
 

रचना Page १ 
 



 
 

 

 

 

  



 
 

 

, 
अध्यक्षीय - संदीप गाडगीळ  ... ... ..... .... ... .... .... ... ... .... ... १ 

काययकारिणी ..... ... ...... ..... ...... ........ ............ .. ..... ..... .. .३ 

ग्लोबल गणेशोत्सव 

     मेलबॉर्य गणेशोत्सव - जयंत बापट .... ... ..... .. .... ..... ... .. ४ 

     सॅक्रामेंटो गणेशोत्सव - ववक्रम बोबड े....  .. .... ............ ... . .५ 

     लॉस अजँेल्स गणेशोत्सव - िससका िामदासी  .   ..... ..... .. .. ६ 

     सॅर् ददएगो गणेशोत्सव - प्रज्ञा कुलकणी .... ..... .... ..... ... .. ७ 

जागततक डाळ वर्य - सौ. िेखा देवधि .. .... ..... ....... ...... .........८  

पळा पळा कोण पुढे पळे तो - िेवती ओक .... ..... .... ..... ... .... ११ 

Home Buying 101 - अर्यर्ा पिांजप े...... ..... ..... .. .... ... ...१३ 

योगार्ुभव-पाण्यार्ा मदिमा - अर्ुपमा बुझरुक ......................१५ 

मिाठी शाळा - संर्ासलका मर्ोगत - ववद्या जोशी....................१८   

वेर्ीत मोती मिाठी भार्ेत - सुलक्षणा कुलकणी.......................१९ 

शफे कॉर्यि - श्रतुी िोग्ये.......................................................२० 

शब्दकोडे - असभजजत िायिीकि.............................................२२ 

शब्दकोडे - उतत्ि................................................................२३ 

श्रद्ांजली (उर्ाताई म्िैसेकि) - सौ. सुर्तेा अकोलकि.................२४ 

ििे र्ा ििे िम.....................................................................२६ 

 



 
 



रचना Page १ 
 

ॐ 

गणपती बाप्पा मोरया. 

श्री गणेशाच्या आशीर्ाादाने आणण आपणा सर्ाांच्या पाठींब्यान ेह्या र्र्षीच्या कणमटीला एक एक कायाक्रम 

यशस्र्ी संपन्न करत गणपतीच्या आगमनाचा ददर्स कधी आला ते कळलेच नाही. ह्या र्र्षी आम्ही आपणा 

सर्ाांसाठी र्संत सबनीस णलणित आणण अशोक पत्की यांच ेसंगीत असलेले, महाराष्ट्रामध्ये तुफान चालणारे 

"काटी काळजात घुसली" ह ेनाटक घेऊन येत आहोत. प्रशांत दामले आणण तेजश्री प्रधान यांच्या अणिनयाची 

जुगलबंदी आपणास बघार्यास णमळणार आह.े 

गुढी पाडर्ा णनणमत्तान ेह्या र्र्षी अतुल परचुरे यांनी "आमचा पोपट परर्ा र्ारला" हा एकपात्री प्रयोग सादर 

केला आणण त्यांच्या आज पयांत झालेला अणिनयाचा प्रर्ास णह णर्नोदी पद्धतीने दािर्ला. श्री. अतुल परचुरे 

यांच्या कायाक्रम आधी मराठी शाळेच्या मुलांनी एक नाटटका साजरी केली. त्याच बरोबर श्रीिंड पुरीचे जेर्ण 

णह होत.े  

मे मणहन्याच्या सुरर्ातीला आनंद िाटे आणण आददत्य ओक यांनी बालगंधर्ा यांच्या जीर्नार्र, एक 

आगळार्ेगळा म्युणझकल कायाक्रम सादर केला.श्री. िाटे यांनी "अर्घाणच संसार", "नाथ हा माझा" सारिी 

सुश्राव्य गाणी गायली. तसेच मे, जून, आणण जुल ैमध्ये, Libertyville, Aurora, आणण Schaumburg येथील 

"Feed My Starving Children" येथे Volunteer work केले. आपण सर्ाानी ह्या कायाक्रमाला जो प्रणतसाद 

ददलात त्याबद्दल आम्ही आपले आिारी आहोत. 

दरर्र्षी आपण दक्रकेट ह ेर्ार्षर्षक सहलीमध्ये िेळतो, पण ह्यार्र्षी आपण पणहलयांदा दक्रकेट णह स्पधाा म्हणून 

घेतली. णशकागोच्या 8 टीम ह्या स्पधेत सहिागी झालया होत्या. ह्या इनडोअर स्पधेचा सगळयांनी मनमुराद 

आनंद लुटला. बाहरे कडाक्याचे ऊन असूनही आत AC मध्ये िेळताना सगळयांना बरे र्ाटले. पणहली राऊंड णह 

4 र्षटकांची होती तर अंणतम राऊंड णह 8 र्षटकांची होती. एका ददर्सात सगळया राऊंड संपलयामुळे सगळयांना 

बरे र्ाटल.ेआम्हा सर्ााना िात्री आह ेदक सगळे जण आता दर र्र्षी कधी णह स्पधाा होईल त्याची र्ाट बघत 

असणार.  
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र्ार्षर्षक सहल ऑगस्ट मणहन्याच्या पणहलया आठर्ड्यामध्ये बसी र्ूड्स मध्ये मोठ्या उत्साहान ेपार पडली. 

सगळया मुलांनी सालाबाद प्रमाणे ह्या र्र्षीही दही हडंीचा आनंद लुटला. तसेच दक्रकेट ची स्पधाा णह होती. 

सकाळी आलया आलया इडली होती आणण नंतर शुगर कँडी िात िात सगळे जण िेळत होती. जेर्ायला 

णबयााणी, पार् िाजी, आणण णचकन होत.े संध्याकाळी सहल संपायच्या आधी, िेळ, कललगड, आणण कुलफीचा 

बेत होता. 200 + लोकांनी ह्या सहलीचा आनंद लुटला.  

14 ऑगस्ट रोजी सालाबाद प्रमाणे िारतीय स्र्ातंत्र्य ददनाणनणमत्तान ेमहाराष्ट्र मंडळाने Float सादर केला. ह्या 

र्र्षीचा र्ेगळेपणा म्हणजे महाराष्ट्र मंडळ आणण मराठी शाळा यांनी संयुक्त टरत्या Float Naperville मध्ये 

सादर केला. 

पुढील कायाक्रम, 

30 सप्टेंबर रोजी Midows club मध्ये "गोष्ट एका काळाची.....काळया पांढऱ्या पडद्याची" 

15 ऑक्टोबर रोजी संत णनरंकारी येथे गरबा  

नोव्हेंबर मध्ये ददर्ाळी. 

आपण सर्वानी पुढील सर्ा कवर्ाक्रमवांनव र्वर् ेहि अगत्र्वची हर्नांती!  

 

संदीप गाडगीळ 

अध्यक्ष, महाराष्ट्र मंडळ 2016. 
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President: Sandeep Gadgil 
President@mahamandalchicago.org> 

 In Chicagoland for the last 16 yrs 

 Involved in several organizations back in India (Natya Sanstha, Not-for-
profit) 

 Co-Chair BMM 2011 NAPC committee 

 VP of MMC organizing committee 2012 

 Secretary of MMC organizing committee 2013 

 

Vice President: Adhishree Panchpor 
karyakarini@mahamandalchicago.org> 

 In the Chicagoland area for the past 4 years 

 Always eager to work for our community 

 Served as a team member for 2015 MMC committee 

 Looking forward to presenting wonderful, fun filled and 
event packed MMC 2016 

 

Vice President: Sunil Dev 
karyakarini@mahamandalchicago.org> 

 Chicago resident for 21 years 

 Actively involved in Chicago Maharashtra Mandal events 

 IT Coordinator, MMC 2014 

 Looking forward to bringing exciting & entertaining programs catering to 
all age groups in 2016 

 

Treasurer: Sanjay Marathe 

treasurer@mahamandalchicago.org> 

 In Chicagoland for the last 18 years 

 IT Lead for BMM 2011 and Registration for Business & CME Event 

 Treasurer, 2014 MMC 

 Independent IT Consultant 

 Serve the community with quality and cost effective programs 
throughout the year 

 

Secretary: Shilpa Naik 
karyakarini@mahamandalchicago.org> 

 In Chicagoland since 1995 

 Active member of MMC 13 & MMC 14 committee 

 Like to work for our community 

 Would like to expand the reach of MMC 

 

Committee Members: Bharati Velankar, Ravi Bamne, Sandeep Salgaonkar, Saurabh Neklikar, Shubhangi Sumant, Suresh 

Pandav, Swati Pawar, Vaibhavi Shetye,Nilesh Malpekar, 

 

IT: Ramdas Thatte, President - BMM: Nitin Joshi, President-Marathi Shala: Vidya Joshi, Rachana Editor: Prasanna Joglekar 

 

Sports: Ravi Joshi, The Board of Trustees: Jaydeep Buzruk, Sucheta Akolkar, Vidya Joshi 

  

mailto:President@mahamandalchicago.org
mailto:karyakarini@mahamandalchicago.org
mailto:karyakarini@mahamandalchicago.org
mailto:treasurer@mahamandalchicago.org
mailto:karyakarini@mahamandalchicago.org
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यार्र्षी णशकागो महाराष्ट्र मंडळाने एक उपक्रम हाती घेतला होता.  

