
ै े ै

खानेकरालाई जमाएर कसरी  
लामो समयसम्म जोगाइराख्े

ि फ्रजरमा भण्डारण गनसम्बन्धी मागिनदशन 

ु



िफ्रजरको प्रयोग खानेकराहरूलाई खेर जानबाट जोगाउने उत्तम 
उपाय हो । यसल खाना पकाउने प्रिरियालाई पनन सजजलो 
बनाइिदन्छ िकनिक तपाईंलाई चािहएको बला खानेकराहरू पिहल 
नै तयारी अवस्ामा हुन्छन । 

ु
े

े ु े
्

यो मागૅननदशनल आधारभूत िफ्रजजङ (जमाउने) प्रिरियाबारदे  जानकारी 
िदन्छ जनु धरजसो खानेकराको लागग काम लाग्छ । 

े े
े ै ु



खानेकुराहरूलाई ि फ्रज गदाे ध्यान िदनुपनै उपायहरू

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

• एकपटकमा खाने मात्ाको आकारमा खानेकुरालाई िफ्रज गनुૅहोस् ।

•  खान ेकुराहरूबाट हावालाई टाढा राखेर िफ्रजरले गदाૅ हुने जलनबाट जोगाउनुहोस् । िफ्रज गनुૅभन्ा 
पिहले खानाकुरा राखेको प्ाकेजजङ (पोका) हरूबाट हावा ननकालनुहोस् । लामो समयसम्मको 
भण्ारणको लागग खानेकुरा राखेको प्ाकेजजङ (पोका) मा अकको तह थनपिदनुहोस् ।

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

•  सस फािरस गिरएका भण्ारण गमनतहरू सुरक्ाका लागग नभएर गुणस्तरका लागग हुन । िफ्रजरले प्राय: 
अननजचितकालसम्म खानालाई सुरक्क्त राख्छ तर लामो समयसम्म भण्ारण गनाૅले स्ाद र बनावट 
नबग्रदै जाने्छ ।

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

•  र े िफ्रजेरेटरमा नै बरफ पगालेको (thaw) खानेकुराहरूलाई मात्ै फेिर िरिफ्रज गनुૅहोस् । अन्य 
उपायहरूबाट बरफ पगाललएको (thaw गिरएका) खानेकुराहरूलाई पकाइएको ्छ भने मात्ै फेिर 
जमाउन राखे् ।



प्याक गन

े ्
् ्

ि फ्रजर पपर े
मासुहरूलाई र याप (बनૅ) गनૅ प्रयोग गनुૅहोस ।् े ्

प्लािस्टक ि फ्रजर र याप्
मासु तथा ब्डेहरू र याप (बनૅ) गनૅ प्रयोग गनुૅहोस । िफ्रजरको लागग 
बनाइएको प्ास्टिक र यापको मात् प्रयोग गनुૅहोस ।

् े ्
् ्

हवी-झ टी अलिमिनयम फोइल े ु ु
िफ्रजर पेपर वा प्ास्टिक फ्रजर र यापको मासथबाट दोस्ो तहको रूपमा 
र याप गनૅको लागग प्रयोग गनुૅहोस ।

ि फ्रजर  ब्याग
फलफल, तरकारी, मरमसला, ब्ड तथा उक्रिएका खानाहरूका लागग प्रयोग 
गनुૅहोस । मासुहरूलाई बािहरबाट दोस्ो तहको रूपमा र याप गनૅको लागग 
पनन प्रयोग गनૅ सिकन्छ । िफ्रजरको लागग बनाइएको ब्ागको मात् प्रयोग 
गनुૅहोस ।

ू े
् ्

्

एअर टाइट ि फ्रजर-सफ कन्टनरे े
फलफल, तरकारी, मरमसला, तथा उक्रिएका खानाहरूका लागग प्रयोग 
गनदे । मासु र ब्ेडहरूको सुरक्ाको लागग दोस्ो तहमा (बािहरबाट) र याप 
गनૅको पनन प्रयोग गनૅ सिकन्छ । िफ्रजर-सेफ कन्नरहरूको मात् प्रयोग 
गनुૅहोस ।

