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अध्यक्षीय 
 
नमस्कार. एवप्रल मदहन्यात आपल्या मंडळािा पदहला कायिक्रम यशस्वीपि ेसंपन्न झाला आणि त्यािबरोबर 
मंडळाला काही भववतव्य आहे की नाही, ह्या ववषयावर कायमिा पडदा पडला. 
 
मंडळी, हा कायिक्रम यशस्वी करण्यािे शे्रय आमच्या कायिकाररिीपेक्षाही तुमहां सवि सभासदांिे आहे. तुमही 
इतक्या उत्साहाने त्यात सहभागी झालात हे पाहून आमहां सवि कायिकत्याांना हुरूप आला असून पुढील कायिक्रमही 
असेि उत्साहात पार पडतील ह्यािी खात्री वाटू लागली आहे. आपली आपि पाठ थोपटून घेत असतानाि 
आपल्याला बफेलो कलोपासक संस्थेिे ऋि ववसरून िालिार नाही. हौसेला मोल नसतं महितात, ते काही खोटं 
नाही! नाहीतर अत्यल्प मानधनात इतक्या दरुून येऊन, ददमाखदार नेपथ्य आणि वेशभूषेसह दोन उत्तम 
एकांककका कोि सादर करील? त्यामध्ये बफेलोकरांच्या नाट्यवेडाबरोबरि त्यांिा आपल्या मंडळाला पादठंबा 
देण्यािाही उद्देश होता. आणि ह्यासाठी न्यूयॉकि िे महाराष्र मंडळ बफेलो कलोपासक संस्थेिे व डॉ. ववनायक 
आणि सौ. संगीता गोखले यांिे सदैव ऋिी राहील. 
 
ह्या वषािपासून आमच्या कायिकाररिीने एक नवीन प्रथा सुरू केली आहे आणि ती महिजे प्रत्येक कायिक्रमािे 
वेळी मंडळाच्या एका ज्येष्ठ सभासदािा व्यासपीठावर जाहीर सत्कार करि.े पदहल्या कायिक्रमािे वेळी डॉ. 
ददवाकर व वंदना मुळगुंद या दांपत्यािा सत्कार करण्यात आला. त्यांच्या कायाििा आणि मंडळासाठी त्यांनी 
ददलेल्या योगदानािा यथायोग्य पररिय, ह्या अंकात प्रततभा गोखले यांच्या लेखाद्वारे आपल्याला वािायला 
ममळेल. 
 
ह्या मदहन्यापासून आमही झूमद्वारा ऑनलाइन कायिक्रमांना सुरवात करत आहोत. त्यामुळे मंडळाच्या 
सभासदांना घरबसल्या ववववध उद्बोधक व मनोरंजक कायिक्रमांिा आस्वाद घेता येईल. आपल्यापैकी कोिी या 
योजने अंतगित काही कायिक्रम सादर करू इष्च्ित असाल तर कृपया कायिकाररिीशी संपकि  साधा. 
 
ह्या मदहन्याच्या सुरवातीला आमही रंगदीपसाठी आवाहन केले होते. त्याला िांगला प्रततसाद ममळत आहे. काही 
ददवसांपूवी रंगदीपमधील जादहरांतीिे दरपत्रकही प्रसाररत केले होते. मला खात्री आहे की दर वषीप्रमाि ेत्यालाही 
उदंड प्रततसाद तुमच्याकडून ममळेल. जादहराती आणि देिग्या यांच्या साह्यानेि आपि अचधकाचधक दजेदार 
कायिक्रम सादर करू शकू. तेव्हां मंडळी, आता वाट पाहू नका. लवकरात लवकर तुमिी जादहरात ककंवा देिगी 
मंडळाकडे पाठवा. 

||जय महाराष्र|| 
 

संजय गोखले 
sanjaygokhale@hotmail.com 
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संपादकीय  
स्वराज्य हा माझा जन्ममसद्ध हक्क आहे आणि तो मी ममळवीनि हे लोकमान्य दटळकांिे उद्गार आपि 
लहानपिापासून ऐकत आलो आहोत. लो. दटळकांसारख्या अनेक क्रांतीकारकांना व देशभक्तांना इंग्रजांपासून 
स्वातंत्र्य हवे होत.े त्यांना परककयांपासून स्वतंत्र व्हायिे होते.  
४ जुलैला अमेररकेिा आणि १५ ऑगस्ट ला भारतािा स्वातंत्र्यददन साजरा केला जातो. भारताला इंग्रजांपासून 
स्वतंत्र व्हायिे होते पि अमेररकेला कोिापासून स्वतंत्र व्हायिे होते?  
वसाहतवादी (colonists) अमेररकेत आले कारि त्यांना राजकीय स्वातंत्र्य हवे होते. त्यानंा धाममिक स्वातंत्र्य 
आणि आचथिक संधी हवी होती. युनायटेड स्टेट्स हा एक असा देश आहे ष्जथे वैयष्क्तक अचधकार आणि शासन 
महत्वािे आहे. २ जुलै, १७७६ रोजी, कॉष्न्टनेंटल कााँग्रेसने स्वातंत्र्याच्या बाजूने मतदान केले आणि दोन 
ददवसांनंतर १३ वसाहतींमधील प्रतततनधींनी थॉमस जेफरसन यांनी तयार केलेला ऐततहामसक दस्तऐवज, 
स्वातंत्र्यािी घोषिा स्वीकारली. १७७६ पासून आजपयांत, ४ जुलै हा अमेररकन स्वातंत्र्यािा जन्म महिून साजरा 
केला जातो. 
परंतु स्वातंत्र्य महिज ेकाय? 
वाईट वविारांपासून, वतृ्तींपासून, कृतींपासून दरू राहि ेमहिज ेस्वातंत्र्य? 
मनाला वाटेल ते करायला ममळिे महिज ेस्वातंत्र्य? 
माझे तेि खरे असा समज असिे महिज ेस्वातंत्र्य की अरेरावी? 
प्रत्येकािी स्वातंत्र्यािी कल्पना मभन्न असू शकते.  
एखाद्या मुलाला लवकर प्रौढ व्हायिे आहे कारि त्याला त्याच्या मनाप्रमािे जगायि ेस्वातंत्र्य हवे आहे.एखाद्या 
गरीब मािसाला श्रीमंत व्हायिे आहे कारि त्याला रोजिी भाकर कशी ममळेल ह्या वववंिनेपासून स्वातंत्र्य हवे 
आहे. 

परंतु स्वातंत्र्य महिज ेस्वैरािार नाही. ती एक जबाबदारी आहे. आपि आपल्या स्वातंत्र्याबद्दल ष्जतके जागरूक 
असतो तततकेि इतरांच्या स्वातंत्र्याबद्दल असतो का? की आपल्या ‘स्वतंत्र’ कृतींमुळे इतरांच्या स्वातंत्र्यावर गदा 
येते त्याकडे आपि दलुिक्ष करतो हे जािून घेिे महत्वािे आहे.  