जगिरातील अनके महाराष्ट्र मंडळांना संपका  करून त ेणतथला गणेशोत्सर् कसा साजरा करतात याबद्दल ची 

माणहती णशकागोकरांनाही कळार्ी म्हणून त्यांच्याकडून लिेन मागणर्ले होते. कळर्ण्यास िूप आनंद होतो की 

अनेक महाराष्ट्र मंडळांनी या उपक्रमाला उस्फुता प्रणतसाद ददला. आम्ही ह ेप्रणतसाद या अंकात शेअर करतोय.  

 
--**&&**-- 

 

Ganesh’s Entry into the Public life of Melbourne and surrounds, Australia 

When I came here in 1965, I was the first Marathi and probably the 4th of 5th Indian in Victoria state. 

There was no question of any Hindu public celebration at the time. The Gokhale family came to 

Melbourne in the late sixties and they were the first ones to start the celebration of Ganesh Chaturthi, 

initially on a small scale. The population of Marathis in Australia grew rapidly and Gokhale Ganesh 

Chaturthi celebration grew in response. They soon hired Seaford Council Hall. The celebration became a 

major event and at one stage, nearly a thousand devotees flocked for the arati, prasad and the Visarjan 

at nearby Mentone beach. It is still a major event in the Marathi calendar. Hemant Gokhale used to 

make the Ganesh image himself; now his son Mandar has taken over the task. He makes Ganesh images 

to a new theme each year. 

Some time ago, a councillor of a local council in Melbourne was required to spend some time in 

Mumbai. He witnessed the Ganesh festival and was so taken by it that he asked an Indian employee of 

the council to start it in Melbourne. They got me involved and for the past twelve years, I have been 

installing and also doing the Visarjan puja for the Darebin council Ganesh. This happens on a big scale. 

Ken Evans, a local sculptor, makes a life-size eco-friendly image of Ganesh. State Emergency Services 

Volunteers escort the Visarjan procession through the streets to the loud chants of “Ganapati Bappa 

Moraya”. A tram donated free for the day by Yarra trams then takes the Ganesh to the lake where it is 

given the Visarjan. From this year, a Marathi Dhol group will accompany the procession as well.  

A third public Ganesh will be installed this year by the Indian business community this year at Werribee 

Race Course. It promises to be a big event.  

Most Marathis install Ganesh at their homes as well, and for the ten days, oldies like me have to attend 

most of these events and participate in the Saharsravartan of the Atharvasheersha. The elephant 

headed god has thus become part and parcel of Melbourne and all of the other major cities down-

under.  

Jayant Bapat 
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मंडळी, लोकमान्य टटळकांनी सार्ाजनीक गणेशोत्सर् सुरु करून १०० हुन अणधक 

र्र्षा झालीत.महाराष्ट्रात सुरु झालेला हा उत्सर् आता जगाच्या कानाकोपऱ्यात जाऊन पोहचला आहे .  मराठी 

मंडळ सॅक्रामेंटो सुद्धा गणेशोत्सर् दरर्र्षी दणक्यात साजरा करत े१० अथाात िारताप्रमाणे इथे अमेटरकेत .

ददर्सांपैकी एिाद्या  १० ददर्स गणेशोत्सर् सार्ाजणनकटरत्या साजरा करणं शक्य नसतं म्हणून गणपतीच्या

 शणनर्ार वकर्ारणर्र्ारी आम्ही सर्ा एकत्र येऊन गणरायाची आराधना करतोबाप्पा साठी सुंदर आरास तयार  .

 करण्याचं कामआमच्या मंडळाच्या कायाकाटरणी चे सदस्य आणण स्र्यंसेर्क अणतशय उत्साहान ेकरतात .

नतंर यथासांग पूजा .गाजत णमरर्णुकीस्ारे कायाक्रमस्थळी आणली जाते-गणरायाची मूती अगदी र्ाजत, 

आरती, मंत्रपुषपांजली, अथर्ाशीर्षा पठन आणण प्रसाद णर्तरण होतं गणेशोत्सर्ासाठी िास पुण्याणन .ताजे 

आंबामोदक- mithai4all.com ह्या र्ेबसाईट स्ारे आम्ही मागर्तो त्यामुळे अगदी महाराष्ट्रात असलयासारिं 

र्ाटतं ह्यार्र्षी .नंतर काही मनोरंजनाचे कायाक्रम सादर केले जातात .BMM कन्व्हेंशन येथे गाजलेला उाया "

उिउया णर्नोदमुंय म्हणजे मराठी मंडळ .का कायाक्रम आमच्या येथे होणार आह े" सॅक्रामेंटो गणेशोत्सर्ासाठी 

कुठलयाही प्रकारचं शुलक आकारत नाहीगेलया र्र्षी . गणेशोत्सर्ात मंडळाने नाम फौंडशेन साठी णनधी उिा 

करून आत्महत्याग्रस्त शेतकऱ्यांच्या कुटंुबाना थोडी का होईना पण मदत केली. 

 

णर्क्रम बोबडे  

अध्यक्ष, मराठी मंडळ सॅक्रामेंटो 

 

  

http://mithai4all.com/
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लॉस एणंजलीस महाराष्ट्र मंडळाचा गणेश उत्सर् हा िास सोहळा असतो. महाराष्ट्र मंडळाच्या नर्ीन र्र्षााची आणी कायाकाटरणीची सुरूर्ात 

गणेशोत्सर्ापासून होते. दोन मणहने आधीपासूनच मंडळाची कायाकाटरणी उत्साहाने कामाला लागते आणी मूती, आरास, पूजा आणी 

णर्सजानाचे णनयोजन सुरू होते. लोकांना येणे सोयीचे जार्े म्हणून गणेशचतुथीनंतरच्या पणहलया शणनर्ारी आमचा एक ददर्साचा गणपती 

बसतो. लॉस एंणजलीसच्या एका शाळेच्या िव्य सिागृहात दरर्र्षी गणेशोत्सर् साजरा केला जातो.  िलया पहाटे गणपतीची मूती र्ाजत 

गाजत येते आणी त्याची स्थापना नर्ीन लग्न  झालेलया जोडप्याच्या हस्ते होते. णर्णधर्त पूजा पार पडलयानंतर हजरो मुिांनी म्हणलेली 

आरती आणी अथर्ाशीर्षा यांनी गणपतीचे िरे स्र्ागत होते. यानंतरचे काही तास गणपतीचे दशान, महाप्रसाद आणी गप्पांसाठी रािून ठेर्लेले 

असतात. लॉस एणंजलीस शहरात दरू दरू रहाणारे आणी म्हणूनच नेहमी न िेटू शकणारे णमत्र-मैत्रीणी िेटतात आणी गप्पांना पूर येतो. 

जरतारी पैठण्या आणी नथ घातलेलया णिया आणी फेटे, धोतर नेसलेली पुरूर्ष मंडळी पाणन िारतात आलयाची जाणीर् होते.  पारंपारीक 

र्ेशात नटलेली लहान मुले सर्ाांच्याच कौतुकाचा णर्र्षय होतात. पणहलयांदाच महाराष्ट्र मंडळाच्या कायाक्रमाला आलेली नर्ोददत मंडळीं ह े

र्ातार्रण बघून आपलया मायिूमी पासून दरू असण्याची िंत णर्सरून जातात आणी ह्या नव्या कुटंुबात रममाण होतात. गणेशोत्सर्ाचे एक 

मुंय आकर्षाण म्हणजे िास मराठी पद्धतीने बनर्लेले जेर्ण! मोदक, र्ालाचे णबरडे, श्रीिंड पुरी, मसाले िात अश्या अप्रतीम मराठी थाटार्र 

समस्त एलेकर िूश होऊन जातात! महाप्रसादानंतर करमणुकीचे कायाक्रम होतात. यात स्थाणनक कलाकारांना मुंयत्र्े र्ार् ददला जातो. 

