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III. À̧ªÀÄxÀð zsÁ£Àå É̈¼ÉUÀ¼ÀÄ
18.  ©ÃdzÀ zÀAlÄ

©ÃdzÀ zÀAlÄ ¢ézÀ¼À É̈¼ÉUÀ¼À UÀÄA¦UÉ Ȩ́ÃjzÀ MAzÀÄ zsÁ£Àå É̈¼É. EzÀÄ ¥Ë¶ÖPÀ̈ sÀjvÀ zsÁ£Àå
É̈¼ÉAiÀiÁVzÉ, EzÀ£ÀÄß “gÁdVgÀ” JA§ ¥ÀAiÀiÁðAiÀÄ ¥ÀzÀ¢AzÀ®Æ ̧ ÀºÀ  PÀgÉAiÀÄ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. DAUÀè ̈ sÁμÉAiÀÄ°è

“UÉæöÊ£ïCªÀÄgÁåAvï” JAzÀÄ PÀgÉAiÀÄ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. EvÀgÉÀ J¯Áè ¸ÁªÀiÁ£Àå zsÁ£Àå É̈¼ÉUÀ¼ÀÄ KPÀzÀ¼À UÀÄA¦UÉ
Ȩ́ÃjzÀÄÝ. ©ÃdzÀ zÀAlÄ ªÀiÁvÀæ ¢ézÀ¼À É̈¼É UÀÄA¦UÉ Ȩ́ÃjgÀÄªÀÅzÀÄ «±ÉÃμÀ. F PÁgÀt¢AzÀ̄ ÉÃ, EzÀ£ÀÄß

MAzÀÄ ‘«ÄxÀåzsÁ£Àå’ (Pseudocereal) JAzÀÄ PÀgÉAiÀÄ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. zÀAn£À ©ÃdzÀ°è ±ÉÃ. 16 gÀμÀÄÖ ̧ À̧ ÁgÀd£ÀPÀ
CA±À«zÉ. EzÀgÀ°è ¯ÉÊ¹£ï JA§ CªÀ±ÀåPÀ CªÉÄÊ£ÉÆÃ DªÀÄèªÀÅ ºÉaÑ£À ¥ÀæªÀiÁtzÀ°ègÀÄªÀÅzÀjAzÀ EzÀ£ÀÄß
¥Ë¶×PÀ̈ sÀjvÀ zsÁ£ÀåªÁV G¥ÀAiÉÆÃV À̧§ºÀÄzÁVzÉ. £ÀªÀÄä zÉÃ±ÀzÀ°è ©ÃdzÀ zÀAl£ÀÄß ̧ ÀÄªÀiÁgÀÄ 1 jAzÀ 1.25
®PÀë JPÀgÉ ¥ÀæzÉÃ±ÀzÀ°è É̈¼ÉAiÀÄ¯ÁUÀÄwÛzÉ. £ÀªÀÄä gÁdåzÀ°è F É̈¼ÉAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀÆtð É̈¼ÉAiÀiÁV É̈¼ÉAiÀÄ¢zÀÝgÀÆ,
«Ä±Àæ ̈ É¼ÉAiÀiÁV EvÀgÉÀ ̈ É¼ÉUÀ¼À eÉÆvÉAiÀÄ°è  ̈ É¼ÉAiÀÄ¯ÁUÀÄwÛzÉ. DzÀgÉ, ZÁªÀÄgÁd£ÀUÀgÀ f É̄èAiÀÄ ©½VjgÀAUÀ£À
É̈lÖzÀ Vjd£ÀgÀÄ PÀrªÉÄ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è F É̈¼ÉAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀÆtð É̈¼ÉAiÀiÁV É̈¼ÉAiÀÄÄwÛzÁÝgÉ.

