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आिंन मोजा ंमोनिसननाय जा�ा आदार 

 नोिंन मोजा ंमोनिस�ाय न’आव बानायनाय जा�ा आदारिन सावगािर बो आरो बफेोरिन मुं  दोन।

बो
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नो ं बोनाय जा�ा बसेादफोरखौ मानो मोजा ं मोनो बिेन 
जाहोनफोरखौ फोरमाय।

जो ं बयबो गुबनु-गुबनु मुवाफोरखौ जानो आरो 
लोनंो मोजा ंमोनो। बफेोर जा�ा बसेादफोरिन माखासेआ 
गोदै, माखासेआ गोखै, माखासेआ म�ा-मि� गोना ं
आरो माखासेआ गोखा। जो ं िफथाइ-सामथाइ जायो, 
मैगं-थाइगं जायो आरो ओखंाम, दािल एबा �िट जायो। 
जो ंगायखेर , लि� एबा जसु लोङो। नो ंसानदो ंनामा जो ं
मानो जायो आरो लोङो? 

फोरोिंगिरिन थाखाय रेबसंु
गथ’फोरनाव िबसोरिन मोजा ं मोनिस�ाय जा�ा बेसादफोरिन सोमो�ै सो।ं बड�आव बैफोर जा�ा 
बेसादफोरिन मुंफोरखौ िलर आरो गथ’फोरखौ बेफोरिन सोमो�ै राय�लायनो थलंुुगा हो।

नोिंन नख’रिन गेदेरफोरजो ं राय�लाय आरो थाखोआव सावराय: जो ंमानो जानो आरो 
लोनंो गोनािंथ दं?  

च�न भोग आलािसफोर, लोगोफोर आरो 
नखरिन सनमानाव फोरबोफोर आरो गोथार 
फोब�फोराव िथयािर खालामजानाय जर’खा 
आदार। बवेहाय मोन 56 रोखोमिन जा�ा 
बसेादफोर दं जाय मोनद’ थावनायफोरिन 
गोरोबलायनाय गलायमो�ेरखौ िदि�यो: 
िमठाय (गोदै), म�ा-मि� गोना ं (गोसा), 
गो�ा (गो�ा), गोखै (गोखै), गोबाब (गोबाब) 
आरो गोखा (गोखा).

िशिरनिन सल’ - खार�ा

िशिरना थाखो 3 आव फरायगािसनो दंमोन। िबयो जोबोद गो�ै खारोमोन। िबयो थाखोिन बयिन�ुइ गो�ैिसन 
खार�ा। सानसेखािल, फरायसािलयाव मोनसे गेलेमु आयदािन समाव, िशिरना सासे खार�ाखौ लोगो 
मोनदोमंोन जाय सासे चेि�यनमोन आरो गोबा ंबा�ाफोर देरहादोमंोन। िशिरना चेि�यनखौ सोदंोमंोन, “आ ं
माबोरै नोिंन बायिद खारनो हागोन आरो मेडेल देरहानो हागोन?”

नािगर

1हाबा-फािर
नो ंिमनिथगौ ?
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चेि�यनआ िशिरननो बुं दोमंोन िद जिुद िबयो गोबा ं �िे�स खालामो आरो 
सावि�ना ंआदार जायो�ा िबयो सासे चेि�यन जानो हागोन। िशिरना बुं दोमंोन, 
“आ ंगोबा ंसर’ खालामो, नाथाय आ ंगोबा ंसमावनो बरेाम जायो।” चेि�यनआ 
सोदंोमंोन, “नो ंमा जायो?” िशिरना बुं दोमंोन, “आ ंओखंाम आरो आलुखौल’ मोजा ं

मोनो।” चेि�यनआ िमिनदोमंोन आरो बुं दोमंोन, “िशिरन, नो ंओखंाम आरो आलु 
जानाया मोजा,ं नाथाय मोनसे गो�ो ंआरो गो�ो देहा 

मो�ो थाखाय नो ंगोबा ंगुबनु मुवाफोरबो जानागंोन।”
“गुबनु गुबनु रोखोमिन मैगं-थाइगं आरो िफथाइ-सामथाइ जा।  

ओखंाम बायिद गुबनु गुबनु रोखोमिन माइरंजो ंबानायनाय बसेादफोरखौ 
जा, रािग, जवार, गम, बा¡ा आरो गोबा ं गुबनुफोर। दािलफोर 
जा(िन¢ाय) आरो बादाम। न’आव संनाय आदार जानाया जे�ाबो 
मोजां।

