
ਮ" ਜ਼ਿ ਆਦਾ ਸਥਾਨਕ ਕਿ ਵ- ਖਾ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹ1?
ਇਕ ਵ3ਲ3 ਇ5ਕ ਸਥਾਨਕ ਕਦਮ ਪ75ਟ9। ਜਦ< ਵੀ ਤ7ਸ> ਕਰ ਸਕਦ3 ਹ9ਵ9, ਵ5ਧ ਤ< ਵ5ਧ ਕ9 ਸ਼ਿ ਸ਼ ਕਰ9 ਕਿ  ਘਰ ਦ3 ਨ3ੜ3 ਉਗਾਏ ਅਤ3/ਜ1 ਪHਦਾ ਕੀਤ3 ਗਏ ਖਾਣ3 ਦੀ ਚ9ਣ ਕਰਨੀ ਹH। ਉਨK1 ਕਾਰ9ਬਾਰ1 ਤ< ਖਰੀਦ9_ਫਰ9ਖਤ ਕਰ9 
ਅਤ3 ਉਨK1 ਰHਸਟ9ਰ"ਟ1 ਵਿ 5ਚ ਖਾਉ ਜਿ ਹੜ3 ਬੀ ਸੀ ਦ3 ਕਿ ਸਾਨ1 ਅਤ3 ਉਤਪਾਦਕ1 ਤ< ਖਾਣ3 ਖਰੀਦਦ3 ਹਨ। ਬਹ7ਤ ਸਾਰ3 ਛ9ਟ3 ਕਦਮ1 ਰਾਹ>, ਰਲ ਕ3 ਅਸ> ਇ5ਕ ਵ5ਡਾ ਫਰਕ ਪਾ ਸਕਦ3 ਹ1। 

ਸਥਾਨਕ ਖਾਣਾ ਕੀ ਹH?
ਕHਨ3ਡੀਅਨ ਫPਡ ਇQਸਪHਕਸ਼ਨ ਏਜQਸੀ “ਸਥਾਨਕ” ਜ1 “ਸਥਾਨਕ ਤRਰ `ਤ3 ਉਗਾਏ” ਖਾਣ3 ਉਨK1 ਘਰ3ਲP ਖਾ ਣਿ ਆਂ T ਸਮਝਦੀ ਹH ਜਿ ਹੜ3 ਵ3ਚ3 ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਥ1 ਤ< 50 ਕਿ ਲ9ਮੀਟਰ ਦ3 ਘ3ਰ3 ਦ3 ਅQਦਰ ਪHਦਾ ਹ9ਏ ਹਨ। 100 
ਮਾਇਲ ਡਾਇਟ ਸ7ਸਾਇਟੀ ਦ3 ਲ9ਕ ਆਪਣ3 ਆਪ T ਇ5ਕ ਸਾਲ ਲਈ ਸਿ ਰਫ ਉਹ ਖਾਣ3 ਖਾਣ ਲਈ ਹੀ ਚ7ਣRਤੀ ਦਿ Qਦ3 ਹਨ ਜਿ ਹੜ3 100 ਮੀਲ ਦ3 ਅQਦਰ ਅQਦਰ ਤ< ਆਏ ਹਨ। ਅਸ> ਖਪਤਕਾਰ1 T ਬ3ਨਤੀ ਕਰਦ3 ਹ1 
ਕਿ  ਉਹ ਅ ਜਿ ਹ3 ਖਾਣ3 ਖਾਣ ਜਿ ਹੜ3 ਘਰ ਦ3 ਵ5ਧ ਤ< ਵ5ਧ ਨ3ੜ3 ਉਗਾਏ ਅਤ3 ਪHਦਾ ਕੀਤ3 ਜ1ਦ3 ਹਨ ਅਤ3 ਅਸ> ਬWਿ ਟਿ ਸ਼ ਕ9ਲQਬੀਆ ਵਿ 5ਚ ਉਗਾਏ, ਤਿ ਆਰ ਕੀਤ3 ਗਏ ਅਤ3 X9ਸHYਸ ਕੀਤ3 ਗਏ ਖਾ ਣਿ ਆਂ ਅਤ3 ਪੀਣ ਵਾਲੀਆਂ 
ਵਸਤ1 ਦੀ ਖਪਤ T ਉਤਸ਼ਾਹ ਦਿ Qਦ3 ਹ1। 