vÀ½UÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ «±ÉÃμÀ UÀÄtUÀ¼ÀÄ

À̧ÆPÀÛ PÁ® ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄtÄÚ: ©ÃdzÀ zÀAl£ÀÄß ªÀμÀðzÀ J¯Áè PÁ®UÀ¼À°èAiÀÄÆ ¨É¼ÉAiÀÄ§ºÀÄzÁzÀgÀÆ
ªÀÄÄAUÁj£À dÄ É̄Ê - DUÀ̧ ïÖ wAUÀ¼ÀÄ §ºÀ¼À GvÀÛªÀÄ. ºÀUÀÄgÀªÁzÀ, ZÉ£ÁßV ¤ÃgÀÄ §¹AiÀÄÄªÀ, D¼ÀªÁzÀ
PÉA¥ÀÅ «Ä²ævÀ UÉÆÃqÀÄ ªÀÄtÄÚ ºÉZÀÄÑ À̧ÆPÀÛªÁVgÀÄvÀÛzÉ. ªÀÄtÂÚ£À gÀ̧ À̧ ÁgÀ 6.5 jAzÀ 7.5 GvÀÛªÀÄ. ¤ÃgÀÄ
¤®Äè«PÉ ºÁUÀÆ ¤ÃgÀÄ §¹AiÀÄzÀ ¥ÀæzÉÃ±À GvÀÛªÀÄ.

vÀ½UÀ¼ÀÄ ©vÀÛ£É PÁ® PÁ¯ÁªÀ¢ü 
(¢£ÀUÀ¼ÀÄ) 

E¼ÀÄªÀj (QéA / J) «±ÉÃμÀ UÀÄtUÀ¼ÀÄ 
ªÀÄ¼ÉAiÀiÁ²ævÀ ¤ÃgÁªÀj 

À̧ÄªÀtð  
 
 
dÄ É̄Ê-DUÀ¸ïÖ 

85-90 4-5 7-8 PÁAqÀªÀÅ §ºÀ¼À UÀnÖ¬ÄzÀÄÝ, JvÀÛgÀ ¨É¼ÉzÀgÀÆ 
©Ã¼ÀÄªÀÅ¢®è. vÉ£ÉUÀ¼ÀÄ w½ ºÀ¹gÀÄ §tÚ«gÀÄvÀÛzÉ. 

PÉ.©.f.
J-1 

80-85 5-6 8-9 vÉ£ÉUÀ¼ÀÄ PÀÄAPÀÄªÀÄ §tÚ¢AzÀ PÀÆrgÀÄvÀÛªÉ. 

PÉ.©.f.
J-4 

80-85 6-7 9-10 vÉ£ÉUÀ¼ÀÄ PÀÄAPÀÄªÀÄ §tÚ«zÀÄÝ, vÉ£ÉAiÀÄ 
E®ÄPÀÄUÀ¼ÀÄ vÀÄA¨Á ¸ÁAzÀævÉ¬ÄAzÀ 
PÀÆrgÀÄvÀÛªÉÉ. À̧̧ ÀåªÀÅ ªÀÄzsÀåªÀÄ JvÀÛgÀ«gÀÄvÀÛªÉ. 

¸ÁªÀÄVæUÀ¼ÀÄ ¥ÀæªÀiÁt 
©vÀÛ£É ©Ãd (Q.UÁæA) 0.5 
PÉÆnÖUÉ UÉÆ§âgÀ CxÀªÁ PÁA¥ÉÆÃ¸ïÖ (l£ï) 3 
gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ UÉÆ§âgÀUÀ¼ÀÄ (Q.UÁæA)  
¸ÁgÀd£ÀPÀ  25 
gÀAdPÀ  16 
¥ÉÆmÁåμï 16 

É̈Ã¸ÁAiÀÄPÉÌ É̈ÃPÁUÀÄªÀ ¸ÁªÀÄVæUÀ¼ÀÄ (JPÀgÉUÉ)

gÀ̧ ÁAiÀÄ¤PÀÀ UÉÆ§âgÀUÀ¼ÀÄ (Q.UÁæA)
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s̈ÀÆ«Ä ¹zÀÝvÉ ªÀÄvÀÄÛ ©vÀÛ£ÉÉ:  zÀAn£À ©ÃdUÀ¼ÀÄ UÁvÀæzÀ°è vÀÄA¨Á À̧tÚ«gÀÄªÀÅzÀjAzÀ s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ£ÀÄß
ZÉ£ÁßV JAmÉUÀ½®èzÀAvÉ ªÀÄvÀÄÛ £É®zÀ°è G§Äâ vÀUÀÄÎUÀ½®èzÀAvÉ ºÀzÀªÀiÁqÀÀÄªÀÅzÀÄ. E®èªÁzÀ°è, ©ÃdzÀ
ªÉÆ¼ÀPÉAiÀÄ ¥ÀæªÀiÁtªÀÅ PÀrªÉÄAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ ºÁUÀÆ ¤ÃgÀÄ ºÁ¬Ä À̧®Ä vÉÆAzÀgÉAiÀiÁUÀÄªÀÅzÀÄ. ©ÃdUÀ¼ÀÄ §ºÀ¼À
À̧tÚ«gÀÄªÀÅzÀjAzÀ £ÉÃgÀªÁV ©vÀÛ£É ªÀiÁqÀ̈ ÁgÀzÀÄ. ©Ãd ªÀÄvÀÄÛ dgÀr »rzÀ À̧tÚ ªÀÄgÀ½£À «Ä±Àæt (1:4)

