
9
શિનવાર ૧૯ એિપ્રલ, ૨૦૨૫

ગરમીમાં �કચનમાં ગભરામણ થાય 
છ� અને �કચનમાં રસોઇ બનાવવા 
માટ� કલાકો િવતાવવા મુશ્ક�લ અને 
ક�ટાળાજનક બની જાય છ�. ગેસ સ્ટવનો 
ઉપયોગ અને ઇલે�ક્�ક ઉપકરણોની 
ગરમીને કારણે �કચનનું તાપમાન બહુ 
વધી જાય છ�. બહારનું તાપમાન તો 
આપણા કાબૂ બહાર છ� ત્યારે આપણે 
�કચનને ઠ�ડ�� રાખવાનો �યાસ તો ચો�સ 
જ કરી શકીએ

સોડ�� એ દરેક ઘરનું �દય છ�. આ એક 
એવી જગ્યા છ� જયાં આપણે રસોઇ કરીએ 
છીએ, એક પ�રવાર તરીક� એકબીજા સાથે 

જોડાઈ ગપસપ કરીએ છીએ પરંતુ દુભાર્ગ્યે ગરમીની 
મોસમમાં આ જગ્યા ભ�ી જેવી ગરમ, પરસેવાથી 
તરબતર અને અસ્વસ્થતાભરી બની શક� છ�. ગેસની 
જવાળા, વાનગીની સોડમ અને �ીસ – બધી વસ્તુઓ 
�કચનને બધાં માટ� અિ�ય બનાવી દે છ�. રૂમમાં તો 
AC ક� ક�લર મૂકી શકાય પરંતુ રસોડામાં તો પંખો પણ 
ચલાવી શકાતો નથી. ગરમીમાં �કચનમાં ગભરામણ 
થાય છ� અને �કચનમાં રસોઇ બનાવવા માટ� કલાકો 
િવતાવવા મુશ્ક�લ અને ક�ટાળાજનક બની જાય છ�. 
ગેસ સ્ટવનો ઉપયોગ અને ઇલે�ક્�ક ઉપકરણોની 
ગરમીને કારણે �કચનનું તાપમાન બહુ વધી જાય છ�. 
બહારનું તાપમાન તો આપણા કાબૂ બહાર છ� ત્યારે 
આપણે �કચનને ઠ�ડ�� રાખવાનો �યાસ તો ચો�સ જ 
કરી શકીએ. આવો જોઈએ ક�ટલાક હેક જેની મદદથી 
મા� �કચનને જ નહીં પરંતુ તમે ખુદને પણ ક�લ અને 
શાંત રાખી શકો છો. આ ઉપાયોમાં યોગ્ય વે�ન્ટલેશન, 
લાઈટ કલસર્ અને ક�ટલાંક સ્માટ� ગેજેટ્સનો ઉપયોગ 
સામેલ છ�. આ ઉપરાંત ક�ટલાક નાના નાના  બદલાવ 
પણ �કચનને ઠ�ડ�� રાખવામાં મદદ કરી શક� છ�.

રસોડામાં શકય એટલો ઓછો સમય પસાર કરો 
એ જ સૌથી સારો ઉપાય છ� અને એ માટ� તમારે 
આગળથી પ્લાિનંગ કરી એને અનુસરવાની જરૂર છ�.

રસોઇના કલાકોમાં ફ�રફાર
જો તમે એવી વ્ય�ક્ત છો જે િદવસના બે ક� �ણ 

વાર રસોડામાં ક�ઇ ને ક�ઇ બનાવતાં રહે છ� તો તમારી 
પેટનર્  બદલી નાખો. મોટા ભાગે સવારના સમયે જ 
બધી તૈયારીઓ કરી નાખો. તાપમાન વધતું જાય તે 
પહેલાં રસોડાની બહાર નીકળી જાવ.

