
cranberry in nepali language
cranberry in nepali language शब्दले जनाउँछ एउटा िवशेष फलको नाम जुन िवश्वभिर
यसको पौष्िटकता र औषधीय गुणका लािग पिरिचत छ। क्र्यानबेरी एउटा सानो रातो रंगको
बेरी हो जुन प्रायः उत्तर अमेिरकामा पाइन्छ र यसको प्रयोग धेरै प्रकारका
स्वास्थ्य लाभका लािग गिरन्छ। यो फल नेपाली भाषामा के भिनन्छ, यसको पोषण
तत्वहरू, स्वास्थ्य लाभ, खेती गर्ने तिरका, र यसको प्रयोगका िविवध तिरकाहरू
बारेमा यस लेखमा िवस्तृत जानकारी िदइनेछ। क्र्यानबेरीको महत्व, नेपाली भाषामा
यसको सही नाम र यसको व्यवसाियक उत्पादनका पक्षहरू पिन यस लेखमा समेिटनेछन्। यस
लेखले क्र्यानबेरी सम्बन्धी सबै आवश्यक जानकारीलाई समेट्दै SEO दृष्िटले उपयुक्त
सामग्री प्रदान गर्नेछ जसले नेपाली पाठकहरूलाई उपयोगी सािबत हुनेछ।

क्र्यानबेरी के हो र यसको नेपाली नाम

क्र्यानबेरीको पोषण तथ्य

स्वास्थ्य लाभहरू

क्र्यानबेरी खेती र उत्पादन

क्र्यानबेरीको प्रयोग र उपभोग

व्यावसाियक महत्व र बजार

क्र्यानबेरी के हो र यसको नेपाली नाम
क्र्यानबेरी एउटा सानो, गोलो र रातो रंगको फल हो जुन मुख्य रूपमा उत्तरी अमेिरका
र युरोपका ठूला भागहरूमा पाइन्छ। यसको वैज्ञािनक नाम Vaccinium macrocarpon हो।
नेपाली भाषामा क्र्यानबेरीलाई प्रायः 'लोली फल' वा 'रातो बेरी' भनेर िचिनन्छ,
यद्यिप यसको सटीक शब्दको लािग अझै पिन कुनै स्थायी नेपाली नाम व्यापक रूपमा
प्रयोगमा आएको छैन। क्र्यानबेरी वनस्पित पिरवार Ericaceae अन्तर्गत पर्दछ र यसको
स्वाद िततो र अिमलो हुन्छ। यो फल सामान्यतया जामुन जस्तो देिखन्छ तर यसको पोषण र
औषधीय गुणहरूले यसलाई िवशेष बनाएको छ।

क्र्यानबेरीको पोषण तथ्य
क्र्यानबेरी पोषणले भिरपूर्ण फल हो जसमा िभटािमन, िमनरल्स, एन्िटअक्िसडेन्ट्स र
फाइबरहरू प्रशस्त मात्रामा पाइन्छ। यसको सेवनले शरीरलाई आवश्यक धेरै पोषक
तत्वहरू प्रदान गर्दछ।



प्रमुख पोषण तत्वहरू
क्र्यानबेरीमा पाइने महत्त्वपूर्ण पोषण तत्वहरू तल उल्लेख गिरएको छ:

िभटािमन C: रोग प्रितरोधात्मक क्षमता बढाउन मद्दत गर्दछ।

फाइबर: पाचन प्रणालीलाई सुधार गर्छ र कब्िजयत रोक्छ।

एण्िटअक्िसडेन्ट्स: शरीरमा मुक्त कणहरूलाई कम गर्छ र वृद्धावस्थाको प्रभाव
कम गर्छ।

िभटािमन E र K: छाला र रक्त सञ्चारको लािग फाइदाजनक।

िमनरल्स: जस्तै म्याग्नेिसयम, पोटािसयम, र म्याङ्गनीज।

स्वास्थ्य लाभहरू
क्र्यानबेरीले स्वास्थ्यमा धेरै प्रकारका फाइदाहरू पुर्याउँछ। यसको िनयिमत
सेवनले िविभन्न रोगहरू र समस्याहरूबाट जोिगन मद्दत पुर्याउँछ।

