
130 कौौशल बोोध- दर्जोो 6

ढााय़ण
म्खण वाारोो खीीर / ...................................................

 तवहांं� खेे जरुरत पवन्दि�
•	 २ कप ॾहीी 
•	 २ कप पााणीी 
•	 १ चमचाा भुुनल जीीरेे जोो
        पााउडर
•	 खप ते े नूूण
•	 पुुदि�नेे ज़ीी पत्त्ति�ियु ु   
       [ मनु्मुतबि�क]

तव्हांं� खेे छाा कर्णोो आहे े:
•	 हि�क कटोोरेे मेे ॾ््हि� ,पााणीी ,
•	 जीीरेे जोो पााउडर ऐं ंनूूण मि�लााये करें 

मि�लाायोो रहोो।
•	 गि�लाास मेे  वि�झोो ऐं ंपुुदि�नेे सांं� सूूहंं वधाायोो

जलजीीराा
बनवि�णेे / ...................................................

 तवहांं� खेे जरुरत पवन्दि� :
•	 २ चमचोो जल जीीराा पााउडर 
•	 ४ कप पााणीी 
•	 १ चमचोो लिंं�ं� मेे जोो रस 
•	 १ चमचोो पुुदि�नोो सन्नोो कटल
•	 १ चमचोो धााणाा सन्नाा कट्ल्

•	 तव्हांं� खेे छाा कर्णोो आहे:े
•	 एक वॾोो  जग खयोो, 
•	 ऐं ंसन्नोो कट्ल् पुुदि�नोो , 
•	 धााणाा सन्नाा कट्ल्,जल 
•	 जीीरेे जोो पााउडर ऐं ंलि�मे जोो 
•	 रस्सु ुसभेइ मि�लााये करे 
•	 सुुठेे नमुनेे मि�क्सि�य् ्मेे घुुमाायोो।
•	 बरााबर हि�न ॻड्यल चि�जनि� 
•	 मेे  पााणि� मि�लााओ ऐं ंमि�लाायोो 
•	  तुरुन्त पर्सोो

 

   



131बााहि� जे ेबि�नाा खााधोो बणााइण

कोकम सरबत
ठाय़ो / ...................................................

 तवहांं� खेे जरुरत पवन्दिः�ः
•	 १०-१२ सुुकल कोोकम ज़ीी पत्ति�यु ु
•	 ४ कप पााणीी 
•	 मााखि� ऐं ंखन्द्रु ुस्वााद सांं�
•	 जीीरोो पि�सल( मन्मुतुबि�क) 

तव्हांं� खेे छाा कर्णोो आहे े
•	 कोोकम पााउडर जीी पत्ति�यु ुखेे पााणीीअ मेे 

भि�ॾााय़े रक्खोो२-३ 
•	 कोोकम जोो पााणीी घडेे मेे छााडे वि�झोो
•	 मााखि� ऐं ंखनु्ड्रु मन्मुतुबि�क वि�झि� मि�लाायोो
•	 मन्मुतुबि�क ,जि�रे जोो पााउडर वि�झोो 

कुुचःःनयॉॉ ळग़ेे
•	 फ़ीीज़ मेे थदोो क़य़ोो[मर्जि�मुतबि�क}
 

सलाद  
ठाय़ो / ...................................................

 तवहांं� खेे जरुरत पवन्दिः�ः
•	 ३ कप मुुद मुुतबि�क ऐं ंज़गह मेे 

मि�लन्द्ड् सब्जि�यु ु[वन्गोो ,शि�म्लाा 
मि�र्चच ,गााजर,अग्रेेजि� पत्ताा]

•	 २/४ कप वनस्पतीी तेले
•	 २  चमचोो लि�मोो जोो रस 
•	 १ चमचोो मााखि�
•	 मन्मुतुबि�क नुुण ऐं ंमि�र्चच

तव्हांं� खेे छाा कर्णोो आहे े  
•	 न्ढ््णोो कबु ुवाागुुरु भााॾि�य़ूू क़टोो ऐं ंधोोयोो
•	  अग्रेेजि� प्न्न्न खेे न्ढ््णाा टूूक़र करे  वठोो। 
•	 हि�क़डेे न्ढ््णे ेक़टोोरेे  मेे भणि�न वाारोो तेले, 

लि�मेे जोो जुुस, मााखि� ,नुुण ऐं ंमि�र्चच खय॥
•	 सभि�न खेे हि�क सााथ मि�लाायोो।ज़डहि� 

तााण हि�क्साार न थीी वने्ये।
•	 वॾोो क़टोोरोो ख्योो,भााॾि�य़ूूनि� जोो सलााद  

नुुण ऐं ंमि�र्च्नि� सांं� पेेश कयोो
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Making
Jaljeera /.......................................

You will need:

• 2 table spoons of Jaljeera 

powder

• 4 cups of cold water

• 1 table spoon of lemon juice

• 1 table spoon of mint leaves, 

�nely chopped

• 1 table spoon of coriander 

leaves, �nely chopped

• Take a large jug and add 

chopped mint leaves, chopped 

coriander leaves, Jaljeera 

powder and lemon juice. Mix 

them up well.

• Add 4 cups of water to the 

jug and mix quickly till all the 

ingredients are completely 

blended. If possible, you can use 

a blender.

• Pour the mixture equally into 

the glasses and then pour the 

remaining water into the glasses, 

mix well.

• Serve immediately.

What to do:

कोोशिं�बंीीर
ठााय़ोो / ...................................................

 तवहांं� खेे जरुरत पवन्दिः�ः 
•	 १ कपुु मूून्गनि� जीी दााल भि�ॾ््ल ऐं ं

पााणि� नि�कतल 
•	 १/२ कप कद्दुकुस थि�यल गााजर. 
•	 १/४ कप कद्दुकुस नाारेळ
•	 १/२  नढॉॉ न्ढॉॉ मि�र्चच कट्ळ्
•	 १-२ क़पुु वन्गोो
•	 क़टळ धााणाा
•	 सहीी नुुण
•	 ळींं �मेे स्वााद भरि�योो
  

 तव्हांं� खेे छाा कर्णोो आहे.े 
•	 मूूग़नि� ज़ीी दााल खेे ३० मि�न््ट्नि� ळााय़ 

भि�ण्ण लााय रााखि�योो
•	 भााॾि�यु ुखेे धोोइ ढााये रख्योो  
•	 हि�कु कटोोरोो खयोो हुन मेे मुुग् ्नि� ज़ीी 

दााल,कद्दुकुस गााजर, कद्दुकुस नाारेळ,  
नढॉॉ न्ढॉॉ मि�र्चच कट्ळ्, वन्गोो क़टळ धााणाा 
,सहीी नुुण सभई ॻ् ्डूू क़य़ोो ।

•	 सहीी नुुण ळींं �मेे खेे मि�लााये पेेश कयोो।

फळ चााट
ठााय़ोो / ...................................................

