
মেহশপুের  মাত্র  ৩  টাকায়
সুস্বাদু রসেগাল্লা!
িঝনাইদেহর মেহশপুের মাত্র ৩ টাকায় পাওয়া যায় সুস্বাদু রসেগাল্লা।
শুনেত  অিবশ্বাস্য  মেন  হেলও  বাস্তেব  এ  িমষ্িটর  স্বাদ  এমন  েয,
একবার েখেল আবারও িকনেত ইচ্েছ হেব। আকাের েছাট হেলও স্বােদ বড় বড়
েদাকােনর  বড়  বড়  িমষ্িটেকও  হার  মািনেয়েছ  এই  রসেগাল্লা।  খাঁিট
ছানার  ৈতির  হওয়ায়  মুেখ  িদেলই  গেল  যায়।  এেত  েনই  েকােনা  েভজাল,
কৃত্িরম রং বা অিতিরক্ত ঘ্রাণ; েকবল খাঁিট দুেধর স্বাদ।

স্থানীয়  সূত্ের  জানা  যায়,  মেহশপুর  উপেজলার  িশবানন্দপুর  গ্রােমর
বািসন্দা  সুমাল  েঘাষ  িতন  দশেকরও  েবিশ  সময়  ধের  িনজ  হােত  ৈতির
িমষ্িট িবক্ির করেছন। প্রিতিদন সকােল বাইসাইেকল িনেয় েবর হন িতিন
এবং মেহশপুেরর িবিভন্ন এলাকায় ঘুের ঘুের রসেগাল্লা িবক্ির কেরন।
আেগ  প্রিতিট  রসেগাল্লা  িবক্ির  হেতা  ২  টাকায়,  বর্তমােন  িবক্ির
হচ্েছ  ৩  টাকায়।  দাম  সামান্য  বাড়েলও  ক্েরতার  চািহদা  কেমিন,  বরং
েবেড়েছ। প্রিতিদন সকাল েথেক সন্ধ্যা পর্যন্ত প্রায় এক হাজার িপস
রসেগাল্লা িবক্ির কেরন িতিন। েসই আেয় চেল তার সংসার।

স্থানীয়  ক্েরতা  রিফকুল  ইসলাম  বেলন,  ‘৩  টাকায়  এত  সুস্বাদু
রসেগাল্লা পাওয়া সত্িযই অিবশ্বাস্য। আমরা প্রিতিদনই তার কাছ েথেক
িকিন। দাম কম, স্বােদ অসাধারণ।’ আেরক ক্েরতা স্কুল িশক্ষক মাহবুব
েহােসন বেলন, ‘বড় েদাকােনর রসেগাল্লার েচেয় সুমাল েঘােষর বানােনা
রসেগাল্লা  অেনক  েবিশ  খাঁিট  ও  সুস্বাদু।  তাই  বাজাের  যত  িমষ্িটর
েদাকানই থাকুক, মানুষ ওনার কােছই িভড় জমায়।’

মেহশপুেরর বািসন্দা রােসল েহােসন বেলন, ‘সুমাল েঘােষর রসেগাল্লা
এখন  এলাকার  একিট  জনপ্িরয়  নাম।  কম  দােম  মানসম্মত  িমষ্িট  পাওয়ায়
প্রিতিদনই তার ক্েরতা বাড়েছ।’

