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 پر لائیک کریں facebook.com/eatinghealthynyc پر Facebook صحت بخش کھانوں سے متعلق مفید مشورے کے لیے ہمیں
 " )فارمرز مارکیٹس( تلاش کریں۔farmers marketsملاحظہ کریں اور " nyc.govاسٹیلر فارمرز مارکیٹس کے بارے میں مزید معلومات کے لیے، 

 ملاحظہ کریں! jsyfruitveggies.orgمزید بہترین پکوانوں کے لیے 

 
 Supplemental Nutritionاعانت پروگرام ) تغذیاتی ( کے تکملاتیUnited States Department of Agriculture, USDAاس مواد کے لیے ریاستہائے متحدہ کے محکمہ زراعت )

Assistance Program, SNAP سے مالی تعاون فراہم کیا گیا تھا۔ )SNAP جو ازیں قبل ،New York ( میں فوڈ اسٹیمپ پروگرامFood Stamp Program, FSP کے نام سے معروف )

-342-800کرنے کے لیے فراد کو تغذیاتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ اس سے آپ کو ایک بہتر خوراک کے لیے غذائیت بخش غذائیں خریدنے میں مدد مل سکتی ہے۔ مزید پتہ تھا، کم آمدنی والے ا

 USDAکی پالیسی ) USDA( اور Federal lawانون )ایک مساوی موقع فراہم کرنے والا ادارہ اور آجر ہے۔ وفاقی ق USDAپر جائیں۔  myBenefits.ny.govپر رابطہ کریں یا  3009

policyزی سلوک کی شکایت درج کرانے کے لیے، ( کے مطابق، اس ادارے کیلئے نسل، رنگ، قومیت، جنس، عمر، مذہب، سیاسی اعتقادات یا معذوری کی بنیاد پر امتیاز برتنا ممنوع ہے۔ امتیا

USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  کے پتہ پر خط لکھیں یا

 ( پر فون کریں۔TDD)وائس اور  202-720-5964

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


 

 

 
 

 کريں لائيک پر facebook.com/eatinghealthynyc پر Facebook ہميں ليے، کے تجاويز بخش صحت کی کهانے
 ۔کريں تلاش) مارکيڻس فارمرز( "farmers’ markets" اور کريں ملاحظہ nyc.gov ليے، کے معلومات مزيد ميں بارے کے مارکيٹ فارمرز اسڻيلر

 !کريں ملاحظہ jsyfruitveggies.org ليے کے ترکيبں کی پکوان زبردست مزيد
 

 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 

  ,USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W جنس، عمر، مذہب، سياسی اعتقادات يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنا ممنوع ہے۔ امتيازی سلوک کی شکايت درج کرانے کے ليے،
Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 

Urdu 

 سيب
 کليدی نکات

چنيں جو ہموار ہوں، چهلکے چکمدار ہوں نيز کوئی بہترين خريداری کے ليے، ڻهوس سيب  •
 خراش نہ ہو۔

تازے سيب تيار کرنے کے ليے، بس انہيں پانی سے دهوئيں اور لطف اڻهائيں۔ چهلکا کهايا جا  •
 سکتا ہے۔

 تازے سيب کو اسڻور کرنے کے ليے، بغير دهلے ريفريجريڻر ميں تين سے چار ہفتے رکهيں۔ •
ميں ريشہ ہوتا ہے جو آپ کے پيٹ کو باقاعده رکهنے ميں سيب ميں، خاص طور پر چهلکے  •

 مدد کرتا ہے۔

 

 
 
 
 

 فوری تجاويز
کڻے ہوئے سيبوں کو بهورا  •

ہونے سے بچانے کے ليے ان 
کے اوپر ليموں کا عرق 

 نچوڑيں۔
 

فوری اسنيک کے ليے اپنے  •
 ساته ايک سيب رکهيں۔

 
يا تو پکانے سے پہلے يا بعد  •

 ميں، جئی کے آڻے ميں باريک
 کڻا ہوا سيب ملائيں۔

  
 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے

 :بچے
 سيب دهو سکتے ہيں۔ •

 
سيب کے ڻکڑوں پر مونگ  •

 پهلی مکهن پهيلا سکتے ہيں۔

 

 سيب کی چڻنی
 :اجزاء

سيب، بيج نکلے ہوئے اور چوکور کڻے  6
 ہوئے 

 )اختياری(چهوڻا چمچہ دارچينی  1
 

 :ہدايات
پيالی پانی درميانی  1سيب، دار چينی اور  .1

 سائز کے ايک برتن ميں رکهيں۔ 
تيز آنچ پر، اکثر تراتے ہوئے سيب کو  .2

 ابال پر لائيں۔
آنچ کو درميانی پر گهما ديں اور سيب کو  .3

منٹ تک يا ان کے بالکل نرم ہونے  30
 تک آہستہ کهولائيں۔ بار بار ہلائيں۔

گلڻی دار چهوڑ ديں يا ايک ہموار تر  .4
 ۔ملائيںسے  چڻنی کے ليے کانڻے

 گنگنا يا ڻهنڈا کر کے پيش کريں۔ .5
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں  .6

 رکه ديں۔
 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 6
 

سيب اور ناشپانی گرم تيل ميں تيزی 
 سے بهونيں

 :اجزاء
 چهوڻا چمچہ نباتی تيل 2
 سيب، باريک کڻے ہوئے 2
 ناشپاتی، کدو کش کرده 1
 بڑا چمچہ ليموں کا عرق 2

 چمچہ دار چينیچهوڻا ½ 
 چهڻا چمچہ پسی ہوئی جائفل⅛ 

 
 :ہدايات

تيل کو ايک بڑے برتن ميں متوسط آنچ پر گرم  .1
 کريں۔

 منٹ پکائيں۔ 3سيب ملائيں اور  .2
 3ناشپاتی اور ليموں کا عرق ملائيں۔ مزيد  .3

 منٹ پکائيں۔
منٹ تک  3دار چينی اور جائفل چهڑکيں۔ مزيد  .4

 پکانا جاری رکهيں۔ 
 اڻهائيں۔پيش کريں اور لطف  .5
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں  .6

 ديں۔ رکه
 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 6
www.diabetic-recipes.com سے ماخوذ 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc
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 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 

  ,USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W جنس، عمر، مذہب، سياسی اعتقادات يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنا ممنوع ہے۔ امتيازی سلوک کی شکايت درج کرانے کے ليے،
Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 
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 چقندر
 کليدی نکات

 بہترين خريداری کے ليے، بهرپور، گہرے رنگ کے ڻهوس، ہموار چقندر چنيں۔ •
انچ تنا چهوڑ کر، ساگ ہڻا ديں۔ اچهی طرح رگڑ کر صاف کريں۔  1تياری کرنے کے ليے،  •

 چقندر اور چهلکے کو بهونا، ابالا يا کچا کهايا جا سکتا ہے۔ 
تازه رکهنے کے ليے، چقندر کی ساگ کو جڑوں سے الگ کريں، ريفريجريڻر ميں رکهيں اور  •

 دو ہفتوں کے اندر استعمال کريں۔ 
 پيٹ کو باقاعده رکهنے ميں مدد کرتا ہے۔چقندر ميں ريشہ ہوتا ہے جو آپ کے  •

 

 
 فوری تجاويز

تيار کرتے وقت احتياط برتيں۔  •
! چقندر کا دهبہ پڑ سکتا ہے

ہاتهوں سے رس کے دهبے کو 
ہڻانے کے ليے نمک استعمال 

 کريں۔
 

پکائے ہوئے ڻکڑے کيے  •
ہوئے چقندر کو سلاد ميں 

 ملائيں۔
 

چقندر کی ساگ کو پهينکيں  •
پانی سے دهوئيں، کدو ! نہيں

کش کريں اور سوپ اور اسڻر 
 فرائی ڈشز ميں پکائيں۔ 

 
 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے

 :بچے
چقندر کی جڑ کو رگڑ کر  •

 صاف کر سکتے ہيں۔
 

چقندر کو پانی سے دهو سکتے  •
اور اس کی ساگ کو توڑ 

 سکتے ہيں۔

 

ادرک والے چقندر اور گاجر کڻی 
 ہوئی گوبهی

 :اجزاء
 پيالی گهسے ہوئے چقندر 4
 پيالی گهسے ہوئے گاجر 4

 پيالی باريک کڻی ہوئی پياز½ 
 پيالی باريک کڻی ہوئی پبلانو مرچ½ 

 بڑا چمچہ کوڻا ہوا ادرک 1
 بڑا چمچہ ليموں کا عرق 2
 بڑا چمچہ نباتی تيل 1
 چهوڻا چمچہ سرسوں 2

 پيالی باريک کڻی ہوئی تازه دهنيا کی پتی¼ 
 اور مرچذائقے کے ليے نمک 

  
 :ہدايات

ايک بڑے کڻورے ميں چقندر، گاجر،  .1
 پياز، پوبلانو مرچ اور ادرک اکڻها کريں۔

ايک چهوڻی کڻوری ميں ليموں کا عرق،  .2
تيل، سرسوں اور دهنيا کی پتی اکڻها 
 کريں۔ کڻے ہوئے گوبهی پر انڈيليں۔

 نمک اور مرچ کے ساته سيزننگ کريں۔ .3
 !پيش کريں اور لطف اڻهائيں .4
حصے کو ريفريجريڻر ميں  باقی بچے .5

 رکه ديں۔
 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 6
 www.yummly.comماخوذ از 

 

 صاف کيے ہوئے چقندر اور ساگ

 :اجزاء
 کی ہوئی ڻکڑاپياز،  1
 چقندر اور ساگ، باريک کڻی ہوئی 5
 بڑا چمچہ بلسامی سرکہ 3
 بڑا چمچہ نباتی تيل 3
 پيالی پانی 1

 نمک اور مرچ
  

 
 :ہدايات

ايک بڑے برتن ميں پياز، چقندر، تيز آنچ پر  .1
 سرکہ اور تيل ملائيں۔

 سبزيوں کو پانی سے ڈهکيں اور ابال پر لائيں۔ .2
منٹ تک  15آنچ کم کرکے مدهم کر ديں اور  .3

 يا نرم ہونے تک آہستہ کهولائيں۔ 
منٹ پکائيں۔ نمک  5ساگ ملائيں اور مزيد  .4

 اور مرچ کے ساته سيزننگ کريں۔
 !پيش کريں اور لطف اڻهائيں .5
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں رکه  .6

 ديں۔
  

 
 سرونگز بنتی ہيں۔ 4

 از پيڻر برلیدی ماڈرن ويجيڻيرين کچن ماخوذ از 
)Peter Berley( 
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 راجمہ
 کليدی نکات

 سوکهی پهلياں تيار کرنے سے پہلے کنکر يا مرجهائی ہوئی پهلياں نکال ديں۔ •
 پکانے سے پہلے خشک پهليوں کو آڻه گهنڻے يا رات بهر بهگوئيں۔ •
رات بهر بهگونے کی بجائے، پهليوں کو ڻهنڈے پانی ميں ڈهک کر رکهيں اور ہلکے ابال پر  •

لائيں، آنچ بند کر ديں اور پهليوں کو ايک سے دو گهنڻے تک پانی ميں بهگوئے رہنے ديں۔ 
بهگونے والے پانی ميں نمک نہ ملائيں۔ پانی بہا ديں اور تازه پانی سے دهو ليں۔ پهلياں پکانے 

 ايک سے دو گهنڻے تک آہستہ کهولائيں۔ کے ليے 
 پهلياں پروڻين اور ريشے کے سستے ماخذ ہيں۔ •

 

 

 
 فوری تجاويز

دو (ايک پاؤنڈ خشک پهلياں  •
پانچ سے چه پيالی پکی ) پيالی

ہوئی پهليوں کے برابر ہوتے 
 ہيں۔

 
کسی بهی پکوان کی ترکيب  •

ميں ڈبہ بند پهليوں کے بدلے 
خشک پهلياں پکی ہوئی، 

 استعمال کی جا سکتی ہيں۔
 

خشک پهليوں کو ہوا بند ڈبے  •
ميں ايک سال تک رکها جا 

 سکتا ہے۔
 

 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے
 :ہيں سکتے کر بچے

پانی ميں بهگونے سے پہلے  •
خشک پهليوں کو چهانڻے ميں 

 مدد کر سکتے ہيں۔
 

کانڻے سے پهليوں کو مسلنے  •
 ميں مدد کر سکتے ہيں۔

 

 راجمہ اور شکر قند کا اسڻيو

 :اجزاء
 بڑا چمچہ نباتی تيل  2
 پياز، باريک کڻی ہوئی 1
 لہسن کے جوے، کوڻے ہوئے 2
 ہری مرچ، باريک کڻی ہوئی 1

 پيالی چوکور کڻا ہوا شکر قند ½1
 پيالی پانی 2
 ڻماڻر، باريک کڻے ہوئے 2
 پيالی پکايا ہوا راجمہ 2
بڑا چمچہ باريک کڻی ہوئی تازه اجوائن يا  2

 )اختياری(چهوڻا چمچہ خشک اجوائن  2
 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ

 
 :ہدايات

تيل کو ايک بڑے برتن ميں متوسط آنچ  .1
پر گرم کريں۔ پياز، لہسن اور مرچ کو 

 ملائيں۔ نرم ہونے تک پکائيں۔
شکرقند اور پانی ملائيں۔ آلو نرم ہونے  .2

 پکائيں۔ منٹ 15تک، قريب 
ڻماڻر، راجمہ، اجوائن، نمک اور مرچ  .3

 منٹ پکائيں۔ 5ميں ہلائيں۔ مزيد 
 !گرما گرم پيش کريں اور لطف اڻهائيں .4
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں  .5

 رکه ديں۔
 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 6
http://fatfreevegan.com  سے ماخوذ 

 راجمہ اسپريڈ

 :اجزاء
راجمہ ) اونس15.5(کين  1پيالی پکا ہوا يا  ½1

 پانی سے دهلا ہوا
 پياز، باريک کڻی ہوئی 1

 چهوڻا چمچہ سرخ مرچ¾ 
 بڑا چمچہ سيب کے عرق کا سرکہ 1
 بڑا چمچہ نباتی تيل 1
 لہسن کا جوا، کوڻا ہوا 1
 )اختياری(بڑا چمچہ باريک کڻی ہوئی تلسی  2

 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ
 

 :ہدايات
سبهی اجزاء کو ايک بڑے کڻورے ميں اکڻها  .1

کريں۔ ايک ساته مسليں اور اچهی طرح 
 ملائيں۔ 

 !پيش کريں اور لطف اڻهائيں .2
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں رکه  .3

 ديں۔
  

 
 سرونگز بنتی ہيں۔ 10

www.vegweb.com سے ماخوذ 
  

 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

 

 
 

 کريں لائيک پر facebook.com/eatinghealthynyc پر Facebook ہميں ليے، کے تجاويز بخش صحت کی کهانے
 ۔کريں تلاش) مارکيڻس فارمرز( "farmers’ markets" اور کريں ملاحظہ nyc.gov ليے، کے معلومات مزيد ميں بارے کے مارکيٹ فارمرز اسڻيلر

 !کريں ملاحظہ jsyfruitveggies.org ليے کے ترکيبں کی پکوان زبردست مزيد
 

 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 

  ,USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W جنس، عمر، مذہب، سياسی اعتقادات يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنا ممنوع ہے۔ امتيازی سلوک کی شکايت درج کرانے کے ليے،
Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 

Urdu 

 نيلے بير
 کليدی نکات

 بہترين خريداری کے ليے، تازه نيلی پهلياں چنيں جو ڻهوس ہوں اور مرجهائی ہوئی نہ ہوں۔ •
 تازه نيلی بيرياں تيار کرنے کے ليے، پانی سے دهوئيں اور تنے کو ہڻا ديں۔ •
تازه نيلی بيرياں اسڻور کرنے کے ليے، تين دن تک ريفريجريڻر ميں رکهيں يا پلاسڻک کے  •

 سے چه مہينے تک منجمد کرکے رکهيں۔تهيلے ميں رکهيں اور تين 
 ہوتا ہے جو صحت مند آنکهوں اور جلد کے ليے اچها ہوتا ہے۔ Aنيلی بيريوں ميں وڻامن  •

 

 

 
 
 

 فوری تجاويز
ناشتے کے اناج يا کم چکنائی  •

 والی يوگرٹ پر چهڑکيں۔
 

کچورياں بنانے کے ليے نيلی  •
بيريوں کو برف اور اپنی پسند 

تازه يا منجمد پهل کے کے 
 ساته آميزه بنائيں۔

 
موسم ميں نيلی بيرياں خريديں  •

اور انہيں منجمد کر کے سال 
 بهر لطف اڻهائيں۔ 

 

 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے
 :بچے

کهانے سے پہلے بيريوں کو  •
 پانی سے دهو سکتے ہيں۔

 
آسان اسنيک کے ليے گهر پر  •

کڻوری ميں يا چلتے پهرتے 
رکه  ہوئے تهيلے ميں

 ہيں۔  سکتے

 

 سَلادنيلی بيری تهائم فروٹ 

 :اجزاء
 پيالی نيلی بيرياں 1
 آڑو يا شفتالو، باريک کڻے ہوئے 4
 بڑا چمچہ باريک کڻا ہوا تازه تهائم  1
 چهوڻا چمچہ پيسا ہوا چهلکا اتارا ہوا ادرک 2

 ذائقہ کے ليے
چهوڻا چمچہ يا اس سے زياده ليموں  2

 عرق کا
 بڑا چمچہ پانی 2
 کدو کش کيا ہوا آڑو 1
 چهوڻا چمچہ پيسی ہوئی ليموں کی پوست 1

 
 :ہدايات

ايک بڑے کڻورے ميں سبهی اجزاء کو  .1
 اکڻها کريں اور اچهی طرح ملائيں۔

گهنڻے ريفريجريڻر ميں رکه  1کم از کم  .2
 کر بالکل ڻهنڈا کر ليں۔

باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں  .3
 رکه ديں۔

 
 سرونگز بنتی ہيں۔ 5

www.simplyrecipes.com سے ماخوذ 
  

 

 نيلی بيری انگور چاشنی

 :اجزاء
 پيالی نيلی بيرياں 2
 پيالی بغير بيج کے لال انگور 2
 بڑا چمچہ شہد 1
 بڑا چمچہ کوڻا ہوا تازه ادرک 1
 چهوڻا چمچہ باريک کڻا ہوا روزميری  1
 بڑا چمچہ سرخ وائن کا سرکہ  2

 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ
 

 :ہدايات
متوسط تا زياده آنچ پر ايک بڑے سے فرائی  .1

پين ميں، نيلی بيريوں، انگور، شہد، ادرک، 
 روزميری اور سرکہ اکڻها کريں۔

ابال پر لائيں پهر کم کرکے آنچ مدهم کر ديں  .2
 منٹ تک آہستہ کهولائيں۔  15اور 

تسلے کو آنچ سے ہڻائيں اور نمک و مرچ کے  .3
 ساته سيزننگ کريں۔

 !اڻهائيںپيش کريں اور لطف  .4
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں رکه  .5

