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`IÚWÖ�‘V SÖ|L¸¥ C£‹‰ ‘¡†RÖÂVÖ

°eh A·º�Ty| Y‹R N]jL· ‡£•‘�

ÚTÖf]UÖ•'.  `‘¡†RÖÂV� T°� ÙT¿U‡ hÛ\‹

RRÖX ÚTÖ¦ÐLÖWŸRÖÁ iP† ‡£•‘� ÚTÖf]•'. 

A�ÛU›¥ LÖ‡¥ AzTyP EÛWVÖP¥ Y¡L· 

CÛY. 

TQ�“ZeL†ÛRÚV T¼¿ YWYÖef LQeh� TÖŸe

fÁ\ CÁÛ\V ŒÛX `T�PUÖ¼¿' GÁ\ ŒÛX�

TÖyz¥ ŒÁ\ LÖX†‰ ŒÛ]ÛY CÛW —yP‰. 

G¸ÛU�• TrÛU�• ŒÛ\‹R fWÖ–V YÖN• 

A�‘e fP‹R G• RÖVLe fWÖUjL¸¥ ˜�T‰ 

B�|Lºeh ̃ Á]Ÿ iP T�PUÖ¼¿� TÖW•T¡V• 

LÛP�‘zeL�TyP‰•, C£�TÛRe ÙLÖ�| 

p\�“PÁ YÖμ• CXeLQ• YheL�Tyz£‹R‰• 

p\�“†RÖÁ.

fWÖ–V N˜RÖVUÖL J£Y¡¥ J£YŸ Rjf›£‹R 

iy|YÖ²eÛL ˜Û\. C‹R ˜Û\ÛU›Á GÁÛ]e

LYŸ‹R `ÙTÖÁ]ÖÙY¸' fWÖU• ŒÛ]«¥ 

f[•‘V‰. 

`”SL¡' I‹�Ö¼¿ I•T‰ B�|Lºeh ˜¼TyP 

‘WÚRN•. T¥XY UÁ]Á Byp ŒX«V CP•. 

B�P R–ZÂÁ `R–ZWr' rYzL· BšYÖ[Ÿ 

ÚR|R¦¥ AÁ\ÖP• AL�Ty|e ÙLÖ�z£efÁ\ 

CP•. f¸ÙSÖop UÖYyP†‡Á J£ ER« AWNÖjL 

A‡TŸ ‘¡°. ”SL¡, T¥XYWÖVÁLy|, CWÛQ†ˆ° 

G] ™Á¿ E·ºWÖyp UÁ\� ‘¡°LÛ[ 

E·[PefV‰. LP¥Y[•, ŒXY[•, LÖy|Y[• 

G]� TpVY[jL· U�zefPefÁ\ Th‡.

ÚYW«¥, fWÖ†‡, ÙTÖÁ]ÖÙY¸, YÛX�TÖ|, 

h˜Z˜Û], ˜ZjLÖ«¥, L¡LÖÛX SÖLT|YÖÁ, 

S¥¨ÖŸ, R•–WÖš, BXjÚL‚, ÙNyzV h½op, 

OÖÂUP• G] TX fWÖUjL¸Á JÁ½V•. 

ÙTÖ¦ A‡L• Az†‰ TQ• ÙLÖy|• I‹�Ö¿ 

JÁ¿ ÚTÖÁ\ ÙS¥¦]jLÛ[ YŸ†RL ÚSÖeÚLÖ| 

«ÛReh• YÁÂ�Th‡›¥ ÚNÖ¼¿eh `ÙUÖyÛPe 

L¿�TÁ' TXLÖW†ÚRÛYeh ̀ToÛN� ÙT£UÖ·' GÁ¿

EP¨eh Y¨ ÚNŸeh• ÙS¥ C]†ÛR Y[°eh 

Y[° rVÚRÛYeh «ÛReh• Th‡ C‰. 

TÖÛX�TZ†ÛR T£Y†‰eh� T£Y• ÙLÖy|fÁ\ 

UWjL· APŸ‹‰ TPŸ‹‰ ÙN½‹‡£eh•. LÖy| 

UWjL¸Á iy| ÚNÖÛXeh· h¸ŸÛUVÖ] hzÛN

L· AÛU‹‡£eh•.

