






133अर गैैयाालाासेेनोो संंनााय

Making

Bhel Puri /.......................................

You will need:

• 2 cups of puffed rice  

(Murmura )

• 1/2 cup of chopped onions

• 1/2 cup of  choppe d 

tomatoes

• 1/4 cup of  choppe d 

coriander

• 1/4 cup of  Sev or  roaste d 

peanuts

• Chaat Masala to taste

• Salt to taste

• 2 tabl espoons of Mint  

Chutney (optional)

• Wash and chop the onions, 

tomatoes, and coriander .

• In a large bowl, mix puffed 

rice, chopped onions, 

chopped tomatoes, and 

chopped coriander

• Season with  Chaat Masala

and salt.

• Mix well and enjo y.

• Top with Sev or  roaste d 

peanuts before serving.

If a mixer or grinding stone is  

available to ma ke Mint  Chutney, 

add 2 tablespoons to the Bhel 

Puri  (optional).

What to do:

Making

Shrikhand  /.......................................

You will need:

• 3 cups of thick curd

• 1/2 cup of powdered sugar

• 1/2 teaspoon of cardamom  

powde r

• Saffron strands (optional)

• Chopped nuts for garnish 

(optional)

• Hang the curd in a muslin 

clot h for  a few hours to  

remove  excess wate r.

• In a bo wl, mix the hung 

curd , powdered sugar and  

cardamom  powder until 

smooth.

• Add saffron strands for flavor.

• Garnish with chopped nuts  

befor e serving.

What to do:

• 2 t

Ch

• Saf

• Ch

(op( p
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Making

Lemonade /.......................................

You will need:

• 4 cups of water
• 8 lemons
• 1/2 cup of sugar (as per 

taste)

• Cut and squeeze the juice out 
of the lemons.

• In a bowl, mix water, lemon 
juice, and sugar until it 
dissolves.

• Chill in the refrigerator before 
serving (optional) .

What to do:

Making

Sprouts /.......................................

You will need:

• 1/2 cup of legumes (e.g. 
green Moong, Kabuli 
Chana, black Chana)

• Water
• Muslin cloth

• Put the legumes in three 
separate bowls.

• Cover with water and let 
them soak overnight.

• Place the soaked legumes 
onto a wet muslin cloth. 
Sprinkle some water over 
them.

What to do:

• Fold the muslin cloth over the 
grains or legumes and place 
them in a bowl. Cover it lightly 
with a lid so air can circulate.

• Check the muslin cloth from 
time to time. If it starts to feel 
dry, sprinkle some water over 
it to keep it moist.

• It will take at least 12 hours 
for the legumes to sprout. You 
will see little sprouts coming 
out of each one of the soaked 
legumes.

• Once you see the sprouts, 
transfer them to a storage 
container. They are now 
ready to be included in your 
salad.

• 4 c4 c
• 8 lem8 lem
• 1/2 cup1/2 cup

taste)
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Making

Sandwich /.......................................

You will need:

• 8 bread slices
• 2 tomatoes
• 2 cucumbers
• 2 tablespoons butter
• Salt and pepper to taste

• Wash and slice the vegetables.
• Spread a thin layer of butter 

on all the bread slices.
• Put a layer of sliced tomato or 

cucumber.
• Season with salt and pepper.
• Cover with another bread slice.
• Cut the sandwich to the 

desired shape. 
If a mixer is available, spread a 
thin layer of the Chutney after the 
butter (optional).

What to do:

Mint Chutney /.......................................

You will need:

• 1/4 cup of mint leaves
• 1/4 cup of coriander leaves
• 1 or 2 green chilies
• 1 small piece of ginger 

(about the size of your 
thumb)

• 1 small lemon
• Pinch of salt
• Water

• Wash the mint and coriander 
leaves, shake off the extra 
water.

• Cut the ginger and green 
chillies.

• Grind coriander leaves, mint 
leaves, ginger, green chillies, 
salt, and a little water in a 
mixer or grinding stone till 
smooth.

• Add the juice of the lemon, mix 
well. 

What to do:

mall lemonmall lemon
nch of saltnch of salt

terter

Making
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Making

Sprouts Chaat /.......................................

You will need:

• 1 ½ cup of assorted sprouts 
(e.g. green Moong, Kabuli

Chana, black Chana)
• 1 ½ cup of chopped 

vegetables (e.g. tomatoes, 
onions, cucumbers, carrot)

• 1-2 green chillies, finely 
chopped

• 1 tablespoon lemon juice 
or vinegar

• Salt and pepper to taste

• Wash and cut the vegetables.
• In a bowl, mix sprouts and 

chopped vegetables.
• Season with lemon juice or 

vinegar, salt and pepper.
• Toss well to combine.

