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d`f"k dqaHk 

fganh ekfld if=dk 

[k.M 05 Hkkx 06] ¼uoacj] 2025½ 

i`"B la[;k 11&12 

xzkeh.k thou esa [ktwj ,oa [ktwj ds iÙkksa dh Hkwfedk vkSj muls cus mRikn 

jatuk dqekjh] laxhrk nso] oh.kk 'kkgh] :ch çkatuk reqyh 

 lkeqnkf;d foKku egkfo|ky;  

M‚- jktsaæ çlkn dsaæh; —f"k fo'ofo|ky;]  

iwlk] leLrhiqj ¼fcgkj½] HkkjrA 

Email Id: – kumariranjanaaicrp@gmail.com 

ifjp; 

[ktwj ,d ikS"kd rRoksa ls Hkjiwj Qy gSa 

ysfdu [ktwj ds Qy ds lkFk&lkFk mlds ds 

iÙkksa vkSj Vgfu;ksa ls Hkh dbZ pht cukbZ tkrh 

gSa- [ktwj dh Vgfu;ksa vkSj iÙks ls cgqr lkjh 

efgyk,a] xkao nsgkr dh >kM+w cukdj fcØh 

djus dk dke djrh gS ftudh fMekaM Hkh 

[kwc gksrh gS- jkstxkj {ks= esa efgyk,a 

vyx&vyx phtksa ls rjg&rjg dh oLrq,a 

cukrh gSa] ysfdu xzkeh.k bykdksa esa cM+s iSekus 

ij [ktwj ds iÙkksa ls efgykvksa dks >kM+w] 

cqukbZ] pVkbZ] Vksdjh] ia[kk vkfn LFkkuh; 

gLrf'kYi esa dPps eky ds :i esa mi;ksx 

gksrs gSaA  cukrs gq, ns[kk tk jgk gS- ftlls 

efgyk,a u flQZ vkRe fuHkZj cu jgh gS] cfYd 

vius ?kj ifjokj vkSj cPpksa dks vPNh f'k{kk 

Hkh ns jgh gSa- /kkfeZd vkSj lkaL—frd voljksa 

ij budk ltkoV ds fy, Hkh bLrseky gksrk 

gSaAHkkjr fo'o dk lcls cM+k [ktwj vk;krd 

gS vkSj bldh LFkkuh; fdLesa ijaijkxr :i ls 

xqtjkr ds dPN&Hkqt {ks= esa mxkbZ tkrh FkhaA 

gkykafd] mPp xq.koÙkk okyh jksi.k lkexzh dh 

deh ds pyrs bldh [ksrh lhfer FkhA[ktwj 

ds iÙks xzkeh.k thou esa dsoy ,d çk—frd 

lkexzh ugha] cfYd i;kZoj.k&fgrS"kh 

vkthfodk] ikjaifjd dyk vkSj LFkkuh; laL—

fr ds laj{k.k dk vk/kkj gSaA buls cus 

gLrf'kYi vkSj ?kjsyw mi;ksx dh oLrq,¡ xk¡oksa 

esa jkstejkZ dh t:jrsa iwjh djus ds 

lkFk&lkFk xzkeh.k ifjokjksa dks vfrfjä 

vkenuh Hkh nsrh gSaA 

[ktwj dh [ksrh ds ykHk 

1- vkfFkZd etcwrh fdlkuksa dh vk; c<+h 

vkSj mudh lkekftd&vkfFkZd fLFkfr esa 

lq/kkj gqvkA 

2- vk;kr ij fuHkZjrk de ns'k esa [ktwj dh 

miyC/krk us fons'kh eqæk dh cpr esa 

;ksxnku fn;kA 

3- iks"k.k lqj{kk [ktwj dh [ksrh us iks"kd 

rRoksa dh deh dks nwj fd;kA 

4- i;kZoj.k laj{k.k e#LFkyhdj.k de gqvk 

vkSj [ksrh ds u, volj cusA 

[ktwj dh çeq[k fdLes vkSj iSnkokj 

[ktwj dh fdLesa uj vkSj eknk nks Hkkxksa esa 

oxhZ—r gksrh gSA 

eknk fdLe 

1 esMtwy& çfr iks/kk yxHkx 75&80 fdyks 

rd isnkokj gksrh gSA ,d Qy dks otu 

yxHkx 12 ls 15 xzke gksrk gSaA iks/ks dh 

fder 3433 :i;s çfr ikS/k gksrh gSA 

2 cjgh& vkSlru igyh ckj 65 fdyks rd 

igyh ckj iSnkokj gksrh gSA ,d Qy dks 

vkSlr otu 15 xzke rd gksrk gS rFkk 

Vh,l,l 30 çfr'kr rd gksrk gSA ikS/ks dh 

dher 2233 :i;s çfr ikS/k gksrh gSA 

3 [kykl& çfr ikS/kk iSnkokj 50 fdyks rd 

igyh ckj gksrh gSA ikS/ks dh dher 2233 

:i;s çfr ikS/k gksrh gSA 

4 [kquSth& igyh ckj vkSlru iSnkokj 40 

fdyks rd gksrh gSA ikS/ks dh dher 2183 

:i;s çfr ikS/k gksrh gSA 

uj fdLe 

1 vyby flVh& çfr ikS/kk iSnkokj yxHkx 

40 fdyks rd gksrh gSA ikS/k dh dher 2433 

:i;s çfr ikS/k gksrh gS 
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2 ?kukeh& igyh ckj iSnkokj 25 fdyks rd 

