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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 খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

আেপল 
মুখয িবষয়ামূহ 
• ে�না�াটাে সেবরাাে াাভ অজর ন �েেত, েসই সে� শ� ��ৃিতে আেপাই েবেছ িনন যােদে 

েখাসা েসৃণ, ল�লে� ও দাগ বিজর ত। 

• আেপা ে�শ �েে িনেত, তা ভাোা জো ধুের িনোই হেব। েখাসাও খাওরা েযেত পােে। 
• ে�শ আেপা ে�াে �েে োখেত, না ধুের েসই অব�ােত েেি�জােেটেে িতন েথে� লাে স�ােহে 

জনয েেেখ িদন। 

• আেপো ফাইবাে থাে�, িবেশষ �েে েখাসার, যা আপনাে� তেতাজা থা�েত সাহাযয �েে। 

 

 
 
 
 
�ত পকামশর 
• খেরিে হের যাওরাে হাত েথে� 

ে�া �েেত আেপোে �াটা 

টু�েোে উপে োবুে েস 

ছিড়ের িদন। 
 

• �ত জােযােগে জনয আপনাে 

সােথ এ�ি আেপা োখুন। 
 
• ওট-িো ো�া �োে আেগ বা 

পেে টু�েো �েে ে�েট েনওরা 

আেপা েযাগ �রন। 
 

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 
• আেপা ভাোা জো/পািনেত 

ধুেত। 
 

• আেপোে টু�েোে উপে 

িলনাবাদােেে োখন ছিড়ের 

িদেত। 

 

আেপল াা 

উপ্ক: 
6 ি আেপা, কিল �েে পাে� োখা  
1 লা-লােল দােিলিন (ঐি��) 
 
িনেদর শনা: 
1. এ�ি োঝািে পাে� আেপা, দােিলিন 

োখুন ও তাে সােথ 1 �াপ জা/পািন 
িদন।  

2. উ� তােপ আেপাগোা িস� �রন, োেঝ 
োেঝ নাড়েত থাকন। 

3. তাপ োঝািেেত নািেের আনুন এবং 
আেপা 30 িেিনট পযর্ বা আেপা খুব 
নেে না হওরা পযর্ িসোেে েেেখ িদন। 
োেঝ োেঝ নাড়েত থাকন। 

4. েডাা-পা�ােনা অব�ােতও োখেত পােেন 
অথবা েোাােরে সেসে জনয এ�ি �াঁটা 
লােল িদের ভাোা �েে িেিশের িনন। 

5. গেে গেে বা বেেফ ঠা�া �েে 
পিেেবশন �রন। 

6. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 
 

6 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
 

আেপল ও নাশপািতক ি�ক-�াই 

উপ্ক: 
2 লা-লােল েভিজেটবা েতা 
2 ি আেপা, টু�েো �েে �াটা 
1 ি নাশপািত, টু�েো �েে �াটা 
2 েটিবা লােল োবুে েস 
½ লা-লােল দােিলিন 
⅛ লা-লােল জারফা লূণর 
 
িনেদর শনা: 
1. োঝািে তােপ এ�ি বড় পাে� েতা গেে 

�রন। 
2. আেপা ঢাাুন ও তা 3 িেিনট ধেে ো�া �রন। 
3. নাশপািত এবং োবেু েস িদন। আেও 3 িেিনট 

ো�া �রন। 
4. দােিলিন ও জারফা িছিের িদন। আেও 3 

িেিনট ো�া �ো লািাের যান।  
5. পিেেবশন �রন এবং উপেভাগ �রন। 
6. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 
 
6 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
www.diabetic-recipes.com েথে� সং�িাত 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

িব্ 
মুখয িবষয়ামূহ  
• েসোি ে�নাে জনয, শ�, েসৃণ বীটগিা বাছুন েযগিাে এ�ি লেৎ�াে, গাঢ় েঙ আেছ। 
• ো�া �োে জনয, 1 ইি� েবাঁটা েেেখ িদের পাতাগোা ে�েট বাদ িদন। ভাা �েে ঘেষ ধুের িনন। 

বীট রট এবং েখাসা শ�েনা �ড়ার েভেজ, েস� �েে বা �াঁলা খাওরা েযেত পােে।  
• তাজা োখাে জনয, বীট িিন রে েথে� আাাদা �রন, েেি�জােেটেে োখুন এবং দইু স�ােহে 

েেধয বযবহাে �রন।  
• বীেট ফাইবাে বা ত� থাে�, যা আপনাে েপট িনরিেত পিে�াে োখেত সাহাযয �েে। 

 
 
�ত পকামশর 
• ��িতে সেের সত�র  থাকন। 

িবট জসু িববণর হের েযেত 

পােে! হাত েথে� েেসে দাগ 

তুােত নুন বযবহাে �রন। 
 

• সযাাােড ো�া �ো বীেটে 

ফািা েযাগ �রন। 
 

• বীেটে শা�গোা েফো েদেবন 

না! ধুের িনন, কিলের িনন এবং 

সুযপ ও ভাজা পদ ো�া �রন।  
 

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 

• বীট রট পিে�াে �ো। 
 

• বীেটে পাতা পিে�াে এবং 

আাাদা �ো। 

বী্ ও গাজেকক আদায�ু 
াযালাা 

উপ্ক: 
4 �াপ টু�েো �েে �াটা বীট 
4 �াপ টু�েো �েে �াটা গাজে 
½ �াপ কঁলেনা েপঁরাজ 
½ �াপ কঁলেনা েপাবাােনা া�া 
1 েটিবা লােল আদা েপষা 
2 েটিবা লােল োবুে েস 
1 েটিবা লােল েভিজেটবা েতা 
2 লা লােল সেেষ 
¼ �াপ কঁলেনা তাজা িসাানে�া (িবোিত 
ধেনপাতা) 

�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল 
  
িনেদর শনা: 
1. এ�টা বড় পাে�, বীট, গাজে, েপঁরাজ, 

েপাবাােনা েপপাে এবং আদা েেশান। 
2. এ�টা েছাট পাে�, োবুে েস, েতা, সেেষ 

এবং িসাানে�া েেশান। কোেনা সি�ে 

উপেে ঢাাুন। 
3. নুন ও েগাােিেল োিখের িনন। 
4. পিেেবশন �রন এবং উপেভাগ �রন! 
5. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 
 
6 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
www.yummly.com েথে� সং�িাত 

ে�ইজা বী্ ও শা্ 

উপ্ক: 
1 ি েপঁরাজ, ফািা �েে �াটা 
5 ি বীট ও শা� কলেনা 
3 েটিবা লােল বাাসািে� িভিনগাে 
3 েটিবা লােল সাদা েতা (েভিজেটবা অেরা) 
1 �াপ পািন/জা 
নুন ও েগাােিেল 
  
 
িনেদর শনা: 
1. �ড়া আঁেল এ�টা বড় পাে� েপঁরাজ, বীট, 

িভিনগাে এবং েতা েযাগ �রন। 
2. সি�গোাে উপেে �াপ জা/পািন ঢাাুন এবং 

ফুটেত িদন। 
3. তাপ �িেের আঁল অ� �রন এবং 15 িেিনট বা 

বীটগোা নেে না হওরা পযর্ ফুটেত িদন।  
4. শা�গোা েযাগ �রন এবং আেো 5 িেিনট 

ো�া �রন। নুন ও েগাােিেল োিখের িনন। 
5. পিেেবশন �রন এবং উপেভাগ �রন! 
6. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 
  

 
4 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
িপটাে বােো'ে দয েডর ান েভিজেটিেরযান ি�েলন েথে� 
সং�িাত 
 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

�যা্ িবন  ) ্ােলা িবন( 
মুখয িবষয়ামূহ 
• শ�েনা িবন ��ত �োে আেগ, টু�েো বা শ� িবন বাছাই �রন। 
• ো�াে আেগ শ�েনা িবন আট ঘ�াে জনয বা সাো োত ধেে িভিজের োখুন। 
• িভিজের োখাে পেে, ঠা�া পািন/জো িবন েঢে� োখুন এবং অ� ফুিের িনন, আঁল ব� �েে 

িদন এবং এ� বা দইু ঘ�া ধেে িবনে� পািন/জো িভেজ েযেত িদন। েভজােনাে জো নুন েদেবন 
না। জা/পািন েফো িদন এবং পিে�াে পািন/জা িদের ধুের িদন। িবন ো�া �েেত, এ� বা দইু 
ঘ�া ধেে �ে আঁেল (িসেে েেেখ) ো�া �রন।  

• েছাাা হা ে�ািন ও ফাইবােেে এ�ি স�া উৎস। 

 

 
 
�ত পকামশর 
• এ� পাউ� শ�েনা িবন (দইু 

�াপ) পাঁল েথে� ছর �াপ ো�া 

�ো িবেনে সোন। 
 

• েযে�ােনা ো�ার �যােন থা�া 

িবন ো�া �ো, শ�েনা িবেনে 

পিেবতর  িহসােব বযবহাে �ো 

েযেত পােে। 
 
• শ�েনা েছাাা এ� বছেেে জনয 

বারু িনেোধ� পাে� েেেখ 
েদওরা েযেত পােে। 

 

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 
• শ�েনা িবন িভিজের োখাে 

আেগ তােদে েবেছ পিে�াে 

�েে েনওরা। 
 

• �াঁটা লােল িদের িবন 

েথতঁাােনা। 

 

�যা্ িবন (্ােলা িবন) এবং 
িমি� আলকু �ু 

উপ্ক: 
2 েটিবা লােল সাদা েতা (েভিজেটবা অেরা)  
1 ি েপঁরাজ, কুলেনা 
2 েসুন াব�, েপষা 
1 ি �াঁলা া�া, কলেনা 
1½ �াপ টু�েো �েে �াটা োঙা আাু 
2 �াপ পািন/জা 
2 ি টেেেটা, কলােনা 
2 �াপ ো�া �ো �যা� িবন 
2 েটিবা লােল কলেনা পাসরো পাতা বা 2 লা 
লােল শ�েনা পাসরো (পছ�েেতা) 

�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল 
 
িনেদর শনা: 
1. োঝািে তােপ এ�ি বড় পাে� েতা গেে 

�রন। েপঁরাজ, েসুন ও েগাােিেল েযাগ 
�রন। নেে না হওরা পযর্ ো�া �রন। 

2. িেি� আাু এবং �াপ পািন/জা েযাগ 
�রন। আাুগোা নেে না হওরা পযর্ 
ো�া �রন, �ার 15 িেিনট সের। 

3. টেেেটা, �াোা িবন, পাসরো, নুন এবং 
েগাােিেল িেিশের নাড়ুন। আেো 5 
িেিনট ো�া �রন। 

4. গেে গেে পিেেবশন �রন এবং 
উপেভাগ �রন! 

5. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 
 
6 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
http://fatfreevegan.com েথে� সং�িাত  

�যা্ িবেনক (্ােলা িবন) 
ে�ইা 

উপ্ক: 
1½ �াপ ো�া �ো বা 1 ে�ৗেটা (15.5 আউ�) 
�যা� িবন, েধারা 

1 ি েপঁরাজ, কুলেনা 
¾ লা লােল পাপিে�া (াাা া�াে গঁেড়া) 
1 েটিবা লােল আেপা িসডাে িভিনগাে 
1 েটিবা লােল েভিজেটবা েতা 
1 ি েসুন ে�ারা, কলােনা 
2 েটিবা লােল কুলেনা তুাসী পাতা (পছ�েেতা) 
�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল 
 
িনেদর শনা: 
1. সে� উপ�েণ এ�টা বড় পাে� েেশান। 

এ�সােথ লটে� ভাাভােব োখুন।  
2. পিেেবশন �রন এবং উপেভাগ �রন! 
3. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 
  

 
10 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
www.vegweb.com েথে� সং�িাত 
  
 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

�েবিক 
মুখয িবষয়ামূহ 
• সেবরাাে ে�না�াটাে জনয, েসই সে� তাজা �েবিেগোা েবেছ িনন েযগোা েবশ শ� এবং 

এবেড়া-েখবেড়া নর। 

• টাট�া �েবিে িদের ��ত �োে সের, েসগিা ধুের িনন ও তােদে েবাঁটা েফো িদন। 
• �ে�িে ে�শ অব�ােতই েেেখ িদেত, িতন িদন েেতা েেি�জােেট �েে েেেখ িদেত পােেন বা 

�যািে�ে বযােগ ভেে িতন েথে� ছর োেসে জনয ি�জ �েে োখুন। 

• �েবিেেত থাে� িভটািেন-এ যা েলাখ ও �ে�ে সু�তার উপ�ােী। 

 

 
 
�ত পকামশর 
• স�াোে জাখাবাে বা �ে 

লিবরে দই-এে উপে ছিড়ের 

িদন। 
 

• আপনাে পছে�ে ে�শ বা 

ে�ােজন ফাে� সু�াদ ু�েে 

তুােত �েবিেেত বেফ েেশান। 
 
• েেশেেে সের �েবিে ি�েন 

বেেফ েেেখ িদন আে সাো 

বছে ধেে তা উপেভাগ �রন।  
 

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 
• খাওরাে আেগ েবিে ভাোা 

�েে েধারা। 
 

• বািড়েত বা ো�ার েযেত েযেত 

সহেজই হাা�া েপট ভোেত 

যােত েখেত পাো যার তাই তা 

ে�ােনা পাে� বা বযােগ োখা।  

 

�েবিক েজায়ান ফেলক 
াযালাা 

উপ্ক: 
1 �াপ �েবিে 
4 ি পীল অথবা েন�টািেন, টু�েো �েে �াটা 
1 েটিবা লােল টাট�া েজারান দানা  
2 লা-লােল আদা বাটা 
2 েটিবা লােল বা �ােদে জনয তাে েথে� 
েবিশ োবুে েস 

2 লা লােল পািন/জা 
1 ি গঁেড়া পীল 
1 লা-লােল োবুে েখাসা বাটা 
 
িনেদর শনা: 
1. এ�টা বড় পাে�, অনযানয সে� 

উপ�েণগোা েযাগ �রন এবং 
ভাাভােব েেশান। 

2. ঠা�া �োে জনয �ে �েে 1 ঘ�া ধেে 
েেি�জােেটেে োখুন। 

3. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 
 

5 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
www.simplyrecipes.com েথে� সং�িাত 
  
 

�েবিক আ�কু েকিলশ 

উপ্ক: 
2 �াপ �েবিে 
2 �াপ বীজহীন াাা আ�েু 
1 েটিবা লােল েধু 
1 েটিবা লােল ে�শ আদা েপষা 
1 লা-লােল টু�েো �েে �াটা তাজা েোজেেিে  
2 েটিবা লােল েেড ওরাইন িভিনগাে  
�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল 
 
িনেদর শনা: 
1. েধয-উ� তােপ এ�ি বড় �াইং পযােনে েেধয, 

�েবিে, আ�েু, েধু, আদা, েোজেেিে, ও 
িভিনগাে এ�ি�ত �রন। 

2. িস� হওরা পযর্ অেপ�া �রন ও তােপে 
আগন �িেের িদের 15 িেিনেটে জনয তা 
িসোেে োখুন।  

3. আগন েথে� পযান সিেের িনন এবং তােত াবণ 
ও েগাােিেল েেশান। 

4. পিেেবশন �রন এবং উপেভাগ �রন! 
5. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 

 
10 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
www.marthastewart.com েথে� সং�িাত 
  

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

ে�িজং �ী (শা্) 
মুখয িবষয়ামূহ 
• সবেলের ভাা ে�নাে জনয, েসই শা�গোা েবেছ িনন েযগোা ঘন পাতাযু�, েভজা এবং তাজা। 
• বানােনাে জনয, ভাাভােব ধুের িনন এবং ডাঁটা েথে� পাতাগোা িছঁেড় িনন। 
• ে�াে �েে োখাে জনয, শা�গোাে� না ধুের েভজােনা �াগেজে েতারাো িদের েুেড় িনন, এ�ি 

�াসি� বযােগ ভরন এবং িতন েথে� পাঁল িদেনে জনয েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 
• ডা�র  িীেন থাে� আরেন যা শােীিে� সংবহেন সহারতা �েে। 

 

�ত পকামশর 
• ে�িজং িীণ (শা�) হা গাঢ় 

বেণরে শা�গোাে িে�ণ। 
িে�েণ অ্ভুর � হেত পােে: 
সি�ে শা�, ে�ইা, সুযইস 
�াডর , সেেষ শা�, শাাগেেে 
শা� এবং বীেটে শা�। 
 

• পিেেবশেনে �ের� িেিনট 
আেগ ে�িজং িীণ (শা�) সুযেপ 
েযাগ �ো যার। 

 
• 1 পাউ� শা� �ার আট �াপ 

কলেনা শাে�ে সোন। 
 

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 
• শা� ঠা�া জা িদের ভাোা 

�েে ধুের েনওরা। 
 

• ে�ােনা ো�ার িদেত শা� 
আাাদা �ো। 
 

মশলাদাক িচনাবাদােমক 
াোক াােথ শা্ 

উপ্ক: 
1 েটিবা লােল েভিজেটবা েতা 
1 �াপ কঁলেনা েপঁরাজ 
2 েসুন াব�, েপষা 
¼ লা লােল েথেঁতা �ো াাা া�াে টু�েো 
6 �াপ কলেনা সি�ে শা� 
¼ �াপ পািন/জা  
1 �াপ কঁলেনা টেেেটা 
2 েটিবা লােল িলনাবাদােেে োখন 
�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল 
 
িনেদর শনা: 
1. োঝািে তােপ এ�ি বড় পাে� েতা গেে 

�রন। 
2. েপঁরাজ, েসুন ও াাা া�াে টু�েো েযাগ 

�রন। নেে না হওরা পযর্, �ার 5 
িেিনট ো�া �রন। োেঝ োেঝ নাড়েত 
থাকন। 

3. শা� এবং পািন/জা েযাগ �রন। ঢা�া 
িদন এবং শা�গোা নেে না হওরা পযর্ 
ো�া �রন, �ার 15 িেিনট।  

4. টেেেটা এবং িলনাবাদােেে োখন েযাগ 
�রন। �াদ অনুযারী েগাােিেল িদন। 

5. ভাাভােব নাড়ুন। পিেেবশন �রন এবং 
উপেভাগ �রন!  

6. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 
 

6 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
NYC িীণ �াটর  ে�স ফুড পযা� েথে� েনওরা হেরেছ  

শা্ এবং কানু 

উপ্ক: 
8 �াপ কলেনা ে�িজং িীণ (শা�) 
1 লা লােল সাদা েতা (েভিজেটবা অেরা) 
2 েসুন াব�, েপষা 
¼ লা লােল গেড়া �েে েনওরা াাা া�াে টু�েো 

(পছ�েেতা) 
1 �াপ পািন/জা 
�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল 

 
িনেদরশনা: 
1. এ�টা বড় পাে�, োঝািে আঁেল েতা গেে 

�রন। 
2. েতো েসুন এবং েথেঁতা �ো াাা া�া ছাড়ুন, 

এবং োেঝ োেঝ েনেড় িদের, 1 িেিনট ো�া 
�রন। 

3. পা�টােত ে�িজং িীন (শা�) েযাগ �রন। োেঝ 
োেঝ েনেড় িদের, 3 িেিনট ো�া �রন। 

4. পািন/জা িদন। ঢা�া িদন এবং শা�গোা 
েনিতের না যাওরা পযর্ ো�া �রন, �ার 4 
িেিনট। 

5. পাে�ে ঢা�া খুাুন। োেঝ োেঝ নাড়ুন, সে� 
পািন/জা শি�ের না যাওরা পযর্ ো�া �রন, 
�ার 5 িেিনট।  

6. �াদেেতা নুন ও েগাােিেল েযাগ �রন। 
উপেভাগ �রন! 

7. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন।  
 
4 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

�ে্ািল 
মুখয িবষয়ামূহ 
• সবেলের েসোি ে�নাে জনয, গাঢ় সবুজ েেঙে ফুা আে েবাঁটাযু� �ে�ািা েবেছ িনন। 
• ৈতিে �েেত, ধুের িনন এবং ডাঁি েথে� ফুোে অংশগোা েছঁেট িনন। ফুাগোা এবং ডাঁটা �াঁলা 

বা ো�া �েে েখের উপেভাগ �রন। 
• তেতাজা ভাব বজার োখেত, না েধাওরা অব�ার এ�ি �াি�� বযােগ ভেে এ� স�াহ পযর্ 

সেেরে জনয ি�েজ েেেখ িদন।  
• �ে�ািােত িভটািেন িস থাে�, যা ঠা�া াাগা �িতহত �ো এবং �াটা সাোেনাে পে� ভাা। 

 

�ত পকামশর 
• এ�টা �া�য�ে, েজাদাে �যা� 

িহসােব এ�টা �� ফযাটযু� 
সযাাােডে সােথ �াঁলা �ে�ািা 
খান! 
 

• ফুা�িপে �া�টা েযন েফো 
েদেবন না! তােদে টু�েো �েে 
ে�েট িনের আপনাে পছে�ে 
সেস ডুিবের েখেত পােেন। 

 
• সু�াদ ুসাইড িডশ িহসােব েসুন 

িদের �ে�ািা ভাপান। 
 

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 
• ফুা�িপে �া� েধাওরা।  

 
• �া� েথে� ফুা�িপে� টু�েো 

টু�েো �ো। 

�ে্ািল ভাজা 

উপ্ক: 
2 লা-লােল েভিজেটবা েতা 
2 েসুন াব�, েপষা 
3 �াপ �ে�ািা ফুা 
2 ি গাজে, কলেনা 
½ �াপ পািন/জা 
1 ি েবা েপপাে, ফািা �েে �াটা 
1 ি েপঁরাজ, কুলেনা 
2 েটিবা লােল োবুে েস 
½ লা লােল নুন (পছ� েেতা) 
 
িনেদর শনা: 
1. এ�টা বড় �াইং পযােন, েতা এবং েসুন 

িদন। �ড়া আঁেল 2 িেিনট ো�া �রন।  
2. �ে�ািা, গাজে, এবং পািন/জা জা েযাগ 

�রন। োেঝ োেঝ েনেড় িদের, 3 িেিনট 
ো�া �রন। 

3. েগাােিেল ও েপঁরাজ েযাগ �রন। আেো 
5 িেিনট ধেে ো�া �রন এবং োেঝ 
োেঝ নাড়েত থাকন।  

4. আঁল েথে� সোন। সি�গোা ভাজাভাজা 
ও উ�া েেঙে হের উঠেব। 

5. পািতোবেু েস ও নুন োখান।  
6. পিেেবশন �রন এবং উপেভাগ �রন!  
7. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন।  

 
5 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 

�ে্ািল েছালাক ারুয়া 

উপ্ক: 
4 �াপ কঁলেনা �ে�ািা 
2 ি েসুন াব� 
2 �াপ ো�া �ো েছাাা 
1 লা লােল িজেে 
2 �াপ পািন/জা 
¼ �াপ োবুে েস 
2 েটিবা লােল সাদা েতা (েভিজেটবা অেরা) 
�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল 
 
িনেদর শনা: 
1. �ড়া আঁেল এ�টা বড় পাে� পািন/জা ফুটেত 

িদন। 
2. �ে�ািা েযাগ �রন এবং 5 িেিনট ো�া 

�রন। 
3. ঠা�া পািন/জো �ে�ািা ধুেত থাকন যত�ণ 

পযর্ না ঠা�া হর। 
4. সে� উপ�েণে� এ�টা ে��ােে বাটুন। 
5. পিেেবশন বা ঠা�া �রন। উপেভাগ �রন!  

6. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন।  
 

8 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
www.nytimes.com েথে� সং�িাত  
  
 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

�াোলা �াউ্  
মুখয িবষয়ামূহ  
• উাে ে�না�ািে জনয, েসই �ােসাস �াউটগোা েবেছ িনন েযগোা েবশ দঢ়ৃ ও উ�া সবুজ 

বেণরে এবং যােত ে�ান হাুদ বা জীণর পাতা ও এে�বােেই েবিশ গতর  েনই।  
• ��ত �োে সের, ডাাপাাা ও বণরহীন পাতাগোা বাদ িদন। ভাা �েে ধুের িনন।  
• তাজা সংে�ণ �োে জনয, �ােসাস �াউটগোা না ধুের এ�ি �াি�ে�ে বযােগ েেেখ তা দশ 

িদন পযর্ সেেরে জনয ি�েজ েেেখ িদন।  
• �ােসাস �াউেট েেরেছ �যাািসরাে যা হাড় শ� �েেত সহারতা �েে। 

 

 
 
�ত পকামশর 
• �ােসাস �াউট সযাাােডে েত 

�েে ে�েট �াঁলা খাওরা যার। 
ভািপের িনের, আঁল ি�ছুটা 
ো�া �েে িনের বা অ� েভেজ 
িনেরও েখেত দারণ াােগ। 
 

• �ােসাস �াউট েো� �োে 
জনয, সাোনয পিেোণ েতা, 
াবণ ও েগাােিেল িে�েণে 
েেধয েসগিা নাড়ালাড়া �েে 
িনন। এ�ি তাওরাে উপে 
েেেখ 400°F তাপো�ার 30 
েথে� 40 িেিনট ধেে েো� 
�রন। 

 
• �ােসাস �াউটগোা লাে 

টু�েো �েে �াটুন এবং 
েসগোা �যােসো, �ু, ও সুযেপে 
েেধয েযাগ �রন। 

  

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 
• �ােসাস �াউেটে উপেেে 

পাতা ছাড়ােনা। 
 

• �ােসাস �াউট ��ত �েে 
িনেত সহারতা �ো। 

িচনাবাদাম ে�িাং-এক 
াে� �াোলা �াউ্ 

উপ্ক: 
5 �াপ পাতাা ভােব ফািা �েে �াটা �ােসাস 
�াউট  

1 েটিবা লােল িলনাবাদাে োখন 
1 েটিবা লােল েভিজেটবা েতা 
1 েটিবা লােল েধু 
1 েটিবা লােল িভিনগাে 
1 েটিবা লােল াঘু-েসািডরাে সরা সস 
�াদেেতা েগাা েিেল 
 
িনেদর শনা: 
1. এ�ি বড় বািেত �ােসাস �াউটগোা 

োখুন। 
2. ��ত �েেত, িপনাট বাটাে, েতা, েধু, 

িভিনগাে এবং সরা সস এ�ি েছাট পাে� 
েেশান।  

3. �ােসাস �াউেটে উপে ে�িসং িদন।  
4. �াদ অনুযারী েগাােিেল িদন। 
5. পিেেবশন �রন এবং উপেভাগ �রন!  
6. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 

 
5 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
েবথ ে�নিবজ, ে�াাে ফােরাে'স োে�র ট - এে তেফ 
েথে� জো েদওরা হেরেছ 

আেপল এবং েপঁয়াজ িদেয় 
�াোলা �াউ্ 

উপ্ক: 
1 েটিবা লােল েভিজেটবা েতা  
1 �াপ টু�েো �েে �াটা েপঁরাজ  
4 �াপ ফািা �েে �াটা �ােসাস �াউট  
2 �াপ টু�েো �েে �াটা আেপা  
2 েটিবা লােল োবুে েস  
½ লা লােল �াোা েগাােিেল  
�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল 
  
িনেদর শনা: 
1. োঝািে আঁেল এ�ি বড় পযােন েতা গেে 

�রন।  
2. েপঁরাজ িদন। 5 িেিনট ধেে ো�া �রন, 

েোাােরে না হওরা পযর্।  
3. �ােসাস �াউট েযাগ �রন এবং 5 িেিনট 

ো�া �রন। 
4. আেপা েেশান এবং 5 েথে� 10 িেিনট, বা 

আেপা নেে না হওরা পযর্ ো�া �রন। 
5. আঁল েথে� নািেের িনন এবং পািতোবেু েস, 

েগাােিেল এবং াবণ েযাগ �রন। ভাা �েে 

িেিশের িনন। 
6. গেে গেে পিেেবশন এবং উপেভাগ �রন! 
7. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 

 
8 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
www.nytimes.com েথে� সং�িাত 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

বা্াকনা্ ে�ায়াশ (এ্�্াক 
কমেো) 
মুখয িবষয়ামূহ 
• সবেলের েসোি ে�নাে জনয, আ�ােে ভােী ও েসৃণ, শ� ��যু� বাটােনাট ে�ারাশ েবেছ িনন। 
• বানােনাে জনয, এটাে� ধুের িনন এবং িবিল ছািড়ের িনন। েখাসা েেেখ িদন এবং 350° F-এ 30 

িেিনট েব� �রন, এবং নেে না হওরা পযর্ ে�ােভ েেেখ ো�া �রন। 
• তাজা োখাে জনয, এ�ি ঠা�া, শ�েনা জারগার িতন োস অবিধ সংে�ণ �রন। 
• ে�ারােশ পটািশরাে থাে�, যা এ�ি সু� �দিপে�ে পে� ভাা। 

 
�ত পকামশর 
• েেিসিপেত অনয ে�ে� 

েযে�ােনা শীেতে ে�ারাশ 
বযবহাে �ো যােব। নতুন 
আ�াদ েপেত অযােোন, হাবাডর  
ে�ারাশ বা �ােবালা ে�ারাশ 
বযবহাে �েে েদখুন! 
 

• ো�া �ো ে�ারােশে বাি� 
অংশ েযাগাটর  বা ওটিেো েযাগ 
�রন। 

 
• ে�ারাশ এ�টা সুযেপ বা 

�যােসেোো েযাগ �রন। 
 

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 

• ে�ারাশ েথে� বীজগিা সিেের 
িদন এবং েফো িদন বা 
েুখেোল� �েেত েভেঙ িনন! 
 

• ে�ারাশ দইুভাগ েভিজেটবা 
িে�ণ িদের ভোট �রন।  

বা্াকনা্ ে�ায়াশ এবং 
আেপল িাাাক 

উপ্ক: 
1 েটিবা লােল েভিজেটবা েতা 
1 �াপ কঁলেনা েপঁরাজ 
4 �াপ িবিল ছাড়ােনা এবং েলৗে�া �েে �াটা 
বাটােনাট ে�ারাশ 

¾ �াপ আেপা িসডাে 
1 েটিবা লােল কলেনা তাজা বা 2 লা লােল 
শ�েনা েভষজ (েসজ, েোজোিে, বা টাইে)  

�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল 
  
িনেদর শনা: 
1. �ড়া আঁেল এ�ি বড় পাে� েতা গেে 

�রন। েপঁরাজ িদের নাড়ুন এবং নেে না 

হওরা পযর্ ো�া �রন। 
2. বাটােনাট ে�ারাশ এবং আেপা িসডাে 

েযাগ �রন। �ার 15 িেিনট ো�া �রন। 
3. েভষজ, �াদেেতা নুন ও েগাােিেল িদের 

নাড়ুন। �ার 2 িেিনট ো�া �রন। 
4. সে� সে� পিেেবশন �রন। 
5. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 
  
6 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
 

াি�ক শাে্ক াােথ বা্াকনা্ 
ে�ায়াশ 

উপ্ক: 
1 েটিবা লােল েভিজেটবা েতা 
1 ি েপঁরাজ, কুলেনা  
1 ি াাা েবা েপপাে কলেনা 
3 �াপ িবিল ছাড়ােনা এবং েলৗে�া �েে �াটা 
বাটােনাট ে�ারাশ 

3 �াপ কলেনা সি�ে শা� 
½ �াপ পািন/জা  
¼ লা লােল নুন  
েগাােিেল, �াদ অনুযারী 
  
িনেদর শনা: 
1. োঝািে-েবিশ আঁেল এ�ি বড় পাে� েতা গেে 

�রন। েপঁরাজ এবং েবা েপপাে িদের নাড়ুন 
এবং নেে না হওরা পযর্ ো�া �রন।  

2. ে�ারাশ েযাগ �রন এবং ঢা�া িদের 5 িেিনট 
ো�া �রন। 

3. ে�াাাডর  িীণ (শা�), াবণ, েিেল এবং 
পািন/জা েযাগ �রন। িলটিলেট ভাব তাড়ােত 
�েরাজন েেতা আেো জা/পািন িদন। সি�গোা 
নেে না হওরা পযর্, �ার 8 েথে� 10 িেিনট 
ো�া �রন।  

4. সে� সে� পিেেবশন �রন। 
5. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 

 

4 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

বাঁধা্িপ 
মুখয িবষয়ামূহ 
• সবেলের েসোি ে�নাে জনয, শ� এবং বাদােী েছাপ না থা�া বাঁধা�িপ েবেছ িনন। 

• ো�া �োে জনয, বাইেেে পাতাগোা বাদ িদন এবং ভাাভােব ধুের িনন। 

• তাজা োখাে জনয, না ধুের দইু স�াহ অবিধ েেি�জােেটেে োখুন। 

• বাঁধা�িপেত িভটািেন িস থাে�, যা ঠা�া াাগা �িতহত �ো এবং �াটা সাোেনাে পে� ভাা।  

 
 

