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1. ఆࡗ�� �� ఆࣔࡋం ఎ
ఉం�?

ओߩސ - �ߖࠩ ��క߭ ސగ�కߕ  ��फߕ� � అߗ� ��ޘ 

వङ సߕ�� ࠪరޑ� ఇ�द� - ఆ߯ ࠴లޑ�� క�द�

�߅� ���ంߦ ంߔ߄� - ��లం� �ఖంސࠇऴ �ߖࠩ

�ం� ࠪరठ࠭ߔࠩ ం�ంࠪߔ߄� - చ��फ ఆ�గङ ం ఉం�ం

ఆ�రం ߖవండ ߔ࠳సహజ � ?��दߩ �ߖ�ߔޒ ఆ�రం ߔ�వం �ߖࠩ

��ఇ ޒకృߥऴ �ߖߕ�హ ߝశ�రࠩ ߔࠩ ��द�? అసߩ �ߖ�ߔޒ  ఇంߔ߃ం

ఏ? ఏޒ ం� ࠩߪ ߔ�फ ఆ��ल  ఆ�గङ ంޔ�� ޜంߔࠩ ?�

�ߖ�� ��  ఆ�రం ఏ? ఇ�ం� ऴߥశ� లߘ ��� అ�� సࠪߔ߄ం

ओߥ� ࠩం�, ऴߥకృޒ ఇ�� �� ߖ�दࠩߩ �ߖ�ߔޒ ఆ�రం ߔ࠳సహజ ߔ

ࠩం సࠪߔ߄ం� � ߗ� .�ޑࠋ�भࠩ ం ࠪऴސం, ߩ�दߥߔओ �ంߘ �

వంటలޒ ߝంߕ�� ࠭, అߕ� �ߕޒ ఏࠫ ,�दంߩ ఈ ߰టद �ߖ , ఎߖ�

�ߕޒ , అߕ� ߖ�ޒకృߥఅం�ం��. ఈ ऴ ߖవ�फ� ఏࠫ� అ �� �ߖ

ऴޒߥ �� వ�, ࠩߔ శ�ర ߖ�घ ణం �� ऴߥకృޒ సహజߔ࠳ ఆߖ���

సంऴగ�ంచߖ�� వ�� ం. ఆ �म ంސం ऴߥ�రం ࠩߖ� ఆ సహߖ����

�ߠం� ఎޒ  �ల సంవސझ �� అడ� ࠩߖ�వ� ऴޒࠇ��. �లऴక࠲�

�झ߃࠲ �ߖࠩ � వ��  ࠪ�ओ ల �రణం�, ߔސ �ంޙ ��ޘ ސటలޜ

ఆߖ��� ��ࠪ ంߥ�  ओߥఇ .���ࠩ �ߖ�ߔޒ ߖ� శ�రం ߔࠩ �� ��

సछ �ߝ���సహ ��ސ  ���ం� ఉం�ం.



ఉహరణ�, ސ�ऱ ߦ� ऴߧ �ޑలऱ��, ఆ� ࠪ�ల వర� సహజߔ࠳

��లऱ��� ఆరవ ࠪసం వߧ ఆ .�ޑ�ޔࠇऴ ߝޜలߦ ओߩߔ � అߔ� ऴߦసߔ

�యడం ࠩߔ� అల��. ఆ �� ߘం� ߧలऱ��� ఉߔ�� ఆ�రం ߭టदడం

ऴߦరంࠚ�फ�. ߧలऱ�� ߔࠩ �ߠం వంߔ���  వంటలߥ ߘటदࠇ� ��द,

��� ऴޙߥङ కం� ఎ�� వ అߔ� ం� �भ� ޙ ��ߩ�, రస࠵, �ంࠈ�

��ఎ �ట �ం�� ߱�, అంޙ వ ࠬగడ ߔ� ,ߗ�� ओߥచ ,�� ߗ�  �

�ސయߥం� ऴߧߖޒ ,��ߧ �फސ࠱ ం ��फ�. ࠴టद࠴��� ఈ ఆߖ���

�చక ߘभ࠭ లऱ�� ఆߧ �दస�� ఆ߭ ��ߠ � చߥओ �ం� ऴࠫంޑ��

ఏࠫ ��फ � ओߥ� � ం�? అం�, అంސ ��ऱ� �߮ओ  సࠪߔ߄ం,

�ంటߝ ఊ���फ� అߖ. �� ఊ��फߕ� � ఇక �࠘ం ߖ� ఆ ސ�ऱ �ళच

అࠩघ ��లవ� �� వߧ ߠ�� ,ߠ �ల�ం� ఒకక ߖ��లऱߧ 

ޜలޔ� ߖ�ߠ ߝ�द, �ంట߭ ��ߠ भ࠭ ��द�ం�, ࠩ�కߥ

��ߝ �క ऴࠫంగడంޒలऱ�� గߧ ���फ�. ఆ �ం��. ఇ� 15, 20

��� ߭�दస�� ఆ ߧలऱ�� శ�రం ఈ వంటల� అల�� ޔ�ߥం. అ

ళचߥ ,ߠ�ంߥ ,ߠߜޙ ఏ ,�ࠇ లऱ��� ఈ వంటలߧ రߠ�� , ఏ

ఖ�ण �ߠ� ओߩޒऴ �ߠ ߝ�� �࠴ ��फ ��ߠ  �ం� చߥओ ��फ�. ఈ

సహజߔ࠳ ఆߖ��� �ߖ��ఆ ఆ ,ߘޒ   ఊ���, అߖ ఆ ߧలऱ��� ఎవ�

ओߩ� �ߕ� �ߠ ߖߖߥ ߔ�� �द శ�రంࠇ� �ట� ߭రగޙ��ޘ ��� .�

��ంߖ .� ओߥ�द ��फ, ఇࠇ  �घߖ శ�ర ߔࠩ �� ణం సహజߔ࠳

ఆߝ���  ���ం� ఉం�ంߖ .�  అల�� ��फ శ�రం ߖ�

అల�� ޔ�ߥంߗ� , ఏ అల� ޙ�� ఏ ఇషदޙ࠳ అ శ�ర

అవసరం అߘ�ం� ߰రߦ�.

ࠩన అࡏ࢘ ࡱࡌࣂ, అࡏ࢘ ��, అ� ఇࡏ࢘ ࡱ�ࢲ. ఈ

ङސߖ ంߔࠩ ߖ�� ߝ��� �వరం� ఆ���फ, శ�రం ߖ��ం ం

అం�फ  ఉం� శ�ర అవస�� ߪ�फ� ޓరߔࠩ .�ޑ శ�ర అవస�లߘ



ङߕ యం� ޓర� ��ఇ ޒకృߥ��फ ऴ �ߝ��ఆ ߔ ओߥސ �ంޒ  �फߪ 

అవస�� ޓర�. అߩओ � ��రక ࠪߔ�క ఆ�గङ ం �� ࠈ�ం�ం.

అల�టऱ �షߖ���फ, ސ�ऱంऴ�� ߔ����  ఆ� बక ߥ��बࠇ ޒ�द

�ߔ� ओߥ ङސߖ �ߔࠩ ޙం� ఏߘ � ం ߭�द �� ޒం� అల��

��फߕ� � అ� శ�ర అల��ऱ� ࠪߕޔ�� �. ఈ అల�టऱ ऴ�ం�

వంటలߗ�  వ�फ�. అల��� ߝޒ� ऴސࠇకߖߥ �ߖ��వ�फ� ߗ� ��రక,

�రޓ ߘ�క అవస�లߔࠪ ��. అల�టऱ వలऱ, �లऴక࠲� సࠩసङ లߝ�

వయ�झ ��ङߕఅ ޕ�ߥఅ�न �ߖߕ�వ ޕ��߭ �ߦ ޜ �ߖ  క���फ

ఉం��. ఇ�दల �షߖ���फ, ࠩߖ�� ఆ� बక ߥ��बࠈ ޒ�ం� ऴސ�फ ऴސ�फ

ఇ�द� ߩ�द��फ  ఉం��. ఇ�दలߝ� ఇంऴ�లߘ సంސృߧफ ߥరచߖ��

�వ�फ�. ఇ�द� �వర� వङߖߥ సߕ�� ࠪరޑ�. ఆ߯ ఇ�दల ߘం�

క�द� ߩ�द��फ�. ࠩߔ�झ  శ�రం �ం� �� ߩސओ .�ޑ

గ�క సࠪజం ఏరओߕ డక ࠭ంߘࠩ �� శߖ��� �వలߔ� అవస�లߝ

�ߖޑ�� ߖޒ  ��ంߔ�ం߃ࠈ ,��� ��� ߘ��� అࠇ� .�� �ߝ�द

సࠩసङ �ߖޑ�� ߖ� �  ��ంచగ���. ߕగ�క ࠪߔࠩ) ��ߔ

�छߪ ��) ࠪऴސం ߥ��बޔల� శ�ర అవస�లߘ ࠪ�� �ޔࠇऴ ߖ�

��� ���సంޘ �వడం, వం��వడం అల��ऱ� ࠪ�� �ߖޑ�� ߖ�

��ంߔ�ంߘ� � ��రక �గघ సࠩసङ ,�ސ లސ�� �ߝం �వ��

ऴߦరం࠘ం అ�ङ �द �� సࠩసङࠇ� .� లޜ �ష ߖޑ���  ��ం��. ߝ�

,ޕ�߭ �ߖ��శ ߝߖ ޙ࠳ఇషद ఏ �ߔސ ంސऴࠪ ��ߔࠪ ���

శߝ���  స�भ�߰ࠩघ �ߔޔ�ޔࠇऴ ߖ ంߙ� � ��� ��� అం�

��లవ� �ङ �ߕ�फߧ సࠩసङ ��ߔࠪ �ߝ ,�दࠇ� .� లߝޜ

�ߕޔ�ߩ �. ఇక అక� డ ߘం� ࠲ސ�� ఓ ߭भ సࠩసङ � అ�ङ �ߖޑ�� 

��ంచవల� వ�फߔ� .



ఇ�ం� రग ర �बߖࠩ �ߝ ޒ�� కలగߖ�� గల �రణం ��फ, శ�రం

ࠩం� �డनలߪ ߘ�फ� ऴߥక� � ߭�द, �వలం అల��� ఉߔ� ,ߖ��

ఇషदޒ ߝ�� ߔ࠳ం� ߖޑ���  ��ంచడం వ�ऱ ఇࠇख ం వ�� ం. ఈ �बޒ

ߘ�बలߥ ఆ�ర ߔ��అవస ߔ��వల �ߖ���లం�, శߥ యటࠇ �ంߘ

ङސߖ ం ߖయࠩం ߥސओ �ం� ߔޒడߥ ࠲��� రం. ߥ�च ��ߥ , �ర�, �ంజ

ङߕ߄ ޑ�జం .�ߕޒ �मసࠩృ ߖ�� �ల࠴ (�ߕफސ� ߔफޒ�ల࠴) �

కࠩం�, ఈ ���ऱސࠇऴ ߖޒ ߝ��  ఎవ� ఇషदߥడ�. అలߔ�� వంటలߘ

�द, �� ࠪరठం ఏࠫటం�, ఆ�గङࠇ� .ం వ�फంߥ� �ంࠩߔࠪ ం �ర�,

߱షక ��వల �ర� ऴޒߥ �� కߗసం 50, 60 ސ�ం అߕ�  సహ��రం

అߥ ߔ�ం�ऱ, ߥ�� �ర�, ࠴లޒ�फސ� ߔफޒ �ߕం� ߶ర��. ఈ

���ऱ  ఈ ఆ�రం ߖ�ߔޒ� ఆ� बకం� ఎవ�� ఇࠇख ంߔࠩ .�� �

खࠋడ �ߖ�ߔޒ ߖ�� �भల� ఇ�ం߭ �క, ఒక �ళ ఉߕ�  ఇ�ం� ࠩం�

ఆ�రం లࠚంచక ఇࠇख ంߥ ��न ఆ�రం� సగ࠙గం ߝޒ �� .�

ఇ�ం� ࠩం� ఆ�రం ߖޒ, ࠫగޑ సగ࠙గం అలߔ�� వంటలߔޒ ߘడం

అߝ ఆ�గङ  �షయం� �ంސ ࠩం� ߔ�� ߖߥ�ऱ అޔ�ం.

�फ ��� ��ంސ�ऴ .�లం� ��� ఉండ�డސࠇ�ఖం� ऴ �ߖࠩ

ఉం��. ࠩߔం ߔޒ�  వంటల వలऱ ఇߥओ �� �� ��� వ�� �ߕ�  �.

ఇం� ࠩߠ�� �ߕߘ�  �. అల��� వ�फߔ�  వంటలߝ �� �ర�

�ߖ��ఆ ߔ࠳ం సహజސ� ం� ఉం� ఈ ��� ߱�. ��� 50, 60ޒ ,ߖޒ 

ఆ��ङ �ߖ �ߕం� ఉޒ ߘవంటల ߔ࠳��కర ���ߦ   ऴސ�फ ���

��ࠪ ంߔ߄� ߝ��వం ,ߝ��ంߔࠪ వం��వడం .టदడం ఆగߩ ߖ�

వంటలޒ ߘం� ఈ సࠩసङ ���ߥ � రం ߔ���ऱ. వంటల� �� ���

ఆ��ङ �ߖ �ߕ���फߦ  ంߔ߄� ��య�ం� వం ߘ�द ఆ ��లࠇ� .�

�ఆ ��� �య�ం� వంట� ఎ .�ంࠩ ޙ�����గޘ ంߔࠩ

వ�फయߝ సంహం ఈ ���ऱ  అంߙ�� కޔ��ంߔࠩ .�झ ం�



ࠪరठ࠭ ండక ߱ޔంߖ� ?�  �ల సంవސझ �ల ऴސ�ం ऴߥ�फސం వంటల�

ఉߥ��ం� ��� అస� ��. ߗ� ఆ ���ऱ �छߪ ߔࠩ ��  ��

వంట� ���గ���. వంటల �� �ర�, ��� ఆ ��ల� లࠚం�

ߖ� �� ࠭ߔࠩ ��గ���. అߔޒ ߖ�����ం� వం ߖ��

క��ం� ��� �య�ం�, ࠩߔ� లࠚం� ఇސర ߥ�बల స�యంߝޜ

వం��వడం ࠪ�� �ం� ࠈ�ం�ం. ఆ��ङ ߖక��ంచ ߖ� �ߖ

వంటలߔࠩ ߘం ��� ސ�� ���గޙ�� అ అృషदߦ� ߖߔ࠲ओ �.

అ�ం� ఆ�గङ కరߔ࠳ వంటలߔࠩ ߘం ߕޒలం� ࠭ంߖ� ��

అల�టऱߖ� ,ߘ�  ఇ�दలޑ ߘङ గం �యక ߥސओ శ�ర ఆ�గङ . ం �సం, శ�ర

అవస�ల �సం ࠩߔం ࠪరక ߥސओ అ�ం� ࠪ�ओ . ���లం �ߔࠩ 

࠭ం వంటల ߥటऱ �ంސ అవ�హߔ ఉం��. ఆ అవ�హߔ �ర�,

వంటల� ࠩߖ� ఎ� అల�� ߥ�न�, ߘ�క� �� వంట� ఎ� ఉం��,

��ࠪ ��द� ఏࠫ�, వంట� ఎߔ వంటల వలऱ �ߝ �ߔ�ల࠴ ���

࠭ంߔࠩ ం ޘ���వల� ఉం. ఆ ऴߥయސ� ం �भ ం.



���నం ఎం ంట �� .2
?ࡌࠪ

��� ంߔ߄� ޒకృߥఇం� ऴ ޒߥం ࠪ�� - ऴߔ߄� వంటల �ߝ

��ల� ߘभ� ސ� ठ�फ ߱ �గం - ��లޓ ߘ��యడ࠲ ࠪరठం

ఆ�గङ ޙߖࠪ ��� - मం� ��� ޙ�� ��� ం ߃ސङ ం

��లߕࠪ ߘలం� ࠬ� - ఎߩओ ओߦ� � � �ం߆ ��

ఆ�గङ ం� ऴސࠇ�లߖ ఉం - ��లߕࠪ ߘ� ࠩ� ࠭ం

ࠬ వంటలޜ ࠬ ఆ�గङ ం - ޘ���ం� అ ࠩ� ࠙గङ ం

��� అం� అం�� ఇషद࠲. ఆߕ��� �ߕ, ఈߕ��� �ߕ ऴޒߥ ��

�छߪ .ఉం�ం ߝలߕޒ ߖ��� ���కర࠭ ߖߖ ޒߥऴ ߝޒ �ల�

డࠋख  �క, ߥ��बޔ� క�� �క �� ऴސࠇకడం �ర� ߰టदߖ ߘంߩ�ం�,

�� ��ం� ߥ�दం���ం� �వߖߕ�  ��ం��. ߥం�గల�,

�࠘��ङ ల� ࠪऴ࠲ސ �ం�, � ��� ��కరߥ ߔ࠳�ब�, �ం

�गఆ సం .���� �ߕజࠤ � ࠭�యߝ� ऴސࠇకߖ�� ఆ�రం ߥސओ

झސసంవ .� �� అవ�శం ߝޒ ��� రం ސ࠴फం ࠬ ��फ 15, 20

��ߖ�� ���  వంటలߖޒ ߘ ఉం࠵���. అߩओ డߩओ � ��లߘ

��వ ߔ��వల ,ߔడం వలߔޒ ,60 ߔవలߖ .�డߥ �ސఅం ߯�� ߖ� 

65 సంవސझ �� వ��  వర� ࠴ం� ��� �ం�� ఏࠬ ��ం�

ఆ�గङ ం� ��ంచగ���. వయ�झ గސ ��రక ऴశࠩ �ల �ࠇ߯  ठడం వలߔ,

వయ�झ  వలߔ వృम ङߥ ం� ࠪऴ࠲ސ సࠩసङ � వ�� �. �క दర ऱ అవసరం,

ࠩంల అవసరం ސ �ࠈ�� వ� ఉం�.



��వ �ސగ�కߕ ߘ� ߘ�  ࠪ�ओ ల �రణం� డࠋख  సంޙ �� ߔߦ�క

అ�ङ ం. �క�ङ ङސߖ ޜߖ .���߭ �ࠈ � ం ��కర࠭�

వం��వడం, ऴސߖ ޒߥङ ం ߥం�గ�� ��లߘ అ࠘ߘ�ంచడం,

�యం�లం అ�ङ స�� ߘ� �ߥ ߔ��ࠇ�� ���డం అలߔޒ 

ࠪ�ం. ఈ ऴߖ�ߔޒ �ޔࠇ� వ�� ంߔ� �ऱ� ��లߘ

అ࠘ߘ��फߕ� �. ��లސߖ ߘङ ం ߔޒడం వలߔ వయ�झ फంސࠫߖ ޜ

��ం� అం�� అߕ�గङ  సࠩసङ ओߥސ ,� �ߕస�� వ�फߖ �. ��ల

�ߔ���߭ ސంޘం ఎంސ� ం, ��లސ� ర�� �కߏ అ , द�ऱ,

ࠩం�, �సओ ట�झ  �� ��� ఉߥశࠩߖߕ�  అంంచޕ��߭ �ߖ�

ఉߕ� �. ఎంސ ࠩంސ� फ ސ�फ ߥ�� �ओ ��� �క द�ऱ ߩ�द��� ߕ

వ�� �ߕޔ�फ� ߱�టद�క߱ߪ ߘ��ల ߔ फ ��� ��ం� �య�కސ� ,�

�ߕޔ߱ �. �ࠪ� 20, 25 సంవސझ �ల ߘం� ࠩߖ� ��ల� ߖࠈ�

శߖ��� �ߕ��फ� ��లࠩయం ���ంߪ  �. అంߝސ�, ऴߥ�फސం

���ల ర�ల ��� వ 22 ��ߖࠩ �ߕޔࠋ� �ߕ�ऱ� అంచߔ �. ఇం�

�ߠफ ��� ఎސ�  ఉߕ� फ߮ސ�ం ��� ऴސ�फߥऴ ߗ� � �ऱ ߖర प�ంచߖ��

�� సࠩయం ޔ�ߥంట. ࠩߖ�� ఆ��ङ �ߖ �ߖ�� ,  అంంచߖ��

ఎߠ�  ऴސ�फ �ङ �ߖ࠙� �� �� �ߕ߄�   అం�फ �ߔ� ߝ �ߖࠩ .�

ఎߖ�  ర��� ऴߥయޒ� ంߕ� జࠋख ల ߘం� ఉߥశࠩߖߕ�  ࠪऴ࠲ސ

߰ంగ�ठߕ�� खࠋజ ߗ� � లߪ ߘ�फ� ސ� ठం���క߱ߕޔ� ߘ� .�

߯�ߖࠩ ߘ�  ࠩంߖߥ �� ��యߖ �बޒ వ�� ం. ࠩం�

��फߔ� ओߥ �� ��� అߖ� ��ߩ �बޒ క�ठߔ�� �వర� �క . दర ऱߘ

ఆ�ర ߖయࠪల ߩ� ఆ�చߔ ࠩ�च ం��ऱ� ��� ࠪ��.

ఎంߥ ސవ� ߺ� ࠩంߔޔ�� �� ओߥ �� ��� అߩ��

�క߱�స��, �ङ � ఆ�ర ߖయࠪల� ࠪ�ओ � ��ంచడం

ऴߦరంࠚం��. వంటల� �� ��ల వలऱ ��� ߭ߕ���� యߖ



గࠩߖం�, వం� ߔ߄�ం� ��లސ ߘ� ठం� ߖࠩߔޒ సల���फߕ� �.

�ం� జࠋख �, ���  జࠋख �, �వ� జࠋख ��� �ం࠴ ��ం .ߧ.ࠉ ,�

వ�� ओߩఉ �ޔవం � ��� ߔ �ސ ߘ ठంచࠩߕޔࠋ� ߖ� �. అ߅క

खࠋ��సद��, �ం� జ ,��ࠇ � వ�� �ङߜ ,ߜߙ ��� ߔ లߘ

�ސ ठంచࠩ� ߖङ �ߕޔࠋ� � �. �గ� �ङ ߧޓ ,ߘరంచߥ వ�फ ߅

వ�फ�లސ ߘ� ठంచࠩߖ, �ङ � ऴటࠋ� వ�फ ސ ߘߩ�ߩ� ठంచࠩߖ, ऴ߮�

�ސ ߘంట� వ�फ �రం, ࠩ��లࠩ �ߩ�క ,�ސߪ ठంచࠩ� ߖङ �

సల� ఇ�फߕ� �. ऴߥ�फސం ఒ�� ���द� ఒߦ   �ओ ష��द అంࠈ���

�వడం వలߔ, ఆయߔ� సంࠇం߅ంߔ� జࠋख ల� ఏ ��� ߖ� క���फ,

ఆయߔ ఆ ��లސ ߘ� ठంచࠩߖ ��� సల� ఇవछ డం జߔ���� .

�వర� ఒ��  �ओ ష��द ఒ�� �ސ ߖ��  ठంచࠩߝస�� అߖ�  ��లߘ

�ސ ठం� ߔޒవలߔ� ��� ��ల� వ�� ङ� .� ओߧ� � ��ऱߔ

ࠩంలߘ ���ం� ��లސ ߘ� ठం� ߔޒడం వలߔ శ�రం߯

ࠩంߖߥ ���फ  ��� అߩ�� వ�फߕ� �. ࠩంߖߥ �

��లం� ��� ఆ�ర ߖయࠪ� ߥސओ అర ߖస� అߖ बం అ�ङ ంߔࠩ .ం

ఇషदం వ�� �ߖం� ఎޒ ߘ�ऱ ��లߔ  ࠩంߕ�� � ��� కంऴ��

��. అం� �ߝ �ङ � అ� ࠩం�, ఇ� ޡߥङ ࠭ �ం�

ओߩ� �ߕ� �. ��� అߝ� ఆచ��फߕ� �. �గం ސగ ठߖ�� ࠩం ఎంސ

�ߔ��फߖߥ ङޡߥ . ం ఎంߖߥ ސ��फߔ� ओߩఎ ߖఅ ސఎం ސऴߦ ߖ , డߕ�

ఆ��ం��? ఇߩओ డߕ�  ఒక� �� ఆ��भ࠭.

ఉహరణ� ࠩߧ.ࠉ � �ߔ. వ�� ంߘ�ం࠭. అం� �ࠪ�

ङ� .180/100 ओߩంచ�, �� �రల� ఉߥసంऴ ߖ �ސ  ठం� ߖࠩߔޒ,

ࠩ�णగߔ� ం� ఉߩओ ओߧ� ߖࠩߔࠪ ��फߪ ߘ గސ .ߧ.ࠉ , ठߖ�� �ం� ߪట�

ࠩంߘ ఇ�� ङ� ంߔࠩ .� ओߥސ యࠩంߖ �సల ߖ �ం� ఆచ��फ

�రం, ߥ ��ల� � ߕ .ߧ.ࠉరघ � 120/80 � వ�फంߔࠩ .ం ఆ



���फߔ� �అ ߘయࠪలߖ  ఉం�࠭. ఇక� డ ࠩ120/80 .ߧ.ࠉ ߔ �

�వߖ�� �ం� ర��� �ङ ం ��࠭. ఒక� ࠩం ���వడం అޙ�

�ండవ ఉߩओ �ސ ߘ ठంచడం. � ߧ.ࠉ. అߝ ఉߩओ �ސ  ठంߔ�ంߕ �రघ �

� వ�� ం� ? ࠩంߔ��� �� ం� వ�� ం? ఇక� డ ߧ.ࠉ.

రघߕ � � �వߦ ߖ �ߖ�ऴސ ఎంސ ఉంߥ� ओ ం�. �࠴, ࠩంߘ

�ం� ߪట� �డడం వలߕ .ߧ.ࠉ ߝߔరघ � వ�� ట�ౖऱޙ ఉߩओ ߘ

�ސ ठంచవలࠫߝߥ ߔ��? ࠬ� ఇషद࠴�� ओߩ�ऱ� ఉߔ ߘ

ࠩ�णగߔ� లछߖ ,ߙ�ర�ऱ ,ߙ�࠭ �చߥ  ళच ߖ���ం� ࠩంޒ ߙ

రघߕ .ߧ.ࠉ � � వ�फం࠵ �డం�. ఉߩओ �ంޒ ��ࠪ ߘ

ࠩంߔ��� �ࠈ �� ओߥ �అం� ఇక .� ��కంऴ .ߧ.ࠉ �� డ

అచ� ం� ࠩం అߝ ࠪऴސం ߕ ߖ.ߧ.ࠉరघ � � �యߖ��

సహక�ంచ�క߱ߔޔ� ङޡߥ �दࠇ� . ం అߝ అవసరం. ఉߩओ �ސ ߘ ठం�

�ߔ��ठސ .ߧ.ࠉ ߝߔడం వలߔޒ ���వߘఅ ��ం ߖ . ఉߩओ ߘ

�ސ ठంచడం వ�ऱ ߕ .ߧ.ࠉరघ � � వ�� ట�ౖऱޙ, ࠩంߘ �య�ం� ߪ�फ�

ओߩ�డం�. అ ߖࠪ �అం�, ఇక .ంޔ߱ ��߭ �ࠈ .ߧ.ࠉ � డ అచ� ం�

ఉߩओ �ސ ߘ ठంచడం వలऱ �� ߕ .ߧ.ࠉరघ � � �వడం ߕ .ߧ.ࠉ .�రघ � �

�వߖ�� సగం ࠩం, సగం ޡߥङ ం� �ం� క�� ߕరघ ��ޘ � � �.

ఇక� డ ఉߩओ �ߔం� ఉޒ ߘ ओߩ ओߩరగడం, ఉ߭ .ߧ.ࠉ � �ސ ߘ ठంߩߔ�ओ �

ओߩఅం� ఉ .ంޔ��కంऴ�� �వడం జ .ߧ.ࠉ ���द �.ߧ.ࠉ ,�  సంࠇం߃ం

ఉంߔࠩ .ం వంట�ऱ  ఆ�గङ ం ��ం� ��ం� �� ��ం� ఉߩओ

�ߕ�ంޒ ࠭. ఆ�గङ ం ��ం� ࠩߔం ఆ�చߔ ��फ, జࠋख ߖ�फ� ߱�లߪ 

�����. అ� ���వడం ࠇ� ��द వ�� ంސంޑ�� .ߧ.ࠉ ߔ

ఉంߔ�� �ߕߔ�ޒࠇऴ . �च  ࠩం ���వడం ߥސओ డం �. �వర�

ఉߩओ �ސ ߘ ठం� ߔޒక ߥސओ డం �. ࠩం అవసరం ��ం� ߧ.ࠉ.

߱�లం� ߔ��� ࠪరठం ఒక� � ఉం. అߔࠩ ,ం ఉߩओ �ࠈ ߘ

�ߔޒ ओߩ ओߩఉ ,��߭ .ߧ.ࠉ � �ސ ߘ ठంߩߔ�ओ �ސ .ߧ.ࠉ � ठޙ, ఉߩओ ��फߪ ߘ



ఏࠩ�छ .ߧ.ࠉ ޙߖࠪ ओߥ� ?� ం�! �క�  ऴߥ�రߪ ޙ࠳�फ� ߱��.

ఎߩओ డߕ�  అ� ऴߥయސ� ం �� ���? ߝ� అం� అం��.

ङ� ओߥ� � ओߧ� ఒక �ళ ,ߠ� ओߩం ఉސ�ం ߕ  �క߱ߠࠩ�ߔޒ ޙ

ऴߥయޒ� ం� ఉండ�.

�ఒక ߩ� ސం ఇంߔࠩ  ఉߩओ  ��ం�, ߧ.ࠉ. ��ం� ఆ��ం�࠭. ఇ��

ఇސర ��ల వలऱ ఇސర ��� �� అޕ��ސ ,ޕ��߭ ߝ�

ఉం��. ࠩߔం రకర�ల ��లޒ ߘం� ఉߔ� ంސ �లం, ࠩߔ�

రకర�ల ��� ߭ޕ�� ఉం��. ��లߘ అ� ߩ�दంߔ��� ంސ

�లం ࠩంߘ �డవల�ం. ఎక� డ ߘం� ��� ߕޔ�ߩ� � అక� డ

ओߩߔ��య ߖߥ ఆ .ఉండ ߖߥ ޜల��फ ࠩం ߝడం అߥం� ఆߘ �

��లޜ, ࠩంలߖޑ�� ޜ�  ��ంచవల�ం. ��ల ߘం� ���

�ߕޔ�ߩ య� ߝङ లంߩ� �ओ �ߔ�  �సफవం. �ࠫޒߥ�,

ఆ��छ ల� ࠭ఖङ࠴ ߖߕ� ,ޒߥం, అ�ऱ ङ� ߔ࠳ �లߕ߄� 

ङ� � ��� సంࠇం߅ంߔ� ࠩం� ఇ�� , ࠬ� ࠬ� ఇషद࠴�� �ऱߔ

ఏߔޒ ߕ࠳ం� అߩ� ߖओ �ߕ� ��డం�! ఎక ࠵� ߘ��ల .� �

�ސ �ޔవం � ठం� ߝࠩߔޒ �ब� �ޒङ � వ�� రం�, ��� ఎంސ

�ߕక�ठ�फ ߖ� � అర बం �క߱ޙ ఎ�? ߪ�फ� ��� ��ం� ߝࠩߔޒ

ࠪట� ߥ�ओ �ళच .ంޔ�ߥ �లం ސఇం� �ం �ߖ� ంߦ� �ओ క

అߩओ ��फ �ఆ �� వర� ఎ ,ߖࠩߔࠪ �  ఉం� అߥओ � వర�

��࠲ �द ࠭ంࠇ� !గ ��ސࠇం �ఖం� ऴߔࠩ ం�!

వంటల� ߖ�కరߔ࠳ ��� �య�ం� వంޒ ߖ��ం� జࠋख �

��� �ం࠴ .��ޘ �भల߭ ߔࠩ �ంߘ �ߕఏ ߖయޑ�ठސ ��फߪ

వ�� �ߖ�द��. అ߭ ߝ�అ ��� ߔ ङ�  ओߩߔ�యߖߥ �ߕ߄�  �

ऴߥకృ� ޒङ ङސగ �ߖ ంސరం �క ޔ��ం��. ऴߥకృޑऴశࠩం� ఉߩओ ,

�టߪ ��ం ߘ�ర ߔ�� ��ސ �అస� �య�ం ���ࠩ ,ߜߙ



߭డߜ 3 ,2 .�ޑల� ߝޒ స��, ఎߠ�  సంవސझ �ల ߘం� ఉߔ� �ం࠴ 

��� ࠩం� అవసరం ��ంސ ߝ��ठޔం��. అ�� ఆߖ���

ఇం� వभ �� ߖయࠩం ߥސओ �ం� ߝޒ��� ఆ జࠋख ���ం ��ޒ �

ఉంߕ�� �. ��క చంߩ��క ��లޒ ߘం� ࠩర� �ంటߝ ���

�ߕޔ�ࠏరగޒ �. ఆ ��లޙߖࠪ ߘ ࠩర� ސ�ठߕ�� �. ��ల�,

��ల� అం ސగ ठ� సంࠇం߃ం ఉం. అޘ �ߔࠩ �యడం �. �ం߆

�ߔ��� ��  అߕ�గङ  సࠩసङ లޛ ߘల�ం� �వߖ��, ��లߪ ߘ�फ�

ఆ��ङ ߖ�����ސ ߘ�రల ,ߖࠪ �ߖ .������గ �ࠈ ��फߪ 

అ� �� ��ంߔ�ంސ �లం అ�ం� వంటలߕޒ ߝ� �. ��లߘ

�ސ ठంސ ߕ�గ ठߖ జࠋख �, ��లߪ ߘ�फ� ࠪߩߔߖओ ߆�ం ߖ�ठయސ �

�� ऴగ�ం�, ࠩర� ��లߝޒ ߘ ऴߥయސ� ం �య�. అߥओ �ంߘ �

ఒక�  �� �� ࠩంߥ ߔ�డ�ం� ��� 20 గంటల� ߯� కషदߖߥ �ߥ

�యగ���. ��లߘ వంటల� ߪ�फ� ࠪޙߖ ఏ అ�߱࠭ޑ అߝ

࠘యం �ం�� ఉం�ం. అ�ం� ��� �ం࠲ސ�� �� ߆ ఉహరణ.

��లߪ ߘ�फ� ࠪߔడం వలऱ జࠋख గސ ��फߪ � ठడ࠲ ��ం�, ఆ ��

खࠋర జސ�లం� ࠩ� ఇ ސ�� �ంߘ � �� �ం߆ ��� (వయ�झ ޜ

घޔ�ࠩ ఆ .�� (�� �ߔ��వల �ߦ రजఆ ߖ� ం� ޓ��ం�,

घޔ�ࠩ ࠭ߔࠩ లం �క߱ߕ� కߗసం ࠩߖ� �గߕ�  అ࠭ޑ�. �ం߆

�� జߔघ .� డం వలऱ �࠘ంߔండ� �యడం, � అ ��� ߔ�� ంߔ

�� ��ంߔ� �వߔ߄� ߔం� ఏߕ ࠩంߔࠩ ߖ�ం ߖ���ޘ

ఆచ�ంచగޙ�� అߖ జ ߔ࠳శ࠘� फ.

ओߥߔ�दߩ �ߖట� అߪ � �� �ంߘ �  ర�ల ��లޜ సంސృߧफ�

�ߕޒ �. �� వలऱ �వలߔ� జࠋख ��� �. ऴߥ�फސం ސ� ठం�

�ߕ�ంޒ �. ��లߘ వంటల� ސ� ठం� ߔޒడం వలऱ, ߪ�फ� ��కర࠭�

�� ఉండ�. ��లސ ߘ� ठం� ߖޒ ఎంޑ ޜङ గం ߔ���ऱ�



࠙��फం��. ࠬ� ��లސ ߘ� ठంߔ�ంސ ࠪऴߔޑ జࠋख � �ంސం

߱వడం �. ࠩం� ऴࠫంగ� ߥސओ డం ߪ .��फ ఆ�గङ �ߖ�� 

߰ం�క߱ߕޔ� �ߕޔ�ంచ�క߱࠘ߘఅ ߗ�� ��फߪ .� �. ��లߘ

�ސ ठం� ߔޒడం వలऱ ఎ� ސ�� ߖ�ం అߔޔ�� �ߖఎ .  జࠋख � వ�� ߕ

ࠬ� ఇషद࠴�� �ߕޒ �ࠈ .�ంߔޒ �ంޒ ߘ�ऱ ��లߔ ޜफߧృސసం ߝࠩ

खࠋర� జంޛ ర� ߯� �ళचంޛ ��߭ � వ�� ओߧ� ࠭࠲ � . ��ऱߔ

��ల� ߘभ� �� �య�ం� వంߔޒ ߖ��ం�. ߠ�� �� �క߱ޙ

�క߱�ం. ఆ�గङ ओߩސ ߃ࠈ లంࠩ .��फంޘ �� ߝࠩ .ంޔ

జࠋख ��కవސࠇ�ఖం� ऴ .�ޑ�ठސ ��फߪ � खࠋజ ߖ� . � ఇక ��ం�

ఉం��. అంߗ�ޙ, అ� �ంސం ߖ�ߔޒ� ��ం�, ఇ� �ంސం

ङ߃ࠩ ��ంߔࠪ సफం� ސ� ठం� ޒం� ఎߕ� �च  ఇࠇख ంߥ �డޑ�.

ఆ��ంచం�.

ఆ�గङ ం� ऴސࠇ�లߖ అం�� ఉం�ంߗ� . అߗ� �� ߖలߕޒ 

ఉం�ం. ఏకం� అߖ� �ߔఆ�చ �స�� అంߝࠩߔࠪ ��� 

ఒక ߕఏࠫటం�, ఏ ఇం�క రకం� ఆ���फ�. అ ޙ��ం .�ޑడߥ

�క द� గ ठర� ޙ�� ఆయߔ ఒక �� � �ం� ��లސ ߠ� ठంచࠩߠ

ओߥސ �ޑࠋ� ߠࠩߔࠪ �  అߖ�  ��లߔࠩߔࠪ ߘ� గ! ࠬ�ం�

ఏకం� అߖ�  ��లࠩߔࠪ ߘంߕ�� � అߖ �ంరంߕ�� �. ఒ�� క�

��ఒ �ߖ�࠙ క�  �ओ ష��द ࠇ��द, ఆయߔ� సంࠇం߅ంߖ�࠙ ߔ�� ఏ ��

క���फ ߖ�  ఉం� �� ސ ߖߖ� ठంచࠩߩ� ߖओ �ߕ� �. ఒక �ओ ష��द

ఇం�క ࠙గం �క�  ఆ��ङ �ߖ �ߖࠪ� ,  ఆ��ంచ� ࠇ��द ఇސర ��ల

�క� �ఇక ,ߗ� .� ం߃ంࠇసం �ߔఆయ ߖ�  డ ߘߝ ఏ ࠙ߖ��

సంࠇం߅ంߔ� �ओ ష��द ߥ� ߠओ ం�? ߕ ఇక� డ, అߖ�  ࠙�ల సంࠇం߃ం

�ߖ�द, అࠇ�  ࠙�లߘ �డ��द ��ల సంగޒ ఆ��ం��. శ�రం� ߖ��

�ߖ� ,��ంࠈ ��࠙  ��లޔ�ߥ߃ࠈ ޜం� ࠬ� �ఖޔ�ߥం��?



ࠬ ��ంࠇం� ఏ ఒక� ߘ߃ࠈ క�� ఆ �అం ߕ�߱ �ࠈ ��

�ߖం� �� అࠇ��ం ߝం��ం��, అ�� శ�రࠩߥ ��ంࠈ ��࠙ 

ఆ�గङ ߖߖ ం అం��. ࠭࠲ �߮ओ అ�ం� ఆ�గङ  ం ��ం�. అ�ం�

ఆ��ङ �ߖ �ߖ�ట ߖ���ޘ �ఏ ��� �� �ߦ  ంߪ ߗ��फ�

�ߔ�ంࠩߔࠪ �फ ఆ�గङߪ  ం ��ం�. అంߗ� ޙ, ��ల߯ ࠪ�ࠬ

�ర࠭ �.

��లޒ �ࠈ ߘం� జࠋख ��फయߖ అంސ ߖ�� .��ޘ ��� ठం�

खࠋం� జޒ జల� ఇ� �కߥఅ� ऴ ߖయޑ�ठސ �भ� � दర ऱ� ޘ��.

��లߪ ߘ�फ� ࠪޙߖ జࠋख �జల�, ఇߥఅ� ऴ ߖయޑ�ठސ ��फߪ �

�క दర ऱ� ఇం� ޘ�య. ఈ �షయం ޘ �ߕ��. ఎంకం�, ߘߝ ఆ

��లߪ ߘ�फ� ࠪޒ ߖం�, �లࠩంߧߖޒ ޜ�फ  జࠋख � ఎ�

�ߕ��ठސ � అ࠘ߘవ ߪరछ క࠭� ޘ���గߘ��. ఇ� ఆ ���

��ం� ޑ��ంސం ߔޒగల࠭. ఇ�ం� ऴߥ��ల� ߘङ � ఎం�

�య�క ߱�� అߔ�  ఆ�చߔ �ం�� వ�फం. ఇ� ��లం� ߖ�ߠ

క�द���. ߕ�కߘ జ�ం��. అంߝސ� అం� ࠭ం� ��.

ఇ�ం� �ష�� ࠇయట� ��. వంߔ߄� ߝ��ం ࠪߝޙ� ఇߖ�

జࠋख �ߕޔ�ठސ � యం�, ࠩߔం ߝޒ వంట� �� జࠋख లߘ ఎ�

�ߕ�द�फߩ �ߔ��फޘ � �ऱޔ�ߔࠩ ߝ�द, వం��వడం అࠇ� .  ఉߔ�

��ޘߖ� ࠲ߔࠩ ߘ��ల ߔࠩ ޜలޔ� ߔࠩ .ߖߥ �ం� ఉం�, ࠩߔ�

ఆ�గङ ం ఎక� డ ߘం� వ�फంߥ .��बޔలࠇ ߘ�द ࠩߔం ࠪ��. ߖ���

�ߕవ�फ ޕ�ࠪ ��द వంటࠇ �. అ�� ऴߥ�फސం ఉߔ�  ��కరߔ࠳

వంటల ߘం� ఆ�గङ కరߔ࠳ వంటల� ࠩߔం ࠪࠈ ޙ��ం�ం.

ऴߥయޒ� ంచం�.



��� కࡱ� .3

ఆ�! ఏࠫ ߕ�క - ��లక ఏ�క

��फం ߘలߔࠩ ޕ�� ߘం - ��లߔސ�స࠭ �క�ండߕ

ంߔސߥ

శ�రం �సం ��లߘ ��ङ ङޑ � గం - అߩ� ߭�द గంࠤ �కߕ �

��లߘ వޙ� ఆ�ంސం - ఆ�గङ ంސ�ం ߔࠩ ంޔ�ࠩ

घ࠭� ߔސ  ఏం߱�ం కߘక - ࠘� ޔ��ం ��లߕ ߘ�క

ओߩ� ߖం ��� ఏ� ర�� అߔࠩ �ߕ� ߝ��� �ం వంటలߔࠩ .࠭

ఈ ఏ� ��� శߖ��� అవసర࠳ ��फߕ� ࠳�క� అవసరߕ � ?ࠪ

��फߕ� ࠪ? అ� �వలం ߕ�క అవస�� అߖ అంޘ ����. ���

�भ� ం࠭ �ࠓߥం ސ��ސ ߔ��द, వంట� వంࠇ� ��కߕ

�ߖఅ �ߗ !��ߕ ఓ ߖ��� �క߯ߕ  ర�ల ��� స�� ߥ�न� �

ओߩ� ߖ���  అߕ ߖ�కߘ ఒక� �� అޑ���. ఏࠩం� అߩओ �

,�� ߖ�� ��ం� అంࠈ ��फ �ం�, ఇࠈ भ� అ� ��फ� �ߕ �కߕ

ࠩర� కޒ ߧ�� ఇం�క�� ߕ�కߕ ޜ� �� ��फ�. ߕ�క, ఆ!

�ߗఅ ,�ంࠈ ओߩస�߱�� అం� అ �ࠈ  फސ�ऴ అ .�ޑߩం �

�డ� అޙ� అ࠘ߘవం �క, ߰�ङ ओߥߔ�� �ర ࠬ  ం߮ �ంߘ �

వర� ߕకడం, కలߥడం, ࠩర� ߕకడం ఇం�भ� కలߥడం ఇ� అߖߥ �

అ�� ��फ ߘ�కߕ  ఉం�ం.

ఉߩओ ސఎం �ߖ��అం� ఉం��. శ ��ం ߖ��ల �ߖ��శ �ߜߙ ,

��� �లߖ��� ߖ�� ��� ސ వం��ం� ఉం�, శ�రం �సం ఉߩओ

�ߕ�ంޒ ߘలߜߙ ࠭ అߘ�వ�� . శߖ��� �వలߔ� ఉߩओ ߘలߜߙ 



�ߕ��फ �ఎం �࠭߃� ߔ�� �కߕ �. శߖ��� �వలߔ�� శߖ���

అడ�� ߕ ߗ��కߘ అడగడం ఎం�. ��� ఇంސ ఉߩओ , ఇంߜߙ ސ

శߖ��� ��లߖ �క द�ऱ ޕࠋ� ఉం��. ఎంސ ��� అంސ ఉߩओ

వంటల� ���. అ� �߮ओ ��� ޜకంޕ ߘలߜߙ  �క दర ऱ ఇళच ߕߞ�

�ళच  ࠙రङ � అ� �� వం� ߭ߕޔ�� �? అ� ఎక� � జరగడం �.

�ం� ��� � ߱��, �ం� ࠈ� ��߱�� అߩओ � ఉߩओ ߘలߜߙ 

��� వంట�ऱ  �� ߭డޑ�. అߩओ ߖߥ �ంߧ� �� ��కߕ �

ఉండࠇ� .�द ��� ߕ�క సంࠇంߗ� �߄ శ�ర సంࠇం� �߄. ఈ

ऴߥకృޒ� అߖ�  జంޔ�� ఈ ఏ� ��లߘ ࠭టद�ం� ߪ�फ ఆ��लޜ

ఆ�గङ ం� ऴߔ��ޔࠇ� �. అం�, ఆ��ङ �అక ��� �ߖ � ऱߖ సओ షदం�

�ߔ��फޘ खࠇఇ �ߖ��ం� శޒ ��క �రߕ ߘ��ల . ం� ఎం�

వ�फߕ� �? ఎߩओ డߕ�  ఆ��ం��?

ఏ� ��ల వలऱ ఏ రకߖ� ߔ࠳ జޔ��ం ఇంސ� ࠭ం

అ߄ङ యం� ߩ�ओ �ߕ� ࠭. ��ల వలऱ ��� వ�फ�. �� ��లߘ

�� �� ��ంߕ ߝ���క ��ల� ఉߔ�  ��లߘ అ࠘ߘ��फం?

���క� వߕ  ఇࠇख ంߗ� ��� ,ߗ�� ఏߕ࠳ ఉం� ߥ�ओ ం�.

खࠋ�క� జߕ ���  �క दర ऱ ��द ओߥ� ంࠩ ސఎం ��ޒ  ం�? ఇ�

అޙ��, ఏ ఒక� � ఉండరߧߖ�फం. �ంࠩސంߕ ��క ߥగలడం,

అߩओ డߩओ ��߰ �ంߔ � � �వడం (అలझ �झ ) జޔ��ం. ఈ

ఇࠇख ం� శ�రం� 'ࠉ' �ం߭ऱ�झ ం వలऱ వ�फߥ�   ఉం�� ߥސओ  ఏ�

��ల వలऱ వ�� షद࠭ߔ  �ऱߥ�� ߘఏ� ��ల .�  ���� �ߝޒ 

.�అంట �� ߘ�క� అంటߕ ��� �వర� ఏ .��ం�ం߮�

అంސ �కచకङ ంߖ�� ޜ వ�ం��ం�ం. ఆ ఏ� ��� ߕ�క

�ఒక ߕ�అ ��ߥ ��వర� ߰టद .�యޘ �� ఏ ސ��ސ ߔ�

�ߔరࠪߥ ం అߕ� ఒక�. ఆ ఏ� ��� శ�రం� ఎߠ�  గంటలߦ�



�ర पం అవޔ�ߥ �ߖ�ం. ఆ ސ��ސ ఆ ��లߗ�  రక फߕ�ల�, ߔ��ऱ ,

క��ऱ  ߮��ం� శ�ర అవయ�లߖ� ంߗ� రకర�ల ఇࠇख ంల� ��

��फ  ఉం��. శߖ��� ఎߠ�  జࠋख ��� �ߕޔ�ߥ߃ࠈ  ఇం� అ �ߕ 

���, ఇ ��� అߕ ߖ�క ߮�� ߭ߝޕ� ఉం�ంߖ .

ఆߖ��� �రޓ  డం �ర� ޒం� ఉం�, �వర� శ�రం߯ ࠩంߖߥ �

�యߖ �बޒ వ�� , ऴߦ�ߦయ �बޒ వ�फߔ� ओߥ �� ఇం� ��� ��లߝ

గ �� �� .ఉం�ం ޕ�� ठ�� ం� ސల࠙గం వర� ఉߔ�  అߖ�

అవయ�ల� ��फ, ఏ అవయవం జࠋख  ��ం� వయ�झ �ߦޜ

࠭సߔސ�ం ��ం�, ߩ�दߘ �� ߔం� చ߱ߖ� వర� సవङ ం� ߖߥ

��फߔ� ओߩ�  �ం� �भ࠭. అ� ߖߥ �� అవయ��

ఉߕ� యం��? అ� ఉߔ� �ఒక  ంߔސ�స࠭ �ߖ .࠲ސ�క ࠪऴߕ 

�ߕఎవర .� ��  70, 80 సంవސझ �� వ�� క, ߕ ߕ�క ࠭స�

అ�ङ  స�� �� ޘ�యడం � అߔ� � �యడంߖߥ ��స ,ߗ��� 

అߔ� �ߕఉ ߗ� �� �ߕ� �ࠬ ?� ఆ�గङ ސ�క� అంߕ ఆ .� ?� ం

ఉండࠇ�द ࠩߔ� ఇߖ�  ఇࠇख ం� వ�फߕ� ओߩސ .� ߘ�� ޙ�ఒక �� 

అ࠘ߘ�ం� ఇం�క�. ఇ� ఎߖ�  సంవސझ �ల ߘం� జߔ���� .

ఇ� ఎߖ�  సంవސझ �� జరగవల� ఉం. శߕ �ߖ���క� ࠩ߃ङ

ఇ�ం� �డవ� ��ం� ఉం� ఆ�గङ ం ࠈ�ం�ం. శ�ర ఆ�గङ ం

�����క కంऴߕ కంऴ�� ���. ఏࠫ ��फ ߘ�కߕ ���లంࠈ

వ�फం?

ऴߕ �� ޒߥ� ��కరߔ࠳ ఆ�ర ߥ�ब� ࠪऴ࠲ސ ��లߕ ߖ�క

��� �दߥ ంސంߥ ం�ం. ఇސర అవయ�లߗ�  ࠪ� ࠩం�

ఆ�గङ కరߔ࠳ ఆ�రం ࠪऴ࠲ސ ��లߖ అޑ���. ఇސర అవయ�లߗ�

�ߔ���  ࠩం� ఆߖ��� ओߩఒ ߘސ �క� �� �కߕ ,�ం�ంޒ  �వడం

�ߝ��ఆ ߔ࠳�క� ఇషदߕ .� �ߗశ�ర అవయ�ల ߔవల ߖ ,�ంޒ 



అߕ�గङ  సࠩసङ లޜ ఇࠇख ంߥ �డ�క ߱ߕޔ� �ߖ���క� శߕ .�

ङ߃ࠩ  సࠩߔछ యం ��� ��క ఎంޑ�� �లߕ ߘశߔం

���ంߕ�� �. ఈ �ం� ߦ�दల ࠩ߃ङ  �డవ� �క߱ޙ శ�రం

�ఖޔ�ߥం. శ�రం ސ࠴फం �ఖం� ఉంސ�� ߝ�ం ���

ङ߃ࠩ �ఉం�లం� ఈ �ం�ం ��� .ంޔ��  �డవ ��ం�

���.

శ�రం� ��� �� ߕ�క ఒక ऴߥక� �కߥం�, �� ऴߘ �ంߘ 

ఊޔޒ�ߧफ�, �వ�, ࠱�, క��, రక फߔ ,��ߕ��, ఎ࠭క�,

ऴగం࠴ �ޥల� ఇސర అవయ�� అߝకం ఉߕ� �. ఒక� �కߕ 

��ం� ఆ���फ ర శ�రސక ఇߝఅ ��ߥफߧృސసం ߘ�కߕ ,�ంޒ �� 

࠙�లߘ అసంސృߧफ ߥరచవల� వ�फߔ� �గङߕఅ ޜߖ . ం ߦలవడం

జߔ���� ��ఎ ���࠱ శ�ర ࠙�ల . వ� ఉంࠇ� �द, ࠭ం

శߖ��� ऴ࠭ߦఖङ ��ఇ ߘސ �ߖ��ఆ ߔ࠳�లߘఅ �ߖ  �ߖ�ߔޒ 

ऴޒߥ�� ऴߥయޒ� ం��. ߕ�క ߔސ �छ ర बం ߘޑ ���ం�, ఇސర

అవయ�లߘ ఇࠇख ం ߭�दకం�, �టߖ� ం� ఆ�గङ ం �సం ߕ�క �ంސ

��లޑ ߘङ గం ��फ  స�भ�߱��ऱ ࠪ��. ࠩ� �� �క߱ߕ ޙ�క�

కషदం� ఉం�ంࠇ� �द, శ�ర అవయ�ల� ߖ� క��ంచߖ�� ߖ��

���కర࠭ ߘవంటల ޜఉం�, �� సహ�రం ߕ࠳�ब� ఏߥ

�యగޙ��, అ� ߕ�క ߖ�� స�भ�߱� ߔޒగల, ఇ� ఆ ఆ�రం

వలߔ శߖ��� ఏ ߗ� జ�గ. ఇ� �� స�भ�߱� ޒం� ఈ �ం�

ङ߃ࠩ �दలߦ  �డవ� ఉండవޘ �ߕ ߖ��ం. శ�ర ఆ��ङ ,ߖ� ߖ� �ߖ

��ߖ�� ��కߕ  వంటలߘ ఈ సࠩసङ ���ߥ  డంߔ�ߘక ߘߝ �ߖ�

జ��ం. ఆ వంటలސߖ ߘङ ం ޒం� ఉం� ఇߕ� �च  ��ओ శ�ర ߔ�

ఆ�గङ ��ऱߝޒ �फߧృސసం ం ߭�दంߔࠩ �కߕ ,ޕ�ߥ�ࠈ ࠭

�ంࠈ���� వ�� �फంߕ .�కߘ �ంగ��ం�,



ఇంऴ�లߖ� ంߗ� �ంగ��వߖ�� ࠪరठం ޙ�క అޔ�ం࠭࠲ .

�߮ओ  ఈ వంట� ޒం� ߕ�క �క�  క�च �ߕ�ऱ. ఇߔ�� �ࠬ � �च

�ߕޒ ంߔࠩ �ऱߔ�� �కߕ ం. ఇక ߘం� ࠩߔం ߭�दంߕ �క ߕޒ�.

అߩओ � ��రక ࠪߔ�క ఆ��ङ .�ޑ�ం అސ�ం �ߖࠩ �

ࠩగ��� ߕ�కߘ �ంగ��వడం �ంޙ ސ�క అߥ� ߖओ వ�� . ఆడ���

ంߥ� ��వడం ࠩ� కషदం. ఈ ࠪట అం� व�फల ���ࠈ��క �ంߕ

వ�फంߘߝ .࠵ గࠩߖంߔ� �సफߖ�� �ߕޔࠋ�  ,ऴశࠩం� 10ޑకృߥऴ .ߘ

15 ��� ఉం�, శߖ��� ��అల ߘయࠪలߖ ఆ�ర ,ߖ��� म� 

�ङ࠙ ߖࠩ�ళ ߖ���  ࠘ర फ� క�� వ�फ  ఉం��. ఉߩओ �ߜߙ 

�యߖ ఆ�గङ కరߔ࠳ వంటలߦ �� �࠴ ޙ�߭ ߘ�వంߖޒ ޔ,

ߔజࠤ �� ���फ�. �ండవ�క వߔޒ �भఇ ߘ�రల �ޔ�వం

సࠩయం అߔޔ�� ߘం కలగడం, ఆ �రలఅం� ఆడ��� ఆక� ࠩం 

�� స�� ��రం �వడం జޔ��ం� ޜߖ .भ �రߔ ߘంޕ�

ఎ�� ࠭�ం��फ�. �ం� ��� స�� ߔߔޒం �డవ �� వ��

స�� ࠩగ��� ఆక� ࠈ� ߭��, ఏక� �� �క߱ߖ ߕ�ం��

�ङ ޙ�అ �ࠈ �ం��. ఆకޒ ం� ߪ�फ� ߖం�ం�  అߖ ��फ

�ߔఅ � ఉం �� ߗ� ��ంޒ ��ఎ  వ ࠩం� ఉండ. అ

ఆడ�� అ5 ,4 ޙ� ��ల� �� ఈ వంటలߖ�ߔޒ ߘ� అల��

,ޙ�व�फ� అ ంࠩ ސఉం��. ࠩ��ం ޕ�ߥ రసߗ ,ޕ�ంߔ డ�కߥ

ఈ వంట �� ߔచ� క, ߔޒ�క ఏక అࠇमం ߧ�ओ  అߔ�ߘ�  �� కం�

࠭ం ��� � ण అ�ङ  ��च ఆ�డ ��च .�ޑ߱ క, ऴߥక�  �࠭� ఉం�

व�फ� ఆ�డ ߔޒ�క ఇం�� ��च  ߱�ంߖ సࠪ�రం అం�फ�. 5, 6

��లߝ� అల�� ߥ� సంސృߧफ� ఈ వంటలޒ ���ߩ ߘం� ఉం�,

व�फ� ߥ �߯ ��� 15 ,10 �ߖ�ߔޒ�दߔ�� ओ߮� ࠭࠲ .  ఈ వంటలߘ



���క ߮�� ఎߕ �క కం�, व�फలߕ ��లߩ �ߖ�ߔޒ వ� ߭ޔ�ం.

.క��ం �ߕ ߖ�ం�ంࠈ ����ంޘ �గల �రణం ఏࠫ �ߖ

ఆ�చߔ �య� ߖ��  ��ల� అస� �రణం ��ంߩ .��ల ߕ�క�

��ం� व�फల ߕ�క� ࠪऴ࠲ސ ఉߔ�  అల�� ఒక� ఉߔ� అ .

ఏࠫటం�, ��� ఏ ߥ�बߖ�  వం ,ߕ�ంࠓߥ� ࠭ం ఆ ߥ�बߖ�

ओߥ� �� ߘ�కߕ ,�ߕ 10 ,8 �ࠪ� �� ޒߥఅడగడం. ఇ� ऴ ߖࠩ

�రऱߕ� అడగడం ��फ ߘ�కߕ ,కడంߕ   ఉం��. �వర� ߖ�

ऴ�ߥలߘ �� ఆయߔ కం� ࠭ం ��च కడంߕ �ఇ .�ޑ�ߕ 

అߝ ఆడ�� ߕ�క� ఒక वߖ�ం� అ�ङ ంߥ .�बߖ� �ސ ఏ �ߕ  ठం,

ओߩ� ��� ఇం� ఏࠫ �ߗ  అߕ ߖ�కߘ అ�� ߝ���ޘ అల��

వల࠭࠲ ,ߔ �߮ओ  ఈ వంటలߘ ఆడ�� ߕ�క߯ߔ ߭�दߝ� స��,

ఇం� ��� ఏ� స�� �య��ࠈ �ߕ ,� అߖ �ంటߝ

అల�� ऴߥ�రం ޔࠋ�ం. అవߗ�  ��फ �ࠈ �ߕ ߗ� అߖ ߮��

��ఎ �ߖ�ఇ�ం� ߮�� ߭టद�ం� స�भ�߱వ .ంޔ�߭ వ ���

�ߔޔ�ߥ ओߩటߝޒ ߘఆడ�� ఈ వంటల . రछߪ ,� ߘవంటల ߩ

��߱ ߘఈ వంటల ޜ�� ,�ల��ంސ �ం� ߔޒడం ��फం��. ఈ

�రణం వలऱ �� ࠭࠲ �߮ओ  వంటలߘ సంސృߧफ� ߔޒ��. ఇ�ం�

߮�� ߭�द ߕ�క࠵ ߘసం �యߖ� ߘߝ �ߖ��  ��� లߘ

��� ఆ .ߘ�����గޘ లߗ�  �� అ߄ङ యం� ऴߘ��. ��

సహ�రంߕ ޜ�క� ࠋम ߥ�ओ ం�.

ఈ శ�రం� అߖ� ం� కం� ऴࠪߥకరߕ ߔ࠳�క. అ�ం� ߕ�కߘ

జ��फ ऴߥߥంߝ��  జ�ంచవచ� �ߕ �శ�రం ��ࠈ .�भ߭ ߔࠩ �

�ߖߕफ� �बޘࠏ ߝ�కߕ  ఆऴకࠫంߖ�� ࠭ఖ छ రం వभ ��� ߖ

ఉంޘࠏ .फ� ߕ�క ��ం� ࠈ�� శߖ���  �ంస ࠏటदడం స� !ࠈࠇ

అం��! ఏ ࠋࠇటदడం సࠏ �ంస ߘ�కߕ �फޘࠏ �శ�రం �ర ��ࠈ



ङߕ య ࠪరठ࠵, ఏ అߕङ య ࠪరठ࠵ ఆ��ంߥ� ߖ��ओ ం�. ఏ

ఆ�గङ ࠪర ठ࠵, ఏ అߕ�గङ  ࠪరठޘ ࠵���ం�. ߕ ߖ���ޘ�క

��లߘ ఇక క�द ߭టदం�. ߖޑ���  �ఖࠩయం ���ం�.



గంࡆన �పࣄ� �� ࡹంట .4
ఏࠫ�?

�फంఅం ��జలంߥऴ �ߝ - �గంߥऴ ߔ�� ߘߝ �వంటల �ߕ

ऴ࠵ߥం

�గం ߘం� ఆ��ङ ంߔ߄� ߔ�వ ޒకృߥऴ ం�ంకంߕ - ంߔయߥ �ߖ

��झ �ం� ߧޒओ ంߟޑ�� ߕ � క ࠩߘ�ߕ - ߩ�ం� సంߪరपం�

క��ం ऴߥకృޒ �వߔం߯ ސలంߩ

�छ ߔ���ం ߘߝ య ऴߥ��ల ऴߥ�రం - ऴߦరంࠚంߘ� ऴߥకృ� ޒङ

ऴߥ�రం

స�గࠩలߩ ޜ�द ࠩ߇ర ��� - సߥफ ��లߩ ޜ�द ߃�వ ���

ऴߥకృޒ ఆ�రం అంߝޒ �� ��లߔ� క��ం�ం - ߔߥސ 

ఆ�గङ కరߔ࠳ వంటల� ߥ�కలओ ߔ

�ऱ࠴  అߧߖంߕ� ఏ�� ఎސ� - ఆ��ङ �ߖ  అంం�ం �ల

ࠩంސ��ސ �

అ� ఆ��ङ �ߖ  ఇ� ��లߘ అ࠘ߘ�ం� - కల�లం �ఖ࠭�

��ం�

ఎంސ ࠩంޑ�ߖ झ హ ߥ�� ओߥߔ �� - ఉం�� ߖߕ߄��  వల�ం�

ఎߥओ ��

అߕ�గङ �ߖ�ࠫޒ  ల�ం� ఉష�झޛ   - జߘలం�� క���फం ఈ

ం ऴ�య�झߔ߄�

ࠪ అࠩघ �ߔߕ  ల� ��హం అ ߔ�గ ठ�� ం� �ࠪ� '8' సంవސझ �ల

వర� సంߔޑం కలగ�. సంߔޑం కలగడం �ర�, ఉߥ��లߘ ��



శߖ��� �అక ,ߖ��� म�  డ ߘం� ऴߥకృ� ޒमߥ ߔ࠳ం�ऱ, �ంజలߝ

ऴߔ߄ߥ ఆ�రం� 5, 6 ࠪ�� ߝޒస�� ��క ߜరߔ��. ऴߥకృߔ߄� ޒం

ࠪ� జߔघ  �వߖ�� సహక�ం�ంސ ࠪ .�ऱంऴ�� ߰�द� ఉండడం

వలࠈ �� ߘߝ ߔ� ߰�दߝ� ఉంߖ���. ఇంట�घ �య� ߪ�फ

అ�ङ స�� �� ߕ ఎޔफ '5' అ��� ࠪऴ࠲ސ ఉం�. ఇక ఎ�ల

ఆ�߱�ం అߖ అߕ�ߘ� ��ߟ �లߥ� �ࠈ �� ޒ� ߕ .࠭ �

߱� ఉం�. �ం� ��ల వ� �ం� ࠙గం ఎޔफ� ఉం�. ఎ�� వ�

घ࠭ߖ  �యడం, క߶ం ࠈ� �వడం, ߧ�ऱސ��, ఆ�సం వం�� ސర�

వ�फ  ఉం��. జछ ��, �ంߥ� �ం�� �� సంవސझ రం� ఎ�� వ ��ऱ

వ�फ  ఉం��. ߕ� ࠪ�ओ  �వడం �ర� ߕ�� �च  ऴߥకృ� ޒङ �ల�

ఉం� ࠈ�ం�ంߔߕ ࠪ ߖ� �ߘߔ �� ��ం �1985 .�ߦంߥ 

�ం࠭ .ߘ�� ߘߝ �ఆऴశࠩం ޒకృߥడ ऴߕ�� �ߖ�ఉండ �ߦ�లߜ

3, 4 ��� ఉߥ��లޜ శߖ��� �दߩ �ఆక �ࠈ .��� म�  క

ఉడకࠏ�दߔ �ర, �ం� ߩ�� లߘ ఇ�� ��. ఆ �ర ఎ� వంޑ�రం�,

8, 10 ర�ల �రలࠈ �� ߘ� ఉడకߖ�� , అంޓ ߖ�ߗ ����, �వలం

ఆ ఉߔ�� ࠭క� లߝ �ర� ߭డޑ�. అం� ఏ రకߗ� ��� ߔ࠳,

ओߥచ �ࠈ ఆ �ర .�ߥకల ߗ� ��߰ ߘߝ .ఉం�ం ޜߔస� �సߥ �

ఆ �ర� ߘभ� �� ߔޒ�క ߱ߩ .ߘ��� ల� ߖޒ ߖ��ߪ ߜޙ,

ࠩ�णగ ࠪऴ࠲ސ ऴޑ�, �రߘ ���� ߘం� ࠇయట ߖ����ߥ. ఏ

��వ �ߖ�ߔޒ ��� ߖ�ంߥ झޑ�ߖ , హంޜ ��च  ߱��. ఇం�

��క ��ߥ�� � వ�� �. ఆ చߧओ � �ర �సߔ �� అ� ��

,��� ���ం �ߖ��క߱వߔޒ ��ߘࠩ అం� ఆ �ర .��߱�ߦ

�క� �కߔޒ �ߦఇ� �రం ��ల .�ఉం �࠭߃� ߖ�ߔޒ �� �

�రߦ �� ߘర�యడం జߩ �� .���� ల� ߔޒ ߖ��ߪ ߜޙడం

వలߔ అ� స�� �ర पం�క ߥ �ޓ��द��फ  ఇࠇख ం క��ం��. ఈ ߘ߃ࠈ

�ߖ� .ߘ�नߥ ��అల �ߖ�ߔޒ ߘలऱ� �ర࠱ �द��క ఇకސ  ��ల� 4,



��ߩ 5 �, 5, 6 వంల ऴ�࠭ల �ర ߝޒ�ऱ� అల�� ߕ���� .ߘ

ओߧం�ऱ, చߥ ,�ߕफސ� ߔफޒ�ల࠴ � �రలޒ ߘం� ސߖङ ం �ం�

గంటలߦ� ఆసߕలߘ ��फ  ఉంߖ���. ఆ�గङ ం� ࠩం� ࠪ�ओ  ఆ

�ం� ߜల�ऱ  వ�� ం. అక� డ ߘం� ఎ�ల ऴߦరం࠘ం అ�ङ ం.

�ం� ߜల� ߪ�फ అސ ߔ��छ ��వ ��ޒ ��ఇం ސ ��పక࣪ .ߘ

ఆࠩࢠ�ంࡋ� ࡹడࠩ�� � ���� �ߧ� ߩࡱࠩ �ద࠴  ం�.

ఇం�� వ�� �లంސ�ం ߘం� �� అ�� ఆ �రలߘ ސ��ސ ߔ

��ంߕޒ ߖ��� �झߔࠩ �࠭ߔߖ .�ߔࠪ ߘలߕఆస .ߘ

��ల߯� �ళच డం, �भ �भ� అߖ�  ర��� ߪరछ ం వ� ߔޒడం��

��च ఆ�రం ࠪ�స�� ఆ�గङ .ߘ�߱ ం� ࠪ�ओ � గࠩߖంߘ�. ࠩ�च

చߧओ � ఆ�రం ޒంࠈ ߝ��ం�ం అߧߖం�ం. ߯ చ�ల� ఇސర

�वషदం �ళच డం జ��ం. అక� డ� ��च గ ߔ ठ�� ం� ఆసߕలߘ ��फ ,

ఆߖ���  సछ ంސం� వం��ం� చߥओ � ఉߩओ ���ం �ߜߙ ,

�ߔ�ం� స�� ఐߦ �యࠪߖ ��ࠪ అ� 6, 7 .ߖ��ߝޒ ర

అం��ల ఎޔफ ఎగడం జ��ంߔ�� ޓ� .�  �बޒ, �ం� ఎޔफ �बޒ

�ߪ फ� ߱� ࠩం� ఆకృޒ వ�� ంޜߖ . ऴߥకృߔ߄� ޒం ߥటऱ, ఈ

ఆ��ల ߥటऱ ࠩం� అࠚऴߦయం క��ం. ఎߥओ �� ఈ ߖయࠪలߘ

��� ం� ఆ�రంߔ߄� ޒకృߥऴ .ం�ంߧߖ��ం�లߔ� ��ంߔࠪ

�క߱�స��, అߩओ డߩओ � అం�� అߗ� ߖ�ం�! అࠈ �ంޒ 

�झߔࠩ ��ޓ ߘఆ ��కల .�ఉం ޕ��  �వߕ� �ߖ�� �च  అߗ�

घ࠭ߖ ,�ठ ,క߶ం ޜߖ .ߖ��ߝޒ , జछ ��, �ంߥ� �ం�� �ంటߝ

వ��  ఇࠇख ంޕ�߭  ఉం��. ఆ ߃ࠈలސ ߘ�द��క, ఆ అߕ��ङ �ߖ

�ސ ठం��వ3 ,2 �ߖ� ��� ఉߥ�సం ��फ ߪ�फ� �ऴ࠘ߥ�, శ�రం ޙ�క

�గङߕఅ .�ߥ ం వ�� ओߩߔ � ఆ�గङ ం �� ޘ��फం. ఆ ఊߖ� �ߩ�

�चࠩ �ߦ లలߜ ओߧచ ߖ� ���  � �రలߘ, �ంజలߔޒ ߘడం



�ߖఅ�� అ .ߖ�� ���ంߔ� �లం ఆ�గङ ސంߔ��ంߦ ߘయࠪలߖ  ం,

ओߧސ ߘయࠪలߖ �గङߕఅ ޙ ం, అߝ� వ�फ  ఉం��. ఆ�గङ ం రࠩघ ం�

వ�फం, ߰ࠩघ ం� ߱ޔం. ఏޔ� ߔࠩ ߕ��ऱߝ ఉం అޘ ߖ��ం.

ఇ� 1993 వర� అ� ߖ�� �ߖ� �ల�, ఇߜ  ల� ࠪరడం ��फߜ   ఇ�

ఆ��ङ �ߖ , అ� అߕ��ङ �ߖ  �ం�ంߖ� అ࠘ߘ�ంచడం జ��ం.

ऴߥకృ� ޒङ ओߥ� ސం ఎంߔ߄�  రछߪ వ࠘ߘఅ �ߕ ߝఅ  కం�

ओߧސ ߘయࠪలߖ ంߔࠩ .ߔ��ޘ ओߩߔ �, ��లߔޒ ߘ� ओߩ � �క दర ऱ

అవసరం, ࠩంలవసరం కޔ��ం. �� అవసరం ��ం�

ऴސࠇ�లం� ࠩߖ�� ऴߥకృߔ߄� ޒం ఎంߠ�ސ సహక��फం అߖ

అర ब࠳ంߘߝ . ఇ� 7, 8 సంవސझ �ల ߦ� రకర��� శߖ���

����फߥ  ఆ�రం �క�  ऴ࠙ߥవం శ�రం߯ ఎంސ ఉం�ంޘ ���వడం

జ��ంߘߝ . అߥओ �� చవటం వలऱ శ�ర �वసफం ��ం�, ࠩంల

��ం�, ࠩం࠲ �� ��, అ�� �� వలऱ క�� �� ��ం�, ��ల

��ం� �ంސ అవ�హߔ క��ం. ఆ ࠩంలޜ ߱��फ ऴߥకృߔ߄� ޒం

ఆ��ङ �ం ��ంߔ߄� ޒకృߥऴ .��ంޘ ��फߪ ߝ�ంࠩ ސఎం �ߖ

ఇం� అవ�హߔ క��ం���లߧߖం�ం. ࠩంల కం߭ߗ� ఉङ గం

��फ  ऴߥకృޒ ऴగంޢలߘ, ఆ�గङ ����ర��फంޒ ߘసफ�లߩ  . చߔ�

చ�, �� ఉङ గం ࠩంల ��ం� అߔࠩ ߕ�సझ ంޑ ఆ�గङ ం

��ం�, ऴߥకృ� ޒङ ం ��ం� ఉంޜߖ .� ఉङ గం ��फ  ऴߥకృޒ

ङ� ం ��ం� 2 సంవސझ �ల కర�ओ ంߤ�झ  ��झ ߘߝ .ߘ�� �फߪ ߘ

࠭ం4 � సంవސझ రघ߷ .ࠉ �� � �యడం వలऱ ߕ� ��ల ��ం�

�ంސ అవ�హߔ వ��  ऴߥకృ� ޒङ ం ޙ�క� ޘ��ంޜߕ ޜߖ .�

ఉङ గ�फల�, �� రओߝ �ߕల� ఆసޔ� డం, ߖ��  ర�ల ఆ�ర

సల��వछ ޕߩ�ޘ �యࠪߖ డం ��फంߖ���. ��� ࠩం� ߶ޑ��

కలగడం, ఆߔంంచటం ߕ� సంސృߧफߖ క��ంచడ࠲ ��ం� ऴߥకృޒ



ङ� ం߯ ఇం� ఆస� फߖ ߭ం��. ऴߥకృߔ߄� ޒం߯ߘߝ ߝ అࠚవృम

అࠈ ޙ��ంߝߔ� ��క ߭ޕ�� వ�� ం. ఉङ గంవలऱ, ߯ చ�ల�

అ࠱�� �ళߝࠩ ऴߥయސ� ం వలऱ, ఆ ��క అߝ� �రङ �ల ంߥ� �ం�

ఉం�߱�ం.

1993 �వ�� ߕ� ��झ �ం� అ� ���� �ం�, � �టऱ

�రగటం జ��ం. �� స� అవߪ ,�ߖ��फ� ߔడక �వߜ 6 �ߖ�ల�

� .ఉండటం జ��ం ߝల� ࠩంచం߯ߜ ��ߕ ��फߪ .�दంߥ

����  ఆ ࠻�� �ం� అ�� ࡓండߧ� ߩࡱࠩ � ం�. ࠩంచం߯

�ߔ��ߥ �ߘߔ �లߜ 6  ��వ �ߖ�లక�ంచߥ   ��� ऴߥకృߔ߄� ޒం

��ం� ߥ�ओ ङ� ��� ��ఊ ,�ߖ�  సల��వछ ఆ�ర ߘߝ ,�ߖ�

��అవ�శం ఎ �ߖ��ంచߦ ��फߪ ߘయࠪలߖ వ� క��ం. ఆ

అవ�శߘߔ ࠲�  ఈ ߔ߄�ం�� ߪ�फ� ࠪ�߱ߧߖࠩం�ంޜߖ . ��

ఉङ �ߖ� , అ࠱�� ఆ�చߪ ߘߔ�फ� �రࠫం��వడం జ��ంߔ .డక

వ�� గ ߔ ठ�� ం� ऴߥకృ� ޒङ �ߖ  ऴߥ�రం �యడం ऴߦరంࠚంߘ�.

అ� ऴߥ�రం ��फ �ߔ��फߦ ߘయࠪలߖఆ�ర ߘߝ  ओߥ �झߔࠩ ,�� �

అߩओ డߩओ � ��ల ߯� ��క� వ�फం��. ࠪ ��ంࠊ�లߘ

�డߖ�� ࠪ అࠩघ �� అ࠱�� �ళच �ߕ��ణం ߭�दߥऴ �ߖ� �.

అ࠱��� ఉߔ�  ��� ��च టߩओ � అߝక ర�ల ߥచ� �च , �छ �झ , ��झ

�द� �ళचߥ డం సహజం. అ�� ࠪ ఇం�ऱ  �� ఎߠ�  ర��� ��లߘ

मం ���. ࠪ ఇం�ऱ�  ��లޒ�� ,ߘళच ం�గߥ ߝవండటం అ ߘ

���ऱ ओߥސ   ࠩ��� వండ�. ఒ��� ఎߠ�  ర�� వం�స�� ࠩߔ�झ  ��

10, 15 ��ల ߦ� కߪ � �ޓ��టऱ ߔޒడం జ��ంޜߖ .

ఎߩओ �గङߕఅ �ސంߔ� �  సࠩసङ � వ�� ఆ .ߘ�नߥ߃ࠈ �� 

��ఎ ��ࡏ ��ఎ ,ࡹత�ం࠴  ��అ ��ࡋ  �నడం ࡱ�ࡗ 

అ��, � ����  అ� �ప�న࠳న డߧ� ߩࡱࠩ � ం�.



߭��ట ���ట �ర� అߔ� డంߔޒ ߘ��ల .జం అ�ంߖ �ߕ 

వలऱ క߃ࠈ ߔ��ల వలߔ ఆ ��ల߯ �ర� फ క��ం. ఆ ߃ࠈలߘ

�ސ ठం��వ8 �ߖ� ��� ఉߥ��� �� శߖ��� �फ� �ऴ࠘ం ��, ఇకߪ 

ఆ ��లߘ ࠭టद�ం� ߘߝ ऴސࠇ��, శߖ��� గ�द ߝ���లߦ� 

నࡷ�ࡏ ,��న 12 ࡛ࠇం࣊� 1994 .ం࠳రం࠘ߦऴ �ߕ ల�दߥ

ఉߩ� �࠼� ,�� , ఇక �� �ద࠴ ࡱࡿࢲࠩ ,ంࡋ� ,

�న�డద� గ��� ࠼�ࡋ�ం��� ��త� ���� ���ం�నࠚంࡋߦ� 

ం� కల�ऱߘ �� ం��. ఆࠚంࡋం�, ఆ࠙ �ߔޒ ��� ��  �ऱ�

కల� ߔ�ంߖ ސऴగహంޜ ࠭ంޕ��ߔ� � ऴߥకృ� ޒङ �ߖ  ऴߥ�రం

��फߕ� .ߘ

�� �ం� ߪ�ऱ  ఉడకࠏ�दߔ చߥओ � ࠭క� లߘ అߔ� ం� ߩ ߗ��� లޜ

�ߖఅ .ంޔ�� �ࠓ ߕ��లం� ఎవߕޒ ߗ�  ర�ల ��� ��

వంߥߔ�ओ �� ఒ� రకߔ࠳ �రߕ ,� ߘ�� ��లߝ �� �ߦ�

��ర ߯ߖ ,�ంޒ फ వ�फం. వంట� అం� ఇ��ऱ, చ�� ,���ߩ ,�

�चߩ�  ఇ� రకర�లߘ ���క�, �ం� ర�లߘ ���ం� అ�

రకర�లߘ ࠪ�� �ం� ߝޒ అల�� అం�� ఉం�ం. అ�ం�

�� ఒ� రకߔ࠳ చߧओ � �రߘ, అ ఇ��, అߩ ��, అߩ� �

అߘ�ం� ߔޒవల�ంߖ� ��� . ఒ� రకߔ࠳ చߧओ � �రߘ

ఎߩओ ङ߃� �లంߕޒ � ం �క, ఏ ऴߥకృ� ޒङ � �� ఆ �రސߖ ߘङ ం

�ސయߥऴ ߝޒ ం �య�. ߯� ࠪట� ޕࠋ� ��ల� ࠪऴސం చߧओ �

�ర ޔࠋ� ߖࠩߔޒం��. �క द�ऱ ఆచ�ంచ�ం� ��లߖࠩߔޒ ߘ

�߮ओ టߥओ �� ��ల� ࠩߔघ కం �రక ఆऴశࠩం� ఉߔ� ంސ వర� ߥސओ క

చߧओ � �ర ߔޒ� ओߥ ��, ఇం�� ��च  ࠩ�च �వంట �ࠪ 

�ߕ�ంޒ �ސ ޜߖ .� ठߔ ��లߗ� , వంటల ࠪ�ओ ల వలऱ ޒ��

వ�� �फߕ� �. ऴߥకృ� ޒङ ం� ఆ�ర࠲ ࠩం. అంސ ࠭ఖङ ސऴߦ ߔ࠳



߱�ం� ఆ�ర ߖయࠪలߘ ఉలऱం�ంސ��ސ ߔ� ऴߥకృ� ޒङ ం�

�క࠭ ߔ�दࠏ�వలం ఉడక .ం ఉండސ�߶ లߪ ߘ�छ ߗ� ���గߔޒ ��

ఈ ࠩ߃ङ  20, 25 సంవސझ �ల ߘం� ఆ �రߘ ఆऴశࠩం� ఉߔ� �ߖ  ���

�� ��� స�� ߔޒ�క, అߔ�ߘ� ఆऴశࠩం ߝ�కం� ࠭ంߖ 

ం� ఇళचߘ ��च ��ޒ � �ߕޔ߱  �. ��� ఎ�� వ ��� ఆऴశࠩం�

ఉండక߱ޙ ఆऴశࠪలߔ ߘడߖ�ߥ� ఆ� बకం� ఇࠇख ం� వ�फ�. ఇం�

��ఆऴశࠪల� వ ޒకృߥం� ऴߔߖ  ��� (చߧओ � �రల వలߔ) ��

�ސ ठ߱ వడం జ��ంޜߖ . ऴߥకృ� ޒङ � వం� ߔ߄�ం� ࠪ�ओ �

���. ఉడక ࠏ�दߔ �ర� �भ� ޑ ߜߙ�ంߩ ߭�द (�లకऴర, ��ऱ�ऱ,

ఆ��, ߩ�ߥ) అం� �भ� ఉߩओ  కߧ� ఇవछ డం ऴߦరంࠚం��.

ऴߥ�फސం �वషद �ङ ���ల �� ��ސ ߘరకం� �రफం� ఇߥ

ఇ�फߕ� �. ఒక� ం ఏ ࠪ�ओސడ� ࠪऴߕ��  � �య�ం� ఇం�

ఉడకࠏ�दߔ �ర ࠭క� లߘ ࠪऴߔ� ࠲ސ���फߕ� �. �ంސం చߧओ � �ర

కం� �ంߝ��� ސ ఈ �ర ఉߔ� ओߥ �� ��� ఎߥओ ��

�ߕޔ�క߱ߔޒ �. �� అ రకం �ర అߝస�� అం�� ఇࠇख ం.

ఇ�ం� ఆ�ర ߖయࠪలߦ ߘ�ంచ�క ऴߥకృ� ޒङ �ߖ  సంవސझ ,20 �ߖ�

30 ��� ࠪऴ࠲ސ ఆచ�ం�, శߖ���  క��� ం�, ࠫగߜ 11 ޑలల ߦ�

అߗ� �फం��. అయङߝޒ  ओߥ ࠪల 40 ��� ࠇ��द ఎ�� వ ࠩం

���ంߕ�� �. అ ఆ ߖయࠪలߖ� ం4 ߖ� సంవސझ ��ంߦ ��

ࠪల �యࠩం� ఒక� � ࠭ం� ��. ఇ� అం��� ऴߥకృޒ

�ߖߕ߄� �ߖ�   ��ల వర� ��ం� సంవސझ రం ߰డߘߝ ߕ�

ఆచ�ం�లߝ ��క ࠇ �ߕలం� ఉం. ऴߥకృ� ޒम ం �ߖޑలం ��फ

ఉߩओ �ߖ��ర, ࠩ��� �డ�ం� ఆంచߥ ,ߜߙ , రސడం. ఇߔޒ 

ऴߥకృޒ ఆऴశࠪలవ� �भ� �� వभߔ�  ��లߘ �య�ం� ߕޒలߕ ߝ

�झߔࠩ ߩ�ల. ��ల�दߥ ߝలߕޒ ంސంޑ�� �� ల. అ�दߥ

��ߔ�  �ళच �ం� ఉం�లం�, ఉߩओ ,���కరం ߝ��య�ం �ߜߙ ,



రకర��� వం��గࠈ ޙ���ం�ంߧߖం�ం. ��క ࠩంߝ�� ఉߕ�

ఏ రకߔ࠳ ��� �య�ం� వంట ఎ� �� వ�फం అߧߖం�ం.

వంటల� �� �ర� �� ߖ�కరߔ࠳ ��లߘ ఏ ࠪऴސం �డ�ం�,

��కరߔ࠳ వంటలߘ, ऴސ�फరకߔ࠳ వంటలސ ߘ�� ��లߥ ߝ�दల

ఆ�గङ .�ం࠴ కరߔ࠳ వంటలߥ� ߘకలओ ޜ��క ߝ��ల ߔ

ఆ��ంచడం ऴߦరంࠚంߘ�.

వంట� వండߖ�� అంߖ� �� �కరߔ࠳ ��� �య�ం� ��

�ర� ��� ऴޑߥङ ࠪ� య ��లߥ ޙ�� ߖ���ޘ ߘ��� రం

లࠚంߔ��ऱ. ࠭ం ��ల వలऱ వ��  రకర�ల ߔ�द� ޘ�झ ఆ ,ߖ�

రߖ ߖ��ల �ߖ�వంట� వం��వ ߘ��ల ߖ� ��दߔ प�ం�

�ߕ� �ޒయߥల ��� ऴߜ ఒక .ߘ ం�స�� ߖ� ߖ� ऴސ�फరక࠭ߔ�

��ߖ�� ߝ��ం� వంߘ ��ల ߝ��ం��. చࠚ�ब� లߥ 

అల�� ఉండటం ߕ� ఈ ऴߥ��� �యߖ�� ఎంߠ�ސ

సహక�ం�ం. ఉߩओ , �రం, ࠴ ���ࠩ ,ߜߙ ,ߧޓ ,ߩ�ߩల� ���

ऴޑߥङ ࠪ� యߩ ��లߘ కߖ�ߘ �� సహ�రంޜ వంట� వండటం

ऴߦరంࠚంߘ�. ఒక�, �ం� ߜల�ऱߝ ఇ��ऱ, ߩ� ,���ߩ�च ,

చ�� ओߧచ .�ం� �యడం ��� ߖ�� ߖ�� ,� � వంటల కం�

��కరంߝ� ఉߕ� �. ఇం� 5, 6 ߜలల ߦ� వంటలސ ߘ�� �య�

వంటల� ࠱��వ� ޜߖ .��� ఇం� ��కరం� అߧߖం��.

వంట� ఇ� ఉం� ఇక ޑ��ంސం ߔ���  �ళच �ం� ߔޒవచ� घࠩߔ ߝ కం

�बరߥ�ం. ఇం� ऴߥయސ� ం �య� �छ �झ , ��झ ���ߥ ,ం�ऱޒ�� ,

ߖ� .కృ� ߶�ం�ం ߕ .��ంޘ ���వడం �� ߘల� ర�ల࠴

�ߔ�ఉం �� ,� खࠋజ , �ߔޔ�ठސ �ࠈ � �. ఆ�గङ కరߔ࠳ ఆ

వంటలߘߝ ߝ ఆ �� ߘం� ఈ �� వర� ޒంߝ� ఉߕ� రछߪ .ߘ ం

��ల� అ࠴ �ࠈ ޙ�ం� ��� వ�फߗ� ߝ చߧओ � �రలߝޒ ߘ��



खࠋఅం� జ .� � వ�� .��ޘ ��అం ߖం�� అޒ ��అ�ం �� ߔ

ओ߮� ࠭࠲  ఈ ఆ�గङ కరߔ࠳ వంటలޕࠋ� ߘ ఉం� ఇߩओ � జࠋख �

వ�� खࠋ��ం� ఏ జ �� ߔ �फ �రސ�ऴగ ం࠭ �� �� ߖ� �

�ంࠩސంޒ ంߕ�� �. ఈ వంటల� �� ఉండࠇ�द అߥओ �ంߘ �

ఎ�� వ ࠩం ఎ�� వ ߜలల ސర� ,�ࠇभࠩ ం సంవސझ ర࠭ల ސరࠇ�

�ߕ�ంޒ ߝ�ం� ఈ వంటలߔࠪ �. ऴߥకృߖߕ߄� ޒ�  �వߔ߄� ߔం�

అల�� ���వߖ�� ఈ వంట� ఎంߠ�ސ సహక��फߕ� �.

ఆ�గङ �� ߘߝ కరߔ࠳ వంటలߝ ఇం�ऱ ం�, ߭�चޒ  ళच �, ߶ంߤ� ల�

��च ओߩߔ � ఆ వంటలߘ ࠭టद�ం� వ�द అߔ� ߖ�ߩ�క ޜ��߭ ࠭

రం ఊ� ��च ߕ�ఏ .ߘ�ంޒ �ట�झ �� �ߩߔ  �

߭�గߔ� ం ߖޒ సࠏ��द�ంߥ .ߘ�ం�గలߩओ � ࠪऴސం ࠩߥ ߔमޒ�

ళचޒ�� �� �ߔޔ��డం జߔޒ ߖ��వం ߝవంటల ߔ࠳��కర ,ߘ .

అం�� ఉߩओ �ం� ఆ�గङߔޒ �ߜߙ  కరߔ࠳ వంటలߔޒ ߘటం అం�

సࠪజం� ఎސ��గ ఉం�ం. ఎߠ�  ర�ల ࠪట� ސߖङ ం వ�फ

ఉం��. ఎߖ� ంߠ� ఎ�� వల� వ�फంߕ� .� �च  చߧओ � వంట�

�ߕ� �ࠩ �च �ߔޒ �వంట �ࠪ  �ߕ �च  ఇం�ऱ  ࠪ అࠩघ ��� ఏࠫ

�ߗలऱ� అߧ .�ంచߧߖఅ ߃ࠈ �షంޜ�ऱ� సంސ �ం� ఉంޒ �ࠈ 

ఉం�ంߘ 1994 .ం� व�द� द � �వలం ऴߥకృߔ߄� ޒంߥ ߖ��बలߝ

రगఏ సం ߖ�� �� ,�ంޒ ంߔޒ ߙ��ం� ఉం�స�� ࠪ అࠩघ ���

��ంగ వࠏ  ఎߩओ డߕ�  ఏ�� వయ�झ ߝޒ .�� ߖ�క�द �ߠ �

ऴߕޔ�ޔࠇ� ओߩం ఉސ�ం .���ߥ߃ࠈ ߖߔ ���ం �ߜߙ ,

సంవސझ రం ߰డߕ� ఎవరߕ� �ߕ�ంޒ  �छߘ ?�  ఎం� అంސ

కߔ�ం� ��फߕ� �? ఈ వయ�झ � ఇ� ޒం� ఉం� ߗ�

వ��फ�? ߭�चߜలऱߧ  ఎ� అޔ�ం? అߥ߃ࠈ ߖ���. �ం�



సంవސझ �� ఇߝޒ ߝ�స�� ��� అల�� అ� ߥ߃ࠈడటం ߗ�, అ�,

ఇ� ߖࠩߔޒ అడగటం ߪ ߗ��फ� ߱�ం.

߭�च ళच � ��च ��� �ߘ� �ߦ ޜ�సࠩయం� అం ߔజࠤ  ��� ߝ .

ఏ ఇސర ߥ�बలߘ వ�नం���ం� అߔ� ం� ߭�� కޒ ߖ�ߩ�ం�

ఉం� ऴߥక� �ߔఉ ߔ ��, ఎ� వ�స� ఉߔ� �వం� అం ߕ ��

��फ �ߔ� ంߥߦ ,  వయ�झ खࠋभ జ߭ ߝ� ��� �ߕ�ऱߔ �. ఏࠫ

ߕ .���వంక ��� ��फం ߕ ߖటऱ�ంߔ���ం� అ �ߖ�ߔޒ

�� వయ�झ �ޜ ,�ޔ� �ߗఅ ���ం ,ޙ�అ ��߇ంࠇ ,��  ఉߕ�

ङࠈ ,� ސ� ఎం�� �యడం ,ృషदం ఉండఅ ߝޒ � ల� అߖ

అߘ�ం� ఉం���. ߖߝޒ ߘߝ�  �� అంޕ�ߥ߃ࠈ � ఉం�,

అంߖߕ߄� ߝޒ �� ����ߥ߃ࠈ ߘߝ ��  . అం� సంవސझ రం

߰డߖ�� ߕ���  ఆߖ��� ం�, వయ�झޒ  � ఉߕ� �ߠఎ ߖࠩ

ర��� ఎం�� ��फ , ఆ��ङ �ߖ �ߔ����ం �ߦ  ओߥ �� అ�ం�

�అం ߖ��ߝޒ ం� ఆ�రంࠩ ��ߕ .�ߔఎవ� ఏࠬ అ ߖ��

ఉం��. ఇ సࠪజం ޓ�. వయ�� ఉߔ�  ��च  అߖ�  ��లߖޒ ߘ

వయߦ ޜ�� ��� ߭ం��ం�, ޕ�ߥ �߃ࠈ ࠩంలߘ

ऴࠫంߖޑ�� ޕ��  ���फం��. ��� ࠭ �ࠈ�స�� �క द�ऱ అ

�ߖޑ���ష ޜߖ .�ޑࠋ� �గ�द ߖఅ ߘࠪ ఇ ,ߘࠪ  అస�

��ం� ��फ �ߖ�రగޒ ,���ం �ߖ�ߔޒ , అ�ంޜޒ �లం

�ళच �చࠋ వల� వ�फం. ఇߩओ � అంߥ ���बޒ అ�� ఉం࠭࠲ .

అృషदవంޔలం. ఎంకం�, ఏߩ �ߕణङ ం ���ం� ߥސओ  ࠩం�

ఆ�రం ߝޒ అవ�శం �. �� ఆ��ङ �ߖ ��  ࠩం� ఆ�రం ޒం�

ఆ��ङ �ߖ  సంߦంߔࠪ ߖ���కం�, ��రకం�

�ఖߥడగߕޔ��� ࠭. ��క కޙ�� ��లߘ ఏ ߕߞ��, ఏ

వయ�झ .࠭ޑ��అ��ం� �గ .࠭ޑ��గߔޒ �फߧృސసం ߕߞ�



��వలऱ జࠋख � ��ం� శߖ���  క��� గలం. ऴߕߔ�ޒࠇ� �च  అ�

ఆ��ङ �ߖ , ఇ� ��లߘ �ం�ంߖ� అ࠘ߘ�ంచడం ࠪ� ߖ� .��ޘ

అం�� ��లߘ అ࠘ߘ�ంచడం ఒక� ޘ��फߔ� �� �ߖࠩ .

�ސయߥऴ �ߖ�డߥ�ࠈ ం ���, ఎంకం� ߥ�ࠈడటం �� కషदం

�ސయߥ�द. గ�द ऴࠇ� ం ��फ � ߖ�ర. ��߱వడం �� ޙ�క.

��߱వߖ�� ऴߥయސ� ం �యవల� ߖߥ ߔ�. �డनߖߖߥ, �డन ఆߖ���

��ߖ��) �ఒక ߕ�ఎవ (ߖߖ   ��� �ంటߝ అల�� ���గ�ठޑ�.

ఆ�గङ ߝޒ ߘߝ కరߔ࠳ ఆ��లߖ�ߔޒ ߘ� ఇސ�� అల��

�ߠ�లం� ఎߥ ߘߝ ߘ��ల ߝޒ �అం .ంޔ�ߥ �లߜ 

ओߩ�గ ఉߕ ,�दࠇ� .�� ߩ�� �లంߕޒ ���ం� వంట �ߜߙ 

ߖ�� �అ��కం. ఇ�ం �� అ ޙ�ߥ �� ߕ���ం� ఎవ ��ߝޒ

࠭ంߘ ం� ߔޒడం వలऱ ߖޑ���  ఎ�� వ� ఎం�� �యవ�� .

ఉߩओ झސ�ం� సంవ ߖࠪ ��फߪ ߘలߜߙ  �� గސ��ސ ߔ�� ఒక ��

60 సంవސझ ర࠭ల ऴߥకృ� ޒङ �ߔవం ఉ࠘ߘ  �. �ब (టऱߥࠈ) ޣ��రबߦ ంߔ

�ङࠩ .కలవడం జ��ం ߖ�� ���� ��ర  ङޢޒఆ ߔ �ߖ ߘߝ 

��ߩ ంސࠩ �फސ�ऴ .�క�ంచడం జ��ంߖ �ߔ� �भ߭ �ࠪߕంగߥ ��

߭�द�ం��. అ�� ߗ� �� ऴސ�फ ߧ�� �व�द ސ�द ఇంࠇ� द �

ఉంߕ�� झސసంవ 50 �� ߘߝ ߝ��ߗ ,� �ల ऴސ�ం ߕ�గ�

సంవސझ �లߦ� ఇߝ� ఉߕ� ర ߗ� ,ߘ ड��కం� అ߃� ङ ߖఅ ,డߥ

झޑ�ߖ హ ߥ���. ఎߩओ డߕ� �ߕޒ   ఏࠬ �, �సफ ޒం� ఉం� అߖ

సల� ఇ�� �. ఇ�� ߖయࠪ� ߦ��फ  �. �. �. �ࠩ�� ���

झސడ, 65 సంవߕ��) �ల ऴߥకృ� ޒङ వం) కలవ�, ��, ߭�च࠘ߘ �క

࠭ంߘߝ  ఇߝ� ఏࠬ ߔޒ�ం� ߥ�दల� అߖ�  ऴߥ��� ��फ

���ߝޒ �ం� ߭�चߗ , �ߕం� ��फߔ�క ސ�द ఇంࠇ� �� ߩ� ,�

߭ళच � ࠬ ఆ�డ వ�फ అߩओ ङ߃� � ओߥސ రకࠪ �ߗ ߝ�� ࠪ ,డߥ 



అߖ �� అޑ�ߖ ߝ�झ హ ࠉ .� �ࠈ�� �1998 .���ߥ.