`A[•T¥' GÁ\ L‡VÖ¥LÛ[ A|ef AÛPeL�

TyP G¥ÛX ÚY¦L·, h�ÛT LtN¥ LÖQ�

TPÖR, iyz† ‰�TWYÖeL�TyP NÖQ‹ ÙR¸†R

˜¼\•. TÛ] KÛXVÖ¥ ÚYš‹R ®|L·. ®y|o

rYWÖL f|h† RyzL·. TrtNÖQL†RÖ¥ ÙUμfV 

‡�ÛQL·, «\Ö‹ÛRL·. CW�| A|�“YÛW 

ÙLÖ�P T‡YÖ] hpÂ.

ÙTÖÁ]ÖjLÖ‚, Y¥XÖÛW, TN¸ G] fQ¼\z

ÛVo r¼½ h¸eh• Yz�¡¥ Y[£• T›¡]jL·. 

Y[°eh Y[° L˜h, YÖÛZ, TXÖ, UÖ‰Û[, 

G¨–oÛN, ÙLÖšVÖ, UÖUW• G] TVÁ R£• 

TZUWjL·. UWSÖšeh� TV‹‰ UW†‡¥ ÙRÖjh• 

ÚLÖ³ei|. Y[°e LPÛYeh A�TÖ¥ L†R¡, 

ReLÖ¸, “PÛX, TÖL¥ G] UWeL½† ÚRÖyP•.  

By|e ÙLÖyz¥, UÖy|�Tyz GÁ¿ J£ “\†‡¥ 

E·[ÛRe LÖyP† ‰·¸†‡¡�• By|ehyzL·, 

LÁ¿ehyzL·. 

YV¼“\ YV¼ ÙNšÛLRÖÁ ‘WRÖ] Y£YÖš† 

ÙRÖ³¥. Œ†R˜• `EU¨eh·' —Û] ÛY†‰ 

«y|� ÚTÖh• —]YÁ. UÖRÖUÖR• ÚRÖ¸¥ 

NXÛY ™yÛPÚVÖ| Y£• LyPÖz. UÖRÖUÖR• 

Y‹‰ UXeh³ AÛP�“� TeL UÖUW†‡Á g² 

ÛY†‰ ®y| B�Lºeh ˜z ÙYyz«|• T¡VÖ¡. 

‡]˜• ®y|� TÛ]›¥ L·ºo ÚNŸ†‰ «y| 

˜¼\†‡¥ LÖ¥ TPÖU¥ r¼½Y‹‰ rWe h|ÛYeh· 

S›]Ö£eh L·º ÛY†‰«y|� ÚTÖh• UW• H½. 

NÖ°† ÚRÛYLºeh G] RVÖWÖL C£eh• TÛ\

ÚU[ ™�TÁ. LÖ¸ ÚLÖ›ÛX TWÖU¡eh• ”NÖ¡ 

CYŸLºeÙL¥XÖ• N•T[• ÙS¥¨†RÖÁ.

C†RÛ] Tz ÙS¥¨ G] JªÙYÖ£ A¿YÛP 

˜z«¨• ÙS¥ A[‹‰ UÖy| Y�z›¥ AYWYŸ 

®| ÚTÖšo ÚN£•. 

G�ÛQ ”pV RÛXÛV YÖ¡� ‘Á]¥ 

C|Y‰RÖÁ AYŸLºeh ŒÛ\YÖ] AXjLÖW•. 

BÛP BTWQjLº• A[ÚYÖ|RÖÁ. ®y|eLÖW 

A•UÖ«P• AÁ\ÖP E|�TÖL JÁ¿ CW�| 

T£†‡o ÚNÛXL· C£eh•. ÙSN«¥ ÙSšR pÁ]e

LÛW ÛY†R ÚNÛX.

ÚNÛXÛV h¿ehe LyPÖL Lyze ÙLÖ�| 

fQ¼\z AÛP�“eh· h¸�“, ˜μeh SPeh•. 

