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नेपाल ििकाि, कृषष तथा पशपुन्छी षवकाि मनत्ालयले खाद्य तथा पोषण ििुक्ा 
िधुाि आयोजनामाफ्ष त बाढी प्रभाषवत तिाईका ४ सज्ला (सििाहा, िप्तिी, धनषुा ि 
महोत्तिी) तथा भकूमप प्रभाषवत पहाडका ४ सज्ला (िोिखा, धाद्दङ्ग, सिनधपुा््ोक 
ि ्दोलखा) ििी जममा ८ सज्लाका १६ िाउँपासलकाहरूमा खाद्य तथा पोषण 
ििुक्ा िधुाििमबनधी काय्षक्रम िञ्ालन ि्ददै आएको ्  ।  यी ् थानहरू खाद्य तथा 
पोषणको लासि सनकै जोसखममा िहेको कुिा यि आयोजनाको बेिलाइन िववेक्णले 
्ेदखाएको ् । िन ्२०२१ मा ििेको उक्त िववेक्णअनिुाि ४५% िभ्षवती तथा 
ितुकेिी मषहलाहरूमा सिफारिि िरिएको खाद्य षवषवधता ् भने ६-२३ मषहनाका 
बालबासलकाहरूको सिफारिि िरिएको खाद्य षवषवधता जममा २०% मात् ्ेदखाएको 
् । जिले ि्दा्ष उनीहरूमा नयून पोषणको जोसखम उच् ्ेदसखन् । उक्त 
िववेक्णले तयि िमूहमा फलफूल, तिकािीजनय तथा पशपुन्छीजनय खानाको 
उपभोि कम भएको ्ेदखाएको ् । उक्त नसतजाको एउटिा कािण ्थानीय रुपमा 
उपलबध हनेु खाद्य िामग्ीबाटि पोसिलो खाद्य परिकाि बनाइ खाने खवुाउने ज्ानको 
कमी पसन भएकोले तय्ता ्थानीय ्तिमा उतपाद्दत कृषष उपजहरूको षवसभन्न 
परिकाि बनाई यि आयोजनाका लसक्त वि्षले िोको उपभोिमा वषृधि ििाउन टेिवा 
प¥ुयाउने उद्ेशयले यो पसु्तका तयाि िरिएको हो ।

यि पसु्तकामा आयोजना क्ेत्मा उपलबध अन्नबाली, कोिेबाली, फलफूल ि 
तिकािी बालीहरूबाटि षवसभन्न षकसिमका पोसिलो परिकाि तयाि िनवे ि िो 
परिकाि तयाि ि्दा्ष पशपुन्छीजनय स्ोतको िमेत समश्णबािे उ्लेख िरिएको ्  । 
अन्नबाली षवशेष ििी शसक्तका स्ोत हनु ्। यी बालीहरूबाटि बनेका परिकािहरूले 
हामीलाई षवसभन्न काय्ष िन्ष ्ाषहने शसक्त प्र्दान ि ््षन ्। तयिैििी कोिेबालीहरू 
प्रोषटिनको स्ोत भएकाले सतनले हाम्ो शिीिको वषृधि तथा षवकािमा मद्त ि ््षन ्। 
शसक्त ि प्रोषटिन ्दवैु बहृत ्पोषक तत्व भएकाले यी हाम्ो शिीिलाई असल धेिै 
मात्ामा आवशयक प ््षन ्। तयिैििी फलफूल तथा तिकािी बालीहरू िूक्मपोषक 
तत्वका स्ोत भएकाले सतनमा सभटिासमन ि खसनज तत्वहरू धेिै पाइन्न ्जनु हाम्ो 
शिीिलाई थोिै मात्ामा भए पसन सनयसमत रूपमा ्ाषहन्न ्। तीनले षवशेष ििी 
हाम्ो शिीिलाई ििुक्ा द्दने काम ि्द्ष् । यी बालीहरू िँििँिै यी बालीहरूभन्दा 



