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Þ ?kj esa gh jgdj gS f'kVkds mxkuk
tkbdk ifj;kstuk ls [kqysxk vkenuh dk [ktkuk ß



bl iqfLrdk dks f'kVkds e'k:e dh [ksrh esa :fp j[kus okys ;qok o e/;e f'kf{kr yksxksa ds fy, ,d 
ljy lanHkZ ds :i esa rS;kj fd;k x;k gSA ;g ns[kk x;k gS fd fdlku lk/kkj.k xfrfof/k;ksa esa tSls 
Qlyksa] vU; nkyksa vkSj lfCt;ksa dh [ksrh esa layXu gksrs gS] ftuls og ifjfpr gksrs gS muesa ls vf/kdka'k 
f'kVkds e'k:e dh [ksrh ls ifjfpr ugha gSa] vFkkZr muds ikl e'k:e dks dSls vkSj dgka  mxkkuk gS] bl 
ckjs esa Kku vkSj dkS'ky dk vHkko gSA ;g iqfLrdk mu yksxksa ds fy, fMtkbu dh xbZ gS tks f'kVkds 
e'k:e mRiknu esa m|e djuk pkgrs gSaA

       f'kVkds e'k:e tkiku dk ,d yksdfç; e'k:e gSA bldk mRiknu phu] rkbZoku] nf{k.k dksfj;k 
,oa vesfjdk esa Hkh fd;k tkrk gSA mRiknu dh n`f"V ls cVu e'k:e ds ckn f'kVkds dk nwljk LFkku gSA 
f'kVkds dh lqxU/k vkSj Lokn ds dkj.k miHkksxrk bls fo'ks"k :i ls ilUn djrs gSaA f'kVkds vkS"kf/k;ka 
cukus ds dke Hkh vkrk gS tks fd dSalj rFkk ,M~l tSlh tkuysok chekfj;ksa ds fy, vR;Ur mi;ksxh 
fl) gqbZ gSaA 
      
     fgekpy çns'k Qly fofo/khdj.k çksRlkgu ifj;kstuk 2011 ls pyh gS vkSj nwljs pj.k dh 
'kq#vkr o"kZ 2021 esa dj nh xbZ gSA bl ifj;kstuk dk eq[; mís'; d`f"k mRikndrk dks c<+kok nsuk] mPp 
ewY; okyh Qlyksa ds fy, lrr  Qly fofo/khdj.k vkSj fdlkuksa dh vkfFkZdh esa lq/kkj djuk gSA 
fgekpy çns'k Qly fofo/khdj.k ifj;kstuk ¼pj.k&2½ dh vksj ls d`f"k fo'ofo|ky; ikyeiqj ds 
ifjlj esa ;kVl dkWjiksjs'ku] tkiku ds lg;ksx ls # 5-9 djksM+ dh ykxr ds lkFk f'kVkds [ksrh vkSj 
çf'k{k.k dsaæ ¼SCTC½ dh LFkkiuk dh gSA bl lsaVj esa Vªk;y ds vk/kkj ij dfYVos'ku o fjlpZ ds fy, 
f'kVkds CykWDl] fdlkuksa ds çf'k{k.k vkSj ikWyhgkml vkfn dk çko/kku fd;k x;k gSA bldks pykus ds 
fy, foHkkx us MkW- liu Bkdqj vkSj MkW- ukxsaæ ukx dks 6 eghus ds fy, tkiku esa Vªsfuax nh gSA vc bu 
çf'kf{kr vf/kdkfj;ksa ds }kjk LFkkuh; okrkoj.k ds vuq:i f'kVkds e'k:e dk mRiknu djus dh fof/k 
fdlkuksa dks fl[kkbZ tk jgh gSA

       ;g iqfLrdk fgekpy çns'k ds LFkkuh; yksaxksa vkSj lewgksa dks f'kVkds e'k:e ds mRiknu ds ckjs esa 
egRoiw.kZ tkudkjh miyC/k djokus esa enn djsxhA

 MkW- lquhy pkSgku 

izLrkouk

 jkT; ifj;kstuk funs'kd
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·  ysafVuqyk ,MksM~l] ftls vkerkSj ij f'kVkds e'k:e ds uke ls tkuk tkrk gS] dh mRifÙk iwoÊ ,f'k;k 
ls gqÃ gS vkSj ;g e'k:e dh nqfu;k esa ,d çeq[k LFkku j[krk gSA bldk mi;ksx fofHkUu ,f'k;kÃ ns'kksa esa 
[kk| vkSj vkS"kèkh; nk suk s a  mís';k s a  ds fy, fd;k tkrk gSA gky ds o"kk s ±  e s a] 'kgjh 
miHkksä kvksa ds chp c<+rh ekax ds dkj.k f'kVkds e'k:e dh [ksrh us yksdfç;rk gkfly dh gSA

