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Making

Fruit Chaat /.......................................

You will need:

• 3 cups of cut assorted locally 

available fruits (e.g. apples, 

grapes, oranges)

• 2 table spoons of lemon juice

• Honey or sugar (optional)

• Chaat Masala  to taste

• Wash and chop fruits into 

bite-sized pieces.

• Put the cut fruit in a large bowl, 

drizzle lemon juice to prevent 

discoloration.

• Sweeten with honey or sugar, 

season with Chaat Masala .

• Toss gently to combine.

What to do:

अङ्कु� �ुरि�त (स्प्रााउट) बनााएब...........................................

नेेबोो पाानि� बनााउ/...........................................

अहाँँ�केँँ�   चााहीी:

•	 1/2 कप फरीी जेेनाा— हरि�यर

मूूगँँ, कााबुुलीी चनाा, काारि�याा चनाा

•	 पाानीी

•	 मलमलकेँँ�  र कपड़ाा

अहाँँ�केँँ�   चााहीी:

•	4 कप पाानि�

•	8 गोोट नेेबोो

•	1/2 कप चि�न्नीी स्वााद हि�सााबेे

कीी करब:

•	 फरीीकेँँ�   तीीन गोोट अलग कटोोरीीमेे

दि�यौौ आ भरि� रााति�

भीीजैै दि�यौौक।

•	 भीीजल फरीीकेँँ�   गीील मलमलकेँँ�  र कपड़ाामेे 
बाान्हि� कऽ रााखूू। ओकराापर थोोडे़ेक कऽ पाानि� 
छि�टैत रहि�यौौक।

•	 मलमलकेँँ�  र कपड़ाामेे सँँ फूूलल फरीीकेँँ�   
नि�काालि� कऽ बर्ततनमेे रााखूू आ झाापि� दि�यौौ। 
ढक्कनकेँँ�   एनाा क रााखूू जेे हवाा लगैत रहैै।

•	 कखनोोकााल मलमल पर पाानीी छि�टैत रहि�यौौ।

•	 फरीीकेँँ�   अंंकुुरि�त होोबाामेे कमसँ कम

12 घण्टाा लाागत।

•	 जखन अंंकुुरि�त फरीी देेखााइ लाागइ त अहाँँ�क 
अंंकुुरन तैैआर अछि�। आब ई सलाादमेे द सकैैत 
छीी।

कीी करब:

•	 नेेबोो कााटि� कऽ ओकर रस गाारि� लि�अ।

•	 एक कटोोरीीमेे पाानि�, नेेबोोक रस आ

चि�न्नीीकेे घोोरााइ तक मि�लााउ।

•	 परसबाासँँ पहि�नेे नेेबोो पाानि�केँँ�   फ्रि�जमेे 
ठण्ढाा क सकैैत छीी  (वैैकल्पि�क)

•	गि�लाास, बााटीी, लोोटाामेे ढाारू आ लोोककेँँ�   
पि�यााउ।
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Making
पुुदीीनााक चटनीी...........................................

सैैण्डवि�च बनााएब..........................................

अहाँँ�केँँ�   कीी चााहीी:

•	 1/4 कप पदीीनााक पाात

•	 1/4 कप धनीीक पाात

•	 1 वाा 2 गोोट हरि�यर मि�र्चाा�इ

•	 आदि�क 1 गोोट छोोट टुुकड़ीी

(लगभग अहाँँ�क औठाा बरोोबरि�)

•	 1 छोोटकाा नेेबोो

•	 चुुटकीी भरि� नोोन

•	आ पाानि�

अहाँँ�केँँ�   कीी चााहीी:

•	 8 गोोट बे्रेड स्लााइस

•	 2 गोोट टमााटर

•	 2 टाा खीीराा

•	 2 टाा बड़काा चम्‍‍मच मक्खन

•	 स्वााद हि�सााबेे नोोन आ मरीीच

कीी करब:

•	 पुुदीीनाा आ धनीीक पाातकेँँ�   धोो क पाानि� 
नि�कााल लि�अ।

•	 आदि� आ हरि�यर मि�र्चाा�इकेँँ�   कााटि� लि�अ।

•	 धनीी आ पुुदीीनाा पाात, अदि�, हरि�यर 
मि�र्चाा�इ, नोोन आ थोोड़ पाानि� द क मि�क्सर 
वाा सि�लौौट पर पीीस लीीअ।

