
ফার্মার্ম র্ার্কম টর্ রেসর্সি 
 

র্হজ ও র্ুস্বাদ ুরেসর্সিে জন্য ফল ও র্বসজর্ে সিক করুন্ 

 আর্িল 

 সবট 

 ব্ল্যাক সবন্  ( কার্লা সবন্) 

 ব্লুর্বসে 

 শাক 

 ব্রর্কাসল 

 ব্রার্র্লর্ স্প্রাউট 

 বাটােন্াট রকায়াশ 

(একপ্রকাে কুর্র্ া) 

 বাাঁধাকসি 

 গাজে 

 কাবসল র ালা 
 ভুট্টা 
 শর্া 
 রবগুন্ 

 ফর্লে সন্র্মার্র্ে িান্ীয় 

 র্বুজ সবন্ 

 

 রলটুর্ 

 ফুটি 

 িীচ 

 ন্াশিাসে 

 রগালর্সেচ 

 আলুর্বাখাো 
 আলু 

 সর্সি কুর্র্ া 
 রূ্লা 
 িাল ং‌শাক 

 স্ট্রর্বসে 

 র্ার্াে রকায়াশ  

(একপ্রকাে ধুন্দলু) 

 োঙা আলু 

 টর্র্র্টা 
 েের্ুজ  

 উইন্টাে গ্রীণ  ( শীর্েে শাক) 

              

স্বাস্থ্যকে খাওয়াদাওয়াে িোর্র্শমে জন্য আর্ার্দের্কfacebook Facebook .com/eatinghealthynyc এ লাইক সদন্ 

রেলাে ফার্মার্ম র্ার্কম ট র্ম্পর্কম  আর্ো ের্যযে জন্যnyc .gov-রদখুন্ এবং‌“ ফার্মার্ম র্ার্কম টর্ ”খুাঁর্জ রদখুন্। 
আর্ো দারুণ দারুণ রেসর্সিে জন্যjsyfruitveggies .org এ র্ান্! 

 
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 income . আপনাকে 

তারা পুষ্টিের খাবার ষ্টেনকত সাহায্য েরকত পাকর। আকরা জানকত  800 -342-3009-এ যয্াগাকয্াগ েরুন বা  myBenefits .ny.gov-এ য্ান।  USDA হল এেটি সমান সুকয্াগ প্রদানোরী এবং 
ষ্টনক াগেতত া। যেকেরাল আইন এবং  USDA নীষ্টত অনসুাকর ,এই প্রষ্টতষ্ঠান জাষ্টত ,বর্ত ,যোন যদশ যেকে আসা ,ষ্টলঙ্গ ,ব স ,ধমত ,রাজননষ্টতে ষ্টবশ্বাস বা অক্ষমতার ষ্টনষ্টরকখ োকরার মকধয যেদাকেদ 

েরকত পারকব না। ববষকমযর যোন অষ্টেকয্াগ দাক র েরার জনয ,এই ঠিোনা  ষ্টলকখ জানান :USDA ,Director of Civil Rights ,Room 326-W, Whitten Building, 1400 

Independence Avenue ,SW ,Washington ,D.C .20250 বা  202 -720- 5964 (েক স এবং  TDD ) নম্বকর যোন েরুন। 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc
http://www.facebook.com/eatinghealthynyc
https://www1.nyc.gov/
http://jsyfruitveggies.org/


�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

আেপল 
মুখয িবষয়সমূহ 
• েকনাকাটার সেবর্াত লাভ অজর ্ করেত, েসই সম� শ� �কৃিতর আেপলই েবেছ িনন যােদর 

েখাসা মসৃণ, চকচেক ও দাগ বিজর ্। 

• আেপল ে�শ কের িনেত, তা ভােলা জেল ধুেয় িনেলই হেব। েখাসাও খাওয়া েযেত পাের। 
• ে�শ আেপল ে�ার কের রাখেত, না ধুেয় েসই অব�ােত েরি�জােরটের িতন েথেক চার স�ােহর 

জনয েরেখ িদন। 

• আেপেল ফাইবার থােক, িবেশষ কের েখাসায়, যা আপনােক তরতাজা থাকেত সাহাযয কের। 

 

 
 
 
 
�ত পরামশর 
• খেয়ির হেয় যাওয়ার হাত েথেক 

র�া করেত আেপেলর কাটা 

টুকেরার উপর েলবুর রস 

ছিড়েয় িদন। 
 

• �ত জলেযােগর জনয আপনার 

সােথ একি আেপল রাখুন। 
 
• ওট-িমল রা�া করার আেগ বা 

পের টুকেরা কের েকেট েনওয়া 

আেপল েযাগ কর‍। 
 

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 
• আেপল ভােলা জেল/পািনেত 

ধুেত। 
 

• আেপেলর টুকেরার উপর 

িচনাবাদােমর মাখন ছিড়েয় 

িদেত। 

 

আেপল সস 

উপকরণ: 
6 ি আেপল, কুি কের পাে� রাখা  
1 চা-চামচ দারিচিন (ঐি�ক) 
 
িনেদর ্শন: 
1. একি মাঝাির পাে� আেপল, দারিচিন 

রাখুন ও তার সােথ 1 কাপ জল/পািন 
িদন।  

2. উ� তােপ আেপলগ‍েল িস� কর‍, মােঝ 
মােঝ নাড়েত থাকু। 

3. তাপ মাঝািরেত নািমেয় আনুন এবং 
আেপল 30 িমিনট পযর্ বা আেপল খুব 
নরম না হওয়া পযর্ িসমাের েরেখ িদন। 
মােঝ মােঝ নাড়েত থাকু। 

4. েডলা-পাকােনা অব�ােতও রাখেত পােরন 
অথবা েমালােয়ম সেসর জনয একি কাঁটা 
চামচ িদেয় ভােলা কের িমিশেয় িনন। 

5. গরম গরম বা বরেফ ঠা�া কের 
পিরেবশন কর‍। 

6. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 
 

6 বার পিরেবশন করা যায়। 
 

আেপল ও নাশপািতর ি�র-�াই 

উপকরণ: 
2 চা-চামচ েভিজেটবল েতল 
2 ি আেপল, টুকেরা কের কাটা 
1 ি নাশপািত, টুকেরা কের কাটা 
2 েটিবল চামচ েলবুর রস 
½ চা-চামচ দারিচিন 
⅛ চা-চামচ জায়ফল চূণর 
 
িনেদর ্শন: 
1. মাঝাির তােপ একি বড় পাে� েতল গরম 

কর‍। 
2. আেপল ঢালুন ও তা 3 িমিনট ধের রা�া কর‍। 
3. নাশপািত এবং েলবরু রস িদন। আরও 3 িমিনট 

রা�া কর‍। 
4. দারিচিন ও জায়ফল িছিটে িদন। আরও 3 

িমিনট রা�া করা চািলেয় যান।  
5. পিরেবশন কর‍ এবং উপেভাগ কর‍। 
6. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 
 
6 বার পিরেবশন করা যায়। 
www.diabetic-recipes.com েথেক সংকিলত 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
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Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেয়স এবং TDD) ন�ের কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

িবট 
মুখয িবষয়সমূহ  
• েসরাি েকনার জনয, শ�, মসৃণ বীটগ‍ি বাছুন েযগ‍িল একি চমৎকার, গাঢ় রঙ আেছ। 
• রা�া করার জনয, 1 ইি� েবাঁটা েরেখ িদেয় পাতাগ‍েল েকেট বাদ িদন। ভাল কের ঘেষ ধুেয় িনন। 

বীট র‍ এবং েখাসা শ‍কেন কড়ায় েভেজ, েস� কের বা কাঁচা খাওয়া েযেত পাের।  
• তাজা রাখার জনয, বীট ি�ন র‍ েথেক আলাদা কর‍, েরি�জােরটের রাখুন এবং দইু স�ােহর 

মেধয বয্বহা কর‍।  
• বীেট ফাইবার বা ত� থােক, যা আপনার েপট িনয়িমত পির�ার রাখেত সাহাযয কের। 

 
 
�ত পরামশর 
• ��িতর সমেয় সতকর  থাকু। 

িবট জসু িববণর হেয় েযেত 

পাের! হাত েথেক রেসর দাগ 

তুলেত নুন বয্বহা কর‍। 
 

• সয্ালাে রা�া করা বীেটর 

ফািল েযাগ কর‍। 
 

• বীেটর শাকগ‍েল েফেল েদেবন 

না! ধুেয় িনন, কুিচে িনন এবং 

সুয্ ও ভাজা পদ রা�া কর‍।  
 

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 

• বীট র‍ পির�ার করা। 
 

• বীেটর পাতা পির�ার এবং 

আলাদা করা। 

বীট ও গাজেরর আদায�ু 
সয্ালা 

উপকরণ: 
4 কাপ টুকেরা কের কাটা বীট 
4 কাপ টুকেরা কের কাটা গাজর 
½ কাপ কুঁচেন  েপঁয়াজ 
½ কাপ কুঁচেন  েপাবলােনা ল�া 
1 েটিবল চামচ আদা েপষা 
2 েটিবল চামচ েলবুর রস 
1 েটিবল চামচ েভিজেটবল েতল 
2 চা চামচ সরেষ 
¼ কাপ কুঁচেন  তাজা িসলানে�া (িবেলিত 
ধেনপাতা) 

�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
  
িনেদর ্শন: 
1. একটা বড় পাে�, বীট, গাজর, েপঁয়াজ, 

েপাবলােনা েপপার এবং আদা েমশান। 
2. একটা েছাট পাে�, েলবুর রস, েতল, সরেষ 

এবং িসলানে�া েমশান। কুরােন সি�র 

উপের ঢালুন। 
3. নুন ও েগালমিরচ মািখেয় িনন। 
4. পিরেবশন কর‍ এবং উপেভাগ কর‍! 
5. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 
 
6 বার পিরেবশন করা যায়। 
www.yummly.com েথেক সংকিলত 

ে�ইজড বীট ও শাক 

উপকরণ: 
1 ি েপঁয়াজ, ফািল কের কাটা 
5 ি বীট ও শাক কুচেন 
3 েটিবল চামচ বালসািমক িভিনগার 
3 েটিবল চামচ সাদা েতল (েভিজেটবল অেয়ল) 
1 কাপ পািন/জল 
নুন ও েগালমিরচ 
  
 
িনেদর ্শন: 
1. কড়া আঁেচ একটা বড় পাে� েপঁয়াজ, বীট, 

িভিনগার এবং েতল েযাগ কর‍। 
2. সি�গ‍েলা উপের কাপ জল/পািন ঢালুন এবং 

ফুটেত িদন। 
3. তাপ কিমেয় আঁচ অ� কর‍ এবং 15 িমিনট বা 

বীটগ‍েল নরম না হওয়া পযর্ ফুটেত িদন।  
4. শাকগ‍েল েযাগ কর‍ এবং আেরা 5 িমিনট 

রা�া কর‍। নুন ও েগালমিরচ মািখেয় িনন। 
5. পিরেবশন কর‍ এবং উপেভাগ কর‍! 
6. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 
  

 
4 বার পিরেবশন করা যায়। 
িপটার বারেল'র দয মডর ্া েভিজেটিরয়য্া িকেচন েথেক 
সংকিলত 
 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

�য্া িবন  ) কােলা িবন( 
মুখয িবষয়সমূহ 
• শ‍কেন িবন ��ত করার আেগ, টুকেরা বা শ‍ িবন বাছাই কর‍। 
• রা�ার আেগ শ‍কেন িবন আট ঘ�ার জনয বা সারা রাত ধের িভিজেয় রাখুন। 
• িভিজেয় রাখার পের, ঠা�া পািন/জেল িবন েঢেক রাখুন এবং অ� ফুিটে িনন, আঁচ ব� কের 

িদন এবং এক বা দইু ঘ�া ধের িবনেক পািন/জেল িভেজ েযেত িদন। েভজােনার জেল নুন েদেবন 
না। জল/পািন েফেল িদন এবং পির�ার পািন/জল িদেয় ধুেয় িদন। িবন রা�া করেত, এক বা দইু 
ঘ�া ধের কম আঁেচ (িসেম েরেখ) রা�া কর‍।  

• েছালা হল ে�ািট ও ফাইবােরর একি স�া উৎস। 

 

 
 
�ত পরামশর 
• এক পাউ� শ‍কেন িবন (দইু 

কাপ) পাঁচ েথেক ছয় কাপ রা�া 

করা িবেনর সমান। 
 

• েযেকােনা রা�ায় কয্াে থাকা 

িবন রা�া করা, শ‍কেন িবেনর 

পিরবতর  িহসােব বয্বহা করা 

েযেত পাের। 
 
• শ‍কেন েছালা এক বছেরর জনয 

বায়ু িনেরাধক পাে� েরেখ 
েদওয়া েযেত পাের। 

 

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 
• শ‍কেন িবন িভিজেয় রাখার 

আেগ তােদর েবেছ পির�ার 

কের েনওয়া। 
 

• কাঁটা চামচ িদেয় িবন 

েথতঁলােনা। 

 

�য্া িবন (কােলা িবন) এবং 
িমি� আলরু �ু 

উপকরণ: 
2 েটিবল চামচ সাদা েতল (েভিজেটবল অেয়ল)  
1 ি েপঁয়াজ, কু্চেন 
2 রসুন লব�, েপষা 
1 ি কাঁচা ল�া, কুচেন 
1½ কাপ টুকেরা কের কাটা রাঙা আলু 
2 কাপ পািন/জল 
2 ি টেমেটা, কুচােন 
2 কাপ রা�া করা �য্া িবন 
2 েটিবল চামচ কুচেন পাসর্ে পাতা বা 2 চা 
চামচ শ‍কেন পাসর্ে (পছ�মেতা) 

�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
 
িনেদর ্শন: 
1. মাঝাির তােপ একি বড় পাে� েতল গরম 

কর‍। েপঁয়াজ, রসুন ও েগালমিরচ েযাগ 
কর‍। নরম না হওয়া পযর্ রা�া কর‍। 

2. িমি� আলু এবং কাপ পািন/জল েযাগ 
কর‍। আলুগ‍েল নরম না হওয়া পযর্ 
রা�া কর‍, �ায় 15 িমিনট সময়। 

3. টেমেটা, কােলা িবন, পাসর্ে, নুন এবং 
েগালমিরচ িমিশেয় নাড়ুন। আেরা 5 
িমিনট রা�া কর‍। 

4. গরম গরম পিরেবশন কর‍ এবং 
উপেভাগ কর‍! 

5. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 
 
6 বার পিরেবশন করা যায়। 
http://fatfreevegan.com েথেক সংকিলত  

�য্া িবেনর (কােলা িবন) 
ে�ইড 

উপকরণ: 
1½ কাপ রা�া করা বা 1 েকৗেটা (15.5 আউ�) 
�য্া িবন, েধায়া 

1 ি েপঁয়াজ, কু্চেন 
¾ চা চামচ পাপিরকা (লাল ল�ার গ‍ঁেড়) 
1 েটিবল চামচ আেপল িসডার িভিনগার 
1 েটিবল চামচ েভিজেটবল েতল 
1 ি রসুন েকায়া, কুচােন 
2 েটিবল চামচ কু্চেন তুলসী পাতা (পছ�মেতা) 
�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
 
িনেদর ্শন: 
1. সম� উপকরণ একটা বড় পাে� েমশান। 

একসােথ চটেক ভালভােব মাখুন।  
2. পিরেবশন কর‍ এবং উপেভাগ কর‍! 
3. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 
  

 
10 বার পিরেবশন করা যায়। 
www.vegweb.com েথেক সংকিলত 
  
 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

�েবির 
মুখয িবষয়সমূহ 
• সেবর্াত েকনাকাটার জনয, েসই সম� তাজা �েবিরগ‍েল েবেছ িনন েযগ‍েল েবশ শ� এবং 

এবেড়া-েখবেড়া নয়। 

• টাটকা �েবির িদেয় ��ত করার সময়, েসগ‍ি ধুেয় িনন ও তােদর েবাঁটা েফেল িদন। 
• �ে�ির ে�শ অব�ােতই েরেখ িদেত, িতন িদন মেতা েরি�জােরট কের েরেখ িদেত পােরন বা 

�য্ািটে বয্াে ভের িতন েথেক ছয় মােসর জনয ি�জ কের রাখুন। 

• �েবিরেত থােক িভটািমন-এ যা েচাখ ও �েকর সু�তায় উপকারী। 

 

 
 
�ত পরামশর 
• সকােলর জলখাবার বা কম 

চিবর্ দই-এর উপর ছিড়েয় 

িদন। 
 

• আপনার পছে�র ে�শ বা 

ে�ােজন ফলেক সু�াদ ুকের 

তুলেত �েবিরেত বরফ েমশান। 
 
• মরশ‍েম সময় �েবির িকেন 

বরেফ েরেখ িদন আর সারা 

বছর ধের তা উপেভাগ কর‍।  
 

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 
• খাওয়ার আেগ েবির ভােলা 

কের েধায়া। 
 

• বািড়েত বা রা�ায় েযেত েযেত 

সহেজই হালকা েপট ভরােত 

যােত েখেত পারা যায় তাই তা 

েকােনা পাে� বা বয্াে রাখা।  

 

�েবির েজায়ান ফেলর 
সয্ালা 

উপকরণ: 
1 কাপ �েবির 
4 ি পীচ অথবা েনকটািরন, টুকেরা কের কাটা 
1 েটিবল চামচ টাটকা েজায়ান দানা  
2 চা-চামচ আদা বাটা 
2 েটিবল চামচ বা �ােদর জনয তার েথেক 
েবিশ েলবুর রস 