ू
्

े
्

ै



प्याक गनै खानकराहरूबाट कसरी बरफ पगालन (thaw)े ु े

रि फ्रजरटर े े े
फलफल, तरकारी, मरमसला, तथा उक्रिएका खानाहरूका लागग सबभन्ा राम्ो उपाय । खानेकराहरूलाई र याप 
गिरएको वा ्छोनपएको अवस्ामा राख्ुहोस र यसलाई िफ्रजमा प्टमा राख्ुहोस । िफ्रजको तापरिम 40°F वा 
सोभन्ा कम हुनुप्छ । धरजसो खानेकराबाट एक वा दई िदनमा बरफ पग्लिएर जान्छ । 

ू ै ु ्
् े ्

ૅ े ै ु ु

िचसो पानी
बरफ पलिाउने ल्छटो उपाय । खानेकरालाई नचिहने ब्ाग वा भाडामा राख्ुहोस । चचसो पानीमा डबाउनुहोस । बरफ 
नपलिसम्म हरक 30 गमनेटमा पानी फनुૅहोस । बरफ पग्लिसकपल्छ तरुुन् पकाउनुहोस ।

ु ु ँ ् ु ्
े े े ् े ै ्

माइक्ोवभ े
बरफ पलिाउने ल्छटो उपाय । खानेकरालाई माइरिोवेभ-सुरक्क्त भाडोमा राखेर माइरिोवेभलाई िडफ्रोटिमा सेट 
गनुૅहोस । खानेकराको कही भाग िडफ्रोटि गदा ૅपाक्न सुरु गनૅ सक्छ । बरफ पग्लिसकपल्छ तरुुन् पकाउनुहोस ।

ु ँ
् ु े े ै ्

कोठाको तापक्म
ब्डको लागग सबभैन्ा राम्ो उपाय हो । ब्डलाई र याप (बिरएक) गिरएक अवस्ामा काउन्रमा राख्ुहोस । स्ाइस 
भएको ब्ड 10 गमनेटमा पग्लिन्छ भने स्ाइस नगरको पूर ब्डलाई 3-5 घण्ा लाग्छ । अन्य खानेकराहरूलाई 
कोठाको तापरिममा बरफ पलिाउनको लागग नराख्ुहोस ।

े े ् े ै ै ्
े े ै े ु

्



फलफलहरू
जमाइएका फलफूलहरूको उत्तम उपयोग स्मूथी, डेजटे तथा बेिकङमा हुन्छ । अिमलो रस हुने 
फलफूलहरू र नासपाती यो िविधबाट राम्ररी ि फ्रज हुुँ दैनन् । 

ि फ्रिजङ िनदैशनहरू

1. फलफूललाई धुनुहोस् ।

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

3. ठ ू लो आकारका फलफूललाई स्ाइस वा एकपटकमा मुखमा राख् सिकने आकारमा  
टुरिा पानुૅहोस् ।

4. फलफूलबाट चचसो हटाउन हल्ासँग पु््छनुहोस् ।

5. फलफ ू लका टुरिाहरूलाई टे् वा प्ेटमा नखप्ट्ाइकन राख्ुहोस् र त्यसलाई नजम्दासम्म 
िफ्रजरमा राख्ुहोस् । यो चरण ऐग्छिक हो तर यसले फलफूलका टुरिाहरूलाई 
एकअकाૅसँग टाँससएर डल्ो पनૅबाट जोगाउँ्छ ।