वसाहतवादी प्रथम अचधक स्वातंत्र्यासाठी अमेररकेत आले. परंतु त्यांनी अमेररकन इंडीयन्सच्या स्वातंत्र्यावर गदा 
आिली. हा एक प्रकारिा दटु्टपीपिाि झाला. 

आणि महिूनि आपि सवाांनीि आपल्याप्रमािे इतरांिे स्वातंत्र्यही जपले पादहजे. तरि आपि खरोखरीच्या 
अथािने स्वतंत्र होऊ. 

HAPPY INDEPENDANCE DAY EVERYONE! 
 आरती देशपांडे,  

aratimmny@gmail.com 

mailto:aratimmny@gmail.com
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बिचारा शिरा! 
 

स्वैपाकघरातून मशऱ्यािा मधुर सुवास दरवळला 
त्याच्या पावलांिा ओघ आपोआप ततकडे वळला 

त्यािी िाहूल लागताि ती आतून बाहेर आली 
हातात बशी होती, मशऱ्याने मशगोशीग भरलेली 

साजुक तुपातल्या मशऱ्याला वेलिीिा स्वाद होता 
तांबुस धवल देहावर काजू बेदाण्यांिा साज होता 

त्यािे ववस्फारलेले डोळे आशेने झळाळून उठले 
आतुर झालेल्या मुखामधे अपेक्षेने पािी सुटले 

कौतुकाने तो उद्गारला, “वाहवा, काय बात आहे! 
आजिा ददवस महिज ेखरोखर अगदी खास आहे!” 

त्याच्या नजरेिा रोख ततच्याकडे आहे अस ेततला वाटले 
तारीफ आपल्याि रूपािी समजून अंगी रोमांि दाटले 

लाजत लाजत ती बोलली, “इश्श! काहीतरीि बाई! 
रोजच्यासारखंि आहे सगळं, नवीन काहीि नाही” 

स्तुततसुमनांिा हार िुकीच्या गळ्यात पाहून तो गोंधळला 
पि क्षिात स्वतःला सावरत लटकेि मधाळ हसला 

ततिी कळी अचधकि खुलली; गालावर गुलाब फुलला 
आणि बशीतला फुलून आलेला मशरा पार दहरमुसला 

 
संजय गोखले 

sanjaygokhale@hotmail.com 
 

 

mailto:sanjaygokhale@hotmail.com


6 

एकांककका परीक्षण 
ककनी प्रभाकर  

 
'महाराष्र मंडळ, न्यू यॉकि ' च्या कायिक्रमांना जाि ंहा नेहमीि एक आनंदोत्सव असतो. नव्या-जुन्या सभासदांना 
भेटि,ं वविारपूस, गप्पा-गोष्टी, खािं वपिं यांबरोबरि राजकीय व सामाष्जक पररष्स्थतीवर रेशमी चिमटे काढत, 
कोपरखळ्या मारत, िटपटीत संवाद, नैसचगिक अमभनय आणि उत्तम ददग्दशिन असलेल्या एकांककका त्याही दोन 
बघायला ममळिं हा दगु्धशकि रा योग्य जुळून आला तो मंडळाच्या गुढीपाडवा कायिक्रमाला. 
 
ददग्दशिक/अमभनेता डॉ. ववनायक गोखले. व्यवसायाने डॉक्टर असले तरी सादहत्य, शास्त्रीय संगीत, नाटक, कववता 
वािन यात रमिारे एक सुववद्य व्यष्क्तमत्व! त्यानंी यापूवी Atlanta BMM convention मध्ये २००५ साली 
तर 'महाराष्र मंडळ, न्य ूयॉकि ' मध्ये सुद्धा नाटकं ददग्दमशित केली होती. आपल्या 'बफेलो कलोपासक' संस्थेतफे 
'कंडडशन्स अप्लाय' आणि 'मा. दां. म. च्या प्रसूतीवेदना' या दोन एकांककका सादर केल्या. 
 

'कंडडशन्स अप्लाय' 
 
लेखक चगरीश दातार यांनी सुमारे १५-१६ वषाांपूवी ही एकांककका मलदहली. पुण्यात 'पुरुषोत्तम करंडक' स्पधेत या 
एकांकककेला दसुरं पाररतोवषक तर 'कफरोददया करंडक' स्पधेत लेखनािं पदहलं पाररतोवषक ममळालं होतं. या 
एकांकककेिा ववषय आजही तततकाि संबंचधत (Relevant) आहे.  
 
जगाच्या अफाट वेगातील िढाओढीत (रॅट रेस) दटकून राहण्यासाठी व्यष्क्तगत महत्वाकांक्षेिा अततरेक, त्यातून 
भेडसाविारी आत्यंततक मानमसक असुरक्षक्षतता, स्वतःिं अष्स्तत्व अबाचधत राहावं यासाठी शह-काटशह, 
कुरघोड्या, राजकारि करि ंहे समाजाच्या प्रत्येक थरात घडत होतं/आहे.   
 
एका जादहरात क्षेत्रातील कंपनीिा बॉस (हृवषकेश बेके), त्या कंपनीत नोकरी करिारा ऍड्री (नाथूमसगं राठोड) हा 
आपल्या बॉसपेक्षा जास्त िांगलं काम करत असतो. ऍड्री आपल्यापेक्षा वरिढ होऊ नये, आपलं स्थान डळमळीत 
होऊ शकतं या संभाव्य धोक्याला ओळखून त्याला शह द्यायला बॉस आकांक्षा (प्राजक्ता वािी) या नवीन 
मुलीला नोकरी देतो. या ततघांनाही शॉटिकट टू सक्सेस, झटपट यश हवं असतं. स्वप्नं आणि वास्तव यांिी 
जादहरात 'सबस ेबडा रुपैया' या गाण्यातून िान सादर केली गेली. अशावेळी अल्लादीन च्या जादईु ददव्यातून 
'जीनी' (Genie) समोर येतो. तो कुरघोडी करण्याच्या नवनवीन कल्पना सुिवतो. Think out of the box! ही 
जीनीिी भूममका ऋवषकेश आंबोळी यांनी बहारदारपिे सादर केली. प्रेक्षक हशा आणि टाळ्यांनी प्रततसाद देत 
होते.  
 
