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G'iB ns/ fJ; d/ g"PfNe s~s

:kd eo', eZbQ s[;hA eh ykXk ;h < j/m fby/ N/pb ftu'A s[;hA nkgD/ G'iB ftu eh e[M
ykXk, T[; pko/ fby'. s[;hA d/y'r/ fe s[;hA eJh gqeko d/ G'iB ykX/. n;hA nbZr^nbZr
fe;w d/ G'iB feT[A yKd/ jK < G'iB ftu ykXhnK ikD tkbhnK uhIK ;kvh wdd
fet/A eodhnK jB < fJ; gkm ftu s[jkBz{ fJBQK gqPBK d/ T[~so fwbDr/.

2H1 eZbQ s[;hA fejV/ G'iB ykX/, T[BQK dh ;{uh L^

BkPsk d[gfjo dk ykDk b"Y/ t/b/ dk ukj gkDh oks dk ykDk

! ‘G'iB’ dh gfoGkPk ns/ ;kv/ ;oho ftu fJ; d/ ezwK dk toBD eoBk.

! jo/e g"PfNe sZs dk ;kv/ ;oho ftu wjZstg{oB ezw ns/ T[; d/ ;o'sK pko/
dZ;Dk.

! szdo[;s fIzdrh ftu g"PfNe sZsK ns/ g"PfNesk dh G{fwek dh ftnkfynk
eoBk.

! ‘e[g'PD’ dh ftnkfynk ns/ T[; d/ gqGktK dk toBD eoBk.

! e[g'PD s'A puD bJh Y[Zet/A :sB ns/ fJ; s'A pukn d/ ;[Mkn d/D d/ :'r
j'Dk.

22222

T[d/P

wkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
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G'iB ;kvh G[Zy fwFNkT[Adk j? ns/ o'IkBK fIzdrh ftu fiT{D bJh T{oik gqdkB eodk
j?. ;kv/ ;ko/ ;wkie nt;oK dk th fJe wjZstg{oB Gkr j?. id'A s[;hA nkgD/
d';s d/ xo iKd/ j', s[jkvk, nkw s"o ’s/ ;tkrs ehsk iKdk j? ns/ s[jkBz{ e[M
ykD ghD Bz{ fdZsk iKdk j?. fJ; bJh G'iB fJe ;wkie ekoi th fBGkT[Adk j?.
fJ; gqeko id'A s[;hA xo s'A pkjo iK d{o j[zd/ j' sK s[;hA nkgD/ xo Bz{ jh BjhA,
pbfe fJ; d/ G'iB Bz{ th :kd eod/ j'. fJ; soQK G'iB ;kvh fIzdrh ftu
wjZstg{oB j[zdk j?.

eh s[;hA nkgDh fIzdrh ftu G'iB d/ wjZst Bz{ doPk ;ed/ j' < jK, s[;hA mhe
j'. n;hA nkgDh G[Zy fwNkT[D bJh yKd/ jK, y[Ph wfj;{; eod/ jK ns/ ftP/P
nt;oK ’s/ n;hA y[Ph wBkT[Ad/ jK. nkU ` j[D nkgK G'iB d/ eJh ezwK pko/ frnkB
gqkgs eohJ/.

2H1H1 ezw eoB bJh G'iB ;kBz{ T{oik gqdkB eodk j?

ezw eoB bJh T{oik dh Io{os
j[zdh j?. ;kBz{ s[oB fcoB, y/vD,
ykD ghD, xo iK xo s'A d{o ezw
eoB ns/ j'o rshftXhnK eoB
bJh T{oik dh Io{os g?Adh j?.

2H1H2 G'iB ;oho d/ tXD c[~bD ns/ e'fPektK dh N[~N G~i s'A T[BQK dh w[ozws eoB
       ftu wdd eodk j?

fJe S'Nk pZuk tZvk j' e/ itkB iK pkbe pDdk j?. eh s[;hA ;ohoe ftek; ns/
;kv/ tZb'A ykX/ ikD tkb/ G'iB dofwnkB ;pzX pko/ ikDd/ j' < ;oho jIkoK jh
S'NhnK^S'NhnK e'fPektK Bkb pfDnk j'fJnk j?. ;oho d/ tXD cZ[bD bJh BthnK
e'fPektK pDdhnK ofjzdhnK jB. BthnK e'fPektK d/ pDkT[D bJh ;kBz{ G'iB dh
Io{os g?Adh j?. ;ohoe ftek; d/ Bkb^Bkb wo u[ZehnK ns/ yokp j' u[ZehnK
e'fPektK dk ;EkB b?D bJh BthnK e'fPektK pDdhnK ofjzdhnK jB. fJ;bJh G'iB
f;oc ;oho d/ tkX/ ftu wdd jh BjhA eodk, ;r'A fJj e'fPektK dh w[ozws eoB
ftu th wdd jh BjhA eodk, ;r'A fJj e'fPektK dh w[ozws eoB ftu th wdd
eodk j?.

2H1H3 G'iB o'rK fybk| bVB bJh skes fdzdk j?

;ohoe ;zrmB Bz{ B[e;kB gj[zukT[D tkbhnK phwkohnK Bkb n;hA jw/Pk fxo/ ofjzd/
jK. G'iB fpwkohnK s'A ;kvh oZfynk eodk j?. i/ n;hA fpwko j' iKd/ jK sK ;kBz{
G'iB szdo;s j'D iK mhe j'D bJh wdd eodk j?.

G'iB ns/ fJ; d/ g"PfNe s~s wkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
rqfj ftfrnkB2H1 G'iB ns/ fJ; dk szdo[;s fIzdrh ftu wj~st
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2H1H4 G'iB ;oho Bz{ mhe soQK ezw eoB ftu wdd eodk j?

id'A n;hA nokw eo oj/ j[zzd/ jK sK eh ;kBz{ T[; t/b/ T{oik dh Io{os j[zdh
j? < jK, s[;hA ;jh j', fJj fJ; eoe/ j? fe ;oho d/ nzdo{Bh nzr jw/Pk ezw
eod/ ofjzd/ jB. T[dkjoD ti'A, ;kvk fdb nzrK ftu gzg eoe/ y{B G/idk ofjzdk
j?, g/N G'iB Bz{ gukT[Adk j? ns/ c/cV/ ;kj okjhA jtk ;oho ftu G/id/ ofjzd/ jB.
fJBQK nzrK Bz{ nkgDk ezw eoB bJh T{oik dh Io{os g?Adh j? i' ;kBz{ G'iB s'A
gqkgs j[zdh j?.

nB[okXk ns/ ;'Bkbh nkgD/ wksk fgsk, S'N/ Gokns/ fJe e[Zs/ Bkb y[Ph^y[Ph ofj
oj/ ;B. nukBe T[BQK d/ wksk fgsk dh fJe s'A pknd fJe dh w"s j' rJh ns/
T[; s'A pknd T[BQK dk e[Zsk th wo frnk. S'N/ Gok B/ th T[BQK Bz{ SZv fdZsk, feT[Afe
T[; dh pdbh fe;/ j'o Pfjo ftu j' rJh ;h. G?DK fBokPk d/ nkbw ftu vZ[p
rJhnK ns/ T[BQK B/ j"bh^j"bh eoe/ G'iB ykDk th pzd eo fdZsk. T[j pj[s ewI'o
j' rJhnK ns/ T[BQK B/ d{finK Bkb rZbpks iK okIh y[Ph dZ;Dh th pzd eo fdZsh.
nzs ftu T[BQK Bz{ pj[s jh fInkdk rzGho fvgo?PB ns/ G'iB Bk ykD eoe/ j'D
tkbhnK ewhnK d/ f;ZN/ ti'A j;gskb ftu dk\b j'Dk fgnk. g'Pe iK y[okeh sZsK
dh rzGho ewh j'D eoe/ nB[okXk dh w"s j' rJh. ;'Bkbh pu rJh ns/ T[; dk
fJbki vkeNoK, Bo;K ns/ ;wki ;/teK Bz{ bzw/ ;w/A sZe eoBk fgnk, feT[Afe T[j
rzGho o{g ftu fvgo?PB ns/ G'iB dh ewh Bkb i{Mdh ojh ;h. nzs ftu T[;
Bz{ mhe Yzr Bkb G'iB ykD dh nkds gkT[Dh gJh.

fJ; ;fEsh pko/ ;'u' ns/ G'iB d[nkok ehs/ rJ/ ezwK d/ nkXko ’s/ T[~so bZGD
dh e'fPP eo' L^

gqPB ^ T[j fejV/ ekoB j' ;ed/ jB, fiBQK eoe/ G?DK B/ G'iB ykDk pzd eo
fdZsk <

gqPB ^ id'A s[;hA BkokI iK T[dk; j[zd/ j' sK eh ykDk pzd eo fdzd/ j' <

s[;hA d/fynk j? fe G'iB ;kv/ ;oho ftu pj[s ;ko/ ezw eodk j? ns/ T[j ezw
f;oc fJ; eoe/ jh wjZstg{oB BjhA fe T[j ;kvh j'Ad s/ ;bkwsh bJh Io{oh jB,
pbfe fJe szdo[;s fIzdrh fiT{D bJh Io{oh jB.

2H1H5 G'iB G[~y fwNkT[Adk j?

G[Zy PKs eoB bJh n;hA ykDk yKd/ jK. fJj ;kBz{ wkBf;e ns/ ;ohoe ;zs[PNh
gqdkB eodk j?. fJ; bJh fJj fIzdrh dh ;G s'A wjZstg{oB Io{os j?, fi; Bz{
;zs[PN eoBk nfs Io{oh j?.

G'iB ns/ fJ; d/ g"PfNe s~swkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
rqfj ftfrnkB

rshftXh 2H1
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2H1H6 ;wkie ezw

;kvh ;wkie j'Ad bJh G'iB ;dk e/Adoh Gkr fojk j?. fJj ;kBz{ PKs ns/ d';skBK
;[Gkn iK w{v tkbk pDkJh oZydk j?. ;wkie w"fenK ’s/ b'e ykDk fsnko eoB
bJh \k; fXnkB fdzd/ jB ns/ :'iBk pDkT[Ad/ jB, fJ; bJh G'iB GkJhuko/ dh
GktBk Bz{ tXkT[Adk j?.

2H1H7 wkBf;e ezw

;wkie ezwK s'A fJbktk G'iB ;kvhnK iIpks ;pzXh Io{osK Bz{ th g{ok eodk j?.
G'iB ftu ;kvhnK wBg;zd tzBrhnK iK nkJhNwK ;kBz{ ;[oZfyns j'D dk nfj;k;
eotkT[AdhnK jB. id'A fJe S'N/ pZu/ Bz{ wK d[ZX u[zxk ojh j[zdh j? sK T[; dk pZuk
iIpksh^;[oZfynk gqkgs eo fojk j[zdk j?. G'iB dhnK Io{osK Bz{ ;wMDk ns/ g{ok
eoBk, fgnko, bkv fgnko ns/ fXnkB iK ;KG ;zGkb dk nfj;k; eotkT[Adk j?.
fJ; soQK jh nkg; ftu ob fwb e/ G'iB ykDk ns/ fybkT[Dk, fwZsosk ns/ fJe
d{i/ Bkb B/Vsk dh fBPkBh j?.

eh s[;hA ed/ ;'funk j? fe i' G'iB n;hA yKd/ jK, T[; G'iB dk eh pDdk j? <
;kBz{ G'iB s'A T{oik fet/A gqkgs j[zdh j? < j[D n;hA G'iB ns/ T[; d/ ezwK ;pzXh
ftfrnkB dh uouk eoKr/. n;hA g"PfNesk Bz{ T[; ftfrnkB d/ o{g ftu gfoGkPs
eo ;ed/ jK, i' ;kBz{ dZ;dk j? fe ;oho ftu gj[zuD ns/ T[; s'A pknd G'iB
dk eh pDdk j? < G'iB fet/A gudk j? ns/ fJ; dh tos'A ;oho ftu fet/A j[zdh
j? < ftnesh, fJe pZu/ s'A itkB ns/ itkB s'A pI[or j' e/, fe; soQK ftek;
eodk j? <

fijVk G'iB n;hA eod/ jK, T[; ftu eJh o;kfJDe sZs jz[d/ jB. fJBQK o;kfJDe
sZsK Bz{ g"PfNe sZs fejk iKdk j?. n;hA fJj efj ;ed/ jK fe G'iB ftu w"i{d
g"PfNe sZs, b[et/A o{g ftu gkJ/ ikD tkb/ T[j sZs jB, fiBQK dh Io{os ;kv/ ;oho
Bz{ szdo[;s oZyD bJh Io{oh j[zdh j?. fJBQK g"PfNe sZsK d/ nbZr^nbZr BK jB
ns/ fJj ;kv/ ;oho ftu nB/eK jh ezw eod/ jB.

;kv/ G'iB ftu nkw s"o ’s/ gkJ/ ikD tkb/  j/m fby/ g"PfNe sZs jB L^

! ekop'jkJhvq/N (Carbohydrates)

! gq'NhB (Proteins)

! fueBkJh (Fats)

! ftNkfwB (Vitamins)

! yfDi (Minerals)

! o/P/ (Fiber)

! gkDh (Water)

G'iB ns/ fJ; d/ g"PfNe s~s wkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
rqfj ftfrnkB

2H2 g"PfNesk ns/ g"PfNe s~s
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n;hA j[D nbZr^nbZr g"PfNe sZsK d/ ezw ns/ T[BQK d/ ;o'sK pko/ f;yKr/.

2H3H1 ekop'jkJhvq/N (Carbohydrates)

ekop'jkJhvq/N ;kv/ ;oho bJh fJ; gqeko Io{oh jB, fit/A eko bJh pkbD iK JhAXD
(Fule). fit/A eko JhAXD Bkb uZbdh j?, fJ; soQK ekop'jkJhvq/N ;kv/ ;oho Bz{
T{oik gqdkB eodh j?, i' ;kok fdB uZbdh ofjzdh j?. G'iB ftu T[j fejVhnK
t;s{nK jB, fiBQK ftu ekop'jkJhvq/N j[zdk j?.

jK, G'iB, fit/A nkb{, uktb, ns/ wfmnkJhnK ekop'jkJhvq/N fdzd/ jB. yzv ns/
w?d/ ftu d' gqeko dh ekop'jkJhvq/N j[zdh j?.

yzv (Sugar) L yzv Bz{ ;kXkoB yzv efjzd/ jB. cb, Pfjd ns/ yzv iK uhBh,
PZeo (Sugar) d/ ;o's jB.

w?dk (Starch) L w?d/ Bz{ r[zMbdko PZeo iK yzv efjzd/ jB. g"d/ iK p{N/, w?d/ dh
Peb ftu T{oik fJeZmh eod/ jB. id'A n;hA w?d/ Bkb Gog{o gdkoE yKd/ jB,
;kvh gkuB fefonk iK gkuB szso w?d/ Bz{ r[b{e'I ftu s'V fdzd/ jB. fJj r[b{e'I
y{B ftu ;wk e/ T{oik gqdkB eodh j?.

e[M G'iB, w?d/ d/ o{g ftu, ;kv/ ;oho Bz{ ekop'jkJhvq/N fdzd/ jB. fJj dkbK, nkb{,
Peoezdh nkfd jB. e[M j'o G'iB yzv iK PZeo d/ o{g ftu ekop'jkJhvq/N fdzd/
jB, fit/A yzv, Pfjd, r[V nkfd.

fJe rqkw ekop'jkJhvq/N uko feb' e?b'oh fdzdk j?.

ekop'jkJhvq/NK d/ ezw ;o's

! T{oik gqdkB eod/ jB ns/ Gog{o w?d/ (;Nkou) d/ ;o's L^ dkbK
j'D dk nfj;k; eotkT[Ad/ jB. iK nBki fit/A eDe, uktb,

pkiok, wZeh, nkb{, Peoezdh,
noph nkfd.

! ;kv/ G'iB Bz{ Gkok pDkT[Ad/ jB
iK ;kv/ G'iB dh wksok ftu
tkXk eod/ jB.

! gq'NhB Bz{ j'o ezw eoB bJh yzv d/ ;o's yzv iK uhBh, i?w,
SZv fdzd/ jB. Pfjd, r[V, w[oZpk nkfd.

! G'iB Bz{ ;[nkdh pDkT[Ad/ jB.

2H3 g"PfNesk s~sK d/ ezw s/ ;o's

G'iB ns/ fJ; d/ g"PfNe s~swkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
rqfj ftfrnkB
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2H3H2 gq'NhB (Proteins)

gq'NhB wk;g/PhnK pDkT[D ns/ N[ZN GZi u[ZehnK e'fPektK ns/ fPoktK dh w[ozws bJh
Io{oh jB. ;kvhnK wk;g/PhnK, nzr ns/ fJE'A se fe y{B th gq'NhB s'A pfDnk j?.
i/ n;hA gq'NhB Bk ykJhJ/, ;kvk ;oho e'fPektK dh w[ozws iK BthnK pDkT[D d/ :'r
BjhA oj/rk. ;kv/ G'iB ftubk gq'NhB, gP{nK ns/ g"fdnK s'A gqkgs j[zdk  j?.

gP{nK s'A gqkgs gq'NhB Bz{ gP{ tkbh gq'NhB ti'A ikfDnk iKdk j? ns/ g"fdnK s'A
gqkgs g'qNhB Bz{ g"fdnK tkbh gq'NhB fejk iKdk j?. fJe rqkw gq'NhB ;kBz{ uko feb'
e?b'oh fdzdk j?. fJe pkbr ftnesh Bz{ nkgD/ ;oho d/ Gko nB[;ko jo/e feb'
wro fJe gq'NhB dh jo o'I Io{os j[zdh j?. T[dkjoD ti'A fPtk dk Gko 52
feb'rqkw j? sK T[; Bz[ jo o'I 52 rqkw g'NhB dh Io{os j?.

gq'NhB d/ ezw ;o's

! ;oho ftu Bt/A ;?~b pDkT[D ikBtoK tkb/ ;o's—wk;, nzv/, wZSh,
bJh Io{oh j?. w[orh$w[or/ dk wk;, d[ZX djhA, wZyD nkfd.

! g[okD/ ns/ B[e;kB/ rJ/ ;?~bK dh
w[ozws eoB ftu wdd eodk j?.

! i\wK Bz{ nokw d/D iK mhe eoB
ftu wdd eodk j?.

! y{B pDkT[D, n?AikJhwK ns/ jkow'BI g"fdnK s'A gqkgs gq'NhB iK g"fdnK ;pzXh
Bz{ pDkT[D ftu wdd eodk j?. ;o's ;ko/ nBki dkbK, wNo, ;'fJnkphB,

frohnK, ftP/P s"o ’s/ wz{rcbh nkfd.

nkgD/ bJh ns/ s[jkv/ gfotko d/ w?ApoK bJh Io{oh gq'NhB dh frDsh fwDsh eo'.
T[BQK d/ Gko Bz{ doi eo' ns/ j/mK fdZs/ rJ/ N/pb nB[;ko T[BQK bJh g'qNhB dh
wksok th doi eo' L^

w?Apo ;oho dk Gko gq'NhB dh wksok dh Io{os
(fe~b' ftu) (rqkw$gqsh fdB)

y[d

fgsk ih

wksk ih

Gok$G?D

rshftXh 2H2

G'iB ns/ fJ; d/ g"PfNe s~s wkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
rqfj ftfrnkB
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2H3H3 fueBkJh iK t;k (Fats)

fJe rqkw fueBkJh iK t;k, s[jkBz{ B"A feb' e?b'oh fdzdh j?. ikBtoK s'A fwbD tkbh
fueBkJh Bz{ n;hA ikBto fueBkJh efjzd/ jK. g"fdnK s'A fwbD tkbh fueBkJh Bz{
g"dk fueBkJh efjzd/ jK. Gkt/A, fueBkJh ekop'jkJhvq/N Bkb'A fInkdk T{oik fdzdh
j?. s[;hA fueBkJh dh pj[s xZN tos'A eod/ j'. fJ; bJh fueBkJh, ;kv/ ;oho
ftu T{oik dk w[Zy ;o's BjhA j?. ek|h wksok ftu, fueBkJh iwQK j' ikD Bkb,
w'Nkgk j' ;edk j?. pkbr Bz{ f;oc 30 rqkw (d' uwu) o'I fueBkJh d/ ukjhd/
jB. eh s[;hA ikDd/ j' fe ukeb/N, fp;e[N, ge"V/ ns/ g?NhI ftu th fueBkJh
j[zdh j?.

fueBkJh d/ ezw ;o's

! ;oho Bz{ T{oik gqdkB eod/ jB, wZyD, fxU, wz{rcbh dk s/b, Bkohnb dk
ns/ fJj T{oik d/ Gog{o ;o's jB. s/b, pB;gsh, sfbnk j'fJnk G'iB,

ukeb/N nkfd.

! ;kv/ ;oho Bz{ row oydh j?.

! fJj fueBkJh ftu x[b ikD tkb/
ftNkfwBK, fit/A J/, vh ns/ e/ dh
tos'A ftu ;jkfJe j[zdh j?.

! fJj ;kv/ ;oho d/ BkI[e nzrK,
fit/A—fdb, fwjdk, ;oho d/ fgzio ns/
wk;g/PhnK Bz{ ;[oZfynk gqdkB eodh j?.

! fJj G'iB Bz{ ;[nkdh pDkT[Adh j?.

nkgD/ gfotko ftu s/b dh wkf;e n";s ygs gsk eo' ns/ gqsh fdB n";s
fueBkJh dh th frDsh fwDsh eo'. gfotko d/ w?ApoK dh frDsh Bz{ fXnkB ftu
oZyd/ j'J/ fJj gsk eo' fe s[jkv/ tZb'A ehsh ik ojh fueBkJh dh ygs mhe j?
iK BjhA < j/m fby/ ;EkB ftu rshftXh do;kU L^

! gfotko ftu s/b dh gqsh wjhBk e[Zb ygs HHHHHHHHHH (feb' iK fbNo)
! gfotko ftu fxU dh gqsh wjhBk e[Zb ygs HHHHHHHHHH (feZb' iK fbNo)
! gfotko d/ w?ApoK dh frDsh HHHHHHHHHH
! gqsh w?Apo$gqsh wjhBk fueBkJh dh e[b ygs HHHHHHHHHH j?.
! gqsh w?Apo$gqsh fdB fueBkJh dh e[b ygs HHHHHHHHHH j?.

! fJPkok^fueBkJh dh ygs^e[Zb ygs$gfotko d/ w?ApoK dh frDsh
! fJPkok^fJe fbNo s/b^90 rqkw brGr

rshftXh 2H3

G'iB ns/ fJ; d/ g"PfNe s~swkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
rqfj ftfrnkB
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1H ykDk ykD d/ uko ekoB dZ;' <

HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

2H ;jh pdb dh u'D eo', i' j/m fby/ jo/e eEB d/ j/mK fdZsk frnk j? L^

TH gq'NhB d/ ;oho ftu w[Zy TH ezw eoB ns/ y/vD bJh T{oik.
tos'A j?.

nH T{oik s'A fJbktk fueBkJh nH szs{nK iK o/fPnk d/ tkX/ ns/
wdd eodh j?. w[ozws bJh.

JH ekop'jkJhvq/NK dh Io{os JH ;oho e/ BkI[e nzrK dh ;[oZfynk.
g?Adh j? sK fe fdZsk ik ;e/

3H j/m fbfynK ftu gqw[Zy g"PfNe sZsK dk BK fby' L^

BzH G'iB w"i{d g"PfNe s~s BzH G'iB w"i{d g"PfNe s~s

T wZSh dk s/b y d[ZX

n wZyD r r[V

J pDkT[Nh fxU x eDe

; gBho C nzvk

j dkb u Peorzdh

e wk; S ;oQ'A dk s/b

4H j/m fbyh p[Mkos ftu'A gqPB dk T[~so bZG'. s[;hA yVQhnK o/yktK iK b/NthnK
o/yktK dh wdd Bkb T[~so bZG ;ed/ j'. fdZs/ rJ/ ;EkB ’s/ nkgDk T[~so
fby'L^

fp wh Xh p o

fi gq' T[ j sh

N Nh t ;k g

g{ B w n ;[

nk P fb Bk fg

b{ c e i dh

y fr E u w[

gkm Bkb ;zpzXs gqPB 2H1

G'iB ns/ fJ; d/ g"PfNe s~s wkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
rqfj ftfrnkB
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T) fe; g"PfNe sZs ftu ;G s'A tZX wksok ftu T{oik fwbdh j?< HHHH

n) nzv/ ftu ek|h fInkdk wksok ftu gkfJnk ikD tkbk g"PfNe sZs <HHHH

J) o'IkBk y[oke ftu T{oik dk gqw[Zy ;o's j? HHHH

;) ekop'jkJhvq/N dk tXhnk ;o's HHH

2H3H4 yfDi (Minerals)

yfDi ;ko/ ;oho d/ szs{nK (fPoktK) ns/ sob gdkoEK ftu w"i{d j[zdk j?.
e?bPhnw ns/ ck;c'o; tor/ yfDi, jZvhnK ns/ dzdK ftu j[zd/ jB. b'jk fJe
nfijk yfDi j?, i' y{B ftu bkb ozr d/ o{g ftu j?w'rb'fpB ftu fwbdk j?.
yfDi, G'iB ftu b{D d/ o{g fwbd/ jB.

e?bPhnw ns/ ck;c'o; ;kv/ ;oho ftu ek|h fInkdk wksok ftu w"i{d j[zd/ jB,
\k; eoe/ jZvhnK ns/ dzdK ns/ fJj ftPkb iK gqw[Zy yfDi ti'A ikD/ iKd/ jB.

b'jk ns/ nkfJUvhB, ;oho ftu E'VQh wksok ftu fwbd/ jB. fJ; eoe/ fJj ;{\w
yfDi (Micro Minerals) ti'A ikD/ iKd/ jB.

d; ;kb dh T[wo tkbk ni? ns/ T[; dh nZm ;kbK dh G?D fgqnzek, nkgDh wK
Bz{ g[ZSd/ jB fe T[j fInkdk d[ZX ghD ns/ johnK ;pIhnK ykD bJh feT[A efjzdh
j? < wK B/ T[BQK Bz{, T[BK d/ pugB d/ c'N' fdykJ/. pZu/ nkgD/ c'N/ d/y e/ j?okB
j'J/. T[BQK B/ nkgDh wK Bz{ g[ZfSnk fe T[j n?B/ bzw/ ns/ tZv/ fet/A j' rJ/ < T[BQK
dh wK B/ ;wMkfJnk fe fJj d[ZX ns/ johnK ;pIhnK jh jB, fiBQK B/ T[BQK Bz{
tXD c[ZbD ftu wdd ehsh.

d[ZX ns/ johnK ;pIhnK ftu nfijk eh j?, fi; B/ ni? ns/ fgqnzek Bz{ tXD
c[ZbD iK tZvk eoB ftu wdd ehsh < eh s[;hA ed/ j?okB j'J/ j' fe ;kv/ ;oho
ftu yfDi fejVh G{fwek ndk eod/ jB< yfDiK d/ gqw[Zy ezw jB L^

yfDiK d/ ezw ;o's

! ;kv/ ;oho dk tkXk iK ftek; ns/ d[ZX
jZvhnK dh wIp{sh.

! ;oho ftu gkDh dk ;zs[bB pDkJh oZyDk

! wk;g/PhnK dk ;z[rVBk. johnK ;pIhnK

! B;K dh nkw tKr{ ezw eoB ns/
Io{os g?D ’s/ y{B d/ XZe/ iK
o[ektN Bz{ o'eDk.

G'iB ns/ fJ; d/ g"PfNe s~swkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
rqfj ftfrnkB



23rqfj ftfrnkB

fN~gDh

TH e?bPhnw (Calcium)

;kBz{ ;kfonK Bz{ jo o'I G'iB ftu e?bPhnw dh Io{os j[zdh j?, feT[Afe fJj ;kv/
;oho ftu j/m fby/ ezw eodk j?^

ezw

i) jZvhnK Bz{ tXD ns/ wIp{s eoB ftu wdd eodk j?.

ii) dzdK Bz{ szdo[;s ns/ wIp{s pDkT[Adk j?.

iii) y{B d/ XZe/ iK o[ektN Bz[ mhe eoB ftu wdd eodk j?. s[;hA d/fynk
j't/rk fe wkw{bh ;ZN bZrD Bkb e[M ;fezNK ftu y{B trDk pzd j' iKdk j?
ns/ Iyw T[~s/ fJe ;\s g/gVh iK yohAY fijk pD iKdk j?. fJ; Bz{ y{B
dk o[eDk efjzd/ jB. fJ; d/ bJh e?bPhnw dh Io{os g?Adh j?. y{B trD
s'A o[e ikDk, fIzdrh Bz{ pukT[D dh gZeh fBPkBh j?.

iv) fJj wk;g/PhnK dh joes iK fjZbD v[ZbD ftu wdd eodk j?.

pugB ftu tXD c[ZbD bJh ek|h wksok ftu e?bPhnw dh Io{os j[zdh j?.
roGtsh n"os Bz{ th tkX{ e?bPhnw dh Io{os j[zdh j? sK fe roG ftu gb oj/
pZu/ Bz{ tXD cZ[bD ftu wdd fwb ;e/. nkdwh d/ tZvk j' ikD ’s/ e?bPhwn dh
ewh j' iKdh j?. fJ; bJh ;kBz{ tZvh T[wo d/ b'eK dhnK e?bPhnw dhnK Io{osK
dk fXnkB oZyDk ukjhdk j?.

;o's

! d[ZX ns/ fJ; s'A pD/ j'J/ gdkoE, fit/A gBho, djhA, bZ;h, wZyD nkfd. fJj
e?bPhnw d/ ;G s'A tXhnk ;o's jB.

! johnK gZs/dko ;pIhnK, fit/A gkbe, w/Eh, eVQh gZs/ ns/ XBhJ/ d/ gZs/ th
e?bPhnw d/ ;G s'A tZX ;o's jB.

nH b'jk (Iron)

b'jk fJe pj[s wjZstg{oB yfDi j?. fJj y{B ftu jhw'rb'fpB tor/ :"fre d/
pDB bJh Io{oh j? i' ;kv/ ;oho d/
;ko/ nzrK ftu nke;hiB gjz[ukT[D
ftu wdd eodk j?. eh s[;hA ikDd/
j' fe itkBh dh T[wo (10^19 ;kb)
d"okB ;oho ftu b'j/ dh Io{os
fInkdk j[zdh j? < bVehnK Bz{ ftP/P
s"o ’s/ fJ; T[wo ftu b'j/ dh
fInkdk Io{os j[zdh j?. ;kBz{ jo o'I
b'j/ dh ek|h wksok Pkwb eoBh
ukjhdh j?.

fuZso 2H2

G'iB ns/ fJ; d/ g"PfNe s~s wkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
rqfj ftfrnkB
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;o's

! joh gZs/dko ;pIhnK, fit/A gkbe, ;oQ'A d/ gZs/ iK ;kr, w/Eh, g[dhBk nkfd.

! ;ko/ nBki ns/ cbhdko g"d/ iK cbhnK tkbhnK ;pIhnK.

! fwjdk, fdb, r[odk ns/ nzv/ dh iodh.

! r[V

! yi{oK ns/ nBko

nKtb/ ftu ;G s'A tZX wksok ftu b'jk j[zdk j?. fJj ;kv/ G'iB ftu b'j/ dh wksok
Bz{ tXkT[D dk fJe pj[s jh ;;sk ;o's j? ns/ fJ; Bz{ brksko ykXk th ik ;edk
j?. nKtb/ s'A pDhnK j'JhnK d' uhIK dh ;{uh pDkU.

JH nkfJUvhB (Iodine)

;kv/ fdwkr Bz{ ;jh s"o ’s/ ezw eoB bJh ns/ ;oho d/ ftek; bJh nkfJUvhB
dh Io{os j?. nkfJUvhB dh ewh j'D Bkb fJe fpwkoh j' iKdh j?, fi; Bz{
eo?NhfBIw (Cretinism) fdwkr dh ewI'oh iK p[ZX{gD efjzd/ jB.

ezw

;kv/ ;oho ftu EkfJokfJv frbNh (Gland) d/ ;jh
s"o ’s/ ezw eoB bJh nkfJUvhB dh Io{os g?Adh j?.

;o's

! ;w[zdoh y[oke, fit/A wZSh ns/ ;w[zdoh
pB;gsh.

! nkfJUvhB Gog{o, IwhB ftu T[~rD tkb/ g"d/.

! nkfJUvhB Gog{o b{D.

skes Gog{o G'iB pDkT[D dh gqfefonk iK
tXhnk G'iB dh gqfefonk, T[j gqfefonk j?, fi;
ftu, G'iB ’u ;{\w g"PfNe sZs fInkdk fwbkJ/
iKd/ jB. Gkt, pknd ftu fwbkJ/ ikD tkb/
;{\w g"PfNe sZs Bz{ G'iB Gog{osk (Fortifica-
tion & Enrichment of Food) fejk iKdk j?. fJ;
Bz{ u"E/ gkm ftu ;wMkfJnk frnk j?.

2H3H5 ftNkfwB (Vitamins)

fJj T[j gdkoE jB, fiBQK dh ;kv/ G'iB ftu E'VQh fijh wksok ftu Io{os jz[dh
j?, go ;oho Bz{ ;[uko{ o{g ftu ezw eoB bJh fJj Io{oh jB. ;oho ftNkfwB

rshftXh 2H3

G'iB ns/ fJ; d/ g"PfNe s~swkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
rqfj ftfrnkB
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g?dk BjhA eo ;edk, fJ; eoe/ fJj ;kv/ ftu w"i{d j'D/ Io{oh jB. ftNkfwBK
Bz{, fueBkJh ns/ gkDh ftu x[b ikD d/ nXko ’s/, d' ;w{jK ftu tzfvnk iKdk
j? L^

! fueBkJh ftu x[bDPhb ftNkfwB, T[j ftNkfwB jB, i' fueBkJh ftu x[b
iKd/ jB, fit/A ftNkfwN J/, vh, J/ ns/ e/.

! gkDh ftu x[bDPhb ftNkfwB T[j ftNkfwB jB, i' gkDh ftu x[b iKd/ jB.
fit/A ph ezgb?e; ns/ ftNkfwB ;h.

ftNkfwBK d/ ezwK ns/ fJBQK d/ ;o'sK pko/ ;kBz{ ikDBk ukjhdk j?. skfbek 2H1 ftu
ftNkfwBK dh ;{uh T[BQK d/ ezw ns/ ;o's fdZs/ rJ/ jB.

skfbek 2H2

ftNkfwB

x[b ikD tkb/

ftNkfwB J/

ftNkfwB vh

ezw

! X[zdbh o"PBh ftu
ftP/P s"o ’s/ uzrh
soQK d/yD bJh

! uwVh Bz{ szdo[;s
pDkT[Adk j?

! nkw ;ohoe ftek;
(eZd ekm dk tkXk
nkfd) ns/ ftek;
bJh fJBc?ePB j'
ikD s'A pukn eodk
j?.

! yfDiK, ck;c'o; ns/
e?bPhnw Bkb fwb e/
dzdK ns/ jZvhnK Bz{
wIp{s eodk j?.

;o's

;pIhnK, cb (ftP/P eoe/
X[zdbh o"PBh ’u ghb/ ozr
d/ fd;D tkb/), d[ ZX,
gBho, nzfvnK ftubh
iodh, w ZyD, fxU,
fwjdk, jo/ gZs/ tkbhnK
;pIhnK.

wZSh dk s/b, d[ZX, gBho,
wZyD, fxU nkfd. ;kvk
;oho ftNkfwB vh pDk
;edk j?, id'A n;hA X[Zg
ftu p?m/ j'JhJ/ iK X[Zg s'A
ftNkfwB vh fwbdk j?.

ewh j' ikD Bkb
fpwkoh

! nzXoksk (oks
  Bz{ xZN fd;D iK
  nzBQk j' ikD
  tkbk o'r)

pZfunK ftu ;'eV/
dh fpwkoh (y{B dh
ewh eoe/ ewI'oh
nkfd) jZvhnK d/
G[oB dk o'r ns/
pkbrK ftu
jZvhnK d/ ewI'o
j'D dk o'r.

G'iB ns/ fJ; d/ g"PfNe s~s wkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
rqfj ftfrnkB
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1H I. e?bPhnw dh Io{os j? L^

(i) G'iB dk ;[nkd mhe eoB bJh.

(ii) jZvhnK dh wIp{sh bJh.

ftNkfwB Jh
ftNkfwB e/
gkDh ftu
x[bDPhb
ftNkfwB
ph ezgb?e;
ftNkfwB ;h

! szs{nK iK o/fPnK d/
ysw j'D s'A pukT[Adk
j?. fJj fJe
n?ANhnke;hv?AN iK
nke;hekoe fto'Xh
j?.

! y{B d/ pzd eoB bJh
fJj ftNkfwB Io{oh
j?.

! T{oik dh tos'A eoB
bJh ;oho dh wdd
eodk j?.

! ;oho dhnK ;kohnK
e'fPektK Bz{ ftNkfwB
;h dh Io{os j[zdh j?,
feT[Afe fJBQK e'fPektK
Bz{ nkg i'VB ftu
;jkfJsk eodk j?.
fJj ;kv/ dzdK ns/
w;{fVnK Bz{ wIp{s
oZydk j?.

