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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:

नि�र्माा�न्तुु
श्रीीखण्डःः/...........................................

नि�र्माा�न्तुु
भेेलपुरीी/...........................................

भवद्भिः�ः अपेेक्षन्ते े:

•	कुपीीत्रयपरि�मि�तं गााढंं दधि�

•	अर्धधकुपीीपरि�मि�तं चूूर्णीीकृृताा शर्ककरा ा

•	अर्थथचमसपरि�मि�तं काार्डडमन् ्पााउडाार््

•	स्यााफ्रन् ्स्ट्राा�न्ड्् (ऐच्छि�कम्)्

•	गाार्नि�श् ्कृृते ेचूूर्णि�तं नााट् ्(ऐच्छि�कम्)्

भवद्भिः�ः अपेेक्षन्ते े:

•	कुपीीद्वयपरि�मि�तं पक्वम् ्अन्नम् ्(मुुरमुुराा)

•	अर्धधकुपीीपरि�मि�तःः कर्ति�तःः पलााण्डुःः�

•	अर्धधकुपीीपरि�मि�तं कर्ति�तं टमााटोो

•	एकचतुुर्थांं�शपरि�मि�तं कर्ति�तं करि�न्दाार््

•	एकचतुुर्थांं�शपरि�मि�तं सेेब्/्रोोसे्टेड्् पीीनााट््

•	स्वाादााय चााट् ्मशाालाा

•	स्वाादााय लवणम््

•	चमसद्वयपरि�मि�तं मि�न्ट्् चााटनीी (ऐच्छि�कम्)्

किं� करणीीयम्:्

•	अति�रि�कं्तं जलंं दूूरीीकर्तुंं� मुुस्लि�न्-्वस्त्रे ेदधिं� ं
लम्बयन्तु।ु

•	एकस्मि�न् ् पाात्रे े दध्याा सह चूूर्णि�तांं� शर्ककरांं� , 
काार्डडमम् ्पााउडाार्् इति� च योोजयन्तु।ु

•	वर्णं ंयोोजयि�तुंं�  स्यााफ्रन् ्स्ट्राा�न्ड्् योोजयन्तु।ु

•	परि�वेेशनाात् ् प्रााक्् कर्ति�तेेन नााट् ् द्वााराा 
रञ्जयन्तु।ु

किं� करणीीयम् ्:

•	पलााण्डुःः�, टमााटोो, करि�न्दर् इते्येताानि� 
प्रक्षााल्य कर्ततयन्तु।ु

•	एकस्मि�न् ्बृहृत्पाात्रे ेताानि� कर्ति�ताानि� शस्याानि�  
मुुरमुुरााभिः�ः सह योोजयन्तु।ु

•	तस्मि�न् ् मि�श्रणे े चााट् ् मशाालाा, लवणम् ्
इत्याादि�कं योोजयन्तु।ु

•	सम्यक्तयाा मि�श्रयन्तु,ु मोोदञ्च अनुुभवन्तु।ु

•	परि�वेशनाात् ्प्रााक्् सेेब् ्/ रोोसे्टेड्् पीीनााट् ्वाा 
योोजयन्तु।ु

यदि� मि�क्सचाार्् / ग्रााईण्डाार्् मेेशि�न् ्अस्ति� 
तर्हि� मि�न्ट्् चााटनीी कृृत्वाा चमसद्वयपरि�मि�तं 
तद् ् अस्मि�न् ् भेेलपुुरीीमध्ये े मि�श्रयन्तु ु
(ऐच्छि�कम्)्।
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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:

नि�र्माा�न्तुु
स्प्रााउट्/्...........................................

नि�र्माा�न्तुु
जम्बीीरजलम्/्...........................................

भवद्भिः�ः अपेेक्षन्ते े:

•	अर्धधकुपीीपरि�मि�तं लेेगुुमस् ्
(यथाा ग्रि�न् ्मुंं�ग् ्, कााबुलुीी चाानाा, 
ब्लाॅॅ�क्् चाानाा)

•	जलम््

•	मुसलि�न् ्वस्त्रम््

भवद्भिः�ः अपेेक्षन्ते े:

•	चतुःः�चषकपरि�मि�तं जलम््

•	अष्ट जम्बीीरााणि�

•	रुच्याानुुगुुणंं शर्ककरा ा

•	तेषााम् ्अंंकुुरणााय न्यूनूााति�न्यूनंूं १२ घण्टाःः� 
याावत् ्समयःः अपेेक्षि�तःः।

•	प्रत्येकंं सि�क्तफलाात् ् लघुु अङु्कुराः�ः बहिः�ः 
आगच्छन्ति� भवन्तःः पश्यन्ति�। 

•	यदाा भवन्तःः अङु्कुराः�ः पश्यन्ति� तदाा ताान् ्
भण्डाारणपाात्रे ेस्थाापयन्तु।ु

• इदाानींं�  ते े भवतःः सलाादमध्ये े योोजयि�तुंं�  
सज्जाःः� सन्ति�।

किं� करणीीयम्:्

•	जम्बीीरंं कर्ततयि�त्वाा तस्य रसंं नि�पीीड्य बहिः�ः। 

•	एकस्मि�न् ्कटोोरेे जलंं, नि�म्बूरूसंं, शर्ककरांं�  च 
याावत् ्न वि�लीीयतेे ताावत् ्मि�श्रयन्तु।ु 

