


ßñc‡æß ÖôÁÙ
N1n



2

Âý·¤æàæ·¤Ñ
Áè. Âè. °â. ÖËÜæ, âð·ýð¤ÅUÚUè

âæ§¢â ¥æò$È¤ Î âôÜ çÚUâ¿ü âð´ÅUÚU
ÚUæÏæSßæ×è âˆâ¢» ŽØæâ

z »éL¤ ÚUçßÎæâ ×æ»ü, Âêâæ ÚUôÇU
Ù§ü çÎËÜè vv® ®®z, ÖæÚÌ

© w®®| âæ§¢â ¥æò$È¤ Î âôÜ çÚUâ¿ü âð´ÅUÚU
âßæüçÏ·¤æÚU âéÚUçÿæÌ

ÂãUÜæ â¢S·¤ÚU‡æ w®®|

×é¼ý·¤Ñ Íæò�âÙ Âýñâ (§¢çÇØæ) çÜ0

Published by:
G. P. S. Bhalla, Secretary

Science of the Soul Research Centre
c/o Radha Soami Satsang Beas

5 Guru Ravi Dass Marg, Pusa Road
New Delhi 110 005, India

© 2007 Science of the Soul Research Centre
All rights reserved

First edition 2007

14  13  12  11  10  09  08        8  7  6  5  4  3  2

ISBN  978-81-901731-3-1

Printed in India by: Thomson Press (India) Ltd.



3

Öêç×·¤æ
àææ·¤æãUæÚU ·¤ô ¥ÂÙæÙð ·ð¤ ·¤§ü ·¤æÚU‡æ ãUô â·¤Ìð ãñ´U—¥æŠØæçˆ×·¤, ÙñçÌ·¤, ×æÙßÌæßæÎè 
Øæ çÈ¤ÚU SßæS‰Ø â�Õ‹ÏèÐ ¥æÁ·¤Ü ·ð¤ Êæ×æÙð ×ð´ àææ·¤æãUæÚU ·¤ô ÊØæÎæ Ââ‹Î ç·¤Øæ 
ÁæÙð Ü»æ ãñU, €Øô´ç·¤ ¥çÏ·¤ÌÚU Üô» ØãU ×æÙÙð Ü»ð ãñ´U ç·¤ àææ·¤æãUæÚU ×ð´ çßçßÏÌæ 
(ßÚUæ§üÅUè) Öè ãñU ¥õÚU â‹ÌôáÁÙ·¤ ÂõçcÅU·¤Ìæ ÖèÐ

¥æ× âô¿ ãñU ç·¤ ×æ¢âÚUçãUÌ ¥æãUæÚU àæÚUèÚU ·¤è ÂýôÅUèÙ ·¤è ÊæM¤ÚUÌ ÂêÚUè ÙãUè´ ·¤ÚUÌæÐ ØãU 
$»ÜÌ ãñUÐ àææ·¤æãUæÚUè ¥æãUæÚU ÂõçcÅU·¤ ãñU ¥õÚU §â·ð¤ â‹ÌéçÜÌ (ÕñÜ¢SÇU) ÖôÁÙ ×ð́ ßð âÖè 
Ìˆß ×õÁêÎ ãñ́U, Áô SßSÍ ÁèßÙ ·ð¤ çÜ° ÊæM¤ÚUè ãUôÌð ãñ́UÐ âÖè ÁæÙÌð ãñ́U ç·¤ ÌÙæßØé€Ì 
Õè×æçÚUØố, Áñâð ãUæ§ü ŽÜÇU-ÂýðàæÚU (©U“æ ÚU€Ì¿æÂ), NUÎØ-ÚUô» ¥õÚU ·¤§ü Âý·¤æÚU ·ð¤ ·ñ́¤âÚU 
×ð́ àææ·¤æãUæÚUè ¥æãUæÚU ÜðÙð ·¤è ãUè âÜæãU Îè ÁæÌè ãñUÐ

ç·¤âè Öè ƒæÚU ×ð´ Âæ·¤·¤Üæ ·¤è ÂéSÌ·¤ô´ ·¤è ¥Ü×æÚUè Îð¹ð´, ·¤§ü ÂÚU�ÂÚæ¥ô´, Îðàæô´ ¥õÚU 
â¢S·ë¤çÌØô´ ·¤è Âæ·¤-·¤Üæ ·¤è ç·¤ÌæÕð´ ç×Üð´»èÐ ¿æãðU ·¤ô§ü ÃØSÌ ×æ¡ ãô, ¿æãðU ·¤ô§ü 
ÙßçßßæçãUÌæ ÂˆÙè, ¿æãðU ƒæÚU âð ÎêÚU ¥ÂÙè ¥æÊææÎè ·¤æ ÙØæ-ÙØæ Üéˆ$È¤ ©UÆUæÌæ ãéU¥æ 
·¤ô§ü ÀUæ˜æ, ¥õÚU ¿æãðU ·¤ô§ü °ðâæ Øæ °ðâè ×ðÊæÕæÙ Áô ¥ÂÙð ç×˜æô´ ·¤ô ÎæßÌ ç¹Üæ·¤ÚU 
$¹éàæ ãUôÌè ãñ, €Øæ ¹æÙð ·¤è ¿èÊæð´ ÕÙæÙð ·ð¤ ÙØð-ÙØð ÌÚUè$·ð¤, ¿æãð´U ßð ç·¤ÌÙð Öè ãUô´, 
©Uâ·ð¤ çÜ° ·¤æ$È¤è ãUô â·¤Ìð ãñ´U?

§â àææ·¤æãUæÚUè Âæ·¤-ÃØ¢ÁÙ ÂéSÌ·¤ ×ð́ ¥Ùð·¤ âÚUÜ, ¥‹ÌÚUæücÅþUèØ çßçÏØæ¡ ÂýSÌéÌ ·¤è »§ü 
ãñ́U, Áô ¥æÁ·¤Ü ·¤è çßçÖ‹Ù â¢S·ë¤çÌØô´ âð ÂýÖæçßÌ â×æÁ ·ð¤ ¥Ùé·ê¤Ü ãñ́UÐ ØãU ç·¤ÌæÕ 
ãUæ¡»·¤æ¡» ×ð́ ÌñØæÚU ·¤è »§ü Íè ¥õÚU §â×ð́ ¿èÙè, ÁæÂæÙè ß ÖæÚUÌèØ Âæ·¤çßçÏØô´ ·¤æ 
âç�×Ÿæ‡æ ãñUÐ ·é¤ÀU çßçÏØô´ ·ð¤ çÜ° Âêßèü Îðàæô´ ·¤è âæ×»ýè ·¤è ÊæM¤ÚUÌ ãUô»è, Áô àææØÎ 
¥æâæÙè âð ©UÂÜŽÏ Ù ãUô´Ð °ðâè ¥ßSÍæ ×ð́ ÃØç€Ì ¥ÂÙè âêÛæ-ÕêÛæ âð ¥ÂÙð ¥‹ÎæÊæ 
âð ©Uâ·ð¤ ÕÎÜð ¥‹Ø âæ×»ýè §SÌð×æÜ ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ́U Øæ çÈ¤ÚU ÂçÚUßæÚU ·ð¤ âÎSØ Øæ ç×˜æ, 
Áô ÎêâÚðU Îðàæô´ ·¤è Øæ˜ææ ·¤ÚUÌð ÚUãUÌð ãñ́U, ©UÙâð ßð ¿èÊæð́ ×¡»ßæ§ü Áæ â·¤Ìè ãñ́UÐ

¥æÁ·¤Ü ·ñ¤ÜÚUèÊæ ·¤æ ŠØæÙ ·¤ÚUÌð ãéU° Üô» ·¤× ƒæè ¹æÙæ Ââ‹Î ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ ØçÎ 
ç·¤âè ÚðUçâÂè ×ð´ ƒæè Øæ ÌðÜ ¥çÏ·¤ Ü»ð Ìô ¥æÂ ¥ÂÙð SßæÎ ¥ÙéâæÚU ÂýØô» ·¤Úð´UÐ
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(BEVERAGES)
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Æ¢UÇðU ÂðØ

·ð¤Üð ·¤æ Â¢¿ (Banana Punch)

âæ×»ýèÑ

y ·¤Â ÂæÙè
w ·¤Â ¿èÙè
v çÜÅUÚU ¥Ù‹Ùæâ ·¤æ ÚUâ
z®® ç×Üè çÜÅUÚU â¢ÌÚðU ·¤æ ÚUâ
y ÕÇ¸ðU ·ð¤Üð
w ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
çÁ¢ÁÚUðÜ (ÂðØ)

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

¿èÙè ¥õÚU ÂæÙè ·¤ô âæÍ ©UÕæÜ·¤ÚU ãUÜ·¤è ¿æàæÙè 
ÌñØæÚU ·¤Úð́Ð ·ð¤Üð ·ð¤ ÅéU·¤Ç̧ðU ¥õÚU â¢ÌÚðU ·ð¤ ÚUâ ·¤ô ç×€âÚU 
×ð́ ÇUæÜ·¤ÚU §â ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÕÙæ°¡Ð çÁ¢ÁÚUðÜ ·ð¤ ¥Üæßæ 
âæÚUè âæ×»ýè ç×Üæ°¡Ð ç×Ÿæ‡æ ·¤è ×æ˜ææ Ü»Ö» Îô çÜÅUÚU 
ÕÙð»èÐ §â ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ÚUæÌ ÖÚ $Èý¤èÊæÚU ×ð́ ÚU¹ð́Ð ÂÚUôâÙð âð 
·é¤ÀU â×Ø ÂãUÜð ãUè ç×Ÿæ‡æ ·¤ô $Èý¤èÊæÚU âð çÙ·¤æÜ Üð́ Ìæç·¤ 
çÙ·¤æÜÙð ×ð́ ¥æâæÙè ÚUãðUÐ ç»Üæâ ·¤ô °·¤ ¿õÍæ§ü $Èýê¤ÅU-
ç×Ÿæ‡æ âð ÖÚð́UÐ UÆ¢UÇðU çÁ¢ÁÚUðÜ âð Õæ$·¤è ·¤æ ç»Üæâ ÖÚU Îð́Ð

ÜSâè ÂðØ (Buttermilk Drink)

âæ×»ýèÑ

y®® ç×. çÜ. ÎêÏ
w çÜÅUÚ ÀUæÀU/ÜSâè/×Å÷UÆUæ 
v ·¤Â ¿èÙè
x ·¤Â ¥Ù‹‹ææâ ·ð¤ ÅUé·¤Ç¸ðU
çÂSÌæ âÁæßÅU ·ð¤ çÜ°

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âæÚUè âæ×»ýè ·¤ô ç×€âÚU ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ç×Üæ°¡ ¥õÚU ç$Èý¤ÁU 
×ð´ ÚU¹ Îð´Ð ç»Üæâ ×ð´ ÂÚUôâð´ ¥õÚU ª¤ÂÚU âð ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU° 
çÂSÌð ÇUæÜ Îð´Ð ÙèÕê ·¤è È¤æ¡·¤ ¥õÚU ¿ðÚUè âð âÁæ°¡Ð

vw ç»Üæâ ÕÙð´»ðÐ•	

$Èýê¤ÅUU Â¢¿ (Fruit Punch)

âæ×»ýèÑ

w ·¤Â â¢ÌÚðU ·¤æ »êÎæ
w ·¤Â ¥æÇ¸åU ·¤è Æ¢UÇUUè Á×è ãéU§ü È¤æ¡·ð´¤
w ÕôÌÜ ¹êÕ Æ¢UÇUUè Üð×òÙðÇUU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

â¢ÌÚðU ¥õÚU ¥æÇ¸åU ·¤ô ç×€âèU ×ð´ ÙÚU× ãôÙð Ì·¤ ç×Üæ°¡Ð 
çÈ¤Ú ©Uâ×ð´U Æ¢UÇUè Üð×òÙðÇUU ƒæôÜð´Ð Ü�Õð ç»Üæâ ×ð´ °·¤ 
¿õÍæ§ü Õ$Èü¤ ÇUæÜð´, ª¤ÂÚU $Èýê¤ÅU Â¢¿ âð ÖÚU Îð´Ð ÙèÕê ·¤è 
È¤æ¡·¤ ¥õÚU ¿ðÚUè âð âÁæ°¡Ð

v® ç»Üæâ ÕÙð´»ðÐ•	
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Æ¢UÇðU ÂðØ

¥æ§â·ý¤è× âôÇUæ (ice cream SoDa)

âæ×»ýèÑ

¥æ§â·ý¤è×
ÂèÙð ·¤æ âôÇUæ
»éÜæÕ ·¤æ àæÚUÕÌ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

°·¤ ç»Üæâ ×ð´ w-x ÕÇ¸ðU ¿�×¿ »éÜæÕ ·¤æ àæÚUÕÌ 
ÇUæÜð´ðÐ ç»Üæâ ·¤ô ÌèÙ ¿õÍæ§ü âôÇð âð ÖÚU Îð´Ð ª¤ÂÚU âð 
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ¥æ§â·ý¤è× ÇUæÜð´Ð

§‹ÇUôÙðçàæØÙ ÙæçÚUØÜ Æ¢UÇUæ§ü (inDoneSian coconut cooler)

âæ×»ýèÑ

y âæÕéÌ ÙæçÚUØÜ, çÀUÜ·¤æ ©UÌæÚU·¤ÚU  
·¤âð ãéU°

vw ÀôÅðU ¿�×¿ ¥»Ú-¥»ÚU Âæ©UÇUÚU 
| ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ¿èÙè
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
ÌæÊæð ÙæçÚUØÜ ·¤æ ÂæÙè
»éÜæÕ ·¤æ àæUÚUÕÌ (°ðç‘ÀU·¤)

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

·¤âð ãéU° ÙæçÚUØÜ ·¤ô ×ãUèÙ ·¤ÂÇ¸ðU âð ÀUæÙð´, ÍôÇ¸Uè-
ÍôÇ¸Uè ×æ˜ææ ×ð´ ÂæÙè ÇUæÜÌð ãéU° ÙæçÚUØÜ ·¤æ ÎêÏ çÙ·¤æÜ 
Üð´ð´UÐ §â ç·ý¤Øæ ·¤ô ÌÕ Ì·¤ ÎôãUÚUæ°¡ ÁÕ Ì·¤ âæÚUæ ÎêÏ 
Ù çÙ·¤Ü Áæ°Ð Ü»Ö» Îô çÜÅUÚU ç×Ÿæ‡æ ÌñØæÚU ãUô»æÐ 
§â ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ¿èÙè ¥õÚU Ù×·¤ ÇUæÜ·¤ÚU ©UÕæÜ Üð´Ð ÍôÇ¸ðU 
âð ÙæçÚUØÜ ·ð¤ ÎêÏ ×ð´ ¥»ÚU-¥»ÚU Âæ©UÇUÚUU ç×Üæ°¡ ¥õÚU 
©UÕÜÌð ãéU° ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ÇUæÜ Îð´, Ü»æÌæÚU çãUÜæÌð ãéU° °·¤ 
ç×ÙÅU Ì·¤ ©UÕæÜð´ðÐ ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU Îð´, Æ¢UÇUæ ãUôÙð ÂÚU $Èý¤èÊæÚU 
×ð´ Á×æÙð ·ð¤ çÜ° ÚU¹ Îð´Ð ç»Üæâ ×ð´ Îô-ÌèÙ Õ$Èü¤ ·ð¤ 
ÅéU·¤Ç¸ðU ÇUæÜ·¤ÚU ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ ·é¤ÀU ¿�×¿ ÖÚ·¤ÚUU ©Uâ·ð¤ ª¤ÂÚU 
ÇUæÜ Îð´Ð Æ¢UÇðU ÙæçÚUØÜ ÂæÙè âð ç»Üæâ ÖÚU Îð´Ð ª¤ÂÚU âð 
»éÜæÕ àæUÚUÕÌ ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚUôâð´Ð
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Æ¢UÇðU ÂðØ

ÌÚUÕêÊæ ÂðØ (melon magic)

âæ×»ýèÑ

{ ·¤Â ÌÚUÕêÊæ ·¤æ »êÎæ
v ·¤Â »éÜæÕ àæÚUÕÌ
Æ¢UÇUæ ÂèÙð ·¤æ âôÇUæ
·é¤ÅUè ãéU§ü Õ$Èü¤
ßÙèÜæ ¥æ§â·ý¤è× (ÂýˆØð·¤ ç»Üæâ ·ð¤ 

çÜ° v ÕÇ¸æ ¿�×¿)

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

»éÜæÕ àæÚUÕÌ ¥õÚU ÌÚUÕêÊæ ·ð¤ »êÎð ·¤ô ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ 
ç×Üæ°¡Ð ÂÚUôâÙð ·ð¤ çÜ° ç»Üæâ ×ð´ °·¤ ¿õÍæ§ü ç×Ÿæ‡æ 
ÖÚU Îð´Ð ª¤ÂÚU âð ·é¤ÅUè ãéU§ü Õ$Èü¤ ÇUæÜð´ ¥õÚU ¾ ç»Üæâ ÆU¢ÇUð 
âôÇUæ ßæÅUÚU âð ÖÚU Îð´Ð ¥¢Ì ×ð´ ßÙèÜæ ¥æ§â·ý¤è× ·ð¤  
w ¿�×¿ ÇUæÜ Îð´Ð

ÂæÅUèü àæÚUÕÌ (Party SherBet)

âæ×»ýèÑ

w çÜÅUÚU | ¥Â/çÜ×·¤æ
w çÜÅUÚU ÙèÕê àæUÚUÕÌ
x çÇUŽÕð (}z® »ýæ×) $Èýê¤ÅU ·¤æò·¤ÅðUÜ-

ÀUÙæ ãéU¥æ (ç×Üð-ÁéÜð È¤Üô´  
·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU)

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âæÚUè âæ×»ýè ç×Üæ°¡, ¹êÕ Æ¢UÇUæ ·¤Úð´U ¥õÚU Ü�Õð ç»Üæâô´ 
×ð´ ÂèÙð ·ð¤ çÜ° SÅUþæò ¥õÚU ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð 
ÙèÕê ·¤è È¤æ¡·¤ âð âÁæ°¡Ð

w® ç»Üæâ ÕÙð´»ð•	
âéÛææßÑ çÇUŽÕð Õ‹Î $Èýê¤ÅU ·¤æò·¤ÅðUÜ ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU ÌæÊæð È¤Ü 

Áñâð ¹ÚUÕêÊææ, ¥Ù‹Ùæâ, ·ð¤Üð, ¥æÇå̧U, ÂÂèÌð ·¤æ 
Öè ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ́UÐ È¤Ü ¥‘ÀðU Â·ð¤ ãéU° 
ãUô´, ÂÚU ÊØæÎæ Â·ð¤ ãéU° Ù ãUô¢Ð
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Æ¢UÇðU ÂðØ

¥æ× ·¤æ ç×Ë·¤ àæð·¤ (mango milk Shake)

âæ×»ýèÑ

w ¥æ×ô´ ·¤æ »êÎæ
y ç»Üæâ ÕãéUÌ Æ¢UÇUæ ÎêÏ
y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ »éÜæÕ ¿æàæÙè 
ÕæÎæ× ¥õÚU çÂSÌð (°ðç‘ÀU·¤)

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

¥æ×, ÎêÏ ¥õÚU »éÜæÕ ¿æàæÙè ·¤ô ŽÜð‹ÇUÚ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU 
x® âð·¤‹ÇU Ì·¤ ¿Üæ°¡ÐU ç»Üæâô´ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ·¤ÅðU ãéU° 
çÂSÌð ¥õÚU ÕæÎæ× âð âÁæ°¡Ð Æ¢UÇUæ ÂÚUôâð´Ð

çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ ÂÂèÌæ ç×Ë·¤ àæð·¤ ·ð¤ çÜ° 
¥æ×ô´ ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU v ·¤Â ÂÂèÌð ·¤æ »êÎæ ÂýØô» ·¤Úð´UÐ

ÎãUè ¥æ× ·¤æ ÂðØ (mango yogurt Drink)

âæ×»ýèÑ

wz® »ýæ× ÎãUè
v®® ç×.çÜ. ÂæÙè
w ¥æ×ô´ ·¤æ »êÎæ (¥ÜÈ¤æ¢Êæô ¥æ×  

ãUô´ Ìô ¥‘ÀUæ ãñU)
·é¤ÅUè ãéU§ü Õ$Èü¤
¿èÙè SßæÎ ¥ÙéâæÚU
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ §ÜæØ¿è Âæ©UÇUÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âæÚUè âæ×»ýè ç×€âèU ×ð´ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð Ü�Õð 
ç»Üæâô´ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ª¤ÂÚU âð §ÜæØ¿è Âæ©UÇUÚUU çÀUÇ¸U·ð´¤Ð

{-} ç»Üæâ ÕÙð´»ðÐ•	
çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ âæÎð ÎãUè ·ð¤ ÂðØ ·ð¤ çÜ° ¥æ×ô´ ·ð¤ 
»êÎð ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU v®® ç×. çÜ. ÂæÙè ·¤æ ©UÂØô» ·¤Úð´UÐ 
Ù×·¤ Øæ ¿èÙè SßæÎ ¥ÙéâæÚU ÇUæÜð´Ð
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Æ¢UÇðU ÂðØ

ÎêÏ ·¤è Æ¢UÇUUæ§ü (milk cooler)

âæ×»ýèÑ

w® ÕæÎæ×
w ÀUôÅUð ¿�×¿ âõ´$È¤
w ÀUôÅðU ¿�×¿ ¹â¹â
w ÀUôÅðU ¿�×¿ ÁèÚUæ
} §ÜæØ¿è
v® ÀUôÅðU ¿�×¿ ¿èÙè
w ÀUôÅðU ¿�×¿ ·¤æÜè ç×¿ü
y®® ç×. çÜ. ÂæÙè ×ð´, y®® ç×. çÜ. 

ÎêÏ ç×Üæ Îð´

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âõ´$È¤, ¹â¹â, ÁèÚUæ, §ÜæØ¿è ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ·¤ô 
°·¤ âæÍ Âèâð´Ð ÕæÎæ× ·¤ô ¥Ü» âð Âèâð´Ð °·¤ ÕÇ¸ðU ÇUô´»ð 
×ð´ ·é¤ÅUè ãéU§ü âæ×»ýè ÇUæÜ·¤ÚU ÍôÇ¸Uæ-âæ ÎêÏ ¥õÚU ÂæÙè ·¤æ 
ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜ Îð´Ð ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ·¤ÚU ×ãUèÙ ·¤ÂÇ¸ðU âð ÚUâ 
·¤ô ÀUæÙ·¤ÚU çÙ·¤æÜ Îð´Ð ÎêÏ ¥õÚU ÂæÙè ·¤æ ç×Ÿæ‡æ $¹ˆ× 
ãUôÙð Ì·¤ ØãU ç·ý¤Øæ ÎôãUÚUæÌð ÚUãð´UÐ ¿èÙè ç×Üæ·¤ÚU ¥‘ÀUè 
ÌÚUãU ƒæôÜ Îð´ ¥õÚU $¹êÕ Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ

y-z ç»Üæâ ÕÙð´»ðÐ•	

ÙèÕê àæÚUÕÌ (lime SherBet)

âæ×»ýèÑ

¼ ·¤Â ¿èÙè
z®® ç×. çÜ. ÆU¢ÇUæ ÂæÙè
x ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
ÙèÕê ·¤è È¤æ¡·ð´¤ âÁæßÅU ·ð¤ çÜ°
·é¤ÅUè ãéU§ü Õ$Èü¤ (°ðç‘ÀU·¤)

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

°·¤ Æ¢UÇðU ÂæÙè ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð́ ¿èÙè ƒæôÜ Üð́Ð ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 
¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð Ü�Õð ç»Üæâ ×ð́ Õ$Èü¤ ·ð¤ ª¤ÂÚU àæÚUÕÌ 
ÇUæÜ Îð́Ð ÙèÕê ·¤è È¤æ¡·¤ ãUÚU ç»Üæâ ×ð́ ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚUôâð́Ð

çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ ×èÆðU ÙèÕê âôÇUæ ·ð¤ çÜ° ÙèÕê 
·¤æ ÚUâ ¥õÚU ¿èÙè ·¤è ¿æàæÙè ç×Üæ·¤ÚU (ÙèÕê ·ð¤ ÚUâ ·ð¤ 
ÕÎÜð ×ð´ »éÜæÕ àæÚUÕÌ Øæ ÂéÎèÙð ·¤è âé»‹ÏßæÜæ àæÚUÕÌ 
Öè ÂýØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´U) ç»Üæâô´ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥õÚU ÂèÙð ·ð¤ 
âôÇUæ ßæÅUÚU âð ÖÚU Îð´Ð
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Æ¢UÇðU ÂðØ

ÂæÅUèü Â¢¿ (Party Punch)

âæ×»ýèÑ

w çÜÅUÚU ¥Ù‹Ùæâ ·¤æ ÚUâ
v çÜÅUÚU â¢ÌÚðU ·¤æ ÚUâ
v çÜÅUÚU Üð×òÙðÇU
w®® ç×. çÜ. ×ñ´»ô ¥òæÚð´UÁ â¢õÚUÕððU 

(ÚðUUçâÂè Îð¹ð´ Âë. vv{)
v çÜÅUÚU ¥æ§â·ý¤è× (¥ÂÙè  

Ââ¢Î ·¤è)
ßÙèÜæ ¥æ§â·ý¤è× (°·¤ S·ê¤Â/Îô ÕÇ¸ðU 

¿�×¿ ãUÚU ç»Üæâ ×ð´)
çÁ¢ÁÚðUÜ (ÂðØ)

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âæÚðU ÚUâ ç×Üæ Î¢ð, ¥æ×-â¢ÌÚðU ·¤æ àæÚUÕÌ ÇUæÜ Îð´Ð  
v çÜÅUÚU ¥æ§â·ý¤è× ·ð¤ °·¤ Áñâð ÕÚUæÕÚU ÅéU·¤Çð̧U ·¤æÅU Üð́U 
¥õÚU ©U‹ãð́U Áêâ ç×Ÿæ‡æ ×ð́ ÇUæÜ·¤ÚU $Èý¤èÊæÚU ×ð́ Á×æ Îð́Ð ÂÚUôâÙð 
âð ·é¤ÀU â×Ø ÂãUÜð $Èý¤èÊæÚU âð çÙ·¤æÜ Îð́Ð Ü�Õð ç»Üæâ 
×ð́ ¥æ§â·ý¤è× ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ ·é¤ÀU ¿�×¿ ÇUæÜ Îð́Ð çÁ¢ÁÚðUÜ âð 
ÖÚU ·¤ÚU ª¤ÂÚU âð ßÙèÜæ ¥æ§â·ý¤è× ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚUôâð́Ð

w®-wy ç»Üæâ ÕÙð´»ðÐ•	

àæÚUÕÌ Â¢¿ (SherBet Punch)

âæ×»ýèÑ

¥æÏæ çÜÅUÚU àæUÚUÕÌ (SßæÎ ¥ÙéâæÚU)
v çÜÅUÚU ¥Ù‹Ùæâ ÚUâ
v çÜÅUÚU â¢ÌÚðU ·¤æ ÚUâ
v çÜÅUÚ âðÕ ·¤æ ÚUâ
w çÜÅUÚU çÁ¢ÁÚðUÜU (ÂðØ)

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

àæÚUÕÌ ·ð¤ âæÍ âæÚðU ÚUâ ç×Üæ·¤ÚU ÕãéUÌ Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ çÈ¤ÚU 
çÁ¢ÁÚðUÜ ·ð¤ âæÍ ç×Üæ°¡Ð Ü�Õð ç»Üæâô´ ×ð´ ÂÚUôâð´Ð

ww ç»Üæâ ÕÙð´»ðÐ•	



âÜæÎ
(SAlAdS)
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âÜæÎ

ÚUçàæØÙ âÜæÎ (ruSSian SalaD) 

âæ×»ýèÑ

z® »ýæ× ¥æÜê (©UÕÜð, çÀUÜð ß  
Åé·¤Ç¸æð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°)

z® »ýæ× ÆU¢ÇðU Á×ð ãéU° ãUÚðU ¥õÚU  
»Üð ×ÅUÚU

z® »ýæ× »æÁÚU ÍôÇ¸Uè ©UÕÜè ãéU§ü
z® »ýæ× àæÜÁ× ·¤ÅUð ãé° 
¥æÏæ »é‘ÀUæ ÜðçÅâ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU° 

(shredded)
×ðØôÙðÊæ (¥‡ÇUæ-ÚUçãUÌ) 
âÁæÙð/ÇUðþçâ¢» ·ð¤ çÜ° 

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âÕ âæ×»ýè °·¤ ÇUô´»ð ×ð´ ç×Üæ°¡Ð ×ðØôÙðÊæ ª¤ÂÚU âð 
ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚUôâð´Ð

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°•	
âéÛææßÑ ×ðØôÙðÊæ ·¤è Á»ãU °ßò·ð¤ÇUô (°·¤ ÌÚUãU ·¤æ 

È¤Ü) ·¤è âæòâ §SÌð×æÜ ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´U, ×ðçÚUÙðÅU 
Ù ·¤Úð´UÐ ç×Üæ Üð´ ¥õÚU ÁËÎè ÂÚUôâð´Ð

»ýè·¤ âÜæÎ (greek SalaD) 

âæ×»ýèÑ

v çÇUŽÕæ Õ‹Î ¥æÅèü¿ô·¤ ãUæÅüU÷â  
ÀUÙæ ãéU¥æ

wz® »ýæ× $Èð¤ÅUæ ¿èÊæ ×âÜæ ãéU¥æ
y ÅU×æÅUÚU, ¿æÚU-¿æÚU ÅéU·¤Ç¸ðU ç·¤° ãéU°
v®® ç×. çÜ. âÜæÎ ÌðÜ
v ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

¥æÅUèü¿ô·¤ ãUæÅüU÷â ·¤æð âÜæÎ ÌðÜ ×ð´ çÖ»ô·¤ÚUU °·¤ 
ƒæ¢ÅUæ ÚU¹ Îð´Ð °·¤ ÇUô´»ð ×ð´ ¥æÅUèü¿ô·¤ ãUæÅüU÷â ¥õÚU $Èð¤ÅUæ 
¿èÊæ ç×Üæ·¤ÚU °·¤ âÜæÎ çÇUàæ (ŒÜðÅU) ×ð´ ÂÜÅð´UÐ §â 
ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ ¥æâÂæâ ÅU×æÅUÚU âÁæ°¡Ð ÙèÕê ·¤æ ÚUâ, Ù×·¤ 
¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü çÀUÇ¸U·¤ Î¢ðÐ

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	



10

âÜæÎ

âÜæÎ âÚUÂýæ§Êæ (SalaD SurPriSe)

âæ×»ýèÑ

v ·¤Â çÇUŽÕæ Õ‹Î ÚUæÁ×æ, ÀUÙð ãéU°
v ·¤Â ©UÕÜè ãéU§ü ×ñ·¤ÚUôÙè
v ·¤Â ¥Ù‹Ùæâ ·ð¤ ÀUôÅðU-ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸ðU
v ·¤Â çÇUŽÕæ Õ‹Î ×€·¤è ·ð¤ ÎæÙð
v ·¤Â ç·¤àæç×àæ
y »æÁÚU ·¤âè ãéU§ü
y ÅU×æÅUÚU ·¤ÅðU ãéU°
y ÀUôÅðU ¹èÚðU, çÀUÜð ãéU° ¥õÚU ÀUôÅUð-ÀUôÅðU 

Ü�Õð ·¤ÅUð ãéU° 
×ðØôÙðÊæ (¥‡Çæ-UÚUçãUÌ)
ÜðçÅUâ (âÜæÎ) Âžæð
âÁæÙð ·ð¤ çÜ° ·¤ÅðU ãéU° âê¹ð ×ðßð

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

°·¤ âæ$È¤ ŒÜðÅU ×ð´ âÜæÎ Âžæô´ ·ð¤ ª¤ÂÚU ÂãUÜè } ßSÌé°¡ 
¥Ü» ¥Ü» Ú¢U»ô´ ·¤è Ü»æ°¡Ð ÂÚUôâÙð Ì·¤ ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð´Ð 
ÂÚôâÙð âð ÂãUÜð ¥çÏ·¤ ×æ˜ææ ×ð´ ×ðØôÙðÊæU çÀUÇ¸U·ð´¤ ¥õÚU 
·¤ÅðU ãéU° ×ðßð âð âÁæ°¡Ð

{-} ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜ°•	

âÜæÎ »æÎô »æÎô (gaDo gaDo)

âæ×»ýèÑ

wz® »ýæ× Õ‹Î »ôÖè (ãUÜ·¤è ©UÕÜè 
ãéU§ü ß ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü ) 

wz® »ýæ× Èê¤Ü »ôÖè ©UÕÜè ãéU§ü ß 
ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤Åè ãéU§ü

wz® »ýæ× »æÁÚU, ÀUôÅðU-ÀUæðÅðUU ÅéU·¤Ç¸ðU  
ç·¤Øð ãéU°

x ¥æÜê Â·ð¤ ¥õÚU ÂÌÜð »ôÜ ·¤ÅðU ãéU°
v ÜðçÅâ (âÜæÎ Âžæð) ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
x ¹èÚUð, ÕèÁ çÙ·¤æÜ·¤ÚU »ôÜ ·¤ÅðU ãéU°
y ÕÅ÷UÅUè ÅUô$Èê¤ ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU, ÌÜð ãéU° 
Âè ÙòÅU âæòâ (×ê¡»È¤Üè âæòâ ÚðUUçâÂè 

Îð¹ð´ Âë. {w)
y-z ÌÜð ãéU° àæñÜòÅU (ŒØæÊæ ·¤è  

ÌÚUãU ·¤æ)

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

°·¤ ÂÚUôâÙð ·ð¤ ÇUô´»ð ×ð´ âæÚUè âçŽÊæØæ¡ ¥õÚU ÕèÙ ·¤ÇüU 
(ÅUô$Èê¤) ç×Üæ°¡Ð ª¤ÂÚU Âè ÙòÅU âæòâ ÇUæÜð´ ¥õÚU ÌÜð ãéU° 
·é¤ÚU·é¤ÚðU àæñÜòÅU çÀUÇ¸U·ð´¤Ð

{-} ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜ°•	
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âÜæÎ

ÂÂèÌð ·¤æ âÜæÎ (PaPaya SalaD)

âæ×»ýèÑ

v ·¤“ææ ÂÂèÌæ ÀUèÜ·¤ÚU ·¤âæ ãéU¥æ
w ÜãUâéÙ ·¤è ·¤çÜØæ¡ çÂâè ãéU§Z
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÜæÜ ç×¿ü
v ÅU×æÅUÚU, È¤æ¡·ð´¤ ·¤è ãéU§ü
v ¹èÚUæ ÕèÁ çÙ·¤Üð ãéU° ¥õÚU  

·¤âæ ãéU¥æ
w ÕÇ¸Uð ¿�×¿ Õýæ©UÙ ¿èÙè
w ÕÇ¸ðU ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
Ù×·  SßæÎ ¥ÙéâæÚU
ÜðçÅâ ·ð¤ Âžæð (âÜæÎ Âžæð)
»æÁÚ ¥õÚU Õè‹â âÁæßÅU ·ð¤ çÜ°

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÅU×æÅUÚU ¥õÚU âÜæÎ ·ð¤ ¥Üæßæ Õæ$·¤è âÕ âæ×»ýè 
ç×Üæ°¡Ð ·¤âæ ãéU¥æ ÂÂèÌæ-ç×Ÿæ‡æ âÜæÎ ·ð¤ Âžæô´ ÂÚU 
Ü»æ°¡Ð ©Uâ·¤ô ª¤ÂÚU âð ÅU×æÅUÚU, »æÁÚU ¥õÚU Õè‹â âð 
âÁæ Îð´Ð

Íæ§ü âÜæÎ (thai SalaD)

âæ×»ýèÑ

v ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü
v ÂèÜè çàæ×Üæ ç×¿ü
¥æÏæ Õýæò·¤çÜ ·¤æ Èê¤Ü (ãUÜ·¤æ  

©UÕÜæ ãéU¥æ)
w ŒØæÊæ ÂÌÜð »ôÜ ·¤ÅðU ãéU°
w ¹èÚðU ÀUèÜ·¤ÚU ·¤ÅðU ãéU°
°·¤ ¿õÍæ§ü Õ‹Î »ôÖè ·¤æ Èê¤Ü  

ÕæÚUè·¤ Ü‘ÀðUÎæÚU ·¤ÅUæ ãéU¥æ
¼ ·¤Â ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
x-y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ç×¿ü âæòâ
¿éÅU·¤è ÖÚU Ù×·¤ ¥õÚU ¿èÙè

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

çàæ×Üæ ç×¿ü ·¤è È¤æ¡·ð´¤ ·¤æÅð´UÐ Õýæò·¤çÜ ·ð¤ Èê¤Ü ¥Ü» 
·¤Úð´UÐ ŒØæÊæ ·¤ô »ôÜ ÀUËÜô´ ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ×ð´ ¥Ü» ·¤Úð´UÐ âæÚUè 
âæ×»ýè °·¤ ÕÇ¸ðU âÜæÎ ·ð¤ ÇUô´»ð ×ð´ ç×Üæ·¤ÚU ÂÚUôâð´Ð



12

âÜæÎ

ç·¤àÌè ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ×ð´ ¹èÚUæ (cucumBer Boat)

âæ×»ýèÑ

w ¹èÚUð
w ¿ðÚUè
¼ ·¤Â ¿ñÇUÚU ¿èÊæ—·¤âæ ãéU¥æ
v çàæ×Üæ ç×¿ü, ÕèÁ çÙ·¤æÜ·¤ÚU  

·¤ÅUè ãéU§ü
v ÅU×æÅUÚU ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
v ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
v »æÁÚU ·¤âè ãéU§ü 
ÂæâüÜð (¹éÚUæâæÙè ¥ÁßæØÙ) ·ð¤  

Âžæð âÁæÙð ·ð¤ çÜ°Ð

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

¹èÚðU ·¤ô Ü�Õæ§ü âð Îô ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤æÅð´UÐ ¥¢ÎÚU âð ¹æÜè 
·¤ÚU Îð´Ð ©Uâ ×ð´ ÅU×æÅUÚU, çàæ×Üæ ç×¿ü, ŒØæÊæ ß »æÁÚU ·ý¤× 
âð Ü»æØð´Ð §â·ð¤ ª¤ÂÚU ·¤âæ ãéU¥æ ¿èÊæ çÀUÇ¸U·ð´¤Ð ¥æç$¹ÚUU 
×ð´ ÂýˆØð·¤ ç·¤àÌè ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ¹èÚðU ·¤ô ÂæâüÜð ·ð¤ Âžæð 
ß ¿ðÚUè âð âÁæ°¡Ð

»æÁÚU âÜæÎ (carrot SalaD)

âæ×»ýèÑ

v »æÁÚU ÀUèÜ·¤ÚU »ôÜ ·¤Åè ãéU§ü
v ŒØæÊæ »ôÜ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
v ãÚUè çàæ×Üæ ç×¿ü »ôÜ ·¤ÅUè ãéU§ü
×ÙÂâ¢Î Çþðçâ¢» (âÁæÙð ·ð¤ çÜ° ÌðÜ, 

âæòâ ¥æçÎ)

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÂÚUôâÙð ·¤è ŒÜðÅU ÂÚU çàæ×Üæ ç×¿ü ·ý¤× âð ÚU¹ð´Ð §â·ð¤ 
ª¤ÂÚU ŒØæÊæ ·¤è ÌãU Ü»æ°¡Ð çÈ¤ÚU »æÁÚU Ü»æ°¡ ¥õÚU 
ª¤ÂÚU âð ÅU×æÅUÚU âæòâ âð âÁæ°¡Ð çÈ¤ÚU ©Uâ ÂÚU Çþðçâ¢» 
çÀUÇ¸U·¤·¤ÚU ÂÚUôâð´Ð
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âÜæÎ

ÕèÙ âÜæÎ (Bean SalaD)

âæ×»ýèÑ

v ·¤Â âæÕéÌ ×ê¡», ©UÕÜð ß ÀUÙð ãéU°
v ·¤Â ÚUô´»è, ©UÕÜè ß ÀUÙè ãéU§ü 
v ·¤Â ÜæÜ ÚUæÁ×æU, ©UÕÜð ß ÀUÙð ãéU°
v ·¤Â ·¤æÕéÜè ¿Ùð, ©UÕÜð ß ÀUÙð ãéU°
v ŒØæÊæ, »ôÜ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
v ãÚUè çàæ×Üæ ç×¿ü, »ôÜ ·¤ÅUè ãéU§ü
x Ç¢UÇUè âðÜÚUè, »ôÜ ·¤ÅUè ãéU§ü
½ ·¤Â ÂæÙè
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ Ù×·¤
Èýð¤‹¿ ÇðþUUçâ¢»—¥‡ÇUæ-ÚUçãUÌ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ Ù×·¤ ·¤æ ÂæÙè ©UÕæÜ·¤ÚU ÀUæÙè ãéU§ü Õè‹â 
ÇUæÜð´Ð ÉU·¤·¤ÚU z ç×ÙÅU Ì·¤ ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡Ð 
ÀUæÙ·¤ÚU Æ¢ÇUæ ·¤ÚU Ü¢ðÐ âñÜòÇU Çðþçâ¢» ·¤ô ÀUôÇ¸·¤ÚU âÕ 
âæ×»ýè ç×Üæ Üð´Ð ÂÚUôâÙð Ì·¤ ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð´Ð ÂÚUôâÙð 
âð ÂãUÜð ÀUæÙ Üð´ çÈ¤ÚUU âñÜòÇU Çþðçâ¢» ·ð¤ âæÍ ©UÀUæÜ·¤ÚU 
ç×Üæ Üð´Ð

{-} ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°•	

Õð·¤ ç·¤° ãéU° ¥æÜê ·¤æ âÜæÎ (BakeD Potato SalaD)

âæ×»ýèÑ

v ç·¤Üô»ýæ× ¥æÜê çÀUÜð ãéU°, ÀUæðÅðU-
ÀUæðÅðU ·¤ÅðU ãéU° ß ãUÜ·ð¤ ©UÕÜð ãéU°

¼ ·¤Â ¥æòçÜß ¥æòØÜ
} ÀUôÅðU ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÌæÊæð Íæ§× Âžæð
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÌæÊæð ÚUôÊæ×ðÚUè Âžæð 
·¤ÅðU ãéU° ÂæâüÜð (¥ÁßæØÙ ·ð¤ Âžæð) 

âÁæÙð ·ð¤ çÜ°
z ·¤Üè ÜãUâéÙ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§Z
¿éÅU·¤è ÖÚU ·¤æÜè ç×¿ü
½ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
w ÀUôÅUð ¿�×¿ ÜæÜ ç×¿ü  

(paprika) ·é¤ÅUè ãéU§ü
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ Ù×·¤

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

¥æòçÜß ¥æòØÜ ·¤ô ¥ôßÙ çÇUàæ ×ð´ »ÚU× ·¤Úð´UÐ §â×ð´ 
¥æÜê ÇUæÜ·¤ÚU v® ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡ Øæ ÁÕ Ì·¤ ÍôÇ¸ðU 
ÙÚU× Ù ãUô ÁæØð´Ð ŒØæÊæ, Íæ§×, ÚUôÊæ×ðÚUè, ·¤æÜè ç×¿ü, 
ÜæÜ ç×¿ü, Ù×·¤ ¥õÚU ÜãUâéÙ ÇUæÜð´Ð ¥æÜé¥ô´ ·¤ô §â 
Âý·¤æÚU ©UÀUæÜð´ ç·¤ âæÚUæ ç×Ÿæ‡æ ©UÙ ÂÚU ç¿Â·¤ Áæ°Ð çÈ¤ÚU 
âð z ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ÙèÕê ·ð¤ ÚUâ ¥õÚU ÂæâüÜð 
·ð¤ âæÍ Öè ©UÀUæÜð´Ð »ÚU×-»ÚU× ÂÚUôâð´Ð

{-} ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
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âÜæÎ

ÙÚU× Õæ¡â ·¤è àææ¹æ ·¤æ âÜæÎ (BamBoo ShootS SalaD)

âæ×»ýèÑ

w ·¤Â çÇUŽÕæ Õ‹Î »ôÜ ¥æ·¤æÚU ×ð´  
·¤ÅðU Õæ¡â àææ¹æ

w Ç¢UÆUÜ ãÚUð ŒØæÊæ, ·¤Åð ãéU°
v ÀUôÅUæ ŒØæÊæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
w ·¤Üè ÜãUâéÙ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãé§ü
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ âôØæ âæòâ
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ç¿çÜ âæòâ
¼ ·¤Â ÂæâüÜð (¥ÁßæØÙ ·ð¤ Âžæð)

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âæòâ ÂñÙ ×ð́ °·¤ ÕÇU̧æ ¿�×¿ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð́UÐ ŒØæÊæ ¥õÚU 
¥ÎÚU·¤ ·¤ô âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð́Ð ·¤ÅUôÚðU ×ð́ Õæ¡âàææ¹æ, 
âôØæ âæòâ, ç¿çÜ âæòâ, ÙèÕê ·¤æ ÚUâ, ãÚUæ ŒØæÊæ ¥õÚU 
ŒØæÊæ ß ÜãUâéÙ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ç×Üæ Üð́Ð ÂÚUôâÙð ·¤è 
ÌàÌÚUè (ŒÜðÅU) ÂÚU ÇUæÜ Îð́Ð ÂæâüÜð âð âÁæ Îð́Ð

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	

SÂñ»ðÅUè âçŽÊæØô´ ·¤æ âÜæÎ (SPaghetti VegetaBle SalaD)

âæ×»ýèÑ

x ·¤Â SÂñ»ðÅUè
v ·¤Â ¹èÚUæ, ¿õ·¤ôÚU ·¤ÅUæ ãUé¥æ
v ·¤Â ÅU×æÅUÚU, ÕèÁ çÙ·¤æÜ·¤ÚU  

·¤ÅUæ ãéU¥æ
v ·¤Â ŒØæÊæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
v ·¤Â âðÜÚUè (¥Á×ôÎæ), ·¤ÅUè ãéU§ü
½ ·¤Â ãÚUè çàæ×Üæ ç×¿ü, ÕèÁ 

çÙ·¤æÜ·¤ÚU ·¤ÅUè ãéU§ü
v ·¤Â ·¤âæ ãéU¥æ ¿ñÇUÚU ¿èÊæ
¥‡Çæ-ÚUçãUÌ §ÅUðçÜØÙ ÇþðUçâ¢»

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

SÂñ»ðÅUè ·¤ô ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ÌôÇ¸U Üð´Ð Ù×·¤ ç×Üæ·¤Ú ÂæÙè ·¤ô 
©UÕæÜð´ ¥õÚU ©Uâ×ð´ SÂñ»ðÅUè Â·¤æ°¡Ð âçŽÊæØô´ ¥õÚU SÂñ»ðÅUè 
·¤ô °·¤ âæÍ ç×Üæ Üð´Ð ·¤âð ãéU° ¿èÊæ ·¤ô çÀUÇ¸U·¤ Îð´Ð 
ÍôÇ¸Uè-âè §ÅUðçÜØÙ ÇþðUçâ¢» (âæòâ ß ×âæÜæ) ÇUæÜð´Ð 
ãUÜ·¤æ âæ ©UÀUæÜð´Ð ÂÚUôâÙð Ì·¤ ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð´Ð

{-} ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°ÐU•	



âêÂ
(SoupS)
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âêÂ

·ý¤è×Øé€Ì ·¤Î÷Îê âêÂ (cream oF PumPkin SouP)

âæ×»ýèÑ

v ç·¤Üô»ýæ× ·¤Î÷Îê ÀUèÜ·¤ÚU ÀUæðÅðU-ÀUæðÅðU 
ÅéU·¤ÇU¸æð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ

w âæ×æ‹Ø ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ŒØæÊæ, ÀUæðÅðU-ÀUæðÅðU 
ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°

y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ×€¹Ù
v ·¤Â ÎêÏ
y ·¤Â ÂæÙè
y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ çÂƒæÜæ ãéU¥æ ×€¹Ù
x ÕÇ¸Uð ¿�×¿ ×ñÎæ
½ ·¤Â ·ý¤è×
Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ âôØæ âæòâ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÕÇ̧ðU ÂÌèÜð ×ð́ y ÕÇ̧ðU ¿�×¿ ×€¹Ù çÂƒæÜæ Üð́Ð ·¤Î÷Îê 
¥õÚU ŒØæÊæ ÇUæÜ·¤ÚU w ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° ÌÜð́Ð Ù×·¤ ß ·¤æÜè 
ç×¿ü ÕÚUÌÙ ×ð́ çÀUÇ̧U·ð́¤ ¥õÚU ÂæÙè ç×Üæ°¡Ð çÈ¤ÚU ÉU·¤·¤ÚU °·¤ 
ƒæ¢ÅðU Ì·¤ ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤Ùð Îð́ Øæ ÁÕ Ì·¤ âçŽÊæØæ¡ 
ÙÚU× Ù ãUô Áæ°¡Ð çÈ¤ÚU ¥æ¡¿ âð ÕÚUÌÙ ©UÌæÚU·¤ÚU Æ¢UÇUæ ãUôÙð 
Îð́Ð ŽÜð́ÇUÚU ×ð́ ÇUæÜ·¤ÚU ÕãéUÌ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ ¿Üæ°¡Ð çÂƒæÜæ 
ãéU¥æ ×€¹Ù, ×ñÎæ ¥õÚU ÎêÏ ç×Üæ·¤ÚU âæòâ ÕÙæ°¡Ð ØãU 
âæòâ ·¤Î÷Îê ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð́ ÇUæÜ Îð́ ¥õÚU çÈ¤ÚU ¥æ¡¿ ÂÚU ÚU¹ð́Ð 
ÂÚUôâÌð â×Ø âêÂ ·ð¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð́ v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ·ý¤è× ÇUæÜð́, 
ª¤ÂÚU âð »ÚU× âêÂ ÇUæÜð́Ð çÈ¤ÚU ·¤æÜè Uç×¿ü çÀUÇ̧U·ð́¤ ¥õÚU 
âôØæ âæòâ âÕâð ª¤ÂÚU ÇUæÜð́Ð

{-} ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð•	

°SÂñÚðU»â ¿èÊæ âêÂ (aSParaguS cheeSe SouP)

âæ×»ýèÑ

¼ ·¤Â ×€¹Ù
¼ ·¤Â ×ñÎæ
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ Ù×·¤
⅛ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÁæØÈ¤Ü
⅛ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ·¤æÜè ç×¿ü
v çÜÅUÚU ÎêÏ 
w Âñ·ð¤ÅU Á×ð ¥õÚU »Üæ·¤ÚU  

·¤ÅðU ãéU° °SÂñÚðU»â
w ·¤Â ·¤âæ ãéU¥æ ¿ñÇUÚU ¿èÊæ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÂÌèÜð ×ð́ ×€¹Ù çÂƒæÜæ°¡Ð ×ñÎæ, Ù×·¤, ÁæØÈ¤Ü ¥õÚU 
·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU·¤ÚU ÎêÏ ç×Üæ·¤ÚU 
çãUÜæ°¡Ð ßæçÂâ ¥æ¡¿ ÂÚU ÚU¹ð́ ¥õÚU ÕÚUæÕÚU çãUÜæÌð ÚUãð́U 
ÁÕ Ì·¤ »æÉ¸Uæ Ù ãUô Áæ°Ð °SÂñÚðU»â ¥õÚU °·¤ ·¤Â ÂæÙè 
ÇUæÜð́Ð v® ç×ÙÅU Ì·¤ ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤Ùð Îð́ Øæ ÁÕ 
Ì·¤ °SÂñÚðU»â ÙÚU× Ù ãUô Áæ°Ð ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU·¤ÚU ¿èÊæ 
ç×Üæ·¤ÚU ÌÕ Ì· çãUÜæ°¡ ÁÕ Ì·¤ ¿èÊæ çÂƒæÜ Ù Áæ°Ð 
ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU ÚU¹ð́ (¥æßàØ·¤Ìæ ¥ÙéâæÚU)Ð §‘ÀUæ 
¥ÙéâæÚU ÜæÜ ç×¿ü ·ð¤ âæÍ âÁæ Îð́Ð

} ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ ¿ñÇUÚU ¿èÊæ âêÂ ·ð¤ çÜ° °SÂñÚðU»â 
ãUÅUæ Îð́Ð



17

âêÂ

»æÁÚU ·¤æ âêÂ (carrot SouP)

âæ×»ýèÑ

v ç·¤Üô»ýæ× »æÁÚU, ·¤ÅUè ãéU§ü
w Ç¢UÆUÜ âðÜÚUè, ·¤ÅUè ãéU§ü
w ·¤Â ÂæÙè
v ·¤Â â$È¤ðÎ âæòâ (ÚðUçâÂè  

Îð¹ð¢ Âë. {v) 

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÂæÙè ·¤ô ©UÕæÜð́ ¥õÚU »æÁÚ ß âðÜÚUè ·¤ô Â·¤æ°¡Ð ×âÜ 
·¤ÚU âçŽÊæØô´ ·¤ô ÀUæÙ Üð́Ð âêÂ ×ð́ â$Èð¤Î âæòâ ç×Üæ Üð́ ¥õÚU 
z-v® ç×ÙÅU ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤Ùð Îð́Ð »ÚU× ÂÚUôâð́Ð

{-} ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°ÐU•	

ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè âçŽÊæØô´ âçãUÌ âêÂ (mineStrone SouP)

âæ×»ýèÑ

y »æÁÚU çÀUÜè ß ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
w ÀUôÅðU àæÜÁ× çÀUÜð ß ÕæÚUè·¤  

·¤ÅðU ãéU°
w ¥æÜê çÀUÜð ß ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
w Ç¢UÆUÜ âðÜÚUè ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
y ÕÇ¸ðU ÅU×æÅUÚU (»ÚU× ÂæÙè ×ð´ v ç×ÙÅU 

ÇUæÜ·¤ÚU çÀUÜ·¤æ ©UÌæÚð´) ¥õÚU Âèâ 
·¤ÚU ŒØêÚUè ÕÙæ Üð´Ð

v ÀUôÅUè Üè·¤ (ŒØæÊæ ·ð¤ Áñâè) ÏéÜè 
ãéU§ü ¥õÚU ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü

v ·¤Â Õ‹Î »ôÖè ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
x ·¤Â ÂæÙè
wz »ýæ× ×€¹Ù
w ·¤Üè ÜãUâéÙ
wz »ýæ× SÂñ»ðÅUè
Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU
v ·¤Â ·ý¤è× ¿èÊæ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

×€¹Ù ·¤ô ÖæÚUè ÌÜð ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ »ÚU× ·¤Úð´UÐ »æÁÚU, 
àæÜÁ×, ¥æÜê, âðÜÚUè ¥õÚU ÜãUâéÙ ç×Üæ°¡Ð ãUÜ·¤æ ÌÜð´ 
ÁÕ Ì·¤ ÂæÚUÎàæèü Ù ãUô Áæ°¡Ð ÂæÙè ÇUæÜð´ ¥õÚU ©UÕæÜ 
¥æÙð Îð´Ð ÉU·¤·¤ÚU vz ç×ÙÅU Ì·¤ ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡ 
Øæ ÁÕ Ì·¤ âçŽÊæØæ¡ »Ü Ù Áæ°¡Ð çÈ¤ÚU ÅU×æÅUÚU, Õ‹Î 
»ôÖè, Üè·¤ ¥õÚU SÂñ»ðÅUè ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU ÇUæÜð´Ð çÈ¤ÚU âð ©UÕæÜð´ 
¥õÚU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU vz ç×ÙÅU Â·¤æ°¡Ð Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè 
ç×¿ü çÀUÇ¸U·ð´¤Ð ·ý¤è× ¿èÊæ ÇUæÜ·¤ÚU »ÚU×-»ÚU× ÂÚôâð´Ð 

{-| ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
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âêÂ

×àæM¤× âêÂ (muShroom SouP)

âæ×»ýèÑ

{® »ýæ× çßçÖ‹Ù Âý·¤æÚU ·ð¤U çÇUŽÕæ  
Õ‹Î ×àæM¤×

y-z ÕýðÇU ·ð¤ ÌÜð ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸ðU ÂýçÌ 
·¤ÅUUôÚðU ·ð¤ çÜ°

vwz ç×. çÜ. ©UÕÜè ãéU§ü âŽÊæè  
·¤æ ÂæÙè

w ÕÇ¸Uð ¿�×¿ ÌðÜ
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ âôØæ âæòâ
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ×àæM¤× ·¤ô w ç×ÙÅU Ì·¤ 
ÌÜð´Ð âŽÊæè ·¤æ ÂæÙè ©UÕæÜ Üð´ ¥õÚU ©Uâ×ð´ ×àæM¤×, Ù×·¤ 
¥õÚU âôØæ âæòâ ÇUæÜð´Ð çÈ¤ÚU w-x ç×ÙÅU Ì·¤ ©UÕæÜð´Ð ÕýðÇU 
·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU ÇæÜ·¤ÚU »ÚU×-»ÚU× ÂÚUôâð´Ð

Îô ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	

Õ‹Î »ôÖè ·¤æ âêÂ (caBBage chowDer)

âæ×»ýèÑ

v Õ‹Î »ôÖè
v ÀUôÅUæ ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
y ÅU×æÅUÚU ©UÕæÜ·¤ÚU, çÀUÜð ãéU°  

¥õÚU ŒØêÚUè ÕÙè ãéU§ü
w ãÚUè çàæ×Üæ ç×¿ü
¥æÏæ ·¤Â â$Èð¤Î âæòâ
w® »ýæ× ¿ñÇUÚU ¿èÊæ ·¤âæ ãéU¥æ
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÜæÜ  

ç×¿ü (ÂñÂçÚU·¤æ)
Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü  

SßæÎ ¥ÙéâæÚU
x®® ç×. çÜ. ÂæÙè
¼ ·¤Â ÌæÊææ ÏçÙØæ 

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

çàæ×Üæ ç×¿ü ·¤ô ª¤ÂÚU âð ·¤æÅU Îð´Ð ÕèÁ ¥õÚU »êÎæ 
çÙ·¤æÜ·¤ÚU Ïô Üð´ ¥õÚU ·¤æÅU Üð´Ð Õ‹Î »ôÖè ·¤è ÕæãÚUè 
ÂÚUÌ Øæ ÂèÜð Âžæô´ ·¤ô çÙ·¤æÜ Îð´ ¥õÚU Ïô·¤Ú ÕæÚUè·¤ ·¤æÅU 
Üð´Ð Ù×·¤ ßæÜð ÂæÙè ·¤ô ©UÕæÜ·¤ÚU ©Uâ×ð´ Õ‹Î »ôÖè, 
ŒØæÊæ, çàæ×Üæ ç×¿ü ÇUæÜ·¤ÚU vz ç×ÙÅU ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU 
Â·¤æ°¡Ð âŽÊæè ·ð  ç×Ÿæ‡æ ×ð´ â$Èð¤Î âæòâ ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè 
ÌÚUã çãUÜæ°¡UÐ ÅU×æÅUÚU ŒØêÚUè ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð 
¿èÊæ ¥õÚU ÂñÂçÚ·¤æ çÀUÇ¸U·ð´¤Ð ¥‘ÀUè ÌÚUãU çãUÜæ°¡ ÁÕ Ì·¤ 
¿èÊæ çÂƒæÜ Ù Áæ°Ð ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU·¤ÚU ©Uâð ãUÚðU ÏçÙØð âð 
âÁæ ·¤ÚU »ÚU× ÂÚUôâð´Ð

w-y ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
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âêÂ

ÂæÜ·¤ ·ý¤è× âêÂ (cream oF SPinach SouP)

âæ×»ýèÑ

w®® »ýæ× ÂæÜ·¤ ·ð¤ Âžæð, ÏéÜð ß  
·¤ÅðU ãéU°

v ÀUôÅUæ ŒØæÊæ,¤ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
v ÅU×æÅUÚ,U ·¤ÅUæ ãéU¥æ
w Ç¢UÆUÜ âðÜÚUè (¥Á×ôÎæ), ·¤ÅUè ãéU§ü
w ·¤Üè ÜãUâéÙ, çÂâè ãéU§ü
y ·¤Â ÂæÙè
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ãUËÎè Âæ©UÇUÚU
¥æÏæ çÇUŽÕæ ·ý¤è× Áñâæ  

·¤æòÙü (×€·¤æ)
Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÂãUÜè âæÌ âæ×»ýè ÕÚUÌÙ ×ð́ ÇUæÜ·¤ÚU z ç×ÙÅU ©UÕæÜð́Ð 
¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU·¤ÚU z ç×ÙÅU ÉU·¤·¤ÚU ÚU¹ð́ çÈ¤ÚU ç×€âè ×ð́ 
Âèâ Üð́Ð ¥æ¡¿ ÂÚU ÚU¹ð́ ¥õÚU ©UÕæÜð́Ð ·¤æòÙü, Ù×·¤ ¥õÚU 
·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜ Îð́Ð çÈ¤ÚU âð ©UÕæÜð́ ¥õÚU çãUÜæÌð ÚUãð́UÐ 
¥æ¡¿ âð ©UÌæÚð́UÐ âêÂ ·ð¤ ·¤ÅUôÚUô´ ×ð́ »ÚU×-»ÚU× ÂÚUôâð́Ð ÍôÇ¸Uè 
×æ˜ææ ×ð́ ·ý¤è× ÇUæÜð́ ¥õÚU ·é¤ÀU ÕýðÇU ·ð  ÅéU·¤Çð̧U ÇUæÜ Îð́Ð

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	

×€·¤è ·ý¤è× âêÂ (cream oF corn SouP)

âæ×»ýèÑ

v çÇUŽÕæ Õ‹Î ·ý¤è× Áñâæ  
·¤æòÙü (×€·¤æ)

v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ×€¹Ù
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ×ñÎæ
½ ·¤Â ÎêÏ
v ·¤Â ÂæÙè
¼ ·¤Â ÌæÊææ ·ý¤è×
Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

×€¹Ù ·¤ô ÕÇð̧U ÂÌèÜð ×ð́ çÂƒæÜæ Üð́Ð ×ñÎæ, ÎêÏ ¥õÚU 
ÂæÙè ç×Üæ°¡Ð w ç×ÙÅU Ì·¤ çãUÜæÌð ÚUãð́U ÁÕ Ì·¤ ç×Ÿæ‡æ 
»æÉ¸Uæ Ù ãô Áæ°Ð »æ¡Æð́U Ù ÕÙð́Ð ×€·¤æ ç×Üæ°¡ ¥õÚU z ç×ÙÅU 
Ì·¤ ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡Ð ·ý¤è× ÇUæÜð́ ¥õÚU ç×Ÿæ‡æ ·¤ô 
©UÕæÜ Îð́Ð Ü»æÌæÚU çãUÜæÌð ÚUãð́UÐ »ÚU×-»ÚU× ÂÚUôâð́Ð

y ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	



20

âêÂ

ãUÚðU ×ÅUÚU ·¤æ âêÂ (green Pea SouP)

âæ×»ýèÑ

w ·¤Â ÌæÊæð ãUÚðU ×ÅUÚU
v ÀUôÅUæ ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
v ·¤Üè ÜãUâéÙ çÂâè ãéU§ü
y ·¤Â ÂæÙè
y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ×€¹Ù
w ÀUôÅUð ¿�×¿ ÌðÜ
¼ ·¤Â ·ý¤è×
Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

°·¤ ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ŒØæÊæ ÇUæÜð´ ¥õÚU 
°·¤ ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° ÌÜð´Ð ÜãUâéÙ, ×ÅUÚU ¥õÚU ÂæÙè ÇæÜ 
·¤ÚU ©UÕæÜ Üð´Ð Ù×·¤ ÇUæÜ·¤ÚU ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU ÌÕ Ì·¤ 
Â·¤æÌð ÚUãð´U, ÁÕ Ì·¤ ×ÅUÚU ÙÚU× Ù ãUô Áæ°¡Ð ÀUæÙ Üð´, 
ÀUæÙ·¤ÚU ·ý¤è× ÇUæÜð´, ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ Üð´Ð ¥Ü» ¥Ü» 
·¤ÅUôÚUô´ ×ð´ ×€¹Ù ·¤è ·é¤ÀU Õê¡UÎð´ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜ·¤ÚU 
»ÚU× ÂÚUôâð´Ð

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	

×âêÚU ÎæÜ ·¤æ âêÂ (lentil SouP)

âæ×»ýèÑ

v ·¤Â ÜæÜ ×âêÚU ÎæÜ
w ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
y ÅU×æÅUÚU ©UÕÜÌð ÂæÙè ×ð´  

ÇUæÜ·¤ÚU çÀUÜ·¤æ ©UÌæÚ·¤ÚU  
»æÉ¸Uæ ·¤Úð´UÐ (ŒØêÚUè)

| àæñÜòÅU (°·¤ ÌÚUãU ·¤æ ŒØæÊæ)
z ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ƒæè Øæ ×€¹Ù
w ·¤Üè ÜãUâéÙ çÂâè ãéU§Z
z »ýæ× ¥ÎÚU·¤ çÂâè ãéU§ü
z ÜæÜ ç×¿ü ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§Z
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÁèÚUæ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ âæÕéÌ ÏçÙØæ
¼ ·¤Â ÂæâüÜð (¹éÚUæâæÙè ¥ÁßæØÙ)
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU 

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÂãUÜð ×âêÚU ·¤è ÎæÜ ·¤ô Ïô·¤ÚU âæ$È¤ ·¤Úð´U ¥õÚU ¿æÚU 
·¤Â Ù×·¤ ·ð¤ ÂæÙè ×ð´ ÂýðàæÚU ·é¤·¤ÚU ×ð´ Â·¤æ°¡Ð ŒØæÊæ ÇUæÜð´ 
¥õÚU z ç×ÙÅU Ì·¤ ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡Ð ƒæè/×€¹Ù 
ÕÚUÌÙ ×ð´ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ÌèÙ ç×ÙÅU Ì·¤ ŒØæÊæ ÌÜð´Ð çÈ¤ÚU 
©Uâ×ð´ ¥ÎÚU·¤, ÜãUâéÙ, ÁèÚUæ, ç×¿ü, ÏçÙØæ ÇUæÜð´ ¥õÚU 
ÌèÙ ç×ÙÅU Ì·¤ ÌÜð´Ð ÌÜè ãéU§ü âæ×»ýè ÎæÜ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ 
ç×Üæ Îð´Ð ÅU×æÅUÚU ŒØêÚUè ÇUæÜð´ ¥õÚU Îâ ç×ÙÅU Ïè×è ¥æ¡¿ 
ÂÚU Â·¤æ°¡Ð ÂæâüÜð âð âÁæ·¤ÚU âêÂ ·ð¤ ·¤ôÅUôÚUô´ ×ð´ ÂÚUôâð´Ð

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
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âêÂ

ÅU×æÅUÚU ·ý¤è× âêÂ (cream oF tomato SouP)

âæ×»ýèÑ

y®® »ýæ× ÅU×æÅUÚU ·¤ÅðU ãéU°
v Ç¢UÆUÜ âðÜÚUè ·¤ÅUè ãéU§ü
z® »ýæ× »æÁÚU ·¤ÅUè ãéU§ü
w® »ýæ× àæÜÁ× çÀUÜð ¥õÚU ·¤ÅðU ãéU°
v ÀUôÅUæ ŒØæÊæ ÂÌÜæ »ôÜ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
v ·¤Â â$Èð¤Î âæòâ (ÚðUçâÂè  

Îð¹ð´ Âë. {v)
z®® ç×.çÜ. ÂæÙè
Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU
×€¹Ù

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÅU×æÅUÚU ¥õÚU âŽÊæè ÂæÙè ×ð´ Â·¤æ°¡Ð ÀUÜÙè âð ÀUæÙ Üð´ 
Øæ ç×€âè ×ð´ ¿ÅUÙè ÕÙæ Üð´Ð â$Èð¤Î âæòâ ç×Üæ°¡Ð ÎôÕæÚUæ 
¥æ¡¿ ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´U ÂÚU ©UÕæÜð´ ÙãUè´Ð Îô-ÌèÙ ÌÜð ãéU° ÕýðÇU 
·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU âêÂ ·ð¤ ·¤ÅUôÚUô´ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥õÚU ª¤ÂÚU âð âêÂ ÇUæÜð´Ð 
ÂæâüÜð âð âÁæ·¤ÚU ÂÚUôâð´Ð

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
ÌÜð ãéU° ·ýê¤ÅUæòÙ÷â ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ ÕýðÇU SÜæ§â 
·ð¤ ç·¤ÙæÚðU ·¤æÅU ·¤ÚU Øæ ç·¤ÙæÚðU çÙ·¤Üè ÕýðÇU Üð́Ð SÜæ§â ·ð¤ { 
ÅéU·¤Ç̧ðU ·¤Úð́U ¥õÚU ©Uâ·¤æð âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ ÌÜ Üð́Ð §â·ð¤ SÍæÙ ÂÚU 
ÅU×æÅUÚU âêÂ ·¤ô ×€¹Ù ÅUôSÅU ·ð¤ âæÍ Öè ÂÚUôâ â·¤Ìð ãñ́UÐ

âéÛææßÑ ÃãUæ§ÅU âæòâ ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU âêÂ çßçÏ ·¤ô ¥ÂÙæÌð 
ãéU° , âêÂ ÕÙæ·¤ÚU Â·¤è ãéU§ü ×ñ·¤ÚUôÙè ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ 
âæÍ ©UÕæÜ Üð́Ð Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU z ç×ÙÅU Ì·¤ 
Â·¤æ°¡ ÁÕ Ì·¤ »æȨ́Uæ Ù ãUô Áæ°Ð »ÚU× ÂÚUôâð́Ð

¥æÜê ·¤æ âêÂ (Potato SouP)

âæ×»ýèÑ

|z® »ýæ× ¥æÜê
v çÜÅUÚU ÂæÙè
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
w®® »ýæ× Õ‹Î »ôÖè
w®® ç×. çÜ. ¥æòçÜß ¥æòØÜ
ÕýðÇU ·ýê¤ÅæòÙ÷â
âÁæßÅU ·ð¤ çÜ° ÂæâüÜð

