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ØïVFBV ÄVzÃ½ Ä*Ã ïVéÝ]_ ¶]ïöÝm kòþ[Åm. ØïVFBV© ÃwÝ]_ 
clìßÄÝ>Vª çkâ¦t[ E¥D clìk¹¼BuÅÝ >|©ÃV[ïÓD 
(Antioxidants) ¶]ï\Vï c^em. ¨ª¼k Ö>[ xÂþBÝmkD ¶]ïöÝm 
kòþ[Åm.

ØïVFBV ï[®ï^ Ã]B[ïeVï¡D Îâ|ï[®ïeVï¡D ÃVoy[ 
çÃï¹_ keìÝm >òþ[Åªì. Öçk åâ¦¡¦[ å[z ¼kì¸½Ým ke« 

 1  þ ¼ é V   1  þ ¼ é V ,  
 1  þ¼éV  250 t_oçB ·\Vì 

50 oâ¦ì >õ§ö_ ïéÍm Îò °ÂïòÂzÝ ¼>çkBVª ï[®ï¹[ ¼\_ 
å|k>uz {öò åVâïÓÂz x[ ¶_ém å|D >òðÝ]_ ¯kV¹BV_ »uÅ 
¼kõ|D. Ö>ªV_ å[z ¼kì¸½©Ãm¦[ \õJéD Ã«¡D ¼åVFïÓD 
±uA¿ÂïÓD ïâ|©Ã|Ý>©Ã|þ[Åª.

å¦¡ kBo_ 5 kçïBVª clì c«ºï^,  
\u®D OõIâ¦ºï^ ¶¦ºþB 40 þ¼éV ØïVõ¦ 

 ·\Vì 500 þ¼éV Ø>V¿c«D ¶_ém \õb¦[
ïéÍm za Î[®Âz 2 þ¼éV T>D Öâ| ¸[ªì å¦¡ ØÄFB¡D. Öm 
ï[®ï¹[ keìßEçB #õ|þ[Åm.

Ã]B[ï^ keìÍm Ãé[>« 1 - 3 gõ|ï^ gzD. ¶mkç« gõ|Âz 
ÖòxçÅ c«t¦¼kõ|D.   
\u®D  \u®D  x[çÅ¥D Îò °ÂïòÂz 
ÎËØkV[®D 1 oâ¦ì T>D ¼ÃVm\Vª >õ§ö_ ïéÍm \«D 1 Âz Îò oâ¦ì 
T>D #öM_ »uÅ¡D. Öm \«D å[ÅVï ke« c>¡D, Ö>çª 
ÃB[Ã|ÝmD¼ÃVm Ö«ÄVBª c«D Ö¦¼kõ½Bm Ö_çé.

Ã_¼k® ¯ÞÄðºï^ ØïVFBVs[ ¼köçªÝ >VÂzþ[Åª. 
¯ÞÄðÝm¦[ ±uA¿ÂïÓD ¼ÄìÍm >VÂzD. Ö>ªV_ \«D kV½ 
\ ½ k m õ | ,  Ö k u ç Å Â  ï â | © Ã | Ý >   \ u ® D  

 2 Ä> ïç«Äçé \«D 1 Âz 1 oâ¦ì T>D ¶½\«Ý][ *m »u¤ 
#ö_ ÖÅºz\V® ØÄFB¼kõ|D. Ö>Ð¦[ °ÂïòÂz 

 1 oâ¦ì \u®D  1 oâ¦ì T>D ïéÍm »u¤ªV_ 
>VÂzõ¦ \«ºï^ Ø>¹Ím TöB\Vï keòD.

Ãw ¶¿ï_, ØÄV¤ ¼åVF \u®D gÍÝ«Â¼ªVü ¼åVFï^ 
¯ÞÄðºïeV_ cõ¦Vþ[Åª. E¤B, ïöB zaÍ> A^¹ï^ ïVFï^ ¼\_ 
¼>V[¤ Ã«¡D. >õ| ïòï_ ¼åVl_ ¯ÞÄðD >õ|ïçeÝ >VÂþ Öçéï^  
c]òD.  >õ|ï^  ¼\oòÍm  ïòzk>V_ Ö>çª ç¦¼ÃÂ ̈ [Ãì.

