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a^¥û  

C©e _½òc aùwû_iûMùe iéÁ fNêPû_ ÆÁ PòjÜòZ 

fNêPû_ ùlZâùe _eòYZ ùjûAQò ö Gjû C©e _½òc \òMKê 

MZòKeò @a_ûZùe _eòYZ ùjaûe i¸ûa^û ejòQò ö  Gjûe 

_âbûaùe eûR¥e aòbò^Ü iÚû^ùe ahðû fûMò ejòQò ö @û*kòK 

_ûYò_ûM aòmû^ ùK¦â iìP^û @^êiûùe @ûi«û 24N<û c¤ùe 

aûùfgße, ùK¦êSe Gaõ cdìeb¬ Ròfäûùe @Zòeê @Zò_âak 

ahðû ùjaûe i¸ûa^û ejòQò ö ùijòbkò 12Uò Ròfäûùe _âak 

ahðû ùjaû ù^A iZKð iìP^û Rûeò Keû~ûAQò ö fMûY ahðûe 

_âbûaeê ùKùZK Ròfäûùe a^¥û _eòiÚòZò iéÁò ùjûAQò ö a^¥û 

ù~ûMêñ 49Uò aäKe  947Uò Mâûce 5fleê D¡ßð ùfûK _âbûaòZ 

ùjûAQ«òö 2fl   37jRûe ùfûKuê ^òeû_\ iÚû^Kê iÚû^û«e 

Keû~ûA[ôaû ieKûeu _leê Kêjû~ûAQò ö ahðû ù~ûMêñ @ûRò 

aûùfgße, b\âK, ~ûR_êe, ùK¦êSe I cdììeb¬ Ròfäûùe icÉ 

gòlû^êÂû^ iùcZ @w^aûWò ùK¦âMêWòK a¦ eLôaûKê ^ò¿©ò 

^ò@û~ûAQò ö 



cêL¥cªú ùcûj^ PeY cûSú @ûRò b\âK I ~ûR_êe Ròfäûe 

a^¥û _âbûaòZ @*k _eò\gð^ Keòaûe Kû~ð¥iìPú ejòQò ö 

cêL¥cªú iûcûRòK MYcû¤cùe CùfäL KeòQ«ò, a^¥û iÚòZòe 

cêKûaòfû _ûAñ iÚû^úd _âgûi^ iµé‰ð Z_ôeZûe ij Kû~ð¥ 

KeêQ«ò ö ~ê¡Kûkú^ bò©òùe C¡ûe I[A[û^ Kû~ð¥ Rûeò 

ejòQò ö Gjûe iêPûeê _eòPûk^û _ûAñ Zò̂ òRY aeòÂ @]ôKûeúuê 

aûùfgße, b\âK I ~ûR_êe Ròfäû _ûAñ ÊZª \ûdòZß \ò@û~ûAQò ö 

_âbûaòZ ùfûKu ^òKUùe gúNâ ieKûeú ijûdZû _j*ûAaû 

Gaõ ùicû^u iêelû iê̂ ò½òZ Keòaû ieKûeu iùaðûy 

_âû[còKZû ùaûfò cêL¥cªú CùfäL KeòQ«ò ö  

b\âK Ròfäûùe _âbûaòZ @*keê 773RYuê iÚû^û«e 

Keû~ûAQò ö 90Uò eòfò` gòaòe cû¤cùe e§û Lû\¥ 

ù~ûMûA \ò@û~ûCQò ö26Uò ùcWòKûf Gaõ PûùeûUò _gê PòKò›K 

\k ^òùdûRòZ @Q«ò ö bŠûeúù_ûLeú, ]ûc^Me I ZòjòWòùe 

3Uò IWâû` Uòc¨ cêZd^ ùjûAQ«ò ö 

~ûR_êe Ròfäûùe 46jRûe 5gj RYuê iêelòZ iÚû^Kê 

iÚû^û«e Keû~ûAQò ö ùZùa Rka¦ú @*kùe G_~ð¥« ùKøYiò 

Rúa^jû^ú Kò´û Ne bûwò[ôaûe iìP^û còkò^ûjó ùaûfò @ûc 

i´û\\ûZû KjòQ«ò ö  



ùK¦âû_Wû Ròfäûùe a^¥û _eòiÚòZò ù^A Ròfäû_ûk eNêeûc 

@ûdûe icúlû KeòQ«ò ö _âbûaòZ @*kùe Zêe« _âZòKûecìkK 

_\ùl_ MâjY KeòaûKê aòbûMúd @]ôKûeúuê ^òùŸðg 

\ò@û~ûAQò ö 

dêRò ù^U¨ 

dêRòiò ù^U¨ _eúlûe Zòù^ûUò aòhdùe _ê̂ ü _eúlû ù^A 

RûZúd _eúlY iõiÚû G^¨.Uò.G. ùNûhYû KeòQò ö Gjò 

