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पोषण वा�टका
प्रशिक्षण हेतु �ावहा�रक मॉ�ूल

आज की सीख
 छोट� जगह + �व�वध फसल� + जै�वक खाद + समझदारी से �स�चाई = प�रवार के �लए उपयोगी पोषण वा�टका
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1. पोषण वाटिका क्या है? 

पोषण वाटिका घर, आँगन या उपलब्ध छोिे भू-भाग में अलग-अलग प्रकार की सब्जियाँ, पते्तदार फसलें, 

फलदार पौधे और उपयोगी पौधे उगाने की छोिी एवं टमटित व्यवस्था है। इसका मुख्य उदे्दश्य पररवार को 

ताजा और टवटवध भोजन उपलब्ध कराना तथा उपलब्ध पानी, टमट्टी और जैटवक संसाधनो ं का बेहतर 

उपयोग करना है। 

याद रखें 

पोषण वाटिका केवल सब्जियाँ उगाने की जगह नही ंहै; यह पररवार के भोजन, पानी और स्थानीय संसाधनो ं

को जोड़ने वाली छोिी खाद्य प्रणाली है. 

 

2. पोषण वाटिका क्योों बनाएों ? 

🥬 

टवटवध भोजन 

घर पर अलग-अलग 

प्रकार की ताजी सब्जियाँ 

और पते्तदार फसलें 

उपलब्ध। 

💧 

पानी का बेहतर 

उपयोग 

मिका जैसी कम-पानी 

वाली टसंचाई पद्धटतयो ंसे 

जड़ के्षत्र में नमी बनाए 

रखने में मदद। 

🌱 

टिट्टी का पोषण 

सड़ी गोबर खाद, 

कम्पोस्ट और जैटवक 

पदाथों के उपयोग से 

टमट्टी में सुधार। 

💰 

खर्च िें बर्त 

घर में उपलब्ध फसल से 

बाजार से खरीद की 

आवश्यकता  कम हो 

सकती है। 

 

3. वाटिका तैयार करने के 5 आसान कदि 

1 

जगह रु्नें 

घर के पास, 

देखभाल योग्य 

स्थान fensing 

2 

टिट्टी तैयार करें  

खरपतवार हिाएँ, 

खाद टमलाएँ 

3 

फसल रु्नें 

मौसम और 

पररवार की 

जरूरत के 

अनुसार 

4 

टसोंर्ाई रखें 

मिका/क्यारी 

आधाररत पानी 

व्यवस्था 

5 

देखभाल करें  

टनराई, टनरीक्षण 

और समय पर 

तुड़ाई 
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4. क्या-क्या उगाएँ? 

शे्रणी उदाहरण कब/क्योों उपयोगी 

फलदार पौधे 

नीबूं, ग्राफे्टड बेर, गंुडा, न ींबू, ग्राफे्टड बेर, 

ग ींडा / ग ींद, कर ींदा  

आींवला, लहस आ / लस डा, अनार और खजूर 

स्थायी फल स्रोत; जगह के 

अनुसार चयन 

पते्तदार फसलें पालक, धटनया, मेथी,  कम अवटध में ताजी पटत्तयाँ 

सब्जियाँ 

रबी 

(Rabi) 

खरीफ 

(Kharif) 

जायद 

(Zaid/Summer) 

प्याज ल क  ल क  

लहस न त रई त रई 

फूलग भ  भभींड  भभींड  

पत्ताग भ  बैंगन ख रा 

बैंगन टमाटर ककड  

आलू भमर्च करेला 

गाजर ल भबया/फल  कद्दू 

मूल  ग्वार फल  तरबूज 

पालक कद्दू खरबूजा 

मेथ  ककड  मूींगफल  

धभनया करेला भर्भर्ींडा 

मटर र् लाई पेठा/काश फल 

र् कीं दर काश फल हर  फल  
 

मौसम के अनुसार घरेलू 

उपयोग 

अन्य मौसमी फसलें ग्वार, मिर, चौला, टमचच 
स्थानीय मौसम और पसंद 

के अनुसार 
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5. ििका टसोंर्ाई: कि पानी िें जडो ों तक निी 

मिका टसंचाई में टमट्टी का मिका पौधे के जड़ के्षत्र के पास टमट्टी में दबाया जाता है। मिके में भरा पानी 

धीरे-धीरे टमट्टी में ररसता है और पौधे के आसपास नमी बनाए रखने में मदद करता है। 

 

