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nqxZ] fnukad % 05-06-2021 

 

xYlZ dkWyst esa fo'o i;kZoj.k fnol euk;k x;k  

 LokLF; thou ds fy;s i;kZoj.k ,d egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrk gS] ;g ckr gj euq"; 

dks le>uh vkSj ekuuh; pkfg;s blh lkspiw.kZ ladYi eu% fLFkfr ds lkFk 'kkldh; MkW- ok-

ok- ikV.kdj dU;k LukrdksRrj egkfo|ky; nqxZ dh jk"Vªh; lsok ;kstuk dh Nk=kvksa us 

fo'o i;kZoj.k fnol euk;k x;kA  

 egkfo|ky; ds izkpk;Z MkW- lq'khy pUnz frokjh us dgk fd o"kZ 2021 esa fo'o 

i;kZoj.k fnol dk fo"k; ^^tSo fofo/krk ij vk/kkfjr gSA egkekjh dksfoM us ikfjfLFkfrd 

ra= dks uqdlku ds fouk'kdkjh ifj.kkeksa dh iqf"V dh gSA  

jkls;ks dh Nk=kvksa us bl fo"ke ifjfLFkfr esa egkfo|ky; vkdj i;kZoj.k laj{k.k dk 

ladYi fy;k gS og iz'kaluh; gSA  

 dk;ZØe vf/kdkjh MkW- ;'ks'ojh /kqzo us dgk fd Nk=kvksa LoLFk i;kZoj.k cuk;s j[kus 

ds fy;s vius }kjk yxk;s x;s ikS/kksa dk Lo;a tru djus dk ladYi fy;k gSA ts.Mj 

pSfEi;u] dSEil vEcslMj izKk feJk us dgk fd LoPN i;kZoj.k gh LOPN thou dk vk/kkj 

gSA ge ;qok Lo;a tkx:d gksaxs rks lekt dks tkx:d dj ldsaxsA  

izkpk;Z egksn;] ofj"B izk/;kid MkW- Mh-lh- vxzoky] vkbZD;w,lh izHkkjh MkW- vferk lgxy 

lfgr izk/;kidksa us ikS/kkjksi.k fd;k gSA  

bl volj ij bdks Dyc izHkkjh MkW- Å"kk pansy] ,Dok Dyc izHkkjh MkW- lquhrk xqIrk] 

jsMØkWl la;kstd MkW- js'kek ykds'k] Nk=la?k izHkkjh MkW- _pk Bkdqj lfgr egkfo|ky; ds 

izk/;kid mifLFkr FksA  

 jkls;ks Nk=kvksa esa 'kkfyuh] iwf.kZek] lkfo=h] va'kq] uezrk us izeq[k Hkwfedk fuHkkbZA 

vkHkkj izn'kZu MkW- lqfp=k [kksczkx<+s us O;Dr fd;kA  

 

 

 

 

¼MkW0 lq'khy pUnz frokjh½ 

izkpk;Z 

'kkl0 MkW0 ok0 ok0 ikV.kdj dU;k  

LukrdksRrj egkfo|ky;] nqxZ ¼N0x0½ 
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nqxZ] fnukad % 23-06-2021 

@@ izsl foKfIr @@ 

xYlZ dkWyst esa  

vkWuykbZu vUrjkZ"Vªh; ;ksxfnol euk;k x;k    

 

'kkldh; MkW- ok- ok- ikV.kdj dU;k LukrdksRrj egkfo|ky; nqxZ esa vUrjkZ"Vªh; ;ksx 

fnol ds volj ij vkWuykbZu ;ksxkH;kl djk;k x;kA izkpk;Z MkW- lq'khy pUnz frokjh us 

dgk fd ;ksx ,d foKku gSA ;g euq"; ds thou esa ldkjkRed cnyko ykus dk dke 

djrk gSA dksjksuk ds dkj.k yksxksa esa tks Hk; O;kIr gS mls ;ksxkH;kl ls fu%lansg nwj dj 

ldrs gSA  

dk;ZØe dk lapkyu djrs gq, u`R; foHkkx dh foHkkxk/;{k MkW- _pk Bkdqj us dgk 

fd bl o"kZ bl fnol dks opqZvy rjhds ls euk;k tk jgk gS blds ek/;e ls 'kkjhfjd] 

ekufld vkSj vk/;kfRed ykHk gksrk gSa  

;ksx izf'k{kd Jherh lhek ykEck tks fd fHkykbZ bLikr la;a= dh lsok fuo`Rr 

iz'kklfud vf/kdkjh gS] us vf/kd mez esa dh tk ldus okyh ;ksxeqnzkvksa dh vH;kl djk;kA 

