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ताकिम पाठ्यक्रम प्रयोगितााहरुिा िाकग कनर्देशन 

 

यो ताक्तलम पकु्तस्तका िक्ष क्तसकाईको अवधािणामा आधारित छ। यसका मखू्य िईु भागहरु छन:् कोर्म ि ताक्तलम सामग्रीहरु । 

केक्तह आधािभतू क्तसद्धान्त ि क्तवधीहरु अपनाएि तयाि पारिएको यो पकु्तस्तका प्रयोगको लाक्तग क्तनम्न क्तनिशेनहरु प्रस्तुत गरिएको छ । 

सामान्य सझुाि 

१. यो पकु्तस्तकामा क्तिईएको शब्ि भण्डािमा भएका शब्ि, शब्िावली तथा क्ततनीहरुको परिभार्ा अध्ययन गनुमहोस ्। 

२. कोर्म सम्बक्तन्ध जानकािीको समग्र उदे्धश्य अध्ययन गनुमहोस ्। 

३. प्रत्येक मोड्यलुको ताक्तलमको पक्तहलो क्तिनमै सबै प्रक्तशक्षाथीहरुलाई क्तसक्न ुपने सीपहरुको सचूी प्रिान गनुमहोस ि क्तसकाईको 

मलू्याांकन गरिन ेतरिका बताउनहुोस ्। 

४. प्रत्येक पाठको क्तसकाईको उदे्धश्यहरु िाम्रो सँग अध्ययन गनुमहोस ्। 

५. प्रत्येक पाठको पाठ योजना अध्ययन गनुमहोस ्ि प्रक्तशक्षाथीहरुको स्ति ि ताक्तलम प्रिायक सांस्थामा उपलब्ध स्रोत बमोक्तजम 

पाठ योजना परिमाजमन गनुमहोस ्। 

६. पाठ योजना तथा यसमा उल्लेख भए बमोक्तजम प्रक्तशक्षण क्तवधी (हरु) छनौट गनुमहोस ्। 

७. प्रत्येक पाठको प्रक्तशक्षण शरुु गनुम अगाक्तड सो पाठ सँग सम्बक्तन्धत अध्ययन सामग्री (Hand-outs) अध्ययन गनुमहोस ्। 

८. प्रक्तशक्षणको बेलामा सकेसम्म धेिै दृश्य सामग्रीहरुको प्रयोग गनुमहोस ्। केक्तह मखु्य दृश्य सामग्रीहरु यो ताक्तलम पकु्तस्तकामा 

पक्तन समावेश गरिएका छन ्। 

९. प्रत्येक पाठको अन्त्यमा प्रक्तशक्षाथीहरुको मलू्याांकन गनुमहोस ् । यो ताक्तलम पकु्तस्तकामा क्तिइएका अभ्यास पत्रहरु 

(Assignment Sheets) प्रयोग गनुमहोस ्। 

१०. ताक्तलमको पक्तहलो क्तिनम ैवा हिेक पाठको अन्त्यमा अध्ययन सामग्रीहरु (Hand-outs) क्तवतिण गनुमहोस ्। 

११. मौक्तखक प्रश्न, छलफल, अन्तिक्तिया, सामकु्तहक अभ्यास, क्तनिके्तशत अभ्यास, एकल अभ्यास, प्रयोगात्मक अभ्यास, कायम 

वाताविणको प्रयोगात्मक ज्ञान प्राप्तीको लाक्तग वास्तक्तवक कायमक्षते्रको अवलोकन भ्रमण तथा प्रक्तशक्षाथी केक्तन्ित क्तसकाई 

क्तवधीहरु अवलम्बन गनुमहोस ्। 

१२. यो ताक्तलम पकु्तस्तका तयाि गने क्तवर्य क्तवज्ञले सीप ि ज्ञानको लाक्तग आवश्यक पने अनमुाक्तनत समय उल्लेख गिेका छन ्। 

तथापी, क्तसकाईको उदे्धश्य प्राप्तीको सकु्तनक्तितताको लाक्तग प्रक्तशक्षकले आफ्नो अनभुव प्रयोग गनम सक्नेछ । 

 

सीप ताकिम बारे सझुाि 

१. हिेक सीपको प्रिशमन (Demonstration) गनुम भन्िा अगाक्तड यस पाठ्यिम अध्ययन गनुमहोस ्ि प्रक्तशक्षाथीहरुलाई अध्ययन 

गनम क्तिनहुोस ्। 

२. सामान्य गक्ततमा  प्रत्येक मोड्यलुको सीप प्रिमशन गिेि िखेाउनहुोस ्। सीप प्रिशमन गिाम खड्ुक्तकलाहरु बताउि ैि सक्तकन्छ भन े

आवश्यक ज्ञान पक्तन भन्ि ैजानहुोस ्। 

३. सीप प्रस्ततु गिाम महत्वपणूम (ध्यान क्तिनपुने) ि सिुक्षा सांबन्धी खड्ुक्तकला िोहोर् याउि ैगनुमहोस ्। 

४. सीपमा िक्षता प्राप्तगनमको लाक्तग आवश्यकता अनसुाि प्रक्तशक्षाथीहरुलाई िोहोर् याउन ेि पनुः िोहोर् याउने अवसि प्रिान 

गनुमहोस ्। 

५. प्रक्तशक्षाथीहरुको क्तनिन्ति मलू्याांकन गनुमहोस ्। 

६. प्रत्येक मोड्यलुमा अभ्यास कायम गिाउँि ैपरियोजना ि सांबक्तन्धत समस्या (Project and Problem)  क्तिएि प्रयाप्त 

अभ्यासको वाताबिण बनाउनहुोस ्। 

प्रशिक्षार्थीले सीप जान्ने मात्र होइन, हरेक सीप सम्पादन गनन सक्षम हुनु पर्न भन्ने नै स्मरण गनुनपने सबैभन्दा महत्वपूणन 

कुरा हो । “जान्नु” भन्दा “गनुन” मा केशन्ित गनुनहोस ्।।
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िोषा प्रयोगितााहरुिा िाकग मागार्दशान 

 

नेपालका यवुा यवुतीहरु स्विशेमै कामगनम इच्छुक वा क्तविशे जान तयाि भएि बसेका स्विशेमा तथा क्तवक्तभन्न विैके्तशक मलुुकमा िहकेा 

क्तनमामण उद्योग अन्तगमतका व्यवसाक्तयक तथा आवासीय भवनहरुमा क्तकचेन हले्पिको काम गनम सक्ने बनाउने उदे्धश्यले तयाि पारिएको 

यो एउटा ब्यावसाक्तयक ताक्तलम कोर्म हो। 

यो कोर्म बनाउन केक्तह सामान्य क्तसद्धान्त तथा कायमक्तवधीहरु अबलम्बन गरिएको छ। यो कोर्म क्तनमामण गने समहूले कोर्म प्रयोग गन े

प्रयोगकतामहरुलाई क्तनम्न मागमिशमनहरु प्रिान गनम चाहन्छ । 

१. यस कोर्ममा सांलग्न शब्ि/शब्िावलीहरु तथा ब्याख्या अध्ययन गनुमहोला । 

२. ताक्तलमको उदे्धश्य अध्ययन गनुमहोला । 

३. प्रत्येक पाठको अक्तन्तम कायम सम्पािन उद्वशे्य ि आवश्यक ज्ञान िाम्रिी अध्ययन गनुमहोला । 

४. प्रक्तशक्षाथीहरुलाई पक्तहलो क्तिनमै सीपहरुको सचूी तथा उनीहरुको क्तसकाईलाई कसिी मलू्याांकन गरिन्छ भन्न े कुिाको 

जानकािी गिाउनहुोस ्।  

५. प्रक्तशक्षकले प्रक्तशक्षाथीको कृयाकलापहरु, दृश्यसामाग्री, प्रक्तशक्षाथीलाई गनम क्तिइन ेकायमहरु बािेमा कोर्ममा क्तिइएका क्तनम्न 

कुिाहरु समेटेि योजना गनुमपिमछ । हुन त यो क्तनिके्तशकामा पक्तन पाठ योजना क्तिइएको छ ति प्रक्तशक्षकले उपलब्ध स्रोत साधन 

ि अन्य आवश्यकता अनसुाि उद्दशे्य परिमाजमन गन ेसक्नेछ्न ्। 

• Skill/Topic सीप/क्तशर्मक 

• Performance Objective कायम वधमक उद्वशे्य  

•  Enabling Objective आवश्यक ज्ञान 

६. सम्झनपुने सवैभन्िा महत्वपणूम कुिा के हो भन,े प्रक्तशक्षाथीले प्रत्येक कायम (task) को बािेमा  थाहा पाएि मात्र पगु्िनै, गनम 

जानेको हुन पिमछ। त्यसैले थाहा पाउनेमा मात्र नभई गिाईमा केन्िीत हुनहुोस।्   

७. कोर्ममा उल्लेक्तखत सीप/ज्ञानहरुका लाक्तग क्तबर्यसँग सम्बक्तन्धत क्तवज्ञहरुले मोटामोटी अनमुान गिेि िाखेको समय भएकोले 

प्रक्तशक्षकहरुले आफ्नै क्तहसाबले अगाडी बढ्न सक्नेछन ्ति कायम वधमक उदे्धश्यहरु भन ेप्राप्त भएको सकु्तनक्तित गरिनपुिमछ।  

८. प्रक्तशक्षकले प्रक्तशक्षाथीहरुलाई परियोजना तथा समस्याहरु (Project and Problem) क्तिन सल्लाह क्तिइन्छ।  
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ताकिमिो जानिारी 

ताकिमिो कशषाि क्तकचेन हले्पि (Kitchen Helper) 

उरे्दश्य 
यो कायमिमको मखु्य उिशे्य खाडी मलुुकहरु (जस्तै कताि, सांयिु अिब ईक्तमिेट्स, साउिी अिब, 

बहिाईन, कुवेत, ओमान आक्ति) लगायतका क्तवक्तभन्न बैिके्तशक मलुुकमा िहकेा होटेल व्यबसाय 

अन्तगमतका उद्योगहरुमा क्तकचेन हले्पि पेशामा सेवा प्रिान गनम सक्न ेजनशक्ति उत्पािन गने िहकेो छ । 

 

पाठय सरंचना र 

अिकि 

यो कोर्म मखु्य ५ क्तशर्मकहरुमा क्तबभाजन गरिएको छ। प्रत्येक क्तशर्मकमा िक्षता स्ति हाक्तसल गनमका 

लाक्तग क्तबक्तशष्ट क्तसकाई उपलक्तव्धहरु समावेश गरिइको छ। यो कोर्म ४ हप्ताको हुनेछ जसमा १६० घण्टा 

(१२८) घण्टा प्रयोगात्मक ि (३२) घण्टा सैध्िाक्तन्तक िहनेछ। यस ताक्तलममा प्रक्तशक्षाथीहरुको पणूम 

उपक्तस्थक्तत ि सक्तिय सहभाक्तगता हुन ुआवश्यक छ ।  

 

िकित समूह 
यो ताक्तलम कक्षा ८ उक्तिणम गिेका वैिके्तशक िोजगािीमा जान चाहन ेकामिािहरुका लाक्तग लक्तक्षत 

गरिएको छ। 

 

िक्ष्य 
यो ताक्तलमको अन्त्यमा प्रक्तशक्षाथीहरु क्तनम्न कायमहरु गनम सक्षम हुनछेन ्

• कुक पेशा बािे वताउन; 

• व्यक्तिगत ि भान्छाको सिसफाई ि भान्छाको सिुक्षामा अपनाउन ुपने आवश्यक सावधानी 

क्तलन; 

• खाद्य प्रिाथमको सिुक्षा गनम; 

• क्तमजँप्ला तयाि गनम; 

• वैिके्तशक िोजगािीमा जान चाहकेो िशेको सांस्कृक्तत तथा वाताविण, काम ,स्वास््य तथा 

सिुक्षा, पारिवारिक व्यवस्थापन साथै भावी योजना वनाउन । 

कििी 

 

यो ताक्तलममा वयस्क क्तसकाइको िणनीक्तत अपनाइने छ । यो ताक्तलममा प्रिशमन, क्तनिके्तशत अभ्यास ि 

एकल प्रयोगात्मक अभ्यास जस्ता क्तवधी प्रयोग गरिने छ । 

समूहिो आिार यो ताक्तलममा एक समहूमा अक्तधकतम २० जना सम्म िहनछेन ्। 

ताकिमिो उपकथिकत 

 

प्रक्तशक्षाथीहरुले आन्तरिक मलू्याांकन ि अक्तन्तम पिीक्षामा सक्तम्मक्तलत हुनका लाक्तग सैद्धाक्तन्तक कक्षामा 

८०% ि प्रयोगात्मक\सम्पािन कक्षामा ९०% हाक्तजिी अक्तनवायम हुन ुपनेछ । 

िोषािो िेन्रकिन्रु्द 

 

यो कोर्म िक्षतामा आधारित कोर्म हो । यस कोर्मले िक्षतामा आधारित कायम सम्पािनमा जोड क्तिनछे, 

जसमा सालाखाला ८०% समय कायम सम्पािनको लाक्तग ि बाँकी २०% समय आवश्यक प्राक्तवक्तधक 

ज्ञानको लाक्तग क्तनधामिण गरिएको छ । 
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प्रकशिििो योग्यता र 

अनुभि 

 

यो ताक्तलम प्रिान गनेका लाक्तग एकजना मखु्य प्रक्तशक्षक ि एकजना सहायक प्रक्तशक्षक हुन ुपनछे। मखु्य 

प्रक्तशक्षकले कुक क्तवर्यमा न्यनुतम क्तडप्लोमा वा सम्बक्तन्धत क्तबर्यमा समान क्तडग्री प्राप्त गरि एक बर्मको 

प्रक्तशक्षण अनभुब हाक्तसल गिेको हुन ुपनेछ। सहायक प्रक्तशक्षकको कुनै पक्तन खाडी मलुुक (खाडी 

समन्वय परिर्ि) मा कुक कायममा कक्तम्तमा २ वर्मको कायम अनभुव हाक्तसल गिेको हुन ुपनछे । मखु्य ि 

सहायक िबैु प्रक्तशक्षकले कक्तम्तमा एक हप् ताको प्रक्तशक्षक प्रक्तशक्षण (ToT) ताक्तलम क्तलएको हुन ुपनेछ। 

 

मूलयांिन 

 

प्रक्तशक्षाथीले प्रत्येक सीपमा क्तनपणूमता हाक्तसल गिेको त्य सकु्तनक्तित गनम सम्बक्तन्धत प्रक्तशक्षकले क्तनिन्ति 

कायम सम्पािनको मलू्याांकन गनुम पनछे । 

• सम्बक्तन्धत सैद्धाक्तन्तक ज्ञानको मलू्याांकन मौक्तखक पिीक्षा (भाईभा) बाट गरिन ेछ । 

• प्रत्येक सीपको ि परियोजनाको मलू्याांकन समटेेि प्रयोगात्मक पिीक्षाको अांक क्तनधामिण गरिन े

छ।  

• प्रक्तशक्षाथीहरुले सैद्धाक्तन्तक पिीक्षामा ६०% ि प्रयोगात्मक पिीक्षामा ८०% अांक अक्तनवायम 

प्राप्त गनुम पनेछ । 

• वैिके्तशक िोजगािी सम्बन्धी काम गने भावना ि चाहनालाई ध्यानमा िाखेि सम्बक्तन्धत ताक्तलम 

प्रिायक सांस्थाले प्रवेश पिीक्षा सांचालन गनेछ । 

प्रकशिि/प्रकशिािी 

अनुपात 

१:१० जना 

ताकिमिो 

प्रमाणीिरण  

कोर्म क्तनक्तिमष्ट गिेका सम्पणूम आवश्यकताहरु सफलतापवूमक सम्पन्न गन ेप्रक्तशक्षाथीहरुलाई सम्बक्तन्धत 

ताक्तलम सांस्थाले “क्तकचने हले्पि (Kitchen Helper)” को प्रमाणपत्र प्रिान गनछे । 
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िोषा सरंचना  
 
तलको परिच्छेिमा ताक्तलमको सांिचना ि कोर्मको क्तनक्तिमष्ट सचूीलाई क्तनम्नानसुाि ढाँचामा प्रस्ततु गरिएको छ। प्रक्तशक्षकले यो 

सचूीलाई आवस्यकता अनसुाि अगाक्तड पछाक्तड गिेि क्तसकाउन सक्नछेन ्।  

कस.नं. कशषाि/सीप समय (घण्टा) 

सैद्धाकन्ति प्रयोगात्मि जम्मा 

आिारभूत सीपहरु    

1  कुक पेशाको परिचय ५  ५ 

2  व्यक्तिगत सिसफाई िाख्न े ४  ४ 

भान्छािो  सरसफाई र सेट अप    

1  काम गन ेटेबल सफा गन े १५ क्तमनेट २.५ २.४५ 

2  क्तकचेन टुल उपकिणहरु सफा गन े २० क्तमनेट २.५ २.५० 

3  क्तकचेन टुल उपकिणको क्तनममलीकिण गन े १५ क्तमनेट १ १.१५ 

4  क्तकचेनको भुँई सफा गन े १५ क्तमनेट ३ ३.१५ 

5  क्तकचेनको फोहिमैला व्यवस्थापन गने २० क्तमनेट १ १.२० 

6  क्तकचेनको वाताबिण व्यवक्तस्थत गने १५ क्तमनेट २ २.१५ 

7  क्तकचेनको सिुक्षा बािे जानकािी क्तिने ५  ५ 

खाद्य पर्दािािो सरुिा (भण्डारण) गने    

8  क्तिजमा खाद्य सामाग्रीहरु क्तमलाएि िाख्न े ३० क्तमनेट २ २.३० 

9  खाद्य सामाग्रीहरु क्तचस्याउन े २० क्तमनेट २ २.२० 

10  खाद्य सामाग्रीहरु क्तिज गन े २० क्तमनेट २ २.२० 

11  जमेको खाद्य सामाग्रीहरु पगाल्न े २० क्तमनेट २ २.२० 

12  खानालाई होल्ड गन े ३० क्तमनेट १.५ २ 

13  सखु्खा खानेकुिाहरु भण्डािण गन े २० क्तमनेट २ २.२० 

14  पकाइएको खानेकुिाहरु पनु: तताउने १५ क्तमनेट १.५ १.४५ 

15  खाना सभम गनमको लाक्तग तयािी गने २० क्तमनेट २ २.२० 

कमजँ प्िा    

16  तिकािी धनु े १५ क्तमनेट २ २.१५ 

17  तिकािी काट्न े ३० क्तमनेट ५ ५.३० 

18  ब्राउन स्टक बनाउन े १.५ ६ ७.५ 

19  मायोनायज सस बनाउन े २ १२ १४ 

20  खानेकुिालाई म्यारिनेट गन े २० क्तमनेट ४ ४.२० 

21  िेस ग्रेभी बनाउन े २ १० १२ 

22  क्तसजि सलाि बनाउन े १.५ १० ११.५ 

23  क्तिमी टोमाटो सपु बनाउन े २ ८ १० 
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खाना पिाउने कििी िारे जानिारी    

24  भेक्तजटेबललाई ब्लान्च गने १५ क्तमनेट २ २.१५ 

25  भेक्तजटेबलको सते तयाि गने २० क्तमनेट २ २.२० 

26  खानेकुिालाई उमाल्ने  २० क्तमनेट ३ ३.२० 

27  खानेकुिालाई बफाउने  २५ क्तमनेट ४ ४.२५ 

28  खानेकुिालाई वेक गने  .५ ४ ४.५ 

29  खानेकुिालाई िोस्ट गने  २५ क्तमनेट ४ ४.२५ 

30  खानेकुिालाई िाई गने  .५ ७ ७.५ 

31  खानेकुिालाई क्तग्रल गने  .५ ७ ७.५ 

32  पोच गने  २५ क्तमनेट ३ ३.२५ 

33  माइिोवेभमा खाना बनाउने .५ ६  ६.५ 

पररयोजना िाया (Project Work)    

34  परियोजना कायम १   १  

35  परियोजना कायम २  १  

जम्मा ३२ १२८ १६० 
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किषय बथतु 

 

सीप कशषाि 

(Skill/Topic)  

िाया ििाि उदे्वश्य  

(Performance Objective) 

आिश्यि ज्ञान  

(Enabling Objective) 

समय (घण्टा) 

सैद्धाक्तन्तक 

(Th.) 

व्यावहारिक 

(Pr.) 

आिारभूत सीपहरु 

िुि पेशािो 

पररचय 

(Introduction 

to Cook) 

अवस्था: 

के काम: 

कक्तत िाम्रो : 

• कुकको परिभार्ा क्तिन े

• कुकको महत्व ि क्षेत्र बािे वयान 

गन े

• कुकमा हुनपुन ेगणुहरु बािे 

बताउन े 

• क्तकचेनको सांिचना बािे बयान 

गने  

• कुकको साधािण भकू्तमका ि 

उिििाक्तयत्व बताउन े

५  

व्यकिगत 

सरसफाई राख्ने  

(Maintain to 

personal 

hygiene) 

अवस्था: 

के काम: 

कक्तत िाम्रो: 

• व्यक्तिगत सिसफाईको 

परिभार्ा क्तिने 

• व्यक्तिगत सिसफाईको महत्व 

बािे जानकािी क्तिने 

• व्यक्तिगत सिसफाईमा प्रयोग 

हुने सिसामान बािे जानकािी 

क्तिने 

४  

भान्छािो सरसफाई र सेट अप   

िाम गने टेबि 

सफा गने 

(Clean working 

table) 

 

अवस्था: कुन ैफोहि टेबल 

के काम: काम गन ेटेबल सफा गन े

कक्तत िाम्रो: िाग िक्तहत ि क्तनममलीकिण  

गिेको छ ।  

• सिसफाईको महत्व बािे 

वताउने  

• सिसफाईमा चाक्तहने 

आवश्यक उपकिणको बािे 

वताउने  

• सिसफाई गने तरिका बािे 

छलफल गने 

१५  क्तमनेट २.५ 

किचेन टुि 

उपिरणहरु सफा 

गने 

(Clean kitchen 

tools and 

equipment) 

 

अवस्था: फोहि उपकिणहरु 

के काम: क्तकचेन टुल उपकिणहरु 

सफा गन े

कक्तत िाम्रो: िाग िक्तहत, टक्तल्कएको ि 

क्तचल्लो िक्तहत छ । 

• उपकिणहरुको सिसफाई क्तकन 

गने छलफल गने  

• उपकिणहरुको सिसफाई गिाम 

ध्यान गनुम पने बुँिाहरुमा 

छलफल गने  

२० क्तमनेट २.५ 
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सीप कशषाि 

(Skill/Topic)  

िाया ििाि उदे्वश्य  

(Performance Objective) 

आिश्यि ज्ञान  

(Enabling Objective) 

समय (घण्टा) 

सैद्धाक्तन्तक 

(Th.) 

व्यावहारिक 

(Pr.) 

किचेन टुि 

उपिरणिो  

कनमािीिरण गने 

(Sterilize 

kitchen tools 

and equipment) 

 

अवस्था: सफा गिेका उपकिणहरु 

के काम: क्तकचेन टुल उपकिणको  

क्तनममलीकिण गन े

कक्तत िाम्रो: िाग िक्तहत, टक्तल्कएको ि 

क्तचल्लो िक्तहत छ । 

• क्तनममलीकिणको परिचय क्तिन े

• क्तनममलीकिणको महत्व बािे 

वताउने 

• क्तनममलीकिणको मात्रा 

(Strength) बािे छलफल गन े 

• क्तनममलीकिणमा चाक्तहने 

आवश्यक उपकिणको बािे 

छलफल गन े

• क्तनममलीकिण गने क्तवधी बािे 

छलफल गने 

१५ १ 

किचेनिो भुँई 

सफा गने 

(Clean kitchen 

floor) 

अवस्था: फोहि क्तकचेन भुँई 

के काम:  क्तकचनेको भुँई सफा गन े

कक्तत िाम्रो: िाग िक्तहत छ, टक्तल्कएको 

छ 

क्तचल्लो िक्तहत छ । 

• भूँई सफा गिाम आवश्यक पने 

उपकिणको सूची वनाउने 

• भूँई सफा गने तरिका बािे 

छलफल गने 

१५ क्तमनेट ३ 

किचेनिो 

फोहरमैिा 

व्यिथिापन गने 

(Manage 

kitchen waste) 

अवस्था:  क्तकचनेको फोहिमैला 

(Kitchen waste) 

के काम: क्तकचेनको फोहिमलैा 

व्यवस्थापन गन े

कक्तत िाम्रो: काम गन ेठाउँ सफा छ , 

फोहिमलैा क्तनिके्तशत 

वीनमा व्यवस्थापन 

गरिएको छ । 

 

• फोहिमलैा व्यवस्थापनको 

महत्वबािे छलफल गन े

• फोहिमलैा व्यवस्थापनमा 

चाक्तहने आवश्यक सामाग्रीहरु 

बािे वताउने  

• फोहिमलैा व्यवस्थापनको 

क्तवधी बािे छलफल गने 

• कुक्तहने ि नकुक्तहने 

फोहिमलैाको वग्रीकिण गन े

२० क्तमनेट १ 

किचेनिो 

िाताबरण 

व्यिकथित गने 

(Manage 

kitchen 

environment) 

अवस्था: अस्तब्स्त क्तकचने  

के काम: क्तकचेनको वाताबिण 

व्यवक्तस्थत गन े

कक्तत िाम्रो: क्तकचेनमा प्रयोग हुने सबै 

सामानहरु  व्यवक्तस्थत छन ्

। 

• क्तकचेनको वाताबिण व्यवक्तस्थत 

गनुमको महत्व बािे छलफल गन े

• क्तकचेनलाई व्यवक्तस्थत गने 

तरिका बािे छलफल गने 

१५ २ 

किचेनिो सरुिा 

बारे जानिारी कर्दने 

(Inform about 

kitchen safety) 

 
• क्तकचेनमा काम गिाम ध्यान 

क्तिनु पने कुिाहरु बािे छलफल 

गने 

• क्तकचेनमा प्रयोग हुने 

उपकिणहरुको प्रयोग गिाम 

५  
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सीप कशषाि 

(Skill/Topic)  

िाया ििाि उदे्वश्य  

(Performance Objective) 

आिश्यि ज्ञान  

(Enabling Objective) 

समय (घण्टा) 

सैद्धाक्तन्तक 

(Th.) 

व्यावहारिक 

(Pr.) 

ध्यान क्तिनु पने कुिाहरु बािे 

छलफल गने 

• क्तकचेनमा हुनसक्ने सँभाक्तवत 

िघुमटना बाट वच्ने उपायहरु 

बािे चचाम गने 

खाद्य पर्दािािो सरुिा (भण्डारण गने)   

किजमा खाद्य 

सामाग्रीहरु 

कमिाएर राख्ने 

(Store food 

items in Fridge) 

अवस्था: क्तमसाएि िाक्तखएका खाद्य 

सामाग्रीहरु 

के काम: क्तिजमा खाद्य सामाग्रीहरु 

क्तमलाएि िाख्न े

कक्तत िाम्रो: खाद्य सामाग्रीहरु  

क्तिइएको  

क्तनिके्तशका अनसुाि िाक्तखएको छ । 

• खाद्य सामाग्रीहरु क्तकन क्तमलाएि 

िाख्न आवश्यक छ भन्नेवािे 

उल्लेख गन े

• खाद्य सामाग्रीहरु क्तमलाएि िाख्न े

क्तवधीको व्याख्या गन े

.५ २ 

खाद्य सामाग्रीहरु 

कचथयाउने 

(Chill food 

items) 

अवस्था: कुन ैपक्तन खाद्य सामाग्रीहरु  

के काम: खाद्य सामाग्रीहरु क्तचस्याउने 

कक्तत िाम्रो: क्तचस्याउन क्तमल्न ेखाद्य 

सामाग्रीहरु मात्र 

िाक्तखएको छ,क्तचस्याउने 

तापिम क्तमलाएको छ ि 

क्तचस्याउन ेखाद्य 

सामाग्रीहरु  बेिेि लेवल 

गरि िाक्तखएको छ । 

• खाद्य सामाग्रीहरु क्तचस्याउनको 

महत्व बािे छलफल गने 

• क्तचस्याउन क्तमल्ने खाद्य 

सामाग्रीहरुको सचूी बनाउन े

• क्तचस्याउन ेक्तवधी बािे  बताउने 

• खाद्य सामाग्रीहरु क्तचस्याउिाँ 

क्तवचाि गनुम पनम कुिाहरु उल्लेख 

गन े

२० क्तमनेट २ 

 

 

 

 

 

 

 

खाद्य सामाग्रीहरु 

किज गने 

(Freeze food 

items) 

अवस्था: कुन ैपक्तन खाद्य सामाग्रीहरु  

के काम: खाद्य सामाग्रीहरु क्तिज गने 

कक्तत िाम्रो: क्तिज गनम क्तमल्ने खाद्य 

सामाग्रीहरु  

मात्र िाक्तखएको छ, 

क्तिजिको  

तापिम क्तमलाएको छ, 

क्तिज 

गने खाद्य सामाग्रीहरु बिेेि 

लेवल गरि िाक्तखएको छ । 

• खाद्य सामाग्रीहरु क्तिज गनुमको 

महत्व बािे छलफल गने 

• क्तिज गनम क्तमल्ने खाद्य 

सामाग्रीहरुको सचूी बनाउन े

• क्तिज गन ेक्तवधी बािे बताउन े

• खाद्य सामाग्रीहरु क्तिज गिाम 

क्तवचाि गनुम पनम कुिाहरु उल्लेख 

गन े

२० क्तमनेट २ 

जमेिो खाद्य 

सामाग्रीहरु पगालने 

(Thaw frozen 

food items) 

अवस्था: जमेका खाद्य सामाग्रीहरु  

के काम: जमेको खाद्य सामाग्रीहरु 

पगाल्न े

कक्तत िाम्रो: जमेको खाद्य सामाग्रीहरु 

पगाल्न क्तचलि प्रयोग 

गिेको  छ, खाद्य 

• खाद्य सामाग्रीहरु पगाल्नकुो 

महत्व बािे छलफल गने 

• जमाउन क्तमल्ने खाद्य 

सामाग्रीहरुको सचूी बनाउन े

• पगाल्ने क्तवधी बािे  बताउन े

२० क्तमनेट २ 
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सीप कशषाि 

(Skill/Topic)  

िाया ििाि उदे्वश्य  

(Performance Objective) 

आिश्यि ज्ञान  

(Enabling Objective) 

समय (घण्टा) 

सैद्धाक्तन्तक 

(Th.) 

व्यावहारिक 

(Pr.) 

सामाग्रीहरु पगाले पक्तछ १ 

-४ क्तडग्रीको तापमानमा 

िाक्तखएको छ । 

खानािाई होलड 

गने 

(Hold food) 

अवस्था:  पाकेको तातो ि क्तचसो 

खानाहरु  

के काम: खानालाई होल्ड गने 

कक्तत िाम्रो: क्तनिके्तशत ठाउँमा खानाहरु 

िाक्तखएको छ ि क्तनिके्तशत 

तापिममा खानाहरु 

िाक्तखएको छ । 

 

• खानालाई होल्ड गनुमको  

उिशे्यहरु बािे छलफल गन े

• खानालाई होल्ड गिामको फाइिा 

ि बेफाइिाहरु बािे   छलफल 

गन े

• खानालाई होल्ड गिाम अपनाउन ु

पने सावधानीहरु बािे छलफल 

गन े

.५ १.५ 

सखु्खा 

खानेिुराहरु 

भण्डारण गने 

(Store dry food 

items) 

अवस्था: सखु्खा खानकुेिाहरु 

के काम: सखु्खा खानेकुिाहरु 

भण्डािण गन े

कक्तत िाम्रो: भण्डािण गरिएका 

भाँडाहरु हावा नक्तछने छ, 

भण्डािण गन ेतापिम 

क्तमलाएको छ, भण्डािण 

गरिएका भाँडाहरु क्तभिामा 

टँसाइएको छैन । 

• सखु्खा खानेकुिाहरु भण्डािण 

गनुमको उिशे्यहरु बािे छलफल 

गन े

• भण्डािण गनुम पने 

खानेकुिाहरुको सचूी बनाउन े

२० क्तमनेट २ 

पिाइएिो 

खानेिुराहरु पुन: 

तताउने 

(Re-heat 

cooked food 

items) 

अवस्था:  पकाइएको क्तचसो ि जमकेा 

खानेकुिाहरु  

के काम: पकाइएको खानेकुिाहरु 

पनु: तताउन े

कक्तत िाम्रो: खानेकुिाहरुमा ८२ क्तडग्री 

तापिममा तताएको छ । 

• पकाइएको खानेकुिाहरु पनु: 

तताउनकुो उिशे्यहरु बािे 

छलफल गन े

• खानेकुिाहरु पनु: तताउनेको 

फाइिाहरु बािे छलफल गने 

• खानेकुिाहरु पनु: तताउँिा 

ध्यानक्तिन ुपन ेबुँिाहरुमा 

छलफल गन े

१५ क्तमनेट १.५ 

खाना सभा गनािो 

िाकग तयारी गने 

(Prepare food 

for serve ) 

अवस्था: तयािी खाना  

के काम: खाना सभम गनामको लाक्तग 

तयािी गन े

कक्तत िाम्रो:  खाना पस्कँिा खानाको 

मात्रा क्तमलेको छ; खाना 

पस्किाां खानाको तापिम 

६३ क्तडग्रीमा छ; 

तोक्तकएको  भाँडाकुडाँमा 

खाना पक्तस्कएको छ । 

• खाना पस्कन प्रयोग हुने 

क्तबक्तभन्न भाँडाकुडाँ ि कुन 

भाँडाकुडाँ मा के पस्कने भन्ने 

बािे जानकारि क्तिन े

• खाना पस्किाांको तापिम  ि 

खाना पक्तस्कँिाको मात्रा 

(Quantity) बािे छलफल गन े

२० क्तमनेट २ 
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सीप कशषाि 

(Skill/Topic)  

िाया ििाि उदे्वश्य  

(Performance Objective) 

आिश्यि ज्ञान  

(Enabling Objective) 

समय (घण्टा) 

सैद्धाक्तन्तक 

(Th.) 

व्यावहारिक 

(Pr.) 

 

कमजँ प्िा   

तरिारी िुने 

(Clean 

vegetables) 

अवस्था:  ताजा तिकािीहरु  

के काम: तिकािी धनु े

कक्तत िाम्रो: धोएको तिकािीमा कुनै 

प्रकािको फोहोि छैन, 

कुक्तहएको भागहरु 

हटाइएको छ, पानी सबै 

तैरिएको छ, आवश्यकता 

अनसुाि स्याक्तनटाइज 

गरिएको छ । 

• तिकािी धनुु पने कािणहरु 

बािे छलफल  गने 

• तिकािीहरु क्तकन स्याक्तनटाइज 

गनुम पिमछ भन्ने बािे छलफल 

गन े

• स्याक्तनटाइजिको सचूी ि यसको 

मात्रा बािे छलफल गने 

१५ क्तमनेट २ 

तरिारी िाट्ने 

(Cut 

vegetables) 

 

अवस्था:  धोइएको ि स्याक्तनटाइज 

गरिएको तिकािीहरु  

के काम: तिकािी काट्न े

कक्तत िाम्रो: क्तिइएको साइजमा 

तिकािी काक्तटएको छ, 

क्तिइएको मात्रामा तिकािी 

काक्तटएको छ, 

आवश्यकता अनसुाि 

काक्तटएको तिकािीहरु  

पानीमा डुबाइएको छ 

तिकािी काट्िा सिुक्षाका 

उपायहरु अपनाइएको छ 

। 

• तिकािी काट्ने क्तबक्तभन्न 

साइज बािे  छलफल  गने 

• काक्तटएपक्तछ आउन ुपने मात्राहरु 

(Quantity) बािे छलफल गन े

• तिकािी काट्िा अपनाउनुपने 

सावधानी वािे छलफल गने 

 

३० क्तमनेट ५ 
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सीप कशषाि 

(Skill/Topic)  

िाया ििाि उदे्वश्य  

(Performance Objective) 

आिश्यि ज्ञान  

(Enabling Objective) 

समय (घण्टा) 

सैद्धाक्तन्तक 

(Th.) 

व्यावहारिक 

(Pr.) 

ब्राउन थटि 

बनाउने 

(Prepare 

brown stock) 

अवस्था:  चाक्तहन ेस्टकहरुको प्रकाि  

के काम: ब्राउन स्टक बनाउन े

कक्तत िाम्रो: क्तिइएको मापिण्ड 

अनसुाि कलि ि वास्ना 

आएको छ, क्तिइएको 

मात्रामा बनाइएको छ । 

 

 

• वेक्तसक स्टकको परिभार्ा क्तिन े 

• वेक्तसक स्टकको प्रकाि बािे 

जानकािी क्तिन े

• ब्राउन स्टकको प्रयोग बािे 

जानकािी क्तिन े

• ब्राउन स्टक बनाउँिा चाक्तहने 

सामाग्रीहरु बािे छलफल गने 

• ब्राउन स्टकलाई वताउनेकक्तत 

समय सम्म िाख्न सक्तकन्छ भन्न े

वािे छलफल गन े

• ब्राउन स्टक बनाउने क्तवधी 

बताउन े

१.५ ६ 

मायोनायज सस 

बनाउने 

(Prepare 

Mayonnaise 

sauce) 

अवस्था:  चाक्तहन ेससहरुको प्रकाि  ि 

मात्रा 

के काम: मायोनायज सस बनाउन े

कक्तत िाम्रो: क्तिइएको मापिण्ड 

अनसुाि कलि ि टेक्चि 

आएको छ, बास्ना 

आएको छ, क्तिइएको 

मात्रामा बनाइएको छ । 

 

 

• वेक्तसक ससको परिभार्ा क्तिने  

• वेक्तसक ससको प्रकाि बािे 

जानकािी क्तिन े

• मायोनायज ससको प्रयोग बािे 

जानकािी क्तिन े

• मायोनायज सस बनाउँिा 

चाक्तहने सामाग्रीहरु बािे 

छलफल गन े

• मायोनायज ससलाई कक्तत समय 

सम्म िाख्न सक्तकन्छ भन्ने बािे 

छलफल गन े

• मायोनायज सस वनाउने 

क्तवधी  

• मायोनायज सस बनाउन ेक्तवधी 

बताउन े। 

२ १२ 

खानेिुरािाई 

म्याररनेट गने 

(Marinate food 

items) 

अवस्था:  क्तिइएको खानेकुिाहरु 

के काम: खानेकुिालाई म्यारिनेट गने 

कक्तत िाम्रो: क्तिइएको मापिण्ड 

अनसुाि कलि ि टेक्चि 

आएको छ, कक्तम्तमा २ -

३ घण्टा म्यारिनेट गरिएि 

िाक्तखएको छ क्तिइएको 

• म्यारिनेसनको परिभार्ा क्तिन े 

• म्यारिनेसनको महत्व  बािे 

जानकािी क्तिन े

• म्यारिनटे गनम चाक्तहन ेसामाग्रीहरु 

बािे छलफल गन े

• म्यारिनटे गने क्तवधी बताउन े

२० क्तमनेट ४ 

 

 

 

 

 



 

 13  

 

सीप कशषाि 

(Skill/Topic)  

िाया ििाि उदे्वश्य  

(Performance Objective) 

आिश्यि ज्ञान  

(Enabling Objective) 

समय (घण्टा) 

सैद्धाक्तन्तक 

(Th.) 

व्यावहारिक 

(Pr.) 

मात्रामा म्यारिनेट गरिएको 

छ । 

िेस गे्रभी बनाउने 

(Prepare fresh 

gravy) 

अवस्था:  चाक्तहन ेग्रेभीहरुको प्रकाि ि 

मात्रा 

के काम: िेस ग्रेभी बनाउन े

कक्तत िाम्रो: क्तिइएको मापिण्ड 

अनसुाि कलि, टेक्चि, 

वास्ना, स्वाि  ि मात्रा छ । 

• ग्रेभीको परिभार्ा क्तिने   

• ग्रेभीको प्रकािहरु बािे जानकािी 

क्तिन े

• िेस ग्रेभी बनाउन ेिेक्तसपीबािे 

छलफल गन े

२ १० 

कसजर सिार्द 

बनाउने 

(Prepare 

Caesar salad) 

अवस्था:  सलािको प्रकाि  ि 

मात्राहरु 

के काम: क्तसजि सलाि बनाउन े

कक्तत िाम्रो:  क्तिइएको मात्रामा सलाि 

बनाइएको छ, सलािलाई 

गािक्तनश(Garnish)  

गरिएको छ,चाक्तहने 

मात्रामा डे्रक्तसग 

(Dressing) गरिएको छ 

। 

 

• सलािको परिभार्ा क्तिने   

• सलािका प्रकािहरु बािे 

छलफल गन े

• क्तसजि सलाि बनाउन ेिेक्तसपीबािे 

छलफल गन े

• क्तसजि सलाि बनाउँिा ध्नान 

क्तिनपुनेकुिाहरु बािे छलफल गन े

१.५ १० 

कक्रमी टोमाटो सपु 

बनाउने 

(Prepare  

creamy tomato 

soup) 

अवस्था:  क्तिमी टोमाटो सपुको 

रिक्तसपी 

के काम: क्तिमी टोमाटो सपु बनाउन े

कक्तत िाम्रो: सपुको प्रकाि अनसुाि 

कलि क्तमलेको छ, 

क्तिइएको मापिण्ड 

अनसुाि  टेक्चि, वास्ना, 

स्वाि ि मात्रा छ सपुलाई 

गािक्तनश (Garnish) ि 

क्तसजक्तनग (seasoning) 

गरिएको छ। 

• सपुको परिभार्ा क्तिन े  

• सपुका प्रकािहरु बािे छलफल 

गन े

• क्तिमी टोमाटो सपु बनाउने 

िेक्तसपीबािे छलफल गने 

• क्तिमी टोमाटो सपु बनाउँिा 

ध्नान क्तिनपुनेकुिाहरु बािे 

छलफल गन े

२ ८ 

खाना पिाउने कििी िारे जानिारी   

भेकजटेबििाई 

ब्िान्च गने 

(Blanch 

vegetables) 

अवस्था:   काटेको भेक्तजटेबलहरु 

के काम: भके्तजटेबललाई 

ब्लान्च गन े

• ब्लान्चको परिभार्ा क्तिने 

• ब्लान्च  गने भेक्तजटेबल बािे 

जानाकािी क्तिन े

१५ क्तमनेट २ 
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सीप कशषाि 

(Skill/Topic)  

िाया ििाि उदे्वश्य  

(Performance Objective) 

आिश्यि ज्ञान  

(Enabling Objective) 

समय (घण्टा) 

सैद्धाक्तन्तक 

(Th.) 

