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© 2017 डायटीिशयन आफ कैनेडा। ोत को मा यता िदए जाने पर समुिचत तौर पर पुन: छापा जा सकता ह।ै 
 
यह साम ी एक जनतक सेवा के तौर पर पेश क  जा रही है तथा इसे केवल िव क व जानकारी के उ े य  से दान िकया जा रहा है। इस जानकारी का उ े य आपके डा टरी ामश या िकसी रिज टड आहार माहर क  सलाह का थान लेना नह  है। 
 

कम खच म व थ खाना    
या आप बजट पर ह, िनि त या सीिमत आय म काम चला रह ेह या बस खाने पर पैसे बचाने क  कोिशश कर रह ेह? घर पर खाना पकाने और बाहर कम 

खाने से बहत मदद िमल जाती ह।ै  
 
कम खच म अ छा और व थ खाना खाने के िलए उपयोगी सुझाव  के िलए आगे पढ़।  

 

पहले स ेयोजना बना कर रख  
खाने क  योजना बनाने से खाने क  बबादी कम होती ह,ै कम पैस  म काम चल जाता ह ैऔर आकि मक खरीददारी करने से बच जाते ह। यहा ँपर खाने क  
योजना बनाने के िलए कुछ सुझाव िदए गए ह:  

� अखबार , दुकान  के लायर  और ऑनलाइन जा कर सा ािहक िवशेष ऑफर ढंूिढए।   

» खा  पदाथ  के असल दाम पता कर के रिखए िजस से आप को मालूम हो सके िक िवशषे ऑफर से सच म आप के पैसे बच रह ेह या 
नह ।  

» जो खा  पदाथ आप को हर समय चािहए, उ ह सेल लगने पर खरीद ल। यह अ छा सौदा तभी ह ैजब आप खरीदे हए खा  पदाथ का 
पूरा उपयोग कर सक।  

» कूपन  और मनी बेक (पैसे वािपस करने वाल)े माटफोन ए स जैसे ि लप-वीकली ऐड्स एडं कूप स (Flipp-weekly 
Ads and Coupons) का योग कर के देख या ऑनलाइन दुकान  के लायस क  तुलना कर, जैसे िक . 
http://www.flyertown.ca  

» अपने केिशयर से पूिछए यिद वे आप को ईमेल या डाक म कूप स भेज सकते ह और िजस दुकान से आप सामान खरीदते ह, वहा ँ
क मत िमलान क  सुिवधा उपल ध ह ैया नह ।    

� जो खा  पदाथ आप ने सेल म खरीदे ह, उन के अनुसार यंजन बनाने क  या उस के िहसाब से भोजन सूची िनि त कर।   

» ऐसे यंजन न बनाए िजन म योग होने वाले खा  पदाथ आप िकसी और यंजन म योग नह  कर सकते। इस क  जगह ऐसे खा  
पदाथ  का योग कर, िज ह कई अलग अलग यंजन  म डाला जा सकता ह,ै जैसे टूटे गेह ंको गम सी रयल बनाने (दिलया, 
उपमा) या हलीम /  टूबनाने के काम लाया जा सकता ह।ै    

� कई िदन  के या ह ते भर के भोजन और नै स क  योजना बना कर रख। अपने भोजन के सब से महगंे खा  पदाथ, जो िक यादातर मीट होता 
ह,ै के इद िगद भोजन क  योजना बनाए।ं    

� अपने ि ज और भंडारघर को चेक कर के देख िक आप के पास घर पर या या उपल ध ह ैऔर उस के िहसाब से राशन क  िल ट बनाए।ं  
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खरीदारी    
� अपने खदु के दोबारा योग होने वाले बैग ले कर आए ं( लाि टक बैग के अलग पैसे लगते ह!)।  

� िड काउंट टोर या सुपरमाकट पर खरीदारी कर। िकराने क  छोटी दुकान  या दि ण एिशयाई िकराने क  दुकान  पर आमतौर पर कम तरह का सामान 
होता ह ैऔर डेरी और ताज़ा उ पाद जैसे कुछ सामान क  क मत अिधक होती ह। 

» अपनी िकराने क  दूकान या सुपरमाकट से पूछ िक या उन के पास कोई रवॉड काड जैसी लॉय टी काड क  सुिवधा ह,ै िजस से 
लॉय टी पॉइटं्स से  सामान पाया जा सके।   

� स ते सौद  के िलए आँख  के सामने रख ेसामान से ऊपर और नीचे रख ेसामान को देख। आँख  के सामने रखा सामान यादातर सब से महगंा होता 
ह।ै  