िशिरना चेि�यनिन बोसोनखौ मािनदोमंोन। िबयो गो�ाब सोलोदंोमंोन आरो न’आव संनाय बायिद 
रोखोमिन जा�ा बसेादफोर जानो हमदोमंोन। िबयो मोनसे समाि� आदारिन बसेेनखौ बिुजदोमंोन। माखासे 
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दानिन उनाव, िबयो िसगािंन�ुइ गो�ै खारनो हादोमंोन। िबयो गोहो गोना ंआरो सावि� गोना ंमोनदादंोमंोन। 
बावैसो, िबयो मोनसे खारनाय बादायलायनायाव गाविन फरायसािलिन थाखाय मोनसे बा�ा देरहादोमंोन।

जो ंमानो सावि�ना ंआदार जानागंौ? 

गाहायाव होनाय सावगािरफोरिन¢ाय नोथंाङा जाबाय थानाय जा�ा बसेादफोरखौ िटक खालाम।

 मैगं-थाइगं  सालादफोर  िफथाइ-
सामथाइफोर

 ओखंाम िमथाइफोर  दािल  �िट

 रेज¦ खाजा  पिनर िबदै लि� गायखेर

गोजौिन बब ेजा�ा आदारखौ नो ंमोनसे समानथाय आदारिन बाहागो जानागंौ सानो? 

सावराय

2हाबा-फािर
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गोलोम बोथोर आरो गोजा ंबोथोराव िथयािर खालामजानाय िफथाइ-सामथाइ आरो मैगं-
थाइगं आरो जुिनया जा�ा बसेादफोरिन मोनसे फािरलाइ बानाय।

 जो ंगुबनु गुबनु मुवाफोर जायो

जोिंन नख’रिन िगिदरफोरा गोलोम बोथोर आरो गोजा ंबोथोराव बायिद रोखोमिन जा�ा आदार सङो। ज�ेा 
गरम जायो, जो ंजानो मोजा ंमोनो कुि© एबा आइसिªम आरो नार¦खलिन दै लोनंो मोजा ंमोनो। गोजा ं
बोथोराव जो ंगुदुं आदार, सुप आरो लासै लासै िबदुं होनानै संनाय बदेर जायो आरो गुदुं लोनंायखौ मोजा ं
मोनो। जो ंगुबनु-गुबनु बोथोराव गुबनु-गुबनु िफथाइ-सामथाइ आरो मैगं-थाइगंफोर मोनो। गोलोम बोथोराव 
जो ंथाइजौ आरो तरमुज आरो गोजा ंबोथोराव गोबा ंआफेल मोनो। 

जोिंन हादोरिन गुबनु गुबनु बाहागोफोराव सुबुं फोरा बायिद रोखोमिन गोथाव जा�ा आदार जायो। 
माबाफोर जामुं फोर दं नामा जायिन सोमो�ै नो ंखोनादो ंनाथाय दािसमबो जायाखै? नो,ं नोिंन लोगोफोर एबा 
नखरिन सो®ोमाफोरा गुबनु-गुबनु जायगाफोराव दावबायदोमंोन आरो बयैाव जानाय गुबनु गुबनु रोखोमिन 
जा�ा आदार मो�ोमंोन जानो हागौ। नो ंिमि�नाय सोरबा सासेया हादोरिन गुबनु बाहागोआव थानो हागौ 
आरो नो ंजानायिन¢ाय गुबनु माखासे जा�ा बसेादफोर जानो हागौ। बफेोर जा�ा आदारिन मुं फोरखौ नािगर 
आरो बफेोरखौ नोिंन लोगोफोरजो ंसावराय।

गोजा ंबोथोरगोलोम बोथोर

नािगर
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गाहायाव होनाय लो�ंाखौ गाविन रावाव मुं  हो।

• नो ं िमिथयो ना फोथाराव बब ेजा�ा आदारखौ गायनाय जायो? बबेािद फसलफोरिन माखासे 
मुं फोर िलर।

• बफेोरिन गेजरेाव माखासे जा�ा आदारा मा बायिदयै सङो बखेौ सावरायना िलर।

गोरलै नार¦खल दै थाइजौ िबदै

 थायजौ गोथािंन दै खमला िबदै खारिज दै

गोलोम बोथोरिन समाव बोथोरा गुदुं जायो, जो ंजोबोद गोलोमो। ज�ेा जो ंगोलोमो, 
अ�ा जो ंजोिंन देहािन दै खोमायो। बिेनखायनो, गोलोम बोथोराव जो ंबािंसन दै, गाइखेर दै 
लोङो, खारिजिन दै, थायजौ गोथािंन दै, खुसेरिन रोिस एबा नार¦खलिन दै। 

ज�ेा जो ंगेलेयो एबा जायिखजाया देहायािर खामािन मावो अ�ा जो ंगोलोमो। जो ंगले-
गले दै लोनंागंौ। 

नो ंबसेेबा ं खेब लोङो?  