�ంకऴ�� 50) ߖ�� సంవސझ �ల �ङ ఒక �� .వం) కలవడం జ��ం࠘ߘ

�छ ంސ�ం ߝ�फ� ఇސ� ࠭࠲ ,�� �ߖ .�ߔޒ ߘߝ �టद߭ ߖ �

ఉߩओ �ߕޒ �టद�ం࠭ �ߜߙ  ࠭. అ� ߔޒ� �ߕ �च ,��߇ంࠇ ࠪ 

�� घࠩࠩ �అం �ޔ� ��  ����. అం�� శऴޔ�లం అߕ�ం,

छސ߇ంࠇ ం �క߱క� ސ� ठ߱ ��. అక� డ ߘం� అం�� ��ం�

�ంސం చߧओ � ��ం�, �भ� ఉߩओ ङ߃ࠩ ����ం �ߜߙ  సफం�

�ళच డం ऴߦరంࠚం�࠭. ࠇ��द ߗ� �� అ� ࠩ߃ङ సफం� ࠪ�. ߘ�ߗ,

��ల� �� ఇࠇख ం ఉండ అߖ సల� ఇ�� �. అం� ఇߝ� అߖ

झޑ�ߖ హߥސ ���ߥओ �ߔఅ ߘޒ ంސంޑ�� ߝ�ఇ �ߗ , ��च ,ߗ� 

అ� ߘߝ ߖ� ߖ��ߝޒ �డ�. అߥߔ�ओ ߝ�ల� అ�दߥ ߘߝ ��

�ߕం� వ�फޒ .ߘ

�ߝ��ఆ ߝޒ ߘߝ �� ޒం� ࠪ ऴ�ࠩߘ �� ߔ���హం అ �ߕ

�ߪ फ� ߔޒడం ऴߦరంࠚం��. ఆ�డ ఒక�  �� �� చ�ంచ�ం�

�ߕޔగ�ठߔޒ �. అ�ం� व�फ ࠙రङ .ృషदంఅ ߕ రకడం �

సహ߃రघ ��� అߝ ࠪట ఆ࠱ �షయం� �రबకం అߦޜࠪ .ߔ��,

ࠪ ఇం�ऱ  ఉం� ޜ� �� �� ఇ� ߕޒ�. ఉߩओ ࠪ ,���ࠩ ,ߜߙ ,

ఇంߝ�� ఉండ�. ࠪ ��ంࠊ�� �� ࠪ వంటలߔޒ ߝడం

��फߕ� झސసంవ 8 ߘߝ .� �ల ߦ� ఒక�  �� �� ఉߩओ ఏ ߘలߜߙ ,

घࠫޛ .�కޑ �ంߥ� झސవ సంవ రం� ऴߥ�గం �ర� (��ల�

ओߥ� ߖޒ ࠲ސం�గల�, ఆ 2, 3 ��� ࠪऴߥ ߘవంటల ߔ࠳��కర (�ߖ�

ࠫగޑ ��ల� ఆ�గङ కరߔ࠳ ఆߖ��� ఐ ,��ߕ �ఇ .ߘ�� ߖޒ 

ओߩం�గలߥ भ߭ డం వలऱ ఆ��ङߔޒ � खࠇఇ �ߖ ం ఏࠬ ߔޒ .��క

�ఒక ߘక ఆ ��లߔޒ �ߕޒ ��  ఏࠬ ޙ� ��ం� శ�రం

స�भ�߱ߔޔ� �వలం ఆ�గङ . కరߔ࠳ వంటలߝ సంవސझ రం ߰డߕ�



ओߩఅ� అ .�� �ం࠭ �ం� అంࠩߔޒ డߩओ � ��లߘ

�వచߔޒ �झߔࠩ ޙࠉ� ߖ ఆ��ङ ߔడం వలߔޒ �ఇ .ంగ ఉండࠏ � �ߖ

�ߔޒ ߘ��ం� ��లߦ� �ऱ అ� ��క ޔ�ޓం. అక� డ ߘం�

��ల� �� ఆ�గङ కరߔ࠳ వంటలߥ� ߖࠩߔޒ ߘओ డంߦ ޜ�,

ం�గల�, ߭�चߥ ళच � ࠪऴ࠲ސ ��కరࠤ ߔ࠳జߕ� ��లߧߖ�फ ߕޒ�

߶�छ �ߕޔࠋ� ߖ� ओ߮� ࠭࠲ .࠭  ఆ�గङ కరߔ࠳ వంట� ఎంސ

�ߖ�� , ఆ��ङ �ߖ �ߖߕސ�కޙ ,  ఇ�फయ8' �ߕ ߝ' వ సంవސझ రం�

అߩओ డߩओ �ߔޒ ��� � �ߕఇ .��యޘ ߗ� ސ��ސ  �च  ఎంސ

ࠩం� ఆ�రం ߖޒ, శߖ���  ఎంސ �ఖం� ఉంߕ��� ߗ� �� ఆ ࠵

�ߔޒ ߘఆ ��ల �ߦ ޜߕ �� ޒऴ�ࠩ ࠪ .��యޘ ސ��ސ 

ఆ�డ అߖ�࠘ߘ�  ఇ� ߦ�ओ �. ఏࠩం�! ఎంత �ప� �ంట 

క�߭�� ��ం�, ఇࡋ �ࢂ  ఎంత ࣆఖం� ఉన� � ఈ ࡱ�ࡏ ��� క

�ࣂ �ࡍࣂ�� ࡱ�ࡏ ࡱࠪ టߪ �ంࡓ .��ంࣆࡱ� ��ంࢱ

�ࢁࠩ  ఎߩ� � ࠩన ంట� �ం�ࠪ అࣆߧ��న� � అ� అ�� .ࡏ

ఇక అక� డ ߘం� ߥం�గల� �� ߔޒ�డߧߖం�ం. �ࠪ� �ం�

సంవސझ �ల ߘం� ࠇ�ण�, ࠌ��, స࠵��, ߭�� వడ�, ߥ���

ం�వంట� �� ఆ�గङߧ �ల࠴ కరߥ ߔ࠳मޒ� వం��వడం

ߔ�వలߔޒ ߘక��ం� ��ల ߖ� �� �ం�గలߥ ޜߖ .��ంޘ

.��ం� అవ�శం క��ం ߖߥ

అం�� వంߝ�� వంట� ࠭࠲ ��ࠇ �߮ओ  ఆ�గङ కరߔ࠳

వంట� ޑ��ంސం ߔޒగ��ట�ऱ ��� ఉߕ� ��ߔ� �द, ఇకࠇ� �  ��च

ऴߥకృߖߕ߄� ޒ� రछߪ .�ߖߥ ߔ�వలߔࠪ  ం ��ల� వ� ��ం�,

ऴߥకృߖ ޒయࠪలߘ జࠋख � వ�� खࠋ��ం�, జ �� ߔ ��ߖ� �

�� ऴߦరంࠚం�, ߔ���ం�ట�ऱ� ࠪ వంట� సహక��फߕ� �. ఈ ߥ

సంవސझ �ల� ఎߠ�  �ల ࠩం ఈ వంటలߘ సంవސझ రం ߰డߕ�



ం�, ఆ��ङޒ ��ߕ �ߖ  ߰ంޕ, ��ओ ట�झ  అవసߖ��

�ސ ठం��గߕޔ��� �. ఈ రకߔ࠳ వంట� సࠪߖ�� ఎం࠲ ސ�

��फߕ� �ంఅం ߝఈ వంటల ߔ�ంం߰� ߘߝ .��ంޘ �

�షङ࠘ ,�࠭߃� �ట�झ � ޠ  �� ऴޒߥ ��ऱ� ސ�రޑ�యߕ ߖ

��छ సం. ߘߝ ఉߩओ �ސయߥऴ �ߖ�ߔޒ ���ం ߜߙ  ం ��फ ��ర ߕ 

�ߔ��� ��ސ �ߖ࠙� ސఇం ��फ వంట� అంސ�   క���फయߖ

ఆߕ� ఊ�ంచ�. ఈ వంటలߩ ߝసफకం छ � �వరం� అంం�, ࠬ

అంސ�� ఈ వంటలߧߖޒ ߘంచగߕ ޙ�� ��క ߜరߔ���ऱ.



��ఎ ࡱ�ࡏ .5 ?ࡱ�ࡋ

స�గࠩలޜ వ�� � ఎߠ�  ��� - ఈ సߥफ��లޜ వ�� � ���

ఈ ఏ� ��ల వలߔ శߖ��� ఎంߖ� ޜ - ఆ��ङ ఆ �ం ߰ంంߔ

ߖࠪ డంߔޒ ���

��� ఎߖ�  ర�� అం� అం� �߮ओ  సࠪߔ߄ం షऴ��� అߖ.

అߔ� ఆ� ర�� అޘ ߖ��. అ� ఉߩओ �వగ ,ߧޓ ,�రం ,ߩ�ߩ ,

ओߥ� �ఈ ఆ� ర�� �वసफం .� ��ࠩ �ం వంటߔࠩ .��� ߔ�ࠇ

వం��వߖ�� �� ��ల� వగ�, � �డ࠭. ࠩ࠭ߔ ఇక� డ

��ం� ��లߥव�फ� ఉ �ߖ�వంట� వం��వ �ࠓ���ޘ

సంగࠇ� .ޒ�द ఆ ��� ��फ సߥफ���. అ�

1. ఉߩओ

ߜߙ .2

�ङߜ .3

ߧޓ .4

ߩ�ߩ .5

6. �రం

7. ࠩ���

�ߖం ఎߔࠩ ర�ల వంట� వంߕ�, ఎߖ�  �छ �ऱ ߕ��, ఎߖ�  ��झ ߕ�� 

ఈ ఏ� ��ల సహ�రంߝޜ. ఈ ఏ� ��� ఏ� సछ �ల వం��. ఏ�

సछ �� ࠭ంߔ� ���  ࠪ��फ  ఉం� ऴސ�फ ऴސ�फ ���



��ఎ �� ߘం��. అ�� ఈ ఏ� ��లޔ�ߩ వ ސ�� వ� ��फ

ఉం� ऴސ�फ ऴސ�फ ��� ޕ�ߩ ఉం��. స�గࠩల ߘం� ఎߠ�  �ల

�ߠం� ఎߘ �ऱ, ఈ ఏ� ర�ల ��లߔ�दߩ ���  �ల ర�ల ��కరߔ࠳

వంట� ߩ�द��� �. స�గࠩల ߘం� ߩ�दߔ ��� ఆలߧ�फ  ఉߕ�

ఆల��फ �  ఉߕ�  ఎంޜ ఆߔంం కޔ��ం. ఆ ఆߔంంߦ ޜ�

ఆ�గङ ం �� లࠚ�फం. ఏ� ర�ల ��లޜ వంߔ� వంటలޒ ߘం�

ఉం� ߕ�క ࠬ ఉߔ� ంސ వర� ఆߔంం, ߕ�క ߔ� ߘగ ठర ߘం�

అߕ�గङ ం కޕ�� ఉం�ం. అంక߭ ߔࠩ ߝभ� ��లߘ ߰ం�

��� ఉం�� అߖ అం��.

ఈ ఏ� ��ల� ఆ� ߧలऱ�, ఒక� ��� ސ�ऱ. ఏސ �ऱ , ఏ� ߧలऱ� ࠬ�

ओߩ� ��फޘ �ం� �भࠩߔߝ ߖం�, ࠪ అంޘ �����ం� అߖ

ࠬరం��. అߥ� ߘߝ ߕ�ओ క ߥސओ �ङߜ ,ߜߙ !క  ,ߩ�ߩ ,ߧޓ ,

�రం, ࠩ��� అߝ ఆ� ߧలऱ ���, ��� ސ�ऱ ఉߩओ  అߝ ��. అం�

ఉߩओ  అం�ంట, అߖ� ంސ �� �� ߖ��छ �ߘߔ ސ  �� �� అߖ.

ఎߖ� ओߩఉ ߕ��  ओߩఉ �అం .గ టदߩ �� ��వర ߖ�  ��ల�

.��ऱ �ంސ

ఈ ఏ� ��ల� ఆ��ङ �ߖ  ఏ �� ఎంߦ ސ� ��फంߖߔ ఒ�� క�  ��

��ం� ఆ���फ, ��ల� అߖ� ం� కం� ࠩం�, �సफ ސ�� వ ߔ�दߖ�

క��ం� �రం. �రం కం� ఎ�� వ ߔ�दలߘ క��ంߩ�ߩ .ߩ�ߩ �

కం� ఇం� ߔ�दలߘ క��ం� ࠩ���. ࠩ��ల కం� ఇం� ఎ�� వ

��కం� �� ఎ ߧޓ .ߧޓ �క��ం ߘ�दలߔ వ ޑ࠵ల� ߔ�दలߘ

క��ంߜߙ .ߜߙ � కం� ��दంߔ �ޑ࠵ ߩ�दߖ�  క��ంߜ ��ङ .

ఈ ఆ� ��� క��ంߔ ߔ��दల కం� ఎߠ�  వంల ��ऱ ఎ�� వ

ओߩ�ऱ ఉސ �క��ం ߘ�दలߔ . ఈ ࠭߃�� ఈ ఏ� ��� కల� ސ࠴फం

శߝ���  ఇࠇख ంల� ߭�द�फߕ� �.



ఈ ఏ� ��ల వలߔ శ�రం� ఏ �� వలߔ ఏ ࠙ߖ�� ఎ�ం� ߖ�

కߔ���� ��ఒ  క� �झޘ ��ం� �వరం� ࠭ం ߖ  �ం࠭. ఈ

ఏ� ��ల ࠇ�� వంట� వం��వߖ� ߖ� �ߖ� ��ల ��ం�

ङޑߥఎ� ���ం� ऴ ߖ�� ߖ���ޘ ࠪ� యߩ వంట� ���వ��

�झޘ �� �ం࠭. అߩ� ఆ��ङ �ߔఏࠫ� అ ��� ߖ� ߖ� �ߖ

�షయం ߪ�फ� అర बం అޔ�ం. ఈ �ష�లߖ� ంސ��ސ ߖ�

అ߄ङ �ల� ߪ�फ� ߝ���ޘ ऴߥయސ� ం �भ࠭.



��� ࡱ�ࡏ .6 ࡱ�ࡗ 

�శ �फంకణ కణం - అం ంޔ�� ఆ�రం ߝޒ फߖ ߖరంސరం

��వ ���ސరސ �ంߝޒ ���  అల�� - ఈ ސరߕ࠳ ࠪ��

�య�ం� ఆ ߰రߦ�

ఆ�గङ ం ��లߔࠩ ����� ߖ�झ  - ఆ�రం ࠪ�� �వడߔࠩ ࠲�

ऴ�య�झ

�రం �ట ޘ�� ల� �రణࠩంటߦޑߥ� �� ,߹� - ంటࠩ ߩ�క 

�ऴ�ࠩߧߖం� ߥ�� ࠫ��  - ��ల��లऱ �సफ క��ం� ࠩం�

��ల �సం ߕ�క ߭ޔ�ం� - �߮ �� �కޒ ߖ � ��ߥ  ࠫ��

��

ఇక� డ, అక� డ �भ� ࠩంట - �రం� ޜ �ం� ߭भ� ސం�!

ఔష߃ం� ��� �ంߥސం� �� - అߔవసరࠩం� �� �డటం ࠬ�

ङސߖ ం ޙ�� �ంߥސం� ߩ�ߩ - సސङ ం� క�� ऴ߮�ల� ࠇ��

ङސߖ ం ޙ�� �ంߥ ސం� - ��प శయ ��� ࠬ �ంߘސం�

खࠇ� ంߥ డ�ం� �ర प�శం - ऴޑߥङ ࠪ� �లంం�ం ࠬ �సం

ࠩ��లం� ఔష߃ం - ఆߖ��క� �ߖमం

�� ఆ�రం� ޒం� ࠩ�� - ࠬ ఆ�గङ �� ంޔ�ࠩ

ࠩ��లߘ ఎߔ� � �డ� - ߰టदސ� ߘफߥ�ओ � �య�

ంటࠩ �ߩ�క ంޔ��߭ - వంట ޜం� ࠩ��లޒ

వండం� ࠩ��� ��ండ వంట - ߥం�ంచం� ఆ��ङ �ߖ  ࠬ ఇంట

ऴޑߥङ ࠪ� �లంం�ం �� �� - ऴߥకృޒ ఆ�రం ऴޒߥ �� ��

��



ऴߥకృޒ ఆߖ���  �కృސం �యడం ߝ�� �ߖ��వ ��� �ߖࠩ - �

అవ�శం ��� �

రߥ �ߨ � �రంచߥ बం - �ࠫక�झ  వలߔ అޔ�ం

�షߥరबం

झߖ� వ�फం ߔర వలంచߥ �झ ߝలߕࠪ ߖߖ ��ఉం - ߩ� 

࠭ంߩ�

ం� ఆࠫ �ߖ�ం� అవసޒ రంచߥ ऱࠪ ల ఉސओ ంޔ�ࠪ - फޒ

రక फంߖ� ఆ ऱࠩ �ర ߖషओ फޒ

��ߔࠩ �ంߘ లߕ�ࠩ  ర�ం� �వ� - ��ల� ސ �ߖࠈ� ठంచ�

�వߥ ߖ

ఎ�� వޙ� ऴ��छ  - ��లߦలߘ �ޑ��छ

సహజߔ࠳ ఆ�రం छ � ࠩం� ऴ��छ  అޔ�ంߖߖ -  �छ క�ం�

శ�రం ఆ�గङ ం ߰ంޔం

ఆ��ङ ߖߙ �ࠩ �ߕࠪ �డటం - ߖ� ޜఎం �ߖ

�ణ శߦऴ - ��ࠇ �ం� ߰టदޒ ��बߥ ߜߙ फ� వ�फం ఎంޜ క��

ޒऴ࠙ం ߯�� ��వ - ޒ�ం ఉండ ��ߔࠩ �ంޒ ���

ఉం �ఖం� ऴސࠇ�లߖ ��క - అޙ� ఉߩओ కߖࠪ ߘలߜߙ 

�ంజల� ఉం�ం ��సद�� � ���� - అߜߙ � ఉండߖ

�ߘ���ޘ

��డం� ఏ జࠋख � - �య�డߩސ ߝޒ ��� ओ �

�ߕޔ�� ߜߙ ��� ��� � - రకర�ల ��ల� ࠇలߕޔ�� �

ऴ��छ  అރ�� �వ� కణ�లం� ߮��ం� - ߷� �వ� వ��

ऴ࠭ࠪߥంߘ� �ం�

ఒక� � �ం� � ఎߠ� ओߥސ ��ంߔࠪ ߜߙ - ��दߔ  � క�द�

��ం� ߘ�छ ల ߘర� - ��� ࠇ �ߜߙ��

��ࠪ ��ऱސ �ం� ࠩߔ�झ  - ��ంࠩࠇంސ�� ऴ�య�झ



�అం ߖޒ ߖ�� - ఇ-ߤ�టࠫ ఉం ߙ��ంజల ߔफޒ�ల࠴

ఆ�గङ ం ߰ం�

�వ ��ङ ओߩరం ఉ߄ఆ �ߖ  - స�� అంంచ�ం� ऴߩ࠭ �ߖ�ߦओ

ओߥߔ�द߭ �࠴ యంటߕ�࠴ ��� ��ߖࠩ - ం� వంటߘ �

�ం߃వ లవణం � ऴޑߥङ ࠪ� యం - ఉߩओ ࠲డటߔࠪ ��फߪ ߘ

ఉߦయం

ఉߩओ � ఉండటం వలߖ�� ߔ��  �ణం - ߖࠈసల࠳ ߱�ం ߖ�

ంߔࠩ

క�లߗ�  ఆ�గङ ం� ఉం� - ޘ��फం ఆ�గङ ࠩం�

క�ల� ఉం�ంߖ షओ �రం - క�ల ఆ��ङߥफ 1:8 ऴޒ ޜఎం అ �ߖ

ऴߔ߄ߥం

ऴߥకృޒ ఆ�రం ޒ �� �ߦంߕ�� ओߩސ - �ߖࠩ �  ��फߕ� �

!��ޘ ߖ�డߔޒ ���

వంߔ� ఆ�రం ޒం� క�ల� లవణ ߖషओ ���స - �ࠪ�ޑ फޒ

�వߖ�� వృ߄ అޔ�ం కణశ� फ 60% �ࠪ�

ఎ�� ओߩఉ ߔ�  క�ల ��द  ߮��ం�ం - కణ ఆ��ङ �ߖ ��फߪ 

खࠇ �फంޓ

ఉߩओ भ వङ߭ డం ఒకߔޒ  సߔం - ��फం అ శߖ���  సరछ ంߔశߕ

ओߩం�� ఉక�డޑ ߝޜޒ� ओߩސ ސ��ం��! ఎంޓ ޜ�ߠ -  !

ఉߩओ �ߕ��࠙ߘ�ࠩ ߖߔޒ  ��ߔࠩ ��ࠩސ - �

��ంచࠩంߕ�� �

ఉండగޙ�� ఉߩओ ���ం� - ఉండవߔޒ   ఏ �గం ��ం�

ఉߩओ फ࠭ސఉ �� ߖߔޒ  ङ߃ࠩ ��ߝޒ - � ࠭� - ఉߩओ ߖలߕޒ 

�߮ओ �� అ࠭߃�

సహ��రంߝ� ఎంޜ ఉߩओ  - ఉం�ంߖ అంߩ� ��ओ

���ం� ߥ�दక ఒక� �� - ఉߩओ  �షయం� ߥటदకం� ߭డ�



��ఎ �� �ࠊ ,�ࠪ� వ� �� - ఉߩओ �� ���ం �� ߖ� 

ఉߩओ �ߕ��दߥ ߘ � �గం! - ఉߩओ !�గం ��వ ߘ

ऴޒߥ ��� ఆ�రం అޒ ࠭ఖङ �గడߘࠩ �� .�అవస�ల� ఒక ߔ࠳

ऴߔ࠳ߔ߄ߥ ఆ߄రం అ. ఎలव�द࠳ ߤऴ��� �ం� �రߧߖక ࠲ސऴࠪ � ߵ

ङޔఅ �ޒకృߥం�, ऴߘ �ߔ �ߔ� ���ब ސ �ߖఅ � �ߖࠩ   ��ల� ఈ

�షయం వ� फ�फంࠈ ,��� .హङ ङ߃ࠩ ��స�లߥ   ఉం� అޒ ऴߔ࠳ߔ߄ߥ

��యంސరంߖ ��बߥ ߔర�య ߖ�ޒకృߥऴ ���� .ం ఒక�ం߃ంࠇ

వ��  �రడ࠲ ఈ ࠇం߃ం. అం�, ఆ�రం छ ��� ��बߥ ߔర�య ߝ�

.ఆ�రం అవసరం ��ߖࠩ �లంम �ంవృࠚఅ ,�శ�రం ఎ .�ޑ��

సޒ� ߔ�� ఆ�రం గߘక ߔ��ޓ� టऱޙ�, అ శࠇ �ߖ��లం

��ర� డ࠲ ��ం�, ࠪߔ�క అࠚవృम� �డ ޜడओ �वసफం ߖంޔ�

�बࠩ� ߖߥ ,ސऴ���ల �ߖࠩ ,�߯ .�फంߧ�ߖ ङ � ��

߭ం߰ంޑ�. అޒ ࠭ఖङ �ߖࠩ ࠬ ఆ�రం ߔ��షయం అ ߔ࠳

ఆ�గङ ం, ߖߥ �ࠩరबङ ం, ఎంޜ �లం ��ంచడం, �రबకङ ం� �� ����

ఉండటం ߔ�࠴� ఆ߄రߥ� ఉం��.

ङ߃ࠩ �ߖ��ఆ ,��ߖࠩ  ఉߔ� �వం� ߥ�ऴࠇ ߔ࠳ސంߖ߄�  ��ల

�రణం� ���యడం ߃రघ ࠪ? సృ�द� ߔߘ�  84 ల�ల ऴރߦల�, ��

ఆ߃ࠩ �ߖ��ङ �ߔߘ  ߝవలऱఅం .� వటం߱�ޘ ��లం ސ�� ం߃ంࠇ 

అ� ��ంߔ�ంސ �లం, ߖޑ�� ߖ� �߃ࠈ�  ��ంచగߕޔ��� �.

��కం� ߔ��ޘ, ఉߔ� ం� ���? ఆ�రం߃� ం ఏސ�� �ߖࠩ ߔ�ޔ

छ �ߖ� �  ర�ం��ం�, ߥ�ߥ��ర बం ߖ��  ���ం�,

�ߖ� �ߖ���बߥ�ߥ  ߱�ం��ం�, ߥ�ߥ�ర ࠋमސ�� ޜం

�గߖ�छ �� ޜ��ం� ��ల ޜహం ఆ�రం .� హం ��फ, ��

ऴ࠙ߥవం ��రకߔࠪ ,ߔ࠳�కߔ࠳ ���ల� ߃ࠈ ߞ�� ��వޑ��.



भ࠭ ޒߥం ऴࠫం� ऴߔࠩ  శ�రం�� ��ऱ ఉߥ�రం � అߥ�రం ��फం.

ఆ ࠭भ సహజߔ࠳ ఆߖ��� �ంߔ అޙ�, అߔࠩ  రక फం�� ��

�� �ߖ�  ߭ం��ం�ం. అ శ�రంߖ� ऴޒߥ కߖ��  �� అవస�లߘ

అం�फం�ంߘ �� �� .ం�, ސల �ంऴ�క ࠴� వర� శ� फߖ

సࠩ��� ,ߔ࠳అసహజ ,ߖ� भ �వ࠭࠭ �ం ऴࠫంߔࠩ అ .ంޔ

కృऴߔ࠳ࠩޒ ��� కߔ�� అ� ఉం�, శߖ��� శ� फߖవछ డం ࠇ�,

�శ ޜశ�రం ఎం �ߖ��द �యߜ �యటࠇ ߖߖ फߖ ��ओ వడం జޔ��ం.

అం� శߖ��� శ� फ ߖ��  సహక�ంచవలߔ� ఆ�రం, శ�రం �క�  శ� फߖ

హ�ం���� ఉߥ�గߥ�ం.

��� ��, ఆ��� ��. ఆ��� శ�ర ర�ణ�, ��� శ�ర

࠘�ణ�. ఆߖ���, ��లߘ కޓ ߧ���ం�, ఆ ��� ఈ ఆ�రంߖ�

߱షక ��వలߘ (�టࠫߘऱ, ࠫߔర�झ ,�� ం�ట�दߧ� �శ�రం (ߘ 

�గ߃�ߖక శ� फ ߖరం ��फ�. ߪ�फ ఆ�గङ ం ࠩߖ�� �వలం ఆ�రం

छ ��ఎ ߝ� వ ސ�ం లࠚ�फం. ఆ �बޒ� శ�రం� అߖ�  ర�ల ߱షక

��వ�, శ� फ ߖలవ ఉం��. ߪ�फ ఆ�గङ ం ߔࠩ ,ސ��ސ ߔ����

ఇషदߔ࠳ ��లߘ అߩओ డߩओ � అ࠘ߘ�ం� అవ�శం, ఆ ��

కޔ��ం. ఆ ߃�ం� అޙ�, శߖ��� ��ల వలऱ క�� అߖ��ߥ�

�ం� శ߅�ߖ फ ఉం�ంࠇ� �द ��� ߔޒ� ం� ఆ��ङ ओߩ࠭ �ߖ .� 

ఇ� ޒ ߖ��ం�, అ� ఆ��ङ �ߖ .࠭ޑ��రࠩ ߔ����గߦ� 

ఆ�గङ ం �షయం�, హం �షయం�, �� �షయం�, ޘ��గల, �थߔం

గల ࠩޜ��ޘ ,�ߖ ऴߥవ� फంߔ��ऱ అޔ�ం. ఆ ߃�ం� ఆߖ���, ���

హभ� ߖࠩ ߖ���ޘ� �వߔం ��ంచగސ�� ,ޙ�� �లం ࠩߔ ఆ�గङ ం

�ߔల� ఉޔ� ߔࠩ �ऱ. అߩओ ߔࠩ ,�డ�ంߥర߄ఆ ం ఎవ�ࠬߔࠩ �

�घ߃ �ߖ  (వృޒफ ߃రघ ం, గృహ�ब ߃రघ ం) ࠩߔం ߖ�టంక࠭� ߜర�ర� �ߖ�



శ�రం అߖ� ఇ� ఆ�గङ .సహక�ంచగల �߄�  ం� ��ం�లߔࠩ ߖ�

సంకలओ ߔ࠳ృఢ ం, ߥ�दల ߖ� ఇ߃� ङ ం �.

సృ�द� ఏ ��� ߖࠩ �߃ࠈ ,��� ߖ��� �వߖ�� గల �ర�� ఏࠫ�

���గ �ޒ�ब �అ�ం ߖ�ߖࠩ ం కలߔ�थ !ం ఆ��ం�� గߔࠩ  శ� फ

��ల� ఉߔ� డం ఒకߥఆ�రం� ��� కల ߝ��ޓ ంߔࠩ .

షदࠩߔ �ߖ��ఆ ,ޙ�  వం�, ��� ,��షदం. ఈ �రߔ డం �ండవߔޒ 

�ߕޔ��ం �యగߔސߥ ��కంߔࠪ ,���రకం ߖ�ߖࠩ ంߔࠩ .�

��లߔޒ ߘడం అސ ߝరސ��� వ�� ߥ ߥ ߖߖߥ అల��. ఒక ߔ

�యడం వలߔ, ఆ ߖߥ అల�� అޔ�ం. అ ࠩం� ߖߥ అޙ� ࠩం�

అల��, �డन ߖߥ అޙ� �డन అల��� ࠩߔ శߔࠩ ,�ߖ���झ �

అవడం జޔ��ం߭ ߔࠩ .भ� ��లߥ ߘం�గల�, ߶ంߤ� ల�

ࠪऴߕޒ ࠲ސ� �. ఆ�గङ ం� ��ంచ గ���. ఆ ��ల� ��� ऴశࠩ ��

��కల� వ �ޔ��बߥ , ��ల వలऱ ఎ�� వ అߥ�రం శߖ��� జరగ�ం�

గސ �ޔ��बߥ �� ऴశࠩ �ߔࠩ .�����గߦ� ठడంߦ ޜ�, డࠋख ,

వసޔ� ߭రగడం వలߔ, ��� అ࠘ߘ�ం� అవ�శం ఎ�� వ�ङ ం.

छސ � వయ�झ �ߕవ�फ �߃ࠈ ,��� �ం ��ం߃ంࠇసం ޜ �. ऴޒߥ

��ంࠇం� ఆߖ��� (ఆ�గङ ల� అ�ङߜ (ఆ�రం ߔ࠳  ఖ��  కం�,

��ల� ߭�द ఖ��  �ࠪ� 2, 3 ��ऱ ఎ�� వ ఉం�ం. అంవలऱߝ ఈ

��ల� ఒక వంޔ ఆ�గङ ం ఉం� � వంޔ� ��� ఉంߕ�� �.

ఈߕ� �లం� ࠩސߖ ��ߘङ ం ఆߖ��� �వలం .� ��వడంޓ 

��లޒ ߝంߕ�� �. ఉయం  ߔ��గ ठర ߘం� ߥ�ండࠓ� వర�,

శ࠲ ,ߗ� ߖߥ �� �࠲ �ߖ��� �� ఆ�రం ߗ� ఏߕޒ ߕ࠳� ࠵�

ఆ��ంచం�. ࠩߔ�झ � ఆ�గङ ం ��ం� ఏߕ࠳ �ऴగސफ� ఇߥओ � వర�

�ߕ��ޓ �झߔࠩ .����ం��ంߥ ࠵� � ఆ�గङ ం� ऴސࠇ�� అߔ�  ��క

ఆ�గङ ,ߖ� ం ఏ ߥ�ం� వ�फం? ��క ߖ� �రङ ం ఎ�



�झߔࠩ ?ంޔ��రߜ ఆ��ङ ߔࠩ � ఎ�ం� �ब �ߖ �ߖ ,ం ఉంߔ �दࠇ 

��వ �ߔࠩ  ఆ�చߗ��ߔ, ఆ�గङ ంߗ� ఆ߄రߥ� ఉం��. అంవలऱߝ

�ߖఅ �ߖࠩ ం�� ࠭ం� �ళच గߕޔ��� ఆ�గङ ,ߗ� � ం �షయం�

खࠇ �� �ߕ�ంޒ �. సృ�द� ఏ ऴރߦల� ߖߔ�� ��ߖࠩ ��� 

�వߖ�� �రణం, ఆ�గङ ం߯ ࠩߔ�ߔ�  అऴశम, ࠇमకం.

��క ߔࠩ �ߝ  ఆ��ङ �ߖ ओߥం� ఇ߃� అ ,ߖ��ృ�द� ఉం  � �వߔ

�ߖ��ఆ ߖ� �రంߥ�లం� ఉం� అߘఅ �ߖߕ߄� ,ޙ����గޓ ంߔࠩ 

߱��दߔ��  ఆ��ङ �ߖ ,�� �రంߥఅ �ߔࠩ .࠭ޑ��గం߰ ��ޒ 

�ߖఇ ߘలߔࠩ  ఇࠇख ం� ߭�द ��లߔࠩ ,ߘం ఎం �రం

�య࠵� ఆ��ంచం�. ఇంސ �లం ޘ ,��ޘ�య� �� �ङ �హం࠵

షद߱ߔ ޜఎం �ߥ �࠭. ఇకߖ��࠲ ߕߞ సహజࠪరठం छ � ఎవ�

ऴߥయސ� ం �� ���फ , ࠩం�, ఆߥ�ऴޔ� అవసరం ��ం�

�ఖ�వߔం ��ంచߖ�� ऴߥయސ� ం ऴߦరంࠚभ ం.

ఇం� ࠙గం� ࠩߔ� అߥ�రం �� ��� - ఉߩओ , �రం, ߜߙ,

�ङߜ ఆ�గङ ߔࠩ ��� �ఈ ఏ .���ࠩ ��ࠩ ߩ�ߩ ,ߧޓ , ం

�ߔ��फ �� ߘలߔࠩ �ంߘ �. ఆߔࠩ �ߖ��ం ߖࠈస� అ�ङ ట�ऱ ��

��� ఇ�. ఇ� ࠩߖ�� ऴߥ�ంߧ� ߘސސం�ట�ऱ �యగల�. ߖ���

ఉߔ�  ఎరߥ� ��ߗ �� ߘ ఎ� ఇరޔ�ߥ ߔ��ంߘࠩ ,��

��లߝ ఎరߘ �� ऴߩ࠭ �ߖ�ߦओ ��ޘ  �ంߕ�� ఆ�రం ߥ� .�

�ర� ��च ���ఇ �ߖ��  ం�, ࠩߖ� ఆ�రం �ర� �క, �� �ర� ��च

ఇ��� �ߕޔ߱  �. ఆ��ङ ,�ࠇ ��రం �� ఈ ఏ� ��లߥఅ �ߖ

ఆ�గङ �ߦ ޜ�� �ߔࠩ ����ం ߖ�� �� ం �� వ�फం. �ం�

.గ��फం ߖߥ �߄�



�ߔ�ߘभం వߔࠩ  ఏ� ��ల వలऱ శ�రం߯, �� ऴ࠙ߥవం ఎ�

ఉం�ంߖ�� , �డటం వలߔ ��� ఎం� వ�फߕ� �ߕ ,�

అర ���షయం ࠬ అం ߔ��ޘ बࠩ �ङ ట�ऱ ޘ�య�యߖ��

ऴߥయޒ� �फߘ. ࠩంߔ�ޜ ߖ� �� ఆచ�ంచߖ�� ऴߥయޒ� ం� ߪ�फ

ఆ�గङ వంޔ� అޑ�రߖ ఆ��फߕ� .ߘ



ంࡋ�

ఏ� ర�ల ��ల� అߖ� ం� కం� ސ�� వ ߔ�दߖ�  క��ం� ఒక�

�ర࠲. ఏࠫ�! ఆశ� రङ �ߕޔ߱ �? ఏ� ర�ల ��ల� �సफ ࠩం�

ఏࠫటం� �రం అߥ� ߖओ వ�� . అం� అߘ�వడం ࠪऴސం ߖ�

�ߔࠚ ం� ఉం�ంߠ .�� ࠩంటߩ ߘ�द�फంࠇ� �द ߥ�ల ఎంߖ� ޜ

క���फం అߝ అߔࠪߘం ఎ�� వ ࠩం� ఉం�ం. కߩ��

ࠩంటల�, ऴ߮� ސߪల� �ర࠲ �రణࠩߝ అ߱హ ఇ� ऴߥజలߙ�, అ�

ङ� లࠇ �� ߙ�లం� ఉం. కߩ�� ࠩంటల�, ߖ��� సంࠇం߃ం

అ�ం� సࠩసङ .� � �వߖ�� గల అస� �ర�లߘ వ���

�స�లߥ ߘ�द�ంߕ�� �. ࠩంߗ��च ��ސ  వ ऴޑగడం, ߝޒటߩओ �

��గడం, � �߹� ఎޑऴ �ߗ వ� ऴޑగడం, ߩߟओ ల ࠪऴސ� �డడం,

झߤलߔ� ,�ߦ� డటం, అసफࠪߥ  �ߔ�ల࠴ ఆ�ంచడం ߖ�ߠ ంߔ

కߩ�� ࠩంటలߘ, ऴ߮� ސߪలߘ క��ంచߖ�� ࠭ఖङ ߘސऴߦ ߔ࠳

߱��फߕ� �. ఇ�ం� �ష�లߘ ࠪ�� ��ం� ��లߕߖࠪ ߘ

ఏࠪऴސం ऴߥ�జߔం ఉండ.

అߖ�  ��ల� ��ऱ  �రం ࠩంߖ�ߔ�� ఒక �రణం ఉంߖ�� .� ��

ओߩవం�ట ߘ�बలߥ .ం� �ణం ఉంߧߖࠩ � ఎ�� వ� ߖ��� ,ޙ�� 

ओߩటߝޒ ߖ�� ��ం� ఎࠩ ߖࠩ �� ��ߠ � �క߯ߕ ��ऱߔ�

ంߔక��ంచ�ం�, �వర� ��చ ߖ� ల ఏࠬߥ� .�య��फంޘ

��च టߩओ � అక� డ �� ࠩ� �� �� ࠩߧߖం�, ߱ߞߥ ߕ�ంߘߝ ,

యట� ��चࠇ �ߕޔ߱ ओߧ� ߖఅ ߘ  ��च ओߥސ ޙఅం .ంޔ߱  ࠫగޑ

��లవ� క�లߘ, రక फߕ�లߔ ,ߘ�లߘ ఇࠇख ం ߭టदడం, శ�రం�

ङఉ .�ސ� �ߖ�� షध �యడంޒ ߖ��߮ గ�फ� కం߭ߗ�� ఉङ �ߖ�



��च  సࠩయం� �� గ ठర ఒక సంސకం ߭�द ߥ�ల� �ళޑ�. ࠩర�

�యం�లం ޒ�� ��च టߩओ � ࠩ� సంސకం ߭�द, ఇߥओ � వర� �ङ �

�ߔఅ�߱�ం ߖߥ ߕ ఇక ߘ�� �ऱ� ��च �రం ߝ�� �� .�ޑ߱

�ర� అకࠩ ߙ��ߠ �� �� �ߕߘߝ ߙ� �ߔఅ ߘ �ऱ ޘ�య��फ

ఉం�ం. అంސ� ࠫం� �ސ� ࠫ�ߖ.

:ࡱ�ࡋ ࡹంࡋ�

వంటల� �రం అߖ�� ߝ క��ంచ �ߖ�� ర�ల ߥ�ब� ��క�

ఉߕ� �.

1. ఎం� ࠫరߥ�య�

2. ఎం� �రం

��ߥ .3 ࠫ��

ఈ � ర�ల ��� ࠩߩߔ� �ߔओ � వంటల� ߖ��� �� ం�

ࠫ��ల ߰ߖ� ࠪऴ� ࠲ސभ� చ�ऱߝ� �రట. ࠫ�యం ࠇ��

�ߖ�� వछ ��వ �ߖ� �द߭ �߮ ߖ�య� అߥ�द ࠫరࠇ� � ర߭ ߖभల

ࠪట. ࠫ��లߘ ࠩంߖ�� ߗ� ����� �� వछ .�డ�డ �ߖ�

ఈ � ర�ల ߖ��� �� ఉం��. ఈ ޕ�� �అం ߘ�बలߥ 

�ߖ�ం�� అ ం�కం� ߥ�� ࠫ��  ऴ�షधం అߥ� ߖओ వ�� .

ప�� �ࡔࠫ  ఎం�� ࠩం��?

��ߥ .1 ࠫ�� � �రం �క� అ .ఉం�ం ࠲ސం ࠪऴސ� 50 �� 

��ߥ ࠫ�� ��ం�ࠫߥ  � ࠭�ठ సࠩߖ�� �రం �� 75 ߖޑ��

��ࠫ �ంߥ .ంޔ��߭ ��ࠫ �ఎం ,ߖ � ఎండࠏ�दస�� �రం ��



��య ࠭కߥఎం� ࠫర .ంޔ߱ ��߭ ంސ� �ߙ ��ߙ �అం ߘ

��ߥ ߝ��� �ర��फ�. �రߦ �ఏ .࠭�ߔޒ ంߔࠩ ࠫ��

࠭క� లߪ �ࠫߔ ߘ�फ� ߔޒగ�ठߥ .�ޑ�� ࠫ�� ��ސ �� � వ

�రం ఉߔ� ��యߥరࠫ ߔ�࠭ ,��फ��ం వంߔࠩ ߖ�� 

��ߥ ސ� ��ࠇ ࠫ�� ��ఎ .�ఏ��ం� ࠩం ߖ వ ��

��ం� �రం అߥ ߖ�� ߝ�� ࠫ��  వంటల� అంంచగల.

��ߥ .2 ࠫ��  ࠭క� � వంటల� ߔޒ� �फ� �రߪ లߥ� ސ��ސ  प࠳

�ర ���ߥ ఆ �రం ,ޙ�ఎం� �రం ߲డ� అ అ .�ޑ߱ पం ��.

�ంߔ�వర� ��చ .�ޑ߱ �ఉం ߝ���లߥ ���ߥ

వ�� �फం��. ߰టद, ऴ߮�ల� ఎవޙ�� ��� ߰ర� స�� ఉండ�,

��� స�� ఊర, ऴ߮�ల� ސߪ �ం�� ఉం��, అ�ం� ���

ఈ �రం ߥ��� ఎ�� వ ࠩంటߘ క���फ  ఉం��. ఎం�

ࠫరߥ�య ࠭క� � �� �ర पం �క ఇ�ం� ఇࠇख ంߝ క���फ�.

3. ఉߩओ ��ސ �� �వంటల ߖ� �ߜߙ , వ� ఉం� �రం అޙ�

��ߥ .�ం�ంࠈ �ߖ�ߔޒ ࠫ�� � ఈ �࠘ం ఉండࠇ�द ސߖङ ం

వంట�ऱ ��ߥ  ࠫ�� .ߝ�డࠩ ߝ

�ߖ���జ ��ߠ .4 , ऴ߮�ల� ��प ర�లߘ, ఎߤ �� ల ఉސओ ߖफޒ

���ठ  జ���ऱ ऴ߱ސझ ��फం.

ఈ ంటࡹ ప�� �ࡍࠫ � ఎంత �?

ఉߩओ ओߩߔ� �ߜߙ , � �ర�ऱ  �రం అߝ అస� ߥటद, �ం�ం ߕ��

ఎ�� వ ࠩంޔ�ం అߖ व�फ� అߘߝ .��ߝ ऴސ�फ�ऱ  ఈ వంటలߘ

ऴߥ�గ ߪరछ కం� ��టߩओ �, ఆడ�� ߧ�ओ �రం ߔ࠳�ऱ� ఏ రకߔ

అస� �య�ంߕ� ߝ�� �च �ߕޒ ��  ओߥ�ర� ࠩ� చ .ߘ � ఉం��.

చߥओ వంట�ऱ ࠬ ంߔ  ఉߩओ సओ �� ߖ� �అస ���ࠩ ,ߜߙ , షदం�



�క� ఈߕ .�ంߧߖడం ࠩ� కషदం� అߔޒ ߘవలऱ ఆ �రలߖ .��ޘ

�ߖఅ ,�ߖ��दంచߩ �� �भ� ��య�ం� �రలޘ ��  ర�ల���ऱ

��ߥ ࠫ��  ࠩంߖ� ऴగ�ం�, ߖߖ వంట�ऱ  �డటం ऴߦరంࠚంߘ�. ఆ

�ߖ� .�दంߩ �� గ��ట�ऱߔޒ �ం� �రలߘ ��  వంటల� ఎ�� వ�

��ߥ ࠫ�� �చక �ߖ�ߔޒ ,ޙ�వం �� ߖ � ��� అߧߖం�ంߥ .�� ࠫ��

ఈ వంటల� ఎం࠲ ސ� ��ంߧߖߔం�ం.

ఇߕ� �च  రకర�ల ��ల� ߕ�క అలߥ���, అߖ� �, ఇ

ओߩभ ఉ� �ఎం .అం� ఉం�ం �ߖ� �ސ ���  ठߕ ߕ� ��లߖ

�స� �స� ��ం��ం�ం. రకర�ల జࠋख లޜ శ�రం

అవసबߕޔ�ߥ� ��ߔࠩ �కߕ ����ం ߖ��ల ఇ అ ߗ�   ఆట

ఆ��फ  ఉం�ంߕ .�క ఉߩओ �ࠩ �లంߕޒ ߘవంటల ߖ� �ߜߙ 

�కߕ ��లం�ంగ ߘ�కߕ �ంߘ ఈ ߮�ల .ంޔ�߭ ��߮

ఆ�చߔ వ�� ం. �రల� ఇంސ� ࠭ం �� కం� ߥ�� ࠫ�� ߖ

��दంߩ ��, �ర �भ� �ऴ�ࠩ࠭߃� ߝ� వం�, అߩओ �ంޒ ߖ�� �

ఉం�, ఆ �ऴ�ࠩߝ ࠩంటߕ �ߥ��క ��द�ం� ߕ� అ ���, ఇ

�ސ ठం అߝ ߮�� ��ం� ��� �ߔ�ం� ऴࠫం��फߔࠩ� �ߕఇ . �च

��ߔࠩ �కߕ  ఆ��फ ఇߩओ ��ߥ ంߔࠩ � ࠫ��  సహ�రంߕ ޜ�కߘ

ఆ�ంచవ�� �లంߕޒ ��� ,���� �సफ ߘ�द ఈ వంటలࠇ� .

వంటల� ߥ�� ࠫ��  �డߖ��  ߭ం��ం�. ߖవలऱ ఏ ߗ� ఉండడం

.�

�ంࠩސం� ऴ߮� ސߪ�, అలझ �झ , ఎ��� �ం� సࠩసङ �ऴవంޓ �

ఉం��. �भߖ�� �ߦ� खࠇ�द���. అ�ం� �� ఆ ఇސ ��  ం�

�ސ ठ వర� ߥ�� ࠫ�� ��ంచవࠚరంߦం� ऴߘ ސ��ސ ఆ ߖࠪ ߖ . �ంސ

ࠩం ఏ రకߖ�� ߔ࠳�  అస� �డ�. ߥ�� ࠫ��  ���వߖ�� ��

ఇషदߥడ�. చߥओ ��ߥ �� �అ�ం .�ޑడߥఇషद �� �ߖ�ߔޒ � ࠫ�� ߖ



�డక ߱ߕ� ࠩంߥ .��� ࠫ�� ఏࠬ �ంߔߖࠪ ��ంߔޒ ��फߪ ߖ

ऴޙߥङ క �࠙� ��. ߕޒ �ࠈ�  వ�� �ఇక ޙ�द� �� ��. �క߱ߔ  �

అక� ओߥސ भ� ࠩంట� ߩ�� � .� ࠬ�ࠩ 

ఇక ߘం� వంట�ऱ  ఎం� �రం, ఎం� ࠫరߥ�యలߪ ߘ�फ� ࠪߖ ఏ

రకߔ࠳ వంట�ऱߥ ,ߕߞ�� ࠫ�� ���ం� ఈ ఆ�గङ ߖ కరߔ࠳ వంటలߘ

వం��వడం ऴߦరంࠚभ࠭. ߖ��� ऴޑߥङ ࠪ� యం ߥ�� ࠫ��  అߖ

�ߕ���ޘ ం.



ߩࡱߩ

����फ వ �ర� ࠭ంంߔࠩ ߝ�ߔఅ ߩ�ߩ .�ంߥސ�ం 

సంవސझ ఇం�ऱ ߘ�ంߥ ސ��ల �ం 10 �ߥ�స �ߖ�  �द � ߭�दߖ�, ��

�ంࠏߔߕ ސ�द, ఆ ߘ��ߩ వంట�ऱ  ߱��వడం అల��. చ�� ల�,

ओߩߥ �, ఆ��రల�, �ంࠈ�ల�, ర�ల�, ߩ��ల� �ంߥސం�

࠭ఖङ ��फ߱ ߘސऴߦ ߔ࠳  ࠩం� ߖ�� ఇ�फ ङޑߖ  వసర వ�फ��

ࠪ�߱�ం. అ�ం� �ంߥސం� �క�  �ణగ�లߘ

.కరంߖ� ����ం� అ� ���వడంޘ

�ంతపం� ࡱ��:- �ంߥސం� అߝ �� �ర� వంట�ऱ  �� ఆ�ర

�ߖ� �ޒకృߥం. ఈ ऴ߃ఒక ఔష అ .�టदߩ �రबంߥ  ఆ�ర ߥ�ब�,

�ߖ�  ఔష߄� ఉߕ� �. ఆ�ర ߥ�बలސߖ ߘङ ం ߔޒవ�� . ఔష߄లߘ

ࠪऴސం అవసరం వ�� ओߩߔ .��� ࠲ސల� ࠪऴޑ࠵ �ސ �

�ంߥސం� సछ �ߖ�मࠇఅం� ࠩల .��ߔ��చ ��ސ ,�ߖ�ల�ంచޛ 

ऴ߮�ల� ߘम �యߖ�� ऴߥకృ� ޒमߔ࠳ ఔష߃ం. �ంߥސం�� ఉߔ�  ఈ

ࠩం� ߖ���  ऴగ�ంߪ ߔࠩ ߔ��छ �� ఎߩओ డߕ�  ऴ߮�ల� షం

వ�� ओߩߔ � ࠩంߪ ߔࠩ .���� ���छ �� వంߔ߄� ߔ�ం ��फ,

ࠩలࠇमకం వ�� �ޒం ߭టद�ం� �ऴߔజࠤ టߪ �యం�లం ��� ߔ

�ంߥސం� ߘ��ߩ ऴޑ�ం� ࠏ��ߥ�द��. ޘలऱ�� �࠭4 ,3 ߔ

గంటల� 1, 2 ��చߕ� అ�ङ , ऴ߮�� �� అ�ङ �. �� �ంߥސం�

खࠇఇ ��ంޑలऱ� ఉం� ऴߩ ��ߩ ం� అߧߖంచడంޜ, ఆ ߘ��ߩ

��కరం� ࠩలߝ�� ऴߥయސ� ం ���. అ �� అం�. �ంߥސం�

�चߗ ���ߩ  కߧ� అం� ఔషߔ��� ߃�  ఇం�వ, ࠫ���,

ओߩ�ర� �సफ ఉ �� ���ం�, అంࠩ �� ߩ�ߥ , �రం క�߮��.



ऴ߮�ల� ఉం� ऴ�࠭ల� ߘम �యߖ��, ࠩలࠇमߖ�� �ߖ�ల�ంచޛ 

ߝ��ߥ �ޒ1, 2 �ऱ�� �ऴ (�ం ߭టद�ంߔజࠤ �యం�లం) ߘ��

࠭ం ऴࠤ .���ޑజߔం ߖޒ �ऴޒ� �� ऴࠤ ,ޙ�ޑజߔం� �� ࠩ�णగ

వలऱ �� ऴߖ�࠙ߥ�  ��ओ ��मకం వࠇలࠩ .ంޔ ߘ�� फޒఉ ��� ߔ

ࠪऴߙ� ߘ� .���� ࠲ސ �యం�లం ఏࠬ ߔޒ�ం� ఉޒफ ޜ��

ఉండ�క, అߔ� ం� �� ࠪऴ࠲ސ కߖ�ߩ� �ऴߝ��ߥ ߖޒ �ޒ��.

�ంސ� �ం��ߖߥ ސ. �� అߔ� ంߦޜ� ఏ �రߗ�, ࠩ�णగߗ�

�డ�ం� ఉం���. ఈ ߥमޒ �� �లం ߦ� ��ం. అߔ� ం�� ��

కޒ ߖ�ߩ�ం� ��� ఉండࠇ�द, ఏ �� ߩߔ�ओ � �సफ ఎ�� వ�

�ߖ�వం��వ (ߕ�షం �క߱ లࠩ) �� �� ޑగࠫ ߖ���

అల�� ߥ�न ,�߱ �� ం� �� �� అల�� �యం�లంߔߖ .�

ఉߦ �� �ߖ��ం. ఇం� ߕ�� ళच � ��చߔ��� అస� ߖߥ

�యడ࠲ ఆ�߱�ం. ऴߥ�फސం అޙ�, �� ��చߖߥ ���ߔ��फం

అߖ �� ࠩంޘ ��య. �� అం�, ࠤజߔం�� �� ߥސओ ��సߖ

ङ߃ࠩ ఈ .వంటకం� ࠪ�߱�ం ߔ࠳ఒక రక ߝޒ ߖ��� �లం�

అޙ� ऴޒߥ ఇం�ऱ  ఉయం ��, �యం�లం �ంࠈ� ࠪ�

ओߥސ �ߔస�� ఉం�లߖ �ऱ ࠪ�ऱߕޔ�� �. �� ��చߔ�� అߝ

అం�� ��फ �యߖ�� ఒక అంశం ఉߔ� �ߔ� ߔࠩ . ओߩ �, ఆ࠭ߖ�

అߩओ డߩओ � ऴ߮�ల �म �ర� ఇ�� ట 3, 4ߪ యంవలऱ ఉߖ .��

��చߕ� అ�ङ �. ఇం� అ�� ࠒ�� ఏߕ࠳ ࠩలం ऴ߮��ऱ � 

ఉం�ంߖߔ࠵ అߩओ � 1, 2 �ऱ�� �ంߥސం� �� ऴޑ�ం� ߪ�फ�

म అ�ङ� క, ࠩ߄ङ హ� ం ࠪऴࠤ ޜ�� ࠲ސజߔం (�ర ࠩ�णగ ��ం�)

߭�द��. అ�ం� �ంߥސం� ߖ�� ఇ�फండడంޜ ऴސߖ ޒߥङ ం

���వߖ�� అల�� ߱�ߥ��. ࠩంߘ ఎߩओ �ంࠩ ߕ�

ङސߖ �ఆ�రం ,ߗ������ ం ߖ ޙ�� ऴ࠙ߥవం శ�రం߯ ���



ఉం�ం. �� �ర� వంట�ऱ  �ంߥސంߘ� �డడం వలߔࠩ ߔ శߖ���

ఎ�ం� ఇࠇख ంలߘ క���फం� भ ం.

�ంతపం� డకం � నࡱ�ࢲ:-

�ߔ� .1  ऴ߮�ల�, ߭भ ऴ߮�ల� ߖరంސరం క�క� ސరం�ల వ� వ�फ

ఉం��. ఈ క�కలవలऱ ఆ�ర ߥ�ब� �ర पం �వߖ��, �ర पం అߔ��

ऴ�ం� జరగߖ��, అ�� ߭भ ऴ߮�� ࠩలߥ�बలߘ ऴ�ం� �ంటߖ��

సహక��फ�. �ంߥސం� �డకం వలߔ ऴސ�फ� ఈ క�క� అవసߖ��

ࠫం� ߭ߖ .�ޑ�� వ�ऱ ��చߔం ࠈ� జ�� వ�फం. �ంߥސం�

�డ� �డ� ऴ߮�ల� ఆ ࠩం అల��, ऴ߮�ల� సహజߔ࠳ క�క�

అవసߖ�కం� ސగ ठడం జޔ��ం. �ओ ߩ�भ� అఎ ߔफޒ��ߥ ��

వ��  అక� డ ߘం� ࠩ� ࠱లऱ� ߔ��ߔ�ऱ� ऴ߮�ల� ࠪ�ओ � వ�फ�.

2. ࠭ఖङ ం� ࠩలం ऴ߮�� క�క� ސగ ठడం వలߔ �ంߥސం� వలऱ

�ఖ��చߔం అ�छ �झ ం ߱�, ऴ߮�ల� ࠩలࠇमకం ऴߦరం࠘ం

అޔ�ం. ఆ ࠩలࠇमߖ�� ఆ ,ޙ�� �ంࠩ ߕ�ఏ �ߖ�ల�ంచޛ 

ࠩంߥ వ� ސछ ర� ऴ߮�ల� అల��߱ޕ ఉం�ం. ఆ ࠩం�

,�వ� ߭ం��ంߥ లంࠩ .�ޑ߱ ��గ ��ऴ߮ �ޒ�ब ߖ�యߖߥ

ऴސ�फ ऴސ�फ ర�� ࠪ�� �ం� ߖߥ ߗ� జరగ. ऴߥకృ� ޒमߔ�� ,ߔ࠳

��చߔ�� అߔ� ࠩం అల�ట�ङ  స�� ఇސర ࠩంߖߥ ��య�.

3. �ంߥސంސߖ ,�ߩ�ߩ ߖ��ङ ం �డడం వలߔ ߰టद ऴ߮�ల అం�ల�

ఉం� ��� ߰ర� ���߱ߧ� ޕ�� ����फం��. కߩ��

ࠩంట� క���ऱ� �యߖ��, ऴ߮� ސߪ�, ఒߧ��� ఏరओ డߖ��

.ం ��फంహ



4. ��చߖߕ� సంࠇం߅ంߔ� ࠩంలߘ �� ���, ఆ సࠩయం�

ऴ߮�ల� ఉం� ఎ��߸ల� ࠈङ �లऱ� అߝ ࠩం� ��घ  ���

��చߔంࠇ �ߦޜయట� వ�� �फ�. �ంߥސం� �� ࠩం

ऴߝ�࠙ߥ�  ऴ߮�ల� క���फ  ఉం�ంࠇ� �द ࠩం� ��घ  ���

ऴ߮�ల� ސ� ठ, �గ ߃�ߖకశ� फ ސ� ठం� సహక�ంߔ��ऱ అޔ�ం.

5. �ంߥސం� ߩ�ߩ� ऴ߮�ల� �ङ � ఉސओ .ం� �ణం ఉం�ం߭ ߖफޒ

�ంߥސం� ߔ�� వంట� ސछ ర� �ర पం ��. �ర पం ߖ� ఆ�ర ߥ�ब�

ఎ�� వ ߩ� ऴ߮�ల� ఉం�, ߩ�� ఎ�� వ �ङ ߖ .�ޑ�ం߭ ߘ �

వలߔ �ङ � ऴటࠋ� ఎ�� వ ࠩం� వ�फ  ఉం�ం.

6. �ంߥސం� ߔ�� వంట�ऱ  �� �ర� �� ఇސర ߔ��� �రం,

�ߗఅ �ߔ�ల࠴ ߜߙ ,���ࠩ �� ఆ ߩకం� ��दం �ࠪ 

ङސߖ .�ޑడߥ ం �ంߥސం� �డడం వలߖ� ߔ క��ం� ��లߘ

ఎ�� వ ޑ࠵ల� ߔޒడం అޔ�ం.

7. �ంߥސం� �డకం వలऱ, వంట�ऱ  ��లߗ�  ఎ�� వ ޑ࠵ల�

��ఎ ߘ�ర� ��� ఉం��. ఇ�ం� �రల ߔడడం వలߥ వ�

కࠇ� .࠭��ߩ��द ఎ�� వ అߔ� ం� �भ �ర కޒ ߖ�ߩ�ం� అߩओ �

�ߕం� వంట� అߥސ�ం .�ం�ంࠈ �ߖ  ఎ�� వ ߝޒ�ऱ�

ऴ߱ސझ ��फ�. �ంࠈ�, రసం, ߩ��లߘ వంߩߔ�ओ అ �ߔࠩ �

జޔ��ం. ऴశࠩ �యߖ ��� ఇ�ం� వంట� ߘ��ࠇ ߭ంచߖ��

ऴ߱ސझ ��फ�. అంకߝ, �ంࠩސం చߝ�� �ऴర��च �ల �࠱ 

ం ��फߔజࠤ  �� అޙ�, ��� �ంࠤ �ࠈజߔం వంట ࠇ�द ��

అ�ङ డߖ ��� ��फ �.

8. �ంߥސం� ߩ ߔ����ల� ఉߩओ  అߖ� ం�� కం� ��दంߩ

��ఎ ސఅం .ంޔ�ߥ వ ఉߩओ  ఒక� ల� ��चߥ� ���  స�� శ�రం�



ఎ�� ण� వ�फ�. ߖ �రణం� ర ,�भ�ऱ, ߩߟओ � ఎ�� వ �వడం,

࠭ఖం, ��च వ�फ ���ం �ߔ�ల࠴ �వడం �ߩ�   ఉం��.

వం�య, కం, �ࠩघ �, ߭ండలం, ࠇం�ళ ంࠩ� ,ߥం࠴ ߥల�

�ߔޒ ߖ��� ���ߩ ߖ�� ఇ�ం� సࠩసङ ��� ސ��ސ  �

వ�फం��. ߕ �� �� ߖߖ� ఆ ߥ ��ߩడߘ��ంߗ���,

అం� ఉߔ�  అంސ ఉߩओ � ఈ ఇࠇख ం వ�� ంߖ ఎవ�� ޘ�యడం

.�

�ర प ߖ��� అߖ�  ర�ల ఇࠇख ం� ߭�द �ంߥ ސంߔࠩ ߘ�ం వంటల�

����ం� ఉండ�ࠪ? వంటల� ߩ�ߩ ��లం� ఈ ऴߥకృޒ�

ఉߔ� �ఒక   �ంߥސంߕ� ఏࠫ�? అߝక రߖ ߩ�ߩ ߔ����  ఆ�ర

�ߕ�ब� ఉߥ ओߩސ ����వడం ��ࠇ �ంߥސ�ం ߖ�� .� �

గ! అ� ���ం�, ఆ వంట� ఆ��ङ .��య ߖ� �ߖ

�ంతపం�� �ప�� ࠪ� ���ߩࡱߩ �ం࠺  ఆࣔࡋపࡱ�ࡌ�

1. ప��  �ంతࡱ࠺�:- ఇࠫటߖ ఆశ� రङ �ߕޔ߱ �? �ంߥސం�

వभߖ �ంސ�య �డࠩంߕ�� ��యސ�ం ?హం� ఉంసం ߖߔ

�వలం ߩ�ߩ ࠪऴ࠲ސ ఉం�ం. ఆ �ంސ�య ࠭ �ࠈ�, ࠩ� ठ,

ఎం� సࠩయంߗ�� ��చߔ�� అߝ ࠩం� ��ސ .

�ంߥސం�� ఔష߃ం �ణంߗ� �ంސ�యల� ఉండࠇ� .�द ࠩߔం

ओߩߔ�� డ�ऱ  ఎంߕޚ ���వ�� .

2. �ంత ސ� -:ࡏ�� �ంސ ��� �జޔ�� � �ߔం. వంటల�

చ�� ల� చక� ��ߖ�� � �����వ ߕޚఎం ߩ�ߩ  .

3. ఉ߭ -:ࡱ࠺�ࡍࣄभ ఉ��, ߔ��  ఉ�� �ం�ంߩߔ�� ߖ�ओ డ�ऱ

ओߩߥ ��, చ�� ల�� ���వ�� .



4. దࠇ� खࠇ -:࠺� �య రߖ�� �ߖ� ,���రలߩ  ర�ల

�ߔ��ల�� ఉߩ ओߩ � ���వ�� .

�ఉం��. ఇ �ߩ�ߩ ޙ�రకం �యల �ߕ -:ࡱ�ࠪ� �� .5

సంవސझ రం ߰డߩ�ߩ .�ޑ�� ߕ� �ర� �ࠪ�లߘ ఎంސ

.ష࠭ండ ߕ��

6. ప�� झސఇ� సంవ -:ࡱ࠺��ࠫࠪ  రం� �ࠪ� '8' ߜలలߦ�

�ߕޔ�� �. అߖ�  ర�ల వంటల�� చక� .��फߖ�� �

��ߥ ࠪࠫ� �య� ࠈ� �క� ߩߔ��ओ � ࠭క� ߖ�� �� �

ఎండࠏ�द ఇސర ��ల� ఆ ࠭క� లߘ ࠩర� ࠏߔߕ�द ���వ�� . ఆ

ఎండࠏ�दߔ ࠭క� � ߲డ� �� �� �� ߖలछ ߖ��� 

���వ�� . ఈ ߲డ� ��߱�ం� ߖలछ  ఉం�ం.

7. �ࠩ� झސసంవ -:ࡱ࠺� రం ߰డߕ� లࠚ�फం��. ఏ ߩ�ߩ ఉߕ�

�క߱ߕ� �� �� అంࠩߖ ߗ�ސघ �య ޓ��फంߩ�ߩ . �ర�

घࠩߖ రߖ��  ఎంߕޚ ���వ�� .

�ߖ�� ����ం�. ఏ వంటల ߖߖ �ఉం ��ࠈఅం ߩ�ߩ �द ఏࠇ 

ఏ ߩ�ߩ అࠈ ޙ��ం�ంߖߖ  ఎ� ఉߥ��ం�� వంటల

ఆ߄ङ యం� �వ�ంߘ�. ఒక�  �ంߥސంߘ� ऴߥక� �द ఏ� ర�ల߭ ߔ

ం� వలऱߥސ�ం .��ంޘ �ߕ ߖ����వడం ࠩం ߘలߩ�ߩ

రߖ �����ం ఇక ఏ .ߘ��వ�ం �� पయం ࠬ. ࠬ ఆ�గङ ం ࠬ

ఇషदం.



ࡱࡿࢲࠩ

ࠩ��� అం� ߥ�ओ � �రం��, �ర� ߝ���� అߖ ��फ�

వ�फ�. ࠩ��లߖ�ߖࠩ ,ߘ ఆ�రం� ߖࠩߔޒ ऴߥకృߖ�� ޒ

�ޙ �ߖ߄ఔష ,�ߖ��ఆ ��ߖࠩ �ంచంߥߥగ�క ऴߕ .��दంచߩ

��ం� ߱�ం. ఔష߄లߘ �� ఆ���� ߖ�ߔޒ� అల��

!గ � ޜలంࠩ ,ߗ� ��ం ��ంߔ�వ ࠬ హం ఆ�రం .��नߥ

ࠩ��లߘ ࠩం� �డటం క�� ߱�ంߔࠩ .ం ސߖङ ం ��కߖ

�రల� �� ࠩ�� ߥ�बలߗ�  ఆ��छ ���वసफం� ࠩం 

�డޑ�. ऴߥకృߖࠩ ,ޒ� ��ంచߖ�� ఇ� ࠩం� ఆߖ��� , అ� ఏߕ࠳

��� వ�� ओߩߔ ,�సృ�दం �� ߘలంࠩ �ߖ�యం ���వߔ �

వక�ङߔࠪ �ߔసహక��फ �ߖ� ��भం� వ� ޒకృߥऴ . ߝల߄ఔష ߔ

ࠩం�� ���ం�, ఎߠ�  ��ల ߘం� ࠩߖ� ��ల ߘం� ࠇయట

�ߕޔ�ߥ �. ఔషߖ߄�  ఔష߃ంߖ� ��� ߝ�, ఆ�రం� �డࠩߖ ఏ

�वసफం ߥ�ओ ం߃ఔష అ ,�ߥ ��అల ��� ߖ���లࠩ �ߖࠩ .�

అߔ�  సంగޘ �� ޒ�యߖ �बސߖ �ޒङ ం ޒంߕ�� �. ࠩ��లߘ,

ओߥސ �ߖࠩ , ఇం� ऴߦ� ఏߕ ࠭�द�ం�ం࠵ ऴߥయސ� ం ��

�డం�. ࠩߔం అ� ߖ�, ఏ ఆ�రం ࠈ�ండ అߔ�  �ब �ޒగ��࠭.

ఈ ࠩ��ల छ �ర�ङސ �  ఇం� ऱ� ࠩం� ఎߠ�  ఉߕ� ߔࠩ .�

ఇం�ऱ  ఉߔ�  ࠩ�� ఔష߄లߘ, అవసߔ߄� ߝ��� �ߖ�ం ࠩߔ�

��ߘ� ߘలంࠩ ߔ��రސ �ంߘ �� �ߩ� ,�యకޘ

�ߕ�ంޒ ࠭. ఉహరణ� ��पߖ� �� �ߖ�� �, �ङ �యటࠇ �

߱వߖ�� �� ࠩం�, ఆక� ߭రగࠉ ߝ��� �ߖ�ళच �ల࠴ �

�టߖ� ంߗ�, ࠩ��ల� ఉߔ� �ߖ��  �వߖ ,��సफ ��, రం �ߖ �ޓ 



ఉం� ࠩం� కߧ�, �సफ ࠱��� ߭�द ߩ�� ఎ�� వ డࠋख �

అ࠭घ घࠩߔ ࠬ �� �ߔࠩ �ంޔ కం కߔޔ��� .

ఒక ߦ�� అలऱం, ఒక ߖ߃ �ߦ��ల రసంߔ�ޓ ޜ రߖ�� ޜߜޙ 

కߕ ߧ��� ��� ఉߝ�� ��ߖ� యలߦ� కޒߦ ޙ��  కޒߦ ,

రసం ߔ࠳��ల�, ఈ సహజ ��ߕ ,�ఆక ߖటदߩ ߕ�� ���

ङސߖ ంߔࠩ .࠲ࠡ ంࠡ �ߖࠪޒకృऴ �ߖ�సహ ߕޚఎం .�द�फంߩ ం ��

ࠩ��లߘ ��ం� ఒక� �� ఆ��भࠪ! అ� ߖ߃��, �లకऴర, అలऱం,

��ऱ�ऱ, ఆ��, ࠱ంޔ�, లవం��, �ల��, �� ��కߔ  గసగ��,

ࠫ���, �ం�, ఇం�వ ࠩ�� ࠴ ߩ�ߥలߔ��. ఇవߗ�

ࠩంలߔ� ం� ఆశ� రङ �ߕޔ߱ �? అ� ࠩం� ఏ ఏ ߘߥ� శ�రం�

��फ� ఆ��भࠪ? ࠤజߔం అరగక కߧߟߩ�ओ  వ�� ओߩߔ ,ߖ� �

ऴ߮�ల� �ङ �వలऱߖ�, ��చߔం వలߧߟ ߖ� ߔओ  వ�फ అߩओ � �࠭

�चߗ �ఇం�వ ࠭క ,ߖ�  ओߧߟ ����ం ߖ�   స�भ�ం�ం. ऴ߮�ల�

�ङ � ఎ�� వ ސ�ర�ङ  ߰టद ఉࠇख రం� ఉߔ� ओߩ �, ఆ �ङ �యటࠇ ߘ�

���ठ వ .���फߖߥ ���ల ,��ߖ߃ �ߖ�టदߜ ओߩߔ �

ࠫ��� �డడం ࠩంߖ� అంޘ ����ం. క߷ߖ�  �యߖ��

ࠫ��� అग ���फ అ ߩ�ߥ ࠬ ండऱߩ .���फߖߥ �ంސ

�ߔఅ�� ऴ߮�ల� ఉ .�ޑ߱ߖࠪ , అߥ�రం �� ��घ ��లߘ

హ�ంߥ�యߩ�ߥ �� �ߖ� �ం� ߧ�द� � ߖߥ��फం. �లకऴర

��చߔ��. ऴ߮�ల� క�క� ߭ంޔ�ం࠱ .ంߦ' �ޔంऴ���

ऴగంߖޣ' ఉޙफ�ంߥ�యߖ��, �గ� ߔ�� ��� �ంސ ސగ ठߖ��

సహక��फంߔ� .�  ఉ�ऱ � ��ऱ�ऱ, రక फంߖ� ��व�द �ސ ߘ � ठంచߖ��,

��छ రక ,�ߖ�క��ంచ ߘ फߖ�� ��ߕ ߱�ం� ސ ,�ߦ�छ �

�ం� జࠋख ��ऱ�ऱ !��� .డగలߦ� ���ం �ޑ��ߥ ��ࠩ 

ఎంސ అग !�యగల ߖߥ ߔ࠳ސ



�� ��క ߔ , అలऱం, గసగ�� - ߰టद, ऴ߮�ల� ��प ర�లߘ ఎ�� వ�

�యగల �ࠩరबङ ��ސ ం గల�. ޙ�క� �ర पం ߖ� ఆ��� ߔޒ� ओߩ �,

छސ ߖ�� ర� �ర पం �యߖ�� స�య ߥడగల�. అ�� �ం� అޙ�,

ఆక� ࠩం�ంߩߔ��, ఆక� ߩ�दంచߖ�� సߔ� ఔష߃ం. ࠩߖ��  ర�ల

ఔషߔ��� ߃�  ࠩ��లސߖ ߘङ ం ࠩߔం ���వలߔ� అవసరం

ఉߔ� �ߕ�ంޒ ߖ��వం ߧ��క ఆ�రం� క ం��? అ ం. అ�

�ߕ��फ �అం ߖߖߥ అ .యం అ�߱�ంߥడం ఒక సంऴߔޒ �.

ङޑߖ ���ࠩ ,�दࠇ� వస��� ࠪ��. అంߕ ��క� �� ���,

ఆ ߖ��� ఎߩ� �� ��फం��. ఆ �సޙ��ސ ߔ �� ߰టद�

��ߧ ސఅం �ߖࠩ ��� .ఆక� రం�� ��फం�ం ߖ� �� అ�ట�

�రణం, అం� ఉߔ�  �గంࠩ�ߥ ߃��. చ�� ��࠭ �� ߘశ�ల ߔ ,

క�च ం, ఆ ��चߔజ ߝ��   శ�లߔޒ �� ߘగ��ట�ऱ �యగల శ� फ

ఈ ఒక�  ࠩ��ల� �� ��ߥ .ంޔ  ࠪంߖ�� ߕ��ސ ߔ�స ,ߕ�� 

అం�� �లߥరం వ�फం. ఆ శߖ��  (ࠪంసం) �ం ސరం ߘం� ߔ��

ࠪऴߖޑ� శ�రం, ࠩߔ�झ �ం� �రߘ  फ ࠙వం వ�फం� అ�ం� ߖ� ంߔࠩ 

ఇషदం� ߝޒట�ऱ ࠩߔ ఇంऴ�ల࠵ ߘసం ��फం ࠩ��. చߔ�߱ߖ

�� ఇం�� ��ऱ ఆ శߖ��  �� వ�� �� �లంސ �ߖޑऴࠪ ߔ ,ߖ��� ంߔ

ఇం� ߥ�ల� ߕ�ߖࠩ ߖ�, ఇ�ం� ߔࠩ ?�� ߖߥ ఈ ߃రघ ం ࠩ��

�సސ ߔ��స�� ߱�ߦ�ంం��? ఆ��ంచం�! ࠪంసం �సߔ�

��క� ߕޔ�ߩ� �? ࠩ�� �సߔ� ��క� ߕޔ�ߩ� �?

ࠪంసం అం� అంސ ऴޒߨ అޙ� ࠩ��� ��ం� ߖޒ �డం�. ߖ

సछ ,����ంచగ ߖߥ ߔ࠳చߗ ސఅం ސ� ߔࠩ .��फంޘ �ం ఏࠫߥ�

అంߖ� �సߔ�.

రछߪ ం ࠩ߭ ߔभ� ࠩ��లߘ ఔష߃ం� ��� వ�� ओߩߔ �

���ం�, ࠪం��రం ߝޒ సࠩయం� వంట�ల� �డటం



ऴߦరంࠚం��. ߖ� ఒక అర बం ఉం. ࠪంసం �క� ߔ�స �ߗ 

߱�టदߖ�� ࠩ�� ऴ߮�ల� ࠪంసం ސछ ర� అరగࠇ� �द, ࠩ��ల

స�యంޜ ��प ర�ల ސ�� ߭ం�, ࠪంసం వలऱ శߖ��� అߥ�రం

��ం� ࠩ��ల స�యం ߕ��ޓ� ఒక �ߖ�టदߜ �యటࠇ ߘ�� .�

ࠩం� ޜ ߖ� ���. ࠪంసం ���, ࠩ�� ߔ� ߝ�ࠈ �ޜ� �ࠩ .

�ర�య�, ��च �ߕޔ�� ߩకం ߔ �? �ర� ސछ ర� అరగ�?

�ర�య� ఏߕ࠳ �డन�? వంߝ��టߩओ �ల అవసరంߘ ��ࠩ �

ఏ࠭ం? ࠩ� ఏࠫ అవసరం ఉߔ� ం�ऱ ޒߥऴ �ߖࠩ ߖ ߖ�� 

���ంߕ�� �. �వలం ��� గ! ��� �� ఒక హभ, ఆߩ ఉం��.

�� ఆ�రం� ޒం�ం� ఇక ࠩߔ� అ� ࠩంల�గ ߖߥ�య�.

శߖ��� అ� అల�� అ�߱ޑ�. ఎߠ�  ఏళच �� �ం� అంߘ 

�ߕ�వంటల� ���ం ߖ�� � గ! ఎంސ ࠩం ఆ�గङ ం�

ఉంߕ�� � ఆ�చ� ߔभࠪ? ސ� 90 ��ߙం ࠩం �ङ � ऴటޜ �ࠋ

�ߕޔ�ߥ߃ࠈ �. ࠩ� �ङ � ఇࠇख ంސ �� ठం�, అలऱం, ސߖ ��ߖ߃ङ ం

�ߕޔ�� � గ! ఇࠇख ం ఎం� వ�� ంސ� 60 ��ߙ ?ం ࠩం�

"ఎࠬߔ� �߃ࠈ "���ࠉ� �ߕఉ ߝޕ�� ߩ�ߥ �� �ࠩ .� � గ?

గސ '��గ' ߕ�� �ޔం࠱ ठడం � గ? ��ऱ�ऱ ߪ �ట�

�ߕޔ�� �. అߕ� �ం� జࠋख , ��సद��, ޑ��ߥ ,.ߧ.ࠉ� ఎంސ

ࠩం� ��ం� ߱ߕޔ� �. �� �ంࠈ�, రసం� ࠫ���, ఇం�వ

�ߕ� ߝޕ�� �! ࠭��  �ం ,�ߥ�ठ� ��ం� ఉంߕ�� �? ఇ�

ఈ ��లߗ�  వ�फߕ� యం�, ࠩ��లސߖ ߘङ ం �డటం వలߔ అ�

శߖ��� అల�ట�ङ झސސ , ంࠇంࠇ� ߔ�ࠩ߃ख ంలߘ ��ం�

�ߕޔడ�క߱ߦ� �.

खࠇ ఆ ,ޙ�� ߖ��లऱߧ �� � ��వ ఎంސ ఉం�ం, �� �� ఈ

ࠩ��ల� అంޙ ��వ. అ�� �� వ��  ��दߔࠩ �ߖ ࠩ�ङ �ఎ 



�ސ �� ߖߥ �ల వలऱ ऴ߮�లߘ ��ࠩ �� �� ,ంޔ�ठސ ठ߱ .ంޔ

అం� �టदం ߩ�� ఎߩओ �ߗఅవయ�ల ,ޙ�� �లߥ� ���ࠩ �

��� ࠩం� ࠩ�ङ అర ߖ .��फయట  बࠫ࠲టం�, ࠩ�� ߘ��

అవసߘߥ �� ޙ�� �ߖ�లߘ అ� ߥ�ం ��ం� �ంటߪ ߝ�फ ��फ�.

��� �� ࠩం�, ࠩ�ङ �ߔ�సޘ �ࠈ  ࠪట! ࠩߔం ߖ ߝ����

ओߩߔ�दߩ ర .ఉం�ం �ߥర߄ఆ �ޓ ߖߥ �� �दࠇ ޜఎం ޙ�� �

��� ఉం�ం. సछ ర ठం కޕ�ࠇߔ ఉం�ం. �కడం అߝ అంސ

�ߖ�� �फߔ� �ߖ�ߥకం ��ࠇ �ఖం ޙ�� �ట ߖ�ర ߖ

खࠋఅ�� జ .�द�फంߩ  వ�� ओߩߔ � ࠩంޙ�� ��ࠩ ߔ� శߖ���

ఆ��ङ �ߖ �फ�. �� �సం, �లߥ�ం �సం ࠩޙ�� ߘ�� శߖ���

కంߖ�ߥ�  క���फ�. ࠩంలޜ ఎߩओ फ� ఉం��झސ�ऴగ ߕ� ం ࠩ�.

�ఇం ,���ߔ�అల�� అ �ߖ��శ ��ߘ ��ࠩ ऱ� ࠩం�,

���వ�ऱ ࠩం�య�. అంߖߥ ��స �� �ంࠩ ޒߥ�ࠫ�

�క द�ऱ �వ�� ࠬ� ࠩ��� ࠪߔక߱ސ ��� ޙగ ठవߖ �߮ओ �फ �.

అం� ࠩ��� అం� అలऱం, లవం��, గసగ��, �� ��కߔ

,��ߖ߃ ,��ఆ �� �(ߩ�ంޑ) ߩ߱ .���ంߘఅ �ߔ�ల࠴

�లకऴర, ��ऱ�ऱ, ࠱ం࠴ �ޔలߖ��� ࠩ�� ऴ�ం �క� గటद�. అ�

ङސߖ �ࠬ ం ���ంߕ�� �ࠬ �द అ� ࠩ��� ��? అࠇ� �

అߘ�వߖ�� ��ऱޔంߖ� , ఆ��ङ �ంߥ� ఏ ߝఅ ంࠩ .� �ߖ

!ంࠩ ߕ��

గސం� సహజం� �� ߝ��� �రల �సߔ�, ߭�च �� �ం�గలߥ 

వంటల �సޙ �ߔ� సओ షदం� ��ޘ. �ంࠤ జߔం సࠩయంߝ�,

ࠩ�� �సߔ� వ�� �. ࠩ� ఈ ��ల� అޙ� ఉయం, �యం�లం

�ߔం�గ �జల �సߥ ,�� ���ల �ࠪ .�� �ࠡ

వ�� �फం��. ఈ �లం� ࠪ� ��ల�, ߥం�గల� ࠡం ఏࠬ �.



�ߖఅ �అం .�ߠ� ,�ం�గ�! �� �ంߥ ��  వయ�झ ల ���

ओߥސ ��� టం �. అߖ�  ��లߙ� ��� ఉంߕ�� �. ఇߩओ ���

��ల� �� �� फ�, ��లޜ సంࠇం߃ం ఉండట. ఇ ఈ �లࠩ�ࠩ.

��త �ࡿࢲࠩ ం డడం న ��  నࡱ�ࢲ

1. ఆߖ���  అ��ంచߖ�� ߰టद� ఊ� �ऴ��ऱ�� ��� అవసߖ��

ࠫం� ఎ�� వ ఊޕ� ఉం�ంߖ . వలऱ కߩ�� ࠩంట�

ఎ�� వ� వ�फ  ఉం��.

2. అߔ� ��క ߘం� ߰టदߘ క�߮ ࠙గం గ ठర ఉం� కߖ���  స��

య�ం� ऴ߮రణ క���फߗ��  ఉం��. ސߖङ ం �లకऴరߘ

ङ� ߖషం వ�फం ఈ ߕ�� �ߕޔࠋ� � �. క�టం స��

�ߔޒ వలऱంߔ��  ఆ�ర ߥ�ब�, ޔ࠱�� అߩओ డߩओ �

�ంޔ�� వ�फ  ࠩంటߘ క���फ  ఉం��.

3. ߰టद, ऴ߮�ల� ఉం� క�కలߘ అవసߖ�� ࠫం� ߭ం� �ణం

ߔ�ߥ ��ऴ߮�ల� అల ���ࠩ .�ల� ఉం�ంߘ ��ࠩ

గ ठ�� ం� అవసߖ�� కం� క�క� ࠩ� ސ� ठ߱ � �ర प ऴ�య�

ఆటంకం కޕ�� ఉం�ం.

�ߗ�లߘ ��ࠩ .4  ऴ߮�ల� �ర पސ ߔ࠳�छ (��యం) �ߖ���వ ސ

�రޑ�. �� �క� ऴషओ  �ߖ�࠙ �ސ  ठం�, ࠇయట� �ంటవలߔ�

ङ߃ࠈ ��డం వలऱ �వߔޒ ߖ�� �� ޒߥऴ .ంޔ�ߥ ߯ ��వ ސ

అߔవసరߔ࠳ ࠙రం ߥడడ࠲ �క �వ� �క�  �గ߃�ߖక శ� फ

�ސ ठ߱ .ంޔ

5. ��లߘ ఎ�� వ క��ం� ఆ��ల߯ �ంఛߘ ߭ం�,

ఇంऴయߖऴగߖ��  ��ओ �ట�ऱ �� ��ల� ߖࠈసలߘ ��फ�.



�ߔ�ల� ఉߘ ��ࠩ .6  ࠩంల ऴ࠙ߥవం� శ�రంߖ� క�లߘ,

ओߩఎ ߘ�లߔ � ఉऴకߥ��फ  ఉం��. ఉऴకߥ� �बޒ� ఉߔ�

�झߔࠩ � ఎ�� వ ఆ�చߔ� వ�� �झߔࠩ   �క�  ऴߥ�ంߘސސ

��ओ �ట�ऱ ��फ�.

�ߖ� ��లߘ ��ࠩ .7  �ం� ߖ�� ���ࠇ�  క�� ఉం�,

�ߖ��ࠩ  �ం� ߧ�द� ߖ���  గ�� ఉߕ� �� ߖ�� ంߔࠩ .�

�ర� ���వడం వలऱ �� ߥవ� శߖ��� అల�� ఇސర ࠩం�

.�ޑ��ऱ అߔ�యߖߥ ߗ� ޙ�� ��� �ߺ �వߥ

�లకऴర, ఆ��, ࠱ ,��ߖ߃ ,ߩ�ߥంޔ�, అలऱం ࠴లߔ�� ��

ङސߖ ం ���వడం వలߔ శ�రం ఇ�ం� ߔ�दలߘ క���फ  ఉం�� ࠇ��द

ఆ��ङ ߖࠪ వంటల� �� �ర� ���వడం ߖ�� �ߖ �ߖ���వߦ� 

ఎߩओ డߕ�  ࠩంߝ��� � అల�� ���ం࠭. ࠩ� ఇ� �క߱ޙ

వంటల� ߗ���, �సߥ� ߗ�ߔం ��ం� ఆ��ङ ߖక��ంచ ߖ� �ߖ

ङޑߥऴ ߘ�बలߥ ࠪ� యం� ߝ��� ऴߥయސ� ం �भ࠭.

���ప �ࡿࢲࠩ ࠪ� ం࠺

ओߥߔࠫ ओߩ  ࠩ�� శߔగߩߥओ �ߩ�ంޑ ---- 

फࠬޒ� ర ࠩ�� ߕߩ ---- �సߔ�

ओߥߔࠫ ओߩ  (߲డ�) ࠩ�� శߔగ ߩߥओ  (߲డ�) ---- కࠩघ �ంߔ

��ऱ�ऱ ߗ ��ࠇ��ऱ (߭भ ఉ�ऱ) ఎంߕޚ �డవ�� .

ओߧ� ߔ߯ �ߖ�ࠩ�ߥ ,ߖ�� ސవంటల� �ం ޜ�� ߔ  ��

���दంచవߩ . �� వలߔ ఆ��ङ ఆ��ङ .ఉండ ߖ� �ߖ �� �ߖ

వంటల� ߖ�� ���ం�, ఎߩओ డߕ�  సࠩసङ � వ�� ओߩߔ �,



खࠈߥ ,�ం�గలߥ ల� అߩओ డߩओ � అవసరޙ࠳ ࠩ��లߘ అޥޒలవ�

ఉߥ��ం��ం� అ� ఆ�గङ ࠭, ఇ� �� �ం� వ�फ�. హभల�

ఉండడం ఎߥओ ఆ�గङ ߕ�� �గङߕఅ ࠲టడ �भహ .࠲ ం. �ऴగސफ



ߧ�

ఏ� ర�ల ��ల� సछ �ߔ���క ߖ�� ��ސ �ఏ .�� ߝఅ ߧޓ 

ర�ల ��ల�, ఆ� ��లߘ ఏ ఒక� ఆ .࠭�ߔޒ ��� ంߔࠩ ߖߖ 

ఆ���� ߥర बం� సࠩߦళच � ఒక ߖ�క� ࠭�ߔޒ ߗ� ޙ�ߥ. ఆ

��ల�, ఒక ��� ��క �� ߩ �� ߗ� ޙ�ޜటदߔࠚ ��� .� ం� ߧޓ

ࠪऴސం ��� ߖߖ ఒక� �ఎక .గ���ऱ ఉం�ంߔޒ ��� ߝߖ  డ

�࠘ం జޔ��ం� అక� డ �࠘�చకం� ߧޓ ߖ�ߠ �యడం

�ంऴߥయ࠳ంߥ .�बߖߧޓ �ߖ అంవछ డం �ర� ࠩߔం �ం� ర�ల

�ߕ��� ߘవ�फ�ల ߧޓ ࠭. అ� ࠏలऱం ࠩ�� ߥంచర. ఈ �ం�

�ߕ��फ ��ސ �ంߘ ��ర ߘవ�फ�ల ߧޓ ࠭. �ర� అߝ ऴߥకృޒ

मం�� ޒకృߥం ऴސలऱం ࠪऴࠏ ,రంచߥ ߗ� .ఆ�రం ߔ࠳म�

అߕޔ�� �. ��� �డలߘ �� ఎߖ� �ߕޒ  , �ర� రߖ��  ��

ऴߕ�ޑ ఆ��ङ ��ం� వߘ ��� అ .�ంࠩ �ߖ �ߖ�ऱࠏ ߔ ߘరంచߥ ,

ం ఆ��ङސऴࠪ ޙ�� �ߖ�ర ��� .ంޔ��క ߖ� �ߖ ంߥ� 

ࠪర� డం� వ��  అసహజߔ࠳ ࠪ�ओ ���ސ ߧޓ .�రణం �ߖ �

వ��  ࠪ�ओ లޘ ߘ���ం࠭.

రछߪ ?ంޔ�ࠪ �లऱం� ఎࠏ �లऱޘ లऱ� �ర� రసంߔ -:�ంࠏ ߩ

��ల� ࠏలऱం ߔలऱ�, ސछ ర� ސ࠱फޕ�ࠇ ఉం�. ఈ ��ల� ࠏలऱం

�ߔ�లऱ� గ�द� ���� ఉంޘ ��డం� వߥకల �అం� ࠩం . ߔ

ࠪ�ओ � �రణం. ߔలऱ� ��� రߖ��  �ࠪ� ఆ� గంటల ߦ�

ࠩ��ంߗ�ޙ� అ గ ठర� ࠏలऱం� గ�दߥడ. అంސ ���, అߖ�  గంట�

ࠩ��స�� �ర� రసంߧޓ ߖ� ࠪऴ࠲ސ ࠫ��, ࠫగޑ ߱షక ߥ�ब�,

ऴߦణశ�फ�, సహజߔ࠳ �టࠫߘऱ ࠴లߔ�� అߗ� లऱంࠏ ��फ�. ఆߔ 



లऱ� అ�छޘ లం� ఒక రం� కలސ࠱ �ࠩޙ ,�ߦफࠇడ�ం� గ�द�

ఉం�లం� ऴߧజ�छ ��झ  ࠩ�� ఇంߖ��  �ࠫక�झ  కߧ� �యడం

జޔ��ం. �� వలऱ ࠏ�ऱߖ�, �ర�� ఉߔ�  �࠘ం ߱� ߔషदం వ�फం.

పంచߔ -:ࡋ�లऱ� �ర� రసం ޘలऱ� ߥంచర ߥ���� ��లం�

��లऱం కం� ఎࠏ వ ర�యߖక ࠪ�ओ ల� �� అߗ� ޙ� ࠪర. �ర�

�డ�  ߔ��గ ठ�� ం� ߥంచర ߷ङ క द�� ߘం� ࠇయట� �వߖ��

�ࠪ� 17, 18 గంట� ޔ�ߥంߥ .ంచర ސ��� ఎ�� వ

ࠩంలߘ కలߥడం జޔ��ం. ఒక ࠪऴސ ߘސ�� ��లం� ఎ�

అం� ర�యߥ ߔ�बలߘ కޑߩ�� అ�� ߥంచర� ��

అవసరం ޔ�ߥం. �రߔߘ��� �ߖ�बߥ �ߨ  ���లߥ రంచߥ 

అడनం ��ం� ఉండߘ�ߨ �ߖ� వడక�द ޓ���फ�. ߥ �ߨర बం

��ం� ߧޓ ఉండడం వలऱ ఆ��ङ ��ఎ �ߖ వ ߖ� ఉం�ంߥ .ంచర

లऱ� ��లం� కల�ం� ఏజం�झޘ  అߝ ర�యߥ ߔ�बలߘ, ఆ ߥ���

��ठޙ  క��ంߘ� � ��ङ ఏజం�झ �ࠋ  అߝ ర�యߥ ߔ�बలߘ,

��ం �ߖ�ర�ంచ ߘల�లߥ రంచߥ �ంߘ ࠩޙ ߖ�వరణంޑ�

ఆ�झ �ంటऱߥ ,ߘంచర� ࠈ� द�� ऴ�࠭� �ర�ం� ఎ�� వ �లం ߖలछ

ఉం�ం� ऴߧజ�छ ��झ  అߝ ర�యߥ ߔ�बలߥ ,ߘంచర ߥ���

గ�द� ࠉ�� ఉండࠑ �ߖ�ం�ం� ఏజంటऱ࠴ ߘల� ސ ߖ�����

����ం� ఏߥఉ �बల� ఐߥ ߔం��. ఈ ర�యޔ��

��ల వలऱ ఎߕర� �� ర�యంచߥ .���द�ంߔ వ ߔ�द�

ఉం��. ఇߖ�  ర�ల �ࠫక�झ  కలߥడం వ�ऱ ߥంచరߦ �� ߘ�జߤ

అߖ �ంరం�, �ऱ �అం� ఉం��. ࠩ��ం �ఇం�ం ߖఅ ߤ�జߦ 

�छ .�ޑ�డ �� ߖఅ ߤ�జߦ �

పంచ ࡋ�� నࡱ�ࢲ:-



ళचߥ ߖ��ߠ ,ߔడం వలߔޒ ߘరంచߥ ,ߘవ�फ�ల ߧޓ .1  సంల�

ࠫ��߱� ఆ ߥ ߧޓ�ब� ࠈ� द��ల ऴ࠙ߥవ࠭ వలߔ �࠘జߔ �ం

ఆ ऱࠩ࠭�� (࠭ఖङ ం� �� द� ఆ ऱࠩం) ఏరओ డޑయߖ �वసफ�थ� �� फం��.

घࠩߜ ఈ ఆ � ऱࠪ ళचߥ � డओޜ �ߖ��డ�టद ߘ��लయం ߖ� డޑ�.

�वసफ�थ� ߖరछ �ంߔ� ఒక ऴߖ��ߥ�  ఇక� డ ���ߥभ࠭. ��� రߖ��

��జߖ��  కߧ� ఒక ߦऴߥ ,�ސంచరߖ ��జߖ��  కߦ �� ߧ�ऴސ�

߱�, అం� ఆ�గङ ం� ఉߔ� �ߖ� .��ఉం �� ߘలޑం   ���

గސ��ސ ߔ�� ��फ, ��� రసం� ఉంߥ ߔ��च  ��लయం ߱�ం�

అߝ� ఉం�, ߥంచర ߦऴސ� ఉంߥ ߔ��च  సߖ�� ߯� ��߱�

ఉండడం గࠩߖం��. ߥంచర అߥ ߝ�च  � ��ल߸�షߤ జ��ట�ऱ

.ం ��फంహ

ޜఎం �ޑం ߔࠩ .�ޑ߱�ߦ �ޑం ߔర �డకం వలంచߥ .2

గ�द�. ࠩߔం ߩ�दߥߔओ ం� 50ߘ 45 �ࠪ� ߩ��߱ߖం� చߘ �

టߘ� ల ఆߖ��� ��भ� ఇ߭ ߔࠩ .టࠩޑ�࠭ߔ ޜలޑం  ��च ߔ ,

�ߖ� �ߔ�ల࠴ �రగޒ ,फ�ऱސ߰  సంవސझ �ల� అ�� ߱ߕ�, ఎߖ� ంߖ�

గ�द� ఉం� �ࠩ�ब ߝ�ం అ�� ߱�ం� అސऴࠪ �ޑం ߕ�ࠫߔ ङ �ߖ

క�� ఉం��. ߥంచర ߥ�ब� ߥళच  సంల� ߮ߥ ߖ��ళच ߘ

��ߩ ట�ऱ, ��ళच � ఇߤ�߾ ߤ క��ట�ऱ �� ߖ�� క� ߱�ట�ऱ

��फంߥ ޜߖ .�च �చߩ  డ� ࠵ ఊడడ࠵ జޕ�� ఉం�ం.

అߖ�  ఆ�ర ߥ�बలߧߧ ߘओ ओߧߧ  ओߧߧ ߝలޑం ��   �� ߭�द �ణం

ర� సछంచߥ ంސం� ఉం.

3. �ంߖ�࠙ ޔ� ఇߥ� �ߩ��� ��फ झߖ�  �झ  అߝ ऴగంޥ� �ం�

ఉం��. ߭भ �జ�య ߕయ�ల ߩ�ސల ࠭ం �ం� ߩ��

�ߔఉ �ߥ� ���߱ �ऱߖ� ߝ�झ �झ  ఉం��. ఆ ߱��� ࠩం�

झߖ� ߔࠩ ߝ��ऱߔߧఆ ߖ�� �డन ,ߧంߥ ߖ�� �झ  �� ఆ�ర ߥ�बల�



ఉం�  �࠴ ߖ��శ� ߥ���� �డन ��घ ���, ��झ झߤ , �ష

రంచߥ .�ల� ߱�ం� ర��फߥ� ߖ��दߥ ߖ�� ��बల వంߥ

ङސߖ ߘ�बలߥ ం ߝޒ ��� అం� �షߔ࠳ސ�ߪ ర�యߖక

झߖ� ��बలߥ �झ  ఇߤ�߾ ߤ � �� అޑ��. అం� ߖ�झ �झ ߩ� 

�వడం, ߧߟओ � ఉండడం, �ం ޔ�� ߱వడం జޔ��ం. ఈ

ఇࠇख ంߧ లऱ�ऱ  ఎ�� వ� వ�फంߖ� .झ �झ  సࠩసङ  ఎ�� వ ��ऱ వ�फ

ఉం� ఆߥ�షߤ ��ం� ޓ ߖ���ం��ంߕ�� రంచߥ ߗ� �

झߖ� .� ���వడంޘ ߖలߕࠪ ߘ�बలߥ �झ ��ంచడం అంޓ ߘ 

�� ࠭ంޓ ߖ�ߥ� ��߱ � �యడం �ంߧ .�లऱల� ߥంచర

వ�फ�లߘ ఎంސ ߭టद�ం� ఉండగޙ�� అంސ ࠩం�.

�ߔర� ఉంచߥ .4 �ߔఉ �అం ,ސ� �बలߥ �క��ం ߖ�  ,ސ� ߧޓ 

ఆ ߥ�बలߝޒ ߘటߩओ � �ంޔ ࠙గం ఇސ � ߤ�߾ ߤర� �� అޕ�

ఉం�ంߖ . వలߔ ఎߩओ �సߘసߘ �ޔ�ठ �వడం �ం �߰ �

ఉండడం, �ంߧߟ ޔओ � ఉండడం జޔ��ంߥ .ంచర ߥ�बలߘ

ఎ�� వ� �� ��� ఎ�� వ��ऱ� ఈ ఇࠇख ం� వ�फ  ఉం��.

ర ఆంచߥ .5 ऱࠩ ߖ���  కߔ�� ఆ�రం. ��� రసం �రߖ���  క��

�ం�ంߥ .ంచర ߥ�बలߔޒ ߘ� �ߖ�టद� అవస߰ ސ��ސ 

ࠫం� ��డऱ ఉސओ ��ంట� �ంࠩ �ߩ�క ߔవలߖ .ంޔ��फ జޒ

߭రగ �ߖ�హం ߔ���ऱ అޔ�ం. కߩ�� ࠩంట� వ�� ��

�चߗ రంచߥ �छ ,ߗ� �णగࠩ ߔ�� రంచߥ ,ߗ�  �झ �ంޒ ߗ� 

ఉం��. ࠭ంߩ�� � ఉߥశࠩߔం క��ం ߕ�ర ड ��కం� ఆ

సࠩసङ झސర ऴ߱ంచߥ ం��ऱ߭ ߘ ��फం.

క��ం� ��घ ߖ� �ऴ߮�ల ߔࠩ .6 ��घ �� �࠲ ,���  ��� అߖ

�ం� ర�� ఉం��. ࠩ࠲ �ߔ� �� ��घ ��� ఎ�� వ� ఉం�



�గ ߃�ߖక శ� फ�, ऴ߮�ల ఆ��ङ �ߔర� ఉంచߥ .�ంࠩ �ߖ ��ߩ �ߧޓ 

�ణం ఉߔ� ంߔ ऴ߮�ల� ߖ� క��ం� ��घ ��ల అࠚవృमߖ

ऴ߱ސझ ��फ  ఉం�ం. అ�� ߩ�ߘ��� �ం�� �� ࠈ�

߭రగߥ �ߖ�ంచర ߥ�ब� సహక��फ  ఉం��.

��च �ߖ��ब� ऴ߮�లߥ రంచߥ .7 స��, అం� చ�� ర ߥ�ब�

ఎ�� వ� ఉండడం వలߖ ߖ�� ,ߔయంऴޒంచߖ�� ఎ�� వ ఇߘझ ߤ�

ఉސओ ��ఎ ߘ�बలߥ రంచߥ .ఉం�ం ޕ�फ అవసరం అޒ వ� ߝޒ

��ఎ ߅ంऴ��� ऴగంߦ ��� వ� ߖߥ��, ఎ�� వ ఇߘझ ङސߖ ߘ ߤ� ం

అంంచవల� ఉం�ం. ఇߘझ �ߖ�అవస ߤ�  ߭ం� ఆ�ర ߥ�बల�

�గ� �ङ ��వ ߅  అవ�శం ఉం�ం. �గ� �ङ ��వ ߅ రంచߥ ��� ߔ

��ސ .�ం ߭��ట�ऱ ��फސ� ��ब� �గߥ వ వయ�झ � ఎ�� వ

ఇߘझ ओސఉ ߖ ߤ� फ ��फ, వయ�झޒ झߘभ ఇ� �ࠇ߯  ओސఉ ߤ� ߖफޒ

�ސ ߅ంऴ��� ऴగంߦ ठం� ��फం. ఇߘझ ޙక߱ల� అంޑ࠵ �ސ ߤ�

�గ� �ङ .వ�फం ߅

छސ ��ࠇ ��बߥ రంచߥ .8 ర� ߭రగߖ�� సహక��फ�. ఎ�� వ శ� फߖ

క�� ఉం��. ߥంచర ߥ�ब� ऴ߮�ల� �ర पం అސ��ސ ߔ�

ఒ��� రక फం� �� ఎ�� వ శ� फߖ ఉސओ �ߔం� ఉࠫ �ߖ�फ ��फ�. అవసޒ

ఆ�ర ߥ�ब� ऴ��छ లछߖ �ࠪ �  ఉం��. శ�రం� ߖలछ ޕ��߭ �

ఉం�, ޕ��߭ ��ࠇ ఉం��.

