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ફળો અન ેશાકભાજીઓ સહિતનો 
ખોરાક હોશિયારી પરૂ્વક ખાઓ.

તમારંુ આરોગ્ય સધુારવા માટે ફળો અને શાકભાજીનુ ંસેવન એક સરળ અને ખબૂ સારો રસ્તો છે. તમારંુ કેન્સરનુ ંજોખમ 
ઓછુ ંકરવા માટે અમેરિકન કેન્સર સોસાયટી દિવસમા ંપાચં કે તેથી વધ ુવખત ફળો અને શાકભાજીઓની સાથે-સાથે 
શાકાહારી સ્ત્રોતવાળી અન્ય ખાવાની ચીજવસ્તઓુ લેવાનુ ંકહ ેછે જેમા ંબ્રેડ, કઠોળ, અનાજ, પાસ્તા, અને ભાત શામેલ 
છે. પોતાના ખોરાકમા ંઅનેક ફળો અને શાકભાજીઓના ંસેવનથી લાભદાયી વિટામીનો, ખનીજ તત્વો, રેષા, એન્ટી-
ઓકસીડન્ટ અને ફીટોકેમિકલ મેળવવાનો સૌથી સારો રસ્તો છે. આ રોગોને વઘતા ંઅટકાવવામા ંમદદરુપ થાય છે અને 
શરીરને શકિત આપે છે તથા તમને સ્વસ્થ્યતાનો અનભુવ કરાવે છે. તમારા મનપસદં ફળો અને શાકને સ્વાદ અને 
શણગાર પરૂતા ંમાર્યાદિત ન રાખતા ંતેમને ભવ્ય ભોજનના કેન્દ્ર સ્થાને રાખો! 

ફળો અને શાકભાજીઓ સહિત સ્વસ્થ ખોરાકનુ ંસેવન કરતા ંપહલેા ંથોડી સલાહ
•	નીચે બતાવેલી ભોજન સામગ્રીને પોતાની રોજિંદી જિંદગીમા ંશામેલ કરો. 
•	એક મધ્યમ આકારનો ફળનો ટુકડો; પા કપ સકૂો મેવો (કાજુ, બદામ, વિ.); ૬ ઔંસ (અડધો કપ) ૧૦૦ ટકા ફળ કે 
શાકભાજીનો જ્યસુ; અડધો કપ બજારના તૈયાર કે રાધેંલા શાકભાજી; કે એક કપ કાચા ંશાકભાજી

•	ફળોના ટુકડા,ં ફ્રોજન ફળો (ફ્રીજમા ંરાખેલા ફળો) અને શાકભાજીઓ જે પોતાના જ્યસુમા ંપેક કરેલી હોય તથા ઓછા ં
મીઠાવંાળી (કેનમા ંમળતી) બજારની તૈયાર શાકભાજીઓ પણ તાજા ઉત્પાદનો  જેટલા ંજ આરોગ્યપ્રદ ફાયદા આપે છે.

•	એક સ્વાદિષ્ટ અને શક્તિદાયક નાસ્તા તરીકે સકૂો મેવો અજમાવો, જેને તમે ક્યાયં પણ સાથ ેલઇ જઈ શકો છો.
•	ઓછી ચરબીયકુ્ત દહીંમા ંબોળેલા અથવા કસ્ટર્ડમા ંબોળેલા તાજા ફળોનુ ંસેવન કરો.
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તાજા ફળો અને શાકભાજીઓને પસદં 
કરવા, જાળવણી અને ઉપયોગમા ં
લેવા માટે અહીં આપેલ સલાહોને 
અનસુરો: 

સફરજન
•	એવા સફરજન પસદં કરો કે જેનો રંગ એકદમ 
લાલ, દેખાવમા ંતાજા અને ચળકતા ંહોય અને તેને 
અડવાથી કઠણ લાગતા હોય.

•	સફરજનને રેફ્રીજરેટરમા ંસાચવો.

•	સફરજનના ંફાડિયા ંકચ ૂબંરમા ંઉમેરો, સકૂા ં
સફરજનથી યાત્રા મજુબ નાસ્તો બનાવો; ખાડં 
અથવા ગોળ છાટેંલા સફરજનને શકેીને (બેક 
કરીને)ખાવો.