•	परि�वेेषणाात् ्पूूर्वंं फ्रि�जमध्ये ेशीीतलंं कुुर्ववन्तु ु
(वैैकल्पि�कम्)्।

भवद्भिः�ः अपेेक्षन्ते े:

•	शााकंं पृृथक्् पृृथक्् त्रि�षु कंंसेेषुु स्थाापयन्तु।ु

•	ताान् ्जलेेन आच्छाादयि�त्वाा राात्रौौ याावत् ्
त्यजन्तु।ु

•	सि�कं्तं शााकंं आर्द्ररजलस्यवस्त्रे ेस्थाापयन्तु।ु 
तेषेुु कि�ञ्चि�त् ्जलंं सि�ञ्चन्तु।ु
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Making

नि�र्माा�न्तुु
सैैण्डवि�च्/्...........................................

भवद्भिः�ः अपेेक्षन्ते े:

•	१/४ कप पुुदीीनाापत्रम््

•	१/४ कप धनि�याापत्रााणि�

•	१ वाा २ हरि�तमरि�चि�काा

•	१ आद्रकस्य लघुुखण्डःः

(भवतःः अङु्गुष्ठस्य परि�मााणंं याावत्)्

•	१ लघुुजााम्बीीरम््

• लवणस्य एकंं चुुटकीीपरि�मि�तम््

• जलम््

भवद्भिः�ः अपेेक्षन्ते े:

•	८ रोोटि�काायाःः� स्लााइस््

•	२ वाार्ततकीी

•	२ कर्ककटी ी

•	२ नवनीीतम््

•	स्वाादाानुुसाारंं लवणंं मरि�चं च 

किं� करणीीयम्:्

•	पुदीीनाा धनि�याापत्रााणि� च प्रक्षााल्य अति�रि�कं्तं 
जलंं कम्पयन्तु।ु

•	अदरकंं हरि�तमरि�चं च कटयन्तु।ु

•	धनि�याापत्रााणि�, पुुदीीनाापत्रााणि�, आद्रकंं, 
हरि�तमरि�चाानि�, लवणंं कि�ञ्चि�त् ् जलंं च 
मि�श्रकेे अथवाा पीीसनेे पााषााणेे स्थाापयि�त्वाा 
चि�कनीीपर्ययन्तं पेेषणं कुुर्ववन्तु।ु

• नि�म्बूरूसंं योोजयि�त्वाा सम्यक्् मि�श्रयन्तु।ु

किं� करणीीयम्:्

•	शााकाानि� प्रक्षााल्य कर्ततयन्तु।ु

•	सरे्वेषुु रोोटि�काास्लााइस् ्मध्ये ेघृृतंं प्रसाारयन्तु।ु

•	कर्ति�तवाार्ततक्याःः� कर्ककट्याःः�  च लेेपनं कुुर्ववन्तु।ु

• लवणंं मरि�चं च कृृत्वाा मसाालाालेेपनं कुुर्ववन्तु।ु

• अन्येेन रोोटि�काायाःः� स्लााइस् ् इत्यनेने 
आच्छाादयन्तु।ु

• सैैण्डवि�चम् ्इष्टााकाारेेषुु कर्ततयन्तु।ु

यदि� मि�श्रकम् ् उपलब्धःः अस्ति� तर्हि� 
उपसेचनस्य कृृशंं स्तरं प्रसाारयन्तु ुतदनन्तरं 
घृृतंं (वैैकल्पि�कम्)् ।

नि�र्माा�न्तुु
पुुदीीनाा चटनीी/...........................................
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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:

नि�र्माा�न्तुु
कर्ककटी ी-राायताा/...........................................

भवद्भिः�ः अपेेक्षन्ते े:

•	१ कपपरि�मि�तं दधि�

•	१ कर्ति�ताा कर्ककटी ी

•	१/२ चम्मच भर्जि�तजीीरााचूूर्णणम््

•	१ चमसःः धनि�याापत्रम््

•	स्वाादनुुसाारंं लवणंं मरीीचि�काा च

भवद्भिः�ः अपेेक्षन्ते े:

•	१ 1⁄2कपपरि�मि�तं मि�श्रि�तम् ्अंंकुुरम््

(हरि�तमुुद्गःः चटनीी, कृृष्णचणकःः)

•	१ 1⁄2 कप कटाा हुआ शााकाानि� 
(टमााटराादि�कम््, पलााण्डुःः�, कर्ककटी ी, 
गृृञ्जनकम्)्

•	 १-२ हरि�तमरि�चि�काःः�, सूूक्ष्मतयाा कर्ततयन्तुु

•	१ चम्मच नि�म्बूरूसःः सि�रकाा वाा

•	स्वाादाानुुसाारंं लवणंं मरि�चं च

किं� करणीीयम्:्

•	दधिं� ंकंंसेे मि�श्रयन्तु।ु

•	कर्ति�ताा कर्ककटी ी, भर्जि�तजीीरााचूूरं्णं, लवणंं, 
कर्ति�तधनि�याापत्रं च योोजयन्तु।ु सम्यक्् 
मि�श्रयन्तु।ु

•	तत्क्षणंं परि�वेषणं कुुर्ववन्तु।ु

यदि� पुुदीीनााचटनींं�  नि�र्माा�तुंं�  मि�श्रकःः अथवाा 
पि�ष्टशि�लाा उपलब्धःः अस्ति� तर्हि� राायताा 
इत्यत्र १-२ चम्मचम् ् (वैैकल्पि�कम्)् 
योोजयन्तु ु।