ï[®ï^ ¼åìÝ]  :

å¦¡ ØÄF>KD Ã«V\ö©AD  :

kV¦_¼åVF \u®D ±uA¿Âïçe ïâ|©Ã|Ý>  :

Ãw ¶¿ï_ ¼åVFï^  / ÃwØÄV¤¼åVF / gÍÝ«Â¼ªVü  / >õ| 
ïòï_ ¼åVFïçeÂ ïâ|©Ã|Ý> :

« V D - ¶ ¼ Ä V ü ç Ã ö _ é D « V D - ó ¼ ¦ V ¼ \ V ª V ü
«VD-½ç«¼ÃtÂü «VD-Ôâz¼«V

ó¼¦V¼\VªVü
«VD-sÛF 

Ãw Ã¼BV¼ÃÂ¼ïëçÛ

«VD-sÛFl[ ÃVoÃºcª_ ç\Â¼«V©ü
Ã¼BV¯ü| NRD MNK

½ ç « ¼ Ã t Â ü
ó¼¦V¼\VªVü

ÃVoÃºcª_ 
ç\Â¼«V©ü Ã¼BV¯ü| NRD

ØïVFBV ÄVzÃ½ xçÅØïVFBV ÄVzÃ½ xçÅ
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Ö k u ç Å Â  ï â | Ã | Ý >  ¼ å V l [  ¶ ¤ z ¤ ï ^  ¼ > V [ ¤ B m D  
 2 Ä>Â ïç«ÄçéÝ Ø>¹Âï¡D. ¸[ªì 7-10 åVâï^ 

Öç¦Øk¹l_ *õ|Ø\VòxçÅ Ø>¹Âï¡D. ïVFï¹_ ¼>V[®D 
¼åVFïçeÂ ïâ|©Ã|Ý> ïVF¸½Âï g«D¸ÝmD x[ ¨ßÄöÂçïBVï 

 2 Ä>Â ïç«ÄçéÝ Ø>¹Ý>_ å_ém. ïVFï^ ÃöÂzD 
>òðÝ]_ ]«kk½k  °ÂïòÂz 500 t_o T>D 
¼ÃVm\Vª ¶e¡ >õ§ö_ ïéÍm Ø>¹Âï ¼kõ|D.

ØïVFBV \«Ýç> Ã_¼k® kçïBVª >õ| mçe©ÃV[ïÓD 
Ã â ç ¦ ç B  ¶ ö Â z D  A ¿ Â ï Ó D  > V Â z þ [ Å ª .  Ö ç k  > õ ½ K D  
\«Âþçeï¹KD mçeÝm c^¹òÍm ¼Ä>D sçes©Ãçk. >VÂzõ¦ 
Ãz]ï^ ïVFÍm \«xD ïVFÍms|D. ÖkuçÅÂ ïâ|© Ã|Ý>  2 
Ä>Â ïç«ÄçéÝ Ø>¹Âï¡D. mçe©ÃV[ïeV_ Øk¹>^e©Ã|D \«Ý#çe 
ÀÂþ ·Ý>DØÄF> ̧ [ \«Ý]KD Ãâç¦ï¹[ *mD Ö>çªÝ Ø>¹Âï¼kõ|D. 
mçeï¹_ ïç«Äçé »u®kmD å_ém.

ïVFïçe Ã_¼k® kçïBVª ïVFÝmçe©ÃV[ï^ >VÂzþ[Åª. 
ïVFÝmçe©ÃV[ïçeÂ ïâ|Ã|Ý> ¯ÂzD ÃòkÝ]oòÍm 10 åVâï^ 
Öç¦Øk¹l_ 2 ¶_ém 3 xçÅ  2 Ä>Â ïç«ÄçéÝ Ø>¹Âï¡D. 
xâç¦ï¹oòÍm Øk¹kòD ÖeDA¿Âïçe ïâ|©Ã|Ýmkm ̈ ¹m. 