2 চা চামচ পািন/জল 
1 ি গ‍ঁেড় পীচ 
1 চা-চামচ েলবুর েখাসা বাটা 
 
িনেদর ্শন: 
1. একটা বড় পাে�, অনয্ান সম� 

উপকরণগ‍েল েযাগ কর‍ এবং 
ভালভােব েমশান। 

2. ঠা�া করার জনয কম কের 1 ঘ�া ধের 
েরি�জােরটের রাখুন। 

3. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 
 

5 বার পিরেবশন করা যায়। 
www.simplyrecipes.com েথেক সংকিলত 
  
 

�েবির আ�রু েরিলশ 

উপকরণ: 
2 কাপ �েবির 
2 কাপ বীজহীন লাল আ�রু 
1 েটিবল চামচ মধু 
1 েটিবল চামচ ে�শ আদা েপষা 
1 চা-চামচ টুকেরা কের কাটা তাজা েরাজেমির  
2 েটিবল চামচ েরড ওয়াইন িভিনগার  
�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
 
িনেদর ্শন: 
1. মধয-উ� তােপ একি বড় �াইং পয্ােন মেধয, 

�েবির, আ�রু, মধু, আদা, েরাজেমির, ও 
িভিনগার একি�ত কর‍। 

2. িস� হওয়া পযর্ অেপ�া কর‍ ও তারপর 
আগ‍ কিমেয় িদেয় 15 িমিনেটর জনয তা 
িসমাের রাখুন।  

3. আগ‍ েথেক পয্া সিরেয় িনন এবং তােত লবণ 
ও েগালমিরচ েমশান। 

4. পিরেবশন কর‍ এবং উপেভাগ কর‍! 
5. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 

 
10 বার পিরেবশন করা যায়। 
www.marthastewart.com েথেক সংকিলত 
  

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

ে�িজং �ীণ (শাক) 
মুখয িবষয়সমূহ 
• সবেচেয় ভাল েকনার জনয, েসই শাকগ‍েল েবেছ িনন েযগ‍েল ঘন পাতাযু�, েভজা এবং তাজা। 
• বানােনার জনয, ভালভােব ধুেয় িনন এবং ডাঁটা েথেক পাতাগ‍েল িছঁেড় িনন। 
• ে�ার কের রাখার জনয, শাকগ‍েলাে না ধুেয় েভজােনা কাগেজর েতায়ােল িদেয় মুেড় িনন, একি 

�াসিট বয্াে ভর‍ এবং িতন েথেক পাঁচ িদেনর জনয েরি�জােরটের েরেখ িদন। 
• ডাকর  �ীেন থােক আয়রন যা শারীিরক সংবহেন সহায়তা কের। 

 

�ত পরামশর 
• ে�িজং �ীণ (শাক) হল গাঢ় 

বেণর্  শাকগ‍েলা িম�ণ। 
িম�েণ অ�ভুর ্ হেত পাের: 
সি�র শাক, েকইল, সুয্ই 
কাডর , সরেষ শাক, শালগেমর 
শাক এবং বীেটর শাক। 
 

• পিরেবশেনর কেয়ক িমিনট 
আেগ ে�িজং �ীণ (শাক) সুয্ে 
েযাগ করা যায়। 

 
• 1 পাউ� শাক �ায় আট কাপ 

কুচেন শােকর সমান। 
 

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 
• শাক ঠা�া জল িদেয় ভােলা 

কের ধুেয় েনওয়া। 
 

• েকােনা রা�ায় িদেত শাক 
আলাদা করা। 
 

মশলাদার িচনাবাদােমর 
সেসর সােথ শাক 

উপকরণ: 
1 েটিবল চামচ েভিজেটবল েতল 
1 কাপ কুঁচেন  েপঁয়াজ 
2 রসুন লব�, েপষা 
¼ চা চামচ েথেঁতা করা লাল ল�ার টুকেরা 
6 কাপ কুচেন সি�র শাক 
¼ কাপ পািন/জল  
1 কাপ কুঁচেন  টেমেটা 
2 েটিবল চামচ িচনাবাদােমর মাখন 
�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
 
িনেদর ্শন: 
1. মাঝাির তােপ একি বড় পাে� েতল গরম 

কর‍। 
2. েপঁয়াজ, রসুন ও লাল ল�ার টুকেরা েযাগ 

কর‍। নরম না হওয়া পযর্, �ায় 5 
িমিনট রা�া কর‍। মােঝ মােঝ নাড়েত 
থাকু। 

3. শাক এবং পািন/জল েযাগ কর‍। ঢাকা 
িদন এবং শাকগ‍েল নরম না হওয়া পযর্ 
রা�া কর‍, �ায় 15 িমিনট।  

4. টেমেটা এবং িচনাবাদােমর মাখন েযাগ 
কর‍। �াদ অনুযায়ী েগালমিরচ িদন। 

5. ভালভােব নাড়ুন। পিরেবশন কর‍ এবং 
উপেভাগ কর‍!  

6. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 
 

6 বার পিরেবশন করা যায়। 
NYC �ীণ কাটর  ে�স ফুড পয্া েথেক েনওয়া হেয়েছ  

শাক এবং রসনু 

উপকরণ: 
8 কাপ কুচেন ে�িজং �ীণ (শাক) 
1 চা চামচ সাদা েতল (েভিজেটবল অেয়ল) 
2 রসুন লব�, েপষা 
¼ চা চামচ গ‍েড় কের েনওয়া লাল ল�ার টুকেরা 

(পছ�মেতা) 
1 কাপ পািন/জল 
�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ 

 
িনেদর্শন: 
1. একটা বড় পাে�, মাঝাির আঁেচ েতল গরম 

কর‍। 
2. েতেল রসুন এবং েথেঁতা করা লাল ল�া ছাড়ুন, 

এবং মােঝ মােঝ েনেড় িদেয়, 1 িমিনট রা�া 
কর‍। 

3. পা�টােত ে�িজং �ীন (শাক) েযাগ কর‍। মােঝ 
মােঝ েনেড় িদেয়, 3 িমিনট রা�া কর‍। 

4. পািন/জল িদন। ঢাকা িদন এবং শাকগ‍েল 
েনিতেয় না যাওয়া পযর্ রা�া কর‍, �ায় 4 
িমিনট। 

5. পাে�র ঢাকা খুলুন। মােঝ মােঝ নাড়ুন, সম� 
পািন/জল শ‍িকে না যাওয়া পযর্ রা�া কর‍, 
�ায় 5 িমিনট।  

6. �াদমেতা নুন ও েগালমিরচ েযাগ কর‍। 
উপেভাগ কর‍! 

7. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন।  
 
4 বার পিরেবশন করা যায়। 
 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

�েকািল 
মুখয িবষয়সমূহ 
• সবেচেয় েসরাি েকনার জনয, গাঢ় সবুজ রেঙর ফুল আর েবাঁটাযু� �েকািল েবেছ িনন। 
• ৈতির করেত, ধুেয় িনন এবং ডাঁি েথেক ফুেলর অংশগ‍েল েছঁেট িনন। ফুলগ‍েল এবং ডাঁটা কাঁচা 

বা রা�া কের েখেয় উপেভাগ কর‍। 
• তরতাজা ভাব বজায় রাখেত, না েধাওয়া অব�ায় একি �াি�ক বয্াে ভের এক স�াহ পযর্ 

সমেয়র জনয ি�েজ েরেখ িদন।  
• �েকািলেত িভটািমন িস থােক, যা ঠা�া লাগা �িতহত করা এবং কাটা সারােনার পে� ভাল। 

 

�ত পরামশর 
• একটা �া�য্ক, মজাদার �য্া 

িহসােব একটা �� ফয্াটযু 
সয্ালােড সােথ কাঁচা �েকািল 
খান! 
 

• ফুলকিপর কা�টা েযন েফেল 
েদেবন না! তােদর টুকেরা কের 
েকেট িনেয় আপনার পছে�র 
সেস ডুিবেয় েখেত পােরন। 

 
• সু�াদ ুসাইড িডশ িহসােব রসুন 

িদেয় �েকািল ভাপান। 
 

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 
• ফুলকিপর �াক েধাওয়া।  

 
• �াক েথেক ফুলকিপেক টুকেরা 

টুকেরা করা। 

�েকািল ভাজা 

উপকরণ: 
2 চা-চামচ েভিজেটবল েতল 
2 রসুন লব�, েপষা 
3 কাপ �েকািল ফুল 
2 ি গাজর, কুচেন 
½ কাপ পািন/জল 
1 ি েবল েপপার, ফািল কের কাটা 
1 ি েপঁয়াজ, কু্চেন 
2 েটিবল চামচ েলবুর রস 
½ চা চামচ নুন (পছ� মেতা) 
 
িনেদর ্শন: 
1. একটা বড় �াইং পয্াে, েতল এবং রসুন 

িদন। কড়া আঁেচ 2 িমিনট রা�া কর‍।  
2. �েকািল, গাজর, এবং পািন/জল জল েযাগ 

কর‍। মােঝ মােঝ েনেড় িদেয়, 3 িমিনট 
রা�া কর‍। 

3. েগালমিরচ ও েপঁয়াজ েযাগ কর‍। আেরা 
5 িমিনট ধের রা�া কর‍ এবং মােঝ 
মােঝ নাড়েত থাকু।  

4. আঁচ েথেক সরান। সি�গ‍েল ভাজাভাজা 
ও উ�ল রেঙর হেয় উঠেব। 

5. পািতেলবরু রস ও নুন মাখান।  
6. পিরেবশন কর‍ এবং উপেভাগ কর‍!  
7. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন।  

 
5 বার পিরেবশন করা যায়। 

�েকািল েছালার সরু‍য় 

উপকরণ: 
4 কাপ কুঁচেন  �েকািল 
2 ি রসুন লব� 
2 কাপ রা�া করা েছালা 
1 চা চামচ িজের 
2 কাপ পািন/জল 
¼ কাপ েলবুর রস 
2 েটিবল চামচ সাদা েতল (েভিজেটবল অেয়ল) 
�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
 
িনেদর ্শন: 
1. কড়া আঁেচ একটা বড় পাে� পািন/জল ফুটেত 

িদন। 
2. �েকািল েযাগ কর‍ এবং 5 িমিনট রা�া 

কর‍। 
3. ঠা�া পািন/জেল �েকািল ধুেত থাকু যত�ণ 

পযর্ না ঠা�া হয়। 
4. সম� উপকরণেক একটা ে��াের বাটুন। 
5. পিরেবশন বা ঠা�া কর‍। উপেভাগ কর‍!  

6. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন।  
 

8 বার পিরেবশন করা যায়। 
www.nytimes.com েথেক সংকিলত  
  
 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

�ােসলস �াউট  
মুখয িবষয়সমূহ  
• উত্ েকনাকািট জনয, েসই �ােসলস �াউটগ‍েল েবেছ িনন েযগ‍েল েবশ দঢ়ৃ ও উ�ল সবুজ 

বেণর্  এবং যােত েকান হলুদ বা জীণর পাতা ও এেকবােরই েবিশ গতর  েনই।  
• ��ত করার সময়, ডালপালা ও বণর্হী পাতাগ‍েল বাদ িদন। ভাল কের ধুেয় িনন।  
• তাজা সংর�ণ করার জনয, �ােসলস �াউটগ‍েল না ধুেয় একি �াি�েকর বয্াে েরেখ তা দশ 

িদন পযর্ সমেয়র জনয ি�েজ েরেখ িদন।  
• �ােসলস �াউেট রেয়েছ কয্ালিসয়া যা হাড় শ� করেত সহায়তা কের। 

 

 
 
�ত পরামশর 
• �ােসলস �াউট সয্ালােড মত 

কের েকেট কাঁচা খাওয়া যায়। 
ভািপেয় িনেয়, আঁচ িকছুটা 
রা�া কের িনেয় বা অ� েভেজ 
িনেয়ও েখেত দার‍ লােগ। 
 

• �ােসলস �াউট েরা� করার 
জনয, সামানয পিরমাণ েতল, 
লবণ ও েগালমিরচ িম�েণর 
মেধয েসগ‍ি নাড়াচাড়া কের 
িনন। একি তাওয়ার উপর 
েরেখ 400°F তাপমা�ায় 30 
েথেক 40 িমিনট ধের েরা� 
কর‍। 

 
• �ােসলস �াউটগ‍েল চার 

টুকেরা কের কাটুন এবং 
েসগ‍েল কয্ােসর, �ু, ও সুয্েপ 
মেধয েযাগ কর‍। 

  

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 
• �ােসলস �াউেটর উপেরর 

পাতা ছাড়ােনা। 
 

• �ােসলস �াউট ��ত কের 
িনেত সহায়তা করা। 

িচনাবাদাম ে�িসং-এর 
সে� �ােসলস �াউট 

উপকরণ: 
5 কাপ পাতলা ভােব ফািল কের কাটা �ােসলস 
�াউট  

1 েটিবল চামচ িচনাবাদাম মাখন 
1 েটিবল চামচ েভিজেটবল েতল 
1 েটিবল চামচ মধু 
1 েটিবল চামচ িভিনগার 
1 েটিবল চামচ লঘু-েসািডয়াম সয়া সস 
�াদমেতা েগাল মিরচ 
 
িনেদর ্শন: 
1. একি বড় বািটে �ােসলস �াউটগ‍েল 

রাখুন। 
2. ��ত করেত, িপনাট বাটার, েতল, মধু, 

িভিনগার এবং সয়া সস একি েছাট পাে� 
েমশান।  

3. �ােসলস �াউেটর উপর ে�িসং িদন।  
4. �াদ অনুযায়ী েগালমিরচ িদন। 
5. পিরেবশন কর‍ এবং উপেভাগ কর‍!  
6. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 

 
5 বার পিরেবশন করা যায়। 
েবথ ে�নিবজ, ে�লার ফামর্া'স মােকর ্ - এর তরফ 
েথেক জমা েদওয়া হেয়েছ 

আেপল এবং েপঁয়াজ িদেয় 
�ােসলস �াউট 

উপকরণ: 
1 েটিবল চামচ েভিজেটবল েতল  
1 কাপ টুকেরা কের কাটা েপঁয়াজ  
4 কাপ ফািল কের কাটা �ােসলস �াউট  
2 কাপ টুকেরা কের কাটা আেপল  
2 েটিবল চামচ েলবুর রস  
½ চা চামচ কােলা েগালমিরচ  
�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
  
িনেদর ্শন: 
1. মাঝাির আঁেচ একি বড় পয্াে েতল গরম 

কর‍।  
2. েপঁয়াজ িদন। 5 িমিনট ধের রা�া কর‍, 

েমালােয়ম না হওয়া পযর্।  
3. �ােসলস �াউট েযাগ কর‍ এবং 5 িমিনট 

রা�া কর‍। 
4. আেপল েমশান এবং 5 েথেক 10 িমিনট, বা 

আেপল নরম না হওয়া পযর্ রা�া কর‍। 
5. আঁচ েথেক নািমেয় িনন এবং পািতেলবরু রস, 

েগালমিরচ এবং লবণ েযাগ কর‍। ভাল কের 

িমিশেয় িনন। 
6. গরম গরম পিরেবশন এবং উপেভাগ কর‍! 
7. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 

 
8 বার পিরেবশন করা যায়। 
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http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

বাটারনাট ে�ায়াশ (এক�কার 
কুমেড়) 
মুখয িবষয়সমূহ 
• সবেচেয় েসরাি েকনার জনয, আকাের ভারী ও মসৃণ, শ� �কযু� বাটারনাট ে�ায়াশ েবেছ িনন। 
• বানােনার জনয, এটােক ধুেয় িনন এবং িবিচ ছািড়েয় িনন। েখাসা েরেখ িদন এবং 350° F-এ 30 

িমিনট েবক কর‍, এবং নরম না হওয়া পযর্ ে�ােভ েরেখ রা�া কর‍। 
• তাজা রাখার জনয, একি ঠা�া, শ‍কেন জায়গায় িতন মাস অবিধ সংর�ণ কর‍। 
• ে�ায়ােশ পটািশয়াম থােক, যা একি সু� �দিপে�র পে� ভাল। 

 
�ত পরামশর 
• েরিসিপেত অনয ে�ে� 

েযেকােনা শীেতর ে�ায়াশ 
বয্বহা করা যােব। নতুন 
আ�াদ েপেত অয্াে�া, হাবাডর  
ে�ায়াশ বা কােবাচা ে�ায়াশ 
বয্বহা কের েদখুন! 
 

• রা�া করা ে�ায়ােশর বািক 
অংশ েযাগাটর  বা ওটিমেল েযাগ 
কর‍। 

 
• ে�ায়াশ একটা সুয্ে বা 

কয্ােসেরাে েযাগ কর‍। 
 

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 

• ে�ায়াশ েথেক বীজগ‍ি সিরেয় 
িদন এবং েফেল িদন বা 
মুখেরাচক করেত েভেঙ িনন! 
 