गणेशोत्सर्ात मराठी शाळांमधले बाल कलाकार गणपतीची नृत् ये आणी णर्णर्ध गुणदशान कायाक्राम सादर करतात. त्याच बरोबर, 

कॅणलफॉर्षनया आटास असोणसएशनने आयोणजत केलेलया एकांदकका, गाणी आणी णर्नोदाचे कायाक्रम रणसकांचे मनोरंजन करतात. कधी 

रांगोळी स्पधाा, एकांदकका स्पधाा आयोणजत केलया जातात आणी त्यांना स्थाणनक लोकांचा िरिरून प्रणतसाद णमळतो. 

ददर्स संध्याकाळकडे झुकायला लागताना बाप्पांना णनरोप द्यायची र्ेळ जर्ळ येते.  ढोल ताशे आणी लेझीमाच्या गजरात पारंपाटरक 

पद्धतीने बाप्पांची णमरर्णूक पश्चीम दकना-यार्रच्या टरडोंडो बीच र्र पोचते. णतथे आरती करून समुद्रात णर्सजान करताना आपलया घरचा 

हा पाहुणा लर्कर यार्ा अशी ईच्छा सगळयांच्याच मनी असते. जसा मुंबईचा लालबागचा राजा, तसाच आमचा लॉस एंणजलीसचा राजा 

दरर्र्षी प्रेमाने र्ाजात गाजत येतो आणी णनघताना णरणर लार्तो. 

 

रणसका रामदासी  
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सॅन ददएगो महाराष्ट्र मंडळात गणशेउत्सर् गेली अनेक र्र्षे णनत्य नेमाने साजरा होत आह.े महाराष्ट्र मंडळात 
बाप्पांच्या िेटीसाठी मराठीच नव्ह ेतर सॅन ददएगो मधील इतर िारतीय सुद्धा मोठ्या उत्साहाने हजेरी 
लार्तात.  

 बाप्पांच्या स्र्ागताची तयारी जर्ळ जर्ळ 2 मणहन ेआधी पासून सुरु होते. बाप्पांची आरास, पूजेची पूर्ा 
तयारी, सहिोजनाची व्यर्स्था, सांस्कृणतक कायाक्रमांची सूची, इत्यादी मंडळाचे कायाकते अगदी चोि ठेर्तात. 

 कायाक्रमाच्या ददर्शी प्रथम बाप्पांची पूजा केली जाते. पजेूचा मान शक्यतो आमच्या मंडळाच्या कुटंुबातील 
नर्णर्र्ाणहत दाम्पत्याला ददला जातो. "गणपती बाप्पा मोरया" च्या गजरान ेआणण तालबद्ध गायलेलया 
आरत्यांमुळे दालनातील र्ातार्रण अत्यंत मंगलमय होते.  

रीती प्रमाण ेसंुदरश्या गणेश रं्दनेन ेसांस्कृणतक कायाक्रमांना सुरुर्ात होते. सांकृणतक कायाक्रमातून सॅन ददएगो 
मधील नर्ीन णपढीला आपलया सणांची ओळि करून देण्याचा आणण त्यांच्या  कला गणुांना र्ार् देण्याचा प्रयत्न 
केला जातो. 

बाप्पांच्या आर्डीचे उकडीचे मोदक ह ेदर र्र्षीच्या सहिोजनाचे मुंय आकर्षाण असतात. बाप्पांना शाि शुद्ध 
पद्धतीन ेनैरै्द्य दािरू्न सर्ा मंडळी िोजनाचा आस्र्ाद घेतात. 

अश्या संुदर सांकृणतक कायाक्रम र् िोजनानंतर कायाक्रमाची सांगता बाप्पांच्या णमरर्णुकीने होते. या णमरर्णुकीत 
लेझीम पथकाबरोबर, लहान र् थोर सारेच मोठ्या उत्साहाने बाप्पांना णनरोप देण्यासाठी  सहिागी होतात. 

अशाटरतीन ेसातासमुद्रापार असूनही सॅन ददएगो महाराष्ट्र मंडळ आपलया माणसांना र् पुढच्या णपढीला आपलया 
मातीचा गंध या गणेश उत्सर्ाच्या माध्यमातून पुरेपूर देण्याचा प्रयत्न करत.े 

प्रज्ञा कुलकणी 
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िाऊ पुरणपोळी, लाडू, साजरे करु जागणतक डाळ र्र्षा ! 

 

श्रार्ण मणहना ते ददर्ाळी म्हणजे सणासुदीचे ददर्स. अश्यार्ेळी पुरणपोळी, बेसनाचे लाडू  मुगाचे लाडू , शेर्, 

चकली , कडबोळी अश्या अनेक पदाथाची रेलचेल असत.े हलली  मात्र सर्ाजण या पासून  दरू पळू लागले 

आहते. पदाथा का िार्ेत ह ेकळण्यासाठीच जणू २०१६ ह ेर्र्षा  FAO (food and Agricultural 

Organization) ने “जागणतक डाळ र्र्षा” International Year of Pulses म्हणून जाहीर केले आह.े Pulses 

म्हणजे डाळी र् कढधान्ये.  

याचे कारण म्हणजे डाळी-कढधान्यांचे आहारातील महत्र्  जगाला कळण्यासाठी, त्यात असलेलया प्रणथनाचंा 

उपयोग जास्त केला जार्ा यासाठी. आपण िारतात र्ाढलयामुळे डाळ ह ेआपले रोजचेच अन्न आह.े पण 

अमेटरकेसारंया दशेात  त्याचा उपयोग फार कमी केला जातो. FAO ने तयार के ललेा हा video जरूर बघा 

 
 http://www.fao.org/news/audio-video/detail-video/en/?uid=11740  
 

डाळींच्या बाबतीत आपली अर्स्था "अणतपटरचयात अर्ज्ञा" अशी झाली आह.े म्हणूनच अमेटरकेत आलयापासनू 

काही लोकांना प्रणथन े(proteins) म्हटली  की  फक्त animal proteins च चांगली  असे र्ाटते. पण तसे 

नाही आह,े ह ेआर्जूान सांगण्याची आर्श्यकता िासू लागली आह.े  

 

यामध्ये FAO ने पणहली गोष्ट सांणगतली ती म्हणज ेfood security. Food Security is defined as “a 

situation that exists when all people, at all times, have physical, social and economic 
access to sufficient, safe and nutritious food that meets their dietary needs and food 
preferences for an active and healthy life.” 
 

याचा आणण डाळींचा काय सबंध?  

 

जगाची लोकसंंया र्ाढतच चालली आह.े अश्यार्ेळी सर्ााना अन्न पुरर्णे हा मोठा प्रश्न आह.े डाळी र्ाढर्ायला 

पाणी कमी लागते, त्यामुळे दषुकाळी प्रदशेातही  त्या र्ाढू शकतात. लहान शेत असलेला शेतकरीही  डाळींचे 

पीक घेऊन पुरेसे पैसे णमळर् ूशकतो. डाळींचे पीक मध्ये मध्ये घेतलयान ेजमनीचा कसही सुधारतो. गरीब 

लोकांसाठी थोड्या पैशात प्रणथने णमळू शकतात. तसेच डाळी लर्कर िराब होत नसलयाने फुकट जात नाहीत.  

 

आता डाळींचे आहारातील महत्र् बघू.  

 

डाळीमधून र्नस्पतीजन्य प्रणथने णमळतात. ती लट्ठपणा कमी करण्यास मदत करतात. लहान मुले, मोठी माणसे, 

शाकाहारी , vegan असे सर्णा डाळी िाऊ शकतात. डाळी या gluten-free सदुउधा आहते.  डाळीमध्ये fiber 

असते ह ेसर्ाानाच माणहत आह.ेयाणशर्ाय, डाळींचा glycemic इंडके्स कमी असतो म्हणजे मधुमेहाच्या 

रोगयांसाठी उपयुक्त. डाळींमध्ये  phytochemicals आणण antioxidants याबरोबरच cancer शी लढण्याचे 

ही गुणधमा आहते. ह ेसंशोधनाने  णसद्ध  झाले आह.े कॅणलशयम र् लोह तर यात असतचं पण लहान 

मुलांमध्य ेहोऊ शकणारे neural tube defects ही याने कमी होतात. म्हणून गरोदर णियांना र् 

लहान  बाळांना र्रण िात िाणे फार जरुरचे या डाळी काही  इतर पदाथाबरोबर िालया तर त्याचा  िूप 
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फायदा होतो. जसे र्रण िात एकत्र केले तर सर्ा प्रणथने णमळतात, तर र्रण िातार्र ललबाचा रस घातला तर 

लोह(iron) योगय रीतीन ेशरीरात पोणर्षत होते. याउलट डाळीबरोबर चहा कॉफी घेतली तर iron पोणर्षत होत 

नाही. म्हणून डाळ र्डा आण चहा एकत्र घेऊ नये. वकर्ा बेसनाचा लाडू िाऊन चहा कॉफ णपऊ नये.  

