
  دح یک ہنازور هدرک زیوجت یک ینیچ یفاضا
 ہک ںیہ ےتناج ےسیک مہ نکیل ۔ےہ ینتک رادقم یک ینیچ ںیم سا ںیہ ےتاھک اناھک وج پآ ہک ےہ اھچا انناج ہی
 ےس هدایز یک 'ینیچ تفم' ےس ظاحل ےک پورگ ےک رمع ہی ؟ںیہ ےہر اھک هدایز تہب ےس ںیم سا مہ رگا

 ۔ےہ یئامنہر یک NHS ںیم ےراب ےک دح یک ہنازور هدرک زیوجت هدایز

 ہنازور ںیم ںوچمچ ےک ےئاچ رمع
 دح یک

 ہنازور ںیم ںومارگ
 ً)ابیرقت( ےہ ربارب دح یک

 ھدود ،یزبس ،لھپ 0g 0 رمع یک لاس 0-3
 سکیلف دمجنم مارگ 50 مارگ 19 4.5 رمع یک لاس 4-6

 ٹنوڈ 1 مارگ 24 5.5 رمع یک لاس 7-11
 یک لاس دئاز ےس 11
 رمع
 )تیمس ںوغلاب مامت( 

 رٹیل یلم 500 فصن یک لاوک مارگ 30 7
 لتوب یک

 روا زلیریس ،ٹیلکاچ ،ٹکسب ےسیج ،ںیہ رکش یفاضا یلاو ےناج یئاپ ںیم تابورشم ای ےناھک 'ینیچ تفم'‘
 یتردق یلاو ےناج یئاپ ںیم زیھتومسا روا سر ےک ںولھپ ،تبرش ،دہش ھتاس ھتاس ےک سکنرڈ یزیف ےھٹیم
 ۔رکش

 ۔یتوہ ںیہن رامش ںیم دح سا رکش یتردق یلاو ےناج یئاپ ںیم ںویزبس روا لھپ ،ھدود

 ۔ےہ ینتک رادقم یک رکش ںیم تابورشم روا ےناھک ےرامہ ہک ےئاج ایک مولعم ےسیک ہی

 وک پآ NHS ہک ےہ ہجو یہی ۔ںیہ ےترک جرد ںیم مارگ )ینیچ ےس ںیم نج( سٹیرڈیئاہوبراک لبیل ڈوف مامت
 هدایز تہب ںیم تابورشم ای ےناھک ایآ ہک ےہ اترک لامعتسا اک مارگ رپ روط ےک شئامیپ ےیلےک ےناتب ہی

 ۔ےہ رکش

 ےک ےئاچ 7.5 ہنازور وک ںوغلاب ۔بویک ینیچ 1 ای ینیچ چمچ اک ےئاچ 1 = مارگ 4 ہک ےہ دیفم انناج ہی
 ۔)مارگ 30( ےئہاچ انوہ ںیہن هدایز ےس زبویک رگوش / چمچ

 ےک پآ ہک ےہ ہی ںاہی ،ےہ یتآ رظن یسیک ینیچ هدایز تہب ہی ہک ےیلےک ےنرک ددم یک پآ ںیم ےنھکید ہی
 :ںیہ ےتوہ ےسیک ںیم زبویک رگوش/چمچ ےک ےئاچ ےناھک هدیدنسپ ھچک

 *مارگ *چمچ ےک ےئاچ انیپ ای اناھک
 26 6.5 راب ٹیلکاچ مارگ 40

 54 13.5 لتوب یک رٹیل یلم 500 یک لاوک
 30 7.5 کیج پیلف مارگ 120

 11 2.75 اروٹک اک مارگ 30 اک لیریس ڈٹسارف
 10 2.5 ںایلھپ یئوہ یکپ مارگ 200

 4 1 رادقم ینعی پلوڈ یڑب 1 اک پچیک
  



 تابورشم راد ینیچ
 )رٹیل یلم 500 یف( تابورشم راد گاھج ےھٹیم هدایز ےس بس 10

 اک سطیبایذ روا اپاٹوم ،یبارخ یک ںوتناد ےسیج لئاسم مامت ےک تحص ینیچ هدایز تہب ہک ںیہ ےتناج مہ
ً اطسوا - ےہ یترک دنسپ وک تابورشم راد گاھج ےھٹیم وج ںیہ موق یسیا کیا مہ ،نکیل ۔ےہ یتکس نب ثعاب
 ےس ںیم ںومرجم نیرتدب ےک رکش هو روا - ےہ اترک لامعتسا هدایز ےس رٹیل 200 لاس رہ صخش کیا
 ےتوہ لمتشم رپ رکش چمچ ےک ےئاچ 12.5 ںیم لتوب یک رٹیل یلم 500 کیا ڈنارب روہشم ھچک ۔ںیہ کیا
 !ےہ ربارب ےک ےناھک اڑکٹ اڑب کیا اک کیک ہی - ںیہ

