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p4/0f 

kf}8]n, s]= -@)&$_ . sfpnL / aGbf v]tL k|ljlw . k|wfgdGqL s[lif 

cfw'lglss/0f kl/of]hgf .  

 

 

 

sDKo'6/ n] cfp6, u|flkmS;  

 

 
 

 

cfj/0f t:jL/  

ahf/sf nfuL tof/ ePsf] sfpnL / aGbfsf] km'n tyf 8Nnf  



ljifo ;'lr 

 

                   

 

!= sfpnL 
 

@= aGbf 
 

#= sfpnL tyf aGbfdf nfUg] /f]u / ltgsf] Joj:yfkg 

     #=!= cN6/g]l/of÷kft yf]Kn] /f]u 

     #=@= 8fF7 s'lxg] /f]u 

     #=#= AofS6]l/ofaf6 g;f sfnf] eO{ s'lxg] /f]u -sfnf] ;8g_ 

     #=$= ufF7] /f]u 

 

$= sfpnL tyf aGbfdf nfUg] sL/f / ltgsf] Joj:yfkg 

     $=!= v'd|] sL/f 

     $=@= km]bs6'jf  

     $=#= aGbfsf] k'tnL  

     $=$= OF6a'6\6] k'tnL  

     $=%= nfxL sL/f  

 

%= sfpnLdf b]lvg] ljs[ltx? 

     %=!= zf/Ll/s ljs[ltx? 

          %=!=!= a6lgË  

          %=!=@= /fOl;g];  

     %=@= ;"Id vfBtTjsf] sdLaf6 x'g] ljs[ltx?  

          %=@=!= af]/g -v}/f] sfpnL_ 

          %=@=@= df]lnA8]gd -lXjLk6]n_ 
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sfpnL / aGbf v]tL k|ljlw 

 

!= sfpnL 

kl/roM 

s'l;{km]/L kl/jf/ cGtu{t kg]{ sfpnL g]kfnsf] hf8f] df};ddf x'g] Ps k|d'v t/sf/L afnL 

xf] . df};d cg';f/ g]kfndf t/fO{ b]lv pRr kxf8L If]q;Dd klg o;sf] v]tL ug{ ;lsG5 

. t/fO{ / dWo–kxf8df hf8f] df};ddf v]tL ul/G5 eg] pRr–kxf8df o;sf] v]tL udL{ 

df};ddf ul/G5 . o;sf] t/sf/L vfg] efunfO{ s8{ elgG5 . o;af6 crf/ ksf}8L ;fy} 

;'sfP/ uld{ ofddf t/sf/L vfg] k|rng klg 5 . sfpnLdf xfdLnfO{ rflxg] vgLh tTj 

km:kmf]/;, kf]6f;Lod, cfo/g, le6fldg la=, P / ;L sf] s]xL dfqf kfOG5 . o;sf 

kftx?nfO{ kz' cfxf/sf ?kdf k|of]u ug{ ;lsG5 . kf}li6s lx;fan] sfpnL / aGbfdf 

laleGg tTjx? kfO{G5g\ h;sf] laj/0f tnsf] tflnsfdf lbO{Psf] 5 . 

 

k|lt !)) u|fd sfpnL tyf aGbfdf kfOg] kf]ifs tTjx? 

Kff]ifs tTj sfpnL aGbf 

zlQm @% ls=Sof  @% ls=Sof  

sfaf]{xfO8]6 % u|fd %=* u|fd 

k|f]l6g !=( u|fd !=@* u|fd 

lrNnf] kbfy{ )=# u|fd )=! u|fd 

/]zf @=) u|fd @=% u|fd 

le6fldg aL ! )=)% ldln u|fd )=)^! ldln u|fd 

le6fldg aL @ )=)^ ldln u|fd )=)$ ldln u|fd 

le6fldg ;L $*=@ ldln u|fd #^=^ ldln u|fd 

le6fldg O )=)* ldln u|fd  

le6fldg s] !%=% dfO{s|f] u|fd  &^ dfO{s|f] u|fd  

SofN;Lod @@ ldln u|fd $) ldln u|fd 

kmnfd )=$@ ldln u|fd )=$& ldln u|fd 

DofUg]l;od !% ldln u|fd !@ ldln u|fd 

DofugLh )=!%% ldln u|fd )=!^ ldln u|fd 

Kfm:kmf]/; $$ ldln u|fd @^ ldln u|fd 

kf]6fl;od @(( ldln u|fd !&) ldln u|fd 

;f]l8od #) ldln u|fd !* ldln u|fd 

lh+s )=@& ldln u|fd )=!* ldln u|fd 

Source: Cauliflower and cabbage, wikipedia, 2017  

 

xfjfkfgLM 

sfpnLnfO{ Ps k|d'v lxpb] t/sf/L afnLsf ?kdf lnO{G5 . of] afnLn] aGbfuf]eL ;/x 

Hofbf udL{ ;xg ;Sb}g . o;nfO{ !%
)

 b]lv @%
)

;] tfkqmd rflxG5 . la?jfsf] nfuL 



rflxg] plrt tfkqmd eGbf a9L ePdf la?jf afg:klts ljsf;sf] cj:yfdf /lx/xG5 / 

la?jfdf a9L kftx? nfUb5 .   

 

 

hftx?M  

sf7df08f} :yfgLoM of] hft dWo–kxf8L If]qsf nflu pko'Qm hft xf] . of] a]gf{ ;f/]sf] 

!))–!!) lbgdf t/sf/Lsf nfuL tof/ x'G5 .  

 

Hofk'M of] sf7df08f} :yfgLoaf6 5gf}6 ul/Psf] hft xf] .  sf7df08f} :yfgLo eGbf s]xL 

l56f] tof/ x'G5 . t/sf/L vfgsf nflu *)–(% lbgdf tof/ x'G5 .   

 

lsaf] hfoG6M of] k5f}6] hft xf] . a]gf{ ;f/]sf] !@)–!$) lbgdf t/sf/L vfgsf] nflu 

tof/ x'G5 .  

8f]Nkf :gf]anM of] k5f}6] hft xf] . of] hftsf] sfpnL pRr–kxf8sf] nflu l;kmfl/; 

ul/Psf] 5 . vfgsf] nflu !!)–!@) lbgdf tof/ x'G5 . 

 

v'dn Hofk"M of] hft dWo–kxf8L If]qsf nflu pko'Qm hft xf] . of] v'Nnf ;]rg x'g] hft 

xf] . of] sfpnLsf] /+u lqmdL ;]tf] x'G5 / ebf} klxnf] xKtf o;sf] a]gf{ ;fl/G5 . 

 

 

g;{/L Joj:yfkg / nufpg] ;do 

 

g;{/Lsf] nfuL kfgL ghDg], anf}6] bf]d6 df6f], kfl/nf], l;FrfO ;'ljwf ePsf] 7fpF pko'{Qm 

x'G5 . g;{/L] 3/ glhs jf ;'/lIft Pj+ ;lhn};Fu /]vb]v ug{ ;lsg] 7fpFdf x'g'kb{5 . 

;fdfGoto g;{/Lsf nfuL ! ld= rf}8fO / cfjZostfg';f/ nDafO ePsf] g;{/L agfpg' 

kb{5 . g;{/L agfpg] hUufdf ;f}o{tfk k|ljlw cyf{t ;f]n/fOh]zgaf6 df6f]sf] lgd{nLs/0f 

ug'{ kb{5 . o;f] ugf{n] g;{/Ldf em/kft tyf ls/fsf] k|sf]k sd x'G5 . g;{/L Jof8sf] 

df6f]sf] pkrf/ dfnflyofg / j]lj:6g k|lt ju{ld6/ @ u|fdsf b/n] k|of]u u/]/ aLp /fVg' 

kb{5 . ;fy} $÷% s]=hL= /fd|f];Fu kfs]sf] sDkf]i6 dn cyjf uf]a/ dn  k|ltju{ ld6/sf 

b/n] /fVg' kb{5 .  

