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	�� �O	��� ��$9	���(�N� ���	�H�� #��	�	�	� �I�����"
��
�� �#	@	� �������� �,� �O	��� ����
	�� �	�$	�� �,� ���� ��� ������ A	���8� �Y(���
�	�� ���	�� �
	�� �#��� #���=������ ����	<	� ��5� ��	�	
�� ���	��&Z� ��	�� <8��� <8��� �	��
�	��	� '	4/����
�� �&�(N� ���9�� ��	�#4��
� ��5� �	��!��� ����� �5#�9� ���	����
�� ����
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���	�H�� #�;��8��	� ��	� ���	��&Z� ���=	��� 4	F��	�	��� A�������� ���	��� �"	�
	�� �����F
#�;��8��	� ��	��� ����	<	� #&	"��	�� �
	�� ��	�	
�J� 4	F�J� ��9� ��	� ��	!���8� �	�H�� ��[	K
���	� 7� #��(&�� ��	���� �W��
	�� ���	�� !���� �	����� �=���� ��	� #�;��8��	� #	��� A�����	� ����
���<��� ��	�
	�� ��	#��� ��� #���9	�� ��@�� �	��� �	��	�� �$�	�� �
	� ��5� �	�Z� �	�Z
�	��	��� 
	$� ����	��� 
	��
	�
#��	F� #���#&C���� �	���� ��L���� �	�9���� ���� ����%	F� #&(%��4���� +�� �
��
�1	 ��������*������*�����5�*�������������6���!��,7
�1	 ����� �)"� ����N� #���=������ ��P	� ��&	<� ��-��� �	��� �	��	� �E� ����	�*

����� �+9�	�� ��Q	� !	"��	���"�� ��� �	��� �	�� (�8���� ����� ��4��� �	�9�
����	��� ����� �W��	� #	��� �����J� ��� ���=� !8��� �	#�� #	��� �,� �	��� �	��
�	��	� ���	��

�	
	8 ���� )�9�� �!���*� ���
�	��� C�<	� ���	�"� #	��� �	��� �	��	�� �	��� �	��	� � 	�	� �	��� �	����� $	���� �I\�
#	��	� ��5� ��	� �	��� �	���� !���� �$	�� #?�"� ����	��� �A;	� ����	��
�	
	: ��/��!����� �
�	S�	�H�� �	�	!��� !8����� �	��� ��E&�=	�� �<��	�� ���'�J� ���&� �	��� �	��	� � 	�	
��	���� �	�E��� #���=���� �I;�� ��	��	�� ��5� #�]�� �,��� �	�	!��� ���5#�9� �=	#���
��	��	��� ��L"��� ���(@� ������ �
	��	��� �$	!��� �	�-	!�� ���� ���	��� ����	K��
�$	!�� ��-��� ���&��� ���	� 	�	� $	�A	�	� #&��̂ ��� ��	��	��
�	
	; /�<�=>!����� ��$
�	�	!����	�9�����������	������@����������	����!�����$	��#?�"�����	����A;	
����	��� �	��� �����H� ����� ���C	�� $	�� �I;�� ����	��� ��	� ��%�J� (&Q	� ��5� $	�
�	�	�� #&�	��� ��� �	,�� �?�#� �	�9�� ����� ��!�� #��A��� �G	� �	�� ����� �	���� �I;�
����� �'	�� (�(����� �	)� ��	���� ���_#	�� ����	� ��-��� ���C��� �������� ����
����	� !	"�� �	��� � #&Z��� ����	� ��5� #����@"� ����	� ��%�J� (&Q	��� �?A	��	��� ��ZH
����� ������(�� �$	!�� ����
� #�]�� �,��� �G�� � �I;�� ��	��	��
�	� ��?!��9��3���?!
����������A�K	����'���J��	����	��	���	�#�����	�(�8��$������������	�9������	����5
��	���#����	����(F����	�	����	�����5���	���	�9����@-������	���D6	��������#��
�	��� �	�
	A�	� ����	�� #�;��	<��� �56	� ���?#"� ����	��� �	�� �	��� ���#	���	� ��� ���
`#�;��	<�� ��� ��D6	���� ���� �	�	� �	���� �	��� �	��	� #��� (�8��� �	�	�� ��� #&�	�
#���+9�� ���� ��5� ��� ��� �	�9����� �	�	� ��B	��	��a� (�8���� �	��� ��#��� #��#	�
��	��	����5���#������8�I����	���	�9������	���	�	������	�����$	�����	���!	"��	��
#	��	����#������	�����'	��(�(�J��	�������=	����#L./���5��IQ	��=	���#�8����	��	�
�	�	� �<�� �	��� !	"��	�
�	��� ���� �	��� �	J� �	�	� ����� ��4	�� �	�	-���� #	�	��� ��;��� ���� �	�	-���
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#	�	���� #�;�� ���	�	��� ��9	��� �	��� ���#	���	� ��J� `#�;�J� �	����� ���	� ��� ��I(�
�	�	-���� #	�	�� �	�	� �	��� (�8���� ���=� ����	��� �	�	��� ����	��a� ���� #	�	�
��4���� ��$��%� #&�	�� �	�� ��5� (	�8���� �&�-	� ���'��
�	����� ���	� #�;���4���� ���	�H�� �	�	-���� �O�� ����	-8� ���%
����� $	���� ��$F
� � 	 � 	 � ' � �

� �( ��	��bCarbohydratesc
� #�;��	��bProteinsc
� ��%��	��bLipidsc
� <	���	��bMineralsc
� !8��	��bVitaminsc
� ��C	5(�bFibrec
� !��bWater)

�	+ ��?!����� ��������9���@Functins and sources of NutriatsA

�+9�	�� �	��� ��$��%� #�;�J� �	�	�� �	�9�� ��5� �	<	�� �5#�9��� !	"��	�
�	+	
 ��>�����@CarbohydratesA

�( ��	�� �	�� (�8�� #	��� �G�� $	��� �	�9������ ��	���� �	�� #	��� ��#��
�#��&	
����P	�4��!
����	����#����	��(�8������	�	��	�9������	�#	����	��
���	��� �	4��� �G�� #��� �	��� �	�� (�8���� �	�9�� ����	�� (F�� ��	�	��
�+9�	�� �	��� !	"��	� �	��� �$	!���� ���� �	����� �( ��	�� �	��
��J� �	��J� $	�J� ��O	��� �	��� �( ��	�� #	��	�� �V!	�8-� �	��� ��5� A���� �	
��O	��� ���� #&�	�� �( ��	�� �	��
A���� 3� A����� �	� (�9�	��� ��� �"�� ��(�;� ���� (�9�	� ���	�	��
�V!	�8-�3��V!	�8-��	�;	d9�!	�8-��	�����'�����(�9�	���(�;��e�!J�;&	d9
�	� �	��� �V� $	���� �( ��	���� ��!� (�8���� �5A-� ���� ����	��� �	��
��������� ���� e��� !	�8-� �	��� �	��	� �	��� #��#	�� ��$	�� ���� ;	d9��
����(�9�	���#��"������	��������fg��	!��F��������(���	����(F����	�	��	��
������ ;	d9� !	�8-� �	��� �	�� (�8���� �( ��	�� ��	�	��	��� ����4��� ��
	
��$��%� #&�	��� (��J� �	��J� �E�?�� ���	���� �	� ������ �	��� ��O	� �	�	���
�	���� �( ��	�� ����	��� �	��"� U�?#� A���J� ���J� !	��J� ��4� ���	���
2�&	�� �( ��	�� h���
	� ��	�
	�8� #&�	�� ����� !�"� �,�-R� ��F��� �����
hiijh0i�&	�� �( ��	�� �	�(��� ����
�( ��	��� �	�9� �	<	�
� (F�� #&�	�� ���� ��5� �� � �V� !	�8-� (��� !	�8-� ��	J� ���J
� � � � $+�9� ���	#��� ���$�� ���� � � � � � A	�J� �	!�	J� ��	J� �	��J
���	���� #���	"� �./	�� � � � � � �E�?�J� �	��J
��#�;��	���� �O�� �?��
� � � �	�9���� ���-	!��� ��	��

1 ���	���� U	�� �./	��
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�	+	� ��?!���
�	�� (�8���� � �	5��#(8�� �O�J� �?��� ��	@� �I;�� ��5� #��	��� ��	@�� C-� #?�"� #	��
#�;��	����	�(���	����'����	����	5��#(8�(�8�����$��%��T���	��F��	@��	��#	�	�
�,� ���� #���	"��� #�;��	��� �	��� ���� #�;��	�� ��F� �	��� �� �	� ����� �	�� (�8���
�?�����	@����	�����	�#	�����	�k���P	�#���	����	@��C��#?�"���	�#	�����	�kJ��	��
�	���	� #�;��	�� !	�8-� �	��� #&<	��N� #&	"8!� ��	� e�!� �	<	���� �����	��
#&	"8!� �	<	���� �������	� #�;��	���� #&	"8!� #�;��	�� ��5� e��� !	�8-� �	����� �������	
#�;��	����e�!�#�;��	�����	�	��	���2�&	��#�;��	��h����
	���	�
	�8�(F�#&�	������
!�"��,��-R���F������!�(�8���7!������	���2����
	�&	����2��&	��#�;��	��#&�-	!�
��	��	����	��"�U�?#�(��	�8��(�8���7!��l0����
	�&	�����5����������	����	�
�	�	�	��� ��D���� l0�&	�� #�;��	�� �	�(���

