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सवागत है!
यदद आप यह पढ़ रहे हैं, तो इसका मतलब है दक आप 
दनुिया को बदलिे की ओर अपिा पहला कदम ले रहे हैं। कया 
यह ववशाल लगता है? यह है। शाकाहारी बििे से ि केवल 
अिनगित जािवर बिते है, यह पया्टवरण को भी बिािे के नलए 
सबसे अच्ा तरीका है। इसके अलावा - और यह एक बडी बात 
है- आप और अनिक दि् और अनिक शािदार महसूस कभी 
िहीं करेंगे।

समय बदल रहा है, और हम सब के पास पुिवव्टिार, पररभावित 
और एक बेहतर दनुिया के पुिनि्टमा्टण करिे की शवति है। समय 
आ गया है दक हम हमारे मूलयों पर जीिे का ववश्ास रखेँ, जैसे 
की निषपक्ष रहिा, मेहरबाि रहिा और सभी जीववत प्ाणणयों की 
तरफ़ करुणामय रहिा। समय आ गया है दक हम कौि हैं, हम 
कैसे रहते है और हम कया खाते हैं उसके बारे में अच्ा महसूस 
करिे लगे। और सबसे अच्ा दहससा यहाँ है: यह पूरी तरह से 
आसाि है। आपकी उंगनलयों पर इस गाइड के साथ, आप अपिे 
एक अनिक अच्े और खुश अंश से नमलेंगे।

तो, ददल को खोलकर अपिे संदेहों को दरू कर डालें और भववषय 
को गले लगाएं। आप आ िुके हैं।

आपके पयारे, 

मससी िॉर एनिमलस के आपके नमत्र

पर पुिवव्टिार करें। इस 
गाइड के आसाि द्पस के 
साथ, आप अपिे खािे के 
एक शािदार और िए तरीके 
से अपिे रासते पर पहँुि 
जाएँगे।

को दिर से अिुभव करें।   
आप वही होते हैं जो खाते 
हैं। एक सवसथ, संयंत्र 
आिाररत आहार अपिे मि, 
शरीर और आतमा को पोिण 
देिे के नलए सबसे अच्ा 
तरीका हो सकता है।

को सवसथ रखें। शाकाहार 
होिा ही उत्तम होिा िहीं 
है। यह हमारी दनुिया को 
एक बेहतर जगह बिािे के 
नलए, हमारे द्ारा परूी कोनशश 
करिे के बारे में है।

को बदलें। अपिे आप को 
मोहक िए जायकों और 
खाद्य पदाथथों के साथ एक 
साहनसक काय्ट के नलए तयैार 
करें।

सवागत हे  MFA दक ओर से

आहार सवाद शरीर ददििया्ट
१ २ ३ ४
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दयालुता

सेहत

पया्टवरण

भाविा

सवाद

आिार

एक मजेदार और करुणामय पथ प्दश्टक जो 
मांस, डेयरी और अंडे खािे को उिमें निदहत 
क्षनत, वविाश, और कू्रता दक वजह से ्ालता 
है।

"मझेु मनुग्टयों से पयार 
है... सअूर, गाय, 
म्ली और अनय 
सभी जािवरों से भी| 
यही कारण है दक मैं 
शाकाहारी बि गया|"

"मेरे नलए, एक शाकाहारी 
होिा करुणामय होिे के 
बारे है| मैं जािवरों से पयार 
करता हँू, इसनलए मैं उनहें 
कभी िहीं खा सकताl" 

"मैं जािवरों से पयार करता हँू, तो मझेु 
उनहें कयों खािा िादहए? मैं शाकाहारी हँू 

"एक शाकाहारी भोजि अपिािा 
एक ्ो्े से ववकलप की तरह 
लगता है, लेदकि इससे हमारे 
आसपास की दनुिया पर बहुत 
बडा प्भाव पडा है|" 

"यदद मझेु शाकाहारी होिे के बारे में सबसे 
अच्छी बात ििुिी होती, तो यह मेरे अतंरातमा 
की आवाज होगी।"

"एक शाकाहारी होिे के िाते मैं हमेशा सवसथ 
महससू करता हँू | मैं हमेशा हलका महससू 
करता हँू | मैं हर बार खािे के नलए बठैता हँू, 
तब मैं पया्टवरण को मदद कर रहा होता हूँू"ँ  

शाकाहारी  

हणसतयाँ कया कह रही हैं

- ववद्या बालि, अनभिेत्री

- जॉि अब्ाहम, अनभिेता 
और पवू्ट मॉडल

- आर मािवि

- शादहद कपरू, अनभिेता

-िििु, अनभिेता

- मणललका शेरावत, अनभिेत्री और पवू्ट मॉडल

सवागत हे  कौि है?

और पहल से कहीं जयादा बेहतर 
महससू कर रहा हँू। मैं ववशेि 
रूप से एक शाकाहारी आहार 
से मांसपेशी के निमा्टण और 
दि्िेस के िायदे जािता हँू।"
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दनुिया बदलि के

नलए तयैार 
हो जाएं
आप शक्तिशाली हैं। आपकी कलपना से भी अधिक 
शक्तिशाली। अपनी थाली से जानवरों को दरू रखकर आप 
इधिहास के पननों को बदल रहे हैं, क्यों कक इससे आप 
जलवा्यु पररवि्तन को रोक रहे हैं और अनधिनि जीवन 
को बचा रहे हैं, जजससे आप ज़बरदसि महसूस करेंिे और 
अपने आपको अद्ुि पाएँिे।
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नलए तयैार 
हो जाएं

मुनग्टयाँ गणणत की समसयाओ ं
का हल करती हैं , जािकारी 
को पीढ़ी के दहसाब से साझा 
करती हैं , 100 से अनिक अनय 
पणक्षयों को उिके िेहरे की 
ववशेिताओं से पहिािती हैं 
और एक अदद्तीय भािा बोल 
सकती हैं।

कया आपको पता था?