प्रमुख स्वास्थ्य लाभहरू

मूत्र पथ संक्रमण (UTI) रोकथाम: क्र्यानबेरीमा भएका प्रोपोलीसले मूत्र पथमा
ब्याक्टेिरयाको संलग्नता कम गर्छ।

हृदय स्वास्थ्य सुधार: यसको एण्िटअक्िसडेन्ट्सले कोलेस्ट्रोल स्तर घटाउँछ र
रक्तचाप िनयन्त्रणमा मद्दत गर्छ।

प्राकृितक एन्िटबायोिटक: क्र्यानबेरीले शरीरलाई ब्याक्टेिरया र भाइरसबाट
जोगाउन मद्दत गर्छ।

क्यान्सर जोिखम कम गर्ने: यसको एन्िटअक्िसडेन्ट गुणहरूले क्यान्सर
कोषहरूलाई नष्ट गर्ने सम्भावना बढाउँछ।

दाँत र मुखको स्वास्थ्य: क्र्यानबेरीले मुखमा ब्याक्टेिरयाको िवकास रोक्छ,
जसले दाँत र मसुडा स्वास्थ्यमा सुधार ल्याउँछ।

क्र्यानबेरी खेती र उत्पादन
क्र्यानबेरी खेती िवश्वका केही ठूला देशहरूमा व्यापक रूपमा हुन्छ, िवशेष गरी
संयुक्त राज्य अमेिरका र क्यानडामा। नेपालमा यसको खेती सीिमत मात्रामा भए पिन
बढ्दै गएको छ। यहाँ क्र्यानबेरी खेतीका लािग उपयुक्त जलवायु, माटो र अन्य
आवश्यकताहरूको बारेमा चर्चा गिरएको छ।



खेतीका लािग आवश्यक वातावरण
क्र्यानबेरी खेतीका लािग िनम्न वातावरणीय र माटो सम्बन्धी आवश्यकताहरू
महत्त्वपूर्ण हुन्छन्:

िचसो र आर्द्र जलवायु उपयुक्त हुन्छ।

माटो एिसिडक हुनु आवश्यक छ, pH 4.0 देिख 5.5 सम्म उपयुक्त मािनन्छ।

माटोमा राम्रो जल िनकास प्रणाली हुनुपर्छ।

धेरै पानी उपलब्ध हुनु आवश्यक छ, िकनभने क्र्यानबेरी खेतीमा पानीको ठूलो
भूिमका हुन्छ।

खेती प्रक्िरया
क्र्यानबेरी खेती िवशेष पानीयुक्त खेतहरूमा गिरन्छ जुन ‘बोग’ भिनन्छ। रोपाइँ पिछ
िनयिमत पानीको व्यवस्था, मलजल, र रोग िनयन्त्रण गर्नुपर्ने हुन्छ। फलफूल स
Collect◌्कलन प्रायः सेप्टेम्बरदेिख अक्टोबर मिहनामा गिरन्छ।

क्र्यानबेरीको प्रयोग र उपभोग
क्र्यानबेरीलाई िविभन्न तिरकाले प्रयोग गर्न सिकन्छ। यसले नेपाली र िवश्वका
मािनसहरूको दैिनक आहारमा िविवधता ल्याएको छ।

खानपानमा प्रयोग
क्र्यानबेरीलाई ताजा फलको रूपमा, जुस, ज्याम, सस, र ड्राइड बेरीको रूपमा प्रयोग
गिरन्छ। यसका केही लोकप्िरय प्रयोगहरू यस प्रकार छन्:

क्र्यानबेरी जुस: स्वास्थ्यका लािग लोकप्िरय पेय पदार्थ।

क्र्यानबेरी ज्याम र जेिलज: ब्रेड र टोष्टमा लगाउने।

सलाद र ड्रेिसङमा: स्वाद थप्न।

बेिकङमा: पाई, केक, र कुिकजमा प्रयोग।

सूप र ससमा: मासु र अन्य पिरकारमा स्वादको लािग।



औषधीय प्रयोग
क्र्यानबेरीको अर्क र सप्िलमेन्टहरू मूत्र पथ संक्रमण र अन्य स्वास्थ्य
समस्याहरूको उपचारमा प्रायः प्रयोग गिरन्छ। यसको प्राकृितक एन्िटबायोिटक र
एन्िटअक्िसडेन्ट गुणहरूले यसलाई लोकप्िरय बनाएको छ।

व्यावसाियक महत्व र बजार
क्र्यानबेरीको व्यावसाियक उत्पादनले आर्िथक रूपमा ठूलो योगदान पुर्याउँछ। िवश्व
बजारमा यसको माग बढ्दै गएको छ र यसले कृषकहरूलाई नयाँ अवसर प्रदान गरेको छ।
नेपालमा पिन क्र्यानबेरी खेती र उत्पादन िवस्तार गर्दैछ।

िवश्व बजारमा क्र्यानबेरी
संयुक्त राज्य अमेिरका क्र्यानबेरीको सबैभन्दा ठूलो उत्पादक हो। िवश्व बजारमा
यसको िनर्यातले ठूलो आर्िथक लाभ िदन्छ। स्वास्थ्य खिरदकर्ताहरूले प्राकृितक र
स्वस्थ फलहरूमा बढी रुिच देखाउँदै आएकोले क्र्यानबेरीको माग िनरन्तर बिढरहेको छ।

नेपालमा सम्भावना
नेपालमा क्र्यानबेरी खेती हाल प्रारम्िभक अवस्थामा भए पिन ठूला िहमाली
क्षेत्रहरूमा यसको उत्पादन गर्न सिकने सम्भावना छ। स्थानीय िकसानहरूलाई आधुिनक
प्रिविध र बजार पहुँचका माध्यमबाट यस उद्योगलाई समृद्ध बनाउन सिकन्छ।

Frequently Asked Questions

क्र्यानबेरी के हो?
क्र्यानबेरी एक सानो रातो रङको फल हो जुन प्रायः एिसिडक स्वादको हुन्छ र यसलाई
स्वास्थ्यवर्धक फलको रूपमा मािनन्छ।

क्र्यानबेरीका फाइदाहरू के-के हुन्?
क्र्यानबेरीले पाचन सुधार, िपसाब नली संक्रमणबाट बचाउ, मुटु स्वास्थ्यमा मद्दत,
अिन एन्िटअक्िसडेन्ट गुणहरू प्रदान गर्छ।

क्र्यानबेरी कसरी सेवन गर्ने?
क्र्यानबेरीलाई ताजा फलको रूपमा, जुस बनाउन, सलादमा िमसाएर, वा ड्राइ
क्र्यानबेरीको रूपमा सेवन गर्न सिकन्छ।



क्र्यानबेरी कहाँ पाइन सक्छ?
क्र्यानबेरी मुख्यतया उत्तर अमेिरका र युरोपका िचसो क्षेत्रहरूमा फल्ने फल हो,
तर नेपालका ठूला बजारहरूमा पिन जुस वा सुख्खा रूपमा उपलब्ध हुन्छ।

क्र्यानबेरी सेवन गर्दा के-कस्ता सावधानी अपनाउनुपर्छ?
अत्यिधक क्र्यानबेरी सेवनले पाचन समस्या ल्याउन सक्छ र केही व्यक्ितहरूमा एलर्जी
हुन सक्छ, त्यसैले मध्यम मात्रामा सेवन गर्नुपर्छ र यिद कुनै स्वास्थ्य समस्या छ
भने डाक्टरसँग परामर्श गर्नुपर्छ।

