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¦ÃpPÉ
EwÛÃa£À ªÀµÀðUÀ¼À°è DºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ C¸Àé¸ÀÜvÉUÀ¼À°è£À wÃªÀæ §zÀ¯ÁªÀuÉAiÀÄÄ ¨ÉÆdÄÓ, ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ, 
C¢üPÀ gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ, ºÀÈzÀAiÀÄ ¸ÀªÀÄ¸Éå ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÆvÀæ¦AqÀzÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀAvÀºÀ DzsÀÄ¤PÀ ZÀAiÀiÁ¥ÀZÀAiÀÄ C¸Àé¸ÀÜvÉUÀ¼À 

DvÀAPÀPÁj ºÉZÀÑ¼ÀPÉÌ PÁgÀtªÁVzÉ. 

EwÛÃa£À ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£ÉAiÀÄ ¥ÀæPÁgÀ, ºÉaÑ£À PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ ¸ÉÃªÀ£ÉAiÀÄÄ ««zsÀ fÃªÀ£À±ÉÊ° 
C¸Àé¸ÀÜvÉUÀ½UÉ ¥ÀæªÀÄÄR PÁgÀtªÁVzÉ. PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïUÀ¼À ¸ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ ªÀÄvÀÄÛ 

¤ªÀÄä DºÁgÀzÀ°è DgÉÆÃUÀåPÀgÀ PÉÆ©â£À ¸ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÀ 
ZÀAiÀiÁ¥ÀZÀAiÀÄ C¸Àé¸ÀÜvÉUÀ¼À£ÀÄß »A¢gÀÄUÀÄªÀAvÉ ªÀiÁr. 

F ¸ÀgÀ¼À, mÉÃ¹Ö ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÄ®¨sÀªÁzÀ ¥ÁPÀ«zsÁ£ÀUÀ¼ÀÄ ¤ªÀÄä DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß ¸ÀÄzsÁj¸À§ºÀÄzÀÄ, vÀÆPÀªÀ£ÀÄß 
PÀrªÉÄªÀiÁrPÉÆ¼Àî®Ä, ±ÀQÛAiÀÄ ªÀÄlÖªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¸À®Ä ªÀÄvÀÄÛ ¢ÃWÀðPÁ®zÀ C¸Àé¸ÀÜvÉAiÀÄ£ÀÄß vÀqÉAiÀÄ®Ä CxÀªÁ 

»ªÀÄÄäRUÉÆ½¸À®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

PÀrªÉÄ PÁ¨ïð DgÉÆÃUÀåPÀgÀ PÉÆ©â£À DºÁgÀzÀ PÀÄjvÀÄ F ¥ÁPÀ«zsÁ£À ¥ÀÅ¸ÀÛPÀªÀ£ÀÄß ºÉÆgÀvÀgÀ®Ä vÀªÀÄä ¸ÀªÀÄAiÀÄ 
ªÀÄvÀÄÛ vÉÆAzÀgÉ vÉUÉzÀÄPÉÆArzÀÝPÁÌV ²æÃªÀÄw ¥ÀÅµÀà PÀÈµÀÚ¥Àà CªÀjUÉ £Á£ÀÄ ¤dªÁVAiÀÄÆ PÀÈvÀdÕ£ÁVzÉÝÃ£É. vÀªÀÄä 

DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß ªÀÄgÀ½ ¥ÀqÉAiÀÄ®Ä §AiÀÄ¸ÀÄªÀªÀjUÉ EzÀÄ §ºÀ¼À ¸ÀºÁAiÀÄªÁUÀÄvÀÛzÉ. ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV PÉÃ¼ÀÄªÀ 
¥Àæ±ÉßUÀ¼À°è MAzÀÄ - ‘ºÁUÁzÀgÉ, £Á£ÀÄ K£À£ÀÄß w£Àß§ºÀÄzÀÄ?’ ¤ÃªÀÅ CªÀgÀ ¥Àæ±ÉßUÀ½UÉ ¸ÀgÀ¼À ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÄ®¨sÀªÁzÀ 

jÃwAiÀÄ°è GvÀÛj¹¢ÝÃj. ¤ªÀÄä £ÀA§¯ÁUÀzÀ PÉÆqÀÄUÉUÁV vÀÄA¨Á zsÀ£ÀåªÁzÀUÀ¼ÀÄ.

qÁ| PÉ. ¨sÀÄdAUÀ ±ÉnÖ
£ÁgÁAiÀÄt £ÉÃvÁæ®AiÀÄzÀ 
ªÀåªÀ¸ÁÜ¥ÀPÀ ¤zÉÃð±ÀPÀgÀÄ, 
¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ.



£ÁgÁAiÀÄt £ÉÃvÁæ®AiÀÄzÀ CzsÀåPÀëgÁzÀ qÁ. PÉ ¨sÀÄdAUÀ ±ÉnÖ CªÀgÀÄ vÀªÀÄä 
‘qÀAiÀiÁ©n¸ï £ÉÆÃ ªÉÆÃgï’ JA§ ¥ÀÅ¸ÀÛPÀzÀ°è ¸ÀàµÀÖªÁV «ªÀj¹gÀÄªÀ DºÁgÀ 
¥ÀzÀÞwAiÀÄ §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼ÀÄ ¸ÀgÀ¼À, DzÀgÉ CvÀåAvÀ ±ÀQÛ±Á° ªÀiÁzÀjAiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ 
ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ ªÀÄÄPÀÛ dUÀvÀÛ£ÀÄß «ÃQë¸ÀÄªÀ PÀ£À¸À£ÀÄß ºÉÆA¢zÁÝgÉ. ºÉÆ¸À M¼À£ÉÆÃlUÀ¼ÀÄ 
¥Ë¶×PÁA±À ªÀÄvÀÄÛ fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ gÉÆÃUÀUÀ¼À £ÀqÀÄ«£À ¸ÀA¥ÀPÀðzÀ w¼ÀÄªÀ½PÉAiÀÄ£ÀÄß 
¸ÀA¥ÀÇtðªÁV ¥ÀÅ£ÀgÀÄfÓÃªÀ£ÀUÉÆ½¸ÀÄvÀÛªÉ. 

fÃªÀ£ÀzÀ UÀÄtªÀÄlÖ ªÀÄvÀÄÛ w£ÀÄßªÀ ¸ÀAvÉÆÃµÀªÀ£ÀÄß gÁf ªÀiÁrPÉÆ¼ÀîzÀ ¥ÀAiÀiÁðAiÀÄ 
DAiÉÄÌUÀ¼À §UÉÎ eÁÕ£ÀzÀ PÉÆgÀvÉ¬ÄgÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ gÉÆÃVUÀ¼À£ÀÄß C¹ÛvÀézÀ°ègÀÄªÀ 
DºÁgÀ ¥ÀzÀÞw¬ÄAzÀ «±ÉÃµÀªÁV ¥ÀæªÀÄÄR DºÁgÀ¢AzÀ zÀÆgÀ ¸Àj¸À®Ä EgÀÄªÀ 
zÉÆqÀØ CqÀZÀuÉAiÀiÁVzÉ.

¸ÀgÀ¼ÀªÁV ºÉÃ¼ÀÄªÀÅzÁzÀgÉ, ¥ÀAiÀiÁðAiÀÄ DºÁgÀzÀ DAiÉÄÌUÀ¼ÉÆA¢UÉ ¸ÀAAiÉÆÃf¸ÀzÀ ºÉÆgÀvÀÄ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ aQvÉìAiÀÄ ºÉÆ¸À 
«eÁÕ£ÀªÀÅ CªÁ¸ÀÛ«PÀ PÀ£À¸ÁV G½AiÀÄÄvÀÛzÉ. F ¸ÀªÁ®£ÀÄß ¸ÀªÀÄxÀðªÁV JzÀÄj¹zÀªÀgÀÄ ¥ÉÇæ¥sÉ¸Àgï PÉ PÀÈµÀÚ¥Àà ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ ¥Àwß 
²æÃªÀÄw ¥ÀÅµÀà PÀÈµÀÚ¥Àà. ¥ÀÅ¸ÀÛPÀzÀ «µÀAiÀÄªÀÅ UÀnÖAiÀiÁzÀ ªÉÊeÁÕ¤PÀ ¥ÀÅgÁªÉUÀ¼À£ÀÄß DzsÀj¹zÉ ªÀÄvÀÄÛ vÀªÀÄäzÉÃ DzÀ ¸ÀéAiÀÄA aQvÉì ªÀÄvÀÄÛ 
EvÀgÀªÀÅUÀ¼ÉÆA¢UÉ ªÀiË°åÃPÀj¸À®ànÖzÉ.

¥ÁPÀ«zsÁ£ÀUÀ¼À£ÀÄß C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼Àî®Ä ¸ÀÄ®¨sÀ, gÀÄaPÀgÀªÁzÀ, ¢ÃWÁðªÀ¢üAiÀÄ §¼ÀPÉAiÀÄ°è ¥ÀjuÁªÀÄPÁj ªÀÄvÀÄÛ PÉÊUÉlPÀÄªÀ ªÉZÀÑzÀ°èzÉ. 
F ¥ÀÅ¸ÀÛPÀªÀÅ C£ÁgÉÆÃUÀå¢AzÀ DgÉÆÃUÀåPÉÌ ¥ÀjªÀvÀð£ÉAiÀÄ£ÀÄß ¤dªÁzÀ CxÀðzÀ°è £ÉÆÃqÀ®Ä GvÀÄìPÀgÁVgÀÄªÀªÀjUÉ zÉÊ«PÀ 
D²ÃªÁðzÀªÁVzÉ. J®ègÀÆ NzÀ¯ÉÃ¨ÉÃPÁzÀ ¥ÀÅ¸ÀÛPÀ.

ªÀÄÄ£ÀÄßr

UÀÆæ¥ï PÁå¥ÀÖ£ï J¸ï. PÉ. «ÄvÀÛ¯ï «J¸ïJA 
(ªÁAiÀÄÄ¥ÀqÉAiÀÄ »jAiÀÄ C£ÀÄ¨sÀ«)
£ÁgÁAiÀÄt £ÉÃvÁæ®AiÀÄzÀ ¹EM

¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ.



£À£Àß vÁ¬Ä, ¸ÀºÉÆÃzÀj, ¸ÀºÉÆÃzÀgÀ ªÀÄvÀÄÛ £À£Àß PÀÄlÄA§zÀ ºÉaÑ£ÀªÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀA§A¢üPÀgÀÄ J®ègÀÆ 
ªÀÄzsÀÄªÉÄÃ»UÀ¼ÀÄ.

vÀzÀ£ÀAvÀgÀ C¤ªÁAiÀÄð ¸ÀA¨sÀ«¹vÀÄ. £À£ÀUÀÆ 2007gÀ°è ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ (qÀAiÀiÁ©nÃ¸ï) EgÀÄªÀÅzÀÄ ¥ÀvÉÛAiÀiÁ¬ÄvÀÄ. 
CzÀ£ÀÄß ºÀvÉÆÃnAiÀÄ°èqÀ®Ä £Á£ÀÄ ªÀiÁvÉæ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî¯ÁgÀA©ü¹zÉ ªÀÄvÀÄÛ ²ÃWÀæzÀ¯ÉèÃ CzÀÄ £Á®ÄÌ ªÀiÁvÉæUÀ½UÉ 
§zÀ¯Á¬ÄvÀÄ. £À£Àß ¸ÁªÀÄxÀåðQÌAvÀ ºÉZÁÑV MvÀÛqÀªÀ£ÀÄß ¤¨sÁ¬Ä¸À¨ÉÃPÁ¬ÄvÀÄ. £Á£ÀÄ ¤zÉæ¬Ä®èzÀ gÁwæUÀ¼À£ÀÄß 
C£ÀÄ¨sÀ«¸À®Ä ¥ÁægÀA©ü¹zÉ, EzÀÄ £À£Àß gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀzÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÉ PÁgÀtªÁUÀÄvÀÛzÉ. ¸Àé®à ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ £ÀAvÀgÀ £Á£ÀÄ £À£Àß 
gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀªÀ£ÀÄß ¤ªÀð»¸À®Ä 3 ªÀiÁvÉæUÀ¼À£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆAqÉ. £Á£ÀÄ ªÀiÁvÉæUÀ¼À gÁ²AiÀÄ£ÀÄß ºÉÆAzÀ¨ÉÃPÉAzÀÄ 
¨sÁ«¹zÀ £À£Àß ªÉÊzÀågÀÄ, MAzÀÄ PÉÆ¯É¸ÁÖç¯ï ªÀiÁvÉæ, MAzÀÄ C¹rn ªÀiÁvÉæ ªÀÄvÀÄÛ ¤zÉæUÁV MAzÀÄ ªÀiÁvÉæAiÀÄ£ÀÄß 
¸ÉÃj¹zÀgÀÄ. £Á£ÀÄ ¢£ÀPÉÌ 13 ªÀiÁvÉæUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃ«¸ÀÄwÛzÉÝ. OµÀ¢üUÀ¼ÉÃ £À£Àß DºÁgÀªÁzÀAwvÀÄÛ. £Á£ÀÄ ¸ÁßAiÀÄÄ vÀÆPÀ 
ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£À¹ì£À ±ÁAwAiÀÄ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÉ. £Á£ÀÄ vÀÄA¨Á C£ÁgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÄvÀÄÛ ºÉZÀÄÑ ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀ£ÁV 
PÁt¯ÁgÀA©ü¹zÉ.

CAwªÀÄªÁV, £Á£ÀÄ F ±ÉÆÃZÀ¤ÃAiÀÄ ¥Àj¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß PÉÆ£ÉUÉÆ½¸À®Ä ¤zsÀðj¹zÉ ªÀÄvÀÄÛ £À£Àß gÀPÀÛzÀ°è£À ¸ÀPÀÌgÉ ªÀÄlÖªÀ£ÀÄß ¸ÀÄzsÁj¸À®Ä GvÀÛªÀÄ DAiÉÄÌUÀ½UÁV 
ºÀÄqÀÄPÀ¯ÁgÀA©ü¹zÉ. PÀÆ®APÀµÀªÁV ZÀað¹zÀ £ÀAvÀgÀ, £À£Àß ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀ MAzÀÄ ªÀµÀðzÀ PÁAiÀÄðPÀæªÀÄPÉÌ 
£Á£ÀÄ ¸ÉÃjPÉÆAqÉ.
PÁAiÀÄðPÀæªÀÄªÀÅ PÀptªÁVvÀÄÛ ªÀÄvÀÄÛ ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼ÀÄ, PÀlÄÖ¤mÁÖzÀ DºÁgÀ ¥ÀzÀÞw ªÀÄvÀÄÛ fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ°è §zÀ¯ÁªÀuÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀ C¸Àé¸ÀÜvÉ M¼ÀUÉÆArvÀÄÛ. 
DzÀgÉ £À£Àß ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ ªÀÄlÖªÀÅ PÀæªÉÄÃt ¸ÁªÀiÁ£Àå ¹ÜwUÉ E½AiÀÄÄªÀÅzÀ£ÀÄß £Á£ÀÄ £ÉÆÃrzÉ ªÀÄvÀÄÛ ²ÃWÀæzÀ¯ÉèÃ £À£Àß ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ OµÀ¢üUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀA¥ÀÇtðªÁV 
¤°è¸À¯Á¬ÄvÀÄ. F ¥sÀ°vÁA±ÀUÀ¼ÀÄ £À£Àß DvÀä«±Áé¸ÀªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¹zÀªÀÅ ªÀÄvÀÄÛ £Á£ÀÄ ºÉZÀÄÑ GvÁìºÀ¢AzÀ PÁAiÀÄðPÀæªÀÄªÀ£ÀÄß ªÀÄÄAzÀÄªÀj¹zÉ.

£À£Àß HbA1c ªÀÄlÖªÀÅ 7.2 jAzÀ 6.3 PÉÌ E½¢zÉ, ªÀÄvÀÄÛ MAzÀÄ ªÀµÀðzÀ PÉÆ£ÉAiÀÄ°è, £Á£ÀÄ ¸ÀA¥ÀÇtðªÁV OµÀzsÀ-ªÀÄÄPÀÛ£ÁVzÉÝ, £À£Àß zÉÃºÀzÀ J¯Áè CAUÀUÀ¼À 
PÁAiÀiÁðZÀgÀuÉAiÀÄÄ ¸ÁªÀiÁ£Àå ¹ÜwAiÀÄ°èvÀÄÛ.
£Á£ÀÄ ¤gÀAvÀgÀªÁV £À£Àß DgÉÆÃUÀåzÀ CA±ÀUÀ¼À£ÀÄß (¸ÀPÀÌgÉUÀ¼ÀÄ, ©¦, PÉÆ¯É¸ÁÖç¯ï, vÀÆPÀ ªÀÄvÀÄÛ ©JAL) UÀªÀÄ¤¸ÀÄwÛzÉÝ ªÀÄvÀÄÛ ²ÃWÀæzÀ¯ÉèÃ £À£Àß ¸ÀÄvÀÛ°gÀÄªÀ 
¥ÀæwAiÉÆ§âgÀÆ §zÀ¯ÁªÀuÉAiÀÄ£ÀÄß UÀªÀÄ¤¸À®Ä ¥ÁægÀA©ü¹zÀgÀÄ. £Á£ÀÄ zÉÊ»PÀªÁV zÀÈqsÀªÁV PÁtÄwÛzÉÝ ªÀÄvÀÄÛ 76 ªÀµÀð ªÀAiÀÄ¹ì£À £À£Àß ZÀAiÀiÁ¥ÀZÀAiÀÄ ªÀAiÀÄ¸ÀÄì 
10 ªÀµÀðQÌAvÀ QjAiÀÄªÀ£ÀAvÉ PÁtÄwÛzÉÝ, DzÀgÉ GvÀÛªÀÄªÁzÀ ¸ÀAUÀwAiÉÄAzÀgÉ £Á£ÀÄ ¸ÀAvÉÆÃµÀ ªÀÄvÀÄÛ MvÀÛqÀ-ªÀÄÄPÀÛ£ÁVzÉÝ.
£Á£ÀÄ EA¢UÀÆ GvÀÛªÀÄªÁzÀ fÃªÀ£À ±ÉÊ°AiÀÄ£ÀÄß ªÀÄÄAzÀÄªÀj¸ÀÄwÛzÉÝÃ£É. CzÀgÀ°è «ÄvÀªÁzÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀÄvÀÄÛ GvÀÛªÀÄ DºÁgÀzÀ ¤gÀAvÀgÀ §¼ÀPÉ M¼ÀUÉÆArzÉ. 
J®èzÀQÌAvÀ ºÉZÁÑV ¤zÁæ»Ã£ÀvÉ, MvÀÛqÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁvÉæUÀ½AzÀ ªÀÄÄQÛ ºÉÆA¢zÉÝÃ£É ºÁUÀÆ F ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß §ºÀ¼À D£ÀA¢¸ÀÄwÛzÉÝÃ£É.  
DgÉÆÃUÀåPÀgÀ DºÁgÀzÀ DAiÉÄÌUÀ¼À §UÉÎ £À£Àß C£ÀÄ¨sÀªÀªÀ£ÀÄß ºÀAaPÉÆ¼Àî®Ä £Á£ÀÄ §AiÀÄ¸ÀÄvÉÛÃ£É, EªÀÅUÀ¼À°è ºÉaÑ£ÀªÀÅUÀ¼À£ÀÄß £À£Àß ¥Àwß ¥ÀÅµÀà ¹zÀÞ¥Àr¹zÁÝgÉ. EªÀÅUÀ¼ÀÄ 
£À¤ßAzÀ ªÀiÁvÀæªÀ®è, ªÀiÁvÉæ-ªÀÄÄPÀÛgÁUÀ®Ä §AiÀÄ¸ÀÄªÀ EvÀgÀ C£ÉÃPÀ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃ»UÀ¼ÀÄ ¥ÀæAiÀÄwß¹zÀ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀjÃQë¹zÀ ¨sÀPÀëöåUÀ¼ÁVªÉ.
F ¥ÀÅ¸ÀÛPÀªÀÅ DºÁgÀ ¥ÀzÀÞwAiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ¢AzÀ «ªÉÆÃZÀ£ÉAiÀÄ PÀ®à£ÉAiÀÄ£ÀÄß C£ÉéÃ¶¸À®Ä §AiÀÄ¸ÀÄªÀ J®èjUÀÆ ¸ÀÄ®¨sÀªÁV¸ÀÄªÀ ¥ÀæAiÀÄvÀßªÁVzÉ.
fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ£ÀÄß §zÀ¯Á¬Ä¸ÀÄªÀªÀ ªÀÄvÀÄÛ EwºÁ¸ÀzÀ ¸ÀÈ¶ÖPÀvÀðgÁzÀ qÁ. ¨sÀÄdAUï ±ÉnÖ CªÀgÀÄ £À£Àß GvÁìºÀzÀ C£ÉéÃµÀuÉUÉ CªÀgÀ ¤gÀAvÀgÀ ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£À ªÀÄvÀÄÛ 
¨ÉA§® ¤ÃrzÀÝPÁÌV £Á£ÀÄ CªÀjUÉ PÀÈvÀdÕ£ÁVzÉÝÃ£É! £Á£ÀÄ UÀÆæ¥ï PÁå¥ÀÖ£ï J¸ï. PÉ. «ÄvÀÛ¯ï «J¸ïJA (¤ªÀÈvÀÛ), CªÀgÀ ¸ÀéAvÀ C£ÀÄ¨sÀªÀUÀ¼À ªÀÄÆ®PÀ £À£Àß£ÀÄß 
¥ÉæÃgÉÃ¦¹zÀÝPÁÌV PÀÈvÀdÕ£ÁVzÉÝÃ£É. ²æÃªÀÄw C²é¤ PÉ ZÀPÀæ¸Á° CªÀgÀ PÉÆqÀÄUÉAiÀÄ£ÀÄß £Á£ÀÄ E°è £É£É¹PÉÆ¼ÀÄîvÉÛÃ£É. ¨ÁAiÀÄ°è ¤ÃgÀÆj¸ÀÄªÀ SÁzÀåUÀ¼À avÀæUÀ¼ÉÆA¢UÉ 
F ¥ÀÅ¸ÀÛPÀªÀ£ÀÄß PÀ¯ÁvÀäPÀªÁV «£Áå¸ÀUÉÆ½¹zÀ ²æÃªÀÄw avÁæ ±ÉÃµÁ¢æ, ²æÃªÀÄw £À«vÀ gÉrØ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ°Ö«ÄÃrAiÀiÁ vÀAqÀPÉÌ vÀÄA¨Á zsÀ£ÀåªÁzÀUÀ¼ÀÄ. F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀªÀ£ÀÄß 
PÀ£ÀßqÀPÉÌ C£ÀÄªÁzÀ ªÀiÁrzÀ ²æÃªÀÄw ªÀÄªÀÄvÀ.J£ï, ªÀÄ°Ö«ÄÃrAiÀiÁ ºÁUÀÆ C£ÀÄªÁzÀªÀ£ÀÄß zÀÈrüÃPÀj¹zÀ ²æÃ ¥Àæ«Ãuï.L.JA CªÀjUÀÆ zsÀ£ÀåªÁzÀUÀ¼À£ÀÄß 
C¦ð¸ÀÄvÉÛÃ£É. £À£ÉÆßA¢UÉ ¸ÀzÁ ¨ÉA§°¸ÀÄªÀÅzÀPÁÌV £À£Àß PÀÄlÄA§PÉÌ £Á£ÀÄ vÀÄA¨Á IÄtÂAiÀiÁVzÉÝÃ£É. 
£Á£ÀÄ ¤dªÁVAiÀÄÆ £ÀA§ÄªÀ MAzÀÄ G¯ÉèÃRzÉÆA¢UÉ £À£Àß n¥ÀàtÂAiÀÄ£ÀÄß PÉÆ£ÉUÉÆ½¸À®Ä £Á£ÀÄ §AiÀÄ¸ÀÄvÉÛÃ£É: "¨sÀ«µÀåzÀ ªÉÊzÀågÀÄ E£ÀÄß ªÀÄÄAzÉ ªÀiÁ£ÀªÀgÀ£ÀÄß O
µÀ¢üUÀ¼ÉÆA¢UÉ aQvÉì ¤ÃqÀÄªÀÅ¢®è, §zÀ°UÉ DºÁgÀ ¥ÉÇÃµÀuÉAiÉÆA¢UÉ gÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß UÀÄt¥Àr¸ÀÄvÁÛgÉ ªÀÄvÀÄÛ vÀqÉUÀlÄÖvÁÛgÉ" - xÁªÀÄ¸ï Jr¸À£ï.

£À£Àß 15 ªÀµÀðUÀ¼À 
ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ¢AzÀ «ªÉÆÃZÀ£É

¥ÉÆæ.PÉ. PÀÈµÀÚ¥Àà 
ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ »A¢gÀÄV¸ÀÄªÀ Qè¤Pï, ªÀÄÄRå¸ÀÜgÀÄ

£ÁgÁAiÀÄt £ÉÃvÁæ®AiÀÄ



¸ÀPÀÌgÉ, ªÉÄÊzÁ»lÄÖ, ¨ÉÃPÀj w¤¸ÀÄUÀ¼ÀÄ, ¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ JuÉÚUÀ¼ÀÄ, SÁzÀå vÉÊ®UÀ¼ÀÄ, 
zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ (CQÌ, UÉÆÃ¢ü, ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ, ¨Á°ð, Nmïì, Q£Áí, gÁV), ¢rüÃgï 
DºÁgÀUÀ¼ÀÄ, L¸ï-QæÃA, ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ (PÉ®ªÀ£ÀÄß ºÉÆgÀvÀÄ¥Àr¹).” ¨ÉÃqÀ“ ”

"¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ DºÁgÀUÀ¼ÀÄ GjAiÀÄÆvÀªÀ£ÀÄß GAlÄªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ, EzÀÄ ¢ÃWÀðPÁ®zÀ C£ÁgÉÆÃUÀå ªÀÄvÀÄÛ MvÀÛqÀzÀ ªÀÄÆ®ªÁVzÉ" - Qæ¸ï PÁgï

£À£Àß ¥ÀwUÉ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ EgÀÄªÀÅzÀÄ ¥ÀvÉÛAiÀiÁzÁUÀ, £Á£ÀÄ C¸ÀªÀiÁzsÁ£ÀUÉÆArzÉÝ, DzÀgÉ PÀÄUÀÎ°®è. £Á£ÀÄ PÁ¼Àf ªÀ»¸À¨ÉÃPÁVgÀÄªÀÅzÀÄ PÀrªÉÄ ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ£ÀÄß 
§¼À¸ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß RavÀ¥Àr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ£ÀÄß ¥ÀæZÉÆÃ¢¸ÀÄªÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¹»wArUÀ¼À£ÀÄß vÀAiÀiÁj¸ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß vÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÁVvÀÄÛ. £Á£ÀÄ CzÀ£ÀÄß ¤RgÀªÁV 
ªÀiÁrzÉÝÃ£É, DzÀgÉ CªÀgÀ ¸ÀPÀÌgÉ ªÀÄlÖªÀÅ ºÉZÀÄÑvÀÛ¯ÉÃ EvÀÄÛ, MAzÀÄ ªÀiÁvÉæ JgÀqÀPÉÌ wgÀÄVvÀÄ, £ÀAvÀgÀ ªÀÄÆgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CAwªÀÄªÁV £Á®ÄÌ.

¸ÀPÀÌgÉ¬ÄAzÀ zÀÆgÀ«gÀÄªÀÅzÀÄ PÉÃªÀ® GvÀÛgÀªÀ®è JAzÀÄ £ÁªÀÅ CjvÀÄPÉÆAqÉªÀÅ.

CªÀgÀÄ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ OµÀ¢ü¬ÄAzÀ ºÉÆgÀ§gÀ®Ä ¨sÀgÀªÀ¸É ¤ÃrzÀ PÁAiÀÄðPÀæªÀÄPÉÌ ¸ÉÃjPÉÆAqÀgÀÄ, DzÀgÉ CªÀgÀÄ ¸ÀÆa¹zÀ DºÁgÀPÀæªÀÄªÀÅ ºÀ®ªÀÅ “¨ÉÃqÀ” UÀ¼ÉÆA¢UÉ 
§A¢vÀÄÛ ªÀÄvÀÄÛ £Á£ÀÄ ¸ÀA¥ÀÇtðªÁV PÀÄVÎºÉÆÃVzÉÝ.

£Á£ÀÄ E°èAiÀÄªÀgÉUÉ MAzÉÃ ¸ÀÜ¼ÀzÀ°è C£ÉÃPÀ “¨ÉÃqÀ” UÀ¼À£ÀÄß £ÉÆÃrgÀ°®è ªÀÄvÀÄÛ £Á£ÀÄ F ºÉÆ¸À CªÀ±ÀåPÀvÉUÉ ¸ÀjºÉÆAzÀÄªÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¨sÀPÀëöåUÀ¼À §UÉÎ AiÉÆÃa¸À®Ä 
¸ÁzsÀåªÁUÀ°®è.

gÀ¸ÀA ºËzÀÄ, DzÀgÉ £ÁªÀÅ AiÀiÁªÁUÀ®Æ C£ÀßzÉÆA¢UÉ ¸ÉÃ«¸ÀÄvÉÛÃªÉ

¸ÉÆ¥ÀÄàUÀ¼ÀÄ ºËzÀÄ, DzÀgÉ £ÁªÀÅ CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ZÀ¥ÁwAiÉÆA¢UÉ w£ÀÄßvÉÛÃªÉ

£Á£ÀÄ CqÀÄUÉ ªÀiÁr Hl §r¸ÀÄvÉÛÃ£É JAzÀÄ CªÀgÀÄ ºÉÃUÉ ¤jÃQë¹zÀgÀÄ?

¸Àj, DUÀ £Á£ÀÄ PÀÄ½vÀÄ ¸Àé®à ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£É ªÀiÁrzÉ. J¯Áè “¨ÉÃqÀ” UÀ½UÉ ¥ÀAiÀiÁðAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß PÀAqÀÄPÉÆAqÀÄ ¥ÀAiÀiÁðAiÀÄ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÉÆA¢UÉ ºÉÆ¸À 
¥ÁPÀ«zsÁ£ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀæAiÉÆÃV¸À®Ä ¥ÁægÀA©ü¹zÀgÀÄ. £ÉÊ¸ÀVðPÀªÁV UÁt¢AzÀ vÉUÉzÀ JuÉÚUÀ¼À (PÉÆÃ¯ïØ ¥Éæ¸ïØ) ¥ÁæªÀÄÄRåvÉAiÀÄ£ÀÄß £Á£ÀÄ CjvÀÄPÉÆAqÉ. DgÉÆÃUÀåPÀgÀ 
ªÀÄvÀÄÛ ¸ÁªÀAiÀÄªÀ ¸À¸Àå DzsÁjvÀ GvÀà£ÀßUÀ¼ÉÆA¢UÉ £À£Àß CqÀÄUÉªÀÄ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÃUÉ ªÀÄgÀÄeÉÆÃr¸ÀÄªÀÅzÀÄ JAzÀÄ £Á£ÀÄ PÀ°vÀÄPÉÆAqÉ.

F fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ gÀÆ¥ÁAvÀgÀzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è £Á£ÀÄ ªÀiÁrzÀ D±ÀÑAiÀÄðPÀgÀ D«µÁÌgÀªÉAzÀgÉ ªÁ¸ÀÛªÀªÁV 
¥ÀæAiÉÆÃd£ÀPÁjAiÀiÁzÀ §ºÀ¼ÀµÀÄÖ PÉÆ§ÄâUÀ½ªÉ ªÀÄvÀÄÛ £ÁªÀÅ ‘PÉÆ§ÄâUÀ¼À ¨sÀAiÀÄ'ªÀ£ÀÄß vÀåf¸À§ºÀÄzÀÄ. £Á£ÀÄ 
§¼À¸À§ºÀÄzÁzÀ PÉ®ªÀÅ GvÀÛªÀÄªÁzÀªÀÅUÀ¼ÀÄ JAzÀgÉ vÀÄ¥Àà, ¨ÉuÉÚ, aÃ¸ï, ¥À¤Ãgï ªÀÄvÀÄÛ PÉ£É. £Á£ÀÄ CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß £À£Àß 
¥ÁPÀ«zsÁ£ÀUÀ½UÉ ¸ÉÃj¸À®Ä ¥ÁægÀA©ü¹zÉ. £Á£ÀÄ £ÀAvÀgÀ ¸ÁA¨ÁgÀ ¥ÀzÁxÀð ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ¸Á¯ÉUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃj¹zÉ ªÀÄvÀÄÛ 
DºÁgÀªÀÅ gÀÄaAiÀiÁVzÉAiÉÄÃ JAzÀÄ PÀAqÀÄPÉÆAqÉ.

¤ªÀÄä ¸ÀéAvÀ PÀæªÀÄ¥À®èl£ÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¤ªÀÄä DAiÉÄÌAiÀÄ ¸ÀAAiÉÆÃd£ÉUÀ¼ÉÆA¢UÉ PÀrªÉÄ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïUÀ¼À£ÀÄß 
UÀªÀÄ£ÀzÀ°èlÄÖPÉÆAqÀÄ ¤ÃªÀÅ EzÀ£ÀÄß ¥ÀæAiÀÄwß¸À§ºÀÄzÀÄ. ¤ÃªÀÅ ºÀ¹¢gÀÄªÁUÀ ªÀiÁvÀæ w¤ßj ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ ªÀÄlÖzÀ°è£À 
Kj½vÀUÀ¼À£ÀÄß vÀ¦à¸À®Ä ¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÀÄß UÀªÀÄ¤¹.

F PÀrªÉÄ PÁ¨ïð, DgÉÆÃUÀåPÀgÀ PÉÆ§Äâ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄzsÀåªÀÄ ¥ÉÇæÃnÃ£ï ¥ÁPÀ«zsÁ£ÀUÀ¼ÀÄ ¥ÀæAiÀÄwß¸À®Ä AiÉÆÃUÀåªÁVªÉ JAzÀÄ 
¤ªÀÄUÉ ªÀÄ£ÀªÀjPÉAiÀiÁzÀgÉ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ ªÀÄÄPÀÛ ªÀÄvÀÄÛ DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ¸ÀªÀiÁdPÁÌV F PÁAiÀÄðPÀæªÀÄªÀ£ÀÄß  ¸ÉÃj ªÀÄvÀÄÛ 
DgÉÆÃUÀåPÀgÀ fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀqÉzÀÄPÉÆ½î.

F ¥ÀÅ¸ÀÛPÀªÀ£ÀÄß NzÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ¢AzÀ «ªÉÆÃZÀ£ÉAiÀÄvÀÛ ¤ªÀÄä ªÉÆzÀ® ºÉeÉÓAiÀiÁVzÉ. £À£Àß ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£É, 
¥ÀæAiÉÆÃUÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ C£ÀÄ¨sÀªÀªÀÅ ¤ªÀÄä gÀÄaUÀ¼À£ÀÄß PÉgÀ½¸ÀÄªÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁvÉæ-ªÀÄÄPÀÛ fÃªÀ£ÀPÉÌ ¤ªÀÄä£ÀÄß ºÀwÛgÀPÉÌ 
PÉÆAqÉÆAiÀÄÄåªÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß vÀAiÀiÁj¸À®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ JAzÀÄ ¨sÁ«¸ÀÄvÉÛÃªÉ.

¥ÀÅµÀà PÀÈµÀÚ¥Àà
UÀÈ»tÂ

DºÁgÀ AiÉÆÃd£ÉAiÀÄ°è “¨ÉÃqÀ”UÀ½UÉ ¥ÀAiÀiÁðAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß 
PÀAqÀÄ»rAiÀÄÄªÀÅzÀÄ 



ºÀ¹gÀÄ ªÀ®AiÀÄ: ºÉZÁÑV ¸ÉÃ«¹

¥Á¤ÃAiÀÄUÀ¼ÀÄ
VæÃ£ï nÃ, VæÃ£ï PÁ¦ü, ¸ÀPÀÌgÉ E®èzÀ PÁ¦ü ªÀÄvÀÄÛ nÃ, ºÀ§ð¯ï nÃ, 
¨ÉÆÃ£ï ¨ÉÆævï, «±ÉÃµÀ ¤ÃgÀÄ

qÉÊj GvÀà£ÀßUÀ¼ÀÄ
QæÃA, ¨ÉuÉÚ, aÃ¸ï, ¥À¤ßÃgï, AiÉÆÃUÀgïÖ (PÉ£É ªÉÆ¸ÀgÀÄ), ªÉÆ¸ÀgÀÄ, 
vÀÄ¥Àà, ¸ÀA¥ÀÆtð PÉÆ§Äâ EgÀÄªÀ ºÁ®Ä

¥ÀAiÀiÁðAiÀÄ qÉÊj GvÀà£ÀßUÀ¼ÀÄ
vÉAV£À ºÁ®Ä/QæÃA, ¦Ã£Àmï §lgï, ¨ÁzÁ«Ä ºÁ®Ä, vÉAV£ÀPÁ¬Ä 
ºÁ®Ä, ¸ÉÆÃAiÀiÁ ºÁ®Ä

»lÄÖ
¨ÁzÁ«Ä »lÄÖ, vÉAV£À »lÄÖ, QÃmÉÆÃ »lÄÖ

©ÃdUÀ¼ÀÄ
CUÀ¸É ©Ãd, aAiÀiÁ ©ÃdUÀ¼ÀÄ, PÀÄA§¼À ©ÃdUÀ¼ÀÄ, ¸ÀÆAiÀÄðPÁAw 
©ÃdUÀ¼ÀÄ, J¼ÀÄî, vÀÄ¼À¹ ©Ãd, PÀ®èAUÀr ©ÃdUÀ¼ÀÄ

¹»PÁgÀPÀUÀ¼ÀÄ
¹ÖÃ«AiÀiÁ, JjwæmÁ¯ï

JuÉÚUÀ¼ÀÄ (UÁtzÀ JuÉÚ)
vÉAV£À JuÉÚ, D°ªï JuÉÚ, PÀqÀ¯ÉPÁ¬Ä JuÉÚ, PÀ£ÉÆÃ¯Á JuÉÚ, 
¸Á¹ªÉ JuÉÚ

¸Á¸ïUÀ¼ÀÄ
ªÀÄAiÉÆÃ£ÉÃ¸ï, ¸Á¹ªÉ, ZÀnß

¨ÁzÁ«Ä, ªÁ¯ï£Àmïì, §æ¹¯ï £Àmïì, ¦ÃPÀ£ïì, ¥ÉÊ£ï ©ÃdUÀ¼ÀÄ
Mt ©ÃdUÀ¼ÀÄ

vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ
J¯É PÉÆÃ¸ÀÄ, ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ, ¨ÉÆæÃPÀ°, dÄQ¤, §æ¸É¯ïì ªÉÆUÀÄÎUÀ¼ÀÄ, 
§zÀ£ÉPÁ¬Ä, ±ÀvÁªÀj, D°Ãªïì, ¥Á®Pï, Ct¨ÉUÀ¼ÀÄ, ¸ËvÉÃPÁ¬Ä, 
FgÀÄ½î PÉÆA§Ä, FgÀÄ½î, zÀ¥Àà ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä, lªÉÆmÉÆÃ, ºÀ¹gÀÄ 
¸ÉÆ¥ÀÄàUÀ¼ÀÄ, ¨ÉAqÉPÁ¬Ä.

ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ
CªÀPÁqÉÆÃ, ¨ÉjæUÀ¼ÀÄ (¸ÁÖç¨Éj, QgÀÄ£À°èPÁ¬Ä, ¤Ã° ªÀÄvÀÄÛ gÁ¸ïà), 
ªÀÄÄ¸ÀA©, ¹Ã¨ÉºÀtÄÚ, ¨ÉjPÁ¬Ä (ªÀÄgÀ¸ÉÃ§Ä), vÁn£ÀÄAUÀÄ 
(vÁ¼ÉºÀtÄÚ), ¤A¨É, ¨ÉlÖzÀ £À°èPÁ¬Ä, £ÀPÀëvÀæ ºÀtÄÚ, £ÉÃgÀ¼É ºÀtÄÚ

ªÀiÁA¸À DºÁgÀUÀ¼ÀÄ
ªÉÆmÉÖ, «ÄÃ£ÀÄ, aPÀ£ï (PÉÆÃ½), zÀ£ÀzÀ ªÀiÁA¸À, PÀÄj ªÀiÁA¸À, ºÀA¢ 
ªÀiÁA¸À, KrUÀ¼ÀÄ, ¹ÃUÀrUÀ¼ÀÄ, ¹A¦UÀ¼ÀÄ

EvÀgÉ
¸ÁA¨ÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ, ¸ÉÆ¥ÀÄàUÀ¼ÀÄ, G¦à£ÀPÁ¬ÄUÀ¼ÀÄ

PÉA¥ÀÄ ªÀ®AiÀÄ: vÀåf¸À¨ÉÃPÁzÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ

¥Á¤ÃAiÀÄUÀ¼ÀÄ
ºÀtÂÚ£À ¥Á¤ÃAiÀÄ, QæÃqÁ ¸ÀA§A¢üvÀ ¥Á¤ÃAiÀÄ, ±ÀQÛ ¸ÀA§A¢üvÀ 
¥Á¤ÃAiÀÄ, PÉÆÃ¯ÁUÀ¼ÀÄ, ¹»AiÀiÁzÀ ºÁ®ÄUÀ¼ÀÄ, ªÀÄzÀåUÀ¼ÀÄ, 
PÁ¨ÉÆÃð£ÉÃmÉqï ¥Á¤ÃAiÀÄUÀ¼ÀÄ

¨ÉÃ¼É-PÁ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ
¨ÉÃ¼ÉUÀ¼ÀÄ, ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ, Nmïì, CªÀ®QÌ, Q£Àé, ¨Éæqï, PÉÃPïUÀ¼ÀÄ, 
£ÀÆqÀ¯ïì, ªÀÄ¦ü£ïì, ªÀÄÄ¹è, ¥Á¸ÁÛ, ±ÀQÛ ¨Ágï, gÀªÉ, CQÌ ªÀÄvÀÄÛ 
CQÌAiÀÄ GvÀà£ÀßUÀ¼ÀÄ, ¹jzsÁ£Àå ªÀÄvÀÄÛ ¹jzsÁ£ÀåzÀ GvÀà£ÀßUÀ¼ÀÄ, UÉÆÃ¢ü 
ªÀÄvÀÄÛ UÉÆÃ¢üAiÀÄ GvÀà£ÀßUÀ¼ÀÄ, gÁV ªÀÄvÀÄÛ gÁVAiÀÄ GvÀà£ÀßUÀ¼ÀÄ

ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ
ªÀiÁ«£À ºÀtÄÚ, C£Á£À¸ï, ¨Á¼ÉºÀtÄÚ, QvÀÛ¼É ºÀtÄÚ, zÁæQë, 
Mt ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ.

