
ਅ� ਗ ਤੀਂ ਵਿਬਨਂ ਖਾਣਾ ਪੋਕਾਉਣਾ
ਪਿੋ�ੈਕੁਟਾ ੬

ਇਹਾਂ ਪਿੋ�ੈਕੁਟਾ ਤੁਹਾਂਾਨੰੰੰ ਅੱ� ਤਂ ਵਿੱਬਨੰਂ ਖਾਾਣਾ ਪਕੁਾਉਣ ਬਾਰੇੇ ਵਿੱਸੱੀਂਖਾਣ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਮਦਾਦਾ ਕੁਰੇੇ�ਾ। ਤੁਸੀਂਂ 
ਪਕੁ�ਾਨੰਂ ਨੰੰੰ ਪੜਂੋ�ੇ, ਅਤੇ ਸੀਂੁਆਂਦਾੀ ਪਕੁ�ਾਨੰ ਬਣਾਉਣ ਲੈਂਈ ਸੀਂਹਾਂੀ ਰੇਸੀਂੋਈ ਦਾੇ ਸੀਂਾਧਾਨੰਂ ਅਤੇ 
ਸੀਂਮੱ�ਰੇੀਆਂਂ ਦਾੀ �ਰੇਤਂ ਕੁਰੇੋ�ੇ।

ਪੋਾੋਜੈਕਟ ਦਾੇ ਵਿ�� ਸੇ �ਜਂ, ਤੀੱਸ� ਇ� ਕਰੀਨ ਦਾੇ ਯੋਗ �ੋ�ੋਗੇ:

ਵਿਚ� ਤੀਰੀ ੬.੧: ਇੱਕੁ ਰੇਸੀਂੋਈ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਇਕੱੁਠੇਾ ਕੰੁਮ ਕੁਰੇਨੰਾ

ਅ� ਗ ਤੀਂ ਵਿਬਨਂ 
ਖਾਣਾ ਪੋਕਾਉਣ 

ਬਾਰੀੇ ਜਾਣੋ

ਇ� ਕ ਮੁੱੀਨੰ ਦਾਾ 
ਫੈੈਸਲਾ ਕਰੀਨ 

ਲਈ ਸਰੀ�ੇਖਣ 
ਕਰੀੋ

ਰੀਵਿ�� ਦਾ-ਖੰ� �ਦਾ 
ਸਮੁੱ� ਗਰੀੀ ਦਾਾ ਸ�ੀ 

ਢ� ਗ ਨਾਲ 
ਵਿਨਪੋਟਾਰੀਾ ਕਰੀੋ।

ਪੋੀਣ �ਾਲੇ 

ਪੋਦਾਾਰੀਥੀ ਵਿਤੀਆਰੀ 
ਕਰੀੋ

ਭੋੋਜਨ ਮੁੱੇਲੇ 

ਦਾਾ ਆਯੋਜਨ 
ਕਰੀੋ

ਔਜ਼ਾਾਰੀਂ ਅਤੀੇ ਸਾਜ਼ਾੋ-
ਸਾਮੁੱਾਨ ਦਾੀ �ਰੀਤੀਂ 

ਕਰੀੋ, ਸਮੁੱ� ਗਰੀੀ ਨੰ�  ਮੁੱਾਪੋੋ 
ਅਤੀੇ ਭੋੋਜਨ ਦਾੀਆਂ 
ਚੀਜ਼ਾਂ ਵਿਤੀਆਰੀ ਕਰੀੋ
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ਅਸੀਂਂ ਸਾਾਰੇੇ ਖਾਾਣ ਦਾਾ ਅਨੰੰਦ ਲਂੈਂਦੇੇ ਹਾਂਂ! ਸਾਾਡੇੇ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕੁੁਝ ਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਣ ਦਾਾ ਵੀੀ ਅਨੰੰਦ ਲਂੈਂਦੇੇ 
ਹਨ। ਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇ ਹਨ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਉਬਾਾਲਣਾਾ, ਪਕਾਾਉਣਾਾ, 
ਭਾਾਫ ਲੈੈਣਾਾ, ਗ੍ਰਿ�ਿਲਿੰ�ਗ ਕਰਨਾਾ ਅਤੇੇ ਤਲਣਾਾ। ਕੱੱਚੇੇ ਭੋੋਜਨ ਨੰੂੰ�  ਉੱਚ ਤਾਾਪਮਾਾਨ ‘ਤੇੇ ਗਰਮ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂਦਾਾ 
ਹੈੈ, ਜੋੋ ਭੋੋਜਨ ਨੰੂੰ�  ਬਦਲਦਾਾ ਹੈੈ, ਕੀੀਟਾਾਣੂੂਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਮਾਾਰਦਾਾ ਹੈੈ, ਬਣਤਰ ਅਤੇੇ ਸੁੁਆਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ 
ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਇਸਨੂੰ�  ਸੁੁਆਦੀੀ ਅਤੇੇ ਖਾਾਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਸਾਾਨ ਬਣਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ।

ਅਸੀਂਂ ਅਕਸਰ ਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਣ ਲਈ ਗੈੈਸ ਜਾਂਂ ਹੋੋਰ ਕਿ�ਸਮ ਦੇੇ ਸਟੋਵ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ 
- ਗਰਮੀੀ ਭੋੋਜਨ ਨੰੂੰ�  ਪਕਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ। ਅਸੀਂਂ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਭਾਂਂਡੇੇ ਵੀੀ ਵਰਤਦੇੇ ਹਾਂਂ, ਜੋੋ ਇਸ ਗੱੱਲ ‘ਤੇੇ 
ਨਿ�ਰਭਰ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਅਸੀਂਂ ਕੀੀ ਤਿ�ਆਰ ਕਰ ਰਹੇ ਹਾਂਂ। ਪਰ ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਾਣਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਅਸੀਂਂ ਅੱੱਗ 
ਤੋਂਂ ਬਿ�ਨਾਂਂ ਵੀੀ ਖਾਾਣਾਾ ਬਣਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ? ਇਸ ਤੋਂਂ ਇਲਾਾਵਾਾ, ਅਸੀਂਂ ਕੁੁਝ ਭੋੋਜਨ ਬਿ�ਨਾਂਂ ਗਰਮ ਕੀੀਤੇੇ ਵੀੀ 
ਖਾਂਂਦੇੇ ਹਾਂਂ। ਕੱੱਚੇੇ ਫਲਾਂਂ ਤੋਂਂ ਇਲਾਾਵਾਾ, ਅਸੀਂਂ ਕੁੁਝ ਕੱੱਚੀੀ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਖਾਂਂਦੇੇ ਹਾਂਂ। ਸਿ�ਰਫ ਉਹ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ 
ਜਿ�ਨਂ੍ਹਾਂ� ਨੰੂੰ�  ਖਾਾਣ ਯੋਗੋ ਹੋੋਣ ਲਈ ਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਣ ਦੀੀ ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀ ੀ, ਨੰੂੰ�  ਕੱੱਚਾਾ ਖਾਾਧਾਾ ਜਾਾ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੱੱਚੇੇ ਆਲੂੂ ਖਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ?

ਕੱੱਚੀੀ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਆਪਣੇੇ ਵੱੱਧ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਪੋੋਸ਼ਣ ਮੁੱੱ�ਲ  ਨੰੂੰ�  ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਉਹ 
ਗਰਮੀੀ ਦੇੇ ਸੰੰਪਰਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀ ੀਆਂਂ, ਜੋੋ ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਤੱੱਤਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਤੋੋੜ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

ਅੱੱਗ ਜਾਂਂ ਗਰਮੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਤੋਂਂ ਬਿ�ਨਾਂਂ ਭੋੋਜਨ ਦੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ਅਤੇੇ ਪਕਵਾਾਨ ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨਾਾ 
ਸਿ�ਰਜਣਾਾਤਮਕਤਾਾ ਅਤੇੇ ਪੋੋਸ਼ਣ ਦੀੀ ਦੁੁਨੀੀਆ ਖੋੋਲ੍ਹਹਦਾਾ ਹੈੈ। ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭੋੋਜਨ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਤਾਾਜੇ਼ੇ, 
ਬਿ�ਨਾਂਂ ਪਕਾਾਏ ਸਮੱਗਰੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਕਨੀੀਕਾਂਂ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੁੰੰ�ਦੀ ੀਆਂਂ ਹਨ, ਸਲਾਾਦ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ 
ਅਤੇੇ ਤਾਾਜ਼ਗੀੀ ਦੇੇਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਨਰਮ ਤੋਂਂ ਲੈੈ ਕੇੇ ਖੋੋਜੀੀ ਡਿ�ਪਸ ਅਤੇੇ ਮਿ�ਠਾਾਈਆਂਂ, ਅਤੇੇ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ 
ਬੇੇਅੰੰਤ ਹਨ। ਇਹ ਪਹੁੰੰ�ਚ  ਨਾਾ ਸਿ�ਰਫ ਸਮੱਗਰੀੀ ਦੇੇ ਪੋੋਸ਼ਣ ਮੁੱੱ�ਲ  ਨੰੂੰ�  ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਰੱੱਖਦੀੀ ਹੈੈ ਬਲਕਿ� 
ਸਾਾਡੇੇ ਦੁੁਆਰਾਾ ਖਪਤ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ ਨਾਾਲ ਨਜ਼ਦੀੀਕੀੀ ਸੰੰਬੰੰਧ ਨੰੂੰ�  ਵੀੀ ਉਤਸ਼ਾਾਹਤ ਕਰਦੀੀ 
ਹੈੈ, ਧਿ�ਆਨ ਪੂੂਰਵਕ ਖਾਾਣ ਅਤੇੇ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਜੀੀਵਨ ਸੈ਼ੈਲੀੀ ਨੰੂੰ�  ਉਤਸ਼ਾਾਹਤ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ।

ਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਣਾਾ ਵੀੀ ਅਨੰੰਦ ਦਿੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਮਾਾਣ ਦੀੀ ਭਾਾਵਨਾਾ ਪੈੈਦਾਾ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਸਾਾਨੰੂੰ�  
ਟੀੀਮ ਵਰਕ ਅਤੇੇ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਦੀੀ ਮਹੱੱਤਤਾਾ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੀੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਰਸੋਈ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਸ਼ੈੱੱ�ਫ, ਰਸੋਈਆ, ਮਾਾਹਰ ਰਸੋੋਈਆ, ਡਿ�ਸ਼ ਵਾਾਸ਼ਰ, ਰਸੋਈ 
ਕੁਲੁੀੀ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਮਿ�ਲ ਕੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ ਪੈਂਂਦਾਾ ਹੈੈ।

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਮਦਦ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਜਦੋਂਂ ਕੋੋਈ ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਖਾਾਣਾਾ ਬਣਾਾ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੁੰੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ?

ਭੋੋਜਨ ਦਾਾ ਪੋੋਸ਼ਣ ਮੁੱੱ� ਲ

ਤੁੁਸੀਂਂ ਭੋੋਜਨ ਦੇੇ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਭਾਾਗਾਂਂ, ਪੋੋਸ਼ਣ ਮੁੱੱ�ਲ , ਸੰੰਤੁੁਲਿ�ਤ ਖੁੁਰਾਾਕ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਗਿ�ਆਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ 

ਧਾਾਰਨਾਾਵਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਜ਼ਰੂੂਰ ਸਿੱ�ਖਿ�ਆ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ। ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਤੱੱਤਾਂਂ ਨਾਾਲ ਭਰਪੂੂਰ ਖੁੁਰਾਾਕ, ਖਾਾਸ ਕਰਕੇੇ 

ਕੱੱਚੇੇ ਫਲਾਂਂ ਅਤੇੇ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਤੋਂਂ ਆਉਣ ਵਾਾਲੀੀ, ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਸਰੀੀਰ ਅਤੇੇ ਮਨ ਨੰੂੰ�  ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਣ 

ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ।
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ਮੁੱਂ ਕੀ ਕਰੀਨ ਦਾੇ ਯੋਗ �ੋ�ਂਗਾ?

ਪਿੋ�ੈਕੁਟਾ ਦਾੇ ਅੰਤ ‘ਤੇ, ਤੁਸੀਂਂ ਇਹਾਂ ਕੁਰੇਨੰ ਦਾੇ ਯੋੋ� ਹਾਂੋ�ੋ�ੇ:

੧. ਰੇਸੀਂੋਈ ਦਾੇ ਬੁਵਿੱਨੰਆਂਦਾੀ ਔਜ਼ੀਾਰੇਂ, ਸੀਂਾਜ਼ੀੋ-ਸੀਂਾਮਾਨੰ ਅਤੇ ਬਰੇਤਨੰਂ ਦਾੀ �ਰੇਤਂ ਕੁਰੇੋ।

੨. ਅੱ� ਦਾੀ �ਰੇਤਂ ਕੁੀਤੇ ਵਿੱਬਨੰਂ ਸੀਂੁਆਂਦਾੀ ਪਕੁ�ਾਨੰ ਵਿੱਤਆਂਰੇ ਕੁਰੇੋ।

੩. ਪਕੁ�ਾਨੰਂ ਨੰੰੰ ਇਸੀਂ ਤਰੇੀਕੁੇ ਨੰਾਲੈਂ ਪੇਸ਼ਾ ਕੁਰੇੋ �ੋ ਉਨਂੰਂ ਨੰੰੰ ਆਂਕੁਰੇਸ਼ਾਕੁ ਬਣਾਉਂਦਾੇ ਹਾਂਨੰ।

੪. ਭਾੋ�ਨੰ ਦਾੀ ਰੇਵਿੱਹੰਾਂਦਾ-ਖਾੰੰ ਹਾਂਦਾ ਅਤੇ ਬਚੋਂੇ ਹਾਂੋਏ ਭਾੋ�ਨੰ ਦਾਾ ਵਿੱਨੰਪਟਾਾਰੇਾ �ਾਤਾ�ਰੇਣ-ਅਨੁੰਕੁੰਲੈਂ 
ਤਰੇੀਕੁੇ ਨੰਾਲੈਂ ਕੁਰੇੋ।

ਮੁੱੈਨੰ�  ਕੀ ਚਾ�ੀਦਾਾ �ੈ?

• ਟਾਿੇ, ਕੁਟਾੋਰੇਾ, ਪਲੇੈਂਟਾਂ ਅਤੇ ਭਾਂਡੇੇ �ਂ ਭਾਂਡੇੇ।
• ਮਾਪਣ �ਾਲੇੈਂ ਕੱੁਪ, ਚੋਂਾਕੁੰ, ਰੇਸੀਂੋਈ ਦਾਾ ਭਾਾਰੇ ਪੈਮਾਨੰਾ, ਚੋਂੌਵਿੱਪੰ� ਬੋਰੇਡੇ, ਪੀਲੈਂਰੇ, �ਰੇਟਾਰੇ, ਕੁਂਟਾਾ, 

ਵਿੱ�ਸੀਂਕੁ, ਚੋਂਮਚੋਂ, ਕੱੁਪ, ਲੱੈਂਕੁੜ ਦਾਾ ਚੋਂੰਨੰਰੇ (ਮਾਧਾਨੰੀ)।
• ਸੀਂਥੇਾਨੰਕੁ ਤੌਰੇ ‘ਤੇ ਉਪਲੈਂਬਧਾ ਫਲੈਂ, ਸੀਂਬਜ਼ੀੀਆਂਂ, ਦਾਾਲੈਂਂ, ਦਾਾਲੈਂਂ, ਦਾੁੱ ਧਾ, ਦਾਹਾਂਂ, ਫੁੱ ਲੇੈਂ ਚੋਂਾ�ਲੈਂ, ਮੰੰ �ਫਲੈਂੀ, 

ਮੱਖਾਣ ਅਤੇ ਰੇੋਟਾੀ।
• ਸੀਂਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ।

• �ਾਲੈਂਂ ਨੰੰੰ ਢੱੰਕੁਣ ਲੈਂਈ ਏਪਰੇਨੰ, ਹਾਂੇਅਰੇਕੁੈਪ �ਂ ਕੁੋਈ ਕੱੁਪੜਾ।

• ਵਿੱ�ੱਲੇੈਂ ਅਤੇ ਸੀਂੁੱ ਕੁੇ ਕੁੰੜੇ ਨੰੰੰ ਰੱੇਖਾਣ ਲੈਂਈ ਡੇਸੀਂਟਾਵਿੱਬਨੰ।

        (ੳ)                (ਅ)                                (ੲ)                    (ਸੀਂ)                  (ਹਾਂ)

ਵਿਚ� ਤੀਰੀ ੬.੨: ਰੇਸੀਂੋਈ ਦਾੇ ਔਜ਼ੀਾਰੇ (ਖੱਾਬੇ ਤਂ ਸੱੀਂ�ੇ ਤੱਕੁ); (ੳ) ਚੋਂੌਵਿੱਪੰ� ਬੋਰੇਡੇ ਅਤੇ ਚੋਂਾਕੁੰ, (ਅ) ਮਾਪਣ �ਾਲੇੈਂ ਕੱੁਪ, 
(ੲ) �ਰੇਟਾਰੇ, (ਸੀਂ) ਪੀਲੈਂਰੇ ਅਤੇ (ਹਾਂ) ਵਿੱ�ਂਸੀਂਕੁ
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ਮੁੱਂ ਆਪੋਣੇ ਆਪੋ ਨੰ�  ਅਤੀੇ ਦਾੰਵਿਜਆਂ ਨੰ�  ਵਿਕ�ਂ ਸੱਰੀ� ਵਿਖਅਤੀ ਰੀ� ਖਂ?

