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¨Á¬Ä ZÀ¥À®zÀ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃ»UÀ½UÉÆAzÀÄ ¹» À̧Ä¢Ý !
À̧gÉÆÃd¤ eÉ. PÀgÀPÀtÚªÀgÀ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀÄµÁà s̈ÁgÀw

À̧ªÀÄÄzÁAiÀÄ «eÁÕ£À ªÀÄºÁ«zÁå®AiÀÄ, zsÁgÀªÁqÀ - 580 005
(: 9611151699                              «ÄAZÀAZÉ: sarojani_100@rediffmail.com

MAzÀÄ ¸Áj qÀAiÀiÁ©n¸ï ¹Üw¬ÄAzÀ §¼À®ÄªÀªÀgÀÄ
fÃªÀ£À ¥ÀAiÀÄðAvÀ UÀÄ½UÉ ZÀÄZÀÄÑ ªÀÄzÀÄÝUÀ¼À£ÉßÃ
£ÀA©PÉÆAqÀÄ fÃ« À̧̈ ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ J£ÀÄßªÀ £ÀA©PÉ EzÉ.
DzÀgÉ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ ¤AiÀÄAvÀætªÀÇ "¨Á¬Ä ZÀ¥À®-
w£ÀÄßªÀ §AiÀÄPÉ"AiÀÄ£ÀÄß ¤AiÀÄAwæ̧ ÀÄªÀÅzÀjAzÀ ¸ÁzsÀå.
¤d fÃªÀ£ÀzÀ°è w£ÀÄßªÀ ZÀlªÀ£ÀÄß ©qÀÄªÀÅzÁUÀzÉÃ
UÉÆÃ¼ÁqÀÄªÀªÀgÉ §ºÀ¼À. £Á°UÉUÉ gÀÄa J¤ À̧ÄªÀ ªÀÄvÀÄÛ
ªÀÄzsÀÄªÉÄÃ»UÀ½UÉ »vÀªÉ¤¸ÀÄªÀ SÁzÀåUÀ¼À «ªÀgÀªÀ£ÀÄß
É̄ÃRQAiÀÄgÀÄ E°è ¥Àæ̧ ÀÄÛvÀ ¥Àr¹zÁÝgÉ. ªÀÄ£À¹ìUÉ ̧ ÀAvÀ̧ À

¤ÃqÀÄªÀ EAvÀºÀ CqÀÄUÉUÀ¼ÀÄ £ÀªÉA§gï 14 gÀAzÀÄ
DZÀj À̧ÄwÛgÀÄªÀ «±Àé ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀÀ ¢£ÀPÉÌ GvÀÛªÀÄ PÉÆqÀÄUÉ.

¹j zsÁ£ÀåUÀ¼À°è ¥ÀæªÀÄÄR ¥ÁvÀæ ªÀ»¹gÀÄªÀ £ÀªÀuÉAiÀÄ£ÀÄß
¸ÀÄ®¨sÀªÁV Mt¨ÉÃ¸ÁAiÀÄzÀ°è ¨É¼ÉAiÀÄ§ºÀÄzÁzÀÝjAzÀ

§gÀUÁ®zÀ ̈ É¼É JAzÉ PÀgÉAiÀÄÄªÀgÀÄ. £ÁªÀÅ ¢£À¤vÀå §¼À̧ ÀÄªÀ CQÌ,
UÉÆÃ¢, eÉÆÃ¼ÀzÉÆA¢UÉ ºÉaÑ£À ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è ¥ÉÆæÃnÃ£ï, «l«Ä£ï,
£Áj£ÁA±À ºÁUÀÆ R¤dUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢ªÉ. ªÀÄÄRåªÁzÀ
CA±ÀªÉAzÀgÉ ¦µÀÖ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ PÀrªÉÄ EzÀÄÝ £Áj£ÁA±À Cw
ºÉaÑzÉ. £ÀªÀuÉAiÀÄ°è ±ÉÃ. 10-14 gÀ¶ÖgÀÄªÀ À̧̧ ÁgÀd£ÀPÀªÀÅ J®è
CªÀ±ÀåPÀ CªÉÄÊ£ÉÆÃ DªÀÄèUÀ¼À£ÀÄß M¼ÀUÉÆArzÉ. ºÉaÑ£À ¥ÀæªÀiÁtzÀ
G¥ÀAiÀÄÄPÀÛ £Áj£ÁA±ÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀÅzÀjAzÀ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃ»UÀ½UÉ
À̧ÆPÀÛ DºÁgÀªÉAzÀÄ PÀAqÀÄ §A¢zÉ. gÀPÀÛzÀ°èAiÀÄ ̧ ÀPÀÌgÉ CA±ÀªÀ£ÀÄß