Öçéïçe¥D ïVFïçe¥D >VÂzD ÖkuçÅÂ ïâ|©Ã|Ý> 
 2 Ä>Â ïç«Äçé ¯ßEï^ ¼>V[Å g«D¸Ý>mD ÎòxçÅ¥D 

¸[ªì 7-10 åVâï^ Öç¦Øk¹l_ *õ|D ÎòxçÅ¥D Ø>¹Âï¡D.

ØïVFBV \«D å_é \ïó_ >« OõIâ¦ºïeVª ÖòDA, mÝ>åVïD, 
>Vt«D, ¼ÃV«V[, \ÂÌEBD, \VºïÌ· gþBçk¥D ¶kEBD, ÖkuçÅ 
c^e¦ÂþB  °ÂïòÂz 10 þ¼éV T>D 
c«t|D¼ÃVm Ö¦ ¼kõ|D. gõ|Âz ÖòxçÅ ¶¹Ý>_ å_ém. 
OõIâ¦Â zçÅÃVâ½çª WkìÝ] ØÄFB Àö_ ¨¹]_ ïç«¥D 

 ïéçkçB °ÂïòÂz 1 þ¼éV T>D ¼ÃVm\Vª ¶e¡ >õ§ö_ 
ïéÍm Ø>¹Âï¼kõ|D. Am >¹ìkÍ>¡¦[ Îò xçÅ¥D, ¸[ªì 1 \V> 
Öç¦Øk¹lKD ¯ÂzD ÃòkÝ]KD, ïVFï^ ¼>V[¤BmD gï 4 xçÅ 
Ø>¹Ý>_ ¶kEBD, Ö>ªV_ ïVFï^ ]«âEBVïÂ ïVð©Ã|D. Öçéï^ WÅD 
\V®kmD ØÄV¤ïVFï^ ¼>V[®kmD zçÅ¥D. ØÄVâ| Àì©ÃVÄªD JéxD 
Ö>çª©  ÃB[Ã|Ý>éVD.

ó¼¦V¼\VªVü

ó¼¦V¼\VªVü
«VD-ó¼¦V¼\VªVçÄ

«VD-þ«©þ_

«VD-þ«©þ_

«VD-ØköéVÂ

«VD-OõIâ¦Â ïéçkçB

«VD-¨D ¨[ 
¼ÃVoBVì

>õ| \u®D ïVFÝmçe©ÃV[ïçeÂ ïâ|©Ã|Ý> :

¶·kè, Öçé©¼Ã[ï^, Ä©ÃVÝ] ̄ ßEïçeÂ ïâ|©Ã|Ý> :

OõIâ¦ß ÄÝm zçÅÃV|ïçe WkìÝ] ØÄFB :
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«VDsÛF Ã¼BVØ¦Â (¸) oâ.,«VDsÛF Ã¼BVØ¦Â (¸) oâ.,

