
पाक पदार्थ:पाक पदार्थ:
•  ४ वटा कुखरुाका चौथाइ भागहरू

•  ½ कप चामल

•  २ कप गेडागुडीहरू (मसुरुी दाल,  
चना वा बोडी)

•  ½ कप सकुखा फलफूल (ककसममस वा क्र्ानबेरी)

•  १ पर्ाज (काकटएको)

•  ३ चमचा जतैनूको तेल

•  सकुखा मसाला (१ चमचा दालमचनी वा बेलार्ती जीराका 
साथ ै१ चमचा बेसार, कररी वा धमनर्ा)

•  ननू र मरीच

  वकैल्पक*: ¼ कप काकटएको ताजा हररर्ो धमनर्ा, 
पास्सली, पुकदना, तलुसी वा कडल

सकुखा गेडागुडीहरू प्रर्ोग 

सकुखा गेडागुडीहरू प्रर्ोग गनु्सहोस ्- १ कप गेडागुडीलाई 

गनु्सहोस ्- १ कप गेडागुडीलाई ४ कप पानीमा रातभरर 

४ कप पानीमा रातभरर मभजनाउनहुोस।्
मभजनाउनहुोस।्

सुझावसुझाव

एकएक--पर्ानपर्ान  कुखरुाकुखरुा, , भातभात  रर  गेडागुडीहरूगेडागुडीहरू  ((४४--६६  थालथाल) ) 

ठूलोठूलो  कनतीमाकनतीमा  तेेलतेेल  तताउनहुोस।्तताउनहुोस।्  कुखरुाकुखरुा  हा्नुहोस ्हा्नुहोस ् रर  ननूननू  रर    

मरीच पमन थपनहुोस।् ५-१० ममनेटसमम पकाउनहोस।् प्टानहुोस,्  मरीच पमन थपनहुोस।् ५-१० ममनेटसमम पकाउनहोस।् प्टानहुोस,्  

ननू र मरीच थपनहुोस।्ननू र मरीच थपनहुोस।्  ५५  ममनेटसममममनेटसमम  पकाउनहुोस।्पकाउनहुोस।्  पलेटमापलेटमा  राख्हुोस।्राख्हुोस।्

कनतीमाकनतीमा  मधर्ममधर्म--उचचउचच  रापमारापमा  पर्ाजपर्ाज  रर  सकुखासकुखा  मसालामसाला  हा्नुहोस।्हा्नुहोस।्  ११--२२  ममनेटसममममनेटसमम  चलाउनहुोस।्चलाउनहुोस।्  

चामलचामल  हालेरहालेर, , चलाउनहुोस ्चलाउनहुोस ् रर  ११½ ½ कपकप  पानीपानी  हा्नुहोस।्हा्नुहोस।्  तेलजलोतेलजलो  सवादकोसवादको  लामगलामग  कनतीकनती  वररपररवररपरर  

टाँलससएकोटाँलससएको  मसालामसाला  कोटटाउनहुोस।्कोटटाउनहुोस।्  गेडागुडीगेडागुडी  रर  फलफुलफलफुल  हालेरहालेर  चलाउनहुोस।्चलाउनहुोस।्  कुखरुाकुखरुा  हा्नुहोस।्हा्नुहोस।्  

उमा्नहुोस ्उमा्नहुोस;्;  तर्सपमितर्सपमि  रापराप  कमकम  गनु्सहोस ्गनु्सहोस,् , ढाकेरढाकेर  पकाइरहनुहोस ्पकाइरहनुहोस ् ––  २५२५--३०३०  ममनेट।ममनेट।  आगोबाटआगोबाट  

हटाउनहुोस ्हटाउनहुोस ् रर  चामललाईचामललाई  फूरफूर--फूरफूर  हुनेहुने  गरीगरी  चलाउनहुोस।्चलाउनहुोस।्  ताजाताजा  जडीबटुीहरूजडीबटुीहरू  िकक्स नहुोस।्िकक्स नहुोस।्

तपाईंले र्ो पाद-तररका जसताको तर्सतै प्रर्ोग गन्स सकनहुुनि  तपाईंले र्ो पाद-तररका जसताको तर्सतै प्रर्ोग गन्स सकनहुुनि  

वा तपाईंसँग भएका वा मनपनने पाद पदाथ्सहरू प्रर्ोग  वा तपाईंसँग भएका वा मनपनने पाद पदाथ्सहरू प्रर्ोग  

गन्स सकनहुुनि।गन्स सकनहुुनि।



#EndFoodWaste $$$ बचतबचत  गरीगरी  फोहोरफोहोर  कमकम  गनु्सहोस ्गनु्सहोस:्:
बाँकीबाँकी  रहेकारहेका  खानेखाने  कुराहरूकुराहरू  खानहुोस ्खानहुोस ् 

बाँकीबाँकी रहेकारहेका खानेखाने कुराहरूलाईकुराहरूलाई बनदबनद भाँडोमाभाँडोमा खनाएरखनाएर आफनोआफनो रेकरिजेरेटरमारेकरिजेरेटरमा राख्हुोस।्राख्हुोस।् सफासफा मससामससा वावा पललसटकपललसटक  
प्रर्ोगप्रर्ोग गनु्सहोस ्गनु्सहोस ्जसकारणजसकारण तपाईंलेतपाईंले मभत्रकोमभत्रको कुराकुरा देख्देख् सकनहुुनि।सकनहुुनि।