;kohnK jh dkbK ns/
nBki

johnK gZs/dko ;pIhnK
dkbK, ;ko/ nBkiK s'A pD/
gdkoE, nkNk, uktb
nkfd.

cb, gZs/dko ;pIhnK,
nkb{, g[zro/ j'J/ nBki
nwo{d ns/ nKtbk ;G
s'A tZX ftNkfwB d/ ;o's
jB.

nftNkwB ' fJ;;
o'r

;eoth o'r

fJBQK ftu'A e[M
ftNkfwB pko /
ftuko uouk ehsh
rJh j?.

gkm Bkb ;zpzXs gqPB 2H2

G'iB ns/ fJ; d/ g"PfNe s~swkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
rqfj ftfrnkB
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(iii) wIp{s dzdK bJh.

(iv) trd/ y{B Bz{ o'eD bJh.

II. b'j/ dk ;G s'A tZvk ;o's j? L^

(i) nkfJUvhB :[es b{D.

(ii) d[ZX

(iii) gZs/dko ;pIhnK

(iv) nkNk

JH ;[oZfyns iK tkX{ sZs tkbk b{D, Gog{o j[zdk j? L^

(i) b'jk

(ii) nkfJUvhB

(iii) e?bPhnw

(iv) T[go'es ;ko/ jh.

;H nkfJUvhB dh ewh s'A j'D tkb/ o'rh Bz{ Io{oh ykDk$ghDk ukjhdk j?L^

(i) ;w[zdoh G'iB iK ;w[zdo Bkb ;pzXs gdkoE.

(ii) iVQ tkb/ gdkoE ns/ ezdw{b (nkb{, fgnkI).

(iii) d[ZX s'A pD/ j'J/ gdkoE.

(iv) o/P/ Gog{o G'iB.

jH wk;g/PhnK dh joes bJh gZe/ s"o ’s/ w"i{d j'Dk Io{oh j? L^

(i) nkfJUvhB

(ii) b'jk

(iii) e?bPhnw

(iv) T[go'es ;ko/ jh.

2H j/m fby/ ftebgK ftu'A fueBkJh ftu x[bDPhb ftNkfwB s/ fBPkB brkU L^

TH ftNkfwB J/

nH ftNkfwB ph

JH ftNkfwB ;h

;H ftNkfwB vh

G'iB ns/ fJ; d/ g"PfNe s~s wkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
rqfj ftfrnkB
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3H j/mK fdZs/ rJ/ G'iB tkb/ gdkoEK ’u'A fejV/ ftNkfwB ;kBz{ fwbDr/ <

(i) nKtbk HHH (vii) g[zrohnK j'JhnK dkbK

(ii) rkio HHH (viii) X[Zg ftu uwVh

(iii) nBki HHH (ix) dZ[ZX

(iv) nzv/ HHH (x) wZyD

(v) wZSh dk s/b HHH (xi) jbtk eZd{

(vi) jo/ gZfsnK tkbhnK ;pIhnK (xii) fbto iK firo

4H ykbh ;EkB Go' L

(i) ftNkfwB vh HHHHHH dh w"i{drh ftu HHHHHH d[nkok g?dk ehsk ik ;edk j?.

(ii) ftNkfwB J/ dk fJe ezw ;kvh HHHHHHHHHH Bz{ szdo[;s oZyDk j?.

(iii) w;{fVnK ns/ dzdK dh wIp{sh bJh ;kBz{ Io{oh HHHHHHHHH b?Dk ukjhdk j?.

(iv) dzdK ns/ jZvhnK Bz{ wIp{s oZyD tkbk ftNkfwB HHHHHHHHHH j?.

Po{sh dh dkdh, fJe u[;s ns/ y[Pfdb p[ZYh n"os j?. Gkt/A T[j p/nokw iK
p/u?B ;h, feT[Afe T[; B{z fszB fdB s'A jkis BjhA j' ojh ;h. T[; B/ wfj;{; ehsk
fe T[j d'^fszB fdBK s'A ek|h wksok ftu skI/ cb, ;pIhnK ns/ gkDh BjhA b?
ojh ;h. skI/ cbK ns/ ;pIhnK ftu o/P/ j[zd/ jB, i' epI j'D s'A pukn eod/
jB.

G'iB ftu w"i{d o/P/, fi; Bz{ rzd^wzd fejk iKdk
j?, i' nDgu/ ekop'jkJhvq/N j[zd/ jB, fJj G'iB
ftu w"i{d j[zd/ jB. f;oc g"fdnK d/ w{b tkb/
G'iB ftu jh o/P/ j[zd/ jB.

o/fPnK Bkb Gog{o G'iB jB L^

! nDSkfDnk eDe dk nkNk, dbhnk.

! cb, fit/A nwo{d, ;/p, gghsk, e/bk.

! ;kps dkbK, fit/A L^ w;o, okiwKj, pzrkbh S'b/.

! ;pIhnK, fit/A L^ wNo, cbhnK, rkioK, c[Zb r'Gh, johnK gZs/dko ;pIhnK.

id'A G'iB Bz{ fpibh d/ :zsoK okjhA ghf;nk iKdk j? sK fJ; ftu w"i{d o/P/,
ftNkfwB ns/ yfDi ysw j' iKd/ jB. T[dkjoD ti'A fSbe/ tkb/ uktb ftu, fSbek
T[sko/ j'J/ uktbK Bkb'A o/P/ dh wksok fInkdk j[zdh j?. eh s[;hA e'Jh j'o T[dkjoD

2H4 o//P/dko G'iB (Dietary Fibre)

epI dk ;pzX g/N dhnK
joesK Bkb j?, i' ed/ ed/
jz[dhnK jB$iK pkjo w[Peb
Bkb nkT[AdhnK jB.

G'iB ns/ fJ; d/ g"PfNe s~swkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
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;'u ;ed/ j' < eDe dk nkNk ;kv/ ftu'A pj[s ;ko/ jo o'I yKd/ jB. nkw s"o
’s/ b'e fJ; Bz{ SkD b?Ad/ jB ns/ fJ; dhnK o'NhnK pDk b?Ad/ jB. fJ; gqfefonk
ftu SkD p{ok eZY fdZsk iKdk j?, fi; ftu Gog{o wksok ftu o/P/ j[zd/ jB. fJ;
gqeko nkN/ ftu'A o/P/ dh wksok xNk fdZsh iKdh j?. cbK dk fSbek ns/ ;pIhnK
ftu th o/P/ pj[s fInkdk wksok ftu w"i{d j[zd/ jB.

o/P/ ;oho ftu pj[s wjZstg[{oB ezw eod/ jB L^

! fJj gykB/ dh wksok ftu tkXk ns/ T[;
Bz{ Bow pDkT[Adk j?, fi; Bkb g/N n;kBh
Bkb ;k| j' iKdk j?.

! o/P/ tkb/ G'iB Bz{ fuZED iK uZpD dh
Io{os fInkdk g?Adh j?. fJ; eoe/ fJBQK
ftu ek|h wksok ftu G[Zy d{o eoB iK fsqgsh dk sZs gkfJnk iKdk j?.

o/P/ Bkb Gog{o G'iB, o'eD ftu wdd eodk j? L^

! epI iK G'iB dk g{oh soQK Bkb Bk guDk.

! tZvh nzsVh tkbk e?A;o.

! PZeo o'r iK P{ro.

! w'Nkgk.

:kd eo', eZbQ s[;hA eh e[M ykXk ;h < ns/ s[jkv/ G'iB ftu Pkwb o/P/ tkb/ G'iB
fejV/ ;B <

HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

w'jB d/ wksk ih, wJh wjhB/ ftu fe;/ ezw
d/ ;pzX ftu i?g[o (oki;EkB) Bz{ ik oj/ ;B.
T[; B/ nkgD/ d[gfjo d/ G'iB Bkb gkDh dhnK
d' p'sbK th ;wkB Bkb oZyhnK. w'jB B/
nkgD/ wksk ih Bz{ gkDh dhnK p'sbK Bkb b?
e/ ikD dk ekoB g[ZfSnk.

fsqgsh dk noE j? g{oh soQK
;zs[PN j' ikDk, ftP/P s"o ’s/
id'A ykD Bz{ fejk ikt/. fJj
fInkdk ykD s'A ;kBz{ o'edh j?.

rshftXh 2H4

2H5 gkDh

fuZso 2H4
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wksk ih B/ ;wMkfJnk fe rowhnK d/ w";w ftu ;kv/ ;oho Bz{ ek|h g;hBk nkT[Adk
j?. f;ZN/ ti'A, ;oho ftu gkDh dh ewh j' iKdh j?. ;kBz{ gkDh dh ewh g{oh eoB
bJh ek|h wksok ftu gkDh ghDk ukjhdk j?. gkDh dh ewh Bz{, ghD tkb/ gdkoEK,
fit/A bZ;h, dZX, cbK dk i{; (o;) nkfd Bkb g{ok ehsk ik ;edk j?. d{i/ gk;/
;oho Bz{ xZN gkDh dh Io{os j[zdh j?.

j[D w'jB ;wM iKdk j? fe gkDh dh b'V o[Zs nB[;ko pdb iKdh j?. n";sB,
jo/e ftnesh Bz{ 8^10 rbk; gkDh d/ jo o'I ghD/ ukjhd/ jB.

gkDh Gkt/A g"PfNe sZs BjhA j?, fco th fJj ;kv/ ;oho bJh Io{oh j?, feT[Afel

! ;oho d/ ;ko/ sob gdkoEK dk fJj fJe fjZ;k j?.

! fJj G'iB gukT[D ftu wdd eodk j? ns/ fJj G'iB ftu g'Pe sZsK Bz{ b?
e/, ;oho ftu w"i{d nB/eK e'fPektK sZe gj[zukT[Adk j?.

! fJj ;oho d/ skgwkB Bz{ ;fEo oZydk j?. rowhnK ftu id'A ;kBz{ g;hBk
nkT[Adk j?, ;oho ftu'A tkX{ rowh ykoi j' iKdh j?.

! fJj s[jkv/ ;oho ftu'A ckbs{ gdkoe g/Pkp d/ o{g ftu eZYD ’u wdd eodk
j?.

nkgD/ fgPkp dk ozr d/y', id'A s[;hA 8^10 xzN/ s'A gkDh Bk ghsk j't/ ns/ id'A
s[;hA jo nZX/ xzN/ pknd gkDh ghAd/ j', j/m fbfynK dk T[~so fdU L^

gkDh ghD dofwnkB ;wK ozr

6 s'A 8 xzN/ pknd (id'A s[;hA ;t/o/
gfjbh tko fgPkp eod/ j'.

jo/e nZX/ xzN/ pknd id'A s[;hA gkDh ghAd/ j'.

dZ;', j/m fby/ eEB eh ;Zu/ iK M{m/ jB, i/ ;Zu/ juB sK fJ; dk soe fdU L^

1H G'iB ftu o/Pk j'Dk Io{oh BjhA j? HHH ;Zu$M{m

2H ;/p ykD s'A gfjbK ;kBz{ T[; dk fSbek T[sko d/Dk ukjhdk j? ;Zu$M{m

3H o/Pk e?A;o s'A pukT[D ftu wdd eodk j? ;Zu$M{m

4H o/Pk fueBkJh g?dk eodk j? ;Zu$M{m

5H NwkNoK ns/ nzr{oK ftu o/Pk j[zdk j? ;Zu$M{m

6H o/Pk, G'iB dh wksok ftu tkXk eodk j? ;Zu$M{m

7H i/ s[;hA o/P/dko gdkoE BjhA ykUr/ sK s[jkvk Gko xN iKdk j? ;Zu$M{m

gkm Bkb ;zpzXs gqPB 2H3

rshftXh 2H5
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rhfsek nkgDk Gko xNkT[Dk ukjz[dh j? ns/ ne;o nkgDk ykDk BjhA yKdh.
fJe fdB T[j ;t/o dh ;Gk d"okB p/j'P j' rJh. nfXnkge B/ T[; dh wksk ih
Bz{ p[bkfJnk. wksk ih B/ dZf;nk fe fgSb/ uko wjhfBnK s'A rhfsek B/ pj[s
xZN  ykDk ykXk j?. T[j pj[s ewI'o j' rJh ;h. nfXnkge B/ rhfsek Bz{ B;hjs
fdZsh fe nkgD/ G'iB dh wksok xNk d/D Bkb, T[; Bz{ Y[ethA wksok ftu
G'iB d/ g"PfNe sZs BjhA fwb oj/. fJ; dk Bshik j[zdk j?^ewI'oh. fJ; soQK
eoB Bkb ;ohoe, wkBf;e ns/ iIpksh s"o sohe/ s'A rzGho p[ok n;o j'
;edk j?.

rhfsek G'iB ftu fwbD tkb/ g"PfNe sZsK pko/ u/szB j' rJh ns/ T[; Bz{ nkgDh
j'Ad pko/ frnkB j' frnk. T[; B/ wfj;{; ehsk fe jo/e g"PfNe sZs ;kBz{ szdo[;s
oZyD bJh nkgDh ftP/P G{fwek ndk eodk j?.

i/ s[;hA G'iB ftu fJBQK g"PfNe sZsK Bz{ b?Ad/ iK tosd/, eh s[;hA ikDd/ j' fe eh
j' ikt/rk < jK, s[;hA mhe j'. ;oho Gbh GKs ezw BjhA eo ;e/rk ns/ s[;hA fpwko
j' ikUr/. fdbu;g rZb fJj j? fe i/ s[;hA g"PfNe sZsK Bz{ G'iB ftu BjhA ykUr/
sK ewh s'A j'D tkbhnK fpwkohnK rzGho o{g XkoB eo ;edhnK jB.

fJj ekoB j?, fi; eoe/ fJBQK fpwkohnK Bz{ ‘ewhnK tkbhnK fpwkohnK’, fejk
iKdk j?. ewh dk ekoB ;kv/ o'IkBk G'iB ftu'A e[M g"PfNe^sZsK dh ewh iK
Bk j'Dk j?. ewhnK tkbhnK phwkohnK, fJe nfijh jkbs j?, i' T[; t/b/ ;oho
ftu g?dk j[zdh j?, id'A ek|h d/o sZe e'Jh ftP/P g"PfNe sZs G'iB ftu Bk
fbnk ikt/. nkw s"o ’s/ ewh g?dk eoB tkb/ sZs pdbD :'r jB, i/ ewh tkb/
g"PfNe sZs Bz{ ibdh bZG fbnk ikt/ ns/ r?ojkIo g"PfNe sZs, Y[et/A sohe/ Bkb
pdb fdZsk ikt/. Gkt ne;o fJ; ewh Bz{ d{o ehsk ik ;edk j?, i/ ewh tkb/
g"PfNe sZs dk ibdh jh gsk bk e/ T[; Bz{ o'rh d/ G'iB ftu Pkwb eo
fdZsk ikt/.

pZfunK ns/ pI[orK ftu g"PfNe sZsK dh ewh tkb/ o'r j'D dh ;zGktBk fInkdk
j[zdh j?. nkU, nkgK e[M nkw o'rK pko/ ikDhJ/, i' g"PfNe sZsK dh ewh d/ ekoB
j[zd/ jB.

2H6H1 g'qNhB T{oik ;pzXh e[g'PN iK gq'NhB dh ewh

G'iB ftu bzw/ ;w/A sZe gq'NhB d/ Bk j'D eoe/, gq'NhB dh ewh tkbk o'r iK gq'NhB
T{oik e[g'PD Bkwe o'r j' iKdk j?. fJj o'r, nkw s"o ’s/, gzi ;kb s'A xZN
T[wo tkb/ pZfunK ftu j[zdk j?. ;kv/ d/P ftu fJj o'r rohp ns/ ;j{bsK s'A ftot/
b'eK Gkt nfs d/ gZSV/ ns/ rohp b'eK d/ ;oho ftu o'rK Bkb bVB dh ;woZEk
xN iKdh j?, fi; eoe/ T[BQK Bz{ d;s ns/ j'o S{s tkb/ o'r j' ikD dk \sok tX
iKdk j?.

2H6 g"PfNe s~sK dh ewh j' ikD Bkb j'D tkbhnK fpwkohnK

G'iB ns/ fJ; d/ g"PfNe s~s wkfvT{b (fJekJh) I
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gq'NhB T{oik e[g'PD d' gqeko dk j[zdk j? L^

1H id'A gq'NhB dh wksok xZN ns/ ekop'jkJhvq/N s'A fwbD tkbh
T{oik ek|h j't/ sK fJ; ;fEsh Bz{ ‘etkPh:'oeo’
(Kwashiorkar) efjzd/ jB. g"PfNe sZsK dh ewh j'D Bkb
pZu/ dk g/N xV/ tKr pkjo nkfJnk j'fJnk fd;dk j?.

2H id'A bzw/ ;w/A se g'qNhB ns/ T{oik d'tK dh ewh
poeoko ofjzdh j? sK fJ; jkbs ftu g?dk j'D tkb/
o'r Bz{ ‘wok;w;’ (Marasmus) fejk iKdk j?. fJBQK
d't/A jh jkbsK ftu pZu/ dk ftek; o[e iKdk j? ns/
T[j nkgDh g{oh ;woZEk Bkb fte;s BjhA j' ;edk.

3H id'A pZu/ dh y[oke ftu eko'pjkJhvq/N dh ewh j' iKdh
j? sK T[; dk Gko xND bZr g?Adk j? ns/ T[j ewI'o
j'D bZr g?Adk j?. fJe j'o soQK dk e[g'PN j?^e?b'ohnK
dh Io{os s'A tZX tos'A. id'A ftnesh nkgD/ G'iB
ftu ekop'jkJhvq/N dh tos'A fInkdk wksok ftu eodk
j? sK T[j w'Nk j' iKdk j?. oZi/ g[Zi/ (nwho) xoK ftu
fInkdkso fJj jkbs d/yh ik ;edh j?. Pfjoh
fJbkfenK ftu, fJj ;wZf;nk s/Ih Bkb tX ojh j?,
feT[Afe T[~E/ fInkdk s'A fInkdk b'e ftjb/ ns/
fpbe[b fjbi[b Bk eoB tkbh fIzdrh pshs eo oj/
jB.

fuZso 2H5 etkPh:'oeo
Bkb ghVs pZuk

fuZso 2H6 wok;w; Bkb
ghVs pZuk

fuZso 2H7 w'Nkg/ Bkb
ghVs pZuk
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2H6H2 ftNkfwB J/ dh ewh

ftNkfwB J/ dh ewh, nkw s"o ’s/ pZfunK ftu fwbdh j?. roGtsh n"osK ftu
th fJ; dh ewh j' iKdh j?. ftNkfwB J/ ;oho d/ tXD c[ZbD ns/ ftek; bJh
Io{oh j[zdk j?. fJ; dh ewh j' ikD Bkb ;oho dk ftek; o[e iKdk j?. ftNkfwB
J/ dh ewh Bkb nZy dh g[sbh d/ ;c?d Gkr ftu ;[ZekgD (Drynen) nkT[Dk
P[o{ j' iKdk j?. fJj ewh bzw/ ;w/A sZe ofjD Bkb, fJj Gkr ;z[rVB bZr g?Adk
j?. fJZE'A sZe fe nZy dk v/bk iK ekoBhnk (ekbk Gkr iK g[sbh) ftu th Xz[dbkgB
njk iKdk j?. Gkt ftnesh Bz{ X[zdbk fijk fd;D bZr g?Adk j?. fJ; jkbs ftu
ftnesh nzBQk th j' ;edk j? iK nzXoks/ dh ;wZf;nk th pZu/ ftu g?dk j' ;edh
j?. T[dkjoD ti'A, T[j Xz[dbh fijh o"PBh ftu th d/y BjhA ;edk. fJ; ;fEsh
ftu ;[Xko fbnkT[D bJh, G'iB ftu fInkdk wksok ftu ftNkfwB J/ b?Dk P[o{
eoBk ukjhdk j?. s[;hA fJj ikD e/ d[yh j't'r/ fe Gkos ftu ftNkfwB J/ dh
ewh Bkb jo ;kb 40,000 pZu/ nzBQ/ j' iKd/ jB. fJ; s'A nk;kBh Bkb pfunk
ik ;edk j?.

2H6H3 b'j/ d/ s~s dh ewh^nBhwhnk

b'j/ d/ sZs dh ;oho ftu ewh j' ikD Bkb, nBhwhnk iK y{B dh ewh tkbk o'r
j' iKdk j?. nBhwhnk ;kv/ d/P ftu j'D tkbh fJe j'o ;G s'A tZvh g'PD ;pzXh
;wZf;nk j?. fJj o'r ;ko/ T[wo tor dhnK n"osK ns/ pZfunK ftu fwbdk j?.

;kv/ d/P ftu nBhwhnk o'r j'D d/ gqw[Zy ekoB jB L^

! G'iB ftu b'j/ tkb/ sZsK Bz{ Pkwb Bk ehsk ikDk iK fJBQK dh xZN tos'A.

! S'N/ pZfunK ns/ pkbrK d/ g/N ftu ehV/ j'Dk.

! iBw d/D ;w/A iK fe;/ d[oxNBk j'D d/ ekoB n"osK dk fInkdk y{B tfj
ikDk.

s[;hA gfjbK gVQ u[Ze/ j' fe b'jk jhw'rb'fpB d/ pDkT[D bJh Io{oh j?. b'j/ dh
ewh j'D Bkb j' ikD tkb/ nBhwhnk o'r ftu jhw'rb'fpB dh ewh j' iKdh j?.
fJ; eoe/ e'fPektK Bz{ ikD tkbh nke;hiB ftu ewh j' iKdh j?. id'A fJj tkgodk
j?, n;hA EektN, p/u?Bh ns/ ;oo dh NZ[N GZi fijh jo t/b/ wfj;{; eod/ ofjzd/
jK. fJ; eoe/ n;hA g{oh ;woZEk Bkb ezw BjhA eo ;ed/.

2H6H4 ftNkfwB ph ezgb?e; dh ewh

G'iB ftu ftNkfwB ph dh Gog{o wksok Bk j'D eoe/ iK ewh j'D eoe/ fJ; o'r
d/ bZSD fdykJh d/D bZr g?Ad/ jB. fJ; fpwkoh ftu ftnesh Bz{ G[Zy BjhA bZrdh
ns/ T; Bz{ G'iB gukT[D ftu efmBkJh j'D bZr g?Adh j?. gfjbK fJ; o'r Bz{
‘p/oh^p/oh’ fejk iKdk ;h ns/ fJj yk; s"o ’s/ T[BQK ;EkBK ’s/ j[zdk ;h, fiZE/ gkfbP
ehs/ j'J/ uktb fInkdk ykX/ iKd/ ;h. j[D fJj o'r fes/ th fdykJh BjhA fdzdk.
;c?d uktbK d/ ;EkB s/ pokT{B uktb ykD Bkb fJ; o'r s'A S[Nekok gkfJnk ik
;edk j?.
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2H6H6 ftNkfwB ;h dh ewh

ftNkfwB ;h dh ewh, w[Zy o{g ftu, skI/ cb ns/ ;pIhnK Bk ykD eoe/ j[zdh
j?. fJ; o'r Bz{ ;Zeoth (Scurvy) efjzd/ jB. fJ; Bkb ;kv/ w;{V/, dzd, nzsVhnK
ns/ jZvhnK ewI'o j' iKdhnK jB. w;{V/ c[ZbD bZr iKd/ jB ns/ T[BQK ftu'A y{B
trD bZr g?Adk j?. Iyw th ibdh BjhA God/. fJ; dk fJe' fJe T[gkn j?^G'iB
ftu skI/ cbK ns/ ;pIhnK dh wksok tXk d/Dk.

2H6H6 nkfJUvhB dh ewh s'A j'D tkbhnK fpwkohnK iK fteko

;kv/ ;oho Bz{ ;jh sohe/ Bkb ezw eoB bJh nkfJUvhB dh pj[s fInkdk Io{os
j?. fJ; dh ewh j'D ekoB eJh gqeko d/ o'r bZr iKd/ jB, fit/A x/Ark, p"BkgD,
wkBf;e^ngzrsk, p'bkgB (T[~uk ;[DBk) nkfd.

x/Ark, rbrzY iK frZbQV, nkw s"o ’s/ B"itkBK, pkbrK ns/ ;e{b d/ pZfunK ftu
fwbdk j?. fJ; o'r Bkb nkdwhnK Bkb'A n"osK fInkdk gqGkts j[zdhnK jB.
roGtsh n"osK ftu nkfJUvhB dh Gkoh ewh T[BQK ftu rzGho wkBf;e o'r g?dk
eo ;edh j?. fit/A eo?NhfBIw, rzGho wkBf;e ngzrsk.

Gkos d/ e[M fJbkfenK ftu frZbQV dh fpwkoh w[Zy o{g ftu d/yh ik ;edh j?.
fJ; ftu fjwkfbnk dk sokJh iK sbjNh tkbk fJbkek ns/ T[j fJbke/, fiBQK
ftu jVQ pj[s fInkdk nkT[Ad/ jB. go skI/ ;ot/yDK s'A gsk bZrdk j? fe nKXok
gqd/P, wZX gqd/P, wjkokPNo, fpjko, r[ioks ns/ e/ob th frZbQV o'r Bkb gqGkts
fJbke/ jB.

fJ; ;wZf;nk dk fJe wkso fJbki j?—nkfJUvhB Gog[{o Bwe dh tos'A. fJ;
eoe/ jh ;oeko B/ nkfJUvhB ofjs b{D ’s/ gkpzdh brkJh j'Jh j?.

fuZso 2H8 frZbQV s'A ghVs n"os

:kd oZy'—nkfJUvhB tkb/ b{D Bz{ jtk ofjs pzd vZfpnK ftu oZyDk ukjhdk j?.
nkfJUvhB b{D Bkb gekJ/ j'J/ G'iB Bz{ Ye e/ oZyDk ukjhdk j?.
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1H ;jh T[so ’s/ ;jh ( ) dk fBPkB brkU L^

1H ewh tkbhnK fpwkohnK T[j jB, i' ;oho Bz{ fJ; eoe/ brdhnK jBL^

(i) gkDh dh ewh j'D eoe/

(ii) g"PfNe sZsK d/ Bk j'D eoe/

(iii) e;os Bk eoB eoe/

(iv) fpwkoh d/ ehNkD{ j'D eoe/

2H ftNkfwB J/ wjZstg{oB j?, feT[Afe fJj L

(i) nzXoks/ s'A pukT[Adk j?

(ii) uwVh Bz{ szdo[;s oZydk j?

(iii) y{B dh ewh tkbh fpwkoh, nBhwhnk s'A pukT[Adk j?

(iv) epI s'A pukT[Adk j?

3H jhw'rb'fpB pDBk xN iKdk j? L^

(i) ;eZoth o'r ftu

(ii) nBhwhnk ftu

(iii) frZbQV o'r ftu

(iv) nzXoksk o'r ftu

4H id'A s[;hA ekop'jkJhvq/N fInkdk wksok ftu b? b?Ad/ j' sK s[;hA j' iKd/
j' L^

(i) xZN Gko tkb/

(ii) y{B dh ewh tkb/ o'r s'A gqGkfts

(iii) w'Nkg/ dk fPeko

(iv) ;'eV/ d/ fPeko iK w?ok;fwe

5H ftNkfwB J/ dh ewh Bz{ g{ok eoB tkb/ ykX/ ikD tkb/ gdkoE dk
T[dkjoD j? L^

(i) gkbe

(ii) fBzp{

(iii) e/bk

(iv) nkb{

gkm Bkb ;zpzXs gqPB 2H4
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s[;hA G'iB ftu gkJ/ ikD tkb/ eJh gqeko d/ g"PfNe sZsK ns/ ;oho ftu T[BQK
d/ ezw pko/ uzrh soQK ikD u[Ze/ j'. s[;hA fJj th ;wM u[Ze/ jk' fe fJBQK g"PfNe
sZsK dh ewh j' ikD eoe/ eh e[M j[zdk j? <

fJ; bJh szdo[;s ofjD bJh ;kBz{ eh eoBk ukjhdk j? <

;kBz{ T[j G'iB ykDk ukjhdk j?, fi; ftu ;ko/ g"PfNe sZs j'D. fit/A s[;hA d/fynk
j?, nfijk e'Jh fJe th ykDk BjhA, fi; ftu ;ko/ g"PfNe sZs j'D. fJ; eoe/
s[jkBz{ ukjhdk j? fe s[;hA ;ko/ jh soQK d/ G'iB ykU sK fe ;kv/ ;oho Bz{ ;ko
jh g"PfNe sZs Y[ethA wksok ftu fwb ;eD ns/ n;hA fe;/ th soQK d/ G'iB iK
g"PfNe sZsK dh ewh eoe/ fpwko iK gqGkts Bk j'JhJ/.

nkgD/ G'iB Bz{ u?~e eo' fe eh fJ; ftu ;ko/ jh g"PfNe sZs jB. i/ jK sK,
dZ;' fe s[;hA nkgD/ G'iB ftu fejV/^fejV/ g"PfNe sZs b? oj/ j' < fJj fdZs/
rJ/ N/pb iK skfbek ftu Pkwb ehs/ rJ/ jB. i/ BjhA, sK w"i{dk y[oke ftu
T[j g"PfNe sZs Pkwb eo', fi; s'A ;ko/ y[okeh sZs gqkgs j' ;eD.

toswkB G'iB G'iB dh wksok G'iB ftu bJ/ ikD tkb/ g"PfNe s~s

BkPsk

d[gfjo dk ykDk

oks dk ykDk

Io{os g?D ’s/ G'iB ftu spdhb eo' L^

pdbh j'Jh y[oke g"PfNe s~sK dh wksok

BkPsk

d[gfjo dk ykDk

oks dk ykDk

2H7 G'iB ftu nB/esk dh Io{os

rshftXh 2H6
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g"PfNesk ;pzXh ikDekoh j'D Bkb s[jkBz{ fJj ;wMD ftu wdd fwbdh j? fe ;oho
Bz{ szdo;s oZyD bJh fe; g"PfNe sZs Bz{ fezBh wksok b?Dk Io{oh j[zdk j?. ftPt
f;js ;z;Ek (WHO) B/ f;js dh gfoGkPk fJ; gqeko fdZsh j?, “;zg{oB ;ohoe,
wkBf;e ns/ ;wkie f;js dh ;fEsh, Bk f;oc fpwkohnK s'A w[esh.” fJ; gqeko
;jh noEK ftu, szdo[;s ftnesh T[j j?, i' Bk f;oc ;jh sohe/ Bkb G'iB rqfjD
eodk j?, pbfe wkBf;e ns/ ;wkie o{g ftu th szdo[;s j[zdk j?.

! ekop'jkJhvq/N, gq'NhB, t;k iK fueBkJh ns/ yfDi, ;kv/ ;oho bJh Io{o
g"PfNe sZs jB.

! gkDh, g"PfNe sZs BjhA j?, fco th ;oho d/ ezwK Bz{ ;[uko{ o{g ftu ubkT[D
bJh fJj nfsnzs Io{oh j?.

! d[ZX, gBho, nzvk, wk; ns/ nBki gq'NhB d/ ;o's jB.

! jZvhnK ns/ dzdK Bz{ wIp{s ns/ szdo[;s oZyD bJh e?bPhnw ns/ ftNkfwB
vh dh Io{os j[zdh j?.

! skIk ;pIhnK ns/ o; Gog{o cbK ftu ftNkfwB ;h Gog{o wksok ftu j[zdk
j?.

! johnK gZs/dko ;pIhnK, ;kps dkbK, nBki ns/ yi{o, b'j/ d/ sZs tkb/
tXhnk ;o's jB.

! b'j/ d/ sZs dh ewh d/ ekoB nBhwhnk j' iKdk j?.

! johnK gZs/dko ;pIhnK, d[ZX ns/ d[ZX s'A pD/ gdkoE, nzvk, wZyD ns/fxT[,
ftNkfwB J/ d/ tXhnk ;o's jB.

! ftNkfwB J/ ewh Bkb nzXoksk, y[Pe ns/ y[odoh (o[Zyh ;[Zeh) uwVh dh
;wZf;nk j' iKdh j?.

! g"PfNe sZsK dh ewh dh nkfrnkBsk jh o'rK dk gqw[Zy ekoB j?.

1H G'iB d/ uko wjZstg{oB ezw dZ;'.

2H ;e{b ikD tkb/ fJe u[;s pZu/ bJh, T{oik gqdkB eoB tkb/ ykD tkb/ fszB
gdkoEK pko/ dZ;'.

3H itkB pZfunK dh y[oke ftu fInkdk e?bPhnw ns/ b'j/ d/ sZs Pkwb eoB
dk Y[etK ekoB dZ;'.

s[;hA eh f;fynk

nfGnk; bJh gqPB

2H8 g'PfNesk ns/ f;js ftu ;pzX

G'iB ns/ fJ; d/ g"PfNe s~s wkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
rqfj ftfrnkB
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4H g"PfNe sZsK dh ewh s'A j'D tkb/ e'Jh uko o'rK d/ BK dZ;' ns/ jo/e d/
fJe^fJe bZSD th dZ;' <

5H ekbw^T ftu fdZs/ rJ/ g"pfNe sZsK Bz{ ekbw^n ftu fdZs/ rJ/ ezwK Bkb
fwbkU L^

ekbw^T ekbw^n

1H ftNkfwB ns/ yfDi ;oho dk fBowkD ns/ T[~seK dk d[pkok fBowkD

2H gq'NhB T{oik gqdkB eod/ jB

3H ekop'jkJhvq/N o'rK s'A ;[oZfynk

6H j/m fbyh skfbek Bz{ Go' L^

BzH g"PfNe s~s dk BK w[~y ezw ;o's g"PfNe s~s dh ewh tkb/ o'r

           1      2

1H ftNkfwB ph

2H ftNkfwB ;h

3H ftNkfwB vh

4H e?bPhnw

5H b'jk

6H nkfJUvhB

7H gkDh

2H1

1H gkm dk ;zdoG bU

2H (i) n (ii) J (iii) T

3H (T) t;k iK fueBkJh (n) fueBkJh (J) fueBkJh

(;) gq'NhB (j) gq'NhB (e) gq'NhB

(y) gq'NhB, fueBkJh (r) ekop'jkJhvq/N (x) ekop'jkJhvq/N

(C) gq'NhB (u) eko'pjkJhvq/N (S) fueBkJh

4H (T) fueBkJh (n) gq'NhB (J) nBki (;) nkb{

gkm Bkb ;zpzXs gqPBK d/ T[Zso

G'iB ns/ fJ; d/ g"PfNe s~swkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
rqfj ftfrnkB
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2H2

1H I. (iii) II. (iii) III. (ii) IV. (i) V. (iii)

2H (i) ftNkfwB ;h (ii) ftNkfwB J/ (iii) ftNkfwB ;h

(iv) ftNkfwB J/, ftNkfwB ph (v) ftNkfwB J/, ftNkfwB vh

(vi) ftNkfwB e/, ftNkfwB ph (vii) ftNkfwB;h (viii) ftNkfwB vh

(ix) ftNkfwB J/ (x) ftNkfwB J/, ftNkfwB vh

(xi) ftNkfwB J/ (xii) ftNkfwB J/

3H (i) ;oho, ;{oi dh o"PBh iK X[Zg (ii) nZyK (iii) e?bPhnw, (iv) ftNkfwB
;h

2H3

(i) rbs, gkuB szso Bz{ wIp{s eodk j?

(ii) rbs, ;/p d/ fSbe/ ftu ekch wksok ftu o/Pk j[zdk j?

(iii) ;jh

(iv) rbs, s[jkBz{  u[;s ns/ szdo[;s oZydk j?

(v) ;jh

(vi) ;jh

(vii) rbs

2H4

1) ii 2) i 3) ii 4) ii 5) i

G'iB ns/ fJ; d/ g"PfNe s~s wkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
rqfj ftfrnkB
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G'iB d/ ;w{j

n;hA,jo o'I eJh gqeko d/ G'iB yKd/ jK. fJj uktb, dkb, ;pIhnK, d[ZX, djhA
ns/ cb j' ;ed/ jB. n;hA gfjbK jh ikDd/ jK fe fJj ;ko/ G'iB ;kBz{ g"PfNe
sZs gqdkB eod/ jB, i' ;kv/ ;oho bJh T{oik, ;oho B{z ;[v"b, szs{nK dh w[ozws
ns/ fpwkohnK s'A ;[oZfynk bJh Io{oh jB. eh s[;hA nkgD/ G'iB ftu w"i{d eJh
y[okeh sZsK dh ;{uh pDk ;ed/ j' < jK, s[jkBz{ gsk j? fe fJj jBL^ gq'NhB,
ekop'jkJhvq/N, fueBkJh, ftNkfwB ns/ yfDi.

fgSb/ gkm ftu n;hA gfVQnk j? fe e[M G'iB ;wZrohnK ftu gq'NhB ekch wksok
ftu fwbdk j?, id'A fe e[M ekop'jkJhvq/N, fueBkJh, ftNkfwB iK yfDi Bkb Gog{o
j[zd/ jB. T[dkjoD ti'A uktb ftu Gog{o ekop'jkJhvq/N j[zdk j?, id'A fe dkb gq'NhB
dk fJe tXhnk ;o's j?.

fJ; bJh nbZr^nbZr G'iB ;wZrohnK Bz{ u[DBk Io{oh j? sK fe ;kv/ ;oho Bz{
;ko/ y[okeh sZs fwb ;eD. fJj ;kvh szdo[;sh bJh Io{oh j?. s[jkBz{ j?okBh
j't/rh fe tXhnk s/ f;jswzd ykDk eh j? < n;hA nkgD/ G'iB ftu ykX/ ikD tkb/
ykfDnK dh u'D fet/A eo ;ed/ jK < fJ; gkm ftu s[;hA f;y'r/ fe ;jh G'iB
dh u'D, i' G'iB Bz{ ;zs[fbs G'iB pDkT[Adh j?, ;kBz{ tXhnk f;js gqdkB eodk j?.

fJ; gkm Bz{ gVQB s'A pknd s[;hA :'r j' ikt'r/ L

! G'iB ;wZrohnK dk, nbZr^nbZr G'iB ;w{jK ftu, torheoB eoBk.

