
 ඔබ �වස වටා ඇ� ප�සරය ��බඳ ��ප� කර�න

ශාක, ස�� ල�ස්�ගත කර�න. එ�� ඔබ

බව ���ෂණය කළ හැ�ය. ෙමෙස� අවට ප�සරෙ� ඇ� ��ධ�වය ෛජව ��ධ�වය ය�ෙව�

හැ���ය හැ�ය.  
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(úfYaI úúO;ajh,  mßir moaO;sh, mßir moaO;s úúO;ajh
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hï mßirhl fjfik ish¨ u 

Ôùka, Tjqka iu. wka;¾l%shd lrk 
fN!;sl mßirh ^mi" jd;h" c,h&

mßir moaO;s w;r mj;sk 
úúO;ajh 

Ôù úfYaI ie,l+ úg foay yevh" 
m%udKh" fmdaIK rgd" m%ckk 
l%u wd§ ,laIKj, úYd, 
úúO;ajhla oelsh yels h 

Ôù úfYaIhla ;=< mj;sk  
fjkialïj,g fya;=j 

mßir moaO;s úúO;ajh" Ôù 
úfYaI úúO;ajh yd Tjqkaf.a 
cdk w;r úúO;ajh 
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12. ffcj úúO;ajh 

ඔබ �වස වටා ඇ� ප�සරය ��බඳ ��ප� කර�න. එය ���ෂණය කර�න. ඔබ

එ�� ඔබට අවට ප�සරෙ� ��න ස�� හා ශාකවල �ශාල ��ධ�වය� ඇ� 

ෙමෙස� අවට ප�සරෙ� ඇ� ��ධ�වය ෛජව ��ධ�වය ය�ෙව�

පාඩම ෙහ��� �යව�න. ඉ�ප� පහත �ශ්නවලට ���� �ය�න

�ස්තැ� වලට අදාල ���ර ෙත�රා �ය�න. 

mßir moaO;s úúO;ajh,  වනා�තරය, ක�කර වැ� වනා

ප�සරයක පව�න ශාක වල ෙබ�ෙහ� ෙවනස්ක� ඇත, ffcj úúO;ajh

ෙය� වන අතර හාවා ශාක භ�ෂකෙය�, �වා ��පාෙව� වන අතර හක��ලා බ�පා

කා� රටවල අයට ක� සම� ඇ� අතර �ෙර��ය රටවල අයට �� සම� ඇත
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ffcj úúO;ajh, ෙක��යා 

අතර හක��ලා බ�පා 
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