 

jiff{ofdsf] g;{/Lsf nflu !% ;]=ld= prfOsf] g;{/L Jof8 agfpg' kb{5 / jiff{t\sf] 

kfgLaf6 a]gf{ hf]ufpg !=% ld= hlt cUnf] 5fk|f] tyf Knfli6ssf] 5fgf]sf] k|of]u ug'{ kb{5 

. tof/ ePsf] g;{/L Jof8df s'6f] jf sf7sf] 5]:sfn] nfOg sf]/L % ;]=dL=sf] km/sdf 

aLp v;fNg' kb{5 . ! /f]kgL hldgsf nflu j0f{zÍ/ hftsf] eP !) u|fd cyf{t\ pGgt 

hftsf] nflu @% b]lv #) u|fd aLp cfjZos kb{5 . g;{/Ldf a]gf{ s'lxg] /f]u b]vf k/]df 

9';Lgf;s ljiffbL ! u|fd k|ltln6/ kfgLdf k|ltju{ ld= sf b/n] !% lbgsf] km/s 

cfjZostfg';f/ 5g'{ kb{5 .  

 



 

cuf}6] sfpnLsf] hft eP !* b]lv @) lbg, dWod hft eP @) b]lv @% lbg / k5f}6] 

hft eP @% b]lv #) lbgdf a]gf{ ;fg{ nfos x'G5 . a]gf{ pv]Ng' eGbf cl3 g;{/L 

Jof8nfO{ kfgLn] l;FrfO u/L /fd|f];Fu lehfpg' kb{5 . a]gf{sf] cj:yf x]/L hv{/fpg' k/]df 

/f]Kg' eGbf @–$ lbg cl3 g;{/Ldf l;+rfO{ gug]{ . a]gf{ ;fbf{ ;w} ;fFemsf] ;dodf dfq 

;fg{' kb{5 . a]gf{ ;fbf{ s'6f]sf] ;xof]un] vf8nsf] df6f] / dn /fd|f];Fu ldnfpg' kb{5 . 

vf8nsf] aLr efudf g;{/Ldf df6f]n] 5f]lkP hlt efu df6f] d'gL 5f]lkg] u/L a]gf{ ;fg'{ 

kb{5 / a]gf{ ;fl/;s] kl5 a]gf{sf] jl/kl/sf] df6f] lj:tf/} lylRf xhf/Lsf] ;xof]un] xNsf 

?kdf t'?Gt} l;FrfO ug'{ kb{5 .  

 

hUufsf] tof/LM 

sfpnL v]tL k|fo ;a} k|sf/sf] df6f]df ufl/G5 . /fd|f] pTkfbg lngsf] nflu eg] dlnnf] 

anf}6] bf]d6 lsl;dsf] df6f] pko'Qm x'G5 . k|z:t dfqfdf k|fËfl/s kbfy{ ePsf] df6f] / 

kfgLsf] lgsf;sf] klg /fd|f] Joj:yf ePsf] x'g'kb{5 . 5gf}6 ul/Psf] hUufnfO{ #–$ 

k6s;Dd /fd|f];Fu vghf]t ul/ 8Nnf km'6fpg' kb{5 . hUufsf] lk=Pr=%–% b]lv ^=% sf] 

ljr x'g h?/L x'G5 .  

 

la?jf nufpg] b'/LM  

cuf}6] hftsf] sfpnL v]tLsf nfuL $% X $% ;]=ld= / dWod tyf k5f}6] hftsf nfuL  

^) X $% ;]=ld= sf] b'/Ldf /f]Kg'kb{5 .  

 

dnvfbM 

sfpnL v]tLnfO{ k|z:tdfqfdf dnvfb rflxG5 . sDkf]i6 dn @%–#) d]l6«s 6g / 

/;folgs dn !@)M*)M^) lsnf] gfO{6«f]hg, km:kmf]/; / kf]6f; k|lt x]S6/sf] b/n] k|of]u 

ug'{ kb{5 . o;sf] cnfjf @) lsnf] af]/]S; / !–!=% lsnf] ;f]l8od\ df]lnA8]6 k|lt 

x]S6/sf b/n] df6f]df k|of]u ug'{ kb{5 . a]gf{ /f]k]sf] Ps dlxgfdf la?jfdf klxnf] 6k8«]; 

ug'{kb{5 eg] $%–%) lbgdf bf];|f] 6k8«];ul/ df6f] r9fpg' kb{5 . o;f] ugf{n] af]6x?nfO{ 

9Ngaf6 arfpg ;lsG5 .  

 

l;+rfO{M 

a]gf{ /fd|/L g;?Gh]n;Dd k|To]s lbg xhf/Lsf] ;xfotfn] xNsf l;FrfO{ ug'{ kb{5 . la?jf 

;l/;s]kl5 eg] cfjZostfsf cfwf/df df6f]sf] lr:ofg x]l/ !)–!% lbgsf] km/sdf 

la?jfnfO{ l;+rfO{ lbg'kb{5 .  

 

afnL l6kfO  

sfpnL km"n kl/kSj tyf cfsif{s ePkl5 sf6g' jf l6Kg' kb{5 . sfpnL l6Kbf slDtdf 

#–$ j6f slnnf] kft /fVg' kb{5 . ahf/sf] dfu cg';f/ ;fgf]÷7"nf] 5'6\ofpg' kb{5 . 

sfpnL l6Kbf ;se/ ;fF+emkv 3fd c:tfpg] a]nfdfdfq l6Kg' kb{5 . laxfgsf] ;dodf 

l6Kg' k/]df zLt cf]efPkl5 l6Kg ;lsG5 . l6k]kl5 sDtLdf @÷$ 306f hlt 3fdsf] 



k|sfz gkg{] 7fpFdf /fvL So'l/Ë ug'{ kb{5 . sfpnLnfO{ Knfli6ssf] qm]6 jf afF;sf] 6f]s/L 

k|of]u u/L 9'jfgL ug'{ kb{5 . qm]6 jf afF;sf] 6f]s/L k|of]u u/]df 9'jfgL ubf{ sd dfqfdf 

gf]S;fg x'G5 .  

 

pTkfbg 

hft, 7fpF tyf nufpg] ;do cg';f/ sfpnLsf] pTkfbgdf km/s kg{ ;S5 . ;/b/ Ps 

x]S6/df @) b]lv %) 6g ;Dd pTkfbg lng ;lsG5 .   

 

ahf/ Joj:yfkg 

ahf/sf] dfucg';f/ pTkfbg x'g]u/L 7Ls ;dodf lqmofsnfk ;~rfng ug'{ kb{5 . 

ahf/df x'g] hf]lvdx?df d"No 36\g], s'lxg], ahf/ aGb x'g], cfd x8tfn cflb af/] klg 

k"jf{g'dfg / ljZn]if0f ug'{ kb{5 . ;d"xut ¿kdf pTkfbg u/L 9'jfgL ;fwgdf kl/df0f 

k'Ug] vfnsf] x'g' kb{5 . o;} u/L dfunfO{ Wofgdf /fvL lgoldt ¿kn] cfk"lt{sf] Joj:yf 

ldnfpg' kb{5 . 

 



@= aGbf 

 

kl/roM 

s'l;{km]/L kl/jf/ cGtu{t kg]{ aGbf klg g]kfnsf] Ps k|d'v t/sf/L afnL xf] . o;sf] v]tL 

g]kfnsf] t/fO{ b]lv pRr kxf8L If]q;Dd klg ug{ ;lsG5 . t/fO{df hf8f] df};ddf v]tL 

ul/G5 eg] dWo tyf pRr–kxf8df o;sf] v]tL jif}{ el/ ug{ ;lsG5 .  

 

xfjfkfgLM 

hf8f] df};ddf v]tL ul/g] aGbfsf] nfuL lr;f] xfjf kfgL pko'{Qm dflgG5 . of] afnLn] 

sfpnL eGbf s]lx Hofbf tkqmd ;xg ;Sb5 . o;nfO{ !%
)

 b]lv @*
)

;] tfkqmddf klg 

pTkfbg ug{ ;lsG5 .  

 

hftx?M  

sf]kgx]ug dfs]{6M of] hftsf] aGbfsf] 8Nnf xl/of] /+usf], sl:;Psf], c08f cfsf/sf] uf]nf] 

/ yf]/} r'Rrf] k/]sf] x'G5 . of] a]gf{ ;f/]sf] &)–() lbgdf tof/ x'G5 . o;sf] pTkfbg 

Ifdtf ;/b/ #)–$) d]=6g /x]sf] 5 .  

