
દર બે મિહને 90થી 
100 લાેકાે ટેરેસ 
ગાડર્ િનંગ માટેની 
ટે્રિનંગ મેળવે છે 
સુરત િસટીની વાત કરીએ તો અહ� 3000થી વધાર� ટ�ર�સ ગાડર્ન છ�. ક�િષ યુિનવિસર્ટી 2014થી ટ�ર�સ ગાડર્િનંગને લગતી ટ્રેિનંગ આપી રહી છ�. સુરતના લગભગ 90થી 100 જણા દર 2 મિહને ટ્રેિનંગ લેતા હોય છ�. મશ�મના ઉછ�રની ટ્રેિનંગ વષર્માં બે વખત આપવામાં આવે છ�.
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આજના યંગસ્ટસર્ કાફ�માં �ય ક� પછી ર�સ્ટોરન્ટમાં તો ત્યાં તેઓ અવનવી ફ�ન્સી �ડિશઝ માણવાનું પસંદ કર� છ�. આ જ યંગસ્ટસર્ હવે ભિક્તના, અધ્યાત્મના માગર્ને પણ પસંદ કરી રહ્યા છ�. હવે શ્રાવણ સ્ટાટર્ થઈ ગયો છ� તો િશવ�ના ભક્ત એવા યંગસ્ટસર્ સોમવાર� ફરાળ અને એક ટાઈમનું ભોજન કરીને િશવ�ની ભિક્તમાં લીન રહ�શે. શ્રાવણમાં ઘણા સુરતીઓ આખે આખો મિહનો ઉપવાસ કર� છ�. એમાંના ક�ટલાંક ફરાળી વાનગીઓમાં વે�રએશન ઝંખતા હોય છ� તો તેમના માટ� એવી ક�ટલીક વાનગીઓ ઇનોવેટ કરાઈ છ� જે પર�પરાગત ફરાળી ફ�ડમાં િવદ�શી સ્વાદનો તડકા ઉમેર� છ�. તો ચાલો આ ઇનોવે�ટવ ફરાળી ફ્યુઝન વાનગીઓ એક ટાઈમ કરવામાં આવતા ભોજનનો સ્વાદ કઈ રીતે વધાર� છ� અને તે કઈ વાનગીઓ છ� તેના િવશે �ણીએ...

યુવા �ોફ�શનલ્સની મોરૈયો 
�રસોટો પહેલી પસંદ
ઇટાિલયન �રસોટોમા ં રાઇસ હોય છ� જ્યાર� મોર�યો �રસોટોમા ં મોર�ચાનો ઉપયોગ થાય છ�. તમેા ંશકે�લા સ�ગદાણાનો ભુક્કો, કોથમીર અન ેલીલા મરચાનો સ્વાદ ઉમેરતા પર�પરાગત ફરાળી સ્વાદ જળવાઈ રહ� છ�. ક�ફ� સ્ટાઇલ પ્રઝેન્ટ�શન પસદં કરતા ંસરુતી યુવા પ્રોફ�શનલ્સની તે પહ�લી પસદં છ�.

રાજગીરા અવાકાડો ટાકોસ યંગસ્ટસર્માં લોકિ�ય
ટાકોસ મે�ક્સકન ફ�ડ છ� અને તે યંગસ્ટસર્માં વધાર� ફ�મસ છ�. સામાન્ય ટાકોસમાં મકાઈ, ઘઉ� ક� મ�દાના શેલ બને છ� પણ ઉપવાસ ક� વ્રતમાં ખાઈ શકાય તેવા ટાકોસમાં રાજગીરાના શેલ બનાવાય અને તેમાં મેશ કરવામાં આવેલા અવકાડોનું સ્ટ�ફ�ગ હોય છ�. શ્રાવણના ઉપવાસ ક� નવરાત્રીના ઉપવાસ કરતા Gen-Z અને િમલેિનયલ્સ આવા રાજગીરા અવકાડો ટાકોસ ખાવાનું વધાર� પસંદ કર� છ�.

ફરાળી ડ�ઝટ� પાફ�ટ 
પારદશર્ક ગ્લાસમાં 

રંગીન લેયસર્ને કારણે 
આકષર્ક દેખાય છ�

પાફ�ટમાં અલગ અલગ 
સામગ્રીના લેયસર્ને પારદશર્ક 
ગ્લાસમાં પીરસવામાં આવે છ�. 
તેના ફરાળી વઝર્નમાં મખાણા, 
સાબુદાણા, દૂધ ક� દહ�, ફ્ર�ટ્સ, 
ડ્રાયફ્ર�ટ્સ હોય છ�. સ્વાદમાં 
સ્વીટ લાગતું આ ડેઝટર્ ઉપવાસ 
દરિમયાન સુરતીઓમાં 
લોકિપ્રય બનતું �ય છ�.

