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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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गति�वि�धि� 2: त्याार कीीतेे जाानेे आह्् लेे वं्यंजनंें पर फैैसलाा लैैनाा
सू्कूलैै च वि�द्याार्थि�यें दाा इक सर्वेेक्खन करोो तांं� जे ेएह्् पताा लाायाा जााई सकै जे ेउ’नेंं गीी केेह्् खाानाा 
पसंंद ऐ। 
कि�श सुुआल जेह्े् डे़े तुुस पुुछीी सकदेे ओ ओह्् इस चााल्लीी न :
1.	 तुंं� ’दाा पसंंदीीदाा वं्यंजन केेह्् ड़ाा ऐ ?
2.	 तुसंुें गीी केेह्् डे़े वं्यंजन पसंंद न जेेह्् डे़े अग्गीी देे बगैैर त्याार कीीते ेजााई सकदेे न ?

6.1 : सरे्वेक्खन देे दराान वि�द्याार्थि�यें आसेेआ दि�ते्ते गेेदेे खााद्य पदाारं्थें दीी तरजीीह््स रे्वेक्षणदेेदौौराान

1 कोोलाा 5 तगर तरजीीह्् देेओ , 1 = सभनंें शाा घट्ट पसंंदीीदाा , 5 = सभनेंं शाा पसंंदीीदाा
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1.

2.

3.

4.

5.

सर्वेेक्षण देे आधाार उप्पर सू्कूल च गति�वि�धि� देे भााग देे तौौरैै पर तैयैाार कीीते ेजाानेे आह्् लेे वं्यंजनेंं दीी 
सूूचीी बनााओ।
1.	 ..................................................

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

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

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

5.	 ..................................................
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गति�वि�धि� 3: अपनीी खााद्य समग्गरीी गीी माापनाा
होोई सकदाा ऐ जे ेतुसंुें अपनीी सांं�इस कलाासेंं च नाापनेे दीी माानक ते ेगैैर - माानक इकााइयंें पर 

चर्चाा� कीीतीी होोऐ।
रुट्टीी पकाानेे देे समें, माानक ते ेगैैर-माानक दौौनेंं इकााइयंें दाा उपयोोग आमतौौर पर समग्गरीी गीी 

माापनेे आस्तै ैकीीताा जंंदाा ऐ। इ’नंें नाापेंं गीी समझनेे कन्नै ैतुसंुें गीी अपनीी त्याारीी च सटीीकताा ते े
नि�रंतरताा नि�श्चत करने च मदााद थ्होोग। मसााल आस्तै,ै इक चुुटकीी खंंड ( गैै -माानक मााप ) ते े10 
ग्रााम आटाा ( माानक मााप )।

जेे रसोोई च तौौलनेे आह्् लेे पैैमाानेे जांं� नाापनेे आह्् लेे कप्प उपलब्ध नेेईं हैैन, तांं� तुुस रसोोई च 
सधाारण चीीजांं�, जि�’यांं� कप्प, चम्मच ते ेटेेबल-स्पूून दाा इस्तेमेााल समग्गरीी दीी माात्तराा च अंंदााज़ाा 
लाानेे आस्तै ैकरीी सकदेे ओ। तरल पदाार्थें ंदीी माात्तराा गीी माापनेे दि�यांं� कि�श मसाालांं� ख’ल्ल दि�त्ति�यांं� 
गेेइयांं� न :

•	 इक चम्मच च तकरीीबन 5 मि�लीीलीीटर तरल होोई सकदाा ऐ।
•	 इक बड्डेे चम्मच च तकरीीबन 15 मि�लीीलीीटर तरल होोई सकदाा ऐ।
•	 इक कप्प च तकरीीबन 250 मि�लीीलीीटर तरल होोई सकदाा ऐ।
•	 1 लीीटर पीीनेे आह्् लीी पाानीी दीी बोोतल दीी समर्थथ कन्नै ैकुुसैै बीी तरल पदाार्थथ देे इक 

लीीटर दाा अंंदााजाा लाायाा जााई सकदाा ऐ।

इस करि�यैै, इस गल्लै दाा अंंदााजाा होोनाा चंंगाा ऐ जे ेइक कप्प जांं� टेेबल चम्मच च कि�न्ने ेग्रााम जांं� 
लीीटर समग्गरीी फि�ट होोई सकदीी ऐ।

  क्याा तुुसंें गीी पताा ऐ ?

