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‡ãŠ¹ãü¡ãò ‡ãŠãè ªñŒãÀñŒã ¦ã©ãã „¶ã‡ãŠã ÀŒãÀŒããÌã

‡ãŠ¹ã¡ãò ‡ãñŠ ÔãÖãè ÀŒãÀŒããÌã Ôãñ „¶ã½ãò •ããèÌãã¥ãì ¦ã©ãã ¹ãŠ¹ãîâŠª ‡ãŠã ãäÌã‡ãŠãÔã ¶ãÖãèñ Öãñ¦ãã Öõ, ãä•ãÔã‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã ‡ãŠ¹ãü¡ã ŒãÀãºã ¶ãÖãé Öãñ¦ãã
¦ã©ãã ‚ã¶ãñ‡ãŠ ¦ÌãÞãã Ôãâºãâ£ããè Ôã½ãÔ¾ãã‚ããò Ôãñ ºãÞããÌã Öãñ¦ãã Öõý ‡ãŠ¹ãü¡ñ ‡ãñŠ •ããèÌã¶ã ¦ã©ãã ½ã•ãºãî¦ããè ½ãò Ìãðãä® ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† „¶ã‡ãŠãè ªñŒãÀñŒã
¦ã©ãã ÀŒãÀŒããÌã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý ‚ãÞœãè ªñŒãÀñŒã ÌããÊãã ‡ãŠ¹ãü¡ã ãäªŒã¶ãñ ½ãò ÔãìâªÀ Öãñ¦ãã Öõý
•ãºã Ö½ã ‡ãŠ¹ãü¡ñ ¹ãÖ¶ã¦ãñ Öö ¦ããñ Ìãñ ªãØããò, £ãîÊã, ¹ãÔããè¶ãñ ‚ãããäª Ôãñ Øãâªñ Öãñ •ãã¦ãñ Öö ‚ããõÀ „¶Öò £ããñ¶ãñ ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý ‡ãìŠœ
‡ãŠ¹ãü¡ñ †ñÔãñ Öãñ¦ãñ Öö ãä•ã¶Öò ¹ãÖ¶ã¶ãñ ¹ãÀ ÖÀ ºããÀ £ããñ¶ãñ ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ¶ãÖãé Öãñ¦ããè Öõý ƒÔã¹ãÆ‡ãŠãÀ, „¶Öò ¹ãì¶ã:¹ãÆ¾ããñØã ‡ãñŠ ãäÊã† ÀŒãñ
•ãã¶ãñ Ôãñ ¹ãîÌãÃ „¶ã‡ãŠãñ ¢ããü¡¶ãñ, ºãÆÍã ‡ãŠÀ¶ãñ ¦ã©ãã ÖÌãã ÊãØãã¶ãñ ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý
‡ãŠ¹ãü¡ãò ‡ãŠãè ªñŒãÀñŒã ¦ã©ãã ÀŒãÀŒããÌã ‡ãñŠ ãäÊã† Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠãñ ãä¶ã½¶ããäÊããäŒã¦ã Êããâ¡Àãè-¹ãîÌãÃ ºãã¦ããò ‡ãŠã £¾ãã¶ã ÀŒã¶ãã ÞãããäÖ†:
 Øãâªñ ‡ãŠ¹ãü¡ãò ‡ãŠãñ †‡ãŠ¨ã ‡ãŠÀ Êãòý
 ¹ãŠ›ñ Öì† ‡ãŠ¹ãü¡ãò ‡ãŠãñ Ÿãè‡ãŠ ‡ãŠÀ Êãò ¦ãããä‡ãŠ „¶ã‡ãŠãè ‚ãã¾ãì ‡ãŠãñ ºã¤ã¾ãã •ãã Ôã‡ãñŠý
 ‡ãŠ¹ãü¡ãò ‡ãŠãñ „¶ã‡ãñŠ ¹ãÆ‡ãŠãÀ, ÀâØã, ‚ãã‡ãŠãÀ, Ìã•ã¶ã, ØãâªØããè, „¹ã¾ããñãäØã¦ãã, ãä¼ãØããñ¶ãñ ‡ãñŠ Ôã½ã¾ã ‚ãããäª ‡ãñŠ ‚ãã£ããÀ ¹ãÀ ÌãØããê‡ãðŠ¦ã ‡ãŠÀ Êãòý
 ªãØããò ‡ãŠãñ Ö›ã¶ãã

