


Psi$*tini& sioBiiL 



miiti%tvi miiT!nii! sivii^gi& a*Bigimi 



• Siir&*rk sviisWyi ani! tioD#rsti& 

• ANikir& ani! simij 

• Biiviniitmik ti@yiir& 

• siimii*jk ani! ki@T#o*bik miDD 

• siiwini - siimigiH&  

• aiwyii*tmik Biivi 

svisWi miiti%tvi miiT!nii! sivii^gi& a*Bigimi 



giBii^wiininii siok!tii! 

• sigiBii^visWiini& ANi Witiioni& siiWi!j Psi$*ti pi$vi!̂ni& sioBiiLnii! PiroBi Wie Ayi C!. 

• giBii^wiini Wiyi#o C! ti!ni& ANi s=i&ni! *vi*viwi r&ti! Wiiyi C!. 

• viirviiro pi!Siibi krvii jvi#o pid!. 

• k!Tli&k bih!nii!ni! kici& k!r&, aWiiNiio, aimiLio k! aiobili& j!vi& KiiT& ci&j Kiiviini& 

ecCi Wiiyi  



Psi$*ti sioBi*viti tiir&Ki  

• C!llii mii*siks=iivinii pih!lii *Dvisimiio nivi mi*hnii 

ani! siiti *Dvisi umi!r& Psi$*tini& sioBi*viti tiir&Ki 

nikk& krviimiio aivi! C!.  

 

• C!llii mii*siknii! pih!lii! *Dvisia! giBii^wiininii! pih!lii! 

*Dvisi bini! C!.  

 

• ani! wiNi# Kir#o ti! piC&nii 280 *Dvisi!  

    pi#=i k! pi$=i&nii! jnmi Wiiyi C!. 



Psi$*tini& sioBi*viti tiir&Ki 

• Psi$*ti sioBi*viti tiir&KiWi& Wii!di *Dvisi vih!li& k! 

Wii!di *Dvisi mii!d& piNi Wie Sik! C!. 

 

• Dopiti& k! ko#To#binii siByii!a! ai simiyigiiLini! 

Gyiinimiio riKi&ni! Psi$*tini& ti@yiir& krvi&.  

 

 nii!owi ;- sirkir& DviiKiini#o sirniimi#o ani! fi!ni niobir 

nii!owi& riKii!. 



si#rxi&ti miiti%tvi ki!ni! kh! C! ? 

• sigiBii^visWii Dr*miyiini s=i& tioD#rsti ani! siliimiti rh!,  

• tioD#rsti biiLkni!  jnmi aipi!,  

• mi%tyi# , Sii*rr&k ni#kSiini k! Sir&rni! anyi ki!e A!Kimi uBi#o ni Wiiyi  

• ti!ni! :si#rxi&ti miiti%tvi kh! C!. 

 



giBii^visWiini& ANi Wiiyi k! tirti j, 

• s=i& airi!gyi kiyi^kr piisi!  

• aiogiNiviid& kiyi^kr piisi!, 

• niJknii Kiinigi&/ niJknii sirkir& DviiKiiniimiio niimi nii!owiivivi#o A!ea! 

sigiBii^visWiini& nii!owiNi& 



sivi!Li niimi nii!owiiviviinii fiyiDi  

• pi$rk pii!MiNi j! aiogiNiviid& k!nEmiio miL! C! ti!ni& SiRaiti vih!li& Wiiyi. 

• lii!htitvini& gii!L&ni& SiRaiti vih!li& Wiiyi. 

• ki!e tikli&f hi!yi tii! ti!ni#o *niDini ani! siirviir simiyisir Wiiyi. 



sivi!Li niimi nii!owiiviviinii fiyiDi  

• aNiviio*cCti giBi^nii! vi!Lisir -12 aqvii*dyiimiio *nikili Wie Sik!. 

• wini#rni& rsi&ni#o enj!ksini simiyisir aipi& Sikiyi. 

• sigiBii^bi!hnini! nii!owiNi& viKiti!j wini#rni& pih!li& rsi& mi#kiviSii!, 

• tyiirbiiD a!k mi*hniiniio aotir! bi&J rsi& mi#kiviSii!. 

 



si#viivid siliimiti Wiiyi ti! miiT! giBi^viti& miitiini& Psi#*ti pih!liio ai!Cimiio ai!C& =iNi viKiti 

airi!gyi tipiisi 

giBi^^^viti& s=i& *niyi*miti airi!gyi  tipiisi krivivi& atyioti 

jRr& C!.  



tipiisinii! Pkir 

tipiisinii! Pkir h!ti# aiDSi^ *sWi*ti 

vijni sirL, siliimiti, *biniA!Kimi& 

Psi$*tini& Sikyitii tipiisivii 

miitiini#o vijni 40*klii!Wi& ai!C#o ani! 