 ديں۔
 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 10
 www.marthastewart.comماخوذ از 

  

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

 

 
 

 کريں لائيک پر facebook.com/eatinghealthynyc پر Facebook ہميں ليے، کے تجاويز بخش صحت کی کهانے
 ۔کريں تلاش) مارکيڻس فارمرز( "farmers’ markets" اور کريں ملاحظہ nyc.gov ليے، کے معلومات مزيد ميں بارے کے مارکيٹ فارمرز اسڻيلر

 !کريں ملاحظہ jsyfruitveggies.org ليے کے ترکيبں کی پکوان زبردست مزيد
 

 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 

  ,USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W جنس، عمر، مذہب، سياسی اعتقادات يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنا ممنوع ہے۔ امتيازی سلوک کی شکايت درج کرانے کے ليے،
Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 

Urdu 

 دم پخت ساگ
 کليدی نکات

ہوں، نيز بهرپور ہری بہترين خريداری کے ليے، ايسی ساگ تلاش کريں جو نم اور کرارے  •
 پتياں ہوں۔

 تياری کرنے کے ليے، اچهی طرح پانی سے دهو ليں اور پتيوں کو تنے سے تراش ليں۔ •
اسڻور کرنے کے ليے، بغير دهلی ہوئی ساگ کو گيلے کاغذی توليے ميں لپيڻيں، پلاسڻک کے  •

 تهيلے ميں رکهيں اور تين سے پانچ دن تک ريفريجريڻر ميں رکهيں۔
 پتيوں ميں فولاد ہوتا ہے، جو دوران خون کے ليے اچها ہوتا ہے۔ گہرے رنگ کی •

 
 فوری تجاويز

دم پخت ساگ گاڑهے رنگ  •
کی ساگ کا آميزه ہوتا ہے۔ اس 

آميزے ميں کرم کلہ، کيل، 
 کاسوئس چارڈ، سرسوں 

ساگ اور  کاساگ، شلجم 
ساگ شامل ہو  کاچقندر 

 ہے۔ سکتا
 

ميں دم پخت ساگ کو سوپ  •
اسے پيش کرنے سے چند 

 منٹ پہلے ملايا جا سکتا ہے۔
 

پاؤنڈ ساگ قريب آڻه پيالی،  1 •
 باريک کڻی ہوئی ہوتی ہے۔

 

 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے
 :ہيں سکتے کر بچے

ساگ کو ڻهنڈے پانی سے دهو  •
 سکتے ہيں۔

 
پکوان کی ترکيب ميں ملانے  •

کے ليے ساگ توڑ 
 ہيں۔ سکتے

 

مونگ کرم کلہ ساگ مع چٹ پڻی 
 پهلی کی چڻنی

 :اجزاء
 بڑا چمچہ نباتی تيل 1
 پيالی باريک کڻی ہوئی پياز 1
 لہسن کے جوے، کوڻے ہوئے 2

چهوڻا چمچہ کچلے ہوئے سرخ مرچ کی ¼ 
 پهڻکی

 پيالی باريک کڻی ہوئی کرم کلہ ساگ 6
 پيالی پانی ¼ 

 پيالی باريک کڻے ہوئے ڻماڻر 1
 مونگ پهلی کا مکهن چمچ بڑے 2

 ليے نمک اور مرچذائقے کے 
 

 :ہدايات
تيل کو ايک بڑے برتن ميں متوسط آنچ  .1

 پر گرم کريں۔
پياز، لہسن اور سرخ مرچ کی پهڻکی کو  .2

منٹ  5ملائيں۔ نرم ہونے تک، قريب 
 پکائيں۔ بار بار ہلائيں۔

ساگ اور پانی ملائيں۔ ڈهک ديں اور  .3
منٹ  15ساگ نرم ہونے تک، قريب 

 پکائيں۔ 
مهکن ملائيں۔  ڻماڻر اور مونگ پهلی کا .4

 ذائقے کے ليے کالی مرچ ملائيں۔
اچهی طرح ہلائيں۔ پيش کريں اور لطف  .5

 ! اڻهائيں
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں  .6

 رکه ديں۔
 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 6
 گرين کارٹ فريش فوڈ پيک  NYCماخوذ از 

 ساگ اور لہسن

 :اجزاء
 پيالی باريک کڻی ہوئی دم پخت ساگ 8
 نباتی تيلچهوڻا چمچہ  1
 لہسن کے جوے، کوڻے ہوئے 2

چهوڻا چمچہ کچلے ہوئے سرخ مرچ کی پهڻکی ¼ 
 )اختياری(

 پيالی پانی 1
 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ

 
 :ہدايات

ايک بڑے برتن ميں، تيل کو متوسط آنچ پر  .1
 گرم کريں۔

لہسن اور کچلی ہوئی سرخ مرچ کو تيل ميں  .2
 پکائيں۔منٹ  1ملائيں اور بار بار ہلاتے ہوئے 

دم پخت ساگ برتن ميں ڈاليں۔ بار بار ہلاتے  .3
 منٹ تک پکائيں۔ 3ہوئے، 

پانی ملائيں۔ ڈهک ديں اور ساگ مرجهانے  .4
 منٹ تک پکائيں۔ 4تک، قريب 

برتن سے ڈهکن ہڻا ديں۔ اکثر ہلاتے رہيں اور  .5
 منٹ پکائيں۔  5پانی سوکهنے تک، قريب 

ذائقے کے ليے نمک اور مرچ ملائيں۔ لطف  .6
 !ںاڻهائي

باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں رکه  .7
 ديں۔ 
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 کريں لائيک پر facebook.com/eatinghealthynyc پر Facebook ہميں ليے، کے تجاويز بخش صحت کی کهانے
 ۔کريں تلاش) مارکيڻس فارمرز( "farmers’ markets" اور کريں ملاحظہ nyc.gov ليے، کے معلومات مزيد ميں بارے کے مارکيٹ فارمرز اسڻيلر

 !کريں ملاحظہ jsyfruitveggies.org ليے کے ترکيبں کی پکوان زبردست مزيد
 

 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
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 شاخ گوبهی
 کليدی نکات

 بہترين خريداری کے ليے، گہرے سبز پهول اور تنے والی شاخ گوبهی چنيں۔ •
پهول کو دهوئيں اور ڈنڻهل سے تراش ليں۔ کچا يا پکا کر پهولوں اور تياری کرنے کے ليے،  •

 تنوں کا مزه ليں۔
تازه رکهنے کے ليے، بغير دهوئے اور پلاسڻک کے تهيلے ميں ايک ہفتے تک کے ليے  •

 ريفريجريڻر ميں اسڻور کريں۔ 
ہوتا ہے جو سردی سے لڑنے اور کڻے زخم کو مندمل کرنے کے  Cشاخ گوبهی ميں وڻامن  •

  ليے اچها ہوتا ہے۔
 

 فوری تجاويز
صحت بخش، خستہ اسنيک  •

کے ليے کم چکنائی والی سلاد 
ڈريسنگ کے ساته کچی شاخ 

 !گوبهی کهائيں
 

شاخ گوبهی کے تنے کو ضائع  •
نہ کريں۔ ان کے قتلے بنائے 

جا سکتے اور آپ کی پسنديده 
چڻنی ميں ڈبونے کے ليے 

 ہيں۔استعمال کيے جا سکتے 
 

ايک مزيدار ضمنی ڈش کے  •
ليے شاخ گوبهی کو لہسن کے 

 ساته بهاپ پر پکائيں۔
 

 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے
 :بچے

شاخ گوبهی کے ڈنڻهلوں کو  •
 دهو سکتے ہيں۔ 

 
شاخ گوبهی کے ڻکڑوں کو  •

ڈنڻهل سے الگ توڑ 
 ہيں۔ سکتے

 شاخ گوبهی اسڻر فرائی

 :اجزاء
 چهوڻا چمچہ نباتی تيل 2
 کے جوے، کوڻے ہوئےلہسن  2
 پيالی شاخ گوبهی کے پهول 3
 گاجر، باريک کڻے ہوئے 2

 پيالی پانی½ 
 شملہ مرچ، پڻيوں ميں کڻی ہوئی 1
 پياز، باريک کڻی ہوئی 1
 بڑا چمچہ ليموں کا عرق 2

 )اختياری(چهوڻا چمچہ نمک ½ 
 

 :ہدايات
ايک بڑے فرائی پين ميں، تيل اور لہسن  .1

 منٹ پکائيں۔  2ملائيں۔ تيز آنچ پر 
شاخ گوبهی، گاجر اور پانی ملائيں۔ بار  .2

 منٹ تک پکائيں۔ 3بار ہلاتے ہوئے، 
مرچ اور پياز ملائيں۔ مزيد پانچ منٹ  .3

 ہلاتے رہيں۔  بار پکائيں اور بار
آنچ سے اتار ليں۔ سبزياں کراری اور  .4

 شوخ رنگ کی ہو جائيں گی۔
 اوپر سے ليموں کا عرق اور نمک ڈاليں۔  .5
 ! اور لطف اڻهائيںپيش کريں  .6
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں  .7

 رکه ديں۔ 
 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 5
 

 شاخ گوبهی مصری چنا ڈپ

 :اجزاء
 پيالی باريک کڻی ہوئی شاخ گوبهی 4
 لہسن کے جوے 2
 پيالی پکايا ہوا مصری چنا 2
 چهوڻا چمچہ زيره 1
 پيالی پانی 2

 پيالی ليموں کا عرق¼ 
 بڑا چمچہ نباتی تيل 2

 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ
 

 :ہدايات
ايک بڑے برتن ميں زياده تيز آنچ پر پانی کو  .1

 ابال تک لائيں۔
 منٹ پکائيں۔ 5شاخ گوبهی ملائيں اور  .2
شاخ گوبهی کو ڻهنڈے پانی کے نيچے ڻهنڈا  .3

 ہونے تک پانی سے دهوئيں۔
 ايک بلينڈر ميں سبهی اجزاء کو گاڑها کريں۔ .4
 ! اڻهائيں پيش کريں يا ڻهنڈا کريں۔ لطف .5
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں رکه  .6

 ديں۔ 
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 کريں لائيک پر facebook.com/eatinghealthynyc پر Facebook ہميں ليے، کے تجاويز بخش صحت کی کهانے
 ۔کريں تلاش) مارکيڻس فارمرز( "farmers’ markets" اور کريں ملاحظہ nyc.gov ليے، کے معلومات مزيد ميں بارے کے مارکيٹ فارمرز اسڻيلر

 !کريں ملاحظہ jsyfruitveggies.org ليے کے ترکيبں کی پکوان زبردست مزيد
 

 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 

  ,USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W جنس، عمر، مذہب، سياسی اعتقادات يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنا ممنوع ہے۔ امتيازی سلوک کی شکايت درج کرانے کے ليے،
Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 
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 بروسلز اسپراؤٹ
 کليدی نکات

بہترين خريداری کے ليے، ايسے بروسلز اسپراؤٹ خريديں جو ڻهوس اور چمکدار ہرے ہوں،  •
 نيز پيلے يا مرجهائے ہوئے پتے نہ ہوں اور چند سوراخ ہوں۔ 

 تياری کرنے کے ليے، تنے اور بے رنگ پتوں کو نکال ديں۔ اچهی طرح پانی سے دهوئيں۔  •
تازه رکهنے کے ليے، بغير دهوئے بروسلز اسپراؤٹ کو پلاسڻک کے تهيلے ميں دس دنوں تک  •

 ريفريجريڻر ميں رکهيں۔ 
 بروسلز اسپراؤٹ ميں کيلشيم ہوتا ہے جو مضبوط ہڈيوں کے ليے اچها ہوتا ہے۔ •

 

 

 
 فوری تجاويز

بروسلز اسپراؤٹ کو کچا کهايا  •
بس سلاد ميں : جا سکتا ہے

انہيں ريزه کر ديں۔ وه بهاپ 
پر، آگ پر پکا کر يا بهون کر 
 کهانے ميں مزيدار ہوتے ہيں۔

 
بروسلز اسپراؤڻس کو آگ پر  •

پکانے کے ليے ان پر تهوڑا 
سا تيل، نمک اور مرچ ڈاليں۔ 

کوکی شيٹ پر رکهيں اور 
400°F  منٹ  40سے  30پر

 روسٹ کريں۔
 

بروسلز اسپراؤٹ کو چوتهائی  •
حصوں ميں کاڻيں اور انہيں 

کيسرول، اسڻيو اور سوپش ميں 
 ملائيں۔

  

 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے
 :ہيں بچے

بروسلز اسپراؤٹ کے باہری  •
 پتوں کو ہڻا سکتے ہيں۔

 
بروسلز اسپراؤٹ ڈريسنگ ميں  •

ڻپکانے ميں مدد کر 
 ہيں۔ سکتے

بروسلز اسپراؤٹ مع مونگ پهلی 
 ڈريسنگ

 :اجزاء
 پيالی پتلی کڻی ہوئی بروسلز اسپراؤٹ  5
 بڑا چمچہ مونگ پهلی کا مکهن 1
 بڑا چمچہ نباتی تيل 1
 بڑا چمچہ شہد 1
 چمچہ سرکہبڑا  1
 بڑا چمچہ کم سوڈيم والی سويا چڻنی 1

 ذائقے کے ليے مرچ
 

 :ہدايات
بروسلز اسپراؤٹ کو ايک بڑے کڻورے  .1

 ميں رکهيں۔
ڈريسنگ بنانے کے ليے، مونگ پهلی کا  .2

مکهن، تيل، شہد، سرکہ اور سويا چڻنی 
 کو ايک چهوڻی کڻوری ميں ملائيں۔ 

بروسلز اسپراؤٹ کے اوپر ڈريسنگ  .3
 انڈيليں۔ 

 ذائقے کے ليے کالی مرچ ملائيں۔ .4
 ! پيش کريں اور لطف اڻهائيں .5
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں  .6

 رکه ديں۔
 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 5
بيته بين بريج، اسڻيلر فارمرز مارکيٹ کے ذريعہ جمع 

 گيا کرايا

 بروسلز اسپراؤٹ مع سيب اور پياز

 :اجزاء
 بڑا چمچہ نباتی تيل  1
 پيالی چوکور کڻی ہوئی پياز  1
 پيالی چوکور کڻی ہوئی بروسلز اسپراؤٹ  4
 پيالی چوکور کڻے ہوئے سيب  2
 بڑا چمچہ ليموں کا عرق  2

 چهوڻا چمچہ کالی مرچ ½ 
 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ

  
 :ہدايات

تيل کو ايک بڑے تسلے ميں متوسط آنچ پر  .1
 گرم کريں۔ 

 منٹ، نرم ہونے تک پکائيں۔  5پياز ملائيں۔  .2
 منٹ پکائيں۔ 5بروسلز اسپراؤٹ ملائيں اور  .3
منٹ يا سيب نرم  10سے  5سيب ملائيں اور  .4

 ہو جانے تک پکائيں۔
آنچ سے اتار ليں اور ليموں کا عرق، مرچ اور  .5

 نمک ملائيں۔ اچهی طرح ملائيں۔
 !گرما گرم پيش کريں اور لطف اڻهائيں .6
ميں رکه باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر  .7

 ديں۔
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 ۔کريں تلاش) مارکيڻس فارمرز( "farmers’ markets" اور کريں ملاحظہ nyc.gov ليے، کے معلومات مزيد ميں بارے کے مارکيٹ فارمرز اسڻيلر

 !کريں ملاحظہ jsyfruitveggies.org ليے کے ترکيبں کی پکوان زبردست مزيد
 

 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
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Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 
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 بڻر نٹ اسکويش
 کليدی نکات

بہترين خريداری کے ليے، ايسے بڻرنٹ اسکويش چنيں جو اپنے سائز کے لحاظ سے بهاری  •
 ہوں اور ان پر ہموار، ڻهوس چهلکا ہو۔

 F °350منٹ تک  30تياری کرنے کے ليے، دهوئيں اور بيج نکاليں۔ چهلکا چهوڑ ديں اور  •
 پر سينکيں يا ملائم ہونے تک اسڻوو کے اوپری حصے پر پکائيں۔

 تازه رکهنے کے ليے، ڻهنڈی، خشک جگہ پر تين مہينے تک رکهيں۔ •
  اسکويش ميں پوڻاشيم ہوتا ہے جو صحت مند دل کے ليے اچها ہوتا ہے۔ •

 فوری تجاويز
اسکويش  سرماکوئی بهی  •

پکوان کی ترکيب ميں دوسرے 
کے ليے استعمال کيا جا سکتا 
ہے۔ نئی خوشبو يا بافت کے 

ليے چلغوزه، ہبّرڈ اسکويش يا 
 !کبوچا اسکويش آزمائيں

 
پکائے ہوئے اسکويش کے  •

باقی بچے حصے کو يوگرٹ 
 يا جئی کے آڻے ميں ملائيں۔

 
اسکويش کو سوپ يا کيسرول  •

 ميں ملائيں۔
 

 !فيملی ڻائم ہےکهانا بنانا 
 :کر بچے

اسکويش سے بيج نکال ديں  •
اور ضائع کر ديں يا مرغوب 

اسنيک کے ليے بهون 
 !ہيں سکتے

 
اسکويش کے آدهے حصے  •

ميں سبزيوں کا آميزه بهر 
 سکتے ہيں۔ 

 بڻرنٹ اسکويش اور سيب کا عرق

 :اجزاء
 بڑا چمچہ نباتی تيل 1
 پيالی باريک کڻی ہوئی پياز 1
ہوا اور مکعب ميں کڻا ہوا  پيالی بيج نکالا 4

 بڻرنٹ اسکويش
 سيب کا عرق¾ 

 2بڑا چمچہ باريک کڻی ہوئی تازه نباتات يا  1
خشک ساج، روزميری يا (چهوڻا چمچہ 

 ) تهائم
 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ

  
 :ہدايات

تيل کو ايک بڑے برتن ميں تيز آنچ پر  .1
گرم کريں۔ پياز ميں ہلائيں اور نرم ہونے 

 تک پکائيں۔
بڻرنٹ اسکويش اور سيب کا عرق ملائيں۔  .2

 منٹ پکائيں۔ 15قريب 
ذائقے کے ليے نباتات ميں، نمک اور  .3

 منٹ پکائيں۔ 2مرچ ميں ہلائيں۔ قريب 
 فوری طور پر پيش کريں۔ .4
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں  .5

 رکه ديں۔
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 بڻر نٹ اسکويش مع کرم کلہ ساگ

 :اجزاء
 نباتی تيلبڑا چمچہ  1
 پياز، باريک کڻی ہوئی  1
 سرخ شملہ مرچ، باريک کڻی ہوئی 1
پيالی بيج نکالا ہوا اور مکعب ميں کڻا ہوا بڻرنٹ  3