·  f'kVkds e'k:e ls fudkys x, ysaVhuu ¼ck;ks,fDVo daikmaM½ esa dÃ ,aVh&Vîwej ,oe dSalj jksfèk 
xq.k gksus dh iqf"V gqÃ gSA ;g dksysLVªkWy] VªkbfXyljkbM vkSj QkWLQksfyfiM Lrj dks lfØ; :i ls 
çHkkfor djrk gSA

·  f'kVkds ds dqy mRiknu us fiNys nks n'kdksa esa dÃ xquk o`f) ntZ dh gS vkSj orZeku esa bldk foÜo ds 
dqy e'k:e mRiknu esa egRoiw.kZ ;ksxnku gSA çkd`frd ydM+h ds ykWx ij f'kVkds dh [ksrh phu] 
rkboku]tkiku] dksfj;k vkfn ns'kksa esa dh tkrh gS] tgka tyok;q blds vuqdwy gSvkSj ftl ij e'k:e 
mxk;k tk ldrk gSA

·  gkykafd] pkSM+s iÙks okys isM+ksa ls çkIr ydM+h ds ckjhd+ VqdM+s ;k ckjhd cqjkns dk mi;ksx djds 
f'kVkds dh [ksrh us blds mRiknu esa Økafr yk nh gSA f'kVkds dh ^^cSx dYVhos'ku** ls Qyus okys 
e'k:e rsth ls iSnk gks ldrs gSa vkSj iSnkokj Hkh yëk dh [ksrha dh rqyuk esa vfèkd gksrh gSA ydM+h ds 

ifjp; % f’kVkds e’k:e

yës dh rqyuk esa ^^cSx dYVhos'ku** esa Qly vofèk 6 eghus gSA 
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f'kVkds gh f'kVkds gh 
 aD;ks \ aD;ks \

f'kVkds gh 
 aD;ks \

'kqxj ysoy 
de djs

Ropk ds LokLF; 
dks c<+k,

bE;qfuVh 
ikoj c<+k,

izksLVsV
dSalj vkSj
czsLV dSalj
dk [krjk
de djs

otu de 
djus esa 
enn djs

fny ds jksx 
dks j[ks nwj 

NUTRITION FACTNUTRITION FACTNUTRITION FACT

CALORIES 
56 KCL

FAT 
0.2 gm

PROTEIN
1.6 gm

CARBS 
14.4 g

FIBER 2.1 g
SUGAR 3.6 g

VITAMINS MINERALS
VITAMIN B5

RIBOFLAVIN

NIACIN

VITAMIN B6

FOLATE

VITAMIN B1

VITAMIN C

VITAMIN D

COPPER

SELENIUM

MANGANESE

ZINC

POTASSIUM

MEGNESIUM

PHOSPHORUS

IRON

CALCIUM

45%

35%

10%

9%

3%

3%

3%

2%

0%

36%

10%

7%

8%

5%

2%

0%

VARIES
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·�çns'k d`f"k foHkkx }kjk pykÃ tk jgh fg0 ç0 Qly fofoèkhdj.k çksRlkgu ifj;kstuk ¼tkbdk 
leÆFkr½ ds ekè;e ls ikyeiqj esa ;kVl dkWjiksjs'ku] tkiku ds lg;ksx ls f'kVkds e'k:e [ksrh 
çf'k{k.k dsaæ ¼,llhVhlh½ LFkkfir fd;k x;k gS ftles 3-25 djksM+ #i;s [kpZ fd, x, gSA A tkbdk 
ifj;kstuk ds nwljs pj.k esa ,llhVhlh ds fy, 5-9 djksM+ #i;ksa dk çkoèkku j[kk x;k gSA

·  ,llhVhlh esa fo'ks"k :i ls f'kVkds e'k:e CykWdksa dk mRiknu] [ksrh çf'k{k.k vkSj vuqlaèkku dh 
lqfoèkk gSA ,llhVhlh esa f'kVkds e'k:e dks lq[kkus dh Hkh lqfoèkk gSA 

·  f'kVkds e'k:e dh Vªk;y [ksrh ,llhVhlh esa 2022 ls 'kq: dh tk pqdh gS] tks ikiqyj o`{k dh 
ydM+h ds cqjkns o fpi ls Hkjs CykWdksa ij dh tk jgh gSA f'kVkds e'k:e dk cht ¼spawn½ [kqEc 
vuqlaèkku funs'kky; ¼ICAR-DMR½] pack?kkV] lksyu] fg- ç- }kjk miyCèk djok;k tk jgk gSA

