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स्वागत है!
यदि आप यह पढ़ रहे हैं, तो इसका मतलब है कि आप 
दनुिया को बदलने की ओर अपना पहला कदम ले रहे हैं। क्या 
यह विशाल लगता है? यह है। शाकाहारी बनन से न केवल 
अनगिनत जानवर बचते है, यह पर्यावरण को भी बचाने के लिए 
सबसे अच्छा तरीका है। इसके अलावा - और यह एक बड़ी बात 
है- आप और अधिक फिट और अधिक शानदार महसूस कभी 
नहीं करेंगे।

समय बदल रहा है, और हम सब के पास पुनर्विचार, परिभाषित 
और एक बेहतर दनुिया के पुनर्निर्माण करने की शक्ति है। समय 
आ गया है कि हम हमारे मूल्यों पर जीने का विश्वास रखेँ, जैसे 
की निष्पक्ष रहना, मेहरबान रहना और सभी जीवित प्राणियों की 
तरफ़ करुणामय रहना। समय आ गया है कि हम कौन हैं, हम 
कैसे रहते है और हम क्या खाते हैं उसके बारे में अच्छा महसूस 
करने लगे। और सबसे अच्छा हिस्सा यहाँ है: यह पूरी तरह से 
आसान है। आपकी उंगलियों पर इस गाइड के साथ, आप अपने 
एक अधिक अच छ्े  और खुश अंश से मिलेंगे।

तो, दिल को खोलकर अपने संदेहों को दरू कर डालें और भविष्य 
को गले लगाएं। आप आ चुके हैं।

आपके प्यारे, 

मर्सी फॉर एनिमल्स के आपके मित्र

पर पुनर्विचार करें। इस 
गाइड के आसान टिप्स के 
साथ, आप अपने खाने के 
एक शानदार और नए तरीके 
से अपने रास्ते पर पहँुच 
जाएँगे।

को फिर से अनुभव करें।   
आप वही होते हैं जो खाते 
हैं। एक स्वस्थ, संयंत्र 
आधारित आहार अपने मन, 
शरीर और आत्मा को पोषण 
देने के लिए सबसे अच्छा 
तरीका हो सकता है।

को स्वस्थ रखें। शाकाहार 
होना ही उत्तम होना नहीं 
है। यह हमारी दनुिया को 
एक बेहतर जगह बनाने के 
लिए, हमारे द्वारा परूी कोशिश 
करने के बारे में है।

को बदलें। अपने आप को 
मोहक नए ज़ायकों और 
खाद्य पदार्थों के साथ एक 
साहसिक कार्य के लिए तयैार 
करें।

स्वागत हे  MFA कि ओर से

आहार स्वाद शरीर दिनचर्या
१ २ ३ ४
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दयालुता

सेहत

पर्यावरण

भावना

स्वाद

आचार

एक मज़ेदार और करुणामय पथ प्रदर्शक जो 
मांस, डेयरी और अंडे खाने को उनमें निहित 
क्षति, विनाश, और क्रू रता कि वजह से टालता 
है।

"मझेु मरु्गियों से प्यार 
है... सअूर, गाय, 
मछली और अन्य 
सभी जानवरों से भी| 
यही कारण है कि मैं 
शाकाहारी बन गया|"

"मेरे लिए, एक शाकाहारी 
होना करुणामय होने के 
बारे है| मैं जानवरों से प्यार 
करता हँू, इसलिए मैं उन्हें 
कभी नहीं खा सकताl" 

"मैं जानवरों से प्यार करता हँू, तो मझेु 
उन्हें क्यों खाना चाहिए? मैं शाकाहारी हँू 

"एक शाकाहारी भोजन अपनाना 
एक छोटे से विकल्प की तरह 
लगता है, लेकिन इससे हमारे 
आसपास की दनुिया पर बहुत 
बड़ा प्रभाव पड़ा है|" 

"यदि मझेु शाकाहारी होने के बारे में सबसे 
अच्छी बात चनुनी होती, तो यह मेरे अतंरात्मा 
की आवाज़ होगी।"

"एक शाकाहारी होने के नाते मैं हमेशा स्वस्थ 
महससू करता हँू | मैं हमेशा हलका महससू 
करता हँू | मैं हर बार खाने के लिए बठैता हँू, 
तब मैं पर्यावरण को मदद कर रहा होता हूँू"ँ  

शाकाहारी  

हस्तियाँ क्या कह रही हैं

- विद्या बालन, अभिनत्री

- जॉन अब्राहम, अभिनता 
और परू्व मॉडल

- आर माधवन

- शाहिद कपरू, अभिनता

-धनषु, अभिनता

- मल्लिका शेरावत, अभिनत्री और परू्व मॉडल

स्वागत हे  कौन है?

और पहल से कहीं ज़्यादा बेहतर 
महससू कर रहा हँू। मैं विशेष 
रूप से एक शाकाहारी आहार 
से मांसपेशी के निर्माण और 
फिटनस के फायदे जानता हँू।"
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दनुिया बदलन के

लिए तयैार 
हो जाएं
आप शक्तिशाली हैं। आपकी कल्पना से भी अधिक 
शक्तिशाली। अपनी थाली से जानवरों को दरू रखकर आप 
इतिहास के पन्नों को बदल रहे हैं, क्यों कि इससे आप 
जलवायु परिवर्तन को रोक रहे हैं और अनगिनत जीवन 
को बचा रहे हैं, जिससे आप ज़बरदस्त महसूस करेंगे और 
अपने आपको अद्भुत पाएँगे।
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लिए तयैार 
हो जाएं

मुर्गियाँ गणित की समस्याओ ं
का हल करती हैं , जानकारी 
को पीढ़ी के हिसाब से साझा 
करती हैं , 100 से अधिक अन्य 
पक्षियों को उनके चेहरे की 
विशेषताओं से पहचानती हैं 
और एक अद्वितीय भाषा बोल 
सकती हैं।

क्या आपको पता था?