किं� करणीीयम्:्

•	शााकंं प्रक्षााल्य कर्ततयन्तु।ु

•	एकस्मि�न् ् कंंसेे अङु्कुराः�ः, कर्ति�तशााकाानि� च 
मि�श्रयन्तु।ु

•	नि�म्बूरूसंं वाा सि�रकाा, लवणंं, मरि�चं च 
योोजयन्तु।ु

• सम्यक्् मि�श्रणंं कुुर्ववन्तु।ु

नि�र्माा�न्तुु
अङु्कुराः�ः चााट्/्...........................................
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नि�र्माा�न्तुु
नाारि�केल - चााकलेेह्् - गोोलकम्/्...........................................

भवद्भिः�ः अपेेक्षने्ते :

•	१ कपपरि�मि�तं पि�षं्टं नाारि�केेलम् ् 
(अमधुरु)

•	१/२ कप मधुरुयुकंु्तं दुगु्धम््

•	३ चम्मच कोोकोोचूूर्णणम््

•	१/२ चम्मचवेेनि�लााद्रव्यम््

•	रोोलिं�गं् ्कृृतेे अति�रि�कं्तं पि�षं्टं नाारि�केेलंं 
कोोकोोचूूर्णं ंवाा (वैैकल्पि�कम्)्

• मि�श्रणंं परोोक्ष्य कंंसःः च

•	मि�श्रणस्य लघुुभाागाान् ् बहिः�ः नि�ष्काास्य 
ताालुुयोःः� मध्ये े गोोलकरूपेेण रोोल कुुर्ववन्तु।ु 
भवन्तःः यत्कि�मपि� आकाारंं इच्छन्ति� तत् ्
कर्तुंं� शकु्नुवन्ति�, परन्तु ुते ेप्राायःः लघुु भवन्ति�।

•	यदि� इच्छसि� तर्हि� गोोलकाान् ्
अति�रि�क्तकसाालेे नाारि�केेलेे वाा कोोकोोचूूर्णे े
वाा रोोल कृृत्वाा समाानरूपेेण लेेपयन्तु।ु 

•	लेपि�तगोोलकंं काागदेन आच्छाादि�तस्य प्लेटे् ्
अथवाा ट्रेे� इत्यत्र स्थाापयन्तु।ु 

• कन्दुकंुं न्यूूनााति�न्यूनंूं १-२ घण्टाापर्ययन्तं 
कक्षताापमाानेे स्थाापनाार्थं ं त्यजन्तु।ु अस्मि�न् ्
काालेे तेे कि�ञ्चि�त् ्कठि�नाःः� भवि�ष्यन्ति�, येेन 
तेषेांं� संंचाालनंं सुुलभंं भवि�ष्यति�।

• एकदाा ते े सम्यक्् भवन्ति� तदाा भवतःः 
नाारि�केेलेे चॉॉकलेट् ् गोोलकाानि� खाादि�तुुम् ्
सज्जाानि� भवन्ति�!

किं�ं  करणीीयम् ्:

•	एकस्मि�न् ् मि�श्रणकंसेे कसाादि�तं नाारि�केेलंं, 
मधुरंुं दुगंु्धं, कोोकोोचूूर्णं,ं वेेनि�लाासाारंं च 
संंयोोजयन्तु।ु याावत् ् सर्वंं सम्यक्् संंयोोजि�तं 
भवति�, स्थूलंूं, चि�पचि�पं मि�श्रणंं न भवति� 
ताावत् ्सम्मेलेयन्तु ु।
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क्रि�यााकलाापःः २ : व्यञ्जनाानांं� नि�र्णणयःः

वि�द्याालयेे छाात्रााणांं� सर्वेेक्षणंं कृृत्वाा ज्ञाातवं्यं यत् ्ते े किं� खाादि�तुुम् ्इच्छन्ति�। केेचन प्रश्नाःः� भवन्तःः 
पृृच्छन्ति� यथाा -
	 १.	भ वतःः प्रि�यंं व्यञ्जनंं कि�म् ्?
	 २.	 अग्निं� ंवि�नाा काानि� व्यञ्जनाानि� भवद्भ्यःः रोोचन्ते?े

साारणीी ६.१ : सरे्वेक्षणस्य समये छाात्रैःः� उल्लि�खि�ताानांं� खााद्यपदाार्थाा�नााम् ्प्रााधाान्याानि�

१ तःः ५ पर्ययन्तं प्रााधाानं्यं ददाातु ु, १ = नू्यूनतमंं प्रााधाानं्यं , ५ = सर्वाा�धि�कंं प्रााधाान्यम््
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सर्वेेक्षणस्य आधाारेेण वि�द्याालयेे क्रि�यााकलाापस्य भाागंं व्यञ्जनाानि� सूूचीीबदं्धं कुुर्ववन्तु।ु
	 १.	 ..................................................
	 २.	 ..................................................
	 ३.	 ..................................................
	 ४.	 ..................................................
	 ५.	 ..................................................
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क्रिक�  ��  जानानिती ?

