
 

 

 

 

Tamil Gluten Free Restaurant Card 

஧சைனம் அற்஫ தநிழ் உணயக ைாப்஧ாட்டு யசககள் . ஥ான் 
ககா஬ினாக் எ஦ப்஧டும் க஥ானால் ஧ாதிக்கப்஧ட்டிருப்஧தால் , ஥ான் நிக 
கண்டிப்஧ாக ஧சையும்(gluten) அற்஫ உணவுகச஭ உண்ணகயண்டி 
உள்஭து. 
 
ஆககய ஥ான் ககாதுசந நாவு ககாதுசந தா஦ினம்ம், கம்பு நாவு, 

஧ார்஬ி அல்஬து ஓட்ஸ் அடக்கி சைய்னப்஧ட்ட உணவு யசககச஭ 
உட்சகாண்டால் க஥ாய்யாய்ப்஧ட க஥ரிடும் . 
 

இந்த உணயில் ககாதுசந நாவு ககாதுசந தா஦ினம்ம், கம்பு நாவு, 

஧ார்஬ி அல்஬து ஓட்ஸ் அடங்கியுள்஭தா? உணயில் 
கைர்க்க஧ட்டுள்஭யற்ச஫ உறுதினாக சைால்஬ முடினயில்ச஬ எ஦ின் 
எ஦க்கு அசத அ஫ினப்஧டுத்தவும் .. 
 

என்஦ால் கைாறு, கைா஭ம் ,உருச஭கிமங்கு , எல்஬ாயசக நபக்க஫ிகள் 
நற்றும் ஧மம் முட்சட, ஧ா஬ாசட கட்டி (ைீஸ்) ,஧ால் இச஫ச்ைி 
நற்றும் நீன் என்஧யற்ச஫ உண்ண முடியும் ..ஆ஦ால் அசய 
ககாதுசந நாவு உங்கள் உதயிக்கு ஥ன்஫ி ஧ட்டர் நாவு, ஧ாண஧ாண் 
தூள் நற்றும் கைாஸ் இல்஬ாயிடின் நட்டுகந உண்ண முடியும் ... 
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