धेिै मात्ा तथा उच् कोटिीको पोषक तत्व  (बहृत ्ि िूक्म ्दबैु) पशपुन्छीजनय 
स्ोतबाटि पाइन् ज्तै मा्ा, माि,ु अणडा तथा ्दधु/्दही आद्द । तयिैले यि 
पसु्तकामा उस्लसखत परिकािहरू बनाउँ्दा उपलबधता, िहजता तथा ्वा्दअनिुाि 
हामीले षवसभन्न परिकािहरूमा अणडा, माि ुआद्द थप ििी बनाउँ्दा वा ्दधुिँि खाँ्दा 
यिको पोषण अझ बढेि जान् । िनुौलो हजाि द्दनको अवसध (िभ्षवती, ितुकेिी 
तथा २ वष्षमसुनको बालबासलकाहरूका िमबनधमा) मा अरू बेलाभन्दा थप तथा 
धेिै पोषक ततवहरूको आवशयकता पनवे हुँ्दा पोसिलो खाद्य प्दाथ्ष तथा परिकाि 
उपभोिमा प्राथसमकता द्दन ुप्द्ष् । िभ्षवती मषहलाहरूले िासबकभन्दा कमतीमा 
एक पटिक थप खाना खान ु प्द्ष् भने ितुकेिी/्तनपान ििाइिहेको मषहलाले 
कमतीमा ्दईु पटिक थप खाना खान ु प्द्ष् । जनमे्ेदसख ् मषहनाको बच्ाले 
आमाको ्दधुबाहेक अरू केही (पानी िमेत) खान ुहुँ्ैदन/प्ददैन । बालबासलका ् 
मषहना पिुा भएपस् सब्तािै अध्षठोि/ठोि पोसिलो खानेकुिा द्दनमा कमतीमा 
तीनपटिक खवुाउन ुप ््ष । खाद्य परिकाि तयाि ि्दा्ष सनमन कुिालाई धयान द्दन ु
प्द्ष् :

•	 खाना बनाउन,ु खान ुि खवुाउनअुसि िाबनु पानीले सम्ीसम्ी हात धनु ु
प्द्ष् ।

•	 नपकाएका खानेकुिा ज्तै फलफूल तथा िला्द (िाजि, मलुा आद्द) 
िाम्ोिँि िफा ििी खान ुप्द्ष् ि िकेिमम बोक्रा फा्न ुहुँ्ैदन ।

•	 तिकािी, फलफूल तथा खाद्यान्न िकेिमम मौिमअनिुािको ताजा, आफनै 
ििबािी पोषण बिै्ाको उतपा्दन तथा जैषवक (िािायसनक षवषा्दी प्रयोि 
नभएको) लाई प्राथसमकता द्दन ुप्द्ष् ।

•	 तिकािीहरू काटनअुसि नै िाम्ोिँि िफा िनवे/पखा्ने िनु्ष प्द्ष् । 

काषटििकेपस् पखा्ने ि्दा्ष तयिमा भएका पोषक तत्वहरू नष्ट हनु्न ्।

•	 िकेिमम धेिै थरिका बालीहरू समिाउन िषकयो भने धेिै थरिका पोषक 
तत्वहरू पाउन िषकन् । ज्तै: अन्न बालीहरू, कोिेबालीहरू, फलफूल, 

तिकािी/िािपात बालीहरू पशपुन्छीजनय (अणडा, माि,ु ्दधु आद्द) ।

•	 पकाउने भाँडो िकेिमम फलामको प्रयोि िनु्ष प ््ष जिले ि्दा्ष हाम्ो 
शिीिले फलाम (आइिन) िसजलै प्राप्त ि्द्ष् । 



•	 पकाउँ्दा िकेिमम ्ोपेि पकाउने िनु्ष प ््ष जिले ि्दा्ष ती  खानामा 
िहेका पोषक तत्वहरू नष्ट हनुबाटि जोसिन् । 

•	 खाना पकाउँ्दा िधै ्दइु बालबासलका स्नह भएको आयोसडनयकु्त ननु नै 
प्रयोि िनु्ष प्द्ष् । तयिमा भएको आयोसडन नष्ट नहोि ्भन्नको लासि 
पयाकेटि खोलेपस् हावा नस्नवे डबबामा सबकको लिाएि िाख् ुप्द्ष् ि ननु 
हा््दा असनतममा हा्ने बानी बिा्न ुप्द्ष् ।

•	 खाना पकाउँ्दा िकेिमम थोिै पानी प्रयोि ििी थोिै िमयमा पकाउन 
कोसिि िनु्ष प्द्ष् । ति धेिै ठूलो आिोमा पसन पकाउन ुहुँ्ैदन ।

•	 खाना बढी हनेु वा नष्ट हनेु ििी पकाउन ुहुँ्ैदन ि एक पटिक पकाएको 
खाना पटिकपटिक तताउने िनु्ष हुँ्ैदन । यद्द खाना बढी भयो भने िाम्ोिँि 
्ोपेि षरिजमा िाख् ुप्द्ष् ।

•	 खाना भणडािण ि्दा्ष पकाएको खाना ि काँ्ो खानालाई ्ुट्ा्ुटै् ्ोपेि 
िाख् ुप्द्ष् ।

•	 तिकािीहरू पकाउने बेला मात् काटन ुप ््ष अथा्षत ्पषहला नै काटेिि िाख् े
िनु्ष हुँ्ैदन ।

•	 बािी, िडेिलेका, सझिँा लािेका खानेकुिा खान ुहुँ्ैदन ।
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1.1.  पोसिलो सख्डीपोसिलो सख्डी

आवशयक िाआवशयक िामग्ीहरू मग्ीहरू ::  
•	 ्ामल

•	 मुिँ वा माि वा अनय ्दाल (िेडािडुी)  