•	 नेेबोो रस नीीकसँँ मि�लााउ।

कीी करब:

•	 तररकाारीीकेँँ�   धोो कऽ कााटि� लि�अ।

•	 मक्खनकेँँ�   बे्रेडक स्लााइस पर लगााउ।

•	 कााटल टमााटर वाा खीीरााक एक परत

लगााउ।

•	 नोोन आ मरीीच स्‍‍वााद हि�सााबेे छीीटूू।

•	 एकटाा आओर बे्रेड स्लााइससँँ उपरसँँ झाँँ�पू।

•	 सैैण्डवि�चकेँँ�   मनचााहाा आकाारमेे कााट‍ूू� ।

	  जँँ चटनीी बनएबााक लेेल मि�क्सर अछि� त 
मक्खनकेँँ�   बााद चटनीी लगााउ ।
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What to do:

खीीरााक राायताा बनााएब...........................................

अंंकुुरि�त चााट बनााउ...........................................

अहाँँ�केँँ�   कीी चााहीी:

•	 1 कप दहीी

•	 1 खीीराा

•	 1/2 चम्‍‍मच भुुजल जीीरक पााउडर

•	 1 चम्‍‍मच कााटल धन‍ीी�पाात

•	 स्वााद हि�सााबेे नोोन आ मरीीच चूूर्णण

अहाँँ�केँँ�   कीी चााहीी:

•	 1½ कप मि�श्रि�त अंंकुुरण

जेेनाा कााबुुलीी चनाा, करि�याा चनाा, मूंं�ग

•	 1½ कप कााटल टमााटर, प्यााउज,

खीीराा, गााजर

•	 कााटल 1-2 गोोट हरि�यर मि�र्चाा�इ

•	 1 चम्‍‍मच नेेबोोक रस 

•	 स्वााद हि�सााबेे नोोन आ मरीीच चूूर्णण

कीी करब:

•	 एक कटोोरीी दहीीकेँँ�   पाानीी द क फेेटूू़ू�� ।

•	 कदू्दू�� कस कएल खीीराा, भुुजल जीीरक 
पााउडर, नोोन दि�यौौ। कााटल धनीीपाात द 
मि�लााएँँ।

•	 परसूू।

जँँ होो त पुुदीीनाा चटनीी मि�लााउ

कीी करब:

•	 टमााटर, प्यााउज, खीीराा, गााजर

 धोो क कााटि� लि�अ।

•	 एक कटोोरीीमेे स्प्रााउट््

आ कााटल सबकेँँ�   मि�लााउ।

•	 नेेबोोक रस, नोोन आ मरीीचकेँँँ��   
नीीकसँँ मि�लााउ।
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Making
Sandwich /.......................................

You will need:
Ꝅ 8 bread slices
Ꝅ 2 tomatoes
Ꝅ 2 cucumbers
Ꝅ 2 table spoons butter
Ꝅ Salt and pepper to taste

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

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

cucumber.
Ꝅ Season with salt and pepper.
Ꝅ Cover with another bread slice.
Ꝅ 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:

नाारि�यलकेँँ � र लड्डूू�� ...........................................

अहाँँ�केँँ�   चााहीी:

•	 1 कप कदू्दू�� कस नाारि�यल

•	 1/2 कप मि�ठगर गााढ़ दूूध

•	 गोोल करबााक लेेल नाारि�यलकेँँ�  र भुुस्सीी

•	 मि‍�‍लएबााक लेेल आ परसबााक लेेल 
कटोोरीी

कीी करब:

•	 एक कटोोरीी कााटल नाारि�यल, मीीठ गााढ़ दूूध। 
तााबत धरि� तक

मि�लााउ जााबत धरि� सब कि�छु नीीकसँँ नहि� मि�ल जााइ 
आ एकटाा गााढ़ आ लसगर मि�श्रण नहि� बनि� जााइ

•	 मि�श्रणकेँँ�   कनीीक नि�काालूू आ तरहत्थीी पर ल क 
लड्डू��  बनााउ।

•	 लड्डू��  (बॉॉल्‍‍स)केँँँ��   नाारि�यल भुुस्सीीमेे लपेटूू आ 
सुुखएबााक लेेल रााखि� दि�यौौ।
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गति�वि�धि� २: तैैआर करबााक लेेल व्यञ्जन पर नि�र्णणय लेेनााइ