खाानेे देे पैैकेेटंें दीी जाानकाारीी पढ़नेे आसै्तै आर्टि�फि�शि�यल इंंटेेलि�जेंस दाा इसे्तेमााल करनाा
क्याा तुसंुें कुुसैै पैैकेेज देे पि�छै मुुट्टीी ते ेपतलीी काालीी लकीीरंें गीी दि�क्खेआे ऐ ? इसगीी ‘बाार कोोड’ 
आखेेआ जंंदाा ऐ। इस कोोड च नेेहीी जाानकाारीी ऐ जि�सीी मशीीनेंं आसेेआ पढे़ेआ जााई सकदाा ऐ। 
तुसु समग्गरीी, पोोशन सरबंधीी जाानकाारीी, खीीरीी तरीीक बगैैराा कन्नै ैसरबंधत जाानकाारीी हाासल 
करनेे आस्तै ैइस बाार कोोड गीी पढ़नेे आसै्तै गूूगल लंेंस जनेेह्् मोोबााइल ऐप्स दाा इस्तेमेााल करीी 
सकदेे ओ। 

कुुसैै बीी खाानेे देे पैैकेेट दाा बाार कोोड पढ़नेे दीी कोोशश करोो।
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बक्ख-बक्ख कि�स्म दीी समग्गरीी (तरल ते ेठोोस) गीी 
नाापनेे आस्तै ैकप ते ेरसोोई देे तोोल पैैमाानेे दाा उपयोोग 
करनाा। रोोजाानाा इस्तेमेााल कीीते ेजाानेे आह्् लेे कप, 
चम्मच जांं� बड्डेे चम्मच कन्नै ैकुुसैै बीी समग्गरीी दीी बरााबर 
माात्तराा गीी नाापोो ते ेटेेबल 6.2 च अपनीी टि�प्पणि�यें गीी 
दर्जज करोो।

इक कप, चम्मच जांं� बड्डेे चम्मच च फि�ट होोई सकनेे 
आह्् लीी माात्तराा गीी नाापनेे आस्तै ैरसोोई देे तौौल पैैमाानेे ( 
चि�त्र 6 . 3 ) दाा उपयोोग करनेे कन्नै ैस्हेईे माात्तराा च 
समग्गरीी चुुनने च मदााद थ्होोग।

टेबल 6.2: रूपांतरन आस्तै समग्गरी दी मात्तरा दा अदंाज़ा

समग्गरीी ग्रााम जांं� लीीटर च 
माात्तराा

इक कप्प इक चम्मच इक बड्डाा चम्मच

मखीीर
निं�बंू ूदाा रस
खीीराा ( कट्टे दाा )
आट्टाा (आट्टाा जांं� 
मैैदाा)

गति�वि�धि� 4: दि�क्ख-भााल तेे सुुरक्षाा कनै्नै उपकरणंें गीी सम्हाालनाा
रसोोई देे उपकरणेंं दाा मनाासब इस्तेमेााल तेे संंचाालन नेेईं छड़ाा रुट्टीी पकाानेे देे अनुुभव गीी बधांं�दाा 
ऐ, बले्के सुुरक्षाा ते ेसफााई बीी नि�श्चत करदाा ऐ। मसााल आस्तै,ै धाारदाार चकु्कुयंें गीी ध्याान कन्नै ै
सम्हाालेेआ जाानाा चााहि�दाा। कट्टदेे समें चॉॉपिं�गं बोोर्डड दाा इस्तेमेााल करोो तेे मे्हेशांं� खााद्य पदाार्थथ  गीी 
शरीीर कोोलाा दूूर रखोो तेे उंंगलि�यें गीी ब्लेडे कोोलाा दूूर रखोो। वं्यंजन-वि�धि� दीी काामयााबीी नि�श्चत करनेे 
आस्तै ैकप तेे चि�म्मचंें गीी माापनेे दाा सटीीक इस्तेमेााल कीीताा जाानाा चााहि�दाा। हाादसंें गीी रोोकनेे आस्तै ै
ब्लेंंडर तेे मि�क्सर जनेेह्् उपकरणें ंगीी नि�र्माा�ताा नि�र्देशेंं देे मतााबक चलाायाा जाानाा चााहि�दाा। उपयोोग 
देे परंैंत्त उपकरणें ंदीी ठीीक चााल्लीी सफााई करनाा क्राास-संंदूूशन गीी रोोकनेे तेे सााफ-सुुथरे रसोोई देे 
बााताावरण गीी बनााई रखनेे आस्तै ैबीी उन्नाा गैै जरूरीी ऐ।

