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©ÉÖL«É PÉ÷HÉà : lÉÖ±É»ÉÒ, ´É»ÉÉHÉ, SÉÊºc©ÉyÉÖ, H{lÉHùÒ, 
~ÉÒ~É³Ò
£É«ÉqÉ : ¾ùàH ¡ÉHÉù{ÉÒ LÉÉÊ»É©ÉÉÅ ùÉ¾lÉ +É~Éà Uà.
HÉà{ÉÉ ©ÉÉ÷à : ¶ÉùqÒ +{Éà LÉÉ»ÉÒ, »ÉÚHÉà +{Éà §ÉÒ{ÉÉà H£, 
eÉ«ÉÉ¥ÉÒ÷Ò»É +{Éà ¥ÉÒ.~ÉÒ.{ÉÉ. 
qqÔ ~ÉiÉ ±É> ¶ÉHà Uà.
B©Éù : 5 ´ÉºÉÇ oÉÒ A~Éù{ÉÉ ¥ÉÉ³HÉà +{Éà ~ÉÖLlÉ´É«É{ÉnÉ+Éà 
©ÉÉ÷à
±Éà´ÉÉ{ÉÒ ~ÉuÊlÉ : »É´ÉÉùà {ÉÉ»lÉÉà H«ÉÉÇ ~ÉUÒ 2 SÉ©ÉSÉÒ +{Éà 
ùÉmÉà ByÉlÉÉ ~É¾à±ÉÉ 2 SÉ©ÉSÉÒ ±Éà´ÉÒ.

H£-{ÉÒ±É

©É±÷ÒNÉÉeÇ ¥±Ée ~«ÉÖùÒ£É«Éù

©ÉÖL«É PÉ÷HÉà : ©É{YºcÉ, ¾ùÒrÉ, ~ÉÒ~É³Ò, Ê{É©¥É, 
Ê¥É§ÉÒlÉH
£É«ÉqÉ : ¶ÉùÒù{ÉÉ +´É«É´ÉÉà{Éà »´ÉSU +{Éà »´É»oÉ 
ùÉLÉà Uà, +{Éà l´ÉSÉÉ »ÉÖÅ´ÉÉ³Ò ¥É{ÉÉ´Éà Uà.
HÉà{ÉÉ ©ÉÉ÷à : LÉÒ±É, eÉyÉÉ, ~ÉÒ~É±»É, »ÉÉàùÉ«ÉÊ»É»É 
+{Éà l´ÉSÉÉ ¥ÉNÉelÉÒ ¾Éà«É lÉà´ÉÉ ±ÉÉàHÉà ©ÉÉ÷à
B©Éù : 10 ´ÉºÉÇoÉÒ A~Éù{ÉÉ lÉ©ÉÉ©É ´«ÉÊGlÉ+Éà ©ÉÉ÷à
±Éà´ÉÉ{ÉÒ ~ÉuÊlÉ : »É´ÉÉùà {ÉÉ»lÉÉà H«ÉÉÇ ~ÉUÒ 2 
SÉ©ÉSÉÒ +{Éà ùÉmÉà W©«ÉÉ ~ÉUÒ 2 SÉ©ÉSÉÒ ±Éà´ÉÒ.

´ÉÖ©É{É H©~Éà{ÉÒ«É{É

©ÉÖL«É PÉ÷HÉà : +¶ÉÉàH U±É, NÉÉàH¶ÉÖ°, ±ÉÉàyÉùÉ, ©É{YºcÉ, ©ÉyÉ, 
~ÉÖ{ÉÇ{É´ÉÉ
£É«ÉqÉ : ©ÉÖ¶Hà±É Êq´É»ÉÉà©ÉÉÅ ¶ÉùÒù ~ÉÉ»Éà HÖqùlÉÒ ùÒlÉà HÉ©É HùÉ´Éà 
Uà.
HÉà{ÉÉ ©ÉÉ÷à : ©ÉÉÊ»ÉH »É©É«Éà oÉlÉÒ lÉH±ÉÒ£Éà Wà´ÉÒ Hà ©ÉÉÊ»ÉH ~É¾à±ÉÉ 
/ ©ÉÉàeÖÅ +É~É´ÉÖÅ ©ÉÉÊ»ÉH »mÉÉ´É ´ÉyÉÖ Hà +ÉàUÉà +É´É´ÉÉà, ©ÉÉÊ»ÉH{ÉÉà 
+§ÉÉ´É, ©ÉÉÊ»ÉH ~É¾à±ÉÉ oÉlÉÉà qÖ:LÉÉ´ÉÉà +{Éà ~Éà÷{ÉÉ qÖ:LÉÉ´ÉÉ ©ÉÉ÷à
B©Éù : ©ÉÉÊ»ÉH SÉÉ±ÉÖ oÉÉ«É l«ÉÉù~ÉUÒ{ÉÒ lÉ©ÉÉ©É »mÉÒ+Éà ©ÉÉ÷à +{Éà 
35 ´ÉºÉÇoÉÒ ´ÉyÉÉùà B©Éù{ÉÒ qùàH ©É¾Ò±ÉÉ+Éà+à ±Éà´ÉÒ Xà>+à.
±Éà´ÉÉ{ÉÒ ~ÉuÊlÉ : »É´ÉÉùà {ÉÉ»lÉÉà H«ÉÉÇ ~ÉUÒ 2 SÉ©ÉSÉÒ +{Éà ùÉmÉà 
W©«ÉÉ ~ÉUÒ 2 SÉ©ÉSÉÒ ±Éà´ÉÒ.

+à±ÉÒ©Éà{÷Ã»É +à{÷Ò +à±ÉYÇ ±ÉÒH´ÉÒe qùàH ¡ÉHÉù{ÉÉà +à±ÉYÇ{Éà ©É÷Ée´ÉÉ{ÉÖÅ 
HÉ©É Hùà Uà. ¶ÉùÒù{ÉÉ +±ÉNÉ-+±ÉNÉ §ÉÉNÉÉà Wà´ÉÉ Hà, SÉ¾àùÉ A~Éù, ~Éà÷ 
A~Éù, NÉùq{É A~Éù, ~ÉNÉ A~Éù ±ÉÉ±É eÉPÉÉ, HÚ±±ÉÒ+Éà lÉà©ÉW LÉW´ÉÉ³ lÉà©ÉW 
¶ÉùqÒ, LÉÉÅ»ÉÒ, +ÉÅLÉ©ÉÉÅ ¥ÉÉ³lÉùÉ lÉà©ÉW SÉÉ©ÉeÒ{ÉÖÅ ùÒ+àH¶É{É Ê´ÉNÉàùà 
+à±ÉYÇ{ÉÉ HÉùiÉà Xà´ÉÉ ©É³à Uà. +É~ÉiÉÉ ¶ÉùÒù{Éà LÉÉ{É-~ÉÉ{É, yÉÚ³, HiÉ 
lÉà©ÉW +©ÉÚH SÉÒW´É»lÉÖ+Éà{ÉÉ »~É¶ÉÇoÉÒ ~ÉiÉ +É~ÉiÉÉ ¶ÉùÒù©ÉÉÅ +à±ÉYÇ Xà´ÉÉ 
©É³à Uà. +à±ÉYÇ©ÉÉÅ ùÉàNÉ¡ÉÊlÉHÉùH ¶ÉÊGlÉ {É¥É³Ò oÉ´ÉÉoÉÒ ¶ÉùÒù©ÉÉÅ Ê´ÉÊ´ÉyÉ 
ùÉàNÉÉà oÉ´ÉÉoÉÒ ¶ÉG«ÉlÉÉ ´ÉyÉÒ X«É Uà. 

+à{÷Ò +à±ÉYÇ ±ÉÒH´ÉÒe

¸Éàºc Al~ÉÉq{É, ¸Éàºc ~ÉÊùiÉÉ©É



SÉÅ~ÉÒ SÉà©~ÉÒ«É{É lÉà±É
©ÉÖL«É PÉ÷HÉà : ¥ÉÉ±ÉÉ, ¾ùÒlÉHÒ, ÷Ò ÷ÄÒ +Éà>±É, ©ÉÉ¶ÉÉ, »É»lÉÒ¶ÉÉ±ÉÒ, 
qÖNyÉÉ, Ê{É©¥ÉÉlÉä±ÉÉ
£É«ÉqÉ : »{ÉÉ«ÉÖ+Éà{ÉÉ qÖ:LÉÉ´ÉÉ©ÉÉÅ ùÉ¾lÉ ~ÉÖùÒ ~ÉÉeà Uà. +{Éà l´ÉSÉÉ{ÉÒ 
SÉ©ÉH ´ÉyÉÉùà Uà.
HÉà{ÉÉ ©ÉÉ÷à : ´ÉÉ³{ÉÒ lÉÅqÖù»lÉÒ, ´ÉÉ³{Éà LÉùlÉÉ +÷HÉ´É´ÉÉ, ±ÉÉà¾Ò{ÉÖÅ 
~ÉÊù¨É©ÉiÉ ´ÉyÉÉùà, qqÇ +{Éà +IelÉÉ PÉ÷Éeà Uà, +{Éà »{ÉÉ«ÉÖ{ÉÒ 
KÉ©ÉlÉÉ ´ÉyÉÉùÒ ~ÉÉàºÉiÉ +É~Éà Uà.
B©Éù : 3 ´ÉºÉÇoÉÒ A~Éù{ÉÉ lÉ©ÉÉ©É ±ÉÉàHÉà ©ÉÉ÷à
±Éà´ÉÉ{ÉÒ ~ÉyyÉÎlÉ : Wà WN«ÉÉ+à lÉH±ÉÒ£ ¾Éà«É l«ÉÉÅ Êq´É»É©ÉÉÅ ¥Éà oÉÒ mÉiÉ  
´ÉÉù ©ÉÉÊ±É»É Hù´ÉÒ. ´ÉÉ³©ÉÉÅ +c´ÉÉeÒ«ÉÉ©ÉÉÅ ¥Éà ´ÉÉù ©ÉÉÊ±É»É Hù´ÉÒ.

©ÉÖL«É PÉ÷HÉà : +WÖÇ{É, ~ÉÖºHù©ÉÖ±É +{Éà £à{ÉOÉÒH
£É«ÉqÉ : ¾q«É{ÉÒ ÊJ«ÉÉ+Éà +{Éà ùGlÉ{ÉÉ ~ÉÊù¨É©ÉiÉ ©ÉÉ÷à 
£É«ÉqÉHÉùH
HÉà{ÉÉ ©ÉÉ÷à : ¥±Ée¡Éà¶Éù, ´ÉÉù»ÉÉNÉlÉ ¾q«É{ÉÒ lÉH±ÉÒ£´ÉÉ³É 
©ÉÉ÷à, ¾q«É{ÉÉ »ÉÉ©ÉÉ{«É »´ÉÉ»o«É ©ÉÉ÷à
B©Éù : 40 ´ÉºÉÇoÉÒ A~Éù{ÉÉ lÉoÉÉ 30 ´ÉºÉÇoÉÒ A~Éù{ÉÉ lÉiÉÉ´É«ÉÖGlÉ 
Y´É{É Y´É{ÉÉùÉ ©ÉÉ÷à
±Éà´ÉÉ{ÉÒ ~ÉyyÉÎlÉ : »É´ÉÉùà {ÉÉ»lÉÉà H«ÉÉÇ ~ÉUÒ 1 Hà~»«ÉÚ±É +{Éà ùÉmÉà 
W©«ÉÉ~ÉUÒ 1 Hà~»«ÉÚ±É ±Éà´ÉÒ.

´ÉÖÅe Ê¾±ÉÓNÉ ÊJ©É

©ÉÖL«É PÉ÷HÉà : »ÉÉ±É, OÉÒlÉHÖ©ÉÉùÒ, ©É{YºcÉ, HùÅW, 
qÉ° ¾±qÒ
£É«ÉqÉ : H~ÉÉ«Éà±ÉÉ, ´ÉÉNÉà±ÉÉ, ¥É³à±ÉÉ WL©ÉÉà lÉoÉÉ 
eÉ«ÉÉ¥ÉÒ÷Ò»É´ÉÉ³É ±ÉÉàHÉà ©ÉÉ÷à
HÉà{ÉÉ ©ÉÉ÷à : H~ÉÉ«Éà±ÉÉ, ´ÉÉNÉà±ÉÉ, ¥É³à±ÉÉ +{Éà 
UÉà±ÉÉ«Éà±ÉÉ lÉà©ÉW {ÉÉ{ÉÉ-©ÉÉà÷É úÉÉÂ PÉÉ ©ÉÉ÷à
B©Éù : 5 ´ÉºÉÇ A~Éù{ÉÉ qùàH ©ÉÉ÷à
±Éà´ÉÉ{ÉÒ ~ÉyyÉÎlÉ : Êq´É»É©ÉÉÅ 2 oÉÒ 3 ´ÉÉù ´ÉÉN«ÉÖ ¾Éà«É 
l«ÉÉÅ WL©É ~Éù §É³Ò X«É lÉà´ÉÒ ùÒlÉà ±ÉNÉÉ´É´ÉÖÅ.

