
घर पर भोजन तैयार करना पसै ेबचान,े रचनात्मकता को व्यक्त करन ेऔर स्वस्थ भोजन के साथ सही रासे् पर रहन ेका 
एक शानदार तरीका हो सकता ह।ै हालाकंक, खाना पकाना कई लोगों के ललए एक चनुौती भी हो सकता ह।ै

कुछ यकु्क्तयों और उपकरणों के साथ, घर पर खाना बनाना सभी के ललए थोडा आसान हो सकता ह!ै

यदि आपके पास कुछ दिनों के भोजन की योजना बनाने का समय 
नहीं ह ैया आपके पास अनपेक्षित मेहमान हैं, तो एक अच्छी तरह 
से स्टॉक की गई पेंट्छी भोजन बनाने के िबाव को िरू कर सकतछी ह।ै 
त्वररत, आसानछी से पकने वाले व्यंजनों के क्लए ननम्नक्लखित िाद्य 
पिार्थ उपलब्ध रिें।

शेल्फ पर स्थिर रहने वाले उत्ाद

• सूिे या डब्ाबयंि बछीन्स, मटर और िाल (जैसे काला चना,
काबुलछी चना, राजमा, सफेि और चचत्छी वाले राजमा; हरछी,
पछीलछी िाल या मटर के िाने)

• बबना अततररक्त नमक वालछी दडब्ाबयंि सब्जियायं (जैसे दक
टमाटर, मटर, हरे रयंग का सेम और मकई)

• साबुत अनाज (जैसे दक ब्ाउन राइस, ब्विनोआ, िक्लया,
बाजरा और साबुत अनाज का पास्ा)

• पाउच या दडब्ाबयंि मछलछी और चचकन

• जैतून, कनोला या अन्य वनस्पतत तेल

• सूिे जडछी बूनटयायं और मसाले

फ्रोजन खाद्य पदार्थ

• सब्जियाँ (जैसे ब्ोकोलछी, फूलगोभछी, गाजर और ब्सेल्स
स्पाउट्स)

• फल (जैसे बेर, चेरछी और केले)

• साबुत गेहयं के आटा का तपज्ा

• फ्ोजन पोल्ट्छी या समुद्छी भोजन

पयायाप्त पेंट्ी

जब आप सुधार करने में सषिम हो सकते हैं, तो 
ननम्नक्लखित रसोई के उपकरण रसोई में काम करना 
आसान बनाते हैं।

• बेदकंग शछीट और रोससं्ग पैन
• स्टॉक पटॉट, सटॉस पैन और सकिलेट
• चचमटा और स्पैटुला
• स्टॉटेड और तमक्ंसग चम्मच जो िाद्य पिारथों

को तमलाते हैं
• बत्थन रिने की आलमारछी और रसोई के

तौक्लए
• छेि वाला बत्थन या छलनछी
• तवतभन्न आकारों के तमलाने के कटोरे
• कच्े या पके हुए िाद्य पिारथों के क्लए

अलग-अलग कनटंग बोड्थ
• कप और चम्मच को मापना
• बावचची चाकू और सजिछी छछीलने वाले चाकू

सही खाएं।
सफल भोजन के ललए स्ार्ट टरप्स

िछी एकाडमछी ऑफ़ न्यूनट्शन एयं ड डायटेनट्स की ओर से आहार, पोषण, एवयं स्ास्थ्य सम्बन्छी सुझाव। 

सही उपकरणों में ननवेश करें



ये आसान सयंयोजन सार में अचे् लगते हैं और इसमें डालछी जाने 
वालछी सामग्छी में से कई आपके पास पहले से मौजिू हो सकतछी हैं:

• साबुत अनाज पास्ा को चना और दडब्ाबयंि टमाटर के
सार, उस पर तुलसछी डालें और सार में माइक्ोवेव की गई
सब्जियों के तमश्रण के सार परोसें।

• ब्विनोआ के सार काले बछीन्स, मकई, और पहाडछी तमच्थ,
जैतून का तेल और नींबू का रस।

• सलाि के सार लेतूस, उबले अयंड,े टूना, टमाटर, जैतून और
रोडा जैतून का तेल और ससरका।

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

कुछ स्ादिष्ट और पौबष्टक पकाने के क्लए आपको मास्र शेफ 
बनने की आवश्यकता नहीं ह।ै

आप बबना रेससपछी के स्स्थ और स्ादिष्ट भोजन बना सकते हैं। 
उिाहरण के क्लए:

• हल्ी तलछी सब्जियों और चावल के सार पकी हुई
मछलछी

• कालछी फक्लयों और सब्जियों से बने बुररटो

• पनछीर, सालसा और साबुत अनाज टोस् के सार अयंड ेकी
भजुची

यदि आपके पास कोई तवशेष सामग्छी नहीं ह,ै तो उससे तमलतछी 
जुलतछी दकसछी और सामग्छी को काम में लेने का प्रयास करें:

• यदि आपके पास ब्ैक बछीन्स बग्थर बनाने के क्लए काले
राजमा नहीं ह,ै इसके बजाय चचत्छी वाले राजमा के सार
उन्ें आज़माएयं ।

• पास्ा बनाने के क्लए सटॉस भूल गए? दडब्ाबयंि टमाटर,
जैतून का तेल डालें और अततररक्त स्ाि प्रिान करने के
क्लए ऊपर से जडछी-बनूटयायं डालें।

• यदि िट्छी क्ीम उपलब्ध नहीं ह,ै तो सािे िहछी को आलू
पर और पके हुए िाद्य पिारथों में िट्छी क्ीम के स्थान पर
इस्ेमाल दकया जा सकता ह।ै

• पुलाव और सूप में ब्ोकलछी की जगह फूलगोभछी ले
सकतछी ह।ै

ननम्नक्लखित वेबसाइटों पर असधक स्स्थ िाने के सुझाव प्राप्त 
करें: 

eatright.org

kidseatright.org

choosemyplate.gov

तनाव न करें ममलाएँ और नए संयोजन बनाएँ

यह नटप शछीट ननम्नक्लखित के द्ारा प्रिान की गई ह।ै 

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 जाए ं।

अकेडमी ऑफ़ नुट्रिशन एंड डाइटटे्टक्स खाद्य और पोषण पेशेवरों का ववश्व 
में सबसे बडा संगठन ह।ै अकादमी स्ास्थ्य में सुधार के लिए प्रतिबद्ध ह ै
और शोध, शशक्ा और वकािि के माध्यम से डायटटे्टक्स के पेशे को आगे 
बढाने में ित्पर ह।ै 

इस पर्पतर् को एक ेडमी ऑफ न्यिटरश्न ए ंड डायटेट्टक्स स्ाफ डाईटीशशयन नयिटर्ननस् (पंजीक ृि आहार एवं पोषण ववशेषज् ) क े द्ारा िलखा गया है। 
शैिक्षक उद्देश्य ं के िलए इस हैंडआउट के पुनरुत्पादन की अनुिमत है। िबकर्ी उद्देश्य ं के िलए पजननर् अिधकृत नहीं है।
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