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'kwxj ds jksx esa mi;qDr Hkksstu dk lsou nokbZ;ksa ds iz;ksx ls Hkh vf/d
egRoiq.kZ gS 'kwxj ds jksxh dks bldk Kku gksuk cgqr egRoiw.kZ gS fd
mlds fy, dkSu lk [kk?k inkFkZ ykHkdkjh gS vkSj dkSu lk gkfudkjd
gSA

ftu phtksa dk iz;ksx vki dj ldrs gSa

lHkh izdkj dh iRrsokyh lCt+h;ka tSls fd ljlksa dk lkx] esFkh vkfnA
blds vfrfjDr ?kh;k] fHkaMhrksjh]?kh;krkssssjh] vPNh rjg ls /ks;h gwbZ
canxksHkh] VekVj] djsyk] f'keyk fepZ] Qfy;k] CkSaxu] eVj vkfn dk

lsou dj ldrs gSaA

izk;% lHkh izdkj dh nkysa tSls lkcqr ewax] elwj] pus] yksch;k vkSj
lks;kchu A

fNyds okyh nkyksa dk iz;ksx djsa] /qyh gqbZ nkyksa dk ugha A vadqfjr
nkyksa dk iz;ksx vkSj Hkh xq.kdkjh gSA jktekag] mM+n (ekag) dk iz;ksx
de djsaA

xsgw ds vkVs esa pus dk vkVk 4%1 ds vuqikr esa feyk;saA
pkoyksa dk iz;ksx lIrkg esa dsoy ,d ckj gh djsaaA ;fn laHko gks lds
rks fcuk ikfy'k fd;s gq,s pkoyksa dk gh iz;ksx djsaA

dzhe jfgr nw/ dk iz;ksx djsa rFkk mlh ls ngh vFkok iuhj cuk,saA lCth;ksa dk lwi]
pkVh dh yLlh ih,saA dHkh dHhk [kkjs lksMs dk iz;ksx dj ldrs gSaA Diet Pepsi or Diet
Coke Hkh ih ldrs gSA

e/qesg ('kwxj) dh voLFkk esa Hkkstu

k



Qyksa esa lsc] larjk] ekSleh] iihrk] ve:n] uk'kikrh] vkMq+] csj]
[kjcqt+k] rjcwt+ o tkequ [kk;saA buesa ls dksbZ ,d Qy 200 xzke rd
ys ldrs gSaA

vaMk (t+jnh jfgr)] eqjxs dk ehV (Leg Piece), eNyhA

rsyksa esas ljlksa] rksfj;k] djMh] lks;kchu ;k pkoy ds fNyds ls cus rsy
dk gh iz;kssx djsaA Olive Oil Hkh ,d vPNk rsy gSaA rsykssa dks cny cny
dj ;k MkDVj lkfgc ds ijkeZ'k ds vuqlkj nks rsyksa dks feykdj iz;ksx
djsaA

ftu phtksa dk iz;ksx vkidks euk gSa

phuh vFkok xqM+ dk iz;ksx fdlh Hkh :i esa ugha djsaA dksdk dksyk tSlk
dksbZ Hkh is; inkFkZ] Qyksa dk twl] gj izdkj dh feBkbZ] 'kgn] [khj]
gyok] Qywnk] tSe vFkok eqjCck vkfn dk lsou u djsa A Qyksa ds twl dh
vis{kk lkcqr Qy [kk;saA

lCt+h;ksa esa vkyw] dpkyw] vjch] 'kdjdanh] fla?kkMk] pqdanj] 'kyxe vkfn
u ysa A

Qyksa esa vke] phdw] dsyk] vaxwj] vkyw cq[kkjk] vukukl] vukj] yhph
vkfn u ysaA

ewaxQyh] dktw] cknke vkfn vf/d ek=kk esa er ysaA

ryh gqbZ phts+a tSls idksMs+] leksls] fVdh;¡k] lriwM+s] eBBh] iwfM+;k¡ vkfn
dk iz;ksx u djsaA eSns lkCkqnkuk] vjkjksV o dkuZ Qyksj ls cus inkFkksaZ dk
iz;ksx u djsaA



dqjdqjs] fit+k] uwMYl] cjxj vkfn u [kk;saA

nslh ?kh] eD[ku] eykbZ o dzhe vkfn dk iz;ksx u djsaA

cdjs ;k lwvj dk ehV] dysth] xqjns diwjs] ext+] vaMs dk ihyk fgLlk
(t+jnh) dk iz;ksx u djsaA

egRoiw.kZ funZs'k

lkcqr vukt vkSj lkcqr nkyksa dk gh iz;ksx djsaA

Hkq[ks u jgsa vksj u gh vko';drk ls vf/d [kk,saA

lkns ngh dh txg ?kh;k] [khjk] I;kt+ ;k VekVj dk jk;rk ysaA



lykn] Qy] vadqfjr nkysa fnu esa ,d ckj vo'; ysaA

izR;sd fnu esa 8&10 fxykl ikuh vo'; ysaA

pk; o nw/ fcuk phuh ds ysaA

Hkkstu esa de ls de rsy dk iz;ksx djsaA

,d gh le; T;knk ek=kk esa [kkus dh txg FkksM+k FkksM+k ckj ckj
[kk;saA

eSns ls cuh czSM dh txg vkVs ls cuh czSM (Brown Bread)
T;knk



ykHkdkjh gSA

fu;fer :i ls vius jDr dh 'kwxj o CyM izS'kj dh tk¡p
djok;saA

izR;sd fnu 30 feuV dh lSj djsaA