´Éà±É ¾É÷Ç

oÉÉ>¾à±oÉ
oÉÉ>ùÉà>e{ÉÉ ¥Éà ¡ÉHÉù Uà.
1. ¾É>~Éù oÉÉ>ùÉà>eÒ]©É , 2. ¾É>~ÉÉà  oÉÉ>ùÉà>eÒ]©É
¶ÉùÒù©ÉÉÅ +SÉÉ{ÉH ´ÉW{É©ÉÉÅ ´ÉyÉÉùà Hà PÉ÷ÉeÉà, +{«É HùlÉÉÅ ´ÉyÉÖ NÉù©ÉÒ Hà +{«É 
HùlÉÉÅ  ´ÉyÉÖ cÅeÒ ±ÉÉNÉ´ÉÒ, ¾q«É {É¥É³ÖÅ ~Ée´ÉÖÅ, ±ÉÉà¾Ò{ÉÉ ~ÉÊù¨É©ÉiÉ©ÉÉÅ lÉH±ÉÒ£, 
LÉÚ¥É oÉÉH ±ÉÉNÉ´ÉÉà, +¶ÉÊGlÉ +É´É´ÉÒ, ¸´ÉÉ»É{ÉÒ lÉH±ÉÒ£, ¶ÉùqÒ, AyÉù»É 
´ÉÉùÅ´ÉÉù oÉ´ÉÒ, ©ÉÉoÉÉ©ÉÉÅ qÖ:LÉÉ´ÉÉà, ©ÉÉ{ÉÊ»ÉH +ù´É»oÉlÉÉ, SÉÉ©ÉeÒ HÉàùÒ ~Ée´ÉÒ, 
ùÅNÉ £ÒIÉà ~Ée´ÉÉà, ´ÉÉ³ »ÉÚHÉ oÉ´ÉÉ, ´ÉÉ³ LÉù´ÉÉ{ÉÒ »É©É»«ÉÉ, »ÉÉÅyÉÉ +Ie oÉ´ÉÉ 
+{Éà qÖ:LÉÉ´ÉÉà oÉ´ÉÉà, §ÉÚLÉ +ÉàUÒ ±ÉÉNÉ´ÉÒ lÉà©ÉW »mÉÒ+Éà©ÉÉÅ ~ÉÒùÒ«Ée{Éà ±ÉNÉlÉÒ 
lÉH±ÉÒ£Éà oÉÉ>ùÉà>e{ÉÉ HÉùiÉà oÉ> ¶ÉHà Uà. ±Éà¥ÉÉàùà÷ùÒ©ÉÉÅ ¥±Ée ÷à»÷ T3, T4,
 THS y´ÉÉùÉ oÉÉ>ùÉà>e{ÉÒ Ê¥É©ÉÉùÒ XiÉÒ ¶ÉHÉ«É Uà.
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±ÉÒ´É-+’NÉà>{É Hà~»«ÉÖ±É / ±ÉÒG´ÉÒe

©ÉÖL«É PÉ÷HÉà : »Éù~ÉÖ{LÉÉ, HÉ»É{ÉÒ, ùà´É{qoÉÒ{ÉÒ, ¾ùÒlÉHÒ, +©É±ÉlÉÉ»É
£É«ÉqÉ : §ÉÚLÉ +{Éà ~ÉÉSÉ{ÉÊJ«ÉÉ »ÉÖyÉÉùà Uà, NÉà»É +{Éà +àÊ»ÉeÒ÷Ò©ÉÉÅ ùÉ¾lÉ.
HÉà{ÉÉ ©ÉÉ÷à : +ÉàUÒ §ÉÚLÉ ±ÉÉNÉ´ÉÒ, +~ÉSÉÉà, NÉà»É, +àÊ»ÉeÒ÷Ò, 
{É¥É³É>, ´ÉyÉÉùà ~ÉelÉÒ BPÉ +É´É´ÉÒ, ¾Ò~Éà÷É>÷Ò»É ¥ÉÒ +{Éà > {ÉÉ >{£àH¶É{É 
©ÉÉ÷à
B©Éù : ±ÉÒG´ÉÒe : 3 ´ÉºÉÇoÉÒ A~Éù{ÉÉ ¥ÉÉ³HÉà +{Éà ~ÉÖLlÉ´É«É{ÉÉ ¥ÉyÉÉ ±ÉÉàHÉà 
©ÉÉ÷à
Hà~»«ÉÖ±É : 18 ´ÉºÉÇoÉÒ A~Éù{ÉÉ lÉ©ÉÉ©É ´«ÉÎHnÉ+Éà ©ÉÉ÷à
¥ÉÉ³HÉà ©ÉÉ÷à: {ÉÉ»lÉÉà H«ÉÉÇ ~ÉUÒ 1 SÉ©ÉSÉÒ +{Éà W©«ÉÉ ~ÉUÒ 1 SÉ©ÉSÉÒ
~ÉÖLlÉ´É«É{ÉÉ ©ÉÉ÷à : {ÉÉ»lÉÉà H«ÉÉÇ ~ÉUÒ 2 SÉ©ÉSÉÒ +{Éà W©«ÉÉ ~ÉUÒ 2 SÉ©ÉSÉÒ
Hà~»«ÉÖ±É : {ÉÉ»lÉÉà H«ÉÉÇ ~ÉUÒ 1 Hà~»«ÉÖ±É +{Éà ùÉmÉà W©«ÉÉ ~ÉUÒ 1 Hà~»«ÉÖ±É ±Éà´ÉÒ.

£É>÷ »÷Äà»É
©ÉÖL«É PÉ÷HÉà : +¸´ÉNÉÅyÉÉ, lÉÖ±É»ÉÒ, NÉÖeÖSÉÒ, ~ÉÒ~É³Ò
£É«ÉqÉ : ©ÉÉ{ÉÊ»ÉH lÉÉiÉ, »É¾{É¶ÉÊGlÉ©ÉÉÅ »ÉÖyÉÉùÉà Hùà Uà.
HÉà{ÉÉ ©ÉÉ÷à : ÊSÉÅlÉÉ, ¥ÉàSÉà{ÉÒ, lÉÉiÉ +{ÉÖ§É´ÉlÉÉ ¾Éà«É, AÅPÉ©ÉÉÅ 
LÉ±Éá±É, +Ê{ÉrÉ{ÉÉà +{ÉÖ§É´É +{Éà BPÉ{Éà ±ÉNÉlÉÒ lÉH±ÉÒ£Éà ©ÉÉ÷à
B©Éù : 12 ´ÉºÉÇ +{Éà A~Éù{ÉÉ ±ÉÉàHÉà ©ÉÉ÷à
±Éà´ÉÉ{ÉÒ ~ÉyyÉÎlÉ : »É´ÉÉùà {ÉÉ»lÉÉà H«ÉÉÇ ~ÉUÒ 1 Hà~»«ÉÚ±É +{Éà 
ùÉmÉà »ÉÖlÉÉ ~É¾à±ÉÉ 1 Hà~»«ÉÚ±É ±Éà´ÉÒ.

©ÉÖL«É PÉ÷HÉà : ¥ÉÉà»´Éà±ÉÒ+É, HÖÄÇHÖ©ÉÉ, ©ÉÉàùÓNÉÉ, ~ÉÖ{ÉÇ{É´ÉÉ
£É«ÉqÉ : qÖ:LÉÉ´ÉÉ©ÉÉÅ, »ÉÉàX©ÉÉÅ lÉoÉÉ +HHe »ÉÉÅyÉÉ©ÉÉÅ ùÉ¾lÉ 
+É~Éà Uà.
HÉà{ÉÉ ©ÉÉ÷à : »{ÉÉ«ÉÖ+Éà, »ÉÉÅyÉÉ, ©ÉÉoÉÉ{ÉÉ +{Éà ¶ÉùÒù{ÉÉ 
qÖ:LÉÉ´ÉÉ ©ÉÉ÷à lÉà©ÉW H³lÉù ©ÉÉ÷à
B©Éù : Wà±É : 10 ´ÉºÉÇoÉÒ A~Éù{ÉÉ lÉ©ÉÉ©É ±ÉÉàHÉà ©ÉÉ÷à
Hà~»«ÉÖ±É : 12 ´ÉºÉÇoÉÒ A~Éù{ÉÉ lÉ©ÉÉ©É ±ÉÉàHÉà ©ÉÉ÷à 
±Éà´ÉÉ{ÉÒ ~ÉyyÉÎlÉ : Hà~»«ÉÖ±É : »É´ÉÉùà {ÉÉ»lÉÉà H«ÉÉÇ ~ÉUÒ 1 
Hà~»«ÉÖ±É +{Éà ùÉmÉà W©«ÉÉ ~ÉUÒ 1 Hà~»«ÉÖ±É ±Éà´ÉÒ.

{ÉÉà ´Éàq{ÉÉ Hà~»«ÉÖ±É / Wà±É

eà>±ÉÒ eà÷ÉàKÉ
©ÉÖL«É PÉ÷HÉà : ~ÉÖ{É{ÉÇ´ÉÉ, ´É°iÉ, HÉ±É©ÉàyÉ, ¥ÉÉ±ÉÉ, {ÉÒ©É, 
lÉÖ±É»ÉÒ, +ÉÅ¥É³É, NÉÖeÖSÉÒ
£É«ÉqÉ : ]àùÒ lÉl´ÉÉà ¥É¾Éù HÉh´ÉÉ, »ÉÉ£ Hù´ÉÖÅ, ~ÉÖ{É: ¡ÉÉ~lÉ 
Hù´ÉÉ.
HÉà{ÉÉ ©ÉÉ÷à : »ÉÉ©ÉÉ{«É +¶ÉÊGlÉ, HÉ«ÉÇKÉ©ÉlÉÉ{ÉÉà +§ÉÉ´É, 
´ÉyÉÉùà ~ÉelÉÒ BPÉ +É´É´ÉÒ, oÉÉH{ÉÉà +{ÉÖ§É´É oÉ´ÉÉà.
B©Éù : ~ÉÖLlÉ´É«É{ÉÉ ±ÉÉàHÉà ©ÉÉ÷à
±Éà´ÉÉ{ÉÒ ~ÉyyÉÎlÉ : »É´ÉÉùà {ÉÉ»lÉÉà H«ÉÉÇ ~ÉUÒ 1 Hà~»«ÉÚ±É +{Éà 
   ùÉmÉà W©«ÉÉ ~ÉUÒ 1 Hà~»«ÉÚ±É ±Éà´ÉÒ.

¸Éàºc Al~ÉÉq{É, ¸Éàºc ~ÉÊùiÉÉ©É



Pack Size : 200 ml

>©«ÉÖ{ÉÉà-3 ~±É»É
©ÉÖL«É PÉ÷HÉà : +É©É³É, ¥É¾àùÉ, ¾ùÒlÉHÒ, ©ÉÖ±Éà¾Ò
£É«ÉqÉ : +ÉÅlÉùeÉ©ÉÉÅ ~ÉÊù¨É©ÉiÉ »ÉÖyÉÉùà Uà. ¶ÉùÒù{ÉÉ ù»ÉÉ«ÉiÉÉà »ÉÉSÉ´Éà Uà. 
+à{÷Ò +ÉàÊG»Ée{÷, l´ÉSÉÉ +{Éà +ÉÅLÉ{ÉÉ »´ÉÉ»o«É{ÉÉ »ÉÖyÉÉùà ©ÉÉ÷à
HÉà{ÉÉ ©ÉÉ÷à : NÉà»É, H¥ÉY«ÉÉlÉ, +àÊ»ÉeÒ÷Ò, +~É«ÉÉà, ~Éà÷{ÉÉà qÖ:LÉÉ´ÉÉà lÉoÉÉ 
l´ÉSÉÉ ùÉàNÉ +{Éà +ÉÅLÉ{ÉÒ Ê¥É©ÉÉùÒ+Éà{Éà ÷ÒH Hùà Uà.
B©Éù : 12 ´ÉºÉÇ +{Éà A~Éù{ÉÉ ±ÉÉàHÉà ©ÉÉ÷à
±Éà´ÉÉ{ÉÒ ~ÉyyÉÎlÉ : »É´ÉÉùà {ÉÉ»lÉÉà H«ÉÉÇ ~ÉUÒ 1 Hà~»«ÉÚ±É +{Éà ùÉmÉà »ÉÖ´ÉÉ{ÉÉ 2 
H±ÉÉH ~É¾à±ÉÉ 1 Hà~»«ÉÚ±É ±Éà´ÉÒ.

¥ÉÒ±ÉÉà-37
©ÉÖL«É PÉ÷HÉà : ÊSÉùÉ«ÉlÉÉ, HÉ±É©ÉàyÉ, mÉÒHÉ÷Ö, ÊmÉ£±ÉÉ
£É«ÉqÉ : ´ÉÉ>ù±É >{£àH¶É{É +{Éà lÉÉ´É »ÉÉ©Éà ùKÉiÉ
HÉà{ÉÉ ©ÉÉ÷à : ¶ÉùqÒ +{Éà LÉÉÅ»ÉÒ »ÉÉoÉà{ÉÉà lÉÉ´É
B©Éù : 12 ´ÉºÉÇ{ÉÒ B©Éù ~ÉUÒ
±Éà´ÉÉ{ÉÒ ~ÉyyÉÎlÉ : ¶É°+ÉlÉ{ÉÉ 2 Êq´É»É »É´ÉÉùà, ¥É~ÉÉàùà +{Éà 
»ÉÉÅWà W©«ÉÉ ~ÉUÒ 1 Hà~»«ÉÖ±É ±Éà´ÉÒ. 
~ÉUÒ{ÉÉ 3 Êq´É»É »É´ÉÉùà {ÉÉ»lÉÉ ~ÉUÒ 1 Hà~»«ÉÖ±É +{Éà ùÉmÉà 
W©«ÉÉ ~ÉUÒ 1 Hà~»«ÉÖ±É ±Éà´ÉÒ.

£Ò±ÉÓNÉ ±ÉÒG´ÉÒe / Hà~»«ÉÖ±É 

±ÉÉà¾Ò{ÉÒ AiÉºÉ (Ê¾©ÉÉàN±ÉÉà¥ÉÒ{É) {ÉÒ H©ÉÒ{Éà 
qÚù Hùà Uà. £Ò±ÉÓNÉ Ê±ÉG´ÉÒe Êq´É»É qù©«ÉÉ{É 
»ÉÉùÒ £Ò±ÉÓNÉ{ÉÉà +NÉà»ÉÉ»É HùÉ´Éà Uà. ±ÉÉ±É 
ùGlÉiÉÉà©ÉÉÅ ´ÉyÉÉùÉà Hùà Uà lÉà©ÉW +É«ÉÇ{É{ÉÒ 
H©ÉÒ{Éà qÚù Hùà Uà. +à{ÉY{ÉÉà +§ÉÉ´É, 
¸´ÉÉ»É ±Éà´ÉÉ©ÉÉÅ lÉH±ÉÒ£, Ê{É»lÉàW l´ÉSÉÉ 
(~ÉÒ³Ò l´ÉSÉÉ),  oÉÉH{ÉÉà +{ÉÖ§É´É Ê´ÉNÉàùà 
Ê¥É©ÉÉùÒ ©ÉÉ÷à ~ÉiÉ £É«ÉqÉHÉùH Uà. 

«ÉÖùÒ £±É¶É-3 Hà~»«ÉÖ±É / ±ÉÒG´ÉÒe 

~ÉoÉùÒ©ÉÉÅ oÉlÉÉÅ qÖ:LÉÉ´ÉÉ Wà©É Hà, ~Éà÷©ÉÉÅ +{Éà ~Éà÷©ÉÉÅ 
qÖ:LÉÉ´ÉÉ©ÉÉÅoÉÒ ùÉ¾lÉ +É~Éà Uà. +É ±ÉÒH´ÉÒe ~ÉoÉùÒ{Éà 
+ÉàNÉÉ³Ò ©ÉÚmÉ©ÉÉNÉÇ y´ÉÉùÉ ¥É¾Éù HÉh´ÉÉ{ÉÖÅ HÉ©É Hùà Uà. 
~Éà¶ÉÉ¥É{É³Ò lÉà©ÉW ©ÉÚmÉ©ÉÉNÉÇ©ÉÉÅ oÉlÉÉÅ SÉà~ÉoÉÒ ~ÉiÉ ùÉ¾lÉ 
+É~Éà Uà. +É ±ÉÒH´ÉÒe{ÉÉ ±ÉÉÅ¥ÉÉ NÉÉ³É{ÉÉ A~É«ÉÉàNÉoÉÒ 
+Éà~Éùà¶É{É HùÉ´É´ÉÉoÉÒ ¥ÉSÉÒ ¶ÉHÉ«É Uà. +É©ÉÉÅ +àH 
¡ÉL«ÉÉlÉ PÉ÷H Uà, Wà{Éà . H±«É. H¾à´ÉÉ«É Uà, Wà 
~ÉoÉùÒ{Éà UÚ÷Ò ~ÉÉe´ÉÉ©ÉÉÅ ©Éqq Hùà Uà, +É WeÒ¥ÉÖaÒ{Éà 
»ÉÖ~Éù»÷Éù lÉùÒHà +Éà³LÉ´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà Uà, ¥ÉXù©ÉÉÅ +É 
¡ÉÉàeG÷{ÉÒ lÉÖ±É{ÉÉ©ÉÉÅ ¥ÉÒY HÉà< ¡ÉÉàeH÷ {ÉoÉÒ.

