
 

 
          మన ĸాషś ƿంలĐ Ĩెప­ťĥąదగœ గృహ పĸ�శƘమలĐų  ఆȏర పĸ�శƘమ మ�ఖŪĶ¸Ûనİ�.  ǩనŤ హē టళ¨Ŵ,ĥాŪంట�నుƚǂ,  

ĳింĬ� వంటల¡, ǳనుబంĬ�ĸాల¡ తయ�ర  ĨేĽÐ సŵగృహ పĸ�శƘమల¡, Ȉı�లĐ Ĩ�ȫ మȎాల�, ట�Ĵȴి బండ¦ų , 

పచŖళ¨Ŵ,పండ¦ų , క¥రĦాయల జ�మ�ల¡, జÃȄųల¡, Ȏాɂల¡ వంట� ǵలŵ పİ�ĸాŢ ల¡ 

ĨేĽÐ పĸ�శƘమల¡ Ĩ�ల�ĲÂ ఉĲ�Ťķ. Ȉట� యజమ�నుల¡ తయ�ర ĨయేĬ�ǵĥ�,  

అమ�ũĥąవĬ�ǵĥ� ఎంత ǷƔా మ�ఖŪతǵȎాŠ ĸĆ అంĮ ేǷƔా మ�ఖŪత అȇ ĥóనుĥąŐబď ķÊ 

ĺాĸ�ĥ� క¥Ĭ� ఇĺాŵȃ . Ȉట�లĐ ĥóǵŤ అపťట�కప­ťడ¦ ĺాĬేĺ±ౖĮ,ే  మĸ� ĥóǵŤ ǵలŵ 

వ­ండవలĽనిȇ.  కనుక, మనం తయ�ర  ĨేĽని పİ�ĸాŢ ల¡ ȉభƔంĦా ఉంటÎĲÂ అȇ  

వంĬేĺార ,ǳĲÂĺార  సురǘ�తంĦా వ­ంట�ర  .ఈ ĲÂపధŪoలĐ ఆȏర పĸ�ȉభƔతక¡ Ĩ�ల� ǷƔా ı�నŪత  ఉంİ� .  ఆȏరo 

ȉభƔoĦా లÌకǷč Į ేఆİ� ȇషప®ĸ�తంĦా మ�ĸ� శĸ�ĸాǵĥ� ȏǵ ĨసేుŠ ంİ�. 

 ఆȏరȉభƔత అంటÎ పĸ�ȉభƔĶ¸Ûన పƔİేĻాలలĐ ఆȏĸాǵŤ తయ�ర  Ĩసేుĥąవడం. ఆȏరo అపĸ�ȉభƔoĦా వ­ండడం 
వలన ĺాoత§ల¡, ȇĸĆచĲ�ల¡, అంట�ĺాŪధుల¡, ఎలĸ�Ř, అలసట, తలĲùĳిť, కడ¦ప­Ĳùĳťి సంభȇంచవచుŖ, ǷƔా ణȏǵ 
కల¡గవచుŖ క¥Ĭ�. కల¡ļతిĶ¸Ûన ఆహరం ǳనŤప­ťడ¦   12 నుంǩ 72 గంటల లĐప­ అĲ�ĸĆగŪ  లǖణ�ల¡ 
కǵĳిȎాŠ ķ .  

ఆĆర ѣʭతǘ ఉనȼ ќఖɂЖన అంăѠ. 

I ȉభƔoĦా కడగడo.  

II పĸ�ప®రşంĦా వండటం. 

III తగ� ȇధంĦా ȌతȄకరణ Ĩేయడం.  

IV  పరసťర కల¡ļĮి�ǵŤ ǵĺాĸ�ంచడం. 