ªÀiÁA¸ÀUÀ¼ÀÄ
ºÉZÀÄÑ ¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ ªÀiÁA¸À / zÀ£ÀzÀ CxÀªÁ ºÀA¢ ªÀiÁA¸ÀzÀ 
¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ

¸ÀPÀÌgÉ
¥Á¤ÃAiÀÄUÀ¼ÀÄ, ZÁPÉÆÃ¯ÉÃlÄUÀ¼ÀÄ, L¸ï QæÃA, ¥ÉÊUÀ¼ÀÄ, ¥ÉÃ¹ÖçÃUÀ¼ÀÄ

EvÀgÉUÀ¼ÀÄ
¹»AiÀiÁzÀ ªÉÆ¸ÀgÀÄ, ²ÃxÀ°ÃPÀj¹zÀ ªÉÆ¸ÀgÀÄ (AiÉÆÃUÀmïð), 
PÀÈvÀPÀ ¹»UÀ¼ÀÄ, AiÀiÁªÀÅzÉÃ PÀjzÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ

¨ÉÃPÀj ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ
¨Éæqï, §£ï, ©¸ÀÌvï, PÉÃPÀÄUÀ¼ÀÄ

¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ vÀgÀPÁjUÀ¼À JuÉÚUÀ¼ÀÄ
¸ÀÆAiÀÄðPÁAw JuÉÚ, PÀqÀ¯ÉÃPÁ¬Ä JuÉÚ, qÁ®Ø, ¥ÁªÀiï JuÉÚ



PÀrªÉÄ PÁ¨ïð ZÀªÀÄvÁÌgÀ



¥Àj«r

¥Á¤ÃAiÀÄUÀ¼ÀÄ
1. §Ä¯Émï ¥ÀÆæ¥sï PÁ¦ü
2. vÉAV£À ºÁ°£À PÁ¦ü
3. DªÀÄè dÆ¸ï(£À°èPÁ¬Ä)
4. CªÀPÁqÉÆÃ ¸ÁÖç¨Éj ¸ÀÆäy
5. ¸ËvÉPÁ¬Ä ªÀÄfÓUÉ
6. ¸ÁÖç¨Éj QæÃA ¸ÀÆäy
7. lªÉÆmÉÆÃ gÀ¸À(dÆ¸ï)
8. ¨Éjæ ¥Á®Pï ¸ÀÆäy
9. ¨ÉÆæÃPÀ° ¸ÀÆäy 
10. vÉAV£ÀPÁ¬Ä ±ÉÃPï
11. ¨ÁzÁ«Ä, ªÁ¯ï£Àmï CUÀ¸É ©ÃdzÀ ¸ÀÆäy
¸À¯ÁqïUÀ¼ÀÄ
12. ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÀ ¥sÉæöÊ ¸À¯Áqï
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¨É¼ÀV£À G¥ÀºÁgÀ(DAiÉÄÌUÀ¼ÀÄ)

•  ¨ÉÃ¬Ä¹zÀ ªÉÆmÉÖ + CªÀPÁqÉÆÃ ¸ÀÆäy

•  ¥ÀÄ¢£À ZÀnßAiÉÆA¢UÉ zÉÆÃPÁè 

•  ¥ÀÄ¢£À ZÀnßAiÉÆA¢UÉ zsÀ¤AiÀiÁ(PÉÆvÀÛA§j) ªÁr

•  PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà, ¥ÀÄ¢£À ZÀnß +      
  PÀqÀ¯ÉÃ»nÖ£À zÉÆÃ¸É 

•  CªÀPÁqÉÆÃ ¸À¯Áqï + §Ä¯Émï PÁ¦ü

•  vÉAV£ÀPÁ¬Ä »nÖ£À zÉÆÃ¸É + vÉAV£ÀPÁ¬Ä ZÀnß

•  ¨ÁzÁ«Ä »nÖ£À ¥ÀgÉÆÃl

•  lªÉÆmÉÆÃ ZÀnßAiÉÆA¢UÉ ««zsÀ ¨ÉÃ¼ÉUÀ¼À zÉÆÃ¸É 

•  GzÀÄgÁzÀ ¥À¤ßÃgï + VæÃ£ï nÃ

•  ºÀÆPÉÆÃ¹£À G¦àlÄÖ + vÉAV£À ºÁ°£À ¸ÀÆäy
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•  PÉÆ§ÄâUÀ¼ÉÆA¢UÉ ªÉÆ¼ÀPÉ PÁ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ/ªÉÆ¼ÀPÉ PÁ½£À
 zÉÆÃ¸É/PÀqÀ¯ÉÃ »nÖ£À zÉÆÃ¸É/mÉÆÃ¥sÀÄ¤ßAzÀ 
 vÀAiÀiÁj¹zÀ wAr/¥À¤ßÃgï §¼À¹ ªÀiÁrzÀ wAr/
 ªÉÆmÉÖ¬ÄAzÀ ªÀiÁrzÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ

•  ºÉZÀÄÑ PÉÆ§ÄâUÀ¼ÀÄ¼ÀîgÉÆÃn/ZÀ¥Áw/¥ÀgÉÆÃl/zÉÆÃ¸É/Erè

•  J¯ÉPÉÆÃ¸ÀÄ/ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ/¨ÉÆæÃPÀ°/dÄQ¤/PÀÄA§¼ÀPÁ¬Ä/
 §ÆzÀÄUÀÄA§¼À/vÉAV£ÀPÁ¬ÄUÀ¼À£ÀÄß vÀÄjzÀÄ ªÀiÁrzÀ FgÀÄ½î
 PÉÆA©£À gÉÊ¸ï/mÉÆÃ¥sÀÄ gÉÊ¸ï/¥À¤ßÃgï gÉÊ¸ï/ Ct¨É gÉÊ¸ï/
 ªÉÆmÉÖ gÉÊ¸ï



ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl(DAiÉÄÌUÀ¼ÀÄ)
/gÁwæ Hl(¸À¸ÁåºÁj/ªÀiÁA¸ÁºÁj)
•  QÃmÉÆÃ gÉÊ¸ï ¥À¯Áªï + ¸À¯Áqï + ¸ÉÆ¦à£À ¥À®å + 
  1 PÀ¥ï ªÉÆ¸ÀgÀÄ
•  ¥À¤ßÃgï nPÁÌ + §zÀ£ÉPÁ¬Ä ¥À®å +ªÉÆ¸ÀgÀÄ + ¸À¯Áqï
•  vÉAV£ÀPÁ¬Ä »nÖ£À gÉÆnÖ+ ¥Á®Pï ¥À¤ßÃgï+ ¸À¯Áqï
  + ¥sÉæöÊ
•  ¥Á®Pï ºÀÆPÉÆÃ¹£À C£Àß + ªÉÆ¸ÀgÀÄ
•  ºÀÆPÉÆÃ¹£À ¥À¯Áªï + ªÉÆ¸ÀgÀÄ + CªÀPÁqÉÆÃ ¸À¯Áqï
  + ªÉÆ¸ÀgÀÄ+ ¸À¯Áqï
•  ºÀÆPÉÆÃ¹£À ªÉÆ¸ÀgÀ£Àß + ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ
•  DgÉÆÃUÀåPÀgÀ gÉÆnÖ (2) + aPÀ£ï UÉÆdÄÓ
•  ºÀÆPÉÆÃ¹£À C£Àß + vÀgÀPÁj UÉÆdÄÓ + ¸À¯Áqï +
  ªÉÆ¸ÀgÀÄ

•  ºÀÆPÉÆÃ¹£À C£Àß + ¸ÉÆÃgÉPÁ¬Ä ¨ÉÃ¼É ¸ÁA¨Ágï +
  ªÉÆ¼ÀPÉ ¸À¯Áqï + ªÉÆ¸ÀgÀÄ
•   MAzÀÄ ¨Ë¯ï ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ (C¢üPÀ PÉÆ§ÄâUÀ¼ÀÄ¼Àî 
  JuÉÚ/¨ÉuÉÚ/vÀÄ¥Àà¢AzÀ ºÀÄj¢gÀ¨ÉÃPÀÄ)

•  ¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄUÀ¼À DUÀgÀªÁzÀ ¢ézÀ¼ÀUÀ¼ÀÄ/ ¨ÉÃ¼ÉPÁ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ/ªÉÆ¼ÀPÉ
  PÁ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ/mÉÆÃ¥sÀÄ/Ct¨É/¥À¤ßÃgï/ªÉÆmÉÖ/¦ü±ï/aPÀ£ï/ªÀiÁA¸ÀzÀ
  ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ

• C¢üPÀ PÉÆ§ÄâUÀ¼À gÉÆÃn/ZÀ¥Áw/¥ÀgÁl/zÉÆÃ¸É/Erè

•  MAzÀÄ ¨Ë¯ï ªÉÆ¸ÀgÀÄ

•  vÀgÀPÁjUÀ¼À C£ÀßªÀÅ ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ/J¯ÉPÉÆÃ¸ÀÄ/¨ÉÆæÃPÀ°/dÄQ¤
  /PÀÄA§¼ÀPÁ¬Ä M¼ÀUÉÆArzÉ.

PAGE NO:

02



gÁwæAiÀÄ Hl(DAiÉÄÌUÀ¼ÀÄ)
/ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl(¸À¸ÁåºÁj/ªÀiÁA¸ÁºÁj)

•  2 ¥Á®Pï ¥ÀgÉÆÃl + «ÄÃ£ÀÄ ¸ÁgÀÄ

•  ¥À¤ßÃgï ¥ÀgÉÆÃl + CªÀPÁqÉÆÃ ¸À¯Áqï + ¸À¯Áqï

•  ºÀÆPÉÆÃ¹£À ¤A¨É ºÀtÂÚ£À avÁæ£Àß + ªÉÆ¸ÀgÀÄ +
  ¸À¯Áqï

•  ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ + ªÉÆ¸ÀgÀÄ + 3 ¨ÉÃ¬Ä¹zÀ
  ªÉÆmÉÖUÀ¼ÀÄ

•  ªÉÆmÉÖ DªÉÄèmï + ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ

•  ¨ÁzÁ«Ä ªÀÄvÀÄÛ ¸ÉÆ¦à£À ¥ÀgÁl + ¥ÀÄ¢£À ZÀnß +
  CªÀPÁqÉÆÃ ¸À¯Áqï + ªÉÆ¸ÀgÀÄ

•  ºÀÄjzÀ aPÀ£ï + ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ

•  ¥À¤ßÃgï nPÁÌ + ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ

vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ: D®ÆUÉqÉØ, ¹» UÉt¸ÀÄ, ªÀÄÄ¸ÀÄQ£À eÉÆÃ¼À, 
©Ãmï gÀÆmï ªÀÄvÀÄÛ PÁågÉmï vÀåf¹.
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wAr(DAiÉÄÌUÀ¼ÀÄ)

•  §Ä¯Émï PÁ¦ü + ©ÃdUÀ¼ÀÄ

•  ©ÃdUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÁ¼ÀÄUÀ¼À «ÄPÀëgï

•  ºÀ¼À¢ ¸ÀªÉÄÃvÀ ¨ÉÃ¬Ä¹zÀ ªÉÆmÉÖUÀ¼ÀÄ

•  £ÉÃgÀ¼É ºÀtÄÚ

•  L¸ï D¥À¯ï

•  ¥À¤ßÃgï ¥sÉæöÊ

•  ¨ÉjæUÀ¼ÀÄ

•  ©ÃdUÀ¼À «Ä±Àæt

•  ºÀ§ð¯ï nÃ/ VæÃ£ï nÃ/ VæÃ£ï PÁ¦ü

•  ¸ÀPÀÌgÉ E®èzÀ PÁ¦ü | nÃ 

•  UÀnÖ ºÁ®Ä

¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ §zÀ®Ä ¹ÖÃ«AiÀiÁ | JjwæmÁ¯ï
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§Ä¯Émï¥ÀÆæ¥sï PÁ¦
¥Á¤ÃAiÀÄUÀ¼ÀÄ

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

§Ä¯Émï PÁ¦ü ¥ÀÄr
vÉAV£À JuÉÚ
zÁ°Ñ¤ß ¥ÀÄr
G¦à®èzÀ ¨ÉuÉÚ

1. G¦à®èzÀ ¨ÉuÉÚ, vÉAV£À JuÉÚ ªÀÄvÀÄÛ zÁ°Ñ¤ß ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß ZÉ£ÁßV
  «Ä±Àæt ªÀiÁrPÉÆ½î 

2. £ÀAvÀgÀ D «Ä±ÀætPÉÌ ©¹AiÀiÁzÀ PÁ¦üAiÀÄ£ÀÄß ¨ÉgÉ¹, ¸À«AiÀÄ®Ä PÉÆr. 
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(ml/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

100 ml 46.724 4.64 0 4.64 0



vÉAV£À ºÁ°£À PÁ¦

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

0.5 ZÀªÀÄZÉ E£ï¸ÉÖAmï PÁ¦ü ¥ÀÄr
0.5 ZÀªÀÄZÉ ¹ÖÃ«AiÀiÁ
0.5 PÀ¥ï ¤ÃgÀÄ
0.5 PÀ¥ï vÀÄjzÀ vÉAV£ÀPÁ¬Ä

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(ml/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

100 ml 286.5 12 7.2 27 2.7

1. «ÄQì eÁgïUÉ vÉAV£À vÀÄjAiÀÄ£ÀÄß ºÁQ 2 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ ©¹
  ¤ÃgÀ£ÀÄß ¨ÉgÉ¹ £ÀÄtÚUÉ gÀÄ©â.

2. vÉAV£À vÀÄj¬ÄAzÀ ºÁ®£ÀÄß »Ar vÉUÉzÀÄ PÀ¥ïUÉ ºÁQ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀPÀÌPÉÌ
  Er.

3. CzÀPÉÌ ¹ÖÃ«AiÀiÁ ªÀÄvÀÄÛ PÁ¦ü ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉÃj¹, ©¹AiÀiÁV
  PÀÄrAiÀÄ®Ä PÉÆr. 
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DªÀÄè dÆ¸ï (£É°èPÁ¬Ä)

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

0.25 ZÀªÀÄZÉ G¥ÀÄà, 
PÁ¼ÀÄªÉÄt¹£À ¥ÀÄr
1-2 £É°èPÁ¬Ä
200 «Ä.°Ã ¤ÃgÀÄ

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(ml/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

150ml 3.3 0.8 0.3 0.1 0.1

1. ºÉaÑzÀ £É°èPÁ¬Ä ªÀÄvÀÄÛ ¤ÃgÀ£ÀÄß ¸ÉÃj¹ gÀÄ©â. £ÀAvÀgÀ CzÀ£ÀÄß
  ±ÉÆÃ¢ü¹ ¹¥ÉàAiÀÄ£ÀÄß ¨ÉÃ¥Àðr¹ ©¸ÁQ. 

2. G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ PÁ¼ÀÄªÉÄt¹£À ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉÃj¹, ZÉ£ÁßV ¨ÉgÉ¹.

3. dÆ¸ï PÀÄrAiÀÄ®Ä vÀAiÀiÁjzÉ.
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¨ÉuÉÚ (CªÀPÁqÉÆÃ) ¸ÁÖç¨Éj ¸ÀÆäy

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

150 UÁæA ¸ÁÖç¨ÉjUÀ¼ÀÄ
0.5 ¨ÉuÉÚ (CªÀPÁqÉÆÃ)
0.125 ZÀªÀÄZÉ ¤A¨É gÀ¸À
4 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ VæÃPï AiÉÆÃUÀmïð (¸ÀÄªÁ¸À£É E®èzÀ)
200 UÁæA PÉÆ§ÄâgÀ»vÀ (¹ÌªÀÄäqï) ºÁ®Ä

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(ml/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

200ml 195 16.36 3 11.6 8.16

1. J¯Áè ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß MnÖUÉ £ÀÄtÚUÉ ¸ÉÃj¹ gÀÄ©â.

2. ¸ÀÆäy vÀÄA¨Á UÀnÖAiÀiÁVzÀÝgÉ ¸Àé®à ¤ÃgÀ£ÀÄß ¸ÉÃj¹.

3. ¤ªÀÄUÉ ¹» EµÀÖ«zÀÝ°è ¹ÖÃ«AiÀiÁ ¸ÉÃj¹PÉÆ½î.

4. FUÀ ¸ÀÆäy ¸À«AiÀÄ®Ä ¹zÀÞªÁVzÉ.
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¸ËvÉPÁ¬Ä ªÀÄfÓUÉ

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

0.5 ZÀªÀÄZÉ G¥ÀÄà 
0.25 ZÀªÀÄZÉ ºÀ¹ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä
0.5 PÀ¥ï ªÉÆ¸ÀgÀÄ
2 ZÀªÀÄZÉ PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà
0.5 PÀ¥ï ¸ËvÉÃPÁ¬Ä
1 ZÀªÀÄZÉ PÀj¨ÉÃ«£À ¸ÉÆ¥ÀÄà
1 ZÀªÀÄZÉ ±ÀÄAp 
1 anPÉ fÃjUÉ ¥ÀÄr
1.75 PÀ¥ï ¤ÃgÀÄ

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(ml/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

150ml 167.72 8.3 2.296 4.348 5.03

1. ¸ËvÉÃPÁ¬Ä, PÀj¨ÉÃ«£À ¸ÉÆ¥ÀÄà, ºÀ¹ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä, PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà
  ªÀÄvÀÄÛ ±ÀÄApAiÀÄ£ÀÄß gÀÄ©âPÉÆ½î.

2. £ÀAvÀgÀ ªÉÆ¸ÀgÀÄ, G¥ÀÄà, ¤ÃgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ fÃjUÉ ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉÃj¹ 
   ªÀÄvÉÛ gÀÄ©â.

3. ªÉÄÃ¯É PÉÆvÀÛA§j¸ÉÆ¥Àà£ÀÄß ¹AUÀj¹ vÀtÚUÉ ªÀiÁr PÀÄrAiÀÄ®Ä PÉÆr. 
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¸ÁÖç¨Éj QæÃA ¸ÀÆäy

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 PÀ¥ï ¸ÁÖç¨ÉjUÀ¼ÀÄ
0.5 PÀ¥ï vÁeÁ/²ÃxÀ°ÃPÀj¹zÀ PÉA¥ÀÄ gÁ¸Àà¨ÉjæUÀ¼ÀÄ
0.5 PÀ¥ï ¨ÁzÁ«Ä ºÁ®Ä (¹» E®èzÀÄÝ)
1 PÀ¥ï VæÃPï AiÉÆÃUÀmïð (¸ÀÄªÁ¸À£É E®èzÀÄÝ)

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(ml/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

200ml 255 15.06 6.5 17.64 12.96

1. J¯Áè ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß eÁgïUÉ ºÁQ ªÀÄÄZÀÑ¼ÀªÀ£ÀÄß ªÀÄÄaÑ.

2. ¤ªÀÄUÉ ¨ÉÃPÁzÀ ºÀzÀPÉÌ £ÀÄtÚUÉ ªÀiÁrPÉÆ½î

3. vÉ¼ÀÄªÁVzÀÝgÉ PÉ®ªÀÅ ºÀtÄÚUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃj¹, UÀnÖAiÀiÁVzÀÝgÉ ¨ÁzÁ«Ä
  ºÁ®£ÀÄß ¸ÉÃj¹PÉÆ½î.

4. £ÀAvÀgÀ ¸ÀÆäyAiÀÄ£ÀÄß ¯ÉÆÃlPÉÌ §VÎ¹, ¨ÉÃPÁzÀgÉ vÁeÁ ¸ÁÖç¨ÉjUÀ¼À£ÀÄß
  ¹AUÀj¹.
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lªÉÆmÉÆÃ gÀ¸À(dÆ¸ï) 

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
1 ¹¯Éj
4 lªÉÆmÉÆÃ
0.25 ZÀªÀÄZÉ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(ml/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

150ml 48 7.93 2.6 0.4 1.74

1. ¹¯Éj ªÀÄvÀÄÛ lªÉÆmÉÆÃUÀ¼À£ÀÄß dÆ¸ï ªÀiÁqÀÄªÀ eÁgïUÉ ºÁQ
  gÀÄ©âPÉÆ½î £ÀAvÀgÀ CzÀ£ÀÄß ±ÉÆÃ¢ü¹.

2. ±ÉÆÃ¢ü¹zÀ gÀ¸ÀPÉÌ G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉÃj¹
   ZÉ£ÁßV «Ä±Àæt ªÀiÁr

3. ¤ªÀÄUÉ vÀtÚUÉ ¸ÉÃ«¸À®Ä EµÀÖ«zÀÝ°è ¯ÉÆÃlPÉÌ L¸ï PÀÆå¨ï ºÁQ
  £ÀAvÀgÀ gÀ¸ÀªÀ£ÀÄß PÀÄr¬Äj.

4. FUÀ lªÉÆmÉÆÃ gÀ¸À(dÆ¸ï) ¸À«AiÀÄ®Ä ¹zÀÞªÁVzÉ.
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¨Éjæ ¥Á®Pï ¸ÀÆäy

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 PÀ¥ï ¥Á®Pï
0.5 PÀ¥ï ¸ÁÖç¨ÉjUÀ¼ÀÄ
0.25 PÀ¥ï §Æè ¨ÉjæUÀ¼ÀÄ
0.25 PÀ¥ï gÁ¸Éà¨ÉjæUÀ¼ÀÄ
1 PÀ¥ï ¨ÁzÁ«Ä/vÉAV£À ºÁ®Ä

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(ml/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

200ml 53.35 10.21 3.5 1.22 2.626

1. J¯Áè ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß eÁgïUÉ ºÁQ £ÀÄtÚUÉ gÀÄ©âPÉÆ½î.

2. ¯ÉÆÃlzÀ°è ºÁQ PÀÄrAiÀÄ®Ä PÉÆr.
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¨ÉÆæÃPÀ° ¸ÀÆäy

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 PÀ¥ï ¨ÉÆæÃPÀ°
PÁ®Ä ¨sÁUÀ ¸ËvÉPÁ¬Ä 
3-4 ¥ÀÄ¢£À J¯ÉUÀ¼ÀÄ
1 ZÀªÀÄZÉ ¤A¨É gÀ¸À
1 PÀ¥ï ¤ÃgÀÄ

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(ml/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

200ml 24.3 5.03 1.8 0.21 1.77

1. ¨ÉÆæÃPÀ°, ¸ËvÉPÁ¬Ä, ¤ÃgÀÄ, ¥ÀÄ¢£À J¯ÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¤A¨É gÀ¸ÀªÀ£ÀÄß
  ºÁQ MnÖUÉ £ÀÄtÚUÉ gÀÄ©âPÉÆ½î.

2. £ÀAvÀgÀ ¯ÉÆÃlPÉÌ §VÎ¹, vÀPÀët PÀÄrAiÀÄ®Ä PÉÆr.
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vÉAV£ÀPÁ¬Ä ±ÉÃPï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

CzsÀð PÀ¥ï Mt PÉÆ§âj ZÀÆgÀÄUÀ¼ÀÄ
CzsÀð PÀ¥ï ºÁ®Ä CxÀªÁ vÉAV£À ºÁ®Ä
1 PÀ¥ï ²xÀ°ÃPÀj¹zÀ AiÉÆÃUÀmïð
1 ZÀªÀÄZÉ ¹ÖÃ«AiÀiÁ
ªÉ¤¯Áè J¸ÉA£ïì 

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(ml/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

200ml 236.13 8.68 4.7 21.42 4.59

1. PÉÆ§âjAiÀÄ ZÀÆgÀÄUÀ¼À£ÀÄß MAzÀÄ ¨Át¯ÉUÉ ºÁQ ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è
  ºÀÄj¬Äj.

2. CzÀÄ PÉA¥ÀUÁUÀÄªÀªÀgÉUÀÆ ºÀÄj¬Äj. £ÀAvÀgÀ CzÀ£ÀÄß vÀtÚUÁUÀ®Ä
   vÀmÉÖAiÀÄ ªÉÄÃ¯É ºÀgÀr.

3. MªÉÄä vÀtÚUÁzÀgÉ CzÀ£ÀÄß «ÄQì eÁgïUÉ ºÁQ.

4. £ÀAvÀgÀ ºÁ®Ä, ªÉ¤¯Áè J¸ÉA£ïì, ¹ÖÃ«AiÀiÁ ªÀÄvÀÄÛ ªÉÆ¸ÀgÀ£ÀÄß ¸ÉÃj¹.

5. DªÉÄÃ¯É £ÀÄtÚUÁUÀÄªÀªÀgÉUÀÆ gÀÄ©âPÉÆ½î.

6. ¯ÉÆÃlPÉÌ §VÎ¹, ªÉÄÃ¯É ºÀÄjzÀ PÉÆ§âj¬ÄAzÀ ¹AUÀj¹.

7. FUÀ UÀnÖAiÀiÁzÀ vÉAV£À ±ÉÃPï ¸À«AiÀÄ®Ä vÀAiÀiÁgÁVzÉ. 
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¨ÁzÁ«Ä, ªÁ¯ï£Àmï CUÀ¸É ©ÃdzÀ ¸ÀÆäy

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

20 UÁæA ªÁ¯ï£Àmï
1 ZÀªÀÄZÉ ¹ÖÃ«AiÀiÁ
50 «Ä.°Ã ¤ÃgÀÄ
2 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ CUÀ¸É ©ÃdzÀ ¥ÀÄr
100 UÁæA ¨ÁzÁ«Ä ºÁ®Ä (¹» E®èzÀÄÝ)

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(ml/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

200ml 596.5 5.06 3.4 16.75 4.65

1. MAzÀÄ eÁgïUÉ C¼ÀvÉ ªÀiÁrzÀ ªÁ¯ï£Àmï, ¹ÖÃ«AiÀiÁ, ¤ÃgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ
  ¨ÁzÁ«Ä ºÁ®Ä ºÁQ.

2. CzÀPÉÌ CUÀ¸É ©ÃdzÀ ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉÃj¹ QæÃA DUÀÄªÀªÀgÉUÉ 
  gÀÄ©âPÉÆ½î 

3. £ÀAvÀgÀ ¯ÉÆÃlPÉÌ §VÎ¹ ªÀÄvÀÄÛ PÀÄrAiÀÄ®Ä PÉÆqÀÄªÀ ªÀÄÄ£Àß
  ªÁ¯ï£Àmï£ÉÆA¢UÉ ¹AUÀj¹.
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ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼À ¸À¯Áqï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

CzsÀð PÀ¥ï ¥À¤ßÃgï vÀÄAqÀÄUÀ¼ÀÄ
1 ZÀªÀÄZÉ UÀgÀA ªÀÄ¸Á¯É ¥ÀÄr
PÁ®Ä PÀ¥ï ºÉaÑzÀ FgÀÄ½î PÉÆA§Ä
1 ZÀªÀÄZÉ ±ÀÄAp
1 PÀ¥ï ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ
2 ZÀªÀÄZÉ vÀÄ¥Àà/¨ÉuÉÚ
CzsÀð PÀ¥ï ºÉaÑzÀ zÀ¥Àà ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä
¸Àé®à ¸Á¹ªÉ
1 PÀ¥ï lªÉÆmÉÆÃ
anPÉ fÃjUÉ
3/4 PÀ¥ï ªÉÄAvÉå ¸ÉÆ¥ÀÄà
¸Àé®à PÀj¨ÉÃªÀÅ
anPÉ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr
anPÉ EAUÀÄ
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100gm) 85.8 6.41 2.2 4.99 5.12

1. ¨Át¯ÉAiÀÄ°è JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ©¹ ªÀiÁr, ¥À¤ßÃgÀ£ÀÄß ºÀÄjzÀÄ MAzÀÄ PÀqÉ
  Er.
2. JuÉÚ ºÁQ ¸Á¹ªÉ, fÃjUÉ ªÀÄvÀÄÛ PÀj¨ÉÃªÀ£ÀÄß ¸ÉÃj¹ ºÀÄj¬Äj, £ÀAvÀgÀ
   ±ÀÄAp ºÁQ
3. FgÀÄ½î PÉÆA§Ä ªÀÄvÀÄÛ ºÀÆPÉÆÃ¸À£ÀÄß ¸ÉÃj¹
4. CzÀPÉÌ Cj²£À ªÀÄvÀÄÛ G¥Àà£ÀÄß ºÁQ ZÉ£ÁßV wgÀÄV¹, ªÀÄÄZÀÑ¼ÀªÀ£ÀÄß
   ªÀÄÄaÑ ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ CzsÀð ¨ÉÃ¬Ä¹.
5. zÀ¥ÀàªÉÄt¹£À PÁ¬Ä ªÀÄvÀÄÛ lªÉÆmÉÆÃªÀ£ÀÄß ºÁQ J®èªÀ£ÀÄß ZÉ£ÁßV
  «Ä±Àæt ªÀiÁr. ºÀzÀªÁV ¨ÉÃ¬Ä¹.
6. D £ÀAvÀgÀ ªÉÄAvÉå ¸ÉÆ¥ÀÄà, UÀgÀA ªÀÄ¸Á¯É, PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr ºÁQ
  ZÉ£ÁßV «ÄPïì ªÀiÁr.
7. ©¹ EgÀÄªÁUÀ¯ÉÃ ¸À«AiÀÄ®Ä ¹zÀÞªÁVzÉ.

¸À¯ÁqïUÀ¼ÀÄ
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¸ÁÖç¨Éj ¸À¯Áqï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

PÁ®Ä PÀ¥ï PÀqÀ¯ÉÃ©Ãd   
CzsÀð PÀ¥ï ªÉÆÃdûgÉ®è aÃ¸ï
1 PÀ¥ï ¸ÁÖç¨Éj    
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ ªÉÊ£ï «¤UÀgï/D¥À¯ï 
PÁ®Ä PÀ¥ï vÀÄ¼À¹ J¯ÉUÀ¼ÀÄ   
1 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ D°Ãªï JuÉÚ
1 CªÀPÁqÉÆÃ    
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ PÁ¼ÀÄªÉÄt¹£À ¥ÀÄr
1 PÀ¥ï vÁeÁ ZÉjæ ºÀtÄÚ

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100gm) 123.2 10.23 4.22 8.862 3.978

1. MAzÀÄ ¨Ë¯ïUÉ ºÉaÑzÀ ¸ÁÖç¨Éj, ZÉjæ ºÀtÄÚ, ªÉÆÃdûgÉ®è aÃ¸ï,
  CªÀPÁqÉÆÃUÀ¼À£ÀÄß ºÁQ. D°Ãªï JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ºÀgÀr, G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ
  PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß ºÁQ ¤zsÁ£ÀªÁV «ÄPïì ªÀiÁr.

2. «¤UÀgï ¸ÉÃj¹, ¸À¯Áqï ¸À«AiÀÄ®Ä ¹zÀÝ. 
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CªÀPÁqÉÆÃ ¸À¯Áqï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

CzsÀð ¸ËvÉPÁ¬Ä,
1 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà
1 CªÀPÁqÉÆÃ   
1 ZÀªÀÄZÉ ¤A¨É gÀ¸À
2-3 ZÀªÀÄZÉ ºÉaÑzÀ FgÀÄ½î 
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr
1-2 lªÉÆmÉÆÃ    
anPÉ ZÁmï ªÀÄ¸Á¯É
1 ¨É¼ÀÄ½î UÉqÉØ   
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100gm) 94.6 7.41 4 7.41 1.59

1. ¸ËvÉPÁ¬Ä, CªÀPÁqÉÆÃ ªÀÄvÀÄÛ lªÉÆmÉÆÃUÀ¼À£ÀÄß aPÀÌzÁV
  ZËPÁPÁgÀªÁV ºÉaÑPÉÆ½î

2. ¨É¼ÀÄ½î ªÀÄvÀÄÛ FgÀÄ½îAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀtÚzÁV ºÉaÑPÉÆ½î.

3. MAzÀÄ ¨Ë¯ï-UÉ ¸ËvÉPÁ¬Ä, CªÀPÁqÉÆÃ ªÀÄvÀÄÛ lªÉÆmÉÆÃ,
  PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà, FgÀÄ½î, ¨É¼ÀÄ½î, PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr, ZÁmï
  ªÀÄ¸Á¯É ªÀÄvÀÄÛ G¥ÀÄà ºÁQ «Ä±Àæt ªÀiÁrPÉÆ½î.

4. CzÀPÉÌ ¤A¨É gÀ¸ÀªÀ£ÀÄß ¸ÉÃj¹, ZÉ£ÁßV «ÄPïì ªÀiÁr

5. FUÀ CªÀPÁqÉÆÃ ¸À¯Áqï ¸À«AiÀÄ®Ä ¹zÀÞªÁVzÉ.
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dÄQ¤ ¸À¯Áqï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À:

PÁ®Ä PÀ¥ï PÀqÀ¯ÉÃ©Ãd    
0.33 PÀ¥ï D°Ãªï JuÉÚ
CzsÀð PÀ¥ï vÁeÁ vÀÄ¼À¹ J¯ÉUÀ¼ÀÄ   
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ ¸ÀªÀÄÄzÀæ G¥ÀÄà
PÁ®Ä PÀ¥ï ¤A¨É gÀ¸À    
1 ZÀªÀÄZÉ reÁ£ï ¸Á¹ªÉ ¸Á¸ï
3 dÄQ¤      
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr
1 ¨É¼ÀÄ½î J¸À¼ÀÄ 

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100gm) 375 7.11 3.5 6.9 12.38

1. vÀgÀPÁj MgÉAiÀÄÄªÀÅzÀgÀ°è dÄóQ¤AiÀÄ£ÀÄß vÉ¼ÀÄªÁzÀ ¥ÀnÖAiÀÄAvÉ
  ¸ÀÄ°¬Äj, zÉÆqÀØ ¨Ë¯ïUÉ G½zÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ºÁQ £ÀAvÀgÀ
  dÄóQ¤AiÀÄ£ÀÄß ¸ÉÃj¹.

2. PÀqÀ¯ÉÃ©Ãd ªÀÄvÀÄÛ vÀÄ¼À¹ J¯ÉUÀ½AzÀ ¹AUÀj¹ ªÀÄvÀÄÛ PÉÆ£ÉAiÀÄzÁV
  G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß gÀÄaUÉ ºÁQ ¸ÉÃ«¹. 
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ºÀÄjzÀ Ct¨É

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 ZÀªÀÄZÉ gÀÄaUÁV G¥ÀÄà
1 ZÀªÀÄZÉ ¨É¼ÀÄ½î
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr
3 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ vÁeÁ PÉÆvÀÛÀA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà
1 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ D°Ãªï JuÉÚ
500 UÁæA Ct¨É

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100gm) 160 6.23 1.8 13.55 4.88

1. Ct¨ÉUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀéZÀÒUÉÆ½¹ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀtÚ vÀÄAqÀÄUÀ¼ÁV ªÀiÁr ¥ÀPÀÌPÉÌ 
  Er.
2. MAzÀÄ ¥sÉæöÊ ¥Á£ï£À°è D°Ãªï JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß PÀrªÉÄ GjAiÀÄ°è ©¹
  ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ ªÉÆzÀ®Ä ºÉaÑzÀ ¨É¼ÀÄ½îUÀ¼À£ÀÄß ºÁQ, ¥ÀjªÀÄ¼À
  §gÀÄªÀªÀgÉUÀÆ ºÀÄj¬Äj.
3. ºÉaÑzÀ Ct¨ÉUÀ¼À£ÀÄß ºÁQ ¨É¼ÀÄ½î ªÀÄvÀÄÛ JuÉÚAiÉÆA¢UÉ «Ä±Àæt
   ªÀiÁr
4. CzÀPÉÌ ¥ÀÄr ªÀiÁrzÀ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¸ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥Àà£ÀÄß 
  ¸ÉÃj¹. £ÀAvÀgÀ gÉqï CxÀªÁ ©½ ªÉÊ£ï ºÁQ PÀ¯É¹ ªÀiÁr.
5. DUÁUÉÎ PÉÊAiÀiÁr¸ÀÄwÛj KPÉAzÀgÉ Ct¨É ¤ÃgÀÄ ©lÄÖ PÉÆ¼ÀÄîwÛgÀÄvÀÛzÉ
6. ¤ÃgÀÄ PÀrªÉÄAiÀiÁzÀ £ÀAvÀgÀ Ct¨É UÁf£ÀAvÉ ºÉÆ¼ÉAiÀÄÄªÀªÀgÉUÀÆ 
  ZÉ£ÁßV ºÀÄj¬Äj. ¤ÃgÀÄ D«AiÀiÁzÀ ªÉÄÃ¯É GjAiÀÄ£ÀÄß PÀrªÉÄ
  ªÀiÁr.
7. ¸ÀtÚUÉ ºÉaÑzÀ PÉÆvÀÛA§j¸ÉÆ¥Àà£ÀÄß gÀÄaUÉ ¸ÉÃj¹. MAzÀÄ ¤«ÄµÀUÀ¼À
  PÁ® ºÀÄj¬Äj. gÀÄaUÉ ºÉÆAzÀÄªÀ ºÁUÉ ªÀiÁrPÉÆ½î.
8. PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥Àà£ÀÄß ºÉZÀÄÑ ¸ÉÃj¹ ¸À«AiÀÄ®Ä PÉÆr.

wArUÀ¼ÀÄ
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J¯ÉPÉÆÃ¹£À gÉÆÃ¯ïì

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

450 UÁæA J¯ÉPÉÆÃ¸ÀÄ   
200 UÁæA ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ
60 UÁæA ¨ÉuÉÚ
1 FgÀÄ½î
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà

30 UÁæA «¦àAUï QæÃA
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ ¥ÀÄr ªÀiÁrzÀ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¸ÀÄ
1 PÀ¥ï vÉAV£À ºÁ®Ä
1 ZÀªÀÄZÉ ¸ÉÆÃAiÀiÁ ¸Á¸ï

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

4 no 244.51 9.89 3.842 37.9 6.3

1. NªÀ£ï C£ÀÄß 400 ¥sÁågÀ¤íÃlßµÀÄÖ  ¸Émï ªÀiÁrPÉÆ½î.
2. J¯ÉPÉÆÃ¹£À PÁAqÀªÀ£ÀÄß ¨ÉÃ¥Àðr¹, G¦à£À ¤Ãj£À°è J¯ÉUÀ¼À£ÀÄß 3
  jAzÀ 5 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® ¨ÉÃ¬Ä¹. £ÀAvÀgÀ ¸ÀÖªï Dj¹ J¯ÉUÀ¼ÀÄ 
  ©r©rAiÀiÁUÀ®Ä PÁ¬Äj. 
3. ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ¥Áå£ï ElÄÖ CzÀPÉÌ ¨ÉuÉÚ ºÁQ. FgÀÄ½î ªÀÄvÀÄÛ
  ºÀÆPÉÆÃ¸À£ÀÄß ºÀÄj¬Äj. G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß
  gÀÄaUÉ vÀPÀÌAvÉ ºÁQ vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r.
4. ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ – FgÀÄ½î vÉUÉzÀÄ MAzÀÄ ¨Ë¯ïUÉ ºÁQ ªÀÄvÀÄÛ «¦àAUï
  QæÃA C£ÀÄß ¸ÉÃj¹. £ÀAvÀgÀ D «Ä±ÀætªÀ£ÀÄß J¯ÉPÉÆÃ¹£À ªÀÄzsÀå ºÁQ 
  CAZÀÄUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄqÀa, gÉÆÃ¯ï vÀAiÀiÁj¹.
5. CzÉÃ ¥Áå£ï£À°è gÉÆÃ¯ïUÀ¼À£ÀÄß Ej¹ PÀAzÀÄ §tÚPÉÌ wgÀÄUÀÄªÀªÀgÉUÀÆ
  ºÀÄj¬Äj.
6. ªÉÄÊPÉÆæÃ NªÀ£ï ¥ÁvÉæAiÀÄ°è J¯Áè gÉÆÃ¯ïUÀ¼À£ÀÄß Ej¹ 30 ¤«ÄµÀUÀ¼À
   PÁ® Er. J¯ÉPÉÆÃ¹£À gÀ¸ÀªÀ£ÀÄß ©¸ÁqÀ¨ÉÃr. CzÀ£ÀÄß UÉÆdÄÓ 
   ªÀiÁqÀ®Ä D £ÀAvÀgÀ §¼À¸ÀÄvÉÛÃªÉ.
7. CzÉÃ ¥Áå£ïUÉ «¦àAUï QæÃA, ¸ÉÆÃAiÀiÁ ¸Á¸ï, G¥ÀÄà, PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À
   ¥ÀÄr ªÀÄvÀÄÛ J¯ÉPÉÆÃ¹£À gÀ¸ÀªÀ£ÀÄß ¸ÉÃj¹ UÉÆdÄÓ vÀAiÀiÁj¹. CzÀ£ÀÄß
   5 ¤«ÄµÀ CxÀªÁ UÀnÖAiÀiÁUÀÄªÀªÀgÉUÀÆ ¨ÉÃ¬Ä¹.
8. £ÀAvÀgÀ QÃmÉÆÃ J¯ÉPÉÆÃ¹£À gÉÆÃ¯ïUÀ¼À£ÀÄß UÉÆfÓ£ÉÆA¢UÉ ¸À«AiÀÄ®Ä
  PÉÆr.
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©ÃdUÀ¼À «ÄPÀëgï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

3 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ ¸ÀÆAiÀÄð PÁAw ©ÃdUÀ¼ÀÄ  
1 ZÀªÀÄZÉ PÉA¥ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr
2 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ J¼ÀÄî     
1 ZÀªÀÄZÉ PÀj¨ÉÃªÀÅ
1 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ   
anPÉ EAUÀÄ
3 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ PÀÄA§¼ÀPÁ¬Ä ©Ãd   
1 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À vÀÄj 
Mt/ºÀÄj¢gÀÄªÀ 20 ¨ÁzÁ«ÄUÀ¼ÀÄ    
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

½ cup ( 50gm) 244.51 9.89 3.842 37.9 6.3

1. ¨Át¯ÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ElÄÖ CzÀPÉÌ vÉAV£À JuÉÚ ºÁQ.
  CzÀPÉÌ PÀj¨ÉÃªÀÅ ªÀÄvÀÄÛ EAUÀ£ÀÄß ºÁQ.

2. FUÀ CzÀPÉÌ ¸ÀÆAiÀÄð PÁAw ©ÃdUÀ¼ÀÄ, J¼ÀÄî, PÀÄA§¼ÀPÁ¬Ä ©Ãd
  ªÀÄvÀÄÛ ¨ÁzÁ«ÄUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃj¹

3. PÀrªÉÄ GjAiÀÄ°è 2-3 ¤«ÄµÀ ºÀÄj¬Äj

4. £ÀAvÀgÀ CzÀPÉÌ PÉA¥ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr, Mt/ ºÀÄj¢gÀÄªÀ vÉAV£À vÀÄj
   ªÀÄvÀÄÛ PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà ºÁQ ZÉ£ÁßV «Ä±Àæt ªÀiÁr.

5. FUÀ ©ÃdUÀ¼À «Ä±Àæt ¸À«AiÀÄ®Ä vÀAiÀiÁgÁVzÉ. 
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ºÀÄjzÀ ©ÃdUÀ¼ÀÄ

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

25 ¨ÁzÁ«Ä
1 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ vÀÄ¥Àà
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ G¥ÀÄà
12 ªÁ¯ï£Àmï
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

½ cup ( 50gm) 244.07 5.76 2.8 24.15 5.71

1. ¨Át¯ÉAiÀÄ°è vÀÄ¥Àà ©¹ ªÀiÁr, CzÀPÉÌ ¨ÁzÁ«Ä ªÀÄvÀÄÛ ªÁ¯ï£Àmï 
  ¸ÉÃj¹ 3 jAzÀ 5 ¤«ÄµÀUÀ¼À vÀ£ÀPÀ ºÀÄj¬Äj. 

2. ©ÃdUÀ¼ÀÄ PÉA¥ÀUÁzÁUÀ ªÀÄvÀÄÛ M¼ÉîAiÀÄ ¥ÀjªÀÄ¼À §AzÁUÀ ¸ÀÖªï
   Dj¹. vÀPÀët CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß MAzÀÄ vÀmÉÖAiÀÄ ªÉÄÃ¯É ºÀgÀr.

3. gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß GzÀÄj¹,
  ¸À«AiÀÄ®Ä PÉÆr.
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©ÃdUÀ¼À a¥ïì (PÁæPÀgïì)

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

2 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ J¼ÀÄî    
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¸ÀÄ
1 ZÀªÀÄZÉ aAiÀiÁ ©ÃdUÀ¼ÀÄ    
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ ¸ÉÆÃA¥ÀÄ
2 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ PÀÄA§¼À ©Ãd   
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ CeÁé£À (ªÁzÀQÌ)
1 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ CUÀ¸É ©Ãd   
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ fÃjUÉ
2 ZÀªÀÄZÉ PÀ®èAUÀr ©ÃdzÀ ¥ÀÄr   
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
PÁ®Ä PÀ¥ï ¤ÃgÀÄ

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

4 no 191.4 11.8 7.35 14.5 7.59

1. MAzÀÄ ¨Át¯ÉAiÀÄ°è J¯Áè ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß MAzÉÆAzÁV ºÀÄjzÀÄ
  vÀjvÀjAiÀiÁV ¥ÀÄr ªÀiÁrPÉÆ½î.
2. PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¸ÀÄ, fÃjUÉ, ¸ÉÆÃA¥ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CeÁé£ÀUÀ¼À£ÀÄß ºÀÄjzÀÄ
  £ÀÄtÚUÉ ¥ÀÄr ªÀiÁrPÉÆ½î. 
3. MAzÀÄ ¨Ë¯ïUÉ ¥ÀÄr ªÀiÁrzÀ ©ÃdUÀ¼ÀÄ, ªÀÄ¸Á¯É ¥ÀÄr, G¥ÀÄà
  ªÀÄvÀÄÛ ¤ÃgÀ£ÀÄß ºÁQ ZÉ£ÁßV «Ä±Àæt ªÀiÁrPÉÆ½î. CzÀ£ÀÄß ªÀÄÄaÑ 
  20 ¤«ÄµÀ »lÖ£ÀÄß ºÁUÉAiÉÄÃ Er.
4. ¨ÉÃQAUï mÉæÃUÉ ºÁ¼ÉAiÀÄ£ÀÄß ºÁQ CzÀgÀ ªÉÄÃ¯É vÉ¼ÀÄªÁV PÀ®¹zÀ
  »lÖ£ÀÄß ºÀgÀr.
5. NªÀ£ï C£ÀÄß ªÉÆzÀ¯ÉÃ 15 ¤«ÄµÀUÀ¼À vÀ£ÀPÀ ©¹ ªÀiÁr. £ÀAvÀgÀ
  F mÉæÃ C£ÀÄß ElÄÖ 15 ¤«ÄµÀUÀ¼À vÀ£ÀPÀ ¨ÉÃPï ªÀiÁr.
6. 10 ¤«ÄµÀUÀ¼À £ÀAvÀgÀ vÀtÚUÁzÀ £ÀAvÀgÀ PÁæPÀgïì w£Àß®Ä PÉÆr. 
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©ÃdUÀ¼À UÁæ£ÉÆÃ¯Á

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 PÀ¥ï vÀÄAqÀÄ ªÀiÁrzÀ ¨ÁzÁ«Ä  
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ ®ªÀAUÀ ¥ÀÄr
1 PÀ¥ï vÀÄAqÀÄ ªÀiÁrzÀ ªÁ¯ï£Àmï   
MAzÀÄªÀgÉ ZÀªÀÄZÉ ZÉPÉÌ ¥ÀÄr
1 PÀ¥ï vÉAV£À vÀÄj    
1 ZÀªÀÄZÉ ªÉ¤¯Áè  JPÀìmÁæPïÖ
1 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ CUÀ¸É ©Ãd  
1 ªÉÆmÉÖAiÀÄ ©½ ¨sÁUÀ
PÁ®Ä PÀ¥ï J¼ÀÄî    
CzsÀð PÀ¥ï PÀgÀV¹zÀ PÉÆ§âj JuÉÚ
2 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ aAiÀiÁ ©ÃdUÀ¼ÀÄ

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 441.8 15.76 10.1 38.56 12.38

1. NªÀ£ï C£ÀÄß 350  ¥sÁågÀ¤íÃlßµÀÄÖ ©¹ ªÀiÁrPÉÆ½î, gÉÆnÖ ªÀiÁqÀÄªÀ
  ºÁ¼ÉAiÀÄ£ÀÄß vÀAiÀiÁjlÄÖPÉÆ½î.
2. MAzÀÄ zÉÆqÀØ ¨Ë¯ï £À°è ¨ÁzÁ«Ä, ªÁ¯ï £Àmï, vÉAV£À vÀÄj, J¼ÀÄî,
  CUÀ¸É ©Ãd J®èªÀ£ÀÆß ºÁQ «Ä±Àæt ªÀiÁrPÉÆ½î. £ÀAvÀgÀ ®ªÀAUÀ 
  ¥ÀÄr, ZÉPÉÌ ¥ÀÄr, ªÉ¤¯Áè JPÀìmÁæPïÖ ªÀÄvÀÄÛ G¥Àà£ÀÄß ¸ÉÃj¹ PÀ®¹PÉÆ½î.
3. ªÉÆmÉÖAiÀÄ ©½ ¨sÁUÀªÀ£ÀÄß ZÉ£ÁßV £ÉÆgÉ §gÀÄªÀ ºÁUÉ gÀÄ©âPÉÆ½î. 
  £ÀAvÀgÀ F ©ÃdUÀ¼À «Ä±ÀætPÉÌ ºÁQ PÀ®¹PÉÆ½î.
4. £ÀAvÀgÀ vÉAV£À JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ºÁQ, J®èzÀPÀÆÌ ¯ÉÃ¥À£ÀªÁUÀÄªÀAvÉ ªÀiÁr.
5. «Ä±ÀætªÀ£ÀÄß vÀAiÀiÁjlÄÖPÉÆAqÀ ¨ÉÃQAUï ºÁ¼ÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É ¸ÀªÀÄªÁzÀ
  ¥ÀzÀgÀªÁV ºÀgÀr.
6. 20-25 ¤«ÄµÀUÀ¼À vÀ£ÀPÀ CxÀªÁ PÀAzÀÄ §tÚ §gÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ wgÀÄªÀÅvÁÛ
  ¤zsÁ£ÀªÁV ¨ÉÃ¬Ä¹.
7. ¸ÀA¥ÀÆtð vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r. 
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CªÀPÁqÉÆÃ a¥ïì

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 ZÀªÀÄZÉ ¤A¨É gÀ¸À
CzsÀð PÀ¥ï CªÀPÁqÉÆÃ
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ ¨É¼ÀÄ½î ¥ÀÄr
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ FgÀÄ½î ¥ÀÄr
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ zÉÆqÀØ ¥ÀvÉæ 
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà 

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

4-5 no 49.2 4.28 2.29 3.77 0.87

1. NªÀ£ï C£ÀÄß 325 ¥sÁågÀ¤íÃlßµÀÄÖ ©¹ ªÀiÁrPÉÆ½î, gÉÆnÖ ªÀiÁqÀÄªÀ
  ºÁ¼ÉAiÀÄ£ÀÄß vÀAiÀiÁjlÄÖPÉÆ½î.

2. J¯Áè ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ¨Ë°UÉ ºÁQ, ZÀ¥Áw »nÖ£À ºÀzÀPÉÌ §gÀÄªÀ
   vÀ£ÀPÀ ZÉ£ÁßV PÀ®¹.

3. £ÀAvÀgÀ vÀAiÀiÁj¹zÀ »lÖ£ÀÄß ZÀªÀÄZÉAiÀÄ°è 2- 3 EAZÀÄUÀ¼À
  CAvÀgÀzÀ°è ºÁQ. 

4. FUÀ ZÀªÀÄZÉAiÀÄ°è ºÁQzÀ J¯Áè »lÖ£ÀÄß ZÀªÀÄZÉAiÀÄ »A¨sÁUÀ¢AzÀ 
  CxÀªÁ PÉÊ¬ÄAzÀ 3 EAZÀÄ ªÀÈvÁÛPÁgÀªÁV ºÀgÀr.

5. ¨ÉÃQAUï ¥Áå£ï C£ÀÄß NªÀ£ï M¼ÀUÉ ElÄÖ 35 jAzÀ 40 ¤«ÄµÀ 
  CxÀªÁ a¥ïì PÀAzÀÄ §tÚ §gÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ CxÀªÁ UÀjUÀjAiÀiÁUÀÄªÀ 
  vÀ£ÀPÀ ¨ÉÃPï ªÀiÁr.

6. a¥ïì UÀ¼À£ÀÄß mÉæÃ¬ÄAzÀ vÉUÉzÀÄ ¸ÀA¥ÀÆtðªÁV vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r.

7. ¸Á¸ï£ÉÆßA¢UÉ ¸À«AiÀÄ®Ä PÉÆr ªÀÄvÀÄÛ DºÁè¢¹.
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PÀqÀ¯ÉÃ©ÃdzÀ GAqÉ 

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

2 PÀ¥ï QæÃA aÃ¸ï 
CzsÀð PÀ¥ï ¦Ã£Àmï §lgï (¹» E®èzÀ)
PÁ®Ä PÀ¥ï vÉAV£À JuÉÚ
anPÉ G¥ÀÄà
CzsÀð PÀ¥ï qÁPïð ZÁPÉÆ¯ÉÃmï a¥ïì

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 413 10.61 2 36.7 13.61

1. MAzÀÄ aPÀÌ gÉÆnÖ ªÀiÁqÀÄªÀ ºÁ¼ÉAiÀÄ£ÀÄß vÀAiÀiÁjlÄÖPÉÆ½î. MAzÀÄ
  ¨Ë¯ï£À°è QæÃA aÃ¸ï, ¦Ã£Àmï §lgï, vÉAV£À JuÉÚ ªÀÄvÀÄÛ G¥Àà£ÀÄß
  ºÁQ ZÉ£ÁßV «Ä±Àæ ªÀiÁrPÉÆ½î. 

2. F «Ä±ÀætªÀ£ÀÄß 2 ¤«ÄµÀUÀ¼À vÀ£ÀPÀ ZÉ£ÁßV «Ä±Àæt ªÀiÁr. £ÀAvÀgÀ
  10-15 ¤«ÄµÀ CzÀÄ UÀnÖAiÀiÁUÀ®Ä ¦üæÃ¸Àgï£À°è Er.

3. F «Ä±ÀætªÀÅ UÀnÖAiÀiÁzÀ £ÀAvÀgÀ, aPÀÌ ZÀªÀÄZÉAiÀÄ£ÀÄß §¼À¹ aPÀÌ
  GAqÉUÀ¼ÁV vÀAiÀiÁj¹. ªÀÄvÉÛ ¦üæÃ¸Àgï£À°è UÀnÖAiÀiÁUÀ®Ä Er.

4. ZÁPÉÆ¯ÉÃmï¤AzÀ ¹AUÀj¸À®Ä ZÁPÉÆ¯ÉÃmï a¥ïì£ÀÄß, G½zÀ
  vÉAV£À JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ºÁQ ªÉÄÊPÉÆæÃ NªÀ£ï ¨Ë¯ï£À°è ElÄÖ
  ZÁPÉÆ¯ÉÃmï ¥ÀÆtð PÀgÀUÀ®Ä 30 ¸ÉPÉAqï Er.

5. £ÀAvÀgÀ PÀqÀ¯ÉÃ©ÃdzÀ GAqÉUÀ¼À ªÉÄÃ¯É ZÁPÉÆ¯ÉÃmï ¸ÀÄjzÀÄ, 
  UÀnÖAiÀiÁUÀ®Ä ¦üæÃ¸Àgï£À°è 5 ¤«ÄµÀ Er.

6. FUÀ PÀqÀ¯ÉÃ©ÃdzÀ GAqÉUÀ¼À£ÀÄß ¦üæqïÓ£À°è ¸ÀAUÀæ»¹.
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¨ÉÃ¬Ä¹zÀ PÀqÀ¯ÉÃ©ÃdzÀ ZÁmï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

30 UÁæA PÀqÀ¯ÉÃ©Ãd     
1 ZÀªÀÄZÉ PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà
1 ZÀªÀÄZÉ ¤A¨É gÀ¸À     
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ PÉA¥ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr
1 ZÀªÀÄZÉ ¸ËvÉÃPÁ¬Ä     
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ ZÁmï ªÀÄ¸Á¯É
1 ZÀªÀÄZÉ lªÉÆmÉÆÃ     
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ ºÀ¹gÀÄ ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100 gm) 218 15.62 5.96 15.32 9.71

1. PÀÄPÀÌgï£À°è ¸ÁPÀµÀÄÖ ¤ÃgÀÄ ºÁQ PÀqÀ¯ÉÃ©Ãd ªÀÄvÀÄÛ G¥Àà£ÀÄß ¸ÉÃj¹.
  £ÀAvÀgÀ 12 jAzÀ 15 ¤«ÄµÀ ¨ÉÃ¬Ä¹. ¤ÃgÀ£ÀÄß §¹zÀÄ, 5 ¤«ÄµÀ
  vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r.

2. J¯Áè vÀgÀPÁj ¸ÀtÚzÁV ºÉaÑPÉÆ½î.

3. MAzÀÄ zÉÆqÀØ ¨Ë®ß°è PÀqÀ¯ÉÃ©Ãd, ¸ËvÉÃPÁ¬Ä, lªÉÆmÉÆÃ, ºÀ¹
  ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä ªÀÄvÀÄÛ PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà J®èªÀ£ÀÄß ºÁQ «Ä±Àæt
  ªÀiÁrPÉÆ½î. CzÀPÉÌ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr ªÀÄvÀÄÛ ZÁmï ªÀÄ¸Á¯ÉAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉÃj¹.

4. PÀqÀ¯ÉÃ©Ãd ªÀÄvÀÄÛ J®è ¥ÀzÁxÀðªÀÇ ¥ÀÆtð «Ä±ÀætªÁUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ
   PÀ®PÀÄwÛj.

5. FUÀ ¨ÉÃ¬Ä¹zÀ PÀqÀ¯ÉÃ©ÃdzÀ ZÁmï vÀAiÀiÁgÁVzÉ.
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ZÀPÀÄÌ°

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

PÁ®Ä PÀ¥ï ¸ÀÆAiÀÄðPÁAw ©Ãd
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ J¼ÀÄî
2 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ
2 ZÀªÀÄZÉ ºÀÄjzÀ PÀqÀ¯ÉÃ©Ãd
1 ZÀªÀÄZÉ PÀqÀ¯ÉÃ »lÄÖ
2 ZÀªÀÄZÉ ¤ÃgÀÄ

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 652.3 15.28 59.7 60.97 15.74

1. ¸ÀÆAiÀÄðPÁAw ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß £ÀÄtÚUÉ ¥ÀÄr ªÀiÁrPÉÆ½î, ºÀÄjzÀ
  PÀqÀ¯ÉÃ©ÃdªÀ£ÀÄß ¸ÀºÀ ¥ÀÄr ªÀiÁrPÉÆ½î. 

2. MAzÀÄ ¨Ë¯ïUÉ ¸ÀÆAiÀÄðPÁAw ©ÃdzÀ ¥ÀÄr, PÀqÀ¯ÉÃ »lÄÖ ªÀÄvÀÄÛ
  ºÀÄjzÀ PÀqÀ¯ÉÃ©ÃdzÀ ¥ÀÄrUÀ¼À£ÀÄß dgÀr ªÀiÁrPÉÆ½î.

3. ©½ J¼ÀÄî ªÀÄvÀÄÛ G¥Àà£ÀÄß ¸ÉÃj¹ PÀ®¹PÉÆ½î.

4. ¤ÃgÀ£ÀÄß ¸ÉÃj¸ÀÄvÁÛ £ÀAiÀÄªÁzÀ »lÄÖ DUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ «Ä±Àæt
  ªÀiÁrPÉÆ½î.

5. ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ¥Áå£ï£À°è PÉÆ§âj JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ©¹ ªÀiÁr.

6. ZÀPÀÄÌ° ºÉÆgÀ½UÉ »lÖ£ÀÄß ºÁQ, ¥Áå£ï M¼ÀV£À JuÉÚUÉ £ÉÃgÀªÁV
  ZÀPÀÄÌ° ©qÀÄvÁÛ §¤ß. MªÉÄäÃ¯É ¸ÀªÀÄªÁzÀ 6 ZÀPÀÄÌ° ªÀiÁr. 

7. JgÀqÀÆ §¢ PÀAzÀÄ §tÚ §gÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ ¥sÉæöÊ ªÀiÁr. 
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aAiÀiÁ¢AzÀ vÀAiÀiÁgÁUÀÄªÀ ¹» ¥ÀzÁxÀð 
(aAiÀiÁ ¥ÀÄrØAUï)

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 ZÀªÀÄZÉ aAiÀiÁ ©ÃdUÀ¼ÀÄ
CzsÀð PÀ¥ï ¨ÁzÁ«Ä ºÁ®Ä/vÉAV£À ºÁ®Ä/ªÉÆ¸ÀgÀÄ/AiÉÆÃUÀmïð
CzsÀð ¸ÁÖç¨Éj/¨ÉjæUÀ¼ÀÄ

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(ml/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100ml) 94 9.78 6.4 5.44 2.81

1. MAzÀÄ eÁªÀÄÆ£ï ¨Ë¯ïUÉ aAiÀiÁ ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ½î.

2. CzÀPÉÌ ¨ÁzÁ«Ä ºÁ®Ä/ªÉÆ¸ÀgÀ£ÀÄß ¸ÀÄj¬Äj

3. CzÀ£ÀÄß ªÀÄÄaÑ, ErÃ gÁwæ CxÀªÁ 4 UÀAmÉUÀ¼À vÀ£ÀPÀ £É£ÉAiÀÄ®Ä
  ©r.

4. MªÉÄä aAiÀiÁ ©ÃdUÀ¼ÀÄ £É£É¹zÀgÉ CzÀÄ JgÀqÀgÀµÀÄÖ C¢üPÀªÁUÀÄvÀÛzÉ,
   CzÀPÉÌ vÀÄAqÀÄ ªÀiÁrzÀ ¸ÁÖç ¨ÉjæUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃj¹.

5. ªÉÄÃ¯É w½¹zÀ ©ÃdUÀ½AzÀ C®APÀj¹.

(¤ªÀÄUÉ EµÀÖªÁzÀ ºÀzÀPÉÌ zÀæªÀªÀ£ÀÄß ºÉZÀÄÑ CxÀªÁ PÀrªÉÄ ªÀiÁrPÉÆ½î)

Source: Pratishtha Hegde
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ªÉÄAvÀå PÁ½£À ZÀnß

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 ZÀªÀÄZÉ ªÉÄAvÀå PÁ¼ÀÄ   
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
3 ¨É¼ÀÄ½î J¸À¼ÀÄ    
1 ZÀªÀÄZÉ fÃjUÉ
1 ZÀªÀÄZÉ PÀj¨ÉÃªÀÅ   
2 ZÀªÀÄZÉ PÉA¥ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr
1 PÀ¥ï vÀÄjzÀ vÉAV£ÀPÁ¬Ä   
CzsÀð PÀ¥ï ¤ÃgÀÄ
21 ZÀªÀÄZÉ ºÀÄtÂ¸ÉÃ UÉÆdÄÓ

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(tsp/tbsp)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 tbsp 94 9.78 6.4 5.44 2.81

1. ¥ÀÄr ªÀiÁqÀÄªÀ ªÀÄÄ£Àß ªÉÄAvÉå PÁ¼À£ÀÄß ºÀÄj¬Äj

2. J¯Áè ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß «ÄQìUÉ ºÁQ

3. CzsÀð PÀ¥ï ¤ÃgÀÄ ºÁQ £ÀÄtÚUÉ gÀÄ©âPÉÆ½î

4. F ªÉÄAvÉå ZÀnßAiÀÄ£ÀÄß Erè ªÀÄvÀÄÛ zÉÆÃ¸ÉAiÉÆA¢UÉ PÉÆr.
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»ÃgÉPÁ¬Ä ZÀnß

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 PÀ¥ï ¹¥Éà ¸À»vÀ »ÃgÉÃPÁ¬Ä  
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ
1 ZÀªÀÄZÉ G¢Ý£À ¨ÉÃ¼É    
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ ¸Á¹ªÉ
2 ºÀ¹ ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä    
5-6 PÀj¨ÉÃªÀÅ
CzsÀð EAZÀÄ ºÀÄtÂ¸ÉÃ   
1 anPÉ EAUÀÄ
3 ¨É¼ÀÄ½î J¸À¼ÀÄ    
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(tsp/tbsp)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 tbsp 105.46 12.299 3.88 5.102 4.034

1. ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ¥Á£ï ElÄÖ JuÉÚ ºÁQ. MªÉÄä JuÉÚ ©¹ DzÀ
  ªÉÄÃ¯É G¢Ý£À ¨ÉÃ¼É ºÁQ, CzÀÄ PÀAzÀÄ §tÚ wgÀÄUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ
  PÁ¬Äj.

2. £ÀAvÀgÀ ºÀ¹ ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä, ¨É¼ÀÄ½î, ºÀÄtÂ¸ÉÃ ¸ÉÃj¹ 1 ¤«ÄµÀ 
  ºÀÄj¬Äj ªÀÄvÀÄÛ CzÀ£ÀÄß gÀÄ©âPÉÆ½î.

3. FUÀ CzsÀð ZÀªÀÄZÉ JuÉÚAiÀÄ°è ºÉaÑzÀ »ÃgÉÃPÁ¬ÄUÀ¼À£ÀÄß
  PÉA¥ÀUÁUÀÄªÀgÉUÀÆ ºÀÄj¬Äj. £ÀAvÀgÀ vÀtÚUÁUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ §¢UÉ Er.

4. £ÀAvÀgÀ J®èªÀ£ÀÄß G¥ÀÄà ¸ÉÃj¹ £ÀÄtÚUÉ DUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ gÀÄ©â.

5. ZÀnßUÉ MUÀÎgÀuÉ ¸ÉÃj¹, Erè CxÀªÁ zÉÆÃ¸ÉAiÉÆA¢UÉ w£Àß®Ä PÉÆr. 
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PÉA¥ÀÄ zÀ¥Àà ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä ZÀnß

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 zÀ¥Àà ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä (PÉA¥ÀÄ)
PÁ®Ä PÀ¥ï PÀqÀ¯ÉÃ ©Ãd
CzsÀð ªÀÄzsÀåªÀÄ UÁvÀæzÀ FgÀÄ½î 
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ
2 ¨É¼ÀÄ½î J¸À¼ÀÄ
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ ¸Á¹ªÉ
5 Mt ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä
5-6 PÀj¨ÉÃªÀÅ
CzsÀð EAZÀÄ ºÀÄtÂ¸ÉÃºÀtÄÚ 
anPÉ EAUÀÄ
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà 

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(tsp/tbsp)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 tbsp 117.4 8.05 13.32 9.482 1.69

1. ¨Át¯ÉAiÀÄ£ÀÄß ©¹ ªÀiÁr 2 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ ºÁQ.

2. ¨É¼ÀÄ½î, Mt ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä, PÀj¨ÉÃªÀÅ ªÀÄvÀÄÛ FgÀÄ½îUÀ¼À£ÀÄß ºÁQ
   1-2 ¤«ÄµÀ FgÀÄ½î ªÉÄvÀÛUÁUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ ºÀÄj¬Äj.

3. £ÀAvÀgÀ PÉA¥ÀÄ zÀ¥Àà ªÉÄt¹£ÀPÁ¬ÄAiÀÄ£ÀÄß ºÁQ, ªÉÄvÀÛUÉ PÉA¥ÀUÁUÀÄªÀ
  vÀ£ÀPÀ ºÀÄj¬Äj. £ÀAvÀgÀ ¨Át¯É¬ÄAzÀ vÉUÉzÀÄ vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r.

4. PÁ®Ä PÀ¥ï PÀqÀ¯ÉÃ©ÃdªÀ£ÀÄß PÀAzÀÄ §tÚ wgÀÄUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ ºÀÄj¬Äj.
  CzÀÆ vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r.

5. «ÄQì eÁgï UÉ ºÀÄjzÀ zÀ¥Àà ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä, FgÀÄ½î «Ä±Àæt, ºÀÄjzÀ
  PÀqÀ¯ÉÃ©Ãd, ºÀÄtÂ¸ÉÃ ºÀtÄÚ ªÀÄvÀÄÛ G¥Àà£ÀÄß ¸ÉÃj¹ vÀgÀvÀjAiÀiÁV
  CxÀªÁ ¤ÃgÀ£ÀÄß ¸ÉÃj¹ £ÀÄtÚUÉ gÀÄ©âPÉÆ½î.

6. PÉA¥ÀÄ zÀ¥Àà ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä ZÀnß vÀAiÀiÁgÁVzÉ.
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Mt PÉÆ§âj ZÀnß

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

CzsÀð PÀ¥ï vÀÄjzÀ PÉÆ§âj
3 ¨É¼ÀÄ½î J¸À¼ÀÄ
3-4 Mt ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä 
2 ZÀªÀÄZÉ PÀqÀ¯ÉÃ¨ÉÃ¼É
1 ZÀªÀÄZÉ G¢Ý£À ¨ÉÃ¼É
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(tsp/tbsp)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 tbsp 154.14 15.59 2.12 4.1 9.66

1. ¨Át¯ÉUÉ Mt ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä, G¢Ý£À ¨ÉÃ¼É ªÀÄvÀÄÛ
  PÀqÀ¯ÉÃ¨ÉÃ¼ÉUÀ¼À£ÀÄß CzsÀð ZÀªÀÄZÉ JuÉÚ ºÁQ PÀAzÀÄ §tÚ §gÀÄªÀ
  vÀ£ÀPÀ ºÀÄj¬Äj. J®èªÀ£ÀÄß MAzÀÄ vÀmÉÖUÉ ºÁQ vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r.

2. PÀrªÉÄ GjAiÀÄ°è CzÉÃ ¨Át¯ÉUÉ PÉÆ§âj ªÀÄvÀÄÛ ¨É¼ÀÄ½îUÀ¼À£ÀÄß
  ºÁQ ºÀÄj¬Äj. ¸ÀÖªï Dj¹ CzÀ£ÀÄß vÀmÉÖUÉ ºÁQ vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r.

3. ºÀÄjzÀ ¥ÀzÁzsÀðUÀ¼À£ÀÄß G¥ÀÄà ¸ÉÃj¹ «ÄQìAiÀÄ°è gÀÄ©âPÉÆ½î. vÀÄA¨Á
  £ÀÄtÚUÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ¨ÉÃqÀ, CzÀÄ ¸Àé®à vÀjvÀjAiÀiÁV EgÀ¨ÉÃPÀÄ.

4. Mt PÉÆ§âj ZÀnß ¥ÀÄr ¹zÀÞªÁVzÉ.

5. EzÀ£ÀÄß ¤ªÀÅ HlzÉÆA¢UÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÉÆ¸Àj£ÉÆA¢UÉ ¸À«AiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. 
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Mt ¨É¼ÀÄ½î ZÀnß

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

8 ¨É¼ÀÄ½î J¸À¼ÀÄUÀ¼ÀÄ    
1 ZÀªÀÄZÉ zsÀ¤AiÀiÁ ¥ÀÄr
CzsÀð PÀ¥ï vÀÄjzÀ PÉÆ§âj    
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ ºÀÄtÂ¸ÉÃ gÀ¸À
1 ZÀªÀÄZÉ J¼ÀÄî     
1 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ
1 ZÀªÀÄZÉ PÀqÀ¯ÉÃ ©Ãd   
2 ZÀªÀÄZÉ PÉA¥ÀÄ ªÉÄtÂ£ÀPÁ¬Ä
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(tsp/tbsp)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 tbsp 175.9 12.9 2 3.2 13.45

1. ¨Át¯ÉAiÀÄ°è 1 ZÀªÀÄZÉ JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ©¹ ªÀiÁr ªÀÄvÀÄÛ PÀrªÉÄ
  GjAiÀÄ°è ¨É¼ÀÄ½î J¸À¼ÀÄUÀ¼À£ÀÄß 1 ¤«ÄµÀ ºÀÄj¬Äj. ¸ÀÖªï Dj¹
  MAzÀÄ vÀlÖUÉ ºÁQ vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r. 

2. CzÉÃ ¨Át¯ÉUÉ vÀÄjzÀ PÉÆ§âjAiÀÄ£ÀÄß PÀrªÉÄ GjAiÀÄ°è PÀAzÀÄ
  §tÚ §gÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ ºÀÄj¬Äj. ¸ÀÖªï Dj¹ MAzÀÄ vÀlÖUÉ ºÁQ
  vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r. 

3. J¼ÀÄî ¹rAiÀÄÄªÀªÀgÉUÉ J¼Àî£ÀÄß ¨Át¯ÉUÉ ºÁQ JuÉÚ E®èzÉ
  ºÀÄj¬Äj, £ÀAvÀgÀ CzÀ£ÀÄß vÀmÉÖUÉ ºÁQ DgÀ®Ä ©r.

4. ºÀÄjzÀ J¯Áè ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ 5 ¤«ÄµÀUÀ¼À vÀ£ÀPÀ vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r.
  ºÀÄjzÀ PÀqÀ¯ÉÃ©Ãd, ºÀÄtÂ¸ÉÃ UÉÆdÄÓ, PÉA¥ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr,
  zsÀ¤AiÀÄ ¥ÀÄr ªÀÄvÀÄÛ G¥ÀÄà ¸ÉÃj¹.

5. £ÀAvÀgÀ vÀjvÀjAiÀiÁV ¥ÀÄr ªÀiÁr. gÀÄa £ÉÆÃr CUÀvÀå«zÀÝ°è
  G¥Àà£ÀÄß ¸ÉÃj¸À§ºÀÄzÀÄ.

6. ZÀnß ¥ÀÄr vÀAiÀiÁjzÉ. UÁ½ DqÀzÀ qÀ©âAiÀÄ°è ºÁQj. 
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J½î£À ¥ÀÄr

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

100 UÁæA J¼ÀÄî
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ vÀÄ¥Àà
15 Mt PÉA¥ÀÄ ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä
PÁ®Ä PÀ¥ï PÀj¨ÉÃªÀÅ
1 ZÀªÀÄZÉ EAUÀÄ
100 UÁæA vÉAV£À vÀÄj
50 UÁæA ºÀÄjzÀ PÀqÀ¯ÉÃ©Ãd
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(tsp/tbsp)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 tbsp 175.9 12.9 1.8 15.04 3.314

1. ¨Át¯ÉUÉ vÉAV£À JuÉÚ/vÀÄ¥Àà ªÀ£ÀÄß ºÁQ, J¯Áè  ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß
  PÀAzÀÄ §tÚ wgÀÄUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ ºÀÄj¬Äj.

2. J®èªÀ£ÀÆß vÀjvÀjAiÀiÁV ¥ÀÄr ªÀiÁrPÉÆ½î.

3. Erè CxÀªÁ zÉÆÃ¸ÉAiÉÆA¢UÉ ¸À«AiÀÄ®Ä PÉÆr.
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QæÃA CªÀPÁqÉÆÃ r¥ï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

2 ºÀuÁÚVgÀÄªÀ CªÀPÁqÉÆÃ
CzsÀð PÀ¥ï ¸ÁzsÁgÀt VæÃPï AiÉÆÃUÀmïð
aPÀÌzÁV vÀÄAqÀj¹zÀ 2 ¨É¼ÀÄ½î J¸À¼ÀÄ
1 ¤A¨ÉºÀtÂÚ£À gÀ¸À
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr
a¥ïì /vÀgÀPÁj §fÓ

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(tsp/tbsp)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 tbsp 33.3 2.34 1.06 2.23 1.27

1. ªÀÄzsÀåªÀÄ UÁvÀæzÀ ¨Ë¯ï vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀÄ, CªÀPÁqÉÆÃUÀ¼À£ÀÄß
  ¥sÉÆÃPïð/ZÀªÀÄZÉ §¼À¹ QªÀÅa.

2. AiÉÆÃUÀmïð, ¨É¼ÀÄ½î ªÀÄvÀÄÛ ¤A¨É gÀ¸ÀªÀ£ÀÄß ¸ÉÃj¹. £ÀAvÀgÀ PÁ¼ÀÄ
  ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr ªÀÄvÀÄÛ G¥Àà£ÀÄß GzÀÄj¹.

3. a¥ïì ªÀÄvÀÄÛ §fÓAiÉÆA¢UÉ w£Àß®Ä PÉÆr.                  
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VæÃPï AiÉÆÃUÀmïð FgÀÄ½î r¥ï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

2 ¸ÀtÚzÁV ºÉaÑzÀ FgÀÄ½î  
1 ZÀªÀÄZÉ D¥À¯ï ¹qÀgï «¤UÀgï
2 ZÀªÀÄZÉ D°Ãªï JuÉÚ  
2 PÀ¥ï VæÃPï AiÉÆÃUÀmïð
¥ÀÄr ªÀiÁrzÀ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¸ÀÄ 
©ÃdUÀ¼À PÁæPÀgïì 

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(tsp/tbsp)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 tbsp 71.3 4.9 0.66 5.18 0.6

1. ¨Át¯ÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ©¹ ªÀiÁr.

2. FgÀÄ½îAiÀÄ£ÀÄß ºÁQ, PÀrªÉÄ GjAiÀÄ°è 20 ¤«ÄµÀ ¨ÉÃ¬Ä¹.
   FgÀÄ½î ªÉÄvÀÛUÁUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ ¨ÉÃ¬Ä¹.

3. FgÀÄ½î §®Ä ¨ÉÃUÀ PÉA¥ÀUÁUÀÄwÛzÀÝ°è GjAiÀÄ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁr 
  ¸Àé®à ¤ÃgÀ£ÀÄß aªÀÄÄQ¹.

4. FgÀÄ½î ºÀzÀªÁV ¨ÉAzÀ ªÉÄÃ¯É «¤UÀgï ºÁQ, CzÀgÀ ªÁ¸À£É
   PÀrªÉÄ DUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ 1 ¤«ÄµÀ ¨ÉÃ¬Ä¹. ¸ÀÖªï ¤AzÀ PÉ¼ÀUÉ E½¹.

5. §r¸ÀÄªÀ ¨Ë¯ï vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀÄ, PÉA¥ÀUÉ ºÀÄjzÀ FgÀÄ½î ªÀÄvÀÄÛ
   VæÃPï AiÉÆÃUÀmïð ¸ÉÃj¹ «Ä±Àæt ªÀiÁr.

6. ªÉÄÃ¯É PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr ªÀÄvÀÄÛ G¥Àà£ÀÄß aªÀÄÄQ¹.

7. vÀtÚVgÀÄªÁUÀ¯ÉÃ PÁæPÀgïì ªÀÄvÀÄÛ PÁågÉmï ¹ÖPïì£ÉÆA¢UÉ ¸À«¬Äj. 

PAGE NO:

39



ªÁ¯ï£Àmï ZÀnß

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

2 ZÀªÀÄZÉ ªÁ¯ï £Àmï   
1 ZÀªÀÄZÉ PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà
CzsÀð PÀ¥ï vÁeÁ vÉAV£À vÀÄj  
1 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ
2 ºÀ¹ ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä   
1 ZÀªÀÄZÉ ¸Á¹ªÉ JuÉÚ
1 EAZÀÄ ±ÀÄAp     
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ G¢Ý£À ¨ÉÃ¼É
1 ZÀªÀÄZÉ ºÀÄtÂ¸É ºÀtÄÚ    
1 anPÉ EAUÀÄ
1 ZÀªÀÄZÉ PÀj¨ÉÃªÀÅ    
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(tsp/tbsp)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 tbsp 114.7 9.014 1.332 8.66 2.5

1. MAzÀÄ «ÄQì eÁgïUÉ vÉAV£À vÀÄj, ºÀ¹ ªÁ¯ï £Àmï, ºÀ¹
  ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä, ±ÀÄAp, PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà, PÀj¨ÉÃªÀÅ, ºÀÄtÂ¸É
  ºÀtÄÚ, G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ ¤ÃgÀ£ÀÄß ºÁQ £ÀÄtÚUÉ gÀÄ©âPÉÆ½î.

2. ¥Áå£ï ©¹ ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ, ¸Á¹ªÉ, G¢Ý£À ¨ÉÃ¼É, EAUÀÄ ªÀÄvÀÄÛ
   PÀj¨ÉÃªÀ£ÀÄß ºÁQ MUÀÎgÀuÉ vÀAiÀiÁj¹.

3. G¢Ý£À ¨ÉÃ¼É PÉA¥ÀUÁUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ PÁ¬Äj.

4. MUÀÎgÀuÉAiÀÄ£ÀÄß gÀÄ©âgÀÄªÀ ZÀnßUÉ ºÁQ «ÄPïì ªÀiÁr.

5. Erè ªÀÄvÀÄÛ zÉÆÃ¸ÉUÉ F ZÀnß §®Ä gÀÄaAiÀiÁVgÀÄvÀÛzÉ.
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ªÀÄ¸Á¯ÉAiÀÄÄPÀÛ PÀÄA§¼ÀPÁ¬Ä ¸ÀÆ¥ï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 ZÀªÀÄZÉ D°Ãªï JuÉÚ   
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà
90 «Ä.°Ã vÁeÁ QæÃA   
1 ZÀªÀÄZÉ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¸ÀÄ
1 PÀ¥ï PÀÄA§¼À PÁ¬Ä   
CzsÀð fÃjUÉ ¥ÀÄr
1 ºÉaÑzÀ FgÀÄ½î     
1 ¨É¼ÀÄ½î J¸À¼ÀÄ
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ CZÀÑ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr   
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(ml/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

150 ml 314.2 9.69 1.2 30.036 2.12

1. MAzÀÄ ¨Át¯ÉUÉ D°Ãªï JuÉÚ ºÁQ ©¹ ªÀiÁr FgÀÄ½î ºÁQ 3-4
  ¤«ÄµÀ CxÀªÁ ªÉÄvÀÛUÁUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ ºÀÄj¬Äj.

2. ¨É¼ÀÄ½î, fÃjUÉ ªÀÄvÀÄÛ CZÀÑ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄrUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃj¹ 1 ¤«ÄµÀ
  ºÀÄj¬Äj.

3. ¨Át¯ÉUÉ PÀÄA§¼ÀPÁ¬Ä ºÁQ ¨ÉÃ¬Ä¹, GjAiÀÄ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁr
  15-20 ¤«ÄµÀ  CxÀªÁ PÀÄA§¼ÀPÁ¬Ä ¨ÉÃAiÀÄÄªÀªÀgÉUÀÆ ¨ÉÃ¬Ä¹.

4. PÀÄA§¼ÀPÁ¬ÄAiÀÄ£ÀÄß «ÄQìUÉ ºÁQ £ÀÄtÚUÉ gÀÄ©â.

5. gÀÄ©âgÀÄªÀ ¸ÀÆ¥ï C£ÀÄß ¥Á£ïUÉ ºÁQ, QæÃA, gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà,
  PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉÃj¹ ©¹ ªÀiÁr.

6. PÉÆvÀA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà ºÁQ ¹AUÀj¹, ©¹ EgÀÄªÁUÀ ¸À«AiÀÄ®Ä PÉÆr. 

¸ÀÆ¥ïUÀ¼ÀÄ

PAGE NO:

41



¸ÉÆÃgÉPÁ¬Ä ¸ÀÆ¥ï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 ¸ÉÆÃgÉPÁ¬Ä (ªÀÄzsÀåªÀÄ UÁvÀæ)
1 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ
3 aPÀÌzÁV ºÉaÑgÀÄªÀ ¨É¼ÀÄ½î J¸À¼ÀÄUÀ¼ÀÄ
1 ºÀ¹ ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä
1 FgÀÄ½î (ªÀÄzsÀåªÀÄ UÁvÀæ)
1.5 PÀ¥ï ¤ÃgÀÄ
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¸ÀÄ
¸Àé®à PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(ml/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

150 ml 286 10.99 1 26.16 1.89

1. ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ¨Át¯É ElÄÖ, vÉAV£À JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ºÁQ.

2. MªÉÄä JuÉÚ ©¹AiÀiÁzÉÆqÀ£É ºÉaÑzÀ ¨É¼ÀÄ½î, FgÀÄ½î ªÀÄvÀÄÛ ºÀ¹
   ªÉÄt¹£ÀPÁ¬ÄUÀ¼À£ÀÄß ºÁQ. FgÀÄ½î ªÀÄÈzÀÄªÁUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ ºÀÄj¬Äj.

3. ªÀÄÄZÀÑ¼ÀªÀ£ÀÄß ªÀÄÄaÑ 5 ¤«ÄµÀ ¨ÉÃ¬Ä¹.

4. ¨ÉÃ¬Ä¹zÀ £ÀAvÀgÀ 5-10 ¤«ÄµÀ vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r. «ÄQìUÉ ºÁQ
  zÀ¥ÀàzÁV gÀÄ©âPÉÆ½î.

5. ¥ÀÄr ªÀiÁrzÀ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¸ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ G¥Àà£ÀÄß GzÀÄj¹.

6. ¸ÀÆ¥ï UÀnÖAiÀiÁVzÀÝgÉ, ¸Àé®à ¤ÃgÀÄ CxÀªÁ ¸ÉÆÃgÉPÁ¬Ä ¨ÉÃ¬Ä¹zÀ
  ¤ÃgÀÀ£ÀÄß ¸ÉÃj¹ vÉ¼ÀîUÉ ªÀiÁrj ªÀÄvÀÄÛ 2 ¤«ÄµÀUÀ¼À vÀ£ÀPÀ PÀÄ¢¹.

7. £ÀAvÀgÀ PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥Àà£ÀÄß ªÉÄÃ¯É C®APÀj¹. ¸ÉÆÃgÉPÁ¬Ä ¸ÀÆ¥ï
  §r¸À®Ä ¹zÀÞªÁVzÉ.



§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(ml/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

150 ml 306 6.83 0.915 29.9 2.46

QæÃA£ÉÆA¢UÉ Ct¨É ¸ÀÆ¥ï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ     
CzsÀð PÀ¥ï vÉAV£À QæÃA
2 ZÀªÀÄZÉ FgÀÄ½î     
3 ¨É¼ÀÄ½î J¸À¼ÀÄUÀ¼ÀÄ
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr 
2 ZÀªÀÄZÉ PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà
2 PÀ¥ï ¤ÃgÀÄ CxÀªÁ vÀgÀPÁj ¨ÉÃ¬Ä¹zÀ ¤ÃgÀÄ  
3 ZÀªÀÄZÉ QæÃA
3 PÀ¥ï vÀÄAqÀj¹zÀ Ct¨É    
CzsÀð PÀ¥ï ¹¯Éj
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1. ¨Át¯ÉUÉ vÉÀAV£À JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ºÁQ, FgÀÄ½î ºÁQ ªÉÄvÀÛUÁUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ
  ZÉ£ÁßV ºÀÄj¬Äj.
2. £ÀAvÀgÀ Ct¨É vÀÄAqÀÄUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ ¹¯Éj ºÁQ ºÀÄj¬Äj,
  Ct¨É¬ÄAzÀ ºÉÆgÀ §AzÀ ¤ÃgÀÄ D«AiÀiÁUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ ºÀÄj¬Äj. EzÀÄ
  6-8 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. EzÀÄ Ct¨ÉAiÀÄ ¸ÁézÀªÀ£ÀÄß
  ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛzÉ.
3. ¤ÃgÀÄ CxÀªÁ vÀgÀPÁj ¨ÉÃ¬Ä¹zÀ ¤ÃgÀÄ, G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À
   ¥ÀÄr ºÁQ. ZÉ£ÁßV «ÄPïì ªÀiÁr.
4. J®èªÀ£ÀÆß PÀÄPÀÌgï ºÁQ 5 ¤«ÄµÀ ¨ÉÃ¬Ä¹.
5. vÀtÚUÁzÀ £ÀAvÀgÀ «ÄQìUÉ ºÁQ zÀ¥ÀàªÁV gÀÄ©âPÉÆ½î. 
6. vÉAV£À QæÃA CxÀªÁ QæÃA C£ÀÄß ºÁQ ZÉ£ÁßV wgÀÄV¹. ¸ÀÆ¥ï
   UÀnÖAiÀiÁVzÀÝgÉ ¸Àé®à ¤ÃgÀ£ÀÄß CxÀªÁ vÉAV£À ºÁ®£ÀÄß PÀrªÉÄ
   GjAiÀÄ°è 2 ¤«ÄµÀUÀ¼À vÀ£ÀPÀ ¨ÉÃ¬Ä¹.
7. FUÀ QæÃA£ÉÆßA¢UÉ Ct¨É ¸ÀÆ¥ï vÀAiÀiÁgÁVzÉ. PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¦à¤AzÀ
  C®APÀj¹ ©¹AiÀiÁV PÉÆr.



¨ÉÆæÃPÉÆ° ¥Á®Pï ¸ÀÆ¥ï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 PÀ¥ï ¨ÉÆæÃPÀ°     
CzsÀð PÀ¥ï ªÉÆ¸ÀgÉ¯Áè aÃ¸ï
1 PÀ¥ï ¥Á®Pï      
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr
1 ZÀªÀÄZÉ ¨É¼ÀÄ½î ZÀÆgÀÄUÀ¼ÀÄ   
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
CzsÀð PÀ¥ï FgÀÄ½î
CzsÀð PÀ¥ï ¨ÁzÁ«Ä ºÁ®Ä ªÀÄvÀÄÛ vÉAV£À ºÁ®Ä
1 PÀ¥ï ¤ÃgÀÄ     
1 ZÀªÀÄZÉ ¨ÉuÉÚ
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(ml/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

150 ml 288 10.74 2.5 18.16 5.77

1. ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ¨Át¯ÉAiÀÄ£ÀÄß ElÄÖ ¨ÉuÉÚ ºÁQ.
2. MªÉÄä ¨ÉuÉÚ PÀgÀVzÀ ªÉÄÃ¯É ¨É¼ÀÄ½îAiÀÄ£ÀÄß ºÁQ 30 ¸ÉPÉAqïUÀ¼À
   vÀ£ÀPÀ ºÀÄj¬Äj.
3. FgÀÄ½îAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉÃj¹ CzÀÄ UÁf£ÀAvÉ ºÉÆ¼ÉAiÀÄÄªÀ vÀ£ÀPÀ
  ºÀÄj¬Äj.
4. £ÀAvÀgÀ ¨ÉÆæÃPÀ° ªÀÄvÀÄÛ ¤ÃgÀ£ÀÄß ¸ÉÃj¹ 
5. J®èªÀ£ÀÆß ¥Éæ±Àgï PÀÄPÀÌgïUÉ J®èªÀ£ÀÆß ºÁQ 3 ¤«ÄµÀ ¨ÉÃ¬Ä¹.
6. 5 ¤«ÄµÀ vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r.
7. £ÀAvÀgÀ CzÀPÉÌ ¥Á®Pï, aÃ¸ï, ºÁ®Ä, G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ PÁ¼ÀÄ
  ªÉÄt¹£À ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß gÀÄaUÉ ºÁQ ZÉ£ÁßV wgÀÄV¹.
8. vÀtÚUÁzÀ ªÉÄÃ¯É D «Ä±ÀætªÀ£ÀÄß vÀjvÀjAiÀiÁV gÀÄ©âPÉÆ½î.
9. gÀÄ©âzÀ «Ä±ÀætªÀ£ÀÄß ¥ÁvÉæUÉ ºÁQ 2 ¤«ÄµÀ PÀÄ¢¹, UÀnÖAiÀiÁUÀÄªÀ
  vÀ£ÀPÀ ¨ÉÃ¬Ä¹.
10. FUÀ ¨ÉÆæÃPÉÆ° ¥Á®Pï ¸ÀÆ¥ï vÀAiÀiÁgÁVzÉ.