बॉस आणि ऍड्री आकांक्षाच्या बुद्चधमते्तिा वापर आपापल्या फायद्यासाठी करून घेत असतात. ऍड्री-To go 
ahead तर बॉस- To stay ahead.    
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पि ऍड्रीच्याि नाही तर बॉसच्याही पुढे जायि ंही आकांक्षािी सुप्त महत्वाकांक्षा. (महिूनि 'आकांक्षा' हे 
रूपकात्मक नाव वापरलं आहे. ह्यातनू लेखकािी िमक ददसते)  
 
या दोघांनाही शह देत सरतेशेवटी आकांक्षािा ववजय होतो.  
 
इथून एकांककका एका सत्याला स्पशूिन जाते. आकांक्षा ऍड्रीला महिते, "तुला वाटत होतं कक तू माझा उपयोग 
करून घेत आहेस पि तझु्याही नकळत मी तुझा वापर करून घेतला आणि आज बॉसपेक्षाही यशस्वी झाले."   
आदशि आणि वास्तव या दोन पातळ्यांवर ववदारक सत्य उभं असतं. जीनी कोि तर आपलीि मानमसकता! 
ज्यातून नवनवीन कल्पना उगवत असतात पि एकमेकांच्या उत्कषािसाठी नाही तर फक्त ष्जंकण्यासाठी! 
कुठल्याही ककंमतीवर!  
 
आकांक्षाला नोकरीसाठीच्या मुलाखतीत वविारलं जातं कक तुझ्या लेखी सवाित महत्वािी गोष्ट कुठली तेंव्हा ती 
उत्तर देते 'बुद्चधमत्ता' पि आज ततच्या लेखी 'ववश्वास' हा सवाित महत्वािा आहे. प्रत्येक गोष्टीिी एक fine 
print असते. ती अत्यंत लहान अक्षरात, धूसर मलदहलेली असते. प्रत्येक गोष्टीिी एक ककंमत असते. महिून 
'कंडडशन्स अप्लाय'.   
 
लेखक आणि ददग्दशिक यांनी हे अध्याहृत केलं कक अल्लादीन (घेिारे) खूप असतात पि जीनी (देिारे) खूप 
कमी असतात. तुमच्या आसपास नजर टाकली तर तुमहाला घडविारे, मदत करिारे, सुखदःुखात साथ देिारे 
असंख्य जीनी आहेत, त्यांना ओळखा आणि सवाांनी फक्त मनासारखं देिारी जीनी नाही तर परोपकारी जीनी 
व्हा. 

 
"देिाऱ्याने देत जावे, घेिाऱ्याने घेत जावे, 
घेता घेता एक ददवस देिाऱ्यािे हात घ्यावे" 

 
ददग्दशिक डॉ. ववनायक गोखले यांनी ही एकांककका समपिक नेपथ्य, संगीत, वेशभूषा यांतून सजीव केली आणि 
बॉस, ऍड्री, जीनी, आकांक्षा यांनी एकांकककेच्या आशयाप्रमािेि एकमेकांवर कुरघोडी न करता ददग्दशिकािा 
'ववश्वास' अबाचधत ठेवला. 
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'मा. दां. म च्या प्रसूततवेदना' 
 
स्वातंत्र्योत्तर भारतात 'लोकांिी-लोकांद्वारे-लोकांसाठी असलेली लोकशाही' या तत्वावर तनमािि झाली तरी बहुतांशी 
ती कागदोपत्रीि बघायला ममळते. ज्या स्वातंत्र्यलढ्यात महाराष्रातील दटळक, आगरकर, फुले, आंबडेकर या 
ददग्गज नेत्यांनी मशक्षिािं महत्व ओळखून तळागाळातील समाजापयांत पोिवण्यासाठी शाळा, महाववद्यालय, 
ववद्यापीठ यांवर भर ददला त्याि मशक्षि क्षेत्रात नंतर राजकारि, साखर कारखाने यांच्या अचधक्षेप आणि 
वििस्वामुळे पावसाळी ित्र्यांप्रमािे जागोजागी 'मशक्षि संस्था' उगवल्या. माझ ंसरकार, माझं गाव महित फक्त 
सरकारी अनुदान पदरी पाडून घ्यायला. पि मुळाति पूवीच्या नेत्यांप्रमािे आस्था, कळकळ, प्रामाणिकपिा, 
कष्ट करण्यािा अभाव यांमुळे अशा संस्थांिा कसा बट्ट्याबोळ झाला हे लेणखका/ददग्दमशिका संगीता गोखले यांनी 
'मा. दां. म. च्या प्रसूततवदेना' या ववनोदी एकांकककेत उपहास आणि राजकारिावर कोपरखळ्या मारत फार 
प्रभावीपिे सादर केलं. (मारुती दांडगे महाववद्यापीठ च्या प्रसूततवेदना') 
 
महाववद्यालय (कॉलेज) तर काढलं पि ते धड िालवताि येत नाही पि महिून काय झालं? आता तर 
महाववद्यापीठि (युतनव्हमसिटी) काढूया. मग त्यासाठी ववद्याथ्याांिं गॅदररगं, त्यात ग्रामीि भागािी संस्कृती 
जपण्यासाठी तमाशा, लाविी िा कायिक्रम ठरविं, हिमंतराव दा.ं पाटील यांिा ५०० रुपयांिा दौलतजादा अशा 
ववसंगतीवर पावलोपावली हास्यािे फवारे आणि ववसंवादी पातं्र यांनी या एकांकककेत भरपूर हसवलं आणि 
त्याबरोबरि ववषण्ि वस्तुष्स्थतीिं आकलन होऊन अंतमुिख करून वविार करायला पि भाग पाडलं. ववशेष 
महिजे या दोन्ही ंएकांकककेत श्री. ववनायक गोखले आणि सौ. संगीता गोखले सोडले तर बाकी सवि कलाकार 
प्रथमि रंगमंिावर काम करत होते पि कसलेल्या अमभनेत्यांप्रमािे त्यांिी मशस्त, टायममगं, संवादफेक यात 
कुठेही कमी पडले नाहीत. हे शे्रय संपूििपिे ददग्दमशिका संगीता गोखले यांिं. प्राजक्ता वािी यांच्या फमािस 
लाविीने टाळ्या घेतल्या आणि 'कंडडशन्स अप्लाय' या एकांकककेत 'जीनी' तर या एकांकककेत 'हिमंतराव दा.ं 
पाटील' या दोन्ही भूममका हृषीकेश ओंबासे यांनी मस्ति साकार केल्या. 
 
डॉ. ववनायक आणि सौ. संगीता गोखले या दांपत्यािी 'बफेलो कलोपासक' ही एक स्वतंत्र सांस्कृततक संस्था आहे. 
त्यात कीतिन, व्याख्यान, सुगम व शास्त्रीय संगीताच्या मैकफली, कववता वािन, एकांककका,  'सूयाििी वपल्ले', 
सारखी अनेक नाटकं, कथाकथन (जे संगीता गोखले स्वतः करतात) अस ेअनेक उत्तम कायिक्रम त्यांनी केले 
आहेत. त्यांच्या पुढील उपक्रमांस हाददिक शुभेच्िा! 