UÀÄèPÉÆÃ¸ï £ÀÆgÀPÉÌ Kj¸ÀÄªÀÅzÉAzÁgÉ £ÀªÀuÉAiÀÄÄ §jÃ 57PÉÌ
Kj À̧ÄªÀÅzÀÄ. F CA±ÀªÀ£ÀÄß UÀªÀÄ£ÀzÀ°èlÄÖPÉÆAqÀÄ £ÀªÀuÉ DzsÁjvÀ
‘ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ ¹zÀÞ DºÁgÀ’ vÀAiÀiÁj À̧̄ ÁVzÀÄÝ, F DºÁgÀªÀÅ
gÀPÀÛzÀ°èAiÀÄ ̧ ÀPÀÌgÉAiÀÄ£ÀÄß 52PÉÌ Kj À̧ÄªÀÅzÀÄ PÀAqÀÄ §A¢zÉ. G¥ÀAiÀÄÄPÀÛ
£Áj¤AzÀ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ ªÀiÁvÀæªÀ®èzÉ ªÀÄ®§zÀÞvÉ, ºÀÈzÀAiÀÄ gÉÆÃUÀUÀ¼ÀÄ,
É̈ÆdÄÓ, PÁå£Àìgï ªÀÄÄAvÁzÀ gÉÆÃUÀUÀ¼À£ÀÄß »rvÀzÀ°èqÀ®Ä ̧ ÁzsÀå.

£ÀªÀuÉAiÀÄÄ Cw UÀqÀÄ¸ÁzÀ ºÉÆgÀPÀªÀZÀ ºÉÆA¢gÀÄªÀÅzÀjAzÀ
EzÀ£ÀÄß EvÀgÀ zsÁ£ÀåUÀ¼ÀAvÉAiÉÄÃ ̧ ÀÄ® s̈ÀªÁV ̧ ÀA À̧Ìj À̧®Ä DUÀÄªÀÅ¢®è.
DzÀÝjAzÀ ¸ÁA¥ÀæzÁ¬ÄPÀªÁV MgÀ½£À°è ºÁQ M£ÀPÉ¬ÄAzÀ
PÀÄlÄÖªÀÅzÀgÀ ªÀÄÆ®PÀ £ÀªÀuÉAiÀÄ CQÌAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ.
£ÀªÀuÉ¬ÄAzÀ C£Àß, UÀAf, £ÀªÀuÉAiÀÄ »nÖ¤AzÀ ªÀÄÄzÉÝ, gÉÆnÖ,
zÉÆÃ Ȩ́, xÁ°¥ÀlÄÖ, ºÀÄgÀQÌ ºÉÆÃ½UÉ, vÀA©lÄÖ, ¥ÁAiÀÄ À̧ vÀAiÀiÁj À̧®Ä
G¥ÀAiÉÆÃV À̧ÄvÁÛgÉ.

£ÀªÀtQÌ

£ÀªÀuÉAiÀÄ£ÀÄß ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV ¨sÀvÀÛzÀ «Ä¯ï£ÀÀ°èAiÉÄÃ
ºÉÆnÖ¤AzÀ É̈Ã¥Àðr¹ CQÌAiÀÄ gÀÆ¥ÀzÀ°è G¥ÀAiÉÆÃV À̧ÄvÁÛgÉ.
F CQÌAiÀÄÄ “£ÀªÀtQÌ” JAzÉÃ ¥ÀæZÀ°vÀzÀ°èzÉ. GvÀÛgÀ PÀ£ÁðlPÀzÀ°è
EA¢UÀÆ C£ÉÃPÀ PÀqÉ £ÀªÀtQÌ C£Àß ¥ÀæªÀÄÄR DºÁgÀªÁVzÉ.
£ÀªÀuÉAiÀÄ GvÁàzÀPÀvÉ 3 l£ï /ºÉPÉÖÃgï EzÀÄÝ zÉÆqÀØ G¢ÝªÉÄUÀ¼À°è
£ÀªÀuÉAiÀÄ£ÀÄß À̧A À̧Ìj¹ ºÉÆnÖ¤AzÀ É̈Ã¥Àðr À̧ÄªÀ AiÀÄAvÀæUÀ½UÉ
¨ÉÃrPÉ¬ÄzÉ. ºÁUÉAiÉÄÃ EzÉÆAzÀÄ ¥ÀæªÀÄÄR G¢ÝªÉÄAiÀiÁV
ºÉÆgÀºÉÆªÀÄÄäªÀ CªÀPÁ±ÀUÀ¼ÀÄ ºÉÃgÀ¼ÀªÁVzÉ.