 
�ত পকামশর 
• বাঁধা�িপ িদের সু�াদ ু�াঁলা 

সযাাাড বানােনা যার। 
েছাটেছাট �েে ে�েট িনের বা 
ছািড়ের িনের আপনাে ি�র 
িজিনস িেিশের ��ত �েে 
িনন।  
 

• বাঁধা�িপে পাতা ভাত এবং 
িবন িদের ভোট �েে েনওরা 
েযেত পােে। 

 
• বাঁধা�িপে েছঁড়া ফািা সুেপ 

ডুিবের, হাা�া েভেজ িনের 
এবং ভােপ িস� �েে িনের 
আেো েবিশ পিেোেণ, পুি��ে 
এবং সু�াদ ু�েে খাওরা েযেত 
পােে।  

 

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 
• বাঁধা�িপে োথাে অংশ েথে� 

বাইেেে পাতাগিা সিেের িদন। 
 

• পাতাগিা ে�ােনা ি�ছু িদের 
ভোট �রন। 

বাঁধা্িপ ও িাল াযালাা 

উপ্ক: 
2 �াপ িেিহ �েে কিল �ো বাঁধা�িপ 
1 �াপ কোেনা গাজে 
1 েটিবা লােল েভিজেটবা েতা  
2 েটিবা লােল আেপা িসডাে িভিনগাে 
1 েটিবা লােল েপষা িডা (পছ�েেতা) 
�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল 
  
িনেদর শনা: 
1. এ�টা বড় পাে�, বাঁধা�িপ ও গাজে িদন। 

ভাা �েে িেিশের িনন। 
2. অেন� ি�ছু িেিশের ভাোা �েে ��ত 

�েেত এ�ি েছাট পাে� েতা, িভিনগাে, 
িডা, াবণ এবং েগাােিেল িনন। ভাা 

�েে িেিশের িনন। 
3. বাঁধা�িপে িে�েণে উপেে েতা ও 

িভিনগাে ঢাাুন এবং েনেড়েলেড় িেিশের 
িনন। 

4. সােথ সােথ পিেেবশন �রন বা 
পিেেবশেনে আেগ �ার 30 িেিনেটে জনয 
েেি�জােেটেে েেেখ িদন।  

5. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 
 

6 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
http://recipes.sparkpeople.com েথে� সং�িাত 
 

বাধা্িপক �ু  

উপ্ক: 
2 লা-লােল েভিজেটবা েতা 
1 ি েপঁরাজ, কুলেনা  
2 েসুন াব�, েপষা 
2 েসাািেে ডাঁটা, কলেনা 
3 �াপ কঁলেনা বাঁধা�িপ  
2 �াপ �াটা টোেটা বা 1 �যান (14.5 আউ� 
ভাপােনা টোেটা)  

�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল  
  
িনেদর শনা: 
1. োঝািে আঁেল এ�ি বড় �াইং পযােন েতা গেে 

�রন। 
2. েপঁরাজ, েসুন ও েসাািে েযাগ �রন।  
3. 5 িেিনট বা নেে না হওরা পযর্ ো�া �রন। 
4. বাঁধা�িপ ও টেেেটা েযাগ �রন, এবং ঢা�া না 

িদের 3 িেিনট ো�া �রন, এেপে পাে� ঢা�া 
িদন এবং �ার 20 িেিনট ধেে ো�া �রন 
যত�ণ পযর্ না বাঁধা�িপ নেে হর। োেঝ 

োেঝ নাড়েত থাকন। 
5. নুন ও েগাােিেল োিখের িনন।  
6. গেে বা ঠা�া পিেেবশন �রন। 
7. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 
  
4 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

গাজক 
মুখয িবষয়ামূহ 
• সবেলের েসোি ে�নাে জনয, শ�, েসৃণ আে ফাটাহীন গাজে েবেছ িনন। 
• ৈতিে �েেত, পািন/জা িদের ভাোা �েে ধুের িনন। েখাসা ছাড়ােনাে ে�ােনা �েরাজন েনই 

�ােণ েখাসা পুি��ে িজিনস ভেপুে। 
• তাজা োখাে জনয, �াঁলা গাজে না ধুের দইু স�াহ অবিধ েেি�জােেটেে োখুন। ো�া �ো গাজে 

েেি�জােেটেে িতন িদন অবিধ োখুন। 
• গাজেে িভটািেন এ থাে�, যা সু� েলাখ ও �ে�ে পে� ভাা।   

�ত পকামশর 
• গাজেেে টু�েো �াঁলা, ��-

ফযাটযু� সযাাােডে েেধয িদের 

বা সুররা িহসােব খান। 
 

• এ�টা সুযপ বা সযাাােডে েেধয 

গাজেেে িেিহ কিল িদন। 
 
• গাজেেে উপেেে অংশ শা� 

িহসােব খাওরাে জনয ধুের িনন 
এবং ো�া �রন। 

  

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 
• সবুজ পাতা ছাড়ােত।  

 

• গাজে ধুের েনওরা।  

 

গাজক ও ি্শিমেশক 
াযালাা 

উপ্ক: 
2 �াপ িেিহ �েে কিল �ো গাজে 
¼ �াপ পািন/জা 
1ি আেপা, ফািা �েে �াটা 
1 েটিবা লােল েভিজেটবা েতা 
2 েটিবা লােল োবুে েস 
1 ি েসুন ে�ারা, কলােনা 
¼ লা লােল দারিলিন 
�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল 
 
িনেদর শনা: 
1. এ�টা বড় পাে�, গাজে, ি�শিেশ ও 

আেপা িদন। 
2. অেন� ি�ছু িদের ভাোা �েে িেিশের 

বানােত, এ�ি েছাট পাে� অনযানয সে� 
উপ�েণ িনন এবং ভাোা �েে েেশান।  

3. িে�ণটা গাজে ও ি�শিেেশে উপেে েঢো 
িদন। ভাাভােব নাড়ুন। 

4. বেেফ ঠা�া �েে পিেেবশন �রন এবং 
উপেভাগ �রন! 

5. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 
 

5 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
 

ে�ইজা গাজক এবং ্মাে্া 
উপ্ক: 
1 েটিবা লােল েভিজেটবা েতা 
1 েটিবা লােল েগাটা ধেন বা েগাটা িজেে (বা 1 লা 
লােল েপশা িজেে) 

1 �াপ কঁলেনা েপঁরাজ 
4 �াপ কঁলেনা গাজে 
4 েসুন াব�, েপষা 
1 �াপ কঁলেনা টেেেটা 
½ �াপ কঁলেনা িেম 
�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল 
 
িনেদর শনা: 
1. োঝািে েথে� েবিশ তােপ এ�ি বড় পাে� েতা 

গেে �রন। 
2. ধেে বা িজেে এবং েপঁরাজ েযাগ �রন এবং 

নেে না হওরা পযর্, �ার 5 িেিনট ো�া �রন।  
3. গাজে ও েসুন িদন এবং 3 িেিনট ো�া �রন। 
4. টোেটাগিা এবং অেধর� িেম েযাগ �রন এবং 

গাজে নেে না হওরা পযর্ �ার 10 িেিনট ধেে 
ো�া �রন। 

5. আঁল ব� �েে িদন এবং েগাােিেল এবং বাি� 
িেম েযাগ �রন। 

6. পিেেবশন �রন এবং উপেভাগ �রন! 
 
4 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
www.nytimes.com েথে� সং�িাত 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

্াবিল েছালা 
মুখয িবষয়ামূহ 
• শ�েনা েছাাা বা �াাই ��ত �োে আেগ, টু�েো বা শ� �াাই বাছাই �রন। 
• শ�েনা েছাাা িভিজের োখেত, ঠা�া জো তােদে েঢে� োখুন এবং অ� ফঁুিের িনন, আঁল ব� 

�েে িদন এবং এ� বা দইু ঘ�া ধেে েছাাা পািন/জো িভেজ েযেত িদন। েভজােনাে পািন/জো 

নুন েদেবন না। পািন/জা েফো িদন এবং পিে�াে পািন/জা িদের ধুের িদন। 
• ো�া �োে জনয, পিে�াে পািন/জো ডুিবের োখুন এবং এ� েথে� দইু ঘমা অ� আঁেল ফুটেত 

িদন। েছাাা এে�বােে শি�ের েযেত েদেবন না। পািন/জা িদের পাতাা অব�ােতই েযন থাে�।  
• েছাাা বা �াাইের েেরেছ ফাইবাে, ে�ািন, আরেন এবং িভটািেন B। 

 
 
 
�ত পকামশর 
• �াবিা েছাাা বা িল�িপসে� 

“গােবাে�া িবন”ও বাা হের 
থাে�। 
 

• এ� পাউ� শ�েনা �াবিা 
েছাাা (2 �াপ) 5 েথে� 6 �াপ 
ো�া �ো �াবিা েছাাাে 
সোন। 

 
• শ�েনা �াবিা েছাাা এ� 

বছেেে জনয বারুিনেোধ� 
পাে� েেেখ েদওরা েযেত পােে। 

  

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 
• েভেঙ যাওরা বা ন� হের 

যাওরা �াাই েবেছ েফো 
েদওরা। 
 

• �াবিা েছাাা ঠা�া জো 
িভিজের োখা। 

্াবিল েছালা মশলা িদেয় 
ভাজা  
উপ্ক: 
1 েটিবা লােল েভিজেটবা েতা 
1 ি েপঁরাজ, কুলেনা 
3 েসুন াব�, েপষা 
2 �াপ ো�া �ো েছাাা  
4 �াপ কলেনা ে�ইা পাতা 
1 েটিবা লােল তাজা ওেেগােনা বা 1 লা লােল 
শ�েনা  

2 লা লােল পাসরো (পছ�েেতা) 
2 েটিবা লােল োবুে েস 
�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল 
  
িনেদর শনা: 
1. এ�টা বড় �াইং পযােন, োঝািে আঁেল 

েতা গেে �রন। 
2. েপঁরাজ এবং েসুন িদের নাড়ুন এবং নেে 

না হওরা পযর্ ো�া �রন।  
3. �াবিা েছাাা ঢাাুন ও তা �ার 5 িেিনট 

ধেে ো�া �রন।  
4. ে�ইা, ওেেগােনা এবং পাসরো েযাগ 

�রন এবং আেো 6 িেিনট ো�া �রন।  
5. আঁল েথে� নািেের িনন এবং পািতোবুে 

েস েযাগ �রন। ভাা �েে িেিশের িনন।  
6. সে� সে� পিেেবশন �রন। 
7. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 
 
4 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
www.101cookbooks.com েথে� সং�িাত 

্াবিল েছালাক াযালাা 

উপ্ক: 
2 �াপ ো�া �ো েছাাা  
½ �াপ কঁলেনা াাা েপঁরাজ  
1 ি শসা টু�েো �েে �াটা 
1/3 �াপ কঁলেনা েবা েপপাে 
2 ি টেেেটা, কলােনা 
1 েটিবা লােল েভিজেটবা েতা 
1/3 �াপ িভিনগাে 
1 েটিবা লােল তাজা ওেেগােনা বা 1 লা লােল 
শ�েনা (পছ�েেতা) 

�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল 
  
িনেদর শনা: 
1. এ�ি বড় বািেত �াবিা েছাাা, েপঁরাজ, শসা, 

েবা েপপাে এবং টোেটা েেশান।  
2. অেন� ি�ছু িেিশের ভাোা �েে ��ত �েেত 

এ�ি েছাট পাে� েতা, িভিনগাে, ওিেগােনা, 
াবণ এবং েগাােিেল িনন। 

3. এই িে�ণে� �াবিা েছাাাে িে�েণ েেশান। 
ভাা �েে িেিশের িনন। 

4. সােথ সােথ পিেেবশন �রন বা পিেেবশেনে 
আেগ ঠা�া �রন। 

5. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 
  
5 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
http://allrecipes.com েথে� সং�িাত 
  
 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

ভু�া 
মুখয িবষয়ামূহ 
• সবেলের েসোি ে�নাে জনয, পলা দাগ না থা�া তাজা সবুজ েখাসাযু� েবেছ িনন।  
• আপিন �নর �াঁলা, িস� �েে, অ� আঁেল পুিড়ের বা তােত সুপ িেিশের, ভািপের বা অ� আঁেল 

েভেঙ েখেত পােেন।  
• তাজা ভুু�া সংে�েণে জনয, েখাসা েেেখ িদন এবং �াসি� বযােগ েুেড় োখুন। েেি�জােেটেে 

সাত িদন অবিধ োখুন।  
• ভুু�ােত ফাইবাে বা ত� থাে�, যা আপনাে েপট িনরিেত পিে�াে োখেত সাহাযয �েে।  

 

 

 
 

�ত পকামশর 
• ভু�া �াঁলা খাওরা যার। 

দানাগোাে� শধুই ভুু�া-িশেষে 

েধযভাগ েথে� ে�েট িনন এবং 

সযাাােড েযাগ �রন। 
 

• ভুু�া েস� �োে জনয, ভুু�াে 

েখাসা এবং ত�গোা বাদ িদন, 

তােপেে িশষগোাে� ফুট্ 

জো সাত িেিনট োখুন। 
 
• ভু�াে এ� িশষ েথে� ½ বা 

¾ �াপ �ােনরা ৈতিে হেব। 
  

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 
• ভু�াে েখাসা এবং ত� 

ছাড়ােনা।  
 

• সযাাােডে উপ�েণগিা নাড়া।  

্াঁচা ভ্ু�াক াযালাা 

উপ্ক: 
4 ি ভুু�াে িশষ 
1 ি াাা েপঁরাজ, কুলেনা 
2 ি টেেেটা, কলােনা 
2 ি গাজে, কোেনা 
2 েটিবা লােল সাদা েতা (েভিজেটবা অেরা) 
¼ �াপ িভিনগাে 
1 �াপ কঁলেনা তাজা িসাানে�া (িবোিত 
ধেনপাতা) 

�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল 
 
িনেদর শনা: 
1. ভুু�াে েখাসাগোা ছািড়ের িনন এবং ভুু�া-

িশেষে েধযভাগ েথে� দানাগোা ে�েট 
িনন। 

2. ভুু�া, েপঁরাজ, টেেেটা, এবং গাজে এ�টা 
বড় পাে� েেশান। 

3. অেন� ি�ছু িেিশের ভাোা �েে ��ত 
�েেত এ�ি েছাট পাে� েতা, িভিনগাে, 
িসাানে�া, াবণ এবং েগাােিেল িনন। 
ভাা �েে িেিশের িনন। 

4. িে�ণটা সযাাােডে উপেে েঢো িদন এবং 
েনেড়েলেড় োিখের িনন।  

5. পিেেবশন �রন এবং উপেভাগ �রন! 
6. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 

 
6 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
http://www.greenmarketrecipes.com েথে� 
সং�িাত 

তাজা ্নর েপােল�া 
উপ্ক: 
4 ি ভুু�াে িশষ 
1 েটিবা লােল েতা 
½ �াপ কঁলেনা েপঁরাজ 
½ লা লােল নুন 
�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল 
 
িনেদর শনা: 
1. এ�ি ব� েিটাে িদের �নর �ােনরা েিট �রন। 

সিাড এবং িাকইড েেেখ িদন। 
2. োঝািে আঁেল এ�ি বড় পাে� েতা গেে 

�রন। েপঁরাজ েযাগ �রন এবং নেে না 

হওরা পযর্, �ার 5 িেিনট ো�া �রন।  
3. �নর বা ভু�া েযাগ �রন এবং পুর না হওরা 

পযর্, �ার 3 িেিনট ো�া �রন।  
4. আঁল েথে� সিেের িনন, �াদ আনেত াবণ এবং 

�াোা েগাােিেল েযাগ �রন।  
5. পিেেবশন �রন এবং উপেভাগ �রন! 
6. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন।  

 
4 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
http://food52.com েথে� সং�িাত  

