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ગુજરાતિમત્ર તથા ગુજરાતદપર્ણ

પોંકની સાથે લસણની ચટણી છાશમાં નાખીને 
ખાઈએ, ઉબા�ડયાની પાટ� કરીએ: અલ્પા દેસાઈ

‘‘િશયાળામાં લસણ ભરપૂર મળ� એટલે અમે તો પ�ક સાથે લસણની ચટણી છાશમાં નાખીને ખાઈએ. ઉબા�ડયું હું ઘર� નથી બનાવતી પણ ફ્ર�ન્ડ્સ લઈ આવે ક� ગામડેથી કોઈ ને કોઈ લઈ આવે એટલે અમે ઉબા�ડયું અને પ�કની પાટ� ટ�ર�સ પર કરીએ અથવા ફ્ર�ન્ડ્સના ફામર્ હાઉસ પર કરીએ. પ�ક સાથે અલગ અલગ પ્રકારની સેવ, વડાં અને પેટીસ હોય. એ તીખું હોય એટલે એની સાથે �સ્વટ્સ તરીક� ગરમ જલેબી અથવા ગુલાબ�મુન ખાઈએ.’’ આ શબ્દો છ� અઠવાલાઇન્સ િવસ્તારમાં રહ�તાં 58 વષ�ય અલ્પાબેન દ�સાઈના. તેઓ એક સ્ક�લમાં િપ્ર�ન્સપાલ તરીક� ફરજ બ�વે છ�. ‘‘અમારા ઘરમાં િવન્ટર િસઝનમાં લસણનંુ કાચું ખાવાનંુ િપ્રફર કરાય છ�. હંુ ખજૂરપાક, અડ�દયંુ �તે બનાવું છું. � ક�, માર� સ્ક�લમાં સોમથી શુક્ર સાંજે સાડા છ સુધી રહ�વાનંુ હોય એટલે તે બનાવવા આ �દવસોમાં ટાઈમ નહ� મળ� એટલે હું શિન-રિવની ર�માં બનાવું છું. દાણા અને દાિળયા તથા મમરાની ચીક�, લાડુ દર વષ� આ સીઝનમાં બનાવું. હું ખાસ તો ચણાનો દળ બનાવું. તેમાં િમસરી અન ેઘી એડ કર�લું હોય. સાલમપાક ઓડર્રથી મંગાવંુ તે �તે ઘર� નથી બનાવતી. જમવામાં જુવારના રોટલા અને પાપડી, લસણ, ઊંિધયંુ, વાલોડ વ�ગણનંુ શાક બનાવીએ. પંચક��ટયંુ શાકમાં પાપડી, વ�ગણ, રતાળુ ક�દ, બટાકા, ક�ળાં એડ કર�લા હોય. મારો દીકરો નાનો હતો ત્યાર� િવન્ટર સ્પેશ્યલ વસાણાં નહોતો ખાતો પણ આ વસાણાંના ગુણ િવશે તેને હવે સમ�ય છ� તો હવે તેનો ટ�સ્ટ તો કર� જ છ�. અડ�દયામાં �ત �તના તે�ના નાખ્યા હોય એટલે તેને નહ� ભાવે પણ તે ટ�સ્ટ ચોક્કસ કર�. અમે તો રોજ દૂધની સાથે ચ્યવનપ્રાશ ચોક્કસ ખાઈએ. આજના યંગસ્ટસર્ને ટ�ગી ટ�સ્ટ બહુ ભાવે એટલે તેઓને વસાણાંનો ટ�સ્ટ નહ� ભાવે. � ક� તેઓ વસાણાંનો ટ�સ્ટ તો કર� જ. મારો દીકરો ઉબાડીયામાંથી ક�દ અને બટાક�� વીણી વીણીને ખાય. બટાકા સાથે બહુ બધું લસણ નાખેલી સબ્� દીકરાને ભાવે. લસણ રોગપ્રિતકારક શિક્ત વધાર� એટલે િશયાળામાં અમે તેનો ઉપયોગ વધારી દઈએ. મારા મધર ઇન લૉ 92 વષર્નાં છ�. કદાચ તેમણે તંદુરસ્તીવધર્ક વસ્તુઓ બહુ ખાધી હશે એટલે 92 વષર્ની ઉ�મર� પણ તેઓ તંદુરસ્ત છ�. પોતાનાં કામો �તે કર� છ�.’’