वि�द्याालयमेे छाात्रसभक सरे्वेक्षण करू जााहि�सँ पताा चलय जेे हुनकाा कीी खााबय पसि�न्न 
अछि�। कि�छु प्रश्न जेे अहाँँ� पूूछि� सकैैत छीी ओ नि�म्नाानुुसाार अछि�:

1.	 अहाँँ�क मनपसन्द व्यञ्जन कोोन अछि�?
2.	 अहाँँ�केँँ�   कोोन व्यञ्जन पसन्द अछि� जेे बि�नाा आगि�क तैैआर कएल जाा सकैैत 

अछि�?
ताालि�काा 6.1 : सरे्वेक्षणक दौौराान छाात्र द्वााराा उल्लि�खि�त खााद्य पदाार्थथक वरीीयताासभ

1 सँँ 5 तक वरीीयताा दि�अ , 1 = नू्यूनतम मनपसन्द , 5 = सबसँ बेेसीी 
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सरे्वेक्षणक आधाार पर व्यञ्जनक सूूचीी बनााउ जेे वि�द्याालयमेे गति�वि�धि�क रूप जेे तैैआर 
कएल जााइत
1.	 ..................................................

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

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

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

5.	 ..................................................
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की अ�ा� जनै� छाी?

खूाद्य पैोकेटक जानकारी पोढ़ूबाक लेल आतिटबतिफतिशयाल इंटेतिलजे�क उपोयाोग।
की अहोाँ कोनेो पैकेजक पाछूी मेोटे आ पातर कारी रेखा देखलैहँु? एकरा ‘बाार कोर्ड’ 
कहोलै जाइत अकिछी। इ कोर्डमेे ओ जानेकारी अकिछी जकरा मेशाीने द्वाारा पढ़ालै जा सकैत 
अकिछी. सामे�ी, पोषणुक जानेकारी, समेाम्मिप्त कितकिर्थ आकिदसँ सम्बम्मिन्धत जानेकारी प्रााप्त 
करबााक लेैलै अहोाँ एकिहो बाार कोर्डकँे पढ़ाबााक लेैलै गूोगोलै लेै� सने मेोबााइलै ऐपक 
उपयःोगो कऽ सकैत छीी।
 कोनेो खाद्य पैकेटेक बाार कोर्ड पढ़ाबााक प्रायःास करू।

खूाद्य पैोकेटक जानकारी पोढ़ूबाक लेल आतिटबतिफतिशयाल इंटेतिलजे�क उपोयाोग।

गति�ति�ति� 3: अपोन खूाद्य सामूग्रीीके�  मूपोनाइ

अहोाँ अपने कि�ज्ञाने क�ामेे मेापक मेानेक आ गैोर-मेानेक इकाइ सभक चचाम कयःनेे 
होएबा।

भोजने बानेाबैा कालै मेानेक आ गैोर-मेानेक दुनूे इकाइक उपयःोगो सामेान्यतः  
सामे�ीकँे मेापबााक लेैलै कएलै जाइत छैीक। एकिहो मेापक बुाझनेाइ अहोाँकँे अपने 
तैआरीमेे सटेीकता आ म्मिस्थरता सुकिनेकि�त करबाामेे सहोायःता करत। उदाहोरणुक लेैलै, 
एक चुटेकी चीनेी (गैोर-मेानेक मेाप) आ 10 �ामे आटेा (मेानेक मेाप)।

जँ भनेसाघरक �जने पैमेानेा यःा मेापक कप उपलैब्ध नेकिहो अकिछी तँ अहोाँ मेात्राक 
अनुेमेाने लैगोाबायः लेैलै भनेसाघरक सामेान्य �सु्तुक उपयःोगो कऽ सकैत छीी, जेनेा कप 
आ च�च । तरलै पदार्थमक मेात्राकँे मेापबााक किकछुी उदाहोरणु नेीचा देलै गेोलै अकिछी:

• एकटेा छीोटेका च�चमेे लैगोभगो 5 किमेलैीलैीटेर तरलै पदार्थम भऽ सकैत अकिछी।
• एक बा�का च�चमेे लैगोभगो 15 किमेलैीलैीटेर तरलै पदार्थम भऽ सकैत अकिछी।
• एक कपमेे लैगोभगो २50 किमेलैीलैीटेर तरलै पदार्थम भऽ सकैत अकिछी।
• 1 लैीटेर पेयःजलैक बाोतलैक �मेताक सङ्ग कोनेो तरलैक एक लैीटेर अनुेमेाने 

लैगोायःलै जा सकैत अकिछी।
अतः  ई नेीक अकिछी जे मेोटेा-मेोटेी अनुेमेाने लैगोाओलै जायः जे एकटेा घटेक एक 

कप �ा च�चमेे कतेक �ामे �ा लैीटेर किफटे भऽ सकैत अकिछी।
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वि�भि�न्न प्रकाारक साामग्रीी (तरल आ ठोोस)केँँ�   
नाापय लेेल कप आ भनसााघरकेँँ�   वजन पैैमाानााकेँँ�   
उपयोोग करू। दैैनि�क आधाार पर उपयोोग कएल 
जाायवलाा कप, छोोट याा पैैघ चम्मच सँँ कोोनोो घटकक 
समाान माात्रााकेँँ�   नाापूू आ अपन अवलोोकन ताालि�काा 
6.२मेे दर्जज करू।

भनसााघरक तौौलक माापक (चि�त्र 6.3)क 
उपयोोगसँ एकटाा कप, छोोट चम्मच वाा पैैघ चम्मचमेे 
फि�ट भऽ सकयवलाा माात्रााकेँँ�   नाापबााक लेेल उचि�त 
माात्राामेे साामग्रीी चुुनबाामेे सहाायताा भेेटत।

साारणीी 6.2: रूपांं�तरणक लेेल घटकक माात्रााक अनुुमाान

अवयव ग्रााम अथवाा 
लि�टरमेे माात्राा

एकटाा कप एकटाा छोोट 
चम्मच

एकटाा पैैघ 
चम्मच

मधु
नेेबोोक रस
खीीराा (टुुकड़ाा-
टुुकड़ाा)
आटाा (आटाा 
अथवाा मैैदाा)

गति�वि�धि� 4: साावधाानीी आ सुुरक्षााक सङ्ग उपकरण सम्हाारनााइ

भनसााघरक औजाारक उचि�त उपयोोग आ सम्हाारसँँ नैै खाालीी भोोजन बनएबााक अनुुभवमेे 
वृृद्धि� होोइत छैैक अपि�तु सुुरक्षाा आ स्वच्छताा सेेहोो सुुनि�श्चि�त होोइत छैैक। जेेनाा, धाारदाार 
चकू्कूकेँँ�   साावधाानीीसँँ सम्हाारबााक चााहीी। कााटैैत कााल चॉॉपि�ङ्ग बोोर्डडक प्रयोोग करू आ 
हरदम खााद्य पदाार्थथकेँँ�   शरीीरसँँ दूूर कााटुु आ अंंगुुरीीकेँँ�   बे्लेडसँ दूूर रााखूू। व्यञ्जन-वि�धि�क 
सफलताा सुुनि�श्चि�त करबााक लेेल कप आ चम्मचकेँँ�   नाापबाामेे सटीीक उपयोोग कएल 
जयबााक चााहीी। दुुर्घघटनााकेँँ�   रोोकबााक लेेल बं्लेंडर आ मि�क्सर सन उपकरणकेँँ�   नि�र्माा�तााक 
नि�र्देशक अनुुसाार संंचाालि�त कएल जयबााक चााहीी। उपयोोगक बााद औजाारकेँँ�   ठीीकसँँ 
सााफ करब भोोजन आ वसु्तुकेँँ�   दूूषि�त हेेबाा सेे रोोकबााक लेेल आ भनसााघरक स्वच्छ 
वााताावरण बनेेबााक लेेल ओतबेे महत्वपूूर्णण अछि�।

चि�त्र 6.3: पााकशाालााक वजनक 
पैैमाानाा
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साारणीी 6.3: औजाारक रेेखााचि�त्र बनााउ
औज़ाार औज़ाार क' रेेखााचि�त्र