ªÀiÁr ¸Á°¤AzÀ ¸Á°UÉ 18 CAUÀÄ® ªÀÄvÀÄÛ ©Ãd¢AzÀ ©ÃdPÉÌ 6 CAUÀÄ® CAvÀgÀzÀ°è ©vÀÛ£É ªÀiÁqÀÀÄªÀÅzÀÄ
M¼ÉîAiÀÄzÀÄ. ©ÃdªÀ£ÀÄß §ºÀ¼À D¼ÀªÁV ©vÀÛ£É ªÀiÁqÀ̈ ÁgÀzÀÄ.

PÉÆnÖUÉ UÉÆ§âgÀ ªÀÄvÀÄÛ gÀ̧ ÀUÉÆ§âgÀUÀ¼ÀÄ: ZÉ£ÁßV PÀ½vÀ PÁA¥ÉÇÃ¸ïÖ CxÀªÁ PÉÆnÖUÉ UÉÆ§âgÀªÀ£ÀÄß
©vÀÛ£ÉUÉ 3 ªÁgÀUÀ¼À ªÉÆzÀ®Ä ªÀÄtÂÚ£À°è Ȩ́Ãj À̧ÀÄªÀÅzÀÄ. ¸ÁgÀd£ÀPÀzÀ°è ±ÉÃ. 50 gÀμÀÄÖ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀÆwð gÀAdPÀ
ªÀÄvÀÄÛ ¥ÉÆmÁåμï gÀ¸ÀUÉÆ§âgÀUÀ¼À£ÀÄß ©vÀÛ£ÉAiÀÄ ¸Á®ÄUÀ¼À°è ¸ÀªÀÄ£ÁV ºÁPÀÄªÀÅzÀÄ, G½zÀ ±ÉÃ.50gÀμ ÀÄÖ
¸ÁgÀd£ÀPÀªÀ£ÀÄß ©vÀÛ£ÉAiÀiÁzÀ 30 ¢£ÀUÀ¼À £ÀAvÀgÀ ªÉÄÃ®ÄUÉÆ§âgÀªÁV PÉÆqÀÄªÀÅzÀÄ.

£ÁnAiÀiÁzÀ ̧ À̧ ÀåUÀ¼À ªÀÄzsÀå CAvÀgÀ PÁAiÀÄÄÝPÉÆ¼ÀÄî«PÉ:  ̧ Á°£À°è VqÀ¢AzÀ VqÀPÉÌ 6 CAUÀÄ® CAvÀgÀ«gÀÄªÀAvÉ
À̧̧ ÀåUÀ¼À ̧ ÀASÉå PÁAiÀÄÄÝPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ §ºÀ¼À ªÀÄÄRå. DzÀÄzÀjAzÀ ºÉZÁÑV ªÉÆ¼ÀPÉ §AzÀ ̧ À¹UÀ¼À£ÀÄß ©vÀÛ£ÉAiÀiÁzÀ

ªÀÄÆgÀÄ ªÁgÀUÀ¼À £ÀAvÀgÀ vÉUÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ. vÉUÉzÀ ºÉZÀÄÑªÀj ¸À¸ÀåUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÆ¥ÁàV §¼À¸À§ºÀÄzÀÄ CxÀªÁ
ªÀiÁgÁl ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ.

CAvÀgÀ É̈Ã¸ÁAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄtÄÚ KgÀÄ ºÁPÀÄªÀÅzÀÄ: À̧̧ Àå vÉ¼ÀÄªÀiÁrzÀ £ÀAvÀgÀ, 30 jAzÀ 40 ¢£ÀUÀ¼À
M¼ÀUÁV CAvÀgÀ É̈Ã¸ÁAiÀÄªÀ£ÀÄß ªÀiÁr À̧¹UÀ¼À §ÄqÀPÉÌ ªÀÄtÚ£ÀÄß KgÀÄ ºÁPÀÄªÀÅzÀÄ. EzÀjAzÀ  À̧̧ ÀåUÀ¼ÀÄ
§ºÀ¼À JvÀÛgÀ É̈¼ÉzÀgÀÆ UÁ½ / ªÀÄ¼ÉUÉ VqÀ / vÉ£ÉUÀ¼ÀÄ ©Ã¼ÀÄªÀÅ¢®è.

