
esl@dSaVhu ds fy, ,d LoLFk esU;w

LokLF; ,oa
ifjokj dY;k.k ea=ky;
Ministry of 
HealtH and faMily Welfare

Jh vUu
(feYysV)

O;atu





LokLF; ,oa
ifjokj dY;k.k ea=ky;
Ministry of 
HealtH and faMily Welfare

esl@dSaVhu ds fy, ,d LoLFk esU;w

Jh vUu
(feYysV)





feYysV vukt ¼Jh vUu½ ,d Hkfo"; dk Hkkstu gS] lw[kk çfrjks/kh Qly ds :i esa blds cgqr Qk;ns gSa] ikuh dh 

deh okys {ks=ksa esa vPNh mRikndrk çkIr gksrh gS] mYys[kuh; [kk| vkSj iks"kd ewY; gksrs gSa] vkSj çlaLdj.k vkSj 

[kk| fuekZ.k esa vklkuh gksrh gSA tSlk fd ekuuh; ç/kkuea=h Jh ujsaæ eksnh th us dgk] ÞJh vUu & ns'k ds NksVs 

fdlkuksa ds fy, le`f) dk }kj gS] Jh vUu & djksM+ksa ns'kokfl;ksa ds iks"k.k dh vk/kkjf'kyk gS] Jh vUu & vkfnoklh 

leqnk; dk lEeku gS] Jh vUu & de ikuh esa vf/kd Qlysa] Jh vUu & jlk;u&eqä [ksrh dh ,d cM+h uhao ,oa 

Jh vUu & tyok;q ifjorZu ls yM+us esa ,d cM+h ennßA

feYysV ls feyus okys foLr`r ykHkksa dh J`a[kyk ds ckotwn lkyksa ls] vkgkj laca/kh vknrksa esa cnyko ,oa muds ykHkksa 

ds vi;kZIr Kku ds dkj.k os eq[; Qlyksa ls cM+s iSekus ij xk;c gSaA gky ds o"kksaZ esa] ljdkj vkSj xSj&ljdkjh 

laxBuksa }kjk feYysV dks ,d egRoiw.kZ vkgkj fodYi ds :i esa c<+kok nsus ds fy, ,oa fo'ks"k :i ls lHkh ds fy, 

[kk| lqj{kk lqfuf'pr djus ds fy, cgqr lkjs ç;kl fd, x, gSaA bl lanHkZ esa] ;g /;ku j[kuk egRoiw.kZ gS fd 

o"kZ 2023 dks varjjk"Vªh; feYysV ¼Jh vUu½ o"kZ ?kksf"kr djus ds fy, la;qä jk"Vª esa Hkkjr ljdkj ds çLrko dk 72 

ns'kksa }kjk leFkZu fn;k x;k FkkA Hkkjr ds G&20 çslhMsalh Fkhe ^ou vFkZ] ou QSfeyh] ou ¶;wpj* ds lkFk rkyesy 

fcBkrs gq,] Jh vUu dk y{; tyok;q ifjorZu ds dkj.k oSf'od ewY; J`a[kyk vkSj Qly mRikndrk esa varj dh 

pqukSrh dks nwj djuk gSA gekjk y{; fodkl ds fy, ,d LFkk;h okrkoj.k cukuk gSA

feYysV lw{e iks"kd rRoksa ds le`) lzksr gSa rFkk 'kjhj dh çfrj{kk ç.kkyh esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrs gSaA Jh vUu esa 

,aVhv‚DlhMsaV ds :i esa U;wVªkL;wfVdy xq.k gksrs gSa] tks ekuo LokLF; dks [kjkc gksus ls jksdrs gSa] tSls & jäpki 

dks de djuk] ân; jksx dk [krjk] dSalj vkSj ân; jksxksa dh jksdFkke] e/kqesg vkfnA

FSSAI }kjk fodflr jsflih cqd ̂ ^feYysV ¼Jh vUu½ jsflih & esl@dSaVhu ds fy, ,d LoLFk esuw** LoLFk esuw fodYiksa 

dk ,d ladyu gS] ftls fofHkUu lkoZtfud vkSj futh laxBuksa] tSls & Ldwyksa] d‚ystksa] dk;kZy;ksa vkfn dh dSaVhu@

esl esa ,dh—r fd;k tk ldrk gSA iks"kd rRoksa ls Hkjiwj vkSj lHkh vk;q lewgksa ds fy, ;g Qk;nsean lkfcr gksxkA

eSa FSSAI dks feYysV dh ekax c<+kus ds fy, bl çdk'ku dks çdkf'kr djus ds fy, c/kkbZ nsrk gwaA mEehn gS fd 

;g iqLrd lHkh dSaVhu@esl vkSj vU; fgr/kkjdksa ds fy, feYysV&vk/kkfjr O;atuksa ds fy, ,d egRoiw.kZ lek/kku 

ds :i esa dke djsxhA

M‚- eulq[k ekaMfo;k

dsaæh; LokLF; ,oa ifjokj dY;k.k ea=h

lans'k





feYysV iks"k.k dk ,d egRoiw.kZ lzksr gS vkSj lfn;ksa ls vkfnoklh vkcknh lfgr Hkkjr esa yk[kksa yksxksa dk eq[; Hkkstu 

jgk gSA gkykafd] vk/kqfudhdj.k vkSj 'kgjhdj.k ds vkxeu ds lkFk gh mudk mi;ksx de gks x;k vkSj yksxksa dk 

#>ku vf/kd çlaL—r [kk| inkFkksaZ dh rjQ c<+ x;kA

la;qä jk"Vª }kjk o"kZ 2023 dks varjjk"Vªh; feYysV o"kZ ?kksf"kr djus dh igy ds fy, ge lHkh dks vius ekuuh;  

ç/kkuea=h Jh ujsaæ eksnh th dk vkHkkjh gksuk pkfg,A muds ekxZn'kZu esa feYysV dks ^^Jh vUu** dk uke fn;k x;k 

gSA blls gekjs ns'k ds yksxksa }kjk feYysV ds mi;ksx esa o`f) gqbZ gSA esjk ekuuk gS fd LoLFk vkSj ikSf"Vd Hkkstu ds 

lsou dks çksRlkfgr djuk gekjh ftEesnkjh gSA eq>s fo'okl gS fd gekjs ekuuh; LokLF; vkSj ifjokj dY;k.k ea=h 

ds ekxZn'kZu esa ge bl laca/k esa dkQh çxfr djsaxsA

feYysV dks c<+kok nsus dk çHkko nksrjQk gSA tgk¡ ,d vksj ;g gekjs fdlkuksa dh vk; c<+kus esa enn djsxk] ogha 

;g mi;ksxdrkZvksa dks muds LokLF; dks csgrj cukus esa enn djsxkA

gekjs nSfud vkgkj esa feYysV ds mi;ksx dks c<+kok nsus ds mís'; ls FSSAI }kjk rS;kj dh xbZ bl Jh vUu ¼feYysV½ 

O;atu iqLrd dks is'k djrs gq, eq>s vfr çlUurk gks jgh gSA ;g iqLrd ,d LFkk;h vkSj LoLFk Hkkstu fodYi ds 

:i esa feYysV dks c<+kok nsus ds fy, ,d le;ksfpr ;ksxnku gSA feYysV Qkbcj] çksVhu vkSj vko';d iks"kd rRoksa 

ls Hkjiwj gksrk gS vkSj blds lsou ls dbZ iqjkuh chekfj;ksa dh jksdFkke esa enn fey ldrh gSA ;g O;atu iqLrd 

nSfud Hkkstu lsou esa feYysV ds mi;ksx dks c<+kok nsus ds y{; dks çkIr djus dh fn'kk esa ,d cM+k dne gSA blesa 

mÙkj] nf{k.k] iwoZ vkSj if'pe lfgr Hkkjr ds fofHkUu {ks=ksa ds O;atuksa dh ,d foLr`r J`a[kyk 'kkfey gSA ;g O;atu 

uk'rs] nksigj ds Hkkstu] jkr ds [kkus vkSj LuSDl ds fy, mi;qä gSa tks vklkuh ls ?kj ij rS;kj fd, tk ldrs gSaA

eSa ml Vhe dks c/kkbZ nsrk gw¡ ftlus bl iqLrd ij dke fd;k gS vkSj eq>s vk'kk gS fd ;g yksxksa dks vius vkgkj 

esa Jh vUu 'kkfey djus ds fy, çsfjr djsxhA

çks ,l ih flag c?ksy

LokLF; ,oa ifjokj dY;k.k jkT; ea=h

lans'k





Jh vUu vFkkZr~ feYysV~l iks"k.k dk ,d egRoiw.kZ lzksr gS vkSj lfn;ksa ls Hkkjr esa yk[kksa yksxksa dk eq[; 

Hkkstu jgk gSA Jh vUu Qkbcj] çksVhu vkSj vko';d iks"kd rRoksa ls Hkjiwj gksrk gS vkSj blds lsou ls dbZ 

iqjkuh chekfj;ksa dh jksdFkke esa enn fey ldrh gSA

bl o"kZ dks la;qä jk"Vª }kjk varjjk"Vªh; feYysV ¼Jh vUu½ o"kZ ds :i esa ?kksf"kr fd;k x;k gSA vkSj ;g 

iqLrd Jh vUu dks ,d LFkk;h vkSj LoLFk Hkkstu fodYi ds :i esa c<+kok nsus ds fy, ,d le;ksfpr 

;ksxnku gSA tSlk fd gekjs ekuuh; ç/kkuea=h Jh ujsaæ eksnh th }kjk dYiuk dh xbZ Fkh & feYysV dks 

vc ^Jh vUu* ds :i esa tkuk tkrk gS vkSj ;g flQZ Hkkstu ;k —f"k rd gh lhfer ugha gSA ^Jh vUu* vc 

Hkkjr esa iw.kZ fodkl dk ek/;e cu jgk gSA esjk ekuuk gS fd LoLFk vkSj ikSf"Vd [kk| inkFkksaZ ds lsou dks 

çksRlkfgr djuk gekjh ftEesnkjh gSA

;g vfr g"kZ dk fo"k; gS fd feYysV ¼Jh vUu½ jsflih iqLrd dks rS;kj fd;k x;k gSA ;g iqLrd gekjs 

nSfud vkgkj esa Jh vUu ds mi;ksx dks c<+kok nsus ds mís'; ls rS;kj dh xbZ gSA blesa mÙkj] nf{k.k] iwoZ 

vkSj if'pe lfgr Hkkjr ds fofHkUu {ks=ksa ds O;atuksa dh ,d foLr`r J`a[kyk 'kkfey gSA

eSa bl iqLrd ij dke djus okyh Vhe ds ç;klksa dh ljkguk djrh gw¡ rFkk eq>s vk'kk gS fd ;g yksxksa dks 

vius vkgkj esa Jh vUu 'kkfey djus vkSj ,d LoLFk vkSj iw.kZ thou thus ds fy, çsfjr djsxhA

M‚- Hkkjrh çoh.k iokj

dsaæh; LokLF; ,oa ifjokj dY;k.k jkT;ea=h

lans'k





çkDdFku
feYysV ¼Jh vUu½ idkus dh jsflih cqd] ftldk 'kh"kZd ^^feYysV ¼Jh vUu½ O;atu & esl@dSaVhu ds fy, 

,d LoLFk esuw** gS] gekjs ns'k ds ukxfjdksa ds LokLF; esa lq/kkj dh fn'kk esa ,d egRoiw.kZ dne gSA ;g 

Hkkjrh; [kk| lqj{kk ,oa ekud çkf/kdj.k }kjk LoLFk esuw fodYiksa ds O;kid ladyu dks /;ku esa j[krs gq, 

fodflr fd;k x;k gS] ftls fofHkUu lkoZtfud vkSj futh laxBuksa] tSls & Ldwyksa] d‚ystksa] dk;kZy;ksa vkfn 

dh dSaVhu vkSj esl esa vklkuh ls viuk;k tk ldrk gSA

Jh vUu idkus dk ;g jsflih cqd feYysV ds iks"k.k laca/kh ykHkksa ij tksj nsrk gS] tks ijaijkxr :i ls muds 

le`) iks"k.k] de ikuh dh vko';drk] de buiqV vko';drk vkSj tyok;q yphykiu ds fy, mxk, tkrs 

gSaA ;s lqijQwM~l dkcksZgkbMªsV] çksVhu] vkgkj Qkbcj] vPNh xq.koÙkk okys olk vkSj dSfY'k;e] iksVSf'k;e] 

eSXuhf'k;e] yksgk] eSaxuht] tLrk vkSj foVkfeu ch d‚EIysDl tSls [kfutksa dh mPp ek=k tSls iks"kd rRoksa 

ds le`) lzksr gSaA feYysV ;kuh Jh vUu LokHkkfod :i ls XywVu eqä Hkh gksrs gSa] ftlls os dqN jksfx;ksa 

ds fy, ,d mR—"V fodYi cu tkrs gSaA

ge vk'kk djrs gSa fd feYysV idkus dh ;g fof/k iqLrd dSaVhu vkSj esl esa Jh vUu ds mi;ksx dks 

çksRlkfgr djsxh] ftlls cPpksa vkSj o;Ldksa ds LokLF; esa lq/kkj gksxk vkSj dqiks"k.k de gksxkA ;g jsflih 

cqd LoLFk [kkus dh vknrksa dks c<+kok nsrs gq, gekjs ns'k dh le`) lkaL—frd fofo/krk vkSj ikjaifjd ikd 

çFkkvksa dk irk yxkus dk volj çnku djrh gSA vkb, ge Jh vUu dks ,d LoLFk vkSj ikSf"Vd Hkkstu 

fodYi ds :i esa viuk,¡ vkSj bls vius nSfud vkgkj dk fgLlk cuk,¡A

jkts'k Hkw"k.k] Hkk-ç-ls-

lfpo] dsaæh; LokLF; ,oa ifjokj dY;k.k ea=ky;
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iqLrd ds ckjs esa
NksVs nkus okys vukt dh [kk| Qlyksa ds lewg dks feYysV ¼Jh vUu½ dgk tkrk gS tks vR;f/
kd ikSf"Vd gksrh gSa vkSj bUgsa moZjdksa vkSj dhVuk'kdksa dh cgqr de ykxr ds lkFk lhekar/de 
mitkÅ feêh esa mxk;k tkrk gSA Jh vUu euq"; ds fy, Kkr lcls iqjkus [kk| inkFkksaZ esa ls ,d 
gSA ;s rkieku] ueh dh miyC/krk vkSj ykxr dh ifjfLFkfr;ksa dh ,d foLr`r J`a[kyk ds vuqdwy 
gksrs gSaA la;qä jk"Vª egklHkk us Hkkjr }kjk fn, x, çLrko ds ckn o"kZ 2023 dks varjjk"Vªh; Jh 
vUu o"kZ ?kksf"kr fd;k gSA Hkkjr Jh vUu dks yksdfç; cukus esa lcls vkxs gS] ftuls mÙke iks"k.k] 
[kk| lqj{kk çnku dh tkrh gS vkSj fdlkuksa dk dY;k.k gksrk gSA Hkkjr nqfu;k esa 'Jh vUu' dk 
lcls cM+k mRiknd vkSj nwljk lcls cM+k fu;kZrd gSA çeq[k çdkj ds Jh vUu esa Tokj vkSj 
cktjk 'kkfey gSaA fQaxj feYysV ¼jkxh/eaMqvk½] Q‚DlVsy feYysV ¼daxuh/brkyoh cktjk½] NksVh 
cktjk ¼dqVdh½] dksnks feYysV] ckuZ;kMZ feYysV ¼lkou/>axksjk½] çkslks feYysV ¼phuk/vke cktjk½] 
vkSj czkmu V‚i feYysV ¼dksjkys½ ½ y?kq Jh vUu ds varxZr j[kk x;k gSA Jh vUu esa iks"k.k laca/kh 
vuks[kh fo'ks"krk,a gksrh gSa] fo'ks"k :i ls blesa tfVy dkcksZgkbMªsV gksrs gSa] Hkjiwj vkgkj Qkbcj 
gksus ds lkFk&lkFk vkS"k/kh; xq.kksa okys Qsuksfyd ;kSfxdksa vkSj QkbVksdsfedYl Hkh ekStwn gksrs 
gSaA Jh vUu ykSg] ftad] dSfY'k;e vkSj vU; iks"kd rRoksa dk çk—frd lzksr gksrs gSa tks Hkkjr esa 
dqiks"k.k dh leL;k dks jksdus ds fy, vko';d gSaA buesa fu;kflu] ch6 vkSj Qksfyd ,flM] vkSj 
dSfY'k;e] vk;ju] iksVSf'k;e] eSXuhf'k;e vkSj ftad dh ek=k vf/kd gksrh gSA

vkt ds rst xfr ls vkxs c<+us ds bl ifjos'k esa cM+h la[;k esa dkedkth is'ksoj vkSj Nk= 
viuk vf/kdka'k le; dk;ZLFky ;k d‚yst ifjlj esa fcrk jgs gSaA vf/kdka'k yksx bu ifjljksa 
ds Hkkstuky;ksa esa ;fn vf/kd ugha rks de ls de ,d le; dk Hkkstu rks djrs gh gSaA tcfd 
dqN O;fä vius ?kj ls iSd fd;k gqvk e/;kà Hkkstu ykrs gSa ;k fMCck ykus tSlh ?kj&vk/kkfjr 
lsokvksa dk mi;ksx djrs gSa] vU; [kkuiku vkSj Hkkstu forj.k lsokvksa dk mi;ksx djrs gSaA dbZ 
yksx ifjlj {ks= esa ;k mlds vkl&ikl jsLrjka] dSQs vkSj [kk| foØsrkvksa ds ikl Hkh tkrs gSaA 
Jh vUu ds ckjs esa çpkj djus vkSj tkx:drk iSnk djus ds fy, ;g egRoiw.kZ gS fd ifjljksa 
ds Hkkstuky;ksa esa Hkh Jh vUu ls cus vusd fodYi miyC/k gksaA yksx Jh vUu ds ckjs esa c<+rh 
tkx:drk ds lkFk ,d ckj fQj ls ikjaifjd O;atuksa dks iquthZfor dj jgs gSaA blds vykok] Jh 
vUu dks cukus esa vusd fofo/krk,a laHko gSa vkSj bls dbZ rjg ls bLrseky fd;k tk ldrk gSA 

bl iqLrd esa {ks= fo'ks"k ds vuqlkj uk'rk] e/;kà Hkkstu] jkf= Hkkstu vkSj vYikgkj ds fy, lkr 
fnolh; Jh vUu ds fodYi çnku djus dk ç;kl fd;k x;k gS] ftls ifjljksa ds Hkkstuky;ksa 
esa vius iqjkus esU;w ds lkFk u, Jh vUu ij vk/kkfjr esU;w ds :i esa viuk;k tk ldrk gSA 
,uohvkbZ,Q ¼1989½] vkbZ,QlhVh ¼2017½] ;w,l Mh, ¼2017½ ds vuqlkj ,u,lvkj & U;wVªh dSy 
ds mi;ksx }kjk iks"kd ewY; dh x.kuk dh tkrh gSA bl x.kuk ls vuqeku yxk;k tk ldrk gS 
vkSj ;s lVhd ugha gksrh gSaA fofHkUu {ks=ksa esa miyC/k vyx&vyx Hkkxksa vkSj [kk| mRiknksa dh 
fofo/krk ds vk/kkj ij ewY; esa fHkUurk gks ldrh gSA gesa mEehn gS fd bl iqLrd esa fofHkUu 
çfr"Bkuksa dh dSaVhu/esl ds fy, cktjk vk/kkfjr jsflih fodYi çnku fd, tk,axs ftls esU;w esa 
'kkfey fd;k tk ldrk gSA

2 Jh vUu (feYysV) O;atu



3Jh vUu (feYysV) O;atu





mÙkjh {ks= 
feYysV
(Jh vUu) 
esU;w

cktjk



uk'rk

rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 10 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 4

lkexzh%
ÅV jkenkuk@jktfxjk & 1 di
ÅV dVh gqbZ yky iÙkk xksHkh & 1 di
ÅV lsc & ½ di
ÅV vukukl & ½ di
ÅV yky vkSj gjh f'keyk fepZ & ½ di
ÅV gjh I;kt & ½ di
ÅV di fefJr esos ¼,sfPNd½ & ¼
ÅV vtok;u dh iÙkh & 1 cM+k pEep
ÅV uhacw dk jl & 1 cM+k pEep
ÅV dkyh fepZ & 1 cM+k pEep
ÅV fry/ewaxQyh dk rsy & 1 cM+k pEep
ÅV ued Loknkuqlkj

funsZ'k 
ÅV jkenkus ds chtksa dks 3 di ikuh ds lkFk 8&10 feuV rd 
mckysa tc rd fd os Qwy u tk,aA

ÅV ,d iSu esa cph gqbZ lHkh lkexzh% dks 5 feuV ds fy, Hkwusa 
vkSj fQj <ddj 5&6 feuV ds fy, chp&chp esa fgykrs 
gq, idk,aA

ÅV vc blesa mcyk gqvk jkenkuk Mkydj vPNh rjg feyk 
ysaA

ÅV rqjar ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 362 fdyks dSyksjh 
çksVhu 11.3 xzke
dkcksZgkbZMªsV 40 xzke
olk 18 xzke
js'kk 8.5 xzke

uk'rk 1% jkenkuk lrjaxh lykn

6 Jh vUu (feYysV) O;atu



uk'rk

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 300 fdyks dSyksjh 
çksVhu 15 xzke
dkcksZgkbZMªsV 45 xzke
olk 6 xzke
js'kk 10 xzke

uk'rk 2% jkenkuk iksgk

rS;kjh dk le; & 20 feuV
cukus dk le; & 15 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh%
ÅV Qwyk gqvk jkenkuk & 2 di
ÅV xktj] chUl] eVj tSlh mcyh gqbZ fefJr lfCt;ka & 1 
di

ÅV vadqfjr vukt ¼gjh ewax] dkyk puk vkfn½& 1 di
ÅV ewaxQyh & 1 cM+k pEep
ÅV Hksy ;k dksbZ Hkh uedhu feJ.k & 1 cM+k pEep
ÅV dVk gqvk I;kt & 1 cM+k pEep
ÅV dkVk gqvk & 1 VekVj
ÅV dVh gqbZ /kfu;k iÙkh & 1 cM+k pEep
ÅV jkbZ ds cht & ½ cM+k pEep
ÅV thjk & ½ cM+k pEep
ÅV /kfu;k ikmMj & ½ cM+k pEep
ÅV pkV elkyk & 1 cM+k pEep
ÅV uhacw dk jl & 1 cM+k pEep
ÅV dVh gqbZ gjh fepZ & 1 cM+k pEep
ÅV rsy & 1 cM+k pEep 
ÅV ued Loknkuqlkj

funsZ'k%
ÅV ,d iSu esa rsy xeZ djsa] jkbZ ds cht Mkysa
ÅV tc ;g QwVus yxs rks blesa thjk] /kfu;k ikmMj] I;kt] 
dVk gqvk VekVj MkysaA dqN feuV ds fy, Hkwusa] fQj dVh 
gqbZ lfCt;ka rFkk vadqfjr vukt MkysaA

ÅV 5&6 feuV rd idk,aA vc cph gqbZ lkjh lkexzh% Mkydj 
idk,aA

ÅV vkap ls mrkjus ds ckn uhacw dk jl fNM+dsa vkSj /kfu;k 
iÙkh ls xkfuZ'k djsa vkSj Loknkuqlkj ued MkysaA 

7Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; & 10 feuV
cukus dk le; & 15 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 4

lkexzh%
ÅV cktjs dk vkVk & 250xzke
ÅV cslu & 50xzke
ÅV I;kt ¼dVk gqvk½ & 1
ÅV xktj ¼díwdl fd;k gqvk½ & 1
ÅV ckjhd dVh gjh fepZ & 2
ÅV ckjhd dVh /kfu;k iÙkh & FkksM+h
ÅV yky fepZ ikmMj & 1 cM+k pEep 
ÅV /kfu;k ikmMj & 1 cM+k pEep 
ÅV ued Loknkuqlkj
ÅV rsy & 2 cM+k pEep 

funsZ'k%
ÅV ,d cM+s crZu esa cktjs dk vkVk vkSj cslu yhft,
ÅV I;kt] xktj] fepZ] elkys vkSj ued Mkysa
ÅV ikuh Mkysa vkSj vPNh rjg QsaVsa rkfd ,d fpdus çokg 
okyk feJ.k ¼cSVj½ rS;kj gks 

ÅV e/;e vk¡p ij ,d rok xje djsa vkSj ros dks fpduk dj 
ysaA ros ij ,d djNh Hkj rS;kj feJ.k ¼cSVj½ Mkysa vkSj 
iryk phyk@Øsi cukus ds fy, bls vanj ckgj xksykdkj 
xfr esa QSyk,aA

ÅV pkjksa vksj rFkk vanj ,d NksVk pEep ?kh ;k rsy Mkysa 
vkSj nksuksa rjQ ls lqugjk Hkwjk gksus rd idk,aA gks tkus 
ds ckn iSu ls fudkysa vkSj loZ djsaA cps gq, phyk cSVj 
ds lkFk Hkh blh rjg vkxs c<+saA

ÅV cktjs ds phys dks xjek xje ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 282 fdyks dSyksjh 
çksVhu 9.5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 45 xzke
olk 6.5 xzke
js'kk 9 xzke

uk'rk

uk'rk 3% cktjs dk phyk

8 Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; & 15 feuV
cukus dk le; & 10 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh%
jksVh ds fy,
ÅV fla?kkM+s dk vkVk & 1 di
ÅV dVs gq, esFkh ds iÙks & 1 di
ÅV mcyk vkSj eS'k fd;k gqvk vkyw & 1 di 
ÅV thjk ikmMj & 1 cM+k pEep
ÅV gjh fepZ & 1 cM+k pEep
ÅV ued Loknkuqlkj
ÅV rsy & 1 cM+k pEep
ÅV lkyu ¼Mhi / pVuh½ ds fy,
ÅV ckjhd dVs gq, ;k ikmMj díw ds cht & 1@2 di
ÅV ngh & 1 di
ÅV thjk & 1@2 cM+k pEep
ÅV ued Loknkuqlkj

funsZ'k%
ÅV jksVh ds fy, lHkh lkexzh% dks feykdj uje vkVk xwaFk ysaA
ÅV vc ,d NksVh jksVh ysa] ,d rjQ ls id tkus ds ckn 
mlesa ?kh/eD[ku yxk ysaA

ÅV euilan pVuh ds lkFk xjek xje ijkslsaA 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 289 fdyks dSyksjh 
çksVhu 12.5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 24 xzke
olk 18 xzke
js'kk 7 xzke

uk'rk

uk'rk 4% esFkh okys fla?kkM+s dh jksVh

9Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; & 15 feuV
cukus dk le; & 15 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh%
ÅV cktjk & 1 di
ÅV dVk I;kt & 1
ÅV gYnh ikmMj & ¼ cM+k pEep]
ÅV fepZ ikmMj & ¼ cM+k pEep]
ÅV /kfu;k ikmMj & ¼ cM+k pEep]
ÅV thjk & ¼ cM+k pEep]
ÅV vnjd & gjh fepZ dk isLV & 1 cM+k pEep]
ÅV ehBk / ikd lksMk & ¼ cM+k pEep]
ÅV ued vkSj rsy & vko';drkuqlkj

funsZ'k%
ÅV lHkh lkexzh dks feykdj vPNh rjg feyk ysa vkSj gYdk 
uje vkVk xwaFk ysaA

ÅV FkksM+k lk rsy yxkdj csyu dk vkdkj nsa vkSj VqdM+ksa @
Lykbl esa dkV ysaA

ÅV ,d u‚u fLVd iSu esa cpk gqvk rsy xje djsa vkSj mlesa 
jkbZ MkysaA

ÅV VqdM+ksa dks rsy esa gYdk ÝkbZ djsa vkSj thjk fNM+dsaA
ÅV /kfu;k ls ltkdj xjek xje ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 225 fdyks dSyksjh 
çksVhu 6.5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 36.5 xzke
olk 5.5 xzke
js'kk 7.5 xzke

uk'rk

uk'rk 5% cktjs vkSj I;kt dh eqfB;k

10 Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; & 10 feuV
cukus dk le; & 10 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 4

lkexzh%
ÅV dqêw dk vkVk & 1 di
ÅV xsgw¡ dk vkVk & 1 di
ÅV nw/k & 1@2 di
ÅV ikuh & 1@2 di
ÅV phuh & 4 cM+s pEep
ÅV ehBk@ikd lksMk & 1 cM+k pEep
ÅV rsy & 2 cM+s pEep

funsZ'k%
ÅV ,d cM+s crZu esa xsgwa dk vkVk] dqêw dk vkVk] phuh] csfdax 
ikmMj Mkysa vkSj lw[kh lkexzh dks ,d lkFk feyk,aA

ÅV lw[kh lkexzh esa nw/k vkSj ikuh Mkydj feyk dj xk<+k 
feJ.k@cSVj cuk ysaA

ÅV ,d ros dks /kheh vkap ij xeZ djsa vkSj FkksM+k lk rsy 
yxkdj fpduk dj ysaA ros ij FkksM+k lk feJ.k@cSVj 
Mkysa vkSj mls QSykdj eksVh fVfd;k cuk ysaA

ÅV lrg ij cqycqys fn[kus rd /kheh vkap ij idk,aA bls 
iyV nsa vkSj nwljh rjQ ls Hkh idk,aA nksuksa rjQ ls 
lqugjk Hkwjk gksus ij väksjh cudj rS;kj gSA 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 302 fdyks dSyksjh 
çksVhu 6.3 xzke
dkcksZgkbZMªsV 49 xzke
olk 9.5 xzke
js'kk 4.5 xzke

uk'rk

uk'rk 6% väksjh @ fgekpyh feYysV fVfd;k

11Jh vUu (feYysV) O;atu



uk'rk

rS;kjh dk le; & 10 feuV
cukus dk le; & 20 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh%
ÅV psuk@cSjh & ½ di
ÅV ikuh & 1½ & 2½ di
ÅV nw/k & 1 di
ÅV vkidh ilan dk LohVuj & 2 cM+s pEep
ÅV byk;ph ikmMj ;k nkyphuh ikmMj & ¼ cM+k pEep
ÅV viuh ilan ds esos vkSj Qy ¼oSdfYid½

funsZ'k%
ÅV ,d crZu esa cktjs dks gYdk lk Hkwu ysaA ;g lqugjs 
jax dk gksus yxsxk vkSj dqN nkuksa ls QwVus dh vkokt 
vk,xhA

ÅV ,d IysV esa fudky ysa vkSj FkksM+k BaMk gksus ds fy, vyx 
j[k nsaA

ÅV cktjs dh vk/kh ek=k dks njnjk ihl ysaA
ÅV ,d çs'kj dqdj esa Ms<+ di ls nks di ikuh ysa vkSj ikuh 
dks cktjs ds lkFk mcky ysaA fQj <Ddu dks can fLFkfr 
esa j[ksa] vk¡p dks de djsa vkSj yxHkx pkj feuV ds fy, 
/kheh vk¡p ij idk,¡A

ÅV vkap can dj nsa vkSj çs'kj fjyht u djsaA çs'kj dks vius 
vki fudyus nsaA <Ddu gVk;saA

ÅV cktjk esa nw/k Mkysa vkSj rc rd idk,a tc rd fd cktjk 
eykbZnkj u gks tk, vkSj vPNh rjg ls id tk,A vkap 
can dj nsaA

ÅV viuh ilan ds LohVuj ds lkFk viuh ilan dh lqxa/k 
;kuh byk;ph ;k nkyphuh feyk,aA 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 250 Kcal
CHO 40g
çksVhu 8.5 xzke
Fat 5g
Fibre 5 xzke

uk'rk 7% feYysV nfy;k

12 Jh vUu (feYysV) O;atu



e/;kà Hkkstu

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 287 fdyks dSyksjh
çksVhu 8.67 xzke
dkcksZgkbZMªsV 36.23 xzke
Fat 11.51 xzke
Fibre 7.53 xzke

rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 20 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh% 
ÅV Tokj & 30 xzke
ÅV rwj nky & 20 xzke
ÅV dVk gqvk I;kt & 10 xzke
ÅV dVk gqvk VekVj & 10 xzke
ÅV thjk & 2 xzke 
ÅV vnjd yglqu dk isLV & 5 xzke
ÅV dVh gqbZ fepZ & 3 xzke
ÅV lw[kh yky fepZ & 2 xzke 
ÅV dVk gqvk iqnhuk & 5 xzke 
ÅV dkyk ued & 2 xzke
ÅV dkyh ¼cM+h½  byk;ph& 3 xzke 
ÅV ikuh & 100 fe- yh-
ÅV /kfu;k iÙkh & 5 xzke
ÅV rsy & 10 fe-yh-

funsZ'k%
ÅV Tokj vkSj nky dks 30 feuV ds fy, fHkxks nsaA
ÅV fHkxks, gq, feYysV vkSj nky dks çs'kj dqdj esa eS'k gksus 
rd mckysaA 

ÅV rM+dk yxkus ds fy, ,d iSu esa rsy xeZ djsa vkSj mlesa 
lkjs [kM+s/lkcqr elkys Mkydj vPNs ls Hkwu ysaA

ÅV I;kt vkSj VekVj Mkydj vPNh rjg HkwusaA
ÅV mcyh gqbZ Tokj vkSj nky MkysaA
ÅV bls /kfu;k iÙkh] iqnhus ds iÙks ls ltkdj xjekxje 
ijkslsaA

e/;kà Hkkstu 1% uokch f[kpM+h

13Jh vUu (feYysV) O;atu



e/;kà Hkkstu

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 532 fdyks dSyksjh 
çksVhu 9.5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 20.5 xzke
olk 47 xzke
js'kk 7 xzke

rS;kjh dk le; & 5 feuV
cukus dk le; & 20 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh%
ÅV eksjS;ks ¼dqVdh½ & 1@2 di 
ÅV dslj ds js'ks & 10&15
ÅV xquxquk nw/k & 1@4 di
ÅV ikuh & 1@2 di
ÅV dVs gq, cknke] dktw & 4 cM+s pEep
ÅV ?kh & 2 cM+s pEep
ÅV Hkquk gqvk I;kt & 2 cM+s pEep
ÅV lkSaQ & 1@2 NksVk pEep 
ÅV d'ehjh fepZ ikmMj & 1@2 NksVk pEep
ÅV díwdl fd;k gqvk vnjd & 1@2 NksVk pEep
ÅV ued & 1@3 NksVk pEep 
ÅV fd'kfe'k & 12
ÅV dqVh gqbZ byk;ph & 1 cM+h
ÅV byk;ph & 2 NksVh
ÅV nkyphuh & 1 bap 
ÅV pØ Qwy ¼xje elkys dk fgLlk½ & 1  

funsZ'k%
ÅV eksjS;ks ¼dqVdh½ dks /kksdj 30 feuV ds fy, fHkxks nsaA 
mlds ckn bldk ikuh fudky nsaA dslj ds /kkxksa dks 
xquxqus nw/k esa 30 feuV ds fy, fHkxks nsaA 

ÅV ,d NksVs çs'kj dqdj esa ?kh Mkysa vkSj lHkh elkyksa dks 
Mkydj rM+dk nsaA dktw vkSj cknke Mkydj lqugjk Hkwu 
ysaA

ÅV vc Nkus gq, feYysV esa] dslj okyk nw/k] ued] fepZ 
ikmMj vkSj ikuh MkysaA rhu lhVh vkus rd idk,aA vkSj 
fQj çs'kj can gksus rd bartkj djsaA

