর েরিসিপর জনয্, jsyfruitveggies.org এ যান। 

 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


Easy Ways to... 
Save Money by Buying in Season 
Look for fruits and vegetables grown in New York State. 

                                               
 

   Spring 

Fruits 
Apples 
 
Vegetables 
Asparagus 
Beets 
Broccoli 
Cabbage 
Cauliflower 
Collard greens 
Kale 
Lettuce 
Mushrooms 
Mustard greens 
Parsnips 
Peas 
Radishes 
Rhubarb 
Spinach 
Sprouts 

 Summer 

Fruits 
Cherries 
Melons 
Strawberries 
Peaches 
 
Vegetables 
Beets 
Broccoli 
Cabbage 
Cauliflower 
Celery 
Corn 
Cucumbers 
Garlic 
Green Beans 
Lettuce 
Mushrooms 
Okra 
Onions 
Peppers 
Potatoes 
Summer squash 
Tomatoes 
Zucchini 

 Fall 

Fruits 
Apples 
Grapes 
Pears 
Raspberries 
Watermelon 
 
Vegetables 
Beets 
Broccoli 
Cabbage 
Garlic 
Green beans 
Lettuce 
Mushrooms 
Onions 
Peppers 
Potatoes 
Pumpkin 
Radishes 
Sweet potatoes 
Turnip 
Winter squash 

 

   Winter 

Fruits 
Apples 
 
Vegetables 
Beets 
Cabbage 
Carrots 
Garlic 
Mushrooms 
Onions 
Potatoes 
Sweet potatoes 
Winter squash  

 

 

 

This material was funded by United States Department of Agriculture’s (USDA) Supplemental Assistance Program (SNAP). SNAP, formerly known as the Food Stamp Program (FSP) in New York, provides nutrition 
assistance to people with low incomes. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find out more, contact 800-342-3009 or go to myBenefits.ny.gov. USDA is an equal opportunity provider and 
employer. In accordance with Federal law and USDA policy, this institution is prohibited from discriminating on the basis of race, color, national origin, sex, age, religion, political beliefs or disability. To file a 
complaint of discrimination, write USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 or call 202-720-5964 (voice and TDD). 

For healthy eating tips, like Eat Healthy, Be Active NYC on Facebook at  
facebook.com/eatinghealthynyc 

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for “farmers markets.” 
For healthy recipes, visit jsyfruitveggies.org. 

 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


Bengali 

মরশ‍িম েকনাকাটায় অথর্ বাঁচােনার 
সহজ উপায়... 
িনউ ইয়কর্  ে�েট হওয়া ফল এবং শাকস�ীগ‍িল েদখুন। 

                                               

   বস� 

ফল 
আেপল 
 
শাকস�ী 
অয্াসপারাগাস 
িবট 
ে�ােকািল 
বাঁধাকিপ 
ফুলকিপ 
েকালাডর্  ি�নস 
পাতাকিপ 
েলটুস 
মাসর‍ম 
সিরষা শাক 
পাসর্িনপ 
মটর 
মূলা 
েরউিচিন 
পালংশাক 
�াউট 

 �ী� 

ফল 
েচির 
খরমুজা 
�েবির 
পীচ 
 
শাকস�ী 
িবট 
ে�ােকািল 
বাঁধাকিপ 
ফুলকিপ 
েসলাির 
ভু�া 
শশা 
রসুন 
সবুজ িবন 
েলটুস 
মাসর‍ম 
ওকরা (েভি�) 
েপঁয়াজ 
েগালমিরচ 
আল ু
সামার ে�ায়াশ 
টেমেটা 
জিুকিন 

 শরৎ 

ফল 
আেপল 
আঙুর 
নাশপািত 
রা�েবির 
তরমুজ 
 
শাকস�ী 
িবট 
ে�ােকািল 
বাঁধাকিপ 
রসুন 
সবুজ িবন 
েলটুস 
মাসর‍ম 
েপঁয়াজ 
েগালমিরচ 
আল ু
কুমেড়া 
মূলা 
রাঙালু 
শালগম 
শীতকালীন ে�ায়াশ 

   শীত 

ফল 
আেপল 
 
শাকস�ী 
িবট 
বাঁধাকিপ 
গাজর 
রসুন 
মাসর‍ম 
েপঁয়াজ 
আল ু
রাঙা আল ু
শীতকালীন ে�ায়াশ  

 

 

 

যু�রাে�র কৃিষ িবভােগর (United States Department of Agriculture, USDA) স�ূরক পুি� সহায়তা �ক� (Supplemental Assistance Program, SNAP) এই উপকরণিটর জনয্ অথর্ বরা� কেরেছ। SNAP �� আেয়র মানুষেদর পুি� িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক, এটা আেগ New York ফুড �য্া� 

�ক� ( Food Stamp Program, FSP) নােম পিরিচত িছল। আপনােক এিট পুি�কর খাবার িকনেত সাহাযয্ করেত পাের। আেরা জানেত 800-342-3009 ন�ের েযাগােযাগ কর‍ন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA হল এক সমান সুেযাগ �দানকারী এবং িনেয়াগকতর্ া। েফেডরাল আইন (Federal law) এবং 

USDA নীিত (USDA policy) অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর্, জাতীয় মূল, িল�, বয়স, ধমর্, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িভিত্তেত কােরার মেধয্ ৈবষময্মূলক আচরণ করা েথেক িনিষ� কের। ৈবষেময্র েকানও অিভেযাগ দােয়র করার জনয্, এই িঠকানায় িলেখ জানান: USDA, Director of Civil Rights, 

Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেয়স এবং TDD) ন�ের েফান কর‍ন। 

�া�য্কর খাবার খান, কমর্ঠ িনউ ইয়কর্ বাসী েহান (Eat Healthy, Be Active NYC)-এর মত �া�য্কর খাদয্ পিরক�নার পরামেশর্র জনয্  
েদখুন Facebook-এর facebook.com/eatinghealthynyc 

ে�লার ফামর্াসর্ মােকর্ ট স�েকর্  আেরা তেথয্র জনয্ nyc.gov-েদখুন এবং “ফামর্াসর্ মােকর্ টস” (farmers markets) খঁুজনু। 
�া�য্কর েরিসিপর জনয্, jsyfruitveggies.org এ যান। 

 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

       

Home Farmers Markets Supermarket 
 

Plan your meals and snacks for 
the week and make a grocery 
list. 
 

