
ਸਥਾਨਕ ਖਾਣ ਦ) ਫਾਇਦ)

ਸਥਾਨਕ ਖਾਣਾ ਸਾਡ) ਵਾਤਾਵਰਣ ਲਈ ਸਹੀ ਚ5ਣ ਹ6
ਉ8ਤਰੀ ਅਮਰੀਕਾ ਦਾ ਔਸਤ ਖਾਣਾ ਖ)ਤ< ਤ= ਤ>ਰ ਕ) ਪਲ)ਟ ਤAਕ ਜਾਣ ਲਈ 2400 ਕਿ ਲ5ਮੀਟਰ ਸਫਰ ਕਰਦਾ ਹ6 ਅਤ) ਇਸ ਵਿ Aਚ ਸਾਡ) 
ਆਪਣ) ਤAਤ< ਤ= ਇਲਾਵਾ 5 ਹ5ਰ ਦ)ਸ਼< ਦ) ਤAਤ ਹ>Fਦ) ਹਨ - ਇਹ ਬਹ>ਤ ਸਾਰ) “ਖ>ਰਾਕ ਮੀਲ” ਬਣ ਜ<ਦ) ਹਨ - ਜ5 ਕਿ  ਅ ਜਿ ਹਾ ਸ਼ਬਦ ਹ6 ਜ5 
1994 ਵਿ Aਚ ਇFਗਲIਡ ਦੀ ‘ਸਸਟ)ਨ’ ਸFਸਥਾ ਵਲ= ਘ ੜਿ ਆ ਗਿ ਆ ਸੀ। ਪਿ ਛਲ) 20 ਸਾਲ< ਵਿ ਚ, ਉ8ਤਰੀ ਅਮਰੀਕਾ ਵਿ Aਚ ਖਾ ਣਿ ਆਂ ਦਾ 
ਆਯਾਤ ਅਤ) ਨਿ ਰਯਾਤ ਤਿ Fਨ ਗ>ਣਾ ਹ5 ਗਿ ਆ ਹ6 ਅਤ) ਸਾਡੀਆਂ ਸੜਕ< ਉਪਰ ਢ5ਹੀਆਂ ਜਾ ਰਹੀਆ ਂਚੀਜ਼< ਵਿ Aਚ= ਖ)ਤੀਬਾੜੀ ਦਾ ਸਮਾਨ 
ਅਤ) ਖਾਣ) ਇAਕ ਚRਥਾਈ ਹਿ Aਸ) ਨਾਲ= ਵੀ ਜ਼ਿ ਆਦਾ ਬਣਦ) ਹਨ। ਖਾਣ) ਹ>ਣ ਹਵਾਈ ਭਾੜ) ਦਾ ਵੀ ਸਭ ਤ= ਵAਡਾ ਹਿ Aਸਾ ਹਨ, ਜ5 ਕਿ  
ਆਵਾਜਾਈ ਦਾ ਸਭ ਤ= ਗFਧਲਾ ਰUਪ ਹ6। ਇਸ ਦਾ ਕੀ ਅਰਥ ਹ6?

ਖਾਣ) V ਲFਮੀਆਂ ਦUਰੀਆਂ ਤAਕ ਲਿ ਜਾਣ ਲਈ ਬਹ>ਤ ਸਾਰਾ ਤ)ਲ ਫU ਕਿ ਆ ਜ<ਦਾ ਹ6, ਜਿ ਸ ਨਾਲ ਗਰੀਨਹਾਊਸ ਗ6ਸ (ਜੀ ਐ8ਚ ਜੀ) ਪ6ਦਾ 
ਹ>Fਦੀ ਹ6। ਇਸ ਨਾਲ ਕਈ ਵAਖ ਵAਖ ਤਰY< ਦ) ਜ਼ ਹਿ ਰੀਲ) ਕ6ਮੀਕਲ ਪ6ਦਾ ਹ>Fਦ) ਹਨ ਜ5 ਕਿ  ਹਵਾ V ਗFਧਲਾ ਕਰਨ, ਏ ਸਿ ਡ ਵਰਖਾ, ਅਤ) 
ਵਾਤਾਵਰਣ ਵਿ Aਚ ਤਬਦੀਲੀ (ਗਲ5ਬਲ ਵਾਰ ਮਿ Fਗ) ਵਿ Aਚ ਯ5ਗਦਾਨ ਪਾਉਂਦ) ਹਨ। ਸਥਾਨਕ ਖਾ ਣਿ ਆਂ ਦ) ਸਫਰ ਦੀ ਲFਬਾਈ ਬਾਰ) ਕੀ 
ਖਿ ਆਲ ਹ6?

