
ඇමුණුම 13-1 

වතියේ දින ඳශ ව඲ශළ ආශළර ආකෘති වළරං඾ය 

දිනය ආශළර ලට්ය ෝරුල ප්‍රමළයය ිසීමම  
යඳර 

ිසසූ ඳසු ප්‍රමළයය 
 

ඳෂමු දිනය  බත් 

 ඳරිප්පු 

 එෂලළු 

 ඳ඼ළ ලර්ග 

 මළළු 

 යේශීය ඳෂතුරක් 
 

75/100g 
20g 
30g 
30g 

30g 
50g 
 

යකෝප්ඳ 1 ½ත්  2 ½  

යේව ශෆඳි 2 

යේව ශෆඳි 2 

යේව ශෆඳි 2 

ගිනි යඳට්ටි 2 ප්‍රමළයය 
ක෇ල්඼ක්,යගඩි කිහිඳයක් 

 

යෙලන දිනය  බත් 

 ඳරිප්පු 

 එෂලළු 

 ඳ඼ළ ලර්ග 

 බිත්තර 

 යේශීය ඳ඼තුරක් 
 

75/100g 
20g 

30g 
30g 

50g 
50g 
 

යකෝප්ඳ 1 ½ත්  2 ½  

යේව ශෆඳි 2 

යේව ශෆඳි 2 

යේව ශෆඳි 2 

1ක් 

ක෇ල්඼ක්,යගඩි කිහිඳයක් 

 

තුන්ලන 
දිනය 

 බත් 

 ඳරිප්පු 

 එෂලළු 

 ඳ඼ළ ලර්ග 

 ශළල්මෆවහයවෝ/කරල඼ 

 යේශිය ඳ඼තුරක් 
 

75/100g 

20g 

30g 

30g 

20g 

50g 

 

යකෝප්ඳ 1 ½ත්  2 ½  

යේව ශෆඳි 2 

යේව ශෆඳි 2 

යේව ශෆඳි 2 

10ක් ඳමය 

ක෇ල්඼ක්, යගඩි කිහිඳයක් 

 

ශතරලන 
දිනය 

 බත් 

 ඳරිප්පු 

 එෂලළු 
 ඳ඼ළ ලර්ග 
 මවහ/බිත්තර/ශළල්මෆවහයවෝ 
 යේශිය ඳ඼තුරක් 
 

75/100g 

20g 
30g 

30g 
15g/50g/20g 
50g 
 

යකෝප්ඳ 1 ½ත්  2 ½  

යේව ශෆඳි 2 

යේව ශෆඳි 2 

යේව ශෆඳි 2 

අඟ඼ක කෆබලි 2ක්/1ක්/10ක් ඳමය 

ක෇ල්඼ක්, යගඩි කිහිඳයක් 

 

ඳවහලන දිනය  බත් 

 ඳරිප්පු 

 එෂලළු 
 ඳ඼ළ ලර්ග 
 මළළු/බිත්තර/කරල඼ 
 යේශීය ඳෂතුරක් 
 

 

75/100g 
20g 

30g 
30g 

30g/50g/20g 
50g 
 

 

යකෝප්ඳ 1 ½ත්  2 ½  

යේව ශෆඳි 2 

යේව ශෆඳි 2 

යේව ශෆඳි 2 

ගිනි යඳට්ටි 2 ප්‍රමළයය/1ක් 

ක෇ල්඼ක්,යගඩි කිහිඳයක් 

 

 

 

 



ඇමුණුම 13-11 

වකවහ කිරීම  සුදුසු ආශළර ලට්ය ෝරු -  

 දිනය ලට්ය ෝරු 01 ලට්ය ෝරු 02 ලට්ය ෝරු 03 

ඳෂමු 
දිනය 

බත්, යතේඳරළදු ඳරිප්පු 
ල‍ළංජනය, 
එෂලළු ල‍ංජනය (කිර ), 
මෆල්ලුම,  
මළළු /ටින් මළළු /මිරිදිය 
මළළු/ මුහුදු ආශළර වශ 
ඕන෇ම ඳෂතුරක් 
 

 

එෂලළු වශ මුරුංගළ යශෝ 
යතේඳරළදු කර ගත් 
කතුරුමුරුංගළ යකොෂ වමඟ මිශ්‍ර 
කෂ ෆ්‍රයිඩ්  රයිඩවහ, යතේඳරළදු 
මුංඇ  ල෇ංජනය, මළළු 
ල෇ංජනය වශ  ඕන෇ම ඳ඼තුරක් 

