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Ñ≤̀ «ÎO J Œ̂∞Ñ¨Ù «̀Ñ≤Ê Õ̀?
Ñ≤ «̀Î̂ À+̈O LO_»=Åã≤# ^•xHõO>̌ Z‰õΩ¯"≥·áÈ Õ̀–H˘xfl ÅHõΔ}ÏÅ ^•fi~å ≥̀Å∞ã̈∞ÎOk–

✦ K«~°‡O g∞ Œ̂ "≥Ú\=̃∞Å∞ Z„~°\á̃⁄‰õΩ¯Å∂ =ã̈∂ÎO\Ï~Ú.

✦ Xà◊§O`å =∞O@QÍ JxÑ≤ã̈∞ÎOk.

✦ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, Ñ̈ÙÅ¡x „ Õ̀#∞Å∞.

✦ PÇ̈~°O PÅã̈ºO J~Ú Õ̀ qHÍ~°O.

✦ q̂~K«#O H˘O «̀ Ñ̈ÅK«QÍ J=fi_»O.

✦ ZO_»x U=∂„ «̀O «̀@∞ìHÀÖËHõáÈ=_»O.

✦ z#fl z#fl q+̈Ü«∂Å̂H HÀÑ̈O, z~å‰õΩ~å=_»O.

✦ Hõà◊√¡ Z„~°|_»_»O.

✦ F~°∞Ê «̀yæáÈ=_»O.

Œ̂∂+≤̀ « Ñ≤̀ «ÎO =Å# – JO Œ̂iÖ’#∂ Jxfl ÅHõΔ}ÏÅ∞ Hõ#|_»=Ù. g\Ö̃’ H˘xfl H˘xfl ÅHõΔ}ÏÅ∞ Hõ#|_ç̀ Õ Ñ≤̀ «Î ^À+̈O Z‰õΩ¯=~ÚºOk Jx

J~°÷O.

Ñ≤̀ «ÎO J Œ̂∞Ñ̈ÙÖ’H̃ ~å=_®xH̃ UO K≥Ü«∂ºe?

PÇ̈~°O fã̈∞HÀ=Åã≤q:

✦ fÑ≤, KÕ̂ Œ∞, =QÆ~°∞ ~°∞z L#fl PÇ̈~åÅ∞

✦ K«Å¡\q̃, K«Å∞= KÕ¿ãq.

✦ `å*ÏQÍ =O_ç# PÇ̈~åÅ∞

✦ z‰õΩ¯_»∞ *Ïu ‰õÄ~°Å∞

✦ áêÅ∞

✦ H˘|ƒi#∂<≥, „á⁄ Œ̂∞Ì u~°∞QÆ∞_»∞#∂<≥

(sunflower oil)

fã¨∞HÀ‰õÄ_»xq:

✦ HÍ~°O, Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù, LÑ̈C ~°∞K«∞Å∞ «̀yæOKåe.

✦ "Õ_ç KÕ¿ã Ñ̈^•~å÷Å∞, Z‰õΩ¯= "Õ_çQÍ L#flq.

✦ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞.

✦ xÅ= LOz#q (Preserved / frozen).

✦ HÍÑ¶‘, á⁄QÍ‰õΩ =O\Ñ̈̃^•~å÷Å∞.

✦ #∂<≥Ö’ "Õ~ÚOz# Ñ̈^•~å÷Å∞.

✦ =∞^ŒºO.

r=#â‹·e:

✦ ã̈=∞Ü«∂xH̃ PÇ̈~°O, x„ Œ̂.

✦ q„âßOuH̃ «̀y#O «̀ ã̈=∞Ü«∞O Ĥ\Ï~ÚOKåe.

✦ ™êfl<åxH̃ 10–20 xq∞ëêÅ =ÚO Œ̂∞ â◊s~°=∞O «̀\Ï „á⁄ Œ̂∞Ì u~°∞QÆ∞_»∞ #∂<≥̀ À =∞™ê*ò KÕã̈∞HÀ"åe.

✦ "å~°OÖ’ 5 ~ÀAÅ∞ Ü≥∂QÍ ÖË̂ • #_»Hõ ÖË̂ • Õ̀eHõáê\ ̃"åºÜ«∂=∞O K≥Ü«∂ºe.

✦ =∞#ã̈∞ „Ñ̈âßO «̀OQÍ LOK«∞HÀ"åe.

✦ =∞ è̂Œ∞~°=∞~Ú# ã̈Ow «̀O, ã̈`åûOQÆ̀ «ºO–J=ã̈~°O.

✦ Ñ̈iã̈~åÅÖ’ ã̈∞"åã̈#Å∞ "≥̂ Œ[ÖË¡ Ñ̈ÙëêÊÅ∞ LOK«∞HÀ"åe.

✦ HÀáêxfl J Œ̂∞Ñ̈ÙÖ’ LOK«∞HÀ"åe.

✦ j «̀HÍi „áê}Ü«∂=∞O, Ö’=∞–qÖ’=∞ „áê}ÏÜ«∂=∞O x «̀ºO K≥Ü«∂ºe.

D ã̈∂K«#Åhfl Ñ≤̀ åÎxfl J Œ̂∞Ñ̈ÙÖ’ LOz, Ñ≤̀ «Î̂ À+̈O =Å¡ =KÕÛ "åº è̂Œ∞Å∞ ~å‰õΩO_® LO_ÕO Œ̂∞‰õΩ ã̈Ç̈ÏHõi™êÎ~Ú.

( ≥̀ëê‚xfl J Œ̂∞Ñ̈ÙÖ’ LOK«_»O =KÕÛ ã̈OzHõÖ’)
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