बदलाव के नलए तयैार  सचिाई
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डायलि एक पयारी, अलहड गाय है| उसे सूय्ट के िीिे िहािा, 
गाजर िबािा और अपिे दोसतों के साथ बाहर घूमिा पसंद है| 
लेदकि जीवि इस सजजि ददगगज के नलए हमेशा महाि िहीं था| 
एक डेयरी िाम्ट पर पैदा हुआ उसे अपिी माँ से एक ददि बाद 
ही बेििे के नलए अलग कर ददया गया था| वह अपिे ही मल में 
बैठा हुआ एक खमभे से बंिा पाया गया था जब एक दयालु जोडे 
िे उसे बिाया| 

१६ सप्ाह की उम्र में ही डायलि को एक ्ो्े ्ोकरे में अपिे 
शरीर की तुलिा से भी बडी िेि से बांिकर कसाईखािे में भेज 
ददया गया था| 

डायलि की माँ जैसी डेयरी गायें भी दयिीय जीवि जीती हैं| 
सभी सतििाररयों की तरह, गाय अपिे बचिों के नलए दिू का 
उतपादि करती हैं| दिू का उतपादि करिे के नलए उनहें कृवत्रम 
रूप से इंजेकशि ददया जाता है| उनहें एक ्ो्े-से कमरे में रखा 
जाता है जहाँ शायद ही मुडिे की जगह होती है| करीब िार साल 
बाद उनहें कसाईखािे में बेि ददया जाता है|

इसकी कहािी दकसी िमतकार से कम िहीं हैl होप की णजनदगी अब िूल में सिाि 
करिा,पेडों में बैठकर ववश्ाम करिा और कूप में उसकी गल्टफ्ें ड के साथ गपशप करिा 
हैl लेदकि यह हमेशा इस तरह िहीं थाl होप को एक पोलट्ी िाम्ट में पणक्षयों के ढेर 
पर पाया गया थाl इसे जब एक युवा िे बिाया तब वह मुण्कल से जीववत थाl

हर वि्ट होप की तरह अरबों मुनग्टयों को आिुनिक पोलट्ी िाम्ट में कैददयों जैसी 
णजनदगी वबतािी पडती हैl मुनग्टयाँ वपंजरों में कैद होती हैं और उनहें ्ो्ी-सी जगह 
पर जीिे के नलए मजबूर होिा पडता है या पंख िैलािे में, िलिे में, खुराक लेिे में 
भी असमथ्ट होती हैंl इिके पैदा होिे के कु् बाद इिकी िोंि को एक गम्ट बलेड के 
साथ जलाया जाता हैl यह एक बेहद दद्टिाक प्दक्या है, यहां तक दक खािे के नलए 
कष्टदायी है और यहाँ कई मुनग्टयाँ भूखमरी से मारी जाती हैं। मुगथों को तो कोई मौका 
ही िहीं है, कयोंदक वे अंडे िहीं देते हैं, इसनलए जलद ही अंडे से निकलिे के बाद मारे 
जाते हैंl जब दक कु् को णजंदा जमीि पर ही मार ददया जाता है तो दसूरों को घु्ि 
से मार डाला जाता हैl

वविय ये है: आिुनिक ददिों में पशुओं के नलए खेतों का 
जीवि वबलकुल भी अच्ा िहीं है| बचिों की दकताबों 
में बाडे के जीवि की जो सुखद भूनमकाऍ थीं उनहें भूल 
जाईएl आपके दादा-दादी के बिपि के समय से ही उि 
सथािों का कोई अणसततव िहीं रहा है। 

हर साल, आजकल के खेतों पर अरबों पशुओं के रहिे की 
जगह वबिा णखडकी के शेड, ्ो्े बंजर बकसे, और गंदे 
वपंजरों तक ही सीनमत हैं| यहाँ अनिकतर जािवरों का 
दद्ट वबिा दवाइयों के क्ता है, बीमार, िो् लगे पशु की 
निदकतसा देखभाल से इिकार कर अंत में इिकी बनल 
िढ़ाई जाती है| अिसोस दक बात यह है की इि पशुओ ं
को बहुत कम कािूिी सुरक्षा दी गयी है या दिर कोई भी 
कािूिी सुरक्षा िही दी गई है सीिे शबदों में अगर कहा 
जाए, तो उिके नलए जीवि एक िरक है और आप अपिे 
सबसे बडे दु् मिके नलए भी ऐसी इच्ा िहीं रखेंगे| 

जहां कई जािवर भोजि और निदकतसा के अभाव में मर 
जाते हैं, वहीं भागयशाली कु् जािवर जीव दया संसथाओं 
द्ारा बिाए जाते हैं| ये उिकी कहानियाँ हैं:

होप

डायलि

साविािी के 
साथ खािा

ऊपर: एक औद्योनगक खेत पर जीवि 
िीिे: सवततं्रता की आशा

ऊपर: मतुि और िपू में ले जािा  
िीिे: एक खेत के वपजंरे में जीवि



शाकाहारी स्ा ््टर गाइड

कया मािवीय मांस ठछीक है?

ओनलव एक बहादरु और भागयशाली सुअर है| वह बहुत ही साहसी और 
खतरिाक तरीके से एक कसाईखािे से भागी है| ओनलव जैसे सुअरों के साथ 
खेतों में बहुत ही निद्टयता से वयवहार दकया जाता है| उनहें गभा्टवसथा में, एक 
्ो्े हमाल िातु के बकसे के अंदर कैद करके रखा जाता है, इस ्ो्े बकसे 
के अंदर वे िा तो आराम से ले् सकती हैं और ि ही दकसी भी प्कार के 
प्ाकृनतक वयवहार में शानमल हो सकती हैं| यह अभयास इतिा कू्र है की कई 
सूअर उद्ीपि की कमी के कारण पागल हो जाते हैं| घं्े पर घं्े, ददि पर 
ददि, उिके पास सलाखों को का्िे या वपंजरों पर सर िोडिे के अलावा कोई 
िारा िहीं होता है।

जनम के िौरि बाद, वपगलेटस को अपिी माँ से दरू ले जाया जाता है, दिर 
वबिा कोई दद्ट निवारक के, उिकी पुं् का्ते हैं और अंडकोि को उिके शरीर 

ओिीनलया दनुिया की सबसे अच्छी पे्नमका है| वह खािा खािे में साथ 
देती है, िुपिाप रहती है, आपकी सभी परेशानियों को सुिती है और 
यहाँ तक की आपका सपा जािे में भी साथ देती है| हालांदक, हमारे जैसे 
िूजे भी अपिे दोसतों और पररवार के साथ मजबूत बोंड बिाते हैं और 
उिके प्ाकृनतक पररवेश का आिंद लेते है| 

अफ़सोस की बात है, ओिीनलया के जैसे िूजो को एक गंदे भीड भरे 
शेड में जलद से जलद बढ़िे के नलए रखा जाता है णजससे उनहें कई 
बीमाररयाँ हो जाती हैं , जैसे पैर के ववकार और ददल के दौरे| 