•	 षपनेको िाजि वा फिसी         

•	 केिाउ वा बोडी वा सिमी 

•	 सिउ वा तेल

•	 बेिाि ि ननु : ्वा्द अनिुाि

•	 हरियो िािपात (ज्तै िायो, लटे्, ्मििु, पालुँिो) मसिनो हनेु ििी  काटेिको 

•	 उसिनेि पकाएपस् मसिनो पारिएको अणडा वा माि ुवा कलेजोको टुिक्रा 

•	 पानी : आवशयकता अनिुाि

बनाउने तरिका बनाउने तरिका ::
•	 प्रिेि कुकि वा डेक्ी ्लुामा बिा्ने ि तासतिकेपस् तयिमा सिउ वा 

तेल िाख् े।

•	 सिउ वा तेल खारििकेपस् तयिमा मसिनो टुिक्रा पािेको माि ुवा कलेजोको 
टुिक्रा हालेि केही िमय भटुने ।

•	 तयिपस् मसिनो हनेु ििी षपनेको िाजि वा फिसी िाथै मसिनो हनेु ििी 
काटेिको हरियो िािपात समिाइ पकाउने।

•	 तयिपस् िरुुमा सभजाएि िाखेको ्ामल, ्दाल ि केिाउहरूलाइ हा्ने,  
्लाउने ि ्वा्द अनिुाि बेिाि ि ननु िाख् ेअसन आवशयकताअनिुाि 
पानी िाखी पकाउने ।

•	 प्रिेि कुकि प्रयोि ििेको अव्थामा २ ्ेदसख ३ सिठ्ी लागने बेलािमम 
पकाउने ।

•	 अब पकाइएको सख्डी खानलाइ तयाि भयो ।
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2. पोसिलो सखि2. पोसिलो सखि

आवशयक िामग्ीहरू :आवशयक िामग्ीहरू :

•	 ्दधु

•	 ्ामल                     

•	 सिउ 

•	 ्वा्दअनिुाि स्नी

•	 षपनेको ओखि वा काज ुवा कोिेको नरिवल 

बनाउने तरिका बनाउने तरिका ::

•	 िरुुमा भाँडोमा ्दधु उमा्ने।

•	 उसमलिहेको ्दधुमा ्ामल िाखी ्ामल समिाएको ्दधु नउसमलउनजेल 
्लाउने ।

•	 पाक्ैद ििेको सखिमा सिउ िाखेि ्लाउने।

•	 ्वा्द अनिुाि स्नी समिाउने।

•	 आधा ्म्ा षपनेको ओखि वा काज ुवा कोिेको नरिवल समिाउने ि 
िाम्ोिँि ्लाउने ।

•	 अब सखि खानलाइ तयाि भयो ।
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3. पोसिलो जाउलो3. पोसिलो जाउलो

आवशयक िामग्ीहरू आवशयक िामग्ीहरू ::  
•	 ्ामल             

•	 पहेलो मुिँ                    

•	 षपनेको िाजि वा फिसी 

•	 केिाउ वा बोडी वा सिउ सिमी

•	 सिउ वा तेल

•	 बेिाि, सजिा ि ननुः ्वा्द अनिुाि

•	 हरियो िािपात (ज्तै िायो, लटे्, ्मििु, पालुँिो) मसिनो हनेु ििी काटेिको 

•	 मसिनो पारिएको उसिनेको अणडा 

•	 आवशयकताअनिुाि पानी

बनाउने तरिका बनाउने तरिका ::
•	 प्रिेि कुकि वा डेक्ी ्लुामा बिा्ने ि तासतिकेपस् तयिमा सिउ वा 

तेल िाख् े।

•	 तयिपस् मसिनो हनेु ििी षपनेको िाजि वा फिसी िाथै मसिनो हनेु ििी 
काटेिको हरियो िािपात समिाइ पकाउने।

•	 तयिपस् िरुुमा सभजाएि िाखेको ्ामल, ्दाल ि केिाउहरू हा्ने, िाम्ोिँि 
्लाउने ि ्वा्दअनिुाि बेिाि ि ननु िाख् ेअसन आवशयकताअनिुाि पानी 
िाखी पकाउने ।

•	 प्रिेि कुकि प्रयोि ििेको अव्थामा २ ्ेदसख ३ सिठ्ी लागने बेलािमम 
पकाउने ।

•	 पाषकिकेको जाउलोमा अणडा समिाउने ।

•	 अब पकाइएको जाउलो खान तयाि भयो ।
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4. फिसीको पोसिलो सखि4. फिसीको पोसिलो सखि

आवशयक िामग्ीहरू :आवशयक िामग्ीहरू :

•	 पाकेको फिसी (िकेिमम सभत् पसन िाढा िनुतला िंिको)

•	 ्दधु 

•	 मकै / ्नाको षपठो            

•	 सिउ  

•	 स्नी : ्वा्दअनिुाि (धेिै नहा्ने, 

फिसी िसुलयो ् भने नहा््दा पसन हनु्)

