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ಒಣ�ದ ಹ��ನ ಕಂಪ�� ಸು�ಾ�ಗತ, ಅ�� �ಮ� ರು� �ಗು�ಗಳ� ಮತು� �ಮ� �ೕಹವನು� ��ೕ�ಸಲು ಉತ�ಮ
ಗುಣಮಟ�ದ ಒಣ�ದ ಹಣು�ಗಳನು� ಒದ�ಸುವ�� �ಾವ� ���ಪಡು��ೕ�. ಅ�ಾ�ಾರಣ ರು� ಮತು� �ಾ��ಾಗದ
ಗುಣಮಟ��ಾ�� ಉ�ಾ�ಹ�ಂದ, �ಾವ� ��ೕ�ಯಂ ಒಣ ಹಣು�ಗಳ� ಮತು� �ೕಜಗಳ ��ಾ��ಾಹ�
ಪ��ೖ��ಾರ�ಾ� ನಮ�ನು� �ಾ����ೂಂ���ೕ�.
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ಒಣ�ದ ಅಂಜೂರದ ಹಣು�ಗಳ�

ಅಂಜೂರದ ಹಣು�ಗಳ� ಎಂದೂ ಕ�ಯಲ�ಡುವ ಒಣ�ದ ಅಂಜೂರದ ಹಣು�ಗಳ� �ಾ�ಾ ಅಂಜೂರದ ಹಣು�ಗಳ�
/ ಅಂಜೂರದ ಹಣು�ಗಳನು� (ಒಣ�ದ ಅಂಜೂರದ ಹಣು�ಗಳ�- 250 �ಾ�ಂ) �ಜ��ೕಕರಣ �ಾಡುವ ಮೂಲಕ
ತ�ಾ�ಸ�ಾದ ಒಣ�ದ ಹಣು�ಗ�ಾ��. ಅವ� 250 �ಾ�ಂ �ಾ��ೕ� ನ�� ಬರುತ��, ಒಣ�ದ ಅಂಜೂರದ
ಹಣು�ಗಳ� �ಟ��ಾ� �ೂೕಗುವ�ದರ ಬ�� �ಂ�ಸ� ಅದರ ಪ��ೕಜನಗಳನು� ಆನಂ�ಸಲು ಬಯಸುವವ��
ಅನುಕೂಲಕರ �ಾತ��ಾ��. ಒಣ�ದ ಅಂಜೂರದ ಹಣು�ಗಳ 250 �ಾ�ಂ �ಾ��ೕ� ��ೕಷ�ಾಂಶಗಳ� ಮತು�
ಉತ�ಷ�ಣ ��ೂೕಧಕಗಳ �ೕಂ��ೕಕೃತ ಮೂಲ�ಾ��. ಅವ� �ೖಬ�, ���ಾ��ಯ� ಮತು� ಉತ�ಷ�ಣ
��ೂೕಧಕಗಳ� ಮತು� ಇತರ �ೕವಸತ�ಗಳ� ಮತು� ಖ�ಜಗಳ ಉತ�ಮ ಮೂಲ�ಾ��.
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�ೂೕಡಂ� �ಾ�

�ೂೕಡಂ� ಅದು�ತ ಮತು� �ೌ��ಕ ಉತ�ನ��ಾ��, ಇದನು� ಶತ�ಾನಗ�ಂದ ಆನಂ�ಸ�ಾ��. �ೂೕಡಂ�ಯು ಬಹುಮುಖ �ಾ��ಾ�ದು�,
ಇದನು� �ೕ�ೂೕಗರಗ�ಂದ ��ದು ���ಂ�ಗಳವ�� ��ಧ ಭ��ಗಳ�� ಬಳಸಬಹುದು. ಒಣ�ದ ಹಣು�ಗಳ� ರು�ಕರ�ಾ�ರುವ�ದು
�ಾತ�ವಲ�, ಅವ�ಗಳ� ಅಗತ��ಾದ ��ೕಷ�ಾಂಶಗಳ� ಮತು� ಖ�ಜಗ�ಂದ ಕೂ�ದು�, ತಮ� ಆ�ಾರದ�� �ಚು� �ೌ���ಾಂಶವನು� ಪ�ಯಲು
ಬಯಸುವವ�� ಅತು�ತ�ಮ ಆ���ಾ��. �ೂೕಡಂ� �ೖಬ�, ���ೕ�ೕ� ಮತು� �ೂೕಡಂ� ಪ��ೕಜನಗಳ�� ಸಮೃದ��ಾ��, �ಮ�
ಆ�ಾರದ�� ���ನ �ೌ���ಾಂಶವನು� �ೕ�ಸಲು �ೂೕ��ಾಗ, ಇದು ಅ�ೕಕ ಆ�ೂೕಗ� ಪ��ೕಜನಗಳನು� �ೕಡುತ��. ಇವ�ಗಳ�� �ಾ�ನಂಶ
���ರುವ�ದಲ��, ಮೂ� ಮತು� �ೕಲುಗಳ ಆ�ೂೕಗ�ವನು� ಉ��ೕ�ಸುವ ಖ�ಜಗಳ� ಮತು� �ಟ�� ಗಳ� ಸಮೃದ��ಾ��.
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ಒಣ�ದ ಏ���ಾಟ�ಳ�

ಒಣ�ದ ಏ���ಾಟ�ಳ� �ೕವಲ ಒಣ�ದ ಏ���ಾಟ�ಳ ಉತ�ನ��ಾ��. ಅವ�ಗಳ ಆಳ�ಾದ �ತ�� ಬಣ�ವನು� ಉ���ೂಳ�ಲು ಅವ�ಗಳನು�
�ಾ�ಾನ��ಾ� ಸಲ�� �ೖಆ����ೂ�ಂ�� ���� �ೕಡ�ಾಗುತ��, ಆದ� ಅವ�ಗಳ� �ನ�ದ ಬಣ�ದ�� �ಾ���ೂಳ�ಬಹುದು. ಒಣ�ದ
ಏ���ಾ� ಪ��ೕಜನಗಳ� ಅವ� ಅ�ಯುವ, �� ಮತು� ����ಾ�ರುತ�� ಮತು� ಅವ�ಗಳ �ೖಸ��ಕ�ಾ� ���ನ ಸಕ�� ಅಂಶ�ಂ�ಾ�,
�ೕ�ಸ�ಾದ ಸಕ��ಯ ಅಗತ��ಲ�� ತೃ��ಕರ�ಾದ �� ರು�ಯನು� �ೕಡುತ��. ಏ���ಾ� ಗಳ� ಆ�ಾರದ �ೖಬ� ನ ಅತು�ತ�ಮ
ಮೂಲ�ಾ��, ಮತು� ಅವ�ಗಳ ���ನ �ಾಂದ��ಯ ಅಗತ� �ೕವಸತ�ಗಳ� ಮತು� ಖ�ಜಗಳ �ಾರಣ�ಂ�ಾ�, ಅವ�ಗಳ� ಲಭ��ರುವ ಅತ�ಂತ
�ೌ��ಕ-ದಟ��ಾದ ಒಣ�ದ ಹಣು�ಗಳ�� ಒಂ�ಾ� �ಾ�ಪಕ�ಾ� ಗುರು�ಸಲ����. ಇದರ ಹಣು�ಗಳ��ನ �ಲವ� ಪ�ಮುಖ �ೕವಸತ�ಗಳ� ಮತು�
ಖ�ಜಗಳ� �ಟ�� ಎ, ���ಾ��ಯ�, ಕ��ಣ, �ಾಮ� ಮತು� ���ೕ�ಯ� ಅನು� ಒಳ�ೂಂ��.
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��ಾ�ಗಳ�

�ಾ����ೕ���ಾ ��ಾ� (ಹು�ದ ಮತು� ಉಪ��ಸ�ತ) �ೕವ� �ೕ�� ಮತು� �ೌ���ಾಂಶದ �ಂ��ಾ� ಹುಡುಕು��ದ��, ಮುಂ� �ೂೕಡ�ೕ�,
ಅವ� ���ೕ�ೕ� ನ ಅತು�ತ�ಮ ಮೂಲ�ಾ��, ಆದ� ಅವ� ಇತರ ಆ�ೂೕಗ� ��ಾ� ಪ��ೕಜನಗಳನು� ಸಹ �ೂಂ��. ಹು�ದ ಮತು�
ಉಪ��ಸ�ತ �ಾ����ೕ���ಾ ��ಾ�ಗಳ� ಅಗತ��ಾದ ��ೕಷ�ಾಂಶಗಳ� ಮತು� �ಟ�� ಗಳನು� ಒದ�ಸು�ಾಗ �ಮ� ಹ��ನ
ಕಡುಬಯ�ಗಳನು� ಪ��ೖಸಲು ಪ�ಪ�ಣ� �ಂ��ಾ��. ಹು�ದ ��ಾ�ಗಳನು� �ನು�ವ ಪ��ೕಜನಗಳ� ಮತು� ಅವ� ಏನನು� ಒದ�ಸುತ��.
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ಒಣ�ದ ��ಾಂಕಗಳ�

ಒಣ�ದ ಖಜೂ�ರವ� �ೌ��ಕ ಮತು� ರು�ಕರ�ಾದ ಒಣ�ದ ಹಣು�ಗಳ�, ಆ�ೂೕಗ� ಪ��ೕಜನಗಳನು� ಒದ�ಸುತ��. ಅವ� ಆ�ಾರದ �ೖಬ� ನ
ಅತು�ತ�ಮ ಮೂಲ�ಾ��, �ೕವಲ ಒಂದು ��ಾಂಕದ�� �ಮ� �ೖನಂ�ನ ಅವಶ�ಕ�ಯ 12% ವ�� ಒದ�ಸುತ��. ಈ ಆ�ಾರದ �ೖಬ� �ಮ�
�ೕ�ಾ�ಂಗ ವ�ವ��ಯನು� ಆ�ೂೕಗ�ಕರ�ಾ� ಮತು� �ಯ�ತ�ಾ� ಇ�ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��, �ೂ��ಾ�� ಮಟ�ವನು� ಕ�� �ಾಡುತ�� ಮತು�
ರಕ�ದ��ನ ಸಕ�� ಮಟ�ವನು� �ಯಂ��ಸುತ��. ಖಜೂ�ರವನು� �ನು�ವ�ದ�ಂದ �ೕವ� �ಚು� �ಾಲ ಪ�ಣ��ಾ�ರಲು ಮತು� ಆ�ೂೕಗ�ಕರ ತೂಕವನು�
�ಾ�ಾ��ೂಳ�ಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��. ಇದಲ��, �ಾ�ಾಟ�ಾದ ಒಣ ಖಜೂ�ರದ�� ಮೂ�ಯ ಆ�ೂೕಗ��� ಅಗತ��ಾದ ���ಾ��ಯ�,
�ಾಸ�ರ� ಮತು� �ಾ���ಯಂನಂತಹ ಖ�ಜಗಳ� ಸಮೃದ��ಾ��. ಅವ� �ಟ�� ಎ, �-�ಾಂ���� ಮತು� � ಯ ಅತು�ತ�ಮ ಮೂಲ�ಾ��. �ಾ�ಾ
ಒಣ�ದ ಖಜೂ�ರವನು� ಓ� �ೕ� ಅಥ�ಾ ಏಕದಳ�� �ೕ�ಸುವ�ದು, ಸೂ��ಗ�ಾ� �ಶ�ಣ �ಾಡುವ�ದು ಅಥ�ಾ ಸ�ಂತ�ಾ� �ನು�ವ�ದು �ೕ�ದಂ�
��ಧ �ೕ�ಯ�� ಆನಂ�ಸಬಹುದು. ಆದ��ಂದ �ೕವ� �ಾಕಷು� ಆ�ೂೕಗ� ಪ��ೕಜನಗಳನು� �ೂಂ�ರುವ �� ಮತು� �ಾರದ �ಂ�ಯನು�
ಹುಡುಕು��ದ��, ಖಜೂ�ರ��ಂತ ���ನದನು� �ೂೕಡ�ೕ�! ಮತು� ಒಣ�ದ ಖಜೂ�ರವನು� ಆ� �ೖ� ನ�� ಖ�ೕ�ಸುವ�ದು ಸುಲಭ.
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�ಾ����ೕ���ಾ �ಾ�ಾ�

�ಾ�ಾ�ಯು ಆ�ಾರದ �ೖಬ� ನ ಉತ�ಮ ಮೂಲ�ಾ��. ಒಣ ಹಣು�ಗಳ� �ಮ� �ೕ�ಾ�ಂಗ ವ�ವ��ಯನು� ಆ�ೂೕಗ�ಕರ�ಾ��ಸಲು ಮತು�
ಮಲಬದ��ಯನು� ತ�ಯಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��. �ಚು�ವ��ಾ�, ಒಣ�ದ �ಾ�ಾ� ಮತು� �ೕಜಗಳ�� ���ೕ�ಯ� ಸಮೃದ��ಾ��,
ಇದು ಹೃದಯರಕ��ಾಳದ ಆ�ೂೕಗ�ದ�� ಪ�ಮುಖ �ಾತ� ವ�ಸುತ�� ಮತು� �ಾಶ���ಾಯು ಮತು� ಪ�ಧಮ�ಯ �ಾ��ಯ ಅ�ಾಯವನು�
ಕ�� �ಾಡುತ��. �ಾ����ೕ���ಾ �ಾ�ಾ�/�ಾ�ಾ� ರಕ�ದ��ನ ಸಕ��ಯನು� �ಯಂ��ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ �ಾಮಥ��ವನು�
ಒಳ�ೂಂಡಂ� ಅ�ೕಕ ಆ�ೂೕಗ� ಪ��ೕಜನಗಳನು� �ೂಂ�ರುವ �ಸ�ಯ�ಾ��ಾ� ಬಹುಮುಖ �ೕಜ�ಾ��.
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�� �ಾ�್ನ��

��ಯ �ಾ� ನ� ಗಳನು� ��ಯ �ಾ��� ನ�� ಅಥ�ಾ �ಂ��� ಗಳ� ಎಂದೂ ಕ�ಯು�ಾ��, ಇದು ದ�ಣ ಅ�ೕ��ಾ��
ಸ��ೕಯ�ಾ�ರುವ ಒಂದು �ೕ�ಯ �ಾ�. ಅವ� �ಾಂಪ��ಾ�ಕ �ಾ� ನ� ಗ�� �ಾತ� ಮತು� ��ಾ�ಸದ�� �ೂೕಲುತ��, ಆದ� ಮೃದು�ಾದ
��ಾ�ಸ ಮತು� �ೌ��ಕ ಪ�ಮಳವನು� �ೂಂ�ರುತ��. ಇತರ �ೕಜಗ��ಂತ �ನ��ಾ�, ��ಯ �ಾ� ನ� ಗಳ� �ಂಪ�, �ಾಗದದ �ೂಟು�
�ೂಂ�ದು� ಅದು ಅ��ಯನು� ಒಳ� ���ಟು��ೂಳ��ತ��. ಈ �ೂಟು� ಅ��� ��ಷ��ಾದ ಪ�ಮಳವನು� �ೕಡುತ�� ಮತು� �ನು��ಾಗ
ಉತ�ಮ ಅ� �ೕಡುತ��. ಅವರು ಸ�ಾ� ಗ�ಂದ ��ದು ���ಂ�ಗಳವ�� ಅ�ೕಕ ಭ��ಗ�� ಉತ�ಮ �ೕಪ���ಾ��. ಅವ� ರು�ಕರ
ಮತು� �ೌ���ಾಂಶ �ಾತ�ವಲ�, ಅವ� ಹೃದಯ-ಆ�ೂೕಗ�ಕರ �ೂಬು�ಗಳ� ಮತು� ಅಗತ��ಾದ ಖ�ಜಗ�ಂದ ಕೂ��. ಆದ��ಂದ
ಮುಂದುವ��� ಮತು� �ಮ� ಮುಂ�ನ ಊಟ�� �ಲವ� �ಣ�ನ�ಾ�ಗಳನು� ಪ�ದು�ೂ��!
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�ೂೕಲ�� �ಾ��ಗಳ�

ಒಣ�ಾ��ಗಳ� ���ನ ಪ��ಾಣದ ಕ��ಣವನು� �ೂಂ�ರುತ��, ಇದು ಆ�ೂೕಗ�ಕರ �ಂಪ� ರಕ� ಕಣಗಳನು� ರೂ�ಸಲು ಅಗತ��ಾ�ರುತ��.
ಕ��ಣವ� �ೕಹವ� ಆ�ಾರವನು� ಶ��ಯ�ಾ�� ಪ�ವ��ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ�� ಮತು� �ಮ� �ಾ�ಸ�ೂೕಶ�ಂದ �ಮ� �ೕಹ�ಾದ�ಂತ
ಆಮ�ಜನಕವನು� �ಾ�ಸುವ�� ಪ�ಮುಖ �ಾತ� ವ�ಸುತ��. ಒಣ�ಾ��ಯ ಪ��ೕಜನಗಳನು� �ನು�ವ�ದ�ಂದ �ಮ� �ೕಹವ� ರಕ��ೕನ�ಯ
�ರುದ� �ೂೕ�ಾಡಲು ಅಗತ��ರುವ ಕ��ಣದ ಪ��ಾಣವನು� ಪ�ಯುತ�� ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೂಳ�ಬಹುದು. �ಚು�ವ��ಾ�,
ಒಣ�ಾ��ಗಳ� �ಟ�� � 12, ���ೕ�ಯ�, �ಾಮ� ಮತು� ಸತುವ�ಗಳಂತಹ ಇತರ ಪ�ಮುಖ �ೕವಸತ�ಗಳ� ಮತು� ಖ�ಜಗಳ��
ಸಮೃದ��ಾ��. ಆ�ೂೕಗ�ಕರ �ಂಪ� ರಕ� ಕಣಗಳ ಉ�ಾ�ದ�ಯನು� �ಾ�ಾ��ೂಳ�ಲು ಅತು�ತ�ಮ ಒಣ ಹ��ನ �ೕವಸತ�ಗಳ� ಮತು�
ಖ�ಜಗಳ� ಮುಖ��ಾ��. �ಚು�ವ��ಾ�, �ಾಮ�ವ� �ೕಹದ�� ಕ��ಣದ �ೕ��ೂಳ����ಯನು� ಉ��ೕ�ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��,
ರಕ��ೕನ�ಯ �ರುದ� �ೂೕ�ಾಡಲು ಒಣ�ಾ��ಗಳನು� �ಚು� ಪ��ಾಮ�ಾ��ಾ� �ಾಡುತ��.
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ಒಣ�ದ ಏ���ಾಟ�ಳ�

�ಶ� �ೕಜಗಳ� ರು�ಕರ�ಾದ ಮತು� �ೌ���ಾಂಶದ �ಂ�ಗ�ಾ��, ಅದು ��ಧ ಆ�ೂೕಗ� ಪ��ೕಜನಗಳನು� �ೕಡುತ��. ಪ���ನ �ಲವ�
�ಶ� �ೕಜಗಳನು� �ನು�ವ�ದು �ಮ�ನು� ಆ�ೂೕಗ�ಕರ, �� ಮತು� ಶ��ಯುತ�ಾ��ಸುತ��. �ಶ� �ೕಜಗಳ� ಒಣ ಹಣು�ಗಳನು� �ನು�ವ
ಪ��ೕಜನಗಳ� ಮತು� ಅವ� �ಾವ��ೕ ಆ�ಾರಕ�ಮ�� ಏ� ಉತ�ಮ �ೕಪ���ಾ��. ಅಗತ��ಾದ �ೕವಸತ�ಗಳ� ಮತು� ಖ�ಜಗಳನು�
ಒದ�ಸುವ�ದ�ಂದ ಉ�ಯೂತವನು� ಕ�� �ಾಡಲು ಮತು� ರಕ�ದ��ನ ಸಕ�� ಮಟ�ವನು� �ಯಂ��ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುವವ��, �ೕಜಗಳ
ಆ�ೂೕಗ� ಪ��ೕಜನಗಳನು� ��ಾಕ�ಸ�ಾಗದು. ಆದ��ಂದ �ಮ� �ೖನಂ�ನ ಆ�ಾರದ�� �ಶ� �ೕಜಗಳ� ಒಣ ಹಣು�ಗಳನು� �ೕ�ಸುವ�ದು
�ಮ� ಒ�ಾ�� ಆ�ೂೕಗ�ದ �ೕ� ಅಂತಹ ಧ�ಾತ�ಕ ಪ��ಾಮವನು� ಏ� ಉಂಟು�ಾಡುತ�� ಎಂಬುದರ ಕು�ತು ಇನ�ಷು� ��ದು�ೂ���ೕಣ.
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