वह दकतिी जलदी बढ़ते है| जरा सोनिये ३ विसीय बिे का वजि ३५० 
पौंड|

कया म्नलयों को पीडा होती है? अव्य होती है| आिुनिक ववज्ाि अब हमें 
यह बताता है दक म्नलयों को मिुषयों की भाँनत ही पीडा होती है| वे आिंद 
का भी अिुभव करती हैं| वासतव मे, म्ली, ऑकसी्ोनसि िामक हॉममोि 
स्ाववत करती है, वही हॉममोि जो मिुषय स्ाववत करते हैं जब उनहें पे्म की 
अिुभूनत होती है| 

दकनतु समुद्ी जीवि पे्म-कहानियों के बारे मे िही है| वाणणणजयक म्ली 
पकडिे की िावें निद्टयतापूव्टक अरबों, जी हाँ, अरबों म्नलयों को प्नतवि्ट 
पकडती हैं| परंतु म्नलयाँ ही केवल औद्योनगक म्ली पकडिे का नशकार 
िही होती बणलक डाणलिि, क्ुए, और अनय समुद्ी जीव भी लंबे जालों में 
िँस जाते हैं| बहुत-सी म्नलयाँ गंदे िालों और रोगग्रसत जगहों में पिपती 
हैं!

शायद ही कभी, ्ो्े पैमािे के पोलट्ी िाममो में पिप 
रहे कु् प्नतशत जािवर थोडे बेहतर पाले जाते हों। 
वासतववकता तो यह है दक इिमें से अनिकतर जािवर 
अब तक अपिे पररवारों से दरू रहते हैं, वबिा इलाज 
बीमार रहते हैं, और उिकी मतृयु सव्टदा एक जैसी 
होती है: खूिी, दहंसापूव्टक और वबिा कारण के!

“वपंजरे से मतुि” अडें के बारे में कया?
लगभग कु् ही पोलट्ी िाम्ट एक दःुसवपि से बेहतर हैं, 
लेदकि अिसोस की बात है, वपंजरे से मुति का मतलब 
कू्रता से मुति िहीं है| सचिाई यह है दक वपंजरे में बंद, 
िोंि जलाई हुई मुनग्टयाँ जब अंडा कम देती है तो उनहें 
मार डाला जाता है| और मुगमो को तो बस अंडे सेिे के बाद 
लगभग तुरंत बेकार मािा जाता है और मार ददया जाता है|

ओिीनलया

ओनलव

संवेदिशील समदु्ीजीवि
से अलग कर देते हैं| ओनलव को बिा कर एक 
अभयारणय लाया गया जहा अब वो आराम की 
णजनदगी वयतीत करती है और कीिड में सिाि 
करती है और अपिे दोसतों के साथ घूमती है|

ऊपर: एक “ब्ायलर निकि” के रूप में जीवि 
िीिे: एक िया मतुि जीवि

ऊपर: एक लायक जीवि के नलए मवुति 
िीिे: एक खेत के वपजंरे में कू्र जीवि

बदलाव के नलए तयैार सचिाई
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बदलाव के नलए तयैार सेहत

वजि घ्ाएँ
मो्ापा नसि्ट  एक घमंड का मुद्ा िहीं है। अब इसे मिुमेह, हृदय रोग, 
और सट्ोक की वजह मािा जािे लगा है।

ववज्ाि कहता है की शाकाहाररयों में मो्ापा कम होता है। राष्टीय 
सवास्थय संसथाि के अिुसार जो लोग, डेयरी, मी् और अंडे िहीं खाते 
हैं उिमें मांस खािे वालों की तुलिा में लगभग २०% कम बॉडी मास 
होता है। इसका मतलब एक ही उम्र के एक शाकाहारी वयवति और 
मांसाहारी वयवति के वजिो में लगभग ३० पाउंड का अनतर होगा।

सवास्थय ही िि हैै
कोई गलती िा करें: सवास्थय ही िि है। सबसे बडा हतयारा, 
दवाइयाँ या कार दघु्ट्िाएँ िहीं है, बणलक हृदय रोग है, जो हमारे 
खािे के माधयम से हम पर वार करता है।

"आसाि शबदों में, आप णजतिा अनिक संयंत्र 
भोजि पश ुआहार के नलए सथािापनि करेंगे, उतिा 
आपके अनिक सवसथ होिे की संभाविा है।"

- डॉ. ्ी. कॉनलि कैं पबेल, कािनेल यूनिवनस्ट्ी में पोिण ववशेिज्

मिमेुह से बििा
मिमेुह कोई मजाक िहीं है। यह हृदय रोग, अ्ैक, गदुथों की खराबी और शरीर के अगंों की खराबी का कारण पदैा बि सकते हैं। मिमेुह को रोकिे में 
कौि हमारी मदद कर सकता है? एक सवसथ, शाकाहारी डाइ्। एक अधययि के अिसुार जो लोग मी् िहीं खाते हैं उिको मिमेुह होिे की सभंाविाएँ 
मी् खािे वालों की तुलिा में ६२% कम होती है।

ददल का दौरा
एक शाकाहारी डाइ् अपिािा हृदय रोग को रोकिे का एक 
शवतिशाली तरीका है। यहाँ तक की एक वब्द्श अधययि के मुतावबक 
शाकाहारी भोजि खािे से आपको हृदय रोग होिे की संभाविाएँ 
३२% तक घ् सकती हैं। िाि-वेज में भारी मात्रा में कोलेसट्ॉल और 
वसा होते हैं, जो दक हमारी िमनियों को जाम कर देती हैं।

इसके ववपरीत कु् खाद्य पदाथथों में मौजूद वसा में कोलेसट्ॉल की 
मात्रा बहुत कम होती है। इसके अनतररति, कोलेसट्ॉल को कम 
करिे वाले कु् खाद्य पदाथ्ट ऐसे हैं णजिमें िाइबर, वसा और 
िाइ्ोकेनमकलस ववशेि रूप से पाए जाते हैं।
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हम सभी प्ृथवी की मदद करिा िाहते हैं। लेदकि कैसे? शाकाहारी बिकर हम 
गलोबल वानमिंग, विा्टवि वविाश, और प्दिूण को रोकिे के साथ ही साथ, पािी 
और अनय महतवपणू्ट िीजों की बित कर सकते हैं। वासतव में, भोजि के नलए 
जािवरों की परवररश करिे के कारण पदैा होती ग्रीि हाउस उतसज्टि गसै कारों, 
ववमािों, और सयंतुि पररवहि की तलुिा में अनिक है। शाहकारी बिािे के नलए, 
इससे बेहतर समय कभी िहीं नमलेगा।

हरा भोजि

भोजि के नलए जािवरों (िराई और िारे 
को उगािे के नलए इसतेमाल होिे वाली 
भनूम) की परवररश में अब प्ृथवी की एक 
िौंका देिे वाली 30% भनूम के दहससे का 
उपयोग होता है।

एक शाकाहारी भोजि अपिािे से ड्ाइववंग 
्ोड देिे से भी अनिक काब्टि उतसज्टि 
में कमी होती है। दकतिी अनिक? ५०% 
अनिक!