gfM~M;ksa ,oa 'olu ra= dks etcwrh iznku djus okys rkM+klu crk;sA Hk"r`dk izk.kk;ke dh 

fo'ks"krkk;sa crk;hA fo'o ;ksx fnol ds volj ij jk"Vªh; lsok ;kstuk dh Nk=kvksa us 

gsepan ;kno fo'ofo|ky; nqxZ }kjk vk;ksftr O;k;ke izf'k{k.k dk;Z'kkyk esa viuh Hkkxhnkjh 

ntZ dhA  

bl volj ij egkfo|ky; ds ØhM+k foHkkx }kjk vkWuykbZu ;ksx fDot ,oa fuca/k 

izfr;ksfxrk dk Hkh vk;kstu fd;k x;k FkkA  

bl fMftVy dk;ZØe esa egkfo|ky; ds ofj"B izk/;kid MkW- Mh-lh- vxzoky] MkW- 

vferk lgxy] MkW- vfuy tSu] MkW- ds-,y- jkBh] MkW- lquhrk xqIrk] MkW- ;'ks'ojh /kqzo] MkW- 

_rq nqcs lfgr egkfo|ky; ifjokj dh mifLFkfr jghA  

 

 

lekpkj ds :i esa izdk'ku gsrq fuosfnr A 

 

¼MkW0 lq'khy pUnz frokjh½ 

izkpk;Z 

'kkl0 MkW0 ok0 ok0 ikV.kdj dU;k  

LukrdksRrj egkfo|ky;] nqxZ ¼N0x0½ 
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nqxZ] fnukad % 04@08@2021 

 
 

 

fo'o Lruiku fnol  
 

 'kkldh; MkW0 ok0 ok0 ikV.kdj dU;k LukrdksRrj egkfo|ky; ds x`gfoKku foHkkx ds }kjk 

fo'o Lruiku fnol ds volj ij dk;ZØe vk;ksftr fd;k x;kA fo'o Lruiku fnol 01 vxLr ls 07 

vxLr rd euk;k tk jgk gSA  

,e0,llh0 QwM lkbZal ,.M U;wVªhf'k;u dh Nk=kvksa us Lruiku ds egRo fo"k; ij tkudkjh 

nhA dqekjh vafdrk ilhus] fiz;k pUnsy vkSj izfr{kk Vqokuh us ikoj IokbZUV izstsUVs'ku }kjk Lruiku ds 

egRo ds fo"k; esa crk;kA  

izkpk;Z MkW0 lq'khy pUnz frokjh lj us bl volj ij dgk fd & efgykvksa dks tkx:d gksuk 

t:jh gS mUgsa Lo;a LoLFk jgdj viuh larkuksa dks Hkh LoLFk j[kus dh ftEesnkjh gksrh gSA dk;ZØe dh 

v/;{krk foHkkxk/;{k MkW0 vferk lgxy] x`gfoKku us dh ,oa Nk=kvksa dks Lruiku ds egRo ds ckjs esa 

crk;kA dk;ZØe esa MkW0 vYdk nqXxy] MkW0 ehuk{kh vxzoky] MkW0 js'kek ykds'k ,oa MkW0 _pk Bkdqj 

mifLFkr FksA   

dk;ZØe dk lapkyu dqekjh izrh{kk Vqokuh rFkk vkHkkj izn'kZu MkW0 vYdk nqXxy us fd;kA  

 
 

 

 

 

 

¼MkW0 lq'khy pUnz frokjh½ 

izkpk;Z 

'kkl0 MkW0 ok0 ok0 ikV.kdj dU;k  

LukrdksRrj egkfo|ky;] nqxZ ¼N0x0½ 
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nqxZ] fnukad % 27@11@2021 

 

   
 
 

 

 

'kkldh; MkW- ok-ok- ikV.kdj dU;k LukrdksRrj egkfo|ky;] nqxZ esa Lohi dk;ZØe ds vUrxZr 

ernkrk tkx:drk dk;ZØe dk vk;kstu fd;k x;kA  

egkfo|ky; dh dSEil ,sEcslMj dq- izsj.kk 'kekZ] dq- cqljk ukt rFkk dq- fMEiy xksLokeh us 

egkfo|ky; dh Nk=kvksa dks oksVj gsYiykbZu ,i ds ek/;e ls ernkrk lwph esa uke tksM+uk fl[kk;kA  