• ਭਾੋ�ਨੰ ਨੰੰੰ ਸੰੀਂਭਾਾਲੈਂਣ ਤਂ ਪਵਿੱਹਾਂਲੈਂਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦਾ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਹਾਂਮੇਸ਼ਾਾ ਆਂਪਣੇ ਹੱਾਂਥੇ ਧਾੋ�ੋ।
• ਵਿੱਤੱਖਾੇ ਔਜ਼ੀਾਰੇਂ ਦਾੀ �ਰੇਤਂ ਕੁਰੇਦੇਾ ਸੀਂਮਂ ਤੁਹਾਂਾਨੰੰੰ ਬਹਾਂੁਤ ਸੀਂਾ�ਧਾਾਨੰ ਰੇਵਿੱਹਾਂਣਾ ਚੋਂਾਹਾਂੀਦਾਾ ਹਾਂੈ, 

ਅਤੇ ਇਹਾਂ ਯੋਕੁੀਨੰੀ ਬਣਾਓ ਵਿੱਕੁ ਤੁਸੀਂਂ ਉਨਂੰਂ ਨੰੰੰ ਵਿੱਦਾਖਾਾਏ ਅਨੁੰਸੀਂਾਰੇ �ਰੇਤਦਾੇ ਹਾਂੋ। �ਲੈਂਦਾਬਾਜ਼ੀੀ 
ਨੰਾ ਕੁਰੇੋ।

• ਵਿੱਕੁਸੀਂੇ �ੀ ਪਾਣੀ �ਂ ਵਿੱਕੁਸੀਂੇ ਹਾਂੋਰੇ ਤਰੇਲੈਂ ਨੰੰੰ ਸੀਂਾਫ਼ ਕੁਰੇੋ �ੋ ਵਿੱਕੁਸੀਂੇ ਨੰੰੰ ਵਿੱਫਸੀਂਲੈਂਣ ਅਤੇ ਵਿੱਡੱੇ�ਣ 
ਤਂ ਰੇੋਕੁਣ ਲੈਂਈ ਤੁਰੰੇਤ ਫੈਲੈਂ ਵਿੱ�ਆਂ ਹਾਂੋ�ੇ।

• ਹਾਂੋਰੇ ਸੀਂਾਰੇੇ ਸੀਂੁਰੱੇਵਿੱਖਾਆਂ ਵਿੱਨੰਯੋਮਂ ਦਾੀ ਪਾਲੈਂਣਾ ਕੁਰੇੋ ਵਿੱ��ਂ ਵਿੱਕੁ ਹਾਂਰੇ ਸੀਂਮਂ ਆਂਪਣੇ ਅਵਿੱਧਾਆਂਪਕੁ 
ਨੰਾਲੈਂ ਵਿੱ�ਚੋਂਾਰੇ-�ਟਾਂਦਾਰੇਾ ਕੁੀਤਾ �ਂਦਾਾ ਹਾਂੈ।

ਇ� ਟਰੀਨ� �ਟ ਸੱਰੀ� ਵਿਖਆ: ਇੰਟਾਰੇਨੱੰ�ਟਾ ਦਾੀ �ਰੇਤਂ ਕੁਰੇਦਾੇ ਸੀਂਮਂ ਆਂਪਣੇ 
ਅਵਿੱਧਾਆਂਪਕੁ ਨੰੰੰ ਮਦਾਦਾ ਲੈਂਈ ਪੁੱ ਛੋੋ। ਸੀਂਾ�ਧਾਾਨੰ ਰੇਹਾਂੋ ਵਿੱਕੁ ਕੁੁਝ �ੀ ਅਪਲੋੈਂਡੇ �ਂ 
ਡੇਾਊਨੰਲੋੈਂਡੇ ਨੰਾ ਕੁਰੇੋ, ਅਤੇ ਵਿੱਨੰ��ੀ �ਾਣਕੁਾਰੇੀ ਨੰੰੰ ਵਿੱਕੁਤੇ �ੀ ਸੀਂਂਝਾ ਨੰਾ ਕੁਰੇੋ।

ਸ਼ੱਰੀੰ ਕਰੀਨ ਤੀਂ ਪੋਵਿ�ਲਂ ਮੁੱੈਨੰ�  ਕੀ ਜਾਣਨ ਦਾੀ ਲੋੜ੍ਹ �ੈ?

ਤੁਹਾਂਾਨੰੰੰ ਉਨਂੰਂ ਪਕੁ�ਾਨੰਂ ਦਾੇ ਪਕੁ�ਾਨੰਂ ਨੰੰੰ �ਾਣਨੰ ਦਾੀ ਲੋੈਂੜ ਹਾਂੋ�ੇ�ੀ �ੋ ਤੁਸੀਂਂ ਵਿੱਤਆਂਰੇ ਕੁਰੇਨੰ �ਾ 
ਰੇਹਾਂੇ ਹਾਂੋ। ਇੱਕੁ ਪਕੁ�ਾਨੰ ਵਿੱਨੰਰੇਦਾੇਸ਼ਾਂ ਦਾਾ ਇੱਕੁ ਸੀਂਮੰਹਾਂ ਹਾਂੈ �ੋ ਤੁਹਾਂਾਨੰੰੰ ਦੱਾਸੀਂਦਾਾ ਹਾਂੈ ਵਿੱਕੁ ਪਕੁ�ਾਨੰ ਵਿੱਕੁ�ਂ 
ਬਣਾਉਣਾ ਹਾਂੈ। ਇਸੀਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਸੀਂਮੱ�ਰੇੀ ਦਾੀ ਸੀਂੰਚੋਂੀ ਅਤੇ ਪਾਲੈਂਣਾ ਕੁਰੇਨੰ ਲੈਂਈ ਕੁਦਾਮ ਹਾਂਨੰ।

ਖਾਾਣਾ ਪਕੁਾਉਣ ਦਾੇ ਬਹਾਂੁਤ ਸੀਂਾਰੇੇ ਤਰੇੀਕੁੇ ਹਾਂਨੰ, ਪਰੇ ਤੁਸੀਂਂ ਪਿੋ�ੈਕੁਟਾਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਕੁੁਝ ਤਰੇੀਵਿੱਕੁਆਂਂ ਦਾੀ 
�ਰੇਤਂ ਹਾਂੇਠਾ ਵਿੱਲੈਂਖਾੇ ਅਨੁੰਸੀਂਾਰੇ ਕੁਰੇੋ�ੇ:

• ਵਿਮੁੱਸ਼ਰੀਣ: ਸੀਂਮੱ�ਰੇੀ ਨੰੰੰ ਇਕੱੁਠੇਾ ਵਿੱਮਲੈਂਾਉਣਾ, ਵਿੱ��ਂ ਵਿੱਕੁ ਸੀਂਲੈਂਾਦਾ �ਂ ਪੀਣ �ਾਲੇੈਂ ਪਦਾਾਰੇਥੇ 
ਵਿੱ�ੱਚੋਂ।

• ਫੈੈਲਣਾ: ਵਿੱਕੁਸੀਂੇ ਸੀਂਤਹਾਂ ‘ਤੇ ਨੰਰੇਮ ਪਦਾਾਰੇਥੇ ਲੈਂ�ਾਉਣਾ, ਵਿੱ��ਂ ਵਿੱਕੁ ਰੇੋਟਾੀ ‘ਤੇ ਫੈਵਿੱਲੈਂਆਂ 
ਮੱਖਾਣ �ਂ ਪਨੰੀਰੇ �ਂ ਚੋਂਟਾਨੰੀ ਨੰੰੰ ਰੇੋਟਾੀ ਰੇੋਲੈਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਪਨੰੀਰੇ।

• ਇਕ� ਠੇਾ ਕਰੀਨਾ: ਪਕੁ�ਾਨੰ ਬਣਾਉਣ ਲੈਂਈ ਸੀਂਮੱ�ਰੇੀ ਨੰੰੰ ਇਕੱੁਠਾਾ ਕੁਰੇਨੰਾ, ਵਿੱ��ਂ ਵਿੱਕੁ ਭਾੇਲੈਂ 
ਪੁਰੇੀ ਬਣਾਉਣਾ �ਂ ਸੀਂਪਰੇੰਟਾ ਚੋਂਾਟਾ ਬਣਾਉਣਾ।
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ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ੧: ਪਕਵਾਾਨਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਪੜ੍ਹਹਨਾਾ

ਇੱੱਕ ਪਕਵਾਾਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਕਵਾਾਨ ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮੱਗਰੀੀ ਅਤੇੇ ਹਿ�ਦਾਾਇਤਾਂਂ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੁੰੰ�ਦੀ ੀਆਂਂ 
ਹਨ। ਇੱੱਥੇੇ ਕੁੁਝ ਪਕਵਾਾਨ ਦਿੱ�ਤੇੇ ਗਏ ਹਨ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇ ਪਕਵਾਾਨ ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਤਾਾਬ ਵਿੱ�ੱਚ ਜਾਂਂ ਇੰੰਟਰਨੈੱ�ਟ 
‘ਤੇੇ ਹੋੋਰ ਭਾਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਇਸ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਪਕਵਾਾਨਾਂਂ ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰਨਾਾ ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਕਰੋੋ, ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹ ਸਿੱ�ਖਣ ਦੀੀ 
ਲੋੋੜ ਹੈੈ ਕਿ� ਇਹਨਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂਂ ਪੜ੍ਹਹਨਾਾ ਹੈੈ:

	z ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਇਹ ਸਭ ਪੜ੍ਹੋੋ�: ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ, ਪੂੂਰੀੀ ਵਿ�ਧੀੀ ਨੰੂੰ�  ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਤੋਂਂ ਅੰੰਤ ਤੱੱਕ ਪੜ੍ਹੋੋ�।

	z ਸਮੱੱ ਗਰੀੀ ਦੀੀ ਜਾਂਂਚ ਕਰੋੋ: ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਸਮੱਗਰੀੀਆਂਂ ਦੀੀ 
ਸਹੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਹੈੈ।

	z ਤਿ�ਆਰੀੀ ਕਰੋੋ: ਉਹ ਸਾਾਜ਼ੋੋ-ਸਾਾਮਾਾਨ ਅਤੇੇ ਭਾਂਂਡੇੇ ਇਕੱੱਠੇੇ ਕਰੋੋ ਜਿੰ�ੰਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜ ਹੋੋ 
ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

	z ਕਦਮਾਂਂ ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰੋੋ: ਹਰੇੇਕ ਕਦਮ ਨੰੂੰ�  ਉਸ ਕ੍ਰਰਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਪੂੂਰਾਾ ਕਰੋੋ ਜਿ�ਸ ਕ੍ਰਰਮ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਇਹ ਸੂੂਚੀੀਬੱੱਧ ਹੈੈ।

	z  ਅਣਜਾਾਣ ਸ਼ਬਦਾਂਂ ਦੀੀ ਭਾਾਲ ਕਰੋੋ: ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੋੋਈ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਸ਼ਬਦ ਵੇੇਖਦੇੇ ਹੋੋ ਜਿ�ਸ ਨੰੂੰ�  ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਨਹੀਂਂ ਜਾਾਣਦੇੇ, ਤਾਂਂ ਸ਼ਬਦਕੋਸ਼ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ ਅਧਿ�ਆਪਕ ਨੰੂੰ�  ਪੁੱੱ� ਛੋੋ।

ਹਰੇੇਕ ਪਕਵਾਾਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਾਾਮ ਦੇੇ ਵਿ�ਰੁੱੱ�ਧ  ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਜਗ੍ਹਾਾ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਕੋੋਈ ਹੋੋਰ ਨਾਾਮ 
(ਨਾਂਂ) ਲਿ�ਖਣ ਲਈ ਹੈੈ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਪਕਵਾਾਨ ਲਈ ਵਰਤਦੇੇ ਹੋੋ।

ਡਿ�ਸ਼ ਪੇੇਸ਼ਕਾਾਰੀੀ

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਪਕਵਾਾਨ ਦੀੀ ਦਿੱ�ਖ ਦਾਾ ਤਰੀੀਕਾਾ ਲਗਭਗ ਓਨਾਾ ਹੀੀ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ ਜਿੰ�ੰਨਾਾ ਇਸਦਾਾ ਸਵਾਾਦ।

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਕਵਾਾਨ ਨੰੂੰ�  ਵਧੀੀਆ ਦਿ�ਖਾਾਉਣ ਲਈ ਇੱੱਥੇੇ ਕੁੁਝ ਸੁੁਝਾਾਅ ਦਿੱ�ਤੇੇ ਗਏ ਹਨ:

	z ਆਪਣੇੇ ਪਕਵਾਾਨ ਨੰੂੰ�  ਜੀੀਵੰੰਤ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਰੰੰਗੀੀਨ ਸਮੱਗਰੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋੋ; ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਫਲਾਂਂ ਦਾਾ 
ਸਲਾਾਦ ਬਣਾਾਉਂਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਰੰੰਗਾਂਂ ਦੇੇ ਫਲਾਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋੋ।

	z ਆਪਣੇੇ ਭੋੋਜਨ ਨੰੂੰ�  ਪਲੇੇਟ ‘ਤੇੇ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਸੰੰਗਠਿ�ਤ ਕਰੋੋ। ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ� ਜਿ�ਹਾਾ ਗਾਾਰਨਿ�ਸ਼ ਪਾਾਓ; ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, 
ਕੁੁਝ ਸੇੇਵ ਅਤੇੇ ਮੂੰੰ�ਗ ਫਲੀੀ ਨੰੂੰ�  ਭੇੇਲ ਪੁੁਰੀੀ ਦੀੀ ਪਲੇੇਟ ‘ਤੇੇ ਸਜਾਾਵਟੀੀ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ ਛਾਾਛ ’ਤੇੇ 
ਪੁੁਦੀੀਨੇੇ ਦੇੇ ਪੱੱਤੇੇ ਰੱੱਖੇੇ ਜਾਂਂਦੇੇ ਹਨ ਤਾਂਂ ਜੋੋ ਇਹ ਵਧੀੀਆ ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦੇੇਵੇੇ।

	z ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀਵਰਡਾਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਦਿ�ਆਂਂ, ਪ੍ਰੇੇ�ਰਣਾਾ ਲਈ ਸੁੰੰ�ਦਰ  ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਸੰੰਗਠਿ�ਤ ਭੋੋਜਨ ਦੀੀਆਂਂ ਫੋੋਟੋੋਆਂਂ 
ਲਈ ਇੰੰਟਰਨੈੈਟ  ‘ਤੇੇ ਖੋੋਜ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ; ‘ਪੇੇਸ਼ਕਾਾਰੀੀ + ਸੁੰੰ�ਦਰ  + ਪਕਵਾਾਨ + ਭੋੋਜਨ’ ਅਤੇੇ ‘ਪੇੇਸ਼ਕਾਾਰੀੀ 
+ ਸੁੰੰ�ਦਰ  + ਪਕਵਾਾਨ + ਭੋੋਜਨ + ਭਾਾਰਤੀੀ’।
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ਬਟਰ ਮਿ�ਲਕ ਬਣਾਾਉਣਾਾ/...........................................