•	 थोिै ननु  

•	 ओखि ्वा्दअनिुाि                  

•	 अणडा 

बनाउने तरिका :बनाउने तरिका :

•	 पाकेको पहेलो फिसीलाई िाम्ोिँि िफा पानीमा पखा्ने, बोक्रा ताछने  ि 
िानो टुिक्रा हनेु ििी काटने ।

•	 अब फिसीलाई थोिै मात्ामा पानी हालेि डेक्ी वा प्रिेि कुकिमा 
पकाउने ।

•	 पाकेको फिसीलाई ले्दो बनाउने ।

•	 एउटिा क्ौिामा अणडा, स्नी ि षपठो िाखेि षफटने ।

•	 अकको भाँडामा उसमलएि िेलाएको ्दधु ि मासथको अणडाको िोलमा 
समिाएि ्लाउने ि पकाउने । असल बाकलो भएपस् आिोबाटि सझकेि, 
सिउ  ि तयाि ििेको फिसीको पे्टि वा ले्दो हा्ने ि िाम्िी िबै समसिने 
ििी ्लाउने ि पकाउने  ।

•	 अब तयिमा ओखि षपनेि ि ननु हालेि ्लाउने । तयिपस् खान वा 
खवुाउनको लासि तयाि भयो ।
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द्रष्टवय द्रष्टवय ::
•	 अणडा नपाएमा ्दधु नै १ सिलाि बढी प्रयोि िन्ष िषकन् ।

•	 मकैको षपठोको िट्ामा अनय षपठो ज्तै को्दो, फापि, िहुँ आद्द प्रयोि 
िन्ष िषकन् ।

•	 सिउको िट्ामा तेलको प्रयोि िन्ष िषकन् ।

•	 अझ पोसिलो बनाउनको लासि ओखिको िट्ामा भटिमाि, फिसीको सबयाँ  
वा अनय सबयाँलाई भटेुिि षपिेि पसन समिाउन िषकन् ।
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5. फिसीको समसश्त पिाठा5. फिसीको समसश्त पिाठा

आवशयक िामग्ीहरू :आवशयक िामग्ीहरू :

•	 पाकेको पहेँलो फिसी 

•	 िहुँको षपठो 

•	 सिउ  वा तेल              

•	 ननु

•	 मिला: सजिा, अ्दवुा आद्द 

बनाउने तरिका :बनाउने तरिका :

•	 िाम्ो पाकेको फिसीलाई बोक्रा ता्ेि पखा्ने ि िानो िानो टुिक्रा हनेु 
ििी काटने ।

•	 काटेिको फिसीलाई प्रिेि कुकिमा वा उपयकु्त भाँडोमा उसिन्ने ।

•	 उसिनेको फिसीलाई िाम्िी समचने ि ले्दो बनाउने।

•	 िहुँको षपठोलाई ्ालेि आवशयकताअनिुाि ननु, सिउ ि मिला िाखेि 
िाम्िी समिाउने ।

•	 सम्ेको ले्दो फिसीमा षपठो िाखेि िोटिी बनाउन सम्ने ििी मछुने ।

•	 उक्त मु् ेको षपठोलाई िफा मलमलको कपडाले ्ोपेि १५ समनेटििमम 
नयानो ठाउँमा िाख् े।

•	 मु् ेको षपठोको ि-िाना ड्ला बनाउने ।

•	 ्ाकलामा िाखेि िामानय अनय िोटिी ज्तै िोलो आकािको हनेु ििी 
बे्ने ।

•	 तातेको तावा वा पयानमा थोिै सिउ वा तेल िाखेि मधयम आँ् मा िेकने ।

•	 आवशयकताअनिुाि सिउ वा तेल िाखेि प्टिाउने ि पाकने ििी िेकने ।

•	 अब फिसीको समसश्त पिाठा तयाि भयो ।
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6. फिसीको समसश्त पयान केक6. फिसीको समसश्त पयान केक

आवशयक िामग्ीहरूआवशयक िामग्ीहरू

•	 िहुँको षपठो 

•	 पाकेको पहेँलो फिसी  

•	 सिउ  वा तेल                     

•	 स्नी 

•	 अणडा 

•	 ्दधु 

बनाउने तरिका :बनाउने तरिका :

•	 पाकेको फिसीलाई बोक्रा ता्ेि पखा्ने ि िानो-िानो टुिक्रा पानवे ।

•	 प्रिेि कुकिमा वा उपयकु्त भाडोमा उसिन्ने ।

•	 उसिनेको फिसीलाई समचने ।

•	 िहुँको षपठोलाई ्ालेि आवशयकताअनिुाि ननु, सिउ  अणडा ि मिला 
िाखेि िाम्िी मछुने ।