મખાણા હમસ પ્લેટર હેલ્ધી અને 
ટ�સ્ટી ફૂડ છ�

આજકાલ હ�લ્ધી અને ટ�સ્ટી ફ�ડનો ટ્રને્ડ ઝડપથી વધી રહ્યો છ�. આવા નવા ફ�ડ કો�મ્બનેશનમાં મખાણા િક્રસ્પી હમસ પ્લેટર ટ્રને્ડી બની છ�. સામાન્ય હમસમા ંચણાનો ઉપયોગ થાય છ�. મખાણા હમસ ફ્યુઝન વઝર્નમા ંમખાણાનો મુખ્ય સામગ્રી તરીક� ઉપયોગ કરાય છ�. રોસ્ટ�ડ મખાણાને હમસ સાથે સવર્ કરવામાં આવતી આ �ડશની ક�ફમા ંઆયોિજત કરવામા ંઆવતી પાટ�મા ંએન્ટ્રી થઈ છ�.

સાબુદાણા વૉફલ �તમાં ખાઈ 
શકાતું સ્વાિદષ્ટ ફ્યુઝન

સ્નેક છ� 
સાબુદાણા વૉફલ પાર�પ�રક સાબુદાણા 
વડા અને અમે�રક� વૉફલનું ઓછા 
તેલવાળું અને આધુિનક, સ્વા�દષ્ટ 
ફ્યુઝન સ્નેક છ�. આ ગ્લૂટનફ્ર� નાશ્તો 
બહારથી િક્રસ્પી અને 
અં દ ર થ ી 
નરમ હોય 
છ�. તે દ�ખાવે 
આ ક ષ ર્ ક 
હોવાને કારણે 
શ્ર ા વ ણ ન ા 
ઉપવાસ કરતી 
યુ વત ીઓન ી 
પહ�લી પસંદ 
છ�.

સોશ્યલ મી�ડયા પર છવાયેલું ફરાળી 
બુધ્ધા બાઉલ વન �ડશ મીલ છ�

બુધ્ધા બાઉલ �ફટ રહ�વા માંગતા 18થી 35 વષર્ના સુરતી યંગસ્ટસર્ વધાર� પસંદ કર� છ�. બુધ્ધા બાઉલ વન �ડશ મીલ એટલા માટ� કહ�વાય છ� કારણ ક�, તેમાં શરીર માટ� જ�રી બધા જ પોષક તત્વ એક જ બાઉલમાં મળી �ય છ�. પાર�પ�રક બુધ્ધા બાઉલમાં અનાજ, વેિજટ�બલ્સ અને પ્રોટીનને એક રાઉન્ડ શેપના વાટકામાં કલાત્મક �પે સ�વાય છ�. ફરાળમાં ખવાતા બુધ્ધા બાઉલમાં તેમાં મોરયો, રાજગીરો, શક્ક�રયા, મખાના અને શેક�લા સ�ગદાણાનો ઉપયોગ થાય છ�.

પરંપરાગત સ્વાદ સાથે મોડનર્ �ેઝન્ટ�શનનું 
કો�મ્બનેશન એટલે સાબુદાણા આરાંચીની

 હવે સાબુદાણા આરાંચીની બૉલ્સ જવેી �ડશ ફરાળી ફ�ડમા ંએક અલગ જ િટ્વસ્ટ લાવી રહી છ�. સાબદુાણાને ઇટાિલયન આરાચંીની સ્ટાઇલમા ંરજૂ કરવામાં આવતા પર�પરાગત સ્વાદ સાથ ેમોડર્ન પ્રઝેન્ટ�શનનંુ કો�મ્બનેશન �વા મળ� છ�. તમેા ંસાબદુાણા, બટાકા, સ�ગદાણાનંુ િમશ્રણ હોય. દહ� અથવા ફરાળી ચટણી સાથે આ િક્રસ્પી ટ�ક્સચરના બોલ સ્વાદમા ંલાજવાબ લાગ ેછ�.
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પો�ટ�ગ િમક્સની તાલીમ 
મેળવી 
અનુપમાબેન દ�સાઈને ટ�ર�સ ગાડર્િનંગનો શોખ છ�. તેમના ટ�ર�સ પર સીઝનલ તર�હ તર�હની શાકભા�ઓ થાય છ�. 12 વષર્ પહ�લાં તેમણે પો�ટ�ગ િમક્સની ટ્રેિનંગ મેળવી. પો�ટ�ગ િમક્સ એ ક��ડામાં છોડ ઉગાડવા માટ� ખાસ તૈયાર કરવામાં આવતું િમશ્રણ છ�. તેને પો�ટ�ગ સોઈલ પણ કહ�વાય. પો�ટ�ગ િમક્સથી ક��ડાનું વજન હલક�� થાય છ�, ભેજ જળવાય છ�, છોડને પોષણ મળ� છ� અને હવાની અવરજવર થવા સાથે છોડને રોગ અને �વાતથી બચાવી શકાય છ�. તેમને ટ્રેિનંગ લીધા બાદ ઘણા શાકભા�, ફ�લો, ફ્ર�ટ્સના છોડ વાવ્યા અને સારી એવી શાકભા� તેમને તેમના ટ�ર�સ ગાડર્નમાંથી જ મળી �ય છ�.