70 *klii!Wi& viwi# ni hi!vi#o A!ea! 

PWimi =iNi miisimiio vijninii! viwiiri!. 

7Wi&9 miisi Dr*miyiini 4.5Wi&5 *klii! 

vijni viGiiri! 

C!llii miisi! 11*klii! j!Tli#o vijni 

viwivi# A!ea!. 

Uociie A!Kimi r*hti Psi$*ti miitiini& Uociie 140si!.mi&.Wi& ai!C& 

hi!yi tii! si#viividmiio A!Kimini& Sikyitii 

pi!Tni& Uociie giBi^nii! *vikisi simijvii miiT! giBii^visWii Dr*miyiini pi!T f!fsiio si#wi& 

Ki!ociiyi C!. miipi pi\&Wi& miipi li!viiWi& 

giBi^nii *vikisinii! aoDij aivi! C!. 



tipiisinii! Pkir 

tipiisinii! Pkir h!ti# aiDSi^ *sWi*ti 

lii!h&ni& tipiisi piiod# ri!gi C! k! nih& ti! 

ANivii 

*hmii!glii!bi&ni 12giHimiWi& ai!C#o ni hi!vi# 

A!ea!  

pi!Siibini& tipiisi diyii*biT&si C!? 

mii!o,pigi,pir sii!Ani# kirNi 

ANivii 

pi!Siibimiio si#gir jvi& ni A!ea!. 

pi!Siibimiio alibi#mi&ni jvi# ni A!ea!. 

lii!h&ni#o DbiiNi giBi^nii *vikisi pir P*tik$L 

asir Witi& hi!yi tii! ti!ni#o 

kirNi ANivii miiT! 

lii!h&ni#o DbiiNi nii!mi^li hi!vi#o A!ea!. 

120/80 Wi& 1

 
0/80 

pi!T pirni& tipiisi 

 

giBii^Siyimiio biiLkni& *sWi*ti 

nii! aoDij mi!Lvivii miiT! 
biiLkni# miiWi#o ni&ci!ni& tirf giBii^Siyinii 

mi#Ki tirf hi!vi#o A!ea!.  

Bi$HNi _Dyinii 

Gibikiri 

giBii^Siyimiio biiLkni& 

tioD#rsti&-f&Ti!ski!piWi& 

 

140 Wi& 160/ *mini&T D&q hi!vii 

A!ea! 



tipiisinii! Pkir 

tipiisinii! Pkir h!ti# aiDSi^ *sWi*ti 

Bi$HNini#o hlinicilini tioD#rsti& ANivii miiT! pi!T pir hiWi mi#kviiWi& Bi$HNini#o 

hlinicilini vitii^yi C!. 

pigini& tipiisi pigi pirnii sii!Ani& cii!ksiie 

krvii miiT! 

pigi pir sii!A ni hi!vii 

aioKi ani! JBini& tipiisi piiod#ri!ginio# *niDini Wiiyi, 

lii!htiIvini& gii!L& SiR krvi& 

lii!h&miio *hmii!glii!bi&ni ai!C#o 

ni hi!vi# A!ea!. 

Psivini& sioBivi&ti 

tiir&Kinii a!k miisipi$vi!̂ 

Sii*rr&k tipiisi 

giBi^ni& *sWi*ti miitiini! 

Sii*rr&k tikli&f Wiviini& 

Sikyitii, giBi^nii! *vikisi 

timiimi biibitii! nii!mi^li hi!yi 

rsi&krNi wini#r *viri!wi& rsi&-bi! 

enj!kSini 

si#viivid Dr*miyiini miitiinii! ani! 

biiLknii! wini#rWi& biciivi.  



wini#rni& rsi& 

• wini#r P*tibioGik rsi&nii! a!k di!z cii!Wii miisi!  

• bi&A! di!z a!k mi*hnii biiD piiocimiio miisi! sigiBii^ s=i&ni! aipivii!  

• niviAti *SiSi#ni! ti!mij Psi$*ti Dr*miyiini miitiini! wini#rnii ri!giWi& rxiNi miL!. 



lii!h&ni& *fkkiSi 

• aioKi, JBi, niKi, *fkkiSi pidtiio D!Kiiyi tii! ti!niio li&wi! 