खाद्यपोोटाचिलाकायााः सू�ना� पोक्रिठतुी�  कृ�त्रैःमूबाुदे्धः उपोयाोगोः। 
क्रिकंे भोवता केस्यचिचत ् पाुटस्य पाृष्ठभोागाे स्थलूाः कृेशाः च कृेष्णंरेखााः दृष्टंाः? एतत ् ‘बार 

केोडु’ इनित के�ते । अस्तिस्माने ्केोड्ु मध्य ेसूचनेाः सन्तिन्ते यंा यंन्त्रेःै पाक्रि�तुं  शक्यन्ते े। साम�ी, 
पाोषांणेसूचनेा, अवधि�समा��नितधिथः इत्यााक्रिदभिभोः सहे सम्बद्धा सूचनेा प्राा�ुं  भोवाने ् एतत ्
बारकेोडु् पाक्रि�तुं  गाूगाल ले� इत्याादीनेा ंमोबाईल ए� इत्यास्य उपायंोगाः केतु ंशक्नुोनित।

केस्यानिपा खााद्यपाोटलिलकेायंाः बारकेोडु् पाक्रि�तुं  प्रायंत�म।् 

क्रि�यााकलाापोः ३ : स्वास्य आह्ारसामूग्रींीणा� मूापोन�  कुर्वंवन्तुु

भोवाने ्स्वानिवज्ञाानेवगाेषांु मानेके-अमानेके-मापाने-एकेकेानेा ंचचा ंकृेतवाने ्स्यात ्।

पााकेकेाले सामान्यतयंा साम�ीमापानेाथं मानेके-अमानेके-एकेकेयंोः उपायंोगाः भोवनित । 

एतेषांां मापानेानेां अवगामनेेने भोवतः सज्जीतायंां सटीकेता, स्थिस्थरता च सुनिनेश्चिश्चता भोनिवष्यनित । यंथा 

- एकंे चुटकेी शके� रा (अमानेकेमापानेम्) १० �ामं निपाषं्टं (मानेकेमापानेम्) च ।

यंक्रिद पााकेशालायंाः तोला अथवा मापानेचषांकेाः उपालब्धःाः ने सन्तिन्ते, तर्हिहे भोवन्तेः 

सामान्यपााकेशालाव�ूनिने, यंथा चषांकेाः, चमसाः, च उपायंुज्य साम�ीणेां पााकेशालायंाः 

पारिरमाणेस्य अनुेमानंे केतुं शकु्नुवन्तिन्ते द्रवाणेां पारिरमाणेमापानेस्य केानिनेचने उदाहेरणेानिने अ�ः 

दर्त्ताानिने सन्तिन्ते । 

• एकेस्तिस्माने ्चमसे प्राायंः ५ ग्रिमलिललीटर द्रवः भोनिवतमु ्अहे�नित ।

• एकेस्तिस्माने ्मेजचमसे प्राायंः १५ ग्रिमलिललीटर द्रवः भोनिवतमु ्अहे�नित।

• एकेस्तिस्माने ्चषांकेे प्राायंः २५० ग्रिमलिललीटर द्रवः भोनिवतमु ्अहे�नित ।

• केस्यचिचत ्द्रवस्य एकंे लीटरं १ लीटर पाेयंजलस्य पाुटस्य क्षमतयंा अनेुमानंे केतु ंशक्यत।े 

अतः एकेस्तिस्माने ्चषांकेे वा मेजचमसे वा क्रिकेयंत ्�ामं लीटरं वा घटकंे यंकंु्तं भोनिवतमु ्अहे�नित 

इनित निवचारः ज्ञाातव्याः।
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वि�भि�न्नप्रकाारस्य अवयवाानांं� (द्रवस्य ठोोसस्य च) माापनाार्थं ं चषकााणांं�, पााकशाालाायाःः� 

तौौलनपरि�मााणस्य च उपयोोगःः। प्रति�दि�नं प्रयुकु्तेने कपेन, 

चमसेेन वाा कस्याापि� घटकस्य समाानमाात्राायांं� माापनं कुुर्ववन्तु ु

तथाा च साारणीी ६.२ मध्ये ेस्वस्य अवलोोकनम् ्अभि�लेखयन्तु।ु

पााकशाालाायाःः� तौौलनपरि�मााणस्य (चि�त्रम् ् ६.३) 

उपयोोगेेन यत् ्परि�मााणंं चषकेे, चम्मसस्य वाा मध्ये ेउपयुकंु्तं 

भवि�तुुम् ्अर्हहति� तत् ्माापनं कृृत्वाा साामग्रीीणांं� समीीचीीनमाात्राायांं� 

चयनं कर्तुंं� सााहाायं्यं भवि�ष्यति�

साारणीी ६.२: परि�वर्ततनाारं्थं घटकस्य परि�मााणस्य अनुुमाानम््

अवयवः माात्राा ग्राामेेषुु वाा 
लीीटरेषुु वाा

एकः चषकः एकंं  चम्मचम्् एकंं  चम्मचम््

मधु 

नि�म्बूरूसःः 

ककड़ी (कटा) २.
पिष्टं (अत्तं वा मैदा 
वा) २.