ઝડપથી બનતી વાગનીઓ

ગરમીની મોસમમાં ઓછા સમયમાં બની શક� એવી 
સહેલી વાનગી બનાવો. આગળથી તયૈારી થઇ શક� એવી 
વાનગી પણ બનાવી શકાય. દાત. સેન્ડિવચ ક� સલાડ. 
ગસેની ગરમી પણ ઉનાળામાં અસહ્ય લાગ ેછ� આથી 
ઓછામાં ઓછ�� ક� જરા પણ રાંધવાની જરૂર ન પડ� એ 
રીતનુ ંપ્લાિનગં કરો. આહારમાં ��ટસ, સલાડ અન ેલાઈટ, 
બાફ�લી �ડશ બનાવો જ ેસહેલાઈથી પચી પણ જાય.

આગળથી તૈયારી કરો
શાકભાજી સમારવાં, મસાલો વાટવો જેવાં કામોની 

તૈયારી આગળથી ઠ�ડક હોય ત્યારે કરી રાખો. જેથી 
એમાં સમય ન બગડ� અને રસોઇ જલદી થઇ જાય. 
એ તમારો રસોડામાં સમય તો બચાવશે જ અને 
�કચનને ગરમ થતાં પણ અટકાવશે.

એકઝોસ્ટ ફ�ન /ચીમની

ગરમીને બહાર કાઢવા માટ� �કચનમાં ચીમની 
અને એકઝોટ ફ�ન હોવાં જરૂરી છ�. જયારે તમે 
રસોઇ કરો છો ત્યારે ગેસ અને વરાળથી તાપમાન 
ઝડપથી વધે છ� એટલે રસોડ�� વધારે 
ગરમ થાય છ�. 

ચીમની અને એકઝોસ્ટ ફ�ન ગરમ હવાને 
બહાર નીકળવામાં મદદ કરે છ�. એકઝોસ્ટ ફ�ન 
રસોઇ કરતા પહેલાં ને રસોઇ થઇ ગયા બાદ 
થોડી િમિનટ ચાલુ રાખો. 

રસોઇ કરતી વખતે ચીમની ચાલુ કરો 
અને રસોડાની બારીઓ ખોલી 
નાખો. એનાથી �ોસ 
વે � ન્ ટ લે શ ન 
થશે અને 
રસ ો ડ ામ ાં 
મ ો ઈ�ર 
અ ને 
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જમા થશે 
નિહ. આથી તમે રસોડામાં હો ત્યારે તમને શુ�, 
સોડમમુકત અને ક�લ અનુભવ થશે.જો ચીમની ન 
હોય તો બારી પાસે ટ�બલફ�ન રાખી ગરમ હવા 
બહાર કાઢી શકાય છ�. 

ઇલે�ક્�ક અપ્લાયન્સીસનો 
ઉપયોગ કરો

આ ટ��ક્નકલ યુગ છ� અને દરેક કામ માટ� નવી નવી 
ટ��કનક છ� જે આપણાં કામ સરળ બનાવે છ�, સમય 
બચાવે છ�. �કચનમાં ઇલે�ક્�ક અપ્લાયન્સીસ હે�લ્પંગ 
હેન્ડનું કામ કરે છ�. ઇલે�ક્�ક ક�કવેર, માઈ�ોવેવ જેવા 
અપ્લાયન્સીસનો ઉપયોગ કરવાથી ગેસની જરૂર પડશે 
નિહ અને તમને ગરમીનો અહેસાસ પણ થશે નિહ. 
માઈ�ોવેવમાં વાનગી મૂકયા બાદ તમારે રસોડામાં 
રહેવાની જરૂર પણ પડતી નથી. 

બપોરના �કચનની 
બારી બંધ રાખો

સીધો તડકો રસોડાને ભ�ી જેવું બનાવે છ�. બારીઓ 
બંધ રાખવાથી અંદર ઠ�ડક જળવાઈ રહે છ�. બપોરે 12 
થી 4 બારીઓ બંધ રાખો. સાંજે બારી ખોલી નાખો 
જેથી ઠ�ડી હવા અંદર આવે, બારીઓ પર બ્લાઈન્ડ, 
પડદા, ખસની ટ�ી, એલ્યુિમિનયમ ફોઈલ પણ રાખી 
શકાય.