पात्र पररिय: 
लेखन/ददग्दशिन- संगीता गोखले 

प्रािायि- डॉ. ववनायक गोखले      तारारािी- सौ. सुमेधा खाडडलकर 
देशपांडे- ममलींद खाडडलकर      पद्माताई- सौ. संगीता गोखले 
ववजयाताई- सौ. कांिन चिटिीस     काळभोर मॅडम- सौ. मशल्पा देशपांडे 
चगरमे- हृवषकेश बेके        प्रतापराव- कुिाल मशदें आणि 
हिमंतराव दा ंपाटील- ऋवषकेश ओंबासे 
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डॉ. ददवाकर आणण डॉ. वंदना मुळगुंद 
 

न्यूयॉकि च्या महाराष्ट मंडळाला पन्नासहून अचधक वषाांिी गौरवशाली परंपरा आहे. ह्या प्रदीघि कालावधीत 
मंडळाने अनेक िढ-उतार बतघतले, ककत्येक लोकांना जोडले, ववववध उपक्रम यशस्वीररत्या तडीस नलेे. त्यामागे 
अनेक लोकांिा सहभाग आहे. आपापले तनत्याि ेव्याप सांभाळून ककत्येक जि तनरलसपिे आणि तनःस्वाथि 
बुध्दीने मंडळािी शान वाढवण्यासाठी झटले. त्यांपैकीि एक महिज ेददवाकर आणि वंदना मुळगुंद हे व्यवसायाने 
दंतवैद्य असलेले डॉक्टर दांपत्य. 
 
ददवाकर मुळगुंदांिा जन्म स्वातंत्र्यपूवि काळात नामशक ष्जल्ह्यातील येवला येथे झाला. वडील पोस्टमास्तर 
असल्याने सतत बदल्या होत होत अखेर पुण्यातील मॉडनि हायस्कूल मधून त्यांिे शालेय मशक्षि पूिि झाले. पुढे 
मुंबईच्या नायर हॉष्स्पटल मध्ये त्यांनी प्रथम BDS व नंतर MDS पूिि केले व प्राध्यापक महिून काम करू 
लागले. वंदनाताईही नतंर ततथेि मशक्षिासाठी दाखल झाल्या. परस्परांमध्ये उत्पन्न झालेल्या प्रेमाभावनेिे 
पयिवसान १९७४ साली शुभमंगल होण्यात झाले. 
 
लग्नानंतर लवकरि, महिजे १९७६ साली ददवाकरजी अमेररकेत येऊन दाखल झाले व वषिभरात वंदनाताईही 
अमेररकेत आल्या. न्यूयॉकि  शहराच्या फ्लमशगं भागात ते स्थातयक झाले. रेमसडेन्सी पूिि झाल्यावर सुरवातीिी 
काही वषे येथे जम बसवण्यात गेली. दरमयान कुटंुबातही रोदहत आणि ऋषी ह्या दोन मुलांिी भर पडली होती. 
हे सवि िाल ूअसताना एकीकड ेमहाराष्रापासून इतक्या दरू आल्यामुळे तनमािि झालेली भावतनक व सांस्कृततक 
भूक त्यांना अस्वस्थ करीत होती. त्यांच्या सुदैवान ेन्यूयॉकि मध्ये नुकतेि काही वषाांपूवी महाराष्र मंडळ स्थापन 
झाले होते. थोडे ष्स्थरस्थावर झाल्यावर मुळगुंद दांपत्य मंडळात सामील झाले. नुसतेि सामील झाले नाही, तर 
मंडळ भरभराटीला आिण्यात दोघांनीही मोठे योगदान ददले. 
 

तो काळ महाराष्र मंडळाच्या भरभराटीिा काळ होता. सवि कायिकते आणि सभासद प्रिंड उत्साहाने काम करत 
होते. अनेक िांगली िांगली नाटके दर वषी बसवली जात होती. ददवाकरजींनी नाटकांच्या ध्वतनव्यवस्थेिी आणि 
प्रकाशयोजनेिी जबाबदारी स्वीकारली होती. नवलािी गोष्ट महिजे त्यांना या कामांिा अनुभव नसतानाही आपले 
व्यावसातयक व्याप सांभाळून, वेळात वेळ काढून त्यांनी हे सवि मशकून आत्मसात केले. हे करत असताना कधी 
अनुभव नसल्यामुळे तर कधी तांत्रत्रक त्रबघाडांमुळे िुकाही झाल्या. पि त्यांमुळे नाउमेद न होता त्यांनी ष्जद्दीने 
त्यात प्राववण्य ममळवले. वंदनाताई तर प्रत्यक्ष नाटकांतून काम करत असत. कालिक्र, शांतेिं काटां िाल ूआहे, 
डॉक्टर तुमहीसुद्धा, ककनारा, इत्यादी अनके गाजलेल्या नाटकांतून त्यांनी कधी प्रमुख तर कधी इतर महत्त्वाच्या 
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भूममका केल्या. त्या काळात न्यूयॉकि  महाराष्र मंडळािी नाटके इतकी दजेदार होत असत की केवळ 
न्यूयॉकि मध्येि नव्हे तर टोरांटो आणि लंडनलाही मंडळाने नाटके सादर केली. 
 

मुळगुंद दांपत्यािे योगदान केवळ नाटकांपुरते मयािददत नव्हते, तर मंडळाच्या कायिकाररिीतही त्यांिा मोठ्या 
प्रमािात सहभाग होता. ददवाकरजी १९८५ ते १९८८च्या दरमयान मंडळािे उपाध्यक्ष होते. त्यानंतरच्या काळात 
वंदनाताईही मंडळाच्या कायिकाररिीत पदाचधकारी होत्या. १९९५ साली झालेल्या मंडळाच्या संस्मरिीय अशा 
रौप्यमहोत्सवी सोहळ्यात दोघांच्याही कामािा मोठा वाटा होता. ७५० लोकांच्या उपष्स्थतीत यशस्वीपिे संपन्न 
झालेल्या ह्या दोन ददवसांच्या सोहळ्यात आशा भोसले यांिा बहारदार कायिक्रम व मशवाजीराव भोसले ह्यांिे 
व्याख्यान ही प्रमुख आकषििे होती. 
 

