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मेरो मनपन� खाना

तपाईंको मनपन� घरेलु खानाका प�रकारहरूको िचत्र कोनुर्होस् र ितनीहरूको 
नाम राख्नुहोस्।

िचत्र कॉनुर्होस्
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तपाईंले कोरेका खाने कुराहरु िकन मन 
पराउनुहुन्छ, �सको कारण 
बताउनुहोस्।

हामी सबैलाई फरक–फरक 
खानेकुरा खान र िपउन मन पछर्  । यी 
म�े केही मीठा, केही खट्टा, केही 
मसालेदार र केही िततो हुन्छन् । हामी 
फलफूल, तरकारी र भात, दाल वा रोटी 
खान्छौ ँ । हामी दूध, ल�ी वा जुस 
िपउँछौ।ं के तपाईं सो�ुहुन्छ िक हामी 
िकन खान्छौ ंर िपउँछौ ं?

िशक्षकलाई लािग िट�णी
ब�ाहरूलाई उनीहरूको मनपन� खाने व�ुहरूको बारेमा सोध्नुहोस्। बोडर्मा यी खाद्य 
व�ुहरूको नाम लेख्नुहोस् र ब�ाहरूलाई उनीहरूको बारेमा कुरा गनर् प्रो�ािहत 
गनुर्होस्।

आफ्नो प�रवारका वृद्धहरूिसत कुरा गनुर्होस् र कक्षामा छलफल 
गनुर्होस्: हामीले िकन खानु र िपउनु पछर् ?

छ�न भोग पाहुनाहरु, साथीभाइ 
र प�रवारको स�ानमा चाडवाड 
र शुभ अवसरमा तयार ग�रने 
िवशेष खाना हो । यसमा ५६ 
प्रकारका खाने कुराहरु छन् 
जसले �ादको सामंज�पूणर् 
िमश्रणको प्रितिनिध� गदर्छ: 
मीठो (मीठा), मसालेदार (िटखा), 
कठोर (कसैला), अिमलो (खट्टा), 
नुिनलो (नमकीन) र तीतो 
(करवा)।

िश�रन—  एउटा धावकको  कथा 
िशरीन कक्षा ३ मा पढ्िथन् । उनी िनकै िछटो दौिडने गिथर्न्। उनी कक्षाका सबै 
भ�ा िछटो दौिडन् । एक िदन, िवद्यालयमा एक खेलकुद कायर्क्रमको बेला   
िश�रनले एक धावकलाई भेिटन् जो एक �ा��यन िथयो र धेरै पदक हरू 
िजतेको िथयो। िश�रनले �ा��यनलाई सोिधन्, ‘म तपाईंज�ै कसरी दौिडएर 
पदक िज� सक्छु ?ʼ

१गितिविध

के तपाईलाई थाहा छ?

प�ा 
लगाउनुहोस् 
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�ा��यनले िश�रनलाई धेरै अ�ास गन� र �� खाना 
खाने हो भने आफू पिन �ा��यन ब� स�े बताएकी िथइन् 
। िश�रनले भिनन्, ‘म धेरै अ�ास गछुर् , तर म प्रायः  िबरामी 
पछुर् । �ा��यनले सो�ो, “तपाईं के खानुहुन्छ?” िश�रनले 

भिनन्, ‘मलाई भात र आलु मात्र मन पछर्  । �ा��यनले हाँ�ै 
भने, ‘िश�रन, भात र आलु खानु राम्रो हो, 

तर बिलयो र �� शरीर का लािग अरु धेरै कुरा 
पिन खानुपछर्  ।

‘िविभ� प्रकारका तरकारी र फलफूल खानुहोस् 
। चामल, रागी, �ार, गहँु, बाजरा ज�ा िविभ� 
प्रकारका अ�बाट बनेका चीजहरू खानुहोस्। दाल 
(दाल) र का�फल खानुहोस्। घरमा पकाएको खाना खानु सधैं राम्रो हुन्छ।

िश�रनले �ा��यनको स�ाह पालन ग�रन् । उनले कडा अ�ास ग�रन् र 
घरमा पकाएका िविभ� प्रकारका खाने कुराहरु खान थािलन्। 
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तल िदइएका िचत्रहरूबाट तपाईंले िनयिमत रूपमा खाने कुराहरूमा िटक 
गनुर्होस्।।

स�ुिलत खानाको िह�ा मािथको कुन-कुन खानेकुरा हुनुपछर्  ज�ो तपाईंलाई लाग्छ?

