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TRANSLATIONS 
 
 

English 
 

Punjabi 
 

Hindi 
 

Urdu 
 

 
Tamil 

 
Picture 

 
Grains and 
Starches 
 

 
kxk Aqy cOl 

 
AlÉÉeÉ iÉjÉÉ xOûÉcÉï 

 

شاستہاناج اور ن
 

தானய க  
ம  

மா ச க  

 

 
 

 
Bathura  
  

 
BtUry 

 
pÉPÕûUÉ 

 
 بهٹورا

 

 
ப ரா 

 

 
Dhalia  
 

 
dlIAw 

 
SÍsÉrÉÉ 

 

 دليہ
 

உைட த 
ேகா ைம 

 

 

 
Dhokla   
   

 
Foklw 

 
RûÉåMüsÉÉ 

 

ÔÆßä# 
 

 

ேடா ளா 

 
 

1



 
English 

 
Punjabi 

 
Hindi 

 
Urdu 

 

  
Tamil Picture 

 
Dosa   
   

 
FOsw 

 
QûÉåxÉÉ 

 

Dvßk 
 

ேதாைச 

 
Iddiyappam  
   

 
iefIApm 

 
CÌQûrÉmmÉqÉ 

 

ايدياپام
 

 
இ யா ப  

 

 
Idli  
  

 
ieflI 

 
CQèsÉÏ 

 

اڈلی
 

 
இ லி 

 
 
Kachori 
 

 
KcOrI 

 
MücÉÉæUÏ 

 
 کحچوری

 

 
க ேசா  

 
Kichri 
 

 
iKcVI 

 
ÎZÉcÉÄQûÏ 

 

  کهچحڑی
 

 
கி ச  

 

 
Lucchi   

 
LUCI 

 
sÉÑcNûÏ 

 

لحچّهی
 

 
சி 
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English 

 
Punjabi 

 
Hindi 

 
Urdu 

 

  
Tamil Picture 

 
Makki ki roti  
   

 
mkeI dI rotI 

 
qÉ‚üÏ MüÐ UÉåOûÏ 

 

مکیّ کی روٹی
 

 
ம கா ேசாள 

ெரா  
 

 
 
Naan   
   

 
nwNn 

 
lÉÉlÉ 

 

نان
 

 

 

 
நா /த  
ெரா  

 

 
Paratha – Plain
   
 

 
swdw prOTW 

 
xÉÉSÉ mÉUÉðPûÉ 

-  

پراٹها
 

பேரா டா- 
ெவ  

 
 
Paratha – Stuffed
  
 

 
BrvwN prOTW 

 
pÉÂAÉ mÉUÉðPûÉ 

 

را ہواپراٹها يه
 

பேரா டா- 
அைட க ப

ட  
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English 

 
Punjabi 

 
Hindi 

 
Urdu 

 

  
Tamil Picture 

 
Pilau Biryani –  
Meat  
 

 
mIt pulwa ibrAwnI 

 
qÉÏOû MüÉ mÉÑsÉÉuÉ/qÉÏOû 

ÌoÉrÉÉïlÉÏ 

 

 گوشت کا پلاؤ
بريانی

 
இைற சி 
ப யாண  

 
Pilau – Vegetable 
 

 
SbjI pulwa 

 
xÉoÄeÉÏ MüÉ mÉÑsÉÉuÉ 

 

سبزی کا پلاؤ
 

கா கறி 
ப யாண  

 

 
Puri   

 
pUVI 

 
mÉÔUÏ 

 

پوری
 

 
 

 

 
Puttu 
 

 
pUtU 

 
mÉÑ�Óû 

 

پٹو
 

 
 

 
 
Rice – Boiled 
 

 
ably cwvl 

 
EoÉsÉå cÉÉuÉsÉ 

 

ابلے ہوے چاول
 

 
அ சி சாத  
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English 

 
Punjabi 

 
Hindi 

 
Urdu 

 

  
Tamil Picture 

 
Roti/Chapatti – 
white flour 
 

 
rOtI jW  Pulkw-Gt 
CwNx vwly AtY qO 

bixAw 

 
UÉåOûÏ