• ে�ায়াশ দইুভাগ েভিজেটবল 
িম�ণ িদেয় ভরাট কর‍।  

বাটারনাট ে�ায়াশ এবং 
আেপল িসডার 

উপকরণ: 
1 েটিবল চামচ েভিজেটবল েতল 
1 কাপ কুঁচেন  েপঁয়াজ 
4 কাপ িবিচ ছাড়ােনা এবং েচৗেকা কের কাটা 
বাটারনাট ে�ায়াশ 

¾ কাপ আেপল িসডার 
1 েটিবল চামচ কুচেন তাজা বা 2 চা চামচ 
শ‍কেন েভষজ (েসজ, েরাজমাির, বা টাইম)  

�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
  
িনেদর ্শন: 
1. কড়া আঁেচ একি বড় পাে� েতল গরম 

কর‍। েপঁয়াজ িদেয় নাড়ুন এবং নরম না 

হওয়া পযর্ রা�া কর‍। 
2. বাটারনাট ে�ায়াশ এবং আেপল িসডার 

েযাগ কর‍। �ায় 15 িমিনট রা�া কর‍। 
3. েভষজ, �াদমেতা নুন ও েগালমিরচ িদেয় 

নাড়ুন। �ায় 2 িমিনট রা�া কর‍। 
4. সে� সে� পিরেবশন কর‍। 
5. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 
  
6 বার পিরেবশন করা যায়। 
 

সি�র শােকর সােথ বাটারনাট 
ে�ায়াশ 

উপকরণ: 
1 েটিবল চামচ েভিজেটবল েতল 
1 ি েপঁয়াজ, কু্চেন  
1 ি লাল েবল েপপার কুচেন 
3 কাপ িবিচ ছাড়ােনা এবং েচৗেকা কের কাটা 
বাটারনাট ে�ায়াশ 

3 কাপ কুচেন সি�র শাক 
½ কাপ পািন/জল  
¼ চা চামচ নুন  
েগালমিরচ, �াদ অনুযায়ী 
  
িনেদর ্শন: 
1. মাঝাির-েবিশ আঁেচ একি বড় পাে� েতল গরম 

কর‍। েপঁয়াজ এবং েবল েপপার িদেয় নাড়ুন 
এবং নরম না হওয়া পযর্ রা�া কর‍।  

2. ে�ায়াশ েযাগ কর‍ এবং ঢাকা িদেয় 5 িমিনট 
রা�া কর‍। 

3. েকালাডর  �ীণ (শাক), লবণ, মিরচ এবং 
পািন/জল েযাগ কর‍। িচটিচেট ভাব তাড়ােত 
�েয়াজন মেতা আেরা জল/পািন িদন। সি�গ‍েল 
নরম না হওয়া পযর্, �ায় 8 েথেক 10 িমিনট 
রা�া কর‍।  

4. সে� সে� পিরেবশন কর‍। 
5. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 

 

4 বার পিরেবশন করা যায়। 
 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

বাঁধাকিপ 
মুখয িবষয়সমূহ 
• সবেচেয় েসরাি েকনার জনয, শ� এবং বাদামী েছাপ না থাকা বাঁধাকিপ েবেছ িনন। 

• রা�া করার জনয, বাইেরর পাতাগ‍েল বাদ িদন এবং ভালভােব ধুেয় িনন। 

• তাজা রাখার জনয, না ধুেয় দইু স�াহ অবিধ েরি�জােরটের রাখুন। 

• বাঁধাকিপেত িভটািমন িস থােক, যা ঠা�া লাগা �িতহত করা এবং কাটা সারােনার পে� ভাল।  

 
 

 
�ত পরামশর 
• বাঁধাকিপ িদেয় সু�াদ ুকাঁচা 

সয্ালা বানােনা যায়। 
েছাটেছাট কের েকেট িনেয় বা 
ছািড়েয় িনেয় আপনার ি�য় 
িজিনস িমিশেয় ��ত কের 
িনন।  
 

• বাঁধাকিপর পাতা ভাত এবং 
িবন িদেয় ভরাট কের েনওয়া 
েযেত পাের। 

 
• বাঁধাকিপর েছঁড়া ফািল সুেপ 

ডুিবেয়, হালকা েভেজ িনেয় 
এবং ভােপ িস� কের িনেয় 
আেরা েবিশ পিরমােণ, পুি�কর 
এবং সু�াদ ুকের খাওয়া েযেত 
পাের।  

 

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 
• বাঁধাকিপর মাথার অংশ েথেক 

বাইেরর পাতাগ‍ি সিরেয় িদন। 
 

• পাতাগ‍ি েকােনা িকছু িদেয় 
ভরাট কর‍। 

বাঁধাকিপ ও িডল সয্ালা 

উপকরণ: 
2 কাপ িমিহ কের কুি করা বাঁধাকিপ 
1 কাপ কুরােন গাজর 
1 েটিবল চামচ েভিজেটবল েতল  
2 েটিবল চামচ আেপল িসডার িভিনগার 
1 েটিবল চামচ েপষা িডল (পছ�মেতা) 
�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
  
িনেদর ্শন: 
1. একটা বড় পাে�, বাঁধাকিপ ও গাজর িদন। 

ভাল কের িমিশেয় িনন। 
2. অেনক িকছু িমিশেয় ভােলা কের ��ত 

করেত একি েছাট পাে� েতল, িভিনগার, 
িডল, লবণ এবং েগালমিরচ িনন। ভাল 

কের িমিশেয় িনন। 
3. বাঁধাকিপর িম�েণর উপের েতল ও 

িভিনগার ঢালুন এবং েনেড়েচেড় িমিশেয় 
িনন। 

4. সােথ সােথ পিরেবশন কর‍ বা 
পিরেবশেনর আেগ �ায় 30 িমিনেটর জনয 
েরি�জােরটের েরেখ িদন।  

5. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 
 

6 বার পিরেবশন করা যায়। 
http://recipes.sparkpeople.com েথেক সংকিলত 
 

বাধাকিপর �ু  

উপকরণ: 
2 চা-চামচ েভিজেটবল েতল 
1 ি েপঁয়াজ, কু্চেন  
2 রসুন লব�, েপষা 
2 েসলািরর ডাঁটা, কুচেন 
3 কাপ কুঁচেন  বাঁধাকিপ  
2 কাপ কাটা টমােটা বা 1 কয্া (14.5 আউ� 
ভাপােনা টমােটা)  

�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ  
  
িনেদর ্শন: 
1. মাঝাির আঁেচ একি বড় �াইং পয্াে েতল গরম 

কর‍। 
2. েপঁয়াজ, রসুন ও েসলাির েযাগ কর‍।  
3. 5 িমিনট বা নরম না হওয়া পযর্ রা�া কর‍। 
4. বাঁধাকিপ ও টেমেটা েযাগ কর‍, এবং ঢাকা না 

িদেয় 3 িমিনট রা�া কর‍, এরপর পাে� ঢাকা 
িদন এবং �ায় 20 িমিনট ধের রা�া কর‍ 
যত�ণ পযর্ না বাঁধাকিপ নরম হয়। মােঝ 

মােঝ নাড়েত থাকু। 
5. নুন ও েগালমিরচ মািখেয় িনন।  
6. গরম বা ঠা�া পিরেবশন কর‍। 
7. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 
  
4 বার পিরেবশন করা যায়। 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

গাজর 
মুখয িবষয়সমূহ 
• সবেচেয় েসরাি েকনার জনয, শ�, মসৃণ আর ফাটলহীন গাজর েবেছ িনন। 
• ৈতির করেত, পািন/জল িদেয় ভােলা কের ধুেয় িনন। েখাসা ছাড়ােনার েকােনা �েয়াজন েনই 

কারণ েখাসা পুি�কর িজিনস ভরপুর। 
• তাজা রাখার জনয, কাঁচা গাজর না ধুেয় দইু স�াহ অবিধ েরি�জােরটের রাখুন। রা�া করা গাজর 

েরি�জােরটের িতন িদন অবিধ রাখুন। 
• গাজের িভটািমন এ থােক, যা সু� েচাখ ও �েকর পে� ভাল।   

�ত পরামশর 
• গাজেরর টুকেরা কাঁচা, ��-

ফয্াটযু সয্ালােড মেধয িদেয় 

বা সুর‍য় িহসােব খান। 
 

• একটা সুয্ বা সয্ালােড মেধয 

গাজেরর িমিহ কুি িদন। 
 
• গাজেরর উপেরর অংশ শাক 

িহসােব খাওয়ার জনয ধুেয় িনন 
এবং রা�া কর‍। 

  

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 
• সবুজ পাতা ছাড়ােত।  

 

• গাজর ধুেয় েনওয়া।  

 

গাজর ও িকশিমেশর 
সয্ালা 

উপকরণ: 
2 কাপ িমিহ কের কুি করা গাজর 
¼ কাপ পািন/জল 
1ি আেপল, ফািল কের কাটা 
1 েটিবল চামচ েভিজেটবল েতল 
2 েটিবল চামচ েলবুর রস 
1 ি রসুন েকায়া, কুচােন 
¼ চা চামচ দার‍িচি 
�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
 
িনেদর ্শন: 
1. একটা বড় পাে�, গাজর, িকশিমশ ও 

আেপল িদন। 
2. অেনক িকছু িদেয় ভােলা কের িমিশেয় 

বানােত, একি েছাট পাে� অনয্ান সম� 
উপকরণ িনন এবং ভােলা কের েমশান।  

3. িম�ণটা গাজর ও িকশিমেশর উপের েঢেল 
িদন। ভালভােব নাড়ুন। 

4. বরেফ ঠা�া কের পিরেবশন কর‍ এবং 
উপেভাগ কর‍! 

5. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 
 

5 বার পিরেবশন করা যায়। 
 

ে�ইজড গাজর এবং টমােটা 
উপকরণ: 
1 েটিবল চামচ েভিজেটবল েতল 
1 েটিবল চামচ েগাটা ধেন বা েগাটা িজের (বা 1 চা 
চামচ েপশা িজের) 

1 কাপ কুঁচেন  েপঁয়াজ 
4 কাপ কুঁচেন  গাজর 
4 রসুন লব�, েপষা 
1 কাপ কুঁচেন  টেমেটা 
½ কাপ কুঁচেন  িম� 
�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
 
িনেদর ্শন: 
1. মাঝাির েথেক েবিশ তােপ একি বড় পাে� েতল 

গরম কর‍। 
2. ধের বা িজের এবং েপঁয়াজ েযাগ কর‍ এবং 

নরম না হওয়া পযর্, �ায় 5 িমিনট রা�া কর‍।  
3. গাজর ও রসুন িদন এবং 3 িমিনট রা�া কর‍। 
4. টমােটাগ‍ি এবং অেধর্ িম� েযাগ কর‍ এবং 

গাজর নরম না হওয়া পযর্ �ায় 10 িমিনট ধের 
রা�া কর‍। 

5. আঁচ ব� কের িদন এবং েগালমিরচ এবং বািক 
িম� েযাগ কর‍। 

6. পিরেবশন কর‍ এবং উপেভাগ কর‍! 
 
4 বার পিরেবশন করা যায়। 
www.nytimes.com েথেক সংকিলত 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

কাবিল েছালা 
মুখয িবষয়সমূহ 
• শ‍কেন েছালা বা কলাই ��ত করার আেগ, টুকেরা বা শ‍ কলাই বাছাই কর‍। 
• শ‍কেন েছালা িভিজেয় রাখেত, ঠা�া জেল তােদর েঢেক রাখুন এবং অ� ফঁুিটে িনন, আঁচ ব� 

কের িদন এবং এক বা দইু ঘ�া ধের েছালা পািন/জেল িভেজ েযেত িদন। েভজােনার পািন/জেল 

নুন েদেবন না। পািন/জল েফেল িদন এবং পির�ার পািন/জল িদেয় ধুেয় িদন। 
• রা�া করার জনয, পির�ার পািন/জেল ডুিবেয় রাখুন এবং এক েথেক দইু ঘ�া অ� আঁেচ ফুটেত 

িদন। েছালা এেকবাের শ‍িকে েযেত েদেবন না। পািন/জল িদেয় পাতলা অব�ােতই েযন থােক।  
• েছালা বা কলাইেয় রেয়েছ ফাইবার, ে�ািট, আয়রন এবং িভটািমন B। 

 
 
 
�ত পরামশর 
• কাবিল েছালা বা িচকিপসেক 

“গারবাে�া িবন”ও বলা হেয় 
থােক। 
 

• এক পাউ� শ‍কেন কাবিল 
েছালা (2 কাপ) 5 েথেক 6 কাপ 
রা�া করা কাবিল েছালার 
সমান। 

 
• শ‍কেন কাবিল েছালা এক 

বছেরর জনয বায়ুিনেরাধক 
পাে� েরেখ েদওয়া েযেত পাের। 

  

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 
• েভেঙ যাওয়া বা ন� হেয় 

যাওয়া কলাই েবেছ েফেল 
েদওয়া। 
 

• কাবিল েছালা ঠা�া জেল 
িভিজেয় রাখা। 

কাবিল েছালা মশলা িদেয় 
ভাজা  
উপকরণ: 
1 েটিবল চামচ েভিজেটবল েতল 
1 ি েপঁয়াজ, কু্চেন 
3 রসুন লব�, েপষা 
2 কাপ রা�া করা েছালা  
4 কাপ কুচেন েকইল পাতা 
1 েটিবল চামচ তাজা ওেরগােনা বা 1 চা চামচ 
শ‍কেন  

2 চা চামচ পাসর্ে (পছ�মেতা) 
2 েটিবল চামচ েলবুর রস 
�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
  
িনেদর ্শন: 
1. একটা বড় �াইং পয্াে, মাঝাির আঁেচ 

েতল গরম কর‍। 
2. েপঁয়াজ এবং রসুন িদেয় নাড়ুন এবং নরম 

না হওয়া পযর্ রা�া কর‍।  
3. কাবিল েছালা ঢালুন ও তা �ায় 5 িমিনট 

ধের রা�া কর‍।  
4. েকইল, ওেরগােনা এবং পাসর্ে েযাগ 

কর‍ এবং আেরা 6 িমিনট রা�া কর‍।  
5. আঁচ েথেক নািমেয় িনন এবং পািতেলবুর 

রস েযাগ কর‍। ভাল কের িমিশেয় িনন।  
6. সে� সে� পিরেবশন কর‍। 
7. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 
 
4 বার পিরেবশন করা যায়। 
www.101cookbooks.com েথেক সংকিলত 

কাবিল েছালার সয্ালা 

উপকরণ: 
2 কাপ রা�া করা েছালা  
½ কাপ কুঁচেন  লাল েপঁয়াজ  
1 ি শসা টুকেরা কের কাটা 
1/3 কাপ কুঁচেন  েবল েপপার 
2 ি টেমেটা, কুচােন 
1 েটিবল চামচ েভিজেটবল েতল 
1/3 কাপ িভিনগার 
1 েটিবল চামচ তাজা ওেরগােনা বা 1 চা চামচ 
শ‍কেন (পছ�মেতা) 

�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
  
িনেদর ্শন: 
1. একি বড় বািটে কাবিল েছালা, েপঁয়াজ, শসা, 

েবল েপপার এবং টমােটা েমশান।  
2. অেনক িকছু িমিশেয় ভােলা কের ��ত করেত 

একি েছাট পাে� েতল, িভিনগার, ওিরগােনা, 
লবণ এবং েগালমিরচ িনন। 

3. এই িম�ণেক কাবিল েছালার িম�েণ েমশান। 
ভাল কের িমিশেয় িনন। 

4. সােথ সােথ পিরেবশন কর‍ বা পিরেবশেনর 
আেগ ঠা�া কর‍। 

5. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 
  
5 বার পিরেবশন করা যায়। 
http://allrecipes.com েথেক সংকিলত 
  
 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

ভু�া 
মুখয িবষয়সমূহ 
• সবেচেয় েসরাি েকনার জনয, পচা দাগ না থাকা তাজা সবুজ েখাসাযু� েবেছ িনন।  
• আপিন কনর কাঁচা, িস� কের, অ� আঁেচ পুিড়েয় বা তােত সুপ িমিশেয়, ভািপেয় বা অ� আঁেচ 

েভেঙ েখেত পােরন।  
• তাজা ভ্ু�া সংর�েণর জনয, েখাসা েরেখ িদন এবং �াসিট বয্াে মুেড় রাখুন। েরি�জােরটের 

সাত িদন অবিধ রাখুন।  
• ভ্ু�ােত ফাইবার বা ত� থােক, যা আপনার েপট িনয়িমত পির�ার রাখেত সাহাযয কের।  

 

 

 
 

�ত পরামশর 
• ভু�া কাঁচা খাওয়া যায়। 

দানাগ‍েলাে শ‍ধু ভ্ু�া-িশেষর 

মধয্ভা েথেক েকেট িনন এবং 

সয্ালাে েযাগ কর‍। 
 

• ভ্ু�া েস� করার জনয, ভ্ু�ার 

েখাসা এবং ত�গ‍েল বাদ িদন, 

তারপের িশষগ‍েলাে ফুট� 

জেল সাত িমিনট রাখুন। 
 
• ভু�ার এক িশষ েথেক ½ বা 

¾ কাপ কােনর্ ৈতির হেব। 
  

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 
• ভু�ার েখাসা এবং ত� 

ছাড়ােনা।  
 

• সয্ালােড উপকরণগ‍ি নাড়া।  

কাঁচা ভ্ু�ার সয্ালা 

উপকরণ: 
4 ি ভ্ু�ার িশষ 
1 ি লাল েপঁয়াজ, কু্চেন 
2 ি টেমেটা, কুচােন 
2 ি গাজর, কুরােন 
2 েটিবল চামচ সাদা েতল (েভিজেটবল অেয়ল) 
¼ কাপ িভিনগার 
1 কাপ কুঁচেন  তাজা িসলানে�া (িবেলিত 
ধেনপাতা) 

�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
 
িনেদর ্শন: 
1. ভ্ু�ার েখাসাগ‍েল ছািড়েয় িনন এবং ভ্ু�া-

িশেষর মধয্ভা েথেক দানাগ‍েল েকেট 
িনন। 

2. ভ্ু�া, েপঁয়াজ, টেমেটা, এবং গাজর একটা 
বড় পাে� েমশান। 

3. অেনক িকছু িমিশেয় ভােলা কের ��ত 
করেত একি েছাট পাে� েতল, িভিনগার, 
িসলানে�া, লবণ এবং েগালমিরচ িনন। 
ভাল কের িমিশেয় িনন। 

