
 
 

 

 

 

 

सही खाये। 
दी एके डमी ऑफ नूरटशन एंड डायटेरटक की ओर से आहार, पोषण, एवं सास समनी सुझाव। 

सही खाये और खाद अपशिष कम करे 
इन खाद पदारथ, पोषण और िारीररक गतितिधि सुझािो का उपयोग करके अपने भोजन का बेहिर उपयोग कर।े 

लोग शायद ही कभी उन खाद पदारथ के बारे मे बात करते ह ैजिने े क दे ैवे फ तेह, फफर भी खाद अपशशष का ववषय इन 
फदनो बहत अधिक धान आकरषष त कर रहा ह।ै 

यह अनुमान लगाया गया है फक अमेररकी हर साल घर पर या बाहर खाना खाते समय अरबो पाउंड का खाना फे क दतेे 
। इस राशश मे वह खाना भी शावमल नही ह िो फकराने की दकान पर रबना खाये रह िाता ह है ै ु  ैया फकसानो के खेतो मे 

बची हई फसलो के रप मे रह िाता ह।ै 

बबाबद होने वाले सभी खाद पदारथ को बचाया और खाया नही िा सकता है ै, लेफकन यह सारबत हो गया ह फक बहत 
सारे खाद कचरे को रोका िा सकता ह,ै खासकर घर पर। 

शुर करने के ललए एक अची िगह आपकी रसोई ही है ु छ मददगार सुझाव फदए गये है । यहाँ क । 
खाने की योजना उनह खाद पदारथ के आधार पर बनाये जो जो खाना बचा ह, उसक सार रचनातक बननये ै े 
आपके पास पहले से ह।ै 

बची हई सबजयो और पके हए मांस को काटकर सूप, सलाद या 
• पहले रे टर, रीिर और पेटी मे वह चीजे दे े सैडववच बनाए।वरिरे खे जिन ं 

इसेमाल फकया िाना चाफहए 
• सलाद या पके हए अनाि िैसे चावल या पासा के ललए 

• आवशक सामगी की एक सूची ललखे। टॉवपं ग के रप मे उपयोग कर।े 

• के वल वे खाद पदारब ही खरीदे जिन ेकु छ फदनो के भीतर • एक संतोषिनक सैडववच के ललए एक टॉरटष ला या एक 
खाया या िमाया िा सकता है रोटी/ चपाती मे बचे हए भोिन का उपयोग करे । यह तािे फल, सबजयां, । 
मीट, डे ेयरी उताद और समुदी भोिन िैसे खाद पदारथ क 

• वमला कर सूप के रप मे उपयोग करे या भववष के ललए ललए ववशेष रप से सच ह।ै 
रीि करे। 

• सपाह मे बाद मे बचे हए भोिन को इसेमाल फकया िा 
सकता ह।ै 

• या दोपहर के भोिन के ललए बचे हए भोिन का उपयोग 
करे। 

http://www.homefoodsafety.org


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

खाद पदारथ की शेल लाइफ को बेहतर बनाने मे महारत 
हाससल करे 

फकराने की दकान पर खरीदे गए कई खाद पदारब और पेय पर एक ु 
वतधर ललखी होती है ं ै फक इसका उपयोग कब , िो इवगत करती ह 
फकया िाना चाफहए या कब तक बेचा िाना चाफहए। कोफक ये 
तारीखे उताद की गुणवता का उले ै ख करती ह, इसललए िररी 
नही फक उन ेफे क फदया िाना चाफहए। 

• मसटडब सॉस/सरसो की चटनी, सलाद डधेसं ग और के चप 
िैसे खाद पदारथ पर “यूज बाय”,” बेस बाय “और” 
बेस रबफोर” तारीखे पाई िाती ह।ै इन उतादो को 
आमतौर पर खोलने तक व्ि मे रखने की आवशकता 
नही होती ह।ै िब तक उन खाद पदारथ को ठीक से 
संगहीत फकया िाता ह,ै कई मामलो मे, वे खाने तारीख से 
परे भी सुरलषत ह।ै 