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

শাা 
মুখয িবষয়ামূহ 
• এেন শসাই ি�নেবন যােত ে�ােনা দাগ েছাঁপ োেগ না েনই। 

• বানােনাে জনয, ভাাভােব ধুের িনন এবং �া্গোা বাদ িদন। েখাসা এবং বীজ সেেতই েখেত 

পােেন, তােত ভেপুে ফাইবাে এবং িনউি�েরম থাে�। 

• তাজা অব�ার োখাে জনয, েগাটা শসা এ� স�াহ অবিধ েেি�জােেটেে োখুন। 

• শসার �লুে পিেোণ পািন/জা থাে� যা আপনাে� হাইে�ট �েে োখেত পােেব। 

 
�ত পকামশর 
• আপিন শসা ে�েট তা িদের 

সযাাাড বািনের বা সযা�উইেল 

েযাগ �েেও েখেত পােেন।  
 

• শসাে� অেধর� ফািা �রন 

এবং িবিল েলঁেল েবে �েে িনন। 
�া ফযাটযু� ছানা, টুনা না 

িডেেে সযাাাড ভরন। 
 

• লটজািদ আলাে বানান। সোন 

পিেোণ পািন/জা এবং 

িভিনগাে েেশান, সে� েযাগ 

�রন অ� এ�টু াবণ এবং 

আপনাে ি�র েশাা। তখনই 

�াটা শসাে টু�েো েেশান এবং 

এ� ঘ�াে িভতেে েখের িনন।  
 

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 
• খাওরাে আেগ শসা ভাোা �েে 

ধুের িনন। 
 

• �যাি�ে�ে ছুিে িদের শসা 

�াটুন।  

িমি� ও মশলাদাক শাা 

উপ্ক: 
3 ি শসা, পাতাা ফািা �েে �াটা  
½ ি াাা েপঁরাজ, কুলেনা 
½ �াপ াাা ওরাইন িভিনগাে 
½ �াপ পািন/জা 
2 েটিবা লােল িলিন 
¼ লা লােল নুন 
¼ লা লােল াাা া�াে টু�েো  
 
িনেদর শনা: 
1. এ�টা বড় পাে�, শসা ও াাা েপঁরাজ িনন।  
2. ভাোা �েে িেিশের বানােত, পািন/জা, 

িভিনগাে, িলিন, াবণ এবং াাা া�াে 
গেড়া এ�ি েছাট পাে� েেেখ নাড়ুন।  

3. শসাে উপে িে�ণি ঢাাুন এবং ভাা 
�েে িেিশের িনন।  

4. ঠা�া �েে পিেেবশন ও উপেভাগ �রন! 
5. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 

 
6 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
http://ourbestbites.com েথে� সং�িাত 

শাা ্েমে্াক াযালাা 

উপ্ক: 
2 ি শসা, ফািা �েে �াটা 
2 ি টেেেটা, কলােনা 
1 ি েপঁরাজ, ফািা �েে �াটা 
½ লা লােল �াটা েসুন  
½ লা লােল শ�েনা ওিেগােনা (পছ�েেতা) 
1 েটিবা লােল েভিজেটবা েতা 
3 েটিবা লােল িভিনগাে 
�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল 
 
িনেদর শনা: 
1. সে� উপ�েণ এ�টা োঝািে পাে� েেশান।  
2. এ� ঘমা ধেে ঠা�া �রন। 
3. েনেড়েলেড় পিেেবশন �রন। উপেভাগ �রন! 

4. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 
  
6 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

েবগন  
মুখয িবষয়ামূহ 
• সবেলের েসোি ে�নাে জনয, েসৃণ ��যু� এবং নেে েছাপ না থা�া েবগন েবেছ িনন।  
• বানােত, ধুের িনন এবং উপেেে অংশি ে�েট বাদ িদন। েখাসা এবং বীজ সেেতই েখেত পােেন, তােত 

ভেপেু ফাইবাে এবং িনউি�েরম থাে�। 
• তাজা োখাে জনয, না েধারা েবগনগোাে� েেি�জােেটেে লাে েথে� দশ িদন পযর্ সংে�ণ �রন। 
• েবগেন েেরেছ অযািমঅি�েডম, যা েোেগে িবরে� াড়াই লাাােত সহারতা �েে।  

 

�ত পকামশর 
• ো�া �ো সি�ে সাইড িডশ বা 

শরেত খাওরাে পেদে এ�টা 
উপ�েণ িহসােব েবগেনে 
টু�েো বযবহাে �রন। 
 

• েযে�ােনা ধেেনে েবগন িদেরই 
আপিন এই ধেেনে খাবাে 
বািনের িনেত পােেবন। নতুন 
েেঙে ও আ�ােেে পেখ �রন! 

 
• েবগন পুিড়ের েখেত দারণ 

াােগ! েতা, ননু এবং েগাােিেল 
োখান এবং গেে িিো োখুন। 

  

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 
• ো�া �োে আেগ েবগেনে 

েখাসা ধুের েনওরা। 
 

• �যাি�ে�ে ছুিে িদের এ� টু�েো 
েবগনে� েছাট েছাট টু�েোেত 
ে�েট েনওরা। 

তুলাী পাতা িদেয় েবগন 

উপ্ক: 
1 েটিবা লােল েভিজেটবা েতা 
½ জাাািপেনা, িসেডড এবং ডাইসড 
2 ি েসুন াব�, টু�েো �ো 
8 �াপ েবগেনে টু�েো 
1 �াপ পািন/জা 
2 েটিবা লােল �� েসািডরােযু� েসারা সস 
1 লা লােল েধ ুবা িলিন 
1 �াপ কঁলেনা তুাসী পাতা 
�াদ অনযুারী াবণ ও েগাােিেল 
 
িনেদর শনা: 
1. োঝািে আঁেল এ�ি বড় পযােন েতা গেে 

�রন। জাাােপেনা (এ���ােেে া�া) এবং 
েসুন েযাগ �রন এবং 2 িেিনট ো�া 
�রন। োেঝ োেঝ নাড়েত থাকন। 

2. েবগন েযাগ �রন এবং নাড়ালাড়া �রন। 
পািন/জা ঢাানু, পাে� ঢা�া িদন, এবং 
েবগন নেে না হওরা পযর্ ো�া �রন, 
�ার 6 েথে� 7 িেিনট। �েরাজন হো 
অিতিে� জা িদন। 

3. েসারা সস ও েধ ুেযাগ �রন এবং 
নাড়ালাড়া �রন। আঁল িনিভের িদন। 

4. তুাসী পাতা েযাগ �রন এবং নাড়ালাড়া 
�রন। �াদেেতা ননু ও েগাােিেল েযাগ 
�রন। 

5. গেে গেে পিেেবশন �রন এবং উপেভাগ 
�রন! 

6. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 
 
8 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
http://www.thaitable.comেথে� সং�িাত 

্েমে্া এবং েবগেনক �ু 

উপ্ক: 
1 েটিবা লােল েভিজেটবা েতা 
1 �াপ কঁলেনা েপরঁাজ 
1 �াপ কঁলেনা েবা েপপাে 
2 ি েসুন াব�, টু�েো �ো 
8 �াপ কঁলেনা েবগন 
3 �াপ কঁলেনা তাজা টেেেটা 
1 েটিবা লােল তাজা বা 2 লা লােল শ�েনা দাইে  
�াদ অনযুারী াবণ ও েগাােিেল 
 
িনেদর শনা: 
1. োঝািে তােপ এ�ি বড় পাে� েতা গেে �রন। 

েপঁরাজ ও েবা েপপাে িদের নাড়ুন এবং নেে না 
হওরা পযর্ ো�া �রন।  

2. েসুন েযাগ �রন এবং 1 িেিনট ো�া �রন। 
েবগন েযাগ �রন এবং আেো 5 িেিনট ো�া 
�রন।  

3. টেেেটা এবং টাইে েযাগ �রন, নাড়ালাড়া �রন 
এবং ফুটেত িদন। আঁল �িেের অ� �রন এবং 
�াই ঘন ও েবগন সাণূর েস� না হওরা পযর্ 
ো�া �রন, �ার 15 িেিনট। �াদেেতা ননু ও 
েগাােিেল েযাগ �রন। োেঝ োেঝ নাড়েত 
থাকন।  

4. গেে বা উ� পিেেবশন ও উপেভাগ �রন! 
5. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন।  
 
8 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
www.nytimes.com েথে� সং�িাত 

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


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

 

ফেল ভকা জল 
�ত পকামশর 
• আ�তা বজার োখেত, �িতিদন �লুে পািন/জা পান �রন। বাইেে গেে যখন খুব েবিশ এবং আপিন যখন 

শােীিে�ভােব সিের, তখন আেও েবিশ �েে জা পািন/জা �রন। 
• এ�ি পািন/জোে েবাতা ভিতর  �েে োখুন ও িদেনে েবাার েসিে� আপনাে সে� োখুন।  
• সৃজনশীা েহান! এেনি� আপনাে ি�র ফোে এ� ফািা েযাগ �েে পািন/জাে� আেও সু�াদ ু�েে তুাুন। 

বা�: 
�েবিক এবং েবিাল 

�ীে�ক শরেত: 
েবিক িম�  

উপ্ক: 
2 �াপ ফািা �েে �াটা �েবিে 
¼ �াপ তাজা েবিসা পাতা (তুাসী জাতীর) 
জা বা �াবরনযু� জা 
বেফ 
 
িনেদর শনা: 
1. এ�ি জােে �েবিে এবং েবিসা িদন।  
2. িে�ণিেত এ�ি লােল িদের আােতা �েে এ�টু লাপ িদন 

যােত ি�ছুটা েস েবে হর।  
3. জােে বেফ িদন আে তােপে পািন/জা িদের ভেে িদন। 

ফাগোা েেশােত নাড়ালাড়া �রন। 
4. অিবাে� পিেেবশন �েেত পােেন অথবা শীতা �েেত ি�েজ 

েঢে� েেেখ িদেত পােেন। উপেভাগ �রন! 

উপ্ক: 
2 �াপ �েবিে, ো�েবিে এবং/বা �যা�েবিে 
জা বা �াবরনযু� জা 
বেফ 
 
িনেদর শনা: 
1. েবিেগোাে� এ�ি জােেে েেধয োখুন।  
2. িে�ণিেত এ�ি লােল িদের আােতা �েে এ�টু লাপ িদন 

যােত ি�ছুটা েস েবে হর।  
3. জােে বেফ িদন আে তােপে পািন/জা িদের ভেে িদন। 

ফাগোা েেশােত নাড়ালাড়া �রন। 
4. অিবাে� পিেেবশন �েেত পােেন অথবা শীতা �েেত ি�েজ 

েঢে� েেেখ িদেত পােেন। উপেভাগ �রন! 

�ীে�ক েশেষ:  
তকমুজ এবং জালািপেনা 

শীত্াল:  
আেপল, নাশপািত এবং আদা 

উপ্ক: 
2 �াপ টু�েো �েে �াটা তেেুজ 
½ জাাািপেনা, বীজ অপসািেত এবং পাতাা ফািা �েে �াটা  
জা বা �াবরনযু� জা 
বেফ 
  
িনেদর শনা: 
1. এ�ি বড় জােে তেেুজ ও জাাািপেনা িদন।  
2. লােল িদের উপাদানগোা িপেষ িদন। 
3. জােে বেফ এবং পািন/জা েযাগ �রন। েেশােত নাড়ালাড়া 

�রন। 
4. অিবাে� পিেেবশন �েেত পােেন অথবা শীতা �েেত ি�েজ 

েঢে� েেেখ িদেত পােেন। উপেভাগ �রন! 

উপ্ক: 
1 ি আেপা, ফািা �েে �াটা 
1 ি নযাসপািত, ফািা �েে �াটা 
2 েটিবা লােল কলােনা আদা 
জা বা �াবরনযু� জা 
বেফ  
 
িনেদর শনা: 
1. সে� উপ�েণ এ�ি জােে ঢাাুন ও আােতা �েে লাপ িদন 

যােত ি�ছুটা েস েবে হর।  
2. জােে বেফ এবং পািন/জা েযাগ �রন। িেি�ত �েেত 

নাড়ালাড়া �রন এবং উপেভাগ �রন! 
 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

াবজু িবন 
মুখয িবষয়ামূহ 
• সবেলের েসোি ে�নাে জনয, শ� এবং �ল�েল তাজা সবজু িবন েবেছ িনন। 
• সবজু িবন বানােনাে জনয, খাওরাে আেগ এটাে� ভাাভােব ধুের িনন এবং �া্গোা বাদ িদন। 
• সবজু িবন সংে�েণে জনয, হা�াভােব ব� �ো এ�ি �াসি� বযােগ ভরন এবং িতন েথে� পাঁল 

িদেনে জনয েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 
• গাঢ় বেণরে সবজু িবনগোােত িভটািেন এ থাে�, যা সু� েলাখ ও �ে�ে পে� ভাা। 

 

�ত পকামশর 
• সবজু িবন এ�টা সুযপ, �ু বা 

ভাজাে সােথ েযাগ �রন। 
 

• সবজু িবন �াঁলা খাওরা যার। 
তাজা সবজু িবন কিলের িনন 
এবং এ�টু �ল�েল �োে জনয 
েসগোাে� এ�ি সযাাােডে 
িে�েণ েযাগ �রন। 

 
• এ�টা সু�াদ ুসাইড িডশ 

বানােনাে জনয এ�টা �াইং 
পযােন েসুন ও অ� এ�টু অিাভ 
অেরা িদের ো�া �রন। 

  

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 

• সবজু িবন ধুের েনওরা। 
 

• সবজু িবন েভেঙ টু�েো �ো। 

ভু�াক াােথ াবুজ িবন 
ভাজা 

উপ্ক: 
2 েটিবা লােল সাদা েতা (েভিজেটবা অেরা) 
2 েসুন াব�, েপষা 
1 ি জাাােপেনা (এ���ােেে া�া), িবিল েবে 
�ো এবং েপষা 

4 �াপ কলেনা সবজু িবন 
1 �াপ ভুু�া 
2 েটিবা লােল কুলেনা �যািারন (এ���াে 
েপরঁাজ) 

1 �াপ কঁলেনা িসাানে�া (িবাািত ধেনপাতা) 
2 েটিবা লােল �� েসািডরােযু� েসারা সস 
1 লা লােল েধু 
 
িনেদর শনা: 
1. োঝািে-েবিশ আঁেল এ�ি বড় পযােন েতা 

গেে �রন। 
2. েসুন ও জাাাপােনা েযাগ �রন এবং 1 

িেিনট ো�া �রন। োেঝ োেঝ নাড়েত 
থাকন। 

3. সবজু িবন, ভু�া, এবং �যািারন েযাগ 
�রন। ভাা �েে িেিশের িনন।  

4. সবজু িবনগোা নেে না হওরা পযর্, �ার 4 
েথে� 5 িেিনট ো�া �রন। োেঝ োেঝ 
নাড়েত থাকন। 

5. আঁল �িেের োঝািে োেন �রন। িসাাে�া, 
সরা সস এবং েধ ুেযাগ �রন। ভাোা �েে 
নাড়ুন এবং 1 িেিনট ো�া �রন। 

6. পিেেবশন �রন এবং উপেভাগ �রন। 
 

6 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
http://www.bonappetit.com েথে� সং�িাত 

াবুজ িবন ও েচিক ্েমে্াক 
াযালাা 

উপ্ক: 
4 �াপ কলেনা সবজু িবন 
4 �াপ েলেী টেেেটা, অেধর� �ো 
¼ �াপ ফািা �েে �াটা তাজা েবিসা 
2 �াপ পািন/জা 
3 েটিবা লােল সাদা েতা (েভিজেটবা অেরা) 
2 েটিবা লােল আেপা িসডাে িভিনগাে 
3 েটিবা লােল গ�েপরঁাজ কিল �ো 
⅛ লা লােল গেড়া �েে েনওরা াাা া�াে টু�েো 

(পছ�েেতা) 
 
িনেদর শনা: 
1. �ড়া আঁেল এ�ি বড় পাে� �াপ পািন/জা ফুটেত 

িদন।  
2. সবজু িবন েযাগ �রন এবং ো�া �রন।  
3. ঠা�া পািন/জো সবজু িবন ধুেত থাকন যত�ণ 

পযর্ না ঠা�া হর। 
4. সবজু িবন, টেেেটা, এবং তুাসী পাতা এ�টা পাে� 

েেশান। 
5. অেন� ি�ছু িেিশের ভাোা �েে ��ত �েেত 

এ�ি েছাট পাে� েতা, িভিনগাে, গ�িপঁরাজ 
এবং াাা া�াে গেড়া িনন। ভাা �েে িেিশের 
িনন। 

6. সি�ে উপেে িে�ণ ঢাানু এবং ভাাভােব েেশান। 
7. পিেেবশন �রন এবং উপেভাগ �রন। 

 
8 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
www.smittenkitchen.com েথে� সং�িাত 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

েল্ুা  
মুখয িবষয়ামূহ 
• সবেলের েসোি ে�নাে জনয, দঢ়ৃ, সবজু আে িেি� গ�যু� োটুস েবেছ িনন। 
• বানােনাে জনয, োেঝে অংশি এবং বাইেেে িনে�জ পাতাগোা বাদ িদন। ভাাভােব ধুের িনন এবং 

এ�টা পিে�াে েতারাো িদের েেুছ শি�ের িনন। 
• তাজা সংে�েণে জনয, �াগেজে েতারাো িদের না েধারা োটুসগোাে� েেুড় েেি�জােেটেে িতন 