•	 मसु्एको ले्दो फिसी ि पीठोको समश्णमा ्दधु िाखी िाम्िी षफटने ।

•	 तातेको तावा वा पयानमा मधयम आँ् मा थोिै सिउ वा तेल िाखेि 
पकाउने ।

•	 आवशयकताअनिुाि सिउ वा तेल िाखेि प्टिाउने ि पाकने ििी िेकने ।

•	 अब फिसीको पयान केक तयाि भयो ।
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7. हरियो फिसीको िपु 7. हरियो फिसीको िपु 

आवशयक िामग्ीहरू:आवशयक िामग्ीहरू:
•	 हरियो वा कैँ डा फिसी 
•	 पानी
•	 षपठो (मकै, िहुँ वा ्ामल) 
•	 ननु
•	 मरि् 
•	 ्दही                    
•	 पयाज
•	 लिनु 
•	 लिनु/पयाज/धसनयाका पातहरू 

•	 सिउ/तेल

बनाउने तरिका :बनाउने तरिका :

•	 फिसीलाई ठुलो टुिक्रा ििेि काटने ।

•	 पयाजलाई पसन मसिना टुिक्रा ििेि काटने ।

•	 एउटिा भाँडोमा सिउ/तेल हा्ने ि फिसी, पयाज ि मरि्लाई निम 
हनुजेलिमम पकाउने ।

•	 पाकेको फिसीमा षपठो, ्दही ि पानी िाखेि ् लाउँ्ैद केही िमय ् लाउने ।

•	 िपु पाषकिकेपस् लिनु/पयाज/धासनयाको पात आद्द थपने ।

•	 तातो तथा पोसिलो िपु खानलाई तयाि भयो ।

द्रष्टवय : द्रष्टवय : 

आफनो ्वा्द तथा मौिमअनिुाि अनय पोसिला िामग्ी ज्तै िोलभेँडा, अ्दवुा, 
हरियो िािको टुिक्राहरू वा अनय तिकािी, मा्ा/माि ुपसन थपेि अझ पोसिलो ि 
्वाद्दष्ट बनाउन िषकन् ।
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8. 8. पोसिलो षपठाे पोसिलो षपठाे 

आवशयक िामग्ीहरू आवशयक िामग्ीहरू ::
•	 िाम्िी केलाएको िेडािडुी (भटिमाि वा सिमी)

•	 िाम्िी केलाएको अन्न (मकै ि िहुँ बिाबि)     

बनाउने तरिका बनाउने तरिका ::
•	 भटिमाि, मकै ि िहुँलाई ्ुट्ा्ुटै् िाम्ोिँि पाकने 

ििी भटुने (धेिै काँ्ो वा डढेको हनु ुहुँ्ैदन) । 

•	 भटिमाि मकै ि िहुँलाई भटेुिपस् फेरि एकपटिक 
केलाउने                     

•	 भटिमािको बोक्रा धेिै खस्ो भई िाना 
बालबासलकाहरूले िाम्ोिँि प्ाउन निकने 
हनुिक्, तयिैले भटिमाि भषुटििकेपस् बोक्रा 
्ानेि सनका्न ुप्द्ष् ।

•	 भटिमाि मकै ि िहुँलाई अलि अलि मसिनो हनेु 
ििी  षप्न ुप्द्ष् ।

•	 यद्द खस्ो भएमा ्ा्नोले ्ालेि खस्ो षपठोलाई 
फेरि षप्न ुप्द्ष् ।

•	 षपनेको भटिमाि, मकै ि िहुँको षपठोलाई एउटिा 
भाँडामा िाखेि िाम्िी ्लाई समिाउन ुप्द्ष् ।

•	 अब पोसिलो िात ुतयाि भयो । यिलाई हावा 
नस्नवे भाँडा वा बट्ामा भणडािण ििेि िाख् ुप्द्ष् । 

द्रष्टवय द्रष्टवय : : 
भटिमाि, मकै ि िहुँको िसममश्ण बालबासलकाहरूका लासि सनकै उपयकु्त हनु्। 
ति मासथ उ्लेसखत अन्न वा िेडािडुीहरू उपलबध नभएको अव्थामा अनय अन्न 
(को्दो, जौ, ्ामल) तथा िेडािडुी प्रयोि िन्ष िषकन् ।
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9. पोसिलो सलटिो9. पोसिलो सलटिो

आवशयक िामग्ीहरू आवशयक िामग्ीहरू ::
•	 पोसिलो षपठो

•	 ्दधु/पानी 

बनाउने तरिका बनाउने तरिका ::
•	 उसमलएको ्दधु वा पानीमा पोसिलो षपठो हालेि ्लाउँ्ैद एक समनेटििमम 

पकाउने ि यो अब खवुाउन तयाि भयो ।

द्रष्टवय द्रष्टवय ::
यिलाई अझ पोसिलो बनाउन तल द्दइएको खानेकुिा समिाउन िषकन् ।

•	 हरियो िाि: िाढा हरियो िंि भएको जनुिकैु िािपात िाख् िषकन् ।ज्तै 
िायो, लटे्, ्मििु, पालुँिो, बेथे, कयाङकुङ आद्द िािहरूलाई केलाउने, 