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

¥æÜé¥ố ·¤ô ÀUèÜ·¤ÚU, ·¤æÅU·¤ÚU, Ïô·¤ÚU Ù×·¤ ßæÜð 
ÂæÙè ×ð´ Â·¤æ°¡Ð ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü Õ‹Î »ôÖè ·¤ô Ù×·¤ 
ßæÜð ÂæÙè ×ð´ w ç×ÙÅU ©UÕæÜð´Ð ÀUæÙð´ ¥õÚU ©Uâð Æ¢UÇðU ÂæÙè âð 
çÙÍæÚð´UÐ ¥æÜê ¥õÚU ÂæÙè ·¤ô ŽÜð´‹ÇUÚU ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ç×Üæ°¡ 
¥õÚU ©Uâ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü Õ‹Î »ôÖè ¥õÚU ¥æòçÜß ¥æòØÜ 
ç×Üæ°¡Ð ¥æ¡¿ ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ ÂæâüÜð âð âÁæ Üð´Ð âêÂ ·ð¤ 
·¤ÅUôÚUô´ ×ð´ ÌÜð ãéU° ÕýðÇU ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ô´ ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð

{-} ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
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âêÂ

ÁæÂæçÙØô´ ·¤æ ×ÙÂâ‹Î âêÂ (miSo SouP)

âæ×»ýèÑ

z ·¤Â ÂæÙè
v ÕÅ÷UÅUè ÅUô$Èê¤
} ÌæÊææ SÅþUæò-×àæM¤×
v Âèâ ·ð¤ËÂ (âè ßèÇU)
w® »ýæ× ¥·¤æç×âô (ÜæÜ ×èâô) 

(âôØæÕèÙ ·¤æ $¹×èÚUè ÂðSÅU)
y® »ýæ× àæèÚUôç×âô (â$Èð¤Î ×èâô) 

(âôØæÕèÙ ·¤æ $¹×èÚUè ÂðSÅU)
z ÕÇ̧ðU ¿�×¿ ÖêÚðU âôØæÕè‹â (È¤Üè)
·¤ÅðU ãéU° ãUÚðU ŒØæÊæ âÁæÙð ·ð¤ çÜ°

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÂæÙè ¥õÚU ·ð¤ËÂ ·¤ô §·¤Å÷UÆUæ ©UÕæÜð´ ¥õÚ çÈ¤ÚUU ·ð¤ËÂU 
çÙ·¤æÜ Îð´Ð ©Uâ×ð´ ×èâô (x-y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ×èâô ÂðSÅU, 
ÂñÙ ·ð¤ ©UÕÜð ãéU° ÂæÙè ×ð´ ƒæéÜð ãéU°) ×àæM¤× ¥õÚU ÅUô$Èê¤ 
ÇUæÜð´Ð ©UÕÜÙð ÂÚU ©Uâð z ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° Ïè×ð-Ïè×ð Â·¤Ùð 
Îð´Ð çÈ¤ÚUU âôØæÕè‹â ç×Üæ Îð´ ¥õÚU ÉU€·¤Ù âð Õ‹Î ·¤ÚU·ð¤ 
w ç×ÙÅU Ì·¤ Ïè×ð-Ïè×ð Â·¤Ùð Îð´Ð âÁæ·¤ÚU âêÂ ·¤ô 
·¤ÅUôÚUô¢ ×ð´ ÂÚUôâð´Ð

{-} ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°•	

·ý¤è× ¥æò$È¤ ßðçÁÅðUÕÜ âêÂ (cream oF VegetaBle SouP)

âæ×»ýèÑ

v®® »ýæ× Èê¤Ü »ôÖè (Èê¤Ü ÀUôÅðU  
·¤ÅðU ãéU°)

v®® »ýæ× »æÁÚU ·¤ÅUè ãéU§ü
w ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ È¤æ¡·¤ô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
w àæÜÁ× çÀUÜð ãéU° ß ÕæÚUè·¤  

È¤æ¡·ð¤ ·¤ÅUè ãéU§Z
v ·¤Â Á×ð ãéU° Øæ ÌæÊæð ãUÚðU ×ÅUÚU
y ·¤Â ÂæÙè
v®® »ýæ× ×€¹Ù
v ·¤Â Èð´¤ÅUè ãéU§ü ·ý¤è×
Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÕÇ¸Uð ÂÌèÜð ×ð´ ×€¹Ù çÂƒæÜæ°¡Ð ©Uâ×ð´  Èê¤Ü »ôÖè, 
»æÁÚ,U àæÜÁ× ¥õÚU ŒØæÊæ ÇUæÜ Îð´Ð ©U‹ãð´U âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ 
ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð çÈ¤ÚU ©Uâ×ð´ ÂæÙè ÇæÜ Îð´ ¥õÚU ©Uâ×ð´ ×ÅUÚU, 
Ù×·¤ ß ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜ·¤ÚU ©UÕæÜ Üð´Ð ¥æ¡¿ Ïè×è ·¤Úð´U 
¥õÚU âçŽÊæØæ¡ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð âæÚUè âæ×»ýè ·¤ô 
$Èê¤ÇU ÂýôâðâÚU ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU àæôÚUÕæ (ŒØêÚUè) ÕÙæ Üð´ çÈ¤ÚU 
§â×ð´ ·ý¤è× ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ Üð´Ð »ÚU× ÂÚUôâð´Ð

{-} ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
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âêÂ

×æò·¤ àææ·ü¤ ç$È¤Ù âêÂ (mock Shark’S Fin SouP)

âæ×»ýèÑ

v®® »ýæ× â$Èð¤Î $È¢¤»â (¹é�Õè)
v »æÁÚU, ÕæÚUè·¤ È¤æ¡·ð¤ ·¤ÅUè ãéU§Z
w çÇUŽÕð çÂâð ãéU° ·¤æòÙü  

(×€·¤æ ·ð¤ ÎæÙð)
v çÜÅUÚU ÂæÙè
v ÕÅ÷UÅUè ÙÚU× ÅUô$Èê¤ ¿õ·¤ôÚU ·¤ÅUæ ãéU¥æ 

¥õÚU »ãUÚUæ ÌÜæ ãéU¥æ (§â·¤ð  
ÕÎÜð ×ð´ ƒæÚU ×ð´ ÕÙæ ÂÙèÚU Öè 
§SÌð×æÜ ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´U)

y Ç¢UÆUÜ ãUÚðU ŒØæÊæ ·¤ÅðU ãéU°
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ¥ÁèÙô×ôÅUô
x ÕÇ¸ðU ¿�×¿ âôØæ âæòâ
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ çâÚU·¤æ 
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ·¤æòÙüSÅUæ¿ü ¥æÏð  

·¤Â ÂæÙè ×ð´ ƒæéÜæ ãéU¥æ
Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü-SßæÎ ¥ÙéâæÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

¹é�Õè ·¤ô ÂæÙè ×ð´ ·é¤ÀU ç×ÙÅU Ì·¤ çÖ»ô°¡ ¥õÚU ÀUôÅðU 
ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤ÚU Üð´Ð ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ÂæÙè ©UÕæÜ·¤ÚU ·¤æòÙü ç×Üæ°¡ 
¥õÚU çãUÜæ°¡Ð ÅUô$Èê¤, »æÁÚU ¥õÚU ¹é�Õè ç×Üæ·¤ÚU ©UÕæÜ Üð´ 
çÈ¤ÚU ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU z ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ 
°·¤ ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ©Uâ×ð´ ãUÚð ŒØæÊæ ÌÜð´Ð 
¥ÁèÙô×ôÅUô, çâÚU·¤æ, ·¤æòÙüSÅUæ¿ü ¥õÚU âôØæ âæòâ ÇUæÜð´Ð 
¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ·¤ÚU ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚð´UÐ ¥Õ §â ç×Ÿæ‡æ 
·¤ô ÂãUÜð ßæÜð ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ·¤ÚU 
·¤æÜè ç×¿ü ¥õÚU Ù×·¤ ÇUæÜ Îð´Ð ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU ÌÕ Ì·¤ 
Â·¤æ°¡ ÁÕ Ì·¤ âæòâ »æÉ¸Uè Ù ãUô Áæ°Ð »ÚU× ÂÚUôâð´Ð

{-} ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	

âçŽÁØô´ ·¤æ ©UÕÜæ ÂæÙè (VegetaBle Stock)

âæ×»ýèÑ

v ÕÇ¸Uæ ¥æÜê çÀUÜæ ãéU¥æ ¥õÚU  
ÀUæðÅðU-ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸UUæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æÐ

v ÕÇ¸Uè »æÁÚU ÀUæðÅUè-ÀUæðÅUè ·¤ÅUè ãéU§ü
v ÀUôÅUæ àæÜÁ× ÀUæðÅUæ-ÀUæðÅUæU ·¤ÅUæ ãéU¥æ
¼ Õ‹Î »ôÖè ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
v ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·¤æ ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ 

·¤ÅUæ ãéU¥æ
v®® »ýæ× $Èðý¤‹¿ Õè‹â ·¤ÅUè ãéU§ü
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
{ ·¤Â ÂæÙè

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

°·¤ ÕÇð̧U ÕÚUÌÙ ×ð́ âæÚUè âæ×»ýè §·¤Å÷UÆUè ·¤ÚU·ð¤ ©UÕæÜ Üð́Ð 
ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU w® ç×ÙÅ Ì·¤U ÉU·¤·¤ÚU Â·¤æ°¡ Øæ ÁÕ Ì·¤ 
âçŽÊæØæ¡ ÙÚU× Ù ãUô Áæ°Ð ÀUæÙð́ ¥õÚU §âð âŽÊæè ·ð¤ àæôÚUÕð 
(SÅæò·¤) ·ð¤ M¤Â ×ð́ ¥ÂÙð âêÂ ·ð¤ çÜ° §SÌð×æÜ ·¤Úð́UÐ



ÕýðÇU Õæ§Å÷Uâ 
(BREAd BITES)
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ÕýðÇU Õæ§ÅU÷â

¥ÚðUçÕ·¤ ÕýðÇU (araBic BreaD)

âæ×»ýèÑ

y ·¤Â ×ñÎæ/¥æÅUæ
z ÕÇ¸ðU ¿�×¿ »éÙ»éÙð ÂæÙè ×ð´ | »ýæ× 

âê¹æ $¹×èÚU ¥õÚU ½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ 
¿èÙè ç×Üæ°¡

v ÀUôÅUæ ¿�×¿ Ù×·¤
w ÀUôÅðU ¿�×¿ ÌðÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

×ñÎð ¥õÚU Ù×·¤ ·¤ô °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÀUæÙ Üð´Ð Ü»Ö» 
vz ç×ÙÅU ÕæÎ §â×ð´ ¹×èÚ ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜð´Ð ¥æßàØ·¤Ìæ 
¥ÙéâæÚU ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU â$�Ì ¥æÅUæ »ê¡Ï Üð´Ð ¥Õ ÌðÜ 
ÇUæÜ·¤ÚU çÈ¤ÚU âð »ê¡Ï Üð´Ð »èÜð ÌõçÜ° âð ÉU·¤·¤ÚU ÚU¹ 
Îð´ ÁÕ Ì·¤ ¥æÅUæ ¥æ·¤æÚU ×ð´ Îô»éÙæ Ù ãUô Áæ°Ð ¥Õ 
©Uâ·ð¤ °·¤ Áñâð ÀUôÅðU-ÀUôÅð »ôÜð ÕÙæ Üð´Ð U§UÙ »ôÜô´ ·¤ôðU 
°·¤ âð´ÅèU×èÅUÚU ×ôÅUæ§ü ×ð´ »ôÜæ·¤æÚU ÕðÜ Üð´ ¥õÚU °·¤ ƒæ¢ÅUðU 
·ð¤ çÜ° ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð ©Uâ·ð¤ ÕæÎ ÂãUÜð âð v}® çÇU»ýè 
âðçËâØâ ÂÚU »ÚU× ç·¤Øð ãéU° ¥ôßÙ ×ð´ §Ù·¤ô ÚU¹ Îð´ ¥õÚU 
âéÙãUÚUæ ãUôÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐU

ÇUÕÜ ÚUôÅUè (loaF oF BreaD)

âæ×»ýèÑ

x®® »ýæ× ×ñÎæ
v¼ ·¤Â »éÙ»éÙæ ÂæÙè
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ¿èÙè
w® »ýæ× ÌæÊææ $¹×èÚU
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ Ù×·¤

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

$¹×èÚU, °·¤ ¿õÍæ§ü ÂæÙè ¥õÚU ¿èÙè ç×Üæ°¡ ¥õÚU  
vz ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð Ù×·¤ ¥õÚU ×ñÎæ ÀUæÙ 
Üð´, çÈ¤ÚU ©Uâ×ð´ $¹×èÚU ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜ Îð´Ð Îâ ç×ÙÅU Ì·¤ 
»ê¡ÏÌð ÚUãð´UÐ ¥Õ §âð ÉU·¤·¤ÚU °·¤ ƒæ¢ÅUæ ÚU¹ Îð´ Øæ ÁÕ Ì·¤ 
ØãU Îô»éÙð ¥æ·¤æÚU ·¤æ Ù ãUô Áæ° Ð »ê¡Ïð ãéU° ¥æÅUð ·¤ô 
¥õÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU »ê¡Ï Üð´Ð ÇUÕÜ ÚUôÅUè ·ð¤ âæ¡¿ð ×ð´ ÌðÜ 
Ü»æ·¤ÚU §âð ÇUæÜð´Ð ÁÕ Ì·¤ §â·¤æ ¥æ·¤æÚU Îô»éÙæ Ù 
ãUô Áæ° §âð ©U$È¤ÙÙð Îð´Ð çÈ¤ÚU yz ç×ÙÅU Ì·¤ w®® çÇU»ýè 
âðçËâØâ ÂÚU Õð·¤ ·¤Úð´UÐ
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ÕýðÇU Õæ§ÅU÷â

ÂèÅUæ ÕýðÇU (Pita BreaD)

âæ×»ýèÑ

| »ýæ× âê¹æ $¹×èÚU (ØèSÅUU) °·¤ ·¤Â 
»éÙ»éÙð ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜð´

x ·¤Â ¥æÅUæ/×ñÎæ
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

Ù×·¤ ¥õÚU ¥æÅUæ ÀUæÙ Üð´Ð $¹×èÚU ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ âæÍ ÌÕ 
Ì·¤ »ê¡Ïð¢ ÁÕ Ì·¤ ¥æÅUæ ÙÚU× ¥õÚU Ü¿èÜæ Ù ãô Áæ°Ð 
¥Õ §â ¥æÅðU ·¤ô ¥æÆU Öæ»ô´ ×ð´ ÕÚUæÕÚU Õæ¡ÅU Üð´Ð ãUÚU °·¤ 
çãUSâð ·¤ô ×ñÎæ Ü»ð ãéU° ¿·¤Üð ·ð¤ ª¤ÂÚU §â ÌÚUãU ƒæé×æ°¡ 
ç·¤ z §¢¿ »ôÜæ·¤æÚU ÕÙ ÁæØðÐ ÂÌÜð ·¤ÂÇ¸ðU âð »ôÜð 
ÉU·¤·¤ÚU »ÚU× SÍæÙ ÂÚU °·¤ ƒæ¢ÅðU ·ð¤ çÜ° ÚU¹ Îð´Ð 

ÂãUÜð âð wx® çÇU»ýè âðçËâØâ ÂÚU »ÚU× ç·¤° ãéU° ¥ôßÙ 
×ð´ âð·ð´¤ ÁÕ Ì·¤ ØãU ÖêÚUæ Ù ãUô Áæ° ¥õÚU Èê¤Ü Ù Áæ°Ð 
©Uâ·ð¤ ×ŠØ ×ð´ ÀðUÎ ·¤ÚU Îð´Ð »ÚU× ÂÚUôâð´Ð

ÕýðÇU ×òç$È¤‹Êæ (BreaD muFFinS)

âæ×»ýèÑ

w® »ýæ× ÌæÊæð $¹×èÚU ×ð´ ¥æÏæ ·¤Â 
»éÙ»éÙð ÂæÙè ·ð¤ âæÍ °·¤ ÀUôÅUæ 
¿�×¿ ¿èÙè ç×Üæ°¡

{ ·¤Â ×ñÎæ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ Ù×·¤
w ·¤Â ©UÕÜæ ãéU¥æ ÎêÏ
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ Õðç·¢¤» âôÇæ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

×ñÎæ, Õðç·¢¤» âôÇUæU ¥õÚU Ù×·¤ ÀUæÙ Üð´Ð ÎêÏ, ¿èÙè 
¥õÚU $¹×èÚU ÇUæÜ·¤ÚU â$�Ì ç×Ÿæ‡æ ÕÙæ Üð´Ð °·¤ ƒæ¢ÅðU Ì·¤ 
»ÚU× SÍæÙ ÂÚU ÉU·¤·¤ÚU ÚU¹ Îð´Ð ÌðÜ Ü»ð ÀUôÅðU ÀUôÅðU ·ð¤·¤ 
·ð¤ âæ¡¿ô´ ×ð´ ×ñÎæ çÀUÇ¸U·¤·¤ÚU ©Uâ×ð´ ØãU ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜ Îð´Ð 
çÈ¤ÚU ©Uâ·ð¤ ª¤ÂÚU ·ð¤ çãUSâð ÂÚU ×ñÎæ çÀUÇ¸U·¤ Îð´Ð ¥ôßÙ ×ð´  
w®® çÇU»ýè âðçËâØâ ÂÚU wz ç×ÙÅU Ì·¤ âð·ð´¤Ð
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ÕýðÇU Õæ§ÅU÷â

ÕÙ ÕýðÇU âñ‹ÇUçß¿ðâ (Bun BreaD SanDwicheS)

âæ×»ýèÑ

ÕýðÇU Õ‹â (×éÜæØ× ÀUôÅUè  
×èÆUè çÅUç€·¤Øæ¡)

Áñ× ¥ÂÙè Ââ¢Î ·¤æ 
×€¹Ù
ç×çŸæÌ È¤Ü (âÕ Âý·¤æÚU ·ð¤)  

ÀUæðÅðU-ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
¿æÅU ×âæÜæ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

Õ‹â ·ð¤ Õè¿ ×ð´ âð â×ÌÜ Îô ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤ÚU ÜèçÁ°Ð 
ÎôÙô¢ ¥ôÚU ×€¹Ù Ü»æ Üð´ ¥õÚU Áñ× ·¤è ÂÚUÌ Ü»æ Üð´Ð 
ç×Üð-ÁéÜð ·¤ÅðU ãéU° È¤Üô´ ÂÚU ¿æÅU ×âæÜæ çÀUÇ¸U·¤·¤ÚU 
ÖÜè Âý·¤æÚU ç×Üæ Üð´Ð ¥æÏð ÕÙ ÂÚU ç×Üð ÁéÜð È¤Ü ·¤è 
ÌãU Ü»æ Îð´ ¥õÚU àæðá ¥æÏæ ÕÙ ©Uâ·ð¤ ª¤ÂÚU ÚU¹ Îð´Ð §âè 
Âý·¤æÚU ¥‹Ø ÕýðÇU Õ‹â ·¤ô Öè ÌñØæÚU ·¤ÚU Üð´Ð ÂÚUôâÙð âð 
ÂãUÜð Õ‹â ·¤ô ¿æÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤æÅU Üð´ ¥õÚU ¿ÂÅUè çÇUàæ 
×ð´ âÁæ·¤ÚU ÚU¹ð´Ð

¿èÊæ ÅUôSÅU âðÕ âæòâ ·ð¤ âæÍ (cheeSe toaSt with aPPle Sauce)

âæ×»ýèÑ

y ÕýðÇU SÜæ§â
y SÜæ§â ¿èÊæ
ÁæØÈ¤Ü ·¤æ Âæ©UÇUÚU
v ·¤Â âðÕ ·¤è âæòâ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âðÕ ·¤è âæòâ ×ð´ ÍôÇ¸Uæ-âæ ÁæØÈ¤Ü ÇUæÜð´Ð ãUÚU °·¤ ÕýðÇ 
ÂÚU Ü»Ö» x ÕÇ¸ðU ¿�×¿ âðÕ âæòâ Ü»æØð´Ð ©Uâ·ð¤ ª¤ÂÚU 
°·¤ ¿èÊæ SÜæ§â ÚU¹ð´Ð ¥ôßÙ ·¤è âè¹ô´ ÂÚU ÌÕ Ì·¤ 
ÚU¹ð´ ÁÕ Ì·¤ ¿èÊæ çÂƒæÜ Ù ÁæØðÐ »ÚU×-»ÚU× ÂÚUôâð´Ð
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ÕýðÇU Õæ§ÅU÷â

×âæÜðÎæÚU ¿èÊæ ÅUôSÅU (SPicy cheeSe toaSt)

âæ×»ýèÑ

{ ÕýðÇU SÜæ§â
{ SÜæ§â ¿èÊæ
v ÀUôÅUæ ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
v ÀUôÅUæ ÅU×æÅUÚU ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
v ãUÚUè ç×¿ü ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
⅛ ·¤Â ÌæÊææ ÏçÙØæ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
×€¹Ù
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU 

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÕýðÇU SÜæ§â ÂÚU ×€¹Ù Èñ¤Üæ Îð´Ð ©Uâ·ð¤ ª¤ÂÚU ¿èÊæ 
·¤è SÜæ§â Ü»æ Îð´Ð Õæ$·¤è âÖè âæ×»ýè ç×Üæ·¤ÚU ¿èÊæ 
SÜæ§â ·ð¤ ª¤ÂÚU ÍôÇ¸Uè ×æ˜ææ ×ð´ Èñ¤Üæ Îð´Ð ¥ôßÙU ·¤è 
âè¹ô´ ÂÚU ÌÕ Ì·¤ ÚU¹ð´ ÁÕ Ì·¤ ¿èÊæ çÂƒæÜ Ù Áæ°Ð

ãUæòÅU ÇUæò»÷â (hot DogS)

âæ×»ýèÑ

{ ãUæòÅU ÇUæò»÷ Õ‹â

ÖÚUæ§üÑ
v âðÕ çÀUÜæ ãéU¥æ ¥õÚU ·¤ÅUæ ãéU¥æ
v ¥æÜê ©UÕÜæ ãéU¥æ, çÀUÜæ ãéU¥æ, 

ÂÌÜæ »ôÜ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
v ŒØæÊæ »ôÜ ¥æ·¤æÚU ×ð´ ÂÌÜæ  

·¤ÅUæ ãéU¥æ
v ÅU×æÅUÚU ÂÌÜæ »ôÜ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
v ¹èÚUæ ÀUèÜ·¤Ú, ÕæÚUè·¤ ß »ôÜ  

·¤ÅUæ ãéU¥æ
v Ç¢UÆUÜ âðÜÚUè ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
¥‡Çæ-ÚUçãUÌ ×ðØôÙðÊæ
ÙèÕê ÚUâ ·¤è ·é¤ÀU Õê¡Îð´
Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU 

(ÜðçÅUâ) UâÜæÎ ·ð¤ Âžæð

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âÜæÎ Âžæô´ ·ð¤ ¥Üæßæ È¤Üô´ ¥õÚU âçŽÊæØô´ ÂÚU ×ðØôÙðÊæ 
·¤è ÂÚUÌ Ü»æ Îð´Ð Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ Îð´Ð ÕÙ 
·ð¤ Õè¿ ×ð´ âÜæÎ ·¤æ Âžææ ÚU¹ð´ ¥õÚU ©Uâð ç×Ÿæ‡æ âð ÖÚU 
Îð´Ð ÙèÕê ·¤æ ÚUâ çÀUÇ¸U·ð´¤ ¥õÚU ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ¥‹ÎÚU ÚU¹·¤ÚU 
Õ‹â ·¤ô ¥‘ÀUè ÌÚUãU ÎÕæ Îð´Ð
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ÕýðÇU Õæ§ÅU÷â

ÇUÕÜ ÇðU·¤ÚU ÇUæÜâü (DouBle Decker DollarS)

âæ×»ýèÑ

v ÇUÕÜ ÚUôÅUè
×€¹Ù
Ù×·¤ U
·ý¤è× ¿èÊæ
ÙæçÚUØÜ ÂéÎèÙð ·¤è ¿ÅUÙè
ÅUò×ðÅUô âæòâ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

çÕS·é¤ÅU ·¤ÅUÚU âð w §¢¿ »ôÜ ¥æ·¤æÚU ×ð´ ÕýðÇU ·¤è 
SÜæ§âð´ ·¤æÅð´ð´Ð ÕýðÇU ·ð¤ Õ¿ð Åé·¤Ç¸ðU ¥‹Ø ÂýØô» ·ð¤ çÜ° 
ÚU¹ Üð´Ð âÖè »ôÜô´ ÂÚU ×€¹Ù Èñ¤Üæ°¡Ð ·ý¤è× ¿èÊæ 
âñ‹ÇUçß¿ Îô »ôÜô´ âð ÌñØæÚU ·¤Úð´UÐ ÙæçÚUØÜ ¿ÅUÙè ·¤ô 
·ý¤è× ¿èÊæ âñ‹ÇUçß¿ ÂÚU Èñ¤Üæ Îð´Ð ¥‹Ì ×ð´ ×€¹Ù Ü»ð 
ãéU° »ôÜð Ü»æ°¡Ð ØãU ç·ý¤Øæ âÖè »ôÜô´ ÂÚU ÎôãUÚUæ°¡Ð 
°·¤ â×ÌÜ ÌàÌÚUè ÂÚU ÇUÕÜ Çð·¤ÚU ÇUæÜÚU ÚU¹ð´ ¥õÚU ãUÚU 
ÇUÕÜ ÇðU·¤ÚU ÇUæÜÚU ÂÚU ÅUò×ðÅUô âæòâ ·¤è ·é¤ÀU Õê¡Îð´ ÇUæÜð´Ð 
°·¤ ÇUÕÜ ÇðUU·¤ÚU ÇUæÜÚU ×ð´ ÌèÙ »ôÜæ·¤æÚU SÜæ§âð´ ¥õÚU Îô 
Âý·¤æÚU ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤æ ÂýØô» ·¤Úð´UÐ ¥ÂÙè L¤ç¿ ·ð¤ ¥ÙéâæÚU 
ç×Ÿæ‡æ ÕÙæ·¤ÚU, çßçÖ‹Ù Âý·¤æÚU ·ð¤ Ù° ÇUÕÜ ÇðU·¤ÚU ÇUæÜÚU 
ÕÙæ·¤ÚU Îð¹ â·¤Ìð ãñ´UÐ

çÚUÕÙ âñ‹ÇUçß¿ðâ (riBBon SanDwicheS)

âæ×»ýèÑ

v} SÜæ§â ÕýðÇU (ÇUÕÜ ÚUôÅUè ·¤æ °·¤ 
Âèâ) çÁâ·ð¤ â$�Ì ç·¤ÙæÚðU  
·¤ÅðU ãéU° ãUô´Ð

ÅòU×ðÅUæðU âæòâ
ÂéÎèÙð ·¤è ¿ÅUÙè
×€¹Ù 

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÀUÑ ÕýðÇU SÜæ§â ÂÚU ÅU×æÅUÚU ·ñ¤¿Â Ü»æ°¡ ¥õÚU Õæ$·¤è  
{ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ÂÚU ÂéÎèÙð ·¤è ¿ÅUÙè Ü»æ°¡Ð Õæ$·¤è ·¤è SÜæ§âô´  
ÂÚU ÎôÙô´ ¥ôÚU ×€¹Ù Ü»æ°¡Ð ¥Õ ·ñ¤¿Â ßæÜè SÜæ§â, 
×€¹Ù ßæÜè SÜæ§â ¥õÚU ©Uâ·ð¤ ª¤ÂÚU ÂéÎèÙð ·¤è ¿ÅUÙè 
ßæÜè SÜæ§â ÚU¹ð´Ð §â ç·ý¤Øæ ·¤ô ÌÕ Ì·¤ ÎôãUÚUæ°¡ ÁÕ 
Ì·¤ âæÚUè SÜæ§âð´ $¹ˆ× Ù ãUô ÁæØð´Ð

§â âð { âñ‹ÇUçß¿ ÕÙð´»ðÐ ãUÚU âñ‹ÇUçß¿ ·¤ô âèÏð ¿æÚU 
ÂçÅ÷ÅUØô´ ×ð´ ·¤æÅð´UÐ °·¤ ÌàÌÚUè ÂÚU çÚUÕÙ âñ‹ÇUçß¿ §â 
Âý·¤æÚU ÚU¹ð´ ç·¤ ÌèÙô´ Ú¢U» çÎ¹æ°¡ Îð´Ð
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ÕýðÇU Õæ§ÅU÷â

çÂÙïÃãUèÜ âñ‹ÇUçß¿ðâ (Pinwheel SanDwicheS)

âæ×»ýèÑ

ÇUÕÜ ÚUôÅUè â$�Ì ç·¤ÙæÚðU ·¤ÅðU ãéU°
¥ÂÙè Ââ¢Î ·¤æ Áñ×
·ý¤Uè×
×€¹Ù

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÕýðÇU ·ð¤ SÜæ§âô¢ ·¤ô ÕðÜÙ âð ÂÌÜæ ÕðÜð´´Ð âÕ SÜæ§âô´ 
ÂÚU ×€¹Ù Ü»æ Üð´Ð °·¤ ÕæÚU ×ð´ x ×€¹Ù Ü»è´ SÜæ§âð´ 
Üð´Ð °·¤ ×€¹Ù ßæÜè SÜæ§â ÂÚU ·ý¤è× Èñ¤Üæ°¡, ©Uâ·ð¤ 
ª¤ÂÚU °·¤ ¥õÚU ×€¹Ù ßæÜè SÜæ§â Ü»æ Îð´Ð ¥æUç$¹ÚUU 
×ð´ ·ý¤è× âñ‹ÇUçß¿ ·ð¤ ª¤ÂÚU Áñ× Ü»æ°¡ ¥õÚU ©Uâ·ð¤ ª¤ÂÚU 
ÌèâÚUè ×€¹Ù ßæÜè SÜæ§â ÚU¹ð´ ¥õÚU §âð ƒæé×æ·¤ÚU, 
ÕðÜÙæ·¤æÚU ÕÙæ°¡Ð §â »ôÜ Å÷ØêÕ ·¤ô »èÜð ×Ü×Ü ·ð¤ 
·¤ÂÇ¸ðU ×ð´ ·¤â·¤ÚU ÜÂðÅU Îð´Ð ÁÕ Ì·¤ âÖè SÜæ§â ÂýØô» 
×ð´ ¥æ ÁæØð´, ÌÕ Ì·¤ ÎôãUÚUæ°¡Ð ÂÚUôâÙð Ì·¤ ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ 
Îð´Ð ÂÚUôâÌð â×Ø ·¤ÂÇ¸ðU ·¤ô ãUÅUæ Îð´ ¥õÚU »ôÜ ÂçãUØð ·ð¤ 
¥æ·¤æÚU ×ð´ ·¤æÅU Üð´Ð

âéÛææßÑ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU° âê¹ð ×ðßð ·¤ô Áñ× Øæ ·ý¤è× 
ßæÜè SÜæ§â ·ð¤ ·¤ôÙð ×ð´ °·¤ ç·¤ÙæÚðU ÂÚU 
ÚU¹·¤ÚU ÕðÜÙæ·¤æÚU M¤Â Îð´, Ìæç·¤ ãUÚU ÕðÜÙæ·¤æÚU 
SÜæ§â ×ð´ ×ðßæ ¥æ ÁæØð Øæ çÈ¤ÚU ·¤æÅðU çÕÙæ 
»ôÜæ·¤æÚU ×ð´ Öè ÂÚUôâ â·¤Ìð ãñ´UÐ



SÙñ€â
(SNACKS)
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SÙñ€â

âæÌðâ (SatayS)

âæ×»ýèÑ

w ÅUô$Èê¤ ·¤è ÕçÅ÷UÅØô´U ·ð¤ ¿õ·¤ôÚU  
ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤ÅðU ãéU°

v çÇŽÕæ Õ‹Î ×æò·¤ ÇUò·¤ ¿õ·¤ôÚU ·¤ÅðU ãéU° 
v çàæ×Üæ ç×¿ü ÀUæðÅUð-ÀUæðÅUð ÅéU·¤Ç¸Uæð  

×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
w ŒØæÊæ ·¤Åð ãéU°
v ·¤Â ÕÅUÙ ×àæM¤×
v ¥æÜê ÀUæðÅð-ÀUæðÅðUU ÅéU·¤Ç¸Uæð ×ð´ ·¤ÅUæ ¥æñÚU 

ÌÜæ ãéU¥æ

âæòâ ·¤è âæ×»ýèÑ
v ·¤Â ÀUôÅUæ ŒØæÊæ, ¥‘ÀUè ÌÚUãU ÌÜæ ãéU¥æ
{ ÌæÁ¸æ ÜæÜ ç×¿ü ·¤ÅUè ãéU§Z
v ¥¢»êÆðU çÁÌÙæ ¥ÎÚU·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
{ ÜãUâéÙ ·¤è ·¤çÜØæ¡ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§Z
y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ §×Üè ÀUæÙè ãéU§ü
y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÅU×æÅUÚU âæòâ
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
°·¤ ¿éÅU·¤è ¥ÁèÙô ×ôÅUô (°ðç‘ÀU·¤)

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âæòâ ·¤è âæÚUè âæ×»ýè ç×Üæ·¤ÚU °·¤ ÌÚU$È¤ ÚU¹ Îð́Ð ÅUô$Èê¤ 
¥õÚU ×æò·¤ Çò·¤ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ÌÜð́Ð ×æò·¤ ÇòU·¤, âçŽÊæØæ¡ 
¥õÚU ÅUô$Èê¤ ·¤ô âæòâ ×ð́ çÖ»ô·¤ÚU Îô ƒæ¢ÅðU ·ð¤ çÜ° ÚU¹ Îð́Ð 
¥Õ §‹ãð́U âæÌð ·¤è Ç¢UçÇUØô´ ÂÚU Ü»æ·¤ÚU ¥ôßÙ ×ð́ ÚU¹ Îð́Ð 

Õ¿è ãéU§ü âæòâ ·¤ô Öè ¥ôßÙ ×ð´ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ÂÚUôâÌð â×Ø 
§â âæòâ ·¤ô âæÌðâ ·ð¤ ª¤ÂÚU ÇUæÜð´Ð 

âæÌðâ ·¤ô ×ê¡»È¤Üè âæòâ ·ð¤ âæÍ Öè ÂÚUôâ â·¤Ìð ãñ´UÐ 
(ÚðUçâÂè Îð¹ð´ Âë. {w)

×àæM¤× ßæòÜ ¥æò ßð‹ÅU÷âU (muShroom Vol au ventS)

âæ×»ýèÑ

v ·¤Â ÌæÊææ ×àæM¤× ·¤ÅUæ ãéU¥æ
y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ â$Èð¤Î âæòâ
v Âñ·ð¤ÅU ßæòÜ ¥æò ßð‹Å÷Uâ
y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ çÂƒæÜæ ãé¥æ ×€¹Ù
w ·¤Üè ÜãUâéÙ çÂâè ãéU§ü
y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ âæßÚU ·ý¤è×
y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ¿èÊæ ·¤âæ ãéU¥æ
Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU
·¤ÅUæ ãéU¥æ ÂæâüÜð âÁæÙð ·ð¤ çÜ°

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÜãUâéÙ ¥õÚU ÌæÊæð ×àæM¤× ·¤ô ×€¹Ù ×ð´ ÍôÇ¸Uè ÎðÚU 
ÌÜð´Ð âæÚUè âæ×»ýè ç×Üæ·¤ÚU ÍôÇ¸Uè ÎðÚU Â·¤æ°¡ ¥õÚU ç×Ÿæ‡æ 
·¤ô ßæòÜ ¥æò ßð‹Å÷Uâ (·¤æ»Êæ ·¤æ âæ¡¿ô´) ×ð´ ÖÚU Îð´Ð çƒæâæ 
ãéU¥æ ¿èÊæ §â ç×Ÿæ‡æ ÂÚU çÀUÇ¸U·¤·¤ÚU ·é¤ÀU ç×ÙÅU Ì·¤ 
ÖêÙð´Ð ÂæâüÜð âð âÁæ·¤ÚU ÂÚUôâð´Ð
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SÙñ€â

¿èÊæ ·¤ÅUÜðÅU (cheeSe cutletS)

âæ×»ýèÑ

z®® »ýæ× ¥æÜê ©UÕÜð ¥õÚU  
×âÜð ãéU°

z®® »ýæ× ÂÙèÚU
½ ·¤Â ÌæÊææ ÏçÙØæ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
z ãÚUè ç×¿ü ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
w ·¤Â Õ‹Î »ôÖè ·¤ÅUè ãéU§ü
w ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
z ÕýðÇU SÜæ§â
v½ ·¤Â ×ñÎæ
v®® »ýæ× ÕýðÇU ·ð¤ ÅéU·¤Çð¸U
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
ÌÜÙð ·ð¤ çÜ° ÌðÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÕýðÇU SÜæ§â ·¤ô ÂæÙè ×ð´ °·¤ ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° çÖ»ô°¡ ¥õÚU 
çÙ¿ôÇ¸U·¤ÚU °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ×âÜ Üð´Ð ÂÙèÚU ·¤ô ×âÜ·¤ÚU 
§â×ð´ ç×Üæ Îð´Ð §â×ð´ ¥æÜê ç×¿ü, ÏçÙØæ, Õ‹Î »ôÖè, 
ŒØæÊæ ¥õÚU Ù×·¤ ç×Üæ·¤ÚU ·¤ÅUÜðÅU ·¤æ M¤Â Îð´Ð ×ñÎð ·¤ô 
Îô ·¤Â ÂæÙè ×ð´ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ƒæôÜ Üð´Ð ×ñÎð ·ð¤ ƒæôÜ ×ð´ 
·¤ÅUÜðÅ÷âU ·¤ô ÇéUÕô·¤ÚU ÕýðÇU ·ð¤ ¿êÚðU ×ð´ ÜÂðÅ Üð´Ð »ÚU× 
ÌðÜ ×ð´U âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð ÅU×æÅUÚU âæòâ ·ð¤ âæÍ 
»ÚU×-»ÚU× ÂÚUôâð´Ð

·¤æòÙü ¿èÊæ ·ñ¤ÙðÂèâ (corn cheeSe canaPeS)

âæ×»ýèÑ

v çÇUŽÕæ Õ‹Î ×€·ð¤ ·ð¤ ÎæÙð  
(wwz »ýæ×)

¼ ·¤Â ·¤âæ ãéU¥æ ¿ñÇUÚU ¿èÊæ
¼ ·¤Â ÂÙèÚU
v ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
v ãUÚUè ç×¿ü ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ãÚUæ ÏçÙØæ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ·¤æòÙüSÅUæ¿ü 
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ×€¹Ù
v ·¤Â ÎêÏ
v ·¤Â ÎãUè
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
v Âñ·ð¤ÅU ·ñ¤ÙðÂèâ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âæòâ ÂñÙ ($Èý¤æ§ü ÂñÙ) ×ð´ ×€¹Ù »ÚU× ·¤Úð´UÐ ©Uâ×ð´ ŒØæÊæ, 
ãÚUè ç×¿ü, ·¤æòÙüSÅUæ¿ü, ÎêÏ, ÎãUè, ·¤âæ ãéU¥æ ¿èÊæ ¥õÚU 
Ù×·¤ ÌÜð´Ð ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU Îð´ ¥õÚU ©Uâ×ð´ ×âÜæ ãéU¥æ 
ÂÙèÚU ¥õÚU ×€·ð¤ ·ð¤ ÎæÙð´ ç×Üæ Îð´Ð ·ñ¤ÙðÂèâ ·ð¤ ¥¢ÎÚU 
ç×Ÿæ‡æ ÖÚð´U ¥õÚU ×ŠØ× ÌæÂ ·ð¤ ¥ôßÙ ×ð´ ÌÕ Ì·¤ âð·ð´¤ 
ÁÕ Ì·¤ ª¤ÂÚUè ÂÌü âéÙãUÚUè ÖêÚUè Ù ãUô Áæ°Ð ÂÚUôâÙð ·ð¤ 
çÜ° ·ñ¤ÙðÂèâ ·¤ô ÕÇ¸Uè ŒÜðÅU ×ð´ ·ý¤× âð Ü»æ°¡Ð ÅU×æÅUÚU 
·¤è È¤æ¡·¤ô´ ¥õÚU ¥Ù‹Ùæâ ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ·ð¤ âæÍ âÁæ°¡Ð
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SÙñ€â

ŒØæÊæ ·ð¤ ·ð¤·¤ (onion cakeS)

âæ×»ýèÑ

w ·¤Â ×ñÎæ, Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU ç×Üæ 
ãéU¥æ, âðË$È¤ ÚðUçÊæ¢» �ÜæòÚ  
(self-raising flour)

{ Ç¢UÇUè ãUÚðU ŒØæÊæ ·¤ÅðU ãé°
w ÀUôÅUð ¿�×¿ çÌÜ ·¤æ ÌðÜ
v ÀôÅUæ ¿�×¿ â$Èð¤Î ç×¿ü 
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
⅓ ·¤Â »ÚU× ÂæÙè
x ÕÇ¸ðU ¿�×¿ Æ¢UÇUæ ÂæÙè
ÌÜÙð ·ð¤ çÜ° ÌðÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ãUÚðU ŒØæÊæ ·¤ô çÌÜ ·¤æ ÌðÜ, â$Èð¤Î ç×¿ü ¥æñÚU Ù×·¤ 
Ü»æ·¤ÚU °·¤ ÌÚU$È¤ ÚU¹ Îð´Ð ×ñÎð ·¤ô »ÚU× ÂæÙè âð »ê¡Ïð´Ð 
·é¤ÀU ç×ÙÅUô´ ·ð¤ ÕæÎ Æ¢UÇUæ ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘Àè ÌÚUãU 
âð »ê¡Ï·¤ÚU °·¤ ƒæ¢ÅðU ·ð¤ çÜ° ÚU¹ Îð´Ð »ê¡Ïð ãéU° ¥æÅðU ·ð¤  
y-{ Öæ» ·¤ÚU Üð´Ð ÂýˆØð·¤ Öæ» ·¤è ÕãéUÌ¤ÂÌÜè ÚUôÅUè ÕðÜ 
Üð´Ð ãUÚðU ŒØæÊæ ·¤ô ÂýˆØð·¤ ÚUôÅUè ÂÚU ÕÚUæÕÚU Èñ¤Üæ Îð´Ð ©Uâ 
ÂÚU ãUÜ·¤æ ÕðÜÙ ƒæé×æ Îð´ ¥õÚU ©Uâð ÕðÜÙ·¤æÚU ÕÙæ Üð´, 
çÈ¤ÚU ©Uâð ãUÜ·¤æ ¿ÂÅUæU ·¤ÚU·ð¤ ÌðÜ ×ð´ âéÙãUÚæ ÖêÚUæ ãUôÙð 
Ì·¤ ÌÜ Üð´Ð

ÉUô·¤Üæ (Semolina cakeS)

âæ×»ýèÑ

w ·¤Â âêÁè
x ·¤Â ¹Å÷UÅUè Îãè
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ãUËÎè Âæ©UÇUÚ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ×èÆUæ âôÇUæ U
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÚUæ§ü
} ·¤ÚUè Âžæð
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âêÁè ×ð´ ÎãUè ç×Üæ°¡ ¥õÚU Ù×·¤, ãUËÎè ¥æñÚU ×èÆUæ âôÇUæ 
ÇUæÜð´Ð ÁÕ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Ü Áæ°¡, ÌÕ §âð x® ç×ÙÅU 
Ì·¤ ÂæØÚð€â ·ð¤ ÕÚUÌÙ/SÅUèÜ ·¤è »ãUÚUè ŒÜðÅU ×ð´ ÖæÂ 
Îð·¤ÚU Â·¤æ°¡Ð Â·¤ »Øæ ãñU Øæ ÙãUè´, ØãU Îð¹Ùð ·ð¤ çÜ° 
ÅéUÍçÂ·¤/âÜæ§ü ÇUæÜ·¤ÚU Îð¹ð´Ð ØçÎ âÜæ§ü âæ$È¤ çÙ·¤Üð 
Ìô â×Ûæô ç·¤ ·ð¤·¤ Â·¤ »Øæ ãñUÐ ÁÕ Â·¤ Áæ° ÌÕ §âð 
¿æñ·¤ôÚU Øæ Õ$È¤èü ·¤è Åé·¤Ç¸UUè Áñâæ ·¤æÅU Üð´Ð ª¤ÂÚU âð ÜæÜ 
ç×¿ü çÀUÇ¸UU·¤ Îð´Ð ÚUæ§ü ¥æñÚU ·¤ÚUUè Âžæð ·¤æ ÀUõ´·¤ (ÌÇ¸U·¤æ) 
Ü»æ·¤ÚU ·ð¤·¤ ·ð¤ ·¤ÅðU ãéU° ÅéU·¤Ç¸ô´ ÂÚU ÇUæÜ Îð´Ð ÂéÎèÙð ¥æñÚU 
ÙæçÚUØÜ ·¤è ¿ÅUÙè ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð
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SÙñ€â

çÂÊææ ·ý¤SÅU (Pizza cruSt)

âæ×»ýèÑ

vz »ýæ× ÌæÊææ $¹×èÚU Øæ w ÀUôÅUð 
¿�×¿ âê¹æ $¹×èÚ

w ·¤Â »éÙ»éÙæ ÂæÙè
y ·¤Â ×ñÎæ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ Ù×·¤
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ¿èÙè 
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ¥æòçÜß ¥æòØÜ  

(ÁñÌêÙ ·¤æ ÌðÜ)

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÂæÙè ×ð´ $¹×èÚU ç×Üæ·¤Ú z ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° °·¤ ÌÚU$È¤ 
ÚU¹ Îð´Ð Õè¿-Õè¿ ×ð´ çãUÜæÌð ÚUãð´UÐ 

×ñÎæ, Ù×·¤, ¿èÙè ¥õÚU ÌðÜ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÕÙæ°¡ ¥õÚU 
©Uâð ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU Õè¿ ×ð´ $¹æÜè ·¤ÚU·ð¤ ·é¤°¡ Áñâæ 
¥æ·¤æÚU ÕÙæ Üð´Ð ÁÕ $¹×èÚU ·ð¤ ÍôÇ¸ð âð ÕéÜÕéÜð ãUô Áæ°¡ 
Ìô §â ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ ÕÙð ·é¤°¡ ×ð´ ÇUæÜ Îð´ ¥õÚU »ê¡ÏÙæ àæéL¤ 
·¤Úð´UÐ ÏèÚðU-ÏèÚðU ×ñÎæ Õè¿ ×ð´ Üæ·¤ÚU »ê¡ÏÙð ·¤è Âýç·ý¤Øæ 
·¤ô ÌðÊæ ·¤Úð´UÐ ØçÎ »ê¡Ïæ ¥æÅUæ âê¹æ Ü» ÚUãUæ ãñU Ìô ÍôÇU¸æ 
ÂæÙè ç×Üæ Üð´, ØçÎ ç¿Â·¤Ìæ ãñU Ìô ÍôÇ¸Uæ ×ñÎæ ç×Üæ 
Üð´Ð ÁÕ Ì·¤ ÙÚU× ¥õÚU Ü¿·¤ÎæÚU Ù ãUô Áæ°, ÌÕ Ì·¤ 
¥‘ÀUè ÌÚUãU »ê¡ÏðÐ 

»ê¡Ïð ãéU° ¥æÅðU ·¤æ ÂðÇ¸Uæ (»ôÜæ) ÕÙæ Üð´ ¥õÚU »èÜð ·¤ÂÇ¸ð 
âð ÉU·¤ Îð´Ð w® ç×ÙÅU Ì·¤ »ÚU× Á»ãU ÂÚU ÚU¹ð´Ð ãUæÍ âð 
¥æÅðU ·¤ô »ê¡Ï¢ð, çÁâ âð $¹×èÚèU ¥æÅðU ·¤è »ñâ çÙ·¤Ü Áæ°Ð 
çÈ¤ÚU âð ¥æÅðU ·¤æ »ôÜæ ÕÙæ·¤ÚU ©Uâð ç¿·¤Ùæ ç·¤° ãéU° 
·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð çÈ¤ÚU §âð ŒÜæçSÅU·¤ âð ÉU·¤·¤ÚU ç$Èý¤Á 
×ð´ ÚU¹ Îð´Ð 

ÂýØô» ·ð¤ â×Ø ¿·¤Üð ·ð¤ ª¤ÂÚU âê¹æ ×ñÎæ ÇUæÜ·¤ÚU ©Uâ 
ÂÚU »ê¡Ïð ãéU° ¥æÅðU ·¤æ ÂðÇ¸Uæ ÚU¹·¤ÚU ©Uâð ãUÍðÜè âð Õè¿ âð 
ÕæãUÚU ·¤è ¥ôÚU ÎÕæ°¡Ð ©Uâ·ð¤ ¿æÚU ÕÚUæÕÚU çãUSâð ·¤ÚU Üð´Ð 
çÈ¤ÚU ©Uâ·¤æ °·¤-°·¤ çãUSâæ çÂÊææ ÂñÙ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥õÚU vw 
§¢¿ »ôÜæ·¤æÚU Èñ¤Üæ°¡ çÁââð Õè¿ âð ÂÌÜæ ¥õÚU ©Uâ·¤æ 
ç·¤ÙæÚUæ ×ôÅUæ ãUôÐ ¥Õ §â ÕÙð ãéU° çÂÊææ ·ý¤SÅU ·ð¤ ª¤ÂÚU 
¥ÂÙè ×Ù-Ââ¢Î âæ×»ýè Èñ¤Üæ°¡Ð wx® çÇU»ýè âðçËâØâ 
ÂÚU »ÚU× ¥ôßÙ ×ð´ âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ âð·ð´¤Ð
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SÙñ€â

¥æÜê ·¤æ Õô´ÇUæ (Potato BonDa)

âæ×»ýèÑ

w®® »ýæ× ÕðâÙ/×ñÎæ
w ÀUôÅUð ¿�×¿ Ù×·¤
x®® ç×. çÜ. (Ü»Ö») ÂæÙè

ÖÚUÙð ·¤è âæ×»ýèÑ
} ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ¥æÜê, ©UÕÜð ãéU° 

¥õÚU ×âÜð ãé°
v ÀUôÅUæ ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
w ÀUôÅUð ¿�×¿ ¥ÎÚU·¤ ·¤æ ÂðSÅU 
w ÕÇ¸Uð ¿�×¿ ÌæÊææ ÏçÙØæ
y ãUÚUè ç×¿ü ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§Z
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ »ÚU× ×âæÜæ 
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÖéÙæ ãéU¥æ ÁèÚUæ 
ÌÜÙð ·ð¤ çÜ° ÌðÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÕðâÙ Øæ ×ñÎð ×ð´ Ù×·¤ ¥õÚU ÂæÙè ç×Üæ·¤Ú ÙÚU× ƒæôÜ 
ÕÙæ°¡Ð ¥‘ÀUè ÌÚUãU Èð´¤ÅU·¤ÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð ÖÚUÙð ·¤è âæÚUè 
âæ×»ýè ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ Üð´ ¥õÚU »ôÜ ÂðÇð¸U ÕÙæ Üð´Ð 
·¤Ç̧UæãUè ×ð́ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð́U ¥õÚU ¥æÜê ·ð¤ ÂðÇ̧ố ·¤ô ×ñÎð/ÕðâÙ 
·ð¤ ƒæôÜ ×ð´ð ÇéÕô·¤ÚU Â·¤õÇ¸ðU ·¤è ÌÚUãU âéÙãUÚUð ÖêÚðU ãUôÙð Ì·¤ 
ÌÜð´Ð (°·¤ ÕæÚU ×ð´ ÍôÇ¸ðU-ÍôÇ¸ðU ÇUæÜð´) ÅU×æÅUÚU âæòâ Øæ 
ÂéÎèÙð ·¤è ¿ÅUÙè ·ð¤ âæÍ »ÚU×-»ÚU× ÂÚUôâð´Ð

ÜðÙ÷ïçÅUÜ Õô´ÇUæ (lentil BonDa)

âæ×»ýèÑ

vvz »ýæ× ©UÇ¸UÎ ÎæÜ
w-x ãUÚUè ç×¿ü, ·¤ÅUè ãéU§Z
¼ ·¤Â ÂæâüÜð
⅛ ·¤Â ·¤âæ ãéU¥æ ÙæçÚUØÜ
z »ýæ× ¥ÎÚU·¤, ·é¤ÅUè ãéU§ü
w-x ·¤æÜè ç×¿ü, ·é¤ÅUè ãéU§ü
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU 
ÌÜÙð ·ð¤ çÜ° ÌðÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

©UÇ¸UÎ ·¤è ÎæÜ âæ$È¤ ·¤ÚU·ð¤, Ïô·¤ÚU °·¤ ƒæ¢ÅðU ·ð¤ çÜ° 
çÖ»ô Îð´Ð çÈ¤ÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜ·¤ÚU ÎæÜ ·¤ô Âèâ Üð´Ð Ù×·¤ 
ç×¿ü, ¥ÎÚU·¤, ÂæâüÜð ¥õÚU ÙæçÚØÜ ç×Üæ°¡Ð ·¤Ç¸æãUè ×ð´ 
ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥õÚU ÍôÇ¸ðU-ÍôÇ¸ðU ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ÌðÜ ×ð´ âéÙãUÚðU 
ÖêÚð ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð ÅU×æÅUÚU âæòâ Øæ ÂéÎèÙð ·¤è ¿ÅUÙè ·ð¤ 
âæÍ »ÚU×-»ÚU× ÂÚUôâð´Ð
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SÙñ€â

çâßñØô´ ·¤è ÅUô·¤ÚUè ×ð́ ¥æÜê (PotatoeS in Vermicelli BaSket)

âæ×»ýèÑ

z®® »ýæ× ¥æÜê ©UÕÜð ß ×âÜð ãéU°
w®® »ýæ× ãUÚðU ×ÅUÚU ãUÜ·ð¤ ©UÕÜð ãéU°
v ·¤Â çâßñØæ¡ (¿êÚUæ ·¤è ãéU§Z) 
v ·¤Â çâßñØæ¡ ÌÜè ãéU§Z
z® »ýæ× âÜæÎ Âžææ
wz® »ýæ× ãUÚUè çàæ×Üæ ç×¿ü ·¤ÅUè ãéU§ü
v ŒØæÊæ ·¤Åæ ãéU¥æ
¼ ·¤Â ÌæÊææ ÂæâüÜð (¥Áßæ§üÙ ·ð¤ Âžæð)
¥æÏð ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
ÌÜÙð ·ð¤ çÜ° ÌðÜ
v®® »ýæ× ÇUÕÜ ÚUæðÅUè ·¤æ ¿êÚUæ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÜæÜ ç×¿ü
⅛ ÀôÅæU ¿�×¿ ãUËÎè Âæ©UÇUÚU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÏçÙØæ Âæ©UÇUÚU 
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ »Ú× ×âæÜæ 
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU 

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ŒØæÊæ ¥õÚU ãUÚUè ç×¿ü ·¤ô ÌðÜ ×ð´ Î× Îð·¤ÚU ÙÚU× ãUôÙð 
Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ¥Õ §â×ð´ ×ÅUÚU, ×âæÜð ¥õÚU SßæÎ ¥ÙéâæÚU 
Ù×·¤ ÇæÜ Îð´Ð ×âÜð ãéU° ¥æÜé¥æð´ ×ð´ ÇUÕÜ ÚUôÅUè ·¤æ 
¿êÚUæ ¥õÚU Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU ÇUæÜð´ çÈ¤ÚUU ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
ç×Üæ·¤ÚU ©Uâ·ð¤ ÕÚUæÕÚU çãUSâð ·¤ÚU Üð´Ð ©UÙ çãUSâô´ ·ð¤ 
»ôÜð ÕÙæ Üð´Ð ãUæÍ ÂÚU ×ñÎæ Ü»æ·¤ÚU ãUÚU °·¤ çãUSâð ×ð´ 
×ÅUÚU ç×Ÿæ‡æ ÖÚU·¤ÚU ¥‡ÇUæ·¤æÚU Îð Îð´Ð çÈ¤ÚU §Ù ·¤ô çâßñØô´ 
·ð¤ ¿êÚðU ×ð´ ÜÂðÅU Üð´ ¥õÚU ÕÇ¸Uè ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ÌðÜ ÇUæÜ·¤ÚU 
ÌÜð´Ð ÌÜÙð ·ð¤ ÕæÎ Ü�Õæ§ü ßæÜð çãUSâð âð ¥æÏæ ·¤æÅU 
Üð´Ð ¥Õ »ãUÚUè ŒÜðÅU ×ð´ ÌÜè ãéU§ü çâßñØô´ ·¤ô ÅUô·¤ÚUè ·¤æ 
¥æ·¤æÚU Îð·¤ÚU ©Uâ×ð´ ÌÜð ãéU° ¥æÜê ·ð¤ ÚUôÜ ÚU¹·¤ÚU âÜæÎ 
Âžæð ·ð¤ âæÍ âÁæ·¤ÚU ÂÚUôâð´Ð

¥æÜê ·¤è ·¤ÅUôçÚUØæ¡ (Potato tartletS)

âæ×»ýèÑ

v ç·¤Üô»ýæ× ¥æÜê
w®® »ýæ× ÇUÕÜ ÚUôÅUè ·¤æ ¿êÚUæ
wz® »ýæ× ×€¹Ù
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ×æÚUÁôÚU×/·é¤ÆUÚUæ
Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU
v ÙèÕê ·¤æ ÚUâ (°ðç‘ÀU·¤)

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÅUæÅüU ·¤Âố ·ð¤ ª¤ÂÚU ¥æÏæ ×€¹Ù Ü»æ ÎðÐ́ ¥æÏæ ÇUÕÜ 
ÚUôÅUè ·¤æ ¿êÚUæ ×€¹Ù Ü»ð ÅUæÅüU ·¤Âố ÂÚU Ü»æ·¤ÚU °·¤ ÌÚU$È¤ 
ÚU¹ ÎðÐ́ ¥æÜê ©UÕæÜ·¤ÚU ÀUèÜ Üð ́¥õÚU ×âÜ ÎðÐ́ ×âÜð ãéU° 
¥æÜê °·¤ ÕÇ̧ðU ·¤ÅUôÚðU ×ð ́ÇUæÜð ́¥õÚU ©Uâ×ð ́ÇUÕÜ ÚUôÅUè ·¤æ Õ¿æ 
¥æÏæ ¿êÚUæ ¥õÚU ×€¹Ù (çÂƒæÜæ ãéU¥æ) ç×Üæ ÎðÐ́ çÈ¤ÚU §â×ð´ 
×æÚUÁôÚU×, ÙèÕê ·¤æ ÚUâ, Ù×·¤ ß ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU 
ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ ÜðÐ́ ãUÚU °·¤ ÅUæÅüU ·¤Â ·¤ô §â 
ç×Ÿæ‡æ âð ÖÚU Îð ́¥õÚU v}® çÇU»ýè âðçËâØâ ÂÚU ¥æðßÙ ×ð ́ÌÕ 
Ì·¤ âð·ð¤́ ÁÕ Ì·¤ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ÖêÚUæ Ù ãUô Áæ°Ð âð·¤Ùð ·ð¤ 
ÕæÎ ÅUæÅüU ·¤Œâ ·¤ô çÙ·¤æÜ·¤ÚU ŒÜðÅU ×ð ́ÚU¹ Îð ́¥õÚU ÅU×æÅUÚU ·¤è 
âæòâ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâðÐ́
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SÙñ€â

¥‡ÇUæ ÚçUãUÌ ¥æò×ÜðÅU (Vegetarian omelette)

âæ×»ýèÑ

¼ ·¤Â ÕðâÙ
¼ ·¤Â ×ñÎæ
v ÅU×æÅUÚU (©UÕÜÌð ãéU° ÂæÙè ×ð´ 

ÇUæÜ·¤ÚU çÀUÜ·¤æ ©UÌÚUæ  
ß ·¤ÅUæ ãé¥æU)

¥æÏæ ·¤Â ·¤âæ ãéU¥æ ¿ñÇUÚU ¿èÊæ
¿éÅU·¤è-ÖÚU ×èÆUæ âôÇUæ
½ ·¤Â ÂæÙè
⅛ ·¤Â ÌæÊææ ÏçÙØæ
⅛ ·¤Â ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ŒØæÊæ
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÜæÜ ç×¿ü
v ãUÚUè ç×¿ü ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU 
ÌðÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âæÚUè âæ×»ýè ·¤ô °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ƒæôÜ ÕÙæ°¡, 
Ù×·¤ ÇUæÜð´Ð ÙæòÙçSÅU·¤ $Èý¤æ§ü ÂñÙ »ÚU× ·¤ÚU ·ð¤ x-y ÕÇ¸ðU 
¿�×¿ ÌðÜ ÇUæÜð´Ð §â ÂÚU x-y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜð´ 
¥õÚU ¿�×¿ ·¤è ©UÜÅUè ÌÚU$È¤ âð ©Uâð Èñ¤Üæ Îð´Ð ©Uâð ª¤ÂÚU 
©UÆUÙð Îð´Ð ¥æ¡¿ ·¤× ·¤ÚU·ð¤ ÎôÙô ÌÚU$È¤ âéÙãUÚUæ ÖêÚæ ãUôÙð  
Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð

¿èÊæ ·ð¤ »ôÜð (cheeSe BallS)

âæ×»ýèÑ

vz® »ýæ× ¿èÊæ ·¤âæ ãéU¥æ
v®® »ýæ× ÇUÕÜ ÚUæðÅUè ·¤æ ¿êÚUæ
v®® »ýæ× ×€¹Ù
w ·¤Â ×ñÎæ
w ·¤Â ÎêÏ
v ãUÚUè ç×¿ü ·¤ÅUè ãéU§ü
v ÀUôÅUæ ŒØæÊæ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
¼ ·¤Â ÂæâüÜð
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU 

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÕÇ¸ðU ÂÌèÜð ×ð´ ÁÕ ÎêÏ »éÙ»éÙæ ãUô Áæ° ÌÕ ©Uâ×ð´ ÏèÚðU 
ÏèÚðU ×ñÎæ ç×ÜæÌð Áæ°¡ çÁââð »éÆUçÜØæ¡ Ù ÕÙð´Ð ¥Õ U©Uâ×ð´ 
×€¹Ù ç×Üæ°¡Ð ÁÕ ƒæôÜ »æÉ¸UUæ ãUô Áæ°, ÌÕ ÇUÕÜ ÚUôÅUè 
·¤æ ¿êÚUæ ç×Üæ·¤Ú °·¤ ç×ÙÅU Ì·¤ ¥õÚU Â·¤æ°¡Ð ¥æ¡¿ âð 
©UÌæÚ·¤ÚU ©Uâ×ð´ ¿èÊæ, ŒØæÊæ, ÂæâüÜð, ç×¿ü ¥õÚU Ù×·¤ 
ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð ç×Ÿæ‡æ §ÌÙæ »æÉ¸Uæ ·¤Úð´UU ç·¤ 
©Uâ·ð¤ ÀUôÅðU-ÀUôÅðU »ôÜð ÕÙ â·ð´¤Ð çÈ¤ÚU §Ù »ôÜô´ ·¤ô »ÚU× 
ÌðÜ ×ð´ âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ ãUôÙðð Ì·¤ ÌÜð´Ð ÌðÜ âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU 
©U‹ãð´U ·¤æ$»Êæ ÂÚU Èñ¤Üæ Îð´Ð ÅU×æÅUÚU âæòâ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð
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SÙñ€â

§ÇUÜè âæ¡ÕÚU (rice DumPling with SouP)

âæ×»ýèÑ

yz® »ýæ× ¿æßÜ
wwz »ýæ× ©UÇ¸UÎ ÎæÜ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ×ðÍè ÎæÙæ
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU 

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

¿æßÜ âæ$È¤ ·¤ÚU·ð¤ ¥õÚU Ïô·¤ÚU x® ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° 
çÖ»ô Îð´Ð ÂæÙè çÙ·¤æÜ·¤ÚU ÌõçÜ° ÂÚU âé¹æ Üð´Ð »ýæ§¢ÇUÚU 
×ð´ ×ôÅUæ Âèâ Üð´Ð ÎæÜ ·¤ô °·¤ ƒæ¢ÅðU Ì·¤ çÖ»ô Îð´ ¥õÚU 
×ðÍè ÇUæÜ·¤ÚU ÌÕ Ì·¤ Âèâð´ ÁÕ Ì·¤ ßãU ãUÜ·¤è ¥õÚU 
Ûææ»ÎæÚU Ù ãUô Áæ°Ð ÎôÙæð´ ÂðSÅU ·¤ô ç×Üæ Üð´Ð çÈ¤ÚU ÍôÇ¸Uæ 
ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU ÚUæÌ ÖÚU ÂÌÜð ·¤ÂÇ¸ðU âð ÉU·¤·¤ÚU ÚU¹ Îð´Ð 
¿éÅU·¤è ÖÚU Ù×·¤ ÇUæÜð´Ð ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ x-y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ãUÚU 
°·¤ §ÇUÜè ·ð¤ âæ¡¿ð ×ð´ ÇUæÜð´Ð °·¤ ·¤Â ÂæÙè ÖæÂ-Âæ˜æ 
(steamer) ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ©Uâ×ð´ ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜæ ãéU¥æ âæ¡¿æ 
ÚU¹·¤ÚU {-| ç×ÙÅU Ì·¤ ÖæÂ Îð´Ð §ÇUÜè, ÙæçÚUØÜ ÂéÎèÙð 
·¤è ¿ÅUÙè Øæ âæ¡ÕÚUU ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð (âæ¡ÕÚU ·¤è ÚðUçâÂè 
Îð¹ð´ Âë. y®)

çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ ¿æßÜ ¥õÚU ÎæÜ ·¤æ ƒæôÜ ÂñÙ·ð¤·¤ 
(ç¿ËÜæ, ÇUôâæ) ÕÙæÙð ·ð¤ çÜ° ÂýØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñUÐ 
ƒæôÜ ·ð¤ x-y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÙæòÙçSÅU·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ¿�×¿ 
·¤è ©UÜÅUè ÌÚU$È¤ âð Èñ¤Üæ°¡ÐU x-y ç×ÙÅU Ì·¤ ·¤× ¥æ¡¿ 
ÂÚU âð·ð´¤Ð ©â×ð´ Õæ�Õð ¥æÜê (ÚðUçâÂè Îð¹ð´ Âë. {}) ÚU¹ Îð´ 
¥õÚU ©Uâð ¥æÏæ ÂÜÅUU Îð´ Ìæç·¤ ÖÚUæ§ü Õ‹Î ãUô Áæ°Ð ¥æ¡¿ 
âð ©UÌæÚU Üð´ ¥õÚU âæ¡ÕÚU ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð
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SÙñ€â

âæ¡ÕÚU (SamBar)

âæ×»ýèÑ

v®® »ýæ× Ìé¥ÚU (¥ÚUãUÚU) ÎæÜ
z®® ç×. çÜ. ÂæÙè
v®® »ýæ× ·¤Î÷Îê çÀUÜæ ¥õÚU ·¤ÅUæ ãéU¥æ
v®® »ýæ× çÖ¢ÇUè, w-x Åé·¤Ç¸ô´ ×ð´  

·¤ÅUè ãéU§ü
w ÀUôÅðU ŒØæÊæ »ôÜ ·¤ÅðU ãéU°
z® »ýæ× ÙæçÚUØÜ ·¤âæ ãéU¥æ
{ »ýæ× ÜæÜ ç×¿ü
vz »ýæ× âæÕéÌ ÏçÙØæ
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÚUæ§ü
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ãUËÎè
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÁèÚUæ
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ×ðÍè ÎæÙæ
°·¤ ÅUãUÙè ·¤ÚUè Âžææ
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ãUè´»
½ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ Øæ §×Üè ·¤æ ÚUâ
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU 

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

Ìé¥ÚU ÎæÜ ·¤ô âæ$È¤ ·¤ÚUð´ ß Ïô°¢ , ãUËÎè Âæ©UÇUÚU ÇUæÜ·¤ÚU 
©UÕæÜð´Ð ©UÕÜè ãéU§ü ÎæÜ ×ð´ ·¤Î÷Îê  , ŒØæÊæ ¥õÚU çÖ¢ÇUè ÙÚU× 
ãUôÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ÌðÜ ·ð¤ Îô ÕÇ¸ðU ¿�×¿ $Èý¤æ§ü ÂñÙ ×ð´ »ÚU× 
·¤ÚU·ð¤ ©Uâ×ð´ ÏçÙØæ, ÁèÚUæ, ×ðÍè ÎæÙæ, ãUè´» ¥õÚU ÌèÙ 
¿æñÍæ§ü (¾) Öæ» ÜæÜ ç×¿ü ·¤ô ãUÜ·¤æ ÌÜð´, çÈ¤ÚU §â×ð´ 
ÙæçÚUØÜ ÇUæÜð´Ð ÙæçÚUØÜ ·¤ô ÂèÜæ ÖêÚUæ ãUôÙð ÂÚ ¥æ¡¿ âðU 
©UÌæÚU Üð´Ð ÙæçÚUØÜ ¥õÚU ×âæÜô´ ·¤ô Âèâ·¤ÚU ÕæÚUè·¤ ÂðSÅU 
ÕÙæ Üð´Ð ÎæÜ ·ð¤ âêÂ ×ð´ ÂðSÅ U¥õÚU UÙèÕê ç×Üæ·¤Ú ãÜ·¤è 
¥æ¡¿ ÂÚU Âæ¡¿ ç×ÙÅU Â·¤æ·¤ÚU ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU Üð´Ð Îô ÕÇ¸ðU 
¿�×¿ ÌðÜ $Èý¤æ§ü ÂñÙ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ©Uâ×ð´ ÚUæ§ü, ÜæÜ ç×¿ü ¥õÚU 
·¤ÚUè Âžæô´ ·¤ô ÌÜð´Ð ÁÕ ÚUæ§ü ¿ÅU·¤Ùð Ü»ð Ìô ©Uâ·¤ô âæ¡ÕÚUU  
ÎæÜ ×ð´ ÇUæÜ Îð´, ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡ ¥õÚU §ÇUÜè Øæ ÇUôâð 
·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð

×âæÜðÎæÚU ¿Ùð (SPiceD chick PeaS)