• biiLknii! *vikisi biribir ni Wiiyi. 

• si#viividmiio mi#Sk!li& Wie Sik!.{Xisi ciQ!, viwi# lii!h& pid! vigi!r!} 

• lii!h&nii biiTliio ciQivivii pid!...  

    miiT! hi!*spiTli! agiiuWi& *fkkiSini& siirviir krivii!. 

 



aiyi^ni fi!li&kni& gii!L& 

• sigiBii^ s=i&ni! aiyi^ni fi!li&kni& a!k gii!L& Drri!j jmyii pih!liio li!vi& A!ea!,  

• j!Wi& lii!h&ni#o *hmii!glii!bi&ni 10giHimi jLviie rh! ani! a!*nimi&yiini& asirWi& bici& Sikiyi 

• A! pih!liioWi& a!ni&*miyiigiHsti hi! tii! timiir! Drri!jni& bi! gii!L&ai!ni& jRr pidSi!. 

• lii!htiIvini& gii!L& ai!Cimiio ai!Ci 100 *Dvisi *niyi*miti giLi! 

 





•  yii!gyi mii=iimiio aihir 

•  *niyi*miti ksirti 

•  Sir&rni& *sWi*ti k!mi riKivi& ti!ni& kiLJ 

•  miiti%tvi miiT!ni& ANikir& ani! tiili&mi  

 

svisWi ani! tioD#rsti miiti%tvi 



•  biiLkniio *vikisi miiT! Kii!rik jRr&  

•  miitiiniio  Sir&rmiio giBii^Siyi, stini *vigi!r! *vik*siti Wiiyi 

•  lii!h&ni#o PmiiNi viwi! miiT! 

•  viwi!lii ki!Mii!ni! viwiir! pii!MiNi miiT! 

•  hlinicilini ani! kimikij krvii miiT! 

•  biiLkni#o ani! pii!tiinii viwi!lii Sir&rni#o vihni krvii miiT! 

Kii!rikni& jRr&yiiti viwiviiniio kirNii! 



aihir 

• biijr&, rigi&, pii@ai-mimiri, wiuonii fidi, ciiLNi siiWi!nii Giuonii lii!TmiioWi& ti@yiir 

kr!li Kii!rik. 

• aiKii kqi!L, ciNii, migi, ti#vi!r, viTiNii, fi!tiriviiL& DiL, fNigiivi!liio kqi!L, 

Si!k!liio ciNiio 

 

http://www.google.co.in/imgres?imgurl=http://www.vegrecipesofindia.com/wp-content/uploads/2010/09/moong-mung-bean-sprouts.jpg&imgrefurl=http://www.vegrecipesofindia.com/making-moong-mungsprouts-at-home/&usg=__MmeweuhHWABc3xkkRxgFFH6KaxM=&h=480&w=640&sz=87&hl=en&start=3&zoom=1&tbnid=GJrvV-WgK144MM:&tbnh=103&tbnw=137&ei=MrDMT8nCAoqOmQWXlLj_Dg&prev=/search?q=sprouts&hl=en&gbv=2&tbm=isch&itbs=1


• pipi@yi#, k!r&, k!Lio, li&bi#o, niirogi&, mii!siobi&, AmifL 

vigi!r! fLfLi*DmiioWi& Drri!j a!knii! simiivi!Si krvii!. 

• kiLi tili, Kij$r, gii!L, kiL& Eixi vigi!r!  

aihir 



aihir 

• D$wi, Dh&o, CiSi, ci&z, eodi{Pi!T&ni miiT!} 

 

http://www.google.co.in/imgres?imgurl=http://milknotjails.files.wordpress.com/2012/02/milk.jpg&imgrefurl=http://milknotjails.wordpress.com/shop/&usg=__w7WjgGY4nBLo7mD6qz-XTDDICd8=&h=341&w=352&sz=21&hl=en&start=2&zoom=1&tbnid=q7Uilh9tmGoPJM:&tbnh=116&tbnw=120&ei=iaDMT--yB-eKmQWCiaGJDw&prev=/search?q=milk&hl=en&gbv=2&tbm=isch&itbs=1
http://www.google.co.in/imgres?imgurl=http://www.nandyala.org/mahanandi/images/yogurt/yogurt1.jpg&imgrefurl=http://www.nandyala.org/mahanandi/archives/2005/06/23/home-made-yogurt/&usg=__FeXD6d7Rf6SBnAcSTxPaSyCvxQo=&h=302&w=458&sz=40&hl=en&start=12&zoom=1&tbnid=CeRiax_FOmhPIM:&tbnh=84&tbnw=128&ei=4a_MT9PrEcf-mAWp3fCaDw&prev=/search?q=dahi&hl=en&gbv=2&tbm=isch&itbs=1


lii!htitvini& gii!L& giLyiio biiD k! pih!liio a!kWi& bi! 