 

आपलया रोजच्या आहारातील काही डाळींचे गुण आता आपण बघू या  

 

उडीद ह ेसर्ाात पौणष्टक कडधान्य मानले जाते. त्याची तुलना  मांसाहाराशी केली जाते. अणतश्रम 

करणारांना उडीद िाणे फार चांगले कारण उडीद ह ेमासंर्धाक आहते. शरीरात 

ताकद येण्यासाठी याचा  उपयोग होतो.  

 

मुग  ह ेसर्शे्रष्ठ  कडधान्य मानले जात.े आजारी माणसाला मुगाच्या डाळीची णिचडी िाणे िूप चांगले. ती 

पचायला हलकी तर असतेच पण त्यातून A, B vitamins, calcium, iron आणण  phosphorus णमळतात. 

मुगात अनेक amino acids असतात. अथाता यासाठी  सालासकट डाळ र्ापरणे जरूरी आह ेमधुमेह, high 

B.P. , arthritis या मोठ्या णर्कारात तसेच सदी, पडसे, दमा, िोकला, डोकेदिुी यार्रही मुग  उपयक्त 

आहते. मुग ह ेिूप शणक्तर्धाक आहते. म्हणून मुगाची आमट, लाडू, घार्न ह ेपदाथा जेर्णात नेहमी असार्ेत.  

 

कुळीथ ह ेगरीबांच े कडधान्य मानले जात.े कुळथाचे कढण आजारी  माणसाला फार उपयक्त आह.े कुळीथ 

kidney stones मध्ये उपयुक्त आह ेअसे आयुर्ेदात सांणगतले आह.े आपलयाला Horse 

Gram या नार्ान ेकुळीथ यथेे णमळतात. कुळीथाच्या पाण्यात ताक घालून तूप-

णजऱ्याची फोडणी ददली की छान कढण तयार होत.े  

 

तूर र् मसरू या दोन्ही डाळींमध्ये पोर्षक द्रव्य फार कमी आहते. और्षधी गुणही  कमी 

आहते. णपत्त प्रकृतीच्या माणसाने तूर डाळ िाऊ नये. तसचे अनेक रोगात तुरडाळ र् 

मसुरडाळ र्र्जया  करायला आयुर्ेदात सांणगतलं आह.े मसूराच्या डाळीच्या पीठाने त्र्चा 

मात्र मऊ र् कान्तीदायक होते  

 

र्ाल आणण पार्टे ह ेपचायला जड पण पौणष्टक आहते. ह ेर्ातर्धाक आहते त्यामुळे र्ात दोर्षामध्ये र्ाल पार्टे 

िाऊ नये.  र्ालामध्ये प्रणथने जास्त र् णपष्टमय पदाथा (carbohydrates) कमी आहते. Weightwatchers ना 

ह ेफार आर्डले.  

 

र्ाटाणा, हरिरा यामध्येही  णपष्टमय पदाथा  कमी आहते. र्ातप्रकृतीच्या  माणसांनी ह ेफार िाऊ नयेत.याने 

पोटात gases होतात. हरिरा णपत्तशामक आह.े िाजललेे चणे ह ेफार चांगला snack आह.े म्हणूनच 

श्रार्णात हळद कंुकू समारंिात चणे दतेात.  

 

र्रील सर्ा र्णानार्रून एक गोष्ट लक्षात येते की आपलयाकड ेिाण्याणपण्याच्या  र्जया योजना र्र्षािरासाठी 

केलेलया आहते त्या दकती णर्चारपूर्ाक केलया आहते. तेव्हा आपण जे लहानपणापासून िात आलो आहोत 

त्यापासून शक्यतो दरू जाऊ नका. सध्या एक एक fad येतात आणण जातात. तेव्हा आपलया पूर्जाांनी जे केले 

आह ेते िूप णर्चारान ेकेले आह ेअसा  णर्श्वास बाळगा आणण सर्ा पदाथाांचा आस्र्ाद घ्या. फक्त सहा 

अर्काश (सार्काश) जेर्ायला णर्सरू नका. सहा घास कमी िाणे ह ेमहत्र्ाचे  

 



रचना Page १० 
 

इथे उपलब्ध असलेली कडधान्ये म्हणज ेpinto beans, red beans and kidney beans वकर्ा राजमा.या 

सर्ाांमध्येच प्रणथन े िरपूर प्रमाणात असतातच. त्याबरोबर जर िात असेल तर तेपूणा  अन्नच होते. B 

णव्हटाणमन   बरोबर iron, copper, manganese, magnesium, potassium and folic acid ह े िरपूर 

प्रमाणात असतात. मधुमेह, हृदयरोग यासाठी  सुद्धा ह ेिाणे चांगले असे संशोधन झाले आह.े  

 
For more information go to http://www.fao.org/pulses-2016/en/ 
 

सौ. रेिा दरे्धर  

 

 

 www.vyayam.com 

www.balodyan.com 

www.vyanjan.us 
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आता मी स्र्तःला “रनर” म्हणू शकते, शकते म्हणजे काय शकतेच आता माझ्या गळयात ५ आणण १० 

दकलोमीटरची कड्डक ४ मेडलस आहतेतमु्ही म्हणाल त्यात काय णर्शेर्ष !? पाच दकलोमीटर पळून काय मोठे ददरे् 

लार्ल?े पण कॉलेज नंतर फक्त “र्ैशालीत” जागा णमळर्ण्याच्या पळापळीणशर्ाय कधीही धार्पळ न केलेलया 

पार्लांना उचलून जोमाने पुढे टाकण्यासारिे कठीण काम नाहीम्हणजे रोजची टेकड .ीीची भ्रमंती र्ेगळी आणण 

ह ेअसं सगळयांच्याबरोबरीन ेनेटाने ठराणर्क अंतर पार करून नेणं र्ेगळं. 

 

यात र्ाईट र्ाटलं ते असं की  अमेटरकेत असताना मी कधीही धार्ले नाही, र्ास्तणर्क माझ्या मुलाच्या शाळेत 

एक मोठ्यांसाठीचा रलनग प्रोगॅ्रम चालर्ला जायचा, त्याला अथाातच मी र्ॉटर ग"लाम्हणून अनेकदा हजेरी  "

लार्ली पण एक पाऊलही पुढे टाकलं  नाहीऑणलणम्पक मध्ये िारत मागे का आणण कोसोर्ो सारिा दशेही  .

आपलयापुढे का याचं उत्तर फक्त एका शब्दात दडलं आह,े "अलपसंतुष्टताअसं  "अंथरून पाणन पाय पसरार्ेत" !"

टीशर" ह ेफक्त "गीम णबग" सांगणारा आपला समाजीउटिायला नाही अन्न राहायला नाही " !र्रच र्ागर्तो "

ह ेजर िरं !"णनर्ारा आणण म्हणे ऑणलणम्पक मधून मेडल आणा  असेल तर केणनया, 

जमैका, इणथओणपयातलया जनतेन ेतर रस्त्यार्र चालताही कामा नयेपण  !

र्स्तुणस्थती काय आह ेतर जगगजेते या दसेांतनू घडताहते, आणण आपण? आपण 

आपली संकुणचत र्ृत्ती घेऊन अणधक लाल दफती बांधत बसलो आहोत.  

 

जे धार्ायचं वकर्ा चालायचं आह ेतेच आयुषयाचं आह,े उदद्दषय असलयाणशर्ाय ना 

तुम्ही मोठे होत ना तुमचा सिोर्तालपण एिाद्या धार्ायच्या इव्हने्टला गेलं दक  !

दहार्ी बारार्ीच्या परीक्षांना कसा माहोल असतो नं तसाच काहीसा माहोल अनुिर्ायला णमळतोअथाात  .