gksrh gSA dher 2933 gksrh gSA 

 [ktwj dh [ksrh esa eq[; :i ls eknk 

fdLeksa ds ikS/ks yxk;s tkrs gS ysfdu ikS/ks ij 

ijkxd.k dh çfØ;k iw.kZ djus ds fy, uj 

ikS/kksa dks yxkuk Hkh vko';d gksrk gSA vxj 

ijkxd.k dh çfØ;k u dh tk;s rks Qy ugha 

yxrs gSA 

 ljdkj }kjk [ktwj dh [ksrh dks 

c<kok nsus ds fy, lHkh çdkj dh fdLeksa ij 

75 çfr'kr dh lfClMh çnkj dh tkrh gSA 

LokLF; ykHk 

[ktwj ¼QhfuDl MSfDVfyQsjk ,y-½ ,d 

egRoiw.kZ Qy Qly gS] tks [kkldj 'kq"d 

{ks=ksa esa mxkbZ tkrh gSA ;g 70% dkcksZgkbMªsV 

ls Hkjiwj gksrh gS vkSj 1 fdyks [ktwj 3]000 

fdyks dSyksjh çnku djrk gSA blesa 

foVkfeu&,] ch&2] ch&7] iksVsf'k;e] 

dSfY'k;e] d‚ij] eSaxuht] Dyksjhu] Q‚LQksjl] 

lYQj vkSj vk;ju tSls iks"kd rRo Hkh Hkjiwj 

ek=k esa ik, tkrs gSaA ºzn; LokLF;] gìh 

LokLF;] jäpki] ÅtkZ c<+kus okyk] efLr"d 

LokLF;] LoLFk xHkkZoLFkk] dCt] dksysLVª‚y] 

otu c<+kus esa lgk;d gSA 
 

क्रम ांक 

सांख्य  

पोषक तत्व मूल्य प्रतत 100 

ग्र म 

1 पानी 21.32g 

2 ऊर्ाा 277kcl 

3 कार्बोहाइड्र ेट 74.97 g 

4 प्रोटीन 1.81g 

5 टोटल लललपड् (फैट) 0.15 g 

6 कोलेस्ट्र ॉल 74.97g 

7 फाइर्बर (टोटल 

ड्ायटरी) 

6.7g 

8 शुगर 66.47g 

9 थायलिन 0.050mg 

10 राइर्बोफे्ललिन 0.060 mg 

11 लनयालिन 1.610 mg 

12 लिटालिन र्बी-6 0.249 mg 

13 फोलेट, ड्ीएफई 15µg 

14 लिटालिन ए, आरएई 7µg 

15 लिटालिन ए,आई यू 149IU 

16 लिटालिन के 

(फाइलोक्विनोन) 

2.7µg 

17 थायलिन 0.050mg 

18 राइर्बोफे्ललिन 0.060 mg 

19 लनयालिन 1.610 mg 

20 कैक्वशशयि 64mg 

21 आयरन 0.90 mg 

22 िैग्नीलशयि 54 mg 

23 फास्फोरि 62 mg 

24 पोटैलशयि 696mg 

25 िोलड्यि 1 mg 

26 लर्िंक 0.44mg 

27 लर्िंक 0.44mg 

 

क्रम ांक 

सांख्य  

खजूर के पत्ो ां की भूतमक  उनसे बने 

प्रमुख उत्प द 

1 झोपल़ियोिं, छप्परोिं और 

अस्थायी आश्रयोिं की छत 

र्बनाना, (गिी ि र्बरिात िे 

र्बचाि)  

चटाइयााँ 

2 ग्रािीणोिं को िस्ता ि 

पयाािरण-लहतैषी कच्चा िाल 

उपलब्ध कराना टोकरी, थैले,  

झोले 

3 हस्तलशल्प ि कुटीर उद्योग िे 

ग्रािीण िलहलाओिं/कारीगरोिं 

को रोज़गार देना  

पिंखे, झा़ूि 

4 धालिाक ि िािंसृ्कलतक 

अििरोिं पर िर्ािट/पूर्न 

िें उपयोग  

टोपी, पदे, 

िर्ािटी िसु्तएाँ  

5 पारिंपररक कला ि ििंसृ्कलत 

को र्बनाए रखना  

अस्थायी छप्पर, 

टेंट की छत 

आलद 
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