बदलाव के लिए तयैार  सच्चाई
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डायलन एक प्यारी, अल्हड़ गाय है| उसे सूर्य के नीचे नहाना, 
गाजर चबाना और अपने दोस्तों के साथ बाहर घूमना पसंद है| 
लेकिन जीवन इस सज्जन दिग्गज के लिए हमेशा महान नहीं था| 
एक डेयरी फार्म पर पैदा हुआ उसे अपनी माँ से एक दिन बाद 
ही बेचन के लिए अलग कर दिया गया था| वह अपने ही मल में 
बैठा हुआ एक खम्भे से बंधा पाया गया था जब एक दयालु जोड़े 
ने उसे बचाया| 

१६ सप्ताह की उम्र में ही डायलन को एक छोटे टोकरे में अपने 
शरीर की तुलना से भी बड़ी चेन से बांधकर कसाईखाने में भेज 
दिया गया था| 

डायलन की माँ जैसी डेयरी गायें भी दयनीय जीवन जीती हैं| 
सभी स्तनधारियों की तरह, गाय अपने बच्चों के लिए दधू का 
उत्पादन करती हैं| दधू का उत्पादन करने के लिए उन्हें कृत्रिम 
रूप से इंजेक्शन दिया जाता है| उन्हें एक छोटे-से कमरे में रखा 
जाता है जहाँ शायद ही मुड़न की जगह होती है| करीब चार साल 
बाद उन्हें कसाईखाने में बेच दिया जाता है|

इसकी कहानी किसी चमत्कार से कम नहीं हैl होप की ज़िन्दगी अब धूल में स्नान 
करना,पेड़ों में बैठकर विश्राम करना और कूप में उसकी गर्लफ्रें ड के साथ गपशप करना 
हैl लेकिन यह हमेशा इस तरह नहीं थाl होप को एक पोल्ट्री फार्म में पक्षियों के ढेर 
पर पाया गया थाl इसे जब एक युवा ने बचाया तब वह मुश्किल से जीवित थाl

हर वर्ष होप की तरह अरबों मुर्गियों को आधुनिक पोलट्री फार्म में कैदियों जैसी 
ज़िन्दगी बितानी पड़ती हैl मुर्गियाँ पिंजरों में कैद होती हैं और उन्हें छोटी-सी जगह 
पर जीने के लिए मजबूर होना पड़ता है या पंख फैलाने में, चलने में, खुराक लेने में 
भी असमर्थ होती हैंl इनके पैदा होने के कुछ बाद इनकी चोंच को एक गर्म ब्लेड के 
साथ जलाया जाता हैl यह एक बेहद दर्दनाक प्रक्रिया है, यहां तक कि खाने के लिए 
कष्टदायी है और यहाँ कई मुर्गियाँ भूखमरी से मारी जाती हैं। मुर्गों को तो कोई मौका 
ही नहीं है, क्योंकि वे अंडे नहीं देते हैं, इसलिए जल्द ही अंडे से निकलने के बाद मारे 
जाते हैंl जब कि कुछ को ज़िंदा ज़मीन पर ही मार दिया जाता है तो दसूरों को घुटन 
से मार डाला जाता हैl

विषय ये है: आधुनिक दिनों में पशुओं के लिए खेतों का 
जीवन बिल्कु ल भी अच्छा नहीं है| बच्चों की किताबों 
में बाड़े के जीवन की जो सुखद भूमिकाऍ थीं उन्हें भूल 
जाईएl आपके दादा-दादी के बचपन के समय से ही उन 
स्थानों का कोई अस्तित्व नहीं रहा है। 

हर साल, आजकल के खेतों पर अरबों पशुओं के रहने की 
जगह बिना खिड़की के शेड, छोटे बंजर बक्से, और गंदे 
पिंजरों तक ही सीमित हैं| यहाँ अधिकतर जानवरों का 
दर्द बिना दवाइयों के कटता है, बीमार, चोट लगे पशु की 
चिकित्सा देखभाल से इनकार कर अंत में इनकी बलि 
चढ़ाई जाती है| अफसोस कि बात यह है की इन पशुओ ं
को बहुत कम कानूनी सुरक्षा दी गयी है या फिर कोई भी 
कानूनी सुरक्षा नही दी गई है सीधे शब्दों में अगर कहा 
जाए, तो उनके लिए जीवन एक नरक है और आप अपने 
सबसे बड़े दशु्मनके लिए भी ऐसी इच्छा नहीं रखेंगे| 

जहां कई जानवर भोजन और चिकित्सा के अभाव में मर 
जाते हैं, वहीं भाग्यशाली कुछ जानवर जीव दया संस्थाओं 
द्वारा बचाए जाते हैं| ये उनकी कहानियाँ हैं:

होप

डायलन

सावधानी के 
साथ खाना

ऊपर: एक औद्योगिक खेत पर जीवन 
नीचे: स्वततं्रता की आशा

ऊपर: मकु्त और धपू में ले जाना  
नीचे: एक खेत के पिजंरे में जीवन
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क्या मानवीय मांस ठीक है?

ओलिव एक बहादरु और भाग्यशाली सुअर है| वह बहुत ही साहसी और 
खतरनाक तरीके से एक कसाईखाने से भागी है| ओलिव जैसे सुअरों के साथ 
खेतों में बहुत ही निर्दयता से व्यवहार किया जाता है| उन्हें गर्भावस्था में, एक 
छोटे हमाल धातु के बक्से के अंदर कैद करके रखा जाता है, इस छोटे बक्से 
के अंदर वे ना तो आराम से लेट सकती हैं और न ही किसी भी प्रकार के 
प्राकृतिक व्यवहार में शामिल हो सकती हैं| यह अभ्यास इतना क्रू र है की कई 
सूअर उद्दीपन की कमी के कारण पागल हो जाते हैं| घंटे पर घंटे, दिन पर 
दिन, उनके पास सलाखों को काटन या पिंजरों पर सर फोड़न के अलावा कोई 
चारा नहीं होता है।

जन्म के फौरन बाद, पिगलेट्स को अपनी माँ से दरू ले जाया जाता है, फिर 
बिना कोई दर्द निवारक के, उनकी पुंछ काटते हैं और अंडकोष को उनके शरीर 

ओफीलिया दनुिया की सबसे अच्छी प्रेमिका है| वह खाना खाने में साथ 
देती है, चुपचाप रहती है, आपकी सभी परेशानियों को सुनती है और 
यहाँ तक की आपका स्पा जाने में भी साथ देती है| हालांकि, हमारे जैसे 
चूज़े भी अपने दोस्तों और परिवार के साथ मज़बूत बोंड बनाते हैं और 
उनके प्राकृतिक परिवेश का आनंद लेते है| 

अफ़सोस की बात है, ओफीलिया के जैसे चूज़ो को एक गंदे भीड़ भरे 
शेड में जल्द से जल्द बढ़ने के लिए रखा जाता है जिससे उन्हें कई 
बीमारियाँ हो जाती हैं , जैसे पैर के विकार और दिल के दौरे| 