 !धार्णं वकर्ा कुठलयाही िेळाची फुशारकी तुमच्या छातीत आणण पायात जोर असलयाणशर्ाय मारता येत नाही

पाठांतर करून, टेस्ट णसरीज लार्ून जर 42k धार्ता येऊ शकलं असत तर? पण तसं नाही न,ं त्यामुळे असेल 

दम तरच याल या मैदानात. 

 

माझ्या मते धार्णं आणण सायकललग यातला टरदम कळला आणण पायाबरोबर श्वासाची दरे्ाण घेर्ाण अगदी 

“कुणी गोलर्द घ्या कुणी गोपाल घ्या” अश्या थाटात व्हायला लागली दक समजार्ं तुमचं पाउल सरळ पडलं 

आहधेार्णं वकबहुना कुठलाही िेळ हा लयबद्ध असतो म्हणजे जसा तबला र्ाजतो तसा हा धार्ण्याचा नाद  .

पायाच्या पोटरीर्र जाणर्ायला लागतोथांबा .,थांबा चकुताय तमु्ही समजायला; हा नाद काही फक्त जोरात 

धार्तानाच जाणर्तो असं नाही तर अगदी बेताच्या धार्ते सुद्धा तीच ताकद असतेकरून बघा ., दीघा श्वास 

घ्या एक पाउल पुढे टाका आणण आता अगदी चालण्या पेक्षा वकणचत पुढे असणारा र्ेग पकडा, आता तमु्हाला 

लता .रफीच्या गाण्याशी णनिालसपणे एकरूप होत णधम्या गतीने धार्ता येईल-“इजाजत”ची गाणी ऐकत 

टेकडीर्र िालच्या र्ाटेने धार्ताना जागेच ंिानच उरत नाहीपार्लं अंतर कापत असताना त्यांना जर  .

चढार्र चालताना मनाला आणण पयाायान े.सांगीणतक िुराक णमळालान ंतर बहार येते बुद्धीला जर सांणगतलं 
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दक “िाऊ जरा अर्घड आह”े दक लागलीच पोटऱ्या िरून येतात, पण तेव्हा जर कानात “णशर्कलयाण राजा” 

र्ाजत असेल तर रक्त सळसळून उठेल संध्याकाळी धार्ताना मात्र प्लेणलस्टमध्ये !“र्ीणाताईंनी गायलेला 

यमन”, “णजर्लगा कधी रे यशेील तू”, “धुंदी कळयांना” पाणहजे िरं सांगू का धार्णं दक .“मनाची एक णस्थती 

आह”े, जसं चालतो बोलतो तसं धार्तोमाझं धार्णं माझ्यासाठी आह ेअसं ठरर्लं दक मग दकती जण पुढे गेले  .

!आणण दकती जण मागे राणहल ेयाचा कोता णहशोब मन ठेर्तच नाही 

 

कुणी 5दकलोमीटर धार्तात तर कोणी 42दकलोमीटर; अंतराचा फरक णनणश्चतच आह ेपण फरक नाहीय ेतो 

णजद्दीचासफाईदारपणे धार्ता यायची मजल  .आपापलया क्षमतेप्रमाणे आनंद घेऊन धार्णं हचे अपेणक्षत आहे .

 गाठताना एकच लक्षात ठेर्ायला हर्ं दक शरीराबरोबर मनालाही“दफटनेस टे्रलनग” दणंे गरजेचं आहदेसुरा पुढे  .

जातोय म्हणून ओढून ताणून पुढे जाण्यात कसलाच शहीाणपणा नाहीमाझं ऐका सकाळी उठा आणण मनातले  .

सगळे आर्ाज पॉझ करा, दीघा श्वास घ्या आणण एिाद्या शाळकरी मुलासारिे तयार होऊन पाय ओढत का 

होईना घराबाहरे पडामी िात्रीने सांगेन ज ेपाय आज ओढत बाहरे नेलेत तेच तुम्हाला उद्या उठर्तील आणण  !

!तुमचा प्रर्ास सुरु होईल 

 

तेव्हा धार्णार असाल चालणार असाल  तर आधी स्र्तःशी बोला, त्यातली  स्पधाा बाजूला ठेऊन मजा घ्यायची 

तयारी ठेर्ा!!!सगळयात आधी मनाचं कंणडशलनग णनकोप झालं असेल तरच बुटाची लसे बांधायला घ्या . 

 

-रेर्ती ओक 
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To Be Or Not To Be! 

आपलया तीन अंकी नाटकाचा हा णतसरा अंक .घर णर्कण ं,णर्कत घेण ंह ेदोन अंक आणण महत्र्ाचा णतसरा अंक 

म्हणज ेलेलन्डग .  

बघुयात Mr . Lender  काय म्हणतायत . िरं म्हणज ेह ेजे लेंडर आहते त्यांचा फार महत्र्ाचा र्ाटा आह ेह्या 

नायात ... अगदी नाणयकेच्या  र्णडलांसारिा . तर तुम्ही जेव्हा सूट बूट घालून तयार होऊन 'डडॅ ' ना 

िेटायला जाता , तेव्हा 'डडॅ ' तोऱ्यात णर्चारतात मुलगा काय करतो ? ह्यातला गमतीचा िाग सोडला तर 

लेलन्डग आणण 'डडॅ ' णसटूएशन मध्ये बरंच साम्य आह े.  

माझा माझ्या बायर ना नेहमी सलला असतो दक तुम्ही घर घ्यायला तयार आहात, असं ठरर्लं दक लेंडर ला 

िेटा . मग तो तुमच्या बँक मधला लेलन्डग ऑदफसर  असूदते नाहीतर मॉटागेज कंपनी चा मॉटागेज ब्रोकर असूदते 

! तुम्ही जरूर दोन तीन लेंडसा ना िेटा . थोड ं शॉलपग करा . पण एकदा का एक लेंडर र्ापरायचा ठरार्ाला तर 

डील होईपयांत लेंडर बदलू नका. क्लोलजग  होईपयांत तुमचं तुमच्या लेंडर बरोबर णजव्हाळयाच ंटरलेशन णनमााण 

होईल . एिाद्या डॉक्टर ला जस ेतुमचे physical  स्टॅटस माणहत असतात , तस ेलेंडर ला तुमची financial 

health .  र्ीस र्र्षाांपूर्ी , दकव्हा अगदी दहा र्र्षाा पूर्ी पयांत सुद्धा लोन घेण्याची प्रोसेस  र्ेगळी होती . 

तेव्हाची प्रोसेस आणण आताची प्रोसेस ह्यात िूप फरक झालाय . हलली strict लेलन्डग laws मुळे  लेलन्डग 

प्रोसेस ला थोडा र्ेळ लाग ूशकतो . लोन apply केलया पासून क्लोलजग होई पयांत ३०-४५ र्र्ककग डजे लागू 

शकतात. 

लेंडर णन एकदा के्रणडट चेक केलयार्र तो तुम्हाला दकती लोन साठी qualify झालाय ह ेसांग ूशकेल. जेव्हा तुम्ही 

लेंडर ला िेटाल तेव्हा िालील प्रश्न जरूर णर्चारा  

१) इंटरेस्ट रेट काय आह ेआणण चांगला इंटरेस्ट रेट णमळण्या साठी काय करता येईल? 

२) लोन चे र्ेगर्ेगळे दकती प्रकार आहते आणण कुठला प्रॉडक्ट तुम्हाला जास्त सूट होईल ? 

तुमचं मंथली पेमेंट काय असेल ? ह्यात टॅक्सेस आणण इन्शुरन्स ऍड करायला णर्सरू नका .  
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३)  टोटल लेलन्डग फीज काय आहते आणण appraisal साठी दकती िचा येईल. लेंडर ते     

बदल ूशकतात. णशर्ाय सेटलमेंट चाजेस चा पण साधारण अंदाज घ्या .  

४) लोन qualification साठी काही गाईडलाईन  आहते का (म्हणज ेनर्ीन के्रणडट काडा साठी अप्लाय करू नका 

दकव्हा त्या सारंया इतर ) 

५) लोन ऑपशन्स चा णर्चार करून down payment दकती करार्ा लागेल? आणण २०% नसेल करायच ंतर 

काय ऑपशन आहते आणण PMI काय असेल ? 

ह ेझाल ंपणहलयांदा घर घेताना पण तुम्ही ऑलरेडी घर मालक असाल तर तुम्ही तुमच्या लेंडर कडून refinance 

ची माणहती जरूर घ्या .त्यानी तुमच ंमंथली पेमेंट कमी होऊन तुम्हाला चांगला रेट णमळू शकेल .  