ਅ ਧਿ ਐਨ< ਨ) ਇਹ ਦਿ ਖਾਇਆ ਹ6 ਕਿ  ਖਾ ਣਿ ਆਂ ਦੀ ਵFਡ ਦ) ਸਥਾਨਕ ਸਿ ਸਟਮ, ਵਾਤਾਵਰਣ `ਤ) ਅਸਰ ਖਾਸ ਤRਰ `ਤ) ਘਟਾ ਸਕਦ) ਹਨ, 
ਟਰAਕ< ਨਾਲ ਡ ਲਿ ਵਰੀ ਕਰਨ ਦ) ਉਸ ਰਵਾਇਤੀ ਫUਡ ਸਿ ਸਟਮ< ਦ) ਉਲਟ ਜ5 ਕਿ  ਸਾਡ) ਵਾਤਾਵਰਣ ਲਈ 4 ਤ= 17 ਗ>ਣਾ ਜ਼ਿ ਆਦਾ 
ਨ>ਕਸਾਨਦ)ਹ ਹ5 ਸਕਦ) ਹਨ। ਟ5ਰ<ਟ5 ਦ) “ਫUਡ ਸ਼)ਅਰ” ਵਲ= ਕੀਤ) ਗਏ ਇAਕ ਅ ਧਿ ਐਨ ਤ= ਇਹ ਪਤਾ ਲAਗਾ ਹ6 ਕਿ  ਸਥਾਨਕ ਫਾਰਮਰਜ਼ ਦੀ 
ਮਾਰਕੀਟ ਵਲ= ਤਿ ਆਰ ਕੀਤ) ਗਏ ਖਾ ਣਿ ਆਂ ਨ) ਕ>ਲ 101 ਕਿ ਲ5ਮੀਟਰ ਸਫਰ ਕੀਤਾ ਜਦ ਕਿ  ਬਾਹਰ= ਆਏ ਔਸਤ ਖਾਣ) V 5364 
ਕਿ ਲ5ਮੀਟਰ ਸਫਰ ਕਰਨਾ ਪਿ ਆ ਜਿ ਸ ਨਾਲ ਫਾਰਮਰਜ਼ ਮਾਰਕੀਟ ਦ) ਖਾਣ) ਨਾਲ= 100 ਗ>ਣਾ ਜ਼ਿ ਆਦਾ ਜੀ ਐ8ਚ ਜੀ ਪ6ਦਾ ਹ5ਏ। ਕੀ ਇਹ 
ਚ>ਣRਤੀ ਭਰਪUਰ ਸ>ਣਾਈ ਦਿ Fਦਾ ਹ6? 

ਡ) ਵਿ ਡ ਸਜ਼Uਕੀ ਫਾਉਂਡ)ਸ਼ਨ ਦੀ ‘ਨ)ਚਰਜ਼ ਚ6ਲ[ਜ’ ਸਥਾਨਕ ਤRਰ `ਤ) ਖਾਣ V ਉਨY< 10 ਵAਡੀਆਂ ਚੀਜ਼< ਵਿ Aਚ= ਇAਕ ਦ) ਤRਰ `ਤ) ਲਿ ਸਟ 
ਕਰਦੀ ਹ6 ਜਿ ਹੜੀਆਂ ਤ>ਸ\ ਆਪਣੀ ਗਲ5ਬਲ ਪ6ੜ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦ) ਹ5। ਕ6ਨ)ਡਾ ਦਾ ‘ਵFਨ ਟAਨ ਚ6ਲ[ਜ’ ਕ6ਨ)ਡੀਅਨ< ਤ= ਆਪਣ) 
ਨਿ Aਜੀ ਜੀ ਐ8ਚ ਜੀ ਇ ਮਿ ਸ਼ਨ 20 ]ਤੀਸ਼ਤ ਤAਕ ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਮFਗ ਕਰਦਾ ਹ6 ਅਤ) ਅ ਜਿ ਹਾ ਹਰ ਸਾਲ ਹਰ ਪ ਰਿ ਵਾਰ ਪਿ Aਛ) ਔਸਤ ਪFਜ 
ਟAਨ ਦ) ਜੀ ਐ8ਚ ਜੀ ਇ ਮਿ ਸ਼ਨ V ਘਟਾ ਕ) ਚਾਰ ਟAਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕ ਹਿ  ਕ) ਕਰ ਰਿ ਹਾ ਹ6। ਅ ਧਿ ਐਨ< ਤ= ਇਹ ਪਤਾ ਲAਗਾ ਹ6 ਕਿ  ਬਾਹਰ= 
ਆਉਣ ਵਾਲ) ਕਾਫੀ ਖਾ ਣਿ ਆਂ ਦੀ ਥ< `ਤ) ਸਥਾਨਕ ਤRਰ `ਤ) ਉਗਾਏ ਖਾਣ) ਖਾਣ ਨਾਲ ਘਰ)ਲU ਜੀ ਐ8ਚ ਜੀ ਇ ਮਿ ਸ਼ਨ< ਵਿ Aਚ ਟAਨ ਦਾ ਇAਕ 
ਚRਥਾਈ ਹਿ Aਸਾ ਕਮੀ ਹ5 ਸਕਦੀ ਹ6 - ਤ>ਹਾਡ) ਵFਨ ਟAਨ ਚ6ਲ[ਜ ਦਾ ਇAਕ ਚRਥਾਈ ਹਿ Aਸਾ! ਉਹ ਉ8ਠੀਏ ਅਤ) ਚ>ਣRਤੀ ਪUਰੀ ਕਰੀਏ, ਸ>ਆਦ 
ਨਾਲ: ਆਉ ਸਥਾਨਕ ਲਈਏ!

