
ਭੋਜਨ ਦੇ ਸੰਬੰਧ ‘ਚ ਿਧਆਨ ਰੱਖਣਯੋਗ ਗੱਲਾਂ
ਕਰੋਨਾ ਦੇ ਸਮÍ ‘ਚ ਰਸੋਈ



ਸ਼ਾਮ ਹੋ ਗਈ ਸੀ, ਅਤੇ ਮੈਨੰੂ ਪਿਹਲਾ ਂਹੀ ਕਾਫ਼ੀ ਭੱੁਖ 
ਲੱਗੀ ਹੋਈ ਸੀ।
“ਡੈਡੀ, ਕੀ ਤੁਸÌ ਆਪਣੀ ਖ਼ਾਸ ਿਚਕਨ ਕੜoੀ ਬਣਾ 
ਸਕਦੇ ਹੋ? ਇਸ ਨੰੂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਮਸਾਲੇਦਾਰ ਬਣਾਇਓ!”, 
ਮÎ ਿਕਹਾ। ਮੰਮੀ ਨੇ ਵੀ ਹਾ ਂਨਾਲ ਹਾ ਂਿਮਲਾਈ – ‘ਮÎ ਵੀ 
ਬਹੁਤ ਥੱਕ ਗਈ ਹਾ,ਂ ਅੱਜ ਤੁਸÌ ਕੜoੀ ਬਣਾਓ!’

“ਠੀਕ ਹੈ, ਡੈਡੀ ਨੇ ਿਕਹਾ”, ਅਤੇ ਸਾਬਣ ਨਾਲ ਹੱਥ ਧੋਣ 
ਲਈ ਟਟੂੀ ਵੱਲ ਤੁਰ ਪਏ। ਮÎ ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਹੱਥ ਧੋਣ ਦੇ 
ਸਮÍ ਦਾ ਿਹਸਾਬ ਰੱਖਣ ਲਈ 20, 19, 18, 17… 
ਲਿਹੰਦੀ-ਿਗਣਤੀ ਿਗਣਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਿਦੱਤਾ ਅਤੇ ਬੇਬੇ ਵੀ 
ਇਸ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਗਈ! ਡੈਡੀ ਨੰੂ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਕੱਟਣ 
ਵਲੇੇ ਰੇਡੀਓ ਕੋਲ ਭੰੁਜੇ ਬੈਠਣਾ ਪਸੰਦ ਹੈ। ਕਰਮਾ ਅੰਕਲ 
ਉਸ ਸਵਰੇੇ ਸਾਡੇ ਅਖ਼ਬਾਰ ਪੜoਨ ਲਈ ਦੇਣ ਆਇਆ 
ਸੀ ਅਤੇ ਉਸੇ ਥਾ ਂ‘ਤੇ ਬੈਿਠਆ ਸੀ। ਮੈਨੰੂ ਯਾਦ ਹੈ ਿਕ 
ਡੈਡੀ ਨੇ ਚਾਚੇ ਦੇ ਜਾਣ ਮਗਰÏ ਪੋਚੇ ਅਤੇ ਸਾਬਣ ਨਾਲ 
ਸਾਰੀ ਥਾ ਂਸਾਫ਼ ਕਰ ਿਦੱਤੀ ਸੀ। ਉਹ ਬੈਠ ਗਏ ਅਤੇ 
ਿਚਕਨ ਅਤੇ ਹਰੀਆ ਂਿਮਰਚਾ ਂਨੰੂ ਕੱਟਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ 
ਿਦੱਤਾ। “ਹੋਰ ਿਮਰਚਾ ਂਪਾਓ!”, ਮÎ ਡੈਡੀ ਨੰੂ ਿਕਹਾ।



“ਕੀ ਤੰੂ ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਗੰਢੇ ਕੱਟਣ ‘ਚ ਹੱਥ ਵਟਾÈਗੀ?”