! gqwZ[y y[okeh sZsK pko/ ns/ G'iB ;wZrohnK d/ ;w{j pDkT[D pko/, fiBQK ftu
G'iB dh ndbk pdbh bJh ;wkB y[okeh sZs w"i{d jB.

! ;zs[fbs G'iB d/ u[DB bJh c{v fgokfwv pko/ ;wMDk.

! G'iB ;pzXh :'iBk ns/ T[; Bkb iV/ j'J/ ekoeK d/ wjZst B{z ;wMDk.

! gfotko d/ jo/e w?Apo dhnK Io{osK d/ nB[;ko, ;zs[fbs G'iB fsnko eoB
dh :'iBk pDkT[Dk.

33333

T[d/P

wkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
rqfj ftfrnkB
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s[[;hA gfjbK G'iB s/ sZsK, T[BK d/ ezwK ns/ G'iB d/ ;o'sK pko/ gVQ u[Ze/ j'. j[D
s[jkBz{ fJj ikD e/ j?okBh j't/rh fe G'iB d/ ;w{j eh j[zd/ jB < ezwK ’s/ nkXkos
i' nbZr^nbZr G'iB ;wZrohnK eodhnK jB, fJBQK Bz{ ft;fsqs o{g ftu fszB ;w{jK
ftu, skfbek 3H1 nB[;ko tzv ;ed/ jK.

skfbek 3H1

BzH ezw g"PfNe s~s G'iB

1H T{oik d/D tkb/ G'iB ekop'jkJhvq/N ns/ fueBkJh nBki, fueBkJh, PZeo

2H ;oho Bz{ szdo[;s oZyD gq'[NhB dkbK, d[ZX, wk;, fueB
tkb/ G'iB w[or/ dk wk;

3H brksko bJ/ ikD tkb/ ftNkfwB ns/ yfDi cb ns/ ;pIhnK
ns/ ;[oZfynk gqdkB eoB
tkb/ G'iB

eJh gqeko d/ G'iB jB. jo/e fe;w dk nbZr s"o ’s/ nfXn?B BjhA ehsk ik
;edk. fJ; bJh T[bQK Bz{ eJh G'iB ;w{jK ftu tzfvnk frnk j?. fJj ;w{j tzv,
jo/e G'iB ftu gkJ/ ikD tkb/ g"pfNe sZsK dh wksok d/ nkXko ’s/ ehsh rJh
j?. nkU, nkgK eJh G'iB ;w{jK pko/ ;wMhJ/.

3H1H1 gzi G'iB ;w{jK tkbh gqDkbh

skfbek 3H2 G'iB ;w{j

G'iB ;w{j

nBki nbZr^nbZr
nBkiK d/ dkD/ ns/
T[BQK s'A pD/ j'J/
gdkoE

dkbK ns/ cbhnK

G'iB

uktb, eDe, okrh, pkiok,
wZeh, i[nko, i"A,
uktb dk cb/e iK
woz{vk, eDe dk
nkNk nkfd.

pzrkbh S'b/, ekb/ S'b/, jo/ S'b/,
bkb S'fbnK ns/ w;oK dh dkb,
(;kps ns/ dbh j'Jh) dkbK,
okiwKj, wNo,
;'fJnkphB,
;'J/ dhnK
tVhnK nkfd.

gqw[~y g"PfNe s~s

ekop'jkJhvq/N, gq'NhB, ftNkfwB
ph, b'jk, o/P/.

ekop'jkJhvq/N, gq'NhB ftNkfwB
ph, b'jk, o/P/.

G'iB d/ ;w{j wkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
rqfj ftfrnkB3H1 G'iB d/ ;w{j (Food Groups)
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dZ[X, nKvk ns/ wk;
s'A pD/ j'J/ gdkoE

cb ns/ ;pIhnK

fueBkJh ns/ PZeo

d[ZX, djhA, gBho, wZyD, bZ;h,
wbkJh tkbk d[ZX,

wk;, fueB,
firo, wZSh,
nKv/, wk;.

cb, fit/A nzp,nwo{d, ;zsok,
gghsk, e/bk, rkioK, eZd{,
NwkNo nkfd.

johnK gZs/dko
;pIhnK, fit/A
pkE{, gkbe nozp
iK ;dkpjko c[Zb,
XBhnk, ;oQ'A d/
gZs/, w/Eh s/ gZs/ ns/ cb,
fit/A L^ nKtbk ns/ nBko.

;pIhnK fit/A L^
p?ArD, fGzvh,
fPwbk fwou,
cbhnK, fgnki,
r'Gh ns/ nkb{ nkfd.

fueBkJh, w ZyD, fxU,
pB;gsh fxU, wz{rcbh dk s/
b, ;oQ'A, Bkohnb dk s/b

PZeo L yzv, uhBh, r[V, Pfjd

gq'NhB, fueBkJh, ftNkfwB ph,
e?bPhnw, ftNkfwB,

gq'NhB, fueBkJh, ftNkfwBJ/

ftNkfwB J/,
ftNkfwB ;h,
o/P/.
ftNkfwB J/, e?bPhnw b'jk,
o/P/.

ekop'jkJhvq/N ns/ o/P/.

ekop'jkJhvq/N, fueBkJh

ekop'jkJhvq/N

G'iB d/ ;w{jwkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
rqfj ftfrnkB
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;ko/ nBki, fit/A L^ uktb, eDe, okrh, pkiok, wZeh nkfd T[j fijV/ g"PfNe
sZs fdzd/ jB, T[j jB L^ ekop'jkJhvq/N, gq'NhB, ftNkfwB ph, b'jk ns/ o/P/. id'A
fe, ;kohnK dkbK ftu, gq'NhB, ekop'jkJhvq/N ns/ ftNkfwB. fJ; gqeko cb ns/
;pIhnK ftNkfwB fdzd/ jB ns/ yfDi, id'A fe d[ZX, nKvk ns/ wk; s'A pD/ j'J/
gdkoE wksok d/ nkXko ’s/ s[[bBk eoB :'r jB. fJ; bJh, n;hA fJe dh EK
’s/, d{ik G'iB T[;/ ;w{j tkbk b?Ad/ jK sK ;kBz{ brGr ;wkB g"PfNe sZs fwbd/
jB. fJ; bJh fJj bkj/tzd j't/rk, i/ n;hA jo/e G'iB ;w{j pko/ j'o fInkdk
f;yhJ/.

3H2H1 nBki

uktb, eDe ns/ wZeh tor/ nBki, ;kv/ G'iB dk
gqw[Zy Gkr pDd/ jB, feT[Afe, T[j fInkdk wksok
ftu ykX/ iKd/ jB. fJj ;kv/ G'iB ftu T{oik d/
gqwZy ;o's jB. ;kps nBki ns/ nBki d/
dkfDnK ftu, o/fPnK dh fIeo:'r wksok jz[dh j?.
Gkt/A fJj fJe g"PNe sZs BjhA j?, fco th fJ;
dk, ;kvh gkuB fefonk Bz{ mhe eoB ftu ekch
wjZst j?.

fJ; s'A fJbktk, o/P/ fIzdrh dh P?bh Bkb i[V/ j'J/ eJh o'rK Bz{ d{o eoB bJh
wjZstg{oB G{fwek ndk eod/ jB. T[BQK pko/ pknd ftu ;wMkfJnk ikt/rk. ;kBz{
nBki, n;bh o{g ftu (Unrefined) ykDk ukjhdk j? sK fe nBki s'A Y[ethA wksok
ftu o/P/ gqkgs j' ;eD. nBki ftu ftNkfwB ph ezgb?e; th ekch wksok ftu
fwbdk j?. id'A fJBQK Bz{ fo|kJhB ehsk iKdk j?, fit/A w?dk ns/ gkfbP ehs/ uktb,
sK fJj ysw j' iKd/ jB. fJ; bJh ;kvh y[oke ftu ;kps eDe dk nkNk j'Dk
ukjhdk j?, Bk fe w?dk ns/ xo ftu ghf;nk nkNk, iK fpBK T[pb/ uktb iK gkfbP
ehs/ uktb. dbhnk ns/ G{o/ ozr d/ uktb (Brown Rice) th ;kBz{ nkgD/ G'iB
ftu Pkwb eoB/ ukjhd/ jB.

s[;hA fJj th ikDd/ j' fe ;kv/ ftu'A, fInkdkso b'e, ;dk nBki Bkb dkbK, djhA,
d[ZX, wk; ns/ ;pihnK dh tos'A eod/ jB. T[dkjoD ti'A dkb^uktb, fyuVh,
;KGo, fJvbh, v';k, dkb pkNh ns/ pfonkh. eh s[;hA nzdkIk brk ;ed/ j' feT[A<
jK, feT[Afe id'A nBki Bz{ dkbK iK ;pIhnK Bkb fwbkfJnk iKdk j? sK ;kv/ G'iB
dh g"PfNesk ;[Xo iKdh j?, Gkt tX iKdh j?.

3H2H2 dkbK ns/ cbhnK d/ dkD/

dkbK ns/ cbhnK d/ dkD/, fit/A L^ nojo, wKj, okiwKj ns/ pzrkbh S'b/ ns/
jo/ S'fbnK dh dkb, Gkosh ykfDnK iK G'iB iK ftP/P o{g ftu PkekjkohnK bJh
gq'NhB d/ gqw[Zy ;o's jB. T[BQK ftu, ftNkfwB ph, e?bPhnw ns/ ;oho bJh b'j/

3H2 G'iB ;w{jK dhnK ftP/PsktK

G'iB d/ ;w{j wkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
rqfj ftfrnkB

fuZso 3H1 nBki
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dh Io{oh wksok gkJh iKdh j?. gq'NhB
tkbhnK dkbK dh r[DtZsk, T[BQK Bz{ nBki
Bkb fwbk e/ ;[Xkoh iK tXkJh ik ;edh
j?. Pkekjkoh ftneshnK Bz{ nBki ns/
dkbK Bz{ fXnkB Bkb fJ; soQK fwbkT[Dk
ukjhdk j? fe jo/e G'iB Bz{, tZX s'A tZX
gq'Nhb jk;b j' ;e/. ;'J/ dhnK tVhnK,
G'iB ftu tzB ;[tzBsk fbnkT[D bJh
fwbkJhnK ik ;edhnK jB.

3H2H3 d[~X, nKvk ns/ wk; s'A pD/
       j'J/ gdkoE

n;hA ;ko/ ikDd/ jK fe d[ZX, S'N/ pZfunK bJh
;zg{oB G'iB ;wfMnk iKdk j?. eh s[;hA ikDd/
j', feT[A < feT[Afe fJj gq'NhB, fueBkJh,
ftNkfwB J/ ns/ e?bPhnw dk ;G s'A Gog{o
;o's j?. djhA ns/ gBho ftu ;ko/ jh g"PfNe
sZs w"i{d jB, go ;feZwv d[ZX (wZyD ofjs)
ftu pj[s xZN fueBkJh iK c?N j[zdh j?.

s[;hA Io{o d/fynk j't/rk fe gBho pDkT[Ad/
;w/A n;hA gkDh eZY fdzd/ jK. fJ; soQK gkDh
ftu x[b ikD tkb/ g"PfNe sZs th gkDh Bkb
jh tfj iKd/ jB. wZyD ns/ gBho ftu, w[Zy
s"o s/ gq'NhB fJe g"PfNe sZs j?. :kd oZy', fJj
gkDh dkb gekT[D, nkNk r[zBD ns/ o'NhnK pDkT[D bJh tofsnk ik ;edk j?.

nKv/, brGr ;ko/ g"PfNe sZsK Bkb Gog{o jB, f;tkJ/ ftNkfwB ;h d/. nKfvnK
ftu Gog{o wksok ’u, ;G s'A tXhnk gq'NhB j[zd/ jB. fJ; bJh tX c[Zb oj/ iK
tZv/ j' oj/ pZfunK, roGtsh n"osK, dZ[X uz[xkT[D tkbhnK wktK d/ bJh nKv/ pj[s
wjZstg{oB j[zd/ jB.

wk; tkb/ gdkoE iK wk;kjkoh gdkoE, fiBQK ftu Pkwb jB L^ wk;, fueB ns/
wZSh. fJj, pj[s tXhnk r[DK tkb/ gq'NhB, ftNkfwB J/ ns/ ftNkfwB ph d/ Gog{o
;o's jB. fit/A s[;hA ikDd/ j' fe Gkos dh fInkdkso t;'A Pkekjkoh j?. fJj
B;hjs ehsh iKdh j? fe T[j nBki, dkbK ns/ d[ZX s'A pD/ j'J/ gdkoE d/ w/b
dh tos'A eoB. fJj fwPoD iK w/b,gq'Nh dh wksok d/ w[ekpb/, gP{nK s'A pD/ j'J/
gdkoEK dh r[DtZsk s'A fe;/ th soQK xZN BjhA. ;kv/, gozgokrs G'iB d/ ;ko/
fwPoD, fit/AL^ fyuVh, dkb^u"b, dkb^o'Nh, fJvbh^;KGo, v';k^;KGo, djhA^
bZ;h. fJj ;G r[DK Bkb Gog{o ykfDnK iK G'iB dhnK T[dkjoDK jB. ;kBz{ jo
jkbs ftu fJBQK gozgokrs G'iB fwPoDK dh ehws Bz{ pDkJh oZyDk ukjhdk j?
ns/ ize c{v s'A puDk ukjhdk j?.

fuZso 3H2 dkbK ns/ cbhnK

fuZso 3H3 d[ZX, nKv/ ns/
wk; d/ T[sgkd

G'iB d/ ;w{jwkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
rqfj ftfrnkB
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1H ekbw^J/ d/ G'iB ;w{jK Bz{ ekbw^ph d/ G'iB ;w{jK Bkb w/b eo' L^

BzH ;w{j^J/ BzH ;w{j^ph

1H nBki (i) okiwKj ns/ ;'fJnkphB

2H dkbK (ii) gghsk ns/ nwo{d

3H d[ZX s'A pD/ gdkoE (iii) okrh ns/ pkiok

4H cb (iv) p?ArD ns/ rkio

5H ;pIhnK (v) gBho ns/ djhA

(vi) fxU ns/ wZyD

2H dZ;' j/m fby/ eEB eh ;Zu jB iK M{m < fJ; d/ bJh ekoB dZ;' <
TH nBki ;kv/ ;oho bJh T{oik d/ gqw[Zy ;o's jB. ;Zu$M{m

feT[Afe HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH
nH ;kBz{ nBki fo|kfJzv o[g ftu ykDk ukjhdk j?. ;Zu$M{m

feT[Afe HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH
JH dZ[X S'N/ pZfunK bJh ;G s'A tXhnk G'iB wzfBnk iKdk j?. ;Zu$M{m

feT[Afe HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH
;H ;kBz{ nBki ns/ dkbK dk fwPoD BjhA ykDk ukjhdk. ;Zu$M{m

feT[Afe HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH
jH Pkekjkoh b'eK bJh dkbK dh ftP/P s"o ’s/ f;ckoP ehsh

iKdh j?. ;Zu$M{m
feT[Afe HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

3H2H4 cb ns/ ;pIhnK

cb (Fruits) L^ yZN/ cbK, fit/A ;zso/ ns/ fBzp{ ftu, ftNkfwB ;h Gog{o wksok ftu
j[zdk j?. nKtbk ns/ nwo{d ;;s/ jB ns/ fJj ftNkfwB d/ tXhnk ;o's jB. ghb/
ozr tkb/ cb, fit/A L^ nzp, gghsk ftu eo"fNB j[zdh j? i' ;oho ftu ik e/ ftNkfwB^J/
pD iKdh j?. nkgK ;ko/ ikDd/ jK fe ftNkfwB^J/ nZyK bJh pj[s wjZstg{oB j?.

e/bk b'jk, e?bPhnw ns/ ekop'jkJhvq/N dk tXhnk ;o's j?. nBko ftu b'jk ekch
j[zdk j?. ;ko/ cbK ftu o/P/ ekch wksok ftu jz[d/ jB, i' g/N dh rVpV ftu
wdd eod/ jB. y[Pe iK ;[Ze/ w/t/, fit/AL^ ;"rh iK fePfwP, nziho, nyo'N, pdkw
ftu ekch wksok ftu, fueBkJh, b'jk, e?bPhnw ns/ o/P/ j[zd/ jB. ;kBz{ ;EkBe
fwbD tkb/ cbK Bz{ soihj d/Dh ukjhdh j?, feT[Afe fJj skI/ ns/ ;;s/ j[zd/ jB.

johnK g~s/dko ;pIhnK (Green Leafy Vegitables) L^ johnK gZs/dko ;pIhnK,
fit/A L^ gkbe, w/Eh, ;'fJnk, u"bkJh ns/ g[dhB/ ftu eo"fNB, e?bPhnw, b'jk ns/
ftNkfwB^;h ekch wksok ftu fwbd/ jB. fJj fInkdkso g/Av{ fJbkfenK ftu fwbd/
jB. n;hA fJBQK Bz{ nk;kBh Bkb nkgDh fenkoh iK prhuh ftu phi ;ed/ jK. fJ;Bz{
nkgD/ o'IkBk G'iB ftu Pkfwb eoBk pj[s Io{oh j?.

gkm Bkb ;zpzXs gqPB 3H1
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j'o ;pIhnK (Other Vegitables) L^ nkb{,
Peoezdh, Pbrw, w{bhnK ns rkioK
iVQK ns/ ezdw{b dhnK e[M T[dkjoDK jB.
fJBQK ;pIhnK ftu ekop'jkJhvq/N ekch
wksok ftu j[zdk j?. n;hA ;ko/ ikDd/ jK
fe nkb{, ;kohnK ;pIhnK dk okik
;wfMnk iKdk j?. fJj fInkdkso
;pIhnK ftu fwbkfJnk iKdk j?. eh s[;hA
ikDd/ j' fe nkb{nK ftu ftNkfwB^;h j'D
d/ Bkb^Bkb, ekop'jkJhvq/N th j[zdk j?.
nkU ` j[D nkgK rkioK dh rZb eohJ/. rkioK ftu eo"fNB Gog{o wksok ftu jz[dh
j? ns/ fJj G'iB Bz{ ozr tkbk ns/ ;[nkdh pDkT[AdhnK jB. s[;hA fwZmk ns/  ;[nkdh,
‘rkio dk jbtk’ iK ‘rio/bk’ ykXk j't/rk, i' pj[s jh jowB fgnkoh fwmkJh j?
ns/ rkioK s'A pDdk j?. j'o ;pIhnK ftu, fit/AL^ fGzvh, cbhnK, p?ArV, eZd{, wNo,
cZ[b r'Gh ns/ fPwbk fwou dh nbZr^nbZr tzBrh, ;[nkd, ozr d/ Bkb^Bkb o'IkBk
G'iB ftu o/P/ th fwbd/ jB. e[M ;pIhnK ftu Y[ethA wksok ftu, ftNkfwB^;h
ns/ yfDi, fit/A b'jk, e?bPhnw, fi;s, ;'vhnw ns/ g'NkPhnw th j[zdk j?.
3H2H5 fueBkJh ns/ P~eo
wZyD, fxU, s/b fit/AL^ ;oQ'A dk s/b, wz{rcbh dk s/b, Bkohnb dk s/b ns/
;'fJnkphB dk s/b, fueBkJh dhnK nfijhnK fe;wK jB, i' Gkos ftZu ykX/ iKd/
jB. fueBkJh rkVQ/ o{g ftu T{oik d/ ;o's jB. o'IkBk ykX/ ikD tkb/ G'iB ftu
e[M wksok ’u fueBkJh ykD dh Io{os j[zdh j?, feT[Afe fJj ;kv/ ;oho Bz{ b'VhAd/
fueBkJh tkb/ s/Ikp gqdkB eodh j?. fJ; s'A fJbktk, e[M ftNkfwB, fit/A J/, vh,
Jh ns/ e/ nfij/ jB, i' fueBkJh ftu x[bD tkb/ jB ns/ ;kv/ ;oho bJh
wjZstg{oB jB.
uhBh, r[V ns/ Pfjd, fwmk; d/D tkb/ gdkoE jB ns/ ;oho Bz{ ekop'jkJhvq/N
fdzd/ jB. eh s[jkBz{ gsk j? fe uhBh Bkb'A r[V fInkdk uzrk j[zdk j? < r[V ftu
b'jk j[zdk j?, i' y{B d/ bkb ozr tkb/ ;?~b pDkT[D ftu wjZstg{oB j?. ;kBz{ uhBh
iK rV o'IkBk G'iB ftu, fInkdk tos'A eoB s'A gqj/I eoBk ukjhdk j? <
feT[A < ;kv/ tb'A ykXh rJh fInkdk uhBh, fueBkJh ftu pdb iKdh j? ns/ ;oho
ftu fJeZmh j' iKdh j? ns/ ;kBz{ w'Nk pDk fdzdh j?.

j/mK fby/ j'J/ d' ykfBnK ftu'A, nkgD/ BkPs/ bJh u[DB ftu i?fBNk, i;gqhs ns/ fteNo
dh wdd eo'. d'tK ftu'A fInkdk g""PfNe G'iB u[D' ns/ fJ; d/ bJh ekoB dZ;' L^

BK ykD/ dh g;zd^1 ykD/ dh g;zd^2 ekoB

i?fBNk T[pb/ j'J/ nKv/ ns/ sbh j'Jh p?q?~v i?w Bkb sbh j'Jh p?q~v

i;gqhs G[Zi/ j'J/ nkb{ tkbk go"Amk, wZyD w/Eh, go"Amk, wZyD, d[ZX
ns/ wbkJh tkb/ d[ZX dk djhA

gkm Bkb ;zpzXs gqPB 3H2

fuZso 3H4 iVQ tkbhnK ;pIhnK
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fteNo eJh ;pIhnK Bkb g{Vh ns/ nkb{nK dh ;pIh
fwPos dbhnk, djhA

j[D, jo/e G'iB ;w{j Bz{ ft;Eko Bkb ;wMD s'A pknd, n;hA fJ; Bshi/ ’s/ gj[zud/
jK fe ;wkB G'iB dh ;wZroh Bz{ fJe ;w{j ftu oZfynk frnk j?. fJ; bJh i/
n;hA T[;/ jh G'iB ;w{j ftu'A fJe GiB, d{i/ bJh tosd/ jK sK ;kBz{ brGr T[j'
fij/ g"PfNe sZs jh fwbDr/. T[dkjoD ti'A, r[Zvh, d[ZX dk fJe rbk; ns/ o'Nh
BkPs/ ftu yKdh j?. no[Bk, g'jk ns/ fJe eN'oh djhA yKdh j?, idfe Pr[B, skI/
gBho dk fJe ;?AvftZu yKdk j?. T[BQK d/ G'iB dh u'D ’s/ nkgD/ ftuko gqrN eo'.
jK, T[BQK ftu'A ;ko/ jh, d[ZX iK dZ[X s'A pD/ j'J/ gdkoE nBki ;fjs yKd/ jB ns/
T[BQK Bz{ brGr ;wkB g"PfNe sZs fwbd/ jB. fJ; bJh n;hA efj ;ed/ jK fe
fJe G'iB dh ;wZroh, d{i/ G'iB ;w{j ftu, nfij/ sohe/ Bkb i/ fwbkJh ikt/
sK G'iB ftu fwbD tkb/ g"PfNe sZs, brGr Uj' fij/ iK ;wkB jz[d/ jB. fJ;
gqfefonk Bz{ G'iB dh ‘ndbk^pdbh’ (Food Exchange) efjzd/ jB.

fJe G'iB ;w{j ftu'A, G'iB ;wZroh Bz{ u[DB ftu
wdd eoB bJh, ‘G'iB fgokfwv’ fte;s ehsk
frnk j?.

G'iB ;w{jK tkbk fgokfwv fJPkok eodk j? fe
;kBz{ gzi G'iB^;w{jK ftu'A, jo/e ;w{j dh tos'A
eoBh ukjhdh j? sK fe fJj :ehBh pDkfJnk ik
;e/ fe f;js mhe ofjDh ukjhdh j?. fJj ;kBz{
fJj th dZ;dk j? fe T[j G'iB ;wZroh th Pkwb
eo', i' G'iB tkb/ fgokfwv ftu ;G s'A T[~go
jB, fit/A fueBkJh ns/ uhBh. nBki ns/ dkbK
d/ w[ekpb/, fJj fgokfwv ftu, EZb/ fdykJh d/
oj/ jB. G'iB tkb/ fgokfwv dh tos'A f;oc,
fJj tXhnk f;js Bz{{ jh :ehBh BjhA pDkT[Adh, pbfe ;zs[fbs G'iB dh :'iBk
pDkT[D ftu th wdd eodh j? fJj G'iB dh ndbk^pdbh tkbh u'D Bz{ j[bkok
th fdzdh j?.

j[D, idfe s[;hA G'iB^;w{jK s'A ikD{ j'. nkU, nkgK ;zs[fbs G'iB pko/
ikDhJ/. i/ n;hA G'iB ;w{jK tkb/ ;ko/ gzi ;w{jK ftu'A, G'iB ;wZroh Pkwb eohJ/
sK ;kvk ;oho, ;w[Zu/ o{g ftu, ;ko/ jh g"PfNe sZs rqfjD eoB :'r j' ikt/rk.
nfijk G'iB jh ;zs[fbs G'iB ejkT[Adk j?.

3H4 G'iB  ;w{jK dk fgokfwv

3H5 ;zs[fbs G'iB

fuZso 3H5 G'iB fgokfwv

3H3 G'iB dh ndbk^pdbh
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;zs[fbs G'iB, T[j G'iB j?, fi; ftu ftnesh d/ ;oho dhnK Io{osK g{ohnK eoB
bJh Y[ethA wksok ftu g"PfNe sZs w"i{d j'D ns/ fJBQK ftu'A w"i{d, e[M wksok
ftu g"PfNe sZs, ;oho ftu fJeZm/ eo bJ/ iKd/ jB sKfe g"PfNe sZsK dh ewh
Bz{ g{ok ehsk ik ;e/.

G'iB ;w{j tkb/ fgokfwv dh tos'A eod/ j'J/, nkgD/ gfotko d/ G'iB^gdkoEK dk
w[bKeD eo' fe s[jkvk G'iB eh ;zs[fbs j? iK BjhA < eh s[;hA wfj;{; eod/ j' fe
s[jkv/ wksk^fgsk gfotko Bz{ ;zs[fbs G'iB fybkT[D bJh, fezBk e[ :sB eod/ jB<
jo/e G'iB bJh T[j :'iBk pDkT[Ad/ jB gdkoE yohdd/ jB, T[BQK Bz{ fsnko eoe/
gekT[Ad/ jB ns/ T[j tZX s'A tZX G'iB ;w{jK Bz{ Pkwb eoB dh e'fPP eod/ jB.

i/ n;hA fuZso 3H6 nB[;ko jo/e Ekbh dh G'iB ;wZroh Bz{ d/yhJ/ sK s[;hA d/y'r/
fe gozgokrs Gkosh G'iB ftu, fInkdkso G'iB ;w{jK tkb/ G'iB d/ gdkoE Pkwb
jB. fJj ;kv/ ;wki dh ;KMh f;nkDg dk Bshik j? ns/ ;kBz{, fJ; Bz{ j'o th
wIp{s eoBk ukjhdk j?.

;kv/ ftu'A fInkdkso b'e, fdB ftu fszB tko G'iB eod/ jB. fJj jB BkPsk,
d[gfjo dk ykDk ns/ oks dk ykDk. fJBQK ykfDnK d/ ftuekob/ ;w/A d"okB n;hA
fp;e[N nkfd th yKd/ jK. ;kv/ ;oho Bz{ fszB tes d/ G'iB s'A Io{oh g"PfNe sZs
gqkgs j[zd/ jB. fJ; bJh fJj pj[s wjZstg{oB j/ fe fJBQK fszB tes tkb/ G'iBK
ftu, G'iB d/ gzi ;w{jK tkb/ G'iiB gdkoE Pkwb ehs/ ikD. fJ; soQK n;hA
efj ;ed/ jK fe ‘G'iB :'iBkpzdh’ fJe T[j gqfefonk j?, fi; ftu fJj :'iBk
pDkJh iKdh j? fe n;hA jo o'I, nkgD/ jo/e G'iB ftu eh e[M ykJhJ/ <

3H6H1 G'iB dh :'iBkpzdh ukjz[dh j?

G'iB gqpzX ;pzXh e"Pb iK j[Bo, fit/A L^

! G'iB d/ g"PfNe sZsK dh tos'A eod/ j'J/, G'iB ftu tzB ;[tzBsk :ehBh
pDkT[D d/ j[Bo i' ;EkBe s"o ’s/ T[gbpX j'D, skI/, w";w nB[;ko ns/
yohd Pesh nB[;ko iK ;;s/ j'D.

fuZso 3H6T[~so Gkosh Ekbh dZyD Gkosh Ekbh

3H6 G'iB dh :'iBkpzdh dk wj~st

G'iB d/ ;w{jwkfvT{b (fJekJh) I
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! G'iB dhnK g"PfNesk ;pzXh Io{osK ns/ gfotko d/ ;ko/ w?ApoK dhnK Io{osK
dk fXnkB oZyD dk frnkB.

! nkw tos'A ftu nkT[D tkb/ G'iB tkb/ gdkoEK dh tos'A eoB dh :'rsk,
fit/A iVQK tkbhnK ;pIhnK ns/ gZfsnK tkbhnK ;pIhnK dh tos'A. fit/A
rkio, w{bh, Pbrw.

! pu rJ/ G'iB Bz{ o;'Jh ftu mhe sohe/ Bkb tosD dh :'rsk.

! nkgDh g;zd nB[;ko ykJ/ ikD tkb/ gdkoEK pko/ nfj;k; ns/ gfotko d/
;ko/ w?ApoK dh g;zd dk fynkb oZyDk.

! Nhu/ fwZEDk, :'iBkpzdh eoBk, ;wZf;nk jZb eoBk ns/ c?;bk b?D dh ;woZEk
sK fe ;wK, T{oik ns/ XB dh pus j' ;e/. fJ; gqeko ;zs[fbs G'iB bJh
:sB ehs/ ik ;eD.

jo/e xo pDkT[ :sBK d/ Bkb^Bkb, T[go'es, G'iB ;pzXh :'iBkpzdh tkb/ j[Bo,
;wMD/ g?Dr/ ns/ j'o wjZstg{oB ekoeK tZb th fXnkB d/Dk gt/rk L^

T[wo (Age) L^ s[;hA d/fynk j't/rk fe b'e nkgDh T[wo d/ nB[;ko G'iB yKd/
jB. T[dkjoD ti'A, fJe pZuk S/ wjhB/ sZe d[ZX u[zxdk j?. S'Nk pZuk dbhnk ns/
E'VQh fijh fyuVh yKdk j?. itkB pZu/ fGzB^fGzB ykD/ yKd/ jB ns/ pZu/ d/ w[ekpb/
fInkdk wksok ftu yKd/ jB. fJ; soQK p[ZY/ b'e, Bow ns/ n;kBh Bkb gukfJnk
ikD tkbk, G'iB yKd/ jB. T[wo d/ fj;kp Bkb, Io{osK nbZr^nbZr j[zdhnK jB.
fJ; bJh, G'iB dh fe;w, fJjdh wksok ns/ fJ; dh r[DtZsk th pdb iKdh j?.

fbzr (Sex) L^ s[;hA d/fynk j't/rk fe s[jkv/ fgsk ih, s[jkv/ wksk ih Bkb'A, ;ohoe
ezw fInkdk eo ;ed/ jB.eh s[;hA ikDd/ j', feT[A < jK ` feT[Afe nkdwh dk ;oho,
n"os d/ ;oho Bkb'A fInkdk wk;g/PhnK tkbk j?. fJ; bJh fJe nkdwh Bz{, n"os
Bkb'A fInkdk gq'NhB dh Io{os j[zdh j/. fJ; bJh G'iB dh :'iBkpzdh eofdnK, fJj
wjZstg{oB j? fe gfotko d/ w?ApoK d/ fbzr Bz{ fXnkB ftu oZfynk ikt/.

w";wh e[Pbsk iK w";w nB[;ko t;s{ dk fwbDk (Seasonal Availability) L^ e[M
;pIhnK fit/A w{bh, w/Eh, rkio ns/ wNo ;odhnK d/ w"';w ftu fwbd/ jB. idfe
j'o ;pIhnK fit/A^eo/bk, xhnk ns/ fGzvh torhnK d/ w";w ftu fwbdhnK jB.
fit/A s[;hA ikDd/ j' fe w";wh G'iB skIk ns/ g"PfNe j[zdk j? ns/ fJj ;;sk ns/
p/w";w/ G'iB d/ w[ekpb/ n;kBh Bkb fwb iKdk j?. fJ;bJh G'iB dh :'iBkpzdh
eod/ tes, w";wh G'iB Bz{ soihj fdZsh ikDh ukjhdh j?.

w";w (Weather) L^ n;hA ;ko/ rowhnK d/ w[ekpb/ ;odhnK ftu fInkdk G'iB
yKd/ jK. s[jkBz{ eh bZrdk j/ fe fJ; dk ekoB j' ;edk j? < nfijk fJ; bJh
j[zdk j? fe ;odhnK d/ w";w ftu ;oho d/ skgwkB Bz{ pDkJh oZyD bJh, ;kBz{
tX/o/ T{oik dh Io{os wfj;{; j[zdh j?. ;odhnK d/ w";w ftu n;hA wz{rcbh,
wz{rcbh dh rZue, fsbK tkbh rZue ns/ ;[Ze/ w/ftnK Bz{ wI/ Bkb yKd/ jK. fJj

3H7 G'iB dh :'iBkpzdh s/ gqGkt gkT[D tkb/ ekoe
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w/t/, T{oik Bkb Gog{o, ykJ/ ikD tkb/ gdkoE jB, i' ;kv/ ;oho d/ skgwkB Bz{
pDkJh oZyD ftu ;jkfJe j[zd/ jB.

fe~sk (Occupation) L^ e[M b'e fit/A wId{o, foePk ubkT[D tkb/, fyvkoh ns/
fe;kB nkfd. e[M j'o b'eK fit/A ezw ekih ftnesh iK ekohro, d[ekBdko ns/
nfXnkeK dh s[bBk ftu, fInkdk ;ohoe fwjBs eoB tkbk ezw eod/ jB. fJ;
bJh, T[BQK Bz{ fInkdk ekop'jkJhvq/N ns/ gq'NhB dh Io{os j[zdh j?. ;kBz{ G'iB dh
:'iBk fsnko eod/ ;w/A, gfotko d/ jo/e w?Apo d/ feZs/ Bz{ fXnkB ftu oZyDk
ukjhdk j?.

;ohoe Io{osK (Physiological needs) L^ G'iB dh Io{os pDkT[Ad/ ;w/A, gfotko
d/ jo/e w?Apo dhnK Io{osK fXnkB ftu oZyDhnK ukjhdhnK jB, fit/A L^ roGtsh
n"osK dhnK pZu/ Bz{ d[ZX u[zxkT[D tkbh n"os Bkb gkbD g'PD ;pzXh Io{osK fInkdk
j[zdhnK jB. B"itkB Bz{ nkgD/ G'iB ftu fInkdk gq'NhB ns/ T{oik dh Io{os j[zdh
j?. fJe pI[or Bz{ jbe/ ns/ nk;kBh Bkb gu ikD tkb/ G'iB dh Io{os j[zdh j?.

nkoEe jkbs Bz{ fXnkB ftu o~yDk (Economic considerations) L^ G'iB dh
:'iBk pDkT[Ad/ ;w/A gfotko dh nkwdB dk f;ZXk gqGkt g?Adk j?. XB^d"bs dk j'Dk
;kv/ G'iB dh r[DtZsk ns/ wksok Bz{ gqGkts eodk j?. eh s[;hA ikDd/ j' fe nkgD/
piN ftu tkXk ehs/ fpBK, ;zs[fbs G'iB dh eJh sohfenK Bkb :'iBk pDkJh ik
;edh j?. T[dkjoD ti'A eki{ ns/ pdkw dh irQk, wz{rcbh dh tos'A eo' ns/ fJ;/
jh soQK, gBho d/ ;EkB ’s/, ;'fJnk tVhnK ns/ ;zso/ Bkb'A nwo{d dh tos'A eo'.