तु ुतवहांं� खेे जरुरत पवन्दि�
•	 ३ कपुु फ़लु क़टोो जेकेोो मुंं� द वआरॉॉ हुन्जेे 

जि�य सुुफ,अगुुर,सन्तराा) 
•	 २  चमचोो लिं�ंमेे जि� रस्सूू 
•	 खन्ड्र्रुु� ऐं ंमााखीी( मनुुचहि�न्दड) 
•	  चााट मसाालाा समझ सांं�

तवहांं� खेे जरुरत पवन्दिः�ः .  
•	 गि�रााइ जेेति�रोो फ़लु कटे्टे 
      धोोई ठााये रखोो. 
•	 हि�कडे वॾेे कटोोरेे मेे कट्ल् फ़ल 

खयोो,लि�मेे ज़ि� थोोडीी बूूद वि�झोो 
•	 जि�य फ़ल जोो रंंग़ जोो न बद्ले्े,  
•	 मााखि� मि�ठोो कयोो ऐं ंखन्द्रु ुसांं�,चााट 
      मसाालोो वि�झोो
•	 सहुर सांं� मि�लाायोो
. 
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Making
Salad /.......................................

You will need:

• 3 cups of cut assorted 

locally available vegetables 

(cucumbers, tomatoes, 

capsicum, carrots, lettuce)

• ¼ cup of vegetable oil

• 2 table spoons of lemon juice

• 1 tea spoon of honey

• Salt and pepper to taste

• Wash and chop the vegetables into 

small cubes.

• Tear the lettuce leaves into small 

pieces.

• In a small bowl combine vegetable 

oil, lemon juice, honey, salt, and 

pepper.

• Wisk till the mixture is well 

combined, taste and adjust the 

seasoning.

• In a large bowl, toss the vegetables 

with salad dressing, salt, and 

pepper.

What to do:

श्रीीखंंड 
ठााय़ोो / ...................................................

 तवहांं� खेे जरुरत पवन्दि�
•    ३ कप ग़ााडि� ॾहि�
•    १/२ कप पि�सल खन्द्रु ु 
•    १/२ नन्ढोो फ्होोटेे जोो पााउडर
•     केेस् ्र जांं� टुुक्डाा[मन्मुतुबि�क] 
•     सुुहंं लााय  कााजूू ऐं ंबाादााम 	
	     (मन्मुतुबि�क)

तव्हांं� खेे छाा कर्णोो आहे े 
•    हि�क ळााटे्टे मेे ॾ््हि� ॿ् ्धि� कुुछ टेेम लााय   	
      लट्क्ााये रखि�योो।
•	 हि�क कटोोरेे मेे लट्क्ल ॾहि� खयोो ऐं ं फ्होोटेे 

जे ेपााउडर खेे ग्ॾुु कयोो जॾहि� तााइ हि�कुसाार 
न थि� वने्ये।  

•    केेसर ज़ीी पत्ति�युनुि� खेे  मि�लाायोो 
•    पर्ससण खोो पहि�रोो क़टळ सुुकल फ्हलु्लु    	
       वि�झोो।

भेेल पुुरीी 
ठााय़ोो / ...................................................

 तवहांं� खेे जरुरत पवन्दि�
•    २ कप सेेकल फुुल्लाा  (मुुरमुुराा)  
•    १/२ कप कटल बसरनि� 
•    १/२ कप  कटल टमटर््
•    १/४ कप  कटल धााणाा
•    १/४ कप सेेव याा सेंंकल मुुन्ग्फलि�
•    चााट मसाालाा [मन्मुतुबि�क] 
•    नुुण मन्मुतुबि�क 
•   २ चमचेे पुुदि�नेे जि� चट्ण्ि�    	
     (मन्मुतु्त्तबि�क)

तव्हांं� खेे छाा कर्णोो आहे े
•    बसरनि�,टमााटर,धााणाानि� खेे धोोइ करे 	
      कट्योो।  
•    हि�क व्ॾेे कटोोरेे खेे खयोो , सेेकल 		
      फुुल्ल्नि��ि,कट्ल् बसरनि�,कटल टमटर्् नि�,ऐं ं	
     धााणनि�  खेे मि�लाायोो, ,   
•    चााट मसाालाा खेे ऐं ंनुुण खेे मि�लाायोो.  
•    मि�लाायोो ऐं ंमौौज मााणयोो।
•   परसण खांं� पहि�रोो सेेव याा मुुन्ग्फलीी    	
     मि�लाायोो ऐं ंपोोदि�नेे जि� चट्ण्ीीय  वि�झोो। 	
     मशि�न सांं� य़ाा सि�ल बााटे्टे टेे पि�ठ्ल हुन्जेे 	
     [मन्मुतुबि�क] 
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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:

स्प्रााउट्स्  
ठााय़ोो / ...................................................

 तवहांं� खेे जरुरत पवन्दि� :  
•   १/२ कप कडधाान्य (उदााहरणाार्थथ: हि�रवाा    	
     मूूग, कबुलुीी चणाा, कााळाा चणाा)  
•   पााणीी  
•   मसलि�न काापड

कााय कराावेे:  
• कडधाान्य तीीन वेेगवेेगळ्याा भांं�ड्याात ठेेवाा  
• त्याावर पााणीी ओतूून राातभर भि�जवूू द्याा 
• भि�जवलेेलेे कडधाान्य ओलसर मसलि�न 	
   काापडाावर ठेेवाा  
• त्याावर थोोडेे पााणीी शिं�ंपडाा. 

•   मसलि�न काापडाानेे धाान्य किं�ंवाा  		
    कडधाान्य झााकाा आणि� तेे एक भांं�डेे 		
    मध्ये ेठेेवाा. त्याावर हलक्याा प्रमााणाात 	
    झााकण ठेेवाा, ज्याामुुळेे हवेेचाा प्रवााह 		
    होोईल.  
•  वेेळोोवेेळीी मसलि�न काापड तपाासाा. जर 	
    तेे कोोरडेे वााटूू  लाागले, तर त्याावर थोोडेे 	
    पााणीी शिं�ंपडाा जेणेेेकरून ते ेओलसर 	     	
    रााहीील.  
•  कडधाान्यांं�नाा अंंकुर फुुटण्याासााठीी 		
    कि�माान १२ ताास लाागतीील. तुुम्हाालाा 	
    प्रत्येक भि�जवलेेल्याा कडधाान्याापाासूून 	
    छोोटेे अंंकुर दि�सूू लाागतीील 
•  एकदाा अंंकुर दि�सल्याावर, त्यांं�नाा एकाा 	
    स्टोोरेेज कंंटे नर मध्ये ेठेेवाा. ते ेआताा 		
    तुुमच्याा सॅॅलड मध्ये ेवाापरण्याासााठीी 		
    तयाार आहेेत

लिं�बंााचेे सरबत
ठााय़ोो / ...................................................