� िविभ न दुकान  के िविभ न खा  पदाथ  और ाडं  क  क मत  क  तुलना कर। िबना नाम का या टोर का अपना ाडं आमतौर पर बड़े ाडं्स से 
स ता होता ह ैऔर तकरीबन उतना ही पोषण देता ह।ै   

» इकाई मू य िनधारण का योग कर। इकाई मू य िनधारण से एक िविश  मा ा, आमतौर पर 100 ाम, का मू य पता चल जाता 
ह।ै यह अिधकतर सामान क  क मत वाले साइन पर ही छपा होता ह,ै और इस से खा  पदाथ क  उतनी ही मा ा के मू य क  तुलना 
करना आसान हो जाता ह।ै   

� उ पाद अिधक मा ा म लेने से स ते पड़ते ह।    

� यहा ँपर आटे के दो अलग अलग वज़न के बैग क  क मत के उदाहरण से इकाई मू य िनधारण बताया गया ह,ै यहा ँपर बड़ा 
बैग खरीदना ही समझदारी ह ैहालािंक उस का मू य अिधक ह:ै   

�

» थोक क मत  क  तुलना क िजए। थोक म खरीदने से आप बस वही खरीदते ह िजस क  आप को ज़ रत ह ै(जैस,े मसाले)  

� ताज़े फल और सि जया ंतब खरीद जब उन का मौसम हो, तब वे सब से स ते होते ह। साल के अ य समय बफ म जमी सि जया ंऔर फल 
खरीद। ये कम महगँी और गुणव ा म बहत अ छी होती ह।  

� अपनी राशन िल ट म िलखी चीज ही खरीद िजस से आप अनाव यक खा  पदाथ ना खरीद। जब आप को भूख लगी हो या ज दी म ह , तब 
खरीदारी करने से बच।  

� अपनी खरीदारी उस व त करने क  कोिशश कर जब दुकान पर सामान सेल म िमल रहा हो। यह आमतौर पर िदन के अंत म या िकसी छु ी के बाद 
होता ह।ै  

� बोतलबंद पानी या पॉप ना खरीद। इस क  जगह नल का पानी िपएँ। यह अिधक वा यकर, कम खच वाला ह।ै अित र  वाद के िलए न बू या 
नारंगी के लाइस डाल।  

� यादातर दूकान के बाहरी दीवार  क  तरफ से खरीदारी क िजए जहाँ आप को कम ोसेस िकए हए खा  पदाथ िमलगे।  

आटे के बैग का वज़न  ित बैग का मू य  इकाई मू य 

9 िकलो का बैग    $15.99  $0.18 ित 100 ाम 

4.54 िकलो का बैग  $8.99  $0.20 ित 100 ाम 
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� तैयार खा  पदाथ ना खरीद य िक आमतौर पर ये आप के ारा तैयार खा  पदाथ  से महगंे होते ह। जैसे िक: 

» चीज़ का एक लाक क ूकस िकए हए चीज़ से स ता पड़ेगा  

» घर का बना सलाद, सलाद बार के सलाद से स ता पड़ेगा।  

» सूखी बी स, िड बाबंद बी स से स ती पड़गी।  

� िकसी रिज टड डायटीिशयन ारा आयोिजत िकराने क  दूकान के  दौरे पर जाएं। इन दौर  से आप व थ खाने, लेबल पढने और सही दाम पर 
सामान खरीदने के बारे म बहत कुछ सीख सकते ह।   

खाना पकाना  
� जयादा मा ा म ऐसी चीज़ पकाए ंजो बच जाने पर ि ज म रखी जा सक या िज ह बफ म जमाया जा सके ।  

» उदाहरण के िलए सेल म िपसा बीफ़ खरीद और रात के खाने म बहत सारी क मा करी बनाएं, िजतना बचे उसे सुबह के ना ते म पराठंे 
बनाने के िलए जर म रख द।  

� वन-पॉट मील, िजस म ट्य,ू कैसरोल, तरी और सूप शािमल ह, बनाने के िलए अपने लो कुकर का योग कर। मीट को धीमी आंच पर 
पकाने से वह नम हो जाएगा । खाने म िविवधता लाने के िलए आप अित र  चीज़ जैसे गाजर और मटर चावल म और दाल सूप म डाल सकते 
ह।    

� ह ते म कुछ खाना िबना मीट के खाएं। तोफू, पनीर, सूखी बी स, मटर या दाल  का योग कर।  

� सामुदाियक रसोई म भाग लेने के बारे म सोच, या अपने प रवार और िम  के साथ िमल के खाना पकाएं, इस से काम बंट जाएगा और हर िकसी 
को खाना घर ले जाने को िमलेगा!  