व्यावहारिक 

(Pr.) 

कक्तत िाम्रो: भके्तजटेबल वोरिक्तजनल 

कलिमा (Original 

colour) छ, 

भेक्तजटेबलमा चमक 

(Shining)  छ, 

भेक्तजटेबल निम छ । 

• ब्लान्च  गने समय बािे छलफल 

गन े

• ब्लान्च गनुमको आवश्यकता 

बािे छलफल गन े

भेकजटेबििो सते 

तयार गने 

(Prepare sauté 

vegetables) 

अवस्था: काक्तटएको भके्तजटेबलहरु 

के काम: भके्तजटेबलको सते तयाि गने 

कक्तत िाम्रो: आवश्यकता  अनसुाि 

कलिमा (colour) 

आएको छ, भेक्तजटेबलमा 

क्तचल्लो पिाथको प्रयोग 

गरिएको छ । 

 

• सतेको परिभार्ा क्तिन े

• सते गन ेखाध पिाथम बािे 

जानकािी क्तिन े

• सते गरिन ेसमय बािे छलफल 

गन े

२० क्तमनेट २ 

खानेिुरािाई 

उमालने  

(Perform 

boiling) 

अवस्था: खानेकुिाहरु 

के काम: खानेकुिालाई उमाल्ने  

कक्तत िाम्रो: आवश्यकता  अनसुाि 

खाध पिाथम  पाकेको छ, 

कलि (colour) ि टेक्चि 

आएको छ। 

• उमाल्न ुपन ेखाध पिाथम बािे 

जानकािी क्तिन े

• खाध पिाथमको प्रकाि अनसुाि 

उमाल्ने समय बािे छलफल गने  

 

२० क्तमनेट ३ 

खानेिुरािाई 

बफाउने  

(Perform 

steam) 

अवस्था:  कुनै खाध पिाथम 

के काम: खानेकुिालाई बफाउने  

कक्तत िाम्रो: आवश्यकता  अनसुाि 

खाध पिाथम  पाकेको छ, 

कलि (colour) ि टेक्चि 

आएको  

छ । 

• बफाउनपुने खाध पिाथम बािे 

जानाकािी क्तिन े

•  खाध पिाथमको प्रकाि अनसुाि 

बफाउन ेसमय बािे छलफल गन े 

 

२५ क्तमनेट ४ 

खानेिुरािाई िेि 

गने  

(Perform bake) 

अवस्था: कुन ैखाध पिाथम 

के काम: खानेकुिालाई वेक गन े

कक्तत िाम्रो: आवश्यकता  अनसुाि 

खाध पिाथम  पाकेको छ, 

कलि (colour) ि टेक्चि 

आएको छ,आवश्यकता  

अनसुाि खानाको तापिम 

क्तमलेको छ । 

• वेक गनुमपन ेखाध पिाथम बािे 

जानकािी क्तिन े

• खाध पिाथम अनसुािको चाक्तहन े

समय ि तापिम बािे छलफल 

गने  

• वेक गिाम अपनाउन ुपने 

सावधानी बािे छलफल गने 

३० क्तमनेट ४ 

 

खानेिुरािाई रोथट 

गने  

(Perform roast) 

अवस्था:  कुनै खाध पिाथम 

के काम: खानेकुिालाई िोस्ट गने  

कक्तत िाम्रो: आवश्यकता  अनसुाि 

खाध पिाथम  पाकेको छ, 

• िोस्ट गनुम पन ेपने खाध पिाथम 

बािे जानकािी क्तिन े

२० क्तमनेट ४ 
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सीप कशषाि 

(Skill/Topic)  

िाया ििाि उदे्वश्य  

(Performance Objective) 

आिश्यि ज्ञान  

(Enabling Objective) 

समय (घण्टा) 

सैद्धाक्तन्तक 

(Th.) 

व्यावहारिक 

(Pr.) 

कलि (colour) ि टेक्चि 

आएको छ, आवश्यकता  

अनसुाि खानाको तापिम 

क्तमलेको छ । 

• खाध पिाथमको प्रकाि अनसुाि 

िोस्ट गन ेसमय ि तापिम बािे 

छलफल गन े 

• िोस्ट गिाम अपनाउन ुपन े

सावधानी बािे छलफल गने 

खानेिुरािाई िाई 

गने  

(Perform fry) 

अवस्था: कुन ैखाध पिाथम 

के काम: खानेकुिालाई िाई गने  

कक्तत िाम्रो: आवश्यकता  अनसुाि 

खाध पिाथम  पाकेको छ, 

कलि (colour) ि टेक्चि 

आएको छ, आवश्यकता  

अनसुाि खानाको तापिम 

क्तमलेको छ । 

• िाई पन ेखाध पिाथम बािे 

जानाकािी क्तिन े

• खाध पिाथमको प्रकाि अनसुाि 

िोस्ट  गने समय ि तापिम बािे 

छलफल गन े 

• िाई गिाम अपनाउन ुपने 

सावधानी बािे छलफल गने 

३० क्तमनेट ७ 

खानेिुरािाई ग्रीि 

गने  

(Perform grill) 

अवस्था: कुन ैखाध पिाथम 

के काम: खानेकुिालाई ग्रील गने  

कक्तत िाम्रो: आवश्यकता  अनसुाि  

खाध पिाथम पाकेको छ, 

कलि (colour) ि टेक्चि 

आएको छ, आवश्यकता 

अनसुाि खानाको 

तापिम क्तमलेको छ । 

• ग्रील गनुम पने खाध पिाथम बािे 

जानकािी क्तिन े

• खाध पिाथमको प्रकाि अनसुाि 

ग्रील गन ेसमय ि तापिम बािे 

छलफल गन े 

• ग्रील गिाम अपनाउन ुपने 

सावधानी बािे छलफल गने 

• ग्रील गन ेचाक्तहने िेक्तसपी वािे 

छलफल गन े

• बाक्तस्टगांको आवश्यकता बािे 

छलफल गन े

३०क्तमनेट ७ 

पोच गने  

(Perform 

poach) 

अवस्था: काँचो खाद्य पिाथम (Raw 

food items) 

के काम: पोच गने  

कक्तत िाम्रो: आवश्यकता  अनसुाि 

पाकेको छ कलि 

(colour) ि टेक्चि  

आएको छ । 

 

• पोच गने खाध पिाथम बािे 

जानकािी क्तिन े

• पोच गनम लाग्न ेसमय ि तापिम 

बािे छलफल गने  

• पोच गिाम अपनाउन ुपन े

सावधानी बािे छलफल गने 

२० क्तमनेट ३ 

माइक्रोिेभमा 

खाना बनाउने 

(Cook food in 

Microwave)  

अवस्था:  क्तबक्तभन्न प्रकािको खाध 

पिाथम 

के काम: माइिोवेभमा खाना बनाउन े

कक्तत िाम्रो:  आवश्यकता  अनसुाि 

खाध पिाथम  पाकेको छ, 

कलि (colour) ि टेक्चि 

• माइिोवेभले काम गने तरिका 

बािे जानकािी क्तिन े

• माइिोवेभको प्रकाि ि खाना 

अनसुाि सेक्तटगां गन ेक्तवधी बािे 

जानकािी क्तिन े

३० क्तमनेट ६ 
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सीप कशषाि 

(Skill/Topic)  

िाया ििाि उदे्वश्य  

(Performance Objective) 

आिश्यि ज्ञान  

(Enabling Objective) 

समय (घण्टा) 

सैद्धाक्तन्तक 

(Th.) 

व्यावहारिक 

(Pr.) 

आएको छ, आवश्यकता  

अनसुाि खानाको तापिम 

क्तमलेको छ । 

 

 

• माइिोवेभमा खाना बनाउँिा 

अपनाउन ुपने सावधानी बािे 

छलफल गन े

पररयोजना िाया (Project Work) 

पररयोजना िाया १     

पररयोजना िाया २     
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ताकिमिो मूलयांिन कििी 

यो ताक्तलमका प्रक्तशक्षाथीहिुुको मलू्याांकन साधािण हुनेछ। यहाां क्तिईएको मलू्याांकन क्तवधीमा ज्ञान, सीप ि मनोवकृ्तिलाई आधाि 

माक्तनएको छ। यसमा ज्ञानको भाग सीपम ैमलू्याांकन हुने भएकोले क्तलक्तखत पिीक्षा भने हुने छैन। सहभागीहिुुको मलू्याांकनका 

आधािहिु ुक्तनम्न बमोक्तजम छनः् 
 

ज्ञान 

मौक्तखक पिीक्षा (भाईभा)        १०० 

 

 

सीपहरु 

 क्तनिन्ति कायम सम्पािन मलू्याांकन ४०० 

 परियोजना कायम १ १०० 

 परियोजना कायम २ १०० 
 

मनोिृकि 

पेशागत िक्षता (प्रक्तशक्षक मलू्याांकन) १०० 

 हाक्तजिी *(-५ अांक घट्ने एक क्तिन कक्षा नआएमा) 

 समयको पालना (-५ अांक घट्ने कक्षा क्तढला आएमा) 

 एक अकाममा सहयोग 

 सांचािका सीपहिु ु

 ताक्तलममा क्तिएको योगिान   

 क्तसक्ने प्रयास   

       
जम्मा अांक  ८०० 

 

प्रमाणीिरणिा िाकग अंिभार  

न्यूनतन प्रकतशत िोसा अंि प्रर्दान गररने 

थतर  

िायािमतािो 

थतर 

प्रर्दान गररने 

गे्रड प्िाइन्ट  

प्रमाणपत्र पाउने नपाउने 

अिथिा 

९० ७२०-८०० A अत्यिुम ४ पाउन े 

८० ६४०-७१९ B िाम्रो ३ पाउन े 

७० ५६०-६३९ C सांतोर्जनक २ पाउन े 

      

६० ४८०-५५९ D निाम्रो अस्वीकायम १ उपक्तस्थक्ततको प्रमाणपत्र मात्र पाउन े

      

िष्टव्य: 

• प्रशिक्षार्थी कक्षामा एक शिन भन्िा बढी अनपुशथर्थत भएमा प्रमाण–पत्र प्रिान गरिन ेछैन (न्यनुतम ९०% हाशििी हुनपुने) । 

• प्रशिक्षार्थीले ५६० भन्िा कम अंक प्राप्त गिेमा सहभाशगताको प्रमाण–पत्र मात्र प्रिान गरिने छ । 
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ताकिम सञ्चािनिाई आिश्यि पने सामानहरु 

 

औजार/यन्त्रहरु Tools/Equipment (२० जनािो समूहिो िाकग) 

क्रम 

सखं्या 

बथतु 

Item 

पररमाण 

Quantity 

१.  
डस्टि (Duster) 

५ 

२.  
वाइपि (Wiper) 

५ 

३.  
स्पन्ज (Sponge) 

५ 

४.  
झोल सावनु (Liquid Soap/Detergent) 

१ क्तलटि 

५.  
हरियो प्याड (Green Pad) 

१० 

६.  
क्तस्टल उल (Steel Wool) 

१० 

७.  
क्तनममलीकिण गने पिाथम (Sanitizer) 

१ क्तलटि 

८.  
हात धनुे झोल सावनु (Liquid Hand Soap) 

१ 

९.  
रुमाल (Towel) 

१२ 

१०.  डायि (Dryer) 
५ 

११.  कागजको रुमाल (Paper Towel) 
३ बट्टा 

१२.  ठूलो कचौिा (Big Bowl) 
१० 

१३.  क्तचलि (Chiller) 
२ 

१४.  माइिोवेभ (Microwave) 
२ 

१५.  माइिोवेभमा िाख्न क्तमल्ने भाँडाकुडाँहरु (Microwave friendly utensils) 
५ सेट 

१६.  टगँ (Tongue) 
५ 

१७.  ग्रील प्यान (Grill pan) 
५ 

१८.  बासक्तटग ँव्रस (Basting brush) 
५ 

१९.  ग्रीलि (Griller) 
५ 
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क्रम 

सखं्या 

बथतु 

Item 

पररमाण 

Quantity 

२०.  िाई प्यान (Fry pan) 
५ 

२१.  क्तडप िायि (Deep fryer) 
२ 

२२.  हट केश (Hot case) 
५ 

२३.  थमोक्तमटि (Thermometer) 
२ 

२४.  ग्याँस िेन्ज (Gas range) 
५ 

२५.  छुिीहरु (Knives) 
५ सेट 

२६.  क्तपलि (Peeler) 
५५ 

२७.  चप्पि (Chopper) 
५ 

२८.  स्कुपि (Scooper) 
५ 

२९.  सपु कचौिा (Soup bowl) 
१२ 

३०.  िोस्ट भाँडा (Roasting pot) 
५ 

३१.  क्तलफ्ट चक्कु (Lifting knife) 
५ 

३२.  आलुक्तमक्तनयम फ्वाईल (Aluminum foil) 
२ िोल 

३३.  वटि पेपि (Butter paper) 
२ िोल 

३४.  ओभन पन्जा (Oven gloves)  
५ सेट 

३५.  ओभन टे्र (Oven tray) 
२ 

३६.  स्टक पट (Stock pot) 
५ 

३७.  क्तस्टमि (Steamer) 
५ 

  

 

 

 

व्यकिगत सरुिा उपिरणहरु Personal Protective Equipments (PPE)  
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क्रम 

सखं्या 

S.No. 

बथतु 

Item 

पररमाण 

Quantity 

१.  टोपी (Chef Cap) 
 

२२ वटा  

२.  एप्रोन (Apron)  
 

२२ वटा  

३.  
पन्जा  (Gloves)  

 
२२ वटा  

४.  
जिुा (safety boot) 

 
२२ जोि  

५.  
सिुक्षा माक्स (Safety mask) 

 
२२ वटा 

 

प्रयोग भएर जाने Consumable (२० जनािो समूहिो िाकग) 

क्रम 

सखं्या 

S.No. 

बथतु 

Item 

पररमाण 

Quantity 

किजमा राकखने सामानहरु (Food Items stored in Fridge) 

१.  
काँचो मास ु(Raw Meat) २ क्तकलो 

२.  
काँचो माछा (Raw Fish) २ क्तकलो 

३.  
पकाएको खानेकुिा (Cooked Food) केक्तह मात्रा 

४.  
तिकािी ि फलफुलहरु (Vegetables and fruits) प्रत्येक १ क्तकलो 

५.  
फलफूलहरु (fruits) प्रत्येक १ क्तकलो 

६.  
सक्तब्जहरु (Vegetables) प्रत्येक १ क्तकलो 

७.  
काँचो ि पकाइएका खानाहरु (Raw and cooked food) केक्तह मात्रा 

८.  
अण्डा (Eggs) १ िेट 

९.  
िगु्धजन्य पिाथमहरु (Dairy Products) केक्तह मात्रा 

कचिरमा राकखने पर्दािाहरु (Food Items stored in Chiller) कचिरिो साइज हेरेर 

१०.  क्तटनका डब्बामा िहकेा खाद्य पिाथमहरु (Canned food) केक्तह मात्रा 

११.  
क्तवक्तशष्ट क्तिजिमा िाक्तखन ेखाद्य सामाग्रीहरु (Food items stored in specific 

Freezer) 
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क्रम 

सखं्या 

S.No. 

बथतु 

Item 

पररमाण 

Quantity 

१२.  काँचो मास(ु Raw meat/chicken) प्रत्येक १ क्तकलो 

१३.  काँचो माछा (Raw fish) प्रत्येक १ क्तकलो 

१४.  
आइसक्तिम, हरियो केिाउ, मकै, ससेज, ह्याम, बेकन (Ice cream, Green peas, 

Corn, Sausage, Ham, Becon) 
केक्तह मात्रा 

१५.  समनु्िी खानाहरु (Sea food) केक्तह मात्रा 

१६.  क्तभनगेि 
१ क्तलटि 

१७.  ननु 
१ क्तकलो 

१८.  हड्डी क्तवनाको माछा ि मासहुरु 
५ क्तकलो 

१९.  तेल ५ क्तलटि 

२०.  ग्रील गन ेपिाथमहरु (मसला मकु्तछएका माछा मासहुरु) २ क्तकलो 

पूनश्च: अभ्यासको लाशग अनुमाशनत समय प्रस्ताशवत प्रशिक्षक/प्रशिक्षार्थी अनुपात, र न्युनतम आवश्यक पने 

औजार/यन्त्रहरुमा आधाररत र्। जब अनुपात पररवतनन हुन्र् वा कम/वढी औजार/यन्त्रहरु उपलब्ध हुन्र्न,् अभ्यासको 

समयपशन घटवढ गररनु पने हुन्र्। त्यसैगरी ताशलमको लाशग आवश्यक पने कक्षाकोठा, कायनिाला वा शनमानणस्र्थलमा 

आवश्यक फशननचरहरु, ताशलम सामाग्रीहरु, फायर  एशस्टिंगुईसर र अन्य आधारभूत तर्था सरुक्षाका सामाग्रीहरु सबै 

उपलब्ध हुनु पनेर् । 
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िुि पेशािो पररचय (Introduction to Cook) 

अध्ययन सामाग्रीहरु: िुि पेशािो पररचय 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
िुििो पररचय 

कुकलाई अांगे्रजीमा सेफ (Chef) पक्तन भक्तनन्छ । कुक भनेको एउटा यस्तो व्यक्ति हो जसमा क्तवक्तभन्न प्रकािका खानेकुिाहरु पकाउन 

सक्ने सीप हुन्छ । नपेालीमा खाना पकाउन ेव्यक्तिलाई भान्छे भनेि पक्तन क्तचक्तनन्छ । कुकको काम भनेको कुनै पक्तन खाना ग्राहकको 

आवश्यकता अनसुाि समयमा तयाि पारि ग्राहकलाई सन्तुष्ट बनाउन ुहो । 

होटेलको भान्छामा काम गन ेक्तवक्तभन्न तहका व्यक्तिहरु हुन्छन ्जस्को एक आपसमा पिस्पि सम्बन्ध हुन्छ ि होटेल िाम्रोसांग 

सञ्चालन गनमको लाक्तग क्तयनीहरुवीचको सम्बन्ध िाम्रो हुनपुिमछ ।  

 

िुि पेशािो महत्ि र िेत्र 

कुक पेशा आफैमा परिपणूम ि सम्माक्तनत पेशा हो । क्तकनभने कुक पेशामा सांलग्न भएका व्यक्तिहरुलाई क्तवक्तभन्न ठाउँमा िोजगािीको 

लाक्तग जानको लाक्तग सक्तजलो हुन्छ । क्तवक्तभन्न खालको िेषु्टिेण्ट तथा होटेल जो प्राय: ग्राहकहरुलाई खाना व्यवस्थापन गनममा केक्तन्ित 

हुन्छन,् त्यस्ता प्राय सांस्थाहरुमा क्तकचेनमा काम गरिने क्तवक्तभन्न व्यक्तिहरुको आवश्यकता हुन्छ । तसथम त्यसवािे आफुमा कुन ैपक्तन 

ज्ञान, सीप छ भने जस्तोसकैु ठाउँमा काम गनमको लाक्तग सक्तजलो हुन्छ । क्तवश्वका क्तवक्तभन्न ठाउांमा क्तकचेनमा काम गन ेव्यक्तिहरुको 

क्तिनप्रक्ततक्तिन माग बढ्िो छ । क्तकचेनमा काम गने व्यक्ति अरु  पशेामा काम गन ेभन्िा बक्तढ स्वस्थ हुनपुिमछ तसथम कुकले व्यक्तिगत 

सिसफाईमा क्तवशेर् ध्यान क्तिनपुिमछ । 

 

िुिमा हुनु पने ज्ञानहरु 

कुक पेशामा काम गन ेव्यक्तिहरुमा क्तनम्न क्तलक्तखत ज्ञानहरु हुनपुिमछ 

• क्तकचेनमा प्रयोग हुने उपकिणहरुको प्रयोगवािे ज्ञान 

• क्तवक्तभन्न प्रकािका  भेक्तजटेबल कक्तटङ्गको ज्ञान 

• व्यक्तिगत सिसफाईमा क्तवशेर् ध्यान क्तिने 

• सफा यकु्तनफमम, क्तिनहु ँनहुाउन,े हातको नङहरु छोटो वनाउन,े कपाल काट्ने, सेक्तफ्ट सजु (Safety Shoes) लगाउने, कपाल छोटो 

काट्न े

• समयको सक्तह पालना गन े

• आफ्नो काम ि क्तजम्मेवािी पिुा गन े

• क्तकचेनको सिसफाई ि सिुक्षा गन े

• क्तवक्तभन्न प्रकािका खानाहरु पकाउन े
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• प्रयोग गरिसकेका खानाहरु तथा उपकिणहरु उक्तचत ठाउँमा िाख्ने । 

िुििो मुख्य िामहरु 

क्तकचेनमा क्तमजाँ क्तसन ( Mise-en-scene ) ि क्तमजाँ प्ला (Mise-en-place) गने हो जस्मा क्तनम्नक्तलक्तखत कामहरु गनुम पिमछ: 

• क्तकचेनको उपकिणहरुको सक्तह भण्डािण गने । 

• क्तकचेनमा चाक्तहने खाद्य पिाथमहरु स्टोिबाट मगाउन े। 

• क्तवक्तभन्न सस, ग्रभेी ि सलािहरु वनाउने । 

• खाद्य पिाथमको उक्तचत भण्डािण ि सिुक्षा गन े। 

• क्तकचेनको वाताविण व्यबक्तस्थत गने । 

• खानाको गाक्तनमस (Garnish) तयाि गन े। 

• स्टकहरु (Stock) तयाि गने । 

• फोहि मैलाको उक्तचत व्यवस्थापन गने । 
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अभ्यास पत्र: िुि पेशािो पररचय 
 

 

Date (क्तमक्तत) 

: …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : कुक पेशाको परिचय 

 

 

WHAT िे कुक पेशाको सांिचना चाटममा वनाउने 

 

HOW िसरी 

 

पाँच जनाको समहूमा काम गन े

क्तिइएको हातेपत्र अनसुाि कुक पेशाको सांिचना चाटममा वनाएि कक्षा कोठाको क्तभिामा टाँस्न े

अक्षि सफा ि बकु्तझने हुनपुछम। 

TIME समय 

 

२ घण्टा 

RESOURCES 

NEEDED आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

चाटम पपेि, क्तबक्तभन्न िगांका माकम िहरु, स्केल 

धन्यवाि ! 
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िुि पेशािो तहहरू 
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प्रश्नहरु: िुि पेशािो पररचय 
 

१. कुक पेशामा कस्तो काम गरिन्छ? 

क टेबल वनाउन े

ख खाना पिाउने 

ग भइु पछु्न े  

घ कोठा सफा गन े

 

२. तल क्तिइएका मध्ये को चाक्तह क्तकचनेको प्रमखु हो? 

क स ुसेफ (Saus chef) 

ख एक्जुकिकटभ सेफ (Executive chef) 

ग सेफ क्ति पाटी (Chef de partie) 

घ क्तकचेन हले्पि (Kitchen helper) 

 

३. कुकलाई अांगे्रजीमा के भनिे क्तचक्तनन्छ? 

सेफ 

 

४. कुकको परिभार्ा क्तिनहुोस ्। 

कुक  एउटा पेशा हो जस्मा कुक पशेा अपनाएको व्यक्तिले  ग्राहकलाई सन्तुष्ट पानमको लागी ग्राहकले अडमि गिे बमोक्तजम  

क्तवक्तभन्न प्रकािका खानेकुिाहरु समयमै पकाएि पस्कन्छ । 

 

५. कुकको काम ि कतमव्य वािे छोटकिीमा वयान गनुमहोस ्। 

कुक पेशामा क्तनन्न कायमहरु गनुम पिमछ : 

• भान्छाको उपकिणहरु भण्डािण गन े। 

• क्तवक्तभन्न सस तथा ग्रेभीहरु तयाि गने । 

• स्टक, गानीस तयाि गन े। 

• क्तवक्तभन्न खाद्य पिाथमको भण्डािण गने । 
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व्यकिगत सरसफाई राख्ने (Maintain to Personal Hygiene) 

अध्ययन सामाग्रीहरु: व्यकिगत सरसफाई राख्ने 

पररचय 

व्यक्तिगत सिसफाई  (Personal hygiene) भन्नाले कुनपैक्तन व्यक्तिले क्तवक्तभन्न िोगका सांिमणहरुवाट वच्न आफ्नो शरिि स्वस्थ ि 

तन्िरुुस्त िाख्नको लाक्तग गरिन ेहिेचाह हो । व्यक्तिगत सिसफाईले व्यक्तिको व्यक्तित्व पक्तन झल्काउँछ । भान्छामा काम गन ेव्यक्ति त 

झन आफ्नो शरििको सिसफाई प्रक्तत झन सांवेिनशील हुन ुपिमछ क्तकनभने उसले पकाएको खानाहरु न ैअरुले खान ेगिमछन ्। व्यक्तिगत 

सिसफाईको कािणले गिाम िोगका क्तजवाण ुि क्तकटाणहुरुको सांिमणमा िोक लाग्िछ साथै काममा जाँगरिलो ि तन्िरुुस्त हुन्छ । खाना 

पकाउन ेव्यक्तिहरुले व्यक्तिगत सिुक्षाको औजािहरु (Personal Protective quipment) लगाउनपुिमछ जसले गिाम खानामा 

क्तजवाण ुतथा क्तकटाणहुरुले असि गनम सक्िनैन ्। व्यक्तिगत सिसफाई अन्तिगत क्तनम्न पक्षहरु छन:् 

 

१. क्तिनहु ँनहुाउन े

२. हातका नङहरु छोटो काट्न े

३. कपाल छोटो काट्न ेि सेफ टोपी (Chef Hat ) लगाउने  

४.  सिुक्षाको जिुा (Safety Shoes) लगाउन े

५. भान्छमा वाह्य लगुा नलगाउन े

६. कुक क्तविामी भए खाना नबनाउन े

७. भान्छाको डे्रस (Uniform ) लगाउने 

८. धेिै गिगहना ि कस्मके्तटक पिाथम नलगाउने 

९. कुनै चोटपटक, काटेमा, पोलेमा तत्काल प्राथक्तमक उपचाि गन े

१०. हात धनुे (क्तनम्न कायमहरु गिाम हात धनु ुपिमछ) 

• खाना बनाउने कोठामा क्तछिेि खाना बनाउन ुअक्तघ  

• शौचालय गएपक्तछ 

• धमु्रपान गिेपक्तछ 

• नाक, कान आक्ति छोएपक्तछ 

• काँचो खाना चलाएपक्तछ 

• खाना खाएपक्तछ 

• सफा गने पिाथम चलाएपक्तछ 

हात िुने तररिा 

१. पानीले  हात क्तभजाउने ि साबनु लगाउन े

२. हातको भाग मज्जाले क्तमच्न े

३. हातको औ ांलाहरुवीच माड्न े

४. औांलाहरु एकैसाथ क्तमच्न े

नङ सधै छोटो िाख्न े
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५. बकु्तढ औला वरिपिी माड्न े

६. हातको वीचमा माड्ने ि हात पानीले धनु े 

 

व्यकिगत सरसफाईिो महत्ि: - कनम्न िुर्दाँहरुिो िारणिे गर्दाा व्यकिगत सरसफाईिो महत्ि छ 

१. आफु स्वस्थ ि क्तनिोगी हुनको लाक्तग 

२. खाद्य पिाथम सिुक्षा गनमको लाक्तग 

३. क्तवक्तभन्न खालको सांिमणबाट वच्न 

४. अरुबाट आिि पाउनको लाक्तग 

५. आफ्नो व्यक्तित्व प्रस्टाउनको लाक्तग 

 

व्यकिगत सरसफाईमा प्रयोग हुने सामानहरुिो सचूी 

१. सखु्खा टावल 

२. पानी 

३. झोल साबनु 

४. यकु्तनफमम 

५. मास्क 

६. सेक्तफ्ट शजु 

७. एप्रोन 

८. सेफ ह्याट 

९. पांजा 
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अभ्यास पत्र: व्यकिगत सरसफाई राख्ने 

 
Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : व्यक्तिगत सिसफाई िाख्न े

   

 

WHAT िे क्तकचेन हले्पि भएि काम गिाम व्यक्तिगत सिसफाई कसिी िाख्न सक्तकन्छ भनेि सचूी वनाउन े

 

 

HOW िसरी व्यक्तिगत सिसफाईका बुँिाहरु चाटममा लेखिे कक्षाकोठामा टाँस्ने 

अक्षि सफा ि टाढाबाट प्रष्ट िके्तखने हुनपुछम 

TIME समय 

 

१ घण्टा 

RESOURCES 

NEEDED आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

चाटम पपेि, माकम ि हातेपत्र 

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: व्यकिगत सरसफाई राख्ने 

 
१. व्यक्तिगत सिसफाई भन्नाले के वकु्तझन्छ? 

व्यक्तिगत सिसफाई भन्नाले क्तवक्तभन्न िोगहरुको सांिमणबाट वच्नको लागी आफ्नो शरिि स्वस्थ ि तन्िरुुस्तवनाई िाख्न 

गरिने हिेचाह हो । व्यक्तिगत सिसफाईले व्यक्तिको व्यक्तित्व पक्तन झक्तल्कन्छ । 

२. तपाँई आफ्नो व्यक्तिगत सिसफाई गिाम के के कुिाहरुमा ध्यान क्तिनहुुन्छ? 

क्तिनहु ँनहुाउने, हातका नङहरु छोटो िाख्ने, कपाल छोटो िाख्ने, भान्छाको डे्रश लगाउन,े सामानहरु चलाएपक्तछ हात धनुे। 

३. क्तकचेन हले्पि भएि काम गिाम व्यक्तिगत सिसफाईको महत्व बािे आफ्नो धािणा व्यि गनुमहोस ्। 

क्तकचेन हले्पिले भान्छामा काम गनुम पन ेभएकोले अक्तलकक्तत पक्तन हलेचिाइले गिाम ग्राहकहरु क्तविामी पनम सक्िछ । 

त्यसकािण व्यक्तिगत सिसफाईको महत्व ग्राहक ि स्वांयम आफ्नै स्वास्थको लाक्तग पक्तन ठूलो छ । 

४. हात धनुे तरिका लेख्नहुोस ्। 

क) पानीले  हात क्तभजाउने ि साबनु लगाउन े

ख) हातको भाग मज्जाले क्तमच्न े

ग) हातको औ ांलाहरुवीच माड्न े

घ) औांलाहरु एकैसाथ क्तमच्न े

ङ) बकु्तढ औला वरिपिी माड्न े

च) हातको वीचमा माड्ने ि हात पानीले धनु े 

 

५. पशमनल प्रोटेक्तक्टभ इक्यपुमने्ट (Personal Protective Equipment) भन्नाले के बझु्नहुुन्छ ? पशमनल प्रोटेक्तक्टभ 

इक्यपुमेन्ट (Personal Protective Equipment) भन्नाले खाना बनाउँिा कुकहरुले लगाउने औजाि हुन ्जस्मा 

माक्स, पांन्जा, एप्रोन, सेफ टोपी पिमछ । 

 

धन्यवाि!
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िाम गने टेबि सफा गने (Clean Working Table) 

अध्ययन सामाग्रीहरु: िाम गने टेबि सफा गने 

 

 

सरसफाईिो पररचय 

सिसफाई भन्नाले कुन ैपक्तन वस्ने ठाउँ, काम गन ेठाउँ, स्वच्छ ि स्वस्थ वनाई िाख्न ुहो । सिसफाई गनामले क्तवक्तभन्न िोगहरुबाट मिु 

भइन्छ । तसथम काम गने स्थान ि विपिको  ठाउँ सफा सगु्घि ि स्वस्थ वनाइिाख्नपुने हुन्छ । 

 

सरसफाईिो महत्ि : 

१. काममा अविोध क्तवना काम गनम । 

२. क्तवक्तभन्न िोगहरुबाट बच्न । 

३. क्तवक्तभन्न िोगहरु फैलन नक्तिन । 

४. काम गन ेवाताविण स्वस्थ वनाउन । 

५. आफ्नो सांस्थाको ख्याक्तत वढाउन । 

६. व्यापाि व्यवसाय वढाउन । 

 

सरसफाई गर्दाा चाकहने उपिरणहरु: 

१. पानी 

२. वाइपि 

३. मोप 

४. सखु्खा डस्टि 

५. क्तडटिजेन्ट 

६. स्याक्तनटाइजि 

७. फोहि फाल्न ेझोला 

८. पन्जा 

९. झोलसाबनु 

१०. बाक्तल्टन 

 

 

 

 

 

 सिसफाई गि ै
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide) 
 

 
क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा काम गन ेटेबल सफा गन े

िाया ििाि उदे्धश्य 

Performance 

Objective:  

अवस्था: कुन ैफोहि टेबल । 

के काम: काम गन ेटेबल सफा गने । 

कक्तत िाम्रो: िाग िक्तहत ि क्तनममलीकिण गिेको छ । 

आवश्यक सामाग्री, 

औजाि तथा यन्त्रहरु  

डस्टि, पानी, बाक्तल्टन, गािवेज ब्याग, झोल सावनु, स्यानीटाइजि, पांजा 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/ 

छैन 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने ।     

२.  फोहि टेबल क्तलने ।    

३.  बाक्तल्टनमा आधी पानी भन े।    

४.  ६० एम एल  झोल सावनु  त्यो पानीमा क्तभजाएि घोल्न े।    

५.  टेबलमा भएको खानाका टुिाहरु गािवेज ब्यागमा हाल्ने ।    

६.  डस्टिलाई झोल सावनु हालेको बाक्तल्टनमा क्तभजाएि टेबलको सतहमा घोट्ने ।    

७.  टेबलको सम्पणूम भाग घोटेपाक्तछ सफा पानीले उि टेबल पखाल्न े।    

८.  वाइपि (Wiper)  को मद्धतले टेबलमा भएको पानी हटाउने ।    

९.  एउटा बाक्तल्टनमा एक क्तलटि पानी हाल्ने ।    

१०.  उि पानीमा ३० एम एल स्याक्तनटाइजि (Sanitizer) िाखिे घोल्ने ।    

११.  सफा टेबलमा स्याक्तनटाइजि (Sanitizer) छकम ने ।    

१२.  स्याक्तनटाइजि (Sanitizer) छकेपक्तछ  २० िके्तख ३० क्तमनेट िाख्ने ।    

१३.  स्याक्तनटाइजि (Sanitizer) छकेको  २० िके्तख ३० क्तमनेट पक्तछ सखु्खा डस्टिले पछुन े।    

१४.  प्रयोग गरिएका सम्पणूम सामानहरु आफ्नो ठाउांमा भण्डािण गन े।    

सफलतापवूमक सम्पन्नहुनको क्तनक्तम्त आधाि: सवै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हुनपुछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- १२ ि १३ 
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अभ्यास पत्र: िाम गने टेबि सफा गने 
 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : िाम गने टेबि सफा गने 

 

 

WHAT िे िाम गने टेबि सफा गने 

  

HOW िसरी तीन जना प्रक्तशक्षाथीहरु को एक समहू 

एक जना प्रक्तशक्षाथीले स्टोिबाट सामाग्रीहरु सांकला गन े

अको प्रक्तशक्षाथीले कायम सम्पािन क्तनिके्तशका पढ्न े

अको प्रक्तशक्षाथीले काम गन ेटेबल सफा गन े

प्रक्तशक्षकले आवश्यक क्तनिशेन क्तिन े

TIME समय १ घण्टा प्रत्येक प्रक्तशक्षाथीलाई 

 

 

RESOURCES 

NEEDED आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

सम्पणूम औजाि  ि सामाग्रीहरु, कायमसम्पािन क्तनिके्तशका  

 

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: िाम गने टेबि सफा गने 
 

 

१. कुनै पाक्तन टेबल सफा गिाम पक्तहले  वाइपिको  प्रयोग गरिन्छ । 

क क्तठक 

ख बेकठि 

 

२. सिसफाई गिाम चाक्तहने ४ वटा औजािहरुको सचूी लेख्नहुोस ्। 

क  डस्टि 

ख  बाक्तल्टन 

घ झोल सावनु 

घ कपडा 

 

३. कुनै टेबल सफा गिे पक्तछ क्तनममलीकिण गरिएको छ छैन भनिे कसिी थाह पाऊने? 

ि   िाथनािे 

ख  िङ्गले 

 

४. टेबल कस्तो पानीले सफा गने ? 

क साधािण पानी 

ख कडटरजेन्ट पानी 

 

५. एक क्तलटि पानीमा कक्तत एम एल स्याक्तनटाइजि हाक्तलन्छ ? 

क  १० 

ख  २० 

ग  ३० 

घ  ४० 

 

धन्यवाि!
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किचेन टुि उपिरणहरु सफा गने (Clean Kitchen Tools and Equipment) 

अध्ययन सामाग्रीहरु: किचेन टुि उपिरणहरु सफा गने  
 

 
पररचय : 

भान्छामा काम गिाम धैिै थिीका टुल्स तथा उपकिणहरु प्रयोगमा ल्याउन ुपने हुन्छ । त्यस्ता टुल्स तथा उपकिणहरु प्रयोग गरिसकेपक्तछ 

पनु: प्रयोगमा ल्याउनको लागी सिसफाई गिेि िाख्नपुने हुन्छ । टुल्स तथा उपकिणहरु सिसफाई गनुमका फाईिाहरु क्तनम्न प्रकािका छन ्

१. टुल तथा उपकिणको आय ुवढाउन । 

२. पनु : प्रयोग गनमको लाक्तग । 

३. क्तवक्तभन्न िोगहरुको सांिमण हुन नक्तिन । 

४. टुल तथा उपकिणमा क्तखया लाग्न नक्तिन । 

 

उपिरणहरु सफा गर्दाा ध्यान कर्दनुपने िुराहरु : 

१. उपकिणहरु सफा गिाम पक्तहले त्यसमा कुनै क्तवद्यतुीय उपकिणहरु छन ्भने उि क्तचजहरु हटाउन े। 

२. कुनै पक्तन धारिलो उपकिणहरु छन ्भने उि धािमा हातले नचलाउन े। 

३. ठुला उपकिणहरु क्तससाको छन्भन ेसफा गिाम ध्यान क्तिन े। 

४. उपकिणहरुमा कुन ैखानाको टुिाहरु छन भन ेहटाउने । 

५. धारिलो उपकिण ि अरु उपकिणहरु सांगै सफा नगन े। 

  

सफा टुल तथा उपकिणहरु 
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide) 
 

 
क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा क्तकचेन टुल उपकिणहरु सफा गन े

िाया ििाि उदे्वश्य 

(Performance 

Objective):  

अवस्था:फोहि उपकिणहरु । 

के गने: क्तकचेन टुल उपकिणहरु सफा गने । 

कक्तत िाम्रो: िाग िक्तहत, क्तचल्लो िक्तहत ि टक्तल्कएको छ । 

 

आवश्यक सामाग्री, 

औजाि तथा यन्त्रहरु  

पानी, क्तडटिजेन्ट, इसिाइवि, िविको पन्जा फोहि फाल्ने व्याग ग्रीन प्याड 

 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/ 

छैन 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने ।    

२.  फोहि क्तकचने टुल, उपकिणहरु क्तलने ।     

३.  पजाां लगाउन े।    

४.  टुल उपकिणमा कुनै खाद्य पिाथम भए गािवेज ब्यागमा हाल्ने ।    

५.  सफागनुम पने टुल उपकिण वास वेक्तसन (Wash basin) मा िाख्न े।    

६.  क्तडटिजेन्ट इसिाइविको सहायताले टुल उपकिणहरु माझ्ने ।    

७.  सफा पानीले टुल उपकिणहरु पखाल्ने ।    

८.  पखाक्तलएको उपकिणहरुलाई सखु्खा गनमको लाक्तग सफा टे्रमा िाख्ने ।    

९.  सफा  गरिएका टुल ि उपकिणहरु आफ्नो ठाउँमा भण्डािण गन े।    

सफलतापवूमक सम्पन्नहुनको क्तनक्तम्त आधाि: सवै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हुनपुछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ४, ६, ८ 
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अभ्यास पत्र: किचेन टुि उपिरणहरु सफा गने  
 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : क्तकचेन टुल उपकिणहरु सफा गन े 

 
   

 

WHAT िे क्तकचेन टुल उपकिणहरु सफा गन े

 

 

HOW िसरी क्तकचेनमा प्रयोग हुने सबै टुल उपकिणहरु जम्मा गन े

ती उपकिणहरुको नाम सक्तहत सचूी वाल चाटममा बनाउने ि क्तभिामा टाँस्ने 

कायम सम्पािन क्तनिके्तशका अनसुाि सफा गन े

 

 

TIME समय १ घण्टा ३० क्तमनटे 

 

RESOURCES 

NEEDED आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

टुल उपकिणहरु  वाल चाटम, कायम सम्पािन क्तनिके्तशका  

 

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: किचेन टुि उपिरणहरु सफा गने  
 

 

१. क्तकचेनमा प्रयोग हुने कुनै पाँचवटा टुल तथा उपकिणहरुको नाम लेख्नहुोस ्। 

चक्कु, िाइङ प्यान, चक्तपङ वोडम, क्तमक्सि, हुइस्क 

 

२. क्तकचेनमा प्रयोगहुन ेटुल तथा उपकिणहरु सफा भएन भने के हुन्छ ? 

खानामा क्तजवाण ुतथा क्तकटाणहुरुको सिमण हुन्छ । 

 

३. टुल तथा उपकिणहरु सफा गिाम ध्यान क्तिन ुपन ेबुँिाहरु लेख्नहुोस ्। 

क) उपकिणहरु सफा गिाम पक्तहले त्यसमा कुनै क्तवद्यतुीय उपकिणहरु छन ्भने उि क्तचजहरु हटाउन े। 

ख) कुनै पक्तन धारिलो उपकिणहरु छन ्भने उि धािमा हातले नचलाउन े। 

ग) ठुला उपकिणहरु क्तससाको छन ्भन ेसफा गिाम ध्यान क्तिने । 

घ) उपकिणहरुमा कुनै खानाको टुिाहरु छन भन ेहटाउन े। 

 

४. धारिलो  टुल तथा उपकिणहरु क्तकन अरु उपकिणहरु सग ैिाखिे सफा गनुम हुन्न ? 