16 વોટ્સએપ �ુપ પર ટ�રેસ 
ગાડ�િનંગને લગતી સમસ્યાઓનું 
િનરાકરણ કરાય છ�
ટ્રેિનંગ પૂણર્ થયા બાદ ટ્રેન�ગમાં �ડાયેલા લોકોનું વોટ્સએપ ગ્રુપ બનાવાય છ�. આ વોટ્સએપ ગ્રુપમાં તાલીમ નથી અપાતી પણ ટ�ર�સ ગાડર્નમાં ઉગાડેલા પ્લાન્ટમાં કોઈ રોગ આવી ગયો હોય ક� અન્ય સમસ્યા ઉભી થઇ હોય તો તેનો ફોટો ગ્રુપમાં મુકવામાં આવે અને પછી તાલીમકતાર્ તેનું સોલ્યુશન બતાવે. જ્યાર� ઓનલાઈન ટ્રેિનંગ આપવાની હોય તેની માિહતી તથા વોટ્સએપ િલંક આવા ગ્રુપમાં મુકાય છ� અને ગૂગલ ફોમર્માં રિજસ્ટ્રેશન કરવાનું કહ�વાય છ�.

આપણા સુરત િસટીના લોકો પણ હવે ગ્રીન ર�વલ્યુશન તરફ સ�ગ બની રહ્યાં છ�. આ વાક્ય વાંચીને આશ્ચયર્ પામતા મનમાં આનંદનો ભાવ આવ્યો હશે ને! �ક�, તમે પનાસ ગામમાં �સ્થત નવસારી ક�િષ યુિનવસ�ટીમાં પગ મુકશો ત્યાર� તમને ઉપરનું વાકય અિતશયોિક્તપૂણર્ નહ� લાગે. અહ� સુરત િસટીના લોકો પણ ખેતી જેવી તાલીમ લેતાં �વા મળશે. હવે તમને આ પ્રશ્ન ચોક્કસ થયો હશે ક� શહ�રમાં રહ�તાં લોકોને વળી આવી ટ્રેિનંગ લેવાની શું જ�ર? તમે સુરતમાં ટ�ર�સ ગાડર્ન કલ્ચર ખાસ્સું િવકસી ર�ં હોવાનું અનુભવતા જ હશો. ટ�ર�સ ગાડર્નનો શોખ જેમને છ� તેઓ પોતાના ટ�ર�સ ગાડર્નમાં અવનવા શાકભા�, ફ્ર�ટ્સ, ફલાવસર્ના છોડ ઉગાડવા માંગે છ�. �ક�, પોતાના બી� વ્યવસાય નોકરી ધંધાને કારણે તેઓ સ્પેશ્યલ તેની તાલીમ લેવા ના જઇ શકતા હોય પણ ટ�ર�સ ગાડર્િનંગનો શોખ ધરાવે છ� તો તેઓ તેની વોટ્સએપ ઓનલાઈન નાઈટ ટ્રેન�ગ લઈને તેમની આ ઈચ્છાને પુરી કર� છ�. ટ�ર�સ ગાડર્િનંગ ઓનલાઈન કઈ રીતે િસટીના લોકો શીખી રહ્યાં છ�, તેને આપણે સ્ટ�પ બાય સ્ટ�પ �ણીએ... ટેરસે ગાડર્�ન�ગની ઓનલાઇન ટે્ર�ન�ગથી 
સુરતીઓ બની રહ્યાં છે અબર્ન ખડૂેત

