
 

 
 

  

 

 
 

सही खाएं। 
िछ एकाडमछ ऑफ नूनटशन एय ड डायटेनट् की ओर से आहार, पोषण, एवय सास समनछ सुझाव। 

सफल भोजन के ललए सार् टरप 
घर पर भोजन तैयार करना पैस ेबचान,े रचनातकता को वक करन ेऔर सस भोजन के साथ सही रासे पर रहने का 
एक शानदार तरीका हो सकता ह ै े। हालाकंक, खाना पकाना कई लोगो क ललए एक चनुौती भी हो सकता ह।ै 

कु छ यकुकयो और उपकरणो के साथ, घर पर खाना बनाना सभी के ललए थोडा आसान हो सकता ह!ै 

पयायप पेटी 
यदि आपके पास कु छ दिनो के भोजन की योजना बनाने का समय 
नही है े ैया आपक पास अनपेकषत मेहमान ह, तो एक अचछ तरह 
से सटक की गई पेटछ भोजन बनाने के ू ैिबाव को िर कर सकतछ ह। 
तररत, आसानछ से पकने वाले वयजनो के कलए ननमकलखित िाद 
पिार् उपलब रिे। 

शेल पर सथर रहने वाले उताद 

• सूिे या डबाबयि बछन, मटर और िाल (जैसे काला चना, 
काबुलछ चना, राजमा, सफे ि और चचतछ वाले राजमा; हरछ, 
पछलछ िाल या मटर के िाने) 

• बबना अततररक नमक वालछ दडबाबयि सबजयाय (जैसे दक 
टमाटर, मटर, हरे यरग का सेम और मकई) 

• साबुत अनाज (जैसे दक बाउन राइस, बवनोआ, िकलया, 
बाजरा और साबुत अनाज का पासा) 

• पाउच या दडबाबयि मछलछ और चचकन 

• जैतून, कनोला या अन वनसतत तेल 

• सूिे जडछ बूनटयाय और मसाले 

फरजन खाद पदार	 

• सबजयाँ (जैसे बोकोलछ, फू लगोभछ, गाजर और बसेल 
साउट्स) 

• फल (जैसे बेर, चेरछ और के ले) 

• साबुत गेहय के आटा का तपजा 

• फोजन पोलटछ या समुदछ भोजन 

सही उपकरणो मे ननवेश करे 
जब आप सुधार करने मे सषम हो सकते ह,ै तो 
ननमकलखित रसोई के उपकरण रसोई मे काम करना 
आसान बनाते ह।ै 

• बेदकं ग शछट और रोससं ग पैन 
• सटक पटट, सटस पैन और सकलेट 
• चचमटा और सैटुला 
• सटटे ग चमच जो िाद पिारथ ड और तमक्ं 

को तमलाते है 
• बत्न रिने की आलमारछ और रसोई के 

तौकलए 
• छेि वाला बत्न या छलनछ 
• तवतभन आकारो के तमलाने के कटोरे 
• कचे या पके हए िाद पिारथ के कलए 

अलग-अलग कनटं ग बोड् 
• कप और चमच को मापना 
• बावचच चाकू और सजछ छछलने वाले चाकू 

http://www.myplate.gov


 

 

 

 
 

 

 

 

 

    

तनाव न करे 
कु छ सादिष और पौबषक पकाने के कलए आपको मासर शेफ 
बनने की आवशकता नही ह।ै 

आप बबना रेससपछ के सस और सादिष भोजन बना सकते ह।ै 
उिाहरण के कलए: 

• हली तलछ सबजयो और चावल के सार पकी हई 
मछलछ 

• कालछ फकलयो और सबजयो से बने बुररटो 

• पनछर, सालसा और साबुत अनाज टोस के सार अडय  ेकी 
भुजच 

यदि आपके ै पास कोई तवशेष सामगछ नही ह, तो उससे तमलतछ 
जुलतछ दकसछ और सामगछ को काम मे लेने का पयास करे: 

• यदि आपके पास बैक बछन बग्र बनाने के कलए काले 
राजमा नही है े े, इसक बजाय चचतछ वाले राजमा क सार 
उन ेआजमाएय । 

• पासा बनाने के कलए सटस भूल गए? दडबाबयि टमाटर, 
जैतून का तेल डाले और अततररक साि पिान करने के 
कलए ऊपर से जडछ-बूनटयाय डाले। 

• यदि िटछ कीम उपलब नही ह, तो सािेै िहछ को आलू 
पर और पके हए िाद पिारथ मे िटछ कीम के सान पर 
इसेमाल दकया जा सकता ह।ै 

• पुलाव और सूप मे बोकलछ की जगह फू लगोभछ ले 
सकतछ ह।ै 

ममलाएँ और नए संयोजन बनाएँ 
ये आसान सय े लगते है योजन सार मे अच  और इसमे डालछ जाने 
वालछ सामगछ मे से कई आपके पास पहले से मौजूि हो सकतछ ह:ै 

• साबुत अनाज पासा को चना और दडबाबयि टमाटर के 
सार, उस पर तुलसछ डाले और सार मे माइकोवेव की गई 
सबजयो के तमशण के सार परोसे। 

• बवनोआ के सार काले बछन, मकई, और पहाडछ तमच्, 
जैतून का तेल और नीबू का रस। 

• सलाि के सार लेतूस, उबले अडय , टे ूना, टमाटर, जैतून और 
रोडा जैतून का तेल और ससरका। 

• गछल या बेकड चचकन, कम सोदडयम शोरबा, सबजयो 
और भूरे चावल का उपयोग करके बनाया गया सूप। 

ननमकलखित वेबसाइटो पर असधक सस िाने के सुझाव पाप 
करे: 

eatright.org 

kidseatright.org 

choosemyplate.gov 

अपने �ेत्र म� एक पंजीकृत आहार पोषण �वशेष� को खोजने और 
अ�त�र� भोजन और पोषण संबंधी जानकारी प्रा�त करने के �लये, 
eatright.org पर जाएं। 

अकेडमी ऑफ नुटरशन एंड डाइटटेटक खाद और पोषण पेशेवरो का ववश 
मे सबसे बडा संगठन है े  लिए पतिबद है। अकादमी सास मे सुधार क 
और शोध, शशका और वकािि के े ेमाधम से डायटटटक क पेशे को आगे 
बढाने मे ितर ह।ै 

यह नटप शछट ननमकलखित के दारा पिान की गई ह।ै 

इस पर्पतर् को एके डमी ऑफ नयिटर्शन एं ड डायटेट्टक्स स्ाफ डाईटीशशयन नयिटर्ननस् (पंजीकृ ि आहार एवं पोषण ववशेषज् ) के द्ारा िलखा गया है। 
शैिक्षक उद्देश्य ं के िलए इस हैंडआउट के पुनरुत्पादन की अनुिमत है। िबकर्ी उद्देश्य ं के िलए पजननर् अिधकृत नहीं है। 

© Academy of Nutrition and Dietetics 

www.eatright.org
www.eatright.org
www.kidseatright.org
http://www.homefoodsafety.org
http://www.eatright.org/nutritiontipsheets
http://www.kidseatright.org
http://www.choosemyplate.gov



