
(ਵੈਬਸਾਈਟ) ਘਰ ਵਵਿੱਚ ਜੈਵਵਕ ਕਚਰ ੇਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਮਾਹਰ ਨੁਕਤੇ: 

ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਜੈਵ ਕ ਕਚਰੇ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣਾ ਨਾ ਵਿਰਫ਼  ਾਤਾ ਰਣ ਲਈ ਲਾਹੇ ੂੰਦ ਹੈ, ਪਰ ਪੈਿ ੇਅਤੇ ਿਰੋਤਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਚਾਉਣ ਵ ਿੱਚ 
ਮਦਦ  ੀ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜੈਵ ਕ ਕਚਰੇ ਦਾ ਪਰਭਾ ਸ਼ਾਲੀ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਪਰਬੂੰਧ ਕਰਨ ਅਤੇ ਇਿ ਨ ੂੰ  ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿੱਥੇ ਕੁਝ 
ਮਾਹਰ ਨੁਕਤੇ ਵਦਿੱਤੇ ਗਏ ਹਨ: 

1. ਭੋਜਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ: ਆਉਣ  ਾਲੇ ਹਫਤੇ ਲਈ ਆਪਣੇ ਭੋਜਨਾਾਂ ਦੀ ਅਗਾਊਾਂ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ। ਇਿ ਨਾਲ 
ਭੋਜਨ ਦੀ ਲੋੜ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਖਰੀਦਾਰੀ ਕਰਨ ਦੀ ਿੂੰਭਾ ਨਾ ਘਿੱਟ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ ਜੋ ਆਖਰ ਵ ਿੱਚ ਅਣ ਰਵਤਆ ਰਵਹ ਿਕਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਖਰਾਬ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। 

2. ਵਸਆਣਪ ਨਾਲ ਖਰੀਦਾਰੀ ਕਰਨਾ: ਖਰੀਦਾਰੀ ਦੀ ਿ ਚੀ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਇਿ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰੋ। ਵਿਰਫ਼ ਉਹੀ ਿਮਾਨ 
ਖਰੀਦੋ ਵਜਿ ਦੀ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲੋੜ ਹੈ ਅਤੇ ਮਨੋ ੇਗੀ ਖਰੀਦਾਰੀ ਨਾ ਕਰੋ ਵਜਿ ਕਰਕ ੇਭੋਜਨ ਦੀ ਬਰਬਾਦੀ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ। 

3. ਉਵਚਤ ਸਟੋਰੇਜ: ਫਲਾਾਂ ਅਤੇ ਿਬਜ਼ੀਆਾਂ ਦੀ ਤਾਜ਼ਗੀ ਨ ੂੰ   ਧਾਉਣ ਲਈ ਇਹਨਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਿਹੀ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਿਟੋਰ ਕਰੋ। 
ਆਪਣੇ ਫਵਰਿੱਜ ਵ ਿੱਚ ਵਕਰਿਪਰ ਡ੍ਰਾਅਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰ ੋਜਾਾਂ ਆਲ  ਅਤੇ ਵਪਆਜ਼ ਵਜਹੀਆਾਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਠੂੰ ਢੀ, ਹਨੇਰੀ ਥਾਾਂ 
ਵ ਿੱਚ ਿਟੋਰ ਕਰੋ।  

4. ਪਵਹਲਾਾਂ ਆਉਣ ਵਾਲੀ ਚੀਜ਼, ਪਵਹਲੇ ਵਰਤੋਂ: ਆਪਣੇ ਫਵਰਿੱਜ ਅਤੇ ਪੈਂਟਰੀ ਨ ੂੰ  ਵ  ਿਵਥਤ ਕਰਦੇ ਿਮੇਂ FIFO 

(ਪਵਹਲੇ ਆਉਣ  ਾਲੀ ਚੀਜ਼ ਨ ੂੰ  ਪਵਹਲੇ  ਰਤੋਂ) ‘ਤੇ ਅਮਲ ਕਰੋ। ਪੁਰਾਣੀਆਾਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਖਰਾਬ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ 
ਇਹਨਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਨ ੀਆਾਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਤੋਂ ਪਵਹਲੇ  ਰਤੋਂ।  