� बची हई पक  स जी या बासी होती स जी को सूप, ट्यू या टर- ाई म योग कर।   

खा  समूह क  सव े  खरीदारी … और उन के साथ या कर  
 
सि जयां और फल  

� जब फल और सि जय  का मौसम हो या जब वे सेल पर ह  तो उ ह अिधक मा ा म ख़रीद ल िजस से आप उस म से कुछ मा ा बाद म योग करने 
के िलए बफ़ म जमा सक। जब टमाटर  का मौसम हो, तब टमाटर खरीद कर उ ह बफ म जमा द। आप उन से करी, सॉस, चटनी या सूप बना 
सकते ह। 

» सुझाव: आप जो खाना बफ म जमा रह ह, उस पर तारीख़ िलख द!  

� यिद आप के जर म जगह हो तो बफ म जमी सादा सि जय  और फल  के बड़े पैकेट खरीद। ये ताज़ा फल और सि जय  जैसे ही पौि क होते ह!  

� “ज़रा से कम ताज़”े फल और सि ज़या,ँ जैसे िक केल,े खरीद जो िक दुकान  के फल और स जी वाले िह से म 
िड काउंट पर िमलते ह। इस तरह के केल  को आप मूदी, ल सी या फल  क  चाट म डाल सकते ह।   

� तैयार िकए क चे फल और सि ज़या ँखरीदने से बच। अपने आप उ ह धोए ंऔर काट।  

� चेक कर िक पहले से बैग िकए फल और सि ज़या ँजैसे िक एवाकाडो या सेब ित नग स ते िमल रह ेह या थोक म। और यह भी सोिचए िक आप 
जो चीज़ थोक म खरीद रह ेह, या आप उसे खराब होने से पहले पूरा योग कर पाएंगे।  
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� िड बा बंद या बोतल  म बेचे जाने वाले जूस क  जगह 100% जमे हए गाढ़े जूस का योग कर। फल  के “पेय” खरीदने से बच, ये स ते 
तो हो सकते ह पर इन म पोषण भी कम होता ह।ै     

� मिफ स और डबल रोटी म िकशिमश या कटे हए खजूर डाल जो बाक़  सूख ेमेव  से स ते होते ह।  

� अपने आप सलाद ेिसंग बनाए ं–125 िम.ली (½ कप) वन पित तेल के साथ 125 िम.ली (½ कप) िसरका या न बू का रस 
और वाद बढाने के िलए आप के पसंदीदा ह स   

� अपने योग के िलए ह स या ताज़े फल और सि ज़या ँ वयं उगाए,ं या अपने समुदाय म सामुदाियक बागबानी म शािमल ह ।  

� बचत से लाभ के िलए ताजा उपज के थोक खरीद काय म  म शािमल ह  (जैसे िक गाडन ेश बॉ स, गुड फूड बॉ स या एक सामुदाियक 
िह सेदारी खतेी क युिनटी शयेर ए ीक चर, (CSA))।   

अनाज के उ पाद  
� चावल, पा ता, बाजरा, या साबुत अनाज खदु पकाए।ं यह पैक िकए हए िम स से स ता और पौि क होगा। पैक िकए गए िम स म अ सर 

सोिडयम (नमक), और वसा क  मा ा यादा और फाइबर क  मा ा कम होती है।  

� डे, नान, रोटी या साबुत गेह ंके आटे से बनी पीता ेड को सेल म या एक िदन पुराना खरीद ल और जो आप तुरंत नह  खा रह ेह , उसे ज़र 
म डाल द। लहसुन नान, िप ज़ा, रोटी/पीता िच स को सलाद म डालने या हमस के साथ खाने के िलए योग कर।    

� साबुत अनाज के आटे से घर पर चपाती या रोटी बनाने क  कोिशश कर। आप घर पर बने घोल से इडली और डोसा भी बना सकते ह।  

� दूकान से खरीदने क  जगह, घर पर ही मिफ स और डबल रोटी बनाएं। जो आप योग नह  कर रहे, उसे आप बाद म 
इ तेमाल करने के िलए जर म रख द।  

� सादा गम खाए जाने वाले सी रयल, जैसे ओटमील को एक सिवग के पैक क  जगह थोक म खरीद और अपने आप फल 
डाल कर खाए।ं    

� घर पर पॉपकॉन तैयार कर के अपने घर पर ही नै स बनाए।ं आप वाद बढ़ाने के िलए ऊपर से चाट मसाला डाल सकते ह।  