चोटपटक लाग्न सक्न ेभएकोले धारिलो टुल तथा उपकिणहरु अरु उपकिण सगै िाखेि सफा गनुम हुन्न । 

 

५. क्तवद्यतुीय उपकिणहरु सफा गिाम ध्यान क्तिन ुपन ेबुँिाहरु लेख्नहुोस ्। 

क) प्लग जोक्तडएको छ भन ेहटाउने । 

ख) तािमा पानी नपाने । 

ग) तािमा ईन्सलेुसन छ छैन जाँच गन े। 

घ) क्तवद्यतुीय उपकिणहरु सखु्खा ठाँउमा िाख्ने । 

 

 

 

धन्यवाि! 
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किचेन टुि उपिरणिो कनमािीिरण गने (Sanitize Kitchen Tools and Equipment) 

अध्ययन सामाग्रीहरु: किचेन टुि उपिरणिो कनमािीिरण गने 

पररचय 

क्तनममलीकिण प्रकृयाबाट हामीले प्रयोग गन े टुल उपकिणहरु सफा, स्वच्छ, क्तजवाण ुतथा क्तकटाण ुिक्तहत वनाउन सक्छौ । क्तनममलीकिण 

क्तवधीबाट कुनै पक्तन उपकिण ९९.९९% क्तकटाण ुि क्तजवाणहुरुको सांिमणबाट जोगाउन सक्तकन्छ । स्याक्तनटाइजि केक्तमकल (Chemical) 

पिाथम को माध्यमबाट हाक्तनकािक क्तकटाण ुि क्तजवाणहुरुको क्तनममलीकिण हुन्छ । तसथम भान्छामा प्रयोग हुने कुनै पक्तन उपकिणहरु चलाई 

सकेपक्तछ उि उपकिणहरुलाई पनु: प्रयोगमा ल्याउनको लाक्तग सफा गरि क्तनममलीकिण गनुमपछम । यस्तै कुनै पक्तन क्तनममलीकिण गरिएको भान्छा 

भन्नाले त्यस्तो भान्छालाई बकु्तझन्छ जहाँ खाना तयाि गिाम खानको लाक्तग सिुक्तक्षत हुन्छ ि उि भान्छामा खाना बनाउन प्रयोग हुन ेक्तकचेनको 

टेबल लगायत सम्पणूम औजािहरु पक्तन सफा ि क्तनममलीकिण गरिएको हुन्छ । यक्ति भुँई क्तनममलीकिण गने हो भने ४ क्तलटि पानीमा २४० एम 

एल क्तनममलीकिण झोलको घोल बनाउन ुपछम । 

 

कनमािीिरणिो महत्ि : 

१. क्तकटाणहुरुबाट सांिमण हुन नक्तिन ु। 

२. उपकिणहरु लामो समयसम्म क्तटकाउन ु। 

३. उपकिणहरु सकु्तक्षत सांग प्रयोगमा ल्याउन ु। 

 

टुि तिा उपिरणहरु कनमािीिरण गर्दाा ध्यानकर्दनु पने बुँर्दाहरु 

१. क्तनममलीकिण गने उपकिणहरु पक्तहले सफा गिेको हुनपुिमछ । 

२. क्तनममलीकिण गने उपकिणहरुमा क्तवद्यतुीय कनेक्सन छन ्भने उि क्तवद्यतुीय कनेक्सन क्तनकाल्नपुछम ।  

कनमािीिरणिा प्रिार 

क्तनममलीकिण िइु तरिकाले गनम सक्तकन्छ : 

१ ताप क्तवधी (Heat Method) : 

यस क्तवधीमा अन्तिगत जक्तत पक्तन उपकिणहरु क्तनममलीकिण गनुमपन ेहो क्ततनीहरुलाई पयामप्त तापिममा िाखेि भएका हाक्तनकािक क्तजवाण ु

तथा क्तकटाणहुरु नष्ट गरिन्छ । 

२ िसायन क्तवधी (Chemical Method) : 

यस क्तवधीमा  स्याक्तनटाइजि (Sanitizer) प्रयोग गरि पानीमा Sanitizer  घोल्न ेि पणूमरुपमा डुब्नगेरि उि उपकिणहरु पानीमा िाख्ने 

जसले गिाम त्यसमा भएको हाक्तनकािक क्तकटाणहुरु नष् ट हुन्छन ्। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

क्तनममलीकिण गरिएका टुलहरु 
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide) 

 

क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा क्तकचेन टुल उपकिणको क्तनममलीकिण गन े

िाया ििाि उदे्वश्य 

(Performance 

Objective):  

अवस्था: सफा गिेका उपकिणहरु । 

के काम: क्तकचेन टुल उपकिणको क्तनममलीकिण गन े। 

कक्तत िाम्रो: िाग िक्तहत, क्तचल्लो िक्तहत ि टक्तल्कएको छ । 

आवश्यक सामाग्री, 

औजाि तथा यन्त्रहरु  

स्याक्तनटाइजि, पानी, बाटा, सखु्खा डस्टि  

 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/ 

छैन 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने ।    

२.  हातमा पांजा लगाउने ।    

३.  सफा टुल तथा उपकिणहरु क्तलन े।    

४.  उपकिणहरु पानीमा डुब्ने गरि हाल्न े।    

५.  चाि (४) एम एल पि क्तलटिको आधािमा स्याक्तनटाइजि पानीमा िाखेि घोल्ने ।    

६.  टुल तथा उपकिणहरुलाई उि पानीमा २० क्तमनेट सम्म डुवाउने ।    

७.  स्याक्तनटाइजि गिेि क्तनकालेको टुल तथा उपकिणहरु सखु्खा डस्टिले पछु्ने ।    

८.  स्याक्तनटाइज टुल उपकिण आ-आफ्नो ठाउँमा िाख्ने ।    

९.  सम्पणूम सामाग्रीहरु उक्तचत ठाउँमा भण्डाण गन े।    

सफलतापवूमक सम्पन्नहुनको क्तनक्तम्त आधाि: सवै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हुनपुछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ५, ६, ७ 

  



 

 

 41  

 

अभ्यास पत्र: किचेन टुि उपिरणिो कनमािीिरण गने 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : क्तकचेन टुल उपकिणको क्तनममलीकिण गन े

 

 

 

WHAT िे किचेन टुि उपिरणिो कनमािीिरण गने 

 

 

  

HOW िसरी 
• क्तकचेन टुल उपकिणहरुको सांकलन गन े। 

• क्तकचेन टुल उपकिणहरुको नाम सक्तहत सचूी वनाउन े। 

• क्तिइएको मात्रामा स्याक्तनटाइजिको घोल वनाउन ेि कायम सम्पािन क्तनिके्तशका अनसुाि 

क्तकचेन टुल उपकिणको क्तनममलीकिण गने । 

• प्रत्येक प्रक्तशक्षाथीले सीपको अभ्यास गने । 

• प्रक्तशक्षकले पषृ्टपोर्ण क्तिन े। 

 

TIME समय 

 

२ घण्टा 

RESOURCES 

NEEDED आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

क्तकचेन टुल उपकिणहरु, स्याक्तनटाइजि,पानी कायम सम्पािन क्तनिके्तशका 

 

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: किचेन टुि उपिरणिो कनमािीिरण गने 

१. क्तनममलीकिण भन्नाले के वकु्तझन्छ ? 

उपकिणहरुलाई क्तजवाण ुतथा क्तकटाणहुरुबाट मिु िाक्तखने क्तवधीलाई क्तनममलीकिण भक्तनन्छ । 

 

२. कुनै पक्तन तापको प्रयोगवाट गरिन ेक्तनममलीकिणलाई Chemical method भक्तनन्छ  

क. क्तठक 

ख. बेकठि 

 

३. क्तनममलीकिण गनुमको कुन ैिईु महत्वहरु लेख्नहुोस । 

क) क्तजवाण ुतथा क्तकटाणकुो सांिमण हुन नक्तिन 

ख) उपकिणहरुलाई लामो समय सम्म क्तटकाउन 

 

४. क्तनममलीकिण क्तवधीबािे छोटकिीमा लेख्नहुोस ्। 

क) ताप क्तवधी (Heat Method) : 

यस क्तवधीमा अन्तिगत जक्तत पक्तन उपकिणहरु क्तनममलीकिण गनुमपन ेहो क्ततनीहरुलाई पयामप्त तापिममा िाखेि भएका हाक्तनकािक क्तजवाण ु

तथा क्तकटाणहुरु नष्ट गरिन्छ । 

 

ख) िसायन क्तवधी (Chemical Method) : 

यस क्तवधीमा  स्याक्तनटाइजि (Sanitizer) प्रयोग गरि पानीमा Sanitizer  घोल्न ेि पणूमरुपमा डुब्नगेरि उि उपकिणहरु पानीमा िाख्ने 

जसले गिाम त्यसमा भएको हाक्तनकािक क्तकटाणहुरु नष् ट हुन्छन ् 

 

५. स्याक्तनटाइजिको घोल बनाउिाँ के कुिामा ध्यान क्तिन ुपछम ? 

तोक्तकएको परिणाममा स्याक्तनटाईजि पानीमा क्तमलाउने ि टुल तथा उपकिणहरुको पिैु भाग डुवाउन े। 

 

धन्यवाि! 
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किचेनिो भुई ँसफा गने (Clean Kitchen Floor) 

अध्ययन सामाग्रीहरु: किचेनिो भुई ँसफा गने 

 

पररचय : 

भुँई सफा गनम क्तवक्तभन्न टुल तथा उपकिणहरु चाक्तहन्छ ।साधािणतया भान्छाको भुँईमा खाना तयाि गिाम, खाना पक्तस्किाँ क्तवक्तभन्न प्रकािका 

खाद्य पिाथमहरु ि अरु वस्तुहरु पक्तन खक्तसिहकेा हुन्छन ्साथसाथै खाना पकाउँिा मिमसलाहरु तेलका क्तछट्टाहरु, पानी आक्ति पोक्तखएका 

हुन्छन ्। तसथम बेलाबेलामा क्तकचेनको भुँई सफा गरििहनपुछम जसले गिाम खाना सांिमण हुनबाट जोक्तगनकुो साथै कुनै पक्तन अक्तप्रय घटना 

हुनबाट जोक्तगन सक्तकन्छ । क्तकचेन सफा गिाम कुना काप्चा पक्तन सफा गनुम पछम जस्ले गिाम साङलो ि अरु क्तकिाहरुले घि बनाउन सक्िनै । 

क्तकचेन सफा गिाम क्तनम्न उपकिणहरु चाक्तहन्छ : 

 

१. मप (Mop) 

२. वाइपि (Wiper) 

३. वाक्तल्टन (Bucket) 

४. क्तडटिजेन्ट (Detergent) 

५. पन्जा (Glove) 

६. झाडु  (Broom) 

७. धलुो उठाउने प्यान (Dust Pan) 

 

  

भुँई सफा गि ै
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide) 

 

क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा क्तकचेनको भईु ँसफा गन े

िाया ििाि उदे्दश्य 

(Performance 

Objective): 

अवस्था: फोहि क्तकचेन भईु ँ। 

के काम: क्तकचेनको भईु ँसफा गने । 

कक्तत िाम्रो: िाग िक्तहत, क्तचल्लो िक्तहत ि टक्तल्कएको छ । 

आवश्यक सामाग्री, 

औजाि तथा यन्त्रहरु  

झाडु, डस्ट प्यान,पानी, मप, डस्टि, क्तडटिजेन,् वाइपि, गाबेज  ब्याग, पञ्जा, बाक्तल्टन 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/ 

छैन 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने ।    

२.  झाडुले फोहि क्तकचेनको भईु बढाने ।    

३.  डस्ट प्यानको मद्दतले फोहि जक्तत गािबेज व्यागमा हाल्ने ।    

४.  १० क्तलटि मनतातो पानीमा ९० क्तम ली क्तडटिजने्ट  हालेि घोल्ने ।    

५.  उि क्तडटिजेन्टयिु पानी क्तकचनेको सम्पणूम भईुमा पने गरि छकम न े।    

६.  मोपले क्तकचेनको भुँई फोहि जान ेगरि घोट्ने ।    

७.  आवश्यकता अनसुाि पानी हालेि क्तकचेनको भुँई सफा गने ।    

८.  वाईपिले क्तकचनेको भुँईमा भएको पानी सबै हटाउने ।    

९.  भुँईमा पानी हटाएपक्तछ भईुलाई सखु्खा हुनको लागी छोड्न े।    

१०.  काम गिेका सम्पणूम उपकिणहरु आवश्यक ठाउँमा भण्डािण गन े।    

सफलतापवूमक सम्पन्नहुनको क्तनक्तम्त आधाि: सवै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हुनपुछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ४, ५, ६, ८ 
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अभ्यास पत्र: किचेनिो भुई ँसफा गने 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : किचेनिो भुई ँसफा गने 
 

 

WHAT िे किचेनिो भुई ँसफा गने 

 

 

  

HOW िसरी 
• िईु जनाको समहूमा काम गने । 

• कायम सम्पािन क्तनिके्तशका अनसुाि सीपको अभ्यास गने । 

• एक अकामको कामलाई पषृ्टपोर्ण क्तिने ि कामको मलु्याांकन गन े। 

 

TIME समय 

 

 

१ घण्टा 

RESOURCES 

NEEDED आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

कायम सम्पािन ्क्तनिके्तशका, टुल उपकिणहरु, झोल सावनु, पानी 

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: किचेनिो भुई ँसफा गने 

 
१. क्तकचेनको भईु ँसफा गिाम कुनाकाप्चा क्तति पक्तन क्तकन सफा गनुम पछम ? 

कुना काप्चाक्तति खाना खस्न सक्ने हुनाले क्तकटाणहुरुको सिमण बढ्न सक्िछ त्यसकािण सफा गनुम पिमछ । 

 

२. क्तकचेनको भईु ँसफा गिाम चाक्तहने उपकिणहरुको नाम लेख्नहुोस ्। 

मोप, वाईपि, क्तडटिजेन्ट, झाडु, सखु्खा कपडा 

 

३. क्तकचेनको भईु ँसफा गिाम ध्यान क्तिनपुने बुिँाहरु लेख्नहुोस ्। 

क) भुँई जक्तहले पक्तन सखु्खा िाख्ने । 

ख) भुँई क्तचल्लो छ भने मनतातो पानीले पखाल्ने । 

ग) भुँई सफा गनुमभन्िा पक्तहले सामानहरु उक्तचत ठाँउमा िाख्ने । 

 

४. वाईपिको काम के हो? 

पानी पछेुि सफा ि सखु्खा िाख्न ुहो । 

 

५. भुँई सखु्खा  िाख्न के गने सक्तकन्छ ? 

क) सामानहरु धोईपखाली गिेपक्तछ उक्तचत भण्डािण गने । 

ख) फोहिहरु जथाभावी नफ्याँक्ने । 

ग) भुँई क्तभज्नासाथ पकु्तछहाल्न े। 
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किचेनिो फोहोर मैिा व्यिथिापन गने (Manage Kitchen Waste) 

अध्ययन सामाग्रीहरु: किचेनिो फोहोर मैिा व्यिथिापन गने 

 

पररचय  

कुनै पक्तन भान्छामा प्रयोगपक्तछ आएको नचाक्तहन ेखाद्य पिाथमहरु तथा प्लाक्तष् टक, क्तससाको वोटल साथसाथै खानासांग आउने वाह्य 

पिाथमहरुलाई हामी फोहिमलैा भन्िछौ । त्यस्ता फोहिमलैाहरुलाई हामीले सक्तह रुपमा व्यवस्थापन गर् यौं भन ेक्तवक्तभन्न िोगका क्तजवाण ु

तथा क्तकटाणहुरुलाई फैलनबाट िोक्न सक्तकन्छ । फोहिमैला व्यवस्थापन गिाम कुक्तहन ेि नकुक्तहने फोहोमलैा छुटाएि पछम जसले गिाम 

त्यसबाट आउन ेिगुमन्ध ि क्तकटाणहुरुको सांिमण कम हुनजान्छ । भान्छालाई सधै सफा ि स्वछ िाख्नको लागी फोहिमैलाको उक्तचत 

व्यवस्थापन हुन जरुिी छ । 

 

फोहरमैिा व्यिथिापनिो महत्ि : 

१. फोहिमलैाको व्यवस्थापनले  वाताविण सफाहुने हुिाँ काम क्तछटो ि छरितो हुन्छ । 

२. नचाक्तहन ेपिाथम तथा फोहिमैलाले क्तवक्तभन्न सांिमण हुनसक्छ तसथम त्यस्ता सांिमणहरुबाट वच्न सक्तकन्छ । 

३. फोहिमलैा व्यवस्थापन गिाम पनु: प्रयोग गनम क्तमल्नेलाई क्तविी पक्तन गनम सक्तकन्छ । 

४. फोहिमलैाको उक्तचत व्यवस्थापनले िगुमन्ध क्तनयांत्रण  हुन्छ । 

५. सफा ठाँउमा बसेि खाँिा ग्राहकहरु खशुी हुन्छन ्। 

 

फोहरमैिा व्यिथिापन गर्दाा चाकहने सामाग्रीहरु 

१. पन्जा 

२. मास्क 

३. गावेज व्याग 

४. धलुो उठाउने प्यान 

५. झाडु 

६. डस्टि 

७. गावेज वीन 

 

फोहरमैिािो िगीिरण र व्यिथिापन गररने िीनहरुिो रंग: 

१. िातो डस्टवीन : क्तससा ि प्लाक्तष्टकका वोटलहरु (Glass and plastic bottles ) 

२. पहलेो डस्टवीन : आलकु्तमक्तनयमका क्यानहरु (Aluminium can) 

३. क्तनलो डस्टवीन: कागजहरु (Papers) 

४. हरियो डस्टवीन: बचेका ि फाल्न ुपने खानेकुिाहरु ( Leftover and waste food) 

  

क्तवक्तभन्न िांगका डस्ट वीनहरु 

डस्ट वीनमा फोहि फाल्ि ै
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide)  

 
क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा क्तकचेनको फोहिमैला व्यवस्थापन गने 

िाया ििाि उदे्वश्य 

(Performance 

Objective):  

अवस्था: क्तकचेनको फोहिमलैा । 

के काम: क्तकचेनको फोहिमलैा व्यवस्थापन गने । 

कक्तत िाम्रो: काम गन ेठाँऊ सफा छ, फोहिमैला क्तनिके्तशत क्तबनमा व्यवस्थापन गरिएको छ । 

आवश्यक सामाग्री, 

औजाि तथा यन्त्रहरु  

फोहि, गाबेज  क्तबन, क्ततनवटा, डस्ट प्यान, झाडु, डस्टि, पञ्जा 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/ 

छैन 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने ।    

२.  पांजा लगाउन े।    

३.  भान्छामा भएको फोहिमलैाई कुक्तहने ि नकुक्तहन ेवगममा छुट्टाउन े।    

४.  डस्टवीनहरुलाई कुक्तहने ि नकुक्तहने भनेि नामाकां न गन े।    

५.  उपयिु डस्ट वीनमा नामाकां न (Labelling) अनसुाि फोहि फ्याक्न े।    

६.  डस्ट क्तबनको ढक्कन लगाउने ।    

७.  हात िाम्रोसांग धनुे ।    

८.  वाँकी सामाग्रीहरुलाई आवश्यक ठाउँमा भण्डािण गन े।    

सफलतापवूमक सम्पन्नहुनको क्तनक्तम्त आधाि: सवै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हुनपुछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ४, ५, ६ 

  



 

 

 49  

 

अभ्यास पत्र: किचेनिो फोहोर मैिा व्यिथिापन गने 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : किचेनिो फोहोरमैिा व्यिथिापन गने 
 

 

WHAT िे किचेनिो फोहोरमैिा व्यिथिापन गने 

 

 

 

 

HOW िसरी समहू १:फोहोिमलैा सांकलन गन े। 

समहू २: डस्ट क्तबनहरुको नामाकां न गन े। 

समहू ३: फोहिमलैाको वगीकिण गरि उक्तचत डस्ट क्तबनहरुमा व्यवस्थापन गने । 

एक अकोको कामको क्तनरिक्षण गरि पषृ्टपोर्ण क्तिन े। 

 

TIME समय 

 

 

१ घण्टा 

RESOURCES 

NEEDED आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

फोहिमलैा, डस्ट क्तबनहरु, कायम सम्पािन क्तनिके्तशका 

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: किचेनिो फोहोरमैिा व्यिथिापन गने 

१. प्लाक्तस्टकजन्य फोहि  कुन िांगको वीनमा फ्याुकँ्तकन्छ ? 

ि.    रातो 

ख.    क्तनलो 

ग.    पहलेो 

घ.    हरियो 

 

२. क्तससा तथा प्लाक्तष् टक वोटलहरु कुक्तहने फोहि पिाथम हुन ्। 

क. हो  

ख. होइन 

 

३. फोहिमलैा व्यवस्थापन गिाम कुक्तहने ि नकुक्तहन ेफोहिमलैा एकै ठाउँमा फ्याक्न ुपिमछ ? 

क.  क्तठक 

ख.  बेकठि 

 

४  फोहिमैला व्यवस्थापन गने काम क्तकचेन सहायकको मात्र हो ? 

क. हो 

ख. होइन 

 

५ फोहिमलैा व्यवस्थापन गिाम ध्यान क्तिन ुपने बुँिाहरु लेख्नहुोस ्। 

क) तोक्तकएको स्थान ि क्तबनमा मात्र फोहि फ्याक्ने । 

ख) फोहिमलैा व्यवस्थापन गिाम माक्स ि पांजा लगाउन े। 

 

 

धन्यवाि ! 
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किचेनिो िातािरण व्यिकथित गने (Manage Kitchen Environment) 

अध्ययन सामाग्रीहरु: किचेनिो िातािरण व्यिकथित गने 

पररचय  

काम गन ेवाताविण सधैं व्यवक्तस्थत हुनपुिमछ ।कुनै पक्तन काम गन ेस्थान व्यवक्तस्थत छ भने त्यहाँ काम गनम क्तछटो छरिटो ि सक्तजलो पक्तन हुन्छ 

। तसथम व्यवक्तस्थत वाताविणमा काम गिाम समयको वचतका साथै सहज रुपमा काम सम्पन्न गने हुन्छ । भान्छाको हकमा खाना बनाउन 

अक्तघको तयािी ि खाना बनाउँिा बनाउँि ैक्तवक्तभन्न प्रकािका टुल तथा उपकिणहरु प्रयोगमा आउँछन ्जसको उक्तचत व्यवस्थापन तथा सक्तह 

प्रयोग गनम सक्तकयो भन ेआवश्यक पिेको वेला पनु: प्रयोगमा ल्याउन सक्तकन्छ । 

 

किचेन व्यिथिापन गनुािो महत्िहरु कनम्न छन ्: 

१. काम गन ेवाताविण सक्तजलो गनम । 

२. पनु: प्रयोग सक्तजलै सांग गनम । 

३. समयको वचत गनम । 

४. टुल उपकिणहरुको आय ुलम्वाउन । 

  

  

व्यवक्तस्थत क्तकचेन 
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide) 

 

क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा क्तकचेनको वाताविण व्यवक्तस्थत गने 

िाया ििाि उदे्दश्य  :

(Performance 

Objective): 

अवस्था: अस्तव्यस्त क्तकचेन । 

के काम: क्तकचेनको वाताविण व्यवक्तस्थत गने । 

कक्तत िाम्रो: क्तकचेनमा प्रयोग हुने सबै सामान व्यवक्तस्थत छन ्। 

आवश्यक सामाग्री, 

औजाि तथा यन्त्रहरु  

झाडु, डस्ट प्यान,पानी, मप, डस्टि, क्तडटिजेन,् वाइपि, गाबेज  ब्याग, पञ्जा, बाक्तल्टन  

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/ 

छैन 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने ।    

२.  पांजा लगाउन े।    

३.  सामानहरु अस्तव्यस्त भएको क्तकचनेमा जान े।    

४.  प्रत्येक सामाग्रीहरुको लेवक्तलङ जाँच गने ।    

५.  लेवक्तलङ छुटेको छ भने िाख्न े।    

६.  सम्पणुम सामाग्रीहरुलाई क्तनिके्तशत ठाउँमा िमवद्ध रुपमा िाख्ने ।    

७.  कुनै फोहिहरु क्तनक्तस्कएमा गािवेज वीनमा िाख्न े।    

८.  हात धनुे ।    

सफलतापवूमक सम्पन्नहुनको क्तनक्तम्त आधाि: सवै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हुनपुछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ४,५,६ 
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अभ्यास पत्र: किचेनिो िातािरण व्यिकथित गने 

 
Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : क्तकचेनको वाताविण व्यवस्थापन गने 
इइइइ 

 

WHAT िे क्तिइएको कुन ैपक्तन  अस्तव्यस्त  क्तकचेनमा भएका उपकिणहरु आ-आफ्नो ठाउँमा िाख्ने । 

 

 

  

HOW  

िसरी 

५\५ जनाको तीन समहू बनाउने  क, ख ि ग गिेि । 

समहू ि लाई सीप प्रिशमन गन ेठाँउ सफा गन ेक्तजम्मा क्तिने । 

समहू ख लाई सामाग्रीहरुमा लेवल छ छैन जाँच गनम लगाई छैन भन ेलेवल लगाउन क्तिन े। 

समहू ग लाई सामाग्रीहरुमा क्तनिके्तशत ठाउँमा िाख्न लगाउने । 

 

TIME समय 

 

१ घण्टा 

RESOURCES 

NEEDED आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

लेवल गरिएका ि नगरिएका सामाग्रीहरुमा, सफा गनेका लागी चाक्तहन ेसामानहरु 

  

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: किचेनिो िातािरण व्यिकथित गने 

१. क्तकचेन व्यवस्थापन गिाम ध्यान क्तिन ुपने चािवटा बुँिाहरु लेख्नहुोसु् । 

क) क्तकचेनका उपकिणहरु उक्तचत ठाँउमा िाख्ने । 

ख) फोहिमलैाको व्यबस्थापन गने । 

ग) क्तकचेन जक्तहमे पक्तन सफा िाख्ने । 

घ) क्तकचेनमा प्रयोग हुने खाद्य सामाग्रीहरुको उक्तचत व्यवस्थापन गन े। 

 

२.  क्तकचनेमा काम गरिसकेपक्तछ  प्रयोग गरिसकेका सामानहरु यथास्थानमा िाख्न ुन ैक्तकचेन वाताविण व्यवस्थापन गनुम हो । 

ि   हो 

ख   होइन 

 

३. क्तकचुनेमा सामानहरु यथास्थानमा िाख्नकुा फाइिाहरु लेख्नहुोस ्।  

क) काम गनम सक्तजलो हुन्छ 

ख) चाक्तहएको सामान क्तछटै्ट पाइन्छ ि समयको पक्तन वचत हुन्छ । 

४. क्तकचेनमा सामानहरु यथास्थानमा निाख्िा हुने असिहरुका वािेमा लेख्नहुोस ्। 

क) चाक्तहएको बलेा प्रयोग गने सक्तकन्न । 

ख) िधुमटना हुन ेसांभावमा धेिै हुन्छ । 

ग) सामान खोज्न ुपने हुनाले समयको पक्तन ववामि हुन्छ । 

 

५. क्तकचेनमा के के सामानहरु हुन्छन?् 

खाद्य पिाथम िके्तख खाना पकाउने टुल तथा उपकिणहरु, काट्न े ि सक्तभमस गने सम्मका सवै सामानहरु हुन्छन ्। 

 

 

धन्यवाि ! 
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किचेनिो सुरिा बारे जानिारी कर्दने (Inform About Kitchen Safety) 

अध्ययन सामाग्रीहरु:किचेनिो सरुिा बारे जानिारी कर्दने 

पररचय 

िघुमटना भनेको कक्तहले पक्तन वाजा वजाएि आउँिनै । तसथम काम गिाम िघुमटना जक्तहले पक्तन हुन सक्िछ ।प्रायजसो िघुमटनाहरु मानवीय त्रकु्तट 

ि हलेचेिाइको कािणले गिाम हुन्छ । त्यसैगरि क्तकचेनमा पक्तन क्तवक्तभन्न कामहरु गिाम सांभाक्तवत िघुमटनाहरु हुनसक्छ । कुनै पक्तन िघुमटना हुिँा 

त्यसवाट व्यक्ति तथा कम्पनी िवैुलाई असि पिमछ ।त्यसकािण  िघुमटना भएि त्यसको उपचाि गनुम भन्िा िघुमटना हुन नक्तिन ुन ैक्तकचेन 

सिुक्षाको मलू मन्त्र हो । क्तकचेन हले्पि भएि क्तकचनेमा कामहरु गिाम क्तवक्तभन्न टुल तथा उपकिणहरु चलाउन ुपनहुेन्छ । यस्ता टुल तथा 

उपकिणहरु चलाउिाँ सावधानी अपनाइएन भने िघुमटना पक्कै हुन्छ । यसका साथै काममा ध्यान नक्तिांिा, क्तकचेनको सिुक्षा क्तनयम 

नमान्िा, क्तछटो ि हतािमा काम गनम खोज्िा पक्तन िघुमटना हुन सक्िछ । 

किचेनमा िाम गर्दाा ध्यान कर्दनुपने िुराहरु : 

१. कक्तहल ैपक्तन क्तकचनेमा काम गिाम नहतारिन ेि नआक्तिन े। 

२. यकु्तनफममको बाहुला पिुा लगाउन े। 

३. कुनै खाना पोक्तखएमा तुरुन्तै सफा गने । 

४. तेलमा खाना पकाउँिा ध्यान क्तिने । 

५. क्तवद्यतुीय उपकिण चलाउँिा िाम्रोसांग चेक गिेि मात्र चलाउने । 

६. चक्कुको क्तवड क्तचप्लो निाख्न े। 

७. ग्यास पकाउन ेक्षते्र भन्िा वाक्तहि िाख्ने । 

८. तेलमा खानेकुिा पकाउँिा पानी भएको खाना नहाल्न े। 

९. माइिोवेभ ओभन चलाउँिा पक्तहले क्तनिके्तशका िाम्रोसांग पढ्ने । 

१०. ग्यास चलु्हो प्रयोगमा ल्याएपक्तछ  िेगलेुटि वन्ि गने । 

११. वाइलि (Boiler), टोसट्रि (Toaster) इत्याक्ति क्तवद्यकु्ततय उपकिणहरु चलाउँिा कनेक्सन क्तठक छ क्तक छैन हने े। 

१२. ट्रली चलाउँिा क्तकचनेमा जथाभाक्तव नठोक्न े। 

१३. क्तवद्यकु्ततय उपकिण सफा गिाम तािहरु छुटाउने । 

१४. खाना पकाउँिा कक्तहले पक्तन त्यक्तिकै नछोड्ने । 

१५. भईुमा केक्तह पोक्तखएको छ भन ेतत्काल पछु्ने । क्तकचेनको भईु क्तचप्लो निाख्न े। 

१६. कुनै अग्लो ठाउँमा सामान िाख्न ुपर् यो भन ेभर् याङको प्रयोग गन े। 

१७. जक्तहले पक्तन तोक्तकएको चक्कु चलाउने । चक्कु धाि धारिलो िाख्ने । चक्कुलाई पानीमा डुवाएि भाडा माझ्ने ठाउँमा निाख्ने । 

१८. चक्कु चलाउँिा तथा धरिलो वस्त ुचलाउँिा होक्तसयाि हुन े। (काक्तटहाल्यो भन ेकाक्तटएको भागमा पे्रसि लगाएि  First Aid गन।े) 

१९. तातो भाडाँहरु समाउँिा वाक्लो ि सखु्खा कपडाले समाउने । 

२०. ठुलो वोभन खोल्िा छेउमा वस्ने जसले गिाम त्यसको तातोको असि पिनै । (यक्ति पोल्यो भन े क्तचसो पानीमा डुवाउन े , विफ 

लगाउने ि स्वास््य उपचािको  सहायता  खोज्न े)। 

२१. ठुला उपकिण चलाउँिा अरुको सहयोग क्तलने । गहौ उपकिणहरु तल भण्डािण गने, अग्लो ठाउँमा पगु्न ुछ भने भर् याङ प्रयोग 

गने । 

२२. क्तकचेनमा काम गिाम क्तवक्तभन्न िसायनहरु (Chemical) पक्तन चलाउनपुछम । तसथम एकै ठाउँमा यस्ता िसायनहरु िाख्िा प्रक्ततकृया 

(Reaction) हुन सक्नेभएकोले छुट्टाछुटै्ट िाख्ने ि िसायनहरु लेवल गिेि मात्र िाख्ने । 

२३. क्तकचेनमा आगोलागी हुन ेसांभावना वक्तढ हुन्छ । तसथम कक्तहले पक्तन आगोलागी हुन ेवस्तुहरु नक्तजक निाख्ने । खकुुलो लुगाहरु 

नलगाउन े। 

सिुक्षा पक्तहला 
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अभ्यास पत्र:किचेनिो सरुिा बारे जानिारी कर्दने 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : क्तकचेनको सिुक्षा बािे जानकािी क्तिने 

 

 

WHAT िे क्तकचेनको सिुक्षा बािेका बुँिाहरु वाल चाटममा लेखेि कक्षाकोठाको क्तभिामा टाँस्ने । 

 

  

HOW  

िसरी 

समहूमा छलफल गिेि ि अध्ययन सामाग्रीको मद्दतले क्तकचेनको सिुक्षा बािेका बुँिाहरु क्तटप्न ेि  

वाल चाटममा लेखिे क्तभिामा टाँस्ने । 

TIME समय १ घण्टा 

 

 
RESOURCES 

NEEDED आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

अध्ययन सामाग्री, वाल चाटम, माकम ि पेन 

 

  

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु : किचेनिो सरुिा बारे जानिारी कर्दने 

 
१. क्तकचेनमा कामगिाम लड्न नक्तिन के गनुमपलाम ? 

क   क्तवद्यकु्ततय उपकिण क्तठक चलाउने  

ख   भर् याङिो प्रयोग गने  

ग   खकुुलो लगुा लगाउन े

घ   वाक्लो कपडा प्रयोग गन े  

 

२.  क्तकचनेमा काम गिाम व्यक्तिगत सिुक्षामा ध्यान क्तिन के के गनुमपछम ? 

क) जथाभावी क्तकचेनका सामानहरु नचलाउन े। 

ख) काम गिाम नआक्तिन े। 

ग) हिेक पटक काम गिेपक्तछ हात धनु े। 

घ) सकेसम्म पांजा लगाएि काम गने । 

ङ) भुँई सफा ि सखु्खा िाख्ने । 

 

३. क्तवद्यकु्ततय उपकिणहरु चलाउँिा ध्यान क्तिन ुपने बुँिाहरु लेख्नहुोस ्। 

क) क्तवद्यकु्ततय उपकिणहरु चलाउने ठाँउ सखु्खा िाख्ने । 

ख) तािहरु टुटेको छ छैन जाँच गने । 

ग) सधै क्तवद्यकु्ततय उपकिणहरु सक्तह अवस्थामा िाख्न े। 

 

४. क्तकचेन सिुक्षाका ५ वटा बुँिाहरु लेख्नहुोस।्  

क) कक्तहलै पक्तन क्तकचनेमा काम गिाम नहतारिन ेि नआक्तिन े। 

ख) यकु्तनफममको बाहुला पिुा लगाउन े। 

ग) कुनै खाना पोक्तखएमा तुरुन्तै सफा गने । 

घ) तेलमा खाना पकाउँिा ध्यान क्तिने । 

ङ) क्तवद्यतुीय उपकिण चलाउँिा िाम्रोसांग चेक गिेि मात्र चलाउने । 

धन्यवाि! 
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किजमा खाद्य सामाग्रीहरु कमिाएर राख्ने (Store Food Items in Fridge) 

अध्ययन सामाग्रीहरु: किजमा खाद्य सामाग्रीहरु कमिाएर राख्ने 

 
पररचय  

खाद्य सामाग्रीहरु क्तिजमा िाख्नकुो कािण यसलाई लामो समयसम्म प्रयोग गनम सक्तकयोस भनेि हो । हामीले खाद्य सामाग्री त्यक्ततकै 

िाख्िा त्यसमा क्तवक्तभन्न क्तकटाणहुरुको सांिमण  हुनसक्नकेा साथसाथै त्यसको गणुस्ति पक्तन नाश हुन्छ । खाद्य पिाथम क्तमलाएि िाख्नकुो 

कािण क्तनम्न छन ्। 

 

१. यसले हाक्तनकािक क्तजवाणहुरुको बकृ्तद्द हुनवाट बचाउँछ । 

२. खानाहरुको गणुस्ति घट्न क्तिांिनै । 

३. चाक्तहएको वेलामा प्रयोग गनम सक्तकन्छ । 

४. खाद्य पिाथमको प्रयोग गन ेसमय वढाउन सक्तकन्छ । 

 

किजमा खाद्य पर्दािा कमिाउँर्दा कनम्न तररिा अपनाउनुपछा : 

१. माक्तथल्लो भागमा : िधु, जसु, जनु क्तचसो वनाएि िाख्नपुछम । 

२. वीचको भाग : काँचो मास,ु िधुजन्य पिाथम, अण्डा । 

३. तल्लो भाग (freezer) : विफ,फलफुल, पाउिोटी, क्तटनहरु । 

४. क्तिजको ढोकामा : पानी, जसु, ससहरु , ओक्तलभहरु । 

 

खाद्य सामाग्री कमिाउँर्दा ध्यान कर्दनुपने िुराहरु : 

१. मासजुन्य पिाथम : 

ताजा मासहुरु जस्तै, कुखिुा, खसी, माछा आक्ति भण्डािण गिाम बिेेि (Wrapping) गिेि िाख्नपुछम । जसले गिाम कुन ैसांिमण 

(Cross-Contamination ) हुनबाट जोक्तगन्छ । त्यस्ता पिाथमहरु िाख्िा तलवाट प्लेट िाख्नपुछम । 

२. िधुजन्य पिाथम :  

िधुजन्य पिाथमहरु जस्तै क्तचज, िक्तह  क्तिमहरु भण्डािण गिाम एकचोक्तट कन्टेनिवाट खनाइसकेको छ भने पनु उि कन्टेनिमा नहाल्न े

ति अरु भाडोमा  हावा नक्तछन ेगरि बेिेि िाख्न सक्तकन्छ । 

३. फलफुल तथा तिकािी : 

फलफुल तथा तिकािी कक्तहले पक्तन पखालेि निाख्न ेि छुटाछुटै क्तमलाएि िाख्नपुछम ।वक्तढ गन्ध आउने जस्तै : प्याज, लसनु, आल,ु 

गोलभेडा सांगै िाख्न ुहुिँनै । 

४. बाँक्तक िहकेो खाना :  

जक्तत पक्तन बाँक्तक िहकेो खाद्य पिाथम छ त्यसलाई हावा नक्तछने गरि िाख्नपुछम । खानाहरु िाख्िा ठूलो परिणाममा िाख्न हुिँनै । खाना 

पकाएको २ घण्टाक्तभत्र खाना क्तिजमा िाक्तख सक्नपुछम । 

 

खाना किजमा राख्र्दा ध्यान कर्दनुपने िुराहरु : 

• क्तिज भरिने गरि खाद्य पिाथमहरु भण्डािण नगन े। 

• क्तिजमा खानाको वगीकिण अनसुाि क्तमलाउन े। 
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• धेिैचोक्तट क्तिजको ढोका वन्ि गने ि नखोल्न े। 

• िधूजन्य पिाथम तथा जसुहरु क्तचसो हावा फ्याक्ने ठाउँमा िाख्न े। 

• मासजुन्य पिाथम वीचको भागमा भण्डािण गने । 

• कम क्तचसो चाक्तहने खाद्य पिाथमलाई तलको भागमा िाख्ने । 

• कक्तहले पक्तन धिैे गन्ध आउने खाद्य पिाथमलाई खलु्ला निाख्ने । 

• खाद्य पिाथम िाख्ने क्तिज सध ैसफा िाख्न े। 

• खाद्य पिाथम क्तिजमा िाख्िा ० – ४ क्तडग्री सेक्तल्सयस  तापिम वीच िाख्ने । 
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide) 

 

क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा क्तिजमा खाद्य सामाग्री क्तमलाएि िाख्ने  

िाया ििाि उदे्दश्य 

(Performance 

Objective): 

अवस्था: क्तमसाएि िाक्तखएका खाद्य सामाग्रीहरु । 

के काम: क्तिजमा खाद्य सामाग्रीहरु  क्तमलाएि िाख्ने । 

कक्तत िाम्रो: खाद्य सामाग्रीहरु  क्तिइएको क्तनिके्तशका अनसुाि िाक्तखएको छ । 

आवश्यक सामाग्री, 

औजाि तथा यन्त्रहरु  

Gloves (पञ्जा) label, खाद्य सामाग्री 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/ 

छैन 

१.  आवश्यक सामाग्री सांकलन गन े।    

२.  खाद्य पिाथम क्तमक्तसएको एउटा भाँडा क्तलन े।    

३.  क्तडप क्तिजिमा धेिै क्तिन सम्म भण्डाि गनुम पने सामानहरु िाख्न े।    

४.  क्तिजको अन्य भागमा क्तिनहु ँप्रयोगमा आउने क्तचजहरु िाख्ने ।    

५.  क्तिजको ढोकामा अण्डा, जसुहरु ि ससहरु िाख्न े।    

६.  क्तिजको तापिम जाँच्ने ।    

७.  क्तिजको ढोका िाम्रोसांग बन्ि गन े।    

सफलतापवूमक सम्पन्नहुनको क्तनक्तम्त आधाि: सवै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हुनपुछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ६, ७ 
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अभ्यास पत्र: किजमा खाद्य सामाग्रीहरु कमिाएर राख्ने 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : क्तिजमा खाद्य सामाग्रीहरु क्तमलाएि िाख्न े

 
 

 

WHAT िे क्तिइएको खाद्य सामाग्रीहरु क्तिजमा क्तमलाएि िाख्ने 

 

 

  

HOW  

िसरी 

क्तवक्तभन्न प्रकािका सामाग्रीहरुको सांकलनबाट क्तिजमा िाख्न ुपने मात्र छुट्टाउने ि क्तिइएको क्तनिके्तशका 

अनसुाि क्तमलाएि िाख्न े। 

खाद्य सामाग्रीहरुको लेवल हनेे । 

खाद्य सामाग्रीहरुको लेवल िाख्न ुपने भए िाख्ने ि बेनुम पन ेभए बेने । 

प्रक्तशक्षकबाट पषृ्टपोर्ण क्तिन े। 

TIME समय 

 

१ घण्टा 

RESOURCES 

NEEDED आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

क्तवक्तभन्न प्रकािका सामाग्रीहरु, लेवल 

  

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: किजमा खाद्य सामाग्रीहरु कमिाएर राख्ने 

 
१. क्तिजमा खाद्यपिाथम कक्तत क्तडग्री सेक्तल्सयस तापिममा िाख्न े? 

