
உங்கள் உப்௖உடக்கொள்ளலைக்
ஶலைக்க௵ம்!

ச ொூயம் என்ைொை் என்ன?
உட௧ன்ொரவ சமநிலைலைக்காத்ௌக்ககாள்ள
உத௵ம்௚க்ழைமானஒ௠ தாௌப்கபா௠ள். உப்௔ை்
40% சசாூைம்உள்ளௌ. அசதசபாை், ஸாஸ்-கள், 
ாலவ௟ட௄்ம் கபா௠டக்ள், பதனப்கபா௠ள்கள்
மற்௥ம் பாக்ககட௄்களிை்அலடக்கப்படட்உண௵
ஆழைவற்௣௩ம்உள்ளௌ.

இௌஏன்ஆபத்தொனௌ?
அொகள௵சசாூைம்உடக்காண்டாை்உைர்இரத்த
அ௱த்தம் வரைாம். இௌ஼௥நீரக கசை௧ழப்௖, 
பக்கவாதம், இ௠தை சநாை்ஆழைவற்௥க்ஶ
வ௯நடத்ௌழற௚க்ழைகாரணங்களிை் ஒன்றாக
இ௠க்ழறௌ !

நொன் எவ்வள௵ ச ரத்்ௌக்
ககொள்ளைொம்?
பரிந்ௌலரக்கப்படட் சசாூைம்அள௵: ஒ௠
நாலளக்ஶ 1 சதக்கரண்ூ (சதக) உப்௖அை்ைௌ
2,000௘ழ.

தகவை் ௛ைம்: உண௳௩ள்ள எனர௷் மற்௥ம் சத்ௌ கதாஶப்௖, கெை்த் ப்ரசமாஷன் சபாரட்், 2011

உப்௖ 1 
சதக்கரண்ூ

அடரத்்ொஶலைந்த
ச ொயொஸொஸ் 8 
சதக்கரண்ூ

஼ப்௔ஸொஸ் 15 
சதக்கரண்ூ

= =



 லமய௧ை்இயை்லகயொன
 லமயை் ச ரல்வகலளப்

பயன்ப௄த்ௌங்கள்

உண௵க்ஶாலவஷட்ட, உப்௖த௳ர,ாலவ௞ம்
மண௚௚ள்ள௖ொயமை்௥ம்இயை்லகயொன

பைச ரல்வகபொ௠ட்கள்உள்ளன!

இனிப்௖ கொரம்

௖ளிப்௖
ாலவ௞ம்
மண௚ம்

ககொண்டலவ



கவளிசய ொப்௔௄ம்சபொௌ
ஆசரொக்ழயமொனஉண௵கலளத்

சதர்ந்கத௄ங்கள்
ச ொூயம்
அொக௚ள்ள
உண௵கள்

ச ொூயம்
அள௵
(௘ழ)

ஶலைவொனச ொூயம்
உள்ளமொை்௥
உண௵கள்

ச ொூயம்
அள௵
(௘ழ)

சராஸ்ட்டட் ஼க்கன்
லரஸ் 1,112 ஸ்௃ம்௄஼க்கன்லரஸ் 698

பாை் சசரக்்கப்பட்ட, 
வ௥த்த ௙ன் ௕ஷன்ிப் 2,708

பாை் சசரக்்கப்படாத, ௌண்௄
௙ன்ிப் 1,808

௙஼ைம் (Mee Siam) 
ழசர௳௞டன் 2,347

௙஼ைம் (Mee Siam) ழசர௳
இை்ைாமை் 1,008

கடை்உண௵டா௘ைம்
(Tomyum) பான்௘ைான்
ிப்

4,439
சபாரக்் டம்ப்ளிங் பான்
௘ைான்ிப் 2,816

ழரீ௘஼க்கன்
பாஸ்தா 1,161

ப்ரான்அக்௧சைா ஓ௧சைா
(Aglio Olio)