Keep your kitchen cabinets 
organized and take inventory 
to avoid buying foods you 
already have. 
 

 
 

Reduce waste. Cook with all 
parts of fruits and vegetables. 

 

 
 
 
 
 

Use leftovers. Make a soup, 
stir-fry or casserole using 
leftover vegetables, grains, 
meats or beans. 

 
Buy fruits and vegetables in 
season. The prices are lower 
and the produce tastes better 
when it is the right time of year. 

 
 

 
 
 

Stock up on fruits and 
vegetables when they are in 
season and freeze or can them 
for later use.  
 

 

 
 
Use your EBT/SNAP benefits. 
For every $2 spent at a New 
York City farmers market using 
EBT/SNAP get $2 in Health 
Bucks, up to $10 per day, to buy 
fresh fruits and vegetables. 
  

 

Buy fresh, frozen or canned 
fruits and vegetables.  
 

Buy dried beans, peas and 
lentils instead of more 
expensive proteins. 

 
Buy whole foods instead of 
convenience items. For 
example, buy whole apples 
instead of pre-cut apples. 
 

Buy less-expensive store 
brands instead of name 
brands. 
 

Buy items such as oatmeal, 
rice, beans and flour in bulk or 
in family packs. 

 

 
Instead of buying sweetened 
beverages, try tap water 
infused with citrus! 

 

Easy Ways to… 
Save Money on Healthy Food 
  

 

This material was funded by United States Department of Agriculture’s (USDA) Supplemental Assistance Program (SNAP). SNAP, formerly known as the Food Stamp Program (FSP) in New York, provides nutrition 
assistance to people with low incomes. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find out more, contact 800-342-3009 or go to myBenefits.ny.gov. USDA is an equal opportunity provider and 
employer. In accordance with Federal law and USDA policy, this institution is prohibited from discriminating on the basis of race, color, national origin, sex, age, religion, political beliefs or disability. To file a 
complaint of discrimination, write USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 or call 202-720-5964 (voice and TDD). 

For healthy eating tips, like Eat Healthy, Be Active NYC on Facebook at 
 facebook.com/eatinghealthynyc. 

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for “farmers markets.” 
For healthy recipes, visit jsyfruitveggies.org. 

 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

 

 

       

বাড়ি ফার্ মার্ ম র্ার্কমট র্ুপারর্ার্কমট 
 

আপনার সারা দিননর প্ল্যান খাবার 

এবং স্ন্যাকনসর জনয সারা সপ্তানের 

জনয রু্ডিখানার ডিস্ট বানান। 
 

আপনার যেসব খাবার আনে 

যেনকই আনে যসগুদি োনে না 

দকনন যেনিন যসইজনয আপনার 

রান্নাঘর্রর কযাডবর্নট এবং 

ইনর্েন্টডর র্াজির্ে রাখুন। 
 

 
 

জিডনর্পত্র কর্ নষ্ট করুন। েি 

ও সবজজর সমস্ত অংশ রান্না 

করুন। 
 

 
 
 
 

 
পর়্ি থাকাগুর্িা বযবহার কর্র 

ডনন। উি্বৃত্ত শাকসব্জী, িানাশসয, 

মাংস বা দবন দিনে যকানও সযযপ, 

দির-ফ্রাই বা কযানসনরাি তেদর 

করুন। 

 

ডর্ির্নর ফি এবং র্বজি 

ডকনুন। করুন,কড়া কনর ফ্রাই 

করুন বা বাদক োকা সবজজ, যেন, 

মাংস বা দবন্স কযািরিএ রাখযন। 
 
 

 
 
 

েি বা সবজজ স্টক কর্র রাখযন েখন 

এগুদির দসজন োকনব, দফ্রনজ রাখযন 

বা পনর খাবার জনয েুনি রাখযন। 

 
 

 
 
আপনার EBT/SNAP সুডবধা 
বযবহার করুন। যফ্রস েি এবং 

সবজজ দকননে EBT/SNAP বযবোর 

কনর দনউ ইেকক চাদিনির মানককনে $2 

খরচ করনি পানবন $2 Health Bucks, 

প্রদেদিন $10 অবধি। 
  

 

ফ্রেশ, ের্িন বা কযান করা েি 

এবং সবজজ দকনযন।  
 

িাদম যপ্রাটেননর বিনি শুকর্না 

ডবন্স, ডপোর্, ফ্রিডন্টর্ ডকনুন। 

 
সযদবধা প্রিানকারী জজদনসপনের 

পদরবনেক ফ্র াটা খাবার ডকনুন। 

যেমন আনে যেনক কাো আনপি 

যকনার বিনি যোো আনপি 

দকনযন। 
 

িাদম ব্র্যান্ড যকনার বিনি কর্িার্ী 

ফ্রস্টার বযান্ড ডকনুন। 
 

ওে, চাি, দবন্স এবং মেিা 

অর্নকটা এক র্ার্থ বা 

ফযাডর্ডি পযাক ডহর্র্র্ব ডকনুন। 

 

 
দমটি জিঙ্ক যকনার বিনি র্াইট্রার্ 

ডির্ে টযাপ কর্ির িি বানার্না 

জিঙ্ক ফ্রখর্ে ফ্রিখুন। 

 

র্হি উপার্ে… 

টাকা বাাঁডির্ে স্বাস্থ্যকর খাবার খান 

  