 

k|fO{8 ckm OlG8ofM of] hftsf] aGbfsf] 8Nnf xl/of] /+usf], yf]/} s8f tyf dWod vfnsf] 

uf]nf] x'G5 . of] a]gf{ ;f/]sf] ^%–*) lbgdf tof/ x'G5 . o;sf] pTkfbg Ifdtf ;/b/ @)–

#) d]=6g /x]sf] 5 . 

 

lu|g sf]/f]g]6M of] hftsf] aGbfsf] 8Nnf uf9f xl/of] /+usf], sl:;Psf], r]K6f]uf]nfsf/sf] 

x'G5 . of] hftdf 8Nnf km'6\g] ;d:of sd x'G5 . of] a]gf{ ;f/]sf] &)–*) lbgdf tof/ 

x'G5 . o;sf] 8Nnfsf] cf};t tf}n !=^–@=* lsnf] ;Dd x'G5 .  

 

g]kfn lu|gM of] hftsf] aGbfsf] 8Nnf uf9f xl/of] /+usf], sl:;Psf], rf}8fsf/sf] x'G5 . of] 

a]gf{ ;f/]sf] %%–^) lbgdf tof/ x'G5 . o;sf] 8Nnfsf] cf};t tf}n !=%–!=* lsnf] ;Dd 

x'G5 .  

 

lu|g :6f]gM of] hftsf] aGbfsf] 8Nnf xl/of] /+usf] uf]nfsf/sf] x'G5 . of] a]gf{ ;f/]sf] %%–

^% lbgdf tof/ x'G5 . o;sf] 8Nnfsf] cf};t tf}n !–!=% lsnf] ;Dd x'G5 . 

 

g;{/L Joj:yfkg / nufpg] ;do 

 

sfpnL afnLnfO{ h:t} aGbfnfO{ klg g;{/Lsf] nfuL kfgL ghDg], anf}6] bf]d6 df6f], 

kfl/nf], l;FrfO ;'ljwf ePsf] 7fpF pko'{Qm x'G5 . g;{/Lsf nfuL ! ld= rf}8fO / 

cfjZostf cg';f/ nDafO ePsf] g;{/L agfpg' kb{5 . g;{/L Jof8sf] df6f]sf] pkrf/ 

dfnflyofg / j]lj:6g k|lt ju{ld6/ @ u|fdsf b/n] k|of]u u/]/ aLp /fVg' kb{5 . ;fy} 

$÷% s]=hL= /fd|f];Fu kfs]sf] sDkf]i6 dn cyjf uf]a/ dn  k|ltju{ ld6/sf b/n] /fVg' 



kb{5 . tof/ ePsf] g;{/L Jof8df s'6f] jf sf7sf] 5]:sfn] nfOg sf]/L % ;]=dL=sf] 

km/sdf aLp v;fNg' kb{5 . ! /f]kgL hldgsf nflu j0f{zÍ/ hftsf] eP !) u|fd cyf{t\ 

pGgt hftsf] nflu @% b]lv #) u|fd aLp cfjZos kb{5 .  

 

 

g;{/Ldf aLp /fv]sf] @) b]lv @% lbgdf a]gf{ ;fg{sf nfuL tof/ x'G5 . a]gf{ pv]Ng' cl3 

g;{/L Jof8nfO{ kfgLn] l;FrfO u/L /fd|f];Fu lehfpg' kb{5 . a]gf{ ;fbf{ ;w} ;fFemsf] 

;dodf dfq ;fg{' kb{5 . a]gf{ ;fl/;s] kl5 a]gf{sf] jl/kl/sf] df6f] lj:tf/} lylRf xhf/Lsf] 

;xof]un] xNsf ?kdf l;FrfO ug'{ kb{5 .  

 

hUufsf] tof/LM 

agbf v]tLaf6 /fd|f] pTkfbg lngsf nflu dlnnf], anf}6] bf]d6 lsl;dsf] df6f] pko'Qm 

x'G5 . k|z:t dfqfdf k|fËfl/s kbfy{ ePsf] / kfgLsf] lgsf;sf] /fd|f] Joj:yf ePsf] df6f] 

x'g'kb{5 . aGbf nufpg] hUufsf] lk=Pr= ^ b]lv ^=% ;Dd ePdf pko'{Qm dflgG5 .   

 

la?jf nufpg] b'/LM  

v'Nnf ;]lrt hftx?sf sf nfuL ^) X $% ;]=ld= / xfOla|8x?sf nfuL $% X $% jf 

$% X #)  ;]=ld= sf] b'/Ldf /f]Kg'kb{5 .  

 

dnvfbM 

sfpnL v]tLnfO{ k|z:tdfqfdf dnvfb rflxG5 . sDkf]i6 dn @%–#) d]l6«s 6g / 

/;folgs dn !))M*)M%) lsnf] gfO{6«f]hg, km:kmf]/; / kf]6f; k|lt x]S6/sf] b/n] k|of]u 

ug'{ kb{5 . a]gf{ /f]k]sf] Ps dlxgfdf la?jfdf afFsL cfwf efu gfO{6«f]hg dnnfO{ 

6k8«];sf ?kdf k|of]u ug'{kb{5 .   

 

l;+rfO{M 

a]gf{ /fd|/L g;?Gh]n;Dd k|To]s lbg xhf/Lsf] ;xfotfn] xNsf l;FrfO{ ug'{ kb{5 . la?jf 

;l/;s]kl5 eg] cfjZostfsf cfwf/df df6f]sf] lr:ofg x]l/ !)–!% lbgsf] km/sdf 

la?jfnfO{ l;+rfO{ lbg'kb{5 .  

 

afnL l6kfO  

hft, l;hg tyf df};d cg';f/ aGbf l6Kg] ;do km/s kb{5 . aGbfsf] 8NnfnfO{ xftn] 

5fd]/ aGbf l6Kg tof/ eP gePsf] yfxf kfpg ;lsG5 . afnL sf6] kl5 /f]u nfu]sf 

kftx?nfO{ x6fpg' kb{5 . aGbf l6Kbf ;se/ ;fF+emkv 3fd c:tfpg] a]nfdfdfq l6Kg' 

kb{5 . l6k]sf aGbfx?nfO{ afF;sf] 6f]s/L, 8f]sf] jf af]/fdf Kofs u/L 9'jfgL ug'{ kb{5 .  

 

pTkfbg 

hft, 7fpF tyf nufpg] ;do cg';f/ aGbfsf] pTkfbgdf km/s kb{5 . ;/b/ Ps x]S6/df 

@) b]lv %) 6g ;Dd pTkfbg lng ;lsG5 .   



#= sfpnL tyf aGbfdf nfUg] /f]u / ltgsf] Joj:yfkg 

 

sfpnL tyf aGbf v]tLsf k|d'v /f]ux? cN6/g]l/of÷kft yf]Kn], 8fF7 s'lxg], sfnf] 

;8g÷s'lxg], ufF7] /f]u] cflb x'g\ . 

 

#=!= cN6/g]l/of÷kft yf]Kn] /f]uM  

yf]Kn] /f]un] la?jfsf] kftx?df sfnf] rqm cfsf/sf yf]Knfx¿ b]lvG5g\ . aGbfsf] 

8Nnfx?df yf]Knfx¿sf] ;+Vof a9]/ sfn} x'G5 . /f]usf] k|sf]k a9\b} uPdf sfpnLsf] vfg] 

efudf ;d]t nIf0f b]vf kb{5 / cGTodf ;Dk"0f{ ;]tf] efu sfnf] x'G5 .  

yf]Kn] /f]u Joj:yfkgsf nfluM 

 /f]uL kft / cGo emf/kft a6'n]/ hnfpg' kb{5 .  

 JnfO6S; @ u|fd k|lt s]=lh= lapsf b/n] aLp pkrf/ ug'{ kb{5 .  

 8fOy]g Pd $% b'O{ u|fd k|ltln6/ kfgLdf ld;fO & b]lv !) lbgsf] km/sdf @÷# 

k6s;Dd k|of]u ug'{ kb{5 .  