·  ,llhVhlh]f'kVkds e'k:e mRiknu esa fdlkuksa dks çf'k{k.k çnku dj jgk gSA  Vªk;y [ksrh ds fy, 
mUgsa çf'k{k.k mijkUr bUD;wcsVsM CykWd ns jgk gS rkfd fdlku f'kVkds e'k:e mRiknu esa ifjiDo gks 
ldsa o vkus okys le; esa og ,llhVhlh ls mfpr nkeksa esa CykWDl [kjhndj  f'kVkds e'k:e dh 
okf.kfT;d [ksrh dj ds viuh vk; esa c<+ksrjh dj ldasA

f'kVkds e'k:e mRiknu izf'k{k.k dsaæ 
,d voyksdu

4



·  ,d Cykd ls vkSlru 800 xzke ls 1 fdyksxzke rd mRiknu fy;k tk ldrk gSA f'kVkds ds mRiknu
ds fy, vuqdwy rkieku 15&25 fMxzh ls0] vkærk 80&85% vkSj csgrj osafVys'ku dh vko';drk 
gksrh gSA

· ;g lqfuf'pr djus ds fy, fd fdlku f'kVkds dh [ksrh ls Hkyh&Hkkafr ifjfpr
gksa] fdlkuksa dks f'kVkds dh [ksrh o Qly dh dVkÃ ds ckn çcaèku ds fy, çf'k{k.k fn;k tk jgk gS A 
,d o"kZ esa 10 çf'k{k.kksa ds ekè;e ls dqy 125 fdlkuksa dks çf'kf{kr fd;k tk jgk gSA ,d cSp esa Ng 
fnuksa dk mRiknu lacafèkr çf'k{k.k o 2 fnu dk ̂ ^Qly dVkÃ ds ckn çcaèku** lacaèkh çf'k{k.k 'kkfey 

·� orZeku esa Hkkjr] 1200&4500 #i;s çfr fdyksxzke dh nj ls f'kVkds e'k:e ¼rktk½ dk vk;kr 
dj jgk gSA lq[kk, x, f'kVkds dk vkSlru ewY; 450 #i;s çfr 100 xzke gSA f'kVkds e'k:e dk foØ; 
rkts] lq[kkdj ;k e'k:e ikmMj ds :i esa dj ldrs gSaA fgekpy ds fdlku rktk f'kVkds e'k:e 
dks vkSlru 500&800 #i;s çfr fdyksxzke esa csp ldrs gSa tks vk;kr dh rqyuk esa cgqr lLrk gSA vkSj 
blls vPNk ykHk çkIr fd;k tk ldrk gS A

gSA ifj;kstuk vofèk esa de ls de1125 fdlkuksa dks çf'kf{kr fd;k tk,xkA
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· f'kVkds e'k:e mRiknu ds fy, CykWDl dsoy f'kVkds ls aVj es a gh rS;kj fd, tk 

ldrs gSa A f'kVkds e'k:e ds CykWDl cukus ds fy, igys ydM+h ds NksVs NksVs VqdM+s o ydM+h dk cqjknk 

feyk;k tkrk gS vkSj mlesa ikuh feykdj mls feDlj esa 2&3 ?kaVs ds fy, vPNh rjg ls feyk;k tkrk gSA 

ftl fnu CykWDl cukus gksrs gSa ml lqcg bl feDlpj esa jkblczku ¼pkoy dk fNydk½] o HkhV czku 

¼xsgw¡ dk fNydk½ feyk fn;k tkrk gS vkSj rdjhcu 1 ?kaVs ds fy, feyk;k tkrk gSA fQj blds ckn] 

ikWfyFkhu cSx esa bl feDlpj dks Hkjdj CykWd cuk, tkrs gSA ,d CykWd dk vkSlru Hkkj <kÃ ls rhu 

fdyksxzke  gksrk gSA CykWDl esa ikuh dh  ek=k 50&60 çfr'kr j[kh tkrh gSA

· CykWDl cukus ds ckn bls vkWVksDyso fd;k tkrk gS vkSVksDyÇox ds ckn  CykWDl dks jkr Hkj B.Mk 

gksus ds fy, j[k fn;k tkrk gS rkfd CykWDl ds vanj dk rkieku 15 fMxzh lsfYl;l gks tk,A vxys fnu 

CykWDl esa LikWu ;kuh cht Mkyk tkrk gS o CykWDl ds ikWfyFkhu dks lhy dj fn;k tkrk gSA rkfd 

ckgjh dhVk.kq o chekfj;ka CykWDl esa uk vk ik,A vc bu CykWDl dks 90 ls 120 fnu rd bUD;wcs'ku 

:e esa j[k fn;k tkrk gSA tgk¡ rkieku dks 30 fMxzh rd j[kk tkrk gS o iwjs dejs esa ykbV cgqr de j[kh 

tkrh gSA 90 fnu ds ckn CykWDl iwjh rjg rS;kj gks tkrs gSa vkSj budks f'kVkds e'k:e mRiknu ds fy, 