£ÀªÀtQÌ¬ÄAzÀ vÀAiÀiÁgÁzÀ SÁzÀåUÀ½AzÀ ̧ Àȩ́ ÀºÁAiÀÄ UÀÄA¦£À
ªÀÄ»¼ÉAiÀÄgÀÄ vÀÈt zsÁ£ÀåUÀ¼À zsÁ¨Á/SÁ£ÁªÀ½ £ÀqȨ́ À§ºÀÄzÀÄ.
¥ÀÄ¢Ã£Á C£Àß, ¥Á®Pï C£Àß, G¦àlÄÖ, ¥ÀqÀÄØ, ªÉÄAvÉ C£Àß,
ªÁAV¨Ávï, ©¹¨ÉÃ¼É ¨Ávï, £ÀªÀuÉ ºÀÄVÎ, ªÉÆ¸ÀgÀ£Àß EvÁå¢.

vÀÈt zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ R¤d, ®ªÀt, £ÁgÀÄ ºÁUÀÆ ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß
MzÀV À̧ÄvÀÛªÉ. £Áj£ÀA±À (±ÉÃ. 1 jAzÀ 9) EgÀÄªÀÅzÀjAzÀ zÉÃºÀzÀ°è£À
PÉÆ Ȩ́̄ ÁÖç̄ ï (PÉÆ§Äâ) CA±À PÀrªÉÄUÉÆ½¹, ºÀÈzÀAiÀÄ gÉÆÃUÀ ºÁUÀÆ
ºÉaÑ£À zÉÃºÀ vÀÆPÀ ̧ ÀªÀÄ Ȩ́å ( É̈ÆdÄÓ) ¤ªÁj À̧ÄvÀÛzÉ. £ÀªÀuÉ SÁzÀåUÀ¼ÀÄ
À̧PÀÌgÉ gÉÆÃVUÀ½UÉ (ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ) CªÀ±Àå. F ¤nÖ£À°è zsÁgÀªÁqÀ

PÀÈ¶ «±Àé«zÁå®AiÀÄzÀ,  NAIP AiÉÆÃd£ÉAiÀÄr “vÀÈt zsÁ£ÀåUÀ¼À
ªÀiË®å ªÀzsÀð£É” UÁV “qÀAiÀiÁ©nPï «ÄPïì” C£ÀÄß ̧ ÁzÀgÀ ¥Àr¹zÉ.
EzÀÄ ¢rüÃgÀ vÀAiÀiÁjPÉAiÀÄ DºÁgÀªÁVzÉ. qÀAiÀiÁ©nPï «ÄPïì£À°è
¥ÀæªÀÄÄRªÁzÀ ̧ ÁªÀÄVæ £ÀªÀtQÌ.
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qÀAiÀiÁ©nPï «ÄPïì

¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ: £ÀªÀuÉ, G¢Ý£À̈ ÉÃ¼É, ªÉÄt À̧Ä, Cj²t, ªÉÄAvÉPÁ¼ÀÄ,
PÉÆvÀÛA§j PÁ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ fÃjUÉ.

