
छोटी मछली खाने 
के बड़े फायदे 
छोटी मछली  खाए, खुद 
को बु��मान एवं बलवान 
बनाये

• ब�ो ंको छोटी मछली �खलाने से शारी�रक 
एवं मानिसक िवकास होता है

• पूरे पोषक त� पाने के िलए छोटी मछली 
िसर सिहत पूरी खानी चािहए। 

• छोटी मछली और स�ी के साथ बना खाना 
�ादा �ािद� और पोि�क होता है।

• छोटी मछली म� प्रोटीन के साथ आयरन, 
कै�ल्शयम, िजंक, आयोडीन, िवटािमन एवं 
ऑमेगा-3 की भरपूर मात्रा होती है

• गभ�धारण से 1000 िदन, माता और िशशु के 
स�ूण� िवकास के िलए मह�पूण� समय होता 
है, इस दौरान िनयिमत �प से छोटी  मछली 
खाने से माता और िशशु को भरपूर पोषण 
िमलता है

• ब�ो ंको  छः  माह के बाद उपरी पूरक 
आहार के साथ छोटी मछली का पाउडर 
िमला के �खलाना चािहए

• छोटी मछली को अ�ी तरह से सफाई कर 
धीमी आँच म� भून  कर खुद घर म� पाउडर 
बना सकत� ह�

िनयिमत �प से छोटी मछली खाइए, �� रिहये  



घर पर बनाएं िफश पाउडर:
सामग्री:

• 500 ग्राम ताजा मछली (अपनी पसंद के अनुसार रो� या मोला जैसी ह�ी महकदार और
िविभ� मछली की प्रजाितयो ंको चुन�।)

• वैक��क: आपके पसंदीदा मसाले (जैसे िक काली िमच�, जीरा, धिनया), �ाद के अनुसार नमक 
और बँूदी का पाउडर

िनद�श:

• ताजा मछली को ठंडे बहते पानी म� 
�ानपूव�क धोएं, तािक िकसी भी प्रकार की 
िम�ी या कीटाणु न बचे।

• साफ कपड़े से मछली को अ�े से पोछं ल�

• मछली के िछलके, पंख, और आंतो ंको हटा 
द�  और उसे छोटे टुकड़ो ंम� काट�।

• मछली के टुकड़ो ंपर नमक एक बराबर 
�प से िछड़क� । आप इस समय पर और 
भी मसाले डाल सकते ह� अिधक �ाद के 
िलए।

• म�म आंच पर एक लोहे की कढ़ाई को 
गरम कर� ।

• मछली के टुकड़े पैन म� रख� और धीरे से 
भून�, बीच- बीच म� पलटते रह�, तािक वे पूरी 
तरह से भून जाएं और थोड़ी सी भूरी हो 
जाएं। यह प्रिक्रया लगभग 15-20 िमनट 
तक का समय ले सकती है।

• सुिनि�त कर�  िक मछली पूरी तरह से भूनी 
है और हाथ या छमचे के साथ आसानी से 
िबखर जाती है।

• भूनी मछली को पूरी तरह से ठंडा होने द�

• जब मछली ठंडी हो जाए उसे पीसने के िलए 
िसलब�ा का उपयोग कर� । पीस कर एक 
पाउडर बना ल�।

• आप पाउडर को एक बारीक छलनी से छान� 
तािक कोई बड़ी ह�ी या कांटा पाउडर म� 
शािमल ना हो, िजससे यह ब�ो ंके िलए भी 
सुरि�त हो

• तैयार मछली पाउडर को �� और सुखे 
ड�े म� िनकालकर रख�।

• इस ताजगी भरे और �ािद� मछली पाउडर 
का िविभ� �ंजनो ंम� उपयोग कर�  और 
आनंद ल�।