ç;ksx fd;k tk ldrk  gSA fdlkuksa dks Hkh mijksä  fofèk ls rS;kj fd, x,  CykWDl miyCèk djok, tkrs 

gSa A

e'k:e iSnkokj ds fy, CykWDl cukus dh fof/k
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f'kVkds e'k:e dks mxkus ds fy, ,d lkQ& lqFkjk] de jkS'kuh  okyk vkSj ue LFkku pqusaA 

f'kVkds e'k:e ds mfpr fodkl ds fy, rkieku dk egRoiw.kZ ;ksxnku gksrk gSA mfpr rkieku 15&25 
fMxzh lsfYl;l ds chp gksuk pkfg,A 

f'kVkds e'k#e uehiw.kZ ekgkSy esa vPNh rjg ls fodflr gksrs gSa A dejs ;k ikWyhgkml dh vkæZrk 
80&85 çfr'kr ds chp cuk, j[kuh pkfg, A 

f'kVkds e'k#e ds fy, osafVys'ku egRoiw.kZ gksrh gSA blfy, ;g lqfuf'pr djsa dh fnu esa 2&4 ?kaVs rkt+h 
gok dejs ;k ikWyhgkml esa vk;sA 

lHkh CykWDl dks fu;fer :i ls ikuh nsa vkSj laØe.kksa dks fu;af=r djsaA e’k:e mxkus ds nkSjku 
dhVk.kqvksa vkSj jksxksa ds f[kykQ ltx jgsaA

rkieku % 

vkæZrk % 

osafVys'ku% 

vkæZrk vkSj osafVys'ku dks fu;af=r djsa % 

;ksX; LFkku dk p;u djsa%  

f'kVkds e'k:e dh [ksrh djus ds fy, fuEufyf[kr 
pj.kksa dk ikyu djsa
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·� fdlku cus cuk;s CykWDl ysus ds ckn  bUgsa  fo'ks"k :i ls rS;kj fd;s x, LVSaMl ;k jSDl ij  mxk 

ldrs gSaA

·�  f'kVkds mxkus ds fy, ikWyhgkml ;k dejksa dk bLrseky fd;k tk ldrk gSA ikWyhgkml o dejk 

rS;kj djus ds fy, ;s lqfuf'pr djuk t:jh gS fd ikWyhgkml o dejk iwjh rjg lkQ gksA lQkÃ ds fy, 

pwus dk Lçs fd;k tk ldrk gSA ftlls fd ikWyhgkml ;k dejk chekjh jfgr gks ldsA 

·�f'kVkds e'k:e dh [kkl ckr ;g gS dh bldh vPNh Qly ikus ds fy, BaMs ikuh dk Lçs@ ÇlpkÃ 

¼Cold Water Shock Treatment½ nsuk t+:jh gS A 

·� f'kVkds e'k:e dh igyh Qly ikus ds fy, fdlku e'k:e lsaVj }kjk fn, x, CykWDl dks igys cM+s 

è;ku ls ikWyhgkml cSx ls ckgj fudkys o mls ckYVh ;k Mªe esa BaMs ikuh esa 24 ?kaVksa rd fHkxks,aA 24 ?kaVs 

ds ckn fdlku bu Hkhxs gq, CykWDl dks fudkysa o fo'ks"k :i ls rS;kj fd;s x, jSDl ;k 'ksYQ ij j[k nsA 

bu fHkxks, gq, CykWDl esa nks ls rhu fnu ds ckn fiÇux LVkVZ gks tk,xh ¼fiÇux eryc e'k:e ckWMht+ 

dk fudyuk½A fdlku lkrosa fnu bldh Qly dVkÃ dj ldrs gSaA

·�f'kVkds mxkus ds fy, lcls t:jh  mfpr rkieku ,oa  ueh gSA ikWyhgkml ;k dejs esa rkieku 25 

fMxzh lsfYl;l ls Åij ugÈ tkuk pkfg, o ueh de ls de 80% gksuh pkfg,A ikWyhgkml ;k dejs esa 

lhèkh jkS'kuh Hkh ugÈ iM+uh pkfg,A fnu esa nks ls pkj ?kaVs ds fy, rkt+k gok dk vknku çnku gksuk pkfg,A 

ftlds fy, njokts o f[kM+dh ¼lkÃM oSaVhys'ku½  [kqyh j[ksA igyh Qly 7&10 fnu rd py 

ldrh gSA  ftles fdlku rhu ls pkj dÇVx ys ldrs gSaA igyh Qly ysus ds ckn CykWDl dks vkjke ds 

fy, 20&30 fnu ds fy, j[k fn;k tkrk gSA nwljh Qly ysus ds fy, fdlku fQj ls CykWDl dks 24 ?kaVs 

ds fy, ikuh esa Mqckdj j[ksa vkSj mls fudkydj fQj ls 'ksYQ ;k jsDl esa j[kdj Qly ys ldrs gSaA 