કેળા 
•	એવા કેળા પસદં કરો કે જે પીળા રંગના હોય કે 
સહજે ભખૂરા દાગાવાળા હોય. લીલા કેળાને એક 
બ્રાઉન પેપરની થલેીમા ંએક સફરજન કેટામેટાનંી 
સાથ ેપાકવા રાખી દો.

•	કેળાને રૂમના સામાન્ય તાપમાન પર રહવેા દો, 
બની શકે તો કેળાને હેંગર કે હકૂ પર લટકાવો.

•	કેળાઓના ંગોળ ટુકડા કરો અને તેને થલુી કે દહીંમા ં
ઉમેરો; ભોજન પછી ગળ્યુ ંલેવા માટે સાધારણ ખાડં 
કે ગોળ ઉમેરી રાધંો; તાજા ફળોના ંકચમૂ્બરમા ંપણ 
ઉમેરી શકાય છે.

ભીંડા 
•	નરમ ભીંડાઓને છાટંો. (ઓછુ ંદબાણ આપવાથી 
જેની ટોચ વાળી જાય). હમંેશા એવા ભીંડા ખરીદો 
જેનો રંગ ચળકાટવાળો લીલો હોય અને જે ખરાબી 
રહિત હોય.

બ્રોકલી (લીલુ ંફૂલેવર) 
•	લીલી અથવા જાંબલી-લીલા રંગના માથા વાળી 
બ્રોકલી પસદં કરો, પીળા રંગની ક્યારે પણ નહિ.

•	તાજી બ્રોકલીને ધોયા વગર એક પ્લાસ્ટીકની 
થલેીમા ંરાખી ફ્રીજના સૌથી ઠંડા ભાગમા ંઠંડી થવા 
માટે મકૂી દો, આવી રીતે આને 16 દિવસ સધુી 
રાખી શકાય છે. 

•	તમારા મનપસદં મસાલા સાથ ેવરાળમા	ં
પકાવો. કોબીજ

•	એક વજનદાર કોબીજ પસદં કરો, જેનો રંગ ઉડેલો 
ન હોય. 

•	કોબીજને ફ્રીજના સૌથી ઠંડા ભાગમા ંએક થી બે 
અઠવાડિયા સધુી સાચવી શકાય.

•	તમારા મનપસદં મસાલા સાથ ેઓછા તેલમા ં
પકાવો.

ટેટી (ખરબજૂા)  
•	એવી ટેટી શોધો જેની મધરુ ખશુ્બ ુહોય અને જેનો 
દાડંીનો છેડો થોડો નરમ હોય.

•	એવી ટેટી પસદં કરો જેનો થડવાળો ભાગ હમણા ં
પણ જોડાયેલો હોય.

•	આને બે થી ત્રણ દિવસ સધુી રૂમના તાપમાને 
રાખી મકૂો, ત્યારબાદ એક સજ્જડ બધં કરેલા 
ડબ્બામા ંતેને ઠંડી થવા ફ્રીજમા ંમકૂો (પાકી રહલેી 
ટેટીમાથંી નીકળતો ગેસ બીજી વસ્તઓુ	
બગાડી દેશ)ે.

•	તાજા ફળનો ઉપયોગ નાસ્તામા ંકરો અથવા ફળની 
ઉપર ઓછી ચરબી યકુ્ત આઈસક્રીમ મકૂી 
આરોગ્યપ્રદ વાનગી તરીકે ભોજન પછી લો.

લીલા મરચા ં
•	કરચલીઓ વિનાની છાલવાળા અને લીલા રંગની 
દાડંીવાળા ચળકાટ ધરાવતા ંલીલા મરચા	ં
પસદં કરો.

•	લીલા મરચાનંે ધોયા વિના એક પ્લાસ્ટીકની 
થલેીમા ંરાખી ઠંડા થવા ફ્રીજમા ંમકૂી રાખો.

•	લીલા મરચા ંકચ ૂબંરમા ંઉમેરો, ઓછા તેલમા ં
હલાવતા-ંહલાવતા ંતળો, અથવા રાધેંલા ભાત અને 
તમારી મનપસદં શાકભાજીઓ ભરીને બાફીને કે 
હલકા રાધંીને આરોગ્યપ્રદ મખુ્ય ભોજન તરીકે લો. 

ગાજર 
•	એવા કઠણ ગાજર શોધવા પ્રયત્ન કરો જે ચમકતા 
નારંગી રંગના હોય. જો ગાજર કરમાઈ જાય, તો 
તેને ઠંડા પાણીમા ંથોડી મિનીટ માટે રાખી મકૂો.