 तवहांं� खेे जरुरत पवन्दिः�ः . 
• ४ कप पााणीी  
• ८ लिं�ंबूू  
• १/२ कप सााखर (चवीीनुुसाार)

कााय कराावेे:  
•  लिं�ंबूू काापूून त्यााचाा रस कााढाा.  
•  एकाा भांं�ड्याात पााणीी, लिं�ंबााचाा रस आणि� 	
    सााखर घाालूून चांं�गले मि�क्स कराा, 		
    जोोपरं्यंत सााखर वि�रघळत नााहीी 
•  वााढण्याापूूर्वीी शीीत कपााटाामध्ये ेथोोडाावेेळ 	
    थंंड कराा (ऐच्छि�क)
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Makingपुुदि�न्यााचीी चटणीी
ठााय़ोो / ...................................................

 तवहांं� खेे जरुरत पवन्दिः�ः
•    १/४ कप पुुदि�नेे जि� पत्तत्यूू  
•    १/४ कप धााणनि� जांं� पन्न  
•    १ किं�ंवाा  २ साावांं� मि�र्चच  
•    १ नड्णि� अदरक जोो टुुकर  	
      (तवहांं� जे ेअगुुठेे जे ेबरााबर)  
•    १ नन्ॾोो लिं�ंमोो 
•    चुुटकीीभर नुुण  
•    पााणीी

तवहांं� खेे जरुरत पवन्दिः�ः :  
•   पुुदि�नेे ऐं ंधााणनि� जि� पत्तैयैुनुि� खेे 	
     धोोइ ,अण््ठ्खप्द्ड् पााणीी खेे 	
     नि�काारे वढोो ।    
•   अदरक ऐं ंमि�रचनि� खेे कटे वढोो 
•   धााणनि� जांं� पन्न धााणनि� जांं� पन्नव 	
     साावांं� मि�र्चच नुुण अदरक ऐं ंथोोरोो 	
     पााणीी मि�क़्शि�िय मेे मि�लाायोो 	
     जॾ्हि� तााइ चॻि� तरह सुुह न 	
     अचे्चे। 
•    लिं�ंमेे जोो रस  मि�लाायोो ऐं ंपेेश	
      कयोो।

सँँडवि�च  
ठााय़ोो / ...................................................

 तवहांं� खेे जरुरत पवन्दिः�ः:
• ८ टुुकडाा ब्रेडे
• २ टमााटर
• २ वन्ग़ीी
• २ चमचाा मखण
• नुुण ऐं ंमि�र्चच  मन्मुतुबि�क

कााय कराावंं : 
•   धोोइ करे ऐं ंति�करोो कटे रखोो।
•   सभि�नि� बे्रेडनि� जेे मथांं�  पत्लि� परत 	     	
     मखण लगाायोो।
•   कटल टमााटर याा खीीरेे सांं� स्वाादु ुवााधयोो
•   नुुण ऐं ंकाारीी मि�र्चचनि� सांं� चटक वााधयोो। 
•   ॿि� ब्रेडे  मथांं� लॻाायोो।
•   सैैन्ड््वि�च खेे मन्मुतुबि�क कटोो। 
•   सँँडवि�चलाा इच्छि�त आकााराात काापाा. 
     अगर मि�क्सर हुन्जेे त, चत्णीी जि� हि�क 	
     परत लॻाायोो।(मन्मुतुबि�क)। 
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What to do:

कााकडीी राायतेे
ठााय़ोो / ...................................................

 तवहांं� खेे जरुरत पवन्दिः�ः   
•   १ कप सााधंं  दहीी
•   १ कााकडीी कि�सलेलीी
•   १/२ चमचाा भााजलेलाा जि�रे 	
      पाावडर
•   १ चमचाा बाारीीक चि�रलेेलीी 	
     कोोथिं�ंबीीर
•   चवीीलाा मीीठ आणि� मि�रीी

कााय कराावेे:  
•   एकाा वााडग्याात दहीी छाान फेेटाा  		
     जोोपरं्यंत ते ेगुुळगुुळीीत होोईपरं्यंत.
•   कि�सलेलीी कााकडीी, भााजलेलाा जि�रे 		
     पाावडर, मीीठ आणि� चि�रलेेलीी 		
     कोोथिं�ंबीीर घाालाा.
•   चांं�गले मि�सळाा.
•   तााजंं  तााजंं  सर्वव कराा.
     जर मि�क्सर किं�ंवाा  मूूसळ उपलब्ध 		
     असेेल आणि� पुुदि�नाा चटणीी तयाार 		
     केेलीी जाात असेेल, तर १-२ चमचेे 	     	
     राायत्याामध्ये ेघाालाा (ऐच्छि�क).

स्प्रााउट्स् चााट 
ठााय़ोो / ...................................................

कााय कराावेे: 
•    भााज्यांं�नाा धुवुाा आणि� चि�राा
•    एकाा वााडग्याात स्प्रााउट्स् आणि� 	
      चि�रलेेल्याा भााज्याा एकत्रि�त कराा
•    लिं�ंबााचाा रस किं�ंवाा  व्हि�नेेगर, मीीठ 	
      आणि� मि�रीी घाालूून चव आणाा.
•    चांं�गले एकत्र कराा

 तवहांं� खेे जरुरत पवन्दिः�ः . 
•   १ १⁄२  कप वि�वि�ध स्प्रााउट्स् 		
    (उदााहरणाार्थथ, हि�रवाा मटाार, कबुलुीी चणाा, 	
     कााळाा चणाा)
•  १ १⁄२ कप चि�रलेेलीी भााज्याा (उदााहरणाार्थथ, 	
    टोोमॅॅटोो, कांं�दाा, कााकडीी, गााजर)
•  १-२ हि�रव्याा मि�रच्याा, बाारीीक चि�रलेेल्याा
•  १ चमचाा लिं�ंबााचाा रस किं�ंवाा  व्हि�नेेगर
•  चवीीलाा मीीठ आणि� मि�रीी
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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:

नाारळ चॉॉकलेेट बॉॉल्स 
ठााय़ोो / ...................................................