েথে� সাত িদন পযর্ োখুন। বযবহাে �োে ি� আেগ ধুের িনন। 
• োটুেস িভটািেন এ থাে�, যা সু� েলাখ ও �ে�ে পে� ভাা। 

 
 
 
 
�ত পকামশর 
• ো�া �ো োটুস েখেত দারণ 

াােগ! পাতাগিাে� ছািড়ের িনন 

এবং ে�ােনা সুেপ েযাগ �রন বা 

েযে�ােনা ধেেনে শাে�ে েেতাই 

েভেঙ িনন। 
 

• �ত এ�টা সযাাাড বানােনাে 

জনয োটুেসে উপেে পািতোবেু 

েস এবং অ� এ�টু েতা ছিড়ের 

িদন। 
 
• োটুেসে েঙ যত েবিশ ঘন হেব 

বঝুেত হেব েয তােত তত েবিশ 
িনউি�েরম আেছ।  

 

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 
• োটুস ঠা�া পািন/জা িদের 

ভাোা �েে ধুের েনওরা। 
 

• োটুস পাতা ছাড়ােনা। 

েল্ুা এবং ে�া াযালাা 

উপ্ক: 
6 �াপ িেিহ �েে কিল �ো োটুস 
4 �াপ ে�ড, ি�উব �েে �াটা বা টু�েো �েে 
েনওরা 

1 �াপ কলেনা েটেশঁি 
1 �াপ টু�েো �েে �াটা েেুাা 
2 েটিবা লােল কলােনা পুিদনা পাতা 
3 েটিবা লােল ো�াডর  
2 েটিবা লােল েতা 
1 েটিবা লােল আেপা িসডাে িভিনগাে 
1 লা লােল েধু 
�াদ অনযুারী াবণ ও েগাােিেল 
 
িনেদর শনা: 
1. এ�ি বড় পাে� োটুস, ে�ড বা পাউরি, 

েটে সুি, েেুাা এবং িেম িনন। 
2. অেন� ি�ছু িেিশের ভাোা �েে ��ত 

�েেত এ�ি েছাট পাে� ো�াডর , েতা, 
িভিনগাে এবং েধু িনন। 

3. িে�ণটা োটুেসে উপেে েঢো িদন এবং 
েনেড়েলেড় োিখের িনন। 

4. সােথ সােথ পিেেবশন ও উপেভাগ �রন! 
5. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 

 
4 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
www.smittenkitchen.com েথে� সং�িাত 

ভাজা েল্ুা 

উপ্ক: 
2 লা-লােল েভিজেটবা েতা 
4 েসুন াব�, েপষা 
1 েটিবা লােল াঘ-ুেসািডরাে সরা সস 
1 লা লােল েধ ুবা িলিন 
2 আঁি োটুস, কলেনা 
¼ লা লােল গেড়া �েে েনওরা াাা া�াে টু�েো 

(পছ�েেতা) 
�াদ অনযুারী াবণ ও েগাােিেল 
  
িনেদর শনা: 
1. োঝািে তােপ এ�ি বড় পাে� েতা গেে �রন। 
2. েসুন েযাগ �রন এবং 2 িেিনট ো�া �রন। 

োেঝ োেঝ নাড়েত থাকন। 
3. েসারা সস ও েধ ুেযাগ �রন এবং নাড়ালাড়া 

�রন। 
4. োটুস েযাগ �রন, এবং োটুস নেে না হওরা 

পযর্ ো�া �রন, �ার 2 েথে� 3 িেিনট। 
5. াাা া�াে গেড়া এবং �াদেেতা ননু ও েগাােিেল 

েযাগ �রন। 
6. গেে গেে পিেেবশন �রন এবং উপেভাগ 

�রন! 
7. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 

 
4 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
েবথ ে�নিবজ, ে�াাে ফােরাে'স োে�র ট - এে তেফ েথে� জো 
েদওরা হেরেছ 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

ফুি 
মুখয িবষয়ামূহ 
• তেেুজ ে�নাে সেের েদেখ িনন েয তােত েযন �েতে ে�ােনা দাগ না থাে�, ভাোা গ� েবে হর 

এবং আ�ােেে তুানার েবশ ভােী হর। 
• বানােত, েখাসা বা েখাাা ধুের িনন, বীজগিা েফো িদন এবং টু�েো �েে বা পাতাা �েে 

ে�েট িনন।  
• েেেখ িদেত, তেেুজে� সোসিে সূযরাোা� াাগেত েদেবন না এবং না পা�া পযর্ ঘেেে 

তাপো�ার েেেখ িদন এবং তােপেে ি�েজ েেেখ িদন। তেেুেজে িভতে েথে� েজাোোা সুগ� 

পাওরা েগো বুঝেত হেব তা েপে� েগেছ। ে�েট োখা তেেুজ ি�েজ োখুন। 
• তেেুেজ েেরেছ পটািশরাে, যা আোেদে হৎিপে�ে �া�যে� ধেে োখেত �ােজ আেস।  

 
 

�ত পকামশর 
• তেেুজ, ফযাট না থা�া েযাগাটর  

এবং তাজা েভষজ এ�ি 

ে��াে েেিশেন ঘুিেের নতুন 

�ােদে �েে িনেত পােেন। 
 

• ফোে সযাাােড তেেুেজে 

ি�উব বা তেেুজ বা েযাগ 

�রন। 
 
• িলে�ন সযাাােড সে� অেধর� 

তেেুজগোা পিেেবশন �রন।  
 

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� 
াময় ্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 
• তেেুেজে বীজগিাে� 

ছাড়ােত। 
 

• তেেুজ ে�নাে সেের তা পা�া 
ি�না তা না� িদের শে� বুেঝ 
িনেত। 

তকমুজ গাাপােচা 

উপ্ক: 
4 �াপ �াটা তেেুজ (ফুি এবং 
�া�ৃিত� েধু) 

2 �াপ টু�েো �েে �াটা টেেেটা 
3 �াপ কঁলেনা াাা ও হাুদ েবা েপপাে 
½ �াপ কঁলেনা টেেেটা 
½ জাাােপেনা, বীজ েবে �েে িদের টু�েো 
�েে �াটা 

3 ি েসুন াব� 
¼ �াপ োবুে েস 
1 েটিবা লােল েভিজেটবা েতা 
�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল 
 
িনেদর শনা: 
1. সে� উপ�েণ এ�টা ফুড �েসসেে বা 

ে��ােে বাটুন। 
2. �াদেেতা েগাােিেল েযাগ �রন। 
3. উপেভাগ �রন বা েেি�জােেটেে েেেখ 

ঠা�া পিেেবশন �রন। 
4. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 

 
7 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
www.tastingtable.com েথে� সং�িাত 

্া্্া হােবরক াে� তকমুেজক 
াযালাা 

উপ্ক: 
3 �াপ কঁলেনা ফুি 
½ টু�েো �েে �াটা জাাােপেনা 
¼ �াপ তাজা িসাানে�া (িবোিত ধেনপাতা) 
¼ �াপ তাজা েবিসা (তুাসী জাতীর) 
¼ �াপ তাজা পুিদনা জাতীর 
¼ �াপ পািতোবেু েস 
�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল 
  
িনেদর শনা: 
1. এ�টা বড় পাে�, অনযানয সে� উপ�েণগোা 

েযাগ �রন এবং ভাাভােব েেশান।  
2. �াদেেতা নুন ও েগাােিেল েযাগ �রন। 
3. উপেভাগ �রন বা েেি�জােেটেে েেেখ ঠা�া 

পিেেবশন �রন। 
4. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 

 
4 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
েবথ ে�নিবজ, ে�াাে ফােরাে'স োে�র ট - এে তেফ েথে� জো 
েদওরা হেরেছ 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

পীচ 
মুখয িবষয়ামূহ 
• সেবরাাে ে�না�ািে জনয, েসই পীলগোাই েবেছ িনন েযগোাে েখাসা াাা, েভােভেটে েেতা। 

• আপিন ভাোা �েে ধুের িনের েগাটাই েখেত পােেন। িভতেেে বীিল খােবন না েযন। 
• েেেখ িদেত, িপলফাে� সোসিে সূযরাোা� াাগেত েদেবন না এবং না পা�া পযর্ ঘেেে তাপো�ার 

েেেখ িদন। পাঁ�া িপলফাগোাে� পাঁল িদন সের পযর্ ি�েজ েেেখ িদন। 

• িপলফো িভটািেন এ থাে�, যা সু� েলাখ ও �ে�ে পে� ভাা।  

 
 
 
 
�ত পকামশর 
• গেে বা ঠা�া দানাশেসযে 

ে��ফাে�, ওরােফােস বা 

পযানে�ে� িপলফোে টু�েো 

েেশােত পােেন। 
 

• িপলফা টু�েো �েে ে�েট িনের 

তা সাধােণ বা ভযািনাা 

েযাগােটর  েযাগ �েেত পােেন। 
 
• অ� ন� হের যাওরা িপলফা 

েফো েদেবন না। অ� ন� হের 
যাওরা ফা িদের সু�াদ ুসস 
বানােনা যােব।  

 

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 

• িপলফা ধুের েনওরা। 
 

• সাাসােস িপলফোে কিল েযাগ 

�ো। 

পীেচক েমাক�া  

উপ্ক: 
4 �াপ কলােনা পীল 
2 �াপ কলােনা েন�টািেন বা �াে 
2 েটিবা লােল েধু 
1 লা-লােল োবুে েখাসা লূণর 
1 টু�েো দােিলিন অথবা 1 লা-লােল 
 দােিলিন গেড়া 
 
িনেদর শনা: 
1. োঝািে আঁেলে উপে এ�ি পাে� ফা ও 

েধু এ�ি�ত �রন।  
2. োবুে েখাসা লূণর ও দােিলিন িদন। নাড়েত 

থাকন। 
3. ফা নেে না হওরা পযর্ ো�া �রন,  

�ার 10-12 িেিনট সের। 
4. অিবাে� পিেেবশন �রন বা 

েেি�জােেটেে েেেখ িদন এবং ঠা�া হো 
তা উপেভাগ �রন। 

5. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 
 

4 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
www.marthastewart.com েথে� সং�িাত 

এে্বােক পীচ াালাাক মেতাই  

উপ্ক: 
2 �াপ টু�েো �েে �াটা পীল 
¾ �াপ টু�েো �েে �াটা শসা 
¼ �াপ িেিহ টু�েো �েে �াটা াাা েপঁরাজ 
¼ �াপ কঁলেনা িসাানে�া (িবোিত ধেনপাতা) 
1 টা িেিহ টু�েো �েে �াটা জাাািপেনা, বীজ 
সোেনা হেরেছ  

2 েটিবা লােল োবুে েস 
�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল 
 
িনেদর শনা: 
1. এ�ি োঝািে বািে েেধয সব উপাদানগোা 

এ�ি�ত �রন এবং ভাা �েে ঝাঁি�ের িনন।  
2. পিেেবশন �রন অথবা বেেফ োখুন এবং 

উপেভাগ �রন!  
3. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 

 
8 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
http://www.vegetariantimes.com েথে� সং�িাত 

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


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

নাশপািত 
মুখয িবষয়ামূহ 
• সেবরাাে ে�না�াটাে জনয, েসই নাশপািতগোাই েবেছ িনন েযগোা েবাঁটাে �ােছ এ�টু নেে 

আে যােত ে�ানও �াটা ছড়াে দাগ েনই। 

• ��ত �োে জনয, বযবহাে �োে আেগ পিে�াে পািন/জা িদের ভাা �েে ধুের িনন। 

• েেেখ িদেত, পাঁল িদন সের পযর্ েেি�জােেটেে সংে�ণ �রন। 

• নাশপািতেত ফাইবাে থাে� যা আপনাে� তেতাজা থা�েত সাহাযয �েে। 

 
 
 
�ত পকামশর 
• নাশপািত কিল কিল �েে �াটুন 

এবং োখােনা সযাাােডে সে� 

তা েযাগ �েে িনন। 
 

• পিনে এবং েলেেল িব�ুেটে 

উপে নাশপািতে ফািা িদের 

েঢে� িদন। 
 

• িলনাবাদাে োখন সযা�উইেলে 

সােথ নাশপািত ফািা াািগের 

আহাে �রন! 
 

• বযবহােেে আেগ সে� ফা ও 
শা�সবিজ ধুের েনওরাে �থা 
েেন োখুন।  

 

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 
• নাশপািত ধুের েনওরা। 

 
• �যাি�ে�ে ছুিে িদের নাশপািত 

�াটা।  

িাাাক াা াহেযােগ 
নাশপািত িা� 

উপ্ক: 
3 �াপ আেপা িসডাে 
1 লা-লােল দােিলিন 
2 টু�েো টাট�া আদা 
4 েট নাশপািত, েখাসা ছাড়ােনা ও টু�েো �েে 
�াটা 

1 লা-লােল পুিদনা পাতা (ঐি��) 
 
িনেদর শনা: 
1. োঝািে তােপ এ�ি বড় পাে�, িসডাে, 

দােিলিন, আদা েেেখ তা িস� �রন। 
2. নাশপািত ঢাাুন ও তা �ার 15 িেিনট ধেে 

ো�া �রন। নাশপািত তুো িনন। 
3. তাপ বািড়ের েবিশ �রন এবং যত�ণ না 

তোি ঘন হর তত�ণ ো�া �েেত 
িদন। 

4. নাশপািতে উপে েসই তো ঢাাুন এবং 
পুিদনা পাতা সহেযােগ পিেেবশন �রন। 

5. পিেেবশন �রন এবং উপেভাগ �রন। 
 

6 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
োসিা েযা�ইলানর'ে দয অযাে�িা�া েহাে ি�েলন েথে� 
সং�িাত 

নাশপািতক চা্িন 

উপ্ক: 
4 ি নাশপািত, েখাসা ছাড়ােনা ও সর ফািা �েে 
�াটা  

1 ি েপঁরাজ, কুলেনা 
2 লা লােল েধু 
½ �াপ সাদা ওরাইন িভিনগাে 
1 টা দােিলিন দ� 
1 টা েছাট েতজপাতা 
�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল 
 
িনেদর শনা: 
1. সে� উপাদান এ�ি বড় পাে� েেেখ োঝািে 

আঁেল বসান এবং েস� �েে িনন। 
2. তাপ �িেের �ে �রন এবং 10 িেিনট ধেে বা 

যত�ণ না নাশপািত েোাােরে হে� এবং 
িে�ণি ঘন হে� তত�ণ পযর্ ো�া �েেত 
থাকন। 

3. ঠা�া হেত িদন, পিেেবশন �রন এবং 
উপেভাগ �রন। 

4. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 
 

4 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
www.foodandwine.com েথে� সং�িাত 
  
 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

েগালমিকচ  
মুখয িবষয়ামূহ 
• সবেলের েসোি ে�নাে জনয, গদগেদ নর এেন তাজা েপপাে েবেছ িনন। 

• বানােনাে জনয, ধুের িনন এবং েবাঁটা, োেঝে অংশি এবং িবিলগোা বাদ িদন। 

• তাজা সংে�েণে জনয, েপপাে সাত েথে� দশ িদন অবিধ েেি�জােেটেে োখুন। 

• েপপােে িভটািেন িস থাে�, যা ঠা�া াাগা �িতহত �ো এবং �াটা সাোেনাে পে� ভাা। 

 
 
 
�ত পকামশর 
• েপপাে �াঁলা খাওরা যার। া�া 

টু�েো �েে �াটুন এবং �াঁলা বা 

ি�ছুেত োিখের খান। 
 

• েপপাে েো� �েেত, শ�েনা 

পযােন েেেখ উপেেে ি�ন ঘন না 

হওরা পযর্ োঝািে আঁেল ো�া 

�েেত থাকন। িসা �ো ে�ােনা 

বযােগ পাঁল িেিনেটে জনয েেেখ 

িদন। িবিল েবে �রন এবং কিল 

�রন। 
 

• কলেনা া�া পা�াে সেস বা 

ভােতে পেদ েযাগ �রন।  
 

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 
• বযবহাে �োে েপপাে ধুের 

েনওরা। 
 

• লােল িদের েপপােেে বীজ বাদ 
িদের েদওরা।  

েবল েপপাক ও াাদা িবেনক 
াযালাা 

উপ্ক: 
3 �াপ কলেনা আরগাা বা পাাং শা� 
1 �াপ কঁলেনা েবা েপপাে 
1/3 ফািা �েে �াটা াাা েপঁরাজ 
1½ �াপ ো�া �ো বা 1 ে�ৗেটা (15.5 আউ�) 
সাদা িবন, েধারা এবং পািন/জা ঝোেনা 

