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Ct¨É PÀÈ¶AiÀÄ ¥ÁæªÀÄÄRåvÉ : 

 • Ct¨É C¯ÁàªÀ¢üAiÀÄ ¨É¼ÉAiÀiÁVzÀÄÝ, CvÀå®à ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ̄ ÉèÃ ºÉaÑ£À DzÁAiÀÄ  
¨É¼ÉUÁgÀjUÉ ¹UÀÄvÀÛzÉ.  
• Ct¨É PÀÈ¶UÉ PÀrªÉÄ ¸ÀÜ¼ÁªÀPÁ±À ¸ÁPÀÄ. ¸ÀtÚ gÉÊvÀgÀÄ, ¨sÀÆgÀ»vÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¤gÀÄzÉÆåÃVUÀ¼ÀÄ 

¸ÀéAiÀÄA GzÉÆåÃUÀ PÀ°à¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÁVzÉ. 
• PÀÈ¶ vÁådåUÀ¼À ¸ÀªÀÄ¥ÀðPÀ §¼ÀPÉ,PÉÃªÀ® ±ÉÃ.10 gÀµÀÄÖ vÁådåªÀ£ÀÄß Ct¨É ¨ÉÃ¸ÁAiÀÄzÀ°è 

§¼À¹zÀgÀÆ ¸ÀºÀ ªÁ¶ðPÀ 72 ®PÀë l£ï Ct¨ÉAiÀÄ£ÀÄß GvÁà¢¸À§ºÀÄzÀÄ. 
• C¥Ë¶×PÀvÉ ¤ªÁj¸À®Ä Ct¨É ¸ÀºÀPÁj. 
• vÀgÀPÁjUÀ½VAvÀ GvÀÛªÀÄ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀUÀ½gÀÄªÀÅzÀjAzÀ ªÀÄ£É §¼ÀPÉUÉ ¸ÀtÚ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è 

¨É¼ÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. EzÀjAzÀ DºÁgÀzÀ°è£À ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ PÉÆgÀvÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃV¸À§ºÀÄzÀÄ. 
• UÁæ«ÄÃt ¨sÁUÀzÀ ªÀÄ»¼ÉAiÀÄgÀÄ ºÁUÀÆ AiÀÄÄªÀd£ÀvÉUÉ GzÉÆåÃUÁªÀPÁ±ÀªÀ£ÀÄß PÀ°à¸À§ºÀÄzÀÄ. 
• Ct¨É PÀÈ¶AiÀÄ£ÀÄß ªÉÊeÁÕ¤PÀªÁV zÉÆqÀØ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è PÉÊUÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀjAzÀ ºÉaÑ£À «zÉÃ² 

«¤ªÀÄAiÀÄ ¸ÁzsÀå. 
• Ct¨ÉAiÀÄ£ÀÄß ¸ÁªÀiÁ£Àå vÀgÀPÁjAiÀÄAvÉ G¥ÀAiÉÆÃV¸ÀÄªÀÅzÀjAzÀ £ÀªÀÄä DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß 

PÁ¥ÁrPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ 
• EvÀgÀ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ G¢ÝªÉÄUÀ¼À°èAiÀÄAvÉ ¥Àj¸ÀgÀ ªÀiÁ°£Àå«gÀÄªÀÅ¢®è. 
• ¥Á±ÁÑvÀå zÉÃ±ÀUÀ¼À°è OµÀ¢üÃAiÀÄ Ct¨ÉUÀ½UÉ §ºÀ¼ÀµÀÄÖ ¨ÉÃrPÉ. GvÀÛªÀÄ ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£É¬ÄAzÀ 

£ÀªÀÄä zÉÃ±ÀzÀ°ègÀÄªÀ F ¸ÀA¥ÀwÛ£À ¸ÀzÀÄ¥ÀAiÉÆÃUÀ ¸ÁzsÀå. 
 



 
Ct¨É «±ÀÉÃµÀvÉ 

• Ct¨É vÀgÀPÁj UÀÄA¦UÉ ¸ÉÃjzÀÄÝ 
• GvÀÛªÀÄ ¥Ë¶ÖPÀvÉ 
• «±ÉÃµÀ gÀÄa ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁA¸À wAzÀ C£ÀÄ¨sÀª (UÀÄèmÁªÉÄÃl) 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ಅಣಬೆಯ ಪೌಷಿ್ಟ ಕತೆ ಹೇಗಿದೆ? 
 