ÅV çs'kj dqdj [kksysa] 5 fefuV ckn ids gq, feYysV esa Hkqus gq, 
I;kt MkysaA [kq'kcwnkj d'ehjh iqyko rS;kj gSA

e/;kà Hkkstu 2% d'ehjh feYysV iqyko

14 Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; & 10 feuV + 4&8 ?kaVs rd fHkxksuk 
cukus dk le; & 10 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 4

lkexzh% :
ÅV daxuh ¼Vkaxqu½ & 1 di 
ÅV f'keyk fepZ & 2] e/;e vkdkj dh
ÅV I;kt & 1] ckjhd dVk gqvk
ÅV VekVj & 1] ckjhd dVk gqvk
ÅV vnjd & ¼ NksVk pEep] ckjhd dVk gqvk  
ÅV gYnh ikmMj & ½ NksVk pEep
ÅV yky fepZ ikmMj & ½ NksVk pEep 
ÅV /kfu;k ikmMj & ½ NksVk pEep 
ÅV rsy & 1 cM+k pEep
ÅV ljlksa ds nkus & ½ NksVk pEep 
ÅV mM+n nky  & ½ NksVk pEep 
ÅV djh iÙks & dqN 
ÅV ued& Loknkuqlkj
ÅV daxuh ¼Vkaxqu½ idkus ds fy, ikuh 
ÅV  

funsZ'k :
ÅV daxuh ¼Vkaxqu½ dks 4&8 ?kaVs ds fy, fHkxks nsaA
ÅV ,d eksVs rys okys crZu ;k iSu dks xje djsaA crZu esa 
Nkus gq, daxuh ¼Vkaxqu½ vkSj 11/2 di ikuh Mkysa] vkSj bls 
<Ddu yxkdj vkaf'kd :i ls can dj nsaA 

ÅV xSl dks rst dj nsa vkSj ikuh dks mcyus nsaA & vc xSl 
/kheh dj nsa vkSj <Ddu dks iwjh rjg ls can dj nsaA

ÅV daxuh ¼Vkaxqu½ dks rc rd idus nsa tc rd fd lkjk 
ikuh lw[k u tk,A blesa yxHkx 6 ls 8 feuV dk le; 
yxsxkA vc xSl can dj nsa vkSj bls nl feuV vkSj rd 
lsV gksus nsaA 

ÅV ,d iSu esa rsy xeZ djsaA xeZ rsy esa ljlksa ds nkus vkSj 
mM+n nky Mkysa vkSj 2 feuV rd Hkwusa tc rd fd os 
QwVus u yxsa

ÅV djh iÙkk] ckjhd dVk gqvk I;kt vkSj vnjd ds VqdM+s 
Mkysa vkSj ,d feuV rd fQj ls vPNh rjg Hkwus

ÅV tc I;kt dk jax cny tk, rc blesa ckjhd dVh gqbZ 
f'keyk fepZ vkSj VekVj Mkydj HkwusaA elkys vkSj 1@2 
di ikuh Mkysa] xSl /kheh dj nsa vkSj iSu dks <Ddu ls 
can dj nsaA lCth dks 5 fefuV rd idus nsa 

ÅV bl feJ.k esa 1 di idk gqvk daxuh ¼Vkaxqu½ Mkysa] ued 
vPNh rjg feyk,aA daxuh Vkaxquh okyk  f'keyk fepZ 
ijkslus ds fy, rS;kj gSA

e/;kà Hkkstu

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 232 fdyks dSyksjh 
çksVhu 4 xzke
dkcksZgkbZMªsV 34 xzke
olk 9 xzke
js'kk 6.5 xzke

e/;kà Hkkstu 3% daxuh @ Vkaxqu okys f'keyk fepZ

15Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; & 5 feuV
cukus dk le; & 15 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 1

lkexzh%
ÅV Tokj dk vkVk & 30 xzke 
ÅV dVk gqvk I;kt] f'keyk fepZ] xktj] iÙkk xksHkh & ½ di
ÅV gjh fepZ dk isLV & 1 cM+k pEep 
ÅV fry ds cht & 1 NksVk pEep 
ÅV thjk & 1 NksVk pEep 
ÅV ued & bPNkuqlkj  
ÅV ikuh & t#jr ds vuqlkj 

funsZ'k%
ÅV pikrh ds vkVs dh rjg cukus ds fy, vko';d ek=k esa 
ikuh feykdj lHkh lkexzh dks vPNh rjg feyk,aA

ÅV NksVh&NksVh yksb;ka cuk,a vkSj csyu dh enn ls xksy 
vkdkj esa QSyk,a vkSj igys ls xje ros ij Mkydj bls 
nksuksa rjQ ls lsad ysaA

ÅV nky ;k fdlh Hkh lCth ds lkFk xjekxje ijkslsaA 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 237 fdyks dSyksjh 
çksVhu 6.7 xzke
dkcksZgkbZMªsV 43 xzke
olk 4 xzke
js'kk 7.7 xzke

e/;kà Hkkstu

e/;kà Hkkstu 4% Tokj osftVscy rok jksVh

16 Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; & 5 feuV
cukus dk le; & 30 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh%
ÅV eksjS;ks ¼dqVdh½   & 1@2 di 
ÅV ikuh & 2 di
ÅV ngh & 3@4 di]
ÅV nw/k & 1@4 di
ÅV díwdl dh gqbZ xktj & 3 cM+s pEep  
ÅV ckjhd dVh gqbZ /kfu;k iÙkh 
ÅV ued Lokn vuqlkj
ÅV rsy & 1 cM+k pEep 
ÅV ljlksa ds nkus & 1@2 NksVk pEep
ÅV mM+n nky & 1@2 NksVk pEep   
ÅV dqN djh iÙks
ÅV ckjhd dVh gqbZ gjh fepZ & 1  
ÅV dVk gqvk vkSj vnjd & 1@4 bap dk VqdM+k

funsZ'k%
ÅV ikuh mckysa] eksjS;ks ¼dqVdh½ Mkysa vkSj eksjS;ks ¼dqVdh½ dks 
uje gksus rd idk,aA 

ÅV fQj eksjS;ks ¼dqVdh½ dks ,d fefDlax ckmy esa ysdj eS'k 
dj ysa vkSj blesa ngh] nw/k Mkydj bls vPNh rjg feDl 
dj ysaA 

ÅV Ýkbax iSu esa rsy xje djsa vkSj rM+dk yxkus ds fy, 
elkyk Mkysa vkSj bls pVdus nsaA

ÅV rM+ds dks pkoy esa díwdl dh gqbZ xktj] gjk /kfu;k ds 
lkFk feyk,a vkSj blesa Loknkuqlkj ued MkysaA  vPNh 
rjg ls feyk,aA

ÅV BaMk djds xktj vkSj /kfu;k iÙkh ls ltkdj ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 167 fdyks dSyksjh 
çksVhu 5.5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 22 xzke
olk 6 xzke
js'kk 3.5 xzke

e/;kà Hkkstu

e/;kà Hkkstu 5% eksjS;ks @ dqVdh ngh pkoy

17Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; & 6 feuV
cukus dk le; & 10 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh%
ÅV psuk@cSjh bMyh jok & 1 di 

ÅV mM+n nky& 1 di vkSj ued & Loknkuqlkj 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 329 fdyks dSyksjh 
çksVhu 18 xzke
dkcksZgkbZMªsV 60 xzke
olk 1.5 xzke
js'kk 13.5 xzke

funsZ'k%
ÅV mM+n nky dks 4&6 ?kaVs ds fy, ikuh esa fHkxks nsa vkSj nky 
dk ikuh fudkydj bls ihl ysaA

ÅV cSVj esa] ,d di psuk/cSjh bMyh jok] ued Mkysa vkSj jkr 
Hkj [kehj cuus nsaA 

ÅV cSVj dks bMyh ds lkaps esa Mkysa vkSj bMyh dqdj esa 7&10 
feuV rd idk,aA

ÅV ukfj;y dh pVuh vkSj lkacj ds lkFk xjekxje ijkslsaA

e/;kà Hkkstu

e/;kà Hkkstu 6% psuk @ cSjh jok bMyh 

18 Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; & 5 feuV
cukus dk le; & 25 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 6

lkexzh%
ÅV fd cktjs dk vkVk & 1½ di 
ÅV ?kh & ½ di
ÅV phuh & 1 di
ÅV dVs gq, cknke & 1 cM+k pEep 
ÅV dVs gq, fiLrk & 1 cM+k pEep 
ÅV gjh byk;ph ikmMj & ½ NksVh pEep

funsZ'k%
ÅV d<+kbZ esa 1@4 di ?kh xje djsa] mlesa cktjs dk vkVk 
Mkysa vkSj 8&10 fefuV rd ;k egd vkus rd HkwusaA 

ÅV 4 di ikuh Mkysa vkSj vPNh rjg feyus rd feyk,aA 
ÅV bls <d nsa vkSj 4&5 feuV rd idus nsaA
ÅV phuh] dVs gq, cknke vkSj dVs gq, fiLrs vkSj NksVh 
byk;ph dk ikmMj Mkydj vPNh rjg feyk,aA 

ÅV cpk gqvk ?kh Mkydj vPNh rjg feyk,aA e/;e vk¡p ij 
2 feuV rd idk,aA 

ÅV lfoaZx ckmy esa VªkalQj djsaA Åij ls cknke vkSj fiLrk 
fNM+d dj xjekxje ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 256 fdyks dSyksjh 
çksVhu 4 xzke
dkcksZgkbZMªsV 32 xzke
olk 13 xzke
js'kk 3.5 xzke

e/;kà Hkkstu

e/;kà Hkkstu 7% cktjs dk gyok

19Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 10 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh%
ÅV Hkhxh gqbZ Tokj & 20 xzke
ÅV Hkhxs gq, Åluk ¼Hkwjs½ pkoy & 30 xzke 
ÅV f'keyk fepZ & 15 xzke 
ÅV xktj & 15 xzke
ÅV QwyxksHkh & 15 xzke
ÅV gjh eVj & 10 xzke 
ÅV dVk gqvk I;kt & 15 xzke
ÅV thjk & 10 xzke
ÅV gYnh ikmMj & 3 xzke
ÅV ued & 3 xzke
ÅV rsy & 15 fe-yh- 
ÅV ikuh & 60 fe-yh-

funsZ'k%
ÅV çs'kj dqdj esa rsy Mkysa vkSj fQj rsy xeZ gksus ds ckn 
thjk MkysaA bls pVdus nsaA

ÅV vc I;kt Mkysa] ,d feuV ds fy, HkwusaA
ÅV lHkh lfCt;ka] Hkhxs gq, Tokj] pkoy] ued vkSj gYnh 
ikmMj MkysaA

ÅV ikuh Mkydj 2 lhVh vkus rd idus nsaA 
ÅV xeZ & xeZ ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 197 fdyks dSyksjh
çksVhu 3.8 xzke
dkcksZgkbZMªsV 24.5 xzke
olk 9 xzke
js'kk 4.4 xzke

jkf=&Hkkstu

jkf=&Hkkstu 1% Åluk (Hkwjs) pkoy vkSj Tokj dh rsgjh

20 Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; & 15 feuV
cukus dk le; & 15 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh%
ÅV led pkoy] /kqys gq, vkSj 10 feuV rd fHkxk, gq, & 
1 di 

ÅV dVk gqvk ihyk díw & 2 di
ÅV dVk gqvk e'k:e & 1 di
ÅV dVk gqvk I;kt &
ÅV dVk gqvk vnjd & ½ NksVk pEep
ÅV dVk gqvk yglqu ¼oSdfYid½ & ½ NksVk pEep   
ÅV ukfj;y dk nw/k & 1 di 
ÅV /kfu;k ikmMj & 1
ÅV Hkquk gqvk thjk & 1 NksVk pEep
ÅV xje elkyk & 1 NksVk pEep 
ÅV Lokn ds fy, ued
ÅV dkyh fepZ ikmMj &
ÅV rsy/?kh & 1 cM+k pEep

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 466 fdyks dSyksjh 
çksVhu 9 xzke
dkcksZgkbZMªsV 48.5 xzke
olk 25.5 xzke
js'kk 5.5 xzke

lkexzh%
ÅV ,d Hkkjh rys dh d<+kbZ esa rsy xje djsa] mlesa I;kt vkSj 
vnjd MkysaA vkSj lqugjk gksus rd idk,aA

ÅV vc dVk gqvk díw] e'k:e] yglqu] /kfu;k ikmMj] thjk 
ikmMj vkSj xje elkyk MkysaA

ÅV chp&chp esa fgykrs gq, 5 feuV rd idk,a tc rd fd 
dPph egd u pyh tk,A

ÅV vc blesa led pkoy vkSj 2 di ikuh MkysaA
ÅV iSu dks <d nsa vkSj bls 10 feuV rd idk,aA
ÅV oSdfYid :i ls] vki 2 lhVh ds fy, çs'kj dqd Hkh dj 
ldrs gSaA bls djus ls Bhd igys ukfj;y dk nw/k] dkyh 
fepZ vkSj Lokn ds fy, ued MkysaA

ÅV xeZ&xeZ ijkslsaA

jkf=&Hkkstu

jkf=&Hkkstu 2% ne fd;k gqvk díw lked pkoy

21Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; & 5 feuV
cukus dk le; & 10 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh%
ÅV le jkxh dk vkVk & 1 di
ÅV xsagw dk vkVk & ½ di 
ÅV ued Loknkuqlkj
ÅV xwaFkus ds fy, ikuh 

funsZ'k%
ÅV ,d crZu esa vkVs dks fudky ysa vkSj blesa ued Mky dj 
vPNh rjg feyk ysaA /khjs&/khjs ikuh Mkyrs gq, l[r vkVk 
xwaFk dj rS;kj dj ysaA  

ÅV cjkcj xksys cuk,a] vPNh rjg ls vkVk fNM+dsa vkSj iryh 
jksVh dh rjg bls csy ysaA

ÅV ros dks xeZ djsaA xeZ gksrs gh jksfV;ksa dks nksuksa rjQ ls 
lsad ysaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 280 fdyks dSyksjh 
çksVhu 8.5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 54.5 xzke
olk 3 xzke
js'kk 4 xzke

jkf=&Hkkstu

jkf=&Hkkstu 3% eMqok dh jksVh

22 Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; & 20 feuV
cukus dk le; & 30 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 1

lkexzh%
lks;k paDl dks esfjusV djus ds fy,
ÅV lks;k paDl & 20 xzke 
ÅV xquxquk ikuh & 1 di  
ÅV ngh & ½ di 
ÅV gYnh ikmMj & ¼ di  
ÅV fepZ ikmMj & ¼ NksVk pEep 
ÅV ued & 1 NksVk pEep  

fcj;kuh cukus ds fy,
ÅV lk¡ok feYysV & 50 xzke  
ÅV ?kh & 2 cM+s pEep
ÅV lkcqr elkys ¼nkyphuh] ykSax] byk;ph] rst iÙkk vkSj 
thjk½ & 1 cM+k pEep 

ÅV dVk gqvk I;kt & 2
ÅV dVh gqbZ gjh fepZ & 2
ÅV vnjd dk VqdM+k vkSj yglqu
ÅV gYnh ikmMj & 1 NksVk pEep
ÅV dVk gqvk VekVj & 2 
ÅV fepZ ikmMj & ¼ NksVk pEep
ÅV xje elkyk & 1 cM+k pEep 
ÅV iqnhus dh ifÙk;ka; /kfu;k iÙkh & 1 cM+k pEep
ÅV ued &Loknkuqlkj
ÅV ikuh & 1 di 

InstruCtIOn 
ÅV lks;k paDl dks 15 feuV ds fy, xje ikuh esa fHkxks nsaA
ÅV feYysV dks 20 feuV rd fHkxks nsaA
ÅV lks;k paDl dks fupksM+sa vkSj bls ngh] yky fepZ ikmMj] 
gYnh ikmMj] ued ds lkFk eSjhusV djsaA

ÅV bls 20 feuV rd j[kk jgus nsaA
ÅV ,d çs'kj dqdj esa FkksM+k ?kh Mkydj xje djsa] mlesa thjk] 
byk;ph] ykSax] rstiÙkk] nkyphuh Mkydj HkwusaA 

ÅV I;kt] gjh fepZ Mkysa vkSj bls HkwusaA 
ÅV filh gqbZ vnjd yglqu Mkysa vkSj bls HkwusaA 
ÅV VekVj Mkydj HkwusaA 
ÅV gYnh ikoMj] yky fepZ ikoMj] xje elkyk Mkydj HkwusaA 
ÅV lks;k paDl Mkysa vkSj  5 feuV rd idk,aA 
ÅV gjk /kfu;k] iqnhus ds iÙks] ued Mkysa vkSj bls vPNh rjg 
feyk,aA

ÅV fHkxks;k gqvk feYysV Mkysa vkSj blesa i;kZIr ikuh MkysaA
ÅV 2 lhVh vkus rd çs'kj dqd djsa vkSj 10 feuV rd 
<ddj j[k nsaA 

ÅV lk¡ok iqyko dks jk;rs ds lkFk xjek xje ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 314 fdyks dSyksjh 
çksVhu 9 xzke
dkcksZgkbZMªsV 31 xzke
olk 16.5 xzke
js'kk 0.5 xzke

jkf=&Hkkstu

jkf=&Hkkstu 4% lk¡ok iqyko

23Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; & 10 feuV
cukus dk le; & 20 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 3

lkexzh% 
ÅV le daxuh / Vkaxqu vkez pkoy & 1 di
ÅV ikuh & 2 di
ÅV dPpk vke] díwdl fd;k gqvk & 1 ;k Loknkuqlkj 
ÅV ewaxQyh & 2 cM+s pEep] 
ÅV elkyk & djh iÙkk] fepZ] ljlksa]  
ÅV mM+n dh nky 
ÅV gYnh 
ÅV ghax
ÅV rsy
ÅV ued Loknkuqlkj

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 235 fdyks dSyksjh 
çksVhu 5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 37 xzke
olk 8 xzke
js'kk 3 xzke

funsZ'k%
ÅV feYysV dks ikuh esa idk,a vkSj ckdh lkexzh feykus ls 
igys bls BaMk gksus nsaA

ÅV ewaxQyh dks rsy esa Hkwusa] ,d rjQ j[k nsaA 
ÅV elkyk rS;kj dj ysaA 
ÅV díwdl fd;k gqvk vke Mkysa vkSj ,d feuV rd HkwusaA 
ÅV idk gqvk feYysV Mkysa vkSj feyk,aA 
ÅV daxuh / Vkaxqu vkez pkoy rS;kj gSA xekZxeZ ijkslsaA

jkf=&Hkkstu

jkf=&Hkkstu 5% daxuh @ Vkaxqu vkez pkoy

24 Jh vUu (feYysV) O;atu



ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 197 fdyks dSyksjh
çksVhu 4 xzke
dkcksZgkbZMªsV 36.5 xzke
olk 4.5 xzke
Fiber 2 xzke

rS;kjh dk le; & 2-3 ?kaVs fHkxksuk
cukus dk le; & 30 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh% 
ÅV le fHkxks;k gqvk Tokj & 20 xzke
ÅV nw/k & 100 fe-yh-
ÅV czkmu 'kqxj & 50 xzke 
ÅV byk;ph ikmMj & 5 xzke
ÅV fefJr lw[ks esos & 10 xzke  

funsZ'k%
ÅV Tokj dks 2&3 ?kaVs ds fy, fHkxks nsaA 
ÅV ,d dM+kgh esa /kheh e/;e vkap ij nw/k xeZ djsa vkSj mlesa 
Hkhxh gqbZ Tokj MkysaA 

ÅV blesa mcky vkus nsaA 
ÅV phuh vkSj byk;ph Mkysa] rc rd idk,a tc rd fd Tokj 
iwjh rjg ls id u tk,A

ÅV bls MªkbZ ÝwV~l ls ltkdj BaMk BaMk loZ djsaA

jkf=&Hkkstu

jkf=&Hkkstu 6% fQjuh

25Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; & 5 feuV
cukus dk le; & 25 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 4

lkexzh% :
ÅV le dksnks & ¼ di 
ÅV nw/k & 4 di
ÅV ?kh & 2 cM+s pEep
ÅV pkjksyh & 1½ NksVk pEep  
ÅV ckjhd dVs lw[ks esos & 1 & 2 cM+s pEep
ÅV phuh & ¼ di
ÅV ,d cM+h pqVdh tk;Qy ikmMj 
ÅV NksVh ¼gjh½ byk;ph ikmMj & ¼ NksVh pEep
ÅV

funsZ'k%
ÅV ,d xgjs u‚u fLVd iSu esa nw/k mcky ysaA
ÅV 3&4 feuV rd idkrs jgsaA
ÅV ,d u‚u fLVd iSu esa 1 cM+k pEep ?kh xeZ djsaA 
ÅV pkjksyh] fiLrs] cknke vkSj dktw Mkysa vkSj 1&2 feuV rd 
HkwusaA ,d IysV esa fudky ysaA 

ÅV mlh iSu esa cpk gqvk ?kh xeZ djsa] dksnks feYysV Mkysa vkSj 
2&3 feuV rd HkwusaA bls mcyrs nw/k esa Mkysa vkSj vPNh 
rjg feyk,aA chp&chp esa pykrs gq, 10&12 feuV rd 
idk,aA 

ÅV phuh Mkysa] feyk,a vkSj phuh ds fi?kyus rd idk,aA 
tk;Qy ikoMj] NksVh ¼gjh½ byk;ph ikoMj vkSj Hkqus gq, 
esos Mkydj vPNh rjg feyk,aA 

ÅV 1 & 2 feuV rd idk,aA 
ÅV [khj dks lfoaZx ckmy esa fudky ysa] dVs gq, fiLrs vkSj 
dslj ls ltk,a

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 255 fdyks dSyksjh 
çksVhu 6 xzke
dkcksZgkbZMªsV 17 xzke
olk 18 xzke
js'kk 0.75 xzke

jkf=&Hkkstu

jkf=&Hkkstu 7% dksnks [khj

26 Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 15 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 3 ihl

lkexzh% :
ÅV le pksdj;qä xsgwa dk vkVk & 30 xzke 
ÅV Tokj dk vkVk & 20 xzke
ÅV dykSath & 3 xzke
ÅV dPps dsys & 20 xzke
ÅV lkcqr /kfu;k & 3 xzke 
ÅV ued & 5 xzke
ÅV yky fepZ ikmMj & 3 xzke
ÅV gYnh ikmMj & 3 xzke
ÅV xeZ elkyk & 5 xzke
ÅV rsy & 10 fe-yh-
ÅV ikuh & 70 fe-yh-

funsZ'k%
ÅV xsgwa ds vkVs vkSj Tokj ds vkVs dks feykdj xwaFk ysaA xqaFks 
gq, vkVs esa dykSath Mkysa

ÅV Hkjus ds fy, & dPps dsyksa dks mcky dj eS'k dj ysaA 
ÅV ,d nwljs iSu esa rsy xeZ djsa] mlesa lHkh lkexzh vkSj eS'k 
fd, gq, dPps dsys Mkydj vPNh rjg idk,aA feJ.k dks 
BaMk gksus ds fy, vyx j[k nsaA

ÅV vkVs dks csydj frdksus vkdkj esa dkV ysa vkSj mlesa Hkjus 
okys feJ.k dks Mkydj leksls ds vkdkj esa cuk ysaA

ÅV ,;j Ýk;j ;k vksou dks xeZ djsa vkSj leksls dks 15 feuV 
ds fy, csd djsa 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 118 fdyks dSyksjh
çksVhu 3 xzke
dkcksZgkbZMªsV 17 xzke
olk 5 xzke
js'kk 3 xzke

vYikgkj

vYikgkj 1% lsadk gqvk lekslk

27Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 20 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh%
ÅV le pksdj;qä xsgwa dk vkVk & 50 xzke 
ÅV Tokj dk vkVk & 20 xzke
ÅV ikuh & 50 fe-yh-
ÅV xqM+ & 25 xzke
ÅV ykSax & 15 xzke 

funsZ'k%
ÅV l[r vkVk xwaFk ysa] bls Åij ls yisV dj 3 ijrksa esa 
eksM+saA ykSax ds VqdM+s ls bls can dj nsaA

ÅV pk'kuh ds fy, & ikuh vkSj xqM+ dks mcky ysaA 
ÅV ,;j Ýk;j dks xeZ djsa vkSj yoax yrk dks csd djds 
pk'kuh esa fHkxks nsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 194 fdyks dSyksjh
çksVhu 5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 39 xzke
olk 1.5 xzke
js'kk 5.5 xzke

vYikgkj

vYikgkj 2% ykSax yÙkk @ yoaxks yfÙkdk

28 Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; & 10 feuV
cukus dk le; & 30 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 4

lkexzh% :
ÅV le Tokj dk vkVk & 100 xzke 
ÅV eSnk & 100 xzke
ÅV eD[ku & 5 xzke
ÅV phuh & 5 xzke
ÅV ued & 2 xzke

funsZ'k%
ÅV lHkh lkexzh dks ikuh ds lkFk feykdj vPNs ls xwan dj 
vkVk rS;kj dj ysaA

ÅV bls 15 feuV ds fy, fÝt esa j[k nsaA
ÅV vkVs dks NksVs&NksVs Hkkxksa esa ckaV ysa vkSj bldh ,d cM+h 
jksVh cuk ysaA

ÅV bls viuh bPNkuqlkj xksy ;k pkSdksj vkdkj esa dkV ysaA
ÅV vksou dks 250 fMxzh lsfYl;l ij 20 feuV ds fy, 
çh&ghV dj nsaA

ÅV Tokj ckbV~l dks 25 feuV rd csd djsaA
ÅV bls BaMk djsa vkSj ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 123 fdyks dSyksjh
çksVhu 2.3 xzke
dkcksZgkbZMªsV 27 xzke
olk 4 xzke
Fiber 2 xzke 

vYikgkj

vYikgkj 3% Tokj ckbV~l

29Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; & 20 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh%
ÅV le g‚jfyDl & 6 xzke 
ÅV nw/k & 100 fe-yh-
ÅV xqM+ & 10 xzke
ÅV Tokj dk vkVk] Hkquk gqvk & 10 xzke 
ÅV BaMkbZ elkyk 5 xzke
ÅV cknke & 5 xzke

funsZ'k%
ÅV ,d ckmy esa lHkh lkexzh dks feykdj CysaM dj ysaA
ÅV BaMk&BaMk ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 212 KCal
çksVhu 6.4 xzke
dkcksZgkbZMªsV 29 xzke
olk  8 xzke
js'kk 2 xzke

vYikgkj

vYikgkj 4% feYysV gkWjfyDl BaMkbZ

30 Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; & 3 feuV
cukus dk le; & 5 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh%
ÅV le jktfxjk & ½ di ¼Qwyk gqvk½ 
ÅV vke ¼/kks;k gqvk] lkQ] fNydk  
mrkjdj dVk gqvk½ & ½ di

ÅV nw/k ¼BaMk½ & 200 fe-yh-
ÅV ,d pqVdh nkyphuh ikmMj
ÅV vkbl D;wc ¼oSdfYid½ & 1&2 D;wc

funsZ'k%
ÅV lcls igys ,d CysaMj tkj esa vke dks CysaM dj ysa
ÅV fQj cph gqbZ lkexzh Mkysa
ÅV bUgsa CysaM djsa vkSj BaMk&BaMk ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 181 fdyks dSyksjh 
çksVhu 7 xzke
dkcksZgkbZMªsV 24 xzke
olk 6 xzke
js'kk 2 xzke

vYikgkj

vYikgkj 5% jktfxjk vke Lewnh

31Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; & 5 feuV
cukus dk le; & 10 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh%
ÅV ?kh & 2 cM+s pEep
ÅV vtokbu & 1 NksVk pEep 
ÅV cktjs dk vkVk & 4 cM+s pEep 
ÅV xqM+ díwdl fd;k gqvk ;k ikmMj & 1 cM+k pEep
ÅV ued & ½ NksVk pEep
ÅV lksaB ikmMj & 1 NksVk pEep
ÅV ikuh & 2 di
ÅV dVs gq, esos oSdfYid & 1 cM+k pEep

funsZ'k%
ÅV ,d NksVs crZu esa ?kh xeZ  djsaA ?kh ds xeZ  gksrs gh blesa 
vtokbu Mkydj pVdus rd Hkwu ysaA

ÅV cktjs dk vkVk ¼iyZ feYysV ¶yksj½ Mkysa vkSj ?kh esa 2&3 
feuV rd Hkwu ysaA

ÅV xqM+] ued] vnjd ikmMj vkSj ikuh MkysaA
ÅV lqfuf'pr djsa fd vPNh rjg ls feyk gS vkSj cktjs ds 
vkVs dh dksbZ xkaB u gks vkSj xqM+ iwjh rjg ls ikuh esa 
?kqy tk, 

ÅV bls mcky ysa vkSj /kheh vk¡p ij vkSj 5 feuV rd idkrs 
jgsaA

ÅV cktjk dh jkc rS;kj gSA lfoaZx fxykl esa Mkysa vkSj Åij 
ls cknke/dktw tSls dqN dVs gq, esos MkysaA xeZ & xeZ 
ijkslsaA  

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 232 fdyks dSyksjh 
çksVhu 5.5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 26.5 xzke
olk 11.5 xzke
js'kk 5 xzke

vYikgkj

vYikgkj 6% cktjk jkc @ cktjk is;

32 Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; & 15 feuV
cukus dk le; & 10 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 8

lkexzh% :
ÅV lelked pkoy njnjk ikmMj & 300 xzke ¼2 di½ 
ÅV mM+n nky dk ikmMj & 150 xzke ¼1 di½ 
ÅV jkxh & 150 xzke ¼1 di½ 
ÅV ngh & 1½ di
ÅV dVs gq, djh iÙks & 15&20 iÙks
ÅV ljlksa ds nkus & 2 NksVs  pEep 
ÅV ghax ikoMj pqVdh Hkj
ÅV puk nky & 4 NksVs pEep 
ÅV díwdl dh gqbZ xktj & 1 e/;e 
ÅV dVs gq, dktw & 10 VqdM+s 
ÅV dkys fry & 2 NksVs pEep 
ÅV ikuh ¼;fn t:jr gks½
ÅV csfdax lksMk & 3@4 NksVk pEep
ÅV ued & 1½ NksVk pEep

funsZ'k%
ÅV lked pkoy] mM+n nky] jkxh] vkSj ued feykdj vk/ks 
?kaVs ds fy, NksM+ nsaA vxj cSVj T;knk xk<+k gks rks ml 
fglkc ls ikuh Mkysa ¼bMyh cSVj dh rjg½

ÅV djh iÙks] puk nky] ljlksa ds nkus dks [kq'kcw vkus rd Hkwusa 
vkSj xSl can djus ds ckn ghax ikmMj MkysaA bls cSVj esa 
vPNs ls feDl djsaA

ÅV vc 2 pEep xquxquk ikuh ysa vkSj mlesa ¾ pEep csfdax 
ikmMj feyk,aA bls cSVj ds lkFk vPNh rjg feyk ysaA

ÅV ,d bMyh LVSaM ysa vkSj bl ij gYdk&lk rsy yxk,aA 
Hkki cukus ds fy, LVSaM csl ij ,d fxykl ikuh MkysaA  

ÅV LVSaM csl ds çR;sd csl esa díwdl dh gqbZ xktj vkSj 2&3 
dktw vkSj dkys fry MkysaA 

ÅV csl esa eD[ku Mkysa vkSj 10 feuV ds fy, Hkki esa idus nsaA
ÅV /kfu;k dh pVuh ds lkFk xekZxeZ ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 294 fdyks dSyksjh 
çksVhu 11 xzke
dkcksZgkbZMªsV 49 xzke
olk 5 xzke
js'kk 8 xzke

vYikgkj

vYikgkj 7% lked pkoy dh bMyh

33Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; & 20 feuV
cukus dk le; & 15 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh%
ÅV le lked pkoy & 60 xzke
ÅV ngh & 50 xzke
ÅV vnjd vkSj gjh fepZ dks ihl dj isLV cuk gqvk
ÅV rsy & 1 cM+k pEep
ÅV ued & Loknkuqlkj
ÅV yky fepZ ikmMj & ¼ NksVk pEep
ÅV gjh fepZ & fcuk rh[kk & 1 NksVh 
ÅV vnjd & 1 bap 

funsZ'k%
ÅV ,d <ksdyk LVhej iSu ysaA rsy yxkdj rS;kj dj ysaA 
ÅV <ksdyk LVhej esa ikuh Mkysa vkSj bls rS;kj j[ksaA 
ÅV Hkhxs gq, lked pkoy vkSj ngh ds ?kksy esa gjh fepZ vkSj 
vnjd dk isLV Mky dj feyk,aA  

ÅV ued Mkydj vPNh rjg feyk ysaA 
ÅV rsy yxs <ksdyk iSu esa cSVj MkysaA Åij ls yky&fepZ 
ikmMj] fry fNM+dsa vkSj chp&chp esa psd djrs gq, 15 
feuV rd Hkki esa idus nsaA

ÅV ,d ckj vPNh rjg ls LVhe gks tkus ds ckn] bls ,d 
lfoaZx fM'k esa fudky ysaA

ÅV iSu esa rsy xeZ djsaA djh iÙks] thjk Mkysa vkSj <ksdyk ij 
elkyk fNM+dsa] iqnhuk /kfu;k dh pVuh ds lkFk ijkslsaA  

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 186 fdyks dSyksjh 
çksVhu 5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 29 xzke
olk 5 xzke
js'kk 3.5 xzke

vYikgkj

vYikgkj 8% lked pkoy dk <ksdyk

34 Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; & 15 feuV
cukus dk le; & 15 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh% :
ÅV dqêw dk vkVk & 1 di
ÅV pqdanj & 2 e/;e] mcky dj eS'k fd;k gqvk
ÅV rsy@eD[ku & 1 cM+k pEep
ÅV ewaxQyh & 1 NksVk pEep] dVh gqbZ 
ÅV thjk & 1 NksVk pEep] Hkquk gqvk
ÅV yky fepZ ds ¶ysDl@ gjh fepZ & 1
ÅV dkyh fepZ & 1 NksVk pEep
ÅV dVk gqvk vnjd & 1 bap
ÅV pkV elkyk & 1 NksVk pEep 
ÅV ued Loknkuqlkj

funsZ'k%
ÅV lHkh lkexzh dks feyk,a vkSj NksVs& NksVs xksys cuk ysaA
ÅV vc bUgsa viuh gFksyh ls piVk dj ysaA
ÅV ,d vPNh rjg ls rsy yxs u‚u&fLVd iSu esa nksuksa 
rjQ ls idk,a vkSj fdlh Hkh ?kj dh cuh pVuh ds lkFk 
xekZxeZ ijkslsaA 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 164 fdyks dSyksjh 
çksVhu 5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 21 xzke
olk 8 xzke
js'kk 5 xzke

vYikgkj

vYikgkj 9% dqêw vkSj pqdanj dh fVDdh

35Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; & 5 feuV
cukus dk le; & 10 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 1

lkexzh%
ÅV le fefJr feYysV ds ¶ysDl  & 25 xzke 
ÅV jkxh ¶ysDl  & 10 xzke 
ÅV eqjeqjk & 5 xzke
ÅV Hkquh gqbZ ewaxQyh & 10 xzke
ÅV jktfxjk vkSj czkmu pkoy dh uedhu; & 100 xzke 
ÅV pkV elkyk & 2 xzke
ÅV dkys fry & 9 xzke
ÅV mcyk gqvk vkyw & 1
ÅV dVk gqvk I;kt & ½
ÅV VekVj – 1 
ÅV uhcw dk jl & 1 NksVk pEep 
ÅV gjh fepZ – 2 
ÅV gjh pVuh & 1 cM+k pEep 
ÅV /kfu;k iÙkh t:jr ds vuqlkj

funsZ'k%
ÅV ,d ckmy ysa vkSj blesa cktjk] jkxh ¶ysDl vkSj eqjeqjs 
feyk,aA 

ÅV jktfxjk vkSj czkmu pkoy dh uedhu ds lkFk Hkquh gqbZ 
ewaxQyh MkysaA blesa pkV elkyk vkSj dkys fry fNM+dsaA

ÅV feJ.k esa vkyw] VekVj] I;kt] uhcw dk jl vkSj gjh fepZ 
Mkysa A vPNh rjg ls feyk,aA