5. ਵਮਆਦ ਖਤਮ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਾਂ ਵਮਤੀਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਮਝ:ੋ " ਇਦੋਂ ਤਕ  ੇਚ,ੋ" "ਇਦੋਂ ਤਕ  ਰਤੋਂ," ਅਤੇ "ਇਦੋਂ ਤਕ ਿਭ ਤੋਂ 
 ਧੀਆ" ਵਮਤੀਆਾਂ ਦੇ ਵ ਿੱਚਕਾਰ ਫਰਕ ਨ ੂੰ  ਜਾਣੋ। ਕਈ ਭੋਜਨਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਹਨਾਾਂ ਵਮਤੀਆਾਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ  ੀ ਖਾਣਾ ਿੁਰਿੱਵਖਅਤ 
ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਇਹ ਿਹੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਿਟੋਰ ਕੀਤੀਆਾਂ ਜਾਣ।    

6. ਵੂੰਨ-ਸੁਵੂੰਨੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪਕਾਉਣਾ: ਬਚੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਨ ੇਂ ਭੋਜਨਾਾਂ ਵ ਿੱਚ ਬਦਲ ਵਦਓ ਜਾਾਂ ਇਹਨਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਦ ਜੇ 
ਵ ਅੂੰਜਨਾਾਂ ਵ ਿੱਚ ਤਿੱਤਾਾਂ  ਜੋਂ  ਰਤੋਂ। ਇਿ ਨਾਲ ਬਰਬਾਦੀ ਘਟਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਿੀ ਾਂ ਵਕਿੇ ਨ ੀ ਾਂ ਚੀਜ਼ ਨ ੂੰ  ਪਕਾਉਣ ਤੋਂ ਬਿੱਚ 
ਜਾਾਂਦੇ ਹੋ। 

7. ਫ੍ਰੀਜ਼ ਕਰਨਾ:  ਾਧ  ਫਲਾਾਂ, ਿਬਜ਼ੀਆਾਂ, ਅਤੇ ਬਰੈਡ੍ ਤਕ ਦੇ ਖਰਾਬ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਾਂ ਇਹਨਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਫਰੀਜ਼ ਕਰੋ। ਬਹਤੁ ਿਾਰੇ 
ਭੋਜਨ ਫਰੀਜ਼ ਕਰਕ ੇਬਾਅਦ ਵ ਿੱਚ ਿਮ ਦੀ, ਿ ਪ, ਜਾਾਂ ਭੁੂੰਨੀਆਾਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਵ ਿੱਚ  ਰਤੇ ਜਾ ਿਕਦੇ ਹਨ। 

8. ਵਾਧ  ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਾਾਂਝਾ ਕਰੋ: ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ੍ ਬਾਗ ਵ ਿੱਚ ਵਜ਼ਆਦਾ ਪੈਦਾ ਾਰ ਹੋਈ ਹੈ ਜਾਾਂ ਕੋਈ ਭੋਜਨ ਬਿੱਚ ਵਗਆ ਹੈ, ਤਾਾਂ 
ਇਿ ਨ ੂੰ  ਗੁਆਾਂਢੀਆਾਂ, ਦੋਿਤਾਾਂ, ਜਾਾਂ ਿਥਾਨਕ  ਭੋਜਨ-ਿਾਾਂਝਾ ਕਰਨ  ਾਲੇ ਿਮ ਹਾਾਂ ਨਾਲ ਿਾਾਂਝਾ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਿੋਚੋ।  