ਜ਼ੀੀਰਾਾ ਪਾਾਣੀੀ ਬਣਾਾਉਣਾਾ/...........................................

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ:

•	੨ ਦਹੀੀ ਦੇੇ ਕੱੱਪ

•	੨ ਪਾਾਣੀੀ ਦੇੇ ਕੱੱਪ

•	੧ ਚਮਚ ਭੰੁੰ�ਨਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਜੀੀਰਾਾ

•	ਸੁੁਆਦ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਲੂੂਣ

•	ਪੁੁਦੀੀਨੇੇ ਦੇੇ ਪੱੱਤੇੇ (ਹੋੋਣ ਤਾਂਂ�)

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇਗੀੀ:

•	੨ ਚਮਚ ਜ਼ੀੀਰਾਾ ਪਾਾਉਡਰ

•	੨ ਠੰੰਡੇ  ਪਾਾਣੀੀ ਦੇੇ ਕੱੱਪ

•	੧ ਚਮਚ ਨਿੰ�ੰ ਬੂੂ ਦਾਾ ਜੂੂਸ

•	੧ ਚਮਚ ਕੱੱਟੇੇ ਹੋੋਏ ਪੁੁਦੀੀਨੇੇ ਦੇੇ ਪੱੱਤੇੇ 

•	੧ ਚਮਚ ਕੱੱਟੇੇ ਹੋੋਏ ਧਨੀੀਏ ਦੇੇ ਪੱੱਤੇੇ

ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ:

•	ਇਕ ਕਟੋਰੀੀ ਵਿੱ�ਚ ਦਹੀੀ, ਪਾਾਣੀੀ, ਪੀੀਸਿ�ਆ ਜੀੀਰਾਾ 

ਅਤੇੇ ਲੂੂਣ ਮਿ�ਲਾਾਓ।

•	ਮਿ�ਕਸ  ਹੋੋਣ ਤੱੱਕ ਹਿ�ਲਾਾਉ।

•	ਗਿ�ਲਾ ਾਸਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚ ਪਾਾਉ ਅਤੇੇ ਪੁੁਦੀੀਨੇੇ ਦੇੇ ਪੱੱਤਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ 

ਸਜਾਾਵਟ ਕਰੋੋ (ਜੇੇ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ ਤਾਂਂ�)

ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ:

• ਇੱੱਕ ਵੱੱਡਾਾ ਜੱੱਗ ਲਓ ਅਤੇੇ ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੱੱਟੇੇ ਹੋੋਏ 

ਪੁੁਦੀੀਨੇੇ ਦੇੇ ਪੱੱਤੇੇ, ਕੱੱਟੇੇ ਹੋੋਏ ਧਨੀੀਆ ਪੱੱਤੇੇ, 

ਜਲਜੀੀਰਾਾ ਪਾਾਊਡਰ ਅਤੇੇ ਨਿੰ�ੰ ਬੂੂ ਦਾਾ ਰਸ ਪਾਾਓ। 

ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੰੂੰ�  ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਮਿ�ਲਾਾਓ।

• ਜੱੱਗ ਵਿੱ�ੱਚ 4 ਕੱੱਪ ਪਾਾਣੀੀ ਪਾਾਓ ਅਤੇੇ ਜਲਦੀੀ ਨਾਾਲ 

ਮਿ�ਲਾਾਓ ਜਦੋਂਂ ਤੱੱਕ ਸਾਾਰੀੀ ਸਮੱੱਗਰੀੀ ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� 

ਮਿ�ਲ ਨਾਾ ਜਾਾਵੇੇ। ਜੇੇ ਸੰੰਭਵ ਹੋੋਵੇੇ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਬਲੈਡਰ 

ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ.

• ਮਿ�ਸ਼ਰਣ ਨੰੂੰ�  ਗਿ�ਲਾਾਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਰਾਾਬਰ ਡੋੋਲ੍ਹਹ  ਦਿ�ਓ 

ਅਤੇੇ ਫਿ�ਰ ਬਾਾਕੀੀ ਬਚਿ�ਆ ਪਾਾਣੀੀ ਗਿ�ਲਾਾਸ ਵਿੱ�ਚ 

ਪਾਾਓ, ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਮਿ�ਲਾਾਓ।

• ਤੁੁਰੰੰਤ ਵਰਤਾਾਉ।
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ਕੋੋਕਮ ਸ਼ਰਬਤ ਬਣਾਾਉਣਾਾ/...................................

ਸਲਾਾਦ ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨਾਾ/...................................

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇਗੀੀ:

•	10-12 ਸੁੱੱ�ਕੀੀਆਂਂ ਰੁੱੱ�ਖ ਦੀੀਆਂਂ ਪੱੱਤੀੀਆਂਂ

• ਪਾਾਣੀੀ ਦੇੇ 4 ਕੱੱਪ

• ਸੁੁਆਦ ਲਈ ਖੰੰਡ ਜਾਂਂ� ਸ਼ਹਿ�ਦ

• ਭੰੁੰ�ਨਿ�ਆ ਜੀੀਰਾਾ ਪਾਾਊਡਰ (ਵਿ�ਕਲਪਿ�ਕ)

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇਗੀੀ:

•	3 ਕੱੱਪ ਕੱੱਟੀੀਆਂਂ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਸਥਾਾਨਕ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ 
ਉਪਲਬਧ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ (ਖੀੀਰੇੇ, ਟਮਾਾਟਰ, 
ਸ਼ਿ�ਮਲਾਾ ਮਿ�ਰਚ, ਗਾਾਜਰ, ਸਲਾਾਦ)

• ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਤੇੇਲ ਦਾਾ 1/4 ਕੱੱਪ

• ਨਿੰ�ੰ ਬੂੂ ਦਾਾ ਰਸ ਦੇੇ 2 ਚਮਚੇੇ

• ਸ਼ਹਿ�ਦ ਦਾਾ 1 ਚਮਚਾਾ

• ਸੁੁਆਦ ਲਈ ਲੂੂਣ ਅਤੇੇ ਮਿ�ਰਚ

ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ:

•	ਕੋੋਕਮ ਦੀੀਆਂਂ ਪੱੱਤੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  2-3 ਘੰੰਟੇੇ ਲਈ ਪਾਾਣੀੀ ‘ਚ 

ਭਿ�ਓ ਦਿ�ਓ।

• ਕੋੋਕਮ ਦੇੇ ਪਾਾਣੀੀ ਨੰੂੰ�  ਇੱੱਕ ਘੜੇ ਵਿੱ�ਚ ਛਾਾਣ ਲਓ।

• ਸੁੁਆਦ ਲਈ ਖੰੰਡ ਜਾਂਂ� ਸ਼ਹਿ�ਦ ਪਾਾਓ ਅਤੇੇ ਭੰੰਗ ਹੋੋਣ 

ਤੱੱਕ ਹਿ�ਲਾਾਓ।

• ਵਿ�ਕਲਪਿ�ਕ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ, ਵਾਾਧੂੂ ਸੁੁਆਦ ਲਈ ਭੰੁੰ�ਨਿ�ਆ 

ਜੀੀਰਾਾ ਪਾਾਊਡਰ ਦੀੀ ਇੱੱਕ ਚੂੰੰ�ਡੀੀ ਪਾਾਓ।

• ਵਰਤਾਾਉਣ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਫਰਿੱ�ਜ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਠੰੰਢਾਾ ਕਰੋੋ (ਵਿ�ਕਲਪਿ�ਕ)।

ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ:

•	ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਧੋੋਵੋੋ ਅਤੇੇ ਛੋੋਟੇੇ ਕਿ�ਊਬ ਵਿੱ�ਚ ਕੱੱਟੋੋ।

• ਸਲਾਾਦ ਦੀੀਆਂਂ ਪੱੱਤੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਛੋੋਟੇੇ ਟੁਕੁੜਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਕੱਟੱੋੋ।

• ਇੱੱਕ ਛੋੋਟੇੇ ਕਟੋੋਰੇੇ ਵਿੱ�ਚ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਤੇੇਲ, ਨਿੰ�ੰ ਬੂੂ ਦਾਾ 

ਰਸ, ਸ਼ਹਿ�ਦ, ਨਮਕ ਅਤੇੇ ਮਿ�ਰਚ ਨੰੂੰ�  ਮਿ�ਲਾਾਓ।

• ਮਿ�ਸ਼ਰਣ ਨੰੂੰ�  ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਮਿ�ਲਾਾਉਣ ਤੱੱਕ ਹਿ�ਲਾਾਓ, 

ਮਸਾਾਲੇੇ ਨੰੂੰ�  ਸੁੁਆਦ ਅਤੇੇ ਅਨੁੁਕੂੂਲਿ�ਤ ਕਰੋੋ।

• ਇੱੱਕ ਵੱੱਡੇੇ ਕਟੋਰੇੇ ਵਿੱ�ਚ, ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਸਲਾਾਦ 

ਡਰੈੈਸਿੰ�ੰਗ, ਨਮਕ ਅਤੇੇ ਮਿ�ਰਚ ਨਾਾਲ ਕਰੋ।
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Making
Jaljeera /.......................................

You will need:

• 2 table spoons of Jaljeera 

powder

• 4 cups of cold water

• 1 table spoon of lemon juice

• 1 table spoon of mint leaves, 

�nely chopped

• 1 table spoon of coriander 

leaves, �nely chopped

• Take a large jug and add 

chopped mint leaves, chopped 

coriander leaves, Jaljeera 

powder and lemon juice. Mix 

them up well.

• Add 4 cups of water to the 

jug and mix quickly till all the 

ingredients are completely 

blended. If possible, you can use 

a blender.

• Pour the mixture equally into 

the glasses and then pour the 

remaining water into the glasses, 

mix well.

• Serve immediately.

What to do:

ਕੋੋਸ਼ਿ�ਮਬੀੀਰ ਬਣਾਾਉਣਾਾ/...........................................

ਫਰੂਟੂ-ਚਾਾਟ ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨਾਾ/......................................
.....

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇਗੀੀ:
•	1 ਕੱੱਪ ਭਿੱ�ਜੀੀ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਕਾਾਸ ਵਾਾਲੀੀ ਮੂੰੰ�ਗੀੀ ਦੀੀ ਦਾਾਲ
• 1/2 ਕੱੱਪ ਪੀੀਤੀੀ ਹੋੋਈ ਗਾਾਜਰ
• 1/4 ਕੱੱਪ ਕੱੱਟਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਨਾਾਰੀੀਅਲ
• 1/2 ਕੱੱਪ ਖੀੀਰਾਾ, ਛੋੋਟੇੇ ਕਿ�ਊਬ
• 1-2 ਹਰੀੀਆਂਂ ਮਿ�ਰਚਾਂਂ�, ਬਾਾਰੀੀਕ ਕੱਟੱੀੀਆਂਂ ਹੋੋਈਆਂਂ
• ਕੱੱਟੇੇ ਹੋੋਏ ਧਨੀੀਆ ਪੱੱਤੇੇ
• ਸੁੁਆਦ ਲਈ ਲੂੂਣ
• ਸੁੁਆਦ ਲਈ ਨਿੰ�ੰ ਬੂੂ ਦਾਾ ਰਸ ਪਾਾਉ।

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇਗੀੀ:

•	3 ਕੱੱਪ ਕੱੱਟੇੇ ਹੋੋਏ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਸਥਾਾਨਕ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ 
ਉਪਲਬਧ ਫਲ (ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਸੇੇਬ, ਅੰੰਗੂੂਰ, ਸੰੰਤਰਾਾ)

• ਨਿੰ�ੰ ਬੂੂ ਦਾਾ ਰਸ ਦੇੇ 2 ਚਮਚੇੇ

• ਸ਼ਹਿ�ਦ ਜਾਂਂ� ਖੰੰਡ (ਵਿ�ਕਲਪਿ�ਕ)

• ਸੁੁਆਦ ਲਈ ਚਾਾਟ ਮਸਾਾਲਾਾ ਪਾਾਉ।

ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ:

• ਮੂੰੰ�ਗੀੀ ਦੀੀ ਦਾਾਲ ਨੰੂੰ�  ਧੋੋ ਕੇੇ 30 ਮਿੰ�ੰਟ ਲਈ ਭਿ�ਓ ਦਿ�ਓ।

• ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਧੋੋ ਕੇੇ ਤਿ�ਆਰ ਕਰੋੋ।

• ਇੱੱਕ ਕਟੋਰੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਭਿੱ�ਜੀੀ ਮੂੰੰ�ਗੀੀ ਦੀੀ ਦਾਾਲ, 

• ਪੀੀਸੀੀ ਹੋੋਈ ਗਾਾਜਰ, ਨਾਾਰੀੀਅਲ, ਕੱਟੱੀੀ ਹੋੋਈ ਹਰੀੀ 
ਮਿ�ਰਚ ਅਤੇੇ ਧਨੀੀਆ ਮਿ�ਲਾਾਓ।

• ਸਵਾਾਦ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਲੂੂਣ ਅਤੇੇ ਨਿੰ�ੰ ਬੂੂ ਦਾਾ ਰਸ ਪਾਾਓ।

ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ:

•	ਫਲਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਧੋੋਵੋੋ ਅਤੇੇ ਕੱਟੱਣ ਵਾਾਲੇੇ ਆਕਾਾਰ ਦੇੇ 
ਟੁਕੁੜਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚ ਕੱੱਟੋੋ।

• ਕੱੱਟੇੇ ਹੋੋਏ ਫਲਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਇੱੱਕ ਵੱੱਡੇੇ ਕਟੋਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਪਾਾਓ, ਨਿੰ�ੰ ਬੂੂ ਦਾਾ ਰਸ ਪਾਾਓ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਰੰੰਗੀੀਨ ਹੋੋਣ 
ਤਂੋਂ ਬਚਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕੇ।

• ਸ਼ਹਿ�ਦ ਜਾਂਂ� ਖੰੰਡ ਨਾਾਲ ਮਿੱ�ੱਠਾਾ ਕਰੋੋ, ਚਾਾਟ 
ਮਸਾਾਲਾਾ ਪਾਾਉ।

• ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨ ਸਭ ਨੰੂੰ�  ਮਿ�ਲਾਾਉ।
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Making
Salad /.......................................

You will need:

• 3 cups of cut assorted 

locally available vegetables 

(cucumbers, tomatoes, 

capsicum, carrots, lettuce)

• ¼ cup of vegetable oil

• 2 table spoons of lemon juice

• 1 tea spoon of honey

• Salt and pepper to taste

• Wash and chop the vegetables into 

small cubes.

• Tear the lettuce leaves into small 

pieces.

• In a small bowl combine vegetable 

oil, lemon juice, honey, salt, and 

pepper.

• Wisk till the mixture is well 

combined, taste and adjust the 

seasoning.

• In a large bowl, toss the vegetables 

with salad dressing, salt, and 

pepper.

What to do:

ਸਰੀੀਕੰੰਦ ਬਣਾਾਉਣਾਾ/...........................................

ਬੇੇਲਪੂੂਰੀੀ ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨਾਾ...........................................

