
चिल्लीचिल्ली  बनाउनहुोस ्बनाउनहुोस ् 
आधारभतूआधारभतू  पाकपाक--प्रक्रियाप्रक्रिया  यसतोयसतो  छछ::

••    २२  वटावटा  पयाजपयाज ( (काक्टएकोकाक्टएको))

••    ३३--६६  वटावटा  ्सनुका्सनुका  पोक्टहरूपोक्टहरू ( (मचसनोमचसनो  काक्टएकोकाक्टएको))

••    काक्टएकाकाक्टएका  तरकारीहरूतरकारीहरू ( (११  वावा  २२  दईुवटादईुवटा  हररयोहररयो  भेँडेभेँडे  खोसासानलीकाखोसासानलीका  साथैसाथ ै गाजरगाजर, , से्ेरीसे्ेरी  वावा  ब्ोकाउ्लीब्ोकाउ्ली  जसताजसता  अनयअनय))

••    सकुखासकुखा  मसा्ाहरूमसा्ाहरू ( (२२  िमिािमिा  जलीराजलीरा  रर  २२  िमिािमिा  धू् ोधू् ो  खोसासानली)खोसासानली)  

••    ६६  कपकप  गेडागुडीगेडागुडी ( (रातभरररातभरर  पानलीमापानलीमा  चभजाइएकोचभजाइएको  ३३  कपकप  सकुखासकुखा  गेडागुडीगेडागुडी  वावा  पानलीपानली  चनका्ेरचनका्ेर  पखाच्एकोपखाच्एको  २२  ठू्ाठू्ा  कयानकाकयानका  
गेडागुडीगेडागुडी))

••    ६६  कपकप  बोरिाबोरिा  चछ्ेकाचछ्ेका  गो्भेडाहरूगो्भेडाहरू ( (वावा  रसरस  सक्हतसक्हत  २२  ठू्ाठू्ा  कयानहरूकयानहरू))

••    वकैललपकवकैललपक: : कुनैकुन ै पचनपचन  बाँकीकोबाँकीको  काक्टएरकाक्टएर  रालखएकोरालखएको  मासुमास ु 

मधयममधयम--उचिउचि  रापमारापमा  ठू्ोठू्ो  डेकिलीमाडेकिलीमा  २२  िमिािमिा  जतैनूकोजतैनूको  ते्ते्  रर  पयाजपयाज, , ्सनु्सनु, , मसा्ामसा्ा  रर  तरकारीहरूतरकारीहरू  हालनुहोस।्हालनुहोस।्  नरमनरम  नभएसममनभएसमम  

ि्ाउनहुोस।्ि्ाउनहुोस।्  गो्भेडागो्भेडा  रर  गेडागुडीहरूगेडागुडीहरू  थपनहुोस।्थपनहुोस।्  आवशयकआवशयक  परेमापरेमा  ११  --  २२  कपकप  पानलीपानली  थपनहुोस।्थपनहुोस।्  उचसननेउचसनने  गरीगरी  उमालनहुोस।्उमालनहुोस।्  रापराप  

कमकम  गरीगरी  ११--२२  घणटसममघणटसमम  उमालनहुोस।्उमालनहुोस।्  सवादकोसवादको  ्ाचग्ाचग  ननूननू  रर  मरीि।मरीि।

तपाईं्े यो पाद-तररका जसताको तयसतै प्रयोग गनसा सकनहुुनछ वा तपाईंसँग भएका वा मनपनने पाद पदाथसाहरू तपाईं्े यो पाद-तररका जसताको तयसतै प्रयोग गनसा सकनहुुनछ वा तपाईंसँग भएका वा मनपनने पाद पदाथसाहरू 
प्रयोग गनसा सकनहुुनछ।प्रयोग गनसा सकनहुुनछ।

पेसटोपेसटो  बनाउनहुोस ्बनाउनहुोस ्
तपाईं आफू्े िाहेका पदाथसाहरू प्रयोग गनुसाहोस ्– फरक चिज, 
नट (बदम, काज,ु आक्द) र/वा हररयो साग-सबजलीहरू। 
 ब्ेनडरमा संयोजन गनुसाहोस:्

•  ½ कप जतैनूको ते्

•  २-८ वटा ्सनुका पोक्टहरू

•  ½ कप चिज (पामनेजान)

•  ½ कप रूखका नटहरू (पाइन नट वा वा्नटहरू)

•  ३ कप तु्सलीका पत्ाहरू (कलससएर बाँचधएको) – अनय 
उपायहरू:

 –  हररयो साग -सबजलीहरू: पा्ङुगो, पासस्ा ली, गाजर वा 
िकुनदरहरू

 –  डाँठहरू: ब्ोकाउ्ली, कोपली वा िकुनदरहरू (पक्ह्े नरम 
भएसमम उमालनहुोस)्

सब ैकुरा्ाई बाक्ो चमश्रण हुने गरी ब्ेनड गनुसाहोस ् 
सवादको ्ाचग ननू र मरीि हालनुहोस।्

२ हप्ासमम रेक्रिजेरेटरमा राख्हुोस।्

पासतामा चमसाउनुहोस ्वा पाउरोटी, माछा वा कुखरुा माचथ 
दलनहुोस।्

प्रयोगप्रयोग  गननेगनने  उपायहरूउपायहरू!!



#EndFoodWaste 

हप्ामाहप्ामा  एकएक  पटकपटक  आफनोआफनो  भानसाभानसा  जाँचनुहोस ्जाँचनुहोस ् रर  तपाईंसँगतपाईंसँग  भएकाभएका  कुराहरूकोकुराहरूको  नोटनोट  बनाउनहुोस ्बनाउनहुोस:्:

•  यक्द परुानो भएको छ भने, यस्ाई प्रयोग गनने योजना बनाउनहुोस ्

• तपाईंसँग भएको कुरा तपाईं्े कसरी प्रयोग गनसा सकनहुुनछ भनने बारे वविार गनुसाहोस ्

•  तपाईं्े के खरीद गनुसापछसा भनली चनधासारण गनुसाहोस ्

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 ्

पस्पस्  जानअुचघजानअुचघ  सधैँसधैँ  सिूलीसिूली  बनाउनहुोस ्बनाउनहुोस,् , जसकारणजसकारण  तपाईं्ेतपाईं्े::

•  आफनो सिूलीमा भएको कुरा मात्र खरीद गनुसाहुनेछ 

•  तपाईं्ाई आवशयक पनने सब ैकुरा खरीद गनुसाहुनेछ

क्कनमे् पचछ:क्कनमे् पचछ:

•  नयाँ उतपादनहरू्ाई तखतामा पक्ह्े न ैभएका वसतुहरूको पछाक्ड/त् राख्हुोस ्

•  यस तररका्े परुाना वसतुहरू पक्ह्े देलखनछ र खाइनछ

$$$ बितबित  गरीगरी  फोहोरफोहोर  कमकम  गनुसाहोस ्गनुसाहोस:्:
पक्ह्े न ैयोजना बनाउनुहोस ्पक्ह्े न ैयोजना बनाउनुहोस ्

पक्ह्ेपक्ह्े  आफनोआफनो  रेक्रिजेरेटररेक्रिजेरेटर  रर  कयावबनेटहरू
कयावबनेटहरू  क्कनमे्क्कनमे्    गनुसाहोस ्गनुसाहोस ्