•	ધોયેલા ંગાજર પ્લાસ્ટીકની થેલીમા ંરાખીને ફ્રીજના 
સૌથી ઠંડા ભાગમા,ં સામાન્ય રીતે ફ્રીજના 
તળિયાના ખાનામા ંરાખી મકૂો. આમ આવી રીતે 
આને ઘણા અઠવાડિયા સધુી રાખી શકાય છે.

•	તાજા ગાજરને ઓછા ંચરબી યકુ્ત કચમુ્બરના 
શણગાર માટે ઉપયોગમા ંલો; તમારી મનપસદં 
શાકભાજીઓ સાથે ઓછા તેલમા ંહલાવતા-ં
હલાવતા ંપકાવો.



ફૂલેવર 
•	એક એવુ ંવજનદાર અને કઠણ ફૂલેવર પસદં કરો કે 
જે સફેદ રંગનુ ંહોય અને સહજે બેરંગી હોય.

•	ફૂલેવરને સકંુૂ રાખી પ્લાસ્ટીકની થલેીમા ંઠંડુ ંથવા 
માટે ફ્રીજમા ંમકૂો. તાજુ ંફૂલેવર ઉપયોગમા ંલેતા 
પહલેા,ં એક ચમચી વિનેગર અને એક ચમચી મીઠંુ 
મિક્સ કરેલા ઠંડા પાણીમા ંઉંધુ ંમકૂી દો, જેથી કોઈ 
જીવજતં ુહોય તો બહાર નીકળી જાય.

•	કાચા ંફૂલેવરને શણગારવા અથવા કચ ૂબંરમા ં
ભેળવીને પીરસો, ઓછા તેલમા ંહલાવતા ંહલાવતા ં
તમારા મનપસદં શાકભાજીઓ સાથ ેપકાવો, અથવા 
તમારા મનપસદં મસાલાઓ સાથ ેબાફીને 
આરોગ્યપ્રદ મખુ્ય ભોજન તરીકે લો. 

દ્રાક્ષ  
•	દ્રાક્ષ એવી પસદં કરો કે જે ગોળ, લીસી અને સમાન 
રંગની હોય.

•	દ્રાક્ષને ધોયા વિના જ પ્લાસ્ટીકની થેલીમા ંભરી 
ફ્રીજમા ંરાખો.

•	થોડીવાર તેને ફ્રીજરમા ંમકૂી રાખો અને દ્રાક્ષ જામ્યા 
પછી ટથૂપીકમા ંપનીરના ટુકડા અને સ્ટ્રોબેરીની 
સ્લાઈસ સાથ ેભરાવીને ફ્રુટ કબાબનો આનદં લો.

ભાજીઓ 
•	પાલકની ભાજી, સરસવની ભાજી, મેથીની ભાજી, 
સલગમની ભાજી અને અન્ય ભાજીઓ શોધો જે ઘાટ્ટા 
લીલા રંગની હોય.

•	ફ્રીજના સૌથી ઠંડા ભાગમા,ં સામાન્ય રીતે ફ્રીજના 
તળિયાના ખાનામા ંતેને રાખી મકૂો. પાણીમા ંથોડુ ં
મીઠંુ નાખી ભાજીઓને સાફ કરવાની રીત અજમાવી 
જૂઓ જેથી તેના પર ચોંટેલી માટી દૂર કરવામા ં
મદદ મળી શકે.

•	કાચી પાલક, લાલ ડુગંળી, મશરૂમ અને કીસમીસ 
ભેગા ંકરીને અત્યતં સ્વાદિષ્ટ કચ ૂબંર બનાવો 
અથવા તમારા મનપસદં મસાલાઓથી બાફીને 
આરોગ્યપ્રદ મખુ્ય ખોરાક તરીકે લો.

કેરી
•	ચળકતી અને સુદંર રંગવાળી કેરીઓ શોધવાનો 
પ્રયત્ન કરો. પાકી ગયેલી કેરીઓને થોડી દબાયેલી 
હોવી જોઈએ. દાગાવાળી અને નરમ ભાગો વાળી 
કેરીઓ લેવાનુ ંટાળો.

•	તેને છોલીને ટુકડાઓ કરો જેને ખાઈ શકાય અથવા 
સુદંર ફ્રુટ સલાડમા ંઉમેરી શકાય. 