f'kVkds e'k:e dk Qly pØ pkj ls Ng eghus dk gk srk g SA vk Sj ,d CykWd ls 

f'kVkds e'k:e dk mRiknu dSls fd;k tkrk gS\

vkSlru  ls 800 xzke ls 1 fdyksxzke rd dh Qly yh tk ldrh gSA
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f'kVkds e'k:e esa T;knkrj xzhu eksYM o VªkbdksMekZ fojMh rFkk isfuflfy;e dk vVSd gksrk gS] vkSj 

blds çcaèku ds fy, fdlku fdlh Hkh dsfedy dk ç;ksx uk djsaA  tc CykWDl esa fcekjh vkuk 'kq: gks 

rks bu CykWDl dks vyx dj nsaA rkfd fcekjh nwljs CykDl ;k dejs esa u QSysA chekjh jksdus ds fy, 

dejs ;k ikWyhgkml dk rkieku c<+k nsa o ueh 80% ls ?kVk nsaA blds vykok pwus dh Lçs }kjk bu 

chekfj;ksa  dk  çcaèku  fd;k  tk  ldrk  gSA

e'k:e Qly dVkbZ] xzsfMax] HkaMkj.k vkSj cktkj 
ds fy, iSdsftax

f'kVkds e'k:e esa chekfj;ksa dk izca/ku

· dVkÃ ds mijkUr e'k:e dk j[k&j[kko Bhd rjg ls djuk pkfg, vU;Fkk e’k:e 'kh?kz gh [kjkc gks 
tkrs gSaA

·� lw[ks f'kVkds e'k:e dk mi;ksx lfn;ksa ls vkS"kèkh; o Lokfn"V O;atu ds :i esa fd;k tkrk jgk gSA

·  ,f'k;k esa rktk e'k:e dh rqyuk esa e'k:e dks lq[kkdj vfèkd cspk tkrk gSA ,f'k;kÃ yksxksa us 
ik;k gS fd e'k:e dk Lokn okLro esa lw[kus ls c<+ tkrk gSA tcfd la;qä  jkT; vesfjdk] dukMk vkSj 
;wjksi esa] lw[ks dh rqyuk esa vfèkd rktk e'k:e csps tkrs gSaA

·� blds vykok] lw[ks e'k:e dh vkiwÆr vklkuh ls miyCèk dh tk ldrh gS] ftls fcuk fdlh fo'ks"k 
ns[kHkky ds dejs ds rkieku ij ,;jVkbV daVsuj esa eghuksa rd laxzghr fd;k tk ldrk gS] tks dh 
miHkksä kvksa ds fy, cgqr lqfoèkktud gSA
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e’k:e dh Qly dh dVkbZ] xzsfMax]HkaMkj.k 
vkSj cktkj ds fy, iSdsftax
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Qly dh dVkbZ

·� e'k:e dh mfpr dVkbZ vkSj HkaMkj.k esa ljy fn'kkfunZs'k ykxw gksrs gSaA

·� d`"kd dks foi.ku ;ksX;rk ds lkFk vfèkdre mit dks yxkrkj larqfyr djuk pkfg,A

·  e'k:e ds Qyksa ds fodkl ds nkSjku vkæZrk esa yxkrkj mrkj&p<+ko gksuk pkfg,A Qly dh dVkbZ 
ds 6&12 ?kaVksa ls igys vkæZrk dks 60% rd de fd;k tkuk pkfg,A blls e'k:e dh Vksih dh ckgjh 
lrg l[r gks tkrh gS] ftlls 'ksYQ&ykbQ dkQh gn rd c<+ tkrh gSA e'k:e dks rc pquuk ilan djsa 
tc e’k:e ds e/; esa fdukjs vHkh Hkh yxs gq, gksA

·� lokZsÙke ifj.kkeksa ds fy,] xzksbax :e eSustj }kjk iwjh Qly çfØ;k ds nkSjku xq.koÙkk cuke mit ds 
fgrksa dks lkoèkkuhiwoZd larqfyr fd;k tkuk pkfg,A  ckgj mxk, x, e'k:e esa vkerkSj ij dhM+ksa ds 
laØe.k ds dkj.k Hkwjs jax ds èkCcs iM+ tkrs gSaA tks ckn esa cSDVhfj;y CykWp ds c<+ko ds LFky cu tkrs 
gSaA 

·� e'k:e dks ,d rst pkdw ls CykWdksa dh lrg ls gh vyx dj nsuk pkfg, rkdh rus dk dksbZ Hkh Hkkx 
‘ks”k uk jg ik;sA  e`r rus QQwan ds fy, LFkku gksrs gSa vkSj dhM+ksa dks vkdf"kZr djrs gSaA 