 तरकारी  सलाद  फल

 चामल िमठाई  दाल  रोटी

 स्�ा�  पनीर जुस ल�ी दूध

हामीले �� खाना िकन खानु आव�क छ?

उनले स�ुिलत आहारको मू� बुिझन्। केही मिहनापिछ उनी पिहलेभ�ा 
िछटो दौड्न स��न् । उनी ऊजार्वान र �� महसुस गिथर्न्। भखर्रै उनले 
आफ्नो िवद्यालयका लािग दौड प्रितयोिगतामा पदक िजतेकी िथइन् ।

२गितिविध

छलफल गनुर्होस्
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गम� र जाडोमौसममा तयार पा�रएका फलफूल तथा तरकारी 
तथा िवशेष खाद्य व�ुको सूची बनाउनुहोस् ।

हामी फरक-फरक खानेकुरा खान्छौं
हाम्रो प�रवारका अग्रजहरूले गम� र जाडोमा फरक-फरक खाना पकाउँछन्। 
गम� भएको बेला हामी कु�ी वा आइसिक्रम खान र न�रवलको कोमल पानी 
िपउन रुचाउँछौ ं। जाडो मौसममा हामी तातो खाना, सुप र �ु खान्छौ ँर तातो पेय 
पदाथर्को आन� िलन्छौ।ं हामीले िविभ� मौसममा िविभ� प्रकारका फलफूल र 
सागस�ी पाउँछौ ं। गम�मा आँप र खरबुजा र जाडोमा प्रश� �ाउ पाइन्छ. 

हाम्रो देशका िविभ� भागहरूमा, मािनसहरूले िविभ� प्रकारका �ािद� 
खानाहरू खान्छन्। के तपाईंले केही य�ा प�रकारहरू सु�ुभएको छ जुन 
तपाईंले अझै चख्नुभएको छैन?

तपाईं, तपाईंका साथीहरू वा प�रवारका सद�हरूले िविभ� ठाउँहरूको 
भ्रमण गनुर्भएको हुन सक्छ र �हाँ िविभ� प्रकारका खानाहरू खाएको 
पाउनुहुनेछ। तपाईंले िचनेको कोही देशको अक� भागमा बिसरहेको हुन सक्छ 
र तपाईंले खाने भ�ा फरक केही खाद्य व�ुहरू खाँदै हुन सक्छ। यी 
खानाहरूको नाम फेला पानुर्होस् र आफ्ना साथीहरूसँग छलफल गनुर्होस्।                                  

जाडोग्री� ऋतु

प�ा 
लगाउनुहोस् 
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गम�मा मौसम तातो हुन्छ । हामीलाई धेरै पिसना आउँछ । जब हामी 
पिसना बगाउँछौ,ं हामी हाम्रो शरीरबाट पानी गुमाउँछौ।ं �सैले गम�मा हामी 
बढी पानी, छत, िन�ु पानी (नीबूं पानी), आम प�ा, उखुको रस वा कोमल 
न�रवलको पानी िपउँछौ ं।

खे�ा वा कुनै शारी�रक गितिविध गदार् पिन पिसना आउँछ । हामीले 
बार�ार पानी िपउनुपछर्  । 

तपाईं कित पटक पानी िपउनुहुन्छ?
हाम्रो शरीरलाई धेरै पानीको आव�कता हुन्छ । हामी पानी िबना बाँ� 

स�ैनौ।ं �सैले हामी अ�र भ�े गछ�, ‘पानी नै जीवन होʼ ।

• के तपाईंलाई थाहा छ खेतमा कुन-कुन खानेकुरा उ�ाइन्छ? य�ा 
बालीहरूको केही नाम लेख्नुहोस्।

