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खानकरा खर फालनल िकन महत्व राख्छ ?

अमेिरकाम प्रयोग हुने समू्पणॅ ताजा पानीहरू 

मध्य े20% बाट उत्पादन भएको खानाहरू 

किहल पिन खाइदन ।

अमेिरकाल वषषेनी $160 अब बराबरको 

खाना खेर फाल्छ । खानालाई खेर जानबाट 

कम गरर चार जना सदस्यहरू भएको एउटा 

पिरवारले $1500 सम्मको बचत गनॅ 

सक्छ । 

यिद खेर गएका खानेकराहरू एउट 

फामॅमा उत्पादन भएको भए त्यो 

फामॅ क्यानडाभन्दा ठलो हुने िथयो ।

अमेिरकामा प्रयोग हुने सब ै

उजाहरूको लगभग 5% उजा 

खेर भएर जाने खाद्य पदाथकॅो 

उत्पादनमा जान्छ – जनु पूर 

दशलाई 2.5 हप्ासम्म उजा ॅिदन 

प्रयाप् हुन्छ !

यिद खेर गएको खानाहरू आफमा एउटा 

दश भएको भए यसल चीन र अमेिरका 

बाहकका दशहरूभन्दा धर िगनहाउस 

ग्यास उत्सजॅन गराउने िथयो । 

अमेिरकामा 8 मध्य े1 घरमा खानको लािग 

प्रयाप् खाना ्छन । आफलाई चािहनेभन्दा 

बढी खानेकराहरू िकनेर हामील मूल्यवान 

स्ोतसाधनहरूको बढी प्रयोग गिररहका ्छौ र 

खानेकराको भाउ बढाइरहका ्छौ जसल गदा ॅ

न्यनू-आय भएका पिरवारहरूलाई धर दख 

पुिगरहकेो ्छ ।

पैसाको बचत गनुॅहोस 
पयावरणको रक्षा गनुॅहोस
खाना कम खेर फालनुहोस 

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

seattle.gov/util/stopfoodwaste

अमिरकामा  

40%
खानकराहरू

नखाइकन खेर जान्छ ।

यस्तो खेर मध्य धरजसो हाम्ो  
आफनै घरहरूमा हुन्छ ।
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पैसाको बचत र खानालाई खेरजानबाट कम गनॅ यी कही  
उपायहरू गरर हनेुॅहोस ।
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तपाईंलाई चािहने कराहरू मात्र िकत्रहोस ।ु ु ्
•  व्यावहािरक िकिसमको भोजन योजना बनाउनुहोस – गोसरी स्टोर (िकराना पसल) 

जानुभन्दा पिहल आफल अब क-क खाने हो भनेर िनणय गनुॅहोस ।

•  आफनो भोजन योजनाअनुसार िकनमेल गनषे सूची बनाउनुहोस  
र हरक सामगीहरू तपाईंलाई कित चािहन्छ त्यो  
समावेश गनुॅहोस ।

•  आफनो िकनमेल सूचीमा अिडग रहनुहोस – िवशेष ्छटहरू र एकदमै िकत्र मन लाग्े 
चाहनाहरूबाट बच्न सानो सिपङ काट वा हाते टोकरीको प्रयोग गनुॅहोस ।

•  तपाईंलाई चािहने पिरमाण मात्र िकत्रहोस - खुला (चािहए अनुसार तौलर िलने) 
भाडोबाट र पिहल नै प्याक गिरएको भन्दा खुला फलफल र तरकारीहरू  
िकनमेल गनुॅहोस ।
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खानेकराहरूलाई लामो समयसम्म  
ताजा राख्न भण्डारण गनुॅहोस ।
•  तपाईंलाई ताजा खानेकराहरू प्राप् होस भत्रको लािग स्थानीय रूपमा उत्पािदत 

खानेकराहरू िकत्रहोस ।

•  खानालाई लामोसमयसम्म जोगाइराख्न कसरी भण्डारण गनषे भनेर जात्र खाना 
भण्डारण गनषेसम्बन्धी मागॅिनदशनको प्रयोग गनुॅहोस ।