£ãººãã ‚ã¶¾ã ¦ã¦Ìã ‡ãñŠ Ôã½¹ã‡ãÃŠ ½ãò ‚ãã¶ãñ ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã ‡ãŠ¹ãü¡ñ ¹ãÀ ÊãØã¶ãñ ÌããÊãã ‚ãÌããâãäœ¦ã ãä¶ãÍãã¶ã Öõý
 ªãØã ‡ãŠãñ „Ôããè Ôã½ã¾ã ãä¶ã‡ãŠãÊã ªò •ãºã ÌãÖ ¦ãã•ãã Öãñ ‚ã¶¾ã©ãã ÌãÖ ‡ãŠ¹ãü¡ñ ½ãò ØãÖÀãƒÃ ¦ã‡ãŠ ÞãÊãã •ãã¦ãã Öõý
 ¶ãã•ãì‡ãŠ ¦ã©ãã ÀâØããè¶ã ‡ãŠ¹ãü¡ãò ‡ãñŠ ãäÊã† ¹ãÖÊãñ ‡ãŠ¹ãü¡ñ ‡ãŠãè ¼ããè¦ãÀãè ‚ããñÀ ÀÔãã¾ã¶ã ¹ãÀãèàã¥ã ‡ãŠÀ‡ãñŠ ªñŒãò ãä‡ãŠ ‡ãŠÖãèâ ‡ãŠãñƒÃ Öããä¶ã

¦ããñ ¶ãÖãé Öãñ ÀÖãè Öõý
 ¹ãã¶ããè ãä½ãÊãñ ¦ã©ãã ÖÊã‡ãñŠ Àãè†•ãò› ‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã ‡ãŠÀòý
 ªãØã ‡ãŠãñ ãä¶ã‡ãŠãÊã¶ãñ ‡ãñŠ ºããª „Ôãñ ‚ãÞœãè ¦ãÀÖ Ôãñ ŒãâØããÊã Êãòý

Ôã½ããÊããñÞã¶ãã¦½ã‡ãŠ ãäÞãâ¦ã¶ã ¦ã©ãã Ôãð•ã¶ãã¦½ã‡ãŠ ãäÞãâ¦ã¶ã
Ôã½ãÔ¾ãã Ôã½ãã£ãã¶ã ¦ã©ãã ãä¶ã¥ãÃ¾ã Êãñ¶ãã

ªãØã Ö›ã¶ãñ ‡ãŠã ½ãÖ¦Ìã ‚ããõÀ
ãäÌããä£ã¾ããâ

ªãØããñâ ‡ãŠãè Ñãñ¥ããè Ìã „¶Öñâ Ö›ã¶ãñ ‡ãŠãè ¦ã‡ãŠ¶ããè‡ãŠ
ªãØããò ‡ãŠãè Ñãñ¥ããè ªãØã Ôã¹ã‹Šñª Ôãî¦ããè ‡ãŠ¹ãü¡ãò Ôãñ ªãØã ãä¶ã‡ãŠãÊã¶ãñ ‡ãŠã ¦ãÀãè‡ãŠã
Ìã¶ãÔ¹ããä¦ã ªãØã Þãã¾ã, ‡ãŠãù¹ãŠãè, ¹ãŠÊã „ºãÊã¦ãã Öì‚ãã ¹ãã¶ããè, ºããñÀñ‡ã‹Ôã

