
फ्रिजरमा भण्ारण गर्नेसम्बन्धी माग्गफ्र्र्नेशर् 

खानेकुरालाई जमाएर कसरी  
लामो समयसम्म जोगाइराखे्



फ्रिजरको प्रयोग खानेकुराहरूलाई खेर जानबाट जोगाउने उत्तम 
उपाय हो । यसले खाना पकाउने प्रफ्रियालाई पनन सजजलो 
बनाइफ्िन्छ फ्कनफ्क तपाईंलाई चाफ्हएको बलेा खानेकुराहरू पफ्हले 
नै तयारी अवस्ामा हुन्छन ्। 

यो माग्गननिदेशनले आधारभूत फ्रिजजङ (जमाउने) प्रफ्रियाबारे जानकारी 
फ्िन्छ जनु धरैेजसो खानेकुराको लागग काम लाग्छ । 



खारे्कुराहरूलाई फ्रिज गर्ा्ग ध्ार् दर्रु्पर्ने उपायहरू

• आफनो फ्रिजरको तापरिम 0°F वा सोभन्ा कम राख्ुहोस् ।

• एकपटकमा खाने मात्ाको आकारमा खानेकुरालाई फ्रिज गनु्गहोस् ।

•   खानेकुराहरूबाट हावालाई टाढा राखेर फ्रिजरले गिा्ग हुने जलनबाट जोगाउनुहोस् । फ्रिज गनु्गभन्ा 
पफ्हले खानाकुरा राखेको प्ाकेजजङ (पोका) हरूबाट हावा ननकालनुहोस् । लामो समयसम्मको 
भण्ारणको लागग खानेकुरा राखेको प्ाकेजजङ (पोका) मा अकको तह थनपफ्िनुहोस् ।

•  प्ाकेजजङ (पोका) मा गमनत र के-के खानेकुराहरू ्छन् भनेर लेखु्होस् ।

•   ससफाररस गररएका भण्ारण गमनतहरू सुरक्ाका लागग नभएर गुणस्तरका लागग हुन । फ्रिजरले प्राय: 
अननजचितकालसम्म खानालाई सुरक्क्त राख्छ तर लामो समयसम्म भण्ारण गना्गले स्ाि र बनावट 
नबग्रिै जाने्छ ।

•  तपाईंले एकपटकमा प्रयोग गनदे भनेर नवचार गनु्गभएको खानेकुराहरूको बरफ पगालनुहोस् ।

•   रेफ्रिजेरेटरमा नै बरफ पगालेको (thaw) खानेकुराहरूलाई मात्ै फेरर ररफ्रिज गनु्गहोस् । अन्य 
उपायहरूबाट बरफ पगाललएको (thaw गररएका) खानेकुराहरूलाई पकाइएको ्छ भने मात्ै फेरर 
जमाउन राख्े ।



फ्रिजर पेपर 
मासुहरूलाई र् याप (बने्ग) गन्ग प्रयोग गनु्गहोस ्।

प्ास्टिक फ्रिजर र् याप
मासु तथा बे्डहरू र् याप (बने्ग) गन्ग प्रयोग गनु्गहोस ्। फ्रिजरको लागग 
बनाइएको प्ास्टिक र् यापको मात् प्रयोग गनु्गहोस ्।

हेवधी-ड्टुधी अलुममफ्र्यम फोइल 
फ्रिजर पेपर वा प्ास्टिक रेिजर र् यापको मासथबाट िोस्ो तहको रूपमा 
र् याप गन्गको लागग प्रयोग गनु्गहोस ्।

फ्रिजर ब्ाग
फलफूल, तरकारी, मरमसला, ब्डे तथा उक्रिएका खानाहरूका लागग प्रयोग 
गनु्गहोस ्। मासुहरूलाई बाफ्हरबाट िोस्ो तहको रूपमा र् याप गन्गको लागग 
पनन प्रयोग गन्ग सफ्कन्छ । फ्रिजरको लागग बनाइएको ब्ागको मात् प्रयोग 
गनु्गहोस ्।

एअर टाइट फ्रिजर-सेफ कने्र्र
फलफूल, तरकारी, मरमसला, तथा उक्रिएका खानाहरूका लागग प्रयोग 
गनदे । मासु र बे्डहरूको सुरक्ाको लागग िोस्ो तहमा (बाफ्हरबाट) र् याप 
गन्गको पनन प्रयोग गन्ग सफ्कन्छ । फ्रिजर-सेफ कने्नरहरूको मात् प्रयोग 
गनु्गहोस ्।