तुुम्हाालाा आवश्यक आहे:े 
•  १ कप कसल  नाारेळ (मि�टट्टोो न करे) 
•  १/२ कप मि�ट्टोो खीीरु,
•  ३ चमचाा कोोकोो पाावडर 
•  १/२ चमचाा वॅ्हॅनि�लाा अर्कक  
•  रोोलिं�ंग जे ेलााय
    ऐं ंॿि�योो कसल  नाारेळ  कोोकोो पाावडर 	
    (मन्मुतुबि�क) 
•  हि�कु मशरण ऐं ंपर्ससण लााय कटोोरोो

कााय कराावेे:
•   मि�सर्णण जांं� नन्डि�णाा नन्डि�णाा टुुकुुर  	  	
     कयोो ढाायोो ऐं ंपााहि�न्जि�� ति�रि�य ते ेरखि� 	
     गोोलुु गोोलुु सुुहंं ॾि�योो तवहांं� पााहि�न्जे े	
     मन्मुतुबि�क बि� सुुहंं ॾेेइ सि�घोो थाा।पर 	
     सभै गोोल हि� ढैैन्दाा आहि�नि� . 
•   तवहांं� चहि�योो त लद्दुनुि� खेे नरेल ऐं ं		
     कोोकोो पााउडर मेे घुुमये सि�घोो थाा।.
•   घुुमयल लद्दुनु खेे ढकल प्लेटे याा ट्रेे� सांं� 	
     ढकोो।
•   लद्दुनुि� खेे कम्अ्रेे जि� गर्मि�य तेे 1-२ 	
     घन्टनि� लााय छ््ॾेे डीीयोो,हि�न दौौराान ,हेे 	
     थोोड सख्त थि� पवन्दाा, जि�य हि�न खेे     	
     सम्भलन मेे ॾुुखााइ न थि�न्दि�,जि�य कमु 	
     आसाान थि� पवन्दोो
     हि�कु बाार जॾ्हि� हु ॼमि� वनि�न तवहांं� 	
     जेे लााय नाारेल चााकलेट जोो मज़ोो 		
     मण्ण लय तैैयाार आहि�योो।

छाा कय्हुःः
•	 हि�क मि�क्सि�य मेे कसल नाारळ, मि�ट्टोो 

खीीरु, कोोकोो पाावडर ,ऐं.ं वॅ्हॅनि�लाा 
अर्कक  मि�लाायोो,हि�कु गााॾोो मशर्णण ढयि� 
वेेन्दोो .
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गति�वि�धि� -2 वं्यंजन बणााइण तय करण

इसू्कूल मेंं शाागि�र्ददनि� जीी जांं�च करि�योो त पतोो पवेे त उन्हनि� खेे छाा खााधोो पसंं द आहेे।
तव्हांं� हेठेि� डि॒�॒नल कुुझु ुसवााल पुुछीी सघोो थाा -

1.	 तव्हांं�जोो मनपसंंदु  ुखााधोो (व्यंंजन) कहि�ड़ोो आहेे?
2.	 तव्हांं�खेे कहि�ड़ाा खााधाा वणंंदाा  (पसंं द) आहि�नि� जि�नि� खेे बि�नाा बााहि� जे ेबणााए सघि�जेे थोो?

ताालि�काा 6.1- जांं�च मंें (दोोराानु)ु शाागि�र्ददनि� पाारांं� बु॒॒�धाायल खााधेे जूंं�  प्रााथमि�कतााऊंं

1खांं� 5 तााईं ध्याानुु (प्रााथमि�कताा) डि॒�॒योो, 1-सभि�नीी खांं� घटि� वणणु ु(पसंं द), 5- सभि�नीी खांं� 
वधीीक वणणुु

क्रमांं�
क

. 

शाा
गि�र्द

दनि�
 

जाा
 ना

ाला
ा

डु॒॒ �धु
ु

भेेल
पुुरी

ी 

अं
कुरि

�त
 चा

ाट
 

 सलाा


द

सैंड
वि�

च

जल
जीी

रोो 

लीी
मोो

पाा
णीी

  

कूूकम
 

शर्बबत
 

कोो
शि�मबी


ी

फ
लनि�

 
जीी

 चा
ाट

खीी
रे जो

ो राायतो


ो

श्रीी
 खंंड

 

 नाा
रेल

 चाॅॅ
�क

लेट
 ल

ड्डूं॒ ॒� �

1.

2.

3.

4.

5.

जांं�च जे ेआधाार ते,े इसू्कूल मेंं गति�वि�धीीअ मेंं भाागु॒॒� वठण मंें तेेयाारु करण वााराा खााधनि� जीी सूूचीी बणाायोो।
1.	 ..................................................

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

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

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

5.	 ..................................................
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छा ��ा ंजा �णो था?

कृ�त्राम बु�द्धम�ा (आ�ट�फशिं�यल इंटेलिंलजंसां) खेा इसे्तुमाल करेो खाा�तिन जे पोाकेट �े जां �ण 
पोढ़ी सांधिघर्जोे थींो। छां तेव्हांं� कौ� हिहे� सांंमिमांग्रीीअ र्जो ेपंकेौट र्जो ेपुहिठीयूंं थींलु्ही ऐं � सांनिनीयूंं�  कौंरिरयूंं�  लकौीरू�  
हिडु॒�हिठीयूंं�  आहिहेनिनी?इनीखेे बोंर कौोडु॒ चेयूंो वेदो � आहे।े इनी कौोडु॒ मांं अहिहे�ी र्जों �णा थींी �दी आहे।े 
र्जो� हिहे�खेे मांशीनीं�  पढ़ी सांघ� हिदयूंं�  आहिहेनिनी। तेव्हांं� सांंमिमांग्रीी पोझुणा (पोषणा) र्जोी र्जों �णा, सांंमिमांग्रीी र्जोी 
आखिखेरी तेंरीकौ सांं� र्जोहुि�यूंल र्जों� �णा निपरंपते ुकौरणा लंइ इनी बोंर कौोडु॒ खेे पढ़णा लंइ गुंगुल लंसां 
र्जोी �अ� - मांोबोंइल ऐंप खेे इस्तमेांंलु कौरे सांधिघरे्जो थींो।

कौ� हिहे� निबो खेंध ेर्जो ेपंकेौट ते ेबोंर कौोडु॒ पढ़णा र्जोी कौोभिशश कौरिरयूंो।

गुति�ति�धि� -3 खाा�े जी सांागिमग्रीी खेा मापोण

तेव्हांं� प� हिहे�र्जोी निवज्ञांनी निवषयूं र्जोी हिकौलंसांनिनी मांं मांंपणा र्जोी मांञणा(मांंनीकौ) ऐं � ग़ेरै मांंनीकौ निबोन्ही � इकौंइनिनी र्जोो 
इस्तमेांंलु कौयूंो वेदो � आहे।े इनी मांंपणा खेे सांमांझुणा तेव्हांं�र्जोी तेेयूंंरीअ मांं सांटीकौतें ऐं � �स्थुरतें सुांनिनीजि॒�ते कौरणा मांं 
मांदद कौ� दो। मिमांसांंल र्जो ेलंइ, हिहेकौ चुेटकौी खे� डु॒ (गुैरु (मांंनीकौ) मांञी �द� मांंप) ऐं � 10 ग्रींमां अटो मांञी �द� मांंप 
आहे।े