ÙY¸ÚV Y‹R‰• ÚNÛX›Á J£ ˜Û] ÚY¦e 

fºÛY›¥ Lyz C£eL U¿ ˜Û] EPÛXo r¼½ 

UÛ\eL RÛXDW• LÖV RÛX ˜zÛV p¿RzVÖ¥ 

Az†‰• ‰�PÖ¥ ‰ÛP†‰• A•UÖ RÛX DW†ÛR� 

ÚTÖeL ÚNÛX ÙYš›¥ ÙY¸oN†‡¥ LÖ�•. 

«£‹‡]ÛW YWÚY¼T‡¨• ÙTÖÁ]ÖÙY¸ 

EyTP ”SL¡e fWÖUjL· ÙTVŸ ÙT¼½£‹R]. 

ToÛN ÙT£UÖ· ÙS¥¦Á UÖ«¥ hZ¥‘y|, 

gÛW�‘y|, CzV�T• GÁ\Ö¥ �Öz¥Í ALX 

g¼¿L·.  Lyz†R›ÛW ÙLÖyz TÖÛX†ÚRÁ ÚNŸ†‰ 

ToÛN –[LÖ›¥ EW¦¥ Cz†R N•T¥, ToNzÚVÖ| 

rÛYeh• EQ° CÁ¿ ŒÛ]†RÖ¨• CÂeh•. 

YVRÖ] ™†RYŸ YÖŸ†ÛRehe Ly|�T|• 

h|•T E\°L·, ÛU†‰Â, UoNÖÁ ˜Û\� ÙT� 

‡£UQ˜Û\, E\°eh J£ ‰VŸ GÁ\Ö¥ ‰z†‰ 

Kze ÛLÙLÖ|eh• N™L E\° G] fWÖ–V� 

T�TÖ|L·. 

–ÁNÖW˜•, ÚT£‹‰LºUÖL VÖ²�TÖQe 

fWÖUjL¸¥ –ÂÍÚLy SÖL¡L†ÛR «ÛR†R 

LÖX†‰eh� ‘Á]£• iP YÁÂe fWÖUjL· 

TQ�“ZeL†ÛRe hÛ\†‰ T�P UÖ¼¿ 

˜Û\›¥RÖÁ �z†R].

 TPÛX›¥ ŒÁ¿ i�‘yPÖ¥ ÙY¼½ÛX† RyÚPÖ| 

RÛXYÖN¦¥ C£†‡ ÚLÖ�‘ ÙLÖ|†‰ LÛRefÁ\ 

LÖX• ÚTÖš ÙRÖÛX ÚTp›¥ `aÚXÖ' ÙNÖ¥¨f\ 

E\°eh· Œ¼fÚ\Ö•. B]Ö¨• AÁ\V B†U 

‡£�‘, ŒÛ\° CÁ¿ C£ef\RÖ?

áK¡ õ£ê‹áK¡ õ£ê‹
²õ£CŠðõ˜: ð.¬õ. ªüòð£ô¡

ð‡ì ñ£ŸÁ‚ ªè£‡ì õ¡Q M¼‰Fù˜ õ‰î£™...
AL†‡ YÛ\

EQ«¥ ÚNŸ†‰e ÙLÖ·[�
T|• RÖYW CÛXYÛLLÛ[e 
gÛWL· GÁfÁÚ\Ö•. ÙTÖ‰
YÖL CegÛW YÛLL¸¥ 
L¥pV• (Calcium), C£•“ (Iron), 
LÚWÖy{Á (Carotene), ÛYyP–Á 
C (Vitamin C) ÚTÖÁ\ N†‰eL· 
A‡L A[«¥ C£�TRÖ¥, SU‰ 
AÁ\ÖP EQ«¥, HÚRÄ• J£ 
gÛWÛV L�z�TÖš ÚNŸ†‰e 
ÙLÖ·[ ÚY�|•.

˜Û[egÛW, ˜£jÛLgÛW, TN
¸egÛW, AL†‡egÛW ˜RXÖ
]ÛY A‡L A[«¥ EQYÖš 
EyÙLÖ·[�T|fÁ\‰. 

