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fLbfz;iza; 
(m) ey;byz;bza;

njitahd bghUl;fs (xU ehisf;F); 
nrhw;Wf; fw;whiH - 250 fpuhk;, (KG ,iy)      
k";rs;J}s;-50 fpuhk;, Rz;zhk;g[ (fhy;rpak; 
iQl;uhf;i!L) - 15 fpuhk;, vYkpr;ir - 6, fLbfz;iza; 
(m) ey;byz;bza;- 600 kpy;yp ypl;lh;

jahhpg;g[ Kiw
(i) nrhw;Wf;fw;whiHapd; Ks; gFjpia khw;wp tpl;L rpW 
Jz;Lfshf eWf;ft[k;  (ii) ,jDld; k";rs; J}s; kw;Wk; 
Rz;zhk;g[ nrh;j;J ed;whf miuj;J rptg;g[ epw ng!;il 
jahhpf;ft[k;

gad;gLj;Jk; Kiw

(i) Kjypy; vy;yh koapy; ,Ue;J ghiy fwe;J 
btspnaw;wp khl;od; ghjpf;fg;gl;Ls;s kw;Wk; 
ghjpf;fg;glhj koia KGikahf fGtp Rj;jkhs 

Jzpahy; Jilj;J fha tplt[k; xU ifast[ (ii) 
ng!;oy; 200 kpy;yp ypl;lh; fLbfz;iza; (m) 

ey;byz;bza;ia fyf;ft[k; ,t;thW vz;iza;  (iii) 
fye;j ng!;il jpdKk; 3 Kiw 5 ehl;fSf;F khl;od; 

koapy; mGj;jj;Jld; tl;lkhf jltt[k; "hgfk;  (iv) 
,Uf;fl;Lk; Xt;bthU Kiwa[k; g[jpajhf jahhpj;j  
kUe;ij jlt[k; Kd;dh; ghiy fwe;J koia fGfp 

Rj;jkhd Jzpahy; Jilj;J fha tplt[k; mjDld;  (v) 
,uz;L ghjpahf btl;lg;gl;l ,uz;L vYkpr;irfis 
jpdKk; \d;W Kiw \d;W jpd’;fSf;F 
cz;zf;bfhLf;f ntz;Lk;

vz;izia \yg;bghUshf
itj;J jahhpf;Fk; fyit

jz;zPiu 
mog;gilahf 

bfhz;l bray;Kiw

ேசா���க�றாைழ -250 கிரா�,(KG ,iy)  

k";rs;J}s;-50 கிரா�, கா�சிய� ைஹ�ரா�ைச� 

(��ணா��)-15 கிரா�, எ�மி�ைச-2,

fw;whiH ,iyapypUe;J Kl;fis ePf;fp mjid 

rpWrpW Jz;Lfshf btl;l ntz;Lk;

,jDld; k";rs; J}s; kw;Wk; Rz;zhk;g[ nrh;j;J 

ed;whf miuj;J rptg;g[ epw ng!;il jahhpf;ft[k;

(i) jahhpf;fg;gl;l kUe;ij jlt Kjypy; vy;yh koapy; 
,Ue;J ghiy fwe;J btspnaw;wp khl;od; 
ghjpf;fg;gl;Ls;s kw;Wk; ghjpf;fg;glhj koia KGikahf 

fGtp Rj;jk; bra;at[k; (ii) xU ifast[ ng!;oy; 200 kpy;yp 

ypl;lh; ePiu fye;J mjid ePh;f;fr; bra;at[k; (iii) ePhPy; 
fiue;J tpl;l ,e;j ng!;il jpdKk; 10 Kiw 5 
jpd’;fSf;F khl;od; koapy; mGj;jj;Jld; tl;lkhf 

jltt[k; (iv) Xt;bthU Kiwa[k; koia fGfp ghiy fwe;j 

gpd;dh; g[jpajhf jahhpj;j kUe;ij jlt ntz;Lk; (v) 
,Wjp ehsd;W vz;izia mog;gilahf bfhz;l 

Kiwia gpd;gw;wt[k; vi) mjDld; ,uz;L ghjpahf 
btl;lg;gl;l ,uz;L vYkpr;irfis jpdKk; \d;W 
Kiw \d;W jpd’;fSf;F cz;zf;bfhLf;f ntz;Lk;

njitahd bghUl;fs; (XU ehisf;F)

jahhpg;g[ Kiw

gad;gLj;Jk; Kiw

k";rs;J}s;

k";rs;J}s;
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பய�ப���� �ைற

(i) Kjypy; Kiyf;fhk;g[ ve;j mst[f;F ePsk; ,Uf;fpwnjh 
mijtpl rw;W mjpfkhf ntg;gpiy fhk;gpd; nky; 
gFjpapy; btl;lntz;Lk;

(ii) jahhpj;j k";rs; J}s;/ bea; my;yJ btz;iza; fye;j 
fyitia ntg;g’;fhk;gpd; kPJ ed;whf g{rt[k;

(iii) ghjpf;fg;gl;l koapd; fhk;ig fGft[k;

ேதைவயான ெபா��க�
�திதாக பறி�த ��தமான ேவ�ப இைல கா�� – 1, 

ம�ச� ெபா�, ெவ�ெண�(அ) ெந� 

தயா��� �ைற
(i) எ�ெணைய �� ெச��, ம�ச� ெபா� ம��� 

ந��கிய ��ைட ேச��க��

(ii) ந�� கல�கி, வாசைன வ��ேபா�, அ��ப�� இ��� 

இற�க�� (ெகாதி�க ைவ�க� ேதைவ இ�ைல)

(iii) ஆற வ�ட��

ேதைவயான ெபா��க�
ந�ெல�ெண� (அ )  -200 மி.லி;fLbfz;iza;

ம�ச�ெபா�–ஒ� ைகயள�; ���- 2 ப�.

�றி��: 

இ�த கலைவைய உபேயாகி��� �� ம� வ�� க ேநா� 

இ�ைல எ�பைத உ�தி ெச�ய ேவ���.