पि ह्या सवि दृश्य कामांपेक्षाही अचधक मोलािे काम मुळगुंद दांपत्याने ककत्येक वष ेसातत्याने व ववनातक्रार 
केले. ते महिज ेबाहेरील, ववशेषकरून भारतातून कायिक्रमासाठी येिाऱ्या कलाकारांिा आपल्या घरी यथाष्स्थत 
पाहुििार करि!े अनेकदा हे काम कोिाच्याही नजरेस पडत नाही. पि त्यािे महत्त्व प्रत्यक्षदशी कामांपेक्षाही 
अचधक आहे. आपल्या वैद्यकीय व्यवसायािा व्याप आणि कौटंुत्रबक जबाबदाऱ्या सांभाळत त्यांनी अनेक 
कलाकारांिी सोय आपल्या घरी केली. 
 

आता वयानुसार दोघेही व्यवसायातून तनवतृ्त झाले आहेत. तसेि मंडळाच्या कामातही त्यांिा प्रत्यक्ष सहभाग 
कमी झाला आहे. आपला अचधकाचधक मोकळा वेळ ते आपल्या अववनाश आणि अतनका ह्या नातवंडांसोबत 
घालवण्यािा प्रयत्न करतात. पि तरीही मंडळाच्या प्रत्येक कायिक्रमाला उपष्स्थत राहून तरुि वपढीला सतत 
प्रोत्साहन देतात व मागिदशिन करतात. नुकताि काही वषाांपूवी मंडळात काही पेिप्रसंग तनमािि झाला असताना 
ददवाकरजींनी पुढे होऊन मंडळाच्या ववश्वस्तपदािी जबाबदारी स्वीकारली. आपला दांडगा अनुभव आणि 
वडीलकीिा अचधकार वापरून वादवववाद टाळण्यािाही प्रयत्न केला. त्यामुळेि आजही मंडळातील तरुि 
कायिकत्याांना त्यांिा मोठा आधार वाटतो. त्या दोघांनाही उत्तम आरोग्य व दीघाियुष्य लाभो ह्यासाठी आपल्या 
सवाांच्या वतीने मनःपूविक शुभेच्िा!! 

प्रततभा गोखले, जॅक्सन हाईट्स, न्यूयॉकि  
pratsago@yahoo.com 

  

mailto:pratsago@yahoo.com
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नाटक: डॉक्टर तुम्हीसुद्धा 

 
 

नाटक: िांतेच ंकाटं चालू आहे 
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महाराष्ट्र मंडळाच्या रौप्यमहोत्सवी सोहळ्यात प्रमुख पाहुण्या आशा भोसले हयाांच्या समवेत 
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आपुले आरोग्य आपुल्या हाती 
 

आयुवेदाच्या दृष्ष्टकोनातून आरोग्यािा वविार [लेख क्रमांक २] 
 

त्रत्रदोष संतूलन 
 

वायु: वपत्त ंकफश्िेतत त्रयो दोषा: समासत: ॥ ववकृताऽववकृता देहं घ्नष्न्त त ेवतियष्न्त ि । (५.५ - ६.५ त्रत्रदोष) 
अष्टांगहृदय हा आयुवेदावरील ततसरा प्रमुख ग्रंथ वाग्भट्ट या आयुवेदीक वैद्याने साधारि ६ व्या शतकात मलदहलेला 
असून, प्रामुख्यान ेिरक आणि सुशु्रत संदहतांच्या मशकविींवर आधाररत आहे. त्यामध्ये त्रत्रदोषांबद्दल ददलेली 
मादहती अशी: 
 
आयुवेदामध्ये वात, वपत्त व कफ हे त्रत्रदोष महिजे शरीर आणि मन यांिे तनयंत्रि करिायाि प्रमुख शक्ती आहेत. 
वात दोष शरररातील वेगवेगळ्या गतींशी संबंचधत कायाांिे तनयंत्रि करतो. उदाहरिाथि, अन्ननमलकेमधून अन्न पुढे 
ढकलिे, रक्तामभसरि करि,े शरररातील मळ बाहेर ढकलिे वगैरै. 
 
वपत्त दोष शरररातील वेगवेगळ्या पररवतिनाशी तनगडडत गोष्टींिे तनयंत्रि करतो. उदाहरिाथि, अन्न पिविे, ियापिय 
(metabolism) करि,े भकू, तहान, दृष्टी, संवेदना(sensory perception), बुद्चधमत्ता, मुखविि व उष्िता तनमािि 
करि ेवगैरे. 
 
कफ दोष शरररािी रिना आणि एकसंधता(cohesiveness) तनयंत्रत्रत करतो. कफ दोषािा संबंध शरररािी शक्ती, 
ष्स्थरता आणि आर्द्िता यांच्या कायािशी तनगडडत आहे.  
 
दोषांिे गुिधमि 
तत्र रुक्षो लघु: शीत: खर: सूक्ष्मश्िलोऽतनल: ॥ वपत्तं सस्नेह तीक्ष्िोष्िं लघ ुववस्रं सरं र्द्व ं॥ ष्स्नग्ध: शीतो गुरुमिन्द: 
श्लक्ष्िो म्रतृ्स्न: ष्स्थर: कफ: ॥(१०.५-१२) 
 
प्रत्येक दोषािे स्वतःिे गुिधमि आहेत. वात हलका, कोरडा, थंड, उग्र, िल आणि सूक्ष्म आहे. वपत्त थोडे तेलकट, 
उष्ि, तीक्ष्ि, वाहिारे, हलके आणि आंबट आहे. कफ जड, ओलसर, थंड, तनस्तेज, गोड व ष्स्थर आहे. हे गुि 
व्यक्तीच्या शरीरप्रकृतीत तसेि मानसप्रकृतीत ददसून येतात. या तीन दोषांच्या टक्केवारीच्या एका अद्ववतीय 
संयोजनाने व्यक्तीच्या शरररािी आणि मनािी अद्ववतीय रिना (constitution) ठरत.े 
जेव्हा हे तीन दोष एखाद्या व्यक्तीमध्ये सतंूमलत असतात, तेव्हा त ेएक प्रकारिी सुसंगतता आणि तनरोगीपिािी 
भावना तनमािि करतात. जेव्हा ते दीघि कालावधीसाठी असंतूमलत राहतात तवे्हा रोगािी प्रकक्रया सुरू होते. महिून 
ततन्ही दोषांिे सतंुलन राखि े हे िांगले आरोग्य राखण्यािी एक गुरुककल्लीि आहे. जेव्हा हे दोष शरीरात वाढू 
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लागतात तेव्हा वात प्रथम मोठ्या आतड्यात साठू लागतो. वपत्त लहान आतड्यात साठू लागते व कफ जठरात 
(stomach) साठू लागतो.  
 
दोष समतोल आणण असमतोल असताना अनुभवास येणारी िाररररक आणण मानशसक स्थिती  
 
जेव्हा वात दोष एखाद्या व्यक्तीमध्ये संतूमलत असतो तेव्हा अन्नपिन व मळािे तनमूिलन सहजपि ेहोते. रक्तप्रवाह 
व्यवष्स्थत होत असतो. लैंचगक कायि बरोबर िालते. आवाजािी गुिवत्ता िांगली असते. वविार सजृनशील(creative) 
असतात. तसेि योग्य तकि , उत्साह व स्मरिशक्ती िांगली असते. 
 