ਸਥਾਨਾਕ ਖਾਣਾ ਸਾਡ) ਪ ਰਿ ਵਾਰ< ਅਤ) ਸਾਡੀ ਕ ਮਿ ਉਨਟੀ ਲਈ ਸਹੀ ਚ5ਣ ਹ6
ਸਥਾਨਕ ਤRਰ `ਤ) ਪ6ਦਾ ਕੀਤ) ਖਾਣ) ਸਭ ਤ= ਤਾਜ਼ਾ ਖਾਣ) ਹਨ ਜਿ ਹੜ) ਤ>ਸ\ ਖਰੀਦ ਸਕਦ) ਹ5। ਇਹ ਉਦ= ਤ5 ੜਿ ਆ ਜ<ਦਾ ਹ6 ਜਦ= ਇਹ ਪUਰੀ 
ਤਰY< ਪA ਕਿ ਆ ਹ5ਇਆ ਹ>Fਦਾ ਹ6 ਅਤ) ਤ>ਹਾਡ) ਤAਕ ਕਿ ਸ) ਹ5ਰ ਸUਬ), ਦ)ਸ਼ ਜ< ਮਹ<ਦੀਪ ਤ= ਆਉਣ ਵਾਲ) ਖਾ ਣਿ ਆਂ ਨਾਲ= ਛ)ਤੀ ਪਹ>Fਚਾਇਆ 
ਜ<ਦਾ ਹ6। ਬਾਹਰ= ਆਉਣ ਵਾਲ) ਖਾਣ) ਪAਕਣ ਤ= ਕਿ Fਨ) ਹਫਤ) ਪ ਹਿ ਲ< ਤ5ੜ ਲਏ ਜ<ਦ) ਹਨ ਅਤ) ਅਕਸਰ ਖ>ਰਾਕੀ ਤAਤ, ਸ>ਆਦ, ਬਣਤਰ 
ਅਤ) ਰFਗ ਪUਰੀ ਤਰY< ਵਿ ਕਸਤ ਨਹ\ ਹ5ਏ ਹ>Fਦ), ਜਿ ਸ ਨਾਲ ਖਾ ਣਿ ਆਂ V ਖਪਤਕਾਰ ਲਈ ਸ5ਹਣ) ਅਤ) ਸਿ ਹਤਮFਦ ਦਿ Aਖ ਵਾਲ) ਬਣਾਉਣ 
ਲਈ ਲਿ ਸ਼ਕਾਇਆ ਜ<ਦਾ ਹ6। ਕੀ ਸਥਾਨਕ ਖਾਣ) ਸਹੀ ਰUਪ ਵਿ Aਚ ਖ>ਰਾਕੀ ਤAਤ< ਵਾਲ) ਹਨ?



ਲਈ ਲਿ ਸ਼ਕਾਇਆ ਜ<ਦਾ ਹ6। ਕੀ ਸਥਾਨਕ ਖਾਣ) ਸਹੀ ਰUਪ ਵਿ Aਚ ਖ>ਰਾਕੀ ਤAਤ< ਵਾਲ) ਹਨ?

ਜਦ= ਤਾਜ਼) ਖਾਣ) ਦੀ ਗAਲ ਆਉਂਦੀ ਹ6 ਤ< ਸਥਾਨਕ ਖਾਣ) ਅਕਸਰ ਜ਼ਿ ਆਦਾ ਖ>ਰਾਕੀ ਤAਤ< ਵਾਲੀ ਚ5ਣ ਹ6। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਪAਤ)ਦਾਰ 
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦ) ਕAਟ) ਜਾਣ ਤ= 24 ਤ= 48 ਘFਟ) ਬਾਅਦ, 50 ]ਤੀਸ਼ਤ - 89 ]ਤੀਸ਼ਤ ਵਿ ਟਾ ਮਿ ਨ ਸੀ ਨਸ਼ਟ ਹ5 ਜ<ਦਾ ਹ6। ਬ6ਗ< ਵਿ Aਚ ਬFਦ 
ਪਾਲਕ ਫ ਰਿ Aਜ ਵਿ Aਚ ਰAਖ) ਜਾਣ ਤ= ਸਿ ਰਫ ਚਾਰ ਦਿ ਨ ਬਾਅਦ ਹੀ ਆਪਣ) ਤਕਰੀਬਨ ਅAਧ) ਫ5ਲ)ਟ ਅਤ) ਕ6ਰ5ਟੀਨ5ਇਡਜ਼ ਤAਤ ਗ>ਆ ਬ ਹਿ Fਦੀ 
ਹ6। ਹ>ਣ ਉਨY< ਖਾ ਣਿ ਆਂ ਵਿ ਚਲ) ਖ>ਰਾਕੀ ਤAਤ< ਬਾਰ) ਸ5ਚ5 ਜਿ ਹੜ) ਹ5ਰ ਦ)ਸ਼< ਜ< ਮਹ<ਦੀਪ< ਤ= ਮFਗਵਾਏ ਜ<ਦ) ਹਨ। ਸਥਾਨਕ ਤRਰ `ਤ) 
ਉਗਾਈਆਂ ਚੀਜ਼< ਨਾ ਸਿ ਰਫ ਜ਼ਿ ਆਦਾ ਖ>ਰਾਕੀ ਤAਤ< ਵਾਲੀਆਂ ਹ5 ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਸਗ= ਤਾਜ਼ੀਆਂ ਚੀਜ਼< ਦੀ ਖਪਤ ਵਧਾਉਣਾ ਸਦਾ ਹੀ 
ਇAਕ ਸਿ ਹਤਮFਦ ਚ5ਣ ਹ6। ਅ ਧਿ ਐਨ< ਨ) ਇਹ ਦਿ ਖਾਇਆ ਹ6 ਕਿ  ਇਲਾਕਾਈ ਖਾ ਣਿ ਆਂ ਬਾਰ) ਜਾਣਕਾਰੀ ਦ) ਵਧਣ ਨਾਲ ਤਾਜ਼ਾ ਫਲ< ਅਤ) 
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ ਖਪਤ ਵੀ ਵਧਦੀ ਹ6 ਜਿ ਸ ਨਾਲ ਸਿ ਹਤਮFਦ ਖ>ਰਾਕ ਖਾਣ V ਉਤਸ਼ਾਹ ਮਿ ਲਦਾ ਹ6, ਮ>ਟਾਪਾ ਘਟਦਾ ਹ6, ਜ5 ਕਿ  ਟਾਈਪ 2 
ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਅਤ) ਹ5ਰ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਵਿ Aਚ ਮ>ਖ ਯ5ਗਦਾਨ ਪਾਉਂਦਾ ਹ6। ਆਪਣ) ਵਲ= ਖਾਧ) ਜਾ ਰਹ) ਖਾ ਣਿ ਆਂ ਬਾਰ) ਜਾਣU ਹ5ਣ ਨਾਲ ਅਸ\ 
ਸਿ ਹਤਮFਦ ਖਾਣ) ਖ<ਦ) ਹ< ਅਤ) ਖFਡ, ਫ6ਟ ਅਤ) ]ੀਜ਼ਰਵ) ਟਿ ਵਜ਼ ਵਾਲ) ]5ਸ68ਸ ਕੀਤ) ਗਏ ਖਾ ਣਿ ਆਂ ਦੀ ਗਿ ਣਤੀ ਘਟਦੀ ਹ6। ਸ>ਆਦ ਬਾਰ) 
ਕੀ ਕ ਹਿ ਣਾ ਹ6?

