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चमक� को उसक� �� और रंगीन थाली बनाने में मदद करें! 
रंग भरें, और जानें िक भोजन में हर समूह का िकतना �ह�ा होना चा�हए।
चमक� को उसक� �� और रंगीन थाली बनाने में मदद करें! 
रंग भरें, और जानें िक भोजन में हर समूह का िकतना �ह�ा होना चा�हए।

चमक� के साथ रंग  भरो ।चमक� के साथ रंग भरो!
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अनाज - नारंगी

स��यां- हरा फल- लाल  

पनीर ,अंडा - बैंगनी

फल

पनीर ,अंडास��यां

अनाज



भूलभुलैया! 
ए�ो को उसके �� ना�े तक पहुचँने में मदद करो!
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कुक� मॉ�र को हर रंग खाना पसंद है, आओ �मलकर कुक� मॉ�र 
क� इं�धनुषी थाली बनाएं और उसे रंगें।

दधू

फल

स��याँ �ोटीन

अनाज

दधू

दही

कुक� मॉ�र क� इं�धनुषी थाली!
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 हर खाने के समूह के �लए एक ��कर चुनो और एबी का लंच बॉ� तैयार करो।

ऐबी का लंचबॉ� तयैार करें!

पीछे �दए गए �ीकर �चपकाएं
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�� और पौ��क खाने को चुनने में चमक� क� मदद करो। 
पौ��क खाने पर गोला बनाओ।

चमक� का पौ��क खाना!
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6

ए�ो के साथ खाने को उनके सही समूह से �मलाओ।

�मलान करो

फल

स�ी

�ोटीन और डेयरी उ�ाद।

अनाज

दधू

दही
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ए�ो के �दनभर के सफर में उसक� मदद करो, रंग भरो और 
उसके साथ पानी िपयो।

पानी ह ैसबसे ज़रूर�!
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ऐसा खाना बनाओ ( ड� ॉ करो ) जो छूने में मुलायम लगे। ऐसा खाना बनाओ जो �ाद में खट्टा हो।

ऐसा खाना बनाओ जो त�ुारे पसंदीदा रंग का हो। ऐसा खाना बनाओ �जसक� खुशबू त�ुें अ�� लगे।

ऐसा खाना बनाओ �जसे खाने पर करर्-कुरर्
 (�ंची) आवाज़ आए।

�च� बनाओ�च� बनाओ!
अपनी पाँचों इं��यों का इ�ेमाल करके, चमक� के संग 
अपना पसंदीदा खाने का �च� बनाओ ।
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�मलान करो !
ऐबी  के साथ �मलकर: खाने को उसके उगने क� जगह से जोड़ें !



गोला लगाओ!
�ोवर के पास अलग-अलग तरह का खाना ह।ै हमेशा खाने वाले 
भोजन पर गोला लगाओ।

10

दधू

दही
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ए�ो सोने के �लए तैयार है! �ा तुम ए�ो क� मदद 
करोगे उसे उसके कमरे तक पहुचँाने में?

भूलभुलैया!
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�ोवर सोने क� तैयार� कर रहा ह।ै उसके कमरे को रंगों से सजाओ, 
साथ ही उसके पसंदीदा तिकये और कंबल में रंग भरो!

शुभ राि�, �ोवर! 
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ए�ो को उसक� सोने क� �दनचय� में मदद करो। हर �ेप पर एक 
��कर लगाओ, जैसे - दाँत �श करना, बाथरूम जाना, सोने से 
पहले कहानी पढ़ना, पजामा पहनना, म�ी-पापा को गुडनाइट 
झ�ी देना आ�द।

ए�ो क� सोने क� �दनचय�!

कहानी क� िकताब 

शुरू करें 
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गुड नाइट
पा-पापा

 गुड नाइट 

ए�ो

सोमवार:

मंगलवार:

बुधवार:

गुरुवार:

शु�वार:

शिनवार:

रिववार:

�दन

�दनचय�

सोने क� �दनचय�!
ए�ो के साथ हर रात सोने से पहले देखो िक �ा तुमने सारे काम पूरे िकए। 
अगर हाँ, तो �टक(   )लगाओ।



◦ िनद�श: पूरे �दन ए�ो को पानी पीने में मदद करें!

ए�ो को तारे िगनने में मदद करें तािक वह सो सके। 
��ेक तारे को िगनें और रंग भरें।
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आसमान में तारे!

कुल �सतारे

1
23
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ए�ो के संग सोने क� ग�तिव�ध को उसके �च� से �मलाओ । 

सोने क� तयैार�!

ए�ो �ा तुम कुछ 

शेयर करना चाहोगे? 

ए�ो को बातें शेयर 

करना बहुत पसंद है!
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एबी को नाचना बहुत पसंद है! ए�ो, एबी और कुक� के डांस 
करते हुए �च� में रंग भरो और खुद का �च� भी बनाओ।

ऐबी संग रंग भरो।
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ए�ो �ायाम कर रहा ह।ै �ा आप ए�ो क� तरह कूद , फुदक, 
और �ख�चाव कर सकते हैं?

ए�ो क� तरह चलें और  रंग भरें !
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�ोवर योग करना चाहता ह।ै उसे भूलभुलैया से योगा मैट तक पहुचँने में मदद करें!

शुरू करें 

भूलभुलैया!
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सभी योगासन में रंग भरो और एबी के साथ इ�ें करने 
क� को�शश करो।

ऐबी के साथ रंग भरो!
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चलो योग करें! िब�ी क� तरह ��चे करें या मेंढक 
क� तरह कूदें। इन आसनों को अपने प�रवार के साथ �मलकर करें!

ए�ो के साथ योगा!



Yogurtदही 

कहानी क� िकताब 

कहानी क� िकताब 

दधू 

��कर
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