चि�त्तर 6.3: रसोोई दीी चीीजंें दाा वजन माापनेे दाा 
पैैमाानाा
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टेेबल 6.3: उपकरणंें दाा से्केच बनााओ
Tool उपकरण दा स्केच

1. चाकू

2. कद्दुंं�कस

3.फंेंटनीी/ व्हि�स्क

4.छि�ल्लनाा/पीीलर

गति�वि�धि� 5: भोोजन दाा भंंडाारण
बक्ख-बक्ख समग्गरीी आस्तै ैबक्ख-बक्ख सफााई ते ेभंंडाारण वि�धि�यंें दीी लोोड़ होंं�दी ी ऐ। तााजगीी 
बनााई रखनेे ते ेखरााब होोनेे कोोलाा रोोकने आस्तै ैमनाासब भंंडाारण लााजमीी ऐ। मसााल आस्तै,ै अनााज 
ते ेफलि�यें गीी कीीडं़ें तेे नमींं�  शाा बचाानेे आस्तै ैब्हाा बंंद कंंटेेनरें च रखेेआ जाानाा चााहि�दाा। इस्सै ैचााल्लीी, 
मसाालंें ते े जड़ीी-बूह्ू्टि�यें गीी गर्मीी ते े लोोई कोोलाा दूूर ब्हाा- बंंद डबं्बें च रखेेआ जाानाा चााहि�दाा। 
समग्गरीी गीी बक्खराा रखनेे आस्तै ैलौौह््केे कटोोरंें, प्लेटंेें जांं� कंंटेेनरें दाा इस्तेमेााल करोो। जे ेतुंं� ’देे कोोल 
केेईं समग्गरि�यांं� न, तांं� तुुस भरम शाा बचनेे आस्तै ैउ’नेंं गीी लेेबल करीी सकदेे ओ।
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बक्ख-बक्ख समग्गरीी आस्तै ैमनचााहीी भंंडाारण वि�धि�यंें दीी पन्छाान करनेे ते ेरि�काार्डड करनेे आस्तै ै
टेेबल 6.4 दि�क्खोो।

टेेबल 6.4: बक्ख-बक्ख समग्गरीी आसै्तै भंंडाारण स्थि�ति�यांं�

समग्गरीी स्टोोर करनेे दाा सभनें शाा चंंगाा तरीीकाा
(जि�’यांं� कमरेे दाा ताापमाान, ठंंडाा थााह्् र, फ्रि�ज च)

सख्त फल

नरम फल

हरीी पत्तेदेाार सब्जि�यांं�

प्यााज

सब्जि�यांं� घट्ट करोो

रुट्टीी

दुदु्ध

गति�वि�धि� 6: रसोोई देे कूूडे़े गीी सम्हाालनाा तेे नि�पटाानाा

रसोोई देे कूूडे़े गीी बक्ख-बक्ख डबं्बें च बक्खराा करनाा रसोोई देे कूूडे़े गीी ज़ि�म्मेवेाारीी कन्नै ैप्रबंधत करनेे 
तेे नि�पटाानेे दाा इक असरदाार तरीीकाा ऐ। जैैवि�क कचरेे गीी बक्खरेे तौौराा पर कि�ट्ठाा कीीताा जााई सकदाा 
ऐ तेे बाागवाानीी आस्तै ैपोोशक तत्वें ंकन्नै ैभरपूूर मि�ट्टीी बनाानेे आस्तै ैखााद जांं� वर्मीी कम्पोोस्टिं�ंग आस्तै ै
इस्तेमेााल कीीताा जााई सकदाा ऐ जांं� जि�त्थै उपलब्ध होोऐ, नगरपाालि�काा खााद काार्ययक्रमें देे रााहंें 
नि�पटाायाा जााई सकदाा ऐ।