¸Éàºc Al~ÉÉq{É, ¸Éàºc ~ÉÊùiÉÉ©É



©Éà{É¶ÉÊGlÉ©ÉÉ{É

©ÉÖL«É PÉ÷HÉà : »É£àq lÉ±É, »É£àq ©ÉÖ»É³Ò, +WÖÇ{ÉÉ, Hà»Éù
£É«ÉqÉ : »£ÝÊlÉÇ ´ÉyÉÉùà Uà, Y´É{É¶ÉÊGlÉ +{Éà HÉ«ÉÇKÉ©ÉlÉÉ ´ÉyÉÉùà Uà
HÉà{ÉÉ ©ÉÉ÷à : +à´ÉÉ ~ÉÖ°ºÉÉà ©ÉÉ÷à Wà©É{Éà Ê{ÉÊºJ«ÉlÉÉ ({É¥É³É>) ±ÉÉNÉlÉÒ ¾Éà«É 
+{Éà HÉ©É´ÉÉ»É{ÉÉ NÉÖ©ÉÉ´ÉÒ ¾Éà«É lÉà´ÉÉ ±ÉÉàHÉà ©ÉÉ÷à
B©Éù : Wà±É : ~ÉÖL«É´É«É{ÉÉ 18-60 ´ÉºÉÇ{ÉÉ (£GlÉ ~ÉÖ°ºÉÉà ©ÉÉ÷à ) 
±Éà´ÉÉ{ÉÒ ~ÉyyÉÎlÉ : »É´ÉÉùà {ÉÉ»lÉÉà H«ÉÉÇ ~ÉUÒ 2 Hà~»«ÉÖ±É +{Éà ùÉmÉà W©«ÉÉ 
~ÉUÒ 1 Hà~»«ÉÖ±É ±Éà´ÉÒ.

»ÉÉ«ÉG±ÉÉà´ÉÉ Hà~»«ÉÚ±É

¥Éq±ÉÉlÉÒ Y´É{É¶Éä±ÉÒ, +Ê{É«ÉÊ©ÉlÉ LÉÉàùÉH, £É»÷£Ýe{ÉÖÅ ´ÉyÉÖ ¡É©ÉÉiÉ©ÉÉÅ 
»Éà´É{É, +ÉàUÒ +àH»É»ÉÉ>] lÉà©ÉW Ê¥É©ÉÉùÒ+Éà{ÉÉ HÉùiÉà XlÉÒ«É 
¾Éà©ÉÉâ{»É{ÉÉà ¥Éq±ÉÉ´É ©É¾Ò±ÉÉ+Éà ´ÉyÉÖ ¡É©ÉÉiÉ©ÉÉÅ Xà´ÉÉ ©É³à Uà. XlÉÒ«É 
¾Éà©ÉÉâ{»É{ÉÉ +{É¥Éà±Éà{»É{ÉÉ HÉùiÉà ©É¾Ò±ÉÉ+Éà©ÉÉÅ COS/PCOD ´ÉyÉÖ 
¡É©ÉÉiÉ©ÉÉÅ Xà´ÉÉ ©É³à Uà lÉà©ÉW ¾´Éà lÉÉà {ÉÉ{ÉÒ ´É«É{ÉÒ ©É¾Ò±ÉÉ+Éà©ÉÉÅ ~ÉiÉ 
+É lÉH±ÉÒ£ ´ÉyÉÖ ¡É©ÉÉiÉ©ÉÉÅ Xà´ÉÉ ©É³à Uà. XlÉÒ«É ¾Éà©ÉÉâ{»É{ÉÉ 
+{É¥Éà±Éà{»É{Éà HÉùiÉà ´ÉW{É©ÉÉÅ ´ÉyÉÉùÉà, +ÅeÉ¶É«É©ÉÉÅ +à±ÉYÇ lÉà©ÉW 
£Éà±±ÉÒ+Éà, SÉ¾àùÉ A~Éù ´ÉÉ³ APÉ´ÉÉ lÉà©ÉW SÉ¾àùÉ A~Éù £Éà±±ÉÒ+Éà, 
eÉPÉÉ oÉ´ÉÉ, ©ÉÉoÉÉ{ÉÉ ´ÉÉ³ LÉù´ÉÉ, ©ÉÉÊ»ÉH ´É¾à±ÉÉ Hà ©ÉÉàeÖ +É´É´ÉÖÅ.

©Éà±÷£à÷

©Éà±÷£à÷©ÉÉÅ Ê´ÉÊ´ÉyÉ WeÒ¥ÉÖaÒ Wà´ÉÒ Hà , ´ÉÞKÉ©É±ÉÉ, ÊmÉH÷Ö, +©É±ÉlÉÉ»É, ¾ùÒlÉHÒ, 
NÉÖNÉ±ÉÖ, >»É¥ÉNÉÖ±É +{Éà Ê´ÉeÅNÉÉ Wà´ÉÒ  ¶ÉÊGlÉ¶ÉÉ³Ò WeÒ¥ÉÖaÒ{ÉÉà A~É«ÉÉàNÉ HùÒ{Éà 
¥É{ÉÉ´Éà±É +àH +É«ÉÖ´ÉâÊqH ¡ÉÉàeG÷ Uà. +É©ÉÉÅ ù¾à±É ¾¥ÉÇ±É lÉà©ÉW >±ÉÉ«ÉSÉÒ{ÉÉ 
»´ÉÉq{ÉÉ HÉùiÉà +É ¡ÉÉàeG÷{Éà ´ÉyÉÖ ±ÉÉW´ÉÉ¥É ¥É{ÉÉ´Éà Uà. ©Éà±÷£à÷+à ¶ÉùÒù{ÉÒ 
´ÉyÉÉùÉ{ÉÒ SÉù¥ÉÒ +ÉàNÉÉ³Ò ¶ÉùÒù{Éà »±ÉÒ©É ¥É{ÉÉ´É´ÉÉ{ÉÖÅ HÉ©É Hùà Uà. ±Éà´ÉÉ{ÉÒ 
~ÉyyÉÊlÉ Êq´É»É©ÉÉÅ +àH ~ÉeÒHÒ ±Éà´ÉÒ, W©É´ÉÉ{ÉÉ 20 Ê©É{ÉÒ÷ ~É¾à±ÉÉ +àH ~ÉeÒHÒ 
300ml ~ÉÉiÉÒ©ÉÉÅ {ÉÉLÉÒ, ¾±ÉÉ´ÉÒ lÉùlÉ W ~ÉÒ W´ÉÖÅ ~ÉUÒ 200ml »ÉÉqÖ ~ÉÉiÉÒ 
~ÉÒ´ÉÖÅ Ê¾lÉÉ´É¾ Uà. A©Éù : 15 ´ÉºÉÇ A~Éù{ÉÒ HÉà>~ÉiÉ »mÉÒ-~ÉÖ°ºÉ ´ÉÉ~ÉùÒ ¶ÉHà Uà. 
{ÉÉáyÉ : 10 ´ÉºÉÇoÉÒ {ÉÉ{ÉÉ ¥ÉÉ³HÉà +{Éà NÉ§ÉÇ´ÉlÉÒ »mÉÒ+Éà+à ±Éà´ÉÖÅ {É¾Ó.

{Éà÷»ÉÒ«É©É
{Éà÷»ÉÒ«É©É ÷à¥±Éà÷ +à±ÉÒ©Éà{÷Ã»É ´Éà±É{Éà»É y´ÉÉùÉ ùÒ»ÉSÉÇ HùÒ +É«ÉÖ´ÉâÊqH  
{ÉàSÉù±É ~ÉyyÉÊlÉ{ÉÉà A~É«ÉÉàNÉ HùÒ ¥É{ÉÉ´Éà±É +àH ~Éà÷{÷àe ¡ÉÉàeG÷ Uà. 
¥ÉXù©ÉÉÅ ´ÉàSÉÉlÉÒ Ê´ÉÊ´ÉyÉ HàÊ±¶É«É©É ÷à¥±Éà÷ HàÊ±¶É«É©É lÉÉà +É~ÉiÉÉÅ  
¶ÉùÒù©ÉÉÅ ´ÉyÉÉùà Uà, ~ÉiÉ »ÉÉàeÒ«É©É{ÉÒ ©ÉÉmÉÉ ¾Éà´ÉÉoÉÒ HÒe{ÉÒ, ¥±Éà{eù 
lÉà©ÉW ©ÉÚmÉ©ÉÉNÉÇ {É³Ò©ÉÉÅ ~ÉoÉùÒ ¥É{ÉÉ´Éà Uà lÉà©ÉW HÒe{ÉÒ{Éà {ÉÖH¶ÉÉ{É  
~É¾ÉáSÉÉeà Uà. {Éà÷»ÉÒ«É©É©ÉÉÅ A««É NÉÖiÉ´ÉlÉÉ«ÉÖGlÉ NÉÉàLÉ° ¾Éà´ÉÉoÉÒ LÉùÉ¥É 
HàÊ±¶É«É©É{Éà +É~ÉiÉÉ ¶ÉùÒù©ÉÉÅ HÖqùlÉÒ ùÒlÉà HÉhÒ {ÉÉLÉà Uà, Wà{ÉÉ HÉùiÉà 
HÒe{ÉÒ,  ¥±Éà{eù lÉà©ÉW ©ÉÚmÉ©ÉÉNÉÇ{ÉÒ {É³Ò+Éà{Éà HÉà>~ÉiÉ XlÉ{ÉÖ {ÉÖH¶ÉÉ{É  
~É¾ÉáSÉÉeà Uà. qÉÅlÉ +{Éà ¾ÉeHÉ{Éà ©ÉW¥ÉÚlÉ ¥É{ÉÉ´Éà Uà. ´ÉÉ³{ÉÒ ´ÉÞÊyyÉ +{Éà 
Ê´ÉHÉ»É ©ÉÉ÷à W°ùÒ. lÉÅqÖù»lÉ ¾ÉeHÉ{ÉÖÅ Ê{É©ÉÉÇiÉ Hùá Uà. qÉÅlÉ{Éà »É£àq, 
     lÉÅqÖù»lÉ lÉà©ÉW SÉ©ÉHqÉù ¥É{ÉÉ´É´ÉÉ©ÉÉÅ A~É«ÉÉàNÉÒ Uà. 
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+É«ÉÖ¸´ÉÉ»É
+à±ÉÉà~ÉàoÉÒH eÉèG÷ùÒ q´ÉÉ+Éà©ÉÉÅ q©É +{Éà +»oÉ©ÉÉ{ÉÉà 100% <±ÉÉW 
{ÉoÉÒ, lÉà©ÉW  +à±ÉÉà~ÉàoÉÒH eÉèG÷ùÒ q´ÉÉ+Éà ¶ÉùÒù{Éà {ÉÖH¶ÉÉ{É Hùà Uà, 
+{Éà ¥É¾ÖÅ ±ÉÉÅ¥ÉÉ »É©É«É »ÉÖyÉÒ lÉà{ÉÉà HÉàºÉÇ Hù´ÉÉà ~Éeà Uà lÉà©ÉW NÉÅ§ÉÒàù 
q©É +»oÉ©ÉÉ©ÉÉÅ ±Éà´ÉÉlÉÉà ~ÉÅ~É ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ »ÉÉoÉà W ùÉLÉ´ÉÉà ~Éeà Uà, 
{ÉÊ¾SÉlÉù +É{ÉÉ HÉùÉiÉà qqÔ{ÉÖÅ  ©ÉÞl«ÉÖ ~ÉiÉ oÉ< ¶ÉHà Uà.
+É«ÉÖ¸´ÉÉ»É©ÉÉÅ Ê´ÉÊ§É{{É WeÒ¥ÉÖaÒ{ÉÉà A~É«ÉÉàNÉ HùÒ, ´Éä[ÉÉÊ{ÉH  
y´ÉÉùÉ ùÒ»ÉSÉÇ HùÒ ¥É{ÉÉ´É´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà±É +àH ~Éà÷à{÷àe  ¡ÉÉàeG÷ Uà. 
+É«ÉÖ¸´ÉÉ»É©ÉÉÅ ©ÉÖ{ÉIÉ, ¶ÉÒù»ÉÉ, HÅlÉHùÒ, ©ÉÚ±ÉàcÒ, qÉ°¾±qÒ, W÷É©ÉÉ»ÉÒ 
Ê´ÉNÉàùà WeÒ¥ÉÖaÒ{ÉÉà A~É«ÉÉàNÉ +É ¡ÉÉàeG÷{Éà +àH LÉÉ»É ¥É{ÉÉ´Éà Uà.

+É>+à{ÉYÇ 

¡ÉÉà {ÉÉ»ÉÒHÉ

+É«ÉÖ¾Ò±É

¡ÉÉà¥ÉÉ«ÉÉà÷ÒH 

¸Éàºc Al~ÉÉq{É, ¸Éàºc ~ÉÊùiÉÉ©É

+àÊ±É©Éà{÷Ã»É ¡ÉÉà. {ÉÉ»ÉÒHÉ {ÉÉà]±É »¡Éà. ´ÉÉ«Éù»É +{Éà ¥ÉàG÷àùÒ«ÉÉ >{£àG¶É{ÉoÉÒ +É~ÉiÉÉ 
¶ÉùÒù{ÉÒ ùKÉÉ ©ÉÉ÷à LÉÉ»É ¥É{ÉÉ´É´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà±É Uà. +{ÉÅlÉ©ÉÚ³, {ÉÒ±ÉNÉÒùÒ lÉà±É, ©ÉÒ{÷ 
+Éà>±É +{Éà ÷Ò ÷ÄÒ +Éà>±É Wà´ÉÒ WeÒ¥ÉÖaÒ+ÉàoÉÒ ¥É{ÉÉ´É´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà±É +É«ÉÖ´ÉâÊqH 
{ÉÉà]±É »¡Éà. Uà. ¡ÉÉà. {ÉÉ»ÉÒHÉ {ÉÉà]±É »¡Éà.+É~ÉiÉÉ ¶ÉùÒù{Éà ´ÉÉ«Éù»É >{£àG¶É{ÉoÉÒ 
+É~ÉiÉÉ ¶ÉùÒù{ÉÒ ùKÉÉ Hùà Uà. {ÉÉH ´qÉùÉ SÉàH ±ÉÉNÉ´ÉÉ{ÉÒ »É©É»«ÉÉ+ÉàoÉÒ +É~ÉiÉÉ 
   ¶ÉùÒù{Éà ¥ÉSÉÉ´Éà Uà.

+àÊ±É©Éà{÷Ã»É ´Éà±É{Éà»É +É>+à{ÉYÇ eÄÉà~É +É +àH +É«ÉÖ´ÉâÊqH eÄÉà~É Uà.
+àÊ±É©Éà{÷Ã»É ´Éà±É{Éà»É +É>+à{ÉYÇ eÄÉà~É +ÉÅLÉÉà{Éà »´É»o«É +{Éà »´ÉSU ùÉLÉà Uà.
+É>+à{ÉYÇ eÄÉà~É +ÉÅLÉÉà{ÉÒ oÉHÉ´É÷{Éà qÚù Hùà Uà.
+É>+à{ÉYÇ eÄÉà~É +ÉÅLÉÉà{ÉÒ ±ÉÉ±É¶É, +ÉÅLÉ©ÉÉÅ LÉW´ÉÉ³, +ÉÅLÉÉà{ÉÒ ¥É³lÉùÉ Ê´ÉNÉàùà 
PÉ÷Ée´ÉÉ©ÉÉÅ ©Éqq Hùà Uà. +ÉÅLÉÉà{ÉÒ lÉÅqÖù»lÉÒ ©ÉÉ÷à +É eÄÉà~É{ÉÉà A~É«ÉÉàNÉ HùÒ ¶ÉHÉ«É Uà.