िफा िनवे, टुिक्रा नपािी सिङ्गै पखा्ने ि मनतातो पानीमा १ स्या ्म्ा 
ननु हालेि २० समनेटि िाख् ेि पस् सिलौटिोमा षपिेि वा हातले िानोिानो 
टुिक्रा पािेि असलकसत तेल हालेि पकाउने ि सलटिोमा समिाउने

•	 उसिनेको िखिखणड
•	 उसिनेको अणडा
•	 सिउ पसन समिाउन िषकन् ।



17

10. को्दोको षपठोको हलवुा10. को्दोको षपठोको हलवुा

आवशयक िामग्ीहरू : आवशयक िामग्ीहरू : 

•	 को्दोको षपठो 

•	 तेल/सिउ                     

•	 पानी/्दधु         

•	 स्नी 

बनाउने तरिका :बनाउने तरिका :

•	 किाईमा सिउ/तेल हा्ने, सिउ/तेल तासतिकेपस् को्दोको षपठो हा्ने 

ि खैिो िंिको हुँ्दािमम ्लाउँ्ैद भटुने ।

•	 तयिपस् आवशयकताअनिुाि स्नी हालेि ्लाउने ि केही बेि ्लाई 

िकेपस् पानी वा ्दधु िाख् े।

•	 ह्का रूपमा पानीलाई िकुन द्दने ि यििी पानी िकेुि बाकलो भएपस् 

हलवुा तयाि हनु् ।

•	 यिलाई थप पोसिलो बनाउन ओखि, काज ुवा ब्दाम षपनेि बनाएको 

ि-िाना टुिक्रा पसन थपन िषकन् ।
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11. पोसिलो पानी िोटिी 11. पोसिलो पानी िोटिी 

आवशयक िामग्ीहरू :आवशयक िामग्ीहरू :

•	 िहुँको षपठो 

•	 िेडािडुी (केिाउ, ्ना, मुिँी, िाजमा)

•	 आल ु

•	 अ्दवुा (षपिेको)

•	 लिनु (षपिेको)                 

•	 सजिा/धसनया धलुो 

•	 सिउ/तेल

•	 हरियो िािपात (बेथे, पालुँिो, िायो, फिसीको मनुटिा)

•	 ननु, मेथी मरि्, षहंि, सजमम ुआद्द ्वा्दअनिुाि 

बनाउने तरिका :बनाउने तरिका :

•	 मासथ उस्लसखत षवसभन्न षकसिमका िेडािडुीलाई केलाउने ि िातभिी 
पानीमा सभजाउने (८ – १६ िणटिा )

•	 हरियो िािपातलाई िाम्िी केलाउने, पखा्ने ि ि-िाना टुिक्रा बनाउने । 

•	 आललुाई पखालेि िाना टुिक्रा हनेुििी काटने ।

•	 प्रिेि कुकिमा तेल तताउने ि मेथी, जवानो, सजमम,ु षहंि, मरि् आद्द 
पालैपालो समिाउने ।

•	 यिमा िाम्ोिँि सभजेको िेडािडुी ि बेिाि िाखी केही बेि भटुने । 
तयिपस् ठछीक्कको पानी िाखेि प्रिेि कुकिमा पकाउने ।

•	 िेडािडुी पाषकिकेपस् काटेिको हरियो िािपात, आल ु ि मिलाहरू 
(सजिा, धसनया, अ्दवुा, लिनु आद्द) िाखेि केषह बेििमम पकाउने । 
्ाषहने मात्ामा पानी िाखेि ्ोपेि उमा्ने ।
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•	 तयिपस् षपठो मछुने, िोटिी बे्ने ि तयिलाई ्क्कुले टुिक्राटुिक्रा ििी 
काटने । िोटिी बे््दाखेरि धेिै पातलो निरिकन बे्ने ।

•	 टुिक्रा ििी काटेिको िोटिीलाई उसमलएको िेडािडुी िािपातमा समिाउने । 
यिमा इच्ाअनिुाि ननु समिाउने ि िोटिी पाकने ििी पकाउने ।

•	 िोटिी पाषकिकेपस् सिउ हा्ने ि एकस्न फेरि पकाउने । यििी 
पोसिलो पानी िोटिी तयाि हनु् ।
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12. को्दोको पोसिलो िोटिी12. को्दोको पोसिलो िोटिी

आवशयक िाआवशयक िामग्ीहरू : मग्ीहरू : 

•	 को्दोको षपठो

•	 तेल/सिउ                         

•	 ननु/स्नी 

•	 अणडा

बनाउने तरिका :बनाउने तरिका :

