
पैसाको बचत गर्नुहोस ्
परानुवरणको रक्ा गर्नुहोस्
खारा कम खेर फालर्होस ्

तपाईंलाई खाना कम खेर फालनमा मद्दत गनने स्रोतहरूका लागग यहा ँजानहुरोस्, 

seattle.gov/util/stopfoodwaste

अमेररकामा प्ररोग हुरे सब ै

उरानुहरूको लगभग 5% उरानु 

खेर भएर रारे खाद्य पदारनुको 

उत्ादरमा रान्छ – रर् पूरै 

देशलाई 2.5 हप्ासम्म उरानु ददर 

प्रराप् हुन्छ !

रदद खेर गएका खारेक्राहरू एउटै 

फामनुमा उत्ादर भएको भए त्ो 

फामनु क्ारडाभन्ा ठूलो हुरे थररो ।

अमेररकाम प्ररोग हुरे समू्णनु तारा पारीहरू 

मध् े20% बाट उत्ादर भएको खाराहरू 

कदहले पनर खाइदैर ।

रदद खेर गएको खाराहरू आफैं मा एउटा 

देश भएको भए रसले चीर र अमेररका 

बाहकेका देशहरूभन्ा धरैे ग्रिरहाउस 

ग्ास उत्सरनुर गराउरे थररो । 

अमेररकाले वर्षेरी $160 अबनु बराबरको 

खारा खेर फाल्छ । खारालाई खेर रारबाट 

कम गरेर चार ररा सदस्यहरू भएको एउटा 

पररवारले $1500 सम्मको बचत गरनु 

सक्छ । 

अमेररकामा 8 मध् े1 घरमा खारको लाग्ग 

प्रराप् खारा ्ैछर । आफूलाई चादहरेभन्ा 

बढी खारेक्राहरू दकरेर हामीले मूल्यवार 

स्ोतसाधरहरूको बढी प्ररोग गरररहका ्छौ ँर 

खारेक्राको भाउ बढाइरहकेा ्छौ ँरसले गदानु 

न्रू-आर भएका पररवारहरूलाई धरैे दखु 

प्ग्गरहकेो ्छ ।

पानी
जमिन

हावापानी

पैसा उर ज्ा

भोकमरी

खानेकुरा खेर फालनलेु ककन महत्व राख्छ ?

खाना कम खेर फालनमा तपाईंलाई मद्दत गनने उपायहरू ।

अमेररकामा 
40%
खानेकुराहरू

रखाइकर खेर रान्छ ।

रस्ो खेर मध् ेधरैेरसो हाम्ो  
आफरै घरहरूमा हुन्छ ।



पैसाको बचत र खारालाई खेररारबाट कम गरनु री केही  
उपारहरू गरेर हरे्नुहोस ्।

तपाईंलाई चादहरे क्राहरू मात्र दकन्ह्ोस ्।
•  व्ावहाररक दकथसमको भोरर रोररा बराउर्होस ्– रिोसरी स्ोर (दकरारा पसल) 

रार्भन्ा पहिले आफूले अब के-के खारे हो भरेर नरणनुर गर्नुहोस ्।

•  आफरो भोरर रोरराअर्सार दकरमेल गरषे सूची बराउर्होस ् 
र हरेक सामरिीहरू तपाईंलाई कनत चादहन्छ त्ो  
समावेश गर्नुहोस ्।

•  आफरो दकरमेल सूचीमा अदडग रहर्होस ्– नवशेर् ््छटहरू र एकदमै दकन् मर लाग्े 
चाहराहरूबाट बच्न सारो सनपङ काटनु वा हात ेटोकरीको प्ररोग गर्नुहोस ्।

•  तपाईंलाई चादहरे पररमाण मात्र दकन्ह्ोस ्- ख्ला (चादहए अर्सार तौलेर ललरे) 
भाडँोबाट र पदहले रै प्ाक गररएको भन्ा ख्ला फलफूल र तरकारीहरू  
दकरमेल गर्नुहोस ्।

खारेक्रामा लेखखएको ग्मनतहरूबारे बझ््ह्ोस्
•  खारेक्रामा लेखखएका ग्मनतहरू उत्तम गुणस्तरको लागग िो, स्रक्ाको लाग्ग होइर । उले्ख 

गररएका ग्मनतहरूमा भर परेर खारा नबग्रिरो भरेर सोच््नको साटो खारा नबग्रिएको ्छ दक ्ैछर 
भरेर आफँैले कसरी रान् ेभरेर थसक््होस ्। 