½ãñÖâªãè Øãì¶ãØãì¶ãñ ªî£ã ½ãò ¡ìºãã†â
¹ãÍãì ªãØã À‡ã‹¦ã, ªî£ã, ‚ãâ¡ã Ÿâ¡ã ¹ãã¶ããè ¦ã©ãã Ôããºãì¶ã
ãäÞã‡ãŠ¶ãñ ªãØã ½ã‡ã‹Œã¶ã, Üããè, ¦ãñÊã, ¦ãÀãè, Øã½ãÃ ¹ãã¶ããè + Ôããºãì¶ã,

•ãî¦ãã ¹ããùãäÊãÍã, ›ãÀ, ¦ãñÊã ¹ãò› £ãî¹ã ½ãò ÜããÔã ¹ãÀ ÔãìŒãã†â
Œããä¶ã•ã ªãØã •ãâØã ¶ããéºãî ‡ãŠã ÀÔã+¶ã½ã‡ãŠ
ãäÌããäÌã£ã ªãØã ÜããÔã, Ô¾ããÖãè, Ôããºãì¶ã+ ¹ãã¶ããè

¹ãã¶ã ‡ãŠã ªãØã ¹¾ãã•ã ‡ãŠã Êãñ¹ã ÊãØãã‡ãŠÀ £ãî¹ã ½ãò œãñü¡ ªò

¹ããŸ Ôãâ      ¹ããŸ ‡ãŠã ¶ãã½ã ‡ãŠãõÍãÊã Øããä¦ããäÌããä£ã

9 ‡ãŠ¹ãü¡ãò ‡ãŠãè ªñŒãÀñŒã
¦ã©ãã „¶ã‡ãŠã
ÀŒãÀŒããÌã

ÔããÀãâÍã

‡ã‹¾ãã •ãã¶ã¶ãã ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ Öõ?
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Àãè½ãã ¶ãñ ØãÊã¦ããè Ôãñ ‚ã¹ã¶ããè Ôã¹ãñŠª ¾ãîãä¶ã¹ãŠã½ãÃ ¹ãÀ Ô¾ããÖãè ãäØãÀã
ªãè Öõý ƒÔã ªãØã ‡ãŠãñ ¹ãÖÞãã¶ãñ ‚ããõÀ „Ôãñ ªãØã ãä¶ã‡ãŠãÊã¶ãñ ‡ãŠãè
ÔãÖãè ¦ã‡ãŠ¶ããè‡ãŠ ºã¦ãã†âý

1. ªãØã ‡ãŠãñ Ö›ã¶ãñ ‡ãñŠ ÞãÀ¥ã ‡ã‹¾ãã Öö?
2. Ö½ã …¶ããè ‡ãŠ¹ãü¡ãò ‡ãŠãñ Øã½ãÃ ƒÔ¨ããè ‡ã‹¾ããò ¶ãÖãé ‡ãŠÀ Ôã‡ãŠ¦ãñ

Öö? ‡ãŠãÀ¥ã ºã¦ãã†âý
3. ¹ãîÀãè ¦ãÀÖ ÔãîŒãñ ‡ãŠ¹ãü¡ãò ‡ãŠãñ Öãè Ôãâ¼ããÊã ‡ãŠÀ ‡ã‹¾ããâñ ÀŒãã

•ãã¦ãã Öõ?

ãäÌããäÍãÓ› ‡ãŠ¹ãü¡ãò ‡ãŠãè £ãìÊããƒÃ

ÞãÀ¥ã Ôã¹ãñŠª Ôãî¦ããè ÀâØããè¶ã Ôãî¦ããè ‡ãðŠãä̈ ã½ã ‡ãŠ¹ãü¡ã ÀñÍã½ããè ‡ãŠ¹ãü¡ã …¶ããè ‡ãŠ¹ãü¡ã

ãä¼ãØããñ¶ãã ‚ãã£ãñ Üãâ›ñ ‡ãñŠ ãäÊã† ¶ãÖãé ¶ãÖãé ¶ãÖãé ¶ãÖãé, ‡ãŠ¹ãü¡ñ ‡ãŠãè
Øãì¶ãØãì¶ãñ ¹ãã¶ããè ½ãò ‚ãã„›ÊããƒÃ¶ã ãä¶ã‡ãŠãÊã Êãò