âæ×»ýèÑ

z®® »ýæ× ·¤æÕéÜè ¿Ùð, ©UÕÜð ¥õÚU ÀUUÙð ãéU°
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ »ÚU× ×âæÜæ
w ÀUôÅUð ¿�×¿ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
v ãUÚUè ç×¿ü ·¤ÅUè ãéU§ü 
v ÀUôÅUæ ŒØæÊæ, ·¤ÅUæ ãéU¥æ
v ÀUôÅUæ ÅU×æÅUÚU, ·¤ÅUæ ãéU¥æ
w ÅUãUÙè ÂæâüÜð (¥Áßæ§üÙ ·ð¤ Âžæð)
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU 
ÌðÜ ÊæM¤ÚUÌ ¥ÙéâæÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

$Èý¤æ§ü ÂñÙ ×ð¢ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´ ¥õÚU ©Uâ×ð´ ¿Ùð ÇUæÜð´Ð °·¤ 
ç×ÙÅU ÌÜð´ ¥õÚU âæÚUè âæ×»ýè ©Uâ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
ç×Üæ Üð´Ð ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð Îô ç×ÙÅU ¥õÚU Â·¤æ°¡Ð ÂæâüÜð, 
ÅU×æÅUÚU ¥õÚU Ü‘ÀðUÎæÚU ŒØæÊæ âð âÁæ°¡Ð 
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SÙñ€â

ÅUô$Èê¤ ·ð¤ Â·¤õÇ¸ðU (Bean curD FritterS)

âæ×»ýèÑ

x ·ð¤·¤ ÙÚU× ÅUô$Èê¤
z ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (ÖÚðU ãéU°) ÕðâÙ,  

v®® ç×. çÜ. ÂæÙè ×ð´ ƒæôÜ·¤ÚU  
ÂðSÅU ÕÙè ãéU§ü

v ¿éÅU·¤è ×èÆUæ âôÇUæ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÜæÜ ç×¿ü
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU 
v ãUÚUè ç×¿ü
¼ ·¤Â ÏçÙØæ
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ âôØæ âæòâ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ çÌÜ ·¤æ ÌðÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÅUô$Èê¤ ·¤ô ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð¢ ·¤æÅU Üð´Ð âôØæ âæòâ, çÌÜ ·¤æ ÌðÜ, 
¥æñÚU °·¤ ¿éÅU·¤è Ù×·¤ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÕÙæ Üð´Ð §âð ÅUô$Èê¤ ·ð¤ 
ÅéU·¤Ç¸Uô´ ÂÚU Ü»æ·¤ÚU Âæ¡¿ ç×ÙÅ ¥Ü»U ÚU¹ Îð´Ð Õæ$·¤è âæÚUè 
âæ×»ýè ç×Üæ·¤Ú ÂÌÜè ÂðSÅU ÕÙæ°¡Ð ÕÇ¸ðU $Èý¤æ§ü ÂñÙ ×ð´ ÌðÜ 
»ÚU× ·¤Úð´UÐ ÅUô$Èê¤ ·¤ô ÕðâÙ ·¤è ÂðSÅU ×ð´ ÇéÕô·¤ÚU »ÚU× ÌðÜ 
×ð´ âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð ÌÜ ·¤ÚU ·¤æ$»Êæ ÂÚU ÚU¹ð´Ð 
Åò×ðÅUæðU ·ñ¤¿Â ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð

ÕýðÇU ÚUôÜ÷â (BreaD rollS)

âæ×»ýèÑ

v} SÜæ§â ÇUÕÜ ÚUôÅUè (ç·¤ÙæÚðU  
·¤ÅðU ãéU°)

w®® »ýæ× ¿ñÇUÚU ¿èÊæ (·¤âæ ãéU¥æ)
v ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æÐ
¼ ·¤Â ÌæÊææ ÏçÙØæ
w ãUÚUè ç×¿ü ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè
ÌÜÙð ·ð¤ çÜ° ÌðÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÇUÕÜ ÚUôÅUè ·¤ô ÀUôÇ¸U·¤ÚU Õæ$·¤è âæÚUè âæ×»ýè ç×Üæ Üð´Ð 
çÈ¤ÚU ÇUÕÜ ÚUôÅUè ·ð¤ °·¤-°·¤ Åé·¤Ç¸ðU ·¤ô ¥æÏð ç×ÙÅU ·ð¤ 
çÜ° ÂæÙè ×ð´ çÖ»ô·¤ÚU ©Uâ·¤æ ÂæÙè ÎôÙô´ ãUÍðçÜØô´ âð 
ÎÕæ·¤ÚU çÙ¿ôÇ¸U Îð´ ¥õÚU ©Uâð ÍôÇ¸Uæ »ôÜ ·¤ÚU Üð´Ð ãUÚU °·¤ 
ÅéU·¤Ç¸ðU ×ð´ ÍôÇ¸Uæ ¿èÊæ ç×Ÿæ‡æ ÖÚð´U ¥õÚU ©Uâ·¤æ ÚUôÜ ÕÙæ Üð´ 
¥õÚU ãUÍðÜè âð ÏèÚðU-ÏèÚðU ÎÕæ ·¤ÚU ç·¤ÙæÚðU ÁôÇ¸U Üð´Ð

ÕÇ¸ðU $Èý¤æ§ü ÂñÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ©U‹ãð´ âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ ãUôÙð 
Ì·¤ ÌÜð´Ð ÅU×æÅUÚU âæòâ, Ì‹ÎêÚUè ¿ÅUÙè Øæ ÂéÎèÙð ·¤è ¿ÅUÙè 
·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð
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SÙñ€â

ÎãUè ÕÇ¸Uæ (lentil BallS in yogurt)

âæ×»ýèÑ

w ·¤Â ©UÇ¸UÎ ÎæÜ
w ÀUôÅUð ¿�×¿ Ù×·¤
w ·¤Â ÎãUè
½ ·¤Â ÂæÙè
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÜæÜ ç×¿ü
°·¤ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÁèÚUæ ÖéÙæ ãéU¥æ
w ÕÇ¸ð ¿�×¿ ÌæÊææ ÏçÙØæ
w ãUÚUè ç×¿ü ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§Z
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÁèÚUæ Âæ©UÇUÚU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ·¤æÜè ç×¿ü

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÎæÜ ·¤ô Ïô·¤ÚU ÚUæÌ ÖÚU çÖ»ô°¡Ð ÀUæÙ ·¤ÚU ŽÜð´ÇUÚU ×ð´ 
Âèâ Üð´ ¥õÚU §â·¤è ×ôÅUè ÂðSÅU ÕÙæ Üð´Ð Ù×·¤, ÁèÚUæ, 
ÜæÜ ç×¿ü ç×Üæ Üð´Ð ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ¿�×¿ ·ð¤ âæÍ »ÚU× 
ÌðÜ ×ð´ ÇUæÜð´Ð ÎæÜ ·ð¤ »ôÜð Èê¤Ü·¤ÚU ª¤ÂÚU ¥æ ÁæØð´»ðÐ 
ÌÕ Ì·¤ ÌÜð´ ÁÕ Ì·¤ âéÙãUÚðU ÖêÚðU Ù ãUô Áæ°¡Ð çÙ·¤æÜ·¤ÚU 
·¤æ$»Êæ ·ð¤ ª¤ÂÚU ÇUæÜð´Ð §Ù »ôÜô´ ·¤ô ÂãUÜð °·¤ ç×ÙÅU ·ð¤ 
çÜ° »ÚU× ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜð´ çÈ¤ÚU Æ¢UÇðU ÂæÙè ·ð¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÇUæÜ 
Îð´Ð ÀUæÙ·¤ÚU çÙ¿ôÇ¸U Üð´ çÁââð $È¤æÜÌê ÂæÙè çÙ·¤Ü Áæ°Ð 
ŠØæÙ ÚU¹ð´ ç·¤ ÕÇ¸Uæ ÅêUÅðU ÙãUè´Ð ÎãUè ¥õÚU ÂæÙè ç×Üæ°¡ ¥õÚU 
¥æÏæU ÀUôÅUæ ¿�×¿ Ù×·¤ ÇUæÜð´Ð §â ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ÎæÜ ·ð¤ 
ÕÇ¸ðU ÇUæÜ Îð´Ð ÁèÚUæ Âæ©UÇUÚU, ç×¿ü Âæ©UÇUÚU ¥õÚU ÌæÊæð ÏçÙØð 
âð âÁæ°¡Ð Æ¢UÇUæ ÂÚUôâð´Ð

×âæÜðÎæÚU ¿êÚU×æ ÎæÜ (SPicy lentil crumBle)

âæ×»ýèÑ

yz® »ýæ× ¿Ùæ ÎæÜ
v ÅéU·¤Ç̧Uæ ¥ÎÚU·¤ ¥¢»êÆðU ÕÚUæÕÚU ·¤ÅUæ ãéU¥æ
{ ãUÚUè ç×¿ü
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ×èÆUæ âôÇæ
¥æÏæ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ãUËÎè
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
x ÕÇ¸Uð ¿�×¿ ¿èÙè çÂâè ãéU§ü
w ÕÇ¸ðU ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ
w ÀUôÅðU ¿�×¿ ÚUæ§ü
} ·¤Üè ÜãUâéÙ ·¤ÅUè ãéU§Z
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ãUè´»
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÏçÙØæ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
w ÕÇ̧ðU ¿�×¿ ÌæÊææ ÙæçÚUØÜ ·¤âæ ãéU¥æ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÎæÜ ·¤ô { ƒæ¢ÅðU Ì·¤ çÖ»ô°¡Ð y ÕÇ̧ðU ¿�×¿ ÎæÜ çÙ·¤æÜ Üð́, 
Õæ$·¤è ÎæÜ ×ð́ ãUÚUè ç×¿ü, ¥ÎÚU·¤, ÜãUâéÙ ÇUæÜ·¤ÚU Âèâ Üð́Ð  
y ÕÇ̧ðU ¿�×¿ çÙ·¤æÜè ãéU§ü ÎæÜ ·¤ô çÂâè ãéU§ü ÎæÜ ×ð́ 
¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ Üð́Ð ×èÆUæ âôÇæ, ãUËÎè ¥õÚU Ù×·¤ §â 
ç×Ÿæ‡æ ×ð́ ç×Üæ Üð́Ð Ü»Ö» y ƒæ¢ÅðU Ì·¤ ¥Ü» ÚU¹ Îð́Ð 
ÂÚUôâÙð ·¤è ŒÜðÅU ÂÚU ÍôÇ̧Uè ÎæÜ çÕÀUæ Îð́ ¥õÚU v® ç×ÙÅU Øæ 
Â·¤Ùð Ì·¤ ÖæÂ Îð́Ð Õæ$·¤è Õ¿è ÎæÜ ·ð¤ çÜ° ØãU ç·ý¤Øæ ÌÕ 
Ì·¤ ÎôãUÚUæ°¡, ÁÕ Ì·¤ ÎæÜ $¹ˆ× Ù ãUô Áæ°Ð §â ÎæÜ ·ð¤ 
·ð¤·¤ ·¤ô ¿êÚUæ ·¤ÚU Üð́ ¥õÚU ¿èÙè, ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
ç×Üæ Üð́Ð ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð́U, ©Uâ×ð́ ÚUæ§ü ÇUæÜð́, ÁÕ ¿ÅU·¤Ùð Ü»ð 
ÌÕ ¥ÎÚU·¤ ÇUæÜ·¤ÚU ÍôÇ̧Uè ÎðÚU ¥õÚU ÌÜ Üð́Ð ãUè́» ÇUæÜð́ ¥õÚU 
ÌÜð́Ð §â ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ¿êÚUæ ·¤è ãéU§ü ÎæÜ ÂÚU ÇUæÜ Üð́Ð ·¤âð 
ãéU° ÙæçÚUØÜ ¥õÚU ÏçÙØæ Âžæð âð âÁæ Üð́Ð
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SÙñ€â

×ñÎð ·¤è ÚUôÅUè ·ð¤ ÖÚUßæ¡ ÚUôÜ (Frankee)

âæ×»ýèÑ

wz® »ýæ× ×ñÎæ
w ÕýðÇU ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU 
w ÀUôÅðU ¿�×¿ ÌðÜ
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
ÌÜÙð ·ð¤ çÜ° ÌðÜ
»ê¡ÏÙð ·ð¤ çÜ° ÂæÙè

ÖÚUÙð ·ð¤ çÜ°Ñ
z®® »ýæ× ¥æÜê ©UÕÜð ¥õÚU ×âÜð ãéU° 
°·¤ ·¤Â ×ÅUÚU ©UÕÜð ¥õÚU ×âÜð ãéU° 
x-y ãUÚUè ç×¿ü
v ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ »ÚU× ×âæÜæ
v ·¤Â ·¤âæ ãéU¥æ ¿ñÇUÚU ¿èÊæ
¼ ·¤Â ÌæÊææ ÏçÙØæ
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÕýðÇU ·ð¤ Âèâ ·¤ô w ç×ÙÅU ÂæÙè ×ð´ çÖ»ô Üð´Ð çÖ»ô§ü 
ãéU§ü ÕýðÇU ·¤ô Îô ÌõçÜØô´ ·ð¤ Õè¿ ×ð´ ÚU¹·¤ÚU ÂæÙè çÙ¿ôÇ¸U 
Üð´Ð ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ×âÜ Üð´Ð ÕýðÇU ·ð¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ×ñÎæ 
ÀUæÙ Üð´Ð Ù×·¤ ¥õÚU ÌðÜ ç×Üæ Üð´Ð ×ñÎð ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤ô 
»¡éÙ»éÙð ÂæÙè âð »ê¡Ïð Üð´Ð ÂÌÜð ·¤ÂÇ¸ðU âð ÉU·¤·¤ÚU °·¤ ƒæ¢ÅðU 
·ð¤ çÜ° ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð ÖÚUÙð ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
ç×Üæ·¤ÚU ·¤ÅUÜðÅU Øæ ·¤ÕæÕ ·¤æ ¥æ·¤æÚU Îð Îð´Ð »ê¡Ïð ãéU° 
×ñÎð ·ð¤ ÕÚUæÕÚU ÂðÇ¸ðU ÕÙæ Üð´Ð ãUÚU °·¤ ÂðÇ¸ðU ·¤ô ÕðÜ Üð´Ð 
vw âð´ÅUè×èÅUÚU »ôÜæ§ü ¥õÚU ¥æÏæ âð´ÅUè×èÅUÚU ×ôÅUæ§ü ·¤è 
ÚUôÅUè ÕÙæ Üð´Ð âÕ »ôÜ ÚUôçÅUØô´ ·¤ô °·¤-°·¤ ·¤ÚU·ð¤ »ãUÚðU 
ÌðÜ ×ð´ °·¤ ÌÚU$È¤ âð ÌÜ Üð´Ð §Ù·¤ô ÀUÙÙè âð çÙ·¤æÜ 
Üð´ ¥õÚU ÙæòÙçSÅU·¤ Øæ Ìßð ÂÚU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU âð·¤ Üð´Ð 
ÅU×æÅUÚU âæòâ ·¤ô ÚUôÅUè ÂÚU Èñ¤Üæ Îð´ ¥õÚU ·¤ÅUÜðÅU ·¤ô Õè¿ 
×ð´ ÚU¹·¤ÚU âÁæ Îð´Ð ¥Õ ÚUôÅUè ·ð¤ ÚUôÜ ÕÙæ Üð´ ¥õÚU ÖÚUæ§ü 
·¤ô ¥‘ÀUè ÌÚUãU ¥‹ÎÚU ·¤ÚU Îð´Ð »ÚU× ÂÚUôâð´Ð

¿èÊæ Âò$�â (cheeSe PuFFS)

âæ×»ýèÑ

x|z »ýæ× Èê¤Üè ãéU§ü (Â$òÈ¤) ÂðSÅþUè 
(ÂÚUÌÎæÚU ×ôÙßæÜæ »ê¡Ïæ ãéU¥æ ×ñÎæ)

x ·¤Â ·¤âæ ãéU¥æ ¿ñÇUÚU ¿èÊæ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÕÙè ÕÙæ§ü Â$òÈ¤ ÂðSÅþUè ·¤ô ç$Èý¤Á âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU ÚU¹ Îð´, 
çÈ¤ÚU ©Uâ·ð¤ w®-wz ÕÚUæÕÚU Öæ» ·¤ÚU Üð´Ð §Ù ÅéU·¤Ç¸Uô´ ·¤ô 
°·¤-°·¤ ·¤ÚU·ð¤ ÕðÜ Üð´, Õè¿ ×ð´ ÍôÇ¸Uæ ¿èÊæ ÖÚU Îð´Ð ÖÚðU 
ãéU° ÅéU·¤Ç¸Uô´ ·¤æ »ôÜæ ÕÙæ·¤ÚU ãUÜ·¤æ ÎÕæ Îð´Ð ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ 
ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´UÐ x-y ÂðSÅþUè °·¤ ÕæÚU ÌðÜ ×ð´ ÌÕ Ì·¤ ÌÜð´, 
ÁÕ Ì·¤ ßãU Èê¤Ü Ù Áæ°¡ ¥õÚU âéÙãUÚðU ÖêÚðU Ù ãUô Áæ°¡Ð 
ÅU×æÅUÚU âæòâ Øæ ÂéÎèÙð ·¤è ¿ÅUÙè ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð
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SÙñ€â

ÂæÜ·¤ ·ð¤ ÚUôËÊæ (SPinach rollS)

âæ×»ýèÑ

x®® »ýæ× Â$òÈ¤ ÂðSÅþUè (ÂÚUÌÎæÚU ×ôÙ 
ßæÜæ »ê¡Ïæ ãéU¥æ ×ñÎæ)

ÖÚUæ§üÑ
w ·¤Â ÂæÜ·¤ ·ð¤ Âžæð ©UÕÜð ãéU° ¥õÚU 

×âÜð ãé°
w ÅU×æÅUÚU ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
v ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
x ãUÚUè ç×¿ü ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§Z
¥æÏð ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÎãUè
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÖÚUÙð ·¤è âæÚUè âæ×»ýè °·¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð́ ç×Üæ Üð́Ð ÍôÇ̧Uæ-âæ 
Âò$È¤ ÂðSÅþUè ·¤æ ¥æÅUæ Üð´ ¥õÚU ÂÌÜæ »ôÜæ·¤æÚU ÕðÜ Üð´Ð 
¥Õ §â »ôÜæ·¤æÚU ·¤ô yÓÓ ¿õ·¤ôÚU ·¤æÅU Üð´Ð ¿�×¿-ÖÚU 
ÖÚUæ§ü ·¤è âæ×»ýè ¿æñ·¤ôÚU ·ð¤ Õè¿ ÚU¹ð´ ¥õÚU °·¤ ·¤ôÙð 
·¤ô Â·¤Ç¸U ·¤ÚU ÌãU Ü»æ Îð´ Ìæç·¤ ßãU çÌ·¤ôÙæ ÕÙ Áæ°Ð 
ç·¤ÙæÚðU ·¤ô ·¤æ¡ÅðU âð ÎÕæ·¤ÚU âéÚUçÿæÌ ·¤ÚU Üð´Ð ÂãUÜð âð 
»ÚU× ç·¤Øð ãéU° ×ŠØ× ÌæÂ×æÙ ÂÚU ¥ôßÙ ×ð´ |-} ç×ÙÅU 
Ì·¤ âð·ð´¤ Øæ ÁÕ Ì·¤ ·é¤ÚU·é¤ÚUæ Ù ãUô Áæ°Ð

SÂñ»ðÅUè ·ð¤ »ôÜð (SPaghetti  BallS)

âæ×»ýèÑ

w ·¤Â SÂñ»ðÅUè ©UÕÜè ãéU§ü
w ·¤Â ÎêÏ
z ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ×ñÎæ
z ÕÇ¸ð ¿�×¿ ×€¹Ù
y ãUÚUè ç×¿ü ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§Z
vz® »ýæ× ¿ñÇUÚU ¿èÊæ ·¤âæ ãéU¥æ
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌæÊææ ÏçÙØæ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
x Ç¢UÆUÜ Øæ ÅUãUÙè âðÜÚUè  

ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
v®® »ýæ× ÕýðÇU ·¤æ ¿êÚUæ
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
ÌÜÙð ·ð¤ çÜ° ÌðÜ
v½ ·¤Â ×ñÎæ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

×€¹Ù ·¤ô ÖæÚUè $Èý¤æ§ü ÂñÙ ×ð´ çÂƒæÜæ°¡Ð ©Uâ×ð´ ×ñÎæ 
ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ ç×ÙÅ ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ÎêÏ ÇUæÜ·¤Ú 
ÌÕ Ì·¤ çãUÜæÌð ÚUãð´U, ÁÕ Ì·¤ ç×Ÿæ‡æ »æÉ¸Uæ Ù ãUô Áæ°Ð 
¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU·¤ÚU Æ¢UÇUæ ãUôÙð Îð´Ð SÂñ»ðÅUè, ÏçÙØæ, ç×¿ü, 
âðÜÚUè, ¿èÊæ ¥õÚU Ù×·¤ ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ·¤Ú 
ÀUôÅUè »ôçÜØæ¡ ÕÙæ Üð´Ð ÇðUÉ¸U ·¤Â ×ñÎð ×ð´ w ·¤Â ÂæÙè 
ç×Üæ·¤ÚU ÂðSÅU Øæ ƒæôÜ ÕÙæ Üð´Ð §Ù SÂñ»ðÅUè ·¤è »ôçÜØô´ 
·¤ô ƒæôÜ ×ð´ ÇéUÕô·¤ÚU ÕýðÇU ·ð¤ ¿êÚðU âð ÜÂðÅð´U ¥õÚU »ãUÚðU ÌðÜ 
×ð´ ÌÕ Ì·¤ ÌÜð´ ÁÕ Ì·¤ âéÙãUÚUð ÖêÚUð Ù ãUô Áæ°¡Ð ÅU×æÅUÚU 
âæòâ ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUæðâð´Ð
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SÙñ€â

âŽÊæè ·ð¤ â×ôâð (VegetaBle SamoSaS)

âæ×»ýèÑ

w®® »ýæ× ×ñÎæ
w® »ýæ× ÌðÜ
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU

ÖÚUæ§üÑ
z®® »ýæ× ¥æÜê ©UÕÜð ¥õÚU ×âÜð ãéU°
v®® »ýæ× Æ¢UÇðU Á×ð ×ÅUÚU, Õ$Èü¤ çÂƒææÜ Üð´
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÏçÙØæ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ Ù×·¤
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU Øæ  

SßæÎ ¥ÙéâæÚU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ãUËÎè Âæ©UÇUÚU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ »ÚU× ×âæÜæ
w »ýæ× ¥ÙæÚUÎæÙæ (Øæ ¥æÏð ÙèÕê ·¤æ ÚUâ)
ÌÜÙð ·ð¤ çÜ° ÌðÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

Îô ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ ×ð´ °·¤ ç×ÙÅU Ì·¤ ×âæÜð ÌÜð´Ð 
×ÅUÚU ÇUæÜð´ ¥õÚU çãUÜæÌð ãéU° ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð ¥æ¡¿ 
âð ©UÌæÚð´UÐ ÖÚUæ§ü ·¤è âÕ âæ×»ýè ç×Üæ·¤ÚU °·¤ ÌÚU$È¤ ÚU¹ 
Îð´Ð ×ñÎæ ÀUæÙ·¤ÚU Ù×·¤ ¥õÚU ÌðÜ ç×Üæ Üð´Ð §â ×ð´ ÂæÙè 
ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU â$�Ì »ê¡Ï Üð´Ð »ê¡Ïð ãéU° ×ñÎð ·ð¤ ÙèÕê 
·ð¤ ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ÕÚUæÕÚU »ôÜð ÕÙæ Üð´Ð ÂýˆØð·¤ »ôÜð ·¤ô 
ÂÌÜæ ÕðÜ Üð´ ¥õÚU §‹ãð´U ¥æÏæ ·¤æÅU Üð´Ð ÂýˆØð·¤ ¥æÏð Öæ» 
·¤ô ·¤ôÙ ·¤æ ¥æ·¤æÚU Îð·¤ÚU ç·¤ÙæÚðU ·¤ô ÂæÙè ¥õÚU ×ñÎð ·¤è 
Üð§ü Ü»æ·¤ÚU Õ‹Î ·¤ÚU Îð´Ð ¿�×¿ âð ÖÚUæ§ü ·¤è âæ×»ýè 
·¤ôÙ ×ð´ ÇUæÜ Îð´ ¥õÚU ¹éÜè ÌÚU$È¤ ·¤ô Õ‹Î ·¤ÚU Îð´Ð °·¤ 
ÕæÚU ×ð´ ÍôÇ¸ðU â×ôâð »ãUÚðU »ÚU× ÌðÜ ×ð´ ÌÜð´Ð ÂéÎèÙð ·¤è 
¿ÅUÙè ß ÅU×æÅUÚU âæòâ ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð

âŽÊæè ·ð¤ Â·¤õÇ¸ðU (VegetaBle FritterS)

âæ×»ýèÑ

âŽÊæè ¥ÂÙè Ââ¢Î ·¤è (¥æÜê , Õñ´»Ù, 
»æÁÚU, Èê¤Ü »ôÖè, ç×¿èü §ˆØæçÎ)

ÕðâÙ Øæ ×ñÎð ·¤æ ƒæôÜ 
¾ ·¤Â ÕðâÙ
½ ·¤Â ÂæÙè
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ãUËÎè
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ç×¿èü Âæ©UÇUÚU Øæ  

SßæÎ ¥ÙéâæÚU
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ âæÕéÌ ÏçÙØæ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ¥ÙæÚUÎæÙæ
v ¿éÅU·¤è ×èÆUæ âôÇUæ
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âçŽÊæØố ·¤è ÂÌÜè È¤æ¡·ð¤¢ ·¤ÚU Üð́ (°·¤ ¥æ·¤æÚU ·¤è)Ð 
¥»ÚU ¥æÜê ÂýØô» ×ð́ Üæ ÚUãð́U ãñ́U Ìô ©U‹ãð́U Ù×·¤ ·ð¤ ÂæÙè ×ð́ ÌÕ 
Ì·¤ ©UÕæÜð́, ÁÕ Ì·¤ ·¤æ¡ÅðU âð Ù×ü Ù Ü»ð́Ð çÈ¤ÚU È¤æ¡·ð́¤ ·¤æÅð́U, 
ÕðâÙ ·ð¤ ƒæôÜ ·¤è âæ×»ýè ç×Üæ·¤ÚU Ù×ü ·¤ÚU Üð́Ð âçŽÊæØố 
·¤ô ç×Ÿæ‡æ ×ð́ ÇéUÕô·¤ÚU »ãUÚðU »ÚU× ÌðÜ ×ð́ ÌÕ Ì·¤ ÌÜð́, ÁÕ 
Ì·¤ âéÙãUÚUð ÖêÚUð Ù ãUô Áæ°¡Ð çÙ·¤æÜ·¤ÚU âô¹ÙðßæÜð ÂðÂÚU ÂÚU 
ÇUæÜð́Ð ¿ÅUÙè ·ð¤ çÇUÂ ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUôâð́Ð

çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ ÕðâÙ ·ð¤ ç$Èý¤ÅUâü ·ð¤ çÜ°Ñ âŽÊæè 
·ð¤ çÕÙæ ÕðâÙ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ¿�×¿ ÖÚU ·ð¤ ÌÜð´Ð °·¤ 
ÕæÚU ×ð´ y-z ¿�×¿ ãUè ÖÚU·¤ÚU ÇUæÜð´Ð
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SÙñ€â

âŽÊæè ·¤è çÅUç·¤Øæ¡ (VegetaBle cutletS)

âæ×»ýèÑ

z®® »ýæ× ¥æÜê ©UÕÜð ¥õÚU  
×âÜð ãéU°

vwz »ýæ× »æÁÚU ·¤âè ãéU§ü
vwz »ýæ× Á×ð ãéU° ×ÅUÚU
v ÀUôÅUæ ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
w ÀUôÅUè çàæ×Üæ ç×¿ü ÕæÚUè·¤  

·¤ÅUè ãéU§ü
v®® »ýæ× ÕýðÇU ·¤æ ¿êÚUæ
v½ ·¤Â ×ñÎæ
½ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
v Ç¢UÆUÜ âðÜÚUè ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU
ÌÜÙð ·ð¤ çÜ° ÌðÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

Îô ÕÇ̧ðU ¿�×¿ ÌðÜ °·¤ $Èý¤æ§ü ÂñÙ ×ð ́»ÚU× ·¤ÚðÚ ¥õÚU âŽÊæè 
ãUÜ·¤è ÌÜðÐ́ ×âÜð ¥æÜê, ÙèÕê ·¤æ ÚUâ, Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè 
ç×¿ü ÇUæÜðÐ́ °·¤ ç×ÙÅU Ì·¤ çãUÜæÌð ãéU° ÌÜð,́ ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚðÚÐ

ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ÀUôÅðU ·¤ÅUÜðÅU ·¤æ ¥æ·¤æÚU Îð´Ð Îô ·¤Â ÂæÙè ×ð´ 
×ñÎð ·¤æ ƒæôÜ ÕÙæ°¡Ð çÅUç·¤Øô´ ·¤ô ƒæôÜ ×ð´ ÇéUÕô·¤ÚU ÕýðÇU ·ð¤ 
¿êÚðU âð ÜÂðÅU Îð´Ð »ÚU× ÌðÜ ×ð´ âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð 
ÅòU×ðÅæðU âæòâ Øæ ÂéÎèÙæ-ÙæçÚUØÜ ¿ÅUÙè ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð¢Ð

çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ ßñçÁÅðUçÚØÙ ÕÚU»Êæü   
(àææ·¤æãUæÚUè ÕÚU»ÚU)Ñ ×€¹Ù Ü»ð ÕÚU»ÚU ÕÙ ×ð́ ØãU 
·¤ÅUÜðÅU ÇUæÜ Îð́, âæÍ ×ð́ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü Õ‹Î »ôÖè, »æÁÚU, 
¹èÚðU ·¤è È¤æ¡·¤ ¥õÚU ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ŒØæÊæ Áô ÅU×æÅUÚU ¿ÅUÙè ×ð́ 
ç×Üæ°¡ ãUô´, ØãU âÕ Öè °·¤ âæÍ ÕÙ ×ð́ ÇUæÜ Îð́Ð 

©UÂ×æ (Semolina VegetaBle comBo)

âæ×»ýèÑ

vz® »ýæ× âêÁè
x®® »ýæ× ¥¢·é¤çÚUÌ âæÕéÌ ×ê¡»
w®® »ýæ× »æÁÚU ·¤ÅUè ãéU§ü
{-} ãUÚUè ç×¿ü ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§Z
¥æÏæ ·¤Â ÌæÊææ ÏçÙØæ
wz® »ýæ× ·¤âæ ãéU¥æ ÙæçÚUØÜ
v ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
v® »ýæ× ÎæÜ
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÚUæ§ü
v ·¤ÚUè Âžæð ·¤è ÅUãUÙè
v ¿éÅU·¤è ãUè´»
Ù×·¤ ¥õÚU ¿èÙè SßæÎ ¥ÙéâæÚU
x®® ç×. çÜ. ÌðÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

¥æÏæ ÌðÜ »ãUÚðU ÕÚUÌÙ ×ð´ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ÎæÜ, ÚUæ§ü, ·¤ÚUè Âžææ 
¥õÚU ãUè´» ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ ç×ÙÅU ÌÜð´Ð ¥¢·é¤çÚUÌ ÎæÜ ¥õÚU 
»æÁÚU ÇUæÜ·¤ÚU v ç×ÙÅU ÌðÊæ ¥æ¡¿ ÂÚU ÌÜð´Ð ÏçÙØæ ¥õÚU 
Ù×·¤ ç×Üæ·¤Ú °·¤ ç×ÙÅU çãUÜæÌð ãéU° Â·¤æ°¡Ð ç×Ÿæ‡æ ×ð´ 
°·¤ ·¤Â ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU ©UÕæÜð´Ð ÌÕ Ì·¤ °·¤ $$Èý¤æ§ü ÂñÙ ×ð´ 
Õæ$·¤è ·¤æ ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ âêÁè ·¤ô ãUÜ·¤æ âæ ÌÜð´, çÈ¤ÚU 
âêÁè ·¤ô âŽÊæè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæ°¡Ð ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU 
Ü»æÌæÚU çãUÜæÌð ãéU° ÌÕ Ì·¤ Â·¤æ°¡ , ÁÕ Ì·¤ âæÚUæ ÂæÙè 
âê¹ Ù Áæ°Ð ÙèÕê ·¤æ ÚUâ, ¿èÙè ¥õÚU ÙæçÚUØÜ ÇUæÜ·¤ÚU 
¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡ , ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚð´UÐ »ÚU× ÂÚUæðâð´Ð



¿ÅUÂÅðU ÃØ¢ÁÙ
(TIdBITS)
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¿ÅUÂÅðU ÃØ¢ÁÙ

»æÁÚU ·¤æ ¥¿æÚU (carrot Pickle)

âæ×»ýèÑ

v ç·¤Üô»ýæ× »æÁÚU
z® »ýæ× Ù×·¤
¼ ·¤Â çâÚU·¤æ
½ ·¤Â âÚUâô´ ·¤æ ÌðÜ
v® ÀUôÅðU ¿�×¿ ÜæÜ ç×¿ü
x ÀUôÅðU ¿�×¿ ãUËÎè Âæ©UÇUÚU
z ÕÇ¸Uè §ÜæØ¿è çÂâè ãéU§ü
z ÀUôÅðU ¿�×¿ âõ´$È¤
z ÀUôÅðU ¿�×¿ ÚUæ§ü
z ÀUôÅðU ¿�×¿ âæÕéÌ ·¤æÜè ç×¿ü
x ÌðÁ Âžæð çÂâð ãéU°
x ÎæÜ¿èÙè ¥»ê¡ÆðU ÕÚUæÕÚU Ç¢UÇUè

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

»æÁÚU Ïô·¤ÚU ª¤ÂÚUè »æ¡ÆU ·¤æÅU Îð´, Ü�Õæ§ü âð w-x ÅéU·¤Ç¸ðU 
·¤æÅð´UÐ §Ù ÅéU·¤Ç¸Uô´ ·¤ô ¿õÇ¸Uæ§ü âð Öè Îô ÕæÚU ·¤æÅU Üð´Ð 
ÚUæ§ü, âõ´$È¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ·¤ô ×ôÅUæ-×ôÅUæ Âèâ Üð´Ð 
ÎæÜ¿èÙè ·ð¤ ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤ÚU Îð´Ð ç×¿ü, ãUËÎè, Ù×·¤, 
çâÚU·¤æ ¥õÚU ¿õÍæ§ü ·¤Â âÚUâô´ ·¤æ ÌðÜ ç×Üæ Üð´Ð çÂâè 
ãéU§ü âæ×»ýè, ÎæÜ¿èÙè ·é¤ÅUè ãéU§ü, ·é¤ÅUè ãéU§ü ÕÇ¸Uè §ÜæØ¿è 
¥õÚU ÌðÁ Âžææ çâÚU·ð¤ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡ , 
»æÁÚU ×ð´ ×âæÜð ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÖÚU Îð´ ¥õÚU ãUßæ Õ‹Î ×ÌüÕæÙ 
Øæ ÁæÚU ×ð´ ÂÜÅU Îð´Ð Õæ$·¤è ·ð¤ âÚUâô´ ·ð¤ ÌðÜ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ 
ÇUæÜ·¤ÚU âèÜ Õ‹Î ·¤ÚU Îð´Ð ×ÌüÕæÙ ·ð¤ ª¤ÂÚU ·¤æÜæ ·¤ÂÇ¸Uæ 
ÚUôàæÙè âð Õ¿æß ·ð¤ çÜ° ÌÕ Ì·¤ Õæ¡Ï Îð´, ÁÕ Ì·¤ 
¥¿æÚU ÌñØæÚU Ù ãUô Áæ°Ð §â ×ð´ x-y çÎÙ Ü»ð´»ðÐ çÎÙ ×ð´ 
ÁæÚU ·¤ô °·¤-Îô ÕæÚU çãUÜæ Îð´ Ìæç·¤ âæ×»ýè ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
ç×Ü ÁæØðÐ

Èê¤Ü »ôÖè ·¤æ ¥¿æÚU (cauliFlower Pickle)

âæ×»ýèÑ

v ÕÇ¸Uè Èê¤Ü »ôÖè, Èê¤Ü ·¤ÅðU ãéU°
z® »ýæ× ÀUôÅðU ŒØæÊæ (àæñÜòÅU)
¼ ·¤Â Ù×·¤
¾ ·¤Â ¿èÙè
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ãUËÎè Âæ©UÇUÚU
w ÀUôÅðU ¿�×¿ ÚUæ§ü Âæ©UÇUÚU
w ÀUôÅð ¿�×¿ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU
y Üõ´»
v ·¤Â â$Èð¤Î çâÚU·¤æ
v ·¤Â ÂæÙè

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ŒØæÊæ, Èê¤Ü »ôÖè ¥õÚU Ù×·¤ ç×Üæ·¤Ú ÚUæÌ ÖÚU ÚU¹ Îð´Ð 
Æ¢UÇðU ÂæÙè ×ð´ Ïô·¤ÚU ÀUæÙ Üð´Ð °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ¿èÙè, ãUËÎè, 
ÚUæ§ü, Üõ´», ÜæÜ ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð ÂæÙè ¥õÚU çâÚU·¤æ ÇUæÜ·¤ÚU 
çãUÜæ°¡Ð Èê¤Ü »ôÖè ¥õÚU ŒØæÊæ (àæñÜòÅUU) ÇUæÜ Üð´ ¥õÚU 
çãUÜæ°¡Ð Îô çÎÙ Ì·¤ ÚU¹ð´Ð ÕæÎ ×ð´ ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ Îð´Ð
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¿ÅUÂÅðU ÃØ¢ÁÙ

¹èÚUð ·¤æ ¥¿æÚU (PickleD cucumBerS)

âæ×»ýèÑ

w ¹èÚðU çÀUÜð ãéU°
w ÀUôÅðU ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
y ·¤Üè ÜãUâéÙ ÕæÚUè·¤ ·¤Åè ãéU§Z
v® ÀUôÅUð ¿�×¿ ¿èÙè
z ÕÇ¸Uð ¿�×¿ çâÚU·¤æ
w ÜæÜ ç×¿ü ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

¹èÚUð ·¤è »ôÜæ§ü ×ð´ È¤æ¡·ð¤ ·¤ÚU Üð´Ð ¥æç$¹ÚU Ì·¤ Ù ·¤æÅð´U, 
ÕèÁ çÙ·¤æÜ Îð´Ð âÕ âæ×»ýè ç×Üæ Üð´ ¥õÚU ¹èÚðU ×ð´ ÖÚU 
Îð´Ð ÂÚUôâÙð Ì·¤ ç$Èý¤Á ×ð´ Æ¢UÇUæ ÚU¹ð´Ð

ÙèÕê ·¤æ ¥¿æÚU (PickleD lemonS)

âæ×»ýèÑ

ÙèÕê
Ù×·¤
ÂæÙè

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÂýˆØð·¤ ÙèÕê ·¤ô ¿æÚU ÕÚUæÕÚU çãUSâô´ ×ð´ ·¤æÅU Üð´Ð ·¤ÅðU 
ãéU° ÙèÕê ·¤ô ÂæÙè ×ð´ ÇéÕô Îð´Ð ÂýˆØð·¤ ÙèÕê ·¤ô w ÀUôÅðU 
¿�×¿ Ù×·¤ âð ÖÚU Îð´Ð àæèàæð ·ð¤ ÁæÚU ×ð´ âèÜ Õ‹Î (×ô× 
·ð¤ âæÍ) ·¤ÚU·ð¤, °·¤ âŒÌæãU ·ð¤ çÜ° ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð
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¿ÅUÂÅðU ÃØ¢ÁÙ

¿èçÙØô´ ·¤æ ç×çŸæÌ âçŽÊæØô´ ·¤æ ¥¿æÚU (kim chee)

âæ×»ýèÑ

z ç·¤Üô»ýæ× ¿æ§ÙèÊæ Õ‹Î »ôÖè
v ç·¤Üô»ýæ× ×êÜè
wz® »ýæ× »æÁÚU
v Âñ·ð¤ÅU (y®® »ýæ×) Ù×·¤
w® ÜæÜ ç×¿ü
w® ·¤Üè ÜãUâéÙ 
w® »ýæ× ¥ÎÚU·¤ ÀUèÜè ãéU§ü
w® ÀUôÅUð ¿�×¿ çÌÜ ·¤æ ÌðÜ
¾ ·¤Â çÌÜ
v ·¤Â ãUÜ·¤è âôØæ âæòâ
v½ ·¤Â ÂæÙè
v® ÕÇ¸Uð ¿�×¿ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

¿æ§ÙèÊæ Õ‹Î »ôÖè ·¤ô ¿æÚU Öæ»ô´ ×ð́ ·¤æÅU Üð́Ð ¥æÏæ 
Âñ·ð¤ÅU (w®® »ýæ×) Ù×·¤ Ü»æ·¤ÚU w ƒæ¢ÅðU ·ð¤ çÜ° ¥Ü» 
ÚU¹ Îð́Ð ×êÜè ·¤ô ÂÌÜè ß ÀUôÅUè Ü�Õæ§ü âð ·¤æÅð́UÐ ¥æÏè 
ÜæÜ ç×¿ü ÂçÅ÷UÅUØô´ ÂÚU çÀUÇ¸U·¤ Îð́ ¥õÚU vz ç×ÙÅU ·ð¤ 
çÜ° ¥Ü» ÚU¹ Îð́Ð ÜãUâéÙ, ¥ÎÚU·¤ ¥õÚU ç×¿ü ·¤ô Âèâ 
Üð́Ð »æÁÚU ·¤ô ÀUèÜ·¤ÚU ÂÌÜè Ü�Õè ÂÅç÷ÅUØæ¢ ·¤æÅU Üð́Ð 
Õ‹Î »ôÖè ·¤ô ÀUôÇ¸U·¤ÚU Õæ$·¤è âÕ âæ×»ýè ç×Üæ Üð́Ð §â 
ç×Ÿæ‡æ ·¤ô »ôÖè ·ð¤ Õè¿ ·ð¤ çãUSâô´ ×ð́ ÖÚU·¤ÚU ŒÜæçSÅU·¤ 
·ð¤ ÁæÚU (¹éÜð ×é¡ãU ·ð¤ ÕÚUÌÙ) ×ð́ Âñ·¤ ·¤ÚU Îð́Ð ÉU€·¤Ù 
·¤â·¤ÚU Õ‹Î ·¤Úð́U ¥õÚU ç$Èý¤Á ×ð́ ÚU¹ Îð́Ð w-x âŒÌæãU ·ð¤ 

ÕæÎ ÂýØô» ·¤Úð́UÐ

âçŽÊæØô´ ·¤æ ¥¿æÚU (PickleD VegetaBleS)

âæ×»ýèÑ

v® ãUÚUè ç×¿ü
v® àæñÜòÅU ŒØæÊæ ÀUèÜ·¤ÚU ¥æÏð  

ç·¤Øð ãéU°
v ¹èÚUæ Øæ ·¤·¤Ç¸Uè ÀUèÜè ãéU§ü, ÕèÁ 

çÙ·¤Üð ãéU° ¥õÚU ÂÌÜè ¥õÚU ÀUôÅUè 
Ü�Õæ§ü âð ·¤ÅUè ãéU§ü

v ×êÜè ÀUèÜ·¤ÚU ÂÌÜè ÀUôÅUè  
ÂÅ÷UçÅUØæ¡ ·¤ÅUè ãéU§Z

v »æÁÚU ÀUèÜ·¤ÚU ÂÌÜè ÀUôÅUè  
ÂÅ÷UçÅUØæ¡ ·¤ÅUè ãéU§ü

w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ¿èÙè
w ÕÇ¸ð ¿�×¿ çâÚU·¤æ
w ÀUôÅUð ¿�×¿ Ù×·¤
z ÕÇ¸ð ¿�×¿ »éÙ»éÙæ ÂæÙè

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

¿èÙè, Ù×·¤, çâÚU·¤æ ¥õÚU ÂæÙè ç×Üæ·¤Ú çãUÜæ°¡, 
çÁââð ¿èÙè ƒæéÜ Áæ°Ð §â ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ç×Üè-ÁéÜè 
âçŽÊæØô´ ·ð¤ ª¤ÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ Üð´Ð ÂÚUôâÙð 
âð ÂãUÜð ·é¤ÀU ƒæ¢ÅðU ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ Îð´Ð
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¿ÅUÂÅðU ÃØ¢ÁÙ

ÅU×æÅUÚU ·¤è ¿ÅUÙèU (tomato reliSh)

âæ×»ýèÑ

z®® »ýæ× Â·ð¤ ãéU° ÜæÜ ÅU×æÅUÚU ·¤ÅðU ãéU°
v ŒØæÊæ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
z ÀUôÅUð ¿�×¿ ¿èÙè
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ×€¹Ù
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ¥ÎÚU·¤ ·¤âè ãéU§ü
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ çÂâæ ÁèÚUæ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÎæÜ¿èÙè
y ·¤Üè ÜãUâéÙ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§Z
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU
¼ ·¤Â ç·¤àæç×àæ âÁæßÅU ·ð¤ çÜ°
¼ ·¤Â ·¤æÁê âÁæßÅU ·ð¤ çÜ°

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

×€¹Ù ·¤ô ÕÇ¸Uè ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ŒØæÊæ ¥õÚU 
ÜãUâéÙ ÇUæÜ·¤ÚU ÌÕ Ì·¤ ÌÜð´, ÁÕ Ì·¤ »Ü Ù Áæ°¡Ð 
ÅU×æÅUÚU ¥õÚU ¿èÙè ÇUæÜð´Ð ÉU·¤·¤ÚU ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU  
v® ç×ÙÅU Ì·¤ Õè¿ ×ð´ ·¤Öè-·¤Öè çãUÜæÌð ãéU° Â·¤æ°¡Ð 
Õæ$·¤è ·¤è âæ×»ýè ç×Üæ Îð´Ð ÉU€·¤ÙU ©UÌæÚU·¤ÚU ÕãéUÌ ·¤× 
¥æ¡¿ ÂÚU w® ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤Ùð Îð´ Øæ ÁÕ Ì·¤ ÅU×æÅUÚUô´ ·¤è 
ÂðSÅU Øæ Üð§ü Ù ÕÙ Áæ°Ð ç·¤àæç×àæ ¥õÚU ·¤æÁê ÇUæÜ·¤ÚU 
ÕãéUÌ ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU v® ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æÌð ÚUãð´UÐ àæèàæð 
·ð¤ ÁæÚU ×ð´ Õ‹Î ·¤ÚU Îð´Ð

ÇòU¿ âæòâ/¿ÅUÙè (Dutch reliSh)

âæ×»ýèÑ

wz® »ýæ× ŒØæÊæ ·¤ÅðU ãéU°
wz® »ýæ× ãUÚðU ÅU×æÅUÚU ·¤ÅðU ãéU°
vz® »ýæ× ¹èÚUæ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
v ÕÇ¸Uè Èê¤Ü »ôÖè, Èê¤Ü ·¤ÅðU ãéU°
v ãUÚUè çàæ×Üæ ç×¿ü ÕæÚUè·¤ »ôÜ ·¤ÅUè ãéU§ü
v ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü ÕæÚUè·¤ »ôÜ ·¤ÅUè ãéU§ü
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ Ù×·¤
v ·¤Â ÂæÙè

×âæÜæ (âèÊæçÙ¢»)
¼ ·¤Â ×ñÎæ
½ ·¤Â ¿èÙè
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ çâÚU·¤æ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÚUæ§ü
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ãUËÎè Âæ©UÇUÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âÕ âæ×»ýè »ýæ§¢ÇUÚU ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU Âèâ Üð´Ð Ù×·¤ ¥õÚU 
ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU ÌÕ Ì·¤ Â·¤æ°¡ , ÁÕ Ì·¤ âæòâ »æÉ¸Uè Ù ãUô 
Áæ° ¥õÚU Â·¤ Ù Áæ°Ð »ÚU× ÂÚUæðâð´Ð
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ãUÚðU ¥æ× ·¤è ¿ÅUÙè (green mango chutney)

âæ×»ýèÑ

|z® »ýæ× ãUÚðU ·¤“æð ¥æ×
v ç·¤Üô»ýæ× ¿èÙè
v®® »ýæ× ¥ÎÚU·¤
wz® »ýæ× çâÚU·¤æ
x ÕÇ¸ð ¿�×¿ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ Ù×·¤

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

çÀUÜ·¤æ çÙ·¤æÜ·¤ÚU ¥æ× ·¤è ÂÌÜè È¤æ¡·ð´¤ ·¤æÅU Üð´Ð 
¥ÎÚU·¤ ÀUèÜ·¤ÚU ·¤â Üð´Ð âÕ âæ×»ýè $Èý¤æ§ü ÂñÙ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU 
v® ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡ Øæ ÌÕ Ì·¤ çãUÜæÌð ÚUãð´U, ÁÕ Ì·¤ 
¥æ× »Ü Ù Áæ°¡ Ð Æ¢UÇUæ ·¤ÚU·ð¤ ãUßæ Õ‹Î ÁæÚU ×ð´ ÚU¹ð´Ð

çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ Îô ¥æ× ÀUèÜ·¤ÚU ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤ÚU Üð´Ð 
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ¿èÙè ¥õÚU ¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÜæÜ ç×¿ü 
ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡ ¥õÚU ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ Îð´Ð w-x 
çÎÙ ×ð´ ÂýØô» ·¤Úð´UÐ

¥æ× ·¤è ¿ÅUÙè (mango chutney)

âæ×»ýèÑ

v ç·¤Üô»ýæ× ¥æ× ÀUèÜ·¤ÚU Ü�Õæ§ü  
×ð´ ·¤æÅð´U

v¼ ç·¤Üô»ýæ× ¿èÙè
v ·¤Â âæ§ÇUÚU çâÚU·¤æ
x-y ÌðÁ Âžæð ×âÜð ãéU°
}-v® ÕÇ¸Uè §ÜæØ¿è çÂâè ãéU§ü
¥»ê¡ÆðU ÕÚUæÕÚU ÎæÜ¿èÙè ·ð¤ ÀUôÅðU-ÀUôÅðU 

ÅéU·¤Ç¸ðU ç·¤° ãéU°
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ Üõ´» çÂâæ ãéU¥æ
y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ Ù×·¤

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âæÚUè âæ×»ýè °·¤ ÕÇ¸ðU $Èý¤æ§ü ÂñÙ Øæ ÖæÚUè ÌÜð ßæÜð 
ÕÚUÌÙ ×ð´ ç×Üæ°¡ ¥õÚU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ÌÕ Ì·¤ Â·¤æ°¡ ÁÕ 
Ì·¤ ç×Ÿæ‡æ »æÉ¸Uæ Ù ãUô Áæ°Ð Ü»æÌæÚU çãUÜæÌð ÚUãð´UÐ Æ¢UÇUæ 
ãUôÙð ÂÚU àæèàæð ·ð¤ ãUßæ Õ‹Î ÁæÚU ×ð´ âèÜ ·¤ÚU Îð´Ð 

çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ ¥æ× ·ð¤ ×éÚUŽÕð ·ð¤ çÜ°Ñ ¥æ× 
¥õÚU ¿èÙè ×ð´ y-z ÕÇ¸Uè §ÜæØ¿è Âèâ·¤ÚU ÇUæÜð´ ¥õÚU 
ÌÕ Ì·¤ Â·¤æ°¡ ÁÕ Ì·¤ ç×Ÿæ‡æ »æÉ¸Uæ Ù ãUô Áæ°Ð ÕÇ¸Uè 
§ÜæØ¿è, ×éÚUŽÕð ·¤ô ÖêÚUæ Ú¢U» ß $¹éàæÕê ÎðÌè ãñUÐ
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¿ÅUÂÅðU ÃØ¢ÁÙ

ÂéÎèÙæ ÙæçÚUØÜ ¿ÅUÙè (mint coconut chutney)

âæ×»ýèÑ

{ ÕÇ̧ð ¿�×¿ ÙæçÚUØÜ ·¤âæ ãéU¥æ
v ÀUôÅUæ ÅéU·¤Ç¸Uæ ¥ÎÚU·¤, ÀUôÅðU  

ÅéU·¤Ç¸ðU ç·¤Øð ãéU°
v-w ãUÚUè ç×¿ü
ÂéÎèÙð ·¤è ·é¤ÀU ÅUãUçÙØæ¡
w ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÌæÊæð ÂéÎèÙð ·¤ô Ïô·¤ÚU ÅUãUÙè âð Âžæð ©UÌæÚU Üð´ ¥õÚU ÅUãUÙè 
Èð´¤·¤ Îð´Ð âæÚUè âæ×»ýè §·¤Å÷UÆUè ç×€âèU ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ÙÚU× 
ÂðSÅU (Üð§ü) ÕÙæ Üð´Ð SßæÎ ÃØßçSÍÌ ·¤ÚU Üð´Ð ç$Èý¤Á ×ð´ 
ÚU¹ Îð´Ð

Ì‹ÎêÚUè ¿ÅUÙè Øæ çÇUÂ (tanDoori chutney)

âæ×»ýèÑ

w®® »ýæ× ÎãUè
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌæÊææ ÂéÎèÙæ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
w ÕÇ̧ðU ¿�×¿ ÌæÊææ ÏçÙØæ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
¿éÅU·¤è ÖÚU »ÚU× ×âæÜæ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âÕ âæ×»ýè §·¤Å÷UÆUè ·¤Úð´U ¥õÚU ç×Üæ·¤Ú ÂÚUôâð´Ð ÂÚUôâÙð 
âð ·¤× âð ·¤× ¥æÏæ ƒæ¢ÅUæ ÂãUÜð ÌñØæÚU ·¤ÚU Üð´Ð ØãU çÇUÂ 
·é¤ÀU çÎÙ Ì·¤ ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹è Áæ â·¤Ìè ãñUÐ

¹ÁêÚU ·¤è ¿ÅUÙè (Date chutney)

âæ×»ýèÑ

v ·¤Â ¹ÁêÚU ·¤ÅUè ãéU§ü
z® »ýæ× ç·¤àæç×àæ 
°·¤ ¿éÅU·¤è Ù×·¤
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ¥ÎÚU·¤-ÜãUâéÙ ·¤æ ÂðSÅU
w ÀUôÅUð ¿�×¿ ¿èÙè
v ·¤Â ÂæÙè

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âÕ âæ×»ýè °·¤ $Èý¤æ§ü ÂñÙ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU 
ÌÕ Ì·¤ Â·¤Ùð Îð´ ÁÕ Ì·¤ ç×Ÿæ‡æ »æÉ¸Uæ Ù ãUô Áæ°Ð Æ¢UÇUæ 
ãUôÙð ÂÚU ÂÚUæðâð´Ð
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¿ÅUÂÅðU ÃØ¢ÁÙ

»ÚU× ×âæÜæ (garam maSala)

âæ×»ýèÑ

¼ ·¤Â ÁèÚUæ ÖéÙæ ãéU¥æ
⅛ ·¤Â ·¤æÜæ ÁèÚUæ ÖéÙæ ãéU¥æ
v® ÌðÁ Âžæð ÖéÙð ãéU°
z Üõ´» ÖéÙð ãéU°
z ÀUôÅUè §ÜæØ¿è çÀUÜè ãéU§ü  

¥õÚU ÖéÙè ãéU§ü
z ÕÇ¸Uè §ÜæØ¿è ÀUèÜ·¤ÚU ÖéÙè ãéU§ü
·é¤ÀU ·¤æÜè ç×¿ü ·ð¤ ÎæÙð ÖéÙð ãéU°
ÎæÜ¿èÙè ·¤è ¥¡»êÆðU ÕÚUæÕÚU  

Ç¢UÇUè ÖéÙè ãéU§ü

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âÕ âæ×»ýè ·¤ô Âèâ·¤ÚU Âæ©UÇUÚU ÕÙæ Üð´ ¥õÚU ãUßæ Õ‹Î 
àæèàæð ·ð¤ ÁæÚU ×ð´ ÚU¹ Îð´Ð

¿æÅU ×âæÜæ (chaat maSala)

âæ×»ýèÑ

¼ ·¤Â ÅðUÕÜ âæòËÅU (Ù×·¤)
¼ ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ·¤æÜè ç×¿ü
¼ ·¤Â ¥×¿êÚU
¼ ·¤Â ·¤æÜæ Ù×·¤ Âæ©UÇUÚU  

ç·¤Øæ ãéU¥æ
¼ ·¤Â ÖéÙæ ãéU¥æ ÁèÚUæ Âæ©UÇUÚU
¼ ·¤Â ÖéÙæ ãéU¥æ ÏçÙØæ Âæ©UÇUÚU 
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ãUè´» Âæ©UÇUÚU
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÖéÙè ãéU§ü âõ´$È¤,  

çÂâè ãéU§ü 

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âÕ âæ×»ýè ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ·¤Ú ãUßæ Õ‹Î àæèàæð ·ð¤ 
ÁæÚU ×ð´ ÚU¹ Îð´Ð
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¿ÅUÂÅðU ÃØ¢ÁÙ

ÜãUâéÙ ¥ÎÚU·¤ ·¤è ÂðSÅU (garlic ginger PaSte)

âæ×»ýèÑ

} ·¤Üè ÜãUâéÙ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§Z
w ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç̧ðU ¥ÎÚU·¤ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUð ãéU°

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âÕ âæ×»ýè §·¤Å÷UÆè Âèâ·¤ÚU §SÌð×æÜ ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜ° 
ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ Îð´Ð

Íæ§ü ·¤ÚUè ÂðSÅU (thai curry PaSte)

âæ×»ýèÑ

|-v® âê¹è ãéU§ü ç×¿ðZ ÜæÜ  
·¤ÚUè ·ð¤ çÜ°

w ÀUôÅUð ¿�×¿ ·¤æÜæ ÁèÚUæ/àææãU ÁèÚUæ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÏçÙØæ âæÕéÌ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ Ù×·¤
w ÕÇ¸Uð ¿�×¿ Üð×Ù »ýæâ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ »ñÜ¢»Ü ·¤ÅUæ ãéU¥æ 

(§â×ð´ ¥æ×+¥Î÷ÚU·¤ ·¤è  
$¹éàæÕê ¥æÌè ãñU)

w ÀUôÅUð ¿�×¿ àæñÜòÅUâ (ŒØæÊæ ·¤è 
ç·¤S×) ·¤ÅðU ãéU°

v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÜãUâéÙ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
v »é‘ÀUæ ÕðçâÜ/ÌéÜâè Âžæð ·¤ÅðU ãéU°
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÏçÙØæ Âžæð (ãUÚUè ·¤ÚUè 

·ð¤ çÜ°)

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

àææãU ÁèÚUæ ¥õÚU âæÕéÌ ÏçÙØæ ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU ÖêÚUæ ãUôÙð 
Ì·¤ (çÕÙæ ÌðÜ) ÖêÙð´Ð Æ¢UÇUæ ·¤ÚU·ð¤ Âèâ Üð´ ¥õÚUU ¥Ü» 
ÚU¹ Îð´Ð ç×¿ü âð ÕèÁ çÙ·¤æÜ·¤ÚU Æ¢UÇðU ÂæÙè ×ð´ çÖ»ô Îð´, 
çÈ¤ÚU Ù×·¤ ·ð¤ âæÍ ÕæÚUè·¤ Âèâð´Ð Õæ$·¤è ·¤è âÕ âæ×»ýè 
ç×Üæ·¤Ú ÕãéUÌ ×ãUèÙ Âèâð´Ð §â âæ×»ýè ·¤ô àææãU ÁèÚUæ 
¥õÚU ÏçÙØæ Âæ©UÇUÚU ·ð¤ âæÍ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ Üð´Ð

ÅUò×ðÅUô ÂðSÅU (tomato PaSte)

âæ×»ýèÑ 

z®® »ýæ× ÅU×æÅUÚU ©UÕæÜ·¤ÚU çÀUÜ·¤æ 
çÙ·¤æÜæ ãéU¥æ ¥õÚU ÕèÁ  
çÙ·¤æÜð ãéU°

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ç×€âè ×ð´ ÅU×æÅUÚU ÇUæÜ·¤ÚU ŒØêÚUè ÕÙæ Üð´Ð §â ÅU×æÅUÚU 
ÂðSÅU ·¤ô ç$Èý¤Á ×ð´ ·é¤ÀU çÎÙ ÚU¹ð´Ð
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¿ÅUÂÅðU ÃØ¢ÁÙ

×ñÂÜ çâÚUÂ (maPle SyruP)

âæ×»ýèÑ

v¼ ·¤Â Æ¢UÇUæ ÂæÙè
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ·¤æòÙüSÅUæ¿ü
v ·¤Â ×ôÅUè ¿èÙè
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ×ñÂÜ ·¤æ ¥·ü¤
⅛ ÀUôÅUæ ¿�×¿ Ù×·¤

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

°·¤ ÂÌèÜð ×ð´ âÕ âæ×»ýè §·¤Å÷UÆUæ ·¤Ú·ð¤ ©UÕæÜ Üð´Ð ÂñÙ 
·ð¤·¤ Øæ ßñ$È¤ËÊæ ·ð¤ ª¤ÂÚU »ÚU× ÂÚUôâð´Ð

ÂéÎèÙð ·¤æ àæÚUÕÌ (mint SyPuP)

âæ×»ýèÑ

v ·¤Â ¿èÙè
w ·¤Â ÂæÙè
ÂéÎèÙæ Âžæð ·¤ÅðU ãéU°

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÂæÙè ¥õÚU ¿èÙè x-y ç×ÙÅU ©UÕæÜ·¤ÚU ¿æàæÙè ÕÙæ Üð´Ð 
¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU·¤ÚU ÂéÎèÙð ·ð¤ Âžæð ÇUæÜð´ ¥õÚU ÉU·¤·¤ÚU °·¤ 
ÌÚU$È¤ ÚU¹ Îð´ Ìæç·¤ ¿æàæÙè ÂéÎèÙð ·¤æ Ú¢U» ¥õÚU $¹éàæÕê Üð 
ÜðÐ Æ¢UÇUæ ãUôÙð ÂÚU ÀUæÙ Üð´Ð

Õð€ÇU ÂòÅðUÅUô ÅUæòçÂ¢» (BakeD Potato toPPing)

âæ×»ýèÑ

°·¤ ·¤Â âæÎæ ÎãUè
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ çÌÜ ÖéÙð ãéU°
x Ç¢UÆUÜ ãUÚðU ŒØæÊæ ·¤ÅðU ãéU°
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ âæñ¥æ ·ð¤ Âžæð   

(dill leaves) 
Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âæÚUè âæ×»ýè §·¤Å÷UÆUè ç×Üæ°¡Ð ØãU (ª¤ÂÚU âð ÇUæÜÙð 
·¤è âæ×»ýè) ÅUæòçÂ¢» y âð·ð¤ ãéU° (Õð€ÇU)U ¥æÜê ·ð¤ çÜ° 
·¤æ$È¤è ãñUÐ 

çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ ¥æÜê ÚUæØÌæ  ·ð¤ çÜ° âæÚUè âæ×»ýè 
ç×Üæ·¤ÚU , ©UÕÜð ãéU° ¥æñÚU ·¤ÅðU ãéU° ¥æÜê ÇUæÜ Îð´Ð
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¿ÅUÂÅðU ÃØ¢ÁÙ

$Èýê¤ÅU çÇUÂ (Fruit DiP)

âæ×»ýèÑ

v ç»Üæâ (wwz »ýæ×) ·ý¤è× ¿èÊæ
¼ ·¤Â â¢ÌÚðU ·¤æ ÚUâ
¼ ·¤Â ¥æ§çâ¢» (çÂâè ãéU§ü) ¿èÙè
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ »éÜæÕ ¥·ü¤ 
v ·¤Â ÌæÊææ ·ý¤è×

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âæÚUè âæ×»ýè ·¤ô ÌÕ Ì·¤ Èð´¤ÅUð´ ÁÕ Ì·¤ ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
ç×Ü ·¤ÚU °·¤ âæÚU Ù ãUô Áæ°Ð ·¤ÅðU ãéU° È¤Üô´ ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ 
·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð

¿èÊæ çÇUÂ (cheeSe DiP)

âæ×»ýèÑ

w ·¤Â ·ý¤è× ¿èÊæ
v ·¤Â ÎãUè
w ·¤Üè ÜãUâéÙ ÎÜè ãéU§ü
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ÂæâüÜð (¥ÁßæØÙ  

·ð¤ Âžæð) 
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
Ù×·¤ ¥õÚU ¿èÙè SßæÎ ¥ÙéâæÚU
¿éÅU·¤è ÖÚU ·¤æÜè ç×¿ü

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÎãUè ·¤ô ·ý¤è× ¿èÊæ ·ð¤ âæÍ Èð´¤ÅðU¢Ð §â×ð´ ÂæâüÜð, ÙèÕê 
·¤æ ÚUâ, Ù×·¤ ¥õÚU ¿èÙè ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡ 
¥õÚU ÂÚUôâÙð ·ð¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð ª¤ÂÚU ·¤æÜè ç×¿ü 
çÀUÇ¸U·¤ Îð´Ð »æÁÚU, ¹èÚUæ, $Èýê¤ÅU ¥õÚU ·ýñ¤·¤âü ¥æçÎ ·ð¤  
âæÍ ÂÚUæðâð´Ð

â$Èð¤Î ¿Ùð ·¤è ÂðSÅU (hommuS)

âæ×»ýèÑ

w®® »ýæ× ·¤æÕéÜè ¿Ùð
w ·¤Üè ÜãUâéÙ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ Ù×·¤
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÁñÌêÙ ·¤æ ÌðÜ
x ÀUôÅUð ¿�×¿ ÌæçãUÙè (çÌÜ ·¤æ ÂðSÅU)
w ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
¿éÅU·¤è ÖÚU ·¤æÜè ç×¿ü 
·¤ÅUè ãéU§ü ÂæâüÜð ¥õÚU Ú¢U» ßæÜè ÜæÜ 

ç×¿ü âÁæÙð ·ð¤ çÜ°

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

·¤æÕéÜè ¿Ùð ·¤ô ÂæÙè ×ð´ çÖ»ô·¤ÚU ÚUæÌ ÖÚU ÚU¹ð´Ð ÂæÙè 
çÙ·¤æÜ·¤ÚU Ù×·¤ßæÜð ÂæÙè ×ð´ Â·¤æ°¡ ÁÕ Ì·¤ Ù×ü Ù ãUô 
Áæ°Ð çÈ¤ÚU âð ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð ŽÜñ´ÇUÚU ×ð´ ¿Ùð ·¤ô Âèâ 
Üð´Ð Õæ$·¤è âæ×»ýè $¹êÕ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ Üð´Ð ¥æòçÜß 
¥æòØÜ ÇUæÜ·¤ÚU ç×Ÿæ‡æ ·¤ô çÈ¤ÚU âð ŽÜñ´ÇU ·¤Úð´U, çÁââð ßãU 
·ý¤è× Áñâæ »æÉ¸Uæ ãUô Áæ°Ð ÕÇ¸Uè ŒÜðÅU ÂÚU ÚU¹ ·¤ÚU ÂÚUôâð´Ð 
·¤æÜè ç×¿ü ¥õÚU ÂæâüÜð âð âÁæ°¡Ð
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¿ÅUÂÅðU ÃØ¢ÁÙ

$Èýñ´¤¿ Çþðçâ¢» (French DreSSing)

âæ×»ýèÑ

w ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
v ·¤Â ÅU×æÅUÚU âæòâ
½ ·¤Â ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
½ ·¤Â âðÕ ·¤æ ÚUâ
y ÕÇ¸Uð ¿�×¿ ÅU×æÅUÚU ÂðSÅU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÜæÜ ç×¿ü
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ·¤æÜè ç×¿ü
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ·¤æòÙüSÅUæ¿ü
¼ ·¤Â ÂæâüÜð

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

·¤æòÙüSÅUæ¿ü ¥õÚU ÂæâüÜð ·¤ô ÀUôÇ¸U·¤ÚU Õæ$·¤è âÕ âæ×»ýè 
°·¤ ÂÌèÜð ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU w ç×ÙÅU Ì·¤ ØãU ç×Ÿæ‡æ Ü»æÌæÚU 
çãUÜæÌð ãéU° »ÚU× ·¤Úð´UÐ çÈ¤ÚU z-| ç×ÙÅU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU 
Â·¤Ùð Îð´Ð ·¤æòÙüSÅUæ¿ü ÇUæÜ·¤ÚU w ç×ÙÅU Â·¤æ°¡Ð ¥æ¡¿ âð 
©UÌæÚU Üð´Ð Æ¢UÇUæ ãUôÙð ÂÚU ŽÜñ´ÇUÚU ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ âæÚU ãUôÙð 
Îð´ (¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×€â ·¤ÚU Üð´)Ð ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÇUæÜð´Ð ÂæâüÜð 
çÀUÇ¸U·ð´¤ ¥õÚU Æ¢UÇUæ ÂÚUôâð´Ð Õæ·¤è Çðþçâ¢» ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ Îð´Ð

§ÅUðUçÜØÙ ÇþðUçâ¢» (italian DreSSing)

âæ×»ýèÑ

v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ŒØæÊæ ·¤æ Âæ©UÇUÚU
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÜãUâéÙ ·¤æ Âæ©UÇUÚU
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÜæÜ ç×¿ü
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ Íæ§× (ÂéÎèÙæ  

Áñâè ÕêÅUè)
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÚUôÊæ ×ðÚUè (ãUÚUÕ)
½ ·¤Â ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
½ ·¤Â âæ§ÇUÚU (cider) çâÚU·¤æ
½ ·¤Â âðÕ ·¤æ ÚUâ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ¥æòçÚU»ñÙô (âê¹æ 

ÏçÙØæ Áñâæ)
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ âê¹è ÚUæ§ü

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âæÚUè âæ×»ýè ç×€âè ×ð´ §·¤Å÷UÆUè ·¤ÚU·ð¤ ¿Üæ°¡Ð °·¤ 
âæÚU ãUô ÁæÙð ÂÚU ç·¤âè àæèàæð ·ð¤ ÁæÚU ×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð ç$Èý¤Á 
×ð´ ÚU¹ð´Ð
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¿ÅUÂÅðU ÃØ¢ÁÙ

çßçÙ»ýðÅUU Çþðçâ¢» (Vinaigrette DreSSing)

âæ×»ýèÑ

v® ·¤Üè ÜãUâéÙ çÂâè ãéU§Z
½ ·¤Â ¥æòçÜß ¥æòØÜ
½ ·¤Â çâÚU·¤æ
x ÀUôÅUð ¿�×¿ ÚUæ§ü, çÂâè ãéU§ü  