७०% उगाया हुआ अिाज खेत के जािवरों को 
णखलाया जाता है। कलपिा करें दक उस भोजि से 
हम दकतिे लोगों को खािा णखला सकते हैं।

एक पौंड सोया प्ो्ीि की तुलिा में एक पौंड पश ु
प्ो्ीि के उतपादि में, लगभग १२ गुिा अनिक 
भूनम, १३ गुिा अनिक जीवा्म ईंिि, और १५ 
गुिा अनिक पािी इसतेमाल होता है।

अमेजि में आज लगभग  
८०% क्ी हुई भूनम को पश ु
िारागाह के रूप में प्योग 
दकया जा रहा है।

३०%

७०%

५०%

सोया का 1 दकलोग्राम

मांस का 1 दकलोग्राम

८०%

बदलाव के नलए तयैार या्टवरण
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अगले कुछ पन्नों के माध्यम से आप अप्ेन जीव्न 
के खा्ेन के शा्नदार तरीके तक पहँुच जाएँगे। प्रोटी्न, 
कैल्श्यम, आ्यर्न? चचंता ्न करें, हम आपकरो बचा 
सकते हैं।

मलू बातें
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उनित योजिा/रूप से बिाया 
हुआ शाकाहारी भोजि बिपि 
और गभा्टवसथा सदहत, जीवि 
के सभी िरणों के नलए सवसथ 
और पया्टप् पोिण प्दाि करता 
है।

कया आपको पता है?

मलू बातें 
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िल ि केवल िाइबर बणलक पॉ्ेनशयम और एं्ीऑकसीडें् प्ाप् करिे का एक बेहतरीि स्ोत होते हैं। कु् सबसे पौवष्टक िलों में सेब, 
सतंरे, बलबेूरी और बलकैबरैी की नगिती की जाती है। सझुाव के तौर पर अपिे ददि को एक िल के साथ आरंभ करके देणखए। यह आपको 
िलों के दैनिक को्े को परूा करिे का एक आसाि व शािदार तरीका है।

िनलयाँ और दाल प्ो्ीि और लोहा दोिों ही प्दाि करती हैं। मूगँ, मसरू, ्ोले और ्ोिू (सोयबीि से बिा एक पदाथ्ट) इिके कु् सबसे 
अच्े स्ोत मािे जाते हैं। हमेशा अपिे दफ्ज में एक डबबा िनलयाँ जरूर रखें। ये सलाद व सिकैस बिािे के काम आ सकती हैं।

अिाज एव ंशे्तसार सणबजयाँ (स्ाि्टयतुि सणबजयाँ) रेशे, प्ो्ीि और आयरि की मात्रा बढ़ािे में सहायता करते हैं। भरेू रंग के िावल, 
पासता, जई का आ्ा और दनलया एव ंशकरकंदी इिके सबसे सवास्थयप्द ववकलप हैं। साबतु अिाज कम ससंानित और पररषकृत सिेद 
अिाज की तलुिा में अनिक पौवष्टक होते हैं।

सरल शबदों में कहा जाए तो सणबजयाँ इस ससंार का सबसे अनिक सवास्थयप्द भोजि हैं। गोभी, ब्ोकली, नमि्ट व पालक दनुिया की कु् 
सबसे जयादा पौवष्टक सणबजयाँ हैं। कभी अपिे खािे में इिइनद्िििु रंगो की सणबजयों को खा कर देखें। सणबजयों के मिमोहक रंग उिमें 
मौजदू पोिक ततवों से ही आते हैं।

बादाम व बीज आदद ि केवल प्ो्ीि और आयरि के स्ोत होते हैं, परनत ुवे हमारी प्नतरक्षा प्णाली को सरुणक्षत रखिे में भी सहायता 
करते हैं। मूगँिली का मखखि, अखरो्, बादाम और कद् ूके बीज कु् सबसे पौवष्टक स्ोतों में नगिे जाते हैं। कभी ददि में केवल एक 
मटुठछी बादाम खा के देणखए। आपकी सारी भखू नम् जाएगी।
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मलू बातें  शाकाहारी पोिण

बीनस और दाल 
३+ सवविंग

ि् और बीज 
१-२ सवविंग

४+ सवविंग

अिाज और स्ाि्ट 
की सणबजयां  

५ भाग या अनिक

िल

सणबजयाँ

२+ सवविंग
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आपकी िई, करुणामयी जीविशैली के सव्टश्नेष्ठ गुणों में से एक ये है दक आपके पास कई तरह की विसपनत ववकलप के रुप में हैं णजिका 
सवाद आपके पुरािे मिपसंद वयंजिों जैसा ही होता है। हमिे आपकी मिपसंद वसतुओं में से कु् की एक संणक्षप् सूिी बिाई है, पर रुदकए 
िहीं- ववकलपों की एक बडी मात्रा उपलबि है। अपिा पसंदीदा ववकलप िुििे के नलए ववनभनि सवादों और प्कारों के साथ परीक्षण करें।

करी, वबरयािी और अनय कई मांस 
आिाररत पारंपररक वयंजिों में मांस के 
श्षे्ठ ववकलप।  

अपिे मिपसंद वयंजिों में सोया 
निकका को निकि की जगह प्योग 
करें!  

सवाददष्ट शाकाहारी ससंकरण!

मांस और म्ि

निकि

सीख और शामी कबाब
गाय के दिू को भलू जाइए। काज,ू बादाम 
और सोयाबीि से बिे दिू में बहुत सवाद और 
पौवष्टकता होती है। ये कई सवादों में आते हैं: 
सादा, वनिला, िॉकले्, आम, कॉफ़ी, केसर 
वपसता आदद!