1. चकू्कू

2. घसनीी

3. घोोटनीी

4. छि�लनीी

गति�वि�धि� 5: भोोजनक भण्डाारण 

वि�भि�न्न साामग्रीीक लेेल अलग-अलग सफााइ आ भण्डाारण वि�धि�क आवश्यकताा होोइत 
छैैक। तााजगीी बनााकऽ रखबााक लेेल आ खरााब हएबाासँँ बचबााक लेेल उचि�त भण्डाारण 
आवश्यक अछि�। जेेनाा, कीीट आ नमीीसँँ बचााबय लेेल अनााज आ फलि�यााकेँँ�   हवााबंंद 
बर्ततनमेे रखबााक चााहीी। तहि�नाा मसल्लाा आ जड़ीी-बूूटीीकेँँ�   गर्मीी आ प्रकााशसँ दूूर हवााबंंद 
बर्ततनमेे रखबााक चााहीी। साामग्रीीकेँँ�   अलग रखबााक लेेल छोोट-छोोट कटोोरीी, पे्लेट वाा 
बर्ततनक प्रयोोग करू। जँँ अहाँँ� लग बहुत राास साामग्रीी अछि� तँँ भ्रमसँ बचबााक लेेल अहाँँ� 
ओकराा लेेबल लगाा सकैैत छीी।
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वि�भि�न्न साामग्रीीक लेेल उचि�त भण्डाारण वि�धि�क पहि�चाान आ अभि�लेख करबााक 
लेेल ताालि�काा 6.4केँँँ��   देेखूू।

ताालि�काा 6.4: अलग-अलग साामग्रीीक लेेल भण्डाारणक स्थि�ति�

अवयव भण्डारण क' सबसँ नीक तरीका

कठोर फल

नरम फल

हरिअर पात बला तरकारी

प्याज

काटल  तरकारी 

रोटी

दूध

गति�वि�धि� 6: भनसााघरक कचरााक प्रबन्धन आ नि�पटाान

भनसााघरक कचरााकेँँ�   अलग-अलग डि�ब्बाामेे अलग करब भनसााघरक कचरााकेँँ�   
जि�म्मेदाारीी सँँ प्रबन्धि�त आ नि�पटाान करबााक एकटाा प्रभाावीी तरीीकाा अछि�। जैैवि�क 
अपशि�ष्टकेँँ�   अलग-अलग एकत्र कएल जाा सकैैत अछि� आ एकर उपयोोग खााद वाा वर्मीी 
कम्पोोस्टिं�ंगक लेेल कएल जाा सकैैत अछि� जााहि�सँ बाागवाानीी लेेल पोोषक तत्वसँँ भरपूूर 
मााटि� बनााओल जाा सकय अथवाा जतय  उपलब्ध अछि� नगरपाालि�काा कंंपोोस्टिं�ंग 
काार्ययक्रमक मााध्यमसँ एकर नि�पटाान कएल जाा सकैैत अछि�।
	 अपशि�ष्ट पृृथक्करण आ नि�पटाान प्रक्रि�यााकेँँ�   लेेल स्थाानीीय दि�शाानि�र्देश आ नि�यमक 
पाालन करू। खाालीी कंंटेेनर जेेनाा बोोतल, जाार, आ खााद्य टे्रे� (पुुनर्चचक्रण प्रतीीकक जाँँ�च)
केँँँ��   पुुनर्चचक्रणक लेेल अलग-अलग नि�पटाान करबााक चााहीी। पुुनर्चचक्रणक लेेल सााफ 
गत्ताा, अखबाार, पत्रि�काा, आ काागजक पैैकेेजिं�ग सेेहोो रााखल जाा सकैैत अछि�।
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किनेम्नाकिलैम्मिखत प्राश्नक उत्तार किदअ:

1. अहोाँ अलैगो-अलैगो कचराक किनेपटेाने कतए केलैहँु?

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

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

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

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

2. प्लेाम्मि�कक बातमनेक उपयःोगोकँे बााद अहोाँ ओकरा सङ्ग की केलैहँु?

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

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

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

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

3. भनेसाघरमेे उत्पाकिदत कचराक मेात्रा कमे करबााक लेैलै अहोाँ की केलैहँु?
 ....................................................................................................................................

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

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

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

(a) (b)(b)(a)

तिचत्र 4.4: (क) अपकिशाष्टक पृर्थक्करणु आ (खू) पृर्थकृ्कत अपकिशाष्टक किनेपटेाने।
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4. खादक लेैलै कोने तरहोक कचराक उपयःोगो कएलै जा सकैत अकिछी?
 ....................................................................................................................................