क   ०- ८ 

ख   ५- ८ 

ग   ०-१० 

घ   ० -४ 

 

२. क्तिजको ढोका िाम्रो सगां बन्ि गरिएन भने के हुन्छ ? 

बाक्तहिको हावाको प्रभावले गिाम क्तिजमा भएका खाद्यपिाथमहरु सिुक्तक्षत िाख्न सक्तकन्न । 

 

३. कस्तो प्रकािका खाद्यपिाथम क्तिजमा छुटै्ट िाख्नपुछम ? 

वक्तढ गन्ध आउन ेखाद्यपिाथमहरु जस्तै: प्याज, लसनु, क्तटमिु, काटेको मलुा । 

 

४. क्तिजमा खाना िाख्िा म्याि सक्तकएको क्तमक्ततभन्िा वक्तढ प्रयोग गनम हुन्छ । 

क   क्तठक 

ख   िेकठि  

 

५. क्तिजको कुन चाक्तह भागमा तयािी खाना िाक्तखन्छ ? 

क्तिजको वीच भागमा । 

 

 

 

धन्यवाि! 
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खाद्य सामाग्रीहरु कचथयाउने (Chill Food Items)  

अध्ययन सामाग्रीहरु: खाद्य सामाग्रीहरु कचथयाउने 

पररचय 

क्तचस्याउन े (Chilling/Cooling ) एउटा यस्तो प्रकृया हो जसवाट कुनै पक्तन खाद्य सामाग्रीहरुलाई क्तिजमा िाख्िा तापिम घटाएि 

उपयिु तापिममा िाक्तखन्छ । Chilling गिाम खेरि खाद्य सामाग्रीको प्रकृक्तत हिेेि १  क्तडग्री िके्तख ८ क्तडग्री सेक्तल्सयस सम्म क्तचलि 

(Chiller) मा िाक्तखन्छ । खाद्य सामाग्रीहरुलाई क्तचसो वनाएि िाख्नकुो मखु्य कािण भनेको न ैयसमा भएको क्तजवाण ुतथा क्तकटाणलुाई 

वकृ्तद्द हुन नक्तिन ुि खाद्य सामाग्रीको गणुस्ति घट्न नक्तिन ुहो । क्तवक्तभन्न होटल तथा िेष् टुिेन्ट अथवा क्याटरिङ कम्पनीहरुले खाद्य 

सामाग्रीहरु क्तचस्याएि िाखकेा हुन्छन ्जसले गिाम क्ततनीहरुलाई चाक्तहएको वेला पनु: प्रयोग गनम सक्तकयोस ्। प्राय: गरि चाँडै नाश हुने 

(Perishable Food) खाद्य सामाग्रीहरु क्तचस्यान गिेि िाक्तखन्छ । 

 

खाद्य सामाग्री कचथयाउँर्दा कनम्न तापक्रम अनुसार कचथयाउनु पछा 

१. – १ िके्तख  १ क्तडग्री सेक्तल्सयस – ताजा माछा, मास,ु सकुुटीहरु । 

२. ० िके्तख - ५ क्तडग्री सेक्तल्सयस क्यान फुडहरु, िधुजन्य पिाथम, सलािहरु । 

३. ० िके्तख ८ क्तडग्री सेक्तल्सयस तयािी खानाहरु, वटि, क्तचजहरु । 

खाद्य सामाग्री कचथयाउँर्दा ध्यान कर्दनु पने िुराहरु  

१ खाद्य सामाग्री क्तचस्याउँिा ८ क्तडग्री सेक्तल्सयस भन्िा कम तापिम हुनपुन े। 

२ क्तचलिको तापिम क्तिनहु ँजाँच गन े। 

३ क्यान खोलेपक्तछ त्यसमा भएका खाद्य पिाथमहरु छ भने सफा भाँडामा खन्याउने । 

४ जनु खाद्य सामाग्री क्तसक्तमत क्तिनमा प्रयोग गरि सक्नपुछम त्यस्ता खाना  क्तचक्तलङमा िाख्ने । 

५ तयाि भैसकेको खाना केक्तह घन्टा पक्तछ पस्कन ुछ भने क्तचलिमा िाखी क्तचस्याउने । 

६ क्तचलि सधै सफा हुन ुपने । 

७ क्तचलिको क्षमता बन्िा वक्तढ खाद्य सामाग्रीहरु  नक्तचस्याउने । 

८ क्तचलिमा तोक्तकएको खाना मात्र िाख्ने । 

९ खानाहरु िाख्िा बिेेि ि लेवल गिेि मात्र िाख्ने । 

१० खाद्य सामाग्री िाख्िा तोक्तकएको ठाउँमा मात्र भण्डािण गन े। 

 

कचथयाउन कमलने खाद्य सामाग्रीहरु 

१ ताजा तिकािी 

२ फलफुल 

३ मासजुन्य पिाथम 

४ िधुजन्य पिाथम 

५ क्यान फुडहरु 

 

नोट : 

क्यान खोक्तलएपक्तछ फेरि क्यानमै िाखेि खाद्य सामाग्री  क्तचलिमा िाख्न हुन्न । क्यानमा वाँक्तक भएका खानकुेिाहरु अरु भाँडोमा खन्याउन ु

पछम । काँचोमास ुक्तचलिको (Chiller) को तल्लो भागमा िाक्तखयो भने त्यसको अरु खाना सांगै सम्पकम मा आउँिनै । खाना तयाि गिे पक्तछ 

सकेसम्म चाँडो खाना क्तचस्याउन ुपछम । 

क्तचलि 

शिलि 
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide) 

 

क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा खाद्य सामाग्रीहरु क्तचस्याउन े

िाया ििाि उदे्दश्य ( 

Performance 

Objective) 

 

अवस्था: कुन ैपक्तन खाद्य सामाग्रीहरु 

के काम: खाद्य सामाग्रीहरु क्तचस्याउने 

कक्तत िाम्रो: क्तचस्याउन क्तमल्न ेखाद्य सामाग्रीहरु मात्र िाक्तखएको छ, क्तचस्याउने तापिम क्तमलाएको छ, 

क्तचस्याउन ेखाद्य सामाग्रीहरु बेिेि लेवल गरि िाक्तखएको छ । 

आिश्यि सामाग्री, 

औजार तिा यन्त्रहरु  

पन्जा, खाद्य सामाग्री, लेवल, यामपि 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/ 

छैन 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने     

२.  पन्जा लगाउन े    

३.  कुनै भाँडामा क्तमसाइएको खाद्य सामाग्रीहरु क्तलन े    

४.  क्तचस्याउन क्तमल्ने खाद्य सामाग्रीहरु छान्न े    

५.  खाद्य सामाग्रीहरुलाई यामपि ( Wrapper)  ले वने े    

६.  बेरिएको क्तमक्तत उि यामपि (Wrapper) मा लेवक्तलङ (Labeling) गन े     

७.  क्तचलि (Chiller) मा लगेि तोक्तकएको ठाउँमा भण्डािण गने     

८.  क्तचलि (Chiller) को तापिम सेट गने     

९.  आवश्यक सामाग्रीहरु प्रयोग गिेपक्तछ आफ्नो ठाउँमा भण्डािण गन े    

सफलतापवूमक सम्पन्नहुनको क्तनक्तम्त आधाि: सवै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हुनपुछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ५,६,८ 
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अभ्यास पत्र: खाद्य सामाग्रीहरु  कचसाउने 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : खाद्य सामाग्रीहरु  क्तचसाउन े
 

 

WHAT िे खाद्य सामाग्री क्तचस्याउने  

 

 

  

HOW  

िसरी 

कायम सम्पािन क्तनिके्तशका  अनसुाि खाद्य सामाग्रीहरुलाई क्तचस्याउन ेएकल अभ्यास क्तिन े

खाद्य सामाग्रीहरुलाई लेवक्तलङ गन ेक्तिन े

क्तमक्तत िाख्न क्तिन े

क्तचलिको तापिम सेट गनम क्तिन े

यी सबै कायम प्रक्तशक्षकले आफ्नो क्तनगिानीमा गनम लगाउने ि आवश्यक क्तनिशेन क्तिने 

 

TIME समय १ घण्टा 

 

 

 

RESOURCES 

NEEDED आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

क्तमक्तसएको खाद्य सामाग्रीहरु, यामपि, लेवल, कायम सम्पािन क्तनिके्तशका 

 

  

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: खाद्य सामाग्रीहरु कचथयाउने 

 
१. खाद्य सामाग्री क्तचलिमा िाख्िा हुनपुने उपयिु तापिम कक्तत  क्तडग्री सेक्तल्सयस हो ? 

खाद्य सामाग्रीको प्रकृक्तत हिेेि १ क्तडग्री िके्तख ८ क्तडग्री सेक्तल्सयस सम्म । 

 

२. खाद्य सामाग्री क्तचस्याउँिा तयािी खानालाई कक्तत  क्तडग्री सेक्तल्सयस तापिममा िाक्तखन्छ ? 

क्तडग्री सेक्तल्सयस भन्िा तल । 

 

३. खाद्य सामाग्री क्तचस्याउनकुो िईुवटा महत्व लेख्नहुोस ्। 

क) खाद्य सामाग्रीमा सांिमण हुनबाट िोक्न । 

ख) खाद्य सामाग्रीको गणुस्ति र् हास हुन नक्तिन । 

 

४.  खाद्य सामाग्री क्तचस्याउँिा िइुवटा ध्यान क्तिन ुपने कुिा लेख्नहुोस ्। 

क) क्तचलिको तापिम क्तिनहु ँजाँच गन े। 

ख) क्तचलिको क्षमता भन्िा बक्तढ खानेकुिाहरु निाख्ने । 

 

५. कस्ता प्रकािका खाद्य सामाग्री क्तचस्याउन क्तमल्छ ? 

क) ताजा तिकािीहरु ि फलफुल । 

ख) मासजुन्य ि िगु्धजन्य पिाथमहरु । 

 

 

धन्यवाि! 
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खाद्य सामाग्रीहरु किज गने (Freeze Food Items)  

अध्ययन सामाग्रीहरु: खाद्य सामाग्रीहरु किज गने 

पररचय 

क्तिक्तजङ (Freezing) भन्नाले खाद्य सामाग्री लामो समय सम्म प्रयोग गनमको लाक्तग अपनाइने एउटा प्रकृया हो जसमा तापिम -१८ क्तडग्री सेक्तल्सयस सम्म 

बनाएि िाक्तखन्छ । क्तिक्तजङ गिाम खाद्य सामाग्रीहरु पिैु जम्ने भएको कािणले गिाम त्यसमा क्तजवाण ुक्तकटाणकुो सांिमण हुन पाउँिैन । धेिै वर्म पक्तहले क्तिजको 

आक्तवष्काि नहुिँा विफमा ननु पानी िाखेि खाद्य सामाग्री डुवाइन््यो । ति आजकल क्तवक्तभन्न प्रकािका आधकु्तनक क्तिजहरु छन ्जसमा सक्तजलै खाद्य सामाग्रीहरु 

क्तिज गिेि िाख्न सक्तकन्छ । 
 

किकजङ गनुािो महत्िहरु : 

• आफ्नो आवश्यकाता अनसुाि खाना  क्तनकालेि बनाउन सक्तकन्छ । 

• बाँक्तक िहकेो खानेकुिालाई क्तिज गिेि िाक्तख पनु: प्रयोग गनम सक्तकन्छ  जसले गिाम खाना खेि जाँिनै । 

• क्तिक्तजङ गिाम क्तकटाण ुवा क्तजवाणकुो वकृ्तद्द हुन पाउँिनै । 

• वेमौसमी खाद्य सामाग्रीलाई क्तिज गिेि िाक्तख चाक्तहएको वेला प्रयोगमा ल्याउन सक्तकन्छ । 
 

किकजङ गर्दाा ियान कर्दनु पने िुराहरु : 

१ खाना क्तिक्तजङ गिाम पक्तहले क्तचसाउन ुपिमछ । पकाउन ेक्तवक्तिकै क्तिजिमा िाख्न ुहुिँनै । 

२ क्तिज गिेि क्तनकाक्तलएको खाद्य सामाग्री पनु : क्तिज गनुमहुिँनै । 

३ क्तिज गिाम प्राय : क्तिजिमा धेिै खाक्तल ठाउँ छोड्न ुहुिँनै । 

४ क्तिजमा खाना िाख्न ुभन्िा पक्तहले प्लाक्तष्टक र् याक्तपङ  (wrapping) गनुमपछम । 

५ क्तिजमा खाद्य सामाग्री िाख्िा म्याि सक्तकएको खाद्य सामाग्री छ भने हटाउन ुपछम । 

६ कुनै पक्तन खाद्य सामाग्री क्तिक्तजङ गिाम सकेसम्म ताजा िाख्ने । 

७ प्रत्येक क्तिक्तजङ गिाम लेवक्तलङ गनुमपछम । 

८ क्तिजमा तापिम  -१८ क्तडग्री सेक्तल्सयस हुनपुछम ि क्तिजको  ढोका वािम्वाि खोल्न ेि वन्ि गन ेगनुम हुन्न । 
 

किजरमा राख्न नकमलने खानेिुरा : 

१ अण्डा, काँचो अथवा उक्तसनेको । 

२ तिकािी जसमा धेिै पानीको मात्रा हुन्छ जस्तै साग, कािो, मलुा । 

३ जक्तडबकु्तट (herbs) हरु । 

४ अण्डा क्तमक्तसएको ससहरु । 

५ िक्तह, क्तिमहरु । 
 

राख्न कमलने खाद्य सामाग्री : 

१ वटि (Butter) 

२ पाउिोटी (Bread) 

३ िधु  (Milk) 

४ मास ु(Meat) 

५ केिाउ (Peas) 

६ आल ु(French Fries) 

७ ससेज (Sausage) 

८ आइस क्तिम (Ice-cream) 
क्तिजि 
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide) 

 
क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा खाद्य सामाग्रीहरु क्तिज गन े

कायम वधमक उद्दशे्य 

(Performance 

Objective): 

 

अवस्था: कुन ैपक्तन खाद्य सामाग्रीहरु 

के काम: खाद्य सामाग्री क्तिज गन े

कक्तत िाम्रो: क्तिज गने क्तमल्ने मात्र खाद्य सामाग्रीहरु मात्र िाक्तखएको छ, क्तिजिको तापिम क्तमलाएको 

छ, क्तिज गने खाद्य सामाग्रीहरु बिेेि लेवल गरि िाक्तखएको छ । 

आिश्यि सामाग्री, 

औजार तिा यन्त्रहरु  

पांजा, र् यापि, लेवल  

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/ 

छैन 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने ।    

२.  पन्जा लगाउन े।    

३.  क्तमक्तसएको खाद्य सामाग्री क्तलन े।    

४.  क्तिक्तजङ गनम हुन ेखाद्य सामाग्री छुटाउने ।    

५.  क्तिक्तजङ गन े खाद्य सामाग्रीलाई र् याक्तपङ गन े।    

६.  प्लाक्तस्टक माथी र् याक्तपङ लेवल गन े।    

७.  तोक्तकएको ठाउँमा खाद्य सामाग्री िाख्ने ।    

८.  क्तिजमा तापिम जाँच्न े।    

९.  यक्ति तापिम क्तमलेको छैन भन्ने तापिमलाई क्तमलाउने ।    

१०.  क्तिजको ढोका वन्ि गन े।    

११.  बाँक्तक भएका सामाग्रीहरु यथास्थानमा िाख्ने ।    

सफलतापवूमक सम्पन्न हुनको क्तनक्तम्त आधाि: सवै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हुनपुछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:-५,६,८,९ 

  



 

 

 69  

 

अभ्यास पत्र: खाद्य सामाग्रीहरु किज गने 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : खाद्य सामाग्रीहरु क्तिज गन े

 
 

 

WHAT िे पकाएको खानेकुिा क्तिज गने । 

 

 

  

HOW  

िसरी 

• ४ जनाको समहू कायम वनाउन े। 

• क्तचस्याउन ुपन ेि क्तिक्तजङ गनुम पन े खाद्य सामाग्रीहरु क्तमसाएि क्तिन े। 

• कुन कुन खाद्य सामाग्रीहरु क्तचस्याउने ि क्तिक्तजङ गनुमपने छुटाउन लगाउने । 

• कायम सम्पािन क्तनिके्तशका अनसुाि सीपको अभ्यास गिाउने । 

 

TIME समय ३० क्तमनेट 

 

RESOURCES 

NEEDED आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

क्तमक्तसएको खाना सामाग्री , र् यापि, लेवल, पांजा 

 

  

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: खाद्य सामाग्रीहरु किज गने 

१. सबै खाद्य सामाग्रीहरु क्तिज गिाम पक्तहले क्तचसाउन ुपिमछ । 

क   हो 

ख   होईन  

 

२. अण्डा क्तिजमा िाख् नहुुन्छ ? 

क   क्तठक  

ख   िेकठि 

 

३. क्तिजमा खाद्य सामाग्री िाख्िा चाक्तहने उपयिु तापिम लेख्नहुोस ्। 

-१८ क्तडग्री सेक्तल्सयस 

 

४. कस्ता प्रकािका खाद्य सामाग्री क्तिजमा िाख्न क्तमल्िनै ?   

अण्डा, तिकािीहरु जस्मा पानीको मात्रा धेिै हुन्छ ि जक्तडवटुीहरु । 

 

५. क्तिक्तजङ गनुमको कुन ैिईु महत्व लेख्नहुोस ्। 

क) खाद्य पिाथमहरुलाई ताजै िाख्न ।  

ख) खाद्य पिाथमहरुलाई सांिमणबाट जोगाउन । 

 

 

धन्यवाि! 
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जमेिो खाद्य सामाग्रीहरु पगालने (Thaw Forxen Food Items) 

अध्ययन सामाग्रीहरु: जमेिो खाद्य सामाग्रीहरु पगालने 

 
पररचय 

कुनै पक्तन जमेको खाद्य सामाग्रीहरु क्तवक्तभन्न माध्यम द्धािा विफ पगाल्न ेप्रकृयालाई न ै(Thawing) भक्तनन्छ । हामीले खाद्य सामाग्रीहरु 

पनु: प्रयोगको लाक्तग अथवा चाक्तहएको वेला प्रयोग गनम क्तिक्तजङ गिेि िाखेको हुन्छौ । तसथम त्यस्ता खाद्य सामाग्रीहरु प्रयोग गन ेवेलामा 

त्यसमा भएका विफ पगाल्नपुन ेहुन्छ । हामीले खाद्य सामाग्री जमाउँिा त्यसमा भएको क्तजवाणहुरु मिेको हुिनै तसथम थइङ गिाम हामी 

होक्तसयाि भएनौ भन्ने त्यस्ता क्तजवाणहुरुको वकृ्तद्ध हुन सक्िछ ि खाना सांिक्तमत हुनसक्छ । थइङ क्तवधीले खानेकुिाको वनोट पक्तन 

क्तबगाििनै ्। 

 

िइङ गने तररिाहरु : 

१. िेक्तिक्तजिेटिको (Refrigerator) प्रयोगवाट : 

यस क्तवधीवाट थइङ गिाम क्तिजिमा भएका खाद्य सामाग्रीलाई ५ क्तडग्री भन्िा कम तापमानमा िेक्तिक्तजिेटिमा िाक्तखन्छ ि क्तवस्तािै त्यसमा 

भएको विफ पगाक्तलन्छ । यसो गिाम व्याक्टेरिया वढ्न पाउँिनै ि  यो अक्तल क्तढलो क्तवधी हो । 

 

२  धािा खोलेि (Running Cold water) : 

यस क्तवधीवाट थइङ गिाम खाद्य सामाग्रीलाई धािा खोलेि क्तचसो पानी वक्तगिहने गनुमपछम । यसमा तापमान २१ क्तडग्री भन्िा भन्िा कम 

हुनपुछम ।  

 

३ माइिोवेभ ओभन ( Microwave Oven ): 

थइङ गनुमपन ेखाद्य सामाग्रीलाई माइिोवेभ ओभनमा िाख्न ेि थइङ बटन क्तथच्न ेजसमा माइिोवेभको तातोको कािणले खाना थइङ 

हुन्छ । यो क्तवधी तत्काल खाना वनाउन ुछ भन ेउपयिु हुन्छ ।  

 

िइङ गर्दाा ध्यान कर्दनुपने िुराहरु : 

१. उपयिु थइङ क्तवधी छान्ने । 

२. एकचोक्तट थइङ गिेको खानेकुिा पनु क्तिजमा निाख्न े। 

३. थइङ गिाम व्याक्टरिया वढ्ने खतिा हुन्छ तसथम उपयिु स्थानमा गन े। 

४. थइङ गिेका खाद्य सामाग्री वाक्तहि धेिै वेि निाख्न े। 
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िइङ उपयुि भएन भने हुन सक्ने असरहरु : 

१. खानाको कलि, फ्लेवि क्तवग्रन सक्छ । 

२. हाक्तनकािक क्तजवाणहुरुको वकृ्तद्द हुन सक्छ । 

३. कम परिमाण मात्रै प्रयोग गनुम पने सक्तकन्छ । 

 
 

  

पानीमा थइङ गिेको 
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide) 

 
क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा जमेको खाद्य सामाग्रीहरु पगाल्न े(Thaw Frozen Food Items) 

िाया ििाि उदे्दश्य: 

(Performance 

Objective): 

 

अवस्था: जमेको खाद्य सामाग्रीहरु 

के काम: जमेको खाद्य सामाग्रीहरु पगाल्न े

कक्तत िाम्रो: जमेको खाद्य सामाग्रीहरु पगाल्न क्तचलि प्रयोग गरिएको छ, खाद्य सामाग्रीहरु पगाले पक्तछ 

१ िके्तख ४ क्तडग्रीको तापमानमा िाक्तखएको छ । 

आिश्यि सामाग्री, 

औजार तिा यन्त्रहरु  

पन्जा, पानी, वाटा 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/ 

छैन 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने ।    

२.  जमेका खाद्य सामाग्री क्तलने ।    

३.  यामक्तपङ (Wrapping) गिेको ि लेवक्तलङ ( labeling ) जाँचिे छुट्टाउने ।    

४.  थईङ (Thawing) गनुमपने खाद्य सामाग्रीहरुलाई विफ नपगालुन्जेल सम्म धािा खोलेि िाख्न े।    

५.   थईङ गिेका खाद्य सामाग्री सिुक्तक्षत ठाउँमा िाख्न े।    

सफलतापवूमक सम्पन्नहुनको क्तनक्तम्त आधाि: सवै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हुनपुछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ३, ४ 
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अभ्यास पत्र: जमेिो खाद्य सामाग्रीहरु पगालने 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : जमेको खाद्य सामाग्रीहरु पगाल्न े
 

 

WHAT िे जमेको खाद्य सामाग्रीहरु पगाल्न े

 

  

HOW  

िसरी 

चाि जनाको समहू बनाउन े

जमेका खाद्य सामाग्रीहरु क्तिन े। 

तोक्तकएको क्तवधीवाट थइङ गिाउन े

प्रक्तशक्षकवाट परिक्षण गिाउने । 

 

 

TIME समय १ घण्टा 

 

RESOURCES 

NEEDED आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

क्तिक्तजङ गरिएको खाद्य सामाग्री, पांजा 

 

  

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: जमेिो खाद्य सामाग्रीहरु पगालने 

१. कस्ता प्रकािका खाद्य पिाथमहरु थइङ गरिन्छ ?  

क.   ताजा खाद्य सामाग्री 

ख.  क्तचलिमा िाक्तखएको खाद्य सामाग्री 

ग.   सखु्खा खाद्य सामाग्री  

घ.   किजरमा राकखएिो सामाग्री 

 

२. माइिोवेभमा थइङ गिाम धिैे समय लाग्छ? 

क. क्तठक 

ख. िेकठि 

 

३. िेक्तिक्तजिेटिमा  खाद्य सामाग्रीलाई  थइङ गिाम १० क्तडग्री सेक्तल्सयस मा िाख्नपुछम  । 

क.   क्तठक 

ख. िेकठि 

 

४. थइङ गिाम ध्यान क्तिनपुने िइुवटा वुिँा लेख्नहुोस ् । 

उपयिु थइङ क्तवधी छान्ने । 

थइङ गरिसकेको खानेकुिा धेिैबेि बाक्तहि निाख्ने । 

 

५. थइङ गिेको खाना पनु: क्तिजमा िाख्न ुहुन्छ । 

क. क्तठक 

ख. िेकठि 

 

 

धन्यवाि! 

  



 

 

 76  

 

खानािाई होलड गने (Hold Food) 

अध्ययन सामाग्रीहरु: खानािाई होलड गने 

पररचय 

खाना होल्ड गने भन्नाले कुनै पक्तन तयािी  क्तचसो होस ्या तातो खानेकुिालाई सिुक्तक्षतसांग िाख्ने प्रकृया हो । ग्राहकलाई सेवा क्तिन ुभन्िा 

अगाक्तड खाना तयाि गिेि िाक्तखने समय न ैहोल्ड गनुम हो । उक्तचत होल्ड गनम सक्तकएन भन ेत्यसमा क्तकटाणहुरुको सांिमण हुन सक्छ । 

िाम्रोसांग होल्ड गरिएको खानाहरु खानको लाक्तग स्वस्थ, स्वच्छ हुन्छ । होल्ड गिाम खानाको प्रकृक्तत हिेेि गनुमपछम । यक्ति खाना तातो छ भन े

हामीले होल्ड गने तापमान ६३ क्तडग्री सेक्तल्सयस भन्िा माक्तथ हुनपुछम । त्यसैगरि क्तचसो खाना छ भन े५ क्तडग्री सेक्तल्सयस भन्िा कम हुनपुछम 

। 

खानािाई होलड गनुािो उदे्दश्यः 

१ खानाको गणुस्तिमा र् हास आउन नक्तिन । 

२ क्तकटाणकुो सांिमण हुनवाट वचाउन । 

३ खानाको स्वाि, टेक्चि क्तवग्रन नक्तिन । 

४ चाक्तहएको वलेामा खाना सभम (serve) गनम । 

 

तातो खाना होलड गर्दाा अपनाउनुपने साििानीः  

१ तातो खाना होल्ड गिाम क्तनम्न मध्ये कुनै एक उपकिणमा िाख्नपुछम । 

 -Bain Marie (वेन मरि) 

 -Soup kettle (सपु केटल) 

२ तातो खाना होल्ड गिाम वािम्वाि खाना चलाइिाख्नपुछम ताक्तक ताप सबैक्तति वाँक्तडयोस । 

३ खाना छोपेि िाख्नपुछम । 

४ पनुः तताउने खालको खाना होल्ड गिेि िाख्न क्तमल्िनै । पक्तहले त्यसलाई पनुः तताउने, त्यसपक्तछ मात्र होल्ड गने । 

५ भखमि वनाएको ि पक्तहले वनाएको खाना एकै ठाउँमा नक्तमसाउने । 

६ खाना होल्ड गिाम तापमान ६३ क्तडग्री सेक्तल्सयस भन्िा  माक्तथ हुनपुछम । 

७ थमामक्तमटि (Thermometer) ले खानाको क्तभत्री तापिम जाच्न ुपछम । 

 

कचसो खाना होलड गर्दाा अपनाउनुपने साििानीः   

१ खानाहरु प्लाक्तष्टक र् याक्तपङले छोप्नपुछम । 

२ खानालाई ५ क्तडग्री सेक्तल्सयस भन्िा कम तापमानमा जाँच गने । 

३ हिेक २ घण्टामा खानाको तापमान जाँच गने । 

४ क्तचसो खानामात्र होल्ड गने । 

५ खाना सभम गन ेबलेामा मात्र वाक्तहि क्तनकाल्न े। 

 

खाना होलड गर्दाा िकि सकं्रमण हुने खाििो खानाहरुः 

१ मास ु

२ ग्रेभी 

३ सपु 

४ िधु 

५ माछा 

वेन मरि 

थिमोडाइन 
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६ पाकेको खाना 

 

खाना होलड गनुािो फाइर्दाहरु 

१ खानाको गणुस्ति नघटाउन । 

२ चाक्तहएको बलेामा सभम गनम । 

३ खाना खिे नफाल्न । 

४ खानाको प्रयोग गने समय वढाउन । 

५ क्तकटाण ुसांिमण हुन नक्तिन । 

 

िेफाइर्दाहरु 

१ समय धेिै लाग्छ । 

२ क्तवद्यकु्ततय उजाम धेिै खपट हुन्छ । 
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide) 

 
क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा खानालाई होल्ड गन े

िाया ििाि उदे्दश्य  :

(Performance 

Objective): 

अवस्था: पाकेको तातो ि क्तचसो खानाहरु 

के काम : खानालाई होल्ड गने 

कक्तत िाम्रो: क्तनिके्तशत ठाँउमा खानाहरु िाक्तखएको छ ि क्तनिके्तशत तापिममा खानाहरु िाक्तखएको छ । 

आिश्यि सामाग्री, 

औजार तिा यन्त्रहरु  

पजाां, र् यापि, प्लेट, कचौिा 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/ 

छैन 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने ।    

२.  पन्जा लगाउन े।    

३.  पाकेको तातो ि क्तचसो खाना क्तलने ।    

४.  आवश्यकता अनसुाि खानालाई र् याक्तपङ गिेि उपयिु उपकिणमा होल्ड गन े।    

५.  वेला वलेामा तापिम जाँच्न े।    

६.  आवश्यक सामाग्री आ-आफ्नो ठाउँमा भण्डािण गने ।    

सफलतापवूमक सम्पन्न हुनको क्तनक्तम्त आधाि: सवै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हुनपुछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ५ 
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अभ्यास पत्र: खानािाई होलड गने 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : खानालाई होल्ड गन े
 

 

WHAT िे खाना होल्ड गन े

 

 

  

HOW  

िसरी 

• ४ जनाको समहू कायम वनाउन े। 

• तातो खाना ि क्तचसो खाना छुटाउन लगाउने । 

• कायम सम्पािन क्तनिके्तशका अनसुाि तातो खाना ि क्तचसो खाना होल्ड गनम लगाउने । 

 

 

 

 

TIME समय ४५ क्तमनेट 

 

RESOURCES 

NEEDED आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

पांजा,  यामपि, प्लेट, कचौिा, कायम सम्पािन क्तनिके्तशका 

 

 

  

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: खाना होलड गने  

 
१. क्तचसो ि तातो खाना कक्तत तापिममा होल्ड गरिन्छ ? 

क्तचसो ५ क्तडग्री सेक्तल्सयस भन्िा कम । 

तातो ६३ क्तडग्री सेक्तल्सयस भन्िा माथी । 

 

२.  तातो खाना होल्ड गिाम क्तकन सावधानी अपनाउनपुछम? 

क्तकनभन ेतापिम क्तमलेन भन ेक्तजवाणहुरुको अत्याक्तधक वकृ्तद्धहुन ेसांभावना धेिै हुन्छ । 

 

३. कुनै िईुवटा चाडै सांिमण हुने खालको खानाको नाम लेख्नहुोस ्? 

गे्रभी ि पाकेका खानेकुिाहरु । 

 

४. वेन मरिमा क्तचसो खाना होल्ड गरिन्छ । 

क.  क्तठक  

ख. िेकठि 

 

५. खाना हिेाम ि वास्ना िाम्रो छ  भन्िमैा खाना खान योग्य हुन्छ ? 

क.   हो 

ख.  होइन 

 

 

धन्यवाि ! 
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सुख्खा खानेिुराहरु भण्डारण गने (Store Dry Food Items) 

अध्ययन सामाग्रीहरु: सखु्खा खानेिुराहरु भण्डारण गने 

पररचय 

हाम्रो िकै्तनक जीवनमा प्रयोग गने क्तवक्तभन्न खाद्य सामाग्री जस्तै : चामल, क्तपठो, मसला, क्तचनी, गेडागकु्तडहरु आक्तिलाई सखु्खा खाद्य पिाथम 

भक्तनन्छ । होटल तथा िेष् टुिेन्टमा क्तवक्तभन्न प्रकािका खाद्य सामाग्रीहरु भण्डािण गनेको लाक्तग छुटाछुटै  ठाँऊ बनाएको हुन्छ ि आवश्यकता 

अनसुाि भण्डाि पक्तन गरिएको हुन्छ । सखु्खा भण्डािण गिाम भण्डािण गने क्षते्र ओक्तसलो हुन ुहुिनै ि पयामप् तमात्रामा हावाको प्रवाह 

हुनपुिमछ साथै घामको प्रकाश पक्तन पनुम हुिँनै, तसथम सखु्खा भण्डािण गने ठाउँ छान्िा उपयिु ठाउँ हुनपुछम । 

सखु्खा भण्डािण गनम हुन ेखाद्य सामाग्रीहरु : 

१ क्यान फुडहरु 

२ क्तवक्तभन्न ससहरु 

३ चामल 

४ तेल, ननु, मसला 

५ क्तपठो 

६ क्तकसक्तमसहरु 

७ पास्ताहरु 

८ गेडागकु्तडहरु 

९ िधुको पाउडि 

१० िाल 

खाद्य भण्डारण गनुािो उदे्दश्य 

१. चाक्तहएको वेला प्रयोग गनम । 

२. खाद्य सामाग्रीको गणुस्ति घट्न नक्तिन । 

३. खाद्य सामाग्रीको आय ुवढाउन । 

 

सखु्खा भण्डारण गर्दाा ध्यान कर्दनुपने िुराहरु : 

१ खाना भण्डािण गन ेठाउँ क्तचसो, ओक्तसलो हुनहुुन्न । 

२ क्तसधै सयुमको क्तकिण पने ठाउँमा भण्डािण गनुमहुन्न । 

३ भण्डािणको ढोका सधै वन्ि गनुमपछम । 

४ तोक्तकएको ठाउँमा मात्र सामाग्री क्तमलाएि िाख्न े। 

५ सामानहरु क्तनकाल्िा पक्तहले िाक्तखएको पक्तहले क्तनकाल्ने क्तफफो मेथड ( First in First out)  तिीका अपनाउने । 

६ भण्डािण गिाम हावा नक्तछन ेगरि भण्डािण गने । 

७ क्यान फुडहरु  क्यान खोक्तलएको छ भन ेभण्डािण नगन े। 

८ भण्डािण गन ेठाउँ सध ैसफा िाख्ने । 

९ खाद्य सामाग्रीहरु भुँई तथा क्तभिामा टाँसेि निाख्ने । 

 

 

सखु्खा खानेकुिाहरु ि ससहरुको भण्डािण 



 

 

 82  

 

िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide) 

 
क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा सखु्खा खानेकुिाहरु भण्डािण गने  

िाया ििाि उदे्दश्य: 

(Performance 

Objective): 

 

अवस्था: सखु्खा खानकुेिाहरु 

के काम: सखु्खा खानेकुिाहरु भण्डािण गन े

कक्तत िाम्रो: भण्डािण गरिएका भाँडाहरु हावा नक्तछमने छ, भण्डािण गने तापिम क्तमलाएको छ, 

भण्डािण गरिएका भाँडाहरु क्तभिामा टँसाइएको छैन । 

आिश्यि सामाग्री, 

औजार तिा यन्त्रहरु  

 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/ 

छैन 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने ।    

२.  कुनै भाँडामा खाद्य  सामाग्रीहरु क्तलने ।    

३.  सखु्खा भण्डािण गनम क्तमल्ने खाद्य सामाग्रीहरु छुट्टाउने ।    

४.  सखु्खा भाँडामा खाद्य सामाग्रीहरु खन्याउने ।    

५.  हावा नक्तछने गरि क्तवको लगाउने ।    

६.  भण्डािण गिाम तोक्तकएको ठाउँमा भण्डािण गने ।    

सीप सफलतापवूमक सम्पन्नहुनको क्तनक्तम्त आधाि: सबै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हो/छ मा क्तचन्ह लगाएको हुनपछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ५ 
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अभ्यास पत्र: सखु्खा खानेिुरािाई भण्डारण गने 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : सखु्खा खानेकुिाहरु भण्डािण गन े
 

 

WHAT िे सखु्खा खानेकुिाहरु भण्डािण गने  

 

 

  

HOW  

िसरी 

१.  पाँचजनाको समहू कायम । 

२. क्तमक्तसएको खाद्य सामाग्री क्तिने । 

३. सखु्खा खाद्य सामाग्री छुटाउने । 

४. आवश्यक ठाउँमा भण्डािण गने । 

५. प्रक्तशक्षकवाट परिक्षण गिाउने । 

 

 

 

TIME समय ३० क्तमनेट 

 

RESOURCES 

NEEDED 

आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

सखु्खा खाद्य सामाग्रीहरु, हावा नक्तछमने भाँडाहरु 

 

  

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: सखु्खा खानेिुराहरु भण्डारण गने 

 
१. सखु्खा खाद्य सामाग्री भन्नाले के वझु्नहुुन्छ ? 

पानीको मात्रा कमभएको  ि हुि ैनभएको ि लामो समय सम्म भण्डािण गने सक्तकने खाद्यपिाथमलाई सखु्खा सामाग्री भक्तनन्छ । 

जस्तै: िाल, चामल क्तपठो । 

 

२. सखु्खा खाद्य सामाग्री क्तिजमा भण्डािण गरिन्छ ।  

क   क्तठक 

ख   िेकठि 

 

३ भण्डािण गरिएको सखु्खा खाद्य सामाग्री उपयोगमा ल्याउँिा पक्तछ ल्याएको पक्तहले प्रयोग गनुमपछम । 

क क्तठक 

ख िेकठि 

 

४ खोक्तलएको क्यान फुडहरु पक्तन सखु्खा भण्डािण गनम क्तमल्छ ।  

क क्तठक 

ख िेकठि 

 

५ सखु्खा भण्डािण गिाम ध्यान क्तिनपुन ेबुँिाहरु लेख्नहुोस ्। 

क) भण्डािण गिाम खाद्यपिाथमहरु क्तभिामा टँसाएि िाख्नहुुन्न । 

ख) भण्डािण गन ेठाँउ हावालाग्ने हुनपुछम । 

ग) भण्डािण गन ेभाँडो हावा नक्तछन ेहुनपुछम । 

 
 

 

 

धन्यवाि!  
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पिाइएिो खानेिुराहरु पुनः तताउने (Re – heat Cooked Food Items 

अध्ययन सामाग्रीहरु: पिाइएिो खानेिुराहरु पुन तताउने 

पररचय 

खाद्य सामाग्रीहरु क्तचक्तलङ वा क्तिक्तजङ गिेि लामो समयसम्म िाक्तखन्छ  तसथम त्यस्ता खानाहरु सभम गनुमपर् यो भने पक्तहला तताएि मात्र सभम 

गनुमपछम । यसिी तताइसकेको खाना पनु: क्तिक्तजङ गनम क्तमल्िनै । त्यसैले आवश्यकता अनसुाि नै खानाहरु पनु: तताउन ुपिमछ । खान योग्य 

खाद्य सामाग्रीहरु पनु: तताउँिा ८२ क्तडग्री सेक्तल्सयस गिाम त्यहाँ कुनै क्तजवाणहुरु सांिमण हुन पाउँिनै । क्तजवाणकुो लाक्तग ५ िके्तख ६३ क्तडग्री 

सेक्तल्सयस वीचको तापमान उपयिु हुन्छ जहाँ हिेक २० क्तमनेटमा व्याक्टेरियाहरु डबल  हुन्छ । 

 

खाना पुन: तताउँर्दा ध्यान कर्दनुपने िुराहरु: 

१ खाना तताउँिा त्यसको तापिम ८२ क्तडग्री सेक्तल्सयस पगुेको हुनपुछम । 

२ खाना पनु: तताइसकेपक्तछ तुरुन्तै सभम गनुमपछम । 

३ एकचोक्तट तताएको खाना पनु: तताउन हुन्न । 

४ खाना पनु: तताउँिा कुनै गन्ध आएको छ भने फ्याक्नपुिमछ । 

 

खाना पुन: तताउनुिो फाइर्दा तिा उदे्दश्य : 

१ खानाको मात्रा खेि जानवाट िोक्न । 

२ उपयिु समयमा खाना सभम गनम । 

३ चाक्तहएको वेला खाना वनाउन । 

४ ठूलो परिमाणमा खाना सभम गनम । 

५ खानाको गणुस्ति, स्वाि जस्तातस्तै िाख्न । 

  

ग्रील गिेको कुखिुाको तापिम जाँचेको खाना तताउन ेभाँडो 
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide) 

 
क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा पकाइएको खाना पनु: तताउने  

िाया ििाि उदे्दश्य: 

(Performance 

Objective): 

अवस्था: पकाएको क्तचसो ि जमेका खानकुेिाहरु  

के काम: पकाइएको खानेकुिाहरु पनु: तताउन े

कक्तत िाम्रो: खानेकुिाहरु ८२ क्तडग्री तापिममा तताएको छ । 

आिश्यि सामाग्री, 

औजार तिा यन्त्रहरु  

पजाां, मास्क, एप्रोन 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/ 

छैन 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने ।    

२.  पकाइएको क्तचसो ि जमेको खानेकुिा क्तलन े।    

३.  उपयिु उपकिण वसाल्न ेि खाना तताउन े।    

४.  खाना तताउँिा सवै भाग िाम्रोसांग चलाउने ।    

५.  खानेकुिाको तापमान जाँच गन े।    

६.  खानेकुिा तातेपक्तछ उपयिु भाडाकँुडामा पस्केि सभम गन े।    

७.  प्रयोग भएको उपकिण धनुको लाक्तग वास वेक्तसनमा िाख्न े।    

८.  सामाग्रीहरु आ-आफ्नो ठाउँमा भण्डािण गने ।    

सीप सफलता पवूमक सम्पन्नहुनको क्तनक्तम्त आधाि: सबै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हो/छ मा क्तचन्ह लगाएको हुनपछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ४, ५, ६ 
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अभ्यास पत्र: पिाएिो खानेिुराहरु पुन: तताउने 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : पकाइएको खानेकुिाहरु पनु: तताउने 
 

 

WHAT िे खाना पनु: तताउन े

 

 

  

HOW  

िसरी 

 

४ जनाको समहू कायम । 

क्तचक्तलङ गरिएको खाना क्तलने । 

कायमसम्पािन क्तनिके्तशका अनसुाि खाना पनु: तताउने । 

प्रक्तशक्षवाट परिक्षण गिाउने । 

 

 

 

TIME समय ४५ क्तमनेट 

 

RESOURCES 

NEEDED आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

पांजा, मास्क, तताउने उपकिण प्लेट 

 

  

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: पिाइएिो खानेिुराहरु पुन: तताउने  

 

१. खाना पनु: तताउँिा हुनपुन ेतापिम -----------क्तडग्री सेक्तल्सयस हो ।  

क  ८० 

ख  ८२ 

ग  ७८ 

घ  ६३ 

 

२. एकचोक्तट तताएको खाना पनु: तताई खान क्तमल्छ ? 