ÅV lgtu dh ifÙk;ksa dk ikmMj vkSj gjh pVuh Mkysa vkSj 
vPNh rjg feyk,aA

ÅV /kfu;k iÙkh ls ltk,a vkSj bls ijkslsaA 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ (fdyks dSyksjh) 240
dkcksZgkbZMªsV (xzke) 32
çksVhu (xzke) 8
total fats (xzke) 8
Total dietary fiber (xzke) 7.7

vYikgkj

vYikgkj 10% fefJr feYysV Hksy iqjh

36 Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; & 5 feuV + 30 feuV fHkxksuk
cukus dk le; & 20 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 1

lkexzh% :
ÅV le Tokj & 30 xzke
ÅV I;kt & 25 xzke
ÅV f'keyk fepZ & 40 xzke
ÅV ykSdh & 35 xzke
ÅV VekVj & 50 xzke
ÅV /kfu;k iÙkh & 14 xzke
ÅV djh iÙks & 5 & 8
ÅV rsy & 5 xzke
ÅV mcyh gqbZ eVj & 25 xzke

funsZ'k%
ÅV Tokj ds nkuksa dks de ls de 30 feuV ds fy, ikuh esa 
fHkxks nsaA

ÅV ,d xgjs crZu esa] 3 di ikuh mckyus ds fy, MkysaA 
mcyrs ikuh esa FkksM+k ued vkSj fHkxks;k gqvk lkcqr Tokj 
MkysaA <ddj e/;e vk¡p ij vukt ds uje gksus rd 
idus nsaA yxHkx 10 feuV yxrs gSaA

ÅV Tokj ds nkus t~;knkrj ikuh esa Hkhx tk,axs vkSj FkksM+s xhys 
vkSj uje gq, gksaxsA vki lkcqr Tokj dks jkbl dqdj esa 
Hkh idk ldrs gSaA

ÅV nwljs rjQ] ,d dM+kgh esa rsy xje djsaA rsy ds xje 
gksrs gh blesa jkbZ] lw[kh yky fepZ vkSj djh iÙkk Mky 
nhft,A gjh fepZ] vnjd vkSj I;kt Mkyus ls igys ,d 
feuV ds fy, HkwusaA vPNh rjg feyk,¡ vkSj ,d feuV 
rd idk,¡A

ÅV dVh gqbZ ykSdh vkSj f'keyk fepZ MkysaA feDl djsa vkSj 5 
feuV rd idk,a] tc rd fd lfCt;ka uje u gksus yxsaA

ÅV mcys gq, eVj] VekVj] gYnh vkSj ued MkysaA vPNh rjg 
feyk,¡ vkSj ,d nks feuV ds fy, idk,¡A

ÅV idk gqvk Tokj vkSj uhacw dk jl MkysaA
ÅV vPNh rjg feyk,¡ vkSj ,d vkSj feuV ds fy, idk,¡A
ÅV rkts /kfu;s ls ltkdj xjekxje ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ (fdyks dSyksjh) 195
dkcksZgkbZMªsV (xzke) 28
çksVhu (xzke) 6
total fats (xzke) 6
Total dietary fiber (xzke) 8

vYikgkj

vYikgkj 11% Tokj dk miek

37Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; & 5 feuV
cukus dk le; & 30 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 6&8

lkexzh%
ÅV jkxh ¼ukpuh@yky cktjk½ dk vkVk & 1 di  
ÅV ?kh & 6 cM+s pEep 
ÅV filh gqbZ phuh & 5 cM+s pEep
ÅV bykbph ikmMj & ½ NksVh pEep

funsZ'k%
ÅV ,d iSu /kheh vkap ij j[ksa vkSj mlesa ?kh fi?kyk,aA
ÅV jkxh dk vkVk Mkysa vkSj yxkrkj fgykrs gq,] 5 ls 6 feuV 
rd ;k lqugjk Hkwjk gksus rd idk,aA

ÅV vk¡p ls mrkj ysa] fQj phuh vPNh rjg ls feyk,¡] dksbZ 
Hkh xkaB ugha gksuk pkfg,A byk;ph ikmMj Mkyus ds ckn 
vPNh rjg feyk ysaA

ÅV feJ.k dks ,d fpdukbZ yxh gqbZ Fkkyh esa Mkysa] bls leku 
:i ls fpduk djsa] vkSj bls 10 ls 15 feuV ds fy, 
BaMk gksus nsaA

ÅV feJ.k dks 12 cjkcj Hkkxksa esa ck¡V ysa vkSj çR;sd Hkkx dks 
jksy djsa vkSj yìw cuk,aA

ÅV yìw ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 237 fdyks dSyksjh 
çksVhu 1.2 xzke
dkcksZgkbZMªsV 24 xzke
olk 17 xzke
js'kk 1.2 xzke

vYikgkj

rrvYikgkj 12% jkxh ds yìw

38 Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; &  5 feuV 4&6 ?kaVs fHkxksuk 
  jkr Hkj [kehj mBkus ds fy,
cukus dk le; &  30 feuV
fdrus yksxksa ds fy, &  6&8

lkexzh%
ÅV le dksnks & 1 di 
ÅV mM+n nky & 1@3 di 
ÅV ued Loknkuqlkj 
ÅV ngh & 2 cM+s pEep 
ÅV phuh & 1 cM+k pEep
ÅV gYnh ikmMj & ½ NksVk pEep
ÅV dVk gjk /kfu;k & 1 cM+k pEep

funsZ'k%
ÅV dksnks feYysV vkSj mM+n nky dks lkQ djds /kksdj 4&6 
?kaVs ds fy, ikuh esa fHkxks nsaA

ÅV ikuh fuFkkjus ds ckn ?kksy dks fpduk vkSj xk<+k gksus rd 
ihl ysaA

ÅV blesa ngh] ued Mkydj vPNh rjg feyk,¡A
ÅV cSVj esa jkrHkj ds fy, [kehj mBus nsaA
ÅV fQj cSVj esa lHkh lkexzh] ;kuh phuh] gYnh ikmMj vkSj  
/kfu;k Mkysa vkSj ,d Rofjr feJ.k nsaA

ÅV ,d IysV dks rsy ls xzhl djds mlesa cSVj MkysaA
ÅV cSVj dks 10&12 feuV ds fy, LVhe djsa] vkSj <ksdyk dks 
eupkgs vkdkj esa dkV ysaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 251 fdyks dSyksjh 
çksVhu 8.5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 45 xzke
olk 1.5 xzke
js'kk 4.5 xzke

vYikgkj

vYikgkj 13% dksnks vkSj Jh vUu dk <ksdyk

39Jh vUu (feYysV) O;atu



rS;kjh dk le; & 10 feuV
cukus dk le; & 20 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh% :
ÅV le jkxh dk vkVk & ¼ di 
ÅV ngh & ¼ di
ÅV ikuh & 2½ di
ÅV Lokn ds fy, pqVdh Hkj ued 

funsZ'k%
ÅV ,d crZu esa 1 di ikuh xeZ djsaA
ÅV ,d dVksjs esa] ikuh vkSj jkxh dk vkVk feykdj QsaV ysaA 
tc ikuh mcyus yxs rks /khjs&/khjs peps ls pykrs gq, 
vkVs ds feJ.k dks mcyrs ikuh esa MkysaA

ÅV vkVs dks 3 feuV rd] ;k tc rd ;g xk<+k gks tk, 
ysfdu FkksM+k lk iryk jgus rd idk,aA jkxh dks idkus 
ds fy, ;fn t:jh yxs rks idkrs le; vf/kd ikuh 
MkysaA

ÅV ,d fxykl@di esa jkxh ds nkus vkSj ?kj dk cuk ngh 
vkSj ;fn vko';d gks rks ikuh feyk,aA

ÅV gYdk eFk ysa vkSj ued MkysaA
ÅV BaMk ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 99 fdyks dSyksjh 
çksVhu 2.7 xzke
dkcksZgkbZMªsV 23 xzke
olk 1.4 xzke
js'kk 0.75 xzke

vYikgkj

vYikgkj 14% Jh vUu dh yLlh

40 Jh vUu (feYysV) O;atu







nf{k.kh {ks= 
feYysV
¼Jh vUu½ 
esU;w

jkxh



feYysV (Jh vUu) o;atu44

rS;kjh dk le; & 9 ?kaVs
cukus dk le; & 30 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 4

lkexzh%
ÅV le jkxh dk vkVk & 1 di 
ÅV mM+n dh nky & ½ di
ÅV eksVk iksgk & 25 xzke 
ÅV esFkh nkuk & ¼ NksVk pEep
ÅV ikuh & 1 ½ di 
ÅV ued & 1 cM+k pEep 

rM+ds ds fy,
ÅV xktj & 1
ÅV I;kt & 1
ÅV ljlksa ds nkus & 1 NksVk pEep 
ÅV djh iÙks & 1 cM+k pEep 
ÅV rsy & 1 cM+k pEep

funsZ'k%
ÅV jkxh dk vkVk ysa vkSj mlesa 1 di ikuh vkSj iksgk Mkydj 
4@5 ?kaVs ds fy, vyx j[k nsaA bls CysaM djds cSVj 
rS;kj djsaA

ÅV mM+n dh nky vkSj esFkh nkuk Mkydj 4&5 ?kaVs ds fy, 
fHkxks nsaA nky ds iwjh rjg ls Hkhx tkus ds ckn] bls ,d 
eghu vkSj Qwyh gqbZ cSVj esa feyk,¡A

ÅV nksuksa cSVj dks vPNh rjg feyk ysaA
ÅV ,d u‚u fLVd iSu esa rsy xje djsa vkSj mlesa jkbZ MkysaA 
tc ;g pVdus yxs rks blesa I;kt vkSj xktj Mkydj 
4&5 feuV rd Hkwusa vkSj fQj djh iÙks MkysaA

ÅV cSVj esa lfCt;ksa dk feJ.k MkysaA
ÅV bl rS;kj cSVj dks bMyh esdj esa j[ksa vkSj 10 feuV 
rd idk,a-

ÅV rkth pVuh ds lkFk xjekxje ijkslsa

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 200 fdyks dSyksjh 
çksVhu 7.5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 35.5 xzke
olk 2.5 xzke
js'kk 5 xzke

uk'rk

uk'rk 1% jkxh dh bMyh



feYysV (Jh vUu) o;atu 45

rS;kjh dk le; & 5 feuV
cukus dk le; & 20 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 3

lkexzh%
ÅV dqVdh & 1 di 
ÅV yglqu & 4 dfy;ka
ÅV /kfu;k iÙkh & 2 cM+s pEep 
ÅV nw/k & 1 di
ÅV thjk & 1 NksVk pEep 
ÅV djh iÙkk & 2 Vguh 
ÅV NkN & 1 di
ÅV yky fepZ & 1 
ÅV ued Loknkuqlkj

funsZ'k%
ÅV ,d çs'kj dqdj ysdj mlesa FkksM+k lk cktjk Mkysa fQj 
mlesa nw/k] djh iÙks] yky fepZ] yglqu dh dfy;ka] gjk  
/kfu;k] thjk] 2 di ikuh Mkysa vkSj çs'kj dqdj dks <ddj 
4 lhVh vkus rd idk,a

ÅV çs'kj dqdj [kksysa fQj Loknkuqlkj ued] NkN Mkysa vkSj 
lHkh phtksa dks vPNh rjg feyk ysaA

ÅV cktjs dk nfy;k vpkj ;k viuh ilan ds fdlh Hkh pVuh 
vkfn ds lkFk ijkslus ds fy, rS;kj gSA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 245 fdyks dSyksjh 
çksVhu 8 xzke
dkcksZgkbZMªsV 42 xzke
olk 5 xzke
js'kk 3 xzke

uk'rk

uk'rk 2% feYysV dk nfy;k



feYysV (Jh vUu) o;atu46

rS;kjh dk le; & 10 feuV + 6 ?kaVs feYysV dks fHkxksuk
cukus dk le; & 20 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 6

lkexzh%
ÅV le dksnks ¼okjkxq½ & 3 di 
ÅV díwdl fd;k gqvk ukfj;y & 1 di 
ÅV iksgk ¼jkbl ¶ysDl½ & 3/4 di 
ÅV uje ukfj;y ikuh & 1 di 
ÅV phuh & 1 cM+k pEep 
ÅV ued Loknkuqlkj

funsZ'k%
ÅV dksnks ds nkuksa ¼okjkxq½ dks /kksdj 2 ?kaVs ds fy, fHkxks nsaA
ÅV iksgk dks 2 ?kaVs ds fy, vyx ls fHkxks nsaA
ÅV iksgk vkSj dksnks ikuh Nku ysa vkSj díwdl fd;k gqvk 
ukfj;y vkSj uje ukfj;y ikuh feykdj ,d fpduk 
?kksy cuk ysa

ÅV phuh] ued Mkysa vkSj 8 ?kaVs ds fy, [kehj rS;kj djsaA 
cSVj dks FkksM+k iryk gksus nsaA

ÅV ,d vIik dM+kgh dks gYdk xeZ djsaA
ÅV ,d djNqy ls 1 eki ?kksy Mkysa] dM+kgh dks 2 & 3 ckj 
?kqek,a rkfd ;g leku :i ls QSyrk gS] fdukjksa ij iryk 
gksrk gS vkSj cpk gqvk cSVj dM+kgh ds chp esa cSB tk,xk

ÅV e/;e vkap ij idk,aA
ÅV b"Vw ;k dMkyk djh ¼yky puk djh½ ds lkFk ijkslsA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 275 fdyks dSyksjh 
çksVhu 5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 46 xzke
olk 8 xzke
js'kk 5 xzke

uk'rk

uk'rk 3% dksnks vkSj feYysV dk mIie



feYysV (Jh vUu) o;atu 47

rS;kjh dk le; & 5 feuV + jkrHkj fHkxksuk
cukus dk le; & 20 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh% 
ÅV Tokj ds nkus & 1 di
ÅV mM+n nky & 1@4 di
ÅV vnjd & gjh fepZ dk isLV & 1@4 NksVk pEep
ÅV ued Loknkuqlkj
ÅV rsy & yxkus ds fy, vkSj idkus ds fy,
ÅV dVk gqvk VekVj vkSj /kfu;k & 1 cM+k pEep  

funsZ'k%
ÅV Tokj ds lkcqr nkus vkSj mM+n dh nky dks /kksdj i;kZIr 
ikuh esa vyx&vyx jkr Hkj ds fy, fHkxks nsaA ikuh 
fuFkkj dj vyx djsaA

ÅV Tokj ds lkcqr nkus] dkys pus dh nky vkSj ikuh dks 
feDlj esa Mkydj eqyk;e gksus rd ihl ysa vkSj mlesa 
vnjd&gjh fepZ dk isLV vkSj ued Mkydj vPNh rjg 
feyk ysaA

ÅV iSu dks xje djsa vkSj bl ij 1@2 Vscy&Liwu rsy 
yxk,aA

ÅV ros ij NksVs pEep cSVj dks mÙkie dh rjg MkysaA
ÅV gjsd mÙkie ij leku :i ls FkksM+k VekVj vkSj /kfu;k 
fNM+dsa] gYdk nck,a vkSj e/;e vkap ij nksuksa rjQ ls 
idk,aA

ÅV vpkj ds lkFk xje ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 211 fdyks dSyksjh 
çksVhu 8.5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 44 xzke
olk 2 xzke
js'kk 5 xzke

uk'rk

uk'rk 4% Tokj mÙkie



feYysV (Jh vUu) o;atu48

rS;kjh dk le; & 5 feuV
cukus dk le; & 15 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 4

lkexzh%
ÅV le jkxh dk vkVk & 1 di
ÅV dVk gqvk I;kt & 1 
ÅV ued Loknkuqlkj 
ÅV gjh fepZ & 1
ÅV ngh & 2 cM+s pEep 
ÅV ikuh
ÅV /kfu;k
ÅV rsy & vko';drk vuqlkjA

funsZ'k%
ÅV lHkh lkexzh Mkydj uje vkVk xwaFk ysaA
ÅV ,d iSu xje djsa] bls rsy ls fpduk dj ysaA
ÅV vc vkVs dh cjkcj vkdkj dh yksb;ka cukdj NksVh&NksVh 
xksfy;ka cuk ysa-

ÅV bls iSu esa Mkysa vkSj /kheh vkap ij idk,aA ,d ckj gks 
tkus ds ckn] bls nwljh rjQ iyV nsaA

ÅV bl rjg rS;kj jksVh dk etk ngh] vpkj ;k fdlh Hkh djh 
ds lkFk fy;k tk ldrk gSA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 112 fdyks dSyksjh 
çksVhu 1.7 xzke
dkcksZgkbZMªsV 21 xzke
olk 2 xzke
js'kk 0.3 xzke

uk'rk

uk'rk 5% jkxh vkSj I;kt dh pikrh



feYysV (Jh vUu) o;atu 49

rS;kjh dk le; & 20 feuV
cukus dk le; & 20 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 3

lkexzh% :
ÅV le dsæo@dksnks & ½ di 
ÅV ihyh ewax nky & 3 cM+s pEep 
ÅV dkyh fepZ & 1 NksVk pEep 
ÅV thjk & ½ NksVk pEep
ÅV fepZ & 1 yky
ÅV ukfj;y & 3 cM+s pEep 
ÅV ukfj;y dk rsy & 3 cM+s pEep 
ÅV ljlksa ds nkus & ½ NksVk pEep
ÅV mM+n nky & 1 NksVk pEep 
ÅV puk nky & 1 NksVk pEep 
ÅV ghax & 2 pqVdh
ÅV dqN dVs gq, djh iÙks 
ÅV ued vko';drkuqlkj
ÅV ikuh & 1-5 di

funsZ'k%
ÅV feDlh ds tkj esa ewax nky] dkyh fepZ] thjk vkSj yky 
fepZ MkysaA

ÅV bls dqN ckj iYl djsaA
ÅV vc cktjk MkysaA ;gk¡ dksnks ds nkuksa dk mi;ksx fd;k 
tkrk gS] vki jkxh] dqVdh ;k fdlh Hkh çdkj ds vUu Jh 
dk Hkh mi;ksx dj ldrs gSaA

ÅV cl bls nks ckj iYl djsaA vukt dks iYl djuk t:jh 
ugha gS ysfdu bls djus ls fiMh dks>dfê;k dks vkdkj 
nsuk vklku gksxkA

ÅV ,d iSu esa rsy] jkbZ] mM+n nky] puk nky vkSj ckjhd 
dVh djh iÙkk MkysaA

ÅV jkbZ dks pVdus nsa vkSj nkyksa dks lqugjk Hkwjk gksus nsaA
ÅV blesa ghax MkysaA vc blesa 1-5 di ikuh Mky nsaA ukfj;y 
vkSj ued MkysaA

ÅV bls mcyus nsaA vkap /kheh djsa vkSj nky okyk cktjk vkSj 
nky dk feJ.k MkysaA

ÅV bls vPNh rjg ls fgyk,a vkSj lqfuf'pr djsa fd dksbZ xkaB 
u gksA bls <d dj idk,aA bls chp&chp esa pykrs jgsaA

ÅV bls idus esa 7&8 feuV dk le; yxsxkA bl ikuh dks 
lw[kus nsaA

ÅV tc ;g lw[kk gks tk,] rks bls <ddj ,d rjQ j[k nsaA
ÅV tc ;g BaMk gks tk, rks vius gkFkksa dks rsy ls fpduk dj 
ysa vkSj ids gq, vukt dk uhacw ds vkdkj dk feJ.k ysaA

ÅV ,d vk;rkdkj vkdkj ;k xksy vkdkj cuk,aA
ÅV cps gq, feJ.k ls fiMh dks>qdfêl cuk,aA
ÅV bls fpdukbZ yxs LVhej esa j[ksaA
ÅV e/;e vkap esa 12 feuV ds fy, <ddj Hkki nsaA
ÅV xSl can dj nsa vkSj bls 2 feuV ds fy, can dj nsaA
ÅV ckgj fudkysa vkSj dkM+k dks>qdêSl dk vkuan ysaA
ÅV viuh ilan dh fdlh Hkh pVuh ds lkFk ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 213 fdyks dSyksjh 
çksVhu 5.6 xzke
dkcksZgkbZMªsV 21 xzke
olk 12 xzke
js'kk 3.6 xzke

uk'rk

uk'rk 6% feYysV dkjk dks>qdêbZ



feYysV (Jh vUu) o;atu50

rS;kjh dk le; & 10 feuV
cukus dk le; & 10 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh%
ÅV lejkenkuk & 1 di 
ÅV vkyw & 1 e/;e vkdkj dk ¼/kqyk gqvk] fNyk gqvk 
NksVs&NksVs VqdM+s esa dVk gqvk½

ÅV ewaxQyh & ¼ di [Hkquh vkSj dqVh gqbZ]
ÅV vnjd & ½ NksVk pEep [ckjhd dVk gqvk]
ÅV gjh fepZ & ½ NksVk pEep [ckjhd dVh gqbZ]
ÅV thjk & ¼ NksVk pEep 
ÅV djh iÙkk & 4 & 5
ÅV ued & 1 NksVk pEep 
ÅV dkyh fepZ : ½ NksVk pEep [ikmMj]
ÅV uhacw dk jl & 1&2 NksVk pEep 
ÅV /kfu;k iÙkh & 5&6 Vguh 
ÅV rsy & 2 cM+s pEep 
ÅV ikuh & 3&4 di
ÅV

funsZ'k%
ÅV ,d iSu esa rsy xje djsa] mlesa thjk] djh iÙkk] vnjd 
vkSj fepZ MkysaA 30 lsdaM ds fy, fgyk,aA

ÅV dVs gq, vkyw Mkysa vkSj HkwusaA
ÅV dqVh gqbZ ewaxQyh Mkysa] e/;e vkap esa fQj ls 2 feuV 
ds fy, HkwusaA

ÅV jkenkuk] ued] dkyh fepZ MkysaA vPNh rjg ls eyk,aA
ÅV e/;e vkap esa vkSj 2 feuV ds fy, HkwusaA
ÅV ikuh Mkysa] feyk,¡ vkSj iSu dks 7&8 feuV ds fy, <Ddu 
ls <d nsaA

ÅV vkap can dj nsaA gjk /kfu;k vkSj uhacw dk jl MkysaA
ÅV xeZ&xeZ ijkslsaA
ÅV iqnhuk /kfu;k dh pVuh ds lkFk ijkslsa
ÅV ijkslus ds fy, lq>ko : jkenkuk ikuh dks tYnh lks[k 
ysrk gSA ids gq, miek dks dqN nsj ds fy, NksM+ nsaxs rks 
;g lw[k tk,xkA idus ds ckn rqjar ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 297 fdyks dSyksjh 
çksVhu 11.5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 34 xzke
olk 14 xzke
js'kk 5 xzke

uk'rk

uk'rk 7% jkenkuk miek



feYysV (Jh vUu) o;atu 51

rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 20 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh% :
ÅV le jkxh & 30 xzke
ÅV ewax nky & 20 xzke
ÅV dVk gqvk I;kt & 10 xzke
ÅV dVk gqvk VekVj & 10 xzke
ÅV thjk & 2 xzke
ÅV ukfj;y ikmMj & 2 xzke
ÅV djh iÙks & 3 xzke
ÅV rsy & 10 fe-yh-
ÅV ljlksa ds nkus & 5 xzke
ÅV lkcqr /kfu;k & 5 xzke 
ÅV gYnh ikmMj & 2 xzke
ÅV yky fepZ ikmMj & 2 xzke
ÅV dkyh fepZ & 2 xzke
ÅV ued & 3 xzke
ÅV ikuh & 100 fe-yh-
ÅV vnjd yglqu dk isLV & 5 xzke

ÅV funsZ'k%
ÅV jkxh vkSj nky dks 2 ?kaVs ds fy, fHkxks nsaA
ÅV çs'kj dqdj esa eS'k gksus rd mckysaA
ÅV rM+ds ds fy, ,d iSu esa rsy xje djsa vkSj lHkh [kM+s 
elkys Mkydj vPNh rjg HkwusaA

ÅV I;kt vkSj VekVj Mkydj vPNh rjg HkwusaA bldk ,d 
njnjk isLV cuk ysaA

ÅV mcyh gqbZ jkxh vkSj nky Mkydj vPNh rjg idk,¡A bls 
/kfu;k iÙkh ls ltk,a vkSj xjekxje ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 150 fdyks dSyksjh
çksVhu 5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 17.5 xzke
olk 7.5 xzke
js'kk 4 xzke

e/;kà Hkkstu

e/;kÊ Hkkstu 1% psêhukM f[kpM+h



feYysV (Jh vUu) o;atu52

rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 20 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 1

lkexzh%
ÅV le Tokj & 30 xzke
ÅV ngh & 70 fe-yh-
ÅV  ikuh & 5 fe-yh- 

rM+ds ds fy, 
ÅV rsy & 5 fe-yh-
ÅV ljlksa ds nkus & 2 xzke
ÅV díwdl fd;k gqvk vnjd & 2 xzke 
ÅV djh iÙks & 4 xzke
ÅV lw[kh yky fepZ & 2 xzke
ÅV ghax & 2 xzke
ÅV ued & 3 xzke 

funsZ'k%
ÅV Tokj dks vPNs ls /kks ysaA
ÅV bls idus rd mckysaA & fQj blesa ls ikuh fudky nsa 
vkSj BaMk gksus ds fy, vyx j[k nsa-

ÅV blesa ngh MkysaA
ÅV rM+ds ds fy,] rsy xje djsa vkSj lHkh lkexzh Mkysa vkSj 
bls Tokj vkSj ngh ds Åij Mkydj vPNh rjg feyk,¡A

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 203 fdyks dSyksjh
çksVhu 6 xzke
dkcksZgkbZMªsV 24 xzke
olk 9 xzke
js'kk 4 xzke

e/;kà Hkkstu

e/;kÊ Hkkstu 2% Tokj ngh & FkkbZ lne



feYysV (Jh vUu) o;atu 53

rS;kjh dk le; & 5 feuV
cukus dk le; & 25 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 4

lkexzh%
ÅV vukukl ds VqdM+s & 30 xzke
ÅV fHkxks;k gqvk Hkkxj & 20 xzke  
ÅV ikuh & 50 fe-yh-
ÅV xqM+ & 25 xzke
ÅV dVk gqvk vnjd & 5 xzke
ÅV ngh & 15 xzke
ÅV ljlksa ds nkus & 5 xzke
ÅV djh iÙks & 5 xzke
ÅV rsy & 5 fe-yh-
ÅV gjh fepZ & 5 xzke
ÅV lw[kk ukfj;y & 5 xzke 
ÅV thjk & 5 xzke
ÅV gYnh ikmMj & 3 xzke 

funsZ'k%
ukfj;y dk isLV cuk,a%
ÅV Hkkxj dks jkr Hkj ds fy, fHkxks nsa vkSj çs'kj dqd djsaA
ÅV ,d NksVs xzkbaMj tkj ;k CysaMj esa] díwdl fd;k gqvk 
rktk ukfj;y] dVh gqbZ gjh fepZ] jkbZ] thjk vkSj ids gq, 
Hkxj dks ihl ysaA ,d fpduk isLV cukus ds fy, ;fn 
vko';d gks rks ikuh MkysaA

ÅV vukukl dks NksVs VqdM+ksa ;k D;wCl esa dkVsa] ysfdu ckjhd 
ugha & vkidks ipM+h esa dqN vkdkj pkfg,A

ÅV gYnh ikmMj vkSj xqM+ MkysaA bruk ikuh Mkysa fd vukukl 
ds VqdM+s <d tk,¡A feykus ds fy, vPNh rjg feyk,aA

ÅV vukukl dks /kheh&e/;e vk¡p ij idk,¡A chp&chp esa 
fgykrs jgsaA vukukl ds D;wCl ds uje gksus rd mckysa

vukukl ipM+h cuk,a%
ÅV ueZ vukukl ds lkFk Hkkxj&ukfj;y dk isLV MkysaA vPNh 
rjg ls eyk,aA Loknkuqlkj ued MkysaA

ÅV bl vukukl ds feJ.k dks /kheh vkap ij 2 ls 3 feuV 
rd mckysa vkSj idk,aA /;ku j[ksa fd T;knk nsj rd u 
mckysa vkSj u gh idk,a D;ksafd blls ngh QV ldrk gSA

ÅV bl feJ.k dks dejs ds rkieku ij BaMk gksus nsaA

vukukl ipM+h esa rM+dk yxkuk
ÅV ,d NksVs Ýkbax iSu esa ukfj;y dk rsy xje djsaA vk¡p 
dks de j[ksa vkSj mlesa jkbZ] lw[kh yky fepZ ¼cht fudkyh 
gqbZ½ vkSj djh iÙks Mkysa vkSj dqN lsdaM ds fy, HkwusaA

ÅV rM+ds dks ipM+h feJ.k esa Mkysa vkSj vPNh rjg feyk,¡A
ÅV vukukl ipM+h dks lkbM fM'k ds :i esa ijkslsaA vki 
fÝt esa j[k dj Hkh ijksl ldrs gSaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 69 fdyks dSyksjh
çksVhu 1 xzke
dkcksZgkbZMªsV 10 xzke
olk 2.5 xzke
js'kk 1 xzke

e/;kà Hkkstu

e/;kÊ Hkkstu 3% vukukl ipM+h



feYysV (Jh vUu) o;atu54

rS;kjh dk le; & 10 feuV
cukus dk le; & 20 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh% 
ÅV le Tokj dk vkVk & ½ di
ÅV gjh fepZ & 2
ÅV yglqu dh dfy;ka & 5&6
ÅV thjk & 1 NksVk  pEep
ÅV MaBy ds lkFk /kfu;k & 1 di  
ÅV ikuh
ÅV cslu & 2 cM+s pEep 
ÅV gYnh ikmMj & ½
ÅV yky fepZ ikmMj & ½
ÅV ued & ½ 
ÅV yglqu] fepZ] /kfu;k dk isLV & 1 cM+k pEep 
ÅV ljlksa ds cht
ÅV ghax

funsZ'k%
ÅV feDlj tkj ysa] mlesa 2 gjh fepZ] 5&6 yglqu dh 
dfy;k¡] 1 cM+k pEep thjk] 1 di gjk /kfu;k MaBy ds 
lkFk Mkysa] ikuh MkysaA

ÅV <Ddu can djds njnjk feJ.k cuk ysa
ÅV ,d dVksjk ysa vkSj mlesa ½ di Tokj dk vkVk] 2 
cM+s pEep cslu] ½ gYnh ikmMj] ½ yky fepZ ikmMj]  
½ ued] 1 cM+k pEep yglqu] fepZ] /kfu;k isLV] 1@3 
di ikuh Mkysa

ÅV uje vkSj fpduk vkVk xwa/k ysaA
ÅV vkVs dk NksVk fgLlk ysa] viuh gFksfy;ksa ds chp jksy djsa] 
fljksa dks tksM+dj cwan dk vkdkj nsaA

ÅV iSu ysa] mlesa jkbZ Mkysa vkSj fQj thjk MkysaA
ÅV yglqu] thjk] /kfu;k] fepZ dk feJ.k Mkysa vkSj feJ.k dks 
1 feuV rd HkwusaA

ÅV 2 di ikuh Mkysa] bl ikuh dks mckysa vkSj fQj Tokj dh 
xksfy;ka MkysaA

ÅV ued Mkysa] /khjs ls feyk,¡A
ÅV bls <ddj 20&25 feuV rd idk,a vkSj fQj ;g ijkslus 
ds fy, rS;kj gSA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½

ÅtkZ 
240.5 fdyks 
dSyksjh 

çksVhu 7 xzke
dkcksZgkbZMªsV 22.5 xzke
olk 11.5 xzke
js'kk 5 xzke

e/;kà Hkkstu

e/;kÊ Hkkstu 4% Tokj dh idkSM+h@'ksaxksY;k



feYysV (Jh vUu) o;atu 55

rS;kjh dk le; & 10 feuV
cukus dk le; & 20 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 11

lkexzh%
ÅV le lk¡ok & 1 fdyks
ÅV ukfj;y & 200 xzke
ÅV Loknkuqlkj ued

funsZ'k%
ÅV ,d irhys ;k I;kys esa 1 di lkaok dk vkVk vkSj ued 
¼bPNkuqlkj½ ysa] vc 1@2 di ikuh pkjksa vksj fNM+dsaA

ÅV viuh vaxqfy;ksa ls pkoy ds vkVs dks ikuh ds lkFk feykuk 
'kq: djsaA cgqr vPNh rjg feyk,¡A vkSj tc vki viuh 
gFksfy;ksa ds chp vkVs ds ,d NksVs ls fgLls dks nckrs gSaA 

ÅV bl cktjs ds vkVs ds feJ.k dks xzkbaMj esa ihl dj xkaB 
cuk ysaA

ÅV iqêq dqMe ds fupys crZu esa 2 ls 3 di ikuh MkysaA xSl 
ij j[ksa vkSj xje gksus nsaA

ÅV bl chp] igys fNæ okyh fMLd dks csyukdkj crZu ds 

vanj j[ksaA fQj iqêq dqMe ds csyukdkj crZu esa 2 ls 3cM+s 
pEep rktk ukfj;y Mkysa vkSj leku :i ls QSyk,aA

ÅV /khjs ls iqêw dk vkVk rc rd Mkysa tc rd fd ;g 
csyukdkj crZu ds vk/ks fgLls rd u igqap tk,A ijr dks 
<Ddu ls Åij ls <d nsaA csl crZu ds Åij csyukdkj 
Hkkx j[ksa ftlesa ikuh esa mcky vk x;k gksA

ÅV iqVq dks e/;e vkap ij rc rd Hkki nsa tc rd vkidks 
csyukdkj crZu ds Åijh fNæ ls Hkki fudyrh gqbZ fn[kkbZ 
u ns vkSj vkap can dj nsaA

ÅV csl okys crZu ls csyukdkj Hkkx dks gVk nsa vkSj iqêq dks 
3 ls 4 feuV ds fy, vanj BaMk gksus nsaA

ÅV fQj ydM+h dh peps dk mi;ksx djds mcys gq, iqêw 
dks gVk nsaA iqêq dks dMkyk djh ;k ost LVw ds lkFk 
xjekxje ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 119 fdyks dSyksjh 
çksVhu 2 xzke
dkcksZgkbZMªsV 20.5 xzke
olk 3 xzke
js'kk 3 xzke

e/;kà Hkkstu

e/;kÊ Hkkstu 5% lk¡ok feYysV iqêw



feYysV (Jh vUu) o;atu56

rS;kjh dk le; & 20 feuV
cukus dk le; & 40 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh% 
ÅV le daxuh/Vkaxqu & 1 di
ÅV ljlksa ds nkus & 1 NksVk pEep
ÅV lQsn mM+n dh nky & 1 NksVk pEep
ÅV dPph ewaxQyh & 1 NksVk pEep
ÅV xktj & 1@4 di] dVh gqbZ
ÅV djh iÙks & 1 Vguh] ckjhd dVk gqvk 
ÅV vnjd & 1 bap] díwdl fd;k gqvk
ÅV gjh fepZ & 2] ckjhd dVh gqbZ
ÅV gYnh ikmMj & 1 NksVk pEep
ÅV uhacw dk jl & 2 NksVk pEep
ÅV ued Loknkuqlkj
ÅV rsy & 1 cM+k pEep
ÅV /kfu;k iÙkh & dqN Vguh

funsZ'k%
ÅV ,d çs'kj dqdj esa jkxh ds nkus vkSj 1½ di ikuh MkysaA 
e/;e vkap ij 3 lhVh vkus rd idk,aA

ÅV ,d iSu esa rsy xeZ djsa vkSj mlesa jkbZ] mM+n nky vkSj 
ewaxQyh MkysaA lqugjk Hkwjk gksus rd rysaA

ÅV djh iÙks] vnjd] gjh fepZ] gYnh ikmMj vkSj xktj Mkysa 
vkSj dqN lsdaM ds fy, pyk,aA

ÅV xktj ds uje gks tkus ij] idk gqvk jkxh ds nkus Mkysa] 
FkksM+k ued fNM+dsa vkSj cktjk ds uje gksus rd vPNh 
rjg ls fgyk,aA

ÅV pkoy dks 2&3 feuV ds fy, Hkki esa idk,¡ vkSj fQj uhacw 
dk jl fupksM+sa vkSj rst vk¡p ij fgyk,¡A