பய�ப���� �ைற
(i) ம�ய�� ந�� ேகா��த ப�தி ம��� ம�ய�� ேம� வ�ட 

வ�வ�� அ��தி தடவ��

(ii) ஒ� நா��� 4 �ைற 3 நா�க��� தடவேவ���

k";rs;J}s;k";rs;J}s;

(i)  ghjpf;fg;gl;l Kiyf;fhk;gpy; fyit g{rg;gl;l 
ntg;g’;fhk;gpd; btl;oa ghfj;ij fofhu Ks;spd; 
vjph;jpirapy; mjhtJ ,l";RHpahf RHw;wpago cs;ns 
brhUft[k;

(ii) xU ntis ntg;g’;fhk;g[ ghjpapy; cile;Jtpl;lhy; 
me;j ntg;g’;fhk;ig kWgoa[k; gad;gLj;jntz;lhk;

(iii)  xt;bthU Kiwa[k; ghiy fwe;j gpd;dh; fyit 
g{rg;gl;l g[jpa ntg;g’;fhk;ig ,nj nghy; 
gad;gLj;jt[k;

koapy; ePh;nfhh;j;jy;

ey;byz;bza; 
(m) fLbfz;iza;

jahhpg;g[ Kiw
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தயா��� �ைற
(i) ெவ�ைட�கா�கைள இர�டாக ந��க��

ேதைவயான ெபா��க�
ெவ�ைள��ள�கி - 1 ��கிழ��, ெவ�ைட�கா� - 1.5 

கிேலா, ெவ�ல� - ேதைவயானஅள�, உ�� - 

ேதைவயானஅள�

பய�ப���� �ைற
(i) க�� ேபா�ட இர�� மண� ேநர�தி��� ஒ� �� 

ெவ�ைள ��ள�கிைய உ�பத�� ெகா��க��

(ii)  க�� ேபா�ட 8 மண� ேநர�தி�� ப���� ந���ெகா� 

ெவள�ேயறாம� இ��தா� 1.5 கிேலா ெவ�ைட�காைய 

ெவ�ல� ம��� உ��ட� உ�பத�� ெகா��க��

(iii) க�� ேபா�� 12 மண� ேநர� கழி���, ந���ெகா� 

ெவள�ேயறாம� இ��தா�, அ��பாக�தி�� அ�கி� 

ஒ� ���� ேபா��, அத� கீ� இர�� இ�� வ��� 

ெவ�ட��. ���� உ� ெச�� வ���

(iv) ifahy;  e";Rf;bfhoia vLf;f xU nghJk; 

Kaw;rp bra;af;TlhJ

(v) xU KG Ks;s’;fpia thuk; xU Kiw 4 

thu’;fs; tiu cz;zf;bfhLf;ft[k;

பய�ப���� �ைற
(i) ப�வ���� வ�த �த� (அ) இர�டாவ� நாள�� 

சிகி�ைசைய ெதாட�க��.

(ii) ஒ�நா��� ஒ��ைற ெவ�ல� ம��� உ��ட� 

�திதாக பறி�த, கீ��க�டவ�ைற கீேழ ெகா����ள 

வ�ைச�ப� வா� வழியாக ெகா��க��

(a) தின�� 1 ெவ�ைள��ள�கி 5 நா�க���

(b) தின�� 1 ேசா���க�றாைழமட� 4 நா�க���

(c) 4 ைகயள� ���ைக இைல 4 நா�க���

(d) 4 ைகயள� ப�ர�ைடத�� 4 நா�க���

(e) 4 ைகயள� க�ேவ�ப�ைல ம�ச�ட� ேச��� 4 

நா�க���

k";rs;J}s;

mjd; gpd;Dk; khL fUj;jhpf;ftpy;iybad;why; ,e;j 
Kiwia kPz;Lk; xU Kiw gpd;gw;wntz;Lk;
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பய�ப���� �ைற
(i) ெவள�� த�ள�ப�ட க��ைப திரைள ��த� ெச�ய��

(ii) ெவள��த�ள�ப�ட க��ைப திர� ம�� �ைழ ெதள��க��

(iii) �� உல��த�ட�, ெதா�டா�சி��கி இைல அைர�த 

வ��ைத தடவ��

(iv) cly;ghfk; cs;ns nghFk; tiu ,jid kPz;Lk; 

kPz;Lk; bra;J bfhz;nl ,Uf;f ntz;Lk;

தயா��� �ைற
(i) ஒ� �� இைலய�� இ��� �ைழ எ��க��

(ii) �ழி� ப��ப����� த�ைம �ைற�� வைர பல �ைற 

க�வ��

(iii) ஒ� சி��ைக ம�ச� ெபா� ேச��� அள� பாதியாக 

ஆ�� வைர ெகாதி�க ைவ�� ஆற வ�ட��

(iv) ெதா�டா�சி��கி இைலைய வ��தாக அைர�� 

எ��க��

ேதைவயான ெபா��க�
ேசா��� க�றாைழ-��–ஒ��� இைலய�� இ���,

ம�ச� ெபா�–ஒ� சி��ைக,

ெதா�டா�சி��கி இைல - 2 ைகயள�

பய�ப���� �ைற
(i) வா�, நா�� ம��� கைடவாய�� உ��ற� தடவ��

(ii) தயா��த கலைவைய ஒ� நா��� ��� �ைற 3-5 

நா�க��� ெகா��க��

தயா��� �ைற
(i) சரீக�, ெவ�தய� ம��� மிளைக த�ண�� � 20-30 

நிமிட�க� ஊற ைவ�க��

(ii) அைன��  ெபா��கைள�� ந�� அைர�க��

(iii) ஒ� �� ேத�காைய ��வ�, அைர�த கலைவ�ட� 

ேச��� ைகயா� கல�க��

(iv) ஒ�ெவா� �ைற�� �திதா� தயா��� 

பய�ப��த��

ேதைவயான ெபா��க�
சரீக�- 10 கிரா�, ெவ�தய� – 10 கிரா�, மிள� – 10 கிரா�, 

ம�ச� ெபா� -10 கிரா�, ���- 4 ப�, ேத�கா�-1,   

ெவ�ல�- 120 கிரா�

k";rs;J}s;

k";rs;J}s;



பய�ப���� �ைற
(i) ெவள�� த�ள�ப�ட க��ைப திரைள ��த� ெச�ய��

(ii) ெவள��த�ள�ப�ட க��ைப திர� ம�� �ைழ ெதள��க��

(iii) �� உல��த�ட�, ெதா�டா�சி��கி இைல அைர�த 

வ��ைத தடவ��

(iv) cly;ghfk; cs;ns nghFk; tiu ,jid kPz;Lk; 

kPz;Lk; bra;J bfhz;nl ,Uf;f ntz;Lk;