(×SÅUÇüU Âæ©UÇUÚU)
z ÀUôÅUð ¿�×¿ ¿èÙè
Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âæÚUè âæ×»ýè °·¤ ÀUôÅUè ·¤æ¡¿ ·¤è ÕôÌÜ ×ð́ ÇUæÜ·¤ÚU 
¥‘Àè ÌÚUãUU âð çãUÜæ Üð́Ð ÂýØô» ·ð¤ çÜ° ç$Èý¤Á ×ð́ ÚU¹ Îð́Ð

âæòÚU ·ý¤è× Çþðçâ¢» (Sour cream DreSSing)

âæ×»ýèÑ

v ·¤Â ÜSâè
v ·¤Â ÂÙèÚU
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ç×€âèU ×ð´ âæÚUè âæ×»ýè ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU °·¤ âæÚU 
ãUôÙð Îð´Ð ÂýØô» ·ð¤ çÜ° ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ Îð´Ð

¥‡Çæ-ÚUçãUÌ ×ðØôÙèÊæ (eggleSS mayonnaiSe)

âæ×»ýèÑ 

v çÇUŽÕæ (yv® »ýæ×) âê¹æ ÎêÏ
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ¿èÙè
w ÀUôÅðU ¿�×¿ ÚUæ§ü, çÂâè ãéU§ü  

(×SÅUÇüU Âæ©UÇUÚU)
Ù×·¤ ß ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU
¥æÏð ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
v ·¤Â ¥æòçÜß ¥æòØÜ
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ âæ§ÇUÚU çâÚU·¤æ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÂãUÜè ¿æÚU âæ×»ýè $Èê¤ÇU ÂýôâñâÚU ×ð´ ·¤× SÂèÇ ÂÚU 
¿Üæ·¤Ú ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð ¥æòçÜß ¥æòØÜ ÇUæÜ·¤ÚU 
ÌÕ Ì·¤ çãUÜæ°¡, ÁÕ Ì·¤ âæòâ »æÉ¸Uè Ù ãUô Áæ°Ð ¥æç$¹ÚU 
×ð´ çâÚU·¤æ ¥õÚU ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ÇUæÜ Îð´Ð ÂýØô» ·ð¤ çÜ° 
ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð´Ð
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¿ÅUÂÅðU ÃØ¢ÁÙ

°ßò·ð¤ÇUô âæòâ (aVocaDo Sauce)

âæ×»ýèÑ

w ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ °ßò·ð¤ÇUô
w ÀUôÅðU ÅU×æÅUÚU ·¤ÅðU ãéU°
v ÀUôÅUæ ŒØæÊæ ÀUôÅðU-ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç̧ðU ç·¤Øð ãéU°
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ¥ÎÚU·¤ ·¤æ ÂðSÅU
Ù×·¤ ß ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

°ßò·ð¤ÇUô ÀUèÜ·¤ÚU ŒÜæçSÅU·¤ ·ð¤ ·¤æ¡ÅðU âð °·¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð´ 
ÇUæÜ·¤ÚU ×âÜ Üð´Ð §â ×ð´ ÅU×æÅUÚU, ŒØæÊæ, ÙèÕê ·¤æ ÚUâ, 
¥ÎÚU·¤ ÂðSÅU, Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜ·¤ÚU ç×Üæ°¡ 
¥õÚU ÌéÚU‹Ì ÂÚUæðâð´Ð

âéÛææßÑ ØãU âæòâ ÂÚUôâÙð ·ð¤ â×Ø ãUè ÕÙæÙè ¿æçãU° 
€Øốç·¤ ¥æÏð ƒæ¢ÅðU ·ð¤ ÕæÎ ØãU ·¤æÜè ÂÇ̧U ÁæÌè ãñUÐ

¿èÊæ âæòâ (cheeSe Sauce)

âæ×»ýèÑ

w ÕÇ¸ð ¿�×¿ ×æÚUÁÚUèÙ Øæ ×€¹Ù
w ÕÇ¸ð ¿�×¿ ×ñÎæ
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ Ù×·¤
½ ·¤Â ·¤âæ ãéU¥æ ¿ñÇUÚU ¿èÊæ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÚUæ§ü (×âÅUÇüU Âæ©UÇUÚU)
v ·¤Â ÎêÏ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ×€¹Ù Øæ ×æÚUÁÚUèÙ ÀUôÅðU ÕÚUÌÙ ×ð́ 
çÂƒæÜæ°¡Ð ÏèÚðU-ÏèÚðU çãUÜæÌð ãéU° ×ñÎæ ¥õÚU Ù×·¤ ÇUæÜ·¤ÚU 
×éÜæØ× ãUôÙð Ì·¤ ç×Üæ°¡Ð ÎêÏ ç×Üæ·¤Ú »æȨ́Uæ ãUôÙð Ì·¤  
y ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡ , »éÆUÜè Ù ÕÙÙð Îð́Ð ¿èÊæ ¥õÚU ÚUæ§ü 
(×âÅUÇüU Âæ©UÇUÚU) çãUÜæÌð ãéU° ÇUæÜð́Ð w ç×ÙÅU ¥õÚU Â·¤æ°¡Ð

ç×¿ü âæòâ (chilli Sauce)

âæ×»ýèÑ

v® ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ
{ ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ×ñÎæ
½ ·¤Â ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU
w ·¤Â ÂæÙè
|z® »ýæ× ÅU×æÅUÚU ©UÕæÜ·¤ÚU çÀUÜ·¤æ 

©UÌæÚU·¤ÚU, ÀUÙÙè âð ÀUæÙ·¤ÚU ŒØêÚUè ÕÙè ãéU§ü
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ âê¹è ¥æòÚè»ñÙô ÎÜè ãéU§ü
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÁèÚUæ Âæ©UÇUÚU
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ×ñÎæ ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ ç×ÙÅU 
Â·¤æ°¡Ð ç×¿ü Âæ©UÇUÚU , Õæ$·¤è âæ×»ýè ¥õÚU Ù×·¤ SßæÎ 
¥ÙéâæÚU ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæ°¡Ð vz ç×ÙÅU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU 
Â·¤æ°¡Ð Æ¢UÇUæ ãUôÙð ÂÚU àæèàæð ·ð¤ ÁæÚU ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ÂýØô» ·ð¤ 
çÜ° ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ Îð´Ð
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ÅòU×ðÅUæð âæòâ (tomato Sauce)

âæ×»ýèÑ

v ÕÇ¸Uæ ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
z®® »ýæ× ÅU×æÅUÚU ©UÕÜÌð ÂæÙè ×ð´ 

ÇUæÜ·¤ÚU çÀUÜ·¤æ çÙ·¤Üð ãéU° ¥õÚU 
ÕèÁ çÙ·¤æÜ·¤ÚU ÀUÙÙè âð ÀUæÙð ãéU° 
(ŒØêÚUè ÕÙð ãéU°)

w ÀUôÅUð ¿�×¿ ÌæÊæè ÌéÜâè/ÕðçâÜ
Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

°·¤ ÂñÙ ×ð´ ŒØæÊæ ·¤ô Ù×ü ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð »Üð ãéU° 
(transparent) çÎ¹Ùð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ÅU×æÅUÚU ÇUæÜ·¤ÚU 
çãUÜæ°¡Ð ÌéÜâè, Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜ·¤ÚU Ïè×è 
¥æ¡¿ ÂÚU x® ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡ Øæ ÁÕ Ì·¤ ¿�×¿ ·ð¤ 
ÂèÀðU ÂÚUÌ-âè Ü»Ùð Ü»ðÐ ŽÜñ´ÇUÚU ×ð´ ƒæé×æ·¤ÚU, ×âæÜæ 
¥ÂÙè Ââ¢Î âð ÆUè·¤ ·¤ÚU Üð´Ð

â$Èð¤Î âæòâ (white Sauce)

âæ×»ýèÑ

w ÕÇ¸Uð ¿�×¿ ×€¹Ù
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ×ñÎæ
v ·¤Â ÎêÏ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

×€¹Ù ·¤ô ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU çÂƒæÜæ·¤ÚU ×ñÎæ ç×Üæ Îð´Ð 
ÎêÏ ÇUæÜ·¤ÚU ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU ÌÕ Ì·¤ çãUÜæÌð ÚUãð´U ÁÕ 
Ì·¤ »æÉ¸Uæ ¥õÚU ×éÜæØ× Ù ãUô Áæ°Ð ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ 
Üð´Ð àæèàæð ·¤è ·¤ÅUôÚUè Øæ ÁæÚU ×ð´ ÇUæÜ ·¤Ú ÂýØô» ·ð¤ çÜ° 
ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ Îð´Ð

ÚUðâÕðÚUè ·¤è âæòâ (raSPBerry Sauce)

âæ×»ýèÑ

z ·¤Â ÌæÊææ ÚUðâÕðÚUè
¥æÏæ ·¤Â ¿èÙè

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÚUðâÕðÚUè ·¤ô ç×€âèUU ×ð´ ŒØêÚUè (Âèâ) ÕÙæ Üð´Ð ÂÌÜè 
ÁæÜè âð ÀUæÙ Üð´Ð ¿èÙè ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæ°¡ ¥õÚU ç$Èý¤Á ×ð´ 
ÚU¹ Îð´, ÁÕ Ì·¤ ÂÚUôâÙð ·ð¤ çÜ° ÌñØæÚU Ù ãUô Áæ°Ð
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×ê¡»È¤Üè ·¤è âæòâ (Peanut Sauce)

âæ×»ýèÑ

wz® »ýæ× ×ê¡»È¤Üè ÖêÙ·¤ÚU ¥õÚU 
Âèâ·¤ÚU, ÕæÚUè·¤ ÂðSÅU  
Øæ Üð§ü ÕÙè ãéU§ü

w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
w ·¤Üè ÜãUâéÙ, çÂâè ãéU§ü
w ÀUôÅðU ¿�×¿ âôØæ âæòâ
w ÜæÜ ç×¿ü, çÂâè ãéU§ü
Ù×·¤ ¥õÚU ¿èÙè SßæÎ ¥ÙéâæÚU
v ·¤Â »ÚU× ÂæÙè

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âæÚUè âæ×»ýè ç×Üæ·¤Ú ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU çãUÜæÌð ãéU° ÌÕ 
Ì·¤ Â·¤æ°¡ ÁÕ Ì·¤ »æÉ¸Uè Ù ãUô Áæ° ¥õÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
ç×Ü Ù Áæ°Ð Æ¢UÇUæ ãUôÙð ÂÚU àæèàæð ·ð¤ ÁæÚU ×ð´ âèÜ (Õ‹Î) 
·¤ÚU Îð´ ¥õÚU ÂýØô» ·ð¤ çÜ° ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ Îð´Ð

×ñ´»ô ÅUæòçÂ¢» (mango toPPing)

âæ×»ýèÑ

{ ·¤Â ¥æÏð Â·ð¤ Øæ Â·ð¤ ãéU° ¥æ×, 
ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°

w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ,  
¥»ÚU Ââ¢Î ·¤Úð´U Ìô

½ ÀôÅUæ ¿�×¿ ÁæØÈ¤Ü Âæ©UÇUÚU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÎæÜ¿èÙè Âæ©UÇUÚU
y Üõ´»
x ·¤Â ¿èÙè
w ·¤Â ÂæÙè

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

¥æ× ·¤è È¤æ¡·ð¤¢ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ ÂæÙè ·ð¤ âæÍ Â·¤æ°¡Ð 
Ü·¤Ç¸Uè ·ð¤ ¿�×¿ ·ð¤ ÂèÀðU ·ð¤ Öæ» âð ×âÜð´ çÁââð 
©Uâ·¤è ÂðSÅU ÕÙ Áæ°Ð Õæ$·¤è ·¤è âæ×»ýè ç×Üæ·¤ÚU ÌÕ 
Ì·¤ Â·¤æ°¡ ÁÕ Ì·¤ ×€¹Ù Áñâæ »æÉ¸Uæ Ù ãUô Áæ°Ð 
ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð Üõ´» ãUÅUæ Îð´Ð ¥æ§â·ý¤è×, $·é¤Ü$È¤è ¥õÚU 
·ýñ¤·¤ÚUÊæU ¥æçÎ ·ð¤ ª¤ÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚUôâð´Ð
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°ðÂòÜ âæòâ (aPPle Sauce)

âæ×»ýèÑ

v ç·¤Üô»ýæ× âðÕ ÀUèÜ·¤ÚU ÕèÁ 
çÙ·¤æÜ·¤ÚU È¤æ¡·ð¤¢ ·¤è ãéU§Z

½ ·¤Â ÂæÙè
½ ·¤Â ¿èÙè
ÎæÜ¿èÙè SßæÎ ¥ÙéâæÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

°·¤ ÖæÚUè ÌÜð ·ð¤ ÂÌèÜð ×ð´ âæÚUè âæ×»ýè §·¤Å÷UÆUè ·¤ÚU·ð¤ 
Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU w® ç×ÙÅU Ì·¤ Ü»æÌæÚU çãUÜæÌð ãéU° Â·¤æ°¡Ð 
ÉU·¤·¤ÚU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚUU v® ç×ÙÅU Ì·¤ ¥õÚU Â·¤Ùð Îð´ Øæ 
ÁÕ Ì·¤ âðÕ ÙÚU× Ù ãUô Áæ°¡Ð âðÕô´ ·¤ô §‘ÀUæ ¥ÙéâæÚU 
×âÜ Üð´Ð Æ¢UÇUæ ç·¤ØUæ ãéU¥æ Øæ ÍôÇ¸Uæ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð

âðÕ ·¤è ¿ÅUÙè ×ð´ âãUÁÙ (horSeraDiSh in aPPle Sauce)

âæ×»ýèÑ

v®® »ýæ× ·¤âè ãéU§ü  
âãUÁÙ/ãUæòâü ÚñUçÇUàæ

x®® »ýæ× âðÕ ·¤è âæòâ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âÕ âæ×»ýè §·¤Å÷UÆUè ·¤ÚU·ð¤ ç×Üæ Üð´ ¥õÚU ÂÚUôâÙð ·ð¤ 
°·¤ ƒæ¢ÅUæ ÂãUÜð ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ Îð´Ð

âô¥æ ÖæÁè ·¤è âæòâ (Dill Sauce)

âæ×»ýèÑ

} ÕÇ¸Uð ¿�×¿ âÜæÎ ·¤æ ÌðÜ
x ÕÇ¸ðU ¿�×¿ çâÚU·¤æ
} ÕÇ¸ðU ¿�×¿ $Èýð´¤¿ ×SÅUÇüU
x ÕÇ¸ðU ¿�×¿ âô¥æ Âžæð  

(dill leaves)
x ÀUôÅðU ¿�×¿ ¿èÙè
Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âæÚUè âæ×»ýè §·¤Å÷UÆUè ·¤ÚU·ð¤ çãUÜæ ·¤ÚU ç×Üæ°¡Ð ·¤ÅUôÚðU 
×ð´ Æ¢UÇUè ·¤ÚU·ð¤ ÂÚUôâð´ ¥õÚU ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð´Ð



×é�Ø Â·¤ßæÙ
(mAIN dIShES)
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¿æ§ÙèÊæ ¿æòÂ-âè (chineSe choP-Suey)
âæ×»ýèÑ

v ÕÇ¸Uæ Ç¢UÆUÜ âðÜÚUè (¥Á×ôÎæ)
v çÇUŽÕæ Õ‹Î ÕÅUÙ ×àæM¤× ÂæÙè 

çÙ·¤Üæ ãéU¥æ
v ÀUôÅUæ çÇŽÕæ Õ‹Î ¥¡·é¤çÚUÌ Õæ¡â ÂæÙè 

çÙ·¤Üæ ãéU¥æ
w-x ÕÇ¸ðU ŒØæÊæ
w®® »ýæ× »æÁÚU ·¤ÅUè ãéU§ü
½ ·¤Â ÂæÙè
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ âôØæ âæòâ
Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU
ÌÜÙð ·ð¤ çÜ° ÌðÜ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ·¤æòÙüSÅUæ¿ü

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ŒØæÊæ, »æÁÚU, ¥Á×ôÎæ ¥õÚU ¥¡·é¤çÚUÌ Õæ¡â ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ 
·¤ô ÌðÜ ×ð´ Î× Îð ·¤ÚU ÌÕ Ì·¤ Â·¤æ°¡, ÁÕ Ì·¤ Ù×ü Ù 
ãUô Áæ°¡Ð ÕÅUÙ ×àæM¤× ÇUæÜ·¤ÚU w ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð 
âôØæ âæòâ, Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæ°¡Ð 
ÂæÙè ©UÇ¸ðUÜ·¤ÚU ·¤æòÙüSÅUæ¿ü çÀUÇ¸U·ð´¤Ð v® ç×ÙÅU Ì·¤ Ïè×è 
¥æ¡¿ ×ð´ Ü»æÌæÚU çãUÜæÌð ãéU° Â·¤Ùð Îð´, ÁÕ Ì·¤ âæòâ 
»æÉ¸Uè ¥õÚU ÂæÚUÎàæèü Ù ãUô ÁæØðÐ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð 

{-} ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	

ÙêÇUËÊæ ÙðSÅU (nooDle neSt)

âæ×»ýèÑ

v®® »ýæ× »æÁÚU ÀUæðÅUè-ÀUæðÅUè ·¤ÅUè ãéU§ü
v®® »ýæ× ÅUô$Èê¤ ¿õ·¤ôÚU ·¤ÅUæ ãéU¥æ
v®® »ýæ× ãUÚUè çàæ×Üæ ç×¿ü
v®® »ýæ× Õ‹Î »ôÖè ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
v ÀUôÅUæ ŒØæÊæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ÜãUâéÙ-¥ÎÚU·¤ ÂðSÅU
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ¥ÁèÙô ×ôÅUô (°ðç‘ÀU·¤)
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ·¤æòÙüSÅUæ¿ü
y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÅU×æÅUÚU âæòâ
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ âôØæ âæòâ
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ç×¿ü âæòâ
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ
½ ·¤Â ÂæÙè
vz® »ýæ× ÂÌÜè âê¹è ¥‡ÇUæ-ÚUçãUÌ ÙêÇUËÊæ 
ç×¿ü ÌðÜ 
çÌÜ ÌðÜ
½ ÙèÕê ÕèÁ ÚUçãUÌ
ÜðçÅUâ Âžæð âÁæÙð ·ð¤ çÜ°

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÕÇ¸Uð ÂÌèÜð ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ âÕ âçŽÊæØô´ ·¤ô  
y-z ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° ÌðÊæ ¥æ¡¿ ÂÚU ÌÜð´Ð w ·¤Â Ù×·¤ 
·ð¤ ÂæÙè ×ð´ v®® »ýæ× ÙêÇUËÊæ w ç×ÙÅU Ì·¤ ©UÕæÜð´ ¥õÚU 
çÈ¤ÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð ©UÕÜð ãéU° ÙêÇUËÊæ ¥õÚU Õæ$·¤è ·¤è 
âæ×»ýè ·¤ô ÂÌèÜð ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ Üð´Ð 
¥‘ÀðU âð »ÚU× ·¤Úð´U, ÉU·¤·¤ÚU ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ Îð´Ð °·¤ ÕÚUÌÙ 
×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ Õæ$·¤è ÙêÇUËÊæ ·¤ô »ãUÚðU ÌðÜ ×ð´ ÂÚUôâÙð 
âð ÂãUÜð ÌÜ Üð´ ¥õÚU ƒæô´âÜð Áñâæ ¥æ·¤æÚU Îð·¤ÚU ÂÚUôâÙð 
ßæÜè ŒÜðÅU ÂÚU âÁæ Îð´Ð »ÚU× âçŽÊæØô´ ßæÜè ÙêÇËÊæ 
Õè¿ ×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð ƒæô´âÜð ·ð¤ ª¤ÂÚU ç×¿ü ÌðÜ ¥õÚU çÌÜ 
ÌðÜ ÇUæÜð´Ð ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ÌàÌÚUè ÂÚU çÙ¿ôÇ¸ð´UÐ ÜðçÅUâ Âžæô´ 
âð âÁæ°¡Ð 

{-} ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
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Õ‹Î »ôÖè ÙæçÚUØÜ ·ð¤ ÎêÏ ×ð´ (caBBage in coconut milk)

âæ×»ýèÑ

y ·¤Â Õ‹Î »ôÖè ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
w ·¤Â ÙæçÚUØÜ ·¤æ ÎêÏ
z ÜæÜ ç×¿ü çÂâè ãéU§ü
z-{ àæñÜòÅ÷Uâ (ŒØæÊæ Áñâð)  

È¤æ¡·ð¢¤ ·¤è ãéU§Z
v ÀUôÅUæ ¿��¿, ãUËÎè Âæ©UÇUÚU
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

àæñÜòÅUU, ç×¿ü, ãUËÎè, ÙæçÚUØÜ ·¤æ ÎêÏ ¥õÚU Ù×·¤ 
ÂÌèÜð ×ð´ ÇUæÜð´ ¥õÚU ©UÕæÜ ¥æÙð Îð´Ð §â ×ð´ Õ‹Î »ôÖè 
ÇUæÜ·¤ÚU w-x ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚð´UÐ ÙèÕê ·¤æ 
ÚUâ ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæ°¡Ð »ÚU× ÂÚUôâð´Ð 

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	

·ý¤è×ßæÜè Õ‹Î »ôÖè (creameD caBBage)

âæ×»ýèÑ

°·¤ Èê¤Ü Õ‹Î »ôÖè ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
v ·¤Â ¿ñÇUÚU ¿èÊæ ×ôÅUæ ·¤âæ ãéU¥æ
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ×€¹Ù Øæ ×æÚUÁÚUèÙ
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ×ñÎæ
v¼ ·¤Â ÎêÏ 
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ Ù×·¤
⅛ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÜæÜ ç×¿ü
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ŒØæÊæ
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ÂæâüÜð 

(ØãU âê¹æ ß ãUÚUæ ÎôÙô´ ç×ÜÌð ãñ´U)
⅓ ·¤Â ÕýðÇU ·¤æ ¿êÚUæ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

Õ‹Î »ôÖè ãUÜ·ð¤ âð Ù×·¤ ßæÜð ©UÕÜÌð ÂæÙè ×ð´ Â·¤æ°¡Ð 
ÍôÇ¸Uè ÙÚU× ãUô ÁæØð ÂÚU‹Ìé ·é¤ÚU·é¤ÚUè ÚUãðUÐ ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð 
ç¿·¤Ùè ·¤è ãéU§ü Õðç·¢¤» çÇUàæ ×ð´ »ôÖè ¥õÚU ¿èÊæ ·¤ô ÌãU 
×ð´ Ü»æØð´Ð ×€¹Ù, ×ñÎæ ¥õÚU ÎêÏ ·¤ô ×æ×êÜè »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ 
â$Èð¤Î âæòâ ÌñØæÚU ·¤ÚU Üð´Ð ©Uâ×ð´ Ù×·¤, ÜæÜ ç×¿ü, ŒØæÊæ 
¥õÚU ÂæâüÜð ÇUæÜð´Ð »ôÖè ·ð¤ ª¤ÂÚU âæòâ ©UÇ¸UðUÜ·¤ÚU ÕýðÇU 
·¤æ ¿êÚUæ çÀUÇ¸U·ð´¤Ð ÂãUÜð âð v}® çÇU»ýè âðçËâØâ ÂÚU »ÚU× 
ç·¤Øð ãéU° ¥ôßÙ ×ð´ vz-w® ç×ÙÅU âð·ð´¤ Øæ ÁÕ Ì·¤ 
ª¤ÂÚUè ÂÚUÌ ÖêÚUè Ù ãUô ÁæØð ¥õÚU ç×Ÿæ‡æ âð ÕéÜÕéÜð Ù 
çÙ·¤ÜÙð Ü»ð´Ð 

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	



67

×é�Ø Â·¤ßæÙ

¿ÅUÂÅUè Èê¤Ü »ôÖè (chutney cauliFlower)

âæ×»ýèÑ

w ÀUôÅUð ¥æ·¤æÚU ·¤è Èê¤Ü »ôÖè
v ·¤Â ©UÕÜð ×ÅUÚU
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU

Âèâ ·¤ÚU Üð§ü (ÂðSÅU) ÕÙæÙð 

·ð¤ çÜ°Ñ
v ·¤Â ÌæÊææ ÏçÙØæ
y ãUÚUè ç×¿ü
y ÀUôÅðU ¿�×¿ ·¤âæ ÙæçÚUØÜ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ¿èÙè
½ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU

âæòâ 
v ·¤Â ÅUò×ðÅUô ·ñ¤¿Â
¼ ·¤Â ÂæÙè
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ×€¹Ù
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ·¤æòÙüSÅUæ¿ü
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ¿èÙè

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âæÕéÌ »ôÖè ·ð¤ Èê¤Ü ·¤ô z ç×ÙÅU Ù×·¤ ·ð¤ ÂæÙè ×ð´ 
©UÕæÜð´Ð °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚU·ð¤, 
°·¤ ÕæÚU ×ð´ °·¤ »ôÖè ·¤æ Èê¤Ü çãUÜæÌð ãéU° w-x ç×ÙÅU 
ÌÜð´Ð ©UÕÜð ãéU° ×ÅUÚU ¥Ü» âð çãUÜæÌð ãéU° °·¤ ç×ÙÅU 
Ì·¤ ÌÜ ·¤ÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð 

»ôÖè ·ð¤ Èê¤Ü ×ð´ ÂðSÅU ØæÙè Üð§ü ÖÚU Îð´Ð ÕãéUÌ ãUÜ·¤è 
¥æ¡¿ ÂÚU ÉU·¤·¤ÚU Ù×ü ãUôÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð âæòâ ·¤è âæ×»ýè 
ç×Üæ ·¤Ú °·¤ ç×ÙÅU Ì·¤ ©UÕæÜð´Ð ¥»ÚU âæòâ ÕãéUÌ »æÉ¸Uè 
ãñU Ìô ÍôÇ¸Uæ ÂæÙè ¥õÚU ç×Üæ Üð´Ð 

ÂÚUôâÙð ·ð¤ çÜ° »ôÖè ·ð¤ Èê¤Ü ·¤ô ÂÚUôâÙð ·¤è çÇUàæ ×ð́ ÂÜÅU 
·¤ÚU ª¤ÂÚU âð »ÚU× âæòâ ÇUæÜð́ ¥õÚU »ÚU× ×ÅUÚU Èñ¤Üæ Îð́Ð 

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	

¿æò° âæ× (ãUÚUè âŽÊæè, ÂæÜ·¤ ×ðÍè Áñâè) (choy Saam)

âæ×»ýèÑ

wz® »ýæ× ¿æò° âæ× (âæ» Áñâæ)
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ßðçÁÅðUÕÜ ÌðÜ
Ù×·¤ ¥õÚU ¿èÙè SßæÎ ¥ÙéâæÚU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÁèÚUæ §‘ÀUæ ¥ÙéâæÚU
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ âôØæ âæòâ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

¿æò° âæ× ·¤ô Ïô·¤ÚU ·¤æÅU Üð´Ð ÂæÙè ×ð´ w ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° 
©UÕæÜð´, çÈ¤ÚU ÀUæÙ Üð´Ð °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ ÇUæÜ·¤ÚU ÁèÚUæ 
ÇUæÜ Îð´Ð ÁÕ ÁèÚUæ ¿ÅU·¤Ùð Ü»ð Ìô ¿æò° âæ×, ¿èÙè, 
âôØæ âæòâ ¥õÚU Ù×·¤ ÇUæÜ Îð´Ð çãUÜæÌð ãéU° ÌÕ Ì·¤ 
Â·¤æØð´ ÁÕ Ì·¤ Ù×ü ß ·é¤ÚU·é¤ÚðU Ù ãUô Áæ°¡Ð

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
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Õ�Õ§ü ¥æÜê (BomBay PotatoeS)

âæ×»ýèÑ

z®® »ýæ× ¥æÜê ©UÕæÜ·¤ÚU ÀUæðÅð-ÀUæðÅðU 
ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤ÅðU ãéU°

°·¤ âæ×æ‹Ø ŒØæÊæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
w ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÎÜè ãéU§Z
°·¤ Ç¢UÇUè ·¤ÚUè Âžæð ·¤è
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÁèÚUæ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÚUæ§ü
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ãUËÎè
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÜæÜ ç×¿ü
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÕÇ¸ðU ÂÌèÜð Øæ $Èý¤æ§ü ÂñÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ÚUæ§ü ¥õÚU 
ÁèÚUæ ÌÜð´, ÁÕ ßãU ¿ÅU·¤Ùð Ü»ð´ Ìô ·¤ÚUè Âžææ, ŒØæÊæ 
ß ÜãUâéÙ ÇUæÜ Îð´Ð âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð âæÚUè 
âæ×»ýè ÇUæÜ·¤ÚU z-| ç×ÙÅU Ü»æÌæÚU çãUÜæÌð ãéU° 
ÌÜð´, ¥»ÚU ÕÚUÌÙ ·ð¤ ÌÜð âð ç¿Â·ð¤ Ìô ¥æßàØ·¤Ìæ 
¥ÙéâæÚU ÍôÇ¸Uæ ÂæÙè ÇUæÜ Îð´Ð ÂêÚUè ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð  
(ÚðUçâÂè Îð¹ð´ Âë. ~{)

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°•	

ç·ý¤SÂè ¥æÜê (criSPy PotatoeS)

âæ×»ýèÑ

z®® »ýæ× âæ×æ‹Ø ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ¥æÜê 
©UÕæÜ ·¤ÚU »ôÜ ·¤ÅðU ãéU°

w ÀUôÅðU ŒØæÊæ ÂÌÜð »ôÜ ·¤ÅðU ãéU°
w®® ç×. çÜ. ·ý¤è×
v®® »ýæ× ×€¹Ù
Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

¥‘ÀUè ÌÚUãU ×€¹Ù Ü»è çÇUàæ ·ð¤ ª¤ÂÚU ¥æÜê ¥õÚU 
ŒØæÊæ ·¤è »ôÜ È¤æ¡·ð´¤ ·ý¤× âð °·¤ ·ð¤ ÕæÎ ÎêâÚUè Ü»æ°¡Ð 
·ý¤è× ©Ç¸UðUÜ·¤ÚU Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü çÀUÇ¸U·ð´¤Ð ª¤ÂÚUè 
ÌãU ÂÚU ÍôÇ¸Uæ-âæ ×€¹Ù çÀUÇ¸U·¤·¤ÚU v}® çÇU»ýè âðçËâØâ 
¥ôßÙ ÂÚU w® ç×ÙÅU Øæ ÁÕ Ì·¤ ª¤ÂÚUè ÌãU âéÙãUÚUè ÖêÚUè 
ß ·é¤ÚU·é¤ÚUè Ù ãUô ÁæØð, ÌÕ Ì·¤ âð´·ð¤Ð

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°•	
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Íæ§ü ÙæçÚUØÜ ·¤ÚUè (thai coconut curry)

âæ×»ýèÑ

vz® »ýæ× Ü�Õè Õè‹â
ÂÌÜè ÀUôÅUè ÂçÅ÷UÅUØô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
¥æÏæ çÇUŽÕæ SÅþUæò ×àæM¤× ÀUæÙè ãéU§ü
w »æÁÚU ÀUôÅUè ÂçÅ÷UÅUØô´ Áñâð ·¤ÅUè ãéU§ü
¿õÍæ çãUSâæ Õ‹Î »ôÖè ÕæÚUè·¤  

·¤ÅUè ãéU§ü
v ·¤Â ÙæçÚUØÜ ·¤âæ ãéU¥æ
v ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
{ ·¤Â ÂæÙè
| âê¹è ÜæÜ ç×¿ü ¿èÚUæ Ü»æ ·¤ÚU 

©UÕÜè ãéU§ü
{ Íæ§ü ÙèÕê ·ð¤ Âžæð
y ·¤Üè ÜãUâéÙ ·é¤ÅUè ãéU§Z
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ âæÕéÌ ÏçÙØæ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÁèÚUæ
w ÀUôÅðU ¿�×¿ ¿èÙè

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ŒØæÊæ, ÜãUâéÙ, âæÕéÌ ÏçÙØæ, ÁèÚUæ, ÙèÕê ·ð¤ Âžæð 
¥õÚU ç×¿ü Âèâ ·¤ÚU ÂðSÅU ÕÙæ Üð´Ð ¿èÙè ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð 
ç×Üæ·¤ÚU °·¤ ÌÚU$È¤ ÚU¹ Îð´Ð ·¤âð ãéU° ÙæçÚUØÜ ×ð´ °·¤ 
ÕæÚU ×ð´ w ·¤Â ÂæÙè ç×Üæ·¤ÚU ÎêÏ çÙ·¤æÜð´ðÐ ÙæçÚUØÜ ·ð¤ 
ÎêÏ ·¤ô ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ©ÕæÜð´ ¥õÚU ÂðSÅU ç×Üæ·¤ÚU 
çãUÜæ°¡Ð ÁÕ âÌãU ÂÚU ÌðÜ ·ð¤ ÕéÜÕéÜð ¥æØð´ ÌÕ âçŽÊæØæ¡ 
ÇUæÜ·¤ÚU ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU z ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æÌð ÚUãð´UÐ §ÌÙð 
×ð´ ·é¤ÀU ãUÚUè ¥õÚU ÜæÜ ç×¿ü ·¤ô Ü�Õæ§ü âð ¿èÚU Üð´ ¥õÚU 
ÕèÁ çÙ·¤æÜ Îð´Ð §â ÌñØæÚU ·¤ÚUUè ·¤ô ÂÚUôâÙð ·ð¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð´ 
ÇUæÜ·¤ÚU ç×¿ü âð âÁæ°¡Ð

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°•	
çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ Íæ§ü »ýèÙ ·¤ÚUUè ·ð¤ çÜ° ÜæÜ 
ç×¿ü ·¤è Á»ãU °·¤ »é‘ÀUæ ÌéÜâè/ÕðçâÜ ·ð¤ Âžæð ·¤ÅðU ãéU° 
¥õÚU w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÏçÙØæ ·ð¤ Âžæð Üð â·¤Ìð ãñ´UÐ

×æò·¤ ÇòU·¤ ·¤ÚUè (mock Duck curry)

âæ×»ýèÑ

v çÇUŽÕæ Õ‹Î ×æò·¤ Çò·¤
v ŒØæÊæ Âèâ·¤ÚU ÂðSÅU ÕÙæ ãéU¥æ
w-x ·¤Üè ÜãUâéÙ ·é¤ÅUè ãéU§ü
w-x ÕÇ¸ðU ¿�×¿ §×Üè ·¤æ ÚUâ
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ¿èÙè
v® ÜæÜ ç×¿ü çÂâè ãéU§ü
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
v ·¤Â ÙæçÚUØÜ ·¤æ ÎêÏ
¥æÏð ÙèÕê ·¤æ ÚUâ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

×æò·¤ ÇòU·¤ ·¤ô ÙèÕê ·ð¤ ÚUâ ßæÜð »ÚU× ÂæÙè ×ð́ Ïô°¡ ¥õÚU 
ÀUôÅðU-ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç̧Uố ×ð́ ·¤æÅU Üð́, °·¤ ÕÇ̧ðU ÕÚUÌÙ ×ð́ ÌðÜ »ÚU× 
·¤Úð́U ¥õÚU ŒØæÊæ ·¤è ÂðSÅU, ÜãUâéÙ ¥õÚU ç×¿ü ÇUæÜð́Ð ·é¤ÀU 
ç×ÙÅU Ì·¤ ÌÜð́ çÈ¤ÚU §×Üè ·¤æ ÚUâ ¥õÚU Ù×·¤ ÇUæÜ Îð́Ð ÁÕ 
ç×Ÿæ‡æ âê¹ ÁæØð Ìô ×æò·¤ Çò·¤ ÇUæÜ Îð́Ð w ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡ 
çÈ¤ÚU ¿èÙè ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæÌð ãéU° ÌÜð́Ð ÙæçÚUØÜ ·¤æ ÎêÏ ÇUæÜð́ 
¥õÚU ©UÕæÜ Üð́Ð ÉU·¤·¤ÚU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU w ç×ÙÅU Â·¤æ°¡ çÈ¤ÚU 
¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU Üð́Ð ÖæÂ âð Â·¤æØð ãéU° ç¿Â·¤ÙðßæÜð ¿æßÜ 
Øæ ©UÕÜð ãéU° ¿æßÜố ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUôâð́Ð

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°•	
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Î× çÎØð Õñ´»Ù (BraiSeD auBergineS)

âæ×»ýèÑ

z®® »ýæ× Õñ´»Ù ÕÇ¸ðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´  
·¤ÅðU ãéU°

v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ÜãUâéÙ-¥ÎÚU·¤  
·¤æ ÂðSÅU

z ÜæÜ ç×¿ü ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ çâÚU·¤æ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ âôØæ âæòâ
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ·¤æòÙüSÅUæ¿ü
v® ç×. çÜ. çÌÜ ·¤æ ÌðÜ  

(°ðç‘ÀU·¤)
Ù×·¤ ¥õÚU ¿èÙè SßæÎ ¥ÙéâæÚU
z® ç×. çÜ. ÂæÙè
ÌÜÙð ·ð¤ çÜ° ÌðÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

Îâ ç×ÙÅU Ì·¤ Õñ́»Ù ·¤ô Ù×·¤èÙ ÂæÙè ×ð́ çÖ»ô°¡Ð 
ÀUæÙ·¤ÚU âé¹æ Üð́Ð °·¤ ·¤Ç¸UæãUè ×ð́ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð́UÐ Õñ́»Ù 
·¤ô »ãUÚðU ÌðÜ ×ð́ ÌÜð́ ÁÕ Ì·¤ ÂèÜð ÖêÚðU Ù ãUô Áæ°Ð ÀUÙÙè 
âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð́Ð °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð́ w ÕÇð̧U ¿�×¿ 
ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ©Uâ×ð́ ÜãUâéÙ, ¥ÎÚU·¤ ·¤æ ÂðSÅU çãUÜæÌð 
ãéU° °·¤ ç×ÙÅU ÌÜð́, çÈ¤ÚU ©Uâ×ð́ Ù×·¤, ¿èÙè, çâÚU·¤æ ¥õÚU 
âôØæ âæòâ ÇUæÜð́Ð ·¤æòÙüSÅUæ¿ü ·¤ô ÂæÙè ×ð́ ƒæôÜ·¤ÚU ÕÚUÌÙ 
×ð́ ÇUæÜð́ ¥õÚU Ü»æÌæÚU çãUÜæÌð ÚUãð́U ÁÕ Ì·¤ âæòâ âæ$È¤ 
çÎ¹Ùð Ü»ðÐ Õñ́»Ù ÇUæÜð́ ¥õÚU ÌÕ Ì·¤ Â·¤æ°¡ ÁÕ Ì·¤ 
Â·¤ Ù Áæ°Ð çÌÜ ·¤æ ÌðÜ çÀUÇ¸U·ð́¤ ¥õÚU »ÚU× ÂÚUôâð́Ð

y ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°•	

ÖÚUßæ¡ Õñ´»Ù (StuFFeD auBergineS)

âæ×»ýèÑ

y ÕÇ¸ðU Õñ´»Ù
} ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ÅU×æÅUÚU ©UÕæÜ ·¤ÚU 

çÀUÜ·¤æ ©UÌæÚU·¤ÚU ŒØêÚUè ÕÙæ Üð´Ð
y ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ¥æÜê ¿õ·¤ôÚU ·¤ÅðU ãéU°
w ·¤Â Á×ð ãéU° ×ÅUÚU
y ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤U ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
} ãUÚUè ç×¿ü çÂâè ãéU§ü
{ ·¤Üè ÜãUâéÙ çÂâæ ãéU¥æ
½ ·¤Â ÌæÊææ ÏçÙØæ çÂâæ ãéU¥æ
y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ×€¹Ù
w ÀUôÅðU ¿�×¿ ç×¿ü Âæ©UÇÚU
w ÀUôÅðU ¿�×¿ »ÚU× ×âæÜæ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÏçÙØæ Âæ©UÇUÚU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÁèÚUæ
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

Õñ´»Ù ·¤ô Ü�Õæ§ü âð Îô Öæ»ô´ ×ð´ ·¤æÅU ÜèçÁ°Ð Îô âñ´ÅUè 
×èÅUÚU ×ôÅUæ§ü ·¤æ ¹ôÜ ÀUôÇ¸U·¤ÚU Õæ$·¤è »êÎæ çÙ·¤æÜ Üð´Ð 
ÂÌÜè ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ¿õ·¤ôÚU ¥æÜê ÌÜ Üð´Ð 
ÀUÙÙè âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð ÂÌèÜð ×ð´ ×€¹Ù 
»ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ŒØæÊæ ÌÜð´Ð ÅU×æÅUÚU ŒØêÚUè, ×ÅUÚU, ¥æÜê ×âæÜð 
¥õÚU çÂâæ ãéU¥æ ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜ Îð´Ð ÌèÙ ç×ÙÅU Ì·¤ çãUÜæÌð 
ãéU° ÌÜð´ çÈ¤ÚU ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ Îð´Ð Õñ´»Ù ·¤ô ÌðÜ Øæ ×€¹Ù 
Ü»æ·¤ÚU ©Uâ×ð´ ×ÅUÚU ¥æÜê ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÖÚU Îð´Ð ×ŠØ× 
¥ôßÙ v}® çÇU»ýè âðçËâØâ ÂÚU v®-vz ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ 
·¤Úð´U, »ÚU× ÂÚUôâð´Ð

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°•	
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×âæÜðÎæÚU ÎæÜ ÚUæÁ×æ (SPicy BeanS curry)
âæ×»ýèÑ

z® »ýæ× ·¤æÜè âæÕéÌ ©UÇ¸UÎ ÎæÜ
x® »ýæ× ÜæÜ ÚUæÁ×æ
x ·¤Â ÂæÙè
z® »ýæ× ÎãUè
z »ýæ× ¥ÎÚU·¤ ÎÜè ãéU§ü
z »ýæ× ÜãUâéÙ ÎÜæ ãéU¥æ
°·¤ ¿éÅU·¤è »ÚU× ×âæÜæ
SßæÎ ·ð¤ çÜ° ×€¹Ù
¼ ·¤Â ¥æòçÜß ¥æòØÜ (ÁñÌêÙ ·¤æ ÌðÜ)
¼ ·¤Â ¥Á×ôÎæ (ÂæâüÜð)
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
w-x ãUÚUè ç×¿ü ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§Z
v ÕÇ¸Uæ ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
v ÕÇ¸Uè ãUÚUè çàæ×Üæ ç×¿ü

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÚUæÁ×æ ¥õÚU ©UÇ¸UÎ ÎæÜ ·¤ô x ·¤Â ÂæÙè ×ð´ ÚUæÌ ÖÚU 
çÖ»ô·¤ÚU ÚU¹ð´Ð âéÕãU »ÜÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ 
»ÚU× ·¤Úð´U ¥õÚU ŒØæÊæ, ãUÚUè çàæ×Üæ ç×¿ü, ¥ÎÚU·¤ ¥õÚU 
ÜãUâéÙ ÇUæÜð´Ð ŒØæÊæ »ÜÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð çÈ¤ÚU ÅU×æÅUÚU ÂðSÅU, 
»ÚU× ×âæÜæ, ÎãUè ¥õÚU ç×¿ü ÇUæÜ Îð´ ¥õÚU °·¤ ç×ÙÅU Ì·¤ 
Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ÚU¹ð´Ð §â ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ÚUæÁ×æ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU 
Â·¤æ°¡Ð ÍôÇ¸ðU âð ÚUæÁ×æ ·¤ô ×âÜ Îð´, çÁââð ÌÚUè »æÉ¸Uè ãUô 
ÁæØðÐ ª¤ÂÚU âð ×€¹Ù ÇUæÜð´ ¥õÚU ÂæâüÜð âð âÁæ°¡Ð

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°•	

ÖÚUßæ¡ ÅU×æÅUÚU (tomato timBaleS)
âæ×»ýèÑ
{ âæ×æ‹Ø ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ÅU×æÅUÚU
|z® »ýæ× ¥æÜê ©UÕæÜ·¤ÚU  

×âÜð ãéU°
w ·¤Â ãUÚðU ×ÅUÚU ©UÕæÜ·¤ÚU ÎÜð ãéU°
| ÕýðÇU ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU ÂæÙè ×ð´ Öè»ð ãéU°
w ÀUôÅðU ¿�×¿ »ÚU× ×âæÜæ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ãUËÎè Âæ©UÇUÚU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ç×¿ü Âæ©ÇUÚU
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
ÌÜÙð ·ð¤ çÜ° ÌðÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ
ÅU×æÅUÚU ·¤æ ª¤ÂÚUè çãUSâæ ·¤æÅU ·¤ÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð´ ¥õÚU »êÎæ 
çÙ·¤æÜ Üð´Ð ÕýðÇU ·¤æ ÂæÙè çÙ¿ôÇ¸U·¤ÚU ÕýðÇ ·¤ô °·¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð´ 
×âÜ Üð´Ð ¥æÜê , »ÚU× ×âæÜæ ¥õÚU Ù×·¤ ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè 
ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð { Öæ»ô´ ×ð´ Õæ¡ÅU ·¤ÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð °·¤ 
ÕÚUÌÙ ×ð´ w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥õÚU ×ÅUÚ, ÅU×æÅUÚU 
·¤æ »êÎæ, ãUËÎè, »ÚU× ×âæÜæ, ç×¿ü ¥õÚU Ù×·¤ ç×Üæ°¡Ð 
çãUÜæÌð ãéU° ÌÜÌð ÚUãð´U ÁÕ Ì·¤ ç×Ÿæ‡æ âê¹ Ù ÁæØðÐ ¥æ¡¿ 
âð ãUÅUæ ·¤ÚU Æ¢UÇUæ ãUôÙð Îð´Ð ÅU×æÅUÚU ·ð¤ ¹ôÜ ×ð´ ×ÅUÚU ·ð¤ 
ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ÖÚU Îð´ ¥õÚU ª¤ÂÚUè çãUSâð ·¤ô ÉU·¤ Îð´Ð ÂýˆØð·¤ ÖÚðU 
ãéU° ÅU×æÅUÚU ·¤ô ¥æÜê ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ âð ÂêÚUè ÌÚUãU Õ‹Î ·¤ÚU Îð´Ð 
ÕÇ¸ðU ãñ´UÇUÜ ßæÜð ÂÌèÜð ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ©Uâ×ð´ ÅU×æÅUÚU ·ð¤ 
»ôÜð »ãUÚðU ÌðÜ ×ð´ ÌÜ Üð´, ÁÕ Ì·¤ ßãU âéÙãUÚðU ÖêÚðU Ù ãUô 
Áæ°¡Ð ÀUÙÙè âð çÙ·¤æÜð´ ¥õÚU w Öæ»ô´ ×ð´ ·¤æÅ·¤ÚU ÂÚUôâÙð 
·¤è ŒÜðÅU ÂÚU âÁæ Îð´Ð §âð ×é�Ø çÇUàæ ·ð¤ ¥çÌçÚU€Ì SÙñ·¤ 
·ð¤ M¤Â ×ð´ Öè ÂÚUôâ â·¤Ìð ãñ´UÐ

y-{ ÃØç€Ì•	 Øô´ ·ð¤ çÜ°
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×é�Ø Â·¤ßæÙ

¿èÊæ ·¤ôÙ÷Êæ ·¤ÚUUè (cheeSe coneS curry)

âæ×»ýèÑ

¿èÊæ ·¤ôÙ÷Êæ
wz® »ýæ× ƒæÚU ·¤æ ÕÙæ ÂÙèÚU  

×âÜæ ãéU¥æ
x ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ×ñÎæ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU
x-y ãUÚUè ç×¿ü ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
¼ ·¤Â ÌæÊææ ÏçÙØæ
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
ÌÜÙð ·ð¤ çÜ° ÌðÜ

·¤ÚUè
w ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
y ÅU×æÅUÚU ©UÕæÜ·¤ÚU çÀUÜ·¤æ ©UÌæÚU·¤ÚU 

·¤ÅðU ãéU°
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÜãUâéÙ-¥ÎÚU·¤  

·¤æ ÂðSÅU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ »ÚU× ×âæÜæ
¼ ·¤Â ÎãUè
w ÀUôÅðU ¿�×¿ ÌæÊæè ·ý¤è×
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ·¤âæ ãéU¥æ ¿ñÇUÚU ¿èÊæ
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
w ·¤Â ÂæÙè
y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ
ÌæÊæð ÏçÙØð ·ð¤ Âžæð âÁæÙð ·ð¤ çÜ°

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÂÙèÚU ·ð¤ »ôÜð ÕÙæÙð ·¤è âæÚUè âæ×»ýè ·¤ô ç×Üæ Üð´Ð 
§â ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ ÀUôÅðU-ÀUôÅðU ·¤ôÙ ÕÙæ Üð´ ¥õÚU »ãUÚðU ÌðÜ ×ð´ 
âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÌÜ·¤ÚU °·¤ ¥ôÚU ÚU¹ð´Ð 

·¤ÚUUè ÕÙæÙð ·ð¤ çÜ°Ñ °·¤ ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ 
»ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ŒØæÊæ ÌÜð´ ÁÕ Ì·¤ ÙÚU× Ù ãUô ÁæØðÐ ©Uâ×ð´ 
ÜãUâéÙ, ¥ÎÚU·¤ ·¤æ ÂðSÅU ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæÌð ãéU° °·¤ ç×ÙÅU 
Ì·¤ ÌÜð´Ð çÈ¤ÚU ÅU×æÅUÚU ÇUæÜ·¤ÚU ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð 
¥Õ Õæ$·¤è ·¤è âæ×»ýè ÇUæÜð´Ð Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ç×Ÿæ‡æ ·¤ô 
ÌÕ Ì·¤ Â·¤æ°¡ ÁÕ Ì·¤ ç×Ÿæ‡æ ¥‘ÀðU âð ç×Ü Ù ÁæØð 
¥õÚU ÌðÜ Ù ÀUôÇ¸U ÎðÐ

ÂÚUôâÙð ·ð¤ çÜ° ÂÙèÚU ·ð¤ ·¤ôÙ °·¤ ÂÚUôâÙð ·¤è çÇUàæ 
×ð´ ÚU¹ð´ ¥õÚU ª¤ÂÚU âð ·¤ÚUè ÇUæÜ Îð´Ð ÏçÙØð ·ð¤ Âžæô´ âð 
âÁæ°¡¡Ð ÅU×æÅUÚU ·¤è È¤æ¡·¤ô´ ¥õÚU ¿ðÚUè âð âÁæ°¡¡Ð

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
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×é�Ø Â·¤ßæÙ

âŽÊæè Õè‹â ¥õÚU ÎæÜ ·¤è ·¤ÚUUè 
(VegetaBle BeanS anD lentil curry)

âæ×»ýèÑ

v® »ýæ× ¿Ùæ ÎæÜ
v® »ýæ× ×ê¡» (green) ÎæÜ
w® »ýæ× ·¤æÕéÜè ¿Ùð
v® »ýæ× ×âêÚU ÎæÜ
v® »ýæ× ¿ôÜæ (black eyed)  

ÎæÜ (ÜæðçÕØæ)
w®® »ýæ× Èê¤Ü »ôÖè ãUÜ·¤è  

©UÕÜè ãéU§ü ¥õÚU Èê¤Ü ·¤ÅðU ãéU°
| àæñÜòÅU (ÀUôÅðU ŒØæÊæ Áñâð)  

È¤æ¡·ð´¤ ·¤è ãéU§Z
w ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
w ÅU×æÅUÚU ÀUæðÅðU-ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ 

×ð´U ·¤ÅðU ãéU°
w®® »ýæ× ÂÙèÚU ¿õ·¤ôÚU  

·¤ÅUæ ãéU¥æ
y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ƒæè/×€¹Ù
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU 
ÌÜÙð ·ð¤ çÜ° ÌðÜ
¼ ·¤Â ÏçÙØæ ÌæÊææ
¥æÏð ÙèÕê ·¤æ ÚUâ (°ðç‘ÀU·¤)

âæòâ
x ·¤Üè ÜãUâéÙ ·é¤ÅUè ãéU§Z
{ ÜæÜ ç×¿ü
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ âæÕéÌ ÏçÙØæ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÁèÚUæ âæÕéÌ
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ·¤âæ ãéU¥æ ÙæçÚUØÜ
z »ýæ× ¥ÎÚU·¤ ÎÜè ãéU§ü

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

¿Ùæ, Õè‹â ¥õÚU ÎæÜð´ §·¤Å÷UÆUè { ƒæ¢ÅðU ÂæÙè ×ð´ çÖ»ôØð´Ð 
§â ÂæÙè ·¤ô ÀUæÙ Îð´Ð çÈ¤ÚU ©Uâ×ð´ w ·¤Â ÂæÙè ¥õÚU Ù×·¤ 
ÇUæÜ·¤ÚU ÂýñàæÚU âð Â·¤æ Üð´Ð

ÕÇ¸ðU ÂÌèÜð ×ð´ ƒæè »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ àæñÜòÅU x ç×ÙÅU Ì·¤ ÌÜð´, 
çÈ¤ÚU »ôÖè ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ ç×ÙÅU ¥õÚU ÌÜð´Ð âæòâ ·¤è ÂêÚUè 
âæ×»ýè ÇUæÜ·¤ÚU x ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° çãUÜæÌð ãéU° ÌÜð´Ð ÎæÜ 
·¤æ âêÂ ¥õÚU ÅU×æÅUÚU ·¤è ŒØêÚUè ©Uâè ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ©UÇ¸ðUÜ ·¤ÚU 
z ç×ÙÅU Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤Ùð Îð´Ð

ÌðÜ ·¤ô ÂÌèÜð ×ð´ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ÂÙèÚU ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ·¤ô âéÙãUÚUæ 
ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð ÌÜð ãéU° ÂÙèÚU ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ·¤ô ·¤ÚUè ×ð´ 
ÇUæÜ Îð´ ¥õÚU Âæ¡¿ ç×ÙÅU Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤Ùð Îð´Ð 

ÅU×æÅUÚU ·¤è È¤æ¡·¤ô´ ¥õÚU ÏçÙ° âð âÁæ·¤ÚU »ÚU× ÂÚUôâð´Ð 
¿æãð´U Ìô ª¤ÂÚU âð ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ÇUæÜ Îð´Ð

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
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×é�Ø Â·¤ßæÙ

×€¹ÙßæÜè âŽÊæè (VegetaBle makhanwala)

âæ×»ýèÑ

wz® »ýæ× ¥æÜê ãUÜ·ð¤ ©UÕæÜ·¤ÚU  
ÀUæðÅðU-ÀUæðÅðU ·¤æÅU·¤ÚU ÌÜð ãéU°

v®® »ýæ× $Èý¤æ¢â Õè‹â ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ 
·¤æÅU·¤ÚU ©UÕÜè ãéU§ü

v®® »ýæ× Èê¤Ü »ôÖè, ·ð¤ßÜ Èê¤Ü ·¤ÅðU 
ß ãUÜ·ð¤ ©UÕÜð ãéU°

v®® »ýæ× »æÁÚU ãUÜ·¤è ©UÕæÜ·¤ÚU 
ÀUæðÅUè-ÀUæðÅUè ·¤ÅUè ãéU§ü

v ·¤Â ãUÚðU ×ÅUÚU ©UÕÜð ãéU°
w ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
v ·¤Â ÌæÊææ ·ý¤è×
v ·¤Â ÎêÏ
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ×ñÎæ
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ×€¹Ù
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
ÌðÜ ÌÜÙð ·ð¤ çÜ°

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

×ñÎæ, ÎêÏ ¥õÚU ·ý¤è× ç×Üæ·¤Ú ©UÕæÜ·¤ÚU âæòâ ÌñØæÚU ·¤Úð́U 
¥õÚU ¥Ü» ÚU¹ð́Ð ÕÇð̧U ÂÌèÜð ×ð́ ×€¹Ù »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ŒØæÊæ 
ÌÜð́, ÁÕ Ì·¤ »Üð ãéU° ¥õÚU ÂæÚUÎàæèü Ù ãUô Áæ°¡Ð ¥Õ âÕ 
âçŽÊæØô´ ·¤ô ©Uâ×ð́ ·é¤ÀU ç×ÙÅUô´ ·ð¤ çÜ° ÌÜð́, çÈ¤ÚU ©Uâ 
×ð́ ÌñØæÚU ·¤è ãéU§ü âæòâ, Ù×·¤ ¥õÚU ç×¿ü ç×Üæ Îð́Ð ÉU·¤·¤ÚU 
Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU v® ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð »ÚU× ÂÚUôâð́Ð

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	

Üô ãUÙ ¿æ§ü (lo han chai)

âæ×»ýèÑ

v ·¤Â ãUÜ·¤è ©UÕÜè âçŽÊæØæ¡ (»æÁÚU, 
×ÅUÚU, ×€·¤æ, çàæ×Üæ ç×¿ü) §ˆØæçÎ

v ·¤Â çÇUŽÕæ Õ‹Î ¹æÙð ·¤æ âæ×æÙ 
(×àæM¤×, Õæ¡â àææ¹æ, ‚ÜêÅUÙ (Üæâæ)

v®® »ýæ× â$Èð¤Î ×àæM¤× ÂæÙè ×ð´ 
çÖ»ô§ü ¥õÚU ·¤ÅUè ãéU§ü

vz® ç×. çÜ. ÂæÙè
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ Ù×·¤
w ÀUôÅðU ¿�×¿ ·¤æòÙüSÅUæ¿ü
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ âôØæ âæòâ
¿éÅU·¤è ÖÚU ¥ÁèÙô×ôÅUô
ç×¿ü âæòâ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
z ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

×àæM¤× ·¤ô °·¤ Øæ Îô ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° ÌðÜ ×ð´ ÌÜð´Ð 
âÕ âçŽÊæØæ¡ ¥õÚU ¹é�Ö (Øæ È¢¤»â ·¤è Áô Öè ç·¤S× 
ãUô) ç×Üæ Îð´Ð Îô ç×ÙÅU çãUÜæÌð ãéU° ¥õÚU ÌÜð´Ð âôØæ 
âæòâ, ¥ÁèÙô ×ôÅUô, ç×¿ü ·¤è âæòâ ¥õÚU Ù×·¤ ÇUæÜ 
Îð´Ð ÂæÙè ¥õÚU ·¤æòÙüSÅUæ¿ü ÇUæÜ·¤ÚU Ü»æÌæÚU çãUÜæÌð ãéU°  
w ç×ÙÅU Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤Ùð Î¢ðÐ ÁÕ âæòâ »æÉ¸Uè ãUô 
ÁæØð Ìô ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU·¤ÚU ¹éÜè ŒÜðÅU ×ð´ ÂÜÅU Üð´Ð

y ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
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×é�Ø Â·¤ßæÙ

ÂÙèÚU ¥õÚU ÂæÜ·¤ (cottage cheeSe anD SPinach)

âæ×»ýèÑ

v ç·¤Üô»ýæ× ÂæÜ·¤ ·ð¤ Âžæð
v ÀUôÅUæ ŒØæÊæ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
y ÕÇ¸ðU ÅU×æÅUÚU ©UÕæÜ·¤ÚU çÀUÜ·¤æ 

©UÌæÚU·¤ÚU ·¤ÅðU ãéU°
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ¥ÎÚU·¤ ¥õÚU ÜãUâéÙ 

·¤è Üð§ü (ÂðSÅU)
x ãUÚUè ç×¿ü ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
x ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ßÙSÂçÌ ƒæè
x ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ
v ·¤Â ÂæÙè
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
ÌÜÙð ·ð¤ çÜ° ÌðÜ
wz® »ýæ× ƒæÚU ·¤æ ÕÙæ ÂÙèÚU (ÕÙæÙð 

·¤è çßçÏ çÙ�ÙçÜç¹Ì)

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÂæÜ·¤ ·¤ô ¥‘ÀUè ÌÚUãU Ïô Üð´, çÁââð ÚðUÌ ç×Å÷UÅUè 
çÕË·é¤Ü Ù ÚUãðUÐ ·ð¤ßÜ Âžæð ãUè ·¤æÅð´U, Ç¢UÇUè ãUÅUæ Îð´Ð ÂÙèÚU 
·¤ô ÀUôÇ¸U·¤ÚU Õæ$·¤è âÕ âæ×»ýè ç×Üæ·¤ÚU vz ç×ÙÅU Ì·¤ 
ÂýðàæÚU ·é¤·¤ÚU ×ð´ Â·¤æ°¡ ¥õÚU vz ç×ÙÅU Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU 
Â·¤Ùð Îð´ ¥æñÚU ç×€âè ×ð´ Âèâ Üð´Ð ÂæÜ·¤ ×ð´ ÂÙèÚU ÇUæÜ Îð´ 
¥õÚU ÍôÇ¸Uæ-âæ Â·¤æ°¡ , çÁââð ÂÙèÚU ÂêÚUæ »ÚU× ãUô ÁæØðÐ 
·ý¤è× ¥õÚU ¿ðÚUè âð âÁæ·¤ÚU »ÚU× ÂÚUôâð´Ð

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	

ƒæÚU ·¤æ ÕÙæ ÂÙèÚU (home-maDe cottage cheeSe)

âæ×»ýèÑ

v çÜÅUÚU ×Üæ§ü-Øé€Ì ÎêÏ
v ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
ÌÜÙð ·ð¤ çÜ° ÌðÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÎêÏ ©UÕæÜð´Ð ©UÕÜÌð ÎêÏ ×ð´ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ÇUæÜð´Ð Æ¢UÇUæ ãUôÙð 
Îð´ çÁââð È¤ÅUæ ãéU¥æ ÎêÏ Ùè¿ð ÕñÆU ÁæØðÐ °·¤ ×Ü×Ü ·ð¤ 
·¤ÂÇ¸ðU âð ÀUæÙ Üð´Ð ÂÙèÚU ·¤æ ÂæÙè Èð´¤·¤ Îð´Ð Îô â×ÌÜ 
ŒÜðÅUô´ ·ð¤ Õè¿ ÂÙèÚU ÚU¹ ·¤ÚU ª¤ÂÚU ·é¤ÀU ÖæÚUè ¿èÊæ ÚU¹ 
Îð´, §ââð Õ¿æ ãéU¥æ ÂæÙè çÙ·¤Ü ÁæØð»æÐ â×ÌÜ ÕôÇüU 
ÂÚU ÚU¹·¤ÚU §â·ð¤ ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤æÅU Üð´Ð ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ÌðÜ 
»ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ÂÙèÚU ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ·¤ô âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ 
ÌÜð´Ð §Ù ÅéU·¤Ç¸Uô´ ·¤ô ·¤æ$»Êæ ÂÚU ÇUæÜ Îð´ Ìæç·¤ $È¤æÜÌê ÌðÜ 
çÙ·¤Ü ÁæØðÐ
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×é�Ø Â·¤ßæÙ

ÖÚUßæ¡ ÅU×æÅUÚU ß çàæ×Üæ ç×¿ü 
(StuFFeD tomatoeS anD PePPerS)

âæ×»ýèÑ

w ÅU×æÅUÚU
w çàæ×Üæ ç×¿ü
v ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
w ¥æÜê ©UÕæÜ·¤ÚU ×âÜð ãéU°
v ·¤Üè ÜãUâéÙ ·é¤ÅUè ãéU§ü
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ÅU×æÅUÚU Üð§ü (ÂðSÅU)
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÂæâüÜð ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
½ ·¤Â ÂæÙè
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ç×¿ü ¥õÚU ÅU×æÅUÚU Ïô Üð´Ð ÅU×æÅUÚU ·¤æ ª¤ÂÚUè Öæ» ·¤æÅU 
Üð´, ¥‹ÎÚU ·¤æ »êÎæ çÙ·¤æÜ·¤ÚU ÚU¹ Îð´Ð çàæ×Üæ ç×¿ü ·¤æ 
ª¤ÂÚUè çãUSâæ ·¤æÅU·¤ÚU ÕèÁ ¥õÚU âæÚU $¹æÜè ·¤ÚU Îð´Ð ÌðÜ 
»ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ŒØæÊæ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð ÅU×æÅUÚU ·¤æ »êÎæ, 
ÜãUâéÙ, ÂæâüÜð, ÅU×æÅUÚU Üð§ü ¥õÚU ÂæÙè ÇUæÜð´Ð v® ç×ÙÅU 
Ì·¤ Â·¤æ°¡ Øæ ÁÕ Ì·¤ ÌÚUÜ ÂÎæÍü âê¹ Ù ÁæØðÐ ¥æÜê 
ÇUæÜ·¤ÚU, çãUÜæ ·¤ÚU ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ç×Üæ Üð´Ð ÅU×æÅUÚU ¥õÚU 
çàæ×Üæ ç×¿ü °·¤ ŒÜðÅU ÂÚU ¹Ç¸Uæ ·¤Úð´U ¥õÚU ¥æÜê ·¤æ 
ç×Ÿæ‡æ ©Uâ ×ð´ ãUÜ·¤æ âæ ÖÚU Îð´Ð Îô ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ 
»ÚU× ·¤Úð´U ¥õÚU ÖÚðU ãéU° ÅU×æÅUÚU ¥õÚU çàæ×Üæ ç×¿ü ÌÜð´Ð 
v® ç×ÙÅU Ì·¤ ÏèÚðU âð Â·¤Ùð Îð¢ Øæ ÁÕ Ì·¤ Â·¤ Ù ÁæØðÐ 
ÚUôÅUè, ÙæòÙ, ÖÅêUÚUæ ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð

çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ ßðçÁÅðUÕÜ çâÊæÜÚU ·ð¤ çÜ° 
ÖÚUßæ¡ ÅU×æÅUÚ,U ÖÚUßæ¡ ç×¿ü ¥õÚU ÌÜæ ãéU¥æ ÂÙèÚU ·¤æ 
ÅéU·¤Ç¸Uæ çâÊæÜÚU ÂÚUôâÙð ·¤è ŒÜðÅU ÂÚU ÚU¹ð´ ¥õÚU âÜæÎ ·ð¤ 
Âžæô´ ¥õÚU ŒØæÊæ ·ð¤ »ôÜ ÀUËÜô´ âð âÁæ°¡¡Ð ÂÚUôâÙð âð 
ÂãÜð w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ $Èý¤æ§ü ÂñÙ ×ð´ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ¿éÅU·¤è 
ÖÚU ÁèÚUæ ÇUæÜð´ ¥õÚU ŠØæÙ âð ÖÚUßæ¡ âçŽÊæØô´ ·ð¤ ª¤ÂÚU 
»ÚU× ÌÇ¸U·¤æ Ü»æ ·¤ÚU ¥æ¡¿ ÂÚU çâ×çâ×æÙð Îð´Ð ØãU ×é�Ø 
âŽÊæè Øæ SÙñ·¤ ·ð¤ M¤Â ×ð´ ÂÚUôâ â·¤Ìð ãñ´UÐ
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×é�Ø Â·¤ßæÙ

Õ‹Î »ôÖè ·ð¤ ÚUôÜ ·¤ÚUUè ×ð´ (caBBage rollS in curry)

âæ×»ýèÑ

Õ‹Î »ôÖè ·ð¤ ÚUôÜ ·ð¤ çÜ°
v Õ‹Î »ôÖè
wz® »ýæ× ¥æÜê ©UÕæÜ·¤ÚU  

×âÜð ãéU°
v ·¤Â ãUÚðU ×ÅUÚU ©UÕæÜ·¤ÚU ×âÜð ãéU°
Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU
v®® »ýæ× ÕðâÙ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ¹æÙð ·¤æ âôÇUæ
ÌÜÙð ·ð¤ çÜ° ÌðÜ

·¤ÚUè ·ð¤ çÜ°
v ÀUôÅUæ ŒØæÊæ Âèâ ·¤ÚU Üð§ü ÕÙæ ãéU¥æ
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ÅU×æÅUÚU ÂðSÅU
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ãUËÎè Âæ©UÇUÚU
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÎãUè
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌæÊææ ·ý¤è×
v ·¤Â ÂæÙè
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ »ÚU× ×âæÜæ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

Õ‹Î »ôÖè ·ð¤ }-v® Âžæð ©UÌæÚU Îð´Ð ·¤ô§ü ÕÎÚ¢U» Øæ 
×éÛææüØæ Âžææ ãUô Ìô Èð´¤·¤ Îð´Ð y ·¤Â Ù×·¤èÙ ÂæÙè ©UÕæÜ 
Üð´Ð ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU·¤ÚU ©Uâ×ð´ »ôÖè ·ð¤ Âžæð ÇUæÜ Îð´Ð  
z-| ç×ÙÅU ·ð¤ ÕæÎ çÙ·¤æÜ Üð´Ð ¥æÜê, ×ÅUÚU, Ù×·¤ ¥õÚU 
·¤æÜè ç×¿ü (SßæÎ ¥ÙéâæÚU) ç×Üæ Üð´ ¥õÚU ÕÚUæÕÚU çãUSâð 
·¤ÚU Üð´Ð ØãU ×ÅUÚU ¥æÜê ·¤æ ç×Ÿæ‡æ, »ôÖè ·ð¤ Âžæð ·ð¤ 
Õè¿ ×ð´ ÚU¹ ·¤ÚU, ¥‘ÀUè ÌÚUãU ÜÂðÅUÌð ãéU° ÚUôÜ ÕÙæ Üð´ 
¥õÚU §‹ãð´U ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð ¹æÙð ·¤æ âôÇUæ, Ù×·¤ ç×¿ü ·¤ô 
ÕðâÙ ·ð¤ âæÍ ç×Üæ·¤ÚU ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU »æÉ¸Uæ ƒæôÜ ÕÙæ 
Üð´Ð °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥õÚU »ôÖè ·ð¤ ÚUôÜ ·¤ô 
ÕðâÙ ·ð¤ ƒæôÜ ×ð´ ÇéUÕô·¤ÚU »ãUÚðU ÌðÜ ×ð´ ÌÜ Üð´, ÁÕ Ì·¤ 
âéÙãUÚðU ÖêÚðU Ù ãUô Áæ°¡Ð ÀUÙÙè ·ð¤ âæÍ çÙ·¤æÜ·¤ÚU ·¤æ$»Êæ 
·ð¤ ª¤ÂÚU ÚU¹ð´Ð

