
ge vkids QkeZ
dh t#jr ds 

vuqlkj fofHkUu 
izdkj dh QhM

miyC/k djokrs gSaA

vkids Ms;jh 
QkeZ ls mPpre~ 

ykHk izkIr 
djokus ds fy, 

izfrc)



bl jsat dk fodkl eDdh] ?kkl] tbZ] cjlhe] dM+o vkfn 
fdLe ds gjs pkjs ds vyx&vyx fdLeksa dks lgh #i nsus ds 
fy, fd;k x;k gS A fLFkfr fo'ks"k dh t#jr ds vuqlkj bu 
Qkjewyksa esa fj;qeu thok.kqvks dk iwjk bLrseky djus ds fy, 
izksVhu vkSj mtkZ dh vko';d ek=kk miyC/k gksrh gSA blds 

bykok budk 
feu~jy vkSj foVkfeu igys gh 'kkfey fd;s gksrs gSA gekjs 
,l~ Qksl flySDVj ds lkFk Ms;jh ds rtqcsZdkj ;g irk dj 
ldrs gS fd gj fLFkfr fo'ks"k esa dkSu lk mRikn lcls 
cf<;k dke djrk gSA 

,d Qk;nk ;g gS fd buesa t#jr vuqlkj 
fladjksfeDl jsat &

eDdh tSls pkjs ds lkFk mtkZ vkSj lk/kuks }kjk ysuh i<+sxhA
bl jsat ds lkjs Qkjewys fladjksfedfll ds bykok gksaxsA 
feu~jy vkSj foVkfeu~l ds lkFk T;knk mtkZ Mkyus ij iwjk 
mRiknu ysus ds lkFk&lkFk tUe leFkZrk Hkh lq/kjrh gSA

izhySDVks izks ubZ nqX/k lzo.k ¼ySdVs'ku½ vof/k 
ykHk

vf/kd ykHk 

csgrj iztuu {kerk'kq"d vof/k ds nkSjku xk;ksa dks fQV j[krh gS

cPNh dk tUe vklku vkSj nqX/k lzo.k ¼ySdVs'ku½ 

dh LoLFk 'kq#vkr gksrh gS

dke djus dh fof/k

bl egRoiw.kZ vof/k ds iks"k.k lac/kh ruko dks de djus ds fy,] ge iw.kZ 'kq"d vof/k ds nkSjku ,d fLFkj vkgkj nsus dh 

lykg nsrs gSaA gekjk vkn'kZ izhySDVks izh vkgkj eq[; #i ls eDdh ds pkjs vkSj xsgwa ds Hkwls ij vk/kkfjr gS] tks fd Hkkjrh; 

'kq"d xk; dh [kqjkd ds fy, egRoiw.kZ pkjs gSaA bu vkgkjksa dks larqfyr djus ds fy,] #esu ds dk;Z dks cuk, j[kus ds fy, 

vfrfjDr izksVhu dh vko';drk gksrh gSA bl izksVhu ds vfrfjDr] izhySDVks izks esa fo'ks"k feujy vkSj foVkfeu 'kkfey fd, 

tkrs gSa rkfd ,d LoLFk dkfoax vof/k ds fy, lcls vPNh laHko rS;kjh dh tk lds vkSj ubZ nqX/k lzo.k ¼ySdVs'ku½ vof/k 

dh b"Vre 'kq#vkr gks ldsA

230g/Kg. 

110g/Kg. 

7.5g/Kg. 

35.000IU/Kg. 

ekinaM QhfMxa funsZ'k ek=kk izfr dkQ@fnu

ØwM izksVhu

DokfyVh Qkboj

eSxuhf'k;e

foVkfeu ,

Ms;jh fdlkuksa ds fy, vf/kdre ykHk izkIr djus dh eq[; pkch] nq/kk# i'kqvksa ds thou& 
dky esa vf/kd nw/k&mRiknu djuk gSA ;fn fj;qeu thok.kqvksa dks Hkjiwj ek=kk esa [kqjkd nh 
tk,] rks fj;qeu thok.kq] fj;qeu esa gh yxHkx 75% ikpu fØ;k iwjh dj ldrs gSaA lgh ek=kk 
esa vkSj mfpr rjhds ls [kqjkd ns dj ge fj;qeu dh 'kfDr dk bLrseky iwjh rjg ls dj ldrs gSaA

[kqjkd dks ipkus dk dke T;knk dq'kyrk ds lkFk 
djus ds fy, fj;qeu thok.kqvksa dks izksVhu vkSj mtkZ 
lgh ek=kk ,ao lgh le; ij ns nsuh pkfg, A miyC/k 
gjs pkjs ds fo'kys"k.k urhtks ij muds vyx&vyx 
vuqikrks ij vk/kkfjr gekjs vuqHkfo;ksa us Hkkjrh; 
LFkkfud t#jrks ds fy, mRiknks dh ,d yEch jsat 
rS;kj dh gSA jks;y Mh gksl~ us jk'ku dSydqys'ku dk 
,d foy{.k flLVe rS;kj fd;k gSA ftl dks SFOS 
dgk tkrk gSA ;g dbZ lkyksa ds izSDVhdy oSKkfud 
vuqHko ij vk/kkfjr gSA ,l Qksl flLVe us viuh rkdr