� हलीम /  टू म टूटा गेह ंया सूप म बाल  डाल के देख।   
 

ोटीन खा  पदाथ 

 
� अंड  का योग कर के देख य िक वे ोटीन का अ छा ोत ह और कई तरह से योग म लाए जा सकते ह, जैसे िक आमलेट, ख़गीना या 

अंडा करी।  

� सडिवच या साबुत अनाज से बने ैकस म मीट क  जगह पीनट बटर, हमस या दाल क  चटनी लगाइए।  

� फिलय  (बी स, मटर और दाल ) को पा ता या चावल, सलाद, सूप या ट्यू म डाल कर यादा योग कर।  
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� ट्यू बनाने के िलए मीट के स ते कट का योग कर और उसे अपने आप काट। 

» बीफ़ चक, बॉटम रो ट, राउंड टेक, पोक लोइन या रब चो स का योग कर।    

� सडिवच, कैसरोल, रोटी रोल या सलाद म िड बाबंद ट्यूना या सैमन का योग कर।  

� सादा बफ म जमाई मछली खरीद। उस का वाद बढाने के िलए खदु तैयार क  हई ते रयाक  या लेमन सॉस का योग कर।  

� िचकन े ट क  जगह िचकन थाई या बैक खरीद जो स ते होते ह। या एक पूरा िचकन भून और उस म से जो बचे उसे सडिवच या टर ाई म 
योग कर और िफर हड्िडय  से सूप या टॉक बनाएं।  

� टर ाई या कैसरोल म ठोस तोफू का योग कर, या महगंे मीट या मछली क  जगह सलाद म कटा हआ तोफू डाल।  

� कूक ज या सलाद म कतरी हई मूंगफली, सूरजमुखी के बीज या ितल के बीज डाल। ये अ य कई सूख ेमेव  और बीज  से स ते होते ह और ोटीन 
और व थ वसा का अ छा ोत होते ह।   

� दूध, चीज़ और दही का िजतना बड़ा िड बा आप ले कर रख सकते ह, खरीद ल। दूध के पैकेट और ठोस चीज़ को बाद म इ तेमाल िकए जाने के 
िलए जमाया जा सकता ह।ै चीज़ या दही के एक सिवग वाले पैक ना ल, वे यादातर महगंे होते ह।  

� ताज़ा दूध क  जगह ि कम िम क पाउडर का योग कर। उसे िपए ँया सूप, तरी, कैसरोल, सॉस, पुिडंग या बेक क  हई चीज़  म डाल।  

� पैसे बचाने के िलए सादा दही से ल सी और रायता घर पर ताज़ा बनाए।ं  

� घर पर खदु दही जमाए ंऔर ख े दही को पकोड़ा कढ़ी बनाने के काम म लाए।ं   

इस तोफू े बल को भी एक िदन मीट क  जगह शाम के खाने म बना कर देख।   
 
तोफू े बल (4 लोग  के िलए पया  )  

साम ी 

7औसं    बहत ठोस तोफू, भुरभुरा िकया हआ  200 ाम 

1  याज़, बारीक कतरा हआ    1 

3  लहसुन क  किलया ँ 3 

1  कटा हआ टमाटर  1 

2  हरी िमच  2 

½ छोटा च मच ह दी पाउडर  2.5 िम.ली 

½ छोटा च मच  जीरा पाउडर  2.5 िम.ली 
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1. एक भारी पैन म ओिलव आयल गम कर।  
 
2. याज़ और लहसुन को तेल म भून। टमाटर और िमच डाल कर तब तक पकाए ंजब तक वे नम नह  हो जाते। इस के बाद इस म ह दी पाउडर, जीरा 
पाउडर और गरम मसाला डाल कर कुछ देर तक चलाए।ँ आिखर म भुरभुरा तोफ,ू नमक और िमच डाल। अ छी तरह िमलाए।ं  
 
3. पैन को ढक द और कुछ देर हलक  आंच पर पकने द, िफर गैस बंद कर द।  
 
4. अंत म कटी हई धिनया प ी से सजा कर गरमा गम परोस। इस िविध से 4  यि य  के िलए पया  यंजन बनेगा।  

 
िव रक: 

1छोटा च मच  गरम मसाला  5 िम.ली 

1 बड़े च मच  ओिलव आयल  15 िम.ली 

¼ कप  धिनया प ी  62.5 िम.ली 

  नमक और िमच वादानुसार   

ित सिवग म पोषण (पूरी िवधी का ¼ ) 

कैलोरी: 125  काब हाय टे: 3.7 ाम  कैि शयम: 200 िम. ा  वसा:  12.4 ाम 

सोिडयम: 23.2 िम. ा  ोटीन: 18 ाम  फाइबर: 0 0.4 ाम  आयरन:  2.1 िम. ा 

 