મેથીપાક નહીં ભાવે પણ 
મારાં સાસુ રોજ ખવડાવે, 
પોંકની પાટ� કરીએ: 
િનરાલી ભગત

‘‘મથેીપાક નહ� ભાવે કડવો લાગે પણ તે િશયાળામાં ખાવો સા�ં હોવાથી મારાં સાસુ મને તે રોજ ખવડાવે.’’ િશયાળામાં ઘરના ��ટન ભોજનમાં થતાં પ�રવતર્ન િવશે વાત કરતાં િસટીલાઈટ િવસ્તારમાં રહ�તાં 28 વષ�ય પીટી ટીચર િનરાલી ભગતે ઉપરોક્ત શબ્દ કહ્યા હતા. તેમણે જણાવ્યું ક�, ‘‘ િશયાળામાં અમારા ઘર� સવાર� િશંગોડાના લોટની બનાવેલી રાબડી હોય. રાતના જમવામાં અવારનવાર ર�ગણાનું ભરથું, ટામેટાંનું શાક, બાજરીના રોટલા, ઘી, ગોળ હોય. જે પ્રોપર કા�ઠયાવાડી સ્ટાઇલનું હોય. િવન્ટરમાં તો બાજરાના રોટલા, સાલમપાકથી તાકાત મળ�. મારા મધર ઇન લૉ મેથીપાક, ગુંદરપાક ઘર� બનાવે જ્યાર� મારા ફાધર ઇન લૉ સાલમપાક બહારથી લઈ આવે. અત્યાર� તો િશયાળામાં શાકમાક�ટમાં ઘણી વેરાયટીનાં શાક મળી �ય. મારાં સાસુ અલગ અલગ પ્રકારનાં શાક લઈ આવે. � મારાં સાસુ મને મેથીપાક ખાવા આગ્રહ નહ� કર� તો હું તો તે ખાઉ� જ નહ�. નાનાં હતાં ત્યાર� મારાં નાની પણ મેથીપાક અમને ખવડાવતાં. આનાથી કમરમાં દુખાવો પણ નહ� થાય. ઉત્તરાયણમાં ઘર� ઊંિધયું બનાવીએ અને પ�કનગરી અડાજણમાં જઈ તા� લીલો પ�ક, પ�કવડાં, પ�કની પેટીસ લઈને ન�કના કોઈ ગાડર્નમાં પહ�ચી અમે ઘરના લોકો, મારી કઝીન િસસ્ટસર્, ભાઈઓ બધાં સાથે ભેગા થઈ તેની િમજબાની કરીએ. અત્યાર� મેર�જની િસઝન ચાલે છ� તો તેમાં ગાજરનો હલવો, રબડી જલેબી, કઢાઈ દૂધની મ� લઈ લઈએ. અમે તો ઘરના લોકો રાત્રે રબડી જલેબી, ગરમ ગુલાબ �મુન ખાવા સ્ટ્રીટ ફ�ડની જ્યાં લારીઓ લાગી હોય ત્યાં પહ�ચી જઈએ. મને પ્રોટીન બાર કરતાં તો સાલમપાક વધાર� ભાવે. પ્રોટીન બારમાં તો પૌ�ષ્ટક ત�વો નથી હોતાં. મારા હસબન્ડને પણ સાલમપાક ખાવો ભાવે છ�.’’