 ಕಡಿಮೆ ವಕಿ್ತ  

 ಅತೀ ಕಡಿಮೆ ಕೊಬ್ಬು   
ಕೊಲೆಸಿ್ಟ್ ಾ ಲ್ ರಹಿತ 
ಗ್ಲು ಟಿನರಹಿತ 
ಕಡಿಮೆ ಸೀಡಿಯಂ 
ಹೆಚಿ್ಚ ನ ಪ್ಾ ೀಟಿನ ,ಉತಿಮ ಗ್ಲಣಮಟಿ್ ,ಅ಴ವಯ ಕ 
ಅಮೈನೀಆಮು   
 ಹೆಚಿ್ಚ ನ ನಾರು 
ಅ಴ವಯ ಕ ಲ಴ಣಾಂವಗಳ ಭಂಢಾರ:  
ಕಬ್ಬು ಣ, 
ಷತು, 
ಪ್ೀಟ್ಯಯ ಶಿಯಂ, 
ರಂಜಕ, 
 ಸೇಲೆನಿಯಂ,  
ಸುಣಣ ಾಂವ, 
ಜೀ಴ಷತವ ಗಳ ಕಣಜ:  
ಪ್ೀಲಿಕ್ ಆಮು , ಜೀ಴ಷತವ -ಬ್ಬ-1,3,5,12,ಜೀ಴ಷತವ -
ಸಿ,ಜೀ಴ಷತವ -ಡಿ 

 
 





 
ಅಣಬೆ  ಸೇ಴ನೆಯಾಂದಾಗ್ಲ಴ ಩ಾ ಯೀಜನಗಳು  

 • ಅಣಬೆಯಲಿ್ಲ  ಕ್ಯಾ ಲರಿ ಮತ್ತು  ಕೊಬ್ಬಬ ನ ಅಂವ ಕಡಿಮೄ 
ಇದ್ದು  ಕೊಲೆಸ್ಟ್ರ ಾಲ್ ರಹಿತವಾಗಿದೆ. 

• ದೇಸದಲಿ್ಲ  ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ವಕ್ತು ಯನ್ನು  ಹೆಚಿ್ಚ ಸು಴ 
ಮೂಲಕ ಹೃದಯ ಸಂಬಂಧಿ ರೋಗಗಳನ್ನು  ಕಡಿಮೄ 
ಮಾಡುತು ದೆ 

• ಷಷಾ  ಜನಾ  ಆಹಾರಗಳಲಿ್ಲ  ಲಭ್ಾ ವಿರದ ಫೋಲ್ಲಕ್ ಆಮಿವು 
ಇದ್ದು  ರಕು ಴ನ್ನು  ಉತಪ ತ್ತು  ಮಾಡು಴ಲಿ್ಲ  ಷಸಕ್ಯರಿ 

• ಕಡಿಮೄ ಩ರ ಮಾಣದಲಿ್ಲ  ವಕಕರಪಿಶರ  ಇರುವುದರಿಂದ 
ಎಲಿ್ಲ  ಴ಯಸಿ್ಸ ನ ಜನರು ಸೇವಿಷಬಹುದಾಗಿದೆ 

• ಇದರಲಿ್ಲ  ನಾರಿನಂವ ಕೂಡ ಹೆಚಿ್ಚ ನ ಩ರ ಮಾಣದಲಿ್ಲ  
ಇರುವುದರಿಂದ ಷಕಕ ರೆ ಕ್ಯಯಿಲೆ ಇರು಴಴ರು ಹಾಗೂ 
ದೇಸದ ತೂಕ ಕಡಿಮೄ ಮಾಡಿಕೊಳಳ ಲು ಇಚಿ್ಚ ಸು಴಴ರು 
ಉ಩ಯೋಗಿಷಬಹುದ್ದ 

 



• ರೀಗ ನಿರೀಧಕ ವಕಿ್ತಯನ್ನು  ನಿೀಡುತಿದೆ .ಅಣಬೆಗಳು 

ದೇಸದಲಿ್ಲ  ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ವಕ್ತು ಯನ್ನು  ಹೆಚಿ್ಚ ಸುತು ವೆ. ಇದ್ದ 