 

েযক্তরানের কৃদি দবভানের (United States Department of Agriculture, USDA) সাদিনমন্টাি দনউটিশন অযাদসিযান্ট যপ্রাোম (Supplemental Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটের জনয অে ক বরাদ্দ কনরনে। SNAP স্বল্প আনের মানযিনির পযটি দবিেক সোেো দিনে 

োনক, এো আনে New York েয ড িযাম্প প্রকল্প (Food Stamp Program, FSP) নানম পদরদচে দেি। আপনানক এটে পযটিকর খাবার দকননে সাোেয করনে পানর। আনরা জাননে 800-342-3009 নম্বনর যোোনোে করুন বা myBenefits.ny.gov-এ োন। USDA েি এক সমান 

সযনোে প্রিানকারী এবং দননোেকেকা। যেনডরাি আইন (Federal law) এবং USDA নীদে (USDA policy) অনযসানর, এই প্রদেষ্ঠান জাদে, বণ ক, জােীে মূি, দিঙ্গ, বেস, ধম ক, রাজননদেক দবশ্বাস বা অক্ষমোর দভদত্তনে কানরার মনধয তবিমযমূিক আচরণ করা যেনক দনদিদ্ধ। তবিনমযর 

যকানও অদভনোে িানের করার জনয, এই টিকানাে দিনখ জানান: USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভনেস এবং TDD) নম্বনর যোন করুন। 

স্বাস্থ্যকর খাবার খাওোর টেপস, Eat Healthy, Be Active NYC-তে Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc-এ যিখযন। 

যিিার চাদিনির মানককে সম্পনকক আরও জাননে nyc.gov-এ দেনে “farmers markets (চাদিনির মানককে)” খয ুঁজযন। 

স্বাস্থ্যকর ডানেে যপনে jsyfruitveggies.org-এ োন। 

 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc
file:///C:/Users/esolomo1/AppData/Local/Microsoft/Windows/Temporary%20Internet%20Files/Content.Outlook/NPW325D6/nyc.gov
file:///C:/Users/esolomo1/AppData/Local/Microsoft/Windows/Temporary%20Internet%20Files/Content.Outlook/NPW325D6/jsyfruitveggies.org


Easy Ways to…  
Store Fruits and Vegetables 
Properly stored fruits and vegetables stay fresh longer, taste better, maintain nutrients 
and save you money by reducing food waste. 

 
 

 
 

Potatoes   Garlic 
Sweet potatoes Onions  
Winter squash Shallots 

 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
Apples   Cherries 
Grapes   Melons   
Peaches   Pears  
Plums   Tomatoes 

 
 

 
 

 
 

 
Asparagus*  Berries  Beets    
Broccoli  Brussels sprouts Cabbage 
Carrots   Cauliflower  Celery*    
Chili peppers  Corn    Cucumbers 
Eggplant  Green onions Green beans   
Herbs*  Leafy greens* Leeks 
Mushrooms   Okra   Peas    
Peppers  Radishes  Summer squash 
Zucchini     *keep in plastic bag 

 
 

 

  
Cool, dark and dry place: 1 to 3 months 

 

  

 

Counter: 3 to 10 days (refrigerate when ripe) 

Refrigerator: 3 to 14 days  

 

This material was funded by United States Department of Agriculture’s (USDA) Supplemental Assistance Program (SNAP). SNAP, formerly known as the Food Stamp Program (FSP) in New York, provides 
nutrition assistance to people with low incomes. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find out more, contact 800-342-3009 or go to myBenefits.ny.gov. USDA is an equal opportunity provider 
and employer. In accordance with Federal law and USDA policy, this institution is prohibited from discriminating on the basis of race, color, national origin, sex, age, religion, political beliefs or disability. To file 
a complaint of discrimination, write USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 or call 202-720-5964 (voice and TDD). 

For healthy eating tips, like Eat Healthy, Be Active NYC on Facebook at  
facebook.com/eatinghealthynyc 

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for “farmers markets.” 
For healthy recipes, visit jsyfruitveggies.org. 

 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


Bengali 

ফল ও শাকসবিজ ি�েজ রাখার  
সহজ উপায়... 
উপযু�ভােব সংর�ণ কের রাখা ফল ও শাকস�ী দীঘর্সময় সেতজ থােক, �াদ েবিশ ভাল হয়, পুি� ধের রােখ 

আর খাদয্ অপচয় কিমেয় আপনার অথর্ বাঁচায়। 

 
 

 

আলু      রসুন 
রাঙালু       েপঁয়াজ  
শীতকালীন ে�ায়াশ গ�িপঁয়াজ 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
আেপল   েচিরফল 
আঙুর   তরমুজ  
পীচ    নাশপািত  
আলুেবাখারা   টেমেটা 

 
 
 

 
 

 
 
অয্াসপারাগাস*  েবির   িবট    
ে�ােকািল   �ােসলস �াউট  বাঁধাকিপ 
গাজর    ফুলকিপ   েসলাির*   
ল�া মিরচ   ভু�া    শশা 
েবগ‍ন   সবুজ েপঁয়াজ  সবুজ িবন   
গ‍�-লতাপাতা*  সবুজ পাতার শাক* িলক 
মাসর‍ম    ওকরা (েভি�)  কড়াইশ‍িট    
েগালমিরচ  মূলা   সামার ে�ায়াশ (এক�কার লাউ) 
জিুকিন      *�াি�েকর বয্ােগ রাখুন 

 

 

  
ঠা�া, অ�কার এবং শ‍� �ােন: 1 েথেক 3 মাস 

 

  

 

কাউ�াের: 3 েথেক 10 িদন (েখাসা েপেক েগেল ি�েজ রাখুন) 

েরি�জােরটের: 3 েথেক 14 িদন  

 