दिू

आप को ववश्ास िहीं होगा दक ये मकखि िहीं 
है। िहीं, सि में, आप को ववश्ास िहीं होगा। 
इस माज्टरीि को पकािे, बेक करिे और डबल 
रो्ी पर लगािे के नलए प्योग करें।  

घी और मकखि

मांसाहारी ह्ाएं और इि 
शाकाहारी ववकलपों को अपिाएं

इसके अलावा कु् बेहतरीि उपाय: 
सोया से बिा आहार कॉलेसट्ॉल की 
समसया के वबिा मांस णजतिी ही 
संतवुष्ट देता है।

इसके अलावा कु् बेहतरीि 
उपाय: वबिा दकसी निजसीव पर 
अतयािार के ये वबलकुल असली 
मांस जसैा सवाद देते हैं।

इसके अलावा कु् बेहतरीि उपाय: 
वबिा दकसी भयािक खेत के वपंजरे 
के अतयािार के ये वबलकुल असली 
मांस जसैा सवाद देते हैं।

इसके अलावा कु् बेहतरीि उपाय: बादाम दिू में 
गाय के दिू से ५०% अनिक कैणलशयम होता है। 
ववनभनि मेवों से बिे दिू में कई ऐसे वव्ानमि 
और खनिज होते हैं जो गाय के दिू में िहीं पाए 
जाते।

इसके अलावा कु् बेहतरीि उपाय: इि विसपनत 
आिाररत ववकलपों को बिािे में दकसी गाय को 
हानि िहीं पहँुिाई गई।

मलू बातें णसवि
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निंता ि करें - आपको रसोई घर में मुंह में पािी लािे 
वाले शाकाहारी वयंजि बिािे के नलए एक मास्र शेि 
होिे की जरूरत िहीं है। बस कु् सरल कदम और 
आसािी से नमलिे वाली सामग्री के साथ आप कु् 
ऐसे भोजि की सेवा प्दाि कर सकते हैं णजससे आपके 
अपिे सभी दोसत कु् सेकंडो के नलए भीख माँगिे 
लग जाएँगे।

तरंुत। आसाि। ससता। 

एक भोजि
का निमा्टण
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दिर डालें: 
जयादा सवाद के नलए 
हलके भरेू होिे तक 

तले हुए सिेद पयाज।

सेंके या गहरा तले: 
समोसे को तेल में तले, 
और एक द्श ूपेपर पर 
तेल को सोखिे के नलए 

समोसे को रखें।

कु् हरी सणबजयों की परत:
सलाद पते्त डालें णजससे 
ददखाव् में अच्ा लगे और 
वव्ानमि भरपूर हो जाएँ। 
इसके अलावा, ताजा पालक, 
गोभी, और नशमला नमि्ट डालें। 
इसके ऊपर आपकी पसंदीदा 
ि्िी के अलावा मसाले डालें 
और हरी नमि्ट, या आप िाहें 
तो दकसी भी अनय सॉस के 
साथ भी परोस सकते हैं।

कुशलता के साथ नग्रल 
करें:
सबसे अच्े सवाद के 
नलए लहसिु के साथ 
तेल में एक आल ूपै्ी 
को नग्रल करें।

एक भोजि का निमा्टण वयजंि 
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िनलयों के उपयोग 
से इस का रुप, 

सवाद, और प्ो्ीि 
बढता है।

प्ो्ीि को बढ़ािे के 
नलए ् ोिू, ् ोला, 
या बादाम जसेै 
िटस डालें।

मेगा सलाद वेजी णस्र-फ्ाई

सलाद पत्ता, पालक, 
पयाज, लहसिु के साथ 
नमि्ट-मसाले डालें।

अनिक सवाद के 
नलए नमि्ट से 
गानि्टश करें।

अनिक सवाददष्ट 
बिािे के नलए अिार, 
नतल या अलसी के 
बीज के साथ गानि्टश 

करें।

अपिे सवादािुसार 
बलसनमक वविेगर, 
तेल और नसरका, 
आदद का प्योग 

करें।

 
मौसमी सणबजयों के 
साथ साथ ब्ोकोली या 
मलूी को डालिे का 

प्यास करें।

मूगंिली, अखरो्, 
और बादाम के 
साथ प्यास करें। 

ब्ोकली सवास्थय के 
नलए खूब लाभप्द है। 
इसके अलावा नश्ेक 
मशरूम का प्योग करें 
कयोदक वे सवाददष्ट 

होते हैं।

एक भोजि का निमा्टण वयजंि 
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पाररवाररक निंताएं
आपिे शाकाहारी भोजि प्णाली को अपिाकर बहुत अच्ा निण्टय नलया है, लेदकि पररवार में आपको ददककतों का 
सामिा करिा पड रहा होगा। निणचिनत रहें, हम यहाँ भी आपके साथ ही हैं। आपके पररवार में सौहाद्टपणू्ट वातावरण 
बिाए रखिे के नलए यहाँ पर कु् द्पस ददए गए हैं।

उनहें बदलिे के नलए दबाव ि डालें: कोई भी वयवति दकसी दसूरे से अपिा आकंलि दकये जािे या ्ोके जािे को 
िापसदं करेगा। अगर वे आपसे कु् अनिक सीखिा िाहेंगे, तो आपसे सवतः पू्  लेंगे। और यह सामानय दृवष्टकोण 

ि केवल सबको खशु रखिे के नलए अच्ा होगा बणलक यह आपके पररवार को समयािसुार उिकी खािे की आदतों में बदलाव लािे में भी सहायक 
होगा। 
 
इसे सरल ही रहिे दें: खािा बिािे वाले के नलए आप अपिे िए आहार को णजतिा हो सके सरल ही रखें और उनहें भोजि बिािे में सहायता भी 
करें। इस प्कार उसे दो अलग अलग आहार िहीं बिािे पडेंगे।

पदुीिे की फ्ें की णसप्ंग डोसा

पदुीिे की ि्िी 
डालें! यह कािी 

आसाि है। बस कु् 
िनिया और पुदीिे 
के पते्त, हरी नमि्ट, 
लहसिु और िमक 
पीस कर डालें।

दिर परत डालें! 
हरे पयाज, ् मा्र, 
नशमला नमि्ट और 
कीमा बिाई हुई हरी 
नमि्ट से सवाद जोडें!