I. ѣʭoæ కడగడo.  

ȉభƔoĦా కడగడoలĐ Ĳ�ల¡గ� అంĻాల¡ ఇǽĬ� వ­Ĳ�Ťķ:- 

 వంĬే పƔİశేం ȉభƔత 

 వంĬే  వŪక¡Š ల ȉభƔత 

 వంĬే  పİ�ĸాţ ల ȉభƔత 

 వండĬ�ǵĥ� ĺాĬ ేవసుŠ వ­ల ȉభƔత 

 

ఆʓర పɄశĈ మɚ – ɸభĈ త 

 

 



 

వంƀ ʪƅశం ѣʭత  

వంట గİ�ǵ ȉభƔపరచుĥąకǷč Į ేఈగల¡, İోమల¡,  బý İ�Ţ ంకల¡, ఎల¡కల¡ వĨేŖ  

అవĥాశం వ­oİ�.అందువలన ఆȏరo అపĸ�ȉభƔమవ­త§ంİ�. ఆȏరo తయ�ర  

ĨేĽÐ పĸ�సĸాల¡ ȉభƔoĦా ఉంĬ�లంటÎ కĬ�Ħ� ȉభƔపరచĬ�ǵĥ� ȎĝకĸాŪల¡  ఉంĬ�ȃ. 

అంటÎ, కĬ�Ħ�న Ƕర  Ƿč వĬ�ǵĥ� ,Ħాȃ, ĺ±ల¡త§ర  ĸావĬ�ǵĥ� ĥ�ట�ĥ�ల¡, తల¡ప­ల¡  ఉంĬ�ȃ. 

 వంĬ�న పƔİĻేాǵŤ పƔǳĸĆǯ ȉభƔం Ĩేసుĥąవడo వలų  ĸĆĦాలక¡ గ�ĸ�ĥాక¡ంĬ� ఉండవచుŖ. వంĬ�న తర ĺాత  

ĲÂల Ǿద పĬ�న వŪరţ  పİ�ĸాţ లను ǴĽ ిĺÂĽి  ĲÂలను  తĬ� గ�డŝĮČ , తర ĺాత Ƿû Ĭ� గ�డŝĮČ త§డ¦చుĥąĺాȃ.   

 పĸ�ȉభƔతక¡ ĥ�టక Ĳ�శన మందులను తగ� ǷాళŴలĐ Ƕట�లĐ కȃĳి ĲÂలĳ¿ౖ ǩలకĸ�ంǩ ĸĆǯ ఒక  Ȏాĸ²ÓĲ�  ȉభƔం  

Ĩేయడం  వలన ĥ�Ƙǽĥ�టĥాల¡ నȋȎాŠ ķ. ఆ ȇధంĦా ĥ�టĥాలను ఆȏర పİ�ĸాţ లలĐ Ĩేరక¡ంĬ� 

ĥాǷాడ¦ĥąĺాȃ. 

వంƀ వɂфȸల ѣʭత 

మǵļ ి ĥాల¡షŪ ĺాŪĳిŠ ĥ�  ఒక ĺాహనం  వంట�ĺాడ¦.  కనుక వŪĥ�Šగత ȉభƔతను Ƿాట�ంచకǷč Įే  ఆȏరం  

అపĸ�ȉభƔమėత§ంİ�.  వంట  ĨేĽÐĺార   Ĩేత§లను  పĸ�ȉభƔంĦా  కడ¦ĥóŐǵ  Ƿû Ĭ�Ħా వ­ంచుĥąĺాȃ.  

 ĺÂళŴ సందులĐų   ప­ండ¦ų , Ƿû క¡Őల¡  ఉనŤ ĺాĸ�ǵ వంట ĨేయǶయక¥డదు. 

Ĩేǳ ĦĆరųలĐ మట�ś  Ĩరేక¡ంĬ� ఎపťట�కప­ťడ¦  ȉభƔంĦా కడ¦ĥąŐĺాȃ.  కǳŠ  Ħాటų  

Ħాయం కలĺాĸ�ǵ క¥Ĭ� వంట Ĩయేక¡ంĬ� ǵĺాĸ�ంĨ�ȃ.    

 ǯట�ś ను మ�Ĭ� ĺÂసుĥóǵ, ఆǷƔా ȴ, Ĳċట�మ�ɂŐ, తల ĥాŪȵ, ĦĆų ȿŸ  ధĸ�ంĨ�ȃ.  