What to do:

Making

Cucumber Raita /.......................................

You will need:

• 1 cup of plain yogurt
• 1 grated cucumber 
• 1/2 teaspoon rosted cumin 

powder 
• 1 tablespoon chopped 

coriander leaves
• Salt and pepper to taste

• In a bowl, whisk the yogurt 
until smooth.

• Add the grated cucumber, 
roasted cumin powder, salt, 
and chopped coriander leaves. 
Mix well.

• Serve immediately.
If a mixer or grinding stone is 
available to make Mint Chutney, 
add 1-2 table spoons to the Raita 

(optional).

What to do:

• Salt and pepper to tasp pp

Toss well to commbibinen .
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Making
Making Coconut Chocolate Balls /.......................................

You will need:

• 1 cup of shredded coconut 
(unsweetened)

• 1/2 cup of sweetened 
condensed milk

• 3 tablespoons of cocoa 
powder

• 1/2 teaspoon of vanilla 
extract

• Additional shredded 
coconut or cocoa powder 
for rolling (optional)

• A mixing and serving bowl

• In a mixing bowl, combine 
the shredded coconut, 
sweetened condensed 
milk, cocoa powder, 
and vanilla extract. Stir 
until everything is well 
combined and forms a 
thick, sticky mixture.

• Scoop out small portions of 
the mixture and roll them into 
balls between your palms. You 
can make them any size you 
prefer, but they are usually 
small.

• If desired, roll the balls in 
additional shredded coconut 

or cocoa powder to coat them 
evenly.

• Place the coated balls on a 
plate or tray lined with paper.

• Leave the balls to set at room 
temperature for at least 1-2 
hours. During this time, they 
will firm up slightly, making 
them easier to handle.

• Once they have set, your 
coconut chocolate balls are 
ready to enjoy!

What to do:

What to do:
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माावफाारि� 2: संंनो ो गोोनांं� जाामुंं� फोोरखौौ थि� खाालाामनााय
बि�सोोर माा जाानोो मोोजांं� मोोनोो बेखेौौ मि�थि�नोो थााखााय फराायसाालि�नि� फराायसााफोोरनि� साायााव मोोनसेे साारभेे 
खाालााम। नोंं � सोंं �नोो गोोनांं� मााखाासेे सोंं �थि�फोोराा गााहाायााव होोनााय बाायदि�।:

1.	 नोंं �नि� मोोजांं� मोोनजाानााय जाामुंं� आ माा?
2.	 नोंं � बबे ेजाामुंं� खौौ मोोजांं� मोोनोो जाायखौौ अर गैैयाालाासेेनोो संंनोो  हाायोो?

फाारि�लााइ 6.1: सोोलोंं �सााफोोरजोंं � मुंं� ख ‘जाानााय जााग्राा मुुवााफोोरनि� साायख’ जाानाायफोोर साारभेेनि� 
समााव

1 नि�फ्रााय 5 सि�म साायख 'नााय होो, 1 = खमसि�न साायख' जाानााय, 5 = बांं�सि�न साायख 'जाानााय
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कले
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1.

2.

3.

4.

5.

जरि�पनि� बि�थाायााव, फराायसाालि�नि� खाामाानि�नि� बााहाागोो महरै थि�याारि� खाालााम जाानााय जाामुंं� फोोरखौौ 
फाारि�लााइ खाालााम।.
1.	 ..................................................

2.	 ..................................................

3.	 ..................................................

4.	 ..................................................

5.	 ..................................................
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नाो � �माथिथागाौ नाामाा?

आ�ट�फासि�येला इ�ेलिलाजेा�खौौ बोाहायनाा जााग्रोा आदेा�पिना �ेकेटफाो�पिना �ोमाो�ै खौौ�ा� फा�ायनाो 
हायो।
 नां � बबबेा पुेकेीजोंनिना निबखौुङााव रांजोंा आरां गोुसेेब गोंसेंमो हांा�खौंफोंरा नाुबाय नाामोा? बखेौौ ‘बारा की’� 
बु� नााय जोंायं। ब े की‘�आव ओंरैाबायदि� खौौराा� थाायं जोंायखौौ मोेसिसेनाजोंं � फोराायनां हांायं। नां � ब ेबारा 
की‘�खौौ फोराायनां थााखौाय गोुगोंला लेा� बायदि� मो’बाइला एपुफोंराखौौ बाहांायनां हांायं जोंायजोंं � 
मोुवाफोंरा, निनाउमित्रसेनाेला खौौराा�, एक्सपुायराी अ�फोंरा आरां बायदि� बायदि�जोंं � सेंमोंन्दों थाानााय खौौराा� 
मोंनानां हांायं। जोंायखिखौजोंाया आ�ारा पेुकेीटनिना बारा की ‘�खौौ फोराायनां नााजोंा।. 

