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ममन्न्ततव्व्यय 

संसारका प्रत्येक समदुायमा आफ्नै परम्परागत खानाले उनीहरुको इलतहास, जीवनशैली, 
मूल्यमान्यता र ववश्वासहरूलाई प्रलतलबम्म्बत गरेका हनु्छन ्। संसारका ववलिन्न ठाउँका मालनसहरू 
लिन्दालिन्दै वकलसमका खाना खान ेगददछन ्। खाना र संस्कृलत बीचको सम्बन्ध लनकै गवहरो गरी 
उक्त समदुायमा रहेको हनु्छ ।सन ्२००८ मा UNESCO ले ४२९ वटा अस्पशदनीय सांस्कृलतक 
तत्वहरुको सूचीमा नतृ्य, संलगत, खाना, लोककथा, चाडपवद, परम्परागत ज्ञान र सीप जस्ता 
पक्षहरुलाइद समेटेको छ । 

नेपाल एक बहजुातीय, बहिुाषीक, बहधुालमदक एवम ्बह ुसासं्कृलतक मलुकु हो । यहाँ जलत धेरै 
िौगोललक‚ जातीय‚ धालमदक‚ सांस्कृलतक र िावषक वहसाबले ववववधता छ, त्यलत नै खाना पलन 
ववववधतापूर्द छ। राविय जनगर्ना २०७८ को पररर्ामले नेपालमा जातजालतिः १४२, मातिृाषािः 
१२४ र धमदको सङ्ख्या १० कायम गरेको छ। नेपालीहरुले खान े परम्परागत खानाहरु 
स्वाददला मात्र निइद वयनमा प्रशस्त मात्रामा काबोहाइडेट, प्रोवटन, म्चल्लो पदाथद, फाइबर, 
लिटालमन लस, म्याग्नेलसयम, पोटालसयम जस्ता पोषक तत्वहरु पाईन्छन।् हाम्रा परम्परागत एवम ्

जातजातीय खाद्य पररकारहरुबारे अध्ययन तथा दस्तावेजीकरर् गरी खाद्य पररकारहरुको प्रवर्द्दन 
गदै मौललक पररकारहरु माफद त खाद्य पयदटनलाइद पलन टेवा पयुादउन ुजरुरी छ । 

यसै पररप्रके्ष्यमा यस वविागको खाद्य प्रववलध ववकास तथा पोषर् महाशाखाले आ॰व॰ 
२०७९/८० देखी “जजााललतत  ववववशशेेषष  खखााद्यद्य  पपररररककााररककोो  प्रप्रोोफफााइइलल  ततययाारर  गगननेे” सम्बम्न्ध कायदक्रममा 
थारु, नवेार र ललम्बू जालतका ववववध पररकारहरुको अध्ययन, अनसुन्धान तथा लबश्लषेर् गरी लतनमा 
पाइदने पोषक तत्वहरुको दस्तावजेीकरर् गने उदे्दश्यले सो अध्ययनबाट प्राप्त नलतजाहरुलाइद 
समेटी “ननेेपपााललीी  पपररम्म्पपरराागगतत  जजााततीीयय  खखााद्यद्य  पपररररककााररककोो  ससंंगगााललोो (थथाारुरु, ननेेववाारर  रर  ललललम्म्बबूू)” नामक 
पमु्स्तका प्रकाशन गरेको छ। सरल नेपाली िाषामा तयार पाररएको यो पमु्स्तका सम्बम्न्धत 
सरोकारवाला, सम्पूर्द नागरीक तथा ववलिन्न संघ संस्थाहरुको लालग उपयोगी हनुे ववश्वास  
ललएको छु। 
 
 

……………………………………. 
( डा. मलतना वैद्य जोशी ) 

महालनदेशक 

खाद्य प्रववलध तथा गरु् लनयन्त्रर् वविाग 

लमलतिः २०८१ 



ममन्न्ततव्व्यय 

संसारका प्रत्येक समदुायमा आफ्नै परम्परागत खानाले उनीहरुको इलतहास, जीवनशैली, 
मूल्यमान्यता र ववश्वासहरूलाई प्रलतलबम्म्बत गरेका हनु्छन ्। संसारका ववलिन्न ठाउँका मालनसहरू 
लिन्दालिन्दै वकलसमका खाना खान ेगददछन ्। खाना र संस्कृलत बीचको सम्बन्ध लनकै गवहरो गरी 
उक्त समदुायमा रहेको हनु्छ ।सन ्२००८ मा UNESCO ले ४२९ वटा अस्पशदनीय सांस्कृलतक 
तत्वहरुको सूचीमा नतृ्य, संलगत, खाना, लोककथा, चाडपवद, परम्परागत ज्ञान र सीप जस्ता 
पक्षहरुलाइद समेटेको छ । 

नेपाल एक बहजुातीय, बहिुाषीक, बहधुालमदक एवम ्बह ुसासं्कृलतक मलुकु हो । यहाँ जलत धेरै 
िौगोललक‚ जातीय‚ धालमदक‚ सांस्कृलतक र िावषक वहसाबले ववववधता छ, त्यलत नै खाना पलन 
ववववधतापूर्द छ। राविय जनगर्ना २०७८ को पररर्ामले नेपालमा जातजालतिः १४२, मातिृाषािः 
१२४ र धमदको सङ्ख्या १० कायम गरेको छ। नेपालीहरुले खान े परम्परागत खानाहरु 
स्वाददला मात्र निइद वयनमा प्रशस्त मात्रामा काबोहाइडेट, प्रोवटन, म्चल्लो पदाथद, फाइबर, 
लिटालमन लस, म्याग्नेलसयम, पोटालसयम जस्ता पोषक तत्वहरु पाईन्छन।् हाम्रा परम्परागत एवम ्

जातजातीय खाद्य पररकारहरुबारे अध्ययन तथा दस्तावेजीकरर् गरी खाद्य पररकारहरुको प्रवर्द्दन 
गदै मौललक पररकारहरु माफद त खाद्य पयदटनलाइद पलन टेवा पयुादउन ुजरुरी छ । 

यसै पररप्रके्ष्यमा यस वविागको खाद्य प्रववलध ववकास तथा पोषर् महाशाखाले आ॰व॰ 
२०७९/८० देखी “जजााललतत  ववववशशेेषष  खखााद्यद्य  पपररररककााररककोो  प्रप्रोोफफााइइलल  ततययाारर  गगननेे” सम्बम्न्ध कायदक्रममा 
थारु, नवेार र ललम्बू जालतका ववववध पररकारहरुको अध्ययन, अनसुन्धान तथा लबश्लषेर् गरी लतनमा 
पाइदने पोषक तत्वहरुको दस्तावजेीकरर् गने उदे्दश्यले सो अध्ययनबाट प्राप्त नलतजाहरुलाइद 
समेटी “ननेेपपााललीी  पपररम्म्पपरराागगतत  जजााततीीयय  खखााद्यद्य  पपररररककााररककोो  ससंंगगााललोो (थथाारुरु, ननेेववाारर  रर  ललललम्म्बबूू)” नामक 
पमु्स्तका प्रकाशन गरेको छ। सरल नेपाली िाषामा तयार पाररएको यो पमु्स्तका सम्बम्न्धत 
सरोकारवाला, सम्पूर्द नागरीक तथा ववलिन्न संघ संस्थाहरुको लालग उपयोगी हनुे ववश्वास  
ललएको छु। 
 
 

……………………………………. 
( डा. मलतना वैद्य जोशी ) 

महालनदेशक 

खाद्य प्रववलध तथा गरु् लनयन्त्रर् वविाग 

लमलतिः २०८१ 



 ददुईुई  शशब्ब्दद 

खाद्य प्रववलध तथा गरु् लनयन्त्रर् वविागको खाद्य प्रववलध ववकास तथा पोषर् महाशाखामा 
आ.व.२०८० /८१ को वावषदक कायदक्रम अन्तगदत “जजााललतत  ववववशशेेषष  खखााद्यद्य  पपररररककााररककोो  प्रप्रोोफफााइइलल  
ततययाारर  गगननेे” सम्बम्न्ध कायदक्रम रहेको र यस महाशाखाले  आ.व. २०७९/८० देखी नै जालत 
ववशेष परम्परागत मौललक खाद्य पदाथदहरु ववशेष गरी थारु, नवेार र ललम्बू जालतका ववववध 
पररकारहरुको अध्ययन/अनसुन्धान तथा  पररकार तयार गरी लत पररकारहरु बनाउने ववलध र 
लतनमा पाइदने पौविक तत्वहरुको अध्ययन गने कायद गरीरहेको छ ।  

यस वकलसमको अध्ययन र प्राप्त नलतजा तथा प्रमार्हरुको दस्तावेजीकरर्ले नेपालका ववलिन्न 
परम्परागत तथा जातजातीय खाद्य पररकारहरुको प्रवर्द्दन गनदमा महत्वपूर्द िलूमका खेल्न 
सक्दछ। यस वकलसमका मौललक पररकारहरु माफद त खाद्य पयदटनलाइद पलन टेवा पगु्ने समेत 
संिावना रहन्छ। ववगतदेखी हालसम्म अध्ययन गरीएका पररकारहरुको बारेमा सबै नागरीकलाइद 
जानकारी होस र पलछको पसु्ताले पलन त्यस्ता पररकारहरु बनाएर आफ्नो िोजनको संस्कृलतको 
जगेनाद गनद सकुन िने्न अलिप्रायले यो कायदक्रम संचालन िइरहेको र आगामी आ .व.  हरुमा 
लनरन्तरता ददइ नपेालमा पाइदने सम्पूर्द परम्परागत तथा मौललक खाद्य पररकारहरुको अध्ययन र 
अलिलेखको दस्तावेजीकरर् गनुद जरुरी छ। परम्परागत पररकारहरू बनाउन,े  खाने–खवुाउने र 
यसलाइद अन्यत्र पलन फैलाउदै हाम्रो सामाम्जक–सासं्कृलतक कला र सीपलाइद ववश्वसाम ु म्चनाउन ु
जरुरी छ। 

यो पमु्स्तकामा समावेश गररएका खण्डहरु थारु, नेवार र ललम्बू खाद्य पररकारहरुबारे लेखन 
कायदमा खट्न ुहनुे प्राववलधक सहायक श्री लनकी अमात्य,  खाद्य अनसुन्धान अलधकृत  श्री रोजीना 
शे्रष्ठ र वररष्ठ खाद्य अनसुन्धान अलधकृत डा. हमुा कुमारी बखीमलाई ववशेष धन्यबाद ददन 
चहान्छु। त्यसै गरी पमु्स्तका सम्पादनमा सहयोग गनुद हनुे बररष्ठ खाद्य अनसुन्धान अलधकृत  

श्री िीम प्रसाद पलुामी लगायत यस कायदक्रम अन्तगदत अध्ययन, अनसुन्धान तथा ववश्लषेर् 
कायदमा संलग्न हनु ुहनुे महाशाखाका सम्पूर्द कमदचारीहरुलाई धन्यबाद ज्ञापन गनद चाहान्छ।  

अन्तमा, सरल नेपाली िाषामा तयार पाररएको यो पमु्स्तका अध्ययन गनुद हनुे सम्पूर्द 
सरोकारवाला व्यम्क्तहरुबाट सकारात्मक प्रलतकृया पाउने अपेक्षा रा्दछु ।   
 
 

………………………………… 
( श्री सोमकान्त ररजाल ) 

लमलतिः २०८१          खाद्य प्रववलध ववकास तथा पोषर् महाशाखा 



 ददुईुई  शशब्ब्दद 

खाद्य प्रववलध तथा गरु् लनयन्त्रर् वविागको खाद्य प्रववलध ववकास तथा पोषर् महाशाखामा 
आ.व.२०८० /८१ को वावषदक कायदक्रम अन्तगदत “जजााललतत  ववववशशेेषष  खखााद्यद्य  पपररररककााररककोो  प्रप्रोोफफााइइलल  
ततययाारर  गगननेे” सम्बम्न्ध कायदक्रम रहेको र यस महाशाखाले  आ.व. २०७९/८० देखी नै जालत 
ववशेष परम्परागत मौललक खाद्य पदाथदहरु ववशेष गरी थारु, नवेार र ललम्बू जालतका ववववध 
पररकारहरुको अध्ययन/अनसुन्धान तथा  पररकार तयार गरी लत पररकारहरु बनाउने ववलध र 
लतनमा पाइदने पौविक तत्वहरुको अध्ययन गने कायद गरीरहेको छ ।  

यस वकलसमको अध्ययन र प्राप्त नलतजा तथा प्रमार्हरुको दस्तावेजीकरर्ले नेपालका ववलिन्न 
परम्परागत तथा जातजातीय खाद्य पररकारहरुको प्रवर्द्दन गनदमा महत्वपूर्द िलूमका खेल्न 
सक्दछ। यस वकलसमका मौललक पररकारहरु माफद त खाद्य पयदटनलाइद पलन टेवा पगु्ने समेत 
संिावना रहन्छ। ववगतदेखी हालसम्म अध्ययन गरीएका पररकारहरुको बारेमा सबै नागरीकलाइद 
जानकारी होस र पलछको पसु्ताले पलन त्यस्ता पररकारहरु बनाएर आफ्नो िोजनको संस्कृलतको 
जगेनाद गनद सकुन िने्न अलिप्रायले यो कायदक्रम संचालन िइरहेको र आगामी आ .व.  हरुमा 
लनरन्तरता ददइ नपेालमा पाइदने सम्पूर्द परम्परागत तथा मौललक खाद्य पररकारहरुको अध्ययन र 
अलिलेखको दस्तावेजीकरर् गनुद जरुरी छ। परम्परागत पररकारहरू बनाउने,  खाने–खवुाउने र 
यसलाइद अन्यत्र पलन फैलाउदै हाम्रो सामाम्जक–सासं्कृलतक कला र सीपलाइद ववश्वसाम ु म्चनाउन ु
जरुरी छ। 

यो पमु्स्तकामा समावेश गररएका खण्डहरु थारु, नेवार र ललम्बू खाद्य पररकारहरुबारे लेखन 
कायदमा खट्न ुहनुे प्राववलधक सहायक श्री लनकी अमात्य,  खाद्य अनसुन्धान अलधकृत  श्री रोजीना 
शे्रष्ठ र वररष्ठ खाद्य अनसुन्धान अलधकृत डा. हमुा कुमारी बखीमलाई ववशेष धन्यबाद ददन 
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………………………………… 
( श्री सोमकान्त ररजाल ) 

लमलतिः २०८१          खाद्य प्रववलध ववकास तथा पोषर् महाशाखा 



ििूलूलममककाािःिः 
संयकु्त राि संघीय शैम्क्षक, वैज्ञालनक तथा सांस्कृलतक संगठन (UNESCO) ले िौलतक संरचना र 
बस्तहुरुलाई मात्र निई एक पसु्ताबाट अको पसु्तामा हस्तान्तरर् हनुे परम्परागत ज्ञान र 
शीपहरुलाई समेत सांस्कृलतक सम्पदाको रुपमा समावेश गरेको छ। सन ्२००८ मा UNESCO 

ले लनकालेको ४२९ वटा अस्पशदनीय सांस्कृलतक तत्त्वहरुको सूचीमा नतृ्य, संगीत, खाना, लोककथा, 
चाडपवद, परम्परागत ज्ञान र शीप जस्ता ववववध पक्षहरुलाई समेत समेटेको छ।यस वकलसमका 
अस्पशदनीय सांस्कृलतक सम्पदाहरुले मानव समदुाय वा समूहलाई आफ्नो पवहचान प्रदान गनद र 
समाजमा ववववधता कायम गनद समेत मद्दत परु् याउदछ। 

कुनै पलन समदुायको खाद्य सांस्कृलतले त्यस समदुायको पररचय मात्र निई प्राकृलतक र 
सांस्कृलतक पक्ष समेत समेटेको हनु्छ, जसका कारर् ती खाद्य पररकारहरुले आफ्नै मौललकता र 
प्रामाम्र्कता प्रदान गददछन।् प्राकृलतक पक्षले लतनको िौगोललक अवम्स्थलत र वातावरर् 
झल्काउदछ िने सांस्कृलतक पक्षले उक्त समदुायको मान्यता र स्विाव तथा मनोवमृ्ि 
दशादउदछ। तसथद ववलिन्न जातजालतका खाद्य पररकारहरुको दस्तावेजीकरर् गनद सके ती 
समदुायहरुको संस्कृलतको संरक्षर् तथा सम्वर्द्दनमा सहयोग अवश्य पगु्ने देम्खन्छ।  

आजको पररवलतदत ् ववश्वव्यापीकरर्ले नेपालीको खाद्य उपिोग चलन (Food habits) मा समेत 
पररवतदन ल्याएको छ। यसबाट ववलिन्न जनजालतको खाद्य उपिोग चलन पलन अछुतो रहन 
सकेको छैन। तसथद परम्परागत एवम ् जातजातीय खाद्य पररकारहरुबारे अध्ययन तथा 
दस्तावेजीकरर् गनद झनै महत्वपूर्द िएको छ। यस वकलसमको अध्ययन र दस्तावेम्जकरर्ले 
नेपालका ववलिन्न परम्परागत तथा जातजातीय खाद्य पररकारहरुको प्रवर्द्दन गनदमा महत्वपूर्द 
िलूमका खेल्न सक्दछ। यस वकलसमका मौललक पररकारहरु माफद त खाद्य पयदटनलाई पलन टेवा 
पगु्ने समेत संिावना रहन्छ। 

यसै सन्दिदलाई ललएर खाद्य प्रववलध तथा गरु् लनयन्त्रर् वविाग अन्तगदतको खाद्य प्रववलध ववकास 
तथा पोषर् महाशाखाले आ. व. २०७९/८० देम्ख आफ्नो स्वीकृत कायदक्रममा समावेश गरेर 
ववलिन्न परम्परागत साथै जनजालत ववशेष खाद्य पररकारहरुको बारेमा अध्ययन गरी 
दस्तावेजीकरर् गने जमको शरुु गरेको छ। अध्ययनमा प्रयोगशाला ववश्लषेर्बाट प्राप्त वहृत पौविक 

तत्वहरुको जानकारी समेत समावेश गरी सवदसामान्यले बझु्ने िाषामा प्रकाशन गररएको छ। 

ननोोटटिःिः   ववलिन्न खाद्य पररकारहरुको पोषक तत्त्व १०० ग्राम खान योग्य (edible portion) खाद्य पररकारको 
तौलको आधारमा (Wet basis) प्रस्ततु गररएको छ। साथै एउटै खाद्य पररकारका एकिन्दा बढी 
नमूनाहरुको ववश्लषेर् गररएको अवस्थामा न्यूनतम र अलधकतम मानहरु समावेश गररएको छ।  
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नेपाल बहजुातीय, बहिुावषक, बहधुालमदक र बहसुांस्कृलतक राज्य हो। ववलिन्न जातीय 
समूहहरू मध्ये थारुहरू तराई र लित्री मधेसमा बसोबास गने प्रमखु र सबैिन्दा ठूलो 
आददवासी जनजालत समूह हनु।् राविय जनसं्या तथा आवास जनगर्ना, वव. स. 
२०78 अनसुार नेपालमा थारुहरु 18,07,124 को सं्यामा रहेको देखाउदछ। 
थारु समदुायलित्र पलन ववलिन्न समूहहरु छन ्जो नेपालको दम्क्षर्ी िेगमा अवम्स्थत 
तराई र लित्री मधेसका क्षते्रहरु, पूवदमा झापा म्जल्लादेम्ख ललएर सदूुर पम्िममा 
कञ्चनपूरसम्मै बसोबास गरेको पाइन्छ। यद्दपी पशेागत वहसावले लमु्म्वनी प्रदेश र 
म्जल्लागत वहसावले बदददया म्जल्लामा सबैिन्दा बढी रहेको तथ्याङ्कले देखाउँदछ। 
सताम्व्दयौंसम्म तराई र लित्री मधेस क्षेत्रमा बसोबास गरेका थारु जालतहरुमा मलेररया 
प्रलतरोधी क्षमता रहेको समेत अनसुन्धानले पिुी गरेको छ।  

नेपालको कूल जनसं्याको ६.२% ओगटेको थारु समदुायमा क्षते्र अनसुार 
खानपानको संस्कृलत र खानामा केवह फरकपन पाइन्छ। थारूहरू लबहानको खाजालाई 
'कल्वा', ददउँसोको खानालाई 'लमन्ही' र साँझको खानालाई 'बेरी' िन्छन।् धान 
थारुहरुको प्रमखु खाद्य स्रोत हो र उनीहरु ववलिन्न प्रकारका धान उत्पादन गददछन ्
जसमध्ये अनदी धान ववशेष रुचाइएको धानमा पददछ। थारु समदुायहरूमा अनदी 
धानको चामललाई “अनाडी चामल” (स्थानीय रूपमा अनालडक पलन िनेर म्चलनन्छ) 
िन्ने गददछन ्र यसबाट िात, वढक्री लगायत ववलिन्न पररकारहरु बनाउदछन।् खोला, 
पोखरी, तलाउ लगायत पानी जम्ने ठाउँमा पाइन ेमाछा, केकडा, शंख, म्झल्ली आदद 
थारु खाद्य संस्कृलतको केन्रववन्द ुहो। धानबारी आददमा पाइने मसुा खान ेसंस्कृलत पलन 
उनीहरूमा पाइन्छ। त्यसै गरी मासकुा अन्य स्रोतहरू सुगँरु, बदेँल, कुखरुा, जङ्गली 
खरायो, परेवाको मास ुआदद पलन खाने गरेको पाइन्छ। ककद लो (डाठँ र पातहरू), 

तरुल, ववलिन्न गेडागडुीहरू, जंगली च्याउ, अन्य जंगली तरकारीहरू लगायत ववलिन्न 
प्रजालतका सागहरू व्यापक रूपमा खाने चलन छ। थारुहरूको मु् य पशेा कृवष हो र 
उनीहरूको आधारितू खाद्य वस्त ुधान, गहुँ, मकै, िटमास, तोरीको तेल आदद मालनन्छ। 
दाल, कापवा (एक प्रकारको करी) रोटी, माछा र मासकुा पररकारहरू सबै थारुहरूको 
साझा खाना हनु।् 
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आददवासी जनजालत समूह हनु।् राविय जनसं्या तथा आवास जनगर्ना, वव. स. 
२०78 अनसुार नेपालमा थारुहरु 18,07,124 को सं्यामा रहेको देखाउदछ। 
थारु समदुायलित्र पलन ववलिन्न समूहहरु छन ्जो नेपालको दम्क्षर्ी िेगमा अवम्स्थत 
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म्जल्लागत वहसावले बदददया म्जल्लामा सबैिन्दा बढी रहेको तथ्याङ्कले देखाउँदछ। 
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प्रलतरोधी क्षमता रहेको समेत अनसुन्धानले पिुी गरेको छ।  
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थारु जालतको खाद्य पररकारहरु र पेय पदाथदले नै थारुहरूको सांस्कृलतक पवहचानलाई 
समेत झल्काउने कायद गरेको छ। थारु समदुायमा खाद्य संस्कृलत सम्बन्धी ज्ञान र 
सीप एक पसु्ताबाट अको पसु्तामा हस्तान्तरर् हुँदै गइरहेको देख्न सवकन्छ। जस्तैिः 
महवुा (Madhuca longifolia)को फूलबाट बनाइन ेमददरा, मसुाको मास,ु घोँगी जस्ता 
खाद्य पदाथद बनाउन ेवा पकाउने कौसलता थारु समदुायमा पाइन्छ। थारुहरू ववशेष 
गरी मांसाहारी जालत हनु,् यद्यवप उनीहरूले अन्य वनस्पलतजन्य तरकारी पलन खाने 
गददछन।् खररया, कपवा, कञ्जवा, मार, झाझारा रोवट, चामल, रोटी, दाल, लमम्श्रत दाल, 

तरकारी, चटनी, मास ुआदद यी समदुायले खान ेअन्य सामान्य खानेकुरा हनु।् माघीलाई 
थारु समदुायको सबैिन्दा ठूलो चाडको रुपमा पलन ललइन्छ। नया ँ वषदमा  वढक्री 
(पम्िमी थारु समदुायले खान)े, बलगया (पूवी थारु समदुायले खान)े, म्चचर, लतलको लड्ड,ु  
घोँगी, सुगँरु, बररया लगायतका पररकार खाएर यो पवद मनाउदछन।् 

ववववध परम्परागत थारु खाद्य पररकारहरु मध्ये काठमाडौँमा व्यवसायीक रुपमा तयार 
गरी होटल तथा रेिुरेण्टहरुमा ववक्री तथा उपिोग गररन ेथारु खाद्य पररकारहरु यस 
पमु्स्तकामा समेवटएको छ। 

पपररम्म्पपरराागगतत  थथाारुरु  खखााद्यद्य  पपररररककााररहहरुरुिःिः 

   

ववढढक्रक्रीी  ससोोररााहहीी  ररोोटटीी बबररररययाा 

   

गगंंगगटटोो म्म्झझंंललगगययाा  ममछछररीी घघोँोँगगीी 

      
ललससपपीी//ललससततुवुवाा//ससुतुतहहीी  बबुुंंगगुरुरककोो  ससेेककुुववाा  हहााँसँसककोो  ममााससु ु 

   

ततााररेेककोो  ममााछछाा  ममससुलुलाारर अअननााडडीी  ििाातत  
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११.. ववढढक्रक्रीी:  

नेपालको पम्िमी तराई तथा लित्री मधेसमा बसोबास गने थारुहरुको व्यञ्जनहरूमध्ये 
चामलको वपठोबाट बनेको वढक्री सबैिन्दा लोकवप्रय मालनन्छ। यो चामलको वपठो 
पानीसँग मछेुर ववलिन्न आकार (गोलो वा लाम्चो वा दईु प�ी कोर् आकार िएको वा 
अन्य आकार) बनाई बफाएर तयार पाररन्छ। वढक्री मसलेदार चटनी, दालको सूप वा 
तरकारीसँग खाइन्छ। वढक्री थारू समदुायको पररकारहरू मध्ये ववशेष पररकार 
मालनन्छ। वढक्रीलाई थारूको मौललक पररकारको रूपमा लबशेष समारोहहरूमा अलनवायद 
रुपमा खाने चलन छ। थारू समदुायले मान्ने पवदहरू, लबवाह, ब्रतबन्ध लगायत 
शिुकायद तथा उत्सवहरूमा वढक्रीको पजुा गरेर मात्र खाने चलन पलन छ। वढक्री 
बनाउनको लालग थारूका परम्परागत माटाको िाडा र ढवकयाको प्रयोग गररन्छ। 
सामान्यतया चामलको वपठो मात्र प्रयोग गरेर बनाइन े वढक्री वहजोआज चामलको 
वपठोमा ववलिन्न सकु्खा फलफूल समेतको प्रयोग गरेर बनाउन े प्रचलनको सरुूवात 
िैसकेको पाइन्छ। 

ववढढक्रक्रीीममाा  पपााइइनने े पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ववढढक्रक्रीी  

शम्क्त (वक.क्यालरी) २००.९४ - २२३.४८ 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ४६.०१ - ५०.६०  

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) ३.१५ - ४.७७  

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 0.०६ - 0.२७  

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) ०.०० 

कुल िष्म (ग्राम) ०.२५ - 0.३५  

जलांश (ग्राम) ४४.०९ - ४९.८४  

  

२२.. अअननााडडीी  चचााममललककाा  पपररररककााररहहरुरुिःिः 

तराई र लित्री मधेसमा बसोबास गने िएकोले थारु समदुायको मु् य खेती धान हो र 
धानका ववलिन्न प्रजालत मध्ये थारु खाद्य संस्कृलतमा अनदी चामलको पररकारहरुले 
ववशेष स्थान रा्दछन।् थारु समदुायहरुमा अनदी धानको चामललाई “अनाडी 
चामल” (स्थानीय रूपमा अनालडक पलन िनेर म्चलनन्छ) िन्न ेगददछन ् र यसबाट िात 
लगायत ववलिन्न पररकारहरु बनाउदछन।् 

अनदी धान रैथाने धानमा पददछ र चामलको वलगदकरर् अनसुार अनदी चामललाई 
टाँलसन े(sticky rice) वगदको चामलमा राम्खएको पाइन्छ। जस अनसुार अमाइलोजको 
मात्रा कम (Amylose content < 20% of starch) हनु ु पददछ तर यस वविागको 
प्रयोगशालामा गररएको ववश्लषेर् अनसुार िन ेनपेालको ववलिन्न ठाउँमा उत्पाददत अनदी 
चामलहरुमा 23.60 (हेटौँडा), 25.95 (म्चतवन) र 26.87 प्रलतशत (जमु्ला) 
अमाइलोजको मात्रा पाइएको छ। त्यसै गरी लम्जङु्ग र तनहुँमा गररएको अको 
अध्ययनले पलन त्यहाँको स्थानीय अनदी र सेतो अनदी चामलमा 20-25%, रातो र 
टुडे अनदी चामलमा २५% िन्दा बढी अमाइलोज पाएको देम्खएको छ। सोही 
अध्ययनमा पहेँलो अनदी चामलमा िने 7.23% मात्र पाइएको समेत जनाएको छ। 
तसथद ववलिन्न अध्ययन अनसुन्धानबाट प्राप्त नलतजाहरुको आधारमा नेपालमा पाइन े
ववलिन्न उप-जातका अनदी चामलमा अमाइलोजको मात्रा सोम्चएिन्दा बढी पाइएको र 
अनदी धानको उप-जात र ठाउँ ववशेष अमाइलोजको मात्रा फरक फरक िएको कुरा 
पिुी गरेको छ। तर अमाइलोजको मात्रालाई धान वा चामलको िण्डारर् गररएको 
समय साथै लमलमा कुट्दा चामलको बावहरी आवरर् कलत फाललन्छ (degree of 

polishing), सो कुराहरुले केवह फरक पानद सक्दछ। नयाँ चामलको तलुनामा िण्डारर् 
गररएको परुानो चामलमा अमाइलोजको मात्रा केवह बढ्न ेहनु्छ।  