��?!�������� � ��9��
1 (�8�����?�����	@��O������
1 # � � 	 � � � 7 � C - # & 	 \ � � � 	 @ �

#��N�9O�� ����
1 C � � � = 	 � � � � ( � � 	 � � 	 � � � � 	 � 	 � �

� � � �
1 �F�#	A������5�����	��#&Z��

����	� #	��� �	�(��� ��	��	��

��/��������� ���	�
���� ���	�	����	� ����
��� ����� 7� ���� #���	��� ��Z� ����H�� (�8��� � 7!�
����*� ��5� ���	�H� #	��� ����� #���	"�� #�;��	�� �	�(��� �	�	� �(9	��

��� ����� 3�� ��?!����
� @�!	#1�A �B�!�� ��������@#1�A

����� ��!�
# � � 	

� 	 � 	
$	�m$"8

��O	!	�8-� 3� � A���J� ���J� ��4J� ��O	J� !	��J
���� 	� ���	���

��'����9��$
�	5�J��V	J��	'J
# C 8 ! 	 � 8 - J
C8�J����J��'�	
� � � 	 � � �

�C����9���$
��Z�#&�	��(��J�4	
�J
� � � J � � � 	 - 	 � � � � J
� 	 � 	 � J � � � � ( @ � N
A��	�	�	�� ���	���
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��"8J�M��J
�	�	���
J
�4��	���
J
� � ] � � J
' " 	 � 	 � � J
A � � 	 � 
 � �
� � � 	 � � �

�	+	+ ��D����� @FatA

2��&	����%��	��������n����
	���	�
	�8�#&�	�������#�;��	��#���������%��	���	��
#&	"8�	�H�O	���#	��	�	���>!	K����%��	�)�������5�������%��	��e�����������	�	��
>e!� ��%��	�)� ���	�	��
��%��	���( ��	����#C	��<���(F��#&�	��������
��,������	���������o�#���	"��
��%��	�� !	�8-� �	��� �	��� ����#	��� ��%��	���� �	�� (�8�� #	��� ���	�� �����	� (F��
#&<	�� �	<	�� ������� �	�"� �<��� ��%��	�� !	�8-� �	��� �	��	� � 	�	� �	�� (�8�� ��	�	
��	��	���!�"��,��-R���F�H��#&������pi�&	�b0�����
�A	�Ac���%��	���#&�-	!�
����� A��	�
��J� #��4�J� #	����J� ��R���� ���	����� ��%��	�� �'�� ��	
�� ����� !	"�'� ��*

��%��	��� �	�9� �	<	�
� (F��#&�	�������(F��#�	������

M�8$?�� �	<	��
� (�8�� ��� @��� ����
� ��	���%��&	��J�!8��	�J���	�3�>�)J

>M)J�>q)J�7�>��)J����	�9��	���	��
�	�	��� ����

� (�8����I��#�VJ���I��#����?Cr��s��
���C	� #&�	�� ���� ��5� �����V� 7
�	5��#(8����	�I+������	����	M	���
� C 	 � � � �

� �	���� U	�� �./	��

��/��������� ���	+
���� #���	���� �	���� ����� #���	"�� M��� ��P	� ��
� ����	�� ��'�� �	�� �	�	�	��
#���	"� ���	�� ���� #���	��� ����H� �5��	� ���#	���� ������� #���	"� #�9�	\� ��� �����
�	�	�� ���� ���� ���	�	����	� (?���=	���� $+�9� ���
� #���	�� ��� ����	�� �����	� ��D��� #���	"� � b�	���c

� ��1�&	� b� ��P	� 
���c
� # � � � 	 � � � � � d 9 � � �  � � � 	 � M � � � � # � � � 	 " � � b � 	 � � � c

� ��1�&	� b� ��P	� 
���c
� ����H� �5��	� �
� #&���������H�#	����	�����d9������	���%��	���#���	"� �
� #&���������H�#	�����D�����d9������	���%��	���#���	"� �

�?A�	� 3� ��%��	�� #���	"� t� �5#?:9� �d9� m� ����H� �5��	
�?A�	� 3� 2� 
���� ��D�� t� �	���	���� n2i�&	��
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#	O���#&(%	��8�012
21 �	��� �	��	�� A	����	��� �Y(�� �
��

01 ����%	F� �	��� ����� #��F� +�� �	'j
bic� (�8���� #�;��	��� #&<	� b�c� �	�9�����	� ��5� �����	#	��� (F�
� � � � �	�9�� ��
	j � #&�	�� ����
biic�(F�#&�	���������%��	�� b�c � �K��� �IQ�� ��5� #���9O���� �	�	��
� � � � � ���� ��� �	�9�� ��
	j � � � � � ����
biiic��( ��	���	��j b�c� �	���� U	�� �./	��

bMc� �?Cr� �s��� ���C	� ����

p1 ����%	F� �	��� ��4����� ���	� #&<	�� #�;�� ��4���� �	�� �
��

�� ��� ��?!�� ��/ �� ��� ��?!�� ��/

� �	'��
 ' C 8 �
� 
��"8 ! ��4/
� ��]�� B � � �
M � ' � 	 u �V	
q 4	
� � �E�?�
A �	5� O ��	��@� ��


h1 ����%	F�#&(%��+���������	�	����	���	
�<E	�������'���������	����4	�	"��
��P	� #��� ����� ����� ��	!�#	����� +���� ������� ���	� �	
��=	���� �
��

C E R E A L S
A P I S Z Q D
B R K X F W S
D O M W A H A
C T G A T R K
N E R Q V Y K
M T F W B I L
T N D E M K Y

P O T A T O T
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��� �����!"#����$�%#��� ���������������������� �

�&� ��'������(������� �

�	+	2 9������� @MineralsA

<	���	�� (�8��� #&����� �K�� ��5� !�8-� b���c� #�	�9��� ����	��� ��	
���-�� 7
X��X���#���<	���	��(�8����	4�7��	K�������'����
L�����<	���	���	�	�����	��f	���
$	�����
	�����F��"��	��������	��������	���
�"��?#����	�����<	���	�������	��
��	
��-�����5�X��X��������<	���	��bMacro or major minaralsc��?#������#���	"��
(�8���� �����N� �	4� 7� �	K��� ����	��
�
L����5��	�-	4���(�8�����o�#���	"�������	�J���"�����4����C��&�<	���	��bmacro
minaralsc����	�	��
2i�@9� �-��� �!-� ��5� �	�� v�@9� �-��� $"8� #&�-H	� ���	�H�� �	)H�� #&(%��

��J�����	�k������	�H���<���C8����5����!�#��#���	��	��	�#	����	,���K�����	(�"�
���	�H���	)J�#&�-H	�7��!-H���	H��#�
	�����X��	����	��
��X��	���������!"
������	w�9����	���	)H��#A	���
������#������	��������4s	�7��4���	��	�'K���C8�
7� ���!� #��#���	� ��� ���	�H�� �./��	� #	��� �	�	��� ���'��� ���	� ���	��� �	)H� O	��
!	"��	� #	��� #	��
�
��"���	���!	"��	#	���A	�k�	���J�C8��7�#���	����#����)"��'���	�	��!-�7�#&�-H	H�
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��	
�� ��	��� �	)��� #A	��
	�� �	)�	��� ��B	��

��������������	��(�8���������B	���	�	���
� � 	 �  	 � 	 � ( � 8 � � � � ! � 8 - � � 5 ( � � � � � # � � � 	 " � �
����	��� ��	��� #?�"� ����	� #	��� �	���� ����� #	"�
#���	� �	�(��� ��	��	��� �	�� (�8��� ��D���
#&-	!�����(�$	��!���	������$��%�#&�	���#	�8-��
#	��	�� ��	� 3� j� 
��J� C8�J� X���� � ���	���� �#�#C��� (8�� ������ �	�� (�8���
!��� #&�-	!�� ��#C	�I�� ����	��
�+9�	�� ��	��� !	"��	��� #	�
	� ��J� �	�� (�8���� !��� �	�(���	� |��� ����	-8� ��(8
��P	�������	��	�����9	���#	�8-�!����	�(���	�!��	-��7�#	��#���#&<	��N���$9�
����� �	�	�	��� �	�� (�8�� #	��� ��D���� v��� 2i� �f	��� #	"�� #���	� ���	��
!�� ��� #�;�� ������� ��	#�� ��	� �	�� (�8�� #	��� ����� #&�-	!�� ��	��	�� �	�"� 3
� (�8���� ���	� ��Z� #&�	��� ���� #�	�9�� #&<	�� $	�� ��'�� !��
� ��	� �	��� �	���	� �	���� #��#	���� �	�	��� ���� ��5� �	���� #�;���� ���

(�8��� ��$��%� ��	@� ��4����� #�W	��
� !�� �,� (�8���� �	#� ��-T"� ����	��� �	�	��� ����� �&8@r�	���� (�8���

���<��� +	#��� B	�� � 	�	� �	�	�� �������
� ��	� (�8���� ��	�(��� #�	�9��� ����� ��5� �I���� �	�	����� #���&	� $	���

��x	��� ����	��� �	�	��� ����

��/�������� ��$
���������}���vM~	�<���#	"��#������	�k�����������#���&	���s���#�������
C����
��5� #&��� �<M~	��� ���� #	"�� #���
� �)"� ���� �	�� +�� ���%��� ���	�	����	� �	
�
�=	���� �
��
� � � � �0#1�*��� �/E�� ���9�� ������������M
� ��	��� #���&	� ����	�� }� ��� v� M~	� #��� #	"�� #���	