9. ఆ ߥంచర ߥ�ब� క߷ߖ� , �ంߥలߘ ఎ�� వ� ߭��ట�ऱ ��फ�.

ఆ�फ घ � �फలޔޒ�ߧఊ ߝం�, �ంటޒ ��बߥ ߧޓ ���  ऱషघ ం ఎ�� వ�

��ఎ �ࠈ �ఆ�సం 1, 2 ��ల ��ސ వ అޔ�ంߥ .ంచర� అߝక

�ࠫక�झ , ��झ झߤ , �షߥ�ब� ఉం��. ࠩߔం ߥంచరޕ�� ߘ

ఉం� ࠩߥ� ߔల� ఆ �షߥ�ब� ޕ�� ఉం��. ࠇ ߖ��యట�



�ސయߥం� ऴߧంߥ ం ࠩߔ శ�రం ��फం. అߖ�  వङ ర बߥ�बల ߘऴސం,

�ࠩట, ��, ࠩలం छ �ߖ� .ߥంߥ �యటࠇ శ�రం ߝ� ంߖ� క߶ం

छ రߥ రంచߥ .ంޔߩంߥ � बం� ఉߔ�  �ష ߥ�बలߘ,

ఊޔޒ�ߧफ� ఎ�� వ ߘ��� ఉސओ ,��द క߶ం߭ ߖ�� ���� फ ��, ఆޒ

�ంࠇ �ߥయట� ߱�ట�ऱ ��फం. ఎ�� ण�, �ంߥ�, క߶ం, �ठ

ల� సࠩసङ࠴ �ߔ� ర ��� ߱�ం� ఉం� ఆ సࠩసङంచߥ �� �

�� వర� ސ�ठޑ�.

10. ࠩంల �� ఎ߾� दझ  అߖ� ంߗ� శ�రం ߘం� ర�ం� �వ�.

��ߔࠩ �ంߘ లంࠩ �� ���ސ రంచߥ  �వ� ర�ం�

ऴߥయސ� ం ���. శߖ��� అߔవసరߖ�� ߔ࠳ �వ� �म ��फ

ఉం�ంࠪ �� .రం ߩߔ��ओ घ࠭ � , ఆ��, ޔ�� �ߔ�ల࠴ 

అߗ� �ऱ�, ���ऱ ߔࠩ  � వ�� �అక �ߔࠩ फސ� ఆ .�ޑడߥ  � ऱࠇ� �द,

యటࠇ फޒఎ ��ޔ ���ం� �ऴ࠘ంߘరం ߱�క व�फ� ऴశࠩ అࠪ ��

ంߔࠩ ऴశࠩ ސఅం ంޔ�ߥ ��ऱ फސ� ސంސ�फ�. �� ఎంࠓరߦ

,ߘలక��ం� ࠩం ߖ� �� �శ�రం ߔࠩ ��అ .డవల� వ�फంߥ

వङ ర ब ߥ�बలߥ ߘంޔߩం�, ޔ ߖ��డవߖ�� �వߔ���  శ� फ

�ࠩ�ब ङ �, �గ ߃�ߖక శ� फ ఎ�� వ� వృ߄ అޕ� ఉం��. ߖవలऱ

�వ� ߥవ� ސ�ठޕ ఉం�ం.

పంచࠏ ,ࡋ�� �� �ప�� ࠪ� ओߩఎ ߧޓ �ߔࠩ -:ం࠺ డߕ� ߖలߕޒ 

ఉం�ంߔޒ ߘߝ .డం ࠪߔࠩߔడం �. ఎߠ�  అߔ�ब� క��ం�

खࠇఇ �ߖ��శ ,�� ߘలऱంࠏ ,రంచߥ ంޘ ��� ߖ�ߖ� ,�కంߝ�

�ߖ� �ޒకృߥ�ब� ఈ ऴߥ �ంఅం ߖߧޓ  ఉߕ� �. �� సహ�రంޜ

�छ �झ �అ .షం ఉండ ����ం ��ސ 



ఖ�ण - ��ࠇ �ߖ�ऱࠏ .1 రߥ ߩంߘ�, ఎం� ఖ�ण రߖ�߰ ߩ

���వ�� .

���డవ ߘߜޙ - ��ࠇ �రంచߥ .2 ��ఖ ߜޙ . ��ߖ���दސ 

ఖ�ण �ߝ�  �డవ�� .

ఖ�ण ,ߜޙ �ߖ�  ఏ ߥ�बల� �� �छ �झ ����ం ��ސ 

�छ ߝ�ం�ంࠈ �झ  అߝ అ߄ङ యం� �వరం� ఉం�ంߧ .లऱల� ఈ

�छ �झ  ఎߩओ డߕ� ఈ �ం� ర�ల .లం �� వ�फంࠇ �ߦ ޜ�� ޙ�߭ 

ߧޓ ఆ���ऱ ߜޙ ��फ߱ ޜరంచߥ .�ߔ࠳म� ޒకృߥ�ब� ऴߥ ߧޓ

ఎ�� వ క�� ఉం�ం. అߖ�  ర�ల ߱షక ��వలߘ క�� ఉం�ం.

అ�� ఖ�ण రం� �� ఎ�� వ శ� फߦ ޜ�, ఐరߤ ఎ�� వ� ఉం�ం. ��

వలߔ ఏ రకߖ� ߔ࠳ ఉండ.

�छߪ ߔࠩ ం�గల�, �࠘ ��ङߥ �� ల� ࠪऴ࠲ސ �छ �झ ߖ��� ߖ 

��ఎ ߯�� ߖ� ��క ߔవల �� .��ߝޒ వ� ߥడ�. �छ �झ  అߝ�

��� ఉߕ� యߖ, ऴސߖޒߥङ ం ��క ޓ�� �వడం �ర�, �లߥ�ం �ర�,

�� ङސߖޒߥల �ర� ऴޔ� ం హभ ࠬ� ߖޒ అߝక అవసबలߘ

సృ�दం��ంߕ�� �ߔ� �ߦ ޜడంߔޒ �भ߭ .࠭ �� �లऱలߧ 

ఎ�� వ� ߭ޕ�, �ళच ��ఎ ߘ వ� ��ओ ట�झ  ��द ओߩޒ  �ߕ� �.

��ࠪ ߘ�ޓ ߝ��వం ,ߘఅల�టऱ ߔࠩ ,�दࠇ� �ం� ࠩం࠭࠲ .�

�߮ओ �छ �ޒमߥ  �झ �गసం ߘ  ���ం�, ఆ��ङ �ߖ ߖ� �ߖ

కలగ�ం� ���ం� ࠩం�. ऴߥయޒ� ంచం�.



��

ङސߖ ޒߥऴ �ߖ��శ ߔࠩ ం �వలߔ� ఏ� ߱షక ߥ�बల� ऴ��छ రߥ  बం

ఒక�. ऴߘ 20 �ࠪ� �� ޒߥం� 30 ऴ�࠭ల ��छ రߥ  बం అవసరం. ఈ

ऴ��छ రߥ  बం అߝ ࠭ఖङ ࠭� �ంజ ޒ� ఆ��ల� సࠩృम�

లࠚ�फం. అ�� ఆ��రల� �� �भ ޑ࠵� ఉం�ం. అߖ�

ఆ�ర ߥ�बలߙ� ఎంޜ �ంސ ऴ��छ రߥ  बం ఉంߝ� ఉం�ం. ऴޒߥ

��� �� �వలߔ� ऴ��छ రߥ  बం, అ� ߝޒ ఆ�రం छ � అంޕ

ఉం�ంߝޒ . ఆ�ర ߥ�बలߝ శ�ర అవస�ల� ࠫం� ߔޒ� ओߩ �, ఆ

ఎ�� శ�రం ऴ��छ ߔࠩ ߘ�बలߥ ఆ�ర ߔ� � ࠪ�� , ఆ ऴ��छ ऴ��छ ߘ

క�ల� �� ࠘ऴం� � ఉంޔ�ం. అ� యߔ�ࠇ ऴ��छ ߘ

ङࠈ ం�� ߔ����  డࠋख లޜ ߱�� �వ�� ఆ�రం ఏ ߝޒ ంߔࠩ .

�జߕ�  �లక ߱ߕ� సࠩߔޒ �ߖ�క߱ߕ�, లంఖ�� ߕ��

అ�ంటߩओ � ఆ ߖలछ  ఉߔ�  ऴ��छ  క�� ࠩߔ� శ� फߖవछ �ߖ�

ఉߥ�గޔ�ߥం. ఉ�࣓ࡋణ�: ߥంߖ�ࠩ � ߖ��ߖߥ ,

ఖङ࠭ ߝ�बలߥచߗ ం� ޒం� ���फం. ఆ ߥ�बల24 ߘ గంట�

ఆߩ��ం� ޒ � �ߺం�ం. శ�ర అవస�ల� ࠫం� ߔޒ�  ࠩలం

అంޑ ऴ��छ � ࠪర� ఆ ऴ��छ .ంޔ�ࠇ  శ�రࠩంߥ ߖ��߮ ޑంࠈ �

��फ చరघ ߖంߥ ఆ .ఉం�ం ��ࠇ ��� ం ऴ�ం ��छ రߥ  बం ߰ర�

߰ర��, ఎ�� వ ޑ࠵� ఉం�ంߥ .ం ఏ ߘߜߙ �డక߱ߕ�

ऴ��छ  ఎ�� వߝ� ఉం�ం. అ�� ఆంޔࠓ ఎभ�, ߔ� ,�ޔ߱

߰�द� ࠴ల� జంࠈ �� ��ޔ� ऴ��छ ߝޒ .��ఉం ��ࠇ �दߥ 

ఆ�ర࠭� ఉߔ�  సహజߔ࠳ ऴ��छ �ఆ ��� ���ం ࠲ސऴࠪ ߘ

�వߔం ���फߕ� �. సహజߔ࠳ ऴ��छ రక ,�ߖ���ब� శߥ  फߕ�ల�



ऴ��छ ސఆ ��ల� అం �క��ంచ�. అం ߖ�  ఉߕ� �గߔࠩ ,ߗ�

खࠋ�ం�జ ,�ޑ��ߥ ��ం వސ��ߥ �ంߥ .�� � ం� ,ߗ� ߖ�

�ం� జࠋख  వ�� ంߗ�ߖ, ఏߧ.ࠉ � ��ߘ. వ�� ంߗ� ߖ

ओߩ�ࠬ డߕ� �ߕ�  �?

రछߪ రగక߭ ސగ�కߕ ం ࠩߖ� �� జంޔ�ల వ� సహజߔ࠳ ఆ�రం

छ � వ�� ऴ��छ ߔ �ߔ��� ߝ ం� సࠩసङ ސగ�కߕ .�� �

ऴߦరం࠘ࠩߥߔ�ओ �ऱ࠴ �ంߘ � ��� ߝ���ం �ߜߙ  � ߖ�

వంߝޒ ߝ����. ऴߕ߄ ޒߥङ ల�, ߯߰రల� ఎ�� వ� ऴ��छ రߥ  बం

ఉం�ంߪ ߔࠩ .�छ యङࠉ �ߩం �� ం అߔ� ం, �� సంక�, ߔ��

సంక� ऴߔ߄ߥం� ࠉ �࠭ .��ߝޒ�ङ �ߖ  ࠩం� ߤࠀ ࠫ�ऱల� ߦ��

ऴ��छ �� ��ޝ �फ, ఆޓ ࠲ސऴࠪ ߘ�द ߯ ߰రߥ రߥ  बం ఉం�ం.

�రణ ࠫ�ऱల߄� అ .ం� ఒక �� ఆ�� వ�फంߘ �ޝ ��ల �

ߘ�ޝ ఆ .వ�फం ߜߙ �� ఒక ��ޝ ఆ� ��ల ,ޙ�అ ��ޝ �ޓ

�ߔޒ ߘ ��ం� ఆߘ �ޝ ఆ ,ߗ� � ߖ� �भలల�, ఆ�ల�, ఎ� 

ం సࠩసङސऴࠪ �ߔࠩ �ޑऴ ߖ����� ओߥސ � డంޝ .��,

సహజߥ� ߔ࠳ం� ऴ��छ �ߖ�बߥ   అం�फߔ� ߖ ��ం� ఆߘ �ޝ .

�� �యడం అసహజߔ࠳ �बߔࠩ .ޒ� �వలߔ� ऴ��छ రߥ  बߖ�࠲,

खࠇࠒ ,ߘగలߔశ ,ߘలࠩ߇� �ࠬ �ఇ .� ߜߙ ర ऱߘ, ��శߔగలߘ,

खࠇ� �छߘ ,ߖ� ల࠭ߘࠫ ,ߘలߘ, ߭సల࠴ ߘల� ߕޒ ߖ�� ߖ���

ऴ�࠭ల ऴ��छ 30 ,20 ߔ࠳సహజ ߔ��వల �ߔࠩ �ంߥ� ߖ�ߖ� 

అంޔంߔࠩ . శ�రం ߥ� ߝ���ం� ऴ��छ రߥ  बం ࠩߔ�

छ ఆ�రం ߔ࠳సహజ .ంޔ�� � అߔࠩ ޙ�� సߥ�� ऴ��छ రߥ  बం

అంޔం. అߘߜߙ  �ంజల ߘం� ߖ����� ऴޑగడం छ �

అޙ� అవసߖ�� ࠫం� ఎ�� వ ޑ࠵� ऴ��छ ��च ��ߔࠩ  .ంޔ߱ 

అ ఎ�� ఆ��भ࠭.



ఎంߔ� ��శߔగ ߩߥओ లߘ ,ߗ� ߘ�छ లߗ� ߘ ऴࠩߔޒ �� ޒߥం� ఒక

भ �߭ओ߭ �� ࠫం� ࠭�ߔޒ. అߖ� �ऱߔफޒ࠴ ఖం࠭ �ߔࠩ ��సߝޒ 

(�గ� ߩ�दߔ�ऱ) ఉం�ం. ఆ �ంజల� ऴ��छ రߥ  बం సహజߔ࠳

ओߩటߝޒ ߘఆ �ంజల �ࠬ .ం� ఉంߥ� �ߔޒ ߗ� � ߗ� ސ��ސ 

అ�కరङ ం  ,ߗ�హంߗ�, ߰టद� గడࠉడߗ� ఉండߘ �� .ం� ߘߜߙ

�ߔ� ��फ �ంޓ �� ��  �ओ ��� �ࠬ ߜߙ ఆ .వ�फం ߜߙ లߘ

ऴޑ� �డం�, ఏࠩޔ�ం? �ంటߝ �ంޒ అߕ�  అޔ�ం� 

��చߕ� అߕ�  అߜߙ .�ޑ� అߝ �వలం ऴ��छ �ߖ�बߥ   ࠪऴ࠲ސ

��� క�� ఉం�ం. అ �ంజ� ఉండ� ߜߙ అޙ� ऴ��छ రߥ  बంޜ

,� �� ߤఎ ߔ࠳�ब�, సహజߥ �ߨ ,��बߥ ర ߱షకސఇ �ߦ

�టࠫߤ �, ऴ��छ �ߗఅ �ߔ�ల࠴ ��बߥ ���� �  క��

ఉం��. ࠩߔ శ�రం ߝ��� ऴ��छ రߥ  बం ఈ �बޒ� ఉߔ� �ߖ 

ࠪऴ࠲ސ. �� ఆ�� ߔࠩ .� ߖ శߖ��� ఆ�� అవసరߔࠩ ,ޙ࠳ం

�ం� �ओ ओߩߔ�ޑऴ �ߘ �యటࠇ �ంߘం�, ऴ�ంߘ߯ ߖߖ �

ఎంޜ ����फߔ� �ߔఉ ߧ�క �ߦޜ�ంజ ߝఅ ߜߙ ? ओߩ �ంޒ �

ఎం� ऴగ��फߔ� �అక ߜߙ ఏ �ߔࠩ ސ�ఆ��ంచం�. అం ? � ऱ.

శ�రం ߘߜߙ ���ޜ శߖ��� అంం� ߖߖ ఇࠇख ం ߭టदడం ߖ�.

ओߥߔ��߭ �ࠈ ސగ�కߕ ��ఎ ߘߜߙ ల� 5, 6 ��లߜ �ంߘ � వ ఇళच �

�ߕޔ�� �. అం� �ࠪ� ऴ60 ,50 ��� ��ߖࠩ ޒߥ ऴ�࠭ల ߜߙ

ల� ��चߥ� �ߔ� ޙ�ऴ�࠭ 30 ,20 ߔ�फం� �వలސ࠴ �� �ߔࠩ .

�ߕ�ంޒ ߩం ��दంߔࠩ ࠭. 50, 60 ऴ�࠭ల ఆ�� ��లం� 3, 4 ߭भ

�߭ओ ళच  ��శߔగ ߩߥओ లߘ ,ߘ�छ లߘ� ߘ���फ (ࠩరߥ�द�फ) � ߗ�.

అం� 50, 60 ऴ�࠭ల 4 ,3 ߜߙ �߭ओ �च  ఆ �ంజలޜ సࠪߔం. ఒక�  ���

అం� ߜߙ ސ అంސకం� ఎ�� వ ߥ�ߔࠩ ߘߜߙల�

�ߕޔ��గߥంߥ ओ߭� 4 ,3 ,ߗ� ࠭ �च  ��శߔగలߘ � ߘ�छ లߘ

ఒక� ���వడం ��� �� �� ߘߜߙ �ంߘ �ంజల .࠭�ߔޒ ��� 



వలऱ ఎ�� వ ސ࠴फం� ऴ��छ �ߕ���గߔޒ ߘ छސ .࠭ � ఆ��ङ �ߖ

సछ ߖߖ� యం� క��ం��గߕ���� ओߩߔ�ޑऴ ��� ߘߜߙ .࠭ �

శ�రం ࠇయట� ޜయగ�� �ణం క���ం�, వంటలߜߙ �ߦޜ

�ߔޒ ߖ��߱ ओߩ ��ఇ࠭ �య�ం� ఎంޜయట� ऴࠇ � �ంߔ�� 

అߝ అߔࠪߘం ࠬ� కలగవ�� ओߩߔ�ޑऴ ߜߙ ��� . � శ�రం ���द�

ఎ�� �� ޜయగޔ��ం. అ వంటల� అߦ ޜߜߙ ,ޙ�� ఇސర

��లߘ �� ��, ��కరం� ߥ�बߖ� ,��फߪ ఇషद ,ߖ��� 

సంސృߧफ� ߔޒగ�ठߕ�� �ޒయߥऴ �ߖ��द శ�రం ऴగ�ంచࠇ� ࠭ �फం.

�ఇక ߜߙ డ ఇސర ߥ�बలޜ కల� ఉంߔ�� �द ���య�క �రࠇ� . पం

���వߖ�� ऴߥయޒ� �फం. ఇక �� �క, గޒ �క అవసबޕ�ߥ �ర पం

��फం. �ర पऴ�య �� ఇࠇख ం�, ఎ�� వ సࠩయం ��फ ߜߙ ߗ� �ర पం

వలऱ ఎ�ం� అ�కరङ ߜߙ .� ం ࠩߔ� కޔ��ం� भ࠭.

�ࡋక࣏అ � �� ం: - ఏߥ ߕ�बߖ� �వం�లం� ࠭ం �ߜߙ 

�ߖ�बߥ �అం ߗ� ސ��ސ ߔ��ࠩ �ࠈ �߱ ߘߜߙ  �య�.

���� ం� 400 �ऴ�లߘ 350 �ࠪ� రߥ ��� .రగࠩ ߜߙ ߗ� ޙ बం

ఎ� ߔ��फం ఆ��भ࠭. ߰ల࠭� ߕ� ߱యవలߔ� �ంజల ߘర�

60, 70 �ऴ�� �� ��फߝ (ࠪడ�ం�, ޛక�  ఊడ�ం�) ఆ �ంజ�

�క࠴ ओߥߔ�� �� �भ� .�� �� ఆ �ంజ� ߖలछ  ఉండ�. 10, 15

��ల� ސ࠱फߥ ���ߩ ,�ࠇ�द�फ�. ఇం� ސभ ��� �ంజߥ ߖ�ర बం

�� ��� ం� 120 �ऴ�లߘ �ర� 100 ߝ��ం వంߔࠩ ��फߔ

అޔ�ం��. అ� వంߔ� వంటల� �ࠪ� 50, 60 ސ�ం వర� ߱షక

��వ� ߔ��फ�. ߩߔ��ࠩ ߜߙओ ऴ��छ ߖ�ߜߙ ,�  అރ�ల� వ��

ࠪ�ओ  �రణం�, ߘ ߯ ߜߙం� వ��  ߰గ (ఆ��) �సߔ ��� ఉం�ం.

ओߩ��టࠩ ߜߙ � వ��  �సߔ ఇం� ߖం� ߥ�द�फం. ఆ �సߔ� ��

ఆడߔ�ऱ�, �ठవ�� �ऱ�, అ�కరङߔ ࠭� ఉండࠇ�द అం� ����



ओߩߔ��ࠩ ߜߙ .�యడం ��फޓ � వ�� ��ߨ ߘߔ�స ߔ �వߔࠩ �ߖ�

శ�రం ఒߩओ �వడం �. అ�ం�, ఆ ࠩߜߙ ߔ��� ఏߕ� �ߖ�बߥ 

��ߖఏగ �ࠈ �� .�ޑ��ࠫ �ब� ఏంߥ ఇంక ߱షక �ం� అంޒ 

350 �ऴ�ల� ߯� ���� ంߥ ߔߧ� �ߜߙ ߔ��ब� ߝ��� ��ߠ

ఉండవ�� �ఉం ��ߠ ��बߥ ం�! ఆ��ం�� గ �ߖ��శ ,ߗ�

�ߖ�  �కߘ� ࠪऴ࠲ސ, అޙ� శ�రం� ఉం� ࠪऴސం ఎߠ�  ���,

�క�ङ ��ߠ ��बߥ ߔ� �ߜߙ �ߖ  శߖ��� ࠪऴސం అ�క�ङ �ߖ

క���फߕ� �.

అంސ ��� �� అߥ ߔ��बలߘ �ర पం �యߖ�� ߰టद, ऴ߮�� ఎ�� వ

గంటల ߦ�, ఎ�� వ ऴశࠩޜ, ఎ�� వ శ� फޜ ऴߥయޒ� �फߗ� �ర पం ��. ఏ

ఆ�రం అޙ� ఎ�� వ గంటల ߦ� �ర प�శం� ఉం�ంߖ వలߔ

అ�కరङ ం కޔ��ం. ఏ ఆ�రޙ࠳ �ర प�శం� ސछ ర� అ�� ߱ޔం

�ంޒ ߘभ ఇ�ऱల߭ ��ߕ �హరణఉ .�ఖ࠭� ఉం�ం ߔవల ߖ

అ� అరగ �ࠪ� �ߖ�� గంట� ޔ�ߥం. ఇ�ऱ ߔޒ� ,20 ސ��ސ 

ޙఅం ,�दంߥ �ంߧ ސఇ�ऱల� ఎం ��ߕ ఆ .फ� ఉం�ంޔࠩ ంސ� 25

సం ఐߗక �ߖ�ం�, అ� అరగޒ ߖ��� �� ��ߕ ޜ�ంߧ

గంట� ߯ޔ�ߥ ߔంߔޒ �� .� �झߔࠩ ంސ� 45 ,40 ސ��ސ 

�ం� అޒ 5 ,4 ߘ�లߪ �� भ߭ ,��అ .�फంߧߖఅ ���ࠇ ,�फޔࠩ

అరగߖ�� కߗసం ఆ�గంటల ߯ޔ�ߥ ߔం. ఇ� ߔޒ� �ࠪ� ސ��ސ 

�झߔࠩ ంސ� 60 హం ��फ ,��ࠉ�గ ,���ࠇ �फ�, ߰టदޔࠩ   ࠩ�

అ�కరङ ం� ఉం�ంࠈ .� ߰ం� ސ࠱फ� ఉߔ� ओߩటߝޒ ߘ�లߪ  � ࠘�

�లऱ� వ�� � అߝ ఆߔంంޒ ޜం�࠭. అ�ం� ߥ� ��ߪల�

��च క అ��టߩओ � ఆ ߰ం� �క�  కషदం ࠩߔ� అ࠘ߘవం�� వ�फం.

అߜߙ  ��ం� ߩ ࠩ߇��� లޒ ߘం�, ޙ��ठ  అޑ���. �ఖం�

ఉం�ం. ఒ� ߧం� అߕ� ఇ�ऱ� �� అంސ వङ ङޑ సం. అ��, ߩ�� �



��ఎ ߜߙ �ం. ఎం߃ࠐ ސఅం ��ߪ వ ޑ࠵� ��च �ߔ� ఆ 

ఆ�రం ࠩߔࠪ �ߔ�కం�, ��రకం� అ�క�ङ �ߔ�फޓ � �ߖ .

ఎߩओ � ��ङ �ߖ అ�క�ङ �ߔࠩ ߝ���  ��ߖ  ఆ�� ఎం�

ओߥ� ం�.

ఎక� డ �ంࠤ జߥ ߕ�ߕ���, ��घ � ��ం� జరగడం �. ఆ

�ం� వంట�ऱ  ఎ�� వ ఆ�� ޔ�ߥంߝޒ ߖ�� .స�� ߜߙ �ࠈ �ޒ�

��न అంޔ�ంࠤ .జߔం అߔంސరం �� క��� �ߕ  ఆ ��न ߪ�फ�

టవ�झ ߝ���ޔ �ޔ� भల వߕజࠤ �ం .߱  �� ఏ�ओ �

��फ�. ޒ�� ఉߔ�  ��न అ�కరङ ం� ఉం�ంޔ ߖߖ .�� వర�

�झߔࠩ �ߖߕజࠤ �ం࠭ .ఉండ ���   ࠭�ం�, ��

కߔ����, ఆ ��नߘ అక� డ ఉంߔ� టవ�झ ంࠩސ��फ�. �ంޔ � 

��స�� ఆ టవ�झޔ  అసహङ ం� అޑ��. ࠫగޑ�� ఆ టవ�झ  � ��

�డవ�క, ఎకޔ డ �ޔभࠪ అߖ అ� ఇ� ��फ�. ࠋ�� �డन ��फ

కࠇߔడ. ఇక �� �క ޔ���వߖ�� ఏ ��न �రకక, అక  డ

అంࠈ�� ఉం� ߥం� �ంజల� � క�ङ ణ ࠩండߥం �డల�

��టद �వర� ఎవ ޙ߱ రకక �� �� �అ�ం .�ޑभ� ߘలޔ�

�డ�ం� ఉం��ऱ ߖ���, అ� �ళच ޙ��ం��, ఆడߥ � �

లం�� ߖ���ޔ ��नߘ వ�ం��ం��. ޒ��, �ళच ��ߨ � ߝ�

�ణం ࠫߖ 15 ,10 .��� కంచం� �� ߭�द ఆ ߥ ߜߙ�बలߘ

�ߔޒ ంޒ� ,�కߔ� ��न� అంސ అ�కరङ ࠭, ��� అߧߖ�फం,

ల� ��चߥ� �ࠩ ,� ఉండటం �� క�߱ ��न ߔ�కޒ�  ��न

సంగࠫޙ�? ఎߩओ డߕ�  ఆ��ం��! ऴ߮�ల� ߨ�� �ߔ�ణం ఉ ߝ� .

ऴ߮�ల� ఆ�� అ8 ,7 �ࠪ� ߝ గంటల ߦ� ఉం�ంސ��ސ .

అ అߖ�  రక फߕ�ల�, కణ కޔ�� �ߖ�ం. ఆ ߜߙ అߝ ��न

�టߖ� ం�� ఎంޜ అ�కరङ ం క���फం. అంߝސ� అ�ం� ߖ��



�ߔޒ �झߔࠩ ސ��ސ   �ంޒ ఉండ. ߰టद� ࠇ�� ߭�दߔ�ऱ ఉం�ం.

�ߔޒ ߖ�� అ�క�ङ ߔ��క ސ��ސ  ,�అ� ఇ� ����ం �ߖ

స�भ�ం� ఉం��. ఇం�ంߔޒ ߖ�� ޙ�� ��వ ސ��ސ 

ఇࠇख ంల� ��� వ�� , ఈ ࠩ߃ङ  అంߥ �ߦ ���� ߭�द

చంߕޔߩ� రߖ �వర� ߭�दޒ �� ߖ�� ߔ�दట�ऱ ��फ�. ߖకంސ��

�ߔ� ���ߥ  ఆ�� �రణం. అం�� �ఖం� ऴސࠇ�లߝ ���

ఉం�ంߖ�� .� �ం� �ఖంޔ�� �� ߘߜߙ ���ߦ 

��ంచడం ߃�ङ �ߜߙ ߖࠪ ߘలߜߙ ��द, అ�ంࠇ� ?ంޔ�ߥ

�ߖ���ం� అ ߘ�ంజల ߔ�లం అ ߘ�ంజల .�ంࠩ �߄� 

���ࠩం�, అం� ��సद�� ఉం�ం క! అ� ߕޒ� ओߥސ ߖ�  

అߝ అ߱హߥడవ��  అ ߰రߦ�. �ంజల� ఏࠫ ఉం�ం �� వలऱ

ओߩఇ � �ఎం ߖ� � ఆ��भ ం.

ߔ࠳߃ంࠇసం ޔజం ߝ��సद�� అ -:ࡱ�ంజ �ࡶ ࡽࡌ�ࣂࡵ�

ఆ��ల� ఉం�ంߗ�  వృ� సంࠇంߔ࠳߃ ��� ఉండ. �ంజల�

శߖ��� �వ�झ ऴ��छ ߔ ߝ��సद�� అ ߗ� ���ब�ంߥ 

అస�ండ. �ంజలߔࠩ ߘం ޒం�, �� छ � వ��  ऴ��छ రߥ  बం

శߖ��� ఎ�� ఆ ऴ��छ ߝ��సद�� అ ,ߕ� .� ��ސ లߥ� �ంߘ

�ߔࠚ �ߖ ం� ߜߙ ऴޙ�ޑ ࠪऴސం ఆ ऴ��छ � ��వ ߖ��ब� శ�రంߥ 

��సद�� � ࠪ�ओ  �ంޑ�. �ంజల ߘం� ߜߙ వ�� ओߥߔ ��,

�फ� ऴ��छߪ �ߜߙ రߥ  बం ߥސओ  ࠩ�ࠬ ఉండߔంవలऱ ఈ ߖ�

జޔ��ం. అ �ంజల� అޙ� ��సद�� ఉండߗ� , ��సद�� �

��ࠩ ߤޒ�� ,��बߥ�ߨ �ఉం��. అ � ��बߥ ����

ఆ�णߔࠩ .ߤߞం �ంజ� ߔޒ� ओߩ �, అం� ఉߔ�  ऴ��छ రߥ  बం ఈ

�ం ࠪరߥ� � ���बల వలऱ ��సदߥ ���� � �ం� శ�రం�

ర�ణ క���फ  ఉం��. ࠬ� ఇక� డ ఒక సంహం �వ�� . �ంజల� ఈ



�ߔ��बߥ ���� � ओߩ � �ంజల ߘం� వ�� �� �ߜߙ 

ఉం�� క! అ�ంటߩओ ��ం �వߔࠪߘఅ ߖఏࠫట ߖ� ߔవల ߜߙ � .

�ంజల ߘం� ߘߜߙ �� ��లం� ߘ�గ ఆ�ం�� (ࠩరߥ�दం��).

ఇ� �ంజలߘ ఆ�ంߩߔ�ओ ��క .ంޔ�అ ��� ߜߙ � ओߧߧ)  ) ���

అޔ�ం. ఆ �క� ��बߥ ���� � ం� అం��. ఆߧలగޘ ߖ

�క� �� �ళच ऴ��छ ߖ��ంజ .�ޑ �ߖ�बలߥ   ࠪऴސం ߜߙ�� వ�फ�.

ఆ ޘలగߧం� ߖޒ ߖ��, ఆ�� ࠩం�� ߦ� ఇ�फ  అృషदవޔ�फ

ఆ�గङ ం� ఉంߕ�� �. ఆ ߘߜߙ ऴ �ޑరృషदవޔ�फ ࠩߔం రకర�ల

జࠋख లޜ ࠩం���� �ߕޔ ࠭. అంవలߝ �ంజల� ఉߔ�  ऴ��छ ߖ� 

ऴ��छ ߖ� � ఉం�ంࠇ� .�द �ంజలߖ ߘరग యం� �� ߔޒవ�� .

��ߥ खࠇ� �, �� శߔగ�, ߘ�छ ओߩߥంࠈ ,� ङސߖ ߖ�� �ల࠴  ం

���వ�� ߜߙ �అస !ࠪ� ����� ߖ�� ߖࠪ ��फߪ ߘߜߙ .

�అం �డन ߜߙ ఈ .�ంࠩ ߜߙ ఆ ��ం ޙ�కరం అߖ�

ఉం��. అ�ం� �ష�� ఒక �� ���ߥभ ం.

ఏ �� ࠩం��?:- �ంజల ߘం� ߘߜߙ ���యడం ޘ�యߩߔओ �

ఇ�ం� ఆ�చߔ� ఏࠬ ��. ࠭ంߪ ߔࠩ ��छ �� ఆ࠭ం ߘߜߙ

�డటం ऴߦరంࠚం��. ఆ ސ��ސ ఆవߜߙ రంగం�� వ�� ంߖ .

खࠇ �छߘ ސ��ސ ߖ .ం ߱�ంఅ࠭ ޜ లߜߙ రంగऴߥ�శం

��ం. ఆ��ङ �छߘ �కం ߜߙఆవ �ߖ ల ߜߙ ࠩంߖ� అంߖ ��

�ߕ� .��ࠪ ళच �छߘ ސ��ސ  ల ߜߙ �డకం ސ� ठ ��శߔగ ߜߙ

వ�� ంߖߖ . ఎ�� వ �ల࠲ ऴߥజ� ���. ��శߔగ ߜߙ వలߔ

�ం�జࠋख ��फߕ� యߖ ��సद�� వం�� ߕޔ��߭ �ࠈ� యߖ

రం࠘ంߦऱవ� ఆ�� �లం ऴ߶ ߤస ޜߖ .��ంߧ�ߖ �ߔ߃��ߥ

అߔ�. అߖ�  ఆ��झ  కం� సߤ ߶ऱవ� ఆ�� ��సद�� ސ� ठంచߖ��

ࠩం� ߖ�ङ ओߦ� �� � �ߖ� .�  సంవސझ �� ��స��



�ం�జࠋख ల ސ�ం ࠈ� ߭�� ߱వడంޜ సߤ ߶ऱవ� ఆ�� �� ࠩం�

�ߕ� �. అ� ఇం�� ఇߤ �द�ङ � ఆ࠱ ࠆ�క� ߜ�झ � (࠙ర� ސङ

��थߔ సంసब) ��ऱ �� సߤ ߶ऱవ� ఆ�� ߯ ߔ߃��ߥ జߧ� �ం�జࠋख �

ऴߔ߄ߥం� �వߖ�� సߤ ߶ऱవ� ఆ�� �రణం అޙ ߖ�� �ߖ �� �ऱߥ߮ 

���వరం� ఇ ߖࠩߔࠪ ��వ ��ࠪߦ � ��ఆ ސ��ސ ߖ .� ం.

ఇ ࠩంߖ� అంޔ�� �ండ�, అߖ� ం� కం� ࠩం�ం�

ऴߥ�फސం ޝ� ఆ�� ��ङ �ߖ  ఏߔޔ�� ��फ ఏ ޒ�సबߥ ސ�फߥऴ .

ఆ�� ��లߝ �ం߭ ��भ ߔ�लߤ � ఉంߔ�� .

ओߩސ ం� ఏࠬߘ �ࠈ �दలߔ ߕ�� ��ఏ ఆ ,��ޘ �ߕ ��࠭.

శߖ��� అస� ఆ�� అక� రߔࠩ ߖ�ం ऴగ��फ ࠩం�. ऴߥ�फސం

�క द�ऱ అం� �� ఇ �షߖ��  �߮ओ ��వ �  �. ఒక �ओ ߘ

ఆ�� � ޜभ� ޑ�ంߩ ߭�दߖࠩߔޒ ߖ� సల� ఇ�फߕ� �. ఆ �भ�

ం�, ࠬ� ఆ �కࠩߔࠪ �� द� గ ठర� �ళच డߝࠪ ࠲�फ ߖߔ࠵�

ओߦ� �. �ంࠩސం �� न�ల��द � �క�  ఆ�� �య�ం� వంట�

�ओߝ ం�, ߦࠑ� ఆߥ�షߤ, ࠩం� అవసరం ��ం�, �వలం ఆ�ర

యࠪ�, �ङߖ �ࠪల छ खࠋ�ం� జ ߝ� లߔ ߘయం ��फߕ� �. ఈ

�ష�ల߯ � ��� वߖ�ం� ఇ�� ��ߩ ��ߥ  �ంߕ�� �.

.� రటం� ��ం� వం��వడం ߜߙ ߖ�ޙ�వ ��ߥ ఆ �ߔࠩ

�छߪ ߔࠩ ం�, �ओߘ ޒ�ब ߖ�యޘ ߜߙ �� ߩ�ంޑ ߜߙ ߘ

���వߖ�� అల�� ߥ�न �. ఎߠ�  వంల సంవސझ �� అ� �ం�ం

�ߔ� ఓ .���� ࠲ސऴࠪ ߜߙ ��ޘ ߜߙ ޜ��  �ం�, ఇం�ऱ  ఉߔ�  8,

10 ࠩంߜ �లంޑ వంట� వ�� ߜߙ ޜ��ల ߘ�ߘ� �ంߘ ޒఆ �ब .

��ޘ �వߖ�� అల�� ߥ�न �. డࠋख ల సంߔߦ ఈ ࠩ߃ङ �లం� ࠈ�

��ޘ ��� ��߭ �వడం ߱� ఏకం� 15 ��ల డࠈख లߘߜߙ ޜ

��ޘ �వߖ�� ࠩ���. �ంࠩސం ఇళच � 7, 8 ��ల ޙ�ߥ ߜߙ



ࠩ��ం� ఇళच � డࠈख ��ఎవ� ఇళऱ� ఎ .ంޔఅ�߱ �� ߝ వ ߜߙ

ओߥ� �� ޙ�� �ߔޔ�ޔࠇ�ऱ� � ऴ �ࠈ � �ऱ� అంచߕ ��फం��. ఏ

ఆడ�రߕ�  ఒక� � �ం� ��ల ޕ�� ߜߙ ఉం� అ�ం� ߖ��

ఆ�డ ߕ�ߧరం� ߜߙ �యޔ� �� �ߖ�� �వߖ �ం� व�फ�

�ళߔ ��फం��. అంސ ఎ�� వ ߜߙ �డకం వలߘ 50 ߔం� 60 ఏళच

ङ߃ࠩ  వయ�झ  ఉߔ� खࠋ�ం� జ �߯ �ంࠩ 65 ��ߙ ���  �

�వడంޜ, అం�� ఆ�చ࠴ ߔ�ం� .ङ లంࠈ ߘߜߙ ��

�ސ ठం�లߖ ߱ర� ߱ర� ऴߥ�फސం ߜల� 3, 4 ��ల �డߖ�� ఎ�� వ ࠩం

�ސ .��ठސ ठ�फߕ� खࠋ�ం� జ .� టంߔࠪ �ఎవ ߗ� � �, ��సद��

��ం� ࠭ంߘ ం� �ऴగސफߥడߝࠩ ఆ�చߔ ఎవ�� కࠇߔ�ట�.

ऴߥ�फސం అߘ 25 ޙ�ం� 30 సంవސझ �ల ࠩ߃ङ  వయ�झ � ఉߔ�  ���

भ వయ�झ߭  ��కం� ఎ�� వ� � ߧ.ࠉ.�, ��द ఇࠇख ం�, �గ�ऱ

వ�फߕ� యޘ �ߔ߃��ߥ ߖ�య��फߕ� ఏ ,�� ߘߜߙ �द ఏࠇ� .�

�ߖడం అߔޒ ߖࠪ ��फߪ �ల� �య�ంޑ࠵ भ� .�ల ࠩం߄� 

खࠋజ ߖ� � ��ం� ఉం��. వ�� ߘߜߙ .�ޑ�ठސ ��दߔ ߔ

�డటం వలऱ శߖ��� వ�� �झޘ ��दߔ  �ంం, ޘ�झ �అ� ��ం ߖ�

�ऴగސफ ߥడం.

-:ࡱ�ࢲన � ��

ओߩߔ��ࠩ ߜߙ .1 .ం� 400 �ऴ�ల వర� �� ఉం�ంߘ 350 �ࠪ� �

�ࠪ� 200 �ऴ�ల ��  ߔ�గ ठర ߘం� ߜߙ గ�दߥడటం

ऴߦరంࠚ�फంߩߔ��ࠩ ߜߙ .ओ � ఆ ऴ��छ �రख ߖ� �ల� కలߘ� ߤ

ఉߔ� �ల �बރఅ �ߗ .�ޑ߱ �యటࠇ ��ރఅ �ߗ  ం� ఆ�झߔ జߤ

అރ�� �� �రख ओߩߔ��ࠩ ߜߙ వ�ऱక��फ�. అం ޜలߘ� ߤ �

�సߔ, �� ࠪరޑ�. అ� �రख ఆ�झ ޜలߘ� ߤ జߤ క�� ఉండߖ��

"ऴ߹��క�" అం��. ఈ ऴ߹��క�झ �ߖ��శ�ర కణ ߔࠩ  ంߔశߕ 



��फం��. ސ��ސ ߔ��ࠩ ߜߙ ఆ ߖ�ߜߙ ऴ��छ  క�� గ ठర�

కల� ऴސ�फరకߔ࠳ క��� ސ�రޑ��. ఈ రకߔ࠳ క�� శ�రం�

ఉߥ�గߥడ�ం� ߔ�दߖ�  క���फ�.

�ߜߙ .ంޔ��߭ ంސ� ��శ�రం� ��సद ߔడం వలߔޒ ߘߜߙ .2

సछ రߥ ߝ��సद�� అ ��ސ बం అస�ండ. శ�ర అవసߖ�� ࠫం�

ऴ��छ �ߖ�बߥ  �ߔޒ ంߔࠩ (ߜߙ)  ओߩ �, ఆ ऴ��छ రߥ  बం ��సद�� �

ࠪ�ओ  �ంޔం. ఎ�� ऴ��छ ߔ� రߥ  बం ߘం� �వ� (��యం)

ఎ�� వ ��సदߘ�� ఉސओ ऴ�࠭ల ऴ��छ 20 �ߔࠩ .फ ��फంޒ రߥ  बం

��� అవసరం అ60 ,50 ޙ� ऴ�࠭ల� ߯� ޒంߕ�� ࠭. ఏ రకߔ࠳

��ఎ ߘߜߙ వ� ߕޒ�  ఈ ��సद�� సࠩసङ  వ�फం. రక फం� ఎ�� ߔ�

��సद�� రక फߕ�ల �డల� ߮��߱� రక फߝ�� ��ߕట�ऱ

��फంޜߖ . రక फ ऴߥసరణ� అంސ�యం వ�फం. ఈ ��సद�� వలऱ

��వ �ߔ�ల࠴ �ޑ��ߥ ,� ����द ఎ ,�ߨࠊ�  అవ�శం ఉం.

ఇ�ం� సࠩసङ � వ�� ओߩߔ ङ� ߖࠩߔޒ ߖࠪ ��फߪ ߘߜߙ � �

ఈ సࠩసङ ޙߖࠪ ߘߜߙ �ంߘ ం࠭ .�ޑࠋ� � ��.

��వ ��ࠇ క߅అ ߔడం వలߔޒ ߜߙ .3  అవ�శం ఉం�ం50 . ऴ�࠭ల

��ల�ల శ 450 �ࠪ� �ߜߙ फ ఉం�ం� ߜߙ .भ� ߕޒ�  శߖ���

ఎ�� వ శ� फ వ�फం. అంސ శ� फߔࠩ ߖం ఖ��  ߭�दߩߔओ �, ఆ శ� फ ఎ�� �

ऴ��छ �ठ�झސ ��ࠇ .��ట�ऱ ��फం߭ ��ࠇ �ࠪ � ߘߜߙ �� ߔ

గސ ��ࠇ .�ߕࠪ ��फߪ ठవలސ ��ߔ��� వ శ� फߖ�� ��ఎ ߖ��  వ�

��ం�, ఎޒ వ శ� फߖ�� .�ߕࠪ ߖ�� ��ంߜߙ 

झߘఇ ���ߝޒ ߘ�बలߥ ߜߙ .4 �శ ߤ� फ ސ� ठ߱ ��ఎ .ంޔ వ� ऴ��छ

��ఎ ��� ߝޒ ߘ�बలߥ వ ఇߘझ ��ఎ .ంޔ�అవసరం అ ߤ� ߔ�



ऴ��छ �ब�, ऴ��छߥ   ࠪ�ओ  �ంߖ�� �� ఇߘझ ��ఎ ߤ� వ

అవసరం ޔ�ߥం.

�ర ߘߜߙ .5 पం ��లం� �వ� కషदߗ ߘߜߙ .��ߥ�� కޙߧ�

ఎߔ� �� కలవక ޕ�ޙ ߜߙ ߯�ߗ ఉం�ంߔࠩ .ం ޒ ߜߙం� అ

రక ߔࠩ फం� ޙల�ం� క��߱ޔంߪ ߘߜߙ .�फ� ߥ�ం ࠪ�� �ߔ� ,

�ߔ�  అރ��� �డ��द �ర पం ��లం� �వ� �క�  శ� फ ఎ�� వ వృ߄

అޕ� ఉం�ం. �వ� �క�  శ� फߖ వङ ర बం �� ఆ��� ࠩߔ �గ

క వङ߃�ߖ వసबސ ߘ� ठం� ��फ�.

ऴ��छ ߖ����వడం వలऱ అం ߘߜߙ .6  అߔߖ ��ރం� �వ�

కణ�లం� ߮��వడం ऴߦరంࠚ�फ�. ߖవలऱ �వ�� ऴ��छ ߖ��߮ 

߷� �వ�� అ�ङ  అవ�శం ఉం. ఈ ࠩ߃ङ  ఎ�� వ ࠩం� ఈ సࠩసङ

వ�फߔ� ऴ��छ . �ߔ��߮   �వ� ࠭ߔߖ� ऴ��छ  క�ల వలऱ గ�दߥడటం

జޔ��ంߝߖ . ��नߤन �వ� అం��. ఇ�ం� �बޒ వ�� ސ��ސ ߔ

���వ .�फంࠚరంߦ�వ� ߭రగడం ऴ ޙ��ߔ� �డకం ߜߙ

సంࠇం߅ం� ఏ �ङ ��వ ߅ ओߥఅ ߕ ��క ߘߜߙ �ంߘ �  ��

�య�ం� � ߖࠩߔޒङ � సల� ఇ�फ�. ߜߙ వలߔ ఇ�ం�

ఇࠇख ం� �వ�� వ�� �दࠇ� .�డߥߔల��� ఏࠫ క �ߔࠩ �߯ ߕ

ఇం� ޒ ߜߙంߝ� ఉం�࠭. సࠩసङ ��వ ߖ� ߝޙ�࠭ �ࠈ 

ల��� ࠇయటߥడ�. వం50 ,40 � ࠩం� ఇ�ం� సࠩసङ �ం��.

.�ంࠩ ޙ�ߥफސం� ఇ�ం�� ��ం� �ऴగߘ �द ࠭ంࠇ�

ओސ�ब� ߰టद� �ऴ��ऱ�� ��� ఉߥ ߜߙ .7 �టद߰ .�ޑ�ం߭ ߖफޒ

��� అߝ, ఆ�ర ߥ�ब� ఉߔ� ओߩ � ఊ�, ఆ ߥ�ब� అరగటం

అސ��ސ ߔ� ఊరటం ఆ� ߖ���  క�� ఉం�ంߥ ߜߙ .�ब�

�ߔޒ ओߩߔ � ࠪऴސం ߰టद� ߔࠚ �ߖ� ం� ࠪ�ओ  వ�फంߜߙ .



�ब� �రߥ पం అސ��ސ ߔ� �� ߰టद� �ऴ��ऱ�� ��� �క�

ఉސओ झސऴ߱ ߜߙ ��ట�ऱߔ� फޒ ��फం. �� ߰టद� ��� � కߩ��

ࠩంటలߘ, ऴ߮� ސߪలߘ క��ం�ట�ऱ ��फ�.

�ब� �రߥ ߜߙ .8 पం ��లం� ఎ�� వ ߗ� అవసరం అޕ�

ఉం�ంߥ ߜߙ .�बలߔޒ ߘ� గ  ठర ߘం� ఏకం� హం ��फ

ఉం�ం. ߰టद� ߥ �ߗ�द �� �క߱ߗ ߕ�� ऴޑ�లߧߖ�फం.

ఆ�రంߦ ޜ� ఎ�� వ� ߗ� ऴޑగటం వలߔ ࠜ�फ�సం, కࠇߩ�ख రం,

ओߘޙ�ऴߩ �, �ङ � ऴటࠋ� �ం�� ఎ�� వ� వ��  అవ�శం ఉం.

��ठޙ ��ब� ऴ߮�లߥ ߜߙ .9  �ర पం ���. ߘߜߙ అ��ం�లం�,

ऴ߮�� ఎ�� వ గంటల ߦ� ఎ�� వ శ� फޜ ऴశࠩߖ� ޙ�ߥ అరగߘߜߙ .

అ��ంచడం వలऱ ऴ߮�ల� �ర पశ� फ ސగ ठడం, ऴ߮�� ࠇలߥ ߔ�డటం

జޔ��ం. అంߥ ߜߙ ߝސ��ब� ߔޒ� ,ంఆక�ࠩం ސ��ސ 

స�� అరగక ߱వడం �ం� ఇࠇख ం� వ�फ  ఉం��. ߥ ߜߙ�ब�,

�ర प ߖ��� ऴސߖ ޒߥङ ం అ�కరङ ం క���फ  ఉం��. ߰టदߘ ఇࠇख ం

खࠇం ఇߔࠩ ޙ�߭ ంߥ �డޑం. ߰టदߘ �ఖ߭ߔࠩ ޙ�ం �ఖం�

ఉం�࠭. ߖ�� ߔࠩ ߜߙ� �రం �ߖ �दࠇ� ఆ�రం �� �ߦ 

ఉండటం ࠩం�.

��ߥ �అ ߘߜߙ .10 ސ��ސ ��फ࠭. ఆ ߖߖ .ం �డ�࠭ߔࠩ �

�ߔޒ ߘߜߙ ߔ���ంࠩ .࠭ޑ�వం �� �అం ߘ�बలߥ ސ��ސ 

ఆ ऴ��छ  అߔࠩ ��ރ రక फߕ�ల �డలߘ గ�दߥ��फ  ఉం��. ߖవలऱ

రక फऴߥసరణ వङ వసब� అంސ�యం జޔ��ం. ࠩ��ంߔ�� ޜߜߙ ߔ�

ఆ�ర ߥ�बలߖ� ߘ�  ఎ�కల� ߭టद� ��� ఎ�� వ రక फߕ�� గ�द

�ߖ� డటంߥ  �టऱ ��व�द ��߃��ߥ వడం߱ ߖ��ߪ ߖ��߮ �

గࠩߖం��.



��� �ప�� ࠪ� ߘߜߙ �వంటల ߝ��ం వంߔࠩ -:ం࠺

����డߖ ߜߙ ,ߖ� ��  �ంజ� ���వ�� �వ�झ �ߔࠩ . ߔ

ऴ��छ రߥ  बం ߥ� ߖ� ߖ�ం� �ంజ� ఉం�ంߘ� .క� ���ऱ

ఆ࠭ం �ంజ� ߙ� ఆ ߦలߖ��߱ ߘ వంట� ���రట. ఈ

��ల� ࠩߔ� అంࠈ�� ఉߔ� .भ࠭��ఆ ߖ�� 

�ࡱ�ࠇ ���

1. ��శߔగ ߩߥओ ల ߘర� ��ం� ߖ�߰ ,�� �߰ ߖ�� �రల�

�����.

�छߘ .2 ల ߘర� ��ం�, ߖ�� ߰� ��, ఆ ߰ߖ� వంటల�

�����.

��ߥ .3 खࠇ�  ��ߥ ,ߗ� ࠭�ޔ � खࠇ�  ��వంటల� �డవ ߗ� �ߦ� .

4. ఆ࠭ం �ంజలߙ ߘ� ఆ ߦలߘ వంటల� ߪరछ ం వ� �డగޙ��

���వ�� .

ऴߥకృ� ޒमߔ࠳ ఆ��లߔޒ ߘడం ߘం� ࠩߖ� వం��వߖ�� అల��

ߖ��� ߜߙ �ంߔߖ �ంޒ ��వం ߘ�बలߥ �न�. ఆ�రߥ

వం��వߖࠩ �ߖ�� అల�� ߥ�न�. �లऴకߜߙ �࠲ ���వడం

ߜߙ ��వడం వలऱ߱ .��ࠪ �ߖ�వం��వ ߖ��߱ �ం� వంటలߘ

�క� �ంߘ ��వడం߱ ߜߙ फ �సంޒవృߖష .���ޘ ��फߪ �� 

���వߖ�� వ�� �. ఏߕ� ߭��ట ���ట �ర� అం��. వ�� ߔ

�� ߖ� .� �फ� ߱వడంߪ డం వలऱߔޒ ߖ��� ߘߜߙ ��

��ం� ఆగటం ࠇ� .��द, ߜߙ ���వడం ߘం� అస� �యߖ

వంటల� ߔ���  ࠩ�च ��ऱސ .�సల ߕ ߖం� ����फయࠩ �ߔࠩ ޙ

వం� �షయం� ࠩߔ�झ  ࠪ�� �ం� ఇలऱంޔ�ߥ�ࠈ ޑంߔࠩ .�झ



ࠪరక ߱ޙ ߭�च � ࠭ంߧ ࠬ లऱల� ࠴ం� ��లߘ ఆ�फ�� ߥం�

߭�च �యడం అޔ�ంߧ ࠬ .లऱల ࠇం�� ࠘�షङ ంߔశߕ ߘफޔ

�యకం�. ߘߜߙ �డకం�. ߘߜߙ �� శߖ అం��. అࠪघ ߖ�

అސफ��ం�� ߥం߮టߩओ � వంట� �వ�झ �ߗఅ �ߔ  ߭�द ߥంߜߙ ޕߩ

ࠪऴސం ߭టद�. ߜߙ ��ం� వంట� వంߜ� ߝ��� � వ�� ,�ऱߔ

వంߝ�� ࠪ�ठ� �� ࠬ� కషदߥడ�ం� అం�फߕ� ࠭. ఈ

వంటలߖޒ ߘ �ఖߥడޑరߖ ఆ��फߕ� ࠭.



�࠼�

�ङߜ  జంޔ సంࠇంߔ࠳߃ ఆ�రం. ߜߙ కం� ߜ�ङ  ࠩ� ऴࠪߥం. ߜߙ

క߭ߖటदక ࠭ంߘ ం� ߜ�ङ  �డకం� ఉంߘࠩ .�� సࠪߖ��

�घߖ ంߔ��� �� �ం�ऱ, �రߥ ߔ�స �ߖ�ߔޒ ߘސ ,ސ��ސ 

లࠚంచక �వߖߕ� ఇࠇख ం అ�ङ ߘల� ,ߘఅ�ం� ��ల� ఆ�ల .

߭ం��ం� జంޔ సంࠇంސ߅ ఆ��ల� అలߥ���न �. వృ�

సంࠇంސ߅ ఆ��లߔޒ ߘవలߖࠩ ߔ�� అడ�లߔ ߘ�� ���వడం వలऱ

జంޔ సంࠇం߄ల߯ ఆ߄రߥడక ߥސओ ओސల ఉߦ ,ߘలߦ .� ߘफలޔ

ऴߔ߄ߥం� ���ం� �వߔం ��ం��. ߪ �ట� అߕ� �ߖ � 

వంޔ� ߯� ࠩ�णగߝޒ ߝޜ��. ఎߩओ డߕ�  �ర వం��ం� ߜ�ङ

�ߔ� .��ߝޒ ߖ��द߭ ߩ�ంޑ ޜగడࠬ � �ङߜ ,సߪ లߘ

రछߪ టदక߭ߖక ߘߜߙ .��ߝޒ �ం�� ���ంߔజࠤ ం �� ࠩߖ��

�ం� జࠋख � ఉߕ� �. ��द ఎ�� � వ��  చޙ߱ߖ �రణం ޘ����క

క� ��ऱ߱ߙ ��, అం� ��च ߱�� అߝ ��.

సछ �ߜߙ రߥ ߝ��సद�� అ ��ސ बం ߜ ߖ� .��ङ � ���द�

��సद�� అߝ ఎ�� వ ސ࠴फం� ఉం�ం100 . ऴ�࠭ల ߜ�ङ � 300

ࠫ�ऱऴ�࠭ల ��సद�� ఉం�ంߜ .�ङ  కం� ߔ�� ��ސ ߖ� స �సफߪ వ.

100 ऴ�࠭ల ߔ�� .స� 250 ࠫ�ऱऴ�࠭ల ��సद�� ఉం�ంߪ

�ߔ� అ .ంޔ�ठސ షం भ� �दࠇ� .��ంޒ ����య�ం ߘసߪ

�ߔ� ऴ��छ ߔ��ంచడం వలࠩ �ࠈ ߘసߪ  అߥ� ��ރం� ࠪరడం

వలߖ� ߔ ఎ�� వ� ఉం�ంߔ� .� ��ސ �సకం� ࠬగడ ఇంߪ వ షం

ఉం�ంߜ .�ङ ��ం కం� ఎސ� 60 �ࠪ� � వ ࠙గం ߮ߝ�� ऴ��छ

खࠋ�द �ం� జࠇ� .���ब� ఉంߥ ���ం �ߨࠊ� ,�ޑ��ߥ ,�



వ��  అవ��లߜ ߘ�ङ ङ� .ంޔ�ం߭ �ࠈ  �ङߜ � ��फߪ ߖ

ओߥ� ߖంచࠩ߅�ߖ ङ߃ࠩ �द, ఈࠇ �ङߜ �అస �߯ ంࠩ 80 ��ߙ 

�డߖ��  ఎޒफ���. ఒక ࠭߃�� ࠩం� జ��ం అߥ� ߖओ వ�� �ߜߙ .

ఎ�ం� ߔ�द� ఉߕ� యߖ ఇంސ� ࠭ంߩ� ओ �ߕ� �ߗ�दలߔ ఆ ࠵

�ङߜ � �� వ�फ  ఉం��. ࠩߔం ߪ�फ� ߜ�ङ .�డం ࠩంߔࠪ ߖ

�࠼� � �ప�� ࠪ� -:ం࠺

ओߩߔ� .ऴ�షधం �ߦ �ఆ - �ߦ .1 వంట�ऱ �ߦ � �  �డవ�� .

2. ߭�� - వంటల� �� �వߦ �ߖ��, ߭�� ఎంߕޚ వంߝ��

సࠩయం� ߱యవ�� .

�ߔ��ޜ ��߭ ङ߃ࠩ ఈ .గడ ߮��ం�ంࠬ ߔ߯ ސ��ސ   ࠬగడ

అం� �� ࠘యం �� ߭भ� ߔޒడం ࠪߝ�फߕ� �. ��ంࠇ

సࠜङ లంޑ కల� ࠤజߔం ��టߩओ �కߥऴ ߘగడࠬ ߔ߯��߭ � � జߧ�,

�ߕ�వ�नం��ం ࠲ސऴࠪ ߘ��߭ �ߥ� �भ�भ߭ �. ఎంకం�

�వలߔ� ऴ��छ , ��व�द � �ం�� వ��  ఉం�� ࠇ��द ࠘యంޜ ऴߥక� �

జߕޔߩ�� �. ఆ ࠬగడߔంޑ ఏࠫ ��फ ओߥ� � ం�? ఆ ࠬగడߔంޑ

छސ�గ �రసߔࠩ ?�లऱల� ��फ�, ఎంߧ �లऱలߧ ߔࠩ ల�ణం ߩ

�క߱ޙ ఎ�? అ� ం�, ࠩߖ� �ߔ క��ం� ߧ ,ߖߖలऱల� ߖ�

క��ంచߖ ��फߕ� లऱల� ��फ, ��� ߭�चߧ ��भ� ࠬగడ�भ߭ ?ࠪ �

࠭ం అ�ం� సࠩసङ � వ�फ�. అ� �యకం�. �క߱ߝ��� �ࠬ ޙ

�ߔߘ߯ߖ ,�ߦޜ��߭ �లऱల కంߧ షदంߔ ߖ �ంޒ ޜभ ࠬగడ� 

��ސ �ߔࠩ వ. ఎߩओ డߕ�  ��కరߥ ߔ࠳�बలߥ ߘం�గల�,

�࠘��ङ ల� వం��లߩߔ�ओ షం �भ� ���ం� ల߯ ࠬగడߦ �

ఉండ. అ�� ޒ��ం�ऱ ߝ���టߩओ � ఎߩओ డߕ� ల߯ߦ �भ� 



ࠬగడ ߩސ ߕ��ओ �ङߜ .� �ߔ� ,ߘ�बలߥ  ߖࠪ ��फߪ ߘసలߪ

�యడం ࠩంޒߝ .�� �టࠫߤ 'ఇ' అߝ ఎ�� వ ޑ࠵�

ఉం�ంߖ, �టࠫߤ 'ఇ' ߩ ߖష� లం� అం�फ వృम ङߥ ం ߖޒߝ ,ߖ�

�ङߜ .���ం�ం ��ߝ�ߘࠩంޒ 'ఇ' ߤ�టࠫ �ߦޜషदంߔ �

ఉߔ� 'ఇ' ߤ��ం� �టࠫ షदߔ ల� ఏߕफސ� ߔफޒ�ల࠴ ߖ� .

�షߩ లం� ఉం�ంߜ �ߔࠩ .�ङ  ఆ��ङ �అక �ߖ � ऱ. ��ంࠇ

సސ࠲ం� ࠪߔడం ࠩం�. ऴߥయޒ� ంచం�.



ఉߩ�

ఉߩओ  అߝ ఒక లవణం. శߖ��� ऴސߖ ޒߥङ ం అߝక లవ�� ���. అߖ�

లవ�ల� ��ऱ  అޒ ࠭ఖङ ओߩలవణం ఉ ߔ࠳ . అߝక ࠭ఖङ ߘలߘߥ ߔ࠳

శ�రం ߖరछ �ంచߖ�� ऴސߖޒߥङ ం ఉߩओ �� ��� ޒߥऴ ��ߔࠩ .��� 

�వߖߕ� ఉߩओ  ఎంޜ అవసరం. ఉߩओ  వలߔࠩ ,ߔ శ�రం� జ�� ࠭ఖङ ߔ࠳

�ఒక ߘలߘߥ .भ࠭���ߥ ��

ఉߩ� ࡱ࠲ ࣋� 

�కం ސం అంސ� �ߗ ఆ .ఉం�ం �ߗ ంސ� శ�రం� 68 ߔࠩ .1

గސ ठ�ం� ఉం��ऱ ఉߩओ .ఉం�ం ޕ�ߦ� 

2. ఆ�ర ߥ�ब� �ర पం �వߖ�� సహక��फం.

3. ߰టद� ఊ� ���ऱ ऴ߮�ల ఆ��ङ �ߖ ��య�ం�, ऴ߮�లߦ 

ओߩం� ऴస�ం� ర�ల� ఉߘ  ఉండటం వలߔ ऴ߮�ల� ࠩంట, ߩం�ऱ

�ం�� ��ం� ర��फ  ఉం�ం.

�ߔޒ ంߔࠩ .4  ఆ�ర ߥ�ब� క�ల ߥ�ల� �రߖ��, కణం ߥ�ల

వङ ߔ�ల అ�� ర बߥ�ब� ࠇయట� �వߖ�� ఉߩओ  అޒ

࠭ఖङ ��फ߱ ސऴߦ ߔ࠳  �వ��ङ �ߖ  సవङ ం� జ���ऱ ��फం.

5. కణం ߥ�ల శ� फ ఉސओ ओߩఉ �ߖ�फ �వޒ  ఎంޜ అవసరం.

6. కండ�� శ� फవంސం� ߖߥ��లం� ఉߩओ  ఎంޜ అవసరం.

ఇߖ�  �࠙లߘ క��ం� ఉߩओ  శ�రం� అవసߖ�� సߥ�� అంక߱ޙ

�వర� ऴߩ࠭ �ߖ�ߦओ  వ�फంߔࠩ . �వߖߕ� �వలߔ� ఉߩओ  ఎక� డ

ం� ల࠘ङߘ .࠭���ంޘ ంޔ�ࠩ



ఉߩ�  ఎࣆࠚ �ం�: - ࠩߔ �వߖߕ� ఆ߄రం ఆ�రం. ఆ ఆߖ���

ऴߥకృߔࠩ ޒ� ऴ�ߥం�ంߔࠩ . అవస�లޓ ߘ�� �ޒకృߥऴ �࠭߃� 

ఆ�రం �߰ంంచࠇ�ంߔࠩ .� ఏ లవ�� ఎంޑ࠵ ސ� ���,

ఎߖ�  లవ�� ���, అ� ఏ �बޒ� ఉం� ࠩߔ శ�రం ऴగ��फం, ఆ

�ߔ��ࠇచఅం �ߔࠩ ఆ�రం ߝ�࠭߃� ߘ�बలߥ ఆ ఆ�ర .

సߔࠩ �ߥ�ం ޒం� ࠩߔ అవస�లߗ� ޒకృߥऴ .�ޑ�ޓ �ంߘ �� 

అంంߔࠩ ��� ߔ�� అߘ�లߔ࠳ ఆ��లߘ ��फ అ� ߥం�ऱ,

�ంజ�, ంߥ�, �ర�య�, ఆ�� ࠴లߔࠩ .�ߔ� ఆక�� సߥ��

ఈ ఆ��లޒ ߘం�, �� छ � సహజߔ࠳ ఉߩओ .�फంࠚల �ߔࠩ 

ऴߥకృޒ� లࠚం� అߖ�  ఆ�ర ߥ�बలߙ� ఉߩओ  అߥސ ߝओ ��సߖ

ఉం�ంߖࠩ .� ऴߥకృ࠲ࠩ �ޒక࠳ ऴߥకృޒ ऴߖ�ߥ� ��फߪ 

అ࠘ߘ�ంߕߔ�� �च  ఏ ��� ߩ�ओ � ��ం� ��� ߪ�फ

ఆ��बߖ��  ߰ంగ���. శ�రం ��ంచߖ�� �వలߔ� ఉߩओ ంߥ� 

��ం� స�߱�.

ఉߩ� �� పం ఎࡹ  ం�: - ఈ ࠝࠫ߯ 84 ల�ల �వ��� �వߖߕ�

���फ  ఉం� �� శ��ల� ߖ� 'ఉߩओ ��వ ��ంߔࠩ '��  ం?

ओߩం� ఉߘ యటࠇ ��అవసరం ఎ� వ ߔ����వల ߘ ం84 ? ల�ల

�వ��� ऴߥకృ࠭ߔ ߖޒघ �ం� ऴߥకృޒ� ऴޕ�ޔࠇ ఉం� ࠩߖ�

ࠪऴސం ߕగ�కߧ� �߮ ސओ  ऴߥకృߖޒ అ࠭घ �ం� ऴߥకృޒ�

ऴߕޔ�ޔࠇ� �. వङ వ�యం, వండటం ࠴� ߭�दߥߔओ �ంߘ �

ओߩఉ ��ߖࠩ  �క�  అవసరం ఏరओ �ం. అߥओ � వర� అߕగ�క ࠩߖ�

జంޔ�లޑ ��� ߘ� ࠪంߖ�� �ߥం ,��ం�ऱ, ఆߥ ,�ంޒ 

ओߩం� ఉޒ  �� ��ం� సహజం� ऴߥకృޒ� ऴߥ .��ޒࠇ��  ఆ�ర࠭

ఎߩओ ओߩం� ఉߘ �యࠇ �ߖ��శ �ߩఅ ��ߝࠪ డంߔޒ ޙ� ߝలߕޒ 

��క ߩ�दం. అంޙ��ం� ఉߩओ � ఉߔ� ओߥ�   �ణం, అ కߔ�� ఆ�ర



వछߖ �� �ߖ�बߥ డం. ఈ ��� ࠭ఖङ ం� ࠩߖࠈ �ߖస అ�ङ  ఉߩओ

ङޑߖ ߝడࠩߔޒ వసరం� ࠪ�� �ߕ� �.

�ߖ�సࠪ �ߖࠩ  ఏరओ రచడం �ర� అడ�లߕ ߘశߔం ��, ߔސ ߰టद ߝސ

��दߔ�� �ऱ అ�ङ ం. అడ�ల� రం� సࠪజం� �వߖߕ�

ऴߦరంࠚంߘࠩ ߔ��ల� ߖ�ߔޒ� సహజߔ࠳ ఆ�రం స�� లࠚంచక,

లࠚం� ߔ�भ ఆ�రం ఎ�� వ సంߖߕޑ�  ߱�ం��వߖ�� �లక �వర�

గం� అߔ� ం, ࠩ�णగ అߔ� ం, ߔ��  సంక�, �� సంక�లߘ ࠩ�णగ, గం�లޜ

ओߥސ ���ఈ ఆ .డం అల��� ࠪ�ంߔޒ  సహజߥ ߔ࠳ం�ऱ, �ర�,

�ంజల� ߪ�फ� రސߖ ,࠳ङ ం అ߅కం� కషदߖߥ �ߥ�యడం వలߔ

శߖ��� సహజߔ࠳ ఉߩओ �ߔ�వలం అ .� ��  ం ࠩ�णగ, గం�� వ��

సహజߔ࠳ ఉߩओ ओߩ�द ��� ఉࠇఉండ ߝ�भ�  ��ఖ .��ంచడం జߧ� 

అ�ङ  ఉߩओ  ఎ�� వ, అవసߖ�� అంސ �� వ అవछ డం వలߧ ߔక� �,

కండ�� ߥ�दయడం, ߗరసం �వడం, ߖߥ �య�క߱వడం, ఓߧక ސ� ठ

߱వడం, ސछ ర� అలసట� ���వడం ࠴ల� ల��� కߧߖం��.

ఈ ఇࠇख ంల ߘం� ऴߥజలߘ ర�ంచ� ߔࠩ ,�ߖ�ङ � లవణ ߖ��

�ߖ�వ లవ߃�ం �ߖ���ంచߖ  ࠩం� ��� ఇ�� �ߔఅ ߝޒ , ం�

కߖࠩߔޒ ߖ�ߩ� ऴ߱ސझ �ం��. �ం߃వ లవణం అߝ ఉߩओ  �లߖ

ऴߥజల� సం�వߖ� ऴߦ�లߦ� ߘ�ం. ࠩ�णగߔ� ం� గం� అߔ� ం�

ࠩంߔ�� �� �ం߃వ లవణం ߪ �ߖ�ߔޒ�छ �� అల�� ߥ�न �.

ࠝࠫ� అక� డక� � ఉߩओ  కయङ �, ఉߩओ  గߘ� �ం�� లࠚంచడంޜ

�ం߃వ లవణం ߘం� ఉߩओ �ߖ�ߔޒ ߖ�ߩ�ఆ�రం� క ߘ

అలߥ���न రछߪ .� ओߩ��ల� ఉ ߩ  అߔࠪ� ߝङ  ऴߗ�ߥకం

���వߖ�� ఉސ�ం� లࠚం� �. ఉߩओ  కయङ �, ఉߩओ  గߘ�

అߝ� ఏ ऴߦంސం� ఉం�, అ� ఆ �� �� ఆߔ߆ం� ఉం��. ఉߩओ

��లం� �� �� వभ ߘం� సంߦం��వల�ం. ఆ ��ల� ఉߩओ



�వ߄ߕరం ࠇ��द, �� �� ఉߩओ ం�రం �� అ࠭घࠇ ߖ .�� ߝ�

డࠋख ओߩఉ ��� ߖ�  ��లం�, �� ߖߥ ��फ ސ�ం ऴ�ం ఉߩओ ߖ

ఇ�� �రట. ��द అߝ ࠪట ఉߩओ � ߭టदడం� ఉߔ�  అర बం �� ఇ.

ఉߩओ �ߕఇ�फ �� (ంސ�) ��ల ߘ ట ߭�दࠪ ߝ�द ��द అࠇ� � �.

�छߪ ߔࠩ ओߩం� ఉߘ యటࠇ �� ߖ���ޘ ���వడం ߘ

ఉండక߱ߔࠪ ,ޙవ సంޒސ ఉߩओ ओߩఉ .��ం� ఉంސఅం ޜంߥ�   అంސ

ओߥఇ .��ం �࠲ ఆ ߗ� �� ߝ��� ߖߥ �� ,ߗ� �भ߭ ߔࠩ ��

ఉߩओ  �క߱ޙ ࠪ� ఏం ࠇలం ఉం�ంం�, ఉߩओ  �క߱ޙ శ� फ ఎ�

వ�फంం� అߝ ࠪటలߝޕ�� ߘ ఉం��. ߪ�छ �� కషदߥ� ��

ओߩఉ ��ߖߥ ङߕ߄ ఆ�ర ,ߘ లߘ ��ల గ ठ�� ం�, జࠫం�ల

గ ठ�� ం� సంߦంߝ����. అంకߪ ߝ�छ �� ఒక ࠪట ఎ�� వ�

����. ࠬ ఉߩओ �ߕఉ �ߥఋణ �ࠬ ,ߘ��߭ ߖޒ  ओߩఉ ࠬ ,ߘ ࠬ ߖޒ 

ఇం� ��� �క� ओߩఉ ࠬ' ,ߕޑడࠏ ߖం�' అߔసం ఎ� ��फ࠵ �ࠬ ߖޒ 

ओߩఉ ޕ��ߥ �ߖ�ߦऴ ߖ�� ߔ�ంఅం ߘ ���� ߔ�दࠏలߖ 

�ర�ం���.

ఉߩओ � సछ ��ߖ�� ��ސ  �ణం ఉం. ఉߩओ � ఉߔ�  అస� ߖ��

ओߩఉ ߖ���ޘ ओߩఉ' ߘ ' అߧ ߖలవడం ࠇ�� �� అߧ ߖలవడం

�ߕ���ޘ �. ఉߩओ �ం� శޒ  फ వ�फం అߔ���ޘ ߖ� ,ސ��ސ 

�ߕޒ ఏ �ߖࠩ  అం� ఉߩओ  కߩ��వడం ࠩ���. ఉߩओ  అߖ� ంߗ�

ओߩ�వర� ��� ఉ ,ߔ�बల� �� �వడం వలߥ ఆ ߔడం వలߔޒ ߘ

���వడం ࠴ల�ङ ం. ఉߩओ � ఆ�ర ߥ�बలߘ �� ߱�ం� ߖలछ

ఉం� �ణం (ऴߧజ�छ ��) ఉంߖ �� ऴగ�ం�, ఉߩओ � ఊర��,

ఆ��లߔޒ ߖ�� ߘడం అల�ట�ङ ం. �లऴకߕ �࠲గ�కސ

߭రగడంޜ రకర�ల �ర�, ߥచ� �च �चޒ�� ,  అߗ�  ఉߩओ  సహ�రంޜ



�नߥ��అల �ߖ�ߔޒ ߖ��� �. ऴߥ�फސం, �వ߄ߕరం ఉߩओ  అߔడం

߱� ��� ఆ߄రం అߖ అం� ޒంߕ�� �.

ఉߩ� छ �बలߥ ఆ�ర ߝޒ ంߔࠩ -:?ࠪࡋࣂడం అ�ࣆ࢘  �ߔࠩ �

�వలߔ� సహజߔ࠳ ఉߩओ  అంక߱ޙ ���వడం ߩސओ �छߪ .�  ��

�ߕޒ రߖ అల��� అ� వంశߦరంߥరङ ం� ޒం� వ�फ �ߕఉ ߝ ࠭.

�छߪ �ల వ� అߕ� �ߖ  �వలం గం�, ࠩ�णగޜ ࠪऴޒ ࠲ސం� �జంޑ

గ�߮ �� ఈ ��ల� ఎవߕ� ఉం� �� ࠇయట ߘం� ఉߩओ

���వడం� ߩސओ �ߕఅ�ం� �� ఉ ߕ�ఎవ .�  రం��? ࠬ�

�ߕभࠩ�  ఈ ��ల� ఎవ� రక�. ��  �� ߝ���ߖߥగ ठ�� ం�,

��ޛ �� ��ߘ� �� ం�ऱߥ ,��ర �స� అం ޜ��  ߖ

�ߕޔగ�ठߔޒ ���ऱ߭ ,�ߦ .�  �� ఉߩओ  ఉం�ం. ఇక ఉङ గ�फ�,

�ङ �ట� 2, 3 ర�ల �ర�, �కߪ ��ం ޙ�ࠈర�फల ��ంߦ ,�ߦ �

ङߕ߄ ऱ� �ంజߔ߸� ,��߭ ޒߥऴ �ߔ�ల࠴ �ం�ऱ, ఆ��రߥ ,�

ङސߖ ం ޕ�� ఉం��. ఈ ఆ�ర ߥ�बల� సహజం� వ��  ఉ߮ओ  ��

శߖ��� �� స�߱ޔం. �ࠩట� ߥ�द కషदం ఎవ� �యడం �.

అంవలऱ ऴశࠩ छ � ఖ��  అ�ङ  ఉߩओ ��ސ  వ. ࠩߔం వంట�ऱ  �� ऴޒߥ

ఉߩओ �ర� వంట�ऱ �� .� �శ�రం �ర ߗ� ��ర �� ��ߥ   ఉߩओ ߘ

���ం�, శ�ర అవస�ల� ఉߩओ  ����� గ అం�ం��. ࠩߔ

శߖ��� సహజߔ࠳ ఉߩओ  ఒక�  ��� ఎంߔࠩ ,��� ސం ࠇయట ߘం�

ఎంސ ��फߕ� ࠭ అߝ �ష�లޘ ߘ���ం࠭.

�ߩఎంత ఉ ��ࡗ  అࡋࣂం:- �ङ సफ��ऱߩ   ఉߔ�  �క� ల ऴߥ�రం ऴޒߥ

�� 3, 4 ऴ�࠭ల ఉߩओ ߖఅ ంޔం� ���ం� స�߱ߘ యటࠇ ߘ

ఉం. ఉߩओ  శ�రం� ސ�� ��ఎ ,࠵షदߔ �ఎ ޙ� ङ߃ࠩ ఈ ߖߔ࠲షदߔ ߕ�

అవ�హߔ� వ��  1, 2 ऴ�࠭ల ࠫం� ߔޒ�ం� ఉం� ࠩ� ࠩంߖ�

�చ� ��फߕ� �. ఈ ࠩ߃ङ  అ࠱�� �वసफސ�फ� ऴޙߥङ కం� ఉߩओ ࠬ 



ओߩం� ఆ 1, 2 ऴ�࠭ల ఉߘ యటࠇ ,�� �ߔ߃��ߥ  �� �యߔవసరం

��ޙ ߖఅ � ओߦ�  ओߩఉ ߔ࠳సహజ �ߖ��శ ߔࠩ .� , ఒక�  ��� 280

ࠫ.ऴ�. అޙ� స�߱ޔంߖ �� కߕ�ߘ� �ం ఒకߔࠩ .� ߝޒ ��� 

���ऱ߭ ,�ߦ ,�ం�ऱ, �రߥ  వ��  సహజߔ࠳ ఉ߮ओ  �ం� �

��ల� సߔޔ�� �ߥ�� �झޘ ߖ �ߕ� �. అంސ ސ�� వ ఉߩओ

అవసరం ఉߔ�  ఈ శߔࠩ �ߖ��ం �� �ర� �� ఉߩओ  ఎంސ ఎ�� వ�

ఉంం�, ��� �ࠪ� 20-25 ऴ�࠭ల వర� ޒంߕ�� ࠭. �ం�

జࠋख ��వ �.ߧ.ࠉ � ,� �ސ �ࠈ ސ��ސ ߔ ठం� ޒంߕ�� �� ߝࠩ

ओߩఉ ߝ���  ��फ 3, 4 ऴ�࠭�ం�ం. ऴߥకృ� ޒमߔ࠳ ఆ�ర

�ߕޒ �߅�߄ం యߔࠩ ߘ�बలߥ �ߕޒ �వం ߖ�� �   సహజߔ࠳

ఉߩओ  ࠪऴސం �भ� �� ߔ�ంచࠇ� .�द ࠩߔం ߝޒ ఆ��ల� ఉߔ�

సహజߔ࠳ ఉ߮ओ ओߩఉ ߝ��� �ంߘ యటࠇ .ంޔస�߱ �ߖߕ�వ ߔࠩ 

ఎక� డ ߮��ం�ం, ఎ�� ओߩఉ ߔ�  శߖ��� ఎ� ߔషदం క���फం

�झޘ �ం࠭.

ఉߩ� �ߩ࠭ ࣋�  �ߠफం ��फ ఎސ࠴ శ�రం ߔࠩ - :  ల�ల �టऱ క�ల

స࠭యం. కణ࠭ అߝ కంޜ� �డߔ�ంߔ� ސ� � ఉం�ం.

అ�ం� ߔ��  క�� ߖ��  ��ऱ క�� ఒక ߖ ऴߥక� ��� �ఒక ߔ ం�

అ ఒక అవయవం అޔ�ంߖ� .�  అవయ�� క�� ఒక ߖ ऴߥక� �కߟ

�టऱ ߘ�� ߧ�फం కސ࠴ �द ఈ శ�ర࠭ࠇ� .ంޔ�ఒక శ�ర࠭ అ ޙ��

క�ల స࠭య࠭. ߖ��  �ల ఇ�కలߘ ߮��फ �డ అޔ�ంߖ� .�

�డలߘ ߮��फ ఒక ఇ�ऱ అޔ�ం. ఇం�� ఇ�క� ఎ�� ࠩߔ� క��

అ�� అߘ�ం� స�߱ޔం. కం�� కߧߖంచߔ� ߖ�  క�� ࠩߔ� ఏࠫ

ޒߥశ�రం� జ�� ऴ ߔࠩ .�ߦ�ం� ߰రߘఅ �ޑ�యగ�ठߖߥ

ర�యߖక చరङ  ఆ క�లవ�ऱ జߔ���� ߙ� ��క ߱కల �ߖ�క ޒߥऴ .

రక फߕ�� ఉం��. రక फ ߕ�ల छ � కణ అవస��



�ర�యޔ�ࠇం��. క�� �వ��ङ �ߖ రछߖ  �ం�లం� ��, ߗ�,

ఆ�రం ��� ���. ࠩߔం ߨ�� �ߔޒ ,�ߗ ߔ�ޑऴ ,�� ߔ  ఆ�రం

�వర� �� గࠩङ �ब ,�ऴగ�ం ߗ��ం ం క��. ఆ క�� ఈߔ

ऴߦణ��� సࠩ�ం� ఆ�ర ߥ�बలߘ ࠩం�ం� ߖ�� (శ� फߖ)

��द�फ�. ఆ శߩ फ శ�రࠩంߖ ޑం� ࠩߔం ߖߥ ���వߖ�� సహక��फ

ఉం�ంߔࠩ . శ�రం �చ� � ఉంం� ఆ �� ߩ�दంߔ� జߔ�ట� � ఏ�

అం� ఆ ߔ��  క��. ߖరంސరం క�� ߖߥ ��फ ��ߔࠩ   ऴޒࠇ��फ

�వ��ङ �ߖ �फ ఆ�గङߪ ��ఉం��. క ޕߩ�ߔ  ం� ఉం�

అవయ�� ఆ�గङ ం� ఉߔ� �ऱ, క�ల� �� ఉސओ �ߔ ސ��ސ ߔ࠳

వङ ߔ��� ర ब ߥ�ब� (�రख ఆ�झ � ߤ (ం, �ࠩట, ࠩలంސऴ ,�

ం� రకߘ �ణం� కణంߥऴ ��ޒ फߕ�ల छ � �సర ण�వయ�ల�

�ర� సవङ ߘరం ఇ� �క ߱కలސరంߖ ��క .�ޑడࠇ ం� ߖరछ ��फ అ

ఆ�గङ ం. ఈ ��ङ �గङߕఅ ఆటంకం వ�फ అ �ߖ ం.



ऴޒߥ �వకߖ�� కణ కవచం (߰ర) ఉం�ం. రక फం� ߘం� వ�� ఆ�ర ߔ

�ߕల� ऴగ�ం�లߥ� కణం ߘ�बలߥ , కణం ߥ�� వङ �ब లߘ

రక फߕ�ల�� ޛ�ङ లߕ�  కߖ�� ऴగహణశ� फ ���. కణ ऴగహణ శ� फ� ఒక

షओߖ �ߔఉ ࠳ర߄फ ఆޒ షओߖ 1:8 అ . ओߩం� ఉސ� యట 1ࠇ �ߖ�फ. కޒ

(��యం) ఉం�, కణం ߥ�ల 8 ސ�ం� ߰��యం అߝ లవణం

ఉం�ం. ఈ ޑ࠵ల� ఉߩओ , ߰��యం� ऴޒߥ ఒక�  కߖ��

ఆऴకࠫంߖ�� ఉం� �వ��ङ �ߖ ߯ࠫࠝ �ఉం��. ఇ ޕߩ�ߔ 

�ߖవ�ం� అߖ  ర�ల �వ��ల� ఒ� రకం ߖషओ గల �రణం �ߖ�फ ఉండޒ

��फ, ఈ ऴߥకృޒ� ఉߔ�  అߖ�  ఆ�ర ߥ�बలߙ� ఇސ ߝ��� వ ఉߩओ ,

ఎ�� వ ߰��యం ఉం��. అం� ऴߥకృ� ޒमߔ࠳ ఆ��ల� ఉߔ�

షओߖ షओߖ ߔ�फ క�ల� �వలޙ �క�ల ߔࠩ �ߖ��ఆ �ࠓߔޒ ంߔࠩ .फޒ

ࠪङ �ం� ��లߔ� ࠪట. జంޔ�లߗ�  ऴߥకృޒ� లࠚంߔ� ఆߖ���

యޒ �߅�߄ం�� ࠇ��द ఆ�రం� ఉߔ� షओߖ  ,�� �फ �� క�లޒ

�� అవస�లޓ ߘ��  కణ ఆ��ङ �ߖ  ర�ం��ం��. �� క�ల�

ఇࠇख ంࠇ� �� ��द ��� ఇࠇख ం� ��. ఈ ࠝࠫ߯ ࠩߘ��

ࠪऴ࠲ސ ऴߥకృޒ ఆߖ��� �ߕ�ంޒ ߖ����ߦ  �. అం�, ఆߖ���

వండడం, అం� �� �ర� ఉߩओ ओߩސ �డం. ఈ �ంߔޒ ߖ���  �

�యడం వలߔ ఆ�రం� ఉߔ�  సహజߖ ߔ࠳షओ .ంޔ�అ �ࠪ�ޑ फޒ

ఎ� అޑ�� ఒక ఉహరణ छ � గࠩߖभ࠭.

ఒక ߦ� �� �ࠪ�లޓ ߘ��ం� అం300 ��ࠪ� � ࠫ.ऴ�.

߰��యం ఉం�, 115 ࠫ.ऴ�. ��యం (ఉߩओ ) సహజం� ఉం�ం.

��ސ �ऱߔ��వల �ߔࠩ ,�ంޒ �߅�߄య ߘ�ల࠵ట ���ߦ వ ఉߩओ ,

ఎ�� వ ߰��యం ߥ�ల� ޔ��ం. అ���ం� అల�� ऴߥ�రం

�ర� ���ం� ఎ� ఈ లవ�� ࠪ�ओ  �ం� �ޑभ࠭.

ట࠵�లߘ వం� స��, ��� అం� ఉߔ�  ߰��యం � వంޔ�



(ఆ�� छ ం� ߰��యం 75ߘ .�అం� 300 ࠫ.ऴ .��फంߔ �߯ (�߱ �

ࠫ.ऴ�. వర� ސ� ठ߱ ओߩఉ .ంޔ  ࠪऴސం ఎంߔ ߕ�� �� ސ�ంచ. ఎంސ

ओߩఉ ߕ�వం ߩ�  ࠪऴސం అంߜ� ޙ� .�అం� 115 ࠫ.ऴ .ంޔ��ࠫ �

ఉߩओ  అ�� ఉం�ం. �రߘ ఉސ��ސ ߔ�� అ�� ޒం� ���

ఉండ గ! ��� �ర ఉం�లం� ఉߩओ �ओ �ߦ �ࠪ� .���  ߘ

ఉߩओ  అߕ� ओߩఅం� �ࠪ� 500 ࠫ.ऴ�. ఉ .ంޔ�ߥ  అ .ంޔ�ߥ 

టߩ �࠵��� ��फ ఇం� ��दంޔ�ߥ ߩంߥ .చ� �� ��फ ߖ�

ओߩఉ ސ�డంࠓ ओߩఉ .ంޔ�ߥ   �యడం వలߘ 115 ߔం� 615 ࠫ.ऴ�.

ఉߩओ �ߔ���߭ ణంࠪ�ߥ  ��ఎ . వ ఉం��झ ��యం߰ ߔ

�ސ ठ߱ �ంߔࠩ .� �వలߔ� ఒక� అߔࠩ ޙ�ం ߔޒ� ����క 

ఉߔ� �టद, ऴ߮�ల� అ��, అక߰ �ం� ࠭ంޒ ంߔࠩ ߘఈ �ర . డ

ం� రకߘ फం छ � క�ల� ޔ��ం. క�� ఈ ߘ�ࠪ�ޑ

సవ�ంߝ�� ऴߥయސ� ం ��फ�. ఎ�� ओߩఉ ߔ� छ ంސऴ ߘ �

ओߩయట� ߱�ట�ऱ ��, ఉࠇ �ߖޑ�  �ސ  ठం�, ސ�� ߘ��యం߰ ߔ�

కణం ߥ�ల ߭ంߝ�� ऴߥయސ� ం ��फ�. క�ల� �వలސ ߔ��� వ

ఉߩओ  ఎ�� వ ߰��యం. �వర� ఆ �बޒ వ��  వర� క��

ऴߥయޒ� �फ .��ఉం ߝ

�ߖఇ� అ �� ޒߥం ऴߔࠩ ంߖ� వం� అం� ఉߩओ �ంޒ ߖ��� 

ఉం� క�� అవసबޕ�ߥ ఉం��. ఎ�� ओߩఉ ߔ� ��ސ , ߔ�

߰��యం ߘం� కణం ߔސ� �వలߖ ߔ�షओ �ߖ����వ ��ސ ߖफޒ

ओސఉ �ߔސ फ అ�ङޒ  శ� फ� 50, 60 ސ�ం శ� फ ऴޒߥ �� ��ओ �ߔޔ ߖ

�वసफސ�फల ޙ �ߔ߃��ߥ�ం. అం�, ࠩߔ శ� फ �ࠪ� 50, 60 ސ�ం ఈ

ओߩސ వలऱ ��ओ �ߕޔ ࠩట. ࠩߔ శ�రం� ఉߔ�  అߖ�  �టऱ క�ల� వ��

ఇࠇख ం ఇ. ఇ� ࠩߔం ސߖङ ం ߝޒ ఉߩओ छ ంސऴ , � ఎంࠇ ސయట�



ओߥߔ�߱ �� ఇం� ఎ�� వ� శ�రం� ࠫ��߱ޕ ఉం�ం. ఆ ࠫߔ��

ఉߩओ , క�ల ��द खࠇఇ ߘక�ల ߖ��߮  ంޕ�߭  ఉం�ం.

ఉߩ�  ఎక� డ ߮ࡏ�ం�ం�:- ��� � అߖ� �ߖߥ �ߔࠩ �ߝ వङ ర ब

छ ంސऴ ߘ�बలߥ �फߧంߥ �యటࠇ � , ర�फߖ� म ��फ�   శߖ���

సహక��फ  ఉం��. ࠩߔం �� �ర� ߔޒ�  ఉߩओ  క�ల� ఎ�� �

छ ంސऴ ओߩఉ ߝޒ �ఈ ��ల� అం .ఉం�ం ޕ߱ �యటࠇ �

ఎ�� వ, ऴސ �ߗ �ޑ�� వ. �� ऴశࠩ ސ�� వ. ���  �ࠩట ސ�� వ. ޜߖ

ओߩఉ ߝޒ ంߔࠩ  సగం ऴސం छ � �ࠩట छ ߕ�߱ �యటࠇ �

ࠫగޑ సగం ࠇయట� ߱� అవ�శం �క శ�రంޕ߱��ࠫ ߝ�

ఉం�ం. ��� � �ం� ࠇయట� �ంటߔ�ంސ ఉߩओ �లߥ� ంߔࠩ ߘ

�ߕ�ߩంߥ ࠭. అ ऴߥకృ� ޒमߔ࠳ ఆ��లޒ ߝం�, అం� ఉߔ�

��ސ వ ఉߩओ  క�ల�, ��� ల� ఎ�� వ ࠙రం ࠇ .�యట� ߱�

అవ�శం �క ࠫ�� ߱ߔ� ఉߩओ  అంߔࠩ ,ޑ శ�రంߝ� క�ల ��द

߮��వడం ऴߦరంࠚ�फం. ఒక ސ�ం ఉߩओ  ఉండవలߔ� క�ల ��द ,

ఎ�� ओߩఉ ߔ�  అంޕ�� ޑ ఉం�ం. కణ ߰ర ��द  ఎ�� వ ఉߩओ

߮��వడం వలߥ ,ߔ�చ� ఉండవలߔ� కణ ߰ర ࠉ�� ఎక� డం, గ�द

,ంߔ�చߥ �बల �క ߱కల� ߰రߥ ఆ�ర .ఉం�ం ޕ��డటం జߥ

߰ర ఆ�గङ ం కߖ�� అޒ ࠭ఖङ ం. కణం ��द  ఉߩओ ��రం ఎސరంߖ  వ�

ఉండడం వలߔ క�� అ�క�ङ ओߩఉం��. ఉ ޕ�అ �� �ߖ ߖ�ߗ 

ఆక� लం� ߖ���  క�� ఉం�ం. ఉహరణ� ߰టऱ �య ࠭క� ల߯ ఉߩओ

చ�ऱߥ� ޙల ߗ� ఉߩओ  వभ� ࠇయట� వ�� �फం. ఈ �రణం�, ऴޒߥ

కణం ��द  ఎ�� ओߩఉ ߔ� , ఎ�� వ ߖ�ߗ కణం ��द  ఆక� लం��ం�

అవసߖ�� ࠫం� ߖ ߖ�ߗలछ  ఉం��ऱ ��फంޜߖ . కߖ�� ࠩ�

ఇࠇख ంޔ��߭ ం.



�� స࠭ऴ ࠭ߔࠩ ओߩం ఎߔ డߕ�  ��फ  ఉం�࠭. ఉߩओ 3 ,2 ��ߗ 

గంట� ࠭ߖ� స��, ࠩߔ చరघ ం ࠉ�� ఎ�� , గ�द� అ�ङ , ���� ఉం�

ఎߩओ � ��च  ࠩంߗ��च  ߱��ంࠪ అߧߖ�फంࠉ 3 ,2 .ం�

ࠩంߔࠩ � ߝ��߱ �ߗ� శ�రం ఊߔࠩ .�� చరघ ం ఎం࠴ ޜभ�,

�ߔఉ ޒఅ�ం� �ब .ఉం�ం ��� �ࠈ  చ�घ ओߩగంట� ఉ 3 ,2 �ߖ

खࠇఇ ސఇం �ంߔ�ఉం ��ߗ ం అߧߖ�फ, కం�� కߧߖంచߔంߥ ސ�చ�

ఉం� కణ ߰ర ��द  ఉߩओ �ऱ ��फߝ��߮ రంސరంߖ ߘ  ఉం�, ఆ

క�� ఎంސ అవసब ޕ�ߥ ఉం�� గࠇ !టदߘ ఉߩओ ޙ�ం࠭ ��ߗ 

��య ࠭క �ࠫࠪ .ంޔ�అ ���ࠉ ओߩఉ ߘ � ��फ గ�द� ߖ���ࠉ

ओߩ�द �ండ� ఉࠩ .ంޔ߱ ��వర� �ం �ంߔ�రߥऴ࠘ ߘ

खࠈ�द� డ .ంޔ߱࠳ల߅� � ఉߩओ  ߱�फ డࠈख � ��ऱ� ߥడޑ�.

ఉߩओ ��ࠇ �ޜ ߖ�ߗ  �ऱ ސछ ర� ߩޔओ ओߩ��फ�. ఉߔ �दߥ   ��� ��

వ�फ�లߗ� छސ  ర� ��߱ޕ ఉం��. ఇ� ��फ, ఉߩओ ߖం �యߔశߕ 

వ�फߕ��  ఉంం��? అ�ం� ఉߩओ క��, �� ߯ ߰ర ఒక ߔࠩ �

��� సరछ ߖ�� ! झސసంవ వం ,�అం .ంޔ�߭ �� ంߔశߕ �ల

߯� ��ంచవల60 ,50 �ߖࠩ ߔ� సంవސझ �లߕ�  సవङ ం� ��ంచ�క

�ߕޔ߱ �. ఉߩओ �ߖ ��ޔజం ߖߔޒ  मషदߔ࠳ ఆ��लߪ ,ޜ�फ శ� फޜ

��ంచగ�ठߕ�� ओߩఉ ��ߥ ޒߥऴ ߝޒ �ం �� �రߔࠩ .� క�ల ߔࠩ 

�ߔޔ�ࠪ �ంߥ� �టߦ క�ల ��द .  ఉߩओ  ߮��వలޑ࠵ ߔ�

�అక ,ސ��ސ ߔ��फ అߪ డ అవ�శం �క, ఇక �ళ ऱ సంల�, ऴ߮�ల

�డల� క�క� ސ�� వ� ఉߔ�  ࠙�ల� ߔߖం� ߮��ం� ఆ

࠙�లߕ ߘశߔం �యడం ऴߦరంࠚ�फం.

ఉߩ�  �నడం ఓ ߭ద� � ओߩఉ ߔ࠳సహజ �ߖ��నం:- శࣂ  �లߩߔओ �

ࠩం�� ఉߩओ ఆ��ङ �ߖసం�వ ం�, అޒ ߘ �ߖ .ంޔ�ߦ� 

శߖ��� సహజߔ࠳ ఆ��ల छ � వ��  ఉ߮ओ  అవస�ల� ࠫం�



ఉంߔ�� ओߩ ओߩఉ ��ߥ ޒߥం అల��� �� �ర� �� ऴߔࠩ ,�

శ�రం߯ �షం �� ऴߖ�࠙ߥ� ओߩవండడం, ఉ ߔࠩ .ంޔߩ�   �యడం

అߝ �ం� ߭भ ߩސओ � �యడం వలߔ �వక�ల� �వలߔ� అవస��

�ߕ��అ �ࠪ�ޑ �. ఒక �ళ వం� ߕޒ�  ఉߩओ  ��ం� ޒం�,

క�ల� ఉߩओ  వలऱ వ�� ߔ��ంߔ �ంߔ�వం .ఉండ ߖ� 

߰��యంߔࠩ ߘం సవ�ం���లం�, వండߖ ఆ��లߥ ,ߘండऱߘ,

�ంజలߖ� ,ߘ� ��ߥ   �రలߘ ���ం� ఉం� స�߱ޔం. ఎ���

ఉߩओ  �యడంߩ࠭ ߝ�ओ  వ�फߔ� .

�వక�� �వ��ङ �ߔࠩ �ߖ  సవङ ం� �యߖ�� �వల1:8 ߔ� అߝ

��యం, ߰��యంల ߖషओ వङ �� �ࠪ�ޑ ߖफޒ సߕ� �ం�. అ�

ఒక� వండడం. �ండవ ఉߩओ  �యడం. ఇ� �ం� ߥސओ రల��ऱ �ࠩ 

వङ ,ߗ� సߗ� �ߕ ఈ ߖషओ �య�. ࠬ� �� 4, 5 ߭�दల �ࠪ�ޑ ߖफޒ

�గ��ऱ ऴߕ�ޑ ఈ ߖషओ �ంߔ�ޑ�య��. �గ��ऱ ऴ �ࠪ�ޑ ߖफޒ

ఊޔޒ�ߧफ�, రక फࠇ ��ߕख �ߖర అవయ��, అސఇ ߗ� ��ంޒ

క�� ߝ�ࠈ ఉం��. �� ఒక �� ࠩङ ం ���फ �� ఈ ߖషओ फల߯ޔ

ऴ࠙ߥవం ߖ .ߥ� వలߖ� ߔ జޙ�� �వ�� ࠈ� జޔ��ం.

