
‘Do’Xym*X>w>qH.qXw>qgwuh>I w>qXuwD>vXtvXmM. tbsK;td.vDRI   
= tulm 2I w>tD. ’D;eD>cdtw>[l;w>*JR 
 

    vXeu’Do’XyXRCmqH.qXw>qgt*D>< [H;w>qXuwD>vX= utD.w>tD.vXtySJR’D;w>td.ql.td.cVwuh>I 
w>tD.vXt*hR’D;w>td.ql.td.cVvXySRvXttd.’D;qH.qXw>qgwz.t*D>M.*hRph>uD;vXySRud;*R’J;t*D>vDRI 
erRw>qDwvJweDRvXtu*hRvXew>td.ql.td.cVt*D>’D;ySRud;*RvXe[H.ylRCDylRt*D>ohM.vDRI 
 

    tD.w>tD.’fetD.nDEk>tod;wuh>I erd>yS>vd.b.w>*H>w>bgvX’DeHRtwD>ylRvDRI *kmusJ;pX;tD.w>weHRoXbsD 
ud;eHR'J;wuh>I  wb.vJRuymw>tD.vXeu*kmusJ;pX;rRvDReeD>up>tw,X>w*hRI euo.0HReo;tgwvX’D; 
b.oh.oh. cJuXmwbsD eutD.b.w>tgwvXb.zk;M.vDRI vXtvD>< eub.tD.w>wbsDwpJ;tbsDtgtgM.vDRI 
 

tD.w>tD.vXt,JR (fiber) td.tgwuh>I tD.w>tD.wz.vXttd.’D;t,JR (fiber) vXvXvD>vD>wuh>I  
  w>tD.vXt,JRtgwz.ymCkm’D; = 
uI wRolwRo.’D;w>’d;w>v.I weHRtD.w>tpSRuwX>,J>bsDwuh>I 
cI w>tD.w>tDwz.vXw>rRtDRvXw>csHw>o.vXtd.’D;tpJRwz.I 
CkxX[ko;tbDvX[ko;t0gwz.  tvD>wuh>I 
CkxXud.bkchxDxHv.vXud.url.xDxHv.tvD>wuh>I 
*I obhChxD< yJyxd;tuvkmuvkm rhwrh> yJ*DRyJbDwz. 
 

rRpSRvDRuGHmw>todwz.wuh>I 

• tDw>Ek>xH 1μ rhwrh> w>Ek>xHvXxk;xD.uGHmw>Ek>xHtvDRouR 

• tD.qDn. (xk;uGHmtzH;bh.)< n. rhwrh> w>n.*DRvXtodwy.b.wz.wuh>I tD.w>wbsDwpJ;zdwuh>I 

• vXeupl;ugxd;od (w>todvXtud.vd.) wz.tvD> pl;ugodtxH’ftrh>tdvh;od’D;wRolwRo.todwz. wuh>I 
*kmusJ;pX;pl;ugodxJwpJ;zdwuh>I 

• vXeuqJ;odw>tD>tvD>< *kmusJ;pX;csDtD.tDR< u.tDR< rhwrh> bXtD.tDRvXz.uGm (oven) rhwrh> rJ;_cd.0h;tylR 
M.wuh>I 

 

tD.pSRvDRtHo.qX 

• erh>tDpd.’.xHvXtnDEk>M.tDpd.’.vXrRpSRvDRw>qX (diet soda) wz.wuh>I 

• rRpSRvDRw>qXwz.wuh>I wEGH*kmusJ;pX;tD.tDRxJwbsD rhwrh> cHbsDwuh>I 
 

tD.pSRvDRtHo. 

• vXeutD.tHo.vXu[h.eRw>tD.t&D>tvD>M.< pl;ugw>eXrleXqSDwz.wuh>I 

• tHo.tgwuh>vXytD.M.[JvXw>tD.w>tDvXw>uwDR’D;bSDtDRwz.M.vDRI uG>vHm&J.vXtuGJ;vDRo;vX 
ud.t’X (vhbX.) zDcd.< rh>tHo. rhwrh> ?pd.’H,X.(rf)/ td.xJvJ.M.wuh>I 

• td.,HR’D;ud.vXty.Ckm’D;tHo.tgtg’ftrh>t.vlubsH;qJ;odwz.wuh>I 
 

erh>tDoH;(tJvfud.[D) M. = 
• oH;M.tcJvd.&H.td.tgtCduuD’d.xD.vXeurRpSRvDRew,X>t*D>vDRI 

• ydmrk.wz.weHRw-uX;tDoH;tgM>wtDb.I ydmcGgwz.weHRw-uX;tDoH;tgM>cHtDb.I 

• erh>tDqH.qXuoH. rhwrh> th>ql.vh(ef) tCd< oH;’k;td.xD. uvl;cd;(pf)pSRvDRvXoGH.ylRohvDRI tD.w>tD.rhwrh> 
ud.zJetDoH;M.wuh>I 