� � #&��� �<� M~	��� ���� #	��� #���	
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�� ��K#���1�D��0���	+
���%
����� F�� ��4��� O���� $?
� �
��� ���� O���� ����� �	�� �	�"� �(9	��
bic O���� m� $?
�� j� �	�	���� �K��� �	�(���	� ��	��

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
biic O���� m� $?
� j� �	��	� #?�9��� ��7�� �A	#	� '4	��	� �	�(���

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
biiic O���� m� $?
� j� � �K�� ��9�� ��	��� #&����	<��� �	�	��� ����

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
bivc O���� m� $?
� j� ��C	5�� (�8��� 7!�� �./	��

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
bvc O���� m� $?
� j� ��	��	� 7� �s����� �K�� ����	��

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
bvic O���� m� $?
� j� �K�� �	���� #���	"� �./	��

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
bviic O���� m� $?
� j� ����� ���� �K�� !	�8-� �	��� �� �	�� �	)���
� ����� 7!�� �������

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
�	: �5��� ��!�� ���#� @Deficienoy DiseasesA

�8���	� ��!�� 7!�� ��	��	��� �	�� ����� ��-��� �	��� �	��	�k�� �(&"8� (�C�
�$���	����
�����8���	��(&"8��������	���	������	�8����'���������O	�������	�-�
#&	�9�	��$	��������A�����	��
	���(&"8�(�C���	���	)H��4�	��
�����A	���	��<��
�8���	��	���	����	��	���	�����'����	
���	���	)�(�C��������
������#	���������9�
�,����$�������
	���8���	���(�C����B	��	����	������
��	����#���	"���	�����	��
�8���	� �	�� �	�(��� ���	��� #�;�� #	�#	������ ���#	��� ��� ���9�� ��	�� �	�'�� ��5� ��	
�	)�� (	�8���J� �	����� ��	� �	������ ���=�	� #��� #&$	�� #�	��	�� �S	��	� ��
	�
��	#��� �8���	� U	�=�� #��� #�;���� �	���� ��� #&�	�� #&$	�� ���'�� �	�	� !	"�#	��
	�� ��
��B�
	� ��� (�8���� ���=� ����	� #	��� #&������� #�;��� ��� U�T� �=	�� ���'��� �+9�	�� ����
����
���J������	���������#�;����������
	��	�	���
��)"����*����O������	������
��	�	�&	K� ���� ��5� ���� (�8�� O���� $	��� �	�9�� ���#	���� �	�k�� ����� ���� #���9	�
�$	����	� �	��� #�;�� ��4��� �&�"� ��� ����� ��	��� 
C"� ���� �	w�9�!��� $	��� �?�
��	�����������	�"�������#&�	����	����4����̀ �$	��!������	�a����	�	�����������
�	���	���������#���	"��#�;�����	����	���P	������L"�����	����#�;������������<��
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��	��	� ����� �	�	� (�8���� �$	�� �I;�� ����� ����	5� �	��� ���� �	��� ��-���
�	�	���� ��� ��L"��� ��	���� ��Q�9;� #�;�� �8M9���� <��� �&�"� �� ���J� �	�	� `�$	�� !���
��	�a� �I;�� ����� ��K�� ��	� !"	#4��	� �	�&��� ���� �	��� F� #�;���� #��F� #���	"��
�	��	� �	�S� ���� ����� ���� �$	�� �?�� ��	��	��
�'	��#�
	���5��IQ���F��	��������$	�!������	����#84������	���	(H	���(8��	��
�+9�	���	����������	<	�"�$	������	�	���	��$	�!������	����@-����	�
	A�	
� � � � 	 �

�	:	
� ��1�J!�H� G� ����,���� /6� ��?!� @Protein Energy Malnarition (PEMA

����������	�����#�;��	��7��( ��	���$	����������<���������5���	� 	�	
���� ��	�� ���	�	�� �	�	��� `�#&	����� j��	�
	�8� �E#�;�a� bPEMc� ���	�	��� ���� ��	�
�	<	�"�N� #	W�@9��� �	�� (�(��	�H�� ��	��	��� ���� ��	�� �	�
��(�������#���	"������	�	����	<	�"�N��������5���$��%
����<	� ����	���� �W��� �����	� �5#&�	-�� (�(��	�H� ������
����� $	���� ���	�	��� ��������� (�(���� �#&	����� ��	�
	�8
�E#�;�� � 	�	� �	�&	K� ���� �	�	�� ��	�� #&����	<�� (F�� ����	�
��5� 4	����	� 7� ���� ������ �5�&�"� ��	�� ��	��	��

#�;��	��7��( ��	���	�������<����$	�����
����
�E#�;�� ���	�	�J� �	�	� ���� #&�	�j

21 ����������	�����#�;��	����$	��������K����	�
	�8
�	�(F����	�&	�#�9�	\��	����#����$	�!������	���
� 	����9�� bKwashiorkorc� ���	�	��� (�(����� ��I�
�./����	� � 	�	� �#���� �	���� �	�	��#�4�

01 ��������� $-� #�;��	�� 7� (F��	-�� �	���� �$	�
��������4<�����-�����	��������	�	����5���	� 	�	
���� �$	�!���� ��	��� �I;����J� �	�	��� `�	�	�����a
bMarasmasc� ��K��� ���� ������ �	�� ���=	��� �I;�
�����	���	���
C"���
	�(�(���(	�8�����IQ���	<	#&	\
���� 7� 7!�� ����	�� ��	� ���8�� �	�	�� ���	(� �5#?:9
$	���� ��	�#	��� �	�k�

A��&� j� 01l
� 	����9�� �	�&	K� (�(�

I!�1� �	:
�	�	����� �	�&	K� (�(�
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p1 #�
	�	�H� �	����� ���� �( ��	��� �$	�� ���
����� ���	�H�� (�8�� C8"� ���9�� ��	��	��
���#C��� �<��� (F��	-�� �	��� �	��	� � 	�	
� � � # & � 	 � � � E # � ; � � � � � 	 � 	 � � � � � � � � 	 � � � �
�	�(���	� O	��� �<��� �( ��	�� ����	�J� ����
��F�!"�� �=?��	-� �	� ��	�	��	�� �	�	K��� ���
��	�� �	<	�"�N� �5#�%� #���	���� ���	�	��
���� ��	�	� ���	� ��� A�K	�� �	�"� ��	�#4�'��
���8� !8���	#�� �(D�8J� ���O	��� �<��	5(
��F���O���#��(&������	���$�	����K���	�k����
��	�	� ���	�� #&<	�� �	�"� ��	�'��

�	:	� �������N�O���5���@Vitamin ‘A’ deficiencyA

!8��	��>�)���$	��!������	��#&<	��N�#�
	�	�H�����������	�	����$9��8�����	
�	����,�������	������	�&	K����	���S	��	��	����	�"�!8��	��>�)�(�8����IQ��7
���	(�#	����	�(�����	��	�������!8��	���$	����(	�8�����IQ���&	��#	��	���!8��	�
>�)���$	����#&������=	���AC������&	��"�B�
f8�bConjuctiva)��	�AC����<�	�5(�(�x
��	��	���#��+98����=	�����	���W�����	��	���AC���<�	�5(����	�I������������	�U�
�	��"� ���:9� ���	�	�� 7� �5G�	����� �o� �	
����� ���	�	�� �	�k�� ��	�H�� �	��
�G	��"	� ��	
�� ����	�� #��� !8��	�� >�)�� �<��� �$	�� ���
� U�#��� bCurneac
�U����	��	��7���W���W���	��	����	�	���`�!��	#��	
���	a�bXerophalmiac���K��
���� ���=	��� (�(���� � ��
	#��� ��'�� ���	�	�� �	�k�� ���� ��	���� ��F�� #	��	��� ���

!8��	�� >�)� �P���� �	��� �	��	��� ����� ����� !	"�� ��N���� ���� ��J� $	����� #&���@9
hiJiii� (�(�� !8��	�� >�)�� �$	���� �G� � #&	\� ��	��	K��� ��K�� #��F� #���	"�
!8��	�� >�)� �	����� �	��	� � 	�	� ��	�� ���	��"� ��	�#	����
�	:	+ �,F�� �5��� ��!�� �"������ @Iron Deticiency AnaemiaA

�
LD��$	��!�����F�8��	��	����(�����#&<	��#�;�!��������	������#&�	�
�	�98�� �(&"8�� ����	� (�(��	��� ���� ��	���� �	�&	K� ���	�� ���	�	��	��� �	�
��(��� �F�8��	�� #&<	�� �	�"� ��4��� ��
	� 3

� ��-���� �	����� �	�(��8-� �
L�� �	� �	����� �$	�� ��P	� (�8���� �
L�
#��F� $	���� �(	@"� ��	�� #	���	�k�

� �'	�� (�(�� 7� �-R� ��F�H� (�8���� ����7 	�9� bHook Wormc� ���	� � 	�	� �,
�F�8��	� ���	�	��

� �K	�� #&��� ��-��� ��P	� ��M9�"	��� C�	F� ���	� 	�	� �<��� �F�&	�� ��	�
�F�8��	� ���	�	��
������+9�	��!	"��	���"���������	��f	��������	�������	�#	����
L����	�(���	
���'����"���
L���$	�!�����F�8��	�����;�#���	"������	��f	�������	��
� � � � # 	 � � � ( � 8 � � � # & � � � � � � � 	 @ � � � � � � � � � � � ; � # � � � 	 " � � � � [ ! 	 � � # � W �
#	���	�k�� ��	� 	�	� �	��� �[	K�� ���$�� ���J� ��=���	� ���	�	�� ��5� ��!��
�	
��	���	��	������#	�����������	�9������	��	������#���	"��(	�8����(&�
���#	��� �	�k�

A��&� 01�3
�=?��	-� (�(�
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�	:	2 �P!�1!��N�O���������5�����!�����#Q@Vitamin ‘B’ complex diticiencyA

!8��	�� >�)�� #���	"� �	�� �$	!���� �o� ����	� ����� ���� !8��	��� �$	�!���� ��	�
���	�	��� !8��	�� >�)�� �$	�!���� ��	��� �	<	�"� 
C"� ��4��� ��
	� !�� 	� 7� #	����
#&�	�� �	� ! ��� ���	J� !�$� 
	
� ���	���	J� #	��� �"� X	��� M	� ��	����	�� ��	�� ���
����	��� 
C"� ��
	J� ���� B	4	� ���	� �5��� �5��� B	4	� ����� �F� 7� �	�� �,� #�4�
������ #��#	�� �T� #&$	���� �����	��� �$	�� ����	�� 7� �	��� #��#	���� �;� ����� �	�
�	���� ����	��� ����	� A	���� #&<	�� �	��� $	���� �&�"� ������
� ���	�H� ������
>��������)� �	��� ��� �$	�!���� ��	�� ���	�	��
	�� �	�"� ��	V��	� @��	� A	���
>�	-	����)� �	��� ��� >�)� !8��	�� ����	��� �	�	� ����� �#@��	����� �	�	���	��� ��K�
�+9�	�� #&	-� ���� ��	�� �	� ���	�	�	�k�� ����	� A	�� ��#C	� @��	� A	�� ����	�
��
� ���� >�)� �$	�� !���� ��	�� ���	�	�� �	�k�
�	:	8 �������N#O��5���@Vitamin ‘C’ defiancyA

�	����� �	!	X�� 7� #��#���	�� �$	�� ���
� !8��	�� >�)�� �$	�!���� ��	�� ���	�	��
��	���>R$�9�bScurvyc����	�	����	./��X�
��	���F��	�	�����V��	���L"����	�	������

�	�	�(�M&�(�����	�k���������	��! ������	��#	-�	��
	�#&�������	�	�����	!	�X��7
#���	#�&� �K$�9F� ����	�
�	:	: ���E�(!�H��5����!�����!�1/���$�Indine Deticiency Disorders (IDDA

(�8��� �	�9�� #��F� $	��� #��A	���� ���	� #	��� �	�-	4����� ����� �	�(���	� ���'��
�	�-	4�������$	������$��%�#&�	�����	�����	�	��������4�����
	����VJ�bgoiterc
��&����!���bcretinismcJ��	��������	(����	<	���5��(RHG/!�J!�/H�bdeaftmutismc

���V� ��	�� �	<	�"�N� �'	�� #�
	J� ���(	�� ��5� ����� �	�HO	��� ���	�	��	��� ���
��	����#���@�	�H���#C	�����	�	�����(8��	�&	K���	��	�	K����	�I�$9�����
	����
�����	�-	4�����#&A����$	���	)���	���������	�������!�r���(�(����>��&����!��)��	��
��	���� �	�&	K� ����� ��	� 	�	� (�(����� (	�8���� 7� �	����� �IQ�� 7� ���	(� #��F� $	���
� � 	 � � � 	 � �

$	���@9�� ������ U�T� �=	���� ���� ���V� ��	�
�<��� ���	�	��	��� ��#������ ���	�-�� #	���(� ��5� ���
�W���� �<��	5(� ��-��� ���	� ���� ��#��� �W���� �<��
�5��	��� ���V� bgoiterc� ��	�8� ���	�	�	K��� ��K�� �+9�	�
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21 ���� (�8���� �$	�!���� ��	�� ���	�	�� �	�"� 3

b�c !���Uo�	
b�c #�;����$	�
b � c ��	-	��� �$	�
b M c ��	�� !8�	"��� #�=�����

01 !8��	�� >�)� (�8�� #	��� ����� �	�(���� �	�"� ��	� 3
b�c �G	��"	� ��	�� �?�� ����
b�c A�9��� ���=� ����
b � c �F�8��	� �?�� ����
b M c ��	^�	O����	� �?�� ����

p1 ����	��f	����� #���	"� (�8���� ����	�� �	�"� 3
b�c R$�9
b�c �F�8��	
b � c ���V
b M c � G 	 � � " 	 �

h1 ����� ���� �	�(���	� O	��� �<��� �( ��	�� �	��� �	��� ����� ����� 3
b�c 7!��&	�� ���
b�c �F�8��	� ���	���
b � c 7!�� �IQ�� ���
b M c >�	�	�����)� ���	����

l1 !8��	�� >�)�� �$	�� �?�� ������	� �	��� ��
	� 3
b�c #	�s(	�
b�c �
P�
b � c #	A�
	� ���8
b M c �	��
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��� ���� #&�	�� #�;�� ���
�	����� #	'� �
��� ���� ��	J� ����� ��� #&�	�� �	����� #���+9�� ��
� ���	�8� #�;�
#	�#	���� ��� ����
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21 �	���� A	����	��� ����� �	�9�� ��@-��� �
��
01 ��	������9AW�J�����	�-��	���	�#�
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b�c� �( ��	� ��	���� ���C	� ����
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�&1�5 #�;��	��� �	� #&<	�� �	�9� �	<	� �$	�!���
2� � � � � � � � � 0 � � 	 �

21 !8��	��`�a

01 !8��	�� `�a

p1 !8��	�� `Ma

h1 ��	
��-�

l1 �
L�

}1 �	�-	4/���

�1 !�

�	
 ��K#�� �1�D��0��� �=�
�	

21 b012� ��$	���� ���c�
01 bic � biic � biiiic �
p1 b�c ��%��	� b�c���%��	� b�c� ��%��	� bMc� #�;��	� bqc� #�;��	�

bAc #�;��	� b'c� #�;��	�J� ��%��	� b!c� �( ��	� bBc� �( ��	�
b { c #�;��	� b�c� �( ��	� bOc� ��%��	�

�	�
21 bic iiii (ii) iii (iii) ii (iv)  i (v) iii
01 !8��	�� >�)� ��5� !8��	�� >M)
p1 bic�!8��	��>�) biic�!8��	��>�) biiic�!8��	��>�)

bivc�!8��	��>�)J�!8��	��>�) � � � � bvc� !8��	�� >�)J� !8��	�� >M)
bvic�!8��	��>�)J�!8��	��>�) ����bviic�!8��	��>�)
bviiic��!8��	��>M) bixc� !8��	�� >�)� � � bxc� !8��	�� >�)J� !8��	�� >M)
bxic�!8��	��>�) bxiic�!8��	��>�)

h1 b�c (�8�J� �?�9����"� b�c� AC� b�c� ��	
��-� bMc� !8��	�� >�)
�	+

bic $?
� j� #��#	��T� ���=� ����
biic $?
� j� ��7�� �A	#	��� ��C	5(� #&A��� �	�� biiic O���
bivc $?
� j� ������ ���=� 7� �C�� ���� bvc O���
bvic O���
bviic $?
�� j� ��C	5(� ������ �$	!���� �I\�� #&�	�� ���� �<��� �	��� �	��	��
� 	 < 	 � � � �

01h b2c � b0c� � bpc� � bhc� � blc� �
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��,)�������/�����J����E�	����&'��2�H��2 ����H��%�7���)���D��#���#��
[�)H���F)���D��#���� ���������D����������%�7��F)���D��#��=��	)9��	
���
����%�
�)���+�,�����.���������)��=��7/�����/(���+��.	�������%�7����H��( ����������� ��
�������7(�%�7�	�������������/��������4������ �,�A�$	��������������D�����(@��
����������(�������K��H��%�7�����>�������������)��� �	������%	����������<����,����
 )%:� b�6�K�����/(���+��)�������������( ���������+���>��@��	����+���>������%�

����#��� �����	X9���$���� )�	����,��
�I��.�%�
SaRaR�45����
���(���	��2�3�0�1� ���

�Pulses and Legumes	
�����>� /��� ���� ���?�� ���+���
	39�(����.�2�������������8���/�@����+
	
=��� (B��� �=���� ��-��� ������� 	
���
/�@���+�.��� �������������+�����)H�%�7
�)2�(�)� ����� �2�H���@�� ������ ������
���������� ����������%2)����+��(���%�7���X ���&����=���
�)���+�,�(���-��.������+���>������.���/(��+���>������( �����/���%�
����+��	
C)
��.�%�����������	X9��2),�� )���I��.�%����,)�/��� ���������	
����������+���
/(���+�( ��������+���>������%�6����/���������	39�(��������������.����� b�
�(�>�������8������	
C)�������/�����c����	39�(���.��9�	����,�����#���%�
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��-�����6��7�����2�3���3&
���(���	�

