
தே�வைைக்்கே�ற்்ப உணவுகள்் பட்்டியல்்

காாலைை  
உணவு
தாானிியம்்  

சியாா கோ�ோப்்பைை 

ஸ்்ட்ர்ாாபெெர்ர்ிிகளுடன் கூடிய 
டோ�ோஸ்்ட்்

ஸ்்ப்்ரெெட் ்உடன் டோ�ோஸ்்ட் ்

டோ�ோஸ்்டட் ்சீஸ்் சாாண்்ட்வ்ிச்்

டோ�ோஸ்்ட்ட்ில்் வே�கவைைத்த 
பீன்்ஸ்்

டோ�ோஸ்்ட்ட்ில்் துருவிய 
முட்ட்ைைகள்்

டோ�ோஃபுவுடன் வறுத்்த 
முட்ட்ைைகள்் 

டோ�ோஸ்்டுடன் ஆம்்லெ�ட்்

சாாலட்்
தாாய்்லாாந்்து மாாட்ட்ிறைைச்ச்ி சாாலட்்

ஃபலாாஃபெெல்் மற்றும்் ஹம்்முஸ்்

கோ�ோழி, அவகே�டோ�ோ மற்றும்் கூஸ்்கஸ்்

சாாண்்ட்வ்ிச்க்ளிின்் தே�ர்வ்ு 

பாாஸ்்தாா போ�ோலோ�ோக்னைைஸ்்

பருப்்பு போ�ோலோ�ோக்னைைஸ்் 

பருப்்பு மற்றும்் ரொ�ொட்ட்ி 

சிக்்கன் டிக்்காா மசாாலாா

ஸ்்லைைடர்க்ள்்: பருப்்பு , கோ�ோழி 
அல்்லது மாாட்ட்ிறைைச்ச்ி

ஹாாம்் உடன் வறுத்்த அரிிசி

டோ�ோஃபு வறுத்்த அரிிசி 

வறுக்்கப்்பட்ட் மாாட்ட்ிறைைச்ச்ி ஸ்்டீக்்

வறுக்்கப்்பட்ட் கோ�ோழி

வறுக்்கப்்பட்ட் மீன்்

பீட்ச்ாா: ஹாாம்் மற்றும்் 
அன்்னாாசி அல்்லது 
மாார்க்ெெரிிட்ட்ாா

மீன்் மற்றும்் சிப்்ஸ்்

தாாவர அடிப்்படைையிலாான கட்ட்ிகள்் 
(Plant based nuggets) 

நொ�ொறுக்்கப்்பட்ட் கோ�ோழி கடி  
(Crumbed chicken bites)

நெெப்்போ�ோலிடாானாா  
சாாஸில்் பன்றி இறைைச்ச்ி 
மீட்ப்ாால்்ஸ்்கள்்

மெ�ன்மைையாான டகோ�ோஸ்்:  
பீன்் அல்்லது மாாட்ட்ிறைைச்ச்ி 

கங்்காாரு குழம்்பு

காாய்்கறி சக்தி  
உருண்்டைைகள்் 

சுஷி: கோ�ோழி அல்்லது சூரைை  
மீன்் (டுனாா)

காாய்்கறி லசாாக்்னாா 

காாய்்கறி இனிிப்்பு கறி 

சாாடே� ஆடு (கொ�ொட்ட்ைைகள்்  
இல்்லைை) 

சிவப்்பு கோ�ோழி கறி 

வெ�ண்்ணெ�ய் கோ�ோழி 

சிக்்கன் கே�சரோ�ோல்் 

மதிய உணவு 
இடைைவே�ளைை 
சிற்்றுண்்டிகள்்
தயிர் ்

பழம்்  

மிருதுவாாக்்கிகள்்

வீட்ட்ில்் தயாாரிிக்்கப்்பட்ட் 
மியூஸ்்லி பாார் ்

சீஸ்் மற்றும்் பட்ட்ாாசுகள்் 

ஹம்்முஸ்் மற்றும்் காாய்்கறி 
குச்ச்ிகள்் 

பிக்் பிளே�ட்்
பட்ட்ாாசுகள்், அரிிசி கே�க்்  , உறைை 

செெலரிி குச்ச்ிகள்், கே�ரட்,் செெர்ர்ிி தக்காாளிி, 
குடைைமிளகாாய்், வெ�ள்்ளரிி, சோ�ோளம்் 

ஹம்்முஸ்், வே�ர்க்்்கடலைை வெ�ண்்ணெ�ய் ,  
ஜாாட்ஸ்ிகி

ஆப்்பிள்் துண்்டுகள்், தர்ப்ூசணிி  
(பருவகாால பழம்்) 

சீஸ்், ஹாாம்், முட்ட்ைை, கோ�ோழி துண்்டுகள்் 

ஃபலாாஃபெெல்், டோ�ோஃபு  

நீீங்்கள்் தங்்கியிருக்்கும்் போ�ோது உணவுத்் தே�வைைகள்் எப்்போ�ோதும்் பரிிசீலிக்்கப்்பட்ட்ு 
பூர்த்்்தி செெய்யப்்படும்். நீீங்்கள்் வே�ண்்டுகோ�ோள்் செெய்யும்்போ�ோது CBORD நோ�ோயாாளிி 
விண்்ணப்்பத்தில்் கலாாச்ச்ாார மற்றும்் சிறப்்பு உணவு விருப்்பங்்கள்் கிடைைக்கின்்றன.

மதிய உணவு மற்றும் இரவு உணவு

இனிிப்்பு  
வகைைகள்்
பழம்்  

தயிர் ்

ஐஸ்்கிரீீம்் 

கஸ்்டர்ட்் ்

சாாக்்லே�ட் ்கே�க்்

ஆப்்பிள்் நொ�ொறுங்்கல்்  
(Apple crumble) 

பிரெெட் ்ரோ�ோல்்  

ஆவியில்் 
வே�கவைைத்த  
அரிிசி 

மசித்்த 
உருளைைக்கிழங்்கு

பாாஸ்்தாா  

உருளைைக்கிழங்்கு 
சில்்லுகள்் 

பக்க உணவு

 சோ�ோளக்கொ�ொம்்பு 

பச்ச்ைை பட்ட்ாாணிி 

சாாலட் ்கொ�ொரிி  
உணவு 

துண்்டுகளாாக்்கப்்பட்ட் 
கே�ரட் ்

வே�கவைைத்த கே�ரட்,் 
ப்்ரோ�ோக்கோ�ோலி மற்றும்் 
காாலிஃபிளவர் ்

பருவகாால ஆசிய 
காாய்்கறிகள்் 

காய்கறிகள்

= நனிிசைைவ  
உணவுக்்கு ஏற்்றது = ஹலாால்்

Tamil