आ�ट�फासि�येला इ�ेलिलाजेा�खौौ बोाहायनाा जााग्रोा आदेा�पिना �ेकेटफाो�पिना �ोमाो�ै खौौ�ा� फा�ायनाो 

माावफाारि� 3: नाो �पिना जााग्रोा मंावाफाो�खौौ �ंनााय
नां � गोावनिना निबमिगोयाना थााखौंफोंरााव जोंखौा खौालाामोनाायनिना मोानाथााखौं गोंनाा� आरां मोानाथााखौं गोैयै खौंन्दोंफोंराखौौ 
सेावरााय�ं �मोंना जोंानाा�गोौ। 
से� नााय सेमोाव, मोानागोंनाा� आरां मोानागोंनाा� नाङैा मोंन्नाबैं इउनिनाटफोंराखौौ सेराासेना�ायै मोुवाफोंराखौौ सुेनां 
थााखौाय बाहांायनााय जोंायं। बफेोंरा सुेनाायखौौ बजुिजोंनााया नां �खौौ नां �नां सिथायारिराआव गोेबसंिथा आरां दि��ंमोसिथा सिथा 
खौालाामोनाायाव मो�� हांंगोंना। निबदि�न्थि� बायदि�यै,  था�ुासेे सिसेनिना (मोानागोंनाा� नाङैा सुेनााय) आरां 10 ग्राामो 
आटा (मोानागोंनाा� सुेनााय)।
जोंदुि� ओं�खौामो से� ग्राानिना सुेनाायनिना से्केला एबा सुेनााय कीापुफोंरा गोैयाब्लाा, नां � ओं�खौामो से� ग्राानिना सेराासेना�ा 
बसेेा�फोंरा, जोंरैेा कीापु, सेाहांा सेामुोसे आरां आराा�गोा सेामुोसेफोंराखौौ बाहांायनाानाै ओं�खौामो से� ग्राा मोुवाफोंरानिना 
निबबा�खौौ अनाुमोाना खौालाामोनां हांायं। लाावलााव बसेेा�निना निबबा�खौौ सुेनाायनिना मोाखौासेे निबदि�न्थि�फोंराखौौ 
गोाहांायाव हांंनााय जोंाबाय:w: 

• मोंनासेे सेाहांा सेामुोसेआव फ्रााय 5 मिमोलिलालिलाटारा लाावलााव थाानां हांागोौ।
• मोंनासेे आराा�गोा सेामुोसेआव फ्रााय 15 मिमोलिलालिलाटारा लाावलााव थाानां हांागोौ।
• मोंनासेे कीापुआव फ्रााय 250 मिमोलिलालिलाटारा लाावलााव थाानां हांागोौ।
• 1 लिलाटारा लां �ग्राा �ैनिना बथालानिना गोंहांंजोंं � जोंायखिखौजोंाया लाावलााव बसेेा�निना सेे लिलाटाराखौौ अनाुमोाना 

खौालाामोनां हांायं। 
निबनिनाखौायनां, मोंनासेे कीापुसेे एबा सेामुोसेआव बसेेेबा� ग्राामो एबा लिलाटारा मोुवाया दिफोट जोंानां हांायं ब े

बाथ्राखौौ मोंजोंाङैा मिमोन्थि�नााया मोंजोंा�।.
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गुुबुनु-गुुबुनु रोोखोोमनि� मुुवााफोोर (लाावलााव आरोो गथाा ) 
सुुनोो थााखााय कााप आरोो ओंंखााम संं ग्राा सुुनाायनि� से्केल 
बााहाायनााय। साानफ्रोोमबोो बााहाायनााय कााप, साामुुस एबाा साामुुसजोंं � 
जाायखि�जाायाा मुुवाानि� रोोखोोमसेे बि�बांं�खौौ सुु आरोो फाारि�लााइ 6.2 
आव नोंं �नि� नोोजोोरफोोरखौौ लि�रनाा दोोन।

मोोनसेे कााप, साामुुस एबाा साामुुसआव फि�ट जाानोो हाानााय 
बि�बांं�खौौ सुुनोो थााखााय ओंंखााम संं ग्राानि� अजन सुुनाायनि� से्केल 
(साावगाारि� 6.3) बााहाायनाायाा थाार बि�बांं�नि� मुुवााफोोरखौौ 
साायख’नाायााव मदद होोगोोन।

साावगाारि� 6.3: ओंंखााम संं ग्राा सुुनाायनि� से्केल.