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

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

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

5. बाचलै भोजनेकँे फंकएकँे बादलैा होमे की कए सकैत छीी?
 ....................................................................................................................................

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

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

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

1. अहोाँ कोने पेयः तैआरकेलैहँु?

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

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

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

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

गति�ति�ति� 7: पेोया पोदेार्थब तिनमूाबण

पेयः पदार्थममेे पाकिनेक अकितरिरक्त अन्य सभटेा 
पेयः पदार्थम सम्मि�किलैत अकिछी। किकछुी उदाहोरणुमेे 
नेेबाोपानेी, छीाछी, जलैजीरा, आ कोकमे शाबामत 
सम्मि�किलैत अकिछी।

तिचत्र 6.5: छीाछी तैआर कए रहोलै अकिछी
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2.	 पेेय पदाार्थथ बनेेबााक लेेल उपयोोग कएल जाायवलाा साामग्रीी आ ओकर माात्रााक 
सूूचीी बनााउ। उपयोोग कएल गेेल साामग्रीीक सङ्ग अहाँँ� कतेेक लोोकक सेेवाा 
कऽ सकैैत छीी एकर अनुुमाान लगााउ।

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

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

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

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

3.	 दोोसर समूूह द्वााराा बनााओल पेेय पदाार्थथक स्वााद लि�अ। कीी अहाँँ�केँँ�   स्वाादमेे 
कोोनोो अन्तर देेखलहुँ? हँँ/नहि�।? 

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

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

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

....................................................................................................................................
4.	 आन समूूह सँँ सुुझााव दि�अ आओर प्रााप्त करू। कीी अहाँँ� कोोनोो सुुझााव लाागूू 

कएलहुँ? जँँ हँँ, तखन अहाँँ� ओकरााकोोनाा सम्मि�लि�त कएलहुँ (जेेनाा, घटकक 
माात्रााकेँँ�   समाायोोजि�त करब)?

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

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

5.	 उत्पन्न कचरााक माात्रााक वर्णणन करू (जेेनाा, आधाा झोोराा, एक झोोराा, याा माात्रााक 
दोोसर वि�वरण)।

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

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

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

.............................................................................................
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गति�ति�ति� 8: ए�न व्यञ्जन बनाउ जकरा काटबाक आ तिमूलएबाकके�  
जरूर� �ो।

आबा जखने पेयः पदार्थम पूरा भऽ गेोलै 
अकिछी तखने अहोाँ एहोने व्यञ्जने बानेेनेाइ 
शुारू कऽ सकैत छीी जकरा काटेयः आ 
किमेलैाबायःकँे जरूरत अकिछी (किचत्र 6.6)। 
अहोाँ ओकिहो फलै आ तरकारीकँे काकिटे 
लेैबा जे खएबााक लेैलै तैआर अकिछी आ 
ओकरा नेोने, नेेबाोकँे रस �ा कोनेो आने 
घटेककँे सङ्ग किमेलैा कए स्वााकिदष्ट व्यञ्जने 
बानेाओलै जा सकयः अकिछी।

भोजनेक किकछुी उदाहोरणु जे अहोाँ काकिटेकँे किमेलैा सकैत छीी ओ अकिछी सलैाद आ 
फलैक चाटे।

अपने गोकितकि�कि� समेाप्त भेलैाक बााद किनेम्नाकिलैम्मिखत प्राश्नक उत्तार किदयःौक।

1. आइ अहोाँ की बानेौलैहँु?

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

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

2. अहोाँ कोनेा तयः केलैहँु जे कोने सामे�ीकँेप्रायःोगो करएकँे अकिछी?

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

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

3. एकिहो व्यञ्जनेकँे बानेेबााक सबासँ चुनेौतीपूणुम भागो की छीलै?

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

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

4. एकरा तैआर करैत कालै की अहोाँ कोनेो ने� कौशालै सीखलैहँु?

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

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

तिचत्र 6.6: काकिटे आ किमेलैा क व्यञ्जने बानेाएबा।
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5.	 कीी अहाँँ� अपन आइडि�यााकेँँ�   व्यञ्जन वि�धि�मेे जोोड़लहुँ? जँँ हाँँ� तखन अहाँँ� कीी 

बदललहुँ?