ÅV bls /kfu;k ls ltk,a vkSj vkids pkoy ijkslus ds fy, 
rS;kj gSaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 281 fdyks dSyksjh 
çksVhu 8.5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 33.5 xzke
olk 13 xzke
js'kk 5 xzke

e/;kà Hkkstu

e/;kÊ Hkkstu 6% daxuh (Vkaxqu) feysV yseu jkbl



feYysV (Jh vUu) o;atu 57

rS;kjh dk le; & 45 feuV
cukus dk le; & 20 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 4

lkexzh%
ÅV lk¡ok & 100 xzke
ÅV nw/k & 250 fe-yh
ÅV phuh & 50 xzke
ÅV ?kh & 4 cM+s pEep
ÅV lw[ks esos & eqëh Hkj 

funsZ'k%
ÅV lk¡ok dks /kksdj ihl ysa
ÅV ,d iSu esa 5 fe-yh ?kh xje djds lk¡ok esa feyk,¡
ÅV vkVs dks /kheh vkap ij yxkrkj pykrs gq, 10 feuV rd 
idk,a

ÅV vU; iSu esa xk<+k nw/k cukus ds fy, nw/k vkSj phuh Mky 
dj mckysa

ÅV var esa lHkh lkefxz;ksa dks feyk,a vkSj vafrfer O;atu rS;kj 
djus ds fy, yxkrkj pykrs jgsaA

ÅV tc feJ.k xk<+k gks tk, rks bls xSl ls mrkj ysa
ÅV iSu ij fpdukbZ yxk dj feJ.k Mkydj NksM+ nsa vkSj 
fÝt esa j[k nsaA

ÅV VqdM+ksa esa dkV dj ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 221 fdyks dSyksjh 
çksVhu 4 xzke
dkcksZgkbZMªsV 33 xzke
olk 8.5 xzke
js'kk 3 xzke

e/;kà Hkkstu

nksigj dk Hkkstu 7% lw[ks esos lk¡ok cQhZ



feYysV (Jh vUu) o;atu58

rS;kjh dk le; & 30 feuV, 
cukus dk le; & 20 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh% :
ÅV jkxh & 30 xzke
ÅV pkoy & 20 xzke
ÅV ikuh & 5 xzke
ÅV ued & 5 xzke

funsZ'k%
ÅV jkxh vkSj pkoy dks jkr Hkj ds fy, fHkxks nsa] mldk 
fpduk] vf/kekur% iryk isLV cuk ysaA bls 4 ?kaVksa ds 
fy, xje txg ij fdf.or gksus ds fy, j[k nsaA

ÅV iSu xje djds mlesa rsy Mkysa – Mkslk ds ?kksy dks leku 
:i ls QSyk,a vkSj bls 5 feuV rd idus nsaA

ÅV jkxh uhj Mkslk rS;kj gSA
ÅV vf/kd Mkslk cukus ds fy, bl çfØ;k dks nksgjk,¡A
ÅV xjek&xje ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 102 fdyks dSyksjh
çksVhu 3 xzke
dkcksZgkbZMªsV 12 xzke
olk 4.5 xzke
js'kk 2 xzke

jkf=&Hkkstu

jkf=&Hkkstu 1% jkxh uhj Mkslk



feYysV (Jh vUu) o;atu 59

rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 20 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 6

lkexzh%
ÅV jkxh dk vkVk & 20 xzke
ÅV NkN & 60 feyh
ÅV ikuh & 30 feyh
ÅV xqM+ & 10 xzke
ÅV ued & 5 xzke
ÅV I;kt & 10 xzke
ÅV djh iÙks & 5 xzke
ÅV thjk ikmMj & 5 xzke
ÅV ghax & 2 xzke
ÅV uhacw dk jl & 3 xzke

funsZ'k%
ÅV jkxh ds vkVs dks ikuh esa ?kksy yhft;s] feJ.k dks de 
vk¡p ij idk yhft,A

ÅV vc xqM+] ued Mkydj vPNh rjg feyk,¡A
ÅV yxkrkj pykrs gq, vPNh rjg idk,¡A
ÅV jkxh ds vkVs dk feJ.k xk<+k gks tkrk gS vkSj mldk jax 
cnyus yxrk gS ¼blesa yxHkx 5 ls 8 feuV dk le; 
yxrk gSA

ÅV feJ.k dks BaMk djsa] NkN Mkysa vkSj vPNh rjg feyk,¡
ÅV ckjhd dVk gqvk I;kt] djh iÙkk] Hkquk thjk ikmMj] ghax 
vkSj uhacw dk jl Mkysa

ÅV ued Loknkuqlkj lek;ksftr djsa
ÅV lc dqN vPNh rjg feyk,a
ÅV LokLF;dj ikSf"Vd jkxh vackyh ijkslsa

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 148 fdyks dSyksjh
çksVhu 4 xzke
dkcksZgkbZMªsV 27 xzke
olk 2 xzke
js'kk 3 xzke

jkf=&Hkkstu

jkf=&Hkkstu 2% jkxh vackyh



feYysV (Jh vUu) o;atu60

rS;kjh dk le; &  10 feuV + 4 ?kaVs soaking and
  overnight fermentation
cukus dk le; &  30 feuV
fdrus yksxksa ds fy, &  4

lkexzh% :
?kksy ds fy,
ÅV dksnks/ojxq vfjlh & 1 di
ÅV mM+n nky & 1@4 di
ÅV esFkh ds cht & 1 cM+k pEep
ÅV ued & 1 cM+k pEep
ÅV [kkuk idkus dk rsy

elkys ds fy,
ÅV I;kt ckjhd dVk gqvk & 1 di
ÅV gjh fepZ & 2&3 
ÅV díwdl fd;k gqvk xktj & 1@2 di
ÅV gjk /kfu;k & 3 cM+s pEep
ÅV ljlksa ds cht & 1@2 cM+k pEep
ÅV mM+n nky & 1@4 cM+k pEep
ÅV eqëh Hkj djh iÙks
ÅV thjk & 1@2 cM+k pEep
ÅV puk nky &1@2 cM+k pEep
ÅV VwVs gq, dktw & 5
ÅV Loknkuqlkj ued
ÅV [kkuk idkus dk rsy
ÅV

funsZ'k%
?kksy ds fy,
ÅV esFkh ds nkuksa lfgr mM+n dh nky vkSj feYyV~l dks 
ikuh esa /kksdj vyx&vyx de ls de 3 ls 4 ?kaVs ds 
fy, fHkxks nsa-

ÅV mM+n dh nky vkSj feYyV~l dks iwjh rjg ls Nku ysa vkSj 
feDlj esa vyx&vyx ihl ysa

ÅV nksuksa dks ihl dj fpduk isLV cuk ysa vkSj nksuksa ?kksy dks 
ued Mky dj vPNh rjg ls feyk ysa

ÅV bls jkr Hkj ;k de ls de 8 ?kaVksa ds fy, fdf.or gksus 
nsaA

ÅV tc ?kksy vPNh rjg ls fdf.or gks tk, rks mls dyNh 
ds ek/;e ls feyk ysaA

ÅV bls de ls de 2&3 fnuksa ds fy, ç'khfrr fd;k tk 
ldrk gS

ifu;kje cukus dh fof/k
ÅV tc vki ifu;kje cukus tk jgs gksa rks ?kksy dh
ÅV vko';d ek=k ysaA
ÅV ;g tk¡psa fd ?kksy esa Mkslk ds leku ?kukiu gS ;k ugha] 
;fn vko';d gks rks ikuh feyk,¡

ÅV dVksjs esa ckjhd dVk gqvk I;kt] díwdl dh gqbZ xktj 
vkSj gjh fepZ MkysaA

ÅV NksVs iSu esa ,d cM+k pEep [kkuk idkus dk rsy xje djsa 
vkSj mlesa ljlksa] mM+n nky] puk nky] djh iÙks] thjk 
Mkysa vkSj vPNh rjg feyk,¡

ÅV bls ?kksy esa MkysaA
ÅV ifu;kje iSu dks [kkuk idkus ds rsy ls fpduk djsa] 
xquxquk djds [kk¡pksa esa ?kksy MkysaA

ÅV rsy dh dqN cw¡nsa fNM+dsa] <d nsa vkSj /kheh vk¡p ij uhps 
ls idus rd idk,¡A

ÅV ydM+h dh NM+h dk mi;ksx djds nwljh rjQ iyVsaA
ÅV iwjh rjg idk,¡] fudkysa vkSj lkbM fM'k ds lkFk ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 202 fdyks dSyksjh 
çksVhu 6 xzke
dkcksZgkbZMªsV 31 xzke
olk 4 xzke
js'kk 4 xzke

jkf=&Hkkstu

jkf=&Hkkstu 3% dksnks ifu;kje



feYysV (Jh vUu) o;atu 61

rS;kjh dk le; & 10 ?kaVs
cukus dk le; & 15 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 5

lkexzh%
ÅV lk¡ok dqfFkjkoyh & 1 ½ di
ÅV lQsn mM+n nky & ½ di
ÅV puk nky &
ÅV esFkh nkus & 1 cM+k pEep
ÅV iksgk & ¼ di
ÅV Loknkuqlkj ued

funsZ'k%
feYysV~l fHkxksuk vkSj ihluk%
ÅV ,d dVksjs esa feYysV~l] mM+n nky] puk nky] esFkh nkuk 
vkSj iksgk MkysaA cgrs ikuh ds uhps ,d nks ckj /kks ysaA

ÅV lkjh lkexzh dks ,d lkFk <sj lkjs ikuh esa de ls de 5 
?kaVksa ds fy, fHkxks nsaA

ÅV ihlus ls igys fQj ls /kksdj ikuh fudky nsaA
ÅV vc fHkxksbZ xbZ ek=k vkSj vkids CySaMj dh {kerk ds 
vuqlkj cSp esa ihlsaA

ÅV ihlus esa vklkuh ds fy, blesa cgqr de ikuh ¼yxHkx 
,d di½ feyk,¡A fpduk isLV cuus rd ihlsaA

ÅV bls ,sls cjru esa iyV nsa ftlesa ?kksy ds fd.ou ds fy, 
i;kZIr txg gksA

ÅV ued Mkydj vPNh rjg feyk,¡A bls fdlh xje txg 
ij j[k nsa vkSj de ls de 10 ls 12 ?kaVksa ds fy, fdf.or 
djsaA fd.ou dk le; vkidh tyok;q ij fuHkZj djrk gSA

ÅV tc ?kksy fdf.or gks tk, rks mls vPNh rjg feyk dj 
fÝt esa j[k nsa vkSj rhu fnuksa ds Hkhrj mi;ksx djsaA

lk¡ok Mkslk
ÅV lgh ?kukiu vkus rd ?kksy esa ikuh feyk,¡A Mksls dk 
?kksy <ydus ;ksX; gksuk pkfg,A ?kksy vR;kf/kd xk<+k ;k 
vR;kf/kd iryk ugha gksuk pkfg,A

ÅV e/;e vk¡p ij rok xje djsaA ,d djNqy Hkj Mksls dk 
?kksy ros ij Mkysa vkSj ?kksy dks chp ls 'kq# djrs gq, 
xksykdkj xfr esa leku :i ls QSyk,¡A

ÅV Mksls ds fdukjksa ds pkjksa vksj ,d cM+k pEep rsy ;k ?kh 
Mkysa vkSj Mksls dks nksuksa rjQ yxHkx vk/kk feuV rd 
gYdk Hkwjk gksus rd idk,¡A eksM+dj gVk ysaA

lk¡ok elkyk Mkslk
ÅV mijksä vuqlkj lknk feYysV Mkslk cuk,¡ vkSj chp esa ,d 
pEep vkyw elkyk feyk,¡A lqugjk Hkwjk gksus rd idk,¡ 
vkSj Mkslk dks eksM+ nsaA

ÅV viuh ilanhnk pVuh ;k xu ikmMj ds lkFk ijkslsa-

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 231 fdyks dSyksjh 
çksVhu 10 xzke
dkcksZgkbZMªsV 43 xzke
olk 1.6 xzke
js'kk 8 xzke

jkf=&Hkkstu

jkf=&Hkkstu 4% lk¡ok Mkslk



feYysV (Jh vUu) o;atu62

rS;kjh dk le; & 15 feuV
cukus dk le; & 5 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 6

lkexzh% 
ØsIl@Mkslk ds fy,
ÅV dqêw dk vkVk & 1 di
ÅV lked pkoy & 1@2 di
ÅV ikyd & 1@4 di 
ÅV rktk ;k tek gqvk lknk ;ksxVZ & 1@2 di
ÅV ikuh & 1@4 di 
ÅV ued Loknkuqlkj
ÅV tSrwu dk rsy & 2 cM+s pEep

ozr vkyw dh lCth
ÅV mcyk gqvk vkyw & 2] Nhydj NksVs&NksVs dkV ysa
ÅV gjh fepZ & 1] dVh gqbZ
ÅV ljlksa ds cht & 1@4 cM+k pEep
ÅV ukfj;y dh drju&  2 cM+s pEep] oSdfYid
ÅV tSrwu dk rsy & 1 cM+k pEep [kkuk idkus ds fy,

funsZ'k%
ØsIl@Mkslk cukus ds fy,%
ÅV ,d gSaM CysaMj ;k QwM çkslslj dk mi;ksx djds] dqêw dk 
vkVk] lek dk pkoy vkSj ikyd dks ,d lkFk ihl ysaA

ÅV ;ksxVZ] ikuh] ued Mkydj fpduk ?kksy cuk ysa ¼cSVj 
FkksM+k xk<+k gksuk pkfg, vkSj cguk ugha pkfg,½A ,d rjQ 
j[k nsaA

ÅV yxHkx ,d feuV ds fy, ,d cM+h dM+kgh/u‚u&fLVd 
iSu esa ,d cM+k pEep rsy xje djsaA yxHkx 2 djNqy 
?kksy Mkysa vkSj ?kqekrs gq, Mksls dk vkdkj cuk,¡ vkSj /kheh 
vkap ij yxHkx 2 feuV rd idk,¡A

ÅV Øsi dks gYds ls nwljh rjQ iyVsa vkSj fQj ls 2 feuV 
ds fy, idk,¡ ¼vki Lokn ds vuqlkj de ;k T;knk idk 
ldrs gSaA dqjdqjk vkSj czkmu cukus ds fy, vki ,d vkSj 
feuV ds fy, idk ldrs gSa½A

vkyw dh HkqthZ cukus ds fy,%
ÅV 2 cM+k pEep rsy 1 feuV rd xje djsaA
ÅV jkbZ Mkysa] vkSj mlds pVdrs gh ued vkSj vkyw Mky nsaA 
ÅV vkyw dks rsy vkSj jkbZ ls feyk ysaA 
ÅV e/;e vkap ij vkyw dks vPNh rjg ls idus vkSj Hkwjk gksus 
rd idk,¡ ¼yxHkx 2&3 feuV yxrs gSa½A

ÅV vk¡p can dj nsa vkSj dVk gqvk gjk /kfu;k] fepZ vkSj 
ukfj;y dh drju MkysaA

ÅV mUgsa gYds ls V‚l djsa vkSj vyx ls ;k çR;sd Mksls esa 
Hkjdj ijkslsaA

ÅV ngh ds lkFk ijkslsa

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 209 fdyks dSyksjh 
çksVhu 3.6 xzke
dkcksZgkbZMªsV 20 xzke
olk 13 xzke
js'kk 2.6 xzke

jkf=&Hkkstu

jkf=&Hkkstu 5% dqêw Mkslk



feYysV (Jh vUu) o;atu 63

rS;kjh dk le; & 5 feuV
cukus dk le; & 10 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 4

lkexzh%
ÅV jkxh dk vkVk & 1 di + 2 cM+s pEep
ÅV ikuh & 2¼di
ÅV Loknkuqlkj ued
ÅV ?kh / fo'kq) eD[ku & 1+2 cM+s pEep

funsZ'k%
ÅV jkxh eqìs jsflih cukus ds fy, lcls igys ,d l‚l iSu 
esa 2 di ikuh Mky dj xje djsa vkSj mles ued Mkysa

ÅV ,d NksVs dVksjs esa 2 cM+s pEep jkxh dk vkVk vkSj N% 
di ikuh ysa vkSj xkaB jfgr feJ.k cuk,a

ÅV mcyrs ikuh esa jkxh feyk,a vkSj yxkrkj fgykrs jgsa vkSj 
/khjs&/khjs ;g xk<+k gksus yxsxkA

ÅV vc cpk gqvk jkxh dk vkVk leku :i ls QSykdj Mkysa 
vkSj fcuk gLr{ksi fd, ,d feuV rd mckysaA

ÅV vc peps dh enn ls feykuk 'kq: djsa vkSj xkBsa rksM+ ysaA 
,d fn'kk esa yxkrkj feyk,¡A

ÅV lqfuf'pr djsa fd vk¡p de gks vkSj bls iwjh rjg xk<+k 
gksus rd fgykrs jgsaA

ÅV jkxh xk<+h gks tkus ij mls pykrs gq, mlesa 2 cM+s pEep 
?kh Mkysa vkSj rc rd pykrs jgsa tc rd jkxh esa ped 
u vk tk,A

ÅV crZu dks <ddj /kheh vkap ij yxHkx 5 feuV rd Hkki 
esa idus nsaA vkap dks can djsa vkSj 5 feuV ds fy, j[k 
dj NksM+ nsaA

ÅV jkxh eqìs dh c‚y cukus ds fy, ,d crZu dks rsy ;k ?kh 
ls fpduk dj ysaA jkxh eqìs ds 2 cM+s pEep Mkysa vkSj bls 
?kqekrs gq, bldh ,d vPNh fpduh c‚y cuk ysaA

ÅV ;g djus ds ckn jkxh eqìs dks xjek&xje ijkslk tk 
ldrk gSA ;g /;ku j[ksa fd tc jkxh eqìk xeZ gks] rHkh 
mldh xksfy;k¡ cuk,¡A NksVh dVksjh dk mi;ksx djus ls 
jkxh eqìs dks vkdkj nsus esa vklkuh gksrh gSA

ÅV jkxh eqìs dks xjek&xje djh ds lkFk ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 218 fdyks dSyksjh 
çksVhu 4 xzke
dkcksZgkbZMªsV 39 xzke
olk 5 xzke
js'kk 6.5 xzke

jkf=&Hkkstu

jkf=&Hkkstu 6% jkxheqìs



feYysV (Jh vUu) o;atu64

rS;kjh dk le; & 5 feuV
cukus dk le; & 15 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 1

lkexzh% :
ÅV Tokj dk vkVk & 40 xzke 
ÅV Loknkuqlkj ued

funsZ'k%
ÅV Nkus gq, Tokj ds vkVs esa xje ikuh MkysaA uje vkVk xwaFk 
dj rS;kj dj yhft,A

ÅV xksy c‚y ¼yxHkx 40 xzke½ cuk,a vkSj bls ydM+h dh IysV 
ij csydj ;k gFksyh ls nckdj xksy vkdkj esa QSyk,aA

ÅV jksVh dks igys ls xje ros ij nksuksa rjQ ls vPNh rjg 
lsad ysaA

ÅV fdlh Hkh djh ;k nky ds lkFk xjek&xje ijkslsaA 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 202 fdyks dSyksjh 
çksVhu 6 xzke
dkcksZgkbZMªsV 31 xzke
olk 4 xzke
js'kk 4 xzke

jkf=&Hkkstu

jkf=&Hkkstu 7% tksukyw jksVqYyw



feYysV (Jh vUu) o;atu 65

rS;kjh dk le; & 5 feuV+ fermentation
Cooking & 20 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 20pcs

lkexzh%
ÅV pkoy dk vkVk & 40 xzke
ÅV Tokj& 10 xzke
ÅV dVh gqbZ xktj & 10 xzke
ÅV dVh gqbZ chUl & 10 xzke
ÅV dVh gqbZ xksHkh & 10 xzke
ÅV dVk gqvk I;kt & 10 xzke
ÅV vnjd & 5 xzke
ÅV thjk & 3 xzke
ÅV ikuh&2-5 fe-yh
ÅV rsy& 30 fe-yh

psÙkhukn elkyk
ÅV lkcqr /kfu;k – 10 xzke
ÅV thjk & 3 xzke
ÅV lkSaQ & 3 xzke
ÅV vtokbu & 3 xzke
ÅV ykSax & 3 xzke
ÅV byk;ph & 3 xzke
ÅV eFkh nkus & 3 xzke
ÅV tkfo=h & 3 xzke
ÅV dkyh fepZ & 3 xzke
ÅV

funsZ'k%
?kksy ds fy,
ÅV feYyV~l dks /kksdj de ls de 3 ls 4 ?kaVksa ds fy, vyx 
ls ikuh esa fHkxks nsaA

ÅV iwjh rjg ls Nku ysa vkSj feYyV~l dks feDlh esa ihl ysaA
ÅV bls jkr Hkj ;k de ls de 8 ?kaVksa ds fy, fdf.or gksus 
nsaA

ÅV tc ?kksy vPNh rjg ls fdf.or gks tk, rks mls djNqy 
ls feyk ysaA

ifu;kje cukus dh fof/k
ÅV vko';drkuqlkj ?kksy ysaA ;g tk¡p ysa fd ?kksy esa Mkslk 
dk ?kukiu gS ;k ugha] ;fn vko';drk gks rks vf/kd ikuh 
feyk ysaA

ÅV lkexzh dks ihl dj psÙkhukn elkyk esa feyk ysaA ;fn 
vko';drk gks rks FkksM+k ikuh feyk ysaA

ÅV ,d NksVs iSu esa ,d pEep [kkuk idkus dk rsy xje 
djsa vkSj ifu;kje ds fy, lHkh lkexzh Mky dj vPNh 
rjg feyk ysaA 

ÅV bls ?kksy esa Mky nsaA
ÅV ifu;kje iSu dks [kkuk idkus ds rsy ls fpduk djsa] 
xquxquk djds [kk¡pksa esa Hkj nsaA

ÅV rsy dh dqN cwansa fNM+dsa] <d nsa vkSj /kheh vkap ij uhps 
dk Hkkx idus rd idk,¡A

ÅV ydM+h dh NM+h dk mi;ksx djds iyV nsaA
ÅV iwjh rjg idk ysa] gVk,¡ vkSj psÙkhukn elkys ds lkFk 
ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 100 fdyks dSyksjh
çksVhu 2.6 xzke
dkcksZgkbZMªsV 9 xzke
olk 6 xzke
js'kk 1.6 xzke

vYikgkj

vYikgkj 1% psÙkhukn ifu;kje



feYysV (Jh vUu) o;atu66

rS;kjh dk le; & 30 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh% :
ÅV vnjd & 5 xzke
ÅV lkcqr /kfu;k & 5 xzke
ÅV gjk /kfu;k & 5 xzke
ÅV jkbZ& 2 xzke
ÅV djh iÙks & 3 xzke
ÅV ghax &2 xzke 
ÅV rsy & 5 fe-yh
ÅV ngh & 20 xzke
ÅV ikuh & 100 fe-yh
ÅV dkyk ued & 3 xzke
ÅV Hkquk gqvk jkxh dk vkVk & 10 xzke

funsZ'k%
ÅV ngh ysa vkSj vPNh rjg QsaV ysaA Nkl cukus ds fy, blesa 
ikuh vkSj Hkquk jkxh dk vkVk MkysaA vPNh rjg ls feyk,¡

ÅV ,d iSu esa rsy xje djsaA blesa jkbZ Mkysa vkSj NuNukus 
nsaA

ÅV lkcqr /kfu;k] ghax] vnjd vkSj djh iÙks MkysaA
ÅV rM+ds dks ngh ds feJ.k ij MkysaA
ÅV dkyk ued vkSj gjk /kfu;k MkysaA feykdj BaMk ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 85 fdyks dSyksjh
çksVhu 2 xzke
dkcksZgkbZMªsV 3 xzke
olk 2.5 xzke
js'kk 1.8 xzke

vYikgkj

vYikgkj 2% uhjeksj



feYysV (Jh vUu) o;atu 67

rS;kjh dk le; & 5 feuV
cukus dk le; & 20 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 6

lkexzh%
ÅV vejar ¼jktfxj½ & 1 di
ÅV cknke & 1@2 di
ÅV xqM+ & 1@2 di
ÅV ltkoV ds fy, dqN lw[ks ukfj;y ds VqdM+s
ÅV ikuh & 1 cM+k pEep

funsZ'k%
ÅV Hkkjh rys dh dM+kgh ;k iSu xje djsaA vPNh rjg ls 
xje gks tkus ij jktfxj dks ,d ckj esa 1 cM+s pEep ds 
NksVs&NksVs cSp esa Hkwuuk 'kq: djsaA fgykrs jgsa] tc rd 
os vPNh rjg ls Qwy u tk,aA blesa dqN lsdaM yxsaxs 
¼lqfuf'pr djsa fd iSu e/;e xeZ gks vkSj vR;kf/kd ;k 
cgqr de rkieku ij uk gks½

ÅV Hkquh gqbZ jktfxj dks ,d cM+h Nyuh ls Nku ysa vkSj Qwyh 
gqbZ jktfxj dks ,d cM+s dVksjs esa fudky dj j[k yhft,

ÅV ,d iSu esa cknke dks gYdk lk xgjk czkmu gksus rd Hkwu 
ysaA BaMk gksus ij bUgsa NksVs&NksVs VqdM+ksa esa dkV ysaA

ÅV xqM+ dh pk'kuh cukus ds fy, mlh iSu esa 2 cM+k pEep 
ikuh Mkysa vkSj xqM+ Mkydj de ls e/;e vkap ij 
fi?kyk,aA chp&chp esa fgykrs jgsaA

ÅV Qwys gq, jktfxj esa fi?kyk gqvk xqM+ vkSj cknke Mkydj 
lHkh phtksa dks vPNs ls feyk yhft,A

ÅV fdlh Fkkyh ;k Vªs ij fpdukbZ yxk dj mlesa feJ.k 
fudky ysa] gYdk lk BaMk gksus nsa] pEep ;k dVksjh ds 
fiNys Hkkx ls piVk dhft;s] lw[ks ukfj;y ds irys irys 
VqdM+ksa ls ltkb,

ÅV fdlh rst pkdw ls VqdM+ksa esa dkVsa vkSj ;g ijkslus ds 
fy, rS;kj gSA 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 152 fdyks dSyksjh 
çksVhu 4 xzke
dkcksZgkbZMªsV 19 xzke
olk 7 xzke
js'kk 2 xzke

vYikgkj

vYikgkj 3% vejar fpDdh (jktfxj fpDdh)



feYysV (Jh vUu) o;atu68

rS;kjh dk le; & 5 feuV
cukus dk le; & 25 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 6

lkexzh% :
ÅV jkxh dk vkVk ¼ukpuh ;k jkxh dk vkVk½ & 1-5 di
ÅV v‚xsZfud ikmMj xqM+ & ¾ di
ÅV ?kh & ⅓ di
ÅV byk;ph ikmMj & ½ cM+k pEep
ÅV Hkquk gqvk jkxh dk vkVk & 10 xzke

funsZ'k%
ÅV jkxh dk 1-5 di vkVk ,d dM+kgh ;k eksVs rys okys pkSM+s 
iSu esa ysaA

ÅV jkxh dk vkVk Hkwuus ds fy;s d<+kbZ /kheh vkap ij j[ksaA 
jkxh ds vkVs dk jax cnyus vkSj vPNh egd vkus rd 
HkwusaA yxHkx 6 ls 8 feuV rd /kheh vkap ij j[ksa A

ÅV blds ckn vkVs esa ?kh Mky nsaA ?kh fi?ky tk,xkA vkVs esa 
?kh feykuk 'kq: djsaA

ÅV bl feJ.k dks 5 ls 7 fefuV rd vkSj Hkwurs jgsaA
ÅV jkxh ds vkVs dk Lokn ,d ckj pkSd djsa] vkidks ,d 
Øaph Lokn feysxkA Lokn esa dPpkiu ugha gksuk pkfg,A

ÅV fQj vkap can dj nsaA iSu dks uhps j[k nsaA
ÅV byk;ph ikmMj vkSj xqM+ ikmMj MkysaA cgqr vPNh rjg 
feykuk 'kq: djsaA

ÅV bl jkxh ds yìw ds feJ.k dks xje gh jgus nsa] fQj lkjh 
phtksa dks gkFk ls vPNh rjg feyk,a vkSj gkFk ls NksVh 
NksVh yksb;ka rksM+ ysaA

ÅV feJ.k dk FkksM+k lk fgLlk ysdj yìw dk vkdkj nsaA
ÅV ;fn jkxh ds yìw ugha cu ik jgs gSa rks ,d cM+k pEep 
?kh Mkysa] tks dejs ds rkieku ij gksA fQj ls vPNh rjg 
feyk,a vkSj jkxh ds yìw dk vkdkj nsuk 'kq: djsaA

ÅV yìw ijkslsaA

vYikgkj

vYikgkj 4% ukpuh yìw 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 182 fdyks dSyksjh 
çksVhu 1.5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 26 xzke
olk 7.4 xzke
js'kk 2.3 xzke



feYysV (Jh vUu) o;atu 69

rS;kjh dk le; & 5 feuV
cukus dk le; & 20 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 3

lkexzh%
ÅV daxuh ¼Vkaxquh½ & ½ di
ÅV ihyh ewax dh nky & ½ di
ÅV ikuh +1 di vfrfjä xk<+kiu Bhd djus ds fy, & 4 di
ÅV ?kh/DysfjQkbM cVj ¼osxu yksx ?kh dh txg rsy ys ldrs 
gSa½ & 2 cM+s pEep

ÅV thjk & 1 cM+k pEep 
ÅV lkcqr dkyh fepZ@dkyh fepZ & ½ cM+k pEep
ÅV gjh fepZ & 2&3
ÅV vnjd ckjhd dVk gqvk & 1 cM+k pEep
ÅV djh iÙks ds MaBy & 1
ÅV dktw & 8&10
ÅV ,d cM+h pqVdh ghax
ÅV ued Lokn vuqlkj

funsZ'k%
ÅV çs'kj dqdj xje djsa vkSj ?kh MkysaA
ÅV xeZ gksus ij thjk] dkyh fepZ MkysaA dqN lsdaM ds fy, 
Hkwusa

ÅV blds ckn gjh fepZ] vnjd] djh iÙkk] dktw vkSj ghax 
MkysaA dktw dks gYdk lqugjk Hkwjk gksus rd vkSj 30 lsdaM 
ds fy, HkwusaA

ÅV blds ckn] /kqyh gqbZ ewax nky Mkysa vkSj 1&2 feuV ds 
fy, vPNh rjg ls Hkwusa tc rd fd nky gYdh Hkwjh ;k 
[kq'kcwnkj u gks tk,A

ÅV fQj mlesa feYysV] ikuh vkSj Loknkuqlkj ued MkysaA 
vPNh rjg ls eyk,aA <Ddu can djsa vkSj 8 feuV ds 
fy, rst vkap ij idk,aA

ÅV çs'kj [kRe gksus ds ckn <Ddu [kksysa vkSj feYysV iksaxy 
dks vPNs ls feDl dj ysaA

ÅV daxuh ¼Vkaxquh½ iksaxy dks ngh] jk;rk ;k ukfj;y dh 
pVuh ds lkFk ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 229 fdyks dSyksjh 
çksVhu 7 xzke
dkcksZgkbZMªsV 21 xzke
olk 13 xzke
js'kk 4 xzke

vYikgkj

vYikgkj 5% feYysV iksaxy (Lokfn"V)



feYysV (Jh vUu) o;atu70

rS;kjh dk le; & 20 feuV
cukus dk le; & 10 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 4

lkexzh% 
ÅV dksnks ¼dsæo½ & 1 di 
ÅV pus dh nky & ¼ di
ÅV rwj dh nky & ¼ di
ÅV mM+n dh nky & 2 cM+s pEep
ÅV ewax dh nky & 2 cM+s pEep
ÅV iksgk & 2 cM+s pEep
ÅV yky fepZ & 6
ÅV ghax & ½ NksVk pEep
ÅV I;kt & 1
ÅV gjk /kfu;k & 2 cM+s pEep] dVk gqvk
ÅV djh iÙkk & 1 Vguh 
ÅV vnjd & 2 cM+s pEep] dVk gqvk
ÅV ued & Loknkuqlkj

funsZ'k%
ÅV nky vkSj dksnks feYysV dks 3 ?kaVs ds fy, fHkxks nsaA
ÅV CysaMj esa elkys] ued] ghax Mkysa vkSj ckjhd ihl ysaA
ÅV Hkhxs gq, feYysV vkSj nky dks feDlh esa Mkydj eqyk;e 
isLV cuk ysaA

ÅV elkys vkSj cSVj dks feyk,a vkSj cph gqbZ lHkh lfCt;ka 
Mkydj 30 feuV ds fy, vyx j[k nsaA

ÅV de vkap ij ,d rok xje djsa vkSj NksVh vkSj eksVh 
vMkbZ cuk,aA ,d rjQ idus nsaA

ÅV fdukjksa ij FkksM+k lk rsy Mkysa vkSj nwljh rjQ iyV nsaA
ÅV nksuksa rjQ ls lqugjk Hkwjk gksus rd idk,aA
ÅV bls rkth gjh pVuh ;k viuh ilan dh fdlh Hkh fMi 
ds lkFk ijkslsaA 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 211 fdyks dSyksjh 
çksVhu 9 xzke
dkcksZgkbZMªsV 38 xzke
olk 1 xzke
js'kk 5 xzke

vYikgkj

vYikgkj 6% dksnks feYysV vMkbZ



feYysV (Jh vUu) o;atu 71

rS;kjh dk le; & 5 feuV
cukus dk le; & 30 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 3

lkexzh%
ÅV Tokj ds nkus & 1@2 di
ÅV ewax dh nky & 1@2 di
ÅV nw/k & 2 di
ÅV xqM+ & 1 di
ÅV byk;ph ikmMj & 1 cM+k pEep
ÅV ?kh & 1 cM+k pEep
ÅV dktw & 4&6
ÅV lw[kk ukfj;y & t#jr ds vuqlkjA

funsZ'k%
ÅV  ewax dh nky dks mfpr ek=k esa ikuh ds lkFk ,d crZu esa 
uje gksus rd idk,aA 

ÅV Tokj ds nkus] nw/k MkysaA cgqr uje gksus rd idk,aA
ÅV ,d di xqM+ vkSj byk;ph ikmMj MkysaA
ÅV ?kh xje djsa] dktw Hkwusa] lw[kk ukfj;y Mkysa vkSj ehBh 
iksaxy esa MkysaA 

ÅV xeZ & xeZ ijkslsa

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 268 fdyks dSyksjh 
çksVhu 12 xzke
dkcksZgkbZMªsV 44 xzke
olk 5 xzke
js'kk 8 xzke

vYikgkj

vYikgkj 7% Tokj iksaxy (ehBk)



feYysV (Jh vUu) o;atu72

rS;kjh dk le; & 20 feuV
cukus dk le; & 10 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 6

lkexzh%
ÅV dksnks cktjk feYysV & 150 xzke
ÅV phuh & 25 xzke]
ÅV nw/k & 250 fe-yh-]
ÅV dslj & 4&5 /kkxs
ÅV lw[ks esos ¼dktw] cknke vkSj fiLrk½ & 50 xzke
ÅV ?kh & 30 fe-yh-

funsZ'k%
ÅV dksnks] dslj vkSj nw/k dks feykdj /kheh vkap ij rc rd 
idk,a tc rd fd feYysV eS'k u gks tk,A

ÅV phuh Mkydj ik;le dks idk,aA
ÅV d<+kbZ esa ?kh Mky dj xje djsa] lkjs esos Mkysa vkSj lqugjk 
gksus rd Hkwusa vkSj ids gq, ik;le esa MkysaA

ÅV bls xeZ ;k BaMk ijkslk tk ldrk gSA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 127 fdyks dSyksjh 
çksVhu 1.2 xzke
dkcksZgkbZMªsV 24 xzke
olk 2.9 xzke
js'kk 1 xzke

vYikgkj

vYikgkj 8% dksnks feYysV ik;le 



feYysV (Jh vUu) o;atu 73

rS;kjh dk le; & 15 feuV
cukus dk le; & 5 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh%
ÅV jktfxjk ds iÙks & 1 xqPNk
ÅV thjk & ½ NksVk pEep
ÅV fry ds nkus & 20 xzke
ÅV jktfxjk ds cht & 50 xzke
ÅV I;kt & 1 cM+k
ÅV fepZ vkSj yglqu & 1 NksVk pEep
ÅV beyh dk isLV & 1 cM+k pEep
ÅV elkyk ikmMj & 1 cM+k pEep
ÅV gYnh ikmMj & 1 cM+k pEep
ÅV ghax & 1 NksVk pEep
ÅV rsy & 1 cM+k pEep
ÅV ued ¼vko';drkuqlkj½
ÅV ikuh & vko';drk ds vuqlkj

funsZ'k%
ÅV jktfxjk ds iwjs xqPNs dks fljs rd yxHkx 2-5 lsa-eh- ds 
VqdM+ksa esa dkV ysaA ;fn iÙks ds MaBy cgqr eksVs vkSj 
js'ksnkj gSa] rks mUgsa Qsad nsaA

ÅV ,d iSu esa rsy Mkydj yglqu] thjk] I;kt vkSj fepZ dks 
,d lkFk Hkwusa tc rd fd og Hkqu u tk,A

ÅV vc bldks rys gq, feJ.k ds lkFk idk,aA
ÅV beyh dk isLV] gYnh] ued vkSj elkyk ikmMj MkysaA
ÅV vPNh rjg mckysa vkSj fry ikmMj vkSj pkSykbZ ikmMj 
MkysaA vPNh rjg feyk,a vkSj fQj ls mcky vkus nsaA

ÅV ghax dk ikuh Mkysa vkSj lwi esa mcky vkus rd vPNh 
rjg feyk,¡A

ÅV 2 feuV rd mckysa vkSj lwi rS;kj gSA
ÅV ijkslsa vkSj vkuan ysa!