+É«ÉÖ¾Ò±É +àÊ±É©Éà{÷Ã»É ´Éà±É{Éà»É ´qÉùÉ ¥É{ÉÉ´Éà±É +àH +É«ÉÖ´ÉâÊqH ¡ÉÉàeG÷ Uà.
+É«ÉÖ¾Ò±É{ÉÉ A~É«ÉéàNÉoÉÒ ~ÉNÉ{ÉÉ ´ÉÉhÒ«ÉÉ©ÉÉÅ ùÉ¾lÉ +É~Éà Uà.
Wà WN«ÉÉ+à ´ÉÉhÒ«ÉÉ ¾Éà«É lÉà WN«ÉÉ+à »ÉÉùÒ ùÒlÉà »ÉÉ£ HùÒ{Éà ´ÉÉhÒ«ÉÉ´ÉÉ³Ò 
WN«ÉÉ+à ±ÉNÉÉe´ÉÖÅ.

+àÊ±É©Éà{÷Ã»É ´Éà±É{Éà»É ¡ÉÉà¥ÉÉ«ÉÉà÷ÒH 1.1 ¥ÉÒ±ÉÒ«É{É ¾à±oÉÒ ¥ÉàG÷àùÒ«ÉÉ lÉà©ÉW NÉÖeÖSÉÒ 
+É ¡ÉÉàeG÷{Éà «ÉÖÊ{ÉH ¥É{ÉÉ´Éà Uà. +àÊ±É©Éà{÷Ã»É ´Éà±É{Éà»É ¡ÉÉà¥ÉÉ«ÉÉà÷ÒH Hà~»«ÉÚ±É 
~ÉÉSÉ{ÉÊJ«ÉÉ©ÉÉÅ »ÉÖyÉÉùÉà Hùà Uà. LÉùÉ¥É ¥ÉàG÷àùÒ«ÉÉ{Éà PÉ÷Ée´ÉÉ©ÉÉÅ ©Éqq Hùà Uà lÉà©ÉW 
»ÉÉùÉ ¥ÉàG÷àùÒ«ÉÉ©ÉÉÅ ´ÉyÉÉùÉà Hùà Uà. ~Éà÷{ÉÒ qùàH »É©É»«ÉÉ Wà´ÉÒ Hà NÉà»É, H¥ÉY«ÉÉlÉ, 
+à»ÉÒeÒ÷Ò, ~Éà÷©ÉÉÅ ¥É³lÉùÉ, +ÉàeHÉù, ~Éà÷©ÉÉÅ qÖ:LÉÉ´ÉÉà, ´ÉÉùÅ´ÉÉù ]ÉeÉ oÉ´ÉÉ, +~ÉSÉ{É, 
±ÉÒ´Éù{ÉÉà »ÉÉàXà lÉà©ÉW +ÉÅlÉùeÉ{ÉÒ Ê¥É©ÉÉùÒ+ÉàoÉÒ +É~ÉiÉ{Éà ¥ÉSÉÉ´Éà Uà. ±ÉÒ´Éù{ÉÒ 
lÉÅqÖù»lÉÒ©ÉÉÅ ´ÉyÉÉùÉà Hùà Uà lÉà©ÉW ùÉàNÉ¡ÉÊlÉHÉùH ¶ÉÊGlÉ{Éà ´ÉyÉÉù´ÉÉ{ÉÖÅ HÉ©É Hùà Uà. 



+{ÉàH £É«ÉqÉ
ÊHe{ÉÒ{Éà lÉÅqÖù»lÉ ùÉLÉà Uà.

qÉÅlÉÉà{Éà ©ÉW¥ÉÚlÉ ¥É{ÉÉ´Éà Uà.

±ÉÒ´Éù{ÉÒ »ÉÖùKÉÉ +É~Éà Uà.

+ÉÅLÉÉà{ÉÒ lÉÅqÖù»lÉÒ X³´ÉÒ ùÉLÉà Uà.

~ÉÉSÉ{ÉÊJ«ÉÉ©ÉÉÅ »ÉÖyÉÉùÉà Hùà Uà.

ùÉàNÉ ¡ÉÊlÉHÉùH ¶ÉÊGlÉ©ÉÉÅ ´ÉyÉÉùÉà Hùà Uà.

±ÉÉ±É ùGlÉHiÉÉà©ÉÉÅ ´ÉyÉÉùÉà Hùà Uà.

»{ÉÉ«ÉÖ +{Éà »ÉÉÅyÉÉ{ÉÉ qÖ:LÉÉ´ÉÉ©ÉÉÅ ùÉ¾lÉ +É~Éà Uà.

oÉÉ>ùÉà>e{ÉÒ »É©É»«ÉÉ qÚù Hùà Uà.

Hà{»Éù +{Éà ¾É÷Ç +à÷àH Wà´ÉÒ Ê¥É©ÉÉùÒ+Éà 

»ÉÉ©Éà ±Éeà Uà.

+»oÉ©ÉÉ ©ÉÉ÷à ±ÉÉ§ÉqÉ«ÉH Uà.

»ÉÅ~ÉÖiÉÇ ¶ÉùÒù{Éà ùÉàNÉ ©ÉÖGlÉ ¥É{ÉÉ´Éà Uà.

+à±ÉYÇ +{Éà SÉÉ©ÉeÒ{ÉÉ ùÉàNÉÉà©ÉÉÅ ©Éqq Hùà Uà.

»£ÝÊlÉÇ©ÉÉÅ ´ÉyÉÉùÉà Hùà Uà.

»ÉÉùÒ »ÉàH»É«ÉÖ±É ±ÉÉ>£ Hùà Uà.

9E5 ¾à±oÉ eÄÒ{H©ÉÉÅ 13 ¡ÉHÉù{ÉÒ ¥ÉàùÒ+Éà ´ÉÉ~Éù´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà±É Uà.

SÉàùÒ©ÉÉÅ ù¾à±É +à{oÉÉà»ÉÉ«É{ÉÒ{»É 

Hà Wà ±ÉÉÅ¥ÉÉ »É©É«ÉoÉÒ SÉÉ±ÉlÉÉ 

~ÉÒeÉHÉùH NÉhÒ«ÉÉ ´ÉÉ(»ÉÅyÉÒ´ÉÉ) 

{Éà PÉ÷Éeà Uà.

Jà{É¥ÉàùÒ©ÉÉÅ ´ÉÒ÷É©ÉÒ{É-»ÉÒ{ÉÖÅ +àH 
+q§ÉÚlÉ »mÉÉàlÉ Uà. lÉà{ÉÉ Ê´ÉÊ¶Éº÷ 
>{£àH¶É{É »ÉÉ©Éà ±ÉelÉ Hùà lÉà´ÉÉ 
NÉÖiÉyÉ©ÉÉâ{Éà HÉùiÉà +»oÉ©ÉÉ +{Éà 
«ÉÖùÒ{ÉùÒ ÷ÄàH {ÉÉ >{£àH¶É{É 
ùÉ¾lÉ +É~Éà Uà.

ùàeHù{÷ ©ÉÉÅ £É«É¥Éù, 
´ÉÒ÷É©ÉÒ{É-»ÉÒ, ~ÉÉà÷àÊ¶É«É©É +{Éà 
©ÉàN{ÉàÊ¶É«É©É §Éù~ÉÚù Uà. 
ùàeHù{÷Ã»É  ~ÉÉSÉ{É©ÉÉÅ ©Éqq 
Hùà Uà.

NÉÉàY¥ÉàùÒ lÉà LÉÉ»É HùÒ{Éà 

eÉ«ÉÉ¥ÉÒ÷Ò»É{ÉÒ »ÉÉù´ÉÉù©ÉÉÅ lÉoÉÉ 

+ÉÅLÉÉà{ÉÒ rÊº÷ »ÉÖyÉÉù´ÉÉ©ÉÉÅ lÉoÉÉ 

©ÉNÉW{ÉÉ HÉ«ÉÉâ©ÉÉÅ A~É«ÉÉàNÉÒ Uà.

+HÉ> ¥ÉàùÒ Âq«É{ÉÒ HÉ©ÉNÉÒùÒ{Éà 
¶ÉÊGlÉ¶ÉÉ³Ò ¥É{ÉÉ´Éà Uà. ´É³Ò lÉà©ÉÉÅ 
+É©ÉàNÉÉ 6 +{Éà +Éà©ÉàNÉÉ 
9 £à÷Ò +à»ÉÒeÃ»É ´ÉNÉàùà §Éù~ÉÚù ¾à> 
±ÉÉà¾Ò©ÉÉ{ÉÉ HÉà±Éà»÷àùÉà±É{Éà {ÉÒSÉÖ 
±ÉÉ´É´ÉÉ©ÉÉÅ ©Éqq Hùà Uà.

¸´ÉÉ»ÉÉà¸´ÉÉ»É{Éà ±ÉNÉlÉÒ ~ÉÊùÊ»oÉÊlÉ 
Wà´ÉÒ Hà, ÷Ò.¥ÉÒ.(KÉ«ÉùÉàNÉ), 
>{£±ÉÖ+à{]É , +»oÉ©ÉÉ, APÉù»É, 
¶ÉùqÒ, ´ÉÉ«ÉÖ ´ÉÒ´Éù +{Éà NÉ³É©ÉÉÅ 
UÉà±ÉÉ´É´ÉÖÅ ´ÉNÉàùà ùÉàNÉÉà©ÉÉÅ «ÉoÉÉoÉÇ 
>±ÉÉW ©ÉÉ÷à A~É«ÉÉàNÉÒ Uà.

¥±ÉÖ¥ÉàùÒ+à ´ÉÞyyÉl´É Ê´ÉùÉàyÉÒ +{Éà 

Hà{»Éù Ê´ÉùÉàyÉÒ NÉÖiÉyÉ©ÉÉâ yÉùÉ´Éà Uà. 

lÉà©ÉÉÅ £Ò{ÉÉà±ÉÒH H©~ÉÉA{e Uà. Wà 

HÉà±É{É Hà{»Éù {ÉÉ HÉàºÉÉà{Éà £à±ÉÉlÉÉÅ 

+÷HÉ´Éà Uà.

»÷ÄÉà¥ÉàùÒ+à ~ÉÉà÷àÊ¶É«É©ÉoÉÒ LÉÚ¥É 
W »É©ÉÞyyÉ Uà. Âq«ÉùÉàNÉ{ÉÉ 
¾Ö©É±ÉÉ{ÉÉ XàLÉ©É{Éà PÉ÷Ée´ÉÉ©ÉÉÅ 
+{Éà lÉà{ÉÉ ¾Ö©É±ÉÉ »ÉÉ©Éà ùKÉiÉ 
+É~Éà Uà. »÷ÄÉà¥ÉàùÒ{ÉÖÅ £Éà±Éà÷ 
lÉl´É ±ÉÉà¾Ò©ÉÉÅ ±ÉÉ±É HiÉÉà 
Al~É{{É Hù´ÉÉ©ÉÉÅ ©Éqq Hùà Uà.

ùÉ»É¥ÉàùÒ Wà Ê´É÷É©ÉÒ{É »ÉÒ {ÉÉà 
»mÉÉàlÉ Uà. Hà Wà SÉà~ÉÒ +àW{÷ 
Ê´É°yyÉ ¡ÉÊlÉHÉù HùÒ 
¶ÉùÒù{ÉÉ Ê´ÉHÉ»É©ÉÉÅ ¥É³ùlÉÉ{Éà 
PÉ÷Ée´ÉÉ©ÉÉÅ +{Éà ¾ÉÊ{ÉHÉùH 
©ÉÖGlÉ ùàeÒH±É HSÉùÉà »ÉÉ£ 
Hù´ÉÉ{ÉÉ HÉ©É©ÉÉÅ ©Éqq Hùà Uà.

¥±ÉàH¥ÉàùÒ Wà Ê´É÷É©ÉÒ{É ¥ÉÒ, 

»ÉÒ +{Éà Hà {ÉÉ ~ÉÉ´Éù ¾ÉA»É 

lÉùÒHà XiÉÒlÉÉ Uà.

¥±ÉàHHùÅ÷ HÉÊeÇ«ÉÉH +~ÉÚiÉÇlÉÉ 
+{Éà ±ÉÉà¾Ò- ù»É´ÉÉÊ¾{ÉÒ 
{É³Ò+Éà{Éà oÉlÉÉÅ +H»©ÉÉlÉÉà{Éà 
+÷HÉ´ÉÉ©ÉÉÅ A~É«ÉÉàNÉÒ ù¾à Uà. 
´É³Ò Wà ±ÉÉà¾Ò ±É> WlÉÒ {ÉÉWÖH 
»lÉù{ÉÒ ùGlÉHÉàÊ¶ÉHÉ+Éà{Éà  
ùÉàNÉ¡ÉÊlÉHÉùH ¶ÉÊGlÉ ~ÉÚùÒ ~ÉÉeà Uà.

+à±eù¥ÉàùÒ £±ÉÖ +{Éà ¶ÉùqÒ 
»ÉÉ©Éà ±Ée´ÉÉ©ÉÉÅ ©Éqq Hùà Uà. 
H£{Éà PÉ÷Éeà Uà. ¸´ÉÉ»É{ÉlÉÅmÉ{Éà 
©ÉW¥ÉÚlÉ Hùà Uà. +{Éà ¥É³lÉùÉÅ{Éà 
PÉ÷Éeà Uà. +à±eù¥ÉàùÒ ©ÉÉàhÉÅ{ÉÉ 
+±»Éù HÉH³É +{Éà »ÉÉàù 
NÉ³É{ÉÉ ùÉàNÉÉà{Éà ©É÷Ée´ÉÉ©ÉÉÅ 
A~É«ÉÉàNÉÒ Uà.

+É©É³É Wà ´ÉyÉÖ ¡É©ÉÉiÉ©ÉÉÅ 
+É«ÉÖ´ÉâÊqH £Éà©ÉÖÇ±Éà¶É{É©ÉÉÅ ´É~ÉùÉ«É 
Uà. Wà ¶ÉùÒù{ÉÉ lÉ©ÉÉ©É +ÅNÉÉà{Éà 
»É¶ÉGlÉ ¥É{ÉÉ´ÉÒ +{Éà ùÉàNÉ¡ÉÊlÉHÉùH 
Ê»É»÷©É{Éà ~ÉiÉ ©ÉW¥ÉÚlÉ ¥É{ÉÉ´Éà Uà. 
+É©É³É©ÉÉÅ Ê´É÷É©ÉÒ{É-»ÉÒ §Éù~ÉÚù 
©ÉÉmÉÉ©ÉÉÅ Uà.

+à±ÉÉà´ÉàùÉ ~Éà÷ +{Éà 

SÉÉ©ÉeÒ{ÉÒ ±ÉNÉlÉÒ Ê¥É©ÉÉùÒ+ÉàoÉÒ 

¥ÉSÉÉ´Éà Uà.