�����(��C�+�,)��.��-�H�/�/)����?�	��0
����%��39�%�7�(M$U'������
% ��� b���d39��)���+�,�-���:���,
�����	39�(�����(� (����+��(���JE�%�7
���(�>����%�	
=�����=�����H��� ��
�-��� �8�%(�)� 	)9��� �&�� ��=��� �4)
� ),��I��.��������������(� (��������
�
�K���%���-���������������(�>�������
�-���	�,�)��"	���������������� ��( ��
+#�
���� +��(��� �8� �� ���.����%�
�(��	��0��-���!�	���K������#�	39�(���� ���%���4)��-���	�,�)�����������( ��
��/�����c���@���H��DH��������� �������1�������	)9�2���$����I���	������
�W����(�=��,�O�+��(��� J2E��������(�C�	)9��� �-���%����������	39�(����)�K
�e��������,)�2�'����f���C�����
����E�%�7��I�4��/�/)���?�	��0��W��%��3�9������
��3&
���(���	��/��-#�����g��	���	/)?����7(�������+���))�����7(���������	
��
	������7(�!���-��������)��e��+Q����$����	39�(����+��(���JE�%�7�+��(���J�E
��#���%���4)������>����?��8����=��	
��/����1��������F�/����(��	��0�	39�(��
�����+�������2��.	���� )%���(���?)�������+���>�������%�
����+���������)
	���/'�����.����%��%	������+�����������7(�+���>��������2),����( ���	
�>�(���
� ����%�������	��M��������	
C)����.	��������D��������\����������H���������������
(@������(���(@�)�� ������D�K ��( ����������<�������)����/��>��e��+Q����$���
	)9�(������#���%���(��	��0���Q#�1��	�H�)�A�����2)����������	����&'�2),���������
������ +�)���

��"�8���"#09��)�����

Pa�JE�C@���� �����������2'�( ���J�E�C����	.)1�����)���/�������;

: ;�<1 :�;�<=

P /(���+  ��+���%�7��(�>����K
R /�@���+ � 	�D������3��W���	�+)#�
S ���+���	���' 2 ��W�������+��

h "# [ ���2,� 2�+�

i 	���� j �-����� �
D [����� ),�
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Ra������������1��2)�����$�K���6�K�����%�7���E����,��/'����
Z /(���+�����/����	��0����/��/1���	
=����(����6�K�k��$�K

��,�\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\
�Z 	���(K�� ��������/(���+�������������D��K��6�K�k��$�K

��,�\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\
2Z �����/�/)���?�	��0�(���'&���� ���������) �.�%����6�K�k��$�K

��,�\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\
[Z /(���+�%�7�/�@����+�%�
���/����������D����)� 0���6�K�k��$�K

��,�\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\
jZ /�� ������1�?�	��0������+���>������������+�)�����H��6�K�k��$�K

��,�\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\
��-�>�A)�B�"�����"�#��Fruits and Vegetables	
A)/��H�#����"#�.���;��#��!���@)+���>�"#����=��	����,���+��(���J2E
� ���%���0#��%�7�	�+)#��% ��+��(�����%�	
=�����=���% ����$����8�������"#6��)
� )��/C��� #�����"#��.��\�	�D������@��	�D������3��W����	
D)��	
����,�������H��K
��%�.� ��/������+��(���JE����	��,��� ����%�������(��C�+�,�����.�+��(��
JE� ����� D�)�� ()(B��� 	��0� � )�� ���/��� 	�D���� �#��� ��X �� ���K(�>�� %�7
�/<�(�����%��&����=������#�@����	
D)��	
����,����X �� �-���%��K�������(�C
	
���"#����	
D)���4)�� �-��.� ����l�6�����<������%��/)�����"#��.��\��(K��(K�
������������K���HK���	C�������������������(� (������X �����(�>��%�7��4)�	
D)�
	����,���� ���%�����	��(B���>�"#�(�)���#�	
���	(`�� �����������,�% �
��+����(B���������	������%�7���	��3��/C��
0��
���(� "����� /�������� 	
��� /�2� �.	���� 	�#]�� ������ �(�>��� ����/�2� %�7
�	������	�
���	
D)��	����,�������H��K����(�>�����X �%�7�+��(���J2E�� ��-��
2
���m#���%2)����� )#�������D�F���.�%�%�7����� ����8��=���[����8�����
% �)� �2��� ��)� ��� ��� ��	������� 	
������� ���+���� ����� /�2� +���>� 	����
��� ���������	X9�����39��)��� �������/��
������"�����/����#)��`�$#��/��K2�K���$#��%�7�2�+��	
�$����$#�!�`�+���>�	�����
��� �,��%(�)�	����� �/<�(����������&����=���������(��C�+�,�-)� �.�����
���+������#)�	
���(B����=�������
��,�	
�>�(�)�	
���	�����( �����#)
��� ������ ��/�� %� A�T� A��
�����%���)���+�,����n.'��� ���.
��#)��� �/<�(��� ( ��� +��(��� J2E
�8� ��/���� � �-��� �&'���� 2�+�
��F>�����(�+�,�����2�+����	
D)�
����H��K�� �-��%�7�% ���������]
%�7� A��� �I�����%�� 2�+��)� 	
C)�
J2�+�� ��!<�E��)�K�A���9�%�7����	�
>
��9���� ��H�
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������"�����!C�/���W������K�����2,�������H���H��")�������%�7�(������?�
���+�����]��A���!�	
����I������( ����4)��8��.�2����%������	�����)��8
�����������)����+��(���J2E�%�7�=��)(���.���;���X ����K(�>�K�+�?K���(����>�
%�7�	H�(�>��	������
��-D�&9�&���B�.����*Fats and Sugar	

� ),���[��������.���;��(���F����������������%�7��(�>�����������(� (���+���>
��������������� 3�� )%���(� (���/1���%�(� 
̀��� Yconcentrated����=��� �����
�������	
�������-���(� (���� �������/����,�% �����)��������(� ��o��.�2����%�
% �� ������ JE� J[E�� JjE�� %�7� JE� 	��� �(� �
���� +��(��� �8� ���� /���� 	��0
�	�.�2��� D����� 2)��� %�7� � )� ����� ��6�� �
��� ���� /���)� �/<�(��� ��������� /1�
�.�2����%���)���+�,�-��2)����D������	������:���,�2)�������X �=��)(�����%�.� �
����/��������X ����1�,���26�������	��0��������4)�% ��2)����@��D�����=�
���
�����������D��K��)� 0��% ����6���
����=��	����,����������� ���(� (�����
	��,��� ���/������(V���� ��� ���%��%�7�����)����H�������%�

����"�8���"#09��)����-
��#�����.��������)��	
���	
��O����+��)��)���J�+����E�J+/K	�
�KE�%�7�J��p�E�	��0
��0H��������-�%�7�� b�����������,��/'���
��� "#C��"&@ 	E���(�"&) � ���

�+���� (�L���W��%�7 +�����2�����
�(��	��0�)H� �(�� 	��0�)H��

+/	
��K ��#)�	)������	�H�� ����	�H��
� ),��%�7�� ),� � ),��
I��� �������� � �� ����

��p� ������ 	)���
	����������� ��#)������
� �

������	���	)�"# #�(��*Food Exchange+

	
���������2'���F>���	I��(������	��������+�,�	����)� �.�(����	)9�.)1�����)
�2�H�%��2'����4�)'1���.��-�����,)������.����X,(���2�H�%��2'������)��( �
�2'������������%��������#���2
 ,��)������������( ��%�	
���	)9��	��
	����)����� �,�A�$	�J2)���E�	
��O����+�������H��( ���������%��J��)�KE�D$����( ��
� ����%�%�7�J()2)��E��-����(��W��DK���%��%���?�������)��)����)L	������.�(�C
�������/(���+���	
C)�������( ������+���	���'��8�� �-���(��C�(���	
���	39�
��'��K��/<�(���( ���	)9�(����8�	��-4����(��	��0��.��X,(���2�H�%��2'������������
2)�����8�����#������+��	
C)�����(����	)9����#���%��% �)�J�������#�	

�>�E
) �.����%�
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.��#���D���	������"�����45

��>���	������"�����45,�*Pyramid of Food Groups+

�	.)1��������-���)�� ���	
���������2')������	(`���.����%��% �������D>�
	

�>�������)�������2'��	�������K�(� �.�
����%��% ��	�������K��)�+�,�� ���.��&�
A�(B��	��0�	
�����2'�)�����������������
	�������K� ���	�������.������� �(� (��� !
D������#���2��������/(���+�!�+���+���>
�����6��)��K��������D��K����������?�
���/������)(����	�������K���(B���)���*'����
��.��-������)�()F�����+��	��0�����
��-����(����%�7��������	
���������(��2
�
�����	(`������	��0�% �������2'��	�������K
(� �.�� ����%�

��D�&�F����	��*Balanced Diet+

	V�2'�>��������F>���+�,���	����	���()F���� ���	
C)����.�%���(�+�,����.������
�����	
C)�������(�>���	m�2'�>��������� ����)����������/���)�(�)�	
����
	)9����#�	������%	������ ��)�()F���� ���) �.�%��()���7��.�0�	
������� �����(�C
	)9���	.)1�!����/��>�	����,�����%��� �)�()F�������) �.�%��%	��������/����
���/����)(����	)9�.)1�� ����%�%�7����F�����D� ����)���q����%���)����&'���
�����	�������K�( ����)#�����������.��)���!��)��	��������(�(����������+���)����
�����()F����������)� 0���)���+�,�-��	������	��0�A�(B���()F��������.�2�����	��0
�)�� 	�������� ���� 	��/
�� ����4�� :� 	
���� ��� ���+�� ������ �.�+��� �4��
���/��>�(��2
���,����c�����)�)������)����4����(�(�>����(�	
�>�(�)��2'�
����)����+���������������4��

�.��#���G
�&�������>������	����F,��������������������������,������>������	����F,
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�)���.����	���1������	����F,���������������)���+�,��	������.��������
	��M������+�����	
�>�(�)��2'������)�D>����.����%��% �������	$�'	)�)F
���?����c,����X/#�.� ���������)�,�������D��K�

��G��H�
������ ��"#<�����������E�*Importance of Menu Planning+

��������)�	
�>��=��7/���1�����)�����������+��2
 ,�����4���(��#�	
��O���+��
�8� �� ���+�� %�7� ���
� ���+��� % �� �� ��� �L���� ����� 	�H�A��� 	��0� +#����
��������-���������4����4)�����/���)�% ��	
=��������H�����+����8�������/��>
	)9��(�)���#���%����,)��������������D��K��.��������Q� �̀�����+����(�)��2'������
�
���� �-������ b���(��	��0����+��������� �-��������	
��������	
������+����E,
E,������������%��.�+���
��G���H�
������ �����0� � �/�Meal Plannign reqires	
��	��&�"��.�)���� I0)�!"���
� �������	
�����	)9��������(��2
����H�����#)�������+��"#��	��	�����r�)��).�>�

%�7�
>���	��)���������)�����	����F,������
� 	�������(�C�(�(�?��	(`�����/��>�	)9��%�7��������).�>�� ���+�

������	
C)�������	��0�_������������� ����%�
� `�!��$#�+���>�	������.	�����2�+����$#���/�s�����HK���������	�
)��"�	����

�����/�2���������� ������	)9���=��)(���!�+��(������	.)1������.�2
�����

� ����F��[����@��"�
+K����������#������)������-��()A��)������+��	
C)�
�����

� 23 ��	
����(�(�?������)D��	(`���	(`�)�+�,���(���?�����/������).�>�
���+��	
C)�����������(����������

� ���+��	
C)�������	��0�	$�'�)��.�+���������,�%�7��	���	
,�#�����c�� �
!�(�>��/1��%�7���'��(�)	�.�2����%�()F���� ���	
C)��������

��J�H�
������ � ��"#H����� ��CK���L"�	��/�Factors Attecting Meal Planning	
���+��	
C)���	��0����/��� �������	����U'��������( �23 &
'��?)�����������F>
	
����8�8�������)�� ����%��!C�/
�(&�*Age+/��)�����������	
������1����+���>(���)(����������������4������ �,
A�$	��-�H�/�/)�	
�>�t���(�� ���	.'�4��#����� b�	����%��/�/)�H�������� ��
2��	��� ������� ���D���� ���� /�����%�� �4)� �u� 	����,� ��� ��%�� �-�H� 	������?
�)#�������/�����/����������������	
���������� ��/��	����,����8������4��
�( �	��� �3*� ��1�� ���?������� ��������� (�*� � ��� ()	�D�� � ��� ����� %�7
�(���?�������	����,��8��)�K��K�� ����%���(��	��0�	)9������������/����
2),�&��%�7�	����,���1����>(���)(����	
������� ����%��@��	���&'������)
	�����%�
��M�*Sex	/�������.�%��.�� �#�����?��)#�����	)�)F������=��/������	��/
�
���	�����4����% �����,�,��)���+�,�-���:�	)�))F����?����7(�	/���� �#�����?
��	����=��/1�� ����%��� �#�����?�/������D�'����	����,��=���������#�	)�)F
���?����7(�	/��� )#�/����� ����%���(��	��0��(���?���� �#����?��)#����
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�=��	)9�(���!�/1���>����������/����	�����%����,)�	��������(�(��	)�)F�!
� �#��?�(7������D���)������.����%�
N��H�O� �L"��$K�*Seasonal availability+/��$#�������/�2��2�+��%�7��H��-)�0��#�
����	������#�/���������#)��������#����������%�7���W��2
�Fv�������#���%�
�)���+�,�����r�)���).�>����#�� ������	������=����+���	)9�.)1��!��K����K���
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c<d B��� ��B
�

������	

������
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�iii� �������F���/�����������@ �

c�d E��� O���,�#�E���F����6�L�+�

c�d E��� O���,�#�k�F����6�L�+�

c+d k� O���,�#�k�F����6�L�+�

c<d k� O���,�#�E���F����6�L�+�

�iv� B�����B
��M������
���������L���	����	6��@ �
c�d Vaaa���E�����,��
c�d Vaaa������"���,�
c+d Vaaa���,�
c<d  ����S��(���R-����+�=�,��

�$I$A�"*G� H�����F�������E�&Cooking by dry heat�
�������:������A��� %��=�A��
"A��v��	�������������0��� ��	����F�-�J���,+�&'��
�����������6:�	����(�,�K��8���+�&'�����t� O������ On���L���6�L�+��M�������(����,�
��t� 	����6�L�+���L���	����	6���6�L�YaaXZaaa���b��+6&'"���,��,���� O��
����������������9�����A����"������������,�,�#���U�����.����������,�
+�����L���M������tA� O�������������	�
��+�=���6-��?����J��
&%'��%�@����)%����&Baking�
&�'���R�.C������ST�����Roasting�
&�'����B�.�&Grilling�

��A�,���7L��������0�����F�-���

&%'��%�@����)%�����Baking�

����#�,����,����
��6-��?A��( %������������,���U���������� On����|����10
"
0�	����������(�,��10
"�0�	����������L�A���F�����S���M������G��10
"�0�	�������������
,��� On���L���M������/�������,��	��������
	���
��=����������� ��R-��� �� %��=�� 0�=�� ��
����������J��K���!�����&'��&'�10
"�������!
��G�� ������� 
��%� �M���� +��� ���(��� �� %��=�A

�
"A� ���=�A� �
"A� ��v�=A� � ��56�� �	����� �6:�	
���(�,��,�����6:�	���������p0�=�N��;�����(����,�
	����,�������9��/	�����%�<����;�,����F��
10
� ���� 0�=�� 	����� ���������� �+�=�,� ��&'�
��G�����=����	6�
����������������+��=���:
��J���	�����+��=�0��0������U��� �����)'�P�-?
�M�����U��������,��������0O�����	6����������B���A
�������
���5�0"���G��+���"�B��C�� �������������,���+�������+�������	��0�	��
������������<�&'-?�����U�������,�����	6���k���������A��������}����������9�

Baking

B�	6�[W[�������
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������(����B��C������������G����<�&'-?������(�,�
��8A����-�0�	���+�����L�
�������+���������������,�#�=�-�����(�,�
 �%������ #� ,��� �/	���� ���� ��������� ����� ��0�
.� ����� �6���� �� ����������
�0�F
�����0�
.	���-�������,��,����6-��?�����
��������F�?L�#�����
������
,������
����
��(�����#�2-��������(�������
�������%���	��<�����U�.C�	(�������������34�+-�)4:��%��B���
���������*���"��4�+E�<4����%%C-��R���3���	�

&�'���R�.C������ST�����Roasting�

��t�  O����� ��
� ������� 
�,�� �6-��?� �����
p��5�9N�������&'���������5�9���������L���������
��E�����+���	�1M�A�+���������G��
��%� �������(�,
,�#����(�,
���+-A� ���A� �U���� ���� ������ ,���� ���&'�(�,�
B�
������A���F�������A���m&'A�����A���#���	�����,��
�6-��?��M����0F�(�,��	����
�̂ L�,�����
������
���59"� �6-��?��� ��������� <��� ,���� �-� 	���
���&'����K����+-�
�̂ �L�	�������&'������:�	�������
<����(�	�����	�������+-����&'A�	������E������
��%� �������,�#����G��
�� =������� ��&'�� 	�������� ���+-� =�� �����&'� ���
0����� � ���&'�(���� 0�
0��������+-=�����&'���������	����������F�-���K
	���A����A�B-�A�B�
�������0F������������J����K�,���������0F�(�,�K�!��"�F�-�J
�� �+��=� �&'� ��	6��� ����� +��� ���� ������� ,���� ���� 0F�(�,�� ���
� 0����
0��������
���O����G�������������0�F�������&'���,��p	U��N��;�,���6����10
"�(���
��=����	��������(����,�,�#�,��������=�A�
�
"A��
��"�=��~�A�����&'����#���	����
���&'�(����6:�	�� ���(�,�
� �������0�����,������5�9�������&'�(���������6:�	����(��������0�����������
 �%������#�,���������E�����*������+���,�,�#��0�F
�����0�
.	���-���,�
��%������#�,�����6-��?�����������������E�����L���+���,��,����;�,��������
����������������B=-?���G����"����	�������0����+���,�

&�'����B�.��Grilling�

F����
��%� ��������������6:�	���������+6���9
����(�,��
��%� ����,�������F���� �������
����2�0����� O�n������������/����(�,�
��F�����S���M����+����� ����������F������G���&'"
 ������������������(�,�������F����������
��+ �� 
(���� ��� %� ������� ����
�� �	�
�+�(����,��,��������F������F����9��A�+���"
��G����F�����S������(����+������(�,��,���

���&'���

M���$��$V

+���9"