	कू ड़ाा बक्ख करनेे तेे नि�पटाान प्रथााएंं आस्तै ैस्थाानीी दि�शाानि�र्देशेंं ते ेवि�नि�यमेंं दाा पाालन करोो। 
बोोतलें, जाार ते ेफूूड ट्रेे� ( रीीसााइक्लिं�गं प्रतीीकंें दीी परख ) जनेेह्् खााल्लीी कंंटेेनरें दाा पुुनर्चचक्रण आस्तै ै
बक्खरेे तौौराा पर नि�पटााराा कीीताा जाानाा चााहि�दाा। सााफ काार्डडबोोर्डड, अखबाार, पत्रि�कांं� ते ेकाागज़ दीी 
पैैकेेजिं�गं गीी बीी पुुनर्चचक्रण आस्तै ैरखेेआ जााई सकदाा ऐ।
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हेेठ लि�खे देे सोोआलंें देे जवााब देेओ :

1.	 तुसंुें बक्ख - बक्ख कचरेे दाा नि�पटाान कुुʼतै्थै कीीताा ?

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

2.	 तुुसंें प्लाास्टि�क देे कंंटेेनरें दाा इस्तेेमााल करने देे परंैंत्त उंंʼदाा केेह्् कीीताा ?

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

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

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

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

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

3.	 रसोोई च पैैदाा होोनेे आह्् लेे कूूडे़े दीी माात्तराा गीी घट्ट करने आस्तै ैतुसंुें केेह्् कीीताा ?
	 ................................................................................................................

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

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

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

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

(अ) (ख)
चि�त्र 6.4 : (क) कचरेे गीी बक्खराा करनाा तेे (ख) बक्ख - बक्ख कचरेे दाा नि�पटाान
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4.	 खााद बनाानेे आस्तै ैकुुस चााल्लीी देे कूूडे़े दाा इस्तेेमााल कीीताा जााई सकदाा ऐ ?
	 .........................................................................................................................................

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

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

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

5.	 अस बचेे देे भोोजन गीी सुुट्टने देे बजााए ओह्् देे कन्नै ैकेेह्् करीी सकने आं ं?

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

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

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

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

गति�वि�धि� 7: पीीनेे आह्् लाा पदाार्थथ बनाानाा
पीीनेे आह्् लेे पदाार्थें ंच पाानीी देे अलाावाा कोोई 
बीी पीीनेे आह््लाा पदाार्थथ शाामल ऐ। कि�श 
मसाालंें च नींं�बू  ू पाानीी,मक्खन, जलजीीराा ते े
कोोकम शर्बबत शाामल न।

1.	 तुुसंें केेह्् ड़ाा पीीनेे आह्् लाा पदाार्थथ त्याार कीीताा ?

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

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

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

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

चि�त्र6.6:कट्टि�यैै ते ेमलााइयैै वं्यंजन त्याार करनाा
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2.	पी ीनेे आह्् लेे पदाार्थथ बनाानेे आस्तै ैइस्तेेमााल कीीतीी जाानेे आह्् लीी समग्गरीी ते ेउंं’दीी 
माात्तराा दीी लि�स्ट बनााओ। अंंदााज़ाा लााओ कि�न्ने ेलोोकंें गीी तुसु परोोसीी सकदेे ओ।

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

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

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

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

3.	हो ोरनें समूहंें आसेेआ बनााए गेेदेे पीीनेे आहे्ले पदाार्थें ंदाा स्वााद लैैओ। क्याा तुसंुें स्वााद च कोोई 
फर्कक  दि�क्खेआे ? हांं� / नेेईं ।

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

4.	 होोरनेंं समूहें ंगीी सुुझााऽ देेओ ते ेहाासल करोो। क्याा तुसंुें कोोई सुुझााऽ लाागूू कीीताा ? जे ेहांं�, 

तांं� तुसंुें उसगीी कि�’यांं� शाामल कीीताा ( जि�’यांं� केे समग्गरीी दीी माात्तराा गीी समाायोोजि�त 

करनाा )?