vÀAiÀiÁjPÉ «zsÁ£À: 0.5 PÀ¥ï qÀAiÀiÁ©nPï «ÄPïì £ÀÄß CzsÀð UÀAmÉ
¤Ãj£À°è £É£É¹ 0.5 ZÀªÀÄZÀ JuÉÚ ©¹ ªÀiÁr qÀAiÀiÁ©nPï ªÀÄ¸Á®
«ÄPïì  (1 ZÀªÀÄZÀ) ºÁQ, F ªÀÄ¸Á¯ÉUÉ 0.5 PÀ¥ï ¤ÃgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ
gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà ºÁQ £É£É¹zÀ qÀAiÀiÁ©nPï «ÄPïì£ÀÄß ̧ ÉÃj¹
PÀÄ¢¹j. 10-12 ¤«ÄµÀ ªÀÄAzÀ GjAiÀÄ°è ªÉÄvÀÛUÉ É̈Ã¬Ä¹zÀgÉ
qÀAiÀiÁ©nPï £ÀªÀuÉ «ÄPïì ̧ À«AiÀÄ®Ä ¹zÀÞªÁUÀÄvÀÛzÉ.

1. qÀAiÀiÁ©nPï ¥ÀæAiÀiÁtÂPÀgÀ DºÁgÀ - £ÀªÀuÉ SÁRgÁ

£ÀªÀuÉ ªÀÄvÀÄÛ Low Glycemic ªÀÄ¸Á É̄ ¥ÀzÁxÀðUÀ½AzÀ
vÀAiÀiÁj¹zÀ SÁRgÁzÀ UÉèöÊ Ȩ́«ÄPï EAqÉPïì  (GI) 47 DVzÀÄÝ,
‘ À̧PÀÌgÉ gÉÆÃUÀ’ ºÉÆA¢zÀªÀjUÉ gÀPÀÛzÀ°ègÀÄªÀ ̧ ÀPÀÌgÉ ªÀÄvÀÄÛ PÉÆ©â£ÁA±À
¤AiÀÄAvÀætzÀ°èqÀ®Ä ̧ ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ: £ÀªÀtQÌ: 1 PÀ¥ï, UÉÆÃ¢-0.25 PÀ¥ï, PÉÆvÀA§j
PÁ¼ÀÄ-3 nÃ ZÀªÀÄZÀ, fÃjUÉ-2 nÃ ZÀªÀÄZÀ, PÀjªÉÄt À̧Ä-1 nÃ
ZÀªÀÄZÀ, Cj²t ¥ÀÄr-1 nÃ ZÀªÀÄZÀ, G¥ÀÄà-gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ,
JuÉÚ-2 nÃ ZÀªÀÄZÀ.

vÀAiÀiÁjPÉ «zsÁ£À: £ÀªÀuÉ, UÉÆÃ¢ ºÁUÀÆ G½zÉ®è ªÀÄ¸Á¯É
¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß Ȩ́Ãj¹ »lÄÖ ªÀiÁrPÉÆ¼Àî É̈ÃPÀÄ. ZÀ¥Áw »nÖ£À
ºÀzÀPÉÌ PÀ®¸À®Ä ¨ÉÃPÁUÀÄªÀµÀÄÖ ©¹ ¤ÃgÀ£ÀÄß ºÁQ »lÖ£ÀÄß
PÀ®¹PÉÆ¼Àî É̈ÃPÀÄ. PÀ®¹zÀ »lÖ£ÀÄß CzsÀð UÀAmÉ £É£ÉAiÀÄ®Ä ©lÄÖ
£ÀAvÀgÀ GAqÉUÀ¼À£ÁßV ªÀiÁr. GAqÉUÀ¼À£ÀÄß ZÀ¥ÁwVAvÀ vÉ¼ÀîUÉ
®nÖ À̧̈ ÉÃPÀÄ. EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß PÁzÀ vÀªÉAiÀÄ ªÉÄÃ É̄ §mÉÖ¬ÄAzÀ MwÛ,
MwÛ ̈ ÉÃ¬Ä¸À¨ÉÃPÀÄ.