ਮ" ਸਥਾਨਕ ਖਾ ਣਿ ਆਂ ਦੀ ਚ9ਣ ਕਿ ਵ- ਕਰ1?
ਸਥਾਨਕ ਲਵ9 ਵਿ 5ਚ ਹਿ 5ਸਾ ਲHਣ ਵਾਲ3 ਕਾਰ9ਬਾਰ1 ਅਤ3 ਫਾਰਮਰਜ਼ ਮਾਰਕੀਟ1 ਵਿ 5ਚ ਖਰੀਦ ਕਰਕ3 ਜ1 ਖਾ ਕ3 ਸ਼7ਰP ਕਰ9। ਸਟ9ਰ1 ਜ1 ਰHਸਟ9ਰ"ਟ1 `ਤ3 ਗHYਟ ਲ9ਕਲ ਦਾ ਲ9ਗ9 ਦ3ਖ9। ਗਰRਸਰੀ ਖਰੀਦਣ ਜ1 ਬਾਹਰ ਖਾਣ ਵ3ਲ3 
ਜ3 ਤ7ਹਾT ਉਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਿ ਖਾਈ ਨਾ ਦ3ਵ3 ਜਿ ਹੜੀ ਇਹ ਦ5ਸਦੀ ਹH ਕਿ  ਖਾਣਾ ਕਿ 5ਥ3 ਉਗਾਇਆ ਗਿ ਆ ਸੀ ਤ1 ਪ75ਛ9! ਜਾਣਕਾਰ ਅਤ3 ਜਿ ਗਿ ਆਸP ਖਪਤਕਾਰ ਹ9ਣ ਨਾਲ ਤ7ਸ> ਇਹ ਦਿ ਖਾ ਸਕਦ3 ਹ9 ਕਿ  ਤ7ਸ> ਸਥਾਨਕ 
ਤRਰ `ਤ3 ਉਗਾਏ ਗਏ ਖਾ ਣਿ ਆਂ ਦੀ ਚ9ਣ ਕਰਨ T ਤਰਜੀਹ ਦਿ Qਦ3 ਹ9। 

ਕੀ ਮHT ਆਪਣੀ ਸਾਰੀ ਖ7ਰਾਕ ਬਦਲਣੀ ਪਵ3ਗੀ?
ਸਥਾਨਕ ਲਵ9 ਆਪਣ3 ਖਾ ਣਿ ਆਂ ਦੀ ਖਪਤ ਵਿ 5ਚ ਚ9ਣ1 ਕਰਨ ਬਾਰ3 ਹH। ਛ9ਟ3 ਕਦਮ1 ਨਾਲ ਸ਼7ਰP ਕਰ9। ਗਰRਸਰੀ ਖਰੀਦਣ ਜ1 ਬਾਹਰ ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਆਪਣੀਆਂ ਕ75ਝ ਆਦਤ1 ਬਦਲ9। ਸਾਡ3 ਸPਬ3 ਦ3 ਕਿ ਸਾਨ1 ਦੀ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਬਾਰ3 ਸ9ਚ9 ਜ9 ਕਿ  ਤ7ਹਾਡ3 ਪ ਰਿ ਵਾਰ ਦ3 ਡਿ ਨਰ ਟ3ਬਲ `ਤ3 ਖਾਣਾ ਪਹ7Qਚਾਉਣ ਲਈ ਸਖਤ ਮਿ ਹਨਤ ਕਰ ਰਹ3 ਹਨ। ਉਨK1 ਕਾਰ9ਬਾਰ1 ਦੀ ਹਿ ਮਾਇਤ ਕਰ9 ਜਿ ਹੜ3 ਸਥਾਨਕ ਖਾਣ3 ਵ3ਚ ਅਤ3 ਪਰ9ਸ ਰਹ3 ਹਨ। ਖਾ ਣਿ ਆਂ 
ਦੀਆਂ ਵਧੀਆ ਵਸਤ1 ਵਿ 5ਚ ਬੀ ਸੀ ਦੀ ਵਧ ਰਹੀ ਚ9ਣ ਦਾ ਪਤਾ ਲਾਉ। ਮRਸਮੀ ਖਾਣ3 ਖਾਉ। ਇ5ਕ ਹਫਤ3 ਲਈ ਸਥਾਨਕ ਖਾਉ ਚ7ਣRਤੀ ਅਪਣਾਉ। 100 - ਮੀਲ ਪRਟਲ5ਕ ਡਿ ਨਰ ਕਰ9। ਰਲ ਕ3 ਅਸ> ਫਰਕ ਪਾ ਸਕਦ3 
ਹ1। 