આ વખતે અમે િવન્ટર સ્પેશ્યલ 
સરગવાના લોટની મીઠાઈ ઘરે 
બનાવી: િ�યંકા િનકમ

‘‘િવન્ટર સીઝનમાં મારાં સાસુ� રોજ સવાર� કોપ�ં, ખસખસ, ગુંદર, ખાર�ક અને ગોળ નાખીને રાબ બનાવે જે અમે પીતા હોઈએ. આ રાબ પૌ�ષ્ટક હોય છ� અને િશયાળામાં તે તંદુરસ્તી માટ� સ ા ર ી માનવામાં આવે છ�. અમારા ઘરની િશયાળાની સવારની શ�આત આ રાબથી જ થાય છ�.’’ િશયાળામાં ઘરના રોિજંદા મેનુમાં થતાં ચે�ન્જસને લઈને વાત કરતા કરતા વેસુમાં રહ�તાં 33 વષ�ય િપ્રયંકા િનકમે ઉપરોક્ત વાત જણાવી હતી. િપ્રયંકાબેને જણાવ્યું ક� ‘‘િશયાળામાં તો લીલાં શાકભા� ઘણાં મળ� પણ મારા દીકરા �રશીને ગ્રીન વેિજટ�બલ્સ શાકના સ્વ�પમાં ખાવા નહ� ભાવે એટલે હું શું ક�ં ક� મેથી ક� પછી પાલકને પીસીને તેની ગ્રીન રોટલી બનાવું અને બીટ હોય તો તેની િપંક રોટલી બનાવું. મેથીનાં થેપલાં બનાવું જે ખાવાની મારા દીકરાને મ� આવે. પાલકનું સીધેસીધું શાક તે નહ� ખાય એટલે પાલક પનીર બનાવું. આપણે ગુજરાતી લોકો તો િશયાળામાં સાલમપાક ખાસ ખાઈએ પણ દીકરાને સાલમપાક નહ� ભાવે એટલે હું દૂધના માવામાં સાલમપાક િમક્સ કરીને તેનો પ�ડો બનાવું જે મારો દીકરો ટ�સ્ટથી ખાય. અમારા ઘરમાં હું અને મારાં સાસુ� મળીને મેથીના લાડુ, સાલમપાક, અડ�દયા, ખજૂર અને ડ્રાયફ્ર�ટ્સની �સ્વટ્સ બનાવીએ. મારા હસબન્ડને સાલમપાક, મેથીના લાડુ ભાવે. આ વખતે તો મ� અને મારાં સાસુએ િવન્ટર સ્પેશ્યલ �સ્વટ્સમાં સરગવાના લોટમાં ડ્રાયફ્ર�ટ્સ એડ કરીને ફસ્ટર્ ટાઈમ અલગ જ સ્વીટ્સ બનાવી હતી જે મસ્ત ટ�સ્ટી બની. તેમાં પમ્પક�ન સિહત બેથી ત્રણ પ્રકારના િસડ્સ એડ કયા� હતાં. પહ�લાં સોશ્યલ મી�ડયાનો જમાનો નહોતો ત્યાર� એવું બનતું ક� મમ્મીઓ સાલમપાક, ગુંદરપાક, અડ�દયા બધું જ જે જૂની પર�પરા પ્રમાણે બનતું તે રીતે જ બનાવતી એટલે યંગસ્ટસર્ને તે નહ� ભાવતાં પણ અત્યારની મમ્મીઓ સોશ્યલ મી�ડયા પર જે અવનવી વાનગીઓની �ડશની �રલ્સ �ઈને સાલમપાક વગેર� વસાણાં યુિનક વેમાં બનાવે એટલે આજનાં બાળકોને તે ખાવા ભાવે છ�.

