
प्याक गर्ने
हावा छिर्ने थैली तथा डब्ाहरूको उदाहरणहरू:

•  प्याल भएको थलैीहरू (छिद्रदयार, जयाली)। तपयाईंले कुर्ै समयार् ककर्ेको 
थलैीमया प्याल पयारेर आफर्ै थलैो बर्याउर् सकु्हुनि। अझ रयाम्ो, पुर्ः 
प्रयोग गररर्े जयाली समयार् ककर्ेको थलैीहरूको प्रयोग गर्ुनुहोस!्

• प्याल भएको डब्याहरू (हयावयादयार)
• खुल्या वया हल्या बन्द गरेको समयार् ककर्ेको थलैी
• बबकको र्लगयाएको वया खकुलो गरर लगयाएको डब्या
• कयागजको थलैी
• कपडयाको थलैी
• बयासे्ट

हावा र्छिर्ने थैली तथा डब्ाहरूको उदाहरणहरू:

•[बन्द गरेको समयार् ककर्ेको थलैी
•बबकको बन्द गरेको डब्या

खयाद्य ममबतको लेबलहरूको अथनु वयास्तवमया के हो?
खयाद्य ममबतको लेबलहरू भर्ेको खयाद्यको गुणस्तर ककहले सबभन्दया रयाम्ो हुनि 
भर्ेर जर्याउर् उत्यादकहरूद्यारया बर्रयानुररत हुनि, यो ककहलेदेखख खयाद्य खयार्कया 
लयामग सुरक्षित रहँदैर् भन् ेहोइर् क्ििु फरु्नुलया बयाहके, सङ्ीय बर्यम अर्ुसयार ममबत 
लेबलहरू आवश्यक पददैर्

बिक्री गररसक्नु पर्ने मिबत: खयाद्य कुर् ममबत भन्दया पकहलया बबक्री गर्ुनु पर्ने भर्ेर 
पसललयाई ससफयाररस गिनु , तसथनु तपयाईंले घर छलएर जयादँया पबर् यसको िेल्फ लयाईफ 
अझ ैबयाकँरी रहनि। तपयाईंले बबक्री गररसकु्पर्ने ममबत पछि पबर् खयाद्य खयार् सकु्हुनि। 

यो भन्ा पहहला सिभन्ा राम्ो/यो मिबत भभत्र सिभन्ा राम्ो: यसको अथनु हो 
यो ममबत भन्दया पकहलया खयाद्य सवयानुसरक फ्भेरमया वया गुणस्तरमया हुनि। यसको अथनु 
खयाद्य यसपछि खयार् सुरक्षित रहँदैर् भन् ेहोइर्।

प्रयोग गररसक्नु पर्ने मिबत: यसको अथनु हो यो ममबत पछि खयाद्यको गुणस्तरमया कमी 
आउर् िुरु हुर् सकि। यसको अथनु खयाद्य यसपछि खयार् सुरक्षित रहँदैर् भन् ेहोइर्। 
क्ििु फर्ुनुलया एक मयात्र अपवयाद हो—यसलयाई “प्रयोग गररसकु्पर्ने ममबत ” ममबत 
पछि प्रयोग गर्ुनु हँुदैर्।

दूध, अण्ा तथा िक्खर् लयाई करिजको 
पछिल्तिरको िेल्फमया रयाख्ुपिनु  — 
करिजको ढोकया तयातो हुर्याले ययर्ीहरूकया 
लयामग उचित हँुदैर्

 सब्ीहरूलाई पार्ीिा राखदा, 
केही कदर्को अन्तरयालमया पयार्ी फेर्नु 

र्भुलर्ुहोलया

पाकेको केरािाट  एउटया ग्यास बर्स्नि 
जसले यसको िेउको फललयाई छिटो 
पकयाउँि—ययर्ीहरूलयाई अन्य फलबयाट 
टयाढया रयाख्ुहोस्

सदया काटेको फल तथा 
सब्ीहरूलाई करिजमया रयाख्ुहोस्

 प्ाजहरूलाई आलुहरूबयाट टयाढया 
रयाख्ुहोस—्ययर्ीहरूले गदयानु  यो 

छिटो उम्नि

तपाईंलाई खार्ा कि खेर फालर्िा िद्दत गर्ने स्ोतहरूका लामग यहा ँजार्नुहोस्, 

seattle.gov/util/stopfoodwaste

लयामो समय रयाख्कया लयामग, बे्ड 
लाईकरिजरमया रयाख्ुहोस—्यसलयाई 
करिजमया रयाखदया छिटो बयासी हुनि