 اسکويش
 پيالی باريک کڻی ہوئی کرم کلہ ساگ 3

 پيالی پانی ½ 
 چهوڻا چمچہ نمک ¼ 

 ذائقے کے ليے کالی مرچ
  

 :ہدايات
تيل کو ايک بڑے برتن ميں متوسط آنچ پر گرم  .1

کريں۔ پياز اور شملہ مرچ ميں ہلائيں اور نرم 
 ہونے تک پکائيں۔ 

 منٹ پکائيں۔ 5اسکويش ملائيں اور ڈهک کر  .2
کرم کلہ کی ساگ، نمک، کالی مرچ اور پانی  .3

ملائيں۔ چپکنے سے بچنے کے ليے ضرورت 
کے مطابق پانی ڈاليں۔ سبزياں نرم ہونے تک، 

 منٹ پکائيں۔  10سے  8قريب 
 فوری طور پر پيش کريں۔ .4
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں رکه  .5

 ديں۔
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 کريں لائيک پر facebook.com/eatinghealthynyc پر Facebook ہميں ليے، کے تجاويز بخش صحت کی کهانے
 ۔کريں تلاش) مارکيڻس فارمرز( "farmers’ markets" اور کريں ملاحظہ nyc.gov ليے، کے معلومات مزيد ميں بارے کے مارکيٹ فارمرز اسڻيلر

 !کريں ملاحظہ jsyfruitveggies.org ليے کے ترکيبں کی پکوان زبردست مزيد
 

 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 

  ,USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W جنس، عمر، مذہب، سياسی اعتقادات يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنا ممنوع ہے۔ امتيازی سلوک کی شکايت درج کرانے کے ليے،
Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 
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 بند گوبهی
 کليدی نکات

بہترين خريداری کے ليے، ڻهوس سروں والی بند گوبهی چنيں، نيز بهورے رنگ کے دهبے  •
 ہوں۔نہ 

 تياری کرنے کے ليے باہری پتوں کو ہڻاد ديں اور اچهی طرح پانی سے دهوئيں۔ •
 تازه رکهنے کے ليے بغير دهلی ہوئی بند گوبهی کو دو ہفتے تک ريفريجريڻر ميں رکهيں۔ •
ہوتا ہے جو سردی سے لڑنے اور کڻے زخم کو مندمل کرنے کے  Cبند گوبهی ميں وڻامن  •

 ليے اچها ہوتا ہے۔ 

 
 

 

 
 فوری تجاويز

بند گوبهی سے ايک مزيدار  •
کچا سلاد بنتا ہے۔ بس باريک 
کاڻيں يا ريزه کريں اور اپنی 

پسنديده ڈريسنگ کے ساته 
 اچهاليں۔ 

 
بند گوبهی کے پتوں کو پکے  •

ہوئے چاول اور پهليوں سے 
 بهرا جا سکتا ہے۔

 
مزيد بهاری بهرکم، غذائی  •

اجزاء اور خوشبو کے ليے 
کتری ہوئی بند گوبهی کو سوپ 

ميں، اسڻر فرائی اور اسڻيو 
 ميں ڈاليں۔ 

 
 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے

 :کر سکتے ہيں بچے
بند گوبهی کے سرے سے  •

 باہری پتوں کو ہڻا سکتے ہيں۔
 

پتوں ميں بهرتہ ڈال  •
 ہيں۔ سکتے

 سلادبند گوبهی اور ڈِل 

 :اجزاء
 پيالی کتری ہوئی بند گوبهی 2
 پيالی گهسے ہوئے گاجر 1
 بڑا چمچہ نباتی تيل  1
 بڑا چمچہ سيب کے عرق کا سرکہ 2
 )اختياری(بڑا چمچہ باريک کوڻی ہوئی ڈِل  1

 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ
  

 :ہدايات
ايک بڑے کڻورے ميں، بند گوبهی اور  .1

 گاجر ملائيں۔ اچهی طرح ملائيں۔
ڈريسنگ بنانے کے ليے، تيل، سرکہ،  .2

ڈِل، نمک اور مرچ ايک چهوڻی کڻوری 
 ميں ملائيں۔ اچهی طرح ملائيں۔

بند گوبهی کے آميزے پر تيل اور سرکہ  .3
 کی ڈريسنگ انڈيليں اور اچهاليں۔

فوری طور پر پيش کريں يا پيش کرنے  .4
منٹ کے ليے  30سے پہلے قريب 

 ريفريجريڻر ميں رکه ديں۔ 
ے کو ريفريجريڻر ميں باقی بچے حص .5

 رکه ديں۔
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 اسڻيو بند گوبهی 

 :اجزاء
 چهوڻا چمچہ نباتی تيل 2
 پياز، باريک کڻی ہوئی  1
 لہسن کے جوے، کوڻے ہوئے 2
 پترسيلی کے ڈنڻهل، باريک کڻے ہوئے 2
 پيالی باريک کڻی ہوئی بند گوبهی  3
کين  1پيالی باريک کڻے ہوئے ڻماڻر يا  2

 ) اونس اسڻيو بنائے ہوئے ڻماڻر 14.5(
 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ 

  
 :ہدايات

تيل کو ايک بڑے فرائی پين ميں متوسط آنچ پر  .1
 گرم کريں۔

 پياز، لہسن اور پترسيلی کو ملائيں۔  .2
 منٹ يا نرم ہونے تک پکائيں۔ 5 .3
 3بند گوبهی اور ڻماڻر ملائيں اور بغير ڈهکے  .4

منٹ پکائيں پهر تسلے کو ڈهک ديں اور قريب 
منٹ، بند گوبهی نرم ہونے تک پکائيں۔ بار  20

 بار ہلائيں۔
 نمک اور مرچ کے ساته سيزننگ کريں۔  .5
 گرما گرم يا ڻهنڈا پيش کريں۔ .6
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں رکه  .7

 ديں۔
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 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 

  ,USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W جنس، عمر، مذہب، سياسی اعتقادات يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنا ممنوع ہے۔ امتيازی سلوک کی شکايت درج کرانے کے ليے،
Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 
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 گاجر
 کليدی نکات

 بہترين خريداری کے ليے ايسے گاجر چنيں جو نرم، ہموار ہوں اور پهڻے ہوئے نہ ہوں۔ •
تياری کرنے کے ليے بس پانی سے اچهی طرح دهوئيں۔ چهلکا اتارنے کی ضرورت نہيں  •

 اس ميں غذائی اجزاء بهرے ہوتے ہيں۔ ہے،
تازه رکهنے کے ليے، بغير دهلے ہوئے کچے گاجر کو دو ہفتے تک ريفريجريڻر ميں رکهيں۔  •

 پکائے ہوئے گاجر کو تين دن تک ريفريجريڻر ميں رکهيں۔
  ہوتا ہے جو صحت مند آنکهوں اور جلد کے ليے اچها ہوتا ہے۔ Aگاجر ميں وڻامن  •

 
 فوری تجاويز

گاجر کے ڻکڑے ساده، کم  •
چکنائی والی سلاد ڈريسنگ يا 

 ڈپ کے ساته کهائيں۔
 

يا سلاد ميں  سوپگاجر کو  •
 ريزه کريں۔

 
گاجر کے اوپری حصے کو  •

ساگ کے بطور کهانے دهو 
 کر پکائيں۔

  

 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے
 :ہيں سکتے کر بچے

 پتے ہڻا سکتے ہيں۔  •
 

گاجر کا چهلکا رگڑ کر صاف  •
 کر سکتے ہيں۔ 

 

 گاجر کشمش سلاد

 :اجزاء
 پيالی ريزه کرده گاجر 2

 پيالی کشمش¼ 
 کيا ہوا ڻکڑے سيب، 1
 بڑا چمچہ نباتی تيل 1
 بڑا چمچہ ليموں کا عرق 2
 لہسن کا جوا، کوڻا ہوا 1

 چهوڻا چمچہ دارچينی¼ 
 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ

 
 :ہدايات

ميں، گاجر، کشمش  ايک بڑے کڻورے .1
 اور سيب ملائيں۔

ڈريسنگ بنانے کے ليے، سبهی ديگر  .2
اجزاء کو ايک چهوڻی کڻوری ميں اکڻها 

 کريں اور اچهی طرح ملائيں۔ 
گاجر اور کشمش کے اوپر ڈريسنگ  .3

 انڈيليں۔ اچهی طرح ہلائيں۔
 !ڻهنڈا کريں، پيش کريں اور لطف اڻهائيں .4
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں  .5

 ديں۔رکه 
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 دم ديا ہوا گاجر اور ڻماڻر

 :اجزاء
 بڑا چمچہ نباتی تيل 1
چهوڻا  1يا (يا زيره دانے  دهنيابڑا چمچہ ثابت  1

 )چمچہ کوڻا ہوا
 پيالی باريک کڻی ہوئی پياز 1
 گاجر ہوئي کَڻيپيالی باريک  4
 لہسن کے جوے، کوڻے ہوئے 4
 پيالی باريک کڻے ہوئے ڻماڻر 1

 پيالی باريک کڻا ہوا پودينہ½ 
 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ

 
 :ہدايات

تيل کو ايک بڑے برتن ميں متوسط آنچ پر گرم  .1
 کريں۔

دهنيا يا زيره اور پياز ملائيں اور نرم ہونے  .2
 منٹ پکائيں۔  5تک، قريب 

 منٹ پکائيں۔ 3گاجر اور لہسن ملائيں اور  .3
ڻماڻر اور آدها پودينہ ملائيں اور گاجر نرم  .4

 منٹ پکائيں۔ 10ہونے تک، قريب 
آنچ بند کر ديں اور مرچ اور باقی پودينہ  .5

 ملائيں۔
 !پيش کريں اور لطف اڻهائيں .6
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 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 
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 مصری چنا
 کليدی نکات

 سوکهی پهلياں تيار کرنے سے پہلے کنکر اور مرجهائی ہوئی پهلياں نکال ديں۔ •
خشک پهليوں کو بهگونے کے بعد انہيں ڻهنڈے پانی ميں ڈهک کر رکهيں اور ہلکے ابال پر  •

بهگونے لائيں، آنچ بند کر ديں اور پهليوں کو ايک سے دو گهنڻے تک پانی ميں بهگونے ديں۔ 
 پانی بہا ديں اور تازه پانی سے دهو ليں۔ والے پانی ميں نمک نہ ملائيں۔

ڈهک کر رکهيں اور ايک سے دو گهنڻے تک آہستہ کهولا ليں۔ پکانے کے ليے تازه پانی سے  •
 پهليوں کو سوکهنے نہ ديں۔ وه ہميشہ پانی ميں ڈوبے ہوئے ہوں۔ 

 کے سستے ماخذ ہيں۔ Bپهلياں ريشے، پروڻين، فولاد اور وڻامن  •

 
 
 
 

 فوری تجاويز
" گربانزو بينز"مصری چنا کو  •

 بهی کہا جاتا ہے۔
 

  پاؤنڈ مصری چناايک  •
پانچ سے چه پيالی ) دو پيالی(

چنے کے  يپکے ہوئے مصر
 برابر ہوتا ہے۔

 
خشک مصری چنے کو ہوا بند  •

ڈبے ميں ايک سال تک رکها 
 جا سکتا ہے۔

  
 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے

 :بچے
اچهی طرح چهانڻيں اور ڻوڻے  •

ہوئے ڻکڑوں يا مرجهائی ہوئی 
 پهيلوں کو نکال سکتے ہيں۔
 

بهگونے کے ليے مصری  •
پانی ميں ڈهک  ڻهنڈےکو  چنے

 کر رکه سکتے ہيں۔

 مصری چنا اسڻر فرائی 

 :اجزاء
 بڑا چمچہ نباتی تيل 1
 پياز، باريک کڻی ہوئی 1
 لہسن کے جوے، کوڻے ہوئے 3
 پيالی پکايا ہوا مصری چنا  2
 پيالی باريک کڻے ہوئے کرم کلہ کے پتے 4
چهوڻا چمچہ باريک کڻی ہوئی تازه  1

 چهوڻا چمچہ خشک  1اوريگانو يا 
 )اختياری(چهوڻا چمچہ اجوائن  2
 بڑا چمچہ ليموں کا عرق 2

 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ
  

 :ہدايات
ايک بڑے فرائی پين ميں متوسط آنچ پر  .1

 تيل گرم کريں۔
پياز اور لہسن ہلائيں اور نرم ہونے تک  .2

 پکائيں۔ 
منٹ  5مصری چنا ملائيں اور قريب  .3

 پکائيں۔ 
کرم کلہ، اوريگانو اور اجوائن ملائيں اور  .4

 منٹ پکائيں۔  6مزيد 
آنچ سے اتار ليں اور ليموں کا عرق  .5

 ملائيں۔ اچهی طرح ملائيں۔ 
 فوری طور پر پيش کريں۔ .6
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں  .7

 رکه ديں۔
 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 4
 www.101cookbooks.comماخوذ از 

 مصری چنا سلاد

 :اجزاء
 پيالی پکايا ہوا مصری چنا  2

 پيالی باريک کڻی ہوئی سرخ پياز ½ 
 کهيرا، چوکور کڻا ہوا 1

 پيالی باريک کڻی ہوئی شملہ مرچ 1/3
 ڻماڻر، باريک کڻے ہوئے 2
 بڑا چمچہ نباتی تيل 1

 سرکہپيالی  1/3
 1بڑا چمچہ باريک کڻی ہوئی تازه اوريگانو يا  1

 )اختياری(چهوڻا چمچہ خشک 
 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ

  
 :ہدايات

ايک بڑے کڻورے ميں مصری چنا، پياز،  .1
 کهيرا، شملہ مرچ اور ڻماڻر اکڻها کريں۔ 

ڈريسنگ بنانے کے ليے، تيل، سرکہ،  .2
اوريگانو، نمک اور مرچ ايک چهوڻی کڻوری 

 اکڻها کريں۔ ميں
ڈريسنگ ملائيں۔  ميں آميزےمصری چنا کے  .3

 اچهی طرح ملائيں۔
فوری طور پر پيش کريں يا پيش کرنے سے  .4

 پہلے ڻهنڈا کريں۔
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں رکه  .5

 ديں۔
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 کريں لائيک پر facebook.com/eatinghealthynyc پر Facebook ہميں ليے، کے تجاويز بخش صحت کی کهانے
 ۔کريں تلاش) مارکيڻس فارمرز( "farmers’ markets" اور کريں ملاحظہ nyc.gov ليے، کے معلومات مزيد ميں بارے کے مارکيٹ فارمرز اسڻيلر

 !کريں ملاحظہ jsyfruitveggies.org ليے کے ترکيبں کی پکوان زبردست مزيد
 

 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 

  ,USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W جنس، عمر، مذہب، سياسی اعتقادات يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنا ممنوع ہے۔ امتيازی سلوک کی شکايت درج کرانے کے ليے،
Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 

Urdu 

 مکئی
 کليدی نکات

 بہترين خريداری کے ليے، تازه ہری چهاليں تلاش کريں، نيز کوئی گلے سڑے دهبے نہ ہوں۔  •
آپ مکئی کو کچا، ابال کر، آگ پر بهون کر کها سکتے ہيں يا اسے سوپ، اسڻيو يا اسڻر فرائی  •

 ميں ملا سکتے ہيں۔ 
تازه مکئی کو اسڻور کرنے کے ليے، چهال رہنے ديں اور ايک پلاسڻک کے تهيلے ميں لپيٹ  •

 ديں۔ سات دنوں تک کے ليے ريفريجريڻر ميں رکهيں۔ 
 کے پيٹ کو باقاعده رکهنے ميں مدد کرتا ہے۔  مکئی ميں ريشہ ہوتا ہے جو آپ •

 

 

 
 

 فوری تجاويز
مکئی کو کچا کهايا جا سکتا  •

ہے۔ بس گودے کو بهڻے سے 
 کاڻيں اور سلاد ميں ملائيں۔
 

مکئی کو ابالنے کے ليے،  •
چهال اور ريشم اتاريں، پهر 

پوری بالی کو ابلتے ہوئے پانی 
ميں سات منٹ کے ليے 

 ديں۔ رکه
 

يا ½ مکئی کی ايک بالی سے  •
 پيالی گودا ملے گا۔¾ 

  
 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے

 :بچے
مکئی کی چهال اور ريشم ہڻا  •

 سکتے ہيں۔ 
 

سلاد کے اجزاء کو ہلا  •
 ہيں۔  سکتے

 کچی مکئی کا سلاد

 :اجزاء
 مکئی کی بالياں 4
 سرخ پياز، باريک کڻی ہوئی 1
 ڻماڻر، باريک کڻے ہوئے 2
 گهسے ہوئے گاجر، 2
 بڑا چمچہ نباتی تيل 2

 پيالی سرکہ¼ 
 پيالی باريک کڻی ہوئی تازه دهنيا کی پتی 1

 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ
 

 :ہدايات
مکئی سے چهاليں ہڻائيں اور گودے کو  .1

 بهڻے سے کاٹ ليں۔
مکئی، پياز، ڻماڻر اور گاجر کو ايک  .2

 بڑے کڻورے ميں اکڻها کريں۔
سرکہ،  ڈريسنگ بنانے کے ليے، تيل، .3

دهنيا کی پتی، نمک اور مرچ ايک 
چهوڻی کڻوری ميں اکڻها کريں۔ اچهی 

 طرح ملائيں۔
 سلاد پر ڈريسنگ انڈيليں اور اچهاليں۔  .4
 !پيش کريں اور لطف اڻهائيں .5
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں  .6

 رکه ديں۔
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ماخوذ از 

http://www.greenmarketrecipes.com 
  

 مکئی کی کهچڑیتازه 

 :اجزاء
 مکئی کی بالياں 4
 بڑا چمچہ تيل 1

 پيالی باريک کڻی ہوئی پياز½ 
 چهوڻا چمچہ نمک½ 

 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ
 

 :ہدايات
مکئی کے گودے کو باکس گريڻر سے کوڻيں۔  .1

 ڻهوس اور رقيق کو محفوظ کر ليں۔
تيل کو ايک بڑے برتن ميں متوسط آنچ پر گرم  .2

 5کريں۔ پياز ملائيں اور نرم ہونے تک، قريب 
 منٹ پکائيں۔ 

مکئی اور تيل ملائيں اور گاڑها ہونے تک،  .3
 منٹ پکائيں۔  3قريب 

آنچ سے اتار ديں، ذائقے کے ليے نمک اور  .4
 کالی مرچ ملائيں۔ 

 !پيش کريں اور لطف اڻهائيں .5
ريجريڻر ميں رکه باقی بچے حصے کو ريف .6

  ديں۔
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 کريں لائيک پر facebook.com/eatinghealthynyc پر Facebook ہميں ليے، کے تجاويز بخش صحت کی کهانے
 ۔کريں تلاش) مارکيڻس فارمرز( "farmers’ markets" اور کريں ملاحظہ nyc.gov ليے، کے معلومات مزيد ميں بارے کے مارکيٹ فارمرز اسڻيلر

 !کريں ملاحظہ jsyfruitveggies.org ليے کے ترکيبں کی پکوان زبردست مزيد
 

 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 

  ,USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W جنس، عمر، مذہب، سياسی اعتقادات يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنا ممنوع ہے۔ امتيازی سلوک کی شکايت درج کرانے کے ليے،
Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 