தயா��� �ைற
(i) ஒ� �� இைலய�� இ��� �ைழ எ��க��

(ii) �ழி� ப��ப����� த�ைம �ைற�� வைர பல �ைற 

க�வ��

(iii) ஒ� சி��ைக ம�ச� ெபா� ேச��� அள� பாதியாக 

ஆ�� வைர ெகாதி�க ைவ�� ஆற வ�ட��

(iv) ெதா�டா�சி��கி இைலைய வ��தாக அைர�� 

எ��க��

ேதைவயான ெபா��க�
ேசா��� க�றாைழ-��–ஒ��� இைலய�� இ���,

ம�ச� ெபா�–ஒ� சி��ைக,

ெதா�டா�சி��கி இைல - 2 ைகயள�

பய�ப���� �ைற
(i) வா�, நா�� ம��� கைடவாய�� உ��ற� தடவ��

(ii) தயா��த கலைவைய ஒ� நா��� ��� �ைற 3-5 

நா�க��� ெகா��க��

தயா��� �ைற
(i) சரீக�, ெவ�தய� ம��� மிளைக த�ண�� � 20-30 

நிமிட�க� ஊற ைவ�க��

(ii) அைன��  ெபா��கைள�� ந�� அைர�க��

(iii) ஒ� �� ேத�காைய ��வ�, அைர�த கலைவ�ட� 

ேச��� ைகயா� கல�க��

(iv) ஒ�ெவா� �ைற�� �திதா� தயா��� 

பய�ப��த��

ேதைவயான ெபா��க�
சரீக�- 10 கிரா�, ெவ�தய� – 10 கிரா�, மிள� – 10 கிரா�, 

ம�ச� ெபா� -10 கிரா�, ���- 4 ப�, ேத�கா�-1,   

ெவ�ல�- 120 கிரா�

k";rs;J}s;

k";rs;J}s;



ேதைவயான ெபா��க�
��ைபேமன� இைல- ஒ� ைகயள�, ���- 10 ப�,

ேவ�ப இைல–ஒ� ைகயள�, ேத�கா� எ�ெண� (அ), 

ந�ெல�ெண�- 500  ம�ச� ெபா� - 20 கிரா�, kp/yp

ம�தாண� இைல–ஒ� ைகயள�, �ளசி இைல–ஒ� ைகயள�

பய�ப�����ைற
(i) ��ைண ��த�ப��தி ேநர�யாக தடவ�� (அ) ேப�ேட� 

�ண�ய�� தடவ� க��� ேபாட��

(ii) ��கள�� ���க� இ��தா�, �த� நா� ம���, சிறி� 

ேத�கா� எ�ெணய�� ஒ� க��ர�ைத ேச��� அ�ல� 

rPjhg;gH ku ,iyfis miuj;J ng!;lhf;fp jltt[k;

தயா��� �ைற
(i) அைன�� ெபா��கைள�� ந�� அைர�க��

(ii) அைர�த கலைவ�ட� 500  ேத�கா� எ�ெண� (அ)  kp/yp

ந�ெல�ெண� கல�� ெகாதி�க ைவ�� ஆற ைவ�க��

பய�ப���� �ைற
அைர�த கலைவைய சிறிய உ��ைடகளாக ப���� வா� 

வழியாக காைல ம��� மாைலய�� ெகா��க��

தயா��� �ைற
(i) சரீக�,மிள� ம��� ெகா�தம�லி வ�ைதைய 

த�ண�� � 15 நிமிட�க� ஊற ைவ�க��

(ii) அைன�� ெபா��கைள�� ந�� பைசயாக அைர��� 

ெகா�ள��

ேதைவயான ெபா��க�
���- 2 ப�, ெகா�தம�லிவ�ைத-10 கிரா�, சரீக� - 10 

கிரா�, �ளசி- 1 ைகயள�, ப��யாண�இைலெபா� – 10 

கிரா�, மிள� – 10 கிரா�, ெவ�றிைல – 5, 

சி�னெவ�காய�- 2, ம�ச�ெபா�-10 கிரா�, 

நிலேவ��இைலெபா� – 20 கிரா�, தி�ந��ப�ைசஇைல - 1 

ைகயள�, ேவ�ப�ைல- 1 ைகயள�, ெவ�ல� - 100 கிரா�

k";rs;J}s;

k";rs;J}s;



ேதைவயான ெபா��க�
��ைபேமன� இைல- ஒ� ைகயள�, ���- 10 ப�,

ேவ�ப இைல–ஒ� ைகயள�, ேத�கா� எ�ெண� (அ), 

ந�ெல�ெண�- 500  ம�ச� ெபா� - 20 கிரா�, kp/yp

ம�தாண� இைல–ஒ� ைகயள�, �ளசி இைல–ஒ� ைகயள�

பய�ப�����ைற
(i) ��ைண ��த�ப��தி ேநர�யாக தடவ�� (அ) ேப�ேட� 

�ண�ய�� தடவ� க��� ேபாட��

(ii) ��கள�� ���க� இ��தா�, �த� நா� ம���, சிறி� 

ேத�கா� எ�ெணய�� ஒ� க��ர�ைத ேச��� அ�ல� 

rPjhg;gH ku ,iyfis miuj;J ng!;lhf;fp jltt[k;

தயா��� �ைற
(i) அைன�� ெபா��கைள�� ந�� அைர�க��

(ii) அைர�த கலைவ�ட� 500  ேத�கா� எ�ெண� (அ)  kp/yp

ந�ெல�ெண� கல�� ெகாதி�க ைவ�� ஆற ைவ�க��

பய�ப���� �ைற
அைர�த கலைவைய சிறிய உ��ைடகளாக ப���� வா� 

வழியாக காைல ம��� மாைலய�� ெகா��க��

தயா��� �ைற
(i) சரீக�,மிள� ம��� ெகா�தம�லி வ�ைதைய 

த�ண�� � 15 நிமிட�க� ஊற ைவ�க��

(ii) அைன�� ெபா��கைள�� ந�� பைசயாக அைர��� 

ெகா�ள��

ேதைவயான ெபா��க�
���- 2 ப�, ெகா�தம�லிவ�ைத-10 கிரா�, சரீக� - 10 

கிரா�, �ளசி- 1 ைகயள�, ப��யாண�இைலெபா� – 10 

கிரா�, மிள� – 10 கிரா�, ெவ�றிைல – 5, 

சி�னெவ�காய�- 2, ம�ச�ெபா�-10 கிரா�, 

நிலேவ��இைலெபா� – 20 கிரா�, தி�ந��ப�ைசஇைல - 1 

ைகயள�, ேவ�ப�ைல- 1 ைகயள�, ெவ�ல� - 100 கிரா�

k";rs;J}s;

k";rs;J}s;



