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Punjabi 5.27.25 

• ਫਲਾਂ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਨ ੂੰ  ਸਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਪ੍ਰਵਾਸਨਤ ਸਬਜ਼ੀ 
ਪ੍ਰ਼ੀਪ੍ ਸਸੂੰ ਕ ਸਵੱਚ ਹ਼ੀ ਧੋਵ।ੋ 
• ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ ਪ੍ਸਹਲਾਂ ਸਬਜ਼ੀ ਪ੍ਰ਼ੀਪ੍ ਸਸੂੰ ਕ ਨ ੂੰ  ਧੋਵੋ, ਕੁਰਲ਼ੀ ਕਰੋ 
ਅਤੇ ਰੋਗਾਣ -ਮੁਕਤ ਕਰੋ। 

ਫਲਾਂ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਬਾਹਰ ਕ਼ੀਟਾਣ , ਕ਼ੀੜ,ੇ ਕ਼ੀਟਨਾਸ਼ਕ ਅਤ ੇਹੋਰ ਚ਼ੀਜਾਂ ਹੋ ਸਕਦ਼ੀਆਂ ਹਨ। ਸਾਰੇ ਪ੍ ਰੇ ਫਲਾਂ ਅਤ ੇਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਸਤਆਰ 
ਕਰਨ ਜਾਂ ਪ੍ਰੋਸਣ ਤੋਂ ਪ੍ਸਹਲਾਂ ਧੋਣਾ ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਸਬਮਾਰ਼ੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਣ ਵਾਲ਼ੀਆਂ ਚ਼ੀਜਾਂ ਨ ੂੰ  ਦ ਰ ਕ਼ੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ। ਇਸ ਸਵੱਚ 
ਐਵੋਕਾਡੋ, ਬੇਰ਼ੀਆਂ, ਸਜਾਵਟ ਅਤ ੇਤਾਜ਼ੀਆਂ ਜੜਹ਼ੀਆਂ ਬ ਟ਼ੀਆਂ ਵ਼ੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 
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ਪ੍ਕਾਉਨ ਤੋਂ ਪ੍ਸਹਲਾਂ ਗੂੰਦਗ਼ੀ ਅਤੇ ਕ਼ੀਟਾਣ ਆਂ ਨ ੂੰ  ਹਟਾਉਣ ਲਈ ਵਗਦੇ ਪ੍ਾਣ਼ੀ ਹੇਠ ਕੁਰਲ਼ੀ ਕਰੋ। 

ਕ਼ੀਟਾਣ  ਪ੍ਾਣ਼ੀ ਸਵੱਚ ਦ ਸਸ਼ਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਲਾਦ ਅਸੁਰੱਸਿਅਤ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਫ   ਫਲਾਂ ਅਤ ੇਸਬਜ਼ੀਆ ਂਨ ੂੰ  3-ਕੂੰ ਪ੍ਾਰਟਮੈਂਟ ਸਸੂੰ ਕ ਜਾਂ ਹੱਥ           
ਧੋਣ ਵਾਲੇ ਸਸੂੰ ਕ ਸਵੱਚ ਨਾ ਧੋਵ।ੋ 

ਿਾਣ ਲਈ ਸਤਆਰ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਕੂੰਮ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ, ਹੱਥ ਧੋਵੋ ਅਤੇ ਦਸਤਾਨੇ ਪ੍ਾਓ। 

ਇੱਕ ਚਾਕ  ਭੋਜਨ ਦੇ ਬਾਹਰੋਂ ਦੇ ਕ਼ੀਟਾਣ  ਅਤੇ ਗੂੰਦਗ਼ੀ ਨ ੂੰ  ਬਾਹਰੋਂ ਦੇ ਅੂੰਦਰ ਲੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਦਾ ਇੱਕ ਵਧ਼ੀਆ ਤਰ਼ੀਕਾ ਇਹ ਹੈ ਸਕ ਫਲਾਂ ਅਤ ੇਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਨਹਾਉਣ ਦ਼ੀ ਬਜਾਏ ਨਹਾਉਣਾ ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹੈ।. 