सणबजयाँ डालें! 
ब्ोकोली, नमि्ट, आदद 
सणबजयों को डालें।

इमली की ि्िी या 
नमि्ट की ि्िी के 
साथ ख्े-तीखे सवाद 
का आिंद लें, या 
दकशनमश या सखेू 
मेवे के साथ सवाद 
को मीठा करें।

इसे नमलाए! एक 
मलाईदार नमश्ण के 
नलए इसमें काज,ू 
क्ीम या हुममसु 

डालें।

इसे कु् नमि् के 
नलए ढक कर यह 

तयैार है!

एक भोजि का निमा्टण वयजंि
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खाना पकाना 

शरुू करते हैं
रसोई घर में अपने खेल को बढ़ाने के ब़ारे में सोच रहे 
हों? इन स़्ादिष्ट, म़ंास-मुक्त व्ंजनों की कोशिि करें, 
जो आपके शमत्ों और परऱ्ार को चदकत कर िेंगे।
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सामग्री
 
- ७ से ८ िूलगोभी, न्ली हुई या कीमा बिाई हुई या बारीक क्ी हुई 
- ७ से ८ फ्ें ि बीनस अच्छी तरह से क्ी हुई 
- ७ से ८ मशरूम, बारीक क्े हुए 
- १ मधयम आकार की गाजर, न्ली हुई या कीमा बिाई हुई या क्ी हुई 
- १/२ कप हरे म्र, उबले हुए 
- २ मधयम आकार के ्मा्र, बारीक क्े हुए 
- १ मधयम आकार की पयाज, बारीक क्ी हुई 
- १ हरी नमि्ट, बारीक क्ी हुई 
- आिा इंि अदरक और २-३ लहसिु- मो्ा्टर मसूल में अच्छी तरह से 
कुिले हुए या पेस् बिाए हुए 
- १ काली बडी इलायिी 
- १ इंि दालिीिी 
- १ िममि िनिया पाउडर 
- १/२ िममि हलदी पाउडर / हलदी 
- १/२ िममि गरम मसाला पाउडर 
- १/२ िममि लाल नमि्ट पाउडर 
- १ से २ बडे िममि सरूजमखुी का तेल 
- २ कप पािी 
- सवाद के अिसुार िमक

शाकाहारी कीमा शरुू करते हैं

कया खाएं  वयजंि

निदनेश
 
एक पैि में तेल गम्ट करें, दिर पूरे गरम मसाले -काली इलायिी और 
दालिीिी- को डाल दें। क्ी हुई पयाज भी नमला दें।

भूरे होिे तक फ्ाई करें। अदरक-लहसुि पेस् नमला दें। दिर ्मा्र 
और पूरे मसाला पाउडर डाल दें। तेल के अलग होिे तक पूरे नमश्ण 
को तलें।

उबले हरे म्र को ्ोडकर सभी सणबजयां नमला दें। पािी और िमक 
नमलाएं। इिको ढक कर रखें जब तक दक सभी सणबजयां अच्छी तरह 
से पक ि जाएं। नमश्ण सूख जािा िादहए और इसमें वबलकुल भी 
पािी ि हो।

अब हरी म्र को नमला कर दहलाएं। िनिया की पवत्तयों से सजा कर 
शाकाहारी कीमा को कु् रोद्यों, िुणलकयों या बे्ड के साथ परोसें।

पकािे की ववनि: VegRecipesOfIndia.com



शाकाहारी स्ा ््टर गाइड

- १ १/२ कप राजमा / लाल दकडिी िली, रात भर नभगोई हुई 
- २ मधयम आकार के पयाज, बारीक क्े हुए 
- ४ से ५ मधयम आकार के ्मा्र, बारीक क्े हुए 
- १ १/२ िममि अदरक-लहसुि, क्े हुए 
एक या दो हरी नमि्ट, क्ी हुई 
- १ िममि जीरा 
- १/२ िममि लाल नमि्ट पाउडर या आव्यकतािुसार 
- १/२ िममि हलदी पाउडर 
- १ िममि पंजाबी गरम मसाला पाउडर, या आव्यकतािुसार 
- १ िममि सूखा मैंगो पाउडर / आमिूर, या आव्यकतािुसार 
- ३ बडे िममि तेल 
- ६ से ७ कप पािी 
- सवाद के दहसाब से िमक 
- िनिया सजाव् (गानि्टश) के नलए

राजमा को ८-९ घं् ों या रात भर अच्छी तरह नभगोऐं। दिर, एक पे्शर 
कुकर में क्ी हुई परूी सणबजयाँ, तमाम मसाले, मसाले के पाउडर – गरम 
मसाला और मैंगो पाउडर के नसवाय- िमक और तेल / मकखि को राजमा 
में नमला दें। पािी डाल कर नमश्ण को एक बार दहला लें। पे्शर कुकर को 
बदं कर के राजमा को २०-२५ नमि् तक भाप में पकाएँ। िेक कर लें दक 
राजमा पका है दक िहीं, यदद िहीं पका है तो कु् 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 डालिे के पचिात 
राजमा मसाले को ५-६ नमि् या कु् देर और पकाएँ जब तक दक थोडी 
गाढ़ी और थोडी निकिी ि हो जाए। धयाि रहे दक शोरबे में जयादा पािी 
िहीं होिा िादहए। राजमा मसाले को हरी िनिया की क्ी हुई पवत्तयों से 
सजा दें, और िावल के साथ परोसें। 

पकािे की ववनि: VegRecipesOfIndia.com

१ बडा िममि नसरका + 
१ िममि बेदकंग सोडा

१ बडा िममि अलसी + 
३ बडे िममि पािी

१/५ कप ्ोिू

१/२ मसला हुआ केला  

१/५ कप सेब की ि्िी 

राजमा

+

+

अडें के वबिा पकािा 
अंडा िहीं? कोई ददककत िहीं। पकाते समय 
अंडे की जगह इि सवसथ ववकलपों को 
आजमायें।

- ८ सलाइस भूरी या सिेद बे्ड 
- १ मधयम आकार ्मा्र, बारीक क्ा हुआ 
- १ मधयम आकार पयाज, बारीक क्ी हुई 
- १ ्ो्ी ककडी, बारीक क्ी हुई 
- १ उबला िुकंदर, बारीक क्ा हुआ 
- १ उबला हुआ आलू, बारीक क्ा हुआ 
- १ ्ो्ी क्ोरी ्कसाल और िनिया की ि्िी 
- तेल 
- िा् मसाला या सणबजयों पर डालिे के नलए सैंडववि मसाला 
- सणबजयों पर डालिे के नलए काला िमक