ேதைவயான ெபா��க�
ெவ�தய� – 10 கிரா�, ெவ�காய� – 1, ��� – 1 ப�, சரீக� 
– 10 கிரா�,  – 10 கிரா�, க�ேவ�ப�ைல – 1  k";rs; bgho
ைகயள�, கசகசா – 5 கிரா�, மிள� – 10 கிரா�, ெவ�ல� – 
100 கிரா�, ெப��காய� – 5 கிரா�

பய�ப���� �ைற
(i)  அைர�த வ��ைத சிறிய உ��ைடகளாக உ���� 

ெகா�ள��

(ii) சிறிய பாக�களாக ப����, ஒ� நாைள�� ஒ� �ைற1-3 

நா�க��� �ணமா�� வைர ெகா��க��

தயா��� �ைற
(i) சரீக�, ெப��காய�, கசகசா ம��� ெவ�தய�ைத 
வாசைன வ�� வைர வரலாக(எ�ெண�இ�லாம�) 
வ��க��

(ii) வ��தவ�ைற, ஆற ைவ�� ெபா� ெச�ய��

(iii)  ெபா�ைய ம�ற ெபா��க�ட� ேச��� வ��தாக 

அைர�க��
பய�ப�����ைற
(i) அைர�த வ��ைத சிறிய உ��ைடகளாக   

உ����ெகா�ள��

(ii) jahhpj;j cUz;ilfis cg;g[ld; nrh;j;J jpdKk; 

3 4 Kiw \d;W ehl;fs; tiu cz;zf;bfhLf;ft[k; -

தயா��� �ைற
(I) மிள� ம��� சரீக�ைத 30 நிமிட� ஊறைவ�க��

(ii) ம�ற ெபா��க�ட� ேச��� அைர�க��

ேதைவயான ெபா��க�
ெவ�காய� – 100 கிரா�, ��� – 10 ப�, கா��தமிளகா�– 2, 

சரீக� - 10 கிரா�, ம�ச�ெபா� - 10 கிரா�, ெவ�ல� - 100 

கிரா�, மிள� - 10 கிரா�, ெவ�றிைல– 10, இ�சி - 100 கிரா�

(xU ehisf;F)

k";rs;J}s;

tapW cg;g[rk;

k";rs;J}s;



ேதைவயான ெபா��க�
ெவ�தய� – 10 கிரா�, ெவ�காய� – 1, ��� – 1 ப�, சரீக� 
– 10 கிரா�,  – 10 கிரா�, க�ேவ�ப�ைல – 1  k";rs; bgho
ைகயள�, கசகசா – 5 கிரா�, மிள� – 10 கிரா�, ெவ�ல� – 
100 கிரா�, ெப��காய� – 5 கிரா�

பய�ப���� �ைற
(i)  அைர�த வ��ைத சிறிய உ��ைடகளாக உ���� 

ெகா�ள��

(ii) சிறிய பாக�களாக ப����, ஒ� நாைள�� ஒ� �ைற1-3 

நா�க��� �ணமா�� வைர ெகா��க��

தயா��� �ைற
(i) சரீக�, ெப��காய�, கசகசா ம��� ெவ�தய�ைத 
வாசைன வ�� வைர வரலாக(எ�ெண�இ�லாம�) 
வ��க��

(ii) வ��தவ�ைற, ஆற ைவ�� ெபா� ெச�ய��

(iii)  ெபா�ைய ம�ற ெபா��க�ட� ேச��� வ��தாக 

அைர�க��
பய�ப�����ைற
(i) அைர�த வ��ைத சிறிய உ��ைடகளாக   

உ����ெகா�ள��

(ii) jahhpj;j cUz;ilfis cg;g[ld; nrh;j;J jpdKk; 

3 4 Kiw \d;W ehl;fs; tiu cz;zf;bfhLf;ft[k; -

தயா��� �ைற
(I) மிள� ம��� சரீக�ைத 30 நிமிட� ஊறைவ�க��

(ii) ம�ற ெபா��க�ட� ேச��� அைர�க��

ேதைவயான ெபா��க�
ெவ�காய� – 100 கிரா�, ��� – 10 ப�, கா��தமிளகா�– 2, 

சரீக� - 10 கிரா�, ம�ச�ெபா� - 10 கிரா�, ெவ�ல� - 100 

கிரா�, மிள� - 10 கிரா�, ெவ�றிைல– 10, இ�சி - 100 கிரா�

(xU ehisf;F)

k";rs;J}s;

tapW cg;g[rk;

k";rs;J}s;



பய�ப���� �ைற
(i) அைர�த வ��ைத சிறிய உ��ைடகளாக 

உ����ெகா�ள��

(ii) jahhpj;j cUz;ilfis cg;g[ld; nrh;j;J jpdKk; 

xU Kiw \d;W ehl;fs; tiu cz;zf;bfhLf;ft[k;

தயா��� �ைற
(i) மிள�, சரீக� ம��� க�ைக 30 நிமிட� ஊறைவ�க��

(ii) ம�ற ெபா��க�ட� ேச��� அைர�க��

ேதைவயான ெபா��க�
ெவ�காய�-1, ��� -5 ப�, க��- 10 கிரா�, ேவ�பஇைல- 1 

ைகயள�, சரீக� - 10 கிரா�, பாக�கா� - 50 கிரா�, 

 - 5 கிரா�, மிள� - 5 கிரா�, வாைழ�த�� - k";rs; bgho

100 கிரா�, ��ைப - ஒ�ைகயள�, ெவ�ல�  - 100 கிரா�

தயா��� �ைற
(i) அைன�� ெபா��கைள�� ந��அைர�க��

(ii) 1 லி�ட� ��தமான  ேச��க�� jz;zPiu

(iii) ம�லி� �ண� அ�ல� வ�க�� ெகா�� வ��க��

(iv) ெதள��பா�ட� இைண�த பா��லி� ஊ�ற��

ேதைவயான ெபா��க�
���- 10 ப�, ேவ�ப�ைல- 1 ைகயள�, ேவ�ப�பழ�- 1 

ைகயள�, வச��-10 கிரா�, ம�ச� ெபா� -20 கிரா�,

உ�ண�ெச�/அ�சிமல�-1 ைகயள�, �ளசி இைல- 1 

ைகயள�

பய�ப�����ைற
(i) மா��� உட� ��வ�� ெதள��க��

(ii) மா��� ெகா�டைகய�� உ�ள இ���க� ம��� 

ப�ள�க� ேம� ெதள��க��

(iii) xU Rj;jkhd Jzpia tobfl;oa ePhpy; 

eidj;J mjid khl;od; clypd; kPJ jltyhk;