ದೇಸಕ್ಕಕ  ವೈರಸ್ ನಿರೋಧಕ ರಕೆ್ಕಯನ್ನು  ನಿೋಡುತು ದೆ ಮತ್ತು  

ಇದರ ಸೇ಴ನೆಯಿಂದ ದೇಸಕ್ಕಕ  ಸಲವಾರು ಪ್ರ ೋಟಿನ್ ಗಳು 

ದೊರೆಯುತು ವೆ. ಜೊತೄಗೆ ದೇಸದ ಕೊೋವಗಳಲಿ್ಲನ 

ರಿಪೇರಿಗಳನ್ನು  ಷಸ ದೇಸವೇ ಮಾಡಿಕೊಳುಳ ಴ಷ್ಟರ  

ಆರೋಗಾ ಴ನ್ನು  ಅಣಬೆಗಳು ನಿೋಡುತು ವೆ. 

• ಚಯಾ಩ಚಯ ಴ಯ ಴ಸೆ್ಥಯನ್ನು  ಸುಧಾರಿಸುತಿದೆ 

ವಿಟಮಿನ್ ಬ್ಬಯು ಅಣಬೆಗಳಲಿ್ಲ  ಅಧಿಕ ಩ರ ಮಾಣದಲಿ್ಲರುತು ವೆ. 

ಇದ್ದ ನಿಮಮ  ದೇಸಕ್ಕಕ  ವಕ್ತು ಯನ್ನು  ಒದಗಿಸು಴ ಕ್ಕಲಷ 

ಮಾಡುತು ದೆ. ಇದರಲಿ್ಲರು಴ ವಿಟಮಿನ್ ಗಳು ನಮಮ  ದೇಸಕ್ಕಕ  

ತ್ತೋರಾ ಅಗತಾ ವಾಗಿರುತು ವೆ. ಇನ್ನು  ನಮಮ  ದೇಸ ಸುಗಮವಾಗಿ 

ಕ್ಕಲಷ ಮಾಡಲು ಬೇಕ್ಯದ ಚಯಾ಩ಚಯ ಴ಾ ಴ಸೆ್ಥಯನ್ನು  

ಸುಧಾರಿಷಲು ಅಣಬೆಗಳು ಅಗತಾ  ವಕ್ತು ಯನ್ನು  ನಿೋಡುತು ವೆ. 

ಹಾಗಾಗಿ ಅಣಬೆಗಳನ್ನು  ತ಩ಪ ದೆ ಸೇವಿಸ್ಸ, ದೇಸ಴ನ್ನು  

ಆರೋಗಾ ಕರವಾಗಿ ಇರಿಸ್ಸಕೊಳ್ಳಳ . 

 
 



•  ಜೀಣಣಾಂಗ ವ್ಯಯ ಸದ ಕಾಯಣವೈಖರಿಯನ್ನು  ಷಸ ಸುಧಾರಿಸುತಿದೆ.  

       ಇದರಲಿ್ಲ  ಷಮೃದಧ ವಾದ ನಾರಿನಂವ, ವಿಟಮಿನ್ ಗಳು ಮತ್ತು  ಖನಿಜಂವಗಳು 

ಇರುತು ವೆ. 

• ಉತಕ ಶಣಣ ನಿರೀಧಕದಾಂದ ಷಮೃದಧ  

      ಅಣಬೆಯಲಿು  ಉತಕ ಶಣಣ ನಿರೀಧಕ ವಕಿ್ತ  ಹೆಚಿ್ಚ ಸು಴ ಗ್ಲಣಗಳು 

ಷಮೃದಧ ವಾಗಿದೆ. ಇದರಲಿು  ಇರ್ಗಣಥಿಯನೈನೆ ಎನ್ನು ಴ ಉತಕ ಶಣಣ 

ನಿರೀಧಕ ಅಾಂವವಿದ್ದು , ಉತಕ ಶಣಣ ನಿರೀಧಕವು ಴ಯಸ್ಟ್ಾ ಗ್ಲವುದನ್ನು  

ತಡೆಯಲು, ಉರಿಯೂತ ಮತಿು  ತೂಕ ಕಳಕೊಳಳ ಲು ಩ಾ ಮುಖಪಾತಾ  

಴ಹಿಸುತಿದೆ. 