1½ েটিবা লােল সুবািসত িভিনগাে, বা অনয 
িভিনগাে 

1 েটিবা লােল েভিজেটবা েতা 
1 ি েসুন ে�ারা, কলােনা  
�াদ অনযুারী াবণ ও েগাােিেল 
 
িনেদর শনা: 
1. আরগাা (বা পাাং), েপপাে, াাা েপঁরাজ, 

এবং সাদা িবন এ�টা বড় পাে� েেশান। 
2. অেন� ি�ছু িেিশের ভাোা �েে ��ত 

�েেত এ�ি েছাট পাে� েতা, িভিনগাে, 
েসুন, াবণ এবং েপপাে িনন। 

3. িে�ণটা সযাাােডে উপেে েঢো িদন এবং 
ভাাভােব েেশান। 

4. পিেেবশন �রন এবং উপেভাগ �রন! 
5. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 

 
6 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
www.cookinglight.com েথে� সং�িাত 
  
 

েপপাক ও ্েমে্াক �ু 

উপ্ক: 
1 েটিবা লােল েভিজেটবা েতা 
1 �াপ কঁলেনা েপরঁাজ 
3 ি েসুন াব�, কিল �ো 
5 �াপ টু�েো �েে �াটা টেেেটা 
5 �াপ কঁলেনা াাা ও হাদু েবা েপপাে 
2 লা লােল পাপিে�া 
¼ লা লােল াাা া�াে টু�েো (পছ�েেতা) 
�াদ অনযুারী াবণ ও েগাােিেল 
 
িনেদর শনা: 
1. োঝািে তােপ এ�ি বড় পাে� েতা গেে �রন। 
2. েপঁরাজ এবং েসুন েযাগ �রন এবং নেে না 

হওরা পযর্, �ার 5 িেিনট ো�া �রন। োেঝ 

োেঝ নাড়েত থাকন। 
3. টেেেটা, া�া, পাপিে�া, এবং াাা া�াে টু�েো 

েযাগ �রন এবং নাড়ুন। া�াগোা নেে না 

হওরা পযর্, �ার 20 িেিনট ো�া �রন। 
4. গেে গেে পিেেবশন �রন এবং উপেভাগ 

�রন!  
5. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন।  

 
6 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
েদেবােহা েযািডসন'ে েভিজটািেরান কি�ং ফে এভিেওরান 
েথে� সং�িাত  
 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

�াম 
মুখয িবষয়ামূহ 
• সেবরাাে ে�না�াটাে জনয, েসই �ােগোাই েবেছ িনন েযগোা �শর �েো ি�ছুটা নেে াােগ।  

• �াে ঘেেে তাপো�ার সবরােপ�া েবিশ িেি� এবং েসপূণর থাে�।  

• �াঁলা �াে ঘেেে তাপো�ার �াউমােে সংে�ণ �রন। পা�া �াে েবশ ি�ছু িদেনে জনয ি�েজ 

সংে�ণ �েেত পােেন। 

• �ােে েেরেছ িভটািেন K, যা ে� জোট বাঁধেত �েরাজনীর।  

 
�ত পকামশর 
• আপিন খাবােগিা েযে�ােনা 

ধেেনে �াে িদেরই বানােত 

পােেবন।  
 

• �াে �াঁলা অব�ােতই ি�েজ 

েেেখ িদেত পােেবন। ভাোা 
�েে ধুের িনন ও শি�ের িনন 

এবং ি�েজ োখাে আেগ বীজি 

েফো িদন। 
 

• অ� ন� হের যাওরা �াে েফো 
েদেবন না! অ� ন� হের যাওরা 
�াে এ�ি ে��াে েেিশেন 
িনের তােত �াা ও েযাগাটর  
িেিশের দারণ খাবাে ��ত 
�েে িনেত পােেবন।  

 

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 
• বযবহাে �োে এবং খাওরাে 

আেগ �াে ধুের েনওরা।  
 

• বাজাে েথে� িবিভ� ধেেনে 
�াে ি�েন িনের আসেত 
সহারতা।  

�াম মশলা 

উপ্ক: 
6 ি �াোা বা াাা �াে, টু�েো �েে �াটা 
1 েটিবা লােল েধু 
¾ লা লােল দারিলিন 
½ লা লােল �াবাবিলিন (পছ� েেতা) 
 
িনেদর শনা: 
1. উ� তােপ এ�ি োঝািে পাে� �াে, েধু, 

দােিলিন ও সবর-েশাা এ�ে� েেশান। 
2. িস� হওরা পযর্ অেপ�া �রন, এবাে 

তাপ �িেের িদন ও েঢে� িদন। োেঝ 

োেঝ েনেড় িদের, 10 িেিনট ো�া �রন।  
3. ঢা�না সোন ও আেও 5 িেিনট পযর্ বা 

যত�ণ পযর্ না �াে ঘন হে� তত�ণ 
ো�া �রন। 

4. পিেেবশন �রন এবং উপেভাগ �রন! 
5. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 

 
6 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
েথে� সং�িাত  
https://theveggieclub.wordpress.com  

�াম শশা াযালাা 

উপ্ক: 
6 ি �াোা বা াাা �াে, টু�েো �েে �াটা 
1½ �াপ টু�েো �েে �াটা শসা 
½ াাা েপঁরাজ, ি�উব �েে �াটা 
1 ি েবা েপপাে, টু�েো �েে �াটা 
¼ �াপ �াটা ি�াাে�া পাতা (ঐি��) 
2 েটিবা লােল সুবািসত িভিনগাে, বা অনয 
িভিনগাে 

1 েটিবা লােল েভিজেটবা েতা 
�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল 
 
িনেদর শনা: 
1. এ�ি বড় বািেত �াে, শশা, েপঁরাজ ও 

ধেনপাতা এ�ে� েেশান। 
2. অেন� ি�ছু িেিশের ভাোা �েে ��ত �েেত 

এ�ি েছাট পাে� েতা, িভিনগাে, াবণ এবং 
েপপাে িনের নাড়ান। 

3. বড় বািেত ে�িসং িদন ও ভাা �েে েসগিা 
নাড়ালাড়া �েে িনন। 

4. পিেেবশন �রন এবং উপেভাগ �রন! 
5. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 

 
6 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
www.finecooking.com েথে� সং�িাত 
  
 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

আল ু
মুখয িবষয়ামূহ 
• সবেলের েসোি ে�নাে জনয, শ� এবং সবুজ েছাপ না থা�া আাু েবেছ িনন। 
• েখাসা সু�াদ ুএবং পুি��ে। ��ত �োে আেগ ভাোা �েে ঘেস িনন। 
• তাজা োখাে জনয, আাুগোাে� েপরঁােজে েথে� দেূে এ�ি ঠা�া, শ�েনা জারগার দইু স�াহ 

অবিধ েজতু �রন। 
• আাুেত পটািশরাে থাে�, যা এ�ি সু� �দিপে�ে পে� ভাা।  

 
 
 
�ত পকামশর 
• সুযপ এবং �ু-েত আাু েযাগ 

�রন। 
 

• েসৃণ, �ে� অ� খুঁত থা�া 

আাুগোা েবেছ িনন। 
 
• আেো েবিশ ফাইবাে ও 

পটািশরাে েপেত আাুে েখাসা 
খাওরা িনি�ত �রন।  
 

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 

• আাুে েখাসা ঘেস েনওরা। 
 

• পাে� �াঁলা, �াটা আাু িদন 
এবং বাদািে না হওরা 
আট�ােত পািন/জা িদন। 
েেি�েজটােে ে�াে �েে োখুন 
এবং 24 ঘমাে েেধয বযবহাে 
�রন। 

ে্ইল িদেয় চ্্ােনা আল ু

উপ্ক: 
1 েটিবা লােল েভিজেটবা েতা 
6 �াপ আাুে টু�েো  
6 �াপ ে�ইা-এে টু�েো  
1 �াপ পািন/জা 
3 েটিবা লােল কুলেনা �যািারন (এ���াে 
েপঁরাজ)  

¼ লা লােল াাা া�াে টু�েো 
�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল 
 
িনেদর শনা: 
1. োঝািে আঁেল এ�ি বড় �াইং পযােন েতা 

গেে �রন।  
2. আাু েযাগ �রন এবং 5 িেিনট ো�া 

�রন। 
3. ে�ইা েযাগ �রন এবং আেো 5 িেিনট 

ো�া �রন। 
4. পািন/জা ঢাাুন, ঢা�া িদন এবং আেো 5 

িেিনট ো�া �রন। 
5. আাু এবং ে�ইা লট�ান যত�ণ পযর্ না 

েসৃণ হর। 
6. �যািারন, াাা া�াে টু�েো, এবং 

�াদেেতা নুন ও েগাােিেল েযাগ �রন। 
7. গেে গেে পিেেবশন �রন এবং 

উপেভাগ �রন। 
8. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 

 
8 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
েবথ ে�নিবজ, ে�াাে ফােরাে'স োে�র ট - এে 
তেফ েথে� জো েদওরা হেরেছ 

পযােন েকা� ্কা আল ু

উপ্ক: 
2 েটিবা লােল সাদা েতা (েভিজেটবা অেরা)  
½ লা লােল নুন  
4 েথে� 5ি আাু, সোন ভােব টু�েো �েে �াটা 
 
িনেদর শনা: 
1. োঝিে-উ� তােপ এ�ি বড় োেপে �াইং 

পযােন েতা এবং াবণ গেে �রন। আাুগোা 
েযন পযােনে তোে সে� োেগ থাে� এবং �াটা 
িদ�ি েযন নীেলে িদে� থাে�।  

2. 10 িেিনট ধেে ো�া �রন, না েঢে�। 
নাড়েবন না! 

3. আাুগোা বাদািে হের েগো, আঁল �িেের িদন, 
ঢা�া িদের িদন এবং আাুগোা নেে না হওরা 
পযর্ 15 িেিনট ধেে ো�া �রন। 

4. গেে গেে পিেেবশন �রন এবং উপেভাগ 
�রন। 

5. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 
 

5 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
http://food52.com েথে� সং�িাত 
  
 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

কমেো 
মুখয িবষয়ামূহ 
• সেবরাাে ে�না�াটাে জনয, েসই িেি� কেেড়াগোাই েবেছ িনন েযগোাে েখাসা ট�টে� �োা ও দাগহীন। 
• তাজা িেি� কেেড়া িদের বানােনাে সের, ভাা �েে ধুের বীজ ছািড়ের িনন, েছাট েছাট টু�েো �েে 

�াটুন। েছাট টু�েোগিা নেে না হওরা পযর্ েফাটােত থাকন বা েস�ঁেত থাকন, �ার 10 েথে� 20 িেিনট 

ধেে।  
• তেতাজা ভাব বজার োখেত, এ� োেসে জনয এ�ি ঠা�া ও শ� জারগার েেেখ িদন। 
• িেি� কেেড়ােত থাে� িভটািেন-এ যা েলাখ ও �ে�ে সু�তার উপ�ােী।  

 
 
 
�ত পকামশর 
• ো�া �ো কেেড়া িদের তে�ািে 

বানান এবং পযানে�� বাটােে 
েেশান। 
 

• িেি� কেেড়া েথে� বীজ েছঁেল বাদ 
িদন এবং ধুের িনন। হা�া াবণ 
েযাগ �েে 15 িেিনেটে জনয 
350° F-এ েসেঁ� িনন। 

 
• আপিন খাবােগিা েযে�ােনা 

ধেেনে উইমাে ে�ারাশ িদেরই 
বানােত পােেবন।  

 

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 
• কেেড়া েথে� বীজ বাদ িদেত এবং 

ধুের িনেত। 
 

• পিেোপ �েেত এবং েসই েেতা 
ো�ার উপাদান েযাগ �েেত। 

আলু ও িমি� কমেোক 
তক্ািক 
 
উপ্ক: 
1 েটিবা লােল েভিজেটবা েতা 
1 ি েপঁরাজ, ফািা �েে �াটা 
1 ি েসুন াব�, কলেনা 
2½ লা লােল �ািে পাওডাে 
1ি কেেড়া বা েযে�ান শীত�াাীন ে�ারাশ, 
টু�েো �েে �াটা 

2 ি আা,ু কলােনা 
1 ½ �াপ পািন/জা 
¾ �াপ ি�শিেশ 
�াদ অনযুারী াবণ ও েগাােিেল 
টু�েো �েে �াটা তাজা িসাাে�া, �াদ আনেত 

(পছ�েেতা) 
 

িনেদর শনা: 
1. োঝািে তােপ এ�ি োঝািে োেপে পাে� েতা 

গেে �রন। 
2. েপঁরাজ েযাগ �রন এবং 5 িেিনট ো�া 

�রন। েসুন েযাগ �রন এবং আেো 1 িেিনট 
ো�া �রন।  

3. �ািে, িেি� কেেড়া, আা,ু াবণ, ও েগাােিেল 
েযাগ �রন। োেঝ োেঝ েনেড় িদের, 5 িেিনট 
ো�া �রন। 

4. পািন/জা এবং ি�শিেশ েযাগ �রন। কেেড়া 
এবং আা ুনেে না হওরা পযর্ �ার 5 েথে� 
10 িেিনট ধেে েঢে� েেেখ ো�া �রন।  

5. িসাাে�া েযাগ �রন। পিেেবশন �রন এবং 
উপেভাগ �রন! 
 

6 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
www.countryliving.com েথে� সং�িাত 

িমি� কমেো োইজ াযুপ 

উপ্ক: 
1 েটিবা লােল েভিজেটবা েতা 
2 �াপ টু�েো �েে �াটা েপঁরাজ 
2 েটিবা লােল পাসরো কেলা 
2 েটিবা লােল কলােনা েসইজ পাতা 
4 �াপ েলৗে�া িেি� কেেড়াে টু�েো বা �াাাবাজা 
ে�ারাশ 

3 ে�ারা েসুন 
3 �াপ পািন/জা 
�াদ অনযুারী াবণ ও েগাােিেল 
 
িনেদর শনা: 
1. োঝািে তােপ এ�ি বড় পাে� েতা গেে �রন। 
2. েপঁরাজ, পাসরো, ও েসইজ েযাগ �রন ও েপঁরাজ 

নেে না হওরা পযর্ ো�া �রন, �ার 6 েথে� 8 
িেিনট। োেঝ োেঝ নাড়েত থাকন। 

3. িেি� কেেড়া ও েসুন িদন এবং 2 িেিনট ো�া 
�রন। 

4. পািন/জা িদন। কেেড়া নেে না হওরা পযর্ �ার 
12 েথে� 15 িেিনট ধেে েঢে� েেেখ ো�া �রন। 

5. িেিশের ভেতাে েত বানান, �েরাজন েত 
অিতিে� জা েযাগ �ো দে�াে। �াদেেতা ননু ও 
েগাােিেল েযাগ �রন। 

6. পা�িে� পুনোর গেে �েেত পাঠান বা ঘেেে 
তাপো�ার তা উপেভাগ �রন।  

7. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 
 

6 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
http://www.bonappetit.com েথে� সং�িাত  

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

মলূা  
মুখয িবষয়ামূহ 
• সবেলের েসোি ে�নাে জনয, েসৃণ ��যু� এবং দাগহীন েেুাা েবেছ িনন। যিদ পাতা যু� থাে�, 

তাহো েসগোা েযন েনিতের না পেড়। 

• েেুাা এবং েেুাা শাা �াঁলা বা ো�া �েে খাওরা যার।  

• তাজা োখাে জনয, েেুাাগোাে� না ধুের পাতা ছািড়ের িনের েেি�জােেটেে দইু স�াহ পযর্ সংে�ণ 

�রন। েেুাা পাতা এ�ি িভেজ �াগেজে েতারাোেত দইু েথে� িতন িদেনে জনয ি�েজ েেেখ িদন।  

• েেুাােত িভটািেন C থাে�, যা ঠা�া াাগা �িতহত �ো এবং �াটা সাোেনাে পে� ভাা। 

 
 

 
 
 

�ত পকামশর 
• েেুাা েস� �েে, েব� �েে, 

ভািপের বা েো� �েে খাওরা 

যার। 
 

• টাে�া বানােনাে জনয এ�টা 

সু�াদ ুিেিহ কিল ৈতেী �েেত 

কেেনা েেুাা ও জিু�িনে 

(এ���াে কেেড়া) সােথ 

পািতোবেু েস েেশান! 
 