(iv) சிகி�ைசைய, வார� ஒ� �ைற-�ணமா�� வைர 

ெதாடர ேவ���

(v) இ�த சிகி�ைசைய ெவய�� ேநர�தி� ம��ேம ெச�ய 

ேவ���

k";rs;J}s;

(xU ehisf;F)

k";rs;J}s;



பய�ப���� �ைற
(i) அைர�த வ��ைத சிறிய உ��ைடகளாக 

உ����ெகா�ள��

(ii) jahhpj;j cUz;ilfis cg;g[ld; nrh;j;J jpdKk; 

xU Kiw \d;W ehl;fs; tiu cz;zf;bfhLf;ft[k;

தயா��� �ைற
(i) மிள�, சரீக� ம��� க�ைக 30 நிமிட� ஊறைவ�க��

(ii) ம�ற ெபா��க�ட� ேச��� அைர�க��

ேதைவயான ெபா��க�
ெவ�காய�-1, ��� -5 ப�, க��- 10 கிரா�, ேவ�பஇைல- 1 

ைகயள�, சரீக� - 10 கிரா�, பாக�கா� - 50 கிரா�, 

 - 5 கிரா�, மிள� - 5 கிரா�, வாைழ�த�� - k";rs; bgho

100 கிரா�, ��ைப - ஒ�ைகயள�, ெவ�ல�  - 100 கிரா�

தயா��� �ைற
(i) அைன�� ெபா��கைள�� ந��அைர�க��

(ii) 1 லி�ட� ��தமான  ேச��க�� jz;zPiu

(iii) ம�லி� �ண� அ�ல� வ�க�� ெகா�� வ��க��

(iv) ெதள��பா�ட� இைண�த பா��லி� ஊ�ற��

ேதைவயான ெபா��க�
���- 10 ப�, ேவ�ப�ைல- 1 ைகயள�, ேவ�ப�பழ�- 1 

ைகயள�, வச��-10 கிரா�, ம�ச� ெபா� -20 கிரா�,

உ�ண�ெச�/அ�சிமல�-1 ைகயள�, �ளசி இைல- 1 

ைகயள�

பய�ப�����ைற
(i) மா��� உட� ��வ�� ெதள��க��

(ii) மா��� ெகா�டைகய�� உ�ள இ���க� ம��� 

ப�ள�க� ேம� ெதள��க��

(iii) xU Rj;jkhd Jzpia tobfl;oa ePhpy; 

eidj;J mjid khl;od; clypd; kPJ jltyhk;

(iv) சிகி�ைசைய, வார� ஒ� �ைற-�ணமா�� வைர 

ெதாடர ேவ���

(v) இ�த சிகி�ைசைய ெவய�� ேநர�தி� ம��ேம ெச�ய 

ேவ���

k";rs;J}s;

(xU ehisf;F)

k";rs;J}s;



btw;wpiy cg;g[

njitahd bghUl;fs; 
xU neuj;jpw;F

(ghuk;ghpa jkpH; rpj;j kUj;Jtj;jpd;go \d:W uh$hf;fs;)

btw;wpiy - 10, kpsF  - 10 fpuhk;, cg;g[ - 10 fpuhk;, bty;yk; 
njitahd mst[  

jahhpg;g[ Kiw
(i) midj;J bghUl;fisa[k; ed;F girahf miuj;Jf; 

bfhs;st[k;

(ii) miuj;j fyita[ld; njitahd mst[  bty;yk; 
nrh;f;ft[k;

gad;gLj;Jk; Kiw
(i) miuj;j fyitia rpwpa ghf’;fshf gphpj;J xU 

ehisf;F \d:W  Kiw ,uz;L thuk; bfhLf;ft[k;

(ii) nehapd; jhf;fk; jPtpuk; vdpy; ,e;j fyitia 
(bty;yk; nrh;f;fhky;) 2 Kjy; 3 brhl;Lfshf 
xt;bthU 2 kzp neu ,ilbtspapy; fz;zpy; 
epiyik rPuhFk; tiu tplt[k;

xt;thik/tp#j;jd;ik/tp#f;fo/fo

பய�ப���� �ைற

(i) பாதி�க�ப�ட பாக�கள�� பாதி�� ச�யா��-வைர, 

���த வைர பல �ைற தடவ��

(ii) fyitia jlt[tjw;F Kd; njhiy ed;whf Rj;jk; 

bra;J cyu itf;ft[k;

தயா��� �ைற

(i) சரீக�ைத 15 நிமிட� த�ண�� � ஊற ைவ�க��

(ii) அைன�� ெபா��கைள�� ந�� அைர�க��

(iii) ெவ�ெண� ேச��� ந�� கல�க��

ேதைவயான ெபா��க�

���- 5 ப�., ம�ச� ெபா� – 10 கிரா�, சரீக� – 15 கிரா�,

தி�ந��ப�ைச இைல–ஒ� ைகயள�, ேவ�ப�ைல–ஒ� 

ைகயள�, ெவ�ெண�(உக�த�)/ெந� – 50 கிரா�

k";rs;J}s;

kpsF



btw;wpiy cg;g[

njitahd bghUl;fs; 
xU neuj;jpw;F

(ghuk;ghpa jkpH; rpj;j kUj;Jtj;jpd;go \d:W uh$hf;fs;)

btw;wpiy - 10, kpsF  - 10 fpuhk;, cg;g[ - 10 fpuhk;, bty;yk; 
njitahd mst[  

jahhpg;g[ Kiw
(i) midj;J bghUl;fisa[k; ed;F girahf miuj;Jf; 

bfhs;st[k;

(ii) miuj;j fyita[ld; njitahd mst[  bty;yk; 
nrh;f;ft[k;

gad;gLj;Jk; Kiw
(i) miuj;j fyitia rpwpa ghf’;fshf gphpj;J xU 

ehisf;F \d:W  Kiw ,uz;L thuk; bfhLf;ft[k;