·� vaxwBs dks Vsi ls yisVk tkuk pkfg,] D;ksafd f'kVkds ds ruksa dks dkVus ds fy, blh Hkkx ls vko';d 
ncko fn;k tkrk gS tks fd vU; e'k:e dh dVkbZ dh rqyuk esa dkQh vf/kd gSA
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·  f'kVkds e'k:e vklkuh ls lw[k tkrs gSa vkSj bUgsa dÃ eghuksa rd laxzghr fd;k tk ldrk gSA e'k:e 

dks muds çkd`frd :i esa ;k lwi] elkyk feJ.k] pk; vkfn ds fy, ikmMj cukdj mi;ksx fd;k tk 

ldrk gSA 

·  dqN fdlku okLro esa HkaMkj.k dks yEck djus ds fy,] fcuk fdlh uqdlku ds]vius lw[ks e'k:e 

dks dhVk.kqjfgr djrs gSaA 

·  lw[kus ds ckn  e'k:e dks Hkyh Hkkafr fMCcs esa can djds lhy dj fn;k tkuk pkfg,A 

·  lw[ks e'k:e dks fQj IykfLVd dh FkSyh ;k fMCcs esa vkerkSj ij 100&150 xzke iSdst esa cspk tkrk 

gSA 

· T;knkrj ekeyksa esa lw[ks e'k:e dk 'ksYQ ykbQ yxHkx ,d o"kZ gSA ;fn eD[kh ds ykokZ ;k dhV 

laØe.k dk dksÃ [krjk gks] rks de ncko okyh Hkki ds mi;ksx }kjk çcèaku fd;k tk ldrk gSA 

fofHkUu izdkj ds e'k:e esa yxHkx 90% ikuh gksrk gSA tc e'k:e NksVs gksrs gSa] rks ueh dh ek=k 
vkerkSj ij ifjiDo gksus dh rqyuk esa vf/kd gksrh gSA ifjiDo e'k:e] ftuds xyQM+s [kqys gksrs gSa] 
og can e'k:e dh rqyuk esa rsth ls lw[krs gSaA

lekiu fVIi.kh
·  fgekpy çns'k esa fdlku yacs le; ls cVu vkSj vks,LVj e'k:e mxk jgs gSa vkSj viuh vkthfodk 

pyk jgs gSa rFkk ykHk dek jgs gSaA 

·  vc fdlku nqfu;k esa lcls vfèkd [kir okys f'kVkds e'k:e dh [ksrh }kjk ykHk dek ldrs gSa vkSj 

viuh vk; dks  nqxuk dj  ldrs gSaA

·  f'kVkds e'k:e dh [ksrh fy, vfèkd Jfedksa dh vko';drk gksrh gS bldh [ksrh fo'ks"k :i ls 

xzkeh.k vkSj vèkZ&'kgjh {ks=ksa esa uÃ ukSdfj;k¡ iSnk dj ldrh gSA

·  f'kVkds e'k:e dh [ksrh ds fy, vis{kkd`r de txg@ {ks= dh vko';drk gksrh gSA blfy, ;g 

[ksrh lhekar o NksVs fdlkuksa ds fy, dkQh Qk;nsean gks ldrh gSA

·  çkphu dky ls gh e'k:e dks ekuo Hkkstu ds :i esa Lohdkj fd;k x;k gS A f'kVkds e'k:e ekuo 

'kjhj ds fy, vfrfjä  çksVhu dh vkiwÆr dj ldrk gSA

·  VkWfud vkSj vkS"kèkh; ewY;ksa dks è;ku esa j[krs gq,]  fuLlansg f'kVkds e'k:e Hkfo"; esa ikSf"Vd] 

chekjh jksèkd vkSj Lokfn"V Hkkstu ds :i esa çpfyr gks ldrk gSA

lw[ks f’kVkds e’k:e
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Þf'kVkds e'k:e O;atu fof/kß
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f’kVkds e’k:e dk lwi

lkexzh%   
· 200 xzke f'kVkds e'k:e] dVs gq,

· 1 I;kt] dVk gqvk

· 2 di ikuh

· 1 VscyLiwu rsy

· 1 pEep ued

· 1@2 pEep dkyh fepZ ikmMj

· 1@2 pEep yglqu isLV

· 1@2 pEep vnjd isLV

· ued Lokn ds vuqlkj

· dVh gqbZ gjh fepZ ¼xkfuZ'k ds fy,½

· ,d d<+kbZ eas rsy xje djsa vkSj I;kt dks lqugjk gksus rd HkwusaA

· vc vnjd&yglqu dk isLV Mkysa vkSj mldks HkwusaA

· f'kVkds e'k:e Mkysa vkSj mUgsa gYdk HkwusaA

· ikuh] ued] dkyh fepZ ikmMj Mkysa vkSj lwi dks mcyus nsaA

· tc e'k:e id tk,a vkSj lwi xk<+k gks tk,] rks xje lwi dks crZu esa Mkysa] Åij ls dVh gqbZ 

gjh fepZ Mkysa] vksj ijkslsaA

· vki bu f'kVkds e'k:e jsflih dk vkuan ys ldrs gSaA ;g Lokfn"V vkSj ikSf"Vd gksrs gSa vkSj 