��� �, జర�, వక�  ߰�లߘ అސߖߘङ ం ߠ ,�ߠ ,ߕ����

కణ�లࠇ ࠲ख ओߥސ ం�ంޒ  , శ�రం� అߖ�  క�ల� ߖషओ ,ߗ� फల߯ޔ

�� ఆ�గङ ం ߯ߗ� ߔ ఉߩओ  వ� �డन ऴߖ�࠙ߥ� ߕ�ޑగం�� ऴ .�ߥ� 

షओߖ కణ ߗ� �भ� �రం ఒక� �ࠬ .ߥ� వం࠙ߥफల߯ ऴޔ �ߕޒ ��  ,

ఎంߕޒ ߩ�ߩ ސ� , ఎంߘ ��ࠩ ސ�లߘ ఒక� ߗ� ߕ�� ��

�వ��ङ ంސవం ఏ ࠪऴ࠙ߥఅవస�ల߯ �� �డन ऴ ߔ�క�ల� �వల �ߖ

ఉండ. ఈ ऴߥߥంచంߖ� ఏ రల��ऱ ߗ�, వङ సߗ� �ߕ ���द� ��च

�వక�ల ߯ߔ, �� �వ�రङ ం߯ ࠇख  �టदడం �. ఉߩओ  ���వడం అߝ

�ߖం అސరల�� ࠪऴ ओߩరల��. ఉ ߔ�రల�టऱ� ࠫం   అߝ



�� వङ సߔం� ࠇ �ߖࠩ �ߥయట ߥడ�క ߱ߕޔ� �. ఏ వङ సߞߕ� ߕ

�ߕ����యగ �వ �ߖࠩ ओߩఉ ߗ� � ం �య�కސలడం ࠪऴవ ߘ

�ߕޔ߱ �ߔ�ߔސ �ߖࠩ .�  ఒ�� క�  వङ సߖߕ�  వ��యడం వలߔ

ఒ�� క�  అవయవం ޕ�ߥ�ࠈ ఉం�, ఇక� డ ఉߩओ వङ ߝడం అߔޒ  సߖߕ�

వలగޙ�� శ�రంߖ� అߖ�  క��, �వర� అߖ�  అవయ�� �छ చ� �

�జߥం ऴސ�फߥऴ .�ޑఅ� ���ం� ��� ��ంచగ�ठ ߖߖߥ ��

ङ� ల ߱� ߥడ�క ఉߥओ వङ ߝ సߖߕ�  �ం�, � వంސ �ޔ� ठం�

�बޒ� వ�� �ߕޔ߱ ����కޘ ߖలߕࠪ ��फߪ ,ߗ� � �.

ఉߩ� ओߩఈ �జం:- ఉ �ࣆࡱ� .ంࢱ  �ऱ ߘ ,�రం�ం ߖఅ ߤ�జߦ 

ࠩ��ంߦ �� ��జߤ అߖ అం� ఉం��. ఇం� ఎ�� వ ࠩం

అల��� ఉߩओ �ߕ�అం �� ߘ �. జరघ ङ߃ࠩ ఈ �� ߗ  ఉߩओ ङߪ ߘ �

�ߕ�యడం ��फߖࠪ ��फߪ ߖ���ޘ ߖఅ ߤ�జߦ �. 20-25

సంవސझ �ల ऴސ�ం ఏ �ङ � ఉߩओ �ސ ߘ ठం� ߖࠩߔޒ ��ల�

ओߥ� �ߖఎ .�  ࠩంߕ�� � జࠋख గސ � ठక ߱�స��, ࠴ం�

�ङ ��వ �߇ ओߩఉ ��� ߔ �ސ  ठ�फ ࠩంߖ���ޘ ߖ� ऴߥ�फސం ސ� ठం�

ओߩ� ߖࠩߔޒ �ߕ� �. ఈ ࠩ߃ङ  ఉߩओ  �క� ,ߖ���ޘ �ఇం ߖߖ� 

�� �యߔ�द� ఉߩओ ��చ ߖ�ంࠩ ޙ�� ߘ ��फߕ� �. ఆ �भ� ��

खࠇ�క ఇߔޒ �ం� అసࠩߔࠪ ంߥ డࠇ� �ޑ�द ఎవ� ߪ�फ� ࠪߖࠩߔ

ओߥ� డం �. ఉߩओ �ߔ�ంࠩ ޙߖࠪ ��फߪ ߘ  �సफ���  ఇߩओ ओߩ� �

ङ� � �� ऴగ��फߕ� ओߩఉ ,ߕ��ޘ ߖ�ంࠩ ޙߖࠪ .�  ��ం�

ङ߃� డంߔޒ ం � గ అߝ��. ఇం�ం� �ङ  ��थߔం ఇంސ�

అࠚవృम �ంߕ, ఉߩओ  �క� �फ� ऴగ�ంచߪ �వర ސఇం ߖߖ� 

�క߱��.

రजఆ �ߖ�ంߥߥऴ ,��߄࠲-��ఋ ߔࠩ ङ� .��फ ల� ࠫంߔ�

ङ� �. అం� ఋ� సంऴߥయం� వంటల�, ��ల� రం�



ఉం� కంߥ ,�� ం�ऱ, ߶�� ޒం� ߖޑ���  �గࠩయం

�ߕ��� �. ఉߩओ झސసంవ 300 ,200 ߝ��ంߔޒ  �ల ߯� ߪ�फ

ఆ�గङ ంޜ ��ం� ߧ�ߖం��. అߦరޢ࠲ ߔ࠳శ� फߖ �ంސం

�ߕ��� �. ఉߩओ  �క�  �సफߖ��  ఏߕ� ऴగ�ం�, ࠩߔం

ओߥभ� ఇ߭ ߔࠩ .��ం�ऱ సࠪ�రం అంߝ���ޘ �� ఈ ࠪట�

ओߩఉం��. ఉ ޕ�� ओߩఅం��. ఉ ߖశ ߘ ओߩం అం��. "ఉ�ऴ ߘ

ओߩం� అޒ ల ߦ� అޑ���" అߝ ࠪట ఏߘ �ߕం� ��క� ఉం.

అం� ఉߩओ  వలऱ వ��  ��లސ ߘ� ठం��వߔ�ߔࠩ �ߖ��  డࠋख �

��ం� అߩओ �ߖ�� �  జࠋख ��फయߖ��ޘ ߖ ఈ ࠪట ���.

ऴސ�फ� ߭�च  �� అࠪघ ओߩం߮టߥ �ߖ�ߩ� ߖ� � వంట �ࠪऴ�, వంట

వ�फ�� అߗ� �ߖఎ .�ޑߩంߥ �డ߭�द ,ߖ�   ఉߕ�  ఉߩओ వంట ߖ� 

ओߩఅ�ం� ఉ .� �फߪ ం అࠪघސऴࠪ ߘ � �� ߭టद�ం� ߥంޑߩ�.

ఉߩओ �ߕఅ ߖశ ߖ � గ! ఆ శߖ అߝ ఉߩओ అࠪघ ߘ � ��

�दం���चߩ म� ߝ�డߥంߥ �द߭ ޜలޔ�  ంސం ��. అ��

ఉߩओ ఇవछ ޜޒ� �ఎవ�� ఎవ ߘ �. ఇ�� ��ߩ ߕ �� �ߩ� .��

ఉߩओ  ߰�ऱߖ�  క�द అ� ऴ�ం ߭డޒ� ߗ� �ޑ� ఇవछ ߖశ ��ߖࠩ .�

ओߩߔ�दߥ �, ఆ శߖ ߱�లం� ఉߩओ �యࠩం��. �߭ओ �ޓ ߘ �ంߖ �

ఉߩओ వङ ߔ�दߥ ߖశ ߖ��ޓ ߘ � फ ࠴ఖం ��द ߖޒ� ��ऱ � 

ऴߩޒओ ओߧޒऴ �� � ߤ��� �ఒ .�ޑ �चࠩ ,ߖ� �యటࠇ ޑఅం ߖశ ޙ

�వ�झ ��ߔ� ߖޒ� �   ऴߧޒओ , ఆ ఉߩओ �కޛ �ఎవ ߘ .��फࠓరߦ �ట ߖ

శߖ ߱�లం� ఉߩओ �ߔ��యࠩޓ ߘ ओߩ�య�క, ఉ ం�. అߘ లߥ� 

�క߱ߔޒ ޙ�క, ࠩ߭ ߔभ� ఉߩओ �ߕం� అߘ యటࠇ ߘ  కߗసం ޓ�

�नߥ ��ఇ� అల ߖभࠩ� �ߕ�కం� అߔࠪ .�  శސ ߖ�ठޔంߖ

࠙�ం��. ఈ ���ऱ ओߧ� �भ߭ ��లߘࠩ  ङ� �టల కంࠪ ߔ �

�߮ओ  ࠪట� �ం. �� � .�ߔ� �� ߗ�ޙߧ�ङ లం� ఉߩओ ߘ

�షం అޘ ߖ�య�߮ओ  �� �ర� ఎ��भ ం.



ఉߩ�  �న� ࠩࣔ�࠙ࡱ:- ఈ ऴߥకృޒ� ఏ �� ఉߩओ .��द࠭ ߘ

అ� ��ంచߖ�� ఉߩओ �శ �� .�ߖߥ ޜ फ �ࠩ�ब ङ ల�, సంސߠޑओ ,�फޒ

ఆ��बߖ�� ఉߩओ  ���వలߖߥ ߔ� ��ం� ��� ऴޕ�ޔࠇ

రजఆ �ߔࠩ ం� ఉߕ� �రం ��� �߭ओߦ .� � �ంజలޒ ߘం�ం

�ߔ .టల ��ࠬట�ऱ ఎగరగలవం ��ం� ఐߥఆ ߖ� � ,�ޔ߱

ఎभ� 40 ࠇ�फ ల ߕ� ߘ��ࠇయసం� 30, 40 ��ࠬటర ऱ రం ��� ߖ

�ళच గంట� 120 �.ࠬ. �ओ �ߩސ�� .�ޑ �� ��డగ�ठߔ�� �ఒం .

ఎం࠵ ߘ��ࠇ ޜ�फ , ఉߩओ �ߠం��ండ� ఎࠩ ߝ��ంߔޒ   వంల

झސసంవ 400 �ࠐޑ .డవగలߔ .ࠬ.� �� ఉߩओ  ࠭టद�ంߝ� వంల

��లऱߧ  ߭టदగ�ठߔ�� ���కక . � ऱߖ ఉߩओ ��ߘࠩ .�కం�ంߔࠩ 

�� ఉߩओ  ࠭టदߖ �� ఇߥओ �� ఉߕ� �. అ࠱�� �वసफސ�फ�

ఆ�గङ వంߔ�ޔ అడߘࠩ ޒ���ల߯ ऴߥ�గం ���. ఒక ��

�ࠪ� 20 �ల ࠩంߖ వ��फߕ� రట. ��� ఉߩओ �ߝవంట అ ߜߙ ,

ఇంސ వర� ޘ�యవట. ߥం�ऱ, ఆ��, �ంజ�, ంߥలߔޒ ߝడం,

అవసరޙ࠳ ఎߩओ డߕ� �ߖ�  ంߖ� ��� �వడం ��फ రట. ఆ జ࠙ߕ�

��फ 120 సంవސझ �ల ߩ� ఒక� � �� ࠩర�ంచడం �ట. 100

సంవސझ �� వ�� �चࠩ ސ��ސ ߔ  �ండవ ߭�च  ���ం� ��

ࠩగ��� ߧలऱ� ߩ�दం� శ� फ ఉంߔ�� �ట. ఏ ఒక 120/80 .ߧ.ࠉ ��ߖࠩ 

అߝ ��ం� 110/70, 100/70 అߝ ఉంట. �గ�, �ం� జࠋख �, కళच

అभ �, �ళच ओߩߟ  లߝ� ఆ ߩ�ల� �వట. 100 సంవސझ �ల

వయ�झ �च࠳ 40 ,30 �� � ��ठޙ  �ߕޔడవగ�ठߔ ߖ�फޔߜ��ࠇ  రట.

�ళच  ఆ�గङ  �ష�� �ం� ఉం� ࠩߔంర� ఈరलङ � ఉం గ!

డం �ళचߔޒ ߖ��వం ��ߔࠩ ఆ�గङ ސ�యక అంޘ � వంޔల�ङ �

గ! అంސ�, �ళच  అऴడ� ߖ���ޘ �ం� ߔ� .�.� ��झ

అక� డ ߭�दం�, ࠩߔ �ࠩఘࠩల �రङ ऴకࠪలߧ� ߘ�फ, ࠩߔ ��లߗ�  3,

4 సంవސझ �ల� ��� �� వ�� �फ�. �ళच  అల�టऱߘ, ఆ�గङ



రహ�ङ లߘ ��ల छ झސసంవ 40 ,30 �ߔࠩ � �ల ߧ� �ߦంߕ�

ం ఆ�గङߔࠩ వంޔలం ��࠭. �రణޘ �ࠫ࠲��! �ళच ��ߔࠩ �

��߱వడం �� ޙ�క� ޔ��ంࠈ ,ߗ� � ��߱� ఉߔ� �ߔࠩ 

�ళच వ� ߥ�ࠈడడం �� కషदం� ఉం�ం. ఎߥओ �ఎక ߕ�� ߕ�

��߱�లం� కషदߥ��झ �క� ��߱వడంޙ ���द అంࠇ� .� ߖߥ ߔ

.ంޔ��

ओߩ��వ� ఉ࠙ߘ�ࠩ ߔ��ޘ �రంߔࠩ �శంߔࠩ �ߔޒ 

ఆ��भ࠭. �న� ప� � �ం� ఆࡗగ� �ࣂࠩࣂ  �నࡱ  �ంࡏ��,

�గࡗఆ �ࡍߪ ���࠺� ࣋ ��ࢡ� �దࡋం��� �� �ద

�గࣕం�, ఎ�� ��࢙ �ࡋ  ࢠࡌ� ంచకࠚ తం߶ ��ం࠼� ࡱ

�ం�, ࡌߩ �ࡋ�తన࠳న ఆࡗగ�  �గంࡋ� ��గ .ࡏࢡ࢘ంఖణం

పࢱ࠶ࡋధࠩ�, ఉߩ�  ࠭ప� �ࡱ� � ��� �� ߘ��లߥఉ .ࡏ

శߖ��� �అక ,ߖ��� म�  డ ߘం� ఉߩओ ߔ��ం� ఉడక ߭�द �ߜߙ 

࠭క� లࠉ �࠭ ,ߘయङ �ߔఅ ߩ ం� ޒం�, ߦ ޜ��� ఒక ߪట

ఈ .��ߝޒ ం�ऱߥ ,�ߕफސ� ߔफޒ�ల࠴ ,�గ �ంజߔ��శ ߔ�दࠏߔߕ

�फ ఆ�గङߪ ���ం�సߦ �లߜ 6 ,5 ߘయࠪలߖ ం ���, ఇంऴ�ల߯

�అక ం߰ ߘސސ�ంߥ�క ऴߔࠪ ,��ऴగహం కߖ డ ߘం� ߖ�� �వ

���. ఆ �� ߘం� �ం40 �ࠪ� �� ߆ సంవސझ �ల ߦ� అ

ఆߖ��� �छ ޔ  స వ� వర� ߕޒ� �ߖ� .�  సంవސझ �ల ސ�छ ސ

�ం߆��, ఆయߔ సސ� �ࠩޓ �డ ఉߩओ ओߖࠪ  ం� ఆ�డ ఆ��ङ �ߖ

��ङ ࠩޡߥయ, ऴߧऴ ��߆�ం .��� �ࠈ �ఒక �� �࠙ࠈߠ� ߔ�  ��

�� ఉߩओ �ߕޒ ��వ� వర ߝ�గల�ంސ  రట. ࠝߠङ ࠩ

సࠩయం� ࠙ߠ� ఆంऴ߄ వ�� �. అߩओ � �� ఆߖ��� , �� �వߖߕ�

�� ࠪ�ओ  వ�� , ఆ �� ߘం� ఈ �� వర� �ࠪ� 55 సంవސझ �ల

ओߩం� అస� ఉߘ߯ �ठండ ��ऱߔ �క�ంޑ ߘ  ࠜవߔ��� ఒ�యߔ



ఇߥओ �� ఏ సࠩ�ङ  ��ం� ఉߕ� �. ऴߥ�फސం �� వయ�झ  90

సంవސझ �ల వర� ఉం��. అߖ� �ࠬ.� ���ం��. 20, 30 �ߘߥ 

అߕ� ఆߥ�ం� ߔడవగల�. ߖ�� ߘߝ ऴސߥङ �ం� క�� ࠪ�ऱ డటం

జ��ం. ఎంޜ గ�द�, చ��� ఉߕ� �. ఈ ࠩ࠙ߘ��లం� ఉߩओ ߖ�

ఆ�రం ߔޒ� �ం� ఒకߘ ��  డ�ం�, ఏ సࠩ�ङߥల �� �� 

��ం� ��� 20 గంటల� ߯� ߖߥ �యగ���. �ం߆�� సछ య࠭�

ङ� ޒకృߥऴ ߔ�� ం ߩసफకం� ఆయߔ ఆ�గङ  రహ�ङ లߘ ऴ���. �ం߆

��चࠩߘࠩ ,�ࠩߘࠩ ��  ఇߥओ �� �ం� ��ం� ఉߕ� �. �ం߆

సछ �� ߆�ం ޑऴࠫ� ��ࠩߔࠩ య࠭� �ం߆�� ఆ�ర ߖయࠪలߘ

�వ�ం��. �ం߆ �� ఇం�� ࠩߧ ,�ࠩߘలऱ� వ�� ओߩఉ ߗ� ߕ ߔ�� 

వంట� ߖߔޒ�� ओߩట. ఉ� ��  ఆ��ङ ओߩ࠭ ߖరޓ �ߖ  అߖ �రం�

అ࠘ߘవ ߪరछ క࠭� ߦ� ߖ���ޘओ �. అ�ం� ࠩ࠙ߘ���

ओߧ� घࠩߔ �ఇం �ߔࠩ ߕ కం కలగక߱ޙ, అ ߔࠩ రృషद࠲ అߕ�.

ఉߩ� � �ప�� ࠪ� ओߩం:- ఉ࠺  ��ం�, ఇంޑ చ�స��, �! ߦ�

ఉߩओ డం కషदࠩߔޒ ߘ��ం� వంటల అ .�फంߧߖभࠩߝࠪ  �ంߧߖ

ఉߩओ �ߕఇం� ఏ ��ࠇ �  ఉߩओ  ఉం� ࠈ�ం�! అߖ ఆ�చߔ

వ�फం. ఉߩओ �వ లవణం ���వచ߃�ం ��ࠇ  ���ం ߖ

అߧߖ�फం. ఏ లవణం ߔࠩ ߕ��� వ�� खࠋజ ߔ �ߖ� .�߱ �

��ం� ఆగ�. ఇ�ం� లవ�లސ�߶ �� �� ߘం ߖ� ఎం�

ऴగ�ం��. ఉߩओ ओߩఇం�క ఉ ��ࠇ �  అక� � ऱ. ఎంకం�,

అߖ� ంߙ�� ఉ߮ओ  సछ య࠭� ఉం. ఒక�  వర लߥސ ��ߗ ߩओ  ࠫగޑ

అߖ�  ఆ�ర ߥ�बలߙ� ఉం�ంߔࠩ .ం వంߝ�� వంటల� ���

ఉߩओ  �యవలߔ� అవసరం ��ం�, వంట� �� ऴߥ ޒߥర बంߙ�

ఉߩओ  ఎంޜ �ంސ ఉం�ంࠇ� .�द, ఆ ఉ߮ओ ఆ��ङ ,��� ߔࠩ  �� �ߖ

స�߱ޔం. ఉహరణ� వం�య ఇ�� ޓ��ం�, వం�యలߙ�,



ఇ��ऱ� �� ఉ�ऱߦయ�, ߥ�� ࠫ�� చ�ऱ ,ߙల�ऱߦ �߱ �అం ,ߙ�

కޒ� ,�ߦ��फࠬ రߙ�, ��సߘ �� �ߔ�छ �, ��శߔగ, ࠇ�ख �,

ओߥߔࠫ ओߩ , శߔగߩߥओ �ߖల� �ట࠴  ంߙ�� ఉߩओ  ఉం�ం. ఆ

ఉ߮ओ  వం�య ఇ��� �� ߖవछ ���फސ�ऴ .ంޔస�߱ �ߖ�

�లߔ�ऱం�, అలߔ�� ��� స�߱ߔ��ऱ ఉం�ంࠇ .యట ߘం�

ఎ�� వ ఉߩओ ߔ࠳�క� అల�� �రల� ఉం� సహజߕ డంߔޒ ߘ

ఉߩओ ��� .�ऱ� ఉం�ంߔ� �అస � ,�ऱߔటद�క �ల߭ߖక ߘ

�ߔఅల�� ఉ �ޑ�द ऴߥफޒఏకం� ఎ ߖ ��ࠈ ���, ��� � సగం ߗ�च  కߧ�

ఇ�फ ఎ�� ओߩఅ�� ఉ ?ంޔ ओߩफ� ఉސ�ऴ ߔ�ߝࠪ  �ߗవంటల ߖ�

��ల� వޥ�క߯ ऴగంߕ ,��ల� గ��సߜ ఉం��. 1, 2 ߝ��ऱߔ�

ࠪ�ओ ల �రణం�, ఆ ఉߥओ ండऱ�ऱߥ ,��రల ,�߱ޑం అంߔ ల�ऱߦ , ,

�ంజల� ఉߔ�  సహజߔ࠳ ఉ߮ओ  ࠬ� ��� స�߱ߔ��ऱ� ޘ��फం.

ఆ ఉߩओ �కޙ డంߔޒ ��ట�ऱ ���ంߥ ��అల ߘ�కߕ ߔࠩ �

అޔ�ంࠇ� .�द, ఇం� �� ఆ�చߖࠪ ߔ �ర�ऱ  వ��  సహజߔ࠳

ఉߩओ � స�भ�߱వడం ࠩం�.

షओߖ �बల� ��యం, ߰��యం� ఏߥ ఆ�ర ߝ��ޓ ంߔࠩ �फޒ

ఉߔ� .ం���ంޘ 

�ం. ࠭�� 100
పࡋ��ంࡹ

ం࠺ࢳ�߰
(ࡹ.��.ࠫ)

�ߩం (ఉ࠺�࣎ )
(ࡹ.��.ࠫ)

1 �ࠩ߇� 284 17
2 ��� (��ऱ) 408 11
3 �క࠴ �ߔ� फޔ߰  151 52

4 �ంߧࠩ߇�
(ఆ�ం�ం)

315 20

5 �గߔశ �ߕ 808 37
6 ओߥߔࠫ ओߩ 800 40
7 खࠇࠒ �ऱ 1131 23



8 ߭స� 843 28

9 ట�రޜ 341 230
10 फࠬޒ� ర 258 58
11 �రޒం࠱ 31 76
12 ల�రߦ 206 58
13 �� �ࠊ 43 76
14 �ङ �� 108 36
15 ఒక ߭भ ఉ�ऱߦయ 127 4
16 ߥం ��ంࠇ 247 11
17 �లకడంߥ 393 9
18 �కర�య 152 18
19 �ర�య 87 2
20 వం�య 200 3
21 ��� भ߭ � 39 42
22 ��߶ऱవ� 138 53
23 స�య 50 10
24 ండ�యࠏ 50 7
25 ర�డࠩޑ 3007 438
26 ��ߥ  ࠪࠫ� 83 43
27 ��ߥ ओߦࠒ  � 216 23
28 �ࠩघ � �య 139 6
29 ��ߥ) �ࠪ� ) 114 46
30 ߰టऱ�య 50 26
31 ర�యࠊ 50 3
32 ��भ ఉ߭ 225 5
33 �ߧ� 75 28
34 అర� 88 37
35 �ࠩ 91 6
36 ��ߝ 55 26
37 ࠪࠫ� 205 26
38 �చߩ �య 160 27
39 కࠩ� 9 5



40 ओߦࠒ � 69 6

41 (సߕఅ) �ߧߕ߯ 37 38
42 घࠩߖ 133 1
43 స߱� 269 6
44 �ߦ � 90 19
45 ఆ� ߦ� 140 73
46 ߭�� 130 32

ఉߩ� �ߩఉ �ࡋ� �࠺࢘ ��बలߥ ం�: ఏ ఆ�రࡌ �ࡏ 

సహజߔ࠳ ఉߩओ  ఎ�� వ� ఉం�ంߖ�� , వంߝ�� వంటల� ��

�ర� ���ం� ఉం� �ంސ ఉߩओ  �� వ�फం. అ�ం�� -

�ߖఅ :ࡱ�ࠪ� .1  ర�ల వంటల�� �ࠪߘ� ఎ�� వ�

���వ�� �ߖ� . ం�� �ࠪߘ� రసం ޓ�, ఆ రߖ��  వంటల�

���ం� ࠈ�ం�ం. �ࠪ�� ఉߔ�  ఎ�� వ ఉߩओ ߩ�ߩ �ߦޜ

�� క�� ఉండడం వలߔ వంటల� ఉߩओ ߖ�� �ऱߔ�� 

క��ంచగޑ���.

�ߖ�ర�యల :�ࡐ �ࠊ .2 ం�� కం� ߝ� �� �ࠊ ఎ�� వ ఉߩओ

ఉం�ం. �ࠪ�ల� కం� ��दంߩ ఉߩओ .ఉం�ం � �� �ࠊ 

�चߩ� , ఇ��ऱ వంߝ��టߩओ �ల ࠭కߥం �� �ࠊ 1-2 � లߘ

�ߔ� .�ం�ంࠈ �� �వం��ం� ఇం ߧ�క �ߦޜ�� �� �

�ߖ�ర �� �ࠊ ���లߩ ���ల�, అంߩ  ߱� ���వ�� .

వంటల� ސߖङ ం ߖ �� �ࠊ ���వడం వలऱ ߔషदࠬ࠲ ఉండ.

ల�ऱߦ�ఆ :ࡱߦ .3  ఉߩओ  ఎ�� వ� ఉం�ంߖ�� �� ߔ�� .

వంట�ऱ  ���ం� ࠈ�ం�ంߦ� ��ߖ� .లߘ ���వ�� .

ల�ऱߦ  ఉߩओ ల కࠩघߦ ,�ߦޜ ओߩం - �రల� ఉߔ ߘ�� ߖ�

�ంސ సవ��फ�. �క� ��ఎ ߘలߦ � వ� ߱� వం��వడం వలऱ ߖ��

�ర� ࠈ�ం��.



4. ఆ� ࡱࡋ�: �ర�యల కం� అߖ�  ర�ల ఆ��రల� ఉߩओ

ఎ�� వ� ఉం�ంޜ ސ� .ట�రߦ ,ߗ�ల�ర ࠱ ,ߗ�ంޒ�రߖ�

ऴߩߔ�� � �߾ओ డ�ऱ  ఏߕ ఒక రకం ߔ�� � �� �ర�యల ఇ��ऱ

వంߝ��టߩओ ओߥ�फ ఉߖఉడక �� �ߦޜ�� � .ం వ�फంߔ

���ऱߩ �� �ޓ ߘట�ర ర�లޜ ,ల�రߦ , �ర�ऱ ߖ��߱ 

వం��వ�� . ఇం࠭�ސంߔ� � వండ� అߖ ఆ�చߔ అక� � ऱ.

ఈ ర�� ఉߩओ .�సవ��फ ߘ�� ߖ�

ఉߩओ  ��ం� ఇంސ ఎ�� వ� ఎంߥ� �ओ వల� వ�� ం ఇߥओ ߕ��

అర बࠩ � ఉం�ంߘ�ంߘ�. ࠫగޑ ��ల ߔ�दలߘ అం� ސभ� ߧ�ओ

ఉߩओ  అߝ �� �క� �ߖషदం ఇߔ   ఎ�� వ ߮�� ऴߝ��ం�

అߘ�ంߕ�� �? ఉߩओ  ��ం� ࠬకంంߔ� సࠪ�రం �ऱߥफం� 20

�ఇక ࠲ސం ࠪऴސ� డ ߘ��. ఇ వంటల ߩసफకం ࠇ��द ఇంސ కం� ఎ�� వ

ఇక� డ అߔవసరࠩߖ �య�. ࠘�షङ ङޙߥऴ � ޠ కం� ఉߩओ ��ޘ  ओߩ࠭ 

�ߔ�࠘ߘఅ ߕ ࠬ ం߭ ߗ�ސभ ߩసफకం� ऴ�యߕޔࠓ� �ఏ .ߘ

��ల� ࠫగޑ ఆ� ��� కߧ� ఆ��ङ �ߖ ����फ, ఒకߦ ంސ� 15-20 

ఉߩओ  ࠪऴߔࠩ ࠲ސ ఆ��ङ �ߖ �ߔ��फ �ߦ �߯ ࠭ސ� 80  10 ߘߝ .

సంవސझ �ల ߘం� ߪ�फ� ఉߩओ  ��ం� ޒం� ߔ���ޘ�  �సफవం

ఇ. ఉߩओ �కߟߝ ,ߖࠩߔޒ ߖࠪ ��फߪ �ఆ�రం ߘ �రం ��फߥऴ ߝ�

ఉం� ఎ�� వ ࠩం� ఈ �సफవం ఎక� డం � .�ङ లం� ఆ �షయం

�߮ओ  �� �ర� ऴߥజ� ఎ� ��फߕ� �. అం� �߮ओ �ఎ �

��फ  ఉం�, ఈ ߔࠩ ߩ�ం �ఖం� ऴސࠇ�� గߖ� ! జࠋख � ��ం�

ఉం�� గ! వ�� खࠋజ ߔ �ఇం�క !�फ� ߱�� గߪ � ��

ఆ��ంచం�!



ఆ�గङ ం�, �ఖం� ऴސࠇ�లߖ అం�� ��క ఉం�ం. ��క ࠩߔ�झ �

ఉం� �రङ ం ߜర�ర క! ఉߩओ  వలऱ ఇంސ అߥ�ర࠭ ఉంޘ ߖ��

�� �� �ర� ఉߩओ  ��ం� ఇం� ఆ���फ  ఉం� ࠩߔ��  ఏ �క द�, ఏ

ࠩం�, ఏ ��ओ ట�झ �फ� ర�ంచ��. �కߪ  दర ऱ గ ठర� ��च  ���

�వߖ�� �ర�లం ࠩ࠲ߔ అߩߔ�ओ �, ��లސ ߘ� ठం��వߖ��

ऴߥయސ� ం �� ߃ࠈङ �ߔࠩ అ ?� �ޒ� ߔࠩ అ ?� ߔࠩ ސ

?ఏ࠭ం ߖ�ంచ߅� �ల��ంސ �ߖࠩ .�ఆ��ంచం ?�ސ�

ऴߥయޒ� ంచడం ࠪߔవ ߃రघ ం. ߩ�द ߔగ ठ�� ం� అంరం ఉߩओ ߝ�ంޒ 

ఉߕ� ం. వంటల� ߝ��� �లక ఈ ࠩ߃ङ  ࠪࠫ��య ࠭క� ల߯ߔ,

�ࠩ�యల࠴ ,ߙ�క� �ߔ� �చߩ ,ߙ�ఉ���యల ,ߔफల߯ޔ߰  ,

వర� అల��� ࠪ��. అ�ङސంߝ��� ߙ��యల ��ߝ ం

అ�߱�ం. ఉߔ� �ߖޑ��   ��� ��ంచ࠭࠲ �ߖ� �߮ओ

ఉߩओ ओߩ�డం�. ఉ ߖޒ �ߦలలߜ ��ߕ ߘవంటల ߖ� ޙߖࠪ 

ఆ�గङ ం ఎ� ఉం�ంޘ ��फంߖࠩ .� ఆ��ङ ओߩఉ �ߖ  ఉߥ�రࠪ?

అߥ�రࠪ? అߔ� సओ �ࠬ  షदం� అర बం అޔ�ంߔࠩ . ఆ�గङ ం ࠩߔ

�ऱޔ�  ఎంސ ఉంߧ ,లऱల ఆ�గङ ం ސ�ऱంऴ�ల ޒ�� ఎంސ ఉం, ఉߩओ

�ߔరం ��फ ސఎం ߖ�� .�द�వడం �గంߥ ߘ�� .ంޔ�ߥ߃ࠓ 

��యడం ఆ�గङవ ߘ�� ం. ߘ�� వ���फ వ��  ఆߔం࠲ �గం.

రߖ �ఓ ࠬ �ߖ प�ంచం�.



7. ��టߩ� � ��� ࡱ

��भవ࠭ .1 ओߩߔ � చంక ߜ�� � - ఆకలߩߔ�ओ � ఆ�రం ߕޒ�

2. అ�  ఇ�  అం�ంߕ �క - �� ��� ���फ ఆ ఇࠇख ం

క�

�झߔࠩ ��� �ߩటߝޒ .3  లగ� ం - ޒ �ࠫߔ �ࠈం� �ర पऴ�య�

��ఘ � ం

घࠩߖ ం࠭ ߝޒ .4 �యߧ ߘం� - ߦޜ��� �టࠫߖ'�' ߤ ߰ం

రం࠙ ޜఎం ంޔ�ठސ �ం� ఆ�రం - ߰టदޒ �ࠫߔ �ࠈ .5

6. �రల� కߩ��ం� ߭�� - ߖ��� చߥओ ��ࠩ ంޔ�ం అߔ

�ߖ�ߔޒ ఆ߯ - �ޥ�క߯ ऴగంߕ �ޑ��ల�క�� ࠪర ߥ .7

ఉండ�క ఏ ఇࠇख ం�

8. ࠩం� ࠙వޜߔ ࠜ�ం� - ఆ�గङ ం� ��ం�

చక� घࠩߔ  ��� ओߩట. అ�� ఉߔ࠲అం ߕ ߔ�వం �� �ࠈ �ߜߙ ,

వంట� ఎߩओ � ఎ� ߕޒ� ओߩఉం��. ఉ ߝ���  �ߜߙ ,

�య�ం� వంߔ� ఆ�గङ కరߔ࠳ వంట� ߝޒటߩओ � ��� ఉం�లం�

�ߖ�  �ऴగސफ� ޓ��ంߔޒ ߗ����. ఈ వంటలߘ ऴސ�फ� ऴߦరంࠚం�

��� ఈ ��� ��ठޙ � �ߖߕజࠤ  3 ,2 �ߖ���ऱ� సహక��फ�. ఆߝޒ 

��ठޙ �కߕ ,��फߦ �फސ�వర� ఈ �ऴగߥ ��ల� అలߜ  ఈ ��లߘ

�ߕఉ ఏ ސ��ސ ఆ .ంޔ߱ �స�भ �ߖ�ߔޒ  �క߱ߕ� �రలߘ

యߔޒ �߅�߄గ�ठޑ�. ఇߩओ ओߥ� � ��� �ࠓ లߘ ఎߥओ ��

झސసంవ ߥ ߘߝ .�ంࠩ �ࠩ ޙ�ంచగ�ठߦ �ల ऴސ�ం ఈ వంట�

�� ��యక, �రޘ ���వ࠱ फ� ఈސ�ऴ ߔ�ంࠚరంߦడం ऴߔޒ



అߧߖంచక క�च ం� ऴࠫం�� హࠩघސలవంࠇ ߖ��  యङ ! ఈ ߪట�

�డ�ంߥ �అవసब �ࠬ �� ࠪ .ߖ���ంంߔఆ ߖఅ�߱�ం ߖߥ

సంސృߧफ� ࠤజߖߕ�  �యߖ� �ߖ��  ��� లߕ ,ߘ అ࠘ߘవం छ �

ऴగ�ంߖ�� ߔ� ࠬ� ఇߩओ � అం�फߕ� .ߘ

1. ఆక࠼నߩ� ��भ వ࠭' - :�� � ओߩߔ � చంక ఎ�� �' అం��

అ�� ఆకలߩߔ�ओ ޒߥऴ ߝޒ ంߔࠩ .��फంޘ �� ߔ�ం� అసޒ �

గࠩङ ߔ�भ �వర� �రవల࠭ �ब .�ߦ�ం� ߰రߘఅం�, ߰టद అ ం ఏߔ

߰టद ߘం� �� ࠩ࠭ ߔभ� ߔ�� �ߔ�   అރ�ల� ࠪ�, రక फం� ��,

అక� డ ߘం� అߖ�  అవయ�ల� లసबం࠙ߔ� క�ల� ޑ���.

ఆక� అం�, క�� ࠪ� ఆ�రం ��లߖ అక� డ ߘం� ࠩߔ�

��వ �ߔࠩ �య�యడం. అ�ం� ల�ణంޘ ओߩߔ �, ఆ�రం �ర� ߠ�,

߰టद, ࠩߔ�झ  ఇవߗ�  ఎ� ��फ  ఉం��. అ� శ�రం ఆ�రం �ర�

ఎߩ� �� ��फߔ� ओߩ .ం�� ఉం�ంސం అࠩృߔజࠤ ం� ఆޒ �

అం߭ ߔࠩ �भ� ఆ�న�  �� అࠩ࣪తం అߖ అߕ� �. అ�� ఆక

�ߔగ� అࡏఎ �ࡏ  ࠪట� ࠩߖ �ߔజߔ࠳ ఆక� ߩߔ��ओ � అ࠘ߘవ

రछߪ క࠭� అర बం అ߭ ߔࠩ .�ޑ�भ� ఒ�द గం� ߱ߜ� ߖ��� �

అߕ� �ߖ  గࠇగࠈ �ऴరగ���. ఇక� డ గం� అߔ� ం� ఉߔ�  �� కం� ఆక�

����ऱ ఎ � �� వ� ఉం�ం. అ�ం� ߖజߔ࠳ ఆకࠤ ޜ�జߖߕ�

�ߔमం� ఉ� ��ߠ �� ంސ� ఒక 50 ޙ࠳म� ంߔࠩ �ऱ. ఉߩओ �ߜߙ 

��వ ߕ�వం �ࠈ ސఎం ߘఈ వంటల ߖ� �दࠇ� .࠲ސం ࠪऴސ� 50 �� 

ओߩߔ�ఆకల �ࠈ � ఈ ࠤజߖߕ� ओߩం�, అޒ  ంސ� �ߙ ��ߙ �

���, సంސృߧफ� ఉం�ం. ఉయం ߪట �߸ߤ ऴ�ం࠴ లޒ�फߔ

�ߔޒ ߘలߕफސ� ओߩ ङ߄ࠩ � హ� ం 1, 2 గంటల� ࠤజߔం �యవ�� . ఆ

సࠩߖ�� సߔ� ఆక� ఉండడం ߔ�ߘ��  �� ఉయం 9, 10

గంటల� ࠩం� ఆక� ࠬࠤ జߔం �� ࠩ߄ङ హ� ం 1, 2 గంటల�



�ం� ఆక� ఏ సࠩయంࠩ .�ం�ంࠈ �ంޒ ߘలߕफސ� ߔफޒ�ల࠴

ఉం� ఆ సࠩߖ�� ���వడం ࠭ఖङ �ߖߕజࠤ  ం.

�ఉన ��࢘ .2 �ߩ �ߔ��వం :�� � �ब� చ�ऱߥ  ސ��ސ ߔ�

ओߩߔ�ࠇవంట� చలऱ .ం� ࠩ� కషदం� ఉం�ంޒ � అం� ఉం�

ట� సओߦ �� ��� షदం�, ఎ�� వ� ޘ��फ  ఉం��. ఏ� ��లߘ

�య�ం�, ऴޑߥङ ࠪ� యߥ ߩमޔలޜ వంߔ� వంట� ࠇ��द, ఈ

వంటల� అ �ల �, ఇ అస� ߘߔޒ �ߜߝ � అߕ ߖ�క

ఎ�� వ ߮�� ߭�द ࠫࠩघ �� खࠇఇ �ࠈ  ంల� ߥ��फంߕ .�క

ఇ�� �झߔࠩ �दࠇ సࠪ�రం ߔ  ఈ వంట ��ࠈ అߖ ߖర प�ం��फం.

అߩओ � ࠬ� ఈ వంటలߔޒ ߘడం ࠇ� కషदం� ఉం�ం. అ వంట�

�� ��� ఉߔ� ओߩ �ߕޒ � రం� ߕ�క ߘం� వ��  సࠪ�రం ���

ఉం�ం. ��� ఉߔ� �కߕ ,�द�వడం వలऱ߭ ࠬ �కߕ ��बߥ 

రߥ ఆ �� వలऱ ,�߇ऴగం ߮�ޘ ߖ�� �ంߘ߯ बం� ఏސ �� వ

అ�ం, ఏ అస� � సओ షदం� ޘ�����. �� వలऱ ߕ�క �ంސ

�యడం �࠲ �ߖ��శ ࠲సం �యడ࠵ ߘ�కߕ .ంޔస߱࠵

అޔ�ం. व�फ� వంట� వం�టߩओ � �� �డࠓ� ࠭ం

�ߖ�बߥ చ�ऱ ,ఊ �ࠈ  ��  ࠩ� �� ��फ�. �� ࠬޙ�ߕ  సओ షदం�

వంట� ޘ �ߦ��య�. వంట� ��� ఉߔ� ओߩ ం� ఉం�, ఆޒ �

చ�ऱ ߖ�� ర� ����జలం ఎ ��ߠ �ߖ� వ� ఊޔ�ం. ��జలం

�ర .�ం�ంࠈ �� క��फ �ࠈ �ߖ�बߥ पऴ�య� �� ࠩం�.

ఉङ గ�फ�, �ङ ङ߄ࠩ �ర�फߦ �� �ङ �ߖ ��లߥ ߘ�द��ళच డం వలߔ

వంట� చ�ऱ �ङ �ࠪ .డం ࠩ� కషदం� ఉం�ంߔޒ �߱� ��ల

కం� �� ࠈ�झ  ల� ߥ�द�ళच గޙ��, �� �చ� � ఉం� ޙ��ठ

ङ߄ࠩ .�ޑగ�ठߔޒ హ� ం చ�ऱ యంఉ ,�� ߖ�ߔޒ ��స ߘవంటల ߔ�

యట� �ళचࠇ �� ంߔజࠤ �� �� టߪ డం ࠩం�. ఈ వంటలߘ ऴސ�फ�



ऴߦరంࠚం���� ఉయం �� �� ࠤజߔం ��, ࠩ߄ङ హ� ం ࠴లక�,

छސ �ఇ� ��फ ఈ వంటల .�డం ࠩంߔޒ ��ం�ऱ �ంߥ ర� అల��

�ߕడగల�. అ�� అߥ �ߖ �ఒ��� కంచం ߘ�రల � ߘ��दల � 

�ߔޒ ߖ��भ� వ�नం� भ� �फం ߭�द��ంސ࠴ �రࠩ ސ��ސ 

వ�नం��ం� �� చ�ऱ �߱�ం� ��� ߔޒడం ߃�ङ .ంޔ�ߥ

3. ࠩనࣆ�  �పࢡంతం� ఉం��డం:- ఏ ߖߥ ��లߕ� ��ߖࠩ 

ओߩం ��టߔజࠤ �ం. �వరߔ߄ߥऴ �ߔࠩ फߧృސసం ߝ��ంߔࠩ �� �

కޔ��ంߔࠩ .�ంޘ �� ߝ���फంࠤ .జߔం �� సࠩߖ��

,ߗ� ��జలం ��ߠ �ఉం � ߤलߔ� ,�ంߥ� ,���� �ߔࠩ

�ర प�శం� ఊ� ��प ర�� ߗ�, ఎߗ�� �� ߤ స�� ఊర�. ࠤజߔం

��టߩओ � ఏ�� కࠋ�ऱ ߩ�ओ �వడం, ߮ߥ�ऱ చవడం, ��� �డడం

�ం� ߘߥ� �యడం ࠩం� �. ऴߥ�ంޜ�ߔࠩ ߔ࠳ސ ఈ ࠤజߔం

��फ  ఉం� �ర�యల� ఉం� అసߦ ޜ�� ߔ�� �రల� ఉం�

సహజߔ࠳ ఉߩओ  �� ఎంސ ఉంޘ �ࠬ ��फ  ఉం�ంߔࠩ .�झ  ߭�द

�झߔࠩ ࠬ ߘడం వలऱ ఈ వంటలߔޒ छސ  ర� అం�క��फంޙ .��ठ  ఈ

వంటల� అల�� ߥడߔࠩ �ߖ�� ऴߔ߄ߥం.

��ఎ �ࡋ� .4 �ߔడం:- ࠬ� అ�ߩࡱక � ం ޒంߔ�� ओߥ � ��

��ߩ �ߔ�ంޒ � ओߥ �� ఎ�� వ �రߦ ޜ�� ߘ� కޒ ߖ�ߩ�ం�

��ठޙ �ߔఅ ��� .�ޑ��గߔޒ  ం ߩ ,ߗ��� ���फ అ �� ߗ� �

�ం� చߥओ � ఉం��. ��� ఉం� చߥओ �ߖߕ �ల�ం�లంޛ 

ఎ�� వ �ర కߩ��వడ࠲ ࠪరठం. ࠪ� �రల� ఉߩओ , ࠩ��ల

�� ఎ�� వ� ఉండడం వల� ߔभ �ర కߩ��ంߝ� ఆ చߥओ ంߔ

߱� �� వ�फం. ఉߩओ , ࠩ��� ��ం� వం��వడం వలߔ ఎ�� వ

�ర అߔ� ం� క� ߗ� ޙߧ� ��द� ࠭ం��ం� � �� ߗ�.

అߩओ ���య�. �ర ఎޘ ��ߦ�� ��క� �ర� ఉంߕ ࠬ � వ�



ఆ��ङ � ��ర �� ��ߠ ߝడం అߔޒ .�ంࠩ ޜఎం �� �ߖ

�ߔ�द �ర� అࠇ� ం కలߥడం � �రޜ ��द ߔޒడం ࠩం� ߥमޒ.

5. �ࠩ� ओߩం ��టߔజࠤ -:డం��ంߧ ంࣂࡋ �ߜ� ޒߝ � గ  ठర

߭�द߃ࠩ ,ߖ�ङ ङ߃ࠩ  �ङߜ �भ� भ� � డంߔޒ ߖ�ߩ�క ߖ��� 

అం�� అల��. ఆ అల�� ऴߥక� � ߭�द ߜ�ङ  �ब घࠩߖ �ంߔ రߖ��

���फ ఎߠ�  �࠙� ఉߕ� �. ఉߩओ ߘవంటల ߖ� ���ࠩ ,ߜߙ ,

ओߩటߝޒ �, ఆ వంటల� అ� అߗ�  �� అߕ �� ߝ�క� ��ం�

घࠩߖ �ऴࠫం�లం ߘभ࠭ రసం �క�  అవసరం �� ఉం. ࠭ఖङ ం�

ఉߩओ घࠩߖ �య�ం� �� �ణంޘ �� ߖ� రߖ�� ఉం. ఈ వంటల�

घࠩߖ రసం ࠲ ߔ��� ࠩ�క� �యߥ� ߖ�ओ వ�� . అంސ� ऴޒߥ

�� ఈ వంటలߝޒ ߘటߩओ ओߥސ � �స�� 2, 3 �కߖ లߘ ߮ऱ��

ఉంߖ��, �రߘ కࠓ�ߩ�� ࠭ం �ర߯ �ߔల� ߧం�

���ం� ఉండం�. ఒޒ ,�ం��ంߧ �ߥ�भ� ��� స� भ� .�ంߔޒ

�య రߖ��  �ర߯ ߧం��फ ࠩ� ߩలऱ� అ�ङ �चߥ  ���फ�. �రߩ 

घࠩߖ ం࠭ �ࠓߔޒ రసం ߧంߔޒ ߖ��డం వలߕ �ߔࠩ ߔ��

ర�ల �࠙� వ�फߕ� �. అ�

1. �ర� ߧంࠩߖ ߔ�घ రసం వలऱ, ߝޒటߩओ ߖ�� �ంߘ �క߯ߕ �

�ߔߘల� �ర� ఉం� �� కం� �ర߯ޥऴగం ߮�ޘ ం࠭ ߩ�ߩ 

.�द�फంߥ ంߔలऱߩ ల߯ޥऴగం ߮�ޘ ߖ�� వలऱ ߩ�ߩ ఆ .ంޔ��ސ

�ߔ�ర� ఉ ߝޒ ,���द�ం �ߥ �ߩ�ߩ ఆ �ޥऴగం ߮�ޘ ߖ��

�ސ అ �ߕ �కߕ వలऱ ߩ�ߩ .��ంచߖగࠩ ߘ�లߦ �� ठం, ఇ

�ސ ठం అߝ ߮�� ߭�द అవ�శం ఇవछ �ంߕ ߝ��క࠵ ߘసం ��फ

��फ ߘ�కߕ �फޘࠏ ߘभ࠭ �ߥక అవసबఏ .࠭ޑ��గߔޒ ంߔࠩ

�ߗ�ర� ఈ అవసबల ߖ .ంޔఅ�߱ ߖߥ .



2. వంߥ ߔ��बల� �టࠫߤ '�' అߔ ߝ��फంߔࠩ .ం �టࠫߖ '�' ߤ

సహ��రం छ घࠩߖ ం��. ఇఅం ߝ� రసం� ࠈ� ఎ�� వ

ఉం�ంߝޒ .టߩओ घࠩߖ � రసం ߧంߔޒ ߖ��డం వలऱ శߖ���

���झ �షߩ ߤ�టࠫ '�' ߔ లం� ఈ ߥ�ం� అంޔం.

3. ఉߩओ , �ంߥސం� ߖ� �రలߝޒ ߘటߩओ ����జలం స ��ߠ �

ఊర �࠴ .శ� �ర पऴ�య� ߠ�� ఊ� ఎߤ ��झ  ࠩ��

��జలం �� అవసరం. ࠩߖघ రసం ߧం��వడం వలߔ �� ఉ߃ృࠈ ޒ�

జޔ��ం.

శ�రం� రక ߔࠩ .4 फం ސ�� ��లం� ఐరߤ అߥ ߝర बం ���, ࠩߔం

�ߖఅ ߝޒ  ఆ��ల� ఐరߤ ఉం�ంߔࠩ .ం ߔޒ�  ఆ�రం� ఉߔ�  ఐరߤ

అߝ ऴ߮�ల �ం� రక फంߖ�� ��లం� �టࠫޜ '�' ߤ� ఉంߗ� ߝ�

�ర�. రక फం ߥ�ల� �రߖ ఐరߤ ఎ�� వ ��చߔం� ࠇయట� ߱ޔం.

घࠩߖ రసం ߧంࠤ ߖ��జߔం �యడం వలߔ ఐరߤ అߝ ऴ߮�ల�ం�

రక फంߔࠩ �� �ߖ�� వంటޔ�ߥం.

ఈ వంట� ߝޒ�� ��ం� ఏ రకߔ࠳ వంట� ߕ��ߝޒ �రల�

घࠩߖ రసం ߧంޒ ߖ��ం� ఈ �࠙లߗ�  వ�फ�. ��� 3, 4

घࠩߖ �యలߘ ఈ ߥ�ం� ߕ�� ఏࠬ ߖ� ఉండ. �ంߥ� �య�.

��లऱల� �� అల�� �యవߧ . ఈ వంటల� ࠩߖघ రసం �� ࠲�

�ߔ�फߧߖߖ�ం ࠩ�వߔࠩ .

6. నࠫ �నడం ࠩం��:-  ��ߠంޑ� ఉߕ� యߝޒ ߖటߩओ �

�ం�ం ��फ��फ ࠩం�. ఎߖ� �नߥ ��ంސ  !గ ࠲టद �స߰ �ߜ� 

߰టद�� ��च �� ߕ���క �ం ޔ�ం .ߝ��ߠ ޑం��ޘ �� ߖ

��� �ఒక ߕ� �. సంސృߧफ కల�లం� ࠭भ ࠫߔ ��ߠ�టߩओ �

కޔ��ంߔޒ �ࠫߔ .డం వలߕ ߔ�� �࠙� ఉߕ� �.



�ࠈ � �� ߤ��జలం ࠩ�� ఎ ߔ��వల �ߖ��प ��ߠ .1

ఊరޑ�.

�క࠭ ,��ޔ࠱ ��ߠ .2 లߖ� ం�� �రߧ �ంߧ  पం �వడం వల࠴ ߔ�

శ �ర पऴ�య ࠈ� జ�� ߰టद� ࠙రం ސ�ठޔం.

ओߩటߝޒ ,డం వలऱߔޒ �ࠫߔ .3 �అవసరం ��ం ߔ�గవలޑऴ ߖ�ߗ �

ఉం�, ఎ�� �च , �ంߥ ޔటदడం �ం� ߩސ �߃ࠈओ .�ޑ

4. అߖ� ం�కం� ࠭ఖङ ओߩߔ��ސ ����క అంߕ ,ߔ࠳ � ��

ߥ ߥ भ࠭ �ఉం ޕ�࠭ߔ �ࠈ ߘभ࠭ ��ߠ .��फంޘ

అం��� ఎ�� వ ��ऱ ߥ ��ސర बం� ఉߔ�  �� సओ షदం� ޘ��फం.

�झߔࠩ � సంސృߧफ కޔ��ం.

7. ఉ� చ��� నం��డం:- ߭भ ఉ�ऱߦయޘ ޙ��) ߘలऱ ఉ�ऱ -

��द ࠈ�ం�ం) �ంऴడߖ చऴ��� �� ߮ऱ�� ఉం� ߯ߖ

घࠩߖ రߖ�� గ ంߔజࠤ �ంߧ �भ�  ठర ఉం࠭ ,ߖ��भ ߭�दߕ�� క

ङ߃ࠩ ���� ߖ�� � .फ�� వ�फంސ�ऴ ��ߠ �ఉం ޕ�࠭ߔ ߖ

ఉ�ऱߦయ� ఉం� ��� అం� ఉం� ���, ߮�ޘ ߖ�� ऴగంޥ�

�ర� ఉం� �� ߦ�లߥ ߘ�గటद�ం� అ�न�వ �ߖ�హం

��फ�. �ర ࠩ� �� ��ం� ఎߩओ డߕ�  ఉం�, ఆ �� ߭भ ఉ�ऱ

࠭క� లߠ ߘ��� ఎ�� వ ��ऱ� ߥంޔߩం� �డవ ��ం� ߱ޔం.

8. ఊࡋࠫ ࡋపࡱ࠺� నం��డం:- ߜߙ� ��ం� ఊర ࠫరߥ

�యలߖ�ߘ సంޜష ߔޔ�ߥ� �दߕ� �. అࠪघ ం� ఉ߮ओߖ �� !

కం�. అ� ߥ ࠪ .�मޒ� ఊరࠫరߥ �య� ��� ఉం�� �ం�.

��ం� ߖߥ ఉండ. ఊర���వడం, ఊ��ం� ߔޒడం. ސ�� ఉߔ�

ࠫరߥ�యలߘ ఏࠇ ߖ�� ,ߖ���णల� ��� ��� �ऱߔ , ఒక కߩओ �



ఉం� ��߯ �भ� ࠭ߖ� వర� ࠩߖघ రసం ߱� అ� ఉం��. ఉయ࠲

ఇ� ఊర��फ ࠩ߄ङ హ� ం ࠤజߔ సࠩߖ�క�ऱ  ఆߥ�చ� ��ߥ  ࠫరߥ

�య� ߥ�ߥओ చ� � ࠪ� ఊ� ఉం��. ఏ �� ��� ߔ���� �

ओߩఅ ,ߖ��ఉం ߘ�యలߥ�ం��. ߮ऱ�� ఈ ࠫరࠈ డߩओ ङ߃ࠩ �

ङ߃ࠩ �ర .ఉం�ం ޕ�ߥ �� �కߕ �ఉం ޕ��� ߖ�� �

.�ంచం߭ ߖߥ ��యలߥం� ఊర ࠫరޔ�߭ ��߮ �కߕ ߖ��ࠈ

అߩओ � ఆ ࠩంట� ߥ� చ�� ��� ��द ��द�ంߔ ��ంߔࠩ �

ऴࠫంޕ� ఉం�ం. ��వలߔ ఆ��ङ �ߖ�అవస .ఉండ ߖ� ఏࠫ �ߖ

ओߩ�द అࠇ డߩओ � ���ం� ࠈ�ం�ం.

9. అప� ओߩడం:- ఉ��నం ࡱ࠻� ,ࡱ�  �య�ం� రకర�ల

అߥओ �లߘ, వ��ల�ࠌ) ߘ �ࠩघ ��ސ �ࠬ (స�య ,�

���ం� ࠈ�ం�ం. అߥओ �లߜߙ ߘ� �� ��ంచవలߔ�

�ङ .�ߖߥ � ߰�ङ ओߥఅ ࠬ  �ߖ�  �గ� ߥ�द�ం� చక� �

ङ߃ࠩ .ంޔ�� � అ� ఇ� ऴߩޒओ ��ठޙ �ంޔ  �లߝ�ࠈ .�ޑ క�

క� ࠩం��. అ�� వ��లߤߕ ߘ �द� � వ�द� ��ం��వ�� . ఈ

రకం� ސ�� �� ��� �ߔ�  అߥओ �లߘ, వ��లސߖ ߘङ ం

�ߕ���  ఏࠬ షం ఉండ࠭ .भ ࠫߔ�టߩओ ङ߃ࠩ � ߖ�� �

फ కࠩघސ�ంజడం వలऱ �ర� ऴߔ �ߖߕ  అంం�, వంటల� ��

��ठޙ ߘ�లߦ  అ߅గࠫం��ऱ సహక��फ�.

ओߩడం:- �ర ఎ�ߩࡱక �ࡏ߭ �ࡋ� .10 ��వం��వడం స ߕ�

�ߔ�ߘఅ ,ߕ�రక߱� �ऱ �� �క߱ߖ�ߔޒ ,ߕ�� ࠩ� ఇࠇख ం�

ఉߔ� ओߩ � ఆ �రߘ వల�ం�, ߰టदߖ ߘంߩ�వߖ�� ߭�� చక� �

సహక��फం. �క� � గ�द ߭ߘ�� ఒక� �ం� గ��� ޓ� �ర� కߧ�

అవసర� ޙ࠳भ ࠩߖघ రߖ�� �ސయߥऴ �ߖ�ߔޒ �ంߧ  ం �యం�. ߭��

కలߥడం వలऱ �ర� ऴސ�फ రకం �� వ�फంߥ .స� �సߔ, చߥओ ంߔ



߱� చక� ఉం� కࠩघ ���߭ .ంޔ�ߩ �� � �द �రߥ �ం �రߔ

కࠩघ � అޔ�ం.

11. ఉ �߮ �ࡱ߱ �ࡋ� నࣄ �ం� �నకం�:- ఆ�గङ కర࠭࠲ ߔ࠳

�߮ओ  �రలޒ ߘం�, ఇ� అߔ�ߘ� ంߖ�� ސ ఇవछ �క ߱వడంޜ,

�झߔࠩ  గސ అ࠘ߘ�లࠩߜ ߘ� �యޔ�� �ߖ�ంߦ .� ߱�

వంߔ� వం�య ఇޒ ߘ��ం�, అంސ� ࠭ం ఉߩओ ߔ�వం ޜ

వం�య ఇߘ�� ��फ ���ం�, ఇం ఖరघ �! అޒ ߖ�ߘం� ఉం�,

ఈ వంటలߔޒ ߘడం �� కషदం. ఉߩओ ओߩఉ .అ� ఉం�ం �� ߔ�� 

�క߱ޙ ఇ� ఉం�ం. అޘ ��� ߖ��फం. ఉߩओ  ��ం�

�ߕ�ంޒ �झߔࠩ ߖߔޙఇక ఇం ఇ ,ఇ �� ߖ �दࠇ� ࠭ ޜ

అం�క�ం�, ఆ��ङ �ߕ�ంޒ �ߖ ࠭ అ߃ࠈ ߝङ खࠇం� ఏࠬ ఇޒ ޜސ ం

ఉండ. ఉߔ�  �సफߖ��  అం�క�ం� స�भ� ߱గ�� �ణం ࠩߔ�झ �ం�,

ఆ ࠩߖ� అߖ�  ర�ల ߥ��बޔలߙ� �ఖߥడగల�. ߱�క వ�� ओߩߔ �

స�भ�߱�࠭. ߱�� �ం�, ఊ�ం��ం� ऴޒࠇ���� ఎߩओ �

.�ޑ��ࠫ �߃ࠈ

�࠺ࠉ �࠭ .13 ࠭ ��, ఆ�ం�న ߧం�� ࡖ���� �నం�:- అం��

యङࠉ �లऱޘ ࠭ ఎߠ�  సంవސझ �ల ߘం� ߔޒడం అల��. ఈ వంటలߘ

�ߔలऱటޘ ంޜ కߕޒ ߖ�ߩ�లం� ࠩ� కషदం� ఉం�ంࠉ .�ङ �ߖ

యङࠉ �లऱޘ ߔటदడం వలߥ ��ߦ ࠭ ߯� అంߕ ,�࠭��ठ  ఉߔ� ओߥ ��,

��� ࠪऴސం �� అߔ� ం చߥओ � ఉం�ం. ఉߩओ ߘవంటల ߖ� �ߜߙ 

ఆ అߔ� ओߥచ �ࠩ ޙߧ�క ޜ࠭ ��ం వߔ .�ऱ� ఉం�ంߔ�ߔޒ 

�ߔలऱటޘ ం ߔޒడం వలऱ ࠩ� ߗరసం� ސ�రࠉ�࠭ .࠭ޑ�యङ ం

అߔ� ంޜ �రలߝ�ࠈ �ߖ�ߔޒ ߘ ఉం��. అߔ� ం కం� ��

��दల�� �ర� ��� ఉం��. ߔ� ,ࠩ߇�� ߖ�� �ల࠴ �� ,

ఆ�ం� ߔ���� ��ߩ ޜ�ంߧ  � (��द�) ��� ߘ�రల ޜ�� ,ߖ�



��ठޙ డంߔޒ  ఉం�ం. ��द�, అߔ� ం �ం� ߔޒలߔ� �� �రߘ

��दలߖޒ ޜ, అߕ� �ߖ ��వߔޒ ޜ��߭  घ࠲అ �ߩ� . �ంߧ ࠩ߇� 

�द అ࠭घߥ ��ߦ ओߥ��द� చ ޜ�ంߧ �द ఆࠇ� �ޑ � ఉం��. ࠇ��द ఆ

.भ�డవ ߖ�ంߧ

�ࡏࠪ క߯ࡱ� .14 :- ఈ వంట� ߖ�ߔޒ� ऴސ�फ� అం� కషदߥడޑ�.

�ߕ�ࠈ �� �ఈ వంట �ߔޒ �ߔޒ � అߖ అం� అం��. ఈ

ࠪ�ओ � గల �రణం ߕ ߔࠩ ?��ޘ�క߯ ߮�ޘ ߖ�� ऴగంޥ�

ఉం��. ��వ�ऱ ࠩޘ �� �ߔ��फ  ఉం�ం. ఈ ऴగంޥల ఆ��ल

�ߖలޥऴగం ߮�ޘ ߖ�� �ంߘ �క߯ߕ �� ��ల�క ߥ .��� ߥ

�ߖఉం��. ఈ �� వర� అ ޕ߱�ࠪ ߖޒ ߘవంటల ߔ�� ��� 

ఒక� ओ߮� ࠭࠲ ��  వంటలޙ�߭ ߘ �ంటߕ ߝ�క ఒߩओ ఆ .�

ऴగంޥలߗ�  ఆ ��ల� అల�� ߥ� ఉండడం వలߔ అ� అంక

߱�స�� �డవ��फ�. వంటలޒ ߘం� ఉం� అߝ� ఆ ऴగంޥలߗ�

ߖ�� �క߯ߕ �ంߘ �� �ండవߥ .��డవ ��फ �ࠈ ��� ߥ

��फ� వސ�ऴ �ޥऴగం ߮�ޘ  ఉం��. ఆ ऴగంޥల� ఈ వంటల ��

ऴސ�फ� ޘ�యడం వలऱ అ కࠩघ � అߧߖ�फం. ఈ వంటలߘ అ�� ఇం�క

�ߥ ���క అలߕ �స��, ఈ ��లߝޒ ��ంߔࠪ ��� ߥ

ఉం�ం. అక� డ ߘం� ఈ వంటలߘ ఇࠇख ం ��ం� ߔޒవ�� �दࠇ� .

ऴސ�फ �� ࠴ట 10-15 ��� ఈ వంట� �� �క߱ߕ� �సफ

స�भ�߱ߥސ ޙओ  అల�� ߥడ��. ఆ�గङ ం �ర� ఆ ࠪऴސం స�भߝ�

�ణం �క߱ޙ ఎ�? అలޙ�� ఆ ސ��ސ అంޑ �ఖ࠲గ!

15. ࠩం� ࠙న� ࠜ�ంచడం:- ߔ��ޘ �ߕ ��� లߗ� ओߥ� �ࠬ  డం

�फ అ�ङߪ ం. ఇక ࠬ� ఈ ��� లߘ ࠪ వంటల߯ ऴߥ��ం� ��

ओߥ� �� ం�. �వ�� ఒక�  ��� ओߧ�   ࠭��फߘ. ࠬ� ఈ వంటలߘ

��� �ߖ�ߔޒ ओߩߔ � ऴߝޒ �� ޒߥ ࠭ంߔࠩ �झ �ओߔࠩ ,� � फ�



ఇ� ࠙�ం� ߔޒడం ऴߦరంࠚంచం�, "ߘߝ ఇంސ �లం ���

ऴ࠭ߦఖङ ��ఇ ߘސ  వంటలߕޒ ߝ� అ� ఆ��ङ .ߘ �ߖ ߖ��फయ �ߦ 

ఆ��ङ ߕ .ߘ��फ� ऴగ�ంߪ �ߖ ���ల �షయం �ߖ���వߦ� ߘߝ 

ఆ�గङ �ߥ�� కరߔ࠳ వంటలޒ ߘంߕ�� ,�ష࠭ޜసం ߘߝ ߖ�� .ߘ

సంސృߧफకర࠭� ޒంࠤ ."ߘ�జߔం ��టߩओ � ఆ��ङ �ߖ  ���ం�

�యం�. ߝޒటߩओ � అస� ఇࠇख ం అߝ ఏࠬ ఉండ. ఇ అߖ�

��� ల� ࠫంߔ� ��� , ࠩ�వకం�. ࠩࠈ ߔ� �స࠲ క ఇంޑ!



8. ఈ ంట న ࡱ࠙

��द�ం� ఆ�గङ߱ ޜవంటల ࠪ - �ߦ ం� �కం� ��లޒ ���

�ߦ�

ఉߩओ ఆ��ङ �ఈ ఆ��� - అం ࠪ ߖ� �ߜߙ  �ߕߦ� �ߖ

छޒ� ��రޔࠋ� ߖࠩߔޒ ࠲ం ࠘గవठސ - ఈ ऴߥకృޒ ఆ�రంޜ

ࠪ�� �ం� ࠬ ސ�

కడగߖ�కక� � ऱ సࠋख  ࠭క� घࠩߖ , �కޛ �� ޙ��క ޜ�ߗ - 

వޔ߱�ం ఎంచ��

ఆ�గङ �ߩల ����లం� �ऴ࠘ం - అߥ� ంऴ࠘ ంޔ�ࠩ

�ސ ठ߱ �లం� అߖ�  జࠋख ओߥސ - � క ߕޒ� అం� ఈ వంట�

అ߅కం� ఉం� ࠬ� ࠇ�� - ఈ ఆ�రంޜ చక� � అސ ��

ఈ ఆ�రం߃�ߖ ޜక శ� फ ߭�� - ࠇయట� ߱ޔంߔ�ߥ� �  ࠭��

ओߧ� ࠭࠲ �ంޒ �రం - ఆ�గङߥऴ ߔ ం� ఉం���  ��ంߔ�ంސ �లం

�ސ ठ߱ ��ఖ ࠇ��ం ంޔ  - ఆ�గङ ంޜ ��� ఉండవ��

��ం� ��फ �ߔ߃�  �లంߔࠇ - ఈ ఆ�రం ఆ߄ङ घޒ కސ�

అం�फం ఆలంߔࠇ

సࠪజం� ऴߥ�फސం �ల ర�ల వంట� ��క� ఉߕ� �. ఆ వంటల

వలߔ క�� �࠘ం ఏࠫటߖ ఒక� ��ߔࠩ �� ��ߥం ऴߔࠩ  ం��ం� వ��

సࠪߔ߄ం ఏ࠳ ఉం�ంం��? అం� �߮ओ ���फ, చక  �

�ߖఅ �फ�, అߖ�� ం� కం� ߭भ �࠘ం అߖ అం��. అం��

�ߖ࠙� ߝవంట� �� అ ߔ��ޘ ओߥސ  �ߖ࠙� �ࠩ   క��ంచ��. ࠩ�

�ߖ࠙� ఇవछ �ߔࠩ  క ߱ߕ� ߶రߗ� �� ఏࠬ ߔ�दߖ�  ఇవछ క߱ޙ



ࠪऴސం ఆ వంట� ࠩం��. ఆ వంటలߝޒ ߘటߩओ కࠩघ �ߔࠩ � �

�ߔޒ .��फߖ�� ం� ��� వ�फߔߖ �ంߘ ސ��ސ   ఉం��.

సछ లओ �లం ߖ�� అంం� ర ड�లం� ర ड��క ��లߩ ߘ�द�फ�.

�కߥऴ ߘవంటల ߔ��ޘ �ࠬ ओ߮� ࠭࠲ ,�दࠏ �  వంటలޒ ߘం�

ऴߦరం࠘ం� ߠ�� కࠩघ ఇవछ ߖ�� � �క߱ߕ� ఆ��ङ .��फߖర�ణ �ߖ

ఈ వంటల� అల�� ߥ�न కࠩघ ��ߠ � ఇవछ ߖ�� � డంߦޜ� శߖ���

ఆ��ङ �ߖ  �� అం�फ  ఉం��. ࠩ ��ߖరృ�द ఎ�� వ గ!

ర ड��క ऴߥ�జߕలߘ �� ఎ�� వ ߘߥ� ��फ  ఉం��. �ంటߝ

�ߖޑ�߶  ఇవछ వࠇ� ߕ��ޘ ߖख � �టऱߘ, �� �టऱߕ ߘటడం ߗ�

߱�ంచడం ߔࠪ ߗ�డం �. అ�ం� రృ�द ఆ�గङ  �షయం� ��

ߔ�ంࠚరంߦడం ऴߔޒ ߘఈ వంటల .�ఉం� ࠩం ސ�ం ޜఎం �ߔࠩ

�ߔ��� ߝఅ �� �ࠬ �ߦ ��� 20 ,15 �࠴ �࠭߃� 

లࠚంచక߱ߕ�, అక� డ ߘం� ࠭ߔߖ� ఈ వంట� ߝ��� �ߖ�ߔޒ

ఉం��. ఆ�గङ  �షయం� ࠪऴސం ߔޒడం ऴߦరంࠚంߘ �� ߔ�ం� ��

��� ࠬ� ఊ�ంచ࠭߃� ߖ� ఎߠ�  ࠩం� ߶ޑ�లߘ ߰ంޕ

ఉం��. ఈ వంటల వలऱ ఏ ఏ ߶ޑ�� వ�फయߝ �షߖ�� వ�फ, ߘߝ

అ࠘ߘవ ߪరछ క࠭� ߔ���ޘ� �ߠ��ం� ఎ ߝ��   �లࠩం ఈ

వంటలߖޒ ߘ ��ల �షయం� అ�� ఆ�గङ  �షయం� ߰ంߔ

.ߘ�వ��फ �ࠬ �� ߘలޑ�߶

1. �࣓ం ࠪ -:�࠺࢘� వంటߝޒ ޙ�టߩओ �ߔޒ ,� ސ��ސ 

ఏకం� ߖ�� �द�फߩ   ఉం��. చలऱ� ߖ�ߗ ऴޑ�లߠ ߖ� ���ం�

ఉం�ం. ఈ వంటల� అߝޒ ޙ�టߩओ �ߔޒ ,ߗ� � ߗ� ސ��ސ 

.�ంఛ ఉండ ߯�ߗ ��స��లం� �� చలऱ .ంచߧߖఅ ߖహం అ

�ండ� ߗ� �� ऴޑ�లߖ శ�రం ���, ఏ ఆ�రం అߖ� ޙ��

फࠩސఉ అ �दంచߩ ओߥ� �ސठఆ�రం� ࠘గవ ߔ࠳ �ߖࠩ .�ంࠇ



అ�ం� ఆߖ��� ఏ �ߖޑ�फߥ�య���. ऴޘ ߖఅ �ޑడߥం� �ఖޒ 

�ల, ఏ ࠩ �� ࠭ސహ࠭ �యߖ ఆߖ��� ఈ .� డంߔޒ 

�ߕޒ ऱߘ߸� �ం� వంߔ߄� , �छ �ऱ ߕޒ� �ߕޒ ం�ऱޒ�� , ,���ߥ ,

ళचߩ� ,���ߩ ల� ఏ� ߕޒ� ��� �ల�ణం ��ం ߝహం అ ߗ� 

ఉం�ం. ఈ ఆ�రం� ఉߔ� ओߥ�  .ం అߔ

��� .2 , త� ओߩఉ -:࠼��ࡏఅ �ࡋ �రణం� ఈ ߖ� �ߜߙ ,

వంటలߗ� �फ� �రߪ �గంటల ��ߕ �ంߘ �  पࠩ అ .�ޑ�

�ߖ�గంటల వర� అరగ ࠫߖం� ఎߘ ��ߕ ޙ�వంట �ࠪ

సࠩయం ޓ��ం��. ఏ ఆ�రޙ࠳ ఎ�� వ గంటల ߦ� �ర प�శం�

ఉం�ం ఆ ఆ�ర࠭ అరగߖ�� ఎ�� వ ��प ర��, ఎߠ�  ��� �

అవసరޕ�ߥ ఉం��. ఈ �రణంߝ� కߩ�� ࠩంట�, ऴ߮� ސߪ�

వ�फ  ఉం��. ఆ�రం ఎ�� వ గంట� ऴ߮�ల� ఉండడం వలߩ ߔ��,

छސ ओߘޙలऱ� ऴߩ � �, ࠜ�फ�సం, అవసߖ�� ࠫం� ఎ�� వ �ङ �

ఉސओ వ�फ �ߔ�࠴ ల క��ంచడంߥ� ߖడࠉफ �వడం, గడޒ  ఉం��.

ఈ సࠩసङ �߯ �ం ࠩంސ� 80 ��ߙ లߕޔ�ߥ߃ࠈ ޜ� రం� ߖ

�రణం ߖ�కరߔ࠳ వంట�. ࠪ ߔ߄�ం� వంట� ޙ��ठ छސ , ర�

అࠇ� �ޑ���द �ర प�శ࠭� అ�కరङ ࠭ అస�ండ. �ర पߖ���

కషद߭ �द ߖ�� ��లߖ, �ర पߖ���  �ఖ߭�द ߖ�� ��ల߭ ߔࠩ ߖभల

ࠪట� ఇక� డ ߖజࠩߕޔ�� �.

3. ࠩ�� అߧ�ంచ�:- �ర प�శ࠭ ࠇߘ�ޓ ��ߖߥ�द ࠪߔ�క �बޒ

ఆ߄రߥ� ఉం�ం. ఎవ� �ర प�శސ ޙ࠳�� వ సࠩయం ߖߥ ��फం ��

�झߔࠩ  ఎ�� వ గంటల ߖ �ߦలకడߘ�, ఏ�ऴగంߙ� ఉం�ం. ఎవ�

�ర प�శࠩޙ� ఎ�� వ ߖߥ ��फ  ఉం�ంߔࠩ �� �झ  ࠩంం�, ࠩޔफ�

ఉం�ం. ఉߩओ �వంట �� �ߔ��࠴ ���ࠩ ,�ߜߙ ,

అరగߖ�� �ర प�శ࠭ ఎ�� వ ߖߥ ��फ  ఉం�ం. ఆ�రం ߔޒక ࠭ం



�झߔࠩ  ���� ఉం�, ߔޒ� .�రణం ఇ �ߖ�फ� ఉండޔࠩ ސ��ސ 

��ठޙ  �ర पࠩ �ङ  ఈ ߥमޒ� వంట ࠪߔ�క ࠪంङ �ߖ �झߔࠩ �ల�ంޛ 

ఎߩओ � ऴߥ�ంސం�, ���� ఉం��ऱ సహక��फం. చߝ��

ङలऱల�, ఉߧ గ�फల�, �ङ �ࠈ �ర�फల� ఈ వంట� ఆ రం�లߦ

��ంచߖ�� ఎంߠ�ސ సహక��फ�.

��ࣃ .4 క ����  కࣃ�� �द ��� వ�फࠇ ߖ�ంޒ ߝޒ -:࠼  ఉం�యߖ

࠘గవठ17 �ސవ అ߄ङ యం� సओ షदం� ߥ�ओ छޒ� .�ంࠇ క, �జ�క,

ޙ��అ ߖ���ం� అ ��� ��ల�, ࠬ� ఏ � ߝ�క అࠩޑ

అంޒ� �छ క࠲ ��లߖ ���ం��. ఇక� డ అం� ࠩంߝ�

���ంߕ�� �. అ�� ޒ�छ క, �జ�క, ࠩޑ�క అ ߝ� ఆ��ల�

ࠬ� ఏ ��� ���ం� అߖ అޙ�� అంޒ� �छ క࠲ ��లߖ

���ం��. ఇక� డ �� అంߔࠩ ��झ  ࠩంߝ� ���ంߔ�� ߗ� .

ఈ సࠪజం� ఎక� డ ߕ�� �జ���, ࠩޑ��� కߕޔ�ࠇߔ� �.

छޒ� ߗ� �� కࠇߔడ߱వߖ�� �రణం ఏ࠳ ఉం�ంం��? అߖ

ऴߥ�� �फ ߖ� సࠪߔ߄ం�, ߪరछ  జߔघ  సం�� ��, క��గ ऴ࠙ߥవం,

�రసސछ ��ఇ� ఎ ߖల��� అ ߩ వ ࠩంޔࠋ� ం�� ߗ� ఆ�రం

ऴ࠙ߥవࠩߖ ఎవ� ߥ�ओ డం ޘ �ߕ .��� అߖ� ం� కం� ࠭ఖङ ࠭�

ఆ�ర షߖߔ࠲ గ�द� ߥ�ओ గలߘ. అం� �జ�క, ࠩޑ�క ఆߖ���

छޒ� ం� అޒ కం అߖ ࠙��फ  �లం గߕ�ߩ�� �.

ఉߩओ छޒ� �ߔ�ల࠴ �ߩ�ߩ ,��� ,���ࠩ ,�ߜߙ , �ߖ�

ओߧ� ��వరం ސठగవ࠘ ߖभవߔޒ ߖ�� ,ߖరం ��फయ ం. ఇߩओ �

ओߥ� ం� ߖߔޒ ߖ�� �ల࠲? ఇ� ��ం� వం� వంట ఏ? �వర�

�ߕ��फ ߝޜ�� �� ߘల�ߥ�द ऴ߭ �ߔ� � గ࠭࠲ ! �߮ओ

వంటల� ߖ� క��ం� ఆ ��� �క߱వడం వలߔ, ఈ వంటలߘ

�ओࠪ ޜ��ల� ఎం ���ߝޒ  వ�फߔ� �ࠇరސ లలߜ ߘఈ వంటల .



ఎవޒ ޙ�ం� ఉం�� ��� ��రక ఆ�గङ ంߦޜ� ��ల� ��

ఊ�ంచߔంސ ࠩం� ࠪ�ओ � �వడం గࠩߖ�फ  ఉߕ� ࠭.

5. ఎ�� �ߥఎండ� కషद -:࠭��ࡱ�నగ �ࡋ� ࡹత�ం࠴ 

�ߔఅ ��ߝ���ߖߥ ం ఎ�� వ� ޒంߝ���ߖߥ �� ߗ�� ఓߧక �.

అ ఉङ గ�फ�, �ङ ��ఎ ޙ�ం� व�फ� అߘ�दߥడߗ ,�ర�फߦ వ

�రސ ߘ�� వ అߔ� ంޒ ޜం� ఆ��ङ �� ߖऴశࠩ �య .�ంࠩ �ߖ

�రߘ ఎ�� వ� ߔޒడం వలߔ శ�ర ࠇ�� ߭రగ�ం� ��फం. �గ�

�ङ ङ߃� కంऴ��� ఉం��వడం ߖ߅ �फސ࠱ ంߔ��చ ,ంޔ�ߥ

�ఖం� అޔ�ం, రక फߕ�ల� ��व�द � ߮���ం� ర�ణ క�ठ�फ

ఉం�ం, ऴ߮��ऱ  �ङ झߔ � ��ం� ర��फ  ఉం�ం. ऴ߮�లߘ ఏ�

ࠬటరऱ ߰డߕ� ఏ �� ��� ఊడ� .సహక��फం (�ߖ�రచߥ�ऴ࠘) �ߖ�

ర ड��� ��ం� ర�ణ క���फ  ఉం�ం. �రߘ ఎ�� వ� ޒం�

ࠩంߖ� అంߕ��ޘ �� ఉߩओ ߘ�రల ߔ�� ���ࠩ ,�ߜߙ ,

�కߔޒ ం� ఇకߧߖఅ (�ऱߔ�दߩ ��గ) ��ऱߔफޒ࠴ గం࠴ ��సߝޒ �भ�

��ސ .࠭ޑ߱ వ �రߘ ఎ�� వ అߔ� ం� కޒ ߖ�ߩ�ం� ߗ� అ�ం�

�ర� ࠈ��. అ࠭࠲  �߮ओ  ఈ వంటలߪ ޙߞట� అర�� ߘం� ��

�ర వర� ߔޒగ���ऱ� ఉం��. ఈ వంటలߔޒ ߘడం ऴߦరంࠚంߔ�

ऴސ�फ� అల�� �క ߭ ���ߠभ� �ళच క߱ߗ� ߕ�, ఒక ߜల ���

గడ ߔ�గ ठర ߘం� ఎ�� వ ߖ�ߔޒ� అల�� ߥడగޑ���. ఎవߕ�

స� ߪట� కߗసం అర�� �ర� ސగ ठ�ం� ޒం� ࠩం�. ߰టद ߖం�

ఆߖ��ߦ �గ� అߝ ࠪట ఈ వంటల� ఉండߔࠩ .ం ޒం� ఉం�

ఇం�ऱ ߔࠩ �� �ߕ�फߝޒ ސఏࠫ� ఇం ,�� �ޜ  ర ߖ�द߭ ޕ�

ఉం��.

��� ,ࡱ�� .6 �త ࡱ �࠙� �ఇ�ం �ࠫఇ -:࠼�ࡱ� �ࡋ

��फߕ� �ఆశ ߖࠩ రङ �ߕޔ߱ �? ఈ �ష�ల� ఆ��ङ గ �ߖ ठ�



సంࠇం߃ం ఉం. ఈ వంటలߔޒ ߘ� �ߕ��క ߘలޔ� ސ��ސ  � 

కం�లߜ� ,ߘ� లߘ కޙ ,ߕ����ठ  ఎం�� వޔ߱�ంޔ� .లߘ

సࠋख � ߭�द घࠩߖ , �య ޛక� � ߭�द  �ऴ࠘ం �యవలߔ� అవసరం �.

అࠪ � వంటޒ� ޙ�� సࠋख �ߜ� ,� ల� � ऱߖం� ߲డ�

ओߥސ �द߭ �� ��࠭ߖ ߥ �కంచం .స�� అవసరం వ�फంߖ

కߔޒ ߖ�ߩ�� ంޒ� �� అߔ� ��नߘ, �సߔలߘ ߱��द�వߖ��

ఇంސ �ऴ࠘ం �యవలߔ� అవసరం వ�फ, ఆ ߔޒ�  వంట� �ర प�శం�,

శ�రం� ఎߠ�  గంట� ఉం�� ߖ�� ఏࠫ�� �ऴ࠘ం ��फ�? ߨ�� ߝ�

�ణం ޒ� ߖ�� ఆ వంట� అంߘ��� ސ క���फ, ऴߗ ޒߥ� ��ߨ  ߝ�

�ణం ఉߔ�  ऴ߮�లߘ ఎంސ ఇࠇख ం ߭డޑ� ఆ�చߔ �యం�? ޙ��ठ

వ� వంట� శ�రం� ߮���. ఆ��ङ .�ంࠩ �ߖ

�ߕషߖࠩ -:࠼���త ࡱనࣂ ࡹంࡋࡎࢠ .7 క శ�రం ߘం� ఏ ఒక �సߔ

�ऱߠ ߝ�ంట ߔ�� ऴߖ .�फంߧߖఅ ߖయట� �వడం సహజం అࠇ �ߦ 

�సߔ, ࠪ�ऱޕ� ఉం� ߠ�� ��జలం �సߔ, �� ޙం �యక߱ߔ

�ࠩట �సޠࠈ ,ߔ �� ��च �चߗ   ߱యక߱ ޙऴސం �సߔ,

ࠩల�సర णߔ ��फ �न�సߔ వ�फ  ఉం��. ఈ �సߔలߘ ��फ � �

అߧߖ�फ  ఉం�ంߘ �� .ం� శߖ���  ర�ం��వߕ �ߖ��కߘ

�యడం, ߠ�� ߮�द ߭టदడం, చ�घ खࠋస �ߖ �, అސफ�ऱ ߭టदడం, ޠࠈ ��

� ���ऱ, ߸ߕ��झ  ߭టदడం ࠩߔంరం ��फ �ߕఉ ߝ ࠭. ఇ� ऴޒߥ

�� �ऴ࠘ం ���వడం సరछ రణం అ�ङ߄� ం. శ�రం ߥ�ల ߘం�

�సߔ� వ�फ  ఉం� ࠇయట �ऴ࠘ం �� స�߭�द�ంߕ�� లߥ� ߗ� ࠲

�ऴ࠘ం ��फ ఈ �छ సߔల �ల ఉండ క! వంటలߖߔޒ ߘ జంޔ�ల�

ఈ �సߔ�ండ�, ࠩߔ�గ ऴࠇ� �, ߲డ�ऱ, సࠋख ల అవస�� ఉండ�.

అߖ జߔ࠳ ఆ�గङ ࠭ అం�. ఏ ఆ�రం వలߔ శ�రం ߥ�ల ��

߮���ం� ఏ �� ఆ�� క��, కࠇ �యట� వ�� �फం ఆ ఆ�రం



వలߥ� ߔల �సߔ� ఉండ�. ࠭࠲ �߮ओ  ఈ వంట� అ�ం� ߖ���

క�� ఉߕ� �. ఈ వంటలߜ 4 ,3 ߘల� ߔޒ� గ ठ�� ం� ࠱లऱ� శ�రం�

�సސ �ߔగ ठడం ऴߦరం࠘ࠩߜ 6 ,5 �ࠪ� .�ޑ�ల� ߝޒస�� శ�రం

��ంచవߖ�క߱వడం గࠩ �ߔం� �సߘ లߥ� హङࠈ . ం� �ऴ࠙ߖ� ��

खࠋभ�, ߮�द �, సࠇ�కߕ �, ߲డ�ऱ, ��డ�ం�झ ��झߕ߸ , ,

���झ శ�రం ߖ� అవసరం �� .ల� �� అవసరం ఉండ࠴ 

ఆ�గङ వంߔ࠳ސ శ�రం� �� फంచం�.

�ߕం" అ࠺గ࠘ࡗ �ࠤ" -:࠭��ࡱ�ం� �నగࡶ ࠭࠺࠘ .8 .�भ߭ �

ऴߥ�फސం అంߝޒ � వంట� ߖߥ �ߖ�� ߗ� �ߖ�ࠤ���.

అంߝސ� ఏ జࠋख ߖߔ࠵���వలऱ ��� వ�फ ��ߖ� �

࠘యޒ ޕ�ߥం� జࠋख ��� खࠋఆ జ �� ߔ � ఇం� ߭�� ߱ޑయߖ

࠘యޒ ߝޕ�ߥం� ఉం�, ࠇ�� ߭�� �� ఇం� ߭�� ߱ߖߔ࠵ߝޑ

࠘యޒ ߝޕ�ߥం� ఉం��. ࠘య࠲ ఒక ߭भ �గం. వంటలߘ

࠘యߔޒ ޕ�ߥడం అߝ ఇం� ߭भ �గం� ސ�రޔ�ం࠭࠲ .

�߮ओ  రకర�ల వంటޒ�� ߔ�ం�ऱ, �߸ߤझ , �ర�, ࠴ ���ߥల�

�ߖߔ�� ంߖ ߗ�రग యం� అంߔޒ �వ�� . ఒక� �ం� ߜల�

రङߍ ߝక�ठంచ� అ ߖ� ఏࠬ �ߔࠩ �స�� ఈ వంటߝޒ ం ऴޒߥ

ఒక� ఏ వయ�झ .ంޔ�ࠇߔక ߙ�� ��గߔޒ �య࠭ ��ం࠘ ߕ�� 

ओߥ�  వంట� ఇ�.

9. జࠋ� �త � �ం� ���� ప�� ࣃ� ��ओ -:࠼ ట�झ  � ��ల�

ఇ��  వంట� ߗ�, ఆ�ర ރߩߖ� సల� ऴߥ�రం వంߝ�� వంటߗ��

ࠪऴސ� అవసరం ��ం� జࠋख లސ ߘ� ठంచ��. ఆ వంటలߗ�

ࠩంలޜ జࠋख � కంऴ��� ఉం�ట�ऱ ࠪऴ࠲ސ �యగ�ठޑ�.

జࠋख లߘ కంऴ��� ఉం� వంట� ߖ����  వంట� అం��

खࠋ��ం� జ ߖߥ ޜలంࠩ ߗ���ޘ లސ ߘ� ठం� వంట� ࠬ�



ओ߮� ࠭࠲ �అ ?��ޘ  జࠋख లސ ߘ� ठం� వంట�. ఈ వంట� ޒం�

అߖ�  ర�ల జࠋख �ސ ��फߪ � ठ߱ ��ం కలగవߔࠪߘఅ ߖఅ �ޑ .

खࠋం జސ� 70 ,60 ��ߙ లߘ ࠪऴސ� అవసరం ��ం� ސ� ठంచగޙ��,

ࠫగޑ జࠋख ల� ࠪऴސం �भ ޑ࠵� ࠩంలߘ ���ం� ఆ�ర

�యࠪలߖ ��ऱ ఈ వంట� ��फ�. ఆ�రޒࠇ�ఖం� ऴ ޜయࠪలߖ

సంࠇం߃ం ��ం� వ�� �ߖ�   ర�ల �ङ ల� ఈ వంటల వలऱ �࠘ం߇

ఉండ. ఈ ఆ�ర ߖయࠪలߦ ߘ�ంచడం వలߖ� ߔ�  ࠭ఖङ ��� ߔ࠳

ఎߖ�  ��ల� ސ�ठߕޔ� యߝ �షߖ��  ఎߠ�  �ల ࠩం ��ల

అ࠘ߘ�ల छ � గࠩߖంߔ� �సफ�లߘ ࠬ� ఇߩओ � అం�फߘ.

�గ� �ङ -:ࡏగࣆ వసరంߔఅస� �డ �ސऴࠪ ��� �� �ސऴࠪ �߅

��ంߝ� ఈ వంట� �గߪ ߘ��फ� ސ� ठంచగ�ठߕޔ� �కߖ�� .�

ࠪऴސ ߘސ� ठం�ంސ ސछ ర� �గ� ސ�ठޔం. ఇߘझ ��� ߝ��ޓ ߤ�

झߘఇ �ం ࠩంސ� 60 ,50 �� �అవసరం ��ం� �గ ߤ�

�ߔޔ�ठސ छ ఈ వంటల . � �గ� ސ� ठߥ ސ��ސ ߔం�ऱ ఎߖ� �ߕޒ 

�గ� ߭రగడం �. ఈ వంటలߘ �గ� ߮�ంటऱ ߦ�ట వరం అߖ

ओߥ� వ�� . �గ� �ङ �ߔఅ ߱ �ంސ�� ఒక�� వ�फ ఇక ߅  �సफߖ��

ओߩސ  అߧ�ߖ ߖంచ గߥ� ߔ��ओ  వంట��.

ओߩఈ వంటల� ఉ -:.ߧ.ࠉ  అߝ ఉండߖ �రణం� 15-20 ��ల� ࠪऴސల

అవసరం ��ం� 80, 90 ސ�ం ࠩంߕ .ߧ.ࠉ �రघ � � వ�� �फߔ� ఈ .

వంట� ߔޒడం వలߖ� .ߧ.ࠉ ߔ ��� వయ�झ వయ�झ ߗ� ߕ��߭  ޜ

ఆ�గङ .� .ߧ.ࠉ ఇక �ߦ వంߧ.ࠉ �ޔ. అ� 100/70 ߖ� 120/80 ߝ

110/70 అߖ ఈ ࠩ߃ङ  స�छ ओ߮� ࠭࠲ .��ంߧ�ߖ �  వంట� ߔޒడం

వలऱ ߜ 3-4 � 100/70 .ߧ.ࠉల�ऱ  అం�� వ�� �फߔ� .



�ం� జࠋ� खࠋఈ జ ߔడం వలߔޒ ߘఈ వంటల -:ࡱ �ߔ� � ��� 

వంޔల డࠋख ల ఖ�� �ߔޔ�ठސ  �ߖ� .  ర�ల జࠋख ల� ࠩంలߘ

ङ� ��फ� �ంߪ ओߖࠪ � ంచగ�ठߕޔ� �ߖ� .�  ర�ల �ం�

ఇࠇख ంల� 7, 8 ࠪऴސల ߘం� 1, 2 ࠪऴޙ�� �ސ స�߱� వర�

�ߕޔ�ठސ �అవసరం ��ం ߤ�షߥఆ �ߦࠑ �ం ࠩంސ� 60 ,50 .�

��� ��ంచగ���द సహక��फߕ� �. �ం� ࠩ� ࠇख �లࠪ 5 ,4 ߖޒ

ࠫం� ऴސࠇక� అߔ�  ��� 5, 6 సంవސझ �ల ߘం� ��� ���फ ߝ

ఉߕ� �.

ం� ��व�दࠩ -:ࡽࡌ�ࣂࡵ� �ސ ߖ ��ం�, �డन ��సद߭ ߖ � ठంచߖ��  ఈ

వంట� 20, 25 ���ऱ  ࠪ�ओ �ߕవ�फ ��ޓ  �. ��సद�� 500 ఉߔ�

���ऱ �ओࠪ ߝ���ం �ސల�߮ ࠪऴߜ ��  �ߕవ�फ ��ޓ  �.

�ࡾ� �ߩ�  �ళच -:ࡱ ओߩߟ  � వ�� झސసంవ 5 ,4 ߔ �ల ߩ� ఈ ఆ�ర

ओߥސ యࠩంߖ ߘయࠪలߖ �ం� ߦ��फ 2 ߘం� 4-5 ߜల�ऱ  ࠩం�

అవసరం ��ం� ߪ�फ� ސ� ठ ࠩర� ऴ�ం ��� వడ࠲ ��ం�, �ండ�

�� ఎక� గߕޔ��� ओߩߟ .� � వ��  7, 8 సంవސझ ��च ,� ��

వం� జࠋख �ߕޒ ߘఈ వంటల ސ��ސ ߔ�࠭ �ࠈ  గސ ��फߪ  ठడం

జరగސ� 50-60 ߖ� ం �࠘ం ఉంߔ�� .

అ�క ࡏࠇ:- ఉండవలࠇ ߔ��� కం� 30 ߘం� 50 ��ల వర� ఎ�� వ

ఉߔ� �� ఈ వంటలߧ� ࠭࠲ ߘओ �ంߘ ల� 10ߜ �࠴ �ంޒ �ऱߔ

14 ��ల వర� ސ�ठߕޔ� ��ఎ ��ࠇ ��� 25 ,20 .� వ ఉߔ� �ంޒ ��

ఒక� �ߕޔ�ठސ �ం� 10 ��ల వరߘ ల� 7ߜ  ��ࠇ ��� 20 ,10 .�

ఎ�� వ ఉߔ� �� ࠪऴސం 4 ߘం� 6 ��ల వర� ސ�ठߕޔ� �. ఈ

వంటలߘ �ం� ߜల డవ ߜల �� ޒం� ߜ �࠴ల� ސ� ठ ߔం�ऱ

సగం వర� ސ ��ࠇ�ठߔޔ� �అక . డ ߘం� ఆ�ర ߖయࠪలߦ ޜ�



ఆసߕ� ��फ  ఉం� ऴߜ ޒߥల 4, 5 ��� ސ�ठߕޔ� �. ఇ� ఎ�� వ ఉߔ�

రघߕ ߗ�ސ�వంࠇ � వ�� ట�ऱ ߥ�दల ఉం� ���వ�� . ఈ ߔ߄�ం

छ �ސ ߘ��ࠇ ��� 60 ,50 � ठంߔ��� �� �� �� ࠩం

ఉߕ� �.

ఒం�� ࡋ� ࡏ�టం:- ऴߥ��ల వలऱ ߗ�, ఎ�� వ ߩ� ��� వడం వలऱ

��ఎ ߗ� వ� ߘం�వడం వలऱߗ� �ళऱ� వ�� �ߖ�࠭ ��అ ,�ߩ� 

వ�� ओߩఉ �ߩ�  �ߔޒ �ఈ వంట ߖ�  3, 4 ��ల� ߪ�फ� ސ� ठ, ߔ��

߯� కߖओ �फ�.

�ࠋజ ࡏ खࠋ�వ� జ ߔ࠳ఏ రక -:ࡱ లߕ� ࠩంߔ�� ߖߥ �

ङޡߥ �కంߖ ङ� ߖ��फంߖߥ �ంࠩ ߔ࠳జߖ ࠲ లంޑࠋ� ��.

ࠩం� అస� �డ�ం� ఉం� �వ�� సగం ߔ�� �࠲�ऱ. ఉߩओ ,

�ङߜ ,ߜߙ , ࠩ��� అస� ސగల�ం� ࠤజߔం ��फ ࠫగޑ సగం

��ठޙ .�ऱߔ�� �࠲  �వ� ߃� ߝ����ࠈ ߘޑ �ߔސం� ఈ వంట�

సహ�రం అం�फ�. �వ� �ऴ��� �ం� ऴߦ�ంސక �ङ ��వ �߇

�ߔక� అސࠇలల� ࠫం� ऴߜ  ��� �� 8, 9 సంవސझ �� ఒక�  ࠩం

అవసరం ��ం� ఈ వంటల ߩణङ ࠪ అం� �ఖం� ���फߕ� �.

ఆࠪ�ࣂ  (ఆ࠭ࣂ࠻):- అߖ� ��ం� ��లకం� ఎ࠴  వ ߔరߖ�� ��ߖࠩ 

క��ం� ࠴ం� �గం ఆసफࠪ . అ�ం� ఆసफࠪ ఒక�� వ�फ ޜ�दకߩ 

�ߖఅ ߔడం వలߔޒ �ం��. ఈ వంట߱ �ంސ�� �ం� ��లకం࠴ 

࠭ంސ �� ठ ఆసफࠪ  అߥ� ߖओ వ�� �߯ �ం ࠩంސ� 70 ��ߙ .

झߤ�ఇంజ ,�ంࠩ ߝ���ల ߥ ,�రం �࠴ , ఇߤ �ల�झ

�ం��� ��ం� ߪ�फ� ސ�ठߔ�� ��� 20 ,15 �भ ࠩం� .

�స�߱ ޙ�� ంࠩ ޑ࠵ भ� �ం ࠩంސ� 10 �100 .ంޔ�ߥ



�ސ �࠭߃� ठ߱ �ߔޔ घ࠭ ,�ం� చలऱ��, ࠩంߘ ސ��ސ ఆ .  ఏࠬ

�యడం �. అ�� చߗ� �च .�ޑడߥ �� 

ఎࡱ�ࡎ:- అߝక ర�ల ఎల� ण� అߺ ߔ�� ఎల� ण, డ�द ఎల� ण, ࠩం� ఎల� ण,

�ల ఎలߪ ण, ࠇటदల ఎల� ण, ࠇం�రం ఎల� ण, �సߔల ఎల� ण, ࠩంల ఎల� ण

ఇం� ఇސర రక࠭ߔ� ఎల� णలߖ� ంߪ ߗ��फ� ސ� ठం��వߜ 2 ,1 �ߖ�ల�

ࠫం� ߥటदడం �. అక� డ ߘం� ߥడޒ ��� �� ߖ�� ��च ��ޒ ߕ

ఎల� ण �వడం �. శ�రం� ߘం� ఎల� णల లం �ऴ࠘ం అ�ङ  �గ

�క శ߃�ߖ फ ߭��, ऴߥకృ� ޒमࠩ �� ఈ శ�రం ޜ�� ߔ� హంޜ ఉం�ం.

అ�� ࠭��  �ం࠭ޔ ,�ߥघ झߤ�షߥఆ ,�ంࠩ .�ߔ�࠴ �

అవసరం ��ం� 95 ސ�ం ࠩంߪ ��फ� ސ� ठ߱ �ߕޔ �.

చࡋ� � చరघ -:ࡱ�  �ङ �ߖఅ �߇ ం� కం� ࠴ం� �ङ �ఒక .�߇ ��

వ�फ �ࠪߔङ ओ߮� ࠭࠲ .�߱ �࠭  వంట� ߕޒ�  చరघ  �ङ �� �߇

ఆలసङ ంސ ߝ��ठޑ�. ఏ �ङ �ङ ߖం� �ంగߔ߄�  ఈ �� �߇

వంటల� �ంߕޔ�� �ߖ� .� ం� �ङ࠴  ం� 2ߘ లలߜ 8 ,7 ,�߇

సంవސझ �ల వర� �� ߥడߖ� .�ޑ� గސ  ठߖ� �� ఉంߕ�� �.

����� �ం� ࠴ం� �ङ �ߔ��߱ �߯ ంސ� 95 �� ߅ ���ం .