2. £ÀªÀuÉ PÉÆÃqÀÄ§¼É

¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ: £ÀªÀuÉ »lÄÖ - 1 Q.UÁæA, ¥ÀÄmÁtÂ »lÄÖ - 250
UÁæA, ºÀ¹ PÉÆ§âj (vÀÄjzÀÄ PÀÄnÖgÀÄªÀÅzÀÄ) - 100 UÁæA, fÃjUÉ
- 2 ZÀªÀÄZÀ,   J¼ÀÄî - 1 ZÀªÀÄZÀ G¥ÀÄà, SÁgÀzÀ ¥ÀÄr - gÀÄaUÉ
vÀPÀÌµÀÄÖ, vÀÄ¥Àà - 2 ¸ËlÄ, JuÉÚ PÀjAiÀÄ®Ä.

vÀAiÀiÁjPÉ «zsÁ£À: J¯Áè ¸ÁªÀiÁ£ÀÄUÀ¼À£ÀÄß Ȩ́Ãj¹ ¤ÃgÀÄ ºÁQ
PÀ®¹ PÉÆÃqÀÄ§¼É ºÉÆ¸ÉzÀÄ JuÉÚAiÀÄ°è PÀj¬Äj.

3. £ÀªÀuÉ ZÀPÀÄÌ°

¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ: £ÀªÀuÉ »lÄÖ - 1 Q.UÁæA, ¥ÀÄmÁtÂ »lÄÖ - 500
UÁæA, G¥ÀÄà, SÁgÀzÀ ¥ÀÄr - gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ, J¼ÀÄî, UÀ̧ ÀUÀ̧ É,
ªÉÆ¸ÀgÀÄ - ¸Àé®à, JuÉÚ PÀjAiÀÄ®Ä.

vÀAiÀiÁjPÉ «zsÁ£À: ªÉÄÃ¯É w½¹zÀ J®è ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃj¹
À̧é®à PÁ¬Ä¹zÀ JuÉÚ ºÁQ. ¤ÃgÀÄ ºÁQ PÀ®¹, ZÀPÀÄÌ° MvÀÛ¼ÀzÀ°è

ºÁQ, JuÉÚAiÀÄ°è PÀjAiÀÄ É̈ÃPÀÄ.

4. £ÀªÀuÉ ¤¥ÀàlÄÖ

¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ: £ÀªÀuÉ »lÄÖ-200 UÁæA, ¥ÀÄmÁtÂ »lÄÖ-200
UÁæA, ±ÉÃAUÁ ¥ÀÄr-200 UÁæA, ªÉÄÊzÁ»lÄÖ -200 UÁæA, G¥ÀÄà,
SÁgÀzÀ ¥ÀÄr gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ, PÉÆvÀÛA§j Ȩ́Æ¥ÀÄà, PÀj É̈ÃªÀÅ, À̧é®à
JuÉÚ (PÁ¬Ä¹zÀÄÝ) - 2 ZÀªÀÄZÀ ªÀÄvÀÄÛ PÀjAiÀÄ®Ä JuÉÚ.

vÀAiÀiÁjPÉ «zsÁ£À: J¯Áè ¸ÁªÀÄVæUÀ¼À£ÀÄß ¨ÉgÉ¹ UÀnÖAiÀÄÁV
£Á¢PÉÆ¼Àî É̈ÃPÀÄ. À̧tÚ GAqÉUÀ¼ÁV ªÀiÁr, ®nÖ¹ PÀjAiÀÄ É̈ÃPÀÄ.

5. £ÀªÀtQÌ ©¹ ¨ÉÃ¼É ¨Ávï

¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ: £ÀªÀuÉ- 100 UÁæA, vÉÆUÀj É̈Ã¼É- 50 UÁæA,
FgÀÄ½î- 100 UÁæA, ©Ã£ïì- 100 UÁæA, mÉÆªÀiÁåmÉÆÃ- 100
UÁæA, UÀdÓj- 100 UÁæA, ºÀÄt Ȩ́ºÀtÄÚ- 20 UÁæA, PÀj É̈ÃªÀÅ- 20
UÁæA, JuÉÚ- 20 UÁæA, ©¹¨ÉÃ¼É ¨Ávï ªÀÄ¸Á¯Á- 30 UÁæA,
G¥ÀÄà- gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ

vÀAiÀiÁjPÉ «zsÁ£À: ªÉÆzÀ®Ä £ÀªÀtQÌAiÀÄ£ÀÄß ̧ ÀéZÀÒUÉÆ½¹ £É£É¹r.
C£ÀAvÀgÀ ̈ ÉÃ¼ÉAiÀÄ£ÀÄß ̈ ÉÃ¬Ä¹r. PÀÄPÀÌgÀ£À°è JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß PÁ¬Ä¹
ºÉaÑzÀ J¯Áè vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß ºÁQ ¨ÉÃ¬Ä¹, £É£É¹zÀ
£ÀªÀtQÌAiÀÄ£ÀÄß CzÀPÉÌ ºÁQ ̧ Àé®à ºÉÆvÀÄÛ ̈ Ár¹, MAzÀÄ C¼ÀvÉ
£ÀªÀtQÌUÉ 3 C¼ÀvÉ ¤ÃgÀÄ ºÁQ, eÉÆvÉUÉ vÀgÀPÁj ¨ÉÃ¬Ä¸À®Ä
ºÉaÑ£À ¤ÃgÀ£ÀÄß ºÁQ. ¨ÉÃ¬Ä¹zÀ ¨ÉÃ¼ÉAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉÃj¹, gÀÄaUÉ
vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà, ©¹¨ÉÃ¼É ¨Ávï ªÀÄ¸Á¯Á, ºÀÄt¸É ºÀtÂÚ£À gÀ¸À
ºÁQ ªÀÄÆgÀÄ ¹Ãn §gÀÄªÀªÀgÉUÉ ¨ÉÃ¬Ä¹ C£ÀAvÀgÀ E½¹.
CzÀPÉÌ MtªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä, fÃjUÉ, EAUÀÄ, PÀgÀ¨ÉÃ«£À MUÀÎgÀuÉ
PÉÆr.
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6. £ÀªÀtQÌ ¸ÉÃªï

¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ: £ÀªÀuÉ »lÄÖ -50 UÁæA, PÀrè̈ ÉÃ¼É »lÄÖ- 50 UÁæA,
CdªÁ£À ¥ÀÄr- 0.5 UÁæA, Cj¶£À ¥ÀÄr- 0.25 UÁæA, G¥ÀÄà-
2.5 UÁæA,  JuÉÚ- 50 «Ä.°Ã.

vÀAiÀiÁjPÉ «zsÁ£À: ªÉÄÃ¯É w½¹zÀ J®è ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃj¹
À̧é®à PÁ¬Ä¹zÀ JuÉÚ ºÁQ. ¤ÃgÀÄ ºÁQ PÀ®¹, ZÀPÀÄÌ° MvÀÛ¼ÀzÀ°è

ºÁQ, JuÉÚAiÀÄ°è PÀjAiÀÄ É̈ÃPÀÄ.

£ÀªÀuÉ/ gÁV ±Áå«UÉ¬ÄAzÀ vÀAiÀiÁj À̧§ºÀÄzÁzÀ SÁzÀåUÀ¼ÀÄ

G¦àlÄÖ

¸ÁªÀÄVæUÀ¼ÀÄ: ±Áå«UÉ-MAzÀÄ §lÖ®Ä, G¼ÁîUÀrØ-1 ªÀÄzsÀåªÀÄ UÁvÀæ,
JuÉÚ-2-3 ZÀªÀÄZÀ, G¢Ý£À¨ÉÃ¼É- 2 ZÀªÀÄZÀ, ±ÉÃAUÁ-25 UÁæA,
ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä, G¥ÀÄà-gÀÄaUÉ vÀPÀÌAvÉ, PÀj É̈ÃªÀÅ, PÉÆvÀÛA§j, °A É̈
ºÀtÄÚ PÁ®Ä s̈ÁUÀ, ¸ÀPÀÌgÉ-1 ZÀªÀÄZÀ.

«zsÁ£À: ±Áå«UÉ ºÀÄjzÀÄPÉÆ½î, G¦ànÖUÁV JuÉÚ ©¹ ªÀiÁr,
¸Á¹ªÉ fÃjUÉ, ±ÉÃAUÁ, G¢Ý£À̈ ÉÃ¼É ºÀ¹ ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä, G¼ÁîUÀrØ
É̈gÉ¹ É̈Ã¬Ä¹. £ÀAvÀgÀ 2 §lÖ®Ä ¤ÃgÀÄ ºÁQ. G¥ÀÄà, À̧PÀÌgÉ

ºÁQ, PÀÄ¢AiÀÄÄªÁUÀ ±Áå«UÉ ̈ ÉgÉ¹, £ÀAvÀgÀ °A É̈ gÀ̧ À, PÉÆvÀA§j
¸ÉÆ¥ÀÄà ¨ÉgÉ¹, ¸ÉÃ«¹.