 

#=@= 8fF7 s'lxg] /f]uM  

of] /f]usf sf/0f sfpnL tyf aGbfsf] 8fF7sf] Dff6f]sf] ;tx glhssf] efu s'lxG5 / ;]tf] 

9';L b]lvG5 . sfpnLsf] km"n km'n]sf] a]nfdf af]6 cf]OnfpF5 / sfpnL / aGbfsf 8fF7 leq 

sfnf luvf{x? b]lvG5g\ . 

8fF7 s'lxg] /f]u Joj:yfkgsf nfluM 

 sk/ clS;Snf]/fO8 -JnfO6S; %) 8An'= lk=_ @ u|fd k|lt s]=lh= lapdf /fv]/ 

pkrf/ ug'{ kb{5 .  

 j]lel:6g @ u|fd k|ltln6/ kfgLdf ld;fP/ * lbgsf] km/sdf # k6s la?jfsf] 

kftdf 5g'{ kb{5 .  

 wfgafnL;Fu 3'DtLafnL k|0ffnL ckgfpg' kb{5 . 

 

#=#= AofS6]l/ofaf6 g;f sfnf] eO{ s'lxg] /f]u -sfnf] ;8g_M  

AofS6]l/ofsf] sf/0f Kfftsf] 5]paf6 z'? eO{ cª\u|]hL cIf/ le "v" cfsf/sf] kxF]nf] nIf0f 

b]vf kb{5 / kl5 g;fx¿ sfnf] eO{ af]6 s'lxG5 . 

 

sfnf] ;8g /f]u Joj:yfkgsf nfluM  

 :j:y aLpsf] k|of]u ug]{ . 

 /f]uL af]6la?jf x6fO gi6 ug'{ 
kb{5 .  

 3'DtLafnL k|0ffnL ckgfpg' 

kb{5 .  

 :6«]K6f];fOlSng / KnfG6f]dfOl;g 

! u|fd % ln6/ kfgLdf /fvL 

5s{g' kb{5 .  



 

#=$= ufF7] /f]uM  

sfpnL tyf aGbfdf ufF7] /f]usf sf/0f la?jfsf] j[l4 /f]lsG5, kxF]lnG5 / a9\g ;Sb}g . 

la?jf pv]n]/ x]/]df h/fdf uffF7f] h:tf] 8Nnf] k/]sf] cfsf/ b]lvG5 . h/f afSnf], df]6f] / 

7"nf] x'gfn] h/fsf] tnsf] efu cTolws 7"nf]] b]lvG5 . of] /f]u nfu]kl5 sfpnL / aGbf 

pTkfbg g} x+'b}g jf /f]un] l9nf] cfqmd0f u/]df lgs} sd dfqfdf pTkfbg x'G5 . /f]uu|:t 

af]6sf] h/fn] df6f]df /x]sf] vfB kbfy{ tyf kfgL k|ofKt dfqfdf ;f]:g jf tfGg ;Sb}g 

h;n] ubf{ af]6sf] a[l4df k|lts"n c;/ kb{5 . h;sf] kmn:j?k pTkfbgdf k|ToIf x|f; 

cfp+5 . o; /f]uaf6 pTkfbgdf x|f; x'g'df, cfqmd0f x'+bf avt af]6sf] pd]/df e/ kb{5 . 

olb Aof8} b]lv /f]u nfUg z'? ePdf pTkfbdf a9L x|f; cfpFb5 . 

 

/f]usf] nIf0f M 

of] /f]usf] nIf0f :j?k af]6 xf]rf] / 

sdhf]/ b]lvO{ kftx? s]xL g'x]sf] h:tf] 

b]lvG5 . laxfgLkv jf xNsf 3fd 

nfu]sf] a]nfdf To:tf af]6x? :j:y 

b]lvG5g\ t/ 3fd rsf{] x+'b} uPkl5 

cf]OnfPsf] b]lvG5 . To:tf af]6x? pv]/ 

x]bf{ d'n h/fdf ufF7f of 8Nnf a;]sf 

x'G5g\ eg] ;xfos h/fx?df ;–;fgf 

cf}+nf h:tf h/fx? ag]sf x'g ;S5g\ . 

tyf dl;gf ;fwf/0f h/fx? sd dfq 

x'G5 . /f]usf] hLjf0f'n] k|j]z kfPsf] sl/a # xKtf kl5 dfq h/fdf uf+7fx? b]lvG5g\ . 

 

ufF7] /f]u Joj:yfkgsf nfluM  

of] /f]u Ps k6s nflu ;s]kl5 o;sf] hLjf0f' w]/} jif{;Dd df6f]df lhljtg} /lx ;xg] 

ePsf]n] lbuf] ?kdf lhjf0f' df6f]af6 lgd"{n kfg{ k|fo c;Dej x'G5 . t/ Plss[t afnL 

;+/If0f k4lt -Integrated approach_ af6 o; /f]usf] Joj:yfkg ug{ ;lsG5 . h; 

cg';f/ ufF7] /f]u Joj:yfkgsf] nflu lgDg pkfox? ckgfpg' kb{5 . 

 /f]ud'Qm a]gf{ nufpg] 

 v]tL k|0ffnLdf ;'wf/ 

o s[lif r'gsf] k|of]u  

o cUnf] 8\ofËdf afnL nufpg] 

o 3'DtL afnL nufpg] 

o /f]u nfu]sf] v]t eP/ au]sf] kfgL l;+rfO{df k|of]u gug{] 

o k|z:t dfqfdf sDkf]i6 dnsf] k|of]u ug]{ 

o l5lKkPsf] a]gf{sf] k|of]u 

 v]taf/L sf] ;/;kmfO{ 



o h+unL emf/kftx? lgd"{n ug{] 

o /f]uL af]6sf] h/fsf] Joj:yfkg ug{]  

o s[lif cf}hf/sf] ;/;kmfO{  

 ljiffbLsf] k|of]u  

g]lalhg gfds ljiffbL !) lsnf] k|lt /f]kgLsf b/n] hUuf tof/ ug{] a]nfdf df6f]df 

k|of]u ug]{ . ljiffbLnfO{ @ u|fd k|ltln6/ kfgLdf 3f]n]/ sfpnL÷aGbf /f]Kg] 8\ofª /fd|/L 

leHg] u/L 5s{g klg ;lsG5 . of] ljiffbLx?sf] k|of]uaf6 /f]usf] k|sf]k s]xL xb;Dd 

sd ePsf] kfOPsf] 5 .  
 

 

 



$= sfpnL tyf aGbfdf nfUg] sL/f / ltgsf] Joj:yfkg 

 

sfpnL tyf aGbf v]tLsf k|d'v sL/fx¿,  v'd|], km]bs6'jf, aGbfsf] k'tnL, OF6a'§] k'tnL, 

nfxL, kft vfg] nfef{ cflb x'g\ . 

 

$=!= v'd|] sL/fM  

v'd|] sL/fn]] la?jfsf] h/f sf6]/ xfgL k'¥ofpFb5 . v'd|] sL/fn] sf6]sf] la?jfx? cf]OnfP/ 

hfG5 . 

v'd|] sL/f lgoGq0fsf nfluM 

 af/Ldf /fd|/L s'lxPsf] uf]a/dn k|of]u ug{]  

 vghf]t ubf{ b]lvPsf v'd|] sL/fx? gi6 ug'{ kb{5  

 

$=@= km]bs6'jfM  

o; sL/fn] la?jfx?sf] km]b sf6]/ xfgL k'¥ofpFb5 . sf6]sf] la?jfsf] efunfO{ Kjfn leq 

n}hfG5 . 

 

km]bs6'jf sL/fsf] lgoGq0fsf nfluM  

 sL6gfzs ljiffbL -yfof]8fg, /f]u/ h:tf_ ! ld=ln= k|ltln6/ kfgLdf ld;fP/ & 

lbgsf] km/sdf # k6s df6f]df ;fy} la?jfsf] efux¿df /fd|/L kg{]u/L 5g'{ kb{5 . 

 

$=#= aGbfsf] k'tnLM  

aGbfsf] k'tnLn] kftsf] tNnf]kl§sf] efudf kxF]nf] k'mn kfb{5 . o;sf] nfef{ xl/of] /+usf] 

x'G5 / z/L/e/L sfnf yf]Knf / dl;gf em'; x'G5g\ . pQm nfef{n] kftsf] ;Dk"0f{{ efux? 

vfP/ lemNnLbf/ g;fx? Dffq b]lvg] u/fpFb5g\ .  