तुमच्या प्रश्नांची उत्तरं मी दकव्हा  James Madejczyk (MidWest Lending Corporation  

jmadejczyk@midwest-lending.com) ई-मेल स्ारा दऊे शकतो. 

हपॅी होम बाईंग ! 

 

 
अचाना परांजप े 

 

 

mailto:jmadejczyk@midwest-lending.com
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नमस्कार! 

ह्या र्र्षीच्या मागील दोन अकंात आपण काही आसन, प्राणायाम र् बंध प्रकारांची माणहती र्ाचलीत. 

आता इथे दनैंददन जीर्नात अंणगकारायच्या काही चांगलया सर्लयबद्दल, णर्शेर्षतः पाण्याबद्दल, र्जयातून 'योग' ( 

मन आणण शरीराचा णमलाप) साधणे अजून सकुर होऊ शकेल - 

1. सकाळी झोपून उठलयार्र चूळ िरण्यापूर्ी 3-4 घोट कोमट पाणी प्यार्ं. ह्या पाण्याबरोबर आपलया 

णजिेर्रील लाळेतील जीर्नसत्र्ेही पोटात जातील र् त्यामुळे पचनदक्रया सुधारेल. 

2. यानंतर मुिमाजान करून अजून 2 ते 3 िांडी कोमट पाणी प्यार्ं. या पाण्यात हर्ंतर थोडा ललबाचा रस 

घालार्ा. यामुळे बद्धकोष्ठतेचा त्रास कमी होईल. 

3. प्रत्येक जेर्णाच्या अधाा तास आधी 1 िांड ंपाणी प्यार्ं र्जयामुळे थोडीशी पोट िरलं असलयाची िार्ना होते 

आणण जेर्ण प्रमाणात जेर्लं जातं. जेर्ताना पाणी णपणं पूणेपणे टाळार्ं र्जयामुळे पाचक रसांमध्ये पाणी 

णमसळत नाही र् पचनदक्रया अणधक कायाशील होत.े जेर्णाच्या अधाा-पाऊण तासानंतर 1 िांड ंपाणी प्यार्ं.  

4. र्रील पद्धतीने पाणी पीत असतानाच ददर्सिरात साधारण 2.5 ते 3 णलटर पाणी पोटात जाईल याची 

काळजी घ्यार्ी. 

5. जेर्ण झालयार्र लगेच कोणतंही आसन करणं पचन दक्रयेला हाणनकारक 

ठरतं पण ह्याला अपर्ाद म्हणजे 'र्ज्रासन'. जेर्णानंतर लगेच 5-10 णमणनटं 

र्ज्रासनात बसलयान ेरक्त प्रर्ाह फक्त पोटापयांतच होत राहतो, दमुडलेलया 

पायांकड ेहोत नाही र् त्यामळेु अन्न चांगलं पचतं. मात्र त्यानंतर 15-20 

णमणनटं शतपार्ली करार्ी. 

6.र्याप्रमाणे डोळयांची शक्ती कमी होण,े ददर्सिराच्या र्ापराने संध्याकाळी 

डोळे थकणे ह ेअपटरहायाच. पण यार्र उपाय म्हणजे तोंडात पाणी िरून घेऊन चेहऱ्यार्र, णर्शेर्षतः 

डोळयांर्र, पाण्याचे सपकारे मारणे. यामुळे डोळयांचा थकर्ा कमी होईल. 

7. जलनेतीच्या सरार्ाने allergies चा त्रास कमी होतो ह ेबहुतकेांना पटरणचत आह.े पण जलनेतीचा अजनू 

एक णर्शेर्ष फायदा म्हणज,े याच्या सरार्ाने डोळयांमागील ताण कमी होऊन दषृ्टीत सुधारणा होऊ शकते. 

सध्या बाजारात netipots सहज उपलब्ध होतात र् त्याबरोबर जलनतेी करण्याची पद्धतणह णलणहलेली णमळते 

पण णह माणहती कधीकधी पूणापणे बरोबर नसते र् त्यामळेु सरार्ाचा फायदा होण्याऐर्जी तोटाच होऊ शकतो. 

त्यामुळे जलनेती तर्जन्य  व्यक्तीकडून णशकूनच करार्ी. 

 

लेणिका- सौ. अनुपमा बुझरुक 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

अनुपमा बुझरुक या णशकागो पटरसरात गेली दहा र्र्षे योगशाि णशकर्त आहते. र्ेगर्गेळया रोगांर्र 

प्रणतबंधात्मक आणण उपायात्मक योगासनांचे sets त्यानी आपलया www.yoganubhav.com या र्ेबसाईट 
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र्र उपलब्ध केले आहते. दरूर्रची अंतरं आणण येण्या-जाण्यातला र्ेळ यार्र उपाय म्हणून त्या Skype र्रूनही 

योगर्गा घेतात. योगर्गाात आसन,ं प्राणायाम, ध्यान आणण शुद्धीदक्रयाही णशकर्लया जातात. र्रील लेिार्र 

अजून गप्पागोष्टी करण्यासाठी वकर्ा त्यांच्या Therapeutic योगाणशक्षणासंदिाात अणधक माणहतीसाठी तमु्ही 

त्याना संपका  करू शकता.  

ajbuzruk01@yahoo.com 

630-364-4384 (H) 

847-544-6708 (M) 

www.yoganubhav.com 

 

 

 

http://www.yoganubhav.com/
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नमस्कार मंडळी  

बघता बघता आपली शाळा आता णतसऱ्या र्र्षाात पदापाण करत आह.े शाळा सुरु करताना मनात 

असलेलया संमीश्र िार्नांच ेधुकं आता पुरत ंसरलंय. शाळेचं रोपटं आता णस्थरस्थार्र झालंय. एक यंत्रणा 

पूणापणे कायााणन्र्त झाली आह.े 

आपली शाळा णतसऱ्या र्र्षाात पदापाण करत असताना, आपण जी काही यशाची चढती कमान 

पादाक्रांत करत आहोत याचं संपूणा शे्रय, एकददलाने आणण एकणनष्ठने ेकाम करणाऱ्या आपलया कायाकत्याांना 

आणण त्यांना तेर्ढीच मोलाची साथ दणेाऱ्या पालकांना जात.ं या सर्ााचा उत्साह एर्ढा दाणगा आह ेदक मराठी 

शाळा आता आपलया सामाणजक जीर्नाचा एक अणर्िार्जय िाग बनत चालली आह.े जस,ं घरातल ंलहान 

मुलाला थोडी समज येताच पालक त्याला घरातील णनणाय प्रदक्रयेत सहिागी करून घेतात तसेच काहीस ंमराठी 

शाळेबद्दल आता म्हणता येईल. 

गेलया र्र्षािरात शाळेने अनके उपक्रम हाती घेतल ेआहते. त्यात र्र्षाातील प्रमुि सण आणण उत्सर् 

शाळेत मोठ्या उत्सहान ेपार पडले, स्र्ातंत्र्यददनाच्या णमरर्णुकीतील शाळेचा 

णचत्ररथ सर्ाांच्या कौतुकाचा णर्र्षय झाला होता. अणतशय उत्साहात पारंपाटरक 

र्ेशात जर्ळ पास १०० णन अणधक मुले, कायाकत ेयांनी यात िाग घेतला. लहद ू

नर्र्र्षााच्या सुरुर्ातीलाच ४६ मुलांनी 'शुिंकरोती म्हणा' हा संस्कारपूणा कायाक्रम 

सादर करून सर्ाांची र्ाहर्ा णमळर्ली. आपलया सर्ाांच्याच प्रयत्नांची णह पोचपार्ती नव्ह ेका? 

येत्या र्र्षाात ISBE(Illinois State Education Board) ची मान्यता णमळर्ण्याचे प्रमुि ध्येय 

डोळयासमोर ठेर्ून आपली र्ाटचाल पुढे चालू ठेर्णार आहोत. आपलया सर्ाांच्याच मदतीची आम्हाला िात्री 

आहचे. 

सरत ेशेर्टी, आपलया शाळेला महाराष्ट्र मंडळ णशकागोच ेसहकाया आणण बृहन्महाराष्ट्र मंडळाचे 

मागादशान लािल ेआह.े या दोन्ही संस्थांच ेमन:पूर्ाक आिार. णशकागो मराठी शाळेची अशीच उतोरात्तर प्रगती 

होत राहार्ी आणण हा पटरर्ार अणधकाणधक समृद्ध होत राहार्ा हीच ईश्वरचरणी प्राथाना.  