“ਨਹÌ-ਨਹÌ .. ਗੰਢੇ ਕੱਟਣ ਵਲੇੇ ਮੇਰੀਆ ਂਅੱਖਾ ਂ‘ਚ ਪਾਣੀ ਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ”, ਮÎ ਜਵਾਬ 
ਿਦੱਤਾ। ਿਫਰ ਉਹਨਾ ਨੇ ਿਤੰਨ ਗੰਢੇ ਧੋਏ ਅਤੇ ਿਛੱਲ ਲਏ। ਉਸੇ ਵਲੇੇ, ਗੁਆਢਂ ਚÏ ਜੀਤੋ 
ਆਟਂੀ ਆ ਕੇ ਮੂਹਰਲੇ ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਕੋਲ ਖੜoੀ ਹੋ ਗਈ ਅਤੇ ਮੰਮੀ ਨਾਲ ਗੱਲਾ ਂਕਰਨ ਲੱਗ 
ਪਈ। ਉਸਨੇ ਿਕਹਾ, “ਓ, ਕੀ ਤੈਨੰੂ ਪਤੈ ਵੀ ਮੇਰੀ ਭੈਣ ਨੇ ਕੀ ਕੀਤਾ? ਉਸਨੇ ਗੰਿਢਆ ਂ
ਅਤੇ ਟਮਾਟਰਾ ਂਨੰੂ ਸਾਬਣ ਨਾਲ ਧੋ ਿਦੱਤਾ ਿਕÆਿਕ ਉਹ ਬਹੁਤ ਿਫਕਰ ਕਰ ਰਹੀ ਸੀ। ਅਤੇ 
ਿਫਰ ਸਾਰੇ ਟੱਬਰ ਨੇ ਸਾਬਣ ਵਾਲੀ ਸਬਜ਼ੀ ਖਾਧੀ।” ਇਹ ਸੋਚਿਦਆ ਂਮੇਰਾ ਹੱਸ-ਹੱਸ ਬੁਰਾ 
ਹਾਲ ਹੋ ਿਗਆ।

“ਤੰੂ ਨਹÌ ਜਾਣਦੀ ਿਕ ਇਹ ਵਾਇਰਸ ਭੋਜਨ Ùਤੇ ਪੈਦਾ ਨਹÌ ਹੰੁਦਾ? ਵਸੇੈ ਵੀ ਭੋਜਨ 
ਪਕਾÆਦੇ ਸਮÍ ਇਹ ਮਰ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਵਰਗਾ ਨਹÌ ਹੰੁਦਾ”, ਮੰਮੀ ਨੇ 
ਸਮਝਾਇਆ। ਹਾ,ਂ ਮÎ ਵੀ ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਦੀ ਸੀ। “ਪਰ ਉਹ ਗੰਢੇ ਬਜ਼ਾਰ ਿਵੱਚÏ ਆਏ 
ਸਨ, Ùਥੇ ਪਤਾ ਨਹÌ ਇਨÁਾ ਂ‘ਤੇ ਿਕੰਿਨਆ ਂਦੇ ਹੱਥ ਲੱਗੇ ਹੋਣਗੇ, ਿਕÊ?”, ਮÎ ਪੱੁਿਛਆ। 
“ਹਾ ਂਧੀਏ”, ਮਾ ਂਨੇ ਮੁਸਕਰਾÆਿਦਆ ਂਿਕਹਾ, “ਇਸੇ ਲਈ ਤਾ ਂਕੱਲÁ ਜਦÏ ਤੇਰਾ ਭਰਾ ਬਜ਼ਾਰ 
ਤÏ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਲੈ ਕੇ ਆਇਆ ਸੀ, ਤਾ ਂਮÎ ਇਨÁਾ ਂਸਾਰੀਆ ਂਸਬਜ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਚੰਗੀ 