• এ� গ� েেুাা েথে� 2½ �াপ 

েেুাাে ফািা ৈতেী হেব।  
 

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 
• েেুাা েথে� েেুাাে পাতা বা শা� 

আাাদা �ো। 
 

• পিেেবশন �োে আেগ েেুাা 
েগাড়া ঘেস েনওরা। 

  

 

ম্কশঁি িদেয় মুেলা ভাজা 

উপ্ক: 
1 েটিবা লােল েভিজেটবা েতা 
½ �াপ গ�েপরঁােজে টু�েো 
3 �াপ কলেনা েটেশঁি 
2 �াপ ফািা �েে �াটা েেুাা 
¼ �াপ �োাোবেু েস 
2 �াপ কঁলেনা তাজা িডা 
�াদ অনযুারী াবণ ও েগাােিেল 
 
িনেদর শনা: 
1. োঝািে আঁেল এ�ি বড় পযােন েতা গেে 

�রন। 
2. গ�েপরঁাজ েযাগ �রন এবং নেে না হওরা 

পযর্, �ার 3 িেিনট ো�া �রন। 
3. েটে �াাই েযাগ �রন এবং 3 িেিনট ো�া 

�রন। েেুাা েযাগ �রন এবং আেো 3 

িেিনট ো�া �রন। নাড়েত থাকন। 
4. �োাোবেু েস এবং িডা েযাগ �রন।  
5. �াদ অনযুারী েগাােিেল িদন। 
6. ভাা �েে িেিশের িনন। পিেেবশন �রন 

এবং উপেভাগ �রন!  
7. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 

 
4 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
www.smittenkitchen.com েথে� সং�িাত 

িকতাক িপ্ল েকিােশশ 

উপ্ক: 
2 �াপ পাতাা ফািা �েে �াটা েেুাা 
½ লা লােল ননু 
1 েটিবা লােল েধ ু 
1 �াপ পািতোবুে েস (4 ি পািতোব)ু  
1 েটিবা লােল কলােনা িেম বা িসাাে�া (ঐি��)  
 
িনেদর শনা: 
1. ফািা �েে �াটা েেুাােত ননু ছড়ান। সিেের 

োখুন।  
2. েধু, পািতোবেু েস এবং েভষজ (বযবহাে 

�েো) এ�ি েছাট পাে� িনের েেশান। 
3. িে�ণটা েেুাাে উপেে েঢো িদন। 
4. ঢা�া িদন এবং 20 েথে� 30 িেিনেটে জনয 

ঘেেে তাপো�ার েেেখ িদন। 
5. পিেেবশেনে আেগ পািন/জা েফো িদন। 
6. উপেভাগ �রন বা েেি�জােেটেে েেেখ ঠা�া 

পিেেবশন �রন! 
7. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 

 
8 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
িেতা খাতুন, ে�াাে ফােরাে'স োে�র ট - এে তেফ েথে� জো 
েদওরা হেরেছ  

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

পালং শা্ 
মুখয িবষয়ামূহ 
• সবেলের েসোি ে�নাে জনয, �ল�েল, গাঢ় সবুজ পাতাযু� পাাংশা� েবেছ িনন। 
• ��ত �েেত, পাতাগিাে� এ�ি পাে� ঠা�া পািন/জো োখুন এবং ভোা �েে পিে�াে �েে 

িনন। 
• তাজা অব�ার োখাে জনয, এ�ি �যাি�ে�ে থিােত েেেখ েুেড় েেি�জােেটেে িতন েথে� সাত 

িদন পযর্ োখুন। 
• পাাংশাে� িভটািেন এ থাে�, যা সু� েলাখ ও �ে�ে পে� ভাা।  

 
 
 
�ত পকামশর 
• �াঁলা পাাং শা� সুযেপ বা 

বািড়েত বানােনা সু�াদ ুখাবােে 
েযাগ �েেত পােেন। 
 

• ো�া �ো পাাং শা� ভােত 
এবং পা�ার েযাগ �েেত 
পােেন। 

 
• োটুেস �াঁলা পাাং শা� েযাগ 

�েেত পােেন, তা েবশ পুি��ে 
এবং সু�াদ ুহেব।  

 

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 
• পাাং শা� পািন/জা ভো 

ে�ােনা পাে� োখা এবং তােত 
নাড়ালাড়া �েে পিে�াে �েে 
েনওরা। 
 

• সুযেপ বা বািড়েত বানােনা 
সু�াদ ুখাবােে েযাগ �েেত 
পাাং শাে�ে পাতা ছাড়ােনা।  

ফল ও পালং শাে্ক াযালাা 

উপ্ক: 
4 �াপ তাজা পাাংশা�, ডাঁটা বাদ েদওরা 
1 �াপ ফািা �েে �াটা �েবিে 
1 �াপ ি�শিেশ 
2 েটিবা লােল েতা 
1 েটিবা লােল পািতোবুে েস 
�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল 
 
িনেদর শনা: 
1. এ�টা বড় পাে�, পাাংশা�, �েবিে ও 

ি�শিেশ িনন। আােতা �েে িেিশের িনন। 
2. অেন� ি�ছু িেিশের ভাোা �েে ��ত 

�েেত এ�ি েছাট পাে� েতা এবং োবুে 
েস িনন। ভাা �েে িেিশের িনন। 

3. িে�ণটা পাাংশাে�ে িে�েণে উপেে েঢো 
িদন। �াদেেতা নুন ও েগাােিেল েযাগ 

�রন। 
4. ভাাভােব িেিশের িনের পিেেবশন �রন। 
5. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 

 
4 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
http://www.cityharvest.org েথে� সং�িাত 
  
 

পালংশা্ ও িবন 

উপ্ক: 
2 েটিবা লােল সাদা েতা (েভিজেটবা অেরা) 
1 ি েপঁরাজ, কুলেনা 
2 েসুন াব�, েপষা 
3½ �াপ ো�া �ো নদর ান িবন 
6 �াপ তাজা পাাংশা�, ডাঁটা বাদ েদওরা 
1 েটিবা লােল িভিনগাে 
�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল  
 
িনেদর শনা: 
1. এ�টা বড় �াইং পযােন, োঝািে আঁেল েতা 

গেে �রন। 
2. েপঁরাজ েযাগ �রন ও তা 2 িেিনট ধেে ো�া 

�রন, োেঝ োেঝ েনেড় িদন। 
3. েসুন েযাগ �রন এবং 1 িেিনট ো�া �রন। 
4. িবন েযাগ �রন এবং নেে না হওরা পযর্, 

�ার 3 িেিনট ো�া �রন। 
5. অ� অ� �েে পাাংশা� ও িভিনগাে েযাগ 

�রন, পাাংশা� েনিতের না পড়া পযর্ োেঝ 
োেঝ েনেড় িদের, �ার 3 িেিনট ো�া �রন।  

6. নুন ও েগাােিেল োিখের িনন এবং পিেেবশন 
�রন। 

7. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 
 

6 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

�েবিক  
মুখয িবষয়ামূহ 
• সেবরাাে ে�না�াটাে জনয, েসই �েবিেগোাই েবেছ িনন েযগোা ট�টে� াাা ও দঢ়ৃ। 

• তাজা �েবিে িদের ��ত �োে জনয, ধুের িনন ও েবাঁটা েফো িদন।  

• তাজা সংে�ন �েেত, �েবিে লাে েথে� সাত িদন সের পযর্ েেি�জােেটেে োখা েযেত পােে। 

• �েবিেেত িভটািেন-C থাে� যা ঠা�া াাগা �িতেোধ �েেত ও �াটা ছড়া সাোেত উপ�ােী।  

 
 
�ত পকামশর 
• গেে বা ঠা�া দানাদাে 

খাদযশেসযে উপে �েবিে েযাগ 

�রন।  
 

• দই বা ছানাে সে� �েবিে 

েেশান। 
 
• এ�ি ফোে ে� বানােত 

�েবিে, দই, েধু এবং �োাে 

েস ভাা �েে এ�ে� েেশান।  
 

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 
• ে�েবিেে উপেেে সবুজ পাতা 

খিসের েনওরা।  
 

• খাওরাে আেগ �েবিে ভাোা 
�েে ধুের েনওরা। 

�েবিক-েবিাল াা 

উপ্ক: 
4 �াপ �েবিে টু�েো 
2 েটিবা লােল েধু 
2 েটিবা লােল োবুে েস 
¼ �াপ ফািা �েে �াটা তাজা েবিসা 
 
িনেদর শনা: 
1. এ�ি বড় পাে�, োঝািে তােপ 

�েবিেগোা গেে �রন।  
2. �েবিেগোা নেে না হওরা পযর্ ো�া 

�রন, �ার 4 িেিনট সের। 
3. েধু ও োবুে েস িদন এবং নাড়ুন। 

8 েথে� 10 িেিনট ো�া �রন। 
4. আগন ব� �রন, েবিসা েযাগ �রন ও 

ভাা �েে েনেড় িদন। 
5. গেে গেে বা বেফ-ঠা�া পিেেবশন 

�রন। 
6. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 

 
8 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
www.marthastewart.com েথে� সং�িাত 

�েবিক েগালমিকচ াালাা 

উপ্ক: 
2 �াপ �েবিে টু�েো 
½ াাা েপঁরাজ, পাতাা �েে ফািা �ো 
1 টা জাাািপেনা া�া, টু�েো �েে �াটা 
½ াাা �যাপিস�াে, কলােনা 
½ সবুজ �যাপিস�াে, কলােনা 
½ �োা �যাপিস�াে, কলােনা 
2 েটিবা লােল োবুে েস 
1 েটিবা লােল েভিজেটবা েতা  
�াদ অনুযারী াবণ, েগাােিেল, ও ধেনপাতা 
 
িনেদর শনা: 
1. এ�ি বািেত সব উপাদানগোা এ�ি�ত �রন 

এবং ভাা �েে েেশান। 
2. পিেেবশন �রন এবং উপেভাগ �রন। 
3. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 

  
6 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
www.yummly.com েথে� সং�িাত 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

াামাক ে�ায়াশ  
(এ্�্াক ধ�ুলু) 
মুখয িবষয়ামূহ 
• সবেলের েসোি ে�নাে জনয, শ� এবং নেে েছাপ না থা�া সাোে ে�ারাশ (হাদু বা সবজু) েবেছ িনন। 
• ��ত �েেত, ঘসুন এবং েঘাসা ধুের িনন, তােপেে �া্ ে�েট িদন। বীজ এবং েঘাসা খাওরা ভাোা এবং 

তা ফাইবাে এবং পুি�েত ভেপুে! 
• তাজা সংে�েণে জনয, এ�টা েখাাা �াসিে�ে বযােগ ভেে সাত েথে� দশ িদন অবিধ েেি�জােেটেে 

োখুন। 
• সাোে ে�ারােশ পটািশরাে থাে�, যা এ�ি সু� �দিপে�ে পে� ভাা। 

 
 

 
 
 

�ত পকামশর 
• সাোে ে�ারাশ কিল কিল �েে 

িনন এবং �াঁলা অব�ােতই ি�েজ 
েেেখ িদন বা ে�ােনা ওেোেট 
েযাগ �রন। 
 

• ফািা �েে �াটুন এবং সযাাােড 
তাজা খান বা এ�ি ঠা�া সি�ে 
পেদে অংশ িহসােব খান। 
 

• কলেনা সাোে ে�ারাশ (এ���াে 
ধু�াু)অ� এ�টু জো িদের িতন 
িেিনট ভাপান। েপপাে এবং তাজা 

েভষজ সে� েযাগ �রন।  
 

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 
• বের যাওরা পািন/জো তাজা 

ে�ারাশ ভাোা �েে ধুের েনওরা। 
 

• সযেত ে�ারাশ কিল কিল �েে 
�াটা।  

াামাক ে�ায়াশ (এ্�্াক 
ধু�লু) ও াাদা িবেনক 
াযালাা 
উপ্ক: 
4 �াপ সাোে ে�ারােশে (এ���াে ধু�াু) 
টু�েো 

1 �াপ কঁলেনা াাা েপঁরাজ 
2 ¼ �াপ ো�া �ো বা 1 19 আউ� ে�ৗেটাজাত 
�যানিািন িবন ধুের িনন 

2 েটিবা লােল সাদা েতা (েভিজেটবা অেরা) 
¼ �াপ আেপা সুো িভিনগাে 
½ েটিবা লােল �াটা েোজেেিে 
�াদ অনযুারী াবণ ও েগাােিেল  
 
িনেদর শনা: 
1. এ�টা বড় পাে�, সাোে ে�ারাশ, েপঁরাজ, ও 

িবন িনন।  
2. এ�টা েছাট পাে�, েতা, িভিনগাে, েোজোিে, 

ননু ও েগাােিেল েেশান।  
3. িবন-সাোে ে�ারােশে িে�েণে উপেে েতোে 

িে�ণ ঢাানু এবং েনেড়েলেড় িেিশের িনন।  
4. বেেফ ঠা�া �েে পিেেবশন �রন এবং 

উপেভাগ �রন! 
5. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 

 
10 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
http://newhope360.com েথে� সং�িাত 
 

জিু্িন (এ্�্াক কমেো) 
�যােগি 
উপ্ক: 
1 েটিবা লােল েতা 
1 �াপ কঁলেনা েপঁরাজ 
4 ি েসুন াব�, েপষা 
2 �াপ টু�েো �েে �াটা টেেেটা 
4 �াপ জিু�িন (এ���াে কেেড়া), পাতাা ফািা 
�েে �াটা 

�াদ অনযুারী াবণ, েগাােিেল, এবং াাা া�াে গেড়া 
 
িনেদর শনা: 
1. এ�টা বড় পযােন, োঝািে আঁেল েতা গেে �রন। 
2. েপঁরাজ েযাগ �রন এবং নেে না হওরা পযর্, �ার 

5 িেিনট ো�া �রন। 
3. েসুন েযাগ �রন এবং 1 িেিনট ো�া �রন। 
4. টোেটা েযাগ �রন ও তা 10 িেিনট ধেে ো�া 

�রন, োেঝ োেঝ েনেড় িদন। 
5. জিু�িন েযাগ �রন এবং নেে না হওরা পযর্, �ার 

3 িেিনট ো�া �রন। �াদেেতা েলো াাা া�াে 

েযাগ �রন। 
6. এিে� শধুশধু বা আপনাে ি�র পা�াে বা েিেনে 

সােথ উপেভাগ �রন! 
7. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 

 
8 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

কাঙা আলু  
মুখয িবষয়ামূহ 
• সেবরাাে ে�না�াটাে জনয, েসই সে� োঙা আাুই েবেছ িনন েযগিাে উভর �া্ েেশ 

েগাাা�াে ও সর। 
• বানােনাে সের, েসগোা ঘেষ িনন, েলাখ ও দািগ অংশগোা বাদ িদন। েঘাসা ছাড়ােবন না, এি 

ফাইবাে এবং পুি�েত ভেপুে।  
• তেতাজা ভাব বজার োখেত, এ� েথে� দইু স�ােহে জনয এ�ি ঠা�া ও শ� জারগার েেেখ 

িদন। 
• োঙা আাুেত থাে� িভটািেন-A যা েলাখ ও �ে�ে সু�তার উপ�ােী।  

 

 
 
�ত পকামশর 
• েস�ঁা োঙা আাুে জনয, ঘেষ 

িনন ও ফেরো েুিড়ের োখুন। 
এ� ঘ�া ধেে 375° F 
তাপো�ার ো�া �রন।  
 

• িেি� আাু েস� �রন এবং 
েথেতা �েে িদন। িেি� েে�ে 
জনয �োাোবেু েস ও এ� 
িলেি বাদােী িলিন েযাগ 
�রন। 

 
• িেি� আাু সাদা আাুে সে� 

িেিশের তা আেো পুি��ে এবং 
সু�াদ ু�েে িনেত পােেন।  

 

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 
• বযবহাে �োে আেগ িেি� 

আাুে েখাসা ঘেস পিে�াে �েে 
েনওরা।  
 

• েস� িেি� আাু েথতাােনা। 

িমি� আলু এবং আেপল 
হাল্া আঁেচ ভাজা  
উপ্ক: 
2 েটিবা লােল সাদা েতা (েভিজেটবা অেরা) 
4 �াপ েছাট �েে �াটা োঙা আাু 
½ �াপ পািন/জা 
1 লা-লােল কল �ো আদা (ঐি��) 
2 �াপ টু�েো �েে �াটা আেপা 
1 লা-লােল দােিলিন 
 
িনেদর শনা: 
1. োঝািে তােপ এ�ি বড় পাে� েতা গেে 

�রন।  
2. োঙা আাু ঢাাুন, েঢে� িদন ও তা 5 

িেিনট ধেে ো�া �রন।  
3. পািন/জা েেশান আে যিদ লান েতা আদা 

িদেত পােেন। েঢে� িদন ও তা 5 িেিনট 
ধেে ো�া �রন, োেঝ োেঝ েনেড় িদন।  

4. আেপা এবং দােিলিন েযাগ �রন। োঙা 
আাু েোাােরে না হের যাওরা পযর্ 
আেও 10 িেিনট েত ো�া �রন।  