• खराब हो सके वाले उतादो िैसे मीट और डयरी उतादोे 
पर “सेल बाय” तारीख ललखी होती है ै। यह संभव ह फक 
इन खाद पदारथ का उपयोग उस वतधर के कु छ फदनो बाद 
फकया िा सकता है े , िब तक फक उन सुरलषत तापमान 
पर संगहीत फकया िाता। 

अचह खाद सुरका का अभास करे 

• ऐसा कु छ भी खाने या पीने का िोखखम न ले िो आपको 
संदे ै ैह ह फक खराब हो गया ह। 

• 3 से 4 फदनो के भीतर बचा हआ खाएं (या 3 से 4 महीने 
तक रीि करे) । 

• FoodSafety.gov पर FoodKeeper ऐप एकेस 
करके अपने खाद सुरषा जान का परीषण करे या पता 
लगाएं फक उन खाद पदारथ को कब फे के । 

• आदशब खाद भंडारण की ववसा करे। 

• पेटी मे खाद पदारथ को एक तरह से सोर करे ताफक 
रनकट वतधरयो वाले उताद सामने हो। 

• ऐसे खाद पदारब पर निर रखे िो िली खराब हो सकते 
है े ेवरिरटर क ं। उन र े े  सामने या काउटर पर रखे (यफद वे 
आसानी से खराब नही होते ह)ै। खाने से ठीक पहले तक 
उताद िोने की पतीषा करे। 

• िाने फक कौन से फल और सबजयां वरि मे सोर करनी 
है ु। कछ खाद पदारब अन फलो और सबजयो को िली 
से पकने का कारण बनेगे, इसललए उन ेअलग करने की 
आवशकता है ू ं े। और दसरो को एक ठडी, अंिेर और सूखी 
िगह मे संगफहत फकया िाना चाफहए। अधिक िानकारी 
के ललए homefoodsafety.org पर “उपि को लंबे समय 
तक ताजा कै से बनाए रखे – िानकारी” दखे।े 

खाद अपशशष को रोकने के अन तरहके 

• भोिन के भाग के आकार के पवत साविान रह।े 
MyPlate के अनुसार, अपनी कै लोरी आवशकताओ के 
भीतर रहने के ललए छोटे फहसे चुने। 

• भाग के आकार के पवत साविान रह।े MyPlate के 
सुझाव के अनुसार, अपनी कै लोरी आवशकताओ के 
भीतर रहने के ललए छोटे फहसे को चुने। 

• िान ेफक घर पर खाद पदारथ को कै से ठीक से या 
रनिब ैललत फकया िा सकता ह। 

• अवतररक खाद पदारथ का दान करे िो सानीय खाद 
पेटी या आशय मे खाने के ललए सुरलषत ह।ै 

• खाद बनाने पर ववचार करे। 

अपने �ेत्र म� एक पंजीकृत आहार पोषण �वशेष� को खोजने और अ�त�र� 
भोजन और पोषण संबधी जानकारी प्रा�त करन े ें े क �लय, eatright.org पर 
जाएं। 

एके डमी ऑफ नुटरशन एड डाइटटटक खाद और परषण पेशेवरो का ववश ेे ं 
मे सबसे बडा संगठन है े डे े  लिए पततबद है।एक मी सास मे सुधार क 
और शरध, शशका और वकाित के े ेमाधम से डायटटटक क पेशे कर आगे 
बढाने मे ततर ह।ै 

यह रटप शीट रनमललखखत के दारा पदान की गई ह।ै 

इस पपत कर एकेडमी ऑफ नटरशन एू ं ड डायटटटक साफ डाईटीशशयन नूटरननस (पंजीकत आहार एवं परषण ववशेषज) क दारा लिखा गया हैे ृ े । 
सरत: बात करते ह ैकू डदान की; यूएसडीएे ChooseMyPlate.gov; एक अंतर बनाने के े  बबाबद खाद और अवसर की सथतत; परषण और आहार ववजान अकादमी फाउंडे लिए अमेररका क शन 2016; 

बचा और खाद सुरका, यूएसडीए खाद सुरका और ननरीकण सेवा। 
© 2021 एके डमी ऑफ नटरशन एू ड डायटटटक। शैलकक उदशो क े ै े े ैं े े े  लिए इस टटप शीट क पुनरत्पादन की अनुमतत ह। वबकी क पयरजनो क लिए पुनरत्पादन की अनुमतत नही ह। 
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