ક�લ લાઈ�ટ�ગ

ઇનક�ન્ડોસન્ટ અથવા હેલોઝન લાઈટને બદલે 
એનજ� એ�ફિશયન્ટ LED, CFL બલ્બ રાખો જે 
ઓછી ગરમી છોડ� છ�. મોડનર્ �કચનમાં પુષ્કળ યલો 
લાઈટ્સ હોય છ� જે તાપમાન વધારે છ�. આથી જરૂર 
પૂરતી જ લાઈટ સળગાવો. 

પ્લાન્ટસ રાખો

તમારા રસોડાને થોડ�� ઠ�ડ�� રાખવા બારી પર 
અને ખૂણામાં નાના પ્લાન્ટસ મૂકી શકાય. એ 
આપોઆપ તાપમાન નીચું લાવશે.

ક�િલંગ સ્�ે િમસ્ટ
જો રસોડામાં બહુ ગરમી લાગતી 

હોય તો ક�િલંગ સ્�ે િમસ્ટ તમારા માટ� 
મદદરૂપ થઇ શક� છ�. આ એક સહેલી 
અને નેચરલ રીત છ� જેનાથી તમને 
રાહત મળી શક� છ�.

એક સ્�ે બોટલમાં ઠ�ડ�� પાણી, 
ફુદીનાનો અક� અને ગુલાબજળ 

િમકસ કરો. તેમાં 
થોડાં ટીપાં 

યુક �િલપ્ટસ 
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િપપરિમન્ટ ઓઇલ ન ા ખ ો . 
એનાથી ઠ�ડક વધી જશે. આ સ્�ે �કચનની દીવાલો, 
કાઉન્ટર ટોપ અને પડદા પર થોડ�� છાંટો. આ સ્�ે 
મા� �કચનમાં ગરમી ઓછી જ નિહ કરશે પરંતુ 
તાજગીભરી ખુશ્બૂ પણ ફ�લાવશે.

ઉનાળામ� રસોડામ� કામ કરતી 
વખતે અકળામણ થાય છે?

 ર

ગરમીની મોસમમાં ઓછા સમયમાં બની શક� એવી 
સહેલી વાનગી બનાવો. આગળથી તયૈારી થઇ શક� એવી 
વાનગી પણ બનાવી શકાય. દાત. સેન્ડિવચ ક� સલાડ. 
ગસેની ગરમી પણ ઉનાળામાં અસહ્ય લાગ ેછ� આથી 
ઓછામાં ઓછ�� ક� જરા પણ રાંધવાની જરૂર ન પડ� એ 
રીતનુ ંપ્લાિનગં કરો. આહારમાં ��ટસ, સલાડ અન ેલાઈટ, 
બાફ�લી �ડશ બનાવો જ ેસહેલાઈથી પચી પણ જાય.

ગરમીને બહાર કાઢવા માટ� �કચનમાં ચીમની 
અને એકઝોટ ફ�ન હોવાં જરૂરી છ�. જયારે તમે 
રસોઇ કરો છો ત્યારે ગેસ અને વરાળથી તાપમાન 
ઝડપથી વધે છ� એટલે રસોડ�� વધારે 
ગરમ થાય છ�. 

ચીમની અને એકઝોસ્ટ ફ�ન ગરમ હવાને 
બહાર નીકળવામાં મદદ કરે છ�. એકઝોસ્ટ ફ�ન 
રસોઇ કરતા પહેલાં ને રસોઇ થઇ ગયા બાદ 
થોડી િમિનટ ચાલુ રાખો. 

રસોઇ કરતી વખતે ચીમની ચાલુ કરો 
અને રસોડાની બારીઓ ખોલી 
નાખો. એનાથી �ોસ 
વે � ન્ ટ લે શ ન 
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જમા થશે 

યુક �િલપ્ટસ 

ન ા ખ ો . 

વૈિવધ્ય