kliiknii giiLimiio cii k! ki!f& pi&vi& nih&o 

 



wi#miHpiini-miD&ripiini nii krvio#o 

viwi# <iHmi viiL#o kimi ni kri! 

giBii^visWii Drmyiini Si#o ni krvi#o 

di(kTr ni& siliih vigir Dvii nii li!vi&  

cii - ki!f& li!viini#o TiLi!!  

nii kri! 



yii!gyi tibi&bi& sioBiiL 

tipiisi krivii! tyiir! di^kTr siiWi! Wii!d& viitii! kri! 

 

• sviisWyi aogi! jRr& siviilii! p$i$Ci! 

• Bi$li& jtiio hi!vitii! a!k kigiLmiio siviilii! nii!wi kr&ni! siiWi! li!tiio Avi 

 



sii!nii!giHif& kyiir! krivivi& ? 
 
• A! biiLknii *vikisi *viSi! di^kTrni! Sioki liigi! 

• a!kWi& viwiir! biiLk hi!viini& Sioki liigi! 

• tikli&f liigi! 

• biiLkni& aoDrni& *sWi*ti ANivii 

sii!nii!giHif& 



• Si*kti ani! sf#*ti^ 

• pi$rtii PmiiNimiio lii!h&ni#o pi*rBiHmiNi 

• siiR pii!<cir 

• siPmiiNimiio vijni viwiiri! 

• siimiinyi tikli&fi!miio rihti 

• siir& Uowi 

 

sigiBii^visWiimiio ksirti ani! yii!ginii fiyiDi 



• pi&q, stini, pi!Q#, pigi *vigi!r! sniiyi#ai!ni! mijbi#ti kr! C!  

• Sir&rni! siimiinyi Psi#*ti miiT! ti!@yiir krvi& 

• bi!qknii Biiginii sniiyi#ai! pir siiR *nioyi=iNi. 

• Psi#*ti piC& zdpiWi& Sir&rni!  pi#vi(  *sWi*timiio piiC# liiviviimiio miDD kr! C! 

 

sigiBii^visWii Drmyiini ksirtinii fiyiDi 



•  ritini& 7-8 kliik *niyi*miti Uowi 

•  bipii!r! 1-2 kliik Wii!di! airimi 

•  sigiBii^visWii a! ki!e bi&miir& niWi& 

•  kimi krviiWi& lii!h&ni#o BiHmiNi siiR Witi#o rh!Si! 

•  j!Wi& hlini-cilini krtii rh!vi#o. 

airimi - uoGi 



sigiBii^visWii Drmyiini sioBiiL 

• *Dvisimiio Wii!di Wii!di simiyinii aotir! airimi krvii!. 

• ri!j ai!Cimiio ai!Ci bi! kliik airimi krvii!. 



Biyi *cinhi! 

ni&ci! mi#jbini& tikli&fi! Wiiyitii! di^kTrni! tirti jNiivii! 

• Wii!d#o piNi lii!h& pidvi#o. 

• kiyimi miiWiinii! D#Kiivii! Wiiyi 

• viwiir! pidtii sii!A aiivi! 

• 100Wi& viwiir! tiivi aivi! 

• pi#MkL piiNi& pidvi#o 

• pi!Siibimiio biLtiri Wivi& 

• aioKi! aowiiri aivivii  



• 12 kliik k! viGi# simiyi miiT!  

     Psivi pi&di 

 

 

 

 

 

• hiof siiWi! aWivii tii! hiof vigir  

    gioBi&r piiod#ri!gi {f&kk# lii!h&} 



si#viivid miiT! homi!Sii yiiD riKii! 

• vih!liisir viihnini& vyivisWii kri! 

• niJkni#o sirkir& / awi^sirkir& hi!*spiTlini#o sirniimi#o nii!oGi& riKii! 

 



  jnminii 24 kliikni& aoDr biiLk ani! miitiini& tipiisi airi!gyi kiyi^kr, 

   aiogiNiviid&  kiyi^kr aWivii di^kTr piisi! krivivi& jRr& C!. 

                  Psi#*ti piC&ni& sioBiiL        
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