 

कक)) अअननााडडीी  चचााममललककोो  ििााततिःिः 

अनदी जातको धानबाट प्राप्त चामललाई उलसनेर बनाइन ेपररकारलाई अनाडी 
वा अनालडक िात िलनन्छ । 

 

 



7

११.. ववढढक्रक्रीी:  

नेपालको पम्िमी तराई तथा लित्री मधेसमा बसोबास गने थारुहरुको व्यञ्जनहरूमध्ये 
चामलको वपठोबाट बनेको वढक्री सबैिन्दा लोकवप्रय मालनन्छ। यो चामलको वपठो 
पानीसँग मछेुर ववलिन्न आकार (गोलो वा लाम्चो वा दईु प�ी कोर् आकार िएको वा 
अन्य आकार) बनाई बफाएर तयार पाररन्छ। वढक्री मसलेदार चटनी, दालको सूप वा 
तरकारीसँग खाइन्छ। वढक्री थारू समदुायको पररकारहरू मध्ये ववशेष पररकार 
मालनन्छ। वढक्रीलाई थारूको मौललक पररकारको रूपमा लबशेष समारोहहरूमा अलनवायद 
रुपमा खाने चलन छ। थारू समदुायले मान्ने पवदहरू, लबवाह, ब्रतबन्ध लगायत 
शिुकायद तथा उत्सवहरूमा वढक्रीको पजुा गरेर मात्र खाने चलन पलन छ। वढक्री 
बनाउनको लालग थारूका परम्परागत माटाको िाडा र ढवकयाको प्रयोग गररन्छ। 
सामान्यतया चामलको वपठो मात्र प्रयोग गरेर बनाइन े वढक्री वहजोआज चामलको 
वपठोमा ववलिन्न सकु्खा फलफूल समेतको प्रयोग गरेर बनाउन े प्रचलनको सरुूवात 
िैसकेको पाइन्छ। 

ववढढक्रक्रीीममाा  पपााइइनने े पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ववढढक्रक्रीी  

शम्क्त (वक.क्यालरी) २००.९४ - २२३.४८ 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ४६.०१ - ५०.६०  

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) ३.१५ - ४.७७  

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 0.०६ - 0.२७  

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) ०.०० 

कुल िष्म (ग्राम) ०.२५ - 0.३५  

जलांश (ग्राम) ४४.०९ - ४९.८४  

  

२२.. अअननााडडीी  चचााममललककाा  पपररररककााररहहरुरुिःिः 

तराई र लित्री मधेसमा बसोबास गने िएकोले थारु समदुायको मु् य खेती धान हो र 
धानका ववलिन्न प्रजालत मध्ये थारु खाद्य संस्कृलतमा अनदी चामलको पररकारहरुले 
ववशेष स्थान रा्दछन।् थारु समदुायहरुमा अनदी धानको चामललाई “अनाडी 
चामल” (स्थानीय रूपमा अनालडक पलन िनेर म्चलनन्छ) िन्न ेगददछन ् र यसबाट िात 
लगायत ववलिन्न पररकारहरु बनाउदछन।् 

अनदी धान रैथाने धानमा पददछ र चामलको वलगदकरर् अनसुार अनदी चामललाई 
टाँलसन े(sticky rice) वगदको चामलमा राम्खएको पाइन्छ। जस अनसुार अमाइलोजको 
मात्रा कम (Amylose content < 20% of starch) हनु ु पददछ तर यस वविागको 
प्रयोगशालामा गररएको ववश्लषेर् अनसुार िन ेनपेालको ववलिन्न ठाउँमा उत्पाददत अनदी 
चामलहरुमा 23.60 (हेटौँडा), 25.95 (म्चतवन) र 26.87 प्रलतशत (जमु्ला) 
अमाइलोजको मात्रा पाइएको छ। त्यसै गरी लम्जङु्ग र तनहुँमा गररएको अको 
अध्ययनले पलन त्यहाँको स्थानीय अनदी र सेतो अनदी चामलमा 20-25%, रातो र 
टुडे अनदी चामलमा २५% िन्दा बढी अमाइलोज पाएको देम्खएको छ। सोही 
अध्ययनमा पहेँलो अनदी चामलमा िने 7.23% मात्र पाइएको समेत जनाएको छ। 
तसथद ववलिन्न अध्ययन अनसुन्धानबाट प्राप्त नलतजाहरुको आधारमा नेपालमा पाइन े
ववलिन्न उप-जातका अनदी चामलमा अमाइलोजको मात्रा सोम्चएिन्दा बढी पाइएको र 
अनदी धानको उप-जात र ठाउँ ववशेष अमाइलोजको मात्रा फरक फरक िएको कुरा 
पिुी गरेको छ। तर अमाइलोजको मात्रालाई धान वा चामलको िण्डारर् गररएको 
समय साथै लमलमा कुट्दा चामलको बावहरी आवरर् कलत फाललन्छ (degree of 

polishing), सो कुराहरुले केवह फरक पानद सक्दछ। नयाँ चामलको तलुनामा िण्डारर् 
गररएको परुानो चामलमा अमाइलोजको मात्रा केवह बढ्न ेहनु्छ।  

 

कक)) अअननााडडीी  चचााममललककोो  ििााततिःिः 

अनदी जातको धानबाट प्राप्त चामललाई उलसनेर बनाइने पररकारलाई अनाडी 
वा अनालडक िात िलनन्छ । 
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अअननााडडीी  ििााततममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) अअननााडडीी    ििाातत  
शम्क्त (वक.क्यालरी) १९७.१३  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ४४.८३  

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) ४.३२  

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 0.०६  

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 0.०० 

कुल िष्म (ग्राम) 0.१८  

जलांश (ग्राम) ५०.६१ 
 

खख)) अअननााडडीी  ररोोटटीीिःिः  

अनदी वा अनाडी चामलको वपठोबाट तयार पाररन े रोटीलाई अनाडी रोटी 
िलनन्छ। चामलको वपठोमा लबस्तारै मनतातो पानी हालेर राम्ररी हत्केलामा 
नटाँलसने हुँदासम्म मछु्ने। वपठो नरम बनाउन थोरै मात्रामा तोरीको तेल 
हाल्ने प्रचलन पलन पाइन्छ। मलुछएको वपठोबाट स-सानो डल्ला पाने र 
हत्केलाले लथचेर घमुाउँदै अलल अलल तेल दलेर गोलाकार चक्का बनाउन।े 
गोलाकार चक्कालाई तातो तेलमा सनुौलो खैरो निएसम्म पल्टाउँदै पकाउन।े  

अअननााडडीी  ररोोटटीीममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) अअननााडडीी  ररोोटटीी  
शम्क्त (वक.क्यालरी) ३८०.५४  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ६३.९२  

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) ३.२४  

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) १२.४३  

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 0.४९  

कुल िष्म (ग्राम) 0.३१  

जलांश (ग्राम) १९.६० 

गग))    ससोोररााहहीी  ररोोववटट 

अनाडी रोटी जस्तै गरी अनाडी चामलको वपठो मछेुर हत्केलाले लथचेर पातलो 
चक्का बनाई तातो तेलमा परुी पकाए जस्तै गरेर नपाकेसम्म पल्टाउँदै रोटी 
पकाउने। अनाडी रोटीको तलुनामा यो अझ पातलो र ठूलो गोलाईको 
हनु्छ। सोराही रोटीलाई पूवी िेगमा तेलपौर रोटी पलन िन्ने गददछन।् यस 
वकलसमका रोटीहरु तानद प्राय तोरीको तेल प्रयोग गने गररन्छ। 

 

ससोोररााहहीी  ररोोटटीीममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ससोोररााहहीी  ररोोटटीी  
शम्क्त (वक.क्यालरी) २७७.८४  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ५३.९१  

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) ३.२९  

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) ५.४५  

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम)   0.०० 

कुल िष्म (ग्राम) 0.२१  

जलांश (ग्राम) ३७.१४ 

३३.. बबररररययाािःिः 

कालो मासको दालमा हररया सागपात हालेर तेलमा तारेर तयार पाररन ेगोला सनुौलो 
खैरो पररकारलाई बररया िलनन्छ। कालो मासको दाललाई सफा गरी १२ घण्टा 
पानीमा लिजाउने, माडेर बावहरी आवरर् वा बोक्रा हटाउन,े पखाल्ने र पानी तकादए पलछ 
वपसेर दालको खस्रो लेदो बनाउने। हररयो सागपातलाई पखाल्ने, टुक्रा पाने र एक 
घाम ओइलाउन ददने। हररयो सागपातको रुपमा मौसम अनसुार बेथे, खेसडी, ल�े, रायो 
तथा तोरीको साग प्रयोग गररएको पाइन्छ। कालो मासको दालको लेदोमा हररया 
सागपात लमसाउने, आवश्यक्ता अनसुार ननु, खसुादनीको धूलो, जीराको धूलो लमसाएर 
राम्ररी मोल्ने। स-सोनो डल्ला बनाई लथचेर गोलो आकार ददने र तातो तेलमा सनुौलो 
खैरो निएसम्म पल्टाउदै पकाउने। 
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अअननााडडीी  ििााततममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) अअननााडडीी    ििाातत  
शम्क्त (वक.क्यालरी) १९७.१३  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ४४.८३  

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) ४.३२  

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 0.०६  

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 0.०० 

कुल िष्म (ग्राम) 0.१८  

जलांश (ग्राम) ५०.६१ 
 

खख)) अअननााडडीी  ररोोटटीीिःिः  

अनदी वा अनाडी चामलको वपठोबाट तयार पाररन े रोटीलाई अनाडी रोटी 
िलनन्छ। चामलको वपठोमा लबस्तारै मनतातो पानी हालेर राम्ररी हत्केलामा 
नटाँलसने हुँदासम्म मछु्ने। वपठो नरम बनाउन थोरै मात्रामा तोरीको तेल 
हाल्ने प्रचलन पलन पाइन्छ। मलुछएको वपठोबाट स-सानो डल्ला पाने र 
हत्केलाले लथचेर घमुाउँदै अलल अलल तेल दलेर गोलाकार चक्का बनाउन।े 
गोलाकार चक्कालाई तातो तेलमा सनुौलो खैरो निएसम्म पल्टाउँदै पकाउन।े  

अअननााडडीी  ररोोटटीीममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) अअननााडडीी  ररोोटटीी  
शम्क्त (वक.क्यालरी) ३८०.५४  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ६३.९२  

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) ३.२४  

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) १२.४३  

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 0.४९  

कुल िष्म (ग्राम) 0.३१  

जलांश (ग्राम) १९.६० 

गग))    ससोोररााहहीी  ररोोववटट 

अनाडी रोटी जस्तै गरी अनाडी चामलको वपठो मछेुर हत्केलाले लथचेर पातलो 
चक्का बनाई तातो तेलमा परुी पकाए जस्तै गरेर नपाकेसम्म पल्टाउँदै रोटी 
पकाउने। अनाडी रोटीको तलुनामा यो अझ पातलो र ठूलो गोलाईको 
हनु्छ। सोराही रोटीलाई पूवी िेगमा तेलपौर रोटी पलन िन्ने गददछन।् यस 
वकलसमका रोटीहरु तानद प्राय तोरीको तेल प्रयोग गने गररन्छ। 

 

ससोोररााहहीी  ररोोटटीीममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ससोोररााहहीी  ररोोटटीी  
शम्क्त (वक.क्यालरी) २७७.८४  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ५३.९१  

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) ३.२९  

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) ५.४५  

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम)   0.०० 

कुल िष्म (ग्राम) 0.२१  

जलांश (ग्राम) ३७.१४ 

३३.. बबररररययाािःिः 

कालो मासको दालमा हररया सागपात हालेर तेलमा तारेर तयार पाररन ेगोला सनुौलो 
खैरो पररकारलाई बररया िलनन्छ। कालो मासको दाललाई सफा गरी १२ घण्टा 
पानीमा लिजाउने, माडेर बावहरी आवरर् वा बोक्रा हटाउने, पखाल्ने र पानी तकादए पलछ 
वपसेर दालको खस्रो लेदो बनाउने। हररयो सागपातलाई पखाल्ने, टुक्रा पाने र एक 
घाम ओइलाउन ददने। हररयो सागपातको रुपमा मौसम अनसुार बेथे, खेसडी, ल�े, रायो 
तथा तोरीको साग प्रयोग गररएको पाइन्छ। कालो मासको दालको लेदोमा हररया 
सागपात लमसाउने, आवश्यक्ता अनसुार ननु, खसुादनीको धूलो, जीराको धूलो लमसाएर 
राम्ररी मोल्ने। स-सोनो डल्ला बनाई लथचेर गोलो आकार ददने र तातो तेलमा सनुौलो 
खैरो निएसम्म पल्टाउदै पकाउने। 
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बबररररययााममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) बबररररययाा  
शम्क्त (वक.क्यालरी) ३५१.५५ - ३८५.९०  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ३५.४३ - ५६.४६  

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) १०.६३ - १४.६६  

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) १३.०६ - १६.८०  

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) १.०८ - १.६३  

कुल िष्म (ग्राम) २.०७ - २.८४  

जलांश (ग्राम) १५.३७ - २९.९६ 

ननोोटटिःिः बररया बनाउदा प्रयोग गररने कालो मासको दाल र सागपातको मात्रा र हाललने 
ननु र मरमसला आददका आधारमा यसको पोषक तत्त्वहरुको मात्रा फरक पददछ। 
मालथ प्रस्ततु गररएका पोषक तत्त्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस प्रयोगशालामा प्राप्त 
नमनुाहरुको हो। 

 

४४.. ममससुलुलााररिःिः 

सु् खा माछा (लसरा) र लौकाको पातबाट तयार पाररएको थारु समदुायको परम्परागत 
खाद्य पररकारलाई मसलुार िलनन्छ। मसलुार बनाउन सकु्खा लसरा माछालाई खस्रो 
धलुो हनु ेगरी खलमा वकच्याउने। लौकाको पात र मणु्टा केलाउने, एक घाम सकुाए 
पलछ मलसनो हनु े गरी काट्न े वा खलमा वकच्याउने। ठाउँ ववशेष लौकाको स�ा 
ककद लोको डाँठ पलन प्रयोग गने गररन्छ। माछाको धलुो र लौकाको टुक्रा वा लेदो 
दवैु लमसाएर पनुिः खलमा वकच्याउने। राम्ररी लमलसए पलछ चेप्टो चक्का बनाउन े र 
आकार अलडन ेगरी सकुाउने। त्यस पलछ ती चक्काहरुको माझमा प्वाल पारी लसन्को 
वा डोरीमा उनरे पनुिः नसकेुसम्म घाममा सकुउने। लसरा माछा हालेको कारर्ले र 
सकु्न लामो समय लाग्न े िएकोले मसलुारमा प्राकृलतक रुपमा उपम्स्थत शकु्ष्म 
जीवार्हुरुले वकण्वन गरी मसलुारमा मौललक स्वाद र बासना ववकास हनु्छ। यसरी 
सकुाएको मसलुार लामो समयसम्म िण्डार गनद सवकन्छ र वेमौसमको बेला तरकारी 
वा झोल बनाएर खान सवकन्छ। मसलुारको तरकारी पकाउन सकु्खा मसलुरको 

चक्कालाई मलसनो टुक्रा पारी तेलमा िटु्ने। हररयो खसुादनी, लसनु, अदवुा तेलमा िटु्ने र 
िटेुको मसलुारसँग लमसाउने। स्वाद अनसुार ननु र मरमसला हालेर पकाए पलछ 
मसलुारको तरकारी तयार हनु्छ। ठाउँ ववशेष मसलुारलाई लसधरा पलन िन्न े चलन 
छ।  

ममससुलुलााररममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ममससुलुलााररककोो  ततररककााररीी  
शम्क्त (वक. क्यालरी) २४१.४७  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ४.८२  

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) ७.६३  

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) २१.३०  

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) २.८२  

कुल िष्म (ग्राम) १०.६१  

जलांश (ग्राम) ५३.३६  

ननोोटटिःिः मसलुार बनाउदा प्रयोग गररन े लसरा माछा र लौका वा ककद लोको डाठँ के 
लमसाइएको हो र लतनको मात्रा आददको आधारमा यसको पोषक तत्त्वहरुको मात्रा 
फरक पददछ। साथै सकु्खा मसलुरबाट तरकारी पकाउँदा हाललन ेमसलुारको मात्रा र 
थप अन्य प्याज, लसनु, अदवुा, खसुादनी आददका साथै ननु र मरमसला आददका 
आधारमा यसको पोषक तत्त्वहरुको मात्रा फरक पददछ। मालथ प्रस्ततु गररएका पोषक 
तत्त्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस प्रयोगशालामा प्राप्त नमनुाहरुको हो । 

 

५५.. बबैैररररकक  चचट्ट्ननीीिःिः 

बयर (जंगली िारतीय बयर) बाट बनेको मसलादार ख�ी लमठी चटनी हो। बैररक 
चटनी अथादत जंगली बयरको चटनी जंगली बयरबाट तयार पाररएको हनु्छ। थारूको 
पररकारमा बैररक चटनी अलनवायद जस्तै हनु्छ। नलुनलो, अलमलो, गलुलयो र वपरोको मात्रा 
अललक बढी हनुे िएकाले बैररक चटनी लनकै स्वाददलो मालनन्छ। वढक्रीसंग खाइने 
पररकार मध्ये बैररक चटनी ववशेष हो। बैररक चटनी बनाउँन पाकेर रातो िएको 
बयरको प्रयोग गररन्छ। बयरबाट बनाइएको चटनी िएका कारर् यो म्चप्लो र 
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बबररररययााममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) बबररररययाा  
शम्क्त (वक.क्यालरी) ३५१.५५ - ३८५.९०  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ३५.४३ - ५६.४६  

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) १०.६३ - १४.६६  

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) १३.०६ - १६.८०  

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) १.०८ - १.६३  

कुल िष्म (ग्राम) २.०७ - २.८४  

जलांश (ग्राम) १५.३७ - २९.९६ 

ननोोटटिःिः बररया बनाउदा प्रयोग गररने कालो मासको दाल र सागपातको मात्रा र हाललने 
ननु र मरमसला आददका आधारमा यसको पोषक तत्त्वहरुको मात्रा फरक पददछ। 
मालथ प्रस्ततु गररएका पोषक तत्त्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस प्रयोगशालामा प्राप्त 
नमनुाहरुको हो। 

 

४४.. ममससुलुलााररिःिः 

सु् खा माछा (लसरा) र लौकाको पातबाट तयार पाररएको थारु समदुायको परम्परागत 
खाद्य पररकारलाई मसलुार िलनन्छ। मसलुार बनाउन सकु्खा लसरा माछालाई खस्रो 
धलुो हनु ेगरी खलमा वकच्याउने। लौकाको पात र मणु्टा केलाउन,े एक घाम सकुाए 
पलछ मलसनो हनु े गरी काट्न े वा खलमा वकच्याउने। ठाउँ ववशेष लौकाको स�ा 
ककद लोको डाँठ पलन प्रयोग गने गररन्छ। माछाको धलुो र लौकाको टुक्रा वा लेदो 
दवैु लमसाएर पनुिः खलमा वकच्याउने। राम्ररी लमलसए पलछ चेप्टो चक्का बनाउन े र 
आकार अलडन ेगरी सकुाउने। त्यस पलछ ती चक्काहरुको माझमा प्वाल पारी लसन्को 
वा डोरीमा उनरे पनुिः नसकेुसम्म घाममा सकुउने। लसरा माछा हालेको कारर्ले र 
सकु्न लामो समय लाग्न े िएकोले मसलुारमा प्राकृलतक रुपमा उपम्स्थत शकु्ष्म 
जीवार्हुरुले वकण्वन गरी मसलुारमा मौललक स्वाद र बासना ववकास हनु्छ। यसरी 
सकुाएको मसलुार लामो समयसम्म िण्डार गनद सवकन्छ र वेमौसमको बेला तरकारी 
वा झोल बनाएर खान सवकन्छ। मसलुारको तरकारी पकाउन सकु्खा मसलुरको 

चक्कालाई मलसनो टुक्रा पारी तेलमा िटु्ने। हररयो खसुादनी, लसनु, अदवुा तेलमा िटु्ने र 
िटेुको मसलुारसँग लमसाउने। स्वाद अनसुार ननु र मरमसला हालेर पकाए पलछ 
मसलुारको तरकारी तयार हनु्छ। ठाउँ ववशेष मसलुारलाई लसधरा पलन िन्न े चलन 
छ।  

ममससुलुलााररममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ममससुलुलााररककोो  ततररककााररीी  
शम्क्त (वक. क्यालरी) २४१.४७  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ४.८२  

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) ७.६३  

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) २१.३०  

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) २.८२  

कुल िष्म (ग्राम) १०.६१  

जलांश (ग्राम) ५३.३६  

ननोोटटिःिः मसलुार बनाउदा प्रयोग गररन े लसरा माछा र लौका वा ककद लोको डाठँ के 
लमसाइएको हो र लतनको मात्रा आददको आधारमा यसको पोषक तत्त्वहरुको मात्रा 
फरक पददछ। साथै सकु्खा मसलुरबाट तरकारी पकाउँदा हाललने मसलुारको मात्रा र 
थप अन्य प्याज, लसनु, अदवुा, खसुादनी आददका साथै ननु र मरमसला आददका 
आधारमा यसको पोषक तत्त्वहरुको मात्रा फरक पददछ। मालथ प्रस्ततु गररएका पोषक 
तत्त्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस प्रयोगशालामा प्राप्त नमनुाहरुको हो । 

 

५५.. बबैैररररकक  चचट्ट्ननीीिःिः 

बयर (जंगली िारतीय बयर) बाट बनेको मसलादार ख�ी लमठी चटनी हो। बैररक 
चटनी अथादत जंगली बयरको चटनी जंगली बयरबाट तयार पाररएको हनु्छ। थारूको 
पररकारमा बैररक चटनी अलनवायद जस्तै हनु्छ। नलुनलो, अलमलो, गलुलयो र वपरोको मात्रा 
अललक बढी हनुे िएकाले बैररक चटनी लनकै स्वाददलो मालनन्छ। वढक्रीसंग खाइने 
पररकार मध्ये बैररक चटनी ववशेष हो। बैररक चटनी बनाउँन पाकेर रातो िएको 
बयरको प्रयोग गररन्छ। बयरबाट बनाइएको चटनी िएका कारर् यो म्चप्लो र 
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गलुलयो हनु्छ। जंगली बयरलाई उमालेर ववलिन्न मरमसला राखी बैररक चटनी तयार 
गररन्छ। ठाउँ ववशेष यसलाई बयरक चट्नी पलन िलनन्छ। 

बबैैररररकक  चचट्ट्ननीीममाा  पपााइइनने े पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) बबैैररररकक  चचट्ट्ननीी  
शम्क्त (वक.क्यालरी) ४१.७६  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) १.४५  

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) २.५३  

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) २.८७  

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) १.०३  

कुल िष्म (ग्राम) १.५०  

जलांश (ग्राम) ९०.६१ 

 

६६.. घघोँोँगगीी: 

घोँगी, धानबारी र खोलाहरूमा पाइन ेसफा-पानीको शंख प्रजालतको जीव हो र यो थारू 
समदुायको लनकै लोकवप्रय खानाको पररकार हो। घोँगी जलचर िएकोले ववशेष गरी 
खेत, पोखरी, तलाउ लगायत पानी जम्न ेठाउँमा पाइन्छ। थारू समदुायमा घोँगीको 
पररकारको छु�ै महत्व रहेको छ। घोँगीमा प्रसस्त मात्रामा प्रोवटन हनुे िएकाले ववलिन्न 
प्रकारका शारररीक वपडाबाट राहत ददने मान्यता रहेको पाइन्छ। केवह थारु समदुायमा 
सतु्केरी मवहलालाई घोँगीको रस खवुाउन े चलन पलन रहेको पाइन्छ। घोँगीमा 
क्याम्ल्सयम धेरै मात्रामा पाइने हुँदा सतु्केरी मवहलालाई दूध उत्पादनमा सहयोगी 
िलूमका खेल्न े िएकोले पलन यस वकलसमका परम्परालाई प्रोत्साहन गनद उम्चत 
देम्खन्छ। घोँगीलाई पकाउने तररका अन्य िन्दा लनकै फरक रहेको छ । घोँगीलाई 

सफा गनद समय लाग्छ, वहलोमा बस्न ेिएकाले लनकै ध्यानपूवदक सफा गनुदपछद। सफा 
गने तररका ठाउँ अनसुार फरक हनु्छ। पकाउन अगावै घोँगीलाई सफा पानीमा थोरै 
चामलको वपठो हालेर एक रात राम्खन्छ। यसो गदाद घोँगीले चामलको वपठो खाएर 
पेटमा िएको वहलो माटो बावहर लनकाल्छ। घोँगी पकाउन अगालड पछालडको टुप्पो 

काटेर फाल्ने गररन्छ। यसरी सफा गरेको घोँगीलाई झोल र ग्रिेी गरी दईु तररकाले 
पकाउन सवकन्छ।  

घघोंोंगगीीममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु  (वावहरी खपटेा हटाइएको लिलत्र मासकुो मात्र):  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम)  घघोंोंगगीीककोो  ग्रग्रेिेिीी  घघोंोंगगीीककोो  झझोोलल  
शम्क्त (वक.क्यालरी) 79.41 - ८२.२१  ५२.७३ 
काबोहाइडे्रट (ग्राम) ५.२० – 6.35  ९.५४ 
कु्रड प्रोवटन (ग्राम) ५.८५ - ७.९९  7.61 
कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 3.27 - ३.४०  १.६२ 
कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 0.२७ - 0.७७  0.38 
कुल िष्म (ग्राम) 3.77 - ४.२७  ३.१४ 
जलांश (ग्राम) ७९.०० - 79.87    ८५.३२ 

 

७७.. ललससपपीी//ललससततुवुवाा//ससुतुतहहीीिःिः   

घोँगी जस्तै लसपी पलन सफा पानीमा पाइन ेिएता पलन यो दईु खपटेाधारी जलचर हो।  
लसपीलाई ठाउँ ववशेष लसतवुा वा सतुही पलन िन्न ेगररन्छ। खपेटाहरुले लित्री िागमा 
रहेको मांसपेशीय तन्तहुरुलाई सरुम्क्षत राख्न ेकाम गददछ। लसपीको खपेटा लित्र रहेको 
यही मांसपेशीय तन्त ु नै खानाको पररकार बनाउन प्रयोग गररन्छ। लसपीलाई सफा 
गरेर खपेटा सवहत उलसन ेपलछ मात्र खपेटा हटाई लित्री मांसपेशी लनकालेर तरकारी 
पकाउन प्रयोग गररन्छ। खपेटासँगै उलसन्नकुो कारर् पकाउन अगालडसम्म लसपी 
सकेसम्म म्जउँदो अवस्थामा रहन ु अत्यावश्यक हनु्छ। पकाउँन अगावै खपेटाबाट 
मांशपेशी छुट्याएमा लसपी मददछ र मांशपेशीमा रहेको जैववक रसका कारर् चाँडै सड्ने 
हनु्छ। उलसन्दा लसपी म्जउँदो िए खपेटा खलु्दछ िन ेमरेको छ िने खपेटा बन्द नै 
रहन्छ। यसरी मरेको लसपी छुट्याएर फाल्न ुपददछ। खपेटाबाट लनकाललएको लसपीको 
पाचन प्रर्ालीमा रहेको फोहोर केलाएर फाल्न ुपददछ। सफा गररएको लसपीलाई अन्य 
मास ुपकाए जस्तै गरी प्याज, लसनु, अदवुा, टमाटर हालेर पकाइन्छ र स्वादको लालग 
ननु र मरमसलाहरु राख्न सवकन्छ। लसपीलाई लामो समय पकाएमा लसपी चाम्रो 
हनु्छ। 
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गलुलयो हनु्छ। जंगली बयरलाई उमालेर ववलिन्न मरमसला राखी बैररक चटनी तयार 
गररन्छ। ठाउँ ववशेष यसलाई बयरक चट्नी पलन िलनन्छ। 

बबैैररररकक  चचट्ट्ननीीममाा  पपााइइनने े पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) बबैैररररकक  चचट्ट्ननीी  
शम्क्त (वक.क्यालरी) ४१.७६  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) १.४५  

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) २.५३  

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) २.८७  

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) १.०३  

कुल िष्म (ग्राम) १.५०  

जलांश (ग्राम) ९०.६१ 

 

६६.. घघोँोँगगीी: 