Lohi izHkkjh] MkW- fot; dqekj oklfud us tkudkjh nsrs gq, crk;k fd ernkrkvksa dks tkx:d 

djus rFkk fuokZpu laca/kh lHkh izfØ;kvksa ls voxr djkus fofHkUu izfr;ksfxrk;sa vk;ksftr dh xbZA blds 

varxZr iksLVj ,oa okn&fookn izfr;ksfxrk dk vk;kstu fd;k x;kA ftyk fuokZpu dk;kZy; nqxZ ds }kjk 

;s izfr;ksfxrk;sa fofHkUu Lrjksa ij vk;ksftr dh xbZZA egkfo|ky;] ftyk ,oa laHkkx Lrj ij vk;ksftr 

okn&fookn izfr;ksfxrk esa egkfo|ky; dh Nk=k  dq- izsj.kk 'kekZ us lgHkkfxrk nsrs gq, viuk mRd̀"V 

izn'kZu fd;kA  

'kkldh; fo'oukFk ;kno rkeLdj foKku egkfo|ky; esa vk;ksftr ftyk Lrjh; okn&fookn 

izfr;ksfxrk esa f}rh; LFkku izkIr fd;kA ogha laHkkx Lrj ij vk;ksftr okn&fookn izfr;ksfxrk esa r`rh; 

LFkku ij jghaA 

egkfo|ky; ds izkpk;Z MkW- lq'khy pUnz frokjh us dq- izsj.kk 'kekZ dks bl lQyrk ds fy, c/kkbZ 

nh gSA egkfo|ky; esa oksVj gsYi ykbZu ,i ds ek/;e ls fuokZpd ukekoyh esa uke tksM+okus dh 

tkudkjh fo|kfFkZ;ksa dks nh tk jgh gSA  

iksLVj izfr;ksfxrk gsrq cM+h la[;k esa Nk=kvksa us ernkrk tkx:drk laca/kh iksLVj izLrqr fd;s 

gSaA dk;ZØe dk lapkyu Lohi izHkkjh MkW- fot; oklfud us fd;kA  
 

 

 
   

 

 

¼MkW0 lq'khy pUnz frokjh½ 

izkpk;Z 

'kkl0 MkW0 ok0 ok0 ikV.kdj dU;k  

LukrdksRrj egkfo|ky;] nqxZ ¼N0x0½ 

 

xYlZ dkWyst esa ernkrk tkx:drk dk;ZØe 
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@@ izsl foKfIr @@ 

xYlZ dkWyst esa  

Ikks’k.k i[kokMk 2022 

     Xk`g foKku foHkkx }kjk Ikks’k.k i[kokMk ds varxZr fofHkUu izdkj ds dk;ZØeks dk vk;kstu fd;k 

x;k ftles de ykxr ls ikSf’Vd O;atukas dk fuekZZ.k, iksLVj izn”kZuh, ikoj ikbaV izstsUVs”ku ,oa vfrfFk 

O;k[;ku izeq[k gSA  

      loZizFke fnekxk/;{k MWk. Jherh vferk lgxy  }kjk Ikks’k.k i[kokMk ds vk;kstu ds mns”; ,oa 

egRo ij izdk”k MkykA MWk Jherh ehuk{kh vxzoky }kjk Hkkjr esa dqiks’k.k dh leL;k ,oa buds cpko ds 

ckjs esa tkudkjh iznku dh x;h vfrfFkoDrk ds :Ik es Jherh r~fIr [kuu lgk;d izk/;kid ?kUk”;ke 

flag vk;Z dU;k egkoh/;ky; ds }kjk ““kS”kokLFkk es Ikks’k.k dh deh ls gksus okys jksx vkSj muls cpko” 

dh tjudkjh iznku fd x;hAM.Sc. IV sem. dh Nk=k dq Tk;rh jk; us “iwoZ “kkys; ckYkdks esa dqiks’k.k 

ds dkj.k”, M.Sc. II sem. dh Nk=k dq iwtk pkSjfl;k us “iwoZ “kkys; ckYd esa Ikks’k.k dh deh ls gksus 

okyh leL;k ,oa muds cpko” rFkk M.A. II sem dq moZ”kh us fd”kksfj;ks e as ,uhfe;k dh igpku o 

cpko dh tkudkjh ikoj ikbaV ds ek/;e ls nh A  

      Nk=kvks }kjk iksLVj izn”kZuh ds ek/;e ls ehysVl dk vkgkj es egRo ,oa ,uhfe;k jksx ds 

dkj.k, y{k.k, mipkj, ls lacaf/kr tkudkjh iznku dh x;hA izn”kZuh dk mn?kkVu izkpk;Z egksn; MWk. 