ਮHT ਇਹ ਕਿ ਵ- ਪਤਾ ਲ5ਗ ਸਕਦਾ ਹH ਕਿ  ਕਿ ਸ ਚੀਜ਼ ਦਾ ਮRਸਮ ਹH?
ਮRਸਮੀ ਖਾਣ3 ਖਾਣ ਨਾਲ ਸਾਲ ਦ3 ਕਿ ਸ3 ਵੀ ਸਮ- ਆਪਣ3 ਘਰ ਦ3 ਨ3ੜ3 ਦ3 ਖਾ ਣਿ ਆਂ ਦੀ ਚ9ਣ ਕਰਨ ਵਿ 5ਚ ਤ7ਹਾਡੀ ਮਦਦ ਹ7Qਦੀ ਹH। ਇਹ ਜਾਣ9 ਕਿ  ਮHਟਰ9 ਵHਨਕPਵਰ ਵਿ 5ਚ ਕਿ ਸ ਖਾਣ3 ਦਾ ਮRਸਮ ਹH। ਸਾਡੀ ਮRਸਮ ਦੀ 
ਲਿ ਸਟ ਡਾਉਨਲ9ਡ ਕਰ9 ਅਤ3 ਇਸ T ਆਪਣੀ ਫ ਰਿ 5ਜ `ਤ3 ਜ1 ਆਪਣੀ ਫ ਰਿ 5ਜ ਦ3 ਨ3ੜ3 ਕਿ ਚਨ ਦੀ ਅਲਮਾਰੀ ਦ3 ਦਰਵਾਜ3 ਦ3 ਅQਦਰ ਲਗਾਉ। ਗਰRਸਰੀ ਖਰੀਦਣ ਜਾਣ ਤ< ਪ ਹਿ ਲ1 ਇਸ T ਚHYਕ ਕਰ9 ਤ1 ਜ9 ਇਹ ਪ5ਕਾ 
ਹ9ਵ3 ਕਿ  ਤ7ਸ> ਵ5ਧ ਤ< ਵ5ਧ ਤਾਜ਼3 ਖਾਣ3 ਖਰੀਦ ਰਹ3 ਹ9। (ਇਹ ਇ5ਕ ਆਮ ਲਿ ਸਟ ਹH ਅਤ3 ਖਾ ਣਿ ਆਂ ਦੀ ਮRਜPਦਗੀ ਮRਸਮ ਅਤ3 ਹ9ਰ ਕਾਰਨ1 ਕਰਕ3 ਬਦਲ ਸਕਦੀ ਹH।) 

ਸਥਾਨਕ ਲHਣ ਲਈ ਇਹ ਹHਰਾਨਕ7ਨ ਵਸੀਲ3 ਚHYਕ ਕਰ9!