फाारि�लााइ 6.2: सोोलाायनाायनि� थााखााय मुुवाानि� बि�बांं�खौौ जखाा खाालाामनााय
थाफादेरनाय-
मुवाफोर

ग्राम एबा 
लिटाराव बिबां

मोनसे काप मोनसे साहा सामुस मोनसे आरांगा 
सामुस

बेरे मोद 

 लेबु बिदै  

थाइबें (हानाय)
आटा (आटा एबा 
मैदा)

माावफाारि� 4: जोोथोोन आरोो रैैखााथि�जोंं � आगजुुफोोरखौौ साामलाायनााय
ओंंखााम संं ग्राानि� आगजुफोोरखौौ मोोजााङैै बााहाायनााय आरोो साामलाायनाायाा संं नााय-खाावनाायनि� मोोनदांं�थि�खौौल’ 
बांं�होोआखैै नााथााय रैैखााथि� आरोो सााखोोन-सि�खोोनखौौबोो थि� खाालाामोो। बि�दि�न्थि� बाायदि�यैै, गोोबौौ सि�खााफोोरखौौ 
जोोथोोनजोंं � साामलाायनांं�गौौ। हाानााय समााव मोोनसेे च’पिं�ं बर्डड बााहााय आरोो जेबे्लााबोो जााग्राा मुवुााखौौ देेहाानि�फ्रााय 
गोोजाानााव दोोन आरोो आसि�फोोरखौौ ब्लेडेनि�फ्रााय गोोजाानााव दोोन। रेेसि�पि�नि� जााफुंं� साारनाायखौौ रोोखाा खाालाामनोो 
थााखााय कााप आरोो साामुसुखौौ सुुनाायखौौ थाार महरै बााहाायनांं�गौौ। जााब्रबथाायफोोरखौौ होोबथाानोो थााखााय 
ब्लेने्डर आरोो मि�क्सर बाायदि� आगजुफोोरखौौ दि�हुनग्राानि� बि�थोोन बाायदि�यैै साालाायनांं�गौौ। बााहाायनाायनि� 
उनााव आगजुफोोरखौौ मोोजााङैै सााफाा खाालाामनाायाा गुबुुंं� लेे जाानाायखौौ होोबथाानोो आरोो सााखोोन-सि�खोोन 
ओंंखााम संं ग्राानि� आबहाावााखौौ लााखि�नोो थााखााय समाानै ैगोोनांं�थाार।. 

साावगाारि� 6.3: ओंखंााम संंग्राानि� 
गि�लि�रथि� से्केल
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फाारि�लााइ 6.3: आगजुुफोोरनि� से्केछ बाानााय
आगजुु आगजुुनि�  से्केछ 

1. सि�खाा

2. ग्रेेटाार

3. हुइस्क

4. पि�लाार

माावफाारि� 5: जााग्राा आदाार दोोनथुुमनााय 
बाायदि� रोोखोोमनि� मुुवााफोोरनि� थााखााय गुुबुनु-गुुबुनु सााफाा खाालाामनााय आरोो दोोन्थुमुनााय आदबफोोरनि� 
गोोनांं�थि� जाायोो। थााजि�म लााखि�नोो आरोो गााज्रि� जाानाायखौौ होोबथाानोो थााखााय नांं�गौौ रोोखोोमनि� दोोन्थुमुसाालि�याा 
गोोनांं�थाार। बि�दि�न्थि� बाायदि�यैै, मााइरंं आरोो फि�थााइ-साामथााइफोोरखौौ एम्फौौ-एनलााफोोर आरोो 
सि�दोोबथि�नि�फ्रााय रैैखााथि� होोनोो थााखााय बाार हााबनोो हाायैै थेमेााफोोरााव दोोननांं�गौौ। बेबेाायदि�नोो, मस्लााफोोर 
आरोो मुुलि� बि�फांं�फोोरखौौ दुंं�थााय आरोो सोोरांं�नि�फ्रााय गोोजाानााव बाार हााबनोो हाायैै थेमेााफोोरााव दोोननांं�गौौ। 
मुुवााफोोरखौौ आलाादाा दोोननोो थााखााय फि�साा बाासन, प्लेटे एबाा थेमेाा बााहााय। जुदुि� नोंं �नााव गोोबांं� मुुवााफोोर 
दंं, अब्लाा गोोनोो गोोथोोनि�फ्रााय बाारग’नोो थााखााय नोंं � बेफेोोरखौौ लेेबेले खाालाामनोो हाागौौ।.
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गुुबुनु-गुुबुनु मुुवााफोोरनि� थााखााय सााबसि�न दोोन्थुमुनााय आदबफोोरखौौ सि�नाायनोो आरोो रेेबगाान्थि� 
खाालाामनोो थााखााय फाारि�लााइ 6.4 खौौ नााय।. 