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇਗੀੀ:

•	3 ਕੱੱਪ ਮੋੋਟਾਾ ਦਹੀਂਂ �

• ਪਾਾਊਡਰ ਸ਼ੂੂਗਰ ਦਾਾ 1/2 ਕੱੱਪ

• 1/2 ਚਮਚ ਇਲਾਾਇਚੀੀ ਪਾਾਊਡਰ

• ਕੇੇਸਰ ਦੀੀਆਂਂ ਤਾਾਰਾਂਂ� (ਵਿ�ਕਲਪਿ�ਕ)

• ਗਾਾਰਨਿ�ਸ਼ ਲਈ ਕੱੱਟੇੇ ਹੋੋਏ ਗਿ�ਰੀੀਦਾਾਰ 
(ਵਿ�ਕਲਪਿ�ਕ)

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇਗੀੀ:

•	2 ਕੱੱਪ ਫੁੱੱ�ਲੇ ਹੋੋਏ ਚੌੌਲ (ਮੁੁਰਮੂੂਰਾਾ)

• 1/2 ਕੱੱਪ ਕੱੱਟਿ�ਆ ਪਿ�ਆਜ਼

• 1/2 ਕੱੱਪ ਕੱੱਟੇੇ ਹੋੋਏ ਟਮਾਾਟਰ

• 1/4 ਕੱੱਪ ਕੱੱਟਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਧਨੀੀਆ

• ਭੰੁੰ�ਨੀੀ ਹੋੋਈ ਮੂੰੰ�ਗਫਲੀੀ ਜਾਂਂ� ਸੇੇਵ ਦਾਾ 1/4 ਕੱੱਪ

• ਸੁੁਆਦ ਲਈ ਚਾਾਟ ਮਸਾਾਲਾਾ

• ਸੁੁਆਦ ਲਈ ਲੂੂਣ

• ਪੁੁਦੀੀਨੇੇ ਦੀੀ ਚਟਨੀੀ ਦੇੇ 2 ਚਮਚੇੇ (ਵਿ�ਕਲਪਿ�ਕ)

ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ:

•	ਵਾਾਧੂੂ ਪਾਾਣੀੀ ਕੱੱਢਣ ਲਈ ਦਹੀਂਂ � ਨੰੂੰ�  ਮਲਮਲ ਦੇੇ ਕੱੱਪੜੇੇ 
ਵਿੱ�ਚ ਕੁੁਝ ਘੰੰਟਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਲਟਕਾਾਓ।

• ਇੱੱਕ ਕਟੋੋਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ, ਦਹੀਂਂ �, ਪਾਾਊਡਰ ਚੀੀਨੀੀ ਅਤੇੇ 
ਇਲਾਾਇਚੀੀ ਪਾਾਊਡਰ ਨੰੂੰ�  ਨਿ�ਰਵਿ�ਘਨ ਹੋੋਣ ਤੱੱਕ 
ਮਿ�ਲਾਾਓ।

• ਸੁੁਆਦ ਲਈ ਕੇੇਸਰ ਦੀੀਆਂਂ ਤਾਾਰਾਂਂ� ਪਾਾਓ।

• ਪਰੋੋਸਣ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਕੱੱਟੇੇ ਹੋੋਏ ਅਖਰੋੋਟ 
ਨਾਾਲ ਗਾਾਰਨਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ।

ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ:

• ਪਿ�ਆਜ਼, ਟਮਾਾਟਰ ਅਤੇੇ ਧਨੀੀਆ ਨੰੂੰ�  ਧੋੋ ਕੇੇ ਕੱੱਟ ਲਓ।

• ਇੱੱਕ ਵੱੱਡੇੇ ਕਟੋਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ, ਫੁੱੱ�ਲੇ ਹੋੋਏ ਚੌੌਲ, ਕੱੱਟੇੇ ਹੋੋਏ 
ਪਿ�ਆਜ਼, ਕੱੱਟੇੇ ਹੋੋਏ ਟਮਾਾਟਰ ਅਤੇੇ ਕੱੱਟਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ 
ਧਨੀੀਆ ਮਿ�ਲਾਾਓ

• ਚਾਾਟ ਮਸਾਾਲਾਾ ਅਤੇੇ ਨਮਕ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਸੀੀਜ਼ਨ.

• ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਰਲਾਾਓ ਅਤੇੇ ਆਨੰੰਦ  ਮਾਾਣੋੋ।

• ਸੇੇਵਾਾ ਕਰਨ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਸੇੇਵ ਜਾਂਂ� ਭੰੁੰ�ਨੇੇ ਹੋੋਏ ਮੂੰੰ�ਗਫਲੀੀ ਦੇੇ 
ਨਾਾਲ ਸਿ�ਖਰ ‘ਤੇੇ ਰੱੱਖੋੋ।

  ਜੇੇਕਰ ਪੁੁਦੀੀਨੇੇ ਦੀੀ ਚਟਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਮਿ�ਕਸਰ ਜਾਂਂ� 
ਪੀੀਸਣ ਵਾਾਲਾਾ ਪੱੱਥਰ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਭੇੇਲ ਪੁੁਰੀੀ 
(ਵਿ�ਕਲਪਿ�ਕ) ਵਿੱ�ਚ 2 ਚਮਚ ਮਿ�ਲਾਾਓ।
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Making
Fruit Chaat /.......................................

You will need:

• 3 cups of cut assorted locally 

available fruits (e.g. apples, 

grapes, oranges)

• 2 table spoons of lemon juice

• Honey or sugar (optional)

• Chaat Masala to taste

• Wash and chop fruits into 

bite-sized pieces.

• Put the cut fruit in a large bowl, 

drizzle lemon juice to prevent 

discoloration.

• Sweeten with honey or sugar, 

season with Chaat Masala.

• Toss gently to combine.

What to do:

ਸਪਾਾਉਟ ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨਾਾ/...........................................

ਨੀੀਬੂੂ ਪਾਾਣੀੀ ਬਣਾਾਉਣਾਾ.........................................

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇਗੀੀ:

•	1/2 ਕੱੱਪ ਫਲ਼ੀੀਦਾਾਰ (ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਹਰਾਾ 
ਮੂੰੰ�ਗ, ਕਾਾਬੁੁਲੀੀ ਚਨਾਾ, ਕਾਾਲਾਾ ਚਨਾਾ)

• ਪਾਾਣੀੀ

• ਮਲਮਲ ਦਾਾ ਕੱੱਪੜਾਾ

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇਗੀੀ:

•	4 ਕੱੱਪ ਪਾਾਣੀੀ

• 8 ਨਿੰ�ੰ ਬੂੂ

• 1/2 ਕੱੱਪ ਖੰੰਡ (ਸਵਾਾਦ ਅਨੁੁਸਾਾਰ)

     ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ:

•	ਫ ਲ਼ੀੀਦਾਾਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਤਿੰ�ੰਨ ਵੱੱਖਰੇੇ ਕਟੋੋਰਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਓ।

• ਪਾਾਣੀੀ ਨਾਾਲ ਢੱੱਕ ਦਿ�ਓ ਅਤੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੰੂੰ�  ਰਾਾਤ ਭਰ ਭਿੱ�ਜਣ ਦਿ�ਓ।

• ਭਿੱ�ਜੀੀਆਂਂ ਫਲੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਗਿੱ�ੱਲੇੇ ਮਲਮਲ ਦੇੇ ਕੱੱਪੜੇੇ ‘ਤੇੇ ਰੱੱਖੋੋ। 
ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ‘ਤੇੇ ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ� ਜਿ�ਹਾਾ ਪਾਾਣੀੀ ਛਿ�ੜਕ ਦਿ�ਓ।

• ਮਸਲਿ�ਨ ਦੇੇ ਕੱੱਪੜੇੇ ਨੰੂੰ�  ਦਾਾਣਿ�ਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਫਲ਼ੀੀਦਾਾਰਾਂਂ� ਉੱਤੇੱੇ ਮੋੋੜੋੋ 
ਅਤੇੇ ਇੱੱਕ ਕਟੋੋਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖੋੋ। ਇਸ ਨੰੂੰ�  ਢੱੱਕਣ ਨਾਾਲ ਢੱੱਕ ਦਿ�ਓ 

ਤਾਂਂ� ਕਿ� ਹਵਾਾ ਘੁੰੰ �ਮ ਸਕੇੇ।

• ਸਮੇਂਂ-ਸਮੇਂਂ ‘ਤੇੇ ਮੇੇਸਲਿ�ਨ ਦੇੇ ਕੱੱਪੜੇੇ ਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰੋੋ। ਜੇੇਕਰ ਇਹ 
ਸੁੱੱ�ਕਣ ਲੱੱਗੇੇ ਤਾਂਂ� ਇਸ ਨੰੂੰ�  ਨਮੀੀ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਇਸ ‘ਤੇੇ ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ� 
ਜਿ�ਹਾਾ ਪਾਾਣੀੀ ਛਿ�ੜਕ ਦਿ�ਓ।

• ਫਲ਼ੀੀਦਾਾਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਪੁੰੰ�ਗਰਨ ਲਈ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ 12 ਘੰੰਟੇੇ ਲੱੱਗਣਗੇ। 
ਤੁੁਸੀਂਂ � ਭਿੱ�ਜੀੀਆਂਂ ਫਲ਼ੀੀਦਾਾਰਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਹਰ ਇੱੱਕ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਛੋੋਟੇੇ-ਛੋੋਟੇੇ 
ਸਪਾਾਉਟ ਨਿ�ਕਲਦੇੇ ਵੇੇਖੋਂਂਗੇੇ।

• ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਸਪਾਾਉਟ ਵੇੇਖ ਲਂੈਂਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  
ਸਟੋੋਰੇੇਜ ਕੰੰਟੇੇਨਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਟ੍ਰਾਂਂ��ਸਫਰ ਕਰੋੋ। ਉਹ ਹੁਣੁ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਸਲਾਾਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਨ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਹਨ।

ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ:

•	ਨਿੰ�ੰ ਬੂੂਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਕੱੱਟ ਕੇੇ ਨਿ�ਚੋੋੜ ਲਓ।

• ਇੱੱਕ ਕਟੋੋਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ, ਪਾਾਣੀੀ, ਨਿੰ�ੰ ਬੂੂ ਦਾਾ ਰਸ 
ਅਤੇੇ ਚੀੀਨੀੀ ਨੰੂੰ�  ਮਿ�ਲਾਾਓ ਜਦੋਂਂ ਤੱੱਕ ਇਹ 
ਘੁੁਲ ਨਹੀਂਂ � ਜਾਂਂ�ਦਾਾ।

• ਸੇੇਵਾਾ ਕਰਨ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਫਰਿੱ�ੱਜ ਵਿੱ�ਚ 
ਠੰੰਢਾਾ ਕਰੋੋ (ਵਿ�ਕਲਪਿ�ਕ)।
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Making

ਬਟਰ ਮਿ�ਲਕ ਬਣਾਾਉਣਾਾ/...........................................

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇਗੀੀ:

•	1/4 ਕੱੱਪ ਪੁੁਦੀੀਨੇੇ ਦੇੇ ਪੱੱਤੇੇ

• 1/4 ਕੱੱਪ ਧਨੀੀਆ ਪੱੱਤੇੇ

• 1 ਜਾਂਂ� 2 ਹਰੀੀਆਂਂ ਮਿ�ਰਚਾਂਂ�

• ਅਦਰਕ ਦਾਾ 1 ਛੋੋਟਾਾ ਟੁਕੁੜਾਾ (ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਅੰੰਗੂੂਠੇ ਦੇੇ ਆਕਾਾਰ ਬਾਾਰੇੇ)

• 1 ਛੋੋਟਾਾ ਨਿੰ�ੰ ਬੂੂ

• ਲੂੂਣ ਦੀੀ ਚੂੰੰ�ਡੀੀ

• ਪਾਾਣੀੀ

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇਗੀੀ:

• 8 ਰੋੋਟੀੀ ਦੇੇ ਟੁਕੁੜੇ

• 2 ਟਮਾਾਟਰ

• 2 ਖੀੀਰੇੇ

• 2 ਚਮਚੇੇ ਮੱੱਖਣ

• ਸੁੁਆਦ ਲਈ ਲੂੂਣ ਅਤੇੇ ਮਿ�ਰਚ

ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ:

•	ਪੁੁਦੀੀਨੇੇ ਅਤੇੇ ਧਨੀੀਏ ਦੀੀਆਂਂ ਪੱੱਤੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  
ਧੋੋਵੋੋ, ਵਾਾਧੂੂ ਪਾਾਣੀੀ ਨੰੂੰ�  ਹਿ�ਲਾਾਓ।

• ਅਦਰਕ ਅਤੇੇ ਹਰੀੀ ਮਿ�ਰਚ ਨੰੂੰ�  ਕੱਟੱੋੋ।

• ਧਨੀੀਆ ਪੱੱਤੇੇ, ਪੁੁਦੀੀਨੇੇ ਦੇੇ ਪੱੱਤੇੇ, ਅਦਰਕ, 
ਹਰੀੀ ਮਿ�ਰਚ, ਨਮਕ ਅਤੇੇ ਥੋੋੜਾਾ ਜਿ�ਹਾਾ 
ਪਾਾਣੀੀ ਮਿ�ਕਸਰ ਜਾਂਂ� ਪੀੀਸ ਕੇੇ ਪੱੱਥਰ ਨੰੂੰ�  
ਮੁੁਲਾਾਇਮ ਹੋੋਣ ਤੱੱਕ ਪੀੀਸ ਲਓ।

• ਨਿੰ�ੰ ਬੂੂ ਦਾਾ ਰਸ ਪਾਾਓ, ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਰਲਾਾਓ।

   ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ:

•	ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਧੋੋਵੋੋ ਅਤੇੇ ਕੱੱਟੋੋ।

• ਸਾਾਰੇੇ ਬਰੈੱੱ�ਡ ਦੇੇ ਟੁਕੁੜਿ�ਆਂਂ ‘ਤੇੇ ਮੱੱਖਣ ਦੀੀ ਪਤਲੀੀ 
ਪਰਤ ਫੈੈਲਾਾਓ।

• ਕੱੱਟੇੇ ਹੋੋਏ ਟਮਾਾਟਰ ਜਾਂਂ� ਖੀੀਰੇੇ ਦੀੀ ਇੱੱਕ ਪਰਤ 
ਪਾਾਓ।

• ਲੂੂਣ ਅਤੇੇ ਮਿ�ਰਚ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਸੀੀਜ਼ਨ.

• ਇੱੱਕ ਹੋੋਰ ਬਰੈੱੱ�ਡ ਸਲਾਾਈਸ ਨਾਾਲ ਢੱੱਕ ਦਿ�ਓ।

• ਸੈਂਂਡਵਿ�ਚ ਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜੀਂਂ �ਦੇੇ ਆਕਾਾਰ ਵਿੱ�ਚ ਕੱੱਟੋੋ।

ਜੇੇਕਰ ਮਿ�ਕਸਰ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਮੱੱਖਣ 
(ਵਿ�ਕਲਪਿ�ਕ) ਦੇੇ ਬਾਾਅਦ ਚਟਨੀੀ ਦੀੀ ਪਤਲੀੀ 
ਪਰਤ ਫੈੈਲਾਾਓ।।

		ਪੁ  ੁਦੀੀਨੇੇ ਦੀੀ ਚਟਨੀੀ  ਬਣਾਾਉਣਾਾ/................................
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What to do:

ਖੀੀਰਾਾ ਰਾਾਇਤਾਾ ਬਣਾਾਉਣਾਾ/...........................................

 ਸਪਰਾਾਉਟ ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨਾਾ...........................................

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇਗੀੀ:

•	1 ਕੱੱਪ ਸਾਾਦਾਾ ਦਹੀਂਂ �

• 1 ਕੱੱਟਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਖੀੀਰਾਾ

• 1/2 ਚਮਚ ਗੁੁਸਲਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਜੀੀਰਾਾ ਪਾਾਊਡਰ

• 1 ਚਮਚ ਕੱਟੱਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਧਨੀੀਆ ਪੱੱਤੇੇ

• ਸੁੁਆਦ ਲਈ ਲੂੂਣ ਅਤੇੇ ਮਿ�ਰਚ

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇਗੀੀ:

•	1½ ਕੱੱਪ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਸਪਾਾਉਟ (ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� 
ਹਰਾਾ ਮੂੰੰ�ਗ, ਕਾਾਬੁੁਲੀੀ ਚਨਾਾ, ਕਾਾਲਾਾ ਚਨਾਾ)

• 1½ ਕੱੱਪ ਕੱਟੱੀੀਆਂਂ ਹੋੋਈਆਂਂ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ 
(ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਟਮਾਾਟਰ, ਪਿ�ਆਜ਼, ਖੀੀਰੇੇ, 
ਗਾਾਜਰ)

• 1-2 ਹਰੀੀਆਂਂ ਮਿ�ਰਚਾਂਂ�, ਬਾਾਰੀੀਕ ਕੱੱਟੀੀਆਂਂ 
ਹੋੋਈਆਂਂ

• 1 ਚਮਚ ਨਿੰ�ੰ ਬੂੂ ਦਾਾ ਰਸ ਜਾਂਂ� ਸਿ�ਰਕਾਾ

• ਸੁੁਆਦ ਲਈ ਲੂੂਣ ਅਤੇੇ ਮਿ�ਰਚ

ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ:

•	ਇੱੱਕ ਕਟੋੋਰੇੇ ਵਿੱ�ਚ, ਨਿ�ਰਵਿ�ਘਨ ਹੋੋਣ ਤੱੱਕ ਦਹੀਂਂ � 
ਨੰੂੰ�  ਹਿ�ਲਾਾਓ।

• ਪੀੀਸਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਖੀੀਰਾਾ, ਭੰੁੰ�ਨਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ 
ਜੀੀਰਾਾ ਪਾਾਊਡਰ, ਨਮਕ ਅਤੇੇ ਕੱੱਟਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ 
ਧਨੀੀਆ ਪਾਾਓ।

• ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਮਿ�ਲਾਾਓ।

• ਤੁੁਰੰੰਤ ਵਰਤਾਾਉ।

ਜੇੇਕਰ ਪੁੁਦੀੀਨੇੇ ਦੀੀ ਚਟਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ 
ਮਿ�ਕਸਰ ਜਾਂਂ� ਪੀੀਸਣ ਵਾਾਲਾਾ ਪੱੱਥਰ ਉਪਲਬਧ 
ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਰਾਾਇਤਾਾ (ਵਿ�ਕਲਪਿ�ਕ) 
ਵਿੱ�ੱਚ 1-2 ਚਮਚ ਮਿ�ਲਾਾਓ।

ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ:

•	ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਧੋੋ ਕੇੇ ਕੱੱਟ ਲਓ।

• ਇੱੱਕ ਕਟੋੋਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ, ਸਪਾਾਉਟ ਅਤੇੇ ਕੱੱਟੀੀਆਂਂ 
ਹੋੋਈਆਂਂ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਮਿ�ਲਾਾਓ।

• ਨਿੰ�ੰ ਬੂੂ ਦਾਾ ਰਸ ਜਾਂਂ� ਸਿ�ਰਕਾਾ, ਨਮਕ ਅਤੇੇ 
ਮਿ�ਰਚ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਸੀੀਜ਼ਨ

• ਜੋੋੜਨ ਲਈ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਟੌੌਸ ਕਰੋੋ।
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Making
Sandwich /.......................................