प्ाक गर्ने



प्ाक गर्ने खारे्कुराहरूबाट कसरधी बरफ पगालरे् (thaw)

रेफ्रिजेरेटर 
फलफूल, तरकारी, मरमसला, तथा उक्रिएका खानाहरूका लागग सबभैन्ा राम्ो उपाय । खानेकुराहरूलाई र् याप 
गररएको वा ्छोनपएको अवस्ामा राख्ुहोस ्र यसलाई फ्रिजमा प्टेमा राखु्होस ्। फ्रिजको तापरिम 40°F वा 
सोभन्ा कम हुनुप्छ्ग  । धरैेजसो खानेकुराबाट एक वा िईु फ्िनमा बरफ पग्लिएर जान्छ । 

चिसो पार्धी
बरफ पलिाउने ल्छटो उपाय । खानेकुरालाई नचुफ्हने ब्ाग वा भाडँामा राखु्होस ्। चचसो पानीमा डुबाउनुहोस ्। बरफ 
नपलिसेम्म हरेक 30 गमनेटमा पानी फेनु्गहोस ्। बरफ पग्लिसकेपल्छ तरुुन् ैपकाउनुहोस ्।

माइक्ोवेभ 
बरफ पलिाउने ल्छटो उपाय । खानेकुरालाई माइरिोवेभ-सुरक्क्त भाडँोमा राखेर माइरिोवेभलाई फ्डरिोटिमा सेट 
गनु्गहोस ्। खानेकुराको केही भाग फ्डरिोटि गिा्ग पाक्न सुरु गन्ग सक्छ । बरफ पग्लिसकेपल्छ तरुुन् ैपकाउनुहोस ्।

कोठाको तापक्म
ब्डेको लागग सबभैन्ा राम्ो उपाय हो । ब्डेलाई र् याप (बरेरएकै) गररएकै अवस्ामा काउन्रमा राख्ुहोस ्। स्ाइस 
भएको ब्डे 10 गमनेटमा पग्लिन्छ भने स्ाइस नगरेको पूरै ब्डेलाई 3-5 घण्ा लाग्छ । अन्य खानेकुराहरूलाई 
कोठाको तापरिममा बरफ पलिाउनको लागग नराख्ुहोस ्।



जमाइएका फलफूलहरूको उत्तम उपयोग स्ूथधी, डेजट्ग तथा बेककङमा हुन्छ । अममलो रस हुरे् 
फलफूलहरू र र्ासपातधी यो फ्वधिबाट राम्ररधी फ्रिज हुुँ रै्र्र्् । 

फ्रिजजङ फ्र्र्नेशर्हरू

1. फलफूललाई धुनुहोस् ।

2.  खान नगमलने भागहरूलाई हटाउनुहोस् र आफनो फालने खानेकुराहरू राख्े भाँडोमा 
राख्ुहोस् ।

3.  ठूलो आकारका फलफूललाई स्ाइस वा एकपटकमा मुखमा राख् सफ्कने आकारमा  
टुरिा पानु्गहोस् ।

4. फलफूलबाट चचसो हटाउन हल्ासँग पु््छनुहोस् ।

5.  फलफूलका टुरिाहरूलाई ट्े वा प्ेटमा नखप्ट्ाइकन राख्ुहोस् र त्यसलाई नजम्ासम्म 
फ्रिजरमा राख्ुहोस् । यो चरण ऐग्छिक हो तर यसले फलफूलका टुरिाहरूलाई 
एकअका्गसँग टाँससएर डल्ो पन्गबाट जोगाउँ्छ ।

6.  जगमसकेपल्छ फलफूललाई फ्रिजर ब्ाग वा फ्रिजर-सेफ कने्नरमा राख्ुहोस् । लामो 
समयसम्म भण्ारण गन्गको लागग डबल-ब्ाग (बाफ्हरबाट अकको तह) गनु्गहोस् । बन् 
गनु्गभन्ा पफ्हले सकेसम्मको हावा ननकाललफ्िनुहोस् ।