 

aGbfsf] k'tnLsf] lgoGq0fsf nfluM 

 kxF]nf k'mn / nfef{x? hDdfu/L gi6 ug]{  

 lj=l6= ! u|fd k|ltln6/ kfgLdf ld;fP/ & lbgsf] km/sdf # k6s 5g]'  

 gLddf cfwfl/t ljiffbLx¿ lgdfl/g, dfu{]/fd cflb # ld=ln= k|ltln6/ kfgLdf 

ld;fP/ & lbgsf] km/sdf # k6s 5g]{ 

 /f;folgs ljiffbL 5g{] xf] eg] ;fOk/d]y|Lg @ ld=ln= k|ltln6/ kfgLdf ld;fO & 

lbgsf] km/sdf @ k6s 5g]{  

 

$=$= OF6a'6\6] k'tnLM  

of] Ps dl;gf] k'tnL xf] . o;sf] cl3Nnf] kv]6fdf lqsf]0ffTds lrGx x;G5 . of] k'tnLn] 

kv]6f hf]8]/ a:bf 9f8df # j6f O{6f cfsf/ aG5 . o;n] kftsf] xl/of] efu vfG5 / kft 

lemNnL h:tf] b]lvG5 . nfef{ xl/of] /ª\usf] x'G5 / PSn} x'G5 . uf]ne]+F8f / sfpnL afnL 

Ps}k6s nufpFbf uf]neF]8fsf] uGwn] o;sf] k'tnLn] km'n kfg{ ?rfpFb}g .  

 



OF6a'6\6] k'tnL lgoGq0fsf nfluM 

 lj=l6= ! u|fd k|ltln6/ kfgLdf ld;fP/ # k6s & lbgsf] km/sdf 5g]{ 

 gLddf cfwfl/t ljiffbLx¿ lgdfl/g, dfu{]/fd cflb # ld=ln= k|ltln6/ kfgLdf 

ld;fP/ & lbgsf] km/sdf # k6s 5g]{  

 

$=%= nfxL sL/f  

nfxL ls/fn] kftsf] / slnnf d'gfx?sf] /; r';]/ la?jfdf xfgL k'¥ofpFb5 . o;n] 

ljleGg efO/;hGo /f]ux? ;fg{df d2t ub{5 .  

nfxL sL/f lgoGq0fsf nfluM 

 gLddf cfwfl/t ljiffbLx? lgdfl/g, dfu{]/fd cflb nfO{ # ld=ln= k|ltln6/ kfgLdf 

ld;fP/ & lbgsf] km/sdf # k6s 5g]{ 

 ;fOk/d]lyg @ ld=ln= k|ltln6/ kfgLdf /fvL & lbgsf] km/sdf # k6s 5g]{  

 Old8fSnf]lk8 ! ld=ln= k|lt # ln6/ kfgLdf /fvL & lbgsf] km/sdf # k6s 5g]{ 

 

 



%= sfpnLdf b]lvg] ljs[ltx? 

 

%=!= zf/Ll/s ljs[ltx? 

 

a6lgË / /fOl;g]; sfpnLdf b]lvg]  ljs[ltx? x'g\ .  

 

%=!=!= a6lgË M  

sfpnLsf] s8{ sf]kL ;fgf] u'Rrf jf d6\ofª\u|f h:tf] km'Ng'nfO{ a6lgË elgG5 . o;sf] 

sf/0f df6f]df lr:ofgsf] dfqf sd eP/, gfO{6«f]hgsf] dfqf sd ePdf jf cuf}6] hft 

l9nf nufPdf of] ;d:of b]lvG5 .   

Joj:yfkg ljlw 

 plrt ;dodf a]gf{ ;f/L;Sg' kb{5  

 7Ls dfqfdf gfO6«f]hghGo dn k|of]u ug'{ kb{5  

 ;docg';f/ plrt k|sf/sf] hft 5gf]6 u/L v]tL ug'{ kb{5  

 

%=!=@= /fOl;g]; M  

sfpnLafnLdf sf]kLaf6 km"nsf 8's' knfpg] cj:yf gk'Ub} ;–;fgf km"nsf sf]lknfx?sf] 

j[l4 x'G5 . o;/L sf]kLdf lgl:sPsf dl;  fem;x?n] sfpnLnfO{ cgfsif{s agfO{ ahf/ 

efpdf c;/ k'of{pFb5 .  

Joj:yfkg ljlw 

 s'g} lgZlrt hftnfO{ rflxg] cfjZos xfjfkfgL ;'xfpFbf] hftsf] 5gf]6 ug{' kb{5  

 ;dodfg} sfpnLsf] a]gf{ pTkfbg u/L nufpg' kb{5  

 

%=@= ;"Id vfBtTjsf] sdLaf6 x'g] ljs[ltx?  

 

%=@=!= af]/g -v}/f] sfpnL_M 

 

af]/gsf] sdLn] -v}/f] ;8g_ sf]kLsf] s]Gb| 

efudf kfgLn] leh]sf] h:tf] v}/f] wAaf 

b]lvG5g\ . o;sf] sdLsf] nIf0f a9\b} 

uPdf af]6sf] 8fF7 leq vf]qmf] x'G5 . 

af]/gsf] sdL b]lvPdf af]/]S; ! s]=hL= 

k|lt /f]kgLsf b/n] hUuf tof/L ubf{ 

df6f]df ldnfpg] jf k|To]s vfN8f]df cGo 

vfBtTj;F+u af]/]S; kfp8/ cfwf u|fd 

df6f]df ldnfpg' kb{5 . kftdf 5g{sf 

nflu af]/]S; @ u|fd k|ltln6/ kfgLdf 

ld;fP/ la?jfdf 5g'{ kb{5 . 



 

 

%=@=@= df]lnA8]gd -lXjLk6]n_M 

 

df]lnA8]gdsf] sdLn] sfpnLsf kftsf] cfsf/ 

srf}/f jf 8f8' h:tf] x'G5 . sdLsf] cj:yf a9\b} 

uPdf af]6x? cf]OnfpF5 / cGtdf db{5 . 

Dff]lnA8]gdsf] sdL b]lvPdf a]gf{ /f]Kg' cl3 %)) 

u|fd Dff]lnA8]gd k|lt/f]kgL df6f]df ld;fpg' kb{5 

/ la?jf 7"nf] ePdf dlN6Kn]S; @ ldlnln6/ 

k|ltln6/ kfgLdf ldnfO{ 5s{g' kb{5 .  

 

 



;Gbe{ ;fdfu|LM 

t/sf/L ljsf; lgb]{zgfno, @)^$ . Knfli6s 3/df t/sf/L v]tL . v'dn6f/, nlntk'/ . 

t/sf/L ljsf; lgb]{zgfno, @)&! . Jofj;foLs sfpnL tyf aGbf v]tL . v'dn6f/, 

nlntk'/ . 

lkof, P;=, / l8= e08f/L,  @)&@ . sf]kL ;d'xsf t/sf/Lx?sf v]tL k|ljlw . afXo 

cg';Gwfg dxfzfvf, v'dn6f/, nlntk'/ . 

afnL /f]u lj1fg dxfzfvf, @)^& . sfpnL ju{sf] t/sf/Lsf] ufF7] /f]u / To;sf] 

Joj:yfkg . g]kfn s[lif cg';G3fg kl/ifb\, afnL /f]u lj1fg dxfzfvf, v'dn6f/, 

nlntk'/ . 