4. িম�ণটা সয্ালােড উপের েঢেল িদন এবং 
েনেড়েচেড় মািখেয় িনন।  

5. পিরেবশন কর‍ এবং উপেভাগ কর‍! 
6. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 

 
6 বার পিরেবশন করা যায়। 
http://www.greenmarketrecipes.com েথেক 
সংকিলত 

তাজা কনর েপােল�া 
উপকরণ: 
4 ি ভ্ু�ার িশষ 
1 েটিবল চামচ েতল 
½ কাপ কুঁচেন  েপঁয়াজ 
½ চা চামচ নুন 
�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
 
িনেদর ্শন: 
1. একি ব� ে�টার িদেয় কনর কােনর্ ে�ট কর‍। 

সিলড এবং িলকুই েরেখ িদন। 
2. মাঝাির আঁেচ একি বড় পাে� েতল গরম 

কর‍। েপঁয়াজ েযাগ কর‍ এবং নরম না 

হওয়া পযর্, �ায় 5 িমিনট রা�া কর‍।  
3. কনর বা ভু�া েযাগ কর‍ এবং পুর না হওয়া 

পযর্, �ায় 3 িমিনট রা�া কর‍।  
4. আঁচ েথেক সিরেয় িনন, �াদ আনেত লবণ এবং 

কােলা েগালমিরচ েযাগ কর‍।  
5. পিরেবশন কর‍ এবং উপেভাগ কর‍! 
6. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন।  

 
4 বার পিরেবশন করা যায়। 
http://food52.com েথেক সংকিলত  

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

শসা 
মুখয িবষয়সমূহ 
• এমন শসাই িকনেবন যােত েকােনা দাগ েছাঁপ েলেগ না েনই। 

• বানােনার জনয, ভালভােব ধুেয় িনন এবং �া�গ‍েল বাদ িদন। েখাসা এবং বীজ সেমতই েখেত 

পােরন, তােত ভরপুর ফাইবার এবং িনউি�েয়� থােক। 

• তাজা অব�ায় রাখার জনয, েগাটা শসা এক স�াহ অবিধ েরি�জােরটের রাখুন। 

• শসায় �চুর পিরমাণ পািন/জল থােক যা আপনােক হাইে�ট কের রাখেত পারেব। 

 
�ত পরামশর 
• আপিন শসা েকেট তা িদেয় 

সয্ালা বািনেয় বা সয্া�উইে 

েযাগ কেরও েখেত পােরন।  
 

• শসােক অেধর্ ফািল কর‍ 

এবং িবিচ েচঁেচ েবর কের িনন। 
�ল ফয্াটযু ছানা, টুনা না 

িডেমর সয্ালা ভর‍। 
 

• চটজলিদ আচার বানান। সমান 

পিরমাণ পািন/জল এবং 

িভিনগার েমশান, সে� েযাগ 

কর‍ অ� একটু লবণ এবং 

আপনার ি�য় মশলা। তখনই 

কাটা শসার টুকেরা েমশান এবং 

এক ঘ�ার িভতের েখেয় িনন।  
 

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 
• খাওয়ার আেগ শসা ভােলা কের 

ধুেয় িনন। 
 

• �য্াি�েক ছুির িদেয় শসা 

কাটুন।  

িমি� ও মশলাদার শসা 

উপকরণ: 
3 ি শসা, পাতলা ফািল কের কাটা  
½ ি লাল েপঁয়াজ, কু্চেন 
½ কাপ লাল ওয়াইন িভিনগার 
½ কাপ পািন/জল 
2 েটিবল চামচ িচিন 
¼ চা চামচ নুন 
¼ চা চামচ লাল ল�ার টুকেরা  
 
িনেদর ্শন: 
1. একটা বড় পাে�, শসা ও লাল েপঁয়াজ িনন।  
2. ভােলা কের িমিশেয় বানােত, পািন/জল, 

িভিনগার, িচিন, লবণ এবং লাল ল�ার 
গ‍েড় একি েছাট পাে� েরেখ নাড়ুন।  

3. শসার উপর িম�ণি ঢালুন এবং ভাল 
কের িমিশেয় িনন।  

4. ঠা�া কের পিরেবশন ও উপেভাগ কর‍! 
5. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 

 
6 বার পিরেবশন করা যায়। 
http://ourbestbites.com েথেক সংকিলত 

শসা টেমেটার সয্ালা 

উপকরণ: 
2 ি শসা, ফািল কের কাটা 
2 ি টেমেটা, কুচােন 
1 ি েপঁয়াজ, ফািল কের কাটা 
½ চা চামচ কাটা রসুন  
½ চা চামচ শ‍কেন ওিরগােনা (পছ�মেতা) 
1 েটিবল চামচ েভিজেটবল েতল 
3 েটিবল চামচ িভিনগার 
�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
 
িনেদর ্শন: 
1. সম� উপকরণ একটা মাঝাির পাে� েমশান।  
2. এক ঘ�া ধের ঠা�া কর‍। 
3. েনেড়েচেড় পিরেবশন কর‍। উপেভাগ কর‍! 

4. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 
  
6 বার পিরেবশন করা যায়। 
 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

েবগ‍  
মুখয িবষয়সমূহ 
• সবেচেয় েসরাি েকনার জনয, মসৃণ �কযু� এবং নরম েছাপ না থাকা েবগ‍ েবেছ িনন।  
• বানােত, ধুেয় িনন এবং উপেরর অংশি েকেট বাদ িদন। েখাসা এবং বীজ সেমতই েখেত পােরন, তােত 

ভরপরু ফাইবার এবং িনউি�েয়� থােক। 
• তাজা রাখার জনয, না েধায়া েবগ‍নগ‍েলা েরি�জােরটের চার েথেক দশ িদন পযর্ সংর�ণ কর‍। 
• েবগ‍ে রেয়েছ অয্াি�অি�েড, যা েরােগর িবর‍ে লড়াই চালােত সহায়তা কের।  

 

�ত পরামশর 
• রা�া করা সি�র সাইড িডশ বা 

শ‍র‍ খাওয়ার পেদর একটা 
উপকরণ িহসােব েবগ‍েন 
টুকেরা বয্বহা কর‍। 
 

• েযেকােনা ধরেনর েবগ‍ িদেয়ই 
আপিন এই ধরেনর খাবার 
বািনেয় িনেত পারেবন। নতুন 
রেঙর ও আকােরর পরখ কর‍! 

 
• েবগ‍ পুিড়েয় েখেত দার‍ 

লােগ! েতল, ননু এবং েগালমিরচ 
মাখান এবং গরম ি�েল রাখুন। 

  

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 
• রা�া করার আেগ েবগ‍েন 

েখাসা ধুেয় েনওয়া। 
 

• �য্াি�েক ছুির িদেয় এক টুকেরা 
েবগ‍নে েছাট েছাট টুকেরােত 
েকেট েনওয়া। 

তুলসী পাতা িদেয় েবগ‍ 

উপকরণ: 
1 েটিবল চামচ েভিজেটবল েতল 
½ জালািপেনা, িসেডড এবং ডাইসড 
2 ি রসুন লব�, টুকেরা করা 
8 কাপ েবগ‍েন টুকেরা 
1 কাপ পািন/জল 
2 েটিবল চামচ �� েসািডয়ামযু� েসায়া সস 
1 চা চামচ মধ ুবা িচিন 
1 কাপ কুঁচেন  তুলসী পাতা 
�াদ অনযুায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
 
িনেদর ্শন: 
1. মাঝাির আঁেচ একি বড় পয্াে েতল গরম 

কর‍। জালােপেনা (এক�কােরর ল�া) এবং 
রসুন েযাগ কর‍ এবং 2 িমিনট রা�া 
কর‍। মােঝ মােঝ নাড়েত থাকু। 

2. েবগ‍ েযাগ কর‍ এবং নাড়াচাড়া কর‍। 
পািন/জল ঢালনু, পাে� ঢাকা িদন, এবং 
েবগ‍ নরম না হওয়া পযর্ রা�া কর‍, 
�ায় 6 েথেক 7 িমিনট। �েয়াজন হেল 
অিতির� জল িদন। 

3. েসায়া সস ও মধ ুেযাগ কর‍ এবং 
নাড়াচাড়া কর‍। আঁচ িনিভেয় িদন। 

4. তুলসী পাতা েযাগ কর‍ এবং নাড়াচাড়া 
কর‍। �াদমেতা ননু ও েগালমিরচ েযাগ 
কর‍। 

5. গরম গরম পিরেবশন কর‍ এবং উপেভাগ 
কর‍! 

6. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 
 
8 বার পিরেবশন করা যায়। 
http://www.thaitable.comেথেক সংকিলত 

টেমেটা এবং েবগ‍েন �ু 

উপকরণ: 
1 েটিবল চামচ েভিজেটবল েতল 
1 কাপ কুঁচেন  েপয়ঁাজ 
1 কাপ কুঁচেন  েবল েপপার 
2 ি রসুন লব�, টুকেরা করা 
8 কাপ কুঁচেন  েবগ‍ 
3 কাপ কুঁচেন  তাজা টেমেটা 
1 েটিবল চামচ তাজা বা 2 চা চামচ শ‍কেন দাইম  
�াদ অনযুায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
 
িনেদর ্শন: 
1. মাঝাির তােপ একি বড় পাে� েতল গরম কর‍। 

েপঁয়াজ ও েবল েপপার িদেয় নাড়ুন এবং নরম না 
হওয়া পযর্ রা�া কর‍।  

2. রসুন েযাগ কর‍ এবং 1 িমিনট রা�া কর‍। 
েবগ‍ েযাগ কর‍ এবং আেরা 5 িমিনট রা�া 
কর‍।  

3. টেমেটা এবং টাইম েযাগ কর‍, নাড়াচাড়া কর‍ 
এবং ফুটেত িদন। আঁচ কিমেয় অ� কর‍ এবং 
কাই ঘন ও েবগ‍ স�ণূর েস� না হওয়া পযর্ 
রা�া কর‍, �ায় 15 িমিনট। �াদমেতা ননু ও 
েগালমিরচ েযাগ কর‍। মােঝ মােঝ নাড়েত 
থাকু।  

4. গরম বা উ� পিরেবশন ও উপেভাগ কর‍! 
5. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন।  
 
8 বার পিরেবশন করা যায়। 
www.nytimes.com েথেক সংকিলত 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc
http://www.nytimes.com/


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

 

ফেল ভরা জল 
�ত পরামশর 
• আ�তা বজায় রাখেত, �িতিদন �চুর পািন/জল পান কর‍। বাইের গরম যখন খুব েবিশ এবং আপিন যখন 

শারীিরকভােব সি�য়, তখন আরও েবিশ কের জল পািন/জল কর‍। 
• একি পািন/জেলর েবাতল ভিতর  কের রাখুন ও িদেনর েবলায় েসিটে আপনার সে� রাখুন।  
• সৃজনশীল েহান! এমনিক আপনার ি�য় ফেলর এক ফািল েযাগ কের পািন/জলেক আরও সু�াদ ুকের তুলুন। 

বস�: 
�েবির এবং েবিসল 

�ীে�র শ‍র‍: 
েবির িম�ণ  

উপকরণ: 
2 কাপ ফািল কের কাটা �েবির 
¼ কাপ তাজা েবিসল পাতা (তুলসী জাতীয়) 
জল বা কাবর্নযু জল 
বরফ 
 
িনেদর ্শন: 
1. একি জাের �েবির এবং েবিসল িদন।  
2. িম�ণিটে একি চামচ িদেয় আলেতা কের একটু চাপ িদন 

যােত িকছুটা রস েবর হয়।  
3. জাের বরফ িদন আর তারপর পািন/জল িদেয় ভের িদন। 

ফলগ‍েল েমশােত নাড়াচাড়া কর‍। 
4. অিবলে� পিরেবশন করেত পােরন অথবা শীতল করেত ি�েজ 

েঢেক েরেখ িদেত পােরন। উপেভাগ কর‍! 

উপকরণ: 
2 কাপ �েবির, রা�েবির এবং/বা �য্াকেবি 
জল বা কাবর্নযু জল 
বরফ 
 
িনেদর ্শন: 
1. েবিরগ‍েলাে একি জােরর মেধয রাখুন।  
2. িম�ণিটে একি চামচ িদেয় আলেতা কের একটু চাপ িদন 

যােত িকছুটা রস েবর হয়।  
3. জাের বরফ িদন আর তারপর পািন/জল িদেয় ভের িদন। 

ফলগ‍েল েমশােত নাড়াচাড়া কর‍। 
4. অিবলে� পিরেবশন করেত পােরন অথবা শীতল করেত ি�েজ 

েঢেক েরেখ িদেত পােরন। উপেভাগ কর‍! 

�ীে�র েশেষ:  
তরমুজ এবং জালািপেনা 

শীতকাল:  
আেপল, নাশপািত এবং আদা 

উপকরণ: 
2 কাপ টুকেরা কের কাটা তরমুজ 
½ জালািপেনা, বীজ অপসািরত এবং পাতলা ফািল কের কাটা  
জল বা কাবর্নযু জল 
বরফ 
  
িনেদর ্শন: 
1. একি বড় জাের তরমুজ ও জালািপেনা িদন।  
2. চামচ িদেয় উপাদানগ‍েল িপেষ িদন। 
3. জাের বরফ এবং পািন/জল েযাগ কর‍। েমশােত নাড়াচাড়া 

কর‍। 
4. অিবলে� পিরেবশন করেত পােরন অথবা শীতল করেত ি�েজ 

েঢেক েরেখ িদেত পােরন। উপেভাগ কর‍! 

উপকরণ: 
1 ি আেপল, ফািল কের কাটা 
1 ি নয্াসপাি, ফািল কের কাটা 
2 েটিবল চামচ কুচােন আদা 
জল বা কাবর্নযু জল 
বরফ  
 
িনেদর ্শন: 
1. সম� উপকরণ একি জাের ঢালুন ও আলেতা কের চাপ িদন 

যােত িকছুটা রস েবর হয়।  
2. জাের বরফ এবং পািন/জল েযাগ কর‍। িমি�ত করেত 

নাড়াচাড়া কর‍ এবং উপেভাগ কর‍! 
 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

সবজু িবন 
মুখয িবষয়সমূহ 
• সবেচেয় েসরাি েকনার জনয, শ� এবং কচকেচ তাজা সবজু িবন েবেছ িনন। 
• সবজু িবন বানােনার জনয, খাওয়ার আেগ এটােক ভালভােব ধুেয় িনন এবং �া�গ‍েল বাদ িদন। 
• সবজু িবন সংর�েণর জনয, হা�াভােব ব� করা একি �াসিট বয্াে ভর‍ এবং িতন েথেক পাঁচ 

িদেনর জনয েরি�জােরটের েরেখ িদন। 
• গাঢ় বেণর্ সবজু িবনগ‍েলাে িভটািমন এ থােক, যা সু� েচাখ ও �েকর পে� ভাল। 

 

�ত পরামশর 
• সবজু িবন একটা সুয্, �ু বা 

ভাজার সােথ েযাগ কর‍। 
 

• সবজু িবন কাঁচা খাওয়া যায়। 
তাজা সবজু িবন কুিচে িনন 
এবং একটু কচকেচ করার জনয 
েসগ‍েলাে একি সয্ালােড 
িম�েণ েযাগ কর‍। 

 
• একটা সু�াদ ুসাইড িডশ 

বানােনার জনয একটা �াইং 
পয্াে রসুন ও অ� একটু অিলভ 
অেয়ল িদেয় রা�া কর‍। 

  

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 

• সবজু িবন ধুেয় েনওয়া। 
 

• সবজু িবন েভেঙ টুকেরা করা। 

ভু�ার সােথ সবুজ িবন 
ভাজা 

উপকরণ: 
2 েটিবল চামচ সাদা েতল (েভিজেটবল অেয়ল) 
2 রসুন লব�, েপষা 
1 ি জালােপেনা (এক�কােরর ল�া), িবিচ েবর 
করা এবং েপষা 

4 কাপ কুচেন সবজু িবন 
1 কাপ ভ্ু�া 
2 েটিবল চামচ কু্চেন �য্ািলয় (এক�কার 
েপয়ঁাজ) 

1 কাপ কুঁচেন  িসলানে�া (িবলািত ধেনপাতা) 
2 েটিবল চামচ �� েসািডয়ামযু� েসায়া সস 
1 চা চামচ মধু 
 
িনেদর ্শন: 
1. মাঝাির-েবিশ আঁেচ একি বড় পয্াে েতল 

গরম কর‍। 
2. রসুন ও জালাপােনা েযাগ কর‍ এবং 1 

িমিনট রা�া কর‍। মােঝ মােঝ নাড়েত 
থাকু। 

3. সবজু িবন, ভু�া, এবং �য্ািলয় েযাগ 
কর‍। ভাল কের িমিশেয় িনন।  

4. সবজু িবনগ‍েল নরম না হওয়া পযর্, �ায় 4 
েথেক 5 িমিনট রা�া কর‍। মােঝ মােঝ 
নাড়েত থাকু। 

5. আঁচ কিমেয় মাঝাির মােন কর‍। িসলাে�া, 
সয়া সস এবং মধ ুেযাগ কর‍। ভােলা কের 
নাড়ুন এবং 1 িমিনট রা�া কর‍। 