वह कितनी जल्दी बढ़ते है| ज़रा सोचिये ३ वर्षीय बचे का वज़न ३५० 
पौंड|

क्या मछलियों को पीड़ा होती है? अवश्य होती है| आधुनिक विज्ञान अब हमें 
यह बताता है कि मछलियों को मनुष्यों की भाँति ही पीड़ा होती है| वे आनंद 
का भी अनुभव करती हैं| वास्तव मे, मछली, ऑक्सीटोसिन नामक हॉर्मोन 
स्रावित करती है, वही हॉर्मोन जो मनुष्य स्रावित करते हैं जब उन्हें प्रेम की 
अनुभूति होती है| 

किन्तु समुद्री जीवन प्रेम-कहानियों के बारे मे नही है| वाणिज्यिक मछली 
पकड़न की नावें निर्दयतापूर्वक अरबों, जी हाँ, अरबों मछलियों को प्रतिवर्ष 
पकड़ती हैं| परंतु मछलियाँ ही केवल औद्योगिक मछली पकड़न का शिकार 
नही होती बल्कि डाल्फिन, कछुए, और अन्य स्मुद्री जीव भी लंबे जालों में 
फँस जाते हैं| बहुत-सी मछलियाँ गंदे नालों और रोगग्रस्त जगहों में पनपती 
हैं!

शायद ही कभी, छोटे पैमाने के पोल्ट्री फार्मो में पनप 
रहे कुछ प्रतिशत जानवर थोड़े बेहतर पाले जाते हों। 
वास्तविकता तो यह है कि इनमें से अधिकतर जानवर 
अब तक अपने परिवारों से दरू रहते हैं, बिना इलाज 
बीमार रहते हैं, और उनकी मतृ्यु सर्वदा एक जैसी 
होती है: खूनी, हिसापूर्वक और बिना कारण के!

“पिंजरे से मकु्त” अडें के बारे में क्या?
लगभग कुछ ही पोल्ट्री फार्म एक दःुस्वप्न से बेहतर हैं, 
लेकिन अफसोस की बात है, पिंजरे से मुक्त का मतलब 
क्रू रता से मुक्त नहीं है| सच्चाई यह है कि पिंजरे में बंद, 
चोंच जलाई हुई मुर्गियाँ जब अंडा कम देती है तो उन्हें 
मार डाला जाता है| और मुर्गो को तो बस अंडे सेने के बाद 
लगभग तुरंत बेकार माना जाता है और मार दिया जाता है|

ओफीलिया

ओलिव

संवेदनशील समदु्रीजीवन
से अलग कर देते हैं| ओलिव को बचा कर एक 
अभयारण्य लाया गया जहा अब वो आराम की 
ज़िन्दगी व्यतीत करती है और कीचड़ में स्नान 
करती है और अपने दोस्तों के साथ घूमती है|

ऊपर: एक “ब्रायलर चिकन” के रूप में जीवन 
नीचे: एक नया मकु्त जीवन

ऊपर: एक लायक जीवन के लिए मकु्ति 
नीचे: एक खेत के पिजंरे में क्रू र जीवन

बदलाव के लिए तयैार सच्चाई
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बदलाव के लिए तयैार सेहत

वज़न घटाएँ
मोटापा सिर्फ  एक घमंड का मुद्दा नहीं है। अब इसे मधुमेह, हृदय रोग, 
और स्ट्रोक की वजह माना जाने लगा है।

विज्ञान कहता है की शाकाहारियों में मोटापा कम होता है। राष्ट्रीय 
स्वास्थ्य संस्थान के अनुसार जो लोग, डेयरी, मीट और अंडे नहीं खाते 
हैं उनमें मांस खाने वालों की तुलना में लगभग २०% कम बॉडी मास 
होता है। इसका मतलब एक ही उम्र के एक शाकाहारी व्यक्ति और 
मांसाहारी व्यक्ति के वज़नो में लगभग ३० पाउंड का अन्तर होगा।

स्वास्थ्य ही धन हैै
कोई गलती ना करें: स्वास्थ्य ही धन है। सबसे बड़ा हत्यारा, 
दवाइयाँ या कार दरु्घटनाएँ नहीं है, बल्कि हृदय रोग है, जो हमारे 
खाने के माध्यम से हम पर वार करता है।

"आसान शब्दों में, आप जितना अधिक संयंत्र 
भोजन पश ुआहार के लिए स्थानापन्न करेंगे, उतना 
आपके अधिक स्वस्थ होने की संभावना है।"

- डॉ. टी. कॉलिन कैं पबेल, कार्नेल यूनिवर्सिटी में पोषण विशेषज्ञ

मधमेुह से बचना
मधमेुह कोई मज़ाक नहीं है। यह हृदय रोग, अटैक, गरु्दों की खराबी और शरीर के अगंों की खराबी का कारण पदैा बन सकते हैं। मधमेुह को रोकने में 
कौन हमारी मदद कर सकता है? एक स्वस्थ, शाकाहारी डाइट। एक अध्ययन के अनसुार जो लोग मीट नहीं खाते हैं उनको मधमेुह होने की सभंावनाएँ 
मीट खाने वालों की तुलना में ६२% कम होती है।

दिल का दौरा
एक शाकाहारी डाइट अपनाना हृदय रोग को रोकने का एक 
शक्तिशाली तरीका है। यहाँ तक की एक ब्रिटिश अध्ययन के मुताबिक 
शाकाहारी भोजन खाने से आपको हृदय रोग होने की संभावनाएँ 
३२% तक घट सकती हैं। नान-वेज में भारी मात्रा में कोलेस्ट्रॉल और 
वसा होते हैं, जो कि हमारी धमनियों को जाम कर देती हैं।

इसके विपरीत कुछ खाद्य पदार्थों में मौजूद वसा में कोलेस्ट्रॉल की 
मात्रा बहुत कम होती है। इसके अतिरिक्त, कोलेस्ट्रॉल को कम 
करने वाले कुछ खाद्य पदार्थ ऐसे हैं जिनमें फाइबर, वसा और 
फाइटोकेमिकल्स विशेष रूप से पाए जाते हैं।
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हम सभी पथृ्वी की मदद करना चाहते हैं। लेकिन कैसे? शाकाहारी बनकर हम 
ग्लोबल वार्मिंग, वर्षावन विनाश, और प्रदषूण को रोकने के साथ ही साथ, पानी 
और अन्य महत्वपरू्ण चीज़ों की बचत कर सकते हैं। वास्तव में, भोजन के लिए 
जानवरों की परवरिश करने के कारण पदैा होती ग्रीन हाउस उत्सर्जन गसै कारों, 
विमानों, और सयंकु्त परिवहन की तलुना में अधिक है। शाहकारी बनाने के लिए, 
इससे बेहतर समय कभी नहीं मिलेगा।

हरा भोजन

भोजन के लिए जानवरों (चराई और चारे 
को उगाने के लिए इस्तेमाल होने वाली 
भमूि) की परवरिश में अब पथृ्वी की एक 
चौंका देने वाली 30% भमूि के हिस्से का 
उपयोग होता है।

एक शाकाहारी भोजन अपनाने से ड्राइविंग 
छोड देने से भी अधिक कार्बन उत्सर्जन 
में कमी होती है। कितनी अधिक? ५०% 
अधिक!