Urdu 

 ےکهير
 کليدی نکات 
 بہترين خريداری کے ليے، ڻهوس کهيرے چنيں جن پر دهبے يا خراشيں نہ ہوں۔ •
تياری کرنے کے ليے، بس پانی سے دهوئيں اور آخری سروں کو ہڻا ديں۔ چهلکے اور بيج کو  •

 اور غذائی اجزاء سے بهرپور ہوتے ہيں۔کهايا جا سکتا ہے اور يہ ريشے 
 تازه رکهنے کے ليے، سالم کهيرے کو ايک ہفتے تک ريفريجريڻر ميں رکهيں۔ •
 کهيرے ميں کافی زياده پانی ہوتا ہے جو آپ کو آبيده رکهتا ہے۔ •

 
 
 

 فوری تجاويز
زياده کرارا بنانے کے ليے  •

باريک کڻے ہوئے کهيرے کو 
 سلاد يا سينڈوچ ميں ملائيں۔ 

 
کهيرے کو آدهے آده ميں ڻکڑا  •

کريں اور بيج کو نکال ديں۔ کم 
 چکنائی والے نرم سفيد پنير،
ڻونا يا انڈے کے سلاد سے 

 بهريں۔
 

فوری اچار بنائيں۔ مساوی  •
مقدار ميں سرکہ اور پانی ايک 
چڻکی نمک اور اپنی پسند کے 
مسالوں کے ساته اکڻها کريں۔ 
تازه کهيرے کے ڻکڑوں کے 
اوپر انڈيليں اور ايک گهنڻے 

 ميں لطف اڻهائيں۔ 
 

 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے
 :بچے

کهانے سے پہلے کهيرے کو  •
 پانی سے دهو سکتے ہيں۔

 
پلاسڻک کی چهری سے  •

 کهيرے کو کاٹ سکتے ہيں۔ 

 ميڻهے اور چٹ پڻے کهيرے

 :اجزاء
 کهيرے، پتلے ڻکڑے کيے ہوئے  3

 سرخ پياز، باريک کڻی ہوئی½ 
 پيالی سرخ وائن کا سرکہ½ 
 پيالی پانی½ 

 بڑا چمچہ چينی 2
 چهوڻا چمچہ نمک¼ 
  چهوڻا چمچہ سرخ مرچ کی پهڻکی¼ 

 
 :ہدايات

اور سرخ  کهيراايک بڑے کڻورے ميں،  .1
 پياز اکڻها کريں۔ 

ڈريسنگ بنانے کے ليے، پانی، سرکہ،  .2
شکر، نما وار سرخ مرچ کی پهڻکی کے 

 ساته ايک چهوڻی کڻوری ميں ہلائيں۔ 
ڈريسنگ کو کهيرے پر انڈيليں اور آرام  .3

 سے ملائيں۔ 
 !ڻهنڈا کرکے پيش کريں اور لطف اڻهائيں .4
ريفريجريڻر ميں باقی بچے حصے کو  .5

 رکه ديں۔
 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 6
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 کهيرا ڻماڻر کا سلاد

 :اجزاء
 کهيرے، ڻکڑے کيے ہوئے 2
 ڻماڻر، باريک کڻے ہوئے 2
 پياز، ڻکرا کی ہوئی 1

 لہسن  ہوا کڻاچهوڻا چمچہ باريک ½ 
 )اختياری(چهوڻا چمچہ اوريگانو ½ 

 تيلبڑا چمچہ نباتی  1
 بڑا چمچہ سرکہ 3

 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ
 

 :ہدايات
سبهی اجزاء کو ايک متوسط کڻورے ميں اکڻها  .1

 کريں۔ 
 ايک گهنڻے کے ليے ڻهنڈا کريں۔ .2
 !ہلائيں اور پيش کريں۔ لطف اڻهائيں .3
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں رکه  .4

 ديں۔
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 کريں لائيک پر facebook.com/eatinghealthynyc پر Facebook ہميں ليے، کے تجاويز بخش صحت کی کهانے
 ۔کريں تلاش) مارکيڻس فارمرز( "farmers’ markets" اور کريں ملاحظہ nyc.gov ليے، کے معلومات مزيد ميں بارے کے مارکيٹ فارمرز اسڻيلر

 !کريں ملاحظہ jsyfruitveggies.org ليے کے ترکيبں کی پکوان زبردست مزيد
 

 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 

  ,USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W جنس، عمر، مذہب، سياسی اعتقادات يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنا ممنوع ہے۔ امتيازی سلوک کی شکايت درج کرانے کے ليے،
Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 

Urdu 

 بينگن 
 کليدی نکات

 بہترين خريداری کے ليے، ايسے بينگن چنيں جن کا چهلکا ہموار ہو اور نرم دهبے نہ ہوں۔  •
تياری کرنے کے ليے، پانی سے دهوئيں اور اوپری حصے کو کاٹ کر الگ کر ديں۔ چهلکے  •

 اور بيج کو کهايا جا سکتا ہے اور اس ميں کافی زياده ريشہ اور غذائی اجزاء ہوتے ہيں۔
، بغير دهوئے بينگن کو پلاسڻک کے تهيلے ميں چار سے دس دنوں تک تازه رکهنے کے ليے •

 ريفريجريڻر ميں رکهيں۔
 بينگن ميں مانع تکسيد اجزاء ہوتے ہيں جو مرض سے لڑنے ميں مدد کرتے ہيں۔ •

 
 
 

 فوری تجاويز
چوکور کڻے ہوئے بينگن کو  •

پکی ہوئی سبزی ميں ايک جز، 
ضمنی ڈش يا اشتہا آور کے 

 کريں۔بطور استعمال 
 

بينگن کی ساری قسميں پکوان  •
کی ترکيب ميں دوسری قسم 
کی جگہ استعمال ہو سکتی 

ہيں۔ نئے رنگوں اور شکلوں 
 !کو آزمائيں

 
بينگن آگ پر زبردست بهنتا  •

تيل، نمک اور مرچ سے ! ہے
 بهريں اور گرم گرل پر رکهيں۔

  

 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے
 :بچے

پکانے سے پہلے بينگن کا  •
پانی سے دهو  چهلکا
 ہيں۔ سکتے

 
بينگن کے ايک حصے کو  •

پلاسڻکی کی چهری سے 
چهوڻے ڻکڑوں ميں کاٹ 

 سکتے ہيں۔

 بينگن مع تلسی

 :اجزاء
 بڑا چمچہ نباتی تيل 1

جيلپينو، بيج نکالی ہوئی اور چوکور کڻی ½ 
 ہوئی

 لہسن کے جوے، چوکور کڻے ہوئے 2
 پيالی چوکور کڻا ہوا بينگن 8
 پيالی پانی 1
 بڑا چمچہ کم سوڈيم والی سويا چڻنی 2
 چهوڻا چمچہ شہد يا شکر 1
 پيالی باريک کڻی ہوئی تلسی 1

 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ
 

 :ہدايات
تيل کو ايک بڑے تسلے ميں متوسط آنچ  .1

پر گرم کريں۔ جيلپينو اور لہسن ملائيں 
 منٹ پکائيں۔ بار بار ہلائيں۔ 2اور 

بينگن ملائيں اور ہلائيں۔ پانی ملائيں  .2
تسلے کو ڈهک ديں اور بينگن نرم ہونے 

منٹ پکائيں۔ اگر  7سے  6تک، قريب 
 ضرورت ہو تو اضافی پانی ڈاليں۔

سويا کی چڻنی اور شہد ملائيں اور  .3
 ہلائيں۔ آنچ بند کر ديں۔

تلسی ملائيں اور ہلائيں۔ ذائقے کے ليے  .4
 نمک اور مرچ ملائيں۔

 !پيش کريں اور لطف اڻهائيںگرما گرم  .5
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں  .6

 رکه ديں۔
 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 8
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 ڻماڻر اور بينگن اسڻيو

 :اجزاء
 بڑا چمچہ نباتی تيل 1
 پيالی باريک کڻی ہوئی پياز 1
 پيالی باريک کڻی ہوئی شملہ مرچ 1
 ہوئےلہسن کے جوے، چوکور کڻے  2
 پيالی باريک کڻا ہوا بينگن 8
 پيالی باريک کڻا ہوا تازه ڻماڻر 3
 چهوڻا چمچہ خشک تهائم  2بڑا چمچہ تازه يا  1

 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ
 

 :ہدايات
تيل کو ايک بڑے برتن ميں متوسط آنچ پر گرم  .1

کريں۔ پياز اور شملہ مرچ ہلائيں اور نرم ہونے 
 تک پکائيں۔ 

منٹ پکائيں۔ بينگن ملائيں  1لہسن ملائيں اور  .2
 منٹ تک مزيد پکائيں۔  5اور 

ڻماڻر اور تهائم ملائيں، ہلائيں اور ابال پر  .3
لائيں۔ آنچ کم کرکے مدهم کر ديں اور چڻنی 

گاڑهی ہونے اور بينگن پوری طرح سے پک 
منٹ پکائيں۔ ذائقے کے  15جانے تک، قريب 

 ليے نمک اور مرچ ملائيں۔ بار بار ہلائيں۔ 
 !گرم يا گنگنا پيش کريں اور لطف اڻهائيں گرما .4
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں رکه  .5

 ديں۔ 
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 کريں لائيک پر facebook.com/eatinghealthynyc پر Facebook ہميں ليے، کے تجاويز بخش صحت کی کهانے
 ۔کريں تلاش) مارکيڻس فارمرز( "farmers’ markets" اور کريں ملاحظہ nyc.gov ليے، کے معلومات مزيد ميں بارے کے مارکيٹ فارمرز اسڻيلر

 !کريں ملاحظہ jsyfruitveggies.org ليے کے ترکيبں کی پکوان زبردست مزيد
 

 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 

  ,USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W جنس، عمر، مذہب، سياسی اعتقادات يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنا ممنوع ہے۔ امتيازی سلوک کی شکايت درج کرانے کے ليے،
Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 

Urdu 

 

 پهل انڈيلا ہوا پانی
 فوری تجاويز

آپ جسمانی لحاظ سے فعال ہوں آبيده رہنے کے ليے، روزانہ خوب پانی پيئيں۔ جب باہر ميں گرمی ہو اور  •
 تو زياده پيئيں۔

 پانی کی بوتل بهريں اور دن کے اوقات ميں اپنے ساته لے کر چليں۔  •
 اپنی پسند کے پهل کا ايک ڻکڑا ملا کر پانی کو اور بهی مزيدار بنائيں۔! تخليقی بنيں •

 :موسم بہار
 اسڻرا بيری اور تلسی

 :اوائل گرما
 ملی جلی بيری 

 :اجزاء
 پيالی چوکور کڻی ہوئی اسڻرا بيری 2

 پيالی تازه تلسی کے پتے¼ 
 پانی يا کاربونی پانی

 برف
 

 :ہدايات
 اسڻرا بيری اور تلسی کو صراحی ميں ڈاليں۔  .1
آميزے کو چمچے سے آہستگی سے دبا کر تهوڑا سا جوس  .2

 نکاليں۔ 
صراحی ميں برف ڈاليں پهر پانی بهريں۔ ملانے کے ليے  .3

 پهل کو ہلائيں۔
طور پر يا ڻهنڈا کر کے پيش کريں، ڈهک کر،  فوری .4

 !ريفريجريڻر ميں رکهيں۔ لطف اڻهائيں

 :اجزاء
 يا بليک بيری/پيالی نيلی بيرياں، رس بهری اور 2

 پانی يا کاربونی پانی
 برف

 
 :ہدايات

 بيرياں صراحی ميں ڈاليں۔  .1
آميزے کو چمچے سے آہستگی سے دبا کر تهوڑا سا جوس  .2

 نکاليں۔ 
برف ڈاليں پهر پانی بهريں۔ ملانے کے ليے پهل صراحی ميں  .3

 کو ہلائيں۔
فوری طور پر يا ڻهنڈا کر کے پيش کريں، ڈهک کر،  .4

 !ريفريجريڻر ميں رکهيں۔ لطف اڻهائيں

 : اواخر گرما
 تربوز اور جيلپينو

 : جاڑا/موسم خزاں
 سيب، ناشپاتی اور ادرک

 :اجزاء
 پيالی باريک کڻا ہوا تربوز 2

 جيلپينو، بيج نکالا ہوا ور چوکو پتلا کڻا ہوا ½ 
 پانی يا کاربونی پانی

 برف
  

 :ہدايات
 تربوز اور جيلپينو کو صراحی ميں ڈاليں۔  .1
 اجزاء کو چمچے سے کچليں۔ .2
 صراحی ميں برف اور پانی ڈاليں۔ ملانے کے ليے ہلائيں۔ .3
فوری طور پر يا ڻهنڈا کر کے پيش کريں، ڈهک کر،  .4

 !رکهيں۔ لطف اڻهائيںريفريجريڻر ميں 

 :اجزاء
 سيب، ڻکڑے کيے ہوئے 1
 ناشپاتی، ڻکڑے کيے ہوئے 1
 بڑا چمچہ کوڻا ہوا ادرک 2

 پانی يا کاربونی پانی
 برف 

 
 :ہدايات

سبهی اجزاء کو پانی ميں ملائيں اور آہستگی سے دبا کر  .1
 تهوڑا سا جوس نکاليں۔ 

اور صراحی ميں برف اور پانی ڈاليں۔ ملانے کے ليے ہلائيں  .2
 !لطف اڻهائيں

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

 

 
 

 کريں لائيک پر facebook.com/eatinghealthynyc پر Facebook ہميں ليے، کے تجاويز بخش صحت کی کهانے
 ۔کريں تلاش) مارکيڻس فارمرز( "farmers’ markets" اور کريں ملاحظہ nyc.gov ليے، کے معلومات مزيد ميں بارے کے مارکيٹ فارمرز اسڻيلر

 !کريں ملاحظہ jsyfruitveggies.org ليے کے ترکيبں کی پکوان زبردست مزيد
 

 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 

  ,USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W جنس، عمر، مذہب، سياسی اعتقادات يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنا ممنوع ہے۔ امتيازی سلوک کی شکايت درج کرانے کے ليے،
Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 
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 لوبيا
 کليدی نکات

 بہترين خريداری کے ليے، ڻهوس اور کرارے تازه لوبيا چنيں۔ •
تياری کرنے کے ليے، لوبيا کو پانی سے دهوئيں اور کهانے سے پہلے آخری سرے کو ہڻا  •

 ديں۔
اسڻور کرنے کے ليے، ڈهيلے طور پر بند کيے گئے پلاسڻک کے تهيلے ميں رکهيں اور تين  •

 ۔رکهيں ميںسے پانچ دن تک ريفريجريڻر 
 ہوتا ہے جو صحت مند آنکهوں اور جلد کے ليے اچها ہوتا ہے۔ Aلوبيا ميں وڻامن  •

 

 فوری تجاويز
لوبيا کو سوپ، اسڻيو يا اسڻر  •

 ملائيں۔فرائی ميں 
 

لوبيا کو کچا کهايا جا سکتا ہے۔  •
اور  کاڻيںتازه لوبيا کو باريک 

انہيں مزيد مزے کے ليے ڻاس 
 کرده سلاد ميں ملائيں۔

 
کے ليے  ڈشمزيدار ضمنی  •

انہيں لہسن اور تهوڑے سے 
زيتون کے تيل کے ساته فرائی 

 پين ميں پکائيں۔
  

 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے
 :بچے

 ہيں۔ لوبيا دهو سکتے •
 

لوبيا کو توڑ کر ڻکڑے کر  •
 سکتے ہيں۔

 لوبيا اسڻر فرائی مع مکئی

 :اجزاء
 نباتی تيل چمچ بڑے 2
 لہسن کے جوے، کوڻے ہوئے 2
 جيلپينو، بيج نکالا اور کوڻا ہوا 1
 پيالی باريک کڻی ہوئی لوبيا 4
 پيالی مکئی 1
 باريک کڻی کچی ہری پياز چمچ بڑے 2
 کی پتی پيالی باريک کڻی ہوئی دهنيا 1
 کم سوڈيم والی سويا چڻنی چمچ بڑے 2
 چهوڻا چمچہ شہد 1

 
 :ہدايات

تيل کو ايک بڑے تسلے ميں متوسط گرم  .1
 آنچ پر گرم کريں۔

منٹ  1لہسن اور جيلپينو کو ملائيں اور  .2
 پکائيں۔ بار بار ہلائيں۔

لوبيا، مکئی اور کچی ہری پياز ملائيں۔  .3
 اچهی طرح ملائيں۔ 

منٹ  5سے  4يب لوبيا نرم ہونے تک، قر .4
 پکائيں۔ بار بار ہلائيں۔

آنچ کم کر کے مدهم کر ديں۔ دهنيا کی  .5
پتی، سويا کی چڻنی اور شہد ملائيں۔ 

 منٹ پکائيں۔ 1اچهی طرح ہلائيں اور 
 پيش کريں اور لطف اڻهائيں۔ .6
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 دلوبيا اور چيری ڻماڻر سلا
 :اجزاء

 پيالی باريک کڻی ہوئی لوبيا 4
 پيالی چيری ڻماڻر، دو ڻکڑے کيا ہوا 4

 پيالی کڻی ہوئی تازه تلسی¼ 
 پيالی پانی 2
 بڑا چمچہ نباتی تيل 3
 بڑا چمچہ سيب کے عرق کا سرکہ 2
 بڑا چمچہ کوڻا ہوا عسقلان 3

چهوڻا چمچہ کچلے ہوئے سرخ مرچ کی پهڻکی ⅛ 
 )اختياری(

 
 :ہدايات

ايک برتن ميں کافی تيز آنچ پر پانی کو ابال  .1
 تک لائيں۔ 

کے ليے  معقوليت مطلوبلوبيا ملائيں اور  .2
 پکائيں۔ 

لوبيا کو ڻهنڈے پانی کے نيچے ڻهنڈا ہونے تک  .3
 پانی سے دهوئيں۔

کو ايک  تلسيڻهنڈی کی ہوئی لوبيا، ڻماڻر اور  .4
 کڻوری ميں اکڻها کريں۔

عسقلان ڈريسنگ بنانے کے ليے، تيل، سرکہ،  .5
اور سرخ مرچ کی پهڻکياں ايک چهوڻی 

 کڻوری ميں اکڻها کريں۔ اچهی طرح ملائيں۔
ڈريسنگ کو سبزيوں ميں ملائيں اور اچهی  .6

 طرح ملائيں۔
 پيش کريں اور لطف اڻهائيں۔ .7
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 کريں لائيک پر facebook.com/eatinghealthynyc پر Facebook ہميں ليے، کے تجاويز بخش صحت کی کهانے
 ۔کريں تلاش) مارکيڻس فارمرز( "farmers’ markets" اور کريں ملاحظہ nyc.gov ليے، کے معلومات مزيد ميں بارے کے مارکيٹ فارمرز اسڻيلر