घोँगी, धानबारी र खोलाहरूमा पाइन ेसफा-पानीको शंख प्रजालतको जीव हो र यो थारू 
समदुायको लनकै लोकवप्रय खानाको पररकार हो। घोँगी जलचर िएकोले ववशेष गरी 
खेत, पोखरी, तलाउ लगायत पानी जम्न ेठाउँमा पाइन्छ। थारू समदुायमा घोँगीको 
पररकारको छु�ै महत्व रहेको छ। घोँगीमा प्रसस्त मात्रामा प्रोवटन हनुे िएकाले ववलिन्न 
प्रकारका शारररीक वपडाबाट राहत ददने मान्यता रहेको पाइन्छ। केवह थारु समदुायमा 
सतु्केरी मवहलालाई घोँगीको रस खवुाउन े चलन पलन रहेको पाइन्छ। घोँगीमा 
क्याम्ल्सयम धेरै मात्रामा पाइने हुँदा सतु्केरी मवहलालाई दूध उत्पादनमा सहयोगी 
िलूमका खेल्न े िएकोले पलन यस वकलसमका परम्परालाई प्रोत्साहन गनद उम्चत 
देम्खन्छ। घोँगीलाई पकाउने तररका अन्य िन्दा लनकै फरक रहेको छ । घोँगीलाई 

सफा गनद समय लाग्छ, वहलोमा बस्न ेिएकाले लनकै ध्यानपूवदक सफा गनुदपछद। सफा 
गने तररका ठाउँ अनसुार फरक हनु्छ। पकाउन अगावै घोँगीलाई सफा पानीमा थोरै 
चामलको वपठो हालेर एक रात राम्खन्छ। यसो गदाद घोँगीले चामलको वपठो खाएर 
पेटमा िएको वहलो माटो बावहर लनकाल्छ। घोँगी पकाउन अगालड पछालडको टुप्पो 

काटेर फाल्ने गररन्छ। यसरी सफा गरेको घोँगीलाई झोल र ग्रिेी गरी दईु तररकाले 
पकाउन सवकन्छ।  

घघोंोंगगीीममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु  (वावहरी खपटेा हटाइएको लिलत्र मासकुो मात्र):  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम)  घघोंोंगगीीककोो  ग्रग्रेिेिीी  घघोंोंगगीीककोो  झझोोलल  
शम्क्त (वक.क्यालरी) 79.41 - ८२.२१  ५२.७३ 
काबोहाइडे्रट (ग्राम) ५.२० – 6.35  ९.५४ 
कु्रड प्रोवटन (ग्राम) ५.८५ - ७.९९  7.61 
कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 3.27 - ३.४०  १.६२ 
कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 0.२७ - 0.७७  0.38 
कुल िष्म (ग्राम) 3.77 - ४.२७  ३.१४ 
जलांश (ग्राम) ७९.०० - 79.87    ८५.३२ 

 

७७.. ललससपपीी//ललससततुवुवाा//ससुतुतहहीीिःिः   

घोँगी जस्तै लसपी पलन सफा पानीमा पाइन ेिएता पलन यो दईु खपटेाधारी जलचर हो।  
लसपीलाई ठाउँ ववशेष लसतवुा वा सतुही पलन िन्न ेगररन्छ। खपेटाहरुले लित्री िागमा 
रहेको मांसपेशीय तन्तहुरुलाई सरुम्क्षत राख्न ेकाम गददछ। लसपीको खपेटा लित्र रहेको 
यही मांसपेशीय तन्त ु नै खानाको पररकार बनाउन प्रयोग गररन्छ। लसपीलाई सफा 
गरेर खपेटा सवहत उलसन ेपलछ मात्र खपेटा हटाई लित्री मांसपेशी लनकालेर तरकारी 
पकाउन प्रयोग गररन्छ। खपेटासँगै उलसन्नकुो कारर् पकाउन अगालडसम्म लसपी 
सकेसम्म म्जउँदो अवस्थामा रहन ु अत्यावश्यक हनु्छ। पकाउँन अगावै खपेटाबाट 
मांशपेशी छुट्याएमा लसपी मददछ र मांशपेशीमा रहेको जैववक रसका कारर् चाँडै सड्ने 
हनु्छ। उलसन्दा लसपी म्जउँदो िए खपेटा खलु्दछ िन ेमरेको छ िने खपेटा बन्द नै 
रहन्छ। यसरी मरेको लसपी छुट्याएर फाल्न ुपददछ। खपेटाबाट लनकाललएको लसपीको 
पाचन प्रर्ालीमा रहेको फोहोर केलाएर फाल्न ुपददछ। सफा गररएको लसपीलाई अन्य 
मास ुपकाए जस्तै गरी प्याज, लसनु, अदवुा, टमाटर हालेर पकाइन्छ र स्वादको लालग 
ननु र मरमसलाहरु राख्न सवकन्छ। लसपीलाई लामो समय पकाएमा लसपी चाम्रो 
हनु्छ। 
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ललससपपीीममाा  पपााइइनने े पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ललससपपीी  
शम्क्त (वक.क्यालरी) २५५.३०  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) १४.५० 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) २०.८५  

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) १२.६५  

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) १.६३  

कुल िष्म (ग्राम) ८.३६  

जलांश (ग्राम) ४२.०० 

 

८८.. गगंंगगटटोोिःिः 

थारू िाषामा गंगटोलाई गटेा िलनन्छ। थारु समदुायले खाने गंगटो सफा पानीमा 
पाइने प्रजालत िएकोले साममु्न्रक गंगटाको तलुनामा आकारमा साना हनु्छन।् थारु 
समदुायमा गटेा वा गंगटोको पररकार पकाउन े तररका अन्य समदुायको िन्दा लिन्न 
छ। गंगटोको पछालडको कडा खपेटा र अगालडको ि ुडँी िाग हटाएर पकाइन्छ। 
ववलिन्न मरमसला राखेर गंगटोलाई तेलमा तारेर पकाइन्छ।   ताररएको  गंगटो चट्नीसगँ 
खान बढी रूचाइन्छ िने गंगटामा झोल हालेर पलन खाने चलन छ।  

गगंंगगटटोोममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) गगंंगगटटोो  
शम्क्त (वक. क्यालरी) २३२.७९  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ८.२७  

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) १४.८०  

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) १५.६१  

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) ६.२१  

कुल िष्म (ग्राम) १६.३९ 

जलांश (ग्राम) ४२.०० 

९९.. म्म्झझंंललगगययाा  ममछछररीी: 

म्झंलगया मछरी सफा पानीमा पाइने म्झंगे माछाको प्रजालत हो। थारु समदुायको अको 
स्वाददि खाद्य पररकारमा म्झंलगया मछरीको तरकारी पलन पददछ। म्झंलगया मछरी साना 
हनुे िएकोले खपेटासँगै मरमसला हालेर पकाउन ेचलन छ। 

म्म्झझंंललगगययाा  ममछछररीीममाा  पपााइइनने े पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) म्म्झझंंललगगययाा  ममछछररीी  
शम्क्त (वक.क्यालरी) ५०७.३८  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) १.३८  

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) १७.५३  

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) ४७.९७  

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) २.८९  

कुल िष्म (ग्राम) ६.२८  

जलांश (ग्राम) २३.९५  

 

११००..  ममछ्छ्छछीी   ((ममााछछाा)): 

थारू समदुायमा माछाको पररकारहरू लनकै रूचाइन्छ। ठुला माछा देखी साना लसरा 
माछाको पररकारहरू प्रलसर्द् छन ् थारू समदुायमा। वहले माछादेम्ख सकेुको साना 
लसराहरूको थरीथरीको पररकारहरु बनाइन्छ। माछाका पररकारहरूको उपिोगबाट 
रगत बढाउँनेदेम्ख मेरूदण्ड र जोनी दखेुको ठीक हनु्छ िन्ने जन ववश्वास रहेको 
पाइन्छ। माछाको झोल, ग्रिेी मात्र निएर सकुाएर सकुुवटको लबलिन्न पररकारहरू पलन 
बनाएर खान सवकन्छ। माछाको चटनी, तरकारी, िटेुर थरीथरीका पररकारहरू 
बनाएको पाइन्छ। साना माछालाई प्राय लसंगै तेलमा तारेर खाने र ठूला माछालाई 
झोर (झोल) बनाएर खाने चलन बढी पाइन्छ। 
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ललससपपीीममाा  पपााइइनने े पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ललससपपीी  
शम्क्त (वक.क्यालरी) २५५.३०  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) १४.५० 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) २०.८५  

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) १२.६५  

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) १.६३  

कुल िष्म (ग्राम) ८.३६  

जलांश (ग्राम) ४२.०० 

 

८८.. गगंंगगटटोोिःिः 

थारू िाषामा गंगटोलाई गटेा िलनन्छ। थारु समदुायले खाने गंगटो सफा पानीमा 
पाइने प्रजालत िएकोले साममु्न्रक गंगटाको तलुनामा आकारमा साना हनु्छन।् थारु 
समदुायमा गटेा वा गंगटोको पररकार पकाउन े तररका अन्य समदुायको िन्दा लिन्न 
छ। गंगटोको पछालडको कडा खपेटा र अगालडको ि ुडँी िाग हटाएर पकाइन्छ। 
ववलिन्न मरमसला राखेर गंगटोलाई तेलमा तारेर पकाइन्छ।   ताररएको  गंगटो चट्नीसगँ 
खान बढी रूचाइन्छ िने गंगटामा झोल हालेर पलन खाने चलन छ।  

गगंंगगटटोोममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) गगंंगगटटोो  
शम्क्त (वक. क्यालरी) २३२.७९  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ८.२७  

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) १४.८०  

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) १५.६१  

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) ६.२१  

कुल िष्म (ग्राम) १६.३९ 

जलांश (ग्राम) ४२.०० 

९९.. म्म्झझंंललगगययाा  ममछछररीी: 

म्झंलगया मछरी सफा पानीमा पाइने म्झंगे माछाको प्रजालत हो। थारु समदुायको अको 
स्वाददि खाद्य पररकारमा म्झंलगया मछरीको तरकारी पलन पददछ। म्झंलगया मछरी साना 
हनुे िएकोले खपेटासँगै मरमसला हालेर पकाउन ेचलन छ। 

म्म्झझंंललगगययाा  ममछछररीीममाा  पपााइइनने े पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) म्म्झझंंललगगययाा  ममछछररीी  
शम्क्त (वक.क्यालरी) ५०७.३८  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) १.३८  

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) १७.५३  

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) ४७.९७  

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) २.८९  

कुल िष्म (ग्राम) ६.२८  

जलांश (ग्राम) २३.९५  

 

११००..  ममछ्छ्छछीी   ((ममााछछाा)): 

थारू समदुायमा माछाको पररकारहरू लनकै रूचाइन्छ। ठुला माछा देखी साना लसरा 
माछाको पररकारहरू प्रलसर्द् छन ् थारू समदुायमा। वहले माछादेम्ख सकेुको साना 
लसराहरूको थरीथरीको पररकारहरु बनाइन्छ। माछाका पररकारहरूको उपिोगबाट 
रगत बढाउँनेदेम्ख मेरूदण्ड र जोनी दखेुको ठीक हनु्छ िन्ने जन ववश्वास रहेको 
पाइन्छ। माछाको झोल, ग्रिेी मात्र निएर सकुाएर सकुुवटको लबलिन्न पररकारहरू पलन 
बनाएर खान सवकन्छ। माछाको चटनी, तरकारी, िटेुर थरीथरीका पररकारहरू 
बनाएको पाइन्छ। साना माछालाई प्राय लसंगै तेलमा तारेर खाने र ठूला माछालाई 
झोर (झोल) बनाएर खाने चलन बढी पाइन्छ। 
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ममछ्छ्छछीीममाा  पपााइइनने े पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ममछ्छ्छछीी  
शम्क्त (वक.क्यालरी) २३८.१२ - ३०८.९०  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 0.३१ - ३.७१  

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) १६.७० - २०.६२  

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) १७.३८ - २५.०२  

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 0.२४ - 0.३७  

कुल िष्म (ग्राम) ४.३४ - ५.३९  

जलांश (ग्राम) ४९.३४ - ५६.५८ 

 

११११.. बबंंगगुरुरककोो  ससेेककुुववाािःिः 

थारू समदुायमा बंगरुको सेकुवा लनकै लोकवप्रय छ। बंगरुबाट तयार पाररने अन्य 
पररकार िन्दा सेकुवालाई ववशेष मालनन्छ। सेकुवालाई ववशेष लसतनको रूपमा खाने 
गररन्छ। बंगरुको मासलुाई उमालेर खसुादनी र मसला राम्ख तयार गररएको सेकुवा 
लनकै रूचाइएको पाइन्छ। तातो तेलमा तारेको सेकुवा अन्य खानकुेरासँग खान 
सवकन्छ।  

बबुुंंगगुरुरककोो  ससेेककुुववााममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) बबुुंंगगुरुरककोो  ससेेककुुववाा  
शम्क्त (वक. क्यालरी) ३६१.६८ - ३७६.६२  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ५.१२ - ५.४७  

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) २१.१९ - २४.१२  

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) २८.३४ - २८.८५  

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 0.३८ 

कुल िष्म (ग्राम) १.८१ - २.५२  

जलांश (ग्राम) ३९.०० - ४२.८२ 

ननोोटटिःिः बुंगरुको मासकुो सेकुवा बनाउदा प्रयोग गररन े मास ु बुंगरुको कुन िाग वा 
अंगबाट ललइएको हो जस्तैिः पटेको िाग, ख�ुाको िाग, ढाडँको िाग, करङ वा गधदनको 
िाग आददको आधारमा सेकुवाको पोषक तत्त्वहरुको मात्रा फरक पददछ। मालथ प्रस्ततु 
गररएका पोषक तत्त्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस प्रयोगशालामा प्राप्त नमनुाहरुको हो 

 

११२२.. हहााँसँसककोो  ममााससुिुःिः 

हासँको मास ुअरु मास ुजस्तै िटेुर अथवा ग्रिेी गरेर बनाउन सवकन्छ र प्रोवटनले 
िररपूर्द हनु्छ। 

हहााँसँसककोो  ममााससुमुमाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) हहााँसँसककोो  ममााससु ु 
शम्क्त (वक.क्यालरी) २६७.०३  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ३.०९  

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) १६.१५  

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) २१.१२  

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 0.४०   

कुल िष्म (ग्राम) ३.११  

जलांश (ग्राम) ५६.१३ 
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ममछ्छ्छछीीममाा  पपााइइनने े पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ममछ्छ्छछीी  
शम्क्त (वक.क्यालरी) २३८.१२ - ३०८.९०  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 0.३१ - ३.७१  

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) १६.७० - २०.६२  

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) १७.३८ - २५.०२  

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 0.२४ - 0.३७  

कुल िष्म (ग्राम) ४.३४ - ५.३९  

जलांश (ग्राम) ४९.३४ - ५६.५८ 

 

११११.. बबंंगगुरुरककोो  ससेेककुुववाािःिः 

थारू समदुायमा बंगरुको सेकुवा लनकै लोकवप्रय छ। बंगरुबाट तयार पाररन े अन्य 
पररकार िन्दा सेकुवालाई ववशेष मालनन्छ। सेकुवालाई ववशेष लसतनको रूपमा खाने 
गररन्छ। बंगरुको मासलुाई उमालेर खसुादनी र मसला राम्ख तयार गररएको सेकुवा 
लनकै रूचाइएको पाइन्छ। तातो तेलमा तारेको सेकुवा अन्य खानकुेरासँग खान 
सवकन्छ।  

बबुुंंगगुरुरककोो  ससेेककुुववााममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) बबुुंंगगुरुरककोो  ससेेककुुववाा  
शम्क्त (वक. क्यालरी) ३६१.६८ - ३७६.६२  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ५.१२ - ५.४७  

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) २१.१९ - २४.१२  

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) २८.३४ - २८.८५  

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 0.३८ 

कुल िष्म (ग्राम) १.८१ - २.५२  

जलांश (ग्राम) ३९.०० - ४२.८२ 

ननोोटटिःिः बुंगरुको मासकुो सेकुवा बनाउदा प्रयोग गररन े मास ु बुंगरुको कुन िाग वा 
अंगबाट ललइएको हो जस्तैिः पटेको िाग, ख�ुाको िाग, ढाडँको िाग, करङ वा गधदनको 
िाग आददको आधारमा सेकुवाको पोषक तत्त्वहरुको मात्रा फरक पददछ। मालथ प्रस्ततु 
गररएका पोषक तत्त्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस प्रयोगशालामा प्राप्त नमनुाहरुको हो 

 

११२२.. हहााँसँसककोो  ममााससुिुःिः 

हासँको मास ुअरु मास ुजस्तै िटेुर अथवा ग्रिेी गरेर बनाउन सवकन्छ र प्रोवटनले 
िररपूर्द हनु्छ। 

हहााँसँसककोो  ममााससुमुमाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) हहााँसँसककोो  ममााससु ु 
शम्क्त (वक.क्यालरी) २६७.०३  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ३.०९  

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) १६.१५  

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) २१.१२  

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 0.४०   

कुल िष्म (ग्राम) ३.११  

जलांश (ग्राम) ५६.१३ 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

खखण्ण्डड  २२ 

पपररम्म्पपरराागगतत  ननेेववााररीी  खखााद्यद्य  पपररररककााररहहरुरुबबााररेे  जजााननककााररीीिःिः 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

खखण्ण्डड  २२ 

पपररम्म्पपरराागगतत  ननेेववााररीी  खखााद्यद्य  पपररररककााररहहरुरुबबााररेे  जजााननककााररीीिःिः 
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पपररम्म्पपरराागगतत  ननेवेवााररीी  खखााद्यद्य  पपररररककााररहहरुरुबबााररेे  जजााननककााररीीिःिः 

नेपालको राजधानीको रुपमा रहेको काठमाडौँ उपत्यकालाई मूल थलो बनाई बसोबास 
गरेका जालतहरुमध्ये एक जालतका रुपमा रहेको नेवार जालतको जनसं्या नेपालको 
पलछल्लो जनगर्ना (२०७८) अनसुार १,३४१,३६३ (कुल जनसं्याको ४.६%) 
रहेको छ। नवेार एक जालत मात्र निएर सांस्कृलतक रुपले लनकै्क धनी एक सभ्यता 
पलन मालनन्छ। यस जालतको आफ्नै िाषा, ललवप, संवत, संस्कार र संस्कृलतहरु छन।् 

नेवारी सभ्यता, िाषा, संस्कृलत र ररलतररवाजका कारर् जलत प्रलसर्द् छ, उम्िकै नवेारी 
पररकारका कारर् नेवारी सभ्यता झनै समरृ्द् रहेको छ। मौसम तथा चाडपवद 
अनसुारको खाना र पररकारले नेवारी खानालाई छु�ै महत्व ददलाएको छ। समयबजी, 
योमरी, चटामरी, बारा, कम्चला, छोइला, सकुुटी, िटुन, सपमु्म्हचािः, क्वाँटी  लगायत 
मासकुा अनेकौं पररकारहरुले नेवारी खानालाई झनै ववशेष बनाएको छ।  

ववववध परम्परागत नवेारी खाद्य पररकारहरु मध्ये काठमाडौँ, लललतपूर र िक्तपूरमा 
व्यवसायीक रुपमा तयार गरी होटल तथा रेिुरेण्टहरुमा ववक्री तथा उपिोग गररने 
नेवारी खाद्य पररकारहरु यस पमु्स्तकामा समेवटएको छ। 

 

 

 

पपररम्म्पपरराागगतत  ननेवेवााररीी  खखााद्यद्य  पपररररककााररहहरूरूिःिः  
 

 

 

  

वविःिः  (ममााससककोो  बबाारराा)  ततेेललममाा  ततााररररएएककोो  बबाारराा* ममुङुङककोो  बबाारराा* 

 

 

 

  

चचटटााममररीी* ससपपुमु्म्म्म्हहचचाािःिः* ककम्म्चचललाा 

 

 

  

    

ग्ग्ववााममददररीी  ययोोममररीी  ((चचााककुु))*  ययोोममररीी  ((खखुवुवाा))*  
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पपररम्म्पपरराागगतत  ननेवेवााररीी  खखााद्यद्य  पपररररककााररहहरुरुबबााररेे  जजााननककााररीीिःिः 

नेपालको राजधानीको रुपमा रहेको काठमाडौँ उपत्यकालाई मूल थलो बनाई बसोबास 
गरेका जालतहरुमध्ये एक जालतका रुपमा रहेको नेवार जालतको जनसं्या नेपालको 
पलछल्लो जनगर्ना (२०७८) अनसुार १,३४१,३६३ (कुल जनसं्याको ४.६%) 
रहेको छ। नवेार एक जालत मात्र निएर सांस्कृलतक रुपले लनकै्क धनी एक सभ्यता 
पलन मालनन्छ। यस जालतको आफ्नै िाषा, ललवप, संवत, संस्कार र संस्कृलतहरु छन।् 

नेवारी सभ्यता, िाषा, संस्कृलत र ररलतररवाजका कारर् जलत प्रलसर्द् छ, उम्िकै नवेारी 
पररकारका कारर् नेवारी सभ्यता झनै समरृ्द् रहेको छ। मौसम तथा चाडपवद 
अनसुारको खाना र पररकारले नेवारी खानालाई छु�ै महत्व ददलाएको छ। समयबजी, 
योमरी, चटामरी, बारा, कम्चला, छोइला, सकुुटी, िटुन, सपमु्म्हचािः, क्वाँटी  लगायत 
मासकुा अनेकौं पररकारहरुले नेवारी खानालाई झनै ववशेष बनाएको छ।  

ववववध परम्परागत नवेारी खाद्य पररकारहरु मध्ये काठमाडौँ, लललतपूर र िक्तपूरमा 
व्यवसायीक रुपमा तयार गरी होटल तथा रेिुरेण्टहरुमा ववक्री तथा उपिोग गररने 
नेवारी खाद्य पररकारहरु यस पमु्स्तकामा समेवटएको छ। 

 

 

 

पपररम्म्पपरराागगतत  ननेवेवााररीी  खखााद्यद्य  पपररररककााररहहरूरूिःिः  
 

 

 

  

वविःिः  (ममााससककोो  बबाारराा)  ततेेललममाा  ततााररररएएककोो  बबाारराा* ममुङुङककोो  बबाारराा* 

 

 

 

  

चचटटााममररीी* ससपपुमु्म्म्म्हहचचाािःिः* ककम्म्चचललाा 

 

 

  

    

ग्ग्ववााममददररीी  ययोोममररीी  ((चचााककुु))*  ययोोममररीी  ((खखुवुवाा))*  
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ससममययबबजजीी  ततिःिःखखाा  ((थथललथथललेे))* ससन्न्ययााखखुनुनाा  ((ववपपररोो  थथललथथललेे))* 

 

 

 

  

िि ुटुटनन  (ररााँगँगाा) ललततस्स्ययोो* ममँ ँ (ररााँगँगााककोो  म्म्जजब्रब्रोो)* 

 

 

     

ससुकुकुुटटीी  (ररााँगँगाा) छछोोययललाा  (ररााँगँगाा) छछोोययललाा  (ककुुखखुरुराा) 
 

* तम्स्वरहरू गूगलबाट ललइएका हनु।् 

११.. वव::  ((बबाारराा))::  

व: अथादत ्बारा िनेको ववशेष गरेर मास वा मङुको दाललाई लिजाएर वपसेको लेदोबाट 
तयार गररन्छ। यो तावामा थोरै तेल हालेर गोलो आकार बनाई नपाकेसम्म पल्टाउँदै 
पकाइन्छ। यसका साथै दालको लेदोलाई गोलो आकार ददई लबचमा प्वाल पारी सेल 
जस्तो बनाई तेलमा तारेर (deep fried) पलन विः बनाउन ेचलन छ। परम्परा अनसुार 
व: नवेार समदुायको चाड लसठी न:खमा पकाएर खान ेचलन छ। साथै अन्य चाडपवद 
तथा जन्मददन लगायतमा सगनुको रुपमा पलन प्रयोग हनु्छ।  मास वा मङुको दाल 
लिजाएर वपसेको लेदोमा इच्छा अनसुार अण्डा, मासकुो वकमा, प्याज तथा अन्य 
मरमसला लमसाई व: बनाई खान ेपलन प्रचलन नेवार समदुायमा रहेको छ। व: पररकार 
मात्र निई संस्कृलत पलन हो। नेवार समदुायमा जन्मदेम्ख मतृ्यसुम्मको संस्कार तथा 
अन्य शिु कायदमा व: ले लनकै्क महत्व रा्दछ। संस्कृलतववद ओम धौिडेलका अनसुार 
व: लाई पथृ्वीको प्रलतकको रुपमा ललइन ेगररन्छ। यस समदुायमा सगनु दददा व:को 
मालथ अण्डा, माछा, अदवुा राखेर ददने चलन रहेको छ। मालनसको जन्मसंगै सरुुवात 
हनुे न्वारन, पास्नी, जन्मददन, वववाह, ब्रतबन्ध, बेलवववाह, गफुा लनकाल्ने जस्ता 
संस्कारहरुमा पलन व: निई नहनुे खाद्य पररकार हो। वषदिररका चाडपवदहरु मध्ये बाब ु
आमाको मखु हेने ददन, दशैँको महाअिमी, लतहारको म्हिःपूजा, िाइवटका, ववलिन्न 
गठुीहरुमा व: अलनवायद पररकार हो। नेवार जालतमा मतृ्यपुलछ गररने संस्कारमा िन े
केराउको व: बनाउन ेप्रचलन रहेको पाइएको छ। कलतपय व: का पररकारहरु जस्तै 
कक व:, ि ू व:, खोल्चा व: हराउदै समेत गएका छन।् परम्परागत रुपमा कालो 
मासको दाललाई पानीमा लिजाएर बोक्रा फाली लसलौटामा वपसी लेदो बनाएर मरमसला 
हाली तावामा बनाउन ेप्रचलन चली आएको छ िन ेआजिोली बोक्रा निएको मासको 
दालका साथै मासको वपठो नै बजार पाउन ेिएकोले यसबाट पलन व: बनाउन ेगरेको 
पाइन्छ ।  
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ससममययबबजजीी  ततिःिःखखाा  ((थथललथथललेे))* ससन्न्ययााखखुनुनाा  ((ववपपररोो  थथललथथललेे))* 

 

 

 

  

िि ुटुटनन  (ररााँगँगाा) ललततस्स्ययोो* ममँ ँ (ररााँगँगााककोो  म्म्जजब्रब्रोो)* 

 

 

     

ससुकुकुुटटीी  (ररााँगँगाा) छछोोययललाा  (ररााँगँगाा) छछोोययललाा  (ककुुखखुरुराा) 
 

* तम्स्वरहरू गूगलबाट ललइएका हनु।् 

११.. वव::  ((बबाारराा))::  

व: अथादत ्बारा िनेको ववशेष गरेर मास वा मङुको दाललाई लिजाएर वपसेको लेदोबाट 
तयार गररन्छ। यो तावामा थोरै तेल हालेर गोलो आकार बनाई नपाकेसम्म पल्टाउँदै 
पकाइन्छ। यसका साथै दालको लेदोलाई गोलो आकार ददई लबचमा प्वाल पारी सेल 
जस्तो बनाई तेलमा तारेर (deep fried) पलन विः बनाउन ेचलन छ। परम्परा अनसुार 
व: नवेार समदुायको चाड लसठी न:खमा पकाएर खान ेचलन छ। साथै अन्य चाडपवद 
तथा जन्मददन लगायतमा सगनुको रुपमा पलन प्रयोग हनु्छ।  मास वा मङुको दाल 
लिजाएर वपसेको लेदोमा इच्छा अनसुार अण्डा, मासकुो वकमा, प्याज तथा अन्य 
मरमसला लमसाई व: बनाई खान ेपलन प्रचलन नेवार समदुायमा रहेको छ। व: पररकार 
मात्र निई संस्कृलत पलन हो। नेवार समदुायमा जन्मदेम्ख मतृ्यसुम्मको संस्कार तथा 
अन्य शिु कायदमा व: ले लनकै्क महत्व रा्दछ। संस्कृलतववद ओम धौिडेलका अनसुार 
व: लाई पथृ्वीको प्रलतकको रुपमा ललइन ेगररन्छ। यस समदुायमा सगनु दददा व:को 
मालथ अण्डा, माछा, अदवुा राखेर ददने चलन रहेको छ। मालनसको जन्मसंगै सरुुवात 
हनुे न्वारन, पास्नी, जन्मददन, वववाह, ब्रतबन्ध, बेलवववाह, गफुा लनकाल्ने जस्ता 
संस्कारहरुमा पलन व: निई नहनुे खाद्य पररकार हो। वषदिररका चाडपवदहरु मध्ये बाब ु
आमाको मखु हेने ददन, दशैँको महाअिमी, लतहारको म्हिःपूजा, िाइवटका, ववलिन्न 
गठुीहरुमा व: अलनवायद पररकार हो। नेवार जालतमा मतृ्यपुलछ गररने संस्कारमा िन े
केराउको व: बनाउन ेप्रचलन रहेको पाइएको छ। कलतपय व: का पररकारहरु जस्तै 
कक व:, ि ू व:, खोल्चा व: हराउदै समेत गएका छन।् परम्परागत रुपमा कालो 
मासको दाललाई पानीमा लिजाएर बोक्रा फाली लसलौटामा वपसी लेदो बनाएर मरमसला 
हाली तावामा बनाउन ेप्रचलन चली आएको छ िन ेआजिोली बोक्रा निएको मासको 
दालका साथै मासको वपठो नै बजार पाउन ेिएकोले यसबाट पलन व: बनाउने गरेको 
पाइन्छ ।  
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वविःिः//बबााररााममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरुिःिः   