७०% उगाया हुआ अनाज खेत के जानवरों को 
खिलाया जाता है। कल्पना करें कि उस भोजन से 
हम कितने लोगों को खाना खिला सकते हैं।

एक पौंड सोया प्रोटीन की तुलना में एक पौंड पश ु
प्रोटीन के उत्पादन में, लगभग १२ गुना अधिक 
भूमि, १३ गुना अधिक जीवाश्म ईंधन, और १५ 
गुना अधिक पानी इस्तेमाल होता है।

अमेज़न में आज लगभग  
८०% कटी हुई भूमि को पश ु
चारागाह के रूप में प्रयोग 
किया जा रहा है।

३०%

७०%

५०%

सोया का 1 किलोग्राम

मांस का 1 किलोग्राम

८०%

बदलाव के लिए तयैार र्यावरण
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अगले कुछ पन्नों के माध्यम से आप अपने जीवन 
के खाने के शानदार तरीके तक पहँुच जाएँगे। प्रोटीन, 
कैल्शियम, आयरन? चिंता न करें, हम आपको बचा 
सकते हैं।

मलू बातें
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उचित योजना/रूप से बनाया 
हुआ शाकाहारी भोजन बचपन 
और गर्भावस्था सहित, जीवन 
के सभी चरणों के लिए स्वस्थ 
और पर्याप्त पोषण प्रदान करता 
है।

क्या आपको पता है?

मलू बातें 
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फल न केवल फाइबर बल्कि पॉटेशियम और एंटीऑक्सीडेंट प्राप्त करने का एक बेहतरीन स्रोत होते हैं। कुछ सबसे पौष्टिक फलों में सेब, 
सतंरे, ब्लूबेरी और ब्लैकबरैी की गिनती की जाती है। सझुाव के तौर पर अपने दिन को एक फल के साथ आरंभ करके देखिए। यह आपको 
फलों के दैनिक कोटे को परूा करने का एक आसान व शानदार तरीका है।

फलियाँ और दाल प्रोटीन और लोहा दोनों ही प्रदान करती हैं। मूगँ, मसरू, छोले और टोफू (सोयबीन से बना एक पदार्थ) इनके कुछ सबसे 
अच छ्े स्रोत माने जाते हैं। हमेशा अपने फ्रिज में एक डब्बा फलियाँ ज़रूर रखें। ये सलाद व स्नैक्स बनाने के काम आ सकती हैं।

अनाज एव ंश्वेत्सार सब्ज़ियाँ (स्टार्चयकु्त सब्ज़ियाँ) रेशे, प्रोटीन और आयरन की मात्रा बढ़ान में सहायता करते हैं। भरेू रंग के चावल, 
पास्ता, जई का आटा और दलिया एव ंशकरकंदी इनके सबसे स्वास्थ्यप्रद विकल्प हैं। साबतु अनाज कम ससंाधित और परिष्कृ त सफेद 
अनाज की तलुना में अधिक पौष्टिक होते हैं।

सरल शब्दों में कहा जाए तो सब्ज़ियाँ इस ससंार का सबसे अधिक स्वास्थ्यप्रद भोजन हैं। गोभी, ब्रोकली, मिर्च व पालक दनुिया की कुछ 
सबसे ज़्यादा पौष्टिक सब्ज़ियाँ हैं। कभी अपने खाने में इनइन्द्रधनषु रंगो की सब्ज़ियों को खा कर देखें। सब्ज़ियों के मनमोहक रंग उनमें 
मौजदू पोषक तत्वों से ही आते हैं।

बादाम व बीज आदि न केवल प्रोटीन और आयरन के स्रोत होते हैं, परन्तु वे हमारी प्रतिरक्षा प्रणाली को सरुक्षित रखने में भी सहायता 
करते हैं। मूगँफली का मख्खन, अखरोट, बादाम और कद्दू के बीज कुछ सबसे पौष्टिक स्रोतों में गिन जाते हैं। कभी दिन में केवल एक 
मटु्ठी बादाम खा के देखिए। आपकी सारी भखू मिट जाएगी।
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मलू बातें  शाकाहारी पोषण

बीन्स और दाल 
३+ सर्विंग

नट और बीज 
१-२ सर्विंग

४+ सर्विंग

अनाज और स्टार्च 
की सब्ज़ियां  

५ भाग या अधिक

फल

सब्ज़ियाँ

२+ सर्विंग
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आपकी नई, करुणामयी जीवनशैली के सर्वर्श्रेष्ठ गुणों में से एक ये है कि आपके पास कई तरह की वनस्पति विकल्प के रुप में हैं जिनका 
स्वाद आपके पुराने मनपसंद व्यंजनों जैसा ही होता है। हमने आपकी मनपसंद वस्तुओं में से कुछ की एक संक्षिप्त सूची बनाई है, पर रुकिए 
नहीं- विकल्पों की एक बड़ी मात्रा उपलब्ध है। अपना पसंदीदा विकल्प चुनन के लिए विभिन्न स्वादों और प्रकारों के साथ परीक्षण करें।

करी, बिरयानी और अन्य कई मांस 
आधारित पारंपरिक व्यंजनों में मांस के 
श्रेष्ठ विकल्प।  

अपने मनपसंद व्यंजनों में सोया 
चिक्का को चिकन की जगह प्रयोग 
करें!  

स्वादिष्ट शाकाहारी ससं्करण!

मांस और मटन

चिकन

सीख और शामी कबाब
गाय के दधू को भलू जाइए। काज,ू बादाम 
और सोयाबीन से बने दधू में बहुत स्वाद और 
पौष्टिकता होती है। ये कई स्वादों में आते हैं: 
सादा, वनिला, चॉकलेट, आम, कॉफ़ी, केसर 
पिस्ता आदि!