•  बच्ाको फम्नुला मात्र रसको अपवादमा प्छनु  । रसलाई “रो ग्मनतभन्ा पल्छ प्ररोग रगरषे” 
(Use-By) भरेको ग्मनतभन्ा पल्छ प्ररोग गर्नु हँुदैर ।

खारा पकाउर र खार सजरलो पार्नुहोस्
•  खारालाई पदहल्य ैतरार गर्नुहोस ्- सेलरी स्स्क्स रस्ा रास्ाहरू र पदहल्यै पकाइएको 

खाराका ब्ाचहरू - रसले हप्ाको अरू ददरमा खारा तरार गरनु सजरलो बराइददन्छ । 

• सही मात्राको खाराको लाग्ग पकाउरे मात्राको रोररा बराउर्होस ् ।

•   प्टेहरूमा खारा खेर रारेलाई कम गर्नुहोस ्। खारालाई सारो प्टेहरूमा ददर्होस ्वा 
रोरै-रोरै मात्रामा ददर्होस ्र मानरसहरूले पल्छ फेरर रपेर खारे्छर ्।

खारालाई नबरिर्भन्ा पदहले रै रोगाउर्होस्
•  ल्छटै् खाइहालर् परषे खारेक्राको लाग्ग “पदहला खार्होस”् बक्स वा शेल्फ बराउर्होस ्।

• साप्ादहक रूपमा उभ्रिएका खारेक्राहरूको राग्त्रभोर (leftovers night) गर्नुहोस ्।

•  ओइलाएको र बासी खारेक्राहरूलाई कसरी प्र: काम लाग्े अवस्ामा ल्याउरे  
भरेर थसक््होस ्।

• आफूले खार रसके् खारेक्राहरूलाई दरिर (रमाउरे) गररददर्होस ्।

• खारेक्राहरूलाई सारी, पररवार र ल्छमेकीहरूसँग बाड्ँर्होस ्।

खारेक्राहरूलाई लामो समरसम्म  
तारा राख्न भण्ारण गर्नुहोस ्।
•  तपाईंलाई तारा खारेक्राहरू प्राप् होस ्भन्को लाग्ग स्ारीर रूपमा उत्ाददत 

खारेक्राहरू दकन्ह्ोस ्।

•  खारालाई लामोसमरसम्म रोगाइराख्न कसरी भण्ारण गरषे भरेर रान् खारा 
भण्ारण गरषेसम्बन्ी मागनुनरदषेशरको प्ररोग गर्नुहोस ्।

•  ररा ँखारेक्राहरूलाई प्रारो खारेक्राको प्छादड राखखददर्होस ्तादक  
पदहले प्रारो खारेक्राहरूको प्ररोग गर्नु्छ भरेर तपाईंलाई सम्झरमा  
मद्दत प्गोस ्।

•  खारेक्राहरूलाई भण्ारण गदानु भ्भत्र देखखरे खालको कने्ररको प्ररोग गर्नुहोस ्
तादक तपाईंलाई खार चादहएको क्राहरू देख्न सक््होस ्।

रप क्राहरू रहाबँाट रान्ह्ोस:्  
seattle.gov/util/stopfoodwaste
र आफरो खेर गएको खारालाई सधैं  
कम्ोस् गरनु सम्झर्होस ्।

आफरो सम्दारलाई खारा कम खेर फालरमा मद्दत गर्नुहोस ्।  
•   आफरो मरपरषे रिोसरी स्ोर वा रेस््रेन्हरूलाई अलल सारो आकारहरूमा बचे्न आरिह गर्नुहोस्, बागषेर नबरहरूको  

प्रस्ाव राख्न्होस ्र खारेक्राहरू दार गर्नुहोस ्।

•  स्ारीर पररवारहरूलाई खारमा मद्दत प्र् राउरको लाग्ग थसरटलको धरैे फूड रेस्कू् रि्प्सहरू मध् ेक्रै एकमा  
स्वरंसेवक भएर काम गर्नुहोस ्।

•  आफरो सारीहरू तरा पररवारलाई खारा कम खेर फालर प्रोत्सादहत गर्नुहोस ्।

•   SPU को खारालाई मारा गरौ,ँ खेर रारबाट रोकौ ँकारनुक्रम (SPU’s Love Food, Stop Waste program) 
ललएर साम्दायरक प्रदशनुर वा दफल्म स््रिनरङको आरोररा गर्नुहोस ्। 


