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1) तेल :- सरसों, नाररयल, मूूंगफली, क्रतल्ली, सोयाबीन (क्रफल्टर्ड और घानी का)।
2) घी :- मयाडक्रित िूध से क्रनकाली गई 24 घूंटे के अूंिर की मलाई।

3) मसाले :- नमक (सेंधा), क्रमचड, सौंफ, जीरा, नाचनी, मेथी िाना, काली क्रमचड, लौंग (ऊपरी
भाग क्रनकालकर), िालचीनी, धना, अमचूर, क्रसूंगिाना, िक्कर (खाूंर्), गुर्, क्रतल्ली, अजवाइन, 
ईलायची (छोटी, बडी), इमली, आूंवला, काला जीरा, बूरा (खाूंर्, िेसी िक्कर का), जायफल, 
पीपरा मोड, टूटी-फूटी (लौकी की), तुलसी के बीज, कलौंजी, क्रगलोय, ।



4) िूध :- गाय, भैंस, बकरी, सोयाबीन, नाररयल,  बािाम, मूूंगफली, काजू।
5) िही :- (24 घण्टे का) (नाररयल की नरेटी, चााँिी का क्रसक्का)
6) हरे फल :- सेव फल, सूंतरा, मौसूंबी, अनार,आम, खरबूज, गन्ना, नािपाती, आलूबुखारा, 
नाररयल, अूंगूर(हरे-काले), केला, इलायची केला, नाका, चकोतरा,।
7) सूखे फल :- मुनक्का (िाख), काजू, क्रकसक्रमस, बािाम, क्रपस्ता, क्रसूंगिाना, खरबूज के बीज, 
नाररयल, खारख (छुआरा), राजक्रगर, जायफल
9) सूखी सब्जी :- मटर, छोटे चने, बडे चने (काबुली चने), राजमा, मोठ, मूूंग ,मटर िाल
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9) हरी सब्जी :- लौकी, क्रगलकी, करेला, तुरई, गवार फली, सेम फली ,क्रिमला
क्रमचड, कच्चे केले, नींबू , परवल, मटर फली, आम की गुठली की सब्जी, लाल और पीली

क्रिमला क्रमचड, हरा चना, सेंगरे, कच्ची मूूंगफली, कैरी (जाली पडने पर), आूंवला, 
कचररया, तुूंबा, कूं कोडा, इस्कुस ।

10) अनाज :- गेह ूं, चावल, तुवर िाल (अरहर िाल), मूूंग िाल, उडि िाल ( क्रछलके
वाली, क्रबना क्रछलके वाली ), चना िाल, मसूर िाल, रागी (नाचनी), ज्वार, बाजरा, 
सोयाबीन, मसूर िाल , जौ, मक्का (पीली-सफेि), समा के चावल।
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11) अष्टमी, चतुिडिी आक्रि में :- कडी, गटे्ट, िाल, ओररया, पुलाव (मीठा + नमकीन), 
पूरन-पोली मीठी, अमचूर, मेथी िाना, खीच (लचका)।
12) जीरावन :-➡️ िूध मसाला :- ➡️

काढा :-➡️ A.बुखार B.जुखाम

13) जूस :- लौकी, आम, केरी, करेले, छाछ, लस्सी, बूरा+पानी, गुर् +पानी, नाररयल पानी, 
सूंतरे, मौसूंबी, अनार, आूंवले, अूंगूर, गन्ने, श्रीफल,काजूफल ।

14) िूंत मूंजन :- आम की गुठली सुखाकर, सेककर पीसना (पेस्ट बनाने के क्रलए सरसों के

ऑईल का प्रयोग हो सकता है।)
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अभक्ष्य -सामग्री सूक्रचका

1) तेल:- सभी ररफाइूंर् ऑयल, सनफ्लावर ऑयल, र्बल क्रफल्टर्ड ऑयल, ओक्रलव आयल, 
पाम ऑयल।

2) घी :- बाजार का घी, अमयाडक्रित मलाई का घी, वनस्पक्रत घी, र्ालर्ा घी।
3) मसाले :- नमक (समुद्री नमक, बाजार के पैकेट के नमक, टाटा आक्रि), हींग, खाने का