±Á«UÉ Erè

¸ÁªÀÄVæUÀ¼ÀÄ : ±Áå«UÉ-2 §lÖ®Ä, ªÀÄfÓUÉ-PÁ®Ä °Ãlgï, ̧ Á¹ªÉ,
fÃjUÉ, PÀj É̈ÃªÀÅ, PÉÆÃvÀA§j, JuÉÚ-2 ZÀªÀÄZÀ, G¥ÀÄà-gÀÄaUÁV.

«zsÁ£À : ±Áå«UÉ ºÀÄjzÀÄ, DjzÀ £ÀAvÀgÀ ªÀÄfÓUÉ ̈ ÉgÉ¹, gÀÄaUÁV
G¥ÀÄà ̈ ÉgÉ¹, JuÉÚAiÀÄ°è ̧ Á¹ªÉ, fÃjUÉ, PÀj É̈ÃªÀÅ MUÀÎgÀuÉ ºÁQ
±Áå«UÉUÉ É̈gÉ¹ £ÀAvÀgÀ ºÀ̈ ÉAiÀÄ°è É̈Ã¬Ä¹.

¥ÁAiÀÄ À̧

¸ÁªÀÄVæUÀ¼ÀÄ : ±Áå«UÉ-MAzÀÄ §lÖ®Ä, ¸ÀPÀÌgÉ-ªÀÄÄPÁÌ®Ä §lÖ®Ä,
ºÁ®Ä-2 §lÖ®Ä, AiÀiÁ®QÌ - 2,  UÀ̧ ÀUÀ¹-1 ZÀªÀÄZÀ,  UÉÆÃqÀA©/
MtzÁæQë-20 UÁæA.

«zsÁ£À : ºÁ®£ÀÄß MAzÀÄ §lÖ®Ä ¤Ãj£À eÉÆvÉ ¸ÉÃj¹ PÀÄ¢¹.
£ÀAvÀgÀ ºÀÄjzÀ ±Áå«UÉAiÀÄ£ÀÄß ºÁ°UÉ ̈ ÉgÉ¹ PÀÄ¢¹. £ÀAvÀgÀ ̧ ÀPÀÌgÉ,
AiÀiÁ®QÌ, ºÀÄjzÀÄ ¥ÀÄr ªÀiÁrzÀ UÀÀ¸ÀUÀ¹ ¨ÉgÉ¹.

¸ÁªÉ ªÀÄvÀÄÛ £ÀªÀuÉ CQÌ¬ÄAzÀ vÀAiÀiÁj À̧§ºÀÄzÁzÀ ««zsÀ SÁzÀåUÀ¼ÀÄ

avÁæ£Àß

É̈ÃPÁUÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ: 1 ¥ÁªÀÅ ¸ÁªÉ/£ÀªÀuÉ CQÌ, ¸Àé®à JuÉÚ,
¸Á À̧ÄªÉ, G¢Ý£À ̈ ÉÃ¼É, PÀqÀ̄ É ̈ ÉÃ¼É, PÀgÀ̈ ÉÃªÀÅ, ºÀ¹ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä,
Cj²£À, ¤A É̈ºÀtÄÚ, gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà.

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À: ¸ÁªÉ/ £ÀªÀuÉ CQÌ vÉÆ¼ÉzÀÄ C£Àß ªÀiÁr, JuÉÚ
PÁ¬Ä¹ ¸Á¸ÀÄªÉ, G¢Ý£À¨ÉÃ¼ É , P Àq É è¨ ÉÃ¼ É , P Àj¨ÉÃªÀ Å ,
ºÀ¹ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä, Cj²£À MUÀÎgÀuÉ ªÀiÁr, vÉAV£ÀvÀÄj, G¥ÀÄà,
¤A É̈gÀ̧ À, PÉÆvÀÛA§j Ȩ́Æ¥ÀÄà ºÁQ C£Àß PÀ®¹.
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gÉÊvÀgÀ CZÀÄÑ ªÉÄaÑ£À d£À¦æAiÀÄ «±Áȩ́ ÁºÀð PÀÈ¶ ªÀiÁ À̧ ¥ÀwæPÉ ``PÀÈ¶ ªÀÄÄ£ÀßqÉ''.
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