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 249 fdyks dSyksjh 
çksVhu 7.5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 20 xzke
olk 15.5 xzke
js'kk 5.5 xzke

vYikgkj

vYikgkj 9% jktfxjk fry dk lwi



feYysV (Jh vUu) o;atu74

rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 10 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 4

lkexzh% :
ÅV lk¡ok feYysV & 1 di
ÅV ikuh & 2 1@2 di
ÅV ukfj;y dk rsy & 1 cM+k pEep
ÅV puk nky & 1 cM+k pEep
ÅV mM+n nky & 1 cM+k pEep
ÅV ljlksa ds nkus & ½ NksVk pEep
ÅV gjh fepZ & 1&2] ckjhd dVh gqbZ
ÅV ukfj;y & 2 cM+s pEep] rktk dlk gqvk
ÅV ghax ;k ghax & pqVdh Hkj
ÅV djh iÙks] dqN] VqdM+ksa esa rksM+s gq,
ÅV ued Lokn vuqlkjA

funsZ'k%
ÅV lk¡ok feYysV dks de ls de 15 ls 20 feuV ds fy, /
kksdj fHkxks nsaA

ÅV ikuh 20 feuV ds ckn fudky nsa vkSj vyx j[k nsaA
ÅV ,d eksVh ryh dh d<+kbZ ;k iSu xje djsa] mlesa ukfj;y 
dk rsy] ljlksa ds cht] mM+n nky] puk nky] gjh fepZ] 
ghax] djh iÙkk Mkysa

ÅV tc ljlksa ds nkus pVdus yxsa rks Loknkuqlkj ikuh vkSj 
ued Mkysa

ÅV tc ikuh mcyus yxs rks vk¡p dks de dj nsa vkSj /khjs& 
/khjs Hkhxs gq, vkSj Nkus gq, lk¡ok feYysV MkysaA cktjk 
Mkyrs le; feykrs jgsaA

ÅV vc díwdl fd;k gqvk ukfj;y Mkysa vkSj feykrs jgsaA dqN 
feuVksa ds ckn cktjk xk<+k gks tk,xkA

ÅV tc ;g xk<+k gks tk, rks vkap can dj nsa vkSj bls FkksM+k 
BaMk gksus nsaA

ÅV bl chp] dks>qdêbZ dks Hkki nsus ds fy, ,d LVhej 
rS;kj djsaA

ÅV dks>qdêbZ dk vkdkj nsa vkSj mUgsa xeZ LVhej esa j[ksaA uje 
gksus rd mUgsa de ls de 10 feuV rd Hkki nsaA ukfj;y 
dh pVuh ds lkFk rqjar ijkslsaA 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 158 fdyks dSyksjh 
çksVhu 3 xzke
dkcksZgkbZMªsV 19 xzke
olk 8 xzke
js'kk 3 xzke

vYikgkj

vYikgkj 10% lk¡ok feYysV xqyxqyk
(dqfFkjkboyh dksyqdêbZ)



feYysV (Jh vUu) o;atu 75

rS;kjh dk le; & 40 feuV
cukus dk le; & 30 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 10

lkexzh%
ÅV lk¡ok feYysV dk vkVk & 150 xzke
ÅV phuh & 150 xzke
ÅV eD[ku & 150 feyh
ÅV nw/k & 50 feyh
ÅV ngh / ngh & 50 feyh
ÅV csfdax ikmMj & 5 xzke
ÅV csfdax lksMk & 5 xzke
ÅV dksdks ikmMj & 60 xzke
ÅV pqdanj & 75 xzke
ÅV xktj & 75 xzke ¼1 NksVh xktj + 1 NksVh pqdanj½
ÅV osfuyk ,lsal & 5 xzke
ÅV ued & 1 pqVdh
ÅV dkyh fepZ & Lokn ds fy,

funsZ'k%
ÅV lk¡ok feYysV ds vkVs] dksdks] csfdax ikmMj] csfdax lksMk 
vkSj ued dks Nku dj vyx j[k nsaA

ÅV ,d ckmy esa eD[ku] phuh ysa vkSj Øheh gksus rd QsaVsaA
ÅV vc nw/k esa oSfuyk ,lsal Mkysa vkSj ngh vPNh rjg feyk,¡A
ÅV lw[kh lkexzh Mkysa vkSj feykus ds fy, QsaVsaA
ÅV díwdl fd;k gqvk pqdanj vkSj xktj Mkydj vPNh rjg 
feyk,¡A

ÅV bls ,d pkSdksj iSu esa Mkysa vkSj 30 ls 40 feuV rd 
csd djsaA

ÅV gok fdlh Hkh cM+s cqycqys dks gVus ds fy, dkmaVjV‚i ij 
dsd iSu dks VSc djsaA

ÅV dsd dks igys ls xje vksou esa 180o ij 30&40 feuV 
ds fy, csd djsaA

ÅV vksou ls fudkysa vkSj BaMk gksus nsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 251 fdyks dSyksjh 
çksVhu 3 xzke
dkcksZgkbZMªsV 3 xzke
olk 14 xzke
js'kk 4 xzke

vYikgkj

vYikgkj 11% pksdks pqdanj xktj dk dsd



feYysV (Jh vUu) o;atu76

rS;kjh dk le; & 5 feuV
cukus dk le; & 20 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh% :
ÅV rsy & 1 cM+k pEep
ÅV ljlksa ds nkus & 2 cM+s pEep
ÅV djh iÙkk & 15 & 20
ÅV  gjh fepZ ¼cht jfgr½
ÅV vnjd & 1 cM+k pEep
ÅV  xktj ¼dVh gqbZ½ &
ÅV  I;kt] dVk gqvk & 1/
ÅV  f'keyk fepZ] dVh gqbZ & 1 di
ÅV  dkyh fepZ Lokn ds fy,
ÅV  Loknkuqlkj ued

ÅV  Tokj ds cht ¼Tokj½ & 1 di

funsZ'k%
ÅV Tokj ds chtksa dks jkr Hkj fHkxksdj mlh ikuh esa 2 yglqu 
dh dfy;ksa ds lkFk 15 feuV rd mckysaA

ÅV dM+kgh esa rsy xje djsaA jkbZ] djh iÙkk] gjh fepZ vkSj 
vnjd MkysaA

ÅV tc cht pVdus yxsa rc I;kt Mkysa] ,d feuV ckn 
xktj vkSj f'keyk fepZ MkysaA fgykdj rysaA

ÅV ued] dkyh fepZ vkSj idk gqvk Tokj MkysaA vPNh rjg 
ls V‚l djsaA

ÅV /kfu;k iÙkh ls ltkdj ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 171 fdyks dSyksjh 
çksVhu 5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 21 xzke
olk 7 xzke
js'kk 5 xzke

vYikgkj

vYikgkj 12% Tokj dk lykn 



feYysV (Jh vUu) o;atu 77

rS;kjh dk le; & 10 feuV
cukus dk le; & 25 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 10 

lkexzh%
ÅV jkxh dk vkVk & 250 xzke
ÅV cslu dk vkVk & 150 xzke
ÅV vnjd & 5 xzke
ÅV fepZ & 5 xzke
ÅV yglqu dk isLV & 2 xzke
ÅV ued & 5 xzke
ÅV rsy & 10 feyh

funsZ'k%
ÅV lw[kh lkexzh ysa vkSj mUgsa ,d lkFk xwa/k ysaA rsy vkSj 
vko';d ek=k esa ikuh MkysaA

ÅV bls lseh&l‚¶V vkVk cuk,aA nks leku vkdkj cuk ysaA
ÅV ,d pdyh e'khu esa vk/kk vkVk ysaA
ÅV vkVs dh xksy yksb;ka csy ysaA pdyh dks igys ls xje 
vksou esa jf[k;s- 15&20 feuV ds fy, rkieku yxHkx 
360° QsjughV gksuk pkfg,A

ÅV nwljk vk/kk ysa vkSj mlh çfØ;k dks nksgjk,aA bls BaMk 
gksus nsa] pdyh ds xksys [kkus ds fy, rS;kj gSaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 151 fdyks dSyksjh 
çksVhu 5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 31 xzke
olk 2.4 xzke
js'kk 2.4 xzke

vYikgkj

vYikgkj 13% csd dh gqbZ jkxh pdyh



feYysV (Jh vUu) o;atu78

rS;kjh dk le; & 10 feuV
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh% :
ÅV LVª‚csjh & 5 & 8
ÅV nw/k & vk/kk yhVj
ÅV jkxh dk vkVk & 2 Vscy Liwu ¼Hkquk gqvk½
ÅV esos & V‚fiax ds fy,
ÅV 'kgn & 1 cM+k pEep
ÅV byk;ph ikmMj & ,d pqVdh

funsZ'k%
ÅV jkxh ds vkVs dks /kheh vkap ij jax cnyus vkSj v[kjksV 
tSlh egd vkus rd HkwusaA

ÅV LVª‚csjh dks /kksdj NksVs&NksVs VqdM+ksa esa dkV ysa vkSj ,d 
rjQ j[k nsaA

ÅV ,d CysaMj esa Hkquk gqvk jkxh dk vkVk] LVª‚csjh] byk;ph 
ikmMj] 'kgn vkSj nw/k MkysaA

ÅV ,d leku cukoV ds fy, CysaM djsaA
ÅV ilan ds esos dh V‚fiax ds lkFk BaMk ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 191 fdyks dSyksjh 
çksVhu 7 xzke
dkcksZgkbZMªsV 19 xzke
olk 7 xzke
js'kk 2 xzke

vYikgkj

vYikgkj 14% LVªkWcsjh jkxh Lewnh





feYysV (Jh vUu) o;atu80



81feYysV (Jh vUu) o;atu

iwoksZÙkj {ks=
feYysV esU;w

dqV~Vw



82 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 20 feuV
cukus dk le; & 10 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh% :
ÅV jkxh dk vkVk & 20 xzke
ÅV nw/k & 100 feyh
ÅV dsyk & 40 xzke
ÅV g‚fyZDl@p‚dysV & 30 xzke
ÅV cknke & 10 xzke

funsZ'k%
ÅV jkxh ds vkVs dks Hkwu dj BaMk gksus ds fy, j[k nsaA
ÅV ,d CysaMj esa lHkh lkexzh Mkydj xk<+k isLV cuk ysaA
ÅV vkidk is; BaMk ijkslus ds fy, rS;kj gSA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 188 fdyks dSyksjh
çksVhu 6 xzke
dkcksZgkbZMªsV 30 xzke
olk 5 xzke
js'kk 2.5 xzke

uk'rk

uk'rk 1% RlEik & feYysV çksVhu 'ksd



83feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 5 feuV
cukus dk le; & 15 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 2 

lkexzh%
ÅV elyk gqvk Hkkxj & 15 xzke
ÅV ngh & 300 xzke
ÅV ikuh & 100 feyh
ÅV xqM+ & 20 xzke
ÅV  bykbph ikmMj & 2 xzke

funsZ'k%
ÅV ,d iSu esa ikuh xeZ djsa vkSj mlesa ngh feyk,aA blesa xqM+ 
vkSj bykbph ikmMj Mky nhft,&

ÅV elyk gqvk Hkkxj Mkysa vkSj rc rd idk,a tc rd 
nfy;k ,d tSlk u gks tk,A

ÅV xeZ ;k BaMk ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 150 fdyks dSyksjh 
çksVhu 5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 18 xzke
olk 6 xzke
js'kk 0.7 xzke

uk'rk

uk'rk 2% xqM+ okyh egsjh



84 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 5 feuV
cukus dk le; & 5 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 1

lkexzh% :
ÅV dejs ds rkieku ij ikuh & 3/4 di
ÅV jkxh ¼fQaxj feYysV½ dk vkVk & 2 cM+s pEep
ÅV [ktwj dk xqM+ ;k phuh Loknkuqlkj & 2&3 cM+s pEep
ÅV ,d pqVdh ued
ÅV nw/k ;k ukfj;y dk nw/k & 1@4 di
ÅV oSdfYid ltkoV djus ds fy,
ÅV Hkqus gq, cknke & 1 cM+k pEep

funsZ'k%
ÅV l‚l iSu esa ikuh Mkysa vkSj mlesa jkxh dk vkVk vkSj xqM+ 
¼;k phuh½ Mkysa vkSj bls ?kqyus rd ,d lkFk QsaVsaA

ÅV feJ.k dks /kheh vkap ij ,d mcky ysa vkSj bls xk<+k gksus 
rd yxkrkj QsaVsaA bl ckr dk /;ku j[ksa fd xehZ de ls 
de gks rkfd >qylus ls cpk tk ldsA

ÅV feJ.k dks rc rd QsaVsa tc rd fd feJ.k xk<+k u gks 
tk, vkSj fu'kku u NksM+sA nw/k vkSj ,d pqVdh ued Mkysa 
vkSj rc rd QsaVrs jgsa tc rd vkidks ,d fpduk] xkaB 
jfgr feJ.k u fey tk,A

ÅV feJ.k dks vkap ls mrkj ysa vkSj Hkqus gq, cknke ls ltkdj 
xjekxje ijkslsaA

ÅV Take the mixture off the heat and serve hot 
garnished with the toasted almonds.

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 316 fdyks dSyksjh 
çksVhu 6 xzke
dkcksZgkbZMªsV 49 xzke
olk 11 xzke
js'kk 5 xzke

uk'rk

uk'rk 3% jkxh dk nfy;k (fQaxj feysV iksfjt)



85feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 20 feuV
cukus dk le; & 10 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 1 

lkexzh%
ÅV Tokj & 20 xzke
ÅV daxuh ¼Vkaxqu½ & 200 xzke
ÅV ikuh & 200 feyh
ÅV phuh & 20 xzke
ÅV ued Loknkuqlkj ¼;fn vko';d gks rks½
ÅV nw/k & 100 feyh

funsZ'k%
ÅV fNyds okyh Tokj vkSj daxuh /kks ysaA çs'kj dqdj esa idk,a] 
rst vkap ij Qqy çs'kj esa yk,aA 6&8 lhVh vkus nsa vkSj 
vkap ls mrkj ysaA çs'j fudky nsaA  

ÅV nw/k] phuh/ued Mkysa vkSj yxkrkj pykrs jgsaA ¼vko';drk 
gks rks vkSj ikuh Mkysa½ 

ÅV 10 feuV rd idk,aA uk'rs esa xjekxje ijkslsa

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 284 fdyks dSyksjh 
çksVhu 7 xzke
dkcksZgkbZMªsV 50 xzke
olk 6 xzke
js'kk 3 xzke

uk'rk

uk'rk 4% Tokj vkSj daxuh dk nfy;k



86 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 5 ?kaVs
cukus dk le; & 15 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh% 
ÅV dksnks & 1 di
ÅV puk nky & 1@2 di
ÅV mM+n nky & 1@4 di
ÅV pkoy ds ¶ysDl@iksgk@voy & 2 cM+s pEep
ÅV ued & 1 NksVk pEep
ÅV thjk & 1@2 NksVk pEep
ÅV fepZ ikmMj & 1@2 NksVk pEep
ÅV gYnh ikmMj 1@4 NksVk pEep
ÅV ckjhd dVk gjk /kfu;k & 1@4 di
ÅV díwdl dh gqbZ xktj & 2 cM+s pEep
ÅV ckjhd dVh iÙkk xksHkh & 2 cM+s pEep
ÅV ghax ikmMj & 1/8 cM+k pEep
ÅV gjh fepZ & 2

funsZ'k%
ÅV nky dks vkSj pkoy /kksdj vkSj iksgk dks ,d lkFk 5 ?kaVs 
;k jkr Hkj ds fy, fHkxks nsaA

ÅV lcls igys nkyksa dks Nku ysa vkSj cgqr de ikuh Mkydj 
,d eqyk;e eqyk;e cSVj esa ihl ysaA fudkysa vkSj ,d 
pkSM+s dVksjs esa MkysaA

ÅV pkoy dks thjk] gjh fepZ vkSj ued ds lkFk ihldj xk<+k 
fpduk cSVj cuk ysaA nky ds cSVj esa MkysaA gjk /kfu;k] 
xktj] iÙkkxksHkh] ghax ikoMj] gYnh ikoMj vkSj yky fepZ 
ikoMj feyk,¡A vius gkFk ls vPNs ls feDl djsa rkfd 
cSVj ¶yQh cu tk,A

ÅV cSVj Mksls ds xk<+s cSVj dh daflLVsalh dk gksuk pkfg,A
ÅV ,d ifu;kje iSu xje djsa vkSj gj lk¡ps esa FkksM+k rsy 
MkysaA cSVj dks 3/4 Lrj rd Mkysa vkSj e/;e vk¡p ij rc 
rd idk,¡ tc rd uhps dk Hkkx dqjdqjk vkSj lqugjs jax 
dk u gks tk,A ,d ckj gks tkus ds ckn] iyVsa vkSj nwljh 
rjQ ls dqjdqjk gksus rd idk,aA vkyw eVj dh lCth ;k 
fdlh rh[kh pVuh ds lkFk ijkslsa

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 205 fdyks dSyksjh
çksVhu 8.6 xzke
dkcksZgkbZMªsV 26 xzke
olk 7 xzke
js'kk 8 xzke

uk'rk

uk'rk 5% cktjs dk /kqLdk



87feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 10 feuV
cukus dk le; & 10 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 3 

lkexzh%
ÅV jktfxjk ¼ pkSykbZ½ dk vkVk & 2 di
ÅV vkyw] e/;e mcys vkSj elys gq, & 2
ÅV thjk & 1 cM+k pEep
ÅV Loknkuqlkj ued
ÅV mFkys esa idkus ds fy, rsy & 2 cM+s pEep

funsZ'k%
ÅV ,d cM+s dVksjs esa jktxhjk dk vkVk] eS'k fd, gq, vkyw] 
thjk vkSj ued feyk,aA

ÅV & FkksM+k&FkksM+k djds ikuh Mkysa vkSj feJ.k dks l[r 
vkVk xwaFk ysa-

ÅV vkVs dks <ddj vk/ks ?kaVs ds fy, j[k nsaA
ÅV vius gkFkksa ls jksVh cukus ds fy, vkVs dh NksVh&NksVh 
yksb;ka rksM+dj csy ysaA

ÅV rok ;k u‚u&fLVd iSu xje djsa vkSj jksVh dks FkksM+s ls 
rsy ds lkFk nksuksa rjQ ls lqugjk Hkwjk gksus rd lsad ysaA

ÅV jktfxjk vkSj vkyw dh jksVh dks xjek xje ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 284 fdyks dSyksjh
çksVhu 42 xzke
dkcksZgkbZMªsV 16 xzke
olk 12 xzke
js'kk 9 xzke

uk'rk

uk'rk 6% jktfxjk vkyw jksVh



88 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 10 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh% 
ÅV lkcqr xsgwa dk vkVk & 30 xzke
ÅV Tokj dk vkVk & 20 xzke
ÅV pkSykbZ ds iÙks] dVk gqvk & 20 xzke
ÅV puk nky] fHkxksbZ gqbZ & 15 xzke
ÅV gjh fepZ & 5 xzke
ÅV I;kt] dVk gqvk & 10 xzke
ÅV vnjd & 5 xzke
ÅV ued & 5 xzke
ÅV /kfu;k iÙkh & 5 xzke
ÅV ikuh & 75 feyh
ÅV rsy & 10 fe-yh-

funsZ'k%
ÅV Tokj ds vkVs vkSj pksdj;qDr xsgwa ds vkVs dk mi;ksx 
djds l[r vkVk xwaFk ysaA

ÅV pus dh nky dks mcky yhft;s-
ÅV ,d iSu esa rsy xje djsa] dVk gqvk vnjd] dVk gqvk 
I;kt vkSj pkSykbZ ds iÙks MkysaA

ÅV puk nky Mkysa vkSj LVfQax ds fy, vPNh rjg idk,aA
ÅV vkVs dh yksbZ dks piVk djds mlesa LVfQax Hkj dj nksuksa 
rjQ ls 5 feuV rd idk,aA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 160 fdyks dSyksjh 
çksVhu 5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 21 xzke
olk 6 xzke
js'kk 5 xzke

uk'rk

uk'rk 7% pkSykbZ ds iÙks dk ijkBk



89feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 20 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 1 

lkexzh%
ÅV feYysV & 30 xzke
ÅV ewax nky & 20 xzke
ÅV I;kt dVk gqvk & 10 xzke
ÅV VekVj dVk gqvk & 10 xzke
ÅV thjk & 2 xzke
ÅV gjh byk;ph & 2 xzke
ÅV dkyh fepZ & 3 xzke
ÅV dkyk ued & 5 xzke
ÅV nkyphuh & 2 xzke
ÅV /kfu;k iÙkh & 5 xzke
ÅV  rsy & 10 fe-yh-
ÅV  ikuh & 150 fe-yh-

funsZ'k%
ÅV ewax nky vkSj feYysV dks ,d lkFk jkr Hkj ds fy, fHkxks 
nsaA

ÅV çs'kj dqdj esa eS'k gksus rd mckysaA

rM+ds ds fy,
ÅV ,d dM+kgh esa rsy xje djsa vkSj lHkh [kM+k elkyk MkysaA
ÅV I;kt vkSj VekVj Mkysa] vPNh rjg idk,¡A
ÅV mcyh gqbZ nky vkSj cktjk Mkydj vPNh rjg idk,aA
ÅV /kfu;k ls ltkdj xjekxje ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½

ÅtkZ 
273.65 fdyks 
dSyksjh

çksVhu 9.19 xzke
dkcksZgkbZMªsV 31.42 xzke
olk 12.4 xzke
js'kk 6.42 xzke

e/;kà Hkkstu

e/;kÊ Hkkstu 1% lCth okyh (vk;qosZfnd) f[kpM+h



90 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 20 feuV
cukus dk le; & 10 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 1

lkexzh% 
ÅV lkcqr xsgwa dk vkVk & 20 xzke
ÅV Tokj dk vkVk & 20 xzke
ÅV cslu dk vkVk & 20 xzke
ÅV ued & 5 xzke
ÅV ikuh & 70 feyh

funsZ'k%
ÅV lHkh çdkj ds vkVs dks feyk ysaA
ÅV ,d mfpr vkVk xwa/k ysa vkSj mlesa ls NksVh&NksVh yksbZ 
cuk ysa vkSj bls piVk csy ysaA

ÅV xeZ ros ij nksuksa rjQ ls 2&2 feuV rd idk,aA
ÅV Cook on both sides for 2 feuV each on a hot tawa.

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 232 KCal
çksVhu 10 xzke
dkcksZgkbZMªsV 42 xzke
olk 2 xzke
js'kk 7 xzke

e/;kà Hkkstu

e/;kÊ Hkkstu 2% frjs dh jksVh



91feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 20 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 2 

lkexzh%
ÅV Tokj & 30 xzke
ÅV mM+n dh nky] jkr Hkj fHkxksbZ gqbZ & 20 xzke
ÅV /kfu;k dVk gqvk & 5 xzke
ÅV I;kt] dVk gqvk & 10 xzke
ÅV VekVj dVk gqvk & 10 xzke
ÅV rsy – 10  fe- yh-
ÅV puk nky & 20 xzke
ÅV puk] jkr Hkj fHkxks;k gqvk & 20 xzke
ÅV gYnh & 3 xzke
ÅV xje elkyk & 3 xzke
ÅV thjk & 3 xzke
ÅV gjh fepZ dVh gqbZ & 5 xzke
ÅV vnjd yglqu dk isLV & 5 xzke
ÅV ikuh & 300 feyh

funsZ'k%
ÅV Tokj vkSj Hkhxh gqbZ mM+n nky dk isLV cuk ysa vkSj blds 
NksVs&NksVs iSudsd cuk ysaA 

lCth ds fy,
ÅV puk vkSj puk nky mcky ysaA
ÅV rM+dk yxk,a
ÅV iSu xje djsa] rsy Mkysa] thjk vkSj gYnh MkysaA
ÅV I;kt VekVj Mkydj vPNh rjg idk,¡] mcyh gqbZ nky 
vkSj puk Mkysa vkSj mcky vkus nsaA bls /kfu;k iÙkh ls 
ltk,aA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 210 fdyks dSyksjh
çksVhu 8.6 xzke
dkcksZgkbZMªsV 26 xzke
olk 7 xzke
js'kk 8.2 xzke

e/;kà Hkkstu

e/;kÊ Hkkstu 3% ryk gqvk /kqLdk



92 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 10 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh% 
ÅV lkcqr xsgwa dk vkVk & 20 xzke
ÅV Tokj dk vkVk & 20 xzke
ÅV lw[kk ukfj;y & 30 xzke
ÅV xqM+ & 20 xzke
ÅV byk;ph ikmMj & 2 xzke
ÅV ikuh & 50 feyh

funsZ'k%
ÅV Tokj dk vkVk] lkcqr xsgwa dk vkVk vkSj ikuh MkysaA
ÅV bldk iryk ?kksy cukdj ,d rjQ j[k nsaA
ÅV ,d iSu esa xqM+ vkSj ukfj;y Mkydj vPNh rjg idk,a-
ÅV byk;ph ikmMj MkysaA
ÅV ,d u‚u fLVd iSu xje djsa] rsy Mkysa vkSj cSVj QSyk,aA
ÅV Hkjus dks tksM+sa vkSj bls iSudsd esa jksy djsaA
ÅV vPNs ls idk,a vkSj xjekxje ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 172 fdyks dSyksjh
çksVhu 2.9 xzke
dkcksZgkbZMªsV 24.36g
olk 6.7 xzke
js'kk 2.5 xzke

e/;kà Hkkstu

e/;kÊ Hkkstu 4% Tokj ikrh lIrk



93feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 10 feuV
cukus dk le; & 30 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 1 

lkexzh%
ÅV daxuh/Vkaxqu  & 40 xzke 
ÅV Ýsap chUl ds iÙks & 30 xzke
ÅV rkts ueZ ckal ds Lykbl & 40 xzke
ÅV ikuh & 2 yhVj
ÅV ued & Loknkuqlkj 
ÅV

funsZ'k%
ÅV fNys gq, daxuh/Vkaxqu  dks /kksdj vyx j[k nsaA rkts 
dksey ckal ds vadqjksa dks /kksdj NksVs&NksVs VqdM+ksa esa dkV 
ysaA

ÅV dVs gq, cSEcw ds ruksa dks mcyrs ikuh esa 15 feuV rd 
idk,aA

ÅV ck¡l ds ruksa esa cktjk] ued ¼lkekU; ls de½ Mkysa vkSj 
chp chp esa fgyk,¡A

ÅV tc daxuh/Vkaxqu  id tk, rc blesa gjh iÙksnkj lfCt;ka 
Mkydj vPNh rjg pyk,a ¼;fn vko';drk gks rks vkSj 
ikuh Mkysa½

ÅV 3 feuV rd idk,a vkSj vkap/vkx ls gVk ysaA
ÅV pVuh ds lkFk ijkslsa

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 146 fdyks dSyksjh
çksVhu 6 xzke
dkcksZgkbZMªsV 26 xzke
olk 2 xzke
js'kk 5 xzke

e/;kà Hkkstu

e/;kÊ Hkkstu 5% lCth ds lkFk feYysV (?kkYgks)



94 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 10 feuV
cukus dk le; & 30 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh% :
ÅV dqVdh & 1 di]
ÅV I;kt & 1] dVk gqvk
ÅV xktj & 1 di
ÅV VekVj & 2] dVk gqvk
ÅV gjh fepZ & 1
ÅV djh iÙks & 1 xqPNk
ÅV vnjd & 1 cM+k pEep [ckjhd dVk gqvk]]
ÅV ljlksa ds cht & 1 cM+k pEep
ÅV ewax nky & 1 cM+k pEep
ÅV mM+n dh nky & 1 cM+k pEep
ÅV gYnh ikmMj & ¼ NksVk pEep
ÅV yky fepZ ikmMj & ¼ NksVk pEep
ÅV gjk /kfu;k & 2 cM+k pEep [dVk gqvk
ÅV ikuh & 1¾ ls 2 di
ÅV Loknkuqlkj ued
ÅV rsy & 2 cM+s pEep
ÅV gjs eVj & ½ di

funsZ'k%
ÅV FkksM+s ls dqVdh dks /kksdj 15 fefuV ds fy, fHkxks nsaA
ÅV ,d çs'kj dqdj esa rsy xje djsa] mlesa jkbZ Mkysa vkSj 
pVdus nsaA

ÅV fQj ewax nky] mM+n nky Mky dj gYdk lk Hkwusa fQj 
I;kt] vnjd] gjh fepZ] gjs eVj] xktj vkSj djh iÙkk 
Mky dj HkwusaA 

ÅV VekVj] gYnh vkSj yky fepZ ikoMj Mkydj uje gksus 
rd vPNh rjg feyk,¡A

ÅV ikuh vkSj ued Mkydj vPNh rjg feyk,¡ vkSj mcky 
vkus nsaA

ÅV fQj blesa FkksM+k lk dqVdh Mkydj vPNs ls feyk,a vkSj 
fQj <ddj 3 lhVh vkus rd idk,a-

ÅV fQj gjk /kfu;k Mkydj vPNh rjg feyk,a vkSj ukfj;y 
dh pVuh ;k vpkj ds lkFk xjekxje ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 255 fdyks dSyksjh
çksVhu 6 xzke
dkcksZgkbZMªsV 41 xzke
olk 7 xzke
js'kk 10 xzke

e/;kà Hkkstu

e/;kÊ Hkkstu 6% eksjS;ks (dqVdh) vkSj VekVj okys pkoy



95feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 5 feuV
cukus dk le; & 15 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 4 

lkexzh%
ÅV dqVdh & ¾ di
ÅV ckjhd I;kt & 1 di
ÅV rst iÙkk & 4&5
ÅV dlk gqvk rktk vnjd & 1½ cM+k pEep
ÅV ykSax yglqu] dhek cuk;k gqvk & 2
ÅV lgtu & 1
ÅV fcuk phuh dk gYdk ukfj;y dk nw/k & 1 di
ÅV fd'kfe'k & 10
ÅV rktk dkyh fepZ & ⅛ cM+k pEep
ÅV uhcw dk jl & 1 cM+k pEep
ÅV Loknkuqlkj ued
ÅV /kfu;k dh iÙkh & 2 cM+s pEep

funsZ'k%
ÅV ,d NksVs l‚l iSu esa 2½ di ikuh mcyus ds fy, j[ksaA 
blesa dqVdh Mkydj fgyk,aA nksckjk mckysa ; vkap de 
djsaA fle djsa] de ls de10 feuV <dsa A ¼lkjk ikuh 
ugha lw[ksxkA½ vkap ls mrkj ysaA de ls de 10 feuV 
rd j[ks jgus nsaA

ÅV ,d cM+s dM+kgh esa I;kt] rst iÙks] vnjd] yglqu vkSj ½ 
di ikuh feyk,aA chp&chp esa fgykrs gq,] e/;e 5 feuV 
rd idk,¡A lgtu Mkysa 8 ls 10 feuV ;k ikuh lw[kus 
rd idk,aA

ÅV feJ.k esa cktjk] ukfj;y dk nw/k] fd'kfe'k vkSj dkyh 
fepZ MkysaA e/;e – T;knk vkap ij mcyus rd yk,a; 
vkap ls gVk,¡A rst iÙks dks fudkysaA uhcw dk jl Mkydj 
fgyk,aA ued Mkysa vkSj ;fn pkgsa rks FkksM+k lk uhacw dk 
jl MkysaA /kfu;k iÙkh ds lkFk ltk,aA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 193 fdyks dSyksjh
çksVhu 3 xzke
dkcksZgkbZMªsV 21 xzke
olk 11 xzke
js'kk 4 xzke

e/;kà Hkkstu

e/;kÊ Hkkstu 7% feYysV djh



96 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 10 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 1

lkexzh% :
ÅV cktjs dk vkVk & 20 xzke
ÅV NkN & 50 feyh
ÅV thjk & 3 xzke
ÅV ued & 5 xzke
ÅV ikuh & 50 feyh

funsZ'k%
ÅV ,d ckmy esa NkN vkSj cktjs dk vkVk feyk ysa vkSj 
mlesa ued feyk ysaA vPNh rjg feyk,a rkfd rjy esa 
dksbZ xkaB u jg tk,A

ÅV bls <Ddu ls <ddj 1&2 ?kaVs ds fy, lkbM esa j[k nsaA 
vki bl feJ.k dks lqcg ds le; igys ls cuk ldrs gSaA

ÅV bls ,d l‚l iSu esa Mkysa vkSj /kheh vkap ij ydM+h ds 
djNqy ls yxkrkj fgykrs gq, idk,a] yxHkx 25 & 30 
feuV ds fy, A vki ns[ksaxs fd idus ds ckn ;g xk<+k 
gks tkrk gSA

ÅV tc ;g v/kZ rjy/ xk<+k gksus rd igq¡p tk, rks idkuk 
can dj nsaA ltkus ds fy, dPpk thjk fNM+dsaA

ÅV BaMk gksus ij jkc vkSj jkcM+h xk<+h gks tk;sxh

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 100.6 fdyks dSyksjh
çksVhu 4.33 xzke
dkcksZgkbZMªsV 14.8g
olk 3.29g
js'kk 2.3g

jkf= Hkkstu

jkf= Hkkstu 1% cktjs dh jkc



97feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 20 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 1 

lkexzh%
ÅV Tokj & 30 xzke
ÅV ewax nky & 20 xzke
ÅV I;kt dVk gqvk & 10 xzke
ÅV VekVj dVk gqvk & 10 xzke
ÅV thjk & 2 xzke
ÅV gjh eVj & 20 xzke
ÅV xktj ds VqdM+s & 20 xzke
ÅV gYnh & 2 xzke
ÅV gjh fepZ dVh gqbZ & 2 xzke
ÅV ljlksa dk rsy & 10 feyh
ÅV ikuh & 100 feyh

funsZ'k%
ÅV Tokj vkSj nky dks ,d lkFk 30 feuV ds fy, fHkxks nsa 
vkSj çs'kj dqdj esa mcky ysaA

ÅV ,d iSu esa rsy xje djsa vkSj thjk vkSj gYnh MkysaA
ÅV dVk gqvk I;kt] gjh fepZ] VekVj Mkydj HkwusaA
ÅV lfCt;ka Mkydj vPNh rjg idk,aA
ÅV mcyh gqbZ Tokj vkSj nky Mkysa vkSj vPNh rjg idk,¡A
ÅV Loknkuqlkj ued MkysaA
ÅV /kfu;k ls ltkdj xjekxje ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 288 fdyks dSyksjh
çksVhu 9.35 xzke
dkcksZgkbZMªsV 37.22 xzke
olk 10.93 xzke
js'kk 6.73 xzke

jkf= Hkkstu

jkf= Hkkstu 2% fcgkjh f[kpM+h



98 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 10 feuV
cukus dk le; & 20 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh% :
fyêh
ÅV lkcqr xsgwa dk vkVk & 50 xzke
ÅV Tokj dk vkVk & 20 xzke
ÅV ikuh & 50 feyh
ÅV ued & 5 xzke