Additional Resources
1. क्र्यानबेरी खेती: एक समृद्िध मार्ग
यो पुस्तकले क्र्यानबेरी खेती गर्ने िविध, माटोको तयारीदेिख बाली
व्यवस्थापनसम्मका सबै चरणहरू समेटेको छ। यसमा क्र्यानबेरी खेतीका लािग आवश्यक
जलवायु र वातावरणीय अवस्था पिन वर्णन गिरएको छ। िकसानहरूलाई उत्पादन वृद्िध
गर्ने नयाँ प्रिविधहरू िसकाउन यो पुस्तक उपयोगी छ।

2. क्र्यानबेरीको पोषण र स्वास्थ्य लाभ
यो पुस्तकले क्र्यानबेरीमा पाइने पोषक तत्वहरूको िवस्तृत जानकारी प्रस्तुत
गर्दछ। क्र्यानबेरी सेवनले हुने स्वास्थ्य लाभहरू, जस्तै मुटुको स्वास्थ्य,
प्रितरक्षा प्रणाली सुदृढीकरण, र क्यान्सर रोकथामबारे चर्चा गिरएको छ। दैिनक
आहारमा क्र्यानबेरी कसरी समावेश गर्ने भन्ने सुझावहरू पिन िदइएको छ।

3. क्र्यानबेरी उत्पादन र बजार व्यवस्थापन
यस पुस्तकले क्र्यानबेरी उत्पादनपिछ त्यसको प्रशोधन, प्याकेिजङ्ग, र बजार
व्यवस्थापनका तिरकाहरू समेटेको छ। उद्यमीहरूलाई क्र्यानबेरी उद्योगमा लगानी
गर्ने र व्यापार िवस्तार गर्ने उपायहरू िसकाउन यो उपयोगी छ। अन्तर्राष्ट्िरय
बजारका अवसर र चुनौतीहरूको पिन िवश्लेषण गिरएको छ।

4. क्र्यानबेरी: एक सांस्कृितक र ऐितहािसक अध्ययन
क्र्यानबेरीको इितहास र यसको सांस्कृितक महत्त्वबारे यो पुस्तकले िवस्तृत
जानकारी िदन्छ। नेपाली समाजमा क्र्यानबेरीको प्रयोग र परम्परागत औषिधमा यसको
भूिमका पिन समेिटएको छ। आधुिनक समयसम्म क्र्यानबेरीको िवकासक्रमलाई पिन समेिटएको
छ।

5. क्र्यानबेरी आधािरत पिरकारहरू र रेिसपीहरू
यो पुस्तकमा क्र्यानबेरी प्रयोग गिरएका िविभन्न पिरकारहरूको रेिसपीहरू समावेश
छन्। िमठाईदेिख िलएर पेय पदार्थसम्मका स्वािदष्ट र स्वस्थ िवकल्पहरू प्रस्तुत
गिरएको छ। गृिहणीहरू र रसोइया लािग यो पुस्तक उत्तम स्रोत हो।

6. क्र्यानबेरी र जैिवक खेती: पर्यावरणमैत्री िवकल्प
क्र्यानबेरी खेतीमा जैिवक िविधहरू अपनाएर कसरी उत्पादन बढाउन सिकन्छ भन्नेबारे
यो पुस्तकमा चर्चा गिरएको छ। रसायिनक मल र कीटनाशकको प्रयोग कम गर्ने तिरका र
जैिवक प्रमािणत खेतीका फाइदाहरू प्रस्तुत गिरएको छ। वातावरण संरक्षणसँग जोिडएको
िवषयवस्तु पिन समावेश छ।