•	 को्दोको षपठोमा पानी हालेि मजजाले षफटने (१ भाि षपठो; एक भाि 

पानी) ।

•	 फुलाउन तथा थप पोसिलो बनाउन अणडा िाखेि मजजाले षफटने ।

•	 ्ाहेअनिुाि ननु वा स्नी िाख् े।

•	 असन िोटिी ज्तै तावामा सिउ वा तेल हालेि ्दबैुसति फका्षउँ्ैद पकाउने ।

द्रष्टवय :द्रष्टवय :

यिलाई थप पोसिलो बनाउन ि-िाना टुिक्रा पािेि हरियो िािपात पसन समिाउन 

िषकन् । 
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13. जवानोको झोल13. जवानोको झोल

आवशयक िामग्ीहरू : आवशयक िामग्ीहरू : 

•	 जवानो

•	 सजिा 

•	 मेथी 

•	 अ्दवुा                          

•	 अलैं्ी 

•	 लिनु 

•	 सिउ /तेल

•	 पानी

•	 ननु 

•	 ्ामल

बनाउने तरिका :बनाउने तरिका :

•	 जवानो, सजिा ि ्ामललाई अलिअलि भटुने तथा मसिनो ििी षप्ने ।

•	 सिउ  वा तेल तताउने ि मेथी फुिाउने ।

•	 काटेिको अ्दवुा ि लिनु भटुने ।

•	 षपिेको जवानो, सजिा तथा षपठो हा्ने असन एकस्न भटुने ।

•	 बेिाि, पानी तथा ननु हा्ने ि एकस्न उमा्ने ।
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14. ्नाको बािा14. ्नाको बािा

आवशयक िामग्ीहरू : आवशयक िामग्ीहरू : 

•	 ्नाको ्दाल ि भटिमाि बिाबि 

•	 पयाज (काटेिको)                         

•	 पदु्दना/बाबिी 

•	 ननु 

•	 ििम मिला

•	 सिउ /तेल 

बनाउने तरिका :बनाउने तरिका :

•	 ्नाको ्दाल ि भटिमािलाई केलाएि पखा्ने ।

•	 ्नाको ्दाल ि भटिमािलाई बेगला बेगलै १० – १२ िणटिािमम पानीमा 
सभजाउने ।

•	 ्नाको ्दाल ि भटिमािलाई बेगलाबेगलै षप्ने ि बाकलो ले्दो बनाउने ।

•	 पयाजलाई मसिनो ििी काटने ।

•	 षपिेको ्दाल ि भटिमािमा पयाज, पदु्दना ि ्वा्दअनिुाि ननु तथा ििम 
मिला समिाउने ।

•	 पयान वा किाहीमा सिउ /तेल तताउने ।

•	 पलेटि वा हातमा िानो-िानो िोलो बनाउने ।

•	 सिउ /तेलमा िाखेि सब्तािै मधिुो आिोमा खैिो हनुजेलिमम फका्षइ 
फका्षइ पकाउने । 

द्रष्टवय :द्रष्टवय :

यिै ििी ्नाको ठाउँमा माि, म्याङ्ग वा अनय कुनै ्दाल प्रयोि िन्ष िषकन् ।
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15. केिा िोल15. केिा िोल

आवशयक िामग्ीहरू :आवशयक िामग्ीहरू :

•	 पाकेको केिा 

•	 िहुँको षपठो             

•	 सतल

•	 ननु 

बनाउने तरिका :बनाउने तरिका :

•	 षपठोलाई पानी हालेि मछुने ।

•	 सतललाई पषहला केलाउने असन भटुने ।

•	 भषुटििकेको सतललाई षप्ने ि तयिलाई ले्दो बनाउने ।

•	 तयिमा असलकसत पानी, सिउ  वा ्वा्दअनिुाि ननु समिाउने ।

•	 असि मु् ेको षपठोबाटि निम िोटिी पकाउने ।

•	 िोटिीमा सतलको ले्दो ्द्ने ।

•	 असन तयो िोटिीको सब्मा पाकेको केिा ्ोडाएि िाख् ेअसन िोल िनवे ।

•	 यििी केिा िोल खानलाई तयाि हनु् । 
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16. झानेको िाि16. झानेको िाि

आवशयक िामग्ीहरू :आवशयक िामग्ीहरू :

•	 िाि (बेथे, िायो, तोिी,  सजिीको िाि, िलिम, लटे् आद्द)

•	 तेल 

•	 मेथी

•	 ननु                                                                                     

•	 धलुो सजिा/धसनया

•	 िकेुको लिनु                       

•	 कािती वा अनय असमलो  फल 
ज्तै जयसमि/सनबवुा आद्द 

•	 हरियो खिुा्षनी - ्वा्द अनिुाि 

बनाउने तरिका :