1H j/m fby/ tkeK dk ekoB dZ;' L^

(i) fPnkw Bz{ ohBk Bkb'A gq'NhB dh fInkdk Io{os j?, feT[Afe

HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

(ii) Brwk B/ nkgD/ G'iB ftu w";wh cbK ns/ ;pIhnK Bz{ Pkwb ehsk, feT[Afe

HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

(iii) i?Bh dh dkdh Bz{ BkPs/ ftu fwbhnK i[bhnK ;pIhnK tkbh T[gwk ykDh
ukjhdh j? feT[Afe

HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

(iv) fti? fJe y/s wId{o j?. T[; Bz{ no[B Bkb'A fInkdk G'iB dh Io{os
j?, feT[Afe T[j fJe d|so ftu ezw eodk j?. feT[Afe

HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

(v) ;hwk d' wjhB/ d/ pZu/ dh wK j?. T[; Bz{ fInkdk G'iB dh Io{os j?,
feT[Afe

HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

gkm Bkb ;zpzXs gqPB 3H3
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2H fInkdk Y[Zet/A ns/ g"PfNe G'iB gqDkbhnK do;kT[Ad/ j'J/ ykbh ;EkB Go' L^

1H w/oh ftNkfwB ;h gqkgs eoB bJh, ;zso/ Bkb'A HHHHHHHH dh tos'A eo ;edh j?.

2H Brwk, nkb{nK d/ go"AfmnK Bkb'A HHHHHHHHHH Bkb Go/ go"Am/ pDk ;edh j?.

3H eki{nK d/ bZv{nK dh irQk, ohNk HHHHHH dh tos'A eoe/ bZv{ pDk ;edh j?.

4H i;gqhs, fNZeh pDkT[D bJh uhBh dh tos'A eoB Bkb'A HHHHHHHHHH dh tos'A
eo ;edh j?.

5H whok, gq'NhB gqkgs eoB bJh gBho eoQh Bkb'A HHHHHHHH dh eoQh pDk ;edh j?.

G'iB dh :'iBk Bz{ gqGkts eoB tkb/ ekoeK pko/ ikDB s'A pknd, j[D s[;hA nkgD/
gfotko d/ G'iB dh :'iBk Bz{ gqGkts eoB tkb/ ekoeK dh ;{uh fsnko eo ;ed/
j'. fJj ekoe, jo/e gfotko ftu nbZr^nbZr j' ;ed/ jB. fco th ;G s'A
wjZstg{oB rZb fJj j? fe jo gfotko Bz{ ;zs[fbs G'iB dh Io{os j[zdh j?. T[j
G'iB, fi; ftu, ;kv/ ;oho bJh Io{oh ;ko/ g"PfNe sZs jz[d/ jB, fit/A L^ gq'NhB,
ekop'jkJhvq/N, fueBkJh, ftNkfwB J/, ph, ;h, vh, b'j/ d/ sZs, e?bPhnw ns/
nkfJUvhB. fJ; bJh, nkgD/ gfotko d/ bJh, G'iB ;pzXh :'iBk pDkT[Ad/
;w/A, fJj :ehBh pDk bU fe jo/e G'iB ftu, ;ko/ Io{oh G'iB sZs w"i{d jh
j'D. j[D s[;hA ;'u oj/ j't/r/ fe s[;hA nfijk fe; soQK eo ;e'r/ < s[;hA, nkgD/
G'iB ftu gzi^G'iB ;w{jK ftu'A, jo/e ftu'A fJe^fJe, G'iB Pkwb eo ;ed/ j'.
;wkB T[wo tor dhnK d' bVehnK, Gkt ;fosk ns/ bfbsk bJh Bw{B/ tkbh fJe
G'iB skfbek dk fJe T[dkjoD d/y' L^

skfbek 3H3

BzH gzi G'iB ;w{j G'iB^1 (;fosk) G'iB^2 (bfbsk)

1H nBki o'Nh uktb

2H dkbK njoo dh dkb wKj dh dkb

3H d[ZX, nKvk gBho eoQh fueB eoQh

4H cb ns/ ;pIhnK ! nkb{ ns/ cbhnK dh ;pIh ! nkb{ ns/ cbhnK dh ;pIh

! NwkNo ns/ yho dk ;bkd ! NwkNo ns/ yho/ dk ;bkd

! nwo{d ! ;zsok

5H s/b, fxU ns/ PZeo gekT[D bJh tofsnk frnk gekT[D bJh tofsnk frnk.

j[D s[;hA nkgD/ gfotko bJh, fJ; gqeko d/, jo/e G'iB dh :'iBk fsnko eo
;ed/ j'. eh s[;hA ikDd/ j' fe fJ; Bz{ jh gfotko G'iB iK Ekbh G'iB efjzd/
jB.

3H8 gfotko dk G'iB
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nkgD/ gfotko tZb'A eZbQ ykX/ rJ/ G'iB ftu Pkwb, nbZr^nbZr ykJ/ ikD tkb/
gdkoEK dh ;{uh fsnko eo'. fJBQK ykX/ ikD tkb/ gdkoEK dk, gzi G'iB ;w{jK
ftu torheoB eo'. ftPb/PD ns/ uouk eo' fe eh s[jkvk gfotko ;zs[fbs G'iB
b? fojk j? iK BjhA <

fgSb/ fdB (eZbQ) dk G'iB

ykX/ ikD tkb/ gdkoE G'iB ;w{j fNZgDhnK

;t/o/ ibdh jh

BkPsk

(BkPs/ s'A pknd)

d[gfjo t/b/ s'A gfjbK

d[gfjo dk ykDk

Pkw dk ykDk ghDk

oks dk ykDk

oks d/ G'iB s'A pknd

wzB bU fe ;fosk d/ gfotko ftu, nbZr^nbZr T[wo d/ w?Apo jB. Gkt, T[;
d/ wksk fgsk, dkdk dkdh, nZm ;kb dh G?D, 18 ;kb dh ;fosk y[d. j[D s[;hA
;wM ;ed/ j' fe gfotko d/ ;ko/ w?ApoK d/ gkbD g'PD dhnK Io{osK nbZr^nbZr
jB. jo/e dh Io{os g{oh soQK bJh gfotko d/ G'iB ftu e[M gfotosB iK
c/o^pdb eoBk fpjso j't/rk. fJj c/o^pdb j?—;fosk ns/ T[; dh S'Nh G?D
Bz{ d[gfjo ns/ oks d/ G'iB d/ ftukb/ g"PfNe ib gkB fdZsk ikDk ukjhdk j?.
d't/A jh G?DK, s/I tkX/ ns/ ftek; tkbh nt;Ek ftu'A bzx ojhnK jB fJ;bJh
T[BQK Bz{ g"PfNe sZsK dh fInkdk Io{os j?. T[dkjoD ti'A L^ fwbhnK i[bhnK
;pIhnK dk g'jk, fwPos ;pIhnK ns/ S'fbnK dhdkb dk T[gwk iK ;pIhnK ns/
wz{rcbh nkfd dk dbhnk.

;fosk d/ dkdk dkdh pI[or jB. fJ; bJh, T[BQK Bz{ ;fosk d/ wksk fgsk Bkb'A
ekop'jkJhvq/N ns/ fueBkJh dh xZN Io{os j?. jkbKfe gq'NhB ns/ j'o g"PfNe sZsK
dh Io{os d'tK bJh pokpo j[zdh j?. T[BQK Bz{ Bow ns/ uzrh soQK gekfJnk j'fJnk
ns/ o/fPnK Bkb Gog[o G'iB dh tos'A eoBh ukjhdh j?. T[BQK d/ wksk^fgsk bJh,
o/fPnK Bkb Gog{o G'iB ns/ ekch wksok ftu gkDh dh Io{os j?. fJ; gqeko s[;hA
;wM rJ/ j' fe gfotko d/ fGzB^fGzB w?ApoK dhnK fBZih Io{osK nB[;ko, ;wkB G'iB
ftu fe; sQoK d/ c/o^pdb ns/ n?vi;Nw?AN eoBh ukjhdh j?. ;kBz{ g{ok :ehB j?
fe fJ; rshftXh Bkb, s[jkBz{ nkgD/ gfotko d/ ;ko/ w?ApoK dhnK Io{osK ns/
nkPktK nB[;ko, G'iB ftu c/o^pdb dh gqfefonk Bz{ ;wMD ftu wdd fwb/rh.

rshftXh 3H1
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fJ; gkm ftu s[;hA d/ pko/ f;fynk j? L^

! G'iB dk, gzi G'iB^;w{jK ftu torheoB

! jo/e G'iB dhnK ftP/PsktK ns/ T[BQK d/ g"PfNe sZs

! ;wkB G'iB^;w{j ftu, fJe ykX/ ikD tkb/ gdkoE Bz{ d{i/ ykD/ Bkb pdb
e/ ykDk

! ;zs[fbs G'iB dh :'iBk ftu G'iB fgokfwv dh tos'A

! G'iB dh :'iBk pDkT[D dk wjZst

! G'iB dh :'iBk Bz{ gqGkfts eoB tkb/ ekoe, T[wo, fbzr, w";w nB[;ko fwbD
dh ;j{bs, w";w, feZsk, gfotko d/ jo/e w?Apo dh ;ohoe Io{os, nkofEe
ekoe iK g?;/ ;pzXh jkbks.

! gfotko d/ jo/e w?Apo dh Io{os nB[;ko, ;zs[fbs G'iB dh :'iBk fsnko
eoBk.

1H G'iB ;pzXh torheoB dk wjZst dZ;' ns/ G'iB d/ gzi ;w{jK dh ;{uh pDkU.

2H T[dkjoDK dh wdd Bkb ‘G'iB dh ndbk pdbh’ Ppd dk toBD eo'.

3H ‘;zs[fbs G'iB’ ns/ ‘G'iB :'iBk’ dh nkgD/ PpdK ftu ftnkfynk eo'.

4H G'iB dh :'iBk dk wjZst dZ;'.

5H G'iB Bz{ gqGkfts eoB tkb/ wjZstg{oB fszB ekoeK pko/ ;zy/g toBD eo'.

3H1

1H 1H (iii)

2H (ii)

3H (v)

4H (ii)

5H (iv)

s[;hA eh f;fynk

nfGnk; bJh gqPB

gkm Bkb ;zpzXs gqPBK d/ T[Zso
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2H (i) ;Zu iK ;jh

feT[Afe fJj ekop'jkJhvq/N Bkb Gog{o j[zd/ jB.

(ii) M{m

feT[[Afe ;kps nBki ftu o/P/ d/ sZs w"i{d j[zd/ jBns/ fJj ;kv/ G'iB
dh wksok Bz{ tXkT[Ad/ jB.

(iii) ;jh iK ;Zu

feT[Afe fJj, gq'NhB, fueBkJh, ftNkfwB J/ ns/ e?bPhnw dk tXhnk
;o's j?.

(iv) rbs iK M{m

feT[Afe, id'A n;hA nBki ns/ dkbK Bz{ fJeZmk eoe/ fwbkT[Ad/ jK sK
gq'NhB dh r[DtZsk tX iKdh j?.

(v) mhe iK ;Zu

feT[Afe Pkekjkoh G'iB ftu dkbK gq'NhB dk gqw[Zy ;o's j[zdhnK jB.

3H2 i?fBsk—G''iB^1, feT[Afe fJ; ftu fInkdk wksok ftu gq'NhB j[zdh j?.

i;gqgs—G'iB^2, feT[Afe fJj fInkdk g"PfNe j? (johnK gZs/dko
;pIhnK).

fteNo—G'iB^3, feT[Afe fJ; ftu fInkdk G'iB Bkb ;pzXs o/P/ (dbhnk)
w"i{d j[zdk j?.

3H3

1H (i) feT[Afe nkdwhnK dk ;oho, n"osK Bkb'A fInkdk, wk;g/PhnK Bkb
Gog{o j[zdk j?.

(ii) feT[Afe pI[orK Bz{ Bow ns/ o/fPnK Bkb Gog{o G'iB dh tos'A eoBh
ukjhdh j?.

(iii) feT[Afe w";wh cbK ns/ ;pIhnK ftu fInkdk g"PfNesk j[zdh j? ns/
fJj ;;s/ th j[zd/ jB.

(iv) no[Bk Bkb'A fti? ;ohoe ezw fInkdk eodk j?.

(v) feT[Afe ;hwk, pZu/ Bz{ d[ZX u[zxkT[D tkbh wksk j? ns/ T[; B/ nkgD/ pZu/
dh d/Gkb eoBh j[zdh j?.

2H 1) nwo{d

2) w{bh

3) wz{rcbh

4) r[V

5) ;'fJnk tVhnK
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G'iB gekT[D dhnK ftXhnK

;dhnK s'A G'iB gekfJnk ik fojk j?. eh s[;hA ikDd/ j' fe g[oksB nkdwh f;oc
eZuk G'iB jh yKdk ;h < fJe tkoh wk; dk fJe N[eVk nZr ftu fvZr fgnk ns/
G[zfBnk frnk. g[okD/ ftnesh B/ T[; G[zB/ j'J/ wk; d/ N[eV/ Bz{ ykXk ns/ T[; Bz{
g;zd ehsk. fJ; soQK G'iB gekT[D dh gqfefonk P[o{ j' rJh. T[; t/b/ s'A b? e/
j[D se ekch e[M pdb frnk j?. s[jkBz{ eJh gqeko d/ ykX/ ikD tkb/ gdkoE fwbd/
jB, fit/AL^ o'Nh, g{V, go"Amk, uktb, g[bkU, dkbK, ;pIhnK, ;bkd, uNDh,
nuko, djhA, bZ;h, cb nkfd. s[;hA d/yd/ j' fe T[pb/ j'J/ uktbK dk ;[nkd, Iho/
tkb/ uktbK iK wNo tkb/ uktbK d/ g[bkU d/ ;[nkd Bkb'A nbZr jz[dk j?, feT[Afe
fJBQK B{z nbZr sohe/ Bkb gekfJnk iKdk j?. fJ; soQK jh o'Nh dk ;[nkd, g{Vh
iK go"Am/ Bkb'A nbZr j[zdk j?, feT[Afe fJBQK ;GBK Bz{ nbZr Yzr Bkb gekfJnk iKdk
j/. nkw s"o ’s/ ;pIhnK, fit/A L^ NwkNo, yhok ns/ cb fInkdkso eZu/ jh ykX/
iKd/ jB, id'A fe nkNk, uktb, nkb{ ns/ j'o ;pIhnK gekT[DhnK jh ukjhdhnK
jb. eh s[;hA ikDd/ j' < feT[A <

fJ; gkm ftu s[;hA G'iB gekT[D d/ ekoBK, G'iB gekT[D d/ nbZr^nbZr
sohfenK, nbZr^nbZr soQK d/ G'iBK Bkb T[BQK dk Y[etK w/b ns/ G'iB ;pzX
gdkoEK ’s/ fJBQK sohfenK d/ gqGkt s'A s[;hA tkec j' ikUr/.

fJ; gkm Bz{ gVQB s'A pknd, s[;hA  j/m fby/ ezw eoB d/ :'r j' ikUr' L^

! gekJ/ j'J/ G'iB d/ wjZst dh ftnkfynk eo'.

! G'iB gekT[D d/ eJh sohfenK d/ BK dZ;' ns/ T[BQK dk torheoB eo'.

! G'iB gekT[D d/ jo/e sohe/ dh gqfefonk pko/ y[ZbQ e/ dZ;'.

! G'iB gekT[D d/ sohfenK pko/ dZ;', i' G'iB ftub/ g"PfNe sZsK Bz{ popkd
eod/ jB iK fJBQK ftu tkXk eod/ jB.

! xo ftu ykDk fsnko eoB ns/ gekT[D bJh toshnK ikD tkbhnK ftXhnK
dk toBD eo'.

44444
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! T[BQK b'eK Bz{ uzrh soQK ;wMkU, i' G'iB gekT[D d/ ezw ftu bZr/ j'J/ jB
ns/ T[BQK Bz{ Io{os nB[;ko pdb ojhnK ftXhnK ns/ gekT[D dh gqfefonk
pko/ th uzrh soQK ;wMkU.

! G'iB ftu g"PfNesk tkb/ gdkoEK Bz{ ;zGkb e/ oZyDk ns/ gfotko d/ w?ApoK
bJh G'iB dh soihj d/ wjZst pko/ f;ZyDk.

;'u' ns/ G'iB Bz{ gekT[D d/ ekoBK dh ;{uh pDkU L^

1H HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

2H HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

3H HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

4H HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

5H HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

j[D fJBQK ekoBK pko/ ft;Eko ;fjs gVQ'.

I) gekfJnk j'fJnk G'iB gukT[Dk nk;kB j[zdk j?L^

id'A G'iB gek fbnk iKdk j? sK fJj Bow, upkT[D s/ fBrbD bJh nk;kB
j' iKdk j?. i{; iK o;, fijV/ G'iB Bz{ gukT[D ns/ uzrh soQK fJ; Bow
j'J/ G'iB Bz{ fwbkT[D d/ :'r pDkT[Adk j? ns/ G'iB Bz{ gukT[D dk ezw eodk
j?.

II) gekT[D Bkb G'iB d/ ozr, o{g, pDso, ;[rzX ns/ ;[nkd ftu ;[Xko j[zdk j?L^

eh s[;hA ed/ t/fynk j? fe rkioK, u[ezdo, gkbe, wNo ns/ j'o ;pIhnK
dk, gekT[D bJh ozr pdb iKdk j?. gekT[D s'A pknd fJj fInkdk uwedko
ns/ b[GktD/ fdZ;d/ jB. szd{oh o'Nh iK go"Amk, sbh j'Jh po?~v iK fsnko
ehs/ j'J/ e/e dk ozr fezBk ;[jDk bZrdk j?. id'A n;hA o'Nh iK go"Amk pDkT[Ad/
jK sK r[zBQ/ j'J/ nkN/ d/ Bow ns/ b/;dko g/V/, fe; soQK eokoh o'Nh iK
go"AfmnK ftu pdb iKd/ jB. T[BQK dh y[Pp{ ns/ ;[nkd pj[s jh fdbeP
j[zd/ jB. eZuk nkb{ ykD Bz{  ;[nkd BjhA bZrdk, go T[; Bz{ T[pkbD iK sbD
s'A pknd Bk f;oc T[jdk ;[nkd jh pdb iKdk j?, pbfe, T[; d/ ozr o{g
ftu th gfotosB nk iKdk j?, i' ek|h wBw'je brdk j?.

G'iB gekT[D t/b/, w;kb/ ns/ yVQ/ w;kfbnK Bz{ fwbkT[D Bkb G'iB j'o
fInkdk ;[nkdh ns/ wBw'jDk bZrdk j?. s[;hA d/fynk j't/rk fe fe; soQK
b{D, fwou iK iVQhnK p{NhnK fwbkT[D Bkb G'iB dk ;[nkd pdb iKdk j?.
fJ; gqeko G'iB gekT[D Bkb G'iB d/ ozr, ;[nkd, y[Pp{, pDso nkfd ftu
gfotosB nk iKdk  j? ns/ fJj G'iB ;G dh g;zd pD iKdk j?.

4H1 G'iB gekT[D dk wj~st
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III) G'iB gekT[D Bkb T[; ftu tzB ;[tzBsk nkT[Adh j? L^

s[;hA nkb{nK Bz{ gek e/ eJh fe;wK ftu ykXk j't/rk. eh s[;hA, T[BQK ftu'A
e[M ftnziBK iK G'iB d/ BK dZ; ;ed/ j' < jK ` nkb{nK d/ ge"V/, nkb{
ukN, nkb{ go"Am/, nkb{ G[ihnk, soh tkb/ nkb{, nkb{nK d/ fug; ns/ j'o
nB/eK jh ykX/ ikD tkb/ gdkoE. eh s[;hA nfij/ ftnziBK iK G'iB d/ BK
dZ; ;ed/ j', i' eDe d/ nkN/ Bkb pDd/ j'D < ih jK ` go"Amk, g{Vh, o'Nh,
pq?~v, wZmh nkfd. s[;hA G'iB d/ eJh nfij/ T[dkjoD dZ; ;ed/ j', i' fe;/
fJe gqw[Zy gdkoE dh tos'A eoe/ pDkJ/ iKd/ jB. d{i/ PpdK ftu n;hA efj
;ed/ jK fe gekT[D Bkb, ;kBz{ nbZr^nbZr gqeko d/ G'iB pDkT[D ftu wdd
fwbdh j?.

nkgD/ fJbke/ d/ fszB ftnziBK (G'iB) Bz{ fsnko eoB dh ftXh pko/ ;'u'
ns/ fby', i' fJe jh gqw[Zy gdkoE dh ;jkfJsk Bkb pDkJ/ iKd/ jB.

1H HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

2H HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

3H HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

IV) G'iB gekT[D Bkb ekch ;w/A s~e ykD :'r ofjzdk j?L^

eh s[;hA ikDd/ j' fe n;hA d[ZX feT[A T[pkbd/ jK < i/ n;hA d[ZX BjhA T[pkbKr/
sK ibdh jh cN ikt/rk. d[ZX Bz{ T[pkbD Bkb fJ; Bz{ yokp eoB tkb/ ehNkD{
wo iKd/ jB ns/ d[ZX Bz{ fInkdk ;w/A sZe oZfynk ik ;edk j?. s[;hA d/fynk
j't/rk fe rz[fBQnk j'fJnk nkNk e[M ;w/A pknd yokp j' iKdk j?, go T[;
s'A pDkJh rJh o'Nh iK pq?~v Bz{ bzw/ ;w/ se ykD :'r oZfynk ik ;edk j?.
;kBz{ g{ok :ehB j? fe s[;hA nfij/ nB/eK T[dkjoD d/ ;ed/ j', fiZE/ gekT[D
s'A pknd T[; ykD :'r gdkoE dk ;wK j'o th tX iKdk j?.

V) gekT[D Bkb G'iB ;[o~fyns ofjzdk j? L^

eZu/ G'iB ftu ;{\w iK pj[s jh S'N/ ehNkD{ jz[d/ jB e[M ;{\w ehNkD{
ysoBke BjhA jz[d/ jB, idfe e[M ehNkD{ jkBhekoe th jz[d/ jB. ;{\w
ehNkD{, i' d[ZX Bz{ djhA ftu pdb fdzd/ jB, T[j B[e;kBdkfJe BjhA j[zd/ jB.
idfe sgfde Bz{ iBw d/D tkb/ ehNkD{ jkBhekoe j[zd/ jB. d[ZX ftu, T[j
p?eNhohnk j[zd/ jB, fiBQK eoe/ sgfde o'r j' iKdk j?. d[ZX ftu p?eNhohnk
j[zd/ jB. fJj ehNkD{ d[ZX Bz{ T[pkbd/ iK gk;uheoB dh gqfefonk Bkb wo
iKd/ jB. fJ; bJh gk;uoheoB ehsk frnk dZX, T[pkb/ fpBK th ghsk ik
;edk j?. s[;hA gfjbK jh fJ; dk ikDd/ j'.

gk;uoheoB (Paterurisation) L^ fJ; gqfefonk ftu d[ZX Bz{ ekch T[~u/ skgwkB
’s/ row ehsk iKdk j/ ns/ T[; s'A pknd T[; Bz{ ibdh jh mzvk ehsk iKdk
j?. d[ZX ftu w"i{d ;{\w ehNkD{, skgwkB ftu nukBe gfotosB nkT[D Bkb,
fJ; gfotosB Bz{ ;fjD Bk eoB ekoB wo iKd/ jB.
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gP{nK s'A pD/ j'J/ gdkoE, fit/A wk;, wZSh, nKfvnK ns/ w[orh ftu jkBhekoe
;{\w ehNkD{ dh ;zGktBk ekch fInkdk j[zdh j?. fJ; bJh ykD s'A gfjbK fJBQK
Bz{ gek b?Dk ukjhdk j?. rowhnK ftu G'iB Bz{ d' xzfNnK sZe ewo/ d/ skgwkB
’s/ oZyD Bkb, T[j G'iB ykD :'r BjhA ofjzdk. eh s[;hA fJ; pko/ ikDd/ j' <
feT[A < s[;hA mhe j', T[; G'iB ftu \soBke ;{\w ehNkD{ fco g?dk j' ;ed/ jB.

G'iB gekT[D s'A pknd j/m fby/ ykD:'r gdkoEK d/ ozr, o{g, pBktN ns/ ;[nkd
ftu j'D tkb/ gfotosBK dh ;{uh pDkU. T[BQK Bz{ gekT[D dh ftXh th B'N eo'L^

ykD:'r gdkoE ozr, o{g ns/ ;[nkd

                    gekT[D s'A gfjbK     ykDk gekT[D s'A pknd gekT[D dh ftXh

gkbe

uktb

nojo dh dkb

nkb{

nKv/

e[M ykD:'r gdkoEK ftu gkDh dh wksok ek|h fInkdk j[zdh j?. gZs/dko ;pIhnK,
fit/AL^ gkbe ns/ w/Eh ftu ftnkge Bwh j[zdh j?. ykD:'r gdkoEK Bz{ T[BQK
ftXhnK Bkb gekfJnk iKdk j?, fiBQK ftu fJ; Bwh dh jh tos'A j' ;e/. go
e[M ykD:'r gdkoE, fit//A fe gkbe ns/ dkbK ftu Bwh dh wksok xZN j[zdh j?.
fJBQK Bz{ gekT[D bJh fInkdk gkDh dh tos'A ehsh iKdh j?. G'iB gekT[D dhnK
e[M nfijhnK ftXhnK th jB, fiBQK ftu j'o gkDh gkT[D dh Io{os BjhA j[zdh.
n;b ftu fJj G'iB gekT[D ftu wdd eod/ jB ns/ G'iB gZe ikD ’s/ G'iB
pj[s ;[nkdbk ns/ eokok j[zdk j?. G'iB gekT[D dhnK pj[s ;kohnK ftXhnK jB.
s[;hA T[BQK ftu'A e[M dh tos'A th eo oj/ j't'r/ < eh s[;hA fJBQK ftu'A e[M e[ d/
BK dZ; ;ed/ j' <

ouBkswe ekoi

4H2 G'iB gekT[D dh ftXhnK dk torheoB
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G'iB gekT[D dh ftXhnK Bz{ skfbek 4H1 ftu doi ehsk frnk j? L^

gekT[D dh ftXhnK dk torheoB

skfbek 4H1 L G'iB gekT[D dh ftXhnK

Bwh dh rowh s'A y[Pe iK ;[~e/ Yzr Bkb s/b iK fxU ftu
ykDk gekT[Dk ykDk gekT[Dk sb e/ G'iB gekT[Dk

T[pkbDk p/fezr (G'iB Bz{ ;/e e/ gekT[Dk) g{oh soQK sbDk

E'VQh fijh nZr ’s/ G[zBDk G[zBDk E'VQ/ fij/ s/b ftu sbDk

Gkc Bkb G'iB gekT[Dk rfoZb ftu gekT[Dk

gq?Po e[Zeo

;kBz{ Go';k j? fe s[;hA gekT[D dh ftXhnK dk toBD eo ;ed/ j', fiBQK dh tos'A
s[;hA ykDk gekT[D bJh eod/ j'. fJBQK ftu'A G'iB gekT[D dhnK e[M nkw ftXhnK
j' ;edhnK jB fit/A T[pkbDk, sbDk ns/ ykDk gq?Po e[Zeo ftu pDkT[Dk. j[D,
n;hA ykDk gekT[D dhnK jo/e ftXhnK d/ Bkb^Bkb ;ktXkBhnK pko/, nbZr^nbZr
G'iBK bJh T[BQK dh T[g:'frsk ns/ T[BQK d/ r[DK s/ d'PK pko/ uouk eoKr/. fJj
uzrh soQK u?~e eo bt' fe eh s[;hA j/mK fbyhnK ftXhnK dh tos'A eo oj/ j' L^

4H3H1 Bwh tkb/ skg Bkb G'iB gekT[Dk iK Bw skg ftXh Bkb gekT[Dk

fJ; ftXh ftu, G'iB Bz{ T[pbd/ j'J/ gkDh ftu gkfJnk iKdk j? iK Gk| ftu
gekfJnk iKdk j?, i' T[pbd/ j'J/ gkDh ftu'A fBebdh j?. e[M ;kXkoB sohfenK,
fiBQK okjhA s[;hA G'iB Bz{ Bwh tkb/ skg ’s/ gek ;ed/ j', dk toBD fJZE/ ehsk
iKdk j?.

(i) T[pkbD (Boiling)

T[pkbDk fJe nfijh ftXh j?, fi; ftu G'iB
Bz{ ek|h gkDh ftu gekfJnk iKdk j?. T[dkjoD
ti'AL^ n;hA nkb{, nKv/, uktb ns/ ;pIhnK
T[pkbd/ jK. nkw s"o ’s/, johnK gZs/dko
;pIhnK, fit/A pzd r'Gh, w/Eh ns/ gkbe Bz{
j'o gkDh gkJ/ pr?o jh gekfJnk iKdk j?.

e[M ;pIhnK, fit/A jo/ wNo ns/ johnK
cbhnK Bz{ T[pkfbnk iKdk j? iK e[M gkDh gk
e/ gekfJnk iKdk j?. nBki, fit/A uktb ns/
dkbK Bz{ ek|h gkDh, (v/Y s'A fsr[Dh wksok
ftu) ftu T[pkfbnk iKdk j?. eh s[;hA ikDd/

4H3 G'iB gekT[D dh ftXhnK dk toDB

fuZso 4H1 T[pkbDk
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j' < feT[A < jK, s[;hA fpbe[b ;jh j'. nBki ns/ dkbK Bz{ gekT[D bJh ek|h
gkDh dh Io{os g?Adh j?, feT[Afe T[j y[Pe jB ns/ T[BQK Bz{ gekT[D bJh ek|h
;wK th bZrdk j?. ;pIhnK Bz{ gekT[D bJh xZN gkDh dh Io{os j?, feT[Afe fJBQK
ftu gkDh dh wksok ek|h j[zdh j?.

G'iB Bz{ T[pkbd/ ;w/A fXnkB ftu o~yD :'r r~bK fJj jB L^
! T[pkbD s'A gfjbK G'iB Bz{ uzrh soQK X' fbnk ikt/.
! gfjbK gkDh Bz{ T[pkb' ns/ fco fJ; ftu G'iB gkU.
! G'iB uzrh soQK gkDh ftu v[Zfpnk j'Dk ukjhdk j?.
! gkDh Bz{ fJe eVkjh ftu T[pkb', fi; dk YZeD eZ; e/ brkfJnk frnk

j't/. fJ; soQK eoB Bkb eVkjh ftu T[pbd/ j'J/ gkDh ftu'A Gk| pkjo BjhA
ikt/rh ns/ gkDh Gk| pD e/ BjhA T[v ;e/rk. G'iB ibdh gZe iKdk j? iK
T[pb iKdk j? ns/ fJ; gqfefonk Bkb JhAXD th xZN tofsnk iKdk j?.

! Io{os s'A tZX ;w/A sZe G'iB Bz{ T[pkb'. id'A fJj Bow ns/ e[M x[b ikt/
sK fJ; Bz{ nZr s'A T[sko bU. i/ G'iB Bz{ ek|h d/o sZe gekfJnk ikt/ sK
fJ; dk ozr, nkeko ns/ ;[nkd yokp j' ikt/rk. G'iB, Io{os s'A fInkdk
gekT[D Bkb, fJ; d/ g"PfNe sZe popkd j' iKd/ jB.

! nkb{ ns/ j'o iVQK tkbhnK ;pIhnK Bz{, T[BQK d/ fSbe/ ;w/s jh T[pkbDk
ukjhdk j? sKfe T[BQK dh g"PfNesk pDh oj/.

G'iB ftu w"i{d, gkDh ftu x[bDPhb g"PfNe s~s, T[; gkDh ftu x[b iKd/
jB, fi; ftu G'iB Bz{ T[pkfbnk iKdk j?. i/ s[;hA T[; gkDh Bz{ ;[[~N fdzd/ j' sK
T[; ftu x[b/ j'J/ g"PfNe s~s th T[BQK Bkb jh ;[~N fd~s/ iKd/ jB. s[;hA gkDh
Bkb eh eo ;ed/ j' < g"PfNe s~sK Bkb Gog{o fJ; gkDh ftu, s[;hA ;{g iK
j'o ;pIhnK dh soh pDk ;ed/ j'.

bkG (Advantages) L^ T[pkbD dh ftXh ftu, T[pkb/ rJ/ gkDh Bz{ ;Z[N d/D Bkb
gkDh ftu x[bDPhb g"PfNe sZs th BPN j' iKd/ jB. e[M b'eK Bz{ T[pfbnk j'fJnk
G'iB g;zd BjhA jz[dk, feT[Afe fJj fInkdk ;[nkdbk BjhA j[zdk. T[pb/ j'J/ G'iB
Bz{ e[M ;[nkdh pDkT[D bJh T[; ftu fBzp{ iK e[M w;kb/ th fwbkJ/ ik ;ed/ jB.

nkU ;'uhJ/ (Let us think) L^

1H ykD:'r e[M gdkoEK Bz{ G'iB ftu tosD s'A gfjbK feT[A T[pkfbnk iKdk
j/ <

2H nkb{ d/ w[ekpb/ S'b/ iK okiwKj Bz{ T[pkbD bJh fInkdk ;wK feT[A bZrdk
j? < eh s[;hA S'b/ iK okjwKj Bz{ T[pkbD d/ fJ; ;w/A Bz{ xZN eo ;ed/
j'< fet/A <

3H ykD:'r d' gdkoEK d/ BK dZ;', fiBQK B{z gekT[D s'A gfjbK T[pkbD dh
Io{os BjhA j[zdh. d' nfij/ BK dZ;', fiBQK B{z gekT[D s'A gfjbK T[pkbD
dh Io{os g?Adh j/ ns/ d' nfij// gdkoEK d/ BK dZ;', fiBQK Bz{ d'tK ftu'A
fe;/ th sohe/ Bkb gekfJnk ik ;edk j? <
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(ii) E'VQ/ fij/ ;/e ’s/ gekT[Dk iK fozBQDk (Simmering or stewing)

fJ; ftXh ftu G'iB Bz{ E'VQ/ fij/ gkDh ftu, gkDh d/ T[pkb nze s'A EZb/ bzw/ ;w/A se
T[pkfbnk ik ;edk j?. fiT[A jh gkDh T[pbDk P[o{ j[zdk j?, nZr Bz{ j"bh (Xhwk) eoe/
G'iB Bz{ gekfJnk iKdk j?, d'tK Bz{ fJe' ;w/A Bkb^Bkb go'f;nk iKdk j?.

eh s[;hA ed/ xo ftu, G'iB gekT[D dh fJ; ftXh dh tos'A ehsh j? < ih jK,
s[;hA mhe j'. id'A s[;hA y[Pe ns/ ;\s ykD:'r gdkoE, fit/A dkbK, wk; ns/
fJZE'A sZe fe ;pIhnK Bz{ th y[Pe o{g ftu gekT[Ad/ j' sK s[;hA fJ; ftXh dh tos'A
eod/ j'.

bkG (Advantages) L^ jbeh fijh nZr iK E'VQ/ fij/ ;/e ’s/ G'iB gekT[D Bkb
G'iB d/ o;, T[; o{g ftu w"i{d ofjzd/ jB ns/ G'iB ;[nkdbk pfDnk ofjzdk j?.
fJ; ftXh ftu G'iB d/ g"PfNe sZs th pu/ ofjzd/ jB.

jkBhnK (Disadvantages) L^ G'iB gekT[D bJh bzwk ;wK bZr iKdk j?.