vkids ifjokj vkSj fe=ksa dks ilan vk ldrs gSaA

fof/k%
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f’kVkds e’k:e fcj;kuh

lkexzh%

· 1 di cklerh pkoy

· 200 xzke f’kVkds e’k:e

· 1@2 dt gjh eVj

· 1 I;kt] dnnqdl fd;k gqvk

· 2 VekVj] dn~nqdl fd;k gqvk

· 2 cM+s pEep rsy

· 1 NksVh dVksjh /kfu;k ikmMj

· 1 NksVh dVksjh yky fepZ ikmMj

·�Uked Lokn ds vuqlkj

· Pkkoy dks /kksdj fHkxks nsa vkSj mls vPNs ls Nku ysaA

· ,d d<+kbZ esa rsy xje djsa vkSj I;kt HkwusaA

· VekVj] /kfu;k ikmMj] yky fepZ ikmMj vkSj ued Mkysa vkSj elkys vPNs ls feyk yssaA

· f’kVkds e’k:e vkSj gjh eVj Mkysa vkSj mUgsa HkwusaA

· pkoy dks bl feJ.k esa feyk ysa vkSj lcdks vPNs ls feykdj idk ysa

· ;s f’kVkds e’k:e ds dqN Lokfn”V jsflih gSaA vki bUgsa vkidh :fp ds vuqlkj cny ldrs 

gSa vkSj u, Lokn cuk ldrs gSaA vki bu jsflih dks vius ifjokj vkSj nksLrksa ds lkFk ‘ks;j djds 

mUgsa Hkh [kq’k dj ldrs gSaA 

fof/k%
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f’kVkds e’k:e djh

lkexzh%

· 250 xzke f’kVkds e’k:e

· 2 cM+k I;kt dn~nqdl fd;k gqvk

· 2 VekVj] dnnqdl fd, gq,

· 2 cM+s pEep rsy

· 1 NksVh dVksjh ngh

· 1 NksVh dVksjh ukfj;y dzhe

· 1 NksVh dVksjh VekVj I;wjh ¼optional½

· 1 NksVh dVksjh dktw ¼ Hkhxksdj ihlk gqvk½

· 1 NksVh dVksjh eykbZ ¼optional½

· 1 cM+k pEep /kfu;k ikmMj

· 1@2 NksVh dVksjh yky fepZ ikmMj

· Uked Lokn ds vuqlkj

· ,d d<+kbZ esa rsy xje djsa vkSj I;kt HkwusaA

· VekVj] /kfu;k ikmMj] yky fepZ ikmMj vkSj ued Mkysa vkSj elkys vPNs ls feyk yssaA

· ngh] ukfj;y dzhe] VekVj I;wjh ¼vxj mi;ksx dj jgs gSa]½ dktw] vkSj eykbZ ¼vxj mi;ksx 

dj jgs gSa½] Mkysa vkSj vPNs ls feyk;saA

· f’kVkds e’k:e Mkysa vkSj mUgsa vPNs ls idk,aA

fof/k%
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f’kVkds e’k:e vkSj czksdksyh ds idksMs+

· 200 xzke f’kVkds e’k:e

· 1 di czksdksyh ¼Qwyksa dk VqdM+k dVk gqvk½

· 1@2 di cslu ¼puk dk vkVk½

· 1 NksVh dVksjh ikuh

· 1 NksVh dVksjh gjh fepZ ¼dn~nwdl fd;k gqvk½

· 1 NksVh dVksjh /kfu;k ifÙk;ka ¼dVh gqbZ½

· Uked Lokn ds vuqlkj

· Rksy ryus ds fy,

· f’kVkds e’k:e dks dn~nqdl djsa vkSj czksdksyh ds lkFk feykdj ,d cM+s dVksjs esa j[ksaA

· cslu] ikuh] gjh fepZ] /kfu;k ifÙk;ka vkSj ued Mkysa vkSj vPNs ls feykdj ?kksy cuk,aA

· ?kksy esa f’kVkds e’k:e vkSj czksdksyh dks Mkysa vkSj vPNs ls feyk,aA

· Rksy xje djsa vkSj idksMs+ rysaA

· vki bu jsfliht+ dks vkidh ilan ds vuqlkj vuqdwfyr dj ldrs gSa vkSj u, Lokn cuk 

ldrs gSaA 

lkexzh%

fof/k% 
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lw[ks gq, f’kVkds dh lCth

lkexzh%

fof/k%

·�50 xzke lw[ks gq] f'kVkds

·�1 cM+k I;kt] dn~nwdl fd;k gqvk

·�2 VekVj] dn~nwdl fd, gq,

·�2 cMs+ pEep rsy

·�1@2 NksVh dVksjh gjh fepZ ¼dn~nwdl 

    fd;k gqvk½

·�1@2 /kfu;k ifÙk;ka ¼dVh gqbZ½

·�Uked Lokn ds vuqlkj

·�Lkw[ks gq, f'kVkds dks ikuh esa fHkxksdj j[ksa vkSj 15&20 feuV ds fy, fHkxksdj j[ksaA

