
øø ÎÐā²Í øಂøÃ øø.
ÑಂÆಂø°øÆŔø È²Í

Èøøಂø ¢øøøø øãÁÎø øÄøňøø²
øøøãø ÆÁøø ¢¿ŀøÌŀøÁ ÎøŌøಂÁøŐ

·¿ÃøಂÁ ¿ಂøøø. ¿ø ಒಂø øøÉ ¬ø
øŀøø²ÍøŃ Ãø øø Æ¾ŋÁøŃø £ øÃŀ øøøÃŀøÁ

ÃÎøÉಂø øãµøøøŌøŌ. «øಂø ªøø øøÒÌøಂÁ
øøøøø² ¢Îø øãøøŎøıã: ù¤ø øãøø. ¢¿ŀಂ¿ øøı°

Îಂø. ¢ÃŐÁಂø øøøಂø §º ø¼Æøø. øãø ¢Ìøā
¤øÎÎø, ÈøøãÒøಂÁ ÆÍøÎÎø ¤ÁøŐ øÃŐÆøø.

Èøøãø²ø²ಂø øã³Łøø Ê°ŌÁøŃÃ Ñ°ħø Òøãøø Æø¿Ōø.
¢øøøÁøŃ øãø øøı ÆÒÍøıÈಂø ¤ÁøŐã ÆÍøøŌøŎøú.
¥ øÃŀÎøŐ ¢ÎÊ Èøøãø Äøø øøŐø ¢ÎÊ Ê°ŌÁøŃÃ øŃøãø

ಒøŖøã øøø (øäøãøŃćøøÉ) øÌøÌ £¿ಂ° ÑÚøıøÁ øøŎ²ø
ÒøøøÁø. øøÁø ¤øıಂø ¦¿ŌÈ ¢ಂÏ²øಂÁ øøÁ øãøø
¢ಂÁøãø? ªøŃ øøø¿Ōø? ªಂÆ øøÒÌøħ ¤øŌãøø ÃøÁ øøøÃŀ
øãÍøಂÁÊøŃ¦¿ŌÊ²ø ÌøøÁø.
øøøÉ øãøÁಂø ÈÂŀ øø ÁøŇ¾ ¢øøøÁ ÒÌø øãÏ²ÍøŃ

øøøÎ¥ øãøø (quinoa)øãø,øø ¢ÀøøøāÉ¿ÊÒ «°ÁÍ
øÃŀÁಂø °ಂ¼ø ¤øøÃŀÎø; ÆÁøø ùÃ°ø øÃŀú ªಂÆ ¢¼ĳ øÑø
ÄøÁ øø ¢Àø øã·øಂøã øøøÑÌőøÎ øøĬÃ ÄŁø¾ÁøŃ
øŁøãø ¢ಂÏøÍń ùøÄøøøú. øøĬÃ øãø, £øäø øã¼ø, ªಂ¿Ò
ÈøŋÁø Ñø, ªಂ¿ÒøøÎÊ¾øÁø Ñø,øøÉø°
²øøøã øäø°øø ÃÈŖ øøøÃŀ²Íಂøøøħ øøøøøĬ
¤øÎø øãøÎ ¥ øøÉ Æøĩ ¤øŌãøÃ ÎÐā²Í
Îøøಒಂø ¿ÊÒÁ ¢Ñøĳ ¤øŌ.øøø ¤ÁøಂÁ
øäøÂŀÈÉ øøø²ÍøŐ, øÁŏ £øÊ²ÍøŐ
ø¼ø Æøøøø. øãøøÎ øøÃø
ÒÌÎøø øøŌø. øãøø øøĬ¿ŀÊ ¢øø
ÈøÉøŃ øøÉ øōÃ Äøøø ¥
Æ¼øø £øÊ ¤øıಂø ·ÃøŁÉ
²øøøŎ øãø?

ªøÁøħ øÊ¾ øŃºø ªಂÆ
øŁøãø
øãø ÄŁø± £øÊøÃŀøøøÎ

øãÏ²ÍøŃ ùøŃºøú ªಂÆ ÏÆŎ øøøÁ
ÑಂµÌÃ ¢øıÐıø. øãøÉøŃ øÐıÎøŐ
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øãøø ÄøāÉøø øøãÏ²ÍøŃ
·ÃøŁÉøøøÎ øãøø ¤øã²
øÊ¿ÁøŃ øøøøŌøŎ,
øøıøಂÏ²Í £²Êøøø. ¢ÃŐ,
øãøø ÄøāÉøø ¤ÁøŐ
øøøÃŀÁಂø ÆÍÑÆøø. ÑÁŀ
øøø ªøøÁø øøøÎ
ÄŁø¾ øøĬÁø øøø
¿²ĩÆøø.
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