£ããñ¶ãã ‡ãŠãñƒÃ ¼ããè Ôããºãì¶ã, ÖÊ‡ãŠã ¶¾ãî›ÈÊã Ôããºãì¶ã Ÿâ¡ã ¹ãã¶ããè, ‚ãÞœã Øãì¶ãØãì¶ãã ¹ãã¶ããè, ÖÊã‡ãŠã Ôããºãì¶ã,
¼ããéÞã¶ãã Ìã ãä¶ãÞããñü¡¶ãã Ôããºãì¶ã, ÖÊã‡ãñŠ Ôãñ ÀØãü¡ò ÖÊã‡ãŠã Ôããºãì¶ã, ¼ããéÞã¶ãã Ìã ãä¶ãÞããñü¡¶ãã

ÖÊã‡ãñŠ Ôãñ ÀØãü¡ò

àããÊã¶ãã ‚ãâãä¦ã½ã àããÊã ½ãò Ìããƒ›ãä¶ãâØã †•ãò› ‡ãŠãè ãä¶ãÞããñü¡ò ¶ãÖãé Ÿâ¡ñ ¹ãã¶ããè ½ãò Øãì¶ãØãì¶ãñ ¹ãã¶ããè ½ãò
Ìããƒ›ãä¶ãâØã †•ãò› ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ¶ãÖãé

Ô›ãÞãÃ ‡ãŠÀ¶ãã ‚ãâãä¦ã½ã àããÊã ½ãò ‚ãâãä¦ã½ã àããÊã ½ãò ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ¶ãÖãé Øã½ã ‚ãÀñãäºã‡ãŠ ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ¶ãÖãé

ÔãìŒãã¶ãã £ãî¹ã ½ãò œãùâÌã ½ãò ÖöØãÀ ½ãò œãùâÌã ½ãò Ôã¹ãã› ‚ãã„›Êããƒ¶ã ¹ãñ¹ãÀ ¹ãÀ

ƒÔ ã̈ãè ‡ãŠÀ¶ãã Øã½ãÃ ƒÔ ã̈ãè Øã½ãÃ ƒÔ ã̈ãè ÖÊã‡ãŠãè Øã½ãÃ ƒÔ ã̈ãè ÖÊã‡ãŠãè Øã½ãÃ ƒÔ ã̈ãè Ô›ãè½ã ‚ãã¾ãÀ¶ã

¼ãâ¡ãÀ¥ã ¹ãî¥ãÃ¦ã ÔãîŒã¶ãñ ¹ãÀ ¹ãî¥ãÃ¦ã ÔãîŒã¶ãñ ¹ãÀ ¹ãî¥ãÃ¦ã ÔãîŒã¶ãñ ¹ãÀ ¹ãî¥ãÃ¦ã ÔãîŒã¶ãñ ¹ãÀ ¹ãî¥ãÃ¦ã ÔãîŒã¶ãñ ¹ãÀ

ãäÌããä¼ã¸ã ‡ãŠ¹ãü¡ãò ‡ãŠãñ „¶ã‡ãŠãè ãä¼ã¸ã ÔãâÀÞã¶ãã ¦ã©ãã ¦ãã¹ã ÔãâÌãñª¶ãÍããèÊã¦ãã
‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã ãä¼ã¸ã-ãä¼ã¸ã ¦ãã¹ã½ãã¶ã ½ãò ƒÔ¨ããè ‡ãŠãè •ãã¦ããè Öõý …¶ããè
¦ã©ãã ‡ãðŠãä¨ã½ã ‡ãŠ¹ãü¡ãò ‡ãŠãñ 150 ãä¡ØãÆãè Ôãò›ãèØãÆñ¡ ¹ãÀ ¦ã©ãã Àã¾ã¶ã
‡ãŠãñ 180 ãä¡ØãÆãè Ôãò›ãèØãÆ¡ ¹ãÀ •ãºããä‡ãŠ Ôãî¦ããè Ìã Êããèãä¶ããä¶ã ‡ãŠãñ 200
ãä¡ØãÆãè Ôãò›ãèØãÆ¡ ‡ãñŠ ‚ã¦¾ããä£ã‡ãŠ ¦ãã¹ã ¹ãÀ ƒÔ¨ããè ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¦ãã Öõý