(ii) nehapd; jhf;fk; jPtpuk; vdpy; ,e;j fyitia 
(bty;yk; nrh;f;fhky;) 2 Kjy; 3 brhl;Lfshf 
xt;bthU 2 kzp neu ,ilbtspapy; fz;zpy; 
epiyik rPuhFk; tiu tplt[k;

xt;thik/tp#j;jd;ik/tp#f;fo/fo

பய�ப���� �ைற

(i) பாதி�க�ப�ட பாக�கள�� பாதி�� ச�யா��-வைர, 

���த வைர பல �ைற தடவ��

(ii) fyitia jlt[tjw;F Kd; njhiy ed;whf Rj;jk; 

bra;J cyu itf;ft[k;

தயா��� �ைற

(i) சரீக�ைத 15 நிமிட� த�ண�� � ஊற ைவ�க��

(ii) அைன�� ெபா��கைள�� ந�� அைர�க��

(iii) ெவ�ெண� ேச��� ந�� கல�க��

ேதைவயான ெபா��க�

���- 5 ப�., ம�ச� ெபா� – 10 கிரா�, சரீக� – 15 கிரா�,

தி�ந��ப�ைச இைல–ஒ� ைகயள�, ேவ�ப�ைல–ஒ� 

ைகயள�, ெவ�ெண�(உக�த�)/ெந� – 50 கிரா�

k";rs;J}s;

kpsF



,Uky;

njitahd bghUl;fs; 
nrhw;Wf; fw;whiH - 100 fpuhk;, Rz;zhk;g[ (fhy;rpak; 

iQl;uhf;i!L)  fpuhk; -10 ,  gpuz;il jz;L - 100 fpuhk;, 
k";rs;  - 15 fpuhk;, g{z;L - 5 gy;, ey;byz;iza; - 1 J}s;

ypl;lh; 

jahhpg;g[ Kiw
(i) midj;J bghUl;fisa[k; nrh;j;J ed;F girahf 

miuj;Jf; bfhs;st[k;

(ii) miuj;j fyita[ld; xU ypl;lh; ey;yz;iza; 

fye;J bfhjpf;f itj;J Mw itf;ft[k;

gad;gLj;Jk; Kiw
(i) jahhpj;j fyitia xU ehisf;F 4 - 5 Kiw 

ghjpf;fg;gl;l gFjpapy; mjpfk; mGj;jk; 
bfhLf;fhky; gpu#; bfhz;L jltt[k;

(ii) ghjpf;fg;gl;l gFjpapy; xU ehisf;F ,uz;L 
Kiw RLePh; xj;jlk; bra;at[k;

\l;L tPf;fk;

nrhw;Wf; 
fw;whiH

Rz;zhk;g[ 
(fhy;rpak; 

iQl;uhf;i!L)
gpuz;il 
jz;L

g{z;L MLnjhlh

Jsrp

kpsF

njitahd bghUl;fs; 
xU ehisf;F njitahd bghUl;fs;

MLnjhlh - xU ,iy, Jsrp - 1 ifast[, k";rs;  - J}s;
10 fpuhk;, g{z;L - 5 gy;, kpsF  - 10 fpuhk;, bty;yk; 
njitahd mst[  

jahhpg;g[ Kiw
(i) kpsif  jz;zPhpy; 15 - 20 epkpl’;fs; Cw itj;J 

gpd;dh; ed;F miuf;ft[k;

(ii) midj;J bghUl;fisa[k; nrh;j;J ed;F girahf 
bty;yk; nrh;j;J miuj;Jf; bfhs;st[k;

gad;gLj;Jk; Kiw
miuj;j tpGij xU ehisf;F 2 - 3 Kiw FzkhFk; 
tiu bfhLf;ft[k;

k";rs;J}s;

k";rs;J}s;

ey;byz;bza; 
g{z;L



,Uky;

njitahd bghUl;fs; 
nrhw;Wf; fw;whiH - 100 fpuhk;, Rz;zhk;g[ (fhy;rpak; 

iQl;uhf;i!L)  fpuhk; -10 ,  gpuz;il jz;L - 100 fpuhk;, 
k";rs;  - 15 fpuhk;, g{z;L - 5 gy;, ey;byz;iza; - 1 J}s;

ypl;lh; 

jahhpg;g[ Kiw
(i) midj;J bghUl;fisa[k; nrh;j;J ed;F girahf 

miuj;Jf; bfhs;st[k;

(ii) miuj;j fyita[ld; xU ypl;lh; ey;yz;iza; 

fye;J bfhjpf;f itj;J Mw itf;ft[k;

gad;gLj;Jk; Kiw
(i) jahhpj;j fyitia xU ehisf;F 4 - 5 Kiw 

ghjpf;fg;gl;l gFjpapy; mjpfk; mGj;jk; 
bfhLf;fhky; gpu#; bfhz;L jltt[k;

(ii) ghjpf;fg;gl;l gFjpapy; xU ehisf;F ,uz;L 
Kiw RLePh; xj;jlk; bra;at[k;

\l;L tPf;fk;

nrhw;Wf; 
fw;whiH

Rz;zhk;g[ 
(fhy;rpak; 

iQl;uhf;i!L)
gpuz;il 
jz;L

g{z;L MLnjhlh

Jsrp

kpsF

njitahd bghUl;fs; 
xU ehisf;F njitahd bghUl;fs;

MLnjhlh - xU ,iy, Jsrp - 1 ifast[, k";rs;  - J}s;
10 fpuhk;, g{z;L - 5 gy;, kpsF  - 10 fpuhk;, bty;yk; 
njitahd mst[  

jahhpg;g[ Kiw
(i) kpsif  jz;zPhpy; 15 - 20 epkpl’;fs; Cw itj;J 

gpd;dh; ed;F miuf;ft[k;

(ii) midj;J bghUl;fisa[k; nrh;j;J ed;F girahf 
bty;yk; nrh;j;J miuj;Jf; bfhs;st[k;

gad;gLj;Jk; Kiw
miuj;j tpGij xU ehisf;F 2 - 3 Kiw FzkhFk; 
tiu bfhLf;ft[k;

k";rs;J}s;

k";rs;J}s;

ey;byz;bza; 
g{z;L



khLfs; vGe;jpUf;f KoahJ ,Uj;jy; g{r;rpf;bfhy;yp er;Rj;jd;ik / iraidL er;R / fhshd; er;nrw;wk;

ehl;L 
nfhHp 
Kl;il

gpuz;il

njitahd bghUl;fs; 
xU neuj;jpw;F njitahd bghUl;fs;

ehl;L nfhHp Kl;il - 2, KU’;if ,iy - 4 ifast[, 

gpuz;il - 4 ifast[, bty;yk; njitahd mst[  

jahhpg;g[ Kiw
(i) ntf itf;fhj Kl;ilia vLf;ft[k;