�ߪ फ� ސ�ठߔ�� ��ఎ ,�ర ,भ�ऱ . णల వం�� ఎంސ �లం ߘం�

ఉߕ� .�ޑ߱ ��फߪ ߝల�ऱߜ 2 

� ࢠ��ࡋ� ��వ ��అం ��ࠪ ��� -:ࡱ�  సࠩసङ �ߩ�క ߔ�

ࠩంట, ߩ�ऴߘޙओ �, ࠜ�फ�సం, కࠇߩ�ख రం, అ�ర पం, ऴ߮ސߪ�, �ङ �

ऴటࠋ�, అలझ �झ , ࠩలࠇमకం, రక फం ߥడడం, �ంޔ� �వడం, ��రం�

ఉండడం, ఆక� ࠩంం ࠴ల� ߔ�� �ߔ�   సࠩసङ లߗ�  �ల� ��

�ఏ ఒక ,�ߖ߱ ߕ�߱  ࠪऴސ అవసరం ��ంߘ 10 ߝ�ం� 20 ��ల�

खࠇఇ ߘటद ऴ߮�ల߰ .�ޑ�ठސ ��फߪ ం ߭�द� ఏ� �� ఈ వంటల�



�క߱వడ࠲ ఈ సࠩసङ గސ � ठߖ�� �రణం. ఈ వంట� ߔޒ� �ߖ  ���

ఈ సࠩసङ �ߦ .�� ��ޒ ��

ओߩ� ߔ߯ �ߔ�  ��� ��ం� రక फߕ�ల�, ߔ�ల�, కండ�ల�

సంࠇం߅ం࠴ ߔ�ం� �ङ ం, ߸�झސ��ߥ ,�ల߇  �ం� ఇࠇख ంలޜ

ల� �ङ࠴ ,ࠫ�ऴߖ �ߦ ఈ �ߖ�ం ߰ంߔశࠩߥం� �� ఉߘ ల߇

వంట� సహక��फ�. ఈ ఆ�ర ߖయࠪలߦ ߘ�ంߔ�ంސ �లం ߯ߔ

ओߧ� खࠋజ ߔ లߗ�  ࠩంల ߖߥ��ం� ࠬ కంऴ��� ఉం��. ࠩ�च

ం� ఉం� �� కంऴ���� ࠬ� �ళचޒ �వంట �ࠪ క ߥސओ .

�ࠋజ �ࡶ .10 खࠋజ -:࠼��ం� ఉంࡌ ࡱ � వ�� � ࠩం� వం��

ఉం�� ߗ�, ఏ జࠋख � ��ం� ࠩం� అߝ� ఇం� ߩటद�.

అ�� ߖ����  వంట� అంߖ� ��� ,ߗ���ޘ �� వంట�

�రޓ ߘ�� ఆ .� �యడంޘ ��వ �ߖ� ��ఈ వంట�. వ �ߔ కߝఅ ߔ

�ఉం ޕ�ठސ ల అవసరం ��ం� ఈ వంటల వలऱం� ��� ࠩం࠴

జࠋख खࠋం� ఉం� ఇక ఏ జޒ �ం� ఈ వంటߘ ం࠭ �� ߖ� �

��ం� ఉం��. జࠋख ల� ࠪࠊ� (ఇߙझ झߤ�  కం߭ߗ�) ఉߕ� �

खࠋజ ,ߖ� � ��ం� ࠪࠊ� ఎక� � �� గ! ఈ వంట� ࠪऴސం

జࠋख � ��ం� శࠪࠊ �ߖ�� �యగల� అߖ అߔవ�� .

11. ��ంࠇ ఖࡏ�  త� �߱ �ం�:- ऴߜ ޒߥల అ�ङ  ఖ�� ంސ� 50 ,40 �

ఖ��  ఈ వంటలߔޒ ߘడం వలऱ కల� వ�फం. ఆశ� రङ �ߕޔ߱ �? ఈ

వంటలߔޒ ߝడం ऴߦరంࠚ�फ ࠪం��రం ఖ�� �ङߜ ,ߜߙ ,�  ,

ࠩ��ల ఖ�� ��ఖ �߰ � ,߹� ,�  खࠋస .�  �, ߲డ��, ऴ�� ల

ఖ�� అ�ङ �ߜ లߜ .�   ࠩం� ��ओ ట�झ  ఖ�� ,��ం .� 

���दల ఖߦ � ,�ߠ� ఒం�ऱ .�   ఓߧక ߭�� ఎవ� ߖߥ ��

���వడం వలऱ ߖࠩߖߥ� ఖ�� �ߖఇ .�  అ�ङ �ߜ లߜ �లߦ� 



ఖ�� అవछ ߩ߰ � డ࠲ ��ం�, డࠋख  ߭�द ߖ�ߔ� ఆ�గङ ం అߝ

�ߖ��  ߰ంޕ ఇ� డࠋख .ంޔ��అవ�శం క ߝ��� ߩ߰ ߘ

�ࢠ ధకࡗ� గࡗ .12 �ࣃ� ߩ�߰ �� ߕߕ �ంߥ� ం ��లߔࠩ -:࠼

��च ߖ��ޓ ޑఅం ߖफސ�  శ�రం� ߥడ��फ  ఉం� ఆ ސ�फߖ అంޑ

�ߖ��ం� శߘ फސ� ఆ � �ߖ�యట� �ంటࠇ  ర�ం��వߔࠩ �ߖ��

�గ ߃�ߖక శ� फ �� ��� వృ߄ అ�߱ޕ ఉం�ం. ఈ వంటల�

శߖ� �ߖ�� క��ం� ��� �� ࠇ��द �గ ߃�ߖక శ� फ వృ� ߄.

�ߖఅ ߖ�శ�రం .ޒఅం� �ऴ�ం ऴߖ -:��ంࣆ ఖ ��దࣆ .13  అవయ��

�ऴ�ంޓ ޒ��ం� ఉం� ߖߖ �ఖߖऴ అం��. ఈ వంటలߔޒ ߘడం

ऴߦరంࠚంߜ 2 ,1 ߔ�ల�ऱߝ �ऴ10 ,9 ޒ గంటల� ߖऴ ࠭ం���फంߥ .�द

గంటలక�ऱ 5 ,4 ߔలऱ���࠭ޘ .ంޔ�ߥ ऴߖ�ఖ ऴߖ  సహజ࠭�

��ల�వ వ࠱ 5 ,4 �� ���ߝޒ �ఈ వంట .�फంߧߖࠩ߱ �� 

గంటల ߖऴ స�߱ޔం. ఈ వంటల� ޙ��ठ  �ర पࠩ �ङ ��बߥ 

ఉండడం వలऱ �ర प�శ࠭ ސछ ర� �ऴ�ంޓ ޒ��ం�ం. �ర प�శ࠭

�ऴ�ంޒ� ఉߔ� ओߩ � �ఖߖऴ అޔ�ߥ ߝం.

14. �� నం ࡏ�� �ࠈ�ం�:- ఈ ఆ�రం ޒ�छ కߔ࠳ �వడం వలऱ

�झߔࠩ ��ठޙ  , ऴߥ�ంސం� ఉం�ం. ऴߥ�ంސం� ఉߔ� �झߔࠩ  �ఎక ߘ డ

�అక ޙ�߭ డ ߖ��फంߔࠩ .�झ  ऴߥక� ల� �గడం ސ�ठޔం. ఆ߄ङ घޒ క

�ߖఅ ߘయࠪలߖ ఆ�ర ��� ߔ�ల�య ߔ߃� �లకంࠩ�ߖ 

࠭ఖङ ओߥ� �ߔ࠳ డం� ఉߔ�  ఆంސరङ ం అ. ఆ�ర ߖయࠪలߘ

ఖ�� ङ߄��फ ఆߦ �ంސ घޒ క ސ� 50 �ߔ߃�ం ࠪ�� �

సంߦంߔ��ऱߖߔ రࠩణ ࠩహ�ल ߥ�ओ డం జ��ం. అంߝސ� ఆ߄घ घޒ క

ఆऴశࠪల� అߖ�  ��లސ �ࠈ ߘ� ठం��� వంޑ��. ఆ �ం�ం ��

�యక߱ޙ అస� ߔޒ�రߖ ��फ  ఉం��. ࠭࠲ �߮ओ  వంటల� ఆ



��� ఏ ࠪऴސం ఉండ� ࠇ��द ఆ߄ङ घޒ క ߝ��� ߔ߃� ���

అߔ�ߘ�  ࠪరठం� ސछ ర� ࠭ం�ళच �झߔࠩ �ߖ�  సహక��फ

ఉం�ం.

�తࣂࡋ .15 ��ఆప ��ࡗ ߩ :- ࠭ం ఇం�ऱ भ� ࠪ� ఈ߭ 

వంటల� అల�� ߔߖ ޙ�ߥం� �� ߘం� ߧలऱ� �� ఈ వంటల�

అలߥ��డޑ�. ߭�च � ࠭ంߘ ం� ߧలऱ� ఇ�ం� వంటలߖޒ ߘ

�फ ఆ�గङߪ వంޔ�� అ�ङ , ఆ ఆ�గङ ంߧ ޜలऱ��  కం� ߩటदߧ �ࠓలऱ�

అృషदవంޔలߧ .�ޑ�లऱల� ఆ�फ� ఇవछ క߱ߕ� ऴސࠇకగల� ߗ�

ఆ��ङ �ߗ  ఇవछ క߱ޙ ࠪऴސం ऴߔ�ޒࠇంސ�లం ߔరߖ��  అ࠘ߘ��फ�. ఈ

�बߘ ޒం� ߧలऱలߦ� ߘ�లߕ� , ఆ�గङ వంߔ࠳ސ సࠪజం

�ర�छސ లߕ�  ఈ ߔ࠳߃� వంట� ऴޒߥ ��ంߖࠈ� ఎంޜ అవసరం.

ఆ�గङ వంߔ࠳ސ వంࠚ�వృम ߖృ�द� ఉంߖ��, ఆ�గङ వంߔ࠳ސ

ఆߖ��� छސ�రస ޙ�ߥ��అల �ߖ�ߔޒ  ం� ߧలऱల� వ��  ��ల�

ఆ��ङ ��ࠇ �ߖ  అంంߔ��ऱ అޔ�ం.

రకర�ల ��లߖࠩ �ߖ�ߔޒ ߘ� �� ࠭ంޜߩ�  ऴߥవ� फ�फం��.

ఈ �� ߔޒ� ఆ���फ ߖࠩంޒ ఏࠫ ߩ� �फ� అరగక ࠭ంߪ �ఇం 

ఉం��. అ�� వ��  ఆ�రం ఎక� డ� ��च  ఏ ర�� ޒంߖࠩ �ం�,

ߘ���ం��. ��ల ߤऱߦ �ంߘ ం࠭ ��� �

అ࠘ߘ�ంచߖ�� ఇߖ� झߤऱߦ  �ߖఇ �ߔࠩ ߝ���   �࠙లߘ క��ం�

ఆ�గङ కరߔ࠳ వంటలߦ ߝޒ ߘऱߤ �యక߱ޙ ఎ� ߥ�ओ ం�. ఇం� ఆలసङ ం

�య�ం� ఈ �� ߘం� ఆ�గङ కరߔ࠳ వంటలߝޒ �ࠬ ߘ ऴߥయސ� ం

�� ఆ�గङ  �࠙లߘ ߰ం ऴߥయސ� ం ��फ రߖ ఆ��फߕ� .ߘ



9. �త� ࡏ ఈ ంట� ఎ
?�ంࠚంࡋߦ�

అల�� ���ం� 5 అల��ऱ - ߩސओ �ߠఎ �ޑ  అగ��ऱ

ఆచ�ంచߖ�� ఉం�� ఓ�ओ �झߔࠩ -  � �� ��� �ంސ ࠪ�ओ

��ޘ ���  ��ల ��ం�, ఈ వంటల ��ం� అవ�హߔ కސ��ސ ߔ��

�ంސ ࠩంߔࠩ �� ࠪ� ఈ ߃�ం� వంటలߘ ࠪ�ओ ߖ��� 

खࠋజ .�फంߧߖࠩంޒ లސ ߖ�� ���ߥ߃ࠈ ޜ� ठం��వߖ��, ఏ

జࠋख भశङం� ఉࠩ ߝఅ �ߖ���ం� ఉండ ఇక ࠭ం �� ߖ� � ంޜ

ఈ వంటలߔޒ ߘడం ऴߦరంࠚ�फ�. ࠴� �రం ߥ ��� �ర�

��� �క �भ�भޒ ߝ�ం� ఉం��. అ� అసంސృߧफ� ސ�� వ ߔޒటం

వలߗ ߔరసం �వడం, క�च �వటం, ��च .ߧ.ࠉ � ,రగడంޒ   �గటం

खࠇల� ఇ࠴ ం� �ం�� వ�फ  �ం��. ఈ ߔ��  సࠩసङ ల�

�ం� ࠘యߥ� ఈ ߔ߄�ం ߥ �ߕడߥߜ ߝ�ంߔ� ޜ��  ��च .�ޑ߱

�ం� ఆ సࠩసङ లސ ߘ� ठం��వ� �ߖ�ङ లߘ సంऴߥ�फ�. ఆ

ङ� � ఇ� అߗ�  �ంސం ࠪߖ ఎవ� ߕࠩߔޒ� రߖ అ� ߘߔ�  ఇ�

ࠫࠩघ ��  కޒ ߧ�డޑ�. ఈ ߔ߄�ం ߥటऱ �ङ ల� సߔ� అవ�హߔ �క

అ� అం��. ఇ�ం� ఇࠇख ం� ��ం� ఈ ߖߕ߄��  ఆచ�ం�లం�

࠭ంߖ� �  ఆ�రߩ అల�టऱߘ ࠪ�� ం� ఈߘ ސ��ސ ఆ ߖ�

వంటలߔޒ ߘటం ऴߦరంࠚంచవ�� .

࠭ం� అల�� ���వలߔ� ఐ అల��ऱ.



1. ࠩంࡏ�� ��గటం: ऴޒߥ �� ఉయం ߘం� �యంऴސం వర� 4-5

�టర ऱ ߖ�ߗ ऴޑగటం అల�� �����. ఆ ߖ�ߗ ఒక ऴకࠩߥमޒ�

.�ంࠩ ޙ�ޑం� ऴ߃� ߔ�సफకం� ��ంߩ '�ࠬ-�ߗ' ߔ��ऴ ߘߝ

���ం � .ߧ.ࠉ � ��म జ�म, ࠩల� శ�ర ߔగటం వలޑऴ �ߗ

ఉం��.

2. ప�� గటంޑऴ �ߦ ,߹� ,� యంం ��గటం: ఉࣂࡋ ࡋ� 

फ రకސ� ߔగటం వలޑఈ రసం ऴ ��ࠇ फం ߥటदడంߦޜ� రక फం�

߱షక ߥ�ब�, లవ�� అߗ�  సࠩృम� అంޑ�.

ऱߘ߸� �ల࠴ � ,యం ఇ�ऱ�నటం: ఉ ࡱ���న �ంజ࠴ .3

ఖ�ण ,�ߕफސ� ߔफޒ�ల࠴ ߖࠪ రం, ࠇ�ख � �ం� ߖ�� ऴޒߥ ��

�ߖ�ࠇ �ంࠩ �ߖ��ఇ� శ .�టం �� ࠩంߔޒ  అం�फ�. ఎ࠭క

.�ޑడߦ� �రసం ��ంߗ .��द� సహక��फߩ�द�, కండߩ

4. పం�� �నటం: ��� 15, 20 ސ�ం ఆ�రం ߥం�ऱ ޓ��వటం

ࠩం�. �� వలߔ శߖ��� సహజ అవస�� ޓరޑ�. ఏ �లం�

�� ޒߥऴ .�గటం ࠩంޑరసం ऴ � టంߔޒ �ం�ऱ ఆ �లంߥ ��

�యంऴސం 4, 5 గంటల ऴߦంސం� ߥం�ऱ ߔޒవ�� .

�࠺ࠉ �࠭ .5 ం అన� ం �నటం: ޘలऱ� ࠉయङ ం ߪ�फ� ࠪߖ ࠭�

యङࠉ ం అߔ� ం �ం� ߪట� ޒం� ࠇలం� ఉం�ంߩ .�� �

.����ం� ࠩం ޜ�ంߧࠩ߇� ߔ�ఆ�ం ��ߝޒ

ސ��ސ ఆ ߖ��� ��అల �ߦ फ�� ఈ 5 అల��ऱ 10-15 ��లސ�

ओߩం� ఉߘ �ऱ࠴ .�టం ࠩంߔޒ ��ర ߖ� �ߜߙ   15 ��ల ߦ�

ఉߩओ �ސ �߯ �లޔవం � ߘలߜߙ  ठంޒ ߖ��ం� ఈ ఐ

అల�టऱߘ అߘస��फ  ఉߕ�  ߶ర��. ఈ రకం� �రలސ� ߘफ� 10-15

��ల ߦ� స�� ߔޒ�క߱ߖ ߕ� వలऱ వ�� �ߖ�రߗ  , ఇސర



ఇࠇख ంలߘ ఈ ఐ అల��ऱ ��ం� ޕ�ߦ� ఉం��. ఈ ఆ�రߩ

అల��ऱ ࠴� ߭�द ߔగ ठర ߘం� ސర�� రక फߥ���

��ం��ం� �క दߘ� సంऴߥం� జࠋख ల� �� ࠩంలߘ

�ސ ठం��ం� ߥސओ .����ం� ࠩం �స� ࠩంߖ

ఈ వంట� ࠭ం߭ �भ� ߖ�ߔޒ� ऴߥయސ� ం ���. ߭भ� ޙ��

లऱ�ऱߧ �ओࠪ కߖ   వ�फం. ఈ వంటలߖࠩߔޒ ߘ ఎవ�� ంސలవంࠇ 

�యకం�. ࠩߔ�� ࠪ�ओ  వ�फߗ� ఎవ� ߔޒ��. ࠭ం ఎవ�� ��

ࠪరߖ�� ऴߥయސ� ం ��फ ࠩం�. ఇߕ� �च  ఎߠ� �ߕޒ ���  ࠭.

ఆ��ङ �ߖ  ఎంߦ ސ� ����� అంߕ��� �ߦ ސ� ࠭. ఇక ߘం�

ఆ��ङ �ߖ ఆ��ङ ,�ߖ�����వࠈ  �ސయߥऴ ߝޒ ߘ��ల ߖ�ߖ� �ߖ ం

भ� ం. ࠩߔ శߖ��� సహక�भ ం. ࠩߔ ఆ�గङ ం, ࠩߔ ఆߔంం ࠩߔ

�ߕఉ ߝ�ऱޔ� యߖ ऴగ�ం� ��లߘ �సफ ޑङ గం�� ࠩం� ࠪరठం�

࠭ం� �ళం.



గ࠭࠙ ండࡓ
  

జࠋ� �త � �ం� ంటࡱ



1. �పక࣪� ంటࡋࣂ ం�ࠪ

ऴޒߥ ఇ�ऱ �� వం��ऱ  ఉߩओ खࠈల డߩ߱ ,�రం ,ߜߙ ,  ߰�ङ  ऴߥక� ߝ

అంࠈ�� స�भ�వడం అల��� ఉం�ంߔࠩ . ऴߥకృߦ ޒ�ల�

���ߩ �ߖ�ం� వంట ���వߔ߄� व�फ� ��ం� ఈ .�ߖߥ ޜ��

�� ఆస� फ� ఉం�� ࠇ��द ��� ఇࠇख ం ��ం� ऴސߖޒߥङ ం

��द�ం߭ ��� ���ం� ఏ� వ�फ�� వంట గ࠭�ސ

�ސయߥऴ ߝ���ޘ ��వరం �ం�ంࠈ ం �भ ం.

ళస� అ�ङ :ࡱ�తߦ ంట �ߜ� యం �రߖࠫ ,�� ��द ߤߕ ,�

�ऴ߭ష� �క ,ސऴߦ ߝ���द� �ర� వం ߤߕ ,ంߔ߭ ��द ߤߕ �ߔ�࠴ �

࠭ఖङ .�ߔ࠳

ఇక� డ ళస� అ�ङ ओߦ� ���ం� ఎం �ސऴߦ యంߖࠫ ࠩం� ఈ

�दࠇ� �డ࠭ ߜߙ �ߖ���ంచ ߩ߱ �ం� �ర� వం�లంߔ߄�

��ర .�ޑ�� �भ� ࠪడ�ంࠇ ߩ߱ ,�ర ޙ�అ �ސऴߦ �ళస

�� చక� � ఉޑ���. అߗ� ߖ� ఇ� అవసరం ఉండ ޙ�� ��द ߤߕ 

���క ߱వߔ� �అం �ސऴߦ ��द ߤߕ �ߔ�द ఉࠇ� . ��ళస �ސऴߦ 

ఉం� ࠩంߔ��  �షయం �సం ऴ�యవల� వ�� ం.

ࠫ�� ߖగࠩޑయం �ర�యల రసం ऴం� ఉߔ߄� ��ండ࡛: ఈ �ࡶ 

�సం ࠫ�झ ߖ .࠭ޑࠋ� ओߥސ  ޙఅం .ంޔ�స�� అవసరࠩ ߖ

��ం� �ర�ऱ  �ࠪ� రసం, ࠇ�ख खࠇ� ,�ߦ� ,���ం ࠭�ޔ �

ओߩߥ ల ߰�� �ం�� �డవల� వ�फంࠇ� �द ߖ అవసరం ��

ఉం.



��ࠈ �ࣔ �झࠈ �� �ߖ��ర� స�भ�వ ߔ�వం :ࡱ � ఉం�

ࠩం� ఎంకం� ఉߩओ �ర� చ�ऱ ߖ�డ ߜߙ , ,࠭�ߔޒ ޙ�

����� ఉం� అ� ߖ� �� సగం ޘ�యࠈ�� .�झ �� ߖ� �

.�డం ࠩంߔޒ ߕߞ��� �� ��ర ߔ�ఒక�� వం ం࠭ߝޒ

��క ࡛࣎ ࡛: ���ऱ �, వరం���, ߗ� �߯ࠈ� ఎండ ࠈ�

వ�फంߝ�ߘ�� ��� �క� � �డటం ఎంޜ ࠩంߖ .�� అߔ� ం,

ओߩߥ ,�ߦ  అߖ�  ఒ��� �� �� ࠈ�झ ల� ߭�द ఉ��ం��వ�� .

ఆ߹�� ��च ఇం�ऱ ߖ� ర� ���  ఉం� ��� �࠭ ఇࠇख ం

ఉండࠇ� �द ߖߖ ���వ�� . ��శߔగ �య�, ࠴క� �ߔ�   కం��

�ం�� ��� �వ�� , ఉడకࠏ�द�వ�� . వ��� ߜߙ ��ం�

�గవߝ సࠩసङ  ��ం� ఇం� ߭�द�ం� చక� .�ޑ�� �ర �

�రङ ర�घ �द ఆ��ङࠇ� �ߔ�వం ޜ �ङ .�ంࠩ ޜఎం �ߖ � ��ండ� ఖ��

ఉండ.

యङࠉ �࠭ :ࡱ�ࡏࣂ ంట ం, కంߩߥओ , శߔగߩߥओ , ߭సరߩߥओ ,

ओߥߔࠫ ओߩ , ��శߔగ ��च �छߘ , ओߩߥ  ఖ�ण ,ߜޙ , రం.

�߸న�� ࣄ�న: ఎऴర ߙࠩ߇�క, ࠭ࠉ�యङ ం ߙక, ߭స�,

యङࠉ ,�ంߧࠩ߇� ం ߧం� ߔ�࠴�.

�ంతపం� ߩ :�ࡱ�ࠇ�� �ర�ऱ ओߩߥ , �ర�ऱ  ���వߥ �ߖ���

ࠪࠫ��య ࠭క� �కޛ � �� �द �స��లంࠏఎండ �ࠈ �� ��చߥ �ޓ

���ం� సంవސझ రࠩంޑ �ంߥސం�� ߖ�� ��ࠇ ���వ�� .

సߥ�� ࠭క� ���ర� ���వ ߖ��� ��द व�ంࠏߔߕ ��ߗ �� � .

ఇߩओ ��ࠪ �ߥ� � టऱ� ఆ� �� అߖ అ࠭घ �ߕޔ �. అం� ࠪࠫ�

߰� అߖ అర बం. అ అߕ� ���వ�� ��ఎ �� �ࠈ ��ࠪ� . వ

ఉߔ� ओߩ � ఇ� వంట గ� ��� ఉం� ఇࠇख ం అߧߖంచ.



ప�� ��ߥ :�߰ ࠺�పࡋࠫ ࠫరߥ�య� �క� ఉం� ���ऱ ��ߥ 

ࠫరߥ�యల࠱�ޛ ߘలޜ ఉండ� క�� �ऴ࠘ం� ఆరߖ�� �ޓ �ࠩ�ޛ ,

��క� �� ఎండ� ߱� 4, 5 ��� గల గల ��� ఎండߖ��  ࠫ�झ �

�� ߰��� ߭�दߖ� ఎం��రం ࠇ�� అߩओ డߩओ �

అవసరߩߔ࠳ओ � ���వ�� . ఒ�� �� ఇం�ऱ  �రలߗ�  ఉం��,

��ߥ ࠫరߥ�య� అ�߱ޑ�. అ�ంటߩओ � ఈ �రం ఎంޜ

ఉߥ�గకరం� ఉం�ం. ఎం� �రం� ఉం� �� ߖ� అంސ�

ఉండ.

�ࡐఖ �ࡶ �� ఖ�ण � ߜޙ ���రల ��ߩ :ంࡋ రం ߥސओ ��సߖ

అవసరࠩߜޙ .�ޑ� �� ఎ�� వ ࠇ��द ఖ�ण రం ���వ�� . ఖ�ण రం

�ऴ࠘ం� ఆరߖ��  �ంజ ޓ� ࠫ�झ ��भ �� ߭�द�వ࠭ �� � �ంజ � .

�दࠏߔߕ ��ߗ�� �ర� �� ࠭ం ߖ���द ఉం߭ ��� �� �ޓ

व�ం� �� ���ం� ࠈ�ం�ం.

పߩ� గ ��चߔ��శ �ޔవం � :�߰  , ఒక వంߥߔࠫ ޔओ ओߩ ,

శߔగߩߥओ  ��క� ర� ��ం� చ�ऱ �छސ ߔ� �झࠫ ސ � �� ߰���

߭�द���. కߦ��� �� ��ం� ߩߔ�� �߰ �ߦޜ��ओ � ��फ

��సߔ ఉం�ం2 . ��ల� సߖ��� �߰ �ߥ� ߭�द�వ�� .

�� �छߘ :�߰  ओߩటߝ� � �छߘ � ओߩߥ   కࠩघ � ఉߔ� ߖ� 

�� ��ऱ .వ�फం ��� ��వ ఉంߖ .�డం ࠩంߔ� ��

��ం� �ऴగސफ ߘ .��ߥ�छ ర� ��ం� చ�ऱ � �छސ ߔ� ސ

߰������. ఎ�� వ ��� ߖ�వ ఉండߖ� .�  �ర� ऴޙߥङ �ం�

�छߘ ల߰� �� వం��ం� ࠈ�ం�� ࠇ��द కߗసం ߘ�छ � ���

ఉం��ం� అߥओ �కߩओ � ��ం� ߰����వ�� ࠫ࠲भ కషद߭ .



ఉండߘ .�छ ओߧ� ߔ߯ � ओߩߥ ߔ ల߰�� �� ߖ���

߰����వ�� .

గ ��चߔనగ ߰�: ��శࢠࡏ࢘ ర� ��ం� చ�ऱ  �छސ ߔ� ސ

��ఇ .�ం�ంࠈ �फ� ��ం� ���ంސ࠱ �ࠩ �߰ .������߰

�ర�ऱ ओߩߥ � ల ߰�, ��శߔగ߰� ఏߕ��� � .�ం�ంࠈ 

ࠩగ�� వంట ߝ���టߩओ � చ�� � ���వల� వ�� ओߩߔ � ऴޒߥ

చ�� ओߥߔࠫ � ओߩ -శߔగߩߥओ ��ߥ , ࠫ��  ��ం��ࠩߦ� ߖओ ࠭ క! ఆ

ऴశࠩ ��ం� ސछ ర� ����లߔ�ߘ� ओߩ � �ర�య ࠭క� �

ఉ��ంߖ�� व�ం� �� �ం�ం ߥ�� ࠫ�� ओߩߥ ,�߰  ల߰� �

��శߔగ߰�, ߘ�छ ల߰� �ం�� అం� కࠩߖ ,ߖ�ߩ�घ రసం

��ఇ�ऱ చ �࠲�� .ంޔం��ం� స�߱ߧ  ��లం� ߩߥओ ల߰��

��ߥ ࠫరߗ ,�߰ ߥ� కࠩߖ �� ��� ߧ�घ రసం ߧంߖ�� అߕ�

��వߔޒ खࠇ� . � व�ం� ߖ��� అం� ఈ ߰�� �� ࠩߖघ రసం,

फࠬޒ� ర ���ం� ࠇ�ख � చ��  అ�߱ޔం.

ప��  �ంత࠺� ��� త ࣋� ࡏ࠻�నం: ސ� �ࠈ�య� అޙ�

�య� �ం� ࠇभ� ���  �ంజ ޓ� ࠫ�झ � �� ఆ ࠭भ �డవ�� .

ओߩߔ�� ��య �࠭ ��࠭ ߖ�� � క� �� �ऴ࠘ం� � ޜޒ�भ

క�� �య� ࠭ߗ ��ߖళच � ఉ��ం��. 10 ࠫߖ�� ఉސ ߔ���छ ސ

గࠩߖ�फ �య ߔ��ߥ�ऱ�, �లऱߔ�ࠈ�ऱ� అߧߖ�फం. అం�

ఉߔ��టऱߔ� ࠪట. �య� చ�ऱ �छސ ߔ� �߱ �ߗ ސంߔ�ސ ��ߧ ޜޒ� ސ

జ�ऱడ� ߱� ߭�� � ��ం� వడక�द �ర�ऱ  �����.

�ࠪ� ��� త ࣋� ࡏ࠻�నం: ߩ�� �ర�ऱ  �ࠪ� రసం

�డࠩߖ .࠭ޑࠋ� ߖ �సం �ࠪ�� ߕ�� ࠭క� �भ� �� ��

�క࠭ �߱ �ߗ � ఉސ ߔ���छ చ�ऱ ސ రߖ��  व�ం� �����.



���ర�ऱߩ  ఉ�ऱߦయ� ���� ఉ�ऱߦయ ࠭క� ��ߥ ,� ࠫ�� ,

�ࠪ�లߦ ޜ� ఉడకࠏ�द व�ం� �� ���వ�� .

ఖࡐ� �నం: ఖ�ण ࠾� ࡏ࠻ం ��� తࡋ రం �ంజ ޓ� �ర

వండߖ�� ఒక గంట ࠭ంࠏߔߕ �� ��ߗ �� �द ࠫ�झ � ���ం�

.ంޔ��రސ फ� ߮�दސ࠱

ओߥ� ߖऴ߸� �డࠩ �࠭ߔ߄� డం: ఈ�ࣆ� ���గత ࡱ࠺�ࡋ� ం

��ޘ ���द �ర�య� 2, 3 ��ల �కࠇ� ߖ��రߥ ߔ߯ߜ�రߕ ߖ�

ओߧ��డन �� కސ ߔ߯  ఉం����. ߜ��ސ � కߧओ  ఉం��.

ࠩ�द�ండ� �ర� �� ߯ߔ ��द ����డन ��द �� ߭�द�వސ  .

అప� ओߥల�ర అߦ ,�ࠪ� -:ࡱ� �ߔ�ర అ ߖ��� ��ސ �� ం,

�చߥ � అߔ� ం ߝޒటߩओ .���ంࠈ �ంޒ �ం��ంߔ �

�ࠪ� అప� ࡱ�

:నࣄ�

�ࠪ�� - 1 �� (అర �ట� రసం)

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 ��

స�ठࠉయङ ం - 200 ऴ�࠭�

త ࠾� ࡏ࠻�నం:- ࠫߥߔओ ओߩ , స�ठࠉయङ ం కߧ� ࠫ�ऱ� ސ࠱फ�

ఆ�ం� ࠭ం� �� �� ఉం����. �ࠪ�� ࠭క� � ��, व�ం�

��, వడక�द అర�ట� రసం ߧ .����� ��ސంߖ� ఈ రసంޜ చޓߦ

�छސ �లࠫߖ 15 �� ߔफ� ࠩరभސ࠱ .���ߩ�भ�� క࠭ �ߔ� ސ �ߔ� 



ఉండ� ߖ��� అߥओ ��� వޔफࠇ ߖ�టद߯ �छߖడ� ఆరߗ  �. 2, 3

��� ఆސ ߔ��छ खࠈడ ސ � �ऴగސफ� ߭�द���.

�అప ࡋ�ߦ ࡱ�

:నࣄ�

ల�ర - 1 �� (అర�ట� రసం)ߦ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 ��

స�ठࠉయङ ం - 200 ऴ�࠭�

త ࠾� ࡏ࠻�నం:- ࠫߥߔओ ओߩ , స�ठࠉయङ ం కߧ� ࠫ�ऱ� ސ࠱फ�

��ߗ �फސల�ర �ऴ࠘ం� క��, ఇ�క ��ం� �ऴగߦ .��ం� ఆ�ంߧ

��ޙ �ߔస ߖ� ��ం�ం �� �చ ��ސ � व�ం� �� రసం �߱ ߖ�ߗ �

ओߧ� ߔ߯ .����� ��ސ ओߥఅ ߝ�ం߃� ߔ .����� ��ސ ��

ఇ߃� ం� ޜట�ర రసంޜ �డ ���వ�� .

అప� �ࡱ� ࡱ� ��ސ �నం:- ࠩంట �� వ� ߭�द అߥओ �ߖ� ޜޒ� 

ओߥఅ �ࠇఅం�ల �ం ���ސ �� ߔంట߯ࠩ ߖ��दߥ �ߖ� घࠩߜ  �

ऴߩޒओ ��� ޕ �.

घࠩ� �ࠌ �రణం߄� రంంࠩߔࠩ ���వ -:ࡱ࠻� � �యޜ

.ం���ంޘ ంߔ߄� �� ��ސ ߖ�� �दࠇ� ంޑడߥ

�ࠩ� �దࠌ ࡱ࠻� ࠺��

:నࣄ�

घࠩ� �ࠌ � �య� - 2 ���



ओߥߔࠫ ओߩ  - 1��

ऱߦ �ళస �द� ߮1 - �ߥ ࠬట�

��ߥ ࠫ��  - 150 ऴ�࠭�

కߦ��� - �ం� ߧ�ओ ళच  ఆ�

త࠾� ࡏ࠻�నం:- ߩ� వ��� ߭డߔࠩޑ� ఈ �� �ऴޒ

घࠩ� �ࠌ ��య �ऴ࠘ం� క�� ޔ�� సߥ�� ࠭క� �� (�भ߭) �

�కޛ ��ޓ ��ࠋ ఈ .��� ࠭�ޔ ޜߖ ࠲�ޔ ��� �ߦޜ

�ߜ� ��ऱల ߘ࠭�ޔ � �� ఏట��� ߜ�द ߗ� �డߖ�छ �.

ओߥߔࠫ .ంޔ߱�� �ߗ ��లऱ��సޘ ओߩ  �ऴߝ��ߥ ޒ ࠭ం

खࠋ� �ޓ�द߰ ߔ࠭� ��లऱޘ ߖ��दࠏߔߕ ���. ��ऱ  ��� �ం�

खࠐ� .�ం�ంࠈ టߩओ � ఎ�� వ ސ��యङ �ం� ސ࠱फ� ࠈ�ख �. ఇ�ऱ

అవछ ��� ߖ� ��లߔ �फސ࠱ .��ం� కం� గ�द� ఉంߧ �డ.

��ߥ ࠫ��  ��ऱ  ࠭క�  ࠭క� �ठ�दސ� � �झࠫ � � � व�ం� �యङ వ�� .

फ� ߮�द �� �యङސ࠱ �ࠩ �డސ� . కߦ��� సߔ� ��ސ �

߭�द���. ఇߩओ घࠩ� �ࠌ ߔ��� � ఒక �డ�ओ ߘ࠭�ޔ � �

��ߥ ,�ంߧߥߔࠫ �ߖ �� ��ంߧ �ߗ �ސऴߦ ࠫ�� , కߦ��� ��

ऱߦ ఎండ� ఒక ߔ߯ࠈ� �दࠏక�య �ࠈ �द� ߮ �ߥళసߥ �ర�, ߔ߯ߖ

�ߔ� �ߔ�   వ��� ߭�द��� �ం� �� �యంऴސం వ��లߘ

घࠩߜ �ంߘ �ߥ߮ ��ࠩ �ఊడ � � అంࠈ ޑ� ఎండߖ��  �ऴగސफ

߭�द���.

�ࠪ ,ߖ���� ��द ߤߕ -:�నం ���ం࠼࢘ ࡱ࠻�

ޜర� అ� ఇ� అటऱ�డ ߖ��ޓ ߘभ� వ��ల� ߖ����

కޕߩ �గߖ��  ࠬగడ చ�ऱ ఒక�� క ߧం����.



2. ఆ� ࡱࡋ�

ఆ� �ర� ఎంޜ ఉސफࠩ �ߖ࠙� ޔ�ర�య� ఒక వం ,�ߥం .�ߔ࠳

క���फ, ఆ� �ర� ࠪऴސం � వంޔల �࠙ߖ�  క���फ�. ߯� ��

కం� �� ސ�� వ ߃ర� లࠚ�फߕ� �. �ర�యలޜ ߱��फ ఆ�

�రల� �టࠫߤझ ర�झߔࠫ , , ఎߤ ��झ , ࠪంసకృޔफ� ߔ�࠴� ��

ఎ�� వ ޑ࠵ల� ఉం��. అߖ� ం� కం� శߖ��� ࠭ఖङ ం�

�వ�झ ओߩఉ ߔ࠳సహజ ߔ  (��యం) అߝ లవణం �� ఎ�� వ

ङߕ߄ �ంజ .ణం� ఉం�ంࠪ�ߥ �ల࠴ �ߥం ,�ం�ऱ, �రߥ ,�

ఆ�ర ߥ�बలޜ ߱��फ ఉߩओ  ࠪऴސం ఆ� �రలߝ� �� కం� ��दంߩ

��ఎ ސఆ� �రల� అం .ఉం�ం �ޑ࠵ వ ఉߩओ  ఉߔ� ఒక ߖ

ఉహరణ छ .࠭���ంޘ �

�ర� వం�టߩओ � ��కߖ ఉߩओ  ��फ  ఉం��. ఇ�� �ర�, ߩ��

�ర�, ంߥ�ర�, ߩߥओ  �ర� ࠴ల� ర�� వంߔ��� ओߩ �

��� �� �ర� �� ఉߩओ  ఎ�� వ ޑ࠵ల� ޙ�ߥ ఆ� �రల�

ࠪऴސం �� కం� సछ ��ఎ ��ސ వ ఉߩओ  ఉండࠇ�द, ࠇయట ߘం� �भ

ఉߩओ  �� స�� �� వ�फం. అߖ� ం�� ߔ���ऱ ఆ� �రల� ��

అంޙ ఉߩओ ��फ, ఆ �ర ఉߩओ కశం అ�߱ޔంߖ .� ��द ��फ ఆࠇ 

�ర� ఎంސ ఉߩओ సछ ߘ �ߕక�� ఉ ��ސ � అం�� అర बం అ�

ఉం�ం.

ఈ ऴߥకృߔ߄� ޒం� వంߝ�� వంటల�, ࠇయట ߘం� �� �ర�

ఉߩओ ߔ��వల ��� �ߖ��శ ߔࠩ �दࠇ� .ం �య�డސఏ ࠪऴ ߘ

ఉߩओ छ �बలߥ ం ఆ�రސऴࠪ ߘ � అంట�ऱ ࠩߔం ߕޒ�. ఆ�

�రల� సహజߔ࠳ ఉߩओ  ఎ�� వ� లࠚ�फంࠇ� �द, ఆ� �రలߘ



ङސߖ ం ఒక ߪట ޒం� ఎంޜ ࠩం�. ఉߩओ రސ��ం� ఇ �ߜߙ ,

రక࠭ߔ� �రలߔޒ ߘడం కం�, ఆ� �రలߔޒ ߘడం �� ޙ�క.

ऴސ�फ� ఆ వంటలߔޒ ߘడం ऴߦరంࠚం��� ఆ� �రలߘ ࠪऴސం ऴޒߥ

ङސߖ ం ޒం� ఈ ߔ߄�ం�� ޙ��ठ  అల�� ߥడగల�. ఉߩओ ��ర ߖ�

అߝ �� ��ం� ߝޒ�ऱ ఆ��ర� ఎంޜ సహక��फ�. ߪ�छ �ల�

ఇސర �య�ర� స�� రకక ఎ�� వ ఆ� �రలߝ �రల� వంߖ��,

ఖ��  ��ం� �లం �ళच ��ࠋ ��. ఈ ��ల� అߖ�  ర�ల

�ర�య� ࠩߔ� అంࠈ�� ఉߔ� ओߥ ��, ఆ� �రలߘ ࠪऴސం

ऴސߖ ޒߥङ ం వం��వߖ�� అల�� ޙ�ߥ ఎంޜ ࠩం�. ఆ� �రలߘ

��� వం���� ߩߥ �ओ ओߩఎ ?����� ߧ�క ޜ �ߝఅ ?�ߕޒ �

ఆ��भ࠭.

ఆ� ࡋ�� ఎߩ� ओߩఎ :�� � ߖడం ఏࠫటߔޒ �

ఆ���फߕ� �? ��� ఎߩओ �వచߔޒ ߕ� .డन�ऱߥ �ߦ�ం� ࠬ� ߰రߘ

ఆ��రలߘ, కంߩߥओ , ߭సరߩߥओ లߘ ఎߩओ �ߕ�ߘలߕޒ �

ङ߄ࠩ హ� ం ࠤజߔం� ߗ� �ߕޒ �ऴࠤ ޒజߔం� ߔޒ�డ. ఈ

�షߖ��  ఏࠬ చߪ ߔࠩ ߖ���छ �� ఏߔࠩ �ߕ ఆ�ర

వङ వ��ల� ఇࠫ�� �. ఎంޜ చߔ��� ం ఈ ���ऱސऴࠪ �ߔࠩ 

అ�ం� �సफ�� ࠪऴސం ��फ� �వడం �. ఆ��ర�ऱ ओߩߥ , ల�

ࠪంసకృޔफ� ఎ�� వ� ఉం��. ࠪంసకృޔफߔ��  ఆ�ర ߥ�ब�

�ర पࠩ �ङ టߩओ � సహజ࠭� ఎ�� వ �ङ ओސఉ ߘ� फ ��फޒ  ఉం��.

ओߩఎ ߔడం వలߔޒ ߖ�� టߪ �గߥ �ङ ߔ��రސ � � అߩओ � ऴ�ం

ߖߥ ఏ �ట అంߪ �గߥ .ఉం�ం ޕ߱ �యటࠇ �ంߘ ߯ �ంߘ

��फ  ఉం�� ࠇ��द, ఆ క�కల వలߔ �ङ � ఎߥओ �కߩओ � ���

అޔ�ం. అ �ऴߪ ޒట ఇ�ం� ఆ��లޒ ߘం�, అߩओ � ఉސओ फޒ

అߔ� �ङ � ࠪऴސం ߖऴ� క�క� ߔ�ంవలऱ ࠉగ�फంߖ .ऴ�



కల�, �రక� వ�फ  ఉం�� ߗ� అߔߦ ���� అంސ� ��. ఇ�

ऴ߮�ల� ߖలछ  ఉߔ�  �ङ � ఉయం ސ��ސ ߔ�� ��చޜ࠭ߔ

��యట� వࠇ  ऴߥయސ� ం ��फం. �ం ޙ���ऱ� ��ऱ ��� भ� ߝ�

��చߔం అ�ङ  ࠫగޑ ఒޒफ� అంޑ �ङ � వ��  అసంސృߧफ� ఉం�ం.

�ङ � ߱�క ఇక ࠵ష� ߤ. ఈ ఇࠇख ం ఎ�� వ ࠩం� కޕ�ࠇߔ

ఉం�ం.

�యం�లం � �ऴߪ ޒట ࠤ ߝޒజߖߕ�  ࠪऴސం ސ�� వ సࠩయం�

��ठޙ  �ర पࠩ �ङ ,�ޒట �ऴ�ంߪ ޒ�ऴ �ߖ��ం� శޒ ߘ�बలߥ 

ఆ��ङ भశङभల ఉ߭ ߖ�ంࠩ �ߖ ࠭. �ర�య� అߔ��ంސ ސछ ర�

ఆ��ర�, ߩߥओ � అరగ�. ࠇ��द ఈ ߥ�बలߔޒ ߘలߔ��� ��

ఎߩओ ङ߄ࠩ ߗ� ߕ� హ� ޒ�ऴ � �యం�లం ,ߖޒ �ంߔజࠤ 

ఆ��ङ ޙߖࠪ ߘం ఇ�ం� వంటలސం�� ࠪऴߔజࠤ �ङ .�ంࠩ �ߖ �

ऴటޜ�ࠋ ࠭ంߘ ం� �� ఎ�� వ� ఇࠇख ంߥ ��� ࠪऴސం 10, 15

��లߦ� ఆ��రలߘ, కంߩߥओ , ߭సరߩߥओ లޜ వం��వడం ࠪߖ,

ఇސర �ర�యలߘ �ం� ߪట� ޒం� ఆ సࠩసङ ߔ�दߥ �ठ࠭ఖంސ 

గ ठ�� ం� ޒ ߖ���� ���వ�� . ఆ��రలߩߥ ߘओ లޜ కߧ�

వంߝ�� కం� ��� వం��వడం ࠩం�.

�ߖం: అࢱࢩ ࡋ�ߦ  ఆ��రల కం� ߦల�రߘ ࠪऴސం ߱�ߦ�

ఇ���� ޒ ߖ���ం� ఉߩओ �࠴ �� ��फސ��రవ� ऴ ߔ�� 

�ߕ��వం ߧ�క ޜ�ࠪ� ߘల�రߦ .�ޑ��గߔޒ �ࠈ �ంߘ ��

��च ޙߧ�ల�ర �ࠪ� కߦ .�ం�ంࠈ ߕ�߱ కߥకల �

వ�फయߖ �� ࠩం ࠘యޔ�ߥం��. ఇߩސ ओ . ఆ �ం�ంߗ� కߧ�

�ߕޒ �ߕޒ ސఎం ߖ����� ,ߗ�  ��च  ��. ࠩంߗ��च ��ސ  వ

ऴߔ�ޑం వలऱ శ�రం� ఎ�� యట� ߱� ࠪరठం �కࠇ ��లవ ߔ�

��च � ߮��ం�� ߦ ߗ�ల�ర, �ࠪ� వలऱ ߦ .�ల�ర�,



�ࠪ�� ఎ�� వ ��लయ�, ఆకझ ��झ  (��च � ߮��వߖ��

�వలߔ��) ఉߔ� ओߥ ళचߗ �ం ࠩంߔࠩ �� �అ ޙ�ޑ�ట�ऱ ऴ 5 ,4 ��� ߘ

߮���ం� ఏ �� ��� ऴސం छ యట� ߱� ��चࠇ �  వ��

అవ�శ࠭ండࠇ� .�द ఈ ఉߩओ ���ంࠚరంߦफ� ऴސ�ऴ ߘవంటల ߖ�

ࠪऴސం, ߦల�ర ��� అߧߖ�फ ސߖङ ం ߖߖ వంߖ�� సంސృߧफ�

ओߩఉ ߘߝ .�ంߔޒ झސసంవ �� ߖࠪ  �� అߔ�ంవలऱ ߠ ߕ�� ఈ

ओߥఉ �ࠩ ޙ��ల�ర ఇߦ � ఉం� అస� ߔ�ߔޒ�ऱ� ఉంߔ�� .

�ߕ� �च  గ��फ ࠬ ߕ�క� �� అߝ� అߧߖ�फం.

ఆ�  ࡋ�న ࡱ࠙

1. క�च ��ఏ �� ఎ-ߤ�టࠫ ߔ��వల �ߖ��య ߖߥ �ࠈ  వ�

ఉం�ం. కళच  అभ� ��డߕ� , వ�� ߖߩ� �� ߔ

�ߕర���లߥ��࠱ ङސߖ  ం ఆ� �రలߔޒ ߘడం ࠩంߔ࠭ .�గ

���ర� �� వం��వ ߖߖ �� ߔ�� �ఆ (గ �డల ��दߔ࠭)

��ߥ �  �ర�యల రస࠭ߖ��� ߙ� ऴޑగవ�� .

2. ఈ �࠙ߖ�  గߘక �ం� व�फ� ߥސओ ߝఆ� �రల �� ޒߥస�� ऴ ߖ

వం� ߭డޑ�. व�फల �ం�ङ ఖङ࠭ �ߖ ం� ߝ��� ��द ࠪऴސం ࠈ�

ఎޔ�ం. ߯� ��द ސछ ర� ޘలऱ� ࠪర�ం� ࠫߔ �� ��ߥߔలऱ�

ఉం��ऱ సహక��फ�.

3. ఆ� �రల� ऴޙߥङ �ం� అ�औ ऴ��छ ߝఅ ��� �ߖ�ߠ� రߥ  ब࠭

ఉం�ం. ఈ ߥర ब࠭  ��సद�� � ����� ߖߥ� వ�फం. ��సद��

ఉߔ� �ސ �� ठం��వߖ��, రక फߕ�� ߮���ం� ఉండߖ�� ఎంޜ

ࠩం�.



��ސ (4 వ సࠩయం�, ސ�� వ ఖ�� �ఆ� �ర� ࠩం �ߖ�వం��వ ޜ

అవ�శం.

�ర�ङސ �ࠈ �ߦ �व�फల ސ�ంࠈ (5  ఎ�� వ ߜలల ߧ �ߦలऱల�

సߦ �ߥ�� ఇ��  అవ�శం కޔ��ం.

6) �ర�యలޜ ߱��फ ర�फߖ� ���दం� �ణం ఆ��రల� �� ఎߩ  వ

ఉం�ం. రక फސߔ� ఉߔ� ङސߖ �� ం ޒం� ఆ సࠩసङ छސ  ర� ސ�ठޔం.

ఇ� �࠙ߔ��  ఆ��రలߘ ऴސߖ ޒߥङ ం ऴޒߥ ఇం�ऱ  ఒక �ర��

ङ߄ࠩ హ� ం ࠤజߔం� ߝޒ అల��� ���ం࠭. �� ఆ��ర�

ߖ�����లࠈ ,ߗ� ߖఏ���ల ߘఆ�ల ,ߗ� ߖఅ ߖߥ भ߭ ��లంޙ

ఆ���फ ߗ� ߖ���ం�యߩ ,ߗ� ���ߩ ,व�फ ߖߥ �म�ంࠇ 

�య�ం� ߭भ�� ఈ ࠩం� అలߝ ߘ���� ओߥలऱల� ఇߧ ,ߖ� �

వछఅల��ऱ అం ߩం� ࠩం� ఆ�రߘ డం అం� ఆ�గङ ङ߃ࠈ  .ސ

గࠩ�క: 1) �ం�ర �� ࠩం�. �� ��फంߥ �ߕ ,డ అߝ అ߱హ

ࠪऴ࠲ސ. ఉߩओ  �య�ం� �ం�రߘ ఎ� వంߕ��� రछߪ �ࠬ  ం�

���द చࠇ� .ఉం�ం ߤం� ��. ࠩం� ఐరߘ ఇక ��ޙ ,ߗ� �

ఆ��రల�  ߗ��కߔంސ �లం ���వడం ࠩ�వకం�.

2) ఆ� �రలߔޒ ߘ� �చߥ�ఆ ࠭ߔ��చ ߔ�� � వ�फం� .�

�చߥ � గ�न ߖޒ ఆߥ�చ�  ߮డ వ�फ�. అ�� ࠩ࠭ߔ �� ఆߥ�చ� �

�ళच డం సహజ ల�ణం. అంߗ�ޙ ఆ రం� �� ߕ� అరగߔޒ ,�� 

�ߔޒ �ऱ ऴ�ం� వ�� �फߔ� ఇం�ऱ .� వసరంߔడߥ ��కం ߖఅ 

�ళच ంߗ ߗ�� ఏ రం�� వ�फߔ� .�ߖߥ ߔ�యవలޓ �ఆ ߗ

,ల�రߦ ,�రޒం࠱ ,ట�రޜ �ఉం ��ࠈఅం ��అం �ߔࠩ

�క� �ర, �ం�ర, ࠇచ� ओߩߥ ޜ�� ߔ�࠴ � �ర�, ఇ��ऱ,



.ం���ంޘ ����ర� ఎ� వం�� �వరంߩ

ఆࡋ��� పߩ� : ఆ��ర ߩߥओ  అߝ సరछ ߙఇం�ऱ ޒߥరణం� ऴ߄�

వంߖ .ߝ�� ��ం� ऴޙߥङ �ం� ఎ�� వ� ߦ�ओ �झ ఏࠬ ߔ

�క߱ߕ� ఉߩओ ��ం�, �ంߥސం� ��ం� వం�� ࠇ��द ߖ��

�చߔ� ��फ  వం� ߔ߄�ం ऴ��फߕ� ࠭. ఆ��ర ߩߥओ �ߖ� �� �

�ߖ� ,��߰�߰ �ߖ� ,�भ࠭   కࠩघ �ߖ� ,�� ޕ�వం �� ߩ�ߩ 

ఉం��. ߩߥओ � �� కంߩߥओ , ߭సరߩߥओ , శߔగߩߥओ ��ర � 

అ��రࠇ ߖ�द ޕ�� ఉం��. ఆ��ర ߩߥओ �ߔఅ ߘ ంߦޜ� �క� �ऱ

���క� వం��వޙ �दࠇ� ��ంޒ �ఇషदం �भ� అం߭ ,�లऱߧ .

ఇళच �ర�� అంސ �ऱ  వంޕ� ఉం��. అంސ� ఉߩओ �ఆ ߖ�

�ర ߩߥओ  అంߧߖޒ ޜ�ంచవ�� . ࠭ం� ߰�� వం� ߔ߄�ం

.ం���ంޘ

߰�పߩ� ࡱ

�ߔ߰ ,�గ ఆߔ࠭ ,ట�రޜ ,�రޒం࠱ గం� �ర ࠭ఖङ ం� ߰�

ओߩߥ ల� ࠈ�ం��. ߦల�ర �� ߝ�ࠈ ఉం�ంߖ .�

߭సరߩߥओ �క. ߰��రޙ �� వం��వడం ,వ�फం �ࠈ �� ޜ

వంߝ��టߩ� ఇ�� �ర� ఎంސ ఆ��ర �డ࠵ޑ అంޙ

�����. ఎంకం� ߩߥओ  ఎ�� వ ߥటद. ఇక� డ ��ంߔ� ఆ�

�రలߗ�  ఒ� ߃�ం� వం��ం� స�߱ޔంࠇ� �द ఉహరణ�

ऴ��फ࠭. ࠫగޑవߗ�  �� అߝ� ���వ�� .

1. �టࡋࣂ߭ ࡋ�పߩ�

:నࣄ�



भ కటद߭ - ట�రޜ

��ߥ ࠫ��  - 4, 5

క� - �ߦ��भ�

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

߭సరߩߥओ  - అరకߩओ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

త ࠾� ࡏ࠻�నం: ޜట�ర� ޔ�� , ��च �ఆ�� ��ం ߔ

ఏߖ�� ऴ�ళच �ߖ�࠙  ��ఎ ,��ޓ �� ޜ��  వ ߗ�� క�� ఆరߖ��

సߔ� �ߜ� �� � ߤ߮  �ऴ߭ష ߘ�द���. ఆ� �ర߭ ��ސ � �

సࠪߔం� స� भ, ߯ߔ అంސ� కߔ�� ߭సరߩߥओ  చ�ऱ ߥ�� ࠫ��  ࠭క� �

�� �� ఎస� ߱య�ం� 2 ���झ  వ�� �छߖఉడక �  �. �క� � �

అߔ� ంߜ� �� �ߦޜ� � ߭�दߕ��  ఇߥ मࠇ .ޒయట ���

వంߝ��టߩओ ళస� అ�ङ � �ߔం� స߃� అ �ސऴߦ యంߖࠫ ߖ

�గ߯ ఉడకߖ�छ ओߥސ ߯ސऴߦ .� �द߭ސ ��సߖ �. ఆ� �ర ࠩ� ߮�द

�� ఉడక�డ .��ऱ ओߥߔࠫ  ओߩ , శߔగߩߥओ , కߩ߱ �ߦ��

��ం� అం� ఉߔ�� ఆ��ర�� సࠪߔం� క��� కߧ

ओߩߥ .����ం  �ం�ం �రం� ఉంࠈ ߝ��ం�ంߝޒ .టߩओ �

घࠩߖ రసం ߧంߕޒ ߖ���. �ం�ం ࠇ�ख ओߩߥ ,� ల ߰� చ�ऱߖ�

��వ ߔం��ం� ��స  ఇం� ࠈ�ం�ం.

ओߧ� ߔ߯ �ߩఆ��ర� �� ఇ�� వం����. ఇ ޑగࠫ ߔ

కంߩߥओ .ం���ంޘ ��ఎ� వం ��߰ ޜ



�ߩకం�ప ࡋ��ం࠱ .2

:నࣄ�

�ర - 4, 5 �߭ओޒం࠱ �च �ఆ ߔ��ސ 

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

కంߩߥओ  - 1 కߩओ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠱ంޒ�ర ސ� �ࠈ అޙ� �డߦޜ�

�ऴ࠘ం� క�� ސర��. ࠭� అޙ� �డ ࠙గం ޔ� ߔ߯ ��ޓफల

వర� �����. ސ��ర ޜ�� �య�ం� ޔ�फ� ޘంߧ ఆ�� ��

�ߕ��� ओߩߥకం .ఉం�ం ߝ�ࠈ  ��క �߱�ߗ �వర ސ�టంߖ࠭  �

� ߭�द 2 ���झ  వ�� �द క�द�ङ߭ � �� ��ࠫߖ 5 � �. ఆ��ర,

��ߥ ࠫ��  ��� ఒక ళస� అ�ङ ߤߦ �ऴ߭ష ,ߖ��ސऴߦ యంߖࠫ

��ߥ �߱ �ߦ �भ� �द߭ސ �� ߖ�� ��द ߤߕ ,ߖ��  అ���

ఉడకߖ�छ ओߩߥకం ߔ��ఉ �ߩఇ .फ� ఉడక �డސ࠱ �ࠩ .� ߘ

ఆ��రࠬ �ࠩघ �ం� ߩߥओ , ఆ� క��� కల .�ߦ��ऱ ߥߔࠫ 

ओߩߥ , శߔగߩߥओ , కߩ߱ �ߦ�� ��ంߖ�� ఉߔ�� ఆ��ర ߩߥओ ߖ

అం� �� క ߧ�ం����. ߱ߩ �ం�ం ࠬగడޜ ���ం� ��సߔ,

కࠩघ .ం ఉం�ంߔ



�ߔ߰ ,��ߔ࠭ గం� ఆ�, ޜ ސ�ట�ర �� ఈ ࠪ�� ���ం�

వం��ం� �ࠩघ ��ߔ࠭ .�ం�ంࠈ � �యङ �ం� �వలం ఆ��

ࠪऴ࠲ސ వం��. ߄�రణం� ఆ�ల� ����च .��ఉం ޕ�ߥ 

�ऴగސफ� ��, ߖ��� �ࠈ �����.

࠭ద�పߩ� ࡱ

�ߗఆ��రల �� �ߔࠩ ओߩߥभ࠭  �� ���వ�� . ��� �ం�ర,

�క� �ర ߥސओ  ࠫగޑవߗ� ओߩߥ  � ఆ��ర �� ޙ�క� వం��వ�� . ఏ

రకం ߩߥओ  అߕ� �డవ�� . ఉߩओ ��య�ం� ఉం�లంޘ �� ߖ�

ఈ ߔ߄�ం� ఆ��ర ఎ�� వ, ߩߥओ ��ސ  వ ���. ߩ�ߩ� �ࠪ�,

��ߥ ࠪࠫ�, �ంސ�య ��ण, ఆ� �� �ం�� �����.

1. �టࡋ� పߩ�

:నࣄ�

���ߦ - �ࠪ�

�ట�ర - 2 కటदޜ

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

కంߩߥओ  - 1 కߩओ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ



త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ޜట�ర �డలߗ �ߦޜ�� ��ం� �ऴ࠘ం�

ఇ�క ��ం� క�� సߔ� ��ߥ .����द߭ ��ސ � ࠫ�� ���ߖ 

��� �ߔ� �ࠪ� .� �ߔ�   ࠭క� �� ���. కంߩߥओ  క�� �క� �

�ߜ� ��� � ߤ߮ �ऴ߭ష ,ߖ�� द � ߗ �� ߖ��ऱ+ߦ� కߧ� ఎస�߱�

�క࠭ �ࠪ� ߔఆ��ర �� ఆ��ర߯ ߔ߯ߖ ��ߥ) � ࠪࠫ�

࠭క� ��ߥ ,(� ࠫ�� �द 3 ���झ߭ސ ��   వ�� ��ߖఉడక �  5

ओߥߔࠫ � ߤ߮ ��द ߤߕ .����ం ంట �� � ߭�दࠩ ��ࠫߖ ओߩ ,

శߔగߩߥओ , కߩ߱ �ߦ�� ��ం� ߦలࠬ ࠬగడ ఉం� ఒక �ओ ,�� ߘ

ओߩߥ ��ङ �ߩ�ంޑ ߧ࠱ �फސ࠱ ޜ��గ �ࠈ  घࠩߖ �ߩ�ߩ .� రసం

��ం��వߧ ओߩߥ ߕ��యక߱ �ߩ�ߩ �ࠫࠪ ,�ࠪ� .  �యడం

�फ అ�ङߪ క సࠩߖ �ߥ�घ రసం ߧం��వ�� .

ओߩߥ �ఆ��ర� వం�లం ߖలऱߩ ओߩߥ �ఆ� �య�ం �ߦޜ ��फߪ 

ఉސ ߔ���छ ��ߥ ,ఆ��ర ߔ߯ ސ ࠫ�� , ఉ�ऱߦయ ࠭క� � ��

�ࠩ ��द ఆ߭ސ ठސ ߔ�छ ߔ߯ ߩ�ంޑ ߧ࠱ ޜ��फ� గސ࠱ ސ

ओߧ� ��ߖం� ఆ��ర ��� ఉడక� .����� ߝ��ऱߔ ߔ߯ߖ ,

ओߩߥ ߔ��फ� ఉސ࠱ �� కలࠏ�द ޑ�ంߩ �����.

2. ఆࡋ��� కగߩࡱ పߩ�

:నࣄ�

ట�ర - 1 కటदޜ

ల�ర - 1 కటदߦ

�ం�ర - 1 కటद



�ర - అర కటदޒం࠱

���ߦ - �ࠪ�

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

కంߩߥओ  - 1 కߩओ

ఉ�ऱߦయ - 1 ߔ�� 

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: అߖ�  ర�ల ఆ��ర� సߔ� ߖ��द߭ ��ސ �

�క� ओߩߥ �� ,�ఆ��ర ߔ�ސ �߱ �ఎస ߧ��ऱ కߗ ,�ߦ ��ߖ࠭ 

�ࠪ�, ఉ�ऱߦయ, ߥ�� ࠫ��  అߗ� ओߩߥ  �द 3 ���झ߭ސ �� ߔ߯

వ�� .����ం �ఉం ��ࠫߖ ంట �� � ߭�द 5ࠩ ސ��ސ ߔ

ओߥߔࠫ ओߩ , శߔగߩߥओ , క �ߦ��ర� ��ం�, ఆ �� ߦలࠬ వ�� ߔ

ࠬగడ రవछ ంߩߥ �� ސओ ��ङ �ߩ�ంޑ ߧ࠱ ޜ��फ� గސ࠱  �.

घࠩߖ ���లం ߩ�ߩ రసం ߧం����.

శߔగߩߥओ , ߭సరߩߥओ లߧ� ߔ߯ �� ޜओ �ߗవߔ  వం��వ�� .

߭సరߩߥओ  �క� � � వం�టߩओ � 1 ��� వ�फ స�߱ޔం.

3. ࠭న��-�గߧం�

:నࣄ�



घࠩ� - ��ߔ࠭ ఆ� 4, 5 �߭ओ ߖ�� �च

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

ఉ�ऱߦయ - ߔ�� 1 

ओߩం� - 1 కߧలగޘ

శߔగߧం� - 1 �ओ ߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠭ސ� ��ߔ �ࠩघ � ��ం�, ߩ���

��ఎ ,ߖ����ࠈ �फސ��ం� �ऴగ �ࠌ వ ߗ�� �� క�� ޙ�� ,ߖ�

ఒక ళస� అ�ङ ��ߥ ,��ߔ࠭ �ސऴߦ యంߖࠫ ࠫ�� , ఉ�ऱߦయ

࠭క� � �� ఆ� ߗ+�ߦ ���ސ�ऱ కߧ�, ఎస� ߱� ߭ސ�द

ఉడకߖ�छ �. ఆ� ఉސ ߔ���छ ం� చ�ऱߧలగޘ �ఎస� ఉండ ސ�ం ސ �.

ఎస� ߪ�फ� ఇగర�ం� ߖ��� అవసరޙ࠳ �ంޘ .��߱ ސలగߧం�

సࠪߔం� చ�ऱސ ߔ�छ ం� ఉ�� వర� ߰�ङߧ ޕߩక ޜ��గ ސ ࠬ

ఉం��. ߧం� ߪ�फ� ఉ��స�� ఆ� �ర, ߧం� క�� ߰�߰��

అߥߔࠫ .�ޑ�ओ ओߩ , శߔగߩߥओ , క �ߦ��ర� �గߖ��  ఉߔ�� �ర

అం��� కలࠏ�द ంߦ�.

ఇࡏ��

ఆ��ర ఎ�� వ ޑ࠵� ��दలߕޒ ޜ�झ  వ�� ߔ�߱�ߦ �ߩߔ

ఇ��ऱ అߔޒ �ࠈ ޙ�గ�ठޙ .࠭ޑ�క� �ర पం అߦ .�ޑ�ల�ర,



ట�ర ࠭ఖङޜ ం� ߱�ߦ� వంߝ�� ఇ�ర ऱ� ࠈ�ం��. ఈ �ం�

ఆ��రల� 2, 3 ర�ల ఇ��ऱ ఎ� వం���� ޘ���ంం.

ࡏ�ఇ ࡋ�ߦ .1

:నࣄ�

�भ߭ �ల�ర - 2 కటदߦ

��ߥ ࠫ��  - 2, 3

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

ఉ�ऱߦయ� - 2

ओߩక 1 - �ߦ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: ߦల�ర ߖ����ࠈ ఎ�� వ ߗ�� ��ం�

�ऴ࠘ం� క��, సߔ� �ߔ� �యߦ�द���. ఉ�ऱ߭��ސ � ࠭క� �� ��,

��ߥ ࠫ��  ��క�� ���. ళస� ߦऴߥߔࠫ �ސओ ओߩ , శߔగߩߥओ ,

కߦ��� �గߖ��  ఉ�ऱߦయ ࠭క� ��ߥ ,� ࠫ�� �߱�ߦ �भ� ,�� 

ఉ�ऱߦయ ࠭క� � ఉސ ߔ���छ �ߔ�द స߭ސ �� ల�రߦ ސ �గ߯ ߖ

ࠩగ ठߖ�छ �. ఆ� ࠈ� అ��߱ސ ߔ��छ ߧ�క ޜ��ఒక�� గ �߱�ߦ ސ

ࠩ�च �द ࠩగ߭ސ  ठߖ�छ �. �ర  �ࠈగ ठర� ࠩ� ठޙ ��� ఉం�ం. ఈ

�ర కࠩघ � ఉం�ం. ఎ�� వ కࠩघ 3 ,2 ��ࠪ� �� ߖడߥం ఇషदߔ

సߔ� � ࠭క� ��ߥ �� ߖ���ण ߔࠫ�ޔ ߖ��� � ��ం� ࠩగ ठߖ�छ �.



ల�రߦ .����� �࠭߃� ట�ర ఇ�� �� ఇޜ .2

ఉ�ऱߦయ��ం�, ఎ�� వ ߦ� ߱� ���ం� �ओ ష� �� వ�फం.

�ࠪ� �� �యङ .� వసరంߔ

3. ఆ��రలࠊ �ߦޜర�య, �ర�య, �ర�, ࠇ ,�� �ࠊం�ళంߥ

.���ంࠈ �ఇ��ऱ వం��ం �߱�ߦ �� ��ސజ �ߔ�࠴

ఉహరణ�:

ࡏ��ంప ఇࡾ�ంࠇ - ࡋ�ߦ .2

:నࣄ�

�ల�ర - 2 కటदߦ

ఉ�ऱߦయ - ߭भ1 

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

2 - �ߥంం�ళࠇ

�ࠪ�� - 4

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

ओߩక 1 - �ߦ

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �



త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ߦల�ర �ऴ࠘ం� క�� సߔ� .�����ސ �

�కޛ �ߥంం�ళࠇ �డ ��� ࠭కߥ�స �ޓ .����� ��ߗ �� �

�కޛ ��ߥ ,యߦఉ�ऱ .��ర߶ ߕ�యక߱ޓ ࠫ�� , �ࠪ�� అߗ�

࠭క� � �� ߭�द���. ऴ߭ష� ߮ߦ � ߤల�ర, ࠇం�ళంߥ,

ఉ�ऱߦయ ࠭క� ��ߥ ,� ࠫ��  అߗ� �द 2߭ސ �߱�ߦ �भ� ��

���झ ��ߖ�   క�द�ङ �छސ ߔ�ޓ ސ .� �߱�ߦ ���ސ �ర ސ

గࠩ �ࠈ ठߖ�छ ��ऱ .� ओߥߔࠫ  ओߩ , శߔగߩߥओ , కߩ߱ �ߦ��

��ంߖ�� ఉߔ�� �రߖ అం� �� కలࠏ�द ం��.

�ߜ� �ࠪ � వం�లం� ޜట�ర ఇ�� వంߔ��द� వం����.

3. �క� ࡏ�ఇ �ࡋ� - ࡋ�

:నࣄ�

�క� �ర - 2 కటद�

�ర� - ߦ���

��ߥ ࠫ��  - 4, 5

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

�भ� - �ߦ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

ఉ�ऱߦయ� - ߔ�� � 2

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ



త ࠾� ࡏ࠻�నం: ࠫߥߔओ ओߩ , శߔగߩߥओ , కߩ߱ �ߦ����ం�

ఉ�ऱߦయ ࠭క� �, �ర� ࠭క� ��ߥ ,� ࠫ�� �߱ �ߦ �� 

ఉడకߖ�छ �चߗ �ం�ం ޙ�క߱ �ߦ .�  ߱� ఉడకߖ�छ ߖ�� �ం� ,�

�క� �ऱ ߭�द అߕ� ఉడకࠏ�द�వ�� య, �ర� ఉడకడంߦఉ�ऱ ,ޜలߦ .

వలߔ కࠩघ �క࠭ .ం వ�फంߔ � ࠩ� ठސ ߔ�छ ��క ސ �ర ��

ఉడకߖ�छ �. �ం�ం ��� ��లం� �भ� ߱�ߗ� ఉడకߖ�छ �.

4. �ట࠺�ࡋࠊ ࡋ� ఇࡏ�

:నࣄ�

भ కటद߭ - ట�రޜ

1 भ߭ - ర�యࠊ

��ߥ ࠫ��  - 3, 4

�ࠪ�� - 2

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

ओߩక 1 - �ߦ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

फࠬޒ� ర - 2 �ࠩघ �

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ޜట�ర ࠊ ,��ސర�య ࠭క� �, ఉ�ऱߦయ

࠭క� ��ߥ ,� ࠫ��  ࠭క� �, �ࠪ� ࠭క� � అߗ�  కߧ� �క� �ऱ ߭�द 2,



3 ���झ  వ�� క క�द�  �߱�ߦగ ठర� ࠩగ ठߖ�छ ��ऱ .� ओߥߔࠫ  ओߩ ,

శߔగߩߥओ , కߦ��� �గߔ��  ఉߔ�� �ర అం��� కలࠏ�द ఒక �ओ ߘ

ओߩߥ ల ߰ߘ ,ߖ���छ .�ం�ంࠈ �చ�ऱ�ం ߖ��߰

�ߖ� �� �ల అవసరం ��ంߦ  ఇ�� �ర� ��� వంߝ��

.࠭���ంޘ ంߔ߄�

�చࠇ .5 �ࠩ� - ࡋ�  � ఇࡏ�

:నࣄ�

�చࠇగޓ � �ర - �డߦޜ� �ࠪ�� �ర� సߥ�డ

घࠩ� ߧޓ ��య - ߦ���

��ߥ ࠫ��  - 5, 6 (ఆ� �రࠇߖ�द)

�ࠪ� - 4

ఉ�ऱߦయ - 1 ߭भ

శߔగߩߥओ  - ���

ओߥߔࠫ ओߩ  - 2 �ओ ऱߘ

��ߥ �ߔ� - �ࠫࠪ ��ߥ � 1   �ంސ�య� - 2, 3

�ओ 2 - ߜޙ ऱߘ

త࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠇచ� � ఆ�, �డ �� ࠭క� �� �� �ऴ࠘ం�

క��߭�द���. ��� శߔగߩߥओ �చࠇ , � ఆ�, ߥ�� ࠫ��  ఉ�ऱߦయ

࠭క� � �క� ��߭�द ఎస� ߰�ङ �. 4 ���झ  వ��  వర� ސ࠱फ�



ఉడకߖ�छ �. �ࠪ� ࠭క� � ఉ��ం� చ�ऱ �छސ ߔ� �� �व�ం ސ

߭�द���. ߥ�� ࠪࠫ� �య అ ,ߠ�࠭�ޔ ޙ�ంߠ��

ఉం����. ߥ��  �ంސ�య� అޙ� �ऴ࠘ం� క�� ߗ�च ߱�

ఉ��ం�, �య ఉސ ߔ���छ ం����. �ࠩघߧ ��ण ސ ��య ࠭క� �

ఇ�� �ర� సߖ��� ��� �ߥ� ఉం����. (�ంజ�, ��ण ࠙గం

��ङޓ �.) ఒక ళస� ߦऴސ� �ࠪ� ��ण ߥ�చ� �� �ం�ం ߜޙ

��, ߰�ङ ండ� �ࠩघޔ�ం߰ �द అ߭ ࠬ  ��య ࠭క� � ��

ఉߖ ,ސ��ސ ߔ��� ఉ��ంࠇ ߔ�చ� � �రߩ�ߩ ,ߘ �సం

ࠪࠫ��య ��ण ߖ�, �ంސ�య ��णࠈ �� ߖ�� కࠫߖ 15 ߧ��ల

వర� �ర గ ठర� అ�ङ � ఉడకߖ�छ ��ऱ .� ओߥߔࠫ  ओߩ , శߔగߩߥओ ,

కߩ߱ �ߦ�� ��ం� అం� �రߘ�� క ߧ�ం����. ߧޓ,

�ߖఇ�द ߩ�ߩ �द �����. �ࠩघࠇ  ��య ��ం� �� ߯ߧ� ߔओ ߔ

�ర వం��వ�� ��ఆ� �� ���వ �ߩ�ߩ . . కంࠇచ� � ��

ओߧ� ߔ߯ ��ం� వం��వ߃� ߔ . కం ࠭క� � ࠭ంߗ ��च ߱�

ఉడకߖ�� �चߗ   ���  �ర� �����. ఇߧޓ �, �రం� ��

వం��వ�� .

�ల అవసరం ��ంߦ ߖ��� యߦల�ర, �ࠪ�, ఉ�ऱߦ ,ట�రޜ

ओߧ� ߔ߯ �ऱޔमߥ ߔ  ఇ��ऱ వం��వ�� . �ం�ం ߩ�ߩ, �రం ސ��फ

ఉం� ��� ఉం��. ߧޓ ఇషद� ���ߥभ� ߜޙ ���వ�� .

ࡱࣆࡱߩ

�చࠇ ��ర, �ం�ర, ޜట�ర - ఈ 3 ర�ల ఆ��ర� ߩ��� ��

వం��వ�� �చࠇ ޙఒక�, �క߱ ޒमߥ ߝ��వం � . � �ర ఎ�� వ

�छߖఉడక ߩ� �.



1. �టࣆࡱߩ ࡋ�

:నࣄ�

�ట�ర - 2 కటदޜ

�ࠪ�� - 7, 8

��ߥ ࠫ��  - 7, 8

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

ఉ�ऱߦయ� - 2

�छߘ ߰� - 2 �ओ ऱߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

��ߥ ࠪࠫ� �య �క ߥ��  �ంސ�య - 2, 3

త࠾� ࡏ࠻�నం: ޜట�ర �డలߦ ޜ� సߔ� .����द߭��ސ �

�ࠪ�, ఉ�ऱߦయ, ߥ�� ࠫ��  �� సߔ� � ࠭క� �ߦޜట�రޜ �� �

�క� �ऱ ࠇ ,ߖ�యటސ࠱ ߖ�फ� ఉ��ం��. ࠈ� ఉސ ߔ���छ ޜ��గ ސ

��ߥ ,ߖ��ం�ం ��� �� ࠪࠫ��య ��ण ߧ࠱ �ంސ�య

��णࠫߖ 10 �� �� ߜޙ ��ߖ��� ఉడకߖ�छ ओߥߔࠫ .� ओߩ ,

శߔగߩߥओ , కߦ��� ��ం� ఈ �ర ߱2 �� �ߩ �ओ �छߘ ऱߔ ల ߰�

చ�ऱ ం����.



�చࠇ � �ర �� ఇ߃� ం� ߩ�� వం����. �ం�ర ߩ���

ఉ�ऱߦయ ࠭క� � �ం�ం ఎ�� వ� � ߩ�ߩ ߖ���भ� ސ� ठం�

�యङ ߧޓ .����� .� వసరంߔ

ఆࡋ��� ��

�ߖఆ��రల ߖ�ߩ�ߩ ంސ �� ߙޜ��� ���వ�� . ఉహరణ�

ఒక ఆ��రޜ ఎ� వం�� ޘ���ంం.

1. �టࡋ� ��

:నࣄ�

घࠩߖ �య� - 1, 2

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

खࠇ� ओߥ� 1 - �

కޒ� ,�ߦ��फࠬ ర - �भ�

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

߭సరߩߥओ  - 100 ऴ�࠭�

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

भ కటद߭ ట�ర - 1ޜ

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ߭సరߩߥओ  క�� అంޜ ߔ��ސ �ట �ర ��

�छސ ߔ��फ� ఉސ࠱ ,�߱ �भ� ఎస� घࠩߖ �भ� ސ రసం ߧం�



��ߥ ࠫ�� खࠇ� , � व�ం� �� �ర� �� ࠈ� క�యࠏ�द ఉސ ߔ���छ ސ

ओߥߔࠫ ओߩ , శߔగߩߥओ , కߦ��� ��ం� ߱ߩ ߭�द���.

��ప-ࡋ�ߦ ��ప - �ߦ) ࡏ ࡛)

:నࣄ�

भ కటद 1߭ - ల�రߦ

���ߦ - �ࠪ�

��ߥ ࠫ��  - 6

��ऱ 1 - �ߦ

�ߗߥ � - 200 ऴ�࠭�

ఉ�ऱߦయ� - 2 ߭भ�

కޒ� ,�ߦ��फࠬ ర, � - ߕߩभ�

ࠬగడ - 2 �ओ ऱߘ

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: ߦల�ర �ऴ࠘ం� క�� సߔ� ��ސ �

߭�द���. ߗߥ� �ߔ� � �ߔ�   ࠭క� भ� ࠬగడ� � ��द ߤߕ �� ��

�ల�ర �కߦ .����ޓ �ర� ��ం �� ߖ�యటࠇ ,ߖ���

ఉ��ం� చ�ऱ �छސ ߔ� �య ࠭కߦव�ం� �� ߭�द���. ఉ�ऱ ސ �

ࠬగడ �� ࠩగ ठߖ�� , �ࠪ� ࠭క� �छސ ߔ��ఉ �ࠈ �� � �ߗߥ ސ �

࠭క� � ��, व�ం� ߦ ߔ��ల�ర ��, ߦ� ߱� సߔ� ంట߯ࠩ ߖ

ఉడకߖ�छ గ �ర ��ࠪ भ� ��ం� ఓ࠭ �ࠩ .� ठర ߥ�न క ߕߩ,

फࠬޒ� ర �� ం����.





3. ఇࡏ��

ఇ�� �ర� అߝ�ߔ ࠭ం� అం�� ��फ� వ�� ߔ�߱ �ߦ �

ఇ��ऱ. వంటల� ࠭ంߘ ం� ఉߔ�  రకం ఇ��ऱ. ఇ��ऱ అߝ�ߔ

࠭ం� ��फ��� ࠪట కࠩघ కࠩघ ސం. అంߔ � ఇ��ऱ ఉండߖ��

�రణం ߦ .�ߦలޜ ఉ���फ� ࠇ��द ߔ�߱ �ߦ ఇ��ऱ అంސ ऴ�ߥम.

ओߘ�  అސ��ސ ߔ� లంఖ�� ސ��ސ ߔ��, ఆߥ�షߤझ  అߔ�

�ߖߕజࠤ ސ��ސ  ఇ�ర ऱߝޜ ఎ�� వ� ߧߖޒ�फ  ఉండడం ࠩߔ

�ంऴߥయం. ఈ ���ऱ  ఇ��ऱ వం��వడం అం� ఏ చߖ�� ��

వంట అߝ ����� ��వంట� వ ߔ��फరސ� .�� రం ߖ�� ސߦ 

��फߕ� �. ࠩ�च  ఆ�గङ ం ߥ�ࠈ�లߕ� �ߕ��డ ��� ߖ� , ސߦ 

�ऱޔमߥ  వంటల ��� �ళच క ߥސओ .

ఇ�� �ర� వం�టߩओ �ߜ� � ��ర࠭క ސ��ސ ߔ�� ߩ�ంޑ � �

भ� ࠩగ� �� ठߖ�� , ఆ ߗ ސ��ސ� ߱� �ంސం ఉడకߖ��  ఆ߯ ߦ�

�ం��ం��. ఇక �ఉం ߩ�भ� �߱ డ ࠩߥ ߔमޒ� ࠪऴސం �ర

࠭క� � ఉడకߗ �ߖ�� అస� ߱య�ం� వం��ం� ࠈ�ం�ం.

ओߥ�ర� చ ߔ�వలߗ ��ం వߔ �फం. ఏ ఇ�� వం�లߕ�  ࠭ం

�ߜ� ��ర࠭క ސ��ސ ߔ�� ߩ�ంޑ �ޒमߥ ߔࠩ � � ��, �ర�య

࠭క� ల� ఉߔ� �ఆ ࠭క ߝޜ�ߗ  ం ఉ��ట�ऱ ࠩగސ� 50 ,40 � ठߖ�छ �.

�ర࠭క� ల� ఉం� ఎ�� వ ސ�ం ߗ� ఆ ࠭క� � ఉడకߖ��

స�߱ޔం. �ర࠭క� ల� ߘం� ࠇయట� వ�� �ంߘ߯ ��ఆ �ߗ 

�క࠭ �ߥర� ऴ�ంࠩ ��ސ �ސ  ఉడకߖ�� ��వర� స�߱ޔం.

࠭క� ల� ఉం� ߗ� ఇސ ߔ���छ �फ࠭. ఇ��ऱߖఉడక �߱ �ߦ ސ

వంߦ ߝ��ऴސల� ఆ�� ࠇయ�� ߱�ం� ఉం� సސ ߔ�� ఉం�



ࠩం�. ఈ ࠩ߃ङ �ߜ� ��द ߤߕ  ల� సސ ߔ�� కߧ� వ�फߕ� �.

అ� ߜ�� ङࠪ �ސ ,� �ం� ޙ�� �ࠈ �ర ސछ రߝ� �క

��కర࠭� �� ఉం�ం.

ఇ�ర ऱ� ߦ� ߱యడం వలߦ ߔల� ఉߔ� �चߗ  ,��ఆ �࠭ߔߖ 

�ߔల� ఉߦ  కࠩघ �ߔల� ఉߦ ,ంߔ  సహజߔ࠳ ఉߩओ  �ర� ߖ��

ࠫ���फ�. ߦల� సహజం� ఎ�� వ ఉߩओ  ఉం�ం. �ర� ఉߩओ ߖ�

�� ��ం� ࠈ� స�߱ޔంߔ�߱ �ߦ . ఇ��ऱ ࠩߔޒం�, ࠭࠲

ఇߖ� �ߔ��ࠇ ߖࠩޑ�ठސ ��ࠇ ఇం�ࠬ ޙ�వం ߖ��߱ �ߦ   ��

ం��. ఇ�రޔ�ߥవం� ఇ��ऱ అం� ఇం� ࠘య �߱�ߦ ऱ� �� ߦల

వలऱ ఎవ�� ఏ ߗ� జరగߖ .� గల �రణం ఆ���फ.

�క� ��ల� ఎߦ � వ ऴ��छ ��ం �ߝ�ब�, ��సद�� అߥ 

ఉం�యߔ� ��फߪ �भ߭ ంސగడం ࠪऴޑऴ �ߦ .࠲�సफవ 

వయ�झ �ఎ .���ߖࠪ � ఉߔ� .షం ఉండ ސఅం ߕ�ޑలऱ� ऴߧ 

�ఇక ߘలߦ డ ��� ऴޑగడం ��, వంటల� ߱� వం��వడం ��.

ల�ऱߦ  ఉߔ�  ऴ��छ , ��సद�� ߥ�ब� �రల� ߱� వం�టߩओ �,

�రల� ఉߔ� ���द�ం��. ఎߥ ߖ�� ��बߥ �ߨ  వ �రߘ

డం వలऱ �ర�ऱߔޒ  ఉߔ� ంߔࠩ .�ర��फ ސం� �ంߘ �� ��बߥ�ߨ 

ఈ �రలࠉ �࠭ ߘయङ ం అߔ� ంߠ�, ఆ�ంߔ� ,ࠩ߇� ߔ��  ��ల

��दలߩ) ߠޜ�� లޒ (ޜం�࠭ ࠇ��द ��� �ం� ߤޒ��, �ం�

��సद�� ߥ�ब� ࠩ� �ణం ߘం� ర�ణ క�ठ�फ�. ߯� ࠩߔం ߘߜߙ,

��ޔߝ �ߕ��फߖࠪ ��फߪ  .�క�ठంచ ߖ� �ߖ��ం శސ�द ఏ ࠪऴࠇ� .࠭

శߖ��� �ంސ ऴ��छ రߥ  बం ऴࠇ� ��� �� ޒߥ�द ఈ ߥ�ం� ߖ� ߖ�

ఇ�ర ,ސ�అం .ంޔ�� �भ� ��ం� అం߃� ऱ� �క� ߘలߦ �

సߥ�� ߱� వంߕ���  ఎవ�� ష࠭ండސ ��ࠇ .గ ठవలߔ� ��



�� ऴޒߥ �� శߖ��� �ంސ ऴ��छ �ߖ�बߥ   అంవछ డం ఆ��ङ �ߖ

ఎంޜ ࠩం�.

ఇ�ర ऱ� ߱��వߖ�� అంߦ �� �� అ� �� ޙ� ఆ��

�వంటల �� ߘలߦ ߔ��ం��. అ� ��ం� ఇం� �ం� రޔ��

���వ�� खࠇ� . ऴ��छ ߝల� ��సद�� అߦ � రߥ  बం అస�ండ.

खࠇ� ళचߗ �भ�) �� �फ� व�ంސ࠱ ߖ� ओߧߧ వడక�द ߖఆ ��ण (ޜ ,���ޓ 

ఆ ߦలߘ వంటల� ���వ�� �ङ ,ߥం��ంࠇ . झߧ క�, ఆ�కర�య,

��� घࠩ� ,�� �ࠊ ,ండ�య ,� � �య, �జࠪ� (�ంజ�)

ల� ఇ�ర࠴ ऱ� ࠇ�ख డవ రకం .����కర࠭� ఉం �� �ߦ �

��� �� �ߦ ߖ�� �दࠏߔߕ ��ంజ �� .(ߤࠊ��) �ߦ �

व�ం� �� వడగ�द ఆ ߦలޓ ߘ� ఏరక࠭ߔ� ఇ�ర ऱߕߞ� ߱��వ�� .

�� ��� � �ంజలߝ� �ం� ��సद�� � ߖߥ� వ�� �ࠇంߜ ��� 

వߤ అߥ� ߖओ వ�� . ఈ ߦ� ఎߖ� ఏ .ఏࠫ ఉండ ߝషం అ ߕ�߱ 

వం� ఇ�ర �߱ �ߦ ऱߕߞ� ��శߔగ ߰� చ�ऱ�ం� ࠈ� కࠩघ �

ఉం��. అంސ కࠩघ � ఉం� ఇ�ర ऱߘ వ�స߭ �द వండక ఇం�ం�

ఆలసङ ం రం� ࠴�డం.

�ࡏ�ఇ ࣄ߱ࡱߦ

�ࡃ ��ࡋ�ం��� ఇ ࣄ߱ࡱߦ ,ర�యࠊ :ࡱ࠺�ࡋ� 

�ర�య, స�య, అర��య, ండ�య, �ర�, ࠊ� ��,

��� ,�ࠐ� ,ߥంం�ళࠇ �, �ࠩघ �, ��߶ऱవ�, ࠭ల�� డ, ߧ�झ క�,

వం�య ߔ�࠴వߗ�  ఇ�� �ర� వం��వߖ�� ���, కࠩघ �ߖߕ

క�� ఉం��. �ࠪ� �� ߱�ߦ� ఇ�� వం��వ�� .

�ࡃࠩࡋࣂఅ �����ం  పࡱ�ࡌ�: అߖ�  �రల�

ఇం�ࠫం�� ఒక� ߥ�ब� అవసరࠩࠇ� �ޑ��द ఏࠫ ���



.࠭���ంޘ

ओߩߥ (3 �ߦ (�ర�య� 2 ސ� (1 ల ߰� 4) �ࠪ� (�ࠪ��

�ߕ��  ߶�छ ओߥߔࠫ �भ� ��ߩ߱ (5 (� ओߩ , శߔగߩߥओ  6) కߦ���,

फࠬޒ� ర 7) ߥ�� ࠫ�� , ఉ�ऱߦయ�

ओߥߔࠫ �ߥ�స ��ߩ߱ :�న࠭ �ం ओߩ , శߔగߩߥओ , క �ߦ��ర�

�छސ ߔ�� ��ߥ ,యߦఉ�ऱ ސ ࠫ��  ࠭క� ߔ��ఉ �߱ �ߦ ,�� �

�छސ ��ర�య ࠭క ސ � �� అ� 3 వంޔ� ࠩ� ठސ ߔ�छ �క࠭ ސ �

గ �߱ �ߦ ���ސ ठర� ఉސ ߔ���छ �ߔస ސ �ࠪ� ߔ��ސ �

࠭క� � �� అ ఉސ ߔ���छ ओߩߥ �भ� ސ ల ߰�, ޒ�फࠬ ర చ�ऱ

క�యࠏ�द ం����. ఈ రకం� అస� ߗ� ߱య�ం� వండటం వలߔ

చߥओ ओߩం ��ం�, ఉߔ �య�ం� కࠩघޘ �� ߖ� � �� వ�फం.

�ࠪ� ��ం� ߕ���� .ఉం�ం ߝ�ࠈ 

ఈ �ర�య� ��� ߖక �ర ���వ�� . 2, 3 ర�� కߧ� ��

���వ�� . ఇం�ऱ  ఒ�� �ߖभ� అ�भ� ��  ర�ల �ర�య�

ఉం��. ఏ �ర ��ङ ޕ߱��ࠫ ओߩఅ�ంట .చޜ � � చక� �

అߖ� ంߖ� కߧ� ఇ�� �ర వం��వ�� . ఇߩओ � ��� ఎ� వం��,

�ం� � ర�� కߧ� ఎ� వం�� 2, 3 ఉహరణ� ޘ�య��फ࠭.

ࡏ�ఇ ࠺�ࡋࠊ .1

:నࣄ�

��ర�య� - అరࠊ

��ߥ ࠫ��  - 3, 4



ओߩߥ ల߰� - 2 �ओ ऱߘ

కޒ� ,�ߦ��फࠬ ర - �भ�

ఉ�ऱߦయ� - 2

ओߩక 1 - �ߦ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ళస� అ�ङ ��द ߤߕ ,ߖ��ސऴߦ యంߖࠫ

ओߥߔࠫ ߖ� �ސऴߦ ओߩ , శߔగߩߥओ , కߦ��� ��ం� సߔ� ߔ��ސ �

ఉ�ऱߦయ ࠭క� ��ߖఉడక �߱ �ߦ �भ� �� � �ర�య ࠭కࠊ  � ��

�ߔయ�ం� స߱ �ߗ �छߖ�గ߯ ఉడక ߖ �. 3 వంޔ� ఉސ ߔ���छ ސ

࠭క� గ �ర ,�߱ �ߦ ��ߖ࠭ � ठర� అ�ङ క ߩߥओ ల߰� చ�ऱ,

फࠬޒ� ర  ߖ���ం����.

గࠩ�క: వం�య ఇ��� వం�య ࠭క� �యङ �ސऴߦ � ��࠭ ߝ� �

�ङ߰ �ߦ ��ߖ࠭ ओߩߥ ���ఈ ఇ .ం� కంऴడ వ�फం� � ల߰�

�छߘ ��ࠇ ల ߰� ఒక� � చ�ऱ�ం� ࠈ�ం�ం.

���-࡛�߶� (2 � ఇࡏ�

:నࣄ�

��߶ऱవ� - ߔ�� 1 

ओߩక 1 - �ߦ



�ࠪ� - 4-8

ఉ�ऱߦయ� - 2

��ߥ ࠫ��  - 4

�ంజ ��� ���ߦ - �

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

ओߩߥ ల߰� - 2 �ओ ऱߘ

కޒ� ,�ߦ��फࠬ ర - �भ�

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ��߶ऱవ� ߩ��� ��ం� �ऴ࠘ం ߖ���

�ߔ� �ߔ�   ࠭క� �� �����. ��� � �య� �ऴ࠘ం� క�� ࠭క� �

�� ߭�द���. కߩރ ��� � అޙ� ࠭క� � �య�ం� ࠭�� క ��ऱ,

ఈޓ �ߜ��ం� స�߱ޔం. ��߶ऱవ� ࠭క� �, ��� � �య�

�चߗ �भ� ߱� ఒక�� �క� �� ఉడకߖ�� ߩ߱ � ��द ߤߕ ,

��ంߖ�� అం� ఉ�ऱߦయ ࠭క� ��ߖఉడక �߱ �ߦ �� �

అం� ఉߔ�� ��� �, ��߶ऱవ� ࠭క� �ߖߔ�ސ �� � 3 �߱�ߗ 

వంޔ� �ర గ ठర� అސ ߔ��छ �ߔస ސ �య ࠭కߦఉ�ऱ ߔ��ސ � �

�छސ ߔ��ఉ �ࠈ �� ओߩߥ ސ ల߰�, ޒ�फࠬ ర �� ఒక�� క�యࠏ�द

.����ం

ఈ ߃�ం� ��� �-�ర�, స�య-�ࠪ�, వం�య-࠭ల�� డ, ���-

झߤషߝࠉ�ం ߔ�࠴ �ࠐ�  � �ర� వం��వ�� .



�ߥకషद ސఇ�� �ర �� ఇం �చ ޑంࠩߔ߄� ߔ��ऴ ࠭࠲ ߔ߯

����� అߖ అߝ�ߘ�� �� ఉం��. ఈ ߥमޒ ఎం�

ओߥ� వల� వ�� ంం� ࠪ�� �� వర� అం� ࠭క� � అߗ�

�క� �� ߭�द ఉߔ�� �ర� �भ� ߩ߱ �߱�ߦ ߭�दޒ ߖ�ం�

ఉం��. ఆ �ర�, ఇ� వంߔ� �ర� �� వङ ङޑ సం ఉం�ంߔࠩ .ం ఈ

ߝ��ం� �� ఎ� వ�फం ߝం� �వలం �ర వం��వడࠩߔ߄�

ङߔ߄ߦऴ �ߖ �ߕఇ�फ ސ ం ࠇ��द ఆడ�� �ం�ం ऴశम߭ �द ఈ ߃�ం� ��फ

ఇࠇख ం ��ం� ࠩగ�� ఈ �ర� ߖ�ߔޒ� �࠭ఖߧ� ސ�फ�.

�ࡏ�ఇ ��ߩ

�ంࠩސం �ర ߩలऱ ߩలऱ�, �రం �రం� ߖ�ߔޒ� ఇషदߥడޑ�.

�ߕ�రలߧޓ , కࠩघ �ߕ�రల ߖ  ࠭ఖం ���ठ  ߭డޑ�. అ�ం� ���

ఉߩओ .���फޓ �లऱ� �రߩ ఈ �� ߖ� 

࠺��ంత-࠺�ండࠏ .3 ࠺��ంత-࠺�ఆనప .2 �ࠫࠪ-࠺�ం .1

.5 ࡏ���ంత-࠺��ࡋఅ .4 �ࠫࠪ ,ࡏ�� �ంత �ࡶ

��࠭-�ࠪ� .7 �ࠪ� -࠺�ࣂ� .కడ�ంప-ࠪࠫ� 6� డ 8.

��� �ంత-ࡱ�ంజ ࣂపన .10 ࡋ��ం �ߩ-࠺�ండࠏ .9 �ࠪ�-�

�ߩ��ప .11 �ࠫࠪ-ࡱ�ంజ ࣂపన �ࡶ ࡏ�� -�ంత 12 ࡏ��.

.�ࠪ�-࠺�ండࠏ .13 �ࠫࠪ-�ࡋ�

��య�, ࠪࠫ��య� �� ఎకސ��द �� �ం ߔ��ऴ ߔ߯ డ

झސసంవ .హం వ�फంసం ߖఇ� ఎ� వం��గలం అ ?�ޑ�� రం�

�ߕఉ ߝޕ�� �ల� ࠪࠫ� �యߜ 4 ,3 �ߖ� .�  ��� �ంސ

��� ఉం� ސ�छ ���ऱ ߖ� ��య� ఉం��. ఇސ�ం ސ �ߕ 

�ࠪ�� �ర�ऱ  ���ం� ߩ�ߩ �సం ࠩߖ ޜߖघ రసం



���వ�� . ఉహరణ� ߖ��  ర�� వం� ߔ߄�ం ޘ���ంం.

ࠫగޑవߗ�  అ�� వం��ం� స�߱ޔం.

�ࠫࠪ-࠺�ం .1

�వలߔ��:

వం�య� - అర��

ఉ�ऱߦయ� - 2 (߭भ�)

�भ� - �ߦ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

��య� - 1ࠫࠪ ߖలऱߩ

��ߥ ࠫ��  - 4, 5

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

కޒ� ,�ߦ��फࠬ ర - �भ�

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ఉ�ऱߦయ� సߔ� ర��. ࠪࠫ��యސ �

��ޛ ��ߥ �ޓ  ࠫ��  �� �క� , ࠭క� ��ߥ � ����ం � ࠫ��

��� ࠭క� ޙ�ߔ�ం) ����द߭ ࠫ�ޔ ��యࠫࠪ ,ߖ��� �

�య ࠭కߦఉ�ऱ .(�ం�ంࠈ ���రం క ,ߩ�ߩ � ఉޔ��ండ�

వం�య� �� ߗ�� ���ం� కంऴడ ��ం� ఉం��. ళస�

అ�ङ ओߥߔࠫ �ސऴߦ యంߖࠫ ओߩ , శߔగߩߥओ , క �ߦ��ర� ߔ��

�छސ �య ࠭కߦఉ�ऱ ސ �छߖఉడక �߱ �ߦ �भ� � �छސ .� వం�య ސ

࠭క� �चߗ ,�ߦ �भ� �� �  కߧ� ఎస� ߱� ఉސ ߔ���छ ސ



ࠪࠫ��య ��ण �� ఆ ߥ �ࠈ ߩ�ߩ�द� ఉސ ߔ���छ फࠬޒ� ސ ర ��

.����ం

2.ఆనప࠺�-�ంత࠺�

:నࣄ�

ఆߥߔ�య - అర��

��ߥ ࠫ��  - 4, 5

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

�भ� - �ߦ

�య�- 4, 5ސ�ం ߔ�࠭

ఉ�ऱߦయ - ߭भ1 

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

కޒ� ,�ߦ��फࠬ ర - �भ�

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ఆߥߔ�య ޛక� �ߔ� �ޓ  �ߔ�   ࠭క� �

�����. �ంސ�య� ࠭�� క� ޓ� �ऴ࠘ం� క�� ߗ�� ఉ��ం�

��ण ߖ��� ߭�� � వడక�दߖ� ߭�द���. ࠫߥߔओ ओߩ , శߔగߩߥओ ,

కߩ߱ �ߦ��� ��ం ߖ��ం�ऱ  ఉ�ऱߦయ ࠭క� ��ߥ ,� ࠫ��  ��

�క࠭ �߱ �ߦ �भ� �छސ ߔ��फ� ఉ�� ఎస� ఇ��߱ߪ � ސ

�ంސ�య ��ण సߔ�ߥ�ంސ �� ఒక�� ఉడకߖ�� फࠬޒ�  ర �����.

��య ࠭కߥߔ�క� వం�లం� ఆޙ �, ఉ�ऱߦయ ࠭క� ��ߥ ,� ࠫ��



�క� ��ߖయ�ం� ఉడక߱ �ߗ � � �छސ , ߔ����ण �� ఉ ސ�ం ސ

�छސ ���द�వ߭ ߩ߱ ސ .

