
ši¡à[ÎÚà³, A¡¸àº[ÎÚà³, ó¡àÒü¤àì¹ ®¡¹à 
¹v¡û¡W¡àš A¡³àÚ, Îàì= ÅA¢¡¹à, 
A¡¸àXà¹, Òàìi¢¡¹ ë¹àK, ÒàÒü ëA¡àìºìÐ¡¹º,
šø[t¡ì¹àì‹ Î¤å\ ³åìK¹ \å[Øl¡ ë³ºà ®¡à¹¡ú

ëáài¡ ë=ìA¡ ¤Øl¡ ¤ÚÎ
šå[Ê¡ ë¹à\ W¡àÒü,
ëšøà[i¡>, [®¡i¡à[³>, [³>àì¹º
W¡àÒü Jàƒ¸-t¡à[ºA¡àÚ¡ú
ƒà[³ Î¤ Jà¤à¹ ë=ìA¡
šå[Ê¡ >à[A¡ ë³ìº,
&Òü ‹à¹oà ¤ƒìº ™àì¤
Qì¹àÚà-Jà¤à¹ ëšìº¡ú
³èº¸ ¤õ[‡ý¡¹ š[¹³ào ™J>
š[¹¤à¹ A¡ì¹ ¤Ò>,
Jàìƒ¸ A¡ì³ šå[Ê¡¹ Òà¹
ë®¡àìK Å¹ã¹-³>¡ú
&¤à¹ &º Òàìt¡¹ A¡àìá
ÎÒ\ Î³à‹à>,
[l¡"à¹[Î&Î[Î [ƒº ëJòà\
‘>’ [i¡ ÅìÎ¸¹ šå[Ê¡¹ ÎÞê¡à>¡ú
t¡àÒüìt¡à ³èº¸ ®¡à¹ ¤Òüì¤ >à 
"à¹ š[¹¤à¹-š[¹\>¡ú
šå[Ê¡ ¤àKà> A¡¹ì¤ W¡à[È
>Ú ó¡Îìº ¤àì¹à³àÎã¡ú
Qì¹ Qì¹ W¡àÈ A¡ì¹ ™àÒü,
t¡ì¤Òü ët¡à ¤àØl¡ì¤ l¡üšà\¢> ®¡àÒü¡ú
"¤ìÒ[ºt¡, "¤¸¤Òê¡t¡ ó¡Îº 
W¡àÈ A¡¹à "[t¡ ÎÒ\ A¡à\¡ú
Qì¹¹ ºàìKàÚà &A¡iå¡ \àÚKà, 
"à¹ Òìt¡ Òì¤ Î\àK¡ú¡
Jà¤à¹ Òì¤ šå[Ê¡A¡¹
A¡ài¡ì¤ ®¡àìºà [ƒ>, 
Ñ¬àÑ‚¸ Òì¤ Î´šƒ ™J> "àÎì¤ Îå[ƒ>!

[Å³ (Lablab bean)

100 Nøà³ [Åì³¹ Çò¡[i¡ ëJìº 
"à³¹à 46 A¡¸àìºà[¹ šàÒü, 
ëÎÒü [Å³ ¤ã\ ™J> Ç¡A¡ì>à A¡ì¹ JàÒü 
"à³¹à 344 A¡¸àìºà[¹ Å[v¡û¡ šàÒü ú
A¡¸àXà¹, NÃåìi¡> "¸àºà[\¢¹ ³ìt¡à
ë¹àK¤¸à[‹ ë=ìA¡ ³å[v¡û¡ šà*Úà Î´±¤, 
™[ƒ "à³¹à [>Ú[³t¡ &Òü ÅÎ¸ 
"à³àìƒ¹ Jàƒ¸ t¡à[ºA¡àÚ ¹à[J¡ú

A¡à³¹àR¡à [Å³ (Winged bean)

&Òü [Åì³¹ P¡o "ì>A¡ ë¤[Å, [®¡i¡à[³> & * [Î 
Î³õ‡ý¡ Ò*ÚàÚ ë™ ëA¡àì>à ¤[l¡ Òü>ìó¡A¡Å> * *\> 
A¡³àìt¡ ÎàÒà™¸ A¡ì¹¡ú K®¢¡¤t¡ã ³[Òºàìƒ¹ \>¸ &[i¡ 
Jå¤Òü l¡üšA¡à[¹¡ú t¡àáàØl¡à* l¡àÚàì¤[i¡Î ë¹àKãìƒ¹ 
* ëW¡àìJ¹ \>¸, ¤ÚÎ \[>t¡ ºÜoP¡[º ƒè¹ A¡¹ìt¡, 
ëƒìÒ¹ Å[v¡û¡ ¤õ[‡ý¡ìt¡ [¤ìÅÈ ÎàÒà™¸ A¡ì¹¡ú 