ਉਤਪਾਦਕ ਜ਼ਿ ਆਦਾ ਸ>ਆਦ ਵਾਲੀਆਂ ਕਿ ਸਮ< ਬੀਜ ਸਕਦ) ਹਨ ਜ) ਉਨY< ਦੀ ਫਸਲ ਨ) ਦUਰ ਨਾ ਜਾਣਾ ਹ5ਵ)। ਕੀ ਤ>ਹਾV ਪਤਾ ਹ6 ਕਿ  ਯU 
ਬੀ ਸੀ ਦੀ ਫਾਰਮ ਮਾਰਕੀਟ ਸ>ਆਦਲ) ਖਰਬUਜ਼) ਵ)ਚਦੀ ਹ6 ਜ5 ਕਿ  ਉ8ਥ) ਹੀ ਫਾਰਮ `ਤ) ਉਗਾਏ ਗਏ ਹ>Fਦ) ਹਨ? ਕੀ ਤ>ਸ\ ਕਦ) ਟਰਾਊਟ 
ਲ)ਕ ਵਿ ਖ) ਆਪਣੀ ਲ5ਕਲ ਫਾਰਮਰਜ਼ ਮਾਰਕੀਟ ਤ= ਬIਗਣੀ ਰFਗ ਦ) ਆਲU ਖਰੀਦ) ਹਨ? ਜਦ= ਤ>ਸ\ ਸਥਾਨਕ ਉਤਪਾਦਕ< ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦ) 
ਹ5 ਤ< ਤ>ਸ\ ਵFਨ-ਸ>ਵFਨਤਾ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦ) ਹ5। ਅਸ\ ਹ5ਰ ਕਿ Fਨਾ ਜ਼ਿ ਆਦਾ ਪ6ਦਾ ਕਰ ਸਕਦ) ਹ<?