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) वव::  ((ममाासस)) वव::  ((ममुङुङ))  
शम्क्त (वक.क्यालरी) २६२.७४ २१८.९२ 
काबोहाइडे्रट (ग्राम) २१.९९ ३१.०५ 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) १०.०३ १०.७२ 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) १४.९६ ५.७६ 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) २.०८ ०.५४ 

कुल िष्म (ग्राम) ०.७५ १.७३ 

जलांश (ग्राम) ५०.१९ ५०.२० 

क्याम्ल्सयम (लम.ग्रा.) ४६.४ ३६.८ 
आइरन (लम.ग्रा.) १.८ २.0 
पोटालसयम (लम.ग्रा.) ३०६ ४८९.१ 
सोलडयम (लम.ग्रा.) १९४ १७०.७ 
म्जंक (लम.ग्रा.) १.४ १.७ 

ननोोटट:: मालथ प्रस्ततु गररएका पोषक तत्वका मानहरु प्रयोगशालामा प्राप्त नमूनाहरुको हो। 

  

22.. ययोोममररीीिःिः    

चामलको वपठो मछेुर खोक्रो अण्डाको आकार बनाई त्यस लित्र चाकु र लतलको 
लेदोको लमश्रर् राखी बफाएर बनाइएको पररकारलाई योमरी िलनन्छ। नवेारी िाषामा 
“यो” िनेको रुचाउन ु हो िन े “मरी” िनेको रोटी हो। त्यसैले पलन यसलाई योमरी 
अथादत ्सबैले रुचाउने रोटी िलनएको हो। योमरी आफैं मा पररकार मात्र निएर एउटा 
संस्कृलतको रुपमा ववकास िएको छ। प्रत्येक बषद मागद शकु्ल पूम्र्दमाको ददन योमरी 
पूम्र्दमाको रुपमा मनाउन ेचलन छ। काठमाडौँ उपत्यकामा वकसानहरुले मंलसरमा धान 
पाके पलछ नया ँअन्नबाट योमरी बनाई अन्नपरु्द देवीलाई चढाउन ेचलन छ। यसरी 
चढाइएको योमरी चौथो ददनमा प्रसादको रूपमा ग्रहर् गररन्छ। अन्नपरु्द देवीलाई 
योमरी चढाउदा खेतबाट राम्रो उब्जनी तथा घरमा धानको िकारी बषै िरी िररिराउ 

हनुे ववश्वास गररन्छ। चार ददन पलछ योमरी म्झक्नकुो अथद संचय गनुद पछद िन्न ेबोध 
गराउँछ। नया ँघरको प्रलतस्थापनमा पलन घरको छतबाट योमरीको वषाद गराइन्छ िन े
ववशेष उत्सवहरुमा योमरीको माला लगाउने गररन्छ। नेवारी समदुायमा गिदवती 
मवहलालाई उनको गिदलित्र हवुकद रहेको गिे म्शशकुो ससु्वास्थ्यको कामना गदै 
पौविकताले िररपरु्द होस ्िनरे नवौं मवहनामा दही म्चउरा खवुाउन ेक्रममा योमरी पलन 
खवुाइन्छ। त्यस्तैगरी बच्चाहरु दईु बषद देम्ख बाह्र बषद (लबच जोड बषदको) जन्मोत्सव 
तथा जेष्ठ नागररकको जङु्क बेलामा पलन योमरीको माला लगाईददने गरेको पाइन्छ।  

योमरीको लालग ताइम्चन चामलको वपठो उिम मालनन्छ। ताइम्चन चामलको वपठोलाई 
उम्लेको तािातो पानी राखी मलुछएको डल्लोबाट स-साना डल्ला बाया ँ हत्केलामा 
राखेर दावहन े हातको चोर औलंाको सहयाताले सानो प्वाल पारेर घमुाउदै पातलो 
खोक्रो शंख आकारको बनाइन्छ। नरम गरी मलुछएको चामलको वपठोको डल्लोलाई 
हावाबाट बचाउन सफा लिजेको मलमलको कपडाले छोप्न े गररन्छ। योमरीको 
मालथल्लो िाग मम्न्दरको गजरुको जस्तै चचु्चो परेको हनु्छ िन ेतल्लो िाग खोक्रो 
हनु्छ। सो खोक्रो िागमा चाकु तथा लतलको लेदो हालेर पनु: बन्द गरी बफाइन्छ। 

बफाउनको लालग परम्परागत रुपमा माटोको िाडामा वपंधमा प्वाल िएको “हाँसी ” 
प्रयोग िएको पाइन्छ। आजिोलल म :म :  बफाउने िाडोमा योमरी बफाउने चलन रहेको 
छ। योमरीमा आजिोलल खवुा, मास,ु गदुपाक,  ,मास मङु लगायत राख्न ेप्रचलन पलन 
रहेको छ।  

काठमाडौँ उपत्यकामा योमरी मंलसर पसुको म्चसो मौसममा शरीरलाई न्यानो पाने गहन 
शम्क्तयकु्त पररकारको रुपमा पलन ललइन्छ। योमरीमा प्रयोग हनुे चामलको वपठो र 
चाकुले शरीरलाई म्चसोबाट जोलगन आवश्यक पने काबोहाइडे्रट, शम्क्त तथा लौह 
जस्ता खलनज तत्त्व प्रदान गददछ। साथै यसमा प्रयोग िएको लतलले शरीरमा राम्रो 
म्चल्लो पदाथद (good fat) प्रदान गददछ। 
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वविःिः//बबााररााममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरुिःिः   

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) वव::  ((ममाासस)) वव::  ((ममुङुङ))  
शम्क्त (वक.क्यालरी) २६२.७४ २१८.९२ 
काबोहाइडे्रट (ग्राम) २१.९९ ३१.०५ 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) १०.०३ १०.७२ 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) १४.९६ ५.७६ 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) २.०८ ०.५४ 

कुल िष्म (ग्राम) ०.७५ १.७३ 

जलांश (ग्राम) ५०.१९ ५०.२० 

क्याम्ल्सयम (लम.ग्रा.) ४६.४ ३६.८ 
आइरन (लम.ग्रा.) १.८ २.0 
पोटालसयम (लम.ग्रा.) ३०६ ४८९.१ 
सोलडयम (लम.ग्रा.) १९४ १७०.७ 
म्जंक (लम.ग्रा.) १.४ १.७ 

ननोोटट:: मालथ प्रस्ततु गररएका पोषक तत्वका मानहरु प्रयोगशालामा प्राप्त नमूनाहरुको हो। 

  

22.. ययोोममररीीिःिः    

चामलको वपठो मछेुर खोक्रो अण्डाको आकार बनाई त्यस लित्र चाकु र लतलको 
लेदोको लमश्रर् राखी बफाएर बनाइएको पररकारलाई योमरी िलनन्छ। नवेारी िाषामा 
“यो” िनेको रुचाउन ु हो िन े “मरी” िनेको रोटी हो। त्यसैले पलन यसलाई योमरी 
अथादत ्सबैले रुचाउने रोटी िलनएको हो। योमरी आफैं मा पररकार मात्र निएर एउटा 
संस्कृलतको रुपमा ववकास िएको छ। प्रत्येक बषद मागद शकु्ल पूम्र्दमाको ददन योमरी 
पूम्र्दमाको रुपमा मनाउन ेचलन छ। काठमाडौँ उपत्यकामा वकसानहरुले मंलसरमा धान 
पाके पलछ नया ँअन्नबाट योमरी बनाई अन्नपरु्द देवीलाई चढाउन ेचलन छ। यसरी 
चढाइएको योमरी चौथो ददनमा प्रसादको रूपमा ग्रहर् गररन्छ। अन्नपरु्द देवीलाई 
योमरी चढाउदा खेतबाट राम्रो उब्जनी तथा घरमा धानको िकारी बषै िरी िररिराउ 

हनुे ववश्वास गररन्छ। चार ददन पलछ योमरी म्झक्नकुो अथद संचय गनुद पछद िन्न ेबोध 
गराउँछ। नया ँघरको प्रलतस्थापनमा पलन घरको छतबाट योमरीको वषाद गराइन्छ िन े
ववशेष उत्सवहरुमा योमरीको माला लगाउने गररन्छ। नेवारी समदुायमा गिदवती 
मवहलालाई उनको गिदलित्र हवुकद रहेको गिे म्शशकुो ससु्वास्थ्यको कामना गदै 
पौविकताले िररपरु्द होस ्िनेर नवौं मवहनामा दही म्चउरा खवुाउन ेक्रममा योमरी पलन 
खवुाइन्छ। त्यस्तैगरी बच्चाहरु दईु बषद देम्ख बाह्र बषद (लबच जोड बषदको) जन्मोत्सव 
तथा जेष्ठ नागररकको जङु्क बेलामा पलन योमरीको माला लगाईददने गरेको पाइन्छ।  

योमरीको लालग ताइम्चन चामलको वपठो उिम मालनन्छ। ताइम्चन चामलको वपठोलाई 
उम्लेको तािातो पानी राखी मलुछएको डल्लोबाट स-साना डल्ला बाया ँ हत्केलामा 
राखेर दावहन े हातको चोर औलंाको सहयाताले सानो प्वाल पारेर घमुाउदै पातलो 
खोक्रो शंख आकारको बनाइन्छ। नरम गरी मलुछएको चामलको वपठोको डल्लोलाई 
हावाबाट बचाउन सफा लिजेको मलमलको कपडाले छोप्ने गररन्छ। योमरीको 
मालथल्लो िाग मम्न्दरको गजरुको जस्तै चचु्चो परेको हनु्छ िने तल्लो िाग खोक्रो 
हनु्छ। सो खोक्रो िागमा चाकु तथा लतलको लेदो हालेर पनु: बन्द गरी बफाइन्छ। 

बफाउनको लालग परम्परागत रुपमा माटोको िाडामा वपंधमा प्वाल िएको “हाँसी ” 
प्रयोग िएको पाइन्छ। आजिोलल म :म :  बफाउने िाडोमा योमरी बफाउने चलन रहेको 
छ। योमरीमा आजिोलल खवुा, मास,ु गदुपाक,  ,मास मङु लगायत राख्न ेप्रचलन पलन 
रहेको छ।  

काठमाडौँ उपत्यकामा योमरी मंलसर पसुको म्चसो मौसममा शरीरलाई न्यानो पाने गहन 
शम्क्तयकु्त पररकारको रुपमा पलन ललइन्छ। योमरीमा प्रयोग हनुे चामलको वपठो र 
चाकुले शरीरलाई म्चसोबाट जोलगन आवश्यक पने काबोहाइडे्रट, शम्क्त तथा लौह 
जस्ता खलनज तत्त्व प्रदान गददछ। साथै यसमा प्रयोग िएको लतलले शरीरमा राम्रो 
म्चल्लो पदाथद (good fat) प्रदान गददछ। 
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ययोोममररीीममाा  पपााइइनने े पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरुिःिः   

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ययोोममररीी  ((चचााककुु)) ययोोममररीी  ((खखुवुवाा))  
शम्क्त (वक.क्यालरी) २५०.३१ २०५.९३ 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ५०.४१ ४३.०४ 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) ५.८ ५.३६ 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) २.८३ १.३७ 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) ०.६३ ०.६ 

कुल िष्म (ग्राम) १.०३ १.१६ 

जलांश (ग्राम) ३९.३ ४८.४७ 

क्याम्ल्सयम (लम.ग्रा.) १३९.४ २८५ 
आइरन (लम.ग्रा.) १.८ १.९ 
पोटालसयम (लम.ग्रा.) २२ २१३.१ 
सोलडयम (लम.ग्रा.) ८.७ ४७.२ 
म्जंक (लम.ग्रा.) १.१ १.३ 

ननोोटट:: मालथ प्रस्ततु गररएका पोषक तत्त्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस प्रयोगशालामा 
प्राप्त नमनुाहरुको हो । 

  

33.. चचटटााममररीीिःिः    

चटामरी ताइम्चन चामलको वपठोबाट बनाइन ेएक प्रकारको पानी रोटी हो। परम्परा 
अनसुार चटामरी लसठी न:ख (नेवार समदुायको चाड)मा पकाउन ेगररन्छ। चटामरी  
चामलको वपठोलाई पानी लमसाई पातलो घोल बनाई तावामा पातलो गरी फैलाई गोलो 
आकार ददई ढकनले छोपेर पकाइन्छ। परम्परागत रुपमा  चटामरी छोप्नको लालग 
माटोको ढकन प्रयोग हदैु आएको छ। चटामरीमा प्याज, तरकारीहरु, वकमा, मङु, 
मास, अण्डा आदद लमसाएर खाने पलन प्रचलन रहेको छ। यसरी ववलिन्न खानेकुराहरु 
लमसाएर बनाएको चटामरीलाई “नेवारी वपज्जा” पलन िन्न ेगररन्छ। 

 

चचटटााममररीीममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरुिःिः   

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) चचटटााममररीी ििेेजज  चचटटााममररीी  
शम्क्त (वक.क्यालरी) १९८.५६ २००.५६ 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ४४.१३ ३७.९८ 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) ४.६१ ५.२३ 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) ०.४ ३.०८ 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) १.१८ ०.४२ 

कुल िष्म (ग्राम) ०.४५ १.०८ 

जलांश (ग्राम) ४९.२३ ५२.५१ 

क्याम्ल्सयम (लम.ग्रा.) १५.५ ९४.४ 
आइरन (लम.ग्रा.) ०.६ १.३ 
पोटालसयम (लम.ग्रा.) १२८ १९९९ 
सोलडयम (लम.ग्रा.) २ २८८ 
म्जंक (लम.ग्रा.) १ १.१ 

ननोोटट:: मालथ प्रस्ततु गररएका पोषक तत्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस प्रयोगशालामा  
प्राप्त नमनुाहरुको हो । 

 

४४.. ससममययबबजजीीिःिः 

समयबजी नेवार समदुायमा ववशेष पूजा पाठ गरेपलछ खाइने परम्परागत खाद्य 
पररकारहरु सवहतको खाजा हो। समयबजी एउटा अलग पररकार निई ववलिन्न 
पररकारहरु सवहत म्चउरासँग खाइन्छ। समयबजीमा हाम्रो शरीरलाई आवश्यक पने 
ववलिन्न पौविक तत्वयकु्त खाद्य समहुका खाद्य पदाथदहरु समावेश गररएको पाइन्छ। 
यस पररकारमा म्चउरा, सकु्खा फुराएको म्चउरा (जसलाई स्याबाजी पलन िलनन्छ), 

कालो िट्मास, बोडी, हररयो साग, मासको विः (बारा), आल ु, अदवुा र मासकुा ववलिन्न 
पररकारहरु, माछा   , अण्डा आदद राम्खन्छ। चलनचल्ती र ठाउँ ववशेष समयबजीमा 
समावेश गररन ेपररकारहरु केवह फरक हनु सक्छ। समयबजीमा ववलिन्न पोषक तत्त्वहरु 
जस्तै काबोहाइडे्रट , प्रोवटन, म्चल्लो पदाथद, लिटालमन र खलनज पदाथदहरु पाइन्छ।  
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ययोोममररीीममाा  पपााइइनने े पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरुिःिः   

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ययोोममररीी  ((चचााककुु)) ययोोममररीी  ((खखुवुवाा))  
शम्क्त (वक.क्यालरी) २५०.३१ २०५.९३ 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ५०.४१ ४३.०४ 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) ५.८ ५.३६ 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) २.८३ १.३७ 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) ०.६३ ०.६ 

कुल िष्म (ग्राम) १.०३ १.१६ 

जलांश (ग्राम) ३९.३ ४८.४७ 

क्याम्ल्सयम (लम.ग्रा.) १३९.४ २८५ 
आइरन (लम.ग्रा.) १.८ १.९ 
पोटालसयम (लम.ग्रा.) २२ २१३.१ 
सोलडयम (लम.ग्रा.) ८.७ ४७.२ 
म्जंक (लम.ग्रा.) १.१ १.३ 

ननोोटट:: मालथ प्रस्ततु गररएका पोषक तत्त्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस प्रयोगशालामा 
प्राप्त नमनुाहरुको हो । 

  

33.. चचटटााममररीीिःिः    

चटामरी ताइम्चन चामलको वपठोबाट बनाइन ेएक प्रकारको पानी रोटी हो। परम्परा 
अनसुार चटामरी लसठी न:ख (नेवार समदुायको चाड)मा पकाउन ेगररन्छ। चटामरी  
चामलको वपठोलाई पानी लमसाई पातलो घोल बनाई तावामा पातलो गरी फैलाई गोलो 
आकार ददई ढकनले छोपेर पकाइन्छ। परम्परागत रुपमा  चटामरी छोप्नको लालग 
माटोको ढकन प्रयोग हदैु आएको छ। चटामरीमा प्याज, तरकारीहरु, वकमा, मङु, 
मास, अण्डा आदद लमसाएर खाने पलन प्रचलन रहेको छ। यसरी ववलिन्न खानेकुराहरु 
लमसाएर बनाएको चटामरीलाई “नेवारी वपज्जा” पलन िन्न ेगररन्छ। 

 

चचटटााममररीीममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरुिःिः   

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) चचटटााममररीी ििेेजज  चचटटााममररीी  
शम्क्त (वक.क्यालरी) १९८.५६ २००.५६ 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ४४.१३ ३७.९८ 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) ४.६१ ५.२३ 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) ०.४ ३.०८ 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) १.१८ ०.४२ 

कुल िष्म (ग्राम) ०.४५ १.०८ 

जलांश (ग्राम) ४९.२३ ५२.५१ 

क्याम्ल्सयम (लम.ग्रा.) १५.५ ९४.४ 
आइरन (लम.ग्रा.) ०.६ १.३ 
पोटालसयम (लम.ग्रा.) १२८ १९९९ 
सोलडयम (लम.ग्रा.) २ २८८ 
म्जंक (लम.ग्रा.) १ १.१ 

ननोोटट:: मालथ प्रस्ततु गररएका पोषक तत्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस प्रयोगशालामा  
प्राप्त नमनुाहरुको हो । 

 

४४.. ससममययबबजजीीिःिः 

समयबजी नेवार समदुायमा ववशेष पूजा पाठ गरेपलछ खाइने परम्परागत खाद्य 
पररकारहरु सवहतको खाजा हो। समयबजी एउटा अलग पररकार निई ववलिन्न 
पररकारहरु सवहत म्चउरासँग खाइन्छ। समयबजीमा हाम्रो शरीरलाई आवश्यक पने 
ववलिन्न पौविक तत्वयकु्त खाद्य समहुका खाद्य पदाथदहरु समावेश गररएको पाइन्छ। 
यस पररकारमा म्चउरा, सकु्खा फुराएको म्चउरा (जसलाई स्याबाजी पलन िलनन्छ), 

कालो िट्मास, बोडी, हररयो साग, मासको विः (बारा), आल ु, अदवुा र मासकुा ववलिन्न 
पररकारहरु, माछा   , अण्डा आदद राम्खन्छ। चलनचल्ती र ठाउँ ववशेष समयबजीमा 
समावेश गररन ेपररकारहरु केवह फरक हनु सक्छ। समयबजीमा ववलिन्न पोषक तत्त्वहरु 
जस्तै काबोहाइडे्रट , प्रोवटन, म्चल्लो पदाथद, लिटालमन र खलनज पदाथदहरु पाइन्छ।  
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ससममययबबजजीीममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरूरूिःिः   (ममाात्रत्राा::  प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम))   
खखााद्यद्य  पपररररककाारर ककााबबोोहहााइइड्रडेे्रटट क्रकुु्रडड  

प्रप्रोोववटटनन 
क्रकुु्रडड  म्म्चचल्ल्ललोो  

पपददााथथदद 
क्रकुु्रडड  फफााइइबबरर जजललााम्म्शश  शशम्म्क्तक्त  (ववकक..क्क्ययाा..)  

म्चउरा  )ताइम्चन(  79.90 8.48 1.16 0.35 8.57 363.96 

साँधेको आल ु 23.64 1.67 1.74 1.82 69.94 116.90 

साँधेको बोडी  22.17 1.16 1.83 3.25 63.35 319.00 

साँधेको बफ छोयला  17.27 16.13 3.60 0.15 60.97 166.00 

साँधेको तोरीको साग  1.14 2.44 5.75 1.12 88.35 63.37 

उलसनेको अण्डा 1.74 12.10 7.59 2.59 75.00 123.67 

सकेुको माछा  50.96 8.25 19.30 0.33 13.67 410.54 

िटेुको कालो िटमास  49.20 23.28 9.20 6.89 2.15 372.72 

साँधेको अदवुा  11.85 1.60 1.64 1.51 82.15 64.43 

मासको बारा   24.53 13.80 3.40 0.35 56.30 18.41 

ननोोटट:: मालथ प्रस्ततु गररएका पोषक तत्त्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस प्रयोगशालामा प्राप्त नमनुाहरुको हो। 

ससममययबबजजीी  ससेेटटममाा  ववववललििन्नन्न  खखााद्यद्य  पपररररककााररहहरुरुककोो  ममाात्रत्राािःिः   

खखााद्यद्य  पपररररककाारर  ससंं््ययाा  ममाात्रत्राा  
म्चउरा (ताइम्चन) - 75 ग्राम 

मासको बारा 1 गोटा 75 ग्राम 

साँधेको बफ छोयला - 75 ग्राम 

उलसनेर साँधेको आल ु - 60 ग्राम 
उलसनेको अण्डा १ गोटा 55 ग्राम 

साँधेको बोडी - 50 ग्राम 

साँधेको तोरी साग - 50 ग्राम 

िटेुर साँधेको कालो िट्मास - 10 ग्राम 

तारेको सकु्खा माछा १ गोटा 7 ग्राम 
साँधेको काँचो अदवुा - 5 ग्राम 

मालथ ताललकामा उल्लेख गररएका ववलिन्न खाद्य पररकारहरु राखेर समयबजीको सेट 
तयार गदाद कूल तौल लगिग ४५७ ग्राम सम्म रहन े र सो उपिोग गदाद लगिग 
७८४ वकलो क्यालोरी शम्क्त प्राप्त गनद सवकन्छ।  

 

५५..   ममााससु ु रर  ममााससुकुकाा  पपररररककााररहहरूरूिःिः   

नेवारी संस्कृलतमा मास ुर लतनका पररकारहरुको ववशेष महत्व छ। ववशेषगरी नेवारी 
खानामा रागँाको मास ुबढी प्रचलनमा रहेको छ। रातो मासमुा (रागँा) प्रोवटन तथा 
फलाम खलनज तत्त्व तथा हेमोग्लोलबन प्रचरु मात्रामा पाइन ेर शरीरले पलन सो पोषक 
तत्त्वहरु सम्जलैसँग सोस्न सक्ने हुँदा स्वास्थ्यको वहसाबले राम्रो मालनन्छ। नेवारी खाद्य 
संस्कृलतमा रागँाको मासकुा साथै बोका, हाँस, कुखरुाको मासकुा पररकारहरु पलन 
उम्िकै मात्रामा रुचाइएको पाइन्छ। राँगाको मासकुो (टाउको देम्ख ख�ुा सम्मकै) 
ववलिन्न पररकारहरु बनाइन्छ। राँगाको मासकुो पकाएर बनाइन े पररकारहरु पकुला: 
(वा दयाकला:), ह्याकुला, तकुला आदद रहेका छन।् वहउँदमा राँगाको छाला सवहतको 
मासलुाई लामो समयसम्म पकाएर माटो वा धातकुो बाटा वा आरीमा राखी जमाएर 
बनाइएको पररकार तिःखा खाने प्रचलन छ। तिःखा बनाउन पकाएको मासकुो झोलमा 
िटेुको लसरा, ज्यालमरको अलमलो रस तथा रातो खसुादनीको धलुो राखी पकाई जमाएको 
पररकारलाइद सन्याखनुा िलनन्छ। रागँाको पररकार बनाउन लसपाल ु नवेार समदुायमा 
राँगाको रगतको पलन पररकारहरु रहेका छन।् रागँाको रातो रगतलाई ननु , तेल , 
मरमसला आदद राखेर िटेुर बनाइएको पररकारलाई वह: िलनन्छ िन े सेतो रगतलाई 
पलन त्यसै गरर बनाइएको पररकारलाई चो:वह िलनन्छ। सो पररकारलाई बफाएर पलन 
पकाउने गररन्छ िन ेचो:वह लाई अण्डासगँ लमसाएर खान े पलन प्रचलन रहेको छ। 
चो:वह खसीको सेतो रगतको पलन बनाउने गररन्छ।  
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ससममययबबजजीीममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरूरूिःिः   (ममाात्रत्राा::  प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम))   
खखााद्यद्य  पपररररककाारर ककााबबोोहहााइइड्रडेे्रटट क्रकुु्रडड  

प्रप्रोोववटटनन 
क्रकुु्रडड  म्म्चचल्ल्ललोो  

पपददााथथदद 
क्रकुु्रडड  फफााइइबबरर जजललााम्म्शश  शशम्म्क्तक्त  (ववकक..क्क्ययाा..)  