Ĩేత§లక¡, ĺÂళŴక¡     ఆభరణ�ల¡ ǴĽĺిÂయ�ȃ.  

  మల  మ¢తƔ  ȇసరŘన  ĨĽేిన  తరĺాత  ĥాళŴను, Ĩతే§లను సబ�ŧĮČ  ȉభƔంĦా  కడ¦ĥąŐĺాȃ. Ƿû గ Į�Ɣ Ħ�న 

తĸాŵత ,  ǷాతƔల¡ కĬ�Ħ�న తĸాŵత  Ĩేత§లను ȉభƔపరచుĥąĺాȃ.  

 నమలడం, Ƿû గĮ�Ɣ గడం, దగœడం, Ǫదడం, ఉǽũĺÂయడం వంట�ȇ ప®ĸ�ŠĦా ǵĸĆı�ంĨ�ȃ.  

 వంట వంĬటేప­ťడ¦ ర ǩ చూడĬ�ǵĥ� Ĩǳేǵ, Ĩǳే ĺÂళŴను ఉపȂĦ�ంచక¥డదు.  గĸ�టల¡ మ�తƔĶÉ ĺాĬ�ȃ. 

 

 



వంƀ వѥȸѢల ѣʭత 

 ĺాĬ ేǷాతƔల¡, పĸ�కĸాల¡, యంĮ�Ɣ ల¡ ȉభƔపరచుĥąవĬ�ǵĥ� Ȉల¡Ħా, సుల¡వ­Ħా వ­ంĬ�ȃ . 

 వంట అķǷč ķన  తĸాŵత Ħ�Ĳ±Ťలను, వసుŠ వ­లను ȉభƔంĦా కĬ�Ħ�, Ƿû Ĭ�Ħా 

త§Ĭ�ǩ ఒకİ�ǵĳ¿ౖ ఒకట� ĳÐĸ�Ŗ ĳ¿ట�ś ȃ.   అందువలన ఎట�వంట� సూǖũĥ�Ƙమ�ల 

బ·డద వ­ండదు .  

 వంటĨయేĬ�ǵĥ� Ľసీం , ĥాĬ�ũయం  వంట�  ȇషప®ĸ�తĶ¸Ûన లĐȏ ǷాతƔలను ĺాడక¥డదు. Ƿాų Ľిśȡ ȇǵȂగo  

క¥Ĭ� ǵļÐı�ంĨ�ȃ.  

 త§ప­ť పట�śన  ǷాతƔలను ĺాడడం వలన ఇనుమ� ĥాల¡షŪం జĸ�Ħ� ఆȏరo అపĸ�ȉభƔo 

అవ­త§ంİ�. ఇనుప మ¢క¡ళ¨Ŵ, గĸ�టల¡ కĬ�Ħ�న తరĺాత  Ƿû Ĭ� బటśĮČ త§Ĭ�ǩ పల¡చĦా 

వంట నూĲ±ను ప®తĦా ప®య�ȃ. అందువలన త§ప­ťపటśక¡ంĬ� ఉంట�ķ. ǳĸ�Ħ�   

వండ¦ĥąĲÂటప­ťడ¦ ǭడ¦ŝ  Ƿč ķÊంత  వరక¡ ȉభƔంĦా కడ¦ĥąŐĺాȃ.  

 ĸాĦ�, ఇతŠĬ� ǷాతƔలక¡ కĹ�ķ ఎపťట�కప­ťడ¦ ప®ķంĨ�ȃ.  

 కత§Š ల¡, Ĩ�క¡ల¡, కǳŠ  ĳీటల¡, కట�ś ంగ� బď ర ŝ ల¡ ఎపťట�కప­ťడ¦ ȉభƔoĦా కĬ�Ħ� Ƿû Ĭ�Ħా వ­ంĬ ే ȇధంĦా 

చూసుĥąĺాȃ . 

 ǷాతƔలను సబ�ŧ లÌİ� ĥ�ųǵంȣ  Ƿĝడర ĮČ ĨెĮ�Š  Ĩİె�రం లÌక¡ంĬ� ǭడ¦ŝ  Ƿč ķÊల� ర İ�Ţ  ఎక¡Őవ Ƕట�ĮČ కĬ�Ħ�,  

Ƿû Ĭ�బటśĮČ త§Ĭ�ǩ బď ĸ�ųంĨ�ȃ.  