सोर्ा, जाक्रवत्री, बेक्रकूं ग पाउर्र, केसर, राई, काला नमक, नींबू सत, नागकेसर, तमाल पत्र, राई की
िाल, पोहा, मुरमुरे, िक्कर, चाय पत्ती, कॉफी पाउर्र , पपीता और तरबूज की टूटी फूटी, पेठा, 
मखाने, सभी प्रकार के रूंग, सभी प्रकार के एसेंस, क्रमल्क पाउर्र, तेज पत्ता, हल्िी, सौंठ, खसखस, 
गौंि, क्रमश्री आक्रि।
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4) िूध :- पैकेट का, ऊूं टनी का, रे्यरी क्रमल्क, जसी गाय।
5) िही :- अमयाडक्रित िूध का।

6) हरी सब्जी :- सभी पक्रत्तयों वाली भाक्रजयाूं (पालक, धक्रनया पत्ती, तुलसी पत्ती, मूली
पत्ती, मैथी पत्ती, पौिीना, चना पत्ती) नीम (मीठी, कडवी), चौलाई की फल्ली, 
क्रर्ूंर्ोरी(कुूं िरु), टमाटर, क्रभूंर्ी, कदू्द , पतली लूंबी ककडी, अिरक, करोंिा, लेसूए,  कवीट, 
बेल, आरू्, िलगम, आलू, प्याज, गाजर, मूली, लहसुन, िकरकूं ि, गोभी (पत्ता, फूल), बैंगन।
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7) सूखी सब्जी :- चवले (बरबटी), रोसा।
9) हरे फल :- अमरूि, सीताफल, तरबूज, कीवी, चीकू, लीची, अनानास, 
पपीता, जामुन, क्रखन्नी, बेर, खजूर, क्रसूंघाडा, कच्ची इमली(अपररपक्व), अूंगे्रजी
इमली(जूंगल जलेबी ), बड, पीपल,पाकर, ऊमर ,गूलर,कठूमर, अूंजीर, सभी बेर,
ओक्रलव, स्टॉबेरी आक्रि।

10) सूखे फल :- अूंजीर, मखाने।

11) भूनी :- क्रसूंगिाना, चना (माकेट के क्रसके हुए)।
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नोट-
1. यह भक्ष्य - अभक्ष्य की सूची (क्रलस्ट) बहुत ही सावधानी पूवडक बनाई गई है, 
क्रकूं तु अभी भी इसमें सुधार की सूंभावनाएाँ हैं।

2. यक्रि इनमें कोई प्रामाक्रणक सुझाव भेजता है तो उसका स्वागत है।
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Suitable and Ideal Utensils / भोजन ग्रहण करने

और पकाने के योग्य बतडन

Stainless Steel/स्टील Pital/पीतल Loha/लोहा Tamba/ताम्बा



Vessels to be avoided and not suitable/भोजन ग्रहण
करने और पकाने के अयोग्य बतडन
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Alluminium
(अलुक्रमक्रनयम)

Melamine
(मेलामाइन)

Non-Stick
(नॉन-क्रस्टक)

Bone-China
(बोन-चाइना)

Glass-wares
(ग्लास-वेयर)

Disposable
(क्रर्स्पोजेबल)



सुक्रनयोजक क्रनरूपण

(Pure Recipe Format)
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सुक्रनयोजक क्रनरूपण

♨️ िुद्ध व्यूंजन बनाने की एवूं िुद्ध क्रवक्रध क्रलख़ने का सुक्रनयोजक क्रनरूपण(Pure Recipe 
Format) ♨️
💥Dish name /भक्ष्य-व्यूंजन का नाम एवूं क्रचत्र(picture) :-
♨️व्यूंजन का स्वाि :- मीठा/नमकीन/खट्टा/चटपटा आक्रि

🗒🗒 भक्ष्य उपयोगी व्यूंजन सामग्री का क्रववरण:-
⚡व्यूंजन का सेवन क्रकसके साथ :- रोटी/चावल/स्वतूंत्र/गेह की रोटी/जवारी की रोटी आक्रि