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

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

5.	पै ैदाा होोनेे आह्् लेे कचरेे दीी माात्तराा दाा वर्णणन करोो ( जि�’यांं� केे अद्धाा बैगै, इक बैगै, जांं� 

माात्तराा दाा कोोई होोर वि�वरण)।

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

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

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

...............................................................................................................
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गति�वि�धि� 8: नेेह्् वं्यंजन बनााओ जिं�’ंदेे च कट्टने तेे मि�लाानेे दीी लोोड़ होोऐ

हून जि�सलै पीीनेे जोोग पदाार्थथ होोई गेे न, तांं� तुुस 
उ’नेंं वं्यंजनेंं गीी बनाानाा शुुरू करीी सकदेे ओ जिं�’ंदेे च 
कट्टने ते ेमि�लाानेे दीी लोोड़ होंं�दी ी ऐ ( चि�त्र 6.6)। तुुस 
खाानेे आस्तै ैत्याार फलंें ते ेसब्जि�यंें गीी कट्टगेेओ ते ेउ’नेंं 
गीी लूून, चुुनेे देे रस जांं� कुुसैै होोर समग्गरीी कन्नै ैमलााइयैै 
इक सुुआदलाा वं्यंजन बनााओ!

अपनीी गति�वि�धि� खत्म करनेे परंैंत्त कि�रपाा करि�यैै 
हेेठ लि�खे देे सोोआलंें दाा जवााब देेओ।

1.	 तुुसंें अज्ज केेह्् बनाायाा ?

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

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

2.	 तुुसंें एह्् कि�’यांं� तैैऽ कीीताा जे ेकेेह्् ड़ीी समग्गरीी दाा इस्तेेमााल करनाा ऐ ?

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

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

3.	 इस वं्यंजन गीी बनाानेे दाा सभनेंं शाा चुुनौौतीी भरोोचाा हि�स्साा केेह््ड़ाा हाा ?

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

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

4.	 क्याा तुसंुें इसगीी त्याार करदेे समें कोोई नमांं� कौौशल सि�क्खेआे ?

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

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

Figure 6.6: Preparing a dish by cutting and mixing
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5.	 क्याा तुसंुें वं्यंजन-वि�धि� च अपनाा बचाार जोोडे़ेआ ? जेे हांं�, तांं� तुुसंें केेह्् बदलेेआ ?

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

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

6.	 क्याा तुसंुें इस वं्यंजन गीी बनांं�देे होोई कुुसैै होोर कन्नै ैकम्म कीीताा ? तुसंुें कम्में ंगीी कि�’यांं� 

बंंडेेआ ?

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

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

7.	 कि�टे्ठे कम्म करने दाा सभनेंं शाा चंंगाा हि�स्साा केेह्् हाा ?

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

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

8.	 तुुसंें इस वं्यंजन गीी बनाानेे कन्नै ैकेेह्् सि�क्खेआे ?

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

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

9.	गति� वि�धि� कन्नै ैकि�न्नीी माात्तराा च कूूड़ाा पैैदाा होोआ हाा ?