వంƀ పõþȻల ѣʭత 

వంĬ ేపİ�ĸాţ ల¡ ȉభƔంĦా లÌకǷč వడం వలన ఎĲċŤ సమసŪల¡ వȎాŠ ķ. కనుక అȇ ȉభƔంĦా ఉంĬటే�ų  చూసుĥąĺాȃ 

 క¡ȅŴ ǷాĬై Ƿč ķన పండ¦ų , క¥రĦాయల¡, ప­ర గ�పట�śన ı�Ĳ�Ūల¡,  పప­ťİ�నుసుల¡, ĥాలం Ĩెȃųన  మȎాల� 

Ƿû డ¦లను   ఉపȂĦ�ంచవదుŢ  

 ఆక¡క¥రలను ఉప­ťǶట�లĐ కడగడం వలన రȎాయన అవĻÑȍాలను  

ĮúలĦ�ంచవచుŖ. రȎాయన ఎర వ­ల¡ ĺాĬ� పంĬ�ంǩన  ı�Ĳ�Ūలను క¥Ĭ� 

ȉభƔపరచుĥóǵ ĺాĬ�ȃ . 

 ı�Ĳ�Ūలను సĸ�Ħాœ  Ĩెరగడం, కడగడం వలన ĺాట�క¡నŤ దుమ�ũ, ధూȅ, ĥ�Ƙమ�ల¡, ĸాళ¨Ŵ,ĸాక¡ంĬ� ఉంట�ķ.  

వంట ĨేĽÐమ�ందు  ı�Ĳ�Ūలను, పప­ťలను ĸ²ండ¦, మ¢డ¦Ȏార ų   కడ¦ĥąŐĺాȃ.  

 

 

 



 వంĬ�న ఆȏర పİ�ĸాš లను Ȉల»నౖంత  తŵరĦా ǳĲ�ȃ .  

 ఆȏర పİ�ĸాš లను ఒకĨĆట నుంǩ ఇంĥóక ĨĆట�ĥ� మ�రŖĬ�ǵĥ� ఉపȂ 

Ħ�ంĨే ĺాహĲ�లను ȉభƔoĦా వ­ంచుĥąĺాȃ. మరమత§Š ల¡ మ�ందుĦాĲÂ  

Ĩేķంచుĥóǵ  ĨేరĺÂయడంలĐ జ�పŪం జరగక¡ంĬ� లÌక¡ంĬ� చూసుĥąĺాȃ.  

 మ�ంసం, ĺ±నŤ, ĳ¿ర గ� వంట� ఆȏర పİ�ĸాţ లలĐ Ħాȃ  ĨôరబడǶయక¡ంĬ�  Ľీల¡ŝ   ǷాŪĥ�ంȣ Ĩయే�ȃ. 

İ�ǵక¡నŤ అల¥Ūǽǵయం ĥ�Ƙǽĥ�టĥాలను ĸాక¡ంĬ� ĨేసుŠ ంİ�. అల�ĦÃ ı�Ĳ�Ūలను ,పప­ťలను Ħాȃ దూరǵ 

డబ�ŧలలĐ  ǵలŵ Ĩయె�Ūȃ .                                     

 సలŦȻ డయ�ĥ²ÓŸȭ వంట� రȎాయన  ĳిƔజĸÃŵట�వ­ల¡ కలపడం వలన అందులĐǵ 

ĥ�Ƙమ�ల¡, సూǖũĥ�Ƙమ�ల చరŪను ǵĺాĸ�ంచవచుŖ. ĥాǵ İ�ǵǵ తగ� ǷాళŴలĐ  

కలǷాȃ. లÌకǷč Įే  ఆȏరం  ȇషప®ĸ�తం  అవ­త§ంİ� .  

 

 పచŖళ¨Ŵ ĳ¿టÎśటప­ťడ¦ Ĩతే§ల¡, గĸ�టల¡, జ�Ĭ�ల¡ తĬ�Ħా లÌక¡ంĬ� చూసుĥąĺాȃ. 