;g jsat u;s tUeh cNfM+;ks dh vyx&vyx LVst+ksa ij nw/k 
dh ek=kk c<+k;sxhA gjs pkjs dh DokfyVh ij vk/kkfjr 
fladjksySd dk pquko fd;k tk;sxkA mnkgj.k ds rkSj ij cf<+;k 
?kkl ds lkFk LVkpZ }kjk ÅtkZ iwjh djuh iM+sxhA tcfd

fladjksySd jsat &

ekinaM
LVkpZ Hkjiwj gjk pkjk 

tSls fd mÙke DokfyVh dh eDdh dk lkbZyst 

ØqM izksVhu

ckbZikl izksVhu

mtkZ

ckbZikl mtkZ

Vksi

lcls cf<;k feDl ek=kk
izfr i'kq fnu

ekinaM
fcuk LVkpZ okyk gjk pkjk 

tSls fd gjk pkjk 

ØqM izksVhu

ckbZikl izksVhu

mtkZ

ckbZikl mtkZ

ikoj

lcls cf<;k feDl ek=kk
izfr i'kq fnu

ekinaM
njfevkuk LVkpZ okyk gjk pkjk 

tSls fd rktk eDdh ;k tokj

ØqM izksVhu

ckbZikl izksVhu

mtkZ

ckbZikl mtkZ

lqij

lcls cf<;k feDl ek=kk
izfr i'kq fnu

ges'kk rkts ikuh dh miyC/rk

izfrfnu rktk QhM
LV~kVj

FkksMh ek=kk ls 'kq#
djds 2.5-3 fdyks

ges'kk rkts ikuh dh miyC/rk

izfrfnu rktk QhMA
tqfu;j

2 fdyks ls bPNk vuqlkj
¼gjs pkjs dh DokfyVh ds vuqlkj½

ØwM izksVhu

DokfyVh izksVhu

fodkl 

c<+ksrjh

lqj{kk 

QhfMxa funsZ'k

4/6 eghuks ls 12 eghuks rd

ek=kk izfr dkQ@fnuekinaM

++++

+++

++++++

++++++

bldh cukoV vkSj larqfyr gksus 
ds dkj.k MªkbZ xkvksa ds fy, csgrj

izfrfnu rktk QhMA

lhfu;j

2 fdyks ls bPNk vuqlkj
¼gjs pkjs dh DokfyVh ds vuqlkj½

ØwM izksVhu

DokfyVh izksVhu

fodkl 

c<+ksrjh

lqj{kk 

QhfMxa funsZ'k

12 eghuks ls tUe nsus rd

ek=kk izfr dkQ@fnuekinaM

+++

+++++

++++

++++

ØwM izksVhu

DokfyVh izksVhu

fodkl 

c<+ksrjh

lqj{kk 

QhfMxa funsZ'k

1 gQrs ls de ls de 
pkj eghuksa rd

ek=kk izfr dkQ@fnuekinaM

[kkst ij vk/kkfjr izfl} fj;fjax izksxzke rS;kj fd;k x;k 
gSA ftldks dSyhcj izksxzke dgk tkrk gSA dkQ fjvfjax dh 
izR;sd [kkst ds fy, vyx Qkjewys rS;kj fd;s x;s gSaA 

lgh rjhds ds lkFk dkQ vkSj ghQj ikyus ls Hkfo"; xk;ksa 
dh mRikndrk vkSj dq'kyrk ij vPNk vlj i<+rk gSA 
Mh gksl~ us vk/kqfud xk; dh egku mRiknd leZFkk dh 
bLrseky ds fy, cgqr [kkst dh gSA bl 

dSyhcj izksMDVl~

ekinaM
rwM+h ;k lw[kk pkjk

eDdh dk lkbZyst+

eDdh dk lkbZyst+ vkSj FkksM+k gjk pkjk 

3-4 fdyks

3-4 fdyks

2.5-3.5 fdyks

ØqM izksVhu

ckbZikl izksVhu

mtkZ

fj;qeu mtkZ

fj;qeu izksVhu

uhps fy[ks gjs pkjs ds esy ds lkFk 
cf<+;k urhts gkfly gksrs gS

ekinaM
eDdh dk lkbZyst+ ¼FkksMk LVkpZ½ ;k xsagw dk lkbZyst+

eDdh dk lkbZyst+ $ gjk pkjk 

rktk eDdh ;k gjk pkjk ¼de izksVhu½

eDdh dk lkbZyst $ cjlhu

3-4 fdyks

3-4

3-4

2.5-3.5 fdyks

 fdyks

 fdyks

ØqM izksVhu

ckbZikl izksVhu

mtkZ

fj;qeu mtkZ

fj;qeu izksVhu

uhps fy[ks gjs pkjs ds esy ds lkFk 
cf<+;k urhts gkfly gksrs gS

ekinaM
cjlhe ¼idk gqvk½ ;k jkbZ ?kkl ¼gjk½

cjlhe ¼gjk½ ;k vyQk ¼idk gqvk½

eDdh dk lkbZyst+ $ vyQkvyQk

vyQkvyQk ¼gjk½

ØqM izksVhu

ckbZikl izksVhu

mtkZ

fj;qeu mtkZ

fj;qeu izksVhu

uhps fy[ks gjs pkjs ds esy ds lkFk 
cf<+;k urhts gkfly gksrs gS

22

+++++

++++++

++++++

+++

28

++++++

++++++

+++++

+++++

;Syks

czkÅu

xzhu

3-4 fdyksxzke pkjs 
vkSj rwM+h ds lkFk 

izfrfnu] ,d i'kq dks  
3-4 fdyksxzke 
QhM nsaA

C;kar ls 50 fnu igys

2-3 fdyks

1-2

1-2.5

0-1 fdyks

 fdyks

 fdyks

31

SFOS % ,d u;k 
foy{.k ladYi

SFOS flLVe
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