5. গেে গেে পিেেবশন �রন এবং এ�ি 
েডজাটর  বা িেি� সাইড িডশ িহসােব 
উপেভাগ �রন। 

6. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 
 

5 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
http://recipes.sparkpeople.com েথে� সং�িাত 

কাঙা আলু এবং লাল িবন িচিল  

উপ্ক: 
2 লা-লােল েভিজেটবা েতা 
1 ি েপঁরাজ, টু�েো �েে �াটা  
3 �াপ টু�েো �েে �াটা োঙা আাু 
2 েসুন াব�, েপষা 
2 �াপ টু�েো �েে �াটা টেেেটা 
1½ েটিবা লােল িলেপাটো িলিা পাউডাে 
2 লা-লােল িজো পাউডাে (ঐি��) 
1½ �াপ পািন/জা 
1½ �াপ ো�া �ো বা 1 15-আউ� ে�ৗেটােত ভো 
াাা িবন, ধুের েনওরা 

2 েটিবা লােল কলােনা ধেনপাতা (ঐি��) 
�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল 
 
িনেদর শনা: 
1. োঝািে তােপ এ�ি বড় পাে� েতা গেে 

�রন।  
2. েপঁরাজ এবং েসুন েযাগ �রন। 4 িেিনট বা 

নেে না হওরা পযর্ ো�া �রন। 
3. িেি� আাু নাড়েত থাকন, েশাা েেশান এবং 1 

িেিনট েেতা আঁেল গেে �েে িনন।  
4. শা� এবং পািন/জা েযাগ �রন। 10 িেিনট 

ধেে ো�া �রন। 
5. িবনগোা েেশান। িবনগোা গেে না হওরা 

পযর্ ো�া �রন, �ার 5 িেিনট েেতা সের। 
6. ধেনপাতা, াবণ এবং েগাােিেল েযাগ �রন। 

 
6 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
www.eatingwell.com েথে� সং�িাত 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

্মযাে্া 
মুখয িবষয়ামূহ 
• সবেলের েসোি ে�নাে জনয, েসৃণ ��যু� শ� টেেেটাগোা েবেছ িনন। ঘেেে তাপো�ার 

সবুজ টেেেটাগোা েপে� যােব। 
• তাজা টেেেটা বানােনাে জনয, ধুের িনন এবং ফািা বা কিল �রন। তাজা বা ো�া �েে খান। 
• তাজা অব�ার েেেখ িদেত, টোেটােত সোসিে সূযরাোা� পড়েত েদেবন না এবং না পা�া পযর্ 

ঘেেে তাপো�ার েেেখ িদন এবং তােপেে �েরাজেন ি�েজ এ� স�াহ পযর্ েেেখ িদেত পােেন। 
• টেেেটােত িভটািেন এ থাে�, যা সু� েলাখ ও �ে�ে পে� ভাা। 

 
 
 
 

�ত পকামশর 
• এ�টা োঝািে োেপে টেেেটা 

�ার এ� �াপ কলেনাে সোন। 
 

• েফটােনা িডেে কলেনা টেেেটা 
েযাগ �রন। 
 

• টোেটা সুযপ বানান! কিল কিল 
�েে �াটা েপঁরাজ এবং েসুন 
নেে না হওরা পযর্ নাড়েত 
থাকন এবং তােপেে আপনাে 
পছে�ে েভষজ, �াটা টোেটা 
এবং �ে েসািডরাে থা�া �থ 
েযাগ �রন। 10 েথে� 15 
িেিনট ধেে ো�া �রন এবং 
উপেভাগ �রন!  

 

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 
• ঠা�া পািন/জো টোেটা ধুের 

েনওরা। 
 

• �ত সস বা সাাসা বািনের 
িনেত টোেটা েথতো েনওরা বা 
ে�েট েনওরা। 

াহজ ্েমে্াক াা 

উপ্ক: 
1½ লা-লােল েভিজেটবা েতা 
1 ি েপঁরাজ, কুলেনা 
2½ �াপ টু�েো �েে �াটা টেেেটা 
2 ি েসুন াব�, কলেনা 
½ লা লােল ওিেগােনা (পছ�েেতা) 
½ লা লােল নুন 
¼ লা লােল েপপাে  
 
িনেদর শনা: 
1. এ�টা বড় �াইং পযােন, োঝািে আঁেল 

েতা গেে �রন। েপঁরাজ েযাগ �রন 

এবং নেে না হওরা পযর্ ো�া �রন। 
োেঝ োেঝ নাড়েত থাকন। 

2. টেেেটা, েসুন, ওেেগােনা, নুন ও 
েগাােিেল েযাগ �রন। 

3. 15 েথে� 20 িেিনট বা ঘন না হওরা পযর্ 
েফাটান। 

4. পা�া, ভাত বা ো�া �ো সি�ে উপেে 
পিেেবশন �রন। উপেভাগ �রন! 

5. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 
 

5 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
 
 

িচিলক ্েমে্াক াযালাা 

উপ্ক: 
2 �াপ পাতাা ফািা �েে �াটা েপঁরাজ 
½ লা লােল নুন 
8 �াপ ফািা �েে �াটা টেেেটা 
¼ �াপ তুাসী পাতা বা িসাাে�া, েছঁড়া 
1 েটিবা লােল েতা 
�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল 
 
িনেদর শনা: 
1. এ�টা েছাট পাে� েপঁরাজ িনন এবং নুন ছিড়ের 

িদন। �ার 20 েথে� 30 িেিনেটে জনয েেেখ 

িদন। 
2. নুনেু� �োে জনয েপঁরাজগোাে� পািন/জো 

ধুের িনন। ভাাভােব জা ঝিেের িদন। 
3. এ�টা বড় পাে�, টেেেটা, জা ঝোেনা েপঁরাজ, 

ও তুাসী পাতা বা িসাাে�া েেশান। েতা েযাগ 

�রন এবং ভাাভােব েেশান। 
4. উপেভাগ �রন বা েেি�জােেটেে েেেখ ঠা�া 

পিেেবশন �রন! 
5. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 

 
8 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
েবথ ে�নিবজ, ে�াাে ফােরাে'স োে�র ট - এে তেফ েথে� জো 
েদওরা হেরেছ 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

তকমজু  
মুখয িবষয়ামূহ 
• তেেুজ ে�নাে সের ভােী, ে�ােনা দাগ েনই বা ন� হের যাওরাে ে�ােনা িল� েনই এেন 

তেেুজই েযন ি�নেবন। 
• ��ত �োে জনয, েখাসা ধুের পিে�াে �রন এবং েসটাে� অেধর� বা ি�ে�াণ আ�ােে �াঁটুন 

এবং বীজগো সিেের িদন।  
• েেেখ িদেত, পুেো তেেুজে� সোসিে সূযরাোা� াাগেত েদেবন না এবং এ� স�াহ পযর্ ঘেেে 

তাপো�ার েেেখ িদন। �াটা তেেুজ পাঁল িদন সের পযর্ ি�েজ োখা েযেত পােে। 

• তেেুেজ থাে� িভটািেন-এ যা েলাখ ও �ে�ে সু�তার উপ�ােী। 

 
 

 
 
 

�ত পকামশর 
• ফোে সযাাােড তেেুেজে 

ি�উব বা তেেুজ বা েযাগ 
�রন। 
 

• েখাসােত হাা�া হাুদ দাগ আেছ 
এেন তেেুজই েবেছ িনন। এে 

অথর হা তেেুজি েপে� েগেছ। 
 
• পািন/জো তেেুেজে টু�েো 

িেিশের পানীর বািনের েখেত 
পােেন।  
 

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 
• তেেুজ টু�েো েবে �েে েপট 

ভোেনাে হাা�া খাবাে িহসােব 

েখেত পােেব বা ে�ােনা ো�ার 

েযাগ �েেত পােেব। 
 

• লােল িদের বীজ েবে �েে 
িনেত পােেব। 

মশলাদাক তকমুজ েকিলশ 

উপ্ক: 
3 �াপ ি�উব �েে �াটা তেেুজ 
2 ি শশা, পাতাা �েে ফািা �ো 
½ েপঁরাজ, কুলেনা 
1 টা গাজে, পাতাা �েে ফািা �ো 
¼ �াপ আেপা সুো িভিনগাে 
1 লা-লােল াাা েিেল গেড়া 
2 েটিবা লােল কলােনা পুিদনা পাতা 
1 েটিবা লােল কলােনা ধেনপাতা (ঐি��) 
�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল 
 
িনেদর শনা: 
1. এ�ি বড় বািে েেধয সব উপাদানগোা 

এ�ি�ত �রন এবং আােতা �েে 
ঝাঁি�ের িনন। 

2. বেেফ ঠা�া �েে পিেেবশন �রন এবং 
উপেভাগ �রন। 

3. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 
 

6 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
www.wchstv.com েথে� সং�িাত 
  
 
 

তকমুজ ্ােলা িবন াালাা 

উপ্ক: 
2 �াপ টু�েো �েে �াটা তেেুজ, বীজ না েেেখ 
1 �াপ ো�া �ো �াোা িবন 
½ �াপ কঁলেনা েপঁরাজ 
1 েটিবা লােল কলােনা �াঁলা া�া  
1 ি েসুন ে�ারা, কলােনা 
2 েটিবা লােল োবুে েস 
1 েটিবা লােল েভিজেটবা েতা 
1 েটিবা লােল কলােনা ধেনপাতা (ঐি��) 
 
িনেদর শনা: 
1. এ�ি বড় বািে েেধয সব উপাদানগোা 

এ�ি�ত �রন এবং আােতা �েে ঝাঁি�ের 
িনন। 

2. বেেফ ঠা�া �েে পিেেবশন �রন এবং 
উপেভাগ �রন। 

3. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 
 

4 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

�া�য্ক খাওয়াদাওয়াক পকামেশরক জনয আমােদকে্ Facebook facebook.com/eatinghealthynyc এ লাই্ ্রন 
ে�লাক ফামরাার মাে র্ ্ া�ে র্  আেকা তেথযক জনয nyc.gov-েদখুন এবং "farmers’ markets" (ফামরাার মাে র্ ্া) খঁুেজ েদখুন। 

আেকা দার দার েকিািপক জনয jsyfruitveggies.org এ যান! 

 

ইউনাইেটড ে�টস িডপাটর েেম অফ অযািি�াালােেে (USDA) সাি�েেমাা অযািসে�� ে�ািােেে (SNAP) তেফ েথে� এই েেিিেরযাা বাবদ াাগা অথর েযাগােনা হেরেছ। SNAP যা 
আেগ িনউইর�র  ফুড �যাা ে�ািাে (FSP) নােে পিেিলত িছা তাো �ে আেরে োনুষেদে িনউি�শন িবষর� সহারতা িদের থাে�। আপনাে� তাো পিু��ে খাবাে ি�নেত সাহাযয �েেত 
পােে। আেো জানেত 800-342-3009-এ েযাগােযাগ �রন বা myBenefits.ny.gov-এ যান। USDA এ� ে�াভাইডাে এবং িনেরাগ�তর া িহসােব সবাইে� সোন সুেযাগ েদওরার িব�াস 
োেখ। েফেডোা আইন এবং USDA নীিত অনুসােে, এই �িত�ান জািত, বণর, ে�ান েদশ েথে� আসা, িা�, বরস, ধের, োজৈনিত� িব�াস বা অ�েতাে িনিেেখ �ােোে েেধয েভদােভদ 
�েেত পােেব না। েভদােভেদে ে�ােনা অিভেযাগ জানােত, অনুিহ �েে এখােন িােখ পাঠান- USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 (ভেরস এবং TDD) ন�েে �া �রন। 
 

 

Bengali 

 

 

 

উই�াক �ী (শীেতক শা্) 
মুখয িবষয়ামূহ 
• সবেলের ভাা ে�নাে জনয, েসই শা�গোা েবেছ িনন েযগোা ঘন পাতাযু�, েভজা এবং তাজা।  
• ��ত �েেত, পাতা ভাোা �েে ধুের িনন এবং টু�েো �েে ে�েট িনন। 
• ে�াে �েে োখাে জনয, শা�গোাে� না ধুের েভজােনা �াগেজে েতারাো িদের েুেড় িনন, এ�ি 

�াসি� বযােগ ভরন এবং িতন েথে� পাঁল িদেনে জনয েেি�জােেটেে েেেখ িদন। 
• উইমাে িীণ-এ (শীেতে শা�) িভটািেন এ থাে�, যা সু� েলাখ ও �ে�ে পে� ভাা।  

 

�ত পকামশর 
• সুযপ বা �ু-এে সােথ ে�ইা, 

সি�ে শা�, সেেষ শা� বা 
সুযইস �াডর  েযাগ �রন। 
আপিন খাবােগিা েযে�ােনা 
ধেেনে িদেরই বানােত 
পােেবন। 
 

• �ত এ�টা সাইড িডশ 
বানােনাে জনয েতা ও েসুন 
িদের উইমাে িীণ (শীেতে 
শা�) ো�া �রন। 

 
• শা�গোাে� িভিনগাে, আদা, 

োবুে েস বা েলো ঝাা া�া 
িদের জািেের েনওরা েযেত 
পােে।  

 

কা�া মােনই 
পিকবােকক াে� াময় 
্া্ােনা! 
বা�াকা পাকেব: 

• ঠা�া জো পাতা ধুের েনওরা। 
 

• শা� পাতাে অংশ টু�েো �ো। 

আেপেলক িম� েদওয়া 
শাে্ক াযালাা 

উপ্ক: 
2 ি আেপা 
12 �াপ শাে�ে টু�েো (ে�ইা, সেেষ শা�, 
পাাং) 

2 েটিবা লােল আেপা িসডাে িভিনগাে 
1 লা লােল পািতোবেু েস 
2 েটিবা লােল সাদা েতা (েভিজেটবা অেরা) 
�াদ অনুযারী াবণ ও েগাােিেল 
 
িনেদর শনা: 
1. 1ি আেপা �াটুন এবং এ�টা বড় পাে� 

িনন। শা� েযাগ �রন।  
2. িে�ণ বানােনাে জনয েিটােেে (েলৗে�া 

করিন) সবেলের েছাট িছ� িদের 1টা 
আেপা কিেের িনন। কল কল �ো 
আেপা, িভিনগাে, োবুে েস এবং েতা 
এ�ি েছাট পাে� েযাগ �রন। 

3. শাে�ে সােথ িে�ণ েযাগ �রন, হাত 
িদের ভাাভােব িেিশের িনন। �াদেেতা 
েগাােিেল েযাগ �রন। 

4. পিেেবশন �রন এবং উপেভাগ �রন। 
5. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন।  

 
6 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
www.bonappetit.com েথে� সং�িাত 
  

�যা্-আইা পী (বকবি ্লাই) 
এবং াি�ক শা্ 

উপ্ক: 
1 েটিবা লােল েভিজেটবা েতা 
1 �াপ কঁলেনা েপঁরাজ 
3 েসুন াব�, েপষা 
8 �াপ কলেনা সি�ে শা�  
2 �াপ টু�েো �েে �াটা টেেেটা 
¼ �াপ কঁলেনা িডা 
½ �াপ পািন/জা 
1½ �াপ ো�া �ো বা 1 15-আউ� েধারা ে�ৗেটাে 
�াোা েটে, �ােদে জনয েধারা াবণ ও েিেল গঁড়া 
 
িনেদর শনা: 
1. োঝািে তােপ এ�ি বড় পাে� েতা গেে 

�রন। 
2. েপঁরাজ এবং েসুন েযাগ �রন এবং নেে না 

হওরা পযর্, �ার 5 িেিনট ো�া �রন। োেঝ 
োেঝ েনেড় িদন। 

3. শা�, টেেেটা, িডা, এবং পািন/জা েযাগ 
�রন। িলটিলেট ভাব তাড়ােত �েরাজন েেতা 
আেো জা/পািন িদন। শা�গোা নেে না 
হওরা পযর্, �ার 20 েথে� 25 িেিনট ো�া 
�রন।  

4. বেবি �াাই েযাগ �রন। �াদ অনুযারী 
েগাােিেল িদন। নাড়েত থাকন। 

5. সােথ সােথ পিেেবশন ও উপেভাগ �রন। 
6. অবিশ� অংশ েেি�জােেটেে েেেখ িদন।  

 
4 বাক পিকেবশন ্কা যায়। 
www.nytimes.com েথে� সং�িাত 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc
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