(iii) Gk| Bkb gekT[Dk (Steaming)

id'A G'iB Bz{ row gkDh dh Gk| Bkb gekfJnk iKdk j? sK T[; Bz{ Gk| (steaming)
Bkb gekT[Dk efjzd/ jB.

s[;hA Gk| Bkb nkgDk G'iB fet/A gekT[Ad/
j' < ih jK ` s[;hA posB ftu G'iB Bz{ fJ;
gqeko oZyd/ j' fe T[j T[pbd/ gkDh ’u'A fBebD
tkbh Gk| d/ ;zgoe ftu nkfJnk oj/. (fuZso
4H2 Bz{ d/y'). fJ; fuZso ftu fJe tZvk posB
ns/ T[; d/ YZeD Bz{ fdykfJnk frnk j?, i'
fJe ;Nhwo iK Gk| tkbk posB j?. fJ; ftu
d' posB ns/ eZ; e/ pzd ehsk ikD tkbk
fJe YZeD jz[dk j?. j/mb/ posB ftu gkDh
Gfonk iKdk j? ns/ T[go tkb/ posB ftu
S/d iK rbhnK j[zdhnK jB. fJ; posB ftu G'iB, gekT[D bJh oZfynk iKdk
j?. eZ; e/ YZeD pzd eo fdZsk iKdk j?. j/mb/ posB ftu id'A gkDh T[pbdk j?
sK T[go tkb/ posB ftu pD/ j'J/ S/dK okjhA Gk| fBebdh j?, fi; Bkb G'iB
gZedk j?.

i/ s[jkv/ e'b ;Nhwo BjhA j? sK eh s[;hA nfijk ;Nhwo pDk ;ed/ j' < ih jK`
nkgK :ehBh s"o ’s/ ;Nhwo pDk ;ed/ jK. fJe posB ftu gkDh row eo', fi;
dk YZeD eZ; e/ pzd ehsk frnk j't/. eVkjh iK posB Bz{ ;k| eZgV/ Bkb Ye fdU.
eZgVk ;jh ;kJhI dk j'Dk ukjhdk j? ns/ T[j fe;/ th soQK Bkb nZr d/  ;zgoe ftu
Bk nkt/. fJ; eZgV/ d/ T[go gekJ/ ikD tkb/ gdkoE Bz{ oZy' ns/ fJ; Bz{ YZeD Bkb
eZ; e/ pzd eo fdU. s[jkvk ;Nhwo ezw eoB bJh g{oh soQK fsnko j?.

eh s[;hA fJvbh pDkT[D dk posB d/fynk j? < fJj th fJe ;Nhwo j?. fJvbh
d/ fwPoD Bz{ fJvbh d/ YKu/ iK ykB/ ftu gk fdZsk iKdk j?, fi; ftu eJh

fuZso 4H2L Gk| Bkb T[pkbDk
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S'N/^S'N/ S/d j[zd/ jB. fJ; ykB/ iK YKu/ Bz{ fJe posB ftu oZfynk iKdk j?, fi;
d/ EZb/ tkb/ Gkr ftu E'VQk fijk gkDh j[zdk j?. fJ; s'A pknd fJvbh tkb/ fJ;
posB Bz{ nZr ’s/ oZy fdZsk iKdk j?. j[D gkDh row j'D bZrdk j? ns/ posB
ftu'A Gk| fBebD bZr g?Adh j?. fJe tko fco, fJj Gk| S'N/^S'N/ S/dK ’u'A fBeb
e/ fJvbh Bz{ gek fdzdh j?. Gk| Bkb gekTD dh ftXh dh tos'A, m'; ns/ noX
m'; ykD:'r gdkoEK bJh ehsk ik ;edk j?. s[;hA fJ; ftXh Bkb w'w'I, ywB,
Y'ebk ns/ e?o/wb e;Nov pDk ;ed/ j'.

bkG (Advantages) L^ Gk| tkbh ftXh, xZN s'A xZN ;w/A ftu G'iB Bz{ gek fdzdh
j? ns/ G'iB d/ g"PfNe sZs th ;[oZfyns ofjzd/ jB. Gk| Bkb gekfJnk j'fJnk
G'iB jbek, g"PfNe ns/ nk;kBh Bkb gu ikD tkbk j[zdk j?. fJ; soQK dk G'iB,
fpwko b'eK iK nguB (ewI'o gkuB Pesh) tkb/ o'rhnK ns/ pI[orK bJh okwpkD
j?. tZv/ pZfunK Bz{ th Gk| Bkb fsnko ehsk frnk G'iB fdZsk ik ;edk j?.

(iv) gq?Po e[~eo ftu ykDk pDkT[Dk (Pressure Cooking)

gq?Po e[Zeo, G'iB gekT[D dh fJe gqfefonk j?, fi; ftu G'iB Bz{ Gk| d/ fInkdk
dpkn dh wdd Bkb fJe \k; posB ftu gekfJnk iKdk j?. fJ; ftP/P posB
Bz{ gq?Po e[Zeo efjzd/ jB. gq?Po e[Zeo, ;Nhb iK n?b{whBnw iK j'o XksK d/ fwPoB
Bkb pfDnk j[zdk j? ns/ fJj ekch fInkdk dpkn Bz{ podkPs eo ;edk j?. fJ;
ftu, e[Zeo nzdo pDB tkbh Gk|, nzdo jh fJeZmh jz[dh j? ns/ fJ; Bkb dpkn
tXdk j? ns/ skgwkB 100 fvroh ;?ANhr/qv s'A T[go ubk iKdk j?. uktb, g[bkU,
wk;, nkb{, cbhnK, wNo nkfd Bz{ gq?Po eZ[eo ftu xZN s'A xZN ;zGt ;w/A ftu
uzrh soQK gekfJnk ik ;edk j?.

fJj :kd oZyDk pj[s Io{oh j? fe gq?Po eZ[eo ftu id'A tZX s'A tZX dpkn g?dk
j' iKdk j? sK e[Zeo d/ YZeD ’s/ bZr/ j'J/ Gko (;hNh) dh wdd Bkb, tkX{ Gk|
pkjo fBeb iKdh j?. T; t/b/ ftnesh Bz{ ukjhdh j? fe T[j gq?Po e[Zeo dh
nZr Bz{ xZN eo d/t/. fJ; Bkb dpkn pfDnk ofjzdk j? ns/ r?; iK JhAXD
(pkbD) dh popkdh th BjhA j[zdh. fJj th fXnkB oZyDk ukjhdk j? fe YZeD
ns/ bZr/ j'J/ ;/|Nh tkbt (;hNh) Bz{ brksko ;k| ehsk ikDk ukjhdk j?, feT[Afe
fJ; ftu pj[s ;ko/ S'N/^S'N/ S/d j[zd/ jB, i' G'iB d/ N[efVnK d/ ekoB pzd
j' iKd/ jB. ;/|Nh tkbt d/ S/d pzd j' ikD Bkb, gq?Po e[Zeo ftu iwQK tkX{
Gk| pkjo fBebD s'A n;woZE j' ikD eoe/ ns/ brksko j'o dpkn tXD ekoB
gq?Po eZ[eo d/ cND iK ykDk gekT[D tkb/ Bz{ rzGho u'NK bZrD dk \sok j' iKdk
j?. s[jkBz{ gq?Po e[Zeo d/ opV tkb/ r?;eN dh th iKu eoBh ukjhdh j?, feT[Afe
fJj Gk| Bz{ pkjo fBebD s'A o'eD bJh ;hb dk ezw eodk j?.

bkG (Advantages) L^ gq?Po eZ[eo ;ko/ ehNkD{nK Bz{ BPN eo fdzdk j? ns/ fJ;
soQK fJ; ftu gZfenk j'fJnk G'iB, ;[oZfyns ns/ szdo[;sh tXkT[D tkbk j[zdk
j?. gq?Po e[Zeo ftu G'iB ibdh gZedk j?. Gkt, fJ; ftu T[pkbD dh gqfefonk
ftu brGr v/Y r[Dk ;wK bZrdk j?. fJ; Bkb JhAXD dh pus th j[zdh j?. gq?Po
e[Zeo ftu, eJh s?jK dh tos'A eoe/, fJe jh ;w/A ftu nB/eK jh G'iB pDkT[D
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tkb/ gdkoEK Bz{ gekfJnk ik ;edk j?. fJ; gqfefonk ftu ykDk gekT[Ad/ ;w/A,
G'iB Bz{ gkDh ftu v[p' e/ oZyD dh Io{os BjhA j[zdh. fJ; s'A gkDh ftu x[bDPhb
ftNkfwB ns/ yfDiK dh th popkdh BjhA jz[dh.

jkBhnK (Disadvantages) L^ i/ G'iB Bz{ bzw/ ;w/A se gekfJnk ikt/ sK T[j
nkgDk ozr o{g ;G e[M ysw eo fdzdk j? ns/ eJh tko cN ikD dk ns/ ftnesh
d/ M[b; ikD iK ib ikD dk \sok th j' ;edk j?.

s[jkv/ fwZso dk gfotko, T[pb j'J/ uktb ns/
dkb ykDk g;zd eodk j?. uktb Bz{ ekch wksok
ftu gkDh ’u T[pkbDk g?Adk j? ns/ tkX{ gkDh Bz{
;[ZN fdZsk iKdk j?. s[;hA ikDd/ j' fe uktbK tkb/
gkDh Bz{ ;[ZND dk noE j? fe n;hA uktbK ftu
w"i{d g"PfNe sZsK Bz{ ;[ZN fdZsk.

fJ; nkds Bz{ SZvDk feT[A Io{oh j? <

gfotko y[d Bz{ pdbD bJh feT[A fsnko BjhA j?.

fJ; ;wZf;nk Bz{ fet/A jZb ehsk ikt/ <

1H G'iB Bz{ gekT[D d/ uko ckfJd/ dZ;' L^

(i) HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

(ii) HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

(iii) HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

(iv) HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

2H j/m fbfynK ftu'A ;G s'A tXhnk g;zd (option) dZ;' <

(i) gekT[D dh fJe ftXh, fi; ftu gkDh s'A fpBK G'iB gekfJnk iKdk
j?, T[; B{z fejk iKdk j? HHHHHHHHHH

TH Gk| Bkb ykDk pDkT[Dk.

nH T[pkb e/ ykDk gekT[Dk.

JH E'VQ/ ;/e ’s/ G'iB gekT[Dk.

;H gq?Po e[Zeo dh wdd Bkb, Gk| Bkb ykDk gekT[Dk.

gkm Bkb ;zpzXs gqPB 4H1

rshftXh 4H1

fuZso 4H3

gq?Po e[eo

G'iB gekT[D dhnK ftXhnK wkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
rqfj ftfrnkB



64 rqfj ftfrnkB

fN~gDh

(ii) id ;pIhnK Bz{ T[pkbD pknd T[; dk gkDh ;[ZN fdZsk iKdk j? sK fezBK
sZsK dh jkBh j[zdh j? L^

TH ftNkfwB ns/ ekop'jkJhvq/N

nH yfDi ns/ ekop'jkJhvq/N

JH ftNkfwB ns/ yfDi

;H yfDi, ftNkfwB ns/ ekop'jkJhvq/N

(iii) Bwh dh rowh iK skg Bkb gekJ/ ikD tkb/ uko sohfenK ftu'A fJe j?,
fi; ftu tZX s'A tZX, g"PfNe sZs puk bJ/ iKd/ jB, Bz{ fejk iKdk j? HHH

TH Gk| Bkb ykDk fsnko eoBk.

nH T[pkb e/ ykDk fsnko eoBk.

JH E'VQ/ ;/e iK Xhwh nKu ’s/ ykDk gekT[Dk.

;H gq?Po e[Zeo Bkb ykDk gekT[Dk.

(iv) nZr d/ E'VQ/ fij/ ;/e Bkb ykDk gekT[D dk r[D j? HHH

TH T[~uk skgwkB ns/ ek|h gkDh.

nH T[~uk skgwkB ns/ E'VQk gkDh.

JH xZN skgwkB ns/ xZN gkDh.

;H xZN skgwkB ns/ ek|h wksok ftu gkDh.

(v) gq?Po e[Zeo Bkb ykDk gekT[Dk ;zGt j?HHH

TH 100 fvroh skgwkB s'A T[~go.

nH 100 fvroh skgwkB s'A j/mK.

JH 100 fvroh skgwkB T[~s/.

;H T[go'es skgwkBK ftu'A e'Jh fJe

4H3H2 f;oc n~r d/ ;/e iK rowh Bkb ykDk gekT[Dk

n;hA ;ko/ ykyok, wz{rcbh, pq?~v, pzd iK fwZmh vpb o'Nh, e/e ns/ o; ykDk g;zd eod/
jB. eh s[;hA ikDd/ j' fe fJBQK Bz{ fet/A gekfJnk iKdk j? < jK, fJBQK ;kfonK Bz{ y[Pe
;/e iK nZr ’s/ gekfJnk iK ;/fenk iKdk j/, i' nkw s"o ’s/ row jtk j[zdh j?. fJ;
gqfefonk bJh, 200^300 fvroh skgwkB dh tos'A ehsh iKdh j?. ;/e Bkb gekfJnk
j'fJnk G'iB G{o/ ozr dk, ;[nkdbk ns/ pj[s jh y[Pp{dko j[zdk j?.

;/e Bkb G'iB gekT[D d/ fszB Yzr jB L^

TH nZr s/ ;/eDk iK okVQBk (Baking)

nH G[zBDk (Roasting)

JH rfoZb ftu oZy e/ G[zBDk iK ;/eDk (Grilling)

nkU fJBQK ftXhnK pko/ f;ZyhJ/.
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(i) n~r s/ ;/eDk iK okVQBk (Baking)

nZr s/ ;/eDk iK okVQBk, fJe nfijh ftXh j?, fi; ftu
ykD/ Bz{ fJe pzd, row vZp/ ftu oZy fdZsk iKdk j?. fJ;
pe;/ Bz{ u[ZbQk iK UtB efjzd/ jB. UtB d/ nzdobh jtk
UtB d/ EZb/ iK nkXko ’s/ nZr ibkT[D Bkb row j'
iKdh j? iK fpibh dh tos'A ehsh iKdh j? fJ; soQK
row jtk Bkb nzdo oZfynk j'fJnk G'iB gZe iKdk j?.
eh s[;hA nkgD/ r[nKY ftu, ed/ p/eoh iK fp;e[N nkfd
pDkT[D tkbh p/eoh d/yh j? < s[;hA d/fynk j't/rk fe
tZv/^tZv/ UtB iK u[ZbQ/, fiBQK Bz{ row jtk Bkb row
ehsk iK sgkfJnk iKdk j?, i' e'fJb/ iK bZeVh d/ pkbD
s'A g?dk jz[dh j? ns/ i' o'Nh, BkB, ykD, vpbo'Nh, fp;e[N, pq?~v ns/ g/;NohnK
;/eD iK fsnko eoB bJh tosh iKdh j?. fJBQK UtBK iK tZv/^tZv/ u[ZfbQnK Bz{
GZmhnK th fejk iKdk j?.
s[;hA nkgD/ xo ftu nk;kBh Bkb UtB iK GZmh pDk ;ed/ j'. fJe eVkjh bU
iK w'Nh ukdo tkbk posB bU, i' rowh B{z uzrh soQK ;zGkb ;edk j? iK ekch
row j' ;edk j?. fJ; ftu o/s/ dh fJe gos gVQkU ns/ YZeD Bkb fJ; Bz{ pzd
eo' iK fJ; ’s/ YZeD brkU. fJ; GZmh Bz{, e'b/, fwZNh d/ s/b iK r?; tkb/ ;N't
Bkb row eo'. fJe tko id'A fJj row j' frnk sK fJ; ftu gekT[D tkbk
gdkoE gkU ns/ YZeD pzd eo fdU. ykDk gekT[D tkb/ posB iK eVkjh Bz{ Xhwh
iK xZN ;/e tkbh nZr ’s/ oZy'. T[d'A sZe fJ; Bz{ gekT[Ad/ oj', id'A se fJj G{o/
ozr dk Bk j' ikt/. fJedw YZeD fpbe[b Bk y'b''Q, feT[Afe nzdo tkbh row jtk,
nzdo puh oj/rh ns/ fJj G'iB Bz{ y[Pe ns/ ;\s pDk d/t/rh.
bkG (Advantages) L^ fJ; sohe/ Bkb gekfJnk frnk G'iB, s[jkvh Ekbh ftu
tzB ;[tzBsk, ;[nkd ns/ y[Pp{ ftu tkXk eodk j?.

:kd o~y', ;/e e/ pDkJ/ ykD tkb/ eJh gdkoEK ftu e?b'oh dh wksok fInkdk
j[zdh j?, fit/A e/e ns/ g/;Noh nkfd.

(ii) G[zBDk (Rosting)
y[Pe, row jtk Bkb G'iB gekT[D dh fJe j'o ftXh j?—G[zBDk. G'iB Bz{ G[zBd/
;w/A, T[; Bz{ f;ZX/ jh row st/, rfoZb iK nZr ’s/ oZfynk iKdk j? ns/ gekfJnk
iK G[zfBnk iKdk j?.
;pIhnK, fit/A p?ArD, nkb{ ns/ Peoezdh Bz{ G[zfBnk ik
;edk j? ns/ fJ; soQK jh wZeh dh SZbh iK S'fbnK Bz[
th G[zfBnk ik ;edk j?. dkD/, fit/AL^ wz{rcbh, eki{ ns/
j'o ykD:'r gdkoE, fit/AL^ gkgV, ykyok, wk; Bz{ th
fJ; ftXh Bkb gekfJnk ik ;edk j?.
n;hA ikDd/ jK fe s[;hA th, fJBQK ftu'A eJh gdkoEK Bz{ G[zfBnk
j't/rk. s[;hA nkws"o ’s/  xo ftu fe; soQK d/ ykD:'r
gdkoEK Bz{ G[zBd/ j' < T[BQK ftu'A p?ArD sK Io{o jh j't/rk.

fuZso 4H4 UtB

fuZso 4H5 p?ArD G[zBDk

G[zBDk
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p?ArD Bz{ G[zBd/ ;w/A, s[;hA fJ; Bz{ f;ZX/ jh nZr ’s/ oZyd/ j' ns/ brksko fJ; Bz{
G[zBd/ ofjzd/ j' sKfe jo gk;/ s'A G[zfBnk ikt/. s[jkBz{ fJj fet/A gsk bZrdk j? fe
s[jkvk p?ArD gZe frnk j? ns/ gZe e/ iK G[Zi e/ fsnko j' frnk j? <

eh s[;hA dkD/ iK wZeh dh SZbh, S'b/ iK w{zrcbh Bz{ G[zBd/ j'J/ ed/ d/fynk j? < fJBQK
Bz{ fet/A G[zfBnk iKdk j? < ih jK, s[;hA ;jh j'. fJBQK Bz{ fJe tZv/ posB iK eVkjh
ftu o/sk gk e/, o/s/ Bz{ row ehsk iKdk j? ns/ fco G[zB/ ikD tkb/ gdkoE Bz{ o/s/
ftu G[zfBnk iKdk j?. fJ; ftXh ftu G[zB/ ikD tkb/ gdkoE Bz{ o/s// ftu brksko
fjbkfJnk iKdk j? sK fe T[j ;ko/ gkf;nK s'A uzrh soQK G[zfBnk ik ;e/. szd{o th
fJe UtB tKr jh j?, i' fwZNh Bkb pDkfJnk frnk j[zdk j? ns/ fJ; dh tos'A szd{oh
o'Nh, BkB, gBho ns/ w[orh dk wk; nkfd G[zBD bJh ehsh iKdh j?. fJj gsk
brkU fe G[zBD dh gqfefonk j'o fet/A ehsh ik ;edh j? <

bkG (Advantages) L^ fJ; ftXh Bkb gekfJnk frnk G'iB, fInkdk ;[nkdh jz[dk
j?. fJ; G'iB ftu tzB ;[tzBsk ns/ g"PfNesk jz[dh j?.

jkBhnK (Disadvantages) L^ fJj G'iB Bz{ gekT[D dh fJe Xhwh ftXh j?. Gkt,
fJ; ftu fInkdk ;wK bZrdk j?. G[zfBnk j'fJnk G'iB, eJh tkoh mzvk j' e/ fInkdk
y[Pe j' iKdk j?. fJ; bJh fJ; Bz{ uNDh iK ;"; Bkb ykDk g?Adk j?.

(iii) n~r ’s/ ;/eDk iK rfo~b ’s/ ;/eDk (Grilling)

fJ; ftXh nB[;ko, G'iB Bz{ s/I ns/ uwehbh
(nzrko/ tKr) nZr ftu ns/ fInkdk skgwkB
’s/ gekfJnk iKdk j?. ns/ fJj G[zBD dh
ftXh Bkb'A fInkdk Xhwh ftXh j?. fJ; ftu
ykD:'r gdkoE Bz{ b'j/ dh ;hy iK rfoZb ’s/
bk e/, nZr ’s/ iK fpibh Bkb uZbD tkb/
rfoZb^pko ’s/ oZy e/ ;/fenk iKdk j?. fJ;
ftXh ftu, b'j/ dh ;hy iK okv ’s/ s/b
brkfJnk iKdk j? sKfe G'iB, fJ; ’s/ Bk
fuge/ ns/ fJ; Bz{ ukoe'b, r?; iK fpibh d/
:zso ’s/ ;/fenk ik ;edk j?. fJe ftP/P ;[nkd gqdkB eoB bJh, G'iB Bz{
d't/A gkf;nK s'A G[zB e/ gekfJnk iKdk j?. nkb{, Peoezdh, p?ArD, w[orh ns/ wZSh
Bz{ th ;/fenk ik ;edk j?. eh s[;hA pkNh u'yk, fueB, gBho fNZek ns/ ;hy tkbk
epkp ykXk j? < fJj ;ko/ G'iB rfoZb ftXh okjhA gekJ/ iKd/ jB.

bkG (Advantages) L^ G[zBD dh ftXh d/ ;wkB jh, ;/eD dh ftXh Bkb th, G'iB
;[nkdh pDdk j?. s[;hA fJ; ftXh dh tos'A eoe/, nbZr^nbZr fe;w d/ G'iB
fsnko eo ;ed/ j'.

4H3H3 sbDk (Frying)

sbD dh gqfefonk ftu, G'iB Bz{ row fxU iK s/b ftu gekfJnk iKdk j?. fJ;
ftXh ftu G'iB Bz{ xZN s/b iK fInkdk s/b ftu gekfJnk ik ;edk j?. xZN s/b

fuZso 4H6

;/eDk
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Bkb sbD dh gqfefonk ftu s/b dh tos'A pj[s xZN ehsh iKdh j?, idfe fInkdk
s/b ftu sbD tkbh gqfefonk ftu, gekJ/ ikD tkb/ gdkoE Bz{, row fxU iK
s/b ftu v[p'fJnk iKdk j?. s[;hA fJBQK d't/A ftXhnK Bkb G'iB Io{o jh gekfJnk
j't/rk. e[M nfij/ G'iBK d/ BK dZ;', fiBQK Bz{ s[;hA fJBQK ftXhnK dh tos'A eoe/, xo
ftu jh fsnko ehsk j't/. T[BQK G'iBK Bz{ j/m fbyh skfbek ftu do;kU L^

skfbek 4H2

BzH x~N s/b ’u sbDk fInkdk s/b ’u sbDk

1H

2H

3H

ekch fInkdk s/b ftu sbDk (Deep Frying)

fInkdkso, Gkosh G'iBK Bz{ sb e/ gekfJnk
iKdk j?. fJ; ftu G[ihnk, ge"V/, ;w';/, tV/
ns/ eu"ohnK Pkwb jB. ekch fInkdk s/b ftu
sbD dh ftXh nB[;ko eVkjh ftu ekch wksok
ftu s/b gk e/, s/b Bz{ row ehsk iKdk j? ns/
gekJ/ ikD tkb/ gdkoE Bz{ T[; ftu v[p' fdZsk
iKdk j?. T[j gdkoE, fxU ftu g{oh soQK Bkb
v[Zp ikDk ukjhdk j?. fJe ;w/A ftu ykD:'r
gdkoE d/, fJe s'A tZX N[efVnK Bz{ gekfJnk
iKdk j?. ;kBz{ fInkdk fxU iK s/b s'A puDk
ukjhdk j?. sbd/ ;w/A, fxU iK s/b Bz{ Io{os s'A fInkdk row BjhA eoBk ukjhdk.

sbD s'A pknd, s/b Bz{ mzvk j'D fdU ns/ pu/ j'J/ s/b Bz{ fe;/ posB ftu YZe
e/ oZy fdU sK fe T[j s/b, yokp Bk j' ikt/. sbD bJh, d[pkok T[;/ jh s/b
dh tos'A fpbe[b Bk eo'.

x~N s/b ftu sbDk (Shallow frying)

s[;hA xZN s/b ftu G'iB Bz{ fet/A sb'r/ < xZN s/b ftu sbd/ ;w/A, s[;hA eh^eh
;ktXkBhnK tos'r/ < ih jK ` s[;hA fpbe[b ;jh j'.
fJ; ftXh ftu, fizBk th ;zGt j' ;e/, xZN s'A xZN
s/b dh tos'A eo'. skgwkB dk g{ok fXnkB oZy' ns/
fJ; ’s/ ezNo'b oZy'. sb/ ikD tkb/ gdkoE Bz{
T[bNkU iK gbNk fdU ns/ Io{os g?D ’s/ j'o
s/b dh tos'A eo'. xZN s/b ftu sbD bJh, BkB
;fNZe (Bk fugeD tkbk) tkbh g?B (eVkjh) iK
posB jh mhe ofjzd/ jB. fJBQK ftu sbd/ ;w/A,
E'VQ/ fij/ s/b Bkb jh, ekch ezw uZb iKdk j?.

fuZso 4H7

fInkdk s/b ftu sbDk

fuZso 4H8

x~N s/b ftu sbDk
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G'iB Bz{ sbd/ ;w/A toshnK ikD tkbhnK e[M ;ktXkBhnK L^

(i) ykD tkb/ gdkoE Bz{, ;wkB neko d/ N[efVnK ftu eZN bU sK fe T[j, fJe'
fij/ o{g ftu gZe ;eD.

(ii) fxU iK s/b Bz{, uzrh soQK row eo bU ns/ T[; s'A pknd nZr iK ;/e
Bz{ xZN eo fdU.

(iii) fJe' ;w/A ’s/ sbD bJh, e[M jh N[eV/, s/b ftu gkT[D/ ukjhd/ jB feT[Afe
fInkdk gekJ/ ikD tkb/ gdkoEK dh fueBkJh (Fats) dk skgwkB xZN
ikt/rk ns/ fueBkJh Bz{ u{;Dk tX gt/rk.

(iv) sb/ j'J/ G'iB d/ N[efVnK Bz{, ;kc ns/ u{;D iK y[Pe eoB tkb/ B?gfeB
iK pqkT{B g/go ’s/ oZy'.

(v) ykD:'r gdkoEK d/ ;ko/ N[efVnK Bz{, s/b d/ posB ftu'A pkjo eZYDk ukjhdk
j? sK fe T[j ib Bk ikD ns/ fJ; soQK s/b iK fxU th yokp Bk j't/.

bkG (Advantages) L^ sb/ j'J/ G'iB dk ;wK j'o ftXhnK Bkb gekJ/ rJ/ G'iB Bkb'A
fInkdk j[zdk j?. Gkt sfbnk j'fJnk G'iB ekch ;w/A sZe ykXk ik ;edk j?.

jkBhnK (Disadvantages) L^ sfbnk j'fJnk G'iB, ftP/P o{g ftu, fInkdk
s/b ftu sfbnk j'fJnk ykDk, gukT[Dk n"yk j[zdk j? ns/ fJ; ftu e?b'oh dh wksok
th pj[s fInkdk j[zdh j?. sb/ j'J/ G'iB dh fInkdk tos'A f;js bJh jkBhekoe
;kps j' ;edh j?.

4H3H4 G'iB gekT[D dhnK j'o ftXhnK

(i) wkJheq't/t ftu G'iB gekT[Dk, s[bBkswe
fdqPNh s'A G'iB gekT[D dk fJe BtK
sohek j? ns/ fJj j[D j"bh^j"bh jowB
fgnkok j' fojk j?. fJ; ftXh ftu,
wkJheq't/t^feoBK dh wdd Bkb G'iB Bz{
gekfJnk iKdk j?. fJBQK wkJheq't/t feoBK
d/ ekoB, G'iB ftu w"i{d gkDh dhnK pz{dK
d/ ezpD dh fJ; gqfefonk s'A g?dk j'J/
skg iK ;/e Bkb G'iB gZe iKdk j?.

bkG L

E'VQ/ ;w/A ftu, G'iB gekT[D dh fJe s/I ftXh j?. gekT[D dhnK e[M j'o ftXhnK
d/ w[ekpb/, fJ; dh tos'A eoB Bkb, ;w/A ftu ftnkge ewh j' iKdh j?.

jkBhnK L

(i) wkJheq't/t dh tos'A eoB bJh, fpibh tkbh T{oik dh Io{os g?Adh j? fJ;
gqeko fiBQK ;EkBK ’s/ fpibh ;gbkJh uzrh soQK BjhA j' ojh, T[E/ fJ; dh
tos'A BjhA j't/rh.

fuZso 4H9

wkJheq't/t ftu gekT[Dk
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(ii) fJ; ftu gekfJnk frnk G'iB
;[Ze iKdk j? iK y[Pe j' iKdk
j?.

(iii) ;{oih iK ;"o e[Zeo ftu G'iB gekT[Dk (Solar Cooking) : ;"o^UtB iK
;"o^e[Zeo, nkgDh T{oik d/ ;o's d/ o{g ftu ;{oi dh o"PBh dh tos'A eodk
j?. vZfpnK tkbh fe;w dk ;"o^e[Zeo, gfotko bJh pj[s ckfJd/wzd j?, id'A
fe g?bB fe;w dk ;"o^e[Zeo, pj[s tZv/ GkJhukeo fJeZm iK tZv/ g?wkB/ ’s/
G'iB gekT[D bJh bkGdkfJe j[zdk j?.

bkG L

(i) ;"o e[Zeo ftu Xz{nK g?dk BjhA j[zdk. fJ;
dh ;KG^;zGkb pj[s jh ;ob j? ns/  fJ;
dh ;zGkb bkrs th BKj d/ pokpo
j[zdh j?.

(ii) G'iB gekT[D dh fJj fJe pj[s jh
tXhnk ns/ tksktoD ;[oZfyns ftXh j?.

(iii) Gkos d/ eJh GkrK ftu, ;"o e[Zeo dh
;cbskg{ote tos'A ehsh ik ;edh j?.

jkBhnK L

;"o e[Zeo dh tos'A, pkjo y[ZbQ/ ftu ehsh iKdh j? ns/ fJj T[; t/b/ jh ezw eodk
j?, id'A Y[ZethA wksok ftu X[Zg iK ;{oi dh o"PBh j't/.

1H Y[Zet/A PpdK Bkb ykbh ;EkB Go' L^

i) UtB ftu G'iB Bz{ gekT[D dh ftXh Bz{ HHHHHHHHHH efjzd/ jB.

ii) id'A G'iB gekT[D bJh ;{oi dh o"PBh iK X[Zg dh tos'A ehsh iKdh
j? sK T[; Bz{ HHH efjzd/ jB.

iii) row o/s/ ftu G'iB gekT[D dh gqfefonk Bz{ HHH efjzd/ jB.

iv) HHHHHHHHHH ftXh ftu G'iB Bz{ fJe pzd vZp/ ftu gekfJnk iKdk j? ns/
fJ; d/ bJh r?; iK e'b/ iK fpibh s'A gqkgs skgwkB dh tos'A ehsh
iKdh j?.

v) id'A G'iB Bz{ f;ZXk jh nZr, r?; nkfd dh bkN ’s/ gekfJnk iKdk j?
sK fJ; ftXh Bz{ HHHHHHHHHH efjzd/ jB.

:kd oZy' L wkJhe'qt/t dh tos'A eod/
;w/A, T[; Bz{ pzd eoB s'A pknd, T[; d/
YZeD Bz{ e[M gbK bJh y'bQ d/Dk ukjhdk
j?. fJ; Bkb wkJheq't/t tkbhnK feoBK
dk s[jkv/ ’s/ g?D tkbk gqGkt xN ikt/rk.

gkm Bkb ;zpzXs gqPB 4H2

fuZso 4H10

;"o e[~eo

G'iB gekT[D dhnK ftXhnK wkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
rqfj ftfrnkB



70 rqfj ftfrnkB

fN~gDh

vi) row st/ ’s/ G'iB gekT[D dh ftXh Bz{ HHHHHHHHHH efjzd/ jB.

vii) row s/b ftu G'iB gekT[D dh ftXh Bz{ HHHHHHHHHH efjzd/ jB.

viii) HHHHHHHHHH T[j ftXh j?, fi; ftu gkDh d/ eD iK pz{dK d/ ezpD dh
gqfefonk Bkb, G'iB ftu skgwkB 200^300 fvroh ;?ANhrq/v sZe
ofjzdk j?.

2H ;/eD ns/ G[zBD dhnK ftXhnK ftu d' fGzBsktK dk toBD eo' L^

;wkBsktK

i) HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

ii) HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

n;wkBsktK iK fGzBsktK

i) HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

ii) HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

3H xZN s/b ftu sbD ns/ fInkdk s/b ftu sbD tkbhnK ftXhnK d/ d' nzso
fby' L^

;wkBsktK

i) HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

ii) HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

n;wkBsktK iK fGzBsktK

i) HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

ii) HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

4H ;'bo e[Zeo iK ;"o e[Zeo dk fJe bkG ns/ fJe ;hwk iK jkBh dZ;' L^

HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

5H r"oh, ;{ih dk eVkj pDk ojh j?. fJ; Bz{ pDkT[D dh ftXh j/mK do;kJh
rJh j?. ;{ih dk eVkj pDkT[D bJh tos'A ftu fbnkJh iKdh ftXh Bz{ ;wM'.
j/mK fdZs/  rJ/ ykbh ;EkB Bz{ Go'.

G'iB gekT[D dhnK ftXhnKwkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
rqfj ftfrnkB



71rqfj ftfrnkB

fN~gDh

;{ih dk eVkj pDkT[D bJh ftXh ns/ T[; d/ gVkn L^
1H gkDh Bz{ row eod/ ;w/A, T[; ftu uhBh gkU ns/ T[; Bz{ uzrh soQK

fjbk e/ uhBh Bz{ gkDh ftu x'b fdU.
HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH
HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

2H fJe eVkjh iK posB ftu, fxU ns/ ;{ih Bz{ fwbk e/, fszB fwzNK sZe
nZr d/ ;/e ’s/ gekU.
HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH
HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

3H G[zBh j'Jh ;{ih ns/ fxU ftu s/b$wZyD fwbkU ns/ jbeh fijh nZr
d/ ;/e ’s/ 20 fwzN sZe fJ; Bz{ gekU. Ud'A sZe gekT[Ad/ oj', id'A
sZe fJ; dk ozr G{ok BjhA j' iKdk.
HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH
HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

4H eVkjh (posB) ftu, fJbkfJuh gkT{vo, fePfwP eZN/ j'J/ pdkw, gkDh
ns/ uhBh d/ x'b Bz{ j"bh^j"bh fjbkT[ ns/ brksko fjbkT[Ad/ oj'. 5^7
fwzNK sZe, gkDh d/ Gk| pDB se gekT[Ad/ oj'.
HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH
HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

s[jkvk ;{ih dk eVkj fsnko j?. j[D fJ; ftu eZN/ j'J/ pdkw gke/ Ekbh ’u ;ikU.

gekT[D dh gqfefonk d"okB, G'iB nkgD/ g"PfNe sZsK dk B[e;kB eo ;edk j?.
fJBQK g"PfNe sZsK dh oZfynk eoB bJh, G'iB gekT[D ns/ T[BQK Bz{ fJeZm/ eoB
dh ;jh ftXhnK dh tos'A eoBh ukjhdh j?. nkU ` d/yhJ/ fJj g"PfNe sZs
fet/A BPN j[zd/ jB.

i) ftNkfwB J/

ftNkfwB^J/ id'A jtk ftu w"i{d nke;hiB d/ ;zgoe ftu nkT[Adk j? sK T[j
nke;hfeqs (Oxydised) j' e/ BPN j' iKdk j?. finkdk skgwkB ’s/, y[ZbQ/ posB
ftu, G'iB gekT[D Bkb bzw/ ;w/A bJh nke;hiB d/ ;zgoe ftu nk iKdk j? ns/
fJ; gqeko ftNkfwB^J/ dh wksok G'iB ftu xN iKdh j?.

s[;hA gfjbK gfVQnk j/ fe ftNkfwB^J/, fueBkJh ftu x[bDPhb ftNkfwB j?. id'A
gkbe iK w/Eh Bz{ ekch fInkdk s/b ftu sfbnk iKdk j? sK T[j fueBkJh ftu
ftbhB (;wk ikDk) j' iKdk j?. sbd/ ;w/A s/b dk skgwkB 300 fvroh s'A th T[go
ubk iKdk j?, i' pj[s ibdh Bkb ftNkfwB^J/ Bz{ BPN eoB bZr g?Adk j?. rkio,
nkb{ dh ;pIh pDkT[AD/ ;w/A, T[; Bz{ Ye e/ gekT[Dk ukjhdk j? sK fe T[; ftu'A
ftNkfwB^J/ BPN Bk j' ikt/.

4H4 ykDk gekT[D d/ d"okB g"PfNe s~sK dk B[e;kB
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ii) ftNkfwB ph ezgb?e;

fJj gkDh ftu x[b ikD tkb/, nZm ftNkfwBK dk fJe ;w{j j?. nkw s"o ’s/ G'iB
ftu fJj ftNkfwB, fJe ;kE jh gkJ/ iKd/ jB ns/ fJBQK d/ e[M r[D th ;wkB
j[zd/ jB. id'A fJBQK G'iBK Bz{ X'sk, v[p'fJnk iK gkDh ftu gekfJnk iKdk j? sK
fJBQK ftu w"i{d, ftNkfwB^ph, gkDh ftu x[b iKdk j?. i/ fJ; gkDh Bz{ cI{b ;wM
e/ ;[ZN fdZsk ikt/ sK fJ; d/ Bkb w"i{d ftNkfwB^ph BPN j' iKd/ jB.