ਤਰÁਾ ਂਧੋਇਆ ਸੀ।”… ”ਅਤੇ ਿਫਰ ਮÎ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਬਣ ਨਾਲ 20 ਸਿਕੰਟਾ ਂਤੱਕ 
ਧੋਤੇ!”, ਅਸÌ ਦੋਵਾ ਂਨੇ ਇਕੱਿਠਆ ਂਬੋਿਲਆ।



ਿਫਰ ਜੀਤੋ ਆਟਂੀ ਨੇ ਡੈਡੀ ਨੰੂ ਿਚਕਨ ਕੱਟਿਦਆ ਂਵਿੇਖਆ। "ਓਹ, ਤੁਸÌ ਆਪਣੀ ਖ਼ਾਸ 
ਿਚਕਨ ਕੜoੀ ਬਣਾ ਰਹੇ ਹੋ।" ਪਰ ਮÎ ਵਾਟਸਐਪ ‘ਤੇ ਪਿੜoਆ ਸੀ ਿਕ ਇਹ ਵਾਇਰਸ 
ਪਿਹਲਾ ਂਜਾਨਵਰਾ ਂਤÏ ਆਇਆ ਸੀ, ਤੁਸÌ ਤਾ ਂਜਾਣਦੇ ਹੀ ਹੋਵÏਗੇ? ਤਾ ਂਿਫਰ ਕੀ ਿਚਕਨ 
ਖਾਣਾ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੈ?”, ਉਸਨੇ ਪੱੁਿਛਆ। "ਹਾ ਂਜਮoਾ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੈ", ਡੈਡੀ ਨੇ ਫਟੱਕ 
ਦੇਣੇ ਿਕਹਾ, "ਇਹ ਵਾਇਰਸ ਿਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਤÏ ਦੂਜੇ ਿਵਅਕਤੀ ਿਵੱਚ ਫੈਲਦਾ 
ਹੈ। ਮਾਸਾਹਾਰੀ ਭੋਜਨ ਪੂਰੀ ਤਰÁਾ ਂਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੈ। ਡਾਕਟਰ ਵੀ ਇਹੀ ਕਿਹੰਦੇ ਨੇ।”, 
ਉਹਨਾ ਂਿਕਹਾ। ਿਕੰਨੀ ਨਸੀਬਾ ਂਵਾਲੀ ਹਾ ਂਮÎ, ਮÎ ਮਨ ਹੀ ਮਨ ਸੋਿਚਆ। ਉਸੇ ਵਲੇੇ, 
ਉਸਦੀ ਧੀ ਨੇ ਉਸਨੰੂ ਬੁਲਾਇਆ ਅਤੇ ਜੀਤੋ ਆਟਂੀ ਵਾਪਸ ਆਪਣੇ ਘਰ ਚਲੀ ਗਈ।

ਿਫਰ ਜੈਲਾ ਵੀਰ ਵੀ ਦੁਕਾਨ ਤÏ ਵਾਪਸ ਆ ਿਗਆ। ਮੰਮੀ ਨੇ ਉਸਨੰੂ ਚੌਲ, ਮਸਰਾ ਂਦੀ 
ਦਾਲ ਅਤੇ ਮੇਰੇ ਵਾਸਤੇ ਕਰੀਮ ਵਾਲੇ ਿਬਸਕੁਟ ਲੈਣ ਭੇਿਜਆ ਸੀ। ਉਸਨੰੂ ਬੂਹੇ ਮੂਹਰੇ 
ਭੰਬਲਭੂਸੇ ਿਵੱਚ ਖੜoੇ  ਵਖੇ ਮੰਮੀ ਨੇ ਹੱਸਿਦਆ ਂਿਕਹਾ, “ਇਸ ਿਵੱਚ ਸੋਚਣ ਵਾਲੀ 
ਿਕਹੜੀ ਗੱਲ ਹੈ, ਇੱਕ ਿਮੰਟ ਰੁਕ ਹੁਣੇ ਆਈ।“ ਮੰਮੀ ਰਸੋਈ ਿਵੱਚ ਗਈ ਅਤੇ ਦਾਲ 
ਅਤੇ ਚੌਲਾ ਂਵਾਲੇ ਪੀਪੇ ਲੈ ਆਈ। ਉਸਨੇ ਪੀਪਾ ਖੋਿਲÁਆ ਅਤੇ ਵੀਰੇ ਨੰੂ ਦਾਲ ਅਤੇ 
