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கா

கு

ஒவ்

உள்

ெவ

சி, 

அள

 
பா

நா

நீர்

ேந

 

கத்

உள்

குை

 

பய

இது

 

சிவ

நிை

நன்

 

மிள

நிை

குை

 

தக்

நிை

புற்

ாய்கறிகளில்

ணங்கள் 

வ்ெவாரு காய்கற

ள்ளன. உதாரண

வண்ைடக்காய்:

ெபாட்டாசியம்

ளைவக் குைறக்க

ாகற்காய்:  ை

ர்ச்சத்து,  ஃேபாே

ச்சத்ைத தக்க ை

நாய்களுக்கு மரு

த்தrக்காய்:  

ள்ளது. இரத்த

ைறக்க உதவுகிற

யறு: புரதம், நார்ச்

து ெசrமானத்ை

வப்பு கீைர: இரு

ைறந்துள்ளது.  இ

ன்ைம பயக்கும். 

ளகாய்: ைவட்ட

ைறந்துள்ளது. இ

ைறக்க உதவுகிற

க்காளி: ைவட்ட

ைறந்துள்ளது. 

ற்றுேநாையத் தடு

 உள்ள சத்து

றியிலும் ெவவ்ே

மாக, 

: ஆன்டிஆக்ஸி

ம்,  நார்ச்சத்து

கிறது, ெசrமான

வட்டமின்  சி, 

ேலட்  உள்ளது

ைவக்கிறது, ெசr

ந்தாகிறது.  

இரும்புச்சத்து, 

ேசாைகையப்

றது, ஆன்டிஆக்ஸ

ச்சத்து, ைவட்டம

த ேமம்படுத்தி, இ

ரும்புச்சத்து,  கால்

இது  இரத்த  ேச

டமின்  சி,  ைவட்

இது ெசrமானத்ை

றது.  

டமின்  சி,  ெபாட்

இது  இதய

டுக்க உதவுகிறது

துக்கள் & மரு

ேவறு வைகயான

டன்ட்கள் நிைற

உள்ளது. இரத்

னத்ைத ேமம்படுத்

ைவட்டமின்  ே

து. இரத்தத்ைத

மானத்ைத ேமம்

ைவட்டமின்  பி

ேபாக்குகிறது,  உ

ஸிடன்ட்கள் நிை

மின் பி ஆகியை

இரத்த ேசாைகை

ல்சியம், ைவட்ட

சாைகையத்  தடு

டமின்  ஏ,  ேகப்ை

ைத ேமம்படுத்தி,

டாசியம்,  ைலே

ஆேராக்கியத்ை

து.  

ருத்துவ 

ன சத்துக்கள் 

றந்தது. ைவட்டமி

த்தத்தில்  சர்க்கை

த்துகிறது. 

ேக,  ெபாட்டாசிய

த  சுத்திகrக்கிற

ம்படுத்துகிறது, க

பி,  ைவட்டமின் 

உடல்  எைடைய

ைறந்தது.  

ைவ நிைறந்துள்ள

ையத் தடுக்கிறது

டமின்  ஏ ஆகியை

டுத்து,  கண்களுக்

ைசசின்  ஆகியை

, உடல் எைடைய

ேகாபன்  ஆகியை

ைத  ேமம்படுத்

மின் 

ைர 

யம், 

றது, 

கண் 

சி  

யக் 

ளது. 

.  

ைவ 

க்கு 

ைவ 

யக் 

ைவ 

த்தி, 
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கவுைர:  

வரத்திலிருந்து

ாடுக்கக்கூடிய ப

ராக்கியம் தரு

ைசயாகவும், சில

கமயமாதலும், 

ணவுகளின்  பிடிய

ைவயான சத்துக்

ைளந்த  காய்கறி

ராக்கியத்ைதயும்

ற்ைகவழிச்  சை

ாட்டம் அைமப்பத

ய்கறிகைளப் ெபற

வளவு ஆேராக்கி

ன்படுத்தினால் கூ

ய்கறிகைள விை

துக்களும் சீராக உ

வட்டு இயற்ை

முக்கியத்துவ

வட்டில் ஒரு சிற

ன்ைமகைளத் த

னதிற்கும் மிகவு

மனித உட

யனுள்ள பகுதித

ரும் இத்தைகய

ல சைமத்தும் உட்

நவனீ  வாழ்க்ை

யில்  மாட்டிவிட்

க்கள் குைறந்து வ

றிகைளச்  சாப்ப

ம்,  சுற்றுச்சூழை

ைமயலைறக்  கா

தன் மூலம் நம்

றலாம். 

