
என் ஆர�ோக க்ியத் தட்டில் என்்னவெல்்ோம் உள்ள்ன:
• உங்ளுடைய உணவுத் தட்டின் போதகிடய பழம் மற்றும் 

்ோய்றகி்ட்ளக வ்ோண்டு நகி�ப்புங்ள

• உங்ளுடைய உணவுத் தட்டின் ்ோல்போ்த்டத முழு 
தோ்னியங்ட்ளக வ்ோண்டு நகி�ப்புங்ள

• உங்ளுடைய உணவுத் தட்டின்  
்ோல்பகுதகிடய  இடறச்கி மற்றும் 
பிற உணவு்ட்ளக வ்ோண்டு  
நகி�ப்புங்ள

• தண்ணணீட�த் 
ரதர்நவதடுங்ள

• ஆர�ோக க்ிய எண்வணய்ட்ளப்  
பயன்படுத்துங்ள

• துடிப்புைன் இருங்ள

ஆர�ோக்கியமோ் முதுமம அமைவதற்ோன 
சமமயல் குறகிப்பு

ஒவ்வோரு நோளும் 3 பரிமோறல் அளவு இமறசசகி 
மறறும் பிற உணவு்மள உண்ணுங்ள்.  

1 பரிமோறல் அளவின் உதோ�ணங்ள்:

2 ்கிறகிய துண்டு்ள 
ரைோஃபு (170 ்கி�ோம்)

2 துண்டு வ்ோழுப்பு 
குடற்நத போ்ோடைக 

்ட்டி (40 ்கி�ோம்)

5 நடுத்த� அ்ளவு 
இறோல் (90 ்கி�ோம்)

்ோல்்கிய 
நட்்த்தகி�ங்ள
(ஒவவெோரு 
வபோருளுககும்)

்ோல் க்ியம் நகிடற்நத 
போல் (250 மகில் க்்ி கிட்ைர) 
/ 4 ஸ்கூப் போல் பவுைர

ஆர�ோக க்ியமோ்னத் 
ரதரவு ் கின்்னத்டதக 

வ ோ்ண்டிருககும் ர ோ்யோ 
போல் - 1 குெட்ள (250 

மகில் க்்ி கிட்ைர)

1 ்ோல்சகியம்  = 100 மகில்்கி்கி�ோம் ்ோல்சகியம்
அன்றோைம் 1000 மகில் க்்ி கி�ோம் ்ோல்சகியச சத்து ரதமவப்படு க்ிறது 

(51 மறறும் அதறகு ரமறபடை வயதகினருககு)

மதகிய உணவு:
3/4 குடுடெ
்ோய ்ோன் 
(Kai Lan)

இ�வு உணவு:
1 குெட்ள அதகி  ் ோல் க்ி-
யச ் த்டதக வ்ோண்ை 
குடற்நத வ்ோழுப்புள்ள 
போல் 250 மகில் க்்ி கிட்ைர

்ோம் உணவு:

ஒரு நோளில் 10 நடசத்தகி�ங்மளப் ்பறுவதறகு 
எவவோறு தகிடைமகிை்ோம்

3/4 குடுடெ
ட்ய ்கிம் 
(Chye sim)

1 ்து�த்  
துண்டு 

வைௌகெோ

+

வபோறகிக்ோத, உ்ரத்தகிய 
வநத்தகி்கிக ்ருெோடு - 2 

ரமட்க்�ண்டி
(40 ்கி�ோம்)

த �்ப்வபட்டியில் 
அடைக்ப்பட்ை ர ோ்டியம் 

குடற்நத ் ோடின் – 1 
துண்டு (70 ் கி�ோம்)

்ோல்்கிய 
நட்்த்தகி�ங்ள
(ஒவவெோரு 
வபோருளுககும்)

1 துண்டு குடற்நத 
வ்ோழுப்புள்ள 

போ்ோடைக ்ட்டி
(20 க்ி�ோம்)

3/4 குடுடெ
்டமத்த ்ோய 
்ோன் (Kai Lan)
 (100 ்கி�ோம்)

்ோல்்கிய 
நட்்த்தகி�ங்ள
(ஒவவெோரு 
வபோருளுககும்)

3/4 குடுடெ ்டமத்த 
ட்ய ்கிம் ( 100 ்கி�ோம்)

3/4 குடுடெ ்டமத்த 
ப்ட்க க்ீட�  
( 100 ்கி�ோம்)

1 ்து�த் துண்டு 
வைௌகெோ  
(100 ்கி�ோம்)

1 ர்ோப்டப 
எைரமம் 
(Edamame) 

( 200 ்கி�ோம்)

2 ரமட்க்�ண்டி 
ெறுத்த எள  
( 20 ்கி�ோம்)்ோல்்கிய 

நட்்த்தகி�ங்ள
(ஒவவெோரு 
வபோருளுககும்)

1/4 ர்ோப்டப 
போதோம் ( 30 ்கி�ோம்)

1 1/2 குடுடெ ்டமத்த 
ப்ர�ோகர்ோ்கி (பூகர்ோசு) 

( 200 ்கி�ோம்)

 1/2 போகவ்ட் 
ரைோஃபு

்ோல்்கிய 
நட்்த்தகி�ங்ள
(ஒவவெோரு 
வபோருளுககும்)

உங்ளின் ்ோல்சகியம் உள்்ளடுத்தமளப் 
பூரத்தகி்சயவதற்ோன பயனடீைளவு 

வழகி்ோடடி

பட்டிய்கிைப்பட்டுள்ள அட்னத்து எடை்ளும் உண்பதற்்ோ்ன பகுதகி்ள மட்டுரம..
* 250மகில்்கி்கிட்ைர குெட்ள      ** 250மகில்்கி்கிட்ைர ர்ோப்டப

1 க்ிறகிய குெட்ள
குடற்நத 

வ்ோழுப்புள்ள
தயிர  

(100-150 க்ி�ோம்)

3/4 ர்ோப்டப** ்டமத்த பருப்பு 
ெட்்ள (பட்ைோணி்ள, அெட�்ள, 

துெட�்ள) (120 ்கி�ோம்)

3 முட்டை்ள
(150 ்கி�ோம்)

குடற்நத வ்ோழுப்புள்ள 
போல்/ர்ோயோ போல் - 2 

குெட்ள்ள* (500 
மகில்்கி்கிட்ைர)

1 உள்ளஙட் அ்ளவு வ்ோழுப்பற்ற 
இடறச்கித் துண்டு, மீன் அல்்து 

ர்ோழகியிடறச்கி (90 ்கி�ோம்)
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