এ  িবষেয়  সুমাল  েঘাষ  বেলন,  ‘কম  লাভ,  েবিশ  িবক্িরই  আমার  ব্যবসার
নীিত।  িদেন  এক  হাজার  িপস  িবক্ির  করেত  পারেলই  সংসার  চেল  যায়।
সৃষ্িটকর্তার  কৃপায়  মানুষ  আমার  িমষ্িটর  স্বাদ  পছন্দ  করেছ,  এিটই
আমার বড় প্রাপ্িত।’
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েয  ৫  সবিজেত  কমেব  ওজন,  িফট
থাকেব শরীরও
অিতিরক্ত ওজন নানা েরােগর কারণ। তাই বর্তমােন ওজন িনয়ন্ত্রণ একিট
গুরুত্বপূর্ণ  িবষয়  হেয়  দাঁিড়েয়েছ।  এজন্য  অেনেকই  খাবার  গ্রহেণ
িবিভন্ন  িনয়ম  েমেন  চেল।  িকন্তু  এই  িনয়ম  মানেত  িগেয়  প্রিতিদেনর
খাদ্য তািলকা েথেক পুষ্িটকর খাবার বাদ িদেয় িদেল চলেব না। শরীর
সুস্থ রাখেত হেল পুষ্িটর িবকল্প েনই।

আর  এজন্য  স্বাস্থ্যকরভােব  ওজন  কমােত  েগেল  প্রথেমই  গুরুত্ব  িদেত
হেব শাবসবিজর ওপর। পাঁচিট সবিজ রেয়েছ েযগুেলা অিতিরক্ত ওজন কমােত
অত্যন্ত সহায়ক।

পালংশাক:  এই  সবুজ  সবিজ  নানা  ধরেনর  পুষ্িটগুেণ  ঠাসা।  এর  মধ্েয
প্রচুর  পিরমােণ  আয়রন,  পটািসয়াম  এবং  ফাইবার  রেয়েছ।  পালংশােক
ক্যােলািরর পিরমাণ অত্যন্ত কম। পালংশাক শুধু েয ওজন কমােত সহায়তা
কের তাই নয়, টাইপ- ২ ডায়ােবিটস, হার্েটর অসুখ এবং েযেকানও ধরেনর
ক্যানসার প্রিতেরােধও উল্েলখেযাগ্য ভূিমকা েনয়।
ব্রুকিল:  ব্েরােকািলেক  িনউট্িরেয়ন্ট  পাওয়ারহাউস  বলা  েযেত  পাের।
এর মধ্েয প্রচুর পিরমােণ ক্যালিসয়াম, িভটািমন িস, িভটািমন েক এবং
আয়রন রেয়েছ। ব্েরাকিলেত আেছ প্রচুর ফাইবার এবং ক্যােলাির কাউন্ট
েবশ কম। েসই কারেণ ওজন কমােত অত্যন্ত উপকারী এই সবিজ।

ক্যাপিসকাম: এর মধ্েয আেছ িভটািমন িস, ডােয়টাির ফাইবার, িভটািমন
ই, িব৬ এবং ফিলত। ক্যাপিসকাম রান্না করা েবশ সহজ এবং এিট সহেজই
অন্য  খাবােরর  সঙ্েগ  িমিশেয়  েদওয়া  যায়।  রিঙন  এই  সবিজেত  পািনর
পিরমাণও েবিশ। ক্যাপিসকাম আমােদর েমটাবিলজেমর হার বাড়ায় এবং ওজন
কমােত সাহায্য কের।

টেমেটা: টেমেটার মধ্েয রেয়েছ প্রচুর পিরমােণ অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
লাইেকািপন।  টেমেটা  ওজন  কমােত  অত্যন্ত  সহায়ক।  পাশাপািশ  িনয়িমত
টেমেটা  েখেল  বহু  ক্রিনক  অসুেখর  েথেকও  রক্ষা  পাওয়া  যায়।  আপিন
তরকািরেত  টেমেটা  েমশান  বা  স্যালােড,  এিট  েযমন  সুস্বাদু  েতমনই
স্বাস্থ্যকর।
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িমষ্িট আলু: দুেটা বড় িমেলর মােঝ হালকা িকছু েখেত হেল স্ন্যাক
িহেসেব  আলু  দারুণ  উপকারী।  িমষ্িট  আলুেত  প্রচুর  ফাইবার  এবং
কমপ্েলক্স  কার্ব  আেছ।  এিট  ত্বেকর  পক্েষও  অত্যন্ত  উপকারী।  আলুর
বদেল আপিন িমষ্িট আলু েখেত পােরন।