9 > 5 +Éè{É +èie +Éè{É ¡ÉÒÊ©É«É©É ¾à±oÉ eÄÓH
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H´ÉSÉ¡ÉÉ¶É{ÉÉ £É«ÉqÉ

H´ÉSÉ¡ÉÉ¶É

¡ÉÉà÷Ò{É ~ÉÉ´Éeù{ÉÉ £É«ÉqÉ
¡ÉÉà÷Ò{É ~ÉÉ´Éeù{ÉÉ £É«ÉqÉ+Éà :-
+àÊ±É©Éà{÷Ã»É ¡ÉÉà÷Ò{É ~ÉÉ´Éeù+à »ÉÉà«ÉÉ, ~ÉÒ +{Éà ´Éà 
¡ÉÉà÷Ò{É{ÉÖÅ +É«ÉÖÇ´ÉàÊqH Ê©É¸ÉiÉ Uà. lÉà©ÉÉÅ +É©É³ÉÅ 
+{Éà úÉÉÁÒ{ÉÉ £É«ÉqÉHÉùH NÉÖiÉÉà ù¾à±ÉÉ Uà.
¶ÉùÒù{ÉÉ Ê´ÉHÉ»É +{Éà AXÇ{ÉÒ W°ùÒ«ÉÉlÉ 
©Éà³´É´ÉÉ©ÉÉÅ ¡ÉÉà÷Ò{É ©É¾l´É{ÉÉà §ÉÉNÉ §ÉW´Éà Uà. 
¡ÉÉà÷Ò{É ~ÉÉ´Éeù{ÉÒ +àH ´ÉLÉlÉ{ÉÒ 10 OÉÉ©É 
©ÉÉmÉÉoÉÒ 80%  ¡ÉÉà÷Ò{É ¡ÉÉ~lÉ oÉÉ«É Uà. ¡ÉÉà÷Ò{É 
~ÉÉ´Éeù©ÉÉÅ ù¾à±ÉÉ úÉÉ{«É SÉà>{É +à©ÉÒ{ÉÉà +àÊ»ÉeÃ»É 
¶ÉùÒù{ÉÒ ©ÉÉÅ»É~Éà¶ÉÒ+Éà +{Éà »{ÉÉ«ÉÖ+Éà{Éà ©ÉW¥ÉÚlÉ 
¥É{ÉÉ´Éà Uà. »ÉÉà«ÉÉ, ~ÉÒ +{Éà ´Éà ¡ÉÉà÷Ò{É ©É³´ÉÉoÉÒ 
¶ÉùÒù SÉÖ»lÉ +{Éà AXÇ´ÉÉ{É ¥É{Éà Uà.
+É©É³ÉÅ - »ÉÅ~ÉÖiÉÇ ~ÉÉàºÉH©ÉÉÅ »É¾É«É°~É oÉÉ«É Uà. 
úÉÉÁÒ – ùÉàNÉ¡ÉÊlÉHÉùHlÉÉ +{Éà +ÉÅlÉÊùH 
     »´ÉÉ»o«É X³´Éà Uà.

¸Éàºc Al~ÉÉq{É, ¸Éàºc ~ÉÊùiÉÉ©É

¡ÉÉà÷Ò{É ~ÉÉ´Éeù

©ÉÖL«É PÉ÷HÉà : +É©É³É, +¸´ÉNÉÅyÉÉ, úÉÉÁÒ, 
NÉÖeÖSÉÒ, ~ÉÒ~É±ÉÒ, Hà»Éù ¡ÉKÉà~Ér´«É ~ÉÉ´Éeù
£É«ÉqÉ : ùÉàNÉ¡ÉÊlÉHÉùH ¶ÉÊHlÉ©ÉÉÅ ´ÉyÉÉùÉà, 
¶ÉÊHlÉ-»É¾{É¶ÉÊGlÉ +{Éà +à{ÉYÇ©ÉÉÅ »ÉÖyÉÉùà 
Hùà Uà, lÉà©ÉW ´ÉÉùÅ´ÉÉù oÉlÉÒ 
AyÉù»É +{Éà  ¶ÉÒlÉ{Éà +÷HÉ´Éà Uà.
HÉà{ÉÉ ©ÉÉ÷à : ´ÉÉùÅ´ÉÉù Ê¥É©ÉÉù ~ÉeÒ W´ÉÖÅ, 
{É¥É³É>, +¶ÉÊGlÉ lÉà©ÉW HÉ©É Hù´ÉÉoÉÒ 
oÉÉH +{ÉÖ§É´ÉlÉÉ ¾ÉàoÉ lÉà´ÉÉ ±ÉÉàHÉà ©ÉÉ÷à
B©Éù : 5 ´ÉºÉÇoÉÒ A~Éù{ÉÒ HÉà>~ÉiÉ ´«ÉÎGlÉ ©ÉÉ÷à
±Éà´ÉÉ{ÉÒ ~ÉyyÉÎlÉ : ¥ÉÉ³HÉà ©ÉÉ÷à : 1 SÉ©ÉSÉÒ 
»É´ÉÉù-»ÉÉÅW
~ÉÖLlÉ´É«É ©ÉÉ÷à :  1 SÉ©ÉSÉÒ »É´ÉÉù-»ÉÉÅW



                                                                                §ÉÉùlÉ©ÉÉÅ ¡ÉoÉ©É´ÉÉù +Ée+»Éù ´ÉNÉù{ÉÒ q´ÉÉ ~Éà÷{÷àe £Éà©ÉÖÇ±ÉÉ 100% 
                                                                                ¶ÉÉHÉ¾ÉùÒ >{»«ÉÖ±ÉÒ{É +{Éà q´ÉÉ+Éà©ÉÉÅoÉÒ yÉÒ©Éà-yÉÒ©Éà  UÖ÷HÉùÉà ùÒ»ÉSÉÇ 
                                                                              +ÉyÉÉùÒlÉ »ÉÉ«É{÷Ò£ÒH ¡ÉÉàeG÷ »ÉÖNÉù ¤Ò , eÉ«ÉÉ¥ÉÉ±ÉÉ>£ Hà©É ?
                                                                            eÉ«ÉÉ¥ÉÉ±ÉÉ>£ £Éà©«ÉÖÇ±ÉÉ©ÉÉÅ 100% »÷à¥ÉÒ±ÉÉ>]e +à±ÉÒ»ÉÒ{É Uà, Wà 
                                                                          eÉ«ÉÉ¥ÉÒ÷Ò»É{Éà Ê{É«ÉmÉÅiÉ Hù´ÉÉ©ÉÉÅ ©Éqq Hùà Uà. HÉà±Éà»÷àùÉà±É +{Éà 
                                                                       ¥±Ée¡Éà¶Éù{Éà Ê{É«ÉmÉÅiÉ Hù´ÉÉ©ÉÉÅ ©Éqq Hùà Uà. ¥ÉyÉÉ PÉ÷HÉà ¾Ò©ÉÉàN±ÉÉà¥ÉÒ{É©ÉÉÅ 
                                                                    ©ÉÉàWÖq »É±ÉN{É ¶ÉHÇùÉ{ÉÒ HbA1c ±Éà´É±É{Éà PÉ÷Ée´ÉÉ ©ÉÉ÷à »ÉKÉ©É Uà. ¶ÉùÒù{ÉÒ 
                                                              ùÉàNÉ¡ÉÊlÉHÉùH ¶ÉÊGlÉ©ÉÉÅ ´ÉyÉÉùÉà Hùà Uà, lÉà©ÉW eÉ«ÉÉ¥ÉÒ÷Ò»É{Éà Ê{É«ÉmÉÅiÉ Hù´ÉÉ©ÉÉÅ 
                                                    ©Éqq Hùà Uà. eÉ«ÉÉ¥ÉÉ±ÉÉ>£ +É~ÉiÉÉ ¶ÉùÒù©ÉÉÅ Ê¥É©ÉÉùÒ{Éà ±ÉNÉlÉÉ ¥ÉàG÷àùÒ«ÉÉ{Éà »ÉÉ£ Hùà Uà. 
                                                     3-4 ©É¾Ò{ÉÉ{ÉÉ »Éà´É{ÉoÉÒ +É~ÉiÉÉ ¶ÉùÒù©ÉÉÅ »ÉÉùÉ©ÉÉÅ »ÉÉùÖÅ ùÒ]±÷ ©É³à Uà. 
                                                    HÉà{ÉÉ ©ÉÉ÷à :  ÷É>~É-1  eÉ«ÉÉ¥ÉÒ÷Ò»É´ÉÉ³É ±ÉÉàHÉà ©ÉÉ÷à, ÷É>~É-1  eÉ«ÉÉ¥ÉÒ÷Ò»É´ÉÉ³É ±ÉÉàHÉà
                                                     ©ÉÉ÷à, Wà»÷à»{É±É  eÉ«ÉÉ¥ÉÒ÷Ò»É´ÉÉ³É ±ÉÉàHÉà ©ÉÉ÷à, eÉ«ÉÉ¥ÉÒ÷Ò»É oÉ´ÉÉ{ÉÒ ¶ÉG«ÉlÉÉ´ÉÉ³É ±ÉÉàHÉà 
                                                     ©ÉÉ÷à Wà ±ÉÉàHÉà{Éà eÉ«ÉÉ¥ÉÒ÷Ò»É ù¾ÒlÉ +{Éà »´É»o«É Y´É{É Y´É´ÉÖÅ ¾Éà«É lÉà´ÉÉ ±ÉÉàHÉà ©ÉÉ÷à.
                                                     eÉ«ÉÉ¥ÉÉ±ÉÉ>£ 100%  ¶ÉÖyyÉ ¶ÉÉHÉ¾ÉùÒ lÉoÉÉ ¡ÉÉHÞÊlÉH  PÉ÷HÉàoÉÒ ¥É{Éà±É Uà, 
                                                    Wà Non-GMO  +{Éà  UK-GRAS  ¡ÉÉ©ÉÉÊiÉlÉ Uà.

eÉ«ÉÉ¥ÉÉ±ÉÉ>£

»~ÉÒ°±ÉÒ{ÉÉ NÉÉà±e

»~ÉÒ°±ÉÒ{ÉÉ NÉÉà±e{ÉÉ £É«ÉqÉ

 »~ÉÒ°±ÉÒ{ÉÉ NÉÉà±e{ÉÉ £É«ÉqÉ+Éà
¶ÉùÒù{ÉÒ ùÉàNÉ¡ÉÊlÉHÉùH ¶ÉÊGlÉ ´ÉyÉÉùà Uà.  ́ÉyÉÖ ~ÉelÉÉ oÉÉH{ÉÒ 
»É©É»«ÉÉ©ÉÉÅoÉÒ UÖ÷HÉùÉà +~ÉÉ´Éà Uà. HÉà±É»÷ÄÉà±É  ±Éà´É±É PÉ÷Éeà Uà.   
©ÉÚmÉ©ÉÉNÉÇ{ÉÉ >{£àH¶É{É{Éà +÷HÉ´Éà Uà. ¥±Ée ¡Éà¶Éù (¥ÉÒ.~ÉÒ.) {Éà 
Ê{É«ÉÅmÉiÉ ùÉLÉà Uà.  ©ÉÉàhÉ©ÉÉÅ ~ÉelÉÉ SÉÉÅqÉ lÉoÉÉ Y§É ~Éù oÉlÉÒ KÉÉùÒ 
+÷HÉ´Éà Uà.  +àÊ{ÉÊ©É«ÉÉ »ÉÉ©Éà ±ÉelÉ +É~Éà Uà.   +àHÉOÉlÉÉ +{Éà 
«ÉÉq¶ÉÊGlÉ©ÉÉÅ ´ÉyÉÉùÉà Hùà Uà. PÉÅÚ÷iÉ +{Éà »ÉÉÅyÉÉ{ÉÉ qÖ:LÉÉ´ÉÉ ©ÉÉ÷à 
LÉÚ¥É W +»ÉùHÉùH Uà.   SÉÉ©ÉeÒ +{Éà {ÉLÉ{ÉÉ £ÅNÉ»É >{£àH¶É{É 
ùÉ¾lÉ +É~Éà Uà. +àH ÷ÅH{ÉÉ §ÉÉàW{É Wà÷±ÉÒ +»ÉùHÉùHlÉÉ yÉùÉ´Éà 
Uà.  ¾Éà©ÉÉâ{»É{ÉÉ ±Éà´É±É{Éà ¥Éà±Éà{»É Hùà Uà. «ÉÖ´ÉÉ{ÉÒ X³´ÉÒ ùÉLÉ´ÉÉ©ÉÉÅ 
©Éqq Hùà Uà.  ~ÉÉSÉ{ÉÊJ«ÉÉ »É¥ÉÅÊyÉlÉ »É©É»«ÉÉ+Éà Wà´ÉÒ Hà, ~Éà÷©ÉÉÅ 
qÖ:LÉÉ´ÉÉà ~ÉÉSÉ{É¶ÉÊGlÉ »ÉÖyÉÉùà Uà.    H¥ÉY«ÉÉlÉ, ]ÉeÉ©ÉÉÅ ùÉ¾lÉ 
+É~Éà Uà. l´ÉSÉÉ{ÉÒ »ÉÖqÅùlÉÉ X³´É´ÉÉ©ÉÉÅ ©Éqq oÉÉ«É Uà.  ¥±Ée 
  »ÉùG«ÉÖ±Éà¶É{É{ÉÒ HÉ©ÉNÉÒùÒ »ÉÖyÉÉùà Uà. 

¶ÉÖyyÉ ¶ÉÉHÉ¾ÉùÒ Uà. »É´ÉÉùà +{Éà 
»ÉÉÅWà W©«ÉÉ ~ÉUÒ +àH Hà~»«ÉÖ±É ±Éà´ÉÒ

¸Éàºc Al~ÉÉq{É, ¸Éàºc ~ÉÊùiÉÉ©É



{«ÉÖ÷ÄÒ±ÉÉ>£ {«ÉÖ÷ÄÒ±ÉÉ>£{ÉÉ £É«ÉqÉ

{«ÉÖ÷ÄÒ±ÉÉ>£{ÉÉ £É«ÉqÉ+Éà

HÖqùlÉÒ ùÉàNÉ¡ÉÊlÉHÉùH ¶ÉÊGlÉ ´ÉyÉÉùà Uà.  +ÉÅLÉÉà{ÉÒ rÊº÷ »ÉÖyÉÉùÉà Uà. 