र्जोकेौॾहिहे�  सांंइमांी (तेरंर्जो)ं यूंं मांंपणा वंरं कौोप हेंजि॒र्जोरु कौोनी आहिहेनिनी, ते तेव्हांं� मांंमांंली र�धणा ेर्जो ेसांंमांंनी 
र्जोी �अ�- कौोप, चिचेमांचेो ऐं � वडेु॒� चिचेमांचेे खेे इस्तमेांंलु कौरे सांंमिमांग्रीीअ र्जोी मांं�ंऊं� निनी (मांंप) र्जोो अ�दंर्जो ुलगुं �ए सांघो 
थींं। आलिलयूंं�  शइयूंु� निनी र्जोी मांंपणा (मांंप) र्जों कुौझु ु मिमांसांंल हेेहिठी हिडु॒�नीं निवयूंं आहिहेनिनी -

• हिहेकुौ चिचेमांचेे मंां अ�दंर्जोनीु 5 मिमांली लीटरु आली शई थींी सांघे थींी।
• हिहेकुौ वडेु॒� चिचेमांचेे मंां अ�दंर्जोनीु 15 मिमांली लीटरु आली शई थींी सांघे थींी।
• हिहेकुौ कौोप मंां अ�दंर्जोनीु 250 मिमांली लीटरु आली शई थींी सांघे थींी।
•  कौ� हिहे� निबो आली शई (तेरल पदंथींक) र्जोो हिहेकुौ लीटर मांंप , 1 लीटर र्जोी पंणाीअ र्जोी बोोतेल �रर्जोणा 

सांं� अ�दंर्जो ुकौरे सांधिघबोो आहेे। 
इन्ही �अ कौरे इहेो र्जों �णाणा फंइदेमां� द ुथींी �दो आहे ेते हिहेकौ कौोप यूंं वडेु॒� चिचेमांचेे मांं कौ� हिहे� सांंमिमांग्रीीअ र्जों केौनितेरं 

ग्रींमां यूंं लीटर अचेी सांघनिनी थींं।
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कोोप ऐं ंसााइमीी (तरााजूू) खेे इस्तेमेाालु करे ज़ुुदाा ज़ुुदाा तरह जीी 
साामि�ग्रीी (आलीी याा सुुकल) खेे माापेे सघि�जे ेथोो कंंहिं�ं  बि� साामि�ग्रीीअ 
जीी बरोोबर मााप खेे कोोप , वडे॒॒� चि�मचेे याा हि�क चि�मचेे (टेेबलस्पूून) 
मेंं केेति�रीी साामि�ग्रीी अचीी सघेे थीी। हीीउ सहीी माात्राा मेंं साामि�ग्रीीअ खेे 
माापण मेंं मददगाारु थींं �दोो।

कोोप ऐं ंसााइमीी (तरााजूू) खेे इस्तेमेाालु करे ज़ुुदाा ज़ुुदाा तरह जीी 
साामि�ग्रीी (आलीी याा सुुकल) खेे माापेे सघि�जे ेथोो कंंहिं�ं  बि� साामि�ग्रीीअ 
जीी बरोोबर मााप खेे कोोप , वडे॒॒� चि�मचेे याा हि�क चि�मचेे (टेेबलस्पूून) 
मेंं केेति�रीी साामि�ग्रीी अचीी सघेे थीी। हीीउ सहीी माात्राा मेंं साामि�ग्रीीअ खेे 
माापण मेंं मददगाारु थींं �दोो।

ताालि�काा 6.2- साामि�ग्रीीअ जीी माात्राा जोो अंदंााजु ुलगा॒॒ �इण जेे लााइ परि�वर्ततक

साामाान(घटक)- मााप (ग्रााम याा लीीटर मंें) हि�कुु कोोपुु हि�कुु चि�मचोो हि�कुु वडो॒॒ � चि�मचोो 
(टेेबल स्पूनू)

मााखीी 

लीीमोो रसुु  

खीीरोो (कटि�यलु)
अटोो (याा मेेदोो)

गति�वि�धि� -4 औजाारनि� (उपकरण) साार संंभााल  

रंंधणे ेजाा ओजाारनि� जोो सहीी इस्तेमेाालु ऐं ंरख -रखाावु ुरुगो॒॒ � खााधोो बणााइणु ुई न बल्कि� जा॒॒ �ण खेे बि� बहि�तरु बणााए 
थोो ऐं ंसाार- संंभाा ल, सफााईअ जीी बि� ख़ाासि�यत करे थोो। मि�सााल जे ेलााइ, ति�खेे कप खेे संंभााले  रखणु ुघुुरि�जे।े कटण 
मइल चॉॉपिं�ंग बोोर्डड जोो इस्तेमेाालु करि�योो ऐं ंसदााईं खााधे ेजीी शइनि� खेे पंंहिं�ंजे  ेतन खांं� परेे रखीी करे करि�योो ऐं ंति�खीी 
धाार वाारीी पति�नि�( बे्लेड) खांं� आंंङुुरि�यूंं�  बचााए रखोो। खाानाा(व्यंंजन) बणााइण जाा तरीीकाा ऐं ंसुुठोो बणजे ेउन्हनि� जीी 
सफ़लताा रखण लााइ माापण वाारे कोोप ऐं ंचि�मचनि� खेे सुुठेे तरीीकेे सांं� इस्तेमेाालु करणु ुघुरुि�जे।े बं्लेंडर ऐं ंमि�क्सर 
जहि�ड़ाा ओजाार (उपकरण) जेे हि�दाायतुनुि� साारूंं  हलााइण घुरुि�जनि�। जंंहिं�ं  सांं� दुघुर्टटनाा खेे रोोकेे सघि�जे।े प्रदूूषण ( 
क्रॉॉस - कंंटै मि�नेशन) खेे रोोकण ऐं ंरंंधणे े(रसोोई) जेे वााताावरण खेे अछोो -उजि�रोो बणााए रखण जे ेलााइ इस्तेमेाालु 
करण सांं� पोोइ उपकरणनि� खेे सुुठेे तरीीकेे सांं� उघीी - धोोई रखणु ुबि� ओति�रोो ई खाासि� ज़रूरीी आहे।े 

चि�टुु 6.3: रंंधि�णेे जोो तरााजूू
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ताालि�काा 6.3 उपकरणनि� जाा रेेखााचि�त्र (से्केच) बणाायोो
साामाान (घटक) उपकरणनि� जोो चि�टुु

1. छुुरोो

2. कदूूकस (ग्रेेटर)

3. फंेंटणीी (व्हि�स्क)

4. छि�लणीी (पीीलर)