M���$��$W
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 ��L����������������
��%������&'��������,��,�#�,����U����+���;������,�
,�#�,����U����+���;������,�����A��U���A����+-A�����&'����#�A���J��	�����,��
+6���9"��6-��?����������(����,��	����
�̂ L���=��B���A�����&'�����#A��
��"�=��~��,�#
����"��	�������������,���������,���+6���9"��6-��?�������(����,�
 �%������#�,���+6���9"��M�������&'�(��������������*����������,�,�#�*	w����.����,�
�
���6�����������,����6-��?���	��������(��������

�$I$I$�D�������Frying�

 On��	����G��<�����
���0�F�����Frying������(�,��,��������6����������,������
���0�F�����Shallow frying����G��J�-�����Deep frying���M�������(���������������0�F���
���k������-����	����G��<�������������	�1M�����������1�=����=�����������
���
�0���������������(������������J�-�������E��������-���	����G��<��,�
+0?����	6����
������������������&'��������������������	����
�̂ L�,����=��(��
�6-��?��������������������	������(��������=���"����,������=���6-��?�����A���
�6���������	����+4�����6:�	����J�����

��*BC����$A

0�F��� J�-���

V

Y

Z

D�������Deep frying�

E���#��0��	?L��0�F
�,���J�-�����6-��?��M���
�6:�	�������,��(���@�����&'�A���9&'�A����A
��B���� �	������ �+�=�,� ��&'���� <�� ��G�
�	����0��0�����+��������������������
���(�,����������������0������	����G��<���
�(������&'���������+�=�,������k������J�-���
�������	�E����	����G��<�������������

������1�	����	�E���+����������;� B�	"

���%�

J�-�������������������	��1�<����0��0����
�$�������+�=�,�!���������U���	6������	�����(�,�������,����������	����������
�������������!��"�
���%�

J�-���

B�	6�[W�
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5�
�����Shallow Frying�

	������������������+6?���0�F�����M��������J�K
0�F������L�������6�������E�
	����G

����K��%�	����!��"�F�-�J�����"���"������-�
�	��,�#����E�
	���������� O������
�Lw-
����,���0�F������(������(�,��������������
����1�=�����������9�������(����0F�(�,�
(�����������&'�� �����
���	�����(�,�
�������+�
(� ���������=��E�	����	6���0�F���
���"� ��"� �����-�� �	�� ��� <�� �����
������,�
��	��D������)�����BX��%��<� 4:���%�%�)�%?���#
�d ����������
����������=���������A��(���������
�0�����J�-�����
�d �6�����	����G��<����0��0�����+�������	�����������������(���
+d k�k������������	�������(�,����-�E����$������,�����������

������	��� O������(�,�,�#��E����	�����7�	���,�
<d J�-�������������������������)'��,�����t������7����+F� ��������(�,�

,���M������J�������-���	������������(�,�
�d ������(�����	����G��<���E�����L��������&'�
(�,����������-�,���M���

�	�������&'�����.���������
 �%�����#�
��
���6-��?�����������������������2��J-���������?���L�0�
�����,�
��%�����#� J-�� ����A� ����7	H� ���?�	���� J-�� ��������� ����� ��F��� �F�
����
��,��,������������?�������-��;�E�����,��	�E��������-��J-�J-������
������*��I���2����;�2	������������,�
�$I�$�����%�%�����������
&%'� ��*� ��.� ��� ��3%��� 0(5C���
�Microwave Cooking���,���,��
�	
���

�6-��?�,�#��6��H�,���������)'�J���,��
�/	���� ����� -�	�9�����i���	�  O��
����(���� �6:�	� ������,�� ������� ����
F��-����-�	�9��M�����45���� �������m

 O����45������,���-�	�9���S���M���
 ��
.��� ����� O���������������(�,�
 �%����#� ,��� �/	���� ����� ���!���� ��<6� �6:�	� ���������� 
��
� ��
� �6-��?
	��
����,�����
�6-��?�����+�-���"���L���+���,�
��%������ #

�d �(��	��,����/	�������	"��S���M�������B���	������	"���06�=�<=�������I�
���,���
��R-���  ��(�+?	�� 
��8�

M���$�$Y

��*���.����

5�
���

M���$��$Z
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�d ,������
��������+�&'���������
������,�

�'�),<?��"[��	(�������
�����Solar cooking�
,�����R�B���������R��10
"������R��S���
	���S�������-	����� ��
����(�,�
���|����������������R�B����+�&'�������������%���
� ��(�+?�����������I����
�
B��������5���R�B�����&'�E�-���0�F�����%�����������(�,�
 �%������ #
�d ,�����R�B��������
����+�����L��

E��%��������
��8��,�����F���-?����
���R
��8�

�d ,��6������
��6-��?�����������2���
����(�� �����,�

+d 0��	���6�L������I�
���,�����R����̀
B���	�B��������������(��������

��%������ #
��R�B���� <�������� ���� ��
� �������
�&'���,��,�#�,����B��
�����%��6B�����(��
���-�������������,���	-����<�����L�����G����(�����-��0�����,�������

�f�� ��������
��,�

�����Q�����"/������$A

VW 
��.����	���
��I�
� �(�S��{�M�������-���

c�d 10
"�����(��������������6-��?����XXXXXXXXXXX�����(�,�

c�d ��(��	������(�	��������(�,�	������XXXXXXXXXXX�����(�,�

c+d �( %���������6-��?����%�+������������������(�,�	������XXXXXXXXXX�����(�,�

c<d XXXXXXXXXX��6-��?�����������+�=�,�������|�������+���"B���A��������B������G�
�����	"��S���M����+����������(����,�

c�d �( %��/	�����������F����
��%�  �����������(����,�	������ XXXXXXXXXX
����(�,

cBd +���	�1M�� �������������������	����XXXXXXXXX����(�,�

cJd +����	���������������������	������XXXXXXX������

cFd XXXXXXXXXX��
��6-��?���������������F��-����o	��#B��
�D���� O��
�45���,�

cTd XXXXXXXXXXXXX��
��6-��?���YaaXZaaa���b��+6&� O���������������,�

Remember

While using a microwave, remember to
open a microwave a few seconds after it
has stopped. This will decrease your
exposure to radiation.

M���$�$�\

��(�����̀��M���
��
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YW ����9"�,�#����5�9"��;������������+�=��������������

�������@

c�d�XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

c�d�XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

ZW J�-����1�0�F�����;������=�������������

�������@

c�d�XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

c�d�XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

[W ��(������̀��M������
���+�=�,�����E��,�#��+�=�,�����	������

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

\W �+R�?���F�����1M��	��������J���	���	����6:�	���6-��?����(��J����( %���

�6-��?���G
����(��J�A����(�������������I�
�������

)*
����B0(���������%������)�7�)�����#

VW ��-�����	�B�
�������A�+�������,���6�-��6:�	����

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

YW �+�=�,��������G���(���R-�����	6���k�<������,�#����������F��������
Z���
�="�����0�F�

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

ZW �������� �E����	����G�����-?�������;��E�-���������F����������9�
������(�����6L�Ya���
�="��(����0�F�

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

[W �������F��������������G����	6���+�F���	��+�$A����"���"A��=��������������$
����,�#���-��1�B�
���6�-���E����E���������,��B��B�����(�������G��
�6�L�\X����
�="��(�����+�������(��(����������-�����
(���

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

\W �=��������������$������1M�����F��
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�$������)�;���R�� 4:����*R���Losses of Nutrients During Cooking�

���������	H���M	������5����A���.����A�F?�����E�	�����1�F�����
��+!�	�����
��
���L����������������,�����:���5�+�&'�����J������O�
�<=���,�,�#����	������-�
��5���;�
5���
5�����������
��,��B�����T���A�������,�����5�+�&'�����
���L��

5� ����(�N���
&%' 
��)��� ]%^� �Vitamin ‘A’��

,���F?������(�	�������L�����������F�
��#u������������	�����F��-��6�6�L�
�M���
5�����(�,������(���,���F?�����p�N��������������+6?���,����������	6��A
	�E��� O����6�L�+�����E�����L��(���������� ��	-��,����������F�
��#u����
�����,�,�#�,���F?������
�������-���
5�����(����,�
	�����O���
���/��F�-����������(�F?�����p�N�,��p��.��6��N�F?��������	-��F?����
p�N������������(���������9���+���G��������+��������	����J�-��� A������������
F?�����p�N�
5�����(����,�����-�J�-������L����	����G��<��� O���Zaaaa

��b��+6&���E����,���������%�E��� O�����9���9�,���F?�������
5���������,�
�	-�� +�F�A� ���A� 
��
�� ������	6� ������� ��L��� ��"�  O����� ��	6��� �<�&'��
�������F?�����p�N����#�2-�����������
c�d ����6�	� p�N� F?����� �Vitamin ‘B’ Complexd
,��� F?����� �!�+�=�� F�� �6��� F?������ �z��6-� ����������� ,����� p��N� ���C��"
F?���������(�,��,�������+�&'���F?������
���������,�	6������,�,�#������

��(���1�E����;����
��,���p�N�F?����������������������(�	�������-�����E��
�� ���	�������������� �,�#���-���������� ����	�����,���F?������������������
��-��������(����,��,�#�,�����-��������(����������
�����D���&'�� �� ��	��
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� �H�� �
���� ����������� ��%���
=�� ���
������� &�,&��	������'����M(

b] �
������!���������!&��Q�4��Q�4������47�����
����%� &�,&��	���
�
�� ��(����	�#������������	
�������B<r�������������
��"3
�7(
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j] �����47��� ���� ���� _��
�� ������ ��� ����=������ ����� ��
���
�����(