,l. lh. frokjh ds }kjk fd;k x;kA bl volj ij izkpk;Z us  Nk=kvks }kjk RkS;kj Healthy Recipe 

book dk foekspu fd;k ftles ikSf’Vd Hkkstu o uk”rs cukus dh fof/k ,oa mudk Ikks’k.k ewY; ds ckjs 

es crk;k x;k gSA izkpk;Z us bl volj ij Nk=kvks dks lEcksf/kr fd;k rFkk muds iz;klks dh ljkguk 

djrs gq, dgk ;g izn”kZuh o iqLrd fu”p; gh lHkh ds fy, ykHk nk;d gksxhA  

      Ikks’k.k i[kokMk ds vk;kstu esa MWk Jherh js”kek ykds”k, MWk Jherh rksf”kuk rsyax, dq. rcLlqe 

vyh ,oa fgfedk xcsy dk fo”ks’k ;ksxnku jgkA var es MWk Jherh vYdk nqXxy ds }kjk /kU;okn Kkfir 

fd;k x;kA 
 

 
 

 
MkW- lq'khy pUnz frokjh 

izkpk;Z 

'kkldh; MkW- ok-ok- ikV.kdj dU;k  

LukrdksRrj egkfo|ky;] nqxZ ¼N-x-½ 
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@izsl foKfIr@ 

xYlZ dkWyst e sa  

^cksjs cklh* gS lqij ,uthZ QwM 
 

 “kkldh; MkW0 ok0 ok0 ikV.kdj dU;k LukrdksRrj egkfo|ky; esa LukrdksRrj 
xg̀ foKku foHkkx ds rRok/kku esa cksjs cklh fnol ds volj ij fofHkUu dk;ZØe vk;ksftr 
fd, x,A 
 bl volj ij egkfo|ky; ds izkpk;Z MkW0 lq”khy pUnz frokjh us dgk fd ;qok 
oxZ dks viuh laLd̀fr o ijEijkvksa dh fo”ks’krk ls ifjfpr gksuk vko”;d gSA gekjk 
ikjEifjd Hkkstu ,d vksj tgka ikSf’Vdrk ls Hkjiwj gS ogha vklkuh ls lqyHk Hkh gSA 
 vkgkj ,oa iks’k.k dh foHkkx izeq[k MkW0 vferk lgxy us cklh ds cukus dh 
izfØ;k ls mldh ikSf’Vdrk ij lfoLrkj izdk”k MkykA mUgksusa dgk fd ;g gekjs ikpu ra= 
ds ek/;e ls jDrpki dks larqfyr djrk gSA cklh ikoj gkml dk dk;Z djrk gSA 
esgurd”kksa ds fy, ver̀ rqY; gSA 
 MkW0 vYdk nqXxy us cksjs cklh ds ekufld LokLF; ij izHkko dh ppkZ dh rks 
MkW0 ehuk{kh vxzoky us cksjs cklh dh B.Mh rklhj dh ckr djrs gq, bls B.M ds fnuksa esa 
rFkk lnhZ tqdke ls ihfM+rksa dks ijgst djus dks dgkA 
 dk;ZØe dk lapkyu djrs gq, izHkkjh izk/;kid MkW0 js”kek ykds”k us cksjs cklh 
dks lqij ,uthZ QwM crkrs gq, bls I;kt] vkpkj] gjh fepZ] eBk] Hkkth ds lkFk [kkus dh 
ppkZ djrs gq, blesa miyC/k dSfY”k;e] vk;ju] eSXuhf”k;e] iksVsf”k;e tSls [kfut ds 
egRoiw.kZ crk;kA 
 MkW0 _pk Bkdqj us yksdxhr ds ek/;e ls cklh ds egRo dks cM+s lqUnj <ax ls 
crk;kA  
 bl volj ij Nk=kvksa us Hkh vius fopkj j[ksA Nk=kvksa us cksjs cklh dks rS;kj 
dj fofHkUu vpkj] Hkkft;ksa ds lkFk iznf”kZr fd;k] ftldh lHkh us ljkguk dhA 
 

lekpkj ds :i esa izdk'ku gsrq fuosfnrA 

 
¼MkW0 lq'khy pUnz frokjh½ 

izkpk;Z 

'kkl0 MkW0 ok0 ok0 ikV.kdj dU;k  
LukrdksRrj egkfo|ky;] nqxZ ¼N0x0½ 

 
 
 
 
 



 
 

 

 