·�fQj ls vPNs ls /kksdj Nyuk dj ysa vkSj ikuh dks lq[kus nsaA

·�,d d<+kbZ esa rsy xje djsa vkSj I;kt HkwusaA

·�VekVj] gjh fepZ] /kfu;k ifÙk;ka vkSj ued Mkysas vkSj elkys vPNs ls feyk,aA

·�Lkw[ks gq, f'kVkds dks Mkysa vkSj mUgsa vPNs ls idk,aA

18



Lkw[ks gq, f’kVkds dh f[kpM+h

Lkkexzh%

fof/k%

· 1 di pkoy

· 25 xzke lw[ks gq, f’kVkds

· 1 cM+k I;kt] dn~nwdl fd;k gqvk

· 1 cM+k VekVj] ¼dn~nwdl fd;k gqvk½]

   1 NksVh dVksjh gjh fepZ ¼dn~nwdl fd;k gqvk½

· 1@2 NksVh dVksjh gjk /kfu;k ¼dVk gqvk½

· 2 cM+s pEep rsy

· Uked Lokn ds vuqlkj

· Lkw[ks gq, f’kVkds dks ikuh esa fHkxksdj j[ksa vkSj 15&20 feuV ds fy, fHkxksdj j[ksaA

· pkoy dks vPNs ls /kksdj mckyas vkSj  rS;kj f[kpM+h ds :Ik esa j[ksA

· ,d d<+kbZ es arsy xje djsa vkSj I;kt HkwusaA

· VekVj] gjh fepZ] vkSj ued Mkysa vkSj elkys vPNs ls feyk,aA

· Lkw[ks gq, f’kVkds dks Mkysa vkSj mUgsa vPNs ls idk,aA

· bl feJ.k dks f[kpM+h ds lkFk feykdj ijkslsaA

· vki bu jsfliht+ dks vkids Lokn ds vuqlkj vuqdwfyr dj ldrs gSs vkSj vius ifjokj dks 

Lokfn”V Hkkstu izLrqr dj ldrs gSaA 
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lw[ks gq, f’kVkds dk lwi

· 25 xzke lw[ks gq, f’kVkds

· 4 di ikuh

·�1 I;kt] dn~nwdl fd;k gqvk

· 2 yglqu dh dfy;ka] dn~nwdl fd;k gqvk

· 1@2 NksVh dVksjh gjh fepZ ¼dn~nwdl fd;k gqvk½

· 2 cM+s PkEep rsy

· Uked Lokn ds vuqlkj

· Lkw[ks gq, f’kVkds dks ikuh esa 15&20 feuV ds fy, fHkxksdj j[ksaA

· fQj bls vPNs ls /kksdj Nyuk dj ysa A

· gjh fepZ Mkysa vkSj mUgsa FkksM+h nsj ds fy, rsy esa HkwusaA

· lw[ks gq, f’kVkds dks Mkysa vkSj mUgsa HkwusaA

· ikuh Mkysa vkSj lwi cukus ds fy, mckysaA

· ued Lokn ds vuqlkj Mkysa vkSj xjek&xje ijkslsaA

Lkkexzh%

fof/k%
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f’kVkds e’k:e vkSj fLiup dh LkCth
Lkkexzh %

fof/k %

· 200 xzke f’kVkds e’k:e

· 1 cM+k I;kt] dn~nwdl fd;k gqvk

· 2 di fLiup ifÙk;ka

· 2 VekVj] dn~nwdl fd;s gq,

· 2 cM+s pEep rsy

· 1@2 NksVh dVksjh gjh fepZ ¼dn~nwdl fd;k gqvk½

· 1 NksVh dVksjh /kfu;k ifÙk;ka ¼dVh gqbZ½

· Uked Lokn ds vuqlkj

 

· f’kVkds e’k:e dks dn~nwdl djsa vkSj fLiup ifÙk;ksa dks dV dj ysaA

· ,d d<+kbZ es arsy xje djsa vkSj I;kt HkwusaA

· VekVj gjh fepZ] vkSj ued Mkysa vkSj elkys vPNs ls feyk,aA

· f’kVkds e’k:e Mkysa vkSj mUgsa vPNs ls idk,aA

· vc fLiup ifÙk;ka Mkysa vkSj mUgsa Hkh idk,aA

· /kfu;k ifÙk;ka Mkysa vkSj ijkslsaA

· vki bu jsfliht+ dks vkids Lokn ds vuqlkj vuqdwfyr dj ldrs gSa vkSj vius ifjokj dks   

   Lokfn”V Hkkstu izLrqr dj ldrs gSSA 
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“BOOST YOUR HEALTH 
WITH MUSHROOMS"
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