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

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

गति�वि�धि� 9: नेेहेे वं्यंजन बनााओ जिं�’ंदेे च कट्टने तेे इकट्ठाा करनेे दीी लोोड़ होोऐ

हून अगलीी गैंंs चुुक्कने आस्तै ै- वं्यंजनेंं गीी संंयोोजत करनाा। वं्यंजनेंं गीी संंयोोजत करनेे दाा मतलब 
ऐ रुट्टीी च कि�श बक्खराा बनाानाा।

कोोशि�म्बीीर, अंंकुुरि�त चााट, भेेल पुुरीी, नाारि�यल चॉॉकलेेट लड्डूंं� , खीीराा- राायताा ते ेसंैंडवि�च जि�’नेंं 
वं्यंजनेंं गीी कि�ट्ठाा करने दीी लोोड़ ऐ, उंं’देे उदााहरण न।
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रुट्टीी पकाानेे परंैंत्त हेेठ लि�खे देे सोोआलंें दाा जवााब देेओ :
1.	 तुुसंें केेह्् बनाायाा ?

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

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

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

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

2.	 वं्यंजन बनाानेे आस्तै ैइस्तेेमााल कीीतीी जाानेे आह्् लीी समग्गरीी ते ेहर इक दीी माात्तराा 
दीी सूूचीी बनााओ।

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

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

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

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

3.	 तुुस अपनेे आसेेआ इस्तेेमााल कीीतीी गेेदीी समग्गरीी  कन्नै ैकि�न्ने ेलोोकंें गीी परोोसीी सकदेे 
ओ ?

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

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

चि�त्र 6.7: मेेलेे च परोोसनेे शाा पैैह्् लैै नि�श्चत करोो जेे भोोजन दाा स्वााद चंंगाा होोऐ !
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................................................................................................................

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

4.	 आस्सै-ैपाास्सै ैजााओ ते ेहोोरनेंं समूूहंें आसेेआ बनााए गेेदेे वं्यंजनेंं दाा स्वााद लैैओ। क्याा 

तुसंुें गीी स्वााद च कोोई फर्कक  लभदाा ऐ ? हांं� / नेेईं । उंं’देे कोोलाा सुुझााऽ देेओ ते े सुुझााS 

लैैओ ?

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

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

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

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

5.	 क्याा तुसंुें उंं’देे चाा कुुसैै सुुझााऽ गीी लाागूू कीीताा ? जे ेहांं�, तांं� कि�’यांं� ?

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

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

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

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

6.	 कि�न्नाा कचराा पैैदाा होोआ (अद्धाा बैैग, इक बैैग जांं� कोोई होोर तरीीकाा जेेह्् देे कन्नै ैतुुस 

माात्तराा दाा वर्णणन करनाा चांं�ह्् देे ओ)?

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

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

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

.........................................................................................................................................
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गति�वि�धि� 10: खााद्य मेेलेे दाा अयोोजन करोो

तुुस वं्यंजनंें गीी प्रदर्शशत करने आस्तै ैइक खााद्य मेेलेे दाा इंंतजााम करीी सकदेे ओ, तुसंुें त्याार 
करनाा सि�क्खेआे। अपनेे शि�क्षक ते ेसााथि�यें दीी मदााद कन्नै,ै लौौह्् केे पैैमाानेे पर खााद्य मेेलेे दीी 
योोजनाा बनााओ ते ेअयोोजत करोो।

हेेठ दि�त्ते ेगेेदेे सुुआलंें देे जवााब देेओ।

1.	तुसंुेंगीी केेह्् लगदाा ऐ जेे तुंं� ’दीी खााद्य चीीज देे बाारेे च केेह्् खाास ऐ ?

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

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

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

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

2.	जाात्तरि�यंें गीी सााद्दाा देेनेे आस्तै ै पोोस्टर जांं� काार्डड बनााओ जांं� सोोशल मीीडि�याा रााहें ं सनेेहाा लि�खोो।

3.  तुुस लोोकंें गीी खाानेे-पीीनेे आह्् लि�यें चीीजें ंगीी अजमाानेे आस्तै ैकि�’यांं� आकर्शशत करगेे?

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

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

.........................................................................................................................................
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4.	 तुुस अपनेे स्टााल देे अंंदर ते ेआस्सै-ैपाास्सै ैसफााई  कि�’यांं� बनााई रक्खगेेओ ?

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

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

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

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

5.	 काार्ययक्रम देे परंैंत्त तुसु सफााई कि�ʼयांं� करगे?