¥ÉÉ³HÉà{ÉÉ ©ÉÉ{ÉÊ»ÉH lÉoÉÉ ¶ÉÉÊùùÒH Ê´ÉHÉ»É ©ÉÉ÷à LÉÚ¥É W SÉÉ©ÉeÒ (l´ÉSÉÉ) 

»ÉÅÖ´ÉÉ³Ò ¥É{ÉÉ´Éà Uà. A~É«ÉÉàNÉÒ Uà. ~ÉÚùlÉÉ ¡É©ÉÉiÉ©ÉÉÅ ¶ÉùÒù{Éà +ÉàÊH»ÉW{É ~ÉÚùÉà 

~ÉÉeà Uà.  ùÉmÉà ~ÉoÉÉùÒ©ÉÉÅ oÉlÉÉÅ ~Éà¶ÉÉ¥É{ÉÒ »É©É»«ÉÉ qÚù Hùá Uà. HÚ~ÉÉàºÉiÉ{ÉÒ 

»É©É»«ÉÉ qÚù Hùà Uà.    §ÉÚLÉ©ÉÉÅ ´ÉyÉÉùÉà Hùà Uà. ¾ÉeHÉÅ +{Éà qÉÅlÉ ©ÉW¥ÉÚlÉ 

¥É{ÉÉ´Éà Uà.  Âq«É{ÉÒ HÉ©ÉNÉÒùÒ »ÉÖyÉÉùà Uà. ±ÉÉà¾Ò©ÉÉÅ Ê¾©ÉÉàN±ÉÉà¥ÉÒ{É ¥É{ÉÉ´É´ÉÉ©ÉÉÅ 

©ÉqqlÉ°~É oÉÉ«É Uà. ~ÉÉSÉ{ÉlÉÅmÉ{Éà »ÉÖyÉÉùà Uà. »ÉNÉ§ÉÉÇ »mÉÒ+Éà ©ÉÉ÷à AnÉ©É ~ÉÉàºÉH 

+É¾Éù Uà.   PÉÉ {ÉÉ ]e~ÉÒ °] ©ÉÉ÷à ©Éqq°~É oÉÉ«É Uà. »lÉ{É~ÉÉ{É HùÉ´ÉlÉÒ 

»mÉÒ+Éà{ÉÉ yÉÉ´ÉiÉ©ÉÉÅ ´ÉyÉÉùÉà Hùá Uà. «ÉÉq¶ÉÊGlÉ©ÉÉÅ ´ÉyÉÉùÉà Hùà Uà. +¶ÉÊGlÉ 

qÚù Hùà Uà.   ́ÉW{É +{Éà BSÉÉ>©ÉÉÅ ]e~ÉoÉÒ ´ÉyÉÉùÉà Hùà Uà. >{£àH¶É{ÉoÉÒ 

 ¥ÉSÉÉ´Éà Uà. ´ÉÉ³{ÉÉ OÉÉàoÉ©ÉÉÅ ´ÉyÉÉùÉà Hùà Uà.{«ÉÖ÷ÄÒ±ÉÉ>£ ±Éà´ÉÉ{ÉÒ ùÒlÉ
ùÉàW NÉù©É qÚyÉ +oÉ´ÉÉ NÉù©É ~ÉÉiÉÒ »ÉÉoÉà 
»´ÉÉqÉ{ÉÖ»ÉÉù LÉÉÅe ~ÉiÉ  §Éà³´ÉÒ{Éà ±É> ¶ÉHÉà UÉà. 
{É´ÉXlÉ ¥ÉÉ³H (0-5 ´ÉºÉÇ) - 6 OÉÉ©É 
(+eyÉÒ SÉ©ÉSÉÒ Êq´É»É©ÉÉÅ 1 ´ÉÉù) 
¥ÉÉ³HÉà (6-18 ´ÉºÉÇ) - 12 OÉÉ©É 
(1 SÉ©ÉSÉÒ Êq´É»É©ÉÉÅ 1 ´ÉÉù)
~ÉÖLlÉ´É«É (18 oÉÒ A~Éù{ÉÒ ´É«É) - 24 OÉÉ©É 
(1 SÉ©ÉSÉÒ Êq´É»É©ÉÉÅ 2 ´ÉÉù)
NÉ§ÉÇ´ÉlÉÒ  ©ÉÊ¾±ÉÉ - 24 OÉÉ©É (1 SÉ©ÉSÉÒ Êq´É»É©ÉÉÅ 2 ´ÉÉù)
ù©ÉlÉ´ÉÒùÉà ©ÉÉ÷à - 36 OÉÉ©É (1 SÉ©ÉSÉÒ Êq´É»É©ÉÉÅ 3 ´ÉÉù)

{ÉÖ ´ÉÖ©É{É +àÊ{É+Éà{É »ÉàÊ{É÷ÄÒ 
{Éà~ÉÊH{»É Jà©~É H©£÷Ç ©ÉÉ÷à ùSÉÉ«Éà±É 
Uà. »Éù³ HÉ«ÉÇKÉ©ÉlÉÉ +{Éà ´ÉyÉÉùÉà
Êq´É»ÉÉà©ÉÉÅ ~ÉiÉ Al~ÉÉqHlÉÉ V«ÉÉùà 
LÉáSÉÉiÉ LÉùàLÉù ©ÉÚHÒ ¶ÉHà Uà.
lÉ©Éà {ÉÒSÉà ¾Ò÷ ~ÉàSÉ ©Éà³´É´ÉÉ ©ÉÉ÷à
~ÉÚùlÉÒ +ÉùÉ©É +É~Éà Uà. lÉ©Éà Êq´É»É§Éù. lÉàoÉÒ lÉ©ÉÉùÉ 
©Éà³´ÉÉà +¾Ó +ÉùÉ©É HùÉà +{Éà +É{ÉÅq HÉùÉà oÉÒ.
8 H±ÉÉH »ÉÖyÉÒ{ÉÒ ùÉ¾lÉ ©É³à.

¸Éàºc Al~ÉÉq{É, ¸Éàºc ~ÉÊùiÉÉ©É

+à{É «ÉÖ ´ÉÖ©É{É »ÉàÊ{É÷ÄÒ {Éà~ÉÊH{»É



÷Ò ±ÉÉ>÷

¶ÉÉàù¥ÉÉ

HÉà±e HÉè£Ò

{«ÉÖ £à©É

÷É«ÉXà{É +G´ÉÉ

~Éè¶É{É ¤Ö÷

»~ÉÉ<»e +ÉàùàÅNÉ

+É©É ~É{{ÉÉ

ùÉàW ±Éà©É{É Ê©ÉÅ÷

1. lÉiÉÉ´É©ÉÉÅoÉÒ »Éù³lÉÉoÉÒ ùÉ¾lÉ 2. +ÉùÉ©É +É~É´ÉÉ ©ÉÉ÷à HÉàºÉÉà ~Éù +»ÉùHÉùH  3. ~ÉÉSÉ{É ©ÉÉ÷à ¸Éàºc 4. HÉà< ¥ÉÉWÖ {ÉoÉÒ 5. Ê´ÉÊ¶Éºc ¾¥ÉÇ±É »´ÉÉq »ÉÉoÉà 
+É{ÉÅq ©ÉÉiÉ´ÉÉ ©ÉÉ÷à »Éù»É 6. ¶ÉùqÒ +{Éà £ÚÃ±ÉÚ ©ÉÉ÷à ~Éù£àG÷ H~É 7. ùÉàW{ÉÖÅ »Éà´É{É HùÒ ¶ÉHÉ«É Uà. 8. ¶ÉùÒù{ÉÒ ùÉàNÉ¡ÉÊlÉHÉùH ¶ÉÊGlÉ©ÉÉÅ »ÉÖyÉÉùÉà Hùà Uà. 
9. Hà£Ò{É ©ÉÖGlÉ +{Éà HÉà< ù»ÉÉ«ÉiÉÉà A©Éà«ÉÉÇ {ÉoÉÒ.

ùÉà±É +Éè{É <{¾à±Éù

©É»ÉÉ±ÉÉ  HÉ´¾É HÉÊ¶©ÉùÒ HÉ´¾É

¾à+ù H±Éù ¶ÉÉè©~ÉÚ

હબ�લ રોલ ઓન ઇ�હેલર એ કુદરતી 
આવ�યક તેલનું િમ�ણ છે જ ેબે�ટેિરયા 
અને વાયરસ સામે તમારી �િતર�ાને ટેકો 
આપે છે. બળતરા અને ચેપ ઘટાડવામાં 

ેપણ મદદ કર છે. હવે અનુનાિસક ભીડ 
અને કફ સાફ કરો.

મસાલા કવાહ ʼઅને તેમાં શૂ�ય કેલરી છે. 
તે પરંપરાગત છે જડીબુ�ીઓ અને 
મસાલાઓની ભલાઈનો ઉપયોગ કરવાની 
રીત અનેઆજના સમયની બીમારીઓને 
દૂર કરવા માટે તેને ચામાં ઉમેરવું.
મસાલા કાવાહ િડટો�સ કાયાક�પ કરવામાં 
અને સારી રીતે કામ કર ેછે શરીરને 
િડટોિ�સફાય કર ેછે. તે એક મહાન �ોત છે
આરો�યને �ો�સાહન આપતું 
એ�ટીxidિકસડ�ટ. તે ઉપરાંત, આ ચા કરડવા
-ઠંડા િશયાળા માટે આદશ� લાગે છે અને
તમને ગરમ કરવામાં મદદ કરી શકે છે.
તે પાચનને �ો�સાહન આપવા અને ભૂખ 
સુધારવામાં મદદ કર ેછે.

હેર કલર શે�પૂ રંગ તેના 
સમૃ� અક� થી તમારા વાળને 

ેસરળ બનાવવામાં મદદ કર 
છે. આ તરીકે વાળના રંગનો 
ઉપયોગ કરો. શે�પૂ કરો અને 
નવો ચળકતો દેખાવ મેળવો.
કા�મીરી કવાહ '
પાચન સુધાર ેછે. કા�મીરી
કાવા શુ� કરવામાં મદદ કર ેછે
પાચન તં� અને સુધાર ેછે
ચયાપચય.
ચરબી બળે છે. ...
રોગ�િતકારક શિ� બનાવે છે. ...
�ટ�ેસ બ�ટર. ...
શરદી માટે ઉપાય. ...
�વચા આરો�ય સુધાર ેછે. ...
એનજ� બુ�ટર.

મિહલાઓ સાર એ મોહ અને �ેમનો આનંદ માણનારાઓ માટે �ેમની આકષ�ક સુગંધ છે. �લોરલ ટોપ નો�સ 
ખુલી �િ�મનના િવષયાસ� સાર સાથે, પીચ અને મે��ોિલયા �લોસમની મીઠી નોધંોમાં લપેટેલો કડવો નારંગી.

�ાર ેઠંડક કુદરતી રીતે આવે છે - ઘટકોના યો�ય િમ�ણ, અહર ઠંડા સાથે સંપૂણ�તા માટે રચાયેલ છે
કોફી એક �ેરણાદાયક પીણું છે જનેો અિવ�મરણીય �વાદ છે. આ દરકે માટે આદશ� પીણું બનાવે છે

�યુઝન �લેટર ટમેટા િસઝલર એ ગરમ ભોજનની થાળીઓ માટે ટે�� બેઝ તૈયારી છે . િસઝલસ� તરીકે �ણીતા. શુ�ક જડીબુ�ી સીઝનીગં 
સાથે ઉ�કૃ� ગુણવ�ાવાળા ટોમોટા આધાર સાથે તૈયાર મસાલા તે ઇટાિલયન અને મે�સીકન �વાદવાળા િસઝલસ� માટે સંપૂણ� ઘટક છે.

ટાઇઝોન એ�ા િડઓડોર�ટ ��ે તમને પરસેવાની દુગ�ધ સામે સતત, અસરકારક ર�ણ આપે છે. આખો િદવસ તમારી 
ઇિ��યોને ઉ�ેિજત કર ેછે, જમે કે �ફિટક �પ� પાણીથી તાજંુ થાય છે અને તમને લાંબા સમય સુધી ર�ણ આપે છે.

ગુલાબજળ અને લીબુંના રસનું તેમનું �ેરણાદાયક િમ�ણ અિતશય મીઠા વગર સુગંિધત છે. તે આળસુ રિવવાર ેબપોર ેઅથવા ભોજન  પછી 
યો�ય છે. ગુલાબજળ ખૂબ જ કેિ��ત છે, તેથી તેનો હળવો ઉપયોગ કરો. દરકેને �લાિસક લીબુંનું શરબત પર આ ભ�ય અને રસ�દ વળાંક ગમશે. 

ઉ�કટ ફળનો મીઠો �વાદ પૂલમાં આ�ટરનૂન તાજંુ કરવા અથવા તમારા પિરવાર સાથે િપકિનક  માણવા માટે આદશ� 
છે. આહાર ઉ�કટ ફળ-સુગંિધત પાણી ગરમ િદવસોમાં ઠંડક માટે યો�ય છે.

આમ પ�ા એ ફદીનાની તાજગી અને લીલી કેરીની ક�ણા સાથે તા�કાિલક પીણું િમ�ણ પાવડર છે. પરંપરાગત ુ
ભારતીય ઘરઆહાર આમ પ�ા.

આહર એક નાજુક નારંગી �વાદમાં આવે છે, આ ઉનાળામાં દરકેને મસાલેદાર નારંગી અને  તેના મહાન સાથે તાજંુ રાખો 
િવટાિમન એ, બી, સી અને આયન�ની ભલાઈ સાથે ફળનો �વાદ.

¸Éàºc Al~ÉÉq{É, ¸Éàºc ~ÉÊùiÉÉ©É



           £±ÉÉàùÉ>e ´ÉNÉù{ÉÒ +àH©ÉÉmÉ ÷ÚoÉ~Éà»÷. 
         qÉÅlÉ{Éà »É£àq ùÉLÉà Uà.
       qÉÅlÉ +{Éà ~ÉàhÉ{ÉÒ ©ÉW¥ÉÚlÉÒ X³´É´ÉÉ©ÉÉÅ ©Éqq Hùà Uà.
      qÉÅlÉ{ÉÉ »ÉeÉ »ÉÉ©Éà ±Éeà Uà. qÉÅlÉ{ÉÉ ~ÉÉà±ÉÉiÉ »ÉÉ©Éà ±Éeà Uà.
     ¸´ÉÉ»É{Éà lÉÉWNÉÒ +É~Éà Uà. ~ÉÉ«ÉÉàùÒ«ÉÉ »ÉÉ©Éà ±Éeà Uà.
 qÉÅlÉ A~Éù ¥ÉÉ]lÉÒ HÒ÷(KÉÉùÒ){Éà +÷HÉ´Éà Uà.
qÉÅlÉ +{Éà ~ÉàhÉ{ÉÒ ©ÉW¥ÉÚlÉÒ X³´É´ÉÉ©ÉÉÅ ©Éqq Hùà Uà.

¾¥ÉÇ±É ÷ÄoÉ~Éà»÷

£à¶É-+Éà-NÉÉeÇ Wà±É ÷ÚoÉ~Éà»÷
. ¤à¶É úÉàoÉ (¸´ÉÉ»É)

©ÉW¥ÉÚlÉ qÉÅlÉ
¾à±oÉÒ ©É»Éöeà
+à{÷Ò ~±ÉÉH
©É»Éöeà Hà »ÉÖW{É »Éà +ÉùÉ©É

....