ਵ6ਨਕUਵਰ ਫUਡ ਅਸ68ਸਮIਟ ਦੀ 2007 ਦੀ ਰਿ ਪ5ਰਟ ਕ ਹਿ Fਦੀ ਹ6: “ਇAਥ) ਪ6ਦਾ ਹ5ਣ ਵਾਲ) ਖਾ ਣਿ ਆਂ V ਸUਬ) ਵਿ Aਚ ਜ< ਲ5ਅਰ ਮ)ਨਲIਡ ਵਿ Aਚ 
ਖਾਧ) ਜਾਣ ਦ) ਅFਦਾਜ਼) ਵAਖ ਵAਖ ਹਨ (ਘAਟ 20 ]ਤੀਸ਼ਤ ਤ= ਲ6 ਕ) ਵAਧ 60 ]ਤੀਸ਼ਤ ਜ< ਜ਼ਿ ਆਦਾ ਤAਕ), ਭਾਵ[ ਕਿ  ਵAਡ) ਪAਧਰ `ਤ) ਇਹ 
ਮF ਨਿ ਆ ਜ<ਦਾ ਹ6 ਕਿ  ਸUਬਾ ਆਪਣ) 60 ]ਤੀਸ਼ਤ ਖਾਣ) ਪ6ਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ6 ਅਤ) ਲ5ਅਰ ਮ)ਨਲIਡ ਤ< 85 ]ਤੀਸ਼ਤ ਤAਕ ਪ6ਦਾ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹ6।” ਖ)ਤੀਬਾੜੀ ਦੀ ਵਿ ਉਂਤਬFਦੀ ਲਈ ਪਾਰਲੀਮIਟਰੀ ਸ6ਕਰ)ਟਰੀ ਵਾਲ ਰR ਡਿ ਕ ਨ) ਵ68ਸਟ ਕ5ਸਟ ਫਾਰਮਰ ਦ) ਦਸFਬਰ 2006 ਦ) 
ਅFਕ ਵਿ Aਚ ਕਿ ਹਾ, “ਫਸਲ ਤ= ਘਰ ਤAਕ ਪਬ ਲਿ ਕ ਪ)ਸ਼ਕਾਰੀਆਂ ਵਿ Aਚ= ਜਿ ਹੜ) 2 ਮ>Aਖ ਵਿ ਸ਼) ਸਾਹਮਣ) ਆਏ, ਉਹ ਸਨ ਜਵਾਨ ਲ5ਕ< V 
ਖ)ਤੀਬਾੜੀ ਦ) ਧFਦ) ਵਿ Aਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀ ਲ5ੜ ਅਤ) ਆਮ ਜਨਤਾ V ਇਸ ਚੀਜ਼ ਬਾਰ) ਜਾਣU ਕਰਨ ਦੀ ਲ5ੜ ਕਿ  ਉਨY< ਦਾ ਖਾਣਾ ਕਿ Aਥ= 
ਆਉਂਦਾ ਹ6 ਅਤ) ਸUਬ) ਅਤ) ਦ)ਸ਼ ਦ5ਨ< ਵਜ= ਕਿ ਸਾਨ ਸਾਡੀ ਹ=ਦ ਲਈ ਜ਼ਰUਰੀ ਹਨ।

ਬੀ ਸੀ ਦ) ਖਾਣ) ਖਾਣ ਨਾਲ ਸਾਡੀ ਖ>ਰਾਕ ਸ>ਰA ਖਿ ਆ ਵਿ Aਚ ਵੀ ਯ5ਗਦਾਨ ਪIਦਾ ਹ6। ਬੀ ਸੀ ਫUਡ ਸਿ ਸਟਮਜ਼ ਨ68ਟਵਰਕ ਸ>ਸਾਇਟੀ, ਫUਡ 
ਸ ਕਿ ਉਰਟੀ (ਖ>ਰਾਕ ਸ>ਰA ਖਿ ਆ) ਦੀ ]ੀਭਾਸ਼ਾ ਇਸ ਤਰY< ਦਿ Fਦੀ ਹ6: “ਕ5ਈ ਕ ਮਿ ਉਨਟੀ ਫUਡ ਸ ਕਿ ਉਰਟੀ ਦਾ ਉਦ= ਅਨFਦ ਮਾਣਦੀ ਹ6 ਜਦ= 
ਸਾਰ) ਲ5ਕ< ਦੀ ਹਰ ਵ)ਲ), ਖ>ਰਾਕੀ ਤAਤ< ਵਾਲ), ਸ>ਰA ਖਿ ਅਤ, ਨਿ Aਜੀ ਤRਰ `ਤ) ]ਵਾਨ ਕਰਨ ਯ5ਗ ਅਤ) ਸ ਭਿ ਆਚਾਰਕ ਤRਰ `ਤ) ਢ>ਕਵ[ 
ਖਾ ਣਿ ਆਂ ਤAਕ ਪਹ>Fਚ ਹ>Fਦੀ ਹ6 ਜ5 ਕਿ  ਵਾਤਾਵਰਣ ਲਈ ਵਧੀਆ ਅਤ) ਸਮਾ ਜਿ ਕ ਤRਰ `ਤ) ਇਨਸਾਫ ਵਾਲ) ਤਰੀ ਕਿ ਆਂ ਨਾਲ ਪ6ਦਾ ਕੀਤ) ਗਏ 
ਹ>Fਦ) ਹਨ।” ਤ>ਸ\ ਜਿ Fਨਾ ਵੀ ਸFਭਵ ਹ5 ਸਕ) ਘਰ ਦ) ਨ)ੜ) ਉਗਾਏ ਅਤ) ਪ6ਦਾ ਕੀਤ) ਗਏ ਖਾ ਣਿ ਆਂ V ਖਰੀਦ ਕ) ਬੀ ਸੀ ਦੀ ਫUਡ ਸ ਕਿ ਉਰਟੀ 
ਵਿ Aਚ ਆਪਣਾ ਯ5ਗਦਾਨ ਪਾ ਸਕਦ) ਹ5। ਇ ਤਿ ਹਾਸ ਗਵਾਹ ਹ6 ਕਿ  ਕਦ) ਕਦ) ਖਾ ਣਿ ਆਂ ਦੀ ਡ ਲਿ ਵਰੀ ਕ>ਦਰਤੀ ਆਫਤ<, ਮRਸਮ, ਫ6ਰੀ 
ਹੜਤਾਲ< ਅਤ) ਬFਦ ਬਾਰਡਰ< ਕਾਰਨ ਰ>ਕਦੀ ਆਈ ਹ6। ਕ ਮਿ ਉਨਟੀ ਵਿ Aਚ ਫUਡ ਸ ਕਿ ਉਰਟੀ V ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸਾV ਸUਬ) ਦ) 
ਸਾਰ) ਇਲਾ ਕਿ ਆਂ ਵਿ Aਚ ਕਾਫੀ ਮਾਤਰਾ ਵਿ Aਚ ਖਾਣ) ਉਗਾਉਣ ਦੀ ਲ5ੜ ਹ6। ਖਾ ਣਿ ਆਂ ਦੀ ਸ>ਰA ਖਿ ਆ ਬਾਰ) ਕੀ ਕ ਹਿ ਣਾ ਹ6? 