•	અત્યતં સ્વાદિષ્ટ મેંગો લસ્સી બનાવવા માટે દહીં 
સાથ ેભેળવો.

નારંગી
•	તાજી દેખાતી અને આકારમા ંમોટી લાગતી 
નારંગીઓ પસદં કરો. 

•	થોડા દિવસો માટે નારંગીને રૂમના તાપમાને રાખી 
શકાય છે. આને લાબંા સમય સધુી રાખવા માટે 
પ્લાસ્ટીકની થલેીમા ંરાખી ફ્રીજમા ંમકૂો 

•	નાસ્તા તરીકે ખાઓ; સલાડમા ંપણ ઉમેરો અન	ે
મજા લો. 

પપૈયું
•	પીળાશ પડતા નારંગી રંગના હોય તેવા પાકા 
પપૈયાઓ શોધવાનો પ્રયત્ન કરો. જો પાકા 
પપૈયાઓ ઉપલબ્ધ ન હોય તો લીલુ ંપપૈયુ ંરૂમના 
તાપમાને પાચંથી સાત દિવસોમા ંપાકી જાય છે. 
અડધુ ંલીલુ ંઅને અડધુ ંપીળંુ ફળ બેથી ચાર 
દિવસોમા ંપાકી જાય છે.

•	પાકા પપૈયા ંફ્રીજમા ંએક અઠવાડિયા સધુી બગડ્યા 
વિના રાખી શકાય છે. 

•	નાસ્તા તરીકે તેનો આનદં માણો; ફ્રુટ સલાડમા ં
ઉમેરો; અન્ય ફળો અને સકુા મરચા ંસાથે મિક્સ 
કરીને અત્યતં સ્વાદિષ્ટ ફ્રુટ ચટણી બનાવો.

આડુ (પીચ)
•	કાચા ંઆડુ પસદં કરો, જે પીળા અથવા ક્રીમ રંગના 
હોય અને જેને હળવી મીઠી સગુધં હોય. બ્રાઉન 
પેપરની થલેીમા ંરૂમના તાપમાને તેને પકાવવા 
માટે મકૂો.

•	આડુ પાકી જાય કે તરત ખાઈ લેવા સૌથી સારંુ, જો 
કે ત્રણથી પાચં દિવસો સધુી ફ્રીજમા ંબગડ્યા વિના 
રાખી શકાય. 

•	અનાજ અથવા દહીં સાથે ભેળવો, દહીં સાથે 
ભેળવીને એક અત્યતં સ્વાદિષ્ટ પીચ લસ્સી	
તૈયાર કરો.

નાશપતી (જામફળ જેવુ ંએક ફળ)
•	નાશપતી પસદં કરવા માટે સૌથી ઉપરના પડને 
હળવથેી દબાવો; પાકેલી નાશપતી થોડી નરમ	
હોય છે.

•	નાશપતીને પકવવા માટે બ્રાઉન પેપરની થલેીમા ં
રૂમના તાપમાને મકૂી રાખો.



•	પાકેલી નાશપતી ધોયા વિના ફ્રીજમા ંમકૂી રાખો. તે 
દબાઈ ન જાય તે માટે તેને હળવ ેહાથ ેપકડો.

•	સલાડના રૂપમા ંપીરસો, જેલીમા ંતેને ઉમેરો, અથવા 
ટુકડા કરીને ચોકલેટ સોસમા ંબોળીને એક ખબૂ જ 
સુદંર વાનગી તરીકે ભોજન પછી લો.

અનેનાસ (પાઈનેપલ)
•	લીલા રંગના પાદંડાવાળા અને તાજા, ચળકતા ં
દેખાવવાળા પાઈનેપલ શોધવાનો પ્રયત્ન કરો. છાલનો 
રંગ તેના સ્વાદને નથી દર્શાવતો; દેખીતી રીતે 
કચરાયેલા અને નરમ ભાગોવાળા ફળ લેવાનુ ંટાળો.

•	તાજા અનેનાસને ફ્રીજમા ંમકુો.

•	તાજુ ંઅનેનાસ સલાડના રૂપમા ંપીરસો, સ્ટ્રોબરી 
અને દ્રાક્ષથી બનાવલેા ફ્રુટ કબાબ પર તેનો 
ઉપયોગ કરો; અનેનાસના ઊભા ચીરીયા કરો, 
અંદરનુ ંફળ અલગ કાઢી લો, તેને છીણી લો, અને 
ફરીથી પાછુ ંતેના કોચલામા ંઅન્ય ફળો સાથ ેઉમેરી 
સર્જનાત્મક પ્રદર્શન કરો. 

