
ਘੱਟ ਖ਼ਰਚੇ 'ਤੇ ਭੋਜਨ
ਉਗਾਉਣਾ

ਖਾਧ-ਪਦਾਰਥਾ ਂਸਬੰਧੀ ਬਾਗ਼ਬਾਨੀ ਮਿਹੰਗੀ ਨਹ� ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ।
ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਸੇ ਦੀ ਬਚਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਕੂੜੇ � ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਹਨ।

ਉਹ ਭੋਜਨ ਉਗਾਓ ਜੋ ਸੁਪਰ-ਮਾਰਕੀਟ ਤ� ਖਰੀਦਣਾ ਮਿਹੰਗਾ ਹੋਵੇ। ਉਦਾਹਰਣ ਵਜ�: ਬੇਰੀਆ,ਂ ਟਮਾਟਰ, ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ
ਅਤੇ ਿਨੰਬੂ ਜਾਤੀ ਦੇ ਫ਼ਲ।

ਜੋ ਭੋਜਨ ਤੁਸ� ਉਗਾ�ਦੇ ਹੋ ਉਸ� ਬਰਬਾਦ ਨਾ ਕਰੋ ! ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਭੋਜਨ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸ� ਇਸ � ਜਮਾ
ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਚਾਰ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਡੱਬਾ ਬੰਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਸੁਕਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਸੁਰੱਿਖਅਤ ਸੰਭਾਲ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਪਕਾ�ਦੇ ਸਮ�, ਪੌਦੇ ਦੇ ਸਾਰੇ ਿਹੱਿਸਆ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ ਿਜੱਥੇ ਤੁਸ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।
ਬਰੋਕਲੀ ਦੇ ਤਣੇ – ਸਟੌਕਸ, ਸਟੱਰ-ਫ�ਾਈ ਅਤੇ ਸੂਪ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ ਹੰੁਦੇ ਹਨ।
ਗਾਜਰ ਦੇ ਪੱਤੇ ਅਤੇ ਚਕੰਦਰ ਦੇ ਪੱਤੇ ਸਲਾਦ ਿਵੱਚ ਵਰਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।
ਜੜੀ -ਬੂਟੀਆ ਂਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਿਜਵ� ਿਕ ਕਾਲੀ ਗੋਭੀ ਜਾ ਂਚਾਰਡ ਦੇ ਤਿਣਆ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ।

ਉਨ�ਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਿਵੱਚ ਪੌਦੇ ਲਗਾਓ, ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਪਿਹਲਾ ਂਹੀ ਹਨ। ਪੋਿਲਸਟ�ੀਨ (ਫ਼ੋਮ ਦੇ) ਬਕਸੇ, ਪੁਰਾਣੀਆਂ
ਬਾਲਟੀਆ ਂਜਾ ਂਪਲਾਸਿਟਕ ਦੇ ਗ਼ਮਲੇ ਵਰਤੋ। ਇਥ� ਤੱਕ ਿਕ ਤੁਸ� ਪੋਿਟੰਗ ਿਮਸ਼ਰਣ ਦੇ ਬੈਗ ਿਵੱਚ ਵੀ ਮਘੋਰੇ ਕੱਟ ਸਕਦੇ 

ਿਕਸੇ ਦੋਸਤ, ਗੁਆਢਂੀ ਜਾ ਂਸਥਾਨਕ 'ਕਰੌਪ ਸਵੈਪ' ਦੇ ਨਾਲ ਬੀਜ, ਪਨੀਰੀ ਜਾ ਂਉਤਪਾਦਾ ਂਦੀ ਅਦਲਾ-ਬਦਲੀ ਕਰ ਲਓ।
ਤੁਸ� ਇਸ� ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਗਾਰਡਨ ਿਵੱਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

       ਹੋ ਅਤੇ ਿਸੱਧੇ ਹੀ �ਥੇ ਪੌਦੇ ਲਗਾ ਸਕਦੇ ਹੋ !
 
ਤੁਸ� ਰੀਸਾਈਕਲ ਕੀਤੀ ਸਮਗਰੀ (ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਬਗ਼ੀਚੇ ਿਵੱਚ ਪਈਆ ਂਲੱਕੜੀਆ ਂਅਤੇ ਚੱਟਾਨਾ ਂਵਰਗੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ)ਂ ਤ�
�ਚੀਆ ਂਚੱੁਕੀਆ ਂਹੋਈਆ ਂਿਕਆਰੀਆ ਂਵੀ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।
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