ਚੌਲਾ ਂਦੇ ਪਲਾਸਿਟਕ ਦੇ ਪੈਕੇਟ ਕੱਟ ਕੇ ਖੋਲÁਣ ਲਈ ਿਕਹਾ। "ਮੇਰੇ ਪੀਿਪਆ ਂਨੰੂ ਹੱਥ 
ਨਾ ਲਾÅ, ਦਾਲ ਅਤੇ ਚੌਲਾ ਂਨੰੂ ਿਸੱਧਾ ਇਨÁਾ ਂਪੀਿਪਆ ਂ‘ਚ ਪਾ ਦੇ।" ਮੰਮੀ ਨੇ ਵੀਰੇ ਨੰੂ 
ਘੂਿਰਆ, “ਥੱਲੇ ਨੀ ਿਡੱਗਣੇ ਚਾਹੀਦੇ, ਨਹÌ ਤਾ ਂਦੇਖ ਲÌ ਫੇਰ!” ਉਸਨੰੂ ਇਨੇੰ ਿਧਆਨ 
ਨਾਲ ਦਾਲ ਅਤੇ ਚੌਲ ਪਾਦੇਂ ਵਖੇ ਮੈਨੰੂ ਹੱਸੀ ਆ ਰਹੀ ਸੀ। ਿਫਰ ਉਸਨੇ ਿਬਸਕੁਟ ਦਾ 
ਪੈਕੇਟ ਵੀ ਖੋਲÁ ਿਦੱਤਾ, ਿਬਨਾ ਂਡੱਬੇ ਨੰੂ ਛੂਹੇ ਸਾਰੇ ਿਬਸਕੁਟ ਡੱਬੇ ਿਵੱਚ ਪਾ ਿਦੱਤੇ। ਮੈਨੰੂ 
ਚੇਤੇ ਆਇਆ ਜਦÏ ਜੀਤੋ ਆਟਂੀ ਸਵਰੇੇ ਆਲੂ ਦੀ ਸਬਜ਼ੀ ਲੈ ਕੇ ਆਈ ਸੀ, ਉਹ ਵੀ 
ਮੰਮੀ ਨੇ ਿਸੱਧਾ ਸਾਡੇ ਭਾਡੇਂ ਿਵੱਚ ਪਾਈ ਸੀ।



"ਹੁਣ ਮÎ ਇਸ ਪਲਾਸਿਟਕ ਅਤੇ ਕਾਗਜ਼ ਦਾ ਕੀ ਕਰਾ?ਂ" ਜੈਲੇ ਵੀਰੇ ਨੇ ਮੰਮੀ ਨੰੂ ਪੱੁਿਛਆ। 
ਮੰਮੀ ਨੇ ਇਹ ਬਾਹਰ ਰੱਖੇ ਕੂੜੇਦਾਨ ਦੇ ਪਲਾਸਿਟਕ ਥੈਲੇ ‘ਚ ਸੱੁਟਣ ਲਈ ਿਕਹਾ। ਇਸ ਤÏ 
ਬਾਅਦ ਵੀਰਾ ਚੱਪਲਾ ਂਬਾਹਰ ਲਾਹ ਕੇ ਅੰਦਰ ਆ ਿਗਆ। "ਪੂਰੇ 20 ਸਿਕੰਟ ਲਈ ਹੱਥ ਧੋ", 
ਮÎ ਿਕਹਾ ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਮਗਰ ਖੜoੀ ਹੋ ਕੇ, ਮÎ ਇਹ ਿਧਆਨ ਰੱਖ ਰਹੀ ਸੀ ਿਕ ਉਹ ਆਪਣੇ 
ਹੱਥਾ ਂਨੰੂ ਚੰਗੀ  ਤਰÁਾ ਂਧੋ ਿਰਹਾ ਸੀ ਜਾ ਂਨਹÌ। ਿਫਰ ਉਹ ਕੱਪੜੇ ਬਦਲਣ ਲਈ ਅੰਦਰ ਚਲਾ 
ਿਗਆ।

ਉਦÏ ਤੱਕ ਡੈਡੀ ਰਸੋਈ ਿਵਚ ਚਲੇ ਗਏ ਸਨ। ਉਨÁਾ ਂਨੇ ਸਵਰੇੇ ਸਾਰੇ ਭਾਡੇਂ, ਚਮਚੇ, ਇੱਥÏ ਤੱਕ 
ਿਕ ਸਟੋਵ ਵੀ ਸਾਬਣ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਏ ਸਨ। ਜਲਦੀ ਹੀ ਕੜoੀ ਪੱਤੇ ਅਤੇ ਹÌਗ ਦੀ 