म्चउरा  )ताइम्चन(  79.90 8.48 1.16 0.35 8.57 363.96 

साँधेको आल ु 23.64 1.67 1.74 1.82 69.94 116.90 

साँधेको बोडी  22.17 1.16 1.83 3.25 63.35 319.00 

साँधेको बफ छोयला  17.27 16.13 3.60 0.15 60.97 166.00 

साँधेको तोरीको साग  1.14 2.44 5.75 1.12 88.35 63.37 

उलसनेको अण्डा 1.74 12.10 7.59 2.59 75.00 123.67 

सकेुको माछा  50.96 8.25 19.30 0.33 13.67 410.54 

िटेुको कालो िटमास  49.20 23.28 9.20 6.89 2.15 372.72 

साँधेको अदवुा  11.85 1.60 1.64 1.51 82.15 64.43 

मासको बारा   24.53 13.80 3.40 0.35 56.30 18.41 

ननोोटट:: मालथ प्रस्ततु गररएका पोषक तत्त्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस प्रयोगशालामा प्राप्त नमनुाहरुको हो। 

ससममययबबजजीी  ससेेटटममाा  ववववललििन्नन्न  खखााद्यद्य  पपररररककााररहहरुरुककोो  ममाात्रत्राािःिः   

खखााद्यद्य  पपररररककाारर  ससंं््ययाा  ममाात्रत्राा  
म्चउरा (ताइम्चन) - 75 ग्राम 

मासको बारा 1 गोटा 75 ग्राम 

साँधेको बफ छोयला - 75 ग्राम 

उलसनेर साँधेको आल ु - 60 ग्राम 
उलसनेको अण्डा १ गोटा 55 ग्राम 

साँधेको बोडी - 50 ग्राम 

साँधेको तोरी साग - 50 ग्राम 

िटेुर साँधेको कालो िट्मास - 10 ग्राम 

तारेको सकु्खा माछा १ गोटा 7 ग्राम 
साँधेको काँचो अदवुा - 5 ग्राम 

मालथ ताललकामा उल्लेख गररएका ववलिन्न खाद्य पररकारहरु राखेर समयबजीको सेट 
तयार गदाद कूल तौल लगिग ४५७ ग्राम सम्म रहने र सो उपिोग गदाद लगिग 
७८४ वकलो क्यालोरी शम्क्त प्राप्त गनद सवकन्छ।  

 

५५..   ममााससु ु रर  ममााससुकुकाा  पपररररककााररहहरूरूिःिः   

नेवारी संस्कृलतमा मास ुर लतनका पररकारहरुको ववशेष महत्व छ। ववशेषगरी नेवारी 
खानामा रागँाको मास ुबढी प्रचलनमा रहेको छ। रातो मासमुा (रागँा) प्रोवटन तथा 
फलाम खलनज तत्त्व तथा हेमोग्लोलबन प्रचरु मात्रामा पाइन ेर शरीरले पलन सो पोषक 
तत्त्वहरु सम्जलैसँग सोस्न सक्ने हुँदा स्वास्थ्यको वहसाबले राम्रो मालनन्छ। नेवारी खाद्य 
संस्कृलतमा रागँाको मासकुा साथै बोका, हाँस, कुखरुाको मासकुा पररकारहरु पलन 
उम्िकै मात्रामा रुचाइएको पाइन्छ। राँगाको मासकुो (टाउको देम्ख ख�ुा सम्मकै) 
ववलिन्न पररकारहरु बनाइन्छ। राँगाको मासकुो पकाएर बनाइन े पररकारहरु पकुला: 
(वा दयाकला:), ह्याकुला, तकुला आदद रहेका छन।् वहउँदमा राँगाको छाला सवहतको 
मासलुाई लामो समयसम्म पकाएर माटो वा धातकुो बाटा वा आरीमा राखी जमाएर 
बनाइएको पररकार तिःखा खाने प्रचलन छ। तिःखा बनाउन पकाएको मासकुो झोलमा 
िटेुको लसरा, ज्यालमरको अलमलो रस तथा रातो खसुादनीको धलुो राखी पकाई जमाएको 
पररकारलाइद सन्याखनुा िलनन्छ। रागँाको पररकार बनाउन लसपाल ु नवेार समदुायमा 
राँगाको रगतको पलन पररकारहरु रहेका छन।् रागँाको रातो रगतलाई ननु , तेल , 
मरमसला आदद राखेर िटेुर बनाइएको पररकारलाई वह: िलनन्छ िन े सेतो रगतलाई 
पलन त्यसै गरर बनाइएको पररकारलाई चो:वह िलनन्छ। सो पररकारलाई बफाएर पलन 
पकाउने गररन्छ िने चो:वह लाई अण्डासगँ लमसाएर खान े पलन प्रचलन रहेको छ। 
चो:वह खसीको सेतो रगतको पलन बनाउने गररन्छ।  
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कक)) रराागगााँकँकोो  ह्यह्यााककुुललाािःिः 

ह्यह्यााककुुललाा  (ररााँगँगाा)ममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ह्यह्यााककुुललाा 

शम्क्त (वक.क्यालरी) २८३.५६ 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) २.७२ 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) ८.७७ 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) २६.३९ 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) ०.१० 

कुल िष्म (ग्राम) १.५३ 

जलांश (ग्राम) ६०.४६ 

 

खख)) ससुकुकुुटटीी (ररााँगँगाा):  

राँगाको फल मासलुाई लाम्चो पातलो डोरी जस्तो आकारमा काटी अगनेामालथ धवुाँ 
लगाई सकुाउन ेगररन्छ। यसरी सकेुको मासलुाई राँगाको सकुुटी िलनन्छ। यसको 
साथै सकुुटी बनाउन राँगाको मासलुाई लसधै घाममा वा ड्रायरमा समेत सकुाउन े
गररन्छ। सकुुटीलाई पोलेर, साँधेर, तेलमा तारेर, अरु पररकारसँग लमसाएर खाने चलन 
छ। आजिोली राँगाको सकुुटीको तयारी अचार पलन प्रचलनमा रहेको छ।  

ससुकुकुुटटीी  (ररााँगँगाा)ममाा  पपााइइनने े पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ससुकुकुुटटीी 

शम्क्त (वक.क्यालरी) 289.33 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 9.74 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) 41.25 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 9.48 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 0.46 

कुल िष्म (ग्राम) 5.56 

जलांश (ग्राम) 33.48 

गग)) छछोोययललाािःिः 

छोयला  अथादत ्छुयालािः (नेवारीमा पोलेको मास)ु  नवेारी खानामा प्र्यात पररकार हो। 
छोयलाले  नवेारी समदुायको िोजितेर  तथा गठुीहरुमा ववशेष महत्व रा्दछ। छोयला 
सामान्यतया रागँाको मासबुाट बनाइन्छ। राँगाको फल मास ुअथादत ्छाला र हाड 
निएको मास ुछु�याई त्यसलाई लामो डोरीजस्तो बनाई काट्न ेगररन्छ। त्यसपलछ सो 
मासलुाई दसु ु(दवैु पव� लसयोजस्तो चचु्चो िएको फलामको म्झर) मा उनरे आगोमा  
पोल्ने गररन्छ। छोयला पोल्न पराल तथा छ्वालीको आगो प्रयोग हनु ेगरेको छ। 
यसरी मासलुाई  आगोमा पोल्दा कालो हनुे िएकोले छोयलालाई हाकु छोयला  पलन िन्ने 
गररन्छ। छोयला पोलेर पाके पलछ आफ्नो इच्छा अनसुार स-सानो टुक्रा बनाएर 
काट्ने गररन्छ। त्यसपलछ  स्वाद अनसुार ननु , म्जरा, अदवुा-लसनुको लेदो, रातो धलुो 
खसुादनी  तथा काँचो िटेुको तोरीको तेल हालेर राम्ररी हातले मोल्न ेगररन्छ।  छोयला 
मास ु पोलेर मात्र निई उलसनेर पलन बनाउन सवकन्छ र जसलाई मना: छोयला 
िलनन्छ। आजकल होटल रेिुरेण्टहरुमा छोयला राँगाबाहेक हासँ, कुखरुा  तथा खसीको 
मासकुो समेत बनाउन ेगररन्छ।   

 

ववववललििन्नन्न  छछोोययललााममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) छछोोययललाा  (ररााँगँगाा) छछोोययललाा  (ककुुखखुरुराा) छछोोययललाा  (हहााँसँस) 

शम्क्त (वक.क्यालरी) २०४.४९-२४०.८० १९६.३१ ४३५.९० 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ३.४९-७.२० २.१० ४.४३ 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) २०.८९-२३.३४ १९.८८ २८.३६ 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) १०.८०-१४.२७ २६.०५ ३३.८५ 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) ०.५३-०.७४ १.०४ ०.१३ 

कुल िष्म (ग्राम) १.२९-२.४९ २.५ ५.५३ 

जलांश (ग्राम) ५५.२४-५८.९३ ६२.४१ २७.६७ 

ननोोटट:: मालथ प्रस्ततु गररएका पोषक तत्त्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस प्रयोगशालामा 
प्राप्त नमनुाहरुको हो। 
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कक)) रराागगााँकँकोो  ह्यह्यााककुुललाािःिः 

ह्यह्यााककुुललाा  (ररााँगँगाा)ममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ह्यह्यााककुुललाा 

शम्क्त (वक.क्यालरी) २८३.५६ 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) २.७२ 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) ८.७७ 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) २६.३९ 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) ०.१० 

कुल िष्म (ग्राम) १.५३ 

जलांश (ग्राम) ६०.४६ 

 

खख)) ससुकुकुुटटीी (ररााँगँगाा):  

राँगाको फल मासलुाई लाम्चो पातलो डोरी जस्तो आकारमा काटी अगनेामालथ धवुाँ 
लगाई सकुाउन ेगररन्छ। यसरी सकेुको मासलुाई राँगाको सकुुटी िलनन्छ। यसको 
साथै सकुुटी बनाउन राँगाको मासलुाई लसधै घाममा वा ड्रायरमा समेत सकुाउन े
गररन्छ। सकुुटीलाई पोलेर, साँधेर, तेलमा तारेर, अरु पररकारसँग लमसाएर खाने चलन 
छ। आजिोली राँगाको सकुुटीको तयारी अचार पलन प्रचलनमा रहेको छ।  

ससुकुकुुटटीी  (ररााँगँगाा)ममाा  पपााइइनने े पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ससुकुकुुटटीी 

शम्क्त (वक.क्यालरी) 289.33 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 9.74 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) 41.25 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 9.48 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 0.46 

कुल िष्म (ग्राम) 5.56 

जलांश (ग्राम) 33.48 

गग)) छछोोययललाािःिः 

छोयला  अथादत ्छुयालािः (नेवारीमा पोलेको मास)ु  नवेारी खानामा प्र्यात पररकार हो। 
छोयलाले  नवेारी समदुायको िोजितेर  तथा गठुीहरुमा ववशेष महत्व रा्दछ। छोयला 
सामान्यतया रागँाको मासबुाट बनाइन्छ। राँगाको फल मास ुअथादत ्छाला र हाड 
निएको मास ुछु�याई त्यसलाई लामो डोरीजस्तो बनाई काट्न ेगररन्छ। त्यसपलछ सो 
मासलुाई दसु ु(दवैु पव� लसयोजस्तो चचु्चो िएको फलामको म्झर) मा उनरे आगोमा  
पोल्ने गररन्छ। छोयला पोल्न पराल तथा छ्वालीको आगो प्रयोग हनु ेगरेको छ। 
यसरी मासलुाई  आगोमा पोल्दा कालो हनुे िएकोले छोयलालाई हाकु छोयला  पलन िन्ने 
गररन्छ। छोयला पोलेर पाके पलछ आफ्नो इच्छा अनसुार स-सानो टुक्रा बनाएर 
काट्ने गररन्छ। त्यसपलछ  स्वाद अनसुार ननु , म्जरा, अदवुा-लसनुको लेदो, रातो धलुो 
खसुादनी  तथा काँचो िटेुको तोरीको तेल हालेर राम्ररी हातले मोल्न ेगररन्छ।  छोयला 
मास ु पोलेर मात्र निई उलसनेर पलन बनाउन सवकन्छ र जसलाई मना: छोयला 
िलनन्छ। आजकल होटल रेिुरेण्टहरुमा छोयला राँगाबाहेक हासँ, कुखरुा  तथा खसीको 
मासकुो समेत बनाउन ेगररन्छ।   

 

ववववललििन्नन्न  छछोोययललााममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) छछोोययललाा  (ररााँगँगाा) छछोोययललाा  (ककुुखखुरुराा) छछोोययललाा  (हहााँसँस) 

शम्क्त (वक.क्यालरी) २०४.४९-२४०.८० १९६.३१ ४३५.९० 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ३.४९-७.२० २.१० ४.४३ 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) २०.८९-२३.३४ १९.८८ २८.३६ 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) १०.८०-१४.२७ २६.०५ ३३.८५ 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) ०.५३-०.७४ १.०४ ०.१३ 

कुल िष्म (ग्राम) १.२९-२.४९ २.५ ५.५३ 

जलांश (ग्राम) ५५.२४-५८.९३ ६२.४१ २७.६७ 

ननोोटट:: मालथ प्रस्ततु गररएका पोषक तत्त्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस प्रयोगशालामा 
प्राप्त नमनुाहरुको हो। 

 



32

घघ)) िि ुटुटननिःिः 

नेवार समदुायमा राँगाको ि ुडँी, नली, आन्रा (ठुलो र सानो दवैु), फोक्सो, कलेजो, म्जब्रो, 
आददको िटुन बनाई खान े प्रचलन रहेको छ। रागँाको ि ुडँी, नली, आन्रा (खािःगो) 
(ठुलो र सानो दबैु), फोक्सो, कलेजो, म्जब्रो, आददलाई राम्ररी सफा गरी उलसनेर तेलमा 
ननु, मरमसलाहरू राखेर िटेुर बनाइन्छ। त्यस्तै रागँाको लतस्यो (ढाडमा हनु े एक 
प्रकारको  सेतो नरम तन्त)ु लाई उमाली पनुिः िटेुर खान ेचलन छ। िटुन खसीको र 
कुखरुाको पलन बनाइन्छ। बेसन, अण्डा, ननु र मरमसलाहरु वफटेर बनाएको घोललाई  
फोक्सोमा फुललन ेगरी िरेर त्यसलाई उलसन ेपलछ पनुिः तारेर  पलन खाइन्छ जसलाई 
फोक्सो फ्राई पलन िलनन्छ। राँगाको  लगदीलाई पलन हल्का उलसनेर तेलमा तारेर खाने 
प्रचलन छ।  कुखरुाको पांग्रालाई पलन सफा गरेर उलसनेर तारेर िटुनको रुपमा खाने 
गररन्छ।   
 

ववववललििन्नन्न  िि ुटुटननममाा  पपााइइनने े पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) िि ुटुटनन  (ररााँगँगाा) जजााँतँतेे  (ककुुखखुरुराा) फफोोक्क्ससोो  फ्रफ्रााइइ  (ररााँगँगाा) 

शम्क्त (वक.क्यालरी) २२२.३१ १९५.१४ २२१.२५ 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ०.७५ २.० २७.७६ 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) ३०.१५ १९.४६ ५.४१ 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) १०.९६ १४.१४ ९.८३ 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) ०.३३ ०.३३ ०.१९ 

कुल िष्म (ग्राम) २.०२ २.०३ २.५२ 

जलांश (ग्राम) ५५.७७ ६४.०३ ५४.२६ 

 

 

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ललगगददीी  (ररााँगँगाा) म्म्जजब्रब्रोो  (ररााँगँगाा) खखाािःिःगगोो  (ररााँगँगाा) ललततस्स्ययोो  (ररााँगँगाा) 

शम्क्त (वक.क्यालरी) २८६.७२ ४४६.७९ २००.०१ ३४१.९३ 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ३.०७ १.३९ १.९९ ३.७९ 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) १३.०० ३८.२८ २४.९० १०.५४ 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) २४.७१ ३२.०० १०.२७ ३१.६२ 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) ०.५० ०.१३ ०.४६ ०.५० 

कुल िष्म (ग्राम) ३.० १.२७ ०.९४ २.७७ 

जलांश (ग्राम) ५५.६२ ५५.६२ ६१.४२ ५०.५७ 

ननोोटट:: मालथ प्रस्ततु गररएका पोषक तत्त्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस प्रयोगशालामा 
प्राप्त नमनुाहरुको हो। 
 

ङङ)) ससेेककुुववाा    
सेकुवा नेवार समदुायमा मात्र निई अन्य जातजालतमा समेत प्र्यात पररकार हो । 
राँगाको फल मासलुाई स-सानो टुक्रा पारी काटेर तेल, ननु, अदवुा, लसनु र 
मरमसलाहरू मोलेर आगोमा सेकेर वा तावामा डामेर बनाइन े पररकार हो। सेकुवा 
खसी, बोका, बुगँरु तथा कुखरुाको मासकुो पलन बनाइन्छ।। 

ससेेककुुववाा  (ररााँगँगाा)ममाा  पपााइइनने े पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ससेेककुुववाा  

शम्क्त (वक.क्यालरी) २५०.८६ 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ३.२३ 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) २२.६३ 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) १६.३७ 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) ०.४५ 

कुल िष्म (ग्राम) ३.३२ 

जलांश (ग्राम) ५३.९६ 
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घघ)) िि ुटुटननिःिः 

नेवार समदुायमा राँगाको ि ुडँी, नली, आन्रा (ठुलो र सानो दवैु), फोक्सो, कलेजो, म्जब्रो, 
आददको िटुन बनाई खान े प्रचलन रहेको छ। रागँाको ि ुडँी, नली, आन्रा (खािःगो) 
(ठुलो र सानो दबैु), फोक्सो, कलेजो, म्जब्रो, आददलाई राम्ररी सफा गरी उलसनेर तेलमा 
ननु, मरमसलाहरू राखेर िटेुर बनाइन्छ। त्यस्तै रागँाको लतस्यो (ढाडमा हनु े एक 
प्रकारको  सेतो नरम तन्त)ु लाई उमाली पनुिः िटेुर खान ेचलन छ। िटुन खसीको र 
कुखरुाको पलन बनाइन्छ। बेसन, अण्डा, ननु र मरमसलाहरु वफटेर बनाएको घोललाई  
फोक्सोमा फुललन ेगरी िरेर त्यसलाई उलसन ेपलछ पनुिः तारेर  पलन खाइन्छ जसलाई 
फोक्सो फ्राई पलन िलनन्छ। राँगाको  लगदीलाई पलन हल्का उलसनेर तेलमा तारेर खाने 
प्रचलन छ।  कुखरुाको पांग्रालाई पलन सफा गरेर उलसनेर तारेर िटुनको रुपमा खाने 
गररन्छ।   
 

ववववललििन्नन्न  िि ुटुटननममाा  पपााइइनने े पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) िि ुटुटनन  (ररााँगँगाा) जजााँतँतेे  (ककुुखखुरुराा) फफोोक्क्ससोो  फ्रफ्रााइइ  (ररााँगँगाा) 

शम्क्त (वक.क्यालरी) २२२.३१ १९५.१४ २२१.२५ 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ०.७५ २.० २७.७६ 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) ३०.१५ १९.४६ ५.४१ 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) १०.९६ १४.१४ ९.८३ 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) ०.३३ ०.३३ ०.१९ 

कुल िष्म (ग्राम) २.०२ २.०३ २.५२ 

जलांश (ग्राम) ५५.७७ ६४.०३ ५४.२६ 

 

 

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ललगगददीी  (ररााँगँगाा) म्म्जजब्रब्रोो  (ररााँगँगाा) खखाािःिःगगोो  (ररााँगँगाा) ललततस्स्ययोो  (ररााँगँगाा) 

शम्क्त (वक.क्यालरी) २८६.७२ ४४६.७९ २००.०१ ३४१.९३ 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ३.०७ १.३९ १.९९ ३.७९ 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) १३.०० ३८.२८ २४.९० १०.५४ 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) २४.७१ ३२.०० १०.२७ ३१.६२ 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) ०.५० ०.१३ ०.४६ ०.५० 

कुल िष्म (ग्राम) ३.० १.२७ ०.९४ २.७७ 

जलांश (ग्राम) ५५.६२ ५५.६२ ६१.४२ ५०.५७ 

ननोोटट:: मालथ प्रस्ततु गररएका पोषक तत्त्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस प्रयोगशालामा 
प्राप्त नमनुाहरुको हो। 
 

ङङ)) ससेेककुुववाा    
सेकुवा नेवार समदुायमा मात्र निई अन्य जातजालतमा समेत प्र्यात पररकार हो । 
राँगाको फल मासलुाई स-सानो टुक्रा पारी काटेर तेल, ननु, अदवुा, लसनु र 
मरमसलाहरू मोलेर आगोमा सेकेर वा तावामा डामेर बनाइन े पररकार हो। सेकुवा 
खसी, बोका, बुगँरु तथा कुखरुाको मासकुो पलन बनाइन्छ।। 

ससेेककुुववाा  (ररााँगँगाा)ममाा  पपााइइनने े पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ससेेककुुववाा  

शम्क्त (वक.क्यालरी) २५०.८६ 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ३.२३ 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) २२.६३ 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) १६.३७ 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) ०.४५ 

कुल िष्म (ग्राम) ३.३२ 

जलांश (ग्राम) ५३.९६ 
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चच)) ककम्म्चचललाािःिः    
कम्चला नवेारी समदुायको परम्परागत मासकुो पररकार हो। राँगाको काँचो फल 
मासलुाई वकमा बनाई छालालाई स-सानो टुक्रा पारी त्यसमा ननु, तोरीको तेल, 
मरमसलाहरु राखी राम्ररी मोलेर तयार गरी बनाइएको ववशेष पररकार हो। खाद्य 
स्वच्छताको दृविकोर्ले काँचो मासकुो उपिोगबाट ववलिन्न पशजुन्य रोगहरु मालनसमा 
सनद सक्ने समिावना िएकोले कम्चलाको लालग आवश्यक मास ु एकदम स्वच्छ र 
लनरोगी पशकुो हनु अत्यन्त जरुरी हनु्छ।  

ककम्म्चचललााममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरुिःिः   

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ककम्म्चचललाा  (ककााँचँचोो) ककम्म्चचललाा  (िि ुटुटेेककोो)    
शम्क्त (वक.क्यालरी) २८९.९९ २५४.३० 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ०.४४ ०.०५ 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) १३.१४ २३.७७ 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) २६.१८ १८.९० 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) २.५१ २.७० 

कुल िष्म (ग्राम) २.१४ ०.४ 

जलांश (ग्राम) ५५.५७ ५४.१३ 

ननोोटट:: मालथ प्रस्ततु गररएका पोषक तत्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस प्रयोगशालामा 
प्राप्त नमूनाहरुको हो। 

 

छछ)) ससपपुमु्म्म्म्हहचचाािःिः    

नेवारी िाषामा “सप ु” िनेको “छाला” र “म्म्हचा ” िनेको “थैली” िन्न ेबमु्झन्छ। तसथद 
"सपमु्म्हचािः” िन्नाले छालाको थैली िन्न े बमु्झन्छ। नेवारी संस्कृलतमा घरमा ववशेष 
पाहनुा वा ज्वाइँलाई सम्मान स्वरूप सपमु्म्हचािः बनाई खवुाउन े चलन रही आएको 
छ। सपमु्म्हचािः बनाउन रागँाको अमाशयको पते्र सफा गरी सानो पारी काट्ने 
गररन्छ। त्यसको पत्र छुटाई थैली जस्तो बनाउन ेगररन्छ। त्यसरी तयार पाररएको 
थैलीमा राँगाको हवड्डलित्रको बोसो, स्यिः िररन्छ र धागोले बाध्न े गररन्छ। यसरी 

बनाएको सपमु्म्हचािःलाई उलसनरे म्चसो िएपलछ तेलमा ताररन्छ। यसरी तारेर तयार 
गरेको सपमु्म्हचािःमा मालथबाट ननु तथा मरमसलाहरू छकेर खान ेचलन छ। 

ससपपुमु्म्म्म्हहचचाािःिःममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ससपपुमु्म्म्म्हहचचाािःिः  

शम्क्त (वक.क्यालरी) ७५५.८३ 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ०.१८ 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) ७.८२ 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) ८०.४२ 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) ०.२ 

कुल िष्म (ग्राम) ०.०९ 

जलांश (ग्राम) ११.२७ 
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चच)) ककम्म्चचललाािःिः    
कम्चला नवेारी समदुायको परम्परागत मासकुो पररकार हो। राँगाको काँचो फल 
मासलुाई वकमा बनाई छालालाई स-सानो टुक्रा पारी त्यसमा ननु, तोरीको तेल, 
मरमसलाहरु राखी राम्ररी मोलेर तयार गरी बनाइएको ववशेष पररकार हो। खाद्य 
स्वच्छताको दृविकोर्ले काँचो मासकुो उपिोगबाट ववलिन्न पशजुन्य रोगहरु मालनसमा 
सनद सक्ने समिावना िएकोले कम्चलाको लालग आवश्यक मास ु एकदम स्वच्छ र 
लनरोगी पशकुो हनु अत्यन्त जरुरी हनु्छ।  

ककम्म्चचललााममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरुिःिः   

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ककम्म्चचललाा  (ककााँचँचोो) ककम्म्चचललाा  (िि ुटुटेेककोो)    
शम्क्त (वक.क्यालरी) २८९.९९ २५४.३० 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ०.४४ ०.०५ 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) १३.१४ २३.७७ 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) २६.१८ १८.९० 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) २.५१ २.७० 

कुल िष्म (ग्राम) २.१४ ०.४ 

जलांश (ग्राम) ५५.५७ ५४.१३ 

ननोोटट:: मालथ प्रस्ततु गररएका पोषक तत्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस प्रयोगशालामा 
प्राप्त नमूनाहरुको हो। 

 

छछ)) ससपपुमु्म्म्म्हहचचाािःिः    

नेवारी िाषामा “सप ु” िनेको “छाला” र “म्म्हचा ” िनेको “थैली” िन्न ेबमु्झन्छ। तसथद 
"सपमु्म्हचािः” िन्नाले छालाको थैली िन्न े बमु्झन्छ। नेवारी संस्कृलतमा घरमा ववशेष 
पाहनुा वा ज्वाइँलाई सम्मान स्वरूप सपमु्म्हचािः बनाई खवुाउन ेचलन रही आएको 
छ। सपमु्म्हचािः बनाउन रागँाको अमाशयको पते्र सफा गरी सानो पारी काट्ने 
गररन्छ। त्यसको पत्र छुटाई थैली जस्तो बनाउन ेगररन्छ। त्यसरी तयार पाररएको 
थैलीमा राँगाको हवड्डलित्रको बोसो, स्यिः िररन्छ र धागोले बाध्न े गररन्छ। यसरी 

बनाएको सपमु्म्हचािःलाई उलसनेर म्चसो िएपलछ तेलमा ताररन्छ। यसरी तारेर तयार 
गरेको सपमु्म्हचािःमा मालथबाट ननु तथा मरमसलाहरू छकेर खान ेचलन छ। 

ससपपुमु्म्म्म्हहचचाािःिःममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ससपपुमु्म्म्म्हहचचाािःिः  

शम्क्त (वक.क्यालरी) ७५५.८३ 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ०.१८ 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) ७.८२ 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) ८०.४२ 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) ०.२ 

कुल िष्म (ग्राम) ०.०९ 

जलांश (ग्राम) ११.२७ 
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६६.. ग्ग्ववााममददररीी  ववाा  गगोोररममररीीिःिः    

नेवारी समदुायमा ग्वामदरी वा गोरमरी एक ववशेष पररकार हो। मैदामा ननु हाली मछेुर 
केवह समय वकन्वन गररएको नलुनलो मैदालाई स-सानो डल्लो बनाई तेलमा तारेर 
ग्वामदरी बनाउने गररन्छ। ग्वामादरी नवेारी संस्कृलतमा लबहानको नास्ता वा ददउँसो 
खाजाको रूपमा खान ेचलन छ।  

ग्ग्ववााममददररीी  ववाा  गगोोररममररीीममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु::  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ग्ग्ववााममददररीी  ववाा  गगोोररममररीी    
शम्क्त (वक.क्यालरी) ३५७.७३ 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ४१.७२ 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) ५.४८ 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) १८.७७ 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) ०.६८ 

कुल िष्म (ग्राम) ०.२५ 

जलांश (ग्राम) ३३.१ 

क्याम्ल्सयम (लम.ग्रा.) १७ 

आइरन (लम.ग्रा.) १ 

पोटालसयम (लम.ग्रा.) ७६.१ 

सोलडयम (लम.ग्रा.) २८०.४ 

म्जंक (लम.ग्रा.) ०.५ 

ननोोटट:: मालथ प्रस्ततु गररएका पोषक तत्त्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस प्रयोगशालामा 
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६६.. ग्ग्ववााममददररीी  ववाा  गगोोररममररीीिःिः    

नेवारी समदुायमा ग्वामदरी वा गोरमरी एक ववशेष पररकार हो। मैदामा ननु हाली मछेुर 
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खाजाको रूपमा खान ेचलन छ।  

ग्ग्ववााममददररीी  ववाा  गगोोररममररीीममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु::  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ग्ग्ववााममददररीी  ववाा  गगोोररममररीी    
शम्क्त (वक.क्यालरी) ३५७.७३ 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ४१.७२ 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) ५.४८ 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) १८.७७ 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) ०.६८ 

कुल िष्म (ग्राम) ०.२५ 

जलांश (ग्राम) ३३.१ 

क्याम्ल्सयम (लम.ग्रा.) १७ 

आइरन (लम.ग्रा.) १ 

पोटालसयम (लम.ग्रा.) ७६.१ 

सोलडयम (लम.ग्रा.) २८०.४ 

म्जंक (लम.ग्रा.) ०.५ 

ननोोटट:: मालथ प्रस्ततु गररएका पोषक तत्त्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस प्रयोगशालामा 
प्राप्त नमनुाहरुको हो। 
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नेपालमा बसेबास गने ववलिन्न आददवासी जनजालतहरुमध्ये वकरात समदुाय अन्तगदतको 
ललम्बू जालत पलन पददछ। ललम्बूहरुको आफ्नै सम्पन्न सभ्यता र इलतहास रहेको छ । 
राविय जनसं्या तथा आवास जनगर्ना, वव. स. २०78 अनसुार नेपालमा याक्थङु 
ललम्बूहरु ४,१४,७०४ को सं्यामा रहेको देखाउदछ। ललम्बूहरु ववशेषतिः नपेालका 
पूवी म्जल्लाहरु ताप्लेजङु, पाँचथर, इलाम, संखवुासिा, तेह्रथमु, धनकुटा, सनुसरी, मोरङमा 
बसोबास गरेता पलन अवसर तथा रोजगारीको खोजीमा आजकल अन्य म्जल्लाहरुमा 
पलन बसोबास गरेको तथ्यांक पाइन्छ। नपेाल बाहेक ललम्बूहरु िारतको लसदक्कम, पम्िम 
बंगाल, काललम्पोङ मात्र निई िटुान, बमाद, थाइल्याण्ड जस्ता मलुकुहरुमा पलन बसोबास 
गदै आएको पाइन्छ। तर आजको ववश्वव्यावपकरर्को असरका कारर् अन्य जात जालत 
छररए झैं ललम्बू जालत पलन आफ्नो थातथलो छोडेर ववकलसत मलूुकहरुमा बसाई सने 
प्रकृया रतु गलतमा िई रहेको पाइन्छ। 

नेपालको कूल जनसं्याको १.४२ प्रलतशत रहेको ललम्बू समाज मौललक तथा 
परम्परागत ज्ञान र लसपहरुको िण्डार पलन मालनन्छ तर ललम्बू जालतमा यथावत 
मौललक तथा परम्परागत ज्ञानहरु एक पसु्ता देम्ख अको पसु्तामा सामान्यतया मौम्खक 
रुपमा हस्तान्तरर् हदैु आएको पाइन्छ। अलिलेम्खकरर्को कलम, समयसँगै आएको 
आधलुनवककरर् वा सामाम्जक पररवतदनका  साथै अवसर र उज्ज्वल िववष्यको खोजीमा 
बसाँई सराईका कारर् ललम्बूहरुसँग िएका ती मौललक ज्ञान क्रलमक रुपमा लोप हनु े
अवस्था नआउला िन्न सवकदैन। तसथद कुनै पलन खाद्य संस्कृती सम्बन्धी परम्परागत 
ज्ञान र उपिोग चलनबारे खोज, अध्ययन तथा दस्तावेजीकरर् हनु अलत आवश्यक छ। 

ववववध ललम्बू खाद्य पररकारहरु मध्ये काठमाडौँमा व्यवसायीक रुपमा तयार गरी 
होटल तथा रेिुरेण्टहरुमा ववक्री तथा उपिोग गररन े ललम्बू खाद्य पररकारहरु र उक्त 
पररकारहरु बनाउन प्रयोग गररने मसलाजन्य लगायतका अन्य कच्चा खाद्य पदाथदहरु 
समेत यस पमु्स्तकामा समेवटएको छ। 
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ललससंंगगोो  ससााररग्ग्ययााङङममाा  (बबााययााँँ)  रर  ससााररग्ग्ययााङङममाा  (ददााययााँँ) ममककैै  च्च्ययााँँ्् ललााककोो  ििाातत** 