સવારે ��ટ્સ અને વેિજટ�બલ્સ જ્યુસ હોય તો રા�ે સૂપ 
હોય: આશા િ�સ્ટી‘‘મારી 15 વષર્ની દીકરીને તો વસાણા ંિબલક�લ નહ� ભાવ ેએટલ ેહુ ંતો આવા ંવસાણા ંભર�લા ંઅને ઉપરથી ચોકલેટ કોટ�ડ હોય તેવા બોલ્સ ખાવા આપુ.ં વરેીએશન પણ થઇ �ય અને વસાણાં પણ બધા ંતમેાં આવી �ય.’’ પાલ-ભાઠા િવસ્તારમા ંરહ�તા ં45 વષ�ય આશા િક્રસ્ટીએ આ શબ્દોથી પોતાની વાત શ� કરતા જણાવ્યંુ ક�, ‘‘અત્યાર� િશયાળામા ંઅમારા ઘરમા ંરોજ સવાર� ઓર�ન્જ, મોસબંી, પાઈનેપલનો જ્યસુ �ત ેબનાવીને પીતા ંહોઇએ. � આજે ફ્ર�ટ્સનો જ્યસુ પીધો છ� તો કાલ ેવિેજટ�બલ્સનો જ્યસુ પીતા હોઈએ જેમ ક�, ગાજર, બીટ, આમળા, અલોવરેાનો જ્યસુ. મનપા સંચાિલત નગર પ્રાથિમક િશક્ષણ સિમિતની એક સ્ક�લમા ંિપ્ર�ન્સપાલ એવા આશાબેને જણાવ્યુ ંક�, ‘‘અમ ેવસાણામંા ંસાલમપાક, ગુદંરપાક, ખજરૂપાક અને અડ�દયાપાક કોઈ પણ એક વસાણાનંા એક-એક પીસ અને સાથ ેડ્રાયફ્ર�ટ્સ બદામ, અખરોટ અને ખજરૂ ખાઈએ. હુ ંવ�ક�ગ હોવાથી મને વસાણા ંબનાવવા માટ� ટાઈમ નહ� હોય એટલ ેદર�ક વસાણાં 500-500 ગ્રામ ઓડર્રથી બનાવડાવુ.ં અત્યાર� તો શાકમાક�ટમા ંલીલુ ંલસણ બહ ુમળ� એટલ ેહુ ંતો તનેો ઉપયોગ વધારી દઉ�. ર�ગણાનો ઓળો, બાજરીનો રોટલો, મકાઈનો રોટલો, સરસવનંુ શાક ઘર� બનાવીએ. સરસવ અને સલગમના ંપાદંડા ંબ�રમા ંમળ� ત ેલઈ આવીએ અને તનેે ગ્રાઈન્ડ કરીને ફ્રોઝન કરી દઈએ પછી જ્યાર� મન થાય તનંુે બ ેવાર તો શાક બની જ �ય. ગલેકેસી સક�લ પાસ ેગામડાના ખડેતૂો તા� શાક લઈ આવ.ે � ક�, મ� તો શાકવાળી બધંાવી છ� ત ેઅમારા ઓડર્ર પ્રમાણેનાં શાક અને લસણ સમારીને ઘર� આપી �ય. રાત્ર ેપાલક, બ્રોકલીનો, ગાજરનો સપૂ બનાવીએ. આ સપૂ પણ િશયાળામા ંગરમી આપ.ે સી-ફ�ડ અને નોનવજેના સપૂ પણ ભોજનમા ંસામલે કરીએ. મારી દીકરીને મથેી, પાલક નહ� ભાવ ેતો હુ ંપાલક અને ચીઝના પરોઠા અને મથેીના ંથપેલાં બનાવી દઉ� એટલે મારી દીકરી ત ેટ�સ્ટથી ખાય.’’

�ાય��ટ્સના ફૂલડા ખાસ ખાઈએ, �ીન 
વેિજટ�બલ્સનું સલાડ બનાવીએ: જા�િત 
સાદડીવાળા

‘‘દર વષ� અમે િવન્ટર સીઝનમાં ઘીમાં ડ્રાયફ્ર�ટ્સ શેક�ને બનાવાતા ફ�લડા ખાસ ખાઈએ. મને ગુંદરપાક બનાવતા નથી આવડતો. બાક�નાં બધાં જ વસાણાં �તે બનાવી ફ�િમલીમાં બધાંને રોજ થોડું થોડું ખવડાવું.’’ આ શબ્દો છ� હનીપાક� રોડ િવસ્તારમાં રહ�તાં 55 વષ�ય ��િતબેન સાદડીવાળાના. ��િતબેન હાઉસ વાઈફ છ�. તેમણે જણાવ્યું ક�, ‘‘હું દર વષ� િશયાળામાં એક �કલો સાલમપાક બનાવું, ખજૂરપાક, અડ�દયા, મેથીપાક �તે બનાવું. ગુંદરપાક બહારથી ખરીદીએ. આ બધી આઇટમ્સ ડ્રાયફ્ર�ટ્સ નાખીને બનાવાય અને ડ્રાયફ્ર�ટ્સ તંદુરસ્તી માટ� સારા હોય છ�. અત્યાર� લીલોતરી શાકભા� શાક માક�ટમાં ઢગલાબંધ મળ�. અમે ગાજર, મૂળા, મોગરી, બીટ, ક�બેજ, ક��પ્સકમનું સલાડ બનાવીએ તો ગાજર- ટામેટાનો સૂપ અને સ્વીટ કોનર્ સૂપ ઘરમાં બધાંને જ ભાવે. વટાણા, વ�ગણ, રતાળુ, ફલાવરનું પંચક��ટયું શાક િશયાળામાં અમારા ઘરમાં બનતું જ હોય. મૂળાનાં પાનનો ઉપયોગ પણ સલાડ બનાવવા માટ� કરાય છ�. તેમાંથી ક��લ્શયમ, આયનર્, પોટ�િશયમ મળ� અને તે એન્ટી ઓ�ક્સડન્ટથી ભરપૂર હોય. મેથીપાક કડવો લાગે એટલે તે ઘરના પુ�ષ મેમ્બસર્ને નહ� ભાવે તો ઓપશન્સ તરીક� ગાજરનો હલવો, અડ�દયાપાક, સાલમપાક હોય. અમારા ઘરમાં પુલાવ બધાંને જ ભાવે તો િવન્ટર સીઝનમાં ગાજર, વટાણાનો પુલાવ, િમક્સ વેજ પુલાવ બનાવું એટલે ઘરમાં બધાં ખુશ થઈ �ય. િશયાળો એટલે ડ્રાયફ્ર�ટ્સ ભરવાની િસઝન. અમે કાજુ, બદામ સિહતના ડ્રાયફ્ર�ટ્સ ભરીને રાખીએ જે બધા જ પ્રકારના િશયાળાના પાક બનાવવામાં ઉપયોગ કરીએ. હવે તો શું છ� નવો શાકભા�નો પાક આવતો જ હોય મ�ઘું મળ� તો પણ તેમાંથી હ�લ્થ �રલેટ�ડ બેિન�ફટ્સ મળતા હોવાથી તે ખરીદીને ખાઈએ તો ખરા જ. આમ તો બધાં વસાણાં બનાવવામાં બહુ સમય નથી જતો પણ હા, સાલમપાકને શેકવા ટાઈમ �ઈએ.’’