ਖਾ ਣਿ ਆਂ ਦੀ ਸਰ>A ਖਿ ਆ ਵਿ Aਚ ਵੀ ਉਦ= ਵਾਧਾ ਹ>Fਦਾ ਹ6 ਜਦ= ਤ>ਸ\ ਸਥਾਨਕ ਖਾਣ) ਖਰੀਦਦ) ਹ5 ਕਿ ਉਂ ਕਿ  ਸਥਾਨਕ ਖਾਣ) ਵ)ਚਣ ਵਾਲ) 
ਕਾਰ5ਬਾਰ ਇਹ ਪਤਾ ਲਾਉਣ ਦ) ਬਿ ਹਤਰ ਯ5ਗ ਹ>Fਦ) ਹਨ ਕਿ  ਉਹ ਖਾਣਾ ਕਿ Aਥ= ਆਉਂਦਾ ਹ6। ਕਿ ਸਾਨ< ਅਤ) ਉਤਪਾਦਕ< ਤ= ਸਿ Aਧਾ ਖਰੀਦਣ 



ਕਾਰ5ਬਾਰ ਇਹ ਪਤਾ ਲਾਉਣ ਦ) ਬਿ ਹਤਰ ਯ5ਗ ਹ>Fਦ) ਹਨ ਕਿ  ਉਹ ਖਾਣਾ ਕਿ Aਥ= ਆਉਂਦਾ ਹ6। ਕਿ ਸਾਨ< ਅਤ) ਉਤਪਾਦਕ< ਤ= ਸਿ Aਧਾ ਖਰੀਦਣ 
ਨਾਲ ਜ< ਫਾਰਮ< ਵਿ Aਚ ਜਾਣ ਅਤ) ਇਹ ਜਾਣਨ ਨਾਲ ਕਿ  ਤ>ਹਾਡਾ ਖਾਣਾ ਕRਣ ਉਗਾ ਰਿ ਹਾ ਹ6 ਅਤ) ਇਹ ਕਿ ਵ[ ਉਗਾਇਆ ਜਾ ਰਿ ਹਾ ਹ6 
ਨਾਲ ਖਾ ਣਿ ਆਂ ਦੀ ਸ>ਰA ਖਿ ਆ ਵਿ Aਚ ਖਪਤਕਾਰ< ਦਾ ਭਰ5ਸਾ ਪ6ਦਾ ਹ>Fਦਾ ਹ6। ਬ_ਿ ਟਿ ਸ਼ ਕ5ਲFਬੀਆ ਵਿ Aਚ ਜਦ= ਖਾ ਣਿ ਆਂ ਦੀ ਸ>ਰA ਖਿ ਆ ਕ5ਈ 
ਮਸਲਾ ਬਣਦੀ ਹ6 ਤ< ਸਾV ਸਮ[ ਸਿ ਰ ਇਸ ਤ= ਜਾਣU ਕਰਵਾਇਆ ਜ<ਦਾ ਹ6 ਅਤ) ਮਸਲ) ਅਤ) ਉਸ ਦ) ਹAਲ ਬਾਰ) ਕੀਤੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ 
ਕਾਰਵਾਈ ਜ਼ਿ ਆਦਾ ਪਾਰਦਰਸ਼ੀ ਹ>Fਦੀ ਹ6। ਆਉ ਤਾਜ਼ਾ ਖਾਈਏ, ਸ>ਆਦਲਾ ਖਾਈਏ ਅਤ) ਸਿ ਹਤਮFਦ ਖਾਈਏ! ਆਉ ਸਥਾਨਕ ਲਈਏ! 

ਸਥਾਨਕ ਖਾਣ) ਸਾਡੀ ਇਕRਨਮੀ ਲਈ ਸਹੀ ਚ5ਣ ਹਨ
ਸਥਾਨਕ ਖਾ ਣਿ ਆਂ ਦੀ ਚ5ਣ ਕਰਨ ਨਾਲ ਸਾਡ) ਸUਬ) ਦੀ ਇਕRਨਮੀ (ਆਰ ਥਿ ਕਤਾ) ਵਿ Aਚ ਵੀ ਯ5ਗਦਾਨ ਪIਦਾ ਹ6 ਅਤ) ਬੀ ਸੀ ਦ) 20, 000 
ਫਾਰਮ< ਦੀ ਕਾਰ5ਬਾਰ ਵਿ Aਚ ਰ ਹਿ ਣ ਵਿ Aਚ ਮਦਦ ਹ>Fਦੀ ਹ6। ਜਦ= ਅਸ\ ਕ5ਈ ਸਥਾਨਕ ਖਾਣਾ ਖਰੀਦਦ) ਹ< ਤ< ਉਤਪਾਦਕ V ਸਾਡ) ਫUਡ 
ਡਾਲਰ< ਵਿ Aਚ= ਜ਼ਿ ਆਦਾ ਹਿ Aਸਾ ਮਿ ਲਦਾ ਹ6 (ਅਤ) ਫਾਰਮਰਜ਼ ਮਾਰਕੀਟ ਵਿ Aਚ ਫਾਰਮ `ਤ) ਬਣ) ਸਟ5ਰ ਵਿ Aਚ 100 ]ਤੀਸ਼ਤ!)। ਇਹ ਪ6ਸ) 
ਫਿ ਰ ਸਾਡੀਆਂ ਕ ਮਿ ਉਨਟੀਆਂ ਵਿ Aਚ ਕਈ ਵਾਰੀ ਘ>Fਮਦ) ਹਨ, ਜਿ ਸ ਨਾਲ ਸਾਡੀਆਂ ਸਥਾਨਕ ਇਕRਨਮੀਆਂ ਮਜ਼ਬUਤ ਹ>Fਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ 
ਕਿ ਵ[ ਵਾਪਰਦਾ ਹ6?