• ಩ಾ ತರೀಧಕ ವಕಿ್ತ  ಬಲ಩ಡಿಸುತಿದೆ 

      ಇದರಲಿು ನ ಉತಕ ಶಣಣ ನಿರೀಧಕ ಅಾಂವವು ದೇಸದಲಿು ನ ಩ಾ ತರೀಧಕ 

಴ಯ ಴ಸೆ್ಥಯನ್ನು  ಬಲ಩ಡಿಸಿ ಜವ ರ, ಶಿೀತ, ನೆಗಡಿಯಂತಸ ಷಣಣ  ರೀಗಗಳನ್ನು  

ದೂರವಿಡುತಿದೆ. ಅಣಬೆಯಲಿು  ಸ್ಥಲೆನಿಯಂ ಩ಾ ತರೀಧಕ ಩ಾ ಕ್ತಾ ಯೆ 

ಉತಿಮ಩ಡಿಸಿ ಟಿ ಕೊೀವಗಳ ಬೆಳ಴ಣಿಗೆಯನ್ನು  ಹೆಚಿ್ಚ ಸುತಿದೆ. 

•  ವಿಟ್ಮಿನ್ ಡಿ ಯಾಂದ ಷಮೃದಧ  

       ಅಣಬೆಗಳು ಸೂಯಣನ ಬೆಳಕ್ತನಿಾಂದ ನೈಷಗಿಣಕವಾಗಿ ವಿಟ್ಮಿನ್ ಡಿಯನ್ನು  

಩ಡೆಯುತಿದೆ. ಅಣಬೆಯಲಿು ರು಴ ವಿಟ್ಮಿನ್ ಡಿಯಾಂದ ಎಲುಬ್ಬನ ಆರೀಗಯ  

ಉತಿಮವಾಗ್ಲತಿದೆ. ದೇಸಕ್ಕಕ  ಒಾಂದ್ದ ದನಕ್ಕಕ  ಬೇಕಾಗಿರು಴ ಶೇ.20ರಷಿ್ಟ  

ವಿಟ್ಮಿನ್ ಡಿ ಅಣಬೆಯಲಿು ದೆ. 

• ರಕಿದ ಷಕಕ ರೆ ಅಾಂವ಴ನ್ನು  ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತಿದೆ 

      ಅಣಬೆಯಲಿು  ಕಾರ್ೀಣಹೈಡೆಾ ೀಟ್ಸಾ  ಮಟಿ್ ವು ತುಾಂಬಾ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿರು಴ 

ಕಾರಣ ಇದ್ದ ರಕಿದಲಿು ನ ಷಕಕ ರೆ ಮಟಿ್ ಴ನ್ನು  ಹೆಚಿ್ಚ ಸುವುದಲು . ಅಧಯ ಯನಗಳ 

಩ಾ ಕಾರ ಅಣಬೆಯು ರಕಿದಲಿು ನ ಷಕಕ ರೆ ಮಟಿ್ ಴ನ್ನು  ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಲು 

ನೆರವಾಗ್ಲತಿದೆ. 



• ದೇಸದ ತೂಕ ನಿಯಂತರ ಣ:  

       ಅಣಬೆಯಲಿ್ಲ  ಕೊಲೆಸ್ಟ್ರ ಾಲ್ ಹಾಗೂ ಕೊಬ್ಬಬ  ರಹಿತವಾಗಿರುವುದರಿಂದ 

ಇದ್ದ ದೇಸದ ತೂಕ ಕಡಿಮೄ ಮಾಡಲು ಩ರ ಮುಖ ಆಹಾರವಾಗಿದೆ. 

ಅಣಬೆಯು ಸಸ್ಸವಿಗೆ ತೃಪಿು ಯಾಗುವಂತೄ ಮಾಡಿ ಕಡಿಮೄ ತ್ತನ್ನು ವಂತೄ 
ಮಾಡುತು ದೆ. 

• ಚಮಕ ಮತ್ತು  ಕೂದಲ್ಲಗೆ ಒಳ್ಳಳ ಯದ್ದ : ಆಹಾರ ಕರ ಮದಲಿ್ಲ  ಅಣಬೆಯನ್ನು  

ಸೇರಿಸುವುದರಿಂದ ಮೊಡವೆಗಳ ತಂದರೆಯಿಂದ ಪಾರಾಗಬಹುದ್ದ. 