7. क्र्यानबेरीको रोग र िनयन्त्रण उपाय



यस पुस्तकले क्र्यानबेरी बालीमा देिखने प्रमुख रोगहरू र ितनको प्रभावहरूको
व्याख्या गर्दछ। रोग रोकथाम र िनयन्त्रणका लािग वैज्ञािनक र प्राकृितक उपायहरू
प्रस्तुत गिरएको छ। िकसानहरूलाई रोग व्यवस्थापनमा सहायता पुर्याउन यो पुस्तक
उपयोगी छ।

8. क्र्यानबेरी बालीमा िसचाइ प्रिविध
क्र्यानबेरी खेतीमा उपयुक्त िसचाइ प्रणाली र प्रिविधहरूको िववरण यस पुस्तकमा छ।
पानीको उिचत व्यवस्थापनले बाली उत्पादन र गुणस्तरमा कस्तो प्रभाव पार्छ भन्ने
कुरा व्याख्या गिरएको छ। आधुिनक िसचाइ प्रिविधहरूको प्रयोगबाट कसरी लागत घटाउन
सिकन्छ भन्ने सुझावहरू पिन िदइएको छ।

9. क्र्यानबेरी उद्योगमा नवप्रवर्तन र प्रिविध
क्र्यानबेरी उद्योगमा नयाँ अनुसन्धान र प्रिविधहरूको िवकासबारे यो पुस्तकले
जानकारी िदन्छ। उत्पादन प्रक्िरया, प्रशोधन िविध, र नयाँ िकिसमका उत्पादनहरूको
बारेमा चर्चा गिरएको छ। उद्यमीहरू र अनुसन्धानकर्ताहरूका लािग यो पुस्तक
मार्गदर्शक सािबत हुन्छ।
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Cranberry Vodka Sangria Recipe | Ree Drummond | Food Network Deselect All One 750-
milliliter bottle rosé wine 8 ounces orange liqueur, preferably Cointreau 8 ounces cranberry vodka 8
ounces cranberry juice 8 ounces orange juice 1 lime, sliced into
Cranberry Bourbon Cocktail - Food Network Kitchen Shake 2 ounces each bourbon, cranberry
juice and orange juice in a shaker with ice; strain into a glass filled with ice and garnish with
cranberries
Cranberry Fruit Conserve Recipe | Ina Garten | Food Network Deselect All One 12-ounce bag
of fresh cranberries, cleaned 1 3/4 cups sugar 1 Granny Smith apple, peeled, cored, and chopped 1
orange, zest grated and juiced 1 lemon, zest grated and
Cranberry Recipes - Food Network 6 days ago  Find easy recipes for cranberry sauce, fresh
cranberries and dried cranberries from your favorite Food Network chefs
Cranberry Sauce Recipe - Food Network Kitchen   This perfectly balanced sweet-and-tangy
recipe will make both cooked cranberry sauce and raw relish lovers happy. Reserving some whole
berries while others simmer and
Cranberry Bread Recipes | Food Network Things to Make with Cranberries Cranberry Recipes
for Every Meal 42 Cranberry Sauce Recipes That Are Truly Special Our Top Cranberry Bread
Recipes
23 Best Cranberry Recipe Ideas | Food Network   There's more to cranberries than sauce! These
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Food Network recipes include cranberry cakes, cookies and rice pilafs
Cranberry Jelly - Food Network Kitchen Put the cranberries in a saucepan. Remove wide strips
of zest from 1/2 orange with a peeler; add to the saucepan with the juice of both oranges (about 1/2
cup). Add the sugar, coriander, a
Cranberry Spritzer Recipe | Food Network Directions Place ice cubes into pitcher. Add seltzer.
Add 2 cups of cranberry juice to a large pitcher. Mix in 2 tablespoons of honey. Add orange slices
and stir to combine
Sparkling Cranberry Lemonade - Food Network Kitchen Refreshing homemade lemonade is
mixed with unsweetened cranberry juice and seltzer for an elegant, refreshing sparkler. Garnish
with sliced lemon and sparkly sugared cranberries

Back to Home: https://staging.devenscommunity.com

https://staging.devenscommunity.com

