
குறைந்த செலவில் நன்ைாக

உண்பதுஎப்படி

உணவுமுறைமை்றும்ஊட்டசச்த்துதுறை



என்னொப்பிடவேண்டும் என்று

நன்ைாகத் சதரிந்திருந்தால்

ொப்பிடுேதை்குஅதிக

செலோகாது. வீட்டில்

ொப்பிடுேதாகஇருந்தாலும், 

சேளிவே ொப்பிடுேதாக

இருந்தாலும், ெரிோனஉணவு

ேறககறளோங்கத்

சதரிந்திருந்தால் நிறைேபணம்
மிெெ்ப்படுத்தலாம்.

ஈரசச்ந்றதயில்வாங்குங்கள்்

இறைசச்ிக்ளகு பதிலாகள

நிறையநா்் ககளடாமல்

இருக்ளகளக்ளகூடிய புரதசச்த்து

மிக்ளகளஉணவுப்

கபாருடக்ளற்வாங்குங்கள்்

ெத்தான
உணவு
ோங்கவும்
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ெத்தானஉணவுோங்கவும்

ஃபபர்ப்றரஸ்

றையன்ட் பபான்ை

களறடகள்ில் வாங்கும்கபாழுது

அவரக்ளளுறடய கபயர்

கபாருத்திய

தயாரிப்புகளற்வாங்குங்கள்்

தகளரஅறடப்புகள்ில்

அறடக்ளகளப்பட்ட அல்லது

உறையறவக்ளகளப்பட்ட உணவுப்

கபாருடக்ளற்வாங்குங்கள்்

தள்ளுபடிவிை்பறனஇருக்கும் கறடகறள நாடுங்கள். 

ோங்கும்அடற்டகள் ( கூப்பன்கள்/ coupons) உபவோகியுங்கள். 

தள்ளுபடிவிறலயில்உள்ளசபாருடக்றளோங்குங்கள்



அவ்வப்பபாது, பகளாழி/ இறைசச்ி/மீன்ஆகியவை்றுக்ளகுப்

பதிலாகள, முடற்டஅல்லதுதாவரங்கள்ிலிருந்து

கிறடக்ளகும் புரதசச்த்துக்ளகளற்த் கதரிவு கசய்யுங்கள்். 

உதாரணத்திை்கு

கசாந்த பாத்திரங்கள்்/ டப்பாக்ளகளற்க்ள ககளாண்டு

கசல்லுங்கள்்
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கவ்ிபயஉண்பது

எடுத்துெச்ெல்லும்

உணவின்விறலயில்

வெமிக்கலாம்!

பருப்பு ேறககள்முடற்ட

உணறவமுழுறமயாகளஉபபயாகியுங்கள்். மீதமு்்்

களாய்களறிகளற்றவத்துமை்கைாருகளறிசறமக்ளகளலாம்

முழுதானிே சராட்டி
(2 துண்டுகள்) 

கறியில்
மீதமுள்ள
காே்கறிகள்

முடற்ட (இரண்டு)

தக்களிெெ்ாறில்
மத்தி மீன்
(1 தகரப்சபட்டி
155 கிராம்)

உறைேறேக்கப்பட்ட
ெப்பாத்தி (2 ெப்பாத்திகள்))

எ்ியமை்றும் மலிவுவிறலஉணவிை்களான

சிலஆகலாசறனகள்்