9. ਜਾਗਰਕੁਤਾ ਅਤ ੇਸੁਚੇਤਤਾ: ਭੋਜਨ ਪਕਾਉਾਂਦੇ ਅਤੇ ਪਰੋਿਦ ੇਿਮੇਂ ਪੋਰਸ਼ਨ ਦੇ ਆਕਾਰ ਬਾਰੇ ਿੁਚੇਤ ਰਹੋ। ਪਵਰ ਾਰ ਦੇ 
ਿਦਿੱਿਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਵਿਰਫ਼ ਉੂੰਨਾ ਲੈਣ ਲਈ ਕਹ ੋਵਜੂੰਨਾ ਉਹ ਖਤਮ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਜੋ ਭੋਜਨ ਬਚਾਉਣ ਤੋਂ ਬਵਚਆ ਜਾ ੇ।  

10. ਹਰ ਵਹਿੱਸ ੇਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ: ਭੋਜਨ ਦੇ ਵਿਲਵਕਆਾਂ ਨਾਲ ਕਲਾਕਾਰੀ ਕਰੋ। ਵਮਿਾਲ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ, ਿਬਜ਼ੀਆਾਂ ਦੇ ਵਿਲਕ ੇ
ਿਬਜ਼ੀ ਦੀ ਤਰੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ  ਰਤੇ ਜਾ ਿਕਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਖਿੱਟੇ ਫਲਾਾਂ ਦੇ ਵਿਲਕ ੇਜ਼ੇਿਟ ਜਾਾਂ ਇਨਵਫਉਜ਼ਡ੍  ਾਟਰ 
ਬਣਾਉਣ ਲਈ  ਰਤੇ ਜਾ ਿਕਦੇ ਹਨ। 

11. ਹੋਰ ਲੋਕਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਵਸਿੱਵਖਆ ਵਦਓ: ਜੈਵ ਕ ਕਚਰੇ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰਕੁਤਾ ਫੈਲਾਉਣ ਲਈ ਦੋਿਤਾਾਂ ਅਤੇ ਪਵਰ ਾਰ 
ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣਾ ਵਗਆਨ ਅਤੇ ਨੁਕਤੇ ਿਾਾਂਝੇ ਕਰੋ। 

ਆਪਣੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਨੇਮ ਵ ਿੱਚ ਇਹਨਾਾਂ ਮਾਹਰ ਨੁਕਵਤਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਲਾਗ  ਕਰਕੇ, ਤੁਿੀ ਾਂ ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਜੈਵ ਕ ਕਚਰੇ ਨ ੂੰ  ਕਾਫੀ ਘਟਾ 
ਿਕਦੇ ਹੋ, ਵਜਿ ਨਾਲ ਪੈਿੇ ਅਤੇ ਿਰੋਤਾਾਂ ਦੀ ਬਚਤ ਕਰਵਦਆਾਂ ਵਜ਼ਆਦਾ ਿਵਥਰ ਜੀ ਨਸ਼ੈਲੀ ਵ ਿੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਇਆ ਜਾਾਂਦਾ 
ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ੍ ਕੋਲ ਹਾਲੇ  ੀ ਜੈਵ ਕ ਕਚਰਾ ਬਿੱਚ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਇਿ ਨ ੂੰ  ਗਰੀਨ ਕਾਰਟ ਵ ਿੱਚ ਭੇਜਣਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ 



ਅਤੇ/ਜਾਾਂ ਭੋਜਨ ਦੇ ਵਿਲਵਕਆਾਂ ਅਤੇ ਬਗੀਚ ੇਦੇ ਕਚਰੇ ਲਈ ਇਿੱਕ ਕੂੰਪੋਿਟ ਵਬੂੰਨ ਜਾਾਂ ਢੇਰ ਬਣਾਉਣਾ ਸ਼ੁਰ  ਕਰੋ। ਕੂੰਪੋਿਟ 
ਬਣਾ ਕੇ ਜੈਵ ਕ ਕਚਰਾ ਬਾਗਬਾਨੀ ਲਈ ਪੋਸ਼ਕ-ਤਿੱਤਾਾਂ ਨਾਲ ਭਰਪ ਰ ਵਮਿੱਟੀ ਵ ਿੱਚ ਬਦਲ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ।  

 

 