ùàe ¾¥ÉÇ±É ÷ÚoÉ~Éà»÷

      qÉÅlÉ{Éà ±ÉNÉlÉÒ lÉH±ÉÒ£Éà Wà´ÉÒ Hà, ~ÉÉ«ÉÉàùÒ«ÉÉ, ~Éà÷É©ÉÉÅ 
     +É´ÉlÉÉà »ÉÉàXà, ©ÉÉàhÉà©ÉÉÅoÉÒ +É´ÉlÉÒ qÖNÉÇyÉ{Éà qÚù Hùà Uà. 
    lÉà©ÉW qÉÅlÉ©ÉÉÅ X©Éà±ÉÉ ©Éà±É{Éà qÚù HùÒ qÉÅlÉ{Éà SÉ©ÉHqÉù 
  ¥É{ÉÉ´Éà Uà. qÉÅlÉ©ÉÉÅ H³lÉù oÉlÉÒ +÷HÉ´Éà Uà lÉà©ÉW qÉÅlÉ{Éà 
»É£àq ¥É{ÉÉ´Éà Uà. ¸´ÉÉ»É©ÉÉÅ lÉÉWNÉÒ +É~Éà Uà, »ÉeÉ »ÉÉ©Éà 
±Éeà Uà. qÉÅlÉ +{Éà ~ÉàhÉ{ÉÒ ©ÉW¥ÉÚlÉÒ X³´É´ÉÉ©ÉÉÅ ©Éqq Hùà Uà.

©É¾É§ÉÞÅNÉùÉW ¾¥ÉÇ±É ¾àù +Éà>±É
´ÉÉ³ LÉùlÉÉ +÷HÉ´Éà Uà. 
´ÉÉ³ »É£àq oÉlÉÉ +÷HÉ´Éà Uà. 
÷É±É oÉlÉÉÅ ùÉàHà +{Éà ´ÉÉ³ 
»ÉÉùÒ ùÒlÉà ùÉLÉà Uà. ¥Éà ©ÉÉá 
´ÉÉ³É ´ÉÉ³{ÉÒ »É©É»«ÉÉ©ÉÉÅ 
±ÉÉ§ÉqÉ«ÉÒ. ´ÉÉ³{ÉÉà OÉÉàoÉ 
Hùà Uà. ´ÉÉ³ HÉ³É ¥É{ÉÉ´Éà Uà. 
LÉÉàeÉà +÷HÉ´Éà Uà. {É´ÉÉ ´ÉÉ³ 
ANÉÉeà Uà. +Åeù +É> JÒ©É

+ÉÅLÉÉà{ÉÒ {ÉÒSÉà{ÉÉ eÉHÇ »ÉHÇ±»É (HÉ³É eÉyÉÉ) 
{Éà qÚù Hù´ÉÉ{ÉÖÅ HÉ©É Hùà Uà. ±É«ÉÒ ~Éeà±É SÉÉ©ÉeÒ{Éà 
ùÒ~Éàù HùÒ SÉÉ©ÉeÒ{Éà ÷É>÷ Hù´ÉÉ{ÉÖÅ HÉ©É Hùà Uà. 
+ÉÅLÉÉà{ÉÒ +É»É~ÉÉ»É ~Éeà±É HSÉ«É³Ò+Éà{Éà qÚù 
Hù´ÉÉ{ÉÖÅ HÉ©É Hùà Uà. +Ê{ÉÊ«É©ÉlÉ ByÉ, 
©ÉÉ{É»ÉÒH lÉ{ÉÉ´É lÉà©ÉW ±ÉÉà¾Ò{ÉÒ +¶ÉÖÊyyÉ+ÉàoÉÒ 
~ÉelÉÉ HÉ³É eÉyÉÉ+Éà{Éà qÚù Hù´ÉÉ{ÉÖÅ HÉ©É Hùà Uà.

»Éà{e±É´ÉÚe »ÉÉ¥ÉÖ
Ê©É±H +à{e 

»÷ÄÉà¥ÉàùÒ »ÉÉ¥ÉÖ÷ù©ÉàùÒH »ÉÉ¥ÉÖ

~É~Éä«ÉÉ »ÉÉ¥ÉÖ{ÉÒ©É »ÉÉ¥ÉÖ

¸Éàºc Al~ÉÉq{É, ¸Éàºc ~ÉÊùiÉÉ©É



H©~É±ÉÒ÷ Hàù ¶Éà©~ÉÚ©ÉÉÅ ù¾à±ÉÉ lÉl´ÉÉà 
´ÉÉ³{Éà »ÉÉ£ Hù´ÉÉ{ÉÖÅ, »ÉÅ~ÉÖiÉÇ ~ÉÉàºÉiÉ 
+É~É´ÉÉ{ÉÖÅ lÉà©ÉW HÖqùlÉÒ SÉ©ÉH +É~É´ÉÉ{ÉÖÅ 
HÉ©É Hùà Uà. ´ÉÉ³{Éà ~ÉÉlÉ³É oÉlÉÉÅ 
+÷HÉ´Éà Uà, ¶ÉÖºH´ÉÉ³{Éà ~ÉÖ{É: »oÉÉÊ~ÉlÉ 
Hùà Uà +{Éà Ê»ÉùÉ«Éà±ÉÉ ´ÉÉ³{Éà ùÒ~Éàù 
Hù´ÉÉ{ÉÖÅ HÉ©É Hùà Uà. +É©ÉÉÅ ù¾à±ÉÉ 
Ê´ÉÊ´ÉyÉ +Éà>±É »ÉÖHÉ +{Éà KÉÊlÉOÉ»lÉ 
´ÉÉ³{Éà ~ÉÉàºÉiÉ +É~ÉÒ, ©ÉW¥ÉÚlÉ +{Éà 
lÉÅqÖù»lÉ ¥É{ÉÉ´Éà Uà.

H©~É±ÉÒ÷ Hàù ¶Éà©~ÉÚ

ùàeÒ«É{÷ N±ÉÉà £à¶É´ÉÉà¶É
+É £à¶É´ÉÉà¶É l´ÉSÉÉ{Éà »ÉÉ£ 
Hù´ÉÉ{ÉÖÅ, ©ÉÞlÉ HÉàºÉÉà{Éà ¾÷É´ÉÒ 
l´ÉSÉÉ{Éà SÉ©ÉHÒ±ÉÒ lÉà©ÉW HùSÉ±ÉÒ 
ù¾ÒlÉ ¥É{ÉÉ´É´ÉÉ{ÉÖÅ HÉ©É Hùà Uà. 
+É £à¶É´ÉÉà¶É©ÉÉÅ ù¾à±ÉÉ W÷Ò±É 
LÉ{ÉÒW ©ÉÞlÉ HÉàºÉÉ{Éà {ÉÉ¥ÉÚq 
Hù´ÉÉ©ÉÉÅ l´ÉSÉÉ{Éà +àH]Éà±ÉÒ÷ Hùà 
Uà. Wà HÖqùlÉÒ l´ÉSÉÉ{Éà ~ÉÖ{É: 
»oÉÉÊ~ÉlÉ Hù´ÉÉ©ÉÉ ©Éqq Hùà Uà. 

©É±÷Ò +àH¶É{É £àù{Éà¶É ÊJ©É
+àÊ±É©Éà{÷Ã»É ©É±÷Ò +àH¶É{É £àù{Éà¶É JÒ©É 
l´ÉùÒlÉ £àù{Éà¶É N±ÉÉà +É~Éà Uà, lÉà©ÉW lÉà©ÉÉÅ 
ù¾à±ÉÉ ©É±÷Ò Ê´É÷É©ÉÒ{É l´ÉSÉÉ{Éà HÖqùlÉÒ 
NÉÉàùÉ~ÉiÉÖ +É~Éà Uà. +É JÒ©É©ÉÉÅ ù¾à±ÉÉ 
©ÉÒ{Éù±É HÉà©~É±ÉàKÉ l´ÉSÉÉ{ÉÉ HÉàºÉ{ÉÉ 
Ê´ÉHÉ»É{Éà ´ÉyÉÉùÒ, l´ÉSÉÉ{Éà SÉ©ÉHqÉù HùÒ 
©ÉÉà»S«ÉÖùÉ>] Hùà Uà. ¸Éàºc ~ÉÊùiÉÉ©É ©ÉÉ÷à 
´«ÉÎGlÉ+à qùùÉàW SÉ¾àùÉ +{Éà NÉ³É ~Éù 
ÊJ©É{ÉÒ ©É»ÉÉW Hù´ÉÒ Xà>+à. lÉ©ÉÉ©É 
¡ÉHÉù{ÉÒ »HÒ{É ©ÉÉ÷à ´ÉÉ~ÉùÒ ¶ÉHÉ«É Uà.>©ÉÉà±ÉÒ+á÷ ¥ÉÉàeÒ ÊJ©É

>©ÉÉà±ÉÒ+á÷ ¥ÉÉàeÒ ÊJ©É ´ÉÉ~Éù´ÉÉoÉÒ 
l´ÉSÉÉ{Éà SÉ©ÉHqÉù ¥É{ÉÉ´Éà Uà.
SÉÉ©ÉeÒ{Éà »ÉÖ´ÉÉ³Ò ¥É{ÉÉ´Éà Uà. 
l´ÉSÉÉ{ÉÒ »ÉÉ>{ÉÒNÉ©ÉÉÅ ´ÉyÉÉùÉà Hùà Uà.
lÉà©ÉW +Åqù{ÉÒ {É©ÉÒ {Éà »ÉÉàLÉÒ ùÉLÉà Uà. 
+àeÒ©ÉÉÅ ~ÉelÉÉ ´ÉÉhÒ«ÉÉ »ÉÉ©Éà ~ÉiÉ 
£É«ÉqÉHÉùiÉ Uà, ¾ÉoÉ{ÉÒ HÉàiÉÒ{Éà 
©ÉÖ±ÉÉ«É©É ¥É{ÉÉ´Éà Uà. +É ¥ÉÉàeÒ ÊJ©É 
´ÉÉ~Éù´ÉÉoÉÒ l´ÉSÉÉ ©ÉÉ÷à LÉÚ¥É W 
£É«ÉqÉHÉùH Uà. SÉÉ©ÉeÒ{ÉÉ UÒrÉà©ÉÉÅ 
ù¾à±É ©Éà±É HÉhÒ SÉÉ©ÉeÒ{Éà »É£àq 
¥É{ÉÉ´Éà Uà.

¥ÉÉàeÒ ¥É÷ùÊJ©É
+É ¥ÉÉàeÒ ¥É÷ù l´ÉSÉÉ{Éà ©ÉÉLÉiÉ{ÉÒ 
Wà©É {Éù©É ¥É{ÉÉ´ÉÒ{Éà l´ÉSÉÉ{ÉÉ 
HÉàºÉÉà{Éà ~ÉÖ{É: YÊ´ÉlÉ Hùà Uà, 
HùSÉ³Ò+Éà +÷HÉ´É´ÉÉ©ÉÉÅ 
©Éqq°~É oÉÉ«É Uà. SÉÉ©ÉeÒ{Éà 
~ÉÉiÉÒoÉÒ »ÉÉ£ H«ÉÉÇ ~ÉUÒ 
yÉÒùà-yÉÒùà +Åqù ¶ÉÉàºÉÉ«É l«ÉÉÅ 
»ÉÖyÉÒ ¾³´ÉÉ ¾ÉoÉà W°ùÒ ©ÉÉmÉÉ©ÉÉÅ 
±ÉNÉÉ´É´ÉÉoÉÒ SÉÉ©ÉeÒ©ÉÉÅ SÉ©ÉH +{Éà 
lÉàW ±ÉÉ´Éà Uà.

+à±ÉÒ©Éá÷»É >Y+à-12 {ÉÉ>÷ Êù~Éà+ù JÒ©É
l´ÉSÉÉ {Éà ©ÉÖ±ÉÉ«É©É +{Éà 
»ÉÉä©«É ¥É{ÉÉ´Éà Uà. +á÷Ò 
+ÉèG»ÉÒeá÷Ã»É §Éù~ÉÚù 
©ÉÉmÉÉ ©ÉÉ Uà. l´ÉSÉÉ©ÉÉÅ 
{É©ÉÒ ¡ÉqÉ{É Hù´ÉÉ©ÉÉÅ 
©ÉqqNÉÉù Uà.

+à±ÉÒ©Éá÷»É >Y+à-12 {ÉÉ>÷ Êù~Éà+ù JÒ©É

કરચલીઓ દૂર કરવા માટે 
�ે� કરચલીઓ વગર 
સૂકવવા માટે ફાયદાકારક
�વચાને સુંવાળી અને નરમ 
�વચા યુવી િકરણોથી પણ 
ર�ણ આપે છે.

+à{÷Ò eà{eù£ ¶Éà©~ÉÚ

¸Éàºc Al~ÉÉq{É, ¸Éàºc ~ÉÊùiÉÉ©É

´ÉÉ³©ÉÉÅ oÉlÉÉ eà{eÄ£{ÉÒ »É©É»«ÉÉ (LÉÉàeÉ{ÉÒ 
»É©É»«ÉÉ) ´ÉÉ³ LÉùÉ¥É oÉ´ÉÉ{ÉÖÅ +àH 
HÉùiÉ Uà. +É +à{÷Ò eà{eÄ£ ¶Éà©~ÉÚ 
+{ÉàH ¾¥ÉÇ±É lÉà±É{ÉÉ +HÇ©ÉÉÅoÉÒ 
¥É{ÉÉ´É´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà±É Uà, +É{ÉÉ 
A~É«ÉÉàNÉoÉÒ LÉÉàeÉ{ÉÒ »É©É»«ÉÉ ]e~ÉoÉÒ 
qÚù HùÒ ´ÉÉ³{Éà lÉÚ÷lÉÉ +÷HÉ´ÉÒ, 
SÉ©ÉH ¡ÉqÉ{É Hùà Uà. +É ¶Éà©~ÉÚ ~ÉÖ°ºÉÉà 
+{Éà ©É¾Ò±ÉÉ+Éà ¥ÉÅ{Éà A~É«ÉÉàNÉ HùÒ 
¶ÉHà Uà.



©ÉÉàS«ÉÖùÉ>]ÓNÉ ¾à{e´ÉÉà¶É
+É{ÉÉ A~É«ÉÉàNÉoÉÒ ¾ÉoÉ©ÉÉÅ ù¾à±É 
HÒ÷ÉiÉÖ+Éà{Éà qÚù Hùà Uà. Wà{ÉÉ 
HÉùiÉà  Ê¥É©ÉÉùÒ+ÉàoÉÒ  ¥ÉoÉÒ  
¶ÉHÉ«É  Uà.  WàoÉÒ  eÉèG÷ù 
~ÉÉ»Éà W´ÉÉ{ÉÉ SÉIùoÉÒ ¥ÉoÉÒ  
¶ÉHÉ«É Uà.   +É{ÉÉ A~É«ÉÉàNÉoÉÒ 
¾ÉoÉ{ÉÒ SÉÉ©ÉeÒ{Éà  HÅ>~ÉiÉ  
{ÉÖH¶ÉÉ{É   oÉ´ÉÉ  qàlÉÉ  {ÉoÉÒ.  
lÉà©ÉW   ¾ÉoÉ UÉà±ÉÉ´É´ÉÉ{ÉÉ 
¡ÉÉà¥±Éà©ÉoÉÒ ¥ÉSÉÒ ¶ÉHÉ«É Uà.