•  नया खानेकराहरूलाई पुरानो खानेकराको प्छािड रािखिदनुहोस तािक  
पिहल पुरानो खानेकराहरूको प्रयोग गनुॅ्छ भनेर तपाईंलाई सम्झनमा  
मद्दत पुगोस ।

•  खानेकराहरूलाई भण्डारण गदा िभत्र दिखने खालको कन्टनरको प्रयोग गनुॅहोस 
तािक तपाईंलाई खान चािहएको कराहरू दख्न सक्होस ।

ु े े ु ु ्खानेकरामा लिखएको िमितहरूबार बझ्होस
•  खानेकरामा लिखएका िमितहरू उत्तम गुणस्तरको लािग हो, सुरक्षाको लािग होइन । उल्लख 

गिरएका िमितहरूमा भर परर खाना िबिगयो भनेर सोच्नको साटो खाना िबिगएको ्छ िक ्छन 
भनेर आफल कसरी जात्र भनेर िसक्होस । 

•  बच्चाको फमुॅला मात्र यसको अपवादमा प्छ । यसलाई “यो िमितभन्दा पि्छ प्रयोग नगनषे” 
(Use-By) भनेको िमितभन्दा पि्छ प्रयोग गनुॅ हुदन ।
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्खाना पकाउन र खान सिजलो पानुॅहोस
•  खानालाई पिहल्य तयार गनुॅहोस - सेलरी िस्टक्स जस्ता नास्ताहरू र पिहल्यै पकाइएको 

खानाका ब्याचहरू - जसल हप्ाको अरू िदनमा खाना तयार गनॅ सिजलो बनाइिदन्छ । 

• सही मात्राको खानाको लािग पकाउने मात्राको योजना बनाउनुहोस  ।

•   प्लटहरूमा खाना खेर जानेलाई कम गनुॅहोस । खानालाई सानो प्लटहरूमा िदनुहोस वा 
थोर-थोर मात्रामा िदनुहोस र मािनसहरूल पि्छ फिर थपेर खाने्छन ।
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े ्खानालाई िबगनुभन्दा पिहल नै जोगाउनुहोस
•  ि्छट्ट खाइहालनु पनषे खानेकराको लािग “पिहला खानुहोस” बक्स वा शेल्फ बनाउनुहोस ।

• साप्ािहक रूपमा उिभएका खानेकराहरूको राित्रभोज (leftovers night) गनुॅहोस ।

•  ओइलाएको र बासी खानेकराहरूलाई कसरी पुन: काम लाग्े अवस्थामा ल्याउने  
भनेर िसक्होस ।

• आफल खान नसक् खानेकराहरूलाई िफज (जमाउने) गिरिदनुहोस ।

• खानेकराहरूलाई साथी, पिरवार र ि्छमेकीहरूसग बाडनुहोस ।
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आफनो समुदायलाई खाना कम खेर फालनमा मद्दत गनुॅहोस ।  
•   आफनो मनपनषे गोसरी स्टोर वा रस्टरन्टहरूलाई अिल सानो आकारहरूमा बच्न आगह गनुॅहोस, बागषेन िबनहरूको  

प्रस्ताव राख्नुहोस र खानेकराहरू दान गनुॅहोस ।

•  स्थानीय पिरवारहरूलाई खानमा मद्दत पुर याउनको लािग िसयटलको धर फड रस्क्यू गुप्सहरू मध्य कनै एकमा  
स्वयसेवक भएर काम गनुॅहोस ।

•  आफनो साथीहरू तथा पिरवारलाई खाना कम खेर फालन प्रोत्सािहत गनुॅहोस ।

•   SPU को खानालाई माया गरौ, खेर जानबाट रोकौ कायक्रम (SPU’s Love Food, Stop Waste program) 
िलएर सामुदाियक प्रदशॅन वा िफल्म िसकिनङको आयोजना गनुॅहोस । 

थप कराहरू यहाबाट जात्रहोस:  ु ँ ु ्
seattle.gov/util/stopfoodwaste
र आफनो खेर गएको खानालाई सध  
कम्पोस्ट गनॅ सम्झनुहोस ।
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