क  क्तठक 

ख  िेकठि 

 

३. पनु: तताएको खाना क्तचलिमामा िाखी पक्तछ फेरि खान सक्तकन्छ । 

क  सक्तकन्छ 

ख  सकिन्न  

 

४.  खाना पनु: तताउँिा ध्यान क्तिनपुन ेिइुवटा बुिँाहरु लेख्नहुोस ्। 

क) खाना तताउँिा त्यसको तापिम ८२ क्तडग्री सेक्तल्सयस पगुेको हुनपुछम । 

ख) खाना पनु: तताइसकेपक्तछ तुरुन्तै सभम गनुमपछम । 

 

५. क्तजवाणहुरु १० – ६३ क्तडग्री सेक्तल्सयसमा ब्यापक बकृ्तद्द हुन्छ । 

क  कठि 

ख  वेक्तठक 

 

 

धन्यवाि!  
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खाना सभा गनािो िागी तयारी गने (Prepare Food for Serve) 

अध्ययन सामाग्रीहरु: खाना सभा गनािो िागी तयारी गने 

पररचय 

क्तकचेनमा काम गन ेकुकहरुले खाना वनाइसकेपक्तछ खानाको मात्रा क्तमलाएि उपयिु भाँडाकँुडामा खाना पक्तस्कन्छ ि वेटि, वेटिेसलाई 

खाना सभम गनमको लाक्तग तयाि गिी क्तिन्छन ्। कुक पशेामा काम गिाम कुन ैपक्तन खाना कसिी तयाि गरिन्छ, कक्तत मात्रा वनाउन ेतथा तयाि 

गरिएको खानालाई कक्तत मात्रामा पस्कने भन्न ेकुिाको ज्ञान हुनपुिमछ । खाना वनाएि सभम गिाम उपयिु भाँडाकँुडामा विावि परिणाममा 

वाँडेपक्तछ मात्र खानाहरु सभम गनमको लाक्तग तयाि हुन्छ । खाना सभम गिाम खाना अनसुाि तापिम पक्तन क्तमलेको हुनपुछम जस्तै: तातो खाना 

६३ क्तडग्री सेक्तल्सयस भन्िा माक्तथ हुनपुछम ि क्तचसो खाना ५ क्तडग्री सेक्तल्सयस भन्िा कम हुनपुिमछ । होटल तथा िेष् टुिेन्टमा क्तवक्तभन्न प्रकािका 

खानाहरु सक्तभमस गने तरिका क्तभन्न हुनसक्िछ । तसथम काम गने कम्पनीमा कस्तो प्रकािको उपकिण प्रयोग हुन्छ त्यो पक्तन थाहा पाउन ुपछम 

ि कम्पनीको क्तनयमअनसुाि खाना क्तिइएको भाँडाकँुडामा िाख्ने ि भक्तनएको मात्रामा िाख्न े। 

 

खाना सभा गर्दाा ध्यान कर्दनुपने िुराहरुः 

१ उपयिु भाँडाको छनौट गने । 

२ विावि मात्रामा खाना भाग लगाउने ।   

३ खाना तयाि हुने क्तवक्ततकै सभम गने । 

 

४ खानाको प्रकृक्तत अनसुाि  तातो वा क्तचसो सभम गने । 

५ आवश्यकता अनसुाि सभम गनमको लाक्तग तयाि हुन े। 

खानाहरु पथिँर्दा प्राय प्रयोग हुने भाँडािँुडाहरुः 

१ प्लेट 

२ सपु बाउल (कचौिा)  

३ ग्लासका भाँडाकुडाँहरु  

  

पगु्ने गरि खाना भाग लगाएको  नपगु्ने गरि खाना भाग लगाएको 

बच्चा ि ठूलोको खाना भाग 
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide) 

 
क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा खाना सभम गनमको लाक्तग तयािी गन े 

िाया ििाि उदे्दश्य:  

( Performance 

Objective): 

 

अवस्था:  तयािी खाना 

के काम : खाना सभम गनमको लागी तयािुी गन े

कक्तत िाम्रो सांग: खाना पस्कँिा खानाको मात्रा क्तमलेको छ, खाना पस्कां िा खानाको तापिम ६३ क्तडग्री 

सेक्तल्सयसमा छ ि तोक्तकएको भाँडाकुडाँमा खाना पक्तस्कएको छ । 

आिश्यि सामाग्री, 

औजार तिा यन्त्रहरु  

आवश्यक भाडाकँुडा, मास्क, पांजा 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/ 

छैन 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने ।    

२.  तयािी खाना क्तलन े।    

३.  उपयिु भाडाकँुडा क्तलन े।    

४.  उि भाडाँमा विावि परिणाममा खाना भाग लगाउने ।    

५.  खाना  तयाि भएपक्तछ वेटि लाई सचूना क्तिने ।    

६.  पकाएको भाडाकँुडा धनुे ठाँऊमा िाख्ने ।    

७.  प्रयोगमा ल्याइएका सामाग्रीहरु आ-आफ्नो ठाउँमा भण्डािण गने ।    

८.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने ।    

सीप सफलतापवूमक सम्पन्नहुनको क्तनक्तम्त आधाि: सबै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हो/छ मा क्तचन्ह लगाएको हुनपछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ४, ५ 
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अभ्यास पत्र: खाना सभा गनािो िागी तयार गने 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : खाना सभम गनमको लागी तयािी गन े
 

 

WHAT िे खाना सभम गन े

 

 

  

HOW  

िसरी 
• तयाि गरिएको खाना क्तिने । 

• कायम सम्पािन क्तनिके्तशका अनसुाि विावि परिमाण ि उपयिु भाँडामा खाना पस्कन क्तिने । 

 

 

TIME समय १०क्तमनेट 

 

RESOURCES 

NEEDED आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

कायम सम्पािन क्तनिके्तशका अनसुाि , खाना, प्लेटहरु ि बाउलहरु 

 

  

धन्यवाि! 
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प्रश्नहरु: खाना सभा गनािो िागी तयार गने 

१. खाना सभम गिाम ध्यान क्तिनपुने िईुवटा बुँिाहरु लेख्नहुोस ्। 

उपयिु भाँडाको छनोट गने । 

सभम गिाम खानाको मात्रा थाहा पाउने । 

 

२. क्तचसो खाना सभम गिाम खानाको तापमान १० क्तडग्री सेक्तल्सयस  हुनपुछम । 

क.   क्तठक 

ख.   िेकठि 

 

३ खाना सभम गिाम क्तकन विावि भाग लगाउनपुछम  ? 

खाना एउटै टेबलमा सभम गिाम विावि भाग लगाईएन भने ग्राहक सन्तषु्ट हुिैंन ।  

 

४ तातो खाना सभम गिाम हुनपुने तापिम कक्तत होला ? 

६३ क्तडग्री सेक्तल्सयस भन्िा माथी 

 

५ खाना तयाि गने क्तवक्ततकै क्तकन सभम गनुमपछम ? 

खानालाई सांिमणबाट वचाउन । क्तजवाणहुरुको वकृ्तद्ध हुन ेतापिम भनकेो ५ िके्तख ६३ क्तडग्री सेक्तल्सयस हो । 

 

 

धन्यवाि!  
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तरिारी िुने (Clean Vegetables) 

अध्ययन सामाग्रीहरु 

पररचय 

प्राय: सवैखाले तिकािीहरु जक्तमनमा फल्छन, त्यसैले माटोसगां क्तसधै सम्पकम मा आउन ेभएकोले तिकािीहरु फोहि हुन्छन ्। यसका 

अलावा सालमोनेला, क्तलस्टेरिया, ई - कोली जस्ता क्तजवाणहुरु पक्तन माटोमै िहन ेभएकोले तिकािीहरु अझै िकु्तर्त हुने सांभावना धेिै हुन्छ 

। त्यस्ता तिकािीहरुको सेवनले खाद्य क्तवर्ािको सम्भावना बक्तढ िहन्छ। तिकािी धनुाले त्यस्ता हाक्तनकाि क्तकटाण ुि क्तजवाणहुरु फोहोि 

तथा अनावश्यक  सडेगलेको भागबाट मिु भई तिकािीलाई क्तसधै पकाएि  खान योग्य बनाउछ। 

 

थयकनटाइज गना किन आिश्यि छ? 

सफा पानीले धोएको तिकािीहरु केक्तह हि सम्म सफा हुन्छन ति पणुम रुपमा क्तकटाणलुाइ मानमको लागी स्याक्तनटाईज गनुम पिमछ। 

 

थयाकनटाइजरिो प्रिार हुन्छ: 

सामान्यया स्याक्तनटाइजिहरु धेिै प्रकािका हुन्छन जस्तै हावामा प्रयोग गरिने स्याक्तनटाइजि (Air Sanitizer) हातमा प्रयोग गरिने 

स्याक्तनटाइजि (Hand Sanitizer) ) भईुमा प्रयोग गरिन ेस्याक्तनटाइजि (Floor Sanitizer) खाद्य पिाथममा प्रयोग गरिने स्याक्तनटाइजि  

(Food Sanitizer) । खाद्य पिाथम स्याक्तनटाइज गन ेस्याक्तनटाइजिहरुको सचुी यस प्रकािका छन ्। 

१. क्लोरिन कम्पाउन्ड (Clorine Compound) 

२. पेिोअक्साइड क्तमश्रण (Mixture of Peroxide) 

३. एक्तसड एनआयोक्तनक (Acid Anionic) 

४. हाइड्रोजन पिेोअक्साइड (Hydrogen Peroxide) 

५. क्वाटेनिी एमोक्तनयम कम्पाउन्ड (Quaternary Ammonium Compound) 

६. आयोडो फोिस (Idophorous 

थयाकनटाइजरिो मात्रा र कबषािता 

क्र. स. थयाकनटाइजर मात्रा (कप.कप. एम) कबषािता 

१.  क्लोरिन कम्पाउन्ड (Clorine Compound) १०० – २००. छाला तथा स्वास प्रस्वासमा समस्या 

तथा पोल्ने। 

२.  पेिोअक्साइड क्तमश्रण (Mixture of Peroxide) ३५०  छाला खान,े छाला डढन े 

३.  एक्तसड एनआयोक्तनक (Acid Anionic) २०० छाला खान,े छाला डढन े

४.  हाइड्रोजन पिेोअक्साइड (Hydrogen Peroxide) १०० छाला खान,े छाला डढन े

५.  क्वाटेनिी एमोक्तनयम कम्पाउन्ड (Quaternary 

Ammonium Compound) 

२०० छाला क्तचलाउने  

६.  आयोडो फोिस (Idophorous २५  छाला क्तचलाउने तथा स्वास प्रस्वासमा 

समस्या 

कप. कप. एम. (PPM) – (Parts per Million) ( प्रत्येि १०००००० कि. पानीमा १ किटर थयाकनटाइजर राख्ने) 

१ किटर पानीमा  १ एम एि थयाकनटाइजर राख्ने 
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide) 

 
क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा तिकािी धनु े

िाया ििाि उदे्दश्य 

(Performance 

Objective): 

अवस्था: ताजा तिकािीहरु 

के काम: तिकािी धनु े

कक्तत िाम्रो : धोएको तिकािीमा कुन ैप्रकािको फोहि छैन, कुक्तहएका भागहरु हटाइएको छ, पानी सबै 

तैरिएको छ ि आवश्यकता अनसुाि स्याक्तनटाइज गरिएको छ । 

आिश्यि सामाग्री, 

औजार तिा यन्त्रहरु  

तिकािी, पानी, स्याक्तनटाईजि, भाँडाहरु 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/ 

छैन 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकला गने ।    

२.  तिकािी केलाउन े।    

३.  एउटा भाँडामा केक्तह टुिा विफहरु ि पानी तिकािी डुब्ने गरि िाख्न े।    

४.  तिकािी सफा नहुन्जेल सम्म पानीले पखाली िाख्ने ।    

५.  जालीको सहायताले तिकािी छान्न े।    

६.  पखालेको पानी फ्याक्ने ।    

७.  एउटा भाँडामा १००० क्तलटि पानी क्तलने ।    

८.  उि भाँडामा १०० िके्तख २०० क्तप.क्तप. एम. क्लोरिनको झोल बनाउने ।    

९.  क्लोरिनको झोलमा सफा तिकािी १० क्तमनेट सम्न डुवाउन े।    

१०.  १० क्तमनेट सम्म डुवाइएको तिकािीलाई क्तनकालेि सफा पानीले पखाल्ने ।    

११.  तिकािीको पानी तैिाउने ।    

१२.  सफा भाँडोमा तिकािी क्तनकाल्न े।    

१३.  प्रयोग गरिएका सामानहरु उक्तचत ठाँउमा भण्डािण गने ।    

सीप सफलतापवूमक सम्पन्न हुनको क्तनक्तम्त आधाि: सबै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हो/छ मा क्तचन्ह लगाएको हुनपछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ८, ९ 
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अभ्यास पत्र: तरिारी िुने 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : तरिारी िुने 
 

 

WHAT िे तिकािी केलाएि स्याक्तनटाईज गने 

 

  

HOW िसरी समहू १: क्तबक्तभन्न प्रकािका तिकािीहरु केलाउन क्तिने । 

समहू २: सफा सगां तिकािीहरु धनु क्तिन े। 

समहू ३: स्याक्तनटाइजिको घोल बनाउन क्तिएि तिकािी धनु क्तिन े। 

समहूको कायमलाई अवलोकन गिेि मलू्याांकन गन ेि पषृ्टपोर्ण क्तिने । 

 

 

 

 

TIME समय १ घण्टा 

 

 

RESOURCES 

NEEDED आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

क्तबक्तभन्न प्रकािका तिकािीहरु , स्याक्तनटाइजि, नाप्ने ईकाइ, पानी 

 

  

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: तरिारी िुने 

 
१. तिकािी क्तकन धनु ुपछम? 

क) तिकािीमा हुन सक्ने फोहोि तथा ढुङ्गा माटो हटाउन ि तिकािीलाई खान योग्य बनाउन तिकािी धनु ुपछम.। 

ख) तिकािी धनुाले हाक्तनकािक क्तकटाण ुि क्तजवाणहुरु बाट मिु भई तिकािीलाई क्तसधै वा पकाएि  खान योग्य बनाउछ । 

ग) फोहोि तथा अनावश्यक सडेगलेको भाग बाट मिु हुन पक्तन तिकािी धनु ुपछम । 

 

२. स्याक्तनटाजिको काम के हो? 

क) स्याक्तनटाइजिको काम क्तकटाण ुलाई मानुम हो । 

 

३. तिकािी धिुाँ ध्यान क्तिन ुपने बुिँाहरु लेख्नहुोस ्। 

क) तिकािी धिुाँ सधै क्तचसो पानीको प्रयोग गनुमपछम । 

ख) तिकािी लाई स्याक्तनटाइजिमा क्तनक्तित समयसम्म डुबाउन ुपछम । 

ग) स्याक्तनटाइजिको मात्रा क्तमलाएि प्रयोग गनुम पछम । 

घ) तिकािी धिुाँ सफf बगेको पानी मf धनु ुपछम । 

 

४. क्तप. क्तप. एम. भनेको के हो? 

क्तप. क्तप. एम. (PPM) – (Parts per Million) हो जनु प्रत्येक १०००००० क्तल. भाग को एक भाग हो । 

 

५. एक क्तलटि पानीमा कक्तत स्याक्तनटाइजि हाल्ने हो? 

१ क्तलटि पानीमा १ एम. एल. स्याक्तनटाइजि हाल्ने हो । 

 

 

 

धन्यवाि !  
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तरिारी िाट्ने (Cut Vegetables) 

अध्ययन सामाग्रीहरु: तरिारी िाट्ने 

तरिारीिा िकटङ प्रिार र साइज: 

१. जकु्तलएन (Julienne)= २* २* ४५ m m लामो िेसा वा त्यान्िा वनाएि काट्न ु

२. जाडेक्तनएि (Jardinière) = ८* ८* ४५ m m लामो चाना वनाएि काट्न ु

३. ब्रनवुाज (Brunoise) = २* २* २ m m को घन (Cube) आकािमा काट्न ु

४. म्यासेिोवान (Macedoine) (८* ८* ८ m m  को घन (Cube) आकािमा काट्न ु

५. स्लाईस (Slice) गाजि, कािो, प्याज आक्तिलाई १ -३ m m को साईजमा टुिा गनुम  

६. पेसान (Paysanne) १४ mm सम्म लम्वाई ,२ mm चौडाइ ि ४ mm उचाइ हुन ेगिी गोलो, घन ि क्तत्रभजू आकािमा काट्न े

७. फाईन चप (Fine Chop) धैिै मक्तसनो गिेि काट्न ु

८. क्तकमा ( Mincing) मक्तसनो बनाएि धलुो बनाउन ु

९. क्तमिप्वाँ (Mire Poix) तिकािीलाई क्तवणा आकािमा काट्न ु 

१०. ब्याटोनेट (Batonnet) २५ िके्तख ३० m.m.सम्मको मािल आकािमा काट्न े

११. (Dimond) िईुवटा V को मखु जोक्तडएको आक्तिक्ततमा सानो ठूलो आकािमा काट्न े

 

तरिारी िाटेपकछ आउनु पने मात्राः 

तिकािीको कक्तटङ्गको आकाि अनसुाि फिक फिक मात्रामा तिकािी वाँकी िहन्छन । सामान्यतया तिकािी काट्िा ठुलो आकािका 

काट्िा थोिै मात्रामा कट साइजहरु क्तनस्कन्छन। नाप अनसुाि तिकािी काटेमा खिे जान ेसमस्या हुिँनै । 

तिकािी काट्िा ध्यान क्तिन ुपने कुिाहरु: 

१. तिकािी काट्न ुअघी आवश्यकता अनसुाि वोिा क्तछल्न े(Peeling) छाला फ्याक्ने ( De - skinning) वोिा क्तनकाल्न े( 

Shelling) काम गनुम पछम । 

२. गाजि मलूा आलु जस्ता माटो मकु्तन फल्ने तकािीहरुलाई काटेि पानीमा डुवाउन ुपछम । 

३. काट्न, चप गनम, पील गनम आवश्यक चक्कुको मात्र प्रयोग गनुम पछम । 

४. सधै तिकािी  हरियो काक्तटङ्ग बोडमको मात्र प्रयोग गनुम पछम । 

५. चक्कु चलाउिाँ सावधानी अपनाउन ुपछम  

६. चक्कु आफुलाई सक्तजलो हुनगेिी क्तवँडमा मात्रा समाउनपुछम  

७. तिकािी काक्तटसकेपक्तछ  वाँक्तक िहकेो (Off cut) भागलाई प्रयोगमा आउन सक्ने सस वा स्टकको लागी चाक्तहन ेभएकोले सिुक्तक्षत 

रुपमा िाख्नपुछम । 

 

 

 

 

 

 क्तवक्तभन्न प्रकािका कक्तटङहरु 
कशटङ गिाा िक्कु समात्न ेतिीका 
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide) 

 

क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा तिकािी काट्ने (Cut Vegetables) 

िाया ििाि उदे्दश्य): 

(Performance 

Objective): 

 

अवस्था: धोइएको ि स्याक्तनटाइज गरिएको तिकािीहरु 

के काम: तिकािी काट्न े

कक्तत िाम्रो: क्तिइएको साईजमा तिकािी काक्तटएको छ, क्तिइएको मात्रामा तिकािी काक्तटएको 

छ,आवश्यकाता अनसुाि काक्तटएको तिकािीहरु पानीमा डुबाइएको छ, तिकािी काट्िा सिुक्षाका 

उपायहरु अपनाइएको छ । 

आिश्यि सामाग्री, 

औजार तिा यन्त्रहरु  

क्तबक्तभन्न प्रकािका तिकािीहरु, चक्कुहरु, चक्तपङ वोडम 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/ 

छैन 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने ।    

२.  आवश्यकता अनसुाि तिकािुीको वोिा क्तछल्ने ।    

३.  काट्न ुपन ेसाइज स्केलले नाप्ने ।    

४.  नाक्तपएको तिकािीलाई कक्तटङ्ग वोडममा िाखेि नाप अनसुाि क्तमलाएि काट्न े।    

५.  काक्तटएको तिकािी आवश्यकता अनसुाि पानीमा डुवाउने ।    

६.  प्रयोग गरिएका सामानहरु भण्डािण गने ।    

सीप सफलतापवूमक सम्पन्नहुनको क्तनक्तम्त आधाि: सबै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हो/छ मा क्तचन्ह लगाएको हुनपछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ३, ५  
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अभ्यास पत्र: तरिारी िाट्ने[[ 

Date (क्तमक्तत)  : …………. 

To (लाई)  : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट)  : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य)  : तिकािी काट्न े
 

 

WHAT िे गाजिलाई जाक्तडमक्तनएि आकािमा काट्ने  

 

  

HOW िसरी 

 

• प्रत्येक प्रक्तशक्षाथीलाई एउटा एउटा गाजि क्तिने । 

• गाजिको िाख्न क्तमल्ने ि नक्तमल्ने भाग छुट्याउन लगाउन े। 

• जाक्तडमक्तनएि आकािमा गाजिलाई काट्नक्तिने ि सफा भाडाुँमा िाख्न लगाउने । 

• प्रक्तशक्षक वाट परिक्षण गिाउन े। 

 

TIME समय ३०क्तमनेट 

 

RESOURCES 

NEEDED आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

हाते पकु्तस्तका तथा कायम सम्पािन क्तनिके्तशका 

गाजि, चक्कु, चक्तपङ वोडम 

  

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: तरिारी िाट्ने[[[[ 

१. तिकािी काट्न कस्तो िांगको कक्तटङ्ग वोडम प्रयोग गनुम पछम  ?  

क) िातो 

ख) सेतो 

ग) हररयो 

घ) पहेु लँो 

२. जकु्तलएन कट तिकािीको लम्वाई ................m.m.हुन्छ 

क) ४० 

ख) ४५ 

ग) ३० 

घ) १५ 

३. व्यायेनेट आकािको कक्तटङग मािल जस्तै हुन्छ 

ि) कठि 

ख) बेक्तठक 

४. जोडा क्तमलाउनहुोस 

िकटङ्गिो नाम साइज  (एम. एम.) 

जकु्तलयन २ *२* २ 

जाक्तडमक्तनएि ८ *८*८  

म्युासेडोवान ८*८*४५ 

ब्रनवुाज २*२*४५ 

 

 

धन्यवाि! 
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ब्राउन थटि बनाउने (Prepare Brown Stock) 

अध्ययन सामाग्रीहरु: ब्राउन थटि बनाउने[[[[[ 

पररचय 

स्टक एउटा  पोर्णयिु झोल पिाथम हो । स्टक तिकािी,  वास्नािाि जक्तडबकु्तट तथा  हड्डीहरु उमालेि बनाइन्छ । सामान्यतया २ क्तलटि 

स्टक  बनाउन २.५क्तलटि पानी ि ५०० ग्राम हड्डीको आवश्यकता पिछम । 

 

थटििो प्रिार  

स्टकलाई सामान्य रुपमा ह्वाइट स्टक ि ब्राउन स्टक गरि िईु भागमा बाड्न सक्तकन्छ । ह्वाइट स्टकमा क्तसधै हड्डी प्रयोग गरिन्छ भने ब्राउन 

स्टकमा हड्डीलाई तेल अथवा वटिमा भटेुि खैिो बनाइन्छ । माछाको हड्डी बाट तयाि गरिएको स्टकलाई क्तफस स्टक,  कुखिुाको 

हड्डी बाट तयाि गरिएको स्टकलाई क्तचकेन स्टक  गाईबाट बनाईएको स्टकलाई क्तवफ स्टक ि  तिकािीहरु मात्र प्रयोग गरिएको स्टकलाई 

भेक्तजक्तटबल स्टक भक्तनन्छ । 

स्टकमा प्रयोग हुन ेवास्नािाि तिकािीलाई क्तमिप्वाँ भक्तनन्छ जस अन्तगमत गाजि, प्याज, क्तलक (Leak), सलगम तथा सेलिी (Celery ) 

पिमछन ्। त्यस्तै वास्नािाि जक्तडबकु्तट (Herbs) अन्तगमतः थाइम (Thyme), पासमले डाठ (Parsley stalk),  तेज पिा (Bay leaf) ि 

मरिजको गेडा  (Pepper corn) पिमछन जसलाई समग्रमा वकेु गानी भक्तनन्छ । 

स्टक बनाईसके पक्तछ साधािण तथा ३ क्तिन सम्म प्रयोग गनम सक्तकन्छ जसको लाक्तग ४ क्तडग्री सेक्तल्सयस क्तचलि क्तभत्र िाक्तखएको  हुनपुछम । 

एक पटक क्तचस्यायि क्तचलिमा िाक्तखएको स्टक तताएि फेरि क्तचलिमा िाख्न क्तमल्िनै त्यसैले आवश्यक मात्रामा मात्र तताउन ुपछम । 

 

ब्राउन थटि तयार गना आिश्यि सामाग्री र पररणाम 

सामाग्री पररणाम 

हड्डी ५०० ग्रा. 

पानी २.५ क्तल. 

वकेु गाक्तनम  

मरिजको गेडा ५ गेडा 

तेज पिा ३ – ४ वटा 

पासमले स्टक १० ग्रा 

थाइम ५ ग्रा 

  

क्तमरिप्वाँ  

गाँजि २५ ग्रा 

सलगम २५ ग्रा 

प्याज २५ग्रा 

सेलािी १० ग्रा 

वटि २५ ग्रा 
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide)  

 

क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा व्राउन स्टक वनाउन े

िाया ििाि उदे्दश्य: 

(Performance 

Objective): 

अवस्थाः चाक्तहन ेस्टकको प्रकाि 

के कामः ब्राउन स्टक बनाउन े

कक्तत िाम्रोः क्तिईएको मापिण्ड अनसुाि कलि ि वास्ना आएको छ , क्तिइएको मात्रामा बनाइएको छ । 

आिश्यि सामाग्री, 

औजार तिा यन्त्रहरु  

वाक्लो क्तपधँ गिेको भाँडो (stock pot) पानी हड्डी, वटि क्तमिप्वाँ, वकेुगानी, क्तचलि, छान्ने जाली 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/ छैन 

 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने ।    

२.  ५०० ग्राम हड्डीलाई टुिा गरि ि त्यसक्तभत्र िहकेो क्तचल्लो पिामथलाई फ्याक्ने ।    

३.  आगोमा स्टक पट बसाल्ने ।    

४.  २५ ग्राम  वटि िाख्ने ।    

५.  वटि पक्तग्लएपक्तछ हड्डी हल्का खैिो गरि भटुन े।    

६.  भकु्तटसकेपक्तछ  भएपक्तछ २ क्तलटि क्तचसो पानी खन्याउने ।    

७.  पानीमा क्तमिप्वाँ (Mirepoix) ि बकेुगाक्तनम (Bouquet Graney) िाख्ने ।    

८.  हड्डीको प्रकाि अनसुाि २-६ घण्टा सम्म क्तसमि गने ।    

९.  यक्ति पानी माक्तथ क्तचल्लो पिाथम तैरिएको भए त्यसलाई स्कमि (Scumer) को 

सहायताले हटाउने । 

   

१०.  स्टक तयाि भए पक्तछ मक्तसनो जालीले छान्ने ।    

११.  क्तचसो पािेि क्तचलिमा िाख्ने ।    

सीप सफलतापवूमक सम्पन्नहुनको क्तनक्तम्त आधाि: सबै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हो/छ मा क्तचन्ह लगाएको हुनपछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ५, ७, ९ 
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अभ्यास पत्र: ब्राउन थटि  बनाउने 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : ब्राउन स्टक  बनाउन े
[ 

 

WHAT िे ब्राउन स्टक बनाउने  

  

 

 

HOW िसरी 

 

५\५ जना समहूमा काम गन े। 

ब्राउन स्टकलाई चाक्तहने सामाग्रीहरु सांकलन गनम क्तिने । 

सीपको अभ्यास गिाउने । 

प्रक्तशक्षकबाट आवश्यक सिसल्लाह क्तिने । 

 

 

TIME समय ३ घण्टा 

 

RESOURCES 

NEEDED  

आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

हातेपत्र तथा कायम सम्पािन क्तनिकै्तशका  

हड्डी, पानी, स्टक पट, क्तमिप्वाँ, वकेुगानी 

 

 

धन्यवाि ! 

 

  

ब्राउन स्टक 
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प्रश्नहरु: ब्राउन थटि बनाउने 

१. स्टक वनाउन पानी कक्तत क्तडक्तग्र सम्म तातेको हुनपुछम? 

क) १००  

ख) ९५  

ग) ८०  

घ) २०  

 

२. ब्राउन स्टक ि ह्वाइट स्टकमा हड्डी भट्ुन ुपन ेि नपने काम फिक ? 

ि) कठि 

ख) बेक्तठक 

 

३. क्तचकेन ह्वाइट स्टक कक्तत घण्टा सम्म क्तसमि गनुम पछम? 

क) १  

ख) १२ 

ग) २  

घ) ४  

 

४. जोडा क्तमलाउनहुोस? 

थटििो नाम कसमर गने समय (घण्टा) 

क्तचकेन स्टक ४ घण्टा 

क्तबफ स्टक २५ क्तमनट 

भेक्तजटेबल स्टक १ घण्टा 

क्तफस स्टक ६ िके्तख ८ घण्टा 

 

 

 

धन्यवाि!  
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मायोनायज सस बनाउने (Prepare Mayonaise Sauce) 

अध्ययन सामाग्रीहरु: मायोनायज सस बनाउने 

पररचय 

सस भन्नाले तिल, क्तिमी वा अथमतिल खाद्य पिाथमलाई जनाउँछ जनु सामान्यतया क्तसधै नखाइकन अन्य कुनै खाद्यपिाथममा क्तमलाएि 

खाइन्छ । ससले खानामा स्वाि त क्तिन्छ नै यसको अलावा यसले खानालाई निम बनाउनकुा साथै िखे्नमा पक्तन िाम्रो हुन्छ । साधािण 

ससहरु सामान्यतया तातो तथा क्तचसो िवैु  अवस्थामा पाइन्छ । वेक्तसक सस भन्नाले त्यस्ता ससलाइ जनाउँछ जसको माध्यमले अनेकौं 

अरु ससहरुको क्तनमामण गनम सक्तकन्छ । वेक्तसक ससलाई मिि (Mother) सस पक्तन भक्तनन्छ । 

 

िेकसि ससिाई कनम्न प्रिारिे किभाजन गना सकिन्छ । 

१ मायोनायज सस (Mayonnaise Sauce) 

२ टोमाटो सस (Tomato Sauce) or (Red Sauce) 

३ वेसामेल सस (Béchamel Sauce ) or (White Sauce ) 

४ होल्यान्डाइज सस (Hollandaise Sauce) 

५ भेलतेु सस (Valuate Sauce) 

६ स्प्याग्नोल सस (Española   Sauce ) or (Brown Sauce) 

  

वेक्तसक सस मध्यको सवैभन्िा वढी प्रयोग हुने तथा धेिै खानामा क्तमल्न ेसस मायोनायज सस हो । प्राय: मायोनायज ससबाट नयाँ 

डेरिभके्तटभ सस वनाइन्छ। डेरिभेक्तटभ सस भनेको मखु्य सस ि अन्य क्तचजबीज क्तमलाएि तयाि गरिन ेनयाँ सस हो । मायोनायजलाई स्प्रेड 

(Spread) को रुपमा, सलािको डेक्तसङ (Dressing) को रुपमा ि कुनै खानाको चट्नी (Dip) को रुपमा प्रयोग गनम सक्तकन्छ । 

 

मायोनायज प्रयोग हुने खानाहरु यस प्रिार छन:् 

• प्राय सबै खाले स्याण्डवीच (Sandwich) हरुमा (Spread) को रुपमा 

• िक्तसयन सलािमा डे्रक्तसगां (Dressing) को रुपमा 

• कोल्सल सलािमा (Dressing) 

• टाटमि ससमा (Dip)  

• टुना सलाि  

• क्तचकेन सलाि  

• वालड्फ सलाि (Waldorf Salad) 

• थाउजेन आइल्याण्ड सस (Thousand island Sauce) 

• पोटेटो सलाि (Potato Salad )  

• प्राउन ककटेल(Prawn Cocktail) 

 

मायोनायज सस िनाउर्दा चाकहने सामग्री तिा बनाउने कििी । 
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सामाग्री मात्रा 

अण्डाको िानो (Yolk) 

जैथनुको तेल (Olive Oil) 

मस्टाडम पाउडि / पेस्ट (Mastard Power /Paste) 

क्तभनगेि (Vinegar ) 

ननु तथा मरिचको धलुो (Salt and Pepper) 

८ वटा 

१ ली 

१ टेबल चम्चा 

२५ क्तम क्तल 

स्वाि अनसुाि 

 

कििी  

मायोनायज वनाउन ेक्तवधीलाई (Whisking Method ) भक्तनन्छ जसमा एकोहोिो घमुाउन ेवा घोल्ने गरिन्छ । मायोनायज वनाउँिा क्तचसो 

कोठाको प्रयोग गनुम िाम्रो हुन्छ । यक्ति कोठाको तापिम ३० क्तडग्री सेक्तल्सयस भन्िा  बढी भने सस बनाउन ेभाँडो (Bowl) लाइ विफ 

माथी िाख्न ुपछम । उच्च तापिममा मायोनायज फाट्छ । मायोनायज  चलाउँिा (Whisk) गिाम एकै क्तिशामा घमुाउन ुपछम । िोहोिो 

घमुाउँिा अण्डामा घलेुको तेल अण्डावाट छुरट्टन खोज्छ ि सस फाट्छ । 

 

भण्डारण 

मायोनायज सस अक्तम्लय (Acidic) हुने हुनाले मायोनायज ससलाई अन्य सस भन्िा केक्तह समय बढी िाख्न सक्तकन्छ । मायोनायजमा 

प्रयोग हुने क्तभनगेि (Vinegar) ले व्याक्टेिीयालाई केही हिसम्म क्तनष्कृय गछम। त्यसैले मायोनायज ससको प्रयोग अन्य ससको तलुनामा 

वढी समयसम्म गनम सक्तकन्छ । बजािमा क्तकनेको भन्िा भान्सामा तयाि गरिएको(Home made) मायोनायजलाई वािम्वाि प्रयोग गि ै

क्तिजमा िाख्ि ैगिाम ७ िके्तख १० क्तिन सम्म प्रयोग गनम सक्तकन्छ । 
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide)  

 

क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा मायोनायज सस बनाउन े

िाया ििाि उदे्दश्य 

(Performance 

Objective): 

 

अवस्था: चाक्तहने ससहरुको प्रकाि ि मात्रा 

के काम : मायोनायज सस बनाउने 

कक्तत िाम्रो: क्तिइएको मापिण्ड अनसुाि कलि ि टेक्चि आएको छ, बास्ना आएको छ, क्तिइएको 

मात्रामा बनाइएको छ । 

 

आिश्यि सामाग्री, 

औजार तिा यन्त्रहरु  

ओक्तलभ तेल (Olive oil) मरिजको धलुो, ननु अण्डा Mustard पाउडि ,क्तभनगेि ,हुईस्क (Whisk) 

बाओल (Bowl) 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/ 

छैन 

१.  आवश्यक सामग्री सांकलन गने ।    

२.  ४ अण्डालाई फुटाएि सेतो भाग ि पहलेो भाग अलग गरि वाओलमा िाख्न े।    

३.  पहलेो भाग मात्र भएको वाओल क्तलने ।    

४.  ह्वइुस्क (Whisk) को सहायताले अण्डाको पहेलँो भागलाइ एकै क्तिशामा घमुाउि ैजाने ।    

५.  घमुाउि ैजािाँ  िेक्तसपी अनसुाि मसट्ड पाउडि पक्तन िाख्ि ैजान े।    

६.  थोपा थोपा गिेि तेल खन्याउँि ै Whisk पक्तन क्तनिन्ति घमुाइ िहने ।    

७.  मायोनायज कडा हुि ैगए पक्तछ िेक्तसपी अनसुाि क्तभनेगि िाख्न ेि तेल क्तनिन्ति खनाइिहन े।    

८.  तेल थोपा थोपा गिेि खनाउँिा नसकुन्जेल सम्म हुइस्क घमुाइ िहने ।    

९.  तेल सक्तकएपक्तछ घमुाउन छाड्न े।    

१०.  ननु ि मरिचको धलुो आवश्यकता अनसुाि िाख्न े।    

११.  फेरि एक पटक मायोनायज लाई १क्तमनेट घोल्ने ।    

१२.  तयािी मायोनायजलाई  हावा नक्तछने भाँडामा भण्डािण गने ।    

१३.  प्रयोग गरिएका सामाग्रीको भण्डािण गने ।    

सीप सफलतापवूमक सम्पन्न हुनको क्तनक्तम्त आधाि: सबै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हो/छ मा क्तचन्ह लगाएको हुनपछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ४, ६, ७ 
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अभ्यास पत्र: मायोनायज सस बनाउने  

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : मायोनायज सस बनाउन े
 

 

WHAT िे मायोनायज सस बनाउन े  

 

 

  

HOW िसरी 

 

५-५ जनाको समहू वनाई प्रत्येक समहूलाई पालैपालो मायोनायज सस वनाउन लगाउन े

प्रत्येक समहूको उत्पािनलाई प्रक्तशक्षाथीहरुबाट मलू्याांकन गनम लगाउने  

 

 

 

TIME समय २ घण्टा 

 

RESOURCES 

NEEDED  

आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

Olive Oil ,Bowl (वाटा ) Whisk (हवीस्क ) अण्डा , ननु ,मरिच,मस्यडम पाउडि ,क्तभनेगि  

  

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: मायोनायज सस बनाउने  

१. मायोनायज ससको सामाग्री लेख्नहुोस ्। 

क) अण्डाको िानो (Yolk) 

ख) जैतुनको तेल (Olive Oil) 

ग) मस्टाडम पाउडि / पेस्ट (Mastard Power /Paste) 

घ) क्तभनगेि (Vinegar ) 

ङ) ननु तथा मरिचको धलुो (Salt and Pepper 

 

२. मायोनायज सस क्तकन एकै क्तिशामा घमुाएि वनाइन्छ ? 

िोहोिो घमुाउँिा अण्डामा घलेुको तेल अण्डावाट छुरट्टन खोज्छ ि सस फाट्छ तेसैले मायोनायज सस एकै क्तिशामा घमुाएि वनाइन्छ 

 

३. ५०० क्तम क्तल तेलमा कक्ततवटा अण्डा क्तमलाएि मायोनायज बनाउन सक्तकन्छ ? 

क) १ 

ख) २ 

ग) ३ 

घ) ४ 

 

४. उत्कृष्ट  मायोनायज  कुन िङको हुन्छ ? 

क) िातो 

ख) पहलेो 

ग) हरियो 

घ) सेतो 

 

५. मायोनायज ससलाई क्तकन वेक्तसक सस भक्तनन्छ ? 

