
সহজ �রিসিপ/রা�ার �কৗশলঃ ফুড
প�াি�র খাদ� সমূহেক �া��কর
খাবাের পিরণত করা 

�া��স�ত খাবার খান, স�ু থাকুন! 

 আপিন িক �কািভড-১৯ এর �ী ভ�াি�ন/�কা িনেয়েছন? �কাথায় �যেত হেব, �স ব�াপাের
িনি�ত নন?  িনে� �দ� জায়গা�েলােত �চক করেত পােরন �যখােন ইংিলশ, বাংলা, এবং
উদু � ভাষায় সহায়তা �দান করা হয়। 

 
 

(877) 829-4692

Queens Public Library - Flushing Library
41-17 Main Street, Queens, NY 11355

Korean Community Services
203-05 32nd Avenue, Queens, NY 11361
(877) 829-4692

ওয়াক-ইন বা িবনা
এ�াপেয়�েমে� 

 

�ধমুা� এ�াপেয়�েমে�র
িভি�েত 

Citi Field 
36-2 126th St,Flushing, NY 11368
Cars enter through gate 11
(877) 829-4692

718-461-8112

Walgreens/ Duane Reade
44-15 Kissena Blvd, Flushing,NY 11355

Walgreens/ Duane Reade
136-02 Roosevelt Avenue, Flushing, NY 11354
718) 886-3212

(718) 886-1515

Rite Aid
144-29 Northern Boulevard, Flushing,
NY 11354

(718) 670-5000 

Flushing Hopsital
4500 Parsons Blvd, Flushing, NY 11355
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এক� রা�ার পাে� ১  কাপ পািন,   চা চামচ লবন, এবং   চা চামচ �তল িদেয় চ�লার আ�ন মাঝাির তােপ
�রেখ পািন িস� ক�ন। ফুট� পািনেত অ� অ� কের গেমর আটা িদন এবং ৫ িমিনট ঢাকনা িদেয় রাখনু।
(�খয়াল রাখেবন �যন আটা ৫ িমিনেটর �বিশ িস� না হয়, তাহেল আটার িম�ণটা শ� হেয় যােব।) তারপর
চামচ/��াচ�লা িদেয় ভাল  ভােব �মশান এবং চ�লা �থেক নািমেয় এক� বা�েত �ঢেল রাখনু। হােত একট�
পািন লািগেয় আটা ভােলাভােব দলা কের/মেথ িনন। যত �বিশ মথেবন ততই নরম হেব। আটার িম�ণ নরম
হেত হেব, তাহেল ��ও নরম হেব। আটার িম�ণেক আঙ�ল িদেয় আলেতা ভােব �েপ �দখনু নরম হেয়েছ
িকনা। যিদ নরম মেন হয় তাহেল িম�ণ ��র জেন� �তির।

�� �তির করার প�িতঃ
1.

ল�া�া সবিজ (সবিজ িম�ণ)  
রা�ার উপকরণ:  

২ কাপ ফুলকিপ, �পঁেপ, লাউ (ল�া লাউ)  
১ কাপ গাজর  
১ � লাল �বল মিরচ বা ক�াপিসকাম  
১ � টেমেটা 
১ � মাঝাির আলু।  

আদা বাটা- ১ �টিবল চামচ 
র�ন বাটা - ১ �টিবল চামচ 
কাচা মিরচ ৫�  
�পঁয়াজ ১ � মাঝাির সাইেজর  
�তল ২ �টিবল চামচ 
লবণ পিরমান মত  
২ চামচ হলুেদর �ঁেড়া 
১২১২
 চা চামচ পাচপুরণ 
পাচপুরণ �রিসিপঃ 

১ চা চামচ সিরষার বীজ 
১ চা চামচ িজরা 
১ চা চামচ �মৗির বীজ 
১ চা চামচ কােলািজরা বীজ 

১৪১৪
 চা চামচ �মিথ 
১৩১৩
 কাপ ধিনয়া পাতা  
৩ � �কেনা লাল মিরচ  

উপেরর সবিজ�েলা িকউব সাইজ কের �কেট িনন। 

িনেদ�শাবলী

আটার ��র �রিসিপ  

১০০% পেুরা গেমর আটা ১ কাপ, ১ কাপ পািন,   চা
চামচ লবন,  চা চামচ �তল

িনেদ�শাবলী

�থেম �পঁেপ �েলােক একট�  িস� কের িনন এবং ছাকিনেত �ঢেল পািন
ঝিড়েয় িনন।  
এক� প�ােন ২ �টিবল চামচ �কেনালা �তল গরম ক�ন, ১ িচম�
হলেুদর �েড়া �তেল �ছেড় িদন তাহেল �পয়ােজর কালার টা �দখেত
ভাল লােগ।  
কাটা �পঁয়াজ এবং কাচা মিরচ�েলা িদন এবং নরম হওয়া পয��
ভঁাজনু। মাঝাির আেচ/তােপ রা�া ক�ন। 
এবার আদা-রসেুনর �প�, ৩ � �কেনা লাল মিরচ,
  ১২   ১২ 
চা চামচ হলেুদর �ঁেড়া, ২ �টিবল চামচ পািন িমিশেয় মশলা�েলা ৩
�থেক ৪ িমিনট কিসেয় িনন।  
তারপর প�ােন িস� করা �পেপ িদন, এেকর পর এক বািক সবিজ�েলা
িদন, �াদ অনযুািয় লবণ িদন, ঢাকনা িদেয় মাঝাির �ােল ৫ িমিনট
রা�া ক�ন।  
পঁাচ িমিনট পের পরী�া কের �দখনু সবিজ�েলা নরম হেয়েছ িকনা,
�াদ মত লবন হেয়েছ িকনা। তারপর ধিনয়া পাতা িদেয় িদন এবং কম
�ােল আরও ৫ িমিনট রা�া ক�ন। ( মেন রাখেবন, সবিজ�েলা �যন
সবজু থােক। সবিজ অিতির� সময় িনেয় রা�া করেবন না, যত �বশী
সময় ধের রা�া করেবন তত প�ু ন� হেব।) 
�� িদেয় পিরেবশন ক�ন। 
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হােতর তালরু সাহােয� �ছাট �ছাট বল �তির ক�ন, বল� িকছ�টা �চ�া ক�ন। �কেনা আটার �ঁড়ায়
এক� বল ড� িবেয় কােঠর িপিড়র উপর রাখুন এবং �বলুন িদেয় ধীের ধীের �বলেত থাকুন। �বলার সময় দইু
িদেক �কেনা আটা �েয়াগ ক�ন এবং আবার �রাল ক�ন। ��র সাইজ আপনার পছ� অনযুায়ী
ক�ন।

 
�� �বলার পদে�পঃ

1.

পুেরা গেমর (লাল আটার) ��র উপকরণঃ