હું િશયાળામાં ��ન્ડ્સ સાથે મસ્ત આદુમસાલાવાળી ચા 
પીવા જા�: ખુશી જાદવ

‘‘મારી મમ્મી િશયાળાની આ સીઝનમાં ગાજરનો એકદમ ટ�સ્ટી હલવો બનાવે જે મને તો બહુ જ ભાવે. હું માત્ર ગાજરનો હલવો ખાઉ� છું એવું નથી પણ તે ગાજરની છાલ ઉતારવામાં મમ્મીને મદદ ક�ં છું. To be honest સાચું કહું તો મને ગાજરનો હલવો ભાવે પણ સાલમપાક નહ� ભાવે.’’ આ શબ્દો છ� ગોપીપુરા િવસ્તારમાં રહ�તી 21 વષ�ય ખુશી �દવના. ખુશી M.Com. ના લાસ્ટ યરમાં છ�. ખુશીએ જણાવ્યું ક�, ‘‘મારાં મમ્મી બ્યૂટીપાલર્ર ચલાવે છ�. હું પણ આખો �દવસ સ્ટડી અને ટ્યુશનમાં િબઝી રહું છું એટલે િવન્ટર સ્પેશ્યલ વ સ ા ણ ાં બનાવવા માટ� ટાઈમ નથી મળતો. � ક� મારાં કાક�, મારાં માસી િવન્ટર સ્પેશ્યલ વસાણાં બનાવે જે અમારા ઘર� આવે તે અમે ટ�સ્ટ કરીએ. મારાં માસી િબ�સ્કટની વચ્ચે ખજૂર સેન્ડિવચ ટાઈપ સરસ આઈટમ બનાવે જે મને ભાવે છ�. રાબ પણ મારી મમ્મી બનાવે તે પણ મને પસંદ છ�. અમે ઘરના લોકો રાત્રે ફરવા નીકળીએ ત્યાર� પહ�લાં ફરી લઈએ પછી અડાજણની પ�કનગરીમાં જઈને ત્યાં પ�ક, પ�કવડાં, પ�ક પેટીસની મ� માણી ઘર� પરત ફરીએ. મને િશયાળામાં આદુ-મસાલાવાળી ગરમ ચા બહુ જ ભાવે. તે ઠ�ડી પણ ભગાડે અને સ્ફ�િતર્ પણ આપે. અઠવા�ડયામાં ત્રણ-ચાર વખત હું ફ્ર�ન્ડ્સ સાથે આ ચા પીવા �ઉ� છું.’’

ઠ�ડી શરૂ થાય એટલે શરદી, ખાંસી, 
ગળ�� પકડાવું જેવી બીમારીઓના 
ક�સમાં ઉછાળો આવી જાય છ�. 