मायोनायज ससबाट नयाँ डेरिभेक्तटभ सस (अरु प्रकािका ससहरु) वनाइन्छ । त्यसैले नयाँ सस बनाउन मायोनायज सस आवश्यक पने 

भएकाले मायोनायज ससलाई वके्तसक सस भक्तनन्छ । 

धन्यवाि!  
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खानेिुरािाई म्याररनेट गने (Marinate Food Items) 

अध्ययन सामाग्रीहरु: खाने िुरािाई म्यारीनेट गने 

पररचय 

म्यारिनेसन भन्नाले खानालई तेल, एक्तसड ि मिमसलाको सक्तम्मश्रणमा मोल्न ुवा डुबाउन ुभन्न ेबकु्तझन्छ । सामान्यतया म्यारिनेसनमा 

एक्तसक्तडक झोलहरुको प्रयोग गरिन्छ ि यो प्रकृया खाना पकाउन ु केक्तह घण्टा पवूम गरिन्छ । तिकािी तथा फलफुल म्यारिनेट गिाम ३० क्तमनेट 

िके्तख २ घण्टा सम्म गनुम पछम। 

 

महत्ि 

म्यारिनसनमा तेल, मसलाहरु ि एक्तसड (जस्तै क्तभनेगि,कागती) आक्ति प्रयोग गरिने हुनाले यसले खानालई निम वनाउनकुा साथै खानाको 

स्वाि वढाउन ि खानालाई वास्नािाि वनाउन सहयोग गछम  । लामो समय म्यारिनेट गनामले खाना पकाउन लाग्ने समय पक्तन कम लाग्छ । 

सस्तो प्रकािका माछा मासहुरुलाई म्यारिनेसनको माध्यमले गणुस्तरिय ि स्वाक्तिलो वनाउन सक्तकन्छ । त्यसैले म्यारिनेसन गिाम सस्ता ि 

कम गणुस्तिको खाना वाट उच्चस्तरिय स्वाि पाउन सक्तकन्छ। 

 

म्याररनेट गर्दाा कनम्न िुराहरुमा ध्यान कर्दनु पछा 

आवश्यक खाद्य सिुक्षा नअपनाउिा म्यारिनेसनले खानामा बाह्य सांिमण हुन सम्भावना बक्तढ हुन्छ । त्यसैले म्यारिनेसन गरिएका 

खानाहरु लामो समय िाख्न ुपरिन ेभएमा िेक्तिक्तजिेटिमा मात्र िाख्न ुपछम । 

धातुका भाडामा खाद्य पिाथम म्यारिनेट गनुम हुिनै क्तकनक्तक म्यारिनसनमा प्रयोग भएको एक्तसडले धातु सांग प्रक्ततकृया गन ेभएकाले खाना 

प्रिकु्तर्त हुनकुा साथै खानाको स्वािमा ि िांगमा परिवतमन आउन सक्छ । त्यसैले म्यारिनेसन गिाम प्लाक्तस्टकको भाडा प्रयोग गनुमपछम । 

 

सामान्यया म्याररनेसन गना कनम्न िुराहरु आिश्यि पर्दाछन ्

१. एक्तसड – क्तभनेगि, गोलभेडा, अक्तमलो फलफुलको िस जस्तै कागती, ज्याक्तमि 

२. तेलः- तोरिको तेल, जैथनुको तेल  

३. मसलाः- ननु क्तपिो तथा अन्य मसला स्वाि अनसुाि प्रयोग गरिन्छ 

खानेिुरा मोलन चाकहने म्याररनेसनिो रेकसपी 

सामाग्रीहरु मात्रा समय 

माछामास ु १ केक्तज १ क्तिन 

ननु / मरिज स्वाि अनसुाि 

तेल १० क्तम ली 

एक्तसड (कागतीको िस) १० क्तम ली 

 

 

 

 

 

 

 म्यारिनटे गिेको मास ु
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide)  

 

क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा खानेकुिालाई म्यारिनेट गन े

िाया ििाि उदे्दश्य: ( 

Performance 

Objective): 

 

अवस्थाः क्तिइएको खानेकुिाहरु 

के कामः खानेकुिालाई म्यारिनटे गने 

कक्तत िाम्रोः क्तिइएको मापिण्ड अनसुाि कलि ि टेक्चि अएको छ, कक्तम्तमा २-३ घण्टा म्यारिनेट गरि 

िाक्तखएको छ ि क्तिइएको मात्रामा म्यारिनेट गरिएको छ । 

आिश्यि सामाग्री, 

औजार तिा यन्त्रहरु  

मिमसलाहरु, ननु, मरिचको धलुो, क्तभनेगि, कागती, तेल, प्लाक्तस्टकको भाँडा, क्तचलि, पञ्जा, 

खानेकुिा 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/ 

छैन 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने ।    

२.  पञ्जा लगाउन े।    

३.  सफा प्लाक्तस्टकको भाँडामा म्यारिनटे गनुम पने खानेकुिा िाख्ने ।    

४.  खानेकुिामा क्तिइएको िेसपी अनसुाि तेल िाख्न े।    

५.  स्वाि अनसुाि ननु तथा मरिचको धनुलो िाख्ने ।    

६.  कागतीको िस वा क्तभनगेि मध्य कुन ैएक क्तचज िेसपी अनसुाि िाख्न े।    

७.  खानेकुिालाई उि क्तमश्रणमा िईु क्तमनेट जक्तत मल्ने चािैक्तति पने गरि मोल्ने ।    

८.  मोक्तलएको खानेकुिालाई प्लाक्तस्टक यामपिले छोपिे क्तचलिमा २ घण्टा िके्तख १ क्तिन सम्मका 

लाक्तग िाख्न े। 

   

९.  प्रयोगमा ल्याइएको सामाग्रीहरु यथास्थानमा भण्डािण गने ।    

सीप सफलता पवूमक सम्पन्नहुनको क्तनक्तम्त आधाि: सबै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हो/छ मा क्तचन्ह लगाएको हुनपछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ३,८ 
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अभ्यास पत्र: खानेिुरािाई म्याररनेट गने 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : खानेकुिालाई म्यारिनेट गन े  
 

 

WHAT िे खानेकुिालाई म्यारिनेट गने  

 

  

 

HOW िसरी 

 

सामकू्तहक अभ्यास 

• म्यारिनटे  गन ेचाक्तहने  सामाग्रीहरुलाई  स्टोिबाट सांकलन गनम क्तिने । 

• क्तिइएको िेक्तसपी अनसुाि मास ुम्यारिनेट गनम लगाउन े। 

• हिेक समहूको सहभागीहरुलाई एक अकामको  कामको मलु्याङकन गनम लगाउन े। 

• म्यारिनटे गरिएको मास ुप्रक्तशक्षक वाट परिक्षण गने । 

 

 

TIME समय ३०क्तमनेट 

 

RESOURCES 

NEEDED  

आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

हातेपत्र तथा कायम सम्पुािन क्तनिके्तशकाको प्रयोग  

 

  

धन्यवाि! 
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प्रश्नहरु: खानेिुरािाई म्याररनेट गने 

१. खानेकुिाहरु म्यारिनेसन क्तकन गरिन्छ ? 

खानालई निम वनाउनकुा साथै खानाको स्वाि वढाउन ि खानालाई वास्नािाि वनाउन खानेकुिाहरु म्यारिनेसन गरिन्छ । 

 

२. खानेकुिाहरु म्यारिनेट  गिाम क्तकन प्लाक्तस्टकको भाँडा प्रयोग गरिन्छ ? 

धातुका भाडामा खाद्य पिाथम म्यारिनेट गिाम म्यारिनसनमा प्रयोग भएको एक्तसडले धातु सांग प्रक्ततकृया गने भएकाले खाना प्रिकु्तर्त हुनकुा 

साथै खानाको स्वािमा ि िांगमा परिवतमन आउन सक्छ । त्यसैले म्यारिनेसन गिाम प्लाक्तस्टकको भाँडा प्रयोग गनुमपछम । 

 

३. म्यारिनेसनका कुनै िईु फाइिाहरु बािे लेख्नहुोस ्। 

क) खानालई निम वनाउन । 

ख) खानाको स्वाि वढाउन । 

ग) खानालाई वास्नािाि वनाउन । 

 

४. १ क्तकलो माछा वा मास ुम्यारिनेट गने चाक्तहने िेक्तसपी लेख्नहुोस ्। 

सामाग्रीहरु मात्रा समय 

माछामास ु १ केक्तज १ क्तिन 

ननु / मरिज स्वाि अनसुाि 

तेल १० क्तम ली 

एक्तसड (कागतीको िस) १० क्तम ली 

 

५. म्यारिनेसन गिाम ध्यान क्तिन ुपन ेबुँिाहरु लेख्नहुोस ्। 

क) आवश्यक खाद्य सिुक्षा नअपनाउिा म्यारिनेसनले खानामा बाह्य सांिमण हुन सम्भावना बक्तढ हुन्छ । त्यसैले म्यारिनेसन गरिएका 

खानाहरु लामो समय िाख्न ुपरिन ेभएमा िेक्तिक्तजिेटिमा मात्र िाख्न ुपछम । 

ख) धातुका भाडामा खाद्य पिाथम म्यारिनेट गनुम हुिनै क्तकनक्तक म्यारिनसनमा प्रयोग भएको एक्तसडले धातु सांग प्रक्ततकृया गन ेभएकाले 

खाना प्रिकु्तर्त हुनकुा साथै खानाको स्वािमा ि िांगमा परिवतमन आउन सक्छ । त्यसैले म्यारिनेसन गिाम प्लाक्तस्टकको भाडा प्रयोग 

गनुमपछम । 

 

 

 

धन्यवाि!  
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िेस गे्रभी बनाउने (Prepare Fresh Gravy) 

अध्ययन सामाग्रीहरु: िेस गे्रभी बनाउने 

पररचय 

ग्रेभी इक्तन्डयन खानाको आधािभतू तत्व हो। साधािणतया क्तवक्तभन्न जक्तडबकु्तट तथा मिमसलाहरु क्तमलाएि बनाइएको सस ्तथा अधमतिल 

प्रकािको लेिोलाई ग्रेभी भक्तनन्छ। उिाहिणको लागी गोलभेडँाको लेिो, काजपुेस्टको लेिो प्याजको लेिो आिी 

 

गे्रभीिो प्रिारिाई कनम्न भागमा कबभाजन गना सकिन्छ 

१. सेतो ग्रेभी (शाही ग्रेभी) । 

२. िातो ग्रभेी (मखनी ग्रभेी) । 

३. पहेलँो ग्रभेी (लवविाि ग्रेभी) । 

४. हरियो ग्रेभी (हरियाली ग्रेभी) । 

५. िेस ग्रेभी (ताजा ग्रेभी) । 

िेस गे्रभी बनाउने रेसीप (चार जनािाई) 

समयः २ घण्टा 

क्र  .स.  सामाग्रीहरु मात्रा 

१.  तेल ३०० क्तम. ली. 

२.  खडामसला Garam Masala) 

• ल्वाङ 

• सकुमेल 

• िालक्तचनी 

• अलैची 

• क्तसांगो िातो खसुामनी 

• क्तजिाको गेडा 

• मरिचको िाना 

२ – ४ वटा प्रत्येक 

 

३.  तेज पिा ३ वटा 

४.  प्याज )chop गिेको( ४०० ग्राम 

५.  अिवुा लसनु पेस्ट ३० ग्राम 

६.  क्तजिा धक्तनया खसुामनीको धलुो ५ -५ ग्राम 

७.  वेसनको धलुो ५ ग्राम 

८.  मक्तसनो गरि काटेको गोलभेडँा १५० ग्राम 

िेस ग्रेभी 
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide)  

 

 

क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा िेस ग्रेभुी बनाउन े  

िाया ििाि उदे्दश्य: ( 

Performance 

Objective): 

अवस्थाः चाक्तहन ेग्रेभीहरुको प्रकाि ि मात्रा 

के कामः िेस ग्रेभी बनाउने  

कक्तत िाम्रोः क्तिइएको मापिण्ड अनसुाि कलि, टेक्चि, स्वाि, वास्ना ि मात्रा छ । 

आिश्यि सामाग्री, 

औजार तिा यन्त्रहरु  

डस्टि, किाई, काठको पन्य,ु िेक्तसपी अनसुािको सामाग्रीहरु 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/ 

छैन 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने ।    

२.  किाई वसालेि  ३०० क्तम  .ली . तेल तताउने ।    

३.  खडा मसलालाई क्तिइएको परिणाममा अनसुाि तेलमा फुिाउने ।    

४.  ४०० ग्राम काटेको प्याज हालेि हल्का खिैो हुन ेगिी भट्ुन े।    

५.  ३० ग्राम अिवुा लसनुको पेस्ट भटेुको प्याजमा हाल्ने ।    

६.  अिवुा लसनुलाई काँचो वास्ना हिाउनजेल भट्ुन े।    

७.  क्तजिा खसुामनी, धक्तनया ि बेसाि िेक्तसपी अनसुाि िाखेि भट्ुने ।    

८.  २ क्तमनटे पक्तछ काक्तटएको १५० ग्राम गोलभेडा िाखिे चलाउन े।    

९.  आगोको आचँ सानो पाने ।    

१०.  ग्रेभीको तेल माथी नतैरिए सम्म ग्रभेीलाई चलाई िाख्न े।    

११.  ग्रेभी तयाि भएपक्तछ सफा भाँडोमा क्तनकाल्ने ।    

१२.  प्रयोग गरिएको सामाग्रीहरु उक्तचत ठाँउमा भण्डािण गने ।    

सीप सफलतापवूमक सम्पन्नहुनको क्तनक्तम्त आधाि: सबै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हो/छ मा क्तचन्ह लगाएको हुनपछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ९, १० 
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अभ्यास पत्र: िेस गे्रभी बनाउने  
 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : िेस ग्रेभी बनाउन े
 

 

WHAT िे िेस ग्रेभी बनाउन े

 

  

HOW िसरी 

 

५-५ जनाको समहू बनाई प्रत्येक समहूलाई सामकू्तहक रुपमा गे्रभी बनाउन लगाउने ि अन्य समहूलाई 

एक अकोको मलु्याकां न गनम लगाउने । 

बनेको ग्रभेीमा तेल माक्तथ तैरिएको हुन ुपने ि प्रक्तशक्षकवाट जाँच गिाउने । 

आवश्यक पषृ्ठपोर्ण क्तिने । 

 

 

 

TIME समय २ घण्टा 

 

RESOURCES 

NEEDED  

आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

िेक्तसपी अनसुाि सामाग्रीहरु, किाई, काठको पन्य ु 

  

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: िेस गे्रभी बनाउने 

१. ग्रेभीलाई कक्तत भागमा क्तबभाजन गरिएको छ  ?  

क) १ 

ख) २ 

ग) ३ 

घ) ५ 

 

२. चाि जनाको लागी वनाउने िेस ग्रभेीमा कक्तत ग्राम प्याज िाख्न ुपछम  ?  

क) १०० 

ख) २०० 

ग) ३५० 

घ) ४०० 

 

३. िेस ग्रेभीमा गोलभेडँा प्रयोग गनुम पि?ै 

क) क्तठक 

ख) बेकठि 

 

४. ग्रेभी प्रायश: कुन भान्सामा प्रयोग हुन्छ  ?  

ि) Indian (इकन्डयन) 

ख) Chinese (चाइक्तनज) 

ग) Continental (कक्तन्टनेन्टल) 

घ) Italian  (इटाक्तलयन)  

 

५. गे्रभी बनाउँिा ध्यान क्तिन ुपने बुिँाहरु लेख्नहुोस ्। अfबस्यक मात्रामा मात्र तेल ि मसला िाख्न ुपछम 

क) गोलभेडा िाखपेक्तछ आगोको आचँ सानो गनुमपछम । 

ख) ग्रेभीको तेल माथी नतैरिए सम्म ग्रभेीलाई चलाई िाख्न ुपछम । 

 

धन्यवाि!  
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कसजर सिार्द बनाउने (Prepare Caesar Salad)  

अध्ययन सामाग्रीहरु: कसजर सिार्द बनाउने 

 
पररचय 

काँचो अथवा पाकेको तिकािीहरुको क्तमश्रणवाट तयाि हुन ेक्तचसो खाद्य पिाथम न ैसलाि हो। सलाि साधािण तया तेल ि क्तभनेगिको 

डे्रक्तसङबाट तयाि गरिन्छ भने कक्तहले काही मायोनाइज डे्रक्तसङ् पक्तन प्रयोग गरिन्छ । सलािमा तिकािीहरुका अलवा माछा ,मास ुअण्डा ि 

उमालेको गेडागकु्तडहरु पक्तन क्तमसाइन्छ । 

 

सिार्दिो प्रिार   

सामान्यतया सलािहरु धेिै प्रकािका हुन्छन ति क्ततनीहरुलाई क्ततनको बनावटको आधािमा िईु भागमा क्तवभाजन गरिएको छ । 

१. साधािण सलाि Simple Salad 

२. क्तमक्तश्रत सलाि Compound Salad  

साधािण सलाि प्रायजसो एउटै तिकािी, फलफुल मास ुआक्ति डे्रक्तसङ्गमा क्तमलाएि  टस (toss) गरि बनाइन्छ। जस्तै काँिो सलाि 

(cucumber salad) कोल्स ल, टोमाटो सलाि,  ग्रीन सलाि, आक्ति । 

क्तमक्तश्रत  सलाि भन्नाले िईु वा िईु भन्िा बढी मखु्य हरु क्तमलेि तयाि भई सहुाउन ेडे्रक्तसङ गरि तयाि गरिएको सलािलाई जनाउँछ जस्तै 

वालडमफ सलाि, क्तग्रक सलाि, क्तसजि सलाि (Caesar Salad) आिी 

त्यस्तै गरि सलािलाई त्यसमा प्रयोग भएका मखु्य तथा सहायक खाद्य सामाग्रीको आधािमा पक्तन क्तबभाजन गरिएको छ। जस्तैः 

१. वेकन सलाि (Bacon Salad) 

२. चीज सलाि (Cheese Salad)  

३. क्तचकेन सलाि (Chicken Salad) 

४. ग्रेन सलाि (Grain Salad) 

५. ग्रीन सलाि  (Green Salad) 

६. पास्ता सलाि (Pasta Salad) 

७. पोटेटो सलाि (Potato Salad) 

८. पल्स सलाि (Pulse Salad) 

९. भेक्तजटेबल सलाि (Vegetable Salad) 

सिार्दिो भागहरु 

मखु्यतया सलािलाई ४ भागमा क्तवभाजन क्तगिएको छ । 

१. वेस (Base) 

२. वडी (Body) 

३. डे्रक्तसङ (Dressing) 

४. गाक्तनमस (Garnish) 

िेसः सलािको सवैभन्िा मकु्तन प्लेटमा िहने भाग जस्मा सामान्यतया लेटुस, बन्िा जस्ता फिाक्तकलो पात भएका सामाग्रीहरु िाक्तखन्छ 

जसको माथी पिैु सलाि अक्तडएको हुन्छ । 

क्तसजि सलाि 
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िडीः वक्तड सलािको मखु्य अांग हो यो वेसको माक्तथ परट्ट िहन्छ ि यो न ैसलािको केन्िक्तवन्ि ुपक्तन हो। त्यसैले यो आकर्मक हुन ु

आवश्यक छ। 

डे्रकसङः यसले सलािको वक्तडसांग घलेुि सलािलाई स्वाि तथा वास्ना प्रिान गछम भन ेकुनै कुनै सलािमा डे्रक्तसङ प्लेटको साइडमा छुटै्ट 

भाडाँमा पक्तन क्तिन ेगरिन्छ । 

गाकनासः गाक्तनमस भन्नाले सजावट भन्ने बकु्तझन्छ यसले सलािलाई टेक्सचि क्तिनकुो साथै आकर्मक बनाउन मद्दत गछम । 

 

कसजर सिार्द िनाउने रेकसपी 

सामाग्रीहरु मात्रा 

एनचोभी क्तफले ४ वटा 

लसनु (कुटेको) १ पोक्तट 

ननु मरिच स्वाि अनसुाि 

अण्डाको पहेलँो भाग २ वटा 

क्तडजोन मस्टाडम १ टेबल चम्चा 

लेमन जसु २ वटाको  

पानी २ टेबल चम्चा 

भक्तजमन ओक्तलभ आयल १ /कप २  

िोमनी लेटुस २ झपु्पा 

पािमेजान चीज २ टेबल चम्चा 

िुटो(ँCrouton) ३ कप 

पािमेजन चीज (Slice) गाक्तनमस गनम 

 

डे्रकसङ बनाउने कििी 

१. व्लेन्डिमा लसनु, एनचोभी, अण्डाको पहेलँो भाग,मस्टाडम, लेमन जसु ि पानी िाखिे ३० सेकेण्ड घोल्ने । 

२. व्लेन्डि चलाएि ओक्तलभ तेललाई क्तबस्तािै थोपा थोपा खन्याउने । 

३. ि ननु ि मरिचको धलुो स्वाि अनसुाि िाख्ने । 

४. डे्रक्तसङलाई िेक्तिक्तजिेटिमा भण्डािण गने । 

 

सिार्द िनाउर्दा ध्यान कर्दनु पने िुराहरुः 

१. सलाि सामान्यतया काँच ैखाइने हुनाले सलािका भके्तजटेबल तथा फलफुलहरु स्याक्तनटाइज गिेि मात्र ैप्रयोग गनुम पछम । 

२. तयाि गरिएको सलाि अथवा सलािका लागी तयाि गरिएका सफा सब्जीहरु सधै क्तचलिमा िाख्न ुपछम । 

३. सलाि काट्न प्रयोग गरिने कक्तटङ वोडमहरु  हरियो अथवा सलाि मात्रकाट्न प्रयोग गरिएको हुन ुपछम । 

४. िस कन्ट्याक्तमनेसन नहोस भन्नका लाक्तग पन्ञा लगाएि मात्र सलािहरु मोल्न ुपछम । 

५. सलाि तयाि गन ेछुटै्ट ठाँउ हुन ुपछम जँहा पकाएका खानेकुिाहरु जस्तै माछा मासहुरु छैन ्। 
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide)[  

 

क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा क्तसजि सलाि बनाउन े 

िाया ििाि उदे्दश्य:( 

Performance 

Objective): 

 

अवस्थाः सलािको प्रकाि ि मात्राहरु 

के कामः क्तसजि सलाि बनाउन े 

कक्तत िाम्रोः क्तिईएको मात्रामा सलाि बनाइएको छ, सलािलाई गाक्तनमस गरिएको छ ि चाक्तहन ेमात्रामा 

डे्रक्तसग गरिएको छ । 

आिश्यि सामाग्री, 

औजार तिा यन्त्रहरु  

बाउल, पन्जा, िेक्तसपी अनसुािको सामाग्रीहरु 

कार्य-सम्पादन ननदेशिका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/ 

छैन 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने ।    

२.  पांजा लगाउन े।    

३.  एउटा सफा भाँडोमा क्तिईएको िेक्तसपी अनसुाि डे्रक्तसङ्ग तयाि गने ।    

४.  तयाि गरिएको डे्रक्तसङलाई ५-१० क्तमनेट िेक्तिक्तजिेटिमा िाख्न े।    

५.  सफा भाँडोमा टुिा पारिएको िोमानी लेटुस क्तलन े।    

६.  िेक्तसपी अनसुाि तयाि गरिएको डे्रक्तसङलाई िोमानी लेटुसमा खन्याउन े।    

७.  डे्रक्तसङ ि लेटुसलाई सबैक्तति पने गरि मोल्ने ।    

८.  मोक्तलएको लेटुसलाई सभम गनम प्लेटमा खनाउने ।    

९.  माक्तथबाट िँुटो स्लाइस गरिएको पािेमेजन चीजले सलािलाई सजाउन े।    

१०.  प्रयोग गरिएका सामाग्रीहरु भण्डािण गने ।    

सीप सफलतापवूमक सम्पन्नहुनको क्तनक्तम्त आधाि: सबै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हो/छ मा क्तचन्ह लगाएको हुनपछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- २, ३, ९ 
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अभ्यास पत्र: कसजर सिार्द बनाउने 
[ 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : क्तसजि सलाि बनाउन े
 

 

WHAT िे क्तसजि सलाि बनाउन े 

 

 

HOW  

िसरी 

५-५ जनाको समहू बनाई क्तसजि सलाि बनाउन क्तिन े। 

प्रत्येक समहूले एक अको समहूको क्तसजि सलाि खाएि सीपको मलु्याांकन गने । 

तयाि गरिएको सलाि प्रक्तशक्षकवाट टेस्ट गिाउने ि आवश्यक पषृ्ठपोर्ण क्तिन े। 

 

TIME समय ३ घण्टा 

 

RESOURCES 

NEEDED  

आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

िेक्तसपी , िेक्तसपी अनसुाि सामाग्रीहरु, वाउल, पन्जा 

 

  

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: कसजर सिार्द बनाउने 

१. वनोटको आधािमा सलाि कक्तत प्रकािका छन  ?  

क) १ 

ख) २ 

ग) ३ 

घ) ४ 

२. सलािलाई कक्तत भागमा क्तवभाजन गरिएको छ? 

क) १ 

ख) २ 

ग) ३ 

घ) ४ 

३. क्तसजि सलािमा प्रयोग हुन ेमाछालाई के भक्तनन्छ? 

क) टुना 

ख) ऐनचोभी 

ग) गोल्डक्तफस 

घ) ट्राउट  

४. मखु्य अांशमा क्तचकेन भएको सलािलाई क्तचकेन सलाि भक्तनन्छ? 

ि) कठि 

ख) बेक्तठक 

 

५. क्तसजि सलाि वनाउँिा ध्यान क्तिन ुपने वूँिाहरु लेख्नहुोस 

क) सलाि सामान्यतया काँच ैखाइने हुनाले सलािका भके्तजटेबल तथा फलफुलहरु स्याक्तनटाइज गिेि मात्र ैप्रयोग गनुमपछम । 

ख) तयाि गरिएको सलाि अथवा सलािका लागी तयाि गरिएका सफा सब्जीहरु सधै क्तचलिमा िाख्नपुछम । 

ग) सलाि काट्न प्रयोग गरिने कक्तटङ वोडमहरु  हरियो अथवा सलाि मात्र काट्न प्रयोग गरिएको हुनपुछम । 

घ) िस कन्ट्याक्तमनेसन नहोस भन्नका लाक्तग पन्ञा लगाएि मात्र सलािहरु मोल्नपुछम । 

ङ) सलाि तयाि गन ेछुटै्ट ठाँउ हुनपुछम जनु ठाँउमा पकाएका खानेकुिाहरु जस्तै माछा मासहुरु हुिँनैनु् । 

 

धन्यवाि!  
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कक्रमी टोमाटो सुप बनाउने (Prepare Creamy Tomato Soup) 

अध्ययन सामाग्रीहरु: कक्रमी टोमाटो सपु बनाउने[ 

पररचय 

सपु भन्नाले सामान्य तया तातो तिल खाद्य पिाथमलाई जनाउछँ जनु धेिै खाद्यपिाथमहरु क्तमलेि बनेको हुन्छ जस्तै मास,ु तिकािी, स्टक, 

पानी तथा अन्य तिल पिाथम । सपु सामान्यरुपमा तातो नै खाइन्छ तै पक्तन कतै कतै क्तचसो सपु पक्तन खाएको पाइन्छ। सपु क्तचसो खाए पक्तन 

यो पकाउन उमाल्ने क्तवधीकै प्रयोग गरिएको हुन्छ। सपु एउटा पोर्क तिल पिाथम हो । 
 

सपुिो प्रिार 

सपुलाई पातलो (Thin) ि बाक्लो (Thick) गरि िईु भागमा क्तबभाजन गरिएको छ। पातलो सपुलाई िईु भागमा क्तबभाजन गरिएको छ। 

१. ब्रोथ (Broth) ि 

२.  कन्सोम े(Consommé) 

त्यस्तै बाक्लो सपुलाई सपु वाक्लो वनाउन प्रयोग गरिन ेक्तथकक्तनङ्ग एजेन्ट (Thickening agent) को आधािमा क्तिम (Cream), प्यरुि 

(Puree), क्तवस्क (Bisque), वेसामेल (Béchamel) ि भलेुतो (Volute) गरि ५ भागमा क्तवभाजन गिएको छ। क्तिमी टोमाटो सपु क्तिम 

सपु हो जनु बाक्लो सपु अन्तगमत पिमछ । 
 

सपु बनाउर्दा ध्यान कर्दनु पने िुराहरु 

१. सपु पणूमरुपमा उम्लन ुपछम । 

२. स्वाि अनसुाि ननु प्रयोग गनुमपछम । 

३. शदु्ध पानीको प्रयोग गनुमपछम । 

४. सपुमा प्रयोग भएका तिकािीहरु बक्तढ पाक्न ु(Over cook) हुन्न । 

५. सपुलाई गाक्तनमस गरिएकै हुनपुछम । 

६. सपुको प्रयोग गिाम स्टकको प्रयोग गनम धेिै िाम्रो हुन्छ । 

कक्रमी टोमाटो सपुिो रेकसपी (४-६ जनािाई): समय: १ घण्टा  

क्र  .स.  सामाग्री मात्रा 

१.  वटि १ टेबल चम्चा 

२.  प्याज १ मध्यम 

३.  लसनु (क्तपधेको) २ पोक्तट 

४.  गाजि (डाइस गरिएको) १ सानो 

५.  िेड पेपि  १ वटा 

६.  क्तपठो २ टेबल चम्चा 

७.  गोलभेडँा ८०० ग्राम 

८.  स्टक २ कप 

९.  गोलभेडँा पेस्ट १ टेबल चम्चा 

१०.  वेक्तसल, थाइम, औरिगानो प्रत्येक १ चम्चा 

११.  वटि १ टेबल चम्चा 

१२.  प्याज १ मध्यम 

१३.  िधु १ कप 

क्तिमी टोमाटो सपु 
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१४.  ननु ि मरिच स्वाि अनसुाि 

१५.  क्तिम ४ चम्चा गाक्तनमस गनम 

१६.  पासमले गाक्तनमस गनम 
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide)  

 

क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा क्तिमी टोमाटो सपु बनाउन े

िाया ििाि उदे्दश्य ):( 

Performance 

Objective): 

 

िाया ििाि उदे्दश्य ):( Performance Objective): 

अवस्थाः क्तिमी टोमाटो सपुको िेक्तसपी। 

के कामः क्तिमी टोमाटो सपु बनाउन।े 

कक्तत िाम्रोः सपुको प्रकाि अनसुाि कलि क्तमलेको छ, मापिण्ड अनसुाि टेक्स्चि, वास्ना स्वाि ि मात्रा 

छ सपुलाई गाक्तनमस ि क्तसजक्तनगां गरिएको छ । 

आिश्यि सामाग्री, 

औजार तिा यन्त्रहरु  

िेक्तसपी, िेक्तसपी अनसुािको सामाग्रीहरु, टोमाटो, भाँडो (stock pot) 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/छैन 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने ।    

२.  ठुलो भाँडामा १ टेबल चम्चा वटि पगाल्ने ।    

३.  िेक्तसपीमा क्तिइएको मात्रा अनसुाि प्याज, लसनु, गाजि, िेड पेपि िाखिे ५ क्तमनेट भट्ुन े।    

४.  २ टेबल चम्चा क्तपठो िाखेि १-२ क्तमनेट भट्ुने ।    

५.  ८०० ग्राम क्तपनेको टोमाटो, १ टेबल चम्चा, टोमाटो पेस्ट, आधा चम्चा वेक्तसल ओरिगानो, 

थाइम ि २ टेबल चम्चा क्तचनी ि १ वटा तेजपात िाखेि उमाल्ने । 

   

६.  आगोको आांच कम गिेि १५ क्तमनेट पकाउने ।    

७.  तेजपात क्तनकालेि फ्याँक्न े।    

८.  पाकेको सपुलाई व्लेन्डिमा क्तपनिे ससप्यानमा खनाउन े।    

९.  १ कप िधु िाखिे १ क्तमनेट उमाल्ने ।    

१०.  स्वाि अनसुाि ननु ि मरिच िाख्ने ।    

११.  सपु वाउलमा सपु १८० – २०० क्तमक्तल खनाउने ।    

१२.  क्तिम ि पासमलेले गाक्तनमस गन े।    

१३.  प्रयोग गरिएको सामाग्रीहरु भण्डािण गने ।    

सीप सफलतापवूमक सम्पन्न हुनको क्तनक्तम्त आधाि: सबै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हो/छ मा क्तचन्ह लगाएको हुनपछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ४, ५, ६ 
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अभ्यास पत्र: कक्रमी टोमाटो सपु बनाउने 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : क्तिमी टोमाटो सपु बनाउन े  
 

 

WHAT िे क्तिक्तम टोम्याटो सपु वनाउने।  

 

  

 

 

 

 

HOW  

िसरी 

५-५ जनाको समहू बनाई िेक्तसपी अनसुाि सामाग्रीहरु सांकलन गने क्तिन े। 

कायम सम्पािन क्तनिेक्तशका  ि िेक्तसपीअनसुाि  सीपको अभ्यास गन ेक्तिने । 

एकल अभ्यास गिाएपक्तछ सीपको मलू्याांकन गन े। 

 

 

 

TIME समय ५ घण्टा 

 

RESOURCES 

NEEDED  

आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

िेक्तसपी अनसुाि सामाग्रीहरु  

  

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: कक्रमी टोमाटो सपु बनाउने 

१. क्तिमी टोमाटो सपुलाई केले गाक्तनमस गनुमपछम? 

क) िधु 

ख) िक्तह 

ग) कक्रम 

घ) वटि 

 

२ क्तिमी टोमाटो सपु वनाउने िेक्तसपी लेख्नहुोस ्। 

क्तिमी टोमाटो सपुको िेक्तसपी (४-६ जनालाई): समय: १ घण्टा  

क्र  .स.  सामाग्री मात्रा 

१.  वटि १ टेबल चम्चा 

२.  प्याज १ मध्यम 

३.  लसनु (क्तपधेको) २ पोक्तट 

४.  गाजि (डाइस गरिएको) १ सानो 

५.  िेड पेपि  १ वटा 

६.  क्तपठो २ टेबल चम्चा 

७.  गोलभेडँा ८०० ग्राम 

८.  स्टक २ कप 

९.  गोलभेडँा पेस्ट १ टेबल चम्चा 

१०.  वेक्तसल, थाइम, औरिगानो प्रत्येक १ चम्चा 

११.  वटि १ टेबल चम्चा 

१२.  प्याज १ मध्यम 

१३.  िधु १ कप 

१४.  ननु ि मरिच स्वाि अनसुाि 

१५.  क्तिम ४ चम्चा गाक्तनमस गनम 

१६.  पासमले गाक्तनमस गनम 

३ सपु वनाउँिा ध्यान क्तिन ुपन ेवूँिाहरु लेख्नहुोस।् 

क) सपु पणूमरुपमा उम्लन ुपछम । 

ख) स्वाि अनसुाि ननु प्रयोग गनुमपछम । 

ग) शदु्ध पानीको प्रयोग गनुमपछम । 

घ) सपुमा प्रयोग भएका तिकािीहरु बक्तढ पाक्न ु(Over cook) हुनहुुन्न । 

ङ) सपुलाई गाक्तनमस गरिएकै हुनपुछम । 

च) सपुको प्रयोग गिाम स्टकको प्रयोग गनम धेिै िाम्रो हुन्छ 
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४. भेलतुो सपु पातलो (Thin) सपुको प्रकाि हो । 

क) क्तठक 

ख) बेकठि 

 

५. सपुमा प्रयोग हुन ेतिकािीहरु बक्तढ पाक्यो भन ेके हुन्छ? 

सपुमा प्रयोग हुने तिकािीहरु बक्तढ पाक्यो भन ेसपु को ओक्तजमनल स्वाि मा  फिकपना आउछ । 

 

धन्यवाि!  
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भेकजटेबििाई ब्िान्च गने (Blanch Vegetables) 

अध्ययन सामाग्रीहरु: भेकजटेबििाई ब्िान्च गने[ 

पररचय 

ब्लाक्तन्चङ्ग एउटा खाना पकाउन ेक्तवधी हो । प्राय: तिकािी ि फलफुलहरुलाई उक्तम्लएको पानीमा क्तनक्तित  समयसम्म डुबाएि क्तनकाक्तलन े

गरिन्छ । यसिी क्तनकाक्तलएको तिकािीलाई बिफमा डुबाइन्छ वा वक्तगिहकेो धािामा पखाक्तलन्छ जसले गिाम तिकािीलाई बक्तढ पाक्न क्तििनै ्

। 

कनम्न प्रिारिा भेकजटेबिहरुिाई ब्िान्च गररन्छ । 

• क्तसमी (Beans) 

• चकुुन्िि (Beet roots) 

• ब्रोकाउली  (Broccoli) 

• वन्िा (Cabbage) 

• गाजि (Carrot) 

• काउली (Cauli flower) 

• सेलिी (Celery) 

• काँिो (Cucumber) 

• च्याउ (Mushroom) 

• प्याज (Onion) 

• केिाउ (Peas) 

• भेडे खसुामनी (Capsicum)  

• फसी (Pumpkin) 

• क्तस्वट कनम (Sweet Corn) 

• गोलभेडँा (Tomato) 

• सलगम (Turnips) 

• कुरिलो (Asparagues) 

• हरियो सागपात (Green leafy vegetables)  

  

  

ब्लान्च गरिएका भेक्तजटेबलहरु 
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ब्िान्च गने समयः 

१०० क्तडग्री सेक्तल्सयस तापिम भएको पानीमा ३० सेकेन्ड िके्तख २ क्तमनेट सम्म तिकािीहरुलाई ब्लान्च गरिन्छ । सामान्यतया बोिा 

क्तनकाल्न ुपने तिकािी जस्तै गोलभेडँा, काँिो, वन्िा आिी लाई थोिै समय ब्लान्च गरिन्छ भने कडा खाले तिकािी जस्तै सलगम,गाजि, 

क्तसमी आक्तिलाई बक्तढ समय ब्लान्च गरिन्छ। 

 

ब्िान्च गनुािो आिश्यिता 

ताजा तिकािीलाई खानाको रुपमा क्तसधै वा पकाएि खाइन्छ । कुनै कुनै तिकािीलाई लामो समय सिुक्तक्षत िाख्नको लागी िोजन 

(frozen) गिेि पक्तन िाक्तखन्छ। यसरि १०० क्तडग्री सेक्तल्सयस मा उक्तम्लएको पानीमा भके्तजटेबल िाख्िा त्यसमा भएका क्तजवाणहुरु मिमछन ि 

तिकािी सिुक्तक्षत रुपमा िोजन गनम सक्तकन्छ वा पकाएि वा क्तसधै खान सक्तकन्छ । ब्लान्च गनामले तिकािीमा हुने पेक्तप्सन (Pepsin) तथा 

इन्जाइम (Enzymes) हरु क्तनरुत्साक्तहत हुन्छन ि तिकािीको िगां (Original) िक्तहिहन्छ । तिकािीहरु लाई क्तचसो पानी वा विफमा 

डुबाउँिा तिकािीमा चमक आउँछ जसले गिाम तिकािी आकर्मक िके्तखन्छ । ब्लाक्तन्चङग गनामले तिकािीको आय ुलक्तम्वन ेि क्तबग्रने 

समस्या कम हुन्छ । 
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide)  

 

क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा भेक्तजटेबल ब्लान्च गने  

िाया ििाि उदे्वश्य 

(Performance 

Objective):  

अवस्थाः काटेको भके्तजटेबलहरु 

के कामः भेक्तजटेबललाई ब्लान्च गने 

कक्तत िाम्रोः बके्तजटेबल वोरिक्तजनल कलिमा (Original Colour) छ, भेक्तजटेबलमा चमक 

(Shining) छ, भेक्तजटेबल निम छ । 

आिश्यि सामाग्री, 

औजार तिा यन्त्रहरु  

काक्तटएको तिकािी, पानी, ग्यास िेन्ज, क्तिउिे (Sauce pan), जाली, क्तिजि 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/छैन 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने ।    

२.  िउेिेमा तिकािी डुब्ने गिी पानी उमाल्ने ।    

३.  उक्तम्लएको पानीमा काक्तटएको तिकािी हरु ३० सेकेन्ड िके्तख २ क्तमनटे सम्म उमाल्ने ।    

४.  जालीको साहयताले तुरुन्त १ क्तमनटे सम्म क्तचसोपानीमा डुबाउन े।    

५.  छाक्तनएको तिकािी तुरुन्त १ क्तमनेट सम्म क्तचसोपानी वा बिफमा डुवाउने ।    

६.  तिकािीलाई छानिे सफा भाडाँमा खन्याउने ।    

७.  प्रयोग गरिएका सामाग्रीहरु भण्डािण गने ।    

सीप सफलतापवूमक सम्पन्न हुनको क्तनक्तम्त आधाि: सबै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हो/छ मा क्तचन्ह लगाएको हुनपछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ३,४, ५ 
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अभ्यास पत्र: भेकजटेबिाई ब्िान्च गने 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : भेक्तजटेबलाई ब्लान्च गने 
 

 

WHAT िे भेक्तजटेबलाई ब्लान्च गने  

 

 

 

HOW िसरी 

 
• ५-५ जनाको समहू बनाउन ेि तिकािी ब्लान्च गनम क्तिन े। 

• तिकािीको प्रकाि अनसुाि ब्लान्च गनुम पन ेसमयको ख्याल गिे नगिेको अरु प्रक्तशक्षाथीहरु 

बाट मलु्याांकन गनम लगाउने । 

• क्तचसो पानीमा धोए नधोएको अबलोकन गनम लगाउन े। 

• ब्लान्च गरिसके पक्तछको तिकािीको िगां सक्तह छ छैन जाँच गन े। 

• सबै परिक्षाथीहरुले पालैपालो सीपको अभ्यास गिाउने ि सीपको मलू्याांकन गन े। 

 

 

 

TIME समय २ घण्टा 

 

RESOURCES  

NEEDED  

आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

हातेपत्र |तथा कायम सम्पिन क्तनिके्तशकाको काटेको तिकािी, पानी, िउेिे (Sauce Pan ) जाली 

 

  

धन्यवाि 
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प्रश्नहरु: भेकजटेबििाई ब्िान्च गने 

१. ब्लाक्तन्चङ्ग गनम पानीको तापिम कक्तत क्तडग्री सेक्तल्सयस हुनपुछम? 

क) २०  

ख) ३०  

ग) ५०  

घ) १००  

 

२. ब्लान्च गिाम क्तकन तिकािीलाई क्तचसो पानीले धनु ुपछम? 

