
�नभ�रता

 �दन का कोई भी एक भोजन चुन� जो पूरा प�रवार साथ म� करता है।

टेबल पर रखे खाने मे से �कसी १ चीज़ का चुनाव कर� जो आपको पसंद
है, उदाहरण: संतरे क� फांक, एक च�मच शहद,  इसे अपनी जीभ पर रख�। 
इसे चबाना नह� है!

       अब एक �मनट के �लए यह सोच� �क यह आपक� टेबल पर कैसे आया … �जस �डलीवरी
एवम �कान� ने इसे उपल� कराया, �कसान या उ�पादक �ज�ह�ने इसके वत�मान �व�प म�
योगदान �दया। याद रख� इसे चबाना नह� है!

अब आप इसे धीरे-धीरे चबाना शु� कर सकते ह�, इसके �वाद का आनंद
 लेते �ए, उन सभी ���य�, चीज़� और घटना� के बारे म� सोच� �जनक� वजह से
इसका आनंद लेना संभव �आ। उदाहरण: शहद क� बोतल बनाने का कारखाना,
मधुम�खी पालक, मधुम��खयां, फूल, मधु इ�याद�।

- अपने मंुह म� इसके �वाद को चखने के �लए…इसक� बनावट…इसका तापमान
पहचानने के �लए समय ल�।
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हम� आशा है �क आपको हमारी पहली चुनौती अ�� लगी
होगी! आपके पूरे प�रवार के �लए �सरे ह�ते क� चुनौती

�सतुत है! �या आप तैयार ह�?

इससे पहले �क आप
ना�ता ख�म कर ल�,
आप आधी से �यादा
��नया पर �नभ�र हो

चुके ह�
- डॉ. मा�ट�न लूथर �क�ग

 

��नया आज मेरे घर आई!!

एक     �सरे     पर
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पहचाननाको



       प�रवार का हर सद�य बारी-बारी ज़ोर से
सबके साथ, उन सभी अलग - अलग ���य�,
चीज़� और घटना� के बारे म� शेयर करे,
�जसने उस भोजन का आनंद लेने म� आपका
योगदान �कया।

��नया के, या आपके देश के �कन �व�भ�
�ह�स� को आज आपने खाने के �ारा
 �व�सट �कया?

याद रख� क� आप यह, स�ताह म� हर �दन
�कसी अलग भोजन का चुनाव करके भी
कर सकते ह�।

       स�ताह के अंत म� आप मान�च� पर उन  
       सभी �ान� को �च��त कर सकते ह�
�जनको आप अपने घर क� सुर�ा से �व�सट
कर पाए ।

       जैसे जैसे आप उस खाने के कौर का आनंद लेते ह�, उन सभी �र �ान� को याद रख� जहां
से यह भोजन आया था। उदाहरण: आपके अनाज म� कोको अ��का से आया या शहद �र
जंगल से। याद कर� �क आज ��नया का आपके घर म� आना �कतना अ��त  है!

�यान देने हेतू बात�:
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