क्रि�यााकलाापःः ४ : साावधाानीीपूूर्ववकंं  सुुरक्षि�ततयाा च उपकरणाानांं� संंचा ालनम् ् 

पााकशाालाायाःः� उपकरणाानांं� सम्यक्् उपयोोगःः, संंचाालनंं च न केेवलंं पााकस्य अनुभुवं वर्धधयति� अपि�तु ु

सुुरक्षांं� स्वच्छतांं� च सुुनि�श्चि�तं करोोति� । यथाा तीीक्ष्णछूरि�काःः� साावधाानीीपूरू्ववकं संंचाालि�तव्याःः� । 

कर्ततनकाालेे चॉॉपिं�गं बोोर्डडस्य उपयोोगंं कुुर्ववन्तु ु तथाा च भोोजनंं सर्ववदाा शरीीराात् ् दूूरंं छि�त्त्वाा अङु्गुलीःः� 

कट्याःः� दूूरंं स्थाापयन्तु।ु प्रक्रि�याायाःः� सफलतांं� सुुनि�श्चि�त्य माापनचषकचमसयोःः� समीीचीीनतयाा उपयोोगःः 

करणीीयःः। दुरु्घघटनाानि�वाारणााय बे्लेण्डर््, मि�क्सर इत्याादीीनि� उपकरणाानि� नि�र्माा�तुःः� नि�र्देशाानुसुाारंं 

चाालनीीयाःः�। उपयोोगाानन्तरम् ् उपकरणाानांं� सम्यक्् स्वच्छताा अपि� पाार-प्रदूषणं नि�वाारयि�तुंं�  

स्वच्छताापूरू्णं ंपााकशाालाायाःः� वााताावरणस्य नि�र्ववहणं महत्त्वपूर्णणम् ्अस्ति�। 

चि�त्र ६.३: पााकशाालाायाःः�  
तौौलनस्य तोोलाा
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साारणीी ६.३: उपकरणाानांं� रेेखााचि�त्रंं  आकर्षषयन्तुु

उपकरणम् सााधनस्य रेेखााचि�त्रम््

१. छूरिका

२. कर्षषकःः

३. व्हि�स्क

४. त्वक्

क्रि�यााकलाापःः ५ : अन्नस्य संंग्रह णम् ्
वि�भि�न्नसाामग्रीीणांं� कृृते ेभि�न्नाःः� स्वच्छताा-भण्डाारण-वि�धयःः आवश्यकाःः� भवन्ति�। शुुद्धतांं�  स्थाापयि�तुंं� , 
दूूषणं च नि�वाारयि�तुंं�  सम्यक्् भण्डाारणंं अत्याावश्यकम् ्। यथाा - धाान्याानि�, फलाानि� च कीीटाानााम् ्
आर्द्ररताायाःः� च रक्षणाार्थं ंवाायुरुोोधकपाात्रेषेुु स्थाापयि�तव्याानि�। तथैवै मसाालाा औषधीःः� वाायुरुोोधकपाात्रेषेुु 
ताापप्रकााशाात् ् दूूरंं संंगृृहीीतव्याःः�। साामग्रींं�  पृृथक्् स्थाापयि�तुंं�  लघुुकटोोराा, स्थाालि�काा, पाातं्रं वाा 
उपयुजु्यतााम् ्। यदि� भवतःः समीीपेे बहवःः अवयवाःः� सन्ति� तर्हि� भ्रमस्य परि�हाारााय तत्र चि�नं्हं कर्तुंं� 
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शकु्नुवन्ति�।
वि�भि�न्नसाामग्रीीणााम् ् इष्टतमभण्डाारणपद्धतीीनांं� परि�ज्ञाानााय अभि�लेखनाार्थं ं च साारणीी ६.४ 

पश्यन्तु।ु 

साारणीी ६.४: भि�न्न-भि�न्न-अवयवाानांं� भण्डाारण-स्थि�तयःः

अवयवः संंग्रहणस्य सर्वोोत्तमःः उपाायःः
(उदाा. कक्षस्य ताापमाानंं, शीीतलस्थाानंं, शीीतलकस्य अन्तःः)

कठिनफलम् 

मृदुफलम् 

हरि�तपत्रशााकाानि� 

प्लााण्डुःः�

शााककर्ततनम् ्

रोटिका

दुगंु्धं

क्रि�यााकलाापःः ६ : पााकशाालाायाःः� अपशि�ष्टस्य संंचा ालनंं  नि�ष्काासनंं  च
पााकशाालाायाःः� अपशि�ष्टस्य वि�भि�न्नेषेुु पाात्रेषुेु पृृथक्करणंं पााकशाालाायाःः� अपशि�ष्टस्य उत्तरदाायि�त्वपूूर्ववकं 
प्रबन्धनस्य नि�ष्काासनस्य च प्रभाावीी उपाायःः अस्ति� । जैैवि�कअवकरस्य पृृथक्् संंग्रहणं कृृत्वाा 
उद्याानकाार्याा�र्थं ं पोोषकद्रव्यसमृृद्धाा मृृत्ति�काा नि�र्माा�तुंं�  खाादनि�र्माा�णाार्थं ं वाा वर्मीीकम्पोोस्टिं�ंग् ् इत्यस्य वाा 
उपयोोगःः कर्तुंं� शक्यतेे अथवाा नगरपाालि�कााकम्पोोस्टिं�ंग् ् काार्ययक्रमााणांं� मााध्यमेेन नि�ष्काासनंं कर्तुंं� 
शक्यते,े यत्र उपलबं्धं भवति�।