जेव्हा वात दोष एखाद्या व्यक्तीमध्ये असंतूमलत होतो तेव्हा बद्धकोष्ठता, कडकपिा, दबुिलता, िंिल मन, 
तनर्द्ानाश, मभती आणि चितंा ददसून येते.  
 
जेव्हा वपत्त दोष शरररात समतोल असतो तेव्हा उत्तम अन्नपिन, ियापिय, शुद्ध रक्त, कायिशील डोळे, त्विेिी 
तनरोगी िमक, इच्िा, drive, तनिाियकता आणि अध्यात्माकडे व्यक्तीिा कल ददसून येतो.  
 
जेव्हा वपत्त दोष एखाद्या व्यक्तीमध्ये असंतूमलत होतो तेव्हा िातीत जळजळ, infections, अतनवार कायिरतपिा 
(workaholism), रक्तस्त्राव, ताप, त्विेवर पुरळ, खराब दृष्टी आणि मनामध्ये सतत राग ददसून येतो. 
 
जेव्हा कफ दोष समतोल असतो तेव्हा मजबूत स्नायू आणि तनरोगी फुफ्फुस,े lubricated सांधे, मऊ त्विा, नाक, 
तोंड, डोळे आणि मेंदमूध्ये योग्य प्रमािात ओलावा, िवीिी िांगली जािीव, शांत व गोड स्वभाव व्यक्तीमध्ये 
ददसून येतो. 
 
जेव्हा कफ दोष एखाद्या व्यक्तीमध्ये असतंूमलत होतो तेव्हा लठ्ठपिा, वेदनादायक सांधे, सुस्ती, sinus 
congestion, सूज, मनामध्ये लोभ, लालसा आणि आसक्ती ददसून येते. 
 
वषािनुवषे घेतलेला आहार आणि अंचगकारलेली जीवनशैली यांिा पररिाम होऊन व्यक्तीमधील प्रबळ असिारे दोष 
असंतूमलत होताति परंतू यामशवाय नैसचगिक कारिेही आपल्या दोषांवर पररिाम करत असतात. 
उदाहररिाथि, वय, ऋतू , ददवसािी वेळ आणि अन्न पिनािे ४.५ तासातील ३ टप्पे इत्यादी. 
 
वात दोष वाढण्यािा काळ: वय - ५० वषािहून अचधक, ऋतू - मशमशर(Winter), वेळ - दपुारी २ ते ६ व रात्री २ त े
६, अन्न पिनािा टप्पा - शेवटिे १.५ तास. 
 
वपत्त दोष वाढण्यािा काळ: वय - २६-५०, ऋत ू- ग्रीष्म(Summer), वेळ - दपुारी १० ते २ व रात्री १० ते २, अन्न 
पिनािा टप्पा - मधले १.५ तास. 
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कफ दोष वाढण्यािा काळ: वय २५ पयांत, ऋत ू- वसंत(Spring), वेळ - सकाळी ६-१०, व संध्याकाळी ६ हे १०, 
अन्न पिनािा टप्पा - पदहले १.५ तास. 
 
या नैसचगिक कारिांिा शरररावार पररिाम होऊन, नैसचगिक दोष वाढण्याच्या वेळी व्यक्तीमधील ते ते प्रबळ दोष 
असंतूमलत होतात. मग या असंतूमलत दोषांिे संतूलन करण्यािे मागि कोिते? 
 
आहार, जीवनशैली, औषधी वनस्पती, पंिकमि, योगासने, प्रािायाम व ध्यान यामागािने त्रत्रदोष संतुलन करि ेहे 
आयुवेदािे ध्येय आहे. त्यासाठी, आयुवेद दोन प्रमुख तत्त्वे वापरतो. 
 
आयुवेदाची बिदोष संतुलनाची तत्त्वे 
 
१. सम गुिधमािन ेगुिधमि वाढतो (Like increases like) 
प्रत्येक दोषािे स्वतंत्र गुिधमि आहेत. आपि ज्या गोष्टी सेवन करतो, जीवनशैली आिरतो आणि त्याि बरोबर 
नैसचगिक दोषािे गुिधमि हे ज्या दोषाच्या गुिधमाांशी जुळतात तो दोष वाढतो. 
 
उदाहरिाथि: कोरडे अन्न खाि,े सारखा प्रवास करिे, खूप मेहनत करि,े तसेि कोरड्या व थंड हवामानात रहाि े
यामुळे वात दोष वाढतो. गरम हवामानात रहाि,े दपुारी कडक उन्हात कफरिे, गरम मसालेदार, ततखट, तेलकट 
ककंवा आंबट पदाथि खाि,े रात्री जागरि करि ेयांनी वपत्त दोष वाढतो. थंड अथवा दमट हवामानात रहाि,े मांस 
ककंवा दगु्धजन्य पदाथि खाि,े बैठे काम करि ेयामुळे कफ दोष वाढतो. 
 
२. ववरुध्द गुिधमािन ेगुिधमि कमी होतों (Opposite qualities balance) 
आपि ज्या गोष्टी सेवन करतो, जीवनशैली आिरतो आणि त्याि बरोबर नैसचगिक दोषािे गुिधमि हे ज्या दोषाच्या 
गुिधमाांच्या ववरुध्द असतात त्या अंचगकारल्याने तो दोष कमी होतो. 
 
उदाहरिाथि: गरम तसेि ओलसर हवामानात रहािे, प्रकृतीला झेपेल येवढीि योगासने करि,े अनुलोम ववलोम 
प्रािायाम करि,े मन:शांतीसाठी ध्यान करि,े तनयममत ददनियाि पाळिे, कोमट ततळाच्या तेलाने शररराला मामलश 
करून गरम पाण्याने स्नान करिे, पंिकमाितील मशरोधारा व बस्ती करि,े आंबट-गोड, पुरेस ेमीठ आणि मसाले 
घातलेले गरम, ओलसर, तूप आणि तेल वापरून केलेले अन्न खाि,े पालेभाज्या कमी खािे, बैठे काम करि,े अतत 
प्रवास टाळि ेइत्यादींमुळे वात दोष संतूमलत होतो. 
 
