
यह जानकारी ल� िक �ा आपके �ेत्र म� 
���गत सभाओ ंपर �ेत्रीय प्रितबंध लागू ह�।

की हािद�क शुभकामनाएं

रौशनी का �ौहार

आशा है िक आपकी दीपावली �ा�, 
धन और खुिशयाँ लेकर आए।

घर या पूजा स्थल पर सभाओ ंम� दीपावली 
इक�े कैसे मनाएं, इसके बारे म� कुछ 

सुझाव यहां िदए गए ह�।
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यिद आप और आपके 12+ से अिधक की उम्र के मेहमानो ं
का कोिवड- 19 की दो खुराको ं�ारा टीकाकरण पूरा है, तो 
यह सबसे अ�ा है I

यिद आप बीमार ह� तो िकसी समारोह की 
मेजबानी या उसमे शािमल न हो ंI

सुर�ा की अपनी परतो ंका प्रयोग 

�ौहार बाहर मनाने पर िवचार कर� ।
अगर �ौहार अंदर मना रहे ह�,और संभव हो 
तो �खड़िकयां और दरवाजे खोल द�।

मेहमानो ंके साथ समय से पहले बात कर� ।
सुिनि�त कर�  िक हर कोई कोिवड- 19 से 

सुर�ा की अपे�ाओ ंको समझ� ।

पूजा स्थल पर जाते समय मा� पहन� और देह से दूरी 
बनाये रख�। अिभवादन  के िलए  देह से दूरी बनाये 
रखने वाले इशारे  जैसे की हाथ िहलाने, झुकने या िसर 
िहलाने का इ�ेमाल कर�

आपका टीकाकरण दूसरी ंखुराक के दो स�ाह बाद ही  
पूरा माना जाता है I

4अपने हाथ धोएं। 

मा�  पहन�।

िजतना हो सके सुरि�त दूरी बनाए रख�।

अगर सभी को टीका लग गया है, तब  भी ये सभी 
उपाय मह�पूण� ह� I
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7
�स्थ और �ािद� दीपावली �ंजन िविध खोजने के िलए अगला पेज देख� ।
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िववरण के िलए fraserhealth.ca/covidsense पर जाएं

इसके बजाय, तुरंत जांच करवाएं और अपने प�रणाम 
प्रा� होने तक सबसे अलग रह� I

दीदी

लीली
पावपाव 3



पकाने का सामान 

एक बड़ा िमश्रण का कटोरा

एक बड़ी बेिकंग शीट

लकड़ी या �ा��क का च�च

सामग्री

1 कप जौ का आटा

¼ कप िपसे �ए अलसी के बीज

¼ कप भांग के बीज
1 च�च िचया के बीज

1/3 कप शहद

½ कप मंूगफली म�न या िबना मंूगफली का म�न

1 च�च वनीला अक�
2/3 कप कसा �आ ना�रयल  

प्रोटीन िप�ी िविध

1
एक बड़े कटोरे म�, जौ का आटा, िपसे �ए अलसी के बीज, 
भांग के बीज, िचया के बीज और कसे  �ए ना�रयल सिहत 
सभी सूखी सामग्री को एक साथ िमलाएं।

 शहद, मंूगफली का म�न, और वेिनला अक�  
सिहत शेष सामग्री जोड़�। एक साथ िमलाय� ।

िम� करने के बाद, कटोरे को िफ्रज म� 30 िमनट 
के िलए रख द�  तािक िमश्रण जम जाए।

िमश्रण को 1” इंच के गोले म� रोल कर�  
और बेिकंग पैन पर रख� 

प्रोटीन िप�ी को एअर टाइट क�ेनर म� भरकर 
िफ्रज म� र�खये और आनंद लीिजये!

यह आसानी से बनने वाली प्रोटीन िप�ी िविध कोिशश कर�  - िकसी बेिकंग की आव�कता 
नही ंहै I यह िविध 24 िप�ी बनाती है।

प्रोटीन िप�ी िविधप्रोटीन िप�ी िविध
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