(ii) KU’;if ,iy kw;Wk; gpuz;ilia jdpj;jdpahf 
miuf;ft[k; ,jDld; bty;yk; njitahd mst[ 
nrh;f;ft[k;

gad;gLj;Jk; Kiw
(i) ,uz;L Kl;ilia mjd; Xl;L gFjpapy; rpwpa 

Jis ,l;L KG 2 Kl;ilahf xU ehisf;F 3 
Kiw bfhLf;ft[k;

(ii) jpdKk; 2 kzp neu ,il btspapy; miuj;j 
KU’;if kw;Wk; gpuz;il giria ehd;F 
ifast[ vLj;J tha; tHpahf bfhLf;ft[k;

(iii) ehd;F ehl;fs; tiu ghjpf;fg;gl;l khLfis 
vGg;g Kaw;rpf;fTlhJ

btw;wpiy

kpsF
g[sp

KU’;if 
,iy 

njitahd bghUl;fs; 
\d;W uh$hf;fs; - xU neuj;jpw;F njitahd bghUl;fs;

btw;wpiy  10 / kpsF 10 fpuhk; / cg;g[ 10 fpuhk; bty;yk; 
njitahd mst[
gpw bghUl;fis jahhpj;jy;
xU ehisf;F njitahd bghUl;fs;
g[sp 1 fpnyh jz;zPh; 1 ypl;lh; KU’;if ,iy rhW 1 
fpnyh ,iyapypUe;J

jahhpg;g[ Kiw
\d:W uh$hit jahhpf;Fk; Kiw
(i)  btw;wpiy. kpsF. cg;g[ (\d:W uh$hf;fs;) nrh;j;J 
girahf miuf;ft[k; (ii) miuj;j fyita[ld; njitahd 
mst[ bty;yk; nrh;f;ft[k;
,ju bghUl;fis jahhpf;Fk; Kiw
(i) g[spia jz;zPhpy; 15 epkplk; Cw itj;J gpd;dh; mjd; 
rhiw (g[spf;fiury;) kl;Lk; jdpahf vLf;ft[k; (ii) 

g[spf;fiurYld; KU’;if ,iy rhW. bty;yk;. jz;zPh; 
nrh;j;J ed;whf fyf;ft[k;

gad;gLj;Jk; Kiw
(i)  jahhpj;j \d:W uh$h fyitia Kjypy; bfhLf;ft[k; 
(ii)  Xt;bthU 2 kzp neu ,ilbtspapy; g[spf;fiury; 
KU’;if ,iy rhW. bty;yk; fyitia 200 kp.yp 
ftdkhf EiuaPuy; gFjpapy; bry;yhjthW bfhLf;ft[k; 
(iii)  g[sp/ KU’;if / bty;yk; fyit bfhLf;Fk; ,ilapy; 
\d;W uh$hf;fspd; fyitia bfhLf;ft[k;

KU’;if ,iy

cg;g[



khLfs; vGe;jpUf;f KoahJ ,Uj;jy; g{r;rpf;bfhy;yp er;Rj;jd;ik / iraidL er;R / fhshd; er;nrw;wk;

ehl;L 
nfhHp 
Kl;il

gpuz;il

njitahd bghUl;fs; 
xU neuj;jpw;F njitahd bghUl;fs;

ehl;L nfhHp Kl;il - 2, KU’;if ,iy - 4 ifast[, 

gpuz;il - 4 ifast[, bty;yk; njitahd mst[  

jahhpg;g[ Kiw
(i) ntf itf;fhj Kl;ilia vLf;ft[k;

(ii) KU’;if ,iy kw;Wk; gpuz;ilia jdpj;jdpahf 
miuf;ft[k; ,jDld; bty;yk; njitahd mst[ 
nrh;f;ft[k;

gad;gLj;Jk; Kiw
(i) ,uz;L Kl;ilia mjd; Xl;L gFjpapy; rpwpa 

Jis ,l;L KG 2 Kl;ilahf xU ehisf;F 3 
Kiw bfhLf;ft[k;

(ii) jpdKk; 2 kzp neu ,il btspapy; miuj;j 
KU’;if kw;Wk; gpuz;il giria ehd;F 
ifast[ vLj;J tha; tHpahf bfhLf;ft[k;

(iii) ehd;F ehl;fs; tiu ghjpf;fg;gl;l khLfis 
vGg;g Kaw;rpf;fTlhJ

btw;wpiy

kpsF
g[sp

KU’;if 
,iy 

njitahd bghUl;fs; 
\d;W uh$hf;fs; - xU neuj;jpw;F njitahd bghUl;fs;

btw;wpiy  10 / kpsF 10 fpuhk; / cg;g[ 10 fpuhk; bty;yk; 
njitahd mst[
gpw bghUl;fis jahhpj;jy;
xU ehisf;F njitahd bghUl;fs;
g[sp 1 fpnyh jz;zPh; 1 ypl;lh; KU’;if ,iy rhW 1 
fpnyh ,iyapypUe;J

jahhpg;g[ Kiw
\d:W uh$hit jahhpf;Fk; Kiw
(i)  btw;wpiy. kpsF. cg;g[ (\d:W uh$hf;fs;) nrh;j;J 
girahf miuf;ft[k; (ii) miuj;j fyita[ld; njitahd 
mst[ bty;yk; nrh;f;ft[k;
,ju bghUl;fis jahhpf;Fk; Kiw
(i) g[spia jz;zPhpy; 15 epkplk; Cw itj;J gpd;dh; mjd; 
rhiw (g[spf;fiury;) kl;Lk; jdpahf vLf;ft[k; (ii) 

g[spf;fiurYld; KU’;if ,iy rhW. bty;yk;. jz;zPh; 
nrh;j;J ed;whf fyf;ft[k;

gad;gLj;Jk; Kiw
(i)  jahhpj;j \d:W uh$h fyitia Kjypy; bfhLf;ft[k; 
(ii)  Xt;bthU 2 kzp neu ,ilbtspapy; g[spf;fiury; 
KU’;if ,iy rhW. bty;yk; fyitia 200 kp.yp 
ftdkhf EiuaPuy; gFjpapy; bry;yhjthW bfhLf;ft[k; 
(iii)  g[sp/ KU’;if / bty;yk; fyit bfhLf;Fk; ,ilapy; 
\d;W uh$hf;fspd; fyitia bfhLf;ft[k;