ಅಲಿದೆ ಇದರಲಿ್ಲರು಴ ಸಲವಾರು ರಿೋತ್ತಯ ಅಂವಗಳನ್ನು  

ಸಂದಯಕ಴ಧಕಕಗಳಲಿ್ಲ  ಬಳಷಲ್ಲಗುತು ದೆ.ಅಣಬೆಯಲಿ್ಲರು಴ 

ಸ್ಥಲೆನಿಯಂ ಎನ್ನು ಴ ಖನಿಜಂವವು ತಲೆಹೊಟ್ಟರ  ಬರದಂತೄ ತಡೆದ್ದ 
ಕೂದಲು ಉದ್ದರುವಿಕ್ಕಯನ್ನು  ನಿಲಿ್ಲಸುತು ದೆ. 

• ರೀಗನಿರೀಧಕ ವಕಿ್ತ : ಎರ್ಗಕಥಿಯಾನೈನ್ ಎಂಬ ಅತ್ತ ವಕ್ತು ಯುತ 

ಆಂಟಿ ಯಾಕಿ್ತಡಂಟ್ ಇದರಲಿ್ಲರು಴ದರಿಂದ ರೋಗಗಳ್ಳಂದ 

ದೂರವಿರಿಷಲು ದೇಸಕ್ಕಕ  ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ವಕ್ತು  ಒದಗಿಸುತು ದೆ. ಇದರಲಿ್ಲನ 

ಆಂಟಿ ಬಯಾಟಿಕ್ ಅಂವ ದೇಸ ಇನಿು ತರ ಸೋಂಕುಗಳ್ಳಗೆ 
ತ್ತತ್ತು ಗುವುದನ್ನು  ತಡೆಯುತು ದೆ. 

• ಅ಴ವಾ ಕ ಲ಴ಣಂವಗಳ ಭಂಡಾರ:: 

      ಅಣಬೆಯಲಿ್ಲ  ಎಲುಬ್ಬಗೆ ವಕ್ತು  ನಿೋಡು಴ ಕ್ಯಾ ಲಿ್ಲಯಂ, ರಕು ಹಿೋನತೄ 

ನಿವಾರಿಸು಴ ಕಬ್ಬಬ ಣಂವ ಮತ್ತು  ರಕು ದೊತು ಡ ಕಡಿಮೄ ಮಾಡಲು 

ಷಸಕರಿಸು಴ ಪ್ಟಾಶಿಯಂ ಪೂರಕವಾಗಿದೆ. 

 
 



ಆರೋಗಾ ಕರ ಗುಣಗಳು 



 









Ct¨É G¥ÀAiÉÆÃV¸ÀÄªÀ «zsÁ£À 
 

• vÁeÁ«gÀÄªÁUÀ : vÀgÀPÁjAiÀiÁV, ««zsÀ vÀgÀºÀzÀ 
C£À£ÀßUÀ¼À gÀÆ¥ÀzÀ°è, ªÀÄAZÀÆj, ¥ÀPÉÆÃqÀ, PÀ¨Á§ 

• À̧A À̧ÌgÀuÉ ªÀiÁqÀ̈ ÉÃPÀÄ. 
   



ªÀiË®åªÀzsÀð£É : 
 

 UÁæºÀPÀgÀ, §¼ÀPÉzÁgÀgÀ C©ügÀÄaUÉ vÀPÀÌAvÉ AiÀiÁªÀÅzÉÃ PÀZÁÑ 
ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁgÀÄPÀmÉÖUÉ §gÀÄªÀ ªÀÄÄ£Àß ««zsÀ GvÀà£ÀßUÀ¼ÁV ¥Àæw 
ºÀAvÀzÀ®Æè ªÀÄÆ® ªÀ¸ÀÄÛ«£À É̈ É̄ ºÉaÑ¹ GvÀà£ÀßUÀ¼À£ÀÄß vÀAiÀiÁj¹ 
¯Á¨sÀ ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÉÃ ªÀiË®åªÀzsÀð£É. 
  
 AiÀiÁªÀÅzÉÃ MAzÀÄ ªÀ¸ÀÄÛ«£À ªÀÄÆ® gÀÆ¥À, §tÚ, 
UÀÄtzsÀªÀÄð, ¥ÁåQAUï£À°è UÁæºÀPÀgÀ C£ÀÄPÀÆ®PÉÌ vÀPÀÌAvÉ CUÀvÀå 
¸ÀA À̧ÌgÀuÁ ¥ÀzÀÞw¬ÄAzÀ ¸ÀA À̧Ìj¹, ºÉaÑ£À ¯Á¨sÀ ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÉÃ 
ªÀiË®åªÀzsÀð£É.  