 :ےہ یتوہ عمج ےسیک زِف ںیم جیرف ےک پآ ہک ےہ ہی

 )چمچ ےک ےئاچ 16.5( مارگ 66 ویڈ نیٹنؤام .1
 )چمچ ےک ےئاچ 14( مارگ 56 کوک یریچ .2
 )چمچ ےک ےئاچ 14( مارگ 56 یسپیپ .3
 )چمچ ےک ےئاچ 13.5( مارگ 55 لُب ڈیر .4
 )چمچ ےک ےئاچ 13.5( مارگ 55 یجرنا رٹسنوم .5
 )چمچ ےک ےئاچ 13.5( مارگ 54 لاوک اکوک .6
 )چمچ ےک ےئاچ 9.5( مارگ 39 کوک یریچ زنمیٹنیف .7
 )چمچ ےک ےئاچ 8.5( مارگ 35 پا 7 .8
 )چمچ ےک ےئاچ 6( مارگ 24.5 ونیرگیلیپ ناس .9

 )چمچ ےک ےئاچ 6( مارگ 24 ٹللِ ،اٹناف ،رپیپ رٹکاڈ ،ورب نرا .10

  تابورشم ےک گاھج ریغب ےھٹیم هدایز ےس بس 10

 ٹفاس ےرسود نکیل ںیہ ےتاج ےنام ےرب ہشیمہ تابورشم راد گاھج وت ےہ یتآ تاب یک ینیچ بج
 ےئاچ وک پآ رپ روط ےک لاثم ۔ںیہ ےتکس وہ هد ناصقن یہ ےنتا ےیلےک تحص یک پآ یھب تابورشم

 ےک ےئاچ 5.5 ںیم لتوب کیا پآ روا ںیرک باختنا اک ےئاچ ڈسئآ یھٹیم کیا نکیل ےہ یتگل شخب تحص
 !ےہ ربارب ےک زراب یک ٹیلکاچ ھچکً ابیرقت ہی - ںیہ ےتکس اھک ینیچ چمچ

 :ںیہ ےتکس اپھچ وک ںوزیچ یھٹیم هدایز تہب وج ںیہ باختنا لوبقم روا ھچک ںاہی

 )چمچ 23( مارگ 93 )هدایز ےس هدایز( یفاک / اچوم / ٹیلکاچ ٹاہ ڈرویلف یٹنیو سکبراٹسا** .1
 )چمچ یک ۓاچ 20( مارگ 82 سوج پیرگ لپرپ %100 اک چلیو .2
 )چمچ یک ۓاچ 19( مارگ 76-60 کیش کلم جرلا زڈلنوڈکیم** .3
 )چمچ یک ۓاچ 13.5( مارگ 54 کیش کلم ینؤارب جف جرف .4
 )چمچ یک ۓاچ 13( مارگ 52 کنرڈ ٹرگوی یریبارٹسا پوی .5
 )چمچ یک ۓاچ 12( مارگ 49.5 کیش کلم یریبارٹسا کوکسین .6
 )چمچ یک ۓاچ 12( مارگ 48 کلم ڈرویلف زرام .7
 )مارگ 11( مارگ 45 سوج جنروا اناکیپورٹ .8
 )چمچ یک ۓاچ 6( مارگ 24 سوج ٹورف نشیپ کٹوزگیا نوکیبور .9

 )چمچ یک ۓاچ 5.5( مارگ 22 یٹ ڈسئآ چیپ نٹپل .10

 ےترک لامعتسا اک باختنا ےک تابورشم لوبقم صوصخم کیا تامولعم ۔ںیہ ںیہن تسرہف یمتح یئوک ہی
 ۔2020 یرونج - ےہ ینبم رپ قیقحت ےئوہ