;kvh y[oke ftu uktb, dkbK ns/ e[M ;pIhnK, ftNkfwB ph ezgb?e; d/ gqw[Zy
;o's jB ns/ fJ; bJh fJBQK ykD:'r gdkoEK B{z X'Ad/, v[p'Ad/ ns/ gekT[Ad/
;w/A, ftP/P fXnkB oZyDk ukjhdk j?. ftNkfwB ph ezgb?e; d/ BPN j'D dk fJe
ekoB fJj th j? fe n;hA G'iB gekT[Ad/ ;w/A T[; ftu ;'v/ dh tos'A eod/ jK.
fJ; bJh G'iB gekT[Ad/ ;w/A e[fezr ;'v/ dh tos'A BjhA eoBh ukjhdh.

d[ZX, ohp'cb/ftB dk fJe tXhnk ;o's j?, fi; Bz{ ftNkfwB ph2 th fejk iKdk j?.
id'A d[ZX, ;{oi dh o"PBh (nbNqktkfJb/N feoBK) d/ ;zgoe ftu nkT[Adk j? sK fJj
ftNkfwB BPN j' iKdk j?. G'iB ftu ftNkfwB^ph Bz{ ;[oZfyns oZyD bJh, T[;
Bz{ X[Zg d/ ;zgoe s'A pukT[Dk ukjhdk j?.

iii) ftNkfwB^;h

ftNkfwB^;h, gkDh ftu x[b ikD tkbk fJe ftNkfwB j?. fJj skg ns/ nke;hiB
d/ ekoB, n;kBh Bkb BPN j' iKdk j?. id'A s[;hA ftNkfwBK Bkb Gog{o, ;pIhnK
iK cbK Bz{ eZNd/ j' ns/ fJBQK Bz{ gekT[D iK ykD s'A gfjbK, bzw/ ;w/A se jtk
ftu y[ZbQk oZyd/ j' sK T[BQK ftu w"i{d nB/eK ftNkfwB BPN j' iKd/ jB. id'A s[;hA
eZND s'A pknd, cbK iK ;pIhnk Bz{ X'Ad/ j' iK T[BQK Bz{ pj[s S'N/^S'N/ N[efVnK
ftu eZNd/ j', sK th fJBQK ftu w"i{d ftNkfwB^;h BPN j' iKdk j?.

id'A ftNkfwB^;h Bkb Gog{o G'iB Bz{, ekch d/o sZe iK e[fezr ;'v/ ftu gekfJnk
iKdk j? sK fJ; dk ftNkfwB^;h BPN j' iKdk j?. fJj ftNkfwB, T[; t/b/ th ysw
j' iKdk j?, id'A T[; ftNkfwB tkb/ gkDh Bz{ ;[ZN fdZsk iKdk j?, fi; ftu fJ; Bz{ gekfJnk
ik fojk j't/. fJ; bJh ftNkfwB^;h Bkb Gog{o ;pIhnK ns/ cbK Bz{ eZNd/, X'Ad/
ns/ gekT[Ad/ ;w/A, yk; fXnkB oZyDk ukjhdk j?. o;hb/ cbK ns/ ;pIhnK ftu ekch
wksok ftu, ftNkfwB^;h j[zd/ jB. n;hA T[BQK Bz{ ;[oZfyhns oZy ;ed/ jK.

iv) gq'NhB

G'iB d/ gekT[D Bkb T[; ftu w"i{d gq'NhB
Bow j' iKd/ jB, fit/A nKvk, wZSh, wk;
nkfd. G'iB ftu w"i{d ;ko/ gq'NhB, gkDh Bz{
u{; b?Ad/ jB ns/ rowh iK ;/e Bkb fJj izw
iKd/ jB. i/ fJBQK izw/ j'J/ gq'NhBK B{z d[pkok
row ehsk ikt/ sK fJj nkgDh Bwh r[nk
fdzd/ jB ns/ fJj ;[Ze e/ y[Pe ns/ opV
tor/ j' iKd/ jB. fJ; jkbs ftu fJBQK Bz{
gekT[Dk th efmB j' iKdk j?. fuZso 4H11
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gq'NhB Bz{ wIp{s ns/ m'; pDkJh oZyD bJh, fBzp{ dk o;, NwkNo, djhA iK fJwbh
d/ o; tor/ s/Ikph sZsK Bz{ fwbkfJnk ikDk ukjhdk j?.

id'A gq'NhB Bkb Gog{o G'iB, fit/A d[ZX Bz{ uhBh d/ Bkb (yho iK opVh pDkT[Ad/
;w/A) ekch d/o sZe gekfJnk iKdk j? sK uhBh ns/ gq'NhB, gqshfefonk (Reaction)
eoe/, G{o/ ozr d/ :'fre pDkT[Ad/ jB. fJ; Bkb gq'NhB jh r[DtZsk xN iKdh j?.

v) s/b ns/ fueBkJh

s/b ns/ fxU dh tos'A G'iB d/ gekT[D ns/ sbD d/ bJh ehsk iKdk j?. G'iB
gekT[D dh gqfefonk d"okB, s/b Bz{ 300 fvroh ;?ANhrq/v d/ skgwkB sZe row ehsk
iKdk j?. sbD bJh, s/b dh d[pkok tos'A eoBk fJe nkw gqfefonk j?. go fJ;
gqfefonk dh tos'A BjhA eoBh ukjhdh, feT[Afe id
s/b iK fxU Bz{ bzw/ ;w/A sZe gekfJnk iKdk j? iK
d[pkok tofsnk iKdk j? sK fJ; dh r[DtZsk ftu
ewh j' iKdh j?.

:kd o~y' L gekT[D bJh tko^tko T[;/ jh s/b dh
iK gfjbK tos/ j'J/ s/b dh tos'A fpbe[b BjhA
eoBh ukjhdh. ;kBz{ o;'Jh ftu tos/ ikD tkb/
e[fezr nkfJb (G'iB gekT[D bJh tofsnk ikD
tkbk s/b) Bz{ pdbd/ ofjDk ukjhdk j?. s[;hA, fe;/
th fe;w d/ s/b dh u'D eo ;ed/ j', fit/A L^
w[zrcbh dk s/b, pB;gsh s/b, ;{oiw[yh dk s/b
iK ;'fJnkphB dk s/b. s[;hA gfjbK gVQ u[Ze/ j' fe
sbD bJh fxU iK s/b dh tos'A eoB s'A pknd,
T[; Bz{ mzvk eoe/, pzd eoe/ oZy b?Dk ukjhdk j?.

vi) yfDi

;'vhnw ns/ g'NkPhnw tor/ yfDi, gkDh ftu x[b iKd/ jB. id'A ykD:'r gdkoEK
Bz{, gfjbK eZfNnk ik X'fJnk iKdk j? ns/ T[; tkX{ gkDh Bz{ ;Z[N fdZsk iKdk j?,
fi; ftu T[; Bz{ gekfJnk frnk j[zdk j?, sK T[; d/ yfDi BPN j' iKd/ jB.

gekT[D dh gqfefonk d"okB, ;pIhnK ns/ cbK Bz{ eZND s'A gfjbK, uzrh soQK X'
b?Dk ukjhdk j?.

1H j/m fby/ tke ;jh jB iK rbs < jo/e eEB nZr/ ;jh iK rbs fby' L^

(i) gekJ/ ikD tkb/ G'iB ftu w"i{d g"PfNe sZsK ’s/ ;'v/ dk e'Jh p[ok
gqGkt BjhA g?Adk HHHH

gkm Bkb ;zpzXs gqPB 4H3

fuZso 4H12
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(ii) id'A gekJ/ ik oj/ G'iB d/ tkX{ gkDh Bz{ ;[ZN fdZsk iKdk j? sK T[; G'iB
ftu w"i{d yfDi BPN j' iKd/ jB HHH

(iii) id'A G'iB Bz{ gq?Po e[Zeo ftu gekfJnk iKdk j? sK fJ; d/ g"PfNe
sZsK dk nkw s"o ’s/ fInkdk B[e;kB j[zdk j? HHH

(iv) G'iB gekT[D d"okB ftNkfwB^;h nk;kBh Bkb BPN j' iKdk j?.

2H s[jkBz{ j/m fby/ G'iB go';/ rJ/ jB L^

1H T[pb/ j'J/ nkb{nK tkbk okfJsk. 2H nkb{nK d/ fug;. 3H nkb{nK d/
ge"V/. 4H G[zB/ j'J/ nkb{.

j/m fby/ gqPBK d/ ekoB dZ;d/ j'J/ T[~so fdU L^

i) fe; G'iB ftu xZN s'A xZN g"PfNe sZs j[zd/ jB <

ii) fJBQK ftu'A fejVk G'iB, B"A wjhB/ d/ pZu/ bJh mhe j? <

iii) fejVk G'iB ibdh gekfJnk ik ;edk j? <

B'N L jo/e gqPB bJh fJe s'A tZX T[so j' ;ed/ jB.

G'iB fsnko eoB iK gekT[D dh gqfefonk d/ d"okB, g"PfNe sZsK Bz{ ;[oZfyns
oZyD dh gqfefonk Bz{ g"PfNe sZsK dh ;[oZfynk efjzd/ jB. e[M nkw ftXhnK dh
tos'A eoe/, n;hA G'iB d/ g"PfNe sZsK dh ;[oZfynk eo ;ed/ jK.

1H ;pIhnK Bz{ eZND s'A gfjbK X' b?Dk ukjhdk j? sK fe T[BQK ftu w"i{d yfDi
ns/ ftNkfwB popkd Bk j'D.

2H ;pIhnK d/ fSbe/ T[skod/ ;w/A fXnkB oZy' fe fSbfenK Bz[ fizBk th j'
;e/, gsbk fijk fSZb', feT[Afe fJBQK d/ j/mK jh ftNkfwB ns/ yfDi j[zd/ jB.

3H G'iB gekT[D s'A mhe gfjbK ;pIhnK Bz{ tZv/^tZv/ N[efVnK ftu eZfNnk ikDk
ukjhdk j?, feT[Afe S'N/^S'N/ N[efVnK ftu eZND Bkb g"PfNe sZsK dk B[e;kB
jz[dk j?.

4H i/ ;pIhnK Bz{ gkDh ftu gekT[Dk j? sK T[BQK Bz{ T[pbd/ j'J/ gkDh ftu gkT[Dk
ukjhdk j?.

5H G'iB gekT[D bJh Io{os nB[;ko jh gkDh dh tos'A eo'. pu/ j'J/ gkDh Bz{
;[ZN' Bk. fJ; tkX{ gkDh dh tos'A, j'o d{i/ ykD tkb/ gdkoEK Bz{ gekT[D bJh
tofsnk ik ;edk j?.

6H G'iB gekT[Ad/ ;w/A ykD tkb/ ;'v/ dh tos'A fpbe[b Bk eo'.

7H G'iB gekT[D t/b/ fJwbh iK fBzp{ d/ o; dh tos'A Bkb ftNkfwBK Bz{ ;zGkbD
iK ;[oZfyns eoB ftu wdd fwbdh j?.

4H5 g"PfNe s~sK dh ;zGkb iK ;[o~fynk
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8H uktb gekT[Ad/ ;w/A T[B? jh gkDh dh tos'A eo', i' gekT[D dh gqfefonk d"okB
u{; fbnk ikt/ iK y[Pe j' ikt/.

9H nfij/ posBK ftu G'iB pDkU, fiBQK d/ YZeD uzrh soQK pzd ehs/ ik ;eD.
id'A s[[;hA YZeD s'A fpBK G'iB gekT[Ad/ j' sK fJ; d/ fInkdkso g"PfNe sZs
BPN j' iKd/ jB.

10H G'iB Bz{ Io{os s'A fInkdk gekT[Dk iK fozBQDk BjhA ukjhdk. fJ; soQK eoB
Bkb fInkdkso g"PfNe sZs BPN j' iKd/ jB.

11H g"PfNe sZsK dh okyh iK ;zGkb bJh G'iB gekT[D dh T[; ftXh dh tos'A
eo', fi; ftu G'iB ibdh s'A ibdh gZedk j't/.

gkm 4 ftu n;hA gfVQnk j? fe nkw g"PfNesk ;pzXh ;wZf;nktK B/ Gkos ftu
tZvh frDsh ’u b'eK Bz{ gqGkfts ehsk j?. T[BQK ftu'A fJe ;wZf;nk ;G dh ;KMh
j?, T[j j? nBhwhnk (y{B dh ewh) iK b'j/ d/ sZs dh ewh, rbx'N{ (nkfJUvhB
dh ewh j'D eoe/), nzXoksk (ftNkfwB^J/ dh ewh ekoB). ;[oZfynk iK fpwkohnK
dh x/okpzdh eoBk (Fortification) T[j seBhe j?, fi; dh ;jkfJsk Bkb ftP/P
g"PfNe sZsK, (fJBQK Bz{ b? e/ ikD tkb/ (Carrier) efjzd/ jB) Bz{ Pkwb ehsk iKdk
j? sK fe ;o;oh BIo Bkb d/y/ rJ/, ewI'oh iK ewhnK tkb/ ftekoK (B[e;K)  dk
w[ekpbk ehsk ik ;e/. fJ; dk fJe T[dkjoD j?, nkfJUvhB Gog{o b{D.
w[;eokT[Ad/ j'J/ ;{oi dk fuzBQ, nkfJUvhB Gog{o Bwe dk gqshe j?. fJ;/ jh soQK,
nfij/ nB/eK T[sgkd jB, fiBQK Bz{ ftP/P g"PfNe sZsK Bkb skes gqdkB ehsh rJh
j?. nkgD/ nk; gk; d/ fJbkfenK ftu, fe;/ efonkB/ dh d[ekB iK fe;/ wkb ftu
ikU, T[E/ fiZE/ oZy/ j'J/ ykDk gekT[D tkb/ s/b, eDe dk nkNk ns/ fp;e[N d/ g?eN
’s/ g"PfNesk ;pzXh b/pb dk fXnkB Bkb nfXn?B eo'. fJBQK uhI ftu w"i{d
g"PfNe sZsK Bz{ B'N eo'.eh T[BQK ftu'A, e'Jh ftP/P fuzBQ pfDnk j'fJnk j? <

j[D, s[;hA G'iB gekT[D dhnK fGzB^fGzB ftXhnK ns/ gekT[D ;w/A, g"PfNe sZsK
dh ;[oZfynk dhnK ftXhnK pko/ ikD rJ/ j'. fJj pj[s uzrk j't/rk, i/ bkrs ftu
tkXk ehs/ fpBK, G'iB d/ g"PfNe sZsK ftu tkXk eo ;ehJ/. eh s[;hA nfijk eoB
d/ e[M sohe/ ;[Mkn ;ed/ j' <

fJe ftP/P gqDkbh d[nkok, G'iB d/ g"PfNe sZsK ftu ;[Xko eoB dh gqfefonk
Bz{ g"PfNesk ;[Xko iK tkXk (Enrichment of Nutrients) efjzd/ jB.

s[jkBz{ G'iB d/ g"PfNe sZsK ftu tkX/ iK ;[Xko d/ wjZst Bz{ ;wMDk ukjhdk j?.
fJj j/m fbfynK ftu ;jkfJsk eodk j? L^

! fJj ;oho dh g"PfNesk ;pzXh Io{osK d/ nB[;ko G'iB T[gbpX eokT[Adk j?.

! G'iB dh Y[ethA u'D ns/ T[; Bz{ fsnko eoB dk ;jh iK Y[etK nt;o gqdkB
eodk j?.

4H6 G'iB d/ g"PfNe s~sK ftu tkXk eoBk

rshftXh 4H2
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! ;zs[fbs G'iB fsnko eoB dk w"ek gqdkB eodk j?.

! G'iB d/ ;[nkd ns/ ozr o{g ftu ;[Xko fbnkT[Adk j?.

! eJh gqeko d/ G'iB w[jZJhnk eodk j?.

! G'iB d/ g"PfNe sZsK Bz{ fXnkB ftu oZyd/ j'J/ G'iB dh :'iBk fsnko eoB
ftu wdd eodk j?.

! e[g'PD Bkb j'D tkb/ o'rK s'A ;oho Bz{ pukT[Adk j?.

! G'iB ykD dhnK uzrhnK nkdsK fte;s eodk j?.

4H6H1 G'iB ftu g"PfNe s~sK dk tkXk eoB dhnK ftXhnK

n;hA j/m fbyhnK ;kXkoB ftXhnK okjhA G'iB d/ g"PfNe sZsK ftu tkXk eo ;ed/
jK.

i) fwPoB iK ;z:'iB (Combination)

ii) ikr brkT[D iK ywho dh tos'A eoBk (Fermientation)

iii) nze[oD (Germination)

nkU ` nkgK fJBQK ftXhnK dh ft;Eko ;fjs ftnkfynk eohJ/ L^

(i) fwPoB iK ;z:'iB (Combination)

e'Jh fJe iK ftP/P G'iB ;kB{z ;ko/ g"PfNe sZs gqdkB BjhA eodk. fJ; bJh n;hA
eJh gqeko dk G'iB yKd/ jK. T[dkjoD ti'A o'Nh Bkb ;pIh, uktbK Bkb dkb.
n;hA nkgD/ o'IkBk G'iB ftu ;bkd, djhA, bZ;h, uZNDh, nuko ns/ gkgV Bz{ Pkwb
eod/ jK.

;ko/ g"PfNe sZsK dh tos'A eoB dk ;G s'A n;kB sohek j?, fGzB^fGzB G'iBK d/
;w{jK ftu'A, fGzB^fGzB ykX/ ikD tkb/ gdkoEK dk ;z:'iB iK fwPoD eoe/, nkgD/
G'iB ftu Pkwb eoBk. fJ; gqeko, n;hA fJe jh G'iB ftu nB/eK ykX/ ikD tkb/
gdkoE Pkwb eoe/ th, ;ko/ g"PfNe sZsK Bz{ gqkgs eo ;ed/ jK. fit/A fyuVh,
Y'ebk, fwZ;h o'Nh e[M nfij/ T[dkjoD jB, fiBQK ftu n;hA, nbZr^nbZr G'iB
;w{jK d/ sZsK Bz{ nkg; ftu fwbkT[Ad/ iK fwPos eod/ jK. G'iBK dk fJ; gqeko
Bkb fwbD iK fwPoB, G'iB d/ g"PfNe sZsK dh r[DtZsk ftu ;[Xko eodk j?. eh
s[;hA ikDd/ j' fe fJj fet/A j[zdk j? < fJZE/ e[M T[dkjoDK g/P ehshnK iKdhnK jB.

s[;hA ikDd/ j' fe nBki ftu, ftP/P fe;w d/ nBhw' s/IkpK dh ewh j[zdh j? ns/
fJj s/Ikp dkbK ftu w"i{d j[zd/ jB. id'A n;hA uktbK ftu dkb fwbkT[Ad/ jK sK
fJ; ftu gq'NhBK dh r[DtZsk UBh jh tXhnk j' iKdh j?, fizBh fe d[ZX ftu j[zdh
j?. i/ nkdoP o{g ftu d/yhJ/ sK nBki (uktb, eDe, i[nko, pkiok ns/ wZeh)
Bz{ dkbK, cbhnK ns/ s/b tkb/ phiK, fit/A wz{rcbh, fsb d/ phi ns/ d[ZX Bkb
pD/ j'J/ gdkoEK Bkb fwbkT[Dk iK fwPos eoBk ukjhdk j? sK fe ;kBz{ nkgD/ G'iB
s'A uzrh r[DtZsk jk;b j' ;e/. fJ; soQK jh ;pIhnK, fit/A gkbe, w/Eh ns/ rkioK
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ftu ekch wksok ftu ftNkfwB ns/ yfDi j[zd/ jB. id'A fJBQK Bz{ G'iB ftu
fwbkfJnk iKdk iK Pkwb ehsk iKdk j? sK G'iB d/ g"PfNe sZsK ftu ekch tkXk
j[zdk j?.

bkG L^ G'iB dh bkrs ftu tkXk ehs/ fpBK ;wkB G'iB ;w{j iK nbZr^nbZr
G'iB ;w{jK ftu'A d' G'iBK d/ fwPoD s'A G'iB dh r[DtZsk ftu ;[Xko ehsk ik ;edk
j?. fJj fJe nkw fijh ftXh j?, i' jo/e xo ftu tosh ik ;edh j?.

(ii) ikr brkT[D iK ywho dh tos'A

ikr brkT[Dk iK ywhoheoB, fJe T[j gqfefonk j?, fi; ’u ykX/ ikD tkb/ gdkoE
ftu Pkwb iK djhA nkfd d/ o{g ftu Pkwb ehs/ rJ/ ;{\w ihtkD{, G'iB ftu
gfjbK s'A jh w"i{d g"PfNe sZsK Bz{ ;XkoB ns/ fpjso o{g ftu pdb fdzd/ jB.

eh s[;hA e[M ywho tkb/ iK ikr tkb/ G'iBK d/ BK dZ; ;ed/ j' < ih jK ` djhA,
pq?~v, yZwB, Y'ebk ns/ fJvbh. ywho tkb/ G'iB d/ T[dkjoD jB.

eh s[;hA ed/ GN{o/ pDkJ/ jB < GN{o/ pDkT[D bJh w?d/ (fockfJzv nkNk) ftu E'VQk
fijk djhA fwbk e/, T[; Bz{ r[zBQ e/, e[M xzfNnK bJh SZv fdZsk iKdk j?. eh s[;hA
ikDd/ j' fe nfijk feT[A j[zdk j? < id'A s[;hA w?dk ftu djhA fwbkT[Ad/ j' sK T[;
Bkb ;{yw ihtkD{, s/Ih Bkb fte;s j'D bZr g?Ad/ jB. fJj ywho eoB dh
gqfefonk P[o{ eo fdzd/ jB, fi; eoe/ r[zBQh j'Jh ;wZroh c[ZbD bZr g?Adh j? ns/
fJj tX e/ brGr dZ[rDh j' iKdh j?.

bkG L^

TH ywhoheoB, G'iB dh gkuD Pesh ftu ;[Xko eodk j?. Gkt, ywho bZfrnk
G'iB gukT[Dk nk;kB j[zdk j?. ywhoheoB dh gqfefonk Bz[{ P[o[ eoB tkb/
;{yw ihtkD{, G'iB ftu w"i{d gq'NhB ns/ ekop'jkJhvq/N Bz{, S'N/^S'N/ fjZf;nK
ftu s'V fdzd/ jB, fi; eoe/ G'iB Bz{ gekT[Dk nk;kB j' iKdk j?.

nH ywho brkfJnk j'fJnk G'iB, ikbhdko ;gzih ns/ Bow j[zdk j?, fi;
eoe/, T[j G'iB pZfunK ns/ pI[orK bJh bkGdkfJe j' iKdk j?.

fuZso 4H13
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(iii) nzeo[D (Germination)

;kps wz{rh iK S'fbnK d/ dkD/ bU ns/ E'VQ/ fij/
gkDh ftu g{oh soQK fGUA e/ oZy'. nrb/ fdB,
s[;hA eh d/yd/ j' < ih jK ` T[BQK dk nkeko iK
Peb pdb ikt/rh ns/ fJj S{jD ftu Bow j'
ikDr/. i/ s[;hA d'tK Bz{ wbwb d/ eZgV/ ftu
pzBQ e/ 12 iK 14 xzfNnK bJh SZv fdzd/ j' sK
s[;hA d/y'r/ fe dkb ftu, S'N/^S'N/ nzeo iK
phi c[ZN oj/ jz[d/ jB. fJj gqfefonk nze[oD
ejkT[Adh j?.

eDe, pkiok, i[nko nkfd nBkiK Bz{ th nze[fos ehsk ik ;edk j?. fJBQK nBkiK
Bz{ SK ftu ;[ek e/, st/ ’s/ jbek fijk G[zfBnk ik ;edk j?. fJBQK Bz{ ghj e/ itkB,
pZfunK ns/ pI[orK bJh, eJh G'iBK ftu fJ; fwPoB Bz{ tofsnk ik ;edk j?.
wz{rh, wNo, ekb/ S'b/ torhnK dkbK th nze[fos ehshnK iKdhnK jB ns/ T[; s'A
pknd T[BQK Bz{ Gk| ftu gekfJnk iKdk j? ns/ b{D, fwou, fBzp{ dk o;, ukN
w;kbk nkfd T[go gk e/ ykXk iKdk j?.

jo/e nBki iK dkb Bz{, nze[fos eoB bJh bZrD tkbk ;wK ns/ gkDh dh wksok
th nbZr^nbZr j[zdh j?. ;kXkoB s"o ’s/ nBkiK ns/ dkbK Bz{ fGZiD bJh 8 s'A
16 xzN/ ns/ nze[oD bJh 12 iK 24 xzN/ bZr iKd/ jB. fi; eZgV/ ftu fGZih j'Jh
dkb pzBQh iKdh j?, T[; Bz{ g{o/ ;w/A sZe frZbk oZfynk iKdk j?.

bkG L^

i) fJj G'iB dh gkuD Pesh Bz{ tXkT[Adk j?, feT[Afe e[M ekop'jkJhvq/N ns/
gq'NhB S'N/^S'N/ N[efVnK ftu NZ[N iKd/ jB ns/ fJ; soQK G'iB Bz{ guD:'r
pDk fdzd/ jB.

ii) G'iB dh bkrs Bz{ tXkJ/ fpBK, fJj gqfefonk T[; d/ g"PfNe sZsK ftu tkXk
eodh j?. s[;hA gfjbK jh fJj f;Zy fbnk j? fe fJj ;G e[M fet/A jz[dk j?<

1H G'iB gekT[D bJh j/m fby/ gVknK Bz{ ;jh eqw ftu brkU L^

TH G'iB gekT[Ad/ ;w/A ;wK d/y' HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

nH ;pIhnK Bz{ X't' HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

JH YZeD tkb/ posB ftu gekU HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

;H ;pIhnK d/ pj[s gsb/ fSbe/ eZN' HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

jH ;pIhnK Bz{ tZv/̂ tZv/ N[efVnK ftu eZN' HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

gkm Bkb ;zpzXs gqPB 4H4

fuZso 4H14
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2H joh ;pIhnK Bz{ gekT[Ad/ ;w/A, g"PfNe sZsK dh popkdh Bz{ o'eD d/ fszB T[gkn
fby'.

HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

3H ykbh ;EkB Go' L^

i) G'iB dk ;z:'iB (Combination) wjZstg{oB j?, feT[Afe e'Jh fJe G'iB
pko/ HHHHHHHHHH g"PfNe sZsK dh ewh g{oh BjhA eodk.

ii) ;z:'fis G'iB T[E/ bkGdkfJe j?, fiZE/ XB HHHHHHHHHH fwbdk j?.

iii) ywho tkb/ G'iB d/ g"PfNe sZsK ns/ HHHHHHHHHH Bz{ tXkT[Adk j?.

4H ekbw BzH 1 ftu, G'iB d/ g"PfNe sZsK ftu tkX/ Bkb ;pzXs ftXhnK jB
ns/ ekbw BzH 2 ftu r[DtZsk d/ ;[Xko d/ ekoB fby/ j'J/ jB. d't/A ekbwK
Bz{ ;jh u'D Bkb fwbkU L^

ekbw BzH 1 ekbw BzH 2 ekoB

TH ;z:'iBe (Combining) 1H ;{yw ihtkD{nK dh
gqshfefonk d/ ekoB,
ftNkfwB d/ sZsK
ftu tkXk.

nH ywhoheoB (Fermenting) 2H ftNkfwBK dh frDsh
ftu tkXk.

JH nze[oD (Geminating) 3H nB/eK ykD:'r sZsK Bz{
Bkb^Bkb ykD ’s/
r[DtZsk tX iKdh j?.

4H G'iB d/ s/IkpheoB Bz{
tXkT[Adk j?.

5H s[;hA d[gfjo d/ G'iB bJh, nojo dh dkb pDkJh j?, s[;hA fJ; dkb Bz{ wz{rh
ns/ gkbe Bkb fwbk e/ th pDk ;ed/ j'. fJBQK ftu'A fejVh dkb fInkdk
g"PfNe j? ns/ feT[A < eh s[jkvk gfotko, fJ; gfotosB Bz{ wzB bt/rk <
i/ BjhA sK s[;hA fco eh eo'r/ <

s[jkv/ gfotko Bz{ nkb{ dh fNZeh pj[s uzrh bZrdh j?, fi; Bz{ ekch fInkdk s/b
ftu sb e/ pDkfJnk iKdk j?. i/ s[;hA fJ; Bz{ xZN s/b ftu sb e/ pDkT[Ad/ j'
ns/ fJ; Bz{ S'b/ ns/ uNDh Bkb go';d/ j' sK eh s[jkv/ gfotko Bz{ fJj gfotosB
;theko j't/rk <

G'iB gekT[D dhnK ftXhnK wkfvT{b (fJekJh) I
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1H G'iB gekTD d/ gzi bkG fby'.

2H j/m fbyh gqfefonk bJh, G'iB gekT[D dhnK d' ftXhnK d/ BK fby' L^

i. ekch d/o sZe G'iB Bz{ gekT[Dk

TH HHH

nH HHH

ii. E'VQh d/o iK xZN ;w/A sZe gekT[Dk

TH HHH

nH HHH

3H v'bwk B/, nkgD/ tk;s/ pzd r'Gh dk ;bkd fsnko ehsk, id'A fe w'jB
B/, nkgD/ bJh pzd r'Gh dh ;pIh pDkJh. fJBQK ftu'A fe; dh pzd r'Gh ftu'A
fInkdk ftNkfwB gqkgs j'Dr/.

4H ;o;tsh, nkgDh o;'Jh ftu gkbe gek ojh j?. T[; B/ gkbe Bz{
pohe^pohe eZfNnk, T[jBz{ uzrh soQK X'sk ns/ fJ; Bz{ yZ[bQ/ posB ftu jbek
fijk sfbnk. eh s[jkBz{ bZrdk j? fe T[; B/ ;jh Yzr Bkb G'iB gekfJnk
j? < nkgD/ T[~so d/ soe ftu ekoB fby'.

5H j/m fbyhnK gqfefonktK, fe; gqeko tkb/ G'iB d/ g"PfNe sZsK ftu tkXk
eodhnK jB <

TH ywhoheoB (Fermentation)

nH nze[oD (Germination)

6H ekbw^1 ftu do;kJ/ rJ/, G'iB dk ekbw^2 ftu do;kJh rJh ftXhnK d/
Bkb fwbkU L^

ekbw^1 ekbw^2

gekfJnk G'iB gekT[D dh ftXh

(i) Y'ebk TH jbeh nKu iK xZN ;/e ftu gekT[Dk

(ii) dkb nHfInkdk s/b ftu sbDk

(iii) g{Vh JH xZN s/b ftu sbDk

(iv) go"Amk ;H Gk| Bkb gekT[Dk

jH T[pkbDk

T[so

nfGnk; bJh gqPB

G'iB gekT[D dhnK ftXhnKwkfvT{b (fJekJh) I
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4H1

1H gkm dk ;zdoG bU L

2H (T) (ii) (n) (i) (J) (ii)

3H 2 (T) 3 (J) 4(;) 5(J) 6(T)

4H2H

1 i. p/fezr gkT{vo ii. ;'bo eZ[eo ftu gekT[Dk iii. G[zBDk  iv. p/fezr

v. frqzfbzr vi. p/fezr vii. sbDk

viii. wkJheq't/t ftu gekT[Dk ix. y[Pe skg iK ;/e tkbh ftXh.

2H p/fezr G[zBDk

(i) G'iB Bz{ UtB, fJe pzd vZp/ (i) G'iB Bz{ f;ZX/ jh st/, row o/s
tor/ :zso ftu oZyDk iK nZr ’s/ oZfynk iKdk j?.

(ii) fJ; dh tos'A pq?~v, fp;e[N, e/e (ii) S'b/, p?ArD, wZeh d/ dkD/
nkfd pDkT[D bJh ehsh iKdh j?. nkfd G[zBD bJh ehsk iKdk j?.

3H x~N s/b ftu sbDk fInkdk s/b ftu sbDk

(i) fInkdk s/b dh tos'A (i) pj[s xZN s/b dh tos'A ehsh
ehsh iKdh j?. iKdh j?.

(ii) G'iB ’s/ E'VQk fijk s/b (ii) G'iB Bz{ fxU$s/b ftu g{oh
brkfJnk iKdk j?. soQK v'fpnk iKdk j?.

(iii) sbD bJh st/ iK cqkfJzr g?B (iii) sbD bJh eVkj dh tos'A
(eVkjh) dh tos'A ehsh iKdh j?. ehsh iKdh j?.

4H gkm dk ;zdoG bU

5H

1H T[pkbDk

2H G[zBDk

3H Xhwh nKu iK jbe/ ;/e ’s/ gekT[Dk  iK ;/eDk

4H sbDk.

gkm Bkb ;zpzXs gqPBK d/ T[Zso
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4H3

1H (i) rbs (ii) rbs (iii) ;jh (iv) rbs (v) ;jh

2H (i) nkb{ d/ fug;, nkb{ d/ ge"V/

(ii) nkb{ dk okfJsk, ;/e/ j'J/ nkb{, G[zB/ j'J/ nkb{

(iii) nkb{ dk okfJsk, ;/e/ j'J/ nkb{, G[zB/ j'J/ nkb{

(iv) wkJheq't/t ftu gekJ/ rJ/ nkb{

4H4

1H 1H (y) 2 (;) 3 (j) 4 (J) 5 (T)

2H gkm dk ;zdoG bU.

3H

(i) ;ko/

(ii) xZN

(iii) uzrh soQK gekT[D dk r[D
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G'iB dh ;zGkb

s[;hA gfjbK gVQ uZ[e/ j' fe ;kBz[ nbZr^nbZr fe;w d/ G'iB ;w{jK s'A gqkgs
fGzB^fGzB ykD:'r gdkoEK s'A ;zs[fbs G'iB gqkgs j[zdk j?. nkws"o ’s/ d/fynk frnk
j? fe w";w d/ pdbD Bkb e[M ykD:'r gdkoE ;kb Go BjhA fwbd/. n;hA ikDd/
jK fe s[;hA ;ko/ ;pIhnK ns/ cbK Bz{ g{o/ ;kb Go ykDk ukj[zd/ j'. s[;hA  ;odhnK
ftu nzp ns/ rowhnK ftu rkio fet/A yk ;ed/ j' < n;hA ;kok ;kb nzp b?Dk
ukj[zd/ jK, go fJj ;zGt BjhA j?. ih BjhA ` nfijk BjhA j?. n;hA ;kb Go skI/
nzp sK BjhA yk ;ed/, go ;zGkb/ j'J/ (;[oZfyns) T[sgkd, fit/A nuko, uNDh,
i{;, ;e[n?P ns/ i?w dk wIk ;kok ;kb b? ;ed/ jK. fJ; bJh G'iB d/ g"PfNe
sZsK ftu tkXk eoB ns/ eJh gqeko d/ ykD:'r gdkoE gqkgs eoB bJh ykD:'r
gdkoEK Bz{ ;zGkbDk iK fJBQK dh ;[oZfynk eoBk nfsnzs Io{oh j?. nkU, f;ZyhJ/
fe ;pIhnK ns/ cbK Bz{ fet/A ;zGkb e/ ofynk iKdk j?, id'A fJj ekch wksok
ftu fwb oj/ j[zd/ jB.

fJ; gkm d/ nfXn?B s'A pknd s[;hA L^

! ykD:'r gdkoEK d/ yokp j'D ns/ ykD:'r gdkoEK d/ Gzvko eoB pko/ ;wM
;e'r/.

! o'IkBk tos'A tkb/  ykD:'r gdkoEK Bz{ T[BQK d/ tosD ;w/A d/ nkXko ’s/
torheoB eo ;e'r/.

! ykD:'r gdkoEK dh ;zGkb Bz{ gfoGkPs eo ;e'r/ ns/ T[; d/ wjZst dk
toBD eo ;e'r/.

! G'iB dh ;zGkb (;[oZfynk) d/ nkw f;XKsK dh uouk eo ;e'r/.

! G'iB ;[oZfynk dhnK xo/b{ ftXhnK pko/ ikD ;e'r/.

! xo ftu Gzvko eoe/ oZy/ j'J/ ykD:'r gdkoEK dh d/y^o/y ftu oZyh ikD
tkbh ;ckJh dk w[bKeD eo ;e'r/ ns/ ikD ;e'r/ fe ykD:'r gdkoEK d/
yokp j'D iK T[BQK dh popkdh s'A fe; gqeko pukn ehsk ik ;edk j?.

55555

T[d/P
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TH G'iB dk yokp j'Dk (Food spoilage)

G'iB d/ yokp j'D dk noE j? fe G'iB j[D ykD d/ :'r BjhA fojk. id'A s[;hA
pq?~v Bz{ e[M fdBK sZe cfoZi s'A pkjo oZy'r/ sK fJ; ’s/ ;gzi torh gos fdykJh
d/D bZr g?Adh j?. fJ; dk ozr fuZNk, jok iK ekbk j[zdk j?. fJ; Bt/A g?dk j'J/
gdkoE Bz{ nkw p'bh ftu ‘T[~bh’ iK nzro/Ih ftu ‘w'bv’ (Mould) efjzd/ jB.
fi; pq?~v Bz{ ‘T[~bh’ bZr iKdh j?, T[j ykD:'r fpbe[b BjhA ofjzdh. fJ;/ jh soQK
i/ gekJh j'Jh dkb iK ;pIh Bz{ e[M ;w/A bJh pkjo eZY e/ oZy fdZsk ikt/ sK
yZNh j' ikD eoe/ iK ywhoheoB j' ikD Bkb fJ; ftu'A pdp{ nkT[D bZr g?Adh
j? ns/ fJ; ftu'A p[bp[b/ T[~mD bZr g?Ad/ jB. n;hA fet/A efj ;ed/ jK fe e'Jh
G'iB yokp j' frnk j?. ih jK, s[;hA fpbe[b ;jh j'. G'iB T[; t/b/ yokp j[zdk
j?, id'A T[; dk ozr pdb iKdk j? ns/ T[; ftu'A pdp{ nkT[D bZr g?Adh j?. fJ;
ftu ywho tkbh fefonk d/ ;ze/s, fit/A p[bp[b/ nkfd BIo nkT[D bZr g?Ad/ jB
iK T[; ftu T[~bh (ykD/ ftu gkT{voB[wk jok ekbk fijk gdkoE) g?dk j' iKdh
j? i' cbK ns/ ;pIhnK ftu Bow dkr iK Bow G{o/ dkr g?dk j'D bZrD, sK th
T[j, G'iB yokp j'D d/ ;ze/s jB.

ykD:'r gdkoEK d/ yokp j'D d/ ekoB

ykD:'r gdkoE pj[s jh pohe (;{\w) ihtkD{nK, nzikfJwK (G'iB ftu w"i{d),
ehV/, ;z[vhnK ns/ u{fjnK d/ ekoB yokp j[zd/ jB.

nkU` G'iB Bz{ yokp eoB tkb/ ekoeK (Factors) dh ft;Eko ;fjs uouk eohJ/.