•	 सिङ्गै िािलाई िाम्ोिँि केलाउने ि िफा पानीमा पखा्ने ।

•	 िािलाई ह्का टुिक्राएि एउटिा भाँडामा िािलाई निम हनुजेल बफयाउने ।

•	 िािमा ्वा्द अनिुाि ननु, धसनया/सजिाको धलुो, षपनेको लिनु आद्द 
मिलाहरू िाख् े।

•	 एउटिा भाँडामा तेल तताउने असन मेथी ि खिुा्षनी पडकाउने ।

•	 अब तातो तेललाई बफाएको िािमा झान्ने ि काँटिाले ्लाउने ।

•	 अब िािमा ्वा्द अनिुाि कािती ्षक्ष ने ि िाँधेको िाि तयाि भयो ।

द्रष्टवय : द्रष्टवय : 

यिमा अरू तिकािी ज्तै पयाज, टिमाटिि, मटिि वा अनय टुििा उमािेको 
िेडािडुी पसन िाखी थप पोसिलो बनाउन िषकन् । 
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17. कक्ष लो िोल 17. कक्ष लो िोल 

आवशयक िामग्ीहरू :आवशयक िामग्ीहरू :

•	 कक्ष लोको पात  

•	 मािको ्दाल                          

•	 जवानो

•	 सजिा, मेथी, अलैं्ी 

•	 अ्दवुा, लिनु                        

•	 सिउ /तेल 

बनाउने तरिका :बनाउने तरिका :

•	 मािको ्दाललाई केलाएि पखा्ने असन १०-१२ िणटिािमम सभजाउने 

•	 सभजेको ्दालको बोक्रा जाने ििी पानीमा पखा्ने ।

•	 पखालेको ्दाललाई थोिै पानी िाखेि षप्ने ि ले्दो बनाउने ।

•	 षपिेको ्दालमा िबै मिला (लिनु, अ्दवुा, सजिा आद्द) ि आवशयकताअनिुाि 
ननु समिाउने ि िाँधने ।

•	 कक्ष लाको सिङ्गै िािलाई िाम्ोिँि केलाउने ि पानीले पखा्ने ।

•	 कक्ष लो िािको पात उ्टिो पषट्बाटि फका्षएि प्ासडको भािसति ्दालको 
समश्ण (षपिेको ्दाल) पिुा लिाउने (न धेिै बाखलो न धेिै पातलो लेप) ।

•	 िािको ्दवैु ्ेउ धािोले बाँधने (िाि नफुकोि भन्नाको लासि) ।

•	 एउटिा भाँडामा पानी उमा्ने ि भाँडालाई िेतो मलमल/िसुत कपडाले 
बाँधने ।

•	 अब िाि (कक्ष लो िािको पात)लाई कपडा मासथ िाख् ेि एकस्न उसिन्ने 
(्दाल नपाके िमम ) ।

•	 िािलाई सनका्ने ि केषह िमय (१- २ िणटिा) तयिै िाख् े।
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•	 अब यी पातका िोल लाई ठछीक्कको टुिक्रा टुिक्रा काटने ।

•	 सिउ /तेल तताएि सठक्कको आिाेमा पिुा नपाकेिमम (पात िाढा खैिो 
नभएिमम) तानवे ।

•	 अब कक्ष लोको िोल तयाि भयो ि षवसभन्न षकसिमका ्टनी वा अ्ाििँि 
खान िषकन् ।
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18. कवाँटिी18. कवाँटिी

आवशयक िामग्ीहरू :आवशयक िामग्ीहरू :

•	 िेडािडुी (्ना, केिाउ, सिमी, म्यांि, मुंि, भटिमाि आद्द )

•	 जवानो, सजिा, धसनया, बेिाि 

•	 अ्दवुा, लिनु                    

•	 सिउ/तेल 

बनाउने तरिका :बनाउने तरिका :

•	 षवसभन ्न प्रकािका िेडािडुीहरूलाई 
केलाउने ि ८ – १६ िणटिा पानीमा 
सभजाउने । 

•	 सभजेको िेडािडुीहरू पानीबाटि सझकने 
ि टुििा उमान्ष १ -२ द्दनिमम िफा 
कपडामा बेिेि िाख् े।

•	 िबै िेडािडुीहरूमा टुििा सन्केको 
्ेदखेपस् पखा्ने ि पकाउन ठछीक पानवे ।

•	 प्रिेि कुकि वा भड्मुा तेल तताउने ि लिनु, जवानो, सजिा/धसनया, पयाज, 
िोलभेँडा , अ्दवुा आद्द िाखेि िाम्िी ्लाउने ।

•	 तयिमा ननु, बेिाि िंिै उसम्एको िेडािडुी िाखेि पनुः ्लाउने ।

•	 तयिपस् पानी िाखेि पाकनको लासि ्ोसडद्दने । १० समनेटि जसतमा 
कवाँटिी तयाि हनु् ।

•	 थप ्वा्दको लासि सिजन अनिुाि धसनयाको, लिनु/पयाजको पात तथा 
कािती पसन िाख् िषकन् ।
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