  
* तम्स्वर thegundruk.com बाट ललइएको हो। 

** तम्स्वर गूगलबाट ललइएको हो। 
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नेपालमा बसेबास गने ववलिन्न आददवासी जनजालतहरुमध्ये वकरात समदुाय अन्तगदतको 
ललम्बू जालत पलन पददछ। ललम्बूहरुको आफ्नै सम्पन्न सभ्यता र इलतहास रहेको छ । 
राविय जनसं्या तथा आवास जनगर्ना, वव. स. २०78 अनसुार नेपालमा याक्थङु 
ललम्बूहरु ४,१४,७०४ को सं्यामा रहेको देखाउदछ। ललम्बूहरु ववशेषतिः नपेालका 
पूवी म्जल्लाहरु ताप्लेजङु, पाँचथर, इलाम, संखवुासिा, तेह्रथमु, धनकुटा, सनुसरी, मोरङमा 
बसोबास गरेता पलन अवसर तथा रोजगारीको खोजीमा आजकल अन्य म्जल्लाहरुमा 
पलन बसोबास गरेको तथ्यांक पाइन्छ। नपेाल बाहेक ललम्बूहरु िारतको लसदक्कम, पम्िम 
बंगाल, काललम्पोङ मात्र निई िटुान, बमाद, थाइल्याण्ड जस्ता मलुकुहरुमा पलन बसोबास 
गदै आएको पाइन्छ। तर आजको ववश्वव्यावपकरर्को असरका कारर् अन्य जात जालत 
छररए झैं ललम्बू जालत पलन आफ्नो थातथलो छोडेर ववकलसत मलूुकहरुमा बसाई सने 
प्रकृया रतु गलतमा िई रहेको पाइन्छ। 

नेपालको कूल जनसं्याको १.४२ प्रलतशत रहेको ललम्बू समाज मौललक तथा 
परम्परागत ज्ञान र लसपहरुको िण्डार पलन मालनन्छ तर ललम्बू जालतमा यथावत 
मौललक तथा परम्परागत ज्ञानहरु एक पसु्ता देम्ख अको पसु्तामा सामान्यतया मौम्खक 
रुपमा हस्तान्तरर् हदैु आएको पाइन्छ। अलिलेम्खकरर्को कलम, समयसँगै आएको 
आधलुनवककरर् वा सामाम्जक पररवतदनका  साथै अवसर र उज्ज्वल िववष्यको खोजीमा 
बसाँई सराईका कारर् ललम्बूहरुसँग िएका ती मौललक ज्ञान क्रलमक रुपमा लोप हनु े
अवस्था नआउला िन्न सवकदैन। तसथद कुनै पलन खाद्य संस्कृती सम्बन्धी परम्परागत 
ज्ञान र उपिोग चलनबारे खोज, अध्ययन तथा दस्तावेजीकरर् हनु अलत आवश्यक छ। 

ववववध ललम्बू खाद्य पररकारहरु मध्ये काठमाडौँमा व्यवसायीक रुपमा तयार गरी 
होटल तथा रेिुरेण्टहरुमा ववक्री तथा उपिोग गररन े ललम्बू खाद्य पररकारहरु र उक्त 
पररकारहरु बनाउन प्रयोग गररने मसलाजन्य लगायतका अन्य कच्चा खाद्य पदाथदहरु 
समेत यस पमु्स्तकामा समेवटएको छ। 
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ववववललििन्नन्न  प्रप्रजजााललततककाा  म्म्चचम्म्म्म्फफङङ ववववललििन्नन्न  प्रप्रजजााललततककाा  खखााननााक्क्पपाा 

 

 

 

 

ललससस्स्ननुकुकोो  ललततहहुनुन ववााम्म्ययुकुक//ललततततेे  बबननााउउनन  आआववश्श्ययकक  ककच्च्चचाा  पपददााथथददहहरुरु  
 

 

 
 

 

 

 
ववााम्म्ययुकुक ििाातत  हहााललेेककोो  ववााम्म्ययुकुक च्च्ययााँँ्् ललाा  हहााललेेककोो  ववााम्म्ययुकुक 

११.. ववककललननममाा//चचेेम्म्म्म्बबम्म्खखककिःिः 

वकलनमा ललम्बू समदुायमा मात्र लसलमत निई राई र या्खा समदुायहरुले समेत खान े
गरेको पाइन्छ। यद्दपी वकलनमा बनाउने तौर तररका िने समदुाय अनसुार केवह फरक 
पाइन्छ। 

मानवशा�ी तथा इलतहासकारहरुले िट्मास वकण्वन गरी दाउची वा ताउशी बनाउन े
प्रकृयाको शरुुवात दम्क्षर्ी म्चनको हान राज्यकालमा २०६ इसा पूवदमा िएको दावी 
गरेको पाइन्छ। यहीीँबाट िट्मास वकण्वन गरी ववलिन्न पररकार वनाउने ववलध र शीप 
अन्यत्र फैललएको मालनन्छ। यसै गरी नेपालमा पलन इसा पूवद ६२५ देम्ख इस्वी सम्वत 
१००मा वकरात कालमा समेत िट्मास वकण्वन गरी  वकलनमा बनाउन े ववलध यथावत 
रहेको मालनन्छ। वकलनमा शब्द ललम्बू िाषामा रहेको (की = वकण्वन गररएको र  
नामबा = बासना) हनुाले वकलनमा बनाएर उपिोग गने पवहलो समदुाय पलन ललम्बू 
िएको हनु सक्ने दावी पलन ववज्ञहरुको रहेको पाइन्छ। ललम्बू िाषामा वकलनमालाई 
चेम्म्बम्खक पलन िलनन्छ।   

वकलनमा िट्मासलाई उलसनेर वढकी वा ओ्लीमा लथची न्यानो ठाउँमा गमु्साएर राखी 
बनाउन े गररन्छ। वकण्वन प्रकृयालाई सहज बनाउन वकलनमा बनाउदा थोरै सफा 
खरानी समेत हाल्ने गररन्छ। वकलनमा बनाउदा यसरी खरानी हाल्नकुो कारर् वकलनमा 
वकण्वन प्रकृयामा सकृय िलूमका खेल्ने शकु्ष्मजीवहरुको लालग उम्चत क्षारीय वातावरर् 
तयार पानुद हो।  

वकलनमा वकण्वन गररएको क्षारीय वगदको खाद्य पदाथदमा पददछ। संसारमा फलफूल तथा 
तरकारी वकण्वन गरी तयार गररने खाद्य पदाथदहरु अलधक्तम अम्लीय वगदमा पददछन ्तर 
दम्क्षर् पूवी एलसया र अवफ्रका महादेशका केवह देशहरुमा दलहन वा तेलहनलाई 
वकण्वन गरी तयार पाररने खाद्य पदाथदहरु िने क्षारीय वगदमा पददछन।् यस वगदमा पने 
अलधक्तम खाद्य पदाथदहरुको वकण्वन प्रकृयामा शरु्द् (mono culture) एक मात्र निई 
बह ु प्रजालतका शकु्ष्मजीवहरु (multi culture) को िलुमका रहेको हनु्छ। वकलनमाको 
वकण्वन प्रकृयामा Bacillus spp. (B. cereus, B. circulans, B. licheniformis, B. 

thuringiensis, B. sphaericus आदद), ल्याम्क्टक एलसड उत्पादन गने क्षमता िएका 
व्याक्टेररया (Lactic acid bacteria), केवह प्रजालतका खलमर (yeast) र ढुसी (mold)को 
सहिालगता रहेको ववलिन्न अध्ययन अनसुन्धानहरुले देखाएको छ। यद्दपी िट्मासबाट 
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वकलनमा वकण्वन गररएको क्षारीय वगदको खाद्य पदाथदमा पददछ। संसारमा फलफूल तथा 
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वकण्वन गरी तयार पाररने खाद्य पदाथदहरु िने क्षारीय वगदमा पददछन।् यस वगदमा पने 
अलधक्तम खाद्य पदाथदहरुको वकण्वन प्रकृयामा शरु्द् (mono culture) एक मात्र निई 
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व्याक्टेररया (Lactic acid bacteria), केवह प्रजालतका खलमर (yeast) र ढुसी (mold)को 
सहिालगता रहेको ववलिन्न अध्ययन अनसुन्धानहरुले देखाएको छ। यद्दपी िट्मासबाट 
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वकलनमा बन्न मु् य िलुमका Bacillus subtillis को रहेको पाइन्छ। Bacillus प्रजालतका 
ब्याक्टेररया ३०-३५ लड.से. तापक्रममा बढी वक्रयम्शल रहने िएकोले पलन वकलनमा 
बनाउँदा न्यानो तापक्रमको आवश्यक पददछ। वकलनमा तयार हुँदा उत्पन्न हनु ेच्याप 
च्याप लाग्न े लस्सा पलन वयनै Bacillus ले िट्मासमा िएको प्रोवटनलाई टुक्र्याएर 
त्यसको आधार अंश स-साना एलमनो एलसड (-polyglutamic acid: PGA)मा पररर्त ्
गरेर हनु्छ। वकलनमामा कडा एम्मोलनकल बासना र मासकुो जस्तै स्वाद (Umami) 
पलन वयनै प्रोवटनका अंशहरुले ददने हो।  

वकण्वन प्रवक्रयाका कारर् िट्मासमा पाइने जवटल सकद रा (complex carbohydrates) 

टुवक्रएर पाचनम्शल अंशहरुमा पररर्त ् हनु े र प्रोवटन आधार अंश एलमनो एलसडमा 
टुवक्रन े िएको कारर् िट्मासको तलुनामा वकलनमा बढी पाचनशील र पौविक 
मालनन्छ। 

वकलनमा खैरो, कालो र सेतो िट्मासबाट बनाउन सवकन्छ र िट्मासमा पाइने 
प्राकृलतक शकु्ष्मजीवहरुको सहायताले वकण्वन हनुे िएकोले िट्मास उलसन्दा 
प्रसेरकुकरमा लामो समय लसट्टी लगाउन उम्चत मालनन्दैन। साथै वढकी वा खलमा 
कुवटएको िट्मासलाई डालो वा थनु्सेमा गमु्साउन अगावै केरा वा धसुरेु (Colebrookea 

oppositifolia Sm.), लनमारो (Ficus auriculata Lour.), उन्यू (Athyrium sp.) को पात 
ववछ्याउन ेगररन्छ। साथै मौसम र स्थान ववशेष साल, फसी, इस्कुस ्लगायत ठाउँ 
ववशेष पाइन ेअन्य वनस्पलतका पातहरु समेत प्रयोग गररएको पाइन्छ। यी पातहरुले 
िट्मास वकण्वन गने शकु्ष्मजीव Bacillus spp. आपूलतद गनद सहयोग गनुदका साथै ती 
शकु्ष्मजीवलाई वकण्वन गनद आवश्यक पने न्यानोपन पलन प्रदान गददछ। आजकल 
बसाईँ सराईको कारर् नयाँ ठाउँमा यी वनस्पलत नपाइने हुँदा पातको स�ा सफा 
कागज वा प्लाविक समेत ववछ्याउन ेचलन बढेको पाइन्छ। यसरी तयार पाररएको 
वकलनमा ताजा रुपमा कम समयमात्र उपिोग गनद लमल्न े िएकोले लामो समयसम्म 
संरक्षर् गनद घाममा सकुाउन े चलन छ। सकुाएको वकलनमा राम्ररी प्याक गरेको 
खण्डमा वषद ददनसम्म पलन उपिोग गनद सवकन्छ। 

वकलनमा प्राय अचार वा लतहनु वा अन्य तरकारीहरुमा लमसाएर उपिोग गररन्छ। 

 

 

ववककललननममााममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरुिःिः   

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ततााजजाा  ववककललननममाा ससुकु्क्खखाा  ववककललननममाा 
शम्क्त (वक.क्यालरी) 151.80 3५१.00 - 443.00 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 13.32 14.19 - 39.73 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) 8.35 16.03 - 34.72 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 7.24 1६.0५ - ३६.१६ 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 5.74 6.89 - 1५.६५ 

कुल िष्म (ग्राम) 1.48 4.57 - 5.27 

जलांश (ग्राम) 63.87 9.99 - 13.03 

 

२२.. ययााङ्खङ्खबबेेनन/खखााननेे  झ्झ्ययााउउिःिः 

याङ्खबेनलाई नेपालीमा खान ेझ्याउ (Edible lichen) िलनन्छ। झ्याउ दईु जीवहरु; ढुसी 
(Fungi) र लेउ (Algae)को सहजीवी सम्बन्धबाट बनेको हनु्छ। यवह कारर् अन्य 
वनस्पलत हकुद न नसक्ने चरम अनपुयकु्त वातावरर्मा समेत झ्याउ उम्रन्छ। ववलिन्न 
समयमा गररएका अध्ययन अनसुार नेपालमा १०७८ प्रजालतका झ्याउहरु पाइएको 
उल्लेख गररएको पाइन्छ। नेपालमा बसोबास गने ववलिन्न जनजालत मध्ये ववशेष गरी 
ललम्बू, राई, तामाङ्ग र शेपादहरुमा झ्याउ उपिोग गने चलन बढी पाइन्छ। नेपालमा 
खानको लालग संकलन गररन ेझ्याउहरु िन ेसाममु्न्रक सतहबाट १४१० देम्ख ३६०० 
लमटरसम्मको उचाईमा उम्रन ेलनम्नानसुार झ्याउहरु पददछन:्  

• Everniastrum sp. (E.  cirrhatum & E. nepalensis) 

• Heterodermia sp. 

• Hypotrachyna nepalensis 

• Parmotrema centratum 

• Parmelia nepalense 

• Ramalina sp. (R. conduplicans, R. farinacea, R. sinensic & 
R.subfarinacea ) 

• Thamnolia sp. 

• Usnea sp. (U. thomsonii) 
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वकलनमा बन्न मु् य िलुमका Bacillus subtillis को रहेको पाइन्छ। Bacillus प्रजालतका 
ब्याक्टेररया ३०-३५ लड.से. तापक्रममा बढी वक्रयम्शल रहने िएकोले पलन वकलनमा 
बनाउँदा न्यानो तापक्रमको आवश्यक पददछ। वकलनमा तयार हुँदा उत्पन्न हनु ेच्याप 
च्याप लाग्न े लस्सा पलन वयनै Bacillus ले िट्मासमा िएको प्रोवटनलाई टुक्र्याएर 
त्यसको आधार अंश स-साना एलमनो एलसड (-polyglutamic acid: PGA)मा पररर्त ्
गरेर हनु्छ। वकलनमामा कडा एम्मोलनकल बासना र मासकुो जस्तै स्वाद (Umami) 
पलन वयनै प्रोवटनका अंशहरुले ददने हो।  

वकण्वन प्रवक्रयाका कारर् िट्मासमा पाइने जवटल सकद रा (complex carbohydrates) 

टुवक्रएर पाचनम्शल अंशहरुमा पररर्त ् हनु े र प्रोवटन आधार अंश एलमनो एलसडमा 
टुवक्रन े िएको कारर् िट्मासको तलुनामा वकलनमा बढी पाचनशील र पौविक 
मालनन्छ। 

वकलनमा खैरो, कालो र सेतो िट्मासबाट बनाउन सवकन्छ र िट्मासमा पाइने 
प्राकृलतक शकु्ष्मजीवहरुको सहायताले वकण्वन हनुे िएकोले िट्मास उलसन्दा 
प्रसेरकुकरमा लामो समय लसट्टी लगाउन उम्चत मालनन्दैन। साथै वढकी वा खलमा 
कुवटएको िट्मासलाई डालो वा थनु्सेमा गमु्साउन अगावै केरा वा धसुरेु (Colebrookea 

oppositifolia Sm.), लनमारो (Ficus auriculata Lour.), उन्यू (Athyrium sp.) को पात 
ववछ्याउन ेगररन्छ। साथै मौसम र स्थान ववशेष साल, फसी, इस्कुस ्लगायत ठाउँ 
ववशेष पाइन ेअन्य वनस्पलतका पातहरु समेत प्रयोग गररएको पाइन्छ। यी पातहरुले 
िट्मास वकण्वन गने शकु्ष्मजीव Bacillus spp. आपूलतद गनद सहयोग गनुदका साथै ती 
शकु्ष्मजीवलाई वकण्वन गनद आवश्यक पने न्यानोपन पलन प्रदान गददछ। आजकल 
बसाईँ सराईको कारर् नयाँ ठाउँमा यी वनस्पलत नपाइने हुँदा पातको स�ा सफा 
कागज वा प्लाविक समेत ववछ्याउन ेचलन बढेको पाइन्छ। यसरी तयार पाररएको 
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संरक्षर् गनद घाममा सकुाउन े चलन छ। सकुाएको वकलनमा राम्ररी प्याक गरेको 
खण्डमा वषद ददनसम्म पलन उपिोग गनद सवकन्छ। 

वकलनमा प्राय अचार वा लतहनु वा अन्य तरकारीहरुमा लमसाएर उपिोग गररन्छ। 
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(Fungi) र लेउ (Algae)को सहजीवी सम्बन्धबाट बनेको हनु्छ। यवह कारर् अन्य 
वनस्पलत हकुद न नसक्ने चरम अनपुयकु्त वातावरर्मा समेत झ्याउ उम्रन्छ। ववलिन्न 
समयमा गररएका अध्ययन अनसुार नेपालमा १०७८ प्रजालतका झ्याउहरु पाइएको 
उल्लेख गररएको पाइन्छ। नेपालमा बसोबास गने ववलिन्न जनजालत मध्ये ववशेष गरी 
ललम्बू, राई, तामाङ्ग र शेपादहरुमा झ्याउ उपिोग गने चलन बढी पाइन्छ। नेपालमा 
खानको लालग संकलन गररन ेझ्याउहरु िन ेसाममु्न्रक सतहबाट १४१० देम्ख ३६०० 
लमटरसम्मको उचाईमा उम्रन ेलनम्नानसुार झ्याउहरु पददछन:्  

• Everniastrum sp. (E.  cirrhatum & E. nepalensis) 

• Heterodermia sp. 

• Hypotrachyna nepalensis 

• Parmotrema centratum 

• Parmelia nepalense 

• Ramalina sp. (R. conduplicans, R. farinacea, R. sinensic & 
R.subfarinacea ) 

• Thamnolia sp. 

• Usnea sp. (U. thomsonii) 
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नेपालमा अन्य जातजालतले झ्याउ उपिोग गरेता पलन यहा ँ ललम्बू समदुायले याङ्खबेन 
उपिोग गने चलनको मात्र चचाद गररएको छ। जङ्गलबाट संकलन गररएको अप्रशोलधत 
याङ्खबेन लततो म्खवहर् याउन ेस्वादको हनु ेिएकोले यसलाई प्रशोधन गरेर खाने प्रचलन 
छ। याङ्खबेनमा प्राकृलतक रुपमा पाइन ेUsnic acid, Fumarprotocetraric acid जस्ता 
यौलगकहरुले लततोपन ददन ेगददछ। अप्रशोलधत याङ्खबेनको रंग जैतनु हररयो, खरानी रंग 
वा कालो रंगको हनु ेगददछ। याङ्खबेन संकलन गरे पलछ त्यसको लततो म्खवहर् याउनपेना 
हटाउन पानीमा थोरै खरानी राखी उमाल्ने गररन्छ। खरानीले पानीलाई क्षारीय गरु् 
ददन्छ जसको कारर् याङ्खबेनमा पाइने लततोपन ददने र म्खवहर् याउन ेयौलगकहरु सम्जलै 
पानीमा लनम्स्कएर लतनको मात्रामा कलम आउँदछ। खरानी पानीमा उमाललएको 
याङ्खबेनलाई प्रसस्त सफा पानीमा खरानीको म्चप्लोपन नहटेसम्म पखाललन्छ। 
पखाललएको याङ्खबेन तरकारी वा अचार बनाएर खान सवकन्छ तर लामो समयसम्म 
िण्डारर् गनद सकुाएर राख्न ेचलन छ। यसरी तयार गररएको याङ्खबेनलाई प्रशोलधत 
याङ्खबेन िलनन्छ र यसको रंग गाडा खैरो वा कालो हनुे गददछ। यद्दवप प्रशोलधत कालो 
याङ्खबेनको तलुनामा खैरो याङ्खबेन केवह लततो हनुे गददछ। साथै ववषाल ु बनस्पलतमा 
उलम्रएको याङ्खबेन उपिोग गनद उम्चत मालनदैन। 

याङ्खबेन ललम्बू समदुायको मौललक खाद्य पररकार मालनन्छ। ववशेषत याङ्खबेन अलग्गै 
नपकाई सुँगरुको मास,ु रगत, लित्रयाँस आददमा लमसाएर पकाउने चलन बढी पाइन्छ। 
शाकाहारीहरुले पलनरमा समेत याङ्खबेन लमसाएर उपिोग गरेको पाइन्छ। प्रशोधन गरी 
सकुाएर राम्खएको याङ्खबेन तातो पानीमा लिजाएर पानी तकादई तरकारीमा हालेर 
पकाइन्छ।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ससुकु्क्खखाा  प्रप्रशशोोललधधतत  ययााङ्खङ्खबबेेननममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ससुकु्क्खखाा  प्रप्रशशोोललधधतत  ययााङ्खङ्खबबेेनन 
शम्क्त (वक.क्यालरी) 236.21 - 249.23 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 50.67 - 55.58 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) 5.08 - 7.54 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 0.43 - 0.50 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 19.94 - 24.06 

कुल िष्म (ग्राम) 4.00 - 4.18 

जलांश (ग्राम) 10.09 - 15.02 

३३.. ससुुँँगगुरुरककोो  ममााससु ु रर  ललततननककाा  पपररररककााररहहरुरुिःिः 

ललम्बू खाद्य संस्कृलतमा मासकुो ववशेष स्थान छ। मासकुो श्रोतको रुपमा सुँगरुको 
मासलेु प्रमखु अंश ओगटेको पाइन्छ। सुगँरुको मासलुाई ललम्बू िाषामा “फाक्सा” 
िलनन्छ। अन्य पशजुन्य मासकुो तलुनामा सुगँरुको मासमुा बोसोको मात्रा केवह बढी 
हनुे िएता पलन अलधक्तम बोसो छालाको लित्री िागमा तह परेर बसेको हनु्छ। अन्य 
चौपाया (खलस, राँगा)को बोसोको तलुनामा सुँगरुको बोसोमा संतपृ्त म्चल्लो (Saturated 

Fatty Acids)को मात्रा कम र असंतपृ्त म्चल्लो (Unsaturated Fatty Acids)को मात्रा 
बढी हनु्छ। स्वास्थ्यको लालग संतपृ्तिन्दा असंतपृ्त म्चल्लो लािदायक मालनन्छ। त्यसै 
गरी मानव शरीरले दैलनक शारररीक कृयाकलाप र ववकासको लालग आवश्यक पने 
Essential fatty acids पयादप्त मात्रामा बनाउन नसक्ने िएकोले खानाबाट आपूलतद गनुद 
पने हनु्छ। यस वकलसमको Essential fatty acids ववशेषत Linoleic acid र Alfa-

linolenic acid पलन सुँगरुको बोसोमा बढी मात्रामा पाइन्छ।  

ललम्बू समदुायमा सुगँरुको मास ु ववलिन्न तररकाले पकाएर खाने चलन छ। सुँगरुको 
मास ु वा लित्रयासँमा याङ्खबेन र रगत लमसाएर पकाउन े चलन छ। यसरी पकाउदा 
मासमुा प्राकृलतक रुपमा नपाइने रेशाजन्य पदाथदको आपलुतद याङ्खबेनले गददछ। साथै 
रगतको प्रयोगले मासमुा प्रोवटनको मात्रा बढ्न जान्छ।  
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नेपालमा अन्य जातजालतले झ्याउ उपिोग गरेता पलन यहा ँ ललम्बू समदुायले याङ्खबेन 
उपिोग गने चलनको मात्र चचाद गररएको छ। जङ्गलबाट संकलन गररएको अप्रशोलधत 
याङ्खबेन लततो म्खवहर् याउन ेस्वादको हनु ेिएकोले यसलाई प्रशोधन गरेर खाने प्रचलन 
छ। याङ्खबेनमा प्राकृलतक रुपमा पाइन ेUsnic acid, Fumarprotocetraric acid जस्ता 
यौलगकहरुले लततोपन ददन ेगददछ। अप्रशोलधत याङ्खबेनको रंग जैतनु हररयो, खरानी रंग 
वा कालो रंगको हनु ेगददछ। याङ्खबेन संकलन गरे पलछ त्यसको लततो म्खवहर् याउनपेना 
हटाउन पानीमा थोरै खरानी राखी उमाल्ने गररन्छ। खरानीले पानीलाई क्षारीय गरु् 
ददन्छ जसको कारर् याङ्खबेनमा पाइने लततोपन ददन ेर म्खवहर् याउन ेयौलगकहरु सम्जलै 
पानीमा लनम्स्कएर लतनको मात्रामा कलम आउँदछ। खरानी पानीमा उमाललएको 
याङ्खबेनलाई प्रसस्त सफा पानीमा खरानीको म्चप्लोपन नहटेसम्म पखाललन्छ। 
पखाललएको याङ्खबेन तरकारी वा अचार बनाएर खान सवकन्छ तर लामो समयसम्म 
िण्डारर् गनद सकुाएर राख्न ेचलन छ। यसरी तयार गररएको याङ्खबेनलाई प्रशोलधत 
याङ्खबेन िलनन्छ र यसको रंग गाडा खैरो वा कालो हनुे गददछ। यद्दवप प्रशोलधत कालो 
याङ्खबेनको तलुनामा खैरो याङ्खबेन केवह लततो हनुे गददछ। साथै ववषाल ु बनस्पलतमा 
उलम्रएको याङ्खबेन उपिोग गनद उम्चत मालनदैन। 

याङ्खबेन ललम्बू समदुायको मौललक खाद्य पररकार मालनन्छ। ववशेषत याङ्खबेन अलग्गै 
नपकाई सुँगरुको मास,ु रगत, लित्रयाँस आददमा लमसाएर पकाउने चलन बढी पाइन्छ। 
शाकाहारीहरुले पलनरमा समेत याङ्खबेन लमसाएर उपिोग गरेको पाइन्छ। प्रशोधन गरी 
सकुाएर राम्खएको याङ्खबेन तातो पानीमा लिजाएर पानी तकादई तरकारीमा हालेर 
पकाइन्छ।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ससुकु्क्खखाा  प्रप्रशशोोललधधतत  ययााङ्खङ्खबबेेननममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ससुकु्क्खखाा  प्रप्रशशोोललधधतत  ययााङ्खङ्खबबेेनन 
शम्क्त (वक.क्यालरी) 236.21 - 249.23 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 50.67 - 55.58 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) 5.08 - 7.54 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 0.43 - 0.50 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 19.94 - 24.06 

कुल िष्म (ग्राम) 4.00 - 4.18 

जलांश (ग्राम) 10.09 - 15.02 

३३.. ससुुँँगगुरुरककोो  ममााससु ु रर  ललततननककाा  पपररररककााररहहरुरुिःिः 

ललम्बू खाद्य संस्कृलतमा मासकुो ववशेष स्थान छ। मासकुो श्रोतको रुपमा सुँगरुको 
मासलेु प्रमखु अंश ओगटेको पाइन्छ। सुगँरुको मासलुाई ललम्बू िाषामा “फाक्सा” 
िलनन्छ। अन्य पशजुन्य मासकुो तलुनामा सुगँरुको मासमुा बोसोको मात्रा केवह बढी 
हनुे िएता पलन अलधक्तम बोसो छालाको लित्री िागमा तह परेर बसेको हनु्छ। अन्य 
चौपाया (खलस, राँगा)को बोसोको तलुनामा सुँगरुको बोसोमा संतपृ्त म्चल्लो (Saturated 

Fatty Acids)को मात्रा कम र असंतपृ्त म्चल्लो (Unsaturated Fatty Acids)को मात्रा 
बढी हनु्छ। स्वास्थ्यको लालग संतपृ्तिन्दा असंतपृ्त म्चल्लो लािदायक मालनन्छ। त्यसै 
गरी मानव शरीरले दैलनक शारररीक कृयाकलाप र ववकासको लालग आवश्यक पने 
Essential fatty acids पयादप्त मात्रामा बनाउन नसक्ने िएकोले खानाबाट आपूलतद गनुद 
पने हनु्छ। यस वकलसमको Essential fatty acids ववशेषत Linoleic acid र Alfa-

linolenic acid पलन सुँगरुको बोसोमा बढी मात्रामा पाइन्छ।  

ललम्बू समदुायमा सुगँरुको मास ु ववलिन्न तररकाले पकाएर खाने चलन छ। सुँगरुको 
मास ु वा लित्रयासँमा याङ्खबेन र रगत लमसाएर पकाउन े चलन छ। यसरी पकाउदा 
मासमुा प्राकृलतक रुपमा नपाइने रेशाजन्य पदाथदको आपलुतद याङ्खबेनले गददछ। साथै 
रगतको प्रयोगले मासमुा प्रोवटनको मात्रा बढ्न जान्छ।  
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कक)) फफााक्क्ससाा  (ससुुँँगगुरुरककोो  ममााससु)ु:  