फाारि�लााइ 6.4: गुुबुुन गुुबुुन गुुदि�मुुवााफोोरनि� थााखााय दोोनथुुमनााय थाासाारि�फोोर

गुुदि� नुुवाा दोोनथुुमनाायनि� सााबसि�न रााहाा (जेेरैै खथाानि� 
बि�दुङुााव, गुुसुु जाायगाायााव, फ्रि�जआव)

गोोराा फि�थााइ

गुुरैै फि�थााइ

गोोथांं� बि�लााइ गोोनांं� मैैगंं -थााइगंंफोोर

पि�यााज

मैैगंं -थााइगंं  हाा 

ब्रेदे

गााइखेेर

माावफाारि� 6: ओं ंखााम संंग्रा ानि� दााखोोर-दाालााफोोरखौौ साामलाायनााय आरोो गाारनााय
ओंंखााम संं ग्राानि� दााखोोर-दाालााफोोरखौौ गुुबुनु-गुुबुनु बि�नआव बोोखाावनाायाा ओंंखााम संं ग्राानि� दााखोोर-
दाालााफोोरखौौ बि�बाानगोोनांं� महरै साामलाायनााय आरोो गाारनाायनि� मोोनसेे गोोहोोम गोोनांं� रााहाा। जैैबाारि� 
गाारगाारनाायखौौ आलाादाा आलाादाा बुथुुमुनोो हाायोो आरोो हाासाार एबाा वर्मीीकम्पस्टिं�ंनि� थााखााय बाागाान 
खाालाामनाायनि� थााखााय पुषु्टि� गोोनांं� हाा बाानाायनोो थााखााय बााहाायनोो हाायोो एबाा नोोगोोर खुंं� थाायाारि� हाासाार 
खाालाामनााय हााबााफाारि�फोोरनि� गेेजेेरजोंं � हगाारनोो हाायोो। 
दााखोोर-दाालाा फाारााग खाालाामनााय आरोो गाारनााय हुदााफोोरनि� थााखााय जाायगाायाारि� बोोसोोन खाान्थि�फोोर 
आरोो नेेमखाान्थि�फोोरखौौ माानि�। बथल, जाार आरोो जााग्राा ट्रेे� बाायदि� लांं�दांं� कन्टेनाारफोोर (रि�सााइक्लिं� ं
नेेरसोोनफोोरखौौ नाायग्रोोम) खौौ फि�न बााहाायफि�न्नाायनि� थााखााय आलाादाायैै गाारनांं�गौौ। फि�न बााहाायफि�न्नोो 
थााखााय सााफाा काार्डडबर्डड, खौौरांं� बि�लााइ, लााइसि� आरोो लेेखाा बि�लााइनि� पेेकेेजिं�ंखौौबोो दोोननोो हाायोो।.
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गोाहांायाव हांंनााय सें �लुाफोंरानिना दिफोन्नााय हांं: 
1. नां � फोाराागो खौालाामोनााय �ाखौंरा-�ालााफोंराखौौ बबहेांाय गोारा�ं �मोंना?

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

2. प्लेास्टिंस्टकीनिना थामेोाफोंराखौौ बाहांायनाायनिना उनााव नां � मोा खौालाामो�ं �मोंना?
.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

3. ओं�खौामो से� ग्राायाव दि�हुनाजोंानााय �ाखौंरा-�ालाानिना निबबा�खौौ बाङााय खौालाामोनां थााखौाय नां � मोा 
खौालाामो�ं �मोंना? 

 .........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

(क्ी) (b)(b)(क्ी)(क्ी)(
�ावगाारि� 6.4: (क) गा�नंाय मुंवाफाो�खौ आलादा खालामंनंाय आ�ो (ख) आलादा खालामंनंा गा�नंाय 

मावंाफाो�खौौ बोोखौा�नााय
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4. हांासेारा बानाायनाायाव मोा रांखौंमोनिना �ाखौंरा-�ालाा बाहांायनां हांायं?

 .........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

5. आद्रा थाानााय आ�ाराखौौ गोाराहांरास्लाायस्लााय जोंं � मोा खौालाामोनां हांायं?

 .........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

माावफाारि� 7: लाो �ग्रोा मावंा बोानाायनााय

�ावगाारि� 6.5: बुाटा�गिमं� बुानंायनंाय

1. नां � मोा लां �ग्राा बसेेा� सिथायारिरा खौालाामो�ं �मोंना?

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

लां �ग्राा मोुवाफोंरााव �ैनिना अनागोा जोंायखिखौजोंाया लां �नााय 
थाायं। मोाखौासेे निबदि�न्थि�फोंरानिना मोा�ाव लेाब ु �ै, 
गोाइखौेरा, जोंलाजोंीराा आरां कीकीमो शेब�ट ��।
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2.	 लोंं �ग्राा मुुवाा बाानाायनाायााव बााहााय जाानााय मुुवााफोोर आरोो बेफेोोरनि� बि�बांं�फोोरखौौ फाारि�लााइ 
खाालााम। बााहाायजाानााय मुुवााफोोरजोंं � नोंं � रााननाा होोनोो हाानााय सुुबुंं� फोोरनि� अनजि�मााखौौ अनुुमाान 
खाालााम।. 