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

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

6.	 एहि� व्यञ्जनकेँँ�   बनबएकेँँ�   समय कीी अहाँँ�केँँ�  करोो आनकेँँ�   सङ्ग कााजकेेलहुँ? अहाँँ� 

कााजकेँँ�   कोोनाा वि�भााजि�त कएलहुँ? 

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

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

7.	 एक सङ्ग कााज करबााक सबसँ नीीक हि�स्साा कीी छल?

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

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

8.	 अहाँँ� एहि� व्यञ्जनकेँँ�   बनबए संं कीी सीीखलहुँ?

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

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

9.	 गति�वि�धि� सँँ कतेेक माात्राामेे कचराा उत्पन्न भेेल छल?

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

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

गति�वि�धि� 9: एहन व्यञ्जन बनााउ जकराा कााटब आ एकट्ठाा करबााक 
आवश्यकताा होोय।
आब अगि�लाा कदम उठााबएकेँँ�   लेेल - बर्ततनकेँँ�   ‘इकट्ठाा’ करब। व्यञ्जनकेँँ�   संंयोोजनकेँँ�   अर्थथ 
छैैक तैैआर भोोजनकेँँ�   टुुकड़ाा लेेनााइ आ कनेे कााज सँँ ओकराा कि�छु अलग बनााब।
		को  ोशि�म्बि�र, अंंकुुरि�त चााट, भेेल पुुरीी, नाारि�यल चॉॉकलेेट बॉॉल, खीीराा राायताा आ 
संैंडवि�च व्यञ्जनक उदााहरण अछि�।
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भोोजन बनएबााक बााद कृृपयाा नि�म्नलि�खि�त प्रश्नक उत्तर दि�अ:

1.	 अहाँँ� कीी बनौौलहुँ?

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

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

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

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

2.	 व्यञ्जन बनएबााक लेेल उपयोोग कएल जाायवलाा साामग्रीी आ माात्रााक सूूचीी 

बनााउ।i

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

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

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

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

3.	 अहाँँ� कतेेक लोोककेँँ�   ओतेेक साामग्रीीकेँँ�  सङ्ग परोोस सकैैत छीी जतेेक अहाँँ� 

प्रयोोगकेलहुँ? 

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

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

चि�त्र 6.7: मेेलाामेे परोोसबाासँँ पहि�नेे सुुनि�श्चि�त करू जेे भोोजनक स्वााद नीीक होो!
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....................................................................................................................................

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

4.	 घूूमि� कऽ ओहि� व्यञ्जनकेँँ�   स्वााद लि�अ जेे आन समूूह बनौौनेे अछि�। कीी अहाँँ�केँँ�   

स्वाादमेे कोोनोो अन्तर भेेटैैत अछि�? हँँ/नहि�। हुनकाा संं सुुझााव दि�यौौ आ लि�य?

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

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

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

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

5.	 कीी अहाँँ� ओहि�मेे सँँ कोोनोो सुुझााव लाागूू कएलहुँ? जँँ हँँ, तखन कोोनाा?

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

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

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

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

6.	 कतेेक कचरााक उत्पाादन भेेल (आधाा झोोराा, एकटाा झोोराा याा कोोनोो आन तरीीकाा 

सेे अहाँँ� माात्रााक वर्णणन करय चााहब)?

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

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

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

....................................................................................................................................
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गति�वि�धि� 10: भोोजन मेेलााक आयोोजन करू

अहाँँ� व्यञ्जनकेँँ�   प्रदर्शशनकेँँ�   लेेल खााद्यमेेलााकेँँ�   आयोोजन कऽ सकय छीी, अहाँँ� भोोजन तैैआर 
करब सीीख लेेलहुँ। अपन शि�क्षक आ सहकर्मीी सभक सहाायताासँँ छोोट स्तर पर 
खााद्यमेेलााक योोजनाा बनााउ आ आयोोजन करू।
नि�म्नलि�खि�त प्रश्नक उत्तर दि�अ।

1.	 अहाँँ� लेेखेे अहाँँ�केँँ�   खााद्य पदाार्थथमेे कीी खाास अछि�?
....................................................................................................................................
....................................................................................................................................
....................................................................................................................................
....................................................................................................................................