थंड व कोरड्या हवेमध्ये रहाि,े उन्हात न जाि,े अतोनात गरमी तयार करिारा व्यायाम टाळि,े योगासने करि,े 
खोबरेल तेलाने शररराला मामलश करून कोमट पाण्याने स्नान करि,े पंिकमाितील ववरेिनािा उपाय करि,े तेलकट, 
ततखट, आंबट आणि मसालेदार पदाथि टाळि.े गोड, जरा तुरट व कडू िवींनी युक्त अन्न वेळेवर खाि,े बेताच्या 
प्रमािात पालेभाज्यांिा उपयोग करिे, भूक लागलेली असताना पोट ररकाम ेन ठेवि,े मशताली प्रािायाम करि,े 
ध्यान करि,े तनसगािच्या सातनध्यात रहाि ेव रात्री १० वाजण्यापूवी झोपिे या गोष्टीमंुळे वपत्त दोष संतूमलत होतो. 
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गरम कोरड्या हवामानात रहाि,े सकाळी ६ वाजण्यापूवी उठिे, भरपूर सूयि नमस्कार घालिे, उज्जयी व कपालभाती 
या सारख्या प्रािायामांिा समावेश करि,े मोहोरीच्या तेलाने शररराला मामलश करून गरम पाण्याने स्नान करि,े 
पंिकमाितील वमनािा उपाय करिे, गरम मसालेदार, ततखट, जरा तुरट व कडू िवीिे पदाथि खाि,े पालेभाज्यांिा 
जास्त प्रमािात उपयोग करि,े तेलकट आणि गोड पदाथि कमी खाि ेया गोष्टींमुळे कफ दोष संतूमलत करता 
येतो. 
 
सहा चवींचा उपयोग करून बिदोष संतूलन 
आयुवेदानुसार दररोज आपल्या आहारात गोड, आबंट, खारट, ततखट, तुरट आणि कडू या साही िवींिा समावेश 
असिे आवश्यक आहे. तथावप दोषाच्या असंतूलनावर अवलंबून काही िवींिा जास्त ककंवा कमी प्रमािात उपयोग 
करि ेमहत्त्वािे आहे. गोड, आंबट आणि खारट िव असलेले पदाथि वात दोष संतूमलत करतात. गोड, तुरट आणि 
कडू िव असलेले पदाथि वपत्त दोष संतूमलत करतात आणि ततखट, तुरट आणि कडू िव असलेले पदाथि कफ दोष 
संतूमलत करतात. 
 
पंचकमम आणण रसायानांचा उपयोग करून बिदोष संतूलन 
त्रत्रदोष संतूलनािी ही झाली संक्षक्षप्त ओळख. यामशवाय ऋुतुसंधीकाळी पंिकमि केल्याने पूवि ऋतुूमध्ये वाढलेले दोष 
कमी होतात. त्याि बरोबर वातासाठी तूप, अश्वगंधा इ, वपत्तासाठी तूप, दधू, शतावरी इ. व कफासाठी मध, 
कुमारी(Aloe Vera) या सारख्या रसायानांिा उपयोग करून त्रत्रदोष संतूलन करता येते. 
 
अशा ररतीने रोजच्या जीवनात आपल्या त्रत्रदोषांमधील असंतूलनावर लक्ष ठेवून आपली ददनियाि आणि आहार-
ववहार यात योग्य तो बदल करून तसेि पंिकमि आणि योग्य रसायानांच्या साह्याने आपले आरोग्य कस ेसंभाळाव े
यािा मागि आयुवेद आपल्याला दाखवतो व स्वास्थ्यािा लाभ ममळवून देतो. 

ष्स्मता साठे 
Yoga; Ayurveda Health Educator 

Certified by American Institute of Vedic Studies; Yogopchar Kendra, Pune 
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Nutrition Segment- Chapter 1 
 

Easy Guide to Reading Nutrition Fact Labels 

 

Health, food, diet, and nutrition have always been important in our lives. We are constantly looking for nutrition 

updates, the best food advice, and the health benefits of certain foods to improve our well-being. With so much 

nutrition knowledge available at the click of a button, it is crucial to be aware of what we are consuming to 

nourish our bodies. Understanding food quality, the number of calories, portion sizes, nutrients, and ingredients 

helps in making better food choices. In this series, we will be discussing various nutrition topics to provide 

knowledge and guidance in our daily health routine. Nutrition fact label is one such tool that provides us with 

all this key information. Here we focus on improving our basic ability to read nutrition labels and make 

informed decisions in picking food choices. 

 

A Nutrition Fact Label has been updated by the US Food and Drug Association (FDA) in January 2020 (for 

small manufacturers -January 2021). It can be divided into four major sections as mentioned below (refer to 

corresponding label example): 

1. Serving information 

2. Calories 

3. Nutrients 

4. Percent Daily Value (%DV) Guide 
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Serving information: It is the number of servings in the container and the serving size. This can get confusing 

as it refers to the amounts of food and beverages that people are actually eating or drinking, not what they 

should be eating or drinking. One should be aware that they are not recommending eating or drinking that  

amount. Another major factor to keep in mind is your portion size as compared to the listed serving size. So if 

you normally consume one cup of an item and the serving size on the package is half a cup, then you are getting 

double the amount of calories, fat, and nutrients mentioned on the label.  

 

Calories: This is listed as the number of calories (or amount) per serving. Be mindful here, if you consume the 

whole package, then you have to multiply the number of calories by the number of servings. In our example 

label, it would be 1120 calories (4 servings x 280 calories). If you know how many calories you are supposed to 

consume in a day, you can compare that with what you have eaten from the package. Each individual’s calorie 

needs are different, and they vary according to age, sex, height, weight, and physical activity level. 

Consequently, you could consume too many or too few calories leading to various health issues. 

 

Nutrients: This section highlights major nutrients influencing our health. Broadly speaking, these nutrients can 

be categorized as those you need to get more of, so choose foods that contain more dietary fiber, vitamin D, 

calcium, iron, and potassium.  Fiber helps with lowering levels of blood glucose and cholesterol, helps in 

bowel movement, and it also helps to reduce calorie intake. Fruits and vegetables are always a better option for 

good health as they are good sources of dietary fiber, potassium, calcium, and iron. These nutrients can aid in 

lowering the chances of health concerns such as anemia and osteoporosis. There are certain nutrients listed on 

the labels which we should be mindful of, such as saturated fat, added sugars, and sodium. We tend to consume 

too much of these nutrients than what is recommended or needed by our body. Consuming foods high in 

saturated fat and sodium has been related to chronic diseases such as cardiovascular disease and high blood 

pressure so we have to make a conscious effort to eat less of these nutrients. Added sugars are a newly listed 

item on the labels under the Total sugars. The purpose of listing the Added sugars is mainly to keep us 

informed so we can choose to consume or not or at least reduce their consumption on a regular basis. To make it 

simple to understand, a label may list Total sugars as 10g, and includes Added sugars could be listed as 8g. So, 

out of the 10g only 2g of sugar is naturally present while the remaining 8g is added during processing and/or 

packaging. Now here we have to be mindful that the added sugars contribute to the calories that we eat, and 

they don’t provide any essential nutrients to our body. In fact, these can be referred to as empty calories 

contributing to weight gain and other health issues. So always look for foods with no or fewer Added sugars. 