যু�রাে�র কৃিষ িবভােগর (United States Department of Agriculture, USDA) স�ূরক পুি� সহায়তা �ক� (Supplemental Assistance Program, SNAP) এই উপকরণিটর জনয্ অথর্ বরা� কেরেছ। SNAP �� আেয়র মানুষেদর পুি� িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক, এটা আেগ New York ফুড �য্া� 

�ক� ( Food Stamp Program, FSP) নােম পিরিচত িছল। আপনােক এিট পুি�কর খাবার িকনেত সাহাযয্ করেত পাের। আেরা জানেত 800-342-3009 ন�ের েযাগােযাগ কর‍ন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA হল এক সমান সুেযাগ �দানকারী এবং িনেয়াগকতর্ া। েফেডরাল আইন (Federal law) এবং 
USDA নীিত (USDA policy) অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর্, জাতীয় মূল, িল�, বয়স, ধমর্, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িভিত্তেত কােরার মেধয্ ৈবষময্মূলক আচরণ করা েথেক িনিষ� কের। ৈবষেময্র েকানও অিভেযাগ দােয়র করার জনয্, এই িঠকানায় িলেখ জানান: USDA, Director of Civil Rights, 

Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেয়স এবং TDD) ন�ের েফান কর‍ন। 

�া�য্কর খাবার খান, কমর্ঠ িনউ ইয়কর্ বাসী েহান (Eat Healthy, Be Active NYC)-এর মত �া�য্কর খাদয্ পিরক�নার পরামেশর্র জনয্ েদখুন 
Facebook-এর facebook.com/eatinghealthynyc 

ে�লার ফামর্াসর্ মােকর্ ট স�েকর্  আেরা তেথয্র জনয্ nyc.gov-েদখুন এবং “ফামর্াসর্ মােকর্ টস” (farmers markets) খঁুজনু। 
�া�য্কর েরিসিপর জনয্, jsyfruitveggies.org এ যান। 

 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


Understand Signs of Hunger and Fullness

Do...
  Eat at a table.

   Start with small servings.

   Chew slowly. It takes 20 minutes to 
know that you are full.

   Pay attention to how you feel and 
try to stop eating before you feel full.

   Enjoy your meals!

Don’t...
    Eat standing up. 

   Overfill your plate.

   Eat too fast.

   Skip meals. This makes you more 
likely to overeat at the next meal. 

   Eat in front of a screen.

Just right!
I am not hungry anymore.  

I ate the right amount.

Easy Ways to…

For healthy eating tips, like  
Eat Healthy, Be Active NYC  
on Facebook at facebook.com/ 
eatinghealthynyc.

This material was funded by United States Department of Agriculture’s (USDA) Supplemental Assistance Program (SNAP). SNAP, formerly known as the Food Stamp Program (FSP) in New York, provides  
nutrition assistance to people with low incomes. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find out more, contact 800-342-3009 or go to myBenefits.ny.gov. USDA is an equal opportunity provider and  
employer. In accordance with Federal law and USDA policy, this institution is prohibited from discriminating on the basis of race, color, national origin, sex, age, religion, political beliefs or disability. To file a complaint 
of discrimination, write USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 or call 202-720-5964 (voice and TDD).

For more information about Stellar 
Farmers Markets, visit nyc.gov and 
search for farmers markets.

For healthy recipes, visit  
jsyfruitveggies.org.

Hungry
I am ready to 
eat now.

Full
I ate more than 
I needed.

Extremely 
Hungry

I am moody and  
my energy is low.

Too Full
I feel  
uncomfortable.

Signs of Hunger_Fullness Handout_r6.indd   1 6/1/18   1:50 PM

www.facebook.com/eatinghealthynyc
www.nyc.gov
www.jsyfruitveggies.org


যা করবেন...
  টেবিলে খান।
   অল্প খািার বিল়ে শুরু করুন।
   আলতে আলতে বিলিান। আপনার টপে ভলরলে 
বকনা তা জানলত 20 বিবনে সি়ে োগলি।

   আপনার টকিন টিাধ হলছে টসবিলক িন বিন 
এিং টপে ভলর যাও়োর আলগ খািার খাও়ো 
িন্ধ করার টিষ্া করুন।

   আপনার খািার আনলদে খান!

যা করবেন না...
    িাঁবিল়ে খািার খাও়ো। 

   টলেলে িাত্াবতবরক্ত খািার টনও়ো।
   দ্রুত খাও়ো।
   খািার না খাও়ো। এর ফলে পলরর িার 
খািার সি়ে আপবন অলনক টিবি খালিন। 

   বকেু টিখলত টিখলত খালিন না।

একদম ঠিক!
আবি আর কু্ধাত্ত  নই।  

আবি সঠিক পবরিালে খািার টখল়েবে।

ক্ষুধা এেং পেট ভবর যাওয়া পোঝার  
সহজ উোয়...

স্াস্থ্যকর খািার পবরকল্পনার পরািি্ত টপলত 
Eat Healthy, Be Active NYC (ইে টহেবি, 
বি অথ্যাবটিভ এনও়োইবস) এর Facebook 
টপজ োইক করুন facebook.com/ 
eatinghealthynyc ঠিকানা়ে।

টটেোর ফাি্তাস্ত িালক্ত ে সম্পলক্ত  আলরা তল্থ্যর 
জনথ্য nyc.gov-টিখুন এিং farmers 
markets (ফাি্তাস্ত িালক্ত েস) খুজঁনু।