6. পিরেবশন কর‍ এবং উপেভাগ কর‍। 
 

6 বার পিরেবশন করা যায়। 
http://www.bonappetit.com েথেক সংকিলত 

সবুজ িবন ও েচির টেমেটার 
সয্ালা 

উপকরণ: 
4 কাপ কুচেন সবজু িবন 
4 কাপ েচরী টেমেটা, অেধর্ করা 
¼ কাপ ফািল কের কাটা তাজা েবিসল 
2 কাপ পািন/জল 
3 েটিবল চামচ সাদা েতল (েভিজেটবল অেয়ল) 
2 েটিবল চামচ আেপল িসডার িভিনগার 
3 েটিবল চামচ গ�েপয়ঁাজ কুি করা 
⅛ চা চামচ গ‍েড় কের েনওয়া লাল ল�ার টুকেরা 

(পছ�মেতা) 
 
িনেদর ্শন: 
1. কড়া আঁেচ একি বড় পাে� কাপ পািন/জল ফুটেত 

িদন।  
2. সবজু িবন েযাগ কর‍ এবং রা�া কর‍।  
3. ঠা�া পািন/জেল সবজু িবন ধুেত থাকু যত�ণ 

পযর্ না ঠা�া হয়। 
4. সবজু িবন, টেমেটা, এবং তুলসী পাতা একটা পাে� 

েমশান। 
5. অেনক িকছু িমিশেয় ভােলা কের ��ত করেত 

একি েছাট পাে� েতল, িভিনগার, গ�িপঁয়াজ 
এবং লাল ল�ার গ‍েড় িনন। ভাল কের িমিশেয় 
িনন। 

6. সি�র উপের িম�ণ ঢালনু এবং ভালভােব েমশান। 
7. পিরেবশন কর‍ এবং উপেভাগ কর‍। 

 
8 বার পিরেবশন করা যায়। 
www.smittenkitchen.com েথেক সংকিলত 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

েলটুস  
মুখয িবষয়সমূহ 
• সবেচেয় েসরাি েকনার জনয, দঢ়ৃ, সবজু আর িমি� গ�যু� েলটুস েবেছ িনন। 
• বানােনার জনয, মােঝর অংশি এবং বাইেরর িনে�জ পাতাগ‍েল বাদ িদন। ভালভােব ধুেয় িনন এবং 

একটা পির�ার েতায়ােল িদেয় মেুছ শ‍িকে িনন। 
• তাজা সংর�েণর জনয, কাগেজর েতায়ােল িদেয় না েধায়া েলটুসগ‍েলাে মেুড় েরি�জােরটের িতন 

েথেক সাত িদন পযর্ রাখুন। বয্বহা করার িঠ আেগ ধুেয় িনন। 
• েলটুেস িভটািমন এ থােক, যা সু� েচাখ ও �েকর পে� ভাল। 

 
 
 
 
�ত পরামশর 
• রা�া করা েলটুস েখেত দার‍ 

লােগ! পাতাগ‍িলে ছািড়েয় িনন 

এবং েকােনা সুেপ েযাগ কর‍ বা 

েযেকােনা ধরেনর শােকর মেতাই 

েভেঙ িনন। 
 

• �ত একটা সয্ালা বানােনার 

জনয েলটুেসর উপের পািতেলবরু 

রস এবং অ� একটু েতল ছিড়েয় 

িদন। 
 
• েলটুেসর রঙ যত েবিশ ঘন হেব 

বঝুেত হেব েয তােত তত েবিশ 
িনউি�েয়� আেছ।  

 

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 
• েলটুস ঠা�া পািন/জল িদেয় 

ভােলা কের ধুেয় েনওয়া। 
 

• েলটুস পাতা ছাড়ােনা। 

েলটুস এবং ে�ড সয্ালা 

উপকরণ: 
6 কাপ িমিহ কের কুি করা েলটুস 
4 কাপ ে�ড, িকউব কের কাটা বা টুকেরা কের 
েনওয়া 

1 কাপ কুচেন মটরশ‍ঁ 
1 কাপ টুকেরা কের কাটা মেুলা 
2 েটিবল চামচ কুচােন পুিদনা পাতা 
3 েটিবল চামচ মা�াডর  
2 েটিবল চামচ েতল 
1 েটিবল চামচ আেপল িসডার িভিনগার 
1 চা চামচ মধু 
�াদ অনযুায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
 
িনেদর ্শন: 
1. একি বড় পাে� েলটুস, ে�ড বা পাউর‍, 

মটর সুি, মেুলা এবং িম� িনন। 
2. অেনক িকছু িমিশেয় ভােলা কের ��ত 

করেত একি েছাট পাে� মা�াডর , েতল, 
িভিনগার এবং মধু িনন। 

3. িম�ণটা েলটুেসর উপের েঢেল িদন এবং 
েনেড়েচেড় মািখেয় িনন। 

4. সােথ সােথ পিরেবশন ও উপেভাগ কর‍! 
5. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 

 
4 বার পিরেবশন করা যায়। 
www.smittenkitchen.com েথেক সংকিলত 

ভাজা েলটুস 

উপকরণ: 
2 চা-চামচ েভিজেটবল েতল 
4 রসুন লব�, েপষা 
1 েটিবল চামচ লঘ-ুেসািডয়াম সয়া সস 
1 চা চামচ মধ ুবা িচিন 
2 আঁি েলটুস, কুচেন 
¼ চা চামচ গ‍েড় কের েনওয়া লাল ল�ার টুকেরা 

(পছ�মেতা) 
�াদ অনযুায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
  
িনেদর ্শন: 
1. মাঝাির তােপ একি বড় পাে� েতল গরম কর‍। 
2. রসুন েযাগ কর‍ এবং 2 িমিনট রা�া কর‍। 

মােঝ মােঝ নাড়েত থাকু। 
3. েসায়া সস ও মধ ুেযাগ কর‍ এবং নাড়াচাড়া 

কর‍। 
4. েলটুস েযাগ কর‍, এবং েলটুস নরম না হওয়া 

পযর্ রা�া কর‍, �ায় 2 েথেক 3 িমিনট। 
5. লাল ল�ার গ‍েড় এবং �াদমেতা ননু ও েগালমিরচ 

েযাগ কর‍। 
6. গরম গরম পিরেবশন কর‍ এবং উপেভাগ 

কর‍! 
7. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 

 
4 বার পিরেবশন করা যায়। 
েবথ ে�নিবজ, ে�লার ফামর্া'স মােকর ্ - এর তরফ েথেক জমা 
েদওয়া হেয়েছ 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

ফুি 
মুখয িবষয়সমূহ 
• তরমুজ েকনার সমেয় েদেখ িনন েয তােত েযন �েতর েকােনা দাগ না থােক, ভােলা গ� েবর হয় 

এবং আকােরর তুলনায় েবশ ভারী হয়। 
• বানােত, েখাসা বা েখালা ধুেয় িনন, বীজগ‍ি েফেল িদন এবং টুকেরা কের বা পাতলা কের 

েকেট িনন।  
• েরেখ িদেত, তরমুজেক সরাসির সূযর্ােলা লাগেত েদেবন না এবং না পাকা পযর্ ঘেরর 

তাপমা�ায় েরেখ িদন এবং তারপের ি�েজ েরেখ িদন। তরমুেজর িভতর েথেক েজারােলা সুগ� 

পাওয়া েগেল বুঝেত হেব তা েপেক েগেছ। েকেট রাখা তরমুজ ি�েজ রাখুন। 
• তরমুেজ রেয়েছ পটািশয়াম, যা আমােদর হৃৎিপে� �া�য্ে ধের রাখেত কােজ আেস।  

 
 

�ত পরামশর 
• তরমুজ, ফয্া না থাকা েযাগাটর  

এবং তাজা েভষজ একি 

ে��ার েমিশেন ঘুিরেয় নতুন 

�ােদর কের িনেত পােরন। 
 

• ফেলর সয্ালাে তরমুেজর 

িকউব বা তরমুজ বল েযাগ 

কর‍। 
 
• িচেকন সয্ালাে সে� অেধর্ 

তরমুজগ‍েল পিরেবশন কর‍।  
 

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� 
সময় কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 
• তরমুেজর বীজগ‍িলে 

ছাড়ােত। 
 

• তরমুজ েকনার সমেয় তা পাকা 
িকনা তা নাক িদেয় শ‍ে বুেঝ 
িনেত। 

তরমুজ গাসপােচা 

উপকরণ: 
4 কাপ কাটা তরমুজ (ফুি এবং 
�াকৃিতক মধু) 

2 কাপ টুকেরা কের কাটা টেমেটা 
3 কাপ কুঁচেন  লাল ও হলুদ েবল েপপার 
½ কাপ কুঁচেন  টেমেটা 
½ জালােপেনা, বীজ েবর কের িদেয় টুকেরা 
কের কাটা 

3 ি রসুন লব� 
¼ কাপ েলবুর রস 
1 েটিবল চামচ েভিজেটবল েতল 
�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
 
িনেদর ্শন: 
1. সম� উপকরণ একটা ফুড �েসসের বা 

ে��াের বাটুন। 
2. �াদমেতা েগালমিরচ েযাগ কর‍। 
3. উপেভাগ কর‍ বা েরি�জােরটের েরেখ 

ঠা�া পিরেবশন কর‍। 
4. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 

 
7 বার পিরেবশন করা যায়। 
www.tastingtable.com েথেক সংকিলত 

টাটকা হােবর্ সে� তরমুেজর 
সয্ালা 

উপকরণ: 
3 কাপ কুঁচেন  ফুি 
½ টুকেরা কের কাটা জালােপেনা 
¼ কাপ তাজা িসলানে�া (িবেলিত ধেনপাতা) 
¼ কাপ তাজা েবিসল (তুলসী জাতীয়) 
¼ কাপ তাজা পুিদনা জাতীয় 
¼ কাপ পািতেলবরু রস 
�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
  
িনেদর ্শন: 
1. একটা বড় পাে�, অনয্ান সম� উপকরণগ‍েল 

েযাগ কর‍ এবং ভালভােব েমশান।  
2. �াদমেতা নুন ও েগালমিরচ েযাগ কর‍। 
3. উপেভাগ কর‍ বা েরি�জােরটের েরেখ ঠা�া 

পিরেবশন কর‍। 
4. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 

 
4 বার পিরেবশন করা যায়। 
েবথ ে�নিবজ, ে�লার ফামর্া'স মােকর ্ - এর তরফ েথেক জমা 
েদওয়া হেয়েছ 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

পীচ 
মুখয িবষয়সমূহ 
• সেবর্াত েকনাকািট জনয, েসই পীচগ‍েলা েবেছ িনন েযগ‍েলা েখাসা লাল, েভলেভেটর মেতা। 

• আপিন ভােলা কের ধুেয় িনেয় েগাটাই েখেত পােরন। িভতেরর বীিচ খােবন না েযন। 
• েরেখ িদেত, িপচফলেক সরাসির সূযর্ােলা লাগেত েদেবন না এবং না পাকা পযর্ ঘেরর তাপমা�ায় 

েরেখ িদন। পাঁকা িপচফলগ‍েলাে পাঁচ িদন সময় পযর্ ি�েজ েরেখ িদন। 

• িপচফেল িভটািমন এ থােক, যা সু� েচাখ ও �েকর পে� ভাল।  

 
 
 
 
�ত পরামশর 
• গরম বা ঠা�া দানাশেসয্ 

ে�কফাে�, ওয়ােফলেস বা 

পয্ানেকে িপচফেলর টুকেরা 

েমশােত পােরন। 
 

• িপচফল টুকেরা কের েকেট িনেয় 

তা সাধারণ বা ভয্ািনল 

েযাগােটর  েযাগ করেত পােরন। 
 
• অ� ন� হেয় যাওয়া িপচফল 

েফেল েদেবন না। অ� ন� হেয় 
যাওয়া ফল িদেয় সু�াদ ুসস 
বানােনা যােব।  

 

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 

• িপচফল ধুেয় েনওয়া। 
 

• সালসােস িপচফেলর কুি েযাগ 

করা। 

পীেচর েমার�া  

উপকরণ: 
4 কাপ কুচােন পীচ 
2 কাপ কুচােন েনকটািরন বা �াম 
2 েটিবল চামচ মধু 
1 চা-চামচ েলবুর েখাসা চূণর 
1 টুকেরা দারিচিন অথবা 1 চা-চামচ 
 দারিচিন গ‍েড় 
 
িনেদর ্শন: 
1. মাঝাির আঁেচর উপর একি পাে� ফল ও 

মধু একি�ত কর‍।  
2. েলবুর েখাসা চূণর ও দারিচিন িদন। নাড়েত 

থাকু। 
3. ফল নরম না হওয়া পযর্ রা�া কর‍,  

�ায় 10-12 িমিনট সময়। 
4. অিবলে� পিরেবশন কর‍ বা 

েরি�জােরটের েরেখ িদন এবং ঠা�া হেল 
তা উপেভাগ কর‍। 

5. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 
 

4 বার পিরেবশন করা যায়। 
www.marthastewart.com েথেক সংকিলত 

এেকবাের পীচ সালসার মেতাই  

উপকরণ: 
2 কাপ টুকেরা কের কাটা পীচ 
¾ কাপ টুকেরা কের কাটা শসা 
¼ কাপ িমিহ টুকেরা কের কাটা লাল েপঁয়াজ 
¼ কাপ কুঁচেন  িসলানে�া (িবেলিত ধেনপাতা) 
1 টা িমিহ টুকেরা কের কাটা জালািপেনা, বীজ 
সরােনা হেয়েছ  

2 েটিবল চামচ েলবুর রস 
�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
 
িনেদর ্শন: 
1. একি মাঝাির বািট মেধয সব উপাদানগ‍েল 

একি�ত কর‍ এবং ভাল কের ঝাঁিকেয় িনন।  
2. পিরেবশন কর‍ অথবা বরেফ রাখুন এবং 

উপেভাগ কর‍!  
3. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 

 
8 বার পিরেবশন করা যায়। 
http://www.vegetariantimes.com েথেক সংকিলত 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc
http://www.marthastewart.com/


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

নাশপািত 
মুখয িবষয়সমূহ 
• সেবর্াত েকনাকাটার জনয, েসই নাশপািতগ‍েলা েবেছ িনন েযগ‍েল েবাঁটার কােছ একটু নরম 

আর যােত েকানও কাটা ছড়ার দাগ েনই। 

• ��ত করার জনয, বয্বহা করার আেগ পির�ার পািন/জল িদেয় ভাল কের ধুেয় িনন। 

• েরেখ িদেত, পাঁচ িদন সময় পযর্ েরি�জােরটের সংর�ণ কর‍। 

• নাশপািতেত ফাইবার থােক যা আপনােক তরতাজা থাকেত সাহাযয কের। 

 
 
 
�ত পরামশর 
• নাশপািত কুি কুি কের কাটুন 

এবং মাখােনা সয্ালােড সে� 

তা েযাগ কের িনন। 
 

• পিনর এবং মচমেচ িব�ুেটর 

উপর নাশপািতর ফািল িদেয় 

েঢেক িদন। 
 

• িচনাবাদাম মাখন সয্া�উইেচ 

সােথ নাশপািত ফািল লািগেয় 

আহার কর‍! 
 

• বয্বহাের আেগ সম� ফল ও 
শাকসবিজ ধুেয় েনওয়ার কথা 
মেন রাখুন।  

 

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 
• নাশপািত ধুেয় েনওয়া। 

 
• �য্াি�েক ছুির িদেয় নাশপািত 

কাটা।  

িসডার সস সহেযােগ 
নাশপািত িস� 

উপকরণ: 
3 কাপ আেপল িসডার 
1 চা-চামচ দারিচিন 
2 টুকেরা টাটকা আদা 
4 েট নাশপািত, েখাসা ছাড়ােনা ও টুকেরা কের 
কাটা 

1 চা-চামচ পুিদনা পাতা (ঐি�ক) 
 
িনেদর ্শন: 
1. মাঝাির তােপ একি বড় পাে�, িসডার, 

দারিচিন, আদা েরেখ তা িস� কর‍। 
2. নাশপািত ঢালুন ও তা �ায় 15 িমিনট ধের 

রা�া কর‍। নাশপািত তুেল িনন। 
3. তাপ বািড়েয় েবিশ কর‍ এবং যত�ণ না 

তরলি ঘন হয় তত�ণ রা�া করেত 
িদন। 

4. নাশপািতর উপর েসই তরল ঢালুন এবং 
পুিদনা পাতা সহেযােগ পিরেবশন কর‍। 

5. পিরেবশন কর‍ এবং উপেভাগ কর‍। 
 

6 বার পিরেবশন করা যায়। 
েলসিল ময্াকইচান'র দয অয্াে�িলক েহাম িকেচন েথেক 
সংকিলত 

নাশপািতর চাটিন 

উপকরণ: 
4 ি নাশপািত, েখাসা ছাড়ােনা ও সর ফািল কের 
কাটা  

1 ি েপঁয়াজ, কু্চেন 
2 চা চামচ মধু 
½ কাপ সাদা ওয়াইন িভিনগার 
1 টা দারিচিন দ� 
1 টা েছাট েতজপাতা 
�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
 
িনেদর ্শন: 
1. সম� উপাদান একি বড় পাে� েরেখ মাঝাির 

আঁেচ বসান এবং েস� কের িনন। 
2. তাপ কিমেয় কম কর‍ এবং 10 িমিনট ধের বা 

যত�ণ না নাশপািত েমালােয়ম হে� এবং 
িম�ণি ঘন হে� তত�ণ পযর্ রা�া করেত 
থাকু। 

3. ঠা�া হেত িদন, পিরেবশন কর‍ এবং 
উপেভাগ কর‍। 

4. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 
 

4 বার পিরেবশন করা যায়। 
www.foodandwine.com েথেক সংকিলত 
  
 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

েগালমিরচ  
মুখয িবষয়সমূহ 
• সবেচেয় েসরাি েকনার জনয, গদগেদ নয় এমন তাজা েপপার েবেছ িনন। 