क) क्तचसो पानम 

ख) सफा गनम 

ग) ििर ओररजीनि राख्न 

घ) अरु कलि क्तनकाल्न 

 

३. तिकािी िोजन गनमलाई ब्लाक्तन्चङग आवश्यक पिनै 

क) क्तठक 

ख) बेक्तठक 

 

४. ब्लाक्तन्चङग गिाम ध्यान क्तिन ुपने वूँिाहरु लेख्नहुोस ्। 

क) १०० क्तडग्री सेक्तल्सयस तापिम भएको पानीमा ३० सेकेन्ड िके्तख २ क्तमनेट सम्म तिकािीहरुलाई ब्लान्च गनुम पछम  

ख) ब्लाक्तन्चङग गरिएको तिकािीलाई बिफमा डुबाउनपुछम वा वक्तगिहकेो धािामा पखाल्नपुछम  

ग) सामान्यतया बोिा क्तनकाल्न ुपन ेतिकािी जस्तै गोलभेडँा, काँिो, वन्िा आिी लाई थोिै समय ब्लान्च गनुम पछम 

५. ब्लाक्तन्चङग गने क्तमल्न ेकुन ै५ तिकािीहरुको नाम लेख्नहुोस ्। 

क) क्तसमी (Beans) 

ख) केिाउ (Peas) 

ग) सलगम (Turnips) 

घ) काउली (Cauli flower) 

ङ) कुरिलो (Asparagues) 

धन्यवाि!  
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भेकजटेबििो सते गने (Prepare Saute Vegetables 

अध्ययन सामाग्रीहरु: भेकजटेबििो सते तयार गने 

पररचय 

सते भन्नाले थोिै तेल िाखिे  उच्च तापमा (High Heat) स्यालो (Shallow) प्यानमा खाना पकाउन ेक्तवधीलाई जनाउँिछ । सते भन्ने 

शब्ि िेन्च भार्ावाट आएको हो जसको अथम उफािेि पकाउन े“ Jumped bounced” हो । सामान्यतया सते गिाम खाद्य पिाथमलाई 

चलाई वा प्यानमा उफािेि पकाइन्छ । प्राय सते गरिएका खाना हरु खैिो हुन्छन । थोिै तेलको प्रयोग ि उच्च तापले गिाम प्यानमा खानाले 

क्तसधै छुन ेहुिँा खानाको वाक्तहिी भागहरु खिैो िके्तखन्छन ्। 

 

सते गिाम वटि, सनफ्लावि तेल, क्तससम तेल तथा अन्य तेल प्रयोग गनम सक्तकन्छ ति अक्तलभ तेल प्रयोग गनुम हुिँनै क्तकन क्तक अक्तलभ तेल 

धेिै गणु्स्तिीय तथा चाँडै  स्वाि जाने (off flavor) ि अन्य गन्धमा सक्तजलै क्तमक्तसन ेहुनाले खानामा ज्वालो (धुँवा) गन्हाउने सम्भावना 

हुन्छ । खानामा ज्वालोको गन्ध वा स्वाि क्तिन आवश्यक भएमा मात्र Olive Oil प्रयोग गनम सक्तकन्छ । सामान्य रुपमा निम तथा ब्लाच 

गरिएका तिकािी तथा माछा मासलुाई सते गरिन ेहुिँा ५ क्तमनटे सम्म सते गिाम खानामा िाम्रो कलि आउनकुा साथै खान लायक हुन्छ । 

सते गिाम प्रयोग गरिन ेसते प्यानलाई स्यालो (Shallow) प्यान पक्तन भक्तनन्छ । यस्तो प्यानको क्तपँधको तलुनामा मखु फिाक्तकलो हुन्छ 

जसले गिाम खानामा आगोको ज्वाला पनम पाउँिनै । 

 

सते गना सकिने खाद्य पर्दािा 

निम प्रकािका माछा मास ुतथा तिकािीहरुलाई सते गनम सक्तकन्छ ।कडा प्रकािका तिकािी तथा मासहुरु लामो समय सम्म पकाउन ुपिमछ 

।सते छोटो समयको लाक्तग उच्च तापमा पकाइन ेहुनाले चाडै पाक्ने तथा काँच्चै खान क्तमल्ने तिकािीहरुलाई सते गनम सक्तकन्छ । 

सामान्यतया सते गिाम थोिै तेलको प्रयोग गरि सते गनुमपन ेखाद्यान्नको सवै भागमा लाग्ने मात्र क्तहसावले तेल प्रयोग गनुमपछम । 

 

कनम्न प्रिारिा खाद्यान्निाई सते गना सकिन्छ । 

१. च्याउ (Mushroom) 

२. लाम्चो फसी (Zucchini) 

३. तोफु (Tofu) 

४. क्तसमी (Beans) 

५. वेकन (Bacon) 

६. क्तचकेन (chicken) 

७. पोकम  चप ( pork chop)  

८. गाजि Carrot) 

९. साग (Spinach) 

१०. पाइन एप्पल (Pineapple) 

  
खानेकुिा सते गि ै
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide)  

 

क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा भेक्तजटेबलको सते  तयाि गन े

िाया ििाि उदे्दश्य: ( 

Performance 

Objective): 

अवस्था : काक्तटएको भेक्तजटेबलहरु 

के काम : भेक्तजटेबल सते गन े

कक्तत िाम्रो : आवश्यकता अनसुाि कलिमा आएको छ, भेक्तजटेबलमा क्तचल्लो पिाथमको प्रयोग 

गरिएको छ । 

आिश्यि सामाग्री, 

औजार तिा यन्त्रहरु  

भेक्तजटेबल सते प्यान, तेल/वटि, काठको पन्य ु ननु, मरिच 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/छैन 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने ।    

२.  ग्यास बालेि सते प्यान वसाल्न े।    

३.  सते प्यानमा वटि वा तेल िाख्न े।    

४.  तेल ताते पक्तछ सते गनुमपने तिकािी िाख्न े।    

५.  काठको पन्यलेु तिकािीलाई चलाइिहन े।    

६.  तिकािी हल्का खिैो भएपक्तछ चलाउन वन्ि गन े।    

७.  आवश्यकता अनसुाि ननु तथा मरिच धलुो िाख्ने ।    

८.  तयाि भएको तिकािी फ्लेटमा खन्याउने ।    

९.  प्रयोग गरिएका सामगग्रीलाई भण्डािण गने ।    

सीप सफलतापवूमक सम्पन्न हुनको क्तनक्तम्त आधाि: सबै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हो/छ मा क्तचन्ह लगाएको हुनपछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ५ 
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अभ्यास पत्र: भेकजटेबििो सते तयार गने  
[ 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : भेक्तजटेबलको  सते तयाि गनम 
[ 

 

WHAT िे भेक्तजटेबलको सते तयाि गने  

 

 

 

 

HOW  

िसरी 

५-५ जनाको समहू वनाई कायम सम्पािन क्तनिके्तशकाको प्रयोग गरि सीप गनम लगाउने । 

एउटा समहूले अको समहूको सीप अवलोकन गन े। 

प्रक्तशक्षाथीलाई अको समहूको पषृ् ठपोर्ण क्तिन लगाउन ेि प्रक्तशक्षकले मलू्याङकन गन े। 

 

 

 

TIME समय २ घण्टा 

 

RESOURCES 

NEEDED  

आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

तेल/वटि/ सते प्यान, तिकािीहरु, काठको पन्य,ु ननु, मरिच 

  

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: भेकजटेबििो सते गने[ 

१. कडा खाले खाद्यान्नलाई सते गनम सक्तकन्छ । 

क   क्तठक 

ख   िेकठि 

 

२. सामान्यतया खाद्यान्नलाई कक्तत क्तमनेट सते गनम सक्तकन्छ । 

सामान्यतया खाद्यान्नलाई आवश्यकता अनसुाि नपाकुन्जेल सते गनुम पछम  

 

३. सते प्यानलाई अको के नामले क्तचक्तनन्छ ? 

सते प्यानलाई अको स्यालो (Shallow) प्यानको नामले क्तचक्तनन्छ 

 

४. सते गिाम ओक्तलभ तेल क्तकन प्रयोग गरिन्न? 

ओक्तलभ तेल धेिै गणुस्तिीय तथा चाँडै  स्वाि जान े(off flavor) ि अन्य गन्धमा सक्तजलै क्तमक्तसने हुनाले खानामा ज्वालो (धुँवा) 

गन्हाउने सम्भावना हुन्छ ।त्यसैले  सते गिाम ओक्तलभ तेल प्रयोग गरिन्नु् । 

 

५. सते गन ेसक्तकन े५ वटा तिकािीहरुको नाम लेख्नहुोस ्। 

क) च्याउ (Mushroom) 

ख) लाम्चो फसी (Zucchini 

ग) क्तसमी (Beans 

घ) गाजि Carrot 

ङ) साग (Spinach 

 

 

 

धन्यवाि!  
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खानेिुरािाई उमालने (Perform Boiling) 

अध्ययन सामाग्रीहरु: खानेिुरािाई उमालने 

पररचय 

उमाल्ने क्तवधी खाना पकाउने क्तवधी मध्ये एउटा क्तवधी हो । यसमा प्रशस्त पानीको प्रयोग गिेि खानालाई १०० क्तडग्री सेक्तल्सयस 

तापिममा खाना नपाकुन्जेलसम्म पकाइन्छ । उमालेको खानालाई क्तनकै नै स्वस्थकि माक्तनन्छ क्तकनक्तक यसमा कुनै क्तचल्लो पिाथमको 

प्रयोग गरिन्न ।त्यसैले उमालेको  खानेकुिाहरु क्तनकै नै रुचाइन्छ । खानालाई क्तसधै क्तचसो पानीमा िाखेि उमाल्न पक्तन सक्तकन्छ ि पानीलाई 

१०० क्तडग्री तापिममा उमाक्तलए पक्तछ खानेकुिा िाखेि पक्तन पकाउन सक्तकन्छ । 

 

कनम्न खाध्यान्नहरुिाई उमािेर पिाउन सकिन्छ:  

१. तिकािीहरु 

२. स्टाचम भएका खानेकुिा जस्तै चामल, चाउचाउ, आक्ति 

३. आल ु

४. अण्डा 

५. मास ु

६. सस, स्टक ि सपु 

७. कम गणुस्तिका माछा मासहुरु 

खाद्य पर्दािा र उमालनु पने समय 

# खाद्यपर्दािा समय (कमनेट) 

१.  अण्डा (Hard boil) ८  

२.  आलु (नया) १५  

३.  आलु (पिुानो) २० -२५  

४.  क्तचकेन  ३०  

५.  ब्रोकाउली ६ -८  

६.  लब्टि माछा २० – २५  

७.  क्तबफ(Beef) १०  

८.  क्तश्रम्प  (Shrimp) २ -३  

९.  पास्ता (Pasta) ६ -७  

१०.  नडुल्स (Noodles) ४ -५  

 

 

 

 

उमालने कििीमा पानीिो प्रयोग 

अण्डा उमालेको 
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कुन खानालाई उमाल्न कक्तत पानी प्रयोग गन ेभन्ने कुिा ठ्याकै भन्न सक्तकन्न । खानाको मात्रा अनसुाि पानीको प्रयोग धेिै ि थोिै गनम 

सक्तकन्छ। पानीको उम्लने तापिम १०० क्तडग्री सेक्तल्सयस भएकाले पानी क्ततब्र गक्ततमा बाष्पीकिण (vaporization) हुन्छ त्यसैले प्रसस्त 

पानी प्रयोग गनामले खाना पाकुन्जेल पानीमा खाना डुक्तबिहन्छ ि खाना सबै भागमा एक नासले पाक्छ । 

 

 

  

चाउचाउ उमालेको 
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide) 

 

 

क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा खानेकुिालाई उमाल्न े

िाया ििाि उदे्वश्य 

(Performance 

Objective):  

अवस्थाः खानेकुिाहरु  

के कामः खानेकुिालाई उमाल्न े

कक्तत िाम्रोः आवश्कता अनसुाि खाद्यपिाथम पाकेको छ, कलि ि टेक्चि आएको छ । 

आिश्यि सामाग्री, 

औजार तिा यन्त्रहरु  

डेक्ची, स्टक पट, पानी, खानेकुिा 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/छैन 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने ।    

२.  एउटा डेक्चीमा प्रशस्त खानेकुिा डुब्ने गरि पानी बसाल्न े।    

३.  पानी उम्लेपक्तछ खानेकुिा हालेि उमाल्न े।    

४.  खानेकुिा पाके नपाकेको बेला बेलामा जाँच गने ।    

५.  खानेकुिा पाके पाक्तछ पानीलाई जालीको मद्दतले तैिाउने ।    

६.  पाकेको खानालाई सफा भाँडोमा खन्याउने ि क्तचसो हुन क्तिने ।    

७.  प्रयोग गरिएका सामाग्रीहरु भण्डािण गने ।    

सीप सफलतापवूमक सम्पन्न हुनको क्तनक्तम्त आधाि: सबै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हो/छ मा क्तचन्ह लगाएको हुनपछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ४ 
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अभ्यास पत्र:खानेिुरािाई उमालने  

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : खानेकुिालाई उमाल्न े
 

 

WHAT िे आलुलाई उमाल्न े

 

 

 

 

HOW  

िसरी 

चाि जनाको समहूमा आलुलाई उमाल्न क्तिन े। 

आलु पाके नपाकेको जाँच गन ेक्तिने । 

प्रक्तशक्षकले अवलोकन ि टेष्ट गरि आवश्यक क्तनिशेन क्तिने  ।  

 

 

TIME समय ३० क्तमनेट (एक समहूलाई) 

 

RESOURCES 

NEEDED  

आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

आलु, पानी, उमाल्न ेभाँडाकँुडाहरू 

  

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: खानेिुरािाई उमालने[[  

 
१. पानीको उम्लन ेतापिम कक्तत क्तडग्री हो? 

१०० क्तडग्री सेक्तल्सयस 

२. स्टाचम भएको २ वटा खानेकुिाको नाम लेख्नहुोस ्। 

आल ु

चामल 

 

३. कक्तत क्तमनटे सम्म अण्डा उमाल्यो भने कडा हुन्छ? 

८ क्तमनटे सम्म अण्डा उमाल्यो भने कडा हुन्छ । 

 

 

 

 

 

 

धन्यवाि!  
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खानेिुरािाई बफाउने (Perform Steam) 

अध्ययन सामाग्रीहरु: खानेिुरािाई बफाउने 

पररचय 

क्तनिन्ति उक्तम्लएको पानीको वाफमा खानकुेिालाई पकाउन ेक्तवधीलाई क्तस्टक्तमङ (वफाउने) भक्तनन्छ ।यस क्तवधीमा वाफमा भएको तापको 

सम्पकम ले मात्र खाना पाक्िछ ि खानालाई पानीको सम्पकम  वाक्तहि िाक्तखन्छ ,जस्ले गिाम खानाको बनोट (Texture) मा निमपना ल्याउँछ 

। वफाउिाँ खानाको तापिम सामान्य रुपमा १२१ क्तडग्री सेक्तल्सयस हुन्छ ि प्रायजसो सब ैप्रकािका खानाहरुलाइ वफाउन सक्तकन्छ । 

 

खाद्यपर्दािा समय  (कमनेट) 

१. िाइस (Rice) 

२. माछा (Fish) 

३. अण्डा (Egg) 

४. मो मो (MO: MO) 

५. तिकािी (Vegetable)   

६. इड्ली ( Idly) 

 

१२-१५  

२०-३०  

१५-२०  

८-१० 

१०-१२  

१२-१५  

 

 

 

 

 

 

 

  

व्रोकाउली ि काउली वफाएको 
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide) 
 

 

क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा खानेकुिालाई बफाउन े

िाया ििाि उदे्वश्य 

(Performance 

Objective):  

अवस्था: कुन ैखाद्य पिाथम 

के: काम: खानेकुिालाई बफाउन े

कक्तत िाम्रो: आवश्यकता अनसुाि खाद्य पिाथम पाकेको छ ,कलि ि टेक्सचि आएको छ 

आिश्यि सामाग्री, 

औजार तिा यन्त्रहरु  

क्तस्टमि ,खानेकुिा पानी 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/छैन 

१.  आवश्यक सामग्रीहरु सांकलन गन े।    

२.  क्तस्टमिको भाँडामा पानी वसाल्न े।    

३.  पानी उक्तम्लएपक्तछ क्तस्टमिको वीच भागलाई पानी माथी वसाल्न े।    

४.  क्तस्टम गनुम पन ेखाध्यानलाई क्तस्टमिको वीच भागमा िाख्ने ।    

५.  क्तस्टमिलाई माथी बाट क्तवको लगाउने ।    

६.  खाना पाकेको नपाकेको क्तसन्काको मद्दतले जाँच्ने ।    

७.  पाकेको खानालाई  तातो तातो सभम गन े।    

८.  प्रयोग गरिएको सामग्रीहरु  उक्तचत ठाँउमा भण्डािण गने ।    

सीप सफलतापवूमक सम्पन्न हुनको क्तनक्तम्त आधाि: सबै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हो/छ मा क्तचन्ह लगाएको हुनपछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ६ 
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अभ्यास पत्र: खानेिुरािाई बफाउने  
 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : खानेकुिालाई बफाउन े  
 

 

WHAT िे गाजि ि काउली बफाउने  

 

  

HOW  

िसरी 

१. ५-५ जनाको समहू मा प्रक्तशक्षाथीलाई क्तवभाजन गने । 

२. गाजि ि काउलीलाई सफा ि काटकुट गरि बफाउन तयािी गने । 

३. क्तिइएको क्तनिके्तशका अनसुाि बफाउन े। 

४. समहूको सीप अभ्यासलाई मलू्याांकन गन े। 

 

TIME समय २० क्तमनेट (एक समहूलाई) 

 

RESOURCES 

NEEDED  

आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

पानी, क्तस्टमि, गाजि, काउली 

  

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: खानेिुरािाई बफाउने 

[ 

१. बफाऊँिा खानाको तापिम कती क्तडग्री सेक्तल्सयस हुन्छ ? 

क. १०० 

ख. ११० 

ग. ९० 

घ. १२१ 

 

२. वफाउन  प्रयोग  गिीन ेभाडालाई  के भक्तनन्छ । 

क. तावा  

ख.  कथटमर 

ग.  प्यान  

घ.  किाई  

 

३ बफाउँिा ध्यान क्तिन ुपने वूँिाहरु लेख्नहुोस ्। 

क) पानी उक्तम्लएपक्तछ मात्र क्तस्टमिको वीच भागलाई पानी माथी बसाल्नपुछम ।  

ख) क्तस्टमिलाई माथी बाट क्तवको लगाउनपुछम । 

ग) खाना पाकेको नपाकेको क्तसन्काको मद्दतले जाँच्नपुछम । 

 

 

  धन्यवाि!  
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खानेिुरािाई िेि गने (Perform Bake) 

अध्ययन सामाग्रीहरु: खानेिुरािाई िेि गने 
 

पररचय 

साधािणतया ओभनमा सखु्खा ताप (Dry heat) को माध्यमले खाना पकाउन ेक्तवधीलाई वेक्तकङ्ग (Baking)  भक्तनन्छ । पिापवूम कालमा 

तातो ढुङ्गा, वालुवा तताएि वा खिानीको माध्यमले खानालाई वके गरिन््यो । सवै भन्िा वक्तढ वेक गिेि वनाइने खाद्य पिाथम पाउिोटी 

(Bread) ि केक हो । वेक्तकङ्ग क्तवधी अपनाएि खाना पकाउँिा खानाको वाक्तहिी भाग वाट ताप क्तभत्री भाग सम्म सिमछ । त्यसैले वेक्तकङ्ग 

गरिएका क्तवस्कुट, पाउिोटी तथा केकहरुको वाक्तहिी भाग वाक्लो हुन ेि क्तभत्री भागमा निम हुने गिमछ । वेक्तकङ्ग क्तवधी सामान्यतया पेष्ट्रीहरु 

वनाउन वेकिीहरुमा प्रयोग हुन्छ । त्यस्तै क्तपज्जा, माछा, मास ुतथा केक्तह पास्ताहरुलाई अक्तन्तम प्रकृया को लाक्तग केक्तह समय वेक गन े

गरिन्छ। 

 

किकभन्न खाद्य पर्दािा तिा कतनिाई िेि गना चाकहने समय तिा तापक्रम : 

क्र.स ं खाद्य पर्दािा समय (कमनेट) तापक्रम (कडग्री सेकलसयस) 

१ क्तवस्कुट (Biscuits) १०-१५ २१८-२३२ 

२ पाउिोटी (Bread) ३०-४० १७७-१९० 

३ पफ (Puff) ६० १९० 

४ कप केक (Cup cake) १५-२५ १७७-१९० 

५ केक स्पन्ज (Sponge) ५०-६० १७७ 

६ कुक्तकज (Drop) ८-१५ १७७-२०५ 

७ कुक्तकज (Rolled) ८-१० १९० 

८ म्यािोनी ि क्तचज (Pasta & cheese) २०-३० १७७ 

९ मास ु(Loaf) ६०-९० २०५ 

१० क्तखि (Rice pudding) ६० १७७ 

 

िेकिङ्ग गर्दाा ध्यान कर्दनुपने िुराहरु : 

१ िेक्तसपीको िाम्रो ज्ञान हुनपुिमछ । 

२ िाम्रो ि गणुस्तिीय खाद्य पिाथम तथा औजािको प्रयोग गनुम पछम । 

३ िेक्तसपी तयाि गिाम अन्य कुिा वा काम गनुम हुिँनै । 

४ खाद्य पिाथम तथा सामाग्रीहरुको सक्तह नाप क्तलनपुछम । 

५ ओभनको तापिम िेक्तसपी अनसुाि क्तमलेको हुनपुछम । 

६ ओभनको प्रयोग वािे िाम्रो ज्ञान हुनपुछम । 

७ पन्जाको पयोग अक्तनवायम गनुमपछम । 

८ वेक्तकङ्ग गनुमपन ेखाद्यान्नको वेक्तकङ्ग गने गने समयको ख्याल गनुमपछम । 

९ वेक्तकङ्ग मके्तशन क्तवद्यतुीय सिुक्षा अपनाउन ुपछम । 

  

वेक गिेको कुक्तकज क्तचस्याउँनको लागी िाखेको 
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide) 
 

 

क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा खानेकुिालाई वेक गने  

िाया ििाि उदे्दश्य 

(Performance 

Objective): 

 

अवस्था: कुन ैखाद्य पिाथम 

के काम:  खानेकुिालाई वेक गन े

कक्तत िाम्रो: आवश्यकता अनसुाि खाद्य पिाथम पाकेको छ, कलि ि टेक्स्चि आएको छ, आवश्यकता 

अनसुाि खानाको तापिम क्तमलेको छ । 

आिश्यि सामाग्री, 

औजार तिा यन्त्रहरु  

ओभन, ओभन टे्र खानेकुिा, वेक्तकङ्ग पांजा 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/छैन 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने ।    

२.  क्तवद्यकु्ततय सकेटमा ओभनको प्लग जोड्ने ।    

३.  खाद्यान्नको प्रकाि अनसुाि ओभनको तापिम क्तमलाउन े।    

४.  ओभनको तापिम आवश्यक अांकमा आएपक्तछ खाद्यान्नलाई वेक्तकङ्ग टे्रमा िाख्न े।    

५.  वेक्तकङ्ग ग्लोव लगाएको हातले टे्रलाई ओभनमा िाख्ने ।    

६.  िेक्तसपी अनसुाि आवश्यक समय सम्म वेक गन े।    

७.  वेक्तकङ्ग गरिएको खाना ग्लोवस लगाएको हातले क्तझक्न े।    

८.  टे्र बाट खाना क्तनकाल्न ेि सफा भाँडोमा खन्याउने ।    

९.  प्रयोग गरिएका सामाग्री भण्डािण गने ।    

सीप सफलतापवूमक सम्पन्न हुनको क्तनक्तम्त आधाि: सबै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हो/छ मा क्तचन्ह लगाएको हुनपछम । 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ५, ७ 
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अभ्यास पत्र: खानेिुरािाई िेि गने 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : खानेकुिालाई वेक गन े
 

WHAT िे वेक्तकङ्ग गन े

 

 

HOW  

िसरी 
• ५ जनाको समहू वनाई प्रत्येक समहूवाट १ जनालाई वेक्तकङ्ग गनम लगाउने । 

• सबैलाई पालैपालो गिेि सीपको अभ्यास गिाउने । 

•  कायम सम्पािन क्तनिके्तशका प्रयोग गिेि सीपको मलू्याांकन गने । 

 

TIME समय २० क्तमनेट प्रत्येक प्रक्तशक्षाथीलाई 

 

RESOURCES 

NEEDED  

आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

ओभन, वेक्तकङ्ग टे्र, वेक्तकङ्ग पांजा, खानकुेिा  

 

  

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: खानेिुरािाई िेि गने[[ 

१. वेक प्रक्तवधीमा कसिी खाना बनाईन्छ? 

वेक प्रक्तवधीमा ओभनमा सखु्खा ताप (Dry heat) को माध्यमले खाना बनाईन्छ  

 

२. वेक गनम क्तमल्ने खानेकुिाको सचूी बनाउनहुोस ्। 

क) क्तवस्कुट (Biscuits) 

ख) पाउिोटी (Bread) 

ग) पफ (Puff) 

घ) कप केक (Cup cake) 

ङ) केक स्पन्ज (Sponge) 

च) कुक्तकज (Drop) 

छ) कुक्तकज (Rolled) 

ज) म्यािोनी ि क्तचज (Pasta & cheese) 

 

३. वेक गिाम ध्यान क्तिन ुपने वूँिाहरु लेख्नहुोस ्। 

क) िेक्तसपीको िाम्रो ज्ञान हुनपुिमछ । 

ख) िाम्रो ि गणुस्तिीय खाद्य पिाथम तथा औजािको प्रयोग गनुम पछम । 

ग) िेक्तसपी तयाि गिाम अन्य कुिा वा काम गनुम हुिँनै । 

घ) खाद्य पिाथम तथा सामाग्रीहरुको सक्तह नाप क्तलनपुछम । 

ङ) ओभनको तापिम िेक्तसपी अनसुाि क्तमलेको हुनपुछम । 

च) ओभनको प्रयोग वािे िाम्रो ज्ञान हुनपुछम । 

छ) पन्जाको पयोग अक्तनवायम गनुमपछम । 

ज) वेक्तकङ्ग गनुमपन ेखाद्यान्नको वेक्तकङ्ग गने गने समयको ख्याल गनुमपछम । 

झ) वेक्तकङ्ग मके्तशन क्तवद्यतुीय सिुक्षा अपनाउन ुपछम । 

 

४. क्तवस्कुटलाई वेक गनम कक्तत क्तडग्री सेक्तल्सयसको तापिम ि कक्तत क्तमनेट वेक गनुमपछम? 

क्तवस्कुटलाई २१८-२३२ क्तडग्री सेक्तल्सयसको तापिममा १०-१५ क्तमनटे वेक गनुमपछम  

 

५. खानेकुिा वफाउन ुि वेक गनुममा के फिक छ? 

बेक्तकङ गिाम सखु्खा ताप (Dry heat) को प्रयोग गरिन्छ भने बफाउिा ओक्तसलो (Moist heat) ताप को प्रयोग गरिन्छ । 

 

धन्यवाि !  
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खानेिुरािाई रोष्ट गने (Perform Roast)  

अध्ययन सामाग्रीहरु: खानेिुरािाई रोष्ट गने 

पररचय 

तातो हावाले चािैक्ततिवाट घिेेि कम्तीमा पक्तन १५० क्तडग्री सेक्तल्सयस तापिममा खाना पकाउने तरिकालाई िोक्तष्टङ्ग भक्तनन्छ । िोक्तष् टङ्ग 

गिाम क्तसधा आगोको लप्का (Flame,), ओभन (Oven ) अथवा अन्य कुनै तापको स्रोत प्रयोग गनम सक्तकन्छ । िोक्तष्टङ्ग क्तवधी अपनाएि 

खाना वनाउँिा खानाको वाह्य सतह खैिो हुनकुा साथै खानामा भएको स्टाचम डढ्छ ि खानामा क्तमठो वास्ना आउँछ । वेक्तकङ्ग ि िोक्तष्टङ्ग 

क्तवधी झण्डै झण्डै उस्तै हुन्छन ्। वेक्तकङ्ग सामान्यतया सखु्खा खाना तथा पेक्तष्ट्रमा प्रयोग हुन्छ भने िोक्तष्टङ्ग ठुला ठुला माछा मास ुतथा 

क्तसङ्गो हाँस कुखिुा आक्ति लामो समय लगाएि पकाउन प्रयोग हुन्छ । 

 

रोक‍ टङ्गिा प्रिार: 

१. पट िोक्तष् टङ्ग (Pot Roasting): पट िोक्तष् टङ्ग भन्नाले कुनै पक्तन गक्तहिो भाँडामा ताप क्तिइएि खाना पकाउन ेक्तवधीलाई जनाउँछ । 

जस्तै हाँडीमा मकै भट्ुन ु। 

२. ओभन िोक्तष् टङ्ग (Oven Roasting): ओभन िोक्तष् टङ्ग भन्नाले ओभनको प्रयोग गिेि खानालाई पकाउन ेक्तवधीलाई जनाउँछ। 

३. क्तसधा आगोको लप्का (Open fire Roasting): क्तसधा आगोको लप्का (Open fire ) भन्नाले आगोको ताप क्तसधै खानामा 

परु् याएि खाना पकाउन ेक्तवधीलाई जनाउँछ ।जस्तै क्तचकेन स्वमाम (Chicken Shawarma) बनाउने । 

४. झीि िोक्तष् टङ्ग (Spit Roasting): झीि िोक्तष् टङ्ग (Spit) िोक्तष् टङ्ग भन्नाले झीिमा खोपिे खानालाई आगोको क्तसधा तापमा 

पकाउन ेक्तवधीलाई जनाउँछ । जस्तै क्तचकेन तन्ििुी बनाउन े। 

 

खाद्य पर्दािािो प्रिार अनुसार रो‍ ट गनुापने खाद्यान्निो समय र तापक्रम कनम्नानुसार छ : 

क्र. स ं खाद्य पर्दािा तापक्रम  

(कडग्री सेकलसयस) 

समय  

(कमनेट) 

१ क्तवफ, रिव टोष् ट (Beef Rib Toast) १६३ २३-३० 

२ क्तवफ रिव आई (Beef Rib Eye) १६३ ३९-४३ 

३ क्तवफ टेण्डि लोइन (Beef Tender Loin) २१८ ३५-४५ 

४ टक्तकम  क्तसङ्गो (Turkey Whole) १६३ ३० 

५ क्तचकेन क्तसङ्गो (Chicken Whole) १९१ २०-३० 

६ हाँस (Duck) १९१ २० 

७ हड्डी भएको भेडाको खटु्टो (Lame Leg Bone In) १६३ २०-२६ 

८ हड्डी नभएको भेडाको खटु्टो (Lame Leg Boneless) १६३ २०-२६  

९ वांगिु हड्डी भएको (Pork Loin Bone In) १६३ २०-२५ 

१० वांगिु हड्डी नभएको (Pork Loin Boneless) १६३ २३-३३ 
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११ ह् याम (Ham) १६३ २७-३३ 

१२ गाइको वाच्छो (Veal) १६३ २५-३० 

१३ कुरिलो (Asparagus), व्रोकाउली (Broccoli) 

हरियो लाम्चो फसी (Zucchini) 

१५० १०-१५ 

१४ काउली,भ्यान्टा, गोलभेडा, सलगम १५० १५-२० 

१५ गाजि, नयाँ आल ुसेलिी (Celery) १५० ३०-४० 

 

रो‍ ट गर्दाा अपनाउनु पने साििानीहरु: 

१. िेक्तसपीको िाम्रोसांग ज्ञान हुन ुपछम । 

२. िाम्रो ि गणुस्तरिय खाद्य पिाथमको छनोट गनुमपछम । 

३. ओभनको तापिम िेक्तसपी अनसुाि क्तमलेको हुनपुछम । 

४. पन्जाको प्रयोग अक्तनवायम गनुमपछम । 

५. िोष् ट गनुमपन ेखाद्यान्न कक्तत क्तडग्रीमा कक्तत समय पकाउन ुपने हो सो को ज्ञान हुनपुछम । 

६. ओभनको प्रयोग सिुक्तक्षत तरिकाले गनम जान्नपुछम । 

७. खानाको क्तभत्री तापिम १६५ क्तडग्री सेक्तल्सयस हुनपुछम । 

८.  थमोक्तमटि प्रत्येक कुक ि क्तकचने हले्पिसांग हुनपुछम । 

  

माइिोवेभमा िोक्तस्टांग गि ै

िोथट गिेको कुखिुा  
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide) 
[[ 

 

क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा खानेकुिालाई िोष्ट गन े

िाया ििाि उदे्दश्य: 

(Performance 

Objective) 

 

अवस्था: कुन ैखाद्य पिाथम 

के काम:खानेकुिालाई िोष्ट गन े

कक्तत िाम्रो:आवश्यकता अनसुाि खानेकुिा पाकेको छ, कलि ि टेक्चि आएको छ, आवश्यकता 

अनसुाि तापिम क्तमलेको छ । 

आिश्यि सामाग्री, 

औजार तिा यन्त्रहरु  

खाद्य पिाथम, ओभन, ओभन टे्र, िेक्तसपी, िेक्तसपी अनसुािको सामाग्री 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/छैन 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने ।    

२.  ओभनको ताि प्लगमा जोड्न ेि ओभन  अन (ON) गने ।    

३.  ओभनको को तापिम खाद्यान्नको आवश्यकता अनसुाि ओभनलाई क्तप्र क्तहट गने ।    

४.  िेक्तसपी अनसुाि तयाि गरिएको खानालाई ओभन टे्रमा िाख्ने ।    

५.  िेक्तसपी अनसुाि तयाि गरिएको खानालाई ओभनमा िाखिे वन्ि गन े।    

६.  खाद्यान्नको प्रकाि अनसुाि खानालाई आवश्यक समय सम्म ओभनमा िाख्ने ।    

७.  क्तनक्तश् चत समय समाप् त भएपक्तछ ओभन अफ (OFF) गन े।    

८.  ओभन टे्रमा िहकेो खानाको क्तभत्री तापिम जाँच गने ।    

९.  प्रयोग गरिएका सामाग्री भण्डािण गने ।    

सीप सफलतापवूमक सम्पन्न हुनको क्तनक्तम्त आधाि: सबै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हो/छ मा क्तचन्ह लगाएको हुनपछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ३, ८ 
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अभ्यास पत्र: खानेिुरािाई रोष्ट गने 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : खानेकुिालाई िोष्ट गन े
[[[ 

 

WHAT िे क्तिइएको खानेकुिालाई िोष्ट गन े

 

 

HOW  

िसरी 

प्रक्तशक्षाथीहरुलाई ५-५ जनाको समहूमा क्तवभाजन गिेि 

समहू १: तिकािी 

समहू २: माछा 

समहू ३: मास ु

िोष् ट गनम लगाउने ि एउटा समहूले अको समहूलाई  आवश्यकता अनसुाि पषृ् ठपोर्ण क्तिन ेि 

प्रक्तशक्षकवाट परिक्षण गिी मलू्याांकन गने । 

 

TIME समय २ घण्टा 

 

RESOURCES 

NEEDED  

आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

िोष् ट गनुमपन ेखानाहरु, ओभन, ओभन टे्र, िेक्तसपी तथआ िेक्तसपी अनसुािको सामाग्रीहरु, थमोक्तमटि 

 

  

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: खानेिुरािाई रोष्ट गने[ 

१. मकै भट्ुन ेकुन िोक्तष् टङ्गको क्तवधी अन्तगमत पिमछ ? 

मकै भट्ुन ेपट िोक्तष् टङ क्तवधी अन्तगमत पिमछ 

 

२. िोष्ट गिाम अपनाउन ुपने सावधानीहरु वािे लेख्नहुोस ्। 

क) िेक्तसपीको िाम्रोसांग ज्ञान हुन ुपछम । 

ख) िाम्रो ि गणुस्तरिय खाद्य पिाथमको छनोट गनुमपछम । 

ग) ओभनको तापिम िेक्तसपी अनसुाि क्तमलेको हुनपुछम । 

घ) पन्जाको प्रयोग अक्तनवायम गनुमपछम । 

ङ) िोष् ट गनुमपन ेखाद्यान्न कक्तत क्तडग्रीमा कक्तत समय पकाउन ुपने हो सो को ज्ञान हुनपुछम । 

च) ओभनको प्रयोग सिुक्तक्षत तरिकाले गनम जान्नपुछम । 

छ) खानाको क्तभत्री तापिम १६५ क्तडग्री सेक्तल्सयस हुनपुछम । 

 

३. क्तस्पट िोक्तष् टङ्ग कस्तो प्रकािको िोक्तष् टङ्ग क्तवधी हो ? 

क्तस्पट िोक्तष् टङ्ग भन्नाले झीिमा खोपेि खानालाई आगोको क्तसधा तापमा पकाउने क्तवधीलाई जनाउँछ । जस्तै क्तचकेन तन्ििुी बनाउने । 

 

४. िोक्तष् टङ गिाम खानेकुिाहरु क्तकन डढ्छ? 

िोक्तष् टङ गिाम क्तसधा आगोको लप्का (Flame,), ओभन (Oven ) अथवा अन्य कुन ैतापको स्रोत प्रयोग गरिन्छ । िोक्तष्टङ क्तवधी अपनाएि 

खाना वनाउँिा खानाको वाह्य सतह भएको स्टाचम चाडै डढ्छ त्यसैले िोक्तस्टङ गिाम खाना डढ्छ  

 

५. िोक्तष् टङ्गका प्रकािहरु वािे लेख्नहुोस ्।  

क) पट िोक्तष् टङ (Pot Roasting): पट िोक्तष् टङ्ग भन्नाले कुनै पक्तन गक्तहिो भाँडामा ताप क्तिइएि खाना पकाउन ेक्तवधीलाई जनाउँछ । 

जस्तै हाँडीमा मकै भट्ुन ु। 

ख) ओभन िोक्तष् टङ (Oven Roasting): ओभन िोक्तष् टङ्ग भन्नाले ओभनको प्रयोग गिेि खानालाई पकाउन ेक्तवधीलाई जनाउँछ। 

ग) क्तसधा आगोको लप्का (Open fire Roasting): क्तसधा आगोको लप्का (Open fire ) भन्नाले आगोको ताप क्तसधै खानामा 

परु् याएि खाना पकाउन ेक्तवधीलाई जनाउँछ ।जस्तै क्तचकेन स्वमाम (Chicken Shawarma) बनाउने । 

घ) झीि िोक्तष् टङ (Spit Roasting): झीि िोक्तष् टङ्ग (Spit) िोक्तष् टङ्ग भन्नाले झीिमा खोपेि खानालाई आगोको क्तसधा तापमा पकाउने 

क्तवधीलाई जनाउँछ । जस्तै क्तचकेन तन्ििुी बनाउन े। 

 

 

धन्यवाि ! 
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खानेिुरािाई िाई गने (Perform Fry)  

अध्ययन सामाग्रीहरु: खानेिुरािाई िाई गने 
[ 

पररचय 

तेल तथा अन्य क्तचल्लो पिाथममा खाना पकाउने क्तवधी नै िाइङ्ग हो । खानालाई क्तवक्तभन्न क्तचल्लो  पिाथममा िाई गनम सक्तकन्छ  जस्तै, 

वोसो (Lard) वनस्पती घ्य,ु तेल, कोकोनट तेल आक्ति । िाइङ्ग गने क्ततिकालाई तेलको प्रयोगको मात्रा अनसुाि ४ भागमा क्तवभाजन 

गनम सक्तकन्छ । 

 

१. क्तस्टि िाइङ्ग (Stir frying): क्तस्टि िाइङ्ग भन्नाले थोिै तेलको प्रयोगमा उच्च तापिम प्रयोग गिी खानालाई चलाई चलाई 

डढ्न नक्तिई पकाउने क्तवधीलाई वकु्तझन्छ । 

२. प्यान िाइङ्ग (Pan frying):यस क्तवधीमा िाइङ्ग प्यानमा थोिै तेल िाखिे खानालाई क्तवस्तािै पकाईन्छ । क्तचल्लो क्तकक्तसमका 

खाद्यान्न साधािणतया प्यान िाइङ्ग गरिन्छ  जस्तै वेकन (Becon) िाई गन े। 

३. स्यालो िाइङ्ग (Shallow frying) स्यालो िाइ भन्नाले उच्च आगोमा खानाको १/३ वा १/२ भाग डुब्ने गिी पकाउने क्तवधीलाई 

भक्तनन्छ । जस्तै तोफु, पक्तनि लाई स्यालो िाई गन े। 

४. क्तडप िाइङ्ग (Deep frying): क्तडप िाइङ्ग भन्नाले प्रसस्त तेलमा उच्च तापको प्रयोग गिेि खानेकुिा पिैु डुब्ने गिी िाइ गन े

क्तवधीलाई वझुाउँछ । जस्तै क्तचकेलाई क्तडप िाई गने । 

 

खाद्य पर्दािा अनुसार िाइ गने समय र तापक्रम: 

क्र.स ं िाइ गने तरीिा तापक्रम  

(कडग्री सेकलसयस) 

समय  

(कमनेट) 

खानेिुरा 

१ क्तस्टि िाइङ्ग २०० ४-१० भेक्तजटेबलहरु 

२ प्यान िाइङ्ग   ७५-१२० १५-३० माछा मास ु

३ स्यालो िाइङ्ग २३६ ६-१० क्तचकेन माछा 

४ क्तडप िाइङ्ग १७७-१९१ १०-१२ क्तचकेन क्तवङ्गस (wings) 

क्तचकेन खटु्टा (legs) 
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िाइ गर्दाा अपनाउनुपने साििानीहरु: 

• िाइ गनम वस्िा पिुा वाहुला भएको कपडा लगाउन ुपछम । 

• जमेको तथा पानी भएका खानेकुिाहरु िाइ गनुम हुिँने क्तकनकी तेल उक्तछरट्टने सम्भावना हुन्छ । 

• िेक्तसपी अनसुाि तेल ताते पक्तछ मात्र खानेकुिा िाइ गनुमपछम , कम तातो तेलमा पकाएको खानेकुिा वक्तढ क्तचल्लो हुन्छ । 

• प्यानमा खानेकुिा हाल्िा धेिै गचुमुचु ु(Over Croweded)  हुनगेरि िाख् न ुहुन्न । धेिै खानेकुिा एकै पटक िाखमेा खानेकुिा िाम्रोसांग 

फैक्तलन पाउँिनै ि क्तगलो हुन्छ । 

• आवश्यक मात्रमा ताप क्तिनपुछम अन्यथा खानाको वाक्तहि भाग डढ्न ेि क्तभत्री भाग नपाकेको हुन्छ । 

• सधै थमोक्तमटिको प्रयोगले खानाको क्तभत्री तापिम जाँच गनुम पछम ि पाके नपाकेको पिा लगाउन ुपछम । 

• प्रत्येक पटक तेलमा िाइ गिेको खाना क्तनकाले पक्तछ तापिम क्तमलाउन थमोक्तमटिले जाँच गनुमपछम । 

• क्तडप िाइ गनुमपने भएमा भाँडोको मखुमा ३ इन्च जक्तत ठाउँ खाली हुनपुछम जसले गिाम खाना िाखपेक्तछ उक्तम्लएको तेल पोक्तखन 

पाउँिनै । 

 

 

  

क्तचकेन िाई गि ै टोफु िाई गि ै
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide) 
[ 

 

क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा खानेकुिालाई िाई गन े

िाया ििाि उदे्दश्य 

(Performance 

Objective): 

 

अवस्था : कुनै खाद्य पिाथम  

के काम : खानेकुिालाई िाई गन े

कक्तत िाम्रो : आवश्यकताअनसुाि खाद्य पिाथम पाकेको छ, कलि ि टेक्स्चि आएको छ , आवश्यकता 

अनसुाि खानाको तापिम क्तमलेको छ । 

आिश्यि सामाग्री, 

औजार तिा यन्त्रहरु  

तेल, िाई गन ेप्यान, खानेकुिा, िेक्तसपी, वाउल (Bowl) थमोक्तमटि क्तचम्टा 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/छैन 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने ।    

२.  एउटा भाँडोमा िेक्तसपी अनसुाि आवश्यक मात्रामा तेल िाख् न ेि तताउन े।    

३.  थमामक्तमटिले तेलको तापिम तापिम नाप्न े।    

४.  तेलको तापिम आवश्यकता अनसुाि भएपक्तछ  िेक्तसपी अनसुािको खानेकुिा आवश्यक 

मात्रामा खन्याउन े। 

   

५.  पाकेको खानेकुिा सफा भाँडोमा क्तचन्टाको प्रयोग द्धािा क्तझक्न े।    

६.  प्रयोग गरिएका सामाग्रीहरु भण्डािण गने ।    

सीप सफलतापवूमक सम्पन्न हुनको क्तनक्तम्त आधाि: सबै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हो/छ मा क्तचन्ह लगाएको हुनपछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ३, ५ 
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अभ्यास पत्र: खानेिुरािाई िाई गने 
 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : खानेकुिालाई िाई गन े
[ 

 

WHAT िे क्तचकेन िाई गने 

 

 

HOW  

िसरी 

प्रत्येक प्रक्तशक्षाथीलाई क्तचकेन पालैपालो िाई गनम लगाउने, अन्य प्रक्तशक्षाथीले िाई गिेको क्तवधी 

अवलोकन गन ेि मलू्याांकन गन े। 

प्रक्तशक्षकलाइ अक्तन्तम उत्पािन िखेाउने ि  टेष्ट गिाएि पषृ् ठपोर्ण क्तलने । 

  

TIME समय २ घण्टा  

 

RESOURCES 

NEEDED  

आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

तेल,क्तडप िायि (Deep Fryer) क्तचकेन क्तचम्टा, वाटाहरु (Bowls)  

  

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: खानेिुरािाई िाई गने 
[ 

१. स्यालो िाइड कक्तत क्तडग्री सेक्तल्सयस तापिममा गनुमपछम ? 