 

Quick Guide to percent Daily Value (%DV): This section is explained in the footnote of the label as “The % 

Daily Value tells you how much a nutrient in a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories a day is 
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used for general nutrition advice.” All it means is how much amount to consume per day and not to go over that 

quantity. Again, remember that it refers to an intake of 2000 calories. Your personal needs could be different 

and so you must adjust accordingly. It would be appropriate to keep the intake of saturated fat, trans fat, 

cholesterol, and sodium to low of 5% or less and increase the consumption of vitamins, minerals, and dietary 

fiber to high of 20% or more. 

 

Reading and interpreting food labels is perceived as a complicated task but once you are able to put all the parts 

of the labels together, it provides a better understanding of the nutritional quality and quantity of that product.  

 

With best regards, 

Utpala Kinare, MS, RDN, CLC 
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पोटपूजा 
ताकातील मुटके 

 
सादहत्य:  
१ वाटी तांदळू,  
२ वाटी ताक,  
२-३ दहरवी ममरिी,  
१/४ िमिा हळद,  
१ िमिा धनेजीरे पूड,  
१ वाटी गहू पीठ,  
२ िमिे बेसन पीठ 
िवी पुरते मीठ, 
 बारीक चिरलेली कोथींबीर, 
 
कृतीः  
१. तांदळूािा भात मशजवून घ्या. 
२. भात गार झाल्यावर त्यात बसेल तेवढे गव्हाि ेपीठ, ततखट, मीठ, हळद, धनेचिरे पूड घालून कालवावे. 
३. आता त्यािे िोटे िोटे लांबट आकारािे मुटके करून घ्यावेत. 
४. भांड्यात तेलामध्ये दहगं, मोहरी, जीरे, हळद फोडिी करून त्यात ताक टाकाव.े 
५. ताक थोडे कोमट झाल्यावर त्यात बेसन पीठ टाकून एकजीव कराव.े गाठी होवू देवू नयेत. 
६. मग त्यात दहरवी ममरिी, मीठ घालावे।  
७. ताकाला ऊकळी आली की गॅस मोठा करून त्यात मुटके सोडावेत. 
८. १० ते १५ ममनीटात गॅस बारीक करून बारीक चिरलेली कोथींबीर घालावी.  
िववष्ट ताकातील मुटके तयार.  

 
सौ. सारीका शाह 

Syosset, NY 
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दधुीच्या िवदार वड्या 
सादहत्य:  
2 cup ककसलेला दधुी भोपळा (साधारि 8 इंि लांबीिा भोपळा)  
1 cup चिरलेली कोचथबंीर  
1 cup थालीपीठ भाजिी  
1/2 cup डाळीिे पीठ  
1 teaspoon लसूि पेस्ट  
3/4 teaspoon आल्यािी पेस्ट  
1 teaspoon ममरिी पेस्ट ककंवा िवीप्रमाि े 
1/4 teaspoon ओवा  
1 teaspoon ततळ  
1/2 teaspoon दहगं 1 
/2teaspoon हळद  
1 teaspoon ष्जरे कुटून/powder  
3/4 teaspoon मीठ ककंवा िवीप्रमाि े 
वड्या करण्यासाठी ढोकळा steamer/ pressure cooker  
 
कृती:  
१. Gas वर Steamer मध्ये पािी घालून gas िालू करि.े  
२. एका पातेल्यात ककसलेला दधुी भोपळा व इतर सवि सादहत्य कालवून एकत्र करि.े (दधुीला पािी सुटते  
त्यामुळे त्यात अजून पािी घालण्यािी गरज नाही. व ममश्रि सैल झाल्यास थोडेसे पीठ घालिे)  
३. ममश्रिािे 2 समान भाग करिे. त्यािे 2 रोल करि.े  
४. Steamer च्या थाळीला थोडे तेल लावून त्यात दोन्ही रोल ठेवि ेव 20 min रोल वाफवून घेिे.  
(Pressure cooker असले तर कुकरच्या भांड्याला तेल लावून त्यात रोल वाफवून घेिे. मशट्टी वापरू नये)  
५. 20 min न ेसुरी ककंवा toothpick रोल मध्ये घालून बघिे.  
६. ती कोरडी बाहेर आल्यास gas बंद करावा। नाहीतर रोल अजून 5 min वाफवि.े  
७. Gas बंद केल्यावर रोल steamer मध्येि 20 min/पूिि गार करि.े  
८. रोल पूिि गार झाल्यावर त्याच्या वड्या करि.े तव्यावर 3 ते 4 tablespoon तेल घालून त्यात वड्या  
साधारि बदामी रंग येईपयांत भाजून घेि ेककंवा वड्या तेलात तळून घेिे. वरून कोथींबीर घालून सजावट  
करि.े वड्या कोथींबीर ककंवा दही पुदीना िटिीबरोबर िांगल्या लागतात. 
 

सौ मुग्धा भीर  
ramubh1@hotmail.com 
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KIDS’ CORNER 

 

 
 

Samaira Potdar, 8 yrs 
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Ayushi Sadvilkar, 11 yrs 
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थमरणी 
सुषमा येरवडेकर, वॉमशगं्टन, डडष्स्रक्ट ऑफ कोलंत्रबया 

 
‘स्नेहदीप’च्या िािाक्ष वािकांसाठी हे नवे, सोप ेकोडे केले आहे. खाली लपवलेल्या तीन अक्षरी शबदांत एक अक्षर 

तेवढे प्रकट आहे. केवळ आठविीच्या आधारे ते शबद बरोबबर ओळखायिे आहेत, महिून ‘स्मरिी!’ आपि 

पादहजे तततके अंदाज करू शकतां, मात्र प्रत्येक तनयोष्जत शबद पदहल्या पांि अंदाजात ओळखला तरि तो जमेत 

धरतां येईल. 

ततन्ही शबद, त्या-त्या शबदाच्या पदहल्या पांि अंदाजांत ओळखिारे उकलकरी यशस्वी! 

‘स्मरिी’च्या पदहल्यावदहल्या खेळािे लपवलेले शबद पुढीलप्रमािे-- 

१. –म— 

 

२. –रा— 

 

३. -- -- ठी 

आपले अंदाज संपादक स्नेहदीप यांना aratimmny@gmail.com हया पत्त्यावर लौकरात लौकर कळवावेत. 

दोघांनी ककंवा गटाने ममळून सोडवले तर तहेी कळवाव.े 

उत्तर ‘स्नेहदीप’च्या पुढील अंकात. 

 

mailto:aratimmny@gmail.com