(Recommended)
🌝व्यूंजन का योग्य काल :- स्वयूंपाक/सुबह/िाम/नास्ते में आक्रि

⏱️व्यूंजन बनाने में औसतन समय:-
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♨️व्यूंजन से स्वास््य लाभ :- यक्रि हो तो ?
♨️व्यूंजन से प्राप्त क्रवटाक्रमन्स/क्रमनरल्स/प्रोटीन्स:-
⚡व्यूंजन बनाने के बाि बची हुई सामग्री का अन्यथा प्रयोग/उपयोग:-
💫व्यूंजन क्रकसी अन्य व्यूंजन के साथ क्रमलकर अभक्ष्य होता है क्या ? :-
🌟अन्य जानकारी:-
⚡ क्रकस मौसम (season) में बनाया जाता है?
⚡व्यूंजन (Recipe) बनाने वाले का नाम, गााँव/िहर,प्रिेि,Full फोटो :-
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सावधाक्रनयााँ
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रेक्रसपी वीक्रर्यो🎦बनाते समय रखने योग्य सावधाक्रनयाूं

💫वीक्रर्यो बनाते समय मोबाइल होररजेंटल (आडा) रखें, वक्रटडकल (खडा) ना रखें।
💫पहले रेक्रसपी का नाम और उसके बाि सामग्री व मात्रा बताएूं। जैसे – एक कटोरी खाूंर्, एक
चम्मच सेंधा नमक इत्याक्रि।

💫आपकी आवाज क्रक्लयर हो, अच्छी लाइट का प्रयोग करें क्रजससे वीक्रर्यो क्रक्लयर आएगा।

💫बतडन-स्टील, लोहा, पीतल, ताूंबा के ही प्रयोग करें; प्लाक्रस्टक, ऐल्यूक्रमक्रनयम, फाइबर ग्लास,
नॉन-क्रस्टक, बॉन-चाइना, मेलामाइन, क्रर्स्पोजेबल के बतडन का प्रयोग ना हो।

सावधाक्रनयााँ
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💫क्रहूंसक िब्िों का प्रयोग ना हो, जैसे - काटना के स्थान पर िोधना, बनाएूं।
💫रेक्रसपी को आकर्डक (अटै्रक्रक्टव ) बनाने के क्रलए िुद्ध क्रवक्रध से रे्कोरेट भी कर सकते हैं।

💫 रेक्रसपी में कुछ भी बनाते समय जानवरों के या िरीर के आकार के ढाूंचे(साूंचे shape) का
प्रयोग ना करें, जैसे क्रक क्रिल(Heart) का आकार।

आप अपनी रेक्रसपी और अपना वीक्रर्यो जल्ि से जल्ि WhatsApp- 9099576655 / 
8619240609 गु्रप पर भेजे।

💥 धु्रववाणी टीम💥
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सावधाक्रनयाूं
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प्रकाक्रिका कायडकाररणी
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क्रनिेिक - र्ॉ. प्रवीणकुमार जैन िास्त्री

सूंयोजक – श्रीमती पे्रक्षा जैन , बााँसवाडा
श्रीमती क्रप्रयूंका पूंचोलीया, बेंगलोर
श्रीमती क्रप्रयूंका कासलीवाल, मुम्बई
श्रीमती नीलम जैन, क्रिल्ली
श्रीमती कक्रवता िाह, पुणे
श्री आकाि िास्त्री, नौगााँव

सूंयोजक - पूजा रोनक िाह ,अहमिाबाि
र्ॉ. िीक्रप्त मेहता ,उियपुर
श्रीमती प्रवीणा जैन, नीमच
श्रीमती सीमा समैया, बााँिा
र्ॉ. मनीर्ा जैन, जयपुर
श्री सिुाूंत िास्त्री, पूंढरपुर

अधिकजानकारी के लिए YouTube वीडियो में जजनागमसार भक्ष्य -अभक्ष्य प्रकालिका ववमोचन देखिये
🔗 You tube link: https://youtu.be/mNnrk8ajgB0 🔗 https://youtu.be/W3eEu_GYeWQ
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आप अपनी रेक्रसपी और अपना वीक्रर्यो जल्ि से जल्ि WhatsApp
नूंबर पर भेजे

8619240609
9099576655
💥 धु्रववाणी टीम💥
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