टर्त्र 2: टिट्टी िें दबे ििके का उदाहरण 

① 

ििका रखें 

पौधे के जड़ के्षत्र के पास 

② 

पानी भरें  

मिके को साफ पानी से 

भरें  

③ 

िुोंह ढकें  

कचरा/कीि अंदर न 

जाने दें  

④ 

निी देखें 

टमट्टी की ब्जस्थटत के 

अनुसार भरें  

 

व्यावहाररक सोंदेश 

मिका टसंचाई का उदे्दश्य पानी को सीधे जड़ो ंके आसपास धीरे-धीरे उपलब्ध कराना है। पानी भरने की 

आवृटत्त टमट्टी, मौसम, मिके और पौधे की जरूरत के अनुसार रखें। 
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6. टिट्टी और खाद: पौधो ों की िजबूत नी ोंव 

📏 फलदार पौधो ों के गडे्ढ का आकार 

3 फीि × 3 फीि × 3 फीि 

(लगभग 90 सेिी × 90 सेिी × 90 सेिी) 

गड्ढा पहले से तैयार करें  और भरते समय सड़ी हुई गोबर खाद/कम्पोस्ट को टमट्टी के साथ अच्छी तरह 

टमलाएँ। 

 टमट्टी को भुरभुरा करें  और खरपतवार/पत्थर हिाएँ। 

 सड़ी हुई गोबर खाद या कम्पोस्ट टमलाएँ। 

 जहाँ उपलब्ध हो, वमी-कम्पोस्ट का उपयोग करें। 

 फलदार पौधो ंके टलए 3 × 3 × 3 फीि (लगभग 90 × 90 × 90 सेमी) के गडे्ढ तैयार करें  और खाद 

को टमट्टी में अच्छी तरह टमलाएँ। 

 जैटवक पदाथों को टनयटमत रूप से जोड़ने से टमट्टी की संरचना और नमी धारण क्षमता बेहतर रखने में 

मदद टमलती है। 

टवशेष ध्यान: कागजी नीबूं जैसे फलदार पौधो ंके टलए 90 × 90 × 90 सेमी के गडे्ढ का आकार अपनाया 

जा सकता है। स्थानीय टमट्टी और पौधे की आवश्यकता के अनुसार तकनीकी सलाह को प्राथटमकता दें। 

7. साल भर की गटतटवटध योजना 

िाह/िौसि िुख्य काि 

जुलाई–अगस्त 

वर्ाच के अन सार फलदार प ध ीं क  र पाई करें। गड् ीं 

में खाद/कम्प स्ट भमलाकर प ध ीं क  स्थाभपत करें। 

अन कूल वातावरण ह ने पर प ध ीं क  र पाई एवीं 

देखभाल करें। 

टसतोंबर 
टनराई-गुड़ाई करें ; पौधो ंकी ब्जस्थटत देखें; 

आवश्यकता के अनुसार पानी दें। 

अकू्टबर 

पालक, धभनया, मेथ  तथा प्याज, लहस न, फूलग भ , 

पत्ताग भ  और बैंगन जैस  सदी क  फसलें लगाएँ। 

अन कूल वातावरण ह ने पर गाजर और मूल  क  भ  

ब वाई करें। 

नवोंबर–टदसोंबर 
टनराई-गुड़ाई, टनयटमत टसंचाई और ठंड से बचाव; 

कीि/रोग के िुरुआती लक्षण देखें। 

जनवरी–फरवरी 

सदी से प ध ीं क  स रक्षा एवीं भनयभमत देखभाल करें। 

फलदार प ध ीं क  आवश्यकता के अन सार प्रभशक्षण 

एवीं सफाई करें। उत्पादन पर भनगरान  रखें तथा 
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तैयार फल एवीं सब्जिय ीं का उभर्त उपय ग करें। 

िार्च–अपै्रल 

म सम के अन सार जायद सब्जिय ीं क  ब वाई/र पाई 

करें ; प ध ीं क  भसींर्ाई पर भवशेर् ध्यान दें। अन कूल 

वातावरण ह ने पर बेल के प धे लगाएँ। 

िई–जून 

गमी/लू से प ध ीं का बर्ाव करें  तथा पान  क  बर्त 

पर ध्यान दें। नई वाभटका के भलए स्थान एवीं ले-

आउट भनधाचररत कर गड् ीं क  तैयार  करें। प ध ीं क  

स बह के समय ह  भसींर्ाई करें ; तेज गमी में शाम के 

समय भसींर्ाई करने से बर्ें। 

 