ÙTÖ‰YÖL gÛW YÛLLÛ[ NÛUeh•ÚTÖ‰ A‡L ÚSW• ÚYLÛYeLe 
iPÖ‰. HÙ]Â¥ A‡L�TzVÖ]o N†‰eL· «WVUÖYÛR R|eLXÖ•. 
B]Ö¥ AL†‡e gÛWÛV SÁ\ÖL ÚYLÛY†‰† RÖÁ NÖ�‘P 
ÚY�|•. gÛW›Á LXŸ UÖ¿• A[° NÛUeL ÚY�|•. '˜£jLe 
gÛW ÙY‹‰ ÙLyP‰. AL†‡e gÛW ÚYLÖU¥ ÙLyP‰' GÁTÖŸL· 
FŸ�TeL•.

A‹R  YÛL›¥ CÁÛ\V NÛUV¥ h½�‘¥ AL†‡egÛW YÛ\ 
T¼½� TÖŸ�ÚTÖ•.

 AL†‡gÛW ÙTÖ‰YÖL p¿ÛL�“ £p EÛPV‰. CorÛY hP¦¥ 
E�PÖh• Sor �ŸLÛ[ ˜½†‰ ÙY¸ÙV¼¿• hQ˜ÛPV‰. 
hP¦¥ ÚRjh• UX• U¼¿• ŒQ�Ÿ BfV Ar†RjLÛ[ r†R• 
ÙNš‰, UXopeLÛX �ef UX†‡Û] EÛP†‰ ÙY¸ÚV¼¿• 
RÁÛU EÛPV‰. 

ÚU¨• CeÛL�“ rÛY ‘†Ro s|, ÙRÖ�ÛP�“�, hP¥“�, 
A¡�“, ÙNÖ½pWjh ˜R¦V ÚRÖ¥ ÚSÖšL· CegÛWÛV E�
TRÖ¥ hQUÖh•. ÙRÖ�ÛP�“� U¼¿• ÙRÖ�ÛPY¦eh AL†‡e
gÛWÛV ToÛNVÖL ÙUÁ¿ NÖ¼Û\ E·Ú[ «μjL C‹ÚSÖšL· 
hQUÖh•. 

CW†R ‘†R•, CW†R ÙLÖ‡�“ BfVÛY CegÛW E�TR]Ö¥ 
AL¨•. CegÛW LÖšoNÛX hÛ\†‰ EP¥sÛP NUÁT|†‰• 
CV¥“ÛPV‰. ÙYš›¦¥ r¼½ AÛXTYŸL·, ÚR›ÛX ÚTÖÁ\ 
TÖ]jLÛ[� T£f ‘†R• A‡L��yPYŸL·, UXopeL¥ E·Ú[ÖŸ 
AL†‡egÛW YÖW• J£ ˜Û\ E�T‰ S¥X‰.

ÚRÛYVÖ]� ÙTÖ£yL·
AL†‡ CÛX -- 1 Ly| ( CÛXÛV r†R• ÙNš‰ R�ƒ¡¥ AXp 
G|eL°•)

ÙYjLÖV• -- 1( pÁ] pÁ] YyPUÖL S¿efV‰)

ÚRjLÖš ‰£Y¥ -- 1/2 L�

–[LÖš†Š· - 1 ÚReLW�z

E�“ -- 1 ÚReLW�z

L|h -- p½R[°

ÙT£tqWL• -- p½R[° 

ÙN†R¥ –[LÖš- 3

ÙNš˜Û\
Nyz›¥ p½R[° G�ÛQš F¼½ L|h, ÙT£tqWL• ÙYjLÖV• 
ÚTÖy| RÖ¸†‰  AL†‡ CÛXÛV ÚNŸeL°•.

 ‘\h 3 Œ–P• gÛWÛV YRefV ‘Á E�“,–[LÖš†Š·, ÚRjLÖš�” 
ÚTÖy| ™z 2 Œ–PjL· ÚYL«y| C\eLXÖ•.

CRÛ] ÚNÖ¿, “y|, CzV�T• ÚTÖÁ\Y¼Ú\Ö| E�QXÖ•

  - LÖ«VÖ

Fancy a website?

Stand out from the crowd!

Call: 020 7043 4316