ક�િષ િવઞ્જાન ક�ન્દ્ર, સુરતના વ�રષ્ઠ વૈઞ્જાિનક અને વડા ડો. જનકિસંહ રાઠોડે જણાવ્યું ક�,વષર્ 2015થી અહ� ટ�ર�સ ગાડર્િનંગ માટ�ની ચાર �દવસની ટ્રેિનંગની શ�આત કરવામાં આવી. વચ્ચે કોરોના કાળ આવતા ઓનલાઇન ટ્રેિનંગ આપવાનું શ� થયું હતું. જે લોકોએ પોતાના બી� વ્યવસાય ક� નોકરી ધંધાને �દવસનો ટાઈમ આપવાનો હોય ક�િષ યુિનવિસર્ટીમાં જઈને ટ�ર�સ ગાડર્િનંગની ટ્રેિનંગ લેવાનો ટાઈમ ના હોય તેઓ રાત્રીના 9થી 10 ક� પછી 10.30 સુધી ઓનલાઈન નાઈટ ટ્રેિનંગ લઈને પણ ટ�ર�સ ગાડર્િનંગ કઈ રીતે થઈ શક� તે �ણે છ�. આવી ટ્રેિનંગમાં સુરત બહારના લોકો જેમક�, અમદાવાદ, વડોદરા, મુંબઈ વગેર� શહ�રો ઉપરાંત ભૂતકાળમાં દુબઈ, USA, UKમાં વસેલા ગુજરાતી વ્યિક્તઓએ મેળવી હતી. આવી ઓનલાઈન નાઈટ ટ્રેિનંગ વષર્માં બે ત્રણ વખત આપવામાં આવતી હોય છ�. જે લોકો નાઈટ ટ્રેિનંગ ઇચ્છતા હોય એવા 50 જણ ભેગા થાય ત્યાર� આ ટ્રેિનંગ આપવામાં આવે છ�.તમારા ટ�ર�સ ગાડર્નમાં ઋતુ પ્રમાણે કયા કયા પ્લાન્ટ ઉગાડી શકાય, સૂયર્ પ્રકાશ ક�ટલો �ઈએ અને શાકભા�ને આધાર� ક��ડાની સાઈઝ, પોટ મી�ડયા કઈ રીતે બનાવવું, ઋતુ પ્રમાણેની તક�દારી, કયા મેડીસીન પ્લાન્ટ, ઓનાર્મેન્ટલ પ્લાન્ટ્સ, ફ્ર�ટ્સ પ્લાન્ટ્સ ઉગાડી શકાય તેની ટ્રેિનંગ પ્રે�ક્ટલ વી�ડયો મૂક�ને આપવામાં આવે છ�. ટ�ર�સ ગાડર્િનંગની તાલીમ આપતા ડો. ભિક્તબેન પંચાલે જણાવ્યું ક�, ટ્રેિનંગ લેનાર �તે મી�ડયા બનાવે, �તે તે પોટમાં ભર�, પછી પ્લાન્ટ�શન કર� તેવી રીતથી અહ� તાલીમ આપવામાં આવતી હોય છ�. વિનતા િવશ્રામમાં લાગતા પુસ્તક મેળામાં સુમન મેળો હોય છ� ત્યાં લોકો પોતાના ગાડર્ન, ટ�ર�સ ગાડર્નમાં ઉગાડેલા ઉત્પાદો �ડસ્પ્લેમાં મૂક�, તેને �ઈને લોકો ટ�ર�સ ગાડર્િનંગની તાલીમ મેળવવા ઉત્સુકતા બતાવવા લાગ્યા.

મેયર 
માયાબેન માવાણીએ 
પણ લીધી છ� ��િનંગ

આપણા શહ�રના મેયર માયાબેન માવાણીએ પણ ટ�ર�સ ગાડર્િનંગની ટ્રેિનંગ લીધી છ�. તેઓ �સૂદ અને નાગરવેલના પાનનું શરબત બનાવતા પણ શીખ્યા હતા. તેમણે જણાવ્યું ક�, હું પોતે સખી મંડળ ચલાવતી હતી. સખી મંડળની બહ�નો માટ� શું કરી શકાય તે િવચારતી અને અલગ અલગ કચેરીઓની મુલાકાત લેતી અને એ રીતે હું ક�િષ યુિનવસ�ટી, ક�િષ િવઞ્જાન ક�ન્દ્રના ટચમાં આવી અને પછી આ ટ્રેિનંગ લીધી. ટ્રેિનંગ પહ�લાં મારા ટ�ર�સ ગાડર્નમાં નાના નાના 8-10 પ્લાન્ટ હતાં. ટ્રેિનંગ બાદ હવે તો મારા ટ�ર�સ ગાડર્નમાં લ�બુ, સરગવો, શેતૂર, અલગ અલગ �તના ફ�લોના છોડ, કાર�લા, લીલી ચાના છોડ છ�. હું પોતે અપરા�તાના ફ�લોની ચા બનાવતા અહ� જ શીખી અને આ ચા હું રોજ પીવું છું.