கியம் நிைறந்த க

கூடுதல் சிறப்பு

ைளவித்து சாப்

உடலில் ேசர்க்க

ைகத் ேதாட்டத்

ம் 

றிய இயற்ைகத்

ரும். இது நம் உ

வும் நல்லது. 

டலுக்கு அதிக

தான் காய்கறி.. 

ய காய்கறிகளி

ட்ெகாள்ளப்படுகின்

ைக  முைறயும்  ந

ட்டன.  இதனால்

வருகின்றன. இய

பிடுவதன்  மூல

ைலயும்  பாது

ாய்கறித்  ேதாட்

வட்டிேலேய சு

காய்கறிகைள நா

கிைடக்கும். சு

ப்பிட்டால் அை

ஏதுவாக இருக்கு

த்தின் பயன்க

த் ேதாட்டத்ைத

உடல்நலத்திற்கு

 சத்துக்கைள

மனித உடலுக்

ளில் ஒரு சி

ன்றன. 

நம்ைம  ெசயற்ை

  நம்  உடலுக்கு

யற்ைக முைறயி

லம்  நம்  உட

துகாக்க  முடியு

டம்,  வட்டு  மா

த்தமான, சத்தா

ாேம விைளவித்

ழற்சி முைறயி

ைனத்து விதமா

கும். 

கள் மற்றும் 

அைமப்பது ப

மட்டுமல்லாமல்

ளக் 

க்கு 

ல 

ைக 

குத் 

ல் 

ல் 

ம். 
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சுத்தம
உணவா

விைளயு

வட்டுத்

கிைடக்

ேவண்டு

காய்கறி

ெகாடுப்

மட்டும

முடிகிற

 

பணத்ை
ெசலவு 
முதlட்

ெசல்லா

ெசலை

குளிர்சா
 
சுற்றுச்
தடுக்கிற

தண்ணீ
   
மன அ
குைறத்

ெபாழுது

முடிகிற

கண்களு

 

குழந்ை

இயற்ை

ெகாடுக்

கற்பிக்

நாட்டம்

ெதாழி

ான  சத்துணவு
ாகவும்,  மருந்த

யும் காய்கறிக

ேதாட்டத்தால் 

க்கும்.  வட்டு  ே

டுெமன்றாலும் எ

றிகள்  இருப்ப

ப்பதன் மூலம்

ல்லாமல்,  உ

றது. 

ைத மிச்சப்படுத்
குைறயும்.  வ

ட்டிேலேய கிைட

ாத ேபாது எr
வ மிச்சப்படு

ாதனப்ெபட்டிகளி

ச்சூழல் பாதுகா
றது. அசுத்தமான

ணர் கிைடக்கிறது. 

அைமதி: தாவ

த்து, மனைத இை
துேபாக்கு ேநரங்

றது. வட்டுத்

ளுக்கும் மனதிற்கு

ைதகளுக்கு க

ைகைய இயற்

க்க முடிகிறது. 
க உதவும். 
ம் பிள்ைளகளு

லில் ஈடுபாடு அ

வு: வட்டு  கா

தாகவும்  பயன்

களில் சத்துக்க

சுைவயான  இ

ேதைவக்கான  க

எடுத்துக்ெகாள்ள

பதால்  உறவி

ம்  பண்டமாற்று

உறவுகைளயும் 

த்துதல்: நாம் வ

வட்டுத்ேதாட்டத்

டக்கும். காய்கறி
ெபாருள் மிச்சம

டுத்தி ரூபாைய

ளின் பயன்பாடு கு

ாப்பு: காய்கறிக
ன தண்ணைீர தா
பருவகாலங்களி

வரங்கைள வள

ைளப்பாறச் ெசய்
ங்களில் இயற்ை

ேதாட்டம் ப

கும் இதமாக இரு

கற்பித்தல்: அ

ற்ைகயான மு

இயற்ைகைய

ெதாைலத்ெத

ளுக்கும்  ெபற்

அதிகrக்கும். 