अपशि�ष्टपृथक्करणस्य नि�ष्काासनप्रथाानांं� च स्थाानीीयमाार्गगदर्शि�काानांं� नि�यमाानााञ्च अनुुसरणंं 
कुुर्ववन्तु।ु काान्चपाात्रााणि�, खााद्यट्रेे� इत्याादीीनि� रि�क्तपाात्रााणि� (पुुनःःप्रयोोगचि�ह्नाानि� पश्यन्तु)ु पुुनःः प्रयोोगााय 
पृृथक्् पृृथक्् नि�ष्काासि�तव्याानि�। स्वच्छं काार्डडबोोरं्डं, वृतृ्तपत्रााणि�, पत्रि�काःः�, करगदस्य पॅॅ केेजिं�गं् ्च 
पुुनःःप्रयोोगााय अपि� स्थाापयि�तुंं�  शक्यन्ते।े
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निनेम्नलिलखिखातप्राश्नाःानेा ंउर्त्तारं ददात ु: 

 १. पाृथकृ्कतम ्अपाभिशषं्टं भोवता कुेत्रा निनेष्कााधिसतम ्?

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

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

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

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

     २. प्लेास्टिंस्टेकेपाात्रास्य उपायंोगाानेन्तेरं भोवता क्रिकंे कृेतम ्? 

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

     ३. पााकेशालायंाम ्अपाभिशष्टंस्य पारिरमाणंे न्यनूेीकेतु ंभोवता क्रिकंे कृेतम ्? 

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

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

(क) (ख)(ख)(क)
चि�त्रैः ६.४: (क) अपोशिशष्टुस्य पृोथ�रण�  तीथा (ख) पृोथ�ृतीक�राणा� निनष्काासनमू्
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४. खाादनिनेमा�णेाथ ंकेीदृशं अपाभिशष्टंम ्उपायंोक्तंुं  शक्यते ?

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

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

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

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

५. अवभिशषं्टं भोोजनंे केक्षपेाणेस्य स्थानेे वयंं क्रिकंे केतु ंशकु्नुमः ?

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

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

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

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

१. भोवता क्रिकंे पेायंं निनेर्मिमतम ्? 

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

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

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

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

क्रि�यााकलाापोः ७ : पेोयास्य निनमूावणमू्
पाेयेंषांु जलस्य अनितरिरकं्तं क्रिकेमनिपा पाेयंम ्
अन्तेभो�वनित । केानिनेचने उदाहेरणेानिने सन्तिन्ते- 
जम्बीरम्, त�म्, जीराजलम्, केोकेम-शबटे ्
च। 

चि�त्रैःमू ्६.५ : घृतीस्य निनमूावणमू्
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२.	पे ेयस्य नि�र्माा�णाार्थं ं प्रयुकु्ताःः� साामग्र्यःः, तेषेांं� परि�मााणंं च सूूचीीबदं्धं कुुर्ववन्तु।ु प्रयुकु्तैःः� 

साामग्रीीभिः�ः सह भवन्तःः कति� जनाानांं� सेेवांं� कर्तुंं� शकु्नुवन्ति� इति� अनुुमाानंं कुुर्ववन्तु।ु 

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

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

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

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

३.	 अन्यसमूूहनि�र्मि�ताानि� पेेयाानि� आस्वाादयन्तु।ु किं� भवताा रसभेेदःः अवलोोकि�तःः ? आम्/्न।

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

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

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

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

४.	 अन्येभे्यःः समूूहेभे्यःः सूूचनांं� प्रददाातुु प्रााप्नुुवन्तु ुच। किं� भवताा काापि� योोजनाा काार्याा�न्वि�ताा ? 

यदि� आम््, तर्हि� भवताा ताानि� कथं समाावेेशि�ताानि� (उदाा. घटकमाात्राायाःः� समाायोोजनंं)?

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

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

५.	 अपशि�ष्टस्य परि�मााणंं वर्णणयतु ु(उदाा. अर्धधपुटंं, एकंं पुुटंं, अन्यत् ्परि�मााणवर्णणनं वाा) ।

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

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

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

................................................................................................................
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क्रि�यााकलाापोः ८ : येाषु व्यञ्जनेषु कतीवन�  मिमूश्रीण�  � आर्वंश्यक�  भोर्वंनिती
इदानेी ं पाेयंानिने कृेतानिने सन्तिन्ते चेत ् भोवन्तेः 
एतादृशानिने व्याञ्जनेानिने निनेमा�तुं  आरब्धःुं  
शकु्नुवन्तिन्ते येंषांा ंकेत�नंे ग्रिमश्रणंे च आवश्यकंे 
भोवनित (चिचत्राम ् ६.६)। भोवन्तेः खााक्रिदतमु ्
सज्जीानिने फलानिने शाकेानिने च लिछात्त्वंा लवणंे, 
चूणे�रसेने वा अन्यनेे क्रिकेमनिपा घटकेेने सहे 
ग्रिमश्रयियंत्वाा स्वााक्रिदषं्टं व्याञ्जनंे निनेमा�स्यन्तिन्ते!

भोवन्तेः लिछात्त्वंा ग्रिमश्रयियंतुं  शकु्नुवन्तिन्ते 
भोोजनेस्य केानिनेचने उदाहेरणेानिने सन्तिन्ते 
सलादः, फलानेा ंचाट ्च।

कृेपायंा निनेम्नलिलखिखातप्राश्नाःानेा ंउर्त्तारं स्वास्य 
गानितनिव�ःे समापानेात ्ददात।ु

१. अद्य त्वायंा क्रिकंे कृेतम ्?