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ Îô ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ŒØæÊæ 
ÇUæÜ·¤ÚU w ç×ÙÅU ÌÜð´Ð çãUÜæÌð ãéU° ·¤ÚUUè ·¤è âæÚUè âæ×»ýè 
¥õÚU ¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ç×¿ü ÇUæÜð´Ð ÁÕ ·¤ÚUUè ©UÕÜÙð 
Ü»ð Ìô »ôÖè ·ð¤ ÚUôÜ ÇUæÜ·¤ÚU w ç×ÙÅU çâ×çâ×æ°¡  
(ÏèÚðU-ÏèÚðU Â·¤Ùð Îð´)Ð ÉU·¤·¤ÚU ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU Îð´Ð z 
ç×ÙÅU °ðâð ãUè ÚUãUÙð Îð´, çÈ¤ÚU ÏçÙØð ·ð¤ Âžæô´ âð âÁæ·¤ÚU 
»ÚU× ¿æßÜ Øæ ÚUôÅUè ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð (ÚUôÅUè ·¤è ÚðUUçâÂè 
Îð¹ð´ Âë. ~{)

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
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×é�Ø Â·¤ßæÙ

ÎãUè ·¤è ·¤É¸Uè (yogurt curry)

âæ×»ýèÑ

}-v® Â·¤õÇ¸ðU (ÚðUUçâÂè Îð¹ð´ Âë. yz)
y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÕðâÙ 
w ·¤Â ÎãUè
y ·¤Â ÂæÙè
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ãUËÎè
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ¥ÎÚU·¤-ÜãUâéÙ ·¤æ ÂðSÅU
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÁèÚUæ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU
v ÀUôÅUæ ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ
w ÀUôÅðU ¿�×¿ §×Üè ·¤æ ÚUâ 
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ÌðÜ
v Ç¢UÇUè ·¤ÚUUè Âžææ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÚUæ§ü 

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ«¤

ÕðâÙ, ÎãUè ¥õÚU ÂæÙè ¥‘ÀUè ÌÚUãU Èð́¤ÅU Üð́ ¥õÚU °·¤ 
ÌÚU$È¤ ÚU¹ Îð́Ð °·¤ ÕÇð̧U ÕÚUÌÙ ×ð́ ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ÁèÚUæ 
ÇUæÜð́Ð ÁÕ ÁèÚUæ ¿ÅU·¤Ùð Ü»ð Ìô ŒØæÊæ ÇUæÜ·¤ÚU x-y ç×ÙÅU 
Â·¤æ°¡Ð ÜãUâéÙ-¥ÎÚU·¤ ·¤æ ÂðSÅU ÇUæÜ·¤ÚU Ü»æÌæÚU çãUÜæÌð 
ãéU° °·¤ ç×ÙÅU Â·¤æ°¡Ð ÎãUè ·¤æ ç×Ÿæ‡æ Ù×·¤, ãUËÎè ¥õÚU 
ç×¿ü ©ÇU̧ðUÜ Îð́Ð ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU } ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æØð́Ð ÌÕ 
§×Üè ·¤æ ÚUâ ç×Üæ·¤ÚU w ç×ÙÅU ¥õÚU Â·¤æ°¡Ð ÂÚUôâÙð âð 
ÂãUÜð °·¤ ÕÇU̧æ ¿�×¿ ÌðÜ °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð́ »ÚU× ·¤Úð́U, ©Uâ×ð́ 
ÚUæ§ü ¥õÚU ·¤ÚUè Âžæð ÇUæÜð́Ð ÁÕ ÚUæ§ü ¿ÅU·¤Ùð Ü»ð Ìô ¥æ¡¿ âð 
©UÌæÚU·¤ÚU ·¤ÉU̧Uè ÂÚU ©UÇU̧ðUÜ Îð́Ð Â·¤õÇð̧U ÇUæÜ·¤ÚU ·¤ÉU̧è ·¤ô ·¤× 
¥æ¡¿ ÂÚU z ç×ÙÅU Â·¤æ°¡Ð ¿æßÜ ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUæðâð́Ð

{-} ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
×ñ·¤ÚUôÙè ¿èÊæ Õð·¤ (macaroni cheeSe Bake)

âæ×»ýèÑ

z®® »ýæ× °ðÜÕô ×ñ·¤ÚUôÙè Â·¤è ãéU§ü
vvz »ýæ× ×æÚUÁÚUèÙ
¿õÍæ§ü âð ¥æÏæ ·¤Â ×ñÎæ
w ·¤Â ÎêÏ
Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU
v} SÜæ§â ÂýôâðSÇU ¿èÊæ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

×æÚUÁÚUèÙ ·¤ô ·¤× ¥æ¡¿ ÂÚU çÂƒæÜæ Üð´Ð ×ñÎæ, ·¤æÜè 
ç×¿ü ¥õÚU Ù×·¤ ÇUæÜ Îð´ Ìæç·¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤è »æÉ¸Uè ÂðSÅU ÕÙ 
ÁæØð, Ü»æÌæÚU çãUÜæÌð ÚUãð´UÐ ÎêÏ ÇUæÜð´ ¥õÚU ·¤× ¥æ¡¿ ÂÚU 
Ü»æÌæÚU çãUÜæÌð ÚUãð´U, ÁÕ Ì·¤ ç×Ÿæ‡æ »æÉ¸Uæ Ù ãUô ÁæØðÐ 
¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU Üð´Ð ·ý¤è× âæòâ ×ñ·¤ÚUôÙè ·ð¤ ª¤ÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU 
¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ Üð´Ð Õðç·¢¤» çÇUàæ ·¤è âÌãU ·¤ô { ¿èÊæ 
SÜæ§âô´ âð ÉU·¤·¤ÚU ¥æÏæ ×ñ·¤ÚUôÙè ç×Ÿæ‡æ ¿èÊæ ·ð¤ ª¤ÂÚU 
ÇUæÜð´Ð ¥Õ °·¤ ¥õÚU ¿èÊæ ·¤è ÌãU Á×æØð´Ð Õæ$·¤è ·¤è 
¥æÏè ×ñ·¤ÚUôÙè ç×Ÿæ‡æ §â ÌãU ÂÚU ÇUæÜ Îð´Ð §â·ð¤ ª¤ÂÚU 
°·¤ ¥õÚU ÌãU ¿èÊæ ·¤è Ü»æ ·¤ÚU v}® çÇU»ýè âðçËâØâ 
¥ôßÙ ×ð´ w®-wz ç×ÙÅU âð´·ð´¤Ð

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
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×é�Ø Â·¤ßæÙ

Õ‹Î »ôÖè ÌÜè ãéU§ü (caBBage Stir-FrieD)

âæ×»ýèÑ

y ·¤Â Õ‹Î »ôÖè Ü‘ÀðUÎæÚU ·¤ÅUè ãéU§ü
¼ ·¤Â ƒæè Øæ ×€¹Ù
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
ÁèÚUæ, ÂéÎèÙð ·ð¤ Âžæð 
¿éÅU·¤è ÖÚU ãUËÎè Âæ©UÇUÚU
½ ÀôÅUæ ¿�×¿ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

·¤ÅUè ãéU§ü Õ‹Î »ôÖè ·¤ô Ù×·¤èÙ ©UÕÜÌð ÂæÙè ×ð´ 
ÇéUÕô·¤ÚU ÀUæÙ Üð´Ð ÖæÚUè ÌÜð ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ƒæè »ÚU× ·¤Úð´U, 
ÁèÚUæ ¥õÚU ÂéÎèÙð ·ð¤ Âžæð ÇUæÜð´Ð çÈ¤ÚU »ôÖè ÇUæÜ·¤ÚU ÏèÚðU 
âð çãUÜæÌð ãéU° ÌÜð´Ð çÈ¤ÚU Ù×·¤, ãUËÎè ¥õÚU ç×¿ü Âæ©UÇUÚU 
ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU çãUÜæÌð ãéU° ç×Üæ°¡Ð ÚUôÅUè Øæ ¿æßÜ 
·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð ç×¿ü, ÅU×æÅUÚU ¥õÚU ÙèÕê ·¤è È¤æ¡·¤ô´ 
âð âÁæ°¡¡Ð

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	

ÅU×æÅUÚU ·ð¤ âæÍ Õ‹Î »ôÖè (caBBage with tomatoeS)

âæ×»ýèÑ

w âæ×æ‹Ø ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ŒØæÊæ »ôÜ  
·¤ÅðU ãéU°

v âæ×æ‹Ø ¥æ·¤æÚU ·¤è Õ‹Î »ôÖè 
ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü (Ü‘ÀðUÎæÚU)

v ÀUôÅUæ ¿�×¿ Ù×·¤
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ çâÚU·¤æ
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ¿èÙè
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ àææãU/·¤æÜæ ÁèÚUæ
½ ·¤Â ÂæÙè
x ÕÇ¸ðU ÅU×æÅUÚU ©UÕÜÌð ÂæÙè âð 

çÙ·¤æÜ·¤ÚU çÀUÜ·¤æ ©UÌÚUæ  
ãéU¥æ ¥õÚU ·¤ÅðU ãéU°

v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ×ñÎæ
ÌÜÙð ·ð¤ çÜ° ÌðÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

°·¤ »ãUÚðU ÂÌèÜð ×ð´ °·¤ ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ 
àææãU ÁèÚUæ ÇUæÜð´Ð ÁÕ ÁèÚUæ ¿ÅU·¤Ùð Ü»ð Ìô ŒØæÊæ 
ÇUæÜ·¤ÚU ÌÕ Ì·¤ ÌÜð´ ÁÕ Ì·¤ ÙÚU× ¥õÚU âéÙãUÚUæ Ù ãUô 
ÁæØðÐ Õ‹Î »ôÖè, çâÚU·¤æ, ¿èÙè, Ù×·¤ ¥õÚU ÂæÙè ÇUæÜð´Ð 
ÉU·¤·¤ÚU ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU vz ç×ÙÅU Ì·¤ çâ×çâ×æÙð Îð´Ð 
çÈ¤ÚU ÅU×æÅUÚU ÇUæÜð´ ¥õÚU vz ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ÕÚUÌÙ âð  
w-x ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌÚUÜ ç×Ÿæ‡æ Üð ·¤ÚU ×ñÎæ ç×Üæ·¤ÚU 
©Uâ·¤è ç¿·¤Ùè ÙÚU× ÂðSÅU ÕÙæ Üð´ ¥õÚU çãUÜæÌð ãéU° Õ‹Î 
»ôÖè ×ð´ ÇUæÜð´Ð çÕÙæ ÉU€·¤Ù Ü»æØð ÌÕ Ì·¤ Â·¤æ°¡ ÁÕ 
Ì·¤ ç×Ÿæ‡æ »æÉ¸Uæ Ù ãUô ÁæØðÐ

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	



80

×é�Ø Â·¤ßæÙ

ÂÙèÚU çÅU€·¤æ (Paneer tikka)

âæ×»ýèÑ

z®® »ýæ× ÂÙèÚU
v ¥¡»êÆðU ÕÚUæÕÚU ¥ÎÚU·¤ ·¤æ ÅéU·¤Ç¸Uæ
y ·¤Üè ÜãUâéÙ ÎÜè ãéU§Z
v ÀUôÅUæ ŒØæÊæ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
v ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ·¤æÜæ ÁèÚUæ
v ÕÇ¸Uè §ÜæØ¿è çÂâè ãéU§ü
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿  çÂâð ãéU° Üõ´»
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ çÂâè ãéU§ü ÎæÜ¿èÙè
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÅU×æÅUÚU ·¤è ÂðSÅU
v ·¤Â ÎãUè
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ·ý¤è× ¿èÊæ
ƒæè Øæ ×€¹Ù
¼ ·¤Â ÌæÊææ ÏçÙØæ, ÕæÚUè·¤  

·¤ÅUæ ãéU¥æ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ç×€âèU ×ð´ ŒØæÊæ, ¥ÎÚU·¤, ÜãUâéÙ Âèâ Üð´Ð ç¿·¤Ùè 
Üð§ü ÕÙæÙð ·ð¤ çÜ° ·ý¤è× ¿èÊæ ¥õÚU ÎãUè ÇUæÜð´Ð âæÚUè 
âæ×»ýè ÇUæÜ·¤ÚU ç×Üæ Üð´Ð ÂÙèÚU ·ð¤ ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤æÅU 
Üð´ ¥õÚU ÎãUè ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ çÖ»ô·¤ÚU §âð ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ 
¥æÏæ ƒæ¢ÅUæ ÚU¹ Îð´Ð ÕãéUÌ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU vz ç×ÙÅU Ì·¤ 
»ÚU× ·¤Úð´UÐ ÂÚUôâÙð ·¤è ŒÜðÅU ÂÚU ÂÜÅ·¤ÚU ª¤ÂÚU ×€¹Ù 
Ü»æ Îð´ ¥õÚU ·¤ÅðU ãéU° ÏçÙØð âð âÁæ Üð´Ð »ÚU× ÂÚUæðâð´Ð

y ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ ç¿Üè ×æò·¤ Çò·¤ ·ð¤ çÜ°, ÂÙèÚU 
·¤è Á»ãU ×æò·¤ ÇòU·¤ ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ô´ ·¤æ ÂýØô» ·¤Úð´UÐ Â·¤æÙð âð 
ÂãUÜð ×æò·¤ ÇòU·¤ ·¤ô ¥æÏð ÙèÕê ·ð¤ ÚUâßæÜð »ÚU× ÂæÙè âð 
Ïô ÜðÙæ ¿æçãU°Ð

ÎêâÚUè Âý·¤æÚUÑ SÂæ§âè ÕèÙ ·¤ÇUü  ·ð¤ çÜ° ÂÙèÚU 
·¤è Á»ãU ÙÚU× ÅUô$Èê¤ ·ð¤ »ãUÚðU ÌÜð ãéU° ÅéU·¤Ç̧Uố ·¤æ ÂýØô» ·¤ÚðÚÐ
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×é�Ø Â·¤ßæÙ

Õð·¤ ç·¤Øæ ãéU¥æ ÂæÜ·¤ (BakeD SPinach)

âæ×»ýèÑ

w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ßÙSÂçÌ ƒæè
½ ·¤Â ·¤ÅUæ ãéU¥æ ŒØæÊæ
w »é‘ÀðU ÂæÜ·¤ (×ŠØ×) ·¤ÅðU ãéU°
wz »ýæ× ¿ñÇUÚU ¿èÊæ ·¤âæ ãéU¥æ
¾ ·¤Â ·ý¤è× ¿èÊæ
Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU
⅛ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÜãUâéÙ Âæ©UÇUÚU
v çÇUŽÕæ Õ‹Î (wwz »ýæ×)  

ÅU×æÅUÚU âæòâ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ¥æòçÚU»ñÙô
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÕðçâÜ Øæ  

ÌéÜâè ·ð¤ Âžæð

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

°·¤ ÕÇ̧ðU ÕÚUÌÙ ×ð ́ ×ŠØ× ÌðÊæ ¥æ¡¿ ÂÚU ƒæè çÂƒæÜæ ÜðÐ́ 
ŒØæÊæ ÇUæÜ·¤ÚU âéÙãUÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙðÐ́ ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU ÜðÐ́ 
©UÕÜÌð ÂæÙè ×ð ́ÂæÜ·¤ ÇUæÜð ́¥õÚU °·¤ ç×ÙÅU Ì·¤ ©UÕÜÙð ÎðÐ́ 
¥‘ÀUè ÌÚUãU ÀUæÙ ÜðÐ́ çãUÜæÌð ãéU° ·ý¤è× ¿èÊæ, Ù×·¤, ·¤æÜè 
ç×¿ü, ÜãUâéÙ Âæ©UÇUÚU ÇUæÜðÐ́ ç¿·¤Ùæ ç·¤Øð ãéU° Âæ§ü ÂñÙ ÂÚU 
ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ¿�×¿ âð ÇUæÜð ́¥õÚU ¿�×¿ ·ð¤ çÂÀUÜð çãUSâð âð 
ÕÚUæÕÚU ·¤ÚU ÜðÐ́ ·¤âæ ãéU¥æ ¿èÊæ ª¤ÂÚU çÀUÇ̧U·¤ ÎðÐ́ ÅU×æÅUÚU âæòâ, 
¥æòçÚU»ñÙô ¥õÚU ÌéÜâè ·ð¤ Âžæð ç×Üæ Üð ́¥õÚU ÂæÜ·¤ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ 
ÂÚU ÕÚUæÕÚU Èñ¤Üæ ÎðÐ́ çÕÙæ ÉU€·¤Ù ·ð¤ v}® çÇU»ýè âðçËâØâ ÂÚU 
wz ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤ÚðÚÐ z ç×ÙÅU ÕæÎ ÂÚUôâðÐ́

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
çSÂÙð¿ ·¤èàæ (SPinach Quiche)

âæ×»ýèÑ

w®® »ýæ× ÂÙèÚU ×âÜæ ãéU¥æ
w ·¤Â ÂæÜ·¤ ©UÕæÜ·¤ÚU çÂâè ãéU§ü
v ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·¤æ ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ 

·¤ÅUæ ãéU¥æ
w Ç¢UÇUè ãUÚðU ŒØæÊæ ·¤ÅðU ãéU°
Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ¥ÎÚU·¤ ÜãUâéÙ  

·¤æ ÂðSÅU
v ÀUôÅUð ÅU×æÅUÚU ·¤æ ÂðSÅU
v Âñ·¤ (x|z »ýæ×) ÂÚUÌÎæÚU  ×ñÎæ »ê¡Ïæ 

ãéU¥æ/Â$È¤ ÂðSÅþUè
v ãUÚUè ç×¿ü ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
z® ç×. çÜ.·¤æòÙü ·¤æ ÌðÜ
çÂƒæÜæ ãéU¥æ ×€¹Ù

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ŒØæÊæ ¥õÚU ãUÚðU ŒØæÊæ ÌðÜ ×ð́ w-x ç×ÙÅU ÌÜð́ Ìæç·¤ 
ßãU »Ü Áæ° ¥õÚU ÂæÚUÎàæèü Ü»ð́Ð °·¤ ÕÇð̧U ·¤ÅUôÚðU ×ð́ âÕ 
âæ×»ýè ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ Üð́Ð ×€¹Ù Ü»è ãéU§ü ¥æØÌæ·¤æÚU 
(rectangular) Õðç·¢¤» ÅþðU Üð́, Â$È¤ ÂðSÅþUè ¥æÅðU ·ð¤ y Öæ» 
·¤ÚU Üð́ ¥õÚU ~ÓÓ ÃØæâ (diameter) ·¤è ÚUôçÅUØæ¡ ÕðÜ Üð́Ð 
ÌðÜ âð ç¿·¤Ùæ ç·¤Øæ ãéU¥æ ·ð¤·¤ ·¤æ çÅUÙ Üð́ ¥õÚU ©Uâ×ð́ 
ÚUôÅUè ÚU¹ Îð́, ª¤ÂÚU âð ÌðÜ ÂôÌ Îð́Ð ÎêâÚUè ÚUôÅUè ÚU¹ Îð́, 
§â×ð́ ÂæÜ·¤ ¥õÚU ÂÙèÚU ÇUæÜ Îð́ ¥õÚU °·¤-°·¤ ·¤ÚU·ð¤, ÌðÜ 
Ü»æ·¤ÚU Õæ$·¤è ÎôÙô´ ÚUôçÅUØæ¡ Öè ÚU¹ Îð́Ð ç·¤ÙæÚðU ¥‘ÀðU âð 
Õ‹Î ãUôÙð ¿æçãU°¡Ð ª¤ÂÚUè çãUSâð ·¤ô Öè ÌðÜ Ü»æ·¤ÚU v}® 
çÇU»ýè âðçËâØâ ¥ôßÙ ×ð́ x® ç×ÙÅU Ì·¤ ÚU¹ð́ Øæ ÁÕ Ì·¤ 
âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ Ù ãUô ÁæØðÐ

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
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×é�Ø Â·¤ßæÙ

SÂñ»ðÅUè âÚUÂýæ§Êæ (SPaghetti SurPriSe)

âæ×»ýèÑ

wz® »ýæ× SÂñ»ðÅUè
w ÀUôÅðU ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
y ÅU×æÅUÚU ©UÕæÜ·¤ÚU, ÀUèÜ·¤ÚU ·¤ÅðU ãéU°
v ·¤Â ÎêÏ
y ãUÚUè ç×¿ü ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
{ ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÅUò×ðÅUôU âæòâ
Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU
z® »ýæ× ×€¹Ù
v ·¤Â ¿ñÇUÚU ¿èÊæ ·¤âæ ãéU¥æ
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ç×¿ü âæòâ
¼ ·¤Â ÌæÊæð ÏçÙØð ·ð¤ Âžæð
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ âÖè ×âæÜð

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

SÂñ»ðÅUè ·¤ô Ù×·¤èÙ ÂæÙè ×ð´ ©UÕæÜð´Ð ÂæÙè ÀUæÙ·¤ÚU 
¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ×€¹Ù »ÚU× ·¤Úð´U ¥õÚU ŒØæÊæ 
w ç×ÙÅU ÌÜð´Ð ÅU×æÅUÚU ÇUæÜ·¤ÚU ÌÕ Ì·¤ Â·¤æ°¡, ÁÕ Ì·¤ 
ÙÚU× Ù ãUô Áæ°¡Ð ÎêÏ ÇUæÜð´ ¥õÚU SÂñ»ðÅUè ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæ°¡Ð 
ÁÕ ©UÕÜÙð Ü»ð Ìô âÕ âæ×»ýè ÇUæÜ·¤ÚU ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU 
}-v® ç×ÙÅU Â·¤æ°¡, Ü»æÌæÚU çãUÜæÌð ÚUãð´UÐ ÉU·¤·¤ÚU ¥æ¡¿ 
âð ©UÌæÚU Üð´Ð z ç×ÙÅU ·ð¤ ÕæÎ ÂÚUôâÙð ·¤è çÇUàæ ×ð´ ÂÜÅU 
Üð´Ð ÅU×æÅUÚU ·¤è È¤æ¡·¤ô´ ¥õÚU ·¤âð ãéU° ¿èÊæ âð âÁæ°¡¡Ð  
»Ú× ÂÚUôâð´Ð

{-} ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
âéÛææßÑ ¥ÂÙè Ââ¢Î ·¤è Â·¤è ãéU§ü âçŽÊæØæ¡ (»æÁÚU, 

Õè‹â, Õ‹Î »ôÖè, çàæ×Üæ ç×¿ü, ×àæM¤×, 
ÅUô$Èê¤, ×ÅUÚU ¥æçÎ) âð ÕÎÜ-ÕÎÜ ·¤ÚU ÕÙæ 
â·¤Ìð ãñ́UÐ

ÌÜð ãéU° ¥æÜê (FrieD PotatoeS)

âæ×»ýèÑ

z®® »ýæ× ¥æÜê ÀUèÜ·¤ÚU »ôÜ  
·¤ÅðU ãéU°

Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU
ÌÜÙð ·ð¤ çÜ° ÌðÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

¥æÜé¥ô´ ·¤ô ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ÌÕ Ì·¤ »ãUÚUæ 
ÌÜð´ ÁÕ Ì·¤ âéÙãUÚUð ÖêÚUð ¥õÚU ·é¤ÚU·é¤ÚUð Ù ãUô Áæ°¡Ð ÀUÜÙè 
âð çÙ·¤æÜð´, ÂÚUôâÙðßæÜè ŒÜðÅU ×ð´ É¢U» âð ÚU¹ð´ ¥õÚU »ÚU× 
¥æÜê ·ð¤ ª¤ÂÚU Ù×·¤ ÌÍæ ·¤æÜè ç×¿ü çÀUÇ¸U·¤·¤ÚU ÂÚUôâð´Ð
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×é�Ø Â·¤ßæÙ

×âæÜðÎæÚU ÌÚUèßæÜð Õñ´»Ù (auBergineS in SPicy graVy)

âæ×»ýèÑ

z®® »ýæ× Õñ´»Ù
w ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
v®® »ýæ× ÙæçÚUØÜ ·¤âæ ãéU¥æ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ âæÕéÌ ÏçÙØæ
z ãUÚUè ç×¿ü ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
v® »ýæ× ¥ÎÚU·¤ ÎÜè ãéU§ü
v® »ýæ× ÜãUâéÙ ÎÜè ãéU§ü
z »ýæ× »éÇ¸U
v ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
v ÅUãUÙè ·¤ÚUè Âžææ
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ãUËÎè
ÌÜÙð ·ð¤ çÜ° ÌðÜ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÚUæ§ü

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

Õñ´»Ù Ïô ·¤ÚU ª¤ÂÚUè Ç¢UÇUè ·¤æÅU·¤ÚU ¿æÚU çãUSâô´ ×ð´ ·¤æÅU 
Üð´Ð ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥õÚU Õñ´»Ù »ãUÚUæ ÌÜ Üð´Ð 
çÀUÜ·ð¤ßæÜè ÌÚU$È¤ ÌðÜ ×ð´ ÚUãðU ÁÕ Ì·¤ ßãU âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ 
Ù ãUô ÁæØðÐ ©U‹ãð´U çÙ·¤æÜ·¤ÚU °·¤ ÌÚU$È¤ ÚU¹ Îð´Ð ÕÇ¸ðU 
ÕÚUÌÙ ×ð´ w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ¥ÎÚU·¤, ÜãUâéÙ 
¥õÚU ŒØæÊæ ÌÜð´ ÁÕ Ì·¤ ÙÚU× Ù ãUô ÁæØðÐ ÙæçÚUØÜ, 
Õñ´»Ù, »éÇ¸U, ãUËÎè, Ù×·¤ ¥õÚU ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ÇUæÜð´Ð ¥‘ÀUè 
ÌÚUãU çãUÜæ°¡Ð ÉU·¤·¤ÚU ·¤× ¥æ¡¿ ÂÚU ÌÕ Ì·¤ Â·¤æ°¡ , ÁÕ 
Ì·¤ ÌÚUè »æÉ¸Uè Ù ãUô ÁæØðÐ

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U çÈ¤ÚU ©Uâ×ð´ ÚUæ§ü 
¥õÚU ·¤ÚUè Âžææ ÇUæÜð´Ð ÁÕU ÚUæ§ü ¿ÅU·¤Ùð Ü»ð Ìô ©UÌæÚU·¤ÚU 
Õñ´»Ù ·ð¤ ª¤ÂÚU ÂÜÅð´UÐ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð

{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	

Î× Îð·¤ÚU ÕÙð ÅUô$Èê¤ ¥õÚU Õýæò·¤çÜ 
(BraiSeD Bean curD anD Broccoli)

âæ×»ýèÑ

w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ »ÚU× çÌÜ ·¤æ ÌðÜ
v ·¤Â ¿õ·¤ôÚU ÅUô$Èê¤
w ·¤Â Õýæò·¤çÜ ·ð¤ Èê¤Ü/ãUÚUè »ôÖè
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ·¤æòÙüSÅUæ¿ü ¥æÏæ ·¤Â 

»ÚU× ÂæÙè ×ð´ ƒæéÜæ ãéU¥æ
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ §×Üè ·¤æ ÚUâ
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÜæÜ ç×¿ü (°ðç‘ÀU·¤)
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÌæÊææ ¥ÎÚU·¤  

·¤âæ ãéU¥æ
w ·¤Üè ÜãUâéÙ ÎÜè ãéU§Z

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÂÌèÜð ×ð́ ÅUô$Èê¤ ¥õÚU Õýæò·¤çÜ ·¤ô x ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° ×ŠØ× 
¥æ¡¿ ÂÚU ÌÜð́Ð ÂÌèÜð âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ·¤ÅUôÚðU ×ð́ 
ÇUæÜð́Ð Õ¿è ãéU§ü âæ×»ýè ·¤ô ÂÌèÜð ×ð́ ç×Üæ°¡Ð °·¤ ç×ÙÅU 
·ð¤ çÜ° ×ŠØ× Øæ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡Ð Õýæò·¤çÜ ç×Ÿæ‡æ 
ÇUæÜ·¤ÚU É€·¤Ù Ü»æ·¤ÚU w ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°•	
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×é�Ø Â·¤ßæÙ

¿æßÜ ·¤è çâßñØæ¡ (PamPanguanian Pancit)

âæ×»ýèÑ

z®® »ýæ× ¿æßÜ ·¤è çâßñØæ¡ 
¥æÏè Õ‹Î »ôÖè ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
w »æÁÚU w §¢¿ Ü�Õè ÂçÅ÷UÅUØô´ ×ð´ 

ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
z® »ýæ× âð× È¤Üè çÌÚUÀUè ·¤ÅUè ãéU§ü
w ÕÅ÷UÅUè ÅUô$Èê¤ ¿õ·¤ôÚU ·¤ÅUæ ãéU¥æ ¥õÚU 

»ãUÚUæ ÌÜæ ãéU¥æ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ¥ÁèÙô×ôÅUô
x ·¤Üè ÜãUâéÙ ·é¤ÅUè ãéU§ü
x ÕÇ¸ð ¿�×¿ âôØæ âæòâ
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

çâßñØæ¡ ¥æÏð ƒæ¢ÅðU ·ð¤ çÜ° çÖ»ôØð´Ð ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ 
»ÚU× ·¤Úð´U ¥õÚU ÜãUâéÙ ÌÜð´Ð ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü Õ‹Î »ôÖè 
¥õÚU ÌÜæ ãéU¥æ ÅUô$Èê¤ ÇUæÜð´Ð °·¤ ç×ÙÅU çãUÜæÌð ãéU° ÌÜð´ 
¥õÚU çÈ¤ÚU °·¤ ·¤Â ÂæÙè ÇUæÜð´Ð ¥ÁèÙô×ôÅUô ¥õÚU âôØæ 
âæòâ ç×Üæ°¡Ð ¿æãð´U Ìô Ù×·¤ Öè ç×Üæ â·¤Ìð ãñ´UÐ ©UÕæÜ 
Üð´Ð »æÁÚU ¥õÚU âð× È¤Üè ÇUæÜð´Ð z ç×ÙÅU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU 
Â·¤Ùð Îð´Ð ÁÕ âçŽÊæØæ¡ ÙÚU× ãUô Áæ°¡, ÌÕ çâßñØæ¡ ÇUæÜ 
Îð´Ð çãUÜæÌð ãéU° ÌÜð´ ç·¤ âÕ âçŽÊæØæ¡ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Ü 
Áæ°¡Ð z ç×ÙÅU Ü»æÌæÚU çãUÜæÌð ãéU° Â·¤æ°¡Ð ÉU·¤·¤ÚU ¥æ¡¿ 
âð ©UÌæÚU Üð´Ð z ç×ÙÅU ·ð¤ ÕæÎ §âð ÂÚUôâÙð ·¤è çÇUàæ ×ð´ 
ÂÜÅU Üð´Ð

{-} ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
çâßñØô´ ·¤è ÎæßÌ (Vermicelli treat)

âæ×»ýèÑ

wz® »ýæ× ¥æÅðU ·¤è çâßñØæ¡ ÖéÙè ãéU§Z
v çÜÅUÚU ÎêÏ
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ
w ·¤Â ¿èÙè
·¤ÅðU ãéU° ×ðßð (ÕæÎæ×, ·¤æÁê  

Øæ ¥¹ÚUôÅU)

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÖæÚUè ÌÜðßæÜð ÕÚUÌÙ ×ð́ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð́U, çÁâ·¤æ ÉU€·¤Ù 
·¤âæ ãéU¥æ ãUôÐ §â×ð́ çâßñØæ¡ ÇUæÜ·¤ÚU w ç×ÙÅU Ì·¤ ÌÜð́Ð 
Ü»æÌæÚU çãUÜæÌð ÚUãð́U Ìæç·¤ çâßñØô´ ÂÚU ÂêÚUè ÌÚUãU ÌðÜ Ü» 
ÁæØð ¥õÚU ßãU ÁÜð́ ÙãUè´Ð ÎêÏ ÇUæÜð́ ¥õÚU çÈ¤ÚU ¿èÙè 
ÇUæÜ·¤ÚU ©UÕæÜð́ ¥õÚU ¥æ¡¿ ·¤× ·¤ÚU Îð́Ð §âð ÌÕ Ì·¤ Â·¤Ùð 
Îð́ ÁÕ Ì·¤ âæÚUæ ÎêÏ âê¹ Ù ÁæØðÐ Õè¿-Õè¿ ×ð́ çãUÜæÌð 
ÚUãð́UÐ ÉU·¤ Îð́ ¥õÚU ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU Üð́Ð v® ç×ÙÅU ·ð¤ ÕæÎ 
ÂÚUôâÙðßæÜð ·¤ÅUôÚðU ×ð́ ÂÜÅU Üð́Ð ·¤æ¡ÅðU ·ð¤ âæÍ çâßñØô´ ·¤ô 
ÍôÇ¸Uæ ©UÆUæ·¤ÚU ¹éÜæ ·¤ÚU Üð́ ¥õÚU ·¤ÅðU ãéU° ×ðßð ÇUæÜ·¤ÚU 
âÁæ Üð́Ð

{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
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×é�Ø Â·¤ßæÙ

×ñ·¤ÚUôÙè âñ»ôÙ SÅUæ§Ü (macaroni-Saigon Style)

âæ×»ýèÑ

y ·¤Â Â·¤è ãéU§ü °ðÜÕô ×ñ·¤ÚUôÙè
z®® »ýæ× ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
z ÅU×æÅUÚU ©UÕæÜ·¤ÚU çÀUÜ·ð¤ ©UÌæÚU·¤ÚU 

·¤ÅðU ãéU°
ÅU×æÅUÚU âæòâ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÜæÜ ç×¿ü
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð́ ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ŒØæÊæ ÌÕ Ì·¤ ÖêÙð́ ÁÕ 
Ì·¤ ÂæÚUÎàæèü çÎ¹ð́ Øæ »Ü Áæ°¡Ð ÅU×æÅUÚU, Ù×·¤, ç×¿ü 
Âæ©UÇUÚU ÇUæÜð́ ¥õÚU ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ©UÕÜè ãéU§ü 
×ñ·¤ÚUôÙè ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð Ü»æÌæÚU çãUÜæ°¡ 
çÁââð ÂêÚUè ÌÚUãU »ÚU× ãUô Áæ°Ð ×ñ·¤ÚUôÙè ç×Ÿæ‡æ °·¤ »ôÜ 
ÌàÌÚUè ×ð́ ÂÜÅð́U ¥õÚU ª¤ÂÚU âð ÅU×æÅUÚU âæòâ ·¤æ çÀUÇ¸U·¤æß 
·¤Úð́UÐ §âð ÙæàÌð Øæ ×é�Ø ¹æÙð ·¤è ÌÚUãU ÂÚUôâð́Ð

{-} ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	

SßæçÎcÅU ¥ÚUÕè/çÁ×è·¢¤Î (yummy yam)

âæ×»ýèÑ 

wz® »ýæ× ¥ÚUÕè/ÚUÌæÜê/çÁ×è·¢¤Î
v®® »ýæ× ×ÅUÚU
v®® »ýæ× ÅU×æÅUÚU ©UÕæÜ·¤ÚU ¥õÚU ÀUèÜ 

·¤ÚU ÀUæÙ ·¤ÚU ŒØêÚUè ÕÙè ãéU§ü
v ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
z® »ýæ× ƒæè Øæ çÂƒæÜæ ãéU¥æ ×€¹Ù
v ÌðÁ Âžææ
¼ ·¤Â ÌæÊææ ÏçÙØæ

âæòâ 
w ÀUôÅðU ¿�×¿ ÁèÚUæ
y-z ÜæÜ ç×¿ü
w ·¤Üè ÜãUâéÙ çÂâè ãéU§ü
z »ýæ× ¥ÎÚU·¤ çÂâè ãéU§ü
⅛ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ãUËÎè Âæ©ÇUÚU
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ »ÚU× ×âæÜæ
Ù×·¤ ¥õÚU ¿èÙè SßæÎ ¥ÙéâæÚU
w ÀUôÅðU ¿�×¿ çâÚU·¤æ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

çÁ×è·¢¤Î/¥ÚUÕè ·¤ô ÕÇ¸ðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤æÅU·¤ÚU, Ïô·¤ÚU 
Ù×·¤èÙ ÂæÙè ×ð´ ©UÕæÜ Üð´Ð ÀUæÙ·¤ÚU ÀUèÜ Üð´ ß ×âÜ·¤ÚU 
¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð âæòâ ·¤è âÕ âæ×»ýè Âèâ·¤ÚU ÂðSÅU ÕÙæ 
Üð´Ð  ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ×€¹Ù »ÚU× ·¤ÚU·ð¤, ÌðÁ Âžææ ¥õÚU 
ŒØæÊæ ÌÜð´, ÁÕ Ì·¤ ŒØæÊæ âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ Ù ãUô Áæ°Ð ÂðSÅU, 
ÅU×æÅUÚU ŒØêÚUè, ×ÅUÚU ÇUæÜð´ ¥õÚU w-x ç×ÙÅU ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ 
ÂÚU Â·¤æ°¡, çÈ¤ÚU ×âÜè ãéU§ü ¥ÚUÕè/çÁ×è·¢¤Î ÇUæÜð´Ð ÉU·¤ 
Îð´Ð ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU Ü»æÌæÚU çãUÜæÌð ãéU° w ç×ÙÅU Â·¤æ°¡Ð 
ÂÚUôâÙð ·¤è ŒÜðÅU ÂÚU ÂÜÅU Ü¢ð, ÏçÙØð ·ð¤ Âžæð âð âÁæ°¡¡Ð

{-} ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
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×âæÜðÎæÚU ×ÅUÚU ¥æÜê ·¤è ÌÚU·¤æÚUè (SPicy PeaS Potato curry)

âæ×»ýèÑ

z®® »ýæ× ¥æÜê ãUÜ·ð¤ ©UÕÜð ãéU°U ¥æñÚU 
ÀæðÅðU-ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°

z®® »ýæ× ãUÚðU ×ÅUÚU
wz® »ýæ× ÅU×æÅUÚU ©UÕæÜ·¤ÚU, çÀUÜ·¤æ 

çÙ·¤æÜ·¤ÚU, ŒØêÚUè ÕÙæ Üð´
w âæ×æ‹Ø ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ 

·¤ÅðU ãéU° (°ðç‘ÀU·¤)
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ãUËÎè Âæ©UÇUÚU
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ »ÚU× ×âæÜæ
¥æÏæ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÁèÚUæ
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ
z® »ýæ× ßÙSÂçÌ ƒæè
z® »ýæ× ÎãUè
ÍôÇ¸ðU ·¤æÁê

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

°·¤ ÂÌèÜð ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ÌÕ Ì·¤ ŒØæÊæ ÌÜð´, ÁÕ 
Ì·¤ ãUÜ·¤æ âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ Ù ãUô Áæ°Ð ç×€âè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU 
ÕæÚUè·¤ ÂðSÅU ÕÙæ Üð´, °·¤ ÕÇ¸ðU ÂÌèÜð ×ð´ ƒæè »ÚU× ·¤Úð´U, 
©Uâ×ð´ ¥æÜê ÌÜð´ ¥õÚU çÈ¤ÚU ×ÅUÚU ÇUæÜ·¤ÚU v ç×ÙÅU ÌÜð´Ð 
§â×ð´ ÅU×æÅUÚU ·¤æ »æÉ¸Uæ ç×Ÿæ‡æ, ŒØæÊæ ·¤è ÂðSÅU ¥õÚU ×âæÜð 
©Ç¸ðUÜ Îð´Ð x ç×ÙÅU Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤Ùð Îð´Ð ·¤æÁê 
¥õÚU ÎãUè ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡ ¥õÚU Ïè×è ¥æ¡¿ 
ÂÚU Â·¤Ùð Îð´, ÁÕ Ì·¤ Â·¤ Ù ÁæØðÐ ¥Õ §âð ÂÚUôâÙðßæÜè 
ÌàÌÚUè ×ð´ ÂÜÅU Üð´Ð §âð ÂÚUæ¢ÆUæ, ÂêÚUè, ÙæòÙ, ¿æßÜ ¥õÚU 
ÂèÅUæ ÕýðÇU §ˆØæçÎ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð

çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ ÌÜð ãéU° ¥æÜê ·¤è Á»ãU ¿õ·¤ôÚU ÌÜð 
ãéU° ÂÙèÚU ÂýØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ

{-} ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	

âð·ð¤ ãéU° ¥æÜê (BakeD PotatoeS)

âæ×»ýèÑ

w®® ç×. çÜ.U ·ý¤è× ¥æò$È¤ ßðçÁÅðUÕÜ 
âêÂ (ÚðUUçâÂè Îð¹ð´ Âë. ww) 

½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÜæÜ ç×¿ü
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ·¤æÜè ç×¿ü
y âæ×æ‹Ø ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ¥æÜê âð·¤Ùð ·ð¤ 

çÜ° (¼ §¢¿ È¤æ¡·¤ô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°)
v ·¤Â ¿ñÇUÚU ¿èÊæ ·¤âæ ãéU¥æ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

°·¤ ÀUôÅðU ·¤ÅUôÚðU ×ð´ âêÂ, ÜæÜ ç×¿ü ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü 
ç×Üæ Üð´Ð ÌðÜ âð ç¿·¤Ùè ·¤è ãéU§ü Õðç·¢¤» çÇUàæ ×ð´ ¥æÜê 
·¤è È¤æ¡·ð´¤ °·¤ ÎêâÚðU ·ð¤ ª¤ÂÚU ·¤ÌæÚU âð Á×æ Îð´Ð ª¤ÂÚU 
¿èÊæ çÀUÇ¸U·¤ Îð´Ð §â·ð¤ ª¤ÂÚU âêÂ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜð´Ð  
w®® çÇU»ýè âðçËâØâ ÂÚU °·¤ ƒæ¢ÅUðU Ì·¤ Õð· ·¤Úð´U Øæ ÁÕ 
Ì·¤ ¥æÜê ÙÚU× Ù ãUô Áæ°¡Ð

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
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×âæÜðÎæÚU çÖ‡ÇUè (SPicy okraS)

âæ×»ýèÑ

z®® »ýæ× çÖ‡ÇUè
v ÕÇ¸Uæ ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
y ÅU×æÅUÚU ©UÕæÜ·¤ÚU ÀUèÜ·¤ÚU ŒØêÚUè 

ç·¤Øð ãéU° 
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ãUËÎè Âæ©UÇUÚU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÏçÙØæ Âæ©UÇUÚU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ »ÚU× ×âæÜæ
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

çÖ‡ÇUè ·¤è ÇU‡ÇUè ·¤ô ·¤æÅU Üð́ ¥õÚU ©Uâ ·ð¤ ÀUôÅðU-ÀUôÅðU 
ÅéU·¤Ç̧ðU ·¤æÅU Üð́Ð °·¤ ÕÇ̧ðU ÕÚUÌÙ ×ð́ w ÕÇ̧ðU ¿�×¿ ÌðÜ »ÚU× 
·¤Úð́UÐ §â×ð́ ÌÕ Ì·¤ ŒØæÊæ ·¤ô ÖêÙð́ ¥õÚU Ü»æÌæÚU çãUÜæ°¡ 
ÁÕ Ì·¤ ßãU ÙÚU× Ù ãUô Áæ°Ð ¥Õ ÅU×æÅUÚU ÇUæÜð́ ¥õÚU ÙÚU× 
ãUôÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ÁÕ Ì·¤ ÅU×æÅUÚU ŒØæÊæ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ Â·¤ 
ÚUãUæ ãñU, °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð́ w ÕÇ̧ðU ¿�×¿ ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ çÖ‡ÇUè 
z ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð çÖ‡ÇUè ·¤ô ÅU×æÅUÚU-ŒØæÊæ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ 
×ð́ ÂÜÅU·¤ÚU âÕ ×âæÜð ÇUæÜ Îð́ ¥õÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ·¤ÚU 
Â·¤æØð́Ð ÉU·¤ Îð́ ¥õÚU z ç×ÙÅU ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡Ð

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	

Õñ´»Ù ÖÚUÌæ (PureeD auBergineS)

âæ×»ýèÑ

zz® »ýæ× ÕÇ¸ðU Õñ´»Ù
w ·¤Üè ÜãUâéÙ çÂâè ãéU§Z
v âæ×æ‹Ø ¥æ·¤æÚU ·¤æ ŒØæÊæ  

ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
w ãUÚUè ç×¿ü ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
y âæ×æ‹Ø ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ÅU×æÅUÚU 

©UÕæÜ·¤ÚU, ÀUèÜ·¤ÚU, ŒØêÚUè ÕÙè ãéU§ü
½ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ Øæ §×Üè ·¤æ ÚUâ
½ ·¤Â ·¤ÅUæ ãéU¥æ ÂæâüÜð (¥ÁßæØÙ 

·ð¤ Âžæð)
¼ ·¤Â ÂæÙè
v®® ç×. çÜ. ¥æòçÜß ¥æòØÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

»ñâ ÂÚU Õñ´»Ù ·¤ô ÚUôUçSÅ¢U» Åþð ÂÚU Øæ ¥ôßÙ ×ð´ Øæ ·¤ôØÜð 
ÂÚU ÖêÙ Üð´Ð ÁÜæ ãéU¥æ çÀUÜ·¤æ ©UÌæÚU Îð´ ¥õÚU $È¤æÜÌê ÂæÙè 
Èð´¤·¤ Îð´Ð Õñ´»Ù ·¤ô ÂòÅðUÅUô ×ñàæÚU (¥æÜê ÂèâÙð ßæÜð) âð Øæ 
$Èê¤ÇU ÂýôâñâÚU ×ð´ Âèâ Üð´Ð °·¤ ÖæÚUè ÌÜð ßæÜð ÕÚUÌÙ ×ð´ 
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ŒØæÊæ ÌÜð´ ÁÕ Ì·¤ »Ü Ù 
Áæ° (ÂæÚUÎàæèü ãUôÙð Ì·¤), ×âÜð ãéU° Õñ´»Ù âçãUÌ âæÚUè 
âæ×»ýè ÇUæÜð´Ð çãUÜæÌð ãéU° w ç×ÙÅU Ì·¤ ÌÜð´Ð ÅU×æÅUÚU ¥õÚU 
¿ðÚUè ·ð¤ âæÍ âÁæ°¡¡Ð ·ý¤è× çÀUÇ¸U·¤·¤ÚU, ÂÚUæ¢ÆðU, ¿ÂæÌè, 
¥ÚUÕè ÕýðÇU Øæ ·é¤Ü¿ð ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUæðâð´Ð

çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ Õñ´»Ù ·¤ô ÂæÙè âð 
ÉU·¤·¤ÚU ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ ©UÕæÜð´Ð çÀUÜ·¤æ ©UÌæÚU·¤ÚU ç×€âè 
×ð´ Âèâ Üð´Ð ÅU×æÅUÚU ÀUôÇ¸U·¤ÚU Õæ$·¤è ·¤è âæ×»ýè ÇUæÜ·¤ÚU 
ÂêÚUè ÌÚUãU ç×Üæ Üð´Ð Æ¢UÇUæ ÂÚUôâð´Ð

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
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×é�Ø Â·¤ßæÙ

·¤æÕéÜè ¿Ùæ ¥õÚU ¥æÜê ·¤ÚUUè (garBonzoS anD Potato curry)

âæ×»ýèÑ

v çÇUŽÕæ Õ‹Î ·¤æÕéÜè ¿Ùæ, ÂæÙè ÀUæÙ Üð́
vwz »ýæ× ¥æÜê ãUÜ·ð¤ ©UÕÜð ãéU° , ¿æÚU 

Öæ»ô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° ¥õÚU ÌÜð ãéU°
v ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
y ÅU×æÅUÚU ©UÕæÜ·¤Ú ,U ÀUèÜ·¤ÚU, ŒØêÚUè 

ç·¤Øð ãéU°
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÙèÕê ÚUâ
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÎæÜ¿èÙè
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÁèÚUæ çÂâæ ãéU¥æ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÏçÙØæ Âæ©UÇUÚU
⅛ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ãUËÎè Âæ©UÇUÚU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÜæÜ ç×¿ü
Ù×·¤ ß ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU
¼ ·¤Â ÌæÊææ ÏçÙØæ
w® »ýæ× ßÙSÂçÌ ÌðÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

°·¤ ÕÇ¸ð ÂÌèÜð ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ŒØæÊæ »ÜÙð Ì·¤ 
ÌÜð´Ð ·¤æÕéÜè ¿Ùð ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ ç×ÙÅU Ì·¤ ÌÜð´Ð ÅU×æÅUÚU 
ŒØêÚUè ¥õÚU âÕ ×âæÜð ç×Üæ Îð´Ð ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU Âæ¡¿ 
ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡ , Ü»æÌæÚU çãUÜæÌð ÚUãð´UÐ ¥æÜê ¥õÚU ÙèÕê 
·¤æ ÚUâ ÇUæÜð´Ð ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU ÌÕ Ì·¤ Â·¤Ùð Îð´, ÁÕ 
Ì·¤ ¥æÜê ÙÚU× Ù ãUô Áæ°Ð ÉU·¤·¤ÚU ¥æ» âð ©UÌæÚU Üð´Ð  
w ç×ÙÅU ·ð¤ ÕæÎ ÂÚUôâÙðßæÜè çÇUàæ ×ð´ ÂÜÅU Üð´Ð ª¤ÂÚUè 
ÌãU ÂÚU ÍôÇ¸Uæ-âæ ×€¹Ù ¥õÚU ÏçÙØæ çÀUÇ¸U·¤ Îð´Ð

{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	

»æÁÚU ·¤æ ¿êÚU×æ (carrotS crumBle)

âæ×»ýèÑ

v ç·¤Üô»ýæ× »æÁÚU ×ôÅUè ·¤âè ãéU§ü
w ŒØæÊæ ·¤ÅðU ãéU°
w ·¤Â ÕýðÇU ·¤æ ¿êÚUæ
¼ ·¤Â ×€¹Ù
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
¾ ·¤Â ÌæÊææ ·ý¤è×

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÕýðÇU ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ·¤ô ×€¹Ù ×ð´ ÌÜð´Ð ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU Üð´Ð 
Ù×·¤ ¥õÚU ·ý¤è× ÇUæÜð´Ð §âð »æÁÚU ¥õÚU ŒØæÊæ ·ð¤ âæÍ 
°·¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ç×Üæ°¡Ð §âð ÌðÜ âð ç¿·¤Ùð ç·¤° ãéU° âæ¡¿ð 
×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð w®® çÇU»ýè âðçËâØâ ÂÚU x® ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° 
Õð·¤ ·¤Úð´UÐ

{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
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×é�Ø Â·¤ßæÙ

ÅUô$Èê¤ ×àæM¤× ·ð¤ âæÍ (Bean curD with muShroomS)

âæ×»ýèÑ

v ÀUôÅUæ çÇUŽÕæ Õ‹Î ÕÅUÙ ×àæM¤×
w ÕÅ÷UÅUè ÅUô$Èê¤, ¿õ·¤ôÚU ·¤ÅðU ãéU° 
ÌÜÙð ·ð¤ çÜ° ÌðÜ

âæòâ
v ãUÚUæ ŒØæÊæ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
w ÀUôÅðU ¿�×¿ âôØæ âæòâ
v ÀUôÅæU ¿�×¿ ¥ÁèÙô×ôÅUô
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÅU×æÅUÚU âæòâ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ç×¿ü ·¤è âæòâ
z ·¤Üè ÜãUâéÙ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ·¤æòÙüSÅUæ¿ü
w®® ç×. çÜ. ÂæÙè
ãUÚUæ ÜãUâéÙ âÁæÙð ·ð¤ çÜ°

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

×àæM¤× ¥õÚU ÅUô$Èê¤ ·¤ô ÌðÜ ×ð´ ÌÜ·¤ÚU ß ÀUæÙ·¤ÚU 
¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð °·¤ ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌèÙ ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ 
»ÚU× ·¤Úð´UÐ ãUÚðU ŒØæÊæ ß ÜãUâéÙ °·¤ ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° ÌÜð´Ð 
ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU ©UÕæÜ Üð´Ð ·¤æòÙüSÅUæ¿ü ·¤ô ÀUôÇ¸U·¤ÚU Õæ$·¤è 
âÕ âæòâ ·¤è âæ×»ýè ÇUæÜ Îð´Ð çÈ¤ÚU ×àæM¤×, ÅUô$Èê¤ ¥õÚU 
·¤æòÙüSÅUæ¿ü ÇUæÜ Îð´Ð ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU çãUÜæÌð ãéU° Â·¤Ùð 
Îð´ ÁÕ Ì·¤ âæòâ »æÉ¸Uè Ù ãUô Áæ°Ð ÂÚUôâÙð ·¤è ÌàÌÚUè ×ð´ 
ÂÜÅU Üð´ ¥õÚU ãUÚðU ÜãUâéÙ âð âÁæ Îð´Ð

çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ ßðÁèÅðUÕÜ ×¢¿êçÚUØÙ ·ð¤ çÜ° 
×àæM¤× ¥õÚU ÅUô$Èê¤ ·¤è Á»ãU ç×çŸæÌ âŽÊæè ·ð¤ Â·¤õÇ¸ô´ ·¤æ 
ÂýØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	

ÂæÜ·¤ ¥õÚU Èê¤Ü »ôÖè ¿èÊæ ×ð´ 
(SPinach anD cauliFlowerS in cheeSe)
âæ×»ýèÑ

w »é‘ÀðU ÂæÜ·¤ 
v ÀUôÅUè Èê¤Ü »ôÖè ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
v çÇUçÕØæ (wwz »ýæ×) ¿èÊæ SÂýñÇU
y ÅU×æÅUÚU ©UÕæÜ·¤ÚU çÀUÜ·¤æ ©UÌæÚU·¤ÚU 

ŒØêÚUè ÕÙè ãéU§ü
v ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÂæÜ·¤ âð ÚðUÌ ç×Å÷UÅUè çÙ·¤æÜÙð ·ð¤ çÜ° ¥‘ÀUè ÌÚUãU ÏôØðÐ́ 
Ç¢UçÇUØæ¡ ·¤æÅU·¤ÚU Èð¤́·¤ ÎðÐ́ Âžæố ·¤ô ·¤æÅU ÜðÐ́ ÕÇ̧ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ 
ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ Èê¤Ü »ôÖè ·¤ô z ç×ÙÅU çãUÜæÌð ãéU° ÌÜðÐ́ 
Èê¤Ü »ôÖè çÙ·¤æÜ·¤ÚU ¥Ü» ÚU¹ ÎðÐ́ °·¤ ÕÇ̧Uæ ¿�×¿ ÌðÜ 
©Uâè ÕÚUÌÙ ×ð ́»ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ŒØæÊæ ÇUæÜðÐ́ °·¤ ç×ÙÅU ÌÜð ́¥õÚU 
çÈ¤ÚU ÅU×æÅUÚU ·¤æ »æȨ́Uæ àæôÚUÕæ (ŒØêÚUè) ÇUæÜðÐ́ Îô ç×ÙÅU Ü»æÌæÚU 
çãUÜæÌð ãéU° Â·¤æ°¡Ð çÈ¤ÚU »ôÖè, ÂæÜ·¤, Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè 
ç×¿ü ÇUæÜ ÎðÐ́ v®-vz ç×ÙÅU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡ ¥õÚU 
ÍôÇ̧Uè-ÍôÇ̧Uè ÎðÚU ×ð ́ çãUÜæ°¡Ð ÁÕ âæÚUæ ÂæÙè âê¹ Áæ°, ÌÕ 
¿èÊæ ç×Üæ ÜðÐ́ ç×Üæ·¤ÚU ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU ÜðÐ́ »ÚU× ÂÚUôâðÐ́

{-} ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
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×é�Ø Â·¤ßæÙ

âŽÊæè ¥õÚU ÜâæÙð ÂæSÌæ (VegetaBle laSagne)

âæ×»ýèÑ

yz® »ýæ× ÜâæÙð ÂæSÌæ
y ·¤Â ÂÙèÚU
y ·¤Â ×õÊæðÚðUÜæ ¿èÊæ
w ·¤Â ·ý¤è× ¿èÊæ
¾ ·¤Â ·¤âæ ãéU¥æ Âæç×üÊæñÙ÷ ¿èÊæ
¾ ·¤Â ÎêÏ
½ ·¤Â çÂâæ ãéU¥æ ŒØæÊæ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÌéÜâè Âžæð/ÕðçâÜ 

(âê¹ð ãéU°)
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÜãUâéÙ Âæ©UÇUÚU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ¥æòçÚU»ñÙô ·ð¤ Âžæð
w ·¤Â Õýæò·¤çÜ ·ð¤ Èê¤Ü
v ·¤Â »æÁÚU ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
v ·¤Â ×àæM¤× ·¤è È¤æ¡·ð´¤Ð

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÁÕ Ì·¤ ÜâæÙð ÂæSÌæ ©UÕÜ ÚUãðU ãUô´, ÌÕ Ì·¤ âÕ 
âæ×»ýè §·¤Å÷UÆUè ·¤ÚU Üð´ ¥æñÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ Üð´, Ìæç·¤ 
Õýæò·¤çÜ, »æÁÚU, ŒØæÊæ ¥õÚU ×àæM¤× ÂÚU ¿èÊæ ¥õÚU ×âæÜô´ 
·¤æ ÜðÂ Ü» Áæ°Ð ÍôÇ¸Uæ-âæ ¿èÊæ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ Õðç·¢¤» ·ð¤ 
ÕÚUÌÙ ·¤è ÌãU ÂÚU Èñ¤Üæ Îð´Ð 

©ÕÜð ãéU° ÂæSÌæ ·¤è ÌãU Ü»æ°¡Ð çÈ¤ÚU §âè ÌÚUãU ¿èÊæ 
¥õÚU ÂæSÌæ ·¤è ÌãU Ü»æÌð Áæ°¡ ¥õÚU ¥æç$¹ÚU ×ð´ ¿èÊæ ·¤è 
ÌãU Ü»æØð´Ð ÍôÇ¸Uè ·¤âè ãéU§ü ¿èÊæ ª¤ÂÚU âð Èñ¤Üæ Îð´Ð 

v}® çÇU»ýè âðçËâØâ ÂÚU z® ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´U Øæ ÁÕ 
Ì·¤ ¿èÊæ ·ð¤ »ÚU× ÕéÜÕéÜð ª¤ÂÚU Ù ¥æ Áæ°¡Ð ÅU×æÅUÚU ·¤è 
È¤æ¡·¤ô´ ß ÕðçâÜ âð âÁæ°¡¡Ð

{-} ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ Õð€ÇU ÂæSÌæ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜ° ÜâæÙð 
ÂæSÌæ ·¤è Á»ãU SÂæ°ÚUÜ (spiral) Øæ àæñËÇU (shelled) 
ÂæSÌæ ÂýØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ ÂæSÌæ, ¿èÊæ ç×Ÿæ‡æ ¥õÚU 
ÅU×æÅUÚU âæòâ ·¤è ÂÚUÌð´ °·¤ ·ð¤ ª¤ÂÚU °·¤ Ü»æ°¡Ð çÈ¤ÚU 
Õð·¤ ·¤ÚU Üð´Ð

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
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×é�Ø Â·¤ßæÙ

×àæM¤× ç×SÅþUè (muShroom myStery)

âæ×»ýèÑ

½ ·¤Â ×€¹Ù
½ ·¤Â ÎêÏ
½ ·¤Â ·ý¤è×
½ ·¤Â ·¤âæ ãéU¥æ ¿ñÇUÚU ¿èÊæ
½ ·¤Â ÎãUè
v ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
x ·¤Â ÕÅUÙ ×àæM¤×, ·¤ÅUè ãéU§ü
Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU
¿éÅU·¤è ÖÚU âê¹è ÚUæ§ü

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

$Èý¤æ§ü ÂñÙ ×ð´ ×€¹Ù çÂƒæÜæ°¡, ŒØæÊæ ¥õÚU ×àæM¤× } 
ç×ÙÅU Ì·¤ ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU ÌÜð´Ð ÎêÏ ÇUæÜð´ ¥õÚU ©Uâð 
©UÕÜÙð Îð´ ¥õÚU çãUÜæÌð Öè ÚUãð´UÐ ¿èÊæ ÇUæÜð´ ¥õÚU ÌÕ Ì·¤ 
»ÚU× ·¤Úð´U, ÁÕ Ì·¤ ¿èÊæ çÂƒæÜ Ù ÁæØðÐ ¥Õ Õæ$·¤è 
âæ×»ýè Öè ÇUæÜ Îð´Ð °·¤ ç×ÙÅU Ì·¤ çãUÜæÌð ÚUãð´U ¥õÚU 
çÈ¤ÚU ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU Üð´Ð ÌàÌÚUè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ÚUôÅUè Øæ ÂÚUæ¢ÆðU 
·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´ ¥Íßæ âñ‹ÇUçß¿ Øæ ÕýðÇU ÚUôÜ ×ð´ ÖÚUÙð ·ð¤ 
çÜ° Öè §â·¤æ ÂýØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	

Õð€ÇU âŽÊæè â$Èð¤Î âæòâ ×ð´ (VegetaBle au gratin)

âæ×»ýèÑ

v ÕÇ¸Uæ »ôÖè ·¤æ Èê¤Ü ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤ÅðU ãéU°
v ·¤Â ÀUæðÅðU-ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 

»æÁÚU, ¥æÏè ©UÕÜè ãéU§ü
wz® »ýæ× ¥æÜê ©UÕÜð ¥æñÚU ÀUæðÅðU-ÀUæðÅðU 

ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãé°
⅓ ·¤Â ×€¹Ù Øæ ×æÚUÁÚUèÙ
⅓ ·¤Â ¥æÅUæ
¾ ÀUôÅUæ ¿�×¿ Ù×·¤
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ·¤æÜè ç×¿ü
w½ ·¤Â ÎêÏ
v ·¤Â ×ÅUÚU Á×ð ãUéU° , »Üð ãéU° Øæ 

ÌæÊææ ©UÕÜð ãéU°
½ ·¤Â ·¤ÅUè ãéU§ü ¥õÚU ÀUÙè ãéU§ü çÇUŽÕæ 

Õ‹Î ×àæM¤×
w ·¤Â ·¤âæ ãéU¥æ ¿ñÇUÚU ¿èÊæ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

Èê¤Ü »ôÖè ·¤ô Ù×·¤ ·ð¤ ÂæÙè ×ð´ ÌÕ Ì·¤ Â·¤æ°¡, ÁÕ 
Ì·¤ ÍôÇ¸Uè-âè ÙÚU× Ù ãUô Áæ°Ð ÀUæÙ Üð´Ð °·¤ $Èý¤æ§ü ÂñÙ 
×ð´ ×€¹Ù ·¤ô çÂƒæÜæ Üð´Ð §â×ð´ ¥æÅUæ, Ù×·¤ ß ·¤æÜè 
ç×¿ü ç×Üæ Üð´Ð ¥Õ §â×ð´ ÎêÏ ÇUæÜð´ ¥õÚU çãUÜæÌð ÚUãð´U ÁÕ 
Ì·¤ ©UÕÜ·¤ÚU »æÉ¸Uæ Ù ãUô Áæ°Ð ×ÅUÚU, ×àæM¤×, »æÁÚU, 
¥æÜê , v ·¤Â ¿èÊæ ¥õÚU Èê¤Ü »ôÖè âæòâ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU 
çãUÜæ°¡Ð §âð Õðç·¢¤» çÇUàæ ×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð Õæ$·¤è ·¤æ °·¤ 
·¤Â ¿èÊæ §â·ð¤ ª¤ÂÚU Èñ¤Üæ Îð´Ð ¥ôßÙ ×ð´ çÕÙæ ÉU·ð¤ ãéU°  
v}® çÇU»ýè âðçËâØâ ÂÚU Ü»Ö» x® ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð́UÐ

{-} ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
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×é�Ø Â·¤ßæÙ

ÙßÚUˆÙ ·¤ÚUè (naVratan curry)

âæ×»ýèÑ

x® »ýæ× ãUÜ·¤è ©UÕÜè ß ÀUæðÅðU-ÀUæðÅðU 
ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü »æÁÚU

x® »ýæ× Á×ð ãéU° ß »Üð ãéU° ãUÚðU ×ÅUÚU
x® »ýæ× ãUÚUè Õè‹â ©UÕÜè ãéU§Z
z® »ýæ× Â·ð¤ ãéU° ¥õÚU Åé·¤Ç¸Uæð¢  

×ð´ ·¤ÅðU ¥æÜê
x® »ýæ× »ôÖè ·¤æ Èê¤Ü ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´  

·¤ÅUæ ãéU¥æ
x® »ýæ× çàæ×Üæ ç×¿ü ÕæÚUè·¤  

·¤ÅUè ãéU§ü
z® »ýæ× ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
z® »ýæ× ÅU×æÅUÚU ŒØêÚUè ç·¤Øð ãéU°
z® »ýæ× ÂÙèÚU
vz »ýæ× ç·¤àæç×àæ
vz »ýæ× ·¤æÁê
x® »ýæ× ¥Ù‹Ùæâ ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU
v® »ýæ× ¿ðÚUè
x® »ýæ× ßÙSÂçÌ ƒæè
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ¥ÎÚU·¤-ÜãUâéÙ  

·¤æ ÂðSÅU
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ÕðâÙ (°ðç‘ÀU·¤)
½ ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ »ÚU× ×âæÜæ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÏçÙØæ Âæ©UÇUÚU
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ãUËÎè Âæ©UÇUÚU
v ·¤Â ÎãUè
z®® ç×. çÜ. ÂæÙè
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

°·¤ ÕÇ¸ðU $Èý¤æ§ü ÂñÙ ×ð´ w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ßÙSÂçÌ ƒæè »ÚU× 
·¤Úð´UÐ çàæ×Üæ ç×¿ü ·¤ô ÌÜ·¤ÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð 

ÎêâÚðU ÕÚUÌÙ ×ð´ w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ƒæè »ÚU× ·¤Úð´UÐ §â×ð´ ŒØæÊæ 
ÇUæÜð´ ß ÂæÚUÎàæèü ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð §â×ð´ ¥ÎÚU·¤, ÜãUâéÙ 
·¤æ ÂðSÅU ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡Ð çÈ¤ÚU ÕðâÙ ÇUæÜ·¤ÚU ãUÜ·¤æ-âæ 
ÖêÙ Üð´ ¥æñÚU ç×¿ü, ãUËÎè, ÏçÙØæ ¥õÚU Ù×·¤ çÀUÇ¸U·¤ Îð´Ð 
çãUÜæÌð ãéU° ÅU×æÅUÚU ÇUæÜð´ ¥õÚU w ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð 

ÎãUè ÇUæÜð́ ß çãUÜæÌð ÚUãð́U ¥õÚU ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU ©UÕæÜ Üð́Ð ¥Õ 
Ü»æÌæÚU çãUÜæÌð ãéU° Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU x ç×ÙÅU Â·¤æ°¡Ð ¿õ·¤ôÚU 
·¤ÅUæ ß ÌÜæ ãéU¥æ ÂÙèÚU, âæÚUè ÌñØæÚU ·¤è ãéU§ü âçŽÊæØæ¡, 
¥Ù‹Ùæâ ·ð¤ ÅéU·¤Çð̧U ¥õÚU »ÚU× ×âæÜæ ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
ç×Üæ Üð́Ð §âð ÂÚUôâÙð ·¤è ŒÜðÅU ×ð́ ÇUæÜ·¤ÚU ª¤ÂÚU âð ·¤æÁê 
ß ç·¤àæç×àæ çÀUÇU̧·¤ Üð́ ¥õÚU ¿ðÚUè âð âÁæ Üð́Ð

{-} ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	
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×é�Ø Â·¤ßæÙ

ÚUâðßæÜð ×âæÜðÎæÚU ¥æÜê (PotatoeS in SPicy graVy)

âæ×»ýèÑ

wz® »ýæ× ÀUôÅðU ¥æÜê ãUÜ·ð¤ ©UÕÜð
wz »ýæ× ÎãUè
wz »ýæ× ßÙSÂçÌ ƒæè
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÁèÚUæ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ãUËÎè Âæ©UÇUÚU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ »ÚU× ×âæÜæ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ¿èÙè
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
¼ ·¤Â ÂæÙè
·¤ÚUUè Âžæð ·¤è °·¤ ÇU‡ÇUè
w §¢¿ ¥ÎÚU·¤ çÂâæ ãéU¥æ
x-y ÜæÜ ç×¿ü ÖêÙ·¤ÚU çÂâè ãéU§ü
ÍôÇ¸Uè ·¤æÜè ç×¿ü ÖêÙ·¤ÚU çÂâè ãéU§ü
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÏçÙØæ ÖêÙ·¤ÚU  

çÂâæ ãéU¥æ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÖéÙð ß çÂâð ×âæÜð ·¤ô ÎãUè ×ð´ ç×Üæ Üð´Ð ãUËÎè ß »ÚU× 
×âæÜæ ÇUæÜð´Ð ¥æÜê ÂÚU ÎãUè ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤è ÂÚUÌ Ü»æ°¡Ð 
°·¤ ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ƒæè »ÚU× ·¤Úð´U, §â×ð´ ÁèÚUæ ÇUæÜð´, çÈ¤ÚU 
¥æÜê ÇUæÜð´ ¥õÚU w-x ç×ÙÅU Ì·¤ ÖêÙð´Ð ¥æ¡¿ Ïè×è ·¤ÚU·ð¤ 
Ù×·¤, ¿èÙè ¥õÚU ÂæÙè ÇUæÜð´Ð Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ÉU·¤·¤ÚU 
¥æÜê ·¤ô ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð »ÚU× ÂÚUôâð´Ð

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	

çSÅ¢þU» Õè‹â (String BeanS)

âæ×»ýèÑ

wz® çSÅþU¢» Õè‹â
w ÅU×æÅUÚU, ©UÕÜð, ÀUèÜð ÌÍæ  

ŒØêÚUè ç·¤Øð ãéU°
w ·¤Üè ÜãUâéÙ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§Z
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ âôØæ âæòâ
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

çSÅþU¢» Õè‹â ·¤ô { âð´ÅUè×èÅUÚU Ü�Õè ÂçÅ÷UÅUØô´ ×ð´ ·¤æÅð´UÐ 
çSÅþU¢» Õè‹â ·¤ô ©UÕÜÌð Ù×·¤èÙ ÂæÙè ×ð´ y-z ç×ÙÅU 
Ì·¤ ÇUæÜð´Ð ÀUæÙ·¤ÚU Æ¢UÇðU ÂæÙè ·ð¤ Ùè¿ð ÚU¹ð´Ð ÖæÚUè ÌÜð 
·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U, ÜãUâéÙ ·¤ô °·¤ ç×ÙÅU Ì·¤ 
ÌÜð´ ß ÅU×æÅUÚU ŒØêÚUè ÇUæÜ Îð´Ð x® âð·¤‡ÇU ·ð¤ ÕæÎ Õæ$·¤è 
âæÚUè âæ×»ýè ÇUæÜ·¤ÚU, ÉU·¤·¤ÚU {-} ç×ÙÅU Øæ ÕÙÙð Ì·¤ 
Â·¤æ°¡Ð »ÚU× ÂÚUôâð´Ð

y-{ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜ°Ð•	



ÖæÚUÌèØ ÚUôçÅUØæ¡
(INdIAN BREAdS)
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ÖæÚUÌèØ ÚUôçÅUØæ¡