স্াস্থ্যকর টরবসবপর জনথ্য,  
jsyfruitveggies.org এ যান।

ক্ষুধার্ত
আবি এখন টখলত 
প্রস্তুত।

েরূ্ত
আিার প্রল়োজলনর ট্লক 
টিবি টখল়েবে।

প্রচন্ড ক্ষুধার্ত
আবি টিজাজী, আিার 

এনাবজ্ত  কি।

খষুে পেশি েরূ্ত
আিার অস্বতে হলছে।

এই উপকরেটির জনথ্য অ ্্ত িরাদ্দ কলরলে যুক্তরাল্রের কৃবি বিভাগ (United States Department of Agriculture, USDA) সম্পপূরক সহা়েক প্রকল্প (Supplemental Assistance Program, SNAP)। SNAP যা আলগ বনউ ই়েলক্ত  ফুড টেথ্যাম্প টপ্রাগ্াি 
(Food Stamp Program, FSP) নালি পবরবিত বেে, স্ল্প আল়ের িানিুলির পুবষ্ বিি়েক সহা়েতা বিল়ে ্ালক। আপনালক তারা পুবষ্কর খািার বকনলত সাহাযথ্য করলত পালর। আলরা জানলত 800-342-3009-এ টযাগালযাগ করুন িা myBenefits.ny.gov-এ  
যান। USDA হে একটি সিান সুলযাগ প্রিানকারী এিং বনল়োগকত্ত া। টফলডরাে আইন এিং USDA নীবত অনসুালর, এই প্রবতষ্ান জাবত, িে্ত, টকান টিি ট্লক আসা, বেঙ্গ, ি়েস, ধি্ত, রাজননবতক বিশ্াস িা অক্িতার বনবরলখ কালরার িলধথ্য টভিালভি করলত 
পারলি না। বিিলিথ্যর টকান অবভলযাগ িাল়ের করার জনথ্য, এই ঠিকানা়ে বেলখ জানান: USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 িা 202-720-5964 
(ভল়েস ও TDD) নম্বলর টফান করুন।

Bengali



Use the Nutrition Facts Label
Easy Ways to…

For healthy eating tips, like  
Eat Healthy, Be Active NYC  
on Facebook at facebook.com/ 
eatinghealthynyc.

This material was funded by the United States Department of 
Agriculture (USDA) Supplemental Assistance Program (SNAP).

For more information about Stellar 
Farmers Markets, visit nyc.gov and 
search for farmers markets.

For healthy recipes, visit  
jsyfruitveggies.org.

1. Start with serving size. 
Check the number of servings per container 
and the size of each serving. The Nutrition 
Facts are based on one serving.

2. Aim to meet your daily calorie goal. 
Visit choosemyplate.gov/MyPlatePlan to 
calculate your personal calorie needs. 

3. Limit:
• Saturated fat
• Trans fat
• Cholesterol
• Sodium

• Added sugars

4. Eat enough:
• Fiber
• Vitamin D
• Calcium
• Iron

• Potassium

5. Pay attention to the % (Percent) 
Daily Value (DV):

• 5 percent or less is LOW
• 20 percent or more is HIGH

Nutrition Facts
8 servings per container
Serving size 2/3 cup (55g)
Amount Per Serving

Calories 230
% Daily Value*

Total Fat 8g 10%
Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat 0g

Cholesterol 0mg 0%
Sodium 160mg 7%
Total Carbohydrate 37g 13%

Dietary Fiber 4g 14%
Total Sugars 12g

Includes 10g Added Sugars 20%
Protein 3g 6%

Vitamin D 2mcg 10%
Calcium 260mg 20%
Iron 8mg 45%
Potassium 235mg 6%

*The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in a
serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories a
day is used for general nutrition advice.

3.19

https://www.facebook.com/EatingHealthyNYC/
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পষু্টি ষ্িষয়ক তথ্যািলীর ললবিল ি্িহযাবরর 
সহজ উপযায়...

স্বাস্থ্যকর খবাববাররর পরবামর শ্ের জনথ্য, ফেসবকু-
এর facebook.com/eatinghealthynyc 
ফে স্বাস্থ্যকর খবাববার খবান, কমশেঠ ননউ ইয়কশে ববাসী 
ফ�বান (Eat Healthy, Be Active NYC) -এ 
লবাইক করুন।

যুক্তরবার্রের কৃনি নবভবারের (United States Department of Agriculture,  
USDA) সম্পূরক পুনটি স�বায়েবা প্রকল্প (Supplemental Assistance Program,  
SNAP) এই উপকরণটির জনথ্য অরশে বরবাদ্দ করররে।

ফটেলবার েবামশেবাসশে মবারকশে ট সম্রকশে  আররবা েররথ্যর 
জনথ্য nyc.gov-ফেখুন এবং farmers 
markets (েবামশেবাসশে মবারকশে টস) খুজঁনু।

স্বাস্থ্যকর ফরনসনপর জনথ্য,  
jsyfruitveggies.org এ যবান।

1.  পষ্রবিশবের মযাত্যা ষ্িবয় শুরু করুে।
পবাত্র প্রনে পনররব্রনর সংখথ্যবা এবং প্রনেটি পনররব্রনর 
মবাত্রবা লক্থ্য করুন। পুনটি নবিয়ক েরথ্যবাবলী প্রনে 
পনররব্রনর ওপর ননভশে র করর।

2.  আপেযার প্যাত্ষ্হক ক্যালষ্রর লক্্ পরূবের 
ষ্িবক েজর রযাখুে।  
আপনবার বথ্যনক্তেে কথ্যবালনরর প্ররয়বাজন েণনবা করবার জনথ্য 
choosemyplate.gov/MyPlatePlan ফেখুন। 

3.  সীমযা:
•  সথ্যবাচুরররটড েথ্যবাট
•  ট্বান্স েথ্যবাট
•  ফকবারলরটেরল
•  ফসবানডয়বাম
•  অনেনরক্ত নচনন ফযবাে করবা নচনন

4.  যবথটি পষ্রমযাবে খযাে:
•  েবাইববার
•  নভটবানমন নড
•  কথ্যবালনসয়বাম
•  আয়রন

•  পটবানসয়বাম

5.  % (শতকরযা) দিষ্েক মযাে (DV)-এ লক্্ 
রযাখুে:

•  5% ববা েবার কম �রছে কম
•  20% ববা েবার ফবন্ �রছে ফবন্

পিু� িবষয়ক তথয্াবলী
পা� �িত 8 বার পিরেবশন
পিরেবশেনর মা�া 2/3 কাপ (55�া)
পিরেবশন িপছু পিরমাণ

কয্ালির 230
ৈদিনক পিরমাণ %*

েমাট ফয্াট 8�া 10%
সয্াচুেরেটড ফয্াট 1�া 5%
�া�  ফয্াট 0�া

েকােলে�রল 0িম�া 0%
েসািডয়াম 160িম�া 7%
েমাট কােবর্াহাইে�ট 37�া 13%

খাদয্তািলকাগত ফাইবার 4�া 14%
েমাট িচিন 12�া

10�া িচিন েযাগ কের 20%
ে�ািটন 3�া 6%

িভটািমন িড 2মাইে�া�া 10%
কয্ালিসয়াম 260িম�া 20%
আয়রন 8িম�া 45%
পটািসয়াম 235িম�া 6%

*% ৈদিনক মান (Daily Value, DV) আপনােক বেল েকান �াতয্িহক 
খাদয্াভয্ােস একিট খাবােরর পিরেবশেন কত পিরমাণ পুি� থােক। িদেন 
2,000 কয্ালির সাধারণ পুি� সং�া� পরামেশর্র জনয্ বয্বহৃত হয়।
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Every Sip Adds Up

240 calories 
It would take 4,500 steps  

to burn off this drink.*

140 calories 
It would take 2,500 steps  

to burn off this drink.*

3 0 teaspoons of sugar
3 0 calories
3 Healthy
3 Clean
3 Free
3 Refreshing

220 calories 
It would take 4,000 steps  

to burn off this drink.*

20-ounce soda

Choose New York City tap water!

20-ounce  
sports drink

16-ounce  
energy drink

About 16 teaspoons of sugar About 9 teaspoons of sugar About 14 teaspoons of sugar

Sugary drinks are linked to cavities, weight gain, type 2 diabetes and heart disease.

*Numbers may vary based on weight, height and the amount of energy expended.

For healthy eating tips, like  
Eat Healthy, Be Active NYC  
on Facebook at facebook.com/ 
eatinghealthynyc.

This material was funded by United States Department of Agriculture’s (USDA) Supplemental Assistance Program (SNAP). SNAP, formerly known as the Food Stamp Program (FSP) in New York, provides  
nutrition assistance to people with low incomes. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find out more, contact 800-342-3009 or go to myBenefits.ny.gov. USDA is an equal opportunity provider and  
employer. In accordance with Federal law and USDA policy, this institution is prohibited from discriminating on the basis of race, color, national origin, sex, age, religion, political beliefs or disability. To file a complaint 
of discrimination, write USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 or call 202-720-5964 (voice and TDD).

For more information about Stellar 
Farmers Markets, visit nyc.gov and 
search for farmers markets.

For healthy recipes, visit  
jsyfruitveggies.org.
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প্রতিটি চুমকুই পতিতমি

240 ক্যাল�যারি
এই পরিমযাণ ক্যাল�যারি খিচ কিলে 

4,500 পযা হযাঁটলে হলে।*

140 ক্যাল�যারি
এই পরিমযাণ ক্যাল�যারি খিচ কিলে 

2,500 পযা হযাঁটলে হলে।*

3 0 চযা চযামচ রচরি
3 0 ক্যাল�যারি
3 স্বাস্থ্যকি
3 পতিষ্বাি
3 তিনবামলূ্থ্যি
3 িবাজবা

220 ক্যাল�যারি
এই পরিমযাণ ক্যাল�যারি খিচ কিলে 

4,000 পযা হযাঁটলে হলে।*

20 আউলসেি স�বাডবা

তনউইয়ক্ক  শহলিি টথ্যবালপি পবাতন/জ্ তনন!

20 আউলসেি  
স্বাট্ক � তরিঙ্ক

16 আউলসেি  
এনবাতজ্ক  তরিঙ্ক

প্রবায় 16 চবা চবামচ তচতন প্রবায় 9 চবা চবামচ তচতন প্রবায় 14 চবা চবামচ তচতন

তমতটি পবানীলয়ি ফল্ কথ্যবাতিটি হয়, ওজন িবালে, টবাইপ 2 ডবায়বালিটি� এিং হৃদলিবাগ হয়।

*ওজি, উচ্চেযা এেং শরতি খিলচি রিরতিলে এই রহসযালে েযািেম্ হলে পযালি।

স্যাস্্কি খযােযাি পরিকল্পিযাি পিযামশ্শ পপলে 
Eat Healthy, Be Active NYC (ইট পহ�রি, 
রে অ্যারটিি এিওয়যাইরস) এি Facebook 
পপজ �যাইক করুি facebook.com/ 
eatinghealthynyc ঠিকযািযায়।

পটে�যাি ফযাম্শযাস্শ মযালক্শ ট সম্পলক্শ  আলিযা েল্্ি 
জি্ nyc.gov-পিখুি এেং farmers 
markets (ফযাম্শযাস্শ মযালক্শ টস) খুজঁিু।