બટાટા  
•	વાજબી રીતે સાફ બટાટા પસદં કરો જે કઠણ અને 
બહ ુઊંડી આંખ વિનાના લીસા હોય;

•	કરચલીઓવાળા, કરમાયેલી છાલ વાળા અથવા 
નરમ અને ડાઘવાળા બટાટા ન લો. 

•	ઠંડી, ઉજાસ વિનાની અને હવાની સારી અવર-
જવરવાળી જગ્યાએ રાખી મકુો. ફ્રીજમા ંન મકૂો. 
એક બ્રાઉન પેપરની થેલીમા ંબટાટાને એક કે બે 
મહિના સધુી સફરજન સાથ ેરાખવાથી તેમા ંઅંકુર 
ફૂટતા અટકાવી શકાય.

•	લસણ અથવા અન્ય મનપસદં ઔષધીય તત્વો અને 
મસાલાઓ છૂદેંલા બટાટા સાથે ઉમેરો; બટાટા બાફો 
અને તેની ઉપર ઔષધીય તત્વો અને મસાલાઓ 
ભભરાવો.

સ્ટ્રોબેરી
•	પરૂી રંગીન હોય તેવી બેરીઓ પસદં કરો જે  કઠણ 
હોય અને મીઠી ખશુ્બ ુધરાવતી હોય અને જે થડ 
સાથ ેજોડાયેલી હોય.

•	ખરીદ્યા પછી થોડા ંદિવસોમા ંજ તાજી બેરીઓ ખાઈ 
જાઓ. 

•	જ્યા ંસધુી ઉપયોગ માટે તૈયાર ન થાય, ત્યા ંસધુી 
તેને ધોવો નહિ કે તેની દાડંી નીકાળો નહિ.

•	તેના ટુકડા ંકરો અને અનાજમા ંઉમેરી નાસ્તો 
બનાવો, દહીમા ંભેળવીને એક અત્યતં સ્વાદિષ્ટ 
સ્ટ્રોબેરી લસ્સી તૈયાર કરો, અથવા ઓછી 
ચરબીવાળી આઈસ્ક્રીમ, પેસ્ટ્રી તથા કેક પર લગાડો. 

ટામેટાં
•	પાકા ટામેટા ંપરૂા લાલ અથવા લાલાશ પડતા રાતા 
રંગના હોય છે. તે મીઠી મધરુ ખશુ્બ ુધરાવતા હોય 
છે અને હથળેીના હળવા દબાણથી સહજે બેસી	
જાય છે.

•	એક વાટકીમા ંકે કાગળની થલેીમા ંતેને ગોઠવો, 
અને રૂમના તાપમાને તેને પાકવા માટે સઘંરી 
રાખો. ફ્રીજમા ંન મકુો.

•	સલાડમા ંઉમેરો, વિવિધ સોસ અને સપૂની 
આધારભતૂ (મખુ્ય) વસ્ત ુતરીકે ઉપયોગ કરો, 
રાધેંલા પસ્તા અને શાકભાજીઓથી મોટા ટામેટાઓં 
ભરીને બાફવાનુ ંકે હળવુ ંરાધંવાનુ ંઅજમાવી જુઓ.   

તરબચૂ
•	સમપ્રમાણ હોય અને કદાવર દેખાત ુ ંહોય તેવુ ં
તરબચૂ શોધવા પ્રયત્ન કરો. પાકેલા ંતરબચૂ 
ચળકતા ંહશે અને નીચેનો ભાગ માખણ જેવો 
લીસ્સો પીળો રંગ હશ.ે 

•	કાપ્યા વિનાના તરબચૂને રૂમના તાપમાને બે 
અઠવાડીયા સધુી સાચવી રાખી શકાય છે. કાપેલા ં
તરબચૂને ઢીલુ ંવીંટાળીને ફ્રીજમા ંમકૂી રાખવુ ં
જોઈએ. 

•	તાજા ફ્રુટ સલાડમા ંતેનો ઉપયોગ કરો; અંદરનો 
ફળનો ભાગ કાઢો અને બહારના પડ (છાલ)ને એક  
બાસ્કેટના આકારનુ ંકાપો જે મિશ્રિત ફ્રુટ સલાડને 
સુદંર દેખાવ આપે.
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