ÙæòÙ (naan)

âæ×»ýèÑ

x ·¤Â ×ñÎæ 
v ÀUæðÅUæ ¿�×¿ Ù×·¤
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ ×èÆUæ âæðÇUæ
v ÀUæðÅUæ ¿�×¿ âê¹æ $¹×èÚU-w ÀUæðÅðU 

¿�×¿ »éÙ»éÙæ ÂæÙè ¥æñÚU °·¤  
ÀUôÅUæ ¿�×¿ ¿èÙè 

½ ·¤Â ÎêÏ
y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÎãUè
½ ·¤Â ×€¹Ù

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

×ñÎæ, ×èÆUæ âæðÇUæ ¥æñÚU Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU ·¤æð §·¤ÅU÷ÆUæ ÀUæÙ 
Üð́Ð ×€¹Ù ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ Üð́Ð §â×ð́ ÎãUè, 
ÎêÏ ß $¹×èÚU ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜ·¤ÚU ÙÚU× ¥æÅUæ ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
»ê¡Ï Üð́Ð §âð ÉU·¤·¤ÚU y ƒæ¢ÅðU ÚU¹ Îð́, ÁÕ Ì·¤ ¥æÅUæ Îæð»éÙæ 
Ù ãUæð ÁæØðÐ ¥Õ ãUÚU ÕæÚU ÙèÕê ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ·¤æ ÂðÇ¸Uæ Üð́ 
ÌÍæ §âð ×ñÎæ Ü»è ãéU§ü âÌãU ÂÚU ÍæðÇ¸Uæ âæ ÕðÜ Üð́Ð çÈ¤ÚU 
§âð ÎæðÙæð́ ãUæÍæð́ ×ð́ Üð·¤ÚU ÍÂÍÂæÌð ãéU° ÙæòÙ ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ×ð́ 
ÕÉ¸Uæ Üð́Ð ç¿·¤Ùæ ç·¤Øæ ãéU¥æ ÖæÚUè ÌÜðßæÜæ $Èý¤æ§ü ÂñÙ Øæ 
ÙæòÙçSÅU·¤ Ìßð ·¤ô »ÚU× ·¤Úð́UÐ §â×ð́ ÙæòÙ ·¤æð °·¤ ÌÚU$È¤ âð 
âð·¤ Üð́Ð ¥Õ $Èý¤æ§ü ÂñÙ ãUÅUæ·¤ÚU ÙæòÙ ·ð¤ ÎêâÚðU çãUSâð ·¤æð 
Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ãUÜ·¤æ ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ âð·ð́¤Ð Õæ$·¤è ¥æÅðU ÂÚU 
§âè ç·ý¤Øæ ·¤æð ÎæðãUÚUæ°¡Ð §â ÂÚU ÂæâüÜð çÀUÇ¸U·¤·¤ÚU ÂÚUæðâð́Ð

ÖÅêUÚUæ (BhaturaS)

âæ×»ýèÑ

wz® »ýæ× ×ñÎæ
v®® »ýæ× ÎãUè
⅛ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ ×èÆUæ âæðÇUæ 
ÌÜÙð ·ð¤ çÜ° ÌðÜ
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÎãUè âð ¥æÅðU ·¤æð ¥‘ÀUè ÌÚUãU »ê¡Ï Üð´Ð çÈ¤ÚU §â×ð´ Ù×·¤ 
ß ×èÆUæ âæðÇUæ ÇUæÜ·¤ÚU çÈ¤ÚU âð »ê¡ÏðÐ §âð w ƒæ¢ÅðU Ì·¤ ÚU¹ 
Îð´Ð ¥Õ ÙèÕê ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ÀUæðÅðU-ÀUæðÅðU »æðÜð ÕÙæ Üð´Ð 
¥Õ §âð z âð´ÅUè×èÅUÚU »æðÜ ÌÍæ ½ âð´ÅUè×èÅUÚU ×æðÅUæ ÕðÜ 
Üð´Ð ¥æÏð ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° °·¤ ÌÚU$È¤ âð »ãUÚðU ÌðÜ ×ð´ ÌÜ 
Üð´Ð çÈ¤ÚU §âð ÀUÙÙè âð çÙ·¤æÜ Üð´ Ìæç·¤ âæÚUæ ÌðÜ çÙ·¤Ü 
ÁæØð ¥æñÚU ÙæòÙçSÅU·¤ Ìßð ÂÚU ÎæðÙæð´ ÌÚU$È¤ âð ÕãéUÌ ãUÜ·¤æ 
ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ âð·¤ Üð´Ð
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ÖæÚUÌèØ ÚUôçÅUØæ¡

ÖÚUßæ¡ ÂÚUæÆUæ (StuFFeD ParathaS)

âæ×»ýèÑ 

v®® »ýæ× ×ñÎæ
v®® »ýæ× »ðãê¡U ·¤æ ¥æÅUæ
z® ç×. çÜ. ÎêÏ
¼ ·¤Â ÎãUè 
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
w® »ýæ× ƒæè Øæ ×€¹Ù

ÖÚUæßÙ
vz® »ýæ× ¥æÜê ©UÕÜð ß ×âÜð ãéU°
y-z ãUÚUè ç×¿ü-ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
¼ ·¤Â ÌæÊææ ÏçÙØæ-·¤ÅUæ ãéU¥æ
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

×ñÎð ß ¥æÅðU ·¤æð °·¤ âæÍ ÀUæÙ Üð´Ð ÎãUè, ÎêÏ ß ÍæðÇ¸Uæ 
ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU â�Ì ¥æÅUæ »ê¡Ï Üð´Ð ¥Õ §â·ð¤ ÀUæðÅðU-ÀUæðÅðU 
ÂðÇ¸ðU ÕÙæ Üð´Ð ÖÚUÙð ·¤è âæÚUè âæ×»ýè ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ 
Üð´Ð ÂðÇ¸ðU ·¤æð ÍæðÇ¸Uæ ÕðÜ Üð´ ¥æñÚU §â×ð´ ÍæðÇ¸Uæ ¥æÜê ·¤æ 
ç×Ÿæ‡æ ÖÚU Îð´Ð ¥Õ §â·¤æ ÂðÇ¸Uæ ÕÙæ Üð´ ¥æñÚU ÂÌÜè ÚUæðÅUè 
ÕðÜ Üð´Ð ç¿·¤Ùð ç·¤° Ìßð ÂÚU ÎæðÙæð´ ÌÚU$È¤ ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ 
âð·¤ Üð´Ð »×ü ÂÚUæðâð´Ð

çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ çßçßÏ Âý·¤æÚU ·¤è âæ×»ýè ÖÚUÙð âð 
ÂÚæ¢ÆðU ×ð´ çßçßÏÌæ Üæ§ü Áæ â·¤Ìè ãñU ÌÍæ çÕÙæ ç×Ÿæ‡æ 
ÖÚðU Öè ÂÚUæ¢ÆUæ ÕÙæØæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ

ÚUæðÅUè (rotiS)

âæ×»ýèÑ

wz® »ýæ× »ðãê¡U ·¤æ ¥æÅUæ
vwz ç×. çÜ. ÂæÙè
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
×€¹Ù/ƒæè

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

¥æÅUæ ÀUæÙ Üð´, Ù×·¤ ß ÂæÙè ç×Üæ·¤ÚU â$�Ì ¥æÅUæ »ê¡Ï 
Üð´Ð z âð´ÅUè×èÅUÚU ×æðÅðU ÂðÇ¸ðU ÕÙæ Üð´Ð ¥Õ §âð ¥æÅUð Ü»è 
âÌãU ÂÚU »æðÜæ·¤æÚU ÕðÜ Üð´ Üðç·¤Ù ¥æÏð âð´ÅUè×èÅUÚU âð 
×æðÅUæ Ù ãUæðÐ §âð ÎæðÙæð´ ÌÚU$È¤ âð ÕÇ¸ðU ÙæòÙçSÅU·¤ ÂñÙ Øæ Ìßð 
ÂÚU âð·¤ Üð´Ð §â ÂÚU ƒæè Ü»æ·¤ÚU »×ü ÂÚUæðâð´Ð

ÂêÚUè (PuriS)

âæ×»ýèÑ

w ·¤Â »ðãê¡U ·¤æ ¥æÅUæ 
ÂæÙè
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
ÌÜÙð ·ð¤ çÜ° ÌðÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

¥æÅðU ß ÂæÙè ·¤æð ç×Üæ·¤ÚU â$�Ì ¥æÅUæ »ê¡Ï Üð´Ð §â·¤æð 
ÀUæðÅUè ÚUæðÅUè ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ×ð´ ÕðÜ Üð´ ÌÍæ °·¤-°·¤ ·¤ÚU·ð¤ 
âéÙãUÚUè ãUæðÙð Ì·¤ ÎæðÙæð´ ÌÚU$È¤ âð ÌÜ Üð´Ð ·¤ÚUè ·ð¤ âæÍ  
»×ü ÂÚUæâð´Ð



çßçßÏ Âý·¤æÚU ·ð¤ ¿æßÜ
(RICE VARIETY)
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çßçßÏ Âý·¤æÚU 
·ð¤ ¿æßÜ

ÕýæçÊæçÜØÙ ¿æßÜ (Brazilian rice)

âæ×»ýèÑ

z®® »ýæ× Õæâ×Ìè ¿æßÜ ÂæÙè  
×ð´ Öè»ð ãéU°

vw® ç×. çÜ. ßÙSÂçÌ ÌðÜ
v ÀUæðÅUæ ŒØæÊæ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
v ·¤Üè ÜãUâéÙ çÂâè ãéU§ü
z®® ç×. çÜ. ©UÕÜÌæ ÂæÙè
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÕÇ̧ðU ÕÌüÙ ×ð́ ÌðÜ »×ü ·¤ÚU·ð¤ ©Uâ×ð́ ŒØæÊæ ß ÜãUâéÙ ÙÚU× 
ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙð́Ð ÂæÙè âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU ¿æßÜ ÕÚUÌÙ ×ð́ ÇUæÜ 
Îð́Ð Ü»æÌæÚU çãUÜæÌð ãéU° Â·¤æ°¡ ÁÕ Ì·¤ ÂæÚUÎàæèü Ù ãUæð Áæ°¡Ð 
ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU vz ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ÁÕ ¿æßÜ ¥ÏÂ·ð¤ 
ãUæð ÁæØð́ Ìæð ¥æ¡¿ ·¤× ·¤ÚU Îð́Ð ÂæÙè âê¹ ÁæÙð Ì·¤ ÉU€·¤Ù 
©UÌæÚU·¤ÚU Â·¤æ°¡Ð ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU·¤ÚU ÉU€·¤Ù Ü»æ Îð́Ð ÂÚUæðâÙð 
âð ÂãUÜð ¿æßÜæð́ ·¤æð ·¤æ¡ÅðU âð ©UÆUæ·¤ÚUU ÍæðÇU̧æ Èñ¤Üæ Üð́Ð

Õ×èüÊæ ¿æßÜ (BurmeSe rice)

âæ×»ýèÑ

v ç·¤Üæð»ýæ× ¿æßÜ Ïæð·¤ÚU ÀUÙð ãéU°
¼ ·¤Â ÖéÙè ãéU§ü ×ê¡»È¤Üè
v ·¤Â ·¤âæ ãéU¥æ ÙæçÚUØÜ, ÖéÙæ ãéU¥æ
v ·¤Â ÙæçÚUØÜ ·¤æ ÎêÏ
½ ·¤Â çÌÜ, ÖéÙð ãéU°
v ÅéU·¤Ç¸Uæ ¥ÎÚU·¤ ÕæÚUè·¤ Ü�Õæ  

·¤ÅUæ ãéU¥æ
v ·¤Â ÂæÙè
z ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ·¤æòÙü ÌðÜ
¼ ·¤Â ÌæÊææ ÏçÙØæ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÂæÙè âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU ¿æßÜô´ ·¤æð çÈ¤ÚU âð »×ü ÂæÙè ×ð´ 
çÖ»æð Îð´Ð »ãUÚðU ÕÌüÙ ×ð´ ÌðÜ »×ü ·¤Úð´U ¥æñÚU ©Uâ×ð´ çÌÜ 
ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° ÌÜð´Ð …Øæð´ ãUè çÌÜ ¿ÅU·¤Ùð 
Ü»ð´ Ìæð ©Uâ×ð´ ¥ÎÚU·¤ ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ ç×ÙÅU ¥æñÚU Â·¤æ°¡Ð 
©Uâ×ð´ ÖéÙæ ãéU¥æ ÙæçÚUØÜ ¥æñÚU ×ê¡»È¤Üè ·¤ô ç×Üæ Îð´Ð 
¥æ¡¿ Šæè×è ·¤ÚU·ð¤ ©Uâ·¤æð çãUÜæÌð ÚUãð´U, âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ ãUæðÙð 
Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ¿æßÜ âð ÂæÙè çÙ·¤æÜ·¤ÚU ©U‹ãð´U ÖéÙð ãéU° 
ç×Ÿæ‡æ ßæÜð ÕÌüÙ ×ð´ ç×Üæ°¡Ð çãUÜæÌð ãéU° Â·¤æÌð ÚUãð´U ÁÕ 
Ì·¤ ¿æßÜ ÂæÚUÎàæèü Ù ãUæð ÁæØð´Ð ÌÕ SßæÎ ¥ÙéâæÚU Ù×·¤ 
ÇUæÜð´ ¥æñÚU ÂæÙè ç×Üæ Îð´Ð Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡ ÁÕ Ì·¤ 
¿æßÜ Ü»Ö» Â·¤ Ù Áæ°¡Ð ÙæçÚØÜ ·¤æ ÎêÏ ÇUæÜ·¤ÚU 
ç×Üæ Îð´ ¥æñÚU ©U‹ãð´U ÌÕ Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤Ùð Îð´ ÁÕ 
Ì·¤ ¿æßÜ ÎêÏ âæð¹ Ù Üð´ ¥õÚU Â·¤ Ù ÁæØð´Ð 

ÕÙð ãéU° ¿æßÜæð´ ·¤æð ÂÚUæðâÙð ßæÜð ÕÇ¸ðU »æðÜ ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ 
ÇUæÜ·¤ÚU ÖÚU Îð´ ¥æñÚU Ü·¤Ç¸Uè ·ð¤ ¿�×¿ âð §â·¤è âÌãU ·¤æð 
â×æÙ ·¤ÚU Îð´Ð ÏçÙØæ çÀUÇ¸U·¤ Îð´, Æ¢UÇUæ Øæ »×ü ÂÚUæðâð´Ð
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çßçßÏ Âý·¤æÚU 
·ð¤ ¿æßÜ

ŒØæÊæßæÜð ¿æßÜ (onion rice)

âæ×»ýèÑ

x ·¤Â Õæâ×Ìè (Ü�Õð ¿æßÜ) ¿æßÜ
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ àæéh ƒæè/×€¹Ù
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ßÙSÂçÌ ÌðÜ
w ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
v ÀUæðÅUæ ¿�×¿ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
y½ ·¤Â ÂæÙè 
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
v ÌðÁ Âžææ
w âæÕéÌ Üæñ´» 
v ÅéU·¤Ç¸Uæ ÎæÜ¿èÙè
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ ÜæÜ ç×¿ü
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ ÏçÙØæ Âæ©UÇUÚU
ç·¤àæç×àæ-âÁæÙð ·ð¤ çÜ°

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

¿æßÜ âæ$È¤ ·¤ÚU·ð¤ Ïæð·¤ÚU ¥æÏð ƒæ¢ÅðU ·ð¤ çÜ° çÖ»æð Îð´Ð 
°·¤ ÕÇ¸ðU ÂñÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥æñÚU ©Uâ×ð´ ·¤ÅðU ŒØæÊæ ·¤æð 
âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÌÜ Üð´Ð ¥æÏð ÌÜð ŒØæÊæ ·¤æð âÁæÙð 
·ð¤ çÜ° ¥Ü» âð ÚU¹ Üð´Ð Õæ$·¤è ·ð¤ ŒØæÊæ ×ð´ ¿æßÜ ÇUæÜ 
Îð´ ¥æñÚU Îæð ç×ÙÅU Ì·¤ ÖêÙð´Ð ÁÕ Ì·¤ ç·¤ ©Uâ×ð´ ŒØæÊæ ·¤æ 
ãUÜ·¤æ ÖêÚUæ Ú¢U» Ù ¿É¸U Áæ°Ð çÈ¤ÚU ÂæÙè, ×€¹Ù, ÜæÜ 
ç×¿ü, ÏçÙØæ Âæ©UÇUÚU, ÙèÕê ÚUâ ¥æñÚU Ù×·¤ ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ 
ç×ÙÅU Ì·¤ ©UÕæÜð´ ¥æñÚU çÈ¤ÚU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU w® ç×ÙÅU Ì·¤ 
Â·¤æ°¡Ð ÁÕ ¿æßÜ ÌèÙ ¿æñÍæ§ü Â·¤ Áæ°¡ Ìæð ©Uâ×ð´ ÌðÁ 
Âžææ, ÎæÜ¿èÙè ¥æñÚU Üæñ´» ÇUæÜ Îð´Ð ¿æßÜæð´ ·¤æð ·¤æ¡Åð âð 
çãUÜæ·¤ÚU ©U‹ãð´U »×ü ¥æðßÙ ×ð´ ÌÕ Ì·¤ ÚU¹ð´ ÁÕ Ì·¤ ¿æßÜ 
âæÚUæ ÂæÙè âæð¹ Ù Üð´ ¥æñÚU âÖè ¿æßÜ ¥Ü»-¥Ü» Ù 
ãUæð ÁæØð´ÐU ©UÙ×ð´ âð ÌðÁ Âžææ, ÎæÜ¿èÙè ¥æñÚU Üæñ´» çÙ·¤æÜ 
Îð´ ¥õÚU ÌÜð ãéU° ŒØæÊæ ç×Üæ Îð´Ð çÈ¤ÚU ©U‹ãð´U ÂÚUæðâÙð ßæÜè 
ŒÜðÅU ×ð´ ÂÜÅU Îð´ ¥æñÚU ©UÙ ÂÚU ç·¤àæç×àæ Èñ¤Üæ Îð´Ð 

ãUÚðU ¿æßÜ (green rice)

âæ×»ýèÑ

w ·¤Â ¿æßÜ ¥æÏæ ƒæ¢ÅUð ÂæÙè ×ð ́Öè»ð ãéU° 
w ·¤Â ãUÚðU ×ÅUÚU ·¤æ âêÂ  

(ÚðUçâÂè Îð¹ð´ Âë. w®)
v ·¤Â ÂæÙè
½ ·¤Â ·¤ÅUè ãé§ü âðÜÚUè
½ ·¤Â ·¤ÅðU ãéU° ŒØæÊæ
v ·¤Â Õýæò·¤çÜ ·ð¤ Èê¤Ü ÍôÇ̧ðU ©UÕÜð ãéU°
½ ·¤Â ¿ñÇUÚU ¿èÊæ (·¤âæ ãéU¥æ)
w ÕÇ¸ð ¿�×¿ ÌðÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

×æðÅðU ÌÜð ßæÜð ÂñÙ ×ð´ ŒØæÊæ ·¤æð °·¤ ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° 
ÌÜð´Ð ©Uâ×ð´ ãUÚðU ×ÅUÚU ·¤æ âêÂ ÇUUæÜ·¤ÚU ©UÕæÜ Üð´Ð Öè»ð 
¿æßÜæð´ ×ð´ âð ÂæÙè çÙ·¤æÜ·¤ÚU ¥æñÚU Õæ$·¤è âæÚUè âæ×»ýè 
·¤æð ©UÕÜÌð ãéU° âêÂ ×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð ¥æñÚU ©U‹ãð´U ©UÕÜÙð Îð´Ð 
¿æßÜæð´ ·¤æð ¹éÜæ ÚU¹·¤ÚU ÂæÙè âê¹Ùð Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU 
Â·¤Ùð Îð´ ¥æñÚU çãUÜæÌð ÚUãð´UÐ
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ÖæÚUÌèØ ¿æßÜ (inDian rice)

âæ×»ýèÑ

x ·¤Â Õæâ×Ìè ¿æßÜ
¥æÏð ƒæ¢ÅUðU ·ð¤ çÜ° Ïæð·¤ÚU çÖ»æð Îð´
v ·¤Â ×ÅUÚU
v ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
v ÀUæðÅUæ ¿�×¿ ¥ÎÚU·¤  

ÜãUâéÙ ·¤æ ÂðSÅU
v ÕÇ¸Uè »æÁÚU ·¤âè ãéU§ü
v ÀUæðÅUæ ¿�×¿ Ù×·¤
v ÌðÁ Âžææ
w §ÜæØ¿è ·é¤ÅUè ãéU§ü 
y Üæñ´» 
v ÅéU·¤Ç¸Uæ ÎæÜ¿èÙè
v ÀUæðÅUæ ¿�×¿ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
y ÕÇ¸Uð ¿�×¿ ÌðÜ
x ÕÇ¸Uð ¿�×¿ ƒæè Øæ ×€¹Ù
v®® »ýæ× ç»ÚUè, ¿ðÚUè, ç·¤àæç×àæ ¥æñÚU 

¥Ù‹Ùæâ ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU âÁæÙð ·ð¤ çÜ°

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥æñÚU ©Uâ×ð´ âÖè ×âæÜð ÇUæÜ Îð´Ð ÁÕ ÖêÚðU 
ãæð Áæ°¡ Ìæð ©Uâ×ð´ ·¤ÅðU ŒØæÊæ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð çÈ¤ÚU 
©Uâ×ð´ ·¤âè ãéU§ü »æÁÚU, ×ÅUÚU ¥æñÚU ¥ÎÚU·¤ ÜãUâéÙ ·¤æ ÂðSÅU 
ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° çãUÜæÌð ãéU° ÖêÙð´Ð çÈ¤ÚU ©Uâ×ð´ 
¿æßÜ ÇUæÜð´ ¥æñÚU âæÍ ×ð´ ÂæÙè ¥æñÚU Ùè´Õê ·¤æ ÚUâ ÇUæÜ·¤ÚU 
©UÕæÜ Üð´Ð w® ç×ÙÅU Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ãUÜ·¤æ ÉU·¤·¤ÚU 
Â·¤Ùð Îð´Ð çÈ¤ÚU §Ù ¿æßÜæð´ Øæ çÕÚUØæÙè ·¤ô ÂÚUæðâÙðßæÜè 
ŒÜðÅU ×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð ÌðÁ Âžææ, Üæñ´» ¥æñÚU ÎæÜ¿èÙè ·¤æð 
çÙ·¤æÜ Îð´Ð ×€¹Ù ·¤æð âæòâ ÂñÙ ×ð´ çÂƒæÜæ·¤ÚU »×ü ·¤ÚU 
Üð´ ¥æñÚU ¿æßÜæð´ ÂÚU ÇUæÜ Îð´Ð ç·¤àæç×àæ, ç»ÚUè, ¿ðÚUè, 
¥Ù‹Ùæâ ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ âð âÁæ Îð´Ð

§ÅðUçÜØÙ ¿æßÜ (italian rice)

âæ×»ýèÑ

x ·¤Â ¿æßÜ
z ·¤Â ÂæÙè Øæ ßðçÁÅðUÕÜ SÅUæò·¤
w ÕÇ¸ð ¿�×¿ ×€¹Ù
¼ ·¤Â ¿èÊæ ·¤âæ ãéU¥æ 
⅛ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ ÂñÂçÚU·¤æ  

(ÜæÜ ç×¿ü)
⅛ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ ·¤æÜè ç×¿ü 

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

×€¹Ù »×ü ·¤ÚU·ð¤ ¿æßÜ ÇUæÜ Îð´ ¥æñÚU °·¤ ç×ÙÅU 
ÖêÙð´Ð âŽÊæè ·¤æ ÂæÙè ©UÕæÜ·¤ÚU ¿æßÜæð´ ÂÚU ÇUæÜ Îð´Ð 
¿èÊæ, ·¤æÜè ç×¿ü ¥æñÚU ÂðÂçÚU·¤æ ç×¿ü ÇUæÜ Îð´ ¥æñÚU 
¥æðßÙ ×ð´ w®® çÇU»ýè âðçËâØâ ÂÚU °·¤ ƒæ¢ÅUæ Â·¤æ°¡¢  
¥æñÚU »×ü ÂÚUæðâð´Ð
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§‹ÇUæðÙðçàæØÙ ¿æßÜ (inDoneSian rice)

âæ×»ýèÑ

x ·¤Â ¿æßÜ 
v ·¤Â ÙæçÚUØÜ ·¤æ ÎêÏ 
x ·¤Â ÂæÙè
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ ãUËÎè
{ §ÜæØ¿è ·é¤ÅUè ãéU§ü
v® ·¤ÚUUè Âžæð
v ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
°·¤ ¿éÅU·¤è Üæñ´» çÂâæ ãéU¥æ 
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
¿éÅU·¤è ÖÚU ÌæÊæè çÂâè ·¤æÜè ç×¿ü

ÕÙæÙð ·¤è çßçŠæÑ

¿æßÜ Ïæð·¤ÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜ Üð´Ð âæâ ÂñÙ ×ð´ ÌðÜ »×ü 
·¤Úð´U ¥æñÚU ŒØæÊæ ÇUæÜ·¤ÚU ÂæÚUÎàæèü ãUæðÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð ©Uâ×ð´ 
¿æßÜ, ãUËÎè, ÙæçÚUØÜ ·¤æ ÎêÏ, ·¤æÜè ç×¿ü, Üæñ´», Ù×·¤ 
¥æñÚU §ÜæØ¿è ÇUæÜ Îð´ ¥æñÚU ç×Üæ Üð´Ð ÕæÎ ×ð´ ÂæÙè ÇUæÜ 
Îð´Ð ÁÕ ¿æßÜ ©UÕÜÙð Ü»ð´ Ìæð Â·¤Ùð Ì·¤ ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ 
ÂÚU Â·¤æ°¡Ð ÂÚUæðâÙð ·¤è ŒÜðÅU ×ð´ ÇUæÜÌð â×Ø âÖè âæÕéÌ 
×âæÜð çÙ·¤æÜ Îð´Ð

ÁæÂæÙè ¿æßÜô´ ·¤æ ·ð¤·¤ (JaPaneSe rice cakeS)

âæ×»ýèÑ

{ ·¤Â ¿æßÜ Â·ð¤ ãéU° (ÁæÂæÙè 
¿æßÜ ÍæðÇ¸ðU ÜâÎæÚU)

½ ·¤Â çâÚU·¤æ 
|z »ýæ× ¿èÙè
w® »ýæ× Ù×·¤
âãUÁÙ ·¤âð ãéU° (horseradish)
âæðØæ âæòâ
âê¹ð ×àæM¤× (shiitake) (ª¤ÂÚU 

ÇUæÜÙð ·ð¤ çÜ°)
Â·ð¤ ãéU° âê¹ð ·¤ÚðUÜð (kampyo) 

(ª¤ÂÚU ÇUæÜÙð ·ð¤ çÜ°)

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÕÙð ãéU° ¿æßÜæð´ ·ð¤ ª¤ÂÚU çâÚU·¤æ, Ù×·¤, ¿èÙè ·¤æ ç×Ÿæ‡æ 
ÕÚUæÕÚU ÇUæÜ Îð´ ¥æñÚU Ü·¤Ç¸Uè ·ð¤ ¿�×¿ âð ç×Üæ Üð´Ð ØãU 
âêàæè (Sushi) Øæ ÁæÂæÙè ¿æßÜ ãñ´UÐ ÂÚôâÙð ·ð¤ â×Ø 
Ì·¤ âêàæè ¿æßÜô´ ·¤ô Ü·¤Ç¸Uè ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU »èÜð 
·¤ÂÇ¸ðU âð ÉU·¤·¤ÚU ÚU¹ Îð´ÐU ÂÚUæðâÌð â×Ø °·¤-°·¤ ÕÇ¸Uæ 
¿�×¿ ¿æßÜ ¥ÂÙè ãUæÍ ·¤è ãUÍðÜè ÂÚU ÚU¹·¤ÚU ¥æ·¤æÚU 
Îð´, çÈ¤ÚU ©U‹ãð´U ÂÚUæðâÙðßæÜè ŒÜðÅU ×ð´ ÚU¹ Îð´Ð ª¤ÂÚU ×àæM¤×, 
·¤ÚUðÜð Øæ ¥ÂÙè Ââ¢Î ·¤è âçŽÊæØæ¡ ÇUæÜ Îð´Ð âæðØæ âòæâ 
×ð´ ÍôÇ¸Uè-âè âãUÁÙ ç×Üæ·¤ÚU çÇUÂ ·¤è¤ÌÚUãU ÂÚUæðâð´Ð
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Õð·÷¤ÇU ·¤ÚUè ¿æßÜ (BakeD curry rice)

âæ×»ýèÑ

x ·¤Â Ü�Õð ¿æßÜ
vz® »ýæ× ÂÙèÚU
v ·¤Â ãUÚðU ×ÅUÚU ©UÕÜð ãéU°
¼ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ ÁèÚUæ
w ãUÚUè ç×¿ü ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ƒæè Øæ ×€¹Ù
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU

·¤ÚUè 
v ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
v ·¤Â ÙæçÚUØÜ ·¤âæ ãéU¥æ
v ·¤Â ÙæçÚUØÜ ·¤æ ÎêÏ
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ƒæè Øæ ×€¹Ù
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU

ÂðSÅU (paste)
y ÜãUâéÙ ·¤è ·¤çÜØæ¡ çÂâè ãéU§Z
{ ÜæÜ ç×¿ü ·¤ÅUè ãéU§ü
w ÀUôÅðU ¿�×¿ âæÕéÌ ÏçÙØæ
v ÀUæðÅUæ ¿�×¿ ÁèÚUæ
x ÕÇ¸Uð ¿�×¿ ÙæçÚUØÜ ·¤âæ ãéU¥æ
y §ÜæØ¿è
v Åé·¤Ç¸Uæ ¥ÎÚU·¤ (¥¡»êÆUð ÕÚUæÕÚU) 

çÂâæ ãéU¥æ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

Âæ¡¿ ·¤Â ÂæÙè ×ð´ ¿æßÜ ©UÕæÜð´Ð ÂÙèÚU ·¤æð ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ 
·¤æÅð´UÐ ÂñÙ ×ð´ ƒæè »×ü ·¤Úð´U ¥æñÚU ©Uâ×ð´ ÁèÚUæ, ç×¿ü, ÂÙèÚU, 
Ù×·¤ ¥æñÚU ¿æßÜ ÇUæÜð´Ð ¿æßÜæð´ ·¤æð ·¤æ¡ÅðUÎæÚU ¿�×¿ âð 
çãUÜæ°¡ ¥æñÚU ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU·¤ÚU °·¤ ÌÚU$È¤ ÚU¹ Îð´Ð

·¤ÚUè ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ƒæè »×ü ·¤Úð´U ¥æñÚU 
©Uâ×ð´ ŒØæÊæ ¥æñÚU ÂðSÅU ·¤è âæ×»ýè ÇUæÜ Îð´Ð ÙÚU× ãUæðÙð 
Ì·¤ ÖêÙð´ ¥æñÚU ©Uâ×ð´ ÙæçÚUØÜ ·¤æ ÎêÏ ÇUæÜ Îð´Ð ª¤ÂÚU âð 
Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤âæ ãéU¥æ ÙæçÚUØÜ çÀUÇ¸U·¤ Îð´Ð ·¤× ¥æ¡¿ ÂÚU  
v® ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð çÈ¤ÚU ·¤ÚUè ·¤æð ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU Îð´Ð 
°·¤ ÕÇ¸Uð °ËØéç×çÙØ× $È¤æØÜ ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU ÂÚU ÂãUÜð ¿æßÜæð´ 
·¤è ÂÚUÌ ÕÙæ°¡ çÈ¤ÚU ·¤ÚUè ·¤è ÂÚUÌ, §â Âý·¤æÚU ÂÚUÌ ÕÙæÌð 
Áæ°¡, ŠØæÙ ÚUãðU ç·¤ âÕâð ª¤ÂÚUè ß âÕâð çÙ¿Üè ÂÚUÌ 
¿æßÜæð´ ·¤è ãUæðÐ ÁÕ ÂÚUÌ ÕÙ Áæ° Ìæð Â‹Ùè ·¤æð ¥æñÚU 
¿æßÜ ·¤ÚUè ·¤è ÂÚUÌ ·¤æð »æðÜ ÜÂðÅUÌð ãéU° Õæ¡âéÚUè-âè 
ÕÙæ Üð´ ¥æñÚU ©U‹ãð´U w®® çÇU»ýè âðçËâØâ ÂÚU w® ç×ÙÅU ·ð¤ 
çÜ° ¥æðßÙ ×ð´ ÚU¹ Îð´Ð »×ü ÂÚUæðâð´Ð
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Íæ§ü ¿æßÜ (thai rice)

âæ×»ýèÑ

w ·¤Â ¿æßÜ
x ·¤Â ÂæÙè
ÙèÕê ·¤è È¤æ¡·ð¤
ÙèÕê ·ð¤ Âžæð

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÂæÙè ©UÕæÜ·¤ÚU ©Uâ×ðð´ ¿æßÜ ÇUæÜ Îð´, ÕÌüÙ ·¤æð ÉU·¤ Îð´ 
¥æñÚU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ¿æßÜæð´ ·¤æð ÌÕ Ì·¤ Â·¤æ°¡ ÁÕ Ì·¤ 
¿æßÜ ÙÚU× Ù ãUæð Áæ°¡ ¥æñÚU âæÚUæ ÂæÙè âæð¹ Ù Üð´Ð Â·¤æ 
ãéU¥æ Îð¹Ùð ·ð¤ çÜ° ·é¤ÀU ¿æßÜæð´ ·ð¤ ÎæÙæð´ ·¤æð ¥¡»éÜè 
¥æñÚU ¥»ê¡ÆðU âð ÎÕæ·¤ÚU Îð¹ Üð´ ¥»ÚU Â·¤ »Øæ ãUæð Ìæð ©U‹ãð´U 
»ÚU× ÂÚæðâð´Ð ÂÚUæðâÌð â×Ø ©UÙ ÂÚU ÙèÕê ·¤è È¤æ¡·ð¤ ß ÙèÕê 
Âžæð ÇUæÜ·¤ÚU âÁæ°¡Ð

ç$È¤çÜÂèÙ ¿æßÜ (PhiliPPine rice)

âæ×»ýèÑ

z ·¤Â Â·ð¤ ãéU° ¿æßÜ
z ÜãUâéÙ ·¤è ·¤çÜØæ¡ ÎÜè ãéU§Z
x ÕÇ¸ðU ¿�×¿ âæðØæ âæòâ
w Ç¢UÆUÜ ãUÚðU ŒØæÊæ ·¤ÅðU ãéU°
z ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

×æðÅðU ÌÜð ·ð¤ $Èý¤æ§ü ÂñÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ŒØæÊæ ¥æñÚU 
ÜãUâéÙ ·¤æð ÖêÙð´ ¥æñÚU ©Uâ×ð´ âæðØæ âæòâ ¥æñÚU Â·ð¤ ãéU° 
¿æßÜ ÇUæÜ Îð´Ð w-x ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° Â·¤æ°¡ ¥æñÚU Ü»æÌæÚU 
çãUÜæÌð ÚUãð´UÐ »ÚU× ÂÚæðâð´Ð
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Üð×Ù ¿æßÜ (lemon rice) 

âæ×»ýèÑ

x ·¤Â Ü�Õð ¿æßÜ 
y½ ·¤Â ÂæÙè
w ÕÇ¸ð ¿�×¿ ÌðÜ
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÂèÜè ÚUæ§ü
v ÌðÁ Âžææ 
w Üæñ´»
v §¢¿ ÎæÜ¿èÙè ·¤æ ÅéU·¤Ç¸æ
¿éÅU·¤è ÖÚU ãËÎè Âæ©UÇUÚU
°·¤ ÙèÕê ·¤æ çÀUÜ·¤æ, ·¤âæ ãéU¥æ 
Ù×·¤—SßæÎ ¥ÙéâæÚU
ÙæçÚUØÜ ·¤âæ ãéU¥æ-âÁæÙð ·ð¤ çÜ°
¼ ·¤Â ãUÚUæ ÏçÙØæ ·¤ÅUæ ãéU¥æ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

°·¤ ÕÇ¸ð ÂñÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´ ¥æñÚU ©Uâ×ð´ ÚUæ§ü ÇUæÜ Îð´, 
ÁÕ ÚUæ§ü ¿Å·¤Ùð Ü»ð Ìô ©Uâ×ð´ ãUËÎè ¥æñÚU ¿æßÜ ÇUæÜ·¤ÚU 
ÌèÙ ç×ÙÅU Ì·¤ ÖêÙð´ Øæ ÌÕ Ì·¤ ÖêÙð´ ÁÕ Ì·¤ ¿æßÜ 
ÂæÚUÎàæèü Ù ãUæð ÁæØð´Ð ÙèÕê ·¤æ çÀUÜ·¤æ, Ù×·¤, ÂæÙè, 
Üõ´», ÎæÜ¿èÙè ß ÌðÁ Âžææ ÇUæÜ Îð´Ð °·¤ ç×ÙÅU Ì·¤ 
©UÕÜÙð Îð´ ¥æñÚU ©U‹ãð´U °·¤ ÕæÚU çãUÜæ Îð´ ¥æñÚU w® ç×ÙÅU Ì·¤ 
Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡Ð çÈ¤ÚU ·¤æ¡ÅðUÎæÚU ¿�×¿ âð ¿æßÜô´ 
·¤æð çãUÜæ·¤ÚU »ÚU× ¥æðßÙ ×ð´ ÌÕ Ì·¤ ÚU¹ð´ ÁÕ Ì·¤ âæÚUæ 
ÂæÙè âê¹ Ù ÁæØð ¥æñÚU ¿æßÜ ¥Ü»-¥Ü» Ù ãUæð ÁæØð´Ð 
ÎæÜ¿èÙè ¥æñÚU ÌðÁ Âžææ çÙ·¤æÜ Îð´Ð

ÂÚUæðâÙð ßæÜè ŒÜðÅU ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ª¤ÂÚU âð ·¤âæ ãéU¥æ 
ÙæçÚUØÜ ¥æñÚU ÏçÙØæ ÇUæÜ Îð´Ð

·ð¤âÚUßæÜð ¿æßÜ (SaFFron rice)

âæ×»ýèÑ

v½ ·¤Â Ü�Õð ¿æßÜ
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ßÙSÂçÌ ÌðÜ
x §¢¿ Ü�Õæ ÎæÜ¿èÙè ·¤æ ÅéU·¤Ç¸Uæ 
| Üõ´» âæÕéÌ
z §ÜæØ¿è
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ Ù×·¤
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ·ð¤âÚU (×âÜæ ãéU¥æ)
w ÀUôÅðU ¿�×¿ ÎêÏ
w¾ ·¤Â ÂæÙè

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

¿æßÜ Ïæð·¤ÚU ÀUæÙ Üð´Ð $Èý¤æ§ü ÂñÙ ×ð´ ÌðÜ »×ü ·¤Úð´U ¥æñÚU 
©Uâ×ð´ ÎæÜ¿èÙè, Üõ´» ¥õÚU §ÜæØ¿è ÇUæÜ·¤ÚU ¥æÏð ç×ÙÅU 
Ì·¤ ÌÜð´Ð ¿æßÜ ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ ç×ÙÅU Ì·¤ çãUÜæ°¡Ð çÈ¤ÚU 
Ù×·¤ ¥õÚU ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU ©UÕæÜð´ ¥æñÚUU ÉU€·¤Ù Ü»æ·¤ÚU 
Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU vz ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° Â·¤æ°¡Ð ·ð¤âÚU ×ð´ ÎêÏ 
ç×Üæ°¡ ¥æñÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ ©Uâð ¿æßÜô´ ÂÚU ÇUæÜ Îð´ ¥æñÚU  
z ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU·¤ÚU z ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° 
ÚU¹ Îð´Ð
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¥Ù‹Ùæâ ×ð ́¿æ§ÙèÊæ ¿æßÜ (chineSe rice SerVeD in PineaPPle)

âæ×»ýèÑ 

v âæÕéÌ ÌæÊææ ¥Ù‹Ùæâ
y ·¤Â Ü�Õð ¿æßÜ-Â·ð¤ ãéU° 
vvz »ýæ× ×ÅUÚU 
vvz »ýæ× »æÁÚU ãUÜ·¤è ©UÕÜè ß 

ÀUæðÅUè-ÀUæðÅUè ·¤ÅUè ãéU§ü
vvz »ýæ× ŒØæÊæ,·¤ÅUæ ãéU¥æ
x ãUÚðU ŒØæÊæ ·¤ÅðU ãéU°
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ âæðØæ âæòâ 
y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ
Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

°·¤ çÌãUæ§ü ¥Ù‹Ùæâ ·¤æð Ü�Õæ§ü ·¤è ÌÚU$È¤ âð ·¤æÅU·¤ÚU 
·¤ÜÀUè âð ©Uâ·¤æ »êÎæ çÙ·¤æÜ Üð´ ¥æñÚU ¥Ù‹Ùæâ ·¤æð 
ÀUæðÅæ-ÀUæðÅUæ ·¤æÅU·¤ÚU ŒØæÜæ ÖÚU ÕÙæ Üð´Ð $¹æÜè ¥Ù‹Ùæâ 
·ð¤ ¹æðÜ ·¤ô ©UËÅUæ ·¤ÚU·ð¤ ÚU¹ Îð´ çÁââð $È¤æÜÌê ·¤æ ÚUâ 
çÙ·¤Ü Áæ°Ð ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥æñÚU ©Uâ×ð´ ·¤ÅðU ŒØæÊæ ÌÜð´ 
çÈ¤ÚU ©Uâ×ð´ »æÁÚU, ×ÅUÚU ÇUæÜ·¤ÚU ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð 
Â·ð¤ ãéU° ¿æßÜ ©UÙ×ð´ ÇUæÜ Îð´ ¥æñÚU ©UÙ âÕ ¿èÁæð´ ·¤æð 
¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ·¤ÚU Â·¤æ Üð´Ð çÈ¤ÚU âæðØæ âæòâ, Ù×·¤ 
¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜ Îð´Ð ¥Ù‹Ùæâ ·¤è ÕÙè ãéU§ü ç·¤àÌè 
×ð´ ¿æßÜ ÖÚU Îð´ ¥æñÚU »ÚU× ÂÚUæðâð´Ð

SÂðçÙàæ ¿æßÜ (SPaniSh rice)

âæ×»ýèÑ

w ·¤Â ¿æßÜ
w ÕÇ¸ðU ŒØæÊæ
y ÅU×æÅUÚU ÅUé·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
y çàæ×Üæ ç×¿ü, ÅéU·¤Ç¸Uæð ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
w ÜãUâéÙ ·¤è ·¤çÜØæ¡
x ãUÚUè ç×¿ü
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ ãUËÎè Âæ©UÇUÚU
v ÀUæðÅUæ ¿�×¿ ÜæÜ ç×¿ü  

(paprika)
x ·¤Â ÂæÙè
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
ÌÜÙð ·ð¤ çÜ° ÌðÜ

ÕÙæÙð ·ð¤ çßçÏÑ

¿æßÜ ©UÕæÜð´, ãUÚUè ç×¿ü ·¤æð ·é¤ÀU ç×ÙÅU $Èý¤æ§ü ÂñÙ ×ð´ 
âð·ð´¤Ð ÕÇ¸ð ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚUð´ ¥æñÚU ŒØæÊæ ·¤æð ÂæÚUÎàæèü 
ãUæðÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð ·é¤ÅUæ ãéU¥æ ÜãUâéÙ, ãUËÎè ¥æñÚU ç×¿ü 
ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ ç×ÙÅU ÌÜð´Ð çÈ¤ÚU ©Uâ×ð´ ÅU×æÅUÚU ¥õÚU çàæ×Üæ 
ç×¿ü ÇUæÜ·¤ÚU ¿æÚU ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð Â·ð¤ ¿æßÜ, Ù×·¤ 
¥æñÚU ÜæÜ ç×¿ü ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ Üð´Ð Ïè×è 
¥æ¡¿ ÂÚU ÌèÙ ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð »ÚU× ÂÚUæðâð´Ð
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çßçßÏ Âý·¤æÚU 
·ð¤ ¿æßÜ

×ñ·¤çâ·¤Ù ¿æßÜ (mexican rice)

âæ×»ýèÑ

w ·¤Â ¿æßÜ
x ·¤Â ÂæÙè
y ãUÚUè ç×¿ü ·¤ÅUè ãéU§ü
v ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·é¤ÅUè ãéU§ü
¼ ·¤Â ÌæÊææ ÏçÙØæ
½ ŒØæÊæ ·¤ÅUæ ãéU¥æ  
v ·¤Â ¿ñÇUÚU ¿èÊæ ·¤âæ ãUé¥æ
v ·¤Â ·ý¤è×
z®® »ýæ× ÕðÕè ·ñ¤ÚðUÅU  

(baby carrot)
×€¹Ù

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ŒØæÊæ, ÜãUâéÙ, ç×¿ü ¥æñÚU ÏçÙØð ·¤æð ç×€âèU ×¢ð Âèâ 
Üð´Ð ¿èÊæ ¥æñÚU ·ý¤è× ×ð´ ç×Üæ·¤ÚU °·¤ ÌÚU$È¤ ÚU¹ Îð´Ð 
¿æßÜæð´ ·¤æð §ÌÙæ Â·¤æ°¡ ç·¤ Ü»Ö» âæÚUæ ÂæÙè âæð¹ Üð´ 
ÂÚU ÂêÚUè ÌÚUãU Â·ð¤ Ù ãUæð´Ð ¿æßÜæð´ ×ð´ ¿èÊæ, ç×¿ü ß ·ý¤è× 
·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜ Îð´Ð ·é¤ÀU Õê¡Îð´ ¹æÙð ßæÜð ãUÚðU Ú¢U» ·¤è ÇUæÜð´ 
ØçÎ ÊæM¤ÚUÌ ãUæðÐ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤Ùð Ì·¤ ÚU¹ð´Ð ÂÚUæðâÙð 
·ð¤ çÜ° ¥ÏÂ·¤è »æÁÚU ·¤æð ×€¹Ù ·ð¤ âæÍ ÂñÙ ×ð´ Ïè×è 
¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ Üð´Ð çÈ¤ÚU §‹ãð´U ãUÚU °·¤ ÂÚUæðâÙð ·¤è ŒÜðÅU ·ð¤ 
Õè¿ ×ð´ ÚU¹ð´ ¥æñÚU ¿æÚUæð´ ÌÚU$È¤ âð ¿æßÜ ÇUæÜ Îð´Ð

Á×üÙ ¿æßÜ (german rice)

âæ×»ýèÑ

x ¹èÚðU
x ·¤Â ÂæÙè
â$Èð¤Î âæòâ ¹èÚðU ÂÚU ÜÂðÅUÙð ·ð¤ çÜ°
x ÅU×æÅUÚU ÀUæðÅðU-ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð ×ð´U  

·¤ÅðU ãéU° 
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÌéÜâè/ÕðçâÜ  

çÂâè ãéU§ü
v ÕÇ¸Uæ ŒØæÊæ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU
w ·¤Â â$Èð¤Î ¿æßÜ 
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ÁèÚUæ ·é¤ÅUæ ãéU¥æ
v®® »ýæ× ¿ñÇUÚU ¿èÊæ 
½ ·¤Â ÌæÊææ ÂæâüÜð ·¤ÅUæ ãéU¥æ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

·¤ÅðU ãéU° ŒØæÊæ ·¤æð w ÕÇ¸ð ¿�×¿ ×€¹Ù ×ð´ ÌÜ Üð´Ð 
ÌéÜâè ¥æñÚU ÁèÚUæ ç×Üæ Îð´Ð ÁÕ ÁèÚUæ ¿ÅU·¤Ùð Ü»ð Ìæð 
©Uâ×ð´ ¿æßÜ, Ù×·¤ ¥æñÚU ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU ©UÕæÜ Üð´Ð çÕÙæ 
ÉU·ð¤ âæÚUæ ÂæÙè âê¹Ùð Ì·¤ Â·¤æÌð ÚUãð´UÐ çÈ¤ÚU ÅU×æÅUÚU, 
ÂæâüÜð ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜ Îð´ ÉU€·¤Ù Ü»æ ·¤ÚU ¥æ¡¿ 
âð ©UÌæÚU Üð´Ð ¹èÚðU ·¤æð ÀUèÜ·¤ÚU Ü�Õæ§ü ·¤è ÌÚU$È¤ ¥æÏæ 
·¤æÅU·¤ÚU ©Uâ·ð¤ ÕèÁ çÙ·¤æÜ Îð´ ¥æñÚU ×æðÅðU ÅéU·¤Ç¸ððU ·¤æÅU Üð´Ð 
ÌèÙ ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ×€¹Ù ÂñÙ ×ð´ »ÚU× ·¤Úð´U ¥æñÚU ÌèÙ ç×ÙÅU 
·ð¤ çÜ° ¹èÚðU ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸æð´ ·¤æð ÌÜð´Ð â$Èð¤Î âæòâ âð ÜÂðÅU·¤ÚU 
·é¤ÀU ç×ÙÅU ¥æñÚU Â·¤Ùð Îð´Ð ÂÚUæðâÌð â×Ø ãUÚU °·¤ ŒÜðÅU 
×ð´ ¹èÚðU ·¤æ ÅéUU·¤Ç¸Uæ ÚU¹ð´ ¥æñÚU ¥æâ-Âæâ ¿æßÜ ÇæÜ ÎðÐ 
ÌéÚ¢UÌ ÂÚUæðâð´Ð
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çßçßÏ Âý·¤æÚU 
·ð¤ ¿æßÜ

×æò·¤ Çò·¤ ·ð¤ âæÍ ¿æßÜ (rice with mock Duck)

âæ×»ýèÑ

w ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
x ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ßÙSÂçÌ ƒæè
w ·¤Â â$Èð¤Î ¿æßÜ ÏéÜð  

ß ÀUÙð ãéU°
v ·¤Â ·¤ÅUè ãéU§ü ãUÚUè  

çàæ×Üæ ç×¿ü
v ÀUæðÅæ ¿�×¿ ç×¿ü¤Âæ©UÇUÚU 
y ÅU×æÅUÚU ©UÕæÜ·¤ÚU çÀUÜ·¤æ  

©UÌÚUæ ãéU¥æ
v ·¤Â Á×ð ×ÅUÚU, »Üð ãéU°
w ÀUæðÅð ¿�×¿ Ù×·¤ 
y ·¤Â ÂæÙè
v çÇUŽÕæ Õ‹Î ×æò·¤ ÇUò·¤  

Øæ (soyabean chunks)
v ·¤Â ÎãUè
w ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ »ÚU× ×âæÜæ
ÌæÊæð ·¤ÅUð ãéU°U ÅU×æÅUÚU âÁæÙð ·ð¤ çÜ°
·¤ÅUè ãéU§ü ãUÚUè ç×¿ü âÁæÙð ·ð¤ çÜ°

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÙèÕê ·ð¤ ÚUâßæÜð »ÚU× ÂæÙè âð ×æò·¤ Çò·¤ ·¤æð Ïæð·¤ÚU 
ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤æÅU ÜæðÐ ÎãUè ×ð´ v ÀUôÅUæ ¿�×¿ Ù×·¤ ¥æñÚU 
»ÚU× ×âæÜæ ç×Üæ Üð´Ð ©Uâ×ð´ ×æò·¤ Çò·¤ ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ 
ƒæ¢Åð ·ð¤ çÜ° ÚU¹ Îð´Ð çÈ¤ÚU °·¤ âòæâ ÂñÙ ×ð´ °·¤ ÕÇ¸Uæ 
¿�×¿ ÌðÜ ÇUæÜ·¤ÚU çÖ»æð·¤ÚU ÚU¹è ãéU§ü ×æò·¤ ÇUò·¤ ·¤æð ÌðÜ 
×ð´ ÇUæÜ Îð´ ¥æñÚU ç×Ÿæ‡æ çãUÜæÌð ãéU° âê¹Ùð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð 
¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU·¤ÚU °·¤ ÌÚU$È¤ ÚU¹ Îð´Ð ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ 
ÖæÚUè ÌÜðßæÜð ÕÚUÌÙ, çÁâ·¤æ ÉU€·¤Ù ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç$È¤ÅU 
ãUæð ÁæØð, ©Uâ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ŒØæÊæ ·¤æð ÌÜ Üð´Ð çÈ¤ÚU 
©Uâ×ð´ ¿æßÜ ÇUæÜ Îð´ ¥æñÚU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ãUÜ·¤æ ÖêÚUæ ãUæðÙð 
Ì·¤ Ü»æÌæÚU çãUÜæÌð ãéU° Â·¤æ°¡Ð çÈ¤ÚU §â×ð´ ãUÚUè ç×¿ü, 
×ÅUÚU, ÅU×æÅUÚU, ç×¿ü Âæ©UÇUÚU, °·¤ ÀUôÅUæ ¿�×¿ Ù×·¤ ¥æñÚU 
ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU ©UÕæÜð´Ð çÈ¤ÚU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ÉU·¤·¤ÚU vz 
ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡ Ð ÁÕ ¿æßÜ Ü»Ö» Â·¤ ÁæØð´ Ìæð 
©Uâ×ð´ ÌÜè ãéU§ü ×æò·¤ ÇUò·¤¤ ÇUæÜ Îð´Ð ¿æßÜô´ ×ð´ ÏèÚðU-ÏèÚðU 
×æò·¤ ÇUò·¤ ç×Üæ ÎèçÁ°Ð z-| ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æÌð ÚUãð´U Øæ 
ÁÕ Ì·¤ âæÚUæ ÌÚUÜ âê¹ Ù ÁæØð ¥æñÚU ¿æßÜ ÙÚU× Ù ãUæð 
ÁæØð´Ð ·¤ÅðU ÅU×æÅUÚU ¥æñÚU ãUÚUè ç×¿ü âð âÁæ·¤ÚU ÂÚUæðâð´Ð

ÙôÅUÑ ØçÎ ×æò·¤ Çò·¤ ·¤æ ·ñ¤Ù Ù ç×Üð Ìæð ©Uâ·¤è Á»ãU 
âæðØæÕèÙ ÕçÇ¸UØæ¡ (soyabean chunks) Üð â·¤Ìð ãUñ´Ð



çÇUÊæÅüU÷â 
(dESSERTS)
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çÇUÊæÅüU÷â

çÅþÂÜ â¢ÇðU ¥æ§â·ý¤è×U (triPPle SunDae)

âæ×»ýèÑ

w ·¤Â ¿æò·¤ÜðÅUU ·¤ÅUæ ãéU¥æ
v ·¤Â ÎêÏ ·¤æ Âæ©UÇUÚU  

(evaporated milk) 
¿æò·¤ÜðÅUU ¥æ§â·ý¤è× (v ·¤ÜÀUè 

(scoop) °·¤ ÕæÚU  
ÂÚUæðâÙð ·ð¤ çÜ°)

ßÙèÜæ ¥æ§â·ý¤è× (v ·¤ÜÀUè 
(scoop) °·¤ ÕæÚU  
ÂÚUæðâÙð ·ð¤ çÜ°)

×ñ´»æð ¥æ§â·ý¤è× (v ·¤ÜÀUè (scoop) 
°·¤ ÕæÚU ÂÚUæðâÙð ·ð¤ çÜ°)

¿ðÚUè (°ðç‘ÀU·¤)
ç»ÚUè (°ðç‘ÀU·¤) ·¤ÅUè ãéU§ü (nuts)

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âòæâ ÂñÙ ×ð´ ÎêÏ ·ð¤ âæÍ ¿æò·¤ÜðÅUU ·¤æð çÂƒæÜæ Üð´Ð Ïè×è 
¥æ¡¿ ÂÚU ©Uâð ¿ÜæÌð ÚUãð´U ÁÕ Ì·¤ ¿æò·¤ÜðÅUU ç×Ÿæ‡æ ·é¤ÀU 
»æÉ¸Uæ Ù ãUæð ÁæØð, ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU Üð´ ¥æñÚU Æ¢UÇUæ ãUôÙð Îð´Ð 
°·¤ ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ¿æò·¤ÜðÅUU âòæâ ¥æ§â·ý¤è× ·¤è çÇUàæ ×ð´ 
ÇUæÜð´ ¥æñÚU x ·¤ÜÀUè çßçÖ‹Ù Âý·¤æÚU ·¤è ¥æ§â·ý¤è× ©Uâ×ð´ 
ÇUæÜ Îð´Ð ·¤ÅUè ãéU§ü ç»ÚUè ¥æñÚU ¿ðÚUè ·¤ô ª¤ÂÚU ÇUæÜ Îð´Ð

$È¤æÜêÎæ $·é¤Ü$È¤è (royal DeSSert)

âæ×»ýèÑ

½ ·¤Â âæÕêÎæÙæ
w ·¤Â ÕèÙ ß×èüçâÜè (çâßñØæ¡)
v ¿éÅU·¤è ·ð¤âÚU 
y ·¤Â ÂæÙè 
v ·¤Â ¿èÙè
·¢ Çð‹âÇU ç×Ë·¤ 
ßÙèÜæ ¥æ§â·ý¤è×
·é¤ÅUè ãéU§ü Õ$Èü¤
»éÜæÕ àæÚUÕÌ
$·é¤Ü$È¤è
¿ðÚUè

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ÂæÙè, ¿èÙè, ·ð¤âÚU, ß×èüçâÜè (çâßñØæ¡) 
¥æñÚU âæÕêÎæÙð ·¤æð vz ç×ÙÅU Ì·¤ Ü»æÌæÚU çãUÜæÌð ãéU° 
©UÕæÜð´Ð ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU·¤ÚU Æ¢UÇUæ ãUæðÙð Îð´Ð ÂÚUæðâÙð ·ð¤ 
çÜ° ß×èüçâÜè ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ç»Üæâæð´ Øæ 
¥æ§â·ý¤è× ·ð¤ ŒØæÜô´ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ·é¤ÀU SÜæ§çââ  
$·é¤Ü$È¤è ·¤è ÇUæÜ Îð´Ð ª¤ÂÚU âð ·é¤ÅUè ãéU§ü Õ$Èü¤ ÇUæÜð´Ð ¥‹Ì 
×ð´ ßÙèÜæ ¥æ§â·ý¤è× ·¤è °·¤ ·¤ÜÀUè ¥æñÚU ÖÚUæ ãéU¥æ 
¿�×¿ ·¢¤ÇðUU‹âÇU ç×Ë·¤ ÇUæÜð´Ð »éÜæÕ àæÚUÕÌ ·¤è ÂÌÜè 
ÏæÚU ª¤ÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU ¿ðÚUè âð âÁæ°¡Ð
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çÇUÊæÅüU÷â

§Ù÷SÅòU‹ÅU ¥æ§â·ý¤è× (inStant ice-cream)

âæ×»ýèÑ

w ·¤Â Á×ð ãéU° È¤Ü Øæ ÌæÊææ È¤Ü 
(¥æ×, SÅþUæòÕðÚUè, ¥æÇ¸åU ¥æçÎ)

v ·¤Â ÎêÏ Øæ ·ý¤è×
½ çÇUŽÕæ Õ‹Î w®® »ýæ×  

·¢¤Çð‹âÇU ç×Ë·¤

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

È¤Ü ¥æñÚU ÎêÏ ·¤æð ç×€âè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ 
¿Üæ°¡Ð ÙÚU× ¥æ§â·ý¤è× ·¤è ÌÚUã UÂÚUæðâð´ Øæ ŒÜæçSÅU·¤ ·ð¤ 
·¤Âæð´ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU $Èý¤èÊæÚU ×ð´ Á×Ùð Ì·¤ ÚU¹ð´Ð

â¢ÌÚðU ·¤è ¥æ§â·ý¤è× (orange ice-cream)

âæ×»ýèÑ

y ·¤Â ÌæÊææ ·ý¤è× 
y ·¤Â â¢ÌÚðU ·¤æ ÚUâ
v ·¤Â ¿èÙè çÂâè ãéU§ü
w-x Õê¡Î ÙæÚ¢U»è Ú¢U»
w-x Õê¡Î â¢ÌÚðU ·¤æ ¥·ü¤  

(essence)

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÚUâ ×ð´ ¿èÙè ƒææðÜ Üð´ ¥æñÚU ·ý¤è× ×ð´ §âð Èð´¤ÅU Üð´Ð â¢ÌÚðU 
·¤æ ¥·ü¤ ¥æñÚU Ú¢U» ÇUæÜ·¤ÚU çÈ¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU Èð´¤Å Üð´Ð 
âæÚðU ç×Ÿæ‡æ ·¤æð çÇUŽÕæ/ÂñÙ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ©Uâð ŒÜæçSÅU·¤ 
·¤è Â‹Ùè Øæ $È¤æòØÜ âð ÉU·¤ Îð´ ¥æñÚU $Èý¤èÊæÚU ×ð´ Á×Ùð Ì·¤ 
ÚU¹ Îð´Ð

çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ ØçÎ SÅþUæòÕðÚUè ·¤è ¥æ§â·ý¤è× 
ÕÙæÙè ãUæð Ìæð w ·¤Â â¢ÌÚðU ·ð¤ Áêâ ·¤è Á»ãU °·¤ ·¤Â 
SÅþUæòÕðÚUè ·¤è ŒØêÚUè ÇUæÜð´Ð ©Uâ×ð´ â¢ÌÚUè Ú¢U» ·¤æ ÂýØæð» Ù 
·¤Úð´UÐ SÅþUæòÕðÚUè ¥·ü¤ ·¤æ ÂýØæð» ·¤Úð´UÐ
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¿é·¢¤ÎÚU ·¤æ ãUÜßæ (Beetroot halwa)

âæ×»ýèÑ

vvz »ýæ× ¿é·¢¤ÎÚU
{® »ýæ× ¿èÙè
w ·¤Â ÎêÏ 
x® »ýæ× ƒæè Øæ àæéh ×€¹Ù
w §ÜæØ¿è (·é¤ÅUè ãéU§ü ÕèÁ âçãUÌ)
vz »ýæ× çÂSÌæ (çÀUÜ·¤æ ©UÌæÚU·¤ÚU 

·¤ÅUæ ãéU¥æ)

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

¿é·¢¤ÎÚU ·¤æð ÀUèÜ·¤ÚU ·¤â Üð´Ð âòæâ ÂñÙ ×ð´ ƒæè »ÚU× ·¤Úð´U 
¥æñÚU ©Uâ×ð´ ·¤âæ ãéU¥æ ¿é·¢¤ÎÚU ¥æñÚU ÍôÇ¸Uæ ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU 
Â·¤æ°¡Ð Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Ü»æÌæÚU çãUÜæÌð ãéU° ¿èÙè ÇUæÜ·¤ÚUU 
Â·¤æ°¡Ð ÁÕ ç×Ÿæ‡æ âê¹æU ãUæð ÁæØð Ìæð ÎêÏ ¥æñÚU §ÜæØ¿è 
ÇUæÜ Îð´ , ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ »æÉ¸Uæ ãUæðÙð Ì·¤ ¥æñÚU ÁÕ Ì·¤ âæÚUæ 
ÎêÏ âæð¹ Ù Üð ÌÕ Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU·¤ÚU ©Uâð 
ç¿·¤Ùæ ç·¤Øð ãéU° ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU çÂSÌð âð âÁæ°¡Ð 
»ÚU× Øæ Æ¢UÇUæ ÂÚUæðâð´Ð

çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ »æÁÚU ·ð¤ ãUÜßð  ·ð¤ çÜ° ¿é·¢¤ÎÚU 
·¤è Á»ãU ·¤âè ãéU§ü »æÁÚU ·¤æ ÂýØæð» ·¤Úð´UÐ

çâßñØô´ ·¤è ÂéçÇ¢U» (inDian Vermicelli PuDDing)

âæ×»ýèÑ

w ·¤Â »ðãê¡ ·¤è çâßñØæ¡
w çÜÅUÚU ÎêÏ 
w §ÜæØ¿è ·é¤ÅUè ãéU§ü
w®® »ýæ× ¿èÙè
y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ƒæè
çÂSÌæ Øæ ÕæÎæ× âÁæÙð ·ð¤ çÜ°

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÕÇð̧U ÕÚUÌÙ ×ð́ ƒæè »ÚU× ·¤Úð́U ¥æñÚU çâßñØæð́ ·¤æð çãUÜæÌð ãéU° 
âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ ÌÜð́ ¥æñÚU °·¤ ÌÚU$È¤ ÚU¹ Üð́Ð ÖæÚUè 
ÌÜð ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð́ ÎêÏ ©UÕæÜð́ ¥æñÚU ©Uâ×ð́ çâßñØæ¡ ÇUæÜ 
Îð́Ð v® ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ¹æñÜÙð Îð́ ¥æñÚU 
Ü»æÌæÚU çãUÜæÌð ÚUãð́UÐ ÁÕ ÎêÏ ¥æñÚU çâßñØæ¡ »æÉU̧è ãUæð ÁæØð́ 
Ìæð ¿èÙè ÇUæÜ·¤ÚU ·é¤ÀU ç×ÙÅU ¥æñÚU Â·¤æ°¡ çÁââð ·ý¤è× 
Áñâè »æÉU̧è ÕÙ ÁæØðÐ ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU Üð́ ¥æñÚU çÂâè ãéU§ü 
§ÜæØ¿è ÇUæÜ·¤ÚU ©Uâð Æ¢UÇUæ ãUæðÙð Ì·¤ ç$Èý¤Á ×ð́ ÚU¹ð́ ¥æñÚU 
©Uâð çÂSÌæ Øæ ÕæÎæ× âð âÁæ°¡Ð ØãU ÂéçÇ¢» »ÚU× Öè ÂÚUæðâè 
Áæ â·¤Ìè ãñUÐ
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$·é¤Ü$È¤è (kulFi)

âæ×»ýèÑ

w çÜÅUÚU ÌæÊææ ÎêÏ (©UÕæÜ·¤ÚU  
Æ¢UÇUæ ç·¤Øæ ãéU¥æ)

v çÇUŽÕæ ·¢¤ÇUðU‹âÇU ç×Ë·¤ 
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ·¤SÅUÇüU Âæ©UÇUÚU
¿éÅU·¤è ÖÚU ·ð¤âÚU
¼ ·¤Â ÎêÏ Âæ©UÇUÚU
»éÜæÕ ¥·ü¤ (essense)
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ §ÜæØ¿è Âæ©UÇUÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌæÊææ ÎêÏ ¥æñÚU ·¢¤ÇðUU‹âÇU ç×Ë·¤ ç×Üæ Üð´ 
¥æñÚU Ü»æÌæÚU çãUÜæÌð ãéU° Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ©UÕæÜð´Ð ¥æ¡¿ 
âð ©UÌæÚU·¤ÚU ·¤SÅUÇüU, ÎêÏ Âæ©UÇUÚU, ·ð¤âÚU ¥æñÚU §ÜæØ¿è 
Âæ©UÇUÚU ÇUæÜð´Ð çÈ¤ÚU âð ¥æ¡¿ ÂÚU ÚU¹ð´ ¥æñÚU »æÉ¸Uæ ãUæðÙð Ì·¤ 
çãUÜæÌð ãéU° Â·¤æ°¡Ð ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU Üð´ ¥æñÚU Æ¢UÇUæ ãUæðÙð ÂÚU 
$·é¤Ü$È¤è ·ð¤ âæ¡¿æð´ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ÚUæÌ ÖÚU $Èý¤èÊæÚU ×ð´ Á×æ Îð´Ð 
çÂSÌæ Øæ ÕæÎæ× âð âÁæ°¡Ð

·ð¤âÚU çÂSÌæ ¥æ§â·ý¤è× (SaFFron PiSta ice-cream)

âæ×»ýèÑ

y çÜÅUÚU ÎêÏ
v½ ·¤Â ¿èÙè
¾ ·¤Â ÎêÏ Âæ©UÇUÚU
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ·¤SÅUÇüUU Âæ©UÇUÚU
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ¥»ÚU-¥»ÚU Âæ©UÇUÚU
w-x Õê¡Î ãUÚUæ, ¹æÙð ßæÜæ Ú¢U»
w-x Õê¡Î çÂSÌæ ¥·ü¤
·é¤ÀU ·ð¤âÚU ·ð¤ ÚðUàæð, ¼ ·¤Â  

ÎêÏ ×ð´ ƒæéÜð ãéU°
wz »ýæ× çÂSÌæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÎêÏ ·¤æð ÌÕ Ì·¤ ©UÕæÜð´ ÁÕ Ì·¤ ç·¤ ßãU ¥æÏæ Ù ÚUãU 
ÁæØðÐ ¿èÙè ÇUæÜð´ ¥æñÚU ƒæéÜÙð ÂÚU ·¤SÅUÇüU Âæ©UÇUÚU ÇUæÜ·¤ÚU 
Ü»æÌæÚU çãUÜæÌð ãéU° °·¤ ç×ÙÅU ©UÕæÜð´ ¥æñÚU ¥»ÚU-¥»ÚU 
Âæ©UÇUÚU ÇUæÜ Îð´ ¥æñÚU çãUÜæ°¡ , çÈ¤ÚU ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU Üð´Ð 
ç×Ÿæ‡æ ·¤æð Îæð ¥Ü»-¥Ü» ÕÚUÌÙæð´ ×ð´ ¥æÏæ-¥æÏæ ÇUæÜ 
Üð´Ð °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ·ð¤âÚU ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ÎêâÚðU ×ð´ ãUÚUæ 
Ú¢U» ¥æñÚU çÂSÌæ ÇUæÜ Îð´Ð ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð Èð´¤ÅU 
Üð´Ð ÕÚUÌÙ ·¤æð ŒÜæçSÅU·¤ ·¤è Â‹Ùè Øæ $È¤æòØÜ âð ÉU·¤U Îð´ 
¥æñÚU ¥æÏæ Á×Ùð Ì·¤ $Èý¤èÊæÚU ×ð´ ÚU¹ð´Ð ç×Ÿæ‡æ ·¤æð Æ¢UÇðU 
Îæð ·¤ÅUæðÚUæð´ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU çÈ¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU Èð´¤ÅU Üð´Ð °·¤ 
ÕÚUÌÙ ×ð´ ÂãUÜð ·ð¤âÚU ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜð´ çÈ¤ÚU ©Uâ·ð¤ ª¤ÂÚU 
çÂSÌæ ¥æ§â·ý¤è× ÇUæÜ Îð´, çÈ¤ÚU âð $Èý¤èÊæÚU ×ð´ Á×æ Îð´Ð
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×ñ´»æð ¥æ§â·ý¤è× (mango ice-cream)

âæ×»ýèÑ

v çÜÅUÚU ÎêÏ
⅛ ·¤Â ÎêÏ Âæ©UÇUÚU
⅓ ·¤Â ¿èÙè
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ¥»Ú-¥»ÚU Âæ©UÇUÚU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ·¤SÅÇüU Âæ©UÇUÚU
¾ ·¤Â ¥æ× ·¤æ »êÎæ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÎêÏ ·¤æð ©UÕæÜð´ ÁÕ ¥æÏæ ÚUãU ÁæØð Ìæð ©Uâ×ð´ ¿èÙè ÇUæÜð´Ð 
·¤SÅÇüU Âæ©UÇUÚU ÇUæÜ·¤ÚU Ü»æÌæÚU çãUÜæ°¡ ¥æñÚU °·¤ ç×ÙÅU 
Ì·¤ ©UÕæÜð´Ð çÈ¤ÚU ¥»ÚU-¥»ÚU Âæ©UÇUÚU ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæ Üð´ 
¥æñÚU ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU Üð´Ð Æ¢UÇUæ ãUæðÙð ÂÚU ÎêÏ Âæ©UÇUÚU ¥æñÚU 
¥æ× ·¤æ »êÎæ ç×Üæ Üð´Ð ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ç×Ÿæ‡æ ·¤æð 
¥‘ÀUè ÌÚUãU Èð´¤ÅU Üð´ ¥æñÚU ŒÜæçSÅU·¤ ·¤è Â‹Ùè Øæ $È¤æòØÜ 
âð ÉU·¤·¤ÚU ¥æÏæ Á×æ°¡Ð °·¤ ƒæ¢ÅðU ·ð¤ ÕæÎ ç×Ÿæ‡æ ·¤æð Æ¢UÇðU 
·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ÕÎÜ·¤ÚU çÈ¤ÚU âð ×éÜæØ× ãUæðÙð Ì·¤ Èð´¤ÅU Üð´Ð 
ç×Ÿæ‡æ ·¤æð çÈ¤ÚU âð ÂñÙ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ŒÜæçSÅU·¤ Â‹Ùè Øæ 
$È¤æòØÜ âð ÜÂðÅU·¤ÚU Á×Ùð Ì·¤ $Èý¤èÊæÚU ×ð´ ÚU¹ð´Ð

¿æð·¤æð-ÙòÅU ÂéçÇ¢U» (choco-nut PuDDing)

âæ×»ýèÑ

z ·¤Â ÎêÏ
v ·¤Â ¿èÙè
x ÀUôÅðU ¿�×¿ ÖÚðU ãéU°  

¥»ÚU-¥»ÚU Âæ©UÇUÚU
{ ÀUôÅðU ¿�×¿ ·¤æð·¤æð Âæ©UÇUÚU
w®® »ýæ× ÌæÊæè ·ý¤è×
·¤ÅðU ãéU° ÕæÎæ×

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÎêÏ ·¤æð ©UÕæÜð´ ¥æñÚU ÁÕ ¥æÏæ ÚUãU ÁæØð Ìæð ¿èÙè ÇUæÜ 
Îð´, ÁÕ ¿èÙè ƒæéÜ Áæ° Ìô ©Uâ×ð´ ¥»ÚU-¥»ÚU Âæ©UÇUÚU 
ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° Â·¤æ°¡Ð ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU Üð´Ð 
ÍæðÇ¸ð âð »ÚU× ÎêÏ ×ð´ ·¤æð·¤æð Âæ©UÇUÚU ÇUæÜ·¤ÚU ©Uâð ×éÜæØ× 
·¤ÚU Üð´Ð çÈ¤ÚU §âð »ÚU× ÎêÏ ×ð´ ç×Üæ Üð´ ¥æñÚU °·¤-Îæð 
ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡ ç·¤ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Ü ÁæØðÐ ¥æ¡¿ âð 
©UÌæÚU Üð´ ¥æñÚU Æ¢UÇUæ ãUæðÙð Îð´Ð Á×è ãéU§ü ÌæÊæè ·ý¤è× Èð´¤ÅU·¤ÚU 
ÎêÏ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ Áæð ¥Öè »éÙ»éÙæ ãUæð, ÇUæÜ Îð´ ¥æñÚU 
Èð´¤ÅU·¤ÚU ç×Üæ Üð´ ¥æñÚU çÇÊæÅüU çÇUàæ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ·¤ÅðU ãéU° 
ÕæÎæ×æð´ âð âÁæ°¡Ð Æ¢UÇUæ ·¤Úð´U ¥æñÚU ÂÚUæðâð´Ð
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»éÜæÕ Áæ×éÙ (gulaB JamunS)

âæ×»ýèÑ

vz® »ýæ× ÂêÚUè ·ý¤è× ·¤æ ÎêÏ Âæ©UÇUÚU 
{® »ýæ× ×ñÎæ 
¿éÅU·¤è ÖÚU ×èÆUæ âæðÇUæ x® ç×. çÜ.  