6. जगमस केपल्छ फलफूललाई िफ्रजर ब्ाग वा िफ्रजर-सेफ कने्नरमा राख्ुहोस् । लामो 
समयसम्म भण्ारण गनૅको लागग डबल-ब्ाग (बािहरबाट अकको तह) गनૅहोसु ् । बन् 
गनૅभन्ा पिहु ले सकेसम्मको हावा ननकाललिदनुहोस् ।

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

8. उत्कृ ष्ट गुणस्तरको लागग 8-12 मिहना क्भत्मा प्रयोग गनुૅहोस् ।

9. र े िफ्रजेरेटर, चचसो पानी वा माइरिोवेभमा बरफ पगालनुहोस् । तपाईं बरफ नपगाललकन 
पनन जमेको फलफूलको प्रयोग गनૅ सकु्नहुन्छ ।

ू



फलफूलहरू



तरकारीहरू
जमाइएका तरकारीहरूको उत्तम उपयोग पकाउनमा हुन्छ । सलादमा राखे् साग, काक्ो र 
मुलाहरू राम्रोसुँ ग जमै्दनन् । 

ि फ्रिजङ िनदैशनहरू

1. तरकारीहरूलाई धुनुहोस् ।

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

3.  तरकारीहरूलाई पकाउन गमलने आकारमा टुरिा पानुૅहोस् । 

4.  तरकारीहरूलाई हल्ा उमालनुहोस् (ब्ैन्च गनदे)  ।

5.  तरकारीहरूलाई चचस्ाउन बर्फलो चचसो पानी भएको भाँडोमा सानुૅहोस् ।

6.  तरकारीहरूबाट पानी तकाૅउनुहोस् र चचसो हटाउन हल्ासँग पु््छनुहोस् ।

7.  तरकारीहरूका टुरिाहरूलाई टे् वा प्ेटमा नखप्ट्ाइकन राख्ुहोस् र त्यसलाई 
नजम्दासम्म िफ्रजरमा राखु्होस् । यो चरण ऐग्छिक हो तर यसले फलफूलका 
टुरिाहरूलाई एकअकाૅसँग टाँससएर डल्ो पनૅबाट जोगाउँ्छ ।

8.  जगमसकेपल्छ तरकारीहरूलाई िफ्रजर ब्ाग वा िफ्रजर-सेफ कने्नरमा राख्ुहोस ्
। लामो समयसम्म भण्ारण गनૅको लागग डबल-ब्ाग (बािहरबाट अकको तह) 
गनૅहोसु ् । बन् गनૅभन्ा पिहु ले सकेसम्मको हावा ननकाललिदनुहोस् । 

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

10.  उत्कृ ष्ट गुणस्तरको लागग 8-12 मिहना क्भत्मा प्रयोग गनुૅहोस् ।

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



तरकारीहरू

तरकारी उमालन समय  
(गमनेट)

आर्टचोक हाटस 7 
अस्ेरगस (करीलो) 2-4
ब्ोक्ोली 3
ब्सेल्स स्पाउटस 3-5
गाजर (टरिा पारको) 2
फलगोभी 3
घोगासिहतको मक 7-11
भान्ा 4
साग (पकाउनको लागग) 2-3
हिरयो ससगम 3
च्ाउ (वाफमा, नउमालने) 3-5
क्भन्ी 3-4
पार्नस् 2
कराउ 1½-2
आलु 3-5
समर स्काश (टरिा पारको) 3
सलगम 2

े

्ૅ

ु

्

ु े

ू

ै

े

ु े

उमालनको साटो हल्का पकाउन:ु े

चकन्रु

सखरखण्

नवन्र स्काश (पाकका फससीलगायतका)े

नउमािलकन वा नपकाइकन जमाउन सिकन:े

प्ाज (काटको)े

खोसानीहरूૅ

समर स्काश (कोतरर टरिा-टरिा गराएइको)े ु ु

गोलभेंडा



मरमसलाहरू
जमाइएका मरमसलाहरूको उत्तम उपयोग पकाउनमा हुन्छ । 

ि फ्रिजङ िनदैशनहरू

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 टे्मा हरेक कु्बलाई दुई-नतहाइ जनत भरेर राखु्होस् ।