තක්කළලි බත්,  
කඩ඼/කව්ිස 
ල෇ංජනය,යතේඳරළදු කෂ 
කංකං, මළළු / ටින් මළළු / 
මිරිදිය මළළු / මුහුදු 
ආශළර/ මවහකරිය වශ 
ඕන෇ම ඳ඼තුරක් 

යෙලන 
දිනය 

බත්, යතේඳරළදු  මුංඇ  
ල෇ංජනය, එෂලළු 
ල෇ංජනය, මෆල්ලුම යශෝ 
යගොටුයකොෂ / අවයමෝෙගේ 
යකොෂ / අඟුය යකොෂ / 
ඳෆ඿න් යකොෂ මිශ්‍ර 
වේයබෝ඼ තෆේබ෕ බිත්තර 
වශ  ඕන෇ම ඳ඼තුරක් යශෝ 
මී කිරි 

කශ බත්,ඳරිප්පු ල෇ංජනය 
එෂලළු ල෇ංජනය , එෂලළු 
ව඼ළෙ,යතේඳරළදු මුගුණුලෆන්න 
කංකං යශෝ යගොටුයකොෂ 
වේබල්, තේබන ඼ෙ බිත්තර 
වශ  ඕන෇ම ඳ඼තුරක්   

ෆ්‍රයිඩ්  රයිඩවහ, කඩ඼/ඳරිප්පු 
ල෇ංජනය,එෂලළු 
ල෇ංජනය,එෂලළු ව඼ළෙ, 
යතේඳරළදු මුගුණුලෆන්න 
කංකං යශෝ යගොටුයකොෂ 
වේබල්, තෆේබ෕ බිත්තර 
වශ  ඕන෇ම ඳ඼තුරක් 

තුන්ලන 
දිනය 

බත්,වළේබළරු වමග ඳරිප්පු 
එෂලළු 2ක් වශ ඳ඼ළ 
ලර්ගයක් (බටු, යබෝංචි, 
මුරුංගළ, ලට් ක්කළ, 
ල ළනළ,ම෇ කරල්,කෆරට්) 
ශළල්මෆවහයවෝ / කූනිවහයවෝ, 
යඳොල් මෆල්ලුම,ඳඳඩේ  
වශ  ඕන෇ම ඳ඼තුරක් 

යතෝයවේ (වශල්,උළුඳු වශ යශෝ 
යකොල්ලු මිශ්‍රයය), වළේබළරු 
වමග කඩ඼, එෂලළු 2ක් වශ 
ඳ඼ළ ලර්ගයක්(බටු,යබෝංචි, 
මුරුංගළ,ලට් ක්කළ,ල ළනළ, 
ම෇කරල්,කෆරට්), 
ශළල්මෆවහයවෝ/කූනිවහයවෝ,ඳඳඩේ 
වශ  ඕන෇ම ඳ඼තුරක් 

බත්,කඩ඼/කව්ිස 
ල෇ංජනය,  
එෂලළු 2ක් වශ ඳ඼ළ 
ලර්ගයක්(කෆරට්, 
යගෝලළ,බණ්ඩක්කළ, 
ල ළනළ,ම෇කරල්,ලේබටු) 
ශළල්මෆවහයවෝ/ 
කූනිවහයවෝ,යඳොල් 
මෆල්ලුම,ඳඳඩේ  
වශ ඕන෇ම ඳ඼තුරක් 

ශතරලන 
දිනය 

බත්, මුංඇ  ල෇ංජනය,බටු 
/ බණ්ඩක්කළ / අළු 
යකයවල්, 
යගෝලළ,යතේඳරළදු 
යකයවල්මුල වශ 
මවහ/බිත්තර,මිශ්‍ර ඳ඼ළ 
ලර්ගයක් වශ  ඕන෇ම 
ඳ඼තුරක් 

බත්,ඳරිප්පු 
ල෇ංජනය,මවහ/බිත්තර,           
මිශ්‍ර එෂලළු ල෇ංජනය,          
ඳ඼ළ මෆල්ලුම වශ  ඕන෇ම 

ඳ඼තුරක් යශෝ මුං ඇ  
කිරිබත්/කිරිබත්,මළළු/මවහ, මිශ්‍ර 
එෂලළු ල‍ළංජනය, ලය් , 
ඳෂතුරක් 