 

   eutJ.’d;rRvdtgxD.b.C;eutD.w>vXtySJR’D;w>td.ql.td.cV’fvJ.vDRI ySRvXtuG>xGJpXRw>tD.M>*H>M> 
bgwz.rRpXReRoh’fod;u&J.vDRw>tD.tw>&J.w>usJRvXuuJbsK;vXe*D>vDRI 
 



vXeu’Do’XyXRCmqH.qXt*D>< [H;w>qXuwD>vX = eurReD>cdtw>[l;w>*JRwuh>I 
w>rReD>cdtw>[l;w>*JRrRpXReRvXw>rRpSRvDRuvl;cd;(pf) vXoGH.ylRvDRI w>*h>t*Rtd.tgrHRvXeurReD>cd 
w>[l;w>*JRt*D>vDRI 

• w>rReD>cdw>[l;w>*JR’Do’XrRpXRvXw>rRpSRvDReD>cdw,X> rhwrh> w>yXRCmeD>cdw,X>vDRI 

• w>rReD>cdw>[l;w>*JR*hRvXo;t*D>vDRI  

• w>rReD>cdw>[l;w>*JRurRpSRvDRoGH.tw>qD.oeH;’D;cd.vJ;p}xDwz.M.vDRI 

• w>rReD>cdw>[l;w>*JRtCde*H>uql.xD.vDRI 

• w>rReD>cdw>[l;w>*JR’k;rkmol.rkmo;eRvDRI 
 

ttHRrh>w>[h.ul.weDRvXeup;xD.t*D>vDRI = 

• CkeD>cdw>[l;w>*JRvXeb.o;tDRwuh>I 

• p;xD.u,Du,Dwuh>I vXwEGHtwD>ylRtgoDM.rReD>cdw>[l;w>*JRwkRtrH;eH; 30 wuh>I 

• rXySRw*R*RrRoud;eD>cdw>[l;w>*JR’D;eRwuh>I 

• eD>cdtw>[l;w>*JRM.’k;uJxD.tDR’fw>wrHRvXew>td.rltylRwuh>I erh>rReD>cdw>[l;w>*JRvXw>qXu 
wD>wuwD>CDtylRud;rk>eHR’J;M.uJxD.w>rRpXRoh0JM.vDRI 

 
     erh>tDqH.qXuoH.zsX.vXtrh>th>ql.vh(ef)wz.M.euvl;cd;(pf)upSRvDRzJerReD>cdw>[l;w>*JRtcgvDRI xD 
bdpdmCkmw>wrHRrHRvXty.Ckm’D;tHo.qXM.wuh>I 
erRvdtgxD.b.C;w>rReD>cdw>[l;w>*JR’D;qH.qXt*h>vXu±l>zdvXtuG>xGJM>ew>td.ql.td.cVttd.ohvDRI 
 

w>[h.ul.b.C;w>rRpSRvDReD>up>w,X> 
    tgwuh>ySRvXttd.’D;qH.qXw>qgtuvkm 2 wz.M.teD>up>w,X>CX0JvDRI erRpSRvDRew,X>ohcDzsde 
tD.w>tD.vXtySJR’D;w>td.ql.td.cVtcJvd.&H.pSR’D;rReD>cdw>[l;w>*JRM.vDRI eeD>cdtw,X>rh>pSRvDRM.< uvlcd;(pf) 
vXeoGH.ylRtywD>uvDR0JM.vDRI eoGH.tw>qD.oeH;’D;cd.vJ;p}xDwz. -uX;vDR0Jph>uD;vDRI 
vXeutd.ql.td.cV*hRxD.t*D>wvd.erRpSRvDRew,X>tgxJM.ngb.I 
erh>rRpSRvDRew,X>M.b.oh.oh.ewvd.b.uoH. rhwrh> th>ql.vh(ef)vXu’Do’XyXRCmeqH.qXt*D> b.I 
erh>tDwh>vHuoH. rhwrh> th>ql.vh(ef) wcD< b.oh.oh.wvd.etDtgtgvXRb.I 
 
zJetd.’D;qH.qXtcg’fod;ew>td.ql.td.cVu*hRt*D>t&h’d.vXeutD.w>tD.vXt*hR’D;w>td.ql.td.cV’D; 
rRw>[l;w>*JRvDRI oh.eD.xD.vX = 
• tD.w>tD.’ftnDEk> 
• tD.w>tD.vXvXySJRySJRvXtd.’D;t,JRwz. 
• rRpSRvDRw>tod 
• tD.pSRvDRtHo.qX’D;tHo. 
• rRw>[l;w>*JReD>cdrd>yS>weHR 30 rH;eH; ud;eHR'J; 

 
qH.qXw>qgrh>w>qgvXte;’D;utd.’D;eRvXeo;orl’DpdRb.q.eyXRCmtDRohvDRI weHRtHR[H;w>qXuwD> 
vXeu’Do’XyXRCmqH.qXw>qg’fod;eutd.rlb.o;orlxDxDySJR’D;w>td.ql.td.cVt*D>M.vDRI 
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