गति�वि�धि� -5 खााधेे जीी साामि�ग्रीीअ खेे भंंडाारणु ुकरणु ु
जुुदाा-जुदुाा साामि�ग्रीीअ खेे घणेईे तरीीकनि� जीी सफााई ऐं ंसंंभााले  रखण जीी जरूरत पवंंदीी आहे ेखााधे ेजेे साामाान खेे 
बणााए रखण ऐं ंख़रााबु ुथि�अण खांं� बचााइण जे ेलााइ उनजोो सहीी तरीीकेे सांं� भंंडाा रण करण जरूरीी आहे।े मि�सााल 
तौौर ते ेअन्न ऐं ंफरि�युनुि� खेे कीीड़नि� ऐं ंघि�म (नमीी) खांं� बचााइण जे ेलााइ उन्हनि� खेे दॿनि� (एयर टााइट कंंटे नर) मेंं 
रखणु ुघुुरि�जे,े इन्हींं �अ तरह मसाालनि� ऐं ंजड़ीी बूूटि�नि� खेे गर्मीीअ ऐं ंरोोशनीीअ खांं� परेे, हवाा न वञे ेअहि�ड़नि� दॿनि� 
(एयर टााइट कंंटे नर) मेंं रखण घुुरि�जे।े साामि�ग्रीीअ खेे जुुदाा-जुुदाा रखण जे ेलााइ नंंढाा कटोोराा, प्लेटंेूं� याा दॿनि� खेे 
इस्तेमेाालु करि�योो। जेेकॾहिं�ं तव्हांं� वटि� वधीीक साामि�ग्रीीयूंं�  आहि�नि�, त तव्हांं� मुंं� झ खांं� बचण जे ेलााइ उन्हनि� ते े
लेेबल याा नि�शाान लगा॒॒ �ए सघोो थाा।
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ताालि�काा 6.4 - जुदुाा-जुदुाा साामि�ग्रीीअ जेे लााइ भंंडाारण

साामि�ग्रीी भंंडाा रण जोो सभ खांं� सुुठोो तरीीकोो 
(जींं �अंं- कमरे मंें थधीी जॻह , फ्रि�ज मंें)

सख्तु ुफल 

नरमुु फल 

साायूंं�  भााजि॒�॒यूंं�  

बसर

कटि�यल भााजि॒�॒यूंं�

ब्रेडे

ख़ीीर

गति�वि�धि�- 6: रंंधणे जाा खरााबुु कि�चि�रे खेे संंभाालणु ुऐं ंउछलणुु

खरााबु ुकि�चि�रे खेे हि�क जवााबदाारु तरीीकेे सांं� संंभााले  करे नि�पटाारोो करण जोो असर वाारोो तरीीकोो रंंधि�णे ेजे े
कि�चि�रे खेे जुदुाा-जुुदाा दॿनि� मेंं वि�रहााए करे वि�झि�णोो आहे।े जैवैि�क कि�चि�रे खेे जुदुाा गॾु करे सघि�जे ेथोो ऐं ंइनखेे 
बाागबाानीीअ जे ेलााइ ख़ााद याा वर्मीीकपोोस्टिं�ंग जे ेरूप मेंं इस्तेमेाालु करे सघि�बोो आहे।े जेेकॾहिं�ं थीी सघेे त इन जोो 
नि�पटाारोो नगर- नि�गम जीी खााद बणााइण जीी योोजनााउनि� जेे मााध्यम सांं� बि� करे सघि�जे थीी।

   कि�चि�रे जोो धाार करणु ुऐं ंनि�पटाारोो करण जे ेलााइ उते ेजीी हि�दाायतुनुि� ऐं ंनि�यमनि� जोो पाालनुु करि�योो। खाालीी 
दबा॒॒ � जींं �अंं- बोोतलूं� , ज़ाार ऐं ंखााधे ेजीी प्लेटेुंं�नि� खेे वरीी सांं� कमुु आणण जे ेलााइ जुदुाा तरीीकाा कम आणजनि�। सााफ़ 
सुुठाा कााॻर, अख़बाार, कि�तााब ऐं ंपननि� पेेकिं�ंग  खेे बि� बी॒॒ �हर बणााइण जेे लााइ जुदुाा करे रखीी सघि�जे ेथोो।
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हेहेिठी लिलखिखेयूंल सांवंलनिनी र्जों र्जोवंबो हिडु॒�यूंो- 

1. प्लेंस्टिंस्टोकौ र्जो ेदॿ्निनी खेे कौमुां आणाणा खें� पोइ तेव्हांं� उन्हनिनी र्जोो छां कौयूंो?

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

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

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

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

2. प्लेंस्टिंस्टोकौ र्जो ेदॿ्निनी खेे कौमुां आणाणा खें� पोइ तेव्हांं� उन्हनिनी र्जोो छां कौयूंो? 

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

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

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

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

3. र�धणाे मंां धिथींअणा वंरे हिकौचिचेरे खेे घहिट कौरणा र्जो ेलंइ तेव्हांं� छां कौयूंो? 

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

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

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

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

(क) (ख)(ख(ख( )ख)ख(क(क( )क)क

6.4 (कौ) हिकौचिचेरे खेे र्जोदुं कौरणा (खे) र्जोदुं हिकौचिचेरे र्जोो निनीपटंरो
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4. खेंद बोणांइणा र्जो ेलंइ कौहिहे�ीअ तेरहे रे्जो हिकौचिचेरे खेे कौमुां आणा ेसांधिघरे्जो थींो।

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

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

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

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

5. बोचिचेयूंल (�ोॼनी) खेंध ेखेे उलिछालणा र्जोे बोर्जोंयूं असांं� उनीखेे बोी �हेर कौी �अ� कौमां मांं आणा ेसांधिघबोो आहेे?

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

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

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

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

गुति�ति�धि� 7- पोीअंण जा पोदाथद बणाइण

पीअणा र्जो ेपदंथींक मांं पंणाीअ खेे छाॾे कौरे कुौझु ु निॿ् अचेी सांघे 
थींो। मिमांसांंल तेौर ते ेलीमांे र्जोो पंणाी, छांछा, र्जोलर्जोीरो ऐं � कौोकौमां 
र्जोो शबोकते। 

1. तेव्हांं� कौहिहे�ो पीअणा र्जोो पदंथींक तेयूंंरु कौयूंो? 