• বানােনার জনয, ধুেয় িনন এবং েবাঁটা, মােঝর অংশি এবং িবিচগ‍েল বাদ িদন। 

• তাজা সংর�েণর জনয, েপপার সাত েথেক দশ িদন অবিধ েরি�জােরটের রাখুন। 

• েপপাের িভটািমন িস থােক, যা ঠা�া লাগা �িতহত করা এবং কাটা সারােনার পে� ভাল। 

 
 
 
�ত পরামশর 
• েপপার কাঁচা খাওয়া যায়। ল�া 

টুকেরা কের কাটুন এবং কাঁচা বা 

িকছুেত মািখেয় খান। 
 

• েপপার েরা� করেত, শ‍কেন 

পয্াে েরেখ উপেরর ি�ন ঘন না 

হওয়া পযর্ মাঝাির আঁেচ রা�া 

করেত থাকু। িসল করা েকােনা 

বয্াে পাঁচ িমিনেটর জনয েরেখ 

িদন। িবিচ েবর কর‍ এবং কুি 

কর‍। 
 

• কুচেন ল�া পা�ার সেস বা 

ভােতর পেদ েযাগ কর‍।  
 

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 
• বয্বহা করার েপপার ধুেয় 

েনওয়া। 
 

• চামচ িদেয় েপপােরর বীজ বাদ 
িদেয় েদওয়া।  

েবল েপপার ও সাদা িবেনর 
সয্ালা 

উপকরণ: 
3 কাপ কুচেন আর‍গ‍ বা পালং শাক 
1 কাপ কুঁচেন  েবল েপপার 
1/3 ফািল কের কাটা লাল েপঁয়াজ 
1½ কাপ রা�া করা বা 1 েকৗেটা (15.5 আউ�) 
সাদা িবন, েধায়া এবং পািন/জল ঝরােনা 

1½ েটিবল চামচ সুবািসত িভিনগার, বা অনয 
িভিনগার 

1 েটিবল চামচ েভিজেটবল েতল 
1 ি রসুন েকায়া, কুচােন  
�াদ অনযুায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
 
িনেদর ্শন: 
1. আর‍গ‍ (বা পালং), েপপার, লাল েপঁয়াজ, 

এবং সাদা িবন একটা বড় পাে� েমশান। 
2. অেনক িকছু িমিশেয় ভােলা কের ��ত 

করেত একি েছাট পাে� েতল, িভিনগার, 
রসুন, লবণ এবং েপপার িনন। 

3. িম�ণটা সয্ালােড উপের েঢেল িদন এবং 
ভালভােব েমশান। 

4. পিরেবশন কর‍ এবং উপেভাগ কর‍! 
5. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 

 
6 বার পিরেবশন করা যায়। 
www.cookinglight.com েথেক সংকিলত 
  
 

েপপার ও টেমেটার �ু 

উপকরণ: 
1 েটিবল চামচ েভিজেটবল েতল 
1 কাপ কুঁচেন  েপয়ঁাজ 
3 ি রসুন লব�, কুি করা 
5 কাপ টুকেরা কের কাটা টেমেটা 
5 কাপ কুঁচেন  লাল ও হলদু েবল েপপার 
2 চা চামচ পাপিরকা 
¼ চা চামচ লাল ল�ার টুকেরা (পছ�মেতা) 
�াদ অনযুায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
 
িনেদর ্শন: 
1. মাঝাির তােপ একি বড় পাে� েতল গরম কর‍। 
2. েপঁয়াজ এবং রসুন েযাগ কর‍ এবং নরম না 

হওয়া পযর্, �ায় 5 িমিনট রা�া কর‍। মােঝ 

মােঝ নাড়েত থাকু। 
3. টেমেটা, ল�া, পাপিরকা, এবং লাল ল�ার টুকেরা 

েযাগ কর‍ এবং নাড়ুন। ল�াগ‍েল নরম না 

হওয়া পযর্, �ায় 20 িমিনট রা�া কর‍। 
4. গরম গরম পিরেবশন কর‍ এবং উপেভাগ 

কর‍!  
5. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন।  

 
6 বার পিরেবশন করা যায়। 
েদেবারহা ময্ািডস'র েভিজটািরয়ান কুিক ফর এভিরওয়ান 
েথেক সংকিলত  
 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

�াম 
মুখয িবষয়সমূহ 
• সেবর্াত েকনাকাটার জনয, েসই �ামগ‍েলা েবেছ িনন েযগ‍েল �শর করেল িকছুটা নরম লােগ।  

• �াম ঘেরর তাপমা�ায় সবর্ােপ� েবিশ িমি� এবং রসপূণর থােক।  

• কাঁচা �াম ঘেরর তাপমা�ায় কাউ�াের সংর�ণ কর‍। পাকা �াম েবশ িকছু িদেনর জনয ি�েজ 

সংর�ণ করেত পােরন। 

• �ােম রেয়েছ িভটািমন K, যা র� জমাট বাঁধেত �েয়াজনীয়।  

 
�ত পরামশর 
• আপিন খাবারগ‍ি েযেকােনা 

ধরেনর �াম িদেয়ই বানােত 

পারেবন।  
 

• �াম কাঁচা অব�ােতই ি�েজ 

েরেখ িদেত পারেবন। ভােলা 
কের ধুেয় িনন ও শ‍িকে িনন 

এবং ি�েজ রাখার আেগ বীজি 

েফেল িদন। 
 

• অ� ন� হেয় যাওয়া �াম েফেল 
েদেবন না! অ� ন� হেয় যাওয়া 
�াম একি ে��ার েমিশেন 
িনেয় তােত কলা ও েযাগাটর  
িমিশেয় দার‍ খাবার ��ত 
কের িনেত পারেবন।  

 

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 
• বয্বহা করার এবং খাওয়ার 

আেগ �াম ধুেয় েনওয়া।  
 

• বাজার েথেক িবিভ� ধরেনর 
�াম িকেন িনেয় আসেত 
সহায়তা।  

�াম মশলা 

উপকরণ: 
6 ি কােলা বা লাল �াম, টুকেরা কের কাটা 
1 েটিবল চামচ মধু 
¾ চা চামচ দার‍িচি 
½ চা চামচ কাবাবিচিন (পছ� মেতা) 
 
িনেদর ্শন: 
1. উ� তােপ একি মাঝাির পাে� �াম, মধু, 

দারিচিন ও সবর-মশলা একে� েমশান। 
2. িস� হওয়া পযর্ অেপ�া কর‍, এবার 

তাপ কিমেয় িদন ও েঢেক িদন। মােঝ 

মােঝ েনেড় িদেয়, 10 িমিনট রা�া কর‍।  
3. ঢাকনা সরান ও আরও 5 িমিনট পযর্ বা 

যত�ণ পযর্ না �াম ঘন হে� তত�ণ 
রা�া কর‍। 

4. পিরেবশন কর‍ এবং উপেভাগ কর‍! 
5. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 

 
6 বার পিরেবশন করা যায়। 
েথেক সংকিলত  
https://theveggieclub.wordpress.com  

�াম শশা সয্ালা 

উপকরণ: 
6 ি কােলা বা লাল �াম, টুকেরা কের কাটা 
1½ কাপ টুকেরা কের কাটা শসা 
½ লাল েপঁয়াজ, িকউব কের কাটা 
1 ি েবল েপপার, টুকেরা কের কাটা 
¼ কাপ কাটা িকলাে�া পাতা (ঐি�ক) 
2 েটিবল চামচ সুবািসত িভিনগার, বা অনয 
িভিনগার 

1 েটিবল চামচ েভিজেটবল েতল 
�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
 
িনেদর ্শন: 
1. একি বড় বািটে �াম, শশা, েপঁয়াজ ও 

ধেনপাতা একে� েমশান। 
2. অেনক িকছু িমিশেয় ভােলা কের ��ত করেত 

একি েছাট পাে� েতল, িভিনগার, লবণ এবং 
েপপার িনেয় নাড়ান। 

3. বড় বািটে ে�িসং িদন ও ভাল কের েসগ‍ি 
নাড়াচাড়া কের িনন। 

4. পিরেবশন কর‍ এবং উপেভাগ কর‍! 
5. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 

 
6 বার পিরেবশন করা যায়। 
www.finecooking.com েথেক সংকিলত 
  
 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

আল ু
মুখয িবষয়সমূহ 
• সবেচেয় েসরাি েকনার জনয, শ� এবং সবুজ েছাপ না থাকা আলু েবেছ িনন। 
• েখাসা সু�াদ ুএবং পুি�কর। ��ত করার আেগ ভােলা কের ঘেস িনন। 
• তাজা রাখার জনয, আলুগ‍েলাে েপয়ঁােজর েথেক দেূর একি ঠা�া, শ‍কেন জায়গায় দইু স�াহ 

অবিধ মজতু কর‍। 
• আলুেত পটািশয়াম থােক, যা একি সু� �দিপে�র পে� ভাল।  

 
 
 
�ত পরামশর 
• সুয্ এবং �ু-েত আলু েযাগ 

কর‍। 
 

• মসৃণ, �েক অ� খুঁত থাকা 

আলুগ‍েল েবেছ িনন। 
 
• আেরা েবিশ ফাইবার ও 

পটািশয়াম েপেত আলুর েখাসা 
খাওয়া িনি�ত কর‍।  
 

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 

• আলুর েখাসা ঘেস েনওয়া। 
 

• পাে� কাঁচা, কাটা আলু িদন 
এবং বাদািম না হওয়া 
আটকােত পািন/জল িদন। 
েরি�েজটাের ে�ার কের রাখুন 
এবং 24 ঘ�ার মেধয বয্বহা 
কর‍। 

েকইল িদেয় চটকােনা আল ু

উপকরণ: 
1 েটিবল চামচ েভিজেটবল েতল 
6 কাপ আলুর টুকেরা  
6 কাপ েকইল-এর টুকেরা  
1 কাপ পািন/জল 
3 েটিবল চামচ কু্চেন �য্ািলয় (এক�কার 
েপঁয়াজ)  

¼ চা চামচ লাল ল�ার টুকেরা 
�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
 
িনেদর ্শন: 
1. মাঝাির আঁেচ একি বড় �াইং পয্াে েতল 

গরম কর‍।  
2. আলু েযাগ কর‍ এবং 5 িমিনট রা�া 

কর‍। 
3. েকইল েযাগ কর‍ এবং আেরা 5 িমিনট 

রা�া কর‍। 
4. পািন/জল ঢালুন, ঢাকা িদন এবং আেরা 5 

িমিনট রা�া কর‍। 
5. আলু এবং েকইল চটকান যত�ণ পযর্ না 

মসৃণ হয়। 
6. �য্ািলয়, লাল ল�ার টুকেরা, এবং 

�াদমেতা নুন ও েগালমিরচ েযাগ কর‍। 
7. গরম গরম পিরেবশন কর‍ এবং 

উপেভাগ কর‍। 
8. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 

 
8 বার পিরেবশন করা যায়। 
েবথ ে�নিবজ, ে�লার ফামর্া'স মােকর ্ট- এর 
তরফ েথেক জমা েদওয়া হেয়েছ 

পয্াে েরা� করা আল ু

উপকরণ: 
2 েটিবল চামচ সাদা েতল (েভিজেটবল অেয়ল)  
½ চা চামচ নুন  
4 েথেক 5ি আলু, সমান ভােব টুকেরা কের কাটা 
 
িনেদর ্শন: 
1. মাঝির-উ� তােপ একি বড় মােপর �াইং 

পয্াে েতল এবং লবণ গরম কর‍। আলুগ‍েল 
েযন পয্ােন তেলর সে� েলেগ থােক এবং কাটা 
িদকি েযন নীেচর িদেক থােক।  

2. 10 িমিনট ধের রা�া কর‍, না েঢেক। 
নাড়েবন না! 

3. আলুগ‍েল বাদািম হেয় েগেল, আঁচ কিমেয় িদন, 
ঢাকা িদেয় িদন এবং আলুগ‍েল নরম না হওয়া 
পযর্ 15 িমিনট ধের রা�া কর‍। 

4. গরম গরম পিরেবশন কর‍ এবং উপেভাগ 
কর‍। 

5. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 
 

5 বার পিরেবশন করা যায়। 
http://food52.com েথেক সংকিলত 
  
 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

কুমেড় 
মুখয িবষয়সমূহ 
• সেবর্াত েকনাকাটার জনয, েসই িমি� কুমেড়াগ‍েল েবেছ িনন েযগ‍েলা েখাসা টকটেক কমলা ও দাগহীন। 
• তাজা িমি� কুমেড় িদেয় বানােনার সময়, ভাল কের ধুেয় বীজ ছািড়েয় িনন, েছাট েছাট টুকেরা কের 

কাটুন। েছাট টুকেরাগ‍ি নরম না হওয়া পযর্ েফাটােত থাকু বা েসকঁেত থাকু, �ায় 10 েথেক 20 িমিনট 

ধের।  
• তরতাজা ভাব বজায় রাখেত, এক মােসর জনয একি ঠা�া ও শ‍ জায়গায় েরেখ িদন। 
• িমি� কুমেড়াে থােক িভটািমন-এ যা েচাখ ও �েকর সু�তায় উপকারী।  

 
 
 
�ত পরামশর 
• রা�া করা কুমেড় িদেয় তরকাির 

বানান এবং পয্ানেক বাটাের 
েমশান। 
 

• িমি� কুমেড় েথেক বীজ েছঁেচ বাদ 
িদন এবং ধুেয় িনন। হা�া লবণ 
েযাগ কের 15 িমিনেটর জনয 
350° F-এ েসেঁক িনন। 

 
• আপিন খাবারগ‍ি েযেকােনা 

ধরেনর উই�ার ে�ায়াশ িদেয়ই 
বানােত পারেবন।  

 

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 
• কুমেড় েথেক বীজ বাদ িদেত এবং 

ধুেয় িনেত। 
 

• পিরমাপ করেত এবং েসই মেতা 
রা�ায় উপাদান েযাগ করেত। 

আলু ও িমি� কুমেড়ার
তরকাির 
 
উপকরণ: 
1 েটিবল চামচ েভিজেটবল েতল 
1 ি েপঁয়াজ, ফািল কের কাটা 
1 ি রসুন লব�, কুচেন 
2½ চা চামচ কাির পাওডার 
1ি কুমেড় বা েযেকান শীতকালীন ে�ায়াশ, 
টুকেরা কের কাটা 

2 ি আল,ু কুচােন 
1 ½ কাপ পািন/জল 
¾ কাপ িকশিমশ 
�াদ অনযুায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
টুকেরা কের কাটা তাজা িসলাে�া, �াদ আনেত 

(পছ�মেতা) 
 

িনেদর ্শন: 
1. মাঝাির তােপ একি মাঝাির মােপর পাে� েতল 

গরম কর‍। 
2. েপঁয়াজ েযাগ কর‍ এবং 5 িমিনট রা�া 

কর‍। রসুন েযাগ কর‍ এবং আেরা 1 িমিনট 
রা�া কর‍।  

3. কাির, িমি� কুমেড়, আল,ু লবণ, ও েগালমিরচ 
েযাগ কর‍। মােঝ মােঝ েনেড় িদেয়, 5 িমিনট 
রা�া কর‍। 

4. পািন/জল এবং িকশিমশ েযাগ কর‍। কুমেড় 
এবং আল ুনরম না হওয়া পযর্ �ায় 5 েথেক 
10 িমিনট ধের েঢেক েরেখ রা�া কর‍।  

5. িসলাে�া েযাগ কর‍। পিরেবশন কর‍ এবং 
উপেভাগ কর‍! 
 

6 বার পিরেবশন করা যায়। 
www.countryliving.com েথেক সংকিলত 

িমি� কুমেড় েসইজ সযু্ 

উপকরণ: 
1 েটিবল চামচ েভিজেটবল েতল 
2 কাপ টুকেরা কের কাটা েপঁয়াজ 
2 েটিবল চামচ পাসর্ে কুেচ 
2 েটিবল চামচ কুচােন েসইজ পাতা 
4 কাপ েচৗেকা িমি� কুমেড়া টুকেরা বা কালাবাজা 
ে�ায়াশ 

3 েকায়া রসুন 
3 কাপ পািন/জল 
�াদ অনযুায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
 
িনেদর ্শন: 
1. মাঝাির তােপ একি বড় পাে� েতল গরম কর‍। 
2. েপঁয়াজ, পাসর্ে, ও েসইজ েযাগ কর‍ ও েপঁয়াজ 

নরম না হওয়া পযর্ রা�া কর‍, �ায় 6 েথেক 8 
িমিনট। মােঝ মােঝ নাড়েত থাকু। 

3. িমি� কুমেড় ও রসুন িদন এবং 2 িমিনট রা�া 
কর‍। 

4. পািন/জল িদন। কুমেড় নরম না হওয়া পযর্ �ায় 
12 েথেক 15 িমিনট ধের েঢেক েরেখ রা�া কর‍। 

5. িমিশেয় ভরতার মত বানান, �েয়াজন মত 
অিতির� জল েযাগ করা দরকার। �াদমেতা ননু ও 
েগালমিরচ েযাগ কর‍। 

6. পা�িটে পুনরায় গরম করেত পাঠান বা ঘেরর 
তাপমা�ায় তা উপেভাগ কর‍।  

7. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 
 

6 বার পিরেবশন করা যায়। 
http://www.bonappetit.com েথেক সংকিলত  

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

মলূা  
মুখয িবষয়সমূহ 
• সবেচেয় েসরাি েকনার জনয, মসৃণ �কযু� এবং দাগহীন মেুলা েবেছ িনন। যিদ পাতা যু� থােক, 

তাহেল েসগ‍েল েযন েনিতেয় না পেড়। 

• মেুলা এবং মেুলা শাল কাঁচা বা রা�া কের খাওয়া যায়।  

• তাজা রাখার জনয, মেুলাগ‍েলাে না ধুেয় পাতা ছািড়েয় িনেয় েরি�জােরটের দইু স�াহ পযর্ সংর�ণ 

কর‍। মেুলা পাতা একি িভেজ কাগেজর েতায়ােলেত দইু েথেক িতন িদেনর জনয ি�েজ েরেখ িদন।  

• মেুলােত িভটািমন C থােক, যা ঠা�া লাগা �িতহত করা এবং কাটা সারােনার পে� ভাল। 

 
 

 
 
 

�ত পরামশর 
• মেুলা েস� কের, েবক কের, 

ভািপেয় বা েরা� কের খাওয়া 

যায়। 
 

• টােকা বানােনার জনয একটা 

সু�াদ ুিমিহ কুি ৈতরী করেত 

কুরেন মেুলা ও জিুকিনর 

(এক�কার কুমেড়) সােথ 

পািতেলবরু রস েমশান! 
 