दधू

आप को विश्वास नहीं होगा कि ये मक्खन नहीं 
है। नहीं, सच में, आप को विश्वास नहीं होगा। 
इस मार्जरीन को पकाने, बेक करने और डबल 
रोटी पर लगाने के लिए प्रयोग करें।  

घी और मक्खन

मांसाहारी हटाएं और इन 
शाकाहारी विकल्पों को अपनाएं

इसके अलावा कुछ बेहतरीन उपाय: 
सोया से बना आहार कॉलेस्ट्रॉल की 
समस्या के बिना मांस जितनी ही 
संतषु्टि देता है।

इसके अलावा कुछ बेहतरीन 
उपाय: बिना किसी निर्जीव पर 
अत्याचार के ये बिल्कु ल असली 
मांस जसैा स्वाद देते हैं।

इसके अलावा कुछ बेहतरीन उपाय: 
बिना किसी भयानक खेत के पिंजरे 
के अत्याचार के ये बिल्कु ल असली 
मांस जसैा स्वाद देते हैं।

इसके अलावा कुछ बेहतरीन उपाय: बादाम दधू में 
गाय के दधू से ५०% अधिक कैल्शियम होता है। 
विभिन्न मेवों से बने दधू में कई ऐसे विटामिन 
और खनिज होते हैं जो गाय के दधू में नहीं पाए 
जाते।

इसके अलावा कुछ बेहतरीन उपाय: इन वनस्पति 
आधारित विकल्पों को बनाने में किसी गाय को 
हानि नहीं पहँुचाई गई।

मलू बातें स्विच
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चिंता न करें - आपको रसोई घर में मुंह में पानी लाने 
वाले शाकाहारी व्यंजन बनाने के लिए एक मास्टर शेफ 
होने की ज़रूरत नहीं है। बस कुछ सरल कदम और 
आसानी से मिलने वाली सामग्री के साथ आप कुछ 
ऐसे भोजन की सेवा प्रदान कर सकते हैं जिससे आपके 
अपने सभी दोस्त कुछ सेकंडो के लिए भीख माँगने 
लग जाएँगे।

तरंुत। आसान। सस्ता। 

एक भोजन
का निर्माण
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फिर डालें: 
ज़्यादा स्वाद के लिए 
हल्के  भरेू होने तक 

तले हुए सफेद प्याज़।

सेंके या गहरा तले: 
समोसे को तेल में तले, 
और एक टिश ूपेपर पर 
तेल को सोखने के लिए 

समोसे को रखें।

कुछ हरी सब्ज़ियों की परत:
सलाद पत्ते डालें जिससे 
दिखावट में अच्छा लगे और 
विटामिन भरपूर हो जाएँ। 
इसके अलावा, ताज़ा पालक, 
गोभी, और शिमला मिर्च डालें। 
इसके ऊपर आपकी पसंदीदा 
चटनी के अलावा मसाले डालें 
और हरी मिर्च, या आप चाहें 
तो किसी भी अन्य सॉस के 
साथ भी परोस सकते हैं।

कुशलता के साथ ग्रिल 
करें:
सबसे अच छ्े स्वाद के 
लिए लहसनु के साथ 
तेल में एक आल ूपैटी 
को ग्रिल करें।

एक भोजन का निर्माण व्यंजन 
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फलियों के उपयोग 
से इस का रुप, 

स्वाद, और प्रोटीन 
बढता है।

प्रोटीन को बढ़ान के 
लिए टोफू, छोला, 
या बादाम जसेै 
नट्स डालें।

मेगा सलाद वेजी स्टिर-फ्राई

सलाद पत्ता, पालक, 
प्याज़, लहसनु के साथ 
मिर्च-मसाले डालें।

अधिक स्वाद के 
लिए मिर्च से 
गार्निश करें।

अधिक स्वादिष्ट 
बनाने के लिए अनार, 
तिल या अलसी के 
बीज के साथ गार्निश 

करें।

अपने स्वादानुसार 
बल्समिक विनगर, 
तेल और सिरका, 
आदि का प्रयोग 

करें।

 
मौसमी सब्ज़ियों के 
साथ साथ ब्रोकोली या 
मलूी को डालने का 

प्रयास करें।

मूगंफली, अखरोट, 
और बादाम के 
साथ प्रयास करें। 

ब्रोकली स्वास्थ्य के 
लिए खूब लाभप्रद है। 
इसके अलावा शिटक 
मशरूम का प्रयोग करें 
क्योकि वे स्वादिष्ट 

होते हैं।

एक भोजन का निर्माण व्यंजन 
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पारिवारिक चिंताएं
आपने शाकाहारी भोजन प्रणाली को अपनाकर बहुत अच्छा निर्णय लिया है, लेकिन परिवार में आपको दिक्कतों का 
सामना करना पड़ रहा होगा। निश्चिन्त रहें, हम यहाँ भी आपके साथ ही हैं। आपके परिवार में सौहार्दपरू्ण वातावरण 
बनाए रखने के लिए यहाँ पर कुछ टिप्स दिए गए हैं।

उन्हें बदलने के लिए दबाव न डालें: कोई भी व्यक्ति किसी दसूरे से अपना आकंलन किये जाने या टोके जाने को 
नापसदं करेगा। अगर वे आपसे कुछ अधिक सीखना चाहेंगे, तो आपसे स्वतः पछू लेंगे। और यह सामान्य दृष्टिकोण 

न केवल सबको खशु रखने के लिए अच्छा होगा बल्कि यह आपके परिवार को समयानसुार उनकी खाने की आदतों में बदलाव लाने में भी सहायक 
होगा। 
 
इसे सरल ही रहने दें: खाना बनाने वाले के लिए आप अपने नए आहार को जितना हो सके सरल ही रखें और उन्हें भोजन बनाने में सहायता भी 
करें। इस प्रकार उसे दो अलग अलग आहार नहीं बनाने पड़ेंगे।

पदुीने की फ्रें की स्प्रिंग डोसा

पदुीने की चटनी 
डालें! यह काफी 

आसान है। बस कुछ 
धनिया और पुदीने 
के पत्ते, हरी मिर्च, 
लहसनु और नमक 
पीस कर डालें।

फिर परत डालें! 
हरे प्याज़, टमाटर, 
शिमला मिर्च और 
कीमा बनाई हुई हरी 
मिर्च से स्वाद जोड़ें!

सब्ज़ियाँ डालें! 
ब्रोकोली, मिर्च, आदि 
सब्ज़ियों को डालें।

इमली की चटनी या 
मिर्च की चटनी के 
साथ खटे-तीखे स्वाद 
का आनंद लें, या 
किशमिश या सखेू 
मेवे के साथ स्वाद 
को मीठा करें।

इसे मिलाए! एक 
मलाईदार मिश्रण के 
लिए इसमें काज,ू 
क्रीम या हुम्मुस 

डालें।

इसे कुछ मिनट के 
लिए ढक कर यह 

तयैार है!