ªÀiË®åªÀzsÀð£É KPÉ ? 
 • ¨sÁgÀvÀ zÉÃ±ÀzÀ°è ««zsÀ jÃwAiÀÄ 

ºÀªÁUÀÄt«gÀÄªÀÅzÀjAzÀ £Á£Á jÃwAiÀÄ DºÁgÀzsÁ£Àå, 
vÀgÀPÁj ªÀÄvÀÄÛ ºÀtÄÚUÀ¼À£ÀÄß É̈¼ÉAiÀÄ®Ä AiÉÆÃUÀåªÁVzÉ.  

• ºÉaÑ£À ¸ÀASÉåAiÀÄ°è PÁ«ÄðPÀgÀÆ ® s̈Àå.   
• ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ ¸ÀzÀÄ¥ÀAiÉÆÃUÀ, UÁæºÀPÀgÀ É̈ÃrPÉ. 
• UÁæ«ÄÃt d£ÀjUÉ ¸ÀéAvÀ Hj£À°è GzÉÆåÃUÀªÀPÁ±À. 
• ¸ÀPÁðgÀ¢AzÀ CUÀvÀåªÁzÀ ¸À®ºÉ ºÁUÀÆ ¸ÀºÀPÁgÀ. 
• UÁæ«ÄÃt d£ÀgÀ PË±À®åPÉÌ DzÀåvÉ.  
• DyðPÀ ¸ÁéªÀ®A§£É.  

 



ªÀiË®åªÀzsÀð£É ºÀAvÀUÀ¼ÀÄ : 
 •    ¥ÁæxÀ«ÄPÀ ºÀAvÀzÀ ¸ÀA¸ÀÌgÀuÉ -  ¨ÉÃ¼É 

ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ, »lÄÖ ªÀiÁr¸ÀÄªÀÅzÀÄ, gÀªÉ, £ÀÄZÀÄÑ 
ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ, PÀqÀ¯ÉPÁ¬Ä ¹¥Éà vÉUÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, 
ºÀÄt¸É ºÀtÂÚ£À°è ¹¥Éà ºÁUÀÆ ©Ãd vÉUÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, 
ºÀtÄÚ ªÀÄvÀÄÛ vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀéZÀÒ ªÀiÁr vÀPÀët 
§¼ÀPÉUÉ ¹zÀÞ¥Àr¹ ¥ÁåPï ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ. 

•  ¥ÀÆtð ¥ÀæªÀiÁtzÀ ¸ÀA À̧ÌgÀuÉ - ºÀ¥Àà¼À, 
G¦à£ÀPÁ¬Ä, eÁªÀiï, gÁV ªÀiÁ®Ö, ºÀÄj»lÄÖ, 
±Á«UÉ, ºÁ°¤AzÀ ¥ÉÃqÀ, SÉÆÃªÀ, ««zsÀ 
ZÀnß¥ÀÄr, Erè «ÄPïì, zÉÆÃ¸Á «ÄPïì EvÁå¢.  

: 



À̧A¸ÀÌgÀuÉ  KPÉ? 

• £ÀµÀÖªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ®Ä, C¢üPÀ GvÁàzÀ£ÉAiÀÄ°è 
• ¢üÃWÀðPÁ® G¥ÀAiÉÆÃV¸À®Ä 
• G¥ÀAiÉÆÃV¸À®Ä C£ÀÆPÀÆ®ªÁUÀ®Ä 
• ¸ÀgÀ¼À ¸ÁUÁtÂPÉ 
• gÀ¥ÀÄÛ ªÀiÁqÀ®Ä 
• GzÉÆåÃUÀªÀPÁ±À 
• ¸ÀA¥À£ÀÆä®UÀ¼À ¸ÀzÀâ¼ÀPÉ 



 
ಅಣಬೆ ಸಂಷಕ ರಣೆ ಮತ್ತು  ಮಾರುಕಟ್ಟರ   

      ಅಣಬೆಗಳು ಕೊಯಿು  ಮಾಡಿದ ನಂತರ ತ್ತಜ ಸೆ್ಸ ತ್ತಯಲಿ್ಲ  
ಹೆಚಿ್ಚ ನ ಕ್ಯಲ ಉಳ್ಳಯುವುದಿಲಿ  ಅವುಗಳನ್ನು  ಸಂರಕೆ್ತ ಷಬೇಕು 
ಇಲಿವೇ ತಕ್ಷಣ ಮಾರುಕಟ್ಟರ ಗೆ ರವಾನಿಷಬೇಕು ಒಂದ್ದ 
ಕಡೆಯಿಂದ ಇನ೉ು ಂದ್ದ ಕಡೆಗೆ ರವಾನಿಷಬೇಕು ಆದರೂ 
ಸಂರಕ್ಷಣ ಕರ ಮಗಳನ್ನು  ನಿ಴ಕಹಿಷಬೇಕು. 