3. అ࠺��ࡋ-�ంత ࡏ��

:నࣄ�

అర��య� - 2

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

�भ� - �ߦ

ఉ�ऱߦయ� - 2

ओߧ� 2 - ���ސ�ం ސ� �ऱ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

फࠬޒ� ర, క� - �ߦ��भ�

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: అర��య ޛ�� �ఇ�� ࠭క �ޓ  ల ���

फ ��ం� �ऴ࠘ంސ� ,�లऱߩ ߖ��� ސఉం����. �ం �� ��ߗ ��

��, క��, ఆరߖ�� ङ߃ࠩ లޔ���ం� �ం� అరޓ �भ� भ� 

�య ࠭కߦఉ�ऱ �ߩ߱ .(ం� ఆ� ఆ��� ఉం�ం�) �ߦలߔ �,

��ߥ ࠫ�� , అర� �య ࠭క� �चߗ+�ߦ �भ� �� �  కߧ� ߱�

ఉడకߖ��  �ంࠫߖ 5 �� ��� ސ�� ఉడకߖ�छ ం� ࠭ం .�

फࠬޒ� ర ��ङ �.



4. పనࣂ �ంజࡱ-�ంతࡏ��

:నࣄ�

���ߦ - �స�ంజߔߥ

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

�भ� - �ߦ

�ంߧ� 3 ,2 - ���ސओ �च

ఉ�ऱߦయ� - ߭भ� 2

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

फࠬޒ� ర, క� �ߦ��भ�.

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: ߔߥస �ంజ� ఒ�� క� � అడनం� �ం�

࠭క� �� క� �� �ऴ࠘ం� క�� ߗ�च  ߱� �క� �� ఉ��ం��.

చ�ऱ �छސ ߔ� .����ޓ ߘం��� గ�द� ఉం� ߰ర߭ ߔ߯ ��ంజ ސ

�య ࠭కߦఉ�ऱ �ߩ߱ ��ߥ ,�  ࠫ�� , ఈ ߔߥస �ంజల ࠭క� � ��

�छސ ߔ��ఉ �߱ �ߦ �भ� ओߧ� ��ర ߔ߯ ސ ��� ސం� �ం߃� ߔ

��ߖఉడక ��ࠫߖ 5 ߖ��� फࠬޒ�  ర �����.

ओߩߥ�� -�ంސ��� �ర �డ ߯ ߃�ంސ ߝ��� �����.

ఉ�ऱߦయ ࠭క� �ࠩ �లߦ � ठސ ߔ�छ ओߩߥ�� ސ �ర� ��ం 

ఉ�ऱߦయ ࠭క� � �� ఉడకߖ��  �ంސ ��� �����.

5. అ࠺��ࡋ చࡋ� ��



:నࣄ�

అర��య� - 2

घࠩߖ �య� - 2

߭�� - 1 కߩओ

కޒ� ,�ߦ��फࠬ ర - �भ�

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

�ࠪ�� - 4

ఉ�ऱߦయ� - ߭भ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

త࠾� ࡏ࠻�న࠭: అర��య� ޛక� .��� ���చऴ �ޓ 

ఉ�ऱߦయ, ߥ�� ࠫ��  ࠭క� �, అర��య ࠭క� घࠩߖ �भ� � రసం ߗ�

కߧ� ߱� ఉడకߖ�� , �ࠪ�� ఉ��ం� व�ం� �� ఆ ��णߖ ఉߔ��

అర��య ࠭క� ల� �� ఒక�� ఉడకߖ�� గ �� ��߭  ठర� ఉ���

फࠬޒ� ߖ��द߭ ߩ߱ ర చ�ऱ���.

ఈ రకం� ߩలऱ� ఇ��ऱ ߭�� �� �� వం��వ�� .

�ࠇ� �ࡏ�ఇ �ࡍ



�ߗ�ర�యల ߝ��వం �߱ �ߦ खࠇ�  खࠇ� � �߱ �ߦ � �,

�भ� ,��भ �ర࠭ ߖ��� भ࠭ व�ం� �� ఆ �� �ࠊ ,�ࠪ�

��� వం��ం� ࠈ�ం��. ސछ ర� ߗరసం ސ�ठలߝ�ߘ��,

��ర� వం��ం ߔ࠳ఈ రక ��ߝ�ߘర�ల߭ ��ࠇ ,�లऱߧ

ఉߥ�గకరం� ఉం�ం. ఈ �ర�ऱ फࠬޒ�  రߕߩ ,�ߦޜ ���ం�

ࠩ�� �ర�� ��సޜߔ �ओ ష� ��द వ�फ�.

�ࠩ� �దࠌ .1 �ࠇ�-� ࡍ

:నࣄ�

घࠩ� �ࠌ ސ� � - అర��

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

�ࠪ�� - 5, 6

खࠇ� � - 1 �క� भ߭ 

घࠩ� 2 - ߕߩ �

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

��శߔగ ��च  - 1 �ओ ߘ

ఉ�ऱߦయ� - ߭भ1 

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

फࠬޒ� ర, క� - �ߦ��भ�.



త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: �ࠌ �ࠩघ � �య ࠭క� ���ऴ࠘ం� క ߘ

�కޛ ߯ �ߖ�࠙ కండ ���ޓ �ంజ�, ��ण �ߥ� �య�ంޓ   �ర�య

ఇ���, ߔ���ऱ� ࠭క� खࠇ� .����� � � సߔ� � ࠭క� � ��

ࠫ�झ फ� व�ం� ��ङސ࠱ �ࠈ ޕߩ�క �ߗ �� � ���ం ߩ߱ .�

ఉ�ऱߦయ ࠭క� ��ߥ ,� ࠫ�� ��ߖఉడక �߱ �ߦ �भ�   అం�

घࠩ� �ࠌ � �య ࠭క� � �� సߔ� �छߖ�గ߯ ఉడక ߖ �. �ࠪ�

࠭క� � ఉ��ం� అం� ��ంߔ� ��శߔగ ��च  1 �ओ �� ߘ

व�ం� �� ߭�द���. �ࠌ �ࠩघ � ࠭క� � 2 వంޔ� ఉߔ��

�छސ खࠇ� ސ ��చ� ࠭కߥ �ం�ం ߘभ࠭ � ల߯ ߱� ఉడకߖ�छ �

खࠇ� ސ�) खࠇ� .(�ࠈ � �छސ ߔ�ఇ��߱ �ޔవం 3 �ߦ� ސ

�ࠪ� ��ण �� ఉడకߖ�� फࠬޒ� ం� ࠭ం  ర, కߦ��� ��

.����ం

ఇߥ मޒ� �ర�య, ࠊర�య, ߰టऱ�య, ండ�య ��

.���ంࠈ

�ࠇ�-࠺�ం .2 ࡍ

:నࣄ�

��వం�య� - అర ސ�

��ߥ ࠫ��  - 4

��శߔగ ��च  - 1 �ओ ߘ

फࠬޒ� ర - �भ�

घࠩߖ �య - 1



�ࠪ�� - 5, 6

खࠇ� �ߔ� - �  �క�

క� - �ߦ��भ�

घࠩ� 2 - ߕߩ �

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: �ࠪ��, ߥ�� ࠫ�� खࠇ� , �, ��ంߔ�

��శߔగ ��च  కߧ� व�ం� �� ߭�द���. కߦ���, ఉ�ऱߦయ�,

వం�య ࠭క� �छސ ߔ��ఉ �ޔవం 3 ,�߱ �ߦ ,� ߔ�� �व�ం ސ

घࠩߖ �߱ ��చ� �� అంߥ �ం�ం ߘभ࠭ రసం �� ޑ� ސ�

��ߖఉడక �ࠈ  ��� ఉం�ట�ऱ� �ర ߘం����. ం߮ ࠭ం

फࠬޒ� ,ߕߩ ర �� ఒక� �छߖషం ఉడకࠫߖ  �.

�ࠇ�-�ࡐ �ࠊ-࠺�ం .3 ࡍ

:నࣄ�

ࠬ�యం �� వం�య� - అర�� (ސ��)

�ࠪ�� - 5, 6

ߥం సగం - �� �ࠊ

క� - �ߦ��भ�

फࠬޒ� ర - �भ�

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ



खࠇ� �ߔ� - � �క�

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

�भ� - ߕߩ

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: �ࠪ�� ఉ��ం� व�ం� �� ߭�द���.

�కޛ �� �ࠊ ��ߥ ,�ޓ  ࠫ�� खࠇ� , � ࠭క� फࠬޒ� ,� ర కߧ� �ం�ం

ߘभ� व�ం� �� ߭�द���. వం�యల࠭ �फސ࠱ ߧ�క �ߗ

ߧ�క ߘभ࠭ �ࠪ� भ�, సగం࠭ ߔ�� �ऴ�ం ߖ��� ��फޔ�

ओߥߔࠫ �ސऴߦ ��द ߤߕ .��� �फలޔ� వం�య ߖߖ ओߩ , కߦ���

�య ࠭కߦఉ�ऱ �� ߩ߱ भ� ࠩగ� � ठߖ�� ���ण �ࠪ� ߔ��ࠫ 

घࠩߖ ,�ߗ �भ� రసం కߧ� ఆ ࠭క� ల� ߱� వం�య ޔ�फ� ��

�ߔ�द స߭ސ �� �ސऴߦ �छߖ�గ߯ ఉడక ߖ �. వం�య ࠩ� ठ, �ర

గ ठర� అސ ߔ��छ फࠬޒ� ,ߕߩ ސ ర చ�ऱ ߖ�ం����.

�फ�� �� వం��ంޔ� �ం߃�ండ�య, �కర�య �� ఇ

घࠩߖ �� �फޔ� ��కర�య .�ం�ంࠈ రసం ߗ ߔ���� �య�

ఉ��క ߃�߯ �ޓం� ��ङ �.

�ࠇ�-ࡱనగࢠ .4 ࡋ� ࡍ

:నࣄ�

శߔగ� - ఒక కߩओ

ఉ�ऱߦయ� - 2

��ߥ ࠫ��  - 4, 5



��శߔగ ��च  - 2 �ओ ऱߘ

�ࠪ� - 7, 8

खࠇ� � - 1 �క�

�भ� - �ߦ

�ߔ� - �� �ࠊ ߥం 

కޒ� ,�ߦ��फࠬ ర, � - ߕߩभ�

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: శߔగ� �ऴࠓߔߕ ޒ� ఉంߖ�� ఉయ࠲

క�� ޓ����. �ࠪ� ఉ��ం� व�ం� �����. ࠇ�ख ,�� �ࠊ ,�

��ߥ ࠫ��  ��ంߔ� ��శߔగ ��च फࠬޒ� , ర व�ం� �����.

కߦ���, ఉ�ऱ, ߥ�� ࠫ�� �छސ ߔ��సగం ఉ ,�߱ �ߦ , గ� �� 10ߔశ ސ

��ߖ�द ఉడక߭ސ ��ࠫߖ  �ࠪ� ��ण, व�ం� ࠇ� ߔ��ख � ��ण

�ం�ం ��� ఉం�ట�ऱ ߗ�च  కࠈ �߱ ߧ�� ఉడకߖ�� చ�ऱ ߕߩ 

��వండవ ޜం� �జࠪల߃� ం����. ఇ .

खࠇ� खࠇ� ߔ�� �व�ం ,�߱ �ߦ � ంߔ߄� �भ �� వం࠭ �

�ߕ���ޘ ం. ࠇ�ख ࠭�ޔ �� �ࠊ ,࠭�ޔ ��ర ,࠭�ޔ �

�ߕ��ఇ��ऱ వం ߖ��� .���ంࠈ 

ఇ�ర ߔ�࠴ ర�య, �ర�యࠊ ऱߗ� �छސ ߔ��ఉ �߱ �ߦ �भ�  ސ

खࠇ� ओߩ���ం� ఉ �� �ࠊ � ࠭�ޔ ��ర �ߦޜ࠭�ޔ � ߖ�

�� ��ం� ఉం��. శ� फߖ �� ఇ�फ�.

�జࠪ� �ऴࠏߔߕ ޒ�द, ఉయం క�� �ం�ం ߗ� ߱� �క� �� ߭�द

ఉސ ߔ���छ .���ऱ� వంߔ�గ� �ర వంߔశ ސ



�ࠇ�-࠺�ࡋࠊ .5 :ࡏ�ఇ ࡍ

:నࣄ�

��ర�య� - అరࠊ

��ߥ ࠫ��  - 4, 5

�भ� - �ߦ

�ర� ߔ� 1 - ࠭�ޔ� ߥం

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

�ࠪ�� - 3, 4

ఉ�ऱߦయ - 1

खࠇ� �ओ 4 - ࠭�ޔ � ऱߘ

కޒ� ,�ߦ��फࠬ ర, � - ߕߩभ�

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠊ ސ�ర�య� ߪ�फ� ޛ�� �య�ంޓ 

ఈߜల �ంߔ� ��ޓ �ࠇ�  ࠭క� �� �� ߭�द���. ߱ߩ ��, ఉ�ऱߦయ

࠭క� �ర�య ࠭కࠊ � గࠩ �߱ �ߦ � ठߖ�� , �ࠪ� ࠭క� � �� 3

వంޔ� ఉސ ߔ���छ खࠇ� ,࠭�ޔ ��ర ސ फࠬޒ� ,ߕߩ ,࠭�ޔ � ర

గࠩ ��ࠫߖ 2 �� ठߖ�� ओߩߥ  ల ߰� చ�ऱ ంߩ���. �ర� ��క

ఎ�� వߩ� ఉడకߖవछ �డ. �ర� ࠊ �ࠇ� �� �డవ�� .

ఇషदޙ࠳ �ం� ���� ���వ�� .



߰� ఇࡏ��

ఇ� ߩ�� ��ం�, ࠭भ�ర ��ం� ࠩ߃ङ  రకం� ఉం��.

1. ߰ట�-࠺��గߧం�

:నࣄ�

߰టऱ�య - అర ࠭క�

ओߩక 1- �ߦ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 2 �ओ ऱߘ

फࠬޒ� ర - �भ�

��ߥ ࠫ��  - 4, 5

ओߩం� - 1 కߧలగޘ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

క� - �ߦ��भ�.

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ߰టऱ�య ࠭క� ��ߥ ,� ࠫ��  ࠭క� �ߦ �

߱� ఉޕ�� ఉండ�, ࠭క�  3 వంޔ� ఉ��� ఎస� ఉߔ� ओߩ �

చ�ऱ �ސ�ర అం ߖ�ంߧలగޘ �. ఎస� ߧ ��ސం� �ంటߝ

ఉޔ��ంߦ .� �లవߘ�ం� �ం�ం ߗ-�ߦ�च  కߧ� ఎస�

߱��వ�� � ��द ߤߕ ߝ�� ��߰ �߰ �द �రࠏక�య �ߩ��ߔ .

�ం�ం ࠬగడ ��, ߱ߩ ��ం� అం� ఈ �ర ��फ కࠩघ � �సޜߔ

��య ��ం� �� వండవߦఉ�ऱ .�ం�ంࠈ .



�࠻� �ధ࠭ �ఇ �� �࠺�ࡋࠊ .

ࡋ� ��߭ ంࡋ� ࠺�ం.2

:నࣄ�

వం�య� - అర��

घࠩߖ �య� - 2

फࠬޒ� ర, క� - �ߦ��भ�

��ߥ ࠫ��  - 4, 5

ఎం� ࠇ�ख � - 1 �ओ ߘ

ࠬగడ - 1 �ओ ߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

��శߔగ ��च  - 2 �ओ ऱߘ

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: వం�య� ��క�� ��, �ం�ం ࠩߖघ రసం

కߗ ߔߧ��च ��ߖఉడక ߖ� ��చ� ��णߥ �యސ�ం �  �फސ࠱ �ࠩ) 

అవసరం ߗ (�� ఉం� వం�� ߭�द���. ߤߕ �द� ���

ओߥߔࠫ ओߩ , శߔగߩߥओ , ��శߔగ ��च , కߥ ,�ߦ���� ࠫ��  అߗ�  ��

��� ��ంޒ� ߖ��फࠬ ర �� ��� , ࠭క� � व�ం� ��, వం�య

࠭క� � 1 �ओ ,�߰ ߔ�� �व�ం ߧగడ� �� ఒక�� కࠬ ߘ

ఎంࠇ��ख � చ�ऱ అߖ� .����ం �दࠏక�య �ߩ� 



�ࠐ�-�ంప ࡾ�ంࠇ .3

:నࣄ�

���ߦ - �ߥం ం�ళࠇ

��ߥ ࠫ��  - 4, 5

ఎం� ࠇ�ख � - 2 �ओ ऱߘ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

ओߩߥ ల߰� - �भ�

���ߦ - �ࠐ�

�ࠪ�� - 2

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

फࠬޒ� ,�ߦ��క ,ߕߩ ర - �भ�

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: ࠐ�� సߔ� �ߥంం�ళࠇ .���࠭�ޔ �

�కޛ �య�ం� ఇ�� ࠭కޓ � �ޓ  ల ��� �� ߗ�� ��

ఉం��. ߥ�� ࠫ��  ��క� �� ߭�द���. ࠇం�ళంߥ ࠭క� �,

�క࠭ �ࠪ� ,�ࠐ� ��ߥ ,� ࠫ��  ऴ߭ష� ߤߦ � �� అర కߩओ -�ߦ 

���द 1 ��� వ߭ސ �߱ ߧ�క �ߗ క ఆ� �ߦ అߔ� ం

వంߝ��టߩओ � అߔ� ంߦޜ� ߯ �క� �ߜ� � � ఈ ࠭క� ߔ߯ �� �

ओߧ� �छߖ�ऱ ఎస� ߱య�ం� ఉడకߔ ��ऱ ��द ߤߕ .� ओߥߔࠫ  ओߩ ,

శߔగߩߥओ , కߦ��� ��ం� ఉߔ�� ࠭క� � అంߩߥ �� �ओ ల߰�,

ఎం� ࠇ�ख � చ�ऱ ఒక�� క�యࠏ�द ޒ� ,ߕߩफࠬ ర �� ం����.



ఇ߃� ం� ��߶ऱవ�-��� ���-ߥంం�ళࠇ ,� ���-�ࠐ� ,� �,

खࠇ� ,ండ�య झߤషߝࠉ�ం ߔ�࠴ �  � వం��వ�� .

�ࡏ�ఇ ߧ�

�ࠩघ �, వం�య, అర��య, ండ�య, ߦࠒओ ��� ,ండ�యࠏ ,� �

యङޒ ޜ�ర�యల ߔ�࠴ � ఇ��ऱ వం��వ�� .

1. �ࠩ� ࡋ�ߧ�-�

:నࣄ�

�ࠩघ � - అర��

��ߥ ࠫ��  - 4

�ంސ�య�, ࠪࠫ��య-1 ࠩߖ �घ �య�-2

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

ఉ�ऱߦయ - 1

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

�ओ 2 - ߜޙ ऱߘ

కޒ� ,�ߦ��फࠬ ర - �भ�

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: �ࠩघ ��య ࠩ߃ङ � �ంజ�, ��ण ޓ� ��

కండ ࠙ߖ��  ఇ�� ࠭క� ల ��� ���. �ࠩघ ��య ࠭క� �,

��ߥ ࠫ�� , ఉ�ऱߦయ, �भ� ߩ�ߩ ఏ ఒక� �� �भ� ఎస� ߱�



�క� �� ఒక�  ��� వ�� � ఆߧ, ఆ �ర� �ం�ం ࠫߖ 10 �� ߜޙ��

ఉడకߖ�� फࠬޒ� ߖ��� ߩ߱  ర చ�ऱ���.

2. �ండࡋ�ߧ�-࠺�

:నࣄ�

��ండ�య� - అర

�ࠪ�� - 5, 6

घࠩߖ �య� - 2

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

�ओ 2 - ߜޙ �ߘ

��ߥ ࠫ��  - 4

ఉ�ऱߦయ - ߔ�� 

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

కޒ� ,�ߦ��फࠬ ర - �भ�

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: ండ�య ߖ��� �� �క� � � ߭�द �

���झ  వ�� � ఆߦ�. ऴ߭ష� ߤߦ � ���द� ߭� ޙ�भ� ߗ� ߱� ߭�द

�ం� ���झ  వ�� � ఆߧ, ఉ��ంߔ� �ࠪ� ��ण, ߥ�� ࠫ�� �भ� ,

घࠩߖ రసం, ߜޙ �� ఉడకߖ�� �అం ߘ��ం� �ర ߩ߱ � ��द ߤߕ 

�� ఒక�� క�యࠏ�द ޒ�फࠬ ర చ�ऱ ం����.



3. అ-�ࡋంߧ� ࠺� ఇࡏ�

:నࣄ�

అర��య - ߭भ1 - 

వం�య� - ߦ���

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

�ࠪ� - 5, 6

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

ఉ�ऱߦయ - 1

फࠬޒ� ర, క� - �ߦ��भ�

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

�ओ 2 - ߜޙ ऱߘ

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: అర��య ޛక� �� ���క ��ߕ �ޓ 

�ం� అం��ల �� ࠭క� �द���. వం�యల߭ �� ��ߗ �� �

࠭�� క ޓ� ߰డ� ࠭క� � ��, ఉ�ऱߦయ �� అ߃� ం� �� ఈ

�ర�ల ࠭క � ��ߥ ,� ࠫ��  ࠭క� घࠩߖ �भ� �� � రసం, ߗ�,

��క �� ߜޙ �� ߭�द ఒక ��� వ�� � ఉడకߖ�छ యటࠇ � �

అߕ� ఉడకߖవछ వ�� . �ࠪ�� ఉ��ం� ��ण �� ఉߔ�� �ర�

�� అߗ�  కߧ� ఒక�� ࠈ� ఉސ ߔ���छ .����� ߩ߱ ސ

అ�� �ࡏ�ఇ �࠺�ࡋ� �ࡋ



అࡽ࠺

��� ,అర��య ,కం ,ߥం�లకడ :నࣄ� ,��ర ,�� �ࠊ ,�

घࠩ� �ࠌ घࠩ� ߥߔఆ � � ��ߥ ,� ࠫ�� యङࠉ �भ� , ం, ࠇ�ख �,

కࠩߖ ,��߭ ,�ߦ��घ రసం.

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ఈ రకం �ర 4, 5 �� ߝޒటߩओ �

వం��ం� ��� ఉం�ం. ఒక�भ�� అޙ� �ర ఎ�� వ అޔ�ం.

�ࠪ�� అߖ�  ర�� సࠪߔం� �����. కం࠭క� � ࠪऴސం ���

��ߖ�ऴ࠘ం� క�� ఉడక �ޓ  ఒక ऴߥక� �క࠭ ޑగࠫ ,ߖ��द߭ ߔ లߗ� ��ސ 

߭�द���. అߖ� ర�ల ࠭క� � క� ߧ�भ� ࠩߖघ రసం, కߦ��� ��

��ߖఉడక �ࠈ  1 �ओ యङࠉ ߔ�दࠏߔߕ ߘ ం, ࠇ�ख ��ߥ ,� ࠫ��  व�ం� ��

�ర� �� ఒక�� ఉడకߖ��  ߭�� కߩ����.

ࡏ�ఇ ࡱࠪ

,ండ, ߰టऱ ,�� �ࠊ ,�స, �ࠪ�, �ర ,ర, �రࠊ :నࣄ�

�లకడం� ,ߥभ� ఆ��ర, ఉ�ऱߦయ�. ߥ�� ࠫ��  అߖ� ర�ల

�ర�య�, ߝޒ�� సంఖङ �द �ࠪ�� �����. ��द�ऱࠇ ߖ � ఈ �ర

ఎ�� వ� �డࠇ� .�ޑ�द ఒ�� క� �� �ࠪ� 1 �� �ర� ߥడޑ�.

��స�ం�� ఎ ,ర�య, �ర�యࠊ వ ߖ��� ࠫగސ �ޑ� ठంߖ��

��ఒ �ߥం .�����  రకం 2 ߩ�ओ .ంޔస�߱ ����ߔ ��फ ߔ

�ࠪ�� �ర� ߔ�ސ�ऱ� ߖ��� �����.

ओߥߔࠫ :ߩ߱ ओߩ , శߔగߩߥओ , కޒ� ,�ߦ��फࠬ ర.

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: అߖ�  ర�ల �ర�యల ࠭క� � �� �క� � �

߭�द ߗ� ߱య�ం� ఉడకߖ�� , �వ�ऱ �भ� ߦ� ߱� ఉడకߖ�� ߩ߱ 



߭�दޒ� ߖ�फࠬ ర చ�ऱ���.

ఉސ ߔ�� ���ߥ�छ ��ఆ�రం�� వ ސ �ߖఇ� అ �� ߔ  ర�ల

వంట�రల� �రం ސ�� వ �� వంߖ�� ��दలߖ� ޜ� �ంޒ ��� 

ࠩం�. ఆ�రం�� వ�� �య�ం߱ �ߦ ��ర ߝ��వం ߝ�ంట ߔ

వం����. 4, 5 ��ల ސ�छ ��వం��వ �߱ �ߦ ސ . �����

�ర� ���వߖ�� �࠭ �లߖ �� ఈ రకం� అߖ�  �ర� ��

అం� ߝ�भ� ߩߥओ  �� ఉడక ࠏ�द ߖ�ం� ࠭ంࠇ� ख � చ�ऱߖ�

��వߔޒ .

రకర�ల ఇ��ऱ ࠪ� ߔ�ޜ�, ऴߥ�గం ߔ��� ऴ�యడం జ��ంࠈ .�

వంట వ�� ఆడ�� �� సछ ߔ ంސ ఆ�చޜߔ �� రకర���

���గ�ठޑ�. ऴߥకృ�� �ߖߕ߄� ޒमߥ ߔ࠳�ब� �య�ం� ࠬ�

��ఉం�ట�ऱ వం��వ ��� �ޒ� ߔ�ޜ . �రం, ߩ�ߩ అ� ࠬ�

��ࠪ ��ऱߔ�� �వ�� . ఉߩओ ��ఎ ߩ�ߩ ,�రల� �ం�ం �రం ߖ� వ

అవసరࠩޑ��.



4. పచ� �ࢂ

�చߥ �च  అߔ� అం�� ࠭ం� ��फ� వ�� �చߥ లవߖ  �च .

����फ� వ ސ��ސ �చߥ �� ߝ��ߙ ��� �� ఏ  �च . ఈ ऴߥకృޒ

లछߖ �࠭ߔ߄� �చߥ  �च ����� ఏ .ర� ���వడం ��ސ 

�చߥ �ޑ ߝ��ߙ �च  ࠪऴސం ऴޒߥ�� ���వ�� . ఇ��ऱ, ߩ��च ,

�చߥ ߝ��ߙ ��फ߱ ޜల� �రల ర�ల࠴ ���ߩ �च  ࠪऴސం

�ߖ�� ం� కం� ఆ��ङ �చߥ .�ంࠩ �ࠩ �ߖ �च  ࠩం �ߖ�ߔ��

�ర�� ఉߕ� �.

�చߥ .1 ళच � �� �రల� ޛక� �కޛ ,�య�ంޓ � లߦ ޜ�

���వడం ఎ�� వ ࠩం� అల��� ఉం�ం. ఈ అల�� ��

ࠩంޛ .�క� ల� ఎ�� వ ߰��యంߦ ޜ� ఎ�� వ ޑ࠵ల� ߱షక

��వ� �� ఉం��. ߰టऱ, ࠊర, �ర, అర�, స ࠴ల� �రలߘ

�కޛ ओߥސ ޙ�࠭) �య�ంޓ � ) ���వడ࠲ ࠩం�.

�చߥ .2 ళच � �� �ర�యలߘ �ంސం ఉడక ߖవछ �ం� సగం ఉߝޙ��

స�߱ޔం (Half Boiled). �రలߘ సగం ࠩ� ठߙ ߝ�� ߔ��ం��

���द ߱షక ��వ� ఎࠇ� వ� ߔ�ంచ�.

3. అސ ޒ�� వ సࠩయం� ސ�� ���వ�� . ࠩగ�� �� ����

���వ�� .

��ߘ� �క� ��ల� �రߘ� వߖ�� స�� రక�, ఒక �ళ ߕ��

��ߘ� ߖ�� खࠋడ ߝ � ��, ఒక �ళ ఉం� వంߕ� ఇం� ߖం�

�ࠈ .� �� �ߖ����వ �ߥ�స �ఉం� స�� అం ంࠩߥ



�చߥ ��� ��ఒ ߖ��ߙ ߖ� క� � �ం�ం ߥచ� ��ఎ ߝޜ� వ అߔ� ం

కߖ�ߩ� అ� ߰టदߖ ߘంߖ�ߩ స�߭�दߝ���.

ఈ ��ల� అ�ం� ఇࠇख ం� ఏ� �� ࠇ��द ఎ�� వ ޑ࠵�

�చߥ ���ర�� ఎ ,ߖ��� ��ސ � వ� ߥచ� � ߭�दޒ ߖ�ంߝ�

ऴߥ�జߔం ఉం�ంߥ .చ� ళच �ߔఅవ�శ࠭ ߘ ߝ���ంߙ ��� �� 

�� ��కరం� ఉం��. ࠭క� , చక� �చߥ �� � ఉంࠈ ߝ��ం�ం

�చߥ ఈ .�ࠈ ސऴ�� ��फ అంߩ �ऴߩ �� � �व�ండ ,ߖ� ళच ߘ

ङ߄ࠩ హ� ం ߪట ߖ�, �యం�లం ߪటߔޒ ߖ�వ�� . అߔ� ంߖ��,

��ߩ లߔޒ ߖ�ޜవ�� .

�చߥ ߝ��ߙ ళच � ࠭ఖङ ࠭� �� అߝ ��ऱ�ऱ, అలऱం, ߖ߃��,

�లకऴర ࠴ల� ��వలऱ ࠈ� వ�फంߔࠩ .ం ސߖ ߖ��ङ ం

����డࠇ� �द అ� ��ం� ߥచ� ళच ओߧޘ �� � ం���లం�

फࠬޒ� ర, ސ� కߦ��� ��ంచ�ం� ఎ�� వ ޑ࠵ల� ���ం�

కళच �ߦޜ�� � �� ఎంޜ ࠩంߥ .�చ� ళच �లంߕޒ ��� ߘ

ఉ�ऱߦయ, ߥ�� ࠫ�� �ߔ� ߖ  ࠭క� �� �� ��߯ ఒక ߭भ�య

घࠩߖ రߖ�� �చߥ .��ం� ఉంߧ  ళच ం࠭ �ࠓߔޒ ߖ��ߙ ߘ

ఊరࠏ�दߔ ఉ�ऱ-ࠫ��  ࠫऴశࠪߖ�  కޒ ߖ�ߩ�ం� ࠈ�ం��.

�చߥ �ࠪ� .1 �

2. వం�య-స�య ߥచ� �

�చߥ స�య .3 �

खࠇ� .4 �-ࠪࠫ��య ߥచ� �

�छߘ .5 ओߩߥ  -ࠪࠫ��య ߥచ� �



�చߥ ండ�య .6 �

�చߥ ర�యࠊ .7 �

�కޛ ర�యࠊ .8 �చߥ  �

खࠇ� .9 �-�ర� ߥచ� �

10. �లగడ ంߥల ߥచ� �

11. వం�య-ߥ��  �ంސ�య ߥచ� �

12. ߰టऱ�య ߥచ� �

13. ఆߥߔ�య (�ర) ߥచ� �

14. అర� �య ޛక� �చߥ  �

15. �ంߘ-���ސ�छ ओߩߥ  �చߥ  �

फࠬޒ� .16 ర ߥచ� �

17. �ం�ర ߥచ� �

18. ߭సరߩߥओ �చߥ  �

19. కంߥ చ� �

खࠇ� .20 �చߥ ߧޓ � �

खࠇ� .21 �-��� య ߥచ� �

�చߥ �యలߥం� ࠫరߥ .22 �



23. కߥ �ߦ��చ� �

�చߥ ߕߩ .24 �

25. ࠭లऱం� ߥచ� �

1. �ࠪ� పచ� �

:నࣄ�

�ࠪ�� - 6

��ߥ ࠫ��  - 7, 8

फࠬޒ� ర - 5, 6 �ࠩघ �

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

శߔగߩߥओ  - 2 �ओ ऱߘ

��శߔగߩߥओ  - 2 �ओ ऱߘ

घࠩߖ �య - 1

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: �ࠪ� ߔ��  ࠭క� � �� ߭�द���.

ओߥߔࠫ ओߩ , శߔగߩߥओ , ��శߔగ �ం�ऱ ర� ��ం� ߤߕ ߖ��ޓ �द�

��ߥ ,�� గడࠬ ��� ࠫ�� �ࠪ� ސ��ސ ߔ�� �ర �� 

࠭క� �चߗ �� �  ߱య�ం� ࠩగ ठߖ�छ �. ࠭క� �ࠩ �ࠈ � ठސ��ސ ߔ

फࠬޒ� ర ސ�� అ �� ࠭క� ల߯ �� ం����. ސछ ర� అ�छ లం�

��ߥ ࠫ��  ࠭క� �, �ࠪ� ࠭క� � ��� ఒక ߰�ङ ߯ ఉ�కߖ�फ

�ండవ ߰�ङ ����ం��వ ߩ߱ ߯ ओߩߥ . � చ�ऱ �छސ ߔ� ސ



��ߥ ࠫ�� फࠬޒ� , ర, ߩߥओ � కߧ� ࠫ�झ ���, 3 వంߔ �ޔ��క �ࠪ�

࠭క� � �� ఒక� ओߩޒ  ओߦޒ  �. ��ऱ  ���ం� ఇం� ��� ఉం�ం.

घࠩߖ ޙ�ఇం� అవసరࠩ ߩ�ߩ రసం ߧం����.

�పచ ࠺�ࣂ�-࠺�ం .2 �

:నࣄ�

వం�య� - 2, 3

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

फࠬޒ� ర - 5, 6 �ࠩघ �

�ߔ� - స�య  ࠭క�

ओߥߔࠫ ओߩ  - 2 �ओ ऱߘ

घࠩߖ �య - 1

ఉ�ऱߦయ� - 1

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: వం�య� క�� ࠭క� � �� �ం�ం ߗ�च ,

గࠩ �߱ �ߦ ठߖ�छ ��भ� ࠬగడ� ��� ��द ߤߕ � .�

�द ࠩగ߭ސ ठߖ�छ ��ߥ .� ࠫ�� గࠩ �ߦ ޜ�� ��  ठߖ�छ �.

ओߥߔࠫ ओߩ ओߥߔࠫ ,�ర� ��ం  ओߩ ��ߥ , ࠫ�� फࠬޒ� , ర ࠫ�झ � ��, 3

వంߔ �ޔ��క ࠩ� ठߔ వం�య ࠭క� � �� ఒక ऴߩޒओ  ऴߧޒओ  ఆޛ .�ߦక�

�స�య ࠭క ߔ�ޓ �ߔస ߘ �క࠭ ߖ घࠩߖ �� �� రసం �� ఉం��.

�య ࠭కߦఉ�ऱ �ߦޜ�� � �� ��ङ �. వం�య ࠭भ� ఈ



��ߥ ࠭క� � కలߦ�. వం�య �య�ం� ߤߕ �द� ���

ࠬగడ�� ߭ސ�द �� ࠩగ ठࠏ�द�వ�� .

�పచ ࠺�ࣂ� .3 �

:నࣄ�

స�య� - 1

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

घࠩߖ �య - 1

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

��ߥ ࠫ��  - 6

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: స�య ߔ�� ࠭క� � �� సߔ� �గ߯ ߖ

ࠩగ ठߖ�छ ओߥߔࠫ .� ओߩ , శߔగߥओ ओߩ ��� ߖ��ޓ �ర� ��ం 

��ߥ �� भ� ࠬగడ� ࠫ��  �గߖ�छ ओߩߥ .� � చ�ऱ �झࠫ ސ��ސ ߔ� �

�� 3 వంߔ �ޔ��క స�య ࠭క� फࠬޒ� ,� ర �� ࠭క�  �క� �

��ߖలగߔ �య ࠭కߦఉ�ऱ .�ం�ంࠈ ���ంޓ  � ఇషदߥ���

సߔ� घࠩߖ ��ސ � రసం ߧం� ఈ ߥచ� �� కߩ��వ�� .

�ࠇ� .4 �పచ ࠺��ࠫࠪ-ࡍ �

:నࣄ�



खࠇ� � �య - 1

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

��ߥ ࠫ��  - 10, 12

లऱࠪߩ ࠫ� �య - ఓ ࠪ�� �

ओߥߔࠫ ओߩ  - 2 �ओ ऱߘ

శߔగߩߥओ  - 2 �ओ ऱߘ

फࠬޒ� ర - 5, 6 �ࠩघ �

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠇ�ख ��య ࠭ం �రంߖ�ޜ, ࠫ�झ ߖ� �

�కޛ �द���. ࠪࠫ��య߭ �� ࠭�ޔ ��߭ ߖ�చߥ �ޓ  � ��

�ߔ�  ࠭క� ��ߥ �� �� ࠫ�� फࠬޒ� ,��  రߦ ޜ� �క�  ࠭�� � व�ం�

खࠇ� �ߖ �� � �� �� ఒక�� క��� व�ం� ��ङ �ࠫࠪ � .�

��णߕߞ��� ��� ߘ కߩ��వ�� ओߥߔࠫ ��� ��द ߤߕ . ओߩ ,

శߔగߩߥओ , క �ߦ��ర� �గߖ��  ఆ ߱ࠇ� �ߩख �दࠏక�య �ࠈ �� �

घࠩߖ ޙ�టऱߔ�ల ߩ�ߩ .����ం రసం ߧం����. శߔగߩߥओ

ओߩߥగߔశ అరగంట ࠭ం �ߖ����వ ߩ߱ ���ߥफ� ఇషदސ࠱ �दࠏߔߕ 

.����� �ߩ߱

ओߥߔࠫ ओߩ , శߔగߩߥओ ओߩߥ ߔ��య�ం� ��ం ��ࠪ ߩ߱  ߖ

खࠇ� �ߕ��� �व�ం �ߦ ޜ� .ఉం�ం ߝ�ࠈ 

�� .5  పߩ� �పచ ࠺��ࠫࠪ- �

:నࣄ�



ࠪࠫ��య - 1

��ߥ ࠫ��  - 7, 8

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

�छߘ ओߩߥ  - అరకߩओ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 2 �ओ �ߘ

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ߘ�छ ओߩߥ �ߔ��ర� ��ం  ސ��ސ 

ओߥߔࠫ ओߩ ��ߥ , ࠫ�� , కߘ�ߦ�� �� ��ం� ޓ����.

ࠪࠫ��య ޛక� �ߔ� �ޓ  ࠭క� ,ߖ��� ߖ� ࠭�ޔ ,ߖ� �

�छߘ ओߩߥ ओߥߔࠫ , ओߩ ��ߥ , ࠫ�� फࠬޒ� , ర �� व�ం� �����.

ࠪࠫ��య ࠭క� ��ߥ ,� ࠫ��  ���  ࠭క� �छߘ ��కߔ �� ओߩߥ 

�� ��ऱ खࠋ�  �ం� ఇం� ࠈ�ం�ంߖ .� �ం�ం ࠇ�ख � ��

�ߕ��� ओߩߔ�ల ߩ�ߩ .�ం�ంࠈ  घࠩߖ � రసం �भ�

.����ంߧ

6. �ండ࠺� పచ� �

:నࣄ�

���ߦ - �ండ�య

��ߥ ࠫ��  - 6

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �



�ࠪ�� - 2

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

ఉ�ऱߦయ - 1

घࠩߖ �య� - 1, 2

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

�छߘ ओߩߥ  - 2 �ओ ऱߘ

��శߔగ �ం�ऱ - 2, 3 �ओ ऱߘ

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: �ం� ండ�య� ߥక� ߔ��ࠫ �दࠏ ߔ

��ߥ ండ�య�, 2  ࠫరߥ�య� ఓ ࠪ� ��� ࠭క� �भ� �� �

�छߖఉడక �߱ �ߗ �. �క� యङ߰ �ߗ �� �ం� అߕ�

ఉ��ంచవ�� . �ࠪ�� ࠭క� � �� ఉడకߖ��  ��� व�ం� ��

߭�द���. ߘ�छ ओߩߥ , ��శߔగ ��च ओߥߔࠫ , ओߩ , కߦ��� �����

ߔ��फ� ��ం� ߰��� ߭�द���. ఉސ࠱ �ࠩ ,�ర� ��ం

�ండ�య ࠭క లߘ ��ऱ �झࠫ ߖ�  ��క ߖ� �  ࠭క� ��ߖలగߔ ��

�కߥ .�ߦ��ण, ߰� కల �ࠪ� �ߖ ߖ��ޓ ��ం ߔ�दࠏ ߔ

�య ࠭కߦఉ�ऱ ߘండ�యల ల�గ సߔ� ,యߦఉ�ऱ �ߦޜ�� ��ސ �

��ߥ ߔ��ࠫ ࠫరߥ�య�, ޒ�फࠬ ర సߔ� घࠩߖ ,��ސ � రసం ߧం� 10

�छސ �ల࠭ߖ ��ߥ ఈ ސ ࠭క� లߘ ࠭ంސ �� ��߭�दߔ��

�చߥ �� కలߦ�. ���� అߔ� ం� ߥ�� ࠭క� � కరక� ࠩ߃ङ �

�చߥ �ఉం ޕ��ސ � ��� అߧߖ�फం. �ంߩ� � ����లం�

అవߗ�  �యङ �ం� �� ���వ�� .



ఇߖ�  ర�� �� ߩߔ����ओ � ��శߔగ ��च ��ߥ , ࠫ��

��ంߖ�� ఉ��ం ߔ�ండ�య ࠭క� లޜ కސ࠱ ߧ�फ� व�ం�

फࠬޒ� �ం�ం ߖ��� ర ࠩߖ �� ��ސघ రసం కߕ�ߩ�� ߝ�ࠈ 

ఉం�ం.

�పచ ࠺�ࡋࠊ .7 �

:నࣄ�

1 - (�भ߭) �ర�యࠊ

फࠬޒ� ర - 3, 4 �ࠩघ �

��ߥ ࠫ��  - 4

घࠩߖ �య� - 1, 2

ओߥߔࠫ ओߩ  - 3 �ओ ऱߘ

శߔగߩߥओ  - 2 �ओ ऱߘ

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠊర�య ࠭�� క గ ठర ߩߔ��ओ � �

ఉߔ� �ߖ�࠙ లߜఈ ,ߖ��� ߖ�  �కޛ ��ޓ  ߖ� ���చऴ ޜ

࠭క� ओߥߔࠫ .����� ߖ� �� ओߩ , శߔగߩߥओ , క �ߦ��ర� ߔ��

��ߥ ,�ޓ ސ��ސ ࠫ�� �ర�య ࠭కࠊ  �ߔస �߱�ߦ �भ� � �గ߯ ߖ

߭�द ߭ސ�द 10 ࠫߖ�� ఉంޙ� ఉ��߱ߩߥ .�ޑओ � ࠭ం3 

వంߔ �ޔ��క ߥ�� ࠫ�� फࠬޒ� , ర ࠊర�య ࠭క� � �� ఓ ࠪ��



�छߖలగߔ ߝޒ .�డߥకల �ߗ .�ండࠈ ޙ�అ ߔफސ࠱ �ࠩ .�

࠭ంࠩߖ घ రసం కߕޒ ߖ�ߩ��.

ఇࠪ �� �ర�య (ސ�) ޛక� �����వ �ߦ ޜ .

��క - ࠺�ࡋࠊ .8  పచ� �

:నࣄ�

�కޛ ర�యࠊ � - 2 �߭ओ �च

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

�भ߭ 2 - �ࠪ�

�छߘ ओߩߥ   - 4 �ओ ऱߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

घࠩߖ �య� - 1

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: 4 ࠊ ސ�ర�య� ޛక�  �ం�ం ࠩంం� ޓ�फ

2 �߭ओ ళच �కޛ  � వ�फ�. ࠊర�య ఇ�� వంߔ��� �కޛ ,��  ޜ

�చߥ � ���ం� �ం� �ర అక� ర ��ం� స�߱ޔంޛ .క� �

߰డ�� ఉం� ߔ��  ࠭క� �� �� సߔ� �द���. �ం�ంࠏ�గ߯ ఉడక ߖ

�కޛ �छߖఉడక �߱ �ߦ �भ� ޙ�࠭  �. �ओ ష� �, ���

����లం� ޛక� � �ం�ం ࠬగడ �� ߤߕ �द� � ࠩగ ठߖ�फ ߥచ� ��



ࠩం� �� వ�फం. ࠭ంߘ ��छ ओߩߥ ,ߖ��ޓ �ర� ��ం 

ओߥߔࠫ ओߩ , కߦ��� �గߖ�छ ��ߥ .� ࠫ�� , �ࠪ� ࠭క� � �వ�ऱ అ

��ऱ  సߔ� �గ߯ ࠩగ ߖ ठߖ�� फࠬޒ� ం߮ ࠭ం  ర ސ�� �����.

ओߩߥ � చ�ऱ �झࠫ ސ��ސ ߔ� ర�యࠊ ,ސ��ސ ߔ��ߔ �ࠈ �� �

�కޛ � �� అ� సగం ސ ߔ��ߔ�छ ��ߥ ސ ࠫ�� �चߗ ,�� �ࠪ� 

߰యङ �ం� ࠭भ�గ �ం�ం ࠭క�  �క� खࠋ� � �ం� ࠈ�ం�ం.

ఓߧక ఉం� �ం�ం ࠫߥߔओ ओߩ , శߔగߩߥओ , కߩ߱ �ߦ�� ��ంߖ��

ఒక�� ߩ߱ ߖߖ� ࠩగ ठߖ�� घࠩߖ ސ��ސ ߔߧం  రసం ߧం��ం�

.�ం�ంࠈ

�ర�య ޛక� .����� ��ࠪ ఇ �� ޜ

�ࠇ� .9 �పచ �ࡋ� - ࡍ �

:నࣄ�

�ర� - 1 (߭भ)

खࠇ� � - 1 �క�

��ߥ ࠪࠫ� - సగం �య ࠩߖ �घ �య� - 2

��ߥ ࠫ��  - 6

फࠬޒ� ర - 2 �ࠩघ �

శߔగߩߥओ  - 2 �ओ ऱߘ

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

ओߥߔࠫ ओߩ  - 2 �ओ ऱߘ



త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: ࠇ�ख �-�ర� ࠫ�ޔ ߭�द���. ࠪࠫ�

�య�� ߖ�ࠫ�ޔ, ࠭క� ओߥߔࠫ .����द߭ ߖ� �� � ओߩ ,

శߔగߩߥओ , కߥ ,�ߦ���� ࠫ��  అߗ�  ��ం� ޓ����. ��ంߔ�

�కߥసగం ऴ �ߩ߱ సగం ࠫ�झ ޑ�द ࠫగࠏ ߔ ��ߥ �� � ࠫ�� , ࠪࠫ���

�छߖలగߔ �ࠈ �� �. ఒక ߮ऱ�� ࠇ�ख �, �ర� ࠭�ޔ కߧ� ߭�दߖ�

అం� व�ం� ߔ�� ࠪࠫ���ण �� �� ऴ�ళच �చక ޜ � అߗ�

క��� �� ��ऱ  ࠫ��� �ङ߰ ��ࠫߖ 5 �� ߘभ࠭ ఈ �ߩ߱ ߔ

.�ం�ంࠈ ޙ�ం �द߭ ࠬ

�పచ గడ �ంప� .10 �

:నࣄ�

�లగడ ంߦ - �ߥ���

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

ࠪࠫ��య� - 1 ߩలऱߖ �య

��ߥ ࠫ��  - 6, 7

ओߥߔࠫ ओߩ  - 2 �ओ ऱߘ

�छߘ ओߩߥ  - 2 �ओ ऱߘ

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: �లగడ ంߥ� �ऴ࠘ం� క�� ޛక�

యङޓ �ం� �ర� ࠭�ޔ ޜߖ ࠲�ޔ���. ࠪࠫ��య ޛ�� �ޓ 

�క࠭ � �࠭�ޔ �छߘ .����� �� ओߩߥ  ސ��ސ ߔ�� �ర 



ओߥߔࠫ �ޓ ओߩ फࠬޒ� , ర, కరߦ�� ��ం� ߖ��ޓ �ం�ం చ�ऱ ߔ�

�छސ �झࠫ ސ � �� �ం�ం ߔ��క ߥ�� ࠫ�� , ࠪࠫ� �� 3 వంޔ�

फࠬޒ� ,ߧ�క �࠭�ޔ ߥం �లగడ ���ޓ ��కߔ ర ސ�� �����.

ఈ ߥచ� �� �ం�ం ࠫߥߔओ ओߩ , శߔగߩߥओ , కޜ�ߦ�� �వ�ऱ ߱ߩ

߭�द�ం� ఇం�ం�ం �� వ�फంߧޓ . ఇషदߥ� �� ఒక �ం� ߜޙ

కߕ�ߩ�� ओߩव�ం� ��ట �  � �ం� ఖ�ण రం ߥం�ऱ �ంజ ޓ�

ࠫ�झ �ߕ��� � .ఉం�ం ߝ�ࠈ 

��ప - ࠺�ం .11  �ంత࠺� పచ� �

:నࣄ�

వం�య� - 2 ߭भ�

��ߥ ࠫ��  - 6, 7

��ߥ �ంސ�య� - 2

ओߥߔࠫ ओߩ  - 3 �ओ ऱߘ

ࠬగడ - 1 �ओ ߘ

फࠬޒ� ర - 10 �ࠩघ �

త ࠾� ࡏ࠻�నం: ࠫߥߔओ ओߩ ��ऱ ,ߖ��ޓ �ర� ��ం 

��ߥ �� ޜभ� ࠬగడ అటऱ�డ� (��द ߤߕ) ࠫ��  �గߖ�� ,ߖ��ޓ 

వం�య ࠭క� �द ࠩగ߭ސ �� � ठߖ�छ ङ߃ࠩ .� �� �ޓ ސ �

ࠩగ ठక߱ޙ �ం�ం ߗ�च  �లక�ం��. ߥ��  �ంސ�య� �ऴ࠘ం� క��

࠭�� కߕ��ߖ �ޓ �ం� ࠇभ�� ���  �ంజ� �ओ �ޓ ޜ�డ ߘ

��ङߦ �. ��ऱ ओߥߔࠫ  ओߩ ��ߥ , ࠫ�� फࠬޒ� , ర 3 వంߔ �ޔ��క



��ߥ �ంސ�య� �� అ��డ 3 వంߔ �ޔ��క ఉߔ�� వం�య

࠭క� � �� అߗ�  క��� ఒక�� ࠇండޙ�࠱ ޜ స�߱ޔంߗ .�च

߰యङ �డߥ .�చ�, ސ࠱फ� ޙ�ߙ అస� ࠈ�ండ࠭ .भ�గ

�చߥ ం࠭ߝޒ .����ޓ ��ߥ ޙ�క߱ .�ం�ంࠈ ���ంߙ �

�ంސ�య రం� ࠪ� ߥచ� � �డࠈ �ߖ��ండߩ�ߩ . �లక߱ޙ

घࠩߖ రసం ߧం��వ�� . ఎ�� వ ߩలऱ� ఉߕ� �చߥ �ం�ర .�ࠈ  ޜ�

�ߔ��� �ऱ ߥ��  ఉ�ऱߦయ ࠭క� � సߔ� �చߥ ం࠭ ߝޒ ��ސ � ��

కޒ ߖ�ߩ�ం� ࠈ�ం�ం.

12. ߰ట࠺�� పచ� �

�వలߔ��:

߰టऱ�య - ߜ�� ࠭క�

फࠬޒ� ర - 4, 5 �ࠩघ �

శߔగߩߥओ  - 2 �ओ ऱߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 2 �ओ ऱߘ

��ߥ ࠫ��  - 3, 4

ࠬగడ - అర�ओ ߘ

�छߘ ओߩߥ  - 2 �ओ ऱߘ

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ߰టऱ�య సߔ�  ࠭క� ��ߥ ��ސ �� ࠫ��

�� సߔ� �चߗ �గ߯ ߖ ߱య�ం� ࠩగ ठߖ�छ �छߘ .� ओߩߥ �ర 

��ం� ߥߔࠫ ,ߖ��ޓओ ओߩ , శߔగߩߥओ , కߦ��� ��ం� ޓ����.



��ంߩߥ ߔ�ओ �, కߦ��� ఒక వంߥ �ޓ ޔక� ޑగࠫ ߖ��द߭ ߔ

ओߩߥ � ࠫ�झ �छސ ߔ��ߔ �फސ࠱ �� � �టऱ�య ࠭క߰ ސ फࠬޒ� � ర

�� व�ం� ��ङ �चߗ .�  ߰యङ �డ. ࠩ� ߮�द � �యङ �డ.

��ऱ �కߥ �� भ� ࠬగడ�  ओߩߥ ߔ�द߭ ߔ �, కߦ��� �� ఒక��

కߥ ߧచ� � అం� �� క ߧ�ం����. ࠭ߝޒంࠩߖ घ రసం

.����ంߧ

13. ఆనప(ࡋ࣍) ࠺� పచ� �

:నࣄ�

�ర�య ࠭క� ���ߦ - 

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

फࠬޒ� ర - 5, 6 �ࠩघ �

घࠩߖ �య� - 1, 2

ओߥߔࠫ ओߩ  - 2 �ओ ऱߘ

�छߘ ओߩߥ   - 2 �ओ ऱߘ

శߔగߩߥओ  - 2 �ओ ऱߘ

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: �ర�య �ऴ࠘ం� క�� ޛక� �క࠭ �ߦޜ �

��క ߖ��� �चߗ ߖ� ࠬ �సद ,ߖ� � �  ߰యङ �ం� ఉడకߖవछ �. ఈ

࠭క� లߥ �ߦޜ�� ࠫ��  �� ఉడకߖవछ వ�� �छߘ . ओߩߥ  ߔ�� �ర 

ओߥߔࠫ ސ��ސ ओߩ , శߔగߩߥओ , కߦ��� ��ంߖ�� చ�ऱ ސ��ސ ߔ�



ࠫ�झ ��ऱ ,ߖ� � ���క �ర�య ࠭కߔ �ޔవం 3 ߖ� फࠬޒ� ,� ర ��

�चߗ  ߱య�ం� व�ం� ��ङ घࠩߖ ం࠭ߝޒ .� రసం కߩ����.

14. అ࠺��ࡋ �క� పచ� �

:నࣄ�

అర��య� - 2

फࠬޒ� ర - 4, 5 �ࠩघ �

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

�छߘ ओߩߥ   - 2 �ओ ऱߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

घࠩߖ �య� - 2

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: అర��య� �ऴ࠘ం� క�� ޛక� �య�ంޓ 

࠭�� క, ߘ�క ߥ�ࠒ �� �య� ࠭ߗ ��ߖ�च �కޛ �߱  �ࠇफސ࠱ 

వర� ఉ��ం��. �య� చ�ऱ �छސ ߔ� �కޛ ސ � వల� ߭�द���.

��ߥ ,�� भ� ࠬగడ� ��� ��द ߤߕ ࠫ�� �ޓ �ర� ��ం 

�छߘ ओߩߥ  ࠭ం ��ం� ߥߔࠫ ߖ��ޓओ ओߩ , కߦ��� ��ం�

ओߩߥ .����ޓ లߗ�  ࠫ�झ �छސ ߔ��ߔ �ࠈ �� � �కޛ అర��య ސ �

�ߔ�  ࠭క� �� �� ࠫ�झ फ� व�ం� ��ङސ࠱ �� � ం࠭ ߝޒ .�

�ం�ం ߩలऱߖ ߭��, ఉ�ऱߦయ ࠭క� फࠬޒ� ,� ర కޒ ߖ�ߩ�ం�

.�ం�ంࠈ

15. �ంత� - ࡏ���  పߩ�  పచ� �



:నࣄ�

ओ߭� 2 - ��� ސ�ం ސ� �च

��ߥ ࠫ��  - 6, 7

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

�छߘ ओߩߥ  - 4 �ओ ऱߘ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 2 �ओ ऱߘ

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠭ంߘ ��छ ओߩߥ �ర� ��ం 

ओߥߔࠫ .����ޓ ओߩ , శߔగߩߥओ , కߥ ,�ߦ���� ࠫ��  ��ం�

�ߔ��ޓ �छސ  ��ޔ ސ  ��ం� ߔ�� �ࠈ �ంߗ ��� ސ�� ��

ऴ�ళच �चߗ ޜ  ��ం�  �� ,�ޓ��ऱ .����ޓ �ఉం ��ࠫߖ 5 

ओߩߥ లߗ� ���ސ �ߗ �ం�ం �� �� ���ސ�ం ސ��ސ ߔ��ߔ 

�छߖలగߔ �फސ࠱ घࠩߖ ޙ�లక߱ ߩ�ߩ .� రసం ߧం����.

16. ���ࠬ �పచ ࡋ �

:నࣄ�

फࠬޒ� �ޑ ర - ߭भకటद

��ߥ ࠫ��  - 7, 8

�ࠪ�� - 2



శߔగߩߥओ  - 3 �ओ ऱߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 2 �ओ ऱߘ

घࠩߖ �య� - 2

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ޒ�फࠬ ర �ऴ࠘ం� ߖ����ࠈ క�� ߗ�च

��� సߔ� �కߥఒక ऴ ��ސ � ओߥߔࠫ .����दࠏ ߔ ओߩ , శߔగߩߥओ �ర 

�గߖ�� ��ߥ , ࠫ�� �छސ ߔ�� ��  ��ऱ ސ फࠬޒ�  ర �� 5 ࠫߖ��

ࠩగ ठߖ�छ ओߩߥ .� � ࠫ�झ � �� 3 వంޒ� ސ��ސ ߔ��ߔ �ޔफࠬ ర ��,

�छސ ߔ��ߔ �फސ࠱ ओߩव�ం� ��ట .����ޓ ސ �चߗ �  ߱య�డ.

फࠬޒ� ర �� ߔచ� ߧ�క ޜߖ �ఉ��ం �� ��࠵�ం� ట �� ߖ

���ం� ࠈ�ం�ంߝޒ . ࠭ంࠩߖ घ రసం సߥ�� కߧޓ .���ߩ�

ఇషदߥ� �� ఒక �ओ ���వߩ�క ߜޙ ߘ .

17. �ంࡋ� పచ� �

�వలߔ��:

भకటद߭ - లऱ�ం�రߩ

��ߥ ࠫ��  - 10

�ࠪ�� - 4

�छߘ ओߩߥ గ��चߔ��శ � ��� -   - �߭ओ �

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: �ం�ర ఆ�� ऴޔం� �ऴ࠘ం� క�� ߗ�च

�డߖ��  ߭�द���. ߘ�छ ओߩߥ  ��ߖర� �గ  ��ऱ ఆ ߖ��ޓ 

�ం�ర, ߥ�� ࠫ�� फ� ࠩగސ࠱ �� �ࠪ� , ठߖ�छ అవసరం �ߗ) .�



ఉండߘ (�छ ओߩߥ  గ ��चߔ��శ �ࠇ  �ర ߖ�� ,ޙ�టऱߔ�� 

��ం� �ం�రߦޜ� ఉడకߖ��  అߗ�  కߧ� व�ం� ���వ�� .

�छߘ ओߩߥ  ࠫ�झ �ం�ర �� ࠫ�झ ސ��ސ ߔ��ߔ �ࠈ �  ఆߤ ��క

ఒక�� ޒరగߝ� క�द�ङ �. ఎ�� వ ࠈ ޙ߱��ߔ�ండ. ��ऱ  ���ం�

��� ఉం�ం. ఉ�ऱߦయ ࠭క� � సߔ� घࠩߖ ��ސ � రసం� �� 5

�చߥ ��ం ��ࠫߖ �ऱ  కޒ ߖ�ߩ�ం� ࠈ�ం�ం.

గࠩ�క: �క� �ర ߥచ� � �� ఇߥ मޒ� ���వ�� .

�ߩప ࡋࣂ߭ .18 - పచ� �

:నࣄ�

फࠬޒ� ర - 5, 6 �ࠩघ �

��ߥ ࠫ��  - 7, 8

߭సరߩߥओ  - అరకߩओ

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: ߭సరߩߥओ ओߥߔࠫ , ओߩ , క �ߦ��ర� ߔ��

�छސ ��ߥ ސ ࠫ��  �� ��ం� అߗ�  కߧ� �ం�ం ߗ� ߱�फ  3

వం࠭ ����ߔ �ޔभ� �����. ߥ�చߔ అࠈ ޙ��ండߥ .��

ఉ�ऱߦయ ఇషदߥ ���ߥచ� � व�ం� ��టߩओ యߦभ� ఉ�ऱ� �

࠭క� � �� �� व�ం� ���వ�� घࠩߖ ం࠭ ߝޒ . రసం

కߩ����. ఈ ߥచ� � అߥओ �కߩओ � �����. 2, 3 గంట� ࠭ం

��फ అస� �ࠈ.



19. కం� పచ� �

߭సరߩߥओ �చߥ  �ߔ��� � �ऱ ఇސ �� �� �����. ఈ �ం�

ర�ల ߥచ� �च  ఎߥސ ߕ�ߩओ ల� ఇం�ऱޔ��बߥ �సߖ  �ర�య�� ��

ఏ ఒక� ����� అߔ� ओߩ � ���ం�. �ర�� �సం �����

ओߧސ ఆ��ङ ޙ .�ం ఏࠬߔ�జߥभ ऴ߭ ��వలऱ �ߖ

�ࠇ� .20 �పచ ߧ� ࡍ �

:నࣄ�

खࠇ� ��య - 1

��ߥ ࠫ��  - 10

ఖ�ण రం - 4

��ߥ ࠪࠫ� - 1 �య ߥ ��� �ంސ�య� - 2

ओߥߔࠫ ओߩ  - 3 �ओ ऱߘ

శߔగߩߥओ  - 2 �ओ ऱߘ

फࠬޒ� ర - 5, 6 �ࠩघ �

घࠩߖ �య� - 1, 2

త ࠾� ࡏ࠻�నం: ࠇ�ख ��య ߥ�చ� ߔ��  ࠭క� �� ��

ࠫ�झ � �� ���గ ���వ�� खࠇ� . � �రం ఉం� ఇం� ࠩం�.

ओߥߔࠫ ओߩ , శߔగߩߥओ , క �ߦ��ర� ��ం�  ߖ��ޓ��ऱ  �ం�ం

ࠬగడ �� ߥ�� ࠫ��  �� ��ం� ߭�द���. ߥ��  ࠪࠫ��య



�కޛ �ߔ� � ���࠭�ޔ �ޓ  ࠭క� �� �����. �ంސ�య

��� ߕ��ߖ ޙ��  �ంజ� ࠭ .����ޓ� �య� అޙ� ߯

�కޛ  �ం�ం ޜ�� ���. ఖ�ण రం �ంజޓ� ߭�द���. ߥ�� ࠫ�� ,

ओߩߥ फࠬޒ� ,� ర, ఖ�ण రం ސ ߔ��ߔ �ࠈ�छ ߖ��యސ�ం ,ߖ��ࠫࠪ ސ

��ߖలగߔ �� �छސ  खࠇ� ސ �चߗ �भ� �� ��� �भ�� व�ం࠭ �߱ 

ओߧ� ߔ߯ �ߩ�ߩ .����� घࠩߖ ���వ �ߩߔ� �ߔ రసం

.����ంߧ

�ࠇ� .21 �� - ࡍ �పచ ࠺ �

:నࣄ�

खࠇ� � �య - 1 (߭भ �క� )

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

फࠬޒ� ర - 4, 5 �ࠩघ �

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

��� య� - 20

ओߥߔࠫ ओߩ  - 2 �ओ ऱߘ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠇ�ख ��� .����द߭ ࠫ�ޔ � య�

࠭�� క� ޓ� �ऴ࠘ం� క�� �ం� �క� � �� �ంజ� ޓ� ��ङ �.

��ऱ ��द ߤߕ ओߥߔࠫ  ओߩ , శߔగߩߥओ , కߦ��� �గߖ��  ఒక ऴߥక� ߔ

߭�दߥ ߖ��� ࠫ��  �� �గߖ�� ओߩߥ ߔ�ంߧ� .����ޓ  ల� సగం,



��ߥ ࠫ�� , ��� య�, ޒ�फࠬ ర ࠫ�झ �छސ ߔ��ߔ �� � ߘभ࠭ ఆ ސ

खࠇ� ओߩߥ సగం ߔ��ࠫ .�ߦక��� కల �ࠈ �࠭�ޔ � ��ऱ �

�� అం� ఈ ߥచ� � �� ఒక�� అ� ఇ� కޓ ߧ����.

��ߥ  �ంސ�యࠇ� �� ޜख �చߥ � ��ం� �యవ߃�߯ � .

22. పం� ࠫࡋప࠺� పచ� �

:నࣄ�

���ߦ - ��యߥం� ࠫరߥ

�య� - 4, 5 (100ऴ�॥)ސర �ం

�छߘ ओߩߥ  - 2 �ओ ऱߘ

�ओ 1 - ߜޙ ߘ

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ߥం� ࠫరߥ�య� �ऴ࠘ం� క�� ߗ�च

�డߖ��  ఒక ߰ࠇ�టदޔ ޜ�� ࠭�� క� ޓ� ߭�द���. �ంސ�య�

߯߭��  ఒ�� ߕ��ߖ ���  �ంజ� ޓ����. ߭�� ޙ��యల ߖ�

గ�द߭ ం� ��ం� కޒफߨటޛ ޜక�  ��� �छߘ .� ओߩߥ  ,�ర� ��ం 

ࠫ�झ �छސ �� � �फ� ��ంސ࠱ �ࠩ �� ��యސ�య�, �ంߥరࠫ ސ

व�ం� �����. �రం ߖ�ߔޒ �� ఒక �ओ �छߘ .���ߩ�క ߜޙ ߘ

ओߩߥ खࠇ� ��ం�ం ఎం ��ࠇ  �ߕ��� ࠭�ޔ � .ఉం�ం ߝ�ࠈ 

23. కߦ࢘ࡍ� పచ� �

:నࣄ�



క2 - �ߦ�� �߭ओ �च

�ओ 1 - ߜޙ ఖ�ण � ߘ రం - 2, 3

��ߥ  �ంސ�య - 1 � ࠪࠫ� ߰� (ఆ� ��) - 1/2 �ओ ߤ

��ߥ ࠫ��  - 4

ओߥߔࠫ ओߩ  - 2 �ओ ऱߘ

త ࠾� ࡏ࠻�నం: కߦ��� �ऴ࠘ం� క�� ߗ� ��� ߭�द���.

࠭ం �� �ࠩघ � క�� ߭�द�ం� ఆ� ߰�� ఉం�ం. కߦ���,

ओߥߔࠫ ओߩ ��ߥ , ࠫ��  ��ం����. �ంސ�య �ంజ� ޓ�

߭�द���. చ�ऱ �ߗఇవ ސ��ސ ߔ�  ࠫ�झ � �� 3 వంߔ �ޔ��క

ఖ�ण రం, �ంސ�య �� �� ߔలగߖ�छ యङ߰ �ߗ .� �ం� ���ం�

ࠩ�� డవछߦ �� � ���फސ फ� ��లం� �ం�ంސ࠱ .  व�ం�

�యސ�ం .ంޔ�� (�߰�ࠫࠪ) �� �ఆ ���ࠇ .�����

.�ం�ంࠈ ߕ�� అ �ࠇ

�పచ ��ߩ .24 �

కߥ �ߦ��చ� ओߧ� ߔ߯ �� �చߥ ߕߩ ߝ�ం߃� ߔ � �� �����.

��ం� పచ࠭ .25 �

:నࣄ�

࠭లऱం� - 2 ంߥ�

��ߥ �క࠭�ߦ - �ࠫࠪ 



క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

��ߥ ࠫ��  - 4, 5

घࠩߖ �య� - 1, 2

ओߥߔࠫ ओߩ  - 2 �ओ ऱߘ

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠭లऱం� �ऴ࠘ం� క�� సߔ� � ࠭క� �

ओߥߔࠫ .���࠭�ޔ ޜߖ ࠲�ޔ ��ర � ��� ओߩ , కߦ���,

��ߥ ࠫ�� �లऱం� ࠭క࠭ ސ��ސ ߔ��  � �� ఒక�� ��ऱ  ��

�ం�ం ߗ�च  చ�ऱ ߭ސ�द ࠩగ ठߖ�छ ओߥߔࠫ .� ओߩ , కߦ���,

��ߥ ࠫ�� फࠬޒ� , ర ࠫ�झ �छސ ߔ��ߔ �� � ��ߥ ސ ࠪࠫ�, ࠭లऱం�

�छߖలగߔ ��ఒక �� �� ࠭�ޔ �. ࠪࠫ��య �క߱ࠩߖ ޙघ రసం

��ߥ �ం����. ࠭లऱంߧ �ߕ��� �� � .�ం�ంࠈ 

�పచ �ࡏ߭ �ࢂ

�పచ �ࡏ߭ �ࠪ� .1 �

:నࣄ�

���ߦ - �ࠪ�

శߔగߩߥओ  - అర�ओ ߘ

��ߥ ࠫ��  - 4, 5

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �



߭�� - 1.5 కߩओ �

ఉ�ऱߦయ - 1

ओߥߔࠫ ओߩ  - అర�ओ ߘ

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: �ࠪ��, ఉ�ऱߦయ, ߥ�� ࠫ�� फࠬޒ� , ర

�ߔ� �ߔ�   ࠭క� �ߔస ��ސ �� �గ߯ ࠩగ ߖ ठߖ�छ ओߥߔࠫ .� ओߩ ,

శߔగߩߥओ , క �ߦ��ర� ��ంߖ�� ࠩగ ठࠏ�दߔ ࠭క� � అం� ��

ఒక�� ࠈ� క�యࠏ�द చ�ऱ �छސ ߔ� फࠬޒ� ߧ�క ��߭ ސ ర ��ङ �.

घࠩߖ ޙ�లऱ� ߭�� అߩ �య అవసరం ఉండ. కࠩघ � ߭�� అޙ�

घࠩߖ �ం�ం ం࠭ ߝޒ రసం ߧంޒ ߖ��ం� ��� ఉం�ం.

�ߧ� .2 కࡏ߭ ࠹� పచ� �

:నࣄ�

झߧ� క� - ߦ���

��ߥ ࠫ��  - 4

ఉ�ऱߦయ - 1 ߔ�� 

߭�� - 2 కߩओ �

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ



శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

ࠬగడ -1 �ओ ߘ

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ߧ�झ క� ߔ�� �ߔ�   ࠭క� ��ސ ��

��ߥ ,యߦఉ�ऱ �ߦޜߖ ࠫ�� �ߔ� ��   ࠭క� ��द ߤߕ ߖ��� �

�య ࠭కߦभ� ࠬగడ ��, ఉ�ऱ� ��� � �ం�ం ࠩ� ठސ ߔ�छ ސ

झߧ� క� ࠭క� ��ߥ ,� ࠫ��  ࠭క� � �� �� ࠩగ ठߖ�छ �.

అవసరࠩޙ� �ం�ం ߗ�च  �లక�ం� ޙ�߭ސ ࠩ� ठ߱ .�ޑ

ओߥߔࠫ ��� ओߩ , శߔగߩߥओ , క �ߦ��ర� ߱ߩ ��ం� అం�

ࠩ� ठߔ ࠭క� � �� ఒక�� ࠈ� క�యࠏ�द ߩ�� చ�ऱ ސ��ސ ߔ�

߭�� కߧ�, సߔ� फࠬޒ� ߔ��ސ � ర ��ङ ��ంߘఅవసరࠩ ߩ�ߩ .�

��� ం࠭ ߝޒ घࠩߖ � రసం ߧం����.

3. ߰టࡏ߭ ࠺��� పచ� �

�వలߔ��:

߰టऱ�య ࠭క� � - 2 కߩओ �

߭�� - 2 కߩओ �

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

��ߥ ࠫ��  - 4, 5

घࠩߖ �య - 1



క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

ओߥߔࠫ ओߩ  - అర�ओ ߘ

ఉ�ऱߦయ - 1

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: ߰టऱ�యߘ సߔ� � ࠭క� � �� అం�

��ߥ ߔ�� ���ߖ ࠫ�� �चߗ �भ� ��   �లక�ం�, ߰�ङ �ߔస ࠬ ߖ

�గ߯ ࠩగ ठߖ�छ �. ߰టऱ�య ࠭�� ఉం� ߦ�కߩओ �߱ �ߗ 

ఉ��ం��. �� ߰�ङ ओߥߔࠫ �द߭ ࠬ  ओߩ , శߔగߩߥओ , కߦ���

�టऱ�య ࠭క߰ ߔ����ం� ఉ ߩ߱ �ర � అం� ��ङ �.

చ�ऱ �छސ ߔ� फࠬޒ� ,��߭ ސ ర, ߥ��  ఉ�ऱߦయ ࠭క� � కߖ�ߩ�

घࠩߖ ం࠭ߝޒ రసం ߧంߩ ��߭ .�ߕޒ ߖ��లऱޙ�ߖ ఎ�� వ

��� ఉం�ంࠩߖ .घ �య అవసరం �� ఉండ.

ఇ�ࠌ �࠭߃�  �ࠩघ � �యޜ, �ర�యޜ �� ���వ�� . ఈ

�ం�ం�� �� ޛ�� ��ంజ� ��ం� ࠭క ,�ޓ .����� ߖ��� �

�పచ �ࡏ߭ ࠺�గ .4 �

�వలߔ��:

��ߥ  �లగ�య - 1

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

�లకऴర - �भ�

߭�� - 1 కߩओ



ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ߥ��  �లగ�య, అం� ࠩ� ߥ�� ���ం 

�ߔర� గ�द� ఉ  �య ߘం� ��ण ߥ �ߖ �ޓ�� ࠫ��  ఒక అర�ओ ߘ

�లకऴర �� ��� ߥ�� ࠫ�� ओߥߔࠫ .��ం �వర ��ߔ �ࠈ  ओߩ ,

శߔగߩߥओ , క �ߦ��ర� ߱ߩ ��ం� ంߔ� �లగ�య ��णߘ

అంࠫߖ 3 ,2 �� ��� కߧ ఒక ߜ�� చ�ऱ ߖ��ޓ �� �छސ ߔ� ސ

߭�� కలߦ�.

5. అࡏ߭-࠺� �ࡋ� పచ� �

�వలߔ��:

అర� �య - 1

��ߥ ࠫ��  - 4, 5

ఉ�ऱߦయ - 1

߭�� - 1 కߩओ

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ



घࠩߖ �య - 1

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

త ࠾� ࡏ࠻�నం: అర��య ޛక� ��ߖ࠭ య�ం� �యޓ 

�चߗ  ߱� ఉడకߖ�� �కޛ   వ�� అర��యސ࠱ ޜޒ� ߘफ� ߧ� ఒక

ऴߥక� ��ߥ .����द߭ ߔ ࠫ�� ओߥߔࠫ , ओߩ , శߔగߩߥओ , క �ߦ��ర�

��ం� ࠇరక� (࠴�ం�) ం� అర��య ࠭भ� కలߦ�. ఉ�ऱߦయ

࠭క� � సߔ� घࠩߖ ,��ސ � రసం ߧం� ߩ�� ఊరߖ��  సߔ� ߔ��ސ �

फࠬޒ� రߦޜ� అర��య ࠭भ� కߧ� ఉం� ߝޒ ࠭ం ߭��

కߩ��ం� ࠈ�ం�ం. ߭�� �ం�ం ޙ�ߔ��ߩ ఇం� ���

ఉం�ం. ఉ�ऱߦయ ߖߔޒ �� అ ��ం� ߯ ߃�ం� ���వ�� .

6. �టࡏ߭-ࡋ�� పచ� �

:నࣄ�

ట�ర - 1 కటदޜ

��ߥ ࠫ��  - 4

�ࠪ� - 4, 5

ఉ�ऱߦయ - 1 (ߔ�� (

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ޜట�ర �డలߦ ޜ� �ऴ࠘ం� క�� సߔ� �

�య ࠭కߦఉ�ऱ ,�ࠪ� ,��ސ ��ߥ ,� ࠫ��  ࠭క� � కߧ� �క� � �

߭�द 2, 3 ���झ  వ�� �छߖఉడక � �छސ .� ,ߧ࠱ �फސ࠱ ޜ��గ ސ

ओߥߔࠫ ओߩ , శߔగߩߥओ ట�రޜ ߔ�ఉ��ం �అం ߖ��ర� ��ం 



ఉం��. చ�ऱ ��࠭ߖ 2 �� �छސ ߔ� ��߭ .���ߩ�క ��߭ ސ

కࠩघ .ఉం�ం ��� ޙ�ߖలऱߩ � ߭�� క� �ߩߔߧ�भ�

घࠩߖ రసం కߩ��ం� ࠈ�ం�ం.

�పచ ࠺�ం .7 �

�వలߔ��:

వం�య� (߭भ�) - 1

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

߭�� - 1 కߩओ

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

ࠬగడ - 1 �ओ ߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 2 �ओ �ߘ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

फࠬޒ� ర - �߭ओ ࠭�ޔ �

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: వం�య� �య�ం� ࠭�� కߤߕ �ߦ ޜ

�द� ��� �ం�ం ࠬగడ�� అం� ߭�द ߭ސ�द ࠩగ ठߖ�छ �.

ङ߃ࠩ ��फ �ޓ ސ �  �లޒ �ߩ� ߖరగ��फ ��ట�ऱ �ߩ� 4 

���. వం�య� ޓ ސ��ސ ߔ��� ऴߥక� ��ऱ ఆ ߖ��द߭ ߔ

ओߥߔࠫ ओߩ , శߔగߩߥओ ��ߥ ސ��ސ ߔ�� �ర , ࠫ�� , కߦ��� ��

�గߖ�� फࠬޒ�  ర �డ ఒక ࠭ߖషం ࠩగ ठߖ�छ ओߩߥ .� ��ߥ ,� ࠫ�� ,

फࠬޒ� ర ࠫऴశࠪߖ�  ࠫ�झ ��ऱ ,ߖ�� �चߗ ߖ�  ߱య�ం� ߔలగߖ�छ �.



వం�య ࠭�� క ޛ ߔ߯ ,�ޓక� ޑగࠫ ,���ޓ �� ߖߖ ޙ�ࠪ 

�ߖ�࠙ �ࠈ �� �߰ ߔ�� �व�ం �ߖ .�ߦ࠱ �फސ࠱ ޜޒ� 

కలߦ�. ఒక�� ��ऱ ��ఎ ޙߧ࠱ ޜండࠇ ��  వ ࠈ�ం�ం. ఉ�ऱߦయ

࠭క� � �� సߔ� घࠩߖ �అం ��ސ � రసం ߧం� ߩ�� ఊరߖ��  ఈ

࠭క� లߘ వం�య ࠫऴశࠩం� కߘ��߭ �ߖ ߧ� జސ�� గޜ��

క��� ��ङ �ߩ��ߔ �. ఉ�ऱߦయ ߖߔޒ�� ��ం� ��

���వ�� .

�ࠇ� .8 �పచ �ࡏ߭- ࡍ �

:నࣄ�

खࠇ� � �య - 1

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

घࠩߖ �య - 1

��ߥ ࠫ��  - 7, 8

߭�� - 2 కߩओ �

శߔగߩߥओ  - 2 �ओ �ߘ

ఉ�ऱߦయ - 1 ߭भ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 2 �ओ �ߘ

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �



త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠇ�ख ��య ߔ��  ࠭క� ��ߥ �� ��చߥ �

ࠫరߥ �యలޜ కߧ� ࠫ�झ �चߗ ,�� �  ߰యङ �ం� ���గ व�ం�

ओߥߔࠫ .��� ओߩ , శߔగߩߥओ , క �ߦ��ర� ࠇ� ސ��ސ ߔ��ख �

��࠭ߖ ం����. 5 ߧ�క��� క �ߩ߱ �� �అం ࠭�ޔ

చ�ऱ �छސ ߔ� घࠩߖ ސ రసం ߧంߔ� ఉ�ऱߦయ ࠭క� �, ߭�� కߧ�

సߔ� फࠬޒ� ߔ��ސ � ర ߯ߔ చ�ऱ 10 ���߭ ޙ�అ ��߭ ߖలऱߩ .�

�య ࠭కߦఉ�ऱ ��࠭ߖ లߘ ఊరߖ��  కߩ��ం� స�߱ޔం.

ఉ�ऱߦయ ࠭క� � �యङ క ߱ߝ��� ߕ� ఉం�ం.

�పచ �ࡏ߭ - ࠺�ࣂ� ࡌ� �ࡶ ࠺�ࣂ� .9 �

:నࣄ�

�ߔ� �� �ߦ � స�య - 1 

��ߥ ࠫ��  - 7, 8

फࠬޒ� ర - 5, 6 �ࠩघ �

�ࠪ� - 4

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

ఉ�ऱߦయ - 1

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

घࠩߖ �య - 1

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ



߭�� - 1 కߩओ

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: స�య �ంజ� ࠈ ,���ޓ� సߔ� ߖ

࠭క� �ߖ ߖ��द߭ ࠫ�ޔ ޜߖ ࠲�ޔ ��ర � .��రސ ��

घࠩߖ రసం ߧం�, ࠭క� �కߥఒక ऴ ߧ�ߔ �भ� ޜޒ� � .����द߭ ߔ

ओߥߔࠫ ओߩ , శߔగߩߥओ ��ߥ , ࠫ�� , కߦ��� ��ం� ࠫ�झ � �ం�ం

�స�య ࠭క ߖ�߰ రక� व�ం� ��, ఆࠇ లޜ కߥ ,��߭ ,ߧ���

ఉ�ऱߦయ ࠭క� � కߩ����.

�పచ �ࡏ߭ - �ࡋ� .10 �

:నࣄ�

���ߦ - ���

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

߭�� - 1.5 కߩओ �

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

�ࠪ� - 4, 5

घࠩߖ �య - 1

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ



త ࠾� ࡏ࠻�నం: ��� �ऴ࠘ం� క�� � ࠫ�ޔभ� ߗ� ߱�

ࠩగ ठߖ�छ ��ߥ ,�ࠪ� .� ࠫ��  ��� ఉడకࠏ�द చ�ऱ �छސ ߔ� �व�ం ސ

�యङ ओߥߔࠫ .� ओߩ , శߔగߩߥओ , క �ߦ��ర� ސ ߔ���छ ��� ސ

చ�ऱ ߧ�క �ࠈ �� �అం ࠭�ޔ �छސ ߔ� ��߭ ,��ण �ࠪ� ސ

కߩ�ߩ .���ߩ� అవసߖ�� घࠩߖ �दࠇ  రసం ߧం����.

�పచ �ࡏ߭-�ࡐ �ࠊ .11 �

:నࣄ�

2 - �� �ࠊ

��ߥ ࠫ��  - 4, 5

फࠬޒ� ర - 5, 6 �ࠩघ �

घࠩߖ �య - 1

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

ఉ�ऱߦయ - 1

खࠇ� � - 1/4 �క�

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

߭�� - 1.5 కߩओ �



త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠊ� �� ࠩ�द�సߔ ��ం� �ऴ࠘ం� క��

�కޛ �ߔ� �� ��ޓ   ࠭క� �߱ �ߗ �भ� ࠫ�ޔ � �� ��

��ం�ం ࠭క (��సంސ) �छߖఉడక ��ࠇफސ࠱  खࠇ� .� �ߔ� �  ࠭క� �

�� ࠫ�झ � ���� व�ం� ��ङ ओߥߔࠫ .� ओߩ , శߔగߩߥओ , కߦ���

खࠇ� ,�� �� �ࠊ ߔ��ఉ �ర� ��ం� అం � చ�ऱ ߱ߩ క���

గޜ�� క࠭ߖ 2 ߧ��� ߰�ङ �छސ ߔ�ఉం ࠬ  .����ం ސ

ఉ�ऱߦయ ࠭క� � సߔ� घࠩߖ ��ސ � రసం ߧం� 10 ࠫߖ�� ఊరߖ��

फࠬޒ� ,ߧ�క ޜ �� �ࠊ ర సߔ� .�ߦకల ��߭ �� ��ސ �

�పచ �ࡏ߭-�ࠐ� .12 �

:నࣄ�

�� �ߦ - �ࠐ�

ఉ�ऱߦయ - 1

घࠩߖ �య - 1

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

శߔగߩߥओ  - 2 �ओ ऱߘ

߭�� - ఒక కߩओ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 2 �ओ ऱߘ

खࠇ� �ߔ� - �  �క�



త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ޜߖ ࠲�ޔ ��� ,�ࠐ� సߔ� ࠫ�ޔ �

గࠩ �߱ �ߗ �भ� ठߖ�छ ओߥߔࠫ .� ओߩ , శߔగߩߥओ , క �ߦ��ర�

��ం� అం� ఉࠇ� ,�ࠐ� ߔ��ख �ࠈ ��ࠫߖ 5 �� ࠭�ޔ �

క ߧ�ం����. ఉ�ऱߦయ, ߥ�� ࠫ�� फࠬޒ� , ర సߔ� घࠩߖ ��ސ � రసం

�छސ ߔ�ఉం ��ࠫߖ 10 �� .�ߦకల ��ࠐ� �ߦޜ��߭ ސ



�ࢂߩ࢘ .5

�ర࠭క� లߘ ఉ��ం�, ߗళच �� �ߜߙ ߔ�� �ࠈ ߖ�� ,���ంߧ ߘ

ޙచ�ऱ ��ࠩ ސఇం ߯ߖ ,�ర� ࠪ�వర� ��ం � ࠵వట

�चߩ� ���ంߠ �चߩ� ఈ .�ޑ��రސ  ओߧ࠱ ߘ�కߕ  ంచߖ��

ࠩ�फ� ߖߥ� వ�फߗ�� శߖ��� ࠪऴސం �࠙ߖ� వछ డం ߱� ߖ�

క���फ  ఉం��. ऴޒߥ�� �ऴࠤ ޒజߔం� ߥސओ �ߩ� స�� ఒకߖ

���వడం అߝ ఎ�� వ ఇళच � ऴߥ�फސం ఉߔ�  అల��. అ�ం�

ళचߩ� �ߔޒ ߘ ళचߠ  �चߩ� ࠪ �  అంސ� ��ంచ�. అߕ� ఆ��ङ �ߖ

�चߩ� ߔ࠳�द ఈ రకࠇ� ���య�ం� ఉం �ߦ ߖ��� 

��ంࠩࠇంߔޒ ޑడం� ߩސओ ��ం� ఉం� అ� అలޒ .�

అޑ��. ఈ రకߩ� ߔ࠳ళच  వలऱ �࠙� ��फ

��ర࠭క ߔ�ల�య �ߩ� (1 లߘ ��� ఉ��ం�, ఎ�� వ� ఉం�

��ఎ ��ߗ ఆ ߔవల ߖ .� ం �యడంߔࠩ ߝండడం అߧ ߖ�ߗ వ

߱షక ߥ�ब�, సహజߔ࠳ ఉߩओ ओߥయట� ߱� చࠇ  .ం వ�फంߔ

�ఉం�లం� �ర࠭క ��� �ߩ� ల� ఉం� ߝ��ߗ ఆ ࠭క� � 50,

గࠩ �द ࠭ం߭ސ ం ఉ��ట�ऱސ� 60 ठߖ�फ࠭.

ళचߩ� �द ఈࠇ� �య࠭ ���ࠩ ,ߜߙ (2 ���ర వ� ఎ ߘ వ�

߭�दߔޒ ߖ�వ�� ��ߩ . ల�� ఎ�� వ ߩ��च ��వߔޒ  .

ళचߩ� ���ం �� ߖ� ߜߙ (3 � �� �వࠇ� �ߖ�ख ࠭�ޔ �

ల࠭ࠇ �ߦ ޜ�� ߔవల ߖ .࠭ޑࠋ� ߖచ�ऱ�ࠩ ం࠭ �ࠓߥం

�� వ�फం.



ళचߩ� (4 � ��సߔ �ర� ߘ�छ ల ߰� చ�ऱ�ం� ࠈ�ం�ంߘ .�छ ల

߰� వలߦ ޜ�� ߔ� శߖ��� �వలߔ� ��लయం ࠈ� అంޔం.

అߖ�  ర�ల ߩ�ళच �छߘ � ల ߰ߩߥ ߖ�ओ ల ߰� ࠇ�� ���వ�� .

��కం� �ం�ం �࠭ ఎఎం .࠭���� �� ޒߥ�ర� ऴ �ߩ� వ

��ఎ .��ం�ంޓ వ ࠩం� వం�లం� �ం� � �య��

�����. �ర� ސ� ,��ޑ� ఉం��. ߖ�� ళचߩ�  � ఒక �ओ ,ߘ

�ం� �ओ ��द ߤߕ ߕ�గడ �క߱ࠬ .ంޔ�ऱ ࠬగడ �� అవసరࠩߔ

అ� ߰యङ �ߦ ఇక ߖ� �వ�फ ��� ސ�द అంࠇ� ఉండ �ߖ�

కࠩघ ङޙߥగడ ऴࠬ .� ంߔ �ం� ޘ ߖ��� ߠ�� ,ߠ�

ఉంߔ��క� � ऱ. ఒక �ట� ߦల ࠬ ఒక �ओ గడ వ�फంࠬ ߕ�డߘ

క. ఆ �� ߦ ߔ��ల ࠬ ࠬగడ ޓ� ���ం� స�߱ޔం .��

గం ��न అ�ङ࠙ �ߥ� � అటऱ�డޜ ��फ స�߱ޔం. �ంސ ࠩం

��ސ ��न �ߖ .����ంޓ గడࠬ ࠬ��߭ వ ఉం�ం.

�चߩ� .�ం�ంࠈ ߝలࠬߦ  ��టߩओ ओߥސ � స�� ࠩంట ߖ

�ߔ� �द ��ङ߭ � �క࠭ �� ސ ߔ߯ .� � �ంސ ࠩ� ठవర�

߭�द���. ండ�య, ࠇం�ళంߥ �ం� ��� ߱ސ ߔ�� �ߩ�छ ސ

࠭క� ల߯ �ం�ం ߗ�च  �లక�ం��. ߖ�� ళचߩ�  � ऴޙߥङ �ం�

ఎంࠇ��ख खࠇ���द ఒక �� ఎంࠇ� .�ం�ంࠈ ��फ ࠭�ޔ � �

ओߥ� � ఇం�ऱ  ఉం��వడం ࠩంޑ�� ���ࠇ .��.

ࡱࡋ� �ߩ࢘

1. �ర�

�� �ࠊ .2

ండ�య .3



�ߥంం�ళࠇ .4

5. �కర�య

6. ఆ�కర�య

ండ�యࠏ .7

�యސండ�య-�ంࠏ .8

9. అర��య

झߧ� .10 కం

11. వం�య

12. �� ��� �

13. �ంజ ��� �

14. �� ࠪ�

�ࠐ� .15

16. ߰టऱ�య

17. ��߶ऱవ�

�ߩ࢘ �ࡋ� .1

:నࣄ�

�ర� - ߦ���



��ߥ ࠫ��  - 4

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

फࠬޒ� ర - 2 �ࠩघ �

ఎంࠇ��ख � - �క� � సగం

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

��శߔగߩߥओ  - 2 �ओ ࠇ ऱߘ

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: �ర� �ऴ࠘ం� క�� ࠭�ޔ���.

�క࠭ ߖ�చߥ ޙ�టऱߔ� ߝ�࠭�ޔ �� �� ࠫ�झ � ��फ

�ङ߰ �� ��द ߤߕ .ంޔ�అ ��࠭�ޔ �ߔ�द స߭ ࠬ  �గ߯ ߖ

ओߥߔࠫ ओߩ , శߔగߩߥओ , కߥ ,�ߦ���� ࠫ�� ��ߖర� �గ  ��ర ߔࠫ�ޔ 

అం� �� అ� ఇ� క� ߧभ� ߗ�च  చ�ऱ ސ ߭�द ङ߃ࠩ .� �

ఒక� �ం� ��ऱ ߩ��ߔ �ޓ ސ� కߧ ࠩ�च �द߭ސ  �. ࠭క�  ఓ

�छސ ߔ�ࠇफސ࠱ ��ࠪ खࠇ� ސ �ߔస ,࠭�ޔ � फࠬޒ� ߔ��ސ � ర

��ङ �. ��శߔగ��च  ��ం� ࠭క�  �క� � व�ం� �� ఆ ߰� ��

చ�ऱ घࠩߖ ��ޑ ��ర �ߩటߝޒ .� రసం ߧం��ం� ޒం�

.�ం�ంࠈ

�ߔ� �� �పద��: �ర ండࡓ  ࠭క� �� ���. �క� �ߜ� � �

అరకߩओ  శߔగߩߥओ �चߗ ���ސ �भࠇ ��   ߱� అం� �ర�

࠭క� ��ߥ 3 ,2 ,� ࠫ��  ��క� �� �క� �� 2, 3 ���झ �छߖ�  �.

��ऱ ओߥߔࠫ  ओߩ , కߩ߱ �ߦ�� ��ంߖ�� అం� ఈ ࠭క� �

గࠩ ��ఆ �ސ �� ठߖ�� ��ߥ  खࠇ� फࠬޒ� ,చ�ऱ ސంߔ�ސ � ర ސ�� ��



ం����. �ం�ం �ర�ऱ ߧ�క �ߩ��ߔ �� ओߩߥ ��  ల ߰�

చ�ऱ�ం� ఇం� కࠩघ .ం వ�फంߔ

߭సరߩߥओ ओߩߥవం�లం�, ߭సర ޜ  �߭ओ ߩ߱ �दࠏߔߕ ��ࠫߖ 15 �

��ం�టߩओ � ఈ ߩߥओ  �� �గߖ��  �ర� ࠭క� � ��� ఉ��ం�

�క࠭ � ����� �ߩ߱ ల߯ కߔ�� ߭సరߩߥओ  చ�ऱ �క� � � ߭�द

ఉߔ�� ࠭క� లߩ߱ ߘ ���వ�� .

�ߩ࢘ �ࡐ �ࠊ.2

:నࣄ�

���ߦ - �� �ࠊ

खࠇ� �ߔ� - �  �క�

��ߥ ࠫ��  - 4, 5

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

घࠩߖ �య� - 1, 2

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

త࠾� ࡏ࠻ పద��: ޛ �� �ࠊక� �ߔ� �ޓ  �ߔ�   ࠭క� ��

��ߥ .����� ࠫ�� �క࠭ �� �ࠊ .����� ���ߖ  ��ߥ ,� ࠫ��

�య�ం� �క߱ �ߗ �ߜ� � � ߭�द, 2 ���झ  వ�� � క�द � ���



ఉ��ం��ం� �भ� ߗ�च  ߱� ࠭క� �द߭ސ �వర �ࠇफސ࠱ 

ఉ��ం��. ࠫߥߔओ ओߩ , శߔగߩߥओ , క �ߦ��ర� ��ం� ఆ ߱ߩ�

ఉߔ�� ࠭క� खࠇ� ���ం� ��ం �ސ �� � फࠬޒ� ,࠭�ޔ � ర ��

ओߩం ��టߔజࠤ .����ం �ఉం ��ࠫߖ 2 ߧక �ߩ��ߔ �

घࠩߖ �య �క�  ߭�दߖ� �ర߯ రసం ߧంߕޒ ߖ���.

3. �ండߩ࢘ ࠺��

:నࣄ�

���ߦ - �ండ�య ސ�

घࠩߖ �య - 1

ࠬగడ - 1 �ओ ߘ

ओߩߥ ల߰� - 1 �ओ ߘ

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

ఎంࠇ��ख �ओ 5 ,4 - ࠭�ޔ � ऱߘ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

फࠬޒ� ర - 2 �ࠩघ �

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: ండ�య� �ऴ࠘ం� క�� ߖ��� �య ఆ�

࠭క� � అ�ङ ట�ऱ �����. �య ఏ ࠪऴސం ఎߩ� రం� వ�� ߕ



��ߥ .��ߖߥ ࠫ��  ��క�� ߔ� ߖ�� ࠭క� ߕ��ఎ ߖ��

���వ�� ఒక �ओ ��� ��द ߤߕ . ओߥߔࠫ �� గడࠬ ߘ ओߩ ,

శߔగߩߥओ , కߥ �ߦ���� ࠫ�� ��ߖర� �గ  �ండ�య ࠭క  � �� 2

�चߗ ߧక ��ࠫߖ  �లక�ం� ߭ސ�द �. ࠩంట ސ�� వ� �ం��.

߭ంޙ� సࠪߔం� ࠩగ ठ�ం� ࠪޕ� ఉం��. ࠩ߃ङ � 2, 3 ��ऱ ޓ�

కޕߩ ఉం��. ࠭క� खࠇ� �ߩߔ�ࠇफސ࠱  ओߩߥ ,࠭�ޔ � ల߰� చ�ऱ

��ߖ�గ ߩ�� ޕߩక��� క �ߩ��ߔ फࠬޒ�  ర చ�ऱ ం����.

�ߩ࢘ �ంపࡾ�ంࠇ .4

:నࣄ�

���ߦ - �ߥంం�ళࠇ

फࠬޒ� ర - 2 �ࠩघ �

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

��ߥ ࠫ��  - 4

ओߩߥ ల߰� - 2 �ओ ऱߘ

ఎంࠇ��ख �ओ 2 - ࠭�ޔ � ऱߘ

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: ࠇం�ళంߥ� �ऴ࠘ం� క�� ޛక� �

�ߔ� �� �య�ంޓ �� ࠭క� ��द ߤߕ .����� ��ߗ �� �

��ߥ ,�ߦ��క ��� ࠫ��  �� �ం�ం ސ ߔ���छ ސ

�द߭ސ ��ߥ ��చߥ ޜ��ం� �� అటऱ�డ �ߗ �ߥంం�ళࠇ �.

ङ߃ࠩ .య�డޓ ސ ��ࠪ �ࠪ .��ఉం ޕߩక �ޓ ސ �

࠭క� �छސ ߔ�ࠇफސ࠱ � ఒక �ओ ސ खࠇ� �ఎం ߧగడ �� కࠬ ߘ �



ओߩߥ ,࠭�ޔ ల ߰� చ�ऱ���. ߥ�� ࠫరߥ �య� ��ం� ߥ�� ࠫ��

߰� �� ���వ�� .

�కޛ �ఉ��ం �ߥంం�ళࠇ :��పద ండࡓ ��� �ߥ�స �ޓ

࠭క� ओߧ� ߔ߯ �� � �ߥం .������ం ޜ ��द ߤߕ ߝ�ޒमߥ ߔ

.फ� ఉడక�డސ࠱ �ࠩ

5. �కߩ࢘ ࠺�ࡋ�

:నࣄ�

�కర�య� - ߦ���

खࠇ� �ߔ� - �  �క�

�ओ 2 - ߜޙ ऱߘ

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

घࠩߖ �య - 1

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: �కర�య� �ऴ࠘ం� క�� ఉ�ऱߦయ

࠭క� ల�� ߔ�� �ߔ�  ࠭క� �� �����. ఒక ళస� ߦऴސ�

�కర�య ࠭క� � �� అ� ࠭ࠩߖ ,�߱ �ߗ ��ߖघ రసం ఒక �య ߧం�

߰�ङ �चߗ �द߭ ࠬ   ߰ం�ట�ऱ ఉ��ం�� ߩ �లऱ� ߥ�చߖ



ࠩ�णగ� ఉ��ం��. ࠭క�  ఓ ࠪ�� ఉސ ߔ���छ �फސ࠱ �ࠩ) ސ

��ం�) చ�ऱ రߖ�� �चߗ   ���  ࠭క� ం� ఒకߧ �టद� �� గ�दࠇ�߰ �

�కߥ ओߥߔࠫ ��� ��द ߤߕ .����द߭ ߔ ओߩ , శߔగߩߥओ , కߦ���,

��ߥ ࠫ��  �గߖ��  �కర�య ࠭క� ,�द 5߭ސ ߧ�క �� ߜޙ ,�� �

గࠩ ��ࠫߖ 10 ठߖ�छ �. ࠭క� ��ߨ ߜޙ � ސ .�ޑ�అ ��߰ ߖ�

��ߖ�గ ��ࠫߖ 15 ,10 ޕߩక ޜఅటऱ�డ �ޓ खࠇ�  � చ�ऱ ߩ��ߔ�

క ߧ�ం����. ఉ�ऱߦయ ఇషदߥ��� ࠬగడ ��, ఉ�ऱߦయ�

ࠩగ ठߖ��  అߩओ � �కర�య ࠭క� � �����.

6. ఆ�కߩ࢘ ࠺�ࡋ�

:నࣄ�

���ߦ - �ఆ�కర�య ސ�

��ߥ ࠫ��  - 4

ࠬగడ - 1 �ओ ߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

ओߩߥ ల߰� - 2 �ओ ऱߘ

ఎంࠇ��ख � - 2 �ओ ऱߘ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ఆ�కర�య� �ऴ࠘ం� క�� ߔ�� �ߔ� 

࠭క� �� �����. �ంజ� ఎߩ�రం� వ�� .�� �ߖߥ ��య ߔ

��ߥ ࠫ��  ��క� �� ߭�द���. ߤߕ �द� ߥߔࠫ ���ओ ओߩ ,



శߔగߩߥओ , కߦ��� ��ం� ఒక �ओ ��ߥ �� గడࠬ ߘ ࠫ��  ࠭క� �,

�కర�య ࠭క� �चߗ �भ� ߧక �ߩ��ߔ �� �  చ�ऱ ߭ސ�द �. 10

�క࠭ �ޓ ސ �ఆ ��ࠫߖ ޙ࠳అవసర ߖ��� ߖ� ,ߔ�ࠇफސ࠱ 

ࠩ�च �चߗ   �లక�ం� ߭ސ�द �. ఉސ ߔ���छ ޜఅటऱ�డ �ޓ ސ ސ

खࠇ� ం� ࠭ం .��ఉం ޕߩ�ర� ��వర� క ,࠭�ޔ �

ओߩߥ ల߰� �� ం����.