Hkjus ds fy, 
ÅV lÙkw & 15 xzke
ÅV gjh fepZ & 5 xzke
ÅV dykSath & 5 xzke
ÅV vnjd dVk gqvk & 5 xzke
ÅV I;kt dVk gqvk & 10 xzke
ÅV ljlksa dk rsy & 5 feyh
ÅV ued & 3 xzke

pks[kk
ÅV cSaxu & 30 xzke
ÅV dPpk dsyk & 40 xzke
ÅV  gjk /kfu;k dVk gqvk & 5 xzke
ÅV I;kt dVk gqvk & 10 xzke
ÅV uhacw dk jl & 3-5 xzke
ÅV ljlksa dk rsy & 5 feyh
ÅV ued & 5 xzke

funsZ'k%
fyêh ds fy,
ÅV xsgwa dk vkVk vkSj Tokj dk vkVk ysdj l[r vkVk xwaFk 
ysaA

Hkjus ds fy,
ÅV lHkh lkexzh dks feyk ysaA
ÅV vkVs ls NksVh&NksVh yksb;ka cukdj feJ.k esa Hkj nsaA
ÅV ,;j Ýk;j dks xeZ djsa vkSj fyêh dks 15 feuV ds fy, 
200 fMxzh lsfYl;l ij idk,a

pks[kk ds fy,
ÅV cSaxu vkSj dsys dks Hkwu dj eS'k dj ysaA
ÅV dVk gqvk I;kt] gjk /kfu;k] ljlksa dk rsy] ued vkSj 
uhacw dk jl MkysaA

ÅV pks[kk dks xjek xje fyêh ds lkFk ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 191 fdyks dSyksjh
çksVhu 6.6 xzke
dkcksZgkbZMªsV 35 xzke
olk 2 xzke
js'kk 6 xzke

jkf= Hkkstu

jkf= Hkkstu 3% feYysV dk fyêh pks[kk



99feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 10 feuV
cukus dk le; & 15 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 2 

lkexzh%
ÅV jkxh ikiM+ & 20 xzke
ÅV rsy & 30 feyh
ÅV thjk & 5 feyh
ÅV ngh & 2 xzke
ÅV gYnh & 35 xzke
ÅV ghax & 3 xzke
ÅV gjh fepZ & 5 xzke
ÅV yglqu dqVk gqvk & 10 xzke
ÅV ikuh & 40 feyh
ÅV ued & 3-5 xzke

funsZ'k%
ÅV ,d iSu esa rsy xeZ djsa] mlesa thjk] ghax] gYnh vkSj filk 
gqvk yglqu MkysaA

ÅV ikuh vkSj ngh Mkydj vPNh rjg idk,aA
ÅV jkxh ikiM+ vkSj ued Mkydj vPNh rjg idk ysaA
ÅV jkxh ikiM+ djh mcys pkoy ds lkFk ijkslus ds fy, 
rS;kj gSA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 175 fdyks dSyksjh
çksVhu 1.2 xzke
dkcksZgkbZMªsV 7.7 xzke
olk 15.7 xzke
js'kk 2 xzke

jkf= Hkkstu

jkf= Hkkstu 4% jkxh ds ikiM+ dh lCth



100 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 15 feuV
cukus dk le; & 25 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 15

lkexzh% :
ÅV jkxh dk vkVk ¼jkxh dk vkVk ;k ukpuh½ & 2 di
ÅV lkcqr xsgwa dk vkVk & 1 di
ÅV ued ;k vko';drkuqlkj Mkysa & 1 cM+k pEep
ÅV vko';drkuqlkj xeZ mcyrk ikuh Mkysa
ÅV ?kh ;k rsy vko';drkuqlkj

funsZ'k%
ÅV ,d IysV ;k cM+s dVksjs esa 2 di jkxh dk vkVk vkSj 1 
di xsgwa dk vkVk ysaA

ÅV mcyrk gqvk ikuh MkysaA ,d pEep ls lc dqN feyk ysa
ÅV feykus ds ckn] dqN feuV rd çrh{kk djsa tc rd fd 
xehZ laHkkyus ds fy, dkQh u gks tk,A

ÅV feJ.k ds xje jgus ij gh xwansaA ,d ckj tc vki vkVk 
xwaFk ysrs gSa rks xeZ ikuh fNM+drs jgsa vkSj uje vkVk xwaFk 
ysaA

ÅV vkVs dks <ddj 20 fefuV ds fy, j[k nsaA
ÅV fQj vkVs ls e/;e vkdkj dh yksb;ka cuk ysaA
ÅV xksys dks piVk djsaA vkVs ds xksys dks ,d likV xksy ?ksjs 
esa csyuk 'kq: djsaA xSl dk pwYgk pkyw djsa vkSj rok xje 
djus ds fy, j[k nsaA

ÅV jkxh dh jksVh dks xje ros ij j[ksaA vkap rst j[ksaA
ÅV tc jkxh dh jksVh vPNs ls Qwy tk, rks iyV dj nwljh 
rjQ vkx ij j[k nsa vkSj jksVh dks dqN lsdaM ds fy, 
HkwusaA

ÅV jksfV;ksa ij FkksM+k lk ?kh ;k rsy yxk ysaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 158 fdyks dSyksjh
çksVhu 3.4 xzke
dkcksZgkbZMªsV 25 xzke
olk 4.6 xzke
js'kk 4 xzke

jkf= Hkkstu

jkf= Hkkstu 5% jkxh dh jksVh



101feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 10 feuV
cukus dk le; & 15 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 3 

lkexzh%
ÅV dksnks cktjk & 1 di
ÅV ewax nky & 1 di
ÅV xktj] chUl] vkyw] I;kt & 30 xzke çR;sd
ÅV yglqu ykSax] vnjd] gjh fepZ & 3 çR;sd
ÅV ljlksa dk rsy & 1 cM+k pEep
ÅV ltkoV ds fy, thjk] ued vkSj gYnh ikmMj

funsZ'k%
ÅV lHkh lfCt;ksa dks vPNh rjg /kksdj e/;e vkdkj ds 
VqdM+ksa esa dkV ysaA

ÅV dksnks vkSj nky ;kuh ewax dh nky dks cjkcj ek=k esa ysdj 
vPNh rjg /kks ysaA

ÅV ,d crZu esa ikuh xeZ djsa vkSj lHkh lkexzh ;kuh dksnks] 
ewax vkSj lCth MkysaA

ÅV ued] gYnh ikmMj Hkh MkysaA xk<+h gksus rd idk,aA
ÅV nwljh rjQ ,d dM+kgh esa rsy xeZ djsa] mlesa thjk] dVk 
gqvk I;kt] yglqu] vnjd] gjh fepZ MkysaA mcyh gqbZ 
f[kpM+h esa xje rsy dk feJ.k MkysaA bls Bhd ls feyk,a 
vkSj xjekxje ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 274 fdyks dSyksjh
çksVhu 10.5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 43 xzke
olk 6.5 xzke
js'kk 7 xzke

jkf= Hkkstu

jkf= Hkkstu 6% dksMq f[kpM+h



102 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 10 feuV
cukus dk le; & 30 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh% :
ÅV dksnks cktjk & 1 di
ÅV ikuh & 3 di
ÅV esFkh ds iÙks & 2 di dVs gq,
ÅV dVk gqvk I;kt & 1@2 di
ÅV dVs gq, VekVj & 1@2 di
ÅV vnjd yglqu dk isLV & 2 cM+s pEep
ÅV gjh fepZ & 3
ÅV djh iÙkk & 8
ÅV ued & Loknkuqlkj
ÅV lkcqr elkys: rst iÙkk & 1 vkSj ykSax & 2

funsZ'k%
ÅV dksnks vukt ds nkus dks /kksdj vyx j[k nsaA lHkh 
lfCt;ksa dks dkV dj rS;kj dj yhft;s-

ÅV esFkh ds iÙkksa dks /kksdj vPNs ls dkV ysaA
ÅV çs'kj dqdj esa ,d pEep rsy xje djsaA lkjs elkys 
Mkydj dqN fefuV rd HkwusaA djh iÙkk] dVk I;kt Mkysa 
vkSj lqugjk gksus rd HkwusaA

ÅV gjh fepZ vkSj vnjd yglqu dk isLV Mkydj dqN feuV 
ds fy, HkwusaA

ÅV 3 di ikuh Mkysa vkSj ikuh esa mcky vkus ij dksnks vukt 
ds nkus] dVs gq, esFkh ds iÙks Mkysa vkSj e/;e vkap esa 1 
lhVh vkus rd idk,a

ÅV bls jk;rs ds lkFk xje ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 213 fdyks dSyksjh
çksVhu 7.5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 40 xzke
olk 1.7 xzke
js'kk 11 xzke

jkf= Hkkstu

jkf= Hkkstu 7% dksnks feYysV vkSj esFkh okys pkoy



103feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 10 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 3 

lkexzh%
ÅV lkcqr xsgwa dk vkVk & 30 xzke
ÅV Tokj dk vkVk & 20 xzke
ÅV dykSath & 3 xzke
ÅV dPps dsys & 20 xzke
ÅV /kfu;k cht & 3 xzke
ÅV xktj dVh gqbZ & 10 xzke
ÅV iÙkk xksHkh dVh gqbZ & 10 xzke
ÅV ewaxQyh dVh gqbZ & 10 xzke
ÅV chUl dVh gqbZ & 10 xzke
ÅV ued & 5 xzke
ÅV yky fepZ ikmMj & 3 xzke
ÅV gYnh ikmMj & 3 xzke
ÅV xje elkyk & 5 xzke
ÅV rsy & 10 feyh
ÅV ikuh & 70 feyh

funsZ'k%
ÅV vkVs dh yksbZ cuk,a vkSj vkVs esa dykSath feyk,a
ÅV Hkjus ds fy, & dPps dsyksa dks mcky dj eS'k dj ysaA 
,d nwljs iSu esa rsy xeZ djsa vkSj mlesa lHkh lkexzh vkSj 
eS'k fd;k gqvk dPpk dsyk Mkydj vPNh rjg idk,a vkSj 
,d rjQ j[k nsa

ÅV vkVs dks csy ysa vkSj frdksus vkdkj esa dkV ysa vkSj Hkjkou 
Mkydj leksls ds vkdkj esa cuk ysaA

ÅV Ýk;j xje djsa vkSj leksls dks 15 feuV rd csd djsa

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 116 fdyks dSyksjh
çksVhu 3 xzke
dkcksZgkbZMªsV 13 xzke
olk 6 xzke
js'kk 2.4 xzke

vYikgkj

vYikgkj 1% caxkyh feYysV fla?kkM+k



104 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 20 feuV
cukus dk le; & 30 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh% :
xq¡Fkk gqvk vkVk
ÅV Tokj & 20 xzke
ÅV vkVk & 30 feyh
ÅV rsy & 10 xzke
ÅV ued & 3 xzke
ÅV dykSath & 3 xzke
ÅV ikuh & 60 feyh

elkyk
ÅV rsy & 10 feyh
ÅV [khjk dVk gqvk & 50 xzke
ÅV xje elkyk & 5 xzke
ÅV thjk & 3 xzke
ÅV vnjd vkSj yglqu dk isLV & 4 xzke
ÅV ued & 3 xzke
ÅV Vkaxk gqvk ngh & 20 xzke

funsZ'k%
ÅV Åij crkbZ xbZ lkexzh ls FkksM+k l[r vkVk xwaFk ysaA
ÅV ,d iSu esa rsy xeZ djsa] mlesa dykSath] vnjd vkSj 
yglqu dk isLV] I;kt Mkydj vPNh rjg HkwusaA

ÅV [khjk vkSj Vkaxk gqvk ngh Mkydj vPNh rjg idk,aA
ÅV bls vkVs esa dpkSjh dh rjg Hkjdj 200 fMxzh lsfYl;l 
ij 15 feuV ds fy, vksou esa idk,a

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 201 fdyks dSyksjh
çksVhu 4 xzke
dkcksZgkbZMªsV 19.4 xzke
olk 12 xzke
js'kk 4 xzke

vYikgkj

vYikgkj 2% 'kgj okyh [kLrk dpkSjh



105feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 15 feuV
cukus dk le; & 10 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 2 Glasses

lkexzh%
ÅV lÙkw & 5 xzke
ÅV Hkquk gqvk Tokj – 5 xzke
ÅV uhacw dk jl & 3-5 xzke
ÅV dkyk ued & 3 xzke
ÅV vnjd & 5 xzke
ÅV gjh fepZ & 5 xzke
ÅV BaMk ikuh & 100 feyh

funsZ'k%
ÅV ,d tx ;k dVksjh ysaA lHkh lkexzh dks vPNs ls feyk ysaA
ÅV lHkh Loknksa ds teus ds fy, 5 feuV ds fy, vyx j[k 
nsaA

ÅV BaMk ijkslsa

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 20 fdyks dSyksjh
çksVhu 1 xzke
dkcksZgkbZMªsV 3.5 xzke
olk 0.2 xzke
js'kk 0.5 xzke

vYikgkj

vYikgkj 3% lÙkw dk 'kjcr



106 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 20 feuV
cukus dk le; & 30 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 20 pcs

lkexzh% :
xq¡Fkk gqvk vkVk
ÅV jkxh vkVk & 20 xzke
ÅV lkcqr xsgwa dk vkVk & 30 xzke
ÅV rsy & 5 feyh
ÅV ued & 2 xzke
ÅV ikuh & 35 feyh

Hkjus dh lkexzh
ÅV rsy & 10 feyh
ÅV ued & 10 xzke
ÅV yglqu dVk gqvk & 30 xzke
ÅV I;kt dVk gqvk & 3 xzke
ÅV dVk gqvk dPpk iihrk & 10 xzke
ÅV czkmu 'kqxj & 12 xzke
ÅV ewaxQyh & 10 xzke

ekseks dh rh[kh pVuh
ÅV iqnhuk & 10 xzke
ÅV VekVj & 10 xzke
ÅV yglqu & 5 xzke
ÅV ued & 2 xzke
ÅV yky lw[kh fepZ & 5 xzke

funsZ'k%
ÅV vkVk xwaFkus ds fy;s crkbZ xbZ lkexzh ls l[r vkVk xwaFk 
dj rS;kj dj ysaA

ÅV iSu xje djsa] rsy vkSj yglqu MkysaA I;kt] dPpk iihrk 
MkysaA 5 feuV rd idk,a- ued] czkmu 'kqxj vkSj Hkqus gq, 
ewaxQyh ds nkus MkysaA vPNs ls idk,a vkSj BaMk gksus nsaA

pVuh ds fy,
ÅV lHkh lkexzh dks ,d lkFk CysaM djsaA
ÅV ,d LVhej ysa vkSj mlesa ikuh MkysaA bls mcky ysaA ekseks 
dh IysV/eksYM dks xzhl dj ysaA

ÅV vkVs dh lgk;rk ls NksVh NksVh yksbZ cuk ysa vkSj blesa 
lCth dk feJ.k HkjsaA 15 feuV rd Hkki ysaA

ÅV pVuh ds lkFk xje ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 109 fdyks dSyksjh
çksVhu 2.2 xzke
dkcksZgkbZMªsV 13.5 xzke
olk 5 xzke
js'kk 2 xzke

vYikgkj

vYikgkj 4% jkxh ds eksekst 



107feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 40 feuV
cukus dk le; & 20 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 10 pcs

lkexzh%
ÅV Tokj dk vkVk & 20 xzk
ÅV puk nky] fHkxks, gq, & 50 xzk
ÅV ckjhd dVs gq, I;kt & 20 xzk
ÅV ckjhd dVh gq, vnjd & 3 xzk
ÅV vtokbu & 3 xzk
ÅV /kfu;k & 3 xzk
ÅV thjk & 3 xzk
ÅV gjh fepZ & 3 xzk
ÅV ykSax & 3 xzk

funsZ'k%
ÅV nky dks 2&3 ?kaVs ds fy, xeZ ikuh esa fHkxks,a
ÅV nky ls ikuh fudky dj mls lkQ djsa
ÅV fglkc ls ikuh Mkydj nky dks CysaMj esa Mkys
ÅV nky dks gYdk njnjk gksus rd ihl ysa
ÅV  ;g T;knk iryk ;k T;knk eksVk ugha gksuk pkfg,
ÅV ckdh cph gqbZ lkefxz;k¡ Mkydj ?kksy dks vPNs ls feyk,¡
ÅV bMyh LVhej esa FkksM+k ikuh xeZ djsa
ÅV bMyh ds lk¡pksa esa FkksM+k &  FkksM+k rsy yxkdj mls fpduk 
djsa

ÅV [kk¡pksa esa ,d cM+k pEep ?kksy Mkysa
ÅV ikuh mcy tkus ij bMyh LVSaM dks ml ij j[ksa 
ÅV cQkSjh dks <+d dj mls Hkki esa 10&15 feuV ds fy, 
idus ds fy, NksM+ nsa

ÅV ;fn mldk Åijh fgLlk xhyk ugha gS rks cQkSjh id 
xbZ gS

ÅV vc LVSaM dks dM+kgh esa ls fudky ysa
ÅV cQkSjh dks 2&3 feuV ds fy, BaMk gksus nsa 
ÅV bMyh ds lk¡pksa esa ls cQkSjh dks lko/kkuhiwoZd fudkysa 
ÅV viuh euilan dh pVuh ;k l‚l ds lkFk ijkslsa 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 53 fdyks dSyksjh
çksVhu 3.2 xzke
dkcksZgkbZMªsV 7 xzke
olk 1.2 xzke
js'kk 3 xzke

vYikgkj

vYikgkj 5% cQkSjh (puk nky ds idkSM+s)



108 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 10 feuV
cukus dk le; & 20 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 3

lkexzh% :
ÅV jkxh dk vkVk & 200 xzk
ÅV pkoy dk vkVk & 200 xzk
ÅV xqM+ & 250 xzk
ÅV fry & 100 xzk
ÅV fjQkbu rsy@?kh & ryus ds fy,
ÅV gjh bykbph dk pw.kZ & 1 cM+k pEep

funsZ'k%
ÅV ,d e/;e vkdkj dk iSu ysa vkSj mlesa ikuh vkSj xqM+ 
Mkysa 

ÅV mls e/;e vk¡p ij idus ns vkSj fgykrs jgsa tc rd ?kksy 
xk<+k uk gks tk,

ÅV mlesa jkxh vkSj pkoy dk vkVk Mkydj mls vPNs ls 
feyk,¡ 

ÅV pkluh esa /khjs –/khjs fefJr pw.kZ feyk,a vkSj yxkrkj 
fgyk,¡ tc rd ;g eqyk;e yksbZ esa u cny tk,

ÅV yksbZ esa fry vkSj gjh bykbph dk ikmMj Mkydj mls 
cM+s dVksjs esa Mkysa

ÅV ,d e/;e vkdkj dk iSu ysdj mlesa rsy / ?kh Mkydj 
xeZ djsa 

ÅV viuh gFksfy;ksa ij FkksM+k lk rsy ;k ?kh yxkdj mUgsa 
fpduk dj ysa

ÅV yksbZ esa ls FkksM+k lk fgLlk ysdj mls gFksfy;ksa dh enn 
ls piVk dj v.Mkdkj vkdkj nsaA çR;sd VqdM+s dh eksVkbZ 
e/;e gksuh pkfg,A

ÅV e/;e vk¡p esa rsy ;k ?kh esa VqdM+ksa dks Hkwjk gksus rd idk,¡ 
ÅV VqdM+ksa dks ckgj fudky dj vyx I;kys esa j[k ysa
ÅV vjhlk ihBk ijksls tkus ds fy, rS;kj gSA 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 259 fdyks dSyksjh
çksVhu 8 xzke
dkcksZgkbZMªsV 58 xzke
olk 10 xzke
js'kk 6 xzke

vYikgkj

vYikgkj 6% jkxh vjhlk ihBk 



109feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 5 feuV
cukus dk le; & 20 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 5

lkexzh%
ÅV dqVdh ¼fyfVy feYysV½ & 1 di
ÅV   f?kls gq, xqM+ & 3/4 di
ÅV ?kh & 3 cM+s pEep
ÅV bykbph & 1 pqVdh
ÅV nw/k & 1 di
ÅV ikuh &   ½  di 

funsZ'k%
ÅV çs'kj dqdj esa dqVdh dks 5 feuV rd e/;e ls de vk¡p 
ij gYdk idus rd gYdh rjg ls Hkwus] nqljh rjQ ikuh 
esa ,d ckj mcky vkus ij mls rqjar çs'kj dqdj esa MkysaA

ÅV çs'kj dqdj can dj mls 5 lhVh vkus rd idk,¡A vk¡p 
can dj çs'kj dqdj ds ncko dks /khjs&/khjs vius vki 
fudyus nsaA 

ÅV vc ,d vyx l‚l isu esa ¼ di ikuh ysdj mlesa f?kls 
gq, xqM+ feyk,¡ vkSj mls e/;e vk¡p ij idus nsa tc rd 
xqM+ mlesa iwjh rjg fey ugha tkrkA

ÅV vc ?kqys gq, xqM+ esa bykbph dk ikmMj feyk,¡ vkSj bls 
idh gqbZ dqVdh esa Mkydj vPNs ls feyk,¡

ÅV nw/k feyk dj mls 2 feuV rd mcyus nsa ,oa mlesa pqVdh 
Hkj ued feyk dj feyk,¡A 

ÅV rM+ds okys iSu esa ?kh Mkydj e/;e vk¡p ij gYdk Hkwjk 
jax vkus rd cknke Hkwusa fQj vk¡p can dj dqVdh ds [khj 
dks Hkwus gq, cknke ls ltk,¡A   

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 269 fdyks dSyksjh
çksVhu 3 xzke
dkcksZgkbZMªsV 35 xzke
olk 13 xzke
js'kk 2.8 xzke

vYikgkj

vYikgkj 7%  dqVdh dh [khj 



110 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 10 feuV
cukus dk le; & 20 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 10

lkexzh% :
ÅV dqêw dk vkVk & 1 di
ÅV fiLrk cknke & 1@4 di] pw.kZ cuk, gq,
ÅV ?kh & 50 xzk
ÅV phuh & 1@2 di] ihlh gqbZ
ÅV gjh bykbph &  filh gqbZ
ÅV ued & Loknkuqlkj

funsZ'k%
ÅV yksbZ cukus ds fy, nslh ?kh] ihlh gqbZ phuh] bykbph 
ikmMj] ued] dqêw dk vkVk vkSj vko';drkuqlkj ikuh 
feyk,¡ vkSj yksbZ rS;kj djsaA

ÅV bls 10 feuV rd <+d dj j[ksa vkSj yksbZ ds NksVs&NksVs 
VqdM+s cuk,A VqdM+ksa dks fpiVk dj bUgs csfdax Vªs esa j[ksaA

ÅV vou dks igys xeZ djsa vkSj 10 feuV ds fy, 150 fMxzh 
lsfYl;l ij Bksl gksus rd csd djsaA vxj vkidks yxs 
fd ;s Bhd ls ugha ids gSa rks bUgsa iyV nsa vkSj nwljh 
rjQ Hkh idk,¡ 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 113 fdyks dSyksjh
çksVhu 1.7 xzke
dkcksZgkbZMªsV 12 xzke
olk 6.7 xzke
js'kk 1.3 xzke

vYikgkj

vYikgkj 8% dqêw ds vkVs dh dqdht



111feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 10 feuV
cukus dk le; & 20 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 3

lkexzh%
ÅV Tokj ds nkus & 100 xzk
ÅV elkys dh iksVyh & 1 
ÅV lfCt;k¡] dVh gqbZ & 100 xzk ¼gjs I;kt] vteksnk] xktj] 
I;kt vkSj 'kyte½

ÅV osftVscy LV‚d & 1000 feyh yh-
ÅV elkys & Lokn ds fy,

funsZ'k%
ÅV Tokj vkSj lkjh lfCt;ksa dks lkQ dj mcky ysa
ÅV mlesa elkys dh iksVyh Mkysa
ÅV lHkh lkefxz;ksa ds id tkus ij iksVyh fudky ysa
ÅV feDlj esa fil ysa vkSj okil iSu esa j[k dj mckysa
ÅV elkysa feyk,¡ vkSj FkksM+k lk Ýs'k Øhe feyk,a
ÅV xekZxje ijkslsa 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 140 fdyks dSyksjh
çksVhu 4 xzke
dkcksZgkbZMªsV 29 xzke
olk 0.4 xzke
js'kk 1.5 xzke

vYikgkj

vYikgkj 9% Tokj ds lwi dh Øhe



112 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 5 feuV
cukus dk le; & 10 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 8

lkexzh% :
ÅV Tokj & 250 xzke
ÅV dkys fry & 10
ÅV ued &  Lokn ds fy,

funsZ'k%
ÅV  ,d iSu esa Tokj ysdj mls rst vk¡p ij rc rd Hkwusa 
tc rd muesa ls QVus dh vkoktsa u vkus yxs vkSj dqN 
dqN i‚idkuZ ds vkdkj dk u fn[kus yxsA mUgsa vyx 
dj ds j[k ysaA 

ÅV nwljs iSu esa dkyk fry ysdj mUgsa de vk¡p ij rd rd 
Hkwusa tc rd muesa ls [kq'kcw u vk tk,

ÅV Hkwus gq, dkys fry esa ued Mkysa vkSj mls xzkbaMj es ihl 
ysa

ÅV vc Hkwus gq, Tokj esa dkys fry dk isLV feyk,¡ 
ÅV d‚uZ lwi ;k pk; ds lkFk ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 175 fdyks dSyksjh
çksVhu 5.4 xzke
dkcksZgkbZMªsV 25.3 xzke
olk 5.8 xzke
js'kk 2.8 xzke

vYikgkj

vYikgkj 10% dkys fry vkSj Tokj dk ikWidkWuZ



113feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 10 feuV
cukus dk le; & 45 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 12

lkexzh%
ÅV daxuh dk vkVk & 500 xzk
ÅV ued@phuh &  Lokn ds fy,
ÅV ikuh & vko';drkuqlkj

funsZ'k%
ÅV ,d ckmy esa d¡xuh dk vkVk] ued/phuh vkSj ikuh ysdj 
vPNs ls feyk,¡A feYysV ds vkVs dk ;g feJ.k xk<+k 
gksuk pkfg,A 

ÅV vc bls dsys ds iÙks ¼100 & 150 xzk ihih½ esa yisV dj 
ck¡/k ysa

ÅV rsth ls mcyrs gq, ikuh esa bls 40 feuV rd idk,¡
ÅV vk¡p ls mrkj dj bls pk; ds lkFk ijkslsa 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 276 fdyks dSyksjh
çksVhu 3 xzke
dkcksZgkbZMªsV 65 xzke
olk 0.8 xzke
js'kk 4.7 xzke

vYikgkj

vYikgkj 11% feYysV dsd



114 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 10 feuV
cukus dk le; & 18 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 6

lkexzh% :
ÅV Tokj dk vkVk & 75 xzk
ÅV xsgw¡ dk vkVk & 75 xzk
ÅV lcls gYdk tSrwu dk rsy & 32 xzk
ÅV phuh ;k gYdh Hkwjh phuh & 80 xzk
ÅV ids gq, dsys] elys gq, & 150 xzk
ÅV vylh] dwVh gqbZ vkSj 10 feuV rd 3 cM+s pEep ikuh esa 
fHkxksbZ gqbZ & 1¼ cM+s pEep

ÅV csfdax ikmMj & ¼ cM+s pEep
ÅV csfdax lksMk& ¼ cM+s pEep
ÅV osfuyk ,DlVªsDV & ½ cM+s pEep
ÅV v[kjksV] dVs gq,& 35 xzk
ÅV nw/k & 85 xzk
ÅV ued & ½ cM+s pEep

funsZ'k%
ÅV ,d eQhu Vªs ds 6 [kk¡pksa dks rsy ls gYdk fpduk dj ysa 
vkSj vou dks 20 fMxzh lsfYl;l ij igys ls xeZ dj ysa

ÅV ,d ckmy esa vkVk] ued] csfdax ikmMj vkSj csfdax lksMk 
feyk ysa

ÅV vc ,d vyx ckmy esa tSrqu dk rsy] phuh] vylh 
dk feJ.k] elys gq, dsys] osfuyk ,lsal vkSj nw/k ysdj 
gYdk&gYdk feyk,¡

ÅV vc pEep ¼LisP;qyk½ dh enn ls lw[ks feJ.k dks xhys 
feJ.k esa vPNs ls feyk,¡A FkksM+s ls dVs gq, v[kjksV 
Mkydj cSVj ij iyV nsa] bl ckr dk [kkl [;ky j[ksa 
fd os vkil esa T;knk uk fey tk,¡

ÅV cSVj ¼?kksy½ dks 10 feuV ds fy, NksM+dj mUgsa fpdus 
[kk¡pksa esa ¾ fgLls rd iwjk Hkj nsa

ÅV vc mUgsa vou esa 16&18 feuV ds fy, rc rd idk,¡ tc 
rd eQhu Qwy dj lqugjs u gks tk,¡A ids gq, eQhu dh 
tkap djus ds fy, ,d VwFkihd ysdj eQhu ds chpksa chp 
?kqlk dj ckgj fudkysa vxj oks fcuk fpids ckgj vkrk 
gS ;k ?kksy dk dksbZ Hkh fgLlk ml ij fpidrk ugha rks 
bldk vFkZ gS eQhu iwjh rjg id x, gSA Vªs dks vou ls 
ckgj fudkydj 5 feuV ds fy, BaMk gksus nsa vkSj fQj 
iwjh rjg idkus ds fy, mUgsa ok;j okys jSd ij j[ksa A bUgsa 
nks&rhu fnu rd fdlh Hkh gokcan MCcs esa j[kk tk ldrk 
gSA vf/kd le; rd j[kus ds fy, mUgsa fÝt esa j[ksaA  

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 272 fdyks dSyksjh
çksVhu 5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 39 xzke
olk 11 xzke
js'kk 2.8 xzke

vYikgkj

vYikgkj 12% Tokj eQhu



115feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 10 feuV
cukus dk le; & 60 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 5

lkexzh%
ÅV lØh; lw[ks [kehj & 2 pEep
ÅV phuh ¼;k 'kgn½ & 2 cM+s pEep
ÅV ikuh & 1 di
ÅV feYysV dk vkVk & 1 di
ÅV lkcwnkus dk LVªkpZ & ¾ di
ÅV czkmu jkbZl dk vkVk & ½ di
ÅV lu& ¼ di
ÅV ftad xe – 2 cM+s pEep
ÅV ued & 1 cM+s pEep
ÅV vaMs & 2
ÅV tSrwu dk rsy& 3 cM+s pEep

funsZ'k%
ÅV ,d NksVs ckmy ;k ekiu di esa [kehj] phuh vkSj xquxquk 
ikuh feyk,¡

ÅV bl feJ.k dks 10&15 feuV ds fy, pEep ls fgyk,¡
ÅV ,d e/;e vkdkj ds ckmy esa ued] feYysV dk vkVk] 
lkcwnkus dk LVªkpZ] czkmu jkbZl dk vkVk] lu vkSj ftad 
xe feyk,¡

ÅV ,d ckmy esa vaMs] tSrwu dk rsy ,oa 'kgn feyk,¡
ÅV vc blesa ikuh vkSj [kehj dk feJ.k Mkysa
ÅV feykus ds nkSjku gh lw[kh lkefxz;k¡ Mky nsa vkSj yksbZ dks 
rsy yxk, gq, yksQ iSu esa Mky nsa

ÅV iSu dks ,d xje xhys rkSfy, ;k diM+s ls <+d nsa rkfd 
yksbZ Qwy tk,

ÅV vou dk rkieku 350 fMxzh lsfYl;l ij lsV dj nsa
ÅV vc yksbZ dks 40&45 feuV ds fy, csd djsa tc rd yksbZ  
iSu esa Åij rd uk Qwy tk, vkSj mldk Åijh fgLlk 
xgjs Hkwjs jax dk u gks tk,A 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 217 fdyks dSyksjh
çksVhu 4.4 xzke
dkcksZgkbZMªsV 22 xzke
olk 12 xzke
js'kk 3.2 xzke

vYikgkj

vYikgkj 13% feYysV czsM



116 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 10 feuV
cukus dk le; & 40 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 4

lkexzh% :
ÅV d¡xuh & 1@2 di
ÅV vke¼dPpk½] fNys vkSj dVs gq,& 1
ÅV [khjs] fNys vkSj dVs gq, & 2
ÅV ewyh/ ewyaxh] ckjhd dVs gq, & 1
ÅV I;kt] ckjhd dVs gq,& 1
ÅV /kfu, ds iÙks] ckjhd dVs gq,& 1
ÅV fMt‚u ljlksa & 1 cM+s pEep
ÅV 'kq) tSrwu dk rsy& 1 cM+s pEep
ÅV 'kgn & 1 cM+s pEep
ÅV uhacw dk jl & 2 cM+s pEep
ÅV ued] Lokn ds fy,
ÅV dkyh fepZ dk ikmMj] Lokn ds fy,

funsZ'k%
ÅV ,d l‚l iSu esa feYysV vkSj 1 di ikuh MkysaA ,d mcky 
vkus rd idk,¡ fQj vk¡p can dj nsaA 

ÅV iSu dks <+d dj feYysV dks yxHkx 15&20 feuV ds fy, 
rc rd idus nsa tc rd ikuh lw[k uk tk, vkSj feYysV 
id u tk,A vki ;fn pkgsa rks feYysV dks çs'kj dqdj 
esa idk dj Hkh le; cpk ldrs gSa] idus ds ckn feYysV 
nkusnkj gksusa pkfg,A 

ÅV feYysV vkil esa fpidus uk ik,] blds fy, vki blesa 
tSrwu dk rsy vkSj ued Hkh Mky ldrs gSA feYysV dks 
iwjh rjg BaMk gksus nsa] BaMk gksus ij ;s Qwy tk,¡xsA 

ÅV ,d cM+s ckmy esa BaMs feYysV vkSj ckdh dh lkefxz;k¡ 
MkysaA myV&iyV dj vPNs ls feyk,¡A vPNh rjg fey 
tkus ij vius Lokn ds fglkc ls elkys MkysaA 

ÅV ,d laiw.kZ vkgkj ds fy, daxuh lykn dks jkxh rok 
ijkBk vkSj f/kaxjh eVj ds lkFk ijkslsaA  

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 71 fdyks dSyksjh
çksVhu 2 xzke
dkcksZgkbZMªsV 11 xzke
olk 2 xzke
js'kk 2 xzke

vYikgkj

vYikgkj 14% d¡xuh dk lykn





118 feYysV (Jh vUu) o;atu



119feYysV (Jh vUu) o;atu

if'peh  
{ks= feYysV 
Hkkstulwph

Tokj



120 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 15 feuV
cukus dk le; & 15 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh% :
ÅV HkkxM+] jkr Hkj fHkxksbZ gqbZ & 50 xzk
ÅV rsy & 20 feyh fyVj
ÅV gjh fepZ & 20 xzk
ÅV I;kt] ckjhd dVh gqbZ & 30 xzk
ÅV thj & 5 xzk
ÅV djh iÙks & 5 xzk
ÅV ew¡xQyh & 20 xzk
ÅV ued & 3 xzk
ÅV ikuh & 100 feyh fyVj
ÅV /kfu;k ds iÙks & 10 xzk

funsZ'k%
ÅV ,d d<+kgh esa thjk] djh iÙkk vkSj I;kt Mkydj vPNs 
ls idk,¡A

ÅV ew¡xQyh Mkydj rc rd Hkwusa tc rd oks vPNs ls id 
ugha tkrsA gjh fepZ Mkydj idk,¡A 