KU’;if ,iy

cg;g[



bts;is 
Ks;s’;fp

nrhw;Wf; 
fw;whiH

gpuz;il

k";rs;

KU’;if ,iy fwp ntg;gpiy bty;yk; 

cg;g[ 

khLfs; gUtj;jpw;F tuhikghypy; ,uj;jk;

fwp 
ntg;gpiy

KU’;if ,iy

bty;yk;

njitahd bghUl;fs; 
xU ehisf;F njitahd bghUl;fs;

fwp ntg;gpiy - 2 ifast[, KU’;if ,iy - 2 ifast[, 

bty;yk; - 100 fpuhk;,  - 6 vYkpr;ir

jahhpg;g[ Kiw
(i) Kjy; ,uz;L bghUl;fis bty;yj;Jld; nrh;j;J 

girahf miuf;ft[k;
(ii) vYkpr;iria ,uz;lhf eWf;ft[k;

gad;gLj;Jk; Kiw
(i) miuj;j fiyitiatha; tHpahf xU ehisf;F 

,uz;L Kiw neha; jPUk; tiu bfhLf;ft[k; 
(ii) eWf;fpa ,uz;L vYkpr;iria xU ehisf;F \d:W 

Kiw tPjk; 3 ehl;fSf;F bfhLf;ft[k; 

Fwpg;g[ : ,e;j kUj;JtKiwa[ld; nrh;;j;J kotPf;f 

neha;f;fhd \ypif kUj;JtKiwiaa[k; gpd;gw;w 
ntz;Lk;

gad;gLj;Jk; Kiw
khLfs; gUtj;jpw;F tuhik g[jpajhf gwpj;j 

fPH;fz;ltw;iw fPnH bfhLj;Js;s thpirg;go 

bty;yk; kw;Wk; cg;g[ld; nrh;j;J tha; tHpahf 

bfhLf;f ntz;Lk;

(i) jpdKk; ,uz;L Kiw 1 bts;is Ks;s';fp 5 
ehl;fSf;F

(ii) jpdKk; ,uz;L Kiw 1 nrhw;Wf; fw;whiH kly;  4 

ehl;fSf;F

(iii) ehd;F ifast[ KU';if ,iy jpdKk; ,uz;L 
Kiw ehl;fSf;F 4 

(iv) ehd;F ifast[ gpuz;il jpdKk; ,uz;L 
Kiw 4 ehl;fSf;F

(v) ehd;F ifast[ fUntg;gpiy, 5 fpuhk; k";rs; 
J}Sld; jpdKk; ,uz;L Kiw 4 ehl;fSf;F

Fwpg;g[ : ,e;j itj;jpa Kiwia bjhl';Ftjw;F 15 
ehl;fs; Kd;dh; g{r;rp kUe;J bfhLf;ft[k;



bts;is 
Ks;s’;fp

nrhw;Wf; 
fw;whiH

gpuz;il

k";rs;

KU’;if ,iy fwp ntg;gpiy bty;yk; 

cg;g[ 

khLfs; gUtj;jpw;F tuhikghypy; ,uj;jk;

fwp 
ntg;gpiy

KU’;if ,iy

bty;yk;

njitahd bghUl;fs; 
xU ehisf;F njitahd bghUl;fs;

fwp ntg;gpiy - 2 ifast[, KU’;if ,iy - 2 ifast[, 

bty;yk; - 100 fpuhk;,  - 6 vYkpr;ir

jahhpg;g[ Kiw
(i) Kjy; ,uz;L bghUl;fis bty;yj;Jld; nrh;j;J 

girahf miuf;ft[k;
(ii) vYkpr;iria ,uz;lhf eWf;ft[k;

gad;gLj;Jk; Kiw
(i) miuj;j fiyitiatha; tHpahf xU ehisf;F 

,uz;L Kiw neha; jPUk; tiu bfhLf;ft[k; 
(ii) eWf;fpa ,uz;L vYkpr;iria xU ehisf;F \d:W 

Kiw tPjk; 3 ehl;fSf;F bfhLf;ft[k; 

Fwpg;g[ : ,e;j kUj;JtKiwa[ld; nrh;;j;J kotPf;f 

neha;f;fhd \ypif kUj;JtKiwiaa[k; gpd;gw;w 
ntz;Lk;

gad;gLj;Jk; Kiw
khLfs; gUtj;jpw;F tuhik g[jpajhf gwpj;j 

fPH;fz;ltw;iw fPnH bfhLj;Js;s thpirg;go 

bty;yk; kw;Wk; cg;g[ld; nrh;j;J tha; tHpahf 

bfhLf;f ntz;Lk;

(i) jpdKk; ,uz;L Kiw 1 bts;is Ks;s';fp 5 
ehl;fSf;F

(ii) jpdKk; ,uz;L Kiw 1 nrhw;Wf; fw;whiH kly;  4 

ehl;fSf;F

(iii) ehd;F ifast[ KU';if ,iy jpdKk; ,uz;L 
Kiw ehl;fSf;F 4 

(iv) ehd;F ifast[ gpuz;il jpdKk; ,uz;L 
Kiw 4 ehl;fSf;F

(v) ehd;F ifast[ fUntg;gpiy, 5 fpuhk; k";rs; 
J}Sld; jpdKk; ,uz;L Kiw 4 ehl;fSf;F

Fwpg;g[ : ,e;j itj;jpa Kiwia bjhl';Ftjw;F 15 
ehl;fs; Kd;dh; g{r;rp kUe;J bfhLf;ft[k;



bjhiyngrp vz; bjhiygpujp: 02692-260148, 260149 • : 02692-260157
,iza js Kfthp: www.nddb.coop 

bjhHpy; El;g cjtp : nguhrphpah; : N g[z;zpa\h;j;jp (profpunniya@gmail.com)

: anand@nddb.coopnkYk; jfty; mwpa bjhlh;g[ bfhs;st[k; 
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facebook.com/NationalDairyDevelopmentBoardKfE}y;:

njrpa ghy; ts thhpak; Mde;j;