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

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

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

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

मंें दुएंुं कोोलाा केेह्् सि�क्खेआ ?

इस बाारेे च सोोचोो जेे तुसंुें केेह्् कीीताा ते ेहेेठ लि�खे देे सुुआलंें दाा जवााब देेओ :

1.	 क्याा तुसंुें गीी अपनीी गति�वि�धि� कतााब देे अलाावाा होोर केेईं वं्यंजन-वि�धि�यांं� थ्होोइयांं� ? हांं�/नेेईं

2.	 क्याा तुसंुें कुुसैै गीी अपनीी गति�वि�धि� कतााब च वं्यंजनेंं च मदााद करनेे आसै्तै आखेेआ हाा ? हांं�/नेेईं

3.	 क्याा तुसंुें गीी टीीम च कम्म करदेे होोई कुुसैै समस्याा दाा साामनाा करनाा पेेआ ? तुसंुें इसगीी कि�’यांं� हल 
कीीताा ?

4.	 क्याा तुसंुें दुएंुं कोोलाा समग्गरीी दाा नााप सि�क्खेआ ? हांं�/नेेईं

मंें केेह्् कीीताा तेे इसगीी कि�न्नाा समांं� लग्गाा ?

एह्् समझनाा म्हत्ताा आह््लाा ऐ जे ेकुुसैै गति�वि�धि� गीी पूूराा करनेे आस्तै ैकि�न्ने ेसमें दीी लोोड़ होंं�दी ी ऐ।



152 कौौशल बोोध - जमाात 6

	तुंं�  ’देे आसेेआ हर इक गति�वि�धि� पर खर्चच कीीते ेगेेदेे समें दीी अंंदााजाा लााओ। इसगीी ख’ल्ल 
दि�त्तीी गेेदीी टााइमलााइन पर चि�’न्नत करोो। जे ेतुसंुें कतााबाा च सुुझााई गेेदि�यें गति�वि�धि�यंें देे अलाावाा  
कम्म कीीताा ऐ, तांं�  गि�नतरीी तेे समें गीी जोोड़ोो।

मंें होोर केेह्् करीी सकनांं�/सकनीी आं ं?

अपनीी वं्यंजन-वि�धि� बनााओ। तुंं� ’देे आसेेआ अभ्याास कीीते ेगेेदेे बक्ख-बक्ख वं्यंजनेंं शाा सि�क्खोो!
	 वं्यंजन दाा नांं�ऽ :
केेह्् चााहि�दाा केेह्् कीीताा जाानाा ऐ

		

		  सोोचोो तेे जवााब देेओ !

1.	गति� वि�धि� देे दराान तुुसंें गीी केेह्् करनेे च मजाा आयाा ?
2.	 तुुस बक्खरेे तरीीकेे कन्नै ैकेेह्् करनाा चांं�ह्् देे ओ ?
3.	 क्याा तुसंुें गीी लगदाा ऐ जेे तुसु अग्गीी दाा इस्तेमेााल कीीते ेबगैैर पूूराा संंतुुलत भोोजन त्याार करीी 

सकदेे ओ ? हांं� / 		ने  ेईं 
4.	 परि�योोजनाा कन्नै ैकेेह््डे़े रोोजगाार सरबंधत न ? आस्सै-ैपाास्सै ैदि�क्खोो, लोोकंें कन्नै ैगल्ल करोो ते े

अपनाा जवााब लि�खोो। तुंं� ’देे आसेेआ हुनैै - हुनैै कीीते ेगेेदेे कम्मै ैकन्नै ैसरबंधत नौौकरि�यंें दि�यांं� 
कि�श मसाालांं� न घरैै च खाानाा बनाानाा, होोटल च रसोोइयाा ते ेइक काारीीगर जेह्े् ड़ाा बक्ख-बक्ख 
रूपेंं च रुट्टीी पेेश करदाा ऐ।

गति�वि�धि� 	                 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	

समांं�		        ---          ---          ---           ---            ---               ---          ---
लैैताा गेेआ 		
(अवधि�)		