तपाईंले २-३ कदनमा समाप्त गन्स सकनहुुनन भने करिजरमा राख्हुोस।्तपाईंले २-३ कदनमा समाप्त गन्स सकनहुुनन भने करिजरमा राख्हुोस।् 
••  एर्रटाइटएर्रटाइट भाँडोभाँडो वावा डबलडबल करिजरकरिजर झोलाहरूझोलाहरू प्रर्ोगप्रर्ोग गनु्सहोस ्गनु्सहोस ्
••  र्समार्समा लेबलुलेबलु रर मममतमममत लेख्हुोस।्लेख्हुोस।्
•• ६ मकहनामभत्र खानुहोस ्६ मकहनामभत्र खानुहोस ्

कर्ानकोकर्ानको  सटटामासटटामा  सकुखासकुखा  गेडागुडीहरूगेडागुडीहरू  प्रर्ोगप्रर्ोग  गनु्सहोस ्गनु्सहोस ्

११:  :  ८८--१०१०  घणटासमम पानीमा मभजाउनहुोस ्
२२: : पानीपानी  फा्नुहोस ्
३३:  :  जमाएरजमाएर  राख्हुोस ्राख्हुोस ् – २ कप हुने गरी भाग लगाउनहुोस।् िुटटै भाँडो/झोलाहरूमा राख्हुोस।्  

आधा ककलो गेडागुडीहरू प्रर्ोग गनु्सको सटटामा आफनो करिजरबाट एउटा झोला मात्र मनका्नुहोस।् 

परैू पगा्नुहोस,् तर्सपमि पखालेर समान रूपमा पानी फा्नुहोस।्

बाँकीबाँकी  रहेकारहेका    खानेखाने  कुराहरूकुराहरू    प्रर्ोगप्रर्ोग  गनु्सहोस ्गनु्सहोस ्

NEWMOA.org OCRRA.org

OCRRA VISUAL IDENTITY SYSTEM

LOGO

TYPOGRAPHY

ICONOGRAPHY

HEIGHT

= 1/3 HEIGHT

Dosis Bold

Dosis Regular

Headline

Body copy

Lorem Ipsum

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing 
elit, sed diam nonummy nibh euismod tincidunt ut 
laoreet dolore magna aliquam erat volutpat.

PRIMARY COLORS GRADIENTS

PMS 300 C
C: 100  M: 56  Y: 0 K: 3
R: 0  G: 94  B: 184
Hex: #005EB8

PMS 362 C
C: 66  M: 0  Y: 100 K: 9
R: 80  G: 158  B: 47
Hex: #509E2F

SECONDARY COLORS

PMS 7687 C
C: 100  M: 80  Y: 0  K: 4
R: 29  G: 66  B: 137
Hex: #1D4289

PMS 7509 C
C: 5  M: 31  Y: 63  K: 5
R: 214  G: 164  B: 97
Hex: #D6A461

PMS 2027 C
C: 0  M: 80  Y: 79  K: 0
R: 238  G: 83  B: 64
Hex: #EE5340

PMS 2027 C
C: 65  M: 73  Y: 0  K: 0
R: 125  G: 85  B: 199
Hex: #7D55C7

• Logo may be placed in any corner of the creative piece, so long as the clear space guidelines are followed. See collateral
section for examples.

GRAPHIC ELEMENTS • Vector assets that represent properly proportioned recyclable and non-recyclable goods are to be used as the
primary visuals on creative pieces.

• To promote vibrant yet realistic representations of a variety of goods and products, color usage is not limited to
OCRRA's official color palette.

• For contrast, vector assets may be outlined in white (#FFFFF) and a light drop shadow may be added.

• Icon style should be one primary color on a white “cut-out” background, with a slight drop shadow (black, blending
mode “multiply” on 40%, no offset.)

• Gradients may be linear or radial. Direction and type of
gradient may vary depending on usage.

IMAGERY • Photo imagery should be used sparingly on creative pieces.
• Subjects should be clipped out and placed on solid backgrounds.

The “Bean People” are a fun design element to 
be used on educational creative pieces.

C: 59  M: 0  Y: 90  K: 0
R: 108  G: 194  B: 74
Hex: #6CC24A

C: 0  M: 1  Y: 88  K: 0
R: 251  G: 225  B: 34  
Hex: #6FBE122

C: 100  M: 0 Y: 98  K: 9
R: 0  G: 135  B: 62
Hex: #00873E

C: 0  M: 88  Y: 85  K: 0
R: 224  G: 60  B: 49
Hex: #E03C31

C: 65  M: 3  Y: 0  K: 0
R: 65  G: 182  B: 230
Hex: #41B6E6

C: 94  M: 67  Y: 0 K: 0
R: 29  G: 87  B: 165
Hex: #1D57A5

C: 13  M: 42  Y: 0  K: 0
R: 221  G: 156  B: 223
Hex: #DD9CDF

C: 42  M: 59  Y: 0  K: 0
R: 152  G: 115  B: 172
Hex: #9873AC

C: 10  M: 7  Y: 5  K: 0
R: 217  G: 217  B: 214
Hex: #D9D9D6

C: 57  M: 46  Y: 40  K: 25
R: 99  G: 102  B: 106
Hex: #63666A

OCRRA.org मामा “ “End Food Waste” ” खोजनहुोस ्खोजनहुोस ् 


