
সাতটি আেচিে চ্িে লুোচেত চিচন আদে যতামার খাদেয|
এই খারন রকছু জনরপ্রয খাদয আরছ োরদর লুকারযে রচরনর পররোর্ স্হঃ 

যতামার প্রদতযেচেন েশ িা িামদির য্চশ চিচন গ্রহণ েরা উচিত  না (েইু হাজার েযাদলাচরর 
সমপচরমান)। চনদির চেেু পচরচস্থ্চতদত তুচম চে খা্া ্া যোনটা যরদখ যোনটা খাা্া েচে তুচম ১০ 
িা িামি সমপচরমান চিচনর সীমার মদধয থােদত িাও। 
পচরচস্থ্চত ১: ২ টুকররা রুটি পররাটা + ২ পযারকট  চা + ১ টা পটাস্ট রবষু্কট = ১৪ চা চােচ রচরন।
পচরচস্থ্চত ২: ১ টা পোরগ পপালাও + ১ কাপ োইরলা + ১ টা রবষু্কট = ১১ চা চােচ রচরন। 
পচরচস্থ্চত ৩: ১টা রে পগাররঙ্গ + এক কযান ১০০ প্লাস্ + ১টা লাডু্ড = ১০.৫ চা চােচ রচরন।
পচরচস্থ্চত ৪: ১ টা ওযানটন নিুলস্ + একটা স্যা রবন দধু + ১ টা টক রেরি শুযর = ১২ চা চােচ রচরন।
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েচপ (েড়ঢ়র)
২০ গ্রাে রচরন = ৪চা চােচ

যটাি চ্ষু্কট 
২৩ গ্রাে রচরন = প্রায ৫ চা
চােচ 

এেটা আনারদসর যেে 
৬.২ গ্রাে রচরন = প্রায ১চা 
চােচ 

গুলা্ জামুন (প্ররে ১০০ গ্রাে)
৫২ গ্রাে রচরন = ১০ চা চােচ 

৩টা যেন চ্ষু্কট 
২২ গ্রাে রচরন = প্রায ৫চা চােচ 

১টা লাডু্ড 
১৩ গ্রাে রচরন= ২.৫ চা চােচ 

এনাচজব  চেংে (৪৭৩রেরল) 
৫১ গ্রাে রচরন = ১০ চা চােচ 