স্যাস্্কি পিরসরপি জি্,  
jsyfruitveggies.org এ যযাি।

এই উপকিণটিি জি্ অ ্্শ েিযাদ্দ কলিলে যুতিিযাল্রেি কৃরি রেিযাগ (United States Department of Agriculture, USDA) সম্পপূিক সহযায়ক প্রকল্প (Supplemental Assistance Program, SNAP)। SNAP যযা আলগ রিউ ইয়লক্শ  ফুড টে্যাম্প পপ্রযাগ্যাম 
(Food Stamp Program, FSP) িযালম পরিরচে রে�, স্ল্প আলয়ি মযািিুলিি পুরটি রেিয়ক সহযায়েযা রিলয় ্যালক। আপিযালক েযািযা পুরটিকি খযােযাি রকিলে সযাহযায্ কিলে পযালি। আলিযা জযািলে 800-342-3009-এ পযযাগযালযযাগ করুি েযা myBenefits.ny.gov-এ  
যযাি। USDA হ� একটি সমযাি সুলযযাগ প্রিযািকযািী এেং রিলয়যাগকে্শ যা। পফলডিযা� আইি এেং USDA িীরে অিসুযালি, এই প্ররেষ্যাি জযারে, েণ্শ, পকযাি পিশ প্লক আসযা, র�ঙ্গ, েয়স, ধম্শ, িযাজনিরেক রেশ্যাস েযা অক্ষমেযাি রিরিলখ কযালিযাি মলধ্ পিিযালিি কিলে 
পযািলে িযা। বেিলম্ি পকযাি অরিলযযাগ িযালয়ি কিযাি জি্, এই ঠিকযািযায় র�লখ জযািযাি: USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 েযা 202-720-5964 
(িলয়স ও TDD) িম্বলি পফযাি করুি।
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How much sugar is in your drink?

Make better beverage choices:
  Drink and serve healthier 
beverages, like water or plain  
low-fat or fat-free milk.

  Add fresh fruit to your water.

  Check the amount of sugar  
in your drink by reading the  
Nutrition Facts label.

65 grams of sugar =  
16 teaspoons of sugar!

The average adult should have  
no more than 12 teaspoons  

of added sugars per day.

This bottle of soda has  
too much sugar!

For healthy eating tips, like  
Eat Healthy, Be Active NYC  
on Facebook at facebook.com/ 
eatinghealthynyc.

This material was funded by United States Department of Agriculture’s (USDA) Supplemental Assistance Program (SNAP). SNAP, formerly known as the Food Stamp Program (FSP) in New York, provides  
nutrition assistance to people with low incomes. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find out more, contact 800-342-3009 or go to myBenefits.ny.gov. USDA is an equal opportunity provider and  
employer. In accordance with Federal law and USDA policy, this institution is prohibited from discriminating on the basis of race, color, national origin, sex, age, religion, political beliefs or disability. To file a complaint 
of discrimination, write USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 or call 202-720-5964 (voice and TDD).

For more information about Stellar 
Farmers Markets, visit nyc.gov and 
search for farmers markets.

For healthy recipes, visit  
jsyfruitveggies.org.

Sugary drinks—such as soda, sweetened iced tea, juice, and energy and sports 
drinks—are linked to weight gain, cavities, heart disease and type 2 diabetes.

How Much Sugar Handout_r6.indd   1 6/1/18   1:52 PM
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আপনার পানীয়তে কি পকরমাণ কিকন আতে?

অকিি গুণযকু্ত পানীয় বেতে কনন:
  স্বাস্থ্যকর পবানীয় পবান করুন ও পররবেশন 
করুন যেমন পবারন/জল েবা স্বাভবারেক কম 
চরেবিেুক্ত েবা চরেবিমকু্ত দধু।
  পবারন/জবল ফবলর তবাজবা রস যমশবান।
  পুরটির তব্থ্যর যলবেল যদবে আপনবার 
পবানীয়বত শকবি রবার পররমবাণ যদেুন।

65 গ্াম শি্ক রা =  
16 িা িামি কিকন!

এিজন প্াপ্তেয়স্ক ব�াতির উকিে নয় 
প্কেকিন 12 িা িামতির বেকশ কিকন 

বমশাতনা খাোর খাওয়া।
এই বোে� ব�াডাতে খুে বেকশ  

শি্ক রা আতে!

স্বাস্থ্যকর েবােবার পররকল্পনবার পরবামশবি যপবত 
Eat Healthy, Be Active NYC (ইট যেলরদ, 
রে অথ্যবারটিভ এনওয়বাইরস) এর Facebook 
যপজ লবাইক করুন facebook.com/ 
eatinghealthynyc ঠিকবানবায়।

যটেলবার ফবামবিবাসবি মবাবকবি ট সম্পবকবি  আবরবা তব্থ্যর 
জনথ্য nyc.gov-যদেুন এেং farmers 
markets (ফবামবিবাসবি মবাবকবি টস) েুজঁনু।

স্বাস্থ্যকর যররসরপর জনথ্য,  
jsyfruitveggies.org এ েবান।

কমকটি পানীয় বযমন ব�াডা, কমকটি েরফযকু্ত িা, ফত�র র� এেং এনাকজ্ক  ও ব্ার্ক � করিঙ্ক ওজন োড়া, 
ি্াকিটি, হৃিতরাগ এেং রাইপ 2 ডায়াতেটিত�র �তগে যকু্ত।

এই উপকরণটির জনথ্য অ ব্ি েরবাদ্দ কবরবে েুক্তরবাব্রের কৃরি রেভবাগ (United States Department of Agriculture, USDA) সম্পপূরক সেবায়ক প্রকল্প (Supplemental Assistance Program, SNAP)। SNAP েবা আবগ রনউ ইয়বকবি  ফুড টেথ্যবাম্প যপ্রবাগ্বাম 
(Food Stamp Program, FSP) নবাবম পরররচত রেল, স্ল্প আবয়র মবানিুবদর পুরটি রেিয়ক সেবায়তবা রদবয় ্বাবক। আপনবাবক তবারবা পুরটিকর েবােবার রকনবত সবােবােথ্য করবত পবাবর। আবরবা জবানবত 800-342-3009-এ যেবাগবাবেবাগ করুন েবা myBenefits.ny.gov-এ  
েবান। USDA েল একটি সমবান সুবেবাগ প্রদবানকবারী এেং রনবয়বাগকতবি বা। যফবডরবাল আইন এেং USDA নীরত অনসুবাবর, এই প্ররতষ্বান জবারত, েণবি, যকবান যদশ য্বক আসবা, রলঙ্গ, েয়স, ধমবি, রবাজননরতক রেশ্বাস েবা অক্ষমতবার রনররবে কবাবরবার মবধথ্য যভদবাবভদ করবত 
পবারবে নবা। বেিবমথ্যর যকবান অরভবেবাগ দবাবয়র করবার জনথ্য, এই ঠিকবানবায় রলবে জবানবান: USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 েবা 202-720-5964 
(ভবয়স ও TDD) নম্ববর যফবান করুন।
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Fruits and 
Veggies 

 Fresh, frozen, canned and dried fruits and 
vegetables are all great choices. Select fresh 
produce when in season. 