ÅV vc fHkxksbZ gqbZ d¡xuh ;k HkkxM+ feykdj gYds Hkwjs gksus 
rd idk,¡

ÅV ikuh vkSj ued Mkydj ikuh lw[k tkus rd vPNs ls 
idk,¡

ÅV /kfu;k ds iÙks ls ltk,¡

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 232 fdyks dSyksjh
çksVhu 4.5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 21 xzke
olk 14.5 xzke
js'kk 4.3 xzke

uk'rk

uk'rk 1% daxuh@Vkaxqu@Hkkxj miek 



121feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 10 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 6 pcs

lkexzh%
ÅV ckuZ;kMZ@HkkxM+ dk vkVk & 20 xzk
ÅV ew¡x nky] jkr Hkj fHkxksbZ gqbZ & 30 xzk
ÅV vnjd] ckjhd dVh gqbZ & 5 xzk
ÅV ued & 5 xzk
ÅV gYnh & 5 xzk
ÅV yky fepZ ikmMj & 5 xzk
ÅV rsy & 10 feyh fyVj
ÅV ikuh & 70 feyh fyVj

funsZ'k%
ÅV çfØ;k & fHkxksbZ gqbZ ew¡x nky ihl ysaA Hkkxj ds vkVs vkSj 
ihlh gqbZ ew¡x nky dk ,d gYdk eksVk ?kksy rS;kj dj ysa 
vkSj blesa dVh gqbZ vnjd] ued] gYnh vkSj yky fepZ 
ikmMj feyk,¡

ÅV iSu esa rsy xeZ djsa vkSj Mksls dh rjg ?kksy dks leku :i 
ls QSykdj nksuksa rjQ ls 5 feuV rd idk,¡

ÅV vkidk xekZxje feYysV phyk pVuh ds lkFk ijksls tkus 
ds fy, rS;kj gSA 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 47 fdyks dSyksjh
çksVhu 1.6 xzke
dkcksZgkbZMªsV 6 xzke
olk 1.8 xzke
js'kk 2 xzke

uk'rk

uk'rk 2% feYysV phyk



122 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 5 feuV
cukus dk le; & 10 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 3

lkexzh% :
ÅV jkxh dk vkVk@upuh dk vkVk& ¼ di
ÅV +2 cM+s pEep
ÅV ikuh & 3 di
ÅV yglwu] filk gqvk & ¼ cM+s pEep
ÅV vndj] filk gqvk& ¼ cM+s pEep
ÅV gjh fepZ] filh gqbZ& ¼ cM+s pEep
ÅV ued] Loknkuqlkj & ¾ cM+s pEep
ÅV lw[ks [ktwj dk ikmMj/ [kjhd dk ikmMj & 1 ½ cM+s 
pEep

ÅV thjk ikmMj & 3@4 cM+s pEep
ÅV ngh & ¼ di
ÅV ngh] NkN ds fy, & ¼ di
ÅV ckjhd dVh gqbZ ekSleh lfCt;k¡

funsZ'k%
ÅV iSu esa ikuh Mkydj xeZ djsa
ÅV tc rd ikuh xeZ gks jgk gks] mlesa daxuh dk vkVk] 
ued] thjk ikmMj] [ktwj dk ikmMj] ihlh gqbZ gjh fepZ 
vkSj fils gq, vnjd – yglwu feyk,¡A OghLdj dh enn 
ls lHkh lkefxz;ksa dks feyk,¡ rkfd vkVs esa dksbZ xk¡B u 
jg tk,A 

ÅV feJ.k dks rc rd idk,¡ tc rd ?kksy lwi dh Hkk¡fr 
xk<+k u gks tk,

ÅV ekSleh lfCt;k¡ feyk,¡
ÅV blds ckn vk¡p can dj nsa vkSj bls BaMk gksus ds fy, 
NksM+ nsa 

ÅV vc ,d vyx ckmy esa ¼ di ikuh vkSj ngh Mkydj 
NkN cuk,¡

ÅV ,d ckmy esa xje vacksyh dklkFk Åij ls NkN Mkydj 
ijkslsaA 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 151 fdyks dSyksjh
çksVhu 4 xzke
dkcksZgkbZMªsV 29 xzke
olk 2.3 xzke
js'kk 3 xzke

uk'rk

uk'rk 3% egkjk"Vªh;u vacyh



123feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 5 feuV
cukus dk le; & 10 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 1

lkexzh%
ÅV Tokj dh lsobZ& ½ di
ÅV ljlksa & 1 cM+s pEep
ÅV puk nky &  1 cM+s pEep
ÅV dkys pus dh nky& 1 cM+s pEep
ÅV thjk & 1 cM+s pEep
ÅV ew¡xQyh& 1 cM+s pEep
ÅV djh iÙks & 1
ÅV ued Loknkuqlkj

funsZ'k%
ÅV FkksM+s ls rsy esa Tokj dh lsobZ Hkwusa
ÅV blesa ljlksa] puk nky] dkys pus dh nky] thjk] ew¡xQyh 
vkSj djh iÙks Mkysa

ÅV ikuh Mkydj mckysa vkSj Lokn ds fy, ued Mkysa 
ÅV lsobZa dks Åcys ikuh esa idk,¡ vkSj xekZxje ijkslsa 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 259 fdyks dSyksjh 
çksVhu 6 xzke
dkcksZgkbZMªsV 36 xzke
olk 12 xzke
js'kk 4 xzke

uk'rk

uk'rk 4% Tokj ls rS;kj lsobZ dk miek 



124 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 1 ?kaVs
cukus dk le; & 10 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 4

lkexzh% :
ÅV gYds mcys gq, Tokj & 1 di
ÅV dkys pus dh nky & 1@4 di
ÅV rsy & gYdk ryus ds fy,
ÅV ued & Loknkuqlkj
ÅV ykSax& 1@4 cM+s pEep
ÅV fepZ ikmMj & 2 cM+s pEep
ÅV nkyphuh & 1@4 cM+s pEep
ÅV ikuh] yksbZ cukus ds fy, 

funsZ'k%
ÅV gYds mcys gq, Tokj ysdj mls xzkbZUMj esa njnjk fil ysa
ÅV bl feJ.k esa cslu] ued] ykSax] fepZ ikmMj vkSj nkyphuh 
feyk,¡ vkSj yksbZ rS;kj djsaA

ÅV bl yksbZ dks NksVs&NksVs xksys rS;kj djsa] fcYdqy oMs tSls
ÅV rsy esa oMk ry ysa
ÅV fV'kw isij dh enn ls vfrfjä rsy fudky ysa vkSj VekVj 
dh pVuh ds lkFk ijksalsaA 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 173 fdyks dSyksjh 
çksVhu 4 xzke
dkcksZgkbZMªsV 22 xzke
olk 9 xzke
js'kk 2 xzke

uk'rk

uk'rk 5% gYds mcys gq, Tokj ds oMs



125feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 8 ?kaVs
cukus dk le; & 10 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 5

lkexzh%
ÅV Tokj bMyh jok & 3 di
ÅV dkys pus dh nky & 1 di
ÅV ikuh] vko';drkuqlkj

funsZ'k%
ÅV jkr Hkj fHkxks, gq, dkys pus dh nky ls ?kksy rS;kj djsa 
ÅV  lwth tSls eghu Tokj dks /kks dj ?kksy esa feyk,¡] Lokn 
ds fy, ued feykdj bls fdf.or gksus ds fy, 6&7 
?kaVs NksM+ nsa

ÅV vc bl ?kksy dks fpdus fd, x, LVsuysl LVhy ds bMyh 
ds lk¡pksa esa Mkydj 15&20 feuV Hkki esa idus ds fy, 
NksM+ nsaA 

ÅV pVuh ds lkFk xekZxje ijkslsa  

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 262 fdyks dSyksjh 
çksVhu 11 xzke
dkcksZgkbZMªsV 53 xzke
olk 2.4 xzke
js'kk 6.4 xzke

uk'rk

uk'rk 6% Tokj dh bMyh 



126 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 24 ?kaVs
cukus dk le; & 45 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 3

lkexzh% :
ÅV cktjk & 1 di
ÅV rsy& 2 cM+s pEep
ÅV yglwu] vnjd] gjh fepZ ihlh gqbZ& 2&3 cM+s pEep
ÅV jkbZ ;k ljlksa ds nkus & 1@2 cM+s pEep
ÅV fgax& 1@4 cM+s pEep
ÅV gYnh ikmMj & 1@2 cM+s pEep
ÅV djh iÙks & 5&6
ÅV uhacw dk jl] Lokn ds fy,
ÅV phuh] Lokn ds fy, ¼oSdfYid½
ÅV ued] Loknkuqlkj
ÅV ckjhd dVh gqbZ /kfu;k] ltkus ds fy,
ÅV xsgw¡ dk vkVk & 25 xzk
ÅV Tokj dk vkVk & 25 xzk
ÅV ued & 2 xzk
ÅV ikuh & 30 feyh fyVj

funsZ'k%
ÅV cktjs dks /kks dj mls jkr Hkj fHkxks ysa
ÅV vc fHkxks, gq, cktjs dks ,d Å¡xyh ds cjkcj ikuh esa 
çs'kj dqdj esa idk,¡  

ÅV cktjs dks çs'kj dqdj esa idkus esa yxHkx 5&6 lhVh dk 
le; yxrk gS] /;ku jgs fd ;s idus ds ckn nfy, tSlk 
;k xwgsnkj u gks tk,A

ÅV ,d ckj id tkus ij ikuh fudky ysa vkSj FkksM+k BaMk gksus 
ds fy, j[k nsa 

ÅV vc e/;e vkap ij d<+kbZ j[k dj rsy Mkysa 
ÅV rsy xeZ gks tkus ij mlesa jkbZ Mkysa vkSj vkoktsa vkus nsa 
ÅV vc djh iÙks] fgax] dVs gq, vnjd] yglwu vkSj fepZ dk 
feJ.k feyk,¡

ÅV 30 lsds.M rd idk dj mlesa cktjk feykdj nksuks dks 
vPNs ls idk,¡

ÅV gYnh] ued] uhacw dk jl vkSj phuh Mkysa ¼oSdfYid½  
ÅV vPNs ls feykdj <+d dj 7&10 feuV rd idk,¡A 
t:jr iM+us ij FkksM+k ikuh fNM+d ysa blls lkjs Lokn 
?kqy&fey tk,axsA xSl can dj nsaA  

ÅV FkksM+h nsj ds fy, NksM+ nsa
ÅV /kfu, ls ltkdj cktjk uh ?kw?kjh dks vius eu ilan dh 
jksVh ds lkFk ijkslsaA  

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 148 fdyks dSyksjh 
çksVhu 4 xzke
dkcksZgkbZMªsV 21 xzke
olk 5 xzke
js'kk 4 xzke

uk'rk

uk'rk 7% cktjk uh ?kw?kjh



127feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 15 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh%
ÅV rqvj nky Hkhxh vkSj mcyh gqbZ & 30 xzke
ÅV ued & 3 xzke
ÅV gYnh & 5 xzke
ÅV rsy & 10 fe-yh-
ÅV thjk & 2 xzke
ÅV ghax & 2 xzke
ÅV ljlksa ds nkus & 2 xzke
ÅV lkcqr lw[kh yky fepZ & 2 xzke
ÅV I;kt & 10 xzke
ÅV VekVj & 10 xzke
ÅV dVk gqvk /kfu;k & 10 xzke
ÅV xje elkyk & 5 xzke

<ksdyh dk vkVk  
ÅV pksdj ;qDr xsgwa dk vkVk & 25 xzke 
ÅV Tokj dk vkVk & 25 xzke 
ÅV ued & 2 xzke 
ÅV ikuh & 30 fe-yh-

funsZ'k%
ÅV vkVs esa pqVdh Hkj ued dk mi;ksx dj yksbZ cuk ysaA
ÅV NksVh&NksVh yksbZ cukdj jksVh dh rjg piVk csy ysaA 
Mksdyh dks Mk;eaM ds vkdkj esa dkV ysaA

ÅV nky dks çs'kj dqdj esa mcky ysaA
rM+ds ds fy, 
ÅV dM+kgh esa rsy xje djsa vkSj thjk Mkysa
ÅV ghax vkSj I;kt Mkydj vPNh rjg HkwusaA
ÅV VekVj Mkydj uje gksus rd idk,a] idh gqbZ nky esa 
rM+dk yxk,a vkSj ued vkSj xje elkyk MkysaA

ÅV nky esa Mksdyh Mkydj idk,aA
ÅV dVs gq, gjs /kfu;s ls ltkdj xjekxje ijkslsa  

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 152 fdyks dSyksjh 
çksVhu 7 xzke
dkcksZgkbZMªsV 28 xzke
olk 1 xzke
js'kk 4.5 xzke

e/;kà Hkkstu

e/;kÊ Hkkstu 1% nky <ksdyh



128 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 15 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 6

lkexzh%
ÅV cslu & 200 xzke
ÅV Tokj dk vkVk & 100 xzke
ÅV yky fepZ ikmMj & 7-5 xzke
ÅV vtokbZu / dSje cht & 2-5 xzke
ÅV rsy & 30 xzke
ÅV /kfu;k iÙkh & 200 xzke
ÅV thjk & 2-5 xzke
ÅV vnjd vkSj yglqu dk isLV & 10 xzke
ÅV lQsn fry & 10 xzke
ÅV lw[kk ukfj;y ikmMj & 5 xzke
ÅV xje elkyk ikmMj & 10 xzke 
ÅV thjk ikmMj & 50 xzke
ÅV gYnh ikmMj & 3 xzke
ÅV vepwj ikmMj & 2 xzke
ÅV phuh & 2 xzke
ÅV ewaxQyh dk ikmMj & 1 xzke
ÅV ued & 40 xzke
ÅV /kfu;k ikmMj & 3 xzke

funsZ'k%
ÅV ikjaifjd lkacj oMh cukus ds fy,] ,d pkSM+k dVksjk ysa 
vkSj mlesa 2 di cslu vkSj 1 di Tokj dk vkVk Mkysa 
vkSj vPNh rjg feyk,aA

ÅV Loknkuqlkj ued] yky fepZ ikoMj] gYnh ikoMj] 
vtok;u vkSj 2 NksVs pEep xje rsy MkysaA lHkh phtksa 
dks vius gkFkksa ls vPNh rjg feyk,a vkSj ns[ksa fd ;g 
vkdkj esa jgrh gS] ;fn ugha] rks FkksM+k xeZ rsy MkysaA

ÅV FkksM+k&FkksM+k ikuh Mkydj vPNh rjg xwan ysaA 
ÅV vkSj e/;e l[r vkVk xwaFk ysaA vkVs dks rsy yxkdj 
fpduk dj ysa vkSj 10 feuV ds fy, j[k nsaA

ÅV lkacj oMh esa Hkjus ds fy, lw[ks gjs /kfu;s dks ckjhd dkV 
yhft;sA

ÅV e/;e vkap ij ,d iSu xje djsa vkSj mlesa 1 NksVk pEep 
rsy MkysaA

ÅV thjk] vnjd&yglqu&gjh fepZ dk isLV] [kl[kl vkSj 
fry MkysaA FkksM+k lk Hkwu yhft,A

ÅV 1@2 di lw[kk ukfj;y ikmMj Mkysa vkSj vPNh rjg 
feyk,a vkSj 2 feuV rd HkwusaA

ÅV lHkh elkys Mkysa vkSj fQj 1 NksVk pEep phuh ¼oSdfYid½ 
Mkysa vkSj vPNh rjg feyk,aA

ÅV 3 cM+h pEep Hkquh gqbZ ewaxQyh dk ikoMj vkSj njnjh 
ewaxQyh Mkydj vPNh rjg feyk,aA

ÅV Loknkuqlkj ued MkysaA
ÅV vc dVk gqvk gjk /kfu;k Mkydj /kheh vkap ij vPNh 
rjg feyk,a vkSj 1&1-5 feuV rd idk,aA

ÅV vkVs dh tkap dhft, vkSj bls fQj ls xwaFk yhft,A ,d 
NksVs vkdkj dk vkVk ysa vkSj bls fpduk dj ysaA

ÅV bls iwjh dh rjg csyukdkj vkdkj esa csy ysaA
ÅV vkidks LVfQax bruh Hkjuh gS fd oMh [kkyh u yxsA
ÅV pkjksa rjQ ls eksM+saA oMh dks vPNs ls nck,a rkfd oMh 
[kqy u ldsA

ÅV nksuksa fdukjksa dks eksM+sa vkSj vki oMh dks chp esa nckdj 
FkksM+k frdksuk ;k fijkfeM vkdkj ns ldrs gSaA

ÅV rok xje djsa vkSj oMh dks nksuksa rjQ ls leku :i ls 
rsy yxkdj idk,a vkSj beyh dh pVuh ds lkFk ijkslsaA 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 262 fdyks dSyksjh
çksVhu 11 xzke
dkcksZgkbZMªsV 33 xzke
olk 10 xzke
js'kk 8 xzke

e/;kà Hkkstu

e/;kÊ Hkkstu 2% iqnkph oMh



129feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 10 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 1

lkexzh% :
ÅV Tokj & 30 xzke
ÅV ikuh & 70 fe-yh-
ÅV ued & 2 xzke
ÅV pksdj ;qDr xsgwa dk vkVk & 20 xzke

funsZ'k%
ÅV lcls igys ,d cM+s I;kys esa eSnk ysdj mlds chp esa 
,d xïk cuk ysaA

ÅV 3/4 di xeZ ikuh Mkysa vkSj vPNh rjg feyk,aA lko/kku 
jgsa D;ksafd ikuh xeZ gSA 

ÅV vkVs esa t:jr ds vuqlkj vkSj ikuh Mky dj fpduk 
vkVk xwaFk yhft,A

ÅV vkVs dks fpduk] eqyk;e vkSj fpifpik u gksus rd xwan 
ysaA 

ÅV ,d NksVh yksbZ ds vkdkj dk vkVk ysdj mldh yksbZ 
cuk ysaA

ÅV gFksyh vkSj vaxqyh dh enn ls vkxs] FkiFkikdj likV 
djsaA 

ÅV FkiFkikrs le; vkVs dks fpidus ls jksdus ds fy, csyus 
dh txg ij FkksM+k ls Tokj dk vkVk MkysaA vkVs ls 
vfrfjä vkVk fudky ysaA

ÅV csys gq, vkVs dks xje ros ij MkysaA 
ÅV rc rd çrh{kk djsa tc rd ikuh lw[k u tk, vkSj fQj 
bls nwljh rjQ iyV nsaA

ÅV lHkh fdukjksa dks gYds gkFk ls nck dj idk ysaA
ÅV Tokj HkkdM+h dks lw[ks yglqu dh pVuh ds lkFk ijkslsaA 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 171 fdyks dSyksjh 
çksVhu 6 xzke
dkcksZgkbZMªsV 34 xzke
olk 1 xzke
js'kk 5 xzke

e/;kà Hkkstu

e/;kÊ Hkkstu 3% Tokj HkkdM+h



130 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 15 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh%
ÅV lk¡ok /Hkkxj dk vkVk & 20 xzke 
ÅV pksdj ;qDr xsgwa dk vkVk & 30 xzke
ÅV dVk gqvk vnjd & 5 xzke
ÅV dVh gqbZ iÙkk xksHkh & 10 xzke 
ÅV dVh gqbZ xktj & 10 xzke
ÅV dVk gqvk I;kt & 10 xzke
ÅV ued & 5 xzke
ÅV ikuh & 70 fe-yh-
ÅV rsy & 10 fe-yh- 

funsZ'k%
ÅV vDdh jksVh cukus ds fy,] lHkh lkexzh dks ,d xgjs 
ckmy esa feykdj] 1 di ikuh dk bLrseky dj uje 
vkVk xw¡Fk ysaA

ÅV vkVs dks 6 cjkcj Hkkxksa esa ckaV ysaA 
ÅV vkVs dk ,d Hkkx ysa] bls cVj isij ij j[ksa vkSj xhyh 
vaxqfy;ksa ls piVk djds 250 fe-eh- ¼6''½ O;kl dk ?ksjk 
cuk ysaA 

ÅV ,d vaxqyh ls ,d leku nwjh ij 3 ls 4 Nsn djsaA ,d 
u‚u&fLVd rok xje djsa vkSj blesa 1@4 cM+k pEep 
rsy yxk,aA

ÅV piVh jksVh dks mYVk djsa vkSj cVj isij dks /khjs ls gVk 
nsaA 

ÅV blds Åij leku :i ls 1@2 cM+k pEep rsy Mkysa vkSj 
nksuksa rjQ ls lqugjk Hkwjk gksus rd idk,aA

ÅV 5 vkSj vDdh jksVh cukus ds fy, pj.kksa dks nksgjk,aA 
vDdh jksVh dks rqjar ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 264 fdyks dSyksjh
çksVhu 6 xzke
dkcksZgkbZMªsV 35 xzke
olk 11.5 xzke
js'kk 6 xzke

e/;kà Hkkstu

e/;kÊ Hkkstu 4% vDdh jksVh



131feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 10 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 1

lkexzh% :
ÅV lk¡ok / Hkkxj – 30 xzke  
ÅV gjh fepZ & 5 xzke
ÅV thjk & 3 xzke
ÅV dPpk dsyk & 10 xzke
ÅV dksde & 5 xzke
ÅV ewaxQyh dk ikmMj & 10 xzke
ÅV ?kh & 10 xzke
ÅV phuh & 5 xzke
ÅV /kfu;k iÙkh & 5 xzke
ÅV ued & 3 xzke
ÅV ikuh & 50 fe-yh-

funsZ'k%
ÅV ,d xgjh dM+kgh esa lk¡ok / Hkkxj ¼ckuZ;kMZ½ feYysV dks /
kheh vkap ij rc rd Hkwusa tc rd fd vkidks vPNh lqxa/k 
u vk tk,A ,d IysV esa fudky ysa vkSj ,d rjQ j[k nsaA

ÅV mlh dM+kgh esa ?kh xje djsa- thjk Mkysa vkSj tc ;s pVdus 
yxs rc gjh fepZ Mkysa vkSj dqN lsdaM ds fy, HkwusaA 

ÅV dqN lsdaM ds ckn] dVk gqvk dPpk dsyk] ewaxQyh dk 
ikmMj] dksde Mkysa vkSj lc dqN Bhd ls feyk ysaA

ÅV 2 ls 3 feuV ds ckn] ikuh] ued vkSj/;k phuh ¼oSdfYid½ 
Mkysa vkSj mcky vkus nsaA 

ÅV ikuh esa mcky vkus ds ckn] Hkqus gq, lk¡ok / Hkkxj dks 
yxkrkj fgykrs gq, MkysaA

ÅV e/;e vk¡p ij <d dj idk,¡ tc rd ;g vPNh rjg ls 
xy vkSj uje u gks tk,A ¼yxHkx 10&12 feuV½A 

ÅV xSl can dj nsa vkSj dqN feuV ds fy, <ddj j[k nsaA 
,d ckj fQj feyk ysaA

ÅV lk¡ok / Hkkxj jsflih ¼egkjkf"Vª;u LVkby Likblh ckuZ;kMZ 
feYysV½ dks gjs /kfu;s ls xkfuZ'k djsa vkSj xjekxje 
ijkslsaA 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 274 fdyks dSyksjh
çksVhu 5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 30 xzke
olk 15 xzke
js'kk 6 xzke

e/;kà Hkkstu

e/;kÊ Hkkstu 5% ojkbph Hkkr & lk¡ok @ Hkkxj



132 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 20 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh%
ÅV dqêw ¼,d çdkj dk vkVk½ & 1@2 di
ÅV pus dk vkVk & 1@4 di
ÅV dsyk & 1 dPpk
ÅV thjk ikmMj & 1 NksVk pEep
ÅV /kfu;k ikmMj & 1 cM+k pEep
ÅV yky fepZ ikmMj & 1 NksVk pEep
ÅV gYnh ikmMj & 1 NksVk pEep
ÅV ghax & 1 pqVdh
ÅV /kfu;k dh Vguh & 5&6
ÅV fepZ & 1
ÅV rsy & 3 cM+s pEep

funsZ'k%
ÅV ,d iSu/d<+kbZ esa & dqêw ds vkVs vkSj pus ds vkVs dks 
lw[kk Hkwu ysaA Hkwurs le; yky fepZ ikmMj] ghax ikmMj 
vkSj gYnh ikmMj] thjk ikmMj Mky  nhft,A ,d ckj 
gks tkus ds ckn bls BaMk gksus nsaA

ÅV dsys dks mckysa vkSj BaMk gksus nsaA
ÅV ,d ckmy esa dVh gqbZ /kfu;k iÙkh] ckjhd dVh gjh fepZ 
vkSj ued MkysaA

ÅV dPps dsys dks díwdl ;k ckjhd eS'k djds ckmy esa Mkysa 
vkSj feyk,¡A

ÅV blesa lw[kk Hkquk eSnk Mkydj vPNh rjg feyk ysaA
ÅV FkksM+k xquxquk ikuh Mkydj uje vkVk xwaFk ysaA
ÅV bl vkVs dh Vsful c‚y ds vkdkj dh xksy yksbZ cuk ysaA
ÅV ,d cVj isij ij] vkVs ds feJ.k dks gkFk ls FkiFkikdj 
piVk djsaA

ÅV bls leku :i ls QSykus esa enn ds fy, FkksM+k ikuh dk 
bLrseky djsaA

ÅV ,d u‚u&fLVd rok xje djsa] rsy dh dqN cw¡nsa MkysaA
ÅV bl FkkyhihB dks cVj isij ¼isij lkbM vi½ dh enn ls 
/khjs ls iSu / ros esa Mkysa

ÅV cVj isij fudky ysaA
ÅV FkkyhihB ds chp esa 4 NksVs&NksVs Nsn dj ysa & bu Nsnksa 
esa rsy dh dqN cwans MkysaA ;g FkkyhihB ds uhps rsy ds 
leku QSyus esa enn djrk gSA

ÅV rok/iSu dks <d nsaA /kheh vkap ls e/;e vkap ij 3&4 
feuV rd idus nsaA

ÅV ros dks [kksysa vkSj FkkyhihB dks lko/kkuh ls iyVsa vkSj 
nwljh rjQ Hkh leku :i ls idk,aA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 241 fdyks dSyksjh 
çksVhu 7.5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 31 xzke
olk 10.5 xzke
js'kk 7 xzke

e/;kà Hkkstu

e/;kÊ Hkkstu 6% dqêw  dh FkkyhihB



133feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 20 feuV
cukus dk le; & 30 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 3

lkexzh%
elkyk ikmMj ds fy,
ÅV /kfu;k ds cht] yky lw[kh fepZ] puk nky] esFkh nkuk

lkacj ds fy,
ÅV idh gqbZ rwj nky & 1 di
ÅV jkxh feYysV & 1 di 
ÅV uhacw & 1
ÅV beyh & 1
ÅV NksVs I;kt & 5&7
ÅV feyh&tqyh lfCt;ka ¼xktj] lgtu] chUl vkSj vkyw½& 
2 di

ÅV rsy &  2 cM+s pEep
ÅV djh iÙkk & 10
ÅV ljlksa ds nkus & 1@4 NksVk pEep
ÅV gYnh ikmMj & ¼ NksVk pEep
ÅV VwVh yky fepZ & 2
ÅV ghax & ,d pqVdh
ÅV ued Lokn vuqlkj
ÅV /kfu;k iÙkh & 3 cM+s pEep
ÅV ikuh & 2 di

funsZ'k%
ÅV ,d çs'kj dqdj esa beyh dk ikuh] lfCt;ka] ued vkSj 
lkacj elkyk ikmMj Mkydj nks lhVh vkus rd idk,aA

ÅV ,d nwljs çs'kj dqdj esa cktjk] rwj nky] gYnh ikmMj] 
ued vkSj ikuh dks nks lhVh vkus rd idk,aA

ÅV elkys ds fy,] ljlksa ds cht] thjk] yky fepZ] djh iÙks 
dks ?kh esa Hkwusa vkSj ,d rjQ j[k nsaA

ÅV ids gq, feYysV esa elkysnkj lCth beyh djh Mkysa vkSj 
xyus rd feyk,¡A

ÅV elkyk Mkysa vkSj fcflcsy Hkkr dks ,d lfoaZx ckmy esa 
MkysaA dVk gjk /kfu;k fNM+d dj xjekxje ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 234 fdyks dSyksjh 
çksVhu 9 xzke
dkcksZgkbZMªsV 37 xzke
olk 6 xzke
js'kk 6 xzke

e/;kà Hkkstu

e/;kÊ Hkkstu 7% feYysV fclscsy Hkkr



134 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 10 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh% :
ÅV rwj nky & 10 xzke
ÅV elwj nky & 10 xzke
ÅV puk nky & 10 xzke
ÅV gjk ewax & 10 xzke
ÅV czkmu elwj nky & 10 xzke
ÅV rst iÙkk & 2 xzke
ÅV dkyh byk;ph & 2 xzke
ÅV lw[kh yky fepZ & 5 xzke
ÅV vnjd yglqu dk isLV & 5 xzke
ÅV /kfu;k ikmMj & 2 xzke
ÅV xje elkyk & 5 xzke
ÅV dVk gqvk I;kt & 10 xzke
ÅV dVk gqvk VekVj & 10 xzke
ÅV /kfu;k iÙkh & 5 xzke
ÅV ikuh & 100 feyh
ÅV rsy & 15 feyh
ÅV cktjk & 20 xzke
ÅV fHkxksbZ gqbZ ewax nky & 30 xzke
ÅV ued Lokn vuqlkj
ÅV ikuh & 70 feyh

funsZ'k%
eSxksfMl ds fy, 
ÅV ewax nky vkSj cktjs ds vkVs ¼xk<+k cSVj½ dk bLrseky 
djds isLV cuk ysaA

ÅV dM+kgh esa rsy xeZ djsa vkSj NksVs&NksVs oM+s cuk ysaA
ÅV ckdh nkyksa dks ,d lkFk çs'kj dqdj esa mckysaA

rM+ds ds fy,
ÅV ,d vkSj iSu xje djsa] mlesa lHkh [kM+k elkyk Mkysa vkSj 
I;kt vkSj VekVj Mkydj uje gksus rd idk,¡A

ÅV eaxksM+h dks mcky esa MkysaA
ÅV bls /kfu;k iÙkh ls ltk,aA 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 244 fdyks dSyksjh 
çksVhu 10 xzke
dkcksZgkbZMªsV 30 xzke
olk 8.5 xzke
js'kk 5.5 xzke

jkf= Hkkstu

jkf= Hkkstu 1% iapesy nky eaxksM+h dh lCth



135feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 40 feuV
cukus dk le; & 20 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh%
ÅV eYVhxzsu cktjk vkVk ¼Tokj] jkxh] cktjk feDl½ & 50 
xzke

ÅV ikuh & 60 fe-yh-
ÅV xsgwa dk vkVk & 30 xzke

funsZ'k%
ÅV eYVhxzsu feYysV feDl] xsgwa dk vkVk vkSj ikuh ds lkFk 
,d FkksM+k VkbV vkVk xwa/k ysaA

ÅV ,d u‚ufLVd rok xje djsa] mlesa NksVh&NksVh yksbZ 
csydj piVk csy ysaA

ÅV xqaFks gq;s vkVs dks xje ros ij Mkfy;sA
ÅV nksuksa rjQ ls idk,aA nky vkSj lCth ds lkFk ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 142 fdyks dSyksjh
çksVhu 5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 27 xzke
olk 1.5 xzke
js'kk 4 xzke

jkf= Hkkstu

jkf= Hkkstu 2% eYVh feYysV Hkk[kjh 



136 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 10 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh% :
ÅV xsgwa dk vkVk & 30 xzke
ÅV cktjs dk vkVk & 30 xzke
ÅV esFkh ds iÙks & 30 xzke
ÅV fry & 10 xzke
ÅV vnjd & 5 xzke
ÅV gjh fepZ & 5 xzke
ÅV rsy & 10 fe-yh-
ÅV ued & 5 xzke
ÅV ikuh & 80 fe-yh-

funsZ'k%
ÅV eYVhxzsu esFkh Fksiyk cukus ds fy,] lHkh lkexzh dks 
,d xgjs ckmy esa feykdj t:jr ds vuqlkj ikuh dk 
bLrseky dj gYdk uje vkVk xw¡Fk ysaA

ÅV vkVs dks 6&8 cjkcj Hkkxksa esa ck¡V ysa vkSj çR;sd Hkkx dks 
150 fe-eh- ¼6**½ O;kl ds xksy vkdkj esa csy ysaA

ÅV ,d u‚u&fLVd rok xje djsa vkSj çR;sd xksys dks] FkksM+s 
rsy dk bLrseky dj] nksuksa rjQ ls lqugjs Hkwjs jax dk 
gksus rd idk ysaA

ÅV eYVhxzsu esFkh Fksiyk dks xjek xje ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 127 fdyks dSyksjh 
çksVhu 5.5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 22 xzke
olk 9 xzke
js'kk 4.5 xzke

jkf= Hkkstu

jkf= Hkkstu 3% feYysV esFkh Fksiyk  



137feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 20 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 6 pcs

lkexzh%
ÅV xsgwa dk vkVk & 30 xzke
ÅV Tokj dk vkVk & 30 xzke
ÅV dkyh mM+n dh nky & 30 xzke
ÅV ikuh & 10 fe-yh-

funsZ'k%
ÅV Tokj dk vkVk] mjn nky vkSj ued dks ckjhd ihl ysaA
ÅV ;g vke rkSj ij vkVk pDdh esa ;k gkb LihM okys CysaMj 
ds lkFk fd;k tkrk gSA

ÅV yxHkx 2 di eSnk ysaA ikuh Mkydj l[r vkVk xwaFk ysaA
ÅV eSns ds vkVs dks 4&5 Hkkxksa esa ckaV ysa vkSj muds xksys cuk 
ysaA csyus okyh lrg ij FkksM+s ls eSnk dks MkysaA

ÅV vkVs dh 1 yksbZ ysdj gFksyh ij j[kdj piVk djds piVh 
jksVh csy ysaA

ÅV yksgs dk Hkkjh rok xje djsaA Hkkdjh dks lko/kkuh ls 
mBkdj xje ros ij j[ksaA

ÅV Hkkdjh ds iwjs Åijh Hkkx ij FkksM+k ikuh yxk,¡A
ÅV ,d likV peps dk bLrseky djsa vkSj bls iyVsaA Hkkdjh 
ds uhps dh rjQ Hkwjh fpÙkh vkus rd idk,a ¼yxHkx 1 
feuV rst vkap ij½

ÅV fQj ls iyV nsa vkSj bls lh/ks vkap ij Qwyus rd ;k 
vPNh rjg idus rd idk,aA

ÅV ewaxQyh dh gjh pVuh ds lkFk xjekxje ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 140 fdyks dSyksjh
çksVhu 7 xzke
dkcksZgkbZMªsV 25 xzke
olk 1 xzke
js'kk 5 xzke

jkf= Hkkstu

jkf= Hkkstu 4% dY;k.kph Hkkdjh



138 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 20 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 1

lkexzh%
ÅV Tokj & 30 xzke
ÅV gjk ewax & 20 xzke
ÅV dVk gqvk I;kt & 10 xzke
ÅV dVk gqvk VekVj & 10 xzke
ÅV thjk & 2 xzke
ÅV /kfu;k iÙkh & 2 xzke 
ÅV ljlksa ds nkus & 2 xzke
ÅV djh iÙks & 5 xzke
ÅV Hkwjk xqM+ & 2 xzke
ÅV ued & 3 xzke
ÅV rsy & 10 fe-yh-
ÅV ikuh & 100 fe-yh-
ÅV gjh fepZ & 5 xzke
ÅV uhacw dk jl & 5 fe-yh-

funsZ'k%
ÅV Tokj vkSj nky dks jkr Hkj ds fy, fHkxks nsa vkSj çs'kj 
dqdj esa idk ysaA

ÅV xeZ iSu esa rsy vkSj rM+ds dh lkjh lkexzh MkysaA
ÅV nky vkSj Tokj MkysaA
ÅV 5&10 feuV rd vPNs ls idk,aA
ÅV xjekxje ijkslsa