ாய்கறி  ேதாட்ட

ன்படுகிறது.  இ

கள் அதிகம்

இரசாயனமற்ற

காய்கறிகைள  எ

ளலாம். வட்டுத்ே

ினர்களுக்கு

று  முைற  ந

தக்கைவத்

வாங்கும் காய்கற

த்துக்காய்கறிகள்

ிகள் வாங்க வா

மாகும். எrெபா
ய ேசமிக்க

குைறகிறது. 

கள் நடுவதால் 

ாவரங்கள் எடுத்து
ளில் மைழயும் கி

ளர்ப்பது மன அ

ய்யும்.  ஓய்வு ேந
ைகேயாடு ஒன்

பசுைமயாக

ருக்கும். 

அடுத்த தைல

முைறயில் 
யப் பற்றி குழந்ை
தாடர்பு சாத

ற்ேறாருக்கும்

டம்  நமக்கு 

யற்ைகயாக 
இருக்கும். 

காய்கறிகள் 

எந்த  ேநரம் 

தாட்டத்தில் 

காய்கறிகள் 

நைடெபறும் 

த்துக்ெகாள்ள 

றிகளுக்கான 

ள் குைறந்த 
ாகனங்களில் 
ாருளுக்கான 
முடிகிறது. 

மண்ணrப்பு 

து சுத்தமான 
ிைடக்கிறது. 

அழுத்தத்ைத 

நரம் மற்றும் 
ன்றித்திருக்க 
இருப்பதால் 

லமுைறக்கு 
பாதுகாத்து 
ைதகளுக்கு 
தனங்களின் 
குைறயும்; 
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யற்ைகயான

யற்ைகயான மு

ைறகைள பின்ப

தாட்டம் ேபாட இ
பட்டிகளிேலா, 
தாட்டிகளிேலா, 
பாடலாம்.  

மண் தயாrப்பு
தர்ந்ெதடுத்து, அ

யற்ைக உரங்கை

விைதப்பு: ஒவ்ெ

நரடியாக மண்ணி

ர் பாய்ச்சுதல்:
ளவு நீர் பாய்ச்ச ே

ைள எடுத்த
வ்வப்ேபாது கைள

நாய் ேமலாண்

வரங்களுக்கு ேத

ைறவாக இரு

ப்புறப்படுத்த ேவ

ைடக்குமாறு

ருக்கும் தாவரங்

தளிக்க ேவண்டும்

சடிகைள அப்புறப்

 முைறயில்  க

முைறயில் காய்

பற்றலாம்: 

இடம் இல்லாதவ

மூங்கில்

பைழய ப

: நல்ல, நீர் பு

அதில் மக்கிய

ைளச் ேசர்க்க ேவ

ெவாரு காய்கறிய

ணில் ேபாடலாம் அ

மண்ணின் ஈரப்

ேவண்டும். 

தல்: கைளச்ெ

ள எடுக்க ேவண்

ண்ைம 

தைவயான சத்து

ருக்கும். இைல

வண்டும். ேதை

பார்த்துக்ெகாள்ள

ங்களுக்கு தினமு

ம். நலிந்து வளரு

ப்படுத்த ேவண்டு

காய்கறி  பயிr

ய்கறிகைள பயி

வர்கள் ெசடிகைள

கூைடகளிேல

பிளாஸ்டிக் 

புகும் தன்ைமயு

உரம், மண்புழு

வண்டும். 

யின் இயல்புக்கு

அல்லது நாற்றுக

ப்பதத்ைத பராம

ெசடிகள் வள

ண்டும். 

துக்கள் கிைடத்த

லகைள தாக்கு

வயான நீர் மற்

ள ேவண்டும்

மும் இரண்டு

ருகின்ற (தரமற்ற

டும்.   

rடுதல் 

யிrட, கீழ்க்கண்

ள ெதாட்டிகளிேல
லா, சிெமண்

பக்ெகட்டுகளிேல

யுள்ள மண்ைண

ழு உரம் ேபான்

ஏற்ப விைதகை

கைள நடலாம். 

rக்க ேதைவயா

ளர்வைத தடுக்

தால் ேநாய் தாக்க

கும் பூச்சிகை

ற்றும் சூrய ஒ

ம். ெதாட்டிகளி

முைற தண்ண

ற விைதகளினா
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ண்ட 

லா, 
ண்ட் 
லா 

ணத் 

ன்ற 

ைள 

ான 

க்க, 

கம் 

ைள 

ஒளி 

ளில் 

ணர் 

ால்) 