िासनु लयाई करिजको तल्ो िेल्फमया वया 
मयासु रयाख्े ड्ररमया रयाख्ुहोस्

रयाख्ु भन्दया पकहलया रिर ब्ान्ड तथा 
िन्धर्हरूलयाई सब्ीहरूबयाट हटयाउर्ुहोस्

रयाख्ु भन्दया पकहलया गयाजर, बबट तथया 
मुलया को टाउको पटटको हररयो भागहरू 
हटयाउर्ुहोस्, एक इन्च जस्तो डयाठँ िोडेर

खयार्ेकुरयाहरूलयाई लािो सियसम्म ताजा राख्न भण्ारण गर्नुनुहोस्

खाद्य भण्ारण िागनु-बर्दनेभिका

अधधकति 
बरिजर  
तापिार्:

0° F

अधधकति 
बरिज  
तापिार्:

40° F



रेबरिजरेटर             न्ययूर्-आद्रनुतया ड्रर (फल)

एउटा बियाँ हुरे् फल 
(पयाकेको) आरुिया, आरु, 
आरुबखडया, अञ्ीर

गिमी ठाउँको फल 
(पयाकेको) ककवी,  
आपँ, मेवया

अमिलो सुन्तलया, बर्म्ु, 
बर्बुवया, अङु्र

खकनु लो गरर वा हावा छिर्ने 
थैलीिा राख्ननुहोस ्

स्ाउ र्स्ाती (पयाकेको) फामफल (पयाकेको) 

भान्ा वा दराज

लसनुर् प्ाज आलनु बे्ड

हावा िहर्र्े थैली  
वा डि्िािा राख्र्नुहोस् 

खकनु लो गरर राख्ननुहोस ् 

बवन्टर स्काि  
(पाकेका फसमीलगायतका)

भान्टा

हररयो

काउन्टर प्रत्यषि घयामबयाट टयाढया 

तनुलसी

कनु रै् थैलीले खकनु लो हुरे् गरर िोपेर  
पार्ीको ग्ासिा राख्ननुहोस।्  

खकनु लो गरर राख्ननुहोस ् 

पाक्नु पर्ने फलहरू (तरबजुया, र्स्याती, गममी 
ठयाउँको तथया एउटया बबयया ँहुर्े फल, फयामफल)

गोलभेंडा केरा

रेबरिजरेटर  (िेल्फ)

हावा र्छिर्ने थैली  
वा डब्ािा राख्ननुहोस ्

तरिनुजा (पयाकेको) अर्ारस (पयाकेको)

एँसेलनु काफल आटद च्ाउ

पैयँनु

अङ्नुर

खकनुलो गरह राख्र्नुहोस् 

हावा िहर्र्े थैली वा  
डि्िािा राख्र्नुहोस् 

िासनुअण्ा

िलू डब्ा  
वा हावा र्छिर्ने   
डब्ािा राख्ननुहोस्

उच्च-आद्रनुतया ड्रर (सब्ी)  रेबरिजरेटर

सेलरीर्प्ा क्ािेज

काँक्ा

हररयो प्ाज चनुकन्र ब्ोक्ोली

पाटेतोररया िरिसलाहरू िनुला

गाजरिक चोइ फूलगोभी

िटर तथा हररयो धसिी

हावा छिर्ने  
वा खकनु लो िन् गरेको  
थैलीिा   
राख्ननुहोस ् 

बपहे् घाँस

हावा र्िहर्र्े थैली वा डि्िािा 
राख्र्नुहोस् 

छचज

िैर् वा पाचनुिेन्ट 
पेपरिा राख्ननुहोस्

तोफनु

खोसानुर्ीहरू

अदवुा

एस्ारगस (पकहलया 
डयाकँ्याबयाट आरया इन्च 
िुट्याउर्ुहोस)्

कनु रै् थैलीले खकनु लो हुरे् गरर  
िोपेर पार्ीको जार  
(1” गहहरो) िा राख्ननुहोस।्  

धबर्याछलची 

खनुल्ा डब्ािा, छचसो  
तौछलयाले िोपेर राख्ननुहोस्

पखालेर सनुक्खा िर्ाउर्नुहोस्, 
त्यसपछि वरफिाथथ हावा 

र्छिर्ने प्ाकेटिा राख्ननुहोस।् 

िािा र छचङ्डी िािा धसपी भएको िािा (तयाजया)

खयाद्य भण्यारण ियाटनु