తĬ�Ħా ఉనŤȇ ĺాడటం వలన పచŖళ¨Ŵ బ¢ǯ పట�ś  Ƿాడవ­Į�ķ.  

 

 పచŖళ¨Ŵ,జ�మ�ల¡, జ²Ȅųల¡, Ȏాɂ లక¡  ఉపȂĦ�ంĨ ే పండųను, క¥రĦాయలను మంǩȇ  ఎనుŤĥąĺాȃ. 

తరĺాత ȉభƔంĦా కĬ�Ħ� Ƿû Ĭ� బటśĮČ త§డ¦చుĥąĺాȃ. 

II. పĢҞరȷంæ వండటం   

 సĸ²Óన ఉȍčş గƘతలĐ ఆȏరo ఉĬ�ĥ�ంచకǷč వడం, తŵరĦా ǷాĬై ఆȏరం  

అపĸ�ȉభƔతక¡  గ�ĸ� అవ­త§ంİ� కనుక ఆȏరo సĸ�ķ¹Ûన ఉȍčş గƘతలĐ ఉĬ�ĥ�ంĨ�ȃ.  

 ĥąళŴ  Ǹారం నుంǩ వǩŖన ĥąĬ�మ�ంసంలĐ ȎాలþũĲ±ల�ų  అĲÂ బ�ĥ�śĸ�య�  

ఉంట�ంİ�. ఇİ� మ�ంȎాǵŤ ȇషప®ĸ�తం ĨేసుŠ ంİ�. అందుĥÃ బ�Ħా ఉĬ�ĥ�న తĸాŵత  ǳĲ�ȃ.     

 ఆహరం తĦ�నంత  ఉȍčş గƘత  వదŢ   సంప®రşంĦా వండకǷč ķన  ఆȏరం  ǷాĬైǷč త§ంİ�. ఒకȎాĸ� వంĬ�న 

ఆȏĸాǵŤ మȆŴ ĺÂĬ� Ĩయేడం వలన, ĺÂĬ�  ĨేĽÐటప­ťడ¦ ప®ĸ�ŠĦా ĺÂĬ� ĨయేకǷč ķన, İ�ǵǵ మȆŴ మȆŴ 

ĺÂĬ� Ĩేయడం వలన ఆȏరం అపĸ�ȉభƔం అవ­త§ంİ�. ఎందుకంటÎ ఉȍčş గƘతలĐను ľÁచుŖతగ�œ ల వలన 

బ�ĥ�śĸ�య� ĳ¿ర గదల ĸ²ట�ś ంప­ అవ­త§ంİ�.   

 

 

 

 



III. తц Ħధంæ ŋతĤకరణ Źయకǐవడం  

పండų ను మĸ�య� క¥రĦాయలను సĸ²Óన  ఉȍčş గƘత వదŢ  ǵల¡వ Ĩేయ�ȃ. లÌǵĨĆ  ఆȇ క¡ȅŴ Ƿč Į�ķ. 

 ఎక¡Őవ అరల¡ గల ĴిƔȨ ǵ ĥóనుĥąŐĺాȃ. అందువలన ఎక¡Őవ ఆȏĸాǵŤ 

ȇĬ�ȇĬ�Ħా ǵల¡వ ఉంచవచుŖ. ĴిƔȨ ను ĺాĸాǵĥ� ఒకŐ సĸ²Óన కĬ�Ħ� İ�ǵĥ�  

ఉనŤ మరకలను మĸ�య� దుమ�ũ, ధూȅǵ ĮúȃĦ�ంĨ�ȃ.  

 Į�జ� క¥రĦాయలను, పండų ను, వంĬ�న పİ�ĸాţ లను ĴిƔజćų  ĺÂర  ĺÂర Ħా  ǵల¡వ 

Ĩెయ�Ūȃ. ఆȏర పİ�ĸాţ లను  ĴిƔȨ లĐ 18°C  వదŢ  ఉంచడం వలన సూǖũǮవ­ల చరŪను ǵĺాĸ�ంచవచుŖ.  