2.	 आगन्तुककेँँ�   आमन्त्रि�त करबााक लेेल पोोस्टर याा नि�मन्त्रण पत्र बनााउ अथवाा 
सोोशल मीीडि�याा संंदेेश लि�खू।i

3.	 खााद्य पदाार्थथक प्रयोोग करबााक लेेल अहाँँ� लोोकसभकेँँ�   कोोनाा आकर्षि�ित करब?
....................................................................................................................................
....................................................................................................................................
....................................................................................................................................
....................................................................................................................................
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4. अहोाँ अपने �ालैक भीतर आ ओकर आसपास सफाइ आ स्वाच्छाता कोनेा 
राखबा?

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

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

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

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

5. आयःोजनेक बााद अहोाँ कोनेा साफसफाइ करबा?
....................................................................................................................................
....................................................................................................................................
....................................................................................................................................

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

�मू देोसरस� की सीखूलहु�?

सोचू जे अहोाँ कीकँेलैहँु आ किनेम्नाकिलैम्मिखत प्राश्नक उत्तार किदयःौ:
1.  की अहोाँकँे एम्मि�कि�टेी बुाकमेे देलै व्यञ्जनेकँे अलैा�ा आने व्यञ्जने          

     भेटेलै? हँो/नेकिहो
2. की अहोाँ अपने एम्मि�कि�टेी बुाकमेे व्यञ्जने सभकँे बानेएबाा मेे मेदकित करबााक 

लेैलै ककरो कहोलैहँु? हँो/नेकिहो
3. टेीमेमेे काज करैत कालै की अहोाँके कोनेो समे�ाक सामेनेा करयः प�लै? 

अहोाँ एकराकोनेा होलैकेलैहँु?
4. की अहोाँ आने सं सामे�ीक मेाप सीखलैहँु? हँो/नेकिहो

�मू की केलहु� आ क�ेक समूया लागल?

इ बुाझबा मेहोत्वपूणुम अकिछी जे कोनेो गोकितकि�कि�कँे पूरा करबााक लेैलै कतेक समेयःक 

आ�श्यकता होोइत छैीक।



152 कौशालै बाो�— �ेर्ड 6

प्राते्येक गोकितकि�कि� पर खचम कएलै गेोलै अ�कि�क अनुेमेाकिनेत सं�ाक गोणुनेा करू। 
ओकरा नेीच्चाँ देलै टेाइमेलैाइने पर किचकिह्नत करू। जँ अहोाँ पुस्तुकमेे सुझाएलै गेोलै 

गोकितकि�कि�सँ बेासी कएलैहँु तँ कृपयःा लेैलै गेोलै सं�ा आ समेयः जो�ू।

�मू आउर की कए सकै� छाी?

अपने व्यञ्जने कि�कि� बानेाउ। अहोाँ जे अलैगो-अलैगो व्यञ्जनेक अ�ासकेलैहँु ओकिहोसँ पे्रारिरत 
होोउ।

 व्यञ्जने क’ नेामे:

की जरूरी अतिछा की कएनाइ अतिछा

सोचू आओर उ�र तिदेअ!

गति�ति�ति� 1 2 3 4 5 6 7 

समूया               ---          ---          ---          ---           ---          ---          ---
लागल  
(घ�ी)  

1. गोकितकि�कि�कँे दौराने अहोाँकँे की करएमेे आनेन्द आएलै?
2. अहोाँ अलैगो तरहो सं की करए चाहोबा?
3. की अहोाँकँे लैगैोत अकिछी जे अहोाँ किबानेा आकिगोक प्रायःोगोकँे��नेे पूरा सनु्तकिलैत भोजने 

तैआर कए सकैत छीी? हँो/नेकिहो।
4. परिरयःोजनेा सँ कोने काज सम्बम्मिन्धत अकिछी? चारू कात देखू, लैोकसँ बाात करू 

आ अपने उत्तार किलैखू। अहोाँ एखने जे काज कएलैहँु ओकिहोसँ जु�लै नेौकरीक 
किकछुी उदाहोरणु अकिछी घरमेे भोजने बानेबाए, होोटेलैमेे रसोइयःा, आ एकटेा 
कलैाकार जे कि�किभन्न रूपमेे भोजने प्रासु्तुत करैत अकिछी।


