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आपण खात असलेले आपण खात असलेले 
अ�अ�

8

माझा आवडता पदाथर्

 आप�ा आवड�ा घरगुती खाद्यपदाथा�ची िचते्र काढा आिण �ांची नावे द्या आप�ा आवड�ा घरगुती खाद्यपदाथा�ची िचते्र काढा आिण �ांची नावे द्या

िचत्र काढा
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आपण काढलेले खाद्यपदाथर् 
आप�ाला का आवडतात याची कारणे 
सामाियक करा.

आप�ा सग�ांना वेगवेग�ा 
गो�ी खायला आिण �ायला आवडतात. 
यातील काही खाद्यपदाथर् गोड, काही 
आंबट, काही मसालेदार तर काही कडू 
असतात. आपण फळे खातो, भा�ा 
खातो आिण भात, डाळ िकंवा पोळी 
खातो. आपण दूध, ल�ी िकंवा �ूस 
िपतो. आपण िवचार केला आहे का की 
आपण का खातो आिण िपतो?

िशक्षकांसाठी सूचना 
मुलांना �ांचे आवडते खाद्यपदाथर् िवचारा.फळाफळांची, पदाथा�ची नावं फ�ावर  िलहा 
आिण मुलांना �ाबद्दल बोलायला प्रो�ािहत करा.

छ�न भोग हा सण आिण 
शुभप्रसंगी पाहुणे, िमत्र आिण 
कुटंुिबयां�ा स�ानाथर् तयार 
केला जाणारा िवशेष पदाथर् आहे. 
�ात गोड (मीठ), मसालेदार 
(तीखा), अ��� ंजंट (कसायला), 
आंबट (खट्टा), खारट (नमकीन) 
आिण कडू (करवा) अशा सहा 
चवीचें सुरेख िमश्रण दशर्िवणारे 
५६ प्रकारचे खाद्यपदाथर् आहेत.).

िशरीनची कहाणी - धावपटू
िशरीन ितसरीत िशकत होती. ती खूप वेगाने धावत असे. वगार्तील सवा�पेक्षा 
ती वेगाने धावत होती. एके िदवशी शाळेत एका क्रीडा �ध�दर�ान िशरीनला 
एक धावपटू भेटला जो चॅ��यन होता आिण �ाने अनेक पदके िजंकली होती. 
िशरीनने चॅ��यनला िवचारले, “मी तु�ासारखी धावून पदके कशी िजंकू 
शकतो?”

आपण काढलेले खाद्यपदाथर् 

१िक्रयाकलाप

तु�ाला मािहती आहे का?

आप�ा कुटंुबातील मोठ्यांशी बोला आिण वगार्त चचार् करा: 
आप�ालाखा�ािप�ाची आव�कता का आहे??  

शोधा
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चॅ��यनने िशरीनला सांिगतले की जर ितने भरपूर सराव 

केला आिण िनरोगी अ� खा�े तर ती देखील चॅ��यन बनू 

शकते. िशरीन �णाली, “मी खूप सराव करते, पण मी अनेकदा 

आजारी पडते.” चॅ��यनने िवचारले, “काय खातोस?” िशरीन 

�णाली, “मला फ� भात आिण बटाटे आवडतात.” चॅ��यन 

हसला आिण �णाला, “िशरीन, तू भात-बटाटे 

खा�ेस हे चांगलं आहे, पण मजबूत आिण िनरोगी 

शरीरासाठी तुला इतरही खूप गो�ी खायला ह�ात.”

“वेगवेग�ा प्रकार�ा भा�ा आिण फळे खा. 

तांदूळ, नाचणी, �ारी, गहू, बाजरी अशा िविवध 

प्रकार�ा धा�ांपासून बनवले�ा व�ू खा. डाळी (डाळ) आिण शेंगदाणे खा. 

घरी िशजवलेले अ� खाणे नेहमीच चांगले असते..”

िशरीनने चॅ��यनचा स�ा पाळला. ितने कठोर सराव केला आिण घरी 
िशजवलेले िविवध खाद्यपदाथर् खा�ास सुरवात केली. ितला संतुिलत आहाराचे 
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मू� समजलं. काही मिह�ांनंतर ती पूव�पेक्षा अिधक वेगाने धावू शकली. ती 
उ�ाही आिण िनरोगी वाटत होती. नुकतेच ितने धाव�ा�ा �ध�त आप�ा 
शाळेसाठी पदक िजंकले.

आप�ाला िनरोगी अ� खा�ाची आव�कता का आहे? 

खाली िदले�ा िचत्रांमधून आपण िनयिमत पणे खा�े�ा खाद्यपदाथा�वर िटक 
करा

 भा�ा  कोिशंबीर फळे

 भातिमठाई वरण चपाती 

फराळ  पनीर रस ल�ी  दूध

वरील कोणते पदाथर् संतुिलत आहाराचा भाग असावेत असे आप�ाला वाटते??

चचार् करा

खाली िदले�ा िचत्रांमधून आपण िनयिमत पणे खा�े�ा खाद्यपदाथा�वर िटक 

२िक्रयाकलाप
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फळे आिण भा�ा, तसेच उ�ाळा आिण िहवा�ातील खास 
पदाथा�ची यादी तयार करा:

आपण वेगवेग�ा गो�ी खातो
आप�ा कुटंुबातील मोठ्या लोक वेगवेग�ा ऋतंूम�े वेगवेगळे 
पदाथर् तयार करतात. उ�ा�ात, आप�ाला कु�ी िकंवा आई�ीम 
खायला, तसेच नारळपाणी �ायला खूप आवडतं. िहवा�ात, 
आपण गरमगरम पदाथर्, सू�, स्टू्य आिण गरम पेयांचा आनंद घेतो.
प्र�ेक ऋतूत आप�ाला वेग�ा प्रकारची फळं आिण भा�ा िमळतात.
उ�ा�ात आप�ाला आंबे आिण खरबुजं िमळतात, तर िहवा�ात भरपूर 
सफरचंद िमळतात.