You will need:
Ꝅ 8 bread slices
Ꝅ 2 tomatoes
Ꝅ 2 cucumbers
Ꝅ 2 table spoons butter
Ꝅ Salt and pepper to taste

Ꝅ Wash and slice the vegetables.
Ꝅ Spread a thin layer of butter 

on all the bread slices.
Ꝅ Put a layer of sliced tomato or 

cucumber.
Ꝅ Season with salt and pepper.
Ꝅ Cover with another bread slice.
Ꝅ Cut the sandwich to the 

desired shape. 
If a mixer is available, spread a 
thin layer of the Chutney after the 
butter (optional).

What to do:

ਬਟਰ ਮਿ�ਲਕ ਬਣਾਾਉਣਾਾ/...........................................

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇਗੀੀ:

•	1 ਕੱੱਪ ਕੱਟੱਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਨਾਾਰੀੀਅਲ 
(ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਮਿੱ�ੱਠਾਾ)।

1/2 ਕੱੱਪ ਮਿੱ�ੱਠਾਾ ਸੰੰਘਣਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ

ਕੋੋਕੋੋ ਪਾਾਊਡਰ ਦੇੇ 3 ਚਮਚੇੇ

ਵਨੀੀਲਾਾ ਐਬਸਟਰੈੈਕਟ ਦਾਾ 1/2 ਚਮਚਾਾ

ਰੋੋਲਿੰ�ੰਗ ਲਈ ਵਾਾਧੂੂ ਕੱਟੱਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ 
ਨਾਾਰੀੀਅਲ ਜਾਂਂ� ਕੋੋਕੋੋ ਪਾਾਊਡਰ 
(ਵਿ�ਕਲਪਿ�ਕ)

ਇੱੱਕ ਮਿ�ਕਸਿੰ�ੰਗ ਅਤੇੇ ਸਰਵਿੰ�ੰਗ ਕਟੋੋਰਾਾ

ਮੈਂਂ ਕੀੀ ਕਰਾਂਂ�:

•	ਇੱੱਕ ਮਿ�ਕਸਿੰ�ੰਗ ਕਟੋੋਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ, ਕੱੱਟਿ�ਆ 
ਹੋੋਇਆ ਨਾਾਰੀੀਅਲ, ਮਿੱ�ੱਠਾਾ ਗਾਾੜਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ, 
ਕੋੋਕੋੋ ਪਾਾਊਡਰ, ਅਤੇੇ ਵਨੀੀਲਾਾ 
ਐਬਸਟਰੈੈਕਟ ਨੰੂੰ�  ਮਿ�ਲਾਾਓ। ਉਦੋਂਂ ਤੱੱਕ 
ਹਿ�ਲਾਾਓ ਜਦੋਂਂ ਤੱੱਕ ਸਭ ਕੁੁਝ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� 
ਮਿ�ਲ ਨਾਾ ਜਾਾਵੇੇ ਅਤੇੇ ਇੱੱਕ ਮੋੋਟਾਾ, ਸਟਿੱ�ੱਕੀੀ 
ਮਿ�ਸ਼ਰਣ ਬਣ ਜਾਾਵੇੇ।

ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ:

• ਮਿ�ਸ਼ਰਣ ਦੇੇ ਛੋੋਟੇੇ-ਛੋੋਟੇੇ ਹਿੱ�ੱਸਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਬਾਾਹਰ ਕੱੱਢੋੋ 
ਅਤੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੰੂੰ�  ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਹਥੇਲੀੀਆਂਂ ਦੇੇ 
ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਗਂੇਂਦਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਰੋੋਲ ਕਰੋੋ। ਤੁੁਸੀਂਂ � ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  
ਆਪਣੀੀ ਪਸੰੰਦ ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਆਕਾਾਰ ਬਣਾਾ ਸਕਦੇੇ 
ਹੋੋ, ਪਰ ਉਹ ਆਮ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਛੋੋਟੇੇ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ।

• ਜੇੇ ਚਾਾਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਗੇਂਂਦਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਵਾਾਧੂੂ ਕੱੱਟੇੇ ਹੋੋਏ ਨਾਾਰੀੀਅਲ 
ਜਾਂਂ� ਕੋੋਕੋੋ ਪਾਾਊਡਰ ਵਿੱ�ਚ ਰੋੋਲ ਕਰੋੋ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਉਹਨਾਂਂ� 
ਨੰੂੰ�  ਬਰਾਾਬਰ ਰੂੂਪ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੋੋਟ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕੇੇ।

ਕੋੋਟੇੇਡ ਗਂੇਂਦਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਕਾਾਗਜ਼ ਨਾਾਲ ਕਤਾਾਰਬੱੱਧ ਪਲੇੇਟ 
ਜਾਂਂ� ਟਰੇੇ ‘ਤੇੇ ਰੱੱਖੋੋ।

• ਗੇਂਂਦਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ 1-2 ਘੰੰਟਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਕਮਰੇੇ ਦੇੇ 
ਤਾਾਪਮਾਾਨ ‘ਤੇੇ ਸੈੱੱ�ਟ ਹੋੋਣ ਲਈ ਛੱੱਡ ਦਿ�ਓ। ਇਸ 
ਸਮੇਂਂ ਦੌੌਰਾਾਨ, ਉਹ ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ� ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਹੋੋ ਜਾਾਣਗੇੇ, ਜਿ�ਸ 
ਨਾਾਲ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸੰੰਭਾਾਲਣਾਾ ਆਸਾਾਨ ਹੋੋ ਜਾਾਵੇੇਗਾਾ।

• ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਜਦੋਂਂ ਉਹ ਸੈੱੱ�ਟ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ� 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਨਾਾਰੀੀਅਲ ਚਾਾਕਲੇਟ ਦੀੀਆਂਂ ਗੇਂਂਦਾਂਂ� 
ਆਨੰੰਦ ਲੈ ਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਹਨ!
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ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ੨: ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਕਵਾਾਨਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਫੈੈਸਲਾਾ ਕਰਨਾਾ

ਇਹ ਪਤਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਸਰਵੇਖਣ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਉਹ ਕੀੀ 
ਖਾਾਣਾਾਪਸੰੰਦ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਕੁੁਝ ਸਵਾਾਲ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਪੁੱੱ�ਛ  ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਉਹ ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੇੇ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਹਨ:

੧.	ਤੁ ੁਹਾਾਡਾਾ ਮਨਪਸੰੰਦ ਪਕਵਾਾਨ ਕਿ�ਹੜਾਾ ਹੈੈ?

੨.	ਤੁ ੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਹੜੇੇ ਪਕਵਾਾਨ ਪਸੰੰਦ ਹਨ ਜੋੋ ਅੱੱਗ ਤੋਂਂ ਬਿ�ਨਾਂਂ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ?

ਸਾਾਰਣੀੀ ੬.੧ : ਸਰਵੇੇਖਣ ਦੌੌਰਾਾਨ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਦੁੁਆਰਾਾ ਦੱੱਸੀ ੀਆਂਂ ਭੋੋਜਨ ਵਸਤਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ 
ਤਰਜੀੀਹਾਂਂ

੧ ਤੋਂ ੫ ਤੱਕ ਤਰਜੀਹ ਦਿਓ, ੧ = ਸਭ ਤੋਂ ਘੱਟ ਤਰਜੀਹੀ, ੫ = ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਤਰਜੀਹੀ
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੧.

੨.

੩.

੪.

੫.

ਸਰਵੇੇਖਣ ਦੇੇ ਅਧਾਾਰ ‘ਤੇੇ, ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਦੇੇ ਹਿੱ�ਸੇੇ ਵਜੋਂ ਪਕਵਾਾਨਾਂਂ ਦੀੀ ਸੂੂਚੀੀ ਬਣਾਾਓ ਜੋੋ 
ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਵੇੇਗਾਾ।
੧.	 ..................................................

੨.	 ..................................................

੩.	 ..................................................

੪.	 ..................................................

੫.	 ..................................................
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ਕੀ ਤੀੱਸ� ਜਾਣਦਾੇ �ੋ?

ਭੋੋਜਨ ਦਾੇ ਪੋੈਕੇਟਂ ਬਾਰੀੇ ਜਾਣਕਾਰੀੀ ਪੋੜ੍ਹਹਨ ਲਈ ਆਰੀਟੀਵਿਫੈਸ਼ੀਅਲ ਇ� ਟੈਲੀਜਂਸ ਦਾੀ �ਰੀਤੀਂ ਕਰੀਨਾ।

ਕੁੀ ਤੁਸੀਂਂ ਵਿੱਕੁਸੀਂੇ ਪੈਕੁੇ� ਦਾੇ ਵਿੱਪੱਛੋੇ ਮੋਟਾੀ ਅਤੇ ਪਤਲੈਂੀ ਕੁਾਲੈਂੀ ਰੇੇਖਾਾ�ਂ �ੇਖਾੀਆਂਂ ਹਾਂਨੰ? ਇਸੀਂ ਨੰੰੰ ‘ਬਾਰੇ ਕੁੋਡੇ’ 

ਵਿੱਕੁਹਾਂਾ �ਂਦਾਾ ਹਾਂੈ। ਇਸੀਂ ਕੁੋਡੇ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਉਹਾਂ �ਾਣਕੁਾਰੇੀ ਹਾਂੁੰ ਦਾੀ ਹਾਂੈ �ੋ ਮਸ਼ਾੀਨੰਂ ਦਾੁਆਂਰੇਾ ਪੜਂੀ �ਾ ਸੀਂਕੁਦਾੀ ਹਾਂੈ। 

ਸੀਂਮੱ�ਰੇੀ, ਪੋਸ਼ਾਣ ਸੀਂਬੰਧਾੀ �ਾਣਕੁਾਰੇੀ, ਵਿੱਮਆਂਦਾ ਪੁੱ �ਣ ਦਾੀਆਂਂ ਤਾਰੇੀਖਾਂ ਆਂਵਿੱਦਾ ਨੰਾਲੈਂ ਸੀਂਬੰਧਾਤ �ਾਣਕੁਾਰੇੀ 

ਪਿਾਪਤ ਕੁਰੇਨੰ ਲੈਂਈ ਤੁਸੀਂਂ ਇਸੀਂ ਬਾਰੇ ਕੁੋਡੇ ਨੰੰੰ ਪੜਂਨੰ ਲੈਂਈ �ੰ�ਲੈਂ ਲਂੈਂਜ਼ੀ �ਰੇ�ੀਆਂਂ ਮੋਬਾਈਲੈਂ ਐਪਸੀਂ ਦਾੀ 

�ਰੇਤਂ ਕੁਰੇ ਸੀਂਕੁਦਾੇ ਹਾਂੋ।

ਵਿੱਕੁਸੀਂੇ �ੀ ਭਾੋ�ਨੰ ਪੈਕੁੇਟਾ ਦਾਾ ਬਾਰੇ ਕੁੋਡੇ ਪੜਂਨੰ ਦਾੀ ਕੁੋਵਿੱਸ਼ਾਸ਼ਾ ਕੁਰੇੋ।

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ੩: ਆਪੋਣੇ ਭੋੋਜਨ ਸਮੁੱ� ਗਰੀੀ ਨੰ�  ਮੁੱਾਪੋੋ

ਤੁਸੀਂਂ ਸ਼ਾਾਇਦਾ ਆਂਪਣੀਆਂਂ ਵਿੱ�ਵਿੱ�ਆਂਨੰ ਕੁਲੈਂਾਸੀਂਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਮਾਪ ਦਾੀਆਂਂ ਵਿੱਮਆਂਰੇੀ ਅਤੇ �ੈਰੇ-ਵਿੱਮਆਂਰੇੀ 
ਇਕੁਾਈਆਂਂ ਬਾਰੇੇ ਵਿੱ�ਚੋਂਾਰੇ-�ਟਾਂਦਾਰੇਾ ਕੁੀਤਾ ਹਾਂੋ�ੇ�ਾ।

ਖਾਾਣਾ ਪਕੁਾਉਣ �ੇਲੇੈਂ, ਸੀਂਮੱ�ਰੇੀ ਨੰੰੰ ਮਾਪਣ ਲੈਂਈ ਆਂਮ ਤੌਰੇ ‘ਤੇ ਵਿੱਮਆਂਰੇੀ ਅਤੇ �ੈਰੇ-
ਵਿੱਮਆਂਰੇੀ ਦੋਾ�ਂ ਇਕੁਾਈਆਂਂ ਦਾੀ �ਰੇਤਂ ਕੁੀਤੀ �ਂਦਾੀ ਹੈਾਂ। ਇਹਾਂਨੰਂ ਮਾਪਂ ਨੰੰੰ ਸੀਂਮਝਣਾ ਤੁਹਾਂਾਡੇੀ 
ਵਿੱਤਆਂਰੇੀ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਸ਼ਾੁੱ ਧਾਤਾ ਅਤੇ ਇਕੁਸੀਂਾਰੇਤਾ ਨੰੰੰ ਯੋਕੁੀਨੰੀ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਤੁਹਾਂਾਡੇੀ ਮਦਾਦਾ ਕੁਰੇੇ�ਾ। 
ਉਦਾਾਹਾਂਰੇਨੰ ਲੈਂਈ, ਇੱਕੁ ਚੋਂੁਟਾਕੁੀ ਖੰਾਡੇ (�ੈਰੇ-ਵਿੱਮਆਂਰੇੀ ਮਾਪ) ਅਤੇ ੧੦ �ਿਾਮ ਆਂਟਾਾ (ਵਿੱਮਆਂਰੇੀ 
ਮਾਪ)। 

�ੇ ਰੇਸੀਂੋਈ ਦਾਾ ਭਾਾਰੇ ਪੈਮਾਨੰਾ �ਂ ਮਾਪਣ �ਾਲੇੈਂ ਕੱੁਪ ਉਪਲੈਂਬਧਾ ਨੰਹਾਂਂ ਹਾਂਨੰ, ਤਂ ਤੁਸੀਂਂ 
ਸੀਂਮੱ�ਰੇੀ ਦਾੀ ਰੇਸੀਂੋਈ ਦਾੀ ਮਾਤਰੇਾ ਦਾਾ ਅੰਦਾਾਜ਼ੀਾ ਲੈਂ�ਾਉਣ ਲੈਂਈ ਰੇਸੀਂੋਈ ਦਾੀਆਂਂ ਆਂਮ ਚੋਂੀਜ਼ੀਂ, ਵਿੱ��ਂ 
ਵਿੱਕੁ ਕੱੁਪ, ਚੋਂਮਚੋਂ ਅਤੇ ਟੇਾਬਲੈਂ ਚੋਂਮਚੋਂ ਦਾੀ �ਰੇਤਂ ਕੁਰੇ ਸੀਂਕੁਦੇਾ ਹੋਾਂ। ਤਰੇਲੈਂ ਪਦਾਾਰੇਥੇਂ ਦਾੀ ਮਾਤਰੇਾ 
ਨੰੰੰ ਮਾਪਣ ਦਾੀਆਂਂ ਕੁੁਝ ਉਦਾਾਹਾਂਰੇਨੰਂ ਹੇਾਂਠਾਂ ਵਿੱਦੱਾਤੀਆਂਂ �ਈਆਂਂ ਹਾਂਨੰ:

• ਇੱਕੁ ਚੋਂਮਚੋਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਲੈਂ�ਭਾ� ੫ ਵਿੱਮਲੈਂੀਲੈਂੀਟਾਰੇ ਤਰੇਲੈਂ ਹਾਂੋ ਸੀਂਕੁਦਾਾ ਹਾਂੈ।
• ਇੱਕੁ ਟਾੇਬਲੈਂ ਚੋਂਮਚੋਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਲੈਂ�ਭਾ� ੧੫ ਵਿੱਮਲੈਂੀਲੈਂੀਟਾਰੇ ਤਰੇਲੈਂ ਹਾਂੋ ਸੀਂਕੁਦਾਾ ਹਾਂੈ।
• ਇੱਕੁ ਕੱੁਪ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਲੈਂ�ਭਾ� ੨੫੦ ਵਿੱਮਲੈਂੀਲੈਂੀਟਾਰੇ ਤਰੇਲੈਂ ਹਾਂੋ ਸੀਂਕੁਦਾਾ ਹਾਂੈ।
• ਵਿੱਕੁਸੀਂੇ �ੀ ਤਰੇਲੈਂ ਦਾੇ ਇੱਕੁ ਲੈਂੀਟਾਰੇ ਦਾਾ ਅੰਦਾਾਜ਼ੀਾ ੧ ਲੈਂੀਟਾਰੇ ਪੀਣ �ਾਲੇੈਂ ਪਾਣੀ ਦਾੀ ਬੋਤਲੈਂ 

ਦਾੀ ਸੀਂਮਰੱੇਥੇਾ ਨੰਾਲੈਂ ਲੈਂ�ਾਇਆਂ �ਾ ਸੀਂਕੁਦਾਾ ਹਾਂੈ।
ਇਸੀਂ ਲੈਂਈ, ਇਹਾਂ ਅੰਦਾਾਜ਼ੀਾ ਲੈਂ�ਾਉਣਾ ਚੰੋਂ�ਾ ਹਾਂੈ ਵਿੱਕੁ ਵਿੱਕੁਸੀਂੇ ਕੱੁਪ �ਂ ਟਾੇਬਲੈਂ ਚੋਂਮਚੋਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਵਿੱਕੰੁਨੇੰ 

�ਿਾਮ �ਂ ਲੈਂੀਟਾਰੇ ਸੀਂਮੱ�ਰੇੀ ਵਿੱਫੱਟਾ ਹਾਂੋ ਸੀਂਕੁਦਾੀ ਹਾਂੈ।
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ਚਿੱ�ੱਤਰ  ੬.੩: ਰਸੋੋਈ 
ਦਾਾ ਭਾਾਰ ਪੈੈਮਾਾਨਾਾ

ਸਾਾਰਣੀੀ ੬.੨: ਪਰਿ�ਵਰਤਨ ਲਈ ਸਮੱੱ ਗਰੀੀ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਦਾਾ ਅਨੁੁਮਾਾਨ

ਸਮੱੱ ਗਰੀੀ: ਗ੍ਰਾਾ�ਮ ਜਾਂਂ ਲੀੀਟਰ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਮਾਾਤਰਾਾ

ਇੱੱ ਕ ਕੱੱਪ  ਇੱੱ ਕ ਚਮਚ ਇੱੱ ਕ ਚਮਚ

ਸ਼ਹਿ�ਦ

ਨਿੰ�ਬੂੂ ਦਾਾ ਰਸ

ਖੀੀਰਾਾ (ਕੱੱਟਿ�ਆ 
ਹੋੋਇਆ)

ਆਟਾਾ (ਆਟਾਾ ਜਾਂਂ 
ਮੈੈਦਾਾ)

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ੪: ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਅਤੇੇ ਸੁੁਰੱੱਖਿ� ਆ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਔਜ਼ਾਾਰਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਸੰੰਭਾ ਾਲਣਾਾ 

ਰਸੋਈੋ ਦੇੇ ਸਾਾਧਨਾਂਂ ਦੀੀ ਸਹੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਅਤੇ ੇ ਸੰੰਭਾਾਲ ਨਾਾ ਸਿ�ਰਫ ਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਣ ਦੇ ੇਤਜ਼ਰਬੇ ੇ ਨੰੂੰ�  
ਵਧਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈ ੈਬਲਕਿ� ਸੁਰੱੁੱਖਿ�ਆ ਅਤੇ ੇਸਫਾਾਈ ਨੰੂੰ�  ਵੀੀ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, 
ਤਿੱ�ਖੇ ੇਚਾਾਕੂੂਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਧਿ�ਆਨ ਨਾਾਲ ਸੰੰਭਾਾਲਿ�ਆ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਕੱੱਟਦੇ ੇਸਮੇਂ ਂਚੌਪੌਿੰ�ਗ ਬੋਰੋਡ ਦੀੀ 
ਵਰਤੋਂ ਂਕਰੋ ੋਅਤੇ ੇਹਮੇਸੇ਼ਾਾ ਭੋਜੋਨ ਪਦਾਾਰਥ ਨੰੂੰ�  ਸਰੀੀਰ ਤੋਂ ਂਦੂੂਰ ਕੱੱਟੋ ੋਅਤੇ ੇਉਂਗਲਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਬਲੇੇਡ ਤੋਂ ਂਸਾਾਫ਼ 
ਰੱੱਖੋ।ੋ ਪਕਵਾਾਨਾਂਂ ਦੀੀ ਸਫਲਤਾਾ ਨੰੂੰ�  ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਕੱੱਪਾਂਂ ਅਤੇੇ ਚਮਚਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਮਾਾਪਣ ਦੀੀ ਸਹੀੀ 
ਵਰਤੋਂ ਂਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਹਾਾਦਸਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਰੋਕੋਣ ਲਈ ਬਲਂੇਂਡਰ ਅਤੇ ੇ ਮਿ�ਕਸਰ ਵਰਗੇ 
ਉਪਕਰਣਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਨਿ�ਰਮਾਾਤਾਾ ਦੀੀਆਂਂ ਹਦਾਾਇਤਾਂਂ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਚਲਾਾਇਆ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਵਰਤੋਂ ਂਤੋਂਂ 
ਬਾਾਅਦ ਸੰੰਦਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਸਹੀੀ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਸਾਾਫ਼ ਕਰਨਾਾ ਕਰਾਾਸ-ਦੂੂਸ਼ਿ�ਤਤਾਾ ਨੰੂੰ�  ਰੋੋਕਣ ਅਤੇ ੇਇੱੱਕ ਸਵੱਛ 
ਰਸੋਈੋ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਨੰੂੰ�  ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਬਰਾਾਬਰ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈ।ੈ 

ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਕਿ�ਸਮਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਸਮੱਗਰੀੀਆਂਂ (ਤਰਲ ਅਤੇੇ 
ਠੋੋਸ) ਨੰੂੰ�  ਮਾਾਪਣ ਲਈ ਕੱੱਪਾਂਂ ਅਤੇੇ ਰਸੋੋਈ ਦੇੇ ਭਾਾਰ ਪੈੈਮਾਾਨੇੇ 
ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨਾਾ। ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਆਧਾਾਰ ‘ਤੇੇ ਵਰਤੇੇ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ 
ਕੱੱਪ, ਚਮਚ ਜਾਂਂ ਚਮਚ ਨਾਾਲ ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਸਮੱਗਰੀੀ ਦੀੀ ਉਸੇੇ 
ਮਾਾਤਰਾਾ ਨੰੂੰ�  ਮਾਾਪੋੋ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਨਿ�ਰੀੀਖਣਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਸਾਾਰਣੀੀ ੬.੨ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਰਿ�ਕਾਾਰਡ ਕਰੋੋ।

ਇੱੱਕ ਕੱੱਪ, ਚਮਚ ਜਾਂਂ ਚਮਚ ਵਿੱ�ੱਚ ਫਿੱ�ਟ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੀੀ 
ਮਾਾਤਰਾਾ ਨੰੂੰ�  ਮਾਾਪਣ ਲਈ ਰਸੋਈ ਦੇੇ ਭਾਾਰ ਪੈੈਮਾਾਨੇੇ (ਚਿੱ�ਤਰ 
੬.੩) ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨਾਾ ਸਮੱਗਰੀੀ ਦੀੀ ਸਹੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਦੀੀ 
ਚੋੋਣ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇੇਗਾਾ।
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੨. ਗ੍ਰੇੇ�ਟਰ

੩. ਵ੍ਹਿ�ਿਸਕੀੀ

੪. ਪੀੀਲਰ

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ੫: ਭੋੋਜਨ ਨੰੂੰ�  ਸਟੋੋਰ ਕਰਨਾਾ 

ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਸਮੱਗਰੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਸਫਾਾਈ ਅਤੇੇ ਸਟੋੋਰੇੇਜ ਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀ ੀ ਹੈੈ। ਤਾਾਜ਼ਗੀੀ 
ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਣ ਅਤੇੇ ਖਰਾਾਬ ਹੋੋਣ ਤੋਂਂ ਰੋੋਕਣ ਲਈ ਸਹੀੀ ਸਟੋੋਰੇਜੇ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈੈ। ਉਦਾਾਹਰਣ ਵਜੋਂਂ, 
ਅਨਾਾਜ ਅਤੇੇ ਫਲੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਕੀੀੜਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਨਮੀੀ ਤੋਂਂ ਬਚਾਾਉਣ ਲਈ ਹਵਾਾਬੰੰਦ ਕੰੰਟੇੇਨਰਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਰੱੱਖਿ�ਆ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਸੇੇ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�, ਮਸਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਜੜੀੀ-ਬੂੂਟੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਗਰਮੀੀ ਅਤੇੇ ਰੌੌਸ਼ਨੀੀ 
ਤੋਂਂ ਦੂੂਰ, ਹਵਾਾਬੰੰਦ ਕੰੰਟੇੇਨਰਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਟੋੋਰ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਸਮੱਗਰੀੀ ਨੰੂੰ�  ਵੱੱਖਰਾਾ ਰੱੱਖਣ 
ਲਈ ਛੋਟੋੇੇ ਕਟੋਰੇੇ, ਪਲੇੇਟਾਂਂ ਜਾਂਂ ਕੰੰਟੇੇਨਰਾਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋ। ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ 
ਸਮੱਗਰੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਤਾਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਲਝਣ ਤੋਂਂ ਬਚਣ ਲਈ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ‘ਤੇੇ ਲੇੇਬਲ ਲਗਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਸਾਾਰਣੀੀ ੬.੩: ਸਾਾਧਨਾਂਂ ਦਾਾ ਸਕੈੈਚ ਬਣਾਾਓ

ਟੂੂਲ ਟੂੂਲ ਦਾਾ ਸਕੈੈਚ

੧. ਚਾਾਕੂੂ



142 ਕੌਸ਼ਲ ਬੋਧ- ਜਮਾਤ ਛੇਵੀਂ

ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਸਮੱਗਰੀੀਆਂਂ ਲਈ ਅਨੁੁਕੂੂਲ ਸਟੋੋਰੇਜੇ ਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਰਿ�ਕਾਾਰਡ 
ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਾਰਣੀੀ ੬.੪ ਦੇੇਖੋੋ। 

ਸਾਾਰਣੀੀ ੬.੪: ਵੱੱ ਖ-ਵੱੱ ਖ ਸਮੱੱ ਗਰੀੀਆਂਂ ਲਈ ਸਟੋੋਰ ਕਰਨ ਦੀੀਆਂਂ ਸ਼ਰਤਾਂਂ

ਸਮੱੱ ਗਰੀੀ: ਸਟੋੋਰ ਕਰਨ ਦਾਾ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਤਰੀੀਕਾਾ
(ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ ਕਮਰੇੇ ਦਾਾ ਤਾਾਪਮਾਾਨ, ਠੰੰਡੀੀ ਜਗ੍ਹਾਾ�, 

ਫਰਿੱ�ਜ ਵਿੱ�ੱਚ)

ਸਖਤ ਫਲ

ਨਰਮ ਫਲ

ਹਰੀੀਆਂਂ ਪੱੱਤੇੇਦਾਾਰ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ

ਪਿ�ਆਜ਼

ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਕੱੱਟੋੋ

ਰੋੋਟੀੀ

ਦੁੱੱ�ਧ

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ੬: ਰਸੋਈ ਦੀੀ ਰਹਿੰ�ੰਦ -ਖੂੰੰ� ਹਦ ਨੰੂੰ�  ਸੰੰਭਾ ਾਲਣਾਾ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਪਟਾਾਰਾਾ ਕਰਨਾਾ

ਰਸੋੋਈ ਦੇੇ ਰਹਿੰ�ਦ-ਖੂੰੰ�ਹਦ  ਨੰੂੰ�  ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਡੱੱਬਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੰੰਡਣਾਾ ਰਸੋਈ ਦੇੇ ਕੂੂੜੇੇ ਦਾਾ ਜ਼ਿੰ�ਮੇੇਵਾਾਰੀੀ 
ਨਾਾਲ ਪ੍ਰਰਬੰਧਨ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਪਟਾਾਰਾਾ ਕਰਨ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਸ਼ਾਾਲੀੀ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹੈੈ। ਜੈੈਵਿ�ਕ ਰਹਿੰ�ਦ-ਖੰੂੰ�ਹਦ  
ਨੰੂੰ�  ਵੱੱਖਰੇੇ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਇਕੱੱਤਰ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਬਾਾਗਬਾਾਨੀੀ ਲਈ ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਤੱੱਤਾਂਂ ਨਾਾਲ 
ਭਰਪੂੂਰ ਮਿੱ�ਟੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਖਾਾਦ ਬਣਾਾਉਣ ਜਾਂਂ ਵਰਮੀੀ ਕੰੰਪੋੋਸਟਿੰ�ਗ ਲਈ ਵਰਤਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ 
ਹੈੈ ਜਾਂਂ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਉਪਲਬਧ ਹੋੋਵੇੇ, ਮਿ�ਊਂਸਪਲ ਕੰੰਪੋੋਸਟਿੰ�ਗ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮਾਂਂ ਰਾਾਹੀਂਂ ਨਿ�ਪਟਾਾਰਾਾ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਕੂੂੜੇੇ ਨੰੂੰ�  ਵੱੱਖ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਪਟਾਾਰੇੇ ਦੇੇ ਅਭਿ�ਆਸਾਂਂ ਲਈ ਸਥਾਾਨਕ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ਾਂਂ ਅਤੇੇ 
ਨਿ�ਯਮਾਂਂ ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰੋੋ। ਖਾਾਲੀੀ ਕੰੰਟੇੇਨਰ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਬੋੋਤਲਾਂਂ, ਜਾਾਰ ਅਤੇੇ ਭੋੋਜਨ ਟ੍ਰੇੇ� (ਰੀੀਸਾਾਈਕਲਿੰ�ਗ 
ਚਿੰ�ਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀ ਜਾਂਂਚ ਕਰੋ) ਨੰੂੰ�  ਰੀੀਸਾਾਈਕਲਿੰ�ਗ ਲਈ ਵੱੱਖਰੇੇ ਤੌੌਰ ’ਤੇੇ ਨਿ�ਪਟਾਾਰਾਾ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ 
ਹੈੈ। ਸਾਾਫ਼ ਗੱੱਤੇੇ, ਅਖਬਾਾਰਾਂਂ, ਰਸਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਕਾਾਗਜ਼ ਪੈੈਕੇੇਜਿੰ�ੰਗ ਨੰੂੰ�  ਵੀੀ ਰੀੀਸਾਾਈਕਲਿੰ�ਗ ਲਈ 
ਰੱੱਖਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।
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(ੳ) (ਅ)( )ੳ

ਵਿਚ� ਤੀਰੀ ੬.੪: (ੳ) ਕੰੜ੍ਹੇ ਨੰ�  �� ਖ ਕਰੀਨਾ ਅਤੀੇ (ਅ) �� ਖਰੀੇ ਕੰੜ੍ਹੇ ਦਾਾ ਵਿਨਪੋਟਾਰੀਾ

ਹਾਂੇਠਾ ਵਿੱਲੈਂਖਾੇ ਸੀਂ�ਾਲੈਂਂ ਦਾੇ ��ਾਬ ਵਿੱਦਾਓ:

੧. ਤੁਸੀਂਂ �ੱਖਾਰੇੇ ਕੁੰੜੇ ਦਾਾ ਵਿੱਨੰਪਟਾਾਰੇਾ ਵਿੱਕੱੁਥੇੇ ਕੁੀਤਾ?