`] ��+
��
��4���� &�,���NFreezenO��K�������1������=
��"3
�7������(

���$�������	*��	N�$�OJ���$*�+0�<����,�$*��������$*��>�%�(Thawing)A

(5) �?4$��P�+�+'�6��(High Temperature)
�G%��"@������!����
����������
�<9z��	��&�'8�'�7����7����;���
�
����'(�'8
'����6����������V?
���;���������9
�����(�����������HI
��
���6�����D	�����&4�	�
��
��D*
0�����������	��&��Q*
���"����V?
���G%��������������A��;������#�*
(
��
�'�
��&4�	����V?
������
���
����'$�����#��������#X�����������������V?
�
��������;���
�
�*
(����������HI
����������������8�9	���
������4
�"��!���
Q
(
�������=�v
� ��p��!��NPasterurizationO
� �

��&�	���	NSterilizationO

+�Q*	6�� (Pasterurization)-� ����
������,���p���!��
�!���3
*���$
������������"�������������V?0���$
'��� 9&�� ��4(� ����� ����� ��!��
��p�����V?7� 9&�� 
�!���  �	
#�"(� '�

��	�,&�������������G%����������������
������#�'(�'8���T��T�#X�������'(
�������#%���	��&���V?
��'�
�����������
�W��7� ��
@����� ���� ��
����
� �;
������*
$��#��
�'�
��8�9	��I�
����
Q

�	��&��#��
��
{
����*
(

���<����*$	��(Strilization)-�������;���#%���	��&���V?
���'�
��I�
�6�����<�������'(
'�
��
�&��	���	���#���D	0�'�����#����=�$���:	�
����#�����&�	����P���
�(�'�

�I�
������G%��"@������������#�'�'8���"��������9��������G%��3������!��
��
��
�&��	���	������
�#�'(�"����	�J�<��������,���U
�����������������
����������'(����
��U������� &���!�����*��;���������
����(����	�'�

2����3���6�����	��&���V?
����
���#��*
(��������������=��
1���������������
�
�&��	���	���
���#%���������8�9	���
���
(

(.) ��	
�$�	��+��G<	������	�(Use of Preservation)- ����� ���� ��	
�$
�
��
���������������
Q
�����!�
�����#���������
�������������
������������
��!�&���>?��������
(�'��
�����!�
�����#����e�8�9	���&����#�D�������'(

&��'��"�
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� �
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��[���&!����#���G%��Y����
��	����������=�"P���������������#�'(���	�
=�	$�3
�
�-���[���8�9	���&����#���������#�'(
��	
�$�	��+��G<	��!'����7��(Type of Preservatives)-
��2�������������#%���8�9	���&����#���'����=
�����(���#%��A��������
���#�� ��=�C�=�	$�3
�
$� �=1���$��
������ N�
���O� ��=�'8���=����=
(�'��V?
��
����H�
���8�9	���&����#��������'(
���7$�56��7$���37��7$���,�3
|������
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�>?
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���#%����=��#%���8�9	���&����#������$���,��
�����#%���4�=7����@
���(
��	���
	�� �	�� �	�� ���

��	
�$�	��+��G<	���-

"����P������@
�� ��
�� ��������� ����������!�
�� ���#�� ����� ����#�
��	
���
$�����
�
$����4��
!����4����=7+��47$����4
��7���[�'8����V?
!����7��'47(
'���������!�
���8�9����&����#��������'(
+'�$���$���	
�$�	��( Natural Preservatives)
($) R*��(Salt)-������������,�Y�����2���
���
��$���#%��������������#%�

�����&���Z� �A���=�	� '�� �����&$� ����� �D	� ��
Q� =�	� ��,� J��� ����
����������'0�J���������������
����
��=�	��'���
d
�;��������
Q
(
�������=��=�	������8�9	���&����#���������������(���
���2����=�	�
��
��	���
��'$������
Q
�
������'�������������������(
=�	��
��
�'���8�9	���&����#���������������0
�������=�	����
��	�>?����6������������	�����
@���������'(�������
=�	��"��K
�
������������z��
�7NOsmosisO������'�����
�!���H;
��'(������+,��
��������,&!��8 �����
��������������,&!��8 ������������6�����
1��, <��
�����6�����	��&������HI
�=���������9���������*
����M�'8���������9
�
���(�=�	��A����Y4��NEnzymeO�����������������#�'(��d6��������� 
Y�
�3
�#�'(�=�	�'���8�9����&����#���
�������2�������H������#�'(
'����
�� 34	&$� ��7$� V�� ����� NCanned FoodO� �����
��� �A����
�������#�'(���Q�"�����A��G%��=�	�Y�
���%�=�������G%���
������*��8�9
�
����� ��
#�'(

(�) &���� (Sugar)-������ �
Q
� �8�9
�� ����� 
�!��� ��	
Q�
� ��"�� #%��� 3
�
��
�8�9	���&����#������������������#�'0
��$�����V?
����=�$����7$���=
$����7��'8�56��7������
(���2��'8�34	&���

3
�
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��������V?
������,�J�������������$��8�9	�������A��
 
���#�'(��
*�
"���P���
��	��3
�
����������������;�����������#�'(�3
�
��
��
�������
�;��������9�����0��������#���,���3
�
���
�<��������'(�'���6���
�	��&���V?
���
���HI
������,&!�8 �������*
���M(�+,�����������#�����9
�
���(

(�) �S� (Acid)-������ ��:	�
� �4�,
��� ����� �����&��� �8�9	���&� ���#�� ���
�����������	
Q��
0�'��V?
����=���=1���$��
������'8����4
��7���[(
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�����'(� ��[� ���#��� ���!��� ������� ��[�6� >?�����#�'(� ��	�� �	��&�
HI
����G�����#�'�'8�������
l�
!���
���#�'(

(8) ��R�H��R��(Oils and Spices)-�'��V?
���8�9	���&����#���
�������2���
����� �����'(� �8�9	���&� ���#����� ��:	�
� ��=��� ����� 
�!��
�������	
Q0���$�����
���X$��,�&�-���=
�=Z����X����
��
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Q
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����G�����#�'�'8�������;
��	��������
'���M(
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��	��� >,����#�'(� '��� ����� �
p!� =9�� ��
#%}
'���6������=�����4
'�����	���3���"������
#�'(�'��
���
���6�������4
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G����'(��#�C
NaO���������	��&���V?
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'����M(���	���������������
�;��������
'����M(
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���HI
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�
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(
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�
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�
��� ���������I�
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����!���������G%����
��	��=�	$���=��'8
��=� ����� ��
#��(� ���
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�
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�
���4
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,
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�
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��Q�	
��
�(
+><��6��- 3
�
�-����4
��7���[��
 �����1������,��(
+><��6�M- �
 �	4
��,
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3
���`]�
���	���9�2	�+	�
�(Test for Doneness)-��,
���������U������#%�����7�
�
 �	�����g47�����(��h����������+���	
�������(���
�'���3��
��V?������,�
����=�$� ������"�4
���#X����	
�������,������������4
'��K�����4�	�����
�
�=�$����$���������������Q
�'8��8�9	�����
�����!�����Q
���=
��	��V?
(
	���6��$���	
�$�	��+��G<	������	�(Use of Chemical Preservatuves)-
$9��V��K-
���'�-���,�����v�a�=
4�

��	
�v�a=
4�
���4��!����4�����=+��47�NKMSO�a�\2D�2�3
��,��'���s�v�2D�2�3
���4�
�7���[�v�bm����7

+;��-
�����!�aC �G%�����#%����,���Q$���#%�������������(
�����!�\C ��	
$�3
�
$����4
��7���[������
 �	��
���
���
�+�4��$��������*�3
�

�=������
�,����
(
�����!�bC ��,���T$�'���s�'8���,������
 ��(
�����!�jC �h���,����������4��!����4����=7+��47����=�������
 ��
����������#%��J������
 ��(
�����!�`C 
� �G%�����=���J��7���������#X���(�������3
�
��=�����
_��$������6�����
=7�NE�9O���(
�����!��C ���=�������W�����<����#X�����������(
"����P��I�
��6����������=1���J��7��A���������
���
(

(B) ���<9�$	��(Dehydration)
����������������Y�����������#%����:	�
��8�9
������������������
���
�
$
��������!�������!�����*��������������
#�'0�����V?
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���$
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$���BV?��
1���
�����
0�'�
�����������������V?
���
��,&��	��I�
��6���
�8�9	���������#�'(��
��,&��	��#����������,&!��8 ��<����
�������� �l���
�(

���������������������	��	���������������
����	�



88

�������	
�

�������	


�������������������	
��������

�����

����
Y����� "��!��� ������  ����� ������� �
��,&��	
������#�'(������@�����'�
���	�,&���
 ������
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l�����(������� �����'8���������
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��
�
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�
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Q
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�������'��
�����!�
�
��	��������'����M(

�����!�`C '��������
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NaO ��,����2��QV?����G���
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���4(
N\O +�4*����	
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�
���2�
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�
47�����*���(
NbO #X�� ��	
��� ��^� 2�3� N2D� 2�3O� =�	$� '�� 2�3� ���4��
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��4����=7+��47����
�N��^��
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 �	���������(
NjO �
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�
47�������������(
N`O ��,��3
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-��
u�,&��	����:,
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(

�"B �$���������!�$�6��0&���(Some useful tips)
a] ��������������#%����!���'8�����
���%����!�����
l�����
.��������
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\] ��2�����8�9
����
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