ਮRਸਮ ਦ3 ਹਿ ਸਾਬ ਨਾਲ ਮਿ ਲਣ ਵਾਲ3 ਖਾ ਣਿ ਆਂ ਦੀ ਲਿ ਸਟ ਡਾਉਨਲ9ਡ ਕਰ9। 
www.getlocalbc.org/files/Seasonal%20List.pdf

ਫਾਰਮਰਜ਼ ਮਾਰਕੀਟ1 ਤ< ਖਾਣ3 ਖਰੀਦ9 ਅਤ3 ਆਪਣ3 ਖਾਣ3 ਪHਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲ3 ਲ9ਕ1 T ਜਾਣ9। ਸਾਲ ਭਰ ਵਿ 5ਚ ਮਾਰਕੀਟ1 ਦੀਆਂ ਤਰੀਕ1 ਬਾਰ3 ਪਤਾ ਲਾਉਣ ਲਈ ਲ9ਕਲ ਫਾਰਮਰਜ਼ ਮਾਰਕੀਟ ਸ7ਸਾਇਟੀ ਦਾ 
ਵHYਬਸਾਈਟ ਦ3ਖ9 ਅਤ3 ਉਨK1 ਦ7ਕਾਨਦਾਰ1 ਦੀ ਲਿ ਸਟ ਦ3ਖ9 ਜਿ ਹੜ3 ਉYਥ3 ਹ9ਣਗ3। 

  www.eatlocal.org (ਵHਨਕPਵਰ) 
  www.bcfarmersmarket.org (ਸਾਰਾ ਬੀ. ਸੀ.  )

ਕਿ ਸ3 ਫਾਰਮ ਦੀ ਸHਰ ਕਰ9, ਕਿ ਸਾਨ1 T ਮਿ ਲ9 ਅਤ3 ਇਹ ਜਾਣ9 ਕਿ  ਤ7ਹਾਡਾ ਖਾਣਾ ਕਿ ਵ- ਉਗਾਇਆ ਜ1ਦਾ ਹH। ਫਰ3ਜ਼ਰ ਵHਲੀ ਫਾਰਮ ਡਾਇਰHਕਟ ਮਾਰਕੀ ਟਿ Qਗ ਐਸ9ਸੀਏਸ਼ਨ ਦਾ ਵHYਬਸਾਈਟ ਫਾਰਮ1, ਵਸਤ1 ਅਤ3 
ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਬਾਰ3 ਦ5ਸਦਾ ਹH। ਇਲਾ ਕਿ ਆਂ ਵਿ 5ਚ ਟPਰ1 ਦੀ ਲਿ ਸਟ ਲਈ ਸਰਕਲ ਫਾਰਮ ਟPਰਜ਼ ਵHYਬਸਾਈਟ ਦ3ਖ9। 

 www.bcfarmfresh.com
  www.circlefarmtour.com

ਜ3 ਤ7ਸ> ਔਰਗH ਨਿ ਕ ਡ ਲਿ ਵਰੀ ਸ3ਵਾਵ1, ਮੀਟ ਅਤ3 ਡ3ਅਰੀ, ਸੀ ਐYਸ ਏਜ਼ (ਕ ਮਿ ਉਨਟੀ ਸ਼3ਅਰਡ ਐਗਰੀਕਲਚਰਲ X9ਗਰਾਮਜ਼), ਫਾਰਮਰਜ਼ ਮਾਰਕੀਟ1, ਖਾਣਾ ਖਰੀਦਣ ਵਾਲੀਆਂ ਕਲ5ਬ1, ਫਲ1 ਵਾਲ3 ਦਰ5ਖਤ1 ਦ3 
X9ਜHਕਟ1 ਅਤ3 ਸ਼3ਅ ਰਿ Qਗ ਫਾਰਮ1, ਬੀਜ1, ਕ ਮਿ ਉਨਟੀ ਬਗੀ ਚਿ ਆਂ, ਕ ਮਿ ਉਨਟੀ ਕਿ ਚਨ1, ਉਪਜ1 ਬਾਰ3 ਪ3ਸ਼ਕਾਰੀਆਂ, ਅਤ3 ਹ9ਰ ਚੀਜ਼1 ਬਾਰ3 ਜਾਣਕਾਰੀ ਲ5ਭ ਰਹ3 ਹ9 ਤ1 ਤ1 HYPERLINK "http://
www.ffcf.bc.ca/NewSiteFiles/resources/knowledge_pantry.html"FarmFolk/CityFolk’s Knowledge Pantry `ਤ3 ਜਾਉ। 