ਬਹ>ਤ) ਸਥਾਨਕ ਖਾਣ) ਸਿ Aਧ) ਸਟ5ਰ< V ਜ< ਰ6ਸਟ5ਰIਟ< V ਜ< ਇAਕ ਸਥਾਨਕ ਡਿ ਸਟ_ੀ ਬਿ ਊਟਰ ਰਾਹ\ ਵ)ਚ) ਜ<ਦ) ਹਨ। ਇਸ ਨਾਲ ਨਾ ਸਿ ਰਫ 
ਸਾਡ) ਸਥਾਨਕ ਕਾਰ5ਬਾਰ< ਦੀ ਮਦਦ ਹ>Fਦੀ ਹ6 ਸਗ= ਖਾ ਣਿ ਆਂ `ਤ) ਖਰਚ) ਗਏ ਸਾਡ) ਡਾਲਰ< ਦੀ ਇAਕ ਵAਡੀ ]ਤੀਸ਼ਤ ਸਾਡ) ਸUਬ) ਵਿ Aਚ 
ਰ ਹਿ Fਦੀ ਹ6 ਨਾ ਕਿ  ਮ>ਨਾਫ) ਸUਬ) ਤ= ਬਾਹਰ, ਦ)ਸ਼ ਤ= ਬਾਹਰ, ਅਤ) ਅFਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਡਿ ਸਟ_ੀ ਬਿ ਊਟਰ< ਅਤ) ਟ_<ਸਪ5ਰਟ ਕFਪਨੀਆਂ V ਜ<ਦ) ਹਨ। 
ਬਾਹਰ= ਮFਗਵਾਏ ਗਏ ਤAਤ< ਨਾਲ ਬ_ਿ ਟਿ ਸ਼ ਕ5ਲFਬੀਆ ਵਿ Aਚ ਤਿ ਆਰ ਕੀਤ) ਜਾਣ ਵਾਲ) ਖਾ ਣਿ ਆਂ ਬਾਰ) ਕੀ ਖਿ ਆਲ ਹ6?

ਸਥਾਨਕ ਤRਰ `ਤ) ਤਿ ਆਰ (]5ਸ68ਸ) ਕੀਤੀ ਗਈ ਕਿ ਸ) ਚੀਜ਼ V ਖਰੀਦਣ ਦੀ ਚ5ਣ ਕਰਨ, ਭਾਵ[ ਇਸ ਦ) ਤAਤ ਬਾਹਰ= ਵੀ ਮFਗਵਾਏ ਗਏ 
ਹ5ਣ, ਨਾਲ ਵੀ ਸਾਡੀ ਇਕRਨਮੀ ਦੀ ਮਦਦ ਹ>Fਦੀ ਹ6। ਜਿ ਹੜੀਆਂ ਚੀਜ਼< ਤ>ਸ\ ਨ)ਮ ਨਾਲ ਖਰੀਦਦ) ਹ5 ਉਨY< ਬਾਰ) ਸਵਾਲ ਪ>Aਛ5 ਅਤ) ਇਹ 
ਪਤਾ ਲਾਉ ਕਿ  ਚੀਜ਼< ਤਿ ਆਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਇਨY< ਤAਤ< ਬਾਰ) ਅਤ) ਇਹ ਕਿ Aਥ= ਆਏ ਹਨ ਬਾਰ) ਕਿ Fਨਾ ਕ> ਗਿ ਆਨ ਰAਖਦਾ ਹ6। ਬੀ ਸੀ ਵਿ Aਚ 
ਅ ਜਿ ਹ) ]5ਸ68ਸਰ ਹਨ ਜਿ ਹੜ) ਜਿ Fਨਾ ਵੀ ਵAਧ ਤ= ਵAਧ ਹ5 ਸਕ) ਸਥਾਨਕ ਤAਤ< ਦੀ ਵਰਤ= ਕਰਦ) ਹਨ ਅਤ) ਲ5ੜ ਪ6ਣ `ਤ) ਬਾਹਰ= ਤAਤ ਲIਦ) ਹਨ। 
ਉਹ ਸਾਡ) ਸUਬ) ਵਿ Aਚ ਇAਥ) ਵAਡੀ ਗਿ ਣਤੀ ਵਿ Aਚ ਲ5ਕ< V ਰ>ਜ਼ਗਾਰ ਦ) ਰਹ) ਹਨ ਅਤ) ਆਪਣ) ਤAਤ< ਬਾਰ) ਬਹ>ਤ ਗਿ ਆਨਵਾਨ ਹ5 ਸਕਦ) ਹਨ 
ਅਤ) ਖ>ਰਾਕ ਸ>ਰA ਖਿ ਆ ਦਾ ਉ8ਚਾ ਮਿ ਆਰ ਲਾਗU ਕਰਦ) ਹਨ। ਆਪਣ) ਖਾਣ) V ਜਾਣ5। ਖ)ਤੀਬਾੜੀ ਵਾਲੀ ਜ਼ਮੀਨ ਦੀ ਸ>ਰA ਖਿ ਆ ਬਾਰ) ਕੀ 
ਕ ਹਿ ਣਾ ਹ6? 

ਜਿ ਸ ਮਿ Aਟੀ ਵਿ Aਚ ਖਾਣ) ਉਗਾਏ ਜ<ਦ) ਹਨ ਉਹ ਬੀ ਸੀ ਦੀ ਖ)ਤੀਬਾੜੀ ਵਾਲੀ ਇਕRਨਮੀ ਲਈ ਬਹ>ਤ ਹੀ ਮਹAਤਵਪUਰਨ ਹ6। ਸਥਾਨਕ ਪAਧਰ 
`ਤ) ਉਗਾਏ ਗਏ ਖਾਣ) ਖਾਣ ਨਾਲ ਸਾਡ) ਕਿ ਸਾਨ< ਦੀ ਮਦਦ ਹ>Fਦੀ ਹ6 ਅਤ) ਸਾਡੀ ਖ)ਤੀਬਾੜੀ ਵਾਲੀ ਕੀਮਤੀ ਜ਼ਮੀਨ ਦ) ਉਪਜਾਊ ਰ ਹਿ ਣ 
ਨਾਲ ਉਸ ਦੀ ਰA ਖਿ ਆ ਹ>Fਦੀ ਹ6। ਸਾV ਆਪਣੀ ਖ)ਤੀਬਾੜੀ ਵਾਲੀ ਜ਼ਮੀਨ V ਡਿ ਵ6ਲਪਮIਟ ਤ= ਬਚਾਉਣ ਅਤ) ਕਿ ਸਾਨ< V “ ਵਿ ਕਸਤ” ਕਰਨ 
ਦੀ ਲ5ੜ ਹ6। ਬ_ਿ ਟਿ ਸ਼ ਕ5ਲFਬੀਆ ਵਿ ਚ, ਖ)ਤੀਬਾੜੀ ਕਰਨ ਵਾਲ) ਕਿ ਸਾਨ ਦੀ ਦਰ ਮਿ ਆਨੀ ਉਮਰ (2007 ਵਿ ਚ) 57 ਸਾਲ ਹ6। ਇਸ ਦਾ 
ਮਤਲਬ ਹ6 ਕਿ  ਬਹ>ਤ ਸਾਰ) ਕਿ ਸਾਨ ਨ)ੜ ਭ ਵਿ Aਖ ਵਿ Aਚ ਰਿ ਟਾਇਰ ਹ5 ਜਾਣਗ) ਅਤ) ਅਗਲੀ ਪੀੜYੀ V ਖ)ਤੀਬਾੜੀ ਵਿ Aਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਲਈ 
ਚFਗ) ਮR ਕਿ ਆਂ ਦੀ ਲ5ੜ ਹ6। ਇਹ ਜ਼ਰUਰੀ ਹ6 ਕਿ  ਸਥਾਨਕ ਤRਰ `ਤ) ਉਗਾਏ ਗਏ ਖਾ ਣਿ ਆਂ ਲਈ ਮFਗ ਇFਨੀ ਕ> ਤਕੜੀ ਜ਼ਰUਰ ਹ5ਵ) ਕਿ  ਨਵ[ 
ਕਿ ਸਾਨ< V ਉਤਸ਼ਾਹ ਮਿ ਲ) ਅਤ) ਉਹ ਘਰ)ਲU ਮਾਰਕੀਟ ਲਈ ਭਰ5ਸ) ਨਾਲ ਫਸਲ< ਉਗਾ ਸਕਣ। ਕੀ ਅਸ\ ਅਸਲ ਵਿ Aਚ ਅ ਜਿ ਹਾ ਕਰ 
ਸਕਦ) ਹ<?

ਹ<! ਸਥਾਨਕ ਲਵ5 ਅਤ) ਰਲ ਕ) ਅਸ\ ਬ_ਿ ਟਿ ਸ਼ ਕ5ਲFਬੀਆ ਦੀਆਂ ਭ ਵਿ Aਖ ਦੀਆਂ ਪ>ਸ਼ਤ< ਲਈ ਸਿ ਹਤਮFਦ ਫUਡ ਸਿ ਸਟਮ ਕਾਇਮ ਕਰ ਸਕਦ) 



ਹ<! ਸਥਾਨਕ ਲਵ5 ਅਤ) ਰਲ ਕ) ਅਸ\ ਬ_ਿ ਟਿ ਸ਼ ਕ5ਲFਬੀਆ ਦੀਆਂ ਭ ਵਿ Aਖ ਦੀਆਂ ਪ>ਸ਼ਤ< ਲਈ ਸਿ ਹਤਮFਦ ਫUਡ ਸਿ ਸਟਮ ਕਾਇਮ ਕਰ ਸਕਦ) 
ਹ<। 