>]i7, s]=kL=, @)^$ . Jofj;foLs v]tL k|ljwL, cfoj[l4sf] ;lhnf] af6f] . g]kfn s[lif 

cg';G3fg kl/ifb\, s[lif cg';G3fg s]Gb|, kflv|af; . 

https://en.wikipedia.org/wiki/Cabbage#Nutrition 

 https://en.wikipedia.org/wiki/Cauliflower#Nutrition 

http://www.extension.umn.edu/garden/yard-garden/vegetables/growing-broccoli-

cabbage-and-cauliflower-in-minnesota/index.html#1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



जोन सञ्चारक समभततको विियण 

समममि गठन 

भएको मममि 

समममिका 

पदामिकारीहरुको 

नाम 

ठेगाना पद मोबाइल न ं शमैिक 

योग्यिा 

१२/०९/२०७३ 

9'l08/fh yfkf ऩयेिाददन ५ समंोजक ९८४२५९६५८६ एसएरसी 
d]3 axfb'/ v8sf ऩयेिाददन ६ उऩसमंोजक ९८५२०६२२९० एसएरसी 
nfn axfb'/ dxt/f भतुत िढुगगा २ सचचि ९८४२११३०४७ बफएड 

;l/tf थाऩा ऩयेिाददन ५ सहसचचि ९८४२४४४३५१ साऺय 

v8u kf}8]n ऩयेिाददन ६ सदस्म ९८४२०९५४३८ १० कऺा 
nId0f sfkm\n] भतुत िढुगगा ५ सदस्म ९८५२०५३९८८ आइए 

OGb| axfb'/ u'?Ë तागखुिा ९ सदस्म ९८५२०५९७५४ ७ कऺा 
gयdfof lnDa' तागखुिा १० सदस्म ९८१२३५१०१३ १० कऺा 
/lagf km'b'Ë ऩयेिाददन ५ सदस्म ९८६२१७२३१६ १२ कऺा 

 

जोन कामािन्िमन इकाईभा सुचचकृत बएका सभुह सहकायी तथा कृवि उध्मभीहरुको विियण 

 

क्र.स.ं समहु/सहकारी/उद्यमी/जल उपभोक्ता 

समममिको नाम 

ठेगाना सम्पकक  व्यमक्त सम्पकक  न.ं 

१ gd'gf dlxnf s[ifs ;d'x k/]jflbg % /ljgf km'b'Ë (*^@!&@#!^ 

२ ;okqL s[ifs ;d'x k/]jflbg $ ef]h s'df/ lnDa' (*!$#^@((* 

३ ;/:jtL s[lif ;fd'bflos s[ifs ;d'x k/]jflbg $ s[i0f k|;fb cf]emf (*$@@%$(#* 

४ dxfdfO{ Pu|f] kmd{ k/]jflbg ^ O'j/fh yfkf (*$@#)!^(! 

५ :s'n 8fF8f dlxnf s[ifs ;d'x k/]jflbg % ;l/tf yfkf (*$@$$$#%! 

६ nfnL u'/fF; s[ifs ;d'x k/]jflbg % 9'08L/fh yfkf (*$@%(^%*^ 

७ u+uf ufO{ tyf s[lif kmfd{   k/]jflbg $ OGb| axfb'/ yfkf (*%@)%#%&! 

८ /fwf ufO{ tyf s[lif kmfd{ k/]jflbg % 9'08L/fh yfkf (*$@%(^%*^ 

९ 

5fjf vf]nf l;2b]lj tfhf t/sf/L 

;fd'bflos ;+:yf  

k/]jflbg $ Gf]j/fh cf]emf (*$@#!&$$* 

१० l;+xb]lj s[lif kmfd{ k/]jflbg % lbn a= yfkf  (*$@@%^#)# 

११ l;b'jf ax'p2]lZo ;xsf/L ;+:yf  k/]jflbg ^ X]d k|;fb e§/fO{ (*$@#$@%@^ 

१२ nfnLu'F/f; s[lif ;fd'bflos ;+:yf k/]jflbg $ o'j/fh rfkfufO{ (*^@!#($$% 



१३ r08L k"0f]{ dlxnf s[ifs ;d'x k/]jflbg $ clgtf /fO{ (*)%##&%^! 

१४ Aff]qm] ;fd'bflos s[ifs ;d'x k/]jflbg  S[i0f k|;fb l3ld/] (*$@$$)(!@ 

१५ km'njf/L s[ifs ;d'x k/]jflbg ^ Hf]luGb| v8sf (*)*^(%^% 

१६ u'/fF; s[ifs ;d'x k/]jflbg ^ vu]Gb| tfdfË (*!()())$$ 

१७ cfOtjf/] s[ifs ;d'x k/]jflbg & lbks u'?Ë (*$!!!!$! 

१८ 6k af]qm] s[ifs ;d'x k/]jflbg * k]Daf z]kf{ (*$@#*&#$& 

१९ kmf]StfË n'Ë s[ifs ;d'x Tf+Vjf ( b]j s'df/ lnDa' (*!)%))@(@ 

२० ;'gfv/L s[lif ;fd'bflos ;+:yf k/]jflbg % lxSdt a= yfkf (*^!!!$%&! 

२१ 5y/ vh'd s[ifs ;d'x Tff+Vjf ( eQm a= lnDa' (*$@#^%@!* 

२२ u'?Ë6f]n s[ifs ;d'x k/]jflbg % OGb| a= u'?Ë (*!$#@%@#@ 

२३ l;+xb]lj s[lif kmfd{ k/]jflbg ^ 3d08 a= yfkf (*$@)&))*% 

२४ ;femf s[lif ;d'x k/]jflbg $ ;ljg lnSa' (*)@&)&$%# 

२५ lgt]z a|bz{ s[lif kmfd{ k/]jflbg % an a= /fO{ (*%@)%)#!# 

२६ dxfdoL s[lif ;fd'bflos ;+:yf k/]jflbg ^ v8u a= kf}8]n (*$@)(%$#* 

२७ ;dfj]zL s[ifs ;d'x k/]jflbg % Tf]0f{ma=/fO{ (*%@)^!)$* 

२८ kmf]Stfh'Ë s[lif sd'x k/]jflbg # zfGt s'df/ lnDa' (*!@#*&$)$ 

२९ l;w'jf s[lif e08f/ d"lt{9'Ëf ! d]3]Gb| u'?Ë (*$@#^^^@$ 

३० ;u/dfyf s[lif ;d'bflos ;+:yf k/]jfllbg ^ /fd a= yfkf (*!)%^(($* 

३१ l;2b]lj e08f/L Plss[t s[lif kmfd{ d'lt{9'Ëf % uf]ljGb e08f/L (*%@)^!@%& 

३२ k~sGof s[ifs ;d'x  d'lt{9'Ëf % k|]d k|;fb 9sfn (*$@$%$)%% 

३३ k~rsGof s[lif sd'x k/]jflbg ^ lht a= lji6 (*$@)&)^@* 

३४ k+rsGof Pu|f] kmfd{ k/]jflbg ^ Pd a=lji6 (*$:!!((&^ 

३५ clwsf/L Plss[t s[luf kmfd{ d'lt{9'Ëf % led z+s/ clwsf/L (*%@)%)#@& 

३६ ;/:jtL s[lif ;fd'bflos ;+:yf k/]jflbg ^ Sdn a= v8sf (*$@$@@#)% 

३७ kmfNu'0ff s[lif Pu|f] kmfd{ k/]jflbg ^ /fd rGb| v8sf (*)$#(@((# 

३८ hghftL dlxnf s[ifs ;d'x d"lt{9'Ëf # hof du/ (*^@)%)%*# 

३९ 5f/fkfgL s[lif ;xsf/L ;+:yf Tff+Vjf * nf]s a= v8sf  (*$@$*#@@) 

४० sflnsf vf]nf :jod hfu/0f s[ifs ;d'x d"lt{9'Ëf % s'n rGb| la=s= (*$@#^&!*! 

४१ ;'gf}nf] dlxnf s[lif ;d'x d"lt{9'Ëf @÷% sNkgf yfkf (*$@$$!!@* 

४२ Go" l;+xb]lj s[lif kmfd{ d"lt{9'Ëf @ b]j a= sfsL{ (*$@@%^$$^ 

४३ /ljgf Pu|f] kmfd{ k/]jflbg ^ b'uf{ a= kf}8]n (*^@!%*)%* 

४४ kGrsGof uf}/L6f]n s[lif ;fd'bflos ;+:yf k/]jflbg ^ d]3 a= v8sf (*%@)^@@() 

४५ hnsGof s[ifs ;d'x d"lt{9'Ëf ^,*,( bf]0f{ a= g]kfn (*%@)%)$&! 