यदद आप िाहें तो बे्ड के कोिों को का् लें। बे्ड सलाइस पर तेल लगा कर 
्कसाल और िनिया की ि्िी लगा दें। 

सारी सणबजयों को बारी-बारी से िार बे्ड सलाइस पर लगायें और िा् 
मसाला, सैंडववि मसाला या काला िमक न्डक दें।

इिके ऊपर िार और बे्ड सलाइस लगा दें, दिर ्ोस्र में सभी सैंडववि को 
रोस् कर लें।

जब सैंडववि बि जाए तो ्ोस्र से निकाल लें और उसके ऊपर मखखि 
लगा दें।

वेज ्ोस् सैंडववि को ्मा्र की ि्िी या ्कसाल और िनिया की ि्िी 
के साथ परोसें।

पकािे की ववनि: VegRecipesOfIndia.com

बॉमबे वेज सैंडववि

कया खाएं   वयजंि
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िल के 
साथ दनलया

्ोिू के साथ 
सलाद

दडिर (रात का 
खािा)

सांभर के 
साथ इडली

वेजी्ेबल पलुाव राजमा िावल

पोहा पदुीिे की फ्ें की मसरू की दाल

िलों का रस वबरयािी वेजी स्र 
फ्ाय

िल के साथ 
अिाज

वेजी सैंडववि ्ोिू का साग

्ोिू भजुसी मसरू/दाल 
सपू

सोया िकंस 
फ्ाई

्ोिू का 
कबाब

मलूी पराठा िींब ूिावल

    िा् ता  >   दोपहर का भोजि > दडिर (रात का खािा)

कया आप अनिक वयंजि और 
सलाह िाहते हैं? इि पुसतकों 

को पढ़ें!

- २०० ग्राम सोया िंकस 
- ३/४ िममि हलदी पाउडर 
- ३ बडे िममि लाल नमि्ट पाउडर 
- करी पते्त की ४ से ५ ्ो्ी कोमल ्हनियों 
- अपिी पसंदीदा सणबजयाँ 
- सवाद के अिुसार िमक 
- तलिे के नलए तेल 
- सजाव् के नलए पयाज

सोया को नभगोिे के नलए पया्टप् पािी उबाल लें, सवाद के अिसुार िमक 
नमलाएं। सोया के ्ुकडों को गरम पािी में नमला लें और २-३ नमि् तक 
उबालें। (इस से सोया के िकंस का आकार दोगिुा हो जाएगा) । 

आग बझुा दें और १/२ घं् े के नलए सोया को अलग रख दें। पािी सखूिे 
के बाद ताजे और बहते पािी से िोएं तादक सारी गदंगी िली जाए। अब 
अनतररति पािी को परूी तरह से नििोड लें तादक फ्ाई करते समय यह तेल 
ि सोखें। सोया के ्ुकडों को दो-दो दहससों में का् दें। 

एक क्ोरी में, हलदी, लाल नमि्ट पाउडर और िमक नमला कर इिका एक 
पेस् बिाएं। (यदद आव्यकता हो, तो थोडा पािी नमला लें)। सोया िकंस 
और सणबजयों को पहले से तयैार दकए गए मसाले में डाल कर अच्छी तरह 
से नमलाएं तादक मसाला अच्छी तरह से लग जाए। कम-से-कम आिे घं् े के 
नलए इसे अलग रख दें। णजतिी जयादा देर तक रखा रहे उतिा ही बेहतर है। 

कडाही में १/२ कप तेल गरम करें, जब तेल गरम हो जाए, तो करी पते्त और 
मसालेदार सोया िकंस डाल दें, एक दो नमि् तक मधयम आिँ पर भिूें जब 
तक दक सोया के ्ुकडे सखू और भिु ि जाएं। जब तक वे सिुहरे भरेू रंग 
के ि हो जाएं उनहें भिूते रहें। अपिी पसदं की सणबजयाँ नमला दें और बीि-
बीि में िलाते रहें। एक पेपर ्ावेल से उिका पािी सखूा लें और गोल-गोल 
क्ी हुई पयाज और करी पत्तों के साथ उनहें गानि्टश करें।

पकािे की ववनि: ABow|OfCurry.b|ogspot.com

सोया िंकस फ्ाई
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- २ १/२ कप गाजर 
- २ १/२ कप बादाम का दिू 
- ८ िमिा ररिाइंड गनिे की िीिी या सािारण िीिी 
(आव्यकतािुसार इसकी मात्रा कम या अनिक कर सकते हैं।) 
- १/४ कप बादाम का पेस् (वैकणलपक) 
- ५ से ६ इलायिी, पाउडर के रूप में या कुिली हुई 
- ८ से १० पूरे या क्े हुए काजू जो िमकीि ि हों 
- ७ से ८ वपसते जो िमकीि ि हों- क्े या िीरे हुए 
- १२ से १५ सुिहरी दकशनमश 
- केसर की एक िु्की (वैकणलपक) 
- २ बडे िममि कोई सवाद ि रखिे वाला तेल (सूरजमुखी तेल)

 
गाजर को िो कर न्लका उतार लें और कद्कूश कर लें। एक पैि में 
बादाम दिू और न्ली हुई गाजर को एक साथ नमलाएं। आग पर रख 
दें और नमश्ण को उबलिे दें। उबालते रहें और बीि बीि में िलाते 
रहें। १५-२० नमि् के बाद इलायिी पाउडर नमला दें और िलाएं। जब 
नमश्ण गाढ़ा होिे लगे, तो िीिी और तेल नमला दें। िलाएं और पकाते 
रहें। जब नमश्ण लगभग सूख जाए, बादाम का पेस् और सूख सूखे 
डाल दें, दिर २-३ नमि् तक और िलाते और पकाते रहें। गाजर के 
हलवे को गम्ट या हलका गम्ट परोसें। रेदफ्जरे्र में रख कर आप इसे 
३-४ ददिों तक प्योग कर सकते हैं। 

पकािे की ववनि: VegRecipesOfIndia.com

गाजर हलवा

ववशेि डाइ्
गभा्टवसथा - एक शाकाहारी डाइ् वैसे 
तो सभी उम्र के लोगों के अिुकूल 
है, परनतु गभ्टवती मदहलाओं के नलए 
यह अतयनत जरूरी है। इस दौराि 
एक गभ्टवती मदहला को पोिक ततवों 
की आव्यकता होती है, इसीनलये 