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

3.	 गुुबुनु हाानजााफोोरजोंं � बाानाायजाानााय लोंं �ग्राा मुुवााफोोरखौौ सााखि�। नोंं � सााखि�नाानैै थाावनाायााव 
मााबााफोोर फााराागथि� मोोन्दोंं � नाामाा? नंंगौौ/नङाा।.

	 .......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

4.	 गुुबुनु हाान्जााफोोरनि�फ्रााय सुुबुरुुन होो आरोो लाा। नोंं � मााबााफोोर सुुबुरुुन होोदोंं �मोोन नाामाा? जुदुि� 

हाादोंं �ब्लाा, नोंं �  बेफेोोरखौौ मााबोोरै सोोफाादेेरदोंं �मोोन (जेरैेै, मुुवाानि� बि�बांं�खौौ गोोरोोब होोनााय)?

	 .......................................................................................................................

.......................................................................................................................

5.	 सोोमजि�नााय दााखोोर-दाालाानि� बि�बांं�खौौ बरनाायनाा होो (जेेरैै, खाावसेे म’नाा, मोोनसेे म’नाा, एबाा 
बि�बांं�नि� गुुबुुन बेेखेेवनााय)।).

	 .........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................
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माावफाारि� 8: बेेबाादि� जाामंुं� फोोर बाानााय, जाायनि� थााखााय हाानााय आरोो गलाायनाायनि� 
गोोनांं�थि� जाायोो।
दाा जेबे्लाा लोंं �ग्राा मुुवााफोोराा जााबााय, अब्लाा नोंं � बै ैजाामुंं� फोोर बाानाायनोो जाागाायनोो हाागोोन जाायनि� थााखााय 
लेेमनााय/हाानााय आरोो गलाायनाायनि� गोोनांं�थि� दंं (साावगाारि� 6.6)। नोंं � जाानोो थााखााय थि�याारि� जाानााय 
फि�थााइ-साामथााइ आरोो मैैगंं -थााइगंंफोोरखौौ लेेम आरोो बेफेोोरखौौ संंख्रि �, लेेबु ुबि�दै एबाा जाायखि�जाायाा गुुबुनु 
मुुवााजोंं � जयै गलाायनाा मोोनसेे गोोथााव जााग्राा आदाार बाानाायगोोन!
नोंं � लेेमनोो/हाानोो आरोो गलाायनोो हाानााय आदाारनि� मााखाासेे बि�दि�न्थि�फोोराा जााबााय साालााद आरोो फि�थााइनि� 
चााट।
साावगाारि� 6.6: मोोनसेे जााग्राा आदाार हाानाानैै आरोो गलाायनाानैै बाानाायनााय
नोंं � नोंं �नि� खाामाानि�खौौ फोोजोोबखांं�नाायनि� उनााव अन्नाानैै गााहाायााव होोनााय सोंं �लुुफोोरनि� फि�न्नााय होो।.

1.	 दि�नैै नोंं � माा बाानाायखोो?

	 .......................................................................................................................

.......................................................................................................................
2.	 बबे ेमुुवााफोोरखौौ बााहाायनांं�गौौ नोंं � मााबोोरै थि�रांं�थाा लाादोंं �मोोन?

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

3.	 बे ेजााग्राा आदाारखौौ बाानाायनाायनि� बयनि�ख्रुइबोो जुजुि�नोो गोोनांं� बााहाागोोआ माामोोन?

	 .......................................................................................................................

.......................................................................................................................

4.	 बेखेौौ थि�याारि� खाालाामनााय समााव नोंं � मााबााफोोर गोोदाान रोंं �ग’थि�फोोर सोोलोंं �दोंं � नाामाा?

	 .........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................
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5.	 नोंं � नोंं �नि� साानस्रि�खौौ रेेसि�पि�यााव दााजााबदेेरदोंं � नाामाा? जुुदि� दााजााबदोंं �ब्लाा नोंं � माा सोोलाायखोो?

	 .......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

6.	 बे ेजााग्राा आदाारखौौ बाानाायनााय समााव नोंं � गुुबुनुजोंं � खाामाानि� माावदोंं �मोोन नाामाा? नोंं � खाामाानि�फोोरखौौ 
मााबोोरै राान्दोंं �मोोन?

	 .......................................................................................................................

.......................................................................................................................

7.	 जयै हााबाा माावनाायनि� सााबसि�न बााहाागोोआ माामोोन?