786

஼க்கன் மசாைா
ழசர௳௞டன் (150ழ) 768 ஼க்கன் ூக்கா (100ழ) 263

வ௥த்த இறாை் வத்தை்
(100ழ) 750 அரி஼வத்தை் (100ழ) 369

஽ஸ் ப்லரஸ்
(1 ௔சளட,் 186ழ) 658

ூரஸ்௻ங்கசை்ைப்படாத
சபக்ட் (Baked) 
உ௠லளக்ழழங்ஶ
(1 ௚௱லமைாக, 202ழ)

16

சாத்சத (Satay)
ழசர௳௞டன்
(10 ௌண்௄கள்)

920
சாத்சத(Satay) ழசர௳
இை்ைாமை் (10 ௌண்௄கள்) 231

*1 ௚தை் 5 கபா௠டக்ள் ஒ௠௚லறபரிமா௥ம்அள௳ை்அலமந்ௌள்ளன

ஶலைவொனழசர௳லயசக௬ங்கள், ிப்ஶூப்பலதத்
த௳௠ங்கள், உப்௔ட்ட௚ட்லட மை்௥ம்உப்௔ட்ட௙ன் சபொன்ை
பதப்ப௄த்தப்பட்டஉண௵கலளக் ஶலைத்ௌக்ககொள்௬ங்கள்.

தகவை் ௛ைம்: உண௳௩ள்ள எனர௷் மற்௥ம் சத்ௌ கதாஶப்௖, கெை்த் ப்ரசமாஷன் சபாரட்,் 2011



௚௱தானிை௔கரட்

 த்ௌ௳வரம்
ஒ௠ பாக்ககட் உண௳ன்பரிமா௥ம்அள௵: 5
பரிமா௥ம்அள௵: 1 ௌண்௄ (72ழ)

 த்ௌக்கள்

ஒ௠௚
லை

பரிமொ௥
ம்

அள௳ை்

100௘௧* 
அள௳ை்*

ஆை்ைை் 151ழக 210ழக

௖ரதம் 11.6ழ 16.1ழ

கமொத்த
ககொ௱ப்௖ 3.0ழ 4.2ழ

-நிலற௵ற்ற
ககா௱ப்௖ 0.5ழ 0.7ழ

-ூரான்ஸ்
ககா௱ப்௖ 0ழ 0ழ

ககொைஸ்ூரொை் 0௘ழ 0௘ழ

கொர்சபொலைட்
சரட௄்கள் 19.4ழ 26.9ழ

-கமாத்த
சரக்்கலர 1.7ழ 2.3ழ

-நாரச்ச்த்ௌ 8.6ழ 11.9ழ

ச ொூயம் 207௘ழ 288௘ழ

கொை்௹யம் 108௘ழ 150௘ழ

ச ரல்வகள்: தண்ணீர், ௚௱தொனியமொ௵, சகொௌலம
நொர ் ்த்ௌ,ஈஸ்ட்,  ரக்்கலர, உப்௖, சகொௌலமமொ௵  ்த்ௌ, 
பொமொ௜ை்

 த்ௌ௳வரப் பட்ூயலை
எப்பூவொ஼ப்பௌ?

1. ஒசர௳த
கபா௠டக்சளா௄
ஒப்௔௄க
(உதாரணமாக
௔கரட் vs ௔கரட்)

2. ஒ௠
பாக்ககட்ூை்
உள்ளஉணலவ
எவ்வள௵தடலவ
பரிமாறைாம் என
இௌகாட௄்ழறௌ

4. ஒசர சத்ௌப்
௔ரிசவா௄
ஒப்௔௄க

3. 100 ௘௧-௞டன்
ஒப்௔௄க

இைங்ஶவரில ௜௩ம், எலடலயப்
கபொ௥த்ௌம்உண௵ ் ச ரல்வகள்

லவக்கப்பட்ூ௠க்ழன்ைன.

5. ஶலைந்தள௵
ச ொூயம்