• এক গ‍ মেুলা েথেক 2½ কাপ 

মেুলার ফািল ৈতরী হেব।  
 

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 
• মেুলা েথেক মেুলার পাতা বা শাক 

আলাদা করা। 
 

• পিরেবশন করার আেগ মেুলা 
েগাড়া ঘেস েনওয়া। 

  

 

মটরশ‍ঁ িদেয় মুেলা ভাজা 

উপকরণ: 
1 েটিবল চামচ েভিজেটবল েতল 
½ কাপ গ�েপয়ঁােজর টুকেরা 
3 কাপ কুচেন মটরশ‍ঁ 
2 কাপ ফািল কের কাটা মেুলা 
¼ কাপ কমলােলবরু রস 
2 কাপ কুঁচেন  তাজা িডল 
�াদ অনযুায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
 
িনেদর ্শন: 
1. মাঝাির আঁেচ একি বড় পয্াে েতল গরম 

কর‍। 
2. গ�েপয়ঁাজ েযাগ কর‍ এবং নরম না হওয়া 

পযর্, �ায় 3 িমিনট রা�া কর‍। 
3. মটর কলাই েযাগ কর‍ এবং 3 িমিনট রা�া 

কর‍। মেুলা েযাগ কর‍ এবং আেরা 3 

িমিনট রা�া কর‍। নাড়েত থাকু। 
4. কমলােলবরু রস এবং িডল েযাগ কর‍।  
5. �াদ অনযুায়ী েগালমিরচ িদন। 
6. ভাল কের িমিশেয় িনন। পিরেবশন কর‍ 

এবং উপেভাগ কর‍!  
7. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 

 
4 বার পিরেবশন করা যায়। 
www.smittenkitchen.com েথেক সংকিলত 

িরতার িপকল েরিডেশশ 

উপকরণ: 
2 কাপ পাতলা ফািল কের কাটা মেুলা 
½ চা চামচ ননু 
1 েটিবল চামচ মধ ু 
1 কাপ পািতেলবুর রস (4 ি পািতেলব)ু  
1 েটিবল চামচ কুচােন িম� বা িসলাে�া (ঐি�ক)  
 
িনেদর ্শন: 
1. ফািল কের কাটা মেুলােত ননু ছড়ান। সিরেয় 

রাখুন।  
2. মধু, পািতেলবরু রস এবং েভষজ (বয্বহা 

করেল) একি েছাট পাে� িনেয় েমশান। 
3. িম�ণটা মেুলার উপের েঢেল িদন। 
4. ঢাকা িদন এবং 20 েথেক 30 িমিনেটর জনয 

ঘেরর তাপমা�ায় েরেখ িদন। 
5. পিরেবশেনর আেগ পািন/জল েফেল িদন। 
6. উপেভাগ কর‍ বা েরি�জােরটের েরেখ ঠা�া 

পিরেবশন কর‍! 
7. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 

 
8 বার পিরেবশন করা যায়। 
িরতা খাতুন, ে�লার ফামর্া'স মােকর ্ - এর তরফ েথেক জমা 
েদওয়া হেয়েছ  

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

পালং শাক 
মুখয িবষয়সমূহ 
• সবেচেয় েসরাি েকনার জনয, কচকেচ, গাঢ় সবুজ পাতাযু� পালংশাক েবেছ িনন। 
• ��ত করেত, পাতাগ‍িলে একি পাে� ঠা�া পািন/জেল রাখুন এবং ভেলা কের পির�ার কের 

িনন। 
• তাজা অব�ায় রাখার জনয, একি �য্াি�েক থিলেত েরেখ মুেড় েরি�জােরটের িতন েথেক সাত 

িদন পযর্ রাখুন। 
• পালংশােক িভটািমন এ থােক, যা সু� েচাখ ও �েকর পে� ভাল।  

 
 
 
�ত পরামশর 
• কাঁচা পালং শাক সুয্ে বা 

বািড়েত বানােনা সু�াদ ুখাবাের 
েযাগ করেত পােরন। 
 

• রা�া করা পালং শাক ভােত 
এবং পা�ায় েযাগ করেত 
পােরন। 

 
• েলটুেস কাঁচা পালং শাক েযাগ 

করেত পােরন, তা েবশ পুি�কর 
এবং সু�াদ ুহেব।  

 

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 
• পালং শাক পািন/জল ভরা 

েকােনা পাে� রাখা এবং তােত 
নাড়াচাড়া কের পির�ার কের 
েনওয়া। 
 

• সুয্ে বা বািড়েত বানােনা 
সু�াদ ুখাবাের েযাগ করেত 
পালং শােকর পাতা ছাড়ােনা।  

ফল ও পালং শােকর সয্ালা 

উপকরণ: 
4 কাপ তাজা পালংশাক, ডাঁটা বাদ েদওয়া 
1 কাপ ফািল কের কাটা �েবির 
1 কাপ িকশিমশ 
2 েটিবল চামচ েতল 
1 েটিবল চামচ পািতেলবুর রস 
�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
 
িনেদর ্শন: 
1. একটা বড় পাে�, পালংশাক, �েবির ও 

িকশিমশ িনন। আলেতা কের িমিশেয় িনন। 
2. অেনক িকছু িমিশেয় ভােলা কের ��ত 

করেত একি েছাট পাে� েতল এবং েলবুর 
রস িনন। ভাল কের িমিশেয় িনন। 

3. িম�ণটা পালংশােকর িম�েণর উপের েঢেল 
িদন। �াদমেতা নুন ও েগালমিরচ েযাগ 

কর‍। 
4. ভালভােব িমিশেয় িনেয় পিরেবশন কর‍। 
5. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 

 
4 বার পিরেবশন করা যায়। 
http://www.cityharvest.org েথেক সংকিলত 
  
 

পালংশাক ও িবন 

উপকরণ: 
2 েটিবল চামচ সাদা েতল (েভিজেটবল অেয়ল) 
1 ি েপঁয়াজ, কু্চেন 
2 রসুন লব�, েপষা 
3½ কাপ রা�া করা নদর ্া িবন 
6 কাপ তাজা পালংশাক, ডাঁটা বাদ েদওয়া 
1 েটিবল চামচ িভিনগার 
�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ  
 
িনেদর ্শন: 
1. একটা বড় �াইং পয্াে, মাঝাির আঁেচ েতল 

গরম কর‍। 
2. েপঁয়াজ েযাগ কর‍ ও তা 2 িমিনট ধের রা�া 

কর‍, মােঝ মােঝ েনেড় িদন। 
3. রসুন েযাগ কর‍ এবং 1 িমিনট রা�া কর‍। 
4. িবন েযাগ কর‍ এবং নরম না হওয়া পযর্, 

�ায় 3 িমিনট রা�া কর‍। 
5. অ� অ� কের পালংশাক ও িভিনগার েযাগ 

কর‍, পালংশাক েনিতেয় না পড়া পযর্ মােঝ 
মােঝ েনেড় িদেয়, �ায় 3 িমিনট রা�া কর‍।  

6. নুন ও েগালমিরচ মািখেয় িনন এবং পিরেবশন 
কর‍। 

7. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 
 

6 বার পিরেবশন করা যায়। 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

�েবির  
মুখয িবষয়সমূহ 
• সেবর্াত েকনাকাটার জনয, েসই �েবিরগ‍েলা েবেছ িনন েযগ‍েল টকটেক লাল ও দঢ়ৃ। 

• তাজা �েবির িদেয় ��ত করার জনয, ধুেয় িনন ও েবাঁটা েফেল িদন।  

• তাজা সংর�ন করেত, �েবির চার েথেক সাত িদন সময় পযর্ েরি�জােরটের রাখা েযেত পাের। 

• �েবিরেত িভটািমন-C থােক যা ঠা�া লাগা �িতেরাধ করেত ও কাটা ছড়া সারােত উপকারী।  

 
 
�ত পরামশর 
• গরম বা ঠা�া দানাদার 

খাদয্শেসয উপর �েবির েযাগ 

কর‍।  
 

• দই বা ছানার সে� �েবির 

েমশান। 
 
• একি ফেলর ম� বানােত 

�েবির, দই, মধু এবং কমলার 

রস ভাল কের একে� েমশান।  
 

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 
• ে�েবিরর উপেরর সবুজ পাতা 

খিসেয় েনওয়া।  
 

• খাওয়ার আেগ �েবির ভােলা 
কের ধুেয় েনওয়া। 

�েবির-েবিসল সস 

উপকরণ: 
4 কাপ �েবির টুকেরা 
2 েটিবল চামচ মধু 
2 েটিবল চামচ েলবুর রস 
¼ কাপ ফািল কের কাটা তাজা েবিসল 
 
িনেদর ্শন: 
1. একি বড় পাে�, মাঝাির তােপ 

�েবিরগ‍েল গরম কর‍।  
2. �েবিরগ‍েল নরম না হওয়া পযর্ রা�া 

কর‍, �ায় 4 িমিনট সময়। 
3. মধু ও েলবুর রস িদন এবং নাড়ুন। 

8 েথেক 10 িমিনট রা�া কর‍। 
4. আগ‍ ব� কর‍, েবিসল েযাগ কর‍ ও 

ভাল কের েনেড় িদন। 
5. গরম গরম বা বরফ-ঠা�া পিরেবশন 

কর‍। 
6. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 

 
8 বার পিরেবশন করা যায়। 
www.marthastewart.com েথেক সংকিলত 

�েবির েগালমিরচ সালসা 

উপকরণ: 
2 কাপ �েবির টুকেরা 
½ লাল েপঁয়াজ, পাতলা কের ফািল করা 
1 টা জালািপেনা ল�া, টুকেরা কের কাটা 
½ লাল কয্াপিসকা, কুচােন 
½ সবুজ কয্াপিসকা, কুচােন 
½ কমলা কয্াপিসকা, কুচােন 
2 েটিবল চামচ েলবুর রস 
1 েটিবল চামচ েভিজেটবল েতল  
�াদ অনুযায়ী লবণ, েগালমিরচ, ও ধেনপাতা 
 
িনেদর ্শন: 
1. একি বািটে সব উপাদানগ‍েল একি�ত কর‍ 

এবং ভাল কের েমশান। 
2. পিরেবশন কর‍ এবং উপেভাগ কর‍। 
3. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 

  
6 বার পিরেবশন করা যায়। 
www.yummly.com েথেক সংকিলত 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

সামার ে�ায়াশ  
(এক�কার ধ�ুলু) 
মুখয িবষয়সমূহ 
• সবেচেয় েসরাি েকনার জনয, শ� এবং নরম েছাপ না থাকা সামার ে�ায়াশ (হলদু বা সবজু) েবেছ িনন। 
• ��ত করেত, ঘসুন এবং েঘাসা ধুেয় িনন, তারপের �া� েকেট িদন। বীজ এবং েঘাসা খাওয়া ভােলা এবং 

তা ফাইবার এবং পুি�েত ভরপুর! 
• তাজা সংর�েণর জনয, একটা েখালা �াসিটেক বয্াে ভের সাত েথেক দশ িদন অবিধ েরি�জােরটের 

রাখুন। 
• সামার ে�ায়ােশ পটািশয়াম থােক, যা একি সু� �দিপে�র পে� ভাল। 

 
 

 
 
 

�ত পরামশর 
• সামার ে�ায়াশ কুি কুি কের 

িনন এবং কাঁচা অব�ােতই ি�েজ 
েরেখ িদন বা েকােনা ওমেলেট 
েযাগ কর‍। 
 

• ফািল কের কাটুন এবং সয্ালাে 
তাজা খান বা একি ঠা�া সি�র 
পেদর অংশ িহসােব খান। 
 

• কুচেন সামার ে�ায়াশ (এক�কার 
ধু�লু)অ� একটু জেল িদেয় িতন 
িমিনট ভাপান। েপপার এবং তাজা 

েভষজ সে� েযাগ কর‍।  
 

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 
• বেয় যাওয়া পািন/জেল তাজা 

ে�ায়াশ ভােলা কের ধুেয় েনওয়া। 
 

• সযেত ে�ায়াশ কুি কুি কের 
কাটা।  

সামার ে�ায়াশ (এক�কার 
ধু�লু) ও সাদা িবেনর 
সয্ালা 
উপকরণ: 
4 কাপ সামার ে�ায়ােশর (এক�কার ধু�লু) 
টুকেরা 

1 কাপ কুঁচেন  লাল েপঁয়াজ 
2 ¼ কাপ রা�া করা বা 1 19 আউ� েকৗেটাজাত 
কয্ানিলি িবন ধুেয় িনন 

2 েটিবল চামচ সাদা েতল (েভিজেটবল অেয়ল) 
¼ কাপ আেপল সুরা িভিনগার 
½ েটিবল চামচ কাটা েরাজেমির 
�াদ অনযুায়ী লবণ ও েগালমিরচ  
 
িনেদর ্শন: 
1. একটা বড় পাে�, সামার ে�ায়াশ, েপঁয়াজ, ও 

িবন িনন।  
2. একটা েছাট পাে�, েতল, িভিনগার, েরাজমাির, 

ননু ও েগালমিরচ েমশান।  
3. িবন-সামার ে�ায়ােশর িম�েণর উপের েতেলর 

িম�ণ ঢালনু এবং েনেড়েচেড় িমিশেয় িনন।  
4. বরেফ ঠা�া কের পিরেবশন কর‍ এবং 

উপেভাগ কর‍! 
5. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 

 
10 বার পিরেবশন করা যায়। 
http://newhope360.com েথেক সংকিলত 
 

জিুকিন (এক�কার কুমেড়) 
�য্ােগ 
উপকরণ: 
1 েটিবল চামচ েতল 
1 কাপ কুঁচেন  েপঁয়াজ 
4 ি রসুন লব�, েপষা 
2 কাপ টুকেরা কের কাটা টেমেটা 
4 কাপ জিুকিন (এক�কার কুমেড়), পাতলা ফািল 
কের কাটা 

�াদ অনযুায়ী লবণ, েগালমিরচ, এবং লাল ল�ার গ‍েড় 
 
িনেদর ্শন: 
1. একটা বড় পয্াে, মাঝাির আঁেচ েতল গরম কর‍। 
2. েপঁয়াজ েযাগ কর‍ এবং নরম না হওয়া পযর্, �ায় 

5 িমিনট রা�া কর‍। 
3. রসুন েযাগ কর‍ এবং 1 িমিনট রা�া কর‍। 
4. টমােটা েযাগ কর‍ ও তা 10 িমিনট ধের রা�া 

কর‍, মােঝ মােঝ েনেড় িদন। 
5. জিুকিন েযাগ কর‍ এবং নরম না হওয়া পযর্, �ায় 

3 িমিনট রা�া কর‍। �াদমেতা েচরা লাল ল�ার 

েযাগ কর‍। 
6. এিটে শ‍ধুশ‍ বা আপনার ি�য় পা�ার বা ে�েনর 

সােথ উপেভাগ কর‍! 
7. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 

 
8 বার পিরেবশন করা যায়। 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

রাঙা আলু  
মুখয িবষয়সমূহ 
• সেবর্াত েকনাকাটার জনয, েসই সম� রাঙা আলুই েবেছ িনন েযগ‍িল উভয় �া� �মশ 

েগালাকার ও সর। 
• বানােনার সময়, েসগ‍েল ঘেষ িনন, েচাখ ও দািগ অংশগ‍েল বাদ িদন। েঘাসা ছাড়ােবন না, এি 

ফাইবার এবং পুি�েত ভরপুর।  
• তরতাজা ভাব বজায় রাখেত, এক েথেক দইু স�ােহর জনয একি ঠা�া ও শ‍ জায়গায় েরেখ 

িদন। 
• রাঙা আলুেত থােক িভটািমন-A যা েচাখ ও �েকর সু�তায় উপকারী।  

 

 
 
�ত পরামশর 
• েসকঁা রাঙা আলুর জনয, ঘেষ 

িনন ও ফেয়েল মুিড়েয় রাখুন। 
এক ঘ�া ধের 375° F 
তাপমা�ায় রা�া কর‍।  
 

• িমি� আলু েস� কর‍ এবং 
েথেতা কের িদন। িমি� মে�র 
জনয কমলােলবরু রস ও এক 
িচমি বাদামী িচিন েযাগ 
কর‍। 

 
• িমি� আলু সাদা আলুর সে� 

িমিশেয় তা আেরা পুি�কর এবং 
সু�াদ ুকের িনেত পােরন।  

 