(i) ;{\w ihtkD{nK dk j'Dk (Micro-organisms) :
s[;hA nkNk r[zBQ e/ cfoZi ftu oZy fdU. s[;hA eh
d/y'r/ < ih jK ` s[;hA d/y'r/ fe T[; dk T[gobk Gkr
ekbk fijk j' frnk j?. eh s[;hA ikDd/ j' fe nfijk
feT[A j'fJnk < fJj ;{\w ihtkD{nK eoe/ j'fJnk j?.
fJj pj[s jh pohe ns/ pj[s S'N/ j[zd/ jB, fiBQK Bz{
n;hA n;kBh Bkb BjhA d/y ;ed/. fJj ;{\w ihtkD{
G'iB B{z T[; t/b/ yokp eod/ jB, id'A T[BQK d/ tXD
c[ZbD bJh nB[e{b jkbsK jz[dhnK jB.

j'o ihtK d/ tKr jh, fJBQK d/ tXD c[ZbD bJh jtk, Bwh, ;jh skgwkB ns/ G'iB
dh Io{os j[zdh j?. ;{\w ihtkD{nK d/ fte;s j'D bJh Y[ethnK jkbsK jB L^

^ G'iB ftu fInkdk Bwh j'Dk. eh s[;hA dZ; ;ed/ j' fe NwkNo ns/ nkb{
ftu'A fe; ftu fInkdk Bwh j[zdh j? < ih jK, NwkNo ftu. fJjh ekoB
j? fe gkDh dh wksok fInkdk j'D d/ ekoB NwkNo ibdh yokp j' iKdk
j?.

5H1 ykD:'r gdkoEK dk yokp j'Dk ns/ T[BQK dk Gzvko eoBk

G'iB dh ;zGkbwkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
rqfj ftfrnkB
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^ G'iB d/ nkb/ d[nkb/ dh jtk.

^ G'iB Bz{ bzp/ ;w/A sZe ewo/ d/ skgwkB sZe oZyDk. eh s[;hA d/fynk j? fe
gkbe Bz{ ek|h d/o sZe ewo/ d/ skgwkB ’s/ oZyD Bkb eh j[zdk j? < fJj
ghbk ns/ p/jk (pk;h) j' iKdk j?.

^ id'A cbK ns/ ;pIhnK d/ fSZbVK Bz{ B[e;kB j[zdk j? sK T[j ;{\w ihtkD{nK
d/ ;zgoe ftu nk iKd/ jB, fit/A e/b/ nkfd. eh s[;hA nfij/ cbK d/ BK
dZ; ;ed/ j', i' fJ; soQK yokp j' iKd/ jB.

^ E'VQ/ fij/ b{D tkb/, PZeo iK s/Ikph ykD:'r gdkoE. eh s[;hA e[M j'o
T[dkjoDK g/P eo ;ed/ j' < nuko, cbK dk i?w nkfd.

fJ; bJh id'A s[;hA G'iB Bz{ ;{\w ihtkD{nK s'A pukT[Dk ukjz[d/ j' sK s[jkBz{ nfij/
jkbks g?dk eoB/ g?Dr/, i' ;{\w ihtkD{nk Bz{ g?dk jh Bk j'D d/D.

(i) nzikfJwK dk j'Dk L nzikfJw, T[j o;kfJDe sZs jB, i' g"fdnK ns/ gP{nK
ftu fwbd/ jB. eh fJj nzikfJw G'iB bJh \soBke j[zd/ jB < ih BjhA.
nzikfJw, cbK ns/ ;pIhnK B{z gekT[D ftu wdd eod/ jB. eZuk, jok nzp
e[M jh fdBK ftu gZe e/ ghbk ns/ fwZmk j' iKdk j?. nfijk nzikfJwK eoe/
jh j[zdk j?. i/ s[;hA fJ; ghb/ ns/ gZe/ j'J/ nzp Bz{ e[M fdBK bJh oZy' sK
eh e[M j't/rk < e'Jh th ftnesh fJ; fInkdk gZe/ ns/ yokp (;V/
j'J/) cb Bz{ ykDk g;zd BjhA eo/rk. s[;hA ikDd/ j' fe cb d/ fSbe/, fSZbD
ns/ eZND d/ pkti{d, fco th T[j yokp j' iKd/ jB. nfijk nzikfJwK eoe/
jh j[zdk j?.

(iii) ehV/, ;z[vhnK ns/ u{j/ L
eh s[;hA ed/ uktb iK dkb
ftu, S'N/^S'N/ G{o/ ozr d/
ehV /  iK fu ZNhnK,
S'NhnK^S'NhnK ;z [vhnk
d/yhnK jB < fJj ehV/ ns/
;[zvhnK, G'iB d/ dkfDnK Bz{
yk iKd/ jB. fJj nBki d/
dkfDnK ftu S'N/^S'N/ S/e
iK ;[ok\ eo fdzd/ jB ns/ eJh tko T[BQK Bz{ ;c?d gkT{vo ftu pdb fdzd/
jB. Gkt, fJj ehV/ iK ;[zvhnK dkfDnK B{z nkNk fijk pDk fdzd/ jB. fJ;
gqeko fJj G'iB fJB;kB d/ ykD:'r BjhA ofjzdk.

s[;hA, d/fynk j't/rk fe u{j/, ;kv/ G'iB Bz{ popkd eo fdzd/ jB. eh s[;hA ikDd/
j' fe fJj ;G e[M fet/A eod/ jB <

s[;hA, j[D/^j[D/ gfVQnk j? fe ykD:'r gdkoEK d/ BPN j'D d/ fszB gqw[Zy ekoB jB,
T[j jB ;{\w ihtkD{, nzikfJwK dh gqshfeqnk, ehV/, ;[zvhnK ns/ u{j/.

G'iB dh ;zGkb wkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
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xo tkb/ G'iB d/ yokp j'D ;pzXh fJe B'N fby' L^

G'iB      yokp j'Dk

1H d[ZX

2H uktb

3H ;zsok

G'iB d/ yokp j'D d/ ekoBK Bz{ ikBD s'A pknd, nkU d/yhJ/ fe G'iB Bz{ ekch
d/o sZe ykD :'r pDkJh oZyD bJh, fej' fijk gqpzX ehsk iKdk j? <

nH G'iB Bz{ fJe~mk (;N'o) eoe/ o~yDk (storage)

ykD:'r gdkoEK Bz{ fJeZmk eoe/ iK Gzvko eoe/ oZyD dk nkw noE j?—G'iB iK
ykD:'r gdkoEK Bz{- fe;/ yk; ;EkB ’s/ oZyDk iK T[d'A sZe ;zGkb e/ oZyDk, id'A
sZe T[; Bz{ tosD dh Io{os wfj;{; Bk j't/. T[dkjoD ti'A, s[;hA fp;e[N iK ;B?e;
yohdd/ j' ns/ T[BQK Bz{ Io{os g?D ’s/ ykD bJh jtkpzd vZfpnK ftu oZyd/ j'. s[;hA
d[ZX yohdd/ j' ns/ T[; Bz{ T[pkb e/ cfoZi iK mzv/ ;EkB ’s/ oZyd/ j'. s[;hA dkbK,
uktb iK nkNk yohdd/ j' ns/ T[BQK Bz{ jtkpzd vZfpnK ftu Goe/ oZy fdzd/ j'.
s[[;hA nfijk feT[A eod/ j' < s[;hA nfijk fJ; bJh eod/ j' fe s[jkvk fJj G'iB,
fiZE'A sZe j' ;e/, bzw/ ;w/A sZe skIk oj/ ns/ yokp j'D s'A pfunk oj/. ykD:'r
gdkoE fezB/ e[ yohd/ ikD, fJ; dh wksok j/m fby/ ekoeK ’s/ fBoGo eodh j?L^

i) s[jkvhnK Io{osK

ii) fJj gdkoE fezBh ibdh yokp j[zd/ jB iK fJBQK Bz{ tosD dk ;wK fezBk
j?, fJ; Bz{ G'iB ;wZroh dk ;[oZfyns ;wK (Shell life) fejk iKdk j?.

s[;hA nbZr^nbZr, ykD:'r gdkoEK d/ yokp
j'D d/ nbZr^nbZr ;w/A pko/ d/fynk j't/rk.
eh s[;hA ykD tkb/ fszB nfij/ gdkoEK d/ BK
dZ; ;ed/ j', i' ibdh jh yokp j' rJ/ j'D
ns/ ekch d/o sZe yokp Bk j'D tkb/ fszB
ykD:'r gdkoEK d/ BK dZ;' <

BzH ibdh yokp j'D d/o Bkb yokp j'D
tkb/ G'iB tkb/ G'iB

1H

2H

3H

5H2 tos/ ikD tkb/ ;w/A d/ nkXko s/ G'iB dk torheoB

rshftXh 5H1

fuZso 5H3
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T[j ;wK, fi; d"okB G'iB skIk ofjzdk j?, T[; Bz{ G'iB d/ ykD dk Y[ZetK ;wK
fejk iKdk j?. fJ; ;w/A Bz{, G'iB dk Gzvko eoB d/ d"okB G'iB dh ;fEosk th
efjzd/ jB. ykD:'r gdkoEK d/ Gzvko eoB d/ d"okB, T[BQK dh ;fEosk d/ nkXko
’s/, G'iB Bz{ j/m fby/ fszB nkXkoK ’s/ tzfvnk ik ;edk j? L^ 1H BPN Bk j'D
tkb/ (Non Perishable) 2H e[M BPN j'D tkb/ (Semi Perishable) 3H g{oh soQK BPN
j'D tkb/ (Perishable)

1H BPN j'D tkb/ gdkoE jB—;kps nBki, dkbK, w/t/ iK ;[Ze/ cb, s/bK tkb/
phi, uhBh ns/ r[V

2H e[M jZd sZe BPN j'D tkb/ gdkoEK ftu Pkwb jB—;kc ehs/ iK fockfJzv
nBki, dkbK s'A pDkJ/ rJ/ T[sgkd (fit/AL^ w?dk, ;{ih), nKv/, nkb{, fgnki,
fp;e[N ns/ e/bk.

3H g{oh soQK BPN iK yokp j' ikD tkb/ gdkoEK ftu Pkwb jB—johnK gZs/
dko ;pIhnK, wNo, cbhnK, NwkNo, ;/p, e/bk, pq?~v, wZyD ns/ eqhw.

T[gG'rsktK iK ykX/ ikD tkb/ gdkoEK dh tos'A eoB tkfbnK d/ wkor doPB bJh
j[D ;kwkB fsnko eoe/ t/uD tkfbnK bJh fJj Io{oh j? fe T[j ;kc fsnko ehs/
rJ/ T[sgkd ’s/ ;wK ;hwk (gdkoE Bz{ tosD bJh s?n P[dk ;wK) t;s{ d/ b/pb
’s/ ft;Eko ;fjs fbyD. id'A th s[;hA fe;/ vZp/pzd iK g?ev (Packed) gdkoE
Bz{ d/y' sK s[jkBz{ T[; ’s/ fbfynk j'fJnk fwb/rk fe “fJ; ;w/A s'A gfjbK^gfjbK
fJ; dh tos'A eo'”, “fJ; ;w/A s'A gfjbK^gfjbK fJ; dh tos'A ;G s'A T[sw j?”
(fJe ftP/P fwsh). fJj j'o e[M BjhA, pbfe fJj tosD:'r gdkoE dh tos'A
eoB dk ihtB iK ;wK j? ns/ fJ; fwsh s'A pknd, fJj ;kwkB tosD:'r BjhA
oj/rk. fJ; dk ;[nkd pdb ikt/rk ns/ fJ; gdkoE dk ihtB ysw j' ikt/rk.

s[;hA E'VQh d/o gfjbK, fszB vZpk pzd g?eN yohd/ jB. fJBQK ykD:'r gdkoEK Bz{
fXnkB Bkb d/y' ns/ gsk brkU fe eh fJBQK ftu ‘Y[ZetK tosD:'r ;wK’ fbfynk
j? iK BjhA < fJ; ;{uBk Bz[ j/m fbyh skfbek ftu fby' L^

BzH ykD:'r gdkoE fdZs/ rJ/ ;w/A s'A gfjbK, gdkoE dh tos'A,
;G s'A T[~sw

1H

2H

3H

eh s[;hA ed/ ;'funk j? fe d[ZX Bz{ row feT[A ehsk iKdk j? iK G'iB Bz{ cfoZi
ftu feT[A oZfynk iKdk j? iK ;[Ze/ iK y[Pe gdkoEK Bz{ X[Zg ftu feT[A oZyd/ jK
iK ykD:'r gdkoEK Bz{ jtkpzd vZfpnK ftu feT[A oZyd/ jB < fJj T[gkn, G'iB

5H3 ykD:'r gdkoEK dk G'iB dh ;zGkb iK ;[o~fynk

rshftXh 5H2

G'iB dh ;zGkb wkfvT{b (fJekJh) I
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dh tos'A dh ;wK ;hwK Bz{ tXkT[D iK G'iB Bz{ ;[oZfyns oZyD ftu ;jkfJe j[zd/
jB. d{i/ PpdK ftu, G'iB dh ;KG ;zGkb iK ;[oZfynk dk noE j?—G'iB Bz{
;[oZfyns oZyDk, T[; dh r[DtZsk Bz{ ekfJw oZyDk ns/ yokp j'D iK T[~bh bZrD
s'A pukT[Dk.

fJ; gqeko G'iB dh ;[oZfynk Bz{ fJ; gqeko gfoGkfPs ehsk ik ;edk j? L^

“T[j gqfefonk, fi; okjhA G'iB Bz{ E'VQ/ fuo bJh iK bzw/ ;w/A sZe, yokp j'D s'A
pukT[D bJh ;[oZfynk gqdkB ehsh iKdh j?. fJ; ftXh okjhA G'iB dk ozr, ;[nkd
ns/ g"PfNe sZsK Bz{ th, jo ;zGt sohe/ Bkb ;[oZfyns oZfynk iKdk j?.”

:kd oZy'

! e[M ykD:'r gdkoE, d{i/ gdkoEK Bkb'A ibdh yokp j' iKd/ jB.

! G'iB d/ ozr, ;[nkd ns/ g"PfNe sZsK Bz{ th ;[oZfyns oZfynk ik ;edk j?.

;[oZfynk dk noE G'iB Bz{ ;VB s'A pukT[D iK yokp j'D s'A j?, ukj/ T[j pdp{
wkoB bZrD iK nzikfJwK iK o;kfJDe gqshfeqnk s'A j't/. fJj, G'iB dh tos'A ;wK
;hwK Bz{ tXkT[D ftu ;jkfJe j[zdk j? ns/ fJ; soQK G'iB Bz{, GftZy ftu tos'A
eoB bJh ;N'o ehsk ik ;edk j?.

5H3H1 G'iB d/ Gzvko eoB dk wj~st

j[D, s[;hA G'iB Bz{ ;[oZfyns oZyD d/ ftuko Bz{ ;wM fbnk j?. eh j[D s[;hA fJj
dZ; ;ed/ j' fe ;kBz{ G'iB Bz{ ;[oZfyns oZyD dh Io{os feT[A g?Adh j? < fJ; d/
e[M ekoB fJj jBL^

1H G'iB ;[o~fynk tkX{ T[sgkdB dh d/yGkb eodk j?

eh s[;hA, e[M nfij/ T[sgkdK d/ BK
dZ; ;ed/ j', i' nzp s'A pD/ jB <
i{;, w[oZpk, ;e[n?P, nzp gkgV,
gbg, uNDh, nuko ns/ eZu/ nzp dk
gkT{vo. s[;hA fJ; ;{uh ftu e[M j'o
T[sgkd th Pkwb eo ;ed/ j' <
nzp, rowhnK d/ w";w dk cb j?, i'
Gkos ftu ngq?b s'A b? e/ nr;s sZe
ek|h wksok ftu j[zdk j?. d/P d/
fGzB^fGzB GkrK ftu nzp dhnK eJh
fe;wK g?dk ehshnK iKdhnK jB.

nkw s"o ’s/, fJe ;EkB ’s/ g?dk j'D tkb/ ykD:'r gdkoEK dh tos'A, T[; fJbke/
d/ b'eK tZb'A BjhA ehsh ik ;edh. nkw s"o ’s/ fJBQK gdkoEK dk T[sgkdB th
ftnkge gZXo ’s/ jz[dk j?. fe;kB fJ; tkX{ T[sgkdB dk eh eod/ jB < fe;kB

fuZso 5H4
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fJBQK nzpK dh nktkikJh dk gqpzX eod/ jB ns/ fJBQK Bz{ T[BQK ;EkBK ’s/ gjz[ukT[Ad/
jB, fiZE/ T[BQK dk T[sgkdB BjhA j[zdk iK fiZE/ fJ; fe;w d/ nzp T[rkJ/ BjhA
iKd/. i/ fe;kB, nfijk BjhA eoBr/ sK T[sgkdB dh fJj tkX{ wksok, ;V e/
yokp j' ikt/rh ns/ fJ; dh tos'A BjhA j' ;e/rh. fJj T[j jh wksok j?, fi;
Bz{ ;N'o eoe/ oZyD dh Io{os j[zdh j? sKfe T[; dh tos'A T[BQK wjhfBnK ftu ehsh
ik ;e/, fiBQK wjhfBnK ftu fJ; dk T[sgkdB BjhA jz[dk. ykD:'r gdkoEK dh
;zGkb iK Gzvko, T[BQK wjhfBnK ftu ehsk iKdk j?, id'A fJj gdkoE, ekch fInkdk
wksok ftu fwbd/ jB ns/ fJ; eoe/ fJBQK dk w[Zb th xZN j[zdk j?. fJ; Bkb
fJBQK ykD:'r gdkoEK Bz{ ;N'o eoB dh bkrs th xN iKdh j?.

2H ;zGkbD Bkb ;kv/ G'iB ftu tzB ;[tzBsk nkT[Adh j?

eh s[;hA ed/ fJe w";w ftu T[j jh ;pIhnK, yk^yk e/ T[esk rJ/ j' < id'A wNo
pj[s wfjzr/ j'D ns/ nk;kBh Bkb fwbd/ th j'D sK T[BQK Bz{ yohd e/ ykDk fejVh
;wMdkoh dh rZb j? < rowhnK d/ w";w ftu g[bkU ftu r'Gh iK ;pIh ftu r'Gh
dh tos'A s[jkv/ G'iB ftu tzB ;[tzBsk g?dk eo fdzdk j? ns/ s[jkBz{ nfijk eoBk
uzrk th bZrdk j?. fJ; soQK nkgD/ G'iB ftu uNDh iK nuko iK gkgV ykD Bkb
G'iB ftu tzB ;[tzBsk nk iKdh j?. w";w d/ d"okB ekch wksok ftu gqkgs  ykD:'r
gdkoEK dh ;KG ;zGkb iK fJBQK Bz{ ;N'o eoB Bkb, fJj ;G e[M ;zGt j?.

3H ;N'o ehs/ G'iB Bz{ T[BQK ;EkBK ’s/ G/fink iKdk j?, fi~E/ fJj g?dk BjhA j[zd/

oki;EkB d/ e[M fJbke/, i' wko{Eb tkb/ fJbke/ jB ns/ fjwkfbnk Bkb ;pzXs
fJbke/ i' fInkdkso ;w/A sZe po| Bkb YZe/ ofjzd/ jB, T[~E/ pj[s jh xZN T[rkfJnk
ik ;edk j?. fJ; bJh ;N'o ehsh rJh G'iB ;wZroh nfij/ fJbkfenK ftu G/
ih ik ;edh j?.

4H G'iB dh ;zGkb, fJBQK dh nktkikJh ns/ fJBQK Bz{ ;N'o eoBk nk;kB pDkT[Adh j?

G'iB dh ;KG ;zGkb, ykD:'r gdkoEK dh tkX{ wksok Bz{ xNkT[Adh j?. T[dkjoD
ti'A i/ s[;hA, johnK gZs/dko ;pIhnK Bz{ ;ekUr/, fit/A g[dhBk, w/Eh, XBhnk nkfd
sK T[BQK d/ tIB ns/ wksok ftu ewh nT[Adh j?. fJ; gqeko fJBQK Bz{ ;N'o eoBk
ns/ T[BQK Bz{ d{o B/V/ b? e/ ikDk th nk;kB j' iKdk j?.

1H nX{o/ tkeK Bz{ g{ok eoB bJh ;jh T[soK dh u'D eo'^

i) G'iB HHHHHHHHHH d/ ekoB yokp j[zdk j?.

TH ;{\w ihtkD{nK ns/ nzikfJwK eoe/

nH ;{\w ihtkD{nK ns/ tkX{ T[sgkdB eoe/

JH nzikfJwK ns/ tkX{ T[sgkdB eoe/

;H T[go'es ;ko/ jh

gkm Bkb ;zpzXs gqPB 5H1
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ii) yokp Bk j'D tkb/ gdkoE T[j jBL^ (i')

TH yokp BjhA j[zd/.

nH fiBQK B{z yokp j'D bJh ek|h ;wK bZr iKdk j?.

JH n;kBh Bkb yokp j' iKd/ jB.

;H T[; ;fEsh nB[;ko yokp j[zd/ jB, fiZE/ T[BQK Bz{ ofynk iKdk j?.

iii) ykD:'r gdkoEK dh ;zGkb dk wsbp j? L^

TH G'iB Bz{ ;[oZfyns eoBk.

nH G'iB dh r[DtZsk Bz{ pDkJh oZyDk.

JH G'iB Bz{ yokp j'D s'A pukT[Dk.

;H T[go'es ;ko/ jh.

iv) ykD:'r gdkoE dh ;wK ;hwk iK ihtB HHH Bkb ;pzXs j? L^

TH G'iB dh skIrh

nH G'iB dh r[DtZsk

JH G'iB dk yokp j'Dk

;H ;wK ;hwk, fi; d"okB G'iB dh tos'A ehsh ik ;edh j?.

v) G'iB dh ;KG ;zGkb iK ;[oZfyns eoB dk w[Zy T[d/P j? L^

TH T[; d/ ozr ns/ ;[nkd ftu ;[Xko.

nH ykD:'r gdkoE d/ ihtB iK ;wK ;hwk ftu tkXk eoBk.

JH wfjzrk G'iB w[jZJhnk eotkT[Dk.

;H ozr o{g ftu gfotosB eoBk.

5H3H1 G'iB dh ;[o~fynk iK ;KG ;zGkb d/ f;XKs

s[;hA gfjbK gVQ u[Ze/ j' fe n;hA dZ[ZX Bz{ T[pkb e/, T[; Bz{ bzw/ ;w/A se ;[oZfyns
oZyd/ jK. go eh s[;hA fJj ikDd/ j' fe dZ[X Bz[{ T[pkb e/ s[;hA eh eod/
j' < s[;hA d[ZX d/ skgwkB Bz{ tXk e/, T[; ftu w"i{d ;{\w ihtkD{nK Bz{ wko
fdzd/ j'. ;{\w ihtkD{ nfs T[~u skgwkB ’s/ fIzdk BjhA ofj ;ed/. G'iB ;[oZfynk
dk fJj fJe f;XKs j?. nkU ` G'iB ;[oZfynk d/ f;XKsK dk frnkB gqkgs
eohJ/ L^

(i) ;{\w ihtkD{nK Bz{ wkoBk
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(ii) ;{\w ihtkD{nK dh gqshfeqnk Bz{ o'eDk iK T[; ftu d/o eoBk.

(iii) nzikfJwK dh gqfefonk Bz{ o'eDk.

(i) ;{\w ihtkD{nK Bz{ wkoBk

s[;hA ikDd/ j' fe d[ZX Bz{ T[pkb e/, T[; d/ ;{\w ihtkD{nK Bz{ \sw ehsk iKdk j?.
ed/^ed/ E'VQh d/o bJh row eoe/ ;{\w ihtkD{nK Bz{ BPN ehsk iKdk j?, i' T[;
G'iB Bz{ \okp eo fdzd/ jB. fJj d[ZX d/ gk;uoheoB d"okB ehsk iKdk j?. id'A
s[;hA xo ftu G'iB fsnko eod/ j' sK fJ; gqfefonk ftu th, G'iB Bz{ ;{\w
ihtkD{nK s'A ofjs oZfynk iKdk j?. vZpkpzd eoB dh gqfefonk d"okB, vZp/ d/ nzdo
gkJ/ ikD tkb/ ykD:'r gdkoE Bz{ ek|h T[~u/ skgwkB ’s/ row ehsk iKdk j? sK
fe T[; ftu ;{\w ihtkD{ g?dk Bk j' ;eD.

(ii) ;{\w ihtkD{nK dh gqfefonk Bz{ o'eDk iK T[; fefonk ftu d/oh eoBk

s[;hA ;G ikDd/ j' fe fJe fSZfbnk j'fJnk ;/p, ;kps ;/p, Gkt fSZbe/ ;fjs
;/p ibdh yokp j' iKdk j?. s[;hA ;'funk j? fe nfijk feT[A jz[dk j? < fJ; dk
ekoB fJj j? fe ;/p dk fSbek T[; dk ;[oZfynk etu j[zdk j?, i' ;{\w ihtkD{nK
Bz{ ;/p nzdo ikD s'A o'edk j?. fJ; gqeko nyo'N ns/ nKfvnK d/ fSbe/, cb
ns/ ;pIhnK d/ fSbe/ ;[oZfynk etu dk ezw eod/ jB ns/ fJj ;{\w ihtkD{nK
dh gqshfefonk ftu d/o g?dk eod/ jB.

g"bhEhB p?r ns/ n?b{whBhnw dhnK ckJhbK iK ekrIB[wk gosK ftu g?e ehsk
frnk G'iB th ;{yw ihtkD{nK s'A G'iB dh oZfynk eodk j?. s[;hA gfjbK gfVQnk
j? fe ;{\w ihtkD{nK d/ tXD c[ZbD bJh jtk ns/ gkDh dh Io{os j[zdh j?, go
i/ fJBQK Bz{ jNk fdZsk ikt/ sK ;{\w ihtkD{nK dh gqshfeqnk Bz{ o'fenk ik ;edk
j? ns/ G'iB yokp BjhA jz[dk j?.

skgwkB Bz{ xZN eoB iK G'iB Bz{ mzvk eoe/ (Freezing) th ;{\w ihtkD{nK dh
gqshfeqnk Bz[{ e[M d/o bJh Nkfbnk ik ;edk j? ns/ fJ; Bkb G'iB dh ;[oZfyn
;zGt j' ;edh j?. s[;hA izw/ j'J/ (Frozen) G'iB Bz{ d/fynk j't/rk. mzvk iK izfwnk
j'fJnk G'iB skI/ Bkb'A, ekch ;w/A sZe ykD:'r ofj ;edk j?. fJj nfijk, fJ;
bJh j?, feT[Afe ;{\w ihtkD{, xZN skgwkB ’s/ nkgDh gqshfeqnk BjhA eo
;ed/. fJ; gqeko, i/ n;hA nkgD/ G'iB Bz{ cfoZi iK cohIo ftu oZyd/ jK sK
s[;hA ;{\w^ihtkD{nK Bz[{ tXD c[ZbD s'A o'e fdzd/ j'. nzs ftu e[M o;kfJD,
fit/A L^ ;'vhnw p?Ai'fJN ns/ g'NkPhnw w?NkpkJh;bco th ;{\w ihtkD{nK d/
ftek; Bz{ o'eD ftu ;jkfJe j[zd/ jB. fJBQK o;kfJDK Bz{ ‘oZfynk eoB tkb/’
(Preservatives) efjzd/ jB.

fJ; gqeko s[;hA f;Zfynk j? fe ;{\w ihtkD{nk dh gqshfeqnk dh eJh ftXhnK okjhA
d/oh ehsh ik ;edh j? iK o'fenk ik ;edk j? L^

! ;[oZfynk etu w[jZJhnk eotkT[Dk.

! skgwkB ftu tkXk eoBk.

G'iB dh ;zGkb wkfvT{b (fJekJh) I
o'IkBk ihtB ’u
rqfj ftfrnkB



92 rqfj ftfrnkB

fN~gDh

! skgwkB Bz{ xZN eoBk.

! o;kfJDK dh tos'A eoBk.

(iii) nzikfJwK dh gqshfeqnk Bz{ o'eDk

nzikfJwK d/ ekoB th G'iB yokp j[zdk j?. fJj e[dosh o{g ftu G'iB ’u w"i{d
j[zd/ jB. cbK dh T[dkjoD bU. e[M fdBK sZe fJe eZuk e/bk oZy' ns/ d/y' fe
fJ; Bkb eh tkgodk j? < jK ` e/bk gZe ikt/rk, ghbk j' ikt/rk ns/ fco yokp
j'Dk P[o{ j' ikt/rk. fJj ;G e[M nzikfJwK eoe/ j[zdk j?. i/ nzikfJwK dh fefonk
Bz{ o'e fdZsk ikt/, sK eh j't/rk < G'iB Bz{ yokp j'D s'A puk fbnk ikt/rk.

nzikfJwK dh fefonk Bz{ E'VQ/ fij/ ;/e Bkb o'fenk ik ;edk j?. vZp/ ftu pzd
eoB iK mzvk eoB s'A gfjbK ;pIhnK Bz{ row gkDh ftu v[p'fJnk iKdk j? iK
e[M fwzNK bJh fJ; Bz{ Gk| fdZsh iKdh j?. fJ; Bz{ fttoD (Blanching) efjzd/
jB. id'A s[;hA d[ZX Bz{ row eod/ j', s[;hA f;o| ;{\w ihtkD{nK Bz{ jh \sw BjhA
eod/, pbfe s[;hA nzikfJwK dh fefonk Bz{ th o'e fdzd/ j'. fJ; Bkb T[; dh tos'A
dh ;wK ;hwk tX iKdh j?.

1H NwkNoK ftu ;{\w ihtkD{nK dh fefonk B{z o'eD ftu, fejVh fefonk
;jkfJe BjhA j? L^

TH T[pbd/ j'J/ gkDh ftu gkT[Dk.

nH cfoZi ftu oZyDk.

JH T[BQK Bz{ P?bc ’s/ oZyDk.

2H ;/p ftu ;{\w ihtkD{nK dh fefonk Bz{ o'eD dhnK uko ftXhnK dk toBD
eo'L^

HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

3H ;[oZfynk iK ;KG ;zGkb ns/ ‘tos'A dh ;wK ;hwk’ PpdK dh gfoGkPk fby'
HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

gkm Bkb ;zpzXs gqPB 5H2
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5H3H2 G'iB Bz{ ;zGkbD iK ;[o~fyns o~yD dhnK xo/b{ ftXhnK

j/m fbyhnK ftXhnK dh tos'A eoe/, xo ftu jh G'iB Bz{ ;[oZfyns oZfynk ik
;edk j? L^

(i) G'iB Bz{ xZN skgwkB ’s/ oZyDk.

(ii) T[~u/ skgwkB ’s/ G'iB oZyDk.

(iii) G'iB Bz{ ;[oZfyns eoB tkb/ gdkoEK dh tos'A eoBk.

(iv) ykD:'r gdkoE ftu'A gkDh Bz{ \sw eoBk.

i) x~N skgwkB

s[;hA gfjbK gVQ u[Ze/ j' fe G'iB Bz{ xZN skgwkB ’s/ oZyD Bkb ekch d/o sZe
;[oZfyns oZfynk ik ;edk j?, T[dkjoD ti'A mzvk tksktoB. skgwkB xZN j'D eoe/
ykD ghD d/ gdkoEK Bz{ ;[oZfyns eoB dk sohek, fJ; f;XKs ’s/ ezw eodk j?
fe skgwkB xZN j'D Bkb, ;{yw ihtkD{ ns/ nzikfJw ;pzXh gqfefonk j"bh^j"bh
jz[dh j?. fJ; Bkb G'iB yokp j'D s'A pfunk ofjzdk j?. eh s[;hA ykD:'r gdkoEK
Bz{ ;[oZfyns eoB dk fJj sohek, nkgD/ xo ftu fJ;s/wkb eo oj/ j' <
jK ` i/ s[jkv/ e'b xo ftu cfoZi j?, s[;hA fJ; dh tos'A eo ;ed/ j', feT[Afe
cfoZi fJ; f;XKs nB[;ko ezw eodk j? fe G'iB xZN skgwkB ’s/ oZy e/, ;[oZfyns
oZfynk ik ;edk j?.

^ G'iB Bz{ mzvk oZyDk (Refrigeration) 40 fvroh ;?ANhrq/v s'A 70 fvroh
;?ANhrq/v sZe skgwkB oZyDk.

^ e'bv ;N'o ftu oZy e/ (Cold Storage) G'iB Bzz{ 10 fvroh ;?ANhrq/v s'A b?
e/ 10 fvroh sZe oZyDk

^ poc ftu iwkT[Dk (Freezing) s/ 180 fvroh ;?ANhrq/v iK T[; s'A j/mK oZyDk.

xZN skgwkB dh tos'A Bkb ykD:'r gdkoEK Bz{ ;[oZfyns oZyD dk ;wK, fGzB^fGzB
gqeko d/ ykD:'r gdkoEK dh fe;w ns/ skgwkB s/ fBoGo eodk j?. i/ xZN
skgwkB j? sK ykD:'r gdkoE, ekch c/o sZe ;[oZfyns ofj ;edk j?. T[go'es
fszB ftXhnK ftu'A, poc ftu iwkT[Dk (Freezing) dh ftXh ftu, ;G s'A xZN
skgwkB dh tos'A ehsh iKdh j? feT[Afe e'bv ;N'o ’u oZyDk ns/ poc ftu
iwkT[Dk d't/A jh sohe/, nkw s"o ’s/ xoK ftu tos/ BjhA iKd/. fJ; bJh n;hA
fJ; ;pzX ftu uouk BjhA eoKr/. cfoZi ftu oZy e/, mzvk eoB dh fefonk pko/
nkgK fgSb/ gkm ftu gVQ u[Ze/ jK.
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wNoK Bz{ mzvk eoBk iK iwkT[Dk (Freezing)

sohek

edw 1 L brGr nZXk feb' skI/ wNo u[D' ns/ T[BQK Bz{ fSZb'.

edw 2 L ;N/Bb?~; ;Nhb d/ posB ftu ekch wksok ’u gkDh ghU, fi; ftu ;ko/
wNo v[Zp ikD. nZXk bhNo gkDh ftu, fJe S'N/ uwu/ d/ pokpo b{D
gkU ns/ fJ; Bz{ T[pkbD bJh oZy'.

edw 3 L wNoK Bz{ T[pbd/ j'J/ x'b ftu brGr d' fwzNK sZe v'p e/ oZy'.

edw 4 L wNoK Bz{ ;N/Bb?~; ;Nhb dh ikbh ’s/ fJ; Bz{ T[bNk fdU ns/ 10^15 fwzNK
sZe mzvk j'D fdU.

edw 5 L g'bhEhB dh E?bh ftu wNoK Bz{ gk e/ (g?e eoe/) oZy' ns/ E?bh dh jtk
Bz{ dpk e/ eZY fdU ns/ E?bh Bz{ ;hb pzd eo fdU.

edw 6 L wNo dhnK E?bhnK Bz{ cohIo ftu oZy fdU.

B'N L fJ; gqeko, j'o ;pIhnK, fit/A L^ pzd r'Gh, cbhnK, rkio th ;[oZfyns
ehshnK ik ;edhnK jB.

izwhnK j'JhnK ;pIhnK dh tos'A

1H cohIo ftu izwh j'JhnK E?bhnK pkjo eZY' ns/ fJBQK dh tos'A eoB s'A d'
xzN/ gfjbK T[; Bz{ ewo/ d/ skgwkB ’s/ nkT[D fdU. fJBQK Bz{ fJe ikbh ’s/
oZy e/, e[M ;w/A bJh uZbd/ j'J/ gkDh j/mK oZyD s'A pknd fJBQK dh tos'A eo'.