ि) २३६ 

ख) २५० 

ग) १८० 

घ) १०० 

 

२. कुन प्रकािको िाइड गिाम धेिै मात्रामा तेलको प्रयोग गरिन्छ ? 

क) स्यालो िाइ 

ख) कडप िाइ 

ग) प्यान िाइ 

घ) क्तस्टि िाइ 

 

३. खानेकुिालाई वोसो (Lard) मा पक्तन िाइ गनम सक्तकन्छ । 

क)  क  कठि 

ख)  ख  वेक्तठक 

 

४. िाई गिाम ध्यानक्तिन ुपने वूँिाहरु लेख्नहुोस ्। 

क) िाइ गनम वस्िा पिुा वाहुला भएको कपडा लगाउन ुपछम । 

ख) जमेको तथा पानी भएका खानेकुिाहरु िाइ गनुम हुिँने क्तकनकी तेल उक्तछरट्टने सम्भावना हुन्छ । 

ग) िेक्तसपी अनसुाि तेल ताते पक्तछ मात्र खानेकुिा िाइ गनुमपछम , कम तातो तेलमा पकाएको खानेकुिा वक्तढ क्तचल्लो हुन्छ । 

घ) प्यानमा खानेकुिा हाल्िा धेिै गचुमुचु ु(Over Croweded)  हुनगेरि िाख् न ुहुन्न । धेिै खानेकुिा एकै पटक िाखमेा खानेकुिा 

िाम्रोसांग फैक्तलन पाउँिनै ि क्तगलो हुन्छ । 

ङ) आवश्यक मात्रमा ताप क्तिनपुछम अन्यथा खानाको वाक्तहि भाग डढ्न ेि क्तभत्री भाग नपाकेको हुन्छ । 

च) प्रत्येक पटक तेलमा िाइ गिेको खाना क्तनकाले पक्तछ तापिम क्तमलाउन थमोक्तमटिले जाँच गनुमपछम । 

छ) क्तडप िाइ गनुमपने भएमा भाँडोको मखुमा ३ इन्च जक्तत ठाउँ खाली हुनपुछम जसले गिाम खाना िाखपेक्तछ उक्तम्लएको तेल पोक्तखन 

पाउँिनै । 
 

५. िाईङ प्रकािको नाम लेख्नहुोस ्ि त्यसको छोटकिीमा वयान पक्तन गनुमहोस ्। 

क) क्तस्टि िाइङ (Stir frying): क्तस्टि िाइङ्ग भन्नाले थोिै तेलको प्रयोगमा उच्च तापिम प्रयोग गिी खानालाई चलाई चलाई 

डढ्न नक्तिई पकाउने क्तवधीलाई वकु्तझन्छ । 

ख) प्यान िाइङ (Pan frying):यस क्तवधीमा िाइङ्ग प्यानमा थोिै तेल िाखेि खानालाई क्तवस्तािै पकाईन्छ । क्तचल्लो क्तकक्तसमका 

खाद्यान्न साधािणतया प्यान िाइङ्ग गरिन्छ  जस्तै वेकन (Becon) िाई गन े। 

ग) स्यालो िाइङ (Shallow frying) स्यालो िाइ भन्नाले उच्च आगोमा खानाको १/३ वा १/२ भाग डुब्ने गिी पकाउने 

क्तवधीलाई भक्तनन्छ । जस्तै तोफु, पक्तनि लाई स्यालो िाई गने । 

➢ क्तडप िाइङ(Deep frying): क्तडप िाइङ भन्नाले प्रसस्त तेलमा उच्च तापको प्रयोग गिेि खानेकुिा पिैु डुब्ने गिी िाइ गन े

क्तवधीलाई वझुाउँछ । जस्तै क्तचकेनलाई क्तडप िाई गने । 

धन्यवाि ! 
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खानेिुरािाई ग्रीि गने (Perform Grill)  

अध्ययन सामाग्रीहरु: खानेिुरािाई ग्रीि गने 
 

पररचय 

सामान्य प्रत्यक्ष सखु्खा ताप (Direct Heat)को प्रयोगले खानालाई पकाउने क्तवधीलाई ग्रीक्तलङ भक्तनन्छ । ग्रील गिाम खानालाई खानाको  

माक्तथबाट ि खानाको मकु्तनबाट वा माक्तथ तल िवैु क्ततिवाट ताप क्तिन सक्तकन्छ । 

 

क्तनम्न प्रकािका खाद्यहरुलाई क्तनम्न समय ि तापिममा ग्रील गनम सक्तकन्छ । तापिम भन्नाले खानाको क्तभत्री तापिम बझु्नपुछम । 

ि. स. खाद्य पिाथम तापिम (क्तडग्री फिेनहाईट) समय (क्तमनेट) खानाको साइज 

१.  क्तवफ स्टेक (Steak) १६० ४-५ क्तमनेट प्रत्युेक 

साइड 

३/४ इन्च बाक्लो 

२.  ह्याम वगमि (Ham 

Burger) 

१६० २ क्तमनट प्रत्युेक साइड १/२ इन्च बाक्लो 

३.  टेन्डि लोयन 

(Tenderloins) 

१६० १२ – १५ क्तमनटे प्रत्युेक 

साइड 

२ के जी. 

४.  ह्याम (HAM) १४० ८ -१० क्तमनटे  

५.  कवाव (Kabobs) १४५ – १६० ५ क्तमनटे प्रत्युेक साइड १ इन्च डाइस 

६.  अक्तस्ट्रचको क्तफलेट (Fillet) १४५ ३ क्तमनटे प्रत्युेक साइड ३/४ इन्च वाक्लो 

७.  क्तभल Chop (Steak) १४५ – १६० ५-६ क्तमनेट प्रत्युेक 

साइड 

१ इन्च वाक्लो 

८.  क्तसङगो क्तचकेन (Whole 

Chicken) 

१६५ – १८५  ६०-७५ क्तमनेट २ के जी 

९.  क्तचकेन लेग(Chicken 

leg, Breast or thigh) 

१६५ – १८५ ८ – १० क्तमनेट प्रत्युेक 

साइड 

१५० ग्रा 

१०.  हाँस (Duck) क्तसङ्गो १६५ – १८५  २ घण्टा ३० क्तमनटे २ के जी 

 

िाकथटँङ्ग 

सामान्यतया माछा- मासहुरु ग्रील गिेि पकाउँिा स्वयम माछामासकुो झोल वा अन्य कुनै म्यारिनेसन वा ससले माछामासलुाई बेलाबेलामा 

िल्ने क्तवधीलाई वाक्तस्टँङ्ग भक्तनन्छ। ग्रीक्तलङ्ग गिेि पकाईिा एक परट्टबाट ताप क्तिने भएकोले अको भागमा सखु्खा हुन गई खानेकुिाको िगां 

तथा स्वािमा फिक पिमछ । त्यसैले खाना एकनासले पकाउनको लागी  तेल वा माछामासकुो पगाँक्तलएको वोसोले खानालाई बेलाबलेा 

िल्न ुपिमछ। वाक्तस्टँङग गनामले खानकुेिामा िाम्रो वास्ना आउने गिमछ ि खानामा तापिम सन्तुलन गनम मद्दत गिमछ। 

 

ग्रीिगर्दाा अपनाउनु पने साििानीहरु: 

१. ग्रील गनम बस्िा पिुा बाहुला भएको कपडा लगाउन ुपछम । 

२. नाङ्गो हातले ग्रील गरिएको खानकुेिा चलाउन ुहुिनै त्यसैले सधै क्तचम्टाको प्रयोग गनुम पछम । 

३. खानेकुिा ग्रीलिमा िाख्न ुपवुम ग्रीललाई तताउन ुपछम 
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४. धेिै उच्च तापको प्रयोग गनुम हुिनै मन्ि तापमा पकाउनाले भक्तुक्तत्र भाग पाक्िा वाक्तहिी भाग पक्तन क्तठक्क पाक्छ । 

५. ग्रील गिाम ठुलो ठुलो मासकुा टुिा छन भने त्यसलाई नटुिन ेगरि चलाउन ुपछम । 

६. क्तसधा ज्वालामा माछा मास ुपानम हुिनै ज्वालाले खानाको स्वािलाई क्तबगाछम । 

७. एउटै ग्रीलिमा एकपटक धिैे प्रकािको खानेकुिा ग्रील गनम हुिनै, यसो गनामले खानाको स्वािमा फिक पछम । 

८. बािम्बाि तापिम जाँच गनम मासलुाई चलाइिहन ुहुन्न । 

९. खानाको आन्तरिक तापिम जाँचिे मात्र खाना ग्रीलि बाट क्तझक्न ुपछम । 

१०. ग्रील गरिएको खानेकुिा ग्रीलिबाट क्तनकालेि कक्तम्तमा ३ क्तमनटे त्यसै छोड्न ुपछम । 

 

चार जनािो िाकग ग्रीि कचिेन रेकसपी (Grilled Chicken Recipe) 

समय: २५ क्तमनेट (तयािी १५ क्तमनेट, कुक १० क्तमनेट) 

क्तस्थि गिेि िाख्न ुपन ेसमय :२४ घण्टा (१ क्तिन) 

क्र .स.  सामाग्रीहरु (Ingredients) मात्रा (Quantity ) 

१.  जैतुन तेल (Olive Oil) 2 एम एल 

२.  कागतीको िस (Lemon Juice)  30 एम एल 

३.  क्तडजोन मस्टाडम (Dijon Mustard) १ टेबल चम्चा 

४.  मह (Honey) २ टेचल चम्चा 

५.  ननु/ मरिचको धलुो (Salt / Pepper) स्वाि अनसुाि 

६.  क्तचकेन ब्रेस्ट (Chicken Breast) ४ वटा क्तसांगै  

 

  

ग्रील गिेका क्तबक्तभन्न खानकुेिाहरु 
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide) 
 

 

क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा खानेकुिालाई ग्रील गन े

कायम वधमक उद्वशे्य 

(Performance 

Objective):  

अवस्थाः कुनै खाद्य पिाथम 

के कामः खानेकुिालाई ग्रील गन े

कक्तत िाम्रोः आवश्यकता अनसुाि खाध पिाथम पाकेको छ, कलि ि टेक्सचि आएको छ, आवश्यकता 

अनसुाि खानाको तापिम क्तमलेको छ । 

आवश्यक सामाग्री, 

औजाि तथा यन्त्रहरु  

म्यारिनटे गरिएको खानेकुिा (क्तचकेन), भाँडा  क्तचम्टा 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/छैन 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने।    

२.  ग्रीलिलाई ON (अन) गनम ।    

३.  ग्रीलिलाई प्री क्तहट (Pre – Heat) गनम ५ क्तमनेट जक्तत छोड्न े।    

४.  म्यारिनटे गरिएको खानेकुिालाई प्री क्तहट गरिएको ग्रीलिमा िाख्न े।    

५.  खानेकुिा आवश्यकता अनसुाि वाक्तस्टँङ गने ।    

६.  एक परट्टको भाग पाकेपक्तछ अको साइडमा फकामउन े।    

७.  फेिी आवश्यक भएमा वाक्तस्टँङ गन े।    

८.  ८-१० क्तमनेट ग्रील गिेपक्तछ खानेकुिालाई थमोक्तमटिले क्तभत्री तापिम जाँच्ने ।    

९.  ग्रील गिेको खानेकुिा लाई प्लेटमा िाख्न ेि सभम गने ।    

१०.  प्रयोग गरिएका सामाग्रीलाई  उक्तचत ठाँउमा भण्डािण गन े।    

सीप सफलतापवूमक सम्पन्न हुनको क्तनक्तम्त आधाि: सबै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हो/छ मा क्तचन्ह लगाएको हुनपछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ४,५,६,८ 
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अभ्यास पत्र: खानेिुरािाई ग्रीि गने 
 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : खानेकुिालाई ग्रील गन े
 

 

WHAT िे क्तचकेन ग्रील गन े

 

HOW  

िसरी 

प्रत्येक प्रक्तशक्षाथीलाई म्यारिनेट (Marinate) गरिएको क्तचकेन उपलब्ध गिाउन ेि ग्रील गनम 

लगाउने, आवश्यकता अनसुाि वाक्तस्टँङ्ग गिाउन ेि क्तचकेनलाई िवैु साइडमा पकाउने लगाउने । 

प्रक्तशक्षाथीले गिेको कामलाई मलु्याांकन गने । 

 

TIME समय २ घण्टा 

 

RESOURCES 

NEEDED  

आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

म्यारिनटे गरिएको क्तचकेन, क्तग्रलि, क्तचम्टा (Tong), वाटा (Bowl), थमोक्तमटि  

  

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: खानेिुरािाई ग्रीि गने 
 

१. ग्रील गिेका खानेकुिाहरु क्तकन वाक्तस्टँङ्ग गरिन्छ ? 

खाना एकनासले पकाउनको लागी  ग्रील गिेका खानेकुिाहरु वाक्तस्टँङ्ग गरिन्छ  

 

२. ग्रील गिाम स्टेकको आन्तरिक तापिम कक्तत क्तडग्री फिेन्हाइट हुन ुपछम? 

क) १५० 

ख) १६० 

 

३. २ क्तकलोको क्तसङगो  क्तचकेनलाई १४५ क्तडक्तग्र फिेन्हाइट  िके्तख १६० क्तडक्तग्र फिेन्हाइट  सम्म आन्तरिक तापिम हुने गिी कक्तत क्तमनटे 

ग्रील गनुमपछम? 

२ क्तकलोको क्तसङगो  क्तचकेनलाई १४५ क्तडक्तग्र फिेन्हाइट  िके्तख १६० क्तडक्तग्र फिेन्हाइट  सम्म आन्तरिक तापिम हुने गिी ६०-७५ क्तमनटे 

ग्रील गनुमपछम . 

 

४. ग्रील गिाम अपनाउन ुपने २ वटा सावधानी लेख्न ुहोस ्। 

क) ग्रील गिाम ठुलो ठुलो मासकुा टुिा छन भने त्यसलाई नटुिन ेगरि चलाउन ुपछम . 

ख) खानेकुिा ग्रीलिमा िाख्न ुपवुम ग्रीललाई तताउन ुपछम . 

 

५. ग्रील गिाम सखु्खा वाफको प्रयोग गरिन्छ? 

धन्यवाि ! 

ि. कठि 

ख. वेक्तठक 
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पोच गने (Perform Poach)  

अध्ययन सामाग्रीहरु: पोच गने 
 

पररचय 

पोक्तचङ्ग इउटा ओक्तसलो तापको माध्यमले खाना पकाउने तरिका हो । यस तरिका अनसुाि खानालाई तिल पिाथम जस्तै पानी, िधु, 

स्टक अथवा वाइनमा डुबाएि क्तनम्न तापमा क्तसमि गिेि पकाइन्छ । सामान्यतया पोच गिाम प्रयोग गरिन ेतिल पिाथमको तापिम, तिल 

पिाथम अनसुाि फिक पछम । पोच गनम प्रयोग गरिने तिल पिाथमलाई उम्लन क्तिनहुन्न, त्यसैले पोच गनम चाक्तहने तापिम उम्लन ेक्तबन्ि ुभन्िा 

तल हुनपुछम जस्तै पानीको उम्लने क्तबन्ि ु१०० क्तडग्री सेक्तल्सयस भएकाले ८० – ९० क्तडग्री सेक्तल्सयस को तापिममा पानीलाई तताएि 

खाद्य पिाथमहरु पोच गनम सक्तकन्छ । उक्तम्लएको पानीले खानालाई फुटाउने, टुिाउने वा आकाि क्तबगान ेसम्भावना हुन्छ । 

 

पोच गररने खानेिुरा , प्रयोग गररने तरि पर्दािा , त्यसिो तापक्रम र समयिो कििरण यस प्रिार छ 

खाद्य पर्दािा तरि तापक्रम (कडग्री सेकलसयस) समय (कमनेट) 

सालमन (Salmon) वाइन (Wine) ७५ १० -१५ 

क्तचकेन (Chicken) स्टक (Stock) ८२ १५  

माछा (Fish) सोया सस ,पानी साके (Sake) ७५ १०  

अण्डा (Eggs) पानी  ८० -९० ५ -६ 

फलफुल (Vegetables) िेड  वाइन (Red Wine) ७० ५ -६ 

 

पोकचङ्ग गर्दाा  ध्यान कर्दनु पने िुराहरु: 

१. माछा मासलुाई पोच गिाम आन्तरिक तापिम ७४ क्तडग्री सेक्तल्सयस पगुेको हुनपुछम । 

२. तिल पिाथम १ िके्तख २ इन्च सम्म उचाई हुनपुछम । 

३. तिल पिाथमलाई उम्लन क्तिन ुहुिनै ि यक्ति उक्तम्लएमा आगो को िाप सानो गनुम पछम । 

४. पानीमा पोच गिाम थोिै ननु िाख्न ुपछम जसले गिाम पानीको घनत्च बढ्छ ि खानालाई फैक्तलन क्तििैनँ । 

१ जनालाई पोच अण्डा (Poach Eggs) बनाउने िेक्तसपी  

समय: १० क्तमनेट (पकाउने : ८ क्तमनटे  ि  तयािी २ क्तमनटे)        

 
 

 

 

  

क्र  .स.  सामाग्रीहरु (Ingredients) मात्रा (Quantity) 

१.  अण्डा २ वटा 

२.  ननु  १ क्तचया चम्चा 

३.  क्तभनगेि २ क्तचया चम्चा 

४.  पानी १ क्तलटि 

पोच बनाएको 
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide) 
 

 

क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा पोच गन े

िाया ििाि उदे्वश्य 

(Performance 

Objective):  

अवस्थाः काँचो खाद्य पिाथम 

के कामः पोच गने। 

कक्तत िाम्रोः आवश्यकता अनसुाि पाकेको छ, कलि ि टेक्सचि आएको छ । 

आिश्यि सामाग्री, 

औजार तिा यन्त्रहरु  

खानेकुिा, ननु, प्यान, स्पाचलुा (Spatula), थमोक्तमटि, ग्याँस आवश्यक तिल पिाथम 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/छैन 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने ।    

२.  पोच गरिने तिल पिाथमलाई प्यानमा िाखेि तताउन े।    

३.  िेक्तसपी अनसुाि तापिम भए नभएको थमोमोटिले जाँच्ने ।    

४.  पोच गनुमपने खानेकुिा उि तिल पिाथममा िाख्ने ।    

५.  आगोको आचँ कम गिेि िेक्तसपी अनसुाि आवश्यक समय सम्म पकाउने ।    

६.  पाकेको खानेकुिालाई  प्लेटमा िाखिे सभम गन े।    

७.  प्रयोग गरिएका सामाग्रीहरु भण्डािण गने ।    

सीप सफलतापवूमक सम्पन्न हुनको क्तनक्तम्त आधाि: सबै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हो/छ मा क्तचन्ह लगाएको हुनपछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ३,५ 
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अभ्यास पत्र: पोच गने 
[ 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

Subject (क्तबर्य) : पोच गन े
 

 

WHAT िे अण्डा पोच गने  

 

HOW  

िसरी 

प्रत्येक प्रक्तशक्षाथीलाई १-१ वटा अण्डा उपलब्ध गिाएि पालै पालो अण्डालाई  िेक्तसपी अनसुाि 

पोच गनम लगाउन ेि सीपको मलु्याांकनगिाम अण्डा टुक्तिन ुहुिँनै ि सेतो भागले पहलेो भागलाई 

ढाकेको हुनपुछम ।  

TIME समय १ घण्टा 

 

RESOURCES 

NEEDED  

आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

अण्डा, पानी प्यान, क्तभनेगि स्पाचलुा (Spatula), ननु, मरिच 

  

 

  

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: पोच गने  
 

१. अण्डालाई कक्तत क्तडग्री सेक्तल्सयस तापिम पानीमा पोच गनुम पछम  ?  

ि) ८० – ९० 

ख) ७० – ८०  

ग) १०० – ११०  

घ) ५० – ६०  

 

२. पोच गनम कुन तापको प्रयोग गरिन्छ? 

ि) ओकसिो (Moist Heat) 

ख) सखु्खा (Dry Heat) 

ग) िेक्तडयसन ताप (Radiant Heat) 

घ) क्तचल्लो पिाथमक्तुय  (Fat Heat Medium) 

 

३. फलफुललाई सामान्यतया कुन वाइनमा पोच गरिन्छ? 

क) ह्वाइट वाइन (White Wine) 

ख) रेड िाइन (Red Wine) 

ग) िोज वाइन (Rose Wine)  

घ) फोक्तटमफाइड (Fortified Wine)  

 

४. उक्तम्लएको पानीमा अण्डा पोच गरियो भन ेअण्डा टुक्तििनै ? 

क) क्तठक 

ख) बेकठि 

 

५.  पोच  गिाम ध्यान क्तिन ुपन ेवूँिाहरु लेख्नहुोस ्। 

क) माछा मासलुाई पोच गिाम आन्तरिक तापिम ७४ क्तडग्री सेक्तल्सयस पगुेको हुनपुछम । 

ख) तिल पिाथम १ िके्तख २ इन्च सम्म उचाई हुनपुछम । 

ग) तिल पिाथमलाई उम्लन क्तिन ुहुिनै ि यक्ति उक्तम्लएमा आगो को िाप सानो गनुम पछम । 

घ) पानीमा पोच गिाम थोिै ननु िाख्न ुपछम जसले गिाम पानीको घनत्च बढ्छ ि खानालाई फैक्तलन क्तििैनँ । 

धन्यवाि ! 
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  माइक्रोिेभमा खाना बनाउने (Cook Food in Microwave) 

अध्ययन सामाग्रीहरु: माइक्रोिेभनमा खाना बनाउने 
 

पररचय 

माइिोवेभ ओभन  भान्सामा प्रयोग हुन ेयन्त्र हो । यसले माइिोवेभ िेक्तडयसन (Microwave Radiation)  द्वािा खाना पकाउछ । 

माइिोवेभ ओभनले  प्रसािण गिेको Microwave लाई  खानाको  तिल पिाथममा हुन ेअणहुरुले (Molecules) ले सोसेि माइिोवेभले 

खानालाई पाक्न मद्दत गछम। 

 

माइक्रो िेभ ओभनिा प्रिार 

साधािणतया माइिोवभे ओभन ३ प्रकािका छन ्। 

१. स्ट्यान्डडम माइिो वेभ ओभन (Standard Microwave Oven) 

यो आधािभतु मोडेलको माइिोवभे ओभन हो । यो साधािण प्रकािको ओभनले क्तडिोक्तस्टङ (Defrosting), तताउने( Heating) ि 

उमाल्ने (Boiling) क्तवधीको मात्र काम गछम ि यसमा वेक्तकङ गने ि िोस्टीङग गने अप्सन हुुिँनै । 

२. ग्रील माइिोवेभ ओभन (Grill Microwave Oven) 

यस प्रकािको माइिोवभे ओभनमा क्तग्रल प्लेटेड गरिएको हुन्छ ि साथमा क्तहक्तटङ्ग क्वायल (Coil)  क्तफट गरिएको हुन्छ। उि क्वायलले 

क्तवधतुलाई ताप शक्तिमा बिल्छ ि ऊि क्वायलले खाद्य पिाथमहरुलाई वोइक्तलङ ि क्तहक्तटङग अलावा ,िोक्तस्टङ्ग टोस्टीङ्ग आिी गनम 

सघाउँछ । 

३. कन्भेक्सन माइिोवभे ओभन (Convention Microwave Oven) 

यो माइिोवेभ ग्रील ि कन्भेक्सन माइिोवेभ ओभनको सक्तमश्रण हो त्यसैले यसले िोहोिो फाइिा क्तिन्छ । यसले माइिो वेभ तथा कन्भेक्सन 

ओभन िवैुको काम गछम । कन्भेक्सन ओभनले हावा का अणहुरुको माध्यमवाट ताप खाना सम्म परु् याुउँछ जसले वेक्तकङ्ग गनम मद्दत 

गिमछ भन ेमाइिोवेभले खानामा भएको अणलुाई तताएि खाना पकाउुँछ । त्यसैले यो कन्भेक्सन माइिोवेभ ओभन द्वािा तताउन,े 

क्तडिोक्तस्टङ्ग गन,े उमाल्ने, साधािण तविले पकाउन,े सेक्तस्टङ गने, िोस्ट गन,े वेक गन ेि ग्रील गने सब ैप्रकािको काम गनम सक्छ । 

 

माइिोवेभको प्रयोगले भान्सामा माक्तनसको जनजीवन सहज वनाउनकुा साथै होटल तथा िेस्टुिाँहरुमा यसको प्रयोगले कामको वोझ हल्का 

गिाएको छ । यसको माध्यमवाट खाना पकाउँिा सिल ि सहज हुन्छ ति यसको प्रयोग गिाम यसमा पकाइने  खाद्यान्नहरु ि त्यसमा पकाउन े

क्तवधीको ि चाक्तहन ेतापिमको ज्ञान हुन ुआवश्यक छ । प्राय: सबै माइिोवेभ ओभनमा खाना पकाउिाँ अपनाउन ुपने क्तवधी अनरुुप वटन 

क्तनधामिण गरिएको हुन्छ  ि त्यस्तै पकाउन आवश्यक पन ेसमय क्तमलाउने वटन पक्तन हुन्छ। खाना पकाउन ेक्तवधी ि समय खानाको िेक्तसपी 

अनरुुप फिक फिक हुन ेगिमछ । 

 

माइक्रोिेभमा खाना पिाउर्दा अपनाउनु पने साििानीहरु:  

१. माइिोवेभमा खाना पकाउुँिा धातुका सामनहरु प्रयोग गनुम हुन्न क्तकन क्तक माइिोवेभ धातुका भाँडाबाट पाि गनम सक्िनै । 

२. धेिै पानी प्रयोग गनुम पन ेखानेकुिाहरु माइिोवेभमा पकाउन ुहुन्न धेिै मात्रामा पानी भएमा खाना िाम्रोसांग नपाक्न सक्छ, त्यस्तो 

खानालुाई स्टोभमा आधा पकाएिमात्र माइिोवेभमा पकाउन सक्तकन्छ । 

३. माइिोवेभमा पकाउन ेखानाको साइज बिाबि हुनपुछम । 
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४. माइिोवेभमा पकाउन हाक्तलएका खानेकुिाहरु समय समयमा चलाउने फकामउने गनुमपछम । 

५. माइिोवेभमा  क्तसङ्गो अण्डा पकाउन वा उक्तसन्न हुुँिनै क्तकन क्तक अण्डा क्तभत्र वाफ भरिन्छ ि अण्डा पड्क्तकन्छ । 

६. माइिोवेभमा प्लाक्तस्टकका भाँडाहरु प्रयोग गनुम हुुँिनै । 

७. माइिोवेभ चलाउन पवूम माइिोवभेमा भएको सेक्तफ्ट वािक्तनङु्ग (Safety Warning) पढ्न ुपछम । 

८. माटो तथा सेिाक्तमक्सको भाडाँमा वा माइिोवेभ ग्लासवयिमा मात्र खाना पकाउन ुपछम । 

माइक्रोिेभ रेकसपी 

क्तचकेन क्तस्टय ुक्तवथ कोकोनट क्तमल्क (Chicken Stew with Coconut Milk) (६ जना मान्छेलाइ पगु्ने ) 

समय  :३० –  ४० क्तमनेट      

क्र  .स.  सामाग्री मात्रा 

१  वोन लेस क्तचकेन डाइस  ) Boneless Chicken Dice) ४५० ग्राम 

२  प्याज )Medium  Size( १ वटा 

३  तासेको आल ु( Peel Potato) १ वटा 

४  वेवी गाजि (Baby Carrot) १ कप 

५  टाटे क्तसक्तम (Baby Lima Beans) २५० ग्रा 

६  टुिा परिएको गोलभेडा (Diced Tomato) ३४० ग्रा 

७  कोकोनट क्तमल्क (Coconut Milk) १कप 

८  क्तजिा पाउडि (Cumin Power) १ टेबल चम्चा 

९  करि पाउडि (Curry Power) १ टेबल चम्चा 

१०  ननु ि मरिच (Salt and Pepper) स्वाि अनसुाि 

११  हट टोवास्को सस (Hot Tabasco Sauce) १/४ क्तचया चम्चा 

१२  पासमले (Parsley) गाक्तनमस (सजावटको लागी) 
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िाया-सम्पार्दन कनरे्दकशिा: (Performance Guide) 
 

 

क्तबर्य/इकाई  

सीप/अवधािणा माइिोवेभमा खाना पकाउन े

िाया ििाि उदे्दश्य: 

(Performance 

Objective): 

 

अवस्था: क्तवक्तभन्न प्रकािको खाद्य पिाथम 

के कामः माइिोवेभमा खाना बनाउन े

कक्तत िाम्रोः आवश्यकता अनसुाि खाद्य पििाथम पाकेको छ, कलि ि टेक्सचयि आएको छ। 

आवश्यकता अनसुाि तापिम क्तमलेको छ । 

आिश्यि सामाग्री, 

औजार तिा यन्त्रहरु  

माइिोवेभ ओभन, खानेकुिा, ओभन पांजा, थमोक्तमटि, सेिाक्तमक्सको वा ग्लासको भाँडाहरु 

कायम-सम्पािन क्तनिके्तशका 

#   खड्ुक्तकलाहरु हो/छ  होइन/छैन 

१.  आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने ।    

२.  माइिोवेभको क्तनिशेन तथा सिुक्षा सावधानी पढ्ने ।    

३.  माइिोवेभको ताि प्लगमा जोडेि क्तस्वच अन गन े।    

४.  खानाको िेक्तसपी अनसुाि पकाउने तरिका सेट गने।    

५.  खानाको िेक्तसपी अनसुाि पकाउन ुपने समय सेट गने ।    

६.  पकाउन पने खानालई िेक्तसपी अनरुुप तयाि गिेि सेिाक्तमक्सको वा ग्लासको भाँडामा िाख्न े।    

७.  खानालाई माइिोवेभ क्तभत्र हालेि ढोका बन्ि गने ।    

८.  माइिोवेभको कुक (Cook) वटन िवाउने ।    

९.  क्तनधामरित समय पक्तछ खानालाई बाक्तहि क्तनकल्न े(पजाां प्रयोग गिेि) ।    

१०.  थमोक्तमटिले  खानाको अन्तरिक तापिम नाप्ने ।    

११.  प्रयोग गरिएका सामाग्रीहरु भण्डािण गने ।    

सीप सफलतापवूमक सम्पन्न हुनको क्तनक्तम्त आधाि: सबै खड्ुक्तकलाहरु पाि गिेको हो/छ मा क्तचन्ह लगाएको हुनपछम। 

सिुक्षा/सांवेिनशील खड्ुक्तकलाहरु:- ४,५,६,१० 
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अभ्यास पत्र: माइक्रोिेभमा खाना बनाउने 
 

Date (क्तमक्तत) : …………. 

To (लाई) : प्रक्तशक्षाथीहरु 

From (बाट) : प्रक्तशक्षक 

 

 

WHAT िे 

 

माइिोवेभमा क्तचकेन क्तस्टय ुक्तवथ कोकोनट क्तमल्क बनाउन े 

 

 

HOW  

िसरी 

प्रक्तशक्षाथीहरुलाई आवश्यक सामाग्रीहरु सांकलन गने लगाई क्तिइएको िेक्तसपी अनसुाि क्तचकेन क्तस्टय ु

क्तवथ कोकोनट क्तमल्क वनाउन लगाउने । 

प्रक्तशक्षकले सीपको अवलोकन गन ेि आवश्यक क्तनिशेन क्तिने तथा पषृ्ठपोर्ण क्तिने । 

 

TIME समय १ घण्टा 

RESOURCES 

NEEDED  

आिश्यि 

श्रोत/सामाग्रीहरु 

िेक्तसपी माइिोवेभ ओभन, िेक्तसपी अनसुािको सामाग्रीहरु माइिोवेभमा िाख्न क्तमल्ने भाडाँहरु  

ओभन पांजा 

 

  

धन्यवाि ! 
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प्रश्नहरु: माइक्रोिेभमा खाना बनाउने 

१. माइिोवेभ ओभनमा खाना पकाउँिा प्लाक्तस्टकको भाँडा प्रयोग गनुमहुन्छ? 

क) क्तठक  

ख) बेकठि  

 

२. स्ट्यान्डडम माइिोवेभ ओभनमा िोष्ट गनम सक्तकन्न 

ि) कठि 

ख) बेक्तठक 

 

३. माइिोवेभ ओभनमा पकाउने खानाको साइज ________ हुनपुछम? 

क) फिक 

ख) िरािर 

ग) सानो  

घ) ठुलो  

४. माइिोवेभ ओभनका  प्रकाि अनसुाि के के गन ेसक्तकन्छ छोटकिीमा लेख्नहुोस ्। 

क) स्ट्यान्डडम माइिोवेभ ओभन (Standard Microwave Oven): यो साधािण प्रकािको ओभनले क्तडिक्तस्टङ 

(Defrosting), तताउने( Heating) ि उमाल्न े(Boiling) क्तवधीको मात्र काम गछम । 

ख) ग्रील माइिोवेभ ओभन (Grill Microwave Oven): यस प्रकािको माइिोवेभ ओभनमा ग्रील प्लेटेड गरिएको हुन्छ ि 

साथमा क्तहक्तटङ्ग क्वायल (Coil)  क्तफट गरिएको हुन्छ। उि क्वायलले क्तवधतुलाई ताप शक्तिमा बिल्छ ि ऊि क्वायलले 

खाद्य पिाथमहरुलाई वोइक्तलङ ि क्तहक्तटङग अलावा ,िोक्तस्टङ्ग टोस्टीङ्ग आिी गनम सघाउँछ । 

ग) कन्भेक्सन माइिोवभे ओभन (Convention Microwave Oven): यो माइिोवभे ग्रील ि कन्भेक्सन माइिोवेभ ओभनको 

सक्तमश्रण हो त्यसैले यसले िोहोिो फाइिा क्तिन्छ । त्यसैले यो कन्भेक्सन माइिोवेभ ओभन द्वािा तताउने, क्तडिक्तस्टङ्ग गन,े 

उमाल्ने, साधािण तविले पकाउन,े िोस्ट गन,े वेक गन ेि ग्रील गने सब ैप्रकािको काम गनम सक्छ । 
 

५. माइिोवेभ ओभनका  खाना बनाउिा ध्यान क्तिन ुपने वूिँाहरु लेख्नहुोस ्। 

क) माइिोवेभमा खाना पकाउुँिा धातुका सामनहरु प्रयोग गनुम हुन्न क्तकन क्तक माइिोवेभ धातुका भाँडाबाट पाि गनम सक्िनै । 

ख) धेिै पानी प्रयोग गनुम पन ेखानेकुिाहरु माइिोवेभमा पकाउन ुहुन्न धेिै मात्रामा पानी भएमा खाना िाम्रोसांग नपाक्न सक्छ, त्यस्तो 

खानालुाई स्टोभमा आधा पकाएिमात्र माइिोवेभमा पकाउन सक्तकन्छ । 

ग) माइिोवेभमा पकाउन ेखानाको साइज बिाबि हुनपुछम । 

घ) माइिोवेभमा पकाउन हाक्तलएका खानेकुिाहरु समय समयमा चलाउने फकामउने गनुमपछम । 

ङ) माइिोवेभमा  क्तसङ्गो अण्डा पकाउन वा उक्तसन्न हुुँिनै क्तकन क्तक अण्डा क्तभत्र वाफ भरिन्छ ि अण्डा पड्क्तकन्छ । 

च) माइिोवेभमा प्लाक्तस्टकका भाँडाहरु प्रयोग गनुम हुुँिनै । 

छ) माइिोवेभ चलाउन पवूम माइिोवभेमा भएको सेक्तफ्ट वािक्तनङ (Safety Warning) पढ्न ुपछम । 

ज) माटो तथा सेिाक्तमक्सको भाडाँमा वा माइिोवेभ ग्लासवयिमा मात्र खाना पकाउन ुपछम । 
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प्रोजेक्ट ििा : १ 
 

 

किचेन सफा गरेर किचेनमा प्रयोग हुने टुि तिा उपिरणहरुिो कनमािीिरण गनुाहोस ्। 

 

कनरे्दशन/प्रिृया:  

१. सवै सिुक्षाका उपायहरु अवलम्बन गने।  

२. क्तकचेन िाग िक्तहत, क्तचल्लो िक्तहत ि टक्तल्कएको हुनपुन े। 

३. टुल तथा उपकिणहरुको आवश्यक मात्रामा  क्तनममलीकिण  गरिएको हुनपुन े। 

४.  काम सम्पन्न भएपक्तछ सामानहरु  सफा गिी व्यवक्तस्थत वा तोक्तकएको ठाउँमा िाख्ने। 

५. प्रक्तशक्षक/मलू्याांकनकतामलाई अनिुोध गिेि मलू्याांकन गिाउने। 

 

िाया अिथिा: िाम गर्दाा सरुिािाई पकहिो प्रािकमिता कर्दएिो हुनुपनेछ। 

िन्यिार्द! 
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प्रोजेक्ट ििा : २ 
 

 

र्दश जना ग्राहििो िागी कसजर सिार्द बनाउने 

 

कनरे्दशन/प्रिृया:  

 

१. सवै सिुक्षाका उपायहरु अवलम्बन गने।  

२. क्तसजि सलाि बनाउन ेिेक्तसपी अध्ययन गने 

३. िेक्तसपी अनसुािको सामाग्रीहरु सांकलन गन े

४. कायम सम्पािन क्तनिके्तशका अनसुाि क्तसजे सलाि बनाउन े

५. काम सम्पन्न भएपक्तछ सामानहरु  सफा गिी व्यवक्तस्थत वा तोक्तकएको ठाउँमा िाख्ने। 

६. प्रक्तशक्षक/मलू्याांकनकतामलाई अनिुोध गिेि कायम सम्पािन क्तनिके्तशका अनसुाि मलू्याांकन गिाउने। 

 

िाया अिथिा: िाम गर्दाा सरुिािाई पकहिो प्रािकमिता कर्दएिो हुनुपनेछ। 

 

धन्यवाि ! 
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ब्यािसाकयि िोषामा प्रयोगहुने शब्र्दाििीहरु 

िमता Competency:  कुनै तोक्तकएको क्षेत्रमा कामिािहरुलाई आवश्यक पन ेकायम सम्पािन क्षमता। A performance 

capability needed by workers in a specific area. 

िोषा कनरे्दकशिा (Curriculum Guide): ताक्तलम कायमिमहरु असििाि तरिकाले सञ्चालनगनम अध्यापकको लाक्तग वहृत स्रोत 

क्तकतावन ैकोर्म क्तनिके्तशका हो। क्तनिके्तशकाले अध्यापकको लाक्तग पाठ योजना, हातेपत्र,  ताक्तलम पकु्तस्तका, ि मलु्याांकन क्तनिके्तशका, आक्ति 

बनाउन मागमिशमन गिमछ,  जनु क्तसकाउने तथा क्तसक्न ेप्रकृयाको आधािभतु अांगहरुहुन।् A curriculum guide is a detail resource 

for teachers to conduct training programs effectively. The guide intends to add the teacher in developing 

lesson plan, handouts, training manuals, and evaluation criteria etc., which are basic elements in the 

teaching learning process. 

िोषा (Curriculum): वहृत उदे्धश्य तथा खास उदे्धश्यहरु हाांक्तसल गनम एउटा क्तबध्यालय केन्िद्धािा सेवाप्राप्त केक्तह लक्तक्षत 

जनसांख्याका लाक्तग क्तसकाईका अवसिहरु उपलब्ध गिाउनको लाक्तग एउटा योजना हो। A plan for providing sets of learning 

opportunity to achieve broad goal and related specific objectives for an identifiable population serves by 

a single school center. 

आिश्यि ज्ञान (Enabling Objectives): ज्ञान, सीप वा मनोवकृ्ति जनाउन ेकथन जसम क्तनपणु भएका प्रक्तशक्षाथीलाई अक्तन्तम 

कायम सांपािन उदे्धश्य हाक्तसल गनम “समथम” बनाउांछ। The Objectives are defined as to set for guiding the teacher 

and students to attain the end result of the particular unit of work or lesson. 

प्रकशिि पुकथति Trainer's Manual: प्रक्तशक्षकको लाक्तग िाम्रोसांग प्रक्तशक्षणगनम तयाि पारिएको सकु्तनयोक्तजत तथा सांिचनात्मक 

पकु्तस्तका जस्लेगिाम प्रक्तशक्षाथीहरुले सक्तजलै ताक्तलमको मापडण्ि (standard) अनसुािका क्तसक्ने उदे्धश्यहरु हाक्तसलगने सकुन।्  is a 

well-planned and structured document for the instructor to deliver effective instruction so that trainees 

can attain learning is objectives as per training standards. 

कबषयिो उदे्धश्यहरु Course Objectives: उदे्धश्यहरु वहृत तरिकामा कुन ै पेशालाई पोख्तहुनगेरि लक्तक्षत गिेि क्तनधामिण 

गरिएकोहुन्छ । The objectives are set in a broad way to target to achieve mastery learning of the complete 

occupation. 

सीप Skill: कुन ैपेशालाई आवश्यक पन ेस्वीकायम मापिण्ड अनरुुप पशेागत कायम गनमसक्ने क्षमता। The ability to perform on 

occupational task with the degree of proficiency required for a given occupation 

क्तसकाईका खड्ुक्तकलाहरु Learning steps:: सीप सम्पन्न गन ेप्रकृयाको सवैभन्िा सानो हुने वा िखे्न सक्तकने भाग। The smallest 

discrete or observable aspect of a skill. 

Task: कायमको इकाइ जनु आफैमा सम्पन्न हुन्छ जसले पेशाको तकम सांगत अांशहरु वनाउिछ। यसलाई कायम-सम्पािन 

खड्ुक्तकलाहरुमा क्तबभाजनगनम सक्तकन्छ। A unit of work complete in itself that forms a logical part of on occupation. 

It can be broken down into discrete Performance steps.  

अकन्तम िाया सपंार्दन उदे्धश्य (Terminal Performance Objective):  ताक्तलमको अन्तमा प्राप्त गरिन ेउदे्धश्यनै अक्तन्तम 

कायम सांपािन उदे्धश्य हो। यसमा कायमको मात्रा, कामको वा मलु्याांकन अबस्था ि क्तसकाउने-क्तसक्न ेमापिण्डहरु समेक्तटएको हुन्छ। 

The objectives set to attain at the end of the training completion. It includes condition, unit of work and 

standard of teaching and learning. 
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