सुँगरुको मासमुा प्याज, लसनु, अदवुा, ननु र अन्य मरमसला लमलाई पकाएको 
तरकारीलाई ललम्बू िाषामा फाक्सा िलनन्छ।  

फफााक्क्ससाा  ततररककााररीीममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) फफााक्क्ससाा  ततररककााररीी  
शम्क्त (वक.क्यालरी) 362.48  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 1.56 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) 22.23 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 29.70 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 0.79 

कुल िष्म (ग्राम) 1.82 

जलांश (ग्राम) 43.90 

ननोोटटिःिः सुगँरुको मासकुो तरकारी पकाउदा प्रयोग गररन ेमास ुसुगँरुको कुन िाग वा 
अंगबाट ललइएको हो जस्तैिः पेटको िाग, ख�ुाको िाग, ढाँडको िाग, टाउकोको िाग, 
लित्रयाँस आददको आधारमा तरकारीको पोषक तत्त्वहरुको मात्रा फरक पददछ। मालथ 
प्रस्ततु गररएका पोषक तत्त्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस प्रयोगशालामा प्राप्त नमूनाको 
हो। 

 

खख)) फफााक्क्ससाा--ययााङ्खङ्खबबेेनन--ररम्म्क्तक्त  ततररककााररीीिःिः  

सुँगरुको मासमुा याङ्खबेन (प्रशोलधत) र सुगँरुको रगत हालेर पकाएको तरकारी हो। 
स्वादको लालग ननु र मरमसलाहरू पलन हालेर पकाउने गररन्छ। 

 

 

 

 

 

फफााक्क्ससाा--ययााङ्खङ्खबबेेनन--ररम्म्क्तक्त  ततररककााररीीममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) फफााक्क्ससाा--ययााङ्खङ्खबबेेनन--ररम्म्क्तक्त  ततररककााररीी  
शम्क्त (वक.क्यालरी) 311.92 - 338.28  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 5.34 - 7.86 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) 11.39 - 18.59 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 27.10 - 27.47 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 2.29 - 2.42 

कुल िष्म (ग्राम) 1.87 - 2.91 

जलांश (ग्राम) 44.44 - 52.48 

ननोोटटिःिः फाक्सा-याङ्खबेन-रम्क्त  तरकारी पकाउदा प्रयोग गररने कच्चा पदाथदहरु जस्तैिः 
मास,ु लित्रयाँस, याङ्खबेन, रगत आददको मात्राको आधारमा तरकारीको पोषक तत्त्वहरुको 
मात्रा फरक पददछ। मालथ प्रस्ततु गररएका पोषक तत्त्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस 
प्रयोगशालामा प्राप्त नमूनाको हो। 

 

गग)) ससााररग्ग्ययााङङममाािःिः   

सारग्याङमा ललम्बू समदुायको ववशेष मासजुन्य खाद्य पररकार हो। ववशेष गरेर 
चाडपवदको बेला सारग्याङमा बनाउन ेचलन छ। सारग्याङमा एक वकलसमको ससेज हो 
र यो बनाउनको लालग सफा गररएको सुँगरुको ठूलो आन्रा प्रयोग गररन्छ। सुगँरुको 
बोसोयकु्त मास,ु मटुु, कलेजो मलसनो गरी वकमा बनाई याङ्खबेन (प्रशोलधत) र रगत 
मोललन्छ। स्वादको लालग अदवुा, लसनु र ननु हाल्न े गररन्छ िन े थप मरमसला 
(म्चम्म्फङ, खानाक्पा आदद) पलन हाल्न सवकन्छ। यसरी सबै मोललएको मासलुाई 
आन्रामा टम्म िररन्छ। मास ुिनद अगावै आन्राको एकाप�ीको मखु धागोले बाँधेर 
बन्द गररन्छ र िररए पलछ अको मखु पलन बाँलधन्छ। त्यस पलछ िररएको आन्रालाई 
उम्लेको पानीमा डबुाई लित्री िाग पाक्न ेगरी उलसन ेपलछ सारग्याङमा तयार हनु्छ। 
उलसलनएको लसंगो सारग्याङमा पातलो चाना पारी काटेर त्यलतकै वा थोरै तेल राखी 
तावा वा कराहीमा डामेर खाने चलन छ।  
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कक)) फफााक्क्ससाा  (ससुुँँगगुरुरककोो  ममााससु)ु:  

सुँगरुको मासमुा प्याज, लसनु, अदवुा, ननु र अन्य मरमसला लमलाई पकाएको 
तरकारीलाई ललम्बू िाषामा फाक्सा िलनन्छ।  

फफााक्क्ससाा  ततररककााररीीममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) फफााक्क्ससाा  ततररककााररीी  
शम्क्त (वक.क्यालरी) 362.48  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 1.56 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) 22.23 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 29.70 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 0.79 

कुल िष्म (ग्राम) 1.82 

जलांश (ग्राम) 43.90 

ननोोटटिःिः सुगँरुको मासकुो तरकारी पकाउदा प्रयोग गररन ेमास ुसुगँरुको कुन िाग वा 
अंगबाट ललइएको हो जस्तैिः पेटको िाग, ख�ुाको िाग, ढाँडको िाग, टाउकोको िाग, 
लित्रयाँस आददको आधारमा तरकारीको पोषक तत्त्वहरुको मात्रा फरक पददछ। मालथ 
प्रस्ततु गररएका पोषक तत्त्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस प्रयोगशालामा प्राप्त नमूनाको 
हो। 

 

खख)) फफााक्क्ससाा--ययााङ्खङ्खबबेेनन--ररम्म्क्तक्त  ततररककााररीीिःिः  

सुँगरुको मासमुा याङ्खबेन (प्रशोलधत) र सुगँरुको रगत हालेर पकाएको तरकारी हो। 
स्वादको लालग ननु र मरमसलाहरू पलन हालेर पकाउने गररन्छ। 

 

 

 

 

 

फफााक्क्ससाा--ययााङ्खङ्खबबेेनन--ररम्म्क्तक्त  ततररककााररीीममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) फफााक्क्ससाा--ययााङ्खङ्खबबेेनन--ररम्म्क्तक्त  ततररककााररीी  
शम्क्त (वक.क्यालरी) 311.92 - 338.28  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 5.34 - 7.86 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) 11.39 - 18.59 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 27.10 - 27.47 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 2.29 - 2.42 

कुल िष्म (ग्राम) 1.87 - 2.91 

जलांश (ग्राम) 44.44 - 52.48 

ननोोटटिःिः फाक्सा-याङ्खबेन-रम्क्त  तरकारी पकाउदा प्रयोग गररने कच्चा पदाथदहरु जस्तैिः 
मास,ु लित्रयाँस, याङ्खबेन, रगत आददको मात्राको आधारमा तरकारीको पोषक तत्त्वहरुको 
मात्रा फरक पददछ। मालथ प्रस्ततु गररएका पोषक तत्त्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस 
प्रयोगशालामा प्राप्त नमूनाको हो। 

 

गग)) ससााररग्ग्ययााङङममाािःिः   

सारग्याङमा ललम्बू समदुायको ववशेष मासजुन्य खाद्य पररकार हो। ववशेष गरेर 
चाडपवदको बेला सारग्याङमा बनाउन ेचलन छ। सारग्याङमा एक वकलसमको ससेज हो 
र यो बनाउनको लालग सफा गररएको सुँगरुको ठूलो आन्रा प्रयोग गररन्छ। सुगँरुको 
बोसोयकु्त मास,ु मटुु, कलेजो मलसनो गरी वकमा बनाई याङ्खबेन (प्रशोलधत) र रगत 
मोललन्छ। स्वादको लालग अदवुा, लसनु र ननु हाल्न े गररन्छ िन े थप मरमसला 
(म्चम्म्फङ, खानाक्पा आदद) पलन हाल्न सवकन्छ। यसरी सबै मोललएको मासलुाई 
आन्रामा टम्म िररन्छ। मास ुिनद अगावै आन्राको एकाप�ीको मखु धागोले बाँधेर 
बन्द गररन्छ र िररए पलछ अको मखु पलन बाँलधन्छ। त्यस पलछ िररएको आन्रालाई 
उम्लेको पानीमा डबुाई लित्री िाग पाक्न ेगरी उलसन ेपलछ सारग्याङमा तयार हनु्छ। 
उलसलनएको लसंगो सारग्याङमा पातलो चाना पारी काटेर त्यलतकै वा थोरै तेल राखी 
तावा वा कराहीमा डामेर खाने चलन छ।  
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ससााररग्ग्ययााङङममााममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ससााररग्ग्ययााङङममाा  
शम्क्त (वक.क्यालरी) 302.21  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 7.99 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) 13.70 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 23.95 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 1.58 

कुल िष्म (ग्राम) 1.23 

जलांश (ग्राम) 51.55 

ननोोटटिःिः सारग्याङमा बनाउदा प्रयोग गररन ेअन्य कच्चा पदाथदहरु जस्तैिः चामल, याङ्खबेन, 

मास,ु लित्रयाँस, रगत, ननु, मरमसला आददको प्रयोग र मात्रा अनसुार तयार गररएको 
सारग्याङमाको पोषक तत्त्वहरुको मात्रा फरक पददछ। मालथ प्रस्ततु गररएका पोषक 
तत्त्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस प्रयोगशालामा प्राप्त नमूनाको हो। 

 

४४.. ससुुँँगगुरुरककोो  खखु�ु�ााककोो  अअचचााररिःिः 

ललम्बू समदुायको खाद्य संस्कृलतमा अचार लनकै महत्वपूर्द मालनन्छ। ववशेषतिः तेलहन 
(वफललङे्ग वा झसेु लतल, फसीको ववया,ँ िट्मास आदद)बाट सकु्खा धलुो अचार बनाउन े
चलन छ। तर त्यलतमा मात्र लसलमत नरही मासजुन्य अचार पलन उम्िनै बनाउन ेचलन 
छ। सुगँरुको ख�ुा िाग (घुडँादेम्ख खूरसम्म)को अचार बनाएर तत्काल उपिोग गने 
वा सफा िाडँोमा िरेर ववको लगाई िण्डार गरेर केवह मवहनासम्म उपिोग गने चलन 
छ। यसरी बनाइएको ख�ुाको अचार िदाद िाडँोमा खाली रहेको ठाउँ पकाउँदा 
पम्ग्लएको सुँगरुकै बोसोले टम्म िररन्छ। अचार बनाउनको लालग सुगँरुका ख�ुाहरु 
राम्ररी सफा गरेर आवश्यक टुक्रा पारी ननु, मरमसला र कागलतको चकू वा अलमलो 
रस हालेर बनाइन्छ। सुगँरुको ख�ुामा अलधक मात्रामा कोलाजेन (Collagen) 
पाइन्छ। 

 

 

 

ससुुँँगगुरुरककोो  खखु�ु�ााककोो  अअचचााररममाा  पपााइइनने े पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ससुुँँगगुरुर  खखु�ु�ााककोो  अअचचाारर 
शम्क्त (वक.क्यालरी) 589.98  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 12.15 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) 14.33 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 53.80 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 1.95 

कुल िष्म (ग्राम) 3.85 

जलांश (ग्राम) 13.95 

 

५५.. ममककैै  च्च्ययााँँ्् ललााककोो  ििााततिःिः 

अलधक्तम ललम्बूहरु मध्य पहाडी िेगमा बसोबास गने िएकोले उनीहरुको दैलनक 
खानामा सोही िगूोलमा फल्न ेअनाजले मु् य अंश ओगटेको पाइन्छ जसमध्ये मकै 
पलन एक पददछ। सकेुको मकैलाई जाँतो वा लमलमा वपसेर तयार पाररएको च्याँ्लाबाट 
िात पकाउन ेगररन्छ। मकैको रंग अनसुार तयारी च्याँ् ला र िात दवैुको रंग सोही 
अनरुुप हनु े गददछ। रंगको आधारमा वफक्का सेतोिन्दा पहेँलो च्याँ्लामा  
लबटा-क्यारोवटनको (Beta-carotene) मात्रा बढी हनुे हनुाले पौविकताको आधारमा राम्रो 
मालनन्छ। तर मकैमा Lysine र tryptophan जस्ता मानव शरीर बवृर्द् र ववकासको 
लालग अत्यावश्यक तर शरीरले आफै उत्पादन गनद नसक्ने एलमनो एलसड कम मात्रामा 
पाइन ेिएकोले च्याँ्लाको िात लनयलमत लामो समयसम्म खान उम्चत मालनदैन। साथै 
च्याँ्लाको िातसँग लतहनु वा तरकारीको रुपमा दाल वा गडेागडुी खाए मालथ 
उल्लेम्खत एलमनो एलसडहरुको आपूलतद गनद सहयोग पगु्दछ। 
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ससााररग्ग्ययााङङममााममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ससााररग्ग्ययााङङममाा  
शम्क्त (वक.क्यालरी) 302.21  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 7.99 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) 13.70 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 23.95 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 1.58 

कुल िष्म (ग्राम) 1.23 

जलांश (ग्राम) 51.55 

ननोोटटिःिः सारग्याङमा बनाउदा प्रयोग गररन ेअन्य कच्चा पदाथदहरु जस्तैिः चामल, याङ्खबेन, 

मास,ु लित्रयाँस, रगत, ननु, मरमसला आददको प्रयोग र मात्रा अनसुार तयार गररएको 
सारग्याङमाको पोषक तत्त्वहरुको मात्रा फरक पददछ। मालथ प्रस्ततु गररएका पोषक 
तत्त्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस प्रयोगशालामा प्राप्त नमूनाको हो। 

 

४४.. ससुुँँगगुरुरककोो  खखु�ु�ााककोो  अअचचााररिःिः 

ललम्बू समदुायको खाद्य संस्कृलतमा अचार लनकै महत्वपूर्द मालनन्छ। ववशेषतिः तेलहन 
(वफललङे्ग वा झसेु लतल, फसीको ववया,ँ िट्मास आदद)बाट सकु्खा धलुो अचार बनाउन े
चलन छ। तर त्यलतमा मात्र लसलमत नरही मासजुन्य अचार पलन उम्िनै बनाउन ेचलन 
छ। सुगँरुको ख�ुा िाग (घुडँादेम्ख खूरसम्म)को अचार बनाएर तत्काल उपिोग गने 
वा सफा िाडँोमा िरेर ववको लगाई िण्डार गरेर केवह मवहनासम्म उपिोग गने चलन 
छ। यसरी बनाइएको ख�ुाको अचार िदाद िाडँोमा खाली रहेको ठाउँ पकाउँदा 
पम्ग्लएको सुँगरुकै बोसोले टम्म िररन्छ। अचार बनाउनको लालग सुगँरुका ख�ुाहरु 
राम्ररी सफा गरेर आवश्यक टुक्रा पारी ननु, मरमसला र कागलतको चकू वा अलमलो 
रस हालेर बनाइन्छ। सुगँरुको ख�ुामा अलधक मात्रामा कोलाजेन (Collagen) 
पाइन्छ। 

 

 

 

ससुुँँगगुरुरककोो  खखु�ु�ााककोो  अअचचााररममाा  पपााइइनने े पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ससुुँँगगुरुर  खखु�ु�ााककोो  अअचचाारर 
शम्क्त (वक.क्यालरी) 589.98  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 12.15 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) 14.33 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 53.80 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 1.95 

कुल िष्म (ग्राम) 3.85 

जलांश (ग्राम) 13.95 

 

५५.. ममककैै  च्च्ययााँँ्् ललााककोो  ििााततिःिः 

अलधक्तम ललम्बूहरु मध्य पहाडी िेगमा बसोबास गने िएकोले उनीहरुको दैलनक 
खानामा सोही िगूोलमा फल्न ेअनाजले मु् य अंश ओगटेको पाइन्छ जसमध्ये मकै 
पलन एक पददछ। सकेुको मकैलाई जाँतो वा लमलमा वपसेर तयार पाररएको च्याँ्लाबाट 
िात पकाउन ेगररन्छ। मकैको रंग अनसुार तयारी च्याँ् ला र िात दवैुको रंग सोही 
अनरुुप हनु े गददछ। रंगको आधारमा वफक्का सेतोिन्दा पहेँलो च्याँ्लामा  
लबटा-क्यारोवटनको (Beta-carotene) मात्रा बढी हनुे हनुाले पौविकताको आधारमा राम्रो 
मालनन्छ। तर मकैमा Lysine र tryptophan जस्ता मानव शरीर बवृर्द् र ववकासको 
लालग अत्यावश्यक तर शरीरले आफै उत्पादन गनद नसक्ने एलमनो एलसड कम मात्रामा 
पाइन ेिएकोले च्याँ्लाको िात लनयलमत लामो समयसम्म खान उम्चत मालनदैन। साथै 
च्याँ्लाको िातसँग लतहनु वा तरकारीको रुपमा दाल वा गडेागडुी खाए मालथ 
उल्लेम्खत एलमनो एलसडहरुको आपूलतद गनद सहयोग पगु्दछ। 
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ममककैै  च्च्ययााँँ्् ललााककोो  ििााततममाा  पपााइइनने े पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ममककैै  च्च्ययााँँ्् ललााककोो  ििाातत  
शम्क्त (वक.क्यालरी) 73.40  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 15.96 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) 1.19 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 0.53 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 0.02 

कुल िष्म (ग्राम) 0.10 

जलांश (ग्राम) 82.20 

६६.. ववााम्म्ययुकुकिःिः 

वाम्यकु ललम्बू समदुायको मौललक खाद्य पररकार मध्ये एक हो। राई िाषामा वाम्चपा 
िलनन्छ िने नपेालीमा यसको स्वाद लततो हनुे िएकोले लतते िन्न ेगररन्छ। वाम्यकु 
ववशेष गरी चाडपवद वा अन्य कुनै ववशेष अवसरमा लछम्प्पएको लोकल कुखरुा काटेको 
अवसरमा बनाउन े चलन छ। कुखरुाको बध गररसकेपलछ पखेटा र पचु्छरका 
लछम्प्पएका ठूला रंलगन प्वाँखहरु सबै उखेललन्छ। बाँकी रहेका साना मलसना प्वाँख र 
ितु्ला सबै डढ्ने गरी कुखरुालाई आगोमा पोललन्छ। यसरी पोल्दा प्वाखँहरु डढेर 
कालो हनु्छ र घलुम्रएर फेदमा डल्ला पददछ। यही डढेको कालो ितु्ला र प्वाँख जम्मा 
गररन्छ। कुखरुाको टाउको, मटुु, कलेजो, जाँते, पखेटा, ख�ुा, आन्रा आदद सफा गररन्छ 
र मलसनो वकमा पाररन्छ। म्घउ वा तेलमा प्याज, लसनु, अदवुा हालेर वकमालाई 
िवुटन्छ। स्वाद अनसुार ननु र अन्य मरमसला हालेर पनुिः नपाकेसम्म पकाइन्छ। 
पाक्न ेबेला टमाटर हालेर चलाई पकाइन्छ। 

ठाउँ ववशेष यसरी तयार गररएको वाम्यकुलाई तीन तररकाले खान ेचलन पाइन्छ। 
कलतपय ठाउँमा वाम्यकु लसधै खान ेचलन छ। तर वाम्यकु थोरै हनु ेहुँदा वाम्यकु 
पाके पलछ चामल वा च्याँ् लाको िात हालेर केवह समय िटेुर पलन खाने चलन 
पाइन्छ। साथै जाडो मवहनामा वाम्यकुमा झोल हालेर पलन खाने गरेको पाइन्छ। 

वाम्यकु बनाउन प्रयोग गररने कच्चा पदाथदहरुमा कुखरुाको प्वाँखमा केरावटन (Keratin) 
िन्ने प्रोवटन अलधक मात्रामा पाइएता पलन मानव शरीरले सम्जलै पचाउन सक्दैन। 

ववलिन्न अध्ययन अनसुन्धानहरुले कुखरुाको प्वाँखबाट लनकाललएको अप्रशोलधत (अम्ल 
वा क्षारसँग प्रलतकृया नगराईएको) केरावटन कररव २०% मात्र पाचनम्शल अवस्थामा 
पाइएको देखाएको छ। तसथद वाम्यकु बनाउदा डढेको प्वाँख पौविकताको कोर्बाट 
निई लततो स्वाद ददनको लालग प्रयोग िएको हनु सक्छ। त्यसै गरी वाम्यकु बनाउदा 
हाललने अन्य कुखरुाका अंगहरु जस्तैिः ख�ुामा अलधक मात्रामा कोलाजेन (Collagen), 

पखेटा र टाउकोमा लिटालमन बी र खलनज तत्त्वहरु, मटुु-कलेजो-जाँते-आन्रा आददमा 
पाचनशील प्रोवटन पाइन ेिएबाट वाम्यकु पोवषलो पररकार मालनन्छ। 

 

ववााम्म्ययुकुकममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ववााम्म्ययुकुक  ििाातत--ववााम्म्ययुकुक  च्च्ययााँँ्् ललाा--ववााम्म्ययुकुक  

शम्क्त (वक.क्यालरी) 444.97  289.65 233.99 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 8.28 13.46 8.42 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) 19.64 15.96 14.52 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 37.36 19.11 15.80 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 1.38 0.75 0.92 

कुल िष्म (ग्राम) 10.63 5.30 4.23 

जलांश (ग्राम) 22.70 45.42 56.11 

ननोोटटिःिः वाम्यकु बनाउदा प्रयोग गररन ेअन्य कच्चा पदाथदहरु जस्तैिः िात, च्याँ् ला, मास,ु 

पखेटा, ख�ुा, लित्रयाँस, ननु, मरमसला आददको प्रयोग र मात्रा अनसुार तयार गररएको 
वाम्यकुको पोषक तत्त्वहरुको मात्रा फरक पददछ। मालथ प्रस्ततु गररएका पोषक 
तत्त्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस प्रयोगशालामा प्राप्त नमूनाको हो। 

 

७७.. ललससस्स्ननु/ु/ससघघीी  ससुमु्म्बबककिःिः 

अन्य समदुायमा जस्तै ललम्बू समदुायमा पलन लसस्नकुो लतहनु खान े प्रचलन छ। 
अलनकालको समयमा लसस्नकुो जरा समेत खाएर जीवन धानेको कथाहरु सनु्न 
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ममककैै  च्च्ययााँँ्् ललााककोो  ििााततममाा  पपााइइनने े पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ममककैै  च्च्ययााँँ्् ललााककोो  ििाातत  
शम्क्त (वक.क्यालरी) 73.40  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 15.96 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) 1.19 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 0.53 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 0.02 

कुल िष्म (ग्राम) 0.10 

जलांश (ग्राम) 82.20 

६६.. ववााम्म्ययुकुकिःिः 

वाम्यकु ललम्बू समदुायको मौललक खाद्य पररकार मध्ये एक हो। राई िाषामा वाम्चपा 
िलनन्छ िने नपेालीमा यसको स्वाद लततो हनुे िएकोले लतते िन्न ेगररन्छ। वाम्यकु 
ववशेष गरी चाडपवद वा अन्य कुनै ववशेष अवसरमा लछम्प्पएको लोकल कुखरुा काटेको 
अवसरमा बनाउन े चलन छ। कुखरुाको बध गररसकेपलछ पखेटा र पचु्छरका 
लछम्प्पएका ठूला रंलगन प्वाँखहरु सबै उखेललन्छ। बाँकी रहेका साना मलसना प्वाँख र 
ितु्ला सबै डढ्ने गरी कुखरुालाई आगोमा पोललन्छ। यसरी पोल्दा प्वाखँहरु डढेर 
कालो हनु्छ र घलुम्रएर फेदमा डल्ला पददछ। यही डढेको कालो ितु्ला र प्वाँख जम्मा 
गररन्छ। कुखरुाको टाउको, मटुु, कलेजो, जाँते, पखेटा, ख�ुा, आन्रा आदद सफा गररन्छ 
र मलसनो वकमा पाररन्छ। म्घउ वा तेलमा प्याज, लसनु, अदवुा हालेर वकमालाई 
िवुटन्छ। स्वाद अनसुार ननु र अन्य मरमसला हालेर पनुिः नपाकेसम्म पकाइन्छ। 
पाक्न ेबेला टमाटर हालेर चलाई पकाइन्छ। 

ठाउँ ववशेष यसरी तयार गररएको वाम्यकुलाई तीन तररकाले खान ेचलन पाइन्छ। 
कलतपय ठाउँमा वाम्यकु लसधै खान ेचलन छ। तर वाम्यकु थोरै हनु ेहुँदा वाम्यकु 
पाके पलछ चामल वा च्याँ् लाको िात हालेर केवह समय िटेुर पलन खाने चलन 
पाइन्छ। साथै जाडो मवहनामा वाम्यकुमा झोल हालेर पलन खाने गरेको पाइन्छ। 

वाम्यकु बनाउन प्रयोग गररने कच्चा पदाथदहरुमा कुखरुाको प्वाँखमा केरावटन (Keratin) 
िन्ने प्रोवटन अलधक मात्रामा पाइएता पलन मानव शरीरले सम्जलै पचाउन सक्दैन। 

ववलिन्न अध्ययन अनसुन्धानहरुले कुखरुाको प्वाँखबाट लनकाललएको अप्रशोलधत (अम्ल 
वा क्षारसँग प्रलतकृया नगराईएको) केरावटन कररव २०% मात्र पाचनम्शल अवस्थामा 
पाइएको देखाएको छ। तसथद वाम्यकु बनाउदा डढेको प्वाँख पौविकताको कोर्बाट 
निई लततो स्वाद ददनको लालग प्रयोग िएको हनु सक्छ। त्यसै गरी वाम्यकु बनाउदा 
हाललने अन्य कुखरुाका अंगहरु जस्तैिः ख�ुामा अलधक मात्रामा कोलाजेन (Collagen), 

पखेटा र टाउकोमा लिटालमन बी र खलनज तत्त्वहरु, मटुु-कलेजो-जाँते-आन्रा आददमा 
पाचनशील प्रोवटन पाइन ेिएबाट वाम्यकु पोवषलो पररकार मालनन्छ। 

 

ववााम्म्ययुकुकममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ववााम्म्ययुकुक  ििाातत--ववााम्म्ययुकुक  च्च्ययााँँ्् ललाा--ववााम्म्ययुकुक  

शम्क्त (वक.क्यालरी) 444.97  289.65 233.99 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 8.28 13.46 8.42 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) 19.64 15.96 14.52 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 37.36 19.11 15.80 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 1.38 0.75 0.92 

कुल िष्म (ग्राम) 10.63 5.30 4.23 

जलांश (ग्राम) 22.70 45.42 56.11 

ननोोटटिःिः वाम्यकु बनाउदा प्रयोग गररन ेअन्य कच्चा पदाथदहरु जस्तैिः िात, च्याँ् ला, मास,ु 

पखेटा, ख�ुा, लित्रयाँस, ननु, मरमसला आददको प्रयोग र मात्रा अनसुार तयार गररएको 
वाम्यकुको पोषक तत्त्वहरुको मात्रा फरक पददछ। मालथ प्रस्ततु गररएका पोषक 
तत्त्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस प्रयोगशालामा प्राप्त नमूनाको हो। 

 

७७.. ललससस्स्ननु/ु/ससघघीी  ससुमु्म्बबककिःिः 

अन्य समदुायमा जस्तै ललम्बू समदुायमा पलन लसस्नकुो लतहनु खान े प्रचलन छ। 
अलनकालको समयमा लसस्नकुो जरा समेत खाएर जीवन धानेको कथाहरु सनु्न 
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पाइन्छ। लसस्न ुUrtica dioica L. प्रजालतका वनस्पलतको कललला मनुा, पात र फूल खाने 
गररन्छ। त्यसै गरी पात्ले लसस्न ुLaportea terminalis Wight पलन खान ेचलन छ। 

ववलिन्न अध्ययन अनसुन्धानले लसस्नमुा मानव शरीरमा लिटालमन ए बन्नको लालग 
आवश्यक बेटा-क्यारोवटन (Beta-carotene) प्रसस्त मात्रामा पाइने देखाएको छ। साथै 
क्याम्ल्सयमको लालग उिम र म्याग्नेलसयमको लालग असल श्रोत मालनन्छ। लसस्न ु
डायटरी फाइबरको समेत उिम श्रोत मालनन्छ। लसस्न ु पकाउन तेल वा म्घउ 
आवश्यक पदैन। उम्लेको चौलानीमा मकैको वपठो, बेसार, लसनु र ननु हालेर  वपठो 
पाक्ने गरी पकाइन्छ। त्यस पश्च्यात सफा गररएको लसस्न ुहालेर चलाउँदै पात र डाँठ 
नगलेसम्म घोट्दै पकाइन्छ। लसस्नमुा लमल्ने मसलामा  वटमरु र खानाक्पा मालनन्छ। 
यसरी गल्न े गरी पकाइएको लसस्न ु लस्सादार र म्चप्लो हनु्छ। ठाउँ ववशेष खान 
अगालड तोरीको तेलमा लसनु र सकु्खा खसुादनी फुर् याएर झान्ने वा लसंगो कालो मासको 
दालसँग लमसाएर पकाउन ेचलन पलन पाइन्छ।  