बचिे - एक ववववि सपंणू्ट खाद्य पदाथ्ट युति शाकाहारी भोजि 
माता-वपता द्ारा अपिे बचिों के नलए सबसे बडा उपकार 
है। ववववि पदाथथों से युति खािा खािे के नलए अपिे बचिों 
को प्ोतसादहत करें, तथा उिको निरंतर सवाददष्ट एव ंसवसथ 
ववकलप उपलबि करवाएँ, जसेै िल, सणबजयां, िनलयां, अिाज, 
िटस, और बीज (वव्ानमि-बी १२ के परूक)। सकूल, पाद ््टयाँ, 
खेल, जसैी सामाणजक णसथनतयाँ सबसे बडी ििुौनतयाँ होती हैं। 
इिके नलए पहले से तैयार रहें। 

एथली् - कयोंदक प्नशक्षण और प्दश्टि के नलए उचि-
ऑकसीजि जरूरी है, इसीनलये एथली् एं्ीऑकसीडें् और 
िाइ्ोकेनमकलस से भरपरू आहार लेते हैं। ऊजा्ट की जरूरतों 
को परूा करिे के नलए पया्टप् कैलोरी व रंगीि िल और 
सणबजयों से भरपरू एक शाकाहारी आहार एक णखलाडी के नलए 
आदश्ट है।

उसे ववववि पदाथथों से युति अपिे खािे-पीिे की आदतों 
तथा अपिे वजि की सवससथ ववृधि के प्नत जागरूक होिा 
िादहए। यह धयाि रखिा िादहए दक मदहला को पया्टप् मात्रा 
में प्ो्ीि युति खाद्य पदाथ्ट नमले: प्ो्ीि-सेम, मसूर, म्र, 
ि्, अखरो्, बादाम, और पते्तदार सणबजयाँ मणसतषक के 
ववकास के नलए ओमेगा - वसा रदहत पदाथ्ट, आयरि युति 
खाद्य पदाथ्ट (सेम, पते्तदार सणबजयाँ, समुद्ी सणबजयाँ, दाल) 
वव्ानमि-सी युति खाद्य पदाथ्ट (िल, नशमला नमि्ट, ब्ोकोली, 
और गोभी आदद)।

- १ कप ििे का आ्ा/बेसि 
- २ मधयम आकार के ्मा्र, बारीक क्े हुए 
- १ मधयम आकार का पयाज, बारीक क्ा हुआ 
- १/२ इंि अदरक का ्ुकड, बारीक क्ा हुआ 
- १ हरी नमि्ट, बारीक क्ी हुई 
- १/२ या १/२ कप िनिया/हरा िनिया, क्ा हुआ 
- १/४ िममि लाल नमिसी पाउडर 
- एक िु्की हींग (इच्ािुसार ) 
- एक िु्की गम्ट मसाला 
- १/४ िममि हलदी पाउडर (इच्ािुसार) 
- १-१/२ से २ कप पािी 
- सवादािुसार िमक 
- ऑमले् पकािे के नलए तेल

तेल के आलावा सारी सामग्री को एक साथ नमलाकर एक सामानय लई 
बिा लें। तवे या पैि को गम्ट करें, उसके ऊपर १ िममि तेल डालें, और 
एक बडे िममि के साथ लई को पैि पर डालें। कु् तेल की बँूदें दकिारों 
और ऑमले् के ऊपर डालें, और दसूरी तरि को पकािे के नलए उसे 
उल्ाएं। ्मा्र ऑमले् को तब तक पकाएं जब तक दोिों तरि पक ि 
जाए, और डबलरो्ी या बनस तथा थोडी िनिए की ि्िी या ्मा्र सॉस 
के साथ परोसें।

पकािे की ववनि: VegRecipesOfIndia.com

बेसि का िीला
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िीिी
्ोिू और शाहकारी वेजी-

फ्ाय

जापािी
वेजी सशुी, अवोकडो 

रोल, उबले हुए ईदमाम, 
विसपनत ् ेमपरुा

इ्ानलयि
पासता वप्मावेरा, शाकाहारी 

वपजजा (िीज के वबिा)

मणैकसकि
शाकाहारी बरुर्ट्ो, बीि 

बरुर्ट्ो

मधय पवूसी
िलिेल वप्ा, हुममसु, 
शाकाहारी अगंरू के पत्तेँ 

थाई
पडै थाई (अडें के वबिा), 
विसपनत णसप्गं / समर 

रोलस

भारतीय
ििा मसाला, आल ूगोभी, 

समोसे, डोसा

आपिे एक िया, सवसथ, और करुणामय जीवि की ओर अपिा पहला कदम उठाया है। 
आप एक रोमांिक और मजेदार सवारी के नलए तैयार हैं! धयाि रखें, यह प्गनत के बारे 
में है, पणू्टता के बारे में िहीं। यदद आप एक गलती करते हैं, तो अपिे आप को मार 
कर कीमती समय बबा्टद मत करेँ। नसफ़्ट  जहाँ से आपिे ्ोड ददया था वहीँ से शुरु करेँ 
और अपिी पूरी कोनशश करें दक सबसे अच्ा करिे की। आप जो भी कदम लें, कोई 
बात िहीं दक वह दकतिा बडा या ्ो्ा हो, बस सही ददशा में एक कदम लें। आप दया, 
शांनत, और दयालतुा की एक शवति हैं। अब वहाँ बाहर जाएँ और दनुिया को बदलें!

एक दनुिया घूमिे वाले यात्री बिेँ! जब आप 
बाहर खा रहे हों, तब िैनतक रेसतरां शाकाहारी 
खजािे की एक निखात निनि सावबत हो 
सकता है। ताज महल से िीि की महाि दीवार 
तक, हमारे अतंरराष्टीय वयंजिों के शीि्ट िुिाव 
की जाँि करें।

ववश् वयंजि 
दनुिया भर से शाकाहारी वयंजि

बधाई हो!

कया खाए अपिी थाली भरें

िो्ो के्दड्: 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 ििुें
जािवरों के नलए दया (मससी िॉर एनिमलस - MFA) नशक्षा, 
कािूिी पक्षसमथ्टि, गुप् जाँिों और कॉपमोरे् आउ्रीि के 
माधयम से खेत के जािवरों के प्नत कू्रता रोकिे और 
करुणामय भोजि के ववकलपोँ और िीनतयों को बढ़ावा देिे के 
नलए समवप्टत एक, गैर-लाभकारी संगठि है।

हमेँ www.Shakahar.in पर नमलें


