
स्वास्थ्य हमारी रसोई में

आइए बनाये

काढा



काढा एक पारंपररक भारतीय पेय है । ये सामान्य सर्दी, फू्ल के लिए

घरेिू उपाय है। ये इने्फक्शन से बचाने में मर्दर्द करता है, इमु्यलनटी

भी बढाता है और इसके अिावा यह काढा उन सामलियो ं से भरा

होता है जो तनाव को रू्दर करने में भी मर्दर्द करते हैं।



● एक लििास पानी

● कािी लमचच 4

● तुिसी पत्ता 6 से 8

● अर्दरक ¼"

● ि िं 2-3

● िुड़ 1-2 चम्मच

● हल्दी एक चुटकी

● र्दाि चीनी ½”

● हरी इिायची 1-2 

आवश्यक सामिी
(2 व्यक्तियों के लिए)

क्या आप जानते है की काढा बनाने में उपयोि होने वािी सालमिी ििे में खराश कम करती है, हृर्दय स्वास्थ्य को बढावा रे्दती है

और रोि प्रीलतरोधन क्षमता बढाने में मर्दर्द करती है। इसमें एंटी-ऑक्सीडेंट और सूजन-रोधी िुण भी होते है।



आवश्यक सामिी

कािी लमचच तुिसी पत्ता अर्दरक र्दािचीनी

ि िं हल्दी िुड़ हरी इिायची



से्टप 1:

एक पैन में, एक लििास पानी डािे

और िमच करें ।

काढा बनाने की लवलध

से्टप 2:

इसके बार्द सभी सामलियो ं को पैन में डािे

और धीमी आंच पर उबिने रे्द ।



से्टप 3:

10 से 15 लमनट तक उबिने रे्द तालक

फे्लवर अच्छी तरह से लमक्स हो जाये ।

काढा बनाने की लवलध

से्टप 4:

एक छिनी का उपयोि करके लमश्रण को

छान िे और मसािो ं को लनकि रे्द ।



आपका काढा तैयार है

काढा को िमच

ही लपएं



आप स्वस्थ, 
समाज स्वस्थ

धन्यवार्द