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 172 fdyks dSyksjh
çksVhu 8 xzke
dkcksZgkbZMªsV 31 xzke
olk 10 xzke
js'kk 5.5 xzke

jkf= Hkkstu

jkf= Hkkstu 5% xqtjkrh f[kpM+h 



139feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 15 feuV
cukus dk le; & 20 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh%
ÅV dqêw dk vkVk & 100 xzke
ÅV thjk & 1 NksVk pEep
ÅV djh iÙkk & 5&8 dVk gqvk
ÅV lw[kh yky fepZ & 2&4
ÅV /kfu;k & 2 cM+s pEep
ÅV rsy & 3 cM+s pEep
ÅV ngh & 1@2 di
ÅV ued Lokn vuqlkj

funsZ'k%
ÅV lHkh lw[kh lkexzh ¼fla?kkM+s dk vkVk] ued] phuh½ dks ,d 
ckmy esa ysaA

ÅV ngh Mkysa vkSj feJ.k dks fpduk gksus rd vPNh rjg 
QsaVsaA

ÅV ikuh Mkydj fQj ls QsaVsaA
ÅV ,d vyx iSu esa rsy xje djsaA
ÅV thjk] djh iÙkk vkSj lw[kh yky fepZ MkysaA
ÅV ngh dk feJ.k MkysaA
ÅV vkap dks e/;e dj nsaA QVus ls cpus ds fy, bls 
ckj&ckj fgykrs jgsaA

ÅV bls 5 & 8 feuV rd ;k xk<+k gksus rd mcyus nsaA
ÅV dVh gqbZ /kfu;k iÙkh Mkydj xjekxje ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 325 fdyks dSyksjh 
çksVhu 15 xzke
dkcksZgkbZMªsV 40 xzke
olk 13 xzke
js'kk 5.6 xzke

jkf= Hkkstu

jkf= Hkkstu 6% fla?kkM+k d<+h



140 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 20 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 1

lkexzh%
ÅV Tokj dk vkVk & 1 di
ÅV pkoy dk vkVk & 1@4 di
ÅV ikuh & 1@4 di
ÅV yky fepZ ikmMj & 1@2 NksVk pEep
ÅV /kfu;k ikmMj & 1@2 NksVk pEep
ÅV thjk & 1@2 NksVk pEep
ÅV vtokbu / dSje cht & 1@4 NksVk pEep
ÅV ckjhd dVh gqbZ f'keyk fepZ 
ÅV ckjhd dVh gqbZ VekVj
ÅV dVh gqbZ gjh fepZ
ÅV gYnh ikmMj & 1@4 NksVk pEep 
ÅV dVk gqvk xktj
ÅV ckjhd dVh gqbZ /kfu;k iÙkh
ÅV ued Lokn vuqlkj
ÅV uhacw dk jl & 1@2
ÅV rsy

funsZ'k%
ÅV Tokj dk vkVk] pkoy dk vkVk ysa vkSj vPNh rjg 
feyk,aA vki pkgsa rks pkoy dk vkVk ugha MkysaA

ÅV FkksM+k FkksM+k ikuh Mky dj iryk ?kksy cuk yhft,] yky 
fepZ ikmMj] /kfu;k ikmMj] thjk] vtokbu] f'keyk fepZ] 
VekVj] gjh fepZ] gYnh ikmMj] xktj] gjk /kfu;ka] ued 
Mky dj vPNh rjg feyk yhft,A

ÅV lfCt;ka Mkyuk oSdfYid gS ;k vki viuh ilan dh 
lfCt;ka Mky ldrs gSaA

ÅV uhacw dk jl Mkydj vPNh rjg feyk,¡A uhacw ds jl dh 
txg vki NkN dk bLrseky dj ldrs gSaA

ÅV e/;e vkap ij ,d iSu xje djsa vkSj rsy QSyk,aA cSVj 
dks ,d ckj feDl djsa vkSj cSVj dks ros ij MkysaA

ÅV <ddj yxHkx 2 feuV rd idk,aA
ÅV <Ddu gVk,a vkSj Mksls ij FkksM+k lk rsy QSyk,aA
ÅV tc fupyh lrg vPNs ls id tk, rks iyV dj nwljh 
rjQ ls Hkh vPNs ls idk ysaA

ÅV tc Mkslk nwljh rjQ ls Hkh vPNh rjg ls id tk, 
rks bls ,d IysV esa fudky ysa vkSj ;g ijkslus ds fy, 
rS;kj gSA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 254 fdyks dSyksjh 
çksVhu 7 xzke
dkcksZgkbZMªsV 44 xzke
olk 5.5 xzke
js'kk 8 xzke

jkf= Hkkstu

jkf= Hkkstu 7% Tokj dk Mkslk (?ksou@/khjns)



141feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 15 feuV
cukus dk le; & 15 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh%
ÅV Tokj dk vkVk & 100 xzke
ÅV esFkh / esFkh ds iÙks] rktk dVk gqvk & 30 xzke
ÅV gjh fepZ] dVh gqbZ & 10 xzke
ÅV Hkkjrh; lqxa/k  & 5 xzke
ÅV gYnh ikmMj & 5 xzke
ÅV dMZ/ngh & 50 fe-yh-
ÅV uhacw ds jl ls Lokn c<+kuk & 10 fe-yh-
ÅV ued & 5 xzke

funsZ'k%
ÅV lHkh lkexzh ysa] vPNh rjg feyk,a vkSj ,d l[r vkVk 
xwaFk ysa tSls ge fVDdh ds fy, cukrs gSaA vkVs dh 
NksVh&NksVh yksb;ka cukdj fVDdh dh rjg gkFk ls nck 
dj rS;kj dj yhft,A

ÅV bls ,;j ÝkbZ djsa ;k 7 & 10 feuV ds fy, 110 fMxzh 
lsfYl;l ij cgqr de rsy yxkdj fVfDd;ksa dks csd 
djsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 191 fdyks dSyksjh 
çksVhu 6.5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 36 xzke
js'kk 5 xzke
olk 2 xzke

vYikgkj

vYikgkj 1% <scjk



142 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 15 feuV + Overnight soaking
cukus dk le; & 20 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 4

lkexzh%
ÅV lk¡ok / Hkkxj dk vkVk & 100 xzke
ÅV ykSdh díwdl dh gqbZ vkSj ikuh fupksM+k gqvk & 40 xzke
ÅV puk nky & 50 xzke
ÅV vnjd yglqu dk isLV & 5 xzke
ÅV gYnh ikmMj & 5 xzke
ÅV ngh & 50 fe-yh-
ÅV gjh fepZ dk isLV & 5 xzke
ÅV ued & 5 xzke
ÅV csfdax ikmMj & 5 xzke
ÅV xktj díwdl dh gqbZ & 20 xzke
ÅV gjh eVj & 20 xzke
ÅV uhacw ds jl ls Lokn c<+kuk & 10 xzke
ÅV /kfu;k ikmMj & 5 xzke
ÅV gYnh ikmMj & 5 xzke
ÅV ljlksa ds nkus & 5 xzke
ÅV rsy & 10 fe-yh-
ÅV djh iÙkk & 1

funsZ'k%
ÅV ,d dVksjh ;k iSu esa nky dks ikuh ls nks ckj /kks ysa vkSj 
fQj i;kZIr ikuh esa 4 ls 5 ?kaVs ds fy, fHkxks nsaA

ÅV ckn esa lkjk ikuh fudky nsa vkSj nky dks xzkbaMj tkj 
esa MkysaA

ÅV ngh ¼ngh½ vkSj lk¡ok / Hkkxj dk vkVk MkysaA jok tSlh 
daflLVsalh okyh cSVj esa ihl ysa vkSj cSVj dks I;kys esa 
fudky ysaA ¼ NksVk pEep csfdax lksMk MkysaA

ÅV vPNh rjg feyk,aA iSu dks <ddj cSVj dks 8 ls 9 ?kaVs 
;k jkr Hkj ds fy, QjesaV dj ysaA

ÅV vxys fnu cSVj esa NksVs cqycqys vkSj gYdh [kêh xa/k gksxhA
ÅV 1 NksVh ykSdh ¼ykSdh] f?k;k] nw/kh] vksiks LDoS'k½ dks /kksdj] 
Nhydj díwdl dj ysaA vkidks 1 di dlh gqbZ díwdl 
dh gqbZ ykSdh dh vko';drk gksxhA

ÅV ,d NksVs iSu esa rsy xje djsaA jkbZ Mkysa vkSj mUgsa pVdus 
nsaA fQj dVs gq, djh iÙks MkysaA dqN lsdaM ds fy, HkwusaA 
fQj vnjd+yglqu+gjh fepZ dk isLV MkysaA

ÅV vnjd vkSj yglqu dh dPph egd vkus rd HkwusaA
ÅV 1 di díwdl dh gqbZ ykSdh] xktj vkSj eVj MkysaA
ÅV gYnh ikmMj] /kfu;k ikmMj vkSj ued Hkh Mky nsaA vPNh 
rjg feyk,a vkSj fQj vkap can dj nsaA

ÅV rM+ds okys feJ.k dks gkaMoks cSVj esa MkysaA
ÅV ,d iSu xje djsa vkSj rsy QSyk,a vkSj /kheh vkap ij j[ksaA 
iSu esa 1-5 ls 2 dyNh gkaMoks cSVj MkysaA 1 ls 1-5 bap 
dh eksVkbZ j[ksaA

ÅV iSu dks <Ddu ls <d nsa vkSj fQj gkaMoks dks /kheh vkap 
ij idk,aA bl rjQ Hkh lqugjs gksus rd idk,a vkSj gkaMoks 
vPNh rjg ls id tk,A

ÅV gkaMoks dks fudky dj xjek xje /kfu;s dh pVuh] fry 
dh pVuh ;k iihrs dh pVuh ds lkFk ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 168 fdyks dSyksjh 
çksVhu 6 xzke
dkcksZgkbZMªsV 26 xzke
olk 4.5 xzke
js'kk 6 xzke

vYikgkj

vYikgkj 2% gkaMoks 



143feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 10 feuV
cukus dk le; & 20 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh%
ÅV lk¡ok /Hkkxj fHkxks;k gqvk & 30 xzke
ÅV nw/k & 60 fe-yh-
ÅV xqM+ & 30 xzke
ÅV cknke & 10 xzke
ÅV bykbph ikmMj & 5
ÅV Tokj dk vkVk & 100 xzke

funsZ'k%
ÅV lk¡ok / Hkkxj feYysV dks vPNh rjg /kks ysaA vkSj i;kZIr 
ikuh esa de ls de 30 feuV ds fy, fHkxks nsaA

ÅV 30 feuV ckn] lkjk ikuh fudky nsaA ,d Hkkjh rys ds 
crZu esa nw/k dks e/;e vkap ij xeZ djsaA blesa pkoy 
MkysaA

ÅV dslj Mkydj rc rd idk,a tc rd lk¡ok / Hkkxj Bhd 
ls id u tk,A blesa yxHkx 10 & 12 feuV dk le; 
yxsxkA

ÅV blfy, chp&chp esa fgykrs jgsa vkSj ckn esa vklku lQkbZ 
ds fy, iSu ds fdukjksa dks Hkh [kqjprs jgsaA

ÅV phuh Mkydj feyk,¡A
ÅV dVs gq, esos vkSj fd'kfe'k MkysaA
ÅV byk;ph ikmMj Mkysa vkSj vPNh rjg feyk,¡A
ÅV vkSj 2 & 3 feuV ;k [khj ds FkksM+k xk<+k gksus rd idk,aA
ÅV fQj xSl can dj nsaA
ÅV dSls tkap djsa fd [khj rS;kj gS\ tc vki ysrs gSa
ÅV [khj dks ,d pEep esa Mkydj vki okil Mky nsa] xk<+k 
nw/k vkSj idk gqvk feYysV ,d lkFk fxjuk pkfg,A vxj 
nw/k vkSj feYysV vyx&vyx yx jgs gksa rks bls mcyus 
nsa vkSj bls vkSj xk<+k dj ysaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 307 fdyks dSyksjh
çksVhu 6 xzke
dkcksZgkbZMªsV 50 xzke
olk 9 xzke
js'kk 4 xzke

vYikgkj

vYikgkj 3% lk¡ok @ Hkkxj dh [khj



144 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 15 feuV
cukus dk le; & 20 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 4

lkexzh%
ÅV lk¡ok /Hkkxj & 30 xzke
ÅV pkoy & 30 xzke
ÅV [khjk & 40 xzke
ÅV xqM+ & 30 xzke
ÅV dktw & 10 xzke
ÅV ued & 3 xzke
ÅV fd'kfe'k & 5 xzke
ÅV ikuh & 100 fe-yh-
ÅV dlk gqvk ukfj;y & 10 xzke

funsZ'k%
ÅV [khjs dks cht lfgr díwdl dj ysaA
ÅV [khjs ls fudys ikuh dks Qsads ughaA
ÅV lk¡ok / Hkkxj vkSj pkoy ds jok dks vyx&vyx ry dj 
vyx j[k ysaA 1 vkSj 1@2 di ikuh mckysa] mlesa [khjk] 
xqM+] ukfj;y vkSj ued MkysaA

ÅV lkFk gh díwdl djrs le; blesa bdëk fd;k gqvk [khjs 
dk ikuh Hkh Mky nsaA

ÅV tc ikuh mcyus yxs rks mlesa pkoy dk jok vkSj lk¡ok 
/ Hkkxj feyk nsa rkfd mlesa xkaB u iM+sA

ÅV Hkki nsus ds fy, csfdax Vªs ;k xgjh IysVksa ij ?kh yxk,aA
ÅV ?kh yxkus dh txg vki gYnh ds iÙks ;k dsys ds iÙks dk 
bLrseky dj ldrs gSaA

ÅV tc lk¡ok / Hkkxj lkjk ikuh lks[k ys vkSj ,d lkFk 
vk tk,] rks byk;ph ikmMj] esos Mkysa vkSj vPNh rjg 
feyk,¡A

ÅV bls fpduh dh gqbZ IysVksa esa Mkysa vkSj fQj ls bls dsys 
;k gYnh ds iÙkksa ls <d nsaA

ÅV bls 30 feuV ds fy, /kheh vkap esa Hkki nsa ;k tc rd 
Mkyk x;k pkdw lkQ u gks tk,A tc ;g id tk, rks 
bls BaMk gksus nsaA MksaMkl dks ,d cM+h IysV esa Mkysa vkSj 
D;wCl esa dkV ysaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 183 fdyks dSyksjh
çksVhu 3.25 xzke
dkcksZgkbZMªsV 43 xzke
olk 1 xzke
js'kk 4.5 xzke

vYikgkj

vYikgkj 4% MksaMkl 



145feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 15 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh%
ÅV xsgwa dk iko & 2 ux
ÅV dPpk dsyk & 250 xzke
ÅV gjh fepZ & 5 xzke
ÅV rsy & 15 fe-yh-
ÅV djh iÙks & 5 xzke
ÅV vnjd dVk gqvk & 5 xzke
ÅV ljlksa ds nkus & 2 xzke
ÅV cslu & 20 xzke
ÅV Tokj dk vkVk & 10 xzke
ÅV yky fepZ vkSj gYnh ikmMj & 5 xzke
ÅV ued Loknkuqlkj

/kfu;k dh pVuh
ÅV /kfu;k iÙkh & 50 xzke
ÅV gjh fepZ & 2 xzke
ÅV ued & 2 xzke

funsZ'k%
ÅV dPps dsys dks mcky dj eS'k dj ysa vkSj BaMk gksus ds 
fy, vyx j[k nsaA

ÅV ,d dM+kgh ysa] rsy xje djsa vkSj mlesa jkbZ] djh iÙkk 
Mkysa] bls pVdus nsa vkSj gjk vkSj dVk gqvk vnjd Mkysa] 
dPps dsys Mkysa vkSj gYnh vkSj yky fepZ ikmMj MkysaA

ÅV Tokj dk vkVk vkSj ikuh ysaA
ÅV lseh fyfDoM rd xk<+kiu gksus rd feDl djsaA
ÅV NksVs&NksVs oM+s cukdj gYdk ÝkbZ dj ysaA
ÅV bls cUl ds chp esa Hkjdj /kfu;k dh pVuh ds lkFk 
xjekxje ijkslsaA 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 290 fdyks dSyksjh 
çksVhu 5.5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 48 xzke
olk 9.5 xzke
js'kk 5.5 xzke

vYikgkj

vYikgkj 5% rys gq, dsys ds oM+k iko



146 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 30 feuV
cukus dk le; & 20 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 4

lkexzh%
ÅV fla?kkM+s dk vkVk & 1 di
ÅV ykSdh ¼díwdl dh gqbZ½ & 1 eqëh
ÅV rktk esFkh / esFkh ds iÙks & 1 eqëh
ÅV vadqfjr ewax & 3 cM+s pEep
ÅV I;kt ¼NksVk½ & 1 
ÅV djh iÙkk & 5 & 6 
ÅV /kfu;k iÙkh & 3 cM+s pEep
ÅV ngh & 1 cM+k pEep
ÅV vnjd & 1@2 bap
ÅV yglqu dh dfy;ka & 6 
ÅV gjh fepZ & 2 
ÅV vtokbZu ds cht & 1@2 NksVk pEep
ÅV gYnh ikmMj & 1@4 NksVk pEep
ÅV d'ehjh yky fepZ ikmMj & ½ NksVk pEep
ÅV thjk & 1@2 NksVk pEep
ÅV fry & 1 cM+k pEep
ÅV ghax & 1@4 Vscy Liwu
ÅV fry dk rsy ;k tSrwu dk rsy & 2 cM+s pEep
ÅV ued Lokn vuqlkj

funsZ'k%
ÅV rsy dks NksM+dj lHkh lkexzh dks feykdj NksVs NksVs xksys 
cuk ysaA

ÅV vc bUgsa viuh gFksyh ij piVk dj ysaA
ÅV ,d dkaVk ysa vkSj ,d ;k nks ckj pqHkk,a]
ÅV vPNh rjg ls rsy yxs u‚u&fLVd iSu esa nksuksa rjQ ls 
idk,aA

ÅV oSdfYid :i ls vki 10 feuV ds ckn iyV dj 25 
feuV ds fy, 180 fMxzh lsfYl;l ij csd dj ldrs gSaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 224 fdyks dSyksjh 
çksVhu 6 xzke
dkcksZgkbZMªsV 27 xzke
olk 1.25 xzke
js'kk 1 xzke

vYikgkj

vYikgkj 6% fla?kkM+k dh eqfB;k 



147feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; &  15 feuV + 10 ?kaVs fHkxks,a
cukus dk le; &  10 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, &  3

lkexzh%
ÅV cktjk & 1 di
ÅV mM+n nky & ½ di
ÅV ued & Loknkuqlkj 
ÅV ngh & 2 cM+s pEep
ÅV phuh & 1 cM+k pEep
ÅV gYnh ikmMj & ½ NksVk pEep
ÅV dVk gjk /kfu;k & ½ NksVk pEep
ÅV dVh gqbZ gjh fepZ & 1&2

rM+ds ds fy,
ÅV rsy & 1 cM+k pEep
ÅV fry ds cht & 1 cM+k pEep
ÅV ljlksa ds nkus & 1 cM+k pEep
ÅV ghax & 1 pqVdh
ÅV djh iÙkk & 1&2

funsZ'k%
ÅV dksnks vkSj mM+n dh nky dks yxHkx 6 ?kaVs ;k jkr Hkj ds 
fy, fHkxks nsaA bls ,d eqyk;e cSVj esa CysaM djsa

ÅV cSVj dks ,d ckmy esa Mkysa vkSj mlesa ngh vkSj ued 
Mkydj vPNh rjg feyk,¡ vkSj bls jkr Hkj ;k 4 ?kaVs ds 
fy, QjesaV gksus nsaA

ÅV ,d vyx dVksjs esa cSVj] phuh] gYnh ikmMj] /kfu;k] gjh 
fepZ Mkysa vkSj ,d tYnh ls feyk,aA

ÅV ,d <ksdyk iSu ysa] blesa vPNh rjg ls ?kh yxk,a vkSj 
cSVj MkysaA

ÅV cSVj dks 5 & 7 feuV rd LVhe djsaA
ÅV bl chp ,d iSu esa rsy Mkydj ghax] jkbZ] fry] djh iÙks 
ds lkFk rM+dk rS;kj djsa vkSj mUgsa pVdus nsa

ÅV <ksdyk dks pkSdksj VqdM+ksa esa dkVsa vkSj blds Åij rM+dk 
MkysaA

ÅV bls iqnhuk ;k /kfu;k dh pVuh ds lkFk ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 194 fdyks dSyksjh 
çksVhu 8 xzke
dkcksZgkbZMªsV 36 xzke
olk 2 xzke
js'kk 3 xzke

vYikgkj

vYikgkj 7% dksnks feYysV <ksdyk  



148 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 8 ?kaVs
cukus dk le; & 20 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 4

lkexzh%
ÅV upuh ¼8 ?kaVs fHkxksbZ gqbZ½ & 1@2 di
ÅV ukfj;y ¼rktk díwdl fd;k gqvk½ & 1@2 di
ÅV ued & 1@4 NksVk pEep
ÅV xqM+ ¼díwdl fd;k gqvk½ & ¼ di
ÅV dktw ¼ckjhd dVs gq,½ & 6
ÅV byk;ph ikmMj & 1@4 NksVh pEep
ÅV ?kh & 2 cM+s pEep

funsZ'k%
ÅV jkxh dks jkr Hkj fHkxks nsaA
ÅV ,d feDlj tkj esa fHkxks, gq, ikuh ds lkFk ½ jkxh MkysaA 
ckjhd isLV esa ihl ysaA jkxh dk nw/k fudkyus ds fy, 
jkxh dks Nyuh ls Nku ysa vkSj fupksM+ ysaA

ÅV fupksM+h gqbZ jkxh dks ,d ckj fQj feDlj tkj esa MkysaA 
FkksM+k ikuh MkysaA jkxh dks nwljh ckj ihl yhft,A vf/
kd jkxh nw/k fudkyus ds fy, jkxh dks Nkusa vkSj fupksM+saA 
bl çfØ;k dks ,d ckj vkSj nksgjk,aA

ÅV ukfj;y dks feDlj tkj esa MkysaA FkksM+k ikuh MkysaA 
ckjhd isLV esa ihl ysaA ukfj;y dk nw/k fudkyus ds fy, 
ukfj;y dks Nkudj fupksM+ ysaA ikuh Mkydj] ukfj;y dks 
ihldj vkSj ukfj;y dk nw/k fudkydj 2 ckj nksgjk,aA

ÅV ,d crZu esa jkxh dk nw/k vkSj ukfj;y dk nw/k MkysaA 
ued vkSj xqM+ MkysaA bl feJ.k dks 30 feuV ds fy, j[k 
nsa rkfd xqM+ uje gksdj ?kqy tk,A

ÅV 30 feuV ds ckn] cps gq, xqM+ dks ?kksy ysaA feJ.k dks 
Nku ysaA

ÅV mijksä lRo feJ.k dks /kheh vkap ij idk,aA chp&chp 
esa fgykrs jgsa rkfd crZu ds rys ;k fdukjksa ij fpids ;k 
xkaB u cusA

ÅV 5 fefuV ckn blesa dktw vkSj bykbph ikmMj Mky 
nhft,A vPNh rjg ls fgyk,aA

ÅV /kheh vkap ij idkrs jgsa vkSj lRo ds xk<+k gksus rd 
yxkrkj pykrs jgsaA bl dne esa yxHkx 10&15 feuV 
dk le; yxsxkA

ÅV ,d LVhy dk dUVsuj yhft, vkSj dUVsuj ds vUnj ?kh 
yxkdj fpduk dj yhft,A blesa lRo MkysaA lRo dks 
BaMk gksus ds fy, 3 ?kaVs ds fy, [kqyk NksM+ nsaA

ÅV daVsuj dk <Ddu yxkdj 4 ?kaVs ds fy, fÝt esa j[k nsaA
ÅV lRo dks fÝt ls fudky ysaA feJ.k dks fMeksYM djsaA 
pkdw ls lRo dks VqdM+ksa esa dkV ysaA ukpuh lRo ijkslus 
ds fy, rS;kj gSA 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 150 fdyks dSyksjh 
çksVhu 1.75 xzke
dkcksZgkbZMªsV 16 xzke
olk 8.5 xzke
js'kk 2 xzke

vYikgkj

vYikgkj 8% upuh lRo  



149feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 5 feuV
cukus dk le; & 20 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 2

lkexzh%
ÅV lk¡ok feYysV feYd & 100 fe-yh-
ÅV lkekU; nw/k & 100 fe-yh-
ÅV vke dk Qy & 50 xzke
ÅV phuh & 25 xzke
ÅV ikuh vko';drk vuqlkj

funsZ'k%
ÅV fNys gq, lk¡ok feYysV dks vf/kd ek=k esa ikuh esa jkr Hkj 
ds fy, fHkxks nsaA

ÅV vukt dks vPNh rjg ls /kks ysa vkSj lk¡ok feYysV dks 
1%1 ds vuqikr esa ikuh feykdj ihl ysa ¼lk¡ok feYysV 
: ikuh½

ÅV lk¡ok feYysV ls 100 fe-yh- nw/k fudkys vkSj Nku ysaA
ÅV lk¡ok feYysV ds nw/k dks fu;fer nw/k esa feykdj 5&10 
feuV rd mckysaA

ÅV mckyus ds ckn] dejs ds rkieku ij BaMk djsa vkSj ,d 
rjQ j[k nsaA vke dks Nhydj Lykbl esa dkV yhft,A

ÅV vc vke ds VqdM+s vkSj phuh dks CysaMj esa Mkydj iYi 
cuk ysaA

ÅV CysUMj esa CysaM fd;k gqvk nw/k vkSj vke dk xwnk Mkydj 
feyk ysaA

ÅV CysaMj ls fudkys vkSj bls Nku ysaA
ÅV cknke vkSj dslj ls ltk,aA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 173 fdyks dSyksjh 
çksVhu 3.5 xzke
dkcksZgkbZMªsV 33.5 xzke
olk 3 xzke
js'kk 3 xzke

vYikgkj

vYikgkj 9% lk¡ok feYysV eSaxks feYd 'ksd



150 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 15 feuV
cukus dk le; & 60 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 4

lkexzh%
ÅV lk¡ok feYysV & 2 di
ÅV xqM+ & 1@4 di ¼ikmMj fd;k gqvk½
ÅV ewaxQyh & 1@4 di ¼njnjk dqVk gqvk½
ÅV fry & ¼ di ¼njnjk dqVk gqvk½
ÅV ukfj;y & 1@4 di ¼díwdl fd;k gqvk½
ÅV byk;ph & 1 cM+k pEep ¼ikmMj½
ÅV ikuh vko';drkuqlkj
ÅV ued vko';drkuqlkj

funsZ'k%
ÅV 2 di lk¡ok feYysV ysa vkSj bls ,d ?kaVs ds fy, ikuh 
esa fHkxks nsaA

ÅV Hkhxs gq, feYysV dks lq[kkdj eghu ihl ysaA
ÅV ,d iSu esa ikuh mckysa vkSj mlesa cktjk dk vkVk vkSj 
vko';drkuqlkj ued MkysaA

ÅV feJ.k dks rc rd fgyk,a tc rd fd vkVs tSlh fLFkjrk 
çkIr u gks tk,A 

Hkjkou dh rS;kjh &
ÅV ,d ckmy esa díwdl fd;k gqvk ukfj;y] njnjh dqVh 
ewaxQyh] fry] filk gqvk xqM+ vkSj byk;ph dk ikoMj 
Mkydj vPNh rjg feyk ysaA

ÅV vkVs ls FkksM+k lk vkVk ysa vkSj bls eksnd dk vkdkj nsaA
ÅV eksnd dks eksYM dk mi;ksx djds ;k vkVs dks piVk djds 
vkSj fdukjksa dks lhy djds vkdkj fn;k tk ldrk gSA

ÅV eksnd ds vanj LVfQax Hkj dj mls can dj nsaA
ÅV eksnd dks dqdj esa 10&15 feuV ds fy, LVhe dj 
yhft,A

ÅV rqjar fudkysa vkSj ijkslsaA 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 263 fdyks dSyksjh 
çksVhu 6 xzke
dkcksZgkbZMªsV 41 xzke
olk 9 xzke
js'kk 6 xzke

vYikgkj

vYikgkj 10% lk¡ok ds eksnd  



151feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 10 feuV
cukus dk le; & 15 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 4

lkexzh%
ÅV dqVdh ¼FkksM+k cktjk½ & 1 di
ÅV xqM+ díwdl fd;k gqvk & 3/4 di
ÅV ?kh & 3 cM+s pEep
ÅV bykbph ikmMj ¼bykbph½ & 1 pqVdh
ÅV nw/k & 1 di
ÅV ikuh & 2 1@2 di

funsZ'k%
ÅV ,d çs'kj dqdj esa] NksVs cktjk dks e/;e & de vk¡p ij 
yxHkx 5 feuV ds fy, Hkwusa] ,d ckj tc ;g gYdk Hkqu 
tk,A ,d vyx iSu esa ikuh xje djsaA tc ikuh esa ,d 
mcky vk tk, rks mls rqjar bl çs'kj dqdj esa Mky nsaA

ÅV dqdj can djsa vkSj yxHkx 5 lhVh vkus rd çs'kj dqd 
djsaA xSl can dj nsa vkSj çs'kj vius vki fudyus nsaA

ÅV blds ckn ,d nwljs l‚l iSu esa 1@4 di ikuh ds lkFk 
díwdl fd;k gqvk xqM+ MkysaA bls e/;e vk¡p ij xqM+ dks 
xeZ djsa vkSj iwjh rjg ?kqyus rd fi?kyk,¡ A

ÅV fi?kys gq, xqM+ esa byk;ph ikmMj Mky nhft,A vc bl 
xqM+ dh pk'kuh dks ids ysaA

ÅV FkksM+k cktjk vkSj vPNh rjg feyk,aA
ÅV nw/k Mkysa vkSj 2 feuV rd mcyus nsaA ,d pqVdh ued 
Mkysa vkSj feyk,¡A

ÅV /kheh vkap ij ?kh ds lkFk rM+dk iSu xje djsa] esos iyVus 
ds ckn blesa esos Hkwusa

ÅV gYdk czkmu gksus ij] xSl can dj nhft,] cktjs ds gyos 
dks ÝkbZ fd, gq, esoksa ls ltk,aA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 265 fdyks dSyksjh 
çksVhu 2.4 xzke
dkcksZgkbZMªsV 34 xzke
olk 13 xzke
js'kk 2.5 xzke

vYikgkj

vYikgkj 11% dqVdh dk gyok & eksjS;ks (dqVdh) dk gyok



152 feYysV (Jh vUu) o;atu

rS;kjh dk le; & 10 feuV
cukus dk le; & 30 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 5

lkexzh%
ÅV Tokj dk vkVk & 1 di
ÅV tkS & 1@2 di
ÅV phuh
ÅV dkyh fepZ
ÅV uhacw
ÅV ikuh & vko';drkuqlkj

funsZ'k%
ÅV BaMs ikuh esa Tokj dk vkVk vkSj tkS Mkysa vkSj 20 feuV 
rd mckysaA

ÅV iSu dks vkap ls mrkj ysa vkSj dkyh fepZ] yseu tsLV vkSj 
LohVuj MkysaA

ÅV fgyk,¡] <dsa] vkSj dejs ds rkieku rd BaMk djsa vkSj 
vPNh rjg ls BaMk djsaA

ÅV ijkslus ls igys] uhacw esa CysaM djsa ;k cQZ ds Åij Mkysa 
vkSj flVªl fV~oLV ls ltkdj ijkslsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 160 fdyks dSyksjh 
çksVhu 3 xzke
dkcksZgkbZMªsV 36 xzke
olk 0.4 xzke
js'kk 2 xzke

vYikgkj

vYikgkj 12% Tokj dk 'kjcr 
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rS;kjh dk le; & 5 feuV
cukus dk le; & 15 feuV 
fdrus yksxksa ds fy, & 4

lkexzh%
ÅV cktjs dk vkVk & 25 xzke
ÅV nw/k & 1 di
ÅV phuh & 1 cM+k pEep
ÅV ngh & 2 cM+s pEep

funsZ'k%
ÅV 25 xzke cktjs ds vkVs dks ikuh esa idk,a vkSj feJ.k dks 
10 feuV rd mcyus nsaA

ÅV fQj feJ.k dks dejs ds rkieku ij BaMk djsaA
ÅV ids gq, cktjs ds feJ.k esa vU; lkexzh] vFkkZr ngh] nw/k 
vkSj phuh MkysaA

ÅV vPNh rjg feyk,a vkSj yxk, x, feJ.k dks jkr Hkj ds 
fy, fdf.or gksus nsaA

ÅV çksck;ksfVd cktjk is; dks jsfÝtjsVj esa LVksj djsaA

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 206 fdyks dSyksjh 
çksVhu 6 xzke
dkcksZgkbZMªsV 34 xzke
olk 5.5 xzke
js'kk 1 xzke

vYikgkj

vYikgkj 13% feYysV dh ehBh yLlh 
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rS;kjh dk le; & 10 feuV
cukus dk le; & 2 ?kaVs 
fdrus yksxksa ds fy, & 4

lkexzh%
ÅV daxuh dk vkVk & 1 di
ÅV eSnk & 1 di
ÅV nw/k & 15 fe-yh-
ÅV ued & 1 xzke
ÅV [kehj & 2 xzke
ÅV phuh & 5 xzke
ÅV ikuh & 30 fe-yh-
ÅV fpdukbZ ds fy, rsy

funsZ'k%
ÅV ,d cM+s dVksjs esa] xeZ ikuh esa [kehj ?kksysaA phuh] ued 
vkSj rsy MkysaA 2 feuV ds fy, vyx j[k nsaA

ÅV Q‚DlVsy cktjs dk vkVk] eSnk] nw/k Mkysa vkSj mUgsa ,d 
uje vkVs esa feyk,¡A

ÅV yxHkx 8 ls 10 feuV ds fy, xwa/k ysa vkSj ,d xzhl fd, 
gq, dVksjs esa j[ksaA

ÅV doj djsa vkSj bls xeZ LFkku ij nksxquk gksus rd mBus 
nsa] yxHkx 1 1@2 ?kaVs vkSj vksou dk rkieku 210 fMxzh 
lsfYl;l ij lsV djsaA

ÅV vkVs dks 1 1@2 ?kaVs ds ckn vkVk yxh gqbZ lrg ij j[ksaA
ÅV bUgsa ,d yksbZ dk vkdkj nsa vkSj ?kh yxs gq, yksQ iSu 
esa j[ksa vkSj 210 fMxzh lsfYl;l ij 15 ls 20 feuV ds 
fy, csd djsaA

ÅV iSu ls fudkydj BaMk djsa vkSj jksfV;ksa esa dkV ysaA bldk 
bLrseky osftVscy lSaMfop ;k VksLV cukus ds fy, djsaA 

ikSf"Vd rRo ¼çfr miHkksx½
ÅtkZ 190 fdyks dSyksjh 
çksVhu 6 xzke
dkcksZgkbZMªsV 35 xzke
olk 3 xzke
js'kk 3 xzke

vYikgkj

vYikgkj 14% daxuh (Vkaxqu) dh jksVh 
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vkHkkj

ys[kd mudh lgk;rk ds fy, lqJh fotsrk fla?kkjh vkSj 
Jh v}Sr ns'kikaMs] lykgdkj th,vkbZ,u ds leFkZu dks 
Lohdkj djrs gSaA

;ksxnkudrkZvksa dh lwph

lqJh eksfu'kk osadVs'k
cky fodkl vf/kdkjh] efgyk vkSj cky fodkl ea=ky;] 

rfeyukMq

M‚ tksf'krk ykack
iks"k.k lykgdkj] th,vkbZ,u

'ksQ jksfudk lsB
fganqLrku ;wfuyhoj 

M‚& 'kkfyuh vk;Z
,lksfl,V çksQslj] jlk;u laLFkku

VsDuksy‚th] eqacbZ

Jh lkSjo pVthZ
jk"Vªh; çca/kd] fganqLrku ;wfuyhoj
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