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

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

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

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

लिंचाटु 6.5: छाछ ठािहणु
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2.	 पीीअण जोो पदाार्थथ बणााइण जे ेलााइ इस्तेमेाालु कयल साामि�ग्रीी ऐं ंउनजीी माात्राा जीी सूूचीी बणाायोो। इहोो 
बि� अंंदााजु ुकरि�योो त कम मंें आंंदल साामि�ग्रीीअ सांं� तव्हांं� घणनि� मांं�ण्हुंंनि� खेे वि�रहााए सघंंदाा । 

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

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

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

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

3.	 बि॒�॒यनि� समूूहनि� पाारांं� बणाायल पि�अण बा॒॒ �रनि� पदाार्थथनि� जोो सवाादु ुवठोो। छाा तव्हांं� खेे सवााद मेंं कोोई 
फरु्क़ु�  समझ मंें आयोो?(हाा याा न)

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

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

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

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

4.	 बि॒�॒यनि� समूूहनि� खेे समझ (सुुझााव) डि॒�॒योो ऐं ंसुुझााव वठोो। छाा तव्हांं� कोोई सुुझााव कमुु आंंदोो? यदि� हाा 
त तव्हांं� उनखेे कींं �अंं गड॒ु॒� कयोो (जींं �अंं- साामि�ग्रीीअ जीी माात्राा खेे मि�लााइए)?

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

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

5.	 कि�चि�रे जीी माात्राा जोो वरणनुु (वर्णणन) करि�योो (जींं �अंं- अधु ुथेलेीी, हि�क थेलेीी मााप जोो बि॒�॒योो वि�वरणु)ु

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

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

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

.........................................................................................................................................
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गुति�ति�धि� -8: कटे करेो ऐं ंगिमलाए करेो खाा�ा �ेयारो करोण
हेंणा ेर्जोॾहिहे� निपअणा र्जों पदंथींक तेयेूंंरु थींी निवयूंं आहिहेनिनी 

ते तेव्हांं� अहिहे�ं खेंधं (व्यं�र्जोनी) बोणांइणा शुरू कौरे सांघो थींं 
जि॒र्जोनिनी खेे कौटणा ऐं � मिमांलंइणा र्जोी र्जोरूरते आहे ेऐं � �ंजि॒र्जो�निनी खेे 
कौटी �दंसांी � ऐं � उन्हनिनी खेे लंणा,ु लीमांे र्जो ेरसां यूंं कौ� हिहे� बोी � सांंमिमांग्रीीअ 
सांं� गुडुु॒� मिमांलंए कौरे सांवंदी (व्यं�र्जोनी) खेंधं बोणांईंदंसांी �।

    कौटे कौरे ऐं � मिमांलंए कौरे बोणांइणा वंरं खेंध े र्जोी 
शइयूंनुिनी र्जों कुौझु ुमिमांसांंल आहिहेनिनी सांलंद ऐं � फलनिनी र्जोी चेंट।

गुनितेनिवधिधनिनी र्जों कौमां कौरणा खें� पोइ हेहेिठी लिलखिखेयूंल 
सांवंलनिनी र्जों र्जोवंबो हिडु॒�यूंो-

1. तेव्हांं� अर्जोु� छां बोणांयूंो? 

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

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

2. तेव्हांं� कौी �अ� फेधिसांलो कौयूंो ते कौहिहे�ी सांंमिमांग्रीीअ र्जोो इस्तमेांंलु कौरिरणाो आहे?े 

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

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

3. इनी खेंध े(व्यं�र्जोनी) खेे बोणांइणा र्जोो सांभि�नीी खें� हिहेदंयूंते �रिरयूंलु हिहेसांो छां हुओ?

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

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

4. छां तेव्हांं� इनीखेे तेयेूंंरु कौरणा मिमांल कौंई नीईं शइ धिसांखेी?

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

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

लिंचाटु 6.6: कटे ऐं ंगिमलाए करेो खाा�ो ठाहि�णु
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5.	 छाा तव्हांं� खााधाा बणााइण जीी वि�धीीअ मेंं पंंहिं�ंजाा  वीीचाार जोोड़ि�याा? जेेकॾहिं�ं हाा, त तव्हांं� छाा बदि�लााव 
कयाा?

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

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

6.	 छाा तव्हांं� इन खााधनि� खेे बणााइण वक्तु ुकंंहिं�ं  बि॒�॒ए सांं� गड॒ु॒� कमुु कयोो? तव्हांं� कमनि� खेे कींं �अंं वि�रि�हाायोो?

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

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

7.	 गॾु मि�लीी करे कम करण जोो सभि�नीी खांं� सुुठोो तरीीकोो (पहलूू) छाा हुओ?

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

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

8.	 इन खााधे ेखेे बणााए करे तव्हांं� छाा सि�खि�योो?

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

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

9.	 गति�वि�धीीअ जे ेकम मंें केेति�रोो कि�चि�रोो पैैदाा थि�ओ?

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

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

गति�वि�धि� -9: कटेे करेे ऐं ंसंंयोोजन करेे खााधाा तेेयाार करण

हााणे ेअगि॒�॒ते ेपाासेे वधोो - खााधनि� खेे संंयो ोजि�त करि�योो। खााधे ेजीी साामि�ग्रीीअ खेे खणीी करे थोोरीी महि�नत सांं� 
कुुझु ुखाासि� याा नओंं व्यंंजन बणााइणुु ई व्यंंजन समाायोोजि�तु करणु ुथींं �दोो आहेे।

जि�नि� खााधनि� खेे तेेयाारु करण जीी ज़रूरत थींं �दीी आहे,े उन्हनि� जाा मि�सााल आहि�नि� - कोोशि�मबीीर, अंंकुरि�त, 
भेेलपुुरीी, नाारेल चाॅॅ�कलेट लड्॒डूं॒�� (बॉॉल्स), खीीरेे जोो राायतोो ऐं ंसंैंडवि�च।
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खााधाा बणााइण खांं� पोोइ हेेठि� लि�खि�यल सवाालनि� जाा जवााब डि॒�॒योो- 

1.	 तव्हांं� छाा बणाायोो?

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

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

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

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

2.	 खााधाा बणााइण जे ेलााइ इस्तेमेाालु कयल साामि�ग्रीी ऐं ंहर हि�क जीी मााप जीी सूूचीी बणाायोो। 

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

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

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

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

3.	 तव्हांं� जेेति�रोो साामि�ग्रीीअ जोो इस्तेमेाालु कयोो, उन्हनि� खांं� तव्हांं� केेति�रनि� मााण्हुनि� मेंं खााधोो वि�रि�हााए 
सघोो थाा।

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

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

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

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

चि�ट 6.7: मेेलेे मेे प्र्छ््ण खांं� पह्रोो सहीी मेे रोोटीी सुुठीी आहे ेप् ्तोो आ
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4.	 बि॒�॒यनि� समूूहनि� पाारांं� बणाायल खााधनि� जोो सवाादु ुवठोो। छाा तव्हांं� खेे सवााद मेंं कोोई बदलााउ लॻव?( 
हाा याा न) 

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

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

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

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

5.	 छाा तव्हांं� उन मांं� कोोई सलााह वाापराायव? जेेकॾहिं�ं हाा, त कींं �अंं?