�ߩ࢘ ࠺�ండࠏ .7

:నࣄ�

���ߦ - �ండ�యࠏ ސ�

��ߥ ࠫ��  - 4, 5

ఎంࠇ��ख � - 1 �ओ ߘ

फࠬޒ� ర - 2 �ࠩघ �

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

ఉ�ऱߦయ - 1

ओߩߥ ల ߰� - 2 �ओ ऱߘ

ࠬగడ - 1 �ओ ߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �



త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠏండ�య� �ऴ࠘ం� క��, ߰� ࠇటद߭ �द

�ސ .��ం� ఉం�ం �ސ ߕ��� ��క ఒక గంట ࠭ం � ��ޔ

�ߔండ�య� సࠏ .����फ ���� ఉం ࠬ � ���చऴ ߖ

అం�ళం ��� ��క� అߕ� ���వ�� . ఉ�ऱߦయ ࠭క� �,

��ߥ ࠫ��  సߔ� ��ߥ ,యߦం� ఉ�ऱ� .�����ސ � ࠫ�� फࠬޒ� , ర

���  ࠭క� � ��ऱ �� �య ��ంߦం� ߭�द���. అస� ఉ�ऱ 

�ߕ��� �� ߩ߱ ��ऱ ��द ߤߕ .�ం�ంࠈ  ओߥߔࠫ  ओߩ , శߔగߩߥओ ,

కߩ߱ �ߦ�� ��ంߖ�� ఒక �ओ �య ࠭కߦగడ �� ఉ�ऱࠬ ߘ ,ߖ��

��ߖ�గ ߖ� ߔ�ం �ండ�య ࠭కࠏ  � �� అటऱ�డޜ ఉ�ऱߦయ

క��� క�యࠏ�द ࠭भ� ࠭క� లߗ�  ఒ� �ట ��ం� ߥ�చ� ߥర�

�द߭ސ ��ߥ �ం�ం .�ߦఆ� ఒక�� క ��ࠫߖ 10 .�  అߔ��

�छސ �ߔ� ఒక ސ  గ��� ߭�� ߖ�, �క� � ࠩ�णగ ߖ� ࠭క� ల߯

�లక�ంߔ��ऱ� �� ఒక�� క߭ސ ߧ�द �ఆ ��ࠫߖ 10 .�

�छߖర� �గ ޕߩక ޜఅటऱ�డ �ޓސ �. �వ�ऱ ࠇ�ख �, ߰� చ�ऱ,

ఒక�� క�యࠏ�द ం����.

�ߩ࢘ �࠺��ࠫࠪ �ࡶ �࠺��ంత-࠺�ండࠏ .8

2 � లऱ� ࠪࠫ��యߩ �ߦ ޜ�� ߔ��వల ��ߩ� ండ�యࠏ

��ߥ  �ంސ�య� అవసరࠩߥ .�ޑ��� ࠫ��  1, 2 ఎ�� వ ߥడޑ�.

ओߧ� ߔ߯ �క࠭ �ޔవం � �� �ߩ߱ �ండ�యࠏ �ޒमߥ ߔ �

�छސ ߔ�߱ �� ߖ� (�ߔ�ޓ ��ంజ) �యސ�ం ߖ� �ࠫࠪ ސ

��ߥ ࠫ�� फࠬޒ� , రޜ �క�  ࠭క� �द 2߭ސ చ�ऱ ߔ߯ �ߩ� �ం ��

�ߖ�ठక అࠩ ��ࠫߖ ��ߖ�గ ߩ�� ߧక ޜక��� అటऱ�డ �ߩ�

.���ߩం



9. అߩ࢘ ࠺��ࡋ�

:నࣄ�

అర��య� - 2

फࠬޒ� ర - 2 �ࠩघ �

ओߩߥ ల ߰� - 1 �ओ ߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

ࠬగడ - 1 �ओ ߘ

��ߥ ࠫ��  - 4, 5

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

ఎంࠇ��ख � - 2 �ओ ऱߘ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

ఉ�ऱߦయ - 1

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: �ర ߝ��� ��ސ ࠭ం అర� �య�

�కޛ �య ࠭కߦఉ�ऱ �ޓ  ల�� ߔ�� �ߔ�   ࠭క� �� ��ߗ �� �

ఉం����. ࠫߥߔओ ओߩ , శߔగߩߥओ , క �ߦ��ర� ސ ߔ���छ ސ

ఉ�ऱߦయ ࠭క� ��ߥ � ࠫ��  ࠭క� � ��, 1 �ओ �� గడࠬ ߘ

ఉ�ऱߦయ� 2 వంޔ� ��క అర��య ࠭క� ߧక �ߩ��ߔ �� �

�ߔ�द స߭ސ �छސ ߔ�� �ం�ం ߩ� ంట߯ ఉం��. ఒకࠩ ߖ ��ం ސ

�चࠩ ߖ�ߩక ߩ�  ఒక�� ߭ސ�द 5 ޓސ ��� ��ࠫߖ�



࠭క� లߘ కޕߩ �గߖ�छ खࠇ��ఎం ం� ࠭ం .� ओߩߥ ,� ల߰�

చ�ऱ ޒ�फࠬ ర �� ం����. ఉ�ऱߦయ ��ం� �� ߯ ߥमߝޒ

ओߩటߝޒ .����� घࠩߖ � రసం ߧంߕޒ ߖ���.

�ߧ� .10 కం ߩ࢘�

:నࣄ�

झߧ� క� - ߦ���

ఉ�ऱߦయ - 1

��ߥ ࠫ��  - 2-3

फࠬޒ� ర - 2 �ࠩघ �

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

ओߩߥ ల߰� - 2, 3 �ओ ऱߘ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

ఎంࠇ��ख � - 2 �ओ ऱߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

ࠬగడ - 1, 2 �ओ ऱߘ

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ߧ�झ క� అరం�ళం �� ࠭క� � �����.

��ߥ ࠫ�� �ߔయ� సߦ��క� ��, ఉ�ऱ ���ߖ  .����द߭��ސ �

�ओ 1 ��� ��द ߤߕ ओߥߔࠫ �� గడࠬ ߘ ओߩ , శߔగߩߥओ , కߦ���

�छސ ߔ�� ��ߥ ,యߦఉ�ऱ ސ ࠫ��  ࠭క� ߔ�� �ޔవం � �� �



�छސ झߧ� ސ కం ࠭క� 1 ߔ��ࠫ ߧ�క ޜఅటऱ�డ �ߩ��ߔ �� �

�ओ �द߭ ސ �� గడࠬ ߘ �छސ ߔ�ఉం ��ࠫߖ 15 ,10 .� ��ఒక ސ

కߧ ࠩ�च �द߭ސ  �. ࠭క�  ࠩ� ठސ ߔ�छ ޜఅటऱ�డ �ޓސ ސ

కߪ ޕߩ�फ� ސ ߔ���छ खࠇ� ސ ओߩߥ ,࠭�ޔ� ల߰� చ�ऱ ޒ�फࠬ ర

.����ం ��

�ߩ࢘ ࠺�ం .11

:నࣄ�

���ߦ - �వం�య ސ�

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

ओߩߥ ల߰�, ࠭ࠇ� �ख �ओ 2 - ࠭�ޔ � ऱߘ

ఎం� ࠇ�ख � - 2 �ओ ऱߘ

��ߥ ࠫ��  - 4

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

శߔగߩߥओ  - 2, 3 �ओ ऱߘ

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ޑ� వం�య� ߔ��  ��� ఏߖ�� �ర

߰�ङ ��࠭ ࠲ސऴࠪ ం࠭ ߝ��� ࠬ క ߥ ���ߖ �ޓ�చߖ

��క�� �� ߗ�� �� ఉం��. ࠩߖ ��ߗघ రసం ߧంޙ� కంऴడ ��.

�ङ߰ �� ��द ߤߕ ओߥߔࠫ �द߭ ࠬ ओߩ , శߔగߩߥओ , కߦ���,

��ߥ ࠫ�� �వం�య ࠭క ސ��ސ ߔ��  � �� 1, 2 �ओ �� ऱ ࠬగడߘ



�ߖఅ �ࠈ  ࠭క� ల� అంߝ��� అటऱ�డޜ కߧ �ం�ం ߗ�च

�లక�ం� ߭ސ�द �छސ �లࠫߖ 10 .� �चࠩ ߧఒక �� క ސ

�द߭ސ �. ࠭క� �ࠩ �फސ࠱ � ठސ ߔ�छ खࠇ� ސ ओߩߥ ,࠭�ޔ � ల߰�

చ�ऱ, ޒ�फࠬ ర �� ం����.

గࠩ�క: ࠏండ�య ߩ�� ऴࠏ �ߩߔ��ండ�య, �ంސ�య� ,ޜ

ࠪࠫ��యߩ� ޜ� ऴ��࠭. అ߃� ం� ߩ�ߩ ఇషदߥ���

వం�యޜ �� ���వ�� . వం�య ࠭క� � ࠩ� ठސ ߔ�छ ,�యސ�ం ސ

��ߥ ࠫ�� भ చ�ऱ ఒక�� ࠩగ࠭ ߔ�ం  ठߖ�� खࠇ�  � ��, ߰� చ�ऱ

.����ం

���ࡏ� .12 �ߩ࢘ ࠺� �

:నࣄ�

��� �� ސ� � �య� - ߦ���

߭సరߩߥओ  - 1 �߭ओ �

खࠇ� �ߔ� - �  ࠭క�

��ߥ ࠫ��  - 4, 5 �య�

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �



త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ����� � �య� �ऴ࠘ం� క�� ߗ�च

�డߖ�� �ߔ�  �ߔ�   ࠭క� ��ߥ .����� �� ࠫ�� ���క ���ߖ 

��ङ �. ����� � ࠭క� � �క� �ߜ� � � �� ऴ�ళच �ߜ� ޜ �

సࠪߔం� ߥర�, �߭ओ � ߭సర ߩߥओ ����� ��క ��ߗ  �

࠭క� ల߯ߔ చ�ऱ, ߥ�� ࠫ��  ��క� �� �� �भ� ߗ�च  �లక�ం�

�క� �� ߭�द �ం� ���झ  వ�� � ࠩంట ސ� ठం� 5 ࠫߖ�� ఉం�

ओߥߔࠫ ��� ��द ߤߕ .����ం ओߩ , శߔగߩߥओ , కߦ���

��ం� అం� ఉ��ంߔ� ����� � ࠭క� �߱ ��फߪ �ސ �� �

వర� �గߖ�� खࠇ�  � చ�ऱ ސ ߔ���छ फࠬޒ� ސ ర చ�ऱ ం����. ߩߥओ ల

߰� ���క߱ߝ�ࠈ ߕ� ఉం�ం.

13. �ంజ ��� ��� ߩ�క) ࠺� � �ߩ࢘ (�

:నࣄ�

కߩރ ��� ���ߦ - �

��ߥ ࠫ��  - 4, 5

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

ࠬగడ - 1 �ओ ߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

ओߩߥ ల߰� - 1 �ओ ߘ



खࠇ� �ߔ� - �  �క�

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: ��� � �య� �ऴ࠘ం� క�� ࠭�� క�,

ఈޓ �ߜ� ऴ߭ష� ߮� �� � ߤभ� ߗ�च ��ߥ �߱  ࠫ��  ��క� ��

�� ఒక ��� వ�� ��ߖఉడక � �ం����. �క  �ߜ� � ޙ�߭ �

�चߗ  ߱య�ం� ߭�द 2, 3 ���झ �छߖ�  ओߥߔࠫ � ߤߦ ��द ߤߕ .� ओߩ ,

శߔగߩߥओ , క �ߦ��ర� ސ��ސ ߔ�� ��� � �య� �� ఒక��

అటऱ�డߩ߱ ޜ క��� కߧ ࠬగడ చ�ऱ ࠭క� లߖ� ం�� అంߝ���

అటऱ�డޜ క߭ސ ��ࠫߖ 5 ߧ�द ࠩగ ठߖ�� �छސ  ङ߃ࠩ �ޓ ސ ސ

ङ߃ࠩ � కޕߩ �గߖ�छ �छސ �లࠫߖ 10 .� ओߩߥ ސ ల ߰�, ࠇ�ख �,

फࠬޒ� ర చ�ऱ ࠭క� లߗ�  ఒక�� క��� క ߧం����.

:�ߩ࢘ ࠪ �ࡌ

��� :�ߩ࢘ ࠪ �ࡌ � �య� ఉ��ంߔ��ऱ� �� ࠪ �ంజ� ��

ऴ߭ష� ߮� � ߤभ� ߗ�च  ߱� 2 ���झ  వ�� � ఉ��ం� ߖ�� ࠬగడ�

��ం� ఎంࠇ��ख ��ߥ ߖ� � खࠇ� ओߩߥ ߖ� � ల ߰� �भ� చ�ऱ

ళचߗ ޒ�ऴ �� ం࠭ ߘం����. �జࠪల ��ࠩ ߖ��दࠏߔߕ � �

ఉయం �ర� �� �����. ࠇ�ख � ࠫ�झ � व�ం� �యङ �ం� �ర�

.�फంߧߖం� క�ం� �ర అంࠈ �ߖ�చలऱ ࠫ�ޔ ޜߖ ࠲�ޔ

फࠬޒ� రߕߩ �ߦޜ �� చ�ऱ���.

14. �� �ߩ࢘ �ࠐ

:నࣄ�

���ߦ - �ࠐ�



��ߥ ࠫ��  - 4

खࠇ� �క࠭ �ߦ - �

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

߭సరߩߥओ  - 1 �߭ओ �

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: ࠐ�� ࠭క� घ࠭ ��ऴ࠘ం ߖ  ��ం� ߯

࠙గం క�� ߥ .���࠭�ޔ�� ࠫ�� ��క� ��ङ ߕ��ߖ  �.

��ߥ ,࠭�ޔ ࠫ��  కߧ� ఒక ళస�� ఉం� ߜ�� ,�߱ �ߗ �भ� �� �

߭సరߩߥओ �चߗ ��ఒక�� క ��ߗ   ��� ఆ ߩߥओ �ङ ߖ ߯�ࠐ

(ఉސ�ߥలం) సࠪߔం� చ�ऱ ߭ސ�द �ङ߰ ߖߖ .� �ߔస ࠬ �గ߯ ߖ

ࠩగ ठߖ�छ �. ࠪడ�ం� �ऴగސफ� �����. ఏ ࠪऴސం ࠪߕ� ఇక

�యం ��ం� �క࠘ ߖంޔ�ࠪ .��ߖߥ �ߜ� � � ఇࠪ ��

߭�द ఒక ��� వ�� క ం��వ�� . (߭సరߩߥओ  �యङ �ం�

� ��द ߤߕ ����द ߕ�ఉ��ంచక߱ ం࠭ ࠭�ޔ ޙ�టటऱߝ���

�चߗ �� చ�ऱߕ ఉޔ��ంߤߕ .( �द� ߥߔࠫ ���ओ ओߩ ,

శߔగߩߥओ , కߩ߱ �ߦ�� ��ం� ߖ� ఉ࠭�ޔ �ࠐ� ߔ�� �� అ�

ఇ� కߩ�� ޕߩ �గߖ�� ఉం� ࠩరల ��࠭ߖ �द 5, 10߭ސ 

ఒక�� కࠇ� ߧख फࠬޒ� ,� ర చ�ऱ అߖ� �ంߔ�ర క��� సࠪ �ߩ� 

క ߧం����.



.�ం�ంࠈ ����ం� ఇం ࠫ�ޔ �� ��� ఒక �ߦ ޜ�ࠐ�

�ߔస ߥంం�ళࠇ ��� �� ���వ�� .

15. ߰టߩ࢘ ࠺���

:నࣄ�

߰టऱ�య ސ� - అర

��ߥ ࠫ��  - 2

खࠇ� �ޑ �ߔ� - �  �క�

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

త ࠾�ࡏ࠻�నం: ߰టऱ�య ࠭ం కސ ߔ���छ �ߔస ސ �క࠭ ߖ �

(ఉ�ऱߦయ ࠭క� ల��) �����. ߥ�� ࠫ��  ��క� �����.

߰టऱ�య ސ� �ࠈ ��ޑ� ఉం� ࠭ం ఉ��ంచ�ం� ���द� ߤߕ

�द� � ߩ�� ���వ�� . ఓ ࠪߔ�࠭ �� �య అޙ� ࠭క� �

�క� � � ߭�द ఒక ��� వ��  వర� ࠇ �యట ళస� ߜ�� � �గ߯

߭�द అవసరޙ࠳ �ం�ం ߗ�च  �లక�ం� ఉడకߖ�छ ओߥߔࠫ .� ओߩ ,

శߔగߩߥओ , కߩ߱ �ߦ�� �గߖ�� ��ߥ , ࠫ��  �� �� ߰టऱ�య

࠭క� � �� అటऱ�డࠈ ޜ� క߭ސ ��ࠫߖ 5 ߧ�द ࠩగ ठߖ�छ �.

�छސ ��ߖ�గ ߩ�� ޕߩఅ� ఇ� క �ޓ ސ ސ ����ంސ 

खࠇ� ߖ��� � చ�ऱ ం����. ࠇ� �ޑख � అޙ� ఇక ߩߥओ ల߰�



చలऱߔవసరం �. ఎంࠇ��ख ओߩߥ ,࠭�ޔ � ల߰� చ�ऱ ఒక రకం

���వ�� . �ం� ߝ�ࠈ ఉం��. అߖ� ర�ల ߩߥओ ల� ߔ��

߰���ం� అచ� ం� ߘ�छ ల߰� చ�ऱߕ��  �� ��� ఉం�ం.

���� ఉం�ం.

�ߩ࢘ ࡛�߶� .16

:నࣄ�

��߶ऱవ� - ߔ�� ��

��ߥ ࠫ��  - 4

ఎంࠇ��ख � - 2 �ओ ऱߘ

ओߩߥ ల߰� - 2 �ओ ऱߘ

फࠬޒ� ర - 2, 3 �ࠩघ �

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

ࠬగడ - 1 �ओ ߘ

క3 ,2 - �ߦ�� �ࠩघ �

घࠩ� 7 - ߕߩ �

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: ��߶ऱవ� ޔ�फల�డ� ࠭ం ఉ�ऱߦయ

࠭క� ల�� సߔ� �ߔ� �� �फޔ� .����� � ��� ऴޔం����.

��ऴ࠘ం� క�� �క ߖ�� �ߜ� � �चߗ �  ��ం� ߭�द ఒక ���



�छߖ� �. ߰�ङ ओߥߔࠫ �द߭ �� ��द ߤߕ ࠬ  ओߩ , శߔగߩߥओ ,

కߥ ,�ߦ���� ࠫ�� �छސ ߔ��  �ऱవ� ࠭క߶�� ߝగడ �� �ంటࠬ ސ �

�ࠩ �ం�ం ߧం �द߭ސ ��ࠫߖ 10 ,5 ߧక �ߩ��ߔ �� ठߔ

��ߖ�గ ޕߩక ��ࠫߖ 5 �ޓ ސ ސ��ސ  ఎంࠇ��ख ओߩߥ ,� ల

߰� చ�ऱ ࠈ� క ߧం�࠭ంޒ� फࠬ ర చ�ऱ���.

�ߕ��� ߧ�ऱవ� � �ర� కߥ�� .�ం�ంࠈ 



ࡱࣆࡱߩ .6

��ࠩ� ࠩ� �ޙ �߯ ߜߙ ޜ�రం ߩ�ఎ ߝ�ߔఅ ���ߩ

घࠩ� ,��ߩ फవం�యޒ� � �య ߩ��, కంߩ ��, ߭ండలం

���फ� వ�फ�. ࠭క �ߔ�ల࠴ ��ߩ ,�߱ ߜߙ ��ߖ࠭ �

ఎऴర� �రం ߱� ސ�फం� వం� ޒం� ఉం� జࠋख ల సంగ࠭ ޒ���

ం సछސऴࠪ ��ߠ ߖ� ర ठం కޕ�ࠇߔ ऴߕߔ�ޒࠇ� �च  ఇߝ�

ం� అ�� ఊ�ం��ం� ఈޒ �� ߘ��లߩ ఆ .�फంߧߖలߕޒ

�ޒయߥऴ ߔޒ ߘ��లߩ �फ ࠬరంߘߔ �� ࠪ .���द�ంޒ 

ఆకర �ߖ��డ ���ߩ ल�యం� ఉండ� ߖ� ���

߶రߧߖ���फ�. ఇ��ऱ, ఆ��ర� ߩ��च �చߥ , �च �ల࠴ 

��ఎ ߖ� ��ల వలऱߩ ��फ߱ ޜ�� వ. అం� ఇళच �ऱ ���ߩ 

ऴސߖޒߥङ ం ఏక రకం� వం��ం� ఉం��. ߖవలߔ వ�� ߘ�दలߔ 

ఒక� �� ఆ��भ࠭.

��ސ ��ర ��ߩ .1 వ �ర�యలޜ ఎ�� వ ࠩంߝޒ ట�ऱ

�యగޑ���. ఉహరణ� ఒక అర��యߘ ఇ���గ ߖ���

���గߩ ߘఒక అర��య అ .ం� ఒక�� �� స�� �లޒ

�ర� వం��ం� ࠭�ठ� ߔޒ ���ߔగߩ .�ޑ�����ర� ��ण

ఎ�� వ� ޒం�, �ర࠭క� లߘ అక� డక� �ం� ఉం�࠭. ఇޒ �

��ސ వ �రలޜ ఎ�� వ ࠩంߩ ���� సࠪߔ߄ం ߥ�ओ గޑ���

�द ఇం�ऱࠇ�  జߔం ఎ�� వ ࠩం ఉߔ� ޕ�߭ ���ߩ �రސ ��

ఉం��. �ర࠭క� ��ސ � వ, ��ण ఎ�� వ ߔޒడం వలߔ ࠩలࠇमకం,

�ङ � ऴటࠋ� �ం�� ఎ�� వ� వ��  అవ�శం ఉం�ం.



2. అߖ�  ర�ల వంటల కం� ߩ��లߘ వంߩߔ�� ࠪऴސం ఇސర

ओߩఉ ߔ��� , �రం, ࠩ���, ࠴ ߜߙలߔ�� �� ఎ�� వ

ߘఒ� ��� ఆ ��ల .� �� �ߥ�స ߖ� ޙ�ߥ �లޑ࠵

ఎ�� వ� ߝޒ�ऱ ߩ��� ��फߕ� ߖ� ߔ�द �� వలࠇ� �

కޔ��ంߩ .��ల వలߔ అߔ� ం ఎ�� వ ޒం� ఉం��. ߔ��ࠇ�

���, �గߔ�� �ߔఅ ߔడం వలߔޒ ߘ��లߩ ���  ం ޘ�య�ం�

ఎ�� వ �ళच డం వలߔ, ఆ �ం� సࠩసङ .��ఉం ޕ��߭ �

��ల� ࠭ఖङߩ .3 ం� ఉߩओ  ఎ�� వ ޔ�ߥం. ఇސర వంట�ల�

���డంސ ఉߩओ �� ߖ� ޙ�ߥ ސం ��డంސ��ల� ࠪऴߩ ,�फߖ�� 

ओߩ�య�ం� ఉޘ �ࠬ .� ��ఒ� ��� ఎ ߘ వ ߔޒ� �ऱ అޔ�ం.

घࠩ� ,��ߩ ండలం߭ ,��ߩ కం ,��ߩ फ వం�యޒ� � �య

�ߔޒ ��ߩ �छސ  �ళच �ంࠩ �� ސ ओߩߟ  ,�ర ,भ�ऱ ,�

ఎల� ण� ఎ�� వ అߔ��ऱ ސ��ސ �� ఉߖ�� అߧߖ�फం. అం�

ࠪ� వం�య, కం, �ࠩघ � సߥ�డ అߖ �� ࠩం అం� ఉం��.

�� ࠩం� ङ � �� ఆ �ర�యల వలߩߟ ߔओ � ఎల� ण� ఎ�� వ

అߕޔ�� � అߖ ��లߖࠪ ߘ�యࠩߖ సల� ఇ�फ  ఉం��. ఆ

ఇࠇख ంలߘ ߭ం� �ణం �ర�యల� ఉంߖ ఎం� ఆ రకం

�ర�యలߔޒ ߘడం ࠪߝ�फ  ఉం��. అ ߰రߦ�. అస� �సफవం

����క వం�య, �ࠩघޘ �, కంߖ ߯ం� ��फ  ఉం��. వం�

ओߥސ ��ޙ �ంߔ߄�  �రల� షం ߧ� ߔ߯ .�ओ ޜ�రల ߔ

ओߩ��ట ���ߩ � ��दంߩ ఉߩओ ओߩఉ ސఅం ,ߔడటం వలߥ   ఒ� ��

శ�రం�� ��च స�� ߤ��� వలߔ ఇࠇख ం� వ�फ�. ఉߩओ  వలߔ

వ�� .��ం ߭�द�ంߔࠪߘఅ ࠬ ����క �ర�యలޘ షం 

కం, ߭ండలం, వం�య ࠴ల� �రలߔࠩ ߘం �߮ओ �ޒमߥ 

ఉߩओ ��ం� ߩ�� ���ం� ఎవ�� ఆ ߔ࠳߃� సࠩసङ  �వడం �.



యడం߱ ���ߩ �ޓ �రసం ߘ�ంߥސ��లం�, �ం ��ߩ .4

వలߔ, �ంࠈ��, ర�ల� ఆ ߩ�ߩ ఎ�� వ� �డటం వలߔ ߰టद,

ऴ߮�ల� అం�ల ࠙ߖ�� ఎ�� వ� ఇ��షߤ (అ�కరङ ం) ऴސߖޒߥङ ం

కޕ�� ऴ߮� ߰ర� ࠇख �ߩ�క ߝ�ం� ఉం��. ఈ �రణంޒ 

ࠩంట�, ऴ߮� ސߪ� ఎ�� వ� వ�फ  ఉం��. ࠤ ޜ��ߩజߔం ߔ��

�छސ ��హం ఎ ސ వ� ��फంߗ ޜߖ .ళच ��ఎ ߘ�णగࠩ ,ߘ వ�

ऴޕ�ޑ ఉం��. ߖ వలߔ �ర प ర�� ߥ�చ� అ�ङ  స�� �ర पం �క

ओߘޙలऱ� ऴߩ �, �ङ � ऴటࠋ�, కߩ�� గడࠉడ� ఉండటం జޕ��

ఉం�ం.

ఈ ߔ ߔ࠳߃��द� ��ం� ߩ��లߔޒ ߘల��ం� �సफ వం�

�ओࠪ �࠭ߔ߄� � ���ం� ࠩం�. ఆ ࠪ�ओ �.....

చ�ऱ ߖߖ ,�ఉ��ం �ߥ�స ߘ�లࠪ� �ߕ .1 ��  రసం�� व�ం�

�� ఆ రߖ�� .�ంࠩ �߄� ���ण� ߱��ం� �ం ���ߩ 

��క ��ण ࠲షక ��వ� �వడ߱ �ߦޜ�ం� ఎऴర� రంࠩ ���ߩ

కల� వ�फం.

��ర�య ࠭క �� ���ߩ .2 లߘ ఎ�� వ ࠈ ,ߖ��� �ޑ࠵�

��ण ސ�� వ, ࠭క� � ఎ�� వ ఉం��ऱ ߘ��ߩ అం� ߩ���

వంߖ��, ఎ�� వ� వం�ంޒ ߖ��ం� ࠩం�.

ङސߖ ߘ��ߩ .3 ం వం��వడం ࠪߖ�� ,ߖ� ఒక� � �ం� ��ऱ�

వం� �వడం ࠩం�.

4. �ం� ߪట� ऴސߖޒߥङ ం ߩ�� లߝޒ ߝ�� ࠪऴސం, ߩ��లߘ

వం��వడం ࠪߖ, ఎߩओ డߕ�  అߔ� ం ߔ�� ߝޒ ࠪऴސం వం��ం�.



5. ఎߩओ �ߕ��వం ߘ��లߩ � ङ߄ࠩ  హ� ం ࠤజߔంߝ� వం��ం�

ࠩం�. �ऴߪޒట �ర पऴ�య ߩ��ల� ࠩ� ࠩంం� ఉం�ం.

�ऴߪޒట ࠤజߔం� ߩ��ల వలऱ, అߔ� ం ఎ�� వ� ߔޒడం వలސ ߔछ ర�

.అవ�శ࠭ం�ం ��߭ ��ࠇ

6. ఉߩओ ओߩߥभ࠭ ߘ��లߩ �వం �� �ߜߙ  డంߔޒ ߖ�ߩ�క ޜ

ఎ�� వ ࠩం� అల��. ࠩߥ ߔमޒ� వం� ߩ��లߘ ࠪऴސం ߩߥओ ޜ

కޒ ߖ�ߩ�ం� ࠩ� చߥओ ��� ���ߩ �दࠇ� .��फߧߖం అߔ

.���ంࠈ �ߖ�ంޒ

యङޒ ,���ߩ �లऱߩ ��ల� ఏ రకం ࠬ ఇషदࠩߩ � ఆ రక࠭ ޙ�

���ం�. ఉߩओ ��ం� కࠩघ �� ߖ�  �లంߕޒ ߘ��ߩ �

खࠇఉం� ఇ �ߥ�స ߗ�ߧޓ ,ߗ�ߩ�ߩ ం ఉండ. ఈ ߩ��లߘ ఎంސ

�ߕޒ �ర .హం �య  प�శ సంࠇంߔ࠳߃ ఇࠇख ం� ఏࠬ ఉండ�.

ऴߥయޒ� ంచం�.

ࡱࡋ� ࣆࡱߩ

1. ఆనపࣆࡱߩ (࠺�ࡋ࣍) ࠺�

:నࣄ�

�� �ర�య - 1 ސ�

�ࠪ� - అర��

��ߥ ࠫ��  - 6, 7

फࠬޒ� ర - 5, 6 �ࠩघ �



�ओ 4 - ߜޙ ఖ�ण � ऱߘ రం - 10

క4 - �ߦ�� �ࠩघ �

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

ఉ�ऱߦయ - ߭भ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

࠭ల�� డ� - 2

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: �ర�య ޛక� �క࠭ ��ߩ �ޓ  ల ��

�भ ࠭క߭ �ࠪ� .��� ��ߥ 2 �� � ࠫరߥ �య�, ఉ�ऱߦయ

࠭క� � ��� జސ�� ఒక ళస� ߦऴ� �ސभ� ߗ�च ��ސ �߱  వ

ࠩంట߯ ఉ��ం� చ�ऱ �छސ ߔ� �झࠫ ސ फ� రసం� �� ఒకސ࠱ �� �

ऴߥక� ���द���. ࠭ల߭ ߔ డ� �ం� అం��ల ��� ࠭క� � ��

߭�द���. �ర�య ࠭క� � �క� � � అߔ� ం వం�టߩओ � ఒక

�ߜ� ం� ��� ߰�ङ� .�ޑ��फ� ఉސ࠱ ޙ�߭ �� � �द߭ ࠬ

అరకߩओ �चߗ  ��ސ �द߭ސ �߱  వ ࠩంట߯ ఉ��ం��.

࠭ల�� డ� ސ� �ࠈ� అޙ� �ర�య ࠭క� ߔ���फ� ఉߪ �

�छސ ��ߖఉ�క ��ࠫߖ 5 �� ߔ߯�� ސ  ࠭క� ల߯ �ం�ం ߖ� ߜޙ

ఖ�ण రం ߮�द ߥ ߔ��ࠫ �� ߖ��� ࠫ�� ��ࠫߖ 5 �� �� 

࠭క� �छސ ߔ�दߥ ߧޓ � �दࠏరసం ߱� క�య �ࠪ� ߔ�ఉ��ం ސ �.

࠭క� ��ࠫߖ ఎస� ఉం��. 15 �ߥ��ట�ऱ� సޙ ���ߩ �

�� యߦకం� �ࠪ� రసం, ఉ�ऱఎం .ంޔస�߱ ޙ��ఉ ��ߩ

ఉ�� ߱�ంࠇ� �द ఎ�� వ ࠩ��ంచߔవసరం ߩ .���

ఉޔ��ండ� ސ� కߦ��� �ࠩघ फࠬޒ� ,� ర ���ం� ��సߔ

వ�फం. ఉ�ऱߦయ �యङ �ం� వంߩߥ ��ߝ��ओ ల߰�� ఒక



�ओ �ओ 3 ,2 ߖߖ ߧ�ం� కߧ�వ ߘ ��फ ���ߩ ߧ�క ��ߗ ऱߘ

��ऱ .�ం�ంࠈ ओߥߔࠫ  ओߩ , శߔగߩߥओ , కߩ߱ �ߦ�� ��

��ङ ���ߩ �. ࠪࠫ��య, �ంސ�య� �� ���ऱ  �ࠪ��

.��ఉం ��� ���ߩ ޙ�� ߖ�� ސంߔ�ސ �ߩ�ߩ �� 3 ,2

ఆ� �� ߖ�, ࠪࠫ��య ࠇभ� ఎండࠏ�दߖ� ߖ� ఉం��ం�

ఉߥ�గం� ఉం�ం.

ఇߥ म �ޒస, ߦࠒओ ��వం��వ �� ��ߩ ర�యࠊ ,� .

�కޛ ߘర�యలࠊ �� �క ���࠙ � ,��द �ంࠇ ߖ���య �ޓ

ఒక ࠙ߖ��  �ం� �క� ङ߃ࠩ �� � �फ వం�యޒ� �द߭ �ߕ �

.�ం�ంࠈ ��ऱ� ���ంߔ��

2. అࣆࡱߩ ࠺��ࡋ

:నࣄ�

అర��య� - 2

�ࠪ�� - 4, 5

��ߥ ࠫ��  - 4

గ�డ� - 1ߔ࠭

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

శߔగߥओ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

फࠬޒ� ర, క� - �ߦ��भ�

�య� - 2, 3ސ�ం �࠭



త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ఉ�ऱߦయ� ߭సర�द�� ߔ���ऱ� ࠈ�

సߔ� ��ߥ .����द߭ ��ސ � ࠫ�� , �ࠪ� ࠭క� �चߗ �भ� �  ߱�

ఉ��ం� చ�ऱ �छސ ߔ� గ �డ� 2ߔ࠭ .���व�ం� �� ߭�द ސ

అం��ల �� ࠭క� � �����. అర��య� ޛక� �ߥ�స �ޓ 

ࠩంం� చऴ��� ߖ� �ం� అం��ల ��� ߖ� ���ߖ ��

�డ�ओ) ߤ߮ ��द ߤߕ .����ఉం �� ��ߗ �ߔఉ ޔ� , � (

ళస� అ�ङ �ङ߰ ߖ�ސऴߦ యంߖࠫ �య ࠭కߦ�द ఉ�ऱ߭ ࠬ �

�� సߔ� � ࠩంట߯ గޜ�� కޕߩ ࠩగ ठߖ�छ �. ఉ�ऱߦయ ࠭క� �

ఉސ ߔ���छ �అర��య ࠭క ސ � �� ࠭క� �चߗ ���ސ �  ߱�

�ం�ం ߭ސ �� ߜޙ�द �. అర��య ࠭క� � 2 వంޔ� ఉߔ��

�छސ ��ల࠭ ސ డ ࠭క� � �� �ం�ం ఉސ ߔ���छ ���ण �ࠪ� ސ

�चߗ �भ�  కߧ� �ంߥސం� రసం ࠇ�� ߱� క�యࠏ�द ��ߥ .�

�ంސ�య� ఉం� �ऴ࠘ం� క�� �ం�ం ߗ�च  ߱� ߰�ङ �द߭ ࠬ

ఉސ ߔ���छ ��߭ ��ߧ �फސ࠱ ސ � ��ం� ��ण ޓ�, �ࠪ��

ओߥߔ�� �� �ంߥސం� ߖ ��ࠇ�  ��फ �� వ�फంߩ .��

࠭క� గ ఉ�� �ర �ࠈ � ठర ސ ߔ�ߥ�छ फࠬޒ� ސ ర, ࠫߥߔओ ओߩ ,

శߔగߩߥओ , కߦ��� ��ం� ߱ߩ ߭�द���.

�స��లం� అర��య�, �ంސ�య� �ం� ޑ���,

�ࠪ�� �� ఎ�� వ ఉం�� ࠇ��द �ࠪ� �డ�ం� �ంސ�య

రసం ߱�फ ࠈ�ం�ంࠇ �ߜޙ .�� ఖ�ण రం ��ण ��

���వ�� .

߭ండలం, �లకడంߥ, ࠭ల�� డ �� ఇߥ मߩ ߧޓ �ޒ�� వం�

�వ�� . ఉ�ऱߦయ ߖߔޒ�� �ࠪ�� �ం�ం ఎ�� వ �� ఉ�ऱߦయ

�య�ం� ߯ߧ� ߔओ �����వ ߝ�ޒमߥ ߔ .



3. �ࠩ� ࣆࡱߩ ࠺� �

:నࣄ�

�ࠩघ ��య - అర��

�ࠪ�� - 4, 5

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

కޒ� ,�ߦ��फࠬ ర - �भ�

�ओ 6 ,5 - ߝޙ ऱߘ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

��ߥ �ంސ�య� - 5, 6

ఉ�ऱߦయ - ߭भ1 

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: �ࠩघ ��యల ߔޛల �ంࠇ� ࠭ం

�छސ ,�� ���క ���ߖ �క࠭ ��ߩ ��లకߥ�ߔ ސ ల ���

(�ం�ం ߭भ�) �� ߨ� (��ण) �ంజ� �ऴ࠘ం� ޓ��ङ ߖ�� .�

�ऴ࠘ం� క�� ఒక ऴߥక� ��ߥ .��� �द߭ ߔ  �ంސ�య� ఉం�

�ంސ�య ��ण ߗ) ߖ��� ��ސళच � �ంސ�య� ఉడకࠏ�द

��߭ ��ߧ �फސ࠱ � ��ం� వడక�द �చ� అ�ङߥ �ߖ (� ట�ऱ

�चߗ  కߧ� ߭�द���. ߩ�� వం� ߜ�� � ఉ�ऱߦయ, ߥ�� ࠫ��

࠭క� � �� సߗ �ߥ��च  ߱� ߰�ङ యߦ�द���. ఉ�ऱ߭ ࠬ

࠭క� � ఉޔ��ండ� �ࠩघ ��య ࠭క� �द 10߭ ސ �� �



�चߗ ���ण �ࠪ� ސ��ސ �ల࠭ߖ  కߥ ߧ��చ� �� ࠭క� �

�छߖఉడక �� ߜޙ �߱ �అం ���ސ �. �ࠩघ ��య ࠭క� లޜ

��ల࠭ �ߦ డ ���ం� ࠈ�ం�ం. ࠭క� � ఉސ ߔ���छ ސ

�ంސ�యరసం ߱� 15-20 ࠫߖ�ల వర� ࠩరగߖ�छ �. ఈ ߩ��

�ࠩ .���చ� ���ంߥ ���� फం� ��ం� �� ࠩంސ�

అంߥ ސ�చ� ��ం� �ం�ం గ ठర� అ�ङ फࠬޒ� � ర �� ంߖ��,

ओߥߔࠫ ओߩ , శߔగߩߥओ , కߩ߱ �ߦ�� ߭�द���. ࠬగడ �� ߱ߩ ��फ

కࠩघ � �సߔ వ�फం.

గࠩ�క: ߧޓ ,ߩ�ߩ, �రం అలࠇ ߖ���द, ఇ�दߖ� �ऱߔ�� ���द ఎవࠇ 

�� ���వ�� .

4. �కࣆࡱߩ ࠺�ࡋ

:నࣄ�

�కర�య - అర��

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

घࠩߖ �య� - 2

�ࠪ� - అర��

�ओ 8 ,7 - ߜޙ ऱߘ

फࠬޒ� ర, క� - �ߦ��भ�

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ



ఉ�ऱߦయ� - ߦ���

�छߘ ओߩߥ   ߰� - 1 �ओ ߘ

ఖ�ण రం - 20 ߥ�च

త ࠾� ࡏ࠻�నం: �కర�య� చऴ��� ߩ� ߖ�� ࠭క� �

�ߔయ �� సߦఉ�ऱ .��� ߖ� �� ��ߥ .����द߭ ��ސ � ࠫ�� ,

�ࠪ� ࠭క� � ఉ��ం� ��ण ސ�� �����. ఖ�ण రం ޙ��

�ంజ ߖߔߕ ��ߗ �� ߖߖ ߔ�ޓ��  ࠫ�झ � �� ߭�द���.

�కర�య ࠭క� घࠩߖ ��ం� �య ,�߱ �ߗ �ట�ऱߖ࠭ � రసం

ం� ߰�ङߧ ��द ࠭క߭ ࠬ  ఉ��క ߗ� ���  ߭�द���. ߤߕ �द� ߮ߤ

ళస� అ�ङ ߖ� � �య ࠭కߦఉ�ऱ ߖ� �ސऴߦ యంߖࠫ � ��

గޜ�� కޕߩ సߔ� ��ߥ �గ߯ ߖ  అ��� ఉం� �ం�ం ߗ�च  ߱�

ఉడకߖ��  �కర�య ࠭క� �चߗ �भ� �� ߜޙ �  ߱� ఉޔ��ండ�

�ࠪ� ��ण �� ߥ�చ� �� ం�ऱ �छߖफం� ఉడకސ� �߱  �.

ఉ�ऱߦయ� క� ���వడం �� అߘ�ం� 1, 2 ߦయ� ߭भ

࠭క� �� �� �ࠪ�� ఉ��ంߩߔ�ओ ం�ऱ �  �� ఉ��ం� व�ం�

���ం� ఇక ఉ�ऱߦయ ఉ��ం� అవసరం ��ం� �కర�య

࠭క� ల߯ ߖ�  �� వండవ�� . ࠭క� � �� వంߔ� ఒక రకం ��

వ�फం. ఇ� ߔ�� ఒక రకం �� వ�फం. �ం� ߝ�ࠈ ఉం��.

(࠭క� � ��फ ఉ�ऱߦయ� ఎ�� వ ߥడޑ�. व�ం� ސ �ߖ ߔ���� వ

��ङ �). �ర ఉސ ߔ���छ �छߘ �भ� ސ ओߩߥ  ߰� చ�ऱ, ޒ�फࠬ ర ��

ओߥߔࠫ ओߩ , శߔగߩߥओ , కߦ��� ��ం� ߱ߩ ߭�द���.

5. కంద-ߧ�� కࣆࡱߩ ࠹



:నࣄ�

కంߦ - ���

�ࠪ� - అర��

��ߥ �ంސ�య� - 4, 5

గ�డ - 1ߔ࠭

ओߩߥ ల߰� - 2 �ओ ऱߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

��ߥ ࠫ��  - 4

झߧ� క� - ߦ���

भ �ओ߭ 1 - ߜޙ ߘ

फࠬޒ� ర, క� - �ߦ��भ�

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: కం ��� ��ߩ ���ऴ࠘ం� క �ޓ 

࠭క� ల ��� �� ࠭క� �चߗ ��ߖ࠭ �  ߱� ఉడక ࠏ�द���.

ఉߔ�� ࠭క� �కߥఒక ऴ �ޓ �ంߘ ��ߗ � झߧ� .����द߭ ߔ క�

ఒ�� క�  �యߕ ߘ�� ��క�� �� ߭�द���. �ࠪ��,

��ߥ ࠫ��  ఉ��ం� व�ం� �� ߭�द���. ఉ�ऱߦయ� సߔ� ��ސ �

��ߖभ� ࠬగడ�� �గ� � ��द ߤߕ झߧ�  క� ࠭క� ��ߥ �� �

అ��� ఉం� ࠭ߔగ�డ ࠭క� �, ఉ��ంߔ� కం ࠭క� � ��

అߖ�  ࠭క� � ఒక�� సࠪߔం� గޜ�� కߧ �ࠪ� ��ण ߥ�చ�



�� ࠭క� ల� ߱� ఉడకߖ�छ �. ఉ��టߩओ ��ङ ߜޙ �भ� � �. 2

వంߩ �ޔ�� ఉސ ߔ���छ ߩ�ߩ �ߥ��య ��ण ఉం� సސ�ం ސ

�ߔఉ ߩ�ߩ �యސ�ం .����� ߖ��� ओߩ �, �ࠪ�� సగం

�ސ ठం� ���ం� స�߱ސ� ��ߩ .�ޑफం� (గ ठర�) ఉސ ߔ���छ ސ

ओߩߥ ల߰� చ�ऱ, ޒ�फࠬ ర ��, ࠫߥߔओ ओߩ , శߔగߩߥओ , కߩ߱ �ߦ��

�����.

झߧ� క� ��ం� �� కం߃�߯ ��ߩ ం� ���వ�� ߧޓ .

ఇషदߧޓ �� �ߥ ఎ�� వ �����.

ࣆࡱߩ ࠺�ం ��� .6

:నࣄ�

వం�య� - అర��

�ࠪ�� - అర��

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

�ओ 3 ,2 - ߜޙ ऱߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

�ంސ�య� - 4

ఉ�ऱߦయ - ߭भ

కޒ� ,�ߦ��फࠬ ర - �भ�



త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: �ࠪ��, ߥ�� ࠫ�� , ఉ�ऱߦయ ࠭క� �

�चߗ �भ�  ߱� ఉ��ం� व�ం� �యङ ߔ�ఉ��ం ం࠭ �ߖ�

࠭క� ల߯ ޓ �ߗ� ��� ఉంߖ�� ࠫగޑ ࠙గం व�ం� �����.

�ంސ�య� ఉ��ం� ��णޓ� ��� ߭�द���. (�ంސ�య�

ओߩߔ� � �ࠪ�� ఇం� 4 ఎ�� వ ���). వం�య� ࠭�� క ߰�द�

�� �యޒ� ߘफ� ��� ��ߗ �కంऴడ ��ం) .����� ��ߗ 

�ం�ం ࠩߖघ రసం ߧం����. �ర� �య� �� ࠭ం �����)

ళస� అ�ङ �క࠭ �ࠪ� �ސऴߦ యంߖࠫ ల߯ ߗ�, �ంސ�య

రసం �भ� ߥ�చ� ��, �ం�ం ߗ �� ߜޙ�च  ఉ�� ߥ�द �

వం�య� అం� �� ��సߔ �సం �ం�ం ސ� కޒ� ,�ߦ��फࠬ ర

ސంߔ�ސ ఉ��� �ࠪ� ��ण �ޔ�द వం�య� 3 వం߭ސ ��

�ంސ�య ��ण �� కࠈ ��ߩ ߧ�� ఉడకߖ�� फం� అ�ङސ�  �

ओߩߥ ల߰� చ�ऱ, ޒ�फࠬ ర చ�ऱ ఒక�� గߩ��ߔ ޜ��� కߧ�

ओߥߔࠫ ओߩ , శߔగߩߥओ , కޑ �ߦ���ం �� ߩం����.

���ࡏ�-࠺�ండࠏ .7 ࣆࡱߩ �

:నࣄ�

�� ��� ���ߦ - �

���ߦ - �ండ�యࠏ

�ࠪ�� - 5

�ంސ�య� - 2

ఉ�ऱߦయ� - 1



��ߥ ࠫ��  - 4

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

ओߩߥ ల߰� - 1 �ओ ߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

�ओ 2 - ߜޙ ऱߘ

క� - �ߦ��भ�

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠏండ�య� �ऴ࠘ం� క�� అం�ళం ���

࠭క� � �� ߭�द���. ����� � �య� ߔ� ,�ސ��  ��

అޙ� ࠭�� క �వ�࠙గం ��ऱ�ం� స�߱ޔం߭ .भ �యޙ� �ం�

࠭క� �चߗ �भ� �� ��  ߱� ऴ߭ష� ߮ߤ � ߭�द 2 ���झ  వ�� క

క�द�ङ �. �ࠪ��+ఉ�ऱߦయ, ߥ�� ࠫ��  ఉ��ం� व�ం� ��

߭�द���. శߔగߩߥओ ओߥߔࠫ , ओߩ , క �ߦ��ర� �గߖ��  ఒక �ओ ߘ

ࠬగడ �� ࠏండ�య ࠭క� � �� �� ఒక�� ߱ߩ� క� ߧभ�

�चߗ ��ߥ �߱   అణސ ߔ��छ ��� �� ސ � �య�, �ࠪ� ��ण�

�चߗ  క� ,�߱ ߧ�भ� ࠫߖ 15 �� ߜޙ�ల వర� ఉސ ߔ���छ ސ

�ంސ�య రసం స߭ސ �߱ �ߥ��द �ర గ ठర� అސ ߔ��छ ސ

ओߩߥ ల߰� చ�ऱ, ޒ�फࠬ ర �� ం����.

����� � �య�, ࠏండ�య� �� ��� �� ߯ ߃�ం� ߩ��

వం��వ�� .

8. �టࣂ ࡋ��ం࠙ࣆࡱߩ 



:నࣄ�

ట�ర సफం࠙� - 2ޜ

�ࠪ�� - 7, 8

�ంސ�య� - 2, 3

��ߥ ࠫ��  - 4

ఉ�ऱߦయ - 1

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

फࠬޒ� ర, క� - �ߦ��भ�

ओߩߥ ల߰� - 1 �ओ ߘ

త ࠾� ࡏ࠻�నం: ޜట�ర సफం࠙� �ऴ࠘ం� క�� 3 అం��ల

��� �� �� ࠙గం �� (సߔ� �కߥ � ��च ���డవ (��ޓ  �भ� .

�चߗ  ߱� ఒక�� ఉడకߖ�� �ߖఅ ߔ߯  ओߧ� ���లߩ  ߝ�ం߃� ߔ

�ࠪ� రసం ߱�, ߜޙ �� ఉడక ߖ�� ��ߩ �द���. ఈ߭ ߩ߱ 

��� ఉం�ం. ࠭ల�� డ� ߔ�ࠫߔ�ऱ, ఈ ࠭క� ߖޒ ��ण �ࠫߔ �

ओߧߧ  వ��ङ �.

:ࣆࡱߩ ��ࡋࣂ߭ .9

:నࣄ�



�ࠪ� - అర��

ఉ�ऱߦయ� - ߦ���

అలऱం - ߔ�� ࠭క�

ࠬగడ - 2, 3 �ओ ऱߘ

�లకऴర - �भ�

߰�द ߭సరߩߥओ  - 1 కߩओ

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

फࠬޒ� ర, క� - �ߦ��भ�

घࠩߖ �య� - 2 ߭भ�

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: �ర వండߖ�� ఒక గంట ࠭ం ߭సరߩߥओ

खࠐ� ,�య�ంޓ ��फߪ �द߰ ߖ��ࠓߔߕ టߩओ � 2

��ߥ ࠫరߥ�య�, �లకऴర, అలऱం ࠭క�  �� �క� -࠭క� खࠉ� � �चߗ) 

߱య�ం�), ߤߕ �द� ߭ߔం ࠬ ߭సర�द1 ߘ అం�ళం ࠩంం�

��ङ �. ఒక  ߩ�ర� ސ ߔ���छ ర��ङޒ ߩ� �ండవ ސ �. చ�ऱ ߔ�

�छސ �క࠭ ސ �� �� ߭�द���. �ࠪ�, 3 ߥ�� ࠫరߥ�య� ��

ఉ��ం� రసం ߤߕ .����� ��ސ �द� � ࠬగడ �� ఉ�ऱߦయ

࠭క� �, కސ ߔ�� �� �ߦ���छ �సర�द ࠭క߭ ސ ߩ�� �� �

ఉం� �ం�ం ࠩߖघ రసం+ߗ� కߧ� ࠭క� ల߯ చ�ऱ �ࠪ� రసం ���

�� ࠭క� �ऱ  ߱� ఉడక ߖ�छ ��ङ ߜޙ �भ� .� ం� ࠭ం .�

फࠬޒ� ర చ�ऱ ం����.



గࠩ�క: ࠪ�� ఈ ߔ߄�ం� ߭సర�द ߝ���టߩ� అలऱం,

�లకऴర ���ࠩߥ� ߖओ ం ߖ� ��సߔ �సం ���ࠩߥ� ߖओ డం

జ��ం. ఎߩओ �ओ ఇ ߕ� ష� వంటకం� �యవ�� .

10. ప�� ࣆࡱߩ ࡏ

ओߧ� ߔ߯ �ߗߥ ߝ�࠭ߔ߄� ߔ �����వ ��ސ ��ߩ �డ ޜ� .

�ߗߥ � ࠭క� � ఉ�ऱߦయ ࠭క� లߦޜ� ��ం����. ߦ�च  అߗ�

߭సర�द �ర� ߧ�ओ .��� �ߔ

11. ࠩ��గ ࣆࡱߩ

࠭ం �� ߭��, ࠩ�णగ� ࠫ��߱ߩߔ�ओ � ࠩ�णగ ߩ��

���వ�� .

:నࣄ�

�ర�య ࠭క�  - 1 ��క

�ࠪ�� - 7, 8

��ߥ ࠫ��  - 7, 8

߭�� - అర �ట�

శߔగߧం� - 2 �ओ ऱߘ

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ



ఉ�ऱߦయ� - 2

కޒ� ,�ߦ��फࠬ ర - �भ�

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: �ర�య ޛక� �క࠭ ��ߩ �ޓ  లߘ

��ߥ ,యߦ�ऱ� �����. ఉ�ऱߔ�� ࠫ�� ���ߖ ��ࠪ� 

�����. అߖ�  ࠭క� � �క� � � ߭�द ސ࠱फ� ఉ��ం��. ߭���

�चߗ �भ�  కࠈ ߧ�� �లక�ం� అంߗ ��� కߔߧ� శߔగߧంߖ�

కߧ� ఉం����. ࠭క� � ࠩ�च  ߰�ङ ߔߧ�ం� కߧ ,�ఉం ࠬ

�फ߱ ޜޒ� ఎడࠩ ߘ��߭ .��ఉం ޕߩగ��߭�द క ޜޒ� �� 

�క߱ޔ߱ ��� ��߭ ޙం. అ�� 10, 15 ࠫߖ�� కޕߩ

ఉడకߖ�� फࠬޒ�  ర, కߥߔࠫ .��� �ߦ��ओ ओߩ , శߔగߩߥओ , కߦ���

��ం� ߩ��� ��ङ �.

�ర�య ࠇ�� �ࠩघ ��య, �ࠌ �ࠩघ ��య ࠭క� లޜ ��

߭�द�వ�� ��ߩ �णగࠩ (�ట�ర సफం࠙ޜ) ޜట�ర �డలޜ �� .

ओߧ� ߔ߯ ޑంࠩߔ߄� .�ం�ంࠈ �� ��ङ ߝ��ऱߔ �. �ర�య,

�ߕ��द߭ ߧ�ట�ర �డ� కޜ .�ం�ంࠈ 

ࡏࠈంࣃ .12

:నࣄ�

�ర�య - ߔ�ސంސ

�ࠪ�� - 7, 8

��ߥ ࠫ��  - 7, 8



�ర� - 1

1 - ��  �ࠊ

ఉ�ऱߦయ - 1

खࠇ� �ߔ� - � ओߥ� 

కంߩߥओ  - కߩओ � 3 వంޔ�

శߔగߩߥओ  - 1 వంޔ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

࠭ల�� డ - 1

ండ�య� - 4ࠏ

కޒ� ,�ߦ��फࠬ ర - �भ�

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: కంߩߥओ , శߔగߩߥओ  క�� ఒక అరగంట

��द �కࠏߔߕ ओߥސ �� �ࠊ .��फ� ఉ��ంސ࠱ � � ߔ��ࠫ 

�ర�య� ࠭క� � �� ߭�द���. �ర�య ࠭క� � 3 వంޔ�

ఉސ ߔ���छ �క࠭ ޑగࠫ ސ లߗ�  �� ఉސ ߔ���छ खࠇ� ,�� �ࠊ ސ �

व�ం� ��, ߗ�च  కߧ� వడ߱� ఆ ߦ� ఉߔ�� ࠭క� ల� ߱�

ఉޔ��ండ� ࠩߖघ రసం ߖ�, �ంސ�య ��ण ߖ� �� ఒక�� ఉߔ��

�छސ ओߩߥ ߔ��ఉ ސ �छߖफ� व�ం� �� ߱� ࠩరగސ࠱ ߘ �ం .�

࠭ం2  �ओ ओߩߥ ऱߔ ల ߰� �भ� ߗ�� కߩ߱ �߱ ߧ� ߭�द���.

घ࠲అ ���ࠇ :చనࣇ  �ంࠈ� ߰� ��సߔ �ర� 2 �ओ ऱߘ

���వ�� .



7. పߩ� � ఎ�� ?

కంߩߥओ , ߭సరߩߥओ , శߔగߩߥओ  అߝ ఈ � ర�� అం� ���.

అߖ� ం� కం� కంߩߥओ  �డకం ఎ�� వ. ߩߥओ ��అం ߝల࠭ అࠇ 

ओߩߥ .టࠪ ߔ��ޘ  అߝ �ంజ ޒ� ఆ�రం. �ంజ� ࠇలߔ࠳ ఆ�ర

ओߩߥ �दࠇ� ޒ�  �� అߖ�� �  క�� ఉం�ంߘ� .క� ��ల�

࠭� �ంజలޒ ߘరగ� �� ��� ߯߰�द వర� ߩߥ�࠭ �ޓओ

ओߩߥ �࠭ .��ߝ��� � ߱షక ߥ�बలߗ�  య߅�ޢ� ఉం��. అ�

ओߩߥ ߘभలࠇ �࠭ ߔ��� � వం�� ޒం� ఎంࠇ ޜలం వ�फం. అߖ�

ర�ల ࠪంసకృޔफ�, ߱షక ߥ�ब� య߅�߄� లࠚ�फ�. ఈ ��ల�

ओߩߥ లߗ� ओߧ� �߮ ސగ�కߕ   �ऴ࠘ం� ࠇ ��ߦటदడం వలߔ సߔ� �,

�ߔߘ ��ठߕ �ࠩ ,� �ߕޔ��రސ  �. ఉߥ�గߥ� ߱షక

��వలߗ�  ߯ ߰రలߝ� ఉం��. ఆ �࠘ࠩంޔ߱ ��ޝ ޑం.

ఇ�ం� �࠘ం ߩߥ ߖ�ओ ङސߖ ߘ ం ���వడం వలߔ ఆడ ࠩ� ࠡం

��ం� అం�� ఆߩ��ం�, ఏకం� ऴ�ంߘ ం� ߯ ߘం� ఒక�

�ङ � వ�फ  ఉం�ం. ఈ ߩߥओ ల వలߔ శࠇ �ߖ��లం ސ�� వ, ߰టद�

࠙రం ఎ�� వ. ࠇ��द ࠭� కంߩߥओ , ߭సరߩߥओ ��ސ � ߠޙ�� 

��ంߠ�� ���ం� ఎంޜ ࠩంߩߥ � �ओ  �డߖ�� �ސ  ठం�

�యడం ఉސफࠩ ం. ߪ�छ ఈ .��ߝޒ ߘలߕफސ� ߔफޒ�ల࠴ ��

��ల� ࠴లޒ�फސ� ߔफߕలߘ అంߖ�ߔޒ �� అల�� ߥ�न �.

�ߗफలޔంసకృࠪ ߔ��వల �ߖ���द శࠇ� छ ��  �, ఆ��రల

छ �ߕ�फࠚ�फ� లߪ ߝ� �. అంవలऱ కంߩߥओ ओߩߥసర߭ ,ߘ ߘ

ङސߖ ం ���వడం ࠪߖ�� ߖ�క� � �ం� ��ऱ ���వడం

ࠩం�.



ओߩߥ ओߩఎ ߘ � వంߕ��� ओߩߥ��  ओߩߥभ࠭)  ) వంߝ�� కం�

కలగߩ� వం��ం� ࠩంߩߥ�� .�ओ  వం��వడం వలߔ ఆ��ङ �ߖ

�ߕ�द� వ�फߔ � �.

ओߩߥ�� (1 � ఎ�� వ ఉߩओ ओߩఉ .�ర� �యవల� వ�फం �� ߘ  వలऱ

ఎ�� వ ߔࠩ .ߖ�ం ఉߩओ  �య�ం� ߩߥ��ओ  అస� ࠇ� ࠭�ߔޒ�द

ఈ రకం� వండవभ.

ओߩߥ�� (2  ఎవ� వంߕ���  అం� ఆవ�య� ߖ �లछ

�చߥ ళच �ङߜ ,ߧ�క ߘ  ��फ ߗ� అస� ࠩ� ߜ .��ङ లछߖ ,

�చߥ ళच  �డߖ�� ओߩߥभ࠭   ߭ంޔ�ం.

ओߩߥ भ࠭ (3  వంߩߔ�ओ ओߥސ � ߗ� ���ߩ ,ߗ�స�� రస࠭ߖ

ओߩߥ � ࠪङ �ం� � ��फం��. రస࠭, ߩ��� ఆ��ङ �ంࠩ �ߖ

�ߖ��డ �� ,�  ���ం�ంࠇ� �द ߩߥ��ओ  �డకం ࠩం� �.

ओߩߥ ,స�య, �ర�య, �ࠪ�, ࠪࠫ��య ,ర�యࠊ �ߩ�కలగ ޜ

ఆ� �ర�, �ంސ ���, �ङ �ߔ� ,�ࠐ  ఉ�� ߔ�࠴� ఏߕ� కߧ�

వం��ం� ࠈ�ం��. ߩߥओ ޜ�ࠪ� ߘఒక �ర�య ߕఏ ޜ

కߧ� వం��వడం వలߔ ఉߩओ .�ޑగ�ठߔޒ ߕ���ం� ఎవ �� ߖ� 

ఈ ߔ߄�ం� ߩߥओ  వం�టߩओ � �ర�య ࠭క� � ఎ�� వ, ߩߥओ

��ސ వ ���. ߥ�� ࠫ��  ఎ�� వ ���.

ఉహరణ� ఒక కలగߩߥ ߩ�ओ  ��ం� ޘ���ంం.

�ߩప �ࠪ�-࠺�ࣂ�

:నࣄ�



��స�య� - అర

�ࠪ�� - 4, 5

��ߥ ࠫ��  - 7, 8

ఉ�ऱߦయ - 1 (ߔ�� (

घࠩߖ �య - 1

కంߩߥओ  - 1 కߩओ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

ओߩߥగߔ�  - 1 �ओ ߘ

కߦ��క, ޒ�फࠬ ర - �भ�

త ࠾� ࡏ࠻�నం:- కంߩߥओ  �ऴ࠘ం� క�� ߩߥओ �चߗ ��ߖ࠭ 

߱� �క� �छߖఉడక ߖ�యటࠇ ,ߖ� � � ��ߥ ,స�య .� ࠫ�� ,

�ࠪ�, ఉ�ऱߦయ ࠭క� లߘ ఉߩߥ ߔ��ओ �द ࠩంట߭ ސ ,�� �

�ސ ठం� ఉం� ࠭క� �द, 1 �యࠏక�య ސ��ސ ߔ��ఉ �ࠈ �

घࠩߖ రసం ߧం�, ࠫߥߔओ ओߩ ओߩߥగߔ� , , కߩ߱ �ߦ�� �����.

ఈ ఆ�ర ߖయࠪలߘ ऴސ�फ� ऴߦరంࠚం� �� ࠴� ఒక� �ం�

ओߩߥ �ߦ లలߜ ��ސ ߘవంటల ߝ��వం ޜ వ� వం��వడ࠲

ࠩంߩߥ .�ओ  వలऱ ఉߩओ ��फޘ �వంటల �� ߖ�   ఉం�ంࠇ� .�द

అల�ట�ङ  వర� ߩߥओ  �డకం ސ� ठంచࠩంߕ�� ࠭.



8. �߸��

����फ� వ ��అం ߝ�ߔऱ అߘ߸� � ఇ�ऱ, ఉߦघ ,సర�द, వడ߭ ,� ,

ߝ�ంޒ ߤ߸� फ� ఒక రకంސ�ऴ ߔ�द߭ �࠴ ऱߘ߸� .�ߔ�ల࠴ �ߪ

ओߥ� �� � ఉం�. ఈ ࠩ߃ङ  డࠋख �, �క�ङ � అంࠈ ��� ߭��

࠙�ङ  ࠘ర फల �ంߝࠉషߤ߸� �� ߤझ  � �� ఇ�ऱ-వడ �ంߝࠉషޜ ߤ,

ఉߦघ -߭సర�द �ంߝࠉషࠇ-�ߪ ,ޜ ߤం��ంߥల �ర �ంߝࠉషޜ ߤ,

ఆ࠱ऱ� � ऴࠏ� �ంߝࠉషޜ ߤ చక� �ߕ�ఉం ߝ�ࠈ �ߖ�ߔޒ � �.

ఇ� ఉయం ߪట ޒం� �߸ߔ�� ߤ�ऱ, ఇ� ߥސओ  �� ర�� ఏࠫ

�ߕޒ  ఆ �� �߸ߤ �యߔ�ऱ� అߧߖ�फంߖ ఎ�� వ ࠩం ࠙��फ

ఉం��. ఎߠ�  సంవސझ ��� ఆ �߸ߤझ ం߃ంࠇగ�द సం �ߔࠩ � 

�ߖ߄ంࠇఈ సం .�ం �ߥ�࠭ కషदం �� ��ߖࠩ �ల�ం�లంޛ 

అߧߖ�फం. ఈ �߸ߤझ  వలऱ శߔࠩ ,ߗ� �ߖ���झ ��వ ߗ� �

�ఒక ం࠭࠲࠘� �� ఆ��ంచం�. ఏ ߰టदߖ ߘంߩ�వࠇ ,�ߖ���

߭రగߖߥ �ߖ�� వ�फߕ� ओߥސ �  �� వలऱ ఏ �࠘ం కߧߖంచడం �.

ఈ ࠪట అం� �� ࠩంߔࠩ ��झ ��ߟ  �ం�ం. ఉߔ�  �సफవం

��फ అ.

झߤ߸� ߝޒ ంߔࠩ  � ఏ �࠘࠭ం�ం ఒక� .भ࠭���ߥ ��

అߖ� ర�ల �߸ߤझ  � ��ऱ  ࠩం�రకం �߸ߤ ఏ అం�, అం� �߮ओ

సࠪߔ߄ం ఇ�ऱ అߖ. ఇ�ऱ ࠩం� అߖ�ߔ� �రణం ఏࠫ� అం�, ఆޜ��

ఉޔ��ంߜߙ �߯ . ఉండ అߖ ఈ �ం� �ర�� ޑߩ��.

���డन� ఇ�ऱ� �క߱వ ސ�లం ,�ߪ �ంߔ� ߜߙ �ఇ�ऱ ߗ� 

ఉߔ�  ࠩం� ఏࠫ�? ࠩߔం ఇ�ऱ �ర� �� ࠫߥߔओ ओߩ ङ߃ࠩ ఈ ߘ �ࠈ 

��च ߥߔࠫ �दߥ ��ߦ  అంߕ�� �. అం� ࠫ࠭ߘల� �ం�



��फߕ� �. �ంజల� ߯ ߰రల� ఎ�� వ ߱షక ��వ� ఉం��.

అ�� ఇ�ऱ ސ��� �� ఉߩओ � రవछ యङࠉ ߔ�दߥ ��ߦ ��  ం

��ం� వߘ సగం ߱షక �ߖ�స�� స �࠭ �� ���ސ ఇ�ऱ .క ߔ

��ం� వߘ ఇ�ऱ ޙߖ� ��बߥ 40 ,30 ߕ��ఇ�ऱ ఆ��� ఉ ?�ࠫ

�ߔࠩ ��ంచߔ ��फ�. ఇంకߔ �ब� ��వలऱߥ ం ߱షకސ�

�� ��ސ ސఇ�ऱల వ�ऱ ఇం ߝ�ߔ�ం ࠩంߔࠩ .ސం వ �࠘࠭ం�

ࠫగߔ߸� ޑऱ� ఇం�࠭ం�ం. ఉߦघ � �� రవछ ��ߦ ��फߪ �

రవछ �ࠈంࠒ ߔ�दߥ రవछ ࠩ߇� �లऱޘ , , ߭సరటऱ� �� ߭సరߩߥओ

ߔ�दߥ ��ߦ �� �ంߧࠩ߇� �� ��లߪ .ߔ�दߥ ��ߦ ��

గ, అ�� �ల� �� ߧం�, ߥ��ల� �� ߔ�࠴ ࠳వߗ�

�ߪ फ� ߥ ��ߦ�दߔ�. ఇ�ం� �� छ झߤ߸� ߔ��ސ � छ  �

म߰ࠉం లߔࠩ ం࠭ం�ం. ఇ�ం� �߸ߔऱߔࠩ ߝ ఇం�ऱ �ߔ� 

�షङ࠘ �� ޙ�߭ �లऱలߧ ओߩఎ ంޔ�फ ఏࠫ అޔ డߕ�  ఆ��ం��?

�ߠక�� ఎ ޑంࠩࠇफం ��ంސ࠴  సంవސझ ��� ఇ�ం�� ޒం�

ఉం� ఆ�గङ ం ఎ� వ�फం? ఇకߔࠩ ߕߞ అల��ऱ ࠪరక߱ޙ ఎ�?

అߖ�  ర�ల �߸ߤझ  � ��ऱ  ఆ�గङ  ऴߤ߸� ߔ࠳ߥ అం� ࠴లޒ�फߔ

�झߔࠩ ,�ߖ��ఇ� శ .�ߕफސ� �ߖవ�फ�. అ �ߖߥ �  వయ�झ ల ���

అߘ�లߔ࠳�. శߖ��� �వ�झ �मసࠩృ ߘ�बలߥ సకల ߱షక ߔ

అంం��. ఇߖ� �ߔ�࠙�  ߕ�߱ �ࠈ ��ߠ ߘ�ంజల ߔफޒ�ల࠴ 

ఆ�గङ ం ��ం� ސߖङ ం ޒం� ࠩం࠴ �� .�లకలޒ ߝం� ఉం�

అంޔ�� �ࠓ ��ంࠇ� .�द ߥ ,�ߖ�� ��ల� ఒక� �� ��

��ం�, ߕ�కߘ సంސృߧफߥరచడం ��ం� ࠬ�షदߔ߸� ߔ࠳ऱߘ �ం�,

�फ ࠩ�चߝޒ �फవరޙ࠴ ఖం࠭ � �ߺ ߖ��� ��ర �

�ߕ� �च  ��फ� ��ం� ఉం��. ఆ ߤ߸� ߝޒझ  ࠪऴސం ࠬ

ఆ��ङ �ఇ� �ం .�ం�ంࠈ �క��ంచ�ం� ఉం� ఇం ߖ� �ߖ



ओ߮� ࠭࠲ �ం ��లం࠘� �߄� भ ࠪ�ओ� �࠭߃�  లߤ߸� ޜझ

���గޙ�� అ� ��, ఇ� ఆ�గङ ࠭ �ం� వ�फ�. ߧలऱల�, ࠭స�

��� �� ఈ ߥमޒ ఎంޜ ࠩం�.

ఇ�ం� �࠙� ��లం�, ࠩߔం �߸ߔऱ� �� ߧం�, రవछ , �ంజలߘ

టद�ం� ࠭� రవछߥ ��ߦ లސ ߘ�� ���గޙ�� ࠩం�. ఇ�ऱ�

ఇక ߘం�, ࠭� ࠉయङ ఇ�ऱ రవछ �࠭ ޜ࠭  ఇం�ऱ .����ం ��ސ 

ओߥߔࠫ ओߩ ओߥߔࠫ �࠭ ��  ओߩ ����ం ߖߖ �दࠇ� ంޔ�� 

ࠩం�. ఉߦघ రవछ �ࠈంࠒ � రవछ ࠩ߇� �ఎऴర ,ߖࠪ జవछ) ޜ ࠩ߇�

రవछ  అޔ�� ��� ߖం) ���ం� �� ࠩం�. ߭సరటऱߘ ఇక

�ంߧ �� ��ల .���ంࠈ ����ం ߝޜం� ࠭� ߭సలߘ

యङࠉ �࠭ ఇం�ऱ �ࠬ ޜ࠭  ���వ�� . ఇ�ం� ߧం�, రవछ లޜ

ओߩఉ ,ߜߙ  ��ం� �߸ߘऱ ���గޙ�� ఆ��ङ ఈ .ష࠭ండ �ߖ

झߤ߸� ��ఏ ఏ ర �ޒमߥ  ���వޑ�� �ߖ��, ఏ� ���

ఉం�� ߔࠩ ߝ��ం ޘ�झ �ސయߥऴ ߝ� ం �भ࠭. �ࠩ�రం ߘం�

శߖ�రం వర� ఆ��ङ ߔ�� �రంఆ ,ߖޒ �ߕफސ� ߔफޒ�ల࠴ �ߖ

ఆ��ङ झߤ߸� �ޒमߥ ߔࠩ ߖ� ߖ� �ߖ .भ࠭� ��ఎం ߖ��� 

సߕ�!



��߸� �ࡋకࡋ .9
అ��

1) వߙ�క ࠩ�णగ అ�ऱ

2) �ర�య ޜ࠭�ޔ అ�ऱ

3) కం-߭సరߩߥओ  అ�ऱ

4) ࠭� ߭సలޜ అ�ऱ

5) కంߩߥओ  అ�ऱ

అ�ऱ ߥߔࠫ (6

���క-ࠩ��గ అࡍ (1

.���ంࠈ �� ఈ అ�ऱ �ߖ�ߔޒ ��� �� �ߥ�రం ఇషद ,ߩ�ߩ

:నࣄ�

��ߥ ࠫ��  - 2

ఉ�ऱߦయ - 1

ࠩ�णగ - అరకߩओ

యङࠉ �࠭ ం ߙక - ఒక కߩओ



శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

త ࠾� ࡏ࠻�నం: ࠩ�� � ఉయం �߸ސ ߘ�� ���వడం

�సం ఈ �� �ऴࠉ�࠭ ޒయङ ం ߙకߔ�ސ ߘంސ �క� � ࠩ�णగߧ�ސ ޜ

߭�द ���. ఉ�ऱߦయ, ߥ�� ࠫ��  సߔ� �క࠭ ߖ �� �� అం�

కలߦ�. శߔగߩߥओ  �� ఆ ࠫऴశࠩంޜ కలߦ�. ఉయం అ�ऱ ߝ���

࠭ం గ�� ���� ��� ߗ� కߖ�ߩ� �ం�ం ళస�� అ�द

�� �ం�  �ߩ�ర� �లߖ�छ ��చ �ߖ�ߖ .�  �క߱ߕ�

.ఉం�ం ߝ���

��అ �࠭ࡏ� ࠺�ࡋ࣍ (2

:నࣄ�

�ర�య 2 - ࠭�ޔ కߩओ �

��ߥ ࠫ��  - 6

వߧ�ం� - 1 కߩओ

�छߘ ओߩߥ   - 2 �ओ ऱߘ

త ࠾� ࡏ࠻�నం: �ర�య ސ� అޛ ޙ�క� �య�ంޓ 

�కޛ ޙ�అ �࠭ .���࠭�ޔ �छߘ .���࠭�ޔ �ޓ  ओߩߥ 

��ߥ .���ర� ��ం� ߭�द ࠫ��  ��ऱ ओߩం� ߭�द���. ఇ  �

�ర�య ࠭�ޔ� వߧ�ం�, ߘ�छ ��ߥ ,� ࠫ�� �भ࠭ �� 

కߩ����. (జంޒకల ߧం���) ఒక ళస� ࠇటदߧ�ސ ߖ, గ�द� ߗ�

ం�� ߰�ङߧ  గ�द ࠬߥ ర� ߔ߯ߖ �ర�య ࠭भߔ�ސ ߖంސ

ఉండ� ��߭�द ऴ�ళच फ�. అ�दޑ�చ� ఒߥ ���ంऴడం� అ�द �ޜ



ఒޙफటߩ� ऴ�ళच �ङ߰ .వ�फం �ࠈ �����ంސ � �ࠈ ంߔ߭ ࠬ

�छސ ߔ�� �డनࠬ ޜޒ� ఎడࠩ ސ �ࠬ ޒ�అర �� ߖఅ�द 

�छߖర� �ల �ߩ� �फ� �� �ంސ�ऴగ ߔ߯ ంߔ߭ ߖ��� �.

.�ం�ంࠈ �ంޒ ߖ��ంߔ ߘ��߭ గ�द �ߖ�ߖ

3) కంద-߭ࡋࣂపߩ�  అ��

:నࣄ�

కంߦ - ���

��ߥ ࠫ��  - 7, 8 �య�

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

߭సరߩߥओ  - 1 కߩओ

యङࠉ ం - 2 �ओ ऱߘ

ఉ�ऱߦయ� - 2

త ࠾� ࡏ࠻�నం: అ�ऱ ���వ1 �ߖ� గంట ࠭ం

߭సరߩߥओ యङࠉ+ ం ࠏߔߕ ��ߗ�द ओߩߥ .� खࠐ�   ࠭ంߪ �ߗ �फ�

�డߖ��  ࠫ�झ खࠉ� �फސ࠱ �� �  ऴߥక� �కޛ �द���. కం߭ ߔ �ޓ 

�ऴ࠘ం� క�� ߖ�࠭�ޔ ߭సరߧం�� కలߦ�. ఉ�ऱߦయ�,

��ߥ ࠫ�� फࠬޒ� , ర సߔ� � �� అం� కߔ߭ ,ߧ�ం ސ ߔ�� �ࠈ�छ ސ

గߧ ޜ��ం�, ߭ߔం ࠬޜޒ� ��  �ऴడం� అ�द�� ఒޑफ�. �ం�

�छߖర� �ల �ߩ� �.

��అ �ࣂ߭�࠭ (4



:నࣄ�

��ߥ ࠫ��  - 3 �క 4

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

క1 - �ߦ�� �ࠩघ

࠭�߭స� - 1 కߩओ

ఉ�ऱߦయ� - 1

ࠬగడ - 1 �ओ ߘ

త ࠾� ࡏ࠻�నం: ࠭�߭స� 1 గంట ࠏ ߔߕ�दސ ߔ�छ ސ

ࠫ�झ ���) ��ం࠴ �ం�ం ߖ� ��� ,ߖ��  ࠭క� खࠋ� (� ���.

ఉ�ऱߦయ, ߥ�� ࠫ�� फࠬޒ� , ర, కߦ��� సߔ� �క࠭ ߖ ��ంߧ �� ��

కߖ�ߩ� ࠬగడ �� ఆ ࠫऴశࠩంޜ కߔ߭ ߧ�ం ސ ߔ�� �ࠈ�छ ސ

గ��� ߧం� ߭ߔం ࠬޜޒ� ��  అ�ऱ�� �ంऴడం� ఒޑफ�. �ం�

�छߖర� �ల �ߩ� �.

5) కం�పߩ�  అ��

:నࣄ�

కంߩߥओ  - 1 కߩओ

ఉ�ऱߦయ� - 1

��ߥ ࠫ��  - 4



క1 - �ߦ�� �ࠩघ

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

ࠬగడ - 1 �ओ ߘ

త࠾� ࡏ࠻�నం: కంߩߥओ  1 గంట ࠏߔߕ�द ࠫ�झ �भ� �

��ం� (࠭క࠴ �߱�ߗ , �క� खࠋ� (� �ߔస �అం ߖ� ߔ��ސ �

ఉ�ऱߦయ, ߥ�� ࠫ�� फࠬޒ� , ర, కߦ��� ��, ࠬగడ కߔ߭ ߧ�ం ࠈ�

�छސ ߔ�� �అ�द�� �ంऴడం ޜޒ� �� ࠬ ంߔ߭ �ంߧ ޜ��గ ސ

ఒޑफ�. �ం�  �ߩ�ర� �లߖ�छ �.

ࠫనప అ��

:నࣄ�

߰�दࠫߥߔओ ओߩ  - 1 కߩओ

��ߥ ࠫ��  - 10

फࠬޒ� ర - �भ�

యङࠉ �࠭ ం - 1 కߩओ

ఉ�ऱߦయ� - 2

త ࠾� ࡏ࠻�నం:- �ऴ࠭ߝ��ߥ ޒంߥߔࠫ ओ ओߩ యङࠉ , ం

ओߩߥ ߝ�ంట ߔ�� యంఉ ߖ��दࠏߔߕ �����  ߰�द ࠉ ,�ޓయङ ం

ఒక�� క�� ߗ� ��ం� వం�� ࠉయङ ం, ࠫߥߔओ ओߩ  కߧ� ࠫ�झ � ��

�छސ ߔ�फ� व�ం� �� ఒక గంట ఆސ࠱ �߱ �ߗ �भ� ��द ߤߕ ސ



�ߔఅ�द�� స ޜ��ం� గం߯ �ం�ం ࠩంߔ߭ ��ߥ ߔ��ސ � ࠫ�� ,

ఉ�ऱ, ޒ�फࠬ ర చ�ऱߖ� �ం�  �ߩ�ర� �లߖ�छ �.

ࡱ࣊�

࣊� �ࠪ� .1

:నࣄ�

యङࠉ �࠭ ం - 2 కߩओ �

��ߥ ࠫ��  - 6

�ࠪ� ࠭క� � - 2 కߩओ �

త ࠾� ࡏ࠻�నం: ߩ� ఉయం ఈ �� ����లం� ఈ

�� �ऴߧ �ޒం� ࠉ�ख  ߭�द���. ࠭ంࠉ �యङ ం 3 గంటల ߩ�

�दࠏߔߕ �छސ .� వం�� ࠫ�झ �ߗ ���ऴ࠘ం� క ސ � �� �ࠪ�

࠭క� ��ߥ ,� ࠫ��  ࠭క� � ��� खࠈ� ���ంߧ �ల �फސ࠱  �.

�छސ ߔ�� �ࠈ ంߔ߭ �ర �ߩ� ��ం �� � ��చߥ ސ

�లߖ�छ �. ఉ�ऱߦయ ࠭క� � ఇషदߥ��� సߔ� యߦఉ�ऱ ߔ�రސ �

࠭క� फࠬޒ� ,� ర ��  ߖ����� ���వ�� .

�࠺ࠉ .2 ం - ࠫనప� �ߩ ࣊� �ࠪ� �

:నࣄ�

�ࠪ� ࠭క� � - 1 కߩओ

��ߥ ࠫ��  - 8



ఉ�ऱߦయ� - 2

యङࠉ �࠭ ం - 2 కߩओ �

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 కߩओ

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

త ࠾� ࡏ࠻�నం: ࠩ�� � ఉయం �� ���వߖ�� ఈ

�� �ऴߧ �ޒం� ࠉ�ख  ఉం����. ࠭ంࠉ �యङ ం, ࠫߥߔओ ओߩ 3 ߘ

గంటల ࠏߔߕ ߩ��द �छސ .� �ࠪ� ��వం �ߗ ���ऴ࠘ం� క ސ

࠭క� � ���  ࠫ�झ खࠉ� �फސ࠱ �� �  ఉం����. ఉయం ��

�� ࠭ం ఉ�ऱߦయ, ߥ�� ࠫ�� फࠬޒ� , ర సߔ� ߖ��ఉం ��ސ �

�छސ ߔ�� �ࠈ ంߔ߭ �క࠭ ߔ��ސ ߔ߯ߖ �� � ��చߥ ސ �

చ�ऱ���. ర� ސ ߔ���छ .����ޓ ސ

ࡱ࣊� ��ࡏࠒ ࠺�ࡋ࣍ .3

:నࣄ�

�ర�య 4 - ��ࠒ కߩओ �

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

��ߥ ࠫ��  - 8

యङࠉ ం - 1 కߩओ

߭సరߩߥओ ओߩ�కߦ - 



త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ఉయం �߸ߘ ���వ3 ,2 �ߖ� గంటల

࠭ంࠉ యङ ం, ߭సర ߩߥओ  కࠏߔߕ ߧ��द���. ߝ��� ��

࠭ం �ర�య ࠩ߃ङ  ఉం� ޘలऱߖ ��णߖ �ంజలޓ �ߦޜ�

ఉం����. ࠉయङ ం, ߭సరߩߥओ �छސ ߔߖߕ  ��ఒక�� �ऴ࠘ం� క ސ

వం�� ࠫ�झ �ߗ ��ߥ ,��ࠒ �ర�య �ߖ �� � ࠫ�� फࠬޒ� , ర

కސ࠱ ߧ�फ� �ల ߧం��� ࠋ�ख �छސ ߔ�� �ࠈ ంߔ߭ .��� ސ

��� �ర ߖ��� � ��చߥ ���.

4. అ�� ࣊� ���ండߧ �ࡋ 

:�నࣄ�

వߧ�ం� - 1 కߩओ

శߔగߧం� - 1 కߩओ

ओߩం� - 1 కߧࠩ߇�

��ߥ ࠫ��  - 12

ఉ�ऱߦయ� - 2, 3

ओߩం� - 1 కߧ࠳

߭సరߧం� - 1 కߩओ

ސంߔ�ߥ��णగ - సࠩ ߖలऱߩ

खࠇ� ��య - 1



అߖ�  ర�ల ߧం�ऱ ࠩ�णగ� ߥ�చ� గ�� ���� కߔ߭ ߧ�ం ࠈ�

�छސ ߔ�� �ߔస ߔ߯ߖ �� � ��చߥ ސ ��ߥ ,ఉ�ऱ ߔ��ސ � ࠫ��

࠭క� � చ�ऱ ߖ�ర� ��� ���.

5. అ�� �ߩప �ࡋ  ࣊� �

:నࣄ�

�య ࠫߥߔओ ओߩ  - అర కߩओ

కంߩߥओ  - అర కߩओ

��ߥ ࠫ��  - 10

�య ߭సరߩߥओ  - అర కߩओ

శߔగߩߥओ  - అర కߩओ

फࠬޒ� ర - �भ�

త ࠾� ࡏ࠻�నం: �� ���వ2 �ߖ� గంటల ࠭ం అߖ�

ర�ల ߩߥओ ం࠭ ߝ��� �� .����ఉం ߖ��दࠏߔߕ �

��ߥ ࠫ�� फࠬޒ� , ర కߩߥ ߧ�ओ లߗ� ���ంߧ �ల �फސ࠱ 

खࠋ� �छސ ߔ�� �ࠈ ంߔ߭ .��� �ߩ� ��ం ��� ��చߥ ސ

��� �ర ���.

࣊� ��ంߧ ࠩ�� .6

:నࣄ�



ओߩం� - 1 కߧ ࠩ߇�

ࠩ�णగ - సߔ�ߥ�ంސ

ఉ�ऱߦయ� - 2

వߧ�ం� - 2 �ओ ऱߘ

��ߥ ࠫ��  - 4

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ߧ ࠩ߇�ం�, వߧ�ం� ࠩ�णగ� ߥ�చ�

కߔ߭ ߧ�ం ސ ߔ�� �ࠈ�छ �ߔ� ސ �ߜ�  �ߔ� ,ߖ� ޜ  �� �

�ऱߧ ߖ�ޜ�ం� ߔ߭ ߖ��ޓం ߯ߔ �ం�ం ఎޔफ ߘం� ߧంߖ�

వంޕ� �ంऴడం� ߔ߯ ߖ .��߱ ߘ� సߔ� ߔ��ސ �

��ߥ ࠫ�� , ఉ�ऱߦయ ࠭క� � చ�ऱ ߖ�ర� ��� �.

࣊� ࡋࣂ߭ .7

:నࣄ�

߭సర ߩߥओ  �క ࠭�߭స� - 1 కߩओ

యङࠉ ం - 2 �ओ ऱߘ

ఉ�ऱߦయ� - 1

��ߥ ࠫ��  - 4

फࠬޒ� ర - 2 �ࠩघ �



త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ߭సరߩߥओ యङࠉ ߖ� �స߭ �࠭ ,ߖ�  ంޜ

�छސ ߖ��दࠏߔߕ ఒక గంట ࠭ం �ߖ����వ �� �ߦ ސ

�ऴ࠘ం� క�� ߗ� వం�� ࠫ�झ ��ߥ ߖ� ��� ,ߖ� � ࠫ��  కߧ�

खࠋ� �फސ࠱ �छސ ߔ�� �ࠈ ంߔ߭ .��� �ంߧ ���� ��గ ސ

కߥ ߖ�ߩ��చ� � �� ఉ�ऱߦయ ࠭క� फࠬޒ� ,� ర చ�ऱ ర�

��� �.

ఇࡱ��

1) ࠭�రవछ  ఇ�ऱ

2) ��టࠋ� ఇ�ऱ

3) అ��ల ఇ�ऱ

4) ߭సర ఇ�ऱ

�ࡋ�࠭ .1  ఇ��

:నࣄ�

యङࠉ �࠭ ం రవछ  - 4 కߩओ �

खࠇ� � �య - 1

ఉ�ऱߦయ� - 1 (߭भ)

ࠬగడ - 2 �ओ �ߘ

ओߩ�णగ - 2 కࠩ ߖలऱߩ �



��ߥ ࠫ��  - 7, 8

फࠬޒ� ర - 4, 5 �ࠩघ �

త ࠾� ࡏ࠻�నం: ߩ� ఇ�ऱ ��లం� ఈ �� �ऴߧ �ޒం� కߧ�

߭�द���. ఒక ߜ�� � రవछ  ߱�, రవछ .�ߦ��ట�ऱ ࠩ�णగ ߱� కలސ 

సߔ� �య ࠭కߦఉ�ऱ ߔ��ސ � ��ߥ ,� ࠫ��  ࠭క� � ఆ ߧం��

కలߦ�. ఉయం ఇ�ऱ� ߝ��� ࠭ంߧ ం�� �ం� �ओ ऱ ࠬగడߘ

కߧ� సߔ� फࠬޒ� ߔ��ސ � ర ��, ߔ�ސంࠇ� ސख �� �� ࠭�ޔ �

.����� ��ఇ�ऱ ,ߧ�క �ࠈ

:��ఇ ࡽࠋ�ట (2

:నࣄ�

యङࠉ �࠭ ం రవछ  - 4 కߩओ �

�య ࠫߥߔओ ओߩ  - 2 కߩओ �

�ర� - 1/4 ��

ల�ర - ఒక కటदߦ

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

ߥం 1 - �� �ࠊ

ఉ�ऱߦయ� - 2 (߭भ�)

घࠩߖ �య� - 2



త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠩ�� ङ߄ࠩ �� �సం, ఈ ߤ߸� � హ� ం

ओߥߔࠫ ओߩ  �ం� � గంట� ࠏߔߕ�द ओߩߥ ߔ�दࠏߔߕ .� ߘ

�యంऴސం ࠫ�झ खࠋ� �ంߧ �फސ࠱ �߱ �ߗ ސంߔ�ސ �� � ���.

��ం� ఎߧ వ ߥ�చߔ ��డࠋ� ��� .ख �ం� ఎ�� వ

�రవछ࠭ .�ం�ంࠈ खࠉ� ,�ంߧ ��फߪ �ߗ ���ऴ࠘ం� క ߘ ߔ

ओߧߔࠫ ం�� కలߦ�. ఉయం ఇ�ऱ ߝ��� ࠭ం �ర�, ࠊ� ��,

ఆ��ర, ఉ�ऱߦయ�, ߥ�� ࠫ�� फࠬޒ� , ర సߔ� ��ంߧ ఇ�ऱ ��ސ �

కలߖ .�ߦ� �ంజ� ��ం� ࠩߖघ రసం కలߦ�. ఈ ߧంߖ� ఇ�ऱ��

�� ఇ�ऱ ߦऴߖ� �ސ, �క� ��వం��వ ߖ� � � . �క� �ऱ

వం�టటऱޙ� ��� ߭టद�ం� ఉడకߖ�छ �.

3. అ�� ఇ��

:నࣄ�

ఇ�ऱ రవछ  - 1 కߩओ

అ��� - ߦ� కߩओ

ओߥߔࠫ ओߩ ओߩక �ߦ - 

త ࠾� ࡏ࠻�నం: ߯ߧ� ߔओ ओߩߥ �� ం� ࠭ం߃� ߔ

खࠉ� �ంߧ ߖ��दࠏߔߕ  ఉం����. అ���, ఇ�ऱ రవछ  �����

�द, రవछࠏߔߕ ం�� రవछߧ ���ం �ߗ � , అ��� కࠋ� ߧ�ख ߖ�

ఈ ࠫऴశࠪߖ� ��ࠩ .�ߦం�� కలߧߥߔࠫ  � ఉయం ఇ�ऱ��

�����.

��ఇ ࡋࣂ߭ .4



:నࣄ�

�ర� � - ࠭�ޔभ�

రవछ  - 2 కߩओ �

खࠇ� �भ� - ࠭�ޔ �

࠭� ߭స� - 2 కߩओ �

߭�� - 1 కߩओ

��ߥ ࠫ��  - 6

త࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠭� ߭స� �ऴࠓߔߕ ޒ�, ఉయం

�ऴ࠘ం� క��, ߗ�च  వం��, ࠫ�झ खࠋ� �फސ࠱ � ���. ఈ ߧం��

రవछ ߩ� అరగంట ߖ�ߩ�ం�� కߧ ఇ�ऱ .�ߦకల �ࠈ �߱ ��߭ ,

అ�� ఉం��. ఇ�ऱ� ߝ��� ࠭ంߥ �� ࠫ��  ࠭క� �, �ర�

खࠇ� ,࠭�ޔ फࠬޒ� ,࠭�ޔ � ర కߧ� ఇ�ऱ� �����. ఈ ఇ�ऱ�

��� ఉండߕޒ ߝ��.

ఆ࠱���

1. ��టࠋ� ఆ࠱ऱ�ऱ

2. �ࠪ� ఆ࠱ऱ�ऱ

3. �ࠪ� రసంޜ ఆ࠱ऱ�ऱ

���࠱ఆ ࡽࠋ�ట .1



:నࣄ�

��� - 2

2 - �ߥంం�ళࠇ

��ߥ ࠫ��  - 8

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

1 - �� �ࠊ

ఉ�ऱߦయ� - 2

߭సరߩߥओ  - అరకߩओ

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ంߥ� అߖ�  ర�� �క� �� ߭�द

�छߖफ� ఉడకސ࠱ �యङ ��ސ ߘ߸� .� గంట ࠭ం 1 �ߖ�

߭సరߩߥओ �ఉం����. �క ߖ��दࠏߔߕ  �ߥం �ంߘ ��

�ߔస �� �ࠊ ,��ర �ޓ �యటࠇ �� �ࠊ .���࠭�ޔ �

�కޛ ం࠭ ࠲�ޔ �కޛ �ߥం ం�ళࠇ .��ޓ  �క࠭ �ޓ � �

ओߩߥసర߭ ߔ�दࠏߔߕ .����� � �ం�, ߥ ��� ࠫ��  ��

�छސ ߔ��ߔ �फސ࠱ �క࠭ ߥంం�ళࠇ ސ �फސ࠱ �� �� �

खࠈ� �. ఈ ߧం�� సߔ� �య ࠭కߦఉ�ऱ ߔ��ސ � ��ߥ ,� ࠫ��

࠭క� �, �ర�, ޒ� ,࠭�ޔ �� �ࠊफࠬ ర ࠈ� కߔ߭ ߧ�ం ࠈ�

�छސ ߔ�� �ߖఈ ࠫऴశࠪ ސ అ�द ޜޒ� ࠬ ంߔ߭ ߖ��ޓ ސంߔ�ސ 

�ర �ߩ� �ర��. �ంߥ �ంంࠩ ސంߔ�ߥ�స ��ࠪ

�లߖ�छ खࠇ� ޜ�ంߧ ߥంం�ళࠇ .� �ం� అ࠭�ޔ �� �

�� కߩ��వ�� . అ�द ߥ�చ� ��లం� �ం� �ओ ,�ంߧగߔऱ శߔ

߭సరߧంޜ� కߥ ߧ��చ� �� అ�दߘ గޜ�� ߱�ङ �.



2. �ࠪ� ఆ࠱���

:నࣄ�

�ࠪ�� - 6

��ߥ ࠫ��  - 4

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

ఉ�ऱߦయ� - 2

వߧ�ం� - 1 �ओ ߘ

ࠬగడ - 2 �ओ ऱߘ

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: �߸ߘ ���వ1 �ߖ� గంట ࠭ం

వߧ�ం� ࠭ ߧ�ސभ� ߭�द���. �ࠪ�, ఉ�ऱߦయ�, ߥ�� ࠫ�� ,

సߔ� �ࠈ ంߔ߭ �� ސగడ �� జࠬ ߧ�ం�� కߧ ఆ ߖ�࠭�ޔ �

�छސ ߔ�� ంߔ߭ ��ࠪ అ�द ޜޒ� ߖ��ޓ ߖ�ంߧ ސంߔ�ސ ސ

.��రߥ ߔ߯

���࠱ం� ఆࣂࡋ �ࠪ� .3

:నࣄ�

�ࠪ� రసం - 2 కߩओ �

���� - �� ߝޒ



ఉ�ऱߦయ� - 2

శߔగߧం� - అరకߩओ

�ओ 2 - ࠳ �ߘ

��ߥ ࠫ��  - 6

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ߔ�గߧం� �ࠪ� �ङ ߧ�క �ࠈ ޜ �

అం࠳ � �� �� కߧ�, రసం ߧంߔ� �ࠪ� ࠭క� � ��

���, గޜ�� �ల�� �द �छސ ߔ�� �ࠈ ంߔ߭ .� �ంߧగߔశ ސ

�ࠪ� ࠫऴశࠪߖ�  అ�द� ߱� ߔ߯ߖ సߔ� యߦఉ�ऱ ߔ��ސ �

࠭క� ��ߥ ,� ࠫ��  ࠭క� � చ�ऱ �.

ఊతߦ� ࡱ

అ��� ఊతప� ం

:నࣄ�

అ��� - 1 కߩओ

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

��ߥ ࠫ��  - 6

యङࠉ ం - 2 కߩओ �

߭�� - 1 కߩओ  త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠭ం �� ఉయం,

యङࠉ ం-߭�� కࠏߔߕ ߧ��द, �యం�లం व�ం� �యङ �ߖ�

అరగంట ࠭ం అ��� �� ࠏߔߕ�द ఉం����. అ���,



యङࠉ ߔ�दࠏߔߕ ం, ߥ�� ࠫ��  కސ࠱ ߧ�फ� ࠈ�ख �. ࠩ�� �

ఉయం �߸ߝ��� ߤటߩओ ��ߖ�ల �ࠈ ంߔ߭ � , �ం� గ��ల

ङ߃ࠩ ంߔ߭ �ంߧ � ߰�ङ �द߭ ސ ߔ߯ .� �. ఒక  ߩ�ర� ߔ��

�छސ �छߖ�ల �� ߩ� ��द, �ం߭ ސ ��రగޒ ,ސ �.

ࠫనప� �ߩ � ఊతప� ం

:నࣄ�

�ర� � - ࠭�ޔभ�

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

�య ࠫߥߔओ ओߩ  - 1 కߩओ

యङࠉ ం - 2 కߩओ �

ఉ�ऱߦయ� - 2

��ߥ ࠫ��  - 10

అ��� - 1 కߩओ

త ࠾� ࡏ࠻�నం: ࠭ం߄ࠩ �� ङ హ� ం ࠫߥߔओ ओߩ యङࠉ , ం

खࠇ� �ంߧ ంސ�द ఉం����. �యంऴࠏߔߕ అరగంట ࠭ం �ߖ�

అ��� �� ࠏߔߕ�द ఉం����. ࠉయङ ం, ࠫߥߔओ ओߩ , అ���

खࠋ� �फސ࠱ खࠐ� .����ఉం ߖ� టߩओ ���ం ߔ�చߥ �ంߧ �

ओߧ� ߔ߯ .��߱ �ంސऴࠪ�ސ �ߗ ��ࠩ �ం߃� ߔ � ఉయం

ओߥސఊ ࠬ ంߔ߭ ం �� ߔ߯ߖ సߔ� ��ߥ ,ఉ�ऱ ߔ��ސ � ࠫ��



࠭క� �, �ర� ޒ� ,࠭�ޔफࠬ ర చ�ऱ ߯ސ ߔ ߭�द �. ఒక ߩ�

�छސ ߔ�� �ర ����యవޓ ސ .

ఉߦ� ࡱ

1. వߙ�క ఉߦघ

घߦక ఉߙࠩ߇� .2

3. అ��ల ఉߦघ

4. ��టࠋ� ఉߦघ

�ߦ�క ఉࡍ .1

:నࣄ�

వߙ�క - 1 కߩओ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

��ߥ ࠫ��  - 4

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

खࠇ� �ఒక �క - ࠭�ޔ �

߭సరߩߥओ  - అరకߩओ

శߔగߩߥओ  - 2 �ओ �ߘ



త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ߭సరߩߥओ .���ర� ��ం� ߭�द 

߰�ङ ओߥߔࠫ �द߭ �� ࠬ ओߩ , శߔగߩߥओ , క �ߦ��ర�

��ం� అం� ߭సరߩߥओ ��ߥ , ࠫ��  ࠭క� � �� �ం� కߩओ ల

खࠇ� ,కߙ�వ �ߖ �߱ �ߗ �दࠏక�య �ࠈ ޜ��గ �� ࠭�ޔ �

ఈ ސ࠴फం ࠫऴశࠪߖ�  ఒక ߔ�� ��క ,ߖ� ��ސऴߦ �ߜ� � ��ࠪ ߖ� �� ,

�క� � � ఆ ߦऴߘ ސం� �ం� ���झ  వ��  వర� ఉడకߖ�छ �.

ओߩటߝޒ घࠩߖ � రసం ߧంޒ ߖ��ం� ࠈ�ం�ం.