कळार्े लोि आहचे, तो र्ाढार्ा, 

आपली नम्र, 

णर्द्या जोशी 

संचाणलका, 

णशकागो मराठी णर्द्यामंददर 
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मागच्या उन्हाळयाच्या सुटीत आम्ही इणलनॉईस ला आलो. नर्ीन गार्, नर्ीन लोकं. अमेटरका सर्यीची 

असूनही सर्ा नर्ीन र्ाटत होतं. कामाणनणमत्त केलेला बदल माझ्या मुलासाठी  िूप मोठा होता. त्याला गमर्ारे् 

या उद्दशेाने आजी -आजोबाही आले. त्यांनी पुषकर ला मराठी ची गोडी लार्ली. रोज श्लोक, गाणी र् गोष्टींचा 

िणजना त्याला णमळाला. हा िणजना त्याला सतत णमळत राहार्ा ही मनोमनी इच्छा होती. इथलया नर्ीन 

णमत्र-मैणत्रणीनी इथे जर्ळच मराठी शाळा आह ेअसे सचुर्ताच आम्हाला आमच्या प्रश्नाचं उत्तर णमळालं.  

 

णशकागो मराठी शाळेने घेतलेला र्सा आर्डला. आपलयासारिी अनेक मुलं मुली इथ ेमराठी णशकतात ह ेपाणन 

माझा मुलगा ही िूर्ष झाला. थोड्याच ददर्सांत काही नर्ीन दोस्त झाले. मराठी शाळेन ेमुलाना एक स्टेज एक 

व्यासपीठ ददलं. आपण शाळेत नुसतेच ज्ञानाचेच नाही तर संस्कारांचेही मोती र्ेचतो. ह ेमोती नाय, गीत र् 

श्लोकांच्या माध्यमातून मुलांना आपलया कुटंुबीय र् णमत्रपटरर्ारामध्ये सादर करता आले.  

 

माझा मुलगा मृद ूिार्षी र् शांत स्र्िार्ी आह.े एक र्र्षाात मराठी शाळेमुळे त्याच्यामध्ये आलेले पटरर्तान 

कौतुकास्पद आह.े या र्र्षी त्याच्या मुंजीणनणमत्त आम्ही िारतात गेलो होतो. तेथे त्यान ेमराठीत बोलून सर्ाांची 

मने  लजकली. "आई, मी इन्व्हाईट करतो. तू सांग मला मराठीतून कसं करायचं?" ह ेशब्द त्याच्या तोंडून ऐकून 

आम्हाला अणतशय आनंद झाला. सर्ााना नमस्कार करून त्याने आमंत्रण तर केलेच पण गुरुजींबरोबर श्लोक 

म्हणून आम्हाला अणिमानीत केले. इतकेच नव्ह ेतर सर्ाांसमोर उिे राणन मराठी कणर्ता म्हटलया आणण इतर 

िार्ंडांनाही म्हणायला लार्लया.  

 

आजी-आजोबानी पेरलेलया मराठीच्या बीजाला णशकागो मराठी शाळेने हाती घेतलेलया उपक्रमाने ितपाणी 

णमळाले र् एका र्र्षाात त्याची इतकी मधुर फळे णमळाली की हा अनिुर् सर्ाांशी शेअर करार्ासा र्ाटला.  

 

सुलक्षणा कुलकणी  
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णचकन टटक्का  

साणहत्य: 

णचकन - ८०० gm [१/२ पौंड] 

गरम मसाला - १ tbsp  

लाल णमरची पार्डर - १ tbsp 

हळद - १/२ tbsp  

दही (घट्ट) १ कप  

ललबाचा रस - १ tbsp 

मीठ  

ओर्ा  - १/४ tsp  

धने-जीरे पार्डर  - १ tbsp  

आल ंलसूण पेस्ट - १ tbsp  

चाट मसाला - १/२ tbsp  

िाण्याचा केशरी रंग [optional] 

कसूरी मेथी - १ tbsp  

तेल/ तूप - २ tbsp  

 

कृती: 

णचकन साफ करून धुर्ून घ्यारे्.  सर्ा मसाले (गरम मसाला, लाल णमरची पार्डर, हळद, ओर्ा, धन-ेजीरे 

पार्डर, आलं लसूण पेस्ट, चाट मसाला, कसूरी मेथी, मीठ, दही, ललबाचा रस, तेल/ तूप, िाण्याचा रंग) एकत्र 

करून  णचकनला लार्ून कमीतकमी ४ ते ५ तास ठेर्ारे्.  

मग ओव्हन ३७५ णडग्री F र्र णप्रणहट करून घ्यार्ा. ओव्हन टे्र ला तेलाचा ब्रश दफरर्ून घेऊन त्यार्र णचकन च े

मॅरीनेट केलेले तुकड ेठेर्ून  त े२० त े२५ णमनीटे णशजर्ार्े. मध्ये मध्ये णचकन णशजले दक नाही ते बघार्.े णचकन 

णशजले दक high broil र्र ५ णमणनटे ठेर्ून मग ओव्हन बंद करार्ा. णचकन बाहरे काढारे्. त्यार्र ललबाचा रस 

ब्रशने दफरर्ार्ा र् चटणी वकर्ा sauce बरोबर िायला द्यार्े.    

  



रचना Page २१ 
 

 

णपझ्झा पराठा  

साणहत्य: 

तयार णपझ्झा dough  

णपझ्झा सॉस- १ कप  

णसमला णमरची - १ 

कांदा उिा णचरून - १ 

मशरूम - १ 

दकसलेला कोबी - १/२ कप  

दकसलेल ेचीज - १ कप  

 

कृती: 

सगळया िार्जयांच ेमाध्यम आकाराच ेतुकड ेकरून घ्यारे्त. तयार णपझ्झा dough च ेसमान ४ त े५ गोळे करून 

घ्यारे्त. प्रत्येक गोळा थोडा जाडसर लाटून त्यार्र णपझ्झा सॉस लार्ार्ा. त्यार्र िार्जयांचे तुकड ेपसरर्ारे् र् 

चीझ घालून चारही बाजूने णपझ्झा बंद करून घ्यार्ा या थोड ेपीठ लार्ून पराठा जाडसर लाटून घ्यार्ा. गरम 

तव्यार्र थोडासा बटर लार्ून दोनही बाजूने िरपूस िाजून घ्यारे्.  

 

 

शु्रती तेंडुलकर- रोग्र् े  
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संकलन - अणिणजत रायरीकर 

 
1 

  

  2   3   4   5   6 

  

  

      7 8   

  

        

9             10       

  

  

      11   12         

13 14         15     16   

        17             

18   19       20   21   22 

        23 24           

25             26       

        27   28         

29           30         

 

  

आडर् ेशब्दउ 
1. सीतेला ह्या ददव्यातून जार् ेलागल े
 4. जी ए कुलकणी यांचा १९६२ मध्ये प्रथम 

प्रकाणशत झाललेा कथासंग्रह 
 7. चांदीच े
 9. सिेचा अध्यक्ष 
10. थंडीच ेवकर्ा उषणतेचे मोजमाप 
11. हर्ेत णर्हगं करणारी, ___ पािरे  
13. शेंगातील णहरर्े दाणे घालून केललेा 

िाताचा प्रकार 
15. पाताळात प्रर्ेश करण्याच ेटठकाण 
17. ___ चहेेरा - डोळयातून आश्र ूयेत 

असताना 
18. मागच्या र्ेळी प्रथम आललेा 
20. शकंर, र्जयाने लांब केस धारण केलेलया 

आहेत असा 
23. ___ यईेना म्हणे अंगण र्ाकड े
25. छोटेसे, णचमुकल े
26. सर्ाांनी एकत्रपणे करायचा व्यायाम 
27. ढळत असललेा, उदा. ददर्स 
29. शरीरातील रक्त र्ाणन नेणारे तंतू 
30. बाहेरील बाजूला असलेल ेटणक आर्रण, 
णर्शेर्षतः  दकटकांमध्ये हे आढळत े
  

 

उि ेशब्दउ  
 1. शैक्षणणक पात्रता पूणॅ करण्यासाठी आिून 

ददललेा मागा 
 2. इतरांच्या साठी केललेी कु्रती 
 3. मीठ 
 4. िले, चांगल े
 5. दकती र्ाजता काय करायचे याचा आरािडा 
 6. पगारी नोकर 
 8. ___ म्हातारी - अणतशय व्रुद्ध 
11. र्रून िाली येताना, उदा. णजना, णशडी, 
र्गरेै 
12. घड्याळात छोटा काटा तीनर्र आणी मोठा 

काटा बारार्र असताना.. 
14. फेकीत, पाण्याच्या मोठ्या लपपात.. 
16. एक युग 
18. सुरेश िटांना ददललेी उपमा, णर्णशष्ठ 

प्रकारच्या कणर्ता णलणहणारा 
19. हर्ाई जहाजाच्या प्रर्ासाची सुणर्धा 
21. र्ाहता प्रर्ाह, अनके िागांत क्रमशाः चालू 

असलेली कथा (णर्शरे्षतः टी व्ही र्र!) 
22. नीट सांगता न येण्यासारिे, ___ होते 

आहे मला..  
24. ___ (एकही) शब्द न बोलता 
27. सुनील गार्स्करच ेटोपण नार् 
28. मालकी 
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उर्षाताई म्हसैेकर एक आगळे धारदार व्यणक्तमत्र्! 