• ಒಣಗಿಸುವುದ್ದ :ಬ್ಬಸ್ಸಲು ಅಥವಾ ಅಥವಾ  ಒಣಗಿಸು಴ 
ಯಂತರ  ಉ಩ಯೋಗಿಸ್ಸ ಸುಮಾರು 45 ರಿಂದ 50 ಡಿಗಿರ  
ಸ್ಥಲಿ್ಲಯಸ್ ನಲಿ್ಲ  ಒಣಗಿಸ್ಸ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ನಂತರ ಅನೇಕ 
ರಿೋತ್ತಯ ಮೌಲಾ ಴ಧಿಕತ ಉತಪ ನು ಗಳನ್ನು  ತಯಾರಿಷಲು 
ಉ಩ಯೋಗಿಷಬಹುದ್ದ.  

• ರಾಸ್ಟ್ಯನಿಕ ಸಂರಕ್ಷಣೆ :ಬ್ಬಸ್ಸನಿೋರಿನಲಿ್ಲ  ಅದಿು ದ 
ಅಣಬೆಗಳನ್ನು  ಉಪುಪ  (ಶೇ.2),ಸ್ಸಟಿರ ಕ್ ಆಮಿ  , ಸೋಡಿಯಂ 
ಬೈಕ್ಯಬ೉ೋಕನೇಟ, ಮತ್ತು  ಪ್ಟಾಾ ಷಿಯಂ 
ಮ೅ಟಾಬೈಷಲೆಫ ೋಟ್ (ಶೇ. 0.05)ಮಿಶಿರ ತ ದಾರ ಴ಣದಲಿ್ಲ  ಸುಮಾರು 
8ರಿಂದ 10 ದಿನಗಳ಴ರೆಗೆ ಸಂರಕೆ್ತ ಷಬಹುದಾಗಿದೆ  

• ಕಾಯ ನಿಾಂಗ್ : ಈ ವಿಧಾನ಴ನ್ನು  ಹೆಚಿ್ಚ ಗಿ ಗುಂಡಿ ಅಣಬೆಯ 
ಸಂರಕ್ಷಣೆಯಲಿ್ಲ  ಬಳಷಲ್ಲಗುತು ದೆ . ಮೊದಲು ಅಣಬೆಯನ್ನು  
ಷವ ಚಛ ವಾಗಿ ತಳ್ಳದ್ದ ಬಿ್ಂಚ(ನಾಲಕ ರಿಂದ ಐದ್ದ ನಿಮಿಶಗಳ 
ಕ್ಯಲ ಬ್ಬಸ್ಸನಿೋರಲಿ್ಲ  ಅದ್ದು ವುದ್ದ) ಮಾಡಿ ತಂಪಾಗಿರಿಷಬೇಕು 
.ನಂತರ ಅಣಬೆಯಂದಿಗೆ ಶೇ.2ರ ಉಪಿಪ ನ ದಾರ ಴ಣ ಶೇ.2ರ 
ಷಕಕ ರೆ ದಾರ ಴ಣ ಮತ್ತು  0.3ರ ಷತ್ತರ ಕ್ ಆಮಿ  ಗಳ ಕ್ಯಯು   
ಮಿವರ ಣ಴ನ್ನು  ಮುಕ್ಯಕ ಲು ಭಾಗದ಴ರೆಗೆ ತ್ತಂಬ್ಬ ಟಿನು ಗಳನ್ನು  
ಗಾಳ್ಳಯಾಡದಂತೄ ಮಾಡಬೇಕು ನಂತರ ಆಟೋ ಕಿ್ಕೋ಴ ಮಾಡಿ 
ತಂಪು ಮಾಡಿ ಸಂರಕೆ್ತ ಷಬೇಕು . 