5. हर ेक कु्बलाई पानी, ब्ोथ, पगाललएको बटर वा ओललभको तेल हालेर भनुૅहोस् ।

6. क् ुबहरू नजम्दासम्म टे्लाई िफ्रजरमा राख्ुहोस् ।

7. ट े्बाट मरमसलाको क्ुबहरू ननकालनुहोस् र नतनीहरूलाई िफ्रजर ब्ाग वा 
फे्रजर-सेफ कने्नरमा राख्ुहोस् । लामो समयसम्म भण्ारण गनૅको लागग डबल-
ब्ाग (बािहरबाट अकको तह) गनुૅहोस् । बन् गनुૅभन्ा पिहले सकेसम्मको हावा 
ननकाललिदनुहोस् ।

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

9. उत्कृ ष्ट गुणस्तरको लागग 6 मिहना क्भत्मा प्रयोग गनुૅहोस् । 

10.  ससेज तथा सुपहरू जस्ता खानाहरूमा जमेका मरमसलाहरूलाई पगालनुहोस् ।



मरमसलाहरू



मासु, पोल्ी (कखुरा/हास) तथा मा्छा् ु ँ
मासु, पोल्ट৴ी (कुखुरा/हाुँस) तथा मा्छा चलाउुँ दा र तयार गदाे साधारणतया गनेुपनै सबै सुरक्ष ा 
सावधानीहरू अपनाउनुहोस् । 

 
 
ि फ्रिजङ िनदैशनहरू

यिद मासु नखोलेको भ्य ाकुम-बन् ब्ागमा ्छ र तपाईं त्यसलाई एकैपटकमा वरफ पगालेर पकाउन 
चाहनुहुन्छ भने 1-4 चरणहरू गनૅ पददैन् । 

1. टिोरबाट ल्ाउँदाको मासु रहेको प्ाकेज हटाउनुहोस् । 

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

3. एकपटकमा खाने मात्ाहरूमा ्ुछट्ाउनुहोस् ।

4. हर ेक मात्ालाई िफ्रजर पेपर वा प्ास्टिक िफ्रजर र्यापल े कससलो गरी बेनૅहु ोस् । 

यिद धर ै  नपसहरू उदाहरणको लागग बगૅरको प्ाटीहरूलाई  एउटै प्ाकेजमा र्याप गन दे हो 
भने, उनीहरूलाई एकअकाૅसँग टाँससनबाट जोगाउन हरेक नपसहरूको बीचमा िफ्रजर पेपर 
वा र्याप राख् ुहोस् ।

5. लामो स मयसम्मको भण्ारणको लागग िफ्रजर पेपर वा हेवी-ड्ुटी अलुगमननयम फोइलबाट 
दोहोरो र्याप गन ૅुहोस् वा िफ्रजर ब्ाग वा िफ्रजर-सेफ कने्नरमा राख्ुहोस् । बन् गनुૅभन्ा 
पिहले सकेसम्मको हावा ननकाललिदनुहोस् ।

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

7. उत् कृ ष्ट गुणस्तरको लागग ससफािरस गिरएको भण्ारण समय क्भत्मा प्रयोग गनૅुहोस् ।

8. रेिफ्रजेरेटर, चचसो पानी वा माइरिोवेभमा बरफ पगालनुहोस् ।

 



खानकरा  भण्डारण समय (मिहना)