¨ÉÆæÃPÉÆ° ZÉqÀØgï ¸ÀÆ¥ï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

2 ZÀªÀÄZÉ ¨ÉuÉÚ    
2 PÀ¥ï ZÉqÀØgï aÃ¸ï
1 PÀ¥ï FgÀÄ½î     
1 PÀ¥ï ºÁ®Ä CxÀªÁ QæÃA 
3 ¨É¼ÀÄ½î J¸À¼ÀÄUÀ¼ÀÄ (vÀÄAqÀj¹zÀ)  
G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr
CzsÀð PÀ¥ï vÀÄjzÀ PÁågÉmï

3 PÀ¥ï vÁeÁ ¨ÉÆæÃPÀ°
2 PÀ¥ï ¤ÃgÀÄ
2 ZÀªÀÄZÉ PÀqÀ¯ÉÃ »lÄÖ

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(ml/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

150 ml 302.82 13.26 2.5 18.3 6.03

1. ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ¨Át¯É ElÄÖ ¨ÉuÉÚAiÀÄ£ÀÄß PÀgÀV¹PÉÆ½î. EzÀPÉÌ
  vÀÄAqÀj¹zÀ ¨É¼ÀÄ½î ªÀÄvÀÄÛ FgÀÄ½î ºÁQ. FgÀÄ½î PÉA¥ÀUÁUÀÄªÀ
  vÀ£ÀPÀ ºÀÄj¬Äj. 
2. PÀqÀ¯ÉÃ »lÖ£ÀÄß ºÁQ 1 ¤«ÄµÀ PÉÊAiÀiÁr¹, CzÀÄ ¨ÉÃAiÀÄÄªÀªÀgÉUÀÆ
   ¤gÀAvÀgÀªÁV ¨ÉÃ¬Ä¹.
3. £ÀAvÀgÀ vÀÄjzÀ PÁågÉmï, vÀÄAqÀÄ ªÀiÁrzÀ ¨ÉÆæÃPÀ°, G¥ÀÄà, PÀÄnÖ
   ¥ÀÄr ªÀiÁrzÀ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¸ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¤ÃgÀ£ÀÄß ¸ÉÃj¹ ZÉ£ÁßV 
  wgÀÄV¹.
4. J®èªÀ£ÀÄß PÀÄPÀÌgïUÉ ºÁQ 2 ¤«ÄµÀ ¨ÉÃ¬Ä¹.
5. 5 ¤«ÄµÀ vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r.
6. J®èªÀ£ÀÄß «ÄQìUÉ ºÁQ £ÀÄtÚUÉ gÀÄ©âPÉÆ½î.
7. gÀÄ©âzÀ «Ä±ÀætPÉÌ ºÁ®Ä ªÀÄvÀÄÛ ZÉqÀØgï aÃ¸ï ¸ÉÃj¹ 2-3 ¤«ÄµÀ
   aÃ¸ï PÀgÀUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ ©¹ ªÀiÁr.
8. ¸ÀÆ¥ïUÉ G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉÃj¹ 2
   ¤«ÄµÀ PÀrªÉÄ GjAiÀÄ°è Er.
9. FUÀ ¨ÉÆæÃPÉÆ° ZÉqÀØgï ¸ÀÆ¥ï ¸À«AiÀÄ®Ä vÀAiÀiÁgÁVzÉ.
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ºÀÆPÉÆÃ¹£À ¸ÀÆ¥ï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 ZÀªÀÄZÉ ¨ÉuÉÚ    
2 -3 ZÉqÀØgï aÃ¸ï
1 PÀ¥ï FgÀÄ½î     
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ NgÉUÁ£ÉÆ
4 ¨É¼ÀÄ½î J¸À¼ÀÄUÀ¼ÀÄ (vÀÄAqÀj¹zÀ)  
G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr
CzsÀð PÀ¥ï vÉAV£ÀPÁ¬Ä QæÃA

3 PÀ¥ï vÁeÁ ¨ÉÆæÃPÀ°
2 PÀ¥ï ¤ÃgÀÄ   
1 ¥À¯Áªï J¯É
3 PÀ¥ï ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(ml/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

150 ml 301 8.96 1.5 20.8 4.37

1. ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ¨Át¯É ElÄÖ ¨ÉuÉÚAiÀÄ£ÀÄß PÀgÀV¹PÉÆ½î. MªÉÄä 
  CzÀÄ ©¹ DzÀ £ÀAvÀgÀ ¥À¯Áªï J¯É ªÀÄvÀÄÛ ¨É¼ÀÄ½î vÀÄAqÀÄUÀ¼ÀÄ
  ¸ÉÃj¹ 30 ¸ÉPÉAqÀÄUÀ¼À PÁ® ºÀÄj¬Äj.

2. FgÀÄ½î ºÁQ. CzÀÄ ªÀÄÈzÀÄ DUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ ºÀÄj¬Äj.

3. ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ, ¤ÃgÀÄ, PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr ªÀÄvÀÄÛ G¥Àà£ÀÄß ¸ÉÃj¹.

4. J®èªÀ£ÀÄß PÀÄPÀÌgïUÉ ºÁQ 2 ¤«ÄµÀ ¨ÉÃ¬Ä¹.

5. 5 ¤«ÄµÀ vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r. 

6. ¥À¯Áªï J¯É vÉUÉzÀÄ, J®èªÀ£ÀÄß «ÄQìUÉ ºÁQ £ÀÄtÚUÉ gÀÄ©âPÉÆ½î.

7. FUÀ «Ä±ÀætPÉÌ QæÃA ªÀÄvÀÄÛ aÃ¸ï ºÁQ ZÉ£ÁßV wgÀÄV¹.

8. ¸ÀÆ¥ï UÀnÖ/ªÀÄAzÀªÁVzÀÝgÉ, ¤ÃgÀÄ CxÀªÁ ºÁ®£ÀÄß ¤ÃªÀÅ
  ¸ÉÃj¸À§ºÀÄzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 2 ¤«ÄµÀ PÀÄ¢¹.

9. §r¸ÀÄªÀ ªÀÄÄ£Àß FgÀÄ½î PÉÆA§Ä, NgÉUÁ£ÉÆ ªÀÄvÀÄÛ aÃ¸ï ¹AUÀj¹.
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lªÉÆmÉÆÃ ¸ÀÆ¥ï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 ZÀªÀÄZÉ ¨ÉuÉÚ CxÀªÁ vÉAV£À JuÉÚ    
3 PÀ¥ï lªÉÆmÉÆÃ
1 PÀ¥ï FgÀÄ½î      
2 ZÀªÀÄZÉ Mt vÀÄ¼À¹ 
3 ¨É¼ÀÄ½î J¸À¼ÀÄUÀ¼ÀÄ (vÀÄAqÀj¹zÀ)   
G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr
CzsÀð PÉA¥ÀÄ §tÚzÀ zÀ¥Àà ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä

PÁ®Ä PÀ¥ï QæÃA/ºÁ®Ä
2 PÀ¥ï ¤ÃgÀÄ CxÀªÁ vÀgÀPÁj 
¨ÉÃ¬Ä¹zÀ ¤ÃgÀÄ 1 ¥À¯Áªï J¯É

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(ml/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

150 ml 110.7 8.4 1.81 8.43 1.61

1. PÀrªÉÄ GjAiÀÄ°è ¨Át¯É ElÄÖ ¨ÉuÉÚ CxÀªÁ vÉAV£À JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß
  PÀgÀV¹PÉÆ½î. MªÉÄä CzÀÄ ©¹ DzÀ £ÀAvÀgÀ ¥À¯Áªï J¯É ªÀÄvÀÄÛ
  ¨É¼ÀÄ½î vÀÄAqÀÄUÀ¼ÀÄ ¸ÉÃj¹ 30 ¸ÉPÉAqÀÄUÀ¼À PÁ® ºÀÄj¬Äj.

2. FgÀÄ½î ºÁQ. CzÀÄ ªÀÄÈzÀÄ DUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ ºÀÄj¬Äj.

3. PÉA¥ÀÄ §tÚzÀ zÀ¥Àà ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä, ºÉaÑzÀ lªÉÆmÉÆÃ, ¤ÃgÀÄ,
  G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄrUÀ¼À£ÀÄß ºÁQ.

4. J®èªÀ£ÀÄß PÀÄPÀÌgïUÉ ºÁQ 2 ¤«ÄµÀ ¨ÉÃ¬Ä¹.

5. 5 ¤«ÄµÀ vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r. 

6. ¥À¯Áªï J¯É vÉUÉzÀÄ, J®èªÀ£ÀÄß «ÄQìUÉ ºÁQ £ÀÄtÚUÉ gÀÄ©âPÉÆ½î.

7. FUÀ «Ä±ÀætPÉÌ Mt vÀÄ¼À¹, QæÃA CxÀªÁ ºÁ®£ÀÄß ºÁQ ZÉ£ÁßV
  wgÀÄV¹.

8. ¸ÀÆ¥ï UÀnÖ/ªÀÄAzÀªÁVzÀÝgÉ, ¤ÃgÀÄ ¤ÃªÀÅ ¸ÉÃj¸À§ºÀÄzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 2
  ¤«ÄµÀ PÀÄ¢¹.

9. ¸Àé®à QæÃA C£ÀÄß GzÀÄj¹, lªÉÆmÉÆÃ ¸ÀÆ¥ï ©¹ EgÀÄªÁUÀ¯ÉÃ
  ¸À«AiÀÄ®Ä PÉÆr.
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¨ÉÃ¼É PÁ¼ÀÄUÀ¼À ¸ÀÆ¥ï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

3 PÀ¥ï ºÀ¹gÀÄ ¨ÉÃ¼É PÁ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ
CzsÀð PÀ¥ï ¹¯Éj
1 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ   
3 PÀ¥ï ¤ÃgÀÄ     
1 PÀ¥ï FgÀÄ½î     
2 ZÀªÀÄZÉ ¤A¨É gÀ¸À 
1 PÀ¥ï lªÉÆmÉÆÃ  
2-3 PÀ¥ï ¥Á®Pï ¸ÉÆ¥ÀÄà
3 ¨É¼ÀÄ½î J¸À¼ÀÄUÀ¼ÀÄ (vÀÄAqÀj¹zÀ)

CzsÀð PÀ¥ï vÉAV£À ºÁ®Ä    
CzsÀð PÀ¥ï PÉA¥ÀÄ §tÚzÀ zÀ¥Àà 
ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä 
PÁ®Ä PÀ¥ï QæÃA/ºÁ®Ä
1 ¥À¯Áªï J¯É    
2 ZÀªÀÄZÉ UÀgÀA ªÀÄ¸Á¯É
G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr  
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ CZÀÑ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(ml/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

150 ml 281.5 29.133 8.351 6.495 9.26

1. ªÉÆzÀ®Ä ¨ÉÃ¼É PÁ¼ÀÄUÀ¼À£ÀÄß vÉÆ¼É¬Äj.
2. PÀrªÉÄ GjAiÀÄ°è ¨Át¯É ElÄÖ vÉAV£À JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß PÀgÀV¹PÉÆ½î.
   MªÉÄä CzÀÄ ©¹ DzÀ £ÀAvÀgÀ ¨É¼ÀÄ½î vÀÄAqÀÄUÀ¼ÀÄ ¸ÉÃj¹ 30
   ¸ÉPÉAqÀÄUÀ¼À PÁ® ºÀÄj¬Äj.
3. FgÀÄ½î ºÁQ. CzÀÄ ªÀÄÈzÀÄ DUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ ºÀÄj¬Äj.
4. ¹¯Éj, PÉA¥ÀÄ §tÚzÀ zÀ¥Àà ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä, ºÉaÑzÀ lªÉÆmÉÆÃ ªÀÄvÀÄÛ 
   ¨ÉÃ¼É PÁ¼ÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¨Át¯ÉUÉ ºÁQ.
5. £ÀAvÀgÀ Mt ªÀÄ¸Á¯É ¥ÀÄrUÀ¼ÁzÀ Cj²£À, fÃjUÉ ¥ÀÄr, PÉA¥ÀÄ
  ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä ªÀÄvÀÄÛ UÀgÀA ªÀÄ¸Á¯ÉUÀ¼À£ÀÄß ºÁQ. 
6. G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉÃj¹.
7. J®èªÀ£ÀÄß PÀÄPÀÌgïUÉ ºÁQ 15 ¤«ÄµÀ ¨ÉÃ¬Ä¹.
8. 5 ¤«ÄµÀ vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r. 
9. FUÀ «Ä±ÀætPÉÌ ¤A¨É gÀ¸À ªÀÄvÀÄÛ ¥Á®Pï ºÁQ. ¥Á®Pï ¸ÉÆ¥ÀÄà
  ¨ÁqÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ ZÉ£ÁßV wgÀÄV¹.
10. FUÀ ºÀ¹gÀÄ FgÀÄ½î PÉÆA©£À ¸ÀÆ¥ï vÀAiÀiÁjzÉ. ©¹
   EgÀÄªÁUÀ¯ÉÃ ¸À«AiÀÄ®Ä PÉÆr.
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¥Á®Pï ¸ÀÆ¥ï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(ml/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

150 ml 161.8 9.98 4.09 5.3 2.81

1. FgÀÄ½î, lªÉÆmÉÆÃ, ¥Á®Pï ªÀÄvÀÄÛ ±ÀÄApUÀ¼À£ÀÄß ºÉaÑPÉÆ½î.

2. PÀÄPÀÌgïUÉ 1 ZÀªÀÄZÉ JuÉÚ ºÁQ ©¹ ªÀiÁr. £ÀAvÀgÀ ZÉPÉÌ, aPÀÌzÁV
  ºÉaÑzÀ FgÀÄ½î ªÀÄvÀÄÛ ±ÀÄAp ºÁQ. FgÀÄ½î PÀAzÀÄ §tÚ §gÀÄªÀ
  vÀ£ÀPÀ ºÀÄj¬Äj. 

3. ºÉaÑzÀ lªÉÆmÉÆÃ, ¥Á®Pï ¸ÉÆ¥ÀÄà, G¥ÀÄà, PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr,
  fÃjUÉ ¥ÀÄr ªÀÄvÀÄÛ zsÀ¤AiÀiÁ ¥ÀÄrUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃj¹.

4. PÉ®ªÀÅ ¤«ÄµÀUÀ¼À vÀ£ÀPÀ ºÀÄj¬Äj. ¤ÃgÀ£ÀÄß ¸ÉÃj¹ PÀÄPÀÌgï ªÀÄÄaÑ 2
   «±À¯ï ªÀiÁr¹.

5. EzÀ£ÀÄß vÀtÚUÉ ªÀiÁr £ÀAvÀgÀ gÀÄ©âPÉÆ½î.

6. gÀÄ©âPÉÆAqÀ «Ä±ÀætªÀ£ÀÄß ¤Ãj£ÉÆA¢UÉ ¨Át¯ÉUÉ ºÁQ PÉ®ªÀÅ
   ¤«ÄµÀ PÀÄ¢¹.

7. ©¹ EgÀÄªÀUÀ¯ÉÃ §r¹.

CxÀð ZÀªÀÄZÉ D°Ãªï JuÉÚ 
5 UÁæA ±ÀÄAp   
1 PÀ¥ï FgÀÄ½î    
1 ZÀªÀÄZÉ fÃjUÉ ¥ÀÄr
1 PÀ¥ï lªÉÆmÉÆÃ  
1 PÀ¥ï ¥Á®Pï ¸ÉÆ¥ÀÄà
1 ZÉPÉÌ    
2 ZÀªÀÄZÉ UÀgÀA ªÀÄ¸Á¯É
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ G¥ÀÄà  
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr
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¢rüÃgï ©ÃdUÀ¼À ¸ÀÆ¥ï (UÀAf)

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

PÁ®Ä PÀ¥ï ªÉÆ¸ÀgÀÄ   
1 ZÀªÀÄZÉ ºÉaÑzÀ FgÀÄ½î
1 ZÀªÀÄZÉ aAiÀiÁ ©ÃdUÀ¼ÀÄ  
2 ZÀªÀÄZÉ PÀ®èAUÀr ©Ãd
2 ZÀªÉÄ PÀÄA§¼À ©Ãd   
2 PÀ¥ï ©¹ ¤ÃgÀÄ
2 ZÀªÀÄZÉ CUÀ¸É ©Ãd   
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(ml/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

150 ml 268.5 21.71 7.17 9.66 8.2

1. ¢rüÃgï «Ä±ÀætªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀ®Ä, PÀrªÉÄ GjAiÀÄ°è CUÀ¸ÉÃ ©Ãd,
  PÀÄA§¼À ©Ãd, PÀ®èAUÀr ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß 2 ¤«ÄµÀ ºÀÄj¬Äj. ¸ÀÖªï 
  Dj¹zÀ ªÉÄÃ¯É aAiÀiÁ ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃj¹.

2. vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r. £ÀAvÀgÀ ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß £ÀÄtÚUÉ ¥ÀÄr ªÀiÁrPÉÆ½î.
   UÁ½ DqÀzÀ qÀ©âUÉ ºÁQr.

3. ¸ÀÆ¥ï vÀAiÀiÁj¸À®Ä MAzÀÄ ¨Ë¯ïUÉ 2 PÀ¥ï ©¹ ¤ÃgÀ£ÀÄß «Ä±ÀætzÀ
  ¥ÀÄrUÉ ¸ÉÃj¹.

4. £ÀAvÀgÀ ºÉaÑzÀ FgÀÄ½î, PÀqÉzÀ ªÉÆ¸ÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ G¥Àà£ÀÄß ¸ÉÃj¹.
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©ÃdUÀ¼À «ÄoÁ¬Ä

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À:

1 ZÀªÀÄZÉ vÀÄjzÀ vÉAV£À PÁ¬Ä  
2 ZÀªÀÄZÉ PÀqÀ¯ÉÃ©Ãd
1 ZÀªÀÄZÉ J¼ÀÄî    
1 ZÀªÀÄZÉ ªÁ¯ï£Àmï
1 ZÀªÀÄZÉ PÀÄA§¼À ©Ãd   
1 ZÀªÀÄZÉ PÀ®èAUÀr ©Ãd
1 ZÀªÀÄZÉ ¨ÁzÁ«Ä ¥ÀÄr    
1 ZÀªÀÄZÉ ¹ÖÃ«AiÀiÁ
1 ZÀªÀÄZÉ ¨ÁzÁ«Ä   
2 ZÀªÀÄZÉ ¤ÃgÀÄ

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 417.4 13.26 5.43 40.03 16.1

1. ¨ÁzÁ«Ä ªÀÄvÀÄÛ ªÁ¯ï£ÀmïUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀtÚ ZÀÆgÀÄUÀ¼ÁV ªÀiÁrPÉÆ½î.

2. ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ vÉAV£À PÁ¬Ä vÀÄjAiÀÄ£ÀÄß MAzÉÆAzÁV
   ºÀÄjzÀÄPÉÆ½î.

3. ¨Át¯ÉAiÀÄ°è ¤ÃgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¹ÖÃ«AiÀiÁ ¨ÉgÉ¹ PÀrªÉÄ GjAiÀÄ°è
   wgÀÄªÀÅvÁÛ ©¹ ªÀiÁr.

4. ¹ÖÃ«AiÀiÁ PÀgÀVzÀ ªÉÄÃ¯É, ºÀÄjzÀ ©dUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ ¨ÁzÁ«Ä
   ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉÃj¹.

5. UÀnÖAiÀiÁUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ PÉÊAiÀiÁqÀÄwÛj.

6. vÀmÉÖUÉ vÀÄ¥Àà ¸ÀªÀj, «Ä±ÀætªÀ£ÀÄß ¸ÀªÀÄªÁV ºÀgÀr ªÀÄvÀÄÛ
   DAiÀÄvÁPÁgÀªÁV PÀvÀÛj¹.

7. FUÀ ©dUÀ¼À §¦ð w£Àß®Ä ¹zÀÝ.

¹»UÀ¼ÀÄ
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Mt©ÃdUÀ¼À ®qÀÄØ

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 ZÀªÀÄZÉ vÀÄjzÀ PÉÆ§âj  
1 ZÀªÀÄZÉ vÀÄ¥Àà
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ J¼ÀÄî  
1 ZÀªÀÄZÉ ªÁ¯ï£Àmï
1 ZÀªÀÄZÉ PÀÄA§¼À ©Ãd  
1 ZÀªÀÄZÉ PÀ®èAUÀr ©Ãd
2 ZÀªÀÄZÉ ¹ÖÃ«AiÀiÁ  
25 UÁæA ¨ÁzÁ«ÄUÀ¼ÀÄ
anPÉ K®QÌ ¥ÀÄr

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 203.8 7.03 2.13 20.41 4.54

1. ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ¨Át¯ÉAiÀÄ£ÀÄß ©¹ ªÀiÁr. ¨ÁzÁ«Ä ªÀÄvÀÄÛ
  PÀ®èAUÀr ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß ºÀÄjzÀÄ £ÀÄtÚUÉ ¥ÀÄr ªÀiÁrPÉÆ½î. 

2. MAzÀÄ ¨Ë¯ïUÉ ¥ÀÄr ªÀiÁrzÀ ©ÃdUÀ¼À «Ä±Àæt, anPÉ K®QÌ
   ¥ÀÄr ªÀÄvÀÄÛ ¹ÖÃ«AiÀiÁ ºÁQ «ÄPïì ªÀiÁr.

3. PÀÄA§¼À ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß vÀjvÀjAiÀiÁV ¥ÀÄr ªÀiÁrPÉÆ½î.

4. ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è vÀÄ¥ÀàªÀ£ÀÄß ©¹ ªÀiÁr. CzÀPÉÌ PÀÄA§¼À ©ÃdzÀ
   ¥ÀÄr PÉÆ§âj vÀÄj ªÀÄvÀÄÛ ©½ J¼Àî£ÀÄß ¸ÉÃj¹.

5. ¸ÀÖªï Dj¹ «Ä±ÀætªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢PÉÆ¼ÀÄîªÀAvÉ ªÀiÁr.

6. £ÀAvÀgÀ aPÀÌ GAqÉUÀ¼ÁV ªÀiÁr. 



«Ä±Àæ ¨ÉÃ¼ÉUÀ¼À zÉÆÃ¸É 

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

3 PÀ¥ï ºÉ¸ÀgÀÄ ¨ÉÃ¼É  
1 anPÉ Cj²£À ¥ÀÄr
2 PÀ¥ï G¢Ý£À ¨ÉÃ¼É  
2 ZÀªÀÄZÉ PÀj¨ÉÃ«£À ¸ÉÆ¥ÀÄà
1 PÀ¥ï PÀqÀ¯É ¨ÉÃ¼É 
1 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ vÀÄjzÀ PÁågÉmï
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà   
1 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ vÀÄjzÀ zÀ¥Àà ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä
1.25 ZÀªÀÄZÉ fÃjUÉ  
1 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ vÀÄjzÀ J¯ÉPÉÆÃ¸ÀÄ 
1.25 ZÀªÀÄZÉ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr  
1 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ
1 .25 ZÀªÀÄZÉ ±ÀÄAp  

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 185.17 26.65 9.80 7.998 9.148

1. J¯Áè ¨ÉÃ¼ÉUÀ¼À£ÀÄß «ÄQìUÉ ºÁQ ¥ÀÄr ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ ¨ÉÃ¼ÉUÀ¼À
  ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß vÀAiÀiÁj¹PÉÆ½î. 
2. 2 PÀ¥ï ¨ÉÃ¼ÉUÀ¼À »nÖUÉ, fÃjUÉ, ±ÀÄAp, ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr, Cj²£À
  ¥ÀÄr, PÀvÀÛj¹zÀ PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà, vÀÄjzÀ PÁågÉmï, J¯ÉPÉÆÃ¸ÀÄ
  ªÀÄvÀÄÛ zÀ¥ÀàªÉÄt¹£ÀPÁ¬ÄUÀ¼À£ÀÄß ºÁQ.
3. £ÀAvÀgÀ J®èªÀ£ÀÆß ¸ÁPÀµÀÄÖ ¤Ãj£ÉÆA¢UÉ ZÉ£ÁßV «Ä±Àæt
  ªÀiÁrPÉÆ½î.
4. 10 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® CzÀ£ÀÄß ºÁUÉAiÉÄÃ ©r. 
5. zÉÆÃ¸É vÀªÀªÀ£ÀÄß vÉAV£À JuÉÚ¬ÄAzÀ ¸ÀªÀj zÉÆÃ¸É ºÁQ. CzÀ£ÀÄß
  ¸ÀA¥ÀÆtð 2 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ ¨ÉÃ¬Ä¹ (PÀrªÉÄ GjAiÀÄ°è) 
6. zÉÆÃ¸ÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄÄaÑ JgÀqÀÆ §¢ ¨ÉÃ¬Ä¹.
7. vÉAV£ÀPÁ¬Ä ZÀnßAiÉÆA¢UÉ ©¹©¹AiÀiÁV ¸ÉÃ«¸À®Ä PÉÆr. 

G¥ÀºÁgÀ 
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ºÉ¸ÀgÀÄPÁ¼ÀÄ zÉÆÃ¸É (¥É¸ÀgÀlÄÖ)

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

ºÉ¸ÀgÀÄPÁ¼ÀÄ 1 PÀ¥ï
2 ºÀ¹ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä 
1 ZÀªÀÄZÉ ±ÀÄAp
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
FgÀÄ½î ªÀÄvÀÄÛ PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà 

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 32.5 8.64 1.874 0.208 2.74

1. ºÉ¸ÀgÀÄPÁ¼À£ÀÄß gÁwæ¬ÄrÃ £É£É¹.

2. ¨É½UÉÎ ºÉ¸ÀgÀÄPÁ¼ÀÄ, ºÀ¹ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä, G¥ÀÄà, ªÀÄvÀÄÛ 
  ±ÀÄApAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉÃj¹ gÀÄ©âPÉÆ½î.

3. »nÖUÉ FgÀÄ½î ªÀÄvÀÄÛ PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà ¸ÉÃj¹.

4. zÉÆÃ¸ÉAiÀÄ ºÉAaUÉ vÉAV£À JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀªÀj zÉÆÃ¸É ªÀiÁrPÉÆ½î,
   2 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® PÀrªÉÄ GjAiÀÄ°è ¨ÉÃ¬Ä¹. 

5. zÉÆÃ¸ÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄÄaÑ JgÀqÀÆ §¢ ¨ÉÃ¬Ä¹.

6. £ÀAvÀgÀ ZÀnßAiÉÆA¢UÉ ¸ÉÃ«¹.
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¨ÁzÁ«Ä aÃ¸ï zÉÆÃ¸É

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

20 ¨ÁzÁ«Ä
2 vÀÄAqÀÄ aÃ¸ï
PÁ®Ä PÀ¥ï ¤ÃgÀÄ
PÁ®Ä PÀ¥ï vÉAV£À ºÁ®Ä
1 ZÀªÀÄZÉ ¨ÉuÉÚ
2 ZÀªÀÄZÉ vÀÄ¥Àà
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 219.49 2.95 1.6 6.9 20.84

1. ©¹ ¤Ãj£À°è ¨ÁzÁ«ÄUÀ¼À£ÀÄß 10 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® £É£É¹

2. vÉAV£À ºÁ°£ÉÆA¢UÉ £É£É¹zÀ ¨ÁzÁ«ÄUÀ¼À£ÀÄß £ÀÄtÚUÉ gÀÄ©âPÉÆ½î

3. ¸Àé®à ¨ÉZÀÑV£À ¤Ãj£À°è aÃ¸ï£ÀÄß ºÁQ PÀgÀV¹PÉÆ½î. £ÀAvÀgÀ aÃ¸ï
  ªÀÄvÀÄÛ G¥Àà£ÀÄß »nÖ£ÉÆA¢UÉ «ÄPïì ªÀiÁrPÉÆ½î.

4. £Á£ï ¹ÖPï vÀªÀªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ GjAiÀÄ°è Er. £ÀAvÀgÀ vÀªÀzÀ ªÉÄÃ¯É
  »lÖ£ÀÄß ºÀgÀr 3 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® ¨ÉÃ¬Ä¹.

5. ¥ÀÄ¢£À ZÀnßAiÉÆA¢UÉ ©¹©¹AiÀiÁV ¸ÉÃ«¹.
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CUÀ¸É ©ÃdzÀ zÉÆÃ¸É

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ
2 ZÀªÀÄZÉ aAiÀiÁ ©dUÀ¼ÀÄ
100 UÁæA CUÀ¸É ©Ãd
50 UÁæA ¨ÁzÁ«Ä
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 180 8.19 6.2 15.33 5.01

1. ¨Ë¯ïUÉ CUÀ¸É ©Ãd ªÀÄvÀÄÛ ¨ÁzÁ«ÄUÀ¼À£ÀÄß ¤Ãj£À°è 3 UÀAmÉUÀ¼
  PÁ® £É£ÉAiÀÄ®Ä ©r.

2. aAiÀiÁ ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß £ÀÄtÚUÉ ¥ÀÄr ªÀiÁrPÉÆ½î.

3. ¨ÁzÁ«Ä ¹¥ÉàAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀÄ°zÀÄ £ÀÄtÚUÉ gÀÄ©âPÉÆ½î. 

4. £É£É¹zÀ CUÀ¸É ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß gÀÄ©âPÉÆ½î. gÀÄ©âgÀÄªÀ J¯Áè 
  ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ¨Ë°UÉ ºÁQPÉÆ½î. zÉÆÃ¸ÉAiÀÄ ºÀzÀPÉÌ §gÀ®Ä
  CzsÀð PÀ¥ï ¤ÃgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ G¥Àà£ÀÄß ¸ÉÃj¹. £ÀAvÀgÀ CzÀ£ÀÄß 2
  UÀAmÉUÀ¼À PÁ® ºÀÄzÀÄUÀÄ §gÀ®Ä ¥ÀPÀÌPÉÌ Er. 

5. £Á£ï ¹ÖPï vÀªÀPÉÌ vÉAV£À JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀªÀj »lÖ£ÀÄß
  zÉÆÃ¸ÉAiÀiÁV ºÁQ, ¥ÀÆtðªÁV ¨ÉÃAiÀÄ®Ä 2 ¤«ÄµÀ PÀrªÉÄ
  GjAiÀÄ°è ¨ÉÃ¬Ä¹zÀ.

6. ZÀnßAiÉÆA¢UÉ ©¹ ©¹AiÀiÁV ¸ÉÃ«¸À®Ä PÉÆr.
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¢rüÃgï zÉÆÃ¸É

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

4 ZÀªÀÄZÉ aAiÀiÁ ©ÃdUÀ¼ÀÄ
1.5 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ
2 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ PÀÄA§¼À ©Ãd
2 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ CUÀ¸É ©Ãd (¥ÀÆtð)
2 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ PÀ®èAUÀr ©Ãd
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 163 3.9 3 15.8 7.8

1. PÀrªÉÄ GjAiÀÄ°è ¥Á£ï ©¹ ªÀiÁr, PÀÄA§¼À ©Ãd, CUÀ¸É ©Ãd,
  PÀ®èAUÀr ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß 2 ¤«ÄµÀ ºÀÄj¬Äj. GjAiÀÄ£ÀÄß Dj¹
  aAiÀiÁ ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃj¹.

2. ºÀÄjzÀ ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß 2 ¤«ÄµÀ vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r, £ÀAvÀgÀ £ÀÄtÚUÉ
   ¥ÀÄr ªÀiÁrPÉÆ½î.

3. ¸À®ºÉ: F «Ä±ÀætªÀ£ÀÄß ¦üæqïÓ £À°è ElÄÖ 1 ªÁgÀzÀ vÀ£ÀPÀ §¼À¸À§ºÀÄzÀÄ.

4. G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ ¤ÃgÀ£ÀÄß ©ÃdUÀ¼À «Ä±ÀætPÉÌ ºÁQ.

5. £Á£ï ¹ÖPï vÀªÀzÀ ªÉÄÃ¯É »lÖ£ÀÄß zÉÆÃ¸ÉAiÀiÁV ºÁQ, ¸Àé®à JuÉÚ ºÁQ.
  ªÀÄÄZÀÑ¼À¢AzÀ ªÀÄÄaÑ 3 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® ¨ÉÃ¬Ä¹.

6. G½zÀ »lÖ£ÀÄß »ÃUÉAiÉÄÃ ªÀiÁr. (¸À®ºÉ: vÉAV£À JuÉÚAiÀÄ §zÀ®Ä
   D°Ãªï JuÉÚ CxÀªÁ vÀÄ¥Àà §¼À¸À§ºÀÄzÀÄ.)

7. ZÀnßAiÉÆA¢UÉ ©¹AiÀiÁV ¸ÉÃ«¸À®Ä PÉÆr. 
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vÉAV£ÀPÁ¬Ä HvÀ¥Àà

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1-2 PÀ¥ï vÉAV£ÀPÁ¬Ä vÀÄj
1 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ
1 ZÀªÀÄZÉ QæÃA
1 ZÀªÀÄZÉ aAiÀiÁ ©ÃdUÀ¼ÀÄ
1 PÀ¥ï ºÉaÑzÀ FgÀÄ½î
1 ZÀªÀÄZÉ PÀqÀ¯ÉÃ©Ãd
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 340 14.76 8.7 31.27 4.03

1. vÉAV£À PÁAiÀÄ£ÀÄß £ÀÄtÚUÉ gÀÄ©âPÉÆ½î

2. aAiÀiÁ ©ÃdUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀqÀ¯ÉÃ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß £ÀÄtÚUÉ ¥ÀÄr
  ªÀiÁrPÉÆ½î.

3. gÀÄ©âzÀ vÉAV£ÀPÁ¬Ä, aAiÀiÁ ©ÃdzÀ ¥ÀÄr, ºÉaÑzÀ FgÀÄ½î,
  ºÀ¹ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä, PÀj¨ÉÃ«£À ¸ÉÆ¥ÀÄà, ¨ÉuÉÚ, PÀqÀ¯ÉÃ©ÃdzÀ ¥ÀÄr
  ªÀÄvÀÄÛ G¥Àà£ÀÄß MAzÀÄ ¨Ë®ß°è ºÁQPÉÆAqÀÄ zÉÆÃ¸É »nÖ£À ºÀzÀPÉÌ
  PÀ®¹PÉÆ½î. 

4. »lÖ£ÀÄß ªÀÄÄaÑ 15 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® £É£ÉAiÀÄ®Ä ©r.

5. vÀªÀªÀ£ÀÄß ©¹ ªÀiÁr, JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ºÁQ »lÖ£ÀÄß ªÀÈvÁÛPÁgÀªÁV
  ºÀgÀr.

6. GjAiÀÄ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ HvÀ¥ÀàªÀ£ÀÄß JgÀqÀÆ PÀqÉ
  ¨ÉÃ¬Ä¹.

7. ZÀnßAiÉÆA¢UÉ ©¹ ©¹AiÀiÁV ¸ÉÃ«¸À®Ä PÉÆr.
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¨ÁzÁ«Ä vÉAV£ÀPÁ¬Ä HvÀ¥Àà

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

CzsÀð PÀ¥ï vÀÄjzÀ vÉAV£À PÁ¬Ä
1 ZÀªÀÄZÉ D°Ãªï JuÉÚ 
20 UÁæA ¨ÁzÁ«Ä 
2 aPÀÌ ZÀªÀÄZÉ aAiÀiÁ ©ÃdUÀ¼ÀÄ 
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà.

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 165.3 7.19 5.11 14.58 3.46

1. ¨ÁzÁ«ÄUÀ¼À£ÀÄß 10 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® ©¹ ¤Ãj£À°è £É£É¹.

2. ¨ÁzÁ«Ä, vÉAV£À PÁ¬Ä ªÀÄvÀÄÛ aAiÀiÁ ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß G¥Àà£ÀÄß
  ¸ÉÃj¹ £ÀÄtÚUÉ gÀÄ©âPÉÆ½î.

3. »lÄÖ ¸Àé®à UÀnÖAiÀiÁV EgÀ¨ÉÃPÀÄ.

4. ºÉAZÀ£ÀÄß ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ©¹ ªÀiÁr, vÉAV£À JuÉÚ ºÁQ

5. »lÖ£ÀÄß ºÉAa£À ªÉÄÃ¯É zÉÆÃ¸ÉAiÀÄAvÉ ºÀgÀr

6. HvÀ¥ÀàªÀ£ÀÄß JgÀqÀÆ §¢ ZÉ£ÁßV ¨ÉÃ¬Ä¹

7. ¥ÀÄ¢£À PÀÄªÀiÁðzÉÆA¢UÉ ¸ÉÃ«¹.
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©ÃdUÀ¼À zÉÆÃ¸É

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

3 ZÀªÀÄZÉ ¸ÀÆAiÀÄðPÁAw ©Ãd   
2 ZÀªÀÄZÉ PÀvÀÛj¹zÀ FgÀÄ½î
3 ZÀªÀÄZÉ J¼ÀÄî    
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ ªÁzÀQÌ (CeÁé£À)
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ ºÀj²£À
1 anPÉ EAUÀÄ 
2 ZÀªÀÄZÉ ¨ÉuÉÚ
CzsÀð lªÉÆmÉÆÃ    
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ ±ÀÄAp
3 ZÀªÀÄZÉ aÃ¸ï    
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
5 ¨ÁzÁ«ÄUÀ¼ÀÄ

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 367 12.96 3.71 34.08 6.265

1. MAzÀÄ ¨Át¯ÉAiÀÄ°è ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ¸ÀÆAiÀÄðPÁAw ©Ãd
  ªÀÄvÀÄÛ J¼Àî£ÀÄß ºÀÄjzÀÄPÉÆ½î

2. ºÀÄjzÀ ©ÃdUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¨ÁzÁ«ÄUÀ®£ÀÄß ¤ÃgÀÄ ¸ÉÃj¹ £ÀÄtÚUÉ
  gÀÄ©âPÉÆ½î

3. gÀÄ©âzÀ »nÖUÉ PÀvÀÛj¹zÀ FgÀÄ½î, lªÉÆmÉÆÃ, ªÁzÀQÌ, Cj²£À ¥ÀÄr,
  ±ÀÄAp, aÃ¸ï, PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ G¥Àà£ÀÄß ¸ÉÃj¹ ZÉ£ÁßV
  «Ä±Àæt ªÀiÁr. 

4. £Á£ï-¹ÖPï vÀªÀªÀ£ÀÄß ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ©¹ ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ
  zÉÆÃ¸É ºÁQPÉÆ½î, ¨ÉuÉÚAiÀÄ£ÀÄß zÉÆÃ¸ÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É ºÁQ.
  zÉÆÃ¸ÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄÄZÀÑ¼À¢AzÀ ªÀÄÄaÑ 3 ¤«ÄµÀ ¨ÉÃ¬Ä¹.

5. ZÀnßAiÉÆA¢UÉ ©¹AiÀiÁV w£Àß®Ä PÉÆr.
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ºÉ¸ÀgÀÄ¨ÉÃ¼É zÉÆÃ¸É

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

ºÉ¸ÀgÀÄ¨ÉÃ¼É 1 PÀ¥ï 
ºÀ¹ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà 
¨É¼ÀÄî½î ªÀÄvÀÄÛ ±ÀÄAp
1 ZÀªÀÄZÉ vÀÄ¥Àà/¨ÉuÉÚ 

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 156 10.126 2.454 11.5 3.75

1. ºÉ¸ÀgÀÄ¨ÉÃ¼ÉAiÀÄ£ÀÄß gÁwæ¬ÄrÃ £É£É¹.

2. ¨É½UÉÎ ºÉ¸ÀgÀÄ¨ÉÃ¼É, ºÀ¹ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä, G¥ÀÄà, ¨É¼ÀÄî½î ªÀÄvÀÄÛ 
  ±ÀÄApAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉÃj¹ gÀÄ©âPÉÆ½î.

3. »lÄÖ ªÀÄÈzÀÄªÁUÀÄªÀ ºÁUÉ £ÀÄtÚUÉ gÀÄ©âPÉÆ½î 

4. zÉÆÃ¸ÉAiÀÄ ºÉAa£À ªÉÄÃ¯É JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀªÀj zÉÆÃ¸É ºÁUÉ
   ªÀiÁrPÉÆ½î.

5. vÀÄ¥Àà CxÀªÀ ¨ÉuÉÚAiÀÄ£ÀÄß JgÀqÀÄ §¢UÉ ºÁQ ¨ÉÃ¬Ä¹. 

6. £ÀAvÀgÀ ZÀnßAiÉÆA¢UÉ ©¹AiÀiÁV ¸ÉÃ«¹.
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ªÉÆmÉÖ gÀ»vÀ aÃ¸ï DªÉÄèmï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À:

gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà  
4 ¸ÉèöÊ¸ï ZÉqÀØgï-aÃ¸ï
CzsÀð zÀ¥Àà ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä
1 ºÀ¹ ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä
CzsÀð lªÉÆmÉÆÃ 
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr
PÁ®Ä PÀ¥ï ©Ã£ïì   
1 ZÀªÀÄZÉ D°Ãªï JuÉÚ
25 UÁæA ¸ËvÉÃPÁ¬Ä  
2 ZÀªÀÄZÉ FgÀÄ½î

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 273.3 9.57 1.2 24.43 4.45

1. ¨Ë¯ï vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀÄ CzÀPÉÌ lªÉÆmÉÆÃ, FgÀÄ½î, ºÀ¹ ªÉÄt¹£À
  PÁ¬Ä, ©Ã£ïì, ¸ËvÉÃPÁ¬Ä ªÀÄvÀÄÛ zÀ¥Àà ªÉÄt¹£ÀPÁ¬ÄUÀ¼À£ÀÄß ºÁQ.

2. gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr ºÁQ zÉÆÃ¸É
   »nÖ£À ºÀzÀPÉÌ §gÀÄªÀAvÉ ªÀiÁr.

3. ¥Áå£ï ©¹ ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ, D°Ãªï JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀªÀj. £ÀAvÀgÀ
  »nÖ£À «Ä±ÀætªÀ£ÀÄß aÃ¸ÉÆßA¢UÉ zÉÆÃ¸ÉAiÀÄAvÉ ºÀgÀr.

4. ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ¨ÉÃ¬Ä¹, £ÀAvÀgÀ zÉÆÃ¸ÉAiÀÄ£ÀÄß wgÀÄ«
  JgÀqÀÆ §¢ ZÉ£ÁßV ¨ÉÃ¬Ä¹. 