7. गमनत र के-के खानेकुराहरू ्छन् भनेर लेखु्होस् । 

8. उत्कृ ष्ट गुणस्तरको लागग 8-12 मफ्हना क्भत्मा प्रयोग गनु्गहोस् ।

9.  रेफ्रिजेरेटर, चचसो पानी वा माइरिोवेभमा बरफ पगालनुहोस् । तपाईं बरफ नपगाललकन 
पनन जमेको फलफूलको प्रयोग गन्ग सकु्नहुन्छ ।

फलफूलहरू



फलफूलहरू



तरकारीहरू
जमाइएका तरकारधीहरूको उत्तम उपयोग पकाउर्मा हुन्छ । सलार्मा राखे् साग, काक्ो र 
मुलाहरू राम्रोसुँ ग जमै्र्र्् । 

फ्रिजजङ फ्र्र्नेशर्हरू

1. तरकारीहरूलाई धुनुहोस् ।

2.  खान नगमलने भागहरूलाई हटाउनुहोस् र आफनो फालने खानेकुराहरू राख्े भाँडोमा 
राखु्होस् ।

3.  तरकारीहरूलाई पकाउन गमलने आकारमा टुरिा पानु्गहोस् । 

4.  तरकारीहरूलाई हल्ा उमालनुहोस् (ब्ैन्च गनदे)  ।

5.  तरकारीहरूलाई चचस्ाउन बर्फलो चचसो पानी भएको भाँडोमा सानु्गहोस् ।

6.  तरकारीहरूबाट पानी तका्गउनुहोस् र चचसो हटाउन हल्ासँग पु््छनुहोस् ।

7.  तरकारीहरूका टुरिाहरूलाई ट्े वा प्ेटमा नखप्ट्ाइकन राख्ुहोस् र त्यसलाई 
नजम्ासम्म फ्रिजरमा राखु्होस् । यो चरण ऐग्छिक हो तर यसले फलफूलका 
टुरिाहरूलाई एकअका्गसँग टाँससएर डल्ो पन्गबाट जोगाउँ्छ ।

8.  जगमसकेपल्छ तरकारीहरूलाई फ्रिजर ब्ाग वा फ्रिजर-सेफ कने्नरमा राख्ुहोस ्
। लामो समयसम्म भण्ारण गन्गको लागग डबल-ब्ाग (बाफ्हरबाट अकको तह) 
गनु्गहोस् । बन् गनु्गभन्ा पफ्हले सकेसम्मको हावा ननकाललफ्िनुहोस् । 

9. गमनत र के-के खानेकुराहरू ्छन् भनेर लेखु्होस् ।

10.  उत्कृ ष्ट गुणस्तरको लागग 8-12 मफ्हना क्भत्मा प्रयोग गनु्गहोस् ।

11.  रेफ्रिजेरेटर, चचसो पानी वा माइरिोवेभमा बरफ पगालनुहोस् । तपाईं बरफ 
नपलिाइकन पनन जमेको तरकारीहरू पकाउन सकु्नहुन्छ ।



तरकारीहरू

तरकारधी उमालरे् समय  
(गमनेट)

आर्टचोक हाट््गस 7 
अस्ेरगस (कुरीलो) 2-4
ब्ोक्ोली 3
ब्सेल्स स्पाउटस् 3-5
गाजर (टुरिा पारेको) 2
फूलगोभी 3
घोगासफ्हतको मकै 7-11
भान्ा 4
साग (पकाउनको लागग) 2-3
हररयो ससगम 3
च्ाउ (वाफमा, नउमालने) 3-5
क्भन्ी 3-4
पार्नस् 2
केराउ 1½-2
आलु 3-5
समर स्काश (टुरिा पारेको) 3
सलगम 2

उमालर्कुो साटो हल्ा पकाउरे्:

चुकन्र

सखरखण्

नवन्र स्काश (पाकेका फससीलगायतका)

र्उमाचलकर् वा र्पकाइकर् जमाउर् सककरे्:

प्ाज (काटेको)

खोसा्गनीहरू

समर स्काश (कोतरेर टुरिा-टुरिा गराएइको)

गोलभेंडा



मरमसलाहरू
जमाइएका मरमसलाहरूको उत्तम उपयोग पकाउर्मा हुन्छ । 

फ्रिजजङ फ्र्र्नेशर्हरू

1. मरमसलाहरूलाई धुनुहोस् ।

2. मरमसलाहरूबाट चचसो हटाउन हल्ासँग पु््छनुहोस् ।

3.  खान नगमलने भागहरूलाई हटाउनुहोस् र आफनो फालने खानेकुराहरू राख्े भाँडोमा 
राखु्होस् ।

