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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