 !کريں ملاحظہ jsyfruitveggies.org ليے کے ترکيبں کی پکوان زبردست مزيد
 

 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 

  ,USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W جنس، عمر، مذہب، سياسی اعتقادات يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنا ممنوع ہے۔ امتيازی سلوک کی شکايت درج کرانے کے ليے،
Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 
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 کاہو 
 کليدی نکات

 بہترين خريداری کے ليے، ايسے کاہو چنيں جو نرم، ہرے اور ميڻهی خوشبو والے ہوں۔ •
بنياد اور باہری مرجهائے پتوں کو ہڻا ديں۔ اچهی طرح پانی  تياری کرنے کے ليے، بيچ کے •

 سے دهوئيں اور صاف توليے سے خشک کريں۔
اسڻور کرنے کے ليے، بغير دهلے ہوئے کاہو کو کاغذی توليے ميں لپيڻيں اور تين سے سات  •

 دن تک ريفريجريڻر ميں رکهيں۔ استعمال سے عين پہلے پانی سے دهوئيں۔
 تا ہے جو صحت مند آنکهوں اور جلد کے ليے اچها ہوتا ہے۔ہو Aکاہو ميں وڻامن  •

 
 
 
 

 فوری تجاويز
پتوں ! کاہو زبردست پکتا ہے •

کو ريزه کريں اور کسی بهی 
ديگر ساگ کی طرح سوپ يا 

 اسڻر فرائی ميں ملائيں۔
 

فوری سلاد کے ليے کاہو کے  •
اوپر ليموں کا عرق نچوڑيں 

 اور تهوڑا سا تيل ڈاليں۔
 

کاہو کا رنگ جتنا گاڑها ہوتا  •
ہے اس کے غذائی اجزاء اتنے 

 ہی بهرپور ہوتے ہيں۔ 
 

 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے
 :بچے

کاہو کو ڻهنڈے پانی سے دهو  •
 سکتے ہيں۔

 
 کاہو کے پتے توڑ سکتے ہيں۔ •

 کاہو اور بريڈ سلاد

 :اجزاء
 پيالی ريزه کرده کاہو 6
کی پيالی بريڈ، مکعب ميں کڻی يا چاک  4

 ہوئی
 پيالی باريک کڻی ہوئی شوگر اسنيپ پی 1
 پيالی چوکور کڻی ہوئی مولی 1
 بڑا چمچہ باريک کڻا ہوا پودينہ 2
 بڑا چمچہ سرسوں 3
 بڑا چمچہ تيل 2
 بڑا چمچہ سيب کے عرق کا سرکہ 1
 چهوڻا چمچہ شہد 1

 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ
 

 :ہدايات
ايک بڑے کڻورے ميں، کاہو، بريڈ،  .1

 پيز، مولی اور پودينہ اکڻها کريں۔اسنيپ 
ڈريسنگ بنانے کے ليے، سرسوں، تيل،  .2

سرکہ اور شہد کو ايک چهوڻی کڻوری 
 ميں اکڻها کريں۔

کاہو سلاد پر ڈريسنگ انڈيليں اور  .3
 اچهاليں۔

فوری طور پر پيش کريں اور لطف  .4
 !اڻهائيں

باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں  .5
 رکه ديں۔

 
 سرونگز بنتی ہيں۔ 4
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 اسڻر فرائی کرده کاہو

 :اجزاء
 چهوڻا چمچہ نباتی تيل 2
 لہسن کے جوے، کوڻے ہوئے 4
 بڑا چمچہ کم سوڈيم والی سويا چڻنی 1
 چهوڻا چمچہ شہد يا شکر 1
 سرے کاہو، باريک کڻے ہوئے 2

چهوڻا چمچہ کچلے ہوئے سرخ مرچ کی پهڻکی ¼ 
 )اختياری(

 نمک اور مرچ ذائقے کے ليے
  

 :ہدايات
تيل کو ايک بڑے برتن ميں متوسط آنچ پر گرم  .1

 کريں۔
 منٹ پکائيں۔ بار بار ہلائيں۔ 2لہسن ملائيں اور  .2
 سويا کی چڻنی اور شہد ملائيں اور ہلائيں۔ .3
 2کاہو ملائيں اور کاہو نرم ہونے تک، قريب  .4

 منٹ پکائيں۔ 3سے 
ذائقہ کے ليے سرخ مرچ کی پهڻکی اور نمک  .5

 مرچ ملائيں۔اور 
 !گرما گرم پيش کريں اور لطف اڻهائيں .6
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں رکه  .7

 ديں۔
 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 4
 بيته بين بريج، اسڻيلر فارمرز مارکيٹ کے ذريعہ جمع کرايا گيا
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 کريں لائيک پر facebook.com/eatinghealthynyc پر Facebook ہميں ليے، کے تجاويز بخش صحت کی کهانے
 ۔کريں تلاش) مارکيڻس فارمرز( "farmers’ markets" اور کريں ملاحظہ nyc.gov ليے، کے معلومات مزيد ميں بارے کے مارکيٹ فارمرز اسڻيلر

 !کريں ملاحظہ jsyfruitveggies.org ليے کے ترکيبں کی پکوان زبردست مزيد
 

 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 

  ,USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W جنس، عمر، مذہب، سياسی اعتقادات يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنا ممنوع ہے۔ امتيازی سلوک کی شکايت درج کرانے کے ليے،
Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 

Urdu 

 خربوزے
 کليدی نکات

بہترين خريداری کے ليے، ايسے خربوزے چنيں جن کی خوشبو اچهی ہو، بڑے سائز کے  •
 ہوں اور ان پر خراش نہ ہو۔

تياری کرنے کے ليے، چهلکے کو پانی سے دهوئيں، بيج نکاليں اور ڻکڑوں يا سلائس ميں  •
 کاڻيں۔ 

اسڻور کرنے کے ليے، خربوزے کو براه راست دهوپ سے دور کمرے کے درجہ حرارت  •
پر رکهيں يہاں تک کہ پک جائے، پهر ريفريجريڻر ميں رکهيں۔ خربوزے پک جانے پر ان 

 ڻے ہوئے خربوزے کو ريفريجريڻر ميں رکهيں۔ميں تيز خوشبو ہوتی ہے۔ ک
 خربوزے ميں پوڻاشيم ہوتا ہے، جو دل کی صحت کے ليے اچها ہوتا ہے۔  •

 
 
 
 

 فوری تجاويز
فرحت بخش کچوريوں کے  •

ليے خربوزه، بغير چکنائی 
والی يوگرٹ اور تازه نباتات 
کو ايک بلينڈر ميں رکه کر 

 گاڑها بنائيں۔
 

کے مکعب يا خربوزے  •
خربوزے کی گولياں پهل کے 

 سلاد ميں ملائيں۔
 

خربوزه کے آدهے حصے کو  •
چکن سلاد کے ساته پيش 

 کريں۔ 
 

 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے
 :بچے

خربوزے کے بيجوں کو نکال  •
 سکتے ہيں۔

 
خربوزه خريدتے وقت اسے  •

سونگه کر پکا ہوا خربوزه چن 
 سکتے ہيں۔

 خربوزه گزپاچو

 :اجزاء
کنڻالوپ اور (پيالی باريک کڻا ہوا خربوزه  4

 )ہنی ڈيو
 پيالی باريک کڻے ہوئے ڻماڻر 2
پيالی باريک کڻی ہوئی سرخ اور ہری  3

 مرچ شملہ
 پيالی باريک کڻی ہوئی کچی ہری پياز½ 
جيلپينو، باريک کڻی ہوئی، نيز بيج نکال ½ 

 ديے گئے ہوں
 لہسن کے جوے 3

 پيالی ليموں کا عرق¼ 
 نباتی تيلبڑا چمچہ  1

 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ
 

 :ہدايات
ايک بلينڈر يا فوڈ پروسيسر ميں سبهی  .1

 اجزاء کو گاڑها کريں۔ 
 ذائقے کے ليے مرچ ملائيں۔ .2
لطف اڻهائيں يا ريفريجريڻر ميں رکهيں  .3

 اور ڻهنڈا کر کے پيش کريں۔
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں  .4

 رکه ديں۔
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 خربوز سلاد مع تازه نباتات

 :اجزاء
 پيالی باريک کڻے ہوئے کنڻالوپ 3

 چوکور کڻا ہوا جيلپينو½ 
 پيالی تازه دهنيا کی پتی¼ 
 پيالی تازه تلسی¼ 
 پيالی تازه پودينہ¼ 
 پيالی تازه ليموں کا عرق¼ 

 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ
  

 :ہدايات
ايک بڑے کڻورے ميں سبهی اجزاء کو اکڻها  .1

 کريں اور اچهی طرح ملائيں۔ 
 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ ملائيں۔ .2
لطف اڻهائيں يا ريفريجريڻر ميں رکهيں اور  .3

 ڻهنڈا کر کے پيش کريں۔
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں رکه  .4

 ديں۔
 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 4
 کے ذريعہ جمع کرايا گيابيته بين بريج، اسڻيلر فارمرز مارکيٹ 
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 کريں لائيک پر facebook.com/eatinghealthynyc پر Facebook ہميں ليے، کے تجاويز بخش صحت کی کهانے
 ۔کريں تلاش) مارکيڻس فارمرز( "farmers’ markets" اور کريں ملاحظہ nyc.gov ليے، کے معلومات مزيد ميں بارے کے مارکيٹ فارمرز اسڻيلر

 !کريں ملاحظہ jsyfruitveggies.org ليے کے ترکيبں کی پکوان زبردست مزيد
 

 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 

  ,USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W جنس، عمر، مذہب، سياسی اعتقادات يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنا ممنوع ہے۔ امتيازی سلوک کی شکايت درج کرانے کے ليے،
Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 
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 آڑو
 کليدی نکات

 بہترين خريداری کے ليے، سرخی مائل، نرم پوست والے آڑو چنيں۔ •
 تياری کرنے کے ليے، پانی سے دهوئيں اور سالم کهائيں۔ اندر کی گڻهلی سے پرہيز کريں۔ •
آڑو کو براه راست دهوپ سے دور کمرے کے درجہ حرارت پر رکهيں  اسڻور کرنے کے ليے، •

 يہاں تک کہ پک جائے۔ پکے ہوئے آڑو کو پانچ دنوں تک ريفريجريڻر ميں رکهيں۔
 ہوتا ہے جو صحت مند آنکهوں اور جلد کے ليے اچها ہوتا ہے۔  Aآڑو ميں وڻامن  •

 
 
 
 

 فوری تجاويز
آڑو کے ڻکڑوں کو گرم يا  •

اناجوں، ڻهنڈے ناشتے کے 
روغنی نان يا مالپوئے پر 

 رکهيں۔
 

آڑو کو باريک کاڻيں اور ساده  •
 يا ونيلا يوگرٹ ميں ملائيں۔

 
خراش آلوده آڑو کو پهينکيں  •

نہيں۔ تهوڑے خراب شده پهل 
کو مزيدار چڻنی ميں پکايا جا 

 سکتا ہے۔ 
 

 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے
 :بچے

آڑو کو پانی سے دهو  •
 ہيں۔ سکتے

 
کرده آڑو کو سالسا کدو کش  •

 ميں ملا سکتے ہيں۔

 آڑو کا مربہ 

 :اجزاء
 پيالی باريک کڻے ہوئے آڑو 4
 پيالی باريک کڻے ہوئے شفتالو يا آلو بخارا 2
 بڑا چمچہ شہد 2
 چهوڻا چمچہ ليموں کا رس 1
 چهوڻا چمچہ 1دارچينی کا ڻکڑا يا  1
 کوڻی ہوئی دار چينی 

 
 :ہدايات

پهل اور شہد کو درميانی آنچ پر برتن ميں  .1
 ملائيں۔ 

ليموں کا رس اور دارچينی ملائيں۔  .2
 ہلائيں۔

 پهل کے نرم ہونے تک، قريب  .3
 منٹ پکائيں۔ 12سے  10

فوری طور پر پيش کريں يا ريفريجريڻر  .4
ميں رکهيں اور ڻهنڈا کر کے لطف 

 اڻهائيں۔
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں  .5

 رکه ديں۔
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 صرف آڑو والا سالسہ 

 :اجزاء
 پيالی چوکور کڻے ہوئے آڑو 2

 پيالی چوکور کڻا ہوا کهيرا¾ 
 پيالی باريکی سے چوکور کڻی ہوئی سرخ پياز¼ 
 پيالی باريک کڻی ہوئی دهنيا کی پتی¼ 

کڻا ہوا جيلپينو، بيج نکالے باريکی سے چوکور  1
 ہوئے

 ليموں کا عرق چمچ بڑے 2
 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ

 
 :ہدايات

سبهی اجزاء کو ايک متوسط کڻورے ميں اکڻها  .1
 کريں اور اچهی طرح اچهاليں 

 ! پيش کريں يا ڻهنڈا کريں اور لطف اڻهائيں .2
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں رکه  .3

 ديں۔
 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 8
 http://www.vegetariantimes.comماخوذ از 

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


 

 

 
 

 کريں لائيک پر facebook.com/eatinghealthynyc پر Facebook ہميں ليے، کے تجاويز بخش صحت کی کهانے
 ۔کريں تلاش) مارکيڻس فارمرز( "farmers’ markets" اور کريں ملاحظہ nyc.gov ليے، کے معلومات مزيد ميں بارے کے مارکيٹ فارمرز اسڻيلر

 !کريں ملاحظہ jsyfruitveggies.org ليے کے ترکيبں کی پکوان زبردست مزيد
 

 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 

  ,USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W جنس، عمر، مذہب، سياسی اعتقادات يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنا ممنوع ہے۔ امتيازی سلوک کی شکايت درج کرانے کے ليے،
Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 

Urdu 

 ناشپاتی
 کليدی نکات

بہترين خريداری کے ليے، ايسے ناشپاتی چنيں جو تنے کے گرد تهوڑے سے نرم ہوں اور ان  •
 پر کوئی خراش نہ ہو۔

تياری کرنے کے ليے، استعمال کرنے سے پہلے بہتے پانی کے نيچے اچهی طرح پانی سے  •
 دهو ليں۔

 اسڻور کرنے کے ليے، پانچ دنوں تک ريفريجريڻر ميں رکهيں۔ •
 ناشپاتی ميں ريشہ ہوتا ہے جو آپ کے پيٹ کو باقاعده رکهنے ميں مدد کرتا ہے۔ •

 
 
 
 

 فوری تجاويز
ناشپاتی کو باريک کاڻيں اور  •

 ڻاس کرده سلاد ميں ملائيں۔
 

پنير اور خستے پر ناشپاتی  •
 کے ڻکروں کی پرت ڈاليں۔
 

مونگ پهلی مکهن کی سينڈوچ  •
پر ڻکرے کيے ہوئے ناشپاتی 

 !کو آزمائيں
 

سبهی پهلوں اور سبزيوں کو  •
استعمال کرنے سے پہلے 

 دهونا ياد رکهيں۔ 
 

 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے
 :بچے

دهو ناشپاتی کو پانی سے  •
 سکتے ہيں۔

 
پلاسڻک کی چهری سے  •

ناشپاتی کو باريک کاٹ 
 ہيں۔  سکتے

ابلے ہوئے ناشپاتی مع رس دار 
 چڻنی

 :اجزاء
 پيالی سيب کا عرق 3
 چهوڻا چمچہ دار چينی 1
 ڻکڑے کيے ہوئے تازه ادرک کی جڑ 2
 ناشپاتی، گودا دار اور باريک کڻی ہوئی 4
 )اختياری(چهوڻا چمچہ پودينہ کے پتے  1

 
 :ہدايات

ايک بڑے برتن ميں متوسط آنچ پر سيڈر،  .1
 دار چينی اور ادرک کو ابال ليں۔

منٹ پکائيں۔  15ناشپاتی ملائيں اور قريب  .2
 ناشپاتی نکال ليں۔

آنچ بڑها کر تيز کريں اور سيال کو گاڑها  .3
 ہونے تک پکائيں۔

سيال کو ناشپاتی پر انڈليں اور پودينہ کے  .4
 پتے ملائيں۔

 اڻهائيں۔پيش کريں اور لطف  .5
 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 6
 از ليزلی می ايچرندی انجيليکا ہوم کچن ماخوز از 

)Leslie McEachern( 

 ناشپاتی کی چڻنی

 :اجزاء
ناشپاتی، گودا دار اور باريکی سے ڻکڑے  4

 ہوئے  کيے
 پياز باريک کڻی ہوئی 1
 چهوڻا چمچہ شہد 2

 پيالی سفيد وائن کا سرکہ½ 
 دارچينی کا ڻکڑا 1
 چهوڻی تيز پات 1

 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ
 

 :ہدايات
سبهی اجزاء کو ايک بڑے برتن ميں متوسط  .1

 آنچ پر اکڻها کريں اور ابال پر لائيں۔
منٹ يا  10آنچ کم کرکے مدهم کريں اور  .2

ناشپاتی کو نرم اور آميزے کو گاڑها ہونے 
 تک پکائيں۔

 ڻهنڈا ہونے ديں، پيش کريں اور لطف اڻهائيں۔ .3
بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں رکه باقی  .4

 ديں۔
 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 4
 www.foodandwine.comماخوذ از 
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 کريں لائيک پر facebook.com/eatinghealthynyc پر Facebook ہميں ليے، کے تجاويز بخش صحت کی کهانے
 ۔کريں تلاش) مارکيڻس فارمرز( "farmers’ markets" اور کريں ملاحظہ nyc.gov ليے، کے معلومات مزيد ميں بارے کے مارکيٹ فارمرز اسڻيلر

 !کريں ملاحظہ jsyfruitveggies.org ليے کے ترکيبں کی پکوان زبردست مزيد
 

 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 

  ,USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W جنس، عمر، مذہب، سياسی اعتقادات يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنا ممنوع ہے۔ امتيازی سلوک کی شکايت درج کرانے کے ليے،
Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 
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 شملہ مرچ 
 کليدی نکات

 چنيں جن پر نرم دهبے نہ ہوں۔ مرچ شملہبہترين خريداری کے ليے، ڻهوس  •
 تياری کرنے کے ليے، پانی سے دهوئيں اور تنے، گودے اور بيجوں کو نکال ديں۔ •
 شملہ مرچ کو دس دنوں تک ريفريجريڻر ميں رکهيں۔اسڻور کرنے کے ليے،  •
ہوتا ہے جو سردی سے لڑنے اور کڻے زخم کو مندمل کرنے کے  Cشملہ مرچ ميں وڻامن  •

 ليے اچها ہوتا ہے۔

 
 
 