Whole Grains  
Oats, bulgur, 100 percent whole grain pasta 
and cornmeal are quick cooking whole grains. 
Make brown rice when you have more time. 
Use 100 percent whole grain breads, tortillas 
and crackers.  

Protein Foods 
 

Add lean proteins to your meals. Choose:  
 eggs  
 canned fish, such as tuna or salmon   
 nut butters, such as peanut butter  
 dried, low-sodium or no salt added canned 

beans 
 nuts and seeds 

 legumes, such as lentils 

Low-Fat Dairy  Keep low-fat string cheese, low-fat plain 
yogurt and low fat milk in the refrigerator.  
With fresh fruit, all make great snacks. 

Herbs and 
Spices 

 
 

Store a variety of dried herbs and spices in a 
cool, dark place so they last longer. 

Other 
Ingredients 

 Keep vegetable oils, vinegars, low-sodium soy 
sauce, low-sodium or no salt added broths, 
and low-sodium or no salt added canned 
tomatoes on hand to make meals in a hurry. 

 

Stock up with… 
Staple Foods 
Store these basic foods in your pantry to make quick and  
easy meals and snacks.  

This material was funded by United States Department of Agriculture’s (USDA) Supplemental Assistance Program (SNAP). SNAP, formerly known as the Food Stamp Program (FSP) in New York, provides nutrition 
assistance to people with low incomes. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find out more, contact 800-342-3009 or go to myBenefits.ny.gov. USDA is an equal opportunity provider and 
employer. In accordance with Federal law and USDA policy, this institution is prohibited from discriminating on the basis of race, color, national origin, sex, age, religion, political beliefs or disability. To file a 
complaint of discrimination, write USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 or call 202-720-5964 (voice and TDD). 

For healthy eating tips, like Eat Healthy, Be Active NYC on Facebook at 
 facebook.com/eatinghealthynyc 

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for “farmers markets.” 
For healthy recipes, visit jsyfruitveggies.org. 
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যুক্তরাষ্ট্রের কৃষি ষিভাষ্ট্রের (United States Department of Agriculture, USDA) সম্পূরক পুষি সহায়তা প্রকল্প (Supplemental Assistance Program, SNAP) এ  উপকরণটির জন্য অর্থ িরাদ্দ কষ্ট্ররষ্ট্রে। SNAP স্বল্প আষ্ট্রয়র মান্ুিষ্ট্রের পুষি ষিিয়ক সহায়তা ষেষ্ট্রয় র্াষ্ট্রক, এটা আষ্ট্রে New York ফুড স্ট্যাম্প 

প্রকল্প ( Food Stamp Program, FSP) ন্াষ্ট্রম পষরষিত ষেল। আপন্াষ্ট্রক এটি পুষিকর খািার ষকন্ষ্ট্রত সাহাযয করষ্ট্রত পাষ্ট্রর। আষ্ট্ররা জান্ষ্ট্রত 800-342-3009 ন্ম্বষ্ট্রর যযাোষ্ট্রযাে করুন্ িা myBenefits.ny.gov-এ যান্। USDA  ল এ  সমান্ সুষ্ট্রযাে প্রোন্কারী এিং ষন্ষ্ট্রয়ােকতথ া। যফষ্ট্রডরাল     (Federal law) এিং 
USDA ন্ীষত (USDA policy) অন্ুসাষ্ট্রর, এ  প্রষতষ্ঠান্ জাষত, িণথ, জাতী  মূল, ষলঙ্গ,    , ধমথ, রাজনন্ষতক ষিশ্বাস িা অক্ষমতার ষভষিষ্ট্রত কাষ্ট্ররার মষ্ট্রধয বিিমযমূলক      করা যর্ষ্ট্রক ষন্ষিদ্ধ কষ্ট্রর। বিিষ্ট্রমযর যকান্ও অষভষ্ট্রযাে োষ্ট্রয়র করার জন্য, এ  ঠিকান্ায় ষলষ্ট্রখ জান্ান্: USDA, Director of Civil Rights, 

Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 িা 202-720-5964 (ভষ্ট্রয়স এিং TDD) ন্ম্বষ্ট্রর যফান্ করুন্। 

স্বাস্থ্যকর খািার খান্, কমথঠ ষন্উ ইয়কথ িাসী যহান্ (Eat Healthy, Be Active NYC)-এ     স্বাস্থ্যকর খােয পষরকল্পন্ার পরামষ্ট্রশথর জন্য  
যেখুন্ Facebook-এ  facebook.com/eatinghealthynyc 

যস্ট্লার ফামথাসথ মাষ্ট্রকথ ট সম্পষ্ট্রকথ  আষ্ট্ররা তষ্ট্রর্যর জন্য nyc.gov-যেখুন্ এিং “ফামথাসথ মাষ্ট্রকথ টস” (farmers markets) খুুঁজনু্। 
স্বাস্থ্যকর যরষসষপর জন্য, jsyfruitveggies.org এ যান্। 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc
file:///C:/Users/esolomo1/AppData/Local/Microsoft/Windows/Temporary%20Internet%20Files/Content.Outlook/NPW325D6/nyc.gov
file:///C:/Users/esolomo1/AppData/Local/Microsoft/Windows/Temporary%20Internet%20Files/Content.Outlook/NPW325D6/jsyfruitveggies.org
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