• यी म�े केही खानेकुरा कुन ढाँचामा पकाइन्छ, �सबारे छलफल 
गनुर्होस् र लेख्नुहोस्।

यी पेय पदाथर्हरूको नाम तपाईंको भाषामा लेख्नुहोस् ।

कोमल न�रवल पानी आँपको जुस

आम प�ा नीबूं पानीसु�लाको रस 

प�ा 
लगाउनुहोस् 



हाम्रो अद्भुत संसार | कक्षा ३

106 107

हामी बोटिबरुवाका िविभ� भाग खान्छौ ँ । केही उदाहरणहरू तल िदइएका छन्। 
तपाईंले खाने व�ुहरूको िवरुद्धमा एक िटक (  ) राख्नुहोस्।

जरा

 चुक�र गाजर  मूला

पात

मेथी (मेथी)पालक 
(सस)

धिनयाँ 
(धिनया)

फल

 �ाउ अ�ा  आँप सपोटा

प�ागोभी तोरी
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कोही-कोही मािनस जनावरबाट िलइने दूध, दही, �ू, छुप�, पनीर, मह, 
अ�ा र मासुज�ा चीजहरू पिन खान्छन्।

पहेली समय

हाम्रा दुईवटा सबैभ�ा सामा� रूपमा प्रयोग ग�रने सामग्रीहरू न त 
बोटिबरुवाबाट न त जनावरबाट प्रा� हुन्छन्। यी सामग्रीहरू म�े क��मा 
एक को नाम िदनुहोस्।

यिद तपाईंको साथीले खाजा िलएर आएन भने के तपाईं आफ्नो साथीसँग 
खाना बाँड्नुहुन्छ?

डाँठ

 अदुवा आलु  �ाज बाँसका हागाहरू

बीउ

 दाना  दालहरू  सु�ा फल
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िच�न गरौ ं 

क . छलफल गनुर्होस्

 १ . हामीलाई िकन िविभ� प्रकारका खाना चािहन्छ?
 २ . हामी िकन मौसमी खाना खान्छौ ँ?
 ३ . खाना �� छ िक अ�� छ भनेर कसरी भ� सिकन्छ ?
 ४ .  खाना खेर नफाल्नु िकन मह�पूणर् छ? के तपाईं घरमा खाना खेर 

फाल्ने कम गन� केही त�रकाहरू सो� स�ुहुन्छ ?
ख . लेख्नुहोस्

 १ .  तपाईंको प�रवारमा खाने फलफूल र तरकारीहरूको सूची बनाउनुहोस्।

 २ . आफ्नो मनपन� पकवान को नु�ा लेख्नुहोस्।

 ३ .  वन�ित र जनावरमा आधा�रत दुवै सामग्री समावेश भएको खाद्य 
व�ुको नाम लेख्नुहोस्। उदाहरणका लािग, ल�ीमा दही/दही 
समावेश हुन्छ जुन दूध (पशु आधा�रत घटक) बाट तयार ग�रन्छ र 
िचनी जुन उखुबाट तयार ग�रन्छ (एक बोटमा आधा�रत घटक)।

ग . कोनुर्होस्

१ . आफ्नो छोटो पत्र पु�कमा िविभ� खाद्य पदाथर्हरूसँग तीन वटा �ेट 
वा थाली कोनुर्होस् ।

२ . यी �ेटहरूमा तपाईंले िबहान, िदउँसो र राती खानुहुने खाद्य व�ुहरू 
कोनुर्होस् र लेबल लगाउनुहोस्।

घ . सँगै खाना खाने   

 कक्षामा कुनै पिन फल �ाउनुहोस्। आफ्नो िशक्षकको सहयोगमा फलको 
चाट वा सलाद तयार पानुर्होस्। यसलाई आफ्ना साथीहरूसँग साझेदारी 
गनुर्होस्।

ङ .   सोच्नुहोस्     

 क�ना गनुर्होस्, अचानक तपाईंको घरमा कुनै पाहुना आएको छ। तपाईं 
ितनीहरूलाई क�ो प्रकारको खाना िदनुहुन्छ र िकन?