5. ¸ÀÖªï Dj¹, w£Àß®Ä PÉÆr. 
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¥ÀÄr ªÀiÁrzÀ ¥À¤ßÃgï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

250 UÁæA ¥À¤ßÃgï, PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ Cj²£À, 3 ZÀªÀÄZÉ D°Ãªï JuÉÚ,  
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ CZÀÑ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr, CzsÀð PÀ¥ï FgÀÄ½î, 1 ¸ÉèöÊ¸ï ±ÀÄAp, 
1 PÀ¥ï lªÉÆmÉÆÃ, 2 ºÀ¹ ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä, 4 ¨É¼ÀÄ½î J¸À¼ÀÄUÀ¼ÀÄ
(vÀÄAqÀj¹zÀ), CzsÀð ZÀªÀÄZÉ fÃjUÉ, CzsÀð PÀ¥ï PÉA¥ÀÄ §tÚzÀ zÀ¥Àà 
ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä, CzsÀð ZÀªÀÄZÉ UÀgÀA ªÀÄ¸Á¯É, CzsÀð PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà, 
1 ZÀªÀÄZÉ G¥ÀÄà

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100 gm) 130.6 10.37 1.754 6.49 8.54

1. ¥À¤ßÃgï C£ÀÄß ¥ÀÄr ªÀiÁr, MAzÀÄ PÀqÉ Er.
2. FgÀÄ½î, lªÉÆmÉÆÃ ªÀÄvÀÄÛ ºÀ¹ ªÉÄt¹£À PÁ¬ÄUÀ¼À£ÀÄß aPÀÌzÁV
  ºÉaÑPÉÆAqÀÄ §¢UÉ Er.
3. ±ÀÄAp ªÀÄvÀÄÛ ¨É¼ÀÄ½îUÀ¼À£ÀÄß £ÀÄtÚUÉ gÀÄ©â §¢UÉ Er ªÀÄvÀÄÛ 
  ¸ÁA¨ÁgÀ ¥ÀÄrUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀPÀÌPÉÌ Er. 
4. ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è JuÉÚ CxÀªÁ vÀÄ¥Àà CxÀªÁ ¨ÉuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ©¹
  ªÀiÁr.
5. CzÀPÉÌ fÃjUÉ ºÁQ, CzÀÄ PÀAzÀÄ §tÚ wgÀÄVzÀ £ÀAvÀgÀ FgÀÄ½î 
  ¸ÉÃj¹.
6. FgÀÄ½î ªÀÄÈzÀÄªÁzÀ £ÀAvÀgÀ gÀÄ©âgÀÄªÀ ±ÀÄAp-¨É¼ÀÄ½î ªÀÄvÀÄÛ ºÉaÑzÀ
   ºÀ¹ ªÉÄt¹£ÀPÁ¬ÄAiÀÄ£ÀÄß ºÁQ
7. FUÀ lªÉÆmÉÆ ºÁQ, CzÀÄ ªÉÄvÀÛUÁUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ PÀrªÉÄ GjAiÀÄ°è
   ºÀÄj¬Äj. lªÉÆmÉÆ ¨ÉÃUÀ£É ¨ÉÃAiÀÄ®Ä ¤ÃªÀÅ anPÉ G¥Àà£ÀÄß 
   ºÁPÀ§ºÀÄzÀÄ.
8. FUÀ ¸ÁA¨ÁgÀ ¥ÀÄrUÀ¼À£ÀÄß ºÁPÀ§ºÀÄzÀÄ - Cj²£À, PÉA¥ÀÄ
  ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr, zsÀ¤AiÀiÁ ¥ÀÄr ªÀÄvÀÄÛ UÀgÀA ªÀÄ¸Á¯Á ¥ÀÄrUÀ¼À£ÀÄß
  ºÁQ.
9. J¯Áè ¥ÀÄrUÀ¼ÀÄ «Ä±ÀætªÁUÀ®Ä 5-6 ¸ÉPÉAqï ºÀÄj¬Äj.
10. £ÀAvÀgÀ ¥ÀÄr ªÀiÁrzÀ ¥À¤ßÃgï C£ÀÄß ºÁQ, ¥ÀÆtð «Ä±ÀætªÁUÀ®Ä
   1 ¤«ÄµÀ ¨ÉÃ¬Ä¹.
11. ºÉZÀÄÑ ¸ÀªÀÄAiÀÄ ¥À¤ßÃgï C£ÀÄß ¨ÉÃ¬Ä¸À¨ÉÃr, CªÀÅ UÀnÖ CxÀªÁ
   gÀ§âgï vÀgÀºÀ DUÀ§ºÀÄzÀÄ.
12. PÉÆ£ÉAiÀÄ°è PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥Àà£ÀÄß ºÁQ, ©¹ EzÁÝUÀ¯ÉÃ §r¹.
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zÉÆÃPÁè

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

20 ¨ÁzÁ«ÄUÀ¼ÀÄ     
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ vÀÄ¥Àà
CzsÀð PÀ¥ï PÀqÀ¯É »lÄÖ    
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ ¸Á¹ªÉ
9 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ PÀ®èAUÀr ©Ãd  
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ Cj²£À ¥ÀÄr
1 ZÀªÀÄZÉ PÀj¨ÉÃªÀÅ

3 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ ªÉÆ¸ÀgÀÄ
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ ¤A¨É gÀ¸À    
anPÉ CrUÉ ¸ÉÆÃqÀ
anPÉ EAUÀÄ    
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ G¥ÀÄà
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

4 no 181.8 10.0 5.316 14.18 4.406

1. ¨ÁzÁ«ÄUÀ¼À£ÀÄß 10 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® ¤Ãj£À°è £É£É¹. £ÀAvÀgÀ
  ¤ÃgÀ£ÀÄß vÉUÉzÀÄ ¨ÁzÁ«ÄAiÀÄ ¹¥ÉàAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀÄ°¬Äj.

2. ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ ¨Ë¯ï vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀÄ PÀ®èAUÀr ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß 3 ZÀªÀÄZÉ
  ¤Ãj£À°è 10 ¤«ÄµÀ £É£É¹. MtV¸À¨ÉÃr.

3. PÀ®èAUÀr ©Ãd ªÀÄvÀÄÛ ¨ÁzÁ«ÄUÀ¼À£ÀÄß £É£É¹zÀ ¤ÃgÀ£ÀÄß ¸ÉÃj¹
  gÀÄ©âPÉÆ½î. £ÀÄtÚUÉÉ ¨ÉÃqÀ.

4. MAzÀÄ ¨Ë¯ïUÉ, gÀÄ©âzÀ «Ä±Àæt, ªÉÆ¸ÀgÀÄ, G¥ÀÄà, Cj²£À ¥ÀÄr,
  ¤A¨É gÀ¸À ªÀÄvÀÄÛ CrUÉ ¸ÉÆÃqÀ ¸ÉÃj¹ ZÉ£ÁßV «ÄPïì ªÀiÁrPÉÆ½î.

5. Erè PÀÄPÀÌgï £À°è 1-2 ¯ÉÆÃl ¤ÃgÀÄ ºÁQ ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ©¹
  ªÀiÁrPÉÆ½î. Erè vÀmÉÖUÀ½UÉ vÀÄ¥Àà ¸ÀªÀj, »lÖ£ÀÄß ºÁQ 15
  ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® ¨ÉÃ¬Ä¹.

6. MªÉÄä zÉÆÃPÁè ¨ÉAzÀ ªÉÄÃ¯É, vÀmÉÖUÀ½AzÀ vÉUÉzÀÄ aPÀÌ vÀÄAqÀÄUÀ¼ÁV
  PÀvÀÛj¹PÉÆ½î. 

7. MUÀÎgÀuÉ: vÉAV£À JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ©¹ ªÀiÁr,
  ¸Á¹ªÉ ºÁQ, ¸Á¹ªÉ ¹rzÀ ªÉÄÃ¯É EAUÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀj¨ÉÃ«£À
  ¸ÉÆ¥Àà£ÀÄß ¸ÉÃj¹.

8. MUÀÎgÀuÉAiÀÄ£ÀÄß zÉÆÃPÁè ªÉÄÃ¯É ¸ÀÄjzÀÄ ©¹AiÀiÁV w£Àß®Ä PÉÆr. 
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zsÀ¤AiÀiÁ (PÉÆvÀÛA§j) ªÁr

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

2 ZÀªÀÄZÉ J¼ÀÄî 
1 aPÀÌ ZÀªÀÄZÉ UÀgÀA ªÀÄ¸Á¯É 
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
CzsÀð aPÀÌ ZÀªÀÄZÉ Cj²£À ¥ÀÄr
1 PÀ¥ï PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà
2 ZÀªÀÄZÉ PÀqÀ¯É »lÄÖ
PÁ®Ä PÀ¥ï ¤ÃgÀÄ
2 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

4 no 184 12.44 5.6 12.88 6.06

1. PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¦à£À PÀlÖ£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀÄ aPÀÌzÁV PÀvÀÛj¹PÉÆ½î.

2. J¯Áè ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß «Ä±Àæt ªÀiÁr, JuÉÚ ¸ÀªÀjzÀ ¥ÉèÃn£À ªÉÄÃ¯É
  ºÀgÀr 15 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® ºÀ¨ÉAiÀÄ°è ¨ÉÃ¬Ä¹

3. £ÀAvÀgÀ 5 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r

4. £ÀAvÀgÀ ¤ªÀÄVµÀÖªÁzÀ DPÁgÀzÀ°è PÀvÀÛj¹PÉÆ½î.

5. vÉAV£À JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß MAzÀÄ ¥Áå£ï£À°è ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ©¹
  ªÀiÁrPÉÆ½î.

6. £ÀAvÀgÀ JgÀqÀÆ §¢AiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA§tÚ §gÀÄªÀªÀgÉUÀÆ ¥sÉæöÊ ªÀiÁr.

7. ©¹AiÀiÁV w£Àß®Ä PÉÆr.
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PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ ¤A¨É gÀ¸À    



©ÃdUÀ¼À ¥ÀqÀÄØ

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 anPÉ CrUÉ ¸ÉÆÃqÀ
2 ZÀªÀÄZÉ ªÉÆ¸ÀgÀÄ
1.5 ZÀªÀÄZÉ PÀ®èAUÀr ©Ãd
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ aAiÀiÁ ©ÃdUÀ¼ÀÄ
1.5 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ vÉAV£ÀPÁ¬Ä JuÉÚ
CzsÀð PÀ¥ï ºÉaÑzÀ FgÀÄ½î
PÁ®Ä PÀ¥ï ¸ÀÆAiÀÄðPÁAw ©Ãd
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà 

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

4 no 258.3 12.29 5.81 21.81 6.83

1. aAiÀiÁ ©ÃdUÀ¼ÀÄ, PÀ®èAUÀr ©Ãd ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÆAiÀÄðPÁAw
  ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß £ÀÄtÚUÉ ¥ÀÄr ªÀiÁrPÉÆ½î. CrUÉ ¸ÉÆÃqÀ, ªÉÆ¸ÀgÀÄ,
  G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß 1 ZÀªÀÄZÉ ¤Ãj£ÉÆA¢UÉ «Ä±Àæt
  ªÀiÁrPÉÆ½î.

2. ºÉaÑzÀ FgÀÄ½î, ºÀ¹ ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä ªÀÄvÀÄÛ PÀj¨ÉÃªÀ£ÀÄß ºÁQ,
  zÉÆÃ¸É »nÖ£À ºÀzÀPÉÌ ªÀiÁrPÉÆ½î. 10 ¤«ÄµÀzÀªÀgÉUÉ »lÖ£ÀÄß ºÁUÉ
  Er.

3. ¥ÀqÀÄØ vÀªÀªÀ£ÀÄß ©¹ ªÀiÁr, JuÉÚ ¸ÀªÀj ªÀÄvÀÄÛ »lÖ£ÀÄß UÀÄ½UÀ½UÉ
  ¸ÀÄj¬Äj. PÀrªÉÄ GjAiÀÄ°è CzÀ£ÀÄß ªÀÄÄaÑ JgÀqÀÆ §¢
  ¨ÉÃ¬Ä¹.

4. ZÀnßAiÉÆA¢UÉ ©¹AiÀiÁV w£Àß®Ä PÉÆr.
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¥Á®Pï ¥ÀgÉÆÃl

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

2 PÀ¥ï QÃmÉÆÃ »lÄÖ 
(PÀrªÉÄ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæmïì ºÉZÀÄÑ ¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ¼Àî »lÄÖ)
1.5 PÀ¥ï ¥Á®Pï ¸ÉÆ¥ÀÄà
2-3 ºÀ¹ ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä 
1 ZÀªÀÄZÉ CeÁé£À
1 nÃ ZÀªÀÄZÉ fÃjUÉ
1 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ 
1 PÀ¥ï ¤ÃgÀÄ
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 330 21.64 11.114 16.22 25.22

1. ¥Á®Pï ¸ÉÆ¥ÀÄà, ºÀ¹ ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä, fÃjUÉ ªÀÄvÀÄÛ G¥ÀÄà ºÁQ
  £ÀÄtÚUÉ gÀÄ©âPÉÆ½î.  

2. ¨Ë¯ïUÉ QÃmÉÆÃ »lÄÖ, gÀÄ©âgÀÄªÀ ¸ÉÆ¥Àà£ÀÄß ºÁQ ZÀ¥Áw ºÀzÀPÉÌ 
  PÀ®¹PÉÆ½î. £ÀAvÀgÀ aPÀÌ GAqÉUÀ¼ÁV ªÀiÁrPÉÆ½î.

3. gÉÆnÖ ªÀiÁqÀÄªÀ ºÁ¼ÉUÀ¼À ªÀÄzsÉå »lÖ£ÀÄß ElÄÖ, ªÀÈvÁÛPÁgÀªÁV
  ®nÖ¹ PÉÆ½î.

4. ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è vÀªÀªÀ£ÀÄß ©¹ ªÀiÁr, ¥ÀgÉÆÃlªÀ£ÀÄß ºÁQ

5. ¸Àé®à vÀÄ¥ÀàªÀ£ÀÄß ºÁPÀÄvÁÛ JgÀqÀÆ §¢ ¨ÉÃ¬Ä¹.

6. FUÀ ¥ÀgÉÆÃlªÀ£ÀÄß ZÀnßAiÉÆA¢UÉ ©¹AiÀiÁV ¸À«AiÀÄ®Ä PÉÆr.

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ/gÁwæ Hl

(¤ÃªÀÅ PÀrªÉÄ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæmïì ºÉZÀÄÑ ¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ¼Àî »nÖ£À §zÀ¯ÁV 
vÉAV£ÀPÁ¬Ä »lÄÖ/¨ÁzÁ«Ä »lÄÖ, ©ÃdUÀ¼À »lÖ£ÀÄß §¼À¸À§ºÀÄzÀÄ)



¥À¤ßÃgï ¥ÀgÉÆÃl

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

200 UÁæA ¥À¤ßÃgï, 
CzsÀð PÀ¥ï ºÉaÑzÀ FgÀÄ½î, 
2-3 ºÀ¹ ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä, 
2 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà, 
1 nÃ ZÀªÀÄZÉ fÃjUÉ, 
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà.
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 345.8 25.18 106.14 13.802 30.44

1. ¥À¤ßÃgÀ£ÀÄß ¥ÉÃ¸ïÖ jÃwAiÀiÁV ªÀiÁrPÉÆ½î

2. FgÀÄ½î, ºÀ¹ ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä, PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà, fÃjUÉ ºÁQ
  ZÉ£ÁßV ºÀÄj¬Äj CzÀPÉÌ ¥À¤ßÃgï ºÁQ £ÀAvÀgÀ ZÉ£ÁßV «ÄPïì 
  ªÀiÁrPÉÆ½î.

3. £ÀAvÀgÀ ¥À¤ßÃgï «Ä±Àæt¢AzÀ aPÀÌ GAqÉUÀ¼ÁV ªÀiÁrlÄÖPÉÆ½î. 

4. ¸ÁzsÁgÀt »lÄÖ CxÀªÁ vÉAV£À »lÄÖ, PÀrªÉÄ PÁ¨ïð »lÖ£ÀÄß
  PÀ®¹PÉÆ½î. 

5. CzsÀð UÀAmÉAiÀÄ £ÀAvÀgÀ »lÖ£ÀÄß GAqÉUÀ¼ÁV ªÀiÁrPÉÆ½î. 

6. ZÀ¥ÁwAiÀÄ£ÀÄß ®nÖ¹ CzÀgÉÆ¼ÀUÉ ¥À¤ßÃgï GAqÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄzsÀåzÀ°è 
  Ej¹, CAZÀÄUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄqÀa ªÀÄvÉÆÛªÉÄä ªÀÈvÁÛPÁgÀªÁV ®nÖ¹.

7. vÉAV£À JuÉÚ §¼À¹ ¥ÀgÉÆÃlªÀ£ÀÄß PÁzÀ ºÉAa£À ªÉÄÃ¯É ºÁQ 
  JgÀqÀÆ §¢ ¸ÀÄr.

8. ©¹©¹AiÀiÁV w£Àß®Ä PÉÆr.



zÀAlÄ/ºÀjªÉ ¸ÉÆ¦à£À ¥ÀgÉÆÃl

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 ZÀªÀÄZÉ ¨ÉuÉÚ
1 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ
1 ZÀªÀÄZÉ E¸À¨ÉÆÎ¯ï ¹¥Éà
PÁ®Ä PÀ¥ï vÉAV£À ¥ÀÄr
2 ¨É¼ÀÄ½î
100 UÁæA zÀAn£À ¸ÉÆ¥ÀÄà (2 »r)
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 541.3 35.53 12.05 22.48 19.29

1. ¨Át¯ÉAiÀÄ°è JuÉÚ ºÁQ PÀrªÉÄ GjAiÀÄ°è ©¹ ªÀiÁrPÉÆ½î.
  CzÀPÉÌ zÀAn£À ¸ÉÆ¥ÀÄà, ºÀ¹ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä, ¨É¼ÀÄî½î ªÀÄvÀÄÛ 1 
  anPÉ G¥Àà£ÀÄß ¸ÉÃj¹. 

2. ZÉ£ÁßV ºÀÄjzÀÄ £ÀAvÀgÀ £ÀÄtÚUÉ gÀÄ©âPÉÆ½î

3. MAzÀÄ ¨Ë¯ïUÉ vÉAV£ÀPÁ¬Ä »lÄÖ, ¹Ã°AiÀÄA ºÀ¸ïÌ, gÀÄ©âzÀ
  ¸ÉÆ¥ÀÄà, G¥ÀÄà ºÁQ ¨ÉZÀÑV£À ¤Ãj£À°è ZÀ¥Áw/¥ÀgÉÆÃl »nÖ£À 
  ºÀzÀPÉÌ PÀ®¹PÉÆ½î. 

4. »lÖ£ÀÄß ªÀÄÄaÑ 20 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® £É£ÉAiÀÄ®Ä ©r.

5. »lÖ£ÀÄß aPÀÌ aPÀÌ GAqÉUÀ¼ÁV ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ JgÀqÀÄ gÉÆnÖ 
  vÀlÄÖªÀ ºÁ¼ÉUÀ¼À ªÀÄzsÀå ElÄÖ ®lÖtÂUÉ¬ÄAzÀ ªÀÈvÁÛPÁgÀªÁV
  ®nÖ¹PÉÆ½î.

6. £Á£ï-¹ÖPï vÀªÀªÀ£ÀÄß ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ©¹ ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ
  vÀÄ¥ÀàªÀ£ÀÄß ¸ÀªÀgÀÄvÁÛ JgÀqÀÆ PÀqÉ 2 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀªÀgÉUÉ ZÉ£ÁßV 
  ¨ÉÃ¬Ä¹.

7. ZÀnßAiÉÆA¢UÉ ©¹ ©¹AiÀiÁV ¸ÉÃ«¸À®Ä PÉÆr.



vÉAV£ÀPÁ¬Ä gÉÆnÖ

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 PÀ¥ï vÉAV£ÀPÁ¬Ä ¥ÀÄr, 
2 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ ¹°AiÀÄA ºÀ¸ïÌ, 
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà, 
1 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ UÀnÖ ªÉÆ¸ÀgÀÄ, 
2 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ UÉÆÃ¢ü »lÄÖ
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 295.2 37.66 7.51 10.97 13.04

1. ¨ÉZÀÑV£À ¤Ãj£À°è J¯Áè ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß «Ä±Àæt ªÀiÁrPÉÆ½î

2. 30 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® CzÀ£ÀÄß £É£ÉAiÀÄ®Ä ©r.

3. £ÀAvÀgÀ »nÖ¤AzÀ GAqÉUÀ¼ÁV ªÀiÁrlÄÖPÉÆ½î. »lÖ£ÀÄß JgÀqÀÄ
  gÉÆnÖ vÀlÄÖªÀ ºÁ¼ÉUÀ¼À ªÀÄzsÉå ElÄÖ vÉ¼ÀÄªÁV CAZÀÄUÀ¼ÀÄ
  ¹Ã¼ÀzÀAvÉ ®nÖ¹PÉÆ½î.

4. £ÀAvÀgÀ ªÀÈvÁÛPÁgÀzÀ ªÀÄÄZÀÑ¼ÀzÀ ¸ÀºÁAiÀÄ¢AzÀ ªÀÈvÁÛPÁgÀªÁV
  PÀvÀÛj¹PÉÆ½î.

5. ºÉAZÀ£ÀÄß ªÀÄzsÀåªÀÄ Gj¬ÄAzÀ ©¹ ªÀiÁr gÉÆnÖAiÀÄ£ÀÄß ºÁQ,
  vÀÄ¥Àà ¸ÀªÀj JgÀqÀÆ PÀqÉ 2-3 ¤«ÄµÀ ¨ÉÃ¬Ä¹.

6. ©¹AiÀiÁV w£Àß®Ä PÉÆr.



CUÀ¸É ©Ãd ªÀÄvÀÄÛ PÀqÀ¯ÉÃ©ÃdzÀ gÉÆnÖ

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ
3 ZÀªÀÄZÉ PÀqÀ¯ÉÃ©Ãd
CzsÀð PÀ¥ï CUÀ¸É ©Ãd
PÁ®Ä PÀ¥ï vÁeÁ ºÁ®Ä
aÃ¸ï ¸Àé®à
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 323 11.09 8.1 28.04 11.73

1. ¨Ë¯ïUÉ CUÀ¸É ©Ãd ªÀÄvÀÄÛ PÀqÀ¯ÉÃ©Ãd ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃgÀÄ
  ¸ÉÃj¸ÀÄvÁÛ «Ä±Àæt ªÀiÁrPÉÆ½î. »lÖ£ÀÄß 20 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ®
  £É£ÉAiÀÄ®Ä ©r.

2. aÃ¸ï C£ÀÄß ¨ÉZÀÑV£À ¤ÃjUÉ «ÄPïì ªÀiÁr, »nÖUÉ 
  G¦à£ÉÆßA¢UÉ ¸ÉÃj¹. »lÄÖ ¸Àé®à UÀnÖAiÀiÁUÉÃ EgÀ°.

3. £Á£ï ¹ÖPï vÀªÀzÀ ªÉÄÃ¯É »lÖ£ÀÄß zÉÆÃ¸ÉAiÀiÁV ºÁQ, ¸Àé®à JuÉÚ 
  ºÁQ.

4. zÉÆÃ¸ÉAiÀÄ£ÀÄß JgÀqÀÆ PÀqÉ ¨ÉÃ¬Ä¹

5. ZÀnßAiÉÆA¢UÉ ©¹ ©¹AiÀiÁV ¸ÉÃ«¸À®Ä PÉÆr.



vÉAV£ÀPÁ¬Ä wgÀÄ½£À gÉÆnÖ

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 ZÀªÀÄZÉ QæÃA
1 ZÀªÀÄZÉ ¨ÉuÉÚ
CzsÀð PÀ¥ï vÉAV£À PÁ¬Ä »lÄÖ
3 ZÀªÀÄZÉ aAiÀiÁ ©ÃdUÀ¼ÀÄ
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà

PAGE NO:

72

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 322 48.3 6.3 13.14 10.12

1. ¨Ë¯ïUÉ vÉAV£À »lÄÖ, aAiÀiÁ ©ÃdzÀ ¥ÀÄr, ¨ÉuÉÚ, G¥ÀÄà
  ºÁQ ¨ÉZÀÑV£À ¤ÃgÀ£ÀÄß ¸ÉÃj¸ÀÄvÁÛ ZÀ¥Áw »nÖ£À ºÀzÀPÉÌ 
  PÀ®¹PÉÆ½î.

2. »lÖ£ÀÄß ªÀÄÄaÑ 15 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® £É£ÉAiÀÄ®Ä ©r.

3. »lÖ£ÀÄß aPÀÌ aPÀÌ GAqÉUÀ¼ÁV ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ JgÀqÀÄ gÉÆnÖ 
  vÀlÄÖªÀ ºÁ¼ÉUÀ¼À ªÀÄzsÀå ElÄÖ ®lÖtÂUÉ¬ÄAzÀ ªÀÈvÁÛPÁgÀªÁV
  ®nÖ¹PÉÆ½î.

4. £Á£ï-¹ÖPï vÀªÀªÀ£ÀÄß ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ©¹ ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ
  vÀÄ¥ÀàªÀ£ÀÄß ¸ÀªÀgÀÄvÁÛ JgÀqÀÆ PÀqÉ 2 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀªÀgÉUÉ ZÉ£ÁßV
  ¨ÉÃ¬Ä¹.

5. ZÀnßAiÉÆA¢UÉ ©¹ ©¹AiÀiÁV ¸ÉÃ«¸À®Ä PÉÆr.



©ÃdUÀ¼À gÉÆnÖ

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

PÁ®Ä PÀ¥ï UÀnÖ ªÉÆ¸ÀgÀÄ
2 ZÀªÀÄZÉ aAiÀiÁ ©ÃdUÀ¼ÀÄ
3 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ
PÁ®Ä PÀ¥ï ºÉaÑzÀ FgÀÄ½î CUÀ¸É ©Ãd
1 ZÀªÀÄZÉ ±ÀÄAp
1 ZÀªÀÄZÉ fÃjUÉ
1 PÀ¥ï ¸ÀÆAiÀÄðPÁAw ©ÃdUÀ¼ÀÄ
2 ZÀªÀÄZÉ ©½ J¼ÀÄî
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 254.6 15.28 7.15 20.686 8.011

1. MAzÀÄ ¨Ë¯ïUÉ ¸ÀÆAiÀÄðPÁAw ©ÃdzÀ ¥ÀÄr, J¼ÀÄî ¥ÀÄr,
  aÃAiÀiÁ ©ÃdzÀ ¥ÀÄr, ºÉaÑzÀ FgÀÄ½î, PÀj¨ÉÃªÀÅ, ºÀ¹
  ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä, ±ÀÄAp G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ fÃjUÉ ºÁQ «Ä±Àæt
  ªÀiÁrPÉÆ½î.

2. ¨ÉZÀÑVgÀÄªÀ ¤ÃgÀ£ÀÄß ¸ÉÃj¹ ZÀ¥Áw ºÀzÀPÉÌ PÀ®¹PÉÆAqÀÄ,
  gÉÆnÖAiÀÄ ºÁUÉ ºÁ¼ÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É vÀnÖPÉÆ½î. 

3. ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ºÉAZÀ£ÀÄß Ej¹ gÉÆnÖAiÀÄ ªÉÄÃ¯É 
  JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ºÁPÀÄvÁÛ gÉÆnÖAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀÄr¬Äj. »ÃUÉ JgÀqÀÆ
  §¢ ¨ÉÃ¬Ä¹.

4. vÉAV£À ZÀnßAiÉÆA¢UÉ ©¹AiÀiÁV §r¹



¸ÉÆÃgÉPÁ¬Ä vÁ°¥ÀlÄÖ

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 PÀ¥ï vÀÄjzÀ ¸ÉÆÃgÉPÁ¬Ä 
PÁ®Ä PÀ¥ï ¸ÀÆAiÀÄðPÁAw ©Ãd
2 ZÀªÀÄZÉ ¨ÉuÉÚ
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ UÁìAvÀA CAlÄ
PÁ®Ä PÀ¥ï ¨ÁzÁ«ÄUÀ¼ÀÄ
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ ±ÀÄAp
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ MtªÉÄt¹£À ¥ÀÄr
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ fÃjUÉ
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 238.9 13.34 9.38 12.342 5.05

1. ¸ÀÆAiÀÄðPÁAw ©Ãd ªÀÄvÀÄÛ ¨ÁzÁ«ÄUÀ¼À£ÀÄß £ÀÄtÚUÉ ¥ÀÄr
  ªÀiÁrPÉÆ½î
2. ¸ÉÆÃgÉPÁ¬ÄAiÀÄ£ÀÄß vÀÄjzÀÄ ¤ÃgÀ£ÀÄß »Ar. ºÀ¹ªÉÄt¹£À
  PÁ¬ÄAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀtÚzÁV ºÉaÑPÉÆ½î.
3. MAzÀÄ ¨Ë¯ïUÉ ¥ÀÄr ªÀiÁrzÀ ¨ÁzÁ«Ä ¥ÀÄr, UÁìAvÀA
  CAlÄ, ¸ÉÆÃgÉPÁ¬Ä, fÃjUÉ, ºÀ¹ ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä, ±ÀÄAp, CZÀÑ
  ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr (CUÀvÀå«zÀÝ°è), UÀgÀA ªÀÄ¸Á¯É ªÀÄvÀÄÛ G¥ÀÄà 
  ºÁQ ZÉ£ÁßV «ÄPïì ªÀiÁr. gÉÆnÖAiÀÄ ºÀzÀPÉÌ »lÖ£ÀÄß
  PÀ®¹PÉÆ½î. 
4. »lÖ£ÀÄß aPÀÌ aPÀÌ GAqÉUÀ¼ÁV ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ JgÀqÀÄ gÉÆnÖ
  vÀlÄÖªÀ ºÁ¼ÉUÀ¼À ªÀÄzsÀå ElÄÖ ®lÖtÂUÉ¬ÄAzÀ ªÀÈvÁÛPÁgÀªÁV
  ®nÖ¹PÉÆ½î.
5. £Á£ï-¹ÖPï vÀªÀªÀ£ÀÄß ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ©¹ ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ
  vÀÄ¥ÀàªÀ£ÀÄß ¸ÀªÀgÀÄvÁÛ JgÀqÀÆ PÀqÉ 2 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀªÀgÉUÉ ZÉ£ÁßV
  ¨ÉÃ¬Ä¹.
6. vÉAV£ÀPÁ¬Ä ZÀnßAiÉÆA¢UÉ ©¹ ©¹AiÀiÁV ¸ÉÃ«¸À®Ä PÉÆr.



¨É¼ÀÄ½î ¯ÉÃ¦vÀ gÉÆnÖ

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

2 ZÀªÀÄZÉ UÀnÖ ªÉÆ¸ÀgÀÄ
2 aPÀÌ ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ
CzsÀð aPÀÌ ZÀªÀÄZÉ UÁìAvÀA UÀªÀiï
1 ZÀªÀÄZÉ ¹Ã°AiÀÄA ºÀ¸ïÌ
6 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À »lÄÖ (¥ÀÄr)
CzsÀð aPÀÌ ZÀªÀÄZÉ CrUÉ ¸ÉÆÃqÁ
2 ¨É¼ÀÄ½î
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ J¼ÀÄî
CzsÀð PÀ¥ï ¨ÉZÀÑV£À ¤ÃgÀÄ
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 321.3 36.153 12.6 15.06 10.4

1. ¨Ë¯ïUÉ vÉAV£À »lÄÖ, UÁìAvÀA UÀªÀiï, ¹Ã°AiÀÄA ºÀ¸ïÌ, CrUÉ
  ¸ÉÆÃqÁ, UÀnÖ ªÉÆ¸ÀgÀÄ. G¥ÀÄà ºÁQ ¨ÉZÀÑV£À ¤ÃgÀ£ÀÄß ¸ÉÃj¸ÀÄvÁÛ 
  ZÀ¥Áw »nÖ£À ºÀzÀPÉÌ PÀ®¹PÉÆ½î.

2. »lÖ£ÀÄß 20 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® £É£ÉAiÀÄ®Ä ©r.

3. »lÖ£ÀÄß aPÀÌ aPÀÌ GAqÉUÀ¼ÁV ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ JgÀqÀÄ gÉÆnÖ 
  vÀlÄÖªÀ ºÁ¼ÉUÀ¼À ªÀÄzsÀå ElÄÖ ®lÖtÂUÉ¬ÄAzÀ ªÀÈvÁÛPÁgÀªÁV
  ®nÖ¹PÉÆ½î.

4. £ÀAvÀgÀ ®nÖ¹zÀ »nÖ£À ªÉÄÃ¯É PÀjfÃjUÉ GzÀÄj¹ ªÀÄvÀÄÛ
  ¨É¼ÀÄ½î ZÀÆgÀÄUÀ¼À£ÀÄß ºÁQ.
  (¸À®ºÉ: PÀjfÃjUÉ §zÀ®Ä ¤ÃªÀÅ J¼ÀÄî §¼À¸À§ºÀÄzÀÄ)

5. £Á£ï-¹ÖPï vÀªÀªÀ£ÀÄß ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ©¹ ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ
  ®nÖ¹zÀ »lÖ£ÀÄß ºÁQ.  vÉAV£À JuÉÚ ¸ÀªÀgÀÄvÁÛ JgÀqÀÆ PÀqÉ 5
  ¤«ÄµÀUÀ¼ÀªÀgÉUÉ ZÉ£ÁßV ¨ÉÃ¬Ä¹.

6. ©¹ ©¹AiÀiÁV ¸ÉÃ«¸À®Ä PÉÆr.



¨sÁQæ

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ
1 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ ¹Ã°AiÀÄA ºÀ¸ïÌ
1 ZÀªÀÄZÉ aÃ¸ï
PÁ®Ä PÀ¥ï vÉAV£ÀPÁ¬Ä »lÄÖ
2 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ ¨ÁzÁ«Ä »lÄÖ
1 anPÉ PÁ£ïð¸ÁÖZïð ªÀÄvÀÄÛ CrUÉ ¸ÉÆÃqÀ
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà

PAGE NO:

76

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 326.6 29.633 6.173 18.2 12.0

1. MAzÀÄ ¨Ë¯ïUÉ vÉAV£ÀPÁ¬Ä »lÄÖ, ¹Ã°AiÀÄA ºÀ¸ïÌ,
  ¨ÁzÁ«Ä »lÄÖ, PÁ£ïð¸ÁÖZïð, aÃ¸ï, CrUÉ ¸ÉÆÃqÀ ªÀÄvÀÄÛ 
  G¥Àà£ÀÄß «Ä±Àæt ªÀiÁr ZÀ¥Áw »nÖ£À ºÀzÀPÉÌ PÀ®¹PÉÆ½î.

2. PÀ®¹zÀ »lÖ£ÀÄß 20 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® £É£ÉAiÀÄ®Ä ©r

3. £ÀAvÀgÀ »lÖ£ÀÄß aPÀÌ aPÀÌ GAqÉUÀ¼ÁV ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ JgÀqÀÄ
  ºÁ¼ÉUÀ¼À ªÀÄzsÀå GAqÉAiÀÄ£ÀÄß Ej¹, ZÀ¥ÁwAiÀÄAvÉ 
  ªÀÈvÁÛPÁgÀªÁV ®lÖuÉ §¼À¹ ®nÖ¹PÉÆ½î

4. £Á£ï ¹ÖPï vÀªÀªÀ£ÀÄß ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ©¹ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ,
  ¨sÁQæAiÀÄ£ÀÄß 2 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® JgÀqÀÆ §¢UÀ½UÉ vÉAV£À
  JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀªÀgÀÄvÁÛ ¨ÉÃ¬Ä¹.

5. PÀÄªÀiÁðzÉÆA¢UÉ ©¹AiÀiÁV §r¹.



««zsÀ Mt©ÃdUÀ¼À ZÀ¥Áw

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 ZÀªÀÄZÉ ¨ÉuÉÚ
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ UÁìAvÀA UÀªÀiï
6 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ ¨ÁzÁ«Ä ¥ÀÄr
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ aAiÀiÁ ©ÃdUÀ¼ÀÄ
2 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ vÉAV£ÀPÁ¬Ä JuÉÚ
6 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ PÀ®èAUÀr ©Ãd
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà 
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 243.49 13.86 11.919 12.656 3.619

1. J¯Áè ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß MAzÀÄ ¨Ë¯ïUÉ ºÁQPÉÆAqÀÄ «Ä±Àæt
  ªÀiÁrPÉÆ½î, ¨ÉZÀÑV£À ¤ÃgÀ£ÀÄß ºÁQPÉÆAqÀÄ »lÖ£ÀÄß PÀ®¹PÉÆ½î
  ªÀÄvÀÄÛ aPÀÌ aPÀÌ GAqÉUÀ¼ÁV ªÀiÁrPÉÆ½î. 

2. JgÀqÀÄ gÉÆnÖ vÀlÄÖªÀ ºÁ¼ÉUÀ¼À£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀÄ
  GAqÉAiÀÄ£ÀÄß CzÀgÀ ªÀÄzsÀå Ej¹ ªÀÈvÁÛPÁgÀªÁV ®nÖ¹PÉÆ½î.

3. ºÉAZÀ£ÀÄß ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ©¹ ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ
  ZÀ¥ÁwAiÀÄ£ÀÄß ¸Àé®à vÀÄ¥Àà ¸ÉÃj¹ JgÀqÀÆ §¢ ¨ÉÃ¬Ä¹PÉÆ½î.

4. ¥ÀÄ¢£À ZÀnßAiÉÆA¢UÉ ©¹©¹AiÀiÁV ¸ÉÃ«¹.



ºÀÆPÉÆÃ¹£À ¥ÀgÉÆÃl

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

2 ZÀªÀÄZÉ QæÃA
100 UÁæA ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ
1 anPÉ Cj²£À
2 aPÀÌ ZÀªÀÄZÉ ¨ÉuÉÚ
4 aPÀÌ ¹Ã°AiÀÄA ºÀ¸ïÌ
3 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À »lÄÖ

3 ZÀªÀÄZÉ ¨ÁzÁ«ÄUÀ¼ÀÄ
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ ±ÀÄAp ¨É¼ÀÄ½î ¥ÉÃ¸ïÖ
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ UÀgÀA ªÀÄ¸Á¯É
6 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ ¨ÉZÀÑV£À ¤ÃgÀÄ
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 418 32.123 7.573 20.035 12.22

1. ¨Ë¯ïUÉ ¨ÁzÁ«Ä »lÄÖ, ¨ÉuÉÚ, ¹Ã°AiÀÄA ºÀ¸ïÌ, vÉAV£À »lÄÖ,
  G¥ÀÄà ºÁQ ¨ÉZÀÑV£À ¤ÃgÀ£ÀÄß ¸ÉÃj¸ÀÄvÁÛ ZÀ¥Áw »nÖ£À ºÀzÀPÉÌ 
  PÀ®¹PÉÆ½î. »lÖ£ÀÄß 10 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® £É£ÉAiÀÄ®Ä ©r.
2. ¥ÀgÉÆÃlzÀ M¼ÀUÉ ºÁPÀ®Ä ZÉ£ÁßV vÀÄjzÀ ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 
  ºÀ¹ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä 
3. ¥Á£ï£À°è ¨ÉuÉÚ vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀÄ ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ©¹ ªÀiÁr
  CzÀPÉÌ ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ, ±ÀÄAp -¨É¼ÀÄ½î ¥ÉÃ¸ïÖ, UÀgÀA ªÀÄ¸Á¯É, ºÀ¹
  ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä, Cj²£À ¥ÀÄr ªÀÄvÀÄÛ G¥Àà£ÀÄß ºÁQ 2 ¤«ÄµÀUÀ¼À
  PÁ® ºÀÄj¬Äj.
4. £ÀAvÀgÀ GjAiÀÄ£ÀÄß Dj¹ PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà ºÁQ.
5. »lÖ£ÀÄß 4 GAqÉUÀ¼ÁV ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ, JgÀqÀÄ gÉÆnÖ vÀlÄÖªÀ
  ºÁ¼ÉUÀ¼À ªÀÄzsÀå ElÄÖ ®lÖtÂUÉ¬ÄAzÀ ªÀÈvÁÛPÁgÀªÁV vÉ¼ÀîUÉ 
  ®nÖ¹PÉÆ½î.
6. FUÀ vÀAiÀiÁj¹zÀ ºÀÆPÉÆÃ¹£À «Ä±ÀætªÀ£ÀÄß gÉÆnÖAiÀÄ ªÉÄÃ¯É ºÀgÀr.
  EzÀgÀ ªÉÄÃ¯É ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ gÉÆnÖAiÀÄ£ÀÄß ºÁQ CAZÀÄUÀ¼À£ÀÄß 
  ¤zsÁ£ÀªÁV MwÛj. EzÉÃ jÃw G½zÀ »nÖUÀÆ ªÀiÁr UÉÆÃ© 
  ¥ÀgÉÆÃlªÀ£ÀÄß vÀAiÀiÁj¹PÉÆ½î. 
7. £Á£ï-¹ÖPï vÀªÀªÀ£ÀÄß ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ©¹ ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ 
  UÉÆÃ© ¥ÀgÉÆÃlªÀ£ÀÄß JgÀqÀÆ PÀqÉ 3 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀªÀgÉUÉ ZÉ£ÁßV
  ¨ÉÃ¬Ä¹. ©¹ ©¹AiÀiÁV ¸ÉÃ«¸À®Ä PÉÆr.



vÉAV£ÀPÁ¬Ä ªÀÄvÀÄÛ ºÀÆPÉÆÃ¹£À C£Àß

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

CzsÀð PÀ¥ï vÀÄjzÀ vÉAV£ÀPÁ¬Ä
CzsÀð PÀ¥ï ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ ¸Á¹ªÉ
2 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ
5 ¨ÁzÁ«ÄUÀ¼ÀÄ
1 Mt ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä
anPÉ EAUÀÄ
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100 gm) 108.9 10.9 3.4 7.38 2.66

1. ¨ÁzÁ«ÄUÀ¼À£ÀÄß aPÀÌ vÀÄAqÀÄUÀ¼ÁV PÀvÀÛj¹PÉÆ½î

2. ¥Áå£ï ©¹ ªÀiÁr, JuÉÚ ªÀÄvÀÄÛ ¸Á¹ªÉ ºÁQ

3. MªÉÄä ¸Á¹ªÉ ¹rzÁUÀ CzÀPÉÌ MtªÉÄt¹£À PÁ¬Ä, EAUÀÄ,
  PÀj¨ÉÃ«£À ¸ÉÆ¥ÀÄà, vÉAV£ÀPÁ¬Ä ªÀÄvÀÄÛ ¨ÁzÁ«Ä vÀÄAqÀÄUÀ¼À£ÀÄß 
  ¸ÉÃj¹ ºÀÄjzÀÄPÉÆ½î

4. EzÀPÉÌ ºÀÆPÉÆÃ¹£À C£Àß ªÀÄvÀÄÛ G¥Àà£ÀÄß ¸ÉÃj¹ ZÉ£ÁßV «ÄPïì 
  ªÀiÁr

5. zÁ¯ï CxÀªÁ ¸ÁA¨Ágï£ÉÆA¢UÉ ©¹AiÀiÁV ¸ÉÃ«¸À®Ä PÉÆr. 



ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ ªÉÄAvÀå C£Àß

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ G¥ÀÄà, 200 UÁæA ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ, anPÉ Cj²£À ¥ÀÄr, 2 
®ªÀAUÀ, MAzÀÆªÀgÉ ZÀªÀÄZÉ vÀÄ¥Àà. CzsÀð lªÉÆmÉÆÃ, CzsÀð FgÀÄ½î, 
CzsÀð ±ÀÄAp ¨É¼ÀÄ½î, 1 ºÀ¹ ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä, CzsÀð ZÀªÀÄZÉ zsÀ¤AiÀiÁ 
¥ÀÄr, CzsÀð ZÀªÀÄZÉ CZÀÑ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr, 1 K®QÌ, 1 ¥À¯Áªï J¯É, 
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ fÃjUÉ ¥ÀÄr. PÁ®Ä PÀ¥ï ¤ÃgÀÄ, 75 UÁæA ªÉÄAvÉå 
¸ÉÆ¥ÀÄà.
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100 gm) 105.9 10.97 3.4 6.88 2.66

1. FgÀÄ½îAiÀÄ£ÀÄß £ÀÄtÚUÉ gÀÄ©âPÉÆ½î, ªÉÄAvÉå ¸ÉÆ¥ÀÄà, lªÉÆmÉÆÃ
  ªÀÄvÀÄÛ ºÀ¹ ªÉÄt¹£À PÁ¬ÄUÀ¼À£ÀÄß aPÀÌzÁV ºÉaÑPÉÆ½î. 

2. ºÀÆPÉÆÃ¸À£ÀÄß vÀÄjzÀÄ “C£Àß” ªÀiÁrPÉÆ½î. 

3. ¨Át¯ÉAiÀÄ°è 2 PÀ¥ï PÀÄ¢AiÀÄÄªÀ ¤ÃjUÉ vÀÄjzÀ ºÀÆPÉÆÃ¸À£ÀÄß 
  ºÁQ ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è 2 ¤«ÄµÀ ¨ÉÃ¬Ä¹.

4. £ÀAvÀgÀ vÉ¼ÀÄªÁzÀ §mÉÖAiÀÄ°è CzÀ£ÀÄß ±ÉÆÃ¢ü¹, CzÀgÀ°ègÀÄªÀ
  ¤ÃgÀ£ÀÄß »Ar vÉUÉ¬Äj.

5. MAzÀÄ ¨Át¯ÉUÉ vÀÄ¥ÀàªÀ£ÀÄß ºÁQ ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ©¹ ªÀiÁr.
  £ÀAvÀgÀ ¥À¯Áªï J¯É, K®QÌ ªÀÄvÀÄÛ ®ªÀAUÀªÀ£ÀÄß ºÁQ. gÀÄ©âzÀ
  FgÀÄ½î, ±ÀÄAp-¨É¼ÀÄ½î ¥ÉÃ¸ïÖ ªÀÄvÀÄÛ ºÀ¹ ªÉÄt¹£ÀPÁ¬ÄUÀ¼À£ÀÄß ºÁQ
  PÉA¥ÀUÁUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ ºÀÄj¬Äj.

