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e©le foÒkx ds vuqlkj 1&28 fnlEcj rd mÙkjk[k.M jkT; esa o"kkZ ugha
gqbZA jkT; esa tuojh ekg ds igys i[kokM+s esa Åijh bykd¨a esa cQZ iM+us dh
lEÒkouk gSA fupys bykd¨a esa e©le vker©j ij 'kq"d jgsxkA nwljs i[kokM+s
esa e©le esa cnyko dh lEÒkouk gSA

taxyh tkuoj¨a ls lrdZ jgsaA i'kqv ä ds fy;s ?kkl ysus lewg¨a esa gh tk;saA
ck[kfy;¨a esa jkf= esa i;kZIr Ádk'k djsaA ioZrh; {¨=¨a esa vc B.M g¨ jgh gSA
vc B.Ms ikuh ls Luku u djsaA ekWLd dk Á;¨x djsaA ckgj ls ?kj okil
y©Vus ij lkcqu ls gkFk¨a d¨ /k¨;saA

01 tuojh & uo o"kZ fnol
04 tuojh & fo'o czsy fnol
13 tuojh & y¨gM+h
23 tuojh & lqHkk"k pUnz c¨l t;Urh
26 tuojh & x.krU= fnol
29 tuojh & Vhe Je;¨x cSBd
30 tuojh & 'kghn fnol

 xkao ?kj dh [kcj & i`‘B 2
 <kbZ vk[kj & i`‘B 3
 dgkuh % ;g var ugha & i`‘B 4
 lkxksa dk ljnkj gS cFkqvk & i`‘B 5
 dk;Z{¨= ls fji¨VZ & i`‘B 6
 vc cksysxh dBiqryh & i`‘B 8
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Je;ksx i= esa vius fiz; ikBdksa dh vf/kd ls vfèkd Hkkxhnkjh lqfuf'pr djus
ds fy;s ^xkao ?kj dh [kcj* uke ls LrEHk izdkf'kr fd;k tkrk gSA vki lekt]
ns'k] xkao] [ksrh] jktuhfr] ekuo ewY; vkfn fdlh Hkh fo"k; ij viuh csckd jk;
gesa HkstsaA gesa bls izdkf”kr djus esa izlUurk vuqHko djsaxsA fopkj dHkh Hkh nck,
ugha tkus pkfg;s] bUgsa 'kCn :i nsaA

&lEiknd

ikBdksa ds fy,

 shramyogcommunity@ gmail.com ij
i= Hkst ldrs gSA Je;ksx dh xfrfof/k;ks a dks tkuus ds fy;s
www.shramyog.org dks ns[ksaA













Lamb’s
Quarters 

Chenopodium album 

B1, B2, B3, B5,
B6, B9 C

Kcal 