एक भोजन का निर्माण व्यंजन
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खाना पकाना 

शरुू करते हैं
रसोई घर में अपने खेल को बढ़ाने के बारे में सोच रहे 
हों? इन स्वादिष्ट, मांस-मुक्त व्यंजनों की कोशिश करें, 
जो आपके मित्रों और परिवार को चकित कर देंगे।
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सामग्री
 
- ७ से ८ फूलगोभी, छिली हुई या कीमा बनाई हुई या बारीक कटी हुई 
- ७ से ८ फ्रेंच  बीन्स अच्छी तरह से कटी हुई 
- ७ से ८ मशरूम, बारीक कटे हुए 
- १ मध्यम आकार की गाजर, छिली हुई या कीमा बनाई हुई या कटी हुई 
- १/२ कप हरे मटर, उबले हुए 
- २ मध्यम आकार के टमाटर, बारीक कटे हुए 
- १ मध्यम आकार की प्याज, बारीक कटी हुई 
- १ हरी मिर्च, बारीक कटी हुई 
- आधा इंच अदरक और २-३ लहसनु- मोर्टार मसूल में अच्छी तरह से 
कुचले हुए या पेस्ट बनाए हुए 
- १ काली बड़ी इलायची 
- १ इंच दालचीनी 
- १ चम्मच धनिया पाउडर 
- १/२ चम्मच हल्दी पाउडर / हल्दी 
- १/२ चम्मच गरम मसाला पाउडर 
- १/२ चम्मच लाल मिर्च पाउडर 
- १ से २ बड़े चम्मच सरूजमखुी का तेल 
- २ कप पानी 
- स्वाद के अनसुार नमक

शाकाहारी कीमा शरुू करते हैं

क्या खाएंं  व्यंजन

निर्देश
 
एक पैन में तेल गर्म करें, फिर पूरे गरम मसाले -काली इलायची और 
दालचीनी- को डाल दें। कटी हुई प्याज़ भी मिला दें।

भूरे होने तक फ्राई करें। अदरक-लहसुन पेस्ट मिला दें। फिर टमाटर 
और पूरे मसाला पाउडर डाल दें। तेल के अलग होने तक पूरे मिश्रण 
को तलें।

उबले हरे मटर को छोड़कर सभी सब्ज़ियां मिला दें। पानी और नमक 
मिलाएं। इनको ढक कर रखें जब तक कि सभी सब्ज़ियां अच्छी तरह 
से पक न जाएं। मिश्रण सूख जाना चाहिए और इसमें बिल्कु ल भी 
पानी न हो।

अब हरी मटर को मिला कर हिलाएं। धनिया की पत्तियों से सजा कर 
शाकाहारी कीमा को कुछ रोटियों, फुल्कियों या ब्रेड के साथ परोसें।

पकाने की विधि: VegRecipesOfIndia.com
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- १ १/२ कप राजमा / लाल किडनी फली, रात भर भिगोई हुई 
- २ मध्यम आकार के प्याज़, बारीक कटे हुए 
- ४ से ५ मध्यम आकार के टमाटर, बारीक कटे हुए 
- १ १/२ चम्मच अदरक-लहसुन, कटे हुए 
एक या दो हरी मिर्च, कटी हुई 
- १ चम्मच जीरा 
- १/२ चम्मच लाल मिर्च पाउडर या आवश्यकतानुसार 
- १/२ चम्मच हल्दी पाउडर 
- १ चम्मच पंजाबी गरम मसाला पाउडर, या आवश्यकतानुसार 
- १ चम्मच सूखा मैंगो पाउडर / आमचूर, या आवश्यकतानुसार 
- ३ बड़े चम्मच तेल 
- ६ से ७ कप पानी 
- स्वाद के हिसाब से नमक 
- धनिया सजावट (गार्निश) के लिए

राजमा को ८-९ घटंों या रात भर अच्छी तरह भिगोऐं। फिर, एक प्रेशर 
कुकर में कटी हुई परूी सब्ज़ियाँ, तमाम मसाले, मसाले के पाउडर – गरम 
मसाला और मैंगो पाउडर के सिवाय- नमक और तेल / मक्खन को राजमा 
में मिला दें। पानी डाल कर मिश्रण को एक बार हिला लें। प्रेशर कुकर को 
बदं कर के राजमा को २०-२५ मिनट तक भाप में पकाएँ। चेक कर लें कि 
राजमा पका है कि नहीं, यदि नहीं पका है तो कुछ देर और बदं कर के भाप 
में पकाएँ। जब राजमा पक कर तयैार हो जाए, तो गरम मसाला पाउडर और 
मैंगो पाउडर डाल दें। गरम मसाला पाउडर और मैंगो पाउडर डालने के पश्चात 
राजमा मसाले को ५-६ मिनट या कुछ देर और पकाएँ जब तक कि थोड़ी 
गाढ़ी और थोड़ी चिकनी न हो जाए। ध्यान रहे कि शोरबे में ज़्यादा पानी 
नहीं होना चाहिए। राजमा मसाले को हरी धनिया की कटी हुई पत्तियों से 
सजा दें, और चावल के साथ परोसें। 

पकाने की विधि: VegRecipesOfIndia.com

१ बड़ा चम्मच सिरका + 
१ चम्मच बेकिग सोडा

१ बड़ा चम्मच अलसी + 
३ बड़े चम्मच पानी

१/५ कप टोफू

१/२ मसला हुआ केला  

१/५ कप सेब की चटनी 

राजमा

+

+

अडें के बिना पकाना 
अंडा नहीं? कोई दिक्कत नहीं। पकाते समय 
अंडे की जगह इन स्वस्थ विकल्पों को 
आज़मायें।

- ८ स्लाइस भूरी या सफेद ब्रेड 
- १ मध्यम आकार टमाटर, बारीक कटा हुआ 
- १ मध्यम आकार प्याज़, बारीक कटी हुई 
- १ छोटी ककड़ी, बारीक कटी हुई 
- १ उबला चुकंदर, बारीक कटा हुआ 
- १ उबला हुआ आलू, बारीक कटा हुआ 
- १ छोटी कटोरी टकसाल और धनिया की चटनी 
- तेल 
- चाट मसाला या सब्ज़ियों पर डालने के लिए सैंडविच मसाला 
- सब्ज़ियों पर डालने के लिए काला नमक

यदि आप चाहें तो ब्रेड के कोनों को काट लें। ब्रेड स्लाइस पर तेल लगा कर 
टकसाल और धनिया की चटनी लगा दें। 