£ããñ¶ãñ ‡ãŠãè ãäÌããä£ã¾ããâ
1. ÜãÓãÃ¥ã ´ãÀã £ããñ¶ãã:
 Öã©ã Ôãñ ÀØãü¡¶ãã: œãñ›ñ ‚ãã‡ãŠãÀ ‡ãñŠ ºãÖì¦ã Øãâªñ ¼ããØããò ‡ãŠãñ

Ôãã¹ãŠ ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ¹ãÆ¾ãì‡ã‹¦ã
 ºãÆÍã ÀØãü¡¶ãã:  ÀÔããñƒÃ ½ãò Ôã¹ãŠãƒÃ ‡ãñŠ ãäÊã† ¹ãÆ¾ããñØã Öãñ¶ãñ ÌããÊãñ

¡Ô›Àãò Ôãñ ½ãõÊã, ãäÞã‡ãŠ¶ããƒÃ ¦ã©ãã ªãØã ãä¶ã‡ãŠãÊã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã†
ºãÆÍã ‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¦ãã Öõý

 ©ãã¹ããè Ôãñ ¹ããè›¶ãã (Beating stick): ºãü¡ñ ‡ãŠ¹ãü¡ãò •ãõÔãñ
ÞããªÀ, ¦ããõãäÊã¾ãã ‚ãããäª ‡ãŠãñ £ããñ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ¹ãÆ¾ããñØã ãä‡ãŠ¾ãã
•ãã¦ãã Öõý

2.  ªºãã¶ãã (kneading) ¦ã©ãã ãä¶ãÞããñü¡¶ãã (squeezing) :
ƒÔã ¹ã®ãä¦ã ‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã ¶ãã•ãì‡ãŠ ‡ãŠ¹ãü¡ãñ •ãõÔãñ ÀñÍã½ããè ¦ã©ãã
…¶ããè ‡ãŠ¹ãü¡ãò ‡ãñŠ ãäÊã† ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¦ãã Öõý

3. ½ãÍããè¶ããò Ôãñ £ãìÊããƒÃ: ¾ãÖ Ñã½ã ºãÞãã¦ããè Öõ ‚ããõÀ £ãìÊããƒÃ ‡ãñŠ
ãäÊã† ‚ã¹ãñãäàã¦ã ÜãÓãÃ¥ã ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ããè Öõý

¹ãÆ½ãìŒã ãäºã¶ªì

‚ã¹ã¶ãñ —ãã¶ã ‡ãŠã ãä¶ã½ããÃ¥ã ‡ãŠÀò ‡ã‹¾ãã ‚ãã¹ã •ãã¶ã¦ãñ Öö?

‚ã¹ã¶ãñ —ãã¶ã ‡ãŠã ãäÌãÔ¦ããÀ ‡ãŠÀò

ÔÌã-½ãîÊ¾ããâ‡ãŠ¶ã ‡ãŠÀò

‚ã¹ã¶ãñ ‚ãâ‡ãŠãò ‡ãŠãñ ‚ããä£ã‡ãŠ¦ã½ã ºã¶ãã†â

 ‡ãŠìœ ÊãñºãÊããñâ ‡ãŠãñ ¹ãü¤ñ Ìã „¶ã‡ãŠã ½ãîÊ¾ããâ‡ãŠ¶ã ‡ãŠÀñ

 ªãØã Ö›ã¶ãñ ‡ãŠãè ¦ã‡ãŠ¶ããè‡ãŠãñâ ‡ãŠãñ ‚ãÞœãè ¦ãÀÖ Ôãñ
Ôã½ã¢ã¶ãñ ‡ãŠñ ãäÊã† „¶ã‡ãŠã „¹ã¾ããñØã ‡ãŠÀñâý