6. ºÉaÑzÀ lªÉÆmÉÆÃ, Cj²£À ¥ÀÄr, zsÀ¤AiÀiÁ ¥ÀÄr, CZÀÑ ªÉÄt¹£À
   ¥ÀÄr, fÃjUÉ ¥ÀÄr, G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ ¤ÃgÀ£ÀÄß ¸ÉÃj¹.

7. GjAiÀÄ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁr, ªÉÄAvÉå ¸ÉÆ¥Àà£ÀÄß ºÁQ. CzÀÄ ªÀÄÈzÀÄ
  DUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ ºÀÄj¬Äj.

8. FUÀ ºÀÆPÉÆÃ¹£À C£ÀßªÀ£ÀÄß ºÁQ, ZÉ£ÁßV wgÀÄV¹ ¨Át¯ÉAiÀÄ£ÀÄß
  ªÀÄÄaÑ 3 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® ¨ÉÃ¬Ä¹.

9. ©¹AiÀiÁV §r¹.



ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ ¥Á®Pï C£Àß

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 ¥À¯Áªï J¯É, 
100 UÁæA ¥Á®Pï, 
2 ¨É¼ÀÄ½î J¸À¼ÀÄUÀ¼ÀÄ, 
200 UÁæA ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ, 
2 ZÀªÀÄZÉ vÀÄ¥Àà, 
CzsÀð FgÀÄ½î, 
2 ºÀ¹ ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä, 

CzsÀð ZÀªÀÄZÉ fÃjUÉ, 
3 ZÀªÀÄZÉ ¤ÃgÀÄ, 
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà.
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100 gm) 105.07 10.12 3.1 7.17 2.91

1. ¨É¼ÀÄ½î ªÀÄvÀÄÛ ±ÀÄApAiÀÄ£ÀÄß aPÀÌzÁV ºÉaÑPÉÆ½î.

2. ºÀÆPÉÆÃ¸À£ÀÄß vÀÄjzÀÄ “C£Àß” ªÀiÁrPÉÆ½î. 

3. ¨Át¯ÉAiÀÄ°è 2 PÀ¥ï PÀÄ¢AiÀÄÄªÀ ¤ÃjUÉ vÀÄjzÀ ºÀÆPÉÆÃ¸À£ÀÄß
  ºÁQ ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è 2 ¤«ÄµÀ ¨ÉÃ¬Ä¹.

4. £ÀAvÀgÀ vÉ¼ÀÄªÁzÀ §mÉÖAiÀÄ°è CzÀ£ÀÄß ±ÉÆÃ¢ü¹, CzÀgÀ°ègÀÄªÀ
   ¤ÃgÀ£ÀÄß »Ar vÉUÉ¬Äj.

5. MAzÀÄ ¨Át¯ÉUÉ vÀÄ¥ÀàªÀ£ÀÄß ºÁQ ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ©¹
  ªÀiÁr. £ÀAvÀgÀ fÃjUÉ ªÀÄvÀÄÛ ¥À¯Áªï J¯É ºÁQ. fÃjUÉ
  ¹rAiÀÄÄwÛzÁÝUÀ FgÀÄ½î, ¨É¼ÀÄ½î, ¥Á®Pï ºÁQ 1 ¤«ÄµÀ 
  ºÀÄj¬Äj.

6. gÀÄ©âzÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ºÁQ, G½zÀ G¥Àà£ÀÄß ¸ÉÃj¹.

7. ºÀÆPÉÆÃ¹£À C£ÀßªÀ£ÀÄß ¸ÉÃj¹, ZÉ£ÁßV «Ä±Àæt ªÀiÁr.

8. ©¹AiÀiÁV w£Àß®Ä PÉÆr. 



ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ ¤A¨ÉºÀtÂÚ£À avÁæ£Àß

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

MAzÀÄªÀgÉ PÀ¥ï ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ 
1 ZÀªÀÄZÉ PÀqÀ¯ÉÃ©Ãd 
1 anPÉ Cj²£À 
2 ZÀªÀÄZÉ ¤A¨É gÀ¸À 
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ ¸Á¹ªÉ 
1 anPÉ EAUÀÄ 
1 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ 
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà 
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ ±ÀÄAp
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100 gm) 105.07 10.12 3.1 7.17 2.91

1. ºÀÆPÉÆÃ¹£À C£ÀßPÉÌ ¤A¨É gÀ¸À ªÀÄvÀÄÛ G¥Àà£ÀÄß ºÁQ. 

2. MAzÀÄ ¨Át¯ÉUÉ JuÉÚ ºÁQ MUÀÎgÀuÉ ªÀiÁrPÉÆ½î.

3. ¸Á¹ªÉ ¹rzÀ ªÉÄÃ¯É, ºÀ¹ ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä, EAUÀÄ, PÀj¨ÉÃªÀÅ,
  Cj²£À ªÀÄvÀÄÛ ±ÀÄAp ¸ÉÃj¹.

4. £ÀAvÀgÀ MUÀÎgÀuÉAiÀÄ£ÀÄß ºÀÆPÉÆÃ¹£À C£ÀßPÉÌ ºÁQ, ZÉ£ÁßV PÀ®¹.

5. ©¹AiÀiÁV §r¹.



ºÀÆPÉÆÃ¹£À CªÀ®QÌ

Ingredients:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

MAzÀÄ PÀ¥ï ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ
2 ZÀªÀÄZÉ PÀqÀ¯ÉÃ©Ãd
1 anPÉ Cj²£À
2 ZÀªÀÄZÉ ¤A¨É gÀ¸À
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ ¸Á¹ªÉ
PÀj¨ÉÃªÀÅ ¸Àé®à 
1 ZÀªÀÄZÉ PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà

2 ºÀ¹ ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä
1.5 ZÀªÀÄZÉ vÀÄ¥Àà
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà

PAGE NO:

83

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100 gm) 193.3 9.63 3.8 16.6 4.8

1. ºÀÆPÉÆÃ¹£À ºÀÆªÀÅ ªÀÄvÀÄÛ PÁAqÀUÀ¼À£ÀÄß ¨ÉÃ¥Àðr¹.

2. PÁAqÀUÀ¼À£ÀÄß ZËPÁPÁgÀªÁV PÀvÀÛj¹. (D®ÆUÉqÉØ PÀvÀÛj¹zÀ ºÁUÉ)

3. G¥ÀÄà ¤Ãj£À°è PÁAqÀUÀ¼À£ÀÄß ¨ÉÃ¬Ä¹. MAzÀÄ ¨Ë¯ïUÉ ºÁQ §¢UÉ
   Er.

4. ºÀÆPÉÆÃ¹£À ºÀÆªÀÅUÀ¼À£ÀÄß vÀÄjzÀÄ ¤ÃjUÉ ºÁQ, G¥ÀÄà ºÁQ 
  ¨ÉÃ¬Ä¹. ±ÉÆÃ¢ü¹ ¤ÃgÀ£ÀÄß »Ar vÉUÉ¬Äj.

5. ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ¥Á£ï ElÄÖ vÀÄ¥Àà ©¹ ªÀiÁr. PÀqÀ¯ÉÃ©ÃdªÀ£ÀÄß
  CzÀPÉÌ ºÁQ ºÀÄjzÀÄ ¥ÀPÀÌPÉÌ Er.

6. £ÀAvÀgÀ ¸Á¹ªÉ ¸ÉÃj¹, MªÉÄä ¸Á¹ªÉ ¹rAiÀÄ®Ä DgÀA©ü¹zÁUÀ
  FgÀÄ½î, ºÀ¹ ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä, PÀj¨ÉÃªÀÅ ªÀÄvÀÄÛ Cj²£À ¥ÀÄr ¸ÉÃj¹.
  2 ¤«ÄµÀ ºÀÄj¬Äj.

7. EzÀPÉÌ ºÀÆPÉÆÃ¹£À C£Àß ªÀÄvÀÄÛ ºÀÆPÉÆÃ¹£À PÁAqÀUÀ¼À£ÀÄß ºÁQ
  ZÉ£ÁßV «Ä±Àæt ªÀiÁr.

8. PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ ¤A¨É gÀ¸ÀªÀ£ÀÄß ªÉÄÃ¯É ºÁQ.

9. ©¹AiÀiÁV §r¹.



PÀÄA§¼ÀPÁ¬Ä ¥À¯Áªï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

2 PÀ¥ï vÀÄjzÀ PÀÄA§¼ÀPÁ¬Ä
2 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ ©Ã£ïì
2 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ PÁågÉmï
2 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ §mÁtÂ
1 PÀ¥ï ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ
2 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ ¥ÀÄ¢£À
2 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà 
1 PÀ¥ï FgÀÄ½î 
2 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100 gm) 125 17.52 4.8 5.94 4.304

1. vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß ¤ªÀÄä EµÀÖzÀ DPÁgÀPÉÌ ºÉaÑPÉÆ½î. 

2. J¯Áè vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß G¥ÀÄà, ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr, UÀgÀªÀiï
  ªÀÄ¸Á¯ÉAiÉÆA¢UÉ ¨ÉÃ¬Ä¹PÉÆ½î. £ÀAvÀgÀ MAzÀÄ §¢UÉ Er. 

3. MAzÀÄ ¨Át¯ÉAiÀÄ°è JuÉÚ vÉUÉzÀÄPÉÆ½î. EzÀPÉÌ PÀvÀÛj¹zÀ FgÀÄ½î ºÁQ
  2 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® ºÀÄj¬Äj, £ÀAvÀgÀ ¥ÀÄ¢£À ºÁUÀÆ
  ºÀ¹ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä ºÁQ 2 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® ºÀÄj¬Äj.

4. EzÀPÉÌ vÀÄjzÀ PÀÄA§¼ÀPÁ¬Ä ºÁQ ªÀÄzÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è |
  ªÉÄvÀÛUÁUÀÄªÀªÀgÉUÀÆ ¥sÉæöÊ ªÀiÁr. 

5. £ÀAvÀgÀ ¨ÉÃ¬Ä¹zÀ vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß ºÁQ ZÉ£ÁßV «Ä±Àæt ªÀiÁr.
  gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà ¸ÉÃj¹.

6. PÉÆ£ÉAiÀÄ°è PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¦à£ÉÆA¢UÉ ¹AUÀj¹ ªÀÄvÀÄÛ ©¹AiÀiÁV
  §r¹.



ºÀÆPÉÆÃ¹£À ©¹¨ÉÃ¼É ¨Ávï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

3 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£ÀPÁ¬Ä/PÉÆ§âj vÀÄj
2 PÀ¥ï ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ Cj²£À
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ ¸Á¹ªÉ
CzsÀð PÀ¥ï PÁågÉmï
3 ZÀªÀÄZÉ ¨ÉuÉÚ
1 ZÉPÉÌ vÀÄAqÀÄ
2 PÀ¥ï ©Ã£ïì
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ D°Ãªï JuÉÚ

4 ¨ÁzÁ«ÄUÀ¼ÀÄ
1 ZÀªÀÄZÉ ¤A¨É gÀ¸À
1 ZÀªÀÄZÉ fÃjUÉ
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ »AUÀÄ
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ UÀ¸ÀUÀ¸É
5 ZÀªÀÄZÉ PÉÆvÀÛA§j ©Ãd(zsÀ¤AiÀiÁ)
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ ªÉÄAvÀå
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100 gm) 184.2 13.66 5.5 13.3 5.136

1. zsÀ¤AiÀiÁ, ªÉÄAvÀå, fÃjUÉ, UÀ¸ÀUÀ¸É, ZÉPÉÌ, »AUÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 
  PÉÆ§âjAiÀÄ£ÀÄß MAzÉÆAzÁV ºÀÄjzÀÄPÉÆ½î. £ÀAvÀgÀ £ÀÄtÚUÉ
  ¥ÀÄr ªÀiÁrPÉÆ½î.

2. J¯Áè vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß CzsÀð EAaUÉ PÀvÀÛj¹PÉÆ½î. ¨Át¯ÉUÉ
  JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ºÁQ, vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃj¹ 2 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ®
  ºÀÄj¬Äj. 

3. £ÀAvÀgÀ vÀgÀPÁjUÉ CzsÀð PÀ¥ï ¤ÃgÀÄ, G¥ÀÄà ºÁQ ¨ÉÃ¬Ä¹.
  FUÀ ºÀÆPÉÆÃ¹£À C£Àß, Cj²£À ¥ÀÄr ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀÄr ªÀiÁrzÀ
  ªÀÄ¸Á¯É ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉÃj¹.

4. PÀrªÉÄ Gj ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ UÀnÖAiÀiÁUÀÄªÀªÀgÉUÀÆ ZÉ£ÁßV
  ¨ÉÃ¬Ä¹. £ÀAvÀgÀ ¤A¨É gÀ¸À ºÁQ ZÉ£ÁßV «Ä±Àæt ªÀiÁr.

5. MUÀÎgÀuÉ:- ¥Á£ï ©¹ ªÀiÁr vÀÄ¥Àà ºÁQ ¸Á¹ªÉ ºÁQ.
  ¸Á¹ªÉ ¹rzÀ ªÉÄÃ¯É PÀvÀÛj¹zÀ ¨ÁzÁ«Ä, Mt ªÉÄt¹£À
  PÁ¬Ä ªÀÄvÀÄÛ PÀj¨ÉÃ«£À ¸ÉÆ¥Àà£ÀÄß ºÁQ.

6. EzÀ£ÀÄß ©¹¨ÉÃ¼É ¨ÁvïUÉ ºÁQ, PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥Àà£ÀÄß ªÉÄÃ¯É
  GzÀÄj¹ ªÀÄvÀÄÛ ©¹AiÀiÁV §r¹.



vÀgÀPÁjUÀ¼À QZÀr

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

2 PÀ¥ï ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ
anPÉ Cj²£À
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ ¸Á¹ªÉ
2 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ PÁågÉmï
1 ZÀªÀÄZÉ ¨ÉuÉÚ
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ UÁìAvÀA CAlÄ
2 PÀ¥ï ©Ã£ïì
2 Mt ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ CZÀÑ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr

2 ZÀªÀÄZÉ CUÀ¸ÉÃ©Ãd
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ fÃjUÉ
¸Àé®à EAUÀÄ
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ ¸ÁA¨ÁgÀ ¥ÀÄr
2 ZÀªÀÄZÉ CUÀ¸ÉÃ ©Ãd
5 UÁæA ¨ÁzÁ«Ä
CzsÀð PÀ¥ï agÉÆÃAf ©ÃdUÀ¼ÀÄ
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100 gm) 156.9 12.33 5.876 10.5 5.0

1. CzsÀð PÀ¥ï ¤Ãj£À°è agÉÆÃAf ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß1 UÀAmÉAiÀÄ PÁ® £É£É¹.
  ¤ÃgÀ£ÀÄß ¸ÉÃj¸ÀzÉ £ÀÄtÚUÉ gÀÄ©âPÉÆ½î.

2. ºÀÆPÉÆÃ¸À£ÀÄß vÀÄjzÀÄ C£ÀßzÀ ºÁUÉ ªÀiÁrPÉÆ½î

3. PÀÄPÀÌgï £À°è vÀÄjzÀ ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ, gÀÄ©âzÀ agÉÆÃAf, PÁågÉmï, ©Ã£ïì,
  CUÀ¸É ©ÃdUÀ¼À ¥ÀÄr, Cj²£À ¥ÀÄr, ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr, ©jAiÀiÁ¤
  ªÀÄ¸Á® ¥ÀÄr ªÀÄvÀÄÛ ¤ÃgÀ£ÀÄß ¸ÉÃj¹ 3 «±À¯ï DUÀÄªÀªÀgÉUÀÆ
  ¨ÉÃ¬Ä¹.

4. MAzÀÄ ¨Át¯ÉUÉ vÀÄ¥ÀàªÀ£ÀÄß ºÁQ ©¹ ªÀiÁr. MªÉÄä CzÀÄ
  ©¹AiÀiÁzÀ ªÉÄÃ¯É ¸Á¹ªÉ ºÁQ ¹r¹. £ÀAvÀgÀ fÃjUÉ, EAUÀÄ,
  ¨ÉÃ¬Ä¹zÀ C£Àß ªÀÄvÀÄÛ vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß, G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ UÁìAvÀA UÀªÀiï
  C£ÀÄß ¸ÉÃj¹ «Ä±Àæt ªÀiÁr. EzÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ GjAiÀÄ°è 3 ¤«ÄµÀ
  ¨ÉÃ¬Ä¹.

5. ©¹AiÀiÁV §r¹.



ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ ªÉÆ¸ÀgÀ£Àß

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 PÀ¥ï ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ
CzsÀð PÀ¥ï UÀnÖ ªÉÆ¸ÀgÀÄ
1 anPÉ EAUÀÄ
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ ¸Á¹ªÉ
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ 
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà. 
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100 gm) 86.17 4.5 1.6 6.79 2.2

1. ¨Ë¯ï ºÀÆPÉÆÃ¹£À C£Àß, ªÉÆ¸ÀgÀÄ, ºÀ¹ ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä
  ªÀÄvÀÄÛ gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà ¸ÉÃj¹.

2. ¥Áå£ï ©¹ ªÀiÁr, JuÉÚ ªÀÄvÀÄÛ ¸Á¹ªÉ ºÁQ

3. MªÉÄä ¸Á¹ªÉ ¹rzÁUÀ CzÀPÉÌ EAUÀÄ, PÀj¨ÉÃ«£À ¸ÉÆ¥ÀÄà 
  ¸ÉÃj¹

4. ºÀÆPÉÆÃ¹£À ªÉÆ¸ÀgÀ£ÀßPÉÌ ¸ÉÃj¹ ZÉ£ÁßV «Ä±Àæt ªÀiÁr.

5. PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¦à¤AzÀ ±ÀÈAUÀj¹, ¸À«AiÀÄ®Ä PÉÆr. 



ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ ¥sÉæöÊqï gÉÊ¸ï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 ZÀªÀÄZÉ D¥À¯ï ¹qÀgï «¤UÀgï
1 PÀ¥ï ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ PÀjªÉÄt¸ÀÄ
4 ©Ã£ïì
1 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ
2 ZÀªÀÄZÉ ºÉaÑzÀ FgÀÄ½î
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ ±ÀÄAp
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ ªÉÄt¸ÀÄ
2 ¨É¼ÀÄ½î
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100 gm) 115.8 12.31 3.822 6.44 3.72

1. ¨Át¯ÉAiÀÄ£ÀÄß ©¹ ªÀiÁr.

2. ºÉaÑzÀ ¨É¼ÀÄ½î ªÀÄvÀÄÛ ±ÀÄApAiÀÄ£ÀÄß ºÁQ PÉA¥ÀUÉ ºÀÄj¬Äj

3. ºÉaÑzÀ EvÀgÀ vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃj¹, ¨ÉÃAiÀÄÄªÀªÀgÉUÉ 2-3
  ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ ºÀÄj¬Äj

4. PÀqÉAiÀÄzÁV ºÀÆPÉÆÃ¹£À C£Àß, «¤UÀgï, PÀjªÉÄt¹£À ¥ÀÄr
  ªÀÄvÀÄÛ CUÀvÀå«gÀÄªÀ G¥Àà£ÀÄß ¸ÉÃj¹. J®èªÀ£ÀÆß «ÄPïì ªÀiÁr 2
  ¤«ÄµÀUÀ¼ÀªÀgÉUÉ ºÀÄj¬Äj.

5. ©¹AiÀiÁV ¸À«¬Äj.



§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100 gm) 177.97 6.5 3.7 15.18 6.75

¨ÉÃ¬Ä¹zÀ vÀgÀPÁjUÀ¼À OUÀæn£ï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

MAzÀÄªÀgÉ PÀ¥ï ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ
CzsÀð PÀ¥ï Ct¨É
PÁ®Ä ¨sÁUÀ CªÀPÁqÉÆÃ
3 ¸ÉèöÊ¸ï aÃ¸ï
1 ZÀªÀÄZÉ CZÀÑ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ fÃjUÉ ¥ÀÄr
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ zsÀ¤AiÀiÁ ¥ÀÄr
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
1 ZÀªÀÄZÉ ºÀ§ð¯ï ¥ÀÄr
1 ZÀªÀÄZÉ ¨ÉuÉÚ/vÀÄ¥Àà

1. ¨Át¯ÉAiÀÄ°è ¨ÉuÉÚ/vÀÄ¥ÀàªÀ£ÀÄß PÀgÀV¹.
2. vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß ºÁQ ªÀÄvÀÄÛ G¥ÀÄà ¸ÉÃj¹ ºÀÄj¬Äj.
3. ªÀÄÄZÀÑ¼ÀªÀ£ÀÄß ªÀÄÄaÑ ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è PÉÊAiÀiÁqÀÄvÁÛ CzsÀð
  ¨ÉÃ¬Ä¹. £ÀAvÀgÀ J¯Áè ªÀÄ¸Á® ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß ºÁQ ºÀÄj¬Äj. 
4. vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß ªÉÄÊPÉÆæÃ NªÀ£ï ¥ÁvÉæUÉ ºÁQ.
5. 2-3 ZÀªÀÄZÉ lªÉÆmÉÆÃ ¸Á¸ï ºÁQ ZÉ£ÁßV wgÀÄV¹.
6. ªÉÄÃ¯É aÃ¸ï£ÉÆA¢UÉ C®APÀj¹.
7. ºÀ§ð¯ï «Ä±ÀætªÀ£ÀÄß GzÀÄj¹.
8. 160 rVæUÉ 10 ¤«ÄµÀ ¨ÉÃ¬Ä¹ CxÀªÁ NªÀ£ï £À°è aÃ¸ï
  PÀgÀUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ ¨ÉÃ¬Ä¹.
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Source: Pratishtha Hegde



vÉAV£ÀPÁ¬ÄAiÉÆA¢UÉ ºÀÄjzÀ ¨ÉÆæÃPÀ°

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

2 PÀ¥ï ¨ÉÆæÃPÀ°
1 aPÀÌ FgÀÄ½î
2 ºÀ¹ ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä
1 ZÀªÀÄZÉ vÀÄjzÀ vÉAV£À PÁ¬Ä
1.2 ZÀªÀÄZÉ ¸Á¹ªÉ
1.2 ZÀªÀÄZÉ fÃjUÉ
2 ZÀªÀÄZÉ PÀj¨ÉÃªÀÅ
anPÉ EAUÀÄ
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
1 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100 gm) 154.32 11.2 2.816 10.15 7.14

1. ¨Át¯ÉUÉ JuÉÚ ºÁQ, ¸Á¹ªÉ ªÀÄvÀÄÛ fÃjUÉ MUÀÎgÀuÉ ºÁQ ªÀÄvÀÄÛ
  PÉ®ªÀÅ ¸ÉPÉAqï ¹rAiÀÄ®Ä ©r.

2. ºÀ¹ ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä, EAUÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀj¨ÉÃªÀÅ ºÁQ 30 ¸ÉPÉAqï
  ºÀÄj¬Äj.

3. FUÀ ºÉaÑzÀ FgÀÄ½îAiÀÄ£ÀÄß ºÁQ PÀAzÀÄ §tÚ ºÁUÀÆ
  ªÀÄÈzÀÄªÁUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ ºÀÄj¬Äj.

4. £ÀAvÀgÀ ¨ÉÆæÃPÀ° ªÀÄvÀÄÛ G¥Àà£ÀÄß ºÁQ, ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è
  ¨ÉÃAiÀÄÄªÀ vÀ£ÀPÀ ºÀÄj¬Äj.

5. ¸ÀÖªï Dj¹ ¸Àé®à vÉAV£À vÀÄjAiÀÄ£ÀÄß ºÁQ.

6. FUÀ ¨ÉÆæÃPÀ° ¹Ögï ¥sÉæöÊ §r¸À®Ä ¹zÀÞªÁVzÉ.



aÃ¸ï ¦eÁÓ

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

2 ZÀªÀÄZÉ zÉÆqÀØ ¥ÀvÉæ J¯ÉUÀ¼ÀÄ 
2-3 zÀ¥Àà ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¸ÀÄ 
MAzÀÄªÀgÉ lªÉÆmÉÆÃ
PÁ®Ä PÀ¥ï ¨ÁzÁ«ÄUÀ¼ÀÄ
CzsÀð ºÉaÑzÀ FgÀÄ½î
2 ¨É¼ÀÄ½î J¸À¼ÀÄ
2 ZÀªÀÄZÉ Mt ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr 
2/3 PÀ¥ï aÃ¸ï
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no/ pieces 196.9 8.56 3.364 15.37 8.8

1. zÀ¥Àà ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä, FgÀÄ½î ªÀÄvÀÄÛ lªÉÆmÉÆÃUÀ¼À£ÀÄß ºÉaÑ ¥ÀPÀÌPÉÌ
  Er.

2. lªÉÆmÉÆÃ ªÀÄvÀÄÛ 2 ¨É¼ÀÄ½î J¸À¼ÀÄUÀ¼À£ÀÄß £ÀÄtÚUÉ gÀÄ©âPÉÆ½î.

3. ¸Àé®à aÃ¸ï C£ÀÄß £Á£ï ¹ÖPï vÀªÀzÀ ªÉÄÃ¯É ºÁQ, ªÀÈvÁÛPÁgÀzÀ
  ¥ÀzÀgÀzÀAvÉ ªÀiÁr.

4. aÃ¸ï ªÉÄÃ¯É ¨ÁzÁ«Ä ¥ÀÄr ªÀÄvÀÄÛ lªÉÆmÉÆÃ-¨É¼ÀÄ½î ¥ÉÃ¸ïÖ 
  ºÁQ.

5. G½zÀ aÃ¸ï, zÀ¥Àà ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä, FgÀÄ½î, lªÉÆmÉÆÃ, zÉÆqÀØ
  ¥ÀvÉæ ªÀÄvÀÄÛ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß ªÉÄÃ¯É ºÁQ.

6. PÀrªÉÄ GjAiÀÄ°è 10 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® ¨ÉÃ¬Ä¹, ©¹AiÀiÁV 
  ¸À«AiÀÄ®Ä PÉÆr.



PÀr

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

ªÀÄÄPÁÌ®Ä °Ãlgï ¤ÃgÀÄ, PÁ®Ä °Ãlgï UÀnÖ ªÉÆ¸ÀgÀÄ, 20 UÁæA 
±ÀÄAp-¨É¼ÀÄ½î ¥ÉÃ¸ïÖ, anPÉ ªÉÄAvÉå, anPÉ fÃjUÉ, anPÉ ¸ÉÆÃA¥ÀÄ, 
anPÉ ¸Á¹ªÉ, Mt ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä, 3 ZÀªÀÄZÉ vÀÄ¥Àà, PÁ®Ä PÀ¥ï PÀqÀ¯ÉÃ 
»lÄÖ, PÁ®Ä PÀ¥ï PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà, anPÉ »AUÀÄ, CzsÀð ZÀªÀÄZÉ 
Cj²£À, gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà, ºÀ¹ ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä ¥ÉÃ¸ïÖ.
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt 
(ml/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100 ml) 140.3 9.25 2.47 8.3 8.45

1. MAzÀÄ ¨Ë¯ï£À°è UÀnÖ ªÉÆ¸ÀgÀÄ, PÀqÀ¯ÉÃ »lÄÖ ªÀÄvÀÄÛ ¤ÃgÀ£ÀÄß ºÁQ
   UÀAn®èzÀAvÉ PÀ®¹PÉÆ½î CxÀªÁ «ÄPïì ªÀiÁrPÉÆ½î.
2. «Ä±ÀætªÀ£ÀÄß MAzÀÄ ¥ÁvÉæUÉ ºÁQ ¸ÀÖªï ªÉÄÃ¯É ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è
   Er.
3. MªÉÄä «Ä±Àæt ©¹AiÀiÁzÀ ªÉÄÃ¯É ±ÀÄAp-¨É¼ÀÄ½î ¥ÉÃ¸ïÖ, ºÀ¹
   ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä ¥ÉÃ¸ïÖ ¸ÉÃj¹. 
4. £ÀAvÀgÀ PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà, PÀj¨ÉÃ«£À ¸ÉÆ¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ G¥Àà£ÀÄß 
   ¸ÉÃj¹.
5. PÀrAiÀÄ£ÀÄß PÀrªÉÄ GjAiÀÄ°è ElÄÖ 10-15 ¤«ÄµÀ ¨ÉÃ¬Ä¹. Mt
   ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä ªÀÄvÀÄÛ ¸ÁA¨ÁgÀUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃj¹ DUÁUÀ PÉÊAiÀiÁr¹.
6. MUÀÎgÀuÉ: ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è aPÀÌ ¥Áå£ï ElÄÖ CzÀPÉÌ vÀÄ¥Àà ºÁQ.
  vÀÄ¥Àà ©¹ DzÀ £ÀAvÀgÀ Mt ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä, ¸Á¹ªÉ, fÃjUÉ,
   ¸ÉÆÃA¥ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÉÄAvÉå ºÁQ MUÀÎgÀuÉ ªÀiÁrPÉÆ½î.
7. MªÉÄä ¸ÁA¨ÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À ¸ÀÄªÁ¸À£É ©qÀÄvÀÛzÉAiÉÆÃ, DUÀ CZÀÑ 
   ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr ªÀÄvÀÄÛ Cj²£À ºÁQ. £ÀAvÀgÀ EAUÀÄ ¸ÉÃj¹.
8. MUÀÎgÀuÉAiÀÄ£ÀÄß PÉÊAiÀiÁr¹ ¸ÀÖªï Dj¹ £ÀAvÀgÀ MUÀÎgÀuÉAiÀÄ£ÀÄß
   PÀrUÉ ¸ÉÃj¹.
9. PÀrAiÀÄ£ÀÄß PÀrªÉÄ GjAiÀÄ°è 15 ¤«ÄµÀ ¨ÉÃ¬Ä¹.
10. PÀrAiÀÄ ºÀzÀªÀ£ÀÄß UÀªÀÄ¤¹, CzÀÄ UÀnÖAiÀiÁVzÀÝgÉ ¤ÃgÀÄ ¸ÉÃj¹ 
    ªÀÄvÀÄÛ gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà ¸ÉÃj¹.
11. PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¦à¤AzÀ ¹AUÀj¹, ©¹AiÀiÁV ¸ÉÃ«¹.



¨ÁzÁ«Ä ¥ÀÄr/»lÄÖ

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 PÀ¥ï ¨ÁzÁ«Ä (G¥ÀÄà E®èzÀ)
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt 
(gm/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 rotis (60 grm) 347.1 12.8 7.5 30 12.8

1. ¨ÁzÁ«ÄUÀ¼À£ÀÄß «ÄQì eÁgï UÉ ºÁQ.

2. ¥ÀÄr ªÀiÁqÀÄªÀ ªÀÄÄ£Àß J¯Áè ¨ÁzÁ«ÄUÀ¼ÀÄ GvÀÛªÀÄªÁVzÉAiÉÄÃ
   JAzÀÄ RavÀ¥Àr¹PÉÆ¼Àî®Ä ZÁPÀÄ«¤AzÀ vÀÄAqÀj¹ £ÉÆÃr.

3. ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß UÁ½AiÀiÁqÀzÀ qÀ§âzÀ°è Er CxÀªÁ ¦üæqïÓ£À°è Er. 



dÄQ¤ JUï ¥sÉæöÊqï gÉÊ¸ï 

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À:

 2 PÀ¥ï vÀÄjzÀ dÄóQ¤
 2 ZÀªÀÄZÉ ©Ã£ïì
 2 ZÀªÀÄZÉ ºÀ¹gÀÄ §mÁtÂ
 2 ZÀªÀÄZÉ zÀ¥Àà ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä
 2 ªÉÆmÉÖUÀ¼ÀÄ
 1 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À ¸Á¸ï
 gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
 1 ZÀªÀÄZÉ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¸ÀÄ
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt 
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100 gm) 151.3 12.97 3.8 6.14 10.47

1. dÄQ¤AiÀÄ£ÀÄß vÀÄjzÀÄPÉÆ½î.

2. ªÉÆmÉÖUÀ¼À£ÀÄß MqÉzÀÄ ¸Àé®à G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À
   ¥ÀÄrAiÉÆA¢UÉ PÀ®¹PÉÆ½î. 

3. MAzÀÄ ¨Át¯ÉAiÀÄ°è, ¸Àé®à ¤ÃgÀ£ÀÄß ºÁQ vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß
   ¨ÉÃ¬Ä¹.

4. dÄQ¤AiÀÄ£ÀÄß ¨ÉuÉÚ/vÀÄ¥ÀàzÀ°è ªÉÄvÀÛUÁUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ ºÀÄj¬Äj.

5. £ÀAvÀgÀ vÉAV£À JuÉÚ, vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÉÆmÉÖAiÀÄ
   «Ä±ÀætªÀ£ÀÄß ºÁQ, ZÉ£ÁßV «Ä±Àæt ªÀiÁrPÉÆ½î.

6. G¥ÀÄà, ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr ªÀÄvÀÄÛ vÉAV£À ¸Á¸ï ¸ÉÃj¹.

7. ZÉ£ÁßV «Ä±Àæt ªÀiÁr, ©¹AiÀiÁV §r¹.

ªÉÆmÉÖ  ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀªÀgÀÄ



zÀ¥Àà ªÉÄÃt¹£ÀPÁ¬Ä DªÉÄèmï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

2-3 ¥Á®Pï ¸ÉÆ¥ÀÄà
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¸ÀÄ
50 UÁæA FgÀÄ½î
50 UÁæA lªÉÆmÉÆÃ  
2 ¸ÉèöÊ¸ï aÃ¸ï

2 zÀ¥Àà ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä
2 ªÉÆmÉÖUÀ¼ÀÄ
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
1 ZÀªÀÄZÉ ¨ÉuÉÚ
1-2 ZÀªÀÄZÉ ºÀ§ð¯ï «ÄPïì
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt 
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

4 no 437.47 22.14 6.2 28.3 27.36

1. NªÀ£ï mÉæöÊUÉ JuÉÚ ¸ÀªÀj, ºÀ¹gÀÄ zÀ¥Àà ªÉÄt¹£ÀPÁ¬ÄAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄzsÀåPÉÌ PÀvÀÛj¹
  ¨ÉÆÃgÀ®Ä ºÁQ ¨ÉÃ¬Ä¹. ¨ÉuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀªÀj 1700 rVæ 10 ¤«ÄµÀUÀ¼À
  JgÀqÀÆ §¢ ¨ÉÃ¬Ä¹.

2. MAzÀÄ ¨Ë¯ïUÉ FgÀÄ½î, lªÉÆmÉÆÃ, ¥Á®Pï, PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¸ÀÄ, G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ
   ªÉÆmÉÖUÀ¼À£ÀÄß ºÁQ ZÉ£ÁßV PÀ®¹. 

3. FUÀ F «Ä±ÀætªÀ£ÀÄß ªÉÆzÀ¯ÉÃ ¨ÉÃ¬Ä¹zÀ zÀ¥Àà  ªÉÄt¹£ÀPÁ¬ÄUÀ½UÉ
   vÀÄA©j (ZÉ®è¨ÉÃr)

4. ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ zÀ¥Àà ªÉÄt¹£ÀPÁ¬ÄAiÀÄ ªÉÄÃ¯É aÃ¸ï ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ¸Á¯ÉUÀ¼À£ÀÄß
   GzÀÄj¹.

5. 15 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® (1700 ¸É°ìAiÉÄ¸ï) CxÀªÁ aÃ¸ï PÀgÀUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ
   ¨ÉÃ¬Ä¹. (NªÀ£ï E®è¢zÀÝgÉ zÀ¥Àà ªÉÄt¹£ÀPÁ¬ÄUÀ¼À£ÀÄß ªÀÈvÁÛPÁgÀªÁV
   PÀvÀÛj¹, ¨ÉuÉÚ ¸ÀªÀjzÀ ¸ÀªÀÄvÀmÁÖzÀ ºÉAa£À ªÉÄÃ¯É PÀrªÉÄ GjAiÀÄ°è
   CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß 10 ¤«ÄµÀ ªÀÄÄaÑ ¨ÉÃ¬Ä¸À§ºÀÄzÀÄ)

6. £ÀAvÀgÀ ªÉÆmÉÖAiÀÄ «Ä±ÀætªÀ£ÀÄß ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ ªÀÈvÀÛzÉÆ¼ÀUÉ ¸ÀÄjzÀÄ ªÀÄÄaÑ
   ªÉÆmÉÖ ¨ÉÃAiÀÄÄªÀ vÀ£ÀPÀ EqÀ¨ÉÃPÀÄ.

7. £ÀAvÀgÀ CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ¨ÉÆÃgÀ®Ä ºÁQ JgÀqÀÆ §¢ ¨ÉÃ¬Ä¹. 

Source: Pratishtha Hegde



CUÀ¸É ©Ãd ªÀÄvÀÄÛ ªÉÆmÉÖ HvÀ¥Àà

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

2 ªÉÆmÉÖUÀ¼ÀÄ
4 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ
1 lªÉÆmÉÆÃ
CzsÀð PÀ¥ï ºÉaÑzÀ FgÀÄ½î
5 ZÀªÀÄZÉ CUÀ¸É ©Ãd
2 ºÀ¹ ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä
PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt 
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 250 8.48 3.67 18.37 15.7

1. MAzÀÄ ¨Ë¯ï£À°è CUÀ¸É ©ÃdzÀ ¥ÀÄr, ºÀ¹ ªÉÆmÉÖ ªÀÄvÀÄÛ
  G¥ÀÄàUÀ¼À£ÀÄß «Ä±Àæt ªÀiÁr.

2. ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è vÀªÀªÀ£ÀÄß ©¹ ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ,
   «Ä±ÀætªÀ£ÀÄß zÉÆÃ¸ÉAiÀÄ ºÁUÉ ºÀgÀr.

3. FgÀÄ½î, lªÉÆmÉÆÃ, ºÀ¹ ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä ªÀÄvÀÄÛ PÉÆvÀÛA§j
   ¸ÉÆ¥Àà£ÀÄß ªÉÄÃ¯É ºÁQ.

4. vÉAV£À JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ¹A¥Àr¸ÀÄvÁÛ JgÀqÀÆ §¢ ¨ÉÃ¬Ä¹.

5. vÀgÀPÁjUÀ¼À ZÀnßAiÉÆA¢UÉ ©¹AiÀiÁV ¸À«AiÀÄ®Ä PÉÆr.



ªÉÆmÉÖAiÀÄ Erè

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

2 ªÉÆmÉÖAiÀÄ ©½ ¨sÁUÀ
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ CrUÉ ¸ÉÆÃqÀ
1 ZÀªÀÄZÉ ªÉÆ¸ÀgÀÄ
1 ZÀªÀÄZÉ vÀÄ¥Àà
200 UÁæA ¥À¤ßÃgï
1 ZÀªÀÄZÉ ¹Ã°AiÀÄA ºÀ¸ïÌ
PÁ®Ä PÀ¥ï vÉAV£À »lÄÖ
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt 
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

4 no 288.07 5.743 1.67 20.24 20.66

1. J¯Áè ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß «ÄQì eÁgïUÉ ºÁQ £ÀÄtÚUÉ gÀÄ©âPÉÆ½î
  (¤ÃgÀ£ÀÄß ºÁPÀÄªÀ CUÀvÀå«®è)

2. »lÄÖ UÀnÖAiÀiÁUÉÃ EgÀ¨ÉÃPÀÄ.

3. Erè vÀmÉÖUÀ½UÉ JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀªÀj »lÖ£ÀÄß ºÁQ.

4. ErèAiÀÄ£ÀÄß 5-8 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® ¨ÉÃ¬Ä¹.

5. ¸ÁA¨Ágï CxÀªÁ ZÀnßAiÉÆA¢UÉ ©¹AiÀiÁV ¸ÉÃ«¹.



ªÉÆmÉÖ ¸À¯Áqï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

4 ªÉÆmÉÖUÀ¼ÀÄ
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ G¥ÀÄà
PÁ®Ä PÀ¥ï ªÀÄAiÉÆÃ£ÉÃ¸ï
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr
PÁ®Ä PÀ¥ï ¸À§QÌ ¸ÉÆ¥ÀÄà
2 ZÀªÀÄZÉ ZÉÊªï
2 ZÀªÀÄZÉ reÉÆÃ£ï ªÀÄ¸ÀÖqïð 
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt 
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100gm) 178.4 1.467 0.336 12.9 13.176

1. ¥ÁvÉæUÉ ¤ÃgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÉÆmÉÖUÀ¼À£ÀÄß ºÁQ, 10-12 ¤«ÄµÀ
  ¨ÉÃ¬Ä¹. ªÉÆmÉÖUÀ¼À£ÀÄß ¤Ãj¤AzÀ vÉUÉzÀÄ vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r.

2. ªÉÆmÉÖAiÀÄ ¹¥ÉàAiÀÄ£ÀÄß ©r¹, ¨Ë¯ïUÉ ºÁQ.

3. G¥ÀÄà, ªÀÄAiÉÆÃ£ÉÃ¸ï, PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr, ¸À§QÌ ¸ÉÆ¥ÀÄà,
   ZÉÊªï ªÀÄvÀÄÛ reÉÆÃ£ï ªÀÄ¸ÀÖqïðUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃj¹.

4. ZÉ£ÁßV «Ä±Àæt ªÀiÁr.

5. FUÀ ªÉÆmÉÖ ¸À¯Áqï vÀAiÀiÁjzÉ



©ÃdUÀ¼À «Ä±ÀætzÀ ªÉÆmÉÖ zÉÆÃ¸É

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

2 ªÉÆmÉÖUÀ¼ÀÄ
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ £ÉÊ¸ÀVðPÀ ¸ÀªÀÄÄzÀæ G¥ÀÄà 
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ QæÃA
1 ZÀªÀÄZÉ ºÀ¹ ¸ÀÆAiÀÄðPÁAw ©ÃdUÀ¼ÀÄ
1 ZÀªÀÄZÉ ¨ÉuÉÚ
15 ¨ÁzÁ«ÄUÀ¼ÀÄ

5 Mt ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä
3 ZÀªÀÄZÉ PÀ®èAUÀr ©Ãd
4 ¨É¼ÀÄ½î J¸À¼ÀÄUÀ¼ÀÄ
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ ¤A¨É gÀ¸À
3 ZÀªÀÄZÉ CUÀ¸ÉÃ ©Ãd
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt 
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 432.07 9.6 4.8 35.84 21.93

1. Mt ªÉÄt¹£ÀPÁ¬ÄUÀ½AzÀ ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß vÉUÉ¬Äj.
2. Mt ªÉÄt¹£ÀPÁ¬ÄUÀ¼À£ÀÄß 5 ¤«ÄµÀ ¤Ãj£À°è ¨ÉÃ¬Ä¹, £ÀÄtÚUÉ
   gÀÄ©âPÉÆ½î.
3. ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ¨Át¯ÉAiÀÄ°è ¨ÉuÉÚ ºÁQ Er. aPÀÌzÁV
   vÀÄAqÀj¹zÀ ¨É¼ÀÄ½îAiÀÄ£ÀÄß ºÁQ 2 ¤«ÄµÀ  ºÀÄj¬Äj.
4. £ÀÄtÚUÉ gÀÄ©âzÀ ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä ªÀÄvÀÄÛ anPÉ G¥ÀÄà ¸ÉÃj¹.
   UÀnÖAiÀiÁUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ ºÀÄj¬Äj.
5. FUÀ ¸ÀÖªï Dj¹ ¤A¨É gÀ¸À ¸ÉÃj¹. ZÉ£ÁßV «Ä±Àæt ªÀiÁr §¢UÉ
   Er.
6. zÉÆÃ¸É »nÖÖUÁV: ¸ÀÆAiÀÄðPÁAw ©ÃdUÀ¼ÀÄ, ¨ÁzÁ«ÄUÀ¼ÀÄ,
   PÀ®èAUÀr ©Ãd, CUÀ¸ÉÃ ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß £ÀÄtÚUÉ ¥ÀÄr ªÀiÁrPÉÆ½î.
   £ÀAvÀgÀ CzsÀð PÀ¥ï ¤ÃjUÉ ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉÃj¹ »lÄÖ 
   vÀAiÀiÁj¹PÉÆ½î.
7. ¨Ë°UÉ ªÉÆmÉÖUÀ¼À£ÀÄß MqÉzÀÄ, ZÉ£ÁßV «Ä±Àæt ªÀiÁr ©ÃdUÀ¼À
   ¥ÀÄrAiÀÄ »nÖUÉ ºÁQ, G½zÀ G¥ÀÄà ¸ÉÃj¹ «Ä±Àæt ªÀiÁr.
8. FUÀ «Ä±ÀætªÀÅ 10 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® £É£ÉAiÀÄ®Ä ©r.
9. ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è £Á£ï ¹ÖPï vÀªÀªÀ£ÀÄß ©¹ ªÀiÁr. »lÖ£ÀÄß vÀªÀ
   ªÉÄÃ¯É ºÀgÀr, vÀÄ¥ÀàªÀ£ÀÄß ¸ÀªÀgÀÄvÁÛ JgÀqÀÆ §¢ ¨ÉÃ¬Ä¹.
10. ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä ¥ÉÃ¸ïÖ C£ÀÄß zÉÆÃ¸ÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É ¸ÀªÀj.
11. ZÀnßAiÉÆA¢UÉ ©¹AiÀiÁV ¸ÉÃ«¹.