ÂæÙè ×ð´ 
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ƒæè Øæ àæéh ×€¹Ù
¿éÅU·¤è ÖÚU §ÜæØ¿è Âæ©UÇUÚU
×ê¡»È¤Üè ·¤è ç»ÚUè âÁæßÅU ·ð¤ çÜ°
v® »ýæ× ·¤æòÙüSÅUæ¿ü

¿æàæÙè
w ·¤Â ¿èÙè
x ·¤Â ÂæÙè
·é¤ÀU Õê¡Îð »éÜæÕ ÁÜ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

×ñÎæ, ·¤æòÙüSÅUæ¿ü ¥æñÚU ÎêÏ Âæ©UÇUÚU ·¤æð §·¤Å÷UÆUæ ÀUæÙ Üð´, 
×€¹Ù ¥æñÚU ×èÆUæ âæðÇUæ ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU â$�Ì »ê¡Ï 
Üð´ ¥æñÚU ¥Ü» âð °·¤ ÌÚU$È¤ ÚU¹ Îð´Ð

¿èÙè ¥æñÚU ÂæÙè ·¤ô ©UÕæÜ·¤ÚU ÂÌÜè ¿æàæÙè ÕÙæ Üð´ ¥æñÚU 
»éÜæÕ ÁÜ ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ ¥æðÚU ÚU¹ Îð´Ð »ê¡Ïæ ãéU¥æ ¥æÅUæ Üð´ 
¥æñÚU ÀUæðÅðU-ÀUæðÅðU »æðÜð ÕÙæ·¤ÚU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU °·¤ â×æÙ 
(uniformly brown) ÖêÚðU ãUæðÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð ÌÜÙð ·ð¤ ÕæÎ 
ÂðÂÚU ÂÚU (paper towel) ÇUæÜð´ ¥æñÚU ÕæÎ ×ð´ »ÚU× ¿æàæÙè 
×ð´ ÇéUÕæð Îð´Ð ×ê¡»È¤Üè ·¤è ç»ÚUè ¥æñÚU ·é¤ÅUè ãéU§ü §ÜæØ¿è âð 
âÁæ°¡ , »ÚU× Øæ Æ¢UÇðU ÂÚUæðâð´Ð

ÁÜðÕè (JaleBiS)

âæ×»ýèÑ

z®® »ýæ× ×ñÎæ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ âê¹æ $¹×èÚU,v ÀUôÅUð 

¿�×¿ »ÚU× ÂæÙè ×ð´ ƒæéÜæ ãéU¥æ
v ç·¤Üô»ýæ× ¿èÙè
z®® »ýæ× ƒæè Øæ ×€¹Ù
v çÜÅUÚU ÂæÙè
x ·é¤ÅUè ãéU§ü §ÜæØ¿è

ÕÙæÙð ·ð¤ çßçÏÑ

×ñÎð ·¤æð ÀUæÙ Üð´, çÈ¤ÚU ©Uâ×ð´ $¹×èÚU ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ¥æñÚU ÂæÙè 
ÇUæÜ·¤ÚU ÂÌÜæ ç×Ÿæ‡æ ÕÙæ Üð´Ð âæòâ ÂñÙ ×ð´ ¿èÙè ¥æñÚU 
ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU ¿æàæÙè ÕÙæ°¡Ð §ÜæØ¿è ¿æàæÙè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU 
°·¤ ÌÚ$È¤¤ ÚU¹ Î¢ðÐ ×ñÎð ·ð¤ ÂÌÜð ƒææðÜ ·¤æð ÁÜðÕè ·ð¤ âæ¡¿ð 
×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ½ §¢¿ ·¤è ÙæðÊæÜ (nozzle) Ü»æ°¡Ð »ÚU× 
ƒæè ×ð´ ƒææðÜ ·¤ô, } ·¤æ ¥æñÚU ·é¢¤ÇUÜ ·¤æ ¥æ·¤æÚU Îð¢ ¥æñÚU 
ÎæðÙæ¢ð ÌÚ$È¤ âð âéÙãUÚUè ÖêÚUè ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð ÌðÜ ÀUæÙ·¤ÚU, 
°·¤ Î× âð ©âð ¿æàæÙè ×ð´ ÇéÕæð Îð´Ð ÂÚæðâÙð âð ÂãUÜð 
z-v® ç×ÙÅU Ì·¤ Öè»è ÚUãUÙð Îð´Ð
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×ñ´»æð âê$È¤Üð (mango SouFFle)

âæ×»ýèÑ

v çÜÅUÚU ÎêÏ
v çÇUŽÕæ Õ‹Î (}®® »ýæ×) ¥æ×  

·¤è È¤æ¡·ð´¤
y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ·¤æòÙüSÅUæ¿ü 
{ ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ¿èÙè
y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ×€¹Ù 
çÂSÌæ Øæ ÕæÎæ× âÁæßÅU ·ð¤ çÜ°

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

¥æ× ·¤è È¤æ¡·ð´¤ çÙ·¤æÜ Üð´ ¥æñÚU ¿æàæÙè ÚUãUÙð Îð´Ð ¥æ× 
·¤è È¤æ¡·¤æð´ ×ð´ ×€¹Ù ç×Üæ·¤ÚU ç×€âè ×ð´ ·é¤ÀU âð·¤‡ÇU 
Ì·¤ Âèâð´ Ìæç·¤ àææðÚUÕæ (puree) Ù ÕÙð, ÕÇ¸ðU ·¤ÅUæðÚðUU ×ð´ 
ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ ÌÚU$È¤ ÚU¹ Îð´Ð

w-x ç×ÙÅU Ì·¤ ÎêÏ ©UÕæÜ·¤ÚU ©Uâ ×ð́ ¿èÙè ç×Üæ Îð́ ¥æñÚU 
w ç×ÙÅU ¥æñÚU ©UÕæÜ¢ðÐ ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU Üð́ ¥æñÚU ·¤æòÙüSÅUæ¿ü 
¥æñÚU ¿æàæÙè ÇUæÜ Üð́Ð çÈ¤ÚU âð ¥æ¡¿ ÂÚU ÚU¹ð́ ¥æñÚU Ü»æÌæÚU 
çãUÜæÌð ãéU° °·¤ ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° Â·¤æ°¡ ç·¤ ÎêÏ ×ð́ ·ý¤è× 
Áñâæ »æÉ¸UæÂÙ ¥æ ÁæØðÐ ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚð́U ¥æñÚU Æ¢UÇUæ ãUæðÙð Îð́Ð 

ÎêÏ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ¥æ× ·ð¤ ç×Ÿæ‡æßæÜð ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ÇUæÜ 
Îð´Ð ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ Üð´ ¥æñÚU ¹êÕ Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ ÂÚUæðâÙð âð 
ÂãUÜð ÕæÎæ× Øæ çÂSÌæ ÇUæÜ·¤ÚU âÁæ°¡Ð

Âè¿ ¥æ§â·ý¤è× (Peach ice-cream)

âæ×»ýèÑ

v çÇUŽÕæ Õ‹Î (x~| »ýæ×)  
·¢¤ÇðU‹âÇU ç×Ë·¤

v çÇUŽÕæ Õ‹Î (yv® »ýæ×) ÎêÏ Âæ©UÇUÚU 
w çÇUŽÕð (ãUÚU °·¤ çÇUŽÕæ v|® »ýæ×) 

ÙðâòÜð ·ý¤è×
v çÇUŽÕæ Õ‹Î (}®® »ýæ×) ¥æÇ¸åU ·¤è 

È¤æ¡·ð´¤, ¿æàæÙè çÙ·¤Üè ãéU§ü 
ÕæÎæ× çÀUÜð, ·¤ÅðU ¥æñÚU ÖéÙð ãéU°

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÎêÏ ß ·ý¤è× ·¤æð ç×Üæ Üð´Ð ¥æÇ¸åU ·¤è È¤æ¡·¤æð´ ·¤æð ç×€âèU 
×ð´ ãUÜ·¤æ ÂèâU Üð´ ÂÚU àææðÚUÕæ (puree) Ù ÕÙæ°¡Ð âæÚUè 
âæ×»ýè ç×Üæ·¤ÚU Á×Ùð ·ð¤ çÜ° $Èý¤èÊæÚU ×ð´ ÚU¹ Îð´Ð

çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ $·é¤Ü$È¤è ·ð¤ çÜ° ¥æÇ¸åU Ù ÇUæÜ¢ðÐ
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ÁñÜè (Jelly)

âæ×»ýèÑ

z »ýæ× ¿æ§Ùæ »ýæâ (chinagrass) Øæ  
w ÀUôÅðU ¿�×¿ ¥»ÚU-¥»ÚU Âæ©UÇUÚ

w®® ç×. çÜ. ÂæÙè 
{® »ýæ× ¿èÙè 
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÙèÕê ÚUâ 
·é¤ÀU Õê¡Îð ¹æÙð ßæÜæ Ú´»

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

¿æ§Ùæ »ýæâ ·¤æð Ïæð·¤ÚU ·¤× âð ·¤× w ƒæ¢ÅðU Ì·¤ ©Uâè 
ÂæÙè ×ð´ çÖ»æð Îð´ çÁâ×ð´ Â·¤æÙæ ãUæðÐ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ƒæéÜÙð 
Ì·¤ ÚU¹ð´ ¥æñÚU ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ß ¿èÙè ÇUæÜ Îð´Ð

ÎêâÚUæ ÌÚUè·¤æ—¿èÙè, ÙèÕê ÚUâ ÂæÙè ×ð´ ©UÕæÜ Üð´Ð ÍæðÇ¸ð 
ÂæÙè ×ðð´ ¥»ÚU-¥»ÚU Âæ©UÇUÚU ƒææðÜ·¤ÚU ©Uâð ©UÕÜð ãéU° 
ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU·¤ÚU ÀUæÙ Üð´Ð

¥ÂÙè Ââ¢Î ·¤æ ¹æÙð ßæÜæ Ú¢U» ÇUæÜð´ ØçÎ ÊæL¤ÚUÌ ãUæðÐ 
çÈ¤ÚU ©Uâð ÁñÜè ·ð¤ âæ¡¿æð´ ×ð ÇUæÜð´ ¥æñÚU Á×Ùð Îð´Ð 

ÂÚUæðâÙð âð ÂãUÜð ¥æÏð ƒæ¢ÅðU ·ð¤ çÜ° ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð´Ð ·¤SÅÇüU 
âæòâ ª¤ÂÚU âð ÇUæÜð´ ¥æñÚU È¤Üô´ ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ (fruit cock-
tail) âð âÁæ·¤ÚU ÂÚUæðâð´Ð

çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ ·¤SÅUÇüU âæòâ ·¤æð ÁñÜè ·ð¤ âæ¡¿æð́ ×ð́ 
ÁñÜè ÇUæÜÙð âð ÂãUÜð Öè ÇUæÜæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ ÂÚUæðâÌð â×Ø 
Ú¢U»èÙ ·¤SÅÇüU ·¤è ÂÚUÌð́, ÁñÜè ¥æñÚU È¤Üô´ ·ð¤ ÅéU·¤Çð̧U (fruit 
cocktail) §âð ¥ˆØ‹Ì ×Ù×ôãU·¤ çÇUÊæÅüU ÕÙæ Îð́»ðÐ

×ñ´»ô ¥æòÚðU‹Á âæòÚUÕðU (mango-orange SorBet)

âæ×»ýèÑ

z ·¤Â ¥æ× ·¤ÅðU ãéU°
w ·¤Â â¢ÌÚðU ·¤æ ÚUâ
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌæÊææ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
¿èÙè SßæÎ ¥ÙéâæÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

ç×€âèU ×ð´ ¥æ×ô´ ·¤ô ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ ç×€âU ·¤Úð´UÐ ÁÕ 
×éÜæØ× ãUô ÁæØð´ Ìô Õæ$·¤è âæÚUè âæ×»ýè ç×Üæ Îð´Ð ¥‘ÀUè 
ÌÚUãU ç×€âU ·¤Úð´U ¥õÚU $Èý¤èÊæÚU ×ð´ ÚU¹ Îð´Ð
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Íæ§ü çÇUÊæÅüU (thai DeSSert)

âæ×»ýèÑ

v ç·¤Üô»ýæ× çâ¢ƒææÇ¸ðU çÀUÜð ãéU° ¥õÚU 
·¤ÅðU ãéU°

vz® »ýæ× ·¤âæßæ (tapioca) ·¤æ 
¥æÅUæ Øæ ·¤æòÙüSÅUæ¿ü

w ÙæçÚUØÜ çÀUÜ·¤æ ©UÌæÚU·¤ÚU  
·¤âð ãéU°

ÜæÜ ¹æÙð ·¤æ Ú¢U»
ãUÚUæ ¹æÙð ·¤æ Ú¢U»
»éÜæÕ ¥·ü¤
{ ·¤Â ÂæÙè
v ·¤Â Â·¤è ãéU§ü Õè‹â ·¤è çâßñØæ¡ 

(bean vermicelli)
¿èÙè ·¤è ¿æàæÙè (ÂæÙè ¥õÚU ¿èÙè 

vÑw ·ð¤ ¥ÙéÂæÌ âð)

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

çâ¢ƒææÇ¸Uô´ ·¤ô Ïô·¤ÚU ÀUæÙ Üð´Ð ÌèÙ Öæ»ô´ ×ð´ Õæ¡ÅU Üð´Ð 
°·¤ Öæ» ×ð´ ÜæÜ Ú¢U» ß ÎêâÚðU Öæ» ×ð´ ãUÚUæ Ú¢U» ÇUæÜ Üð´Ð 
¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð 

Ú¢U»èÙ çâ¢ƒææÇ¸ô´ ·¤ô ·¤âæßæ ·ð¤ ¥æÅðU ·¤è ÂÚUÌ Ü»æ·¤ÚU »ÚU× 
ÂæÙè ×ð´ ÇéUÕô Îð´Ð ÁÕ ÂæÚUÎàæèü (transparent) ãUô ÁæØð´ 
Ìô ©U‹ãð´U ÀUÜÙè ×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð 

{ ·¤Â ÂæÙè ·¤æ ÂýØô» ·¤ÚUÌð ãéU° ÙæçÚUØÜ ×ð´ âð ÎêÏ 
çÙ·¤æÜð´Ð ÂèÜð ¹æÙð ·ð¤ Ú¢U» ·¤è ·é¤ÀU Õê¡Îð´ Â·¤è ãéU§ü çâßñØô´ 
×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð ÙæçÚUØÜ ·ð¤ ÎêÏ, ¿èÙè ·¤è ¿æàæÙè, çâßñØô´ 
¥õÚU çâ¢ƒææÇ¸Uô´ ·¤ô Æ¢UÇUæ ·¤ÚU Üð´Ð 

¿èÙè ·¤è ¿æàæÙè ß ÙæçÚUØÜ ·ð¤ ÎêÏ ·¤ô ç×Üæ Üð´Ð  
¼ ç»Üæâ (Øæ ¥æ§â·ý¤è× ·¤è ·¤ÅUôÚUè) ·¤ô çâ¢ƒææÇ¸ðU ¥õÚU 
çâßñØô´ âð ÖÚ Îð´UÐ ç»Üæâ ·¤ô ÙæçÚUØÜ ·ð¤ ÎêÏ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ 
âð ÂêÚUæ ÖÚU Îð´Ð

¿èÊæ ¥æ§â·ý¤è× (cheeSe ice-cream)

âæ×»ýèÑ

v çÜÅUÚU ÎêÏ
z® »ýæ× ÂÙèÚU (ƒæÚU ·¤æ  ÕÙæ ãé¥æ)
¼ ·¤Â ¿èÙè (ÕêÚUæ ·¤è ãéU§ü)
y-z §ÜæØ¿è, ÕæÚUè·¤ çÂâè ãéU§Z

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

ÎêÏ ·¤ô ©UÕæÜð´Ð ÁÕ ¥æÏæ ÚUãU ÁæØð Ìô ©Uâ×ð´ ¿èÙè ¥õÚU 
§ÜæØ¿è Âæ©UÇUÚU ÇUæÜ·¤ÚU Ü»æÌæÚU çãUÜæÌð ãéU° çÈ¤ÚU âð 
©UÕæÜð´Ð ÂÙèÚU ç×Üæ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU çãUÜæ°¡Ð ÁÕ ç×Ÿæ‡æ 
·é¤ÀU »æÉ¸Uæ ãUô ÁæØð Ìô ©Uâð ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU Üð´Ð ©Uâð çÅUÙ 
×ð´ ÇUæÜ Îð´ ¥õÚU Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ ŒÜæçSÅU·¤ ·¤è Â‹Ùè Øæ $È¤æòØÜ 
âð ÉU·¤·¤ÚU $Èý¤èÊæÚU ×ð´ ÚU¹ Îð´Ð
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çÇUÊæÅüU÷â

¥æÇ¸åU ÂéçÇ¢U» (Peach ParFait)

âæ×»ýèÑ

v çÇUŽÕæ Õ‹Î (}®® »ýæ×) ¥æÇ¸åU ·¤è 
È¤¡æ·ð´¤ ÀUÙè ãéU§ü

v®® »ýæ× ¿ñÇUÚU ¿èÊæ ·¤âæ ãéU¥æ
v®® »ýæ× ·ý¤è× ¿èÊæ
v®® »ýæ× ·ý¤è×
|® »ýæ× ×€¹Ù
Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ ¥ÙéâæÚU
ÜæÜ ç×¿ü (paprika)

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

·ý¤è×, ×€¹Ù ß ¿èÊæ ·¤ô ç×€âU ·¤Úð´U ¥õÚU ·¤æÜè 
ç×¿ü, Ù×·¤ Öè ÇUæÜ Îð´Ð ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ¥æÇ¸åU ·¤è È¡¤æ·¤ô´ ÂÚU 
ÇUæÜ Îð´Ð ÜæÜ ç×¿ü çÀUÇ¸U·¤·¤ÚU Æ¢UÇUæ ÂÚUôâð´Ð

¿æò·¤ÜðÅU ×êâ÷ (chocolate mouSSe)

âæ×»ýèÑ

w ·¤Â »æÉ¸Uè ·ý¤è×
y ·¤Â ßÙèÜæ ¥æ§â·ý¤è×
v{® »ýæ× ·é¤ç·¢¤» ¿æò·¤ÜðÅU
w ÀUôÅðU ¿�×¿ ×€¹Ù

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

¿æò·¤ÜðÅU ·¤æÅU·¤ÚU ©Uâ×ð´ ×€¹Ù ç×Üæ°¡ ¥õÚU 
çâ×çâ×æÌð ÂæÙè ·ð¤ ª¤ÂÚU çãUÜæÌð ãéU° §âð (¿æò·¤ÜðÅU 
·¤ô) çÂƒæÜæ Üð´, çÁââð ßãU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Ü ÁæØðÐ 
¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU·¤ÚU ©Uâ×ð´ ·ý¤è× ÇUæÜð´ ¥õÚU ×éÜæØ× ãUôÙð 
Ì·¤ Èð´¤Åð´UÐ ©Uâð Æ¢UÇUæ ãUôÙð Îð´ ¥õÚU ¥æ§â·ý¤è× ç×Üæ Îð´Ð 
×éÜæØ× ãUôÙð Ì·¤ çÈ¤ÚU âð Èð´¤ÅU Üð´Ð ·¤ÅUôÚðU ×ð´ Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ 
¥æâæÙè âð ÂÚUôâÙð ·ð¤ çÜ° $Èý¤èÊæÚU âð vz-w® ç×ÙÅU 
ÂãUÜð çÙ·¤æÜ·¤ÚU ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ Îð´Ð
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çÇUÊæÅüU÷â

¥æ§â·ý¤è× ·ð¤·¤ (ice-cream cake)

âæ×»ýèÑ

z®® »ýæ× ×æòÚUè çÕS·é¤ÅU
¥æ§â·ý¤è× (ç·¤âè Öè $�ÜðßÚU ·¤è)
ÌæÊæè ·ý¤è×

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

çÕS·é¤ÅU Õñ» ×ð´ ÇUæÜð´ ¥õÚU ÕðÜÙ âð Âèâ Üð´Ð ·ð¤·¤ 
ÂñÙ ·ð¤ ÌÜð ß ç·¤ÙæÚðU ·¤ô ç¿·¤Ùæ ·¤ÚU Üð´Ð Èð´¤ÅUè ãéU§ü 
¥æ§â·ý¤è× ×ð´ çÕS·é¤ÅUô´ ·¤æ ¿êÚUæ ç×Üæ°¡Ð

ÂñÙ ×ð´ ª¤ÂÚUè Öæ» ÂÚU ÌæÊæè ·ý¤è× ÇUæÜ Îð´Ð ÌèÙ ƒæ¢ÅðU ·ð¤ 
çÜ° $Èý¤èÊæÚU ×ð´ Á×æ Îð´Ð ÂÚUôâÙð âð w® ç×ÙÅU ÂãUÜð $Èý¤èÊæÚU 
âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð´Ð ÂÚUôâÌð â×Ø SÜæ§â ·¤æÅð´U 
¥õÚU ŒÜðÅU ×ð´ ÚU¹·¤ÚU ª¤ÂÚU âð ÂÌÜè ÌæÚU ·¤è ¿æò·¤ÜðÅU 
¿æàæÙè (chocolate syrup) Øæ SÅþæòÕðÚUè âæòâ (straw-
berry sauce) ÇUæÜ Îð´Ð ¿ðÚUè âð âÁæ°¡Ð

°ðÂòÜ âæòÚUÕð (aPPle SorBet)

âæ×»ýèÑ

w ·¤Â °ðÂòÜ âæòâ
v ·¤Â âðÕ ·¤æ ÚUâ
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ¿èÙè

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

âÖè ÚUâô´ ·¤ô ç×Üæ°¡Ð ¿èÙè ç×Üæ·¤ÚU çãUÜæ°¡ Ìæç·¤ ƒæéÜ 
ÁæØðÐ °ðÂòÜ âæòâ ×ð́ ç×€â ·¤Ú¢Uð ¥õÚU $Èý¤èÊæÚU ×ð́ Á×æ Îð́Ð
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çÇUÊæÅüU÷â

ÚUâ»éËÜæ (cheeSe BallS in SyruP)

âæ×»ýèÑ

w çÜÅUÚU ÌæÊææ ÎêÏ
{ ·¤Â ÂæÙè
w ÀUôÅðU ¿�×¿ ×ñÎæ ÀUÙæ ãéU¥æ
w ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
»éÜæÕ ¥·ü¤

¿æàæÙè
x ·¤Â ¿èÙè
} ·¤Â ÂæÙè

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÎêÏ ©UÕæÜð´Ð ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ©UÕÜÌð ÎêÏ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU  
z ç×ÙÅU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡ ¥õÚU Ü»æÌæÚU çãUÜæÌð ÚUãð´UÐ 
¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU Üð´ ¥õÚU ·é¤ÀU ç×ÙÅU ÂÇ¸Uæ ÚUãUÙð Îð´Ð ×Ü×Ü 
·ð¤ ·¤ÂÇ¸ðU mæÚUæ ÀUæÙ Üð´ ¥õÚU ÎÕæ Îð´ Ìæç·¤ âæÚUæ ÌÚUÜ  
çÙ·¤Ü ÁæØðÐ 

ƒæÚU ·ð¤ ÕÙð ¿èÊæ ·¤ô Âèâ Üð´Ð ×ñÎæ ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
ç×Üæ Üð´Ð ÀUôÅðU ¥æ·¤æÚU ·ð¤ »ôÜð ÕÙæ Üð´Ð ÂæÙè ¥õÚU ¿èÙè 
·¤ô ©UÕæÜ·¤ÚU ÂÌÜè ¿æàæÙè ÕÙæ Üð´Ð ¿èÊæ ·ð¤ ÕÙð »ôÜô´ 
·¤ô ¿æàæÙè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU z ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° ©UÕæÜð´Ð ÂÚUôâÙð 
âð ÂãUÜð »éÜæÕ ·¤æ ¥·ü¤ ÇUæÜ Îð´Ð ÕãéUÌ Æ¢UÇUæ ÂÚUôâð´Ð

·ð¤âÚU Ÿæè¹¢ÇU (SaFFron Fromage)

âæ×»ýèÑ

wz® »ýæ× ÎãUè
wz® »ýæ× ÙÚU× ·ý¤è× ¿èÊæ
vv® »ýæ× ¥æ§çâ¢» àæé»ÚU
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ §ÜæØ¿è
·é¤ÀU ÚðUàæð ·ð¤âÚU
v® ÕÇ¸ðU ¿�×¿ »ÚU× ÎêÏ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÎêÏ ×ð´ ·ð¤âÚU ç×Üæ°¡ ÁÕ Ì·¤ ÎêÏ ·¤æ Ú¢U» ÂèÜæ Ù ãUô 
ÁæØð ¥õÚU ·ð¤âÚU Ü»Ö» ƒæéÜ Ù ÁæØðÐ ØçÎ ÊæM¤ÚUÌ ãUô Ìô 
ÍôÇ¸Uæ »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð âæÚUè âæ×»ýè ·¤ô ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×€â 
·¤Úð´U ¥õÚU Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ

çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ ¥æ× ·ð¤ $Èý¤æò×ðÊæ (Ÿæè¹¢ÇU) ·ð¤ 
çÜ° z® »ýæ× ¥æ× ·¤æ »êÎæ ¥õÚU z® »ýæ× ×€¹Ù ÇUæÜ·¤ÚU 
ç×Üæ Üð´Ð
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çÇUÊæÅüU÷â

ÚUôÊæ ÚðUâÕðÚUè (roSe-raSPBerry Delight)

âæ×»ýèÑ

wz® »ýæ× (ÚUðâÕðÚUè)
v®® ç×. çÜ. ÌæÊææ ·ý¤è×
z® »ýæ× ¥æ§çâ¢» àæé»ÚU
»éÜæÕ àæÚUÕÌ
ßÙèÜæ ¥æ§â·ý¤è×
¿ðÚUè

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÚðUâÕðÚUè, ·ý¤è× ¥õÚU ¿èÙè ·¤ô Èð´¤ÅU Üð´Ð ãUÚ °·¤ 
¥æ§â·ý¤è× ·¤Â ×ð´ ÚðâÕðÚUèU ç×Ÿæ‡æ ·¤æ °·¤-°·¤ ÖÚUæ 
ãéU¥æ ¿�×¿ ÇUæÜð´Ð ª¤ÂÚU âð ÂÌÜè »éÜæÕ ¿æàæÙè ·¤è 
ÏæÚUæ ÇUæÜð´Ð âÕâð ª¤ÂÚU ßÙèÜæ ¥æ§â·ý¤è× ÇUæÜ·¤ÚU ¿ðÚUè  
âð âÁæ°¡Ð

âéÛææßÑ ¥æ§â·ý¤è× ·¤ô ¥æÇå̧U ·¤è È¤æ¡·¤ô´, ·ð¤Üð ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ô´ 
¥õÚU ç·¤âè Öè È¤Ü ÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU ª¤ÂÚU »éÜæÕ 
¿æàæÙè ÇUæÜ·¤ÚU, çÂSÌæ Øæ ÕæÎæ× âð âÁæ·¤ÚU 
Öè ÂÚUôâ â·¤Ìð ãñ́UÐ ¥‹Ì ×ð́ ¿ðÚUè âð âÁæ°¡Ð

×èÆUæ àæ·¤ÚU·¢¤Î (Sugary Sweet PotatoeS)

âæ×»ýèÑ

v ç·¤Üô»ýæ× àæ·¤ÚU·¢¤Î
w ·¤Â ¿èÙè ·¤è ¿æàæÙè

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

°·¤ ·¤Â ¿èÙè ¥õÚU w ·¤Â ÂæÙè ·¤ô ©UÕæÜð´Ð »æÉ¸Uè 
¿æàæÙè ÕÙÙð Ì·¤ §âð ©UÕæÜÌð ÚUãð´UÐ ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚð´U ¥õÚU 
°·¤ ÌÚU$È¤ ÚU¹ Îð´Ð àæ·¤ÚU·¢¤Î ·¤ô ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ ©UÕæÜð´Ð 
ÁÕ ¥Öè »ÚU× ãUè ãUô Ìô ŠØæÙ âð ÀUèÜ Üð´Ð àæ·¤ÚU·¢¤Î 
·¤ô »ôÜ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤æÅU Îð´Ð ª¤ÂÚU âð ¿èÙè ·¤è ¿æàæÙè 
ÇUæÜð´ ¥õÚU ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æÌð ãéU° °·¤-Îô ÕæÚU çãUÜæ°¡Ð 
ÂÚUôâÙð ·ð¤ çÜ° àæ·¤ÚU·¢¤Î ·¤è È¤æ¡·¤æð´ ·¤ô ŒÜðÅU ×ð´ ÌÚUè$·ð¤ 
âð ÚU¹ð´ ¥õÚU ¿ðÚUè Øæ ·¤ÅðU ãéU° ×ðßð âð âÁæ°¡Ð
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çÇUÊæÅüU÷â

ßÙèÜæ ÂéçÇ¢U» ç×€â (Vanilla PuDDing mix)

âæ×»ýèÑ

y ·¤Â ÎêÏ Âæ©UÇUÚU
w ·¤Â ¿èÙè çÂâè ãéU§ü
v½ ·¤Â ·¤æòÙüSÅUæ¿ü
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ Ù×·¤
×€¹Ù
ßÙèÜæ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

·¤æòÙüSÅUæ¿ü, ÎêÏ Âæ©UÇUÚU ¥õÚU ¿èÙè ç×Üæ·¤ÚU ¥‘ÀUè 
ÌÚUãU ÀUæÙ Üð´Ð ©Uâð ãUßæ Õ‹Î ÕÚUÙè (ÁæÚU) ×ð´ ÚU¹ Îð´Ð

§SÌð×æÜÑ v½ ·¤Â ç×Ÿæ‡æ °·¤ ·¤Â »ÚU× ÎêÏ ¥õÚU 
°·¤ ·¤Â »ÚU× ÂæÙè ×ð´ ç×Üæ·¤ÚU çãUÜæ°¡Ð …Øô´ ãUè ç×Ÿæ‡æ 
·ý¤è× Áñâæ »æÉ¸Uæ ãUô ÁæØð Ìô ©Uâ×ð´ y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ×€¹Ù 
¥õÚU °·¤ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ßÙèÜæ ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæ°¡Ð ç$Èý¤Á ×ð´ 
ÚU¹ Îð´Ð Æ¢UÇUæ ÂÚUôâð´´Ð 

¿æò·¤ÜðÅU ÂéçÇ¢U»Ñ ßÙèÜæ ÂéçÇ¢U» ·ð¤ Áñâè ãUè ÕÙæ°¡ 
Üðç·¤Ù °·¤ ·¤Â ÂæÙè ×ð´ Ü»Ö» z® »ýæ× È¤è·ð¤ Õðç·¢¤» 
¿æò·¤ÜðÅU ·¤è SÜñÕ, çÂƒæÜè ãéU§ü ¥õÚU w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ 
×€¹Ù ç×Üæ°¡Ð Õæ$·¤è ·¤è âæ×»ýè Öè ÇUæÜð´ ¥õÚU ¥‘ÀUè 
ÌÚUãU ç×Üæ Üð´Ð ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ Îð´Ð

ßÙèÜæ ·¤SÅUÇüU ¥æ§â·ý¤è× (Vanilla cuStarD ice-cream)

âæ×»ýèÑ

°·¤ ÌéÚU‹Ì ÌñØæÚU ãUôÙð ßæÜè ßÙèÜæ 
ÂéçÇ¢U» ç×Ÿæ‡æ (instant)

w çÇUŽÕð ·¤¢Çð‹âÇUU ç×Ë·¤
w çÇUŽÕð (evaporated milk) Øæ ÎêÏ 

·¤æ Âæ©UÇUÚU
w ÀUôÅUð ¿�×¿ ßÙèÜæ ¥·ü¤  

(essence)
z®® ç×. çÜ. ÌæÊææ ÎêÏ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

ÌæÊæð ÎêÏ ·¤ô ÌÕ Ì·¤ ©UÕæÜð´ ÁÕ Ì·¤ ç·¤ ßãU ¥æÏæ Ù 
ÚUãU Áæ°Ð ©Uâ×ð´ ÎêÏ ·¤æ Âæ©UÇUÚUU ÇUæÜð´ ¥õÚU çÈ¤ÚU ßÙèÜæ 
ÂéçÇ¢U» ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜ Îð´Ð °·¤ ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° ©UÕæÜð´ ¥õÚU 
çÈ¤ÚU ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU Îð´Ð ×éÜæØ× ãUôÙð Ì·¤ çãUÜæÌð ÚUãð´UÐ 
×èÆUæ ·¢¤ÇðU‹âÇUU ç×Ë·¤ ¥õÚU ßÙèÜæ ¥·ü¤ ç×Üæ·¤ÚU ¥‘ÀUè 
ÌÚUãU ç×€â ·¤Úð´UÐ Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ $Èý¤èÊæÚU ×ð´ ÌÕ Ì·¤ ÚU¹ð´ ÁÕ 
Ì·¤ ßãU â$�Ì Ù ãUô ÁæØðÐ
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çÇUÊæÅüU÷â

$Èýê¤ÅU âÜæÎU (Fruit SalaD)

âæ×»ýèÑ

v çÇUŽÕæ Õ‹Î (v|® »ýæ×)  
ÙðSÜð ·ý¤è×

v çÇUŽÕæ Õ‹Î ·¢¤ÇðUU‹âÇU ç×Ë·¤
w çÇUŽÕð (ãUÚ °·¤¤ }z® »ýæ×) $Èýê¤ÅU 

·¤æò·¤ÅðUÜ ÀUÙð ãéU° Øæ ¥ÂÙè Ââ¢Î 
·ð¤ ÌæÊæð È¤Ü ¿õ·¤ôÚU ·¤ÅðU ãéU°

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

·ý¤è× ¥õÚU ÎêÏ ·¤ô Èð´¤ÅU Üð´Ð È¤Üô´ ·¤ô ÇUæÜð´ ¥õÚU ÏèÚðU 
âð ç×Üæ°¡Ð Æ¢UÇUæ ÂÚUôâð´Ð

çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ ¥ÂÙè Ââ¢Î ·ð¤ ·¤§ü Âý·¤æÚU ·ð¤ È¤Ü 
°·¤ Áñâð ·¤æÅU Üð´Ð ÂÚUôâÙðßæÜè ŒÜðÅU ×ð´ ¥Ü»-¥Ü» 
Ú¢U»ô´ ·ð¤ çãUâæÕ âð âÁæ°¡ ¥õÚU ¿æÅU ×âæÜæ çÀUÇ¸U·¤ Îð´Ð

ÌÚUÕêÊæ Øæ ¥Ù‹Ùæâ ·¤è ÕÙè, ç·¤àÌè ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ·¤è 
ÅUô·¤ÚUè ×ð´ È¤Üô´ ·¤ô ÂÚUôâð´ Øæ È¤Üô´ ·¤ô ·¤æÅU ÀUæ¡ÅU·¤ÚU 
ÀUôÅUè ÅUô·¤ÚUè ÕÙæ°¡Ð ÅUô·¤ÚUè ·¤ô ·¤ÅðU È¤Üô´ âð ÖÚU·¤ÚU 
ÂÚUôâÙð ·¤è ÌàÌÚUè ÂÚU âÁæ°¡Ð

×ñÜòÙ âæÕêÎæÙæ (melon Sago)

âæ×»ýèÑ

v®® »ýæ× çßÜæØÌè ¹ÚUÕêÊææ
v®® »ýæ× ×ÏéÚUâ ¹ÚUÕêÊææ
v®® »ýæ× ÕèÁ-ÚUçãUÌ ÌÚUÕêÊæ
v®® »ýæ× âæÕêÎæÙæ
vz® »ýæ× ¿èÙè
y®® ç×. çÜ. ÂæÙè
vz® ç×. çÜ. ÙæçÚUØÜ ÎêÏ
wz® ç×. çÜ. ÌæÊææ ÎêÏ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

âÖè ¹ÚUÕêÊæô´ ×ð´ âð ¹ÚUÕêÊæð ·ð¤ »êÎð ·¤ô »ôÜð ·ð¤ ¥æ·¤æÚU 
×ð´ çÙ·¤æÜ Üð´Ð Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ âæÕêÎæÙð ·¤ô ¥æÏð ƒæ¢ÅðU ·ð¤ çÜ° 
ÂæÙè ×ð´ çÖ»ô Îð´, çÈ¤ÚU ÀUæÙ Üð´Ð ÎêÏ ©UÕæÜð´ ¥õÚU Ïè×è 
¥æ¡¿ ÂÚU ¿ÜæÌð ÚUãð´UÐ çÈ¤ÚU âæÕêÎæÙð ·¤ô ÎêÏ ×ð´ Â·¤æ°¡Ð 
¿èÙè ¥õÚU ÂæÙè ·¤ô ©UÕæÜ·¤ÚU ¿æàæÙè ÕÙæ Üð´Ð Æ¢UÇUæ ãUôÙð 
Îð´ ¥õÚU ÙæçÚUØÜ ·¤æ ÎêÏ ç×Üæ Üð´Ð âæÕêÎæÙð ßæÜð ÎêÏ 
·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ¿æàæÙè ×ð´ ç×Üæ°¡ ¥õÚU Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ ÂÚUôâÌð 
â×Ø ¹ÚUÕêÊæô´ ·ð¤ »ôÜô´ ·¤ô ·¤ÅUôÚUô´ ×ð´ ÚU¹ð´ ¥õÚU ©UÙ ÂÚU 
¿æàæÙè ÇUæÜð´Ð
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çÇUÊæÅüU÷â

ÅþUæ§$È¤Ü (triFle)

âæ×»ýèÑ

w ÀUôÅðU ¥‡Çæ-ÚUçãUÌ SÂ¢Á ·ð¤·¤
xz ç×. çÜ. ç·¤âè Öè È¤Ü ·¤æ ÚUâ 

(¥ÂÙè Ââ¢Î ·¤æ)
y ·¤Â ç×Üð-ÁéÜð È¤Ü çÀUÜð ¥õÚU °·¤ 

â×æÙ ·¤ÅðU ãéU° (·ð¤Üæ, âðÕ, â¢ÌÚUæ, 
¥Ù‹Ùæâ ¥æçÎ)

w® ç×. çÜ. ·ý¤è×
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ¿èÙè
xz »ýæ× Áñ× (¥ÂÙè Ââ¢Î ·¤æ)
¿ðÚUè âÁæÙð ·ð¤ çÜ°
xz ç×. çÜ. ·¤SÅUÇüU âæòâ
(Ùè¿ð ÚðUçâÂè Îð¹ð´)

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

·ð¤·¤ ·¤ô ¿õÇ¸Uæ§ü âð Îô Öæ»ô´ ×ð´ Õæ¡ÅU Üð´Ð ãUÚ °·¤ ÂÚUÌ 
ÂÚU Áñ× Ü»æ Îð´ ¥õÚU ÌàÌÚUè ×ð´ ÌÚUè·ð¤ âð ÚU¹ Îð´Ð ©Uâ·ð¤ 
ª¤ÂÚU È¤Üô´ ·¤æ ÚUâ ÇUæÜ Îð´Ð çÈ¤ÚU ·ð¤·¤ ·ð¤ ª¤ÂÚU È¤Üô´ 
·¤è ÂÚUÌð´ Ü»æ°¡Ð ª¤ÂÚU âð ·¤SÅUÇüU âæòâ ÇUæÜð´ ¥õÚU ç$Èý¤Á 
×ð´ ÚU¹ Îð´Ð ·ý¤è× ¥õÚU ¿èÙè ·¤ô Èð´¤ÅU Üð´Ð ·ý¤è× ¥õÚU ¿ðÚUè 
âð ÅþUæ§$È¤Ü ·¤ô âÁæ°¡Ð

çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ Î×Âé�Ì ØæÙè âèÛæè ãéU§ü âê¹è $¹êÕæÙè 
·¤ô Öè È¤Üô´ ¥õÚU ·¤ÅðU ×ðßô´ (nuts) ·ð¤ âæÍ ç×ÜæØæ Áæ 
â·¤Ìæ ãñUÐ $Èýê¤ÅU ÁñÜè, Áô àææ·¤æãUæÚUè ãUô ·ý¤è× ÂÚU ÇUæÜè 
Áæ â·¤Ìè ãñUÐ

·¤SÅUÇüU âæòâÑ

°·¤ ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ·¤SÅUÇüU Âæ©UÇUÚU ·¤ô ÍôÇ¸ðU Æ¢UÇðU ÎêÏ ×ð´ 
ƒæôÜ Üð´ ¥õÚU °·¤ ÌÚU$È¤ ÚU¹ Îð´Ð vz® ç×. çÜ. ÎêÏ ·¤ô 
©UÕæÜð´ ¥õÚU ©Uâð ÏèÚðU-ÏèÚðU ·¤SÅUÇüU ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ÂÚU ÇUæÜð´Ð 
ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ¥æ¡¿ ÂÚU ÚU¹ð´ ¥õÚU ©UÕÜÙð Ì·¤ çãUÜæÌð ÚUãð´UÐ 
¥æ¡¿ âð ©UÌæÚð´U ß ÌéÚU‹Ì ÂýØô» ·¤ÚUð´Ð
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çÅþUÂòÜ ÅðU�ŒÅðUàæòÙ (triPle temPtation)

âæ×»ýèÑ

x çÜÅUÚU ÎêÏ
v¼ ·¤Â ¿èÙè
x ÀUôÅðU ¿�×¿ ¥»ÚU-¥»ÚU Âæ©UÇUÚU 
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ßÙèÜæ ·¤SÅUÇüU Âæ©UÇUÚU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ¥Ù‹Ùæâ  

·¤SÅUÇüU Âæ©UÇUÚU
w ÀUôÅðU ¿�×¿ ·¤ô·¤ô Âæ©UÇUÚU
¾ ·¤Â ÎêÏ Âæ©UÇUÚU
w-x Õê¡Î ¥Ù‹Ùæâ ·¤æ ¥·ü
w-x Õê¡Î ÂèÜæ ¹æÙð ·¤æ Ú¢UU»
w-x Õê¡Î ßÙèÜæ ·¤æ ¥U·ü¤
·¤ÅðU ×ðßð âÁæÙð ·ð¤ çÜ° (ÕæÎæ×, 

çÂSÌæ, ¥¹ÚUôÅU)

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

ÎêÏ ·¤ô §ÌÙæ ©UÕæÜð´ ç·¤ ¥æÏæ ÚUãU ÁæØðÐ ¿èÙè ç×Üæ°¡ 
¥õÚU ƒæéÜÙð Îð´Ð ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU Üð´ ¥õÚU ÎêÏ ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ÌèÙ 
ÕÚUÌÙô´ ×ð´ ÕÚUæÕÚU-ÕÚUæÕÚU ÇUæÜ Üð´Ð

ÂãUÜð ÕÚUÌÙ ×ð´ ßÙèÜæ ·¤SÅUÇüU Âæ©UÇUÚU ÇUæÜð´ ¥õÚU v ç×ÙÅU 
Ì·¤ ©UÕæÜð´, v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ¥»ÚU-¥»ÚU Âæ©UÇUÚU ç×Üæ·¤ÚU 
çãUÜæ°¡ ß ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU Üð´Ð ßÙèÜæ ¥·ü¤¤ ç×Üæ Îð´ 
¥õÚU °·¤ ÌÚU$È¤ ÚU¹ Îð´Ð ÎêâÚðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ¥Ù‹Ùæâ ·¤SÅUÇüU 
Âæ©UÇUÚU ç×Üæ·¤ÚU °·¤ ç×ÙÅU ©UÕæÜð´ ¥õÚU °·¤ ÀUôÅUæ ¿�×¿ 
¥»ÚU-¥»ÚU Âæ©UÇUÚU ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæ°¡ ß ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU Üð´Ð 
çÈ¤ÚU ¥Ù‹Ùæâ ·¤æ ¥·ü¤ ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ ¥ôÚU ÚU¹ Îð´Ð ÌèâÚðU 
ÕÚUÌÙ ×ð´ °·¤ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ¥»ÚU-¥»ÚU Âæ©UÇUÚU ÇUæÜð´ 
¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡ ¥õÚU °·¤ ¥ôÚU ÚU¹ Îð´Ð 

ÁÕ ÌèÙô´ ç×Ÿæ‡æ Æ¢UÇðU ãUô ÁæØð´ Ìô ßÙèÜæ ¥·ü¤, ¥õÚU ¼ 
·¤Â ÎêÏ Âæ©UÇUÚU ·¤ô ÂãUÜð ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜð´Ð ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
Èð´¤Å¢ðU ¥õÚU ÚU¹ Îð´Ð ÎêâÚðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ¥Ù‹Ùæâ ¥·ü¤ ¥õÚU ¼ 
·¤Â ÎêÏ Âæ©UÇUÚU ¥õÚU ÂèÜæ ¹æÙð ·¤æ Ú¢» ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè 
ÌÚUãU Èð´¤ÅU Üð´ ¥õÚU ÚU¹ Îð´Ð ÌèâÚðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ·¤ô·¤ô Âæ©UÇUÚU 
¥õÚU ¼ ·¤Â ÎêÏ Âæ©UÇUÚU ç×Üæ·¤ÚU Èð´¤ÅU Üð´ ¥õÚU ÚU¹ Îð´Ð 

âÖè ÕÚUÌÙô´ ·¤ô ŒÜæçSÅU·¤ Â‹Ùè âð ÉU·¤·¤ÚU ¥æÏæ Á×Ùð 
Ì·¤ $Èý¤èÊæÚU ×ð´ ÚU¹ð´Ð Æ¢UÇðU ·¤ÅUôÚUô´ ×ð´ ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ÇUæÜ·¤ÚU 
×éÜæØ× ãUôÙð Ì·¤ Èð´¤Åð´UÐ °·¤ ¥õÚU ÕÚUÌÙ Üð´ ¥õÚU ©Uâ×ð´ 
ÂãUÜð ¥Ù‹Ùæâ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜð´Ð ª¤ÂÚU âð ¿æò·¤ÜðÅU ç×Ÿæ‡æ 
·¤è ÂÚUÌ ÕÙæ°¡ ¥õÚU ¥æç¹ÚU ×ð´ âÕâð ª¤ÂÚU ßÙèÜæ ç×Ÿæ‡æ 
ÇUæÜð´Ð çÈ¤ÚU ÕÚUÌÙ ·¤ô ŒÜæçSÅU·¤ Â‹Ùè âð ÉU·¤·¤ÚU â$�Ì 
Á×Ùð Ì·¤ $Èý¤èÊæÚU ×ð´ ÚU¹¢ðÐ

¥æ§â·ý¤è× ·¤è SÜæ§çââ ·¤æÅð´U ¥õÚU ŒÜðÅU ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ·¤ÅðU 
ãéU° ×ðßô´ âð âÁæ·¤ÚU ÂÚUôâð´Ð



çÕS·é¤ÅU ¥õÚU ·ð¤·¤ 
(CooKIES ANd CAKES)
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çÕS·é¤ÅU ¥õÚU ·ð¤·¤

¥æòçSÅþUØÙ àææòÅüU·ð¤·¤÷â (auStrian ShortcakeS)

âæ×»ýèÑ

xz® »ýæ× ×ñÎæ
v®® »ýæ× ·¤æòÙüSÅUæ¿ü
y|z »ýæ× ×€¹Ù Øæ ×æÚUÁÚUèÙ
v|z »ýæ× ¥æ§çâ¢» àæé»ÚU 
»éÜæÕ ¥·ü¤

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÕÚUÌÙ ×ð´ ×ñÎæ ¥õÚU ·¤æòÙüSÅUæ¿ü ç×Üæ·¤ÚU ÀUæÙ Üð´Ð çÂâè 
ãéU§ü ¿èÙè ×€¹Ù Øæ ×æÚUÁÚUèÙ ·¤ô ÌÕ Ì·¤ Èð´¤Åð´U, ÁÕ 
Ì·¤ ßãU ·ý¤è× Áñâè ÙÚU× Ù ãUô ÁæØðÐ ÍôÇ¸Uæ-ÍôÇ¸Uæ ·¤ÚU 
·ð¤ ×ñÎð ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ¥õÚU ¥·ü¤ ·¤ô ¥‘ÀUè ÌÚUãU Èð´¤ÅU Üð´Ð 
×€¹Ù Ü»ð ãéU° ÀUôÅðU âæ¡¿ô´ (·¤Â Áñâð) ×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð 
âæ×æ‹Ø ¥ôßÙ ×ð´ v}® çÇU»ýè âðçËâØâ ÂÚU vz-w® ç×ÙÅU 
Øæ ª¤ÂÚU âð âéÙãUÚUæ ãUôÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ Æ¢UÇUæ ãUôÙð ÂÚU 
·ð¤·¤ ·¤ô âæ¡¿ô´ âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU ¥Ü»-¥Ü» ·¤æ$»Êæ ·ð¤ 
âæ¡¿ô´ ×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð

ÙæçÚUØÜ ·ð¤ çÕS·é¤ÅU (coconut BiScuitS)

âæ×»ýèÑ

w ·¤Â ×ñÎæ
w ·¤Â ƒæè
w ·¤Â çÂâè ãéU§ü ¿èÙè
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ »éÜæÕ ¥·ü¤
½ ·¤Â ÙæçÚUØÜ ·¤æ ¿êÚUæ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

°·¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ×ñÎæ ¥õÚU Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU ·¤ô ÀUæÙ Üð´Ð 
çÂâè ãéU§ü ¿èÙè ¥õÚU ƒæè ç×Üæ Üð´Ð ¥‘ÀUè ÌÚUãU Èð´¤ÅU Üð´Ð 
ÙæçÚUØÜ ·¤æ ¿êÚUæ ¥õÚU »éÜæÕ ¥·ü¤ ç×Üæ°¡Ð ÎôÕæÚUæ Èð´¤Åð´U 
¥õÚU ç×Ÿæ‡æ ·¤ô âæ¡¿ô´ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU v}® çÇU»ýè âðçËâØâ 
ÂÚU vz ç×ÙÅU Øæ ãUÜ·¤æ ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ âð·ð´¤Ð Æ¢UÇUæ ·¤Úð´U 
¥õÚU ¥Ü»-¥Ü» ·¤æ$»Êæ ·¤è ·¤ÅUôçÚUØô´ ×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð
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çÕS·é¤ÅU ¥õÚU ·ð¤·¤

ÖæÚUÌèØ ·é¤·¤èÊæ (nankhataiS)

âæ×»ýèÑ

vz® »ýæ× ×ñÎæ
v®® »ýæ× ƒæè Øæ çÂƒæÜæ ×€¹Ù
vvz »ýæ× ÕæÚUè·¤ ¿èÙè
⅛ ÀUæðÅæ ¿�×¿ Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU
¼ ·¤Â ÎêÏ
z §ÜæØ¿è çÂâè ãéU§ü
»éÜæÕ ¥·ü¤
ÕæÎæ× çÖ»æð·¤ÚU ÀUèÜ·¤ÚU ·¤ÅðU ãéU°  

Øæ çÂSÌð ·¤ÅðU ãéU°

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

×ñÎæ ¥æñÚU Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU ·¤æð ç×Üæ·¤ÚU ÀUæÙ Üð́Ð ¿èÙè 
ÇUæÜ·¤ÚU, ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð ƒæè, §ÜæØ¿è Âæ©UÇUÚU ¥æñÚU 
¥·ü¤ ç×Üæ°¡Ð ÎêÏ ÇUæÜ·¤ÚU ©Uâð ×éÜæØ× »ê¡Ï Üð́Ð »ê¡Ïð ãéU° 
¥æÅðU ·¤æð ÀUæðÅð-ÀUæðÅðU »ôÜôð́ ·¤æ ¥æ·¤æÚU Îð́ ¥æñÚU ©Uâð ãUÜ·¤æ-
âæ ÎÕæ Îð́Ð ·¤ÅðU ãéU° ÕæÎæ× ¥æñÚU çÂSÌð âð âÁæ°¡ ¥æñÚU ©Uâð 
ÂãUÜð âð »ÚU× ç·¤° ¥æðßÙ v}® çÇU»ýè âðçËâØâ ÂÚU w® 
ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° Øæ ãUÜ·¤æ âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ âð·ð́¤Ð

çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ ×ðç€â·¤Ù çÕS·é¤ÅU ·ð¤ çÜ° 
¿èÙè ·¤è ¥æÏè ×æ˜ææ ç×Üæ°¡Ð ÙæÙ$¹Ìæ§ü ·ð¤ »ê¡Ïð ¥æÅðU 
·¤æð v §¢¿ ·ð¤ »ôÜð ·¤æ ¥æ·¤æÚU Îð´Ð ç¿·¤Ùè ·¤è ãéU§ü Õðç·¢¤» 
àæèÅU ÂÚU »ê¡Ïð ãéU° »ôÜð ÚU¹¢ð ¥æñÚU ãUÜ·¤æ âæ ÎÕæ·¤ÚU 
â×ÌÜ ·¤ÚU Îð´Ð âð·¤Ùð ·ð¤ ÕæÎ ÙæÙ$¹Ìæ§ü ãUÜ·¤è âè »ÚU× 
ÚUãUÙð ÂÚU ©Uâ ÂÚU ¥æ§çâ¢» àæé»ÚU âð ÜÂðÅU Üð´, Æ¢ÇUæ ãUæðÙð Î¢ð, 
çÈ¤ÚU ©Uâð ÎæðÕæÚUæ ¥æ§çâ¢» àæé»ÚU âð ÜÂðÅU Üð´Ð
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çÕS·é¤ÅU ¥õÚU ·ð¤·¤

§¢çÇUØÙ çÕS·é¤ÅU (inDian BiScuitS)

âæ×»ýèÑ

y ·¤Â ×ñÎæ
w ÀUôÅðU ¿�×¿ Õðç·¢¤» âæðÇUæ
w ÀUôÅðU ¿�×¿ Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU 
¾ ·¤Â ßÙSÂçÌ ƒæè/×€¹Ù 

(àææÅüUçÙ¢») 
w ·¤Â ÀUæÀU 
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ Ù×·¤

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

×ñÎæ, Õðç·¢¤» âæðÇUæ ¥æñÚU Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU ·¤æð °·¤ ÕÇ¸ðU 
ÕÚUÌÙ ×ð´ ç×Üæ·¤ÚU ÀUæÙ Üð´Ð ÏèÚðU-ÏèÚðU §â×ðð´ ÍæðÇ¸Uè-ÍæðÇ¸Uè 
àææÅüUçÙ¢» ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð ¥æÅUð ×¢ð Ù×·¤ 
ÇUæÜð´ ¥æñÚU ÀUæÀU âð ÙÚU× »¡êÏðÐ »¡êÏð ãéU° ¥æÅðU ·¤æð ×ñÎæ Ü»è 
âÌãU ÂÚU ÚU¹·¤ÚU ãUÜ·ð¤ ãUæÍ âð »ê¡ÏðÐ ¥æÅðU ·¤æð ½ §¢¿ 
×æðÅUæ ÕðÜ Üðð´Ð w §¢¿ ·ð¤ ×ñÎæ ·¤ÅUÚU Øæ çÕS·é¤ÅU ·¤ÅUÚU âð 
·¤æÅU Üð´Ð ç¿·¤Ùè àæèÅU (ÕÅUÚU ÂðÂÚU) ÂÚU ×ñÎæ ÕéÚU·¤ Îð´ ¥æñÚU 
w §¢¿ ·¤è ÎêÚUè ÂÚU ÚU¹ð´Ð ÂãUÜð âð w®® çÇU»ýè âðçËâØâ 
ÂÚU »ÚU× ç·¤Øð ãéU° ¥æðßÙ ×ð´ vz ç×ÙÅU Øæ ¤âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ 
ãUôÙð Ì·¤ âð·ð´¤Ð çÕS·é¤ÅU ·ð¤ Õè¿ ×ð´ ×èÆUè Èð´¤ÅUè ãéU§ü ·ý¤è× 
·¤æð Öè Ü»æ â·¤Ìð ãñ´UÐ ( ÚðUçâÂè Ùè¿ð Îè ãéU§ü ãñUÐ)

×èÆUè Èð´¤ÅUè ãéU§ü ·ý¤è× (SweeteneD whiPPeD cream)

âæ×»ýèÑ

v ·¤Â ÕãéÌ Æ¢UÇUè ·ý¤è×
w ÕÇ¸Uð ¿�×¿ ¥æ§çâ¢» àæé»ÚU
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ßÙèÜæ ¥·ü¤

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

°·¤ ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ·ý¤è× ·¤æð Èð´¤ÅU Üð´Ð ©Uâ×ð´ ¥æ§çâ¢» àæé»ÚU 
¥æñÚU ßÙèÜæ ¥·ü¤ ÇUæÜ·¤ÚU ÌÕ Ì·¤ Èð´¤Åð´U ÁÕ Ì·¤ ßãU »æÉ¸Uè 
Ù ãUæð ÁæïØðÐ §â ·ý¤è× ·¤æð çÕS·é¤ÅU ·ð¤ Õè¿ ×ð´ ÇUæÜæ Áæ  
â·¤Ìæ ãñUÐ
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çÕS·é¤ÅU ¥õÚU ·ð¤·¤

$È¤Á ç$È¢¤»âü (FuDge FingerS)

âæ×»ýèÑ

v{ çÕS·é¤ÅU (ãUæð â·ð¤ Ìæð  
×æòÚUè çÕS·é¤ÅU)

w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ·¤æð·¤æð Âæ©UÇUÚU
½ ·¤Â ·¤ÅðU ¥¹ÚUæðÅU
v çÇUŽÕæ Õ‹Î ·¢¤Çð‹âÇUU ç×Ë·¤
ßÙèÜæ ¥·ü¤ ·¤è ·é¤ÀU Õê¡Îð´
¿éÅU·¤è ÖÚU Ù×·¤

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ŒÜæçSÅU·¤ ·¤è ÍñÜè ×ð´ çÕS·é¤ÅU ÇUæÜ·¤ÚU ÕðÜÙ âð ¿êÚUæ  
ÕÙæ Üð´Ð çÕS·é¤ÅU ·¤æ ¿êÚUæ, ·¤ÅðU ãéU° ¥¹ÚUæðÅU, Ù×·¤, 
ßÙèÜæ ¥·ü¤ ¥æñÚU ·¤æð·¤æð Âæ©UÇUÚU ·¤æð ÕÚUÌÙ ×ð´ ç×Üæ°¡Ð 
·¢¤Çð‹âÇU ç×Ë·¤ ÇUæÜð´ ¥æñÚU Ü·¤Ç¸Uè ·ð¤ ¿�×¿ âð ¥‘ÀUè 
ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð Âæ§çÂ¢» Õñ» (·¤ôÙ) ·¤ô §â ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ 
âæÍ ÖÚU Îð´Ð ç¿·¤Ùè ·¤è ãéU§ü Õðç·¢¤» ÅðþU ÂÚ,U ©U¡»çÜØô´ ·ð¤ 
¥æ·¤æÚU ×ð´, ÎUÕæ·¤ÚU ÇUæÜð´Ð ÂãUÜð âð v}® çÇU»ýè âðçËâØâ 
ÂÚU »ÚU× ç·¤Øð ãéU° ×ŠØ× ¥æðßÙ ×ð´ w®-wz ç×ÙÅU Ì·¤ 
ÚU¹ð´Ð Æ¢UÇUæ ·¤Úð´U ¥æñÚU ãUßæ Õ¢Î ÕÚUÙè ×ð´ ÚU¹ð´Ð

çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ ·é¤·¤è çÚ¢U‚âÑ §â ç×Ÿæ‡æ ·¤ô 
ÀUËÜð ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ×ð´ ÎÕæ·¤ÚU ÇæÜð´Ð
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çÕS·é¤ÅU ¥õÚU ·ð¤·¤

çÂSÌð ·ð¤ çÕS·é¤Å (PiStachioS BiScuitS)

âæ×»ýèÑ

wx® »ýæ× ×ñÎæ
vv® »ýæ× ƒæè Øæ çÂƒæÜæ ×€¹Ù
vv® »ýæ× ¿èÙè
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÎêÏ
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ Õðç·¢¤» âæðÇUæ
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU
v §ÜæØ¿è çÂâè ãéU§ü
v ÁæØÈ¤Ü çÂâæ ãéU¥æ
çÂSÌð ·¤ÅðU ãéU°

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

×ñÎæ, Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU ¥æñÚU Õðç·¢¤» âæðÇUð ·¤æð ÀUæÙ Üð́ ¥æñÚU 
ç×Üæ·¤ÚU °·¤ ÌÚU$È¤ ÚU¹ Îð́Ð ¿èÙè ¥æñÚU ×€¹Ù ·¤æð °·¤ 
âæÍ Èð́¤Åð́UÐ çÂâè §ÜæØ¿è, ÁæØÈ¤Ü ¥æñÚU ×ñÎð ·¤æð ç×Üæ°¡Ð 
ÎêÏ âð ¥‘ÀUè ÌÚUãU »ê¡Ï·¤ÚU ×éÜæØ× ¥æÅUæ ÕÙæ Üð́Ð ¥æÅðU ·¤æð 
×ñÎð âð çÀUÇ¸·¤è ãéU§ü âÌãU ÂÚU, ½ §¢¿ ×æðÅUæ§ü ×ð́ »æðÜæ·¤æÚU 
ÕðÜ Üð́, çÂSÌð âð âÁæ°¡Ð ×ñÎæ ÕéÚU·ð¤ ãéU° ·¤ÅUÚU âð w §¢¿ 
·ð¤ $È¤æâÜð ×ð́ ·¤æÅð́UÐ ÂãÜð âð »ÚU× ¥æðßÙ ×ð́ vz® çÇU»ýè 
âðçËâØâ ÂÚU ãUÜ·¤æ ÖêÚUæ Ú¢U» ãUæðÙð Ì·¤ âð·ð́¤Ð

çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ 

·¤æð·¤æð çÕS·é¤ÅU 
§ÜæØ¿è Âæ©UÇUÚU ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU x ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ·¤æð·¤æð 
Âæ©UÇUÚU Üð´Ð w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ¿æàæÙè ¥æñÚU ·é¤ÀU Õê¡Îð´ ßÙèÜæ 
¥·ü¤ ·¤è ÁæØÈ¤Ü ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU Üð´Ð çÂSÌð ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU 
ÕæÎæ× Üð´Ð ×ñÎð âð çÀUÇ¸U·ð¤ ãéU° ·¤ÅUÚU âð ·¤æÅUÙð ·ð¤ ÕæÎ, 
ãUÚU Âèâ ÂÚU °·¤ ÕæÎæ× Ü»æ·¤ÚU ÎÕæ°¡ ¥æñÚU çÈ¤ÚU ¥æðßÙ  
×ð´ âð·ð´¤Ð 

·¤æð·¤æð çÕS·é¤ÅUô´ ·¤ô ¿æò·¤ÜðÅU ·ý¤è× ·ð¤ âæÍ âñ‹ÇUçß¿ 
ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñU, çÁâð çÂâè ãéU§ü ¿èÙè ¥æñÚU çÂâè ãéU§ü 
¿æò·¤ÜðÅU ·¤æð ÕÚUæÕÚU ×æ˜ææ ×ð´ Üð·¤ÚU ÕÙæØæ ÁæÌæ ãñUÐ
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çÕS·é¤ÅU ¥õÚU ·ð¤·¤

×æÚUÕÜ ·ð¤·¤ (marBle cake)

âæ×»ýèÑ

wz® »ýæ× ×ñÎæ (çÁâ×ð´ Õðç·¢¤»  
Âæ©UÇUÚU ç×Üæ ãUæðÌæ ãñU)

vwz »ýæ× ×æÚUÁÚUèÙ
v çÇUŽÕæ Õ‹Î ·¢¤ÇðUU‹âÇU ç×Ë·¤
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ×èÆUæ âæðÇUæ
⅛ ·¤Â ·¤æðÜæ
z Õê¡Îð´ ¥æ§â·ý¤è× ¥·ü¤
½ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
x-y Õê¡Îð´ ¹æÙð ßæÜæ ÂèÜæ Ú¢U»
w ÀUôÅðU ¿�×¿ ¿æò·¤ÜðÅU Âæ©UÇUÚU