ਖੁਸ਼ਬੋ ਸਾਰੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਫੈਲ ਗਈ। ਉਹਨਾ ਂਨੇ ਿਚਕਨ ਕੜਾਹੀ ਿਵੱਚ ਪਾ ਿਦੱਤਾ ਅਤੇ ਪਕਾÆਦੇ 
ਹੋਏ ਮੰਮੀ ਨੰੂ ਪੱੁਿਛਆ, ਜੋ ਬਾਹਰ ਆਪਣਾ ਮਨਪਸੰਦ ਟੀਵੀ ਸੀਰੀਅਲ ਵਖੇ ਰਹੀ ਸੀ –
"ਤੰੂ ਆਪਣੀ ਿਪਛਲੀ ਗਲੀ ਚÏ ਗੋਲਡੀ ਬਾਰੇ ਸੁਿਣਆ? ਉਸਨੰੂ ਠੰਡ ਅਤੇ ਖਾਸਂੀ ਹੋ ਗਈ ਹੈ 
ਅਤੇ ਿਪਛਲੇ ਹਫ਼ਤੇ ਉਸਨੰੂ ਹਲਕਾ ਬੁਖਾਰ ਵੀ ਹੋਇਆ ਸੀ।”

“ਰੱਬ ਖੈਰ ਕਰੇ, ਉਸਦਾ ਪਿਰਵਾਰ ਿਕੰਨਾ ਡਰ ਿਗਆ ਹੋਣਾ। ਕੀ ਸਾਨੰੂ ਉਨÁਾ ਂਨੰੂ ਿਮਲਣ ਜਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦੈ?”, ਜੈਲੇ ਨੇ ਪੱੁਿਛਆ। ਮੰਮੀ ਨੇ ਿਸਰ ਿਹਲਾ ਕੇ ਿਕਹਾ, "ਨਹÌ, ਇਸ ਸਮÍ ਉਸ 
ਪਿਰਵਾਰ ਤÏ ਅਲੱਗ ਰਿਹਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ।" ਮÎ ਸੋਿਚਆ ਿਕ ਗੋਲਡੀ ਅਿਜਹੀ ਹਾਲਤ ਿਵੱਚ 
ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਰੋਟੀ ਿਕਵÍ ਖਾਵਗੇਾ। ਮÎ ਪੱੁਿਛਆ ਿਕ ਕੀ ਕੋਈ ਉਸ ਲਈ ਵੀ ਿਚਕਨ 
ਕੜoੀ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
“ਹਾ,ਂ ਿਕÆ ਨਹÌ?”, ਮੰਮੀ ਨੇ ਿਕਹਾ। “ਧੀਏ, ਉਨÁਾ ਂਨੰੂ ਬਹੁਤ ਿਧਆਨ ਰੱਖਣ ਦੀ  ਲੋੜ ਹੈ। 
ਗੋਲਡੀ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਆਪਣੇ ਕਮਰੇ ਿਵੱਚ ਹੀ ਰਹੇ ਅਤੇ ਘਰ ਦਾ ਕੋਈ ਜੀਅ 
ਉਸਨੰੂ Ùਥੇ ਹੀ ਰੋਟੀ ਦੇ ਦੇਵ।ੇ ਅਤੇ ਖਾਣ ਮਗਰÏ, ਉਸਦੇ ਭਾਡੇਂ ਚੰਗੀ ਤਰÁਾ ਂਧੋ ਦੇਵ।ੇ" ਮੈਨੰੂ 
ਉਮੀਦ ਹੈ ਿਕ ਗੋਲਡੀ ਜਲਦੀ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਵਗੇਾ। ਉਸਨੇ ਮੈਨੰੂ ਪਤੰਗ ਉਡਾਉਣਾ ਿਸਖਾਉਣ ਦਾ 
ਵਾਅਦਾ ਕੀਤਾ ਹੈ!