ªÉÆmÉÖ zÉÆÃ¸É

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À:

2 ªÉÆmÉÖUÀ¼ÀÄ
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ G¥ÀÄà
CzsÀð PÀ¥ï vÉAV£À PÁ¬Ä
2 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt 
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 289 5.27 2.7 24.05 14

1. vÉAV£À PÁ¬ÄAiÀÄ£ÀÄß £ÀÄtÚUÉ gÀÄ©âPÉÆ½î.

2. ªÉÆmÉÖAiÀÄ£ÀÄß MqÉzÀÄ, G¥ÀÄà ¸ÉÃj¹ ZÉ£ÁßV «Ä±Àæt ªÀiÁr
   £ÀAvÀgÀ gÀÄ©âzÀ vÉAV£À PÁ¬ÄUÉ ºÁQ. »lÄÖ  ¸Àé®à UÀnÖAiÀiÁzÀ
   ºÀzÀPÉÌ EgÀ¨ÉÃPÀÄ.

3. ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è £Á£ï ¹ÖPï vÀªÀªÀ£ÀÄß ©¹ ªÀiÁr ªÀÄvÀÄÛ 1
   ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀªÀj.

4. ¸Àé®à ¨sÁUÀzÀ »lÖ£ÀÄß ¥Á£ï ªÉÄÃ¯É zÉÆÃ¸ÉAiÀÄAvÉ ºÀgÀr.

5. zÉÆÃ¸ÉAiÀÄ£ÀÄß JgÀqÀÆ §¢ ¨ÉÃ¬Ä¹.



¨ÁzÁ«Ä §£ï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ: 

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 ªÉÆmÉÖ
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ G¥ÀÄà
MAzÀÄ PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ G¥ÀÄà E®èzÀ ¨ÉuÉÚ 
PÁ®Ä PÀ¥ï ¨ÁzÁ«Ä ¥ÀÄr 

CzsÀð ZÀªÀÄZÉ CrUÉ ¸ÉÆÃqÀ
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt 
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 342 6.2 3 131.2 9.8

1. NªÀ£ï C£ÀÄß 180 rVæ/356 ¥sÁgÉ£ï»mïUÉ ©¹ ªÀiÁr.

2. J¯Áè ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß «ÄQìUÉ ºÁQ 20 ¸ÉPÉAqïUÀ¼ÀÄ £ÀÄtÚUÉ
   DUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ gÀÄ©âPÉÆ½î 

3. »lÄÖ ¤ÃgÀ£ÀÄß »ÃgÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ, PÉ®ªÀÅ ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ®
   ºÁUÉAiÉÄÃ §¢UÉ Er.

4. »lÖ£ÀÄß §£ï DPÁgÀPÉÌ ªÀiÁrPÉÆ½î.

5. ¨ÉÃQAUï ºÁ¼ÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É §£ï UÀ¼À£ÀÄß ¸Á¯ÁV Ej¹.

6. EzÀgÀ ªÉÄÃ¯É J¼Àî£ÀÄß GzÀÄj¹ CxÀªÁ ¤ªÀÄVµÀÖªÁzÀ
   ©ÃdªÀ£ÀÄß GzÀÄj¹.

7. §£ïUÀ¼À£ÀÄß ªÉÄÃ°AzÀ PÉ¼ÀUÉ MAzÀPÉÆÌAzÀÄ vÀUÀ®zÀAvÉ
   eÉÆÃr¹, 25 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® ¨ÉÃ¬Ä¹ CxÀªÁ PÀAzÀÄ §tÚ
   §gÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ ¨ÉÃ¬Ä¹. 



ªÉÆmÉÖ ±Á«UÉ

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:  

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

2 ªÉÆmÉÖ 
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà 
1 FgÀÄ½î
2 ZÀªÀÄZÉ G¦à®èzÀ ¨ÉuÉÚ 
2 ¨É¼ÀÄ½î J¸À¼ÀÄUÀ¼ÀÄ 
50UÁæA ¥À¤ßÃgï 
1 ºÀ¹ ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä

1 zÀ¥Àà ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä 
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ PÉA¥ÀÄ ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä ¥ÀÄr 
1 lªÉÆmÉÆÃ 
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ ¤A¨É gÀ¸À 
1 ZÀªÀÄZÉ D°Ãªï JuÉÚ 
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¸ÀÄ
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt 
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100gm) 386.3 12.54 1.97 29.95 16.05

1. FgÀÄ½î, lªÉÆmÉÆÃ, zÀ¥Àà ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä ªÀÄvÀÄÛ ¨É¼ÀÄ½îUÀ¼À£ÀÄß PÀrØ
  DPÁgÀPÉÌ PÀvÀÛj¹PÉÆ½î.

2. ¨Ë¯ï£À°è ªÉÆmÉÖAiÀÄ£ÀÄß MqÉzÀÄ G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß
   ºÁQ, ZÉ£ÁßV PÀ®¹PÉÆ½î.

3. ¨Át¯ÉAiÀÄ°è D°Ãªï JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ©¹ ªÀiÁr, ªÉÆmÉÖAiÀÄ£ÀÄß
   ºÀÄj¬Äj. £ÀAvÀgÀ ±Á«UÉ DPÁgÀPÉÌ ªÉÆmÉÖAiÀÄ£ÀÄß PÀvÀÛj¹ §¢UÉ Er.

4. 1 ZÀªÀÄZÉ ¨ÉuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ¥Áå£ï£À°è ©¹ ªÀiÁr.

5. ¥À¤ßÃgï C£ÀÄß ±Á«UÉ jÃw PÀvÀÛj¹ 2 ¤«ÄµÀ ¨ÉuÉÚAiÀÄ°è ºÀÄj¬Äj.
   ¥À¤ßÃgï C£ÀÄß vÉUÉzÀÄ §¢UÉ Er. 

6. CzÉÃ ¥Áå£ïUÉ, G½zÀ ¨ÉuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ºÁQ, FgÀÄ½î, lªÉÆmÉÆÃ, zÀ¥Àà
   ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä ªÀÄvÀÄÛ ¨É¼ÀÄ½îUÀ¼À£ÀÄß ¸Àé®à G¥ÀÄà ºÁQ ºÀÄj¬Äj. 

7. ºÀ¹ ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä, ªÉÆmÉÖ £ÀÆqÀ¯ïì, ºÀÄjzÀ ¥À¤ßÃgï, PÁ¼ÀÄ
   ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr ªÀÄvÀÄÛ ¤A¨É gÀ¸À ºÁQ 2 ¤«ÄµÀ ºÀÄj¬Äj.

8. ©¹AiÀiÁV §r¹.



ªÉÆmÉÖ ¥ÀqÀÄØ

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ: 

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

2 ªÉÆmÉÖUÀ¼ÀÄ 
2 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ 
1 ZÀªÀÄZÉ zÀ¥Àà ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä 
1 ZÀªÀÄZÉ FgÀÄ½î 
1 Mt ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä
1 ¸ÉèöÊ¸ï ZÉqÀØgï aÃ¸ï 
1 ºÀ¹ ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä 
1 ZÀªÀÄZÉ PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄà 
100 «Ä.°Ã ¤ÃgÀÄ 
1 ZÀªÀÄZÉ J¼ÀÄî 
©ÃdUÀ¼À ¥ÀÄr, 
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà 
2 ZÀªÀÄZÉ FgÀÄ½î PÉÆA§Ä
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt 
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

4 no 401.1 13.43 2.8 29.2 25.96

1. FgÀÄ½î, zÀ¥Àà ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä, FgÀÄ½î PÉÆA§Ä ªÀÄvÀÄÛ
  PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¥ÀÄàUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀtÚzÁV ºÉaÑPÉÆ½î.
2. ¨Át¯ÉAiÀÄ°è vÉAV£À JuÉÚ/D°Ãªï JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ©¹ ªÀiÁr ºÉaÑgÀÄªÀ
   vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß ºÁQ ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è 2 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ®
   ºÀÄj¬Äj.
3. ªÉÆmÉÖAiÀÄ£ÀÄß MqÉzÀÄ ZÉ£ÁßV PÀ®¹. CzÀPÉÌ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr ªÀÄvÀÄÛ
   ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃj¹.
4. G¥ÀÄà, vÀÄjzÀ aÃ¸ï ªÀÄvÀÄÛ J½î£À ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß ªÉÆmÉÖAiÀÄ «Ä±ÀætPÉÌ
   ¸ÉÃj¹.
5. ¥ÀqÀÄØ ªÀiÁqÀÄªÀ ºÉAZÀ£ÀÄß ©¹ ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ UÀÄ½UÀ½UÉ JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß
   ¸ÀªÀj ¥ÀqÀÄØ »lÖ£ÀÄß ¸ÀÄj¬Äj.
6. ªÀÄÄZÀÑ¼ÀªÀ£ÀÄß ªÀÄÄaÑ JgÀqÀÄ §¢UÀ¼À£ÀÄß 5 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® ¨ÉÃ¬Ä¹.
7. ZÀnßAiÉÆA¢UÉ ©¹AiÀiÁV §r¹.



CUÀ¸É ©ÃdzÀ gÉÆnÖ / ºÀ¥Àà¼À (PÁæPÀgïì)

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ: 

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

ªÀÄÄPÁÌ®Ä PÀ¥ï PÀAzÀÄ §tÚzÀ CUÀ¸ÉÃ ©ÃdzÀ CªÀ®Ä 
PÁ®Ä PÀ¥ï CUÀ¸ÉÃ ©Ãd 
PÁ®Ä PÀ¥ï ¥ÀªÉÄÃð¸À£ï aÃ¸ï 
1 ªÉÆmÉÖ 
CzsÀð PÀ¥ï ¤ÃgÀÄ
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt 
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

4 no 243 6.3 3.8 18.82 13.22

1. NªÀ£ï C£ÀÄß 200 ¸É°ìÃAiÀÄ¸ï CxÀªÁ 390 ¥sÀågÀÄ¤íÃmï ªÀÄÄAavÀªÁV ©¹
   ªÀiÁrPÉÆ½î.

2. MAzÀÄ ¨Ë¯ï£À°è CUÀ¸ÉÃ ©ÃdzÀ CªÀ®Ä, PÁ®Ä PÀ¥ï CUÀ¸ÉÃ ©Ãd,
   ¥ÀªÉÄÃð¸À£ï aÃ¸ïUÀ¼À£ÀÄß ºÁQ ZÉ£ÁßV «Ä±Àæt ªÀiÁrPÉÆ½î.

3. CzÉÃ «Ä±ÀætPÉÌ ¤ÃgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÉÆmÉÖAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉÃj¹ £ÉÆgÉ §gÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ
   ªÉÃUÀªÁV PÀ®¹

4. J¯Áè Mt ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ ¸ÀjAiÀiÁV «Ä±ÀætªÁVzÉ JAzÀÄ RavÀ¥Àr¹PÉÆ½î.

5. aPÀÌ ZÀªÀÄZÉAiÀÄµÀÄÖ GAqÉUÀ¼ÁV ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ, ¨ÉÃQAUï mÉæöAiÀÄ°è ¸Á¯ÁV
   eÉÆÃr¹. gÉÆnÖ vÀlÄÖªÀ ºÁ¼ÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄÄaÑ ¸ÀªÀÄvÀmÁÖzÀ ªÀ¸ÀÄÛªÀ£ÀÄß
   vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀÄ GAqÉUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀªÀÄvÀlÄÖ DUÀÄªÀAvÉ ªÀiÁr.

6. FUÀ gÉÆnÖUÀ¼À£ÀÄß 8 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® ¨ÉÃ¬Ä¹ £ÀAvÀgÀ CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß wgÀÄV¹
   ªÀÄvÉÛ 2 ¤«ÄµÀ ¨ÉÃ¬Ä¹.

7. ¤ªÀÄä NªÀ£ï ºÁUÀÆ mÉæ UÁvÀæzÀ DzsÁgÀzÀ ªÉÄÃ¯É PÀrªÉÄ CxÀªÁ ºÉZÀÄÑ
   ¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß ¤UÀ¢¸À§ºÀÄzÁVzÉ.

8. J¯Áè gÉÆnÖUÀ¼ÀÄ ¨ÉÃ¬Ä¹zÀ ªÉÄÃ¯É NªÀ£ï C£ÀÄß Dj¹.

9. FUÀ QÃmÉÆÃ CUÀ¸É ©ÃdzÀ gÉÆnÖUÀ¼À£ÀÄß NªÀ£ï¤AzÀ vÉUÉzÀÄ 20 ¤«ÄµÀUÀ¼À
   PÁ® vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r. 

10. UÀjUÀjAiÀiÁzÀ CUÀ¸É ©ÃdzÀ gÉÆnÖ / ºÀ¥Àà¼À ¸À«AiÀÄ®Ä vÀAiÀiÁgÁVzÉ. 



©ÃdUÀ¼À UÁæ£ÉÆÃ¯Á ¨Ágï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 PÀ¥ï vÀÄAqÀÄ ªÀiÁrgÀÄªÀ ¨ÁzÁ«ÄUÀ¼ÀÄ 
1 PÀ¥ï vÀÄAqÀÄ ªÀiÁrgÀÄªÀ ªÁ¯ï £ÀmïUÀ¼ÀÄ 
PÁ®Ä PÀ¥ï J¼ÀÄî 
1 ZÀªÀÄZÉ CUÀ¸É ©Ãd 
2 ZÀªÀÄZÉ aAiÀiÁ ©ÃdUÀ¼ÀÄ 
1 PÀ¥ï ¸ÀPÀÌgÉ E®èzÀ vÉAV£À vÀÄj
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ ®ªÀAUÀ ¥ÀÄr
MAzÀÄªÀgÉ ZÀªÀÄZÉ ZÉPÉÌ ¥ÀÄr 
1 ZÀªÀÄZÉ ªÉ¤¯Áè JPÁìçPïÖ 
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ G¥ÀÄà 
1 ªÉÆmÉÖAiÀÄ ©½ ¨sÁUÀ 
CzsÀð PÀ¥ï PÀgÀV¹gÀÄªÀ vÉAV£À JuÉÚ
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt 
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 350 15.35 11 30.04 13.32

1. NªÀ£ï C£ÀÄß 350 J¥sï ©¹ ªÀiÁrPÉÆ½î. ¨ÉÃQAUï ºÁ¼ÉUÉ
  JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ¹A¥Àr¹.
2. MAzÀÄ zÉÆqÀØ ¥ÁvÉæUÉ ¨ÁzÁ«Ä, ªÁ¯ï £Àmï, vÉAV£À vÀÄj, J¼ÀÄî,
   CUÀ¸É  ©Ãd ªÀÄvÀÄÛ aAiÀiÁ ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß «Ä±Àæt ªÀiÁrPÉÆ½î.
   ªÉ¤¯Áè JPÁìçPïÖ, ZÉPÉÌ, ®ªÀAUÀ ªÀÄvÀÄÛ G¥Àà£ÀÄß «Ä±Àæt ªÀiÁrPÉÆ½î.
3. ªÉÆmÉÖAiÀÄ ©½ ¨sÁUÀªÀ£ÀÄß £ÉÆgÉ §gÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ wgÀÄV¹ UÁæ£ÉÆÃ¯Á
   «Ä±ÀætPÉÌ ¸ÉÃj¹.
4. FUÀ vÉAV£À JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉÃj¹ J®èzÀPÀÆÌ ¯ÉÃ¥À£ÀªÁUÀÄªÀAvÉ
   wgÀÄV¹.
5. JuÉÚ¸ÀªÀjzÀ ºÁ¼ÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É UÁæ£ÉÆÃ¯Á «Ä±ÀætªÀ£ÀÄß ¸ÀªÀÄªÁV
   ºÀgÀr.
6. 20-25 ¤«ÄµÀ CxÀªÁ PÀAzÀÄ §tÚ §gÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ ¨ÉÃ¬Ä¹.
7. ¸ÀA¥ÀÆtðªÁV vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r. 



ZÁPÉÆÃ¯ÉÃmï ©¸ÀÌvï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ: 

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

JgÀqÀÆªÀgÉ ZÀªÀÄZÉ ¨ÉuÉÚ 
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ CrUÉ ¸ÉÆÃqÀ 
3 ZÀªÀÄZÉ ZÁPÉÆÃ¯ÉÃmï a¥ïì 
CzsÀð PÀ¥ï ¹¥Éà vÉUÉzÀ ¨ÁzÁ«Ä ¥ÀÄr
ªÀÄÆgÀÄªÀgÉ ZÀªÀÄZÉ ¸ÀPÀÌgÉ E®èzÀ PÉÆÃPÉÆÃ ¥ÀÄr 

1 ZÀªÀÄZÉ ªÉ¤¯Áè JPÁìçPïÖ 
PÁ®Ä PÀ¥ï ¹ÖÃ«AiÀiÁ
1 zÉÆqÀØ ªÉÆmÉÖ 
anPÉ G¥ÀÄà
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt 
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 280.5 10.11 4.4 16.79 10.15

1. NªÀ£ï C£ÀÄß 325 J¥sï ©¹ ªÀiÁrPÉÆ½î. ªÀÄzsÀåªÀÄ C¼ÀvÉAiÀÄ
  ¨Ë¯ï£À°è ¨ÉuÉÚ ªÀÄvÀÄÛ CzsÀð ZÁPÉÆÃ¯ÉÃmï a¥ïì ¸ÉÃj¹. ¨ÉuÉÚ ªÀÄvÀÄÛ
  ZÁPÉÆÃ¯ÉÃmï ¸Àé®à PÀgÀUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ 15-30 ¸ÉPÉAqï NªÀ£ï£À°è Er.
  £ÀAvÀgÀ JgÀqÀ£ÀÄß «Ä±ÀæÀt ªÀiÁr ZÁPÉÆÃ¯ÉÃmï ¸Á¸ï vÀAiÀiÁj¹.

2. aPÀÌ §lÖ°UÉ ªÉÆmÉÖ MqÉzÀÄ ºÁQ, ©½ ¨sÁUÀ ªÀÄvÀÄÛ ºÀ¼À¢ ¨sÁUÀ 
   ZÉ£ÁßV «Ä±ÀæªÁUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ wgÀÄV¹. £ÀAvÀgÀ ªÉ¤¯Áè ¸Á¸ï eÉÆvÉ
   «Ä±Àæ ªÀiÁr ZÁPÉÆÃ¯ÉÃmï ¸Á¸ï UÉ ºÁQ «Ä±Àæt ªÀiÁr.

3. J¯Áè Mt ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃj¹ (©¸ÀÌvï ªÉÄÃ¯É ºÁPÀ®Ä ¸Àé®à
   ZÁPÉÆÃ¯ÉÃmï a¥ïì Er) ZÁPÉÆÃ¯ÉÃmï »lÄÖ DUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ «Ä±Àæt
   ªÀiÁr.

4. MAzÀÄ C¼ÀvÉAiÀÄ ZÀªÀÄZÉAiÀÄ£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀÄ ¸ÀªÀÄªÁzÀ GAqÉUÀ¼ÁV
   ªÀiÁr ¨ÉÃQAUï ºÁ¼ÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É eÉÆÃr¹ ªÀÄvÀÄÛ ªÉÄÃ¯É
   ZÁPÉÆÃ¯ÉÃmï a¥ïì ºÁQ vÀªÀÄvÀlÄÖ ªÀiÁr. ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ
   GAqÉAiÀÄ£ÀÄß ZÀªÀÄZÉ CxÀªÁ ¸Ël£ÀÄß (¸ÁÖöåZÀÄ®) §¼À¹ ¸ÀªÀÄvÀlÄÖ
   ªÀiÁr.

5. 8-10 ¤«ÄµÀ ¨ÉÃ¬Ä¹. ©¸ÀÌvïUÀ¼ÀÄ NªÀ£ï¤AzÀ ºÉÆgÀUÉ §gÀÄªÁUÀ
   ªÀÄÈzÀÄªÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ.

6. £ÀAvÀgÀ ©¸ÀÌvï UÀ¼À£ÀÄß vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r. CªÀÅ vÀtÚUÁUÀÄwÛzÀAvÉ
   UÀnÖAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. 

7. MªÉÄä CªÀÅUÀ¼ÀÄ vÀtÚUÁzÀ ªÉÄÃ¯É UÁ½ DqÀzÀ qÀ©âAiÀÄ°è ºÁQ
   ¦üæqïÓ£À°è Er.



¨ÁzÁ«Ä ¨Éæqï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ: 

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

4 ªÉÆmÉÖUÀ¼ÀÄ 
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ G¥ÀÄà 
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ CrUÉ ¸ÉÆÃqÀ 
1 ZÀªÀÄZÉ D¥À¯ï ¹qÀgï «¤UÀgï
5 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ 
2 PÀ¥ï ¨ÁzÁ«Ä ¥ÀÄr
2 ZÀªÀÄZÉ KjyæmÁ¯ï/¹ÖÃ«AiÀiÁ
PÁ®Ä PÀ¥ï CUÀ¸É ©ÃdzÀ ¥ÀÄr
1 ZÀªÀÄZÉ CrUÉ ¸ÉÆÃqÀ
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt 
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

2 no 355.5 7.5 5.1 28.35 19.08

1. NªÀ£ï C£ÀÄß 350 J¥sï ©¹ ªÀiÁrPÉÆ½î.

2. NªÀ£ï ¥Áå£ïUÉ ¨ÉÃQAUï ºÁ¼É ºÁQ vÉAV£À JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß
   ¹A¥Àr¹.

3. ¨ÉÃgÉÆAzÀÄ ¨Ë¯ï £À°è ªÉÆmÉÖUÀ¼À£ÀÄß MqÉzÀÄ ZÉ£ÁßV PÀ®¹,
   vÉAV£À JuÉÚ, ªÉ¤UÀgï ªÀÄvÀÄÛ KjyæmÁ¯ï ¸ÉÃj¹ «Ä±Àæt
   ªÀiÁrPÉÆ½î. 

4. Mt ºÁUÀÆ vÉÃªÀ«gÀÄªÀ ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß MnÖUÉ ºÁQ PÀqÉAiÀÄÄªÀ
   PÉÆÃ°¤AzÀ «Ä±Àæt ªÀiÁrPÉÆ½î. 

5. F «Ä±ÀætªÀ£ÀÄß ¥Áå£ïUÉ ºÁQ

6. ªÉÄÃ°£À ¨sÁUÀ PÀAzÀÄ §tÚ §gÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ, 30 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ®
   ¨ÉÃ¬Ä¹.

7. ¥Áå£ï vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r.

8. vÀtÚUÁzÀ ªÉÄÃ¯É ¨Éæqï C£ÀÄß PÀvÀÛj¹.



¨ÁzÁ«Ä PÉÃPï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ: 

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

3 ªÉÆmÉÖUÀ¼ÀÄ 
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ CrUÉ ¸ÉÆÃqÀ 
2 ZÀªÀÄZÉ ªÉÆ¸ÀgÀÄ 
1 PÀ¥ï G¥ÀÄà E®èzÀ ¨ÉuÉÚ 
3 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À »lÄÖ 
1 PÀ¥ï ¨ÁzÁ«Ä »lÄÖ

2 ZÀªÀÄZÉ vÁeÁ QæÃA 
3 ZÀªÀÄZÉ ¤A¨É gÀ¸À 
CzsÀð PÀ¥ï JjæwæmÁ¯ï 
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ CrUÉ ¸ÉÆÃqÀ 
1 ZÀªÀÄZÉ ªÉ¤ß¯Á J¸ÉìA¸ï 
4 ºÀÄjzÀ ¨ÁzÁ«ÄUÀ¼ÀÄ
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt 
(pieces/no)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 piece 547.53 18.38 4.6 146.02 19.37

1. MAzÀÄ ¨Ë¯ïUÉ ªÉÆmÉÖUÀ¼ÀÄ MqÉzÀÄ ºÁQ. CzÀPÉÌ KjyæmÁ¯ï,
   ¨ÉuÉÚ, ¤A¨É gÀ¸À, vÁeÁ QæÃA ªÀÄvÀÄÛ ªÉ¤ß¯Á J¸ÉìA¸ï ¸ÉÃj¹
   MnÖUÉ PÀ®¹PÉÆ½î.

2. ¨ÁzÁ«Ä ¥ÀÄr, vÉAV£À »lÄÖ, ªÉÆ¸ÀgÀÄ, CrUÉ ¸ÉÆÃqÀ ªÀÄvÀÄÛ
   ¨ÉÃQAUï ¥ËqÀgï ºÁQ ZÉ£ÁßV «Ä±Àæ ªÀiÁr.

3. 15 ¤«ÄµÀ NªÀ£ï C£ÀÄß ©¹ ªÀiÁr.

4. ¨ÉÃQAUï mÉæUÉö ¨ÉÃQAUï ºÁ¼É ºÁ¹, «Ä±ÀætªÀ£ÀÄß ¸ÀÄj¬Äj.

5. FUÀ NªÀ£ï£À°è «Ä±ÀætªÀ£ÀÄß 180 C UÉ 55 ¤«ÄµÀ ¨ÉÃ¬Ä¹.

6. ¨ÉuÉÚ QæÃA ªÀiÁqÀ®Ä MAzÀÄ ¨Ë¯ïUÉ G½zÀ ¨ÉuÉÚ ºÁQ J¯ÉnæPï
   ©Ãlgï£À°è 2 ¤«ÄµÀ ©Ãmï ªÀiÁr.

7. ¤zsÁ£ÀªÁV KjyæmÁ¯ï ¸ÉÃj¸ÀÄvÁÛ, QæÃA£ÀAvÉ §gÀÄªÀªÀgÉUÀÆ
   ©Ãmï ªÀiÁr

8. PÉÃPï vÀtÚUÁzÀ £ÀAvÀgÀ QæÃA C£ÀÄß PÉÃPïUÉ ºÁQ.

9. ºÀÄjzÀ ¨ÁzÁ«ÄUÀ¼À vÀÄAqÀÄUÀ½AzÀ ¹AUÀj¹. 



ºÀÆPÉÆÃ¹£À aPÀ£ï ©jAiÀiÁ¤

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ: 

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

100UÁæA ¸ÁzsÁgÀt AiÉÆÃUÀmïð, MAzÀÆªÀgÉ PÀ¥ï ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ, 
1 ®ªÀAUÀ, 2 ZÀªÀÄZÉ ¨ÉuÉÚ, ZÉPÉÌ 1 vÀÄAqÀÄ, 1 lªÉÆmÉÆÃ, 2 ZÀªÀÄZÉ 
vÉAV£À JuÉÚ, MAzÀÆªÀgÉ PÀ¥ï ºÉaÑzÀ FgÀÄ½î, 2 ZÀªÀÄZÉ ±ÀÄAp -¨É¼ÀÄ½î 
¥ÉÃ¸ïÖ, PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ CZÀÑ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr, PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ ¤A¨É gÀ¸À, 
1 ZÀªÀÄZÉ ¸ÁA¨ÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À «Ä±Àæt, 1 K®QÌ, 1 ¥À¯Áªï J¯É, 
1 PÀ¥ï ºÀ¹ PÉÆÃ½ ªÀiÁA¸À, PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¸ÀÄ, 10 ¥ÀÄ¢£À 
J¯ÉUÀ¼ÀÄ, PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ ©jAiÀiÁ¤ ªÀÄ¸Á¯É ¥ÀÄr. ºÀ¹ ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä, 
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà.

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt 
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100gm) 149.6 24.41 3.86 2.39 10.03

1. aPÀ£ïUÉ ªÉÆ¸ÀgÀ£ÀÄß, ±ÀÄAp-¨É¼ÀÄ½î ¥ÉÃ¸ïÖ ªÀÄvÀÄÛ G¥Àà£ÀÄß ¸ÀªÀj
   1 UÀAmÉ Er.
2. 2 ZÀªÀÄZÉ JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ¨Át¯ÉAiÀÄ°è ©¹ ªÀiÁr, ºÉaÑzÀ FgÀÄ½î,
   ºÁQ ZÉ£ÁßV ºÀÄj¬Äj.
3. FUÀ aPÀ£ï, PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¸ÀÄ ºÁQ UÉÆdÄÓ MtUÀÄªÀªÀgÉUÀÆ
   ¨ÉÃ¬Ä¹. ¥ÀPÀÌPÉÌ Er.
4. ¨Át¯ÉAiÀÄ£ÀÄß ©¹ ªÀiÁr K®QÌ, ®ªÀAUÀ, ZÉPÉÌ ªÀÄvÀÄÛ ¥À¯Áªï
   J¯ÉAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉÃj¹.
5. £ÀAvÀgÀ G½zÀ ±ÀÄAp ¨É¼ÀÄ½î ¥ÉÃ¸ïÖ ºÁQ ºÀ¹ ªÁ¸À£É ºÉÆÃUÀÄªÀ
   vÀ£ÀPÀ ºÀÄj¬Äj.
6. £ÀAvÀgÀ lªÉÆmÉÆÃ, ¥ÀÄ¢£À, ºÀ¹ ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä, CZÀÑ ªÉÄt¹£À
   ¥ÀÄr ªÀÄvÀÄÛ ©jAiÀiÁ¤ ªÀÄ¸Á¯É ¥ÀÄrUÀ¼À£ÀÄß ºÁQ 10 ¤«ÄµÀ
   ºÀÄj¬Äj.
7. FUÀ ºÀÆPÉÆÃ¹£À C£Àß, ¤A¨É gÀ¸À ªÀÄvÀÄÛ aPÀ£ï UÉÆdÄÓ
   J®èªÀ£ÀÄß ¸ÉÃj¹ PÀ®¹ ªÀÄÄZÀÑ¼À ªÀÄÄaÑ.\
8. PÉÆvÀÛA§j ¸ÉÆ¦à¤AzÀ C®APÀj¹.
9. ªÉÆ¸ÀgÀÄ UÉÆfÓ£ÉÆA¢UÉ ©¹AiÀiÁV w£Àß®Ä PÉÆr.
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ªÀiÁA¸ÀºÁj
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dÄQ¤ aPÀ£ï £ÀÆqÀ¯ïì

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ:

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À:

2 ZÀªÀÄZÉ D°Ãªï JuÉÚ 
3 dÄQ¤ 
PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr 
4 ¨É¼ÀÄ½î J¸À¼ÀÄ 
2 aPÀ£ï ¨Éæ¸ïÖ (ªÀÄÆ¼É, ZÀªÀÄð E®èzÀ) 
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ Mt ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr 
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà

§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt 
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100gm) 106 7.43 1.7 5.11 8.75

1. zÉÆqÀØ vÀ¼À«gÀÄªÀ ¥Á£ï C£ÀÄß ªÀÄzsÀåªÀÄ/C¢üPÀªÁV ©¹
   ªÀiÁr.

2. D°Ãªï JuÉÚ ªÀÄvÀÄÛ vÀÄAqÀj¹zÀ ¨É¼ÀÄ½î ¸ÉÃj¹.

3. ¨É¼ÀÄ½îAiÀÄ£ÀÄß 30 ¸ÉPÉAqÀÄUÀ½AzÀ 1 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀªÀgÉUÉ CxÀªÁ
   ¸ÀÄªÁ¸À£É §gÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ ¨ÉÃ¬Ä¹.

4. aPÀ£ï, PÉA¥ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr, G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À
   ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß ºÁQ.

5. 5-6 ¤«ÄµÀ CxÀªÁ ºÉÆA§tÚ §gÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ ¨ÉÃ¬Ä¹.

6. dÄQ¤ ±Á«UÉAiÀÄ£ÀÄß ºÁQ (dÄQ¤AiÀÄ£ÀÄß ±Á«UÉ jÃw
   PÀvÀÛj¹gÀÄªÀÅzÀÄ) MAzÀÄ ¤«ÄµÀ ¨ÉÃ¬Ä¹ £ÀAvÀgÀ ¸ÀÖªï Dj¹.

7. ¨ÉÃPÁzÀÝ°è aÃ¸ï C£ÀÄß GzÀÄj¹.

J¯Áè ªÀiÁA¸ÀºÁgÀ CrUÉUÀ½UÉ aPÀ£ï, «ÄÃ£ÀÄ, PÀÄj, ºÀA¢ ªÀiÁA¸À, KrUÀ¼ÀÄ, 
¹UÀrUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÉÆmÉÖUÀ¼À£ÀÄß §¼À¸À§ºÀÄzÀÄ.



¥É¥Ààgï aPÀ£ï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ: 

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

2 PÀ¥ï aPÀ£ï 
1 PÀ¥ï VæÃPï AiÉÆÃUÀmïð 
50 UÁæA ¨ÉuÉÚ 
2 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ 
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ CZÀÑ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà 
50 UÁæA PÀj ªÉÄt¸ÀÄ 
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt 
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100gm) 184.14 1.19 0.642 6.2 14.142

1. aPÀ£ï ZÉ£ÁßV vÉÆ¼ÉzÀÄ, ¤ÃgÀ£ÀÄß vÉUÉ¬Äj. 
2. PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¸ÀÄ vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀÄ zÀ¥ÀàªÁV ¥ÀÄr ªÀiÁrPÉÆ½î.
3. ¨Ë¯ï£À°è ªÉÆ¸ÀgÀÄ, CzsÀðzÀµÀÄÖ ¥ÀÄr ªÀiÁrzÀ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¸ÀÄ,
   G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ PÉA¥ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄrUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃj¹.
4. CzÀPÉÌ aPÀ£ï ¸ÉÃj¹, J®èªÀ£ÀÄß PÉÊUÀ½AzÀ «Ä±Àæt ªÀiÁr. aPÀ£ï
   ¸ÀA¥ÀÆtðªÁV £É£ÉzÀÄ »ÃjPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ.
5. £ÀAvÀgÀ vÉAV£À JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉÃj¹ ªÀÄvÉÆÛªÉÄä «Ä±Àæt ªÀiÁr.
6. FUÀ aPÀ£ï C£ÀÄß ¦üæqïÓ £À°è 4 jAzÀ 5 vÁ¸ÀÄ Er.
7. ¥Á£ïUÉ ¨ÉuÉÚ ºÁQ ©¹ ªÀiÁr. G½zÀ PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À
   ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉÃj¹.
8. aPÀ£ï C£ÀÄß ¨ÉuÉÚUÉ ºÁQ PÀrªÉÄ GjAiÀÄ°è ¨ÉÃ¬Ä¹.
9. 4-5 ¤«ÄµÀUÀ¼À £ÀAvÀgÀ vÀmÉÖ ªÀÄÄaÑ 10-12 ¤«ÄµÀ PÀrªÉÄ
   GjAiÀÄ°è ¨ÉÃ¬Ä¹.
10. MªÉÄä aPÀ£ï ºÉÆA§tÚ DVzÀÝgÉ, CzÀÄ vÀAiÀiÁjzÉ JAzÀÄ
    CxÀð.
11. ©¹ EgÀÄªÁUÀ¯ÉÃ §r¹.



Væ¯ïØ aPÀ£ï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ: 

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

2 PÀ¥ï aPÀ£ï vÉÆqÉ ¸ÀªÉÄÃvÀ PÁ®ÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¨É£Éß¯É§Ä ªÀiÁA¸À 
2 ZÀªÀÄZÉ VæÃPï AiÉÆÃUÀmïð 
2 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ 
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ Mt MgÉUÁ£ÉÆ J¯ÉUÀ¼ÀÄ (OµÀ¢üÃAiÀÄ ¸À¸Àå) 
2 ZÀªÀÄZÉ ±ÀÄAp -¨É¼ÀÄ½î ¥ÉÃ¸ïÖ 
2 ZÀªÀÄZÉ «¤UÀgï
1 ºÀ¹ ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà.
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt 
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100gm) 167 14.77 0.7 5.34 14.83

1. aPÀ£ï ZÉ£ÁßV vÉÆ¼ÉzÀÄ, ¤ÃgÀ£ÀÄß vÉUÉ¬Äj. 

2. aPÀ£ï£À J¯Áè PÀqÉ ZÀÄZÀÑ®Ä ¥sÉÆÃPïð §¼À¹.

3. MAzÀÄ ¨Ë¯ï£À°è J¯Áè ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ºÁQ «Ä±Àæt ªÀiÁrPÉÆ½î.

4. aPÀ£ï vÀÄAqÀÄUÀ¼À£ÀÄß «Ä±Àæt ºÁQ, ZÉ£ÁßV ªÉÄwÛPÉÆ¼ÀÄîªÀAvÉ ªÀiÁr,

5. aPÀ£ï C£ÀÄß ErÃ gÁwæ CxÀªÁ 4-5 vÁ¸ÀÄ ªÀÄ¸Á¯ÉAiÀÄ°è
   £É£ÉAiÀÄ®Ä ©r 

6. ¤ªÀÄUÉ w£Àß¨ÉÃPÀÄ J¤¹zÁUÀ, aPÀ£ï C£ÀÄß Væ¯ï ªÉÄÃ¯É Ej¹,
   ªÀÄÄZÀÑ¼ÀªÀ£ÀÄß ªÀÄÄaÑ PÀrªÉÄ GjAiÀÄ°è ¨ÉÃ¬Ä¹.

7. 5-7 ¤«ÄµÀ MAzÀÄ §¢AiÀÄ°è ¨ÉÃ¬Ä¹ £ÀAvÀgÀ CzÀ£ÀÄß
   wgÀÄV¹ ¨ÉÃ¬Ä¹.

8. 15 ¤«ÄµÀUÀ¼À°è aPÀ£ï vÀAiÀiÁgÀÄ.

9. aPÀ£ï ªÀiÁvÀæ w¤ß CxÀªÁ ¤ªÀÄVµÀÖªÁzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃj¹,
   ªÀÄ¸Á¯É ºÁQ aPÀ£ï eÉÆvÉ ¨ÉÃ¬Ä¹.

10. ©¹AiÀiÁV §r¹.



¦üs±ï ¥sÉæöÊ

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ: 

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

2 PÀ¥ï «ÄÃ£ÀÄ 
1/3 PÀ¥ï PÀqÀ¯ÉÃ »lÄÖ 
1 ZÀªÀÄZÉ PÉA¥ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr 
2 ZÀªÀÄZÉ ±ÀÄAp-¨É¼ÀÄ½î ¥ÉÃ¸ïÖ
1 ZÀªÀÄZÉ ¤A¨É gÀ¸À 
1 ªÉÆmÉÖ 
1 ZÀªÀÄZÉ ZÁmï ªÀÄ¸Á¯É 
10 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ 
2 ¤A¨ÉºÀtÂÚ£À ºÉÆÃ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ 
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt 
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100gm) 218 11 1.8 9.66 21.44

1. «ÄÃ¤£À vÀÄAqÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¨Ë¯ï£À°è ºÁQ.

2. PÉA¥ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr, ±ÀÄAp-¨É¼ÀÄ½î ¥ÉÃ¸ïÖ, ¤A¨É gÀ¸À, G¥ÀÄà
   ªÀÄvÀÄÛ PÀqÀ¯ÉÃ »lÄÖ ºÁQ. J®èªÀ£ÀÆß «Ä±Àæt ªÀiÁr CzsÀð
   vÁ¸ÀÄ §¢UÉ Er.

3. JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ¸ÁPÀµÀÄÖ ©¹ ªÀiÁr. ¥ÀævÉåÃPÀ ¨Ë¯ï£À°è ªÉÆmÉÖAiÀÄ£ÀÄß
   MqÉzÀÄ ZÉ£ÁßV PÀ®¹. MAzÀÄ «ÄÃ¤£À vÀÄAqÀ£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀÄ
   ªÉÆmÉÖAiÀÄ «Ä±ÀætzÀ°è C¢Ý ©¹ JuÉÚUÉ ºÁQ.

4. ºÉÆA§tÚ §gÀÄªÀªÀgÉUÀÆ ¨ÉÃ¬Ä¹, £ÀAvÀgÀ JuÉÚ¬ÄAzÀ ºÉÆgÀUÉ
  vÉUÉ¬Äj.

5. §r¸ÀÄªÀ vÀmÉÖUÉ ºÁQPÉÆ½î.

6. §r¸ÀÄªÀ ªÀÄÄ£Àß ZÁmï ªÀÄ¸Á¯ÉAiÀÄ£ÀÄß GzÀÄj¹, ¤A¨É ºÉÆÃ¼ÀÄUÀ¼À£ÀÄß
   ¥ÀPÀÌzÀ°è Er. 



ºÀÄjzÀ ¹ÃUÀr

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ: 

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

30 UÁæA Mt ¹ÃUÀr 
30 UÁæA ºÉaÑzÀ FgÀÄ½î 
2 ZÀªÀÄZÉ vÀÄ¥Àà 
anPÉ Cj²£À ¥ÀÄr 
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ ¸Á¹ªÉ 
PÁ®Ä ZÀªÀÄZÉ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr 
Mt PÀj¨ÉÃªÀÅ J¯ÉUÀ¼ÀÄ 
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt 
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100gm) 161.9 9.7 1.4 6.48 18.176

1. ¨Át¯ÉAiÀÄ°è vÀÄ¥ÀàªÀ£ÀÄß ©¹ ªÀiÁr.

2. £ÀAvÀgÀ ¸Á¹ªÉ ºÁQ, ¸Á¹ªÉ ¹rzÀ ªÉÄÃ¯É GjAiÀÄ£ÀÄß PÀrªÉÄ
   ªÀiÁr, PÀj¨ÉÃªÀ£ÀÄß ¸ÉÃj¹.

3. £ÀAvÀgÀ ºÉaÑzÀ FgÀÄ½î ¸ÉÃj¹ §tÚ §zÀ¯ÁUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ
   ºÀÄj¬Äj.

4. G¥ÀÄà, Cj²£À ªÀÄvÀÄÛ PÉA¥ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉÃj¹,
   PÀrªÉÄ GjAiÀÄ°è ºÀÄj¬Äj.

5. ¹ÃUÀrUÀ¼À£ÀÄß ºÁQ PÀrªÉÄ Gj ªÀiÁr.

6. FUÀ ¸Àé®à ¤ÃgÀ£ÀÄß ¸ÉÃj¹, £ÀAvÀgÀ ªÀÄÄaÑ 3-4 ¤«ÄµÀUÀ¼À
   vÀ£ÀPÀ ¨ÉÃ¬Ä¹.

7. ©¹AiÀiÁV §r¹.



Væ¯ïØ ¦ü±ï

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ: 

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

7-8 «ÄÃ¤£À vÀÄAqÀÄUÀ¼ÀÄ 
2 ZÀªÀÄZÉ vÉAV£À JuÉÚ 
1 ZÀªÀÄZÉ ¤A¨É gÀ¸À 
1 ZÀªÀÄZÉ PÉA¥ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr 
1 ZÀªÀÄZÉ ±ÀÄAp-¨É¼ÀÄ½î ¥ÉÃ¸ïÖ 
PÁ¼ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr ªÀÄvÀÄÛ G¥ÀÄà gÀÄaUÉ vÀPÀÌAvÉ
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt 
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100gm) 126 5.08 1 5.33 14.57

1. vÉAV£À JuÉÚ, ¤A¨É gÀ¸À, ±ÀÄAp-¨É¼ÀÄ½î ¥ÉÃ¸ïÖ, PÉA¥ÀÄ ªÉÄt¹£À
   ¥ÀÄr, G¥ÀÄà ªÀÄvÀÄÛ PÀj ªÉÄt¹£À ¥ÀÄrUÀ¼À£ÀÄß MnÖUÉ «Ä±Àæt
   ªÀiÁrPÉÆ½î.

2. MAzÀÄ ¥ÁvÉæAiÀÄ°è «ÄÃ¤£À vÀÄAqÀÄUÀ¼À£ÀÄß Ej¹, «Ä±Àæ ªÀiÁrzÀ
   ªÀÄ¸Á¯ÉAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀÄj¬Äj.

3. CzÀ£ÀÄß ªÀÄÄaÑ 1 vÁ¸ÀÄ ¦üæqïÓ£À°è Er. 

4. Væ¯ï C£ÀÄß ©¹ ªÀiÁr 4gÀ JvÀÛgÀPÉÌ «ÄÃ¤£À vÀÄAqÀÄUÀ¼À£ÀÄß Er.

5. 5 ¤«ÄµÀ ¨ÉÃ¬Ä¹. £ÀAvÀgÀ CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß wgÀÄªÀÅvÁÛ ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ
   §¢AiÀÄ£ÀÆß ¸ÀºÀ ¨ÉÃ¬Ä¹.

