
 चलोो _____पकाायेंं !  (संंकेात: “दाानाा” केा संाथ तुकाबंंदाी कारता है)ै

ररक्त स्थाना भरं
रसंोई मेंं मेंदादा कारनाे केा तरीकां पर संुझाावोंं केा 

ललोयेंे लनाम्नललोल�त ररक्त स्थाना भरं!

1 शुुरू कारनाे संे पहैलोे, अपनाे हैाथं काो संाबंुना और पानाी संे कामें संे कामें 20 संेकंाड तका ____। �ानाा बंनाानाे येंा �ानाे संे 
पहैलोे येंहै कादामें मेंहैत्वोंपूर्णण है।ै

2
____ ____ (2 शुब्दा) मेंं संामेंग्रीी काी एका संूची और भोजना तैयेंार कारनाे केा तरीकेा केा बंारे मेंं ददाशुालनादाशेु शुालमेंलो 
हैोते है।ं इसंे काहैां पायेंा जा संकाता है,ै इसंकाी कुाछ उदााहैरर्णं मेंं दकासंी लमेंत्र येंा पररवोंार केा संदास्यें द्वाारा कााडण, 
कुाकाबंुका मेंं येंा ऑनालोाइना शुालमेंलो है।ं

3 संहैी मेंात्रा प्रााप्त कारनाे मेंं आपकाी संहैायेंता केा ललोयेंे ____ ____ (2 शुब्दा) काप और चम्मेंच काा उपयेंोग दकायेंा जाता 
है।ै येंे बंतणना आमेंतौर पर अलोग-अलोग आकाार मेंं आते है,ं जैसंे ¼ येंा ½ काप और 1 छोटीी चम्मेंच येंा बंड़ीी चम्मेंच।

4 लोकाड़ीी केा चम्मेंच आटीा ____येंा संूप लहैलोानाे केा ललोयेंे संहैायेंका उपकारर्ण हैो संकाते है।ं

5 आटीा और अंड ेऔर काच्चेे आटेी जैसंी संामेंग्रीी काो ____ संे पहैलोे पकाायेंा जानाा चालहैयेंे ।

6 फलों और संलब्जयेंं काो धोोनाे केा बंादा लछलोकाा हैटीानाे केा ललोयेंे ____ ____ ____ (3 शुब्दा) काा उपयेंोग दकायेंा जाता 
है।ै

7
फलों और संलब्जयेंं और काच्चेे मेंांसं जैसंे �ाद्य पदााथण तैयेंार कारते संमेंयें अलोग ____ ____ (2 शुब्दा) बंोडण और 
बंतणनां काी आवोंश्येंकाता हैोती है।ै इसंसंे काच्चेे �ाद्य पदााथं संे �ानाे केा ललोयेंे तैयेंार �ाद्य पदााथं मेंं काीटीार्णुओं काो 
फैलोनाे संे रोकानाे मेंं मेंदादा लमेंलोती है।ै

8 स्टीोवों पर संूप, पास्ता येंा बंीन्सं पकाानाे केा ललोयेंे धोातु केा ____ काी आवोंश्येंकाता हैोती है।ै उनाकाा आकाार आमेंतौर पर 
पकाायेंे  जानाे वोंालोे �ानाे काी मेंात्रा पर लनाभणर कारता है।ै

9 जलोनाे संे बंचनाे केा ललोयेंे गमेंण बंतणना येंा पैना तका पहुंचंते संमेंयें हैमेंेशुा ____ ____ (2 शुब्दा) येंा पॉटी हैोल्डर काा 
उपयेंोग कारं। 

10 जबं संफाई काा संमेंयें हैो, तो संुलनाल�त कारं दका बंचे हुंयेंे �ाद्य पदााथं काो तुरंत रेद�जरेटीर येंा____ मेंं स्टीोर दकायेंा 
जाए।

     बंोनासं (2 शुब्दा) काा उपयेंोग कारनाा येंहै संुलनाल�त कारनाे काा एकामेंात्र तरीकाा है ैदका �ाद्य पदााथं काो उलचत आंतररका    
तापमेंाना पर संुरल�त रूप संे पकाायेंा गयेंा है।ै

इना संुझाावोंं काा पालोना कारनाे संे आपकाो और आपकेा भोजना काो संुरल�त र�नाे मेंं मेंदादा लमेंलो संकाती है!ैभोजना 
तैयेंार कारनाे और घरेलोू �ाद्य संुर�ा पर अलधोका संुझाावोंं केा ललोयेंे eatright.org पर जायेंं।



२०२४ अकेाडमेेंी ऑफ़ नाुर�शुना एंड डायेंटेीरटीक्सं शुैल�का उदे्देश्येंं केा ललोयेंे इसं हैडंआउटी केा पुनारुत्पादाना काी अनाुमेंलत है।ै लबंक्रीी उदे्देश्येंं केा ललोयेंे पुनारुत्पादाना अलधोकृात नाहैं है।ै

उत्तर: 

1. धोोयेंं    2.  व्यंंजना लवोंलधो    3.  मेंापनाे वोंालोे    4.  लमेंलोानाे    5.  �ानाेे    6.  छीलोनाे वोंालोे चाकूा   7.  कााटीनाे वोंालोे   8. बंतणनांं     
9.  ओवोंना लमेंटी   10.  �ीज़र
बंोनासं उत्तर  �ाद्य थमेंाणमेंीटीर