  www.ffcf.bc.ca

ਆਪਣਾ ਖਾ ਣਿ ਆਂ ਦਾ ਗਿ ਆਨ ਵਧਾਉ, ਇਹ ਸਿ 5ਖ9 ਕਿ  ਫਲ1 ਅਤ3 ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ ਚ9ਣ ਕਿ ਵ- ਕਰਨੀ ਹH, ਕਿ ਵ- ਸ1ਭਣ3 ਹਨ, ਕਿ ਵ- ਤਿ ਆਰ ਕਰਨ3 ਹਨ ਅਤ3 ਵਰਤਾਉਣ3 ਹਨ ਅਤ3 ਹਰ ਇ5ਕ ਵਿ 5ਚ ਕਿ ਹੜ3 ਖ7ਰਾਕੀ ਤ5ਤ 
ਹਨ। ਸਾਡੀਆਂ ਨਵ>ਆਂ ਰHਸਪੀਆਂ ਦ3ਖ9 ਅਤ3 ਉਹ ਸਥਾਨਕ ਕਿ ਸਮ1 ਅਜਮਾਉ ਜਿ ਨK1 ਬਾਰ3 ਤ7ਸ> ਜਾਣP ਨਹ> ਹ9। 

  www.worldcommunitycookbook.org/season/guide/index.html

Get inspired and read about the HYPERLINK "http://www.100milediet.org/"100 Mile Diet that began right here, in Vancouver.
ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਹ9ਵ9 ਅਤ3 100 ਮੀਲ ਖ7ਰਾਕ ਬਾਰ3 ਪੜK9 ਜ9 ਕਿ  ਇ5ਥ3 ਵHਨਕPਵਰ ਵਿ 5ਚ ਸ਼7ਰP ਹ7Qਦੀ ਹH। 

  www.100milediet.org

ਗਰੀਨ ਟ3ਬਲ ਨHYਟਵਰਕ ਚHYਕ ਕਰ9 - ਇ5ਕ ਸਥਾਨਕ X9ਜHਕਟ ਜ9 ਕਿ  ਸਾਡੀ ਰHਸਟ9ਰ"ਟ ਇQਡਸਟਰੀ T ਹਰਾ ਭਰਾ ਕਰ ਰਿ ਹਾ ਹH। 
  www.greentable.net



ਇਸ ਚੀਜ਼ ਬਾਰ3 ਸਵਾਲ ਪ75ਛ9 ਕਿ  ਤ7ਹਾਡਾ ਖਾਣਾ ਕਿ 5ਥ3 ਪHਦਾ ਕੀਤਾ ਗਿ ਆ ਸੀ। ਵਸਤ1 ਉYਪਰ ਲ5ਗ3 ਲ3ਬਲ ਪੜK9। ਇਹ ਕਿ 5ਥ3 X9ਸHYਸ ਕੀਤਾ ਗਿ ਆ ਸੀ? ਤ5ਤ ਕਿ 5ਥ< ਦ3 ਹਨ? ਜ3 ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਿ ਖੀ ਨਾ ਗਈ ਹ9ਵ3 ਤ1 ਬਹ7ਤ 
ਸਾਰੀਆਂ ਵਸਤ1 ਦ3 ਟ9ਲ-ਫਰੀ ਨQਬਰ ਹਨ ਜਿ ਨK1 T ਤ7ਸ> ਪ75ਛਣ ਲਈ ਫ9ਨ ਕਰ ਸਕਦ3 ਹ9। ਆਪਣ3 ਖਾਣ3 ਬਾਰ3 ਜਾਣ9। 

ਆਪਣ3 ਪ ਰਿ ਵਾਰ ਅਤ3 ਦ9ਸਤ1 T ਸਥਾਨਕ ਲHਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹ ਦਿ ਉ! ਉਨK1 T ਸਾਡ3 ਵHYਬਸਾਈਟ ਬਾਰ3 ਦ5ਸ9! 