8. प्रटशक्षण गटतटवटध: िेरी पोषण वाटिका 

सिूह कायच – 15 टिनि 

प्रटतभाटगयो ंको 4–5 के समूहो ंमें बाँिें। प्रते्यक समूह कागज पर अपनी पोषण वाटिका का छोिा नक्शा 

बनाए और उसमें कम-से-कम 3 सब्जियाँ, 1 फलदार पौधा और 1 जल-संरक्षण उपाय टदखाए। 

 

1 

जगह 

कहाँ लगाएँगे? 

2 

फसल 

क्या उगाएँगे? 

3 

पानी 

कैसे बचाएँगे? 

4 

खाद 

क्या टमलाएँगे? 

5 

देखभाल 

कौन करेगा? 

9. करें  और न करें  

✅ करें  ❌ न करें  

 मौसम के अनुसार फसल चुनें।  टबना जरूरत पानी न बहाएँ। 

 सड़ी गोबर खाद/कम्पोस्ट का उपयोग करें।  रोगग्रस्त पौधे को स्वस्थ पौधो ंमें न टमलाएँ। 

 टमट्टी की नमी टनयटमत देखें। 
 मिका खुला छोड़कर उसमें कचरा न जाने 

दें। 

 मिका और क्यारी की ब्जस्थटत जाँचें।  बहुत घनी रोपाई न करें। 

 रोग/कीि के लक्षण जल्दी पहचानें। 
 कीि/रोग के टलए टबना सलाह के कोई 

रसायन न डालें। 
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10. साप्ताटहक देखभाल रे्कटलस्ट 

जाँर् टबोंदु ✓ 

टमट्टी में पयाचप्त नमी है ☐ 

मिका पानी दे रहा है/ठीक है ☐ 

खरपतवार हिाए गए हैं ☐ 

पौधो ंमें कीि/रोग के लक्षण नही ंहैं ☐ 

सूखी/रोगग्रस्त पटत्तयाँ हिाई गई हैं ☐ 

सब्जियो ंकी समय पर तुड़ाई हो रही है ☐ 
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11. पोषण वाटिका की एक नज़र िें सिझ 

 

टर्त्र 3: ििका, कम्पोस्ट और पौधो ों के जड के्षत्र को एक साथ टदखाने वाला टर्त्रात्मक उदाहरण 

िुख्य सोंदेश 

फलदार पौधो ंके साथ मौसमी सब्जियो ंऔर पते्तदार फसलो ंको जोड़कर उपलब्ध जगह का बेहतर 

उपयोग टकया जा सकता है। 

12. सीख की जाँर् – र्र्ाच के प्रश्न 

1. पोषण वाटिका पररवार के भोजन में क्या बदलाव ला सकती है? 

2. कम पानी वाले के्षत्र में मिका टसंचाई कैसे उपयोगी हो सकती है? 

3. आपके के्षत्र में कौन-सी 3 मौसमी सब्जियाँ आसानी से उगाई जा सकती हैं? 

4. टमट्टी में कम्पोस्ट/सड़ी गोबर खाद टमलाने का क्या लाभ है? 

5. पौधो ंमें कीि या रोग का लक्षण टदखने पर पहला कदम क्या होना चाटहए? 

6. गमी के मौसम में पानी की बचत के टलए आप कौन-से दो उपाय अपनाएँगे? 
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13. प्रटशक्षक के टलए त्वररत नोि 

 स्थानीय पररवारो ंकी उपलब्ध जगह और पानी की ब्जस्थटत के अनुसार उदाहरण बदलें। 

 प्रटिक्षण में केवल बताने के बजाय पौधा, मिका, टमट्टी और क्यारी का प्रत्यक्ष प्रदिचन करें। 

 प्रटतभाटगयो ंसे उनके घर में उपलब्ध स्थानीय फसल/बीज के उदाहरण पूछें । 

 हर पररवार से एक छोिा 'मेरी पोषण वाटिका प्लान' बनवाएँ। 



Address:
 1/129, Housing Board,

 Jhunjhunu, Rajasthan –
333001,
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☎️ 01592-234664
📱 94140-80218
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✉️ info@srkps.com
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