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A. ஧ின்யரும் உணவுக஭ின் ஧ிபதா஦ ப஧ாயன஦க்கூறுகள், 
இப்ப஧ாசன஦க்கூறுக஭ின் ததாமில்கள் என்஧யற்ன஫ 
அட்டயனணப்஧டுத்துக 

 

உணவு ஧ிபதா஦ ப஧ாசணணக்கூறு ததாமில் 

1. ஧ருப்பு, இன஫ச்சி, ஧ால் 
  

2. பசாறு, கிமங்கு 
  

3. நாஜரின், த஥ய் 
  

4. பதாடம்஧மம் 
  

5. கீனப, த஥த்த஬ி   

 

 

B. கீபம காட்டப்஧ட்டுள்஭ அட்டயனணனன அயதா஦ித்து உணவுடன் 
நாடடின஫ச்சிக்குப்஧தி஬ாக  கா஭ான஦ச் பசர்த்து தகாள்யது உட஬ின் 
ஆபபாக்கினத்திற்கு நிகவும் த஧ாருத்தநா஦தாக அனநயதற்கா஦ 3 
காபணங்கன஭த்தருக? 

ப஧ாசணணக்கூறு சதயதீம் (உ஬ர் ஥ிண஫னில்) 
 கா஭ான் நாட்டிண஫ச்சி 

புபதம் 40 - 45 60 - 65 
தகாழுப்பு 10 - 15 30 – 40 
க஦ியுப்புக்கள் 3 - 4 1 – 2 
஥ார்ப்த஧ாருட்கள் 30 – 45   
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C. அனடப்஧ிற்குள் த஧ாருத்தநா஦ ஧தங்கன஭ இடுக. 

 
 

 

 

 

 

                                (C மூ஬கம் அடங்கின பசர்னய)               (C மூ஬கம் அடங்கா பசர்னய) 

 ஧ிபதா஦ பசர்னய 

 

 

 

 

 

 

D. உணவுப் த஧ாருட்களுக்கா஦ ஧ரிபசாதன஦ ததாடர்஧ாக அட்டயனண 
பூர்த்தி தசய்க 

உணவுப்த஧ாருட்கள் 
பசாதண஦ப் 
த஧ாருள் 

தசனற்஧ாடு அயதா஦ம் 

1. நாப்த஧ாருள்    
2. ஒருசக்கனபட்டு    
3. இரு சக்கனபட்டு    
4. புபதம்    
5. இ஬ிப்஧ிட்டு    

 

உனிர்ச் சடப்த஧ாருட்கள் 

  

உனிர் மூ஬க்கூறுகள் 

   

    