િશયાળામાં સ્વસ્થ રહેવા લોકો અવનવા 
નુસખા અપનાવે છ�. સવારે વો�ક�ગ કરવા 
નીકળી પડ� છ� અને રસ્તામાં જ સ્વાસ્થ્ય 
માટ� ઉત્તમ ગણાતા નીરાનું સેવન કરી 
લે છ�. ગાડ�ન નજીક વેચાતાં ગાજર, 
આમળાના જ્યુસ ઠ�ડીમાં આરામથી 
મળી જાય છ� તે િમ�ોની ટોળી સાથે 
પીતા જોવા મળ� છ�. જો ક� અત્યારના 
યંગસ્ટસર્ને વસાણાં ખાવા નથી ભાવતાં. 
મેથીપાક કડવો લાગે તો સાલમપાકમાં ઘી 
હોય એટલે યંગસ્ટસર્ સાલમપાક ખાવાથી 
પણ બચતા હોય. હવે તેઓ �ોટીન 
બાર, ખજૂરપાક ખાવાનું પસંદ કરે પણ 
તે િલિમટમાં. આવી �સ્થિતમાં સુરતની 
સન્નારીઓ યંગસ્ટસર્ વસાણાં નહીં ખાય તો 
ક�વી િ�ક અપનાવી વસાણાંની જગ્યાએ શંુ 
ખવડાવે છ� જેથી યંગસ્ટસર્ પણ ઊજાર્વાન 
અને તંદુરસ્ત બને. િવન્ટર સીઝનમાં તેમના 
ઘરના મેનુમાં શંુ ચે�ન્જસ આવે છ�, ઠ�ડી 
નહીં લાગે અને ગરમાટાનો અહેસાસ થાય 
તે માટ� ઘરમાં શંુ બનાવી પ�રવારને ખવડાવે 
છ� તે િવશે જાણીએ...

ગૃ�હણીઓ �શયાળામ� 
પ�રવારને શું ખવડાવે છે ... ?

યંગસ્ટસર્ ઘીથી લથપથ અમુક વસાણાં ખાવાથી કતરાય છ� પણ તેઓ સાંજ પડે એટલે િમત્રો સાથે િવન્ટર સ્પેશ્યલ કઢાઈ દૂધ, રબડી જલેબી ગાજર િસઝલર હલવો, ગરમ ગુલાબ�મુન ખાવા જયાં સ્ટ્રીટ ફ�ડના કાઉન્ટર લાગેલા હોય ત્યાં પહ�ચી �ય છ�. તેઓ િશયાળામાં વો�ક�ગ સિહતના વક�આઉટ કરી પોતાને િવન્ટર સીઝનમાં હ�લ્ધી રાખવાની કોિશશ કર� છ�. વળી, હવે તો ઘરની સ્ત્રીઓ પણ બહાર નોકરી-િબઝનેસ માટ� જતી હોય એટલે તેની પાસે પણ વસાણાં બનાવવનો સમય નહ� હોય પણ અમુક ઘરોમાં તે ઓડર્રથી બનાવી ખાવાનું વલણ રાખતા હોય છ�. હવે તો ડ્રાયફ્ર�ટ પંચ, ખજૂરપાક, ડ્રાયફ્ર�ટ ચીક� બ�રમાંથી ખરીદી લાવીને લોકો ખાય ખરા.

વ સ ા ણ ાં 

યાળામાં લસણ ભરપૂર મળ� એટલે અમે તો પ�ક સાથે લસણની ચટણી છાશમાં નાખીને ખાઈએ. ઉબા�ડયું હું ઘર� નથી બનાવતી પણ ફ્ર�ન્ડ્સ લઈ આવે ક� ગામડેથી કોઈ ને કોઈ લઈ આવે એટલે અમે ઉબા�ડયું અને પ�કની પાટ� ટ�ર�સ પર છાશમાં નાખીને ખાઈએ. ઉબા�ડયું હું ઘર� નથી બનાવતી પણ ફ્ર�ન્ડ્સ લઈ આવે ક� ગામડેથી કોઈ ને કોઈ લઈ આવે એટલે અમે ઉબા�ડયું અને પ�કની પાટ� ટ�ર�સ પર છાશમાં નાખીને ખાઈએ. ઉબા�ડયું હું ઘર� નથી બનાવતી પણ ફ્ર�ન્ડ્સ લઈ આવે 

ઉપયોગ વધારી દઉ�. ર�ગણાનો ઓળો, બાજરીનો રોટલો, મકાઈનો રોટલો, સરસવનુ ંશાક ઘર� બનાવીએ. સરસવ અન ેસલગમના ંપાંદડાં બ�રમા ંમળ� ત ેલઈ આવીએ અન ેતને ેગ્રાઈન્ડ કરીન ેફ્રોઝન કરી દઈએ પછી જ્યાર� મન થાય તનેુ ંબ ેવાર તો શાક બની જ �ય. ગલેકેસી સક�લ પાસ ેગામડાના ખડેતૂો તા� શાક 