 जोिंन देहायाव गोबा ंदैिन गोनािंथ जायो। जो ंदै गैयालासे थानंा थानो हाया। बिेनखायनो 
जो ंगले-गले बङुो, ‘दैयानो िजउ’।

आदारा बबिेन¢ाय फैयो?

नािगर
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जो ं िबफा-ंलाइफािंन गुबनु गुबनु बाहागोफोरखौ जायो। माखासे िबिदि�फोरखौ गाहायाव होनाय 
जाबाय। नो ंजानाय बसेादफोरखौ  मोनसे िटक हो।

रोदाफोर

 िबत गाजर  मुला

िबलाइफोर

बसेर
मेिथ

बा�ा किब
पाल¦    धिु�या

िफथाइ-सामथाइफोर

 आफेल सµ¢¦  थाइजौ िचकु
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खायफाया जनुारफोरिन¢ाय मो�ाय बसेादफोरबो जायो, जरैे गायखेर, दै गायखेर, िघउ, िचज, पिनर, 
बरेेमोदै, दावदै आरो बदेर।

पाजलिन सम

जोिंन बयिन�ुइबो बािंसन बाहाय जानाय मुवाफोरिन गेजरेाव मोननैखौबो िबफा-ंलाइफाफंोरिन¢ाय एबा 
िजब-जनुारफोरिन¢ायबो मो�ाय जाया। बफेोर मुवाफोरिन मादाव मोनसेिन मुं  हो। 

जिुद नोिंन लोगोआ सानजौफुिन जा�ा आदार लाबोआ�ा नो ंनोिंन जामुंखौ नोिंन लोगोजो ं
रानलायगोन नामा?

दे�ाफोर

 हायज¦ आलु  साम�ाम औवा गाजा

बगेरफोर

 बगेरफोर  दािलफोर  गोरान िफथाइफोर
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फै जो ंिर�े  खालामिन    

क. सावराय।

 1. जोनंो मानो गुबनु गुबनु रोखोमिन आदारिन गोनािंथ जायो?
 2. जो ंमानो बोथोरािर आदार जायो?
 3. मोनसे आदारा सावि� गोना ंना सावि� गैयै बखेौ नो ंमाबोरै खो�ानो हागोन?
 4. आदारखौ ओरैनो गारनायिन¢ाय गोजानाव थानाया मानो गोना?ं नो ं न’आव जा�ा आदारिन 

दाखोर-दालाखौ बाङाय खालामनायिन माखासे राहाफोरिन बागै साननो हागोन नामा?

ख. िलर

 1. नोिंन नखराव जानाय िफथाइ-सामथाइ आरो मैगं-थाइगंफोरखौ फािरलाइ खालाम।

 2. नोिंन मोजा ंमोनिस�ाय जामंुिन िदथाखौ (रेिसिप) िलर।

 3. जायिखजाया जा�ा मुवािन मुं खौ हो जरेाव िबफा-ंलाइफा ंआरो जनुार मो�िैनबो गुिदमुवाफोर 
थायो। िबिदि� बायिदयै, लि�याव गाइखेर दाखा/ जनुारिन गुिद मुवा आरो खुसेर (लाइफािंन गुिद 
मुवा) िन¢ाय बानायनाय िसिन थायो।

ग. आिख

 1. गाविन नोटबकुआव गुबनु गुबनु जा�ा मुवाफोरजो ंलोगोसे मोनथाम ¸टे  बानाय। 

 2. ब े¸टेफोराव नो ं फंु, सानजौफु आरो मोनायाव जानाय जा�ा मुवाफोरखौ आिख आरो लेबले 
खालाम।

घ. जयै जानाय

 थाखोयाव जायिखजाया िफथाइ लाबो। गाविन फोरोिंगिरिन हफेाजाबजो ंथायसे िफथाइिन चाट एबा 
सालाद बानाय। बखेौ गाविन लोगोफोरजो ंरानलाय।

ङ.   सान  

 सानना ला िद नोिंन न’आव हरखाब ैसासे आलािस फैदो।ं नो ंिबसोरनो मा रोखोमिन आदार जाहोगोन 
आरो मानो?