	 .......................................................................................................................

.......................................................................................................................

8.	 बे ेजााग्राा आदाारखौौ बाानाायनाायनि�फ्रााय नोंं � माा सोोलोंं �खोो?

	 .......................................................................................................................

.......................................................................................................................

9.	 बे ेहााबाानि�फ्रााय बेसेेेबांं� बि�बांं�नि� दााखोोर-दाालाा सोोमजि�दोंं �मोोन?

	 .........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

माावफाारि� 9: बेेबाादि� जाामुंं� फोोर बाानााय, जाायनि� थााखााय हाानााय आरोो ज’ खाालाामनाायनि� 
गोोनांं�थि� जाायोो

दाानि�याा उननि� आगाानखौौ लाानोो थााखााय - जााग्राा आदाारफोोरखौौ ज’ खाालााम। जााग्राा आदाारफोोरखौौ ज’ 
खाालाामनाायनि� ओंंथि�याा जााबााय जााग्राा आदाार जाानोो थााखााय थि�याारि�नि� बााहाागोो लाानााय आरोो बेफेोोरखौौ 
एसेे खाामाानि�जोंं � मााबाा मोोनसेे गुुबुनु खाालाामनााय।
ज’ खाालाामनोो गोोनांं� जाामुंं� फोोरनि� बि�दि�न्थि�फोोराा जााबााय कशि�मबि�र, स्प्रााउटस चााट, भेेल पुुरि�, नाारंेंखल 
चकलेट बल, थााइबें ंराायताा आरोो सेेन्डवि�च।.
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ओंंखााम संंखांं �नाायनि� उनााव अन्नाानैै गााहाायााव होोनााय सोंं �लुुफोोरनि� फि�न्नााय हर:
1.	 नोंं � माा बाानाायखोो?

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

2.	 जााग्राा आदाार बाानाायनाायााव बााहााय जाानााय मुुवााफोोर आरोो मोोनफ्रोोमनि�बोो बि�बांं�खौौ फाारि�लााइ 
खाालााम।. 

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

3.	 नोंं � बााहाायनााय मुुवााफोोरनि� बि�बांं�जोंं � सााबेसेेे सुुबुंं� फोोरखौौ जााहोोनोो हाायोो?

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

 साावगाारि� 6.7: मेेलाायााव जााहोोनाायनि� सि�गांं� जााग्राा आदााराा मोोजांं� जाानाायखौौ थि� खाालााम!



149अर गैैयाालाासेेनोो संंनााय

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

4.	 सोोरगि�दिं�ं थांं� आरोो गुुबुनु हाानजााफोोराा बाानाायनााय जाामुंं� फोोरखौौ सााखि�। नोंं � थाावनाायााव मााबााफोोर 
फाारााग मोोन्दोंं � नाामाा? नंंगौौ/नङाा। बि�सोोरनि�फ्रााय सुुबुरुुन होो आरोो लाा? 

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

5.	 नोंं � बैफैोोर सुुबुरुुनफोोरखौौ माावफुंं� दोंं �मोोन नाामाा? जुुदि� माावदोंं �ब्लाा, मााबोोरै?

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

6.	 बेसेेेबांं� दााखोोर-दाालाा दि�हुनजाादोंं �मोोन (खाावसेे म’नाा, मोोनसेे म’नाा एबाा जाायखि�जाायाा गुुबुनु 
रााहााजोंं � नोंं � बि�बांं�खौौ बरनाायनोो लुुबैदैोंं �)? 

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................
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माावफाारि� 10: मोोनसे आदाार मेेलाा खुंं�
नोंं � जाामुंं� फोोरखौौ दि�न्थि�फुंं� नोो थााखााय मोोनसेे आदाार मेेलाा खुंं� नोो हाायोो, नोंं � थि�याारि� खाालाामनोो सोोलोंं �बााय। 
नोंं �नि� फोोरोंं �गि�रि� आरोो लोोगोोफोोरनि� हेेफााजााबजोंं � फि�साा थााखोोआव मोोनसेे आदाार मेेलाा खुंं� नोो साानथांं�खि� 
खाालााम आरोो खुंं� फुंं� ।
	गा ाहाायााव होोनााय सोंं �लुुफोोरनि� फि�न्नााय होो।.

1.	 नोंं � माा साानोो नोंं �नि� जााग्राा बेसेाादााव माा जुनुि�याा दंं?

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

2.	 दाावबाायाारि�फोोरखौौ हांं�ख्राायनोो थााखााय मोोनसेे प’स्टाार एबाा हांं�ख्राायनााय काार्डड बाानााय एबाा मोोनसेे 
ससि�येल मि�डि�याा मेेसेेज लि�र।.