PÀ¼ÉUÀ¼À ¤AiÀÄAvÀæt: É̈¼ÉAiÀÄÄ 20 jAzÀ 25 ¢£ÀUÀ½zÁÝUÀ MAzÀÄ ¨Áj PÉÊ¬ÄAzÀ PÀ¼É vÉUÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ
ªÀÄvÀÄÛ CAvÀgÀ É̈Ã¸ÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ.

¤Ãj£À ¤ªÀðºÀuÉ: zÉÆÃtÂ ̧ Á®Ä ¥ÀzÀÝw¬ÄAzÀ ¤ÃgÀÄ PÉÆqÀÀÄªÀÅzÀÄ. ©ÃdzÀzÀAn£À VqÀUÀ¼À°è D¼ÀªÁzÀ
É̈ÃgÀÄUÀ½zÀÄÝ, s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ PÉ¼À ¥ÀzÀgÀzÀ°ègÀÄªÀ vÉÃªÁA±ÀªÀ£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ ¸ÁªÀÄðxÀå«gÀÄªÀÅzÀjAzÀ,

©ÃdzÀzÀAnUÉ ºÉaÑ£À ¤Ãj£À CªÀ±ÀåPÀvÉ¬ÄgÀÄªÀÅ¢®è. ªÀÄtÂÚ£À ºÀzÀ CjvÀÄ ªÁgÀPÉÆÌªÉÄä CxÀªÁ 10-12
¢£ÀUÀ½UÉÆªÉÄä ¤ÃgÀÄ ºÁ¬Ä À̧ÄªÀÅzÀÄ.

¸À¸Àå ¸ÀAgÀPÀëuÉ: AiÀiÁªÀÅzÉÃ gÉÆÃUÀ / QÃlUÀ¼À ¨ÁzsÉ PÀAqÀÄ §A¢gÀÄªÀÅ¢®è. DzÀgÀÆ, ªÀÄÄAeÁUÀÈvÀ
PÀæªÀÄªÁV, gÀ¸À »ÃgÀÄªÀ QÃlUÀ¼À ¤AiÀÄAvÀætPÉÌ qÉÊ«ÄxÉÆÃAiÉÄmï 30 E.¹. (1.5 «Ä.°Ã ¥Àæw °Ãlgï ¤ÃjUÉ)
¹A¥Àr À̧ÀÄªÀÅzÀÄ. J É̄ ªÀÄvÀÄÛ vÉ£É w£ÀÄßªÀ ºÀÄ¼ÀÄUÀ¼À ¤AiÀÄAvÀætPÉÌ ªÉÄ¯ÁyAiÀiÁ£ï 50 E.¹. (2 «Ä.°Ã. ¥Àæw
°Ãlgï ¤Ãj£À°è) ¹A¥Àr¸ÀÀÄªÀÅzÀÄ.

ªÀÄÄRåªÁzÀ PÀrªÉÄ Rað£À É̈Ã¸ÁAiÀÄ PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ

• ¸Á°£À°è ©vÀÛ£É ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ.

• s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ°è ¸ÁPÀμÀÄÖ vÉÃªÁA±À«gÀÄªÁUÀ ªÀiÁvÀæ ©vÀÛ£É ªÀiÁqÀÀÄªÀÅzÀÄ.

• ©ÃdªÀ£ÀÄß ²¥sÁgÀ̧ ÀÄì ªÀiÁrzÀ CAvÀgÀzÀ°è ªÀÄvÀÄÛ 1.5 - 2.0 CAUÀÄ®QÌAvÀ ºÉZÀÄÑ D¼ÀªÁV ©vÀÛ£É
ªÀiÁqÀ̈ ÁgÀzÀÄ.