ØïVFBV ØÄ½ïçe >VÂzD ¯ßEïÓD \u®D ¼åVFïÓDØïVFBV ØÄ½ïçe >VÂzD ¯ßEïÓD \u®D ¼åVFïÓD

¼>çkÂz ¶bï¡D¼>çkÂz ¶bï¡D
°. ¶òõz\Vì

ØÄ_ : 73394 69442
°. ¶òõz\Vì

ØÄ_ : 73394 69442

\½Ýmïâ½B¸[ ¼åìÝ] :
¯Âï^ ¶]ï\Vï© ̄ Âï¡D ¶>[ JéD \ïóçé© ØÃòÂï¡D ØïVFBVÂ 

þçeïçe \½Ým ïâ|þ[Åªì. ¶]_ AmÝm¹ì ¼>V[¤ ¯Âï^ 
¶]ï\Vþ[Åm, ÖÍ> ÖeD>¹ì ¯ßE¼åVF >VÂz>KÂz °uÅm. ¨ª¼k >¹ì 
kÍ>¡¦[ ÃVmïV©A xçÅïçeÂ çïBV^km ¶kEBD. >¹ìkÍ>mD 
«VD-þ«©þ_, «VD-ØköéVÂ, «VD-ó¼¦V¼\VªVü \u®D «VD-¨D ̈ [ ¼ÃVoBVì 
ÎËØkV[çÅ¥D 1 þ¼éV T>D 100 oâ¦ì >õ§ö_ ïéÍm Ø>¹Âï¡D. 
Ö>çª x[ ¨ßÄöÂçï å¦k½ÂçïBVïß ØÄF>_ ¶kEBD. ¯ßE ¼åVFï^  
¼>V[¤ªV_ ¶>u¼ïuÃ ¼\¼é ØÄV[ª xçÅï¹_ >|©AxçÅïçeÂ 
çïBVe¼kõ|D.
z¤©A : ïVFï^ ¶®kç¦BVzD ¼ÃVm ]«k k½séVª clì¼åVF 
>|©ÃV[ïçe¥D clì ¯ßE ØïV_oïçe¥D °ÂïòÂz 500 t_o T>D 
ÃB[Ã|Ýmkm ¶kEBD. Öm ïVFï^¼\_ Øk^çeBVï Ã½BVm.

clì¼åVF >|©ÃV[ïçe¥D  clì¯ßEØïV_oïçe¥D ¼ÄìÝm 
ÃB[Ã|Ý>éVD. gªV_ Ö«ÄVBªºïÓ¦[ ïéÝ>_ í¦Vm. ÖBuçï ¯ßE 
s«â½ïÓ¦ÐD, ÃÞÄïVsB ¼ÃV[Åku®¦ÐD, ¼ÄìÝm ÃB[Ã|Ý>éVD.

\½Ýmïâ½B¸[ ¼åìÝ] :

«VD-þ«©þ_, «VD-ØköéVÂ, «VD-ó¼¦V¼\VªVü  «VD-¨D ̈ [

z¤©A :

¯Âï^ ¶]ï\Vï© ̄ Âï¡D ¶>[ JéD \ïóçé© ØÃòÂï¡D ØïVFBVÂ 
þçeïçe \½Ým ïâ|þ[Åªì. ¶]_ AmÝm¹ì ¼>V[¤ ¯Âï^ 
¶]ï\Vþ[Åm, ÖÍ> ÖeD>¹ì ¯ßE¼åVF >VÂz>KÂz °uÅm. ¨ª¼k >¹ì 
kÍ>¡¦[ ÃVmïV©A xçÅïçeÂ çïBV^km ¶kEBD. >¹ìkÍ>mD 

 \u®D  ¼ÃVoBVì 
ÎËØkV[çÅ¥D 1 þ¼éV T>D 100 oâ¦ì >õ§ö_ ïéÍm Ø>¹Âï¡D. 
Ö>çª x[ ¨ßÄöÂçï å¦k½ÂçïBVïß ØÄF>_ ¶kEBD. ¯ßE ¼åVFï^  
¼>V[¤ªV_ ¶>u¼ïuÃ ¼\¼é ØÄV[ª xçÅï¹_ >|©AxçÅïçeÂ 
çïBVe¼kõ|D.

 ïVFï^ ¶®kç¦BVzD ¼ÃVm ]«k k½séVª clì¼åVF 
>|©ÃV[ïçe¥D clì ¯ßE ØïV_oïçe¥D °ÂïòÂz 500 t_o T>D 
ÃB[Ã|Ýmkm ¶kEBD. Öm ïVFï^¼\_ Øk^çeBVï Ã½BVm.

clì¼åVF >|©ÃV[ïçe¥D  clì¯ßEØïV_oïçe¥D ¼ÄìÝm 
ÃB[Ã|Ý>éVD. gªV_ Ö«ÄVBªºïÓ¦[ ïéÝ>_ í¦Vm. ÖBuçï ¯ßE 
s«â½ïÓ¦ÐD, ÃÞÄïVsB ¼ÃV[Åku®¦ÐD, ¼ÄìÝm ÃB[Ã|Ý>éVD.
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