බත්,කව්ිසල෇ංජනය, 
මවහ/බිත්තර,මිශ්‍ර එෂලළු 
ල෇ංජනය,ඳ඼ළමෆල්ලුම 
වශ  ඕන෇ම ඳ඼තුරක් 

ඳවහලන 
දිනය 

කශ බත්, ඳරිප්පු, මිශ්‍ර 
එෂලළු, මවහ/බිත්තර, 
ක඼ලේ ඳ඼ළ මෆල්ලුම, 
ඕන෇ම ඳ඼තුරක් 

 

බත්, මුංඇ , මිශ්‍ර එෂලළු 
ල෇ංජනය, ක඼ලේ ඳ඼ළ 
මෆල්ලුම, තේබන ඼ෙ බිත්තර, 
ඕන෇ම ඳ඼තුරක් 

 

බත්, මුංඇ , මිශ්‍ර එෂලළු 
ල෇ංජනය, ක඼ලේ ඳ඼ළ 
මෆල්ලුම, තේබන ඼ෙ 
බිත්තර ඕන෇ම ඳ඼තුරක් 

 



ඇමුණුම 13- III 

 

ආශළර ලට්ය ෝරුයව් අඩංගු ලර්ගය  යයොෙළ ගත ශෆකි විවිධ ලර්ග 

එෂලළු ලර්ගය 
 

බණ්ඩක්කළ,ම෇කරල්,යබෝංචි,ෙඹ඼,ලට් ක්කළ,කෆරට්,බීට්,රළබු,
ඳයතෝ඼,අළු යකයවල්,යකයවල්මුල,අලර,යගෝලළ,මුරුංගළ,මළළු 
මිරිවහ, යනෝයකෝල්,බටු,ිසිසඤහඤළ,යකොවහ,යෙල්,යඳොයෂොවහ, 
මඤහයඤොක්කළ,බත඼ වශ යේශීය ල ඼බළ ගත ශෆකි යලනත් 
ඕන෇ම එෂලළු 
 

ඳ඼ළ ලර්ග කතුරුමුරුංගළ යකොෂ,මුරුංගළ යකොෂ,මුගුණුලෆන්න, 
යගොටුයකොෂ, කංකං, රළබු යකොෂ,යනෝයකෝල් යකොෂ, 
ලට් ක්කළ ෙළු,බීට් යකොෂ,වළරය,තේඳ඼ළ,නිවිති යකොෂ, 
මඤහයඤොක්කළ යකොෂ,අඟුය යකොෂ,මෆල්඼ යකොෂ, මිශ්‍ර 
ඳ඼ළ,ඳෆ඿න් යකොෂ,සියඹ඼ළ යකොෂ,ජඳන් බටු යකොෂ,බත඼ 
යකොෂ වශ  යේශීය ල ඼බළ ගත ශෆකි යලනත් ඕන෇ම ඳ඼ළ ලර්ග  

මළළු 
ලෆව් මළළු, මුහුදු මළළු, ගයේ මළළු, 
කරල඼, වෆමන්, මළළු යලනුල  මවහ 
භළවිත ක඼ ශෆකිය 
 

ලෆව් මළළු,මුහුදු මළළු,ගයේ මළළු 
කරල඼ 
වෆමන් 
කකළු මවහ  

ඳ඼තුරු ලර්ග 
 

යකයවල් 1,අන්නළසි යඳති 1,කඩළ යප්ර 1,ගවහ඼බු ය඼ොක 

තීරුලක්,යකොමඩු ය඼ොක යඳති 1,යලරළු යගඩි 5 යශෝ 

ලෆඩියයන්,ඩ්‍ර෇ගන් සෘට් ක෇ල්඼ක්,යනල්ලි යගඩි 5 යශෝ 

ලෆඩියයන්,උගුරැවහව යගඩි 5 යශෝ ලෆඩියයන්,ජේබු යගඩි 5, 

කළමරංකළ 1/ ක෇ල්඼ක්,අඹ යශෝ යේශීය ල ඼බළ ගත ශෆකි 
යලනත් ඕන෇ම ඳ඼තුරක් 

• යඳොල් 
 

• යඳොල් යතල්  -  
 

ෙරුලන් 10 යෙයනක ව඲ශළ වළමළන‍ ප්‍රමළයයේ යඳොල් යගඩි 
01 

ෂමුන් 10 යෙයනක ව඲ශළ යඳොල්යතල් යබෝතල් 1/4  

 

 

 

 

ආශළර ලට්ය ෝරු විවහතරළත්මකල 