सारी सब्ज़ियों को बारी-बारी से चार ब्रेड स्लाइस पर लगायें और चाट 
मसाला, सैंडविच मसाला या काला नमक छिड़क दें।

इनके ऊपर चार और ब्रेड स्लाइस लगा दें, फिर टोस्टर में सभी सैंडविच को 
रोस्ट कर लें।

जब सैंडविच बन जाए तो टोस्टर से निकाल लें और उसके ऊपर मख्खन 
लगा दें।

वेज टोस्ट सैंडविच को टमाटर की चटनी या टकसाल और धनिया की चटनी 
के साथ परोसें।

पकाने की विधि: VegRecipesOfIndia.com

बॉम्बे वेज सैंडविच

क्या खाएं   व्यंजन
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फल के 
साथ दलिया

टोफू के साथ 
सलाद

डिनर (रात का 
खाना)

सांभर के 
साथ इडली

वेजीटेबल पलुाव राजमा चावल

पोहा पदुीने की फ्रें की मसरू की दाल

फलों का रस बिरयानी वेजी स्टर 
फ्राय

फल के साथ 
अनाज

वेजी सैंडविच टोफू का साग

टोफू भरु्जी मसरू/दाल 
सपू

सोया चकं्स 
फ्राई

टोफू का 
कबाब

मलूी पराठा नींब ूचावल

    नाश्ता  >   दोपहर का भोजन > डिनर (रात का खाना)

क्या आप अधिक व्यंजन और 
सलाह चाहते हैं? इन पुस्तकों 

को पढ़ें!

- २०० ग्राम सोया चंक्स 
- ३/४ चम्मच हल्दी पाउडर 
- ३ बड़े चम्मच लाल मिर्च पाउडर 
- करी पत्ते की ४ से ५ छोटी कोमल टहनियों 
- अपनी पसंदीदा सब्ज़ियाँ 
- स्वाद के अनुसार नमक 
- तलने के लिए तेल 
- सजावट के लिए प्याज़

सोया को भिगोने के लिए पर्याप्त पानी उबाल लें, स्वाद के अनसुार नमक 
मिलाएं। सोया के टुकड़ों को गरम पानी में मिला लें और २-३ मिनट तक 
उबालें। (इस से सोया के चकं्स का आकार दोगनुा हो जाएगा) । 

आग बझुा दें और १/२ घटें के लिए सोया को अलग रख दें। पानी सखूने 
के बाद ताज़े और बहते पानी से धोएं ताकि सारी गदंगी चली जाए। अब 
अतिरिक्त पानी को परूी तरह से निचोड़ लें ताकि फ्राई करते समय यह तेल 
न सोखें। सोया के टुकड़ों को दो-दो हिस्सों में काट दें। 

एक कटोरी में, हल्दी, लाल मिर्च पाउडर और नमक मिला कर इनका एक 
पेस्ट बनाएं। (यदि आवश्यकता हो, तो थोड़ा पानी मिला लें)। सोया चकं्स 
और सब्ज़ियों को पहले से तयैार किए गए मसाले में डाल कर अच्छी तरह 
से मिलाएं ताकि मसाला अच्छी तरह से लग जाए। कम-से-कम आधे घटें के 
लिए इसे अलग रख दें। जितनी ज़्यादा देर तक रखा रहे उतना ही बेहतर है। 

कड़ाही में १/२ कप तेल गरम करें, जब तेल गरम हो जाए, तो करी पत्ते और 
मसालेदार सोया चकं्स डाल दें, एक दो मिनट तक मध्यम आचँ पर भनूें जब 
तक कि सोया के टुकड़े सखू और भनु न जाएं। जब तक वे सनुहरे भरेू रंग 
के न हो जाएं उन्हें भनूते रहें। अपनी पसदं की सब्जियाँ मिला दें और बीच-
बीच में चलाते रहें। एक पेपर टावेल से उनका पानी सखूा लें और गोल-गोल 
कटी हुई प्याज़ और करी पत्तों के साथ उन्हें गार्निश करें।

पकाने की विधि: ABow|OfCurry.b|ogspot.com

सोया चंक्स फ्राई

क्या खाएं  व्यंजन
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- २ १/२ कप गाजर 
- २ १/२ कप बादाम का दधू 
- ८ चमचा रिफाइंड गन्ने की चीनी या साधारण चीनी 
(आवश्यकतानुसार इसकी मात्रा कम या अधिक कर सकते हैं।) 
- १/४ कप बादाम का पेस्ट (वैकल्पिक) 
- ५ से ६ इलायची, पाउडर के रूप में या कुचली हुई 
- ८ से १० पूरे या कटे हुए काजू जो नमकीन न हों 
- ७ से ८ पिस्ते जो नमकीन न हों- कटे या चीरे हुए 
- १२ से १५ सुनहरी किशमिश 
- केसर की एक चुटकी (वैकल्पिक) 
- २ बड़े चम्मच कोई स्वाद न रखने वाला तेल (सूरजमुखी तेल)

 
गाजर को धो कर छिलका उतार लें और कद्दूकश कर लें। एक पैन में 
बादाम दधू और छिली हुई गाजर को एक साथ मिलाएं। आग पर रख 
दें और मिश्रण को उबलने दें। उबालते रहें और बीच बीच में चलाते 
रहें। १५-२० मिनट के बाद इलायची पाउडर मिला दें और चलाएं। जब 
मिश्रण गाढ़ा होने लगे, तो चीनी और तेल मिला दें। चलाएं और पकाते 
रहें। जब मिश्रण लगभग सूख जाए, बादाम का पेस्ट और सूख सूखे 
डाल दें, फिर २-३ मिनट तक और चलाते और पकाते रहें। गाजर के 
हलवे को गर्म या हल्का गर्म परोसें। रेफ्रिजरेटर में रख कर आप इसे 
३-४ दिनों तक प्रयोग कर सकते हैं। 

पकाने की विधि: VegRecipesOfIndia.com

गाजर हलवा

विशेष डाइट
गर्भावस्था - एक शाकाहारी डाइट वैसे 
तो सभी उम्र के लोगों के अनुकूल 
है, परन्तु गर्भवती महिलाओं के लिए 
यह अत्यन्त ज़रूरी है। इस दौरान 
एक गर्भवती महिला को पोषक तत्वों 
की आवश्यकता होती है, इसीलिये 