• ಮಾರುಕಟಿ್ಟ  :ತ್ತಜ ಅಣಬೆಯನ್ನು  ಕೊಯಿು  ಮಾಡಿ 
ತರಕ್ಯರಿ ಮಾರಾಟಕ್ಕಕ  ತೋಟಗಾರಿಕ್ಯ ಷಸಕ್ಯರಿ ಸಂಘಗಳು 
ಇಲಿವೇ ಒ಩ಪ ಂದದ ಮ೅ರೆಗೆ ನಿಗದಿ಩ಡಿಸ್ಸದ ಹೊೋಟ್ಟಲ್ ಗಳ್ಳಗೆ 
ಮಾರಾಟ ಮಾಡಬಹುದ್ದ 

 





Ct¨É ¥ÀÄrAiÀÄ G¥ÀAiÉÆÃUÀ 



 

 ICAR-IIHR Mushroom Licensed 
Technologies  
1. Arka Mushroom Machinery  
2. Arka Mushroom Rasham  
3. Arka Mushroom chutney 
powder  
i. Mushroom White Seasame chutney powder  
ii. Mushroom Black seasame chutney powder  
iii. Mushroom Moringa leaf chutney powder  
iv. Mushroom Coconut Chutney powder  
v. Mushroom Groundnut chutney powder  
vi. Mushroom Flax seed chutney powder  
vii. Mushroom Brahmi chutney powder  
 

4. Arka Mushroom Growing Unit  
5. Arka Tricycle  



ªÀiË®åªÀ¢üðvÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ 

Ct¨É G¦à£ÀPÁ¬Ä 
Ct¨É ¸ÀÆ¥À «ÄPÀì 
Ct¨É © À̧Ìvï 
Ct¨É £ÀUÉlì 
Ct¨É PÉa¥ï 
Ct¨É PÁåAr 
Ct¨É ºÀ¥Àà¼À 
Ct¨É ¥ËqÀgÀ 
Ct¨É PÀÄQÌ¸ï 



ªÀÄ±ÀÆæªÀÄ UÉÆæÃ ¨ÁåUÀ 



ªÀiÁgÀÄPÀmÉÖ 







Ct É̈UÉ ¸ÀA§A¢üvÀ PÉ®ªÀÅ «ÄxÀåUÀ¼ÀÄ  

 
•  «µÀPÁj Ct É̈UÀ¼ÀÄ É̈½îAiÀÄ ZÀªÀÄZÀªÀ£ÀÄß PÀ¼ÉUÀÄA¢¸ÀÄvÀÛzÉ – «ÄxÀå 
•  Ct É̈ ªÉÄÃ¯ÁãUÀzÀ ¥ÀzÀgÀ PÀ¼ÀaPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÁVzÀÝgÉ, CzÀÄ w£Àß®Ä 

AiÉÆÃUÀå : ¹¥Éà vÉUÉzÀÄ G¥ÀAiÉÆÃV¸À§ºÀÄzÀÄ – «ÄxÀå 
•  ªÀÄgÀzÀ ªÉÄÃ¯É É̈¼ÉAiÀÄÄªÀ J¯Áè Ct É̈UÀ¼ÀÄ w£Àß®Ä AiÉÆÃUÀå– «ÄxÀå 
•  C½®Ä CxÀªÁ EvÀgÀ ¥ÁætÂUÀ¼ÀÄ w£ÀÄßªÀ Ct É̈UÀ¼À£ÀÄß ªÀÄ£ÀÄµÀågÀÄ 

G¥ÀAiÉÆÃV¸À§ºÀÄzÀÄ – «ÄxÀå 
•  ºÀÄ®ÄèUÁªÀ°£À°è É̈¼ÉAiÀÄÄªÀ J¯Áè Ct É̈UÀ¼ÀÄ ¸ÉÃ«¸À®Ä AiÉÆÃUÀå– 

«ÄxÀå 
• J¯Áè ©½ §tÚzÀ Ct É̈UÀ¼ÀÄ ¸ÉÃ«¸À®Ä AiÉÆÃUÀå – «ÄxÀå (CªÉÄÃjPÀzÀ 

N»AiÉÆÃUÀzÀ°è PÁt¹UÀÄªÀ C¥ÁAiÀÄPÁj Ct É̈UÀ¼ÀÄ ©½ 
§tÚzÁÝVgÀÄvÀÛªÉ)  
 



 



 
 