ललससंंगगोो  ककााललोो  ममााससककोो  ददाालल  ललममम्म्श्रश्रतत  ललससस्स्ननुकुकोो  ललततहहुनुनममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ददाालल--ललससस्स्ननु ु ललततहहुनुन 
शम्क्त (वक.क्यालरी) 36.39  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 4.41 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) 2.81 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 0.95 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 0.4 

कुल िष्म (ग्राम) 1.36 

जलांश (ग्राम) 90.34 

ननोोटटिःिः लसस्नकुो लतहनु बनाउदा प्रयोग गररन े अन्य कच्चा पदाथदहरु जस्तैिः िात, 
च्याँ्ला, मकैको वपठो, कालो मासको दाल, ननु, तेल र मरमसला आददको प्रयोग र 
मात्रा अनसुार तयार गररएको लतहनुको पोषक तत्त्वहरुको मात्रा फरक पददछ। मालथ 
प्रस्ततु गररएका पोषक तत्त्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस प्रयोगशालामा प्राप्त नमूनाको 
हो। 

 

८८.. म्म्चचम्म्म्म्फफङङिःिः 

म्चम्म्फङलाई नेपालीमा बढुो औषधी वा िोटे म्जरा िलनन्छ। ललम्बू समदुायमा 
म्चम्म्फङको बीउलाई मसलाको रुपमा उपिोग गने चलन छ। ववश्वमा १२० 
प्रजालतका म्चम्म्फङ पाइएता पलन ववलिन्न श्रोतहरु अनसुार नेपालमा िन े हालसम्म 
जम्मा १० प्रजालतहरु (Heracleum brunonis, H. candicans, H. canescens, H. lallii, 
H. nepalense, H. obtusifolium, H. sphondylium, H. sublineare, H. wallichii & H. 

woodii) अलिलेम्खकरर् गररएको पाइएको छ। प्रजालत ववशेष म्चम्म्फङको बोट 
साममु्न्रक सतहबाट १८०० लमटर देम्ख ४६०० लमटरसम्मको उचाईमा पाइन्छ। 

नेपालमा बसोबास गने अन्य समदुायहरुले म्चम्म्फङलाई औषधीको रुपमा प्रयोग गरेको 
अलिलेख थपु्र ै पाइएता पलन ललम्बू समदुायले मात्र खानको लालग प्रयोग गरेको 
पाइन्छ। म्चम्म्फङ बासनादार िएकोले मसलाको रुपमा मासजुन्य तरकारी, अचार 
तथा धलुोजन्य छोप आददमा र दाल झान्नको लनम्म्त प्रयोग गररन्छ। 

म्चम्म्फङको फूलमा दाना लागेर लछम्प्पए पलछ ती बासनादार दानाहरु नै सकुाएर 
िण्डार गरी पलछसम्म मसलाको रुपमा प्रयोग गररन्छ। अध्ययन अनसुन्धानबाट 
म्चम्म्फङमा ववलिन्न प्रकारका coumarin तत्त्वहरु पाइन े देखाएको छ। थोरै मात्रामा 
उपिोग गदाद यी तत्त्वहरुले मानव स्वास्थ्यमा सकारात्मक असर परु् याउदछ िन े
आवश्यक्तािन्दा बढी उपिोग गरे नकारात्मक असर पगु्न ेसमेत उल्लेख गरेको छ। 
साथै गिादवलत मवहलाले म्चम्म्फङ उपिोग नगनद समेत सझुाव ददइएको छ। तसथद 
म्चम्म्फङ मसलाको रुपमा मात्र उपिोग गनद उम्चत मालनन्छ। 

म्म्चचम्म्म्म्फफङङममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु: 

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) म्म्चचम्म्म्म्फफङङ 
शम्क्त (वक.क्यालरी) 225.95 - 244.83 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 19.99 - 29.55 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) 11.49 - 23.10 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 7.55 - 8.88 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 33.75 - 36.21 

कुल िष्म (ग्राम) 3.74 - 7.42 

जलांश (ग्राम) 10.33 - 11.33 
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पाइन्छ। लसस्न ुUrtica dioica L. प्रजालतका वनस्पलतको कललला मनुा, पात र फूल खाने 
गररन्छ। त्यसै गरी पात्ले लसस्न ुLaportea terminalis Wight पलन खान ेचलन छ। 

ववलिन्न अध्ययन अनसुन्धानले लसस्नमुा मानव शरीरमा लिटालमन ए बन्नको लालग 
आवश्यक बेटा-क्यारोवटन (Beta-carotene) प्रसस्त मात्रामा पाइने देखाएको छ। साथै 
क्याम्ल्सयमको लालग उिम र म्याग्नेलसयमको लालग असल श्रोत मालनन्छ। लसस्न ु
डायटरी फाइबरको समेत उिम श्रोत मालनन्छ। लसस्न ु पकाउन तेल वा म्घउ 
आवश्यक पदैन। उम्लेको चौलानीमा मकैको वपठो, बेसार, लसनु र ननु हालेर  वपठो 
पाक्ने गरी पकाइन्छ। त्यस पश्च्यात सफा गररएको लसस्न ुहालेर चलाउँदै पात र डाँठ 
नगलेसम्म घोट्दै पकाइन्छ। लसस्नमुा लमल्ने मसलामा  वटमरु र खानाक्पा मालनन्छ। 
यसरी गल्न े गरी पकाइएको लसस्न ु लस्सादार र म्चप्लो हनु्छ। ठाउँ ववशेष खान 
अगालड तोरीको तेलमा लसनु र सकु्खा खसुादनी फुर् याएर झान्ने वा लसंगो कालो मासको 
दालसँग लमसाएर पकाउन ेचलन पलन पाइन्छ।  

ललससंंगगोो  ककााललोो  ममााससककोो  ददाालल  ललममम्म्श्रश्रतत  ललससस्स्ननुकुकोो  ललततहहुनुनममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) ददाालल--ललससस्स्ननु ु ललततहहुनुन 
शम्क्त (वक.क्यालरी) 36.39  

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 4.41 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) 2.81 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 0.95 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 0.4 

कुल िष्म (ग्राम) 1.36 

जलांश (ग्राम) 90.34 

ननोोटटिःिः लसस्नकुो लतहनु बनाउदा प्रयोग गररन े अन्य कच्चा पदाथदहरु जस्तैिः िात, 
च्याँ्ला, मकैको वपठो, कालो मासको दाल, ननु, तेल र मरमसला आददको प्रयोग र 
मात्रा अनसुार तयार गररएको लतहनुको पोषक तत्त्वहरुको मात्रा फरक पददछ। मालथ 
प्रस्ततु गररएका पोषक तत्त्वका मानहरु ववश्लषेर् गनद यस प्रयोगशालामा प्राप्त नमूनाको 
हो। 

 

८८.. म्म्चचम्म्म्म्फफङङिःिः 

म्चम्म्फङलाई नेपालीमा बढुो औषधी वा िोटे म्जरा िलनन्छ। ललम्बू समदुायमा 
म्चम्म्फङको बीउलाई मसलाको रुपमा उपिोग गने चलन छ। ववश्वमा १२० 
प्रजालतका म्चम्म्फङ पाइएता पलन ववलिन्न श्रोतहरु अनसुार नेपालमा िन े हालसम्म 
जम्मा १० प्रजालतहरु (Heracleum brunonis, H. candicans, H. canescens, H. lallii, 
H. nepalense, H. obtusifolium, H. sphondylium, H. sublineare, H. wallichii & H. 

woodii) अलिलेम्खकरर् गररएको पाइएको छ। प्रजालत ववशेष म्चम्म्फङको बोट 
साममु्न्रक सतहबाट १८०० लमटर देम्ख ४६०० लमटरसम्मको उचाईमा पाइन्छ। 

नेपालमा बसोबास गने अन्य समदुायहरुले म्चम्म्फङलाई औषधीको रुपमा प्रयोग गरेको 
अलिलेख थपु्र ै पाइएता पलन ललम्बू समदुायले मात्र खानको लालग प्रयोग गरेको 
पाइन्छ। म्चम्म्फङ बासनादार िएकोले मसलाको रुपमा मासजुन्य तरकारी, अचार 
तथा धलुोजन्य छोप आददमा र दाल झान्नको लनम्म्त प्रयोग गररन्छ। 

म्चम्म्फङको फूलमा दाना लागेर लछम्प्पए पलछ ती बासनादार दानाहरु नै सकुाएर 
िण्डार गरी पलछसम्म मसलाको रुपमा प्रयोग गररन्छ। अध्ययन अनसुन्धानबाट 
म्चम्म्फङमा ववलिन्न प्रकारका coumarin तत्त्वहरु पाइन े देखाएको छ। थोरै मात्रामा 
उपिोग गदाद यी तत्त्वहरुले मानव स्वास्थ्यमा सकारात्मक असर परु् याउदछ िन े
आवश्यक्तािन्दा बढी उपिोग गरे नकारात्मक असर पगु्न ेसमेत उल्लेख गरेको छ। 
साथै गिादवलत मवहलाले म्चम्म्फङ उपिोग नगनद समेत सझुाव ददइएको छ। तसथद 
म्चम्म्फङ मसलाको रुपमा मात्र उपिोग गनद उम्चत मालनन्छ। 

म्म्चचम्म्म्म्फफङङममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु: 

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) म्म्चचम्म्म्म्फफङङ 
शम्क्त (वक.क्यालरी) 225.95 - 244.83 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 19.99 - 29.55 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) 11.49 - 23.10 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 7.55 - 8.88 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 33.75 - 36.21 

कुल िष्म (ग्राम) 3.74 - 7.42 

जलांश (ग्राम) 10.33 - 11.33 
 



54

९९.. खखााननााक्क्पपाािःिः  

ललम्बू समदुायमा खाइने अको मसलाजन्य पदाथद खानाक्पा हो। Tetradium 

fraxinifolium (Euodia fraxinifolia) प्रजालतको वनस्पलतको लछम्प्पएको फल सकुाएपलछ 
लित्री दाना वा लबया ँ हटाई बावहरको खस्रो बोक्रा वा खोिा मसलाको रुपमा प्रयोग 
गररन्छ। यसको खोस्टा झलक्क दे्दा चार पषु्पदल िएको फूल जस्तै देम्खन्छ। 
पातलो र लम्चलो खोस्टा िएको खानाक्पा कम बासनादार तर बाक्लो र कडा खोस्टा 
िएमा बढी बासनादार हनु्छ। खानाक्पा मास,ु लसस्न ुलगायत तेलहन वपसेर बनाईन े
धलुो अचारहरुमा मसलाको रुपमा प्रयोग गररन्छ।   

खखााननााक्क्पपााममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) खखााननााक्क्पपाा 
शम्क्त (वक.क्यालरी) 205.48 - 218.20 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 32.35 - 41.19 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) 5.81 – 9.09 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 3.36 – 4.41 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 33.64 - 35.76 

कुल िष्म (ग्राम) 4.77 – 5.23 

जलांश (ग्राम) 11.24 - 13.16 
 

 

११००.. ययााङ्खङ्खबबेेनन, म्म्चचम्म्म्म्फफङङ  रर  खखााननााक्क्पपााममाा  पपााइइननेे  ककूूलल  पपोोललललफफेेननोोल्ल्ससककोो  ममाात्रत्राा  (Total 

Polyphenol Content) रर  एएम्म्ण्ण्टटअअम्म्क्क्ससडडेेण्ण्टट  गगुरु्र् (Antioxidant Property) बबााररेे  
जजााननककााररीीिःिः 

ललम्बू जालतका प्रचललत खाद्य पररकारहरु मध्ये याङ्खबेन, म्चम्म्फङ र खानाक्पा 
वनस्पलतजन्य खाद्य पररकारहरु िएकोले वयनीहरुमा मु् य (बहृत) पोषक तत्त्वहरु 
(काबोहाइडे्रट, प्रोवटन, म्चल्लो)का अलावा वनस्पलतजन्य रसायलनक पदाथदहरु 
(phytochemicals) पलन पाइन्छन।्  

वनस्पलतले आफ्नो जीवन चक्रमा प्राथलमक पाच्य तत्त्वहरु (primary metabolites) को 
रुपमा मु् य (बहृत) पोषक तत्त्वहरु उत्पादन गददछ िन े माध्यलमक पाच्य तत्त्व 

(secondary metabolites) को रुपमा ववलिन्न रसायलनक पदाथदहरु उत्पादन गददछ, 
जसलाई समग्रमा वनस्पलतजन्य रसायलनक पदाथदहरु (phytochemicals) िलनन्छ। यस 
प्रकारका वनस्पलतजन्य रसायलनक पदाथदहरुले उक्त वनस्पलतलाई अप्रत्यालसत र प्रलतकूल 
वातावरर्ीय अवस्थामा पलन आफ्नो जीवन चक्रको लनयलमत जैववक वक्रयाकलाप 
लनरन्तर रुपमा राख्न, वाह्य रोग र शत्र ु ववरुर्द् लड्न, सरुम्क्षत रहन र बाँच्न मद्दत 
परु् याउदछ। Phytochemicals मध्ये ठूलो अंश पोललफेनोल्सले ओगटेको हनु्छ। 

कूल पोललफेनोल्सको मात्रा (Total polyphenol content) कुनै पलन वनस्पलतजन्य अंश 
(पात, फूल, फल, डाँठ, जरा आदद) मा जैववक रुपमा वक्रयाम्शल रहेका वनस्पलतजन्य 

रसायलनक तत्त्वहरु (phytochemicals) मध्ये पोललफेनोल्सको कूल मात्राको मापन हो। 
यी तत्त्वहरुले मालनसको आन्तररक शारीररक वक्रयाकलापहरु (physiological 

functions)मा समेत सकारात्मक िलूमका खेल्दछन ् (जस्तैिः शकु्ष्मजीवहरुको लनयन्त्रर्, 

ववलिन्न रोग प्रलतरोधात्मक क्षमता बढ्न,े प्रलतरक्षात्मक क्षमता बढ्ने आदद)। यस्ता 
वनस्पलतजन्य रसायलनक पदाथदहरु (polyphenols) मानव स्वास्थ्यको लालग लािदायक 
मालनन्छ। यद्दवप प्राकृलतक रुपमा वनस्पलतमा पाइन े यस्ता पोललफेनोल्सले मानव 
स्वास्थ्यको लालग नकारात्मक असर (पोषक तत्त्वहरुको पाचनवक्रयामा अवरोध, 

आवश्यक खलनजको शोषर्मा अवरोध, ववषाक्त हनुे आदद) परु् याउने क्षमता समेत 
रा्दछ। तसथद सकारात्मक असरको लालग कुन पोललफेनोल्सको िलूमका रहेको छ 
यवकन गनद जरुरी हनु्छ। साथै यसको आवश्यक मात्रा िन्दा बढी उपिोग गनद उम्चत 
मालनदैन। Total Polyphenol Content लाई लमली ग्राम GAE (Gallic Acid Equivalent) 

प्रलत सय ग्राम खाद्य पदाथदको रुपमा प्रस्ततु गररएको छ। 

त्यसै गरी यस्ता प्रकारका वनस्पलतजन्य रसायलनक पदाथदहरु (polyphenols) मा 
एण्टीअम्क्सडेण्ट गरु् (antioxidant property) समेत पाइन्छ। एम्ण्टअम्क्सडेण्ट गरु् 
िन्नाले मानव शरीरमा ववलिन्न आन्तररक शारीररक वक्रयाकलापका कारर् उत्पन्न हनु े
हालनकारक फ्री रेलडकल्स (free radicals) लाई हटाउँन ेर उत्पन्न हनु नददन ेगरु् हो। 
ववलिन्न खाद्य पदाथदमा पाइने पोललफेनोल्सहरु मध्ये कुनै कुनैमा यो गरु् हनुे गददछ। 
तसथद त्यस वकलसमका पोललफेनोल्सले खाद्य पदाथदलाई एण्टीअम्क्सडेण्ट गरु् प्रदान 
गददछ र यसैको मापनलाई सामान्यतया Antioxidant property (%, DPPH radical 

scavenging capacity) को रुपमा प्रस्ततु गररन्छ। यद्दपी कुनै पलन खाद्य पदाथदमा कूल 
पोललफेनोल्सको मात्रा बढी हुँदैमा त्यसको एण्टीअम्क्सडेण्ट गरु् उच्च नहनु पलन 
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९९.. खखााननााक्क्पपाािःिः  

ललम्बू समदुायमा खाइने अको मसलाजन्य पदाथद खानाक्पा हो। Tetradium 

fraxinifolium (Euodia fraxinifolia) प्रजालतको वनस्पलतको लछम्प्पएको फल सकुाएपलछ 
लित्री दाना वा लबया ँ हटाई बावहरको खस्रो बोक्रा वा खोिा मसलाको रुपमा प्रयोग 
गररन्छ। यसको खोस्टा झलक्क दे्दा चार पषु्पदल िएको फूल जस्तै देम्खन्छ। 
पातलो र लम्चलो खोस्टा िएको खानाक्पा कम बासनादार तर बाक्लो र कडा खोस्टा 
िएमा बढी बासनादार हनु्छ। खानाक्पा मास,ु लसस्न ुलगायत तेलहन वपसेर बनाईन े
धलुो अचारहरुमा मसलाको रुपमा प्रयोग गररन्छ।   

खखााननााक्क्पपााममाा  पपााइइननेे  पपोोषषकक  ततत्त्त्त्ववहहरुरु:  

पपोोषषकक  ततत्त्त्त्वव  (प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्राामम) खखााननााक्क्पपाा 
शम्क्त (वक.क्यालरी) 205.48 - 218.20 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 32.35 - 41.19 

कु्रड प्रोवटन (ग्राम) 5.81 – 9.09 

कु्रड म्चल्लो पदाथद (ग्राम) 3.36 – 4.41 

कु्रड रेशाजन्य पदाथद (ग्राम) 33.64 - 35.76 

कुल िष्म (ग्राम) 4.77 – 5.23 

जलांश (ग्राम) 11.24 - 13.16 
 

 

११००.. ययााङ्खङ्खबबेेनन, म्म्चचम्म्म्म्फफङङ  रर  खखााननााक्क्पपााममाा  पपााइइननेे  ककूूलल  पपोोललललफफेेननोोल्ल्ससककोो  ममाात्रत्राा  (Total 

Polyphenol Content) रर  एएम्म्ण्ण्टटअअम्म्क्क्ससडडेेण्ण्टट  गगुरु्र् (Antioxidant Property) बबााररेे  
जजााननककााररीीिःिः 

ललम्बू जालतका प्रचललत खाद्य पररकारहरु मध्ये याङ्खबेन, म्चम्म्फङ र खानाक्पा 
वनस्पलतजन्य खाद्य पररकारहरु िएकोले वयनीहरुमा मु् य (बहृत) पोषक तत्त्वहरु 
(काबोहाइडे्रट, प्रोवटन, म्चल्लो)का अलावा वनस्पलतजन्य रसायलनक पदाथदहरु 
(phytochemicals) पलन पाइन्छन।्  

वनस्पलतले आफ्नो जीवन चक्रमा प्राथलमक पाच्य तत्त्वहरु (primary metabolites) को 
रुपमा मु् य (बहृत) पोषक तत्त्वहरु उत्पादन गददछ िन े माध्यलमक पाच्य तत्त्व 

(secondary metabolites) को रुपमा ववलिन्न रसायलनक पदाथदहरु उत्पादन गददछ, 
जसलाई समग्रमा वनस्पलतजन्य रसायलनक पदाथदहरु (phytochemicals) िलनन्छ। यस 
प्रकारका वनस्पलतजन्य रसायलनक पदाथदहरुले उक्त वनस्पलतलाई अप्रत्यालसत र प्रलतकूल 
वातावरर्ीय अवस्थामा पलन आफ्नो जीवन चक्रको लनयलमत जैववक वक्रयाकलाप 
लनरन्तर रुपमा राख्न, वाह्य रोग र शत्र ु ववरुर्द् लड्न, सरुम्क्षत रहन र बाँच्न मद्दत 
परु् याउदछ। Phytochemicals मध्ये ठूलो अंश पोललफेनोल्सले ओगटेको हनु्छ। 

कूल पोललफेनोल्सको मात्रा (Total polyphenol content) कुनै पलन वनस्पलतजन्य अंश 
(पात, फूल, फल, डाँठ, जरा आदद) मा जैववक रुपमा वक्रयाम्शल रहेका वनस्पलतजन्य 

रसायलनक तत्त्वहरु (phytochemicals) मध्ये पोललफेनोल्सको कूल मात्राको मापन हो। 
यी तत्त्वहरुले मालनसको आन्तररक शारीररक वक्रयाकलापहरु (physiological 

functions)मा समेत सकारात्मक िलूमका खेल्दछन ् (जस्तैिः शकु्ष्मजीवहरुको लनयन्त्रर्, 

ववलिन्न रोग प्रलतरोधात्मक क्षमता बढ्न,े प्रलतरक्षात्मक क्षमता बढ्ने आदद)। यस्ता 
वनस्पलतजन्य रसायलनक पदाथदहरु (polyphenols) मानव स्वास्थ्यको लालग लािदायक 
मालनन्छ। यद्दवप प्राकृलतक रुपमा वनस्पलतमा पाइन े यस्ता पोललफेनोल्सले मानव 
स्वास्थ्यको लालग नकारात्मक असर (पोषक तत्त्वहरुको पाचनवक्रयामा अवरोध, 

आवश्यक खलनजको शोषर्मा अवरोध, ववषाक्त हनुे आदद) परु् याउने क्षमता समेत 
रा्दछ। तसथद सकारात्मक असरको लालग कुन पोललफेनोल्सको िलूमका रहेको छ 
यवकन गनद जरुरी हनु्छ। साथै यसको आवश्यक मात्रा िन्दा बढी उपिोग गनद उम्चत 
मालनदैन। Total Polyphenol Content लाई लमली ग्राम GAE (Gallic Acid Equivalent) 

प्रलत सय ग्राम खाद्य पदाथदको रुपमा प्रस्ततु गररएको छ। 

त्यसै गरी यस्ता प्रकारका वनस्पलतजन्य रसायलनक पदाथदहरु (polyphenols) मा 
एण्टीअम्क्सडेण्ट गरु् (antioxidant property) समेत पाइन्छ। एम्ण्टअम्क्सडेण्ट गरु् 
िन्नाले मानव शरीरमा ववलिन्न आन्तररक शारीररक वक्रयाकलापका कारर् उत्पन्न हनु े
हालनकारक फ्री रेलडकल्स (free radicals) लाई हटाउँन ेर उत्पन्न हनु नददन ेगरु् हो। 
ववलिन्न खाद्य पदाथदमा पाइने पोललफेनोल्सहरु मध्ये कुनै कुनैमा यो गरु् हनुे गददछ। 
तसथद त्यस वकलसमका पोललफेनोल्सले खाद्य पदाथदलाई एण्टीअम्क्सडेण्ट गरु् प्रदान 
गददछ र यसैको मापनलाई सामान्यतया Antioxidant property (%, DPPH radical 

scavenging capacity) को रुपमा प्रस्ततु गररन्छ। यद्दपी कुनै पलन खाद्य पदाथदमा कूल 
पोललफेनोल्सको मात्रा बढी हुँदैमा त्यसको एण्टीअम्क्सडेण्ट गरु् उच्च नहनु पलन 
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सक्दछ र सो एम्ण्टअम्क्सडेण्ट गरु् िएको वनस्पलतजन्य रसायलनक पदाथदमा लनिदर 
रहन्छ। 

परम्परागत ललम्बू जालतको खाद्य पररकारहरु मध्ये याङ्खबेन, म्चम्म्फङ र खानाक्पामा 
पलन पोललफेनोल्स पाइन ेिएकोले लतनको कूल मात्रा र लतनले देखाउन ेएण्टीअम्क्सडेण्ट 
गरु् समेतको अध्ययन तथा ववश्लषेर् गरी प्राप्त नलतजाहरु यहा ँप्रस्ततु गररएको छ। 

 
खखााद्यद्य  पपररररककााररहहरुरु  Total Polyphenols Content 

(mg GAE/100g) 

Antioxidant activity 

(%, DPPH) 

याङ्खबेन (अप्रशोलधत) 693.76  28.81 60.95  8.15 

याङ्खबेन (प्रशोलधत) 172.30  1.76 19.39  5.18 
म्चम्म्फङ 517.41  9.74 80.11  7.93 

खानाक्पा 1098.48  10.95 76.37  4.91 

अप्रशोलधत याङ्खबेनको तलुनामा प्रशोलधत याङ्खबेनमा कूल पोललफेनोल्सको मात्रामा कमी 
आएको देम्खन्छ। याङ्खबेनलाई खरानी पानीमा उलसन्दा र पखाल्दा त्यसमा िएका धेरै 
जसो पोललफेनोल्सहरु तापको कारर् नि हनु ेवा पानीमा घलुनम्शल तत्त्वहरु पानीसगैँ 
लनम्स्कएर जान े हुँदा मात्रामा कमी आएको हनु सक्दछ। अप्रशोलधत याङ्खबेनलाई 
लततोपन र म्खवहर् याउन ेगरु् ददने पोललफेनोल्सहरु (Usnic acid, Fumarprotocetraric 

acid आदद) समेत प्रशोधन गदाद नि िएको हनु सक्छ जसको कारर् प्रशोलधत याङ्खबेन 
लततो हुँदैन र म्खवहर् याउदैन। प्रशोधन गदाद याङ्खबेनमा िएको कूल पोललफेनोल्सको 
मात्रा कररव ७५%ले घटेको पाइएको छ िन ेलगिग सोही अनपुातमा एम्ण्टअम्क्सडेण्ट 
गरु्मा ह्रास आएको देम्खन्छ। 

म्चम्म्फङको तलुनामा खानाक्पामा कूल पोललफेनोल्सको मात्रा कररव दईु गरु्ा बढी 
िएता पलन एम्ण्टअम्क्सडेण्ट गरु् िन े म्चम्म्फङमा बढी पाइएको छ। यसबाट 
खानाक्पामा िन्दा म्चम्म्फङमा िएका पोललफेनोल्सहरु बढी एम्ण्टअम्क्सडेण्ट गरु् िएका 
हनु सक्दछ िन्ने देम्खन्छ।  

 



सक्दछ र सो एम्ण्टअम्क्सडेण्ट गरु् िएको वनस्पलतजन्य रसायलनक पदाथदमा लनिदर 
रहन्छ। 

परम्परागत ललम्बू जालतको खाद्य पररकारहरु मध्ये याङ्खबेन, म्चम्म्फङ र खानाक्पामा 
पलन पोललफेनोल्स पाइन ेिएकोले लतनको कूल मात्रा र लतनले देखाउन ेएण्टीअम्क्सडेण्ट 
गरु् समेतको अध्ययन तथा ववश्लषेर् गरी प्राप्त नलतजाहरु यहा ँप्रस्ततु गररएको छ। 

 
खखााद्यद्य  पपररररककााररहहरुरु  Total Polyphenols Content 

(mg GAE/100g) 

Antioxidant activity 

(%, DPPH) 

याङ्खबेन (अप्रशोलधत) 693.76  28.81 60.95  8.15 

याङ्खबेन (प्रशोलधत) 172.30  1.76 19.39  5.18 
म्चम्म्फङ 517.41  9.74 80.11  7.93 

खानाक्पा 1098.48  10.95 76.37  4.91 

अप्रशोलधत याङ्खबेनको तलुनामा प्रशोलधत याङ्खबेनमा कूल पोललफेनोल्सको मात्रामा कमी 
आएको देम्खन्छ। याङ्खबेनलाई खरानी पानीमा उलसन्दा र पखाल्दा त्यसमा िएका धेरै 
जसो पोललफेनोल्सहरु तापको कारर् नि हनु ेवा पानीमा घलुनम्शल तत्त्वहरु पानीसगैँ 
लनम्स्कएर जान े हुँदा मात्रामा कमी आएको हनु सक्दछ। अप्रशोलधत याङ्खबेनलाई 
लततोपन र म्खवहर् याउन ेगरु् ददने पोललफेनोल्सहरु (Usnic acid, Fumarprotocetraric 

acid आदद) समेत प्रशोधन गदाद नि िएको हनु सक्छ जसको कारर् प्रशोलधत याङ्खबेन 
लततो हुँदैन र म्खवहर् याउदैन। प्रशोधन गदाद याङ्खबेनमा िएको कूल पोललफेनोल्सको 
मात्रा कररव ७५%ले घटेको पाइएको छ िन ेलगिग सोही अनपुातमा एम्ण्टअम्क्सडेण्ट 
गरु्मा ह्रास आएको देम्खन्छ। 

म्चम्म्फङको तलुनामा खानाक्पामा कूल पोललफेनोल्सको मात्रा कररव दईु गरु्ा बढी 
िएता पलन एम्ण्टअम्क्सडेण्ट गरु् िन े म्चम्म्फङमा बढी पाइएको छ। यसबाट 
खानाक्पामा िन्दा म्चम्म्फङमा िएका पोललफेनोल्सहरु बढी एम्ण्टअम्क्सडेण्ट गरु् िएका 
हनु सक्दछ िन्ने देम्खन्छ।  
 