“ਖਾਣਾ ਿਤਆਰ ਹੈ!”, ਡੈਡੀ ਨੇ ਿਕਹਾ। ਉਹਨਾ ਂਨੇ ਸਾਨੰੂ ਸਾਿਰਆ ਂਨੰੂ ਹੱਥ ਧੋਣ ਲਈ ਅਤੇ 
ਆਪਣੀਆ ਂਪਲੇਟਾ ਂਿਲਆਉਣ ਲਈ ਿਕਹਾ। ਿਫਰ ਉਨÁਾ ਂਨੇ ਚੌਲ ਅਤੇ ਕੜoੀ ਹਰੇਕ ਦੀਆ ਂ
ਪਲੇਟਾ ਂਿਵੱਚ ਪਾ ਿਦੱਤੇ। “ਤੁਸÌ ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਨਹÌ ਖਾÊਗੇ?”, ਮÎ ਪੱੁਿਛਆ।
ਉਨÁਾ ਂਨੇ "ਬੱਸ ਇੱਕ ਿਮੰਟ" ਕਿਹ ਕੇ ਆਪਣੇ ਨੱਕ ‘ਤੇ ਖੁਰਕ ਕਰਨੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਿਦੱਤੀ।
“ਿਪਛਲੇ ਅੱਧੇ ਘੰਟੇ ਤÏ ਮÎ ਆਪਣੀ ਨੱਕ ਖੁਰਕਣ ਦੀ ਸੋਚ ਿਰਹਾ ਸੀ, ਪਰ ਮÎ ਨਹÌ ਕਰ 
ਪਾਇਆ ਿਕÆਿਕ ਮÎ ਖਾਣਾ ਪਕਾ ਿਰਹਾ ਸੀ। ਹੁਣ ਮÎ ਇਹ ਕਰ ਸਕਦਾ!ਂ”, ਉਹਨਾ ਂਨੇ ਖ਼ੁਸ਼ੀ 
ਨਾਲ ਿਕਹਾ। ਅਸÌ ਸਾਰੇ ਜ਼ੋਰ-ਜ਼ੋਰ ਦੀ ਹੱਸਣ ਲੱਗ ਪਏ ਅਤੇ ਉਨÁਾ ਂਨੇ ਹੱਥ ਧੋਣੇ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ 
ਿਦੱਤੇ। ਅਸÌ ਇਕ-ਦੂਜੇ ਤÏ ਥੋੜੀ ਦੂਰੀ 'ਤੇ ਬੈਠੇ, ਿਫਰ ਅਸÌ ਦੁਨੀਆ ਿਵੱਚ ਸਭ ਤÏ ਵਧੀਆ 
ਿਚਕਨ ਕੜoੀ ਖਾਧੀ!