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

................................................................................................................

੨. ਪਲੈਂਾਸੀਂਵਿੱਟਾਕੁ ਦਾੇ ਡੱੇਵਿੱਬਆਂਂ ਦਾੀ �ਰੇਤਂ ਕੁਰੇਨੰ ਤਂ ਬਾਅਦਾ ਤੁਸੀਂਂ ਉਨਂੰਂ ਨੰਾਲੈਂ ਕੁੀ ਕੁੀਤਾ?

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

................................................................................................................

੩. ਰੇਸੀਂੋਈ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਪੈਦਾਾ ਹਾਂੋਣ �ਾਲੇੈਂ ਕੁੰੜੇ ਦਾੀ ਮਾਤਰੇਾ ਨੰੰੰ ਘਟਾਾਉਣ ਲੈਂਈ ਤੁਸੀਂਂ ਕੁੀ ਕੁੀਤਾ? 

 .................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

................................................................................................................
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੪. ਖਾਾਦਾ ਬਣਾਉਣ ਲੈਂਈ ਵਿੱਕੁਸੀਂ ਵਿੱਕੁਸੀਂਮ ਦਾੀ ਰੇਵਿੱਹੰਾਂਦਾ-ਖਾੰੰ ਹਾਂਦਾ ਦਾੀ �ਰੇਤਂ ਕੁੀਤੀ �ਾ ਸੀਂਕੁਦਾੀ ਹਾਂੈ?

 .................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

................................................................................................................

੫. ਬਚੋਂੇ ਹਾਂੋਏ ਭਾੋ�ਨੰ ਨੰੰੰ ਸੀਂੁੱ ਟਾਣ ਦਾੀ ਬ�ਾਏ ਅਸੀਂਂ ਉਸੀਂ ਨੰਾਲੈਂ ਕੁੀ ਕੁਰੇ ਸੀਂਕੁਦਾੇ ਹਾਂਂ?

 .................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

੧. ਤੁਸੀਂਂ ਵਿੱਕੁਹਾਂੜਾ ਪੀਣ �ਾਲੈਂਾ ਪਦਾਾਰੇਥੇ 
ਵਿੱਤਆਂਰੇ ਕੁੀਤਾ ਸੀਂੀ?

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ੭: ਪੋੀਣ �ਾਲਾ ਪੋਦਾਾਰੀਥੀ 
ਬਣਾਉਣਾ

ਪੀਣ �ਾਲੇੈਂ ਪਦਾਾਰੇਥੇਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਪਾਣੀ ਤਂ 
ਇਲੈਂਾ�ਾ ਕੁੋਈ �ੀ ਪੀਣ �ਾਲੈਂਾ ਪਦਾਾਰੇਥੇ 
ਸ਼ਾਾਮਲੈਂ ਹਾਂੁੰ ਦਾਾ ਹਾਂੈ। ਕੁੁਝ ਉਦਾਾਹਾਂਰੇਣਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ 
ਵਿੱਨੰੰਬੰ ਪਾਣੀ, ਛੋਾਛੋ, �ਲੈਂ�ੀਰੇਾ ਅਤੇ ਕੁੋਕੁਮ 
ਸ਼ਾਰੇਬਤ ਸ਼ਾਾਮਲੈਂ ਹਾਂਨੰ।

ਵਿਚ� ਤੀਰੀ ੬.੫: ਬਟਾਰੇਵਿੱਮਲੈਂਕੁ ਵਿੱਤਆਂਰੇ ਕੁਰੇਨੰਾ
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੨.	ਪੀ ੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਵਰਤੀੀ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੀੀ ਸਮੱਗਰੀੀ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀ 
ਮਾਾਤਰਾਾ ਦੀੀ ਸੂੂਚੀੀ ਬਣਾਾਓ। ਉਹਨਾਂਂ ਲੋੋਕਾਂਂ ਦੀੀ ਗਿ�ਣਤੀੀ ਦਾਾ ਅੰੰਦਾਾਜ਼ਾਾ ਲਗਾਾਓ ਜਿੰ�ੰਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀ 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਵਰਤੀੀਆਂਂ ਗਈਆਂਂ ਸਮੱਗਰੀੀਆਂਂ ਨਾਾਲ ਸੇੇਵਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

੩.	ਹੋ ਰ ਸਮੂੂਹਾਂਂ ਦੁੁਆਰਾਾ ਬਣਾਾਏ ਗਏ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ ਦਾਾ ਸੁੁਆਦ ਲਓ। ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਸਵਾਾਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੋੋਈ ਫਰਕ ਦੇੇਖਿ�ਆ? ਹਾਂਂ/ਨਹੀਂਂ।

	 .................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

੪.	 ਹੋੋਰ ਗਰੁੱੱ�ਪਾਂ ਂ ਤਂੋਂ ਸੁੁਝਾਾਅ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰੋੋ। ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੋੋਈ ਸੁੁਝਾਾਅ ਲਾਾਗੂੂ 

ਕੀੀਤੇੇ? ਜੇੇ ਹਾਂਂ, ਤਾਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂਂ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕੀੀਤਾਾ (ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਸਮੱਗਰੀੀ ਦੀੀ 

ਮਾਾਤਰਾਾ ਨੰੂੰ�  ਵਿ�ਵਸਥਿ�ਤ ਕਰਨਾਾ)?

	 .................................................................................................................

.................................................................................................................

੫.	ਪੈ ਦਾਾ ਹੋੋਏ ਕੂੂੜੇੇ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਦਾਾ ਵਰਣਨ ਕਰੋ (ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਅੱੱਧਾਾ ਬੈੈਗ, ਇੱੱਕ 
ਬੈੈਗ, ਜਾਂਂ ਮਾਾਤਰਾਾ ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਹੋੋਰ ਵੇੇਰਵਾਾ)।

	 .................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................
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ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ੮: ਉ� ਪੋਕ�ਾਨ ਬਣਾਓ ਵਿਜ� ਨਹ ਂ ਨੰ�  ਕ� ਟਣ ਅਤੀੇ ਵਿਮੁੱਲਾਉਣ ਦਾੀ ਲੋੜ੍ਹ 
�ੱ� ਦਾੀ �ੈ।

ਹਾਂੁਣ �ਦਂਾ ਪੀਣ �ਾਲੇੈਂ ਪਦਾਾਰੇਥੇ ਵਿੱਤਆਂਰੇ ਹਾਂੋ �ਏ 
ਹਾਂਨੰ, ਤਂ ਤੁਸੀਂਂ ਪਕੁ�ਾਨੰ ਬਣਾਉਣਾ ਸ਼ਾੁਰੇੰ ਕੁਰੇ ਸੀਂਕੁਦਾੇ 
ਹਾਂੋ ਵਿੱ�ਨਂੰਂ ਨੰੰੰ ਕੱੁਟਾਣ ਅਤੇ ਵਿੱਮਸ਼ਾਰੇਣ ਕੁਰੇਨੰ ਦਾੀ ਜ਼ੀਰੇੰਰੇਤ 
ਹਾਂੈ (ਵਿੱਚੱੋਂਤਰੇ ੬.੬)। ਤੁਸੀਂਂ ਉਨਂੰਂ ਫਲੈਂਂ ਅਤੇ ਸੀਂਬਜ਼ੀੀਆਂਂ 
ਨੰੰੰ ਕੱੁਟਾੋ�ੇ �ੋ ਖਾਾਣ ਲੈਂਈ ਵਿੱਤਆਂਰੇ ਹਾਂਨੰ ਅਤੇ ਉਨਂੰਂ ਨੰੰੰ 
ਨੰਮਕੁ, ਵਿੱਨੰੰਬੰ ਦਾਾ ਰੇਸੀਂ �ਂ ਵਿੱਕੁਸੀਂੇ ਹਾਂੋਰੇ ਸੀਂਮੱ�ਰੇੀ ਨੰਾਲੈਂ 
ਵਿੱਮਲੈਂਾ ਕੁੇ ਇੱਕੁ ਸੀਂੁਆਂਦਾੀ ਪਕੁ�ਾਨੰ ਬਣਾਓ�ੇ।

ਭਾੋ�ਨੰ ਦਾੀਆਂਂ ਕੁੁਝ ਉਦਾਾਹਾਂਰੇਣਂ �ੋ ਤੁਸੀਂਂ ਕੱੁਟਾ 
ਸੀਂਕੁਦਾੇ ਹਾਂੋ ਅਤੇ ਵਿੱਮਲੈਂਾ ਸੀਂਕੁਦਾੇ ਹਾਂੋ ਉਹਾਂ ਹਾਂਨੰ ਸੀਂਲੈਂਾਦਾ 
ਅਤੇ ਫਲੈਂ ਚੋਂਾਟਾ।

ਆਂਪਣੀ �ਤੀਵਿੱ�ਧਾੀ ਨੰੰੰ ਪੰਰੇਾ ਕੁਰੇਨੰ ਤਂ ਬਾਅਦਾ 
ਵਿੱਕੁਰੇਪਾ ਕੁਰੇਕੁੇ ਹਾਂੇਠਾ ਵਿੱਲੈਂਖਾੇ ਸੀਂ�ਾਲੈਂਂ ਦਾੇ ��ਾਬ ਵਿੱਦਾਓ।

੧. ਅੱ� ਤੁਸੀਂਂ ਕੁੀ ਬਣਾਇਆਂ?

 .................................................................................................................

.................................................................................................................
੨. ਤੁਸੀਂਂ ਵਿੱਕੁ�ਂ ਫੈਸੀਂਲੈਂਾ ਕੁੀਤਾ ਵਿੱਕੁ ਵਿੱਕੁਹਾਂੜੀਆਂਂ ਸੀਂਮੱ�ਰੇੀਆਂਂ ਦਾੀ �ਰੇਤਂ ਕੁਰੇਨੰੀ ਹਾਂੈ?

.................................................................................................................

.................................................................................................................

੩. ਇਸੀਂ ਪਕੁ�ਾਨੰ ਨੰੰੰ ਬਣਾਉਣ ਦਾਾ ਸੀਂਭਾ ਤਂ ਚੋਂੁਣੌਤੀਪੰਰੇਨੰ ਵਿੱਹੱਾਂਸੀਂਾ ਕੁੀ ਸੀਂੀ?

 .................................................................................................................

.................................................................................................................

੪. ਕੁੀ ਤੁਸੀਂਂ ਇਸੀਂ ਨੰੰੰ ਵਿੱਤਆਂਰੇ ਕੁਰੇਦਾੇ ਸੀਂਮਂ ਕੁੋਈ ਨੰ�ਂ ਹਾਂੁਨੰਰੇ ਵਿੱਸੱੀਂਖਾੇ ਸੀਂਨੰ?

 .................................................................................................................

.................................................................................................................

ਹਾਂੁਣ �ਦਂਾ ਪੀਣ �ਾਲੇੈਂ ਪਦਾਾਰੇਥੇ ਵਿੱਤਆਂਰੇ ਹਾਂੋ �ਏ 
ਹਾਂਨੰ, ਤਂ ਤੁਸੀਂਂ ਪਕੁ�ਾਨੰ ਬਣਾਉਣਾ ਸ਼ਾੁਰੇੰ ਕੁਰੇ ਸੀਂਕੁਦਾੇ 
ਹਾਂੋ ਵਿੱ�ਨਂੰਂ ਨੰੰੰ ਕੱੁਟਾਣ ਅਤੇ ਵਿੱਮਸ਼ਾਰੇਣ ਕੁਰੇਨੰ ਦਾੀ ਜ਼ੀਰੇੰਰੇਤ 
ਹਾਂੈ (ਵਿੱਚੱੋਂਤਰੇ ੬.੬)। ਤੁਸੀਂਂ ਉਨਂੰਂ ਫਲੈਂਂ ਅਤੇ ਸੀਂਬਜ਼ੀੀਆਂਂ 
ਨੰੰੰ ਕੱੁਟਾੋ�ੇ �ੋ ਖਾਾਣ ਲੈਂਈ ਵਿੱਤਆਂਰੇ ਹਾਂਨੰ ਅਤੇ ਉਨਂੰਂ ਨੰੰੰ 
ਨੰਮਕੁ, ਵਿੱਨੰੰਬੰ ਦਾਾ ਰੇਸੀਂ �ਂ ਵਿੱਕੁਸੀਂੇ ਹਾਂੋਰੇ ਸੀਂਮੱ�ਰੇੀ ਨੰਾਲੈਂ 

ਭਾੋ�ਨੰ ਦਾੀਆਂਂ ਕੁੁਝ ਉਦਾਾਹਾਂਰੇਣਂ �ੋ ਤੁਸੀਂਂ ਕੱੁਟਾ 
ਸੀਂਕੁਦਾੇ ਹਾਂੋ ਅਤੇ ਵਿੱਮਲੈਂਾ ਸੀਂਕੁਦਾੇ ਹਾਂੋ ਉਹਾਂ ਹਾਂਨੰ ਸੀਂਲੈਂਾਦਾ 

ਵਿਚ� ਤੀਰੀ ੬.੬: ਕੱੁਟਾ ਕੁੇ ਅਤੇ ਵਿੱਮਲੈਂਾ ਕੁੇ 
ਪਕੁ�ਾਨੰ ਵਿੱਤਆਂਰੇ ਕੁਰੇਨੰਾ
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੫.	ਕੀ ੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਨੰੂੰ�  ਪਕਵਾਾਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕੀੀਤਾਾ ਸੀੀ? ਜੇੇ ਹਾਂਂ, ਤਾਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਕੀੀ ਬਦਲਿ�ਆ?

	 .............................................................................................................

.............................................................................................................

੬.	ਕੀ ੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ ਪਕਵਾਾਨ ਨੰੂੰ�  ਬਣਾਾਉਣ ਵੇੇਲੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਨਾਾਲ ਕੰੰਮ ਕੀੀਤਾਾ ਸੀੀ? ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਕਾਾਰਜਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂਂ ਵੰੰਡਿ�ਆ?

	 .............................................................................................................

.............................................................................................................

੭.	 ਇਕੱੱਠੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਦਾਾ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਹਿੱ�ਸਾਾ ਕੀੀ ਸੀੀ?

	 .............................................................................................................

.............................................................................................................

੮.	ਤੁ ਸੀਂਂ ਇਸ ਪਕਵਾਾਨ ਨੰੂੰ�  ਬਣਾਾਉਣ ਤੋਂਂ ਕੀੀ ਸਿੱ�ਖਿ�ਆ?

	 .............................................................................................................

.............................................................................................................

੯.	ਗਤੀ ੀਵਿ�ਧੀੀ ਤੋਂਂ ਕਿੰ�ਨੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੂੂੜਾਾ ਪੈੈਦਾਾ ਹੋੋਇਆ ਸੀੀ?

	 .............................................................................................................

.............................................................................................................