• À̧̧ ÀåUÀ¼À ¤RgÀ CAvÀgÀ PÁAiÀÄÄÝPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ.
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IV  ¢ézÀ¼À zsÁ£ÀåzÀ É̈¼ÉUÀ¼ÀÄ

É̈Ã¼É PÁ¼ÀÄ CxÀªÁ ¢ézÀ¼À zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ, KPÀzÀ¼À zsÁ£ÀåUÀ½AvÀ À̧ÄªÀiÁgÀÄ ªÀÄÆgÀÄ ¥ÀlÄÖ, CAzÀgÉ ±ÉÃ.20
jAzÀ 25 gÀμÀÄÖ À̧̧ ÁgÀd£ÀPÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀÅzÀjAzÀ, EªÀÅ £ÀªÀÄä DºÁgÀzÀ MAzÀÄ ¥ÀæªÀÄÄR CAUÀªÁVªÉ.
eÉÆvÉUÉ, EªÀÅ eÁ£ÀÄªÁgÀÄUÀ½UÉ ªÉÄÃªÀ£ÀÄß MzÀV À̧ÄvÀÛªÉ. ¢ézÀ¼À zsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß ̈ É¼ÉAiÀÄÄªÀÅzÀjAzÀ EvÀgÉ ºÀ®ªÁgÀÄ
¥ÀæAiÉÆÃd£ÉUÀ¼ÀÆ ̧ ÀºÀ EªÉ. CªÀÅUÀ¼ÉAzÀgÉ, D¼ÀªÁzÀ ̈ ÉÃgÀÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄtÂÚ£À D¼ÀzÀ°ègÀÄªÀ vÉÃªÁA±ÀªÀ£ÀÄß ̧ ÀªÀÄxÀðªÁV
§¼À¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀjAzÀ ªÀÄ¼ÉAiÀÄ C s̈ÁªÀzÀ®Æè E¼ÀÄªÀjAiÀÄ£ÀÄß PÉÆqÀÄvÀÛªÉ. EªÀÅUÀ¼À ̈ ÉÃgÀÄUÀ¼ÉÆA¢UÉ C£ÉÆåÃ£ÀåªÁV
fÃ« À̧ÄªÀ gÉÊeÉÆÃ©AiÀÄA ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÉ À̧ÆPÁë÷ätÄ fÃ«UÀ¼ÀÄ ªÁvÁªÀgÀtzÀ°ègÀÄªÀ ¸ÁgÀd£ÀPÀªÀ£ÀÄß »Ãj
ªÀÄtÂÚ£À°è ¹ÜjÃPÀj¹ VqÀPÉÌ MzÀV À̧ÄvÀÛªÉ. ¢ézÀ¼À zsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß É̈¼ÉAiÀÄÄªÀÅzÀjAzÀ ªÀÄtÂÚ£À ¥sÀ®ªÀvÀÛvÉ ºÉZÀÄÑvÀÛzÉ.
DzÀÄzÀjAzÀ É̈Ã¼ÉPÁ½£À É̈¼ÉUÀ¼ÀÄ À̧Ä¹ÜgÀ PÀÈ¶UÉ CvÀåAvÀ CªÀ±ÀåPÀªÁVªÉ.

PÉÆÃμÀÖPÀ:  gÁdåzÀ°è ªÀÄÄAUÁgÀÄ, »AUÁgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ É̈Ã¹UÉ PÁ®UÀ¼À°è ¥ÀæªÀÄÄRªÁV É̈¼ÉAiÀÄÄwÛgÀÄªÀ
¢ézÀ¼À zsÁ£Àå É̈¼ÉUÀ¼À MlÄÖ «¹ÛÃtð, GvÁàzÀ£É ºÁUÀÆ GvÁàzÀPÀvÉ.

1 vÉÆUÀj 22.00 6.30 250
2 PÀqÀ¯É 20.00 3.90 206
3 ºÉ¸ÀgÀÄ 7.30 0.75 100
4 GzÀÄÝ 2.30 0.35 160
5 C® À̧AzÉ 2.20 0.42 200
6 CªÀgÉ 1.70 0.66 408
7 ºÀÄgÀ½ 4.50 0.93 215
8 EvÁå¢ 0.28 0.04 190

PÀæ. À̧A. É̈¼ÉUÀ¼ÀÄ MlÄÖ «¹ÛÃtð
(®PÀë JPÀgÉ)

MlÄÖ GvÁàzÀ£É
(®PÀë. l£ï)

GvÁàzÀPÀvÉ
(Q.UÁæA./J)