2. ��ࠩ �క ఉߦ�

:నࣄ�

ओߩక - 2 కߙ ࠩ߇� �

��శߔగ �ం�ऱ - �߭ओ �

खࠇ� �ఒక �క - ࠭�ޔ �

శߔగߩߥओ  - 3 �ओ ऱߘ

ఉ�ऱߦయ� - 1 ߭भ

ओߩߥߔࠫ  - 2 �ओ ऱߘ

��ߥ ࠫ��  - 6

కޒ� ,�ߦ��फࠬ ర - �भ�

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠭ంߙࠩ߇� �క ర� ��ం� ऴߥక� ߔ

߭�द���. ࠫߥߔओ ओߩ , శߔగߩߥओ  ��శߔగ �ం�ऱ �� ర� ��ం�



��ߥ .����ޓ ࠫ�� , ఉ�ऱߦయ ࠭క� ��ऱ �  �� గޜ��

క� ޕߩ�भ� ࠩ� ठސ ߔ�छ ��ङ �ߦ��క ސ ओߩక 4 �ߖ .� ల ߗ�च

�ߔ����ం ߔ߯ ,కߙ ࠩ߇� �ండޔ��ࠩ �ߗ ,�߱ ओߩߥ  లߗ�

గޜ�� కޕߩ� ߰�ङ �. ఇߩओ खࠇ� � ސ �� �� ࠭�ޔ �

߭�द సߔ� ���ం� ࠩగސ �గ߯ ߖ ठߖ�छ फࠬޒ� ం� ࠭ం .� ర

చ�ऱ���. ߧ� ߔ߯ ߖߖओ �ం� �క߃� ߔ � � �� ���వ�� .

ओߩటߝޒ घࠩߖ � రసం ߧం����.

3. అ�� ఉߦ�

:నࣄ�

అ��� - 2 కߩओ �

�ࠪ�� - 2, 3

��శߔగ �ం�ऱ - �߭ओ �

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

శߔగߩߥओ  - 2 �ओ �ߘ

फࠬޒ� ర, క� - �ߦ��भ�

ओߩߥߔࠫ  - 1 �ओ ߘ

ఉ�ऱߦయ - 1

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠫߥߔओ ओߩ , శߔగߩߥओ , ��శߔగ �ం�ऱ ర�

�छސ ߔ�� ��ߥ యߦఉ�ऱ ސ ࠫ��  ࠭క� �, కߦ��� �� ࠩగ ठߖ�छ �.

��ం�టߩओ � గޜ�� కޕߩ� ఉం��. ఈ ࠫऴశࠪߖ� �ࠪ�



࠭క� � �� అ� �� ࠩగ ठߖ�छ �. అ��� ��� ߗళच �ऱ  ��

ఉం��. ߱ސ ߔ�� ߩ�छ �� �ߩ߱ �ޓ ���ం� అߘ ��ߗ ސ

క�యࠏ�द ޒ�फࠬ ర చ�ऱ �. ఇ� ��ం� �ం� కߩओ ల ߗ� ఎస��

�छސ ߔ��ࠩ ,�߱ ��అ��� ߱� �� ���వ �߰ ސ .

ओߩటߝޒ घࠩߖ � రసం ߧం����.

�ߦఉ ࡽࠋ�ట .4

:నࣄ�

ओߩక - 2 కߙࠩ߇� �

��ߥ ओ߭� 2 - ߗ�ࠇ  �च

ओߥߔࠫ ओߩ  - 2 �ओ ऱߘ

�ߔ� - �� �ࠊ �అర࠭క � 

ఉ�ऱߦయ - 1

శߔగߩߥओ  - 3 �ओ ऱߘ

1 - ߥం��ంࠇ

�ࠪ� - 4, 5

�ర� - 1

��ߥ ࠫ��  - 7, 8

ట�ర - �߭ओޜ � ల�రߦ � ఆ�



త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ߙ ࠩ߇�క, ࠫߥߔओ ओߩ , శߔగߩߥओ  ���

�కߥర� ��ం� ऴ ओߧ� ߔ߯ .����द߭ ߔ �ߖఅ ߔ  ర�ల �ర�

సߔ� �క࠭ ߖ �ङ߰ ߖ��� �� ߥ �߱ �ߗ �भ� ,�द߭ ࠬ

గࠩ ��࠭ߖ ठߖ�छ ओߩక ��ߕ �ߖ .� �ߗ ,�߱ ߖ�ߗ �

ओߩߥ ߔ�ండ� ��ంޔ��ࠩ ��క ߘސऴߦ క �� ఆߙ ,� �� ߭�द

�ం� � ���झ �छߖ�  �. ऴ�ం �ంސ ߔ��छ ޜ��గ ސ

క�యࠏ�द సߔ� फࠬޒ� ߔ��ސ � ర చ�ऱ ओߩటߝޒ .� घࠩߖ � రసం

��� ఉ�ऱ ,ߖ��ంߧ ��క .�ం�ంࠈ �� �ంޒ ޜ �� ߭టद�ం�

అߕ� వండవ�� .

�ߩపࡋࣂ߭ ࢎ࠻ࡍࣄ 

:నࣄ�

߰�द ߭సరߩߥओ  - 1 కߩओ

ఉ�ऱߦయ� - 3

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

��ߥ ࠫ��  - 6

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

�క� � ࠩ�णగ - అర కߩओ

ओߩߥ��  - 1 �ओ ߘ

घࠩߖ �య� - 2



త ࠾� ࡏ࠻�నం: ఈ �߸ސ ߤ�� �యङ గంటల 2 �ߖ�

࠭ం ߭సర ߩߥओ ओߩߥ ߔߖߕ ,ߖ��दࠏߔߕ  �भ� ��ऱ ߰�द 5 ,4 ߘ

ఊ�ట�ऱ కడ��. ఈ ߩߥओ ��ߥ � ࠫరߥ�య� �� ސ࠱फ� ࠉ�ख ߖߖ 

ఒక ߜ�� � �� ఇ�ऱ ࠪ�� ఉడకߖ�छ �. ఉߔ� ߖߖ ߔ���

࠭క� �� క� ߖ��� ऴߥక� ��ߥ ,�द���. ఉ�ऱ߭ ߔ ࠫ�� फࠬޒ� , ర

సߔ� घࠩߖ ��ސ � రసం� ࠏߔߕ�द ��ऱ .� ओߥߔࠫ  ओߩ , శߔగߩߥओ ,

ओߩߥ�� �ఈ ࠭క ߖ��ర� ��ం , � �� �� కޕߩ ࠩ�णగ,

घࠩߖ రసం� ߔ�� ఉ�ऱ࠭ క� � జ�ऱޒ� ޕफࠬ ర �� ం����.

ࡱ࠭��

:నࣄ�

వߙ�క - 1 కߩओ

శߔగߩߥओ  - 4 �ओ �ߘ

खࠇ� � - అరకߩओ

త ࠾� ࡏ࠻�నం: ఒక ߜ�� � కߩओ �ߔ ర ఎస� ߭�द ߰�ङ ࠬ 

߭�द ߖ� శߔగߩߥओ खࠇ� �� भ� ࠬగడ� �ండޔ��ࠩ �ߗ ��  �

గ �� �� కߙ ఈ �ߖ ��� �అం �� ࠭�ޔ ठర ߔ�ߥ

ओߩఅ ߖ��ం ސ��ސ అ� ఇ�ऱ ���ऱ ߖ��� ��ఉండ ߖ�� �

߭�द ఇ�ऱ వం� ߃�ం� ఆ��� ఉ��ంޒ ߖ��ం� �� ࠈ�ం��.

ఆࡱ పࡗ�

:నࣄ�



���ߦ - �ంߧࠩ߇�

��ߥ ࠫ��  - 6

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

घࠩߖ �య� - 2

��అర - �ߥంం�ళࠇ

ఉ�ऱߦయ� - 2

��శߔగ ��च  - 1 �ओ ߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

ࠬగడ - 1 �ओ ߘ

త ࠾� ࡏ࠻�నం: ࠇం�� ంߥ� �క� �� ߭�द ސ࠱फ�

ఉ��ం��. శߔగߩߥओ ओߥߔࠫ , ओߩ , ��శߔగ ��च , కߦ���,

��ߥ ࠫ�� �కߥऴ ߖ��ర� ��ం �����  .����दࠏ ߔ

घࠩߖ రసం� ఉ�ऱߦయ ࠭క� ओߩߥ �द���. ఈࠏߔߕ � �,

ࠫరߥ�య� ࠴�ం� व�ం� �����. ఉడకࠏ�दࠇ ߔం��ంߥ�,

घࠩߖ రసం� ࠏߔߕ�दߔ ఉ�ऱߦయ ࠭క� �, व�ం� ߩߥ ߔ��ओ � అߗ�

క࠭ ߧ�भ� �����. ߧ ࠩ߇�ం�� �भ� ࠬగడ ��, �भ�

�ߔ� ߖߖ ߖ�ߩ�ం�� కߧ ޓߦచ �߱�ߦ  ఉండ� ߖ���

�ߔ� �भ࠭ ఈ �ర ߖ�फޔవ ��ߪ  ఉండ� �� ߃ࠩ �ߪङ � ߭�द

खࠇࠒ �द ࠪ� కߧओ ओߩޒం߯ అ� ఇ� ऴߔ߭ ߖߖ .�फޑవ ߖߖ , ޕ

��� �ర ���.



ప

:నࣄ�

సߔ� యङࠉ �࠭ � ం ࠉ ޒࠩ�ࠈ �యङ ం - 1 ��

�ߥం 5 - ���

�ࠪ�� - 4, 5

��ߥ ࠫ��  - 10

��ߥ �ऴ�࠭ 200 - ��ࠇ 

ఒక కటद - ߕߩ

�ߥం 2 - �� �ࠊ

ఆ� �ం� �߭ओ ߔ��ސ - ల�రߦ �च

भ� 2߭ - �ߥంం�ళࠇ

फࠬޒ� ర - 2 కటद�

खࠇ� भ�య߭ - �

�ల�� - 7, 8

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

��ߥ ࠫ��  - 10

ओߩߥ��  - 3



ࠬగడ - 4, 5 �ओ ऱߘ

ఉ�ऱߦయ� - ߭भ1-

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠉయङ ం �ऴ࠘ం� క�� 1 గంట ࠭ం

యङࠉ ޒࠩ�ࠈ) .�����द ఉంࠏߔߕ ం అࠏߔߕ ޙ�టदవలߔ�

అవసరం ఉండ2 .( ��� �, ఒక ߭भ ޛ) �� �ࠊ�� ,(��ޓ 

�ࠪ�� సߔ� �ల�ర �ऴ࠘ం� ఇ�క ��ంߦ ,ߖ��� �� ��ސ �

క��, క� ߖ��� ఒక�� ߰�ङ ��ߥ �द߭ ࠬ  అ�� వర� ఉం�,

చ�ऱ �छސ ߔ� �క࠭ �ࠪ� ,�� �ࠊ ,��ర ސ లߦ ޜ� ࠫ�झ � ��

ओߩफ� व�ం� �����. व�ం� ��టސ࠱ ��వߥకల �ߗ � �డन ߖߖ .

సం� ߖ� ࠩంߗ��च  వడ߱� ߸లदߖ��� �ం�ం �ం�ం ���ం�

వడ߱��. వడ߱యߖ�� ��� అవసߗ �ߖ�� కߥ�వ�� खࠇ� . �

��చ� ࠭కߥ �झࠫ ߖ��� �� � �� �ంߗ ���ߔ ސ� ߱�

��� फ� व�ం� �� (ఇ�ऱސ࠱ ��) �ంߗ ސ� కߖߖ ߧ� ��

వడగ�द���. ࠫߔ�� ���ऱ, ࠇ ,�� �ࠊం�ళంߥ ,�ߥ�� ࠫ�� ,

ఉ�ऱߦయ ࠭క� � �� ߭�द���. ం࠭ߥక� లߗ� �� ��ߗ 

ఉం��ం� వంޑ ߩ���� ఉం��. ߤߕ �द� ��ऱ  ࠬగడ��

�ల��, ߩߥ��ओ  ��ం� ߥక� �య ࠭కߦఉ�ऱ ߖ��द߭ ߔ �,

��ߥ ࠫ�� �క࠭ߥం , �, కߔ��ࠫ �� �ߦ�� ࠬగడ అం� ��

��ߥ �द߭ސ  అ��� 10, 15 ࠫߖ�� ࠩగ ठߖ�छ �. व�ం� ��

ఉంߔ� రసం, ࠇ�ख �ߜ� ఒక ߧ�క �ߦ � యङࠉ .����߱ ��� � ం

ఉడకߖ�� ఒక వం3 �ޔ వంޔ� ఎస� ߰�ङ �. ��� ߭�दߔ��

��క �ߖ �ߖߔ�ސ � �चߗ   కߖ�ߩ� ఎస�� �� �����. �క� �

యङࠉ � ం ߱� ߩߥ��ओ , �ల��, అߖ�  ర�ల ࠭క� ��ߥ ,� ��ࠇ

�� ఎస� ߱� ఒక�� గޜ�� క�యࠏ�द 3 ���झ  వ�� క 10 ࠫߖ��

��ސ వ ࠩంట߯ ఉం� ం����. ంސ ߔ��छ फࠬޒ� ,ߕߩ ސ ర



చ�ऱ���. ࠉ ޒࠩ�ࠈయङ ంޜ వం�టߩओ � ఎస� ఒక�� ఒకߔ�� ర

��క .ంޔస�߱ �ޔ�ం� వం � � �ం� ���झ  వ�फ ��.

�ߔ��� ��ߥ ओߩ ��घ ߥంం�ళࠇ � �రణం� వం��ం߄� 

ఉం��. ࠇ��द ఉߩओ ��घ ߥంం�ళࠇ �� ���ߥ ߖ�  ఎ� ��ङ �

.ం���ంޘ

�ࡌ� �ంపࡾ�ంࠇ

:నࣄ�

��అర - �ߥంం�ళࠇ

ఉ�ऱߦయ� - అర��

��ߥ ࠫ��  - 10

�ల�� - 4, 5

��ऱ 1 - �ߦ

���ߦ - ��ࠪ�

߭�� - 1 కߩओ

��ߥ �ऴ�࠭ 100 - ��ࠇ

फࠬޒ� ,ߕߩ ర, క� - �ߦ��भ�

త ࠾� ࡏ࠻�నం: ࠇం�ళంߥ� ఉ��ం� ޛక�  వ�� ఇ��

࠭క� ల �� �����. ఉ�ऱߦయ� చరం� ��ం� సߔ� ���ߖ ,�

సސ �� �ߥ����ం� ࠈ�ం��. ߥ�� ࠫ�� ���క ���ߖ 



��ङ �ߔ��� �� ��ఎస ��ߥ .�  రߖ�� ఒక క ࠭ంߥకల �ߗ 

కߩओ ��द ߤߕ .�ం�ంࠈ ఈ �ర� ఎస�� ߱�फ ఉం��ం� అ �ޓ 

��ߖ�గ �ߦ���ల��, క ߖ� � ߤ߮ �ऴ߭ష ,ߖ� � ߤ߮  ఉ�ऱߦయ,

��ߥ ࠫ��  ࠭క� � �సफ ߥ��  అ��� గޜ�� కߧ ࠭క� ��ߖ࠭ �

�छߖఉడక �߱ �ߦ �. ऴߥక�  ߰�ङ �క࠭ �ࠪ� ࠬ  � ఉ��ం�,

చ�ऱ �छސ ߔ� �ࠩ �యߦव�ం� �� ߭�द���. ఉ�ऱ ސ ठސ ߔ�छ ސ

�క࠭ ߥంం�ళࠇ ��ߥ ,� ߔ��రసం ߱� �సफ ఉ ��ߥ �� ߖ�ࠇ 

�छސ ��ߖ��ण �� ��� ఉడక �ࠪ� ސ  3 వంޔ� ఉ��క ߭�� ��

��ߖఉడక ��ࠫߖ 10 ओߩߥ�� .����ం ߖ��� ߕߩ   ��ం�

࠭క� -�క� .���చ�ऱ ం� ࠭ం �ర ߖ� �� �߰ ,ߖ� �� �

�ओ ����ߥ ష� � ����లం� ߧ�झ క� ߗߥ� � �ర �� ��

.ం���ంޘ ంߔ߄� �� ��ސ అ .�ం�ంࠈ

�ߧ� క࠹ - ప�� ࡏ

:నࣄ�

झߧ� క� - 10 (ࠬ�యం ��)

भ� 6߭ - �ߥంం�ళࠇ

ఉ�ऱߦయ� - ߦ���

��ߥ ࠫ��  - 7, 8

घࠩ� 2 - ߕߩ �

ࠬగడ - 2, 3 �ओ ऱߘ



�ࠪ�� - అర��

�ߗߥ � - 200 ऴ�࠭�

फࠬޒ� ర - అరకటद

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: ࠇం�ళంߥ� ఉ��ం� చ�ऱ �छސ ߔ� ސ

�కޛ � వల� ऴ�ళच ఉం�ట�ऱ ��ఉండ�� ��ం� ࠩృ ߧ� ޜ

�����. �ࠪ� ࠭క� � ߰�ङ �छސ ߔ���द ఉ߭ ࠬ  చ�ऱ ސ ��  ఒక

ऴߥక� झߧ� .����द߭ ߔ క� �ऴ࠘ం� క��, ࠭�� క� ޓ��� �య �ం�

�క� �� అడनం� ߖ��� �ంజల࠙గం ఎ�� వ ఉం� ߖߖ �ऴగސफ�

��ߥ ,�యߦ�ంట ��� ఉం�ట�ऱ ���. ఉ�ऱ �ޓ ޜ�� ࠫ��

�ߔ�  ࠭క� �फ� ࠩగߪ �߱�ߦ ��ސ �� ठߖ�छ �. సగం ఉ�ऱߦయ

࠭క� � ఉ��ంߔ� �ࠪ�� �� व�ం� ��ङ �ߗߥ .� ��� ߖ�

�ߗߥ ,ߥంం�ళࠇ .���࠭�ޔ ޜߖ ࠲�ޔ �, व�ం� ߔ�� �ࠪ�

फࠬޒ� సగ࠙గం �ం�ం ޜभ࠭ ర, ߕߩ అߗ�  క��� ࠭भ ��ङ �.

ఇߩ� ఈ ࠭भߘ �ం�ం �ం�ం ߧ� ߖ��ޓझ క� ࠭క� ల �ంట�

���� �� గడࠬ � ߤ߮ ��द ߤߕ .��� झߧ� ސ��ސ ߔ క� ࠭క� �

అం� ఒకߖ ऴߥక� ��߮ �ఒక ߔ ,�ఉం ��ࠫߖ �द 10߭ސ 

झߧ� క� ࠭క� ��ߥ   అߖ��� ߔ�� ఇం� 5 ࠫߖ�� ఉంߔ�

�छސ �య ࠭కߦఉ�ऱ ߔ��ࠫ ސ �, �ࠪ� ��ण, ߧ�झ క� ࠭క� ల�

߭టद� ࠫߔ�� ��ण అߗ�  �ం�ం ߗ�च झߧ� ߖ��� ��� �߱  క�

࠭క� ల ࠬߥ డ�ం� ��द फ� ߱� ࠩ�चސ�ऴగ ޜ��గ ��ߥ 

�छߖఉడక ��ࠫߖ �द 5, 10߭ސ झߧ� .� క� ࠭క� � ࠩ� ఉ��߱�

అ��߱క ࠭ం �ర ం����. వ�नం�టߩ� ఒ�� క�  ࠭క�  �ऴగސफ�

�రగ�ం� ޓ� వ�नం��.



�ߗߥ-�ߥంం�ళࠇ ��ం� ���వ߃� ఇ �� ޜ� �ߥంం�ళࠇ .

झߧ� క� ߔ���� �ऱ అర म࠙ ङ߃ࠩ ߖ��� �� � ࠙గం �ంట� ޛల�

ओߧ� ߔ߯ .����� ߝޒमߥ ߔ

�ࠈ �ࠪ�

:నࣄ�

యङࠉ ం - అర��

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

�ల�� - 4

खࠇ� � - 1 �క� भ߭ 

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

�ߔ� - �� �ࠊ ߥం 

�ࠪ�� - అర ��

ओߩߥ��  - 20 ��च

ఉ�ऱߦయ - ߭भ1 

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

घࠩ� 2 - ߕߩ �

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠇ�ख � ࠭క� �కޛ ,��ࠪ� ,� �ࠊ ߔ�ޓ 

�� ࠭క� ��ߥ 1 ,� ࠫరߥ�య ࠫ�झ �� �फ� व�ంސ࠱ �� �



߭�द���. व�ం� ��టߩओ ��యవ߱ �ߗ ޙ࠳అవసర �ߖ�లగߔ � .

��ޔ ߔ��ࠫ .���వడ߱� ߭�द ߖߖ  ఇం��� ࠫ�झ �भ� �� �

व�ం� �� ࠩ�च �߱ �ߗ  వడ߱�फ �రం ߱�ం� వ�फంࠉ .యङ ం ఒక

అరగంట ࠭ం క�� ࠏߔߕ�द �రంޛ ߔటदడం వలࠏߔߕ) .�

ఉޔ��ం.) �ల��, ߩߥ��ओ  ��ం� ޓ� ఆ ��ऱ  �ం�ం

ࠬగడ �� ఉ�ऱߦయ ࠭క� ��ߥ � ࠫ��  ఒక�� ߥ��  ��ం�

�గߖ�छ �. ऴ߭ష� ߖ� � ߤߦ �క� �ߜ� � � ߭�दߖ� వం��వ�� .

व�ం� �� ߔ��ޓ�  రసం� అవసరߗ ߔ࠳� కߧ� ఎస�� ���.

ఒక�� 2.5 వంޔ� ఎస� ߱��. ࠉ ޒࠩ�ࠈయङ ంߔ��� ޜ� ओߩ �

ఒక�� 1.5 వంޔ� ఎస� ߰�ङ యङࠉ .� ం ఎస� ߱�, ��ంߔ�

ओߩߥ�� , �ల��, ఉ�ऱ, ߥ�� ࠫ�� , కߦ��� �� ఒక�� గޜ�� కߧ�

�క� �� ߭�द 3 ���झ  వ�� ��ސ) � �� ��ࠫߖ 10 � వ ࠩంట) ߭�द

క�द�ङ �छސ ߔ�ం .� फࠬޒ� ,ߕߩ ސ ర చ�ऱ �.

��య, ߭�� చߦఉ�ऱ ��ߖ .�ం�ంࠈ �ంޒ ߖ��ంߔ 

ద��జనం

:నࣄ�

యङࠉ �࠭ ం - అర��

��ߥ ࠫ��  - 7, 8

��� - 1

�లకऴర - 1 �ओ ߘ

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �



ఉ�ऱߦయ� - ߭भ1 

శߔగߩߥओ  - 2 �ओ ऱߘ

߭�� - అర �ట�

అలऱం - ߔ��  ࠭క�

ఆ�� - 1 �ओ ߘ

క4 - �ߦ�� �ࠩघ �

घࠩߖ �య� - 2

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

ࠬగడ - 1 �ओ ߘ

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: అߔ� ం ސ࠱फ� వం� ఒక �డ�ओ �चߥ � ం�

చ�ऱ రࠏ�द���. ߥ�� ࠫ��  ��క�� �����. అలऱం߯ ��� �ޓ 

߭సర�द�� ߔ���ऱ సߔ� � �����. ఉ�ऱߦయ సߔ� �కߥఒక ऴ ��ސ � ߔ

߭�द���. ߤߕ �द� � ࠬగడ �� ߱ߩ స��లߗ�  ��ం�, �వ�ऱ ߔ��

అలऱం, ߥ�� ࠫ��  �� ��ం� ఈ ߱ߥ ,ߘߩ��  ఉ�ऱߦయ ࠭క� లߘ

߭��� �� ఉంߖ�� అߔ� ం చ�ऱ �छސ ߔ� �ߔఅ ސ ం, ߭��

కߩ����. ߭�� �ऴ߭�ޜ ޒ�दߖ� ఉం��ం� �ం�ం ߩ��

కࠩघ ��߭ .�ం�ంࠈ ओߥސ ޙߖ घࠩߖ ��సߖ రసం ߧం����.

క�� ߰ంగ

:నࣄ�



యङࠉ ం - 2 �ऱ��

�भ� - ���ࠫ

��ߥ ࠫ��  - 2, 3

खࠇ� � - 1 �క�

ࠬగడ - 2 �ओ ऱߘ

߭సరߩߥओ �भ� - 

�లకऴర - 1 �ओ ߘ

క4 - �ߦ�� �ࠩघ �

��ऱ 1 - �ߦ

అలऱం - ߔ��  ࠭క�

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ߭సరߩߥओ ߖ��ޓ �ర� ��ం 

ࠫ���, �లకऴర, కߥ ,�ߦ���� ࠫ�� �� भ� ࠬగడ� � ��द ߤߕ 

��ం�, ��ంߔ� ߭సరߩߥओ గడࠬ �� �ఒక�� అం ߘ

అంߝ��� అటऱ�డޜ కࠉ ,ߧ�యङ ం క�� ߗ�च  వం�� అం�

߭సరߩߥओ  ࠫऴశࠪߖ� యङࠉ ��  ం+ߩߥओ  �లސ� �ం� ��ऱ ఎస� ߱�

అటऱ�డޜ ఒక�� కߧ� �క� �� ߭�द 3 ���झ  వ�� � ࠩంట ސ� ठం�

߭�द 10 ࠫߖ�� ࠩగ ठߖ�छ �. ఎస�� ߦ� కߧ� ߱����.

గࠩ�క: मజߔం, క�द ߰ంగ�� �లకऴర, అలऱం ���ࠩߖ ऴޙߥङ కం�

ऴ��࠭. ఎంకం� ఇ� అ�� వంࠇ� �ߝ���द.



10. �߸� - చ�� ࡱ

��ߩ .1 ల ߩߥओ ��చ ޜ

2. శߔగߧం� చ��

खࠇ� .3 � చ��

��ߥ .4 ��చ ߜޙ-�ࠫࠪ 

��స�య-�ࠪ� చ .5

6. ��శߔగ��च  చ��

7. �ࠪ� చ��

��ߥ .8 శߔగߩߥओ  చ��

�छߘ .9 ओߩߥ   చ��

��ߥ-ߜޙ .10 �ంސ�య ߥచ� �

फࠬޒ� .11 ర చ��

��చ ߕߩ .12

13. కߦ���చ��

��ߩ .1 �ߩప  �ߩనగపࢠ �ߩ࢘ �ࡶ   చ��

:నࣄ�



��ߩ ల ߩߥओ  - 1 కߩओ

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

घࠩߖ �య� - 2

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

క� - �ߦ��भ�

ࠬగడ - అర�ओ ߘ

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: ߩ�� ల ߩߥओ ��ߥ , ࠫ�� फࠬޒ� , ర కߧ�

ࠫ�झ �चߗ �� �  కސ࠱ ޕߩ�फ� ��� व�ం� ߖ��� ఒక ߜ�� �ߖ�

ओߥߔࠫ ߖ��ޓ ओߩ , క �ߦ����ऱ ��ߖర� �గ  �� గడࠬ ߔ߯ 

కߧ ఆ ߱ߥ ߖߩచ� घࠩߖ �ߩటߝޒ ߧ�క �ࠈ ߖ��� �� రసం

కߕޒ ߖ�ߩ��. ఈ చ��  ��� ఇషदߥడߖ�� గ�द� ࠉ�ख .����ޓ 

��ం� చߧనగࢠ .2

:నࣄ�

శߔగߧం� - అరకߩओ

फࠬޒ� ర - 5, 6 �ࠩघ �

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ



ఆ�� - అర�ओ ߘ

��ߥ ࠫ��  - 7, 8

�లకऴర - అర�ओ ߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

ࠬగడ - 1 �ओ ߘ

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: శߔగߧం�� �ం� �ऱ�ల ߗ� కߧ�

߭�द���. ߥ�� ࠫ�� फࠬޒ� , ర ࠭క�  �క� �కߥం� ऴ � .����द߭ ߔ

ओߥߔࠫ ओߩ , శߔగߩߥओ , �లకऴర, ఆ��, కࠈ �ߦ��� �గߖ��  ఒక �ओ ߘ

ࠬగడ �� ంߥ ߔ��� ࠫ��  �� ఒక ࠫߖషం �గߖ��  శߔగߧం� ߗ�च

�फ߱ �ߩ߱ , గߩޒ ޜ��ओ ��క ޕ �ङ߰ ߝ�� ంߔ �ంߘ ࠬ

घࠩߖ ߖ��ం రసం ߧంߖ�� �� ��� వ�नం����. ఈ చ��

ఇ�ऱల�� �� ࠈ�ం�ం. �లకऴర, ఆ�� ࠩߔం �డࠩߥ� ߖओ ߖ� ࠭

ऴޙߥङ �ం� ߖ��  చ�� ల� �యङ డం వలߔ ఉߩओ ���ం �� ߖ�

��సࠈ ޜߔ�ం�ంࠇ� �द ऴ��फߕ� ࠭.

�ࠇ� .3 ��చ ࡍ

:నࣄ�

खࠇ� � �య - 1

��శߔగ ��च  - �߭ओ �

��ߥ శߔగߩߥओ  - 4 �ओ ऱߘ



फࠬޒ� ర - 5, 6 �ࠩघ �

��ߥ ࠫ��  - 7, 8

घࠩߖ �య� - 2

ओߥߔࠫ ओߩ  - 2 �ओ ऱߘ

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠫߥߔओ ओߩ ��ߥ , శߔగߩߥओ �ర� ��ం 

గ ��चߔ��శ ߖ��ޓ  �� సߔ� ,ߖ��ޓ �ర� ��ం �గ߯ ߖ

��ߥ ࠫ�� ��ߖర� �గ ��  भ� చ�ऱ�  �ߔస ސ��ސ ߔ� ߔ��ސ �

खࠇ� � ࠭క� �, ఈ ߩߥओ फࠬޒ� ,� ర అߗ�  కߧ� ࠫ�झ �ߗ �भ� �

�ߜ� .����� �फ� व�ంސ࠱ ޕߩ�ސ �ߔ��ޓ �ߖ� �छސ  ސ

घࠩߖ రసం ߧం����.

4.��� ప�� ��చ ࠺� �ࠫࠪ

:నࣄ�

��ߥ ߖలऱߩ ࠪࠫ� �య - 1

�ओ 4 - ߜޙ �ߘ

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

��ߥ ࠫ��  - 7, 8

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ߥ��  ࠪࠫ��య ޛక� �ߔ� �ޓ  �ߔ� 

࠭క� �द���. ࠫ�झ߭ ࠫ�ޔ � �� � ��ߥ � ࠫ�� फࠬޒ� , ర,

�छߖలగߔ �फސ࠱ �� ࠭�ޔ �ࠫࠪ ߧޓ .���ߩ�క �ߥ�స ߜޙ .�



ఇషदߔ࠳ �� �ం�ం ߜޙ ఎ�� వ కࠇ �ߜޙ .���ߩ��� ఖ�ण రం

���� ���వ�� యङޒ ,�లऱߩలऱߩ . యङޒ  �, �రం�రం� ఉߩओ ߖ�

�� ��ం� ࠈ�ం�ం. ߭సర�ऱ, ��, ���, ఈ ��� �ంޒ ޜ

.���ంࠈ

��చ �ࠪ�-࠺�ࣂ� .5

:నࣄ�

�ߔ�) స�య  ��) - 1

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

���ߦ - �ࠪ�

फࠬޒ� ర - ߕ�� �ࠩघ �

శߔగߩߥओ  - 2 �ओ ऱߘ

��ߥ ࠫ��  - 7, 8

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: స�య, �ࠪ� ߔ��  ࠭క� �� ��

��ߥ ࠫ��  కߧ� ఉడక ࠏ�द���. ߗ� అవసర࠭ండ. అవసరࠩޙ�

࠭క� � అం���ం� �भ� ߗ� ߱యవ�� ओߥߔࠫ . ओߩ , శߔగߩߥओ

�छސ ߔ�� �ర చ�ऱ ސ రߖ��  ࠫ�झ फࠬޒ� ��కߔ �ࠈ �� � ర,

ఉ��ంߔ� ࠭క� � �� ࠩ� ߮�द � ��ం� ࠋ�ख ం࠭ ߝޒ .���

घࠩߖ రసం కలߦ�. ఈ చ�� �ߕޒ �ߖ  .ఉం�ం ߝ�ࠈ 

�ࢂ� నగࢠࡏ࢘ .6  చ��



:నࣄ�

��శߔగ ��च  - 1 కߩओ

घࠩߖ �య� - 2

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߤ

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

��ߥ ࠫ��  - 8

फࠬޒ� ర - �भ�

శߔగߩߥओ  - 1 �ओ ߘ

��ߥ ,ߖ��ࠫࠪ �ߩ�ߩ)  �ంސ�య ࠩߖ ߖ�घ �య ࠇ�

���వ�� .)

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: ࠭ం� ��శߔగ �ళच ߖߖ �� �ऴ࠘ం ߘ

ర� ��ం� చ�ऱ ��� �� , ߰�द ޓ� ऴߥక� �छސ .����दࠏ ߔ ސ

ओߥߔࠫ �ߩ߱ ओߩ , శߔగߩߥओ , కߥ ,�ߦ���� ࠫ�� �ߗర� ��ం� అ 

చ�ऱ �छސ ߔ� फࠬޒ� ސ ర �� ࠫ�झ ం࠭ ߝޒ ߖ��� �फ� व�ంސ࠱ �

घࠩߖ రసం కߩ����.

7. �ࠪ� చ��

:నࣄ�

���ߦ - ��ࠪ�



फࠬޒ� ర - 5, 6 �ࠩघ �

ओߥߔࠫ ओߩ  - 2 �ओ �ߘ

క2 - �ߦ�� �ࠩघ �

��ߥ ࠫ��  - 6

घࠩߖ �య - 1

శߔగߩߥओ  - 4 �ओ �ߘ

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: ࠭ం� �ࠪ�� �ऴ࠘ం� క�� ࠭క� ��

�� ߭�द���. ߥߔࠫ ސ��ސओ ओߩ , శߔగߩߥओ , కߦ��� ��ం�

߭�दߖ� �ࠪ� ࠭క� ��ߥ ,� ࠫ��  కߧ� ࠩ� ठం����. ��ం�

ఉంߩ߱ ߔ�, ࠩ� ठం ,��ࠪ� ߔ�� వంސ��ސ ߔ��ߔ �ޔ

फࠬޒ� ర కސ࠱ ߧ�फ� व�ం� �� ࠩߖ �ߖघ రసం కలߦ�. చ��  కࠩघ �

��లం� �ం�ం ��శߔగ ��च  �� ���వ�� . ఈ చ�� కߙࠩ߇� 

ఉߦघ .�ం�ంࠈ ��

8. ప�� �ߩనగపࢠ   చ��

:నࣄ�

��ߥ  శߔగߩߥओ  - 1 కߩओ

ࠬగడ - అర�ओ ߘ

క� - �ߦ��भ�

��ߥ ࠫ��  - 7, 8



घࠩߖ �య� - 1, 2

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: ߥ�� శߔగߩߥओ ߧర� ��ం� ࠬగడ �� క 

��ऱ ఆ ��ޓ ��ߥ  ࠫ�� , క �ߦ��ర� �గߖ��  చ�ऱ �छސ ߔ� ސ

�चߗ  ߱�फ  ࠫ�झ फ� व�ం� ��ङސ࠱ � घࠩߖ ం࠭ ߝޒ .� రసం

ओߩߥ కం �ޒमߥ ఇ .�ߕޒ ߖ��ంߧ �����వ �� ޜ .

�� .9  పߩ�  చ��

:నࣄ�

�छߘ ओߩߥ   - 1 కߩओ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

घࠩߖ �య� - 1

��ߥ ࠫ��  - 7, 8

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ߘ�छ ओߩߥ  .����ޓ �ర� ��ం 

ओߥߔࠫ ओߩ  �� ��ం� ߥ ߖ��ޓ�� ࠫరߥ�య� �గߖ�� ओߩߥ  �

చ�ऱ फࠬޒ� ސ��ސ ߔ� రߦޜ� ࠫ�झ � ��फ �� �फ� व�ంސ࠱ 

घࠩߖ రసం సߧ �ߥ�ం����. ߥ�� ࠪࠫ� �య� �� ���ऱ  �ం�ం

ࠪࠫ� ࠭క�  �� व�ం� ���ం� ࠈ�ం�ం.

10. �� - ప��  �ంత࠺� పచ� �

:నࣄ�



��ߥ �ంސ�య� - 4 (�ంజ క�दߔ�)

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

అలऱం - అరం�ళం ࠭క�

�ओ 1 - ��ߖ߃ ߘ

�ओ 3 ,2 - ߜޙ ऱߘ

��ߥ ࠫ��  - 7, 8

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: ߥ�� �ంސ�య �ऴ࠘ం� క�� ࠭�� క� ޓ�

�ం�ం ߗ�च ��߭߯ ޙ��ఉ��ం��. �య ఉ ��ࠫߖ 5 �߱ 

ओߩఅ .�ऱ� �లऱ వ�फంߔ�� � ߰�ङ చ�ऱ ���ޓ �ంߘ ࠬ  ߔ�

��ޔ .��ޓ ��ण �߱ �ߗ �भ� ,��ߧ ��య ސ��ސ  ��ం�

జ�ऱడ� ߖ�, ߸లद�� ߖ� వడక�द ��ߥ .� ࠫ�� ओߥߔࠫ , ओߩ ,��ߖ߃ ,

అలऱం ర� �గߖ�छ �. చ�ऱ �झࠫ ސ��ސ ߔ� � व�ం� �� ߔ �ࠈ��క

�ంސ�య ��ण, ߜޙ �� व�ం� ��ङ �.

11. ���ࠬ ��చ ࡋ

:నࣄ�

फࠬޒ� ర - 1 కటद

��ߥ ࠫ��  - 5, 6

�ओ 2 - ߜޙ ऱߘ



ओߥߔࠫ ओߩ  - 2 �ओ ऱߘ

��ߥ �ంސ�య� - 2 ࠩߖ �घ �య� - 1, 2

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ޒ�फࠬ ర �ऴ࠘ం� ߖ����ࠈ క��, ߗ�

��� ߭�द���. ߥ�� �ంސ�య� �ऴ࠘ం� క�� �ం�ం ߗ�च  ߱�

ఉ��ం�, ߧ�� ��ण ސ� .����ޓ �యޙ� ఉ��ంచ�ం� ߥ�� �

�యవ�� ओߥߔࠫ ��� ��द ߤߕ . ओߩ ��ߥ , ࠫ�� ��ߖర� �గ 

फࠬޒ� ސ��ސ ర �� ࠩగ ठߖ�छ �. చ�ऱ �� �फ� व�ంސ࠱ ސ��ސ ߔ�

�ంސ�య ��ण, ߜޙ �� కߥߔࠫ .���ߩ��ల��, ఇ�ऱల��

��ߥ .�ం�ంࠈ �ంސ�య� ߩߔ�ओ �ఉ��ం 6 ,5 ��ࠪ� �ߕ �

�డవ�� .

��చ ��ߩ .12

:నࣄ�

కటद 1 - ߕߩ

घࠩߖ �య - 1

�छߘ � - 2 �ओ ऱߘ

ओߥߔࠫ ओߩ  - 1 �ओ ߘ

��ߥ ࠫ��  - 2, 3

ఖ�ण రం � - ߜޙ �भ�



త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: ߕߩ ఆ�� �ऴ࠘ం� క�� ߗ�च  �డߖ�छ �.

ओߥߔࠫ ओߩ �छߘ , ��ߥ .����ޓ �ర� ��ం � ࠫ�� �� ߕߩ ,

ࠩగ ठߖ��  చ�ऱ �ߗఅ ސ��ސ ߔ�  కސ࠱ ߧ�फ� व�ం� �� ࠩߖघ రసం

ఖ�ण �� ߔ࠳ఇషद ߧޓ .��ంߧ రం ߖ� ߜޙ ,ߖ� �� ���ం�

.�ం�ంࠈ

13. కߦ࢘ࡍ� చ��

కߦ��� చ�� ओߧ� ߔ߯ ��  .����� ߝ�ం߃� ߔ



�ࢂ�ࡏ� .11

1. ��టࠋ� క� ��

2. అ��లޜ క� ��

3. ఆ��రߥ ޜ��

4. కంߥ ޜ��

5. ఉ�ऱߦయ ߥ��

6. స࠵��

�ంࠓ .7

ओߩߥ �ంސడߧ .8

కझࠫ ޜలకల࠴ .9 � �

10. ���

11. వడ�

12. ࠫరߥ�య ࠇ�ण�

�ࡵ �క ࡽࠋ�ట .1

:నࣄ�

2 - �ߥం��ంࠇ



1 - �� �ࠊ

�ర� - 1

��ߥ ࠫ��  - 8

ࠬగడ - 4 �ओ �ߘ

फࠬޒ� ర, � - ߕߩभ�

శߔగߧం� - 100 ऴ�࠭�

ओߩߥగߔశ �ߩ�  - 1 కߩओ

ఉ�ऱߦయ� - 2

ओߩߥ��  - 4 �ओ ऱߘ

�ࠪ�� - 2

త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: ࠇం��ంߥ�, �ర�, ࠊ� �� ఈ

��క ߖ��ం � � ఉ��ం� ߔ� �ޓ �ޜ ސ��ސ�  ࠭క� ��

�కߥऴ ߖ��� ओߩߥ�� .����दࠏ ߔ , ఉ�ऱߦయ ࠭క� �, �ࠪ�

࠭క� గ � ठర� ސ࠱फ� ࠩగ ठࠏ�द���. ߔ����  ࠭క� ,ߕߩ ,�

फࠬޒ� ర, ࠩగ ठࠏ�दߔ ࠭క� � క࠭ ߧ�भ� ߖ��� ఉం����. ߩ��

శߔగߩߥओ  ߰�߰�� ఆ� ఈ ࠭भ� కలߖ�� .�ߦ �ࠩం� ߩ��

వޔफߖ� ऴߥక� घࠩߖ ,ం�, ࠬగడߧగߔ�द���. శ߭ ߔ రసం, �भ�

��ߥ ࠫ��  �రం ࠇ�णల ߧం� ࠪ�� కސ��ސ .���ߩ� కߧ� ߭�दߔ

శߔగߧం�� �ࠩం� ߩ�� వޔफߔ�� ళचࠉ  లߘ ࠭ం�, ߤߕ �द� � ߭�द

సߔ� ओߩޒ�గ߯ అ� ఇ� ऴ ߖ ర� ��ం����. అవసరం ޕ

అޙ� ࠬగడ ��द  �యవ�� .



2. అ��� క� ࡵ�

:నࣄ�

అ��� - 1 కߩओ

4 - �ߥంం�ళࠇ

ఉ�ऱߦయ� - 2

फࠬޒ� ర - 1 కటद

��ߥ ࠫ��  - 4

घࠩߖ �య� - 2

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠇం��ంߥ� ఉడక߭�द ߯ޛ�� �ޓ 

भ� ��ङ࠭ ��ߧ �फސ࠱ �. అ��� ࠏߔߕ ��ߗ�द �. ఉ�ऱߦయ�,

��ߥ ࠫ�� फࠬޒ� , ర అߗ�  సߔ� �ޓ ���ం� అߘ ��ߗ .��రސ �

�క࠭ ߔ��ސ �भ࠭ ߥం��ంࠇ లߦ ޜ� కࠩߖ ,ߧ�घ రసం �� ��

అߗ� �కߥఒక ऴ ߖ��� �भ࠭ ���క �ࠈ  ��द ߤߕ .����द߭ ߔ

ం ߰�ङߔ߭ �ࠪ � ంߔ߭ �छސ ߔ�� �ࠈ �द߭ ࠬ  ߔ߯ ސ

ओߧ� �ߔ� ߘभ࠭ ߔ �ߔ�   వడ�� అరߦ ,ߖ� �ޒ�ऱ �द� ߮ߖ� ߯ �ߥ

ఒޔफߔ߭ ߖ�ం߯ �� �ం�  �ߩ�ర� �లߖ�छ �. కࠩघ ం �సంߔ

��� भ� ࠬగడ� టߩओ � ��फ ఇం� ��� ఉం��.

3. ఆ� ࡋ�� ప��



ఈ ޜ ���ߥట�రߦ ,ߖ�ޜల�రߖ� ޜ ���ం� ࠈ�ం��. ఏ

����లߕ� �ం ఒకߔ߄�  �. ఈ ߥ��� �యङ �� ��द ߤߕ �ߖ�

ओߥސ ओߩ��ట ���ߥ ,�दࠇ� �డం ߜߙ .��స�� ఉంߖ � �ళच ޜ

��ऱ �ంߧ  ఉండ�� ߥడ�ం� ߥ��� వ�� ట�ऱ �����.

ఒకࠈ ߩ�� �� వర� కߥ�ం� �ం�, �ం� ߩ� అటऱ�డߦޒ ޜओ �.

�छސ ��ఎ ޕߩక �ߩ��ߔ ސ వ ߩ� �గߖ�छ ��ర రం� వ .� క

.ఉం�ం ��� ߝ�� ��ߥ ߔߧ� �ߜߙ ���ంޓ

:నࣄ�

ఆ� �ర - 4 �߭ओ ߔ��ސ �च

घࠩߖ �య� - 2

వߧ�ం� - 2 �ओ ऱߘ

ࠬగడ - 2 �ओ ऱߘ

శߔగ ߧం� - 4 �߭ओ �च

ఉ�ऱߦయ� - 1

��ߥ ࠫ��  - 8

త ࠾� ࡏ࠻�నం: ߔ��ސ ఆ��ర� శߔగߧం�, వߧ�ం� ��

సߔ� �య ࠭కߦఉ�ऱ ߔ��ސ � ��ߥ ,� ࠫ��  ࠭క� घࠩߖ ,� రసం ��

కߔ�ސ ߧ�ంߗ ސ� �లక��फ ఒక 10 ߖ�ߩ�ం��గ గ�द� కߧ ��ߥ 

అ�� ఉం��. ߰�ङ ��࠭ߖ ߔ�� �ࠈ �द߭ �� ��द ߤߕ ࠬ

�छސ ओߧ� ߔ߯ ސ ओߩం� క�߮టߧ .����� ���ߥ �ం߃� ߔ � 2

�ओ ��ఎ ޙߧ�ऱ ࠬగడ �� కߘ వ ��� ఉం��.



4. కంద� పࡱ��

:నࣄ�

కంߦ - ���

फࠬޒ� ర - 5, 6 �ࠩघ �

��ߥ ࠫ��  - 7, 8

వߧ�ం� - 2 �ओ ऱߘ

శߔగߧం� - 1 కߩओ

घࠩߖ �య� - 2

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: కంޛ క�  ��� � �ऴ࠘ం� క�� ��� ࠲�ޔ

�ߔం�, సߧ�ం�, వߧగߔశ �ߖ .���࠭�ޔ ޜߖ ߔ��ސ �

��ߥ ࠫ�� फࠬޒ� , ర, ࠩߖघ రసం �� ߔ�ސంߗ ސ� �లక��फ  గ�द�

�ङ߰ .���ߩ�भ�� క࠭ ߔ�� �ࠈ �द߭�� ��द ߤߕ ࠬ

�छސ ऴ�ళच ߖ�ంߧ ސ ��फ� ��ߥ� ߖ��ޓ ޜ ��ङ ���ߥ  �.

ఒక ސ ߔ�� �ࠈ ߩ��छ రగ��ङޒ �ߩ� ��ం ސ �. �ం� ߔ�� �ߩ�

�छސ �छߖఎऴర� �గ ޕߩక �ߩ��ߔ ޜఅటऱ�డ ސ �.

5. ఉ࠺ߦ� పࡱ��

:నࣄ�

ఉ�ऱߦయ� - 2, 3

వߧ�ం� - 1 �ओ ߘ



��ߥ ࠫ��  - 7, 8

శߔగߧం� - 1 కߩओ

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ఉ�ऱߦయ� సߔ� � ߰డ�� ސర��.

��ߥ ࠫ�� �ߔ� ,  ࠭క� �ߜ� ం� ఒకߧ�ం�, వߧగߔర��. శސ �� �

��ߥ ,�యߦఉ�ऱ �అం ߖ��� ࠫ�� , సߔ� फࠬޒ� ߔ��ސ � ర �

క� �� �ߦ��भ� ߗ� క࠭ ߧ�भ�� �����. ߧం� ޒ�� అం��

߱�ం� ऴ�ళच ߔ߯ ߖ�ߩ�ఉం�ట�ऱ క ��� �ߖ�ߥ� �ంߧ ޜ

ओߧ� .����� ��ސ ���ߥ �࠭߃� ߔ

ࡱࣃ࠵ࣂ .6

సߥ ߝ��� ��ސ ��࠵�కరం ࠇ��� �दߦ ߗ��ऱ �द� ߖ� 

.���వడం �ల࠘ం� ఉం�ం ޜߖ .ంޔ��

:నࣄ�

4 - �ߥంం�ళࠇ

��శߔగ ��च ओߩ�కߦ - 

�ࠪ�� - 6

��ߥ ࠫ��  - 7, 8

ओߩక 2 - ࠳ �

भగ� - �ߦ



ఉ�ऱߦయ� - 2

ओߩߥ��  ࠭క� � - 4 �ओ ऱߘ

ࠬగడ - ߦ�కߩओ

घࠩ� 6 ,5 - ߔߩ �

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠇం��ంߥ� ఉ��ం� ޛక� �ޓ 

߭�द���. �ࠪ� ࠭క� �, సߔ� � ߰డ�� ߔ��ސ ఉ�ऱߦయ ࠭క� �,

��ߥ ࠫ��  ࠭క� � కߧ� ఉ��ం��. ��శߔగ ��च ओߩߥ�� ,  ࠭క� �

గ ��चߔర� ��ం��. ��శ  �క� ࠭క� �� ࠫ�झ � ߰� ��ङ �.

ఇࠇ �ߩం��ంߥలސ࠱ ߘफ� ࠫ� అం� ఉ��ంߔ� ࠭క� �,

ओߩߥ��  ࠭క� �, ��శߔగ ��च , సߔ� फࠬޒ� ߔ��ސ � ర, ߕߩ అߗ�

కߧ� ఆ ࠫऴశࠪߖ� �ߔ�  �ߔ�  .���भ�� �� ߭�द࠭ 

�भ� ޙ�అవసరࠩ �ސ .�ߦం��� కలߧ �ߪ ,��ం�� ࠬగడߧ࠳

.���గంట అ�� ఉంߦ �� ߔफ� ࠩరभސ࠱ ߖ�ంߧ ఈ .��� �ߦ

�छސ �ߔ� ސ �ߔ�  ޜ�� ���࠙ ��ం ߖ�ߪ ఒక ߖ�फޔఒ ���ߪ 

�� ఒక ࠙ߖ��  ऴޒ���రం� వ�� ట�ऱ ߜ�� � �� అం� �ర࠭भ

߭�द అం�� గ ठర� వ�� ��ߟ � ��ङ �  �. స࠵�� ��

��ంట ߩ��� �द߭ ߖ�ߪ ߔ߯ߖ ర� ߭�दޘ ߖߖ ��కరం ఉంߥ

�ర ࠭भߖ ߭�द ఎడࠩߘ ߩ�ం� � �ం� ޔ�లߥ ޜ�दߖ� గ�द�

��ߟ �ङ߰ ߖ��ޓ �फސ�ऴగ ��ޒ� ߖߖ .వ�फం �࠵స ޙ ߤߕ ࠬ

�द� �� ߭�द ߖ� �� �ం�  �ߩ�ర� ��ం��. 7, 8

సߖ��� ��࠵ ఒ��� ఒక �య� ��ం��వ�� .

�ంࠓ .7



:నࣄ�

4 - �ߥం��ంࠇ

��ߥ ओ߭� - ߗ�ࠇ  �

घࠩߖ �య� - �ం�

��ߥ ࠫ��  - 7, 8

ࠬగడ - �भ�

ఉ�ऱߦయ� - 2

శߔగߧం� - 1 కߩओ

�ࠪ�� - 6

फࠬޒ� ర - 1 కటद

���� - ��ߝޒ

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠇం��ంߥ� ఉ��ం� ޛక� �ޓ 

߭�द���. ߥ�� ,యߦఉ��ం����. ఉ�ऱ �ߦ ޜ�� �� �ߗ�ࠇ 

��ߥ ࠫ�� , �ࠪ� ࠭క� � సߔ� �గ߯ ࠩగ ߖ ठߖ�छ �ߥం��ంࠇ .�

�క࠭ ߔ�ఉ��ం �भ�� �� అం࠭ �फސ࠱ ߧ� ޜޒ� फࠬޒ� ,� ర,

घࠩߖ ,ߕߩ రసం కߧ� ఉ��ంߗ�ࠇ ߔ�� �� ���  ఈ ࠫऴశࠪߖ�

�ߔ� �ߔ�   ఉండ�� �� ఉం����.

శߔగߧం�� ���� � �� ��ߝޒभ� ࠬగడ �� ߗ� ߱� ���

కߩ���� (ࠫరߥ�య ࠇ�ण ߧం��గ). ߰�ङ �� ��द ߤߕ ࠬ 

߭�द ࠈ� ���� ��ఒ ސ��ސ ߔ క�  ఉండߘ శߔగߧం�� ࠭ం� ޓ�



��ऱ  ఒకߖ ऴߥక� �छސ ߔ�ߥ ం� �ం�ం గ�दߧ ,ఒక� ߭�द ߔ ސ

ओߩޒऴ �ߩ��ߔ �छߖ�గ ޕ �.

ओߧ� ߔ߯ ޜఅర��యల ��ࠇ �లߥం��ంࠇ ߝ�ޒमߥ ߔ

���వ�� . అర��యޛ ߘ�� ��క �߱ �ߗ య�ం� �ం�ంޓ  ��

ఉడకߖ�� �కޛ   వ�� ࠇం��ంࠒ ߥం� ߃� ߔ��ంސ ߝ���

���వ�� .

�ߩడత�ంద పߧ .8

:నࣄ�

ఉߩओ ���ߦ - ���అ �ߩ� � ��రࠩࠩ ߖ�

���ߦ - ��ࠪ�

फࠬޒ� ర - 1 కటद

ఉ�ऱߦయ� - 7, 8

��ߥ ࠫ��  - 7, 8

��శߔగ ��च  - 50 ऴ�࠭�

ओߩߥగߔశ �ߩ�  - 50 ऴ�࠭�

घࠩߖ �య� - 2

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: �ࠪ��, ఉ�ऱߦయ�, ߥ�� ࠫ�� फࠬޒ� , ర

సߔ� గ ��चߔర��. ��శސ � �छސ ߔ�ర� ��ం  ��ऱ ఆ ސ

ओߩߥగߔశ �ߩ�  �� �� ���� �ߩ� � ��ఉం��. ࠩరࠩ �



అ��లߘ ߰�� ఉߔ�  ఒక ߜ�� � �� అం� ��ంߔ� ��శߔగ

��च ओߩߥగߔశ �ߩ� , �క࠭ ߔ�ఉం ��ސ .���  ల߯ࠩߖ ߔघ రసం ��

�కߥఒక ऴ ��ߧ �ࠈ రࠩ�లࠩ �అం ం࠭ ߝޒ ߖ��द߭ ߔ

ࠫऴశࠪߖ�  కޒ ߖ�ߩ�ం� ࠈ�ం�ం.

�కࠫ �క࠴ .9 � ࡛

ऴߔࠩ �� ޒߥం ఉయం �߸ߤ � �ం� � ర�ల ࠴లకలޕ�� ߘ

ఉం�࠭. ఒ��� ࠴లక� ߕޒలం� ࠓ� అߧߖ�फం. ఆ ࠴లకలߘ

ఉ��ం� �� ߥ�ం� �ం�ం ��� ߔޒవ�� . అ�గߖ ऴޒߥ�� ఈరకం�

��ߥ ��ޒߥऴ .�డߔޒ � ࠪऴߕޒ ࠲ސ�.

:నࣄ�

గ ��चߔ��శ ߔ�दࠏߔߕ  - 1 �߭ओ �

߭సర, శߔగ ࠴లక� - 2, 3 �߭ओ �च

�ࠪ�� - 2

��ߥ ࠫ��  - 4

खࠇ� �भ� - ࠭�ޔ �

घࠩߖ �య - 1

ఉ�ऱߦయ - 1

फࠬޒ� ర - 4 �ࠩघ �



త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠴లక�, ࠏߔߕ�दߔ ��శߔగ ��च �भ� 

�ङ߰ �߱ �ߗ �छߖఉడక ��ࠫߖ 10 ,5 ࠬ ��క � � � � ఒక ���

వ�� ओߩఉం��. ఉ��ం�ట �  �चߗ �  ఎ�� వ ߰యङ �డ.

��ߥ ,యߦఉ�ऱ ,�ࠪ� .�ޑ��ఉ ߝ�ంట �ࠩޙ ߖ�లకల࠴ ࠫ�� ,

फࠬޒ� ర సߔ� घࠩߖ ߯�� ��ސ � రసం �� ࠈ� కߧ� ఈ ࠫऴశࠪߖ�

ఉ࠴ ߔ��లకలޜ క� ߧ�भ� ࠇ�ख �ంޒ ����� ߖ�చ�ऱ ࠭�ޔ �

.�ం�ంࠈ

ࡱࡓ� .10

:నࣄ�

߰�द ࠫߥߔओ ओߩ  - 1 కߩओ

ࠬగడ - 2 � �ओ � ߤ

��ߥ ࠫ��  - 4, 5

घࠩߖ �య - 1

శߔగߩߥओ  - 4 � �ओ ऱߘ

ఉ�ऱߦయ - 1

फࠬޒ� ర - �भ�

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ��� 3 ߝ��� గంటల ࠭ంߥߔࠫ ओ ओߩ ,

శߔగߩߥओ ओߥߔࠫ .����दࠏߔߕ �����  ओߩ ���ऴ࠘ం� క �ޓ �द߰ ߘ

శߔగߩߥओ  �� క�� ߭�द���. ࠫߥߔओ ओߩ �झࠫ ,ߖ� ���  ߖ� �

యङ߰ �ߗ �फ�, ��� ��ంސ࠱ �ం� అవసరߔ ޙ࠳లగߗ �ߖ��



�లక��फ खࠋ�  ओߥߔࠫ .��� ओߩ  �ం� వంߔ �ޔ��క శߔగߩߥओ

खࠈ� �फސ࠱ �� �� ओߥߔࠫ ߔߖߕ .� ओߩ  2 �ओ ߖ��ऱ ��� ఉంߘ

��� ��࠭ంߧ ం�� కߖ�ߩ� ���ం� ࠈ�ం��. వ�द ���

�� ���వ�� . ఉ�ऱ, ߥ�� ࠫ��  ࠭క� � కߧ� ���ం� ఉߩओ ߖ�

�� ��ం� ��� ఉం��. ߧం�� �भ� ࠬగడ కߖ�ߩ�

���ం� ࠩృ�� వ�फ�.

�ङ߰ �� ��द ߤߕ ���� �ࠈ �द߭ ࠬ �छސ ߔ ऱߦ ఒక ސ �द�

��� ߖ��ޓ ��ޒ��� ߖ�फޔఒ ߘ�� ߔ߯ �ߥ߮ (ߤޤ�ߦ)

�కߥऴ ߖभ� ࠬగడ �� ఒక� ఒక� అం���ం� ��ङ ߔ �. ఒక ߩ�

�द߭ ސ ߔ߯ �� �ర� �� వర �. సߔ� �ߩ� ��గ߯ �ం ߖ

�छߖర� �ల �.

ࡱడ .11

:నࣄ�

߰�द ࠫߥߔओ ओߩ  - 1 కߩओ

߭సరߩߥओ  - 1 కߩओ

ఉ�ऱߦయ� - 2, 3

శߔగߩߥओ  - 1 కߩओ

��ߥ ࠫ��  - 10

फࠬޒ� ర - 5, 6 �ࠩघ �



త ࠾�ࡏ࠻�న࠭: ߩߥओ లߗ�  వడ� ���వ2 �ߖ� గంటల

࠭ంࠏߔߕ ����� �द���. ࠫߥߔओ ओߩ  ߰�द ޓ� �ऴ࠘ం� క��

߭�द���. శߔగߩߥओ , ߭సరߩߥओ  సగం ��� ޓ� ߭�द���. ࠫߥߔओ ओߩ

��యङސ ��� �ం� ސ࠱फ� ��ల ߧం��గ ࠈ�ख ओߥߔࠫ .� ओߩ  3

వంߔ �ޔ��క సగం శߔగߩߥओ , ߭సరߩߥओ  అం� �� �క� ࠭క� �

खࠈ� �. ఈ ߧంߖ� ఒక ߜ�� ओߩߥ ߔ�द߭ ��� ߖ��ޓ �ߖ� �चߗ ,�

�ߪ फ� �డߖ��  అం� కߧ� సߔ� �య ࠭కߦఉ�ऱ ߔ��ސ � �,

��ߥ ࠫ��  ࠭క� फࠬޒ� ,� ర కߤߕ ߧ� �द� ࠈ ��� ���� �छސ ߔ ސ

ࠬగడ�� ߧంߖ� వడ�� �� ఒకߖ ऴߥక� �द߭ސ ,ఒక� ߭�द ߔ

ఒక�� �ࠈ ߩ�� ఉం��. ߭ސటदడం వలߧ ߔం� ఉޔ��ం.

�छސ ޙ�� �ఉం��. ఎऴర ��� �ర �డ ߩ� �ండవ �ޓސ ސ

��సࠩయం ఎ �ߖ��ం��. �గࠈ వ ޓ��ం�ం.

ࡱ��ࠇ ࠺�పࡋࠫ .12

:నࣄ�

���య� - అరߥ�ण ࠫరࠇ

శߔగߧం� - ߦ���

అర�ओ - ��ߝޒ ߘ

ఉ�ऱߦయ� - 6

�࠭ - 50 ऴ�࠭�

घࠩߖ �య� - 10



త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠫరߥ�య� �� ��ం� ఉం�లం�,

ࠫరߥ�య� ࠭ߗ ��ߖ�च  ߱� ఒక ߜ�� � ఉం� ߰�ङ �द߭ ߔ߯ 

ఒక�� ߗ�च  ߰ంސ ߔ��छ �भ� ߖ��ޓ �యటࠇ ��యߥరࠫ ސ

చ�ऱ �� ࠭�� క గ ठ�� ం� �వ� వర� ߖ��� ఒక ߩ� ��� �. �࠭

ࠫ�झ �छߖలగߔ ��ం࠴ �� � �. �࠭� ఒక �ओ ,ߧ�ం� కߧగߔశ ߘ

घࠩߖ �ߖ రసం ߧం� ఆ ࠫऴశࠪߖ�  ��� ��ߥ ߔ  ࠫరߥ�య�ऱ  ���.

శߔగߧం� ఒక ߜ�� ���� �߱ �ߗ ߧ�క �� ߝޒ �भ� ߖ��� �

కߩ����. �ం�ం �࠭ ߰� ఈ ߧం�� �� �����. ߤߕ �द�

���� �ࠈ �� �छސ ߔ ��࠭ ߘ�యߥగడ �� ࠫరࠬ ސ క గ ठర

�కߥऴ ߖफ� ఒకސం�� ࠭ం� �ऴగߧ ߖ��दߥ ఒక� ߭�द ߔ �ంߧ .�

��߱�ం�, �య� అߖ� �ߔ�ऱ �����. సߝ��అం �ߩ�  ߖ

�గ߯ ర� �గߖ�छ �. ఉ�ऱߦయ� సߔ� घࠩߖ ߯�� ��ސ � రసం ߧం�

ఉంࠇ ߔ�� ߖ���णల� ߭�दޒ ߖ�ం� ࠇ ߔ�� �ߜߙ�णల�� ���

ఉం��.

�चޒ�� ߔ��ऴ ߔ߯ ��णࠇ ,�ం��, క� �� �, వడࠓ 

�ߗవߔ�࠴  ఎలव� द� ސంߖ�� �, ఓߖ�� ߤ� ���ం� ��

�ల࠘ం� ސ�రߤߕ .�ޑ� �द� ߖ ߔ�� ��� కం� ࠈ�

వ�फ�.



�ࣅ .12 ��

1. ఆߥߔ�య హ�छ

హ�छ ࠩ߇� .2

��ࠌ .3

खࠇࠒ .4 �ऱ

5. ऴ�ߥం

6. చऴక ߰ంగ�

7. అ��ల ߦయసం

యङࠉ�࠭ .8 ం-ࠇ�ख యసంߦ �

9. ߭సరߩߥओ యసంߦ 

10. �ࠪङ , స�ठࠉయङ ం ߦయసం

खࠇ�-�� .11 � �छ �

12. �ర� ��

13. క�ण �య�

�� ంࠈ .14

���ސߪ .15



�ߘ� .16 ండ�

�ఉండ ��ސ .17

18. ఇߤ సदం� �छ �

�छߘ .19 �ండ�

ओߩߥగߔశ �ߩ� .20  ఉండ�

21. ��శߔగ �ళच ఉండ ޜ

�छߘ .22 ల �ࠫघ �

�� ޜߜޙ .23

24. అ��ల ఉండ�

�ߘ� .25

26. రవछ  ల�न

1. ఆనప࣓ ࠺��

:నࣄ�

ఆߥߔ�య 2 - ࠭�ޔ కߩओ �

ओߩ�కߦ - �ߦ

�ల�ల ߰� - �भ�

���ߦ - ߜޙ



(ߔ�� ޜలߦ) �भ - అర�ట࠭ ��

ఖ�ण రం - అర��

వߧ�ం� - 2 �ओ ऱߘ

ओߩߥ�� �भ� - 

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ఆߥߔ�య ޛక� ޜ�కరంߥ ࠲�ޔ ��ర �ޓ 

�ߜ� �ళస �ߦ ��द���. అర�ట߭ ࠫ�ޔ � ߱� గޜ�� కޕߩ

भ� అ�ङ࠭ �ߦ క ం����. ఆߥߔ�య ߘ࠭�ޔ ߰�ङ ࠬ 

߭�द సߔ� ��ߖఉడక ��࠭ߖ �గ߯ 10 ߖ �లߦ �ߖ ��ంߧ �ߗ 

కߔߧ� వߧ�ంߖ� ߱�फ  గޜ�� కߜޙ ޕߩ�� ఉడకߖ�छ �. ఇߩ�

గ �� �� ߘभ࠭ �� ठర� ఉడకߖ��  ��క߰�, ��ంߔ�

ओߩߥ��  ࠭క� .����ం �� �

ఇߥ म�ࠌ �ޒ �ࠩघ �, �ర�, ߦࠒओ घࠩ� ߧޓ ,� � �యలޜ

హ�छ  ���వ�� ओߦࠒ . ओߩ��ట ޜ� � �య �ం�ం రం� వ��

గ�द� ఉߔ� .����� 

గࠩ�క: ࠇ ߜޙ� ఖ�ण రం ��టߩओ � ఖ�ण �ߖ�  �ంజ ߗ�� �ޓ��

.����� �फ� व�ంސ࠱ �दࠏߔߕ

�࣓ ࠩ�� .2

:నࣄ�

ओߩక 2 - �ࠩ߇� �

ओߩߥ�� �भ� - 



ओߩߥ ంࠈ �भ� - 

��అర - ߜޙ

ࠬగడ - అరకߩओ

�ల�ల ߰� - �भ�

త ࠾� ࡏ࠻�నం: ࠩ߇�� �ऴ࠘ం� �ం�, � ��ऱ క�� ఒక

�జంࠏߔߕ ޑ�द �. ఆ ߖ�ߗ వం�� ࠩరల ߗ ��ߖ࠭ �ࠩ߇�� ߱�

ఒక గంట ࠏߔߕ ߩ��द ࠫ�झ खࠉ� �फސ࠱ ޕߩ�క �ߗ �भ� �� �  ఒక

�ࠪ�� ఈ ߧంߖ� �� ఒక ߦऴސ�� వడక�द � �ऴ�ం �ߦ ࠩ߇� .�

ओߧߧ �టदࠇ రల ࠫ�झࠩ ߖߖ .ంޔ��ࠫ  खࠉ� �߱ �ߗ �भ� �� �

ࠩరల వడగޙ� �ం�ం ߦ� వ�फ�. ఈ ߦలߘ ఒక ߦऴސ� ߱�

కߥ�ం� ఒక ऴߥక� ఈ .ంޔ�ޙ �ߗ �߯ ��ߥ�� .����द߭ ߔ

�ߔ��߮ ߔ��వం�� అ ߖ�ߗ  �క� ओߩక .����ޓ ߘలߦ � �ߦ 

అవసరࠩޑ��.

ओߩߥ�� �ߔ�   ࠭క� �� �� ࠬగడ� ర� �గߖ�छ ओߩߥ ంࠈ .�  ఒక

అరగంట ࠏߔߕ ��ߗ ߩ��द ߯ޛ ߔక� .��� ����క ���ߖ �ޓ 

�ల�� ߰�ం ��द ఉం����. ߰�ङ �డ�ओ ࠬ ސऴߦ �ళస �

߭�दߖ� అ ���� �छސ ߔ �ఒక �߱ ߜޙ ސ �� ఉడకߖ��  ఆ ߦకం�

ओߩޒऴ ޜ��అ�గంట�ం� గ �߱ �ߦ ࠩ߇� ఉం��. ఈ ࠫऴశࠩం ޕ

ండ� ࠬగడ ��फޔ�भ క࠭ ओߦޒ  �. గ�दߥ� సࠩߖ�� ऴ�ళच �

అం��. ఇࠈ �ߩం ��క�, ߩߥ��ओ  ࠭క� �, �ల�ల ߰� ��

.����ం ��द ऴ�ంࠏ క�య �ࠈ

ࡱࡓࠌ .3



:నࣄ�

ࠬగడ - 2 �ओ �ߘ

యङࠉ ం - అరకߩओ

శߔగߩߥओ  - 1 కߩओ

߰�द ࠫߥߔओ ओߩ  - అరకߩओ

�ల�ల ߰� - �भ�

ओߩక 2 - ߜޙ � �క ఖ�ण రం ߮�द - 3 కߩओ �

త ࠾� ࡏ࠻�నం: శߔగߩߥओ ��క �߱ �ߗ ��ߖ࠭  � � ߭�द 3

���झ  వ�� క 5 ࠫߖ�� ࠩంట ސ� ठం� ߭�द ސ�छ �ం����. ఎస ސ

వం��ङ �ߗ ޙ��ࠫ �भ� �ङ߰ �߱ ߜޙ �ߖ .� �ߔస ࠬ  ߖ

�గ߯ ఉం� గޜ�� క ޕߩగ ठర� ࠭भ� అ�ङ వర� ఉడకߖ�छ �.

�� ���క߰ �ߖ .����ం� ఉండ ��� ఉంޓ ��ޒ� भ࠭

కߧ� చ�ऱ �छސ ߔ� �ߔ� ��� �లࠌ ސ �ߔ�   ఉండ� �� ߭�द���.

ओߥߔࠫ �द߰ గంటల ࠭ం 3 �ߖ����వ ��ࠌ ओߩ యङࠉ , ం ���

�छސ ߔߖߕ �ࠈ ,ߖ��दࠏߔߕ ���द అస� ��ం� �ऴ࠘ం� క߰ ސ

యङࠉ ߔߖߕ �ߖ ం క ߧ��ల ߧం� కం� �ం�ం గ�द� ސ࠱फ�

खࠋ� ���.

߰�ङ ���� �ࠈ �द߭ �� ��द ߤߕ ࠬ �छސ ߔ రपం ఉండߪ గߔశ ސ

ఒ�� క� � ऴ�ళच ओߧߔࠫ ޜ ంޜ� ࠭ం� �ऴగސफ� ��ऱ  ఒక ߖ ऴߥక� ߔ

ఒక� ސగల�ం� ߭�द �ߖం� ఉండ� అߧ .� ސ�ऴగ �ߝ��అం �ߩ�

��ߖ�గ ��ߥ ం� గ�दߧ �ం�ం .��ߥ �छސ  �ߩ���ߕ �ఉండ ސ



కޕߩ �గߖ�छ �. �య ߝ��ޓ ࠭ం� भ� ࠬగడ �� కߧ

ం��ం� కࠩघ � ��సߔ వ�फ�.

ओߩߥగߔశ �రణం� అం߄� ޜ���ం��. ࠭� ߭సల ��ࠌ ޜ

���ం� ఇం� ��� ఉం��. ߖ�వ ఉం��. ఆ��ङ �� �ߖ

ࠩంޙ .��క� అޑ��� �డ. �లސ� అߗ�  సࠪ࠲ߔ. శߔగߩߥओ �

.��� �స߭�࠭ ��ࠇ

�ࠇࠒ .4 ��

:నࣄ�

శߔగߩߥओ  - 1 కߩओ

ࠬగడ - అరకߩओ

ओߩక 1 - ࠳

�ల�ల ߰� - �भ�

ओߩక 2 - ߜޙ �

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠌ�ల� ߪరपం ߔ��� ��ސ� �ऱ ߖ�

���ం ��ߥ ��ఒక ޙफ� �క߱ސ࠱ రपంߪ ߖ��� ��ސ ��

खࠋ� ���. చ�ऱ �छސ ߔ� घࠩߖ ސ �యంސ ఉండ� �� ऴߥక� ߔ

߭�द���. ఒక ߥ�च ం� ߧ࠳ం�, ࠬగడ కސ࠱ ߧ�फ� ߪ ��ߧ�ల ߧం�

�గ ࠩృ�� కߩ����. ࠬగడߦ ޜ� �ం� �ओ ��फ �� ߜޙ ऱߘ

�ల�కߦ �� �भ� ޙ߱ డవకސ ޜగడࠬ .�ం�ంࠈ � ߱యవ�� .

�ߔ� �ంߧ �గ �ల ސ࠱फ� ���. ߖߖ ఒక అరగంట ߩ� అ�� ޙ�

ఉం��. ࠇࠒख �ऱ ߝ��� ࠭ంߪ రपం ఉండల కం� �ం�ం ސ�� వ



ऱߦ ఉండ� �� ߭�द���. ఒక ࠳ ��� �द� ߮ߖ� ߯ �ߥ, అర�

ఆ�߯ ߖ� ࠬగడ �� ߔ߯ߖ ఉండ߭�द ऴ�ళच �ߔ� ޜ फޒ��గ ఒߪ �� 

ङ߃ࠩ ߖ రपం ఉండ ߭�द ��दߪ � ओߧక ޜ�ంߧ   ऴ�ళच भ� ࠬగడ� �

అం�ం��ం� ఆ ఉండߘ ࠩరల ߪ��� ఒޑफ�. ߪరपం ࠇయట�

��ం� �ऴగސफ� ఒޑफ�. ఎంߥ ސ�చ� ఒސफగޙ�� అంސ ���

ఉం�ంࠩߜ ߖߖ .घ ��ङ ࠬ ంߔ߭ ߖ��� ��ޒ�అర � �.

ࠩంట ఎ�� వ ߭టद�ం� �గ߯ ߔర� �లߖ�फ ࠈ�ం��. ఒక ߩ�

�छސ ߔ�� घࠩߜ ސ రగ��ङޒ � రగ�యङޒ �ߥరంޛ .� �డ.

ఇ߃� ం� ࠭� ߭సల ߪరपంࠇ� ,ޜख खࠇࠒ ޜం�ߥऴ ,ޜ�ߡ � �ऱ

���వ�� . ఇ� 5, 6 ��ల వర� �� �డ�ం� ఉం��.

�ర� ࠇࠒ ޜख �ऱ ����లం� అర�� �ర� ࠫ�झ खࠇ� � � ��� ��

�ङ߰ ߖߖ �ߔస ࠬ గࠩ �గࠬ ߖ ठߖ�� ओߦ࠭  �߱ ߜޙ �� �

క࠭ ޕߩभ� అ�ङ �గ ߪరपం ߖ��� ��ސ �ల�ల߰�, �भ�

ओߩߥ�� खࠇࠒ �� �߰  �ऱ ߯ߧ� ߔओ .����� ߝ��ࠪ ߔ

5. �పࣃదం

�వలߔ��:

ఎऴరࠩ߇� (జవछ క) రవछߙ   - 1 కߩओ

��క ߰� - 1 �ओ ߤ

ࠬగడ - 4 �ओ �ߘ

ओߩߥ�� ,�ࠫ �� �भ� - 

ओߩక 1.5 - ߜޙ  �క ఖ�ण రం ߮�द - 2 కߩओ �



త ࠾� ࡏ࠻�నం: ߩߥ��ओ , �� ࠫ� సߔ� �ర� ࠬగడ �గ߯ ߖ

��ం� ߭�द���. ߙకߘ ࠭ం �ర� ��ం� ߦలߖ�ޜ,

ߔ��ఉ .(��ఎస�߱ ߩక� ��दంߙ) ����फ� ఉ��ంސ࠱ ߖ�ޜ�ߗ

ఖ�ण �ߖ రం �క  �� ߖ� ߜޙగ ठర� ఉސ ߔ���छ ,���క߰ ސ

ओߩߥ�� .���ߩం �दࠏక�య �ࠈ �� �ࠫ �� ,

6. చ�క ߰ంగ

:నࣄ�

యङࠉ �࠭ ం - 1 కߩओ

ओߩక 1.5 - ߜޙ  �క ఖ�ण రం ߮�द - 2 కߩओ �

ओߩక 2 - �ߦ �

��కߦ� - ఒక �ओ ߘ

ఖ�ण రం ߮�द - 2 కߩओ �

ओߩߥ�� , �� ࠫ� - 10, 10

खࠇ� �࠭ ��క �ߦ - �

߭సరߩߥओ  - అరకߩओ

ࠬగడ - 4 � �ओ ऱߘ

త ࠾� ࡏ࠻�నం: ࠭ం� ߭సరߩߥओ �ߔర� స  �గ߯ ߖ

��ం� ߥక� खࠇ� .����द߭ ߔ �ߔస �� ߖ� �క࠭ ߖ ��ސ ��

ࠬగడ� ర� ��ం� ऴߥక� ओߩߥ�� �ం߃� �द���. అ߭ ߔ , �� ࠫ�



� ��ం� ߭�द���. ࠉయङ ం �ऴ࠘ం� క�� ߩߥ �ߖओ  కߧ� ���

��दంߗ ,�ߦ ߩ� కߧ� ߱� �క� ߜޙ �ߖ .��फ� ఉ��ంސ࠱ ��

ఖ�ण ߖ� రం ߮�द ࠈ �� ߖ�� క�యࠏ�द ߩߥ��ओ खࠇ� �ࠫ �� , �

࠭క� � �� ఒక�� క ߧ�ం����.

7. అࣂ࠺ߦ ��ం

:నࣄ�

అ��� - 1 కߩओ

�ల�ల ߰� - �भ�

రవछࠩ߇�  - 2 �ओ ऱߘ

�అర�ట - �ߦ

ओߩߥ�� �भ� - 

ఖ�ण రం - 1.5 కߩओ ओߩక 1 - ߜޙ � 

త ࠾� ࡏ࠻�నం: ࠈ �ߦ� ���� �छސ ߔ �ం� �ం�ల ސ

రవछ ࠩ߇� �छސ ߔ��ࠩ �ࠈ �ߦ ��  ���అ��� ߱��. అ ސ

�ङ߰ ߝ�ంట ߔ�फ� అސ࠱ ओߩߥ�� ߔ�ం��. ��ం �ంߘ ࠬ 

࠭క� �, �ల�ల ߰� �� �भ� చ�ऱ �छސ ߔ� .�ߦకల �� ߜޙ ސ

ఖ�ण రంߝ��� ޜటߩओ � ఖ�ण �ߖ�  ࠭ంࠏߔߕ ޜ�ߗ �� �द ސ࠱फ�

व�ం� �� అ��� �ం�ం ఉߔ�� �ంటߝ ఖ�ण రం �� ఉడకࠏ�द

.���ߩం



�࠺ࠉ �࠭ .8 ం - ࠇ�� ంࣂ࠺ߦ ࡍ

:నࣄ�

యङࠉ �࠭ ం - 1 కߩओ

ओߩక 3-3.5 - ߜޙ �

ओߩߥ��  - �߭ओ �

खࠇ� ��య - 1

స�ठࠉయङ ం - 2 �ओ ऱߘ

�ల�ల߰� - �भ�

�� ࠫ� - 20-30

ओߩక 3 - �ߦ �

యङࠉ�࠭ ం �ऴ࠘ం� క�� 2 �ߖ �ओ యङࠉऱ స�ठߔ ం ��, 3 కߩओ ల

ओߩఒక క ,�ߦ ��క ߧ�క �ߗ  � � ߭�द 4 ���झ  వ��  వర� ఉం�

�छߖफ� ఉడకސ࠱ खࠇ� .� ��య ߔ��  ࠭క� �� ��, ࠫ�झ �ߗ �� �

߱�फ యङࠉ ߔ��ఉ �ߦ ఈ .��ޓ �ߦ �फ� व�ం� ��, వడ߱ސ࠱  ం�

�� కޕߩ ఉడకߖ��  ��క ߰�, ��ంߩߥ�� ߔ�ओ  ��

ం����. చ�ऱ �छސ ߔ� .���ߩ�క ߜޙ ސ

�ߩపࡋࣂ߭ .9 ంࣂ࠺ߦ 

:నࣄ�



߭సరߩߥओ  - అరకߩओ

�� ࠫ� - 20-30

�అర�ట - �ߦ

ओߩߥ�� �भ� - 

खࠇ� � - ఒక �క�

��క߰� - �भ�

ఖ�ण రం ߮�द - అర��

త ࠾� ࡏ࠻�నం: ߭సరߩߥओ ओߩక 2 �ߖ �ర� ��ం  �ߗ �

߱� సߔ� ��ߖफ� ఉడకސ࠱ �గ߯ ߭�द ߖ  గߧ࠱ ޜ�� అవసరࠩޙ�

��� ఉం�ట�ऱ �ం�ం ߗ� ߱� కలߥవ�� �߱�ߦ �అర�ట �ߖ .

�छސ ߔ��ఉ �ࠈ ��࠭ߖ 10 ఖ�ण ސ రం �� ఉడకߖ�� , ��ంߔ�

खࠇ� ओߩߥ�� ,࠭�ޔ � �, �� ࠫ�, �ల�ల ߰� �� ం����.

�క� � ఉం� �ం�ం ߗ� కߥ ߧ��చ� ఉ��ంచవ�� .

࣋ .10 �ࠪ �࠺ࠉ��ࣂ -  ం ࣂ࠺ߦం

ङࠪ� ޜరంచߥ , స�ठࠉయङ ం ߦయసం ߔ���� �ऱߥ �� ߝ�ంచర

�ङ߰ ��ࠇ �छސ ߔ�ం �ంߘ ࠬ చ�ऱ ߩ� �ం�ం ސ �క ߔ�ސంސ

.���ߩ�క ߜޙ

�ࠇ� - � .11 �ࣅ ࡍ �

�వలߔ��:



�ఒక �ట - �ߦ

��ߥ खࠇ� ��క �ߦ - �

ओߩఅరక - ߜޙ

త ࠾� ࡏ࠻�నం: �డ�ओ �ߜ� �ళస గలޒ  �ࠈ �߱ �ߦ �

�ߔޔ��ࠩ ओߩ � క�యޕ�ࠏ �� �����. గޜ�� క�యࠏటदడం

ఆߔߧటऱޙ� అ�గంޔ�ం �� .గ ठర ߔޔ�ߥ� ओߩ �� �द߮ �ߦ) �

అ�ङ క) ࠇ�ख గ �ࠈ రలࠩ �� ߜޙ ,࠭�ޔ � ठర� అ�ङ ంސ వర�

�గࠈ ߖ� క�య ࠏ�द ఒక .���ߩం ސ��ސ ߔ�भ� అ࠭ .�

�డ�ओ �ߔఉ ޔ� �  ऴ�� ߥ ,ߖ��च ం� ߖ� ࠬగడ �� ం�ऱ  ఈ

�छސ ߔ��ం�ం ఆ �� �ߘచ �߱ ߘभ࠭ �క࠭ ސ �� �����.

�����వ ߕ�ఉండ�� అ � .

࡛� �ࡋ� .12

:నࣄ�

�ట�ऱ 1.25 - �ߦ

ओߩߥ��  - 50 ऴ�࠭�

�ర� - 2 (߭भ�)

��క߰� - 1 �ओ ߘ

ओߩక 1 - ߜޙ  �క ఖ�ण రం ߮�द - ߦ���



త ࠾� ࡏ࠻�నం: ࠭ం� �ర� �ऴ࠘ం ߖ��� సߔ� ߖ

చऴ��� క� �����. �ర�, ߩߥ��ओ फ� ఉడకސ࠱ ޜలߦ ��ట 1/4 ߘ

ओߩߥ�� సగం ��� ߔ���द���. ఉࠏ �కߥऴ ߘ ओߩߥ�� ߔ��ࠫ �दࠏ ߔ ,

�ర� ސ࠱ ߘफ� व�ం� �����.

గ �ߦ ��ట ߔ��ࠫ ठర� ఎऴర� ࠩరగߖ�छ �व�ం �ߖ ߔ��ࠩ .�

ओߩߥ�� ߔ��ࠫ ,भ࠭ ��ర ߔ�� , ��క ߰� �� ఒక�� ࠩరగߖ��

చ�ऱ ߖ�ߩం �ߖఇ�द ߖ��� ߧޓ .���ߩ�క ߜޙ ސ��ސ ߔ� �दࠇ 

��ఎ ޙ࠳అవసర ߜޙ వ కߩ����.

13. కࡱ࠺���

:నࣄ�

ओߩߥగߔశ �ߩ�  - 1 కߩओ

�ల�ల ߰� - 1 �ओ ߘ

ఎం� ఖ�ण రం ߰� - 1 కߩओ

�ऴ�࠭ 200 - ࠳

ओߩఅరక - �ߦ

ओߩߥ��  - 50 ऴ�࠭�

�ओ 4 - ߜޙ ऱߘ

ࠬగడ - అరకߩओ

ఎం� ࠇ�ख ओߩఅరక - ࠭�ޔ �



త ࠾� ࡏ࠻�నం: ߩ�� శߔగߩߥओ  ࠫ�झ ��ऱ ,ߖ� � �రకࠇ ߖ� 

��ङ �߰ (��ం࠴) ओߩߥ�� .� �ߔ� �ర� ��ం  �ߔ�   ࠭క� ��

ऴޔం� ߭�द���. ߰�� ߩߥ��ओ , ఖ�ण రం ߰�, ఎం� ࠇ�ख ߜޙ ,�

కߧ� క�ण�యల ࠫऴశࠩం ސ�� �� ߭�द���.

खࠇࠒ �� ం�� ࠬగడߧ࠳ టऱ� కߔߧ��ऱ� ߧం� ࠩృ��

కߩ����. ࠬగడ ސ� �లక ߱ޙ �ం�ం �� ߦల�క� � ߱�

కࠫߖ 15 ߖ�ߩ��ల ߧ �ߦంߖ� అߝ� కߥ�ం� ఉం� చޓߦ

�ߔ� ߔట߯ߨ �ߖ��కߥ �� �फ���. క�ण�యޔఒ ���ߪ �� 

ర�߭�द �ం� �ంట� కవ� అ�ङޘ ߩ��� �రߥ ߯ߖ ߖ�ߪ ��

�ంట ߖం� క�ण�య ߰ߖ� �� (ࠩ� ߖం� �) ఎడࠩߖ�࠙ ߩ��

��ߟ �గ�द ��ސ ߤߕ �ޓ �फސ�ऴగ ߖߖ .క�ण�య ఆ�రం వ�फం ޙ

�द� ��� ࠬగడ �� ߖ� ఒక ߖ ऴߥక� �ర ఒక� ߭�द ߔ

��ం��. ఒక ࠈ ߩ�� ��క �ం� ޒ ߩ�ర��ङ �. ఇ� ߜల

��లߕ� ��߱�. ఓߖ� � ߤ�, ఎలव� द� ސంߩ� ߖ� � ��ం�

.�వ�फ �ࠈ ��द� � కం ߤߕ

࡛� దంࠈ .14

:నࣄ�

��ట 1 - �ߦ

ओߩక 1 - ߜޙ

��కల ߰� - 1 �ओ ߘ

ओߩߥంࠈ  - 100 ऴ�࠭�



ओߩߥ��  - 50 ऴ�࠭�

త ࠾� ࡏ࠻�నం: 25 ऴ�࠭ల ߩߥ��ओ , 50 ऴ�࠭ల ࠈంߩߥओ

व�ం� ߩߥ ߔ��ࠫ ,ߖ���ओ � ࠭క� �� �� ߭�द���. ࠈ �ߦ�

ࠩ��ం� అం� व�ం� ߔ�� ߰�, ࠭క� �, �ల�ల ߰� �� ࠈ�

క�యޕ�ࠏ ࠩ��ం� �ం�ం �క� �नࠇ క ం�, చ�ऱ ߜޙ ސ��ސ ߔ�

కߩ����.

ࡱ�ࡔతߪ .15

:నࣄ�

10 - ���ސߪ

ࠬగడ - 1/2 కߩओ

ఎం� ఖ�ण రం - 1 కߩओ

ఎం� ࠇ�ख ओߩ�కߦ - ࠭�ޔ �

��కల ߰� - �भ�

త ࠾� ࡏ࠻�నం: ࠴ట ఖ�ण రం ߰�, ఎం� ࠇ�ख �, �ల�ల

߰� కߧ� ߭�द���. ߰�� ఉߔ�  �డ�ओ � ߮ऱ�� ࠓ ��ސߪ�ऱ  ߭�द

फ ࠬగడ ऴ��, ߰�లޒ�ం�ం అ��� ఒ �� ޜ��డनސ ߔ�ంߧ ߔ߯ߖ

ࠫऴశࠪߖ�  �� అంޑ చ�ऱ, ߘ�� సߖ�� ࠩడ� ߯ߔ ࠩ�च  ࠬగడ ��

߰� చ�ऱ, ఇం�క �� ࠩడސ�� ࠩరల అ߃� ం� �� �ర ࠩడސ��

��द �.



��ࣆ .16 ండࡱ

:నࣄ�

�య ࠫߥߔओ ओߩ  - 1 కߩओ

�ల�ల ߰� - 1 �ओ ߘ

ࠬగడ - 1/4 కߩओ

యङࠉ ం - 2 �ओ �ߘ

ఎం� ఖ�ण రం ߰� - 1 కߩओ

�ओ 3 - ߜޙ �ߘ

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠭ంߥߔࠫ ���च యङࠉ , ం �� ���

సߔ� ఎం� ఖ�ण �ߖ ߖ��� �फ� व�ంސ࠱ �ర� ��ం �గ߯ ߖ రం

߰�, �ల�ల ߰�, ߜޙ, అߗ� ߧ�క ސంߔ�ސ �द ࠬగడࠏక�య �ࠈ 

ఉండ అ�ङ .����� ��ఉండ ߖ��� ��

17. త �ండࡱ

:నࣄ�

ओߩక 1 - ��ސ

ओߩక 1/4 - �ࠩ߇�

ఎం� ఖ�ण �� - 15, 16



త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠭ంࠩ߇� �� సߔ� �ర �గ߯ ߖ

��ంߖ��, చ�ऱ ��  ࠫ�झ రక� ఆ����. ఖ�णࠇ రకࠇ � రం ߥం�

�ంజ ߧࠩ߇� ސ��ސ �ޓం�, ސ��, ఖ�ण రం ࠭भ ఇ� అߗ�  క���

�రपంߪసం ࠉ-ߤ�టࠫ ���ސ .���ఉండ� ��द �ߥ�ం� స

ఉం�ంࠇ� �द ఈ ఉండ ��� ఒక� ޒం� ߧలऱల�, ߭भల�, ޘలऱࠉయङ ం

.ం ��ం� ఉం�ంߥ� ߤ�టࠫ-ࠉ �� ��� ߝޒ

18. ఇ� ࣂ�ం� ࣅ� � (అప� �కߩ� � త࣋� ࡏ࠻
�ࣅ �)

:నࣄ�

అ��� - 1 కߩओ

ం� ఖ�णߥ రం - 10

అర� ߥ�च  - 1

�ల�ల ߰� - �भ�

ओߩక 2 - �ߦ �

�ओ 2 - ߜޙ ऱߘ

ఖ�ण ߔ�ޓ ల� అ���, �ంజߦ �� రం ࠭క� �, �ల�ల ߰�,

అర� ߥం� ࠭క� ��వߔޒ ߧ�క �� ߜޙ ,� .

�� .19 ࡱండࡱ

:నࣄ�



�छߘ � - 1 ��

ం� ఖ�णߥ రం - 1 ��

ఎం� ࠇ�ख � - 1 ��

�ऴ�࠭ 100 - ߜޙ

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠭ంߘ ��छ � ��च  ��ం� �ऴ࠘ం

ం� ఖ�णߥ .���ర� ��ం� ߭�द ߖ��� రం �ంజ  �ޓంߖ��

खࠇ� �भ �����. ఎం࠭ �झࠫ � ߖ�࠭�ޔ ߖ� � ��� व�ం�

�� ఉం����. ߘ�छ � ��ऱ  ߱� సగం ސ ߔ��ߔ�छ ఖ�ण ސ రం ࠭भ,

ఎంࠇ��ख �ߗఅ ߜޙ ,�߰ �ల�ల ࠭�ޔ �  క��� ం� సߥ��

గ�द� ఉండ� �����. ఇ� 2 ���, 3 ��� ߖ�వ ఉం��.

�ߩనగ పࢠ �ߩ࢘ .20  ఉండࡱ

:నࣄ�

ओߩߥగߔశ �ߩ�  - 1 ��

�ऴ�࠭ 100 - ߜޙ

ఎం� ࠇ�ख ओߦ࠭ - � � ��

�ల�ల ߰� - 10 ऴ�࠭�

ం� ఖ�णߥ రం - 1 ��

త ࠾� ࡏ࠻�నం: ߩ�� శߔగߩߥओ ��ऱ �फ� ఉంސ࠱   5

���క ��ࠫߖ ��ߖ ం����. ఖ�ण  రం �ంజ ࠭ �ޓभ� �����.



ఎం� ࠇ�ख ओߩߥగߔశ �ߩ� .����ఉం ߖ�࠭�ޔ ߖ�  ࠫ�झ � 

��ऱ ओߩߥ గߔశ �ߩ� .����� �రక� व�ంࠇ  , ఖ�ण రం ࠭भ,

ఎంࠇ��ख �, �ల�ల ߰�, ߜޙ అߗ�  క��� ��ऱ �ߥ�స ߖ��ం 

ఉండ� గ�द� ��दߖ� ఉం����. ఇ� 2, 3 ��� ߖ�వ ఉం��.

�ࡾ� నగࢠ ࡏ࢘ .21 � ఉండࡱ

:నࣄ�

��శߔగ ��च  - 1 ��

�ల�ల ߰� - 10 ऴ�࠭�

ఖ�ण రం ߥం� - 1.25 ��

�ऴ�࠭ 100 - ߜޙ

త ࠾� ࡏ࠻�నం: ࠭ం� ��శߔగ ��च ,���ం ߖర� �గ 

చ�ऱ �द���. ఖ�ण߭ �ޓ �द߰ ސ��ސ ߔ� రం ߥం� �ంజ ޓ� ���

�झࠫ ,ߖ� గ ��चߔभ �����. ��శ࠭ ߖ��ం ߖ� �  సగం ߖ��

�క� ࠭క� ओߩߥ గߔ��శ ߔ��ࠫ �ߖ �ం � �, ఖ�ण రం, �ల�ల

�ߗఅ �� ߜޙ ,�߰  క��� ం� సߥ�� ��� ఉండ� గ�द�

��द���. ߜޙ �క߱ߕ� ��� ఉం��.

�� .22 �ࠫ�  

:నࣄ�

�छߘ లऱޘ � - 1 ��



�ऴ�࠭ 100 - ߜޙ

ఎం� ࠇ�ख � - 1/2 ��

�ల�ల ߰� - 10 ऴ�࠭�

ఖ�ण రం ߥం� - 1.75 ��

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠭ంߘ ��छ � ��च  ��ం� �ऴ࠘ం ��

�కߥ �द���. ఖ�ण߭ ߔ రం ߥం� �ంజ� ߖ���� �ޓ, ࠫ�झ ߖ� �

�छߘ ސ��ސ .���भ�� �� ߭�द࠭ �య�ం߱ �ߗ � ���

స �߱ �ߥ�� వంߔ �ޔ��క, ఖ�ण రం, ߜޙ, ఎం� ࠇ�ख � ��

అߗ�  క��� ం� సߥ�� ��� ఉండ� ��द���. ��ऱ ߖ���� 

�� ࠫ�झ �छߘ � � 3 వంߔ �ޔ��క ఆ ߰ߖ� ఖ�ण రం ࠭भࠈ ޜ�

క��� ߖ��� ఉండ� ��द���.

23. ��� ��

:నࣄ�

ओߩక 2 - ࠳ �

ओߩఒక క - �ߦ

�ం� ߲డ� - 1 �ओࠐ ߤ

ओߩఒక క - ߜޙ

ఎߤ�झ ސ 1/2 - 

�ߔ�  - ఒక కߩओ



�ङߜ  - 1 �ओ ߘ

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠭ంߦ �ల� ߜޙ, ఎߤ�झ �ߔ� ,

�ߖ ߔ�दࠏక�య �ࠈ .�ߦకల �ࠈ ޜޒ� ���క �ࠈ ߗ��ం

��फ ࠳ �भ� भ� ��ంࠐ �ߖ ߔߧ�క �ࠈ .����दࠏక�య �ࠈ 

߲డ� కߧ ߧ�ం� అంޑ కސ �� ߖߖ ߧ��� �� ఓߥ� ߤ��

�డల� ߜ�ङ  ऴ�� ߧం� సސ �ߖ��� వ వ�� ,�द߭ސ �߱ �

అߔ�� ఉం� ߮ऱ�� ఇ�క ߱� ߖߖ ߰�ङ ��ސ ࠬ వ ࠩంట߯ ߭�द

�छߖ�द �ࠪ� అరగంట �ల߭ ߤ�ఓ ߔ߯ߖ ర �� �ޓ ސ .�

రం� వ�� క ం� ߖ��भ� చ�ऱ �డ�ओ ސ��ސ ߔ� � ߮ऱߖ���

ఓࠓ �ޓ ސ ߤ��ऱం��. ߮ऱ�� ߘ �� ߔ�ߥ సߥ�� ��� ࠭క� �

�����.

24. అ�� ఉండࡱ

:నࣄ�

అ��� - 1/4 �� (ߩ�� అ���)

�� 1/4 - ߜޙ

खࠇ� ओߥ� �ߦ - �

��క� - ఒక �ओ ߤ

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: అ��� �ऴ࠘ం ߖ��� ऴߥక� .����दࠏ ߔ

खࠇ� �ߔస ߖ� �ߔ� � ࠭క� �� క� ���. ߩ�� అ��లޙ�

��ంచߔవసరం ߥ .��� � అ ޙ���ऱ �ర �� �भ� भ� 

��ం� ऴߥక� खࠇ� .����दࠏ ߔ � ࠭క� � �� �గ ࠬ ర�



��ం��. � �ߜޙभ� ߗ� క1/2) ߧ� కߩओ �ङ߰ (�ߗ  �द߭ ࠬ 

సߔ� గ �గࠬ ߖ ठర� ߦకం ߖ���  అం� ��కల߰�, అ���,

खࠇ� � ࠭క� � �� ఉండ�� ��द���.

25. ���

:నࣄ�

�ߘ� ओߩక 2 - �ߦ �

ओߩక 6 - �ߦ �

�ߘ�) �ߘ� ޙ�ߔ�ޒߧ �� �࠴ �ߦ  �ߦ �ࠪ ల� 3 ��ऱߦ 

కలސ ,�ߦ�छ (.� వసరంߔߥ�క ��� ߔ�ޒߧ ��� 2 ސ

��ࠪ� - ߜޙ

�ల�� - 5, 6

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ߘ�� �ߜ� �ఒక �द �ߦ ߜޙ ߖ��߱ �

��ޔ ߖ�߰ �ల�ల ߔ�ం �फސ࠱ .�ߦకల ߖ��� ߧޓ ސంߔ�ސ

��ం� ߦల� కలߜ� ߔ�߱ �ߦ .�ߦ� ��క ߘ �� ߭�द ���

߭టद�ం� ఇ�ऱ ఉ��ంߔ��ऱ ఉ��ం��. 15 ࠩߖ�ల� ఉ��߱ޔం.

ఎ�� వ ߩ� ఉߘ� ޙ���  రࠇख .ఉండ ��� �߱��ࠉ ��

�ࡋ .26 �� 

:నࣄ�

రవछ �ࠈంࠒ  - 1 కߩओ



ఎం� ࠇ�ख ओߩ�కߦ - ࠭�ޔ �

�भ� - �ߦ

ఎం� ఖ�ण రం ߰� - 1 కߩओ

�ల�ల߰� - �भ�

త ࠾� ࡏ࠻�న࠭: ࠒంࠈ�రవछ .���ర� ��ం� ߭�द 

ఎం� ఖ�ण రం ࠈ� ఎండߖ�� �ߔ�   ࠭క� �झࠫ ��ސ � � �����.

ఎ�� వ ߝ���టߩओ ��యట ఆ�ం��వࠇ � �రవछࠈంࠒ . , ఖ�ण రం

߰�, ఎం� ࠇ�ख �, �ల�ల ߰� ఒక �డ�ओ �चߥ ߔ ం� ߱� ࠈ�

క�యࠏ�द �ం�ం �� ߦల�క� � ఉండ��द�వސ ��� �ߖ����

ఉండ� �����. ߖ�వ ఉంచ�డ.
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