 زلیریس ےھٹیم
 )ھتاس ےک رٹیل یلم 125 ےک ھدود ڈمکس مین مارگ 30( زلیریس راد رکش هدایز ےس بس 10

 بج رپ روط صاخ ،ںیہ ےتاج فرط سا اھدیس ینعی ںیہ ےتانب نئلا یب ےیلےک لیریس ےھٹیم رثکا ےچب
 پآ نکیل ،ںیہ مرجم حضاو ےئلےک ینیچ هدایز تہب ھچک ےس ںیم نا ۔وہ اتآ رظن رادرک نوٹراک کیا ےنماس
 ۔ےگ ںوہ ناریح ےس رادقم 'دنم تحص' ںیم ماسقا ھچک

 1.5 ںیم گنورس رہ ،ےہ اتگل حرط یک لدابتم دنم تحص کیا وج پسرک یرٹنک زنڈروج ہک کت ںاہی
 ےیلےک ںومرجم نیرتدب ھچک ںاہی ۔ےہ اتکسوہ نک هارمگ یھب زئاس اک ےصح ۔ےہ لمتشم رپ چمچ ےک ےئاچ
 ہک ےہ یرورض انھکر دای ہی !ےہ ینبم رپ ےصح مارگ 30 هدرک زیوجت فرص ہی روا ،ےہ داوم اک ینیچ
 ۔ںیرک کیچ زئاس اک ےصح ےنپا اذہل ےہ یتوہ هدایز ےس رادقم هدرک زیوجت ساپ ےک ںوگول رثکا

 )چمچ یک ۓاچ 2.5( مارگ 11 سکیلف نراک ٹن یچنرک زگولیک .1
 )چمچ یک ۓاچ 2.5( مارگ 11 زیٹسرف زگولیک .2
 )چمچ یک ۓاچ 2( مارگ 8 نومانیس یلسئیرویک ےلسین .3
 )چمچ یک ۓاچ 2( مارگ 8.7 ویرک زگولیک .4
 )چمچ یک ۓاچ 1.8( مارگ 7.5  زیڈیرش ڈٹسارف زگولیک .5
 )چمچ یک ۓاچ 1.8( مارگ 7.2 زینیم سکب اٹیو .6
 )چمچ یک ۓاچ 1.6( مارگ 6.7 پسرک یکوک ےلسین .7
 )چمچ یک ۓاچ 1.5( مارگ 6.5 سفپ رٹسنوم ینہ .8
 )چمچ یک ۓاچ 1.5( مارگ 6.2 پسرک یرٹنک نڈراج .9

 )چمچ یک ۓاچ 1.3( مارگ 5.1 سپوپ وکوک زگولیک .10

 ےئوہ ےترک لامعتسا اک باختنا ےک لیریس لوبقم صوصخم کیا تامولعم ۔ےہ ںیہن تسرہف یمتح یئوک ہی
 ۔2020 یرونج - ںیہ ینبم رپ قیقحت

 ؟ںیہ ےتکسرک مک ےسیک وک لیریس ےھٹیم پآ

 ںوچب ےنپا وت ںیہ ےتوہ ےہر رک ششوک یک ےناج ےل ےیلےک لوکسا وک ںوچب تقو ےک حبص پآ بج
 ۔اتکس وہ ںیہن باختنا نیرت دنم تحص ہک وج ےہ اتکس وہ لکشم انرک ہن میلست وک تابلاطم ےک ےتشان ےک
 هدیدنسپ ےھدآ ےک نا ۔ںیہ ےتکس رک یروپ ترورض یھدآ یک نا پآ ےس نج ںیہ ےقیرط ےسیا ھچک نکیل
 ؟ےہ لایخ ایک ںیم ےراب ےک ےنلام ھتاس ےک ماسقا مک یک ینیچ وک لیریس ےھٹیم

 روا ںیرک ںایلیدبت یٹوھچ دنچ ۔ںیرک لیدبت ںیم ںولایپ ےٹوھچ ےیل ےک ےنرک لورٹنک وک زئاس ےک ےصح
 ۔ںیہ ےتکس رک ماک رپ ےناھک لیریس ےھٹیم ںیم ںویٹھچ ای رپ رخآ ےک ےتفہ فرص پآ رھپ

  ںیہ ےتکس رک ہی پآ ںیئاھٹا مدق لاہپ انپا یہ جآ – ںیہ یتلا قرف اڑب تہب ںایلیدبت یٹوھچ

 