 

लहानपणापासून धीरान,ेनेटाने,ठामपणे आलेलया पटरणस्थतीला, कधी जुळर्ून तर 

कधी झगडून मात करणारी सोलापूरची उर्षा, नारायण म्हसैेकरांची िायाा होर्ून 

अमेटरकेत आली. 

डॉक्टरी णशकून उर्षाताई Dr. उर्षा म्हसैेकर (anesthesiologist) झालया. 

डॉक्टरी हा त्यांचा पेशा असला तरी त्यांनी अनके इतर क्षेत्रही पादांक्रांत केली. 

महाराष्ट्र मंडळ णशकागो चे म्हसैेकर दांपत्य आजीर् सिासद (Life Member) तर होतेच, त्याचबरोबर त्यानंी 

र्ेळोरे्ळी कुठलयाही प्रणसद्धीची अपेक्षा न करता महाराष्ट्र मंडळाला दणेगया ददलया आहते. त्यांची मदत 

नेहमी णनस्पृह आणण णनस्र्ाथी असायची. प्रत्येक कायाक्रमाला हजर राणन, मंडळाच्या कायाकाटरणीच ेकौतकु 

करून आणण पाठीर्र शाबासकीची थाप ददलयाणशर्ाय कधी त ेराणहल ेनाहीत. णशकागो मध्ये मराठी 

णशकर्णे  म्हटंल ेदक पणहले नार् समोर येते त ेउर्षाताईचेच! त्यांनी लार्लेलया बीजाच ेआता हळूहळू रोप होऊन 

दोन र्र्षाापूर्ी णशकागो मराठी शाळेची सुरुर्ात झाली आह.े  लेमॉन्ट च्या लहद ूमंददरात त्यांचे  संस्कृत णशकर्णे 

ही चालू झाल े. जर्ळ जर्ळ २० र्र्षाांच्या ह्या मुलांच्या णशक्षणाच्या प्रर्ासात त्यांचा स्र्तःचा, अगदी उतार 

र्यात ही, णशक्षणाचा प्रर्ास चालूच होता!  संस्कृत िारतीची MA ही त्यांनी पदर्ी घेतली आणण 

संस्कृत नार्ांच ेपुस्तक ही प्रकाणशत केले.  

ह्याच बरोबर मराठी आणण इंणगलश कणर्ता, णलिाण आणण र्ाचन याचा त्यांना व्यासगं होता. Illinois poetry 

society च्या त्या सदस्या  होत्या आणण त्यांचाच शब्दात सांगायचे झाल ेतर 'मी कणर्ता करण्या पेक्षा 

र्ाचत े जास्त छान'. अनेक कणर्ता त्यांनी केलया आणण र्ाचलया, कधी नातर्ाच्या bicycle च्या णनणमत्तान ेतर 

कधी त्यांच्या डॉक्टरीच्या व्यर्सायातलया pain च्या णनणमत्ताने. 

उर्षाताईंशी माझा पटरचय लमोन्टच्या मंददरात झाला. ते सुद्धा मराठी क्लासच्या णशणक्षकांना मदत करीत 

असताना ... एके ददर्शी उर्षाताई म्हणालया " पुढच्या रणर्र्ारी संस्कृत णलहायला णशकर्शील का?"   

मी स्तब्ध ! मराठीच्या णर्द्यार्थयाांना बालगीते फार तर फार मनाचे श्लोक पयांत णशकर्ण्याची माझी मजल...पण 

संस्कृत???  ह्यार्र  "अग संस्कृती जपायची म्हणतेस  तर मग  णशक!! अग  न यायला काय झाल?े कर!! " 

असा जरबेचा सलला त्यांनी ददला.  'ना यायला काय झाल े..णशक' ह ेतर माझ्या आईचे शब्द .....कायम गंुजत 

असतात माझ्या मनात आणण डोक्यात! त्यामुळे शांताकारं आणण र्क्रतुंड ह ेदोनच श्लोक घेऊन मी तो एक 

संस्कृतचा र्गा लहमतीन ेघेतला.  आजही महाराष्ट्र मंडळ र्  BMM२०११ मध्ये कोर्षाध्यक्ष आणण अध्यक्ष अशी 

काया पार पडताना दकर्ां णजथे-णजथे आपली मराठी संस्कृती जपून, english American  cultureशी  मेळ 

घालून, American-मराठी णर्चारसरणीची गरज मला िासते तेंव्हा ते जरबेचं पे्रमळ बोलणे मला आठर्ते.   
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त्यांचा धारदार, दमदार बाणा आणण त्याला णमळालेली नारायण ह्यांची पे्रमळ साथ. णशक्षणाची चाड आणण 

त्याच बरोबर काहीतरी नर्ीन करण्याचा ध्यास. ह्या सर्ाांमधून त्यांनी आपलया सर्ाांसमोर जणू एक आदशाच 

उिा केला आह!े  

              णनयतीलाही र्ाटले त्यांची परीक्षाच घेर्ूया. गेले काही र्र्षे कका  रोगाशी उर्षाताई त्याच नेटान े

सामोरे जार्ून, झगडत होत्या आणण त्यांच्या स्र्िार्ानुसार मात ही करीत होत्या. त्या म्हणायच्या, 

“माझ्यातला डॉक्टर should win or the pain….” But it was the cancer who won in the end. 

त्यांनी १० जून  रोजी इहलोकीचा प्रर्ास समाप्त केला. 
 

लक्ष्मीनारायणजी उर्षाताइंच ेपती. त्यांची प्रेमळ साथ तर होतीच पण त्या अणधक मौलयर्ान म्हणज ेत्यांचा 

उर्षाताईंच्या कतृात्र्ार्रचा  णर्श्वास. उर्षाताईंच्या यशामध्ये, त्यांच्या संघर्षाात, चट्टाणा सारिे पाठी उिे राणन 

त्यांनी त्यांच्या कायााचा लसहाचा र्ाट उचलला आणण आजही उचलीत आहते . त्यात त्यांना साथ आह ेत्याचंी 

मुली धरती आणण सणमत. 

Deep heartfelt condolences to LakshmiNarayan and all the family. The entire 

community stands by your side and may her soul rest in peace.  

लक्ष्मीनारायण-उर्षा म्हसैेकर, आमचे अणिर्ादन! 

 

सौ. सुचेतव अकोलकर  
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रह ेना रह ेहम! 
गेलया काही मणहन्यांत आपलयाला सोडून गेलेलया 

णर्णर्ध क्षेत्रातील ददगगजांचे पुण्यस्मरण!  

 

टोनी कोणझएर ( र्ेस्ट इंणडअन समालोचक) 

रझाक िान ( लहदी णर्नोदी णचत्रपट अणिनेते ) 

मुहम्मद अली ( मुष्टीयोद्धा ) 

सुरेश चटर्ाल (लहदी नाय-णचत्रपट अणिनेते) 

सुलिा दशेपांड े( र्जयेष्ठ अणिनेत्री ) 

णव्हक्टर कॊचानॉय ( बुद्धीबळपटू) 

र्ीणा सहस्रबुद्ध े( लहदसु्थानी संगीत णर्दरु्षी ) 

डॉ. रा. लच. ढेरे ( लोकसाणहत्य संशोधक) 

र्सुंधरा पेंडसे-नाईक ( र्जयेष्ठ पत्रकार लेणिका ) 

मुबारक बेगम ( र्जयेष्ठ पाश्वागाणयका ) 

मोहम्मद शाणहद ( हॉकीपटू ) 

महाश्वेतादरे्ी ( लेणिका ) 

िाऊ मराठे ( णनर्ेदक ) 

जीन र्ाइलडर ( अणिनतेा ) 
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