>{»÷à{»É ©ÉÉà»S«ÉÖùÉ>{É]ÓNÉ ¥ÉÉàeÒ ±ÉÉà¶É{É (+à±ÉÉà´ÉàùÉ)

>{»÷à{»É ©ÉÉà»S«ÉÖùÉ>{É]ÓNÉ ¥ÉÉàeÒ 
±ÉÉà¶É{É l´ÉSÉÉ ©ÉÉ÷à LÉÚ¥É W 
£ÉSÉqÉHÉùH Uà. +É©ÉÉÅ ¡ÉÉà÷Ò{É{ÉÉ 
NÉÖiÉ ¾Éà´ÉÉoÉÒ l´ÉSÉÉ{Éà »ÉÖÅqù 
lÉà©ÉW »ÉÖ´ÉÉ³Ò ¥É{ÉÉ´Éà Uà.  +É{ÉÉ 
qùùÉàW A~É«ÉÉàNÉoÉÒ SÉÉ©ÉeÒ  
SÉ©ÉHqÉù lÉà©ÉW +àH NÉW¥É{ÉÒ 
»ÉÉ>{ÉÓNÉ ±ÉÉ´Éà Uà.

´ÉÉ>÷{ÉÒNÉ ¥ÉÉàeÒ ±ÉÉà¶É{É
´ÉÉ>÷{ÉÓNÉ ¥ÉÉàeÒ ±ÉÉà¶É{É »HÒ{É{Éà 
´ÉÉ>÷{ÉÓNÉ ùÉLÉ´ÉÉ{ÉÖÅ HÉ©É Hùà 
Uà.  »Éà±É{Éà   W{Éùà÷  HùÒ  
l´ÉSÉÉ©ÉÉÅ   +àH  NÉW¥É{ÉÒ  
Ê{ÉLÉÉù ±ÉÉ´É´ÉÉ{ÉÖÅ HÉ©É Hùà Uà.
£Éà±±ÉÒ+Éà, HÉ³É eÉyÉÉ +{Éà 
HùSÉ³Ò+Éà ©É÷Ée´ÉÉ{ÉÖÅ HÉ©É 
Hùà Uà lÉà©ÉW SÉÉ©ÉeÒ{Éà »ÉÖ´ÉÉ³Ò 
¥É{ÉÉ´Éà Uà

HÉàHÉà+Éà ¥É÷ù ¥ÉÉàeÒ ±ÉÉà¶É{É
ùÖLÉÒ l´ÉSÉÉ{Éà ©ÉÖ±ÉÉ«É©É ¥É{ÉÉ´Éà Uà 
+{Éà ©ÉÉà»SÉù{Éà »É©ÉlÉÉà±É©ÉÉÅ ùÉLÉà Uà. 
©ÉÒ{Éù±É +{Éà ©É±÷Ò Ê´É÷É©ÉÒ{É 
HÉà©~É±ÉàKÉ Wà HÉàºÉ{Éà ùÒW{Éùà÷ HùÒ 
l´ÉSÉÉ{ÉÒ  »HÚÊlÉÇ©ÉÉÅ ´ÉyÉÉùÉà Hùà Uà 
+{Éà l´ÉSÉÉ©ÉÉÅ +àH NÉW¥É{ÉÒ SÉ©ÉH 
±ÉÉ´Éà Uà. lÉà©ÉW l´ÉSÉÉ{Éà »ÉÚ´ÉÉ³Ò, 
»É£àq lÉà©ÉW l´ÉSÉÉ©ÉÉÅ lÉàW»´ÉÒ~ÉiÉÖ 
±ÉÉ´Éà Uà.

pÉÒ >{É ´É{É £à¶É ´ÉÉà¶É
+É +àH Ê´É¶ÉàºÉ ùSÉ{ÉÉ Hùà±ÉÖ 
»ÉÉä©«É £à¶É´ÉÉà¶É Uà, Wà LÉÒ±É ~ÉàqÉ 
HùlÉÉ Y´ÉÉiÉÅÖ, UÒrÉà{ÉÒ +ÅqùoÉÒ 
{ÉÒH³lÉÉ ´ÉyÉÖ ~ÉelÉÉ lÉà±É, 
NÉÅqHÒ{Éà qÚù HùÒ l´ÉSÉÉ{Éà »ÉÖÅqù 
¥É{ÉÉ´Éà Uà. ¾oÉà³Ò©ÉÉÅ £à¶É´ÉÉà¶É 
±É>{Éà W°ùÒ ©ÉÉmÉÉ »ÉÉoÉà Êq´É»É©ÉÉÅ 
¥Éà oÉÒ mÉiÉ ´ÉÉù SÉ¾àùÉ +{Éà NÉ³É 
~Éù NÉÉà³ÉHÉù NÉÊlÉoÉÒ Ê{É«ÉÊ©ÉlÉ 
¾³´ÉÉ¶ÉoÉÒ ©É»ÉÉW HùÉà. 

+àG÷Ò £à¶É »Éà´ÉÓNÉ Wà±É

Ê¡É´ÉÒ ´ÉÉà¶É

¥ÉÉàeÒ ~ÉÉà±ÉÒ»É Wà±É

¸Éàºc Al~ÉÉq{É, ¸Éàºc ~ÉÊùiÉÉ©É



Net. Wt. 500gms Net. Wt. 100gms

´ÉÉà±É{É÷ »Jà¥É {ÉÒ©É £à¶É´ÉÉà¶É
HÉàHÉà{÷ ¶Éä©~ÉÚ 
~±É»É HÅÊe¶É{Éù ~É~Éä«ÉÉ £à¶É´ÉÉà¶É

»Éè{e±É »ÉÉà~É X»©ÉÒ{É +{Éà +±É©ÉÉà{e »ÉÉà~É +à{÷Ò ¥ÉàG÷àÊù«É±É »ÉÉà~É {ÉÒ©É +{Éà lÉÖ±É»ÉÒ »ÉÉà~É ±ÉÉ>©É +{Éà +à±ÉÉà´ÉÒùÉ »ÉÉà~É

ùÉàW »ÉÉà~É lÉÖ±É»ÉÒ +{Éà Ê©ÉÅ÷ ÷ÖoÉ~Éà»÷ +É©É±ÉÉ ¾à+ù +Éè<±É >»ÉÉè¢÷ ~Éà÷ÄÉàÊ±É«É©É Wà±ÉÒ +à{÷Ò ¥ÉàG÷àÊù«É±É ÷ÖoÉúÉ¶É

¢±ÉÉàù±É ¤à¶É ~Éù¢«ÉÖ©É ÷É±H +É«ÉÖ´ÉâÊqH HÚ±É +Éè<±É

÷Éà«É±Éà÷ G±ÉÒ{Éù ¢±ÉÉàù G±ÉÒ{Éù eÒ¶É´ÉÉ¶É ±ÉÒG´ÉÒeeÒ¶É´ÉÉ¶É ùÉAe ¥ÉÉù©ÉèG»É úÉÉ>÷ ©ÉèÊ÷H Ê±É´É±ÉÉÆNÉ Êe»ÉHè±Éù

+É H~ÉeÉ {Éà SÉ©ÉHqÉù 
¥É{ÉÉ´Éà Uà. +{Éà ¾ÉoÉÉà {Éà 
»ÉÖùÊKÉlÉ ùÉLÉà Uà. ¥É¾Ö 
+ÉàUÒ ©ÉÉmÉÉ©ÉÉ ´ÉÉ~ÉùÉ+à Uà. 
«Éà÷±ÉÉ ©ÉÉ÷à ´ÉyÉÉùÉà Êq´É»É 
SÉÉ±Éà Uà. H~ÉeÉ{ÉÉ NÉÅqNÉÒ{ÉÉ 
HÉeà Uà. +{Éà H~ÉeÉ {Éà 
»ÉÖNÉÅyÉÒlÉ ¥É{ÉÉ´Éà Uà.

÷Éà>±Éà÷ G±ÉÒ{Éù ÷É>±»É{Éà 
SÉ©ÉHqÉù ¥É{ÉÉ´Éà Uà.
¥ÉàG÷àùÒ«ÉÉ{ÉÉà {ÉÉ¶É HùÒ 
Y´ÉÉiÉÖù¾ÒÅlÉ ¥É{ÉÉ´Éà Uà.
÷É>±»É{ÉÒ »ÉÉ>{ÉÓNÉ 
¥É{ÉÉ´ÉÒ ùÉLÉà Uà.

÷É>±»É©ÉÉÅ ±ÉÉNÉà±É ÊWtÒ 
eÉPÉ ~ÉiÉ »Éù³lÉÉoÉÒ qÚù 
Hùà Uà. ÷É>±»É{Éà SÉ©ÉHqÉù 
¥É{ÉÉ´Éà Uà. ÷É>±»É{ÉÖÅ 
+É«ÉÖº«É ´ÉyÉÉùà Uà. ¢±ÉÉàù 
G±ÉÒ{Éù{ÉÉ A~É«ÉéàNÉoÉÒ 
©ÉÉLÉÒ+Éà PÉù©ÉÉÅ +É´ÉlÉÒ 
{ÉoÉÒ. Wà´ÉÒ HéùiÉà Ê¥É©ÉÉùÒ 
PÉù©ÉÉÅ +É´ÉlÉÒ {ÉoÉÒ.

Êe¶É ´ÉÉè¶É ´ÉÉ»É{Éà 
»ÉÉ£ +{Éà SÉ©ÉHqÉù 
¥É{ÉÉ´Éà Uà. ¥É¾Ö +ÉàUÒ 
©ÉÉmÉÉ©ÉÉ ´ÉÉ~ÉùÉ+à Uà. 
«Éà÷±ÉÉ ©ÉÉ÷à ´ÉyÉÉùÉà 
Êq´É»É SÉÉ±Éà Uà.

Êe¶É ´ÉÉè¶É ±ÉÒG´ÉÒe©ÉÉ 
{Éä»ÉÊNÉÇH lÉl´É ¾Éà«É +É{ÉÉ 
©ÉÉ÷à ´ÉÉ»É{É PÉ»É´ÉÉ ´ÉÉ³Éàà 
¾ÉoÉÉà {Éà »ÉÖùÊKÉlÉ ùÉLÉà Uà.
Êe¶É ´ÉÉè¶É ´ÉÉ»É{Éà »ÉÉ£ +{Éà 
SÉ©ÉHqÉù ¥É{ÉÉ´Éà Uà. ¥É¾Ö 
+ÉàUÒ ©ÉÉmÉÉ©ÉÉ ´ÉÉ~ÉùÉ+à Uà. 
«Éà÷±ÉÉ ©ÉÉ÷à ´ÉyÉÉùÉà Êq´É»É 
SÉÉ±Éà Uà.

PÉùà±ÉÚ A~ÉHùiÉ©ÉÉ 
´ÉÉèÊ¶ÉÅNÉ ©É¶ÉÒ{É,
Êe¶É ´ÉÉè¶Éù, HÉè£Ò 
©ÉàHù {Éà »ÉÉ£
Hù´ÉÉ ©ÉÉ÷à Uà.

lÉà ASSÉ ÎeOÉÒ r´ÉH »ÉéoÉà 
hÅHÉ«Éà±ÉÖÅ Uà. »ÉÉ©ÉÉ{«É N±ÉÉ»É{ÉÒ 
»É©É»«ÉÉ+Éà©ÉÉÅoÉÒ +àH G±ÉÒ{É»ÉÇ 
~ÉUÒ U÷É+Éà{ÉÒ ¾ÉWùÒ Uà. 
»É£É> +É +qÃ§ÉÖlÉ Al~ÉÉq{É 
X³´ÉiÉÒ, ùàLÉÉ ©ÉÖGlÉ »É£É> 
~ÉÚùÒ ~ÉÉeà Uà. lÉ©ÉÉùÉ HÉSÉ{ÉÒ 
+Åqù »ÉÚHÉ +{Éà »´ÉSU »É~ÉÉ÷Ò+Éà 
A~É«ÉÉàNÉ ~ÉUÒ Ê©ÉÊ{É÷

N±ÉÉ»É G±ÉÒ{Éù

¸Éàºc Al~ÉÉq{É, ¸Éàºc ~ÉÊùiÉÉ©É



250ml

100 ml

2 Kg

250 ml  

250 ml

250 ml

100 gms

©ÉÉàÊe£É«É

+à©É +É«É ¡ÉÉAe

+à©É +É«É ´ÉÒù

OÉÉà ©ÉàÊWH +àe´ÉÉ{»É

+à©É +É«É Ê»É÷ÄÉ

+à©É +É«É »¡Éà ~±É»É

§ÉÚ+»mÉ »ÉÖ~Éù

4 oÉÒ 5 Êq´É»ÉÉà ~ÉUÒ +à©É +É«É 
Ê»É÷ÄÉ ±ÉNÉÉ´ÉÉ{ÉÚ. {ÉÉ SÉÅr Êq´É»É 
©ÉÉ +ùY HùÉà. WÅlÉÖ{ÉÉ ¡ÉÉùÅÊ§ÉH 
Êq´É»ÉÉà A~Ér´É{Éà Ê{É«ÉÅÊmÉlÉ HùÒ 
¶ÉHà Uà. WÅlÉÖ ¡ÉÉùÅÊ§ÉH lÉ¥¥ÉIÉà
£GlÉ ~Éà»÷ HùÉà.

250 ml  

´ÉÉ«É-ù»É ~±É»É
+ÉàNÉâÊ{ÉH lÉà©ÉW ùÒ]±÷ +ÉàùÒ«É{÷ 
¡ÉÉàeG÷ Uà. Ê´Éqà¶É©ÉÉÅ ~ÉiÉ +É 
¡ÉÉàeG÷{ÉÒ ©ÉÉ{«ÉlÉÉ ¡ÉÉ~lÉ oÉ«Éà±É Uà. 
UÉàe©ÉÉÅ +É´ÉlÉÉ qùàH ¡ÉHÉù{ÉÉ 
´ÉÉ«Éù»É{Éà qÚù Hùà Uà. ~ÉÉ{É, oÉe, 
©ÉÚ³ HÉ±ÉÉ +lÉ´ÉÉ ~ÉÒ³É ~ÉelÉÉ 
¥ÉSÉÉ´Éà Uà. ´ÉÉ«Éù»É{Éà +ÉNÉ³ 
´ÉyÉlÉÉà +÷HÉ´Éà  Uà. 

+ÉàNÉÉâÊ{ÉH lÉà©ÉW ùÒ]±÷ +ÉàùÒ«É{÷ 
¡ÉÉàeG÷ Uà. Ê´Éqà¶ÉÉà©ÉÉÅ ~ÉiÉ +É ¡ÉÉàeG÷{Éà 
©ÉÉ{«ÉlÉÉ ¡ÉÉ~lÉ oÉ«Éà±É Uà. lÉÅqÖù»lÉ 
UÉàe{ÉÉ Ê{É©ÉÉÇiÉ ©ÉÉ÷à  £ºÉ ±Éà´É±É 
X³´É´ÉÅÖ W°ùÒ Uà. pH ±Éà´É±É{Éà {ÉÉà©ÉÇ±É 
¥É{ÉÉ´Éà Uà. LÉÉùÉ ~ÉÉiÉÒ{Éà LÉàlÉÒ±ÉÉ«ÉH 
¥É{ÉÉ´É´ÉÉ{ÉÖÅ HÉ©É Hùà Uà. 

¸Éàºc Al~ÉÉq{É, ¸Éàºc ~ÉÊùiÉÉ©É



¸Éàºc Al~ÉÉq{É, ¸Éàºc ~ÉÊùiÉÉ©É
110/-