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

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

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

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

6.	 केेति�रोो कि�चि�रोो पैैदाा थि�योो (अधु ुथेलेोो, हि�कु थेलेोो याा कोोई बि॒�॒योो तरीीकोो जंंहिं�ं सांं� मााप जोो वरणनुु 
करण चााहि�योो? 

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

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

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

.........................................................................................................................................
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गति�वि�धि� -10: भोोॼन मेेलोो करण (आयोोजन)
तव्हांं� तेेयाारु कयल खााधनि� (व्यंंजन) खेे डे॒॒�खाारण जे ेलााइ हि�कु मेेलोो भरे सघोो थाा। पंंहिं�ंजे  ेमाास्तर ऐं ंसााथि�युनुि� 
जीी मदद सांं� नंंढे पैैमाानेे ते ेहि�कु भोोॼन मेेलोो  भरण जीी योोजनाा बणाायोो ऐं ंउन जोो आयोोजन करि�योो। 

हेेठि� लि�खि�यल सवाालनि� जाा जवााब डि॒�॒योो

1.	 तव्हांं�खेे तव्हांं�जनि� खााधनि� (व्यंंजन) मंें छाा खाासि� लॻाा।

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

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

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

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

2.	 अचण वाारनि� खेे नींं �ड डि॒�॒अण जे ेलााइ हि�कु पोोस्टरु याा काार्डु� ऐं ंसोोशल मीीडि�याा ते ेमोोकलण लााइ 
नि�याापोो लि�खोो।

3.	 तव्हांं� मााण्हुनि� खेे खााधाा चखण लााइ कींं �अंं सडीं॒॒ ��दाा। 

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

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

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

.........................................................................................................................................
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4. तेव्हांं� प� हिहे�र्जो ेस्टोंल ऐं � उनीरे्जो आसेां-पंसांे सांंफ़ुी सांफंई कौी �अ� रखे� दं?

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

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

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

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

5. तेव्हांं� आयूंोर्जोनी खें� पोइ सांंफ़ुी सांफंई कौी �अ� कौ� दं?

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

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

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

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

मा ंतिब�यतिन खाा ंछा धिसां�ो?

तेव्हांं� र्जोकेौो कौयूंो उनीर्जो ेबोंरे मंां सांोचिचेयूंो ऐं � हेहेिठी लिलखिखेयूंल सांवंलनिनी र्जों र्जोवंबो हिडु॒�यूंो-
1. छां तेव्हांं�खेे गुनितेनिवधीअ र्जोो हिकौतेंबो मांं हिडु॒�नील व्यं�र्जोनी निवधीअ र्जो े अलंवं केौई निबो�यूंनिनी खेंधनिनी

बोणांइणा र्जोो तेरीकौो मिमांल्यव? हें यूंं नी।
2. छां तेव्हांं� गुनितेनिवधिध हिकौतेंबो मांं हिडु॒�नील खेंधं बोणांइणा र्जोी निवधीअ र्जो ेलंइ कौ� हिहे� खें� मांदद घुरी?

हें यूंं नी।
3. छां तेव्हांं� खेे सांथीं (सांमंांहे) मांं कौमां कौरणा मिमांल कौ� हिहे� ॾुखिखेयूंंईअ खेे हिडु॒�ठील ? पोइ तेव्हांं� कौी �अ� सुां�ंरो 

कौयूंो?
4. छां तेव्हांं� निबो�यूंनिनी सांं� सांंमिमांग्रीीअ खेे मांंपणा ुधिसांख्योो? हें यूंं नी।
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मा ंकहि�ड़ो कमु कयो ऐं ंउनमं केति�रोो �� ुलगुो�? 

इहेो सांमांझुणुा र्जोरूरी आहेे ते कौ� हिहे� गुनितेनिवधीअ खेे पंरो  कौरणा मंां केौनितेरो व� ुलॻ�दो आहेे?
   हेर हिहेकौ गुनितेनिवधीअ ते ेतेव्हांं� घहिट मांं घहिट केौनितेरो व� ुज़ुंयूंं कौयूंो, इनी र्जोो अ�दंजु़ु लगुंयूंो। इनीमंां हिडु॒�नील 

टेमांु - टेनिबो�ल ते ेलिलखेो। र्जोकेौॾहिहे� तेव्हांं� हिकौतेंबो मांं हिडु॒�नील गुनितेनिवधिधनिनी र्जो ेअलंवं निबो�यूंं�  गुनितेनिवधिधयूंं�  कौयूंं�  अथींव, ते 
अ�गु ऐं � वक्तु ुर्जोोहि�यूंो। 

मा ंतिब�यो छा थो करेो सांघा/ंसांघा ंथी?

ज़ुुदं तेरीकौनिनी रे्जो खेंधनिनी र्जोी निवधी बोणांई आहे ेउनीसांं� धिसांखेो।
खाा�तिन जा नाला 

कौहिहे�ी सांंमिमांग्रीी र्जोी घुरिरर्जो आहेे छां कौरिरणाो आहे।े

सांोलिंचायो ऐं ंज�ाब तिॾयो

1. गुनितेनिवधी कौरणा मांइल तेव्हांं�खेे छां कौरणा मंां मांज़ुो आयूंो? 
2. तेव्हांं� छां अलगु (र्जोदुं) कौरणा चेंहेी �दं? 
3. छां तेव्हांं�खेे लगुे� थींो ते तेव्हांं� बोगुैर बोंहिहे र्जो ेइस्तमेांंल कौरणा र्जो ेसांॼो फ़ींयूंदेमां� द ुखेंधो तेयूंंरु कौरे सांघो 

थींं? (हें यूंं नी)
4. इनी परिरयूंोर्जोनीं सांं� र्जोहुि�यूंल कौहिहेहि�यूंं�  नीौकौरिरयूंं�  आहिहेनिनी? प� हिहे�र्जो ेआसेां -पंसांे हिडु॒�सांो, मांं�ण्हु�निनी सांं� 

गुं �ल्किल्ह -बोो �ल्किल्ह कौरिरयूंो ऐं � र्जोवंबो लिलखेो। तेव्हांं� र्जोकेौो कौमांु कौयूंो आहे,े उनीसांं� गुहिडु॒�यूंल कुौझु ुनीौकौरिरयूंनुिनी 
र्जों मिमांसांंल आहिहेनिनी -  रंधंऊं, मांहेंरंर्जो, पंकौकौमांी, हेोटल मांं शेफ़ी ऐं � हिहेकुौ कौलंकौंरु र्जोकेौो खेंधनिनी 
खेे ज़ुुदं ज़ुुदं तेरीकौनिनी मंां बोणांए डेु॒�खेंरे थींो।

गुनितेनिवधिध  1 2 3 4 5 6 7 

वक्तुु़                 ---          ---          ---          ---           ---          ---          ---
निवधिध  
(चिचे�)  