 మ�oసమ� 2-4°C  వదŢ  ఉoĨ�ȃ. అప­ťడ¦ ĺాట�ĥ� బ�ĥ�śĸ�య� Ĩరేక¡ంĬ� ఉంట�ంİ� . అల�ĦÃ Ĩేప మ�oసమ� 

0-5 °C  వదŢ   ఉoĨ�ȃ. 

 ĴిƔజćų  ǵల¡వ ĨĽేÐన Ƿాల¡ ,Ƿాల పİ�ĸాš ల¡ Į�జ� ĺ±Ĳౖ�, వంĬ�న ĺ±Ĳౖ�  తŵరĦా ǷాĬె ౖǷč Į�ķ. కనుక ĺాట�ǵ 

5°C ĴీƔȨ లĐ ǵలŵ ఉంĨ�ȃ . 

 వంĬ�న ఆȏరo ǽĦ�ȃ Ƿč ķన  పǖంలĐ İ�ǵǵ ĺ±ంటĲÂ ĴిƔజćų  ఉంĨ�ȃ .అల� అǵ  ఎక¡Őవ ĸĆǯల¡ ǵలŵ 

Ĩేయĸాదు.   

IV. పరసȽర కѠĨóěȼ ěǖĚంచడం  

 వంĬ�న ఆȏĸాǵŤ, వండǵ ఆȏరoĮČ కȃĳనిప­ťడ¦ అపĸ�ȉభƔం అవ­త§ంİ�. కనుక  Į�జ� ఆȏర 

పİ�ĸాš లను, వంĬ�న  ఆȏర పİ�ĸాš లను  ఒĥÃĨĆట ఉంచĸాదు. 

 సగం ఉĬ�ĥ�న క¥రలను కలబ·ట�śన గĸ�టలĮČ, ఉడకǵ పİ�ĸాš లను కలబ·ట�śనప­డ¦ పరసťర కల¡ļతిo 

అవ­Į�ķ. కనుక ȇĬ�ȇĬ�Ħా గĸ�టలను ĺాĬ�ȃ. 

 క¥రĦాయలను ĥąĽÐ Ĩ�క¡లను మĸ�య� ǳనĬ�ǵĥ� ఉపȂĦ�ంĨే Ĩ�క¡లను  ĺÂర ĺÂర Ħా  ఉంĨ�ȃ.  

 ĻాĥాȏĸాǵŤ,మ�ంȎాȏĸాǵŤ ఒĥÃ ǷాతƔలĐ ఉంచడం వలన బ�ĥ�śĸ�య� ĸ²ట�ś ంప­ అవ­త§ంİ�. కనుక   

ĻాĥాȏĸాǵŤ,మ�ంȎాȏĸాǵŤ ĺÂర ĺÂర Ħా ఉంĨ�ȃ. 

 మ�ంȎాǵŤ ĥąయĬ�ǵĥ� ఉపȂĦ�ంĨే Ĩ�క¡లను మĸ�య� క¥రĦాయలక¡ ఉపȂĦ�ంĨే Ĩ�క¡లను ȇĬ�ȇĬ�Ħా  

ఎoచుĥąĺాȃ , ȇĬ�ȇĬ�Ħా ĺాడ¦ĥąĺాȃ.  

 

 

 



фüĢ Ő. అўణ ,̡ ĦసȸరòĚäĢ 

фüĢ ఎ. ěĉత, ĦõɂĢȻ, ఐ.Ĕ.ţం: Ųȉ.Ųȉ.2010/046. 

 

మɄǾî ɫôసȲల  ĺరĶ ȯ ɰĥ ʎౖ ę Ȁ సందɄüంచంƸ. 

ŦɆǽȯ: www.vigyanasaadhitha.com 

 
ȱ ɫôʉలȀ పంపంƸ,  ɬſä న ʉǴతɟ ȥగʉûȲɚ కంƸ. 

నȷǬ ĺరĶ ĈɅȄ ūయంƸ:  
http://www.vigyanasaadhitha.com/register.php/ 
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