3.	 जााग्राा मुुवााफोोरखौौ जाानाा नाायनोो थााखााय नोंं � माानसि�फोोरखौौ मााबोोरै गोोसोो बोोनोो हाागोोन? 

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................
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4. नां � नां �निना स्टलानिना सिसेङााव आरां बनेिना खौासिथा-खौालाा सेाफोा आरां सेाखौंना-सिसेखौंनाखौौ मोाबंरैा 
लााखिखौगोंना?

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

5. हांाबाफोारिरानिना उनााव नां � मोाबंरैा सेाफोा खौालाामोगोंना?

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

आ� गंाबोंनाफाो�पिना�ाय माा �ोलाो �खौो? 

नां � मोा मोाव�ं � बनेिना बागोै सेाना, आरां गोाहांायाव हांंनााय सें �लुाफोंरानिना दिफोन्नााय हांं:
1. नां � नां �निना मोावफोारिरा निबजोंाबाव थाानाायनिना अनागोा गोुबनुा रेासिसेनिपु मोंना�ं � नाामोा? ना�गोौ/नाङाा
2. नां � नां �निना मोावफोारिरा निबजोंाबाव थाानााय रेासिसेनिपुफोंरानिना थााखौाय मो�� खौालाामोनां सेंराखौौबा 

सें ��ं �मोंना नाामोा? ना�गोौ/नाङाा
3. हांानाजोंायाव खौामोानिना मोावनााय सेमोाव नां � मोाबाफोंरा जोंंनााजोंं � मोंगोा-मोंमिगो जोंानाा��ं �मोंना नाामोा? नां � 

बखेौौ मोाबंरैा सुे�ा�खौं? 
4. नां � गोुबनुाफोंरानिनाफ्रााय मोुवाफोंरानिना  जोंखौा सुेनाायखौौ सेंलां �बाय नाामोा? ना�गोौ/नाङाा

आ� माा खौालाामादेो�माोना आ�ो बोेयो बोे�े गाोबोाव लाादेो�माोना�

मोंनासेे खौामोानिनाखौौ फोंजोंंबनां थााखौाय बसेेेबा� सेमो नाा�गोौ बखेौौ बजुिजोंनााया गोंनाा�थाारा।
मोंनाफ्रांमो हांाबायाव नां � बाहांायनााय सेमोफोारिराफोंरानिना फ्रााय अनाजिजोंमोाखौौ सेाना। बफेोंराखौौ गोाहांायनिना 
सेमोफोारिराआव सिसेना हांं। 



152 कौशल बोध— थाखो 6

जोंदुि� नां � निबजोंाबाव सुेबरुुना हांंनााय हांाबाफोारिराफोंरानिनाफ्रााय बा�सिसेना मोाव�ं �ब्लाा, अन्नाानाै लाानााय अनाजिजोंमोा 
आरां सेमोखौौ �ाजोंाब�ेरा।
. 

आ� आ�ो माा खौालाामाबोावनाो हागाोना�

गोावनिना रेासिसेनिपु बानााय। नां � सेरा’ खौालाामोनााय गोुबनुा-गोुबनुा रेासिसेनिपुफोंरानिनाफ्रााय थालुुा�गोा लाा!
जोंाग्राा आ�ारानिना मुो� : 

माा नाा�गाौ माा खौालाामानाा�गाौ

�ानानाानैा �फाना हो!

1. हांाबाफोारिरानिना सेमोाव नां � मोाखौौ खौालाामोनाा मोंजोंा� मोंनाखौं?
2. नां � गोुबनुा रांखौंमोै मोा खौालाामोनां लुाबयैं?
3. नां � सेानां नाामोा नां � अरा बाहांाया लाासेेनां मोंनासेे आबु�  सेमोान्थि� आ�ारा सिथायारिरा खौालाामोनां हांागोंना? 

हांायं/हांाया।
4. ब ेमोावथाा�खिखौजोंं � मोा मोा सेाखि�फोंराा सेंमोंन्दों गोंनाा�? सेंरामिगोदि�� नााय, मोानासिसेफोंराजोंं � राायज्लााय 

आरां नां � दिफोन्नाायखौौ लिलारा। नां � �ासें मोावनााय हांाबाजोंं � सेंमोंन्दों थाानााय सेाखि�निना मोाखौासेे 
निबदि�न्थि�फोंराा जोंाबाय ना’आव से� नााय, हां’टेलााव शेेफो आरां सेासेे मोहांरामिगोरिरा जोंाय आ�ाराखौौ 
गोुबनुा गोुबनुा मोहांरााव दि�न्थि�यं।

मोावफोारिरा 1 2 3 4 5 6 7 

लाानााय सेमो     ----            ----     ----     ----     ----     ----      ----
(सेमोफोारिराफोंरा)    