2H izwhnK j'JhnK ;pIhnK S/ wjhB/ sZe cohIo ftu oZyhnK ik ;edhnK jB.

cbK ns/ ;pIhnK Bz{ iwkT[D (freeqing d"okB, o~yhnK ikD tkbhnK ;ktXkBhnK

1H g?fezr dk ;kwkB, fit/A g"bhEhB p?r ekch wIp{s j'Dk ukjhdk j? sKfe fJj
i' ykD:'r gdkoEK d/ c?bD dk dpkn podkPs eo ;e/.

2H ykD:'r gdkoE B{z fJe tko cohIo ftu'A eZY e/, ewo/ d/ skgwkB ’s/
fbnkT[D s'A pknd, d[pkok iwkfJnk BjhA ikDk ukjhdk.

3H S'N/^S'N/ g?eN pDkT[D/ ukjhd/ jB sKfe cohIo ftu'A eZfYnk frnk, izfwnk
j'fJnk G'iB g{ok tos'A ftu fbnKdk ik ;e/ ns/ Bk tosD:'r gdkoE yokp
j'D s'A pu ;eD. nfijk eoB Bkb, pu/ j'J/ G'iB Bz{ d[pkok iwkT[D Bkb
th pukfJnk ik ;edk j?.

4H g?eN Bz{ ;hb eoB s'A gfjbK, jtk Bz{ g{oh soQK ;ktXkBh Bkb pkjo eZY
d/Dk ukjhdk j?.

5H cohIo Bz{ tko^tko y'bQDk BjhA ukjhdk. izw/ j'J/ G''iB s'A poc Bz{ jNkT[D
dh gqfefonk Bz{ dqtheoB (Thawing) efjzd/ jB.
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ii) T[Zu skgwkB iK fInkdk skgwkB

T[~u skgwkB ’s/ ;{\w ihtkD{ ns/ nzikfJw BPN j' iKd/ jB ns/ fJ; gqeko G'iB
;[oZfyns ofjzdk j? ns/ yokp BjhA j[zdk.

skgwkB ftu tkXk j' ikD ’s/ eh ;G gqeko d/ ihtkD{ BPN j' iKd/ jB < BjhA,
e[M ;{\w ihtkD{, J/B/ T[~u/ skgwkB ’s/ th BPN BjhA jz[d/.

i/ fJBQK ihtkD{nK Bz{ BPN BjhA ehsk iKdk sK fJj ykD:'r gdkoEK Bz{ yokp eo
;ed/ jB. T[~u skgwkB dh tos'A eoe/ ykD:'r gdkoEK dh ;[oZfynk dhnK d'
gqDkbhnK jB L^

(i) gk;uoheoB (Pasteurization)

(ii) ehNkD{ ofjs eoB dh gqfefonk (Sterilization)

1H gk;uoheoB (Pasteurization) L^ id'A s[;hA gk;uoheoB pko/ ;'ud/ j' sK s[jkv/
fdwkr ftu fe; ykD:'r gdkoE dh rZb nkT[Adh j? < ih jK, d[ZX. n;hA, ne;o
gk;uohfeqs d[ZX dhnK E?bhnK pko/
;[Dd/ jK. fJ; sohe/ Bkb, ykD:'r
gdkoEK Bz{ T[~u skgwkB ’s/ row ehsk
iKdk j? ns/ T[; s'A fJedw pknd,
ibdh jh mzvk ehsk iKdk j?. ;{\w
ihtkD{, skgwkB d/ fJ; nukBe
gfotosB Bz{ ;fj BjhA ;ed/ ns/ BPN
j' iKd/ jB. fco th e[M ihtkD{ fJ;
ftXh ftu th pu/ ofjzd/ jB.

2H ehNkD{ ofjs eoB dh gqfefonk L^
ehNkD{ ofjs eoB dh gqfefonk dk eh
noE j? < fJ; dk noE j?, fiT{Ad/ ihtkD{nK s'A w[es j'Dk. fJ; ftXh ftu ykD:'r
gdkoEK Bz{ T[~u skgwkB ns/ e[M wkwfbnK ftu, dpkn ’u pj[s fInkdk ;w/A sZe
oZfynk iKdk j?, fJ; s'A G'iB ftu w"i{d ;{\w ehNkD{ BPN j' iKd/ jB. T[dkjoD
ti'A, id'A ykD:'r gdkoEK Bz{ gekT[D bJh gq?Po eZ[eo dh tos'A ehsh iKdh j?,
sK fJ; Bkb ykD:'r gdkoE, fInkdk ;w/A sZe yokp BjhA j[zd/, feT[Afe fInkdkso
;{\w ihtkD{ fJ; Bkb BPN j' iKd/ jB.

iii) ;[o~fynk ekoeK dh tos'A

nkU ` j[D, T[BQK o;kfJDK dk nfXn?B eohJ/, i' ;kc ehs/ (Refined) ykD:'r
gdkoEK dh tos'A dh ;wK ;hwk Bz{ tXkT[D bJh tos/ iKd/ jB. fJBQK o;kfJDK
Bz{ ‘;[oZfynk ekoe’ (Preservatives) fejk iKdk j?.

nfij/ gdkoE, fiBQK Bz{ fwbkT[D ’s/ ykD:'r gdkoEK Bz{ fInkdk ;w/A sZe ;[oZfyns
oZfynk ik ;e/, T[BQK Bz{ ;[oZfynk ekoe efjzd/ jB. s[;hA f;Zfynk j? fe b{D, uhBh

fuZso 5H5
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iK s/Ikp i' G'iB ftu w"i{d jB, fJ; Bz{ yokp j'D s'A pukT[Ad/ jB. fJ; bJh,
b{D, uhBh ns/ s/Ikp T[j gdkoE jB, T[j i' ;[oZfynk ekoeK ti'A ezw eod/ jB.

;[o~fynk ekoeK dhnK fe;wK

nuko ftu gkJ/ ikD tkb/ e[M ;[oZfynk ekoeK d/ BK dZ;'. fJBQK ftu'A e[M
jB L^ b{D, uhBh, fBzp{ dk o;, f;oek s/b ns/ w;kb/. fJj ;ko/ jh e[odsh
;[oZfynk ekoe jB.

i?w$;[en?P$fug; d/ b/pb Bz{ gVQ'. fJBQK b/pbK ’s/ doi ehs/ rJ/ ;[oZfynk ekoeK
dh ;{uBk fJeZmh eo' ns/ T[; Bz{ j/m fbyh skfbek ftu Go' L^

gdkoE dk BK nuko i?w uNDh fug;

w"i{d ;[[oZfynk ekoe

s[jkBz{, fJBQK b/pbK ftu ;[oZfynk ekoeK d/ o{g ftu e[M o;kfJDK d/ BK
fwbDr/. fit/A L^ g'NkPhnw w?Nkph;bco, f;fNqe n?f;v ns/ ;'vhnw p/BI'fJN.
fJBQK o;kfJDK Bz[{ ;[oZfynk ekoe fejk iKdk j?.

e[dosh ;[o~fynk ekoe

TH Bwe iK b{D (Salt) L^ id'A s[;hA xo ftu nuko pDkT[Ad/ j' sK T[; ftu
tosh ikD tkbh ;wZroh ftu'A fJe b{D th j[zdk j?. eh s[;hA fJj ikDd/ j'
fe fJ; ftu b{D, f;oc ;[nkd bJh jh BjhA fwbkfJnk iKdk < ;[nkdh
pDkT[D s'A fJbktk, b{D dk fJe j'o th wjZstg{oB ezw j[zdk j?. Gkt/A T[j
;[oZfynk ekoe ti'A ezw eodk j?. i/ nuko ftu b{D xZN j?, sK nuko e[M
;w/A pknd yokp j' ;edk j?.

b{D ;[oZfynk ekoe ti'A ezw fet/A eodk j?<

G'iB ftu Bwe iK b{D dh wksok tX ikD Bkb, T[; dh pBktN ftu nzso
nk iKdk j?. fJ; eoe/ ;{\w ihtkD{ fIzdk BjhA ofj ;ed/. b{D, nzikfJwK
dhnK rshftXhnK Bz{ th xZN eo fdzdk j?. fJ; Bkb T[j G'iB Bz{ yokp j'D
s'A pukT[Adk j?. Bwe, nuko, uNDh, ;";, vZpkpzd G'iB ftu ;[oZfynk ekoe
d/ o{g ftu tos/ iKd/ jB. wZSh ns/ fJwbh Bz{ ;[oZfyns oZyD bJh, b{D
brkfJnk iKdk j?, i' ykD:'r gdkoEK dh ;[oZfynk ftu ;jkfJe j[zdk j?.

nH uhBh iK yzv (Sugar) L^ eh s[;hA uhBh Bkb ;[oZfyns, e[M ykD:'r gdkoEK
pko/ ;'u ;ed/ j' < fJj gdkoE jB L^ i?w, i?bh, w[oZpk, ;[en?P nkfd.
nuko ns/ uNDh tKr, fJBQK ykD:'r gdkoEK ftu th uhBh dh tos'A e/tb
;[nkd bJh jh BjhA, pbfe T[BQK Bz{ ;[oZfyns oZyD bJh th ehsh iKdh j?.
fJBQK ykD:'r gdkoEK Bz{ yokp j'D s'A pukT[D bJh fJBQK ftu uhBh dk
nB[gks ;jh j'Dk Io{oh j?. uhBh, ykD:'r gdkoEK Bz{ yokp j'D s'A fe;
gqeko pukT[Adh j?< uhBh ykD:'r gdkoEK ftu x[b iKdh j?. fJ; eoe/,
ykD:'r gdkoE ftu, gkDh dh ewh j' iKdh j? ns/ T[BQK ftu ;{\w ihtkD{
fte;s BjhA j' ;ed/. fJ; soQK G'iB ;[oZfyns j' iKdk j?.
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JH s/Ikp (Acids) L^ eh s[;hA dZ; ;ed/ j' fe fejV/^fejV/ ykD:'r gdkoEK
dh tos'A, ;[oZfynk ekoeK d/ o{g ftu ehsh iKdh j? < fJj jB^fBzp{ dk
o;, f;oek, f;fNqe n?f;v nkfd. f;oe/ dh tos'A fgnki ns/ NwkNo
e?unZg Bz{ ;[oZfyns oZyD bJh ns/ fBzp{ d/ o; dh tos'A, nukoK ftu ns/
f;fNqe n?f;v dh tos'A, ;e[n?P Bz{ ;[oZfyns oZyD bJh ehsh iKdh j?. s/
Ikp, ykD:'r gdkoEK d/ s/Ikp dh wksok Bz{ tXk fdzdk j?, fJ; d/ f;ZN/ ti'A,
;{\w ihtkD{nK dh fefonkPhbsk xZN iKdh j? ns/ ;{\w ihtkD{ tX c[Zb
BjhA ;ed/.

;H s/b ns/ w;kb/ (Oils and Spices) L^ fJBQK dh tos'A, nuko ftu ;[oZfyns
ekoeK d/ o{g ftu ehsh iKdh j?. eh s[;hA ;'u ;ed/ j' fejV/ w;kb/, nkw
s"o ’s/ ;[oZfynk ekoeK d/ o{g ftu tos/ iKd/ jB < jK ` ;oQ'A dk gkT{vo,
jbdh ns/ bkb fwou, fJBQK ftu'A e[M e[ jB < fJj ;{\w ihtkD{nK d/ tkX/
dh o'eEkw eod/ jB, fi; Bkb gdkoE, yokp j'D s'A pu ;ed/ jB. id'A
xo ftu nuko pDkfJnk iKdk j?, eh s[;hA t/fynk j? fe nzpK iK fBzp{ Bz{
v'pD bJh nuko ftu s/b gkfJnk iKdk j?. s/b, nuko bJh, ;[oZfynk
ekoe ti'A ezw eodk j? ns/ fJ; d/ d' bkG jB L^

(i) G'iB Bz{ ;{\w ihtkD{nK s'A pukT[Adk j?. fJ; bJh fJj G'iB Bz{ yokp
BjhA eo ;ed/.

(ii) G'iB Bz{ jtk s'A pukT[Adk j?. fJ; bJh, fJ; ftu ;{\w ihtkD{ gb
tX BjhA ;ed/ ns/ G'iB yokp BjhA j[zdk.

s[;hA, G'iB dh ;[oZfynk ;pzXh e[M nkw ftXhnK pko/ ikD u[Ze/ j'. nkw s"o ’s/
G'iB dh ;KG ;zGkb iK ;[oZfynk d/ f;XKsK d/ fwPoB dh tos'A ehsh iKdh j?.
T[dkjoD ti'A, nukoK ftu s[;hA Bwe, w;kb/ ns/ s/b ;G e[M fInkdk wksok
ftu gkT[Ad/ jB. fJ; gqeko ;e[n?P pDkT[D bJh, s/IkpK ns/ ekch wksok ftu
uhBh dh tos'A ehsh iKdh j?. fJ; gqeko, id'A w";wh cb ns/ ;pIhnK, ;;s/
Gkn ’s/ fwb iKdhnK jB sK T[BQK dh GftZy ftu tos'A eoB bJh T[BQK dk fJeZmk
(Gzvko) eo fbnk iKdk j?. fJ; soQK eoB Bkb ;kv/ G'iB ftu tzB ;[tzBsk nk
iKdh j?.

eh s[;hA i?w ns/ ;e[n?P pDkT[D dh gqfefonk Bz{ f;ZyDk ukjz[d/ j' < mhe j? sK
nkU ` gfjbK ;/p dk i?w pDkT[D dh gqfefonk f;ZyhJ/.

;/p dk i?w pDkT[D dh ftXh

i?w fsnko eoB bJh tos/ ikD tkb/ gdkoE L^

;/p L fJe feb'rqkw
uhBh L 750 rqkw
f;fNqe n?f;v L fJe uwu
gkDh L 150 fwbhfbNo
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ftXh L

edw 1 L tXhnk fe;w d/ ;/p u[D e/, T[BQK Bz{ uzrh soQK X' bt'.

edw 2 L T[BQK Bz{ S'N/^S'N/ N[efVnK ftu eZN bU. eZNd/ ;w/A, ;/p d/ phiK ns/
;\s GkrK Bz{ eZY fdU. go ;/p dk fSbek fpbe[b Bk T[sko'.

edw 3 L gkDh ftu fJBQK N[efVnK Bz{ UBh d/o sZe gekU, id'A sZe T[j Bow Bk
j' ikD. s[;hA T[BQK Bz{ gq?Po e[Zeo ftu fJe ;hNh d/ tZiD sZe gek
;ed/ j'.

edw 4 L ;/pK d/ r[Zd/ Bz{ g{oh ;ktXkBh Bkb SkDBh ftu SkD bU.

edw 5 L fJ; Bz{ brksko fjbkU ns/ fJ; ftu uhBh ns/ f;fNqe n?f;v fwbkU.

edw 6 L fwPoB Bz{ T[d'A sZe gekU, id'A sZe T[j gb/N Bkb fuzpV Bk ikt/. fJj
T[d'A sZe eod/ oj', id'A sZe i?w (i?~b) tork Bk pD ikt/.

edw 7 L row^row i?w Bz{ y[ZbQ/ wz{j tkb/ posB ftu, ehNkD{ ofjs p'sbK ftu
gkU ns/ fJBQK Bz{ mzvk eo'.

edw 8 L pDkJ/ rJ/ i?w Bz{ mzv/ ;EkB ’s/ oZy'.

r[Dt~sk dh goy L i?w Bz{ ekch mzv/ gkDh ftu gkU. i/ fJj c?bdk j? iK fJXo
T[Xo j[zdk j? sK fJ; Bz{ j'o mzvk eoB dh Io{os j?. i/ fJj izw e/ m'; j' iKdk
j? ns/ fJe irQk ’s/ mfjo iKdk j? sK i?w fsnko j' frnk.

o;kfJDe ;[o~fynk ekoeK dh tos'A

;zso/ dk ;e[n?P

;wZroh

;zso/ d/ i{; L fJe fbNo
uhBh L d' feb'
gkDh L fJe fbNo
g'NkPhnw w?NkpkJh;bckJhN (KMS) L nZXk uwu
;zsoh ozr iK y[Pp{ L fJe uwu
f;fNqe n?f;v L 30 rqkw

fuZso 5H6

gsbk ukPBh tork  fInkdk rkVQk
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ftXh

edw 1 L o; Gog{o ;zso/ u[D' ns/ T[BQK ftu'A o; eZY'.

edw 2 L gkDh, uhBh ns/ f;fNqe bU ns/ fJ; fwPoB Bz{ Ud'A se T[pkbd/ oj',
id'A sZe fJ; ftu uhBh x[b Bk ikt/.

edw 3 L fJ; x'b ftu ;zsoh ozr, y[Pp{ ns/ i{; fwbkU.

edw 4 L E'VQ/ fij/ i{; ftu, g'NkPhnw w?NkpkfJ;bckJhN gkU ns/ fsnko ehs/
j'J/ i{; ftu fJ; Bz{ fwbkU.

edw 5 L ehNkD{ ofjs p'sbK ftu ;e[n?P Bz{ gkU. mzvk j'D fdU. fJ; Bz{ ;hb
eo fdU iK p'sb dk x[ZN e/ YZeD bk fdU.

edw 6 L p'sbK Bz{ ;{oi dh o"PBh s'A goQ/ fJe mzv/ ;EkB ’s/ oZy'. s[;hA fBzp{ dk
;e[n?P fsnko eoB bJh, T[jh ftXh tos ;ed/ j'.

iv) gkDh dh ewh iK fBoibheoB (Dehydration)

eh s[;hA, e[M y[Pe iK ;[ZehnK G'iB ;wZrohnK dk
BK dZ; ;ed/ j', i/ fJe iK fJe s'A fInkdk ;kb
s'A s[jkvh o;'Jh ftu gJhnK j'JhnK jB < eh fJj
nkb{nK tkb/ fug;, ;/thnK, w/Eh, c[Zbr'Gh, gkgV
iK fgnki jB < fJj' T[j G'iB ;pzXh t;s{nK jB,
fiBQK Bz{ fBoibh eoB ftXh okjhA, ;[oZfyns eoe/
oZfynk j'fJnk j?. ‘fBoibheoB’ Ppd dk noE
j?—G'iB iK ykD:'r gdkoEK ftu'A gkDh iK Bwh Bz{
ysw eoBk. fBoibheoB dh xo/b{ ftXh j?—X[Zg
ftu gkDh Bz{ ;[ekT[Dk. j[D n;hA fJ; ftXh dh
ft;Eko ;fjs uouk eoKr/.

e[M ykD:'r gdkoE, fit/AL^ (johnK gZs/dko ;pIhnK fit/A L^ w/Eh, g[dhBk, XBhnk
nkfd), c[Zbr'Gh, nzr{o, nKtbk, nzp nkfd, e[M ykD:'r gdkoE gfjbK gekJ/ iKd/
jB ns/ fco pknd ftu ;[ekJ/ iKd/ jB. T[dkjoD ti'A L^ nkb{ d/ fug;, tVhnK
nkfd, ykD:'r gdkoEK Bz{ ;[ekT[D bJh ;G s'A Y[ZetK w";w T[j j?, fi; d"okB,
jtk ftu Bwh Bk j't/ ns/ s/I X[Zg g? ojh j't/.

fBoibheoB dh ftXh

edw 1 L ;ko/ vZp/, gb/NK nkfd X' e/ ;kc eo bU sK fe T[BQK Bz{ ;[ek e/, fJBQK
ftu ykD:'r gdkoE Go e/ oZy/ ik ;eD. X[Zg ftu ;[ekU. fiBQK vZfpnK
ftu ykD:'r gdkoE oZyD/ jB, T[BQK Bz{ jtk ofjs eoe/, eZ; e/ YZeD
bk d/D/ ukjhd/ jB.

edw 2 L fBoibheoB ehshnK ikD tkbhnK ;pIhnK$cbK Bz{ X't'. i/ Io{os gt/
sK fJBQK Bz{ eZN fdU. fJ; d/ sD/, phi ns/ fJBQK dh fSZb T[sko fdU.
yokp iK ;V oj/ fjZ;/ Bz{ eZN fdU.

fuZso 5H7
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edw 3 L ;pIhnK Bz{ uzrh soQK X' bU, fit/A ;pIhnK Bz{ T[pbd/ j'J/ gkDh ftu
gkU. ;pIhnK Bz{ uzrh soQK X'D dk ;wK cb$;pIhnK d/ eoV/gB iK ;\s
j'D nB[;ko, nbZr^nbZr j' ;edk j?. id'A G'iB ;wZroh Bow j't/, sK
fJ; Bz{ T[sko bT[. (uzrh soQK X'D Bkb, nzikfJw \sw j' iKd/ jB.)

edw 4 L b{D ns/ g'NkPhnw w?NkpkJh;bckfJN tkb/ mzv/ gkDh ftu (fi; Bz{ nkw
s"o ’s/ e/Hn?wHn?;H fejk iKdk j?) ;pIhnK Bz[ d; fwzNK sZe gkU. fJj,
G'iB Bz{ ekbk j'D s'A pukT[Adk j?. johnK gZs/dko ;pIhnK ns/ jo/ r{VQ/
ozr tkbhnK ;pIhnK Bz{ e/Hn?wHn?;H tkb/ x'b ftu BjhA gkT[Dk ukjhdk,
feT[Afe fJj ;pIhnk d/ ozr Bz{ uzrh soQK X' d/t/rk.

edw 5 L fJe X's/ j'J/ fJe ;kc eZgV/ ’s/ X[Zg ftu, fJBQK ;pIhnK Bz{ fybko e/
oZy'. fJBQK Bz{ fJe gsb/ eZgV/ Bkb YZe fdU sK fe fJj fwZNh ns/ wZyhnK
d/ jwb/ s'A pu ;eD.

edw 6 L id'A G'iB y[Pe j' frnk iK ;Z[e frnk j? (fJ; Bz{ ;ys d/y e/) sK fJ;
Bz{ ewo/ d/ skgwkB nB[;ko mzvk eo'. fJBQK Bz{ jtk ofjs vZfpnK ftu,
e; e/ YZeD bk e/ oZy'. id'A s[;hA fBoib ehshnK j'JhnK ;pIhnK ns/
cb tosDk ukjz[d/ j' sK fJBQK Bz{ X't' ns/ e[M d/o sZe gkDh ftu oZy
e/ gkDh Bz{ ;[ek fdU.

nkU ` j[D nkgK d/yhJ/ fe fJj ftXh w/Eh ns/ nkb{nK Bz{ ;[oZfyns oZyD bJh
fet/A tosh ik ;edh j?.

1H w/Eh dk fBoibheoB (Dehyrating fenugreek method)

1H w/Eh d/ sD/ iK vzvhnK T[sko fdU ns/ w/Eh Bz{ uzrh soQK X' bU.

2H w/Eh Bz{ X[Zg ftu fJe eZgV/ ’s/ oZy'. fJ; Bz{ wbwb d/ eZgV/ Bkb Ye fdU.

3H T[d'A sZe, fJ; Bz{ X[Zg ftu oZy', id'A sZe fJj ;[Ze Bk ikt/.

4H fJ; Bz{ ewo/ d/ skgwkB sZe mzvk eo' ns/ fJ; Bz{ eZ; e/ YZeD brkJ/ rJ/
posBK iK vZfpnK ftu oZy'.

2H nkb{nK d/ fu;g (Making potato chips)

1H nkb{nK Bz{ X' bU ns/ T[BQK d/ fSbe/ T[sko bU. T[BQK d/ gsb/^gsb/ r'b
N[eV/ eZN bU.

2H fJBQK N[efVnK Bz{ fszB^uko fwzNK bJh T[pbd/ j'J/ gkDh ftu oZy'.

3H uko S'N/ uwu mzv/ gkDh ftu Bwe ns/ g'NkPhnw w?NkpkJh;bc/N dk fJe
S'Nk uwu, (gzi feb'rqkw nkb{nK bJh) fJBQK dk x'b pDkU.

4H T[pkb/ j'J/ nkb{nK d/ N[efVnK Bz{, fJ; x'b ftu d; fwzN se oZy'.

5H nkb{nK d/ jo/e N[eV/ Bz{, nbZr^nbZr eoe/ ns/ Ekbh ftu oZy e/, fJBQK
Bz{ X[ZZg ftu ;[ekU ns/ fJBQK Bz{ gsb/ eZgV/ Bkb Ye fdU.

6H ;[Ze ikD ’s/ fJBQK Bz{ mzvk eo bU ns/ fJBQK Bz{ jtk ofjs vZfpnK ftu gk fdU.
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:kd oZy', fBoibheoB (Dehydration) d/ w"fbe f;XKs, fJe' fij/ jz[d/ j'J/ th,
ykD:'r gdkoEK dh ;[oZfynk dh ftXh, fJ; rZb ’s/ fBoGo eodh j? fe s[;hA fejV/
gdkoE Bz{ ;[oZfyns eoBk ukjz[d/ j'.

nkU ` e[M nfijhnK rZbK ’s/ ftuko eohJ/ i' ;[oZfyns ehs/ rJ/ gdkoEK dk
gqpzX eoB bJh bkGdkfJe j' ;ed/ jB.

1H ykD:'r gdkoEK dk Gzvko eod/ j'J/, ;ckJh dk fXnkB oZy'. ykD:'r gdkoEK
Bz{ gekT[D ns/ oZy/ ikD tkb/ posB ns/ vZp/ uzrh soQK ;kc eoe/ ns/ XZ[g
ftu ;[ekJ/ rJ/ j'D/ ukjhd/ jB. vZp/ jtk ofjs j'D/ ukjhd/ jB.

2H nukoK Bz{ ;[oZfyns eod/ ;w/A, fJ; rZb dk fXnkB oZy' fe ;pIhnK, s/b
ftu g{oh soQK v[ZphnK j'JhnK j'D sKfe T[BQK Bz{ jtk Bk bZr ;e/.

3H gdkoE dh ;[oZfyns tos'A eod/ ;w/A, ;kv uwu/ dh tos'A eo'. ykD:'r
gdkoE dh, Io{oh wksok eZY b?D s'A s[ozs pknd, YZeD pzd eo fdU.

4H ;"; ns/ ;e[n?P nkfd ykD:'r gdkoEK d/ bJh, p'sbK Bz{ ehNkD{ ofjs eo
fdZsk ikDk ukjhdk j?. id'A sZe fJBQK dh Io{os Bk gt/, fJBQK Bz{ row gkDh
ftu jh fgnk ofjD d/Dk ukjhdk j?. s[;hA, ;[oZfyns ehs/ rJ/ ykD:'r
gdkoEK Bz{ p'sbK ftu gk e/ 30^40 fwzNK bJh gkDh ftu row eoe/ th
ehNkD{ ofjs eo ;ed/ j'.

nkgD/ wksk ih dh ;jkfJsk Bkb, nkgDh o;'Jh ftu nzp dk i?w ns/ fBzp{ dk
;e[n?P fsnko eo'. fJ; ftXh d/ ;ko/ gVkn iK edwK dk fXnkB Bkb gkbD
eo' ns/ ;kohnK ;ktXkBhnK dh tos'A eo'. fJBQK d/ fsnko j' ikD s'A pknd,
gfotko d/ w?ApoK ns/ fwZsoK Bz{, fJBQK dk ;[nkd fdykU ns/ T[BQK dhnK fNZgDhnK
Bz{ B'N eo'.

1H Y[Zet/A Ppd Bkb ykbh ;EkB Go'L^

(1) gkgV HHHHHHHHHH Bkb ;[oZfyns eoB dk T[dkjoD j?.

(2) o?cfoio/PB iK mzvk eoB dh gqfefonk Bkb HHHHHHHHHH ns/ HHHHHHHHHH dh
gqshfeqnk Bz{ xNk fdzdk j?.

(3) fBoibheoB HHHHHHHHHH Bz{ eZYD tkb/ f;XKs nB[;ko ezw eodk j?.

gkm Bkb ;zpzXs gqPB 5H3

rshftXh 5H3

5H4 e[M bkGdkfJe ;[Mkn
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2H j/m fby/ tke ;jh jB iK rbs L^

(1) nukoK ftu, w;kb/ fwbkT[D Bkb, ;{\w ihtkD{nK dk ftek; s/Ih Bkb
j[zdk j?.

(2) id'A n;hA ;e[n?P pDkT[Ad/ jK sK T[; ftu, ;[oZfynk ekoeK d/ s"o ’s/
s/Ikp ns/ ekch wksok ftu uhBh dh tos'A eod/ jK.

(3) ehNkD{ ofjs eoB dh fefonk nzikfJw ns/ ;{\w ihtkD{nK dh
rshftXh Bz{ tXkTA[dk j?.

3H fBoibheoB dh ftXh Bkb, c[Zbr'Gh Bz{ ;[oZfyns oZyD dh gqfefonk d/ gVkn
iK edw fby'.

4H j/m fbfynK Bz{ fwbkU L

i. i?w TH w;kb/

ii. gkgV nH uhBh

iii. nuko JH f;fNqe n?f;v

iv. d[ZX ;H Bwh Bz{ eZYDk

v. ;[Zeh w/Eh jH gk;uoheoB

vi. ;e[n?P eH s/b, b{D

yH skgwkB Bz{ xZN eoBk

5H s[jkv/ prhu/ ftu, ek|h wksok ftu fBzp{ bZr/ j'J/ jB. T[BQK T[sgkdK dh
;{uh pDkU, fiBQK Bz{ s[;hA, fJBQK fBzp{nK dh ;jkfJsk Bkb, fe;/ fJe gdkoE
Bz{, ;[oZfyns pDkT[D dh gqfefonk dk toBD eo'.

6H fwbkB eo'

ykD:'r gdkoE ;[o~fynk ekoe

i. nzp dk i?w TH f;fNqe n?f;v

ii. fBzp{ dk nuko nH g'NkPhnw w?NkpkJh;bckJhv

iii. nkb{ d/ fug; JH ;'vhnw p?Ai'fjN

iv. NwkNo dk e?unZg ;H Bwe iK b{D

v. ;e[n?P jH uhBh

eH fBzp{ dk o;

yH f;oek

G'iB dh ;zGkbwkfvT{b (fJekJh) I
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s[jkv/ gfotko d/ w?Apo, ekch wksok ftu, ykD:'r gdkoE yohdd/ jB ns/ T[BQK
Bz{ xoK ftu fJeZmk eoe/ (;N'o eoe/) oZyd/ jB. s[;hA ikDd/ j' fe fJBQK gdkoEK
Bz{, uzrh soQK Bkb ;zGkb e/ oZyD dh Io{os j[zdh j? sK fe Io{os g?D ’s/, fJj
tXhnk jkbs ftu fwb ;eD. s[;hA fJj th gfVQnk j? fe G''iB d/ tosD dh ;wK
;hwk ;hfws j[zdh j?.

nkU ` nkgD/ G''iB dk Gzvko eo'. fJ; gqfefonk ftu ;kBz{ eh^eh eoBk ukjhdk j?<

1H Gzvko eoB tkb/ ;EkB iK ;N'o s'A ;kohnK p'sbK ns/ NhB d/ vZp/ Bz{ eZY
e/ ;kc eo bU.

2H T[BQK ;kohnK p'sbK Bz{ gkDh Bkb X' bU, i' ykbh jB ns/ T[BQK Bz{ uzrh soQK
;[ek bU. s[jkBz{ NhB d/ posBK Bz{ X'D dh Io{os BjhA j?. feT[A < fJBQK
Bz{ ;kc eZgV/ Bkb uzrh soQK ;kc eo bU.

3H fJBQK Bz{ P?bc s'A eZY e/ T[; ;EkB Bz{ uzrh soQK ;kc eo bU. T[BQK ;kohnK
uhIK Bz{ ;Z[N fdU, i' pj[s g[okDhnK, yokp iK skIk BjhA bZr ojhnK.

4H j[D, yohd/ ikD tkb/ ns/ ykD:'r gdkoEK dh ;{uh fsnko eo' ns/ fJj
c?;bk eo' fe s[;hA fezBh wksok ftu gdkoE yohdD/ jB.

s[jkvk ;N'o j[D ;kc j? ns/ s[;hA fJ; ftu, Bt/A ykD:'r gdkoE ;zGkb e/ oZy
;ed/ j'. s[jkBz{ pIko ikD s'A gfjbK, yohddkoh dh :'iBk pDkT[Dh ukjhdh j?.
yohddkoh eoB s'A gfjbK, s[jkBz{ fJ; pko/ eh^eh ikDekoh j'Dh ukjhdh j?. jK
ih ` s[jkBz{ nkgDh ;{uh ftu yohdhnK ikD tkbhnK t;s{nK ns/ T[BQK dh wksok
fBoXkos eoBh ukjhdh j?. s[;hA ;{uh ftu Pkwb, fJBQK t;s{nK Bz[{ yohdD bJh
feZE/ ikUr/ < fJBQK yohdhnK j'JhnK t;s{nK Bz{, xo fbnkT[D s'A pknd s[;hA
jo/e t;s{ Bz{ feZE/ ;zGkb e/ oZy'r/ <

1H ykD:'r gdkoEK d/ ;[oZfynk^ekoe, s[jkv/ G'iB ftu tzB^;[tzBsk fbnkT[Ad/
jB, fJj T[BQK dh tos'A eoB :'r T[wo ftu tkXk eod/ jB ns/ G'iB dh
popkdh Bz{ o'eD ftu ;jkfJe j[zd/ jB.

2H s[;hA Bwe, uhBh, s/b ns/ w;kfbnK dh tos'A eoe/ fBoibheoB dh ftXh
okjhA cbK ns/ ;pIhnK dh ;[oZfynk eo ;ed/ j'.

3H ;{yw^ihtkD{, nzikJhw ns/ ehV/, G'iB yokp j'D d/ w[Zy ekoB jB.

5H5 Gzvko ehs/ rJ/ G'iB dh ;KG ;zGkb ftu r[Dt~sk t~b fXnkB

s[;hA eh f;fynk

rshftXh 5H4
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4H nuko, i?w ns/ ;e[n?P pDkT[D bJh, tos/ ikD tkb/ Bwe, uhBh ns/
s/b e[dosh ;[oZfynk^ekoe jB.

5H ;'vhnw p?Ai'fJN, g'NkPhnw w?NkpkJh;bckJhN, f;fNqe n?f;v o;kfJDe
;[oZfynk^ekoe jB, fiBQK dh tos'A NwkNo d/ e?unZg, nkb{ d/ fug; ns/
i?w ftu ehsh iKdh j?.

1H j/m fby/ eEB ;jh jB iK rbs. nkgD/ T[~so d/ gZy ftu ekoB iK dbhb
g/P eo' L^

(i) ;zsfonK Bz{ ekch ;w/A sZe yokp j'J/ fpBK oZfynk ik ;edk j?.

(ii) w/Eh ns/ gZshnK dk fBoibheoB eoB w"e/, fJBQK Bz{ 5^10 fwzNK bJh
g'NkPhnw w?NkpkJh;bckJhN ftu oZfynk ikDk ukjhdk j?.

2H fBoibheoB ftXh Bkb, g[dhB/ dhnK gZshnK Bz{ ;[oZfyns oZyD bJh gVkn
iK edwK pko/ dZ;'.

3H ekbw^T d/ tkeK Bz{ ekbw^n d/ tkeK Bkb fwbkU L^

ekbw^T    ekbw^n

TH e[dosh ;[oZfynk ekoe (i) g'NkPhnw w?NkpkJh;bckJhN

nH o;kfJDe ;[oZfynk ekoe (ii) X[Zg

JH fBoibheoB (iii) ;{\w ihtkD{nK Bz{ ysw eoBk

;H skgwkB Bz{ tXk d/Dk (iv) Bwe

(v) f;fNqe n?f;v

(vi) f;oek

5H1 (i) T (ii) n (iii) J (iv) ; (v) T (vi) ; (vii) n

5H2 1H (J)

2H (T) dkr Bk jNkU

(n) ;/pK Bz{ g"bhEhB iK n?b{whBhnw ckfJb ’u g?e eo'.

(J) o?cohio/No ftu oZy'.

(;) i?w pDkU.

3H gkm dk ;zdoG bU.

gkm Bkb ;zpzXs gqPBK d/ T[Zso

nfGnk; bJh gqPB
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5H3 1 (i) fBoibheoB

(ii) nzikfJw ns/ ;{\w ihtkD{

(iii) Bwh

2 (i) rbs (ii) ;jh (iii) rbs

3H (i) r'Gh B{z ;[ekT[D ns/ T[; Bz{ ;N'o eoB bJh gb/N ns/ fNB d/
vZfpnK Bz{ ;kc eoe/ ;[ek bU.

(ii) r'Gh Bz{ X'D s'A pknd eZN bU. fJ; d/ vzvb ns/ j'o yokp
fjZf;nK Bz{ eZN fdU.

(iii) r'Gh d/ N[efVnK Bz{, T[pbd/ j'J/ gkDh ftu gkU. Iok Bow j'D
s'A pknd T[BQK Bz{ eZY bU.

(iv) fJBQK B{z gkDh ftu'A eZY e/ ;kc eZgV/ T[go oZy e/ X[Zg ftu oZy
fdU. fco fJ; Bz{ fJe gsb/ eZgV/ Bkb YZe fdU.

(v) id'A fJj N[eV/ ;[Ze ikD, fJBQK Bz{ mzvk eoe/ fNB d/ vZfpnK ftu
;zGkb e/  oZy fdU.

4H (i) n (ii) T (iii) e (iv) j (v) ; (vi) J

5H (i) j (ii) ; (iii) n (iv) T
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