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फल-सब्जियों को लबं ेसमय तक तािा रखन ेके तरीके  

(*डॉ. मकेुश कुमार) 

सहायक प्राध्यापक ( कृब्ि ब्िभाग), श्री ख़ुशाल दास ब्िश्वब्िद्यालय, हनमुानगढ़ (रािस्थान) 

*सिंादी लखेक का ईमले पता:   bishnoimukesh493@gmail.com  
 

क्सर हम सभी लोग पूरे हफ्त ेभर की फल-सब्जियों को स   टोर करके रख दते ेहैं। लेककन इस बीच ऐसा 

भी होता ह ैकक कई बार फल या सब   िी खराब हो िाती हैं और आप उन   हें फें क दतेे हैं। ऐसा अक   सर 

गर्मियों के कदनो में होता ह ैक्योंकक िे गमी के कारण िल   दी सड़ िाते हैं या भूरे पड़िाते हैं। हालााँकक, आप 

अपने ककचन मे मौिूद खाद्य पदाथों को लंब ेसमय तक स   टोर कर सकते हैं, ब्िससे िह बेकार न िाए।ं 

लेककन इसके ब्लए आपको कुछ ककचन हकै   स आने चाब्हए, ब्िससे आप हर फल, िेिी या अन्य खाद्य पदाथि 

को एक ब्नब्ित समय के ब्लए स   टोर कर तािा रख सकें । 

टमाटर: टमाटर सबस ेिल   दी खराब होन ेलगता ह ैइसब्लए हम आमतौर पर उन्हें किि में स्टोर करत ेहैं। 

लेककन िे थोड़ ेकदनों के बाद खराब होने लगते हैं। ऐसे में आप टमाटर को लंब ेसमय तक स   टोर करने के ब्लए 

उन्हें स्लाइस में काटकर रोस   ट कर लें। अब आप रोस   ट ककए हुए टमाटर को ितैून के तले के साथ एक कंटेनर 

में स्टोर करें। िे लगभग एक से दो सप्ताह तक किि में अच्छे रहेंगे। 

हरी पत्तदेार सब्जिया:ं आप हरी पत   तेदार सब्जियों सा सलाद के पत्तों को स   टोर करने के ब्लए पेपर टटश   यु 

या ककचन रोल को इन   हें ऊपर से किर कर लें। अब आप इसे किि में स   टोर करते समय कसकर प्लाब्स्टक 

कक्लंग रैप याब्न ब्चपकने िाली प   लाब्स्टक रैप से किर करें। यह पब्त्तयों पर नमी को िमने से रोकता ह,ै 

ब्िससे उन्हें किस   पी और तािा रखने में मदद ब्मलती ह।ै 

प   याि लहसनु को रखें धपू स ेदरू: आप एक बांस स्टीमर में लहसुन और प्याि स्टोर करें, उन्हें एक अच्छी 

हिादार िगह पर रखें और इन   हें धूप स ेबचाए।ं यह उन   हें अंकुटरत होन ेस ेरोकेगा, ब्िसका अथि ह ैकक िे 

बहुत लंब ेसमय तक खान ेयोग   य रहेंगे। 

हरी प   याि को करें बोतल में स   टोर: कच   चा या हरी प्याि को आप लंब ेसमय तक स   टोर करने के ब्लए इस े

काटकर पानी की खाली बोतल में डालकर िीि करें। िब इसे खाने में इस   तेमाल करना हो या कुछ और 

चीि के ब्लए इसकी आिश्यकता हो, तो आप बोतल से कुछ हरी प   िान ब्नकालें। आप िरूरत अनुसार 

प   याि ब्नकालकर बाकी को िीिर में रख दें। 

सबे और नाशपाती या आल ू: आप आलू, सेब या नाशपाती को स   टोर करने के ब्लए हमेशा उन   हें हिादार 

बैग या टोकरी में रखें। इसके अलािा आप उन   हें ठंड,े सूखी िगह पर रखें। सेब से ब्नकलन ेिाली गैसें आल ू

को अंकुटरत होने स ेबचाए रखेंगी। 
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केला: केले को स   टोर करना काफी मुब्श्कल होता ह ैक   योकक िह 1-2 कदन में ही काला पड़ने लग िाता ह।ै 

लेककन आप अगर प्लाब्स्टक रैप में एक केले के मुकुट याब्न ऊपर के भाग को किर करके रखेंगे, तो यह लंब े

समय तक चलेगा। क   योंकक केले का तना प्राकृब्तक एब्थलीन गैस छोड़ता ह,ै ब्िससे यह िल्दी पक िाता ह।ै 

गािर: गािर को एल्यूमीब्नयम पन्नी में किर करके रखें अगर आप गािर को लंबे समय तक सही रखना 

चाहत ेहैं, तो आप उन   हें एल्यूमीब्नयम पन्नी के साथ किर करके किि में तािा, कच्च,े ब्छलके िाली गािर 

स्टोर कर सकते हैं। 

धब्नया को किि में स्टोर करन ेका तरीका: आपको धब्नया को स्टोर करने के ब्लए टटशू और एयर टाइट 

ब्डजबे का इस्तेमाल करना चाब्हए। ये दोनों चीजें ब्मलाकर दो हफ्तों तक धब्नया को िेश रख सकती हैं। 

सबसे पहले धब्नया को अच्छे से धो लें और दो-तीन बार पानी से ब्नकाल लें। इसके बाद पंख ेया सूरि की 

धूप में ब्सफि  पानी सूखने तक सुखाए।ं इसे आब टटशू में रैप करें और ब्िस ब्डजबे में रखने िाल ेहैं उसमें भी 

टटशू लगाए।ं ब्डजबे में बंद कर किि में स्टोर करें।  

हरी ब्मचि: सबसे पहले हरी ब्मचि को अच्छे से पानी से धोकर आधे घंटे के ब्लए ठंड ेपानी में ब्भगो दें इसके 

बाद पानी से बाहर ब्नकाल कर उनकी डडंी तोड़ दें। अगर कोई ऐसी ब्मचि ह ैिो खराब हो रही ह ैतो उस े

हटा दें या कफर आधा काटकर ब्सफि  अच्छा-अच्छा भाग रखें। अब हरी ब्मचि को पानी से ब्नकाल कर उन्हें 

पेपर टॉिल पर सुखा लें। इसके बाद उन्हें पेपर टटशू में रैप करें और किि में ब्िपलॉक बैग में स्टोर करें ताकक 

सीधे किि की ठंडक उसपर न पहुचंे। ऐसा करने से दो हफ्ते तक ब्मचि िेश बनी रहगेी।  