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

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

२. भोवता केथं निनेणे�यंः कृेतः यंत ्केेषांा ंसाम�ीणेाम ्उपायंोगाः केरणेीयंः ? 

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

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

३. भोवता केथं निनेणे�यंः कृेतः यंत ्केेषांा ंसाम�ीणेाम ्उपायंोगाः केरणेीयंः ?

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

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

४. तस्य सज्जीीकेरणेकेाले भोवता क्रिकेमनिपा नेूतनंे केौशलं ज्ञाातं वा?

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

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

चि�त्रैः ६.६: चिछा�ा मिमूश्रीण�  � कृ�ा 
पो�ान्नस्य निनमूावणमू्
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५.	किं�  भवताा स्वस्य वि�चाारःः प्रक्रि�याायांं� योोजि�तःः? यदि� एवम् ्अस्ति� तर्हि� भवताा किं� परि�वर्ततनं 
कृृतम् ्?

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

६.	किं�  भवताा एतत् ् व्यञ्जनंं नि�र्माा�य अन्येेन सह काारं्यं कृृतम्?् कथं भवताा काार्याा�णि� 
वि�भक्ताानि�?

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

७.	 एकत्र काारं्यं कर्तुंं� किं� सर्वोोत्तमम् ्आसीीत् ्?
	 ................................................................................................................

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

८.	 एतत् ्व्यञ्जनंं कृृत्वाा भवताा किं� ज्ञाातम् ्?
	 ................................................................................................................

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

९.	 क्रि�यााकलाापाात् ्कि�यताा परि�मााणेने अपशि�ष्टम् ्उत्पन्नम् ्?
	 ................................................................................................................

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

क्रि�यााकलाापःः ९ : येेषुु व्यञ्जनेेषुु कर्ततनंं , संंयो ोजनंं  च आवश्यकंं  भवति� तत् ्नि�र्माा�यतााम््

अधुनुाा अग्रि�मपदं व्यञ्जनांं� संंयोोजनम् ्अस्ति�। व्यञ्जनाानांं� संंयोोजनस्य अर्थःः� अस्ति� यत् ्खााद्यस्य 
भाागाान् ्गृृहीीत्वाा कि�ञ्चि�त् ्परि�श्रमेेण भि�नं्नं कि�मपि� करणीीयम् ्।

येेषांं� व्यञ्जनाानांं� संंयोोजनम् ्आवश्यकंं भवति� तेेषााम् ्उदााहरणाानि� सन्ति� कोोशि�म्बि�र, अङु्कुराः�ः 
चााट््, भेेलपुुरीी, नाारि�केेल चॉॉकलेेट् ्गोोलाानि�, ककड़ीी रैैताा, सैैण्डवि�च् ्च ।

कृृपयाा पााकंं समााप्य नि�म्नलि�खि�तप्रश्नाानांं� उत्तरं ददाातु।ु



148 कौौशलबोोधःः  -  षष्ठशे्रेणीी

१.	त्वया ा किं� कृृतम् ्?

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

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

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

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

२.	व्य ञ्जननि�र्माा�णाार्थं ंप्रयुकु्ताानांं� साामग्रीीणांं� परि�मााणंं च सूूचीीबदं्धं कुुर्ववन्तु।ु 

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

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

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

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

३.	भ वताा प्रयुकु्ताानांं� साामग्रीीणांं� परि�मााणेने कति� जनाानांं� सेेवाा कर्तुंं� शक्यते?े

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

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

चि�त्र ६.७: मेेलाायांं� भोोजनस्य परि�वेषणाात् ्पूूरं्वं सुुनि�श्चि�तंं  कुुर्ववन्तु ुयत् ्स्वाादःः उत्तमःः  स्याात् ्इति�!
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................................................................................................................

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

४.	प रि�तःः गत्वाा अन्यसमूूहेेन नि�र्मि�ताानि� व्यञ्जनाानि� आस्वाादयन्तु।ु किं� भवन्तःः रसस्य कमपि� 

भेेदंं प्राापु्नुवन्ति� ? आम्/्न। तेभे्यःः सूूचनांं� दत्त्वाा स्वयंं च गृृह्यतााम्?् 

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

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

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

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

५.	किं�  भवताा तेेषुु कश्चन सूूचनाा काार्याा�न्वि�ताा? यदि� आम््, तर्हि� कथं ?

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

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

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

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

६.	कि�यत्  ्अपशि�षं्टं नि�र्मि�तम् ्(अर्धधपुुटंं, एकंं पुुटंं वाा अन्यःः कोोऽपि� प्रकाारःः अस्ति� येेन तत् ्

परि�मााणंं वर्णणयि�तुम् ्इच्छति�)? 

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

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

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

................................................................................................................
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क्रि�यााकलाापःः १० : भोोजनमेेलाायाःः� आयोोजनंं  कुुर्ववन्तुु
भवन्तःः व्यञ्जनाानांं� प्रदर्शशनाार्थं ंभोोजनमेलम् ्आयोोजयि�तुंं�  शकु्नुवन्ति�, भवन्तःः सज्जीीकरणंं ज्ञाातवन्तःः। 
स्वस्य शि�क्षकस्य सहपााठि�नांं� च सााहााये्येन लघुुपरि�मााणेेन भोोजनमेलाायाःः� योोजनांं� कृृत्वाा आयोोजनंं 
कुुर्ववन्तु।ु 

नि�म्नलि�खि�तप्रश्नाानांं� उत्तरं ददाातुु।

१.	भ वताा अनुुसाारंं भवतःः खााद्यपदाार्थथस्य काा वि�शेषताा अस्ति� ?