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

×ñÎæ, Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU ¥æñÚU ×èÆUð âæðÇUð ·¤æð ÀUæÙ·¤ÚU ç×Üæ°¡Ð 
×€¹Ù ¥æñÚU ·¢¤ÇðUU‹âÇU ç×Ë·¤ ·¤æð ·ý¤è× Áñâæ Èð́¤ÅU Üð́ çÈ¤ÚU 
·¤æðÜæ ÇUæÜð́ ¥æñÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð ¿æò·¤ÜðÅU Âæ©UÇUÚU 
·ð¤ ¥Üæßæ âæÚUè âæ×»ýè ç×Üæ Üð́ ¥æñÚU ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ÖÜè 
Âý·¤æÚU âð Èð́¤Åð́UÐ ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ÌèÙ Öæ»ô´ ×ð́ Õ¡æÅð́UÐ °·¤ Öæ» ×ð́ 
¿æò·¤ÜðÅU Âæ©UÇUÚU ç×Üæ°¡Ð ÎêâÚðU Öæ» ×ð́ ¹æÙð ·¤æ ÂèÜæ Ú¢U» 
ç×Üæ°¡Ð ·ð¤·¤ çÅUÙ ·¤ô ç¿·¤Ùæ ·¤ÚU·ð¤ ×ñÎæ çÀUÇU̧·¤ Îð́Ð ÂèÜð 
·ð¤·¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤æ ÍôÇU̧æ-âæ Öæ» Õè¿ ×ð́ çÕ‹Îé Ü»æ Îð́Ð §â 
ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ ¥æâÂæâ Õæ$·¤è ·ð¤ ÎôÙô´ ç×Ÿæ‡æô´ ·¤ô çÙ�Ù É¢U» 
âð Ü»æ°¡Ñ-°·¤-°·¤ ÕÇU̧æ ¿�×¿ ¥Ü»-¥Ü» ç×Ÿæ‡æ 
·¤æ çÌÚUÀUè ÂçÅ÷UÅUØô´ ÂÚU, ·ð¤‹¼ý ·ð¤ ¥æâÂæâ Ü»æ°¡Ð ÎêâÚðU 
ÌÚUè·ð¤ âð, ¥ÂÙè âéçßÏæ ·ð¤ ¥ÙéâæÚU ÂãUÜð ç×Ÿæ‡æ ·¤è ÂÅ÷ÅUè 
Ü»æ°¡ ¥æñÚU çÈ¤ÚU Õè¿ ×ð́ ÂèÜð ç×Ÿæ‡æ ·¤æ çÕ‹Îé ÇUæÜð́Ð ÂãUÜð 
âð »ÚU× ç·¤° v}® çÇU»ýè âðçËâØâ ¥ôßÙ ×ð́ yz ç×ÙÅU ·ð¤ 
çÜ° Øæ ÁÕ Ì·¤ ÕÙ Ù Áæ° ÌÕ Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð́UÐ

·¤æðÜæ ·ð¤·¤ (cola cake)

âæ×»ýèÑ

v çÇUŽÕæ Õ‹Î ·¢¤Çð‹âÇU ç×Ë·¤
wz® ç×. çÜ. ·¤æðÜæ
wz® »ýæ× ×ñÎæ
vwz »ýæ× ×€¹Ù
y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ·¤æð·¤æð Âæ©UÇUÚU
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ×èÆUæ âæðÇUæ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

×ñÎæ, Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU ¥æñÚU ×èÆUð âæðÇUð ·¤æð ÀUæÙ·¤ÚU °·¤ 
âæÍ ç×Üæ Üð´ ¥æñÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð ×€¹Ù ¥æñÚU ·¢¤ÇðUU‹âÇU 
ç×Ë·¤ ·¤æð ç×Üæ·¤ÚU ·ý¤è× ÕÙæ Üð´Ð ×ñÎð ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤ô 
ÎêÏ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ âæÍ ¥‘ÀUè ÌÚUãU Èð´¤ÅU Üð´, çÈ¤ÚU §â×ð´ 
·¤æðÜæ ¥æñÚU ·¤æð·¤æð Âæ©UÇUÚU ·¤æð ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ Üð´Ð ·ð¤·¤ 
·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤æð âð·¤Ùð ·ð¤ çÅUÙ ×ð´ ÂÜÅð´U ¥æñÚU v}® çÇU»ýè 
âðçËâØâ ÂÚU x® ç×ÙÅU Ì·¤ âð·ð¢¤Ð ÂÚUèÿæ‡æ ·ð¤ çÜ° , 
ÅêUÍçÂ·¤ ·¤æð ·ð¤·¤ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU Îð¹ð´Ð ØçÎ ·ð¤·¤ ÌñUØæÚU ãUô 
»Øæ ãñU Ìô §âð ÕæãUÚU âæ$È¤ ¥æÙæ ¿æçãU°Ð
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çÕS·é¤ÅU ¥õÚU ·ð¤·¤

¿èÊæ ·ð¤·¤ (cheeSe cake)

âæ×»ýèÑ

v ÀUæðÅUæ ¥‡Çæ-ÚUçãUÌ SÂ¢Á ·ð¤·¤
v Âð·¤ (wwz »ýæ×) ·ý¤è× ¿èÊæ
v çÇUŽÕæ Õ‹Î ·¢¤ÇðUU‹âÇU ç×Ë·¤
¼ ·¤Â ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ßÙèÜæ ¥·ü¤

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

ç×€âè ×ð´ ·ý¤è× ¿èÊæ ¥õÚU ÎêÏ ·¤ô ç×Üæ°¡Ð ÙèÕê ·¤æ 
ÚUâ ¥õÚU ßÙèÜæ ÇUæÜð´Ð ØçÎ §‘ÀUæ ãUô Ìô, ÌæÊæð È¤Üô´ ·ð¤ 
ÅéU·¤Ç¸ðU Øæ ÖéÙè ãéU§ü ç»ÚUè ·¤ô Èð´¤ÅðU ãéU° ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ç×Üæ°¡Ð 
Õð·¤ ·¤ÚUÙð ·ð¤ âæ¡¿ð ×ð´ ·ð¤·¤ SÜæ§çââ ·¤è ÂÚUÌô´ ÂÚU 
ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜ Îð´Ð $Èý¤èÊæÚU ×ð´ w ƒæ¢ÅðU ·ð¤ çÜ° Æ¢UÇUæ ·¤Ú¢ðU Øæ 
ÁÕ Ì·¤ Á× Ù Áæ°Ð

·¤ô·¤ôÙòÅU ·¤Â ·ð¤·¤ (coconut cuP cake)

âæ×»ýèÑ

y®® »ýæ× ×ñÎæ
y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ¿èÙè çÂâè ãéU§ü
v çÇUŽÕæ Õ‹Î ·¢¤ÇðU‹âÇU ç×Ë·¤
w®® »ýæ× ×€¹Ù
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU
v® ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÙæçÚUØÜ ·¤æ ¿êÚUæ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ßÙèÜæ ¥·ü¤
½ ·¤Â ÂæÙè
ÙæçÚUØÜ ·¤æ ÕêÚUæ çÀUÇ¸U·¤Ùð ·ð¤ çÜ°
SÅþUæòÕðÚUè Áñ× ÜðÂ Ü»æÙð ·ð¤ çÜ°
¿ðÚUè âÁæÙð ·ð¤ çÜ°

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

×ñÎð ¥õÚU Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU ·¤æð ÕÚUÌÙ ×ð´ ÀUæÙ·¤ÚU ç×Üæ Üð´ 
¥æñÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð ×€¹Ù ¥æñÚU ¿èÙè ·¤æð °·¤ âæÍ ·ý¤è× 
Áñâæ ç×Üæ°¡ , çÈ¤ÚU ¥·ü¤ ÇUæÜð´Ð ÂæÙè ·¤æð ·¢¤Çð‹âÇU ç×Ë·¤ 
×ð´ ç×Üæ·¤ÚU ¿èÙè ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
Èð´¤Åð´UÐ ×ñÎæ ç×Üæ°¡ ¥æñÚU ¥‹Ì ×ð´ ÙæçÚUØÜ ·¤æ ¿êÚUæ ÇUæÜ·¤ÚU  
¥‘ÀUè ÌÚUãU âð ç×Üæ°¡Ð ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ×€¹Ù Ü»ð ¥æñÚU ×ñÎð 
âð ÕéÚU·ð¤ ãéU° âæ¡¿ð ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU v}® çÇU»ýè âðçËâØâ ÂÚU 
âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ âð·ð´¤Ð ÁÕ Æ¢UÇUæ ãUæð Áæ° Ìô Áñ× ·¤è 
ÂÚUÌ Ü»æ°¡ ¥æñÚU ÙæçÚUØÜ ÕêÚðU ×ð´ ÜÂðÅð´Ð ¿ðÚUè âð âÁæ·¤ÚU 
·¤æ$»Êæ ·¤è ·¤ÅUôçÚUØæð´ ×ð´ ÚU¹ð´Ð
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çÕS·é¤ÅU ¥õÚU ·ð¤·¤

Âæ§Ù°ðÂòÜ ·ð¤·¤ (PineaPPle cake)

âæ×»ýèÑ

¥‡Çæ-ÚUçãUÌ SÂ¢Á ·ð¤·¤
v çÇUŽÕæ Õ‹Î (}®® »ýæ×)  

¥Ù‹Ùæâ ·¤è È¤æ¡·ð¤¢
w®® »ýæ× ÌæÊæè ·ý¤è×
y ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÎæÙðÎæÚU ¿èÙè
¿ðÚUè âÁæÙð ·ð¤ çÜ°

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

·ð¤·¤ ·¤ô ¿æñÇU̧æ§ü âð Îæð ÕÚUæÕÚU Öæ»æð́ ×ð́ ¥æÏæ ·¤æÅð́UÐ 
¥Ù‹Ùæâ ·¤è È¤æ¡·ð¤¢ ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤æÅð́U ¥æñÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð́Ð 
¿æàæÙè ·¤æð ÚU¹ Üð́Ð ÍæðÇU̧è-âè ¿æàæÙè ·¤æð ·ð¤·¤ ÂÚU ÇUæÜð́ 
¥æñÚU ©Uâð âæð¹Ùð Îð́Ð v® ç×ÙÅU ·ð¤ ÕæÎ §âð ÎæðãUÚUæ°¡Ð ŠØæÙ 
ÚUãðU ç·¤ ·ð¤·¤ ×ð́ Ù×è ãUôUÐ ·ý¤è× ·ð¤ âæÍ ÎæÙðÎæÚU ¿èÙè ·¤æð 
Èð́¤ÅðU¢Ð ÍæðÇð̧U âð ·ý¤è×-¿èÙè ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ¿�×¿ âð ·ð¤·¤ 
·ð¤ ¥æÏð Öæ» ÂÚU ÇUæÜð́ ¥æñÚU ©Uâð ÕÚUæÕÚU Èñ¤Üæ Îð́Ð ¥Ù‹Ùæâ 
·ð¤ ÅéU·¤ÇU̧æð́ ·¤æð çÀUÇU̧·ð́¤Ð ·é¤ÀU ÅéU·¤Çð̧U ·ý¤è× ¿èÙè ç×Ÿæ‡æ ÂÚU 
âÁæÙð ·ð¤ çÜ° ÚU¹ð́Ð ·ð¤·¤ ·ð¤ ÎêâÚðU Öæ» ·¤æð §â·ð¤ ª¤ÂÚU 
ÚU¹ Îð́Ð ·ð¤·¤ ·¤æð Õ¿è ãéU§ü ·ý¤è× ¿èÙè ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ âð ÉU·¤ 
Îð́Ð ¥Ù‹Ùæâ ·ð¤ ÅéU·¤ÇU̧ô´ ¥æñÚU ¿ðÚUè âð âÁæ°¡Ð ·ð¤·¤ ·¤æð 
Æ¢UÇUæ ·¤Úð́UÐ

çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ

Üñ×Ù âñ‹ÇUçß¿ ·ð¤·¤
¥Ù‹Ùæâ ·ð¤·¤ ×ð´ ¥Ù‹Ùæâ ·ý¤è× ç×Ÿæ‡æ ç×ÜæÙð ·ð¤ 
SÍæÙ ÂÚU, ÙèÕê ×€¹Ù ¥æ§çâ¢» ·¤æ ÂýØô» ·¤ÚU â·¤Ìð 
ãñ´UÐ w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÕæÚUè·¤ ·¤âð ãéU° ÙèÕê ·ð¤ çÀUÜ·¤ô´ ·¤ô 
×€¹Ù ¥æ§çâ¢» ×ð´ ÇUæÜð´Ð ¥Õ §â×ð´ ÙèÕê ·ð¤ ÚUâ ·¤è 
·é¤ÀU Õê¡Îð´, ÙèÕê ·¤æ ¹æÙðßæÜæ Ú¢U» ¥õÚU ÙèÕê ·ð¤ ¥·ü¤ ·ð¤ 
âæÍ ÌñØæÚU ·¤Úð´UÐ ·ð¤·¤ ·ð¤ ÎôÙô´ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ·ð¤ Õè¿ ×ð´ ÙèÕê 
×€¹Ù ¥æ§çâ¢» ÇUæÜð´Ð ·ð¤·¤ ·¤ô Õ¿è ãéU§ü ¥æ§çâ¢» âð 
ÉU·ð´¤Ð âÁæ°¡ ¥õÚU Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ
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çÕS·é¤ÅU ¥õÚU ·ð¤·¤

ÕÅUÚU ¥æ§çâ¢» (Butter icing)

âæ×»ýèÑ

vvz »ýæ× ×€¹Ù Øæ ×æUÚUÁÚUèÙ
v|z »ýæ× ¥æ§çâ¢» àæé»ÚU
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
ßÙèÜæ ¥·ü¤
¹æÙð ßæÜæ Ú¢U» ¥ÂÙè Ââ¢Î ·¤æ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

×€¹Ù ¥õÚU ¿èÙè ·¤ô ·ý¤è× Áñâæ Èð´¤ÅU Üð¢Ð ÙèÕê ·¤æ 
ÚUâ, ßÙèÜæ ¥·ü¤ ¥õÚU ¹æÙð ·¤æ Ú¢U» ç×Üæ°¡Ð

¿æò·¤ÜðÅU ÕÅUÚU ¥æ§çâ¢» (chocolate Butter icing)

âæ×»ýèÑ

vvz »ýæ× ×€¹Ù Øæ ×æÚUÁÚUèÙ
v|z »ýæ× ¥æ§çâ¢» àæé»ÚU
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ·¤ô·¤ô
z Õê¡Îð¢ ßÙèÜæ ¥·ü¤

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

×€¹Ù ·¤ô ·ý¤è× ãUôÙð Ì·¤ Èð´¤Åð´UÐ ¥æ§çâ¢» àæé»ÚU ·ð¤ 
âæÍ ·¤ô·¤ô ¥õÚU ¥·ü¤ ·¤ô Ü»æÌæÚU ·ý¤è× ãUôÙð Ì·¤ Èð´¤Åð´UÐ

çßçßÏ Âý·¤æÚUÑ v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ×€¹Ù (çÂƒæÜæ ãéU¥æ) 
×ð´ v ÕÇ¸Uè ÂÅ÷UÅUè Â·¤æÙðßæÜð çÂƒæÜð ãéU° ¿æò·¤ÜðÅU ·¤ô 
ç×Üæ Üð´Ð ÍôÇ¸Uæ Æ¢UÇUæ ãUôÙð ÂÚU ¿æò·¤ÜðÅU ¥æ§çâ¢» 
ÌñØæÚU ãUô ÁæØð»èÐ

‚ÜðÊÇU ¥æ§çâ¢» (glazeD icing)

âæ×»ýèÑ

wwz »ýæ× ¥æ§çâ¢» àæé»ÚU ÀUÙè ãéU§ü
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (Øæ ¥æßàØ·¤ÌæÙéâæÚU) 

»ÚU× ÂæÙè
w-x Õê¡Îð´ ßÙèÜæ ¥·ü¤
¹æÙð ßæÜæ Ú¢U» ¥ÂÙè Ââ¢Î ·¤æ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

ÕÚUÌÙ ×ð´ ¿èÙè ÂÜÅð´UÐ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ç×Üæ°¡Ð °·¤ ç×ÙÅU 
·ð¤ çÜ° ÍôÇ¸Uæ âæ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ÍôÇ¸Uæ-ÍôÇ¸Uæ ÂæÙè ÇUæÜð´ ¥õÚU 
Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU °·¤ ç×ÙÅU ¥õÚU Â·¤æ°¡Ð ßÙèÜæ ¥·ü¤ ¥õÚU 
¹æÙð ·¤æ Ú¢U» ç×Üæ°¡Ð ·ð¤·¤ ·¤ô âÁæÙð ·ð¤ çÜ° ¥æ§çâ¢» 
ÌñØæÚU ãñUÐ
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¿æò·¤ô-¿ðÚUè $�Üò$È¤ ·ð¤·¤ (choco-cherry FluFF cake)

âæ×»ýèÑ

v ¥‡Çæ-ÚUçãUÌ SÂ¢Á ·ð¤·¤
v çÇŽÕæ Õ‹Î ¿ðÚUè
z®® »ýæ× ÌæÊæè ·ý¤è×
z ÀUôÅUð ¿�×¿ ·¤ô·¤ô
} ÀUôÅUð ¿�×¿ ÎæÙðÎæÚU ¿èÙè
¿æò·¤ÜðÅU ·¤âæ ãéU¥æ 

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

·ð¤·¤ ·¤ô ¿õÇ¸Uæ§ü âð Îô ÕÚUæÕÚU ·ð¤ Öæ» Ù ·¤Úð´U, °·¤ 
ÀUôÅUæ °·¤ ÕÇ¸Uæ ·¤æÅð´UÐ ÕÇ¸ðUßæÜð Öæ» ·ð¤ Õè¿ ×ð´ âð ·ð¤·¤ 
·¤ô ¿�×¿ (S·ê¤Â) âð çÙ·¤æÜ Üð´Ð ÍôÇ¸Uè-âè ¿æàæÙè ·¤ô 
çÇUŽÕð âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU çÀUÇ¸U·ð´¤Ð ·ý¤è×, ¿èÙè ¥õÚU ·¤ô·¤ô ·¤ô 
Èð´¤Åð´UÐ ·ð¤·¤ ·ð¤ Õè¿ ·ð¤ Öæ» ·¤ô ¥æÏè ·ý¤è× âð ÖÚU Îð´Ð 
·ð¤·¤ ·ð¤ Öæ» ÂÚU ¿ðÚUè ·¤è °·¤ ÂÌü Ü»æ°¡Ð ·ð¤·¤ ·ð¤ ÀUôÅðU 
Öæ» ·¤ô ¿ðÚUè ·¤è ÂÌü ·ð¤ ª¤ÂÚU ÚU¹ð´Ð ·ð¤·¤ ·¤ô Õ¿è ãéU§ü 
·ý¤è× âð ÉU·  Îð´Ð ¿ðÚUè ¥õÚU ·¤âð ãéU° ¿æò·¤ÜðÅU âð âÁæ°¡Ð 
·ð¤·¤ ·¤ô ¥‘ÀUè ÌÚUãU Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ

°»Üñâ SÂ¢Á ·ð¤·¤ (eggleSS SPonge cake)

âæ×»ýèÑ

x®® »ýæ× ×ñÎæ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ×èÆUæ âôÇUæ
vz® »ýæ× ×æÚUÁÚUèÙ
v çÇUŽÕæ Õ‹Î ·¢¤ÇðUU‹âÇU ç×Ë·¤
¼ ·¤Â ÎêÏ
x ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ¿èÙè
ßÙèÜæ ¥·ü¤ ·¤è ·é¤ÀU Õê¡Îð´
ç·¤àæç×àæ (°ðç‘ÀU·¤)

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

×ñÎð, Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU ¥õÚU ×èÆUð âôÇUð ·¤ô ÀUæÙ·¤ÚU °·¤ 
âæÍ ç×Üæ Üð´Ð ×ñÎð ¥õÚU ×æÚUÁÚUèÙ ·¤ô ·ý¤è× Áñâæ 
Èð´¤Åð´UÐ çÈ¤ÚU ·¢¤ÇðU‹âÇU ç×Ë·¤ ¥õÚU ¿èÙè ç×Üæ°¡Ð ç×Ÿæ‡æ 
·¤ô Èð´¤ÅU·¤ÚU ÙÚU× ƒæôÜ ÕÙæ°¡Ð ÌÕ ßÙèÜæ ¥·ü¤ ¥õÚU 
ç·¤àæç×àæ ç×Üæ°¡Ð ×€¹Ù Ü»è ÅþðU ×ð´ ÂÜÅð´ ¥õÚU âæ×æ‹Ø 
ÌæÂ×æÙ ·ð¤ ¥ôßÙ ×ð´ v}® çÇU»ýè âðçËâØâ ÂÚU âéÙãUÚUæ 
ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ âð·ð́¤ (Ü»Ö» xz ç×ÙÅU)Ð ÂÚUèÿæ‡æ ·ð¤ çÜ° 
ÅéÍçÂ·¤ ·ð¤·¤ ×ð́ ÇUæÜ·¤ÚU Îð¹ð́Ð ¥»ÚU ÕÙ »Øæ ãñU Ìô ØãU 
âæ$È¤ çÙ·¤ÜÙæ ¿æçãU°Ð
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Âæ§Ù°ðÂòÜ Âæ§ü (PineaPPle Pie)

âæ×»ýèÑ

w çÇUŽÕð ¥Ù‹Ùæâ ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ð U(ãUÚU °·¤ 
çÇUŽÕæ }®® »ýæ× ·¤æ)

v ·¤Â ·¤æòÙü$�Üð€â ·¤æ ¿êÚUæ
v ·¤Â ·¤âæ ãéU¥æ ÙæçÚUØÜ
v ·¤Â ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ¥¹ÚUôÅU
y ÕÇ̧ðU ¿�×¿ ×ñÎæ Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU ç×Üæ 

ãéU¥æ (self raising flour)
vvz »ýæ× ×æÚUÁÚUèÙ
x ÕÇ̧Uð ¿�×¿ Õýæ©UÙ àæé»ÚU (ÖêÚUè ¿èÙè)
¥æ§â·ý¤è× ¥õÚU ¿ðÚUè (°ðç‘ÀU·¤)

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

×ñÎð ·¤ô ÀUæÙ Üð´ ¥õÚU ×æÚUÁÚUèÙ ÇUæÜð´Ð ©¡»çÜØô´ âð 
ç×Üæ·¤ÚU ÕýðÇU ·ý¤�Õ Áñâæ ÖéÚUÖéÚUæ ç×Ÿæ‡æ ÕÙæ Üð´Ð ¥Ù‹Ùæâ 
·¤ô ÀUôÇ¸U·¤ÚU Õæ$·¤è âæÚUè âæ×»ýè ·¤ô ç×Üæ·¤ÚU °·¤ ÌÚU$È¤ 
ÚU¹ Îð´Ð ÀUÙð ãéU° ¥Ù‹Ùæâ ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ·¤ô ×€¹Ù Ü»è 
ãéU§ü Õðç·¢¤» çÇUàæ ×ð´ ÇUæÜð´Ð ÖéÚUÖÚðU ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ¥Ù‹Ùæâ ·ð¤ 
ª¤ÂÚU Èñ¤Üæ Îð´Ð ÂãUÜð âð »ÚU× ç·¤Øð ¥ôßÙ ×ð´ âæ×æ‹Ø 
ÌæÂ×æÙ v}® çÇU»ýè âðçËâØâ ÂÚU âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ 
Õð·¤ ·¤Úð´UÐ Èð´¤ÅUè ãéU§ü ¥æ§â·ý¤è× ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´ ¥õÚU ¿ðÚUè 
âð âÁæ°¡Ð

°ðÂòÜ Âæ§ü (aPPle Pie)

âæ×»ýèÑ

·ý¤SÅUÑ
v ·¤Â ¿ñÇUÚU ¿èÊæ ·¤âæ ãéU¥æ
w ·¤Â ×ñÎæ
Ù×·¤ SßæÎ ¥ÙéâæÚU
z ÕÇ¸Uð ¿�×¿ ÂæÙè
vwz »ýæ× ×€¹Ù

ÖÚUæ§üÑ
} âðÕ, çÀUÜð ãéU°, ÕèÁ çÙ·¤Üð ãéU°, 

È¤æ¡·ð´¤ ·¤è ãéU§Z
½ ·¤Â ¿èÙè
½ ·¤Â ÖêÚUè ¿èÙè
w çÂâè §ÜæØ¿è
½ ·¤Â ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
¼ ·¤Â ·¤æòÙüSÅUæ¿ü ½ ·¤Â ÂæÙè ×ð´ 

ƒæéÜæ ãéU¥æ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ 

ÖÚUÙð ·¤è âæÚUè âæ×»ýè ·¤ô ç×Üæ·¤ÚU °·¤ ÌÚU$È¤ ÚU¹ Îð́Ð 
ÁÕ Ì·¤ ¥æÂ ÂÂÇ¸Uè (crust) ÕÙæ°¡Ð ©¡»çÜØô´ âð ×ñÎð, 
Ù×·¤ ¥õÚU ×€¹Ù ·¤ô ÌÕ Ì·¤ ç×Üæ°¡ ÁÕ Ì·¤ ßãU ÕýðÇU 
·ð¤ ¿êÚðU Áñâæ ÖéÚUÖéÚUæ Ù çÎ¹ðÐ ¿èÊæ ¥õÚU ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU 
¥‘ÀUè ÌÚUãU ÌÕ Ì·¤ ç×Üæ°¡ ÁÕ Ì·¤ »ê¡Ïæ ãéU¥æ ¥æÅUæ 
»ôÜð ·ð¤ M¤Â ×ð́ Ù ¥æ Áæ°Ð »ê¡Ïð ãéU° ¥æÅðU ·¤ô Îô ÕÚUæÕÚU 
Öæ»ô´ ×ð́ Õæ¡ÅU Üð́Ð ×ñÎæ Ü»ð ãéU° ¿·¤Üð ÂÚU ãUÚU Öæ» ·¤ô ~ 
§¢¿ »ôÜæ§ü ×ð́ ÕðÜð́Ð »ãUÚUè Âæ§ü çÇUàæ ×ð́ °·¤ ÚUôÅUè ÚU¹ Îð́Ð 
ÖÚUÙð ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤ô §â ÚUôÅUè ÂÚU ÇUæÜð́Ð ª¤ÂÚU âð ÎêâÚUè ÚUôÅUè 
ÚU¹ð́Ð w®® çÇU»ýè âðçËâØâ ÂÚU x® ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð́UÐ



Áñ×
(JAmS)
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Áñ×

â¢ÌÚðU ·¤æ ×æ×üÜðÇ (orange marmalaDe)

âæ×»ýèÑ

z ÙèÕê
{ â¢ÌÚðU
x ·¤Â ¿èÙè
z ·¤Â ÂæÙè

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÙèÕê ¥æñÚU â¢ÌÚðU ·¤æ ÚUâ çÙ·¤æÜ·¤ÚU x ÙèÕê ·ð¤ çÀUÜ·ð¤ 
·¤â Üð´Ð â¢ÌÚðU ·ð¤ çÀUÜ·ð¤ ¥æñÚU »êÎð ·¤æðU ç×€âè ×ð´ Âèâ 
Üð´Ð È¤Üô´ ·¤æ ÚUâ, ·¤âð ãé° ¥æñÚU Âèâð ãéU° ç×Ÿæ‡æ ·¤æð 
ÂæÙè ·ð¤ âæÍ ç×Üæ Üð´Ð ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ È¤Ü ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤æð 
©UÕæÜ Üð´ çÈ¤ÚU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ¹õÜÙð Îð´ ÁÕ Ì·¤ ç×Ÿæ‡æ 
ÙÚU× Ù ãUæð ÁæØð ¥æñÚU ¥æÏæ Ù ÚUãU Áæ°Ð ¿èÙè ÇUæÜ·¤ÚU 
©UÕæÜ ¥æÙð Îð´ ¥æñÚU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤Ùð Îð´Ð ÁÕ Ûææ» 
ÕÙÙð Ü»ð ÌÕ ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU Üð´Ð Ûææ» ãUÅUæ Îð¢ ¥æñÚU Æ¢UÇUæ 
·¤Úð´UÐ ãUßæ Õ‹Î àæèàæð ·¤è ÕÚUÙè ×ð´ ¥‘ÀðU âð Õ‹Î ·¤ÚU Îð´Ð

SÅþòUæÕðÚUè Áñ× (StrawBerry Jam)

âæ×»ýèÑ

x ·¤Â ·¤ÅUè ãéU§ü SÅþòUæÕðÚUè  
(ÂçžæØæ¡ çÙ·¤æÜè ãéU§Z)

w½ ·¤Â ¿èÙè

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

SÅþòUæÕðÚUè ·¤æð °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜð´Ð ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU 
Â·¤æ°¡Ð °·¤-°·¤ ·¤Â ·¤ÚU·ð¤ ¿èÙè ç×Üæ°¡ ¥æñÚU Ü»æÌæÚU 
çãUÜæ°¡Ð ÁÕ âæÚUè ¿èÙè çÂƒæÜ Áæ° ¥æñÚU ç×Ÿæ‡æ »æÉ¸Uæ ãUæð 
Áæ° ÌÕ ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU Üð´Ð ÆU¢Çæ ·¤Úð´ ¥æñÚU â×Ø-â×Ø 
ÂÚ çãUÜæ°¡Ð ·¤æ¡¿ ·¤è ÕÚUÙè ×ð´ ¥‘ÀUè ÌÚUãU Õ‹Î ·¤Úð´UÐ



ÂæÅUèü Ââ¢ÎèÎæ
(pARTY FAVouRITES)
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ÂæÅUèü Ââ¢ÎèÎæ

ÇþUæ§ü $Èýê¤ÅU SßèÅU÷â (Dry Fruit SweetS)

âæ×»ýèÑ

w ·¤Â çÂâð ãéU° ÕæÎæ×
v ·¤Â çÂâð ãéU° çÂSÌð
w ·¤Â ×æðÅðU çÂâð ãéU° ·¤æÁê
·¤ÅðU ãéU° ÕæÎæ× âÁæßÅU ·ð¤ çÜ°
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ·¢¤ÇðU‹âÇU ç×Ë·¤
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ƒæè Øæ çÂƒæÜæ ×€¹Ù
z®® »ýæ× ÂêÚUæ ·ý¤è× ÎêÏ Âæ©UÇUÚU
v ÕÇ¸UæU ¿�×¿ §ÜæØ¿è Âæ©UÇUÚU
»éÜæÕ ¥·ü¤
w ·¤Â ¿èÙè
w ·¤Â ÂæÙè
v ·¤Â ·¤æòÙü ¥æòØÜ
v ·¤Â ÎêÏ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

·¤æòÙü ¥æòØÜ ¥õÚU ÎêÏ Âæ©UÇUÚU ·¤æð ÌÕ Ì·¤ ç×Üæ°¡ ÁÕ 
Ì·¤ ßãU ÕýðÇU ·ð¤ ¿êÚðU Áñâæ ÖéÚUÖéÚUæ Ù ãUæð Áæ°Ð ©Uâ×ð´  
v ·¤Â ÂæÙè ç×Üæ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ÙÚU× »ê¡Ï Üð¢ ¥æñÚU ¥æÏð 
ƒæ¢ÅðU ·ð¤ çÜ° ÚU¹ Îð´Ð

°·¤ ÖæÚUè ÌÜð ßæÜð ÂÌèÜð ×ð´ v ·¤Â ¿èÙè ¥æñÚU v ·¤Â 
ÂæÙè Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ©UÕæÜð´Ð ÁÕ ØãU »æÉ¸è ¿æàæÙè ·ð¤ 
M¤Â ×ð´ ¥æ Áæ° Ìæð ©Uâ×ð´ ·¤æÁê ÇUæÜð´Ð çÈ¤ÚU ·¢¤Çð‹âÇU 
ç×Ë·¤ ÇUæÜð´ ¥æñÚU çãUÜæÌð ÚUãð´UÐ ÁÕ ç×Ÿæ‡æ ÕÚUÌÙ ·ð¤ 
ç·¤ÙæÚUæð´ ·¤æð ÀUæðÇ¸UÙð Ü»ð ÌÕ ƒæè ç×Üæ°¡Ð ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚð´U, 
½ ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ §Üæ§¿è Âæ©UÇUÚU ¥æñÚU ·é¤ÀU Õê¡Î¢ð »éÜæÕ 
¥·ü¤ ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð

°·¤ ÖæÚUè ÌÜð ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÎêÏ ©UÕæÜð´Ð Õ¿è ãéU§ü ¿èÙè 
ç×Üæ°¡ ¥æñÚU ©Uâð çãUÜæÌð ÚUãð´UÐ ÁÕ ¿èÙè ƒæéÜ Áæ° ÌÕ 
ÏèÚðU-ÏèÚðU »ê¡Ïð ãéU° ¥æÅðU ×ð´ ÇUæÜð´Ð çÈ¤ÚU ©Uâ×ð´ ÕæÎæ× 
ÇUæÜð´Ð Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡ ¥æñÚU Ü»æÌæÚU çãUÜæÌð´ ÚUãð´ 
ÁÕ Ì·¤ ç×Ÿæ‡æ ÕÚUÌÙ ·ð¤ ç·¤ÙæÚðU Ù ÀUæðÇ¸ðUÐ ¥æ¡¿ âð 
©UÌæÚð´Ð »éÜæÕ ¥·ü¤ ·¤è ·é¤ÀU Õê¡Îð´ ¥æñÚU Õ¿æ ãéU¥æ §Üæ§¿è 
Âæ©UÇUÚU ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð 

ÕæÎæ×  ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ ¥æÏð çãUSâð ·¤æð ç¿·¤Ùè çÇUàæ ×ð´ ÇUæÜ 
Îð´Ð ¿�×¿ ·ð¤ çÂÀUÜð çãUSâð âð (Áæð ÌðÜ ×ð´ ÇéÕæðØæ ãéU¥æ 
ãUæð ) âÌãU â×ÌÜ ·¤ÚU Üð´ ¥æñÚU ©Uâ ÂÚU ¥æÏð çÂSÌð Èñ¤Üæ 
Îð´Ð ¥Õ ·¤æÁê ·ð¤ »ÚU× ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ª¤ÂÚU ÇUæÜð´ ¥æñÚU âÌãU 
ÕÚUæÕÚU ·¤ÚU Îð´Ð Õ¿ð ãéU° çÂSÌð Èñ¤Üæ Îð´Ð ¥‹Ì ×ð´ Õ¿ð ãéU° 
ÕæÎæ× ç×Ÿæ‡æ ª¤ÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU âÌãU â×ÌÜ ·¤Úð´UÐ ·¤ÅðU ãéU° 
ÕæÎæ×æð´ âð âÁæ°¡Ð ÁÕ Æ¢UÇUæ ãUæð Áæ°, ç×ÆUæ§ü ·¤æð ãUèÚðU ·ð¤ 
¥æ·¤æÚU Øæ ¿æñ·¤æðÚU ·¤æÅU Üð´Ð
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ÂæÅUèü Ââ¢ÎèÎæ

ÕòæÙÕæò‹â (BonBonS)

âæ×»ýèÑ

¾ çÇUŽÕæ Õ‹Î ·¢¤Çð‹âÇU ç×Ë·¤
v ·¤Â ×æòÚUè çÕS·é¤ÅU, ¿êÚæ ç·¤Øæ ãéU¥æ
¼ ·¤Â ÕæÎæ× çÖ»æð·¤ÚU çÀUÜð, ·¤ÅðU 

¥æñÚU ÖêÙð ãéU°
v ·¤Â ÙæçÚUØÜ ·¤æ ¿êÚUæ
v ·¤Â çÇþ¢ç·¢¤» (ÂèÙð ßæÜè) ¿æò·¤ÜðÅU, 

¿æò·¤ÜðÅU ·ð¤ ÀUæðÅðU ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸ðU, ·ð¤·¤ 
·¤è ¥æ§çâ¢» Øæ ÙæçÚUØÜ ·¤æ ¿êÚUæ 
âÁæÙð ·ð¤ çÜ°

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âæÚUè âæ×»ýè ç×Üæ Üð́ ¥õÚU ÕòæÙÕòæ‹â ·¤æ ¥æ·¤æÚU Îð Îð́Ð 
¿æò·¤ÜðÅU ·ð¤ ÀUæðÅðU ÅéU·¤Çð̧U Øæ ÙæçÚUØÜ ·ð¤ ¿êÚðU ×ð́ ÜÂðÅU Üð́ 
¥æñÚU ¥Ü»-¥Ü» ÂðÂÚU ·¤è ·¤ÅUæðçÚUØô´ ×ð́ ÇUæÜ Îð́Ð ·ð¤·¤ ·¤è 
¥æ§çâ¢» ¥æñÚU ¿ðÚUè âð âÁæ°¡Ð ÚUæÌ ÖÚU ç$Èý¤Á ×ð́ Æ¢UÇUæ ·¤Úð́Ð

ÙæçÚUØÜ ·¤è ç×ÆUæ§ü (coconut SweetS)

âæ×»ýèÑ

z®® »ýæ× ·¤âæ ãéU¥æ ÙæçÚUØÜ 
w ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ƒæè Øæ çÂƒæÜæ ×€¹Ù 
xz® »ýæ× ¿èÙè
½ ·¤Â ÎêÏ Âæ©UÇUÚU Øæ ×æßæ

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÙæçÚUØÜ ¥æñÚU ¿èÙè ·¤æð °·¤ ÂÌèÜð ×ð´ ç×Üæ°¡ ¥æñÚU 
Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ÌÕ Ì·¤ Â·¤æ°¡ ÁÕ Ì·¤ ßãU »ê¡Ïð ãéU° 
¥æÅðU Áñâæ »æÉ¸Uæ Ù ãUæð ÁæØðÐ ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚð´U ¥æñÚU ÎêÏ 
Âæ©UÇUÚU ÇUæÜð´Ð ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð ç×Üæ°¡ ¥õÚU ×€¹Ù Ü»è 
ÅþðU ×ð´ ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ÂÜÅð´UÐ Ü·¤Ç¸Uè ·ð¤ ¿�×¿ ·ð¤ çÂÀUÜð Öæ» 
âð âÌãU ·¤ô â×ÌÜ ·¤ÚU Üð´Ð Æ¢UÇUæ ãUæðÙð Îð´ ¥æñÚU ¿æñ·¤æðÚU 
·¤æÅU Üð´Ð ÂÚUæðâÙð ·ð¤ â×Ø ¿æñ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ·¤ô ÂÚUæðâÙð ·¤è 
çÇUàæ ×ð´ ÚU¹·¤ÚU ÙæçÚUØÜ ·¤æ ¿êÚUæ çÀUÇ¸U·ð´¤Ð

âéÛææßÑ ç×ÆUæ§ü ·¤æð Ú¢U»èÙ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜ° ¥æÂ ©Uâ 
ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ¥ÂÙè Ââ¢Î ·¤æ ¹æÙð ·¤æ Ú¢U», ÅþðU ×ð´ 
ÂÜÅUÌð â×Ø ç×Üæ â·¤Ìð ãñ´Ð
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ÂæÅUèü Ââ¢ÎèÎæ

¿æò·¤ÜðÅU ÕæÚ (chocolate Bar)

âæ×»ýèÑ

v®® »ýæ× Õýæ©UÙ ¿èÙè (ÖêÚUè ¿èÙè)
v®® »ýæ× ×€¹Ù 
vy® »ýæ× (Áé§ü) ¥æðÅ÷Uâ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÙæçÚUØÜ ·¤æ ¿êÚUæ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ç·¤àæç×àæ
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ çÂSÌð ·¤ÅðU ãé°
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÕæÎæ× ·¤ÅðU ãéU°
v ÀUôÅUæ ¿�×¿ âê¹è $¹êÕæÙè  

ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUèU ãéU§ü

ÕÙæÙð ·¤è çßçŠæÑ

¥æðßÙ ·¤æð v}® çÇU»ýè âðçËâØâ ÂÚ,U ÂãUÜð âð »ÚU× 
·¤Úðð´Ð °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ×€¹Ù çÂƒæÜæ·¤ÚU ¿èÙè ÇUæÜð´Ð ç×Ÿæ‡æ 
·¤æð Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ÌÕ Ì·¤ Â·¤æ°¡ ÁÕ Ì·¤ ßãU ¥‘ÀUè 
ÌÚUãU âð ç×Ü Ù Áæ°¡Ð ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚð´U ¥æñÚU (Áé§ü) ¥æðÅ÷Uïâ 
ÇUæÜð´Ð ç¿·¤Ùð ç·¤° ãéU° Õðç·¢¤» ÂñÙ ×ð´ ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ÂÜÅð´U, 
Ü·¤Ç¸Uè ·ð¤ ¿�×¿ ·ð¤ çÂÀUÜð Öæ» âð ÕÚæÕÚU Èñ¤Üæ°¡Ð 
Õæ$·¤è Õ¿è ãéU§ü âæ×»ýè ·¤æð ª¤ÂÚU çÀUÇ¸·ð´¤Ð vz ç×ÙÅU Ì·¤ 
Õð·¤ ·¤Úð¢ Øæ ÁÕ Ì·¤ ª¤ÂÚèU ÂÚUÌ ÖêÚUè ãUæðÙð Ü»ðÐ Æ¢UÇUæ 
ãUæðÙð ÂÚU Ü�Õð ¥æ·¤æÚU ×ð´ ·¤æÅð´UÐ

·ñ¤ÚUð×Ü ÂæòÂ·¤æÙü÷â (caramel PoPcornS)

âæ×»ýèÑ

v ·¤Â ÂæòÂ·¤æÙü ÖéÙð ãéU°
w ·¤Â Õýæ©UÙ àæé»ÚU (ÖêÚUè ¿èÙè)
½ ·¤Â ×æUÚUÁÚUèÙ Øæ ×€¹Ù
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ·¤æòÙüSÅUæ¿üU ½ ·¤Â 

ÂæÙè ×ð´ ƒæéÜæ ãéU¥æ 
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ ×èÆUæ âôÇUæ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ Ù×·¤

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

°·¤ âæ×æ‹Ø ÕÚUÌÙ ×ð´ ÖêÚUè ¿èÙè »ÚU× ·¤ÚU ·ð  çÂƒæÜæ·¤ÚU 
©Uâ·¤æ ·ñ¤ÚUð×Ü ÕÙæ Üð´ ¥æñÚU ©Uâ ×ð´ ÌéÚU‹Ì ×€¹Ù, 
·¤æòÙüSÅUæ¿ü ¥æñÚU Ù×·¤ ÇUæÜð´Ð Îô ç×ÙÅU ·ð¤ çÜ° Â·¤æ°¡Ð 
ÕÚUÌÙ ·¤æð ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚð´U ¥æñÚU ×èÆUæ âæðÇUæ ÇUæÜð´Ð ÁÕ 
¥Öè »ÚU× ãUè ãUæð ÌÕ ØãU ÖéÙð ãéU° ÂæòÂ·¤æÙü ÂÚU ÇUæÜð´ ¥æñÚU 
¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð



¿æØ ¥õÚU ·¤æò$È¤è
(TEA ANd CoFFEE)
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¿æØ ¥õÚU ·¤æò$È¤è

§¢çÇØUÙ ·¤æò$È¤è (inDian coFFee)

âæ×»ýèÑ

wz® ç×. çÜ. ÎêÏ
wz® ç×. çÜ.ÂæÙè
x ÀUôÅðU ¿�×¿ §ÙSÅòU‹ÅU ·¤æò$È¤è Âæ©UÇUÚU
z ÀUôÅUð ¿�×¿ ÎæÙðÎæÚU ¿èÙè

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÂæÙè ¥æñÚU ÎêÏ Üð·¤ÚU ©UÕæÜð´Ð °·¤ ·¤ÅUæðÚUè ×ð´ ·¤æò$È¤è 
¥æñÚU ¿èÙè ·¤æð °·¤ âæÍ ç×Üæ·¤ÚU °·¤ ÀUæðÅðU SÅUèÜ ·ð¤ 
¿�×¿ âð ÂèÜæ ÖêÚUæ ç×Ÿæ‡æ ãUæðÙð Ì·¤ Èð´¤ÅU Üð´Ð ¿�×¿ âð 
ç×Ÿæ‡æ ·¤æðð ç»Üæâ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ª¤ÂÚU âð ÂæÙè ç×Üæ ãéU¥æ 
ÎêÏ ÇUæÜ Îð´Ð ¥‘ÀUè ÌÚUãU çãUÜæ°¡ ¥æñÚ ÍôÇ¸Uæ-âæU ·¤æ$È¤è  
Âæ©UÇUÚU çÀUÇ¸U·ð´¤Ð

·¤æðËÇU ·¤æò$È¤è (colD coFFee)

âæ×»ýèÑ

w ÕÇ¸Uð ¿�×¿ §Ù÷ïSÅò‹ÅU ·¤æò$È¤è Âæ©UÇUÚU
w ÀUôÅUð ¿�×¿ ¿èÙè
y ·¤Â Æ¢UÇUæ ÎêÏ
y S·ê¤Â ßÙèÜæ ¥æ§â·ý¤è×

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

âæÚUè âæ×»ýè ·¤æð ç×€âè ×ð´ x® âð·ð¤‹ÇU ·ð¤ çÜ° Èð´¤ÅU 
Üð´Ð ÂÚUôâÙð ·ð¤ çÜ° ç»Üæâæð´ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ·¤æò$È¤è  
Âæ©UÇUÚU çÀUÇ¸·ð´¤Ð

Õòæ�Õð ×âæÜæ ¿æØ (BomBay maSala tea)

âæ×»ýèÑ

z®® ç×. çÜ. ©UÕÜÌæ ÂæÙè
ÌæÊææ ÎêÏ ©UÕÜæ ãéU¥æ Øæ Âæ©UÇUÚU ÎêÏ
¿èÙè SßæÎ ¥ÙéâæÚU (°ðç‘ÀU·¤)
z ÀUôÅðU ¿�×¿ ¿æØ ·¤è ÂçžæØæ¡
w âæÕéÌ Üæñ´»
w çÂâè ãéU§ü §ÜæØ¿è
v Ç¢UÇUè ÎæÜ¿èÙè
v ÀæðÅUæ ÅéU·¤Ç¸Uæ ¥ÎÚU·¤

ÕÙæÙð ·¤è çßçÏÑ

ÎêÏ ¥æñÚU ¿èÙè ·ð¤ ¥Üæßæ âæÚUè âæ×»ýè ·¤æð ©UÕÜÌð ÂæÙè 
×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU x ç×ÙÅU Ì·¤ ©UÕæÜð´Ð ¿æØ ·¤æð ·¤Â Øæ ç»Üæâ 
×ð´ ÀUæÙ Üð´ ¥æñÚU ¥ÂÙè Ââ¢Î ¥ÙéâæÚU ÎêÏ ¥æñÚU ¿èÙè ·¤æð  
ç×Üæ Üð´Ð
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àæŽÎæÍü-âê¿è

àæŽÎæÍü âê¿è
¥»ÚU ¥»ÚU (Agar Agar) A seawed gelatine.

Õñ´»Ù (Aubergines) Eggplant or Brinjals.

ÌðÁ Âžææ (Bay leaves) Leaves of casiia tree, dried before use.

ÅUô$Èê¤ (Beancurd) Just as home-made cottage cheese is made 
from milk, bean curd is made from soya beans.

§ÜæØ¿è (Cardamom) There are two varieties: green and brown. The 
seed pods are a member of the ginger family. 
They have a ‘pine-tree’ fragrance.

ÎæÜ¿èÙè (Cinnamon) Dried bark of cinnamon tree.

Üõ´» (Cloves) An expensive spice. Dried bud of a clove tree.

ÏçÙØæ (Coriander) Member of Parsley family can be substituted 
with parsley.

â$Èð¤Î ÁèÚUæ (Cumin) Member of Parsley family too. This seed is 
often substituted with careway seeds in re-
duced quantity.

çÇUÜ, âô¥æ (Dill) Another member of Parsley family.

$Èð¤ÅUæ ¿èÊæ (Feta cheese) Cheese made from goat’s milk.

Â$òÈ¤ ÂðSÅþUè (Puff Pastry) Øæ

ç$È¤Üô ÂðSÅþUè (Fillo Pastry )
Translucent,	fine,	flaky	dough.

âãUÁÙ, àæôÖæ¢ÁÙ  
(horseradish)

Root	of	a	coarse	plant	with	small	white	flow-
ers and large leaves.

·ð¤ËÂÑ (Kelp) Japanese seaweed.

·é¤ÆUÚUæ/×æÁôüÚU× (Marjoram) leaves	of	plant	with	pink	and	white	flowers.	
Used	for	thyme	like	flavor.
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àæŽÎæÍü-âê¿è

×èâô ÚUæ§â (Miso Rice) Japanese Rice.

×èâô ÂðSÅU (Miso Paste) Japanese paste made from fermented soya beans.

ÁæØÈ¤Ü (Nutmeg) Traditional pudding spice.

¥æòçÚU»ñÙô (Oregano) Dried Marjoram used as seasoning.

¿æßÜô´ ·¤è çâßñØæ¡ (Pancit) Rice vermicelli.

ÂÙèÚUÑ (Paneer) Cottage cheese.

çàæ×Üæ ç×¿ü (Peppers) Capsicums.

çÂSÌæ (Pistas) Pistachios.

·ð¤âÚ (Saffron) Most expensive spice, is the dried stigma of 
crocus	flower.

ãUÚðU ŒØæÊæ (Scallions) Green onion or spring onion.

àæñÜòÅU (Shallots) Onion like plant but has a small bulb like gar-
lic. Can be substituted with onion.

§×Üè (Tamarind) Dark-Brown flesh	of	the	seed	pod	of	tamarind	
tree. Pulp is extracted with water for use in 
cooking.

·¤âæßæ ·¤æ ¥æÅUæ (Tapioca) A cereal,	Used	 also	 as	 flour	 and	 starch	 after	
processing.

çÌÜ ·¤è ÂðSÅU (Tahini) Sesame paste.

ãUËÎè (Turmeric) Belong to ginger family. A hard yellow root. 
Spice, Commonly used in powdered form, 
imparts golden colour to curries.

Íæ§× (ÂéÎèÙð Áñâæ) (Thyme) Leaves with a distinct aroma.

çâ¢ƒææÇ¸ðU (Waterchesnuts) The one	with	the	white	flesh.	Used	in	deserts	
and is a bulb of a water plant.
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âæ×»ýè ·ð¤ 
¥¢»ýðÊæè Ùæ×

âæ×»ýè ·ð¤ ¥¢»ýðÊæè Ùæ×
×âæÜðÑ

¥ÙæÚUÎæÙæ Pomegranate Seeds

¥×¿êÚU Mango Powder

ÎæÜ¿èÙè Cinnamon Stick

âê¹æ ÏçÙØæ Coriander Seeds

§ÜæØ¿è Cardamoms

ãUËÎè Turmeric

ãUè´» Asfoetida

§×Üè Tamarind

ÁèÚUè/àææãUÁèÚUæ Caraway Seeds

ÁèÚUæ Cumin Seeds

ÁæØÈ¤Ü/Êæ$È¤ÚU Nutmeg

·¤×Ü Âžææ/ÌðÁ Âžææ Bay Leaves

¹â¹â Poppy Seeds

Üõ´» Cloves

×ðÍè ÎæÙæ Fenugreek Seeds

ÚUæ§ü Mustard Seeds

âõ´$È¤ Aniseed

çÌÜ Sesame Seeds

ÎæÜð´Ñ

¿Ùæ ÎæÜ Yellow Split Peas

·¤æÕéÜè ¿Ùæ Garbonzos

×âêÚU ÎæÜ Red or Orange lentil

×ê¡» ÎæÜ Yellow lentil
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âæ×»ýè ·ð¤ 
¥¢»ýðÊæè Ùæ×

ÚUæÁ×æ Kidney Beans

©UÇ¸UÎ ÎæÜ White lentil

¥ÙæÁÑ

¥æÅUæ Wheat Flour

×ñÎæ Flour, Plain Flour or White Flour

âæÕêÎæÙæ Sago

çâßñØæ¡ Wheat Vermicelli

âêÁè Semolina

âçŽÊæØæ¡Ñ

çÖ¢ÇUè Okra

Üõ·¤è, ·¤Î÷Îê Pumpkin, Squash

·¤ôÍ×èÚU, ãUÚUæ ÏçÙØæ Coriander Leaves

çàæ×Üæ ç×¿ü Capsicum

çàæ×Üæ ¥æÜê/·¤âæßæ Tapioca

àæÜÁ× Turnip

ÎêÏ âð ÕÙð ÂÎæÍüÑ

ÎãUè Yogurt

¿èÊæÑ

Âæòç×ÊæñÙ÷ ¿èÊæ Hard, dry italian cheese (Parmesan cheese)

×õÊæðÚðUÜæ Itatian cheese variety with high melting  
quality (mozerella cheese)
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M¤Âæ¢ÌÚU‡æ

â×ÌéËØ

v ÀUôÅUæ ¿�×¿ = z »ýæ× / z ç×. çÜ. (ç×çÜ çÜÅUÚU)
v ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ = vz »ýæ× / vz ç×. çÜ. (ç×çÜ çÜÅUÚU)
v ·¤Â = wz® ç×. çÜ. (ç×çÜ çÜÅUÚU)
z âð´ÅUè×èÅUÚU = w §¢¿

¥ôßÙ ÌæÂ×æÙ

ÌæÂ×æÙ M¤Âæ¢ÌÚU‡æ ·ð¤ßÜ °·¤ çÙÎðüàæ ×æ˜æ ãñUÐ ·ë¤ÂØæ ©UˆÂæÎ·¤ ·¤è çÙØ× ÂéçSÌ·¤æ ×ð´ Îð¹ð´Ð

    âðçËâØâ  »ñâ ×æ·ü¤

ÕãéUÌ Ïè×æ  vx®®  v
Ïè×æ  vz®®  w
×ŠØ× Ïè×æ  v{®®  x
Ïè×æ  v}®®  y
×ŠØ× »×ü  v~®®  z
»×ü  w®®®  {
ÕãéUÌ »×ü  wx®®  |
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¥

¥æÜê ·¤æ âêÂ wv

¥ÚðUçÕ·¤ ÕýðÇ wz

¥‡Çæ-ÚUçãUÌ ¥æò×ÜðÅU x}

¥‡Çæ-ÚUçãUÌ ×ðØæðÙèÊæ z~

¥Ù‹Ùæâ ×ð´ ¿æ§ÙèÊæ ¿æßÜ v®z

¥æ

¥æ§â·ý¤è× âôÇUæ x

¥æ× ·¤æ ç×Ë·¤ àæð·¤ z

¥æÜê ·¤æ Õæð´ÇUæ x{

¥æÜê ·¤è ·¤ÅUæðçÚUØæ¡ x|

¥æ× ·¤è ¿ÅUÙè zw

¥æÇ¸åU ÂéçÇ¢U» vv}

¥æ§â·ý¤è× ·ð¤·¤ vv~

¥æòçSÅþUØÙ àææÅüU ·ð¤€â vw|

§

§‹ÇUæðÙðçàæØÙ ÙæçÚUØÜ ÆU¢ÇUUæ§ü x

§ÇUUÜè âæ¡ÕÚU x~

§ÅðUçÜØÙ ÇþðUçâ¢» z}

§ÅðUçÜØÙ ¿æßÜ v®®

§‹ÇUôÙðçàæØÙ ¿æßÜ v®v

§Ù÷SÅUò‹ÅU ¥æ§â·ý¤è× vv®

§¢çÇUØÙ çÕS·é¤ÅU vw~

§¢çÇUØÙ ·¤æ$òÈ¤è vyz

©U

©UÂ×æ y{

°

°SÂñÚðU»â ¿èÊæ âêÂ v{

°ßò·ð¤ÇUô âæòâ {®

°ð

°ðÂòÜ âæòâ {x

°ðÂòÜ âæòÚUÕð vv~

°»Üñâ SÂ¢Á ·ð¤·¤ vx{

°ðÂòÜ Âæ§ü vx|

·¤

·ð¤Üð ·¤æ Â¢¿ w

ç·¤àÌè ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ×ð´ ¹èÚUæ vw

·ý¤è× Øé€Ì ·¤Î÷ïÎê âêÂ v{

·ý¤è× ¥æò$È¤ ßðçÁÅðUÕÜ âêÂ ww

·¤æòÙü ¿èÊæ ·ñ¤ÙðÂèâ xx

·ý¤è× ßæÜè Õ‹Î »æðÖè {{

ç·ý¤SÂè ¥æÜê {}

·¤æÕéÜè ¿Ùæ ¥æñÚU ¥æÜê ·¤ÚUè }}

·ð¤âÚU ßæÜð ¿æßÜ v®y

$·é¤Ü$È¤è vvw

·ð¤âÚU çÂSÌæ ¥æ§â·ý¤è× vvw

·ð¤âÚU Ÿæè ¹‡ÇU vw®

¥Ùé·ý¤×ç‡æ·¤æ
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·¤ôÜæ ·ð¤·¤ vxw

·¤æð·¤æðÙòÅU ·¤Â ·ð¤·¤ vxx

·ñ¤ÚðU×Ü ÂæòÂ·¤æÙ÷ïüâ vyx

·¤ôËÇU ·¤æò$È¤è vyz

¹

¹èÚðU ·¤æ ¥¿æÚU y~

¹ÁêÚU ·¤è ¿ÅUÙè zx

»

»ýè·¤ âÜæÎ ~

»æÁÚU âÜæÎ vw

»æÁÚU ·¤æ âêÂ v|

»æÁÚU ·¤æ ¥¿æÚU y}

»ÚU× ×âæÜæ zy

»æÁÚU ·¤æ ¿êÚU×æ }}

»éÜæÕ Áæ×éÙ vvy

‚ÜðÊæÇ÷Uï ¥æ§çâ¢» vxz

ƒæ

ƒæÚU ·¤æ ÕÙæ ÂÙèÚU |z

¿

¿èÊæ ÅUôSÅU âðÕ âæòâ ·ð¤ âæÍ w|

¿èÊæ ·¤ÅUÜðÅU xx

¿èÊæ ·ð¤ »æðÜð x}

¿èÊæ Âò$�â yx

¿èçÙØæð´ ·¤æ ç×çŸæÌ âçŽÊæØæð´ ·¤æ ¥¿æÚU z®

¿æÅU ×âæÜæ zy

¿èÊæ çÇUÂ z|

¿èÊæ âæòâ {®

¿æ§ÙèÊæ ¿æòÂ-âè {z

¿ÅUÂÅUè Èê¤Ü »æðÖè {|

¿æò°-âæ× {|

¿èÊæ ·¤ô‹Êæ ·¤ÚUè |w

¿æßÜ ·¤è çâßñØæ¡ }y

¿é·¤‹ÎÚU ·¤æ ãUÜßæ vvv

¿æò·¤æð-ÙòÅU ÂéçÇ¢» vvx

¿èÊæ ¥æ§â·ý¤è× vv|

¿æò·¤ÜðÅU ×êâ÷ vv}

¿èÊæ ·ð¤·¤ vxx

¿æò·¤ÜðÅU ÕÅUÚU ¥æ§çâ¢» vxz

¿æò·¤ô-¿ðÚUè $�Üò$È¤ ·ð¤·¤ vx{

¿æò·¤ÜðÅU ÕæÚU vyx

Á

ÁæÂæçÙØæð´ ·¤æ ×Ù Ââ¢Î âêÂ ww

ÁæÂæÙè ¿æßÜæð´ ·¤æ ·ð¤·¤ v®v

Á×üÙ ¿æßÜ v®{

ÁÜðÕè vvy

ÁñÜè vv{

ÅU

ÅU×æÅUÚU ·ý¤è× âêÂ wv

ÅUæð$Èê¤ ·ð¤ Â·¤æñÇ¸ðU yv

ÅU×æÅUÚU ·¤è ¿ÅUÙè zv
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ÅUò×ðÅUô ÂðSÅU zz

ÅUò×ðÅUô âæòâ {v

ÅU×æÅUÚU ·ð¤ âæÍ Õ‹Î »æðÖè |~

ÅUæð$Èê¤ ×àæM¤× ·ð¤ âæÍ }~

çÅþUÂÜ â¢ÇðU ¥æ§â·ý¤è× v®~

ÅþUæ§$È¤Ü vwy

çÅþUÂòÜ ÅðU�ÂÅðUàæòÙ vwz

ÇU

ÇUÕÜ ÚUæðÅUè wz

ÇUÕÜ ÇðU·¤ÚU ÇUæòÜâü w~

ÇUò¿ âæòâ/¿ÅUÙè zv

ÇþUæ§ü$ Èýê¤ÅU SßèÅU÷â vyv

ÉU

ÉUæð·¤Üæ xy

Ì

ÌÚUÕêÊæ ÂðØ y

Ì¢ÎêÚUè ¿ÅUÙè Øæ çÇUÂ zx

ÌÜð ãéU° ¥æÜê }w

Í

Íæ§ü âÜæÎU vv

Íæ§ü ·¤ÚUè ÂðSÅU zz

Íæ§ü ÙæçÚUØÜ ·¤ÚUè {~

Íæ§ü ¿æßÜ v®x

Íæ§ü çÇUÊæÅüU vv|

Î

ÎãUè ¥æ× ·¤æ ÂðØ z

ÎêÏ ·¤è Æ¢UÇUæ§ü {

ÎãUè ÕÇ¸Uæ yw

Î× çÎ° Õñ´»Ù |®

ÎãUè ·¤è ·¤É¸Uè |}

Î× Îð·¤ÚU ÕÙð ÅUæð$Èê¤ ¥æñÚU Õýæò·¤çÜ }x

Ù

ÙèÕê àæÚUÕÌ {

ÙÚU× Õæ¡â ·¤è àææ¹æ ·¤æ âÜæÎ vy

ÙèÕê ·¤æ ¥æ¿æÚU y~

ÙêÇUÜ ÙñSÅU {z

ÙßÚUˆÙ ·¤ÚUè ~w

ÙæòÙ ~z

ÙæçÚØUÜ ·ð¤ çÕS·é¤ÅU vw|

ÙæÙ¹Ìæ§ü vw}

ÙæçÚUØÜ ·¤è ç×ÆUæ§ü vyw

Â

ÂæÅUèü àæÚUÕÌ y

ÂæÅUèü Â¢¿ |

ÂÂèÌð ·¤æ âÜæÎ vv

ÂæÜ·¤ ·ý¤è× âêÂ v~

ÂèÅUæ ÕýðÇU w{

çÂÙÃãUèÜ âñ‹ÇUçß¿ðâ x®

ŒØæÊæ ·ð¤ ·ð¤·¤ xy

çÂÊææ ·ý¤SÅU xz

ÂæÜ·¤ ·ð¤ ÚUæðËÊæ yy
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ÂéÎèÙæ ÙæçÚUØÜ ¿ÅUÙè zx

ÂéÎèÙð ·¤æ àæÚUÕÌ z{

ÂÙèÚU ¥æñÚU ÂæÜ·¤ |z

ÂÙèÚU çÅU€·¤æ }®

ÂæÜ·¤ ¥æñÚU Èê¤Ü »æðÖè ¿èÊæ ×ð´ }~

ÂêÚUè ~{

ŒØæÊæ ßæÜð ¿æßÜ ~~

Âè¿ ¥æ§â·ý¤è× vvz

çÂSÌð ·ð¤ çÕS·é¤ÅU vxv

Âæ§Ù °ðÂòÜ ·ð¤·¤ vxy

Âæ§Ù °ðÂòÜ Âæ§ü vx|

È¤

$Èýê¤ÅU Â¢¿ w

Èê¤Ü »æðÖè ·¤æ ¥¿æÚU y}

$Èýê¤ÅU çÇUÂ z|

Èýð´¤¿ ÇþðUçâ¢» z}

ç$È¤çÜÂèÙ ¿æßÜ v®x

$È¤æÜêÎæ $·é¤Ü$È¤è v®~

$Èýê¤ÅU âÜæÎ vwx

$È¤Á ç$È¢¤»âü vx®

Õ

ÕèÙ âÜæÎ vx

Õð·¤U ç·¤° ãéU° ¥æÜê ·¤æ âÜæÎ vx

ÕæÚUè$·¤ ·¤ÅUè âçŽÊæØæð´ âçãUÌ âêÂ v|

Õ‹Î »æðÖè ·¤æ âêÂ v}

ÕýðÇU ×òç$È¤‹Êæ w{

ÕÙ ÕýðÇU âñ‹ÇUçß¿ðâ w|

ÕýðÇU ÚUôÜ÷â yv

Õð€ÇU ÂòÅðUÅUô ÅUæòçÂ¢» z{

Õ‹Î »æðÖè ÙæçÚUØÜ ·ð¤ ÎêÏ ×ð´ {{

Õ�Õ§ü ¥æÜê {}

Õ‹Î »æðÖè ·ð¤ ÚUæðÜ ·¤ÚUè ×ð´ ||

Õ‹Î »æðÖè ÌÜè ãéU§ü |~

Õð·¤ ç·¤Øæ ãé¥æ ÂæÜ·¤ }v

Õñ´»Ù ÖÚUÌæ }|

Õð€ÇU âŽÊæè â$Èð¤Î âæòâ ×ð´ ~v

ÕýæçÊæçÜØÙ ¿æßÜ ~}

Õ×èüÊæ ¿æßÜ ~}

Õð€ÇU ·¤ÚUè ¿æßÜ v®w

ÕÅUÚU ¥æ§çâ¢» vxz

ÕæòÙ-Õæò‹â vyw

Õæò�Õð ×âæÜæ ¿æØ vyz

Ö

ÖÚUßæ¡ Õñ´»Ù |®

ÖÚUßæ¡ ÅU×æÅUÚU |v

ÖÚUßæ¡ ÅU×æÅUÚU ß çàæ×Üæ ç×¿ü |{

ÖÅêUÚUæ ~z

ÖÚUßæ¡ ÂÚUæ¢ÆUæ ~{

ÖæÚUÌèØ ¿æßÜ v®®

×

×àæM¤× âêÂ v}

×€·¤è ·ý¤è× âêÂ v~

×âêÚU ÎæÜ ·¤æ âêÂ w®

×æò·¤ àææ·ü¤ ç$È¤Ù âêÂ wx



155

¥Ùé·ý¤×ç‡æ·¤æ

×âæÜðÎæÚU ¿èÊæ ÅUæðSÅU w}

×àæM¤× ßæòÜ ¥æò ßð‹Å÷Uâ xw

×âæÜðÎæÚU ¿Ùð y®

×âæÜðÎæÚU ¿êÚU×æ ÎæÜ yw

×ñÎð ·¤è ÚUæðÅUè ·ð¤ ÖÚUßæ¡ ÚUæðÜ yx

×ñÂÜ çâÚUÂ z{

ç×¿ü âæòâ {®

×ê¡»È¤Üè ·¤è âæòâ {w

×ñ´»ô ÅUæòçÂ¢» {w

×æò·¤ ÇòU·¤ ·¤ÚUè {~

×âæÜðÎæÚU ÚUæÁ×æ |v

×€¹Ù ßæÜè âŽÊæè |y

×ñ·¤ÚUôÙè ¿èÊæ Õð·¤ |}

×âæÜðÎæÚU ÌÚUè ßæÜð Õñ´»Ù }x

×ñ·¤ÚUôÙè âñ»ôÙ SÅUæ§Ü }z

×âæÜðÎæÚU ×ÅUÚ ¥æÜê ·¤è ÌÚU·¤æÚUè }{

×âæÜðÎæÚU çÖ‡ÇUè }|

×àæM¤× ç×SÅþUè ~v

×ñ·¤çâ·¤Ù ¿æßÜ v®{

×æò·¤ ÇòU·¤ ·ð¤ âæÍ ¿æßÜ v®|

×ñ´»ô ¥æ§â·ý¤è× vvx

×ñ´»ô âê$È¤Üð vvz

×ñ´»ô ¥æòÚðU‹Á âæòÚUÕð vv{

×èÆUæ àæ·¤ÚU·¢¤Î vwv

×ðÜòÙ âæÕêÎæÙæ vwx

×èÆUè Èð´¤ÅUè ãéU§ü ·ý¤è× vw~

×æÚUÕÜ ·ð¤·¤ vxw

ÚU

ÚUçàæØÙ âÜæÎU ~

çÚUÕÙ âñ‹ÇUçß¿ðâ w~

ÚUðâÕðÚUè ·¤è âæòâ {v

ÚUâðßæÜð ×âæÜðÎæÚU ¥æÜê ~x

ÚUôÅUè ~{

ÚUâ»éËÜæ vw®

ÚUôÊæ ÚUðâÕðÚUè vwv

Ü

ÜSâè ÂðØ w

ÜðÙçÅ÷UïÜ Õæð´ÇUæ x{

ÜãUâéÙ ¥ÎÚU·¤ ·¤è ÂðSÅU zz

Üô ãUÙ ¿æ§ü |y

Üð×Ù ¿æßÜ v®y

ß

çßçÙ»ýðÅU ÇþðUçâ¢» z~

ßÙèÜæ ÂéçÇ¢U» ç×€â vww

ßÙèÜæ ·¤SÅUÇüU ¥æ§â·ý¤è× vww

àæ

àæÚUÕÌ Â¢¿ |

â

âÜæÎ »æÎæð »æÎæð v®

âÜæÎU âÚUÂýæ§Êæ v®

SÂñ»ðÅUè âçŽÊæØæð´ ·¤æ âÜæÎ vy
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âçŽÊæØæð´ ·¤æ ©UÕÜæ ÂæÙè wx

âæÌðâ xw

çâßñØæð´ ·¤è ÅUæð·¤ÚUè ×ð´ ¥æÜê x|

âæ¡ÕÚUU y®

SÂñ»ðÅUè ·ð¤ »æðÜð yy

âŽÊæè ·ð¤ â×æðâð yz

âŽÊæè ·ð¤ Â·¤õÇ¸ðU yz

âŽÊæè ·¤è çÅUç·¤Øæ¡ y{

âçŽÊæØæð´ ·¤æ ¥¿æÚU z®

â$Èð¤Î ¿Ùð ·¤è ÂðSÅU z|

âæßÚU ·ý¤è× ÇþðUçâ¢» z~

â$Èð¤Î âæòâ {v

âæð¥æ ÖæÁè ·¤è âæòâ {x

âðÕ ·¤è ¿ÅUÙè ×ð´ âãUÁÙ {x

âŽÊæè Õè‹â ¥æñÚU ÎæÜ ·¤è ·¤ÚUè |x

çSÂÙð¿ ·¤èàæ }v

SÂñ»ðÅUè âÚUÂýæ§Êæ }w

çâßñØæð´ ·¤è ÎæßÌ }y

SßæçÎcÆU ¥ÚUÕè/ çÊæ×è·¤¢Î }z

âð·ð¤ ãéU° ¥æÜê }{

âŽÊæè ¥æñÚU ÜâæÙð ÂæSÌæ ~®

çSÅþ¢» Õè‹â ~x

SÂðçÙàæ ¿æßÜ v®z

â¢ÌÚðU ·¤è ¥æ§â·ý¤è× vv®

çâßñØæð´ ·¤è ÂéçÇ¢U» vvv

SÅþUæòÕðÚUè Áñ× vx~

â¢ÌÚðU ·¤æ ×æ×üÜðÇU vx~

ãU

ãUÚðU ×ÅUÚU ·¤æ âêÂ w®

ãUæòÅU ÇUæò»÷â w}

ãUÚðU ¥æ× ·¤è ¿ÅUÙè zw

ãUÚðU ¿æßÜ ~~