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 
• বয্বহা করার আেগ িমি� 

আলুর েখাসা ঘেস পির�ার কের 
েনওয়া।  
 

• েস� িমি� আলু েথতলােনা। 

িমি� আলু এবং আেপল 
হালকা আঁেচ ভাজা  
উপকরণ: 
2 েটিবল চামচ সাদা েতল (েভিজেটবল অেয়ল) 
4 কাপ েছাট কের কাটা রাঙা আলু 
½ কাপ পািন/জল 
1 চা-চামচ কু করা আদা (ঐি�ক) 
2 কাপ টুকেরা কের কাটা আেপল 
1 চা-চামচ দারিচিন 
 
িনেদর ্শন: 
1. মাঝাির তােপ একি বড় পাে� েতল গরম 

কর‍।  
2. রাঙা আলু ঢালুন, েঢেক িদন ও তা 5 

িমিনট ধের রা�া কর‍।  
3. পািন/জল েমশান আর যিদ চান েতা আদা 

িদেত পােরন। েঢেক িদন ও তা 5 িমিনট 
ধের রা�া কর‍, মােঝ মােঝ েনেড় িদন।  

4. আেপল এবং দারিচিন েযাগ কর‍। রাঙা 
আলু েমালােয়ম না হেয় যাওয়া পযর্ 
আরও 10 িমিনট মত রা�া কর‍।  

5. গরম গরম পিরেবশন কর‍ এবং একি 
েডজাটর  বা িমি� সাইড িডশ িহসােব 
উপেভাগ কর‍। 

6. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 
 

5 বার পিরেবশন করা যায়। 
http://recipes.sparkpeople.com েথেক সংকিলত 

রাঙা আলু এবং লাল িবন িচিল  

উপকরণ: 
2 চা-চামচ েভিজেটবল েতল 
1 ি েপঁয়াজ, টুকেরা কের কাটা  
3 কাপ টুকেরা কের কাটা রাঙা আলু 
2 রসুন লব�, েপষা 
2 কাপ টুকেরা কের কাটা টেমেটা 
1½ েটিবল চামচ িচেপাটেল িচিল পাউডার 
2 চা-চামচ িজরা পাউডার (ঐি�ক) 
1½ কাপ পািন/জল 
1½ কাপ রা�া করা বা 1 15-আউ� েকৗেটােত ভরা 
লাল িবন, ধুেয় েনওয়া 

2 েটিবল চামচ কুচােন ধেনপাতা (ঐি�ক) 
�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
 
িনেদর ্শন: 
1. মাঝাির তােপ একি বড় পাে� েতল গরম 

কর‍।  
2. েপঁয়াজ এবং রসুন েযাগ কর‍। 4 িমিনট বা 

নরম না হওয়া পযর্ রা�া কর‍। 
3. িমি� আলু নাড়েত থাকু, মশলা েমশান এবং 1 

িমিনট মেতা আঁেচ গরম কের িনন।  
4. শাক এবং পািন/জল েযাগ কর‍। 10 িমিনট 

ধের রা�া কর‍। 
5. িবনগ‍েল েমশান। িবনগ‍েল গরম না হওয়া 

পযর্ রা�া কর‍, �ায় 5 িমিনট মেতা সময়। 
6. ধেনপাতা, লবণ এবং েগালমিরচ েযাগ কর‍। 

 
6 বার পিরেবশন করা যায়। 
www.eatingwell.com েথেক সংকিলত 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

টময্ােট 
মুখয িবষয়সমূহ 
• সবেচেয় েসরাি েকনার জনয, মসৃণ �কযু� শ� টেমেটাগ‍েল েবেছ িনন। ঘেরর তাপমা�ায় 

সবুজ টেমেটাগ‍েল েপেক যােব। 
• তাজা টেমেটা বানােনার জনয, ধুেয় িনন এবং ফািল বা কুি কর‍। তাজা বা রা�া কের খান। 
• তাজা অব�ায় েরেখ িদেত, টমােটােত সরাসির সূযর্ােলা পড়েত েদেবন না এবং না পাকা পযর্ 

ঘেরর তাপমা�ায় েরেখ িদন এবং তারপের �েয়াজেন ি�েজ এক স�াহ পযর্ েরেখ িদেত পােরন। 
• টেমেটােত িভটািমন এ থােক, যা সু� েচাখ ও �েকর পে� ভাল। 

 
 
 
 

�ত পরামশর 
• একটা মাঝাির মােপর টেমেটা 

�ায় এক কাপ কুচেনা সমান। 
 

• েফটােনা িডেম কুচেন টেমেটা 
েযাগ কর‍। 
 

• টমােটা সুয্ বানান! কুি কুি 
কের কাটা েপঁয়াজ এবং রসুন 
নরম না হওয়া পযর্ নাড়েত 
থাকু এবং তারপের আপনার 
পছে�র েভষজ, কাটা টমােটা 
এবং কম েসািডয়াম থাকা �থ 
েযাগ কর‍। 10 েথেক 15 
িমিনট ধের রা�া কর‍ এবং 
উপেভাগ কর‍!  

 

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 
• ঠা�া পািন/জেল টমােটা ধুেয় 

েনওয়া। 
 

• �ত সস বা সালসা বািনেয় 
িনেত টমােটা েথতেল েনওয়া বা 
েকেট েনওয়া। 

সহজ টেমেটার সস 

উপকরণ: 
1½ চা-চামচ েভিজেটবল েতল 
1 ি েপঁয়াজ, কু্চেন 
2½ কাপ টুকেরা কের কাটা টেমেটা 
2 ি রসুন লব�, কুচেন 
½ চা চামচ ওিরগােনা (পছ�মেতা) 
½ চা চামচ নুন 
¼ চা চামচ েপপার  
 
িনেদর ্শন: 
1. একটা বড় �াইং পয্াে, মাঝাির আঁেচ 

েতল গরম কর‍। েপঁয়াজ েযাগ কর‍ 

এবং নরম না হওয়া পযর্ রা�া কর‍। 
মােঝ মােঝ নাড়েত থাকু। 

2. টেমেটা, রসুন, ওেরগােনা, নুন ও 
েগালমিরচ েযাগ কর‍। 

3. 15 েথেক 20 িমিনট বা ঘন না হওয়া পযর্ 
েফাটান। 

4. পা�া, ভাত বা রা�া করা সি�র উপের 
পিরেবশন কর‍। উপেভাগ কর‍! 

5. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 
 

5 বার পিরেবশন করা যায়। 
 
 

িচিলর টেমেটার সয্ালা 

উপকরণ: 
2 কাপ পাতলা ফািল কের কাটা েপঁয়াজ 
½ চা চামচ নুন 
8 কাপ ফািল কের কাটা টেমেটা 
¼ কাপ তুলসী পাতা বা িসলাে�া, েছঁড়া 
1 েটিবল চামচ েতল 
�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
 
িনেদর ্শন: 
1. একটা েছাট পাে� েপঁয়াজ িনন এবং নুন ছিড়েয় 

িদন। �ায় 20 েথেক 30 িমিনেটর জনয েরেখ 

িদন। 
2. নুনমু� করার জনয েপঁয়াজগ‍েলাে পািন/জেল 

ধুেয় িনন। ভালভােব জল ঝিরেয় িদন। 
3. একটা বড় পাে�, টেমেটা, জল ঝরােনা েপঁয়াজ, 

ও তুলসী পাতা বা িসলাে�া েমশান। েতল েযাগ 

কর‍ এবং ভালভােব েমশান। 
4. উপেভাগ কর‍ বা েরি�জােরটের েরেখ ঠা�া 

পিরেবশন কর‍! 
5. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 

 
8 বার পিরেবশন করা যায়। 
েবথ ে�নিবজ, ে�লার ফামর্া'স মােকর ্ - এর তরফ েথেক জমা 
েদওয়া হেয়েছ 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

তরমজু  
মুখয িবষয়সমূহ 
• তরমুজ েকনার সময় ভারী, েকােনা দাগ েনই বা ন� হেয় যাওয়ার েকােনা িচ� েনই এমন 

তরমুজই েযন িকনেবন। 
• ��ত করার জনয, েখাসা ধুেয় পির�ার কর‍ এবং েসটােক অেধর্ বা ি�েকাণ আকাের কাঁটুন 

এবং বীজগ‍ে সিরেয় িদন।  
• েরেখ িদেত, পুেরা তরমুজেক সরাসির সূযর্ােলা লাগেত েদেবন না এবং এক স�াহ পযর্ ঘেরর 

তাপমা�ায় েরেখ িদন। কাটা তরমুজ পাঁচ িদন সময় পযর্ ি�েজ রাখা েযেত পাের। 

• তরমুেজ থােক িভটািমন-এ যা েচাখ ও �েকর সু�তায় উপকারী। 

 
 

 
 
 

�ত পরামশর 
• ফেলর সয্ালাে তরমুেজর 

িকউব বা তরমুজ বল েযাগ 
কর‍। 
 

• েখাসােত হালকা হলুদ দাগ আেছ 
এমন তরমুজই েবেছ িনন। এর 

অথর হল তরমুজি েপেক েগেছ। 
 
• পািন/জেল তরমুেজর টুকেরা 

িমিশেয় পানীয় বািনেয় েখেত 
পােরন।  
 

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 
• তরমুজ টুকেরা েবর কের েপট 

ভরােনার হালকা খাবার িহসােব 

েখেত পারেব বা েকােনা রা�ায় 

েযাগ করেত পারেব। 
 

• চামচ িদেয় বীজ েবর কের 
িনেত পারেব। 

মশলাদার তরমুজ েরিলশ 

উপকরণ: 
3 কাপ িকউব কের কাটা তরমুজ 
2 ি শশা, পাতলা কের ফািল করা 
½ েপঁয়াজ, কু্চেন 
1 টা গাজর, পাতলা কের ফািল করা 
¼ কাপ আেপল সুরা িভিনগার 
1 চা-চামচ লাল মিরচ গ‍েড় 
2 েটিবল চামচ কুচােন পুিদনা পাতা 
1 েটিবল চামচ কুচােন ধেনপাতা (ঐি�ক) 
�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
 
িনেদর ্শন: 
1. একি বড় বািট মেধয সব উপাদানগ‍েল 

একি�ত কর‍ এবং আলেতা কের 
ঝাঁিকেয় িনন। 

2. বরেফ ঠা�া কের পিরেবশন কর‍ এবং 
উপেভাগ কর‍। 

3. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 
 

6 বার পিরেবশন করা যায়। 
www.wchstv.com েথেক সংকিলত 
  
 
 

তরমুজ কােলা িবন সালসা 

উপকরণ: 
2 কাপ টুকেরা কের কাটা তরমুজ, বীজ না েরেখ 
1 কাপ রা�া করা কােলা িবন 
½ কাপ কুঁচেন  েপঁয়াজ 
1 েটিবল চামচ কুচােন কাঁচা ল�া  
1 ি রসুন েকায়া, কুচােন 
2 েটিবল চামচ েলবুর রস 
1 েটিবল চামচ েভিজেটবল েতল 
1 েটিবল চামচ কুচােন ধেনপাতা (ঐি�ক) 
 
িনেদর ্শন: 
1. একি বড় বািট মেধয সব উপাদানগ‍েল 

একি�ত কর‍ এবং আলেতা কের ঝাঁিকেয় 
িনন। 

2. বরেফ ঠা�া কের পিরেবশন কর‍ এবং 
উপেভাগ কর‍। 

3. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন। 
 

4 বার পিরেবশন করা যায়। 
 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়ার পরামেশর্ জনয আমােদরেক Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাইক কর‍ 
ে�লার ফামর্াস মােকর ্ স�েকর  আেরা তেথয্ জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামর্াস মােকর ্ট) খঁুেজ েদখুন। 

আেরা দার‍ দার‍ েরিসিপর জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর ্েম অফ অয্াি�কালচাের (USDA) সাি�েম�াল অয্ািসে� ে�া�ােমর (SNAP) তরফ েথেক এই েমিটিরয়য্ বাবদ লাগা অথর েযাগােনা হেয়েছ। SNAP যা 
আেগ িনউইয়কর  ফুড �য্া ে�া�াম (FSP) নােম পিরিচত িছল তারা কম আেয়র মানুষেদর িনউি�শন িবষয়ক সহায়তা িদেয় থােক। আপনােক তারা পিু�কর খাবার িকনেত সাহাযয করেত 
পাের। আেরা জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ কর‍ বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এক ে�াভাইডার এবং িনেয়াগকতর ্ িহসােব সবাইেক সমান সুেযাগ েদওয়ায় িব�াস 
রােখ। েফেডরাল আইন এবং USDA নীিত অনুসাের, এই �িত�ান জািত, বণর, েকান েদশ েথেক আসা, িল�, বয়স, ধমর, রাজৈনিতক িব�াস বা অ�মতার িনিরেখ কােরার মেধয েভদােভদ 
করেত পারেব না। েভদােভেদর েকােনা অিভেযাগ জানােত, অনু�হ কের এখােন িলেখ পাঠান- 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 কল কর‍। 
 

 

Bengali 

 

 

 

উই�ার �ীণ (শীেতর শাক) 
মুখয িবষয়সমূহ 
• সবেচেয় ভাল েকনার জনয, েসই শাকগ‍েল েবেছ িনন েযগ‍েল ঘন পাতাযু�, েভজা এবং তাজা।  
• ��ত করেত, পাতা ভােলা কের ধুেয় িনন এবং টুকেরা কের েকেট িনন। 
• ে�ার কের রাখার জনয, শাকগ‍েলাে না ধুেয় েভজােনা কাগেজর েতায়ােল িদেয় মুেড় িনন, একি 

�াসিট বয্াে ভর‍ এবং িতন েথেক পাঁচ িদেনর জনয েরি�জােরটের েরেখ িদন। 
• উই�ার �ীণ-এ (শীেতর শাক) িভটািমন এ থােক, যা সু� েচাখ ও �েকর পে� ভাল।  

 

�ত পরামশর 
• সুয্ বা �ু-এর সােথ েকইল, 

সি�র শাক, সরেষ শাক বা 
সুয্ই কাডর  েযাগ কর‍। 
আপিন খাবারগ‍ি েযেকােনা 
ধরেনর িদেয়ই বানােত 
পারেবন। 
 

• �ত একটা সাইড িডশ 
বানােনার জনয েতল ও রসুন 
িদেয় উই�ার �ীণ (শীেতর 
শাক) রা�া কর‍। 

 
• শাকগ‍েলাে িভিনগার, আদা, 

েলবুর রস বা েচরা ঝাল ল�া 
িদেয় জািরেয় েনওয়া েযেত 
পাের।  

 

রা�া মােনই 
পিরবােরর সে� সময় 
কাটােনা! 
বা�ারা পারেব: 

• ঠা�া জেল পাতা ধুেয় েনওয়া। 
 

• শাক পাতার অংশ টুকেরা করা। 

আেপেলর িম�ণ েদওয়া 
শােকর সয্ালা 

উপকরণ: 
2 ি আেপল 
12 কাপ শােকর টুকেরা (েকইল, সরেষ শাক, 
পালং) 

2 েটিবল চামচ আেপল িসডার িভিনগার 
1 চা চামচ পািতেলবরু রস 
2 েটিবল চামচ সাদা েতল (েভিজেটবল অেয়ল) 
�াদ অনুযায়ী লবণ ও েগালমিরচ 
 
িনেদর ্শন: 
1. 1ি আেপল কাটুন এবং একটা বড় পাে� 

িনন। শাক েযাগ কর‍।  
2. িম�ণ বানােনার জনয ে�টােরর (েচৗেকা 

কুর‍) সবেচেয় েছাট িছ� িদেয় 1টা 
আেপল কুিরে িনন। কু কু করা 
আেপল, িভিনগার, েলবুর রস এবং েতল 
একি েছাট পাে� েযাগ কর‍। 

3. শােকর সােথ িম�ণ েযাগ কর‍, হাত 
িদেয় ভালভােব িমিশেয় িনন। �াদমেতা 
েগালমিরচ েযাগ কর‍। 

4. পিরেবশন কর‍ এবং উপেভাগ কর‍। 
5. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন।  

 
6 বার পিরেবশন করা যায়। 
www.bonappetit.com েথেক সংকিলত 
  

�য্া-আইড পী (বরবি কলাই) 
এবং সি�র শাক 

উপকরণ: 
1 েটিবল চামচ েভিজেটবল েতল 
1 কাপ কুঁচেন  েপঁয়াজ 
3 রসুন লব�, েপষা 
8 কাপ কুচেন সি�র শাক  
2 কাপ টুকেরা কের কাটা টেমেটা 
¼ কাপ কুঁচেন  িডল 
½ কাপ পািন/জল 
1½ কাপ রা�া করা বা 1 15-আউ� েধায়া েকৗেটার 
কােলা মটর, �ােদর জনয েধায়া লবণ ও মিরচ গ‍ঁড় 
 
িনেদর ্শন: 
1. মাঝাির তােপ একি বড় পাে� েতল গরম 

কর‍। 
2. েপঁয়াজ এবং রসুন েযাগ কর‍ এবং নরম না 

হওয়া পযর্, �ায় 5 িমিনট রা�া কর‍। মােঝ 
মােঝ েনেড় িদন। 

3. শাক, টেমেটা, িডল, এবং পািন/জল েযাগ 
কর‍। িচটিচেট ভাব তাড়ােত �েয়াজন মেতা 
আেরা জল/পািন িদন। শাকগ‍েল নরম না 
হওয়া পযর্, �ায় 20 েথেক 25 িমিনট রা�া 
কর‍।  

4. বরবি কলাই েযাগ কর‍। �াদ অনুযায়ী 
েগালমিরচ িদন। নাড়েত থাকু। 

5. সােথ সােথ পিরেবশন ও উপেভাগ কর‍। 
6. অবিশ� অংশ েরি�জােরটের েরেখ িদন।  

 
4 বার পিরেবশন করা যায়। 
www.nytimes.com েথেক সংকিলত 
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