४६ oz'bf ufO{ tyf Pu|f] kmfd{ k/]jflbg * 8]udfof >]i7 (*!()*)(^* 

४७ b]p/fnL ax'p2]Zo s[ifs ;d'x k/]jflbg * kf;fË bfjf z]kf{ (*%@)%@*#* 

४८ af]qm] ax'p2]Zo ufO{ tyf Pu|f] kmfd{ k/]jflbg * km"jf{ /]l~hË z]kf{ (*!)$!%&(% 

४९ hfNkfb]lj Plss[t s[lif kmfd{ d"lt{9'Ëf % s]zj sfkmn] (*$@)*#^@^ 

५० rGb|dfof Plss[t s[lif kmfd{ d"lt{9'Ëf % ;'dg lg/f}nf (*$@)*#^@^ 

५१ u0f]z ufO{ s[lif kmfd{ d"lt{9'Ëf % b'uf{ a= g]kfn (*$@$$)**! 

५२ pGgtL dlxnf s[ifs ;d'x d"lt{9'Ëf @ k'gd sfsL{ (*$@$$!!@^ 

५३ lkkn8fF8f dlxnf s[ifs ;d'x d"lt{9'Ëf ^ uLtf >]i7 (*^!)*(@$^ 

५४ Gof k|ljles s[lif ;d'x d"lt{9'Ëf @ ch'{g a= e08f/L (*$@)&)^$# 

५५ sflnsfb]lj dlxnf s[ifs ;d'x d"lt{9'Ëf @ rGb|snf e08f/L (*!%#&@(@$ 

५६ ;[hglzn s[ifs ;d'x Tf+Vjf ( s[i0f/fh lnDa' (&$@))*!!* 

५७ k~rb]lj s[lif ;fd'bflos ;+:yf k/]jflbg @ rGb| s'df/ lnDa' (*!%#@)*(* 

५८ cfbz{ s[lif pTkfbs s[ifs ;d'x d"lt{9'Ëf % lj/ a= ssfsL{ (*%@)%#(** 

५९ 

ljZj zflGt tfhf t/sf/L pTkfbs s[ifs 

;d'x 

d"lt{9'Ëf % r]tgfy clwsf/L (*$@#!#(#& 

६० k|ult dlxnf ljsf; s[ifs ;d'x  d"lt{9'Ëf % r]tdfof sfsL{ (*!()@@#*@ 

६१ d'lt{dx]Zj/ s[lif pTkfbs s[[ifs ;d'x d"lt{9'Ëf & ;f]let sfkmn] (*$@!&()@! 

६२ 

sflnsfb]lj j]df}ifdL tfhf 

t/sf/L s[ifs ;d'x 

d"lt{9'Ëf @ l/t a=e08f/L (*$@$(*!@@ 

६३ lj:;d'/] s[lif ;d'x d"lt{9'Ëf $ l/t'j0f{ e08f/L (*^@)#!$)@ 

६४ lxd lzv/ s[ifs hfu/0f ;d'x tfFVjf ( OGb| a= u'?Ë (*%@)%(&%$ 

६५ l;+xb]lj s[ifs ;d'x tfFVjf * hut a= l;+hfnL (*@$#%&)!^ 

६६ Xj]?xfË s[lif ;d'x k/]jflbg ( l6sf yf]Sn]g   

६७ ufpF a]lz s[ifs ;d'x tfFVjf (     

६८ hghfu/0f s[ifs ;d'x  tfFVjf (     

६९ ;"of]{bo s[ifs ;d'x d"lt{9'Ëf ! lutfb]lj kf}8]n    

७० c?0f j?0f dlxnf s[ifs ;d'x d"lt{9'Ëf ! l/dfdfof  yfkf  (*$@)&(!$# 

७१ ;'Gb/ lgufn] s[ifs ;d'x d"lt{9'Ëf ^,( led/fh v8sf (*$@)&(!$ 

७२ hfNkfb]lj :jfjnDaL s[ifs ;d'x d"lt{9'Ëf ( h'4lj/ la=s= (*^@!%^@$* 

७३ dvdnL s[lif kmfd{ d"lt{9'Ëf ! gf/fo0f yfkf (*$@#^^@^( 

७४ Go" l;2sfnL s[lif tyf kz'kfng kmfd{ d"lt{9'Ëf % Xl/ k|;fb sfkmn] (*%@)%)&!* 

७५ lzl/;] s[ifs ;d'x d"lt{9'Ëf @ dfg a= tfdfË (*$(!!($@$ 

७६ pTkfbglzn s[lif kmfd{ d"lt{9'Ëf # 6]s a= yfkf (*$@!!^)!^ 

७७ Go" d"lt{dx]Zj/ s[lif;d'x d"lt{9'Ëf & r]t a= a/fn (*)#(#(@#$ 



७८ pGgtLlzn s[lif ;d'x d"lt{9'Ëf % e]if s'df/L la=s=   

७९ d'8'nf sfsL{ s[lif kmfd{ d"lt{9'Ëf @ Dg a=sfsL{ (*$@#)!@$) 

८० ;d[l2 s[lif kmfd{ d"lt{9'Ëf @ Nfn a= dxt/f (*$@!!#)$& 

८१ ;'gfv/L s[lif ;d'x d"lt{9'Ëf # wg a=tfdfË (*^@)##)*% 

८२ cGgk"0f{ s[ifs ;d'x d"lt{9'Ëf @,#,% 5q a= dfb]g (*$@@@)@)@ 

 

जोन कामािन्िमन इकाई फाट राबान्न्ित कृिक तथा ऺेत्रको विियण 

ढाकेको 

िते्र/ठेगाना 

सपुरजोन/जोनल े

ढाकेको िते्रफल 

लाभान्वीि 

समहु/सहकारी/

उद्यमीको 

सखं्या 

लाभान्वीि जनसखं्या 

ममहला पुरुष दमलि जनजािी अन्य कूल जम्मा 

ऩयेिाददन , 

भतुत िढुगगा, 
तागखुिा ७६२ हेक्टय ८२ ५६७ ९५९ ५८ ६८१ ७८७ १५२६ 

 

आि २०७३ ०७४ भा सञ्चारन बएका साना मसचाई कामिक्रभका विियण 

क्रभ 
सख्मा 

आमोजना/कामिक्रभको 
नाभ 

वितनमोन्जत 
अनुदान 

फजेट यकभ 
(फजेट रु. 

राखभा) 

  