³åK l¡àº (Green gram)

 [Ñ¶t¡à Åè¹

www.drcsc.org



                

A¡=à ™J> ¤º[á t¡ì¤ ëÅàì>à >ìi¡¹ P¡o¡ú
ëºà ëA¡àìºìÐ¡¹º ¤\àÚ ¹àìJ, ¹v¡û¡ ¤àìØl¡ [‡P¡o¡ú
ë¹àK šø[t¡ì¹à‹ ít¡[¹ A¡ì¹ Å¹ã¹ìA¡ ëƒÚ Å[v¡û¡,
â«A¡ìA¡ ëƒÚ l¡ü^ºt¡à, AÃ¡à[”zìt¡ ëƒÚ Ñ¬[Ñz¡¡ú
[®¡i¡à[³> &, ëA¡ * [¤ ëƒÚ >ìi¡, 
ë¤ø> l¡¸àì³\, "¸àºc¡àÒü³àÎ ë¹àìK¹ ³å[v¡û¡ Qìi¡¡ú 
>¤ [ÅÇ¡¹ \@µ yç¡[i¡, Å¹ã¹ ³ì>¹ Jåò[i¡>à[i¡ 
ë³i¡àÚ >ìi¡ ÅàA¡¡ú   
 

[¹\ ëKàl¡¢ >à³ ™à¹ ‘[c¡ìR’ t¡àì¹ ¤[º,
\º [ƒìÚ Å¹ã¹ ëA¡ ÎåÑ‚ ë¹ìJ W¡[º¡ú
ët¡º-³Åºà \º Î¤Òü Å¹ãì¹ ƒ¹A¡à¹, 
ë¹àK šø[t¡ì¹à‹ A¡¹ì¤ tå¡[³ t¡ì¤Òü ¤à¹}¤à¹¡ú

Jà³àºå Jàì³ ë>Òü, "àìá ‘A¡àr¡’ `¡àì> 
[³>àì¹º "àìá ™à Å[v¡û¡ ÒàìØl¡¡"àì>¡ú
t¡à³à A¡ì¹ ¹ìv¡û¡¹ A¡à\, Å[v¡û¡ ¤àØl¡àÚ ëƒìÒ 
aàºà-¤¸=à ¤Ãàl¡ ÎåKà¹ A¡ì³ [>–Îì@ƒìÒ

[c¡ìR¡ (Ridge Gourd) 

>ìi¡ ÅàA¡ (Amaranthus)

Jà³àºå (Lesser Yam)

k¡à“¡à ºàKà, Î[ƒ¢A¡à[Å ëšøà[i¡ì>¹ "®¡à¤,
óå¡Îóå¡ìÎ¹ íÎ[>A¡ ÒìÚ ‘ë¹àì\º’ëƒÚ \¤à¤¡ú

Îàƒà i¡A¡ìnò¡l¡Å 
(White Roselle)

ëšÚà¹à * Î\ì> lò¡ài¡à ó¡Îº ƒå[i¡ ƒ¹A¡à¹, 
Î[ƒ¢A¡à[Å, ÒàÒü ¤Ãàl¡ ëšøÅàì¹ ëƒÚ l¡üšA¡à¹¡ú
A¡¸àXà¹, "à=¢à¹àÒü[i¡Î, l¡àÚàì¤[i¡Î ë¹àK ëƒJà [ƒìº, 
l¡üšÅ³ ÒÚ Jà[>A¡ Î\ì> lò¡ài¡à ëJìº¡ú 
³à>[ÎA¡ W¡àš ™[ƒ Å¹ãì¹ ¤àìØl¡, 
ëšÚà¹à * Î\ì> lò¡ài¡à t¡à [>¹à³Ú A¡ì¹¡ú 

 
 
 
 

ëšÚà¹à (Guava) * 
Î\ì> lò¡ài¡à (Drumstick) 

[l¡ "à¹ [Î &Î [Î (Îà[®¢¡Î ëÎ@i¡à¹)- 58&, ‹³¢t¡ºà ë¹àl¡, ë¤àÎšåAå¡¹, A¡Î¤à, A¡ºA¡àt¡à  700 042 ë=ìA¡ šøA¡à[Åt¡ * \>Ñ¬àì=¢ šøW¡à[¹t¡¡ú
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