6. ©¹AiÀiÁV ¸À«AiÀÄ®Ä PÉÆr.



¥Áæ£ï ¥sÉæöÊ

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ: 

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 PÀ¥ï ¥Áæ£ï 
1 ZÀªÀÄZÉ Cj²£À ¥ÀÄr  
1 ZÀªÀÄZÉ vÀÄ¥Àà 
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ ¸Á¹ªÉ 
5-10  PÀj¨ÉÃªÀÅ 
CzsÀð ZÀªÀÄZÉ PÉA¥ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr 
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà
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§r¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁt 
(gm/cup)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ  

(gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

1 cup (100gm) 130.2 5.67 1.01 6.29 13.25

1. ¥Áæ£ïUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀéZÀÒUÉÆ½¹, Cj²£À ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß ºÁQ, 1-2
  UÀAmÉUÀ¼À PÁ® §¢UÉ Er.

2. ¨Át¯ÉUÉ vÀÄ¥Àà ºÁQ, ©¹ ªÀiÁr ¸Á¹ªÉ ªÀÄvÀÄÛ PÀj¨ÉÃªÀÅ
  ºÁQ.

3. ¥Áæ£ïUÀ½AzÀ ¤ÃgÀ£ÀÄß vÉUÉzÀÄ, ¥Áå£ï£À°è Er. 

4. PÉA¥ÀÄ ªÉÄt¹£À ¥ÀÄr ªÀÄvÀÄÛ G¥ÀÄà ¸ÉÃj¹.

5. ¥Áæ£ïUÀ¼ÀÄ ZÉ£ÁßV ¨ÉÃAiÀÄÄªÀ vÀ£ÀPÀ 5 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ®
  ºÀÄj¬Äj.

6. ©¹AiÀiÁV ¸À«AiÀÄ®Ä PÉÆr. 



¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ: 

1. vÉAV£À »lÄÖ: 

PÀrªÉÄ PÁ¨ïð »lÄÖUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄ£ÉAiÀÄ°è ºÉÃUÉ vÀAiÀiÁj¸ÀÄªÀÅzÀÄ?

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 vÉAV£ÀPÁ¬Ä (§°wgÀÄªÀ)

1. vÉAV£ÀPÁ¬ÄAiÀÄ£ÀÄß MqÉzÀÄ ¤ÃgÀ£ÀÄß vÉUÉ¬Äj

2. ZÁPÀÄ«¤AzÀ PÁ¬ÄAiÀÄ wgÀÄ¼À£ÀÄß a¦à¤AzÀ ¨ÉÃ¥Àðr¹.

3. vÉAV£ÀPÁ¬ÄAiÀÄ PÀAzÀÄ ¨sÁUÀªÀ£ÀÄß (ªÉÄÃ¯ÉäöÊ) vÉUÉ¬Äj.

4. £ÀAvÀgÀ CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß aPÀÌ vÀÄAqÀÄUÀ¼ÁV ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ, «ÄQì eÁgïUÉ ºÁQ.

5. «ÄQì eÁgïUÉ ©¹ ¤ÃgÀÄ ºÁPÀÄvÁÛ £ÀÄtÚUÉ gÀÄ©âPÉÆ½î.

6. 5 ¤«ÄµÀ vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r.

7. vÉAV£À ºÁ®£ÀÄß §mÉÖ¬ÄAzÀ CxÀªÁ ±ÉÆÃ¢ü¸ÀÄªÀ eÁ®jAiÀÄ°è ±ÉÆÃ¢ü¹, J¯Áè ºÁ®£ÀÄß vÉUÉ¬Äj.

8. vÉAV£À PÁ¬Ä¬ÄAzÀ »Ar ¥ÀÆwðAiÀiÁV ºÁ®£ÀÄß vÉUÉ¬Äj

9. NªÀ£ï C£ÀÄß 170 ¥sÁågÉ¤ínÖUÉ ©¹ ªÀiÁrPÉÆ½î. NªÀ£ï ®¨sÀå«®è¢zÀÝ°è £ÉgÀ½£À°è CxÀªÁ ©¹°£À°è MtV¸À§ºÀÄzÀÄ.

10. »ArgÀÄªÀ vÉAV£À wgÀÄ¼ÀÄUÀ¼À£ÀÄß §lgï ºÁ¼ÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É ºÀgÀr NªÀ£ï£À°è MtV¹.

11. ºÀwÛ §mÉÖ CxÀªÁ ªÀÄ¹è£ï §mÉÖAiÀÄ£ÀÄß §¼À¹, CzÀgÀ ªÉÄÃ¯É vÉ¼ÀÄªÁV ºÀgÀr 4 ¢£ÀUÀ¼À vÀ£ÀPÀ £ÉÊ¸ÀVðPÀªÁV MtV¹.

12. vÉAV£À wgÀÄ¼ÀÄ zÀ¥ÀàªÁVzÀÝgÉ ¸ÀtÚzÁV ªÀiÁrPÉÆ½î.

13. wgÀÄ¼À£ÀÄß 45 ¤«ÄµÀUÀ½UÉ ¨ÉÃ¬Ä¹.

14. £ÀAvÀgÀ vÉAV£À wgÀÄ¼À£ÀÄß «ÄQìUÉ ºÁQ.

15. 1-2 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® £ÀÄtÚUÉ ¥ÀÄr ªÀiÁr.

16. ¨ÉÃPÁzÁUÀ §¼À¸À®Ä »lÖ£ÀÄß UÁ½AiÀiÁqÀzÀ qÀ©âUÉ ºÁQr.
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¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ: 

2. PÀqÀ¯ÉÃ©ÃdzÀ »lÄÖ

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1 PÀ¥ï G¦à®èzÀ PÀqÀ¯ÉÃ©Ãd CxÀªÁ ºÀ¹ PÀqÀ¯ÉÃ©Ãd

1. ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ¥Áå£ï Ej¹, PÀqÀ¯ÉÃ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß PÀAzÀÄ §tÚ wgÀÄUÀÄªÀ ªÀÄvÀÄÛ M¼ÉîAiÀÄ ¥ÀjªÀÄ¼À §gÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ ºÀÄj¬Äj.

2. £ÀAvÀgÀ ¥ÀÆwð vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r.

3. ¥ÀÄr ªÀiÁqÀÄªÀ ªÀÄÄ£Àß ¨Át¯É¬ÄAzÀ vÉUÉzÀÄ, vÀmÉÖAiÀÄ ªÉÄÃ¯É vÀtÚUÁUÀ®Ä ºÀgÀr.

4. vÀtÚUÁVzÉ JAzÀÄ RavÀ¥Àr¹PÉÆAqÀÄ £ÀAvÀgÀ «ÄQìUÉ ºÁQ.

5. 5 ¸ÉPÉAqï gÀÄ©â vÀPÀët Dj¹.

6. MAzÀÄ ZÀªÀÄZÉ §¼À¹ vÀ¼ÀzÀ°è ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÄvÀÛ®Æ CAnPÉÆArgÀÄªÀ »lÖ£ÀÄß ¸Àr°¹.

7. £ÀAvÀgÀ ªÀÄvÉÆÛªÉÄä «ÄQìUÉ ºÁQ £ÀÄtÚUÉ DUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ «ÄQì ªÀiÁrPÉÆ½î. 

8. «ÄQì¬ÄAzÀ »lÖ£ÀÄß UÁ½AiÀiÁqÀzÀ qÀ©âUÉ ºÁQ. 5 ¤«ÄµÀUÀ¼À vÀ£ÀPÀ DgÀ®Ä ©r, ªÀÄÄZÀÑ¼À ºÁPÀ¨ÉÃr. 

9. £ÀAvÀgÀ ªÀÄÄZÀÑ¼ÀªÀ£ÀÄß ªÀÄÄaÑ. 3 wAUÀ¼ÀªÀgÉUÉ ¨ÉÃPÁzÁUÀ §¼À¸À®Ä ¦üæqïÓ£À°è Er. 

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ: 

3. «Ä±Àæ ©ÃdUÀ¼À »lÄÖ:

PÀqÀ¯ÉÃ©Ãd - 500UÁæA
vÉAV£À »lÄÖ -500 UÁæA
¸ÉÆÃAiÀiÁ »lÄÖ - 500 UÁæA
PÀqÀ¯ÉÃ »lÄÖ - 200 UÁæA
¨ÁzÁ«Ä »lÄÖ - 200 UÁæA
¸ÀÆAiÀÄð PÁAw »lÄÖ 100 UÁæA
PÀÄA§¼À ©Ãd – 100 UÁæA 
J¼ÀÄî – 50 UÁæA
¹Ã°AiÀÄA ºÀ¸ïÌ -  3 zÉÆqÀØ ZÀªÀÄZÉ
ºÁUÀ®PÁ¬Ä ©Ãd – 100 UÁæA
ªÉÄAvÀå – 100 UÁæA
UÀìAvÀA UÀªÀiï – 3 ZÀªÀÄZÉ
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ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: 

1. ¨Át¯ÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ElÄÖ ªÉÄÃ°£À J¯Áè ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß PÀAzÀÄ §tÚ ªÀÄvÀÄÛ M¼ÉîAiÀÄ ¥ÀjªÀÄ¼À §gÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ
   ºÀÄj¬Äj.

2. ¥ÀÄr ªÀiÁqÀÄªÀ ªÀÄÄ£Àß ¸ÀÖªï Dj¹ ©ÃdUÀ¼ÀÄ ¸ÀA¥ÀÆtðªÁV vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r.

3. J¯Áè ©ÃdUÀ¼ÀÄ MtVgÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß RavÀ¥Àr¹PÉÆ½î. 

4. £ÀAvÀgÀ UÁìAvÀA UÀªÀiï C£ÀÄß «ÄQì eÁgïUÉ ºÁQ £ÀÄtÚUÉ ¥ÀÄr ªÀiÁr.

5. J¯Áè ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß «ÄQìUÉ MnÖUÉ ºÁQ 5 ¸ÉPÉAqïUÀ¼À PÁ® £ÀÄtÚUÉ gÀÄ©â.

6. MAzÀÄ ZÀªÀÄZÉ §¼À¹ vÀ¼ÀzÀ°è ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÄvÀÛ®Æ CAnPÉÆArgÀÄªÀ »lÖ£ÀÄß ¸Àr°¹.

7. £ÀAvÀgÀ ªÀÄvÉÆÛªÉÄä «ÄQì ºÁQ £ÀÄtÚUÉ DUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ «ÄQì ªÀiÁrPÉÆ½î. 

8. «ÄQì¬ÄAzÀ »lÖ£ÀÄß UÁ½AiÀiÁqÀzÀ qÀ©âUÉ ºÁQ. 5 ¤«ÄµÀUÀ¼À vÀ£ÀPÀ DgÀ®Ä ©r, ªÀÄÄZÀÑ¼À ºÁPÀ¨ÉÃr.

9. £ÀAvÀgÀ ªÀÄÄZÀÑ¼ÀªÀ£ÀÄß ªÀÄÄaÑ. 1-2 wAUÀ¼ÀªÀgÉUÉ ¨ÉÃPÁzÁUÀ §¼À¸À®Ä ¦üæqïÓ£À°è Er.

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À:

1. ªÉÄÃ°£À J¯Áè ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ¨Át¯ÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄzsÀåªÀÄ GjAiÀÄ°è ElÄÖ ªÉÄÃ°£À J¯Áè ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß PÀAzÀÄ §tÚ ªÀÄvÀÄÛ M¼ÉîAiÀÄ
   ¥ÀjªÀÄ¼À §gÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ ºÀÄj¬Äj.

2. ¥ÀÄr ªÀiÁqÀÄªÀ ªÀÄÄ£Àß ¸ÀÖªï Dj¹ ©ÃdUÀ¼ÀÄ ¸ÀA¥ÀÆtðªÁV vÀtÚUÁUÀ®Ä ©r.

3. J¯Áè ©ÃdUÀ¼ÀÄ MtVgÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß RavÀ¥Àr¹PÉÆ½î. 

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ: 

4. PÀrªÉÄ PÁ¨ïð »lÄÖ

UÉÆÃ¢ü »lÄÖ – 200 UÁæA
vÉAV£À »lÄÖ -500 UÁæA
¸ÉÆÃAiÀiÁ »lÄÖ - 500 UÁæA
¸ÀÆAiÀÄðPÁAw ©Ãd - 500 UÁæA
CUÀ¸É ©Ãd - 100 UÁæA
PÀ®èAUÀr ©Ãd -  100 UÁæA
PÀÄA§¼À ©Ãd – 100 UÁæA 
ºÁUÀ®PÁ¬Ä ©Ãd – 100 UÁæA
ªÉÄAvÉå – 100 UÁæA
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4. J¯Áè ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß «ÄQìUÉ MnÖUÉ ºÁQ 5 ¸ÉPÉAqïUÀ¼À PÁ® £ÀÄtÚUÉ gÀÄ©â.

5. MAzÀÄ ZÀªÀÄZÉ §¼À¹ vÀ¼ÀzÀ°è ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÄvÀÛ®Æ CAnPÉÆArgÀÄªÀ »lÖ£ÀÄß ¸Àr°¹.

6. £ÀAvÀgÀ ªÀÄvÉÆÛªÉÄä «ÄQì ºÁQ £ÀÄtÚUÉ DUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ «ÄQì ªÀiÁrPÉÆ½î. 

7. «ÄQì¬ÄAzÀ »lÖ£ÀÄß UÁ½AiÀiÁqÀzÀ qÀ©âUÉ ºÁQ. 5 ¤«ÄµÀUÀ¼À vÀ£ÀPÀ DgÀ®Ä ©r, ªÀÄÄZÀÑ¼À ºÁPÀ¨ÉÃr.

8. £ÀAvÀgÀ ªÀÄÄZÀÑ¼ÀªÀ£ÀÄß ªÀÄÄaÑ. 1-2 wAUÀ¼ÀªÀgÉUÉ ¨ÉÃPÁzÁUÀ §¼À¸À®Ä ¦üæqïÓ£À°è Er. 

1. ¨ÁzÁ«ÄUÀ¼À£ÀÄß «ÄQì eÁgïUÉ ºÁQ.

2. 5 ¸ÉPÉAqïUÀ¼À PÁ® £ÀÄtÚUÉ gÀÄ©â. MAzÀÄ ZÀªÀÄZÉ §¼À¹ vÀ¼ÀzÀ°è ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÄvÀÛ®Æ CAnPÉÆArgÀÄªÀ »lÖ£ÀÄß ¸Àr°¹.

3. £ÀAvÀgÀ ªÀÄvÉÆÛªÉÄä «ÄQì eÁgï ªÀÄÄaÑ £ÀÄtÚUÉ DUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ ¥ÀÄr ªÀiÁrPÉÆ½î. 

4. «ÄQì¬ÄAzÀ »lÖ£ÀÄß UÁ½AiÀiÁqÀzÀ qÀ©âUÉ ºÁQ. 5 ¤«ÄµÀUÀ¼À vÀ£ÀPÀ DgÀ®Ä ©r, ªÀÄÄZÀÑ¼À ºÁPÀ¨ÉÃr.

5. £ÀAvÀgÀ ªÀÄÄZÀÑ¼ÀªÀ£ÀÄß ªÀÄÄaÑ. 1-2 wAUÀ¼ÀªÀgÉUÉ ¨ÉÃPÁzÁUÀ §¼À¸À®Ä ¦üæqïÓ£À°è Er.

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À:

¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ: 

5. ¨ÁzÁ«Ä »lÄÖ 

1 PÀ¥ï ¨ÁzÁ«Ä (G¥ÀÄà E®èzÀ)
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ºÀÆPÉÆÃ¹£À C£Àß:

DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ªÀð»¸À®Ä ¸À®ºÉUÀ¼ÀÄ:

vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß C£ÀßzÀ ºÁUÉ ºÉÃUÉ vÀAiÀiÁj¸ÀÄªÀÅzÀÄ?

1. ºÀÆPÉÆÃ¸À£ÀÄß vÉÆ¼É¬Äj. ºÀÆPÉÆÃ¸À£ÀÄß CrUÉ ªÀiÁqÀÄªÀ ªÀÄÄ£Àß CrUÉ «¤UÀgï£À°è 30 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® £É£É¹. £ÀAvÀgÀ
   £À°è ¤Ãj£À°è ZÉ£ÁßV vÉÆ¼É¬Äj. 

2. J¯ÉUÀ¼À£ÀÄß ¨ÉÃ¥Àðr¹.

3. ºÀÆPÉÆÃ¸À£ÀÄß PÁAqÀUÀ½AzÀ ¨ÉÃ¥Àðr¹.

4. PÁAqÀUÀ¼À£ÀÄß ZËPÁPÁgÀªÁV PÀvÀÛj¹PÉÆ½î (D®ÆUÉqÉØ jÃw) 

5. £ÀAvÀgÀ PÁAqÀUÀ¼À£ÀÄß vÀÄjzÀÄPÉÆ½î CxÀªÁ «ÄQìUÉ ºÁQ 2 ¸ÉPÉAqï gÀÄ©â. CzÀÄ vÀjvÀjAiÀiÁV/gÀªÉAiÀÄAvÉ DUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ
   gÀÄ©â.

6. F vÀjvÀjAiÀiÁzÀ ºÀÆPÉÆÃ¸À£ÀÄß C£Àß CxÀªÁ gÀªÉAiÀÄAvÉ §¼À¸À¨ÉÃPÀÄ.

1. ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ HlªÀ£ÀÄß ¥ÉèÃmï ¥ÀjPÀ®à£ÉAiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¹.

2. ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ DºÁgÀªÀ£ÀÄß ¥ÁægÀA©ü¸ÀÄªÀ ªÀÄÄ£Àß (G¥ÀºÁgÀ, ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl, gÁwæ Hl) 1 ¨Ë¯ï ºÀÄjzÀ 
   vÀgÀPÁjUÀ¼ÉÆA¢UÉ CxÀªÁ D°Ãªï JuÉÚ¬ÄAzÀ ªÀiÁrzÀ ºÉZÀÄÑ PÉÆ§ÄâUÀ¼ÀÄ¼Àî ¸À¯Áqï £ÉÆA¢UÉ ¥ÁægÀA©ü¹.

3. ¸ÁªÀiÁ£Àå »lÄÖUÀ¼À£ÀÄß §¼À¸ÀÄªÀÅzÀQÌAvÀ PÀrªÉÄ PÁ¨ïð »lÄÖUÀ¼À£ÀÄß DAiÉÄÌ ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ §¼À¹.

4. ¸ÁªÀiÁ£Àå CQÌVAvÀ vÀgÀPÁjUÀ¼À C£Àß (ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ, J¯ÉPÉÆÃ¸ÀÄ/dÄQ¤/¨ÉÆæÃPÀ°) §¼À¹.

5. DgÉÆÃUÀåPÀgÀªÁzÀ PÀgÀÄ½UÉ ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ DºÁgÀzÀ®Æè ªÉÆ¸ÀgÀÄ/AiÉÆÃUÀmïð §¼À¹.

6. ¢£ÀzÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è wAr DAiÉÄÌUÀ½UÁV «Ä±Àæ ©ÃdUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ Mt ©ÃdUÀ½AzÀ vÀAiÀiÁj¹zÀ wArUÀ¼À£ÀÄß
   §¼À¹. (Mt ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ ¨ÉÃqÀ)

EzÀjAzÀ ¤ÃªÀÅ ªÉÆ¸ÀgÀ£Àß, G¦àlÄÖ, CªÀ®QÌ, ©¹¨ÉÃ¼É ¨Ávï, QZÀr, ¥ÉÆAUÀ¯ï, ¥sÉæöÊqï gÉÊ¸ï, avÁæ£Àß, ¥ÀÄ¯Áªï, ©jAiÀiÁ¤ 
EvÁå¢ vÀAiÀiÁj¸À§ºÀÄzÀÄ.
EzÉÃ jÃwAiÀiÁV J¯ÉPÉÆÃ¸ÀÄ/dÄQ¤/¨ÉÆæÃPÀ° vÀgÀPÁjUÀ½AzÀ C£Àß ªÀiÁrPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ.
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7. ¢£ÀPÉÌ 2-3 °Ãlgï ¤ÃgÀ£ÀÄß PÀÄr¬Äj.

8. UÁtzÀ JuÉÚUÀ¼À£ÀÄß §¼À¹. ¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ ©ÃdUÀ¼À JuÉÚ ¨ÉÃqÀ.

9. DUÁUÉÎ w£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁr, ¢£ÀPÉÌ 2-3 HlUÀ½UÉ ¹Ã«ÄvÀUÉÆ½¹.

10. ºÀ¹ªÁzÁUÀ ªÀiÁvÀæ ¸ÉÃ«¹.

11. ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ: CªÀPÁqÉÆÃ (¨ÉuÉÚ ºÀtÄÚ), EvÀgÀ ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ ¸Àé®àªÉÃ ¸ÉÃ«¹: ¹Ã¨ÉºÀtÄÚ, ªÉÆ¸ÀA©, ¸ÁÖç¨Éj, gÁ¸Àà¨Éjæ, ¨ÁèPï
    ¨Éjæ, £À°èPÁ¬Ä, £ÀPÀëvÀæ ºÀtÄÚ, ¥ÁªÀiï ºÀtÄÚ, ªÀÄgÀ ¸ÉÃ§Ä, £ÉÃgÀ¼É ºÀtÄÚ, ¤A¨É ºÀtÄÚ

12. ¦µÀÖ DºÁgÀUÀ¼ÀÄ, ¨ÉÃPÀj ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ, J¯Áè ¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ DºÁgÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ JuÉÚ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß vÀåf¹.

13. eÉÆÃgÀÄ £ÀrUÉ, AiÉÆÃUÀ, ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄ, zsÁå£À ªÀÄvÀÄÛ ®WÀÄ ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼ÀAvÀºÀ zÉÊ»PÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß ¢£ÀzÀ°è 
    30-45 ¤«ÄµÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÁgÀPÉÌ 5 ¢£ÀUÀ¼ÀÄ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ. 

DºÁgÀ PÀæªÀÄ vÀ¥ÁàzÁUÀ OµÀ¢ü G¥ÀAiÉÆÃUÀPÉÌ §gÀÄªÀÅ¢®è

DºÁgÀ PÀæªÀÄ ¸ÀjAiÀiÁVzÀÝgÉ OµÀ¢üUÀ¼À CUÀvÀå«®è” 
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ªÀiÁzÀj DºÁgÀ AiÉÆÃd£É: ¸À¸ÁåºÁj
DºÁgÀ AiÉÆÃd£É 1:

G¥ÀºÁgÀ G¥ÀºÁgÀ- ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ (1.0 ¨Ë¯ï), §Ä¯Émï PÁ¦ü (1 PÀ¥ï), ¥ÀÄr ªÀiÁrzÀ ¥À¤ßÃgï (1.0 ¨Ë¯ï), 
£ÀPÀëvÀæ ºÀtÄÚ (1.0)

ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ (1.0 ¨Ë¯ï), ªÉÆ¸ÀgÀÄ (CzsÀð PÀ¥ï), ºÉ¸ÀgÀÄPÁ½£À zÉÆÃ¸É (2.0) + »gÉÃPÁ¬Ä 
ZÀnß (1 ZÀªÀÄZÉ)

ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ (1.0 ¨Ë¯ï), ªÉÆ¸ÀgÀÄ (CzsÀð PÀ¥ï), ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ ¥Á®Pï C£Àß (1.5 PÀ¥ï)

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl

gÁwæ Hl

G¥ÀºÁgÀ

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ 
 (gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

281.72 25.44 5.63 16.3 14.26

919.85 74.243 19.464 54.252 46.955

397.26 30.55 8.534 23.692 18.784

240.87 18.25 5.3 14.26 13.91

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl

gÁwæ Hl
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DºÁgÀ AiÉÆÃd£É 2:

G¥ÀºÁgÀ ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ (1.0 ¨Ë¯ï), §Ä¯Émï PÁ¦ü (1 PÀ¥ï), zÉÆÃPÁè (3-4 vÀÄAqÀÄ)+ 
¥ÀÄ¢£À ZÀnß (1 ZÀªÀÄZÉ)

CªÀPÁqÉÆÃ vÀgÀPÁjUÀ¼À ¸À¯Áqï (1.0 ¨Ë¯ï), ªÉÆ¸ÀgÀÄ (CzsÀð PÀ¥ï), ºÀÆPÉÆÃ¹£À ©¹¨ÉÃ¼É ¨Ávï 
(1.5 PÀ¥ï)

ºÀÄjzÀ Ct¨É ªÀÄvÀÄÛ QæÃA (1.0 ¨Ë¯ï), ªÉÆ¸ÀgÀÄ (CzsÀð PÀ¥ï), ¨ÁzÁ«Ä vÉAV£ÀPÁ¬Ä HvÀ¥Àà 
(2.0) + ¥ÀÄ¢£À ZÀnß (1 ZÀªÀÄZÉ)

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl

gÁwæ Hl

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ 
 (gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

¥Àæw HlzÀ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®å: 

¢£ÀPÉÌ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®å:



1256.17 78.957 27.306 91.08 46.36

G¥ÀºÁgÀ 336.62 26.55 7.831 23.85 9.725

420.9 29.62 12.25 29.46 15.174

498.6 22.787 7.225 37.77 21.49

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl

gÁwæ Hl

1386.4 127.93 138.53 92.227 82.56

G¥ÀºÁgÀ 428.77 49.96 19.86 45.168 17.564

385.3 34.65 9.4 20.97 21.456

572.4 43.627 109.27 26.09 43.659

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl

gÁwæ Hl
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DºÁgÀ AiÉÆÃd£É 3:

G¥ÀºÁgÀ ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ (1.0 ¨Ë¯ï), vÉAV£À ºÁ°£À PÁ¦ü/ZÀºÁ (1 PÀ¥ï), «Ä±Àæ ¨ÉÃ¼ÉUÀ¼À zÉÆÃ¸É (2.0) + 
ªÁ¯ï£Àmï ZÀnß (1 ZÀªÀÄZÉ)

aÃ¸ÉÆßA¢UÉ ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ (1.0 ¨Ë¯ï), ªÉÆ¸ÀgÀÄ (CzsÀð PÀ¥ï), 
PÀÄA§¼ÀPÁ¬Ä ¨Ávï (1.5 PÀ¥ï)

vÉAV£À PÁ¬ÄAiÉÆA¢UÉ ºÀÄjzÀ ¨ÉÆæÃPÀ°  (1.0 ¨Ë¯ï), ªÉÆ¸ÀgÀÄ (CzsÀð PÀ¥ï), ¥À¤ßÃgï ¥ÀgÉÆÃl 
(1-2.0) + ¥ÀÄ¢£À ZÀnß (1 ZÀªÀÄZÉ) 

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl

gÁwæ Hl

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ 
 (gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ 
 (gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ 
 (gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ 
 (gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

¥Àæw HlzÀ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®å: 

¢£ÀPÉÌ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®å:

¥Àæw HlzÀ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®å: 

¢£ÀPÉÌ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®å:



DºÁgÀ AiÉÆÃd£É 4:

  ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ (1.0 ¨Ë¯ï), vÉAV£À ºÁ°£À PÁ¦ü/ZÀºÁ (1 PÀ¥ï), £ÀPÀëvÀæ ºÀtÄÚ (1.0)

ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ (1.0 ¨Ë¯ï), ªÉÆ¸ÀgÀÄ (CzsÀð PÀ¥ï), zÀAlÄ ¸ÉÆ¦à£À ¥ÀgÉÆÃl (1-2) + ªÉÆ¸ÀgÀÄ 
UÉÆdÄÓ (CzsÀð PÀ¥ï)

ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ (1.0 ¨Ë¯ï), ªÉÆ¸ÀgÀÄ (CzsÀð PÀ¥ï), QæÃA£ÉÆA¢UÉ Ct¨É ¸ÀÆ¥ï (1 ¨Ë¯ï), aÃ¸ï 
¦eÁÓ (2-3 vÀÄAqÀÄUÀ¼ÀÄ)

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl

gÁwæ Hl
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DºÁgÀ AiÉÆÃd£É 5:

G¥ÀºÁgÀ ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ (1.0 ¨Ë¯ï), vÉAV£À ºÁ°£À ±ÉÃPï (1.5 PÀ¥ï), £ÀPÀëvÀæ ºÀtÄÚ (1.0)

ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ (1.0 ¨Ë¯ï), ªÉÆ¸ÀgÀÄ (CzsÀð PÀ¥ï), vÉAV£À PÁ¬Ä gÉÆnÖ (2) ¥Á®Pï ¥À¤ßÃgï 
(1.0 ¨Ë¯ï)

dÄQ¤ ¸À¯Áqï (1.0 ¨Ë¯ï), ªÉÆ¸ÀgÀÄ (CzsÀð PÀ¥ï), ºÀÆPÉÆÃ¹£À ªÉÆ¸ÀgÀ£Àß (1.5 PÀ¥ï)

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl

gÁwæ Hl

1973.05 107.64 37.72 132.02 71.22

G¥ÀºÁgÀ

G¥ÀºÁgÀ

595.2 40.37 16.995 45.09 14.67

739.1 43.76 14.25 34.57 34.29

638.7 23.51 6.479 52.36 22.26

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl

gÁwæ Hl

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ 
 (gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ 
 (gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

¥Àæw HlzÀ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®å: 

¢£ÀPÉÌ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®å:
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DºÁgÀ AiÉÆÃd£É 6:

G¥ÀºÁgÀ ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ (1.0 ¨Ë¯ï), §Ä¯Émï PÁ¦ü (1 PÀ¥ï), ºÀÆPÉÆÃ¹£À CªÀ®QÌ (1.5 PÀ¥ï)

ºÀÄjzÀ Ct¨ÉUÀ¼ÀÄ (1.0 ¨Ë¯ï), ªÉÆ¸ÀgÀÄ (CzsÀð PÀ¥ï), QæÃA£ÉÆA¢UÉ ¥Á®Pï ¸ÀÆ¥ï(1.0 ¨Ë¯ï)

CªÀPÁqÉÆÃ ¸À¯Áqï (1.0 ¨Ë¯ï), ªÉÆ¸ÀgÀÄ (CzsÀð PÀ¥ï), ºÀÆPÉÆÃ¹£À ¥ÀgÉÆÃl (1 CxÀªÁ 2) + 
¥ÀÄ¢£À ZÀnß (1 ZÀªÀÄZÉ)

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl

gÁwæ Hl

1496.7 83.62 25.39 78.7 63.02

G¥ÀºÁgÀ 340.5 19.11 8.58 26.59 10.31

739.1 50.37 10.91 30.06 33.04

566.25 14.14 5.9 22.085 19.68

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl

gÁwæ Hl

584.95 93.48 21.94 90.06 49.77

G¥ÀºÁgÀ 422.3 28.49 7.9 34.53 12.32

433.8 18.21 5.89 25.95 17.57

584.95 46.78 8.15 29.588 19.889

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl

gÁwæ Hl

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ 
 (gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ 
 (gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ 
 (gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ 
 (gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

¥Àæw HlzÀ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®å: 

¢£ÀPÉÌ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®å:

¥Àæw HlzÀ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®å: 

¢£ÀPÉÌ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®å:
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DºÁgÀ AiÉÆÃd£É 7:

G¥ÀºÁgÀ ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ (1.0 ¨Ë¯ï), £É°èPÁ¬Ä gÀ¸À, vÉAV£À PÁ¬Ä HvÀ¥Àà (2), »gÉÃPÁ¬Ä ZÀnß (1 ZÀªÀÄZÉ)

¸ÁÖç¨Éj ¸À¯Áqï (1 ¨Ë¯ï), gÁAiÀÄvÀ (CzsÀð PÀ¥ï) ºÀÄjzÀ ºÀÆPÉÆÃ¹£À C£Àß (1.5 PÀ¥ï)

ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ (1.0 ¨Ë¯ï), ªÉÆ¸ÀgÀÄ (CzsÀð PÀ¥ï), ©ÃdUÀ¼À ZÀ¥Áw (2) + ¥Á®Pï ¥À¤ßÃgï 
(1 PÀ¥ï)

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl

gÁwæ Hl

1327.6 77.7 35.221 90.682 47.047

G¥ÀºÁgÀ 500.4 26.87 11.86 41.54 9.85

351 24.54 8.042 22.402 17.578

476.2 26.29 15.319 26.74 19.619

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl

gÁwæ Hl

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ 
 (gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ 
 (gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

¥Àæw HlzÀ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®å: 

¢£ÀPÉÌ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®å:



¥Àæw HlzÀ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®å: 

DºÁgÀ AiÉÆÃd£É 1:

G¥ÀºÁgÀ ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ (1.0 ¨Ë¯ï), §Ä¯Émï PÁ¦ü (1 PÀ¥ï) Ct¨É ªÀÄvÀÄÛ aÃ¸ï ªÉÆmÉÖ DªÉÄèmï (1 CxÀªÁ 2)

aPÀ£ï ¸À¯Áqï (1.0 ¨Ë¯ï), ªÉÆ¸ÀgÀÄ (CzsÀð PÀ¥ï), ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ aPÀ£ï C£Àß (1.5 PÀ¥ï) 

ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ (1.0 ¨Ë¯ï), aPÀ£ï ¸ÀÆ¥ï (1.0 ¨Ë¯ï), §lgï aPÀ£ï (100 UÁæA)+ vÉAV£À 
PÁ¬Ä gÉÆnÖ (2)

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl

gÁwæ Hl
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DºÁgÀ AiÉÆÃd£É2:

ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ (1.0 ¨Ë¯ï), §Ä¯Émï PÁ¦ü (1 PÀ¥ï) ¨ÉÃ¬Ä¹zÀ ªÉÆmÉÖ (4.0)

MqÉzÀ ªÉÆmÉÖ, ¨ÉÆæÃPÀ° ªÀÄvÀÄÛ QæÃA£ÉÆßA¢UÉ (1.0 ¨Ë¯ï), Ct¨É QæÃA ¸ÀÆ¥ï (1 ¨Ë¯ï), £ÀPÀëvÀæ 
ºÀtÄÚ (1.0)

aPÀ£ï vÀgÀPÁjUÀ¼À ¸À¯Áqï (1.0 ¨Ë¯ï), ¦ü±ï ¥sÉæöÊ (150 UÁæA), ¨ÉÃPÁzÀ°è CzsÀð PÀ¥ï ªÉÆ¸ÀgÀÄ

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl

gÁwæ Hl

ªÀiÁzÀj DºÁgÀ AiÉÆÃd£É: ªÀiÁA¸ÁºÁj

1407.2 111.56 20.7 70.675 91.875

430.52 15.3 2.9 31.63 25.12

407.4 45.64 7.09 10.625 35.425

569.3 50.79 10.71 28.42 31.33

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl

gÁwæ Hl

G¥ÀºÁgÀ

G¥ÀºÁgÀ

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ 
 (gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ 
 (gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

¢£ÀPÉÌ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®å:
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DºÁgÀ AiÉÆÃd£É 3:
G¥ÀºÁgÀ ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ (1.0 ¨Ë¯ï), §Ä¯Émï PÁ¦ü (1 PÀ¥ï) vÀgÀPÁjUÀ¼ÉÆA¢UÉ MqÉzÀ ªÉÆmÉÖ (1.0 ¨Ë¯ï)

ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ (1.0 ¨Ë¯ï), ªÉÆ¸ÀgÀÄ (CzsÀð PÀ¥ï), aPÀ£ï ºÀÄjzÀ ºÀÆPÉÆÃ¹£À C£Àß (1.5 PÀ¥ï)

ªÉÆmÉÖ ¸À¯Áqï (100 UÁæA), ªÉÆmÉÖ ¥ÀgÉÆÃl (1-2)+ ¥ÀÄ¢£À ZÀnß (1 ZÀªÀÄZÉ)

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl

gÁwæ Hl

1185.1 53.9 13.7 74.14 79.84

G¥ÀºÁgÀ 194.52 11.33 2.2 14.63 9.12

527.6 18.85 7.595 40.08 24.06

460 23.81 4 19.43 46.66

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl

gÁwæ Hl

1233.8 60.36 19.8 73.45 74.79

G¥ÀºÁgÀ 335.5 37.7 7.2 19.63 26.12

390.6 25.93 8.3 18.99 32.68

507.75 34.43 4.395 34.83 15.999

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl

gÁwæ Hl

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ 
 (gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ 
 (gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ 
 (gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ 
 (gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

¥Àæw HlzÀ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®å: 

¥Àæw HlzÀ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®å: 

¢£ÀPÉÌ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®å:

¢£ÀPÉÌ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®å:



DºÁgÀ AiÉÆÃd£É 4:

G¥ÀºÁgÀ ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ (1.0 ¨Ë¯ï), §Ä¯Émï PÁ¦ü (1 PÀ¥ï) ¥Á®Pï – aÃ¸ï ªÉÆmÉÖ DªÉÄèmï (1.0 ¨Ë¯ï)

QæÃA£ÉÆA¢UÉ ¥Á®Pï ¸ÀÆ¥ï (1.0 ¨Ë¯ï), ªÉÆ¸ÀgÀÄ (CzsÀð PÀ¥ï), dÄQ¤ aPÀ£ï ±Á«UÉ (1.5 PÀ¥ï), 
ªÉÆ¸ÀgÀÄ (CzsÀð PÀ¥ï)

aÃ¸ï£ÉÆA¢UÉ ¨ÉÃ¬Ä¹zÀ ¥Á®Pï (1.0 ¨Ë¯ï), Væ¯ïØ aPÀ£ï (150 UÁæA), ¨ÉÃPÁzÀ°è CzsÀð PÀ¥ï ªÉÆ¸ÀgÀÄ.

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl

gÁwæ Hl
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DºÁgÀ AiÉÆÃd£É 5:

G¥ÀºÁgÀ ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ (1.0 ¨Ë¯ï), §Ä¯Émï PÁ¦ü (1 PÀ¥ï) aÃ¸ï£ÉÆßA¢UÉ ªÉÆmÉÖ (100 UÁæA)

QæÃA£ÉÆA¢UÉ ¸Á®ä£ï ¸ÀÆ¥ï (1.0 ¨Ë¯ï), Væ¯ïØ aPÀ£ï (150 UÁæA) + ¥ÀÄ¢£À ZÀnß (1 ZÀªÀÄZÉ) 
CUÀvÀå«zÀÝ°è ªÉÆ¸ÀgÀÄ (CzsÀð PÀ¥ï)

aÃ¸ï£ÉÆA¢UÉ ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ (1.0 ¨Ë¯ï), ªÉÆ¸ÀgÀÄ (CzsÀð PÀ¥ï), ªÉÆmÉÖ ¥ÀgÉÆÃl (1-2)+¥ÀÄ¢£À 
ZÀnß (1 ZÀªÀÄZÉ)

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl

gÁwæ Hl

1269.8 66.31 11.63 70.951 82.45

G¥ÀºÁgÀ 498.5 14.05 3.2 37.63 31.12

382.8 19.41 5.79 17.511 21.44

388.5 32.855 2.65 15.45 29.89

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl

gÁwæ Hl

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ 
 (gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ 
 (gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

¥Àæw HlzÀ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®å: 

¢£ÀPÉÌ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®å:
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DºÁgÀ AiÉÆÃd£É 6:

G¥ÀºÁgÀ ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ (1.0 ¨Ë¯ï), §Ä¯Émï PÁ¦ü (1 PÀ¥ï), CªÀPÁqÉÆÃ ¸ÀÆäy (1.5 PÀ¥ï)

ºÀÄjzÀ ¹ÃUÀr (1.0 ¨Ë¯ï), §lgï aPÀ£ï (100 UÁæA) ©ÃdUÀ¼À gÉÆnÖ (2), ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ (CzsÀð 
¨Ë¯ï), CUÀvÀå«zÀÝ°è: ªÉÆ¸ÀgÀÄ (CzsÀð PÀ¥ï)

QæÃA£ÉÆA¢UÉ Ct¨É ¸ÀÆ¥ï (1.0 ¨Ë¯ï), Væ¯ïØ ¦ü±ï (150 UÁæA), ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ (1.0 ¨Ë¯ï)

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl

gÁwæ Hl

1102.05 92.637 26.845 101.40 71.33

G¥ÀºÁgÀ 359.3 21.38 9.4 45.82 20.02

354.5 24.73 1.05 13.1 33.515

308.25 46.527 16.395 42.48 17.80

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl

gÁwæ Hl

G¥ÀºÁgÀ 327.52 27.41 5.2 21.23 13.28

701.19 34.53 16.21 37.61 44.285

517.8 18.32 4.115 40.22 22.15

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl
gÁwæ Hl

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ 
 (gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ 
 (gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ 
 (gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

¥Àæw HlzÀ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®å: 

¥Àæw HlzÀ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®å: 

¢£ÀPÉÌ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®å:



¢£ÀPÉÌ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®å:

¢£ÀPÉÌ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®å:
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DºÁgÀ AiÉÆÃd£É 7:

G¥ÀºÁgÀ ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ (1.0 ¨Ë¯ï), §Ä¯Émï PÁ¦ü (1 PÀ¥ï), ªÉÆmÉÖ zÉÆÃ¸É (2-3)

¨ÉÆæÃPÀ° eÉÆvÉ ºÀÄjzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ (1.0 ¨Ë¯ï), dÄQ¤ ªÉÆmÉÖ ±Á«UÉ (1.5 PÀ¥ï) ªÉÆ¸ÀgÀÄ (CzsÀð PÀ¥ï)

aPÀ£ï ¸À¯Áqï (1.0 ¨Ë¯ï), ¥Áæ£ï ¥sÉæöÊ (150 UÁæA) a°è aPÀ£ï (100 UÁæA)+ PÀrªÉÄ PÁ¨ïð C¢üPÀ 
¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ gÉÆnÖ (2.0)

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl

gÁwæ Hl

UÀªÀÄ¤¹: DAiÀiÁ ¥ÁPÀ«zsÁ£ÀUÀ¼À°è G¯ÉèÃT¸À¯ÁzÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À DzsÁgÀzÀ ªÉÄÃ¯É ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®åUÀ¼À£ÀÄß ¯ÉPÀÌºÁPÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. DzÁUÀÆå 
¸ÉÃ«¸ÀÄªÀ ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À ¸ÀASÉå/¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÀÄß CªÀ®A©ü¹ ªÀiË®åUÀ¼ÀÄ §zÀ¯ÁUÀ§ºÀÄzÀÄ.

1546.5 80.26 25.525 99.06 79.715

1274.3 82.8 23.77 68.3 69.611

G¥ÀºÁgÀ 181.524 20.05 2.6 10.73 7.42

405 34.72 6.3 32.5 16.68

687.8 28.03 14.871 25.146 45.511

ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl

gÁwæ Hl

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ 
 (gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ 
 (gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

±ÀQÛ 
(Kcal)

MlÄÖ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïìUÀ¼ÀÄ 
 (gm)

£Áj£ÁA±À
(gm)

PÉÆ§Äâ
(gm)

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄ
(gm)

¥Àæw HlzÀ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀiË®å: 
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Resources/ References

• Paul Mason: https://youtu.be/wBsnk2PtPeo - weight loss

• Jason Fung: https://www.youtube.com/watch?v=ZKC3hiyLeRc – weight loss

                       https://www.youtube.com/watch?v=Ekqq6DE8vGE – diabetes reversal

• Ted talk type 2 diabetes: https://www.youtube.com/watch?v=da1vvigy5tQ&feature=share

• https://www.dietdoctor.com/ - Including

• Low carb brochure: https://www.dietdoctor.com/wp-content/uploads/2018/12/Ke

to-for-beginners_folder_181214.pdf 

• Low carb foods for resources: https://www.dietdoctor.com/low-carb/foods 

• https://eatplaythrive.com.au/nutrition/ 

• Low carb down under and diabetes: https://lowcarbdownunder.com.au/resources/ 

• Sugar Equivalent infographics Courtesy Of Dr David Unwin: https://phcuk.org/sugar/

• “A fat lot of good” a book Dr. Peter Brukner.

• Google LCHF and LCHF recipes

Why We Get Sick by Benjamin Bikman

Books

• The Art and Sciences of low carbohydrate living by jeff volek and Stephen phinney

• Good calories, bad calories by Gary Taubes

• The big fat surprise by Nina Teicholz

• The Diabetes code and the obesity code by Dr. Jason Fung

• The Alzheimer’s antidote by Amy Berger

• Protein power by Michael and Mary Dan Eades

• Always Hungry? By Dr. David Ludwing

• The Diabetes Solution by Dr. Richard Bernstein

• Eat rich, live long by Ivor cummins and Dr. Jeff Gerber

• The Hungry Brain by Stephan Guyenet

• Get Strong by Al Kavadlo and Danny Kavadlo

Online

• www.ruled.me: Keto diet advice and recipes 

• www.dietdoctor.com: Low carb and keto diet advice and recipes

• Body Weight Strength, the Youtube channel of Jerry Teixeira: free online training videos that use only

  your body for resistance




