
উৎপাদন করুন
আপনার খাবার তালিকায় অর্ ধেক 
ফলমুল ও শাকসবজি রাখুন

পণ্য ককনার লতনলি উপায় ররয়রে:

“উৎকৃষ্ট” বরি লকেু কনই

অস্থায়ী এবং অক্ষমতা সহায়তার অফলস (Office of Temporary and Disability Assistance) | otda.ny.gov

টাকা বাঁচাননার 
উপায় 

• তািা, জিমাজয়ত বা 
ককটায় সংরজষিত খাবানরর 
সমপজরমানের বািার দর  
তুলনা করুন

• কমসুমী তািা পে্য জকনুন
• কমসুমী পে্য নয় এমন পে্যই 

ককবল ককটায় সংরজষিত বা 
জিমাজয়ত অবস্ায় জকনুন

• উৎপাজদত পে্য স্বল্প পজরমাে  
না জকনন কবজশ পজরমানে জকনুন

• উৎপাজদত পে্য প্রস্তুতকৃত/কাটা 
না জকনন ক�াটা জকনুন

• কবজশ পজরমাে �াির  
জকনুন কোট আকৃজতর 
�াির না জকনন

তািা জিমাজয়ত ককটায়  
সংরজষিত

এমন ককিায় সংরলষিত  
সবলি লকনুন কযগুরিারত

বাড়জত লবন কনই অথবা 
কসাজিয়ানমর পজরমাে 

কমাননা কনই

এমন ককিায় সংরলষিত  
ফিমুি লকনুন কযগুরিা
100% রস বা পাজনপূে্ণ
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