aòhdMêWòK ùjCQò-AõeûRú, aûYòR¥ I icûR aòmû^ ö 

_âgÜ_Zâùe ZîUò [ôaû @bòù~ûM @û]ûeùe Gjò ^ò¿©ò MâjY 

Keû~ûA[ôaû G^.Uò.G. KjòQò ö @ûi«ûcûi 9 I 10 ZûeòLùe 

Gjò _eúlû @^êÂòZ ùja ö 9ZûeòLùe _â[c iò_Öùe iKûk 

9Uûeê 12Uû _~ð¥« AõeûRú Gaõ ùijò\ò^ \ßòZúd iò_Öùe 

3Uûeê 6Uû _~ð¥« aûYòR¥ aòhdùe _eúlû ùja ö  

10ZûeòLùe 9Uûeê 12Uû _~ð¥« ùMûUòG iò_Öùe icûR aòmû^ 

_eúlû ùjaû ù^A Kû~ð¥iìPú ùNûhYû Keû~ûAQò ö MZ Rê^ 

cûiùe dêRòiò ù^U¨  _eúlû 87Uò aòhdùe 22eê 30ZûeòL 

_~ð¥« @^êÂòZ ùjûA[ôfû ö 

 



@ûc KkûKûe ùIßaiûAU¨  

IWò@û bûhû iûjòZ¥ I iõÄéZò aòbûM _leê ‘@ûc KkûKûe’ 

ùIßaiûAU¨ Cù^àûPòZ ùjûAQò ö aûPÆZò iêecû _ûXú Gjûe 

gêbûe¸ KeòQ«ò ö eûR¥e iûõÄéZòK \kMêWòKe ic^ßd 

cû¤cùe eûR¥e Kkû I iõÄéZòe _âPûe I _âiûe Keòaû fl¥ 

ù^A Gjò ùIßaiûAU¨ Kû~ð¥lc Keû~ûA[ôaû aòbûM KjòQò ö Kkû 

_â\gð^ ^òcù« iûõÄéZòK \kMêWòKê Kû~ð¥ûù\g _â\û^ Keòaû 

Z[û ùicû^u ^òùdûR^ _âKòâdûKê @]ôK iêa¥aiÚòZ Keòaûùe 

Gjò ùIßaiûAU¨ @]ôK C_ù~ûMú iûa¥É ùja ùaûfò aòbûM 

KjòQ«ò ö   

QûZâûaûi _ûAñ bò©ò_âÉe iÚû_^  

ùKûeû_êU Ròfäûùe ùa÷hdòK gòlû I \lZû aòKûgKê @]ôK 

Zßeû^ßòZ Keòaû fl¥ ù^A ieKûe ùKùZK ÊZª _\ùl_ 

MâjY KeòQ«ò ö Rd_êe @û´ûMêWûiÚòZ ieKûeú _fòùUK¨^òK¨ 

gòlû _âZòÂû^ _eòieùe \êAUò QûZâûaûi ^òcðûY _ûAñ gòÌcªú 

iµ\ P¦â ÊûAñ bò©ò_âÉe iÚû_^ KeòQ«ò ö ùi[ôùe 2gj g~¥û 

aògòÁ aûkK Gaõ 100 g~¥û aògòÁ aûkòKû ^òaûi @«bðêq ö 



G[ôij QûZâQûZâúu \lZû aé¡ò fl¥ù^A \êAUò _âcêL iõiÚû ij 

aêSûcYû_Zâ ÊûleòZ ùjûAQò ö 

Liû_Wû ^úZò 

_êeú gâúc¦òeùe @ûRò ùiûcaûe gâûaY gêKæ_l _õPcú 

Zò[ôùe gâúaòMâjcû^ue Liû_Wû fûMò ^úZò @^êÂòZ ùjaö 

\ßòZúd ùbûMcŠ_ ùbûM ùgh ùjaû _ùe _âûd i§¥û 6Uûeê 

eûZò 10Uû _~ð¥« Mê¯ ^úZò Keû~òaö  Gjò ^úZò _ûAñ  4N<û 

_~ð¥« iaðiû]ûeY \gð^ a¦ ejòa ùaûfò gâúc¦òe _âgûi^ 

_leê iìP^û còkòQòö 

gâûaY ùiûcaûe 

gâûaY cûie ZéZúd ùiûcaûeùe @ûRò eûR¥e aòbò Ü̂ 

ùg÷a_úVùe RkfûMò _ûAñ KûCWò@ûu iùcZ gâ¡ûkêu bòWÿ fûMò 

ejòQò ö bêaù^gße fòweûR c¦òe, b\âKe @ûLŠkcYò, 

^dûMWÿ fWÿêaûaû _úV,  ùXuû^ûke K_òkûi _úV, KUKe 

aûaû ]aùkgßeu _úV, _êeú ùfûK^û[ c¦òe, aûùfgßee 

aûaû _*cjûfòùwgße, ùKûeû_êUe Mêù¯gße @û\ò _úVMêWÿòKùe  

gâ¡ûkêcûù^ RkûbòùhK KeêQ«ò ö 

 