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

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

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

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

२.	 आगन्तुकुाान् ् आमन्त्रयि�तुम् ् आमन्त्रणपत्रं कुुर्ववन्तु ु अथवाा साामााजि�कमााध्यमसने्देशंं 
लि�खन्तु।ु

३.	कथं  भवन्तःः जनाान् ्आहाारपदाार्थाा�नााम् ्प्रयोोगााय आकर्षषयि�ष्यन्ति� ? 

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

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

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

................................................................................................................
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४. भोवन्तेः स्वास्य �म्भास्य अन्तेः पारिरतः च स्वाच्छता ंकेथं निनेवा�हेयियंष्यन्तिन्ते?

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

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

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

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

५. आयंोजनेानेन्तेरं भोवन्तेः केथं स्वाच्छता ंकेरिरष्यन्तिन्ते ?

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

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

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

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

अने्या�ः क्रिक�  शिशक्षिक्षतीमू ्?

भोवता क्रिकंे कृेतम ्इनित चिचन्तेयियंत्वाा निनेम्नलिलखिखातप्राश्नाःानेा ंप्रानितक्रि�यंा ंददात।ु
१. क्रिकंे भोवता स्वास्य क्रि�यंाकेलापापाु�केे निवद्यमानेानिने व्याञ्जनेानिने निवहेायं अन्यानिने व्याञ्जनेानिने 

प्राा�ानिने? आम/्ने
२. क्रिकंे भोवता स्वास्य क्रि�यंाकेलापापाु�केे व्याञ्जनेानेा ं कृेते केस्माशै्चिश्चत ्साहेायं्यं केतु ं पाृष्टंम?् 

आम/्ने
३. दलरूपाेणे केायंं कुेव�ने ्भोवन्तेः केामनिपा समस्या ंस�खुाीकृेतवन्तेः वा? केथं भोवता तस्य 

समा�ानंे कृेतम ्?
४. क्रिकंे भोवन्तेः अन्यभे्यःः अवयंवानेा ंमापानंे ज्ञाातवन्तेः ? आम/्ने

मूयाा क्रिक�  कृती�  तीत्रैः � क्रिकयाान ्कालाः अतीीतीः अभोर्वंती ्?

केस्यचिचत ्केायं�स्य समा�थ ंक्रिकेयंाने ्समयंः आवश्यकेः इनित अवगामनंे महेत्त्वंपूाणे�म।् 
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प्राते्याकंे केायें भोवता व्यातीतानेाम ् अवधि�नेाम ् अनेुमानिनेतसं�ा ं गाणेयंन्ते।ु अ�ोलिलखिखात े
समयंरेखाायंा ंताने ्चिचह्नायंन्ते।ु यंक्रिद भोवाने ्पाु�केे सूचिचतक्रि�यंाकेलापाानेाम ्अपाेक्षयंा अधि�कंे कृेतवाने ्
तर्हिहे कृेपायंा गाृहेीतसं�ा,ं समयंं च यंोजयंत ु।

   अन्याती ्क्रिक�  कतंुी श�ोमिमू? 

स्वास्य प्राक्रि�यंा ंरचयंन्ते।ु भोवता अभ्यःाधिसतानेा ंभिभोन्नंानेा ंव्याञ्जनेानेा ंप्रारेणेादायंकेाः भोवन्ते!ु
पाक्वान्नंस्य नेाम : १ 

क्रिक�  आर्वंश्यकमू् क्रिक�  कतीवव्यमू्

 चि�न्तु�या�ा उत्तरयातुी

१. क्रि�यंाकेलापास्य समयें भोवतः क्रिकंे कृेत्वाा आनेन्दंः अभोवत ्? 
२. भोवन्तेः क्रिकंे भिभोन्नंरूपाेणे केतु�म ्इच्छन्तिन्ते ? 
३. क्रिकंे भोवन्तेः मन्यन्ते े यंत ् भोवन्तेः अ�ेः उपायंोगंा निवनेा समू्पूणे ं सन्तेलुिलतं भोोजनंे केतु ं

शकु्नुवन्तिन्ते? आम/्ने।
४. पारिरयंोजनेायंाः सहे केानिने केायंा�भिणे सम्बद्धानिने सन्तिन्ते ? पारिरतः पाश्यन्ते,ु जनेैः सहे वाता ं

कुेव�न्ते,ु स्वास्य उर्त्तारं च लिलखान्ते।ु भोवता अ�नुेा कृेतस्य केायं�स्य सम्बद्धानेा ं केायंा�णेा ं
केनितपायंानिने उदाहेरणेानिने सन्तिन्ते गाृहे,े पााकेकेला, भोोजनेशाला पााकेशास्त्रेज्ञाः, भिभोन्नंरूपाेणे 
भोोजनंे प्रा�तंु कुेव�ने ्केलाकेारः च।

क्रि�यााकलाापोः  १ २ ३ ४ ५ ६ ७ 

गृोह्ीतीाः                ---          ---          ---          ---           ---          ---          ---
समूयााः
(कालााः)  