 فوری تجاويز
مرچ کو کچا کهايا جا سکتا  •

ہے۔ پتلے ڻکڑوں ميں کاڻيں 
اور ساده يا ڈپ کے ساته 

 کهائيں۔
 

مرچ کو روسٹ کرنے کے  •
ليے، اسے خشک تسلے ميں 
رکهيں اور اوسط تا زياده آنچ 

پر اس کی پوست گہرے رنگ 
کی ہونے تک پکائيں۔ ڈهکے 

ہوئے تهيلے ميں پانچ منٹ تک 
 رکهيں۔ بيج اور گودا نکاليں۔

 
باريک کڻی ہوئی مرچ پاستہ  •

ساس يا چاول کی ڈشز ميں 
 ملائيں۔ 

 
 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے

 :بچے
لے مرچ کو استعمال سے پہ •

 پانی سے دهو سکتے ہيں۔
 

چمچہ کی مدد سے مرچ سے  •
بيج نکالنے ميں مدد کر 

 ہيں۔  سکتے

 اور سفيد پهلی کا سلاد مرچ بيل

 :اجزاء
پيالی باريک کڻے ہوئے اروگولہ يا پالک  3

 کے پتے
 پيالی باريک کڻی ہوئی شملہ مرچ 1

 پيالی باريک کڻی ہوئی سرخ پياز 1/3
) اونس 15.5(کين  1پيالی پکی ہوئی يا  ½1

سفيد پهلياں، پانی سے دهوئی اور پانی 
 نکالی ہوئی

 بڑا چمچہ بلسامی سرکہ يا ديگر سرکہ ½1
 بڑا چمچہ نباتی تيل 1
 لہسن کا جوا، کوڻا ہوا  1

 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ
 

 :ہدايات
يا (ايک بڑے کڻورے ميں، اروگولا  .1

اور سفيد پهلياں ، مرچ، سرخ پياز )پالک
 اکڻها کريں۔

ڈريسنگ بنانے کے ليے، سرکہ، تيل،  .2
لہسن، نمک اور مرچ ايک چهوڻی 

 کڻوری ميں اکڻها کريں۔
ڈريسنگ کو سلاد پر انڈيليں اور اچهی  .3

 طرح ملائيں۔
 !پيش کريں اور لطف اڻهائيں .4
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں  .5

 رکه ديں۔
 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 6
 www.cookinglight.comماخوذ از 

  
 

 شملہ مرچ اور ڻماڻر اسڻيو

 :اجزاء
 بڑا چمچہ نباتی تيل 1
 پيالی باريک کڻی ہوئی پياز 1
 لہسن کے جوے، ڻکڑے کيے ہوئے 3
 پيالی باريک کڻے ہوئے ڻماڻر 5
 پيالی باريک کڻی ہوئی پيلی اور لال شملہ مرچ 5
 چهوڻا چمچہ سرخ مرچ 2

 )اختياری(چهوڻا سرخ مرچ کی پهڻکی ¼ 
 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ

 
 :ہدايات

تيل کو ايک بڑے برتن ميں متوسط آنچ پر گرم  .1
 کريں۔

پياز اور لہسن ملائيں اور نرم ہونے تک،  .2
 منٹ پکائيں۔ بار بار ہلائيں۔ 5قريب 

ڻماڻر، مرچ، سرخ مرچ اور لال مرچ کی  .3
پهڻکياں ملائيں اور ہلائيں۔ مرچيں نرم ہونے 

 پکائيں۔منٹ  20تک، قريب 
 ! گرما گرم پيش کريں اور لطف اڻهائيں .4
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں رکه  .5

 ديں۔ 
 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 6
از ڈيبوره ميڈيسن ويجيڻيرين ککنگ فار ايوری ون ماخوذ از 

)Deborah Madison(  
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 کريں لائيک پر facebook.com/eatinghealthynyc پر Facebook ہميں ليے، کے تجاويز بخش صحت کی کهانے
 ۔کريں تلاش) مارکيڻس فارمرز( "farmers’ markets" اور کريں ملاحظہ nyc.gov ليے، کے معلومات مزيد ميں بارے کے مارکيٹ فارمرز اسڻيلر

 !کريں ملاحظہ jsyfruitveggies.org ليے کے ترکيبں کی پکوان زبردست مزيد
 

 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 

  ,USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W جنس، عمر، مذہب، سياسی اعتقادات يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنا ممنوع ہے۔ امتيازی سلوک کی شکايت درج کرانے کے ليے،
Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 
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 ےآلو بخار
 کليدی نکات

 چنيں جو چهونے ميں تهوڑے سے نرم ہوں۔  ےبہترين خريداری کے ليے، ايسے آلو بخار •
 کمرے کے درجہ حرارت پر قدرے ميڻهے اور رس دار ہوتے ہيں۔  ےآلو بخار •
کو کاؤنڻر پر کمرے کے درجہ حرارت پر رکهيں۔ پکے ہوئے آلو بخارا کو  وںکچے آلو بخار •

 ريفريجريڻر ميں کئی دنوں تک رکهيں۔
 ہوتا ہے، جو خون کا چکتہ بننے کے ليے ضروری ہوتا ہے۔  Kآلو بخارا ميں وڻامن  •

 
 

 فوری تجاويز
کسی بهی قسم کا آلو بخارا  •

دوسری قسم کی جگہ استعمال 
 کيا جا سکتا ہے۔ 

 
کو کچا منجمد کيا  ےآلو بخار •

جا سکتا ہے۔ سادے طور پر 
دهوئيں اور خشک کريں، اور 
منجمد کرنے سے پہلے گڻهلی 

 نکال ديں۔
 

کو برباد  ےخراشيده آلو بخار •
نہ ہونے ديں۔ ايک مزيدار 

کچوری کے ليے انہيں کيلے 
اور يوگرٹ کے ساته بلينڈر 

 ميں ملائيں۔ 
 

 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے
 :بچے

استعمال کرنے اور کهانے  •
سے پہلے آلو بخارا کو پانی 

 سے دهو سکتے ہيں۔ 

 
کی  ےبازار ميں آلو بخار •

مختلف قسميں خريدنے ميں 
 مدد کر سکتے ہيں۔ 

 ےآلو بخار پڻےچٹ 
 :اجزاء

 کالے يا لال آلو بخارے، باريک کڻے ہوئے 6
 بڑا چمچہ شہد 1

 چهوڻا چمچہ دارچينی¾ 
 )اختياری(چهوڻا چمچہ مسالوں کا مرکب ½ 

 
 :ہدايات

ايک متوسط برتن ميں تيز آنچ پر آلو  .1
بخارے، شہد، دارچينی اور مسالوں کا 

 مرکب اکڻها کريں۔
ابال پر لائيں پهر آنچ کم کر کے ڈهک  .2

منٹ  10ديں۔ بار بار ہلاتے ہوئے، 
 پکائيں۔ 

منٹ يا آلو  5ڈهکن ہڻائيں اور مزيد  .3
 گاڑها ہونے تک پکائيں۔ کے بخاروں

 !پيش کريں اور لطف اڻهائيں .4
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں  .5

 رکه ديں۔
 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 6
 ماخوذ از 

https://theveggieclub.wordpress.com  

 آلو بخارا کهيرا سلاد

 :اجزاء
 کالے يا لال آلو بخارے، چوکور کڻے ہوئے 6

 پيالی چوکور کڻے ہوئے کهيرے ½1
 سرخ پياز، چوکور کڻی ہوئی½ 

 شملہ مرچ، چوکور کڻی ہوئی 1
 )اختياری(پيالی باريک کڻی ہوئی دهنيا کی پتی ¼ 

 بڑا چمچہ بلسامی سرکہ يا ديگر سرکہ 2
 بڑا چمچہ نباتی تيل 1

 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ
 

 :ہدايات
ايک بڑے کڻورے ميں، آلو بخارے، کهيرا،  .1

 اکڻها کريں۔پياز، مرچ اور دهنيا کی پتی 
ڈريسنگ بنانے کے ليے، باجرے کا سرکہ،  .2

تيل، نمک اور مرچ ايک چهوڻی کڻوری ميں 
 اکڻها کريں۔

ڈريسنگ کو بڑے کڻورے ميں ڈاليں اور اچهی  .3
 طرح ڻاس کريں۔

 !پيش کريں اور لطف اڻهائيں .4
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں رکه  .5

 ديں۔
 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 6
 www.finecooking.comماخوذ از 
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 کريں لائيک پر facebook.com/eatinghealthynyc پر Facebook ہميں ليے، کے تجاويز بخش صحت کی کهانے
 ۔کريں تلاش) مارکيڻس فارمرز( "farmers’ markets" اور کريں ملاحظہ nyc.gov ليے، کے معلومات مزيد ميں بارے کے مارکيٹ فارمرز اسڻيلر

 !کريں ملاحظہ jsyfruitveggies.org ليے کے ترکيبں کی پکوان زبردست مزيد
 

 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 

  ,USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W جنس، عمر، مذہب، سياسی اعتقادات يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنا ممنوع ہے۔ امتيازی سلوک کی شکايت درج کرانے کے ليے،
Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 

Urdu 

 آلو
 کليدی نکات

بہترين خريداری کے ليے، ايسے آلو چنيں جو ڻهوس ہوں اور ان پر ہرے رنگ کے دهبے  •
 ہوں۔ نہ

 بخش ہوتا ہے۔ تياری کرنے سے پہلے رگڑ کر دهو ليں۔چهلکا لذيذ اور غذائيت  •
 تازه رکهنے کے ليے، آلو کو پياز سے الگ ڻهنڈی، خشک جگہ پر دو ہفتے تک رکهيں۔ •
 آلو ميں پوڻاشيم ہوتا ہے جو صحت مند دل کے ليے اچها ہوتا ہے۔  •

 
 
 

 فوری تجاويز
آلو کو سوپ اور اسڻيو ميں  •

 ملائيں۔
 

ہوں ايسے آلو چنيں جو ہموار  •
نيز چهلکے پر معمولی 

 ہوں۔ دهبے
 

زياده ريشہ اور پوڻاشيم حاصل  •
کرنے کے ليے آلو کے 

 چهلکے يقينی طور پر کهائيں۔ 
 

 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے
 :بچے

آلو کے چهلکے رگڑ کر صاف  •
 کر سکتے ہيں۔

 
کچے، کڻے ہوئے آلو کو ايک  •

پيالے ميں ڈاليں اور اس ميں 
ڻهنڈا پانی ڈال ديں تاکہ وه 

بهورے نہ ہو جائيں۔ 
ريفريجريڻر ميں رکهيں اور 

گهنڻے کے اندر استعمال  24
 کر ليں۔

 مسلے ہوئے آلو مع کرم کلہ

 :اجزاء
 بڑا چمچہ نباتی تيل 1
 پيالی چوکور کڻے ہوئے آلو  6
 پيالی چوکور کڻا ہوا کرم کلہ  6
 پيالی پانی 1
 بڑا چمچہ باريک کڻی کچی ہری پياز  3

 چهوڻا چمچہ سرخ مرچ کی پهڻکی¼ 
 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ

 
 :ہدايات

تيل کو ايک بڑے فرائی پين ميں متوسط  .1
 آنچ پر گرم کريں۔ 

 منٹ پکائيں۔ 5آلو ملائيں اور  .2
 ئيں۔منٹ پکا 5کرم کلہ ملائيں اور مزيد  .3
منٹ  5پانی ملائيں، ڈهک ديں اور مزيد  .4

 تک پکائيں۔
آلو اور کرم کلہ کو ہموار ہونے تک  .5

 مسليں۔
ذائقہ کے ليے کچی ہری پياز، سرخ مرچ  .6

 کی پهڻکی اور نمک اور مرچ ملائيں۔
 گرما گرم پيش کريں اور لطف اڻهائيں۔ .7
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں  .8

 رکه ديں۔
 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 8
بيته بين بريج، اسڻيلر فارمرز مارکيٹ کے ذريعہ جمع 

 گيا کرای

 پين روسڻيڈ آلو

 :اجزاء
 بڑا چمچہ نباتی تيل  2

 چهوڻا چمچہ نمک ½ 
 آلو، ايک برابر ڻکڑوں ميں کاٹ ليں 5سے  4

 
 :ہدايات

تيل اور نمک کو ايک بڑے فرائی پين ميں  .1
متوسط تا تيز آنچ پر گرم کريں۔ ايک واحد تہ 

 ميں آلو ملائيں، کڻی ہوئی سمت نيچے ہو۔ 
منٹ پکائيں۔ ہلائيں  10بغير ڈهکے ہوئے،  .2

 !نہيں
جب آلو بهورے رنگ کے ہو جائيں تو آنچ  .3

مدهم کر ديں، ڈهک ديں اور آلو نرم ہونے 
 يں۔منٹ پکائ 15تک، قريب 

 گرما گرم پيش کريں اور لطف اڻهائيں۔ .4
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں رکه  .5

 ديں۔
 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 5
 http://food52.comماخوذ از 

  
 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

 

 
 

 کريں لائيک پر facebook.com/eatinghealthynyc پر Facebook ہميں ليے، کے تجاويز بخش صحت کی کهانے
 ۔کريں تلاش) مارکيڻس فارمرز( "farmers’ markets" اور کريں ملاحظہ nyc.gov ليے، کے معلومات مزيد ميں بارے کے مارکيٹ فارمرز اسڻيلر

 !کريں ملاحظہ jsyfruitveggies.org ليے کے ترکيبں کی پکوان زبردست مزيد
 

 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 

  ,USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W جنس، عمر، مذہب، سياسی اعتقادات يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنا ممنوع ہے۔ امتيازی سلوک کی شکايت درج کرانے کے ليے،
Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 

Urdu 

 کاشی پهل
 کليدی نکات

بہترين خريداری کے ليے، چمکدار نارنجی پوست والے کاشی پهل چنيں اور اس پر دهبے  •
 ہوں۔ نہ

تازه کاشی پهل تيار کرنے کے ليے، پانی سے دهوئيں اور بيج نکاليں اور چهوڻے ڻکڑوں ميں  •
 منٹ اباليں يا سينکيں۔  20سے  10کاٹ ليں۔ چهوڻے ڻکڑوں کو ملائم ہونے تک، قريب 

 تازه رکهنے کے ليے، ڻهنڈی، خشک جگہ پر ايک مہينے تک رکهيں۔ •
 نکهوں اور جلد کے ليے اچها ہوتا ہے۔ ہوتا ہے جو صحت مند آ Aکاشی پهل ميں وڻامن  •

 
 
 

 فوری تجاويز
پکائے ہوئے کاشی پهل کو  •

گاڑها کريں اور مالپوئے کی 
 لوئی ميں ملائيں۔

 
کاشی پهل سے بيج نکاليں اور  •

پانی سے دهو ليں۔ ہلکا نمک 
منٹ 15پر  F °350ڈاليں اور 

 سينکيں۔
 

کسی بهی قسم کا سمر  •
اسکويش دوسری قسم کی جگہ 

 استعمال کيا جا سکتا ہے۔ 
 

 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے
 :بچے

بيج نکال سکتے اور سينکنے  •
کے ليے کاشی پهل کے بيج 
 کو پانی سے دهو سکتے ہيں۔

 
پيمائش کرکے پکوان کی  •

ترکيبوں ميں اجزاء ملا 
 ہيں۔ سکتے

 کڑهی دار کاشی پهل اور آلو
 

 :اجزاء
 بڑا چمچہ نباتی تيل 1
 کی ہوئی ڻکڑا پياز 1
 لہسن کا جوا، باريک کڻا ہوا 1

 چهوڻا چمچہ کڑهی پاؤڈر ½2
کاشی پهل يا موسم سرما کا کوئی بهی کدّو،  1

 باريک کڻا ہوا
 آلو ، باريک کڻے ہوئے 2
 پيالی پانی½  1

 پيالی کشمش ¾
 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ

باريک کڻی ہوئی تازه دهنيا کی پتی، ذائقے 
 )اختياری(کے ليے 

 
 :ہدايات

تيل کو ايک متوسط برتن ميں متوسط آنچ  .1
 پر گرم کريں۔

منٹ پکائيں۔ لہسن  5پياز ملائيں اور  .2
 منٹ پکائيں۔  1ملائيں اور مزيد 

کڑهی، کاشی پهل، آلو، نمک اور مرچ  .3
منٹ  5ہلاتے ہوئے،  بار ملائيں۔ بار

 پکائيں۔
پانی اور کشمش ملائيں۔ ڈهک ديں اور  .4

 5کاشی پهل اور آلو کے نرم ہونے تک، 
 منٹ پکائيں۔  10سے 

دهنيا کی پتی ملائيں۔ پيش کريں اور لطف  .5
 !اڻهائيں

 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 6
 www.countryliving.comماخوذ از 

 کاشی پهل ساج سوپ

 :اجزاء
 بڑا چمچہ نباتی تيل 1
 پيازپيالی باريک کڻی ہوئی  2
 بڑا چمچہ باريک کڻا ہوا اجوائن 2
 بڑا چمچہ باريک کڻا ہوا ساج 2
 پيالی چوکور کڻا ہوا کاشی پهل يا کلاباز کدّو 4
 جوے لہسن 3
 پيالی پانی 3

 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ
 

 :ہدايات
تيل کو ايک بڑے برتن ميں متوسط آنچ پر  .1

 کريں۔ گرم
پياز، اجوائن اور ساج ملائيں اور پياز نرم  .2

منٹ پکائيں۔ بار  8سے  6ہونے تک، قريب 
 بار ہلائيں۔

 منٹ پکائيں۔ 2کاشی پهل اور لہسن ملائيں اور  .3
پانی ملائيں۔ ڈهکيں اور کاشی پهل ملائم ہونے  .4

 منٹ پکائيں۔ 15سے  12تک، قريب 
حسب ضرورت اضافی پانی ملا کر، بلينڈر  .5

۔ ذائقے کے ليے نمک اور ميں گاڑها کريں
 مرچ ملائيں۔

برتن کو دوباره آنچ پر رکهيں يا کمرے کے  .6
 درجہ حرارت پر مزه ليں۔ 

باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں  .7
 ديں۔ رکه

 
 سرونگز بنتی ہيں۔ 6

  http://www.bonappetit.comماخوذ از 
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 کريں لائيک پر facebook.com/eatinghealthynyc پر Facebook ہميں ليے، کے تجاويز بخش صحت کی کهانے
 ۔کريں تلاش) مارکيڻس فارمرز( "farmers’ markets" اور کريں ملاحظہ nyc.gov ليے، کے معلومات مزيد ميں بارے کے مارکيٹ فارمرز اسڻيلر

 !کريں ملاحظہ jsyfruitveggies.org ليے کے ترکيبں کی پکوان زبردست مزيد
 

 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 

  ,USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W جنس، عمر، مذہب، سياسی اعتقادات يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنا ممنوع ہے۔ امتيازی سلوک کی شکايت درج کرانے کے ليے،
Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 

Urdu 

 مولی 
 کليدی نکات

بہترين خريداری کے ليے، ايسی مولی چنيں جو ہموار ہوں، چهلکے چکمدار ہوں اور کوئی  •
 خراش نہ ہو۔ اگر ساگ جڑے ہوئے ہوں تو انہيں مرجهانا نہيں چاہيے۔

 مولی اور مولی کا ساگ کچا يا پکا کر کهايا جا سکتا ہے۔  •
تازه رکهنے کے ليے، بغير دهلی ہوئے موليوں کو، ساگ ہڻا کر، ريفريجريڻر ميں دو ہفتے  •