बच्चे - एक विविध सपंरू्ण खाद्य पदार्थ युक्त शाकाहारी भोजन 
माता-पिता द्वारा अपने बच्चों के लिए सबसे बड़ा उपकार 
है। विविध पदार्थों से युक्त खाना खाने के लिए अपने बच्चों 
को प्रोत्साहित करें, तथा उनको निरंतर स्वादिष्ट एव ंस्वस्थ 
विकल्प उपलब्ध करवाएँ, जसेै फल, सब्ज़ियां, फलियां, अनाज, 
नट्स, और बीज (विटामिन-बी १२ के परूक)। स्कू ल, पार ट्ियाँ, 
खेल, जसैी सामाजिक स्थितियाँ सबसे बड़ी चनुौतियाँ होती हैं। 
इनके लिए पहले से तैयार रहें। 

एथलीट - क्योंकि प्रशिक्षण और प्रदर्शन के लिए उच्च-
ऑक्सीजन ज़रूरी है, इसीलिये एथलीट एंटीऑक्सीडेंट और 
फाइटोकेमिकल्स से भरपरू आहार लेते हैं। ऊर्जा की ज़रूरतों 
को परूा करने के लिए पर्याप्त कैलोरी व रंगीन फल और 
सब्ज़ियों से भरपरू एक शाकाहारी आहार एक खिलाड़ी के लिए 
आदर्श है।

उसे विविध पदार्थों से युक्त अपने खाने-पीने की आदतों 
तथा अपने वज़न की स्वसस्थ वदृ्धि के प्रति जागरूक होना 
चाहिए। यह ध्यान रखना चाहिए कि महिला को पर्याप्त मात्रा 
में प्रोटीन युक्त खाद्य पदार्थ मिले: प्रोटीन-सेम, मसूर, मटर, 
नट, अखरोट, बादाम, और पत्तेदार सब्ज़ियाँ मस्तिष्क के 
विकास के लिए ओमेगा - वसा रहित पदार्थ, आयरन युक्त 
खाद्य पदार्थ (सेम, पत्तेदार सब्ज़ियाँ, समुद्री सब्ज़ियाँ, दाल) 
विटामिन-सी युक्त खाद्य पदार्थ (फल, शिमला मिर्च, ब्रोकोली, 
और गोभी आदि)।

- १ कप चन का आटा/बेसन 
- २ मध्यम आकार के टमाटर, बारीक कटे हुए 
- १ मध्यम आकार का प्याज़, बारीक कटा हुआ 
- १/२ इंच अदरक का टुकड़, बारीक कटा हुआ 
- १ हरी मिर्च, बारीक कटी हुई 
- १/२ या १/२ कप धनिया/हरा धनिया, कटा हुआ 
- १/४ चम्मच लाल मिर्ची पाउडर 
- एक चुटकी हींग (इच्छानुसार ) 
- एक चुटकी गर्म मसाला 
- १/४ चम्मच हल्दी पाउडर (इच्छानुसार) 
- १-१/२ से २ कप पानी 
- स्वादानुसार नमक 
- ऑमलेट पकाने के लिए तेल

तेल के आलावा सारी सामग्री को एक साथ मिलाकर एक सामान्य लई 
बना लें। तवे या पैन को गर्म करें, उसके ऊपर १ चम्मच तेल डालें, और 
एक बड़े चम्मच के साथ लई को पैन पर डालें। कुछ तेल की बँूदें किनारों 
और ऑमलेट के ऊपर डालें, और दसूरी तरफ को पकाने के लिए उसे 
उलटाएं। टमाटर ऑमलेट को तब तक पकाएं जब तक दोनों तरफ पक न 
जाए, और डबलरोटी या बन्स तथा थोड़ी धनिए की चटनी या टमाटर सॉस 
के साथ परोसें।

पकाने की विधि: VegRecipesOfIndia.com

बेसन का चीला
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चीनी
टोफू और शाहकारी वेजी-

फ्राय

जापानी
वेजी सशुी, अवोकडो 

रोल, उबले हुए ईदमाम, 
वनस्पति टेम्पुरा

इटालियन
पास्ता प्रिमावेरा, शाकाहारी 

पिज्जा (चीज़ के बिना)

मकै्सिकन
शाकाहारी बरु्रिटो, बीन 

बरु्रिटो

मध्य परू्वी
फलफेल पिटा, हुम्मुस, 
शाकाहारी अगंरू के पत्तेँ 

थाई
पडै थाई (अडें के बिना), 
वनस्पति स्प्रिंग / समर 

रोल्स

भारतीय
चना मसाला, आल ूगोभी, 

समोसे, डोसा

आपने एक नया, स्वस्थ, और करुणामय जीवन की ओर अपना पहला कदम उठाया है। 
आप एक रोमांचक और मज़ेदार सवारी के लिए तैयार हैं! ध्यान रखें, यह प्रगति के बारे 
में है, परू्णता के बारे में नहीं। यदि आप एक गलती करते हैं, तो अपने आप को मार 
कर कीमती समय बर्बाद मत करेँ। सिर्फ़  जहाँ से आपने छोड़ दिया था वहीँ से शुरु करेँ 
और अपनी पूरी कोशिश करें कि सबसे अच्छा करने की। आप जो भी कदम लें, कोई 
बात नहीं कि वह कितना बड़ा या छोटा हो, बस सही दिशा में एक कदम लें। आप दया, 
शांति, और दयालतुा की एक शक्ति हैं। अब वहाँ बाहर जाएँ और दनुिया को बदलें!

एक दनुिया घूमने वाले यात्री बनेँ! जब आप 
बाहर खा रहे हों, तब नैतिक रेस्तरां शाकाहारी 
खज़ान की एक निखात निधि साबित हो 
सकता है। ताज महल से चीन की महान दीवार 
तक, हमारे अतंरराष्ट्रीय व्यंजनों के शीर्ष चुनाव 
की जाँच करें।

विश्व व्यंजन 
दनुिया भर से शाकाहारी व्यंजन

बधाई हो!

क्या खाए अपनी थाली भरें

फोटो क्रेडिट : Sy|via E|zafon, G|enn Scott Photography, Woodstock Farm Anima| Sanctuary, Jiro Schneider, 
B|ake Gardner, Farm Sanctuary, Bo||ywood Hungama (R. Madhavan).



करुणा को चनुें
जानवरों के लिए दया (मर्सी फॉर एनिमल्स - MFA) शिक्षा, 
कानूनी पक्षसमर्थन, गुप्त जाँचों और कॉर्पोरेट आउटरीच के 
माध्यम से खेत के जानवरों के प्रति क्रू रता रोकने और 
करुणामय भोजन के विकल्पोँ और नीतियों को बढ़ावा देने के 
लिए समर्पित एक, गैर-लाभकारी संगठन है।

हमेँ www.Shakahar.in पर मिलें