િસટીના ડૉક્ટસર્ અને 
એ�ન્જિનયસર્ ટ�રેસ 
ગાડ�િનંગના શોખીન 
ઓનલાઇન ટે્રિનંગ એક �દવસની મોટાભાગે રાિત્રના સમયની હોય છ�. આ ઉપરાંત આપણા શહ�રના ડોક્ટસર્ ક� જેઓ રાસાયિણક ખાતરથી પકવતા શાકભા� ખાવાનું અવોઈડ કર� છ� તેઓ વમ� કમ્પોસ્ટ યુઝ કરીને ટ�ર�સ ગાડર્નમાં ઉગાવવામાં આવતા શાકભા� ખાવાનું િપ્રફર કરવા લાગ્યા છ�. શહ�રના ડોક્ટસર્ અને એ�ન્જિનયસર્ વધાર� ટ�ર�સ ગાડર્િનંગ શીખવા માટ�ની ટે્રિનંગ લઈ રહ્યા છ�. ડૉક્ટસર્ની વાત કરીએ તો ન્યુરોસજર્ન ડો. પ્રશાંત પટ�લ, િગરીશ ગુ્રપ ઓફ હો�સ્પટલ ડો. િગરીશ, �કડની સ્પેિશયાિલસ્ટ ડો. અરિવંદ ધામેિલયા િવ. જેવી હસ્તીઓએ ટ�ર�સ ગાડર્િનંગની તાલીમ મેળવી છ�. એક ડોક્ટર� તો ત્રણ �દવસ તેમની �ક્લિનક બંધ રાખીને તાલીમ લીધી હતી.

��� ���� ��, ��� �����:

ટ�રેસ ગાડ�િનંગ હવે 
શોખ નથી પણ 
જરૂ�રયાત બન્યું છ�
પહ�લાં ટ�ર�સ ગાડર્િનંગ શોખનો િવષય હતો પણ હવે તે જ��રયાત બની ગયું છ�. બહારથી ખરીદીને મેળવવામાં આવતા શાકભા�માં હાિનકારક રાસાયિણક ખાતર પણ હોઇ શક�. ટ�ર�સ ગાડર્િનંગમાં રાસાયિણક ખાતરનો ઉપયોગ નથી થતો. તેમાં વમ� કમ્પોસ્ટનો ઉપયોગ ક્રોપના ગ્રોથ માટ� થાય છ�. સારી ક્વૉિલટીનું વે�ટ�બલ ખાવા હવે સુરત િસટીના લોકો ટ�ર�સ ગાડર્નનો કોન્સેપ્ટ અમલમાં મૂક� રહ્યા છ�. સુરતના લોકો પોતાના ટ�ર�સ ગાડર્નમાં ટામેટા, ર�ગણા, ભ�ડા, કોબીજ, ફલાવર, દૂધી, ગલકા આવી તર�હ તર�હની સબ્� ઉગાડે છ�. તેમની આખી ફ�િમલીને ચાલી �ય તેટલી માત્રામાં તેઓ શાકભા�નો ક્રોપ બાર�માસ મેળવે છ�. સુરતીઓના ટ�ર�સ ગાડર્નમાં હવે ડ્રેગન ફ્ર�ટ પણ થવા લાગ્યા છ�.

િવદેશમાં વસેલા ગુજરાતીઅાે અાેનલાઇન ટે્રન�ગનાે લાભ મેળવી ર�ા છે

ફરાળમાં નવો �ટ્વસ્ટ ફરાળી 
લોડ�ડ નાચોઝ
ઉપવાસ ક� વ્રત દરિમયાન મે�ક્સકન સ્ટાઈલના લોડેડ નાચોઝને ફરાળી સામગ્રી સાથે �ડીને આ �ડશમાં દ�શી સ્વાદનો નવો �ટવસ્ટ આપવામાં આવે છ�. આમાં ફરાળી સામગ્રીથી તૈયાર કરવામાં આવેલી િક્રસ્પી ચીપ્સનો ઉપયોગ કરવામાં આવે છ�. તેની ઉપર બટાકા, શેક�લા સ�ગદાણા, દહ�, લીલી ચટણી અને ફરાળી સેવ જેવા ટોિપંગ્સ ઉમેરી તેને લોડેડ બનાવવામાં આવે છ�. તેનો ર�ગબેર�ગી અને લેયડર્ ઉપવાસ કરનારાઓને આકષર્ક લાગે છ�. 