सभूह 
जम्भा 

राबान्न्ित 
कृिक 
संख्मा 

मसचाइरे 
ढाकेको 
ऺेत्रपर 

सम्िन्न्धत 
व्मन्क्त 

१ ऩाइऩ मसचाई 

आमोजना 
०.५० सभूह २१ १४८ 

योऩनी 
ऩेम्िा शेऩाि 
९८४२३८७३४७ 

२ ऩाइऩ मसचाई 

आमोजना 
०.५१ सभूह ३०   भान फहादयु 

ताभागग 
९८२३२६२९३६ 

३ ऩाइऩ तथा ट्माक ं 
तनभािण 

०.४१ उन्नतमशर 

कृवि 
भुततिढुगगा ५ 

१६ १२७ 
योऩनी 

बेि कुभायी 
विक 

९८०७३५१००८ 



४ प्रान्स्टक ऩोखयी 
तनभािण 

०.४४ जारऩादेिी 
स्िािरम्िी 

कृवि, 

भुततिढुगगा ९ 

२४ १० 
योऩनी 

नायामण 
ियाइमर 

९८४२२७३०७८ 

५ ऩाइऩ तथा ट्माक ं 
तनभािण 

०.५० ऩंचकन्मा 
गैयीटोर कृवि, 

ऩयेिाददन ६ 

१८ २६० 
योऩनी 

मबभ फहादयु 

खड्का 
९८४११४२४ 

६ ऩाइऩ तथा ट्माक ं 
तनभािण 

०.६९ चन्डड ऩुणे 
भदहरा कृवि, 

ऩयेिाददन ५ 

२६ ३४५ 
योऩनी 

अतनता याई 

९८०७३३७५६१ 

७ प्रान्स्टक ऩोखयी 
तनभािण 

०.४९ ऩंचदेिी कृवि 
ऩयेिाददन २ 

२२ ४३ 
योऩनी 

चन्र कुभाय 

मरम्िु 
९८१५३२०८९८ 

८ ऩाइऩ मसचाई 

आमोजना 
०.५१ साझा कृवि 

ऩयेिाददन ४ 

२०   सविन मरम्िु 
९८०२७०७४५३ 

९ ऩाइऩ मसचाई 

आमोजना 
०.६५ सयस्िती कृवि 

ऩयेिाददन ४ 

१० १४५ 
योऩनी 

कृष्ण प्रसाद 

अझा 
९८४२२५४९३८ 

१० ऩाइऩ मसचाई 
आमोजना 

०.६४ अरुण िरुण 
भदहरा कृवि 

भुततिढुगगा 

२० ६१ 
योऩनी 

रयभा भामा 
थाऩा 
९८४२५५०२०१ 

११ ऩाइऩ तथा ट्माक ं 
तनभािण 

०.४१ सुनौरो भदहरा 
कृवि 

भुततिढुगगा २ 

१५ ८० 
योऩनी 

कल्ऩना थाऩा 
९८४२४४११२८ 

१२ ऩाइऩ खरयद मोजना ०.६० फोके्र 

साभुदातमक 
कृवि ऩयेिाददन 

८ 

१२ २१९ 
योऩनी 

कृष्ण प्रसाद 

तघमभये 
९८४२४४०९१२ 

१३ ऩाइऩ खरयद मोजना ०.६४ गाउ फेशी कृवि 
तागख्िा ९ 

२५ ८९ 
योऩनी 

चोक फहादयु 
भगय 

९८१५३१०९४४ 



१४ ऩाइऩ खरयद मोजना ०.६२ पोक्तागगरुगग 

कृवि तागख्िा 
९ 

१३ २०० 
योऩनी 

चन्र फहादयु 

मरम्िु 
९८१८९५०४१२ 

१५ ऩाइऩ खरयद मोजना ०.६४ रामरगुयास 

कृवि ऩयेिाददन 
५ 

१५ ५०० 
योऩनी 

सोभ फहादयु 

बट्टयाई  

१६ ऩाइऩ खरयद मोजना ०.५८ पोक्ताजुगग 

कृवि ऩयेिाददन 
३ 

३० ४०० 
योऩनी 

शान्ता कुभाय 

मरम्िु 

१७ ऩाइऩ मसचाई 
आमोजना 

०.६६ जनजातत 

भदहरा कृवि 
भुततिढुगगा ३ 

२५ १०५ 
योऩनी 

जमा भगय 

९८६२०५०५८३ 

१८ ऩाइऩ मसचाई 
आमोजना 

०.५० विसभुये कृवि 
भुततिढुगगा ४ 

२७ १३७ 

योऩनी 
श्रतुृ िणि 
बडडायी 
९८६२०३१४०२ 

 

आि २०७३ ०७४ भा सम्ऩन्न बएका संकरन केन्रहरु 

कामिक्रभको नाभ वितनमोन्जत 
अनुदान फजेट 

यकभ (फजेट रु. 
राखभा) 

  जम्भा 
राबान्न्ित 

कृिक संख्मा 

भूख्म भूख्म उऩरन्धधहरु 

(ऺेत्रपर, उत्ऩादन, योजगायी, 
भेमशनयी औजाय उऩकयण 

तथा बौततक संयचना 
रगामतको विियण) 

सम्िन्न्धत व्मन्क्त 

सभूह 

ऩोष्ट हाबेष्ट सेन्टय  ६.५० ऩंचकन्मा 
कृिक सभूह 
भुततिढुगगा ५ 

९२ ९०० योऩनी उत्ऩादन ऺेत्रपर 
सभेट्ने गयी एक सकरन 
केन्र तनभािण 

पे्रभ प्रसाद  ढकार 
९८४२४५४०५५ 

ऩोष्ट हाबेष्ट सेन्टय  ४.५० सगयभाथा 
कृवि 

साभुदातमक 
संस्था 

ऩयेिाददन ६ 

२१ २१० योऩनी उत्ऩादन ऺेत्रपर 
सभेट्ने गयी एक सकरन 
केन्र तनभािण 

याभ फहादयु थाऩा 
९८१०५६९९४८ 

ऩोष्ट हाबेष्ट सेन्टय  ४.५० सुनाखयी 
कृिक सभुह 
भुततिढुगगा ३ 

२२ ९० योऩनी उत्ऩादन ऺेत्रपर 
सभेट्ने गयी एक सकरन 
केन्र तनभािण 

धन फहादयु ताभागग 
९८६२०३३०८५ 



ऩोष्ट हाबेष्ट सेन्टय  ४.५० गुरुगगटौर 

कृिक सभुह 
ऩयेिाददन ५ 

१८ २०० योऩनी उत्ऩादन ऺेत्रपर 
सभेट्ने गयी एक सकरन 
केन्र तनभािण 

इन्र फहादयु गुरुगग 
९८१४३२५२३२ 



वितनमोन्जत 
अनुदान फजेट 
यकभ (फजेट 
रु. राखभा) 

खचि बएको 
अनुदान फजेट 

यकभ (फजेट रु. 
राखभा) 

सभूह जम्भा 
राबान्न्ित 

कृिक संख्मा 

साभाग्री विियण सम्िन्न्धत व्मन्क्त 

८.५२०   रामरगुयस 

कृवि 
साभुदातमक 

संस्था, 
ऩयेिाददन 

४ 

१९ ट्रमाक्टय खरयद, स्पे्रमय ५ 
थान 

यभेश चाऩागाई ९८६५७२७५९४ 

८.९५   रामरगुयस 

कृिक 
सभुह, 

ऩयेिाददन 
५ 

२३ ट्रमाक्टय खरयद, स्पे्रमय ६ 
थान, मभतनदटरय १ थान 
७ एचवऩ डडजर 

सोभ फहादयु बट्टयाई 
९८४२३४६९२४ 

०.४२५   जन 

जागयण 
कृिक 
सभुह, 

तागखुिा ९ 

२३ मभतनदटरय १ थान ७ 
एचवऩ डडजर 

कृष्ण कुभाय भगय ९८१४३४४१९८ 

०.२२   वऩऩरडाडा 
भदहरा 
कृिक 
सभुह, 

भुततिढुगगा 
६ 

३६  स्पे्रमय ५ थान, टनेर ५ 
थान 

चगता शे्रष्ठ ९८४२२७३३५१ 

०.४९   सयस्िती 
कृवि 

साभुदातमक 
संस्था, 

ऩयेिाददन 
४ 

२३ इरेन्क्ट्रक स्पे्र १ थान, 

स्पे्रमय ३ थान, 

मभतनदटरय १ थान ७ 
एचवऩ डडजर 

कृष्ण प्रसाद आझा 
९८४२४५४९३८ 

०.०५   ऩञ्चदेिी 
कृवि 

साभुदातमक 
संस्था, 

ऩयेिाददन 
२ 

२२ स्पे्रमय ५ थान,  चन्र कुभाय मरम्िु 
९८१५३२०८९८ 



 

आि २०७३ ०७४ भा कृवि प्राविचधक मशऺारम स्थाऩना\संचारन सहमोगको विियण 

वितनमोन्जत 
अनुदान फजेट 

यकभ (फजेट रु. 
राखभा) 

अनुदानग्राही संस्था  

जम्भा 
राबान्न्ित  

भूख्म भूख्म उऩरन्धधहरु  सम्िन्न्धत व्मन्क्त 

५.०० उत्तयऩानी प्राविचधक 
मशऺारम, धनकुटा 

२१ थोऩा मसचाई सदहतको 
प्रान्स्टक घय तथा 
मभष्टीगग हाउस तनभािण 
साथै औजाय उऩकयण 
हस्तान्तयण हुने 

डा उवत्तभ साह 

९८५२०५०२९७ 

 

कस्टभ हामरयगग सेन्टय अन्तगित आि २०७३ ०७४ भा वितयण गरयएको साभाग्रीको विियण 

 

 

 

 

 

०.०२७   पोक्तारुगग 

कृिक 
सभुह, 

ऩयेिाददन 
३ 

२३ स्पे्रमय ३ थान शान्त फहादयु मरम्िु 
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