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>·T&ƒT¢ / #û|Ÿ\T / eÖ+kÍ“• ÔáÐq yîÖÔ�<ŠTýË |Ÿ|ŸÚÎ\Å£” ‹<ŠT\T>± y�&ƒe#áTÌ
Å£LsÁ>±jáT\qT e+&�q Ôás�ÇÔá ýñ<‘ dŸý²&Ž >± Å£L&† rdŸT¿Ãe#áTÌ
Ô�C² |Ÿ+&ƒ¢qT ÜH�* (|Ÿ+&ƒ¢ sÁdŸ+ ¿£+fñ Ô�C² |Ÿ+&ƒT¢ eT+º$)
$$<óŠ sÁ¿±\ e+³qÖHî\qT, Å£LsÁ>±jáT\qT, |Ÿ+&ƒ¢qT, Ð+È\qT –|ŸjîÖÐ+#á+&�. 
M{ì <‘ÇsÁ $$<óŠ sÁ¿±\ ™|˜Õ{ËqÖ«ç{ìjîT+³T¢, $³$TqT¢, K“C²\T eT]jáTT ‹jîÖjáÖ¿ì¼yŽ 
dŸyûTˆÞøH�\qT bõ+<Še#áTÌ.

$$<óŠ sÁ¿±\ €VŸäsÁ |Ÿ<‘s�œ\ <‘Çs� 2000 Kcal (¿±«\¯\qT) sÃEýË rdŸT¿Ãe&ƒ+, 
‡ båw¾¼¿±VŸäsÁ |ŸÞè¢+ jîTT¿£Ø eTTK« –<ûÝXø«+
‹sÁTeÚ Ôá>·Z&†“¿ì ç|ŸjáTÜ•dŸTïq• e«Å£”ï\T <ó‘H�«\qT rdŸT¿Ãe&ƒ+ ÔáÐZ+#áe#áTÌ
‡ båw¾¼¿±VŸäsÁ |ŸÞè¢+ “]ÝwŸ¼ sÃ>·T\Å£” dŸÖº+ºq~ ¿±<ŠT

sÃ>·“sÃ<óŠ¿£ Xø¿ìï ™|sÁT>·TÔáT+~, <‘“ e\q sÃ>±\ u²]q |Ÿ&ƒÅ£”+&† sÁ¿ìŒdŸTï+~

¢‚qTà*HŽ kÍœsTT“ n<ŠT|ŸÚýË –+#áTÔáT+~ eT]jáTT Â>™d$T¿ù ‚+&î¿ùà Õ
(Xø¯sÁ+ýË #áÂ¿ØsÁ kÍœsTT) ™|sÁ>·Å£”+&† –|ŸjîÖ>·|Ÿ&ƒTÔáT+~
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