आप�ा देशा�ा वेगवेग�ा भागांम�े लोक िविवध चिव� पदाथर् खातात. काही 
असे पदाथर् आहेत का �ाबद्दल तु�ी ऐकले आहे पण अजून चाखले नाहीत? 
तु�ी, तुमचे िमत्र िकंवा कुटंुबीय वेगवेग�ा िठकाणी प्रवास केला असेल आिण 
ितथे खा�ेले वेगळे पदाथर् पािहले असतील. तुम�ा ओळखीचे कोणी दुसऱ्या 
भागात राहत असेल आिण तुम�ा जेवणापेक्षा वेगळे पदाथर् खात असेल. अशा 
पदाथा�ची नावे शोधा आिण �ाबद्दल तुम�ा िमत्रांशी चचार् करा..

िहवाळाउ�ाळा

शोधा
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उ�ा�ात हवा गरम असते. आपण खूप घाम गाळतो. घाम येत असताना 
आप�ा शरीरातून पाणी कमी होते. �णूनच उ�ा�ात आपण जा� पाणी, 
ताक, िलंबू पाणी, आंबा प�ा, उसाचा रस िकंवा नारळपाणी िपतो. खेळताना 
िकंवा शारी�रक काम करताना देखील आप�ाला घाम येतो. �ामुळे आप�ाला 
वारंवार पाणी �ायला हवे.. 

तु�ी िकती वेळा पाणी िपता? 

आप�ा शरीराला खूप पा�ाची गरज असते. पाणी िशवाय आपण िजवंत 
राहू शकत नाही. �णूनच आपण नेहमी �णतो, “पाणी �णजे जीवन.”

अ� कुठून येते?

वन�तीचें वेगवेगळे भाग आपण खातो. खाली काही उदाहरणे िदली 
आहेत. तु�ी खात असले�ा पदाथा�वर  िच� लावा. 

• तु�ाला मािहती आहे का, शेतात कोणते अ�धा� िपकवले जाते?
काही िपकांची नावे िलहा:

• यापैकी काही अ�धा� कशा प्रकारे िशजवले जाते ते चचार् करून 
िलहा.

या पेयांची नावे तुम�ा भाषेत सांगा.

 नारळ पाणी आं�ाचा रस

कैरीचे प�े सं�ाचा रस िलंबूपाणी 

शोधा
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काही लोक प्रा�ांपासून िमळणाऱ्या गो�ी खातात, जसे की दूध, दही, तूप, 
चीज, पनीर, मध, अंडी आिण मटण.

मुळं

बीटरूटगाजर मुळा

पाने

मोहरी
मेथी 

कोबीपालक कोिथंबीर 

फळे

सफरचंद पेरू  आंबािचकू 
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कोडी सोडवा 

आप�ा �यंपाकात वापरले जाणारे दोन मह�ाचे घटक असे आहेत, 
जे ना वन�तीपंासून िमळतात ना प्रा�ांपासून. यापैकी िकमान एका घटकाचे 
नाव सांगा.

जर तुम�ा िमत्राने डबा आणला नसेल, तर तु�ी तुमचे जेवण �ा�ासोबत 
वाटून खाल का??

देठ

आलेबटाटे कांदाबांबूचे कोबं

िबयाणे

धा� कडधा�े ड� ाय फू्रट्स
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िचंतन करूया    

क. चचार् करा

 1. आप�ाला वेगवेग�ा प्रकार�ा अ�ाची गरज का भासते?
 2. आपण हंगामी पदाथर् का खातो?
 3. अ� िनरोगी आहे की अ�ा�कर हे आपण कसे सांगू शकता?
 4.  अ�ाचा अप�य टाळणे का मह�ाचे आहे? घरातील अ�ाची नासाडी 

कमी कर�ासाठी आपण काही मागा�चा िवचार करू शकता का?

ख. िलहा

 1. आप�ा कुटंुबात खा�े�ा फळे आिण भा�ांची यादी करा..

 2. आप�ा आवड�ा िडशची रेिसपी िलहा..

 3.  एखाद्या खाद्यपदाथार्चे नाव िलहा �ात वन�ती आिण प्राणी आधा�रत 
दो�ी घटक ◌ांचा समावेश आहे. उदाहरणाथर्, ल�ीम�े दूध (प्राणी 
आधा�रत घटक) पासून तयार केलेले दही / दही आिण उसापासून 
(वन�तीआधा�रत घटक) तयार केलेली साखर समािव� आहे.

ग. िचत्र काढा 

 1.  आपल्या नोटबुकमध्ये विविध खाद्यपदार्थांसह तीन प्लेट किंवा 
थाळी काढा..

 2.या �ेट्सम�े आपण सकाळ, दुपार आिण रात्री खा�ेले खाद्यपदाथर् 
काढा आिण लेबल करा..

घ. एकत्र जेवणं   

 कोणतेही फळ वगार्त आणा. आप�ा िशक्षकां�ा मदतीने फू्रट चाट िकंवा 
कोिशंबीर तयार करा. आप�ा िमत्रांसोबत शेअर करा.

ङ.    िवचार करा

क�ना करा की अचानक आप�ा घरी एक पाहुणा आला आहे. तु�ी 
�ांना कोण�ा प्रकारचे जेवण द्याल आिण का?