 تک رکهيں۔ مولی کی ساگ گيلے کاغذی توليے ميں ريفريجريڻر ميں دو سے تين دن رکهيں۔ 
ہوتا ہے جو سردی سے لڑنے اور کڻے زخم کو مندمل کرنے کے ليے  Cمولی ميں وڻامن  •

 اچها ہوتا ہے۔

 
 

 
 
 

 ی تجاويزفور
مولی کو ابالا، سينکا، بهاپ يا  •

 آگ پر پکايا جا سکتا ہے۔
 

ڻيکوز کے ليے مزيدار کڻی  •
ہوئی گوبهی بنانے کے ليے 

کوڻے ہوئے مولی اور گهيا کو 
ليموں کے عرق کے ساته 

 !اکڻها کريں
 

ايک گچها مولی سے قريب  •
پيالی کڻی ہوئی مولی  ½2

 حاصل ہوگی۔ 
 

 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے
 :بچے

مولی کی ساگ کو جڑوں سے  •
 الگ کر سکتے ہيں۔

 
پيش کرنے سے پہلے مولی  •

کی جڑ کو رگڑ کر صاف کر 
 سکتے ہيں۔

  

 

موڻی اسڻر فرائی مع شوگر اسنيپ 
 پيز

 :اجزاء
 بڑا چمچہ نباتی تيل 1

 پيالی چوکور کڻے ہوئے عسقلان½ 
 پيالی باريک کڻی ہوئی شوگر اسنيپ پيز 3
 مولیپيالی کڻی ہوئی  2

 پيالی سنترے کا رس¼ 
 بڑا چمچہ باريک کڻا ہوا تازه ڈِل 2

 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ
 

 :ہدايات
تيل کو ايک بڑے تسلے ميں متوسط آنچ  .1

 پر گرم کريں۔
عسقلان ملائيں اور نرم ہونے تک، قريب  .2

 منٹ پکائيں۔ 3
منٹ پکائيں۔  3اسنيپ پيز ملائيں اور  .3

پکائيں۔ منٹ  3مولی ملائيں اور مزيد 
 ہلائيں۔

 سنترے کا رس اور ڈِل ملائيں۔  .4
 ذائقے کے ليے کالی مرچ ملائيں۔ .5
اچهی طرح ملائيں۔ پيش کريں اور لطف  .6

 ! اڻهائيں
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں  .7

 رکه ديں۔
 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 4
 www.smittenkitchen.comماخوذ از 

 رائتہ کے اچار والی مولی

 :اجزاء
 کڻی ہوئی مولیپيالی پتلی  2

 چهوڻا چمچہ نمک½ 
 بڑا چمچہ شہد  1
 ) ليموں 4(پيالی ليموں کا عرق  1
 ) اختياری(بڑا چمچہ باريک کڻی ہوئی تلسی  1

 
 :ہدايات

نمک کے ساته ڻکڑے کی ہوئی مولی کا  .1
 چهڑکاؤ کريں۔ الگ رکهيں۔ 

کے  ليموںڈريسنگ بنانے کے ليے، شہد،  .2
رہے ہوں اگر استعمال کر (عرق اور نباتات 

کو ايک چهوڻی کڻوری ميں اکڻها کريں ) تو
 اور ملائيں۔

 مولی کے اوپر ڈريسنگ انڈيليں۔ .3
 20ڈهک کر کمرے کے درجہ حرارت پر  .4

 منٹ کے ليے الگ رکه ديں۔ 30سے 
 پيش کرنے سے پہلے مائعات بہا ديں۔ .5
لطف اڻهائيں يا ريفريجريڻر ميں رکهيں اور  .6

 !ڻهنڈا کر کے پيش کريں
کو ريفريجريڻر ميں  باقی بچے حصے .7

 ديں۔ رکه
 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 8
، اسڻيلر مارکيٹ کے ذريعہ جمع  (Rita Khatun)ريڻا خاتون
 کرايا گيا 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

 

 
 

 کريں لائيک پر facebook.com/eatinghealthynyc پر Facebook ہميں ليے، کے تجاويز بخش صحت کی کهانے
 ۔کريں تلاش) مارکيڻس فارمرز( "farmers’ markets" اور کريں ملاحظہ nyc.gov ليے، کے معلومات مزيد ميں بارے کے مارکيٹ فارمرز اسڻيلر

 !کريں ملاحظہ jsyfruitveggies.org ليے کے ترکيبں کی پکوان زبردست مزيد
 

 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 

  ,USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W جنس، عمر، مذہب، سياسی اعتقادات يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنا ممنوع ہے۔ امتيازی سلوک کی شکايت درج کرانے کے ليے،
Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 

Urdu 

 پالک
 کليدی نکات

 والا پالک چنيں۔ گہرے سبز رنگبہترين خريداری کے ليے، کرارے،  •
کڻورے ميں چهوڑيں اور اچهی طرح دهو کر  کرنے کے ليے، پتوں کو ڻهنڈے پانی کےتياری  •

 ساری دهول مڻی ہڻا ديں۔
تازه رکهنے کے ليے، پلاسڻک کے تهيلے ميں رکهيں اور تين سے سات دن تک ريفريجريڻر  •

 ميں رکهيں۔
 ہوتا ہے جو صحت مند آنکهوں اور جلد کے ليے اچها ہوتا ہے۔  Aپالک ميں وڻامن  •

 
 
 

 فوری تجاويز
کچا پالک سوپ ميں يا گهر کی  •

بنی ہوئی کچوريوں ميں 
 ملائيں۔

 
پکايا ہوا پالک بهرپور اور  •

 پاستہ ڈشز ميں ملائيں۔
 

اضافی غذائی اجزاء اور  •
خوشبو کے ليے کچا پالک 
 کاہو کے سلاد ميں ملائيں۔ 

 
 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے

 :بچے
پالک کے پتوں کو پانی کے  •

ميں رکه سکتے اور کڻورے 
ان کی دهول مڻی نکالنے کے 

ليے انہيں حرکت دے 
 ہيں۔ سکتے

 
سوپ يا گهر کی بنی ہوئی  •

کچوريوں ميں ملانے کے ليے 
پالک کے پتوں کو احتياط سے 

 توڑ سکتے ہيں۔ 

 پهل اور پالک کا سلاد

 :اجزاء
پيالی تازه پالک، تنے ہڻائے اور  4

 ہوئے توڑے
 اسڻرا بيریپيالی چوکور کڻی ہوئی  1
 پيالی کشمش 1
 بڑا چمچہ تيل 2
 بڑا چمچہ ليموں کا عرق 1

 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ
 

 :ہدايات
ايک بڑے کڻورے ميں، پالک، اسڻرا  .1

بيری اور کشمش ملائيں۔ آہستگی سے 
 اچهاليں۔

ڈريسنگ بنانے کے ليے، تيل اور ليموں  .2
کے عرق کو ايک چهوڻی کڻوری ميں 

 ملائيں۔اکڻها کريں۔ اچهی طرح 
ڈريسنگ کو پالک کے آميزے کے اوپر  .3

انڈيليں۔ ذائقے کے ليے نمک اور مرچ 
 ملائيں۔

 اچهی طرح اچهاليں اور پيش کريں۔ .4
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں  .5

 رکه ديں۔
 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 4
 http://www.cityharvest.orgماخوذ از 

  
 

 پالک اور پهلياں

 :اجزاء
 بڑا چمچہ نباتی تيل 2
 پياز، باريک کڻی ہوئی 1
 لہسن کے جوے، کوڻے ہوئے 2

 پيالی پکی ہوئی گريٹ  ½3
 ناردن بينز 

 پيالی تازه پالک، تنے ہڻائے ہوئے 6
 بڑا چمچہ سرکہ 1

 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ 
 

 :ہدايات
ايک بڑے فرائی پين ميں متوسط آنچ پر تيل  .1

 گرم کريں۔
ہلاتے  منٹ پکائيں، بار بار 2ڻماڻر ملائيں اور  .2

 رہيں۔
 منٹ پکائيں۔ 1لہسن ملائيں اور  .3
 3پهلياں ملائيں اور گرم ہونے تک، قريب  .4

 منٹ پکائيں۔
تهوڑا کر کے پالک اور سرکہ ملائيں،  .5

 منٹ اکثر ہلاتے رہيں۔  3مرجهانے تک، قرب 
نمک اور مرچ کے ساته سيزننگ کريں اور  .6

 پيش کريں۔
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں رکه  .7

 ديں۔
 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 6
 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc


 

 

 
 

 کريں لائيک پر facebook.com/eatinghealthynyc پر Facebook ہميں ليے، کے تجاويز بخش صحت کی کهانے
 ۔کريں تلاش) مارکيڻس فارمرز( "farmers’ markets" اور کريں ملاحظہ nyc.gov ليے، کے معلومات مزيد ميں بارے کے مارکيٹ فارمرز اسڻيلر

 !کريں ملاحظہ jsyfruitveggies.org ليے کے ترکيبں کی پکوان زبردست مزيد
 

 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 

  ,USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W جنس، عمر، مذہب، سياسی اعتقادات يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنا ممنوع ہے۔ امتيازی سلوک کی شکايت درج کرانے کے ليے،
Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 
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 اسڻرا بيری 
 کليدی نکات

 بہترين خريداری کے ليے، ايسی اسڻرا بيری چنيں جو چمکدار سرخ اور ڻهوس ہوں۔ •
 تازه اسڻرا بيری تيار کرنے کے ليے، پانی سے دهوئيں اور تنے کو ہڻا ديں۔  •
 تازه اسڻور کرنے کے ليے، اسڻرا بيری کو چار سے سات دن ريفريجريڻر ميں رکهيں۔ •
ہوتا ہے جو سردی سے لڑنے اور کڻے زخم کو مندمل کرنے کے  Cاسڻرا بيری ميں وڻامن  •

  ليے اچها ہوتا ہے۔ 
 

 فوری تجاويز
گرم اور ڻهنڈے اناج کی اسڻرا  •

 بيری کے ساته ڻاپنگ کريں۔ 
 

اسڻرا بيری کو يوگرٹ يا سفيد  •
 پنير کے ساته ملائيں۔

 
پهل کی کچوريوں کے ليے  •

يوگرٹ، شہد اور سنترے کے 
جوس کے ساته اسڻرا بيری کا 

 آميزه بنائيں۔ 
 

 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے
 :بچے

اسڻرا بيری سے سبز اوپری  •
 حصے ہڻا سکتے ہيں۔ 

 
کهانے سے پہلے اسڻرا بيری  •

 کو پانی سے دهو سکتے ہيں۔

 اسڻرا بيری تلسی کی چڻنی

 :اجزاء
 پيالی باريک کڻی ہوئی اسڻرا بيری 4
 بڑا چمچہ شہد 2
 بڑا چمچہ ليموں کا عرق 2

 پيالی کڻی ہوئی تازه تلسی¼ 
 

 :ہدايات
کو  اسڻرابيريزايک بڑے برتن ميں  .1

 کريں۔  پر آنچ درمياني
منٹ  4اسڻرا بيری نرم ہونے تک، قريب  .2

 پکائيں۔
شہد اور ليموں کا عرق ملائيں اور  .3

 منٹ پکائيں۔ 10سے  8ہلائيں۔ 
آنچ بند کر ديں، تلسی ملائيں اور اچهی  .4

 طرح ہلائيں۔
 گرما گرم يا ڻهنڈا کر کے پيش کريں۔ .5
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں  .6

 ديں۔ رکه
 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 8
 www.marthastewart.comماخوذ از 

 اسڻرا بيری مرچ سالسہ

 :اجزاء
 پيالی باريک کڻی ہوئی اسڻرا بيری 2

 سرخ پياز، باريک کڻی ہوئی½ 
 جيلپينو مرچ، چوکور کڻی ہوئی 1

 سرخ شملہ مرچ، باريک کڻی ہوئی½ 
 ہری شملہ مرچ، باريک کڻی ہوئی½ 
 باريک کڻی ہوئی نارنجی شملہ مرچ،½ 

 بڑا چمچہ ليموں کا عرق 2
 بڑا چمچہ نباتی تيل  1

 ذائقے کے ليے نمک، مرچ اور دهنيا کی پتی
 

 :ہدايات
سبهی اجزاء کو ايک کڻورے ميں اکڻها کريں  .1

 اور اچهی طرح اچهاليں۔
 پيش کريں اور لطف اڻهائيں۔ .2
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں رکه  .3

 ديں۔
  

 ہيں۔سرونگز بنتی  6
 www.yummly.comماخوذ از 
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 کريں لائيک پر facebook.com/eatinghealthynyc پر Facebook ہميں ليے، کے تجاويز بخش صحت کی کهانے
 ۔کريں تلاش) مارکيڻس فارمرز( "farmers’ markets" اور کريں ملاحظہ nyc.gov ليے، کے معلومات مزيد ميں بارے کے مارکيٹ فارمرز اسڻيلر

 !کريں ملاحظہ jsyfruitveggies.org ليے کے ترکيبں کی پکوان زبردست مزيد
 

 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 

  ,USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W جنس، عمر، مذہب، سياسی اعتقادات يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنا ممنوع ہے۔ امتيازی سلوک کی شکايت درج کرانے کے ليے،
Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 
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 سمر اسکويش
 کليدی نکات

چنيں جو ڻهوس ہو اور اس پر ) سبزپيلے يا (بہترين خريداری کے ليے، ايسا سمر اسکويش  •
 نرم دهبے نہ ہوں۔

تياری کرنے کے ليے، چهلکے کو رگڑ کر صاف کريں اور پانی سے دهوئيں، پهر آخری  •
سروں کو کاٹ ديں۔ بيج اور چهلکے کهانے ميں اچهے اور ريشے اور غذائی اجزاء سے 

 بهرپور ہوتے ہيں۔
تاره اسڻور کرنے کے ليے، کهلے پلاسڻک کے تهيلے ميں سات سے دس دنوں تک  •

 ريفريجريڻر ميں رکهيں۔
 اسکويش ميں پوڻاشيم ہوتا ہے جو صحت مند دل کے ليے اچها ہوتا ہے۔ سمر •

 
 

 

 
 

 فوری تجاويز
سمر اسکويش کو کوڻيں اور  •

آمليٹ کچا فريج ميں رکهيں يا 
 ميں ملائيں۔

 
ڻکڑے کريں اور سلاد ميں  •

تازه يا ڻهنڈی سبزی کی تهالی 
 کے بطور کهائيں۔

 
 سمرباريک کڻے ہوئے  •

پانی  سےاسکويش کو تهوڑے 
ميں بهاپ سے تين منٹ 

پکائيں۔ مرچ اور تازه نباتات 
 سے سيزننگ کريں۔ 

 
 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے

 :بچے
بہتے پانی کے نيچے تازه  •

 اسکويش کو دهو سکتے ہيں۔

 
زير نگرانی، اسکويش کو  •

 کوٹ سکتے ہيں۔ 

سمر اسکويش اور سفيد پهلی 
 سلاد کا

 :اجزاء
 پيالی چوکور کڻا ہوا سمر اسکويش 4
 پيالی باريک کڻی ہوئی سرخ پياز 1

کين  1 اونس کا 19 پيالی پکی ہوئی يا ¼ 2
کنيلينی بينز، چهانے اور پانی ميں 

 ہوئے دهوئے
 نباتی تيل چمچ بڑے 2

 سيب کے عرق کا سرکہ چمچبڑا ¼ 
 باری کڻی ہوئی روزميری چمچبڑا ½ 

 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ 
 

 :ہدايات
ايک بڑے کڻورے ميں، سمر اسکويش،  .1

 پياز اور پهلياں اکڻها کريں۔ 
ايک چهوڻی کڻوری ميں، تيل، سرکہ،  .2

 روزميری، نمک اور مرچ ملائيں۔ 
تيل کا آميزه پهلی کے اسکويش کے  .3

 آميزے پر انڈيليں اور ڻاس کريں۔ 
 !ڻهنڈا کريں، پيش کريں اور لطف اڻهائيں .4
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں  .5

 رکه ديں۔
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 زوچينی اسپگيڻی

 :اجزاء
 بڑا چمچہ تيل 1
 پياز پيالی باريک کڻی ہوئی 1
 جوے لہسن، کوڻے ہوئے 4
 پيالی باريک کڻے ہوئے ڻماڻر 2
 پيالی زوچين، باريک پڻيوں ميں ڻکڑے کی ہوئی 4

ذائقے کے ليے نمک، مرچ اور لال مرچ کی 
 پهڻکی

 
 :ہدايات

ايک بڑے تسلے ميں متوسط آنچ پر تيل گرم  .1
 کريں۔

منٹ  5پياز ملائيں اور نرم ہونے تک، قريب  .2
 پکائيں۔

 منٹ تيل ميں پکائيں۔ 1لہسن ملائيں اور  .3
منٹ پکائيں، بار بار  10ڻماڻر ملائيں اور  .4

 ہلاتے رہيں۔
 3زوچينی ملائيں اور نرم ہونے تک، قريب  .5

منٹ پکائيں۔ ذائقے کے ليے لال مرچ کی 
 پهڻکی ملائيں۔

اسی کا يا اپنی پسند کے پاستہ يا اناج کے ساته  .6
 !لطف اڻهائيں

يجريڻر ميں رکه باقی بچے حصے کو ريفر .7
 ديں۔
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 کريں لائيک پر facebook.com/eatinghealthynyc پر Facebook ہميں ليے، کے تجاويز بخش صحت کی کهانے
 ۔کريں تلاش) مارکيڻس فارمرز( "farmers’ markets" اور کريں ملاحظہ nyc.gov ليے، کے معلومات مزيد ميں بارے کے مارکيٹ فارمرز اسڻيلر

 !کريں ملاحظہ jsyfruitveggies.org ليے کے ترکيبں کی پکوان زبردست مزيد
 

 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 

  ,USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W جنس، عمر، مذہب، سياسی اعتقادات يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنا ممنوع ہے۔ امتيازی سلوک کی شکايت درج کرانے کے ليے،
Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 

Urdu 

 شکر قند 
 کليدی نکات

 بہترين خريداری کے ليے، ايسے شکر قند چنيں جو دونوں سرے پر پتلے ہوں۔ •
تياری کرنے کے ليے، رگڑ کر صاف کريں اور آنکهيں اور گہرے دهبے ہڻا ديں۔ پوست  •

 رکهيں؛ يہ ريشے اور غذائی اجزاء سے بهری ہوتی ہے۔ 
 تازه رکهنے کے ليے، ڻهنڈی، خشک جگہ پر ايک سے دو مہينے تک رکهيں۔ •
 ہے۔  ہوتا ہے جو صحت مند آنکهوں اور جلد کے ليے اچها ہوتا Aشکر قند ميں وڻامن  •

 

 

 
 فوری تجاويز

سينکے ہوئے شکر قند کے  •
ليے، رگڑ کر صاف کريں اور 

 F °375اسے فوائل ميں لپيڻيں۔ 
 پر ايک گهنڻے سينکيں۔ 

 
شکر قند کو اباليں اور مسليں۔  •

ميڻهی ضيافت کے ليے 
سنترے کا جوس اور ايک 
 چڻکی بهورا نمک ملائيں۔

 
مزيد غذائی اجزاء اور خوشبو  •

کے ليے شکر قند کو سفيد آلو 
 کے ساته ملايا جا سکتا ہے۔ 

 
 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے

 :بچے
استعمال کرنے سے پہلے  •

شکرقند کے چهلکے کو رگڑ 
 کر صاف کر سکتے ہيں۔ 
 

ابلے ہوئے شکر قند کو مسل  •
 سکتے ہيں۔

 شکر قند اور سيب اسڻر فرائی 

 :اجزاء
 نباتی تيل چمچ بڑے 2
 پيالی باريک کڻے ہوئے شکر قند 4

 پيالی پانی½ 
 )اختياری(کوڻا ہوا ادرک  چمچچهوڻا  1
 پيالی باريک کڻے ہوئے سيب 2
 دار چينی چمچچهوڻا  1

 
 :ہدايات

تيل کو ايک بڑے برتن ميں متوسط آنچ  .1
 پر گرم کريں۔ 

منٹ  5شکر قند ملائيں، ڈهکيں اور  .2
 پکائيں۔ 

پانی اور ادرک ملائيں، اگر استعمال کر  .3
منٹ پکائيں، بار  5رہے ہوں۔ ڈهکيں اور 

 بار ہلاتے رہيں۔ 
سيب اور دار چينی ملائيں۔ شکر قند نرم  .4

 منٹ مزيد پکائيں۔  10ہو جانے تک 
فوری طور پر پيش کريں اور ڈيزرٹ يا  .5

ميڻهی ضمنی ڈش کے بطور لطف 
 اڻهائيں۔

ميں باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر  .6
 رکه ديں۔
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 شکر قند اور ريڈ بين مرچ 

 :اجزاء
 نباتی تيل چهوڻے چمچ 2
 پياز، چوکور کڻا ہوا  1
 پيالی چوکور کڻے ہوئے شکر قند 3
 لہسن کے جوے، کوڻے ہوئے 2
 پيالی باريک کڻے ہوئے ڻماڻر 2

 چپوڻل مرچ پاؤڈر چمچبڑا  ½1
 )اختياری(کوڻا ہوا زيره  چمچچهوڻا  2

 پيالی پانی ½1
ريڈ بين پانی سے  15کين  1پيالی پکا ہوا يا  ½1

 دهويا ہوا
باريک کڻی ہوئی دهنيا کی پتی  چمچبڑا  2

 )اختياری(
 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ

 
 :ہدايات

تيل کو ايک بڑے برتن ميں متوسط آنچ پر گرم  .1
 کريں۔ 

منٹ يا نرم  4پياز اور لہسن ملائيں۔ قريب  .2
 ہونے تک پکائيں۔

شکر قند، مسالے ميں ملائيں اور ڻوسٹ بنانے  .3
 منٹ تک آنچ پر رکهيں۔  1کے ليے 

 منٹ پکائيں۔ 10ڻماڻر اور پانی ملائيں۔  .4
پهلياں شامل کريں۔ پهلياں گرم ہونے تک،  .5

 منٹ پکائيں۔ 5قريب 
 ملائيں۔دهنيا کی پتی، نمک اور مرچ کو  .6
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 کريں لائيک پر facebook.com/eatinghealthynyc پر Facebook ہميں ليے، کے تجاويز بخش صحت کی کهانے
 ۔کريں تلاش) مارکيڻس فارمرز( "farmers’ markets" اور کريں ملاحظہ nyc.gov ليے، کے معلومات مزيد ميں بارے کے مارکيٹ فارمرز اسڻيلر

 !کريں ملاحظہ jsyfruitveggies.org ليے کے ترکيبں کی پکوان زبردست مزيد
 

 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 

  ,USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W جنس، عمر، مذہب، سياسی اعتقادات يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنا ممنوع ہے۔ امتيازی سلوک کی شکايت درج کرانے کے ليے،
Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 
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 ڻماڻر
 کليدی نکات

ڻماڻر کمرے بہترين خريداری کے ليے، ڻهوس ڻماڻر چنيں، جس کے چهلکے ہموار ہوں۔ ہرے  •
 کے درجہ حرارت پر پک جائيں گے۔

يا باريک کاٹ ليں۔ تازه يا پکا کر  ڻکڑےتازه ڻماڻر تيار کرنے کے ليے، پانی سے دهوئيں اور  •
 کهائيں۔

تازه اسڻور کرنے کے ليے، ڻماڻروں کو براه راست دهوپ سے دور کمرے کے درجہ حرارت  •
 ميں رکهيں۔پر رکهيں يہاں تک کہ پک جائے، پهر ريفريجريڻر 

 ہوتا ہے جو صحت مند آنکهوں اور جلد کے ليے اچها ہوتا ہے۔ Aڻماڻر ميں وڻامن  •

 
 
 
 

 فوری تجاويز
ايک اوسط ڻماڻر قريب ايک  •

 پيالی باريک کڻا ہوا ہوتا ہے۔
 

باريک کڻے ہوئے ڻماڻر  •
پهينڻے ہوئے انڈوں ميں 

 ملائيں۔
 

خود اپنا ڻماڻر کا سوپ بنائيں۔  •
باريک کڻے ہوئے پياز اور 
لہسن کو نرم ہونے تک تليں 
اور پهر اپنی پسند کی جڑی 
بوڻياں، باريک کڻے ہوئے 

ڻماڻر اور کم سوڈيم والی يخنی 
منٹ  15سے  10ملائيں۔ 

 ! پکائيں اور لطف اڻهائيں
 

 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے
 :بچے

ڻماڻر ڻهنڈے پانی کے نيچے  •
 کو دهو سکتے ہيں۔

 

فوری ساس يا سالسہ بنانے  •
کے ليے ڻماڻر کو مسل يا کاٹ 

 سکتے ہيں۔

 سان ڻماڻر کی ساس

 :اجزاء
 چهوڻا چمچہ نباتی تيل ½1

 پياز، باريک کڻی ہوئی 1
 پيالی باريک کڻے ہوئے ڻماڻر ½2

 ، باريک کڻا ہواجوے کےلہسن  2
 )اختياری(چهوڻا چمچہ اوريگانو ½ 
 چمچہ نمکچهوڻا ½ 
  چهوڻا چمچہ مرچ¼ 

 
 :ہدايات

ايک بڑے فرائی پين ميں متوسط آنچ پر  .1
تيل گرم کريں۔ پياز ملائيں اور نرم ہونے 

 تک پکائيں۔ بار بار ہلائيں۔
ڻماڻر، لہسن، اوريگانو، نمک اور مرچ  .2

 ملائيں۔
منٹ يا گاڑها ہونے تک  20سے  15 .3

 آہستہ کهولائيں۔
کے  پاستہ، چاول يا پکی ہوئی سبزيوں .4

 !اوپر پيش کريں۔ لطف اڻهائيں
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں  .5

 رکه ديں۔
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 چليئن ڻماڻر کا سلاد

 :اجزاء
 پيالی پتلی کڻی ہوئی پياز 2

 چهوڻا چمچہ نمک½ 
 پيالی ڻکڑے کيے ہوئے ڻماڻر 8

 پيالی تسلی يا دهنيا کی پتی، توڑی ہوئی¼ 
 بڑا چمچہ تيل 1

 کے ليے نمک اور مرچذائقے 
 

 :ہدايات
پياز کو چهوڻی کڻوری ميں رکهيں اور نمک  .1

منٹ تک  30سے  20کے ساته چهڑکيں۔ 
 الگ رکه ديں۔

نمک ہڻانے کے ليے پياز کو پانی سے  .2
 دهوئيں۔ اچهی طرح پانی بہا ديں۔

ايک بڑے کڻورے ميں، آلو، پانی نکالا ہوا پياز  .3
تيل اور تلسی يا دهنيا کی پتی اکڻها کريں۔ 

 ملائيں اور اچهی طرح ملائيں۔
لطف اڻهائيں يا ريفريجريڻر ميں رکهيں اور  .4

 !ڻهنڈا کر کے پيش کريں
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں رکه  .5

 ديں۔
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 کريں لائيک پر facebook.com/eatinghealthynyc پر Facebook ہميں ليے، کے تجاويز بخش صحت کی کهانے
 ۔کريں تلاش) مارکيڻس فارمرز( "farmers’ markets" اور کريں ملاحظہ nyc.gov ليے، کے معلومات مزيد ميں بارے کے مارکيٹ فارمرز اسڻيلر

 !کريں ملاحظہ jsyfruitveggies.org ليے کے ترکيبں کی پکوان زبردست مزيد
 

 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 

  ,USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W جنس، عمر، مذہب، سياسی اعتقادات يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنا ممنوع ہے۔ امتيازی سلوک کی شکايت درج کرانے کے ليے،
Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 
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 تربوز 
 کليدی نکات

بہترين خريداری کے ليے، ايسے تربوز چنيں جو سائز ميں بهاری ہوں، نيز کوئی خراش يا  •
 نرم دهبے نہ ہوں۔

تياری کرنے کے ليے، پوست کو پانی سے دهو ديں، انہيں آدهے آدهر يا کناروں سے کاڻيں  •
 اور بيج نکال ديں۔ 

اسڻور کرنے کے ليے، سالم تربوز کو براه راست دهوپ سے دور کمرے کے درجہ حرارت  •
پر رکهيں يہاں تک کہ پک جائے، پهر ايک ہفتے تک ريفريجريڻر ميں رکهيں۔ کڻے ہوئے 

 پانچ دنوں تک ريفريجريڻر ميں رکهيں۔ تربوز کو
 ہوتا ہے جو صحت مند آنکهوں اور جلد کے ليے اچها ہوتا ہے۔ Aتربوز ميں وڻامن  •

 
 

 

 
 

 فوری تجاويز
خربوزے کے مکعب يا  •

خربوزے کی گولياں پهل کے 
 سلاد ميں ملائيں۔

 
ايسے تربوز منتخب کريں جس  •

زردی مائل پيلا  پر کی پوست
دهبہ ہو۔ اس سے ان کا پکا 

 ہونے کا پتہ چلتا ہے۔
 

فرحت بخش مشروب کے ليے  •
تربوز کے ڻکڑوں کو اپنے 

 پانی ميں ڈاليں۔ 
 

 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے
 :بچے

اسنيک کے بطور کهانے يا  •
پکوان کی ترکيب ميں ملانے 
کے ليے تربوز کا گودا نکال 

 سکتے ہيں۔
 

استعمال کرکے کناروں  چمچ •
سے کهود کر بيج کو نکال 

 سکتے ہيں۔

 چٹ پڻے تربوز کی چاشنی

 :اجزاء
 پيالی مکعب ميں کڻا ہوا تربوز 3
 کهيرے، پتلے ڻکڑے کيے ہوئے 2

 پياز، باريک کڻی ہوئی½ 
 گاجر، پتلے ڻکڑے کيے ہوئے 1

 سيب کے عرق کا سرکہ چمچبڑا ¼ 
 سرخ مرچ کی پهڻکی چمچچهوڻا  1
 باريک کڻا ہوا پودينہ چمچبڑا  2
باريک کڻی ہوئی دهنيا کی پتی  چمچبڑا  1

 )اختياری(
 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ

 
 :ہدايات

سبهی اجزاء کو ايک بڑے کڻورے ميں  .1
 اکڻها کريں اور آہستگی سے اچهاليں

 ڻهنڈا کريں، پيش کريں اور لطف اڻهائيں۔ .2
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں  .3

 رکه ديں۔
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 تربوز راجمہ سالسہ

 :اجزاء
 پيالی باريک کڻا ہوا تربوز، بيج نکالا ہوا 2
 پيالی پکايا ہوا راجمہ 1

 پيالی باريک کڻی ہوئی پياز½ 
 بڑا چمچہ باريک کڻی ہوئی ہری مرچيں  1
 لہسن کا جوا، کوڻا ہوا 1
 بڑا چمچہ ليموں کا عرق 2
 بڑا چمچہ نباتی تيل 1
بڑا چمچہ باريک کڻی ہوئی دهنيا کی پتی  1

 )اختياری(
 

 :ہدايات
سبهی اجزاء کو ايک بڑے کڻورے ميں اکڻها  .1

 کريں اور آہستگی سے اچهاليں
 ڻهنڈا کريں، پيش کريں اور لطف اڻهائيں۔ .2
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں رکه  .3

 ديں۔
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 کريں لائيک پر facebook.com/eatinghealthynyc پر Facebook ہميں ليے، کے تجاويز بخش صحت کی کهانے
 ۔کريں تلاش) مارکيڻس فارمرز( "farmers’ markets" اور کريں ملاحظہ nyc.gov ليے، کے معلومات مزيد ميں بارے کے مارکيٹ فارمرز اسڻيلر

 !کريں ملاحظہ jsyfruitveggies.org ليے کے ترکيبں کی پکوان زبردست مزيد
 

 Supplemental Assistance)کے تکملاتی اعانت پروگرام) United States Department of Agriculture’s, USDA(اس مواد کے ليے رياستہائے متحده کے محکمہ زراعت 
Program, SNAP)  سے مالی تعاون فراہم کيا گيا تها۔SNAP جو ازيں قبل ،New York  ميں فوڈ اسڻيمپ پروگرام)Food Stamp Program, FSP ( کے نام سے معروف تها، کم آمدنی

پر رابطہ کريں  3009-342-800کرنے کے ليے والے افراد کو تغذياتی اعانت فراہم کرتا ہے۔ ايک بہتر خوراک کے ليے غذائيت بخش غذائيں خريدنے ميں آپ کو مدد مل سکتی ہے۔ مزيد پتہ 
کے مطابق ، اس ادارے کيلئے نسل، رنگ، قوميت،  کی پاليسی USDAاور  قع فراہم کرنے والا اداره اور آجر ہے۔ وفاقی قانونايک مساوی مو USDAپر جائيں۔  myBenefits.ny.govيا 

  ,USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W جنس، عمر، مذہب، سياسی اعتقادات يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنا ممنوع ہے۔ امتيازی سلوک کی شکايت درج کرانے کے ليے،
Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250  وائس اور ( 5964-720-202پر خط لکهيں يا  پتہکےTDD کريں۔ فون) پر 
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 کی ساگ سرماموسم 
 کليدی نکات

بہترين خريداری کے ليے، ايسی ساگ تلاش کريں جو نم اور کرارے ہوں، نيز بهرپور ہری  •
 پتياں ہوں۔ 

 تياری کرنے کے ليے، پتيوں کو پانی سے دهوئيں اور لقمے کے سائز کے ڻکڑے کاڻيں۔ •
اسڻور کرنے کے ليے، بغير دهلی ہوئی ساگ کو گيلے کاغذی توليے ميں لپيڻيں، پلاسڻک کے  •

 تهيلے ميں رکهيں اور تين سے پانچ دن تک ريفريجريڻر ميں رکهيں۔
ہوتا ہے جو صحت مند آنکهوں اور جلد کے ليے اچها  Aموسم گرما کی ساگ ميں وڻامن  •

  ہے۔  ہوتا

 فوری تجاويز
کيل، کرم کلہ کی ساگ،  •

سرسوں کی ساگ يا سوئس 
جارڈ کو سوپ يا اسڻيو ميں 

ملائيں۔ کسی بهی قسم کو 
دوسری قسم کی جگہ استعمال 

 کيا جا سکتا ہے۔
 

فوری ضمنی ڈش کے ليے  •
کی ساگ کو تيل  سرماموسم 

 اور لہسن کے ساته پکائيں۔
 

سرکہ، ادرک، ليموں کے عرق  •
يا گرم مرچ کی پهڻکی سے 

ساگ کی سيزننگ کی جا 
 سکتی ہے۔ 

 
 !کهانا بنانا فيملی ڻائم ہے

 :بچے
پتوں کو ڻهنڈے پانی ميں دهو  •

 سکتے ہيں۔
 

پتے دار ساگ کو ڻکڑوں ميں  •
 توڑ سکتے ہيں۔

پتے دار ساگ سلاد مع سيب 
 ڈريسنگ

 :اجزاء
 سيب 2

پيالی ڻکڑے کی ہوئی پتی دار ساگ  12
 )سرسوں کی ساگ، پالک کيل،(

 سيب کے عرق کا سرکہ بڑے چمچ 2
 ليموں کا عرق چمچچهوڻا  1
 نباتی تيل بڑے چمچ 2

 ذائقے کے ليے نمک اور مرچ
 

 :ہدايات
کو باريک ڻکڑے کريں اور ايک  سيب 1 .1

 بڑے کڻورے ميں ملائيں۔ ساگ ملائيں۔ 
ڈريسنگ بنانے کے ليے، گراڻر کے سب  .2

سيب کو ريزه  1سے چهوڻے سوراخ پر 
کريں۔ ريزه کرده سيب، سرکہ، ليموں کا 

 ميں ملائيں۔ کڻورےعرق اور تيل ايک 
ساگ ميں ڈريسنگ ملائيں، ہاتهوں سے  .3

اچهی طرح ملائيں۔ ذائقے کے ليے مرچ 
 ملائيں۔

 پيش کريں اور لطف اڻهائيں۔ .4
يجريڻر ميں باقی بچے حصے کو ريفر .5

 رکه ديں۔ 
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 لوبيا اور کرم کلہ کی ساگ

 :اجزاء
 بڑا چمچہ نباتی تيل 1
 پيالی باريک کڻی ہوئی پياز 1
 لہسن کے جوے، کوڻے ہوئے 3
 پيالی باريک کڻی ہوئی کرم کلہ ساگ  8
 پيالی باريک کڻے ہوئے ڻماڻر 2

 کڻی ہوئی ڈِلپيالی باريک ¼ 
 پيالی پانی ½

کالی  ڈبہ کا ڻين اونس 15 1پيالی پکی ہوئی يا  ½1
 ہوئی، دهليمڻر، پانی سے 

 نمک اور مرچ حسب ذائقہ
 

 :ہدايات
تيل کو ايک بڑے برتن ميں متوسط آنچ پر گرم  .1

 کريں۔
پياز اور لہسن ملائيں اور نرم ہونے تک،  .2

 منٹ پکائيں۔ بار چلائيں۔ 5قريب 
ساگ، ڻماڻر، ڈِل اور پانی ملائيں۔ اگر  .3

ضرورت ہو تو چپکنے سے بچنے کے ليے 
 20پانی ملائيں۔ ساگ نرم ہونے تک، قريب 

 منٹ پکائيں۔  25سے 
لوبيا ملائيں۔ ذائقے کے ليے کالی مرچ ملائيں۔  .4

 ہلائيں۔
 فوری طور پر پيش کريں اور لطف اڻهائيں۔ .5
باقی بچے حصے کو ريفريجريڻر ميں رکه  .6

  ديں۔
 

 سرونگز بنتی ہيں۔ 4
 www.nytimes.comماخوذ از 

http://www.facebook.com/eatinghealthynyc

	UR-online recipe table of contents_2018 update
	LLTS_SFM Recipe Cards__UR_Final