मा्छा - पकाएको 2-6

मा्छा (मोटो) - नपकाएको 2-3

मा्छा (पातलो) - नपकाएको 6

पोल्ी (कखुरा/हास) - पकाएको 4

पोल्ी (कखुरा/हास) - नपकाएको 9-12

मासु - पकाएको 2-3

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

स्टिक तथा रोटिहरू - नपकाएको 8-12

चोप्स (नबफ तथा खसी) - नपकाएको 9-12

चोप्स (पोक) - नपकाएको 4

ह्ाम 1-2

बकन तथा ससेज 1-2

लन्च गमट तथा हट डग्स 1-2

े ु   

् ु ँ

् ु ँ

ू

ૅ

े

मासु, पोल्ी् (कुखुरा/हासँ) तथा मा्छा



ब्डे
यिद तपाईंले बे्डलाई ि्छटै्ट खाने योजना बनाउनुभएको ्ैछन भने ि फ्रिजङ (जमाउने) 
उत्तम उपाय हो । जमेको बे्डको गुणस्तर रेि फ्रजेरेटरमा राखेको बे्डको भन्दा धेरै राम्रो 
हुन्छ । 

ि फ्रिजङ िनदैशनहरू 

1. आफनो रोजाइको आकारमा ब् ेडको स्ाइस गनुૅहोस् । यो चरण ऐग्छिक हो तर 
पल्छ गएर तपाईंलाई चािहने मात्ाको मात्ै बरफ पगालन सजजलो बनाइिदन्छ । 

2. ब् ेडलाई प्ास्टिक िफ्रजर र्याप वा िफ्रजर ब्ागमा राख् ुहोस् । िफ्रजर ब्ाग, 
िफ्रजर-सेफ कने्नर वा हेवी-ड्ुटी अलुगमननयम फोइलको प्रयोगबाट 
दोहोरो र्याप गर ेर लामो समयसम्म भण्ारण गनुૅहोस् । बन् गनुૅभन्ा पिहले 
सकेसम्मको हावा ननकाललिदनुहोस् ।

यिद तपाईंल े ब्ेडलाई केही हप्ामै प्रयोग गनदे योजना बनाउनुभएको ्छ भन े
तपाईंले ब्ेडको आफनै प्ास्टिक प्ाकेजमा पनन राख् सकु्नहुन्छ ।

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

4. उत्कृ ष्ट गुणस्तरको लागग 3 मिहना क्भत्मा प्रयोग गनुૅहोस् ।

5. कोठाको तापरिममा बरफ पगालन ुहोस् । तपाईं बरफ नपलिाइकन पनन ब्ेडलाई 
टोटि वा बेक गनૅ सकु्नहुन्छ ।

 



ब्डे

उक्रिएका खानाहरू
ि्छटो र सिजलो खानाको लािग आफनो उिभ्रएका खानाहरूलाई जमाउनुहोस् ! 

ि फ्रिजङ िनदैशनहरू

1. उक्रिएका खानाहरूलाई पूणૅ रूपमा चचसो हुन िदनुहोस् । 

2. एकपटकमा खाने मात्ाहरूमा ्ुछट्ाउनुहोस् ।

3. उक्रिएका खानाह रूलाई िफ्रजर-सेफ कने्नर वा िफ्रजर ब्ागमा राखु्होस् । लामो 
समयसम्म भण्ारण गनૅको लागग डबल-ब्ाग (बािहरबाट अकको तह) गनૅहोसु ् । बन् 
गनૅभन्ा पिहु ले सकेसम्मको हावा ननकाललिदनुहोस् ।

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

5. उत्कृ ष्ट गुणस्तरको लागग 2-3 मिहना क्भत्मा प्रयोग गनुૅहोस् ।

6. रेिफ्रजेरेटर, चचसो पानी वा माइरिोवेभमा बरफ पगालनुहोस् ।



 पैसाको बचत गनुૅहोस 
समयको बचत गनुૅहोस  

खाना कम खेर फालनुहोस

्
 ्
 ्

तपाईंलाई खाना कम खर फालनमा मद्दत गन स्रोतहरूका लािग यहा जानहुोस, े ै ुँ ्

seattle.gov/util/stopfoodwaste

https://seattle.gov/util/stopfoodwaste
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