4.  मरमसलाहरूलाई आइस क्ुब ट्ेमा हरेक कु्बलाई िुई-नतहाइ जनत भरेर राखु्होस् ।

5.  हरेक कु्बलाई पानी, ब्ोथ, पगाललएको बटर वा ओललभको तेल हालेर भनु्गहोस् ।

6.  क्ुबहरू नजम्ासम्म ट्ेलाई फ्रिजरमा राख्ुहोस् ।

7.  ट्ेबाट मरमसलाको क्ुबहरू ननकालनुहोस् र नतनीहरूलाई फ्रिजर ब्ाग वा 
रेिजर-सेफ कने्नरमा राखु्होस् । लामो समयसम्म भण्ारण गन्गको लागग डबल-
ब्ाग (बाफ्हरबाट अकको तह) गनु्गहोस् । बन् गनु्गभन्ा पफ्हले सकेसम्मको हावा 
ननकाललफ्िनुहोस् ।

8. गमनत र के-के खानेकुराहरू ्छन् भनेर लेखु्होस् ।

9. उत्कृ ष्ट गुणस्तरको लागग 6 मफ्हना क्भत्मा प्रयोग गनु्गहोस् । 

10.  ससेज तथा सुपहरू जस्ता खानाहरूमा जमेका मरमसलाहरूलाई पगालनुहोस् ।



मरमसलाहरू



मासु, पोल्ी् (कुखुरा/हासँ) तथा मा्छा
मासु, पोल्ट्धी (कुखुरा/हाुँस) तथा मा्छा िलाउुँ र्ा र तयार गर्ा्ग सािारणतया गर्ु्गपर्ने सबै सुरक्ा 
साविार्धीहरू अपर्ाउर्ुहोस् । 

 
 
फ्रिजजङ फ्र्र्नेशर्हरू

यफ्ि मासु नखोलेको भ्ाकुम-बन् ब्ागमा ्छ र तपाईं त्यसलाई एकैपटकमा वरफ पगालेर पकाउन 
चाहनुहुन्छ भने 1-4 चरणहरू गन्ग पिदैन् । 

1. टिोरबाट ल्ाउँिाको मासु रहेको प्ाकेज हटाउनुहोस् । 

2.  चाहनुहुन्छ भने बोसो र हड्ी हटाउनुहोस् । खान नगमलने भागहरूलाई हटाउनुहोस् र आफनो 
फालने खानेकुराहरू राख्े भाँडोमा राख्ुहोस् । 

3. एकपटकमा खाने मात्ाहरूमा ्ुछट्ाउनुहोस् ।

4.  हरेक मात्ालाई फ्रिजर पेपर वा प्ास्टिक फ्रिजर र् यापले कससलो गरी बेनु्गहोस् । 

  यफ्ि धरै नपसहरू उिाहरणको लागग बग्गरको प्ाटीहरूलाई  एउटै प्ाकेजमा र् याप गनदे हो 
भने, उनीहरूलाई एकअका्गसँग टाँससनबाट जोगाउन हरेक नपसहरूको बीचमा फ्रिजर पेपर 
वा र् याप राख्ुहोस् ।

5.  लामो समयसम्मको भण्ारणको लागग फ्रिजर पेपर वा हेवी-ड्ुटी अलुगमननयम फोइलबाट 
िोहोरो र् याप गनु्गहोस् वा फ्रिजर ब्ाग वा फ्रिजर-सेफ कने्नरमा राख्ुहोस् । बन् गनु्गभन्ा 
पफ्हले सकेसम्मको हावा ननकाललफ्िनुहोस् ।

6. गमनत र के-के खानेकुराहरू ्छन् भनेर लेखु्होस् ।

7.  उत्कृ ष्ट गुणस्तरको लागग ससफाररस गररएको भण्ारण समय क्भत्मा प्रयोग गनु्गहोस् ।

8. रेफ्रिजेरेटर, चचसो पानी वा माइरिोवेभमा बरफ पगालनुहोस् ।



खारे्कुरा    भण्ारण समय (मफ्हना)

मा्छा - पकाएको 2-6

मा्छा (मोटो) - नपकाएको 2-3

मा्छा (पातलो) - नपकाएको 6

पोल्ी् (कुखुरा/हासँ) - पकाएको 4

पोल्ी् (कुखुरा/हासँ) - नपकाएको 9-12

मासु - पकाएको 2-3

फ्कमा तथा स्टिय ू(stew) मासु - नपकाएको 3-4

स्टिक तथा रोटिहरू - नपकाएको 8-12

चोप्स (नबफ तथा खसी) - नपकाएको 9-12

चोप्स (पोक्ग ) - नपकाएको 4

ह्ाम 1-2

बकेन तथा ससेज 1-2

लन्च गमट तथा हट डग्स 1-2

मासु, पोल्ी् (कुखुरा/हासँ) तथा मा्छा



ब्डे
यदर् तपाईंले बे्डलाई च्छटै् खारे् योजर्ा बर्ाउर्ुभएको ्ैछर् भरे् फ्रिजजङ (जमाउरे्) 
उत्तम उपाय हो । जमेको बे्डको गुणस्तर रेफ्रिजेरेटरमा राखेको बे्डको भन्ा िेरै राम्रो 
हुन्छ । 

फ्रिजजङ फ्र्र्नेशर्हरू 

1.  आफनो रोजाइको आकारमा ब्ेडको स्ाइस गनु्गहोस् । यो चरण ऐग्छिक हो तर 
पल्छ गएर तपाईंलाई चाफ्हने मात्ाको मात्ै बरफ पगालन सजजलो बनाइफ्िन्छ । 

2.  ब्ेडलाई प्ास्टिक फ्रिजर र् याप वा फ्रिजर ब्ागमा राख्ुहोस् । फ्रिजर ब्ाग, 
फ्रिजर-सेफ कने्नर वा हेवी-ड्ुटी अलुगमननयम फोइलको प्रयोगबाट 
िोहोरो र् याप गरेर लामो समयसम्म भण्ारण गनु्गहोस् । बन् गनु्गभन्ा पफ्हले 
सकेसम्मको हावा ननकाललफ्िनुहोस् ।

  यफ्ि तपाईंले ब्ेडलाई केही हप्ामै प्रयोग गनदे योजना बनाउनुभएको ्छ भने 
तपाईंले ब्ेडको आफनै प्ास्टिक प्ाकेजमा पनन राख् सकु्नहुन्छ ।

3. गमनत र के-के खानेकुराहरू ्छन् भनेर लेखु्होस् ।

4. उत्कृ ष्ट गुणस्तरको लागग 3 मफ्हना क्भत्मा प्रयोग गनु्गहोस् ।

5.  कोठाको तापरिममा बरफ पगालनुहोस् । तपाईं बरफ नपलिाइकन पनन ब्ेडलाई 
टोटि वा बेक गन्ग सकु्नहुन्छ ।



ब्डे

च्छटो र सजजलो खार्ाको लामग आफर्ो उजरिएका खार्ाहरूलाई जमाउरु्होस् ! 

फ्रिजजङ फ्र्र्नेशर्हरू

1. उक्रिएका खानाहरूलाई पूण्ग रूपमा चचसो हुन फ्िनुहोस् । 

2. एकपटकमा खाने मात्ाहरूमा ्ुछट्ाउनुहोस् ।

3.  उक्रिएका खानाहरूलाई फ्रिजर-सेफ कने्नर वा फ्रिजर ब्ागमा राखु्होस् । लामो 
समयसम्म भण्ारण गन्गको लागग डबल-ब्ाग (बाफ्हरबाट अकको तह) गनु्गहोस् । बन् 
गनु्गभन्ा पफ्हले सकेसम्मको हावा ननकाललफ्िनुहोस् ।

4. गमनत र के-के खानेकुराहरू ्छन् भनेर लेखु्होस् ।

5. उत्कृ ष्ट गुणस्तरको लागग 2-3 मफ्हना क्भत्मा प्रयोग गनु्गहोस् ।

6. रेफ्रिजेरेटर, चचसो पानी वा माइरिोवेभमा बरफ पगालनुहोस् ।

उक्रिएका खानाहरू



 पैसाको बचत गनु्गहोस ्
 समयको बचत गनु्गहोस्
 खाना कम खेर फालनुहोस्

तपाईंलाई खार्ा कम खेर फालर्मा मद्दत गर्ने स्ोतहरूका लामग यहाुँ जार्हुोस्, 

seattle.gov/util/stopfoodwaste