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ੯: ਅਜਿ�ਹੇੇ ਪਕਵਾਾਨ ਬਣਾਾਓ ਜਿੰ�ੰਨ੍ਹਾਂਂ�   ਨੰੂੰ�  ਕੱੱ ਟਣ ਅਤੇੇ ਇਕੱੱ ਠੇੇ 
ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ।

ਹੁੁਣ ਅਗਲਾਾ ਕਦਮ ਚੁੱੱ�ਕਣਾ ਾ - ਪਕਵਾਾਨਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ‘ਇਕੱੱਠਾਾ ਕਰਨਾਾ’ ਹੈੈ। ਪਕਵਾਾਨਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਇਕੱੱਠਾਾ 
ਕਰਨ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈੈ ਖਾਾਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਭੋੋਜਨ ਦੇੇ ਟੁੁਕੜੇੇ ਲੈੈਣਾਾ ਅਤੇੇ ਥੋੋੜ੍ਹੇੇ� ਜਿ�ਹੇੇ ਕੰੰਮ ਨਾਾਲ 
ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਨੰੂੰ�  ਕੁੁਝ ਵੱੱਖਰਾਾ ਬਣਾਾਉਣਾਾ।

ਪਕਵਾਾਨਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਉਦਾਾਹਰਣਾਂਂ ਜਿ�ਨਂ੍ਹਾਂ� ਨੰੂੰ�  ਇਕੱੱਠਾਾ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀ ੀ ਹੈੈ ਉਹ ਹਨ 
ਕੋੋਸ਼ਿ�ਮਬੀੀਰ, ਸਪਰਾਾਉਟਸ ਚਾਾਟ, ਭੇੇਲ ਪੁੁਰੀੀ, ਨਾਾਰੀੀਅਲ ਚਾਾਕਲੇਟ ਗੇਂਂਦਾਂਂ, ਖੀੀਰਾਾ ਰਾਾਇਤਾਾ ਅਤੇੇ 
ਸੈਂਂਡਵਿ�ਚ।
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ਚਿੱ�ੱਤਰ  ੬.੭: ਮੇੇਲੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਰੋੋਸਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਭੋੋਜਨ ਦਾਾ ਸਵਾਾਦ ਚੰੰਗਾ ਾ ਹੋੋਵੇੇ!

ਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੇ ਸਵਾਾਲਾਂਂ ਦੇੇ ਜਵਾਾਬ ਦਿ�ਓ:
੧.	 ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਬਣਾਾਇਆ?

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.............................................................................................................

੨.	 ਪਕਵਾਾਨ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਵਰਤੀੀ ਗਈ ਸਮੱਗਰੀੀ ਅਤੇੇ ਹਰੇੇਕ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਦੀੀ ਸੂੂਚੀੀ 
ਬਣਾਾਓ।

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.............................................................................................................

੩.	ਤੁ ਹਾਾਡੇੇ ਵੱੱਲਂੋਂ ਵਰਤੀੀ ਗਈ ਸਮੱਗਰੀੀ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਨਾਾਲ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿੰ�ਨੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ ਦੀੀ ਸੇੇਵਾਾ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ?

.................................................................................................................

.................................................................................................................
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.................................................................................................................

........................................................................................................................................................

੪.	ਆਲੇ  ਦੁੁਆਲੇ ਜਾਾਓ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਪਕਵਾਾਨਾਂਂ ਦਾਾ ਸੁੁਆਦ ਲਓ ਜੋੋ ਹੋੋਰ ਸਮੂੂਹਾਂਂ ਨੇੇ ਬਣਾਾਏ 
ਹਨ। ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸਵਾਾਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੋੋਈ ਫਰਕ ਨਜ਼ਰ ਆਉਂਦਾਾ ਹੈੈ? ਹਾਂਂ/ਨਹੀਂਂ। ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਤੋਂਂ 
ਸੁੁਝਾਾਅ ਦਿ�ਓ ਅਤੇੇ ਲਓ?

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

੫.	ਕੀ ੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹਨਾਂਂ ਸੁੁਝਾਾਵਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕਿ�ਸੇ ਨੰੂੰ�  ਲਾਾਗੂੂ ਕੀੀਤਾਾ ਸੀੀ? ਜੇੇ ਹਾਂਂ, ਤਾਂਂ ਕਿ�ਵੇਂਂ?

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

੬.	ਕਿੰ� ਨਾਾ ਕੂੂੜਾਾ ਪੈੈਦਾਾ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਸੀੀ (ਅੱੱਧਾਾ ਬੈੈਗ, ਇੱੱਕ ਬੈੈਗ ਜਾਂਂ ਕੋੋਈ ਹੋੋਰ ਤਰੀੀਕਾਾ ਜੋੋ 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਮਾਾਤਰਾਾ ਦਾਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ  ਹੋੋ)?

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................
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ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ੧੦: ਇੱੱ ਕ ਭੋੋਜਨ ਮੇੇਲੇੇ ਦਾਾ ਆਯੋੋਜਨ ਕਰੋੋ

ਤੁੁਸੀਂਂ ਪਕਵਾਾਨਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਦਰਸ਼ਿ�ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਭੋੋਜਨ ਮੇੇਲੇੇ ਦਾਾ ਆਯੋੋਜਨ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨਾਾ ਸਿੱ�ਖ ਲਿ�ਆ ਹੈੈ। ਆਪਣੇੇ ਅਧਿ�ਆਪਕ ਅਤੇੇ ਸਾਾਥੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਮਦਦ ਨਾਾਲ, ਛੋੋਟੇੇ ਪੱੱਧਰ 
‘ਤੇੇ ਭੋੋਜਨ ਮੇੇਲੇੇ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਓ ਅਤੇੇ ਆਯੋੋਜਿ�ਤ ਕਰੋੋ। 

ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੇੇ ਸਵਾਾਲਾਂਂ ਦੇੇ ਜਵਾਾਬ ਦਿ�ਓ।

੧.	 ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕੀੀ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਭੋੋਜਨ ਆਈਟਮ ਬਾਾਰੇੇ ਕੀੀ ਖਾਾਸ ਹੈੈ?

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.............................................................................................................

੨.	ਸੈ ਲਾਾਨੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਸੱੱਦਾਾ ਦੇੇਣ ਲਈ ਇੱੱਕ ਪੋੋਸਟਰ ਜਾਂਂ ਸੱੱਦਾਾ ਕਾਾਰਡ ਬਣਾਾਓ ਜਾਂਂ ਇੱੱਕ ਸੋੋਸ਼ਲ 
ਮੀੀਡੀੀਆ ਸੰੰਦੇੇਸ਼ ਲਿ�ਖੋੋ।

੩.	ਤੁ ਸੀਂਂ ਭੋੋਜਨ ਦੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੋਕਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂਂ ਆਕਰਸ਼ਿ�ਤ ਕਰੋੋਗੇੇ? 

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.............................................................................................................
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੪. ਤੁਸੀਂਂ ਆਂਪਣੇ ਸੀਂਟਾਾਲੈਂ ਦਾੇ ਅੰਦਾਰੇ ਅਤੇ ਆਂਲੇੈਂ ਦਾੁਆਂਲੇੈਂ ਸੀਂਫਾਈ ਅਤੇ ਸੀਂਫਾਈ ਵਿੱਕੁ�ਂ ਬਣਾਈ 
ਰੱੇਖਾੋ�ੇ?

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

੫. ਘਟਾਨੰਾ ਤਂ ਬਾਅਦਾ ਤੁਸੀਂਂ ਵਿੱਕੁ�ਂ ਸੀਂਾਫ਼ ਕੁਰੇੋ�ੇ?

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

ਮੁੱਂ ਦਾੰਵਿਜਆਂ ਤੀਂ ਕੀ ਵਿਸ� ਵਿਖਆ?

ਇਸੀਂ ਬਾਰੇੇ ਸੀਂੋਚੋਂੋ ਵਿੱਕੁ ਤੁਸੀਂਂ ਕੁੀ ਕੁੀਤਾ ਅਤੇ ਹਾਂੇਠਾ ਵਿੱਲੈਂਖਾੇ ਸੀਂ�ਾਲੈਂਂ ਦਾਾ ��ਾਬ ਵਿੱਦਾਓ:
੧. ਕੁੀ ਤੁਹਾਂਾਨੰੰੰ ਆਂਪਣੀ �ਤੀਵਿੱ�ਧਾੀ ਵਿੱਕੁਤਾਬ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਵਿੱਦੱਾਤੀਆਂਂ ਪਕੁ�ਾਨੰਂ ਤਂ ਇਲੈਂਾ�ਾ ਹਾਂੋਰੇ 

ਪਕੁ�ਾਨੰ ਵਿੱਮਲੇੈਂ ਹਾਂਨੰ? ਹਾਂਂ/ਨੰਹਾਂਂ
੨. ਕੁੀ ਤੁਸੀਂਂ ਵਿੱਕੁਸੀਂੇ ਨੰੰੰ ਆਂਪਣੀ �ਤੀਵਿੱ�ਧਾੀ ਵਿੱਕੁਤਾਬ ਦਾੇ ਪਕੁ�ਾਨੰਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਮਦਾਦਾ ਕੁਰੇਨੰ ਲੈਂਈ 

ਵਿੱਕੁਹਾਂਾ ਸੀਂੀ? ਹਾਂਂ/ਨੰਹਾਂਂ
੩. ਕੁੀ ਟਾੀਮ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਕੰੁਮ ਕੁਰੇਦਾੇ ਸੀਂਮਂ ਤੁਹਾਂਾਨੰੰੰ ਵਿੱਕੁਸੀਂੇ ਮੁੱ ਵਿੱਦਾਆਂਂ ਦਾਾ ਸੀਂਾਹਾਂਮਣਾ ਕੁਰੇਨੰਾ ਵਿੱਪਆਂ? 

ਤੁਸੀਂਂ ਇਸੀਂ ਨੰੰੰ ਵਿੱਕੁ�ਂ ਹੱਾਂਲੈਂ ਕੁੀਤਾ?
੪. ਕੁੀ ਤੁਸੀਂਂ ਦਾੰਵਿੱ�ਆਂਂ ਤਂ ਸੀਂਮੱ�ਰੇੀ ਦਾਾ ਮਾਪ ਵਿੱਸੱੀਂਵਿੱਖਾਆਂ? ਹਾਂਂ/ਨੰਹਾਂਂ

ਮੁੱਂ ਕੀ ਕੀਤੀਾ ਅਤੀੇ ਇਸ ਨੰ�  ਵਿਕ� ਨਾ ਸਮੁੱਂ ਲ� ਵਿਗਆ?

ਇਹਾਂ ਸੀਂਮਝਣਾ ਮਹੱਾਂਤ�ਪੰਰੇਨੰ ਹੈਾਂ ਵਿੱਕੁ ਵਿੱਕੁਸੀਂੇ �ਤੀਵਿੱ�ਧਾੀ ਨੰੰੰ ਪੰਰੇਾ ਕੁਰੇਨੰ ਲੈਂਈ ਵਿੱਕੰੁਨੰਾ ਸੀਂਮਂ ਚੋਂਾਹਾਂੀਦਾਾ 
ਹਾਂੈ।
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ਹਾਂਰੇੇਕੁ �ਤੀਵਿੱ�ਧਾੀ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਂਾਡੇੇ �ੱਲਂੈਂ ਵਿੱਬਤਾਏ �ਏ ਸੀਂਮਂ ਦਾੀ ਅਨੁੰਮਾਵਿੱਨੰਤ ਵਿੱ�ਣਤੀ ਦਾੀ �ਣਨੰਾ 
ਕੁਰੇੋ। ਉਨਂੰਂ ਨੰੰੰ ਹੇਾਂਠਾਂ ਵਿੱਦੱਾਤੀ ਟਾਾਈਮਲੈਂਾਈਨੰ ‘ਤੇ ਵਿੱਨੰਸ਼ਾਾਨੰ ਲੈਂ�ਾਓ। �ੇ ਤੁਸੀਂਂ ਵਿੱਕੁਤਾਬ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਸੀਂੁਝਾਏ 
�ਏ �ਤੀਵਿੱ�ਧਾੀਆਂਂ ਤਂ �ੱਧਾ ਕੰੁਮ ਕੁੀਤਾ ਹਾਂੈ, ਤਂ ਵਿੱਕੁਰੇਪਾ ਕੁਰੇਕੁੇ ਸੰੀਂਵਿੱਖਾਆਂ ਅਤੇ ਸੀਂਮਂ ਸ਼ਾਾਮਲੈਂ ਕੁਰੇੋ।

�ਤੀਵਿੱ�ਧਾੀ  ੧ ੨ ੩ ੪ ੫ ੬ ੭ 

ਸੀਂਮਾਂ  ---       ---      ---          ---       ---      ---        ---
ਲੈਂੱ�ਾ  
(ਪੀਰੇੀਅਡੇ)

ਮੁੱਂ �ੋਰੀ ਕੀ ਕਰੀ ਸਕਦਾਾ �ਂ?
ਆਂਪਣੀ ਖਾੁਦਾ ਦਾੀ ਵਿੱ�ਧਾੀ ਬਣਾਓ। ਤੁਹਾਂਾਡੇੇ ਦਾੁਆਂਰੇਾ ਅਵਿੱਭਾਆਂਸੀਂ ਕੁੀਤੇ �ਏ �ੱਖਾ-�ੱਖਾ ਪਕੁ�ਾਨੰਂ ਤਂ 
ਪਿੇਵਿੱਰੇਤ ਹਾਂੋ�ੋ!

ਪਕੁ�ਾਨੰ ਦਾਾ ਨੰਾਮ: 

ਵਿਕਸ ਚੀਜ਼ਾ ਦਾੀ ਲੋੜ੍ਹ �ੈ ਕੀ ਕੀਤੀਾ ਜਾਣਾ �ੈ

ਸੋਚੋ ਅਤੀੇ ਜ�ਾਬ ਵਿਦਾਓ!

 ੧. �ਤੀਵਿੱ�ਧਾੀ ਦਾੌਰੇਾਨੰ ਤੁਹਾਂਾਨੰੰੰ ਕੁੀ ਕੁਰੇਨੰ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਮਜ਼ੀਾ ਆਂਇਆਂ?

 ੨. ਤੁਸੀਂਂ �ੱਖਾਰੇੇ ਤਰੇੀਕੁੇ ਨੰਾਲੈਂ ਕੁੀ ਕੁਰੇਨੰਾ ਪਸੰੀਂਦਾ ਕੁਰੇੋ�ੇ?

 ੩. ਕੁੀ ਤੁਸੀਂਂ ਸੀਂੋਚੋਂਦਾੇ ਹਾਂੋ ਵਿੱਕੁ ਤੁਸੀਂਂ ਅੱ� ਦਾੀ �ਰੇਤਂ ਕੁੀਤੇ ਵਿੱਬਨੰਂ ਪੰਰੇਾ ਸੰੀਂਤੁਵਿੱਲੈਂਤ ਭਾੋ�ਨੰ 
ਵਿੱਤਆਂਰੇ ਕੁਰੇ ਸੀਂਕੁਦਾੇ ਹਾਂੋ? ਹਾਂਂ/ਨੰਹਾਂਂ।

 ੪. ਪਿੋ�ੈਕੁਟਾ ਨੰਾਲੈਂ ਸੀਂਬੰਧਾਤ ਵਿੱਕੁਹਾਂੜੀਆਂਂ ਨੌੰਕੁਰੇੀਆਂਂ ਹਾਂਨੰ? ਆਂਲੇੈਂ ਦਾੁਆਂਲੇੈਂ ਦਾੇਖਾੋ, ਲੋੈਂਕੁਂ 
ਨੰਾਲੈਂ �ੱਲੈਂ ਕੁਰੇੋ ਅਤੇ ਆਂਪਣਾ ��ਾਬ ਵਿੱਲੈਂਖਾੋ। ਤੁਹਾਂਾਡੇੇ ਦਾੁਆਂਰੇਾ ਕੁੀਤੇ �ਏ ਕੰੁਮ ਨੰਾਲੈਂ 
ਸੰੀਂਬੰਵਿੱਧਾਤ ਨੌੰਕੁਰੇੀਆਂਂ ਦਾੀਆਂਂ ਕੁੁਝ ਉਦਾਾਹਾਂਰੇਣਂ ਹਾਂਨੰ ਘਰੇ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਖਾਾਣਾ ਪਕੁਾਉਣਾ, 
ਇੱਕੁ ਹਾਂੋਟਾਲੈਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਸ਼ਾੈ�ਫ, ਅਤੇ ਇੱਕੁ ਕੁਲੈਂਾਕੁਾਰੇ �ੋ �ੱਖਾ-�ੱਖਾ ਰੰੇਪਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਭਾੋ�ਨੰ ਪੇਸ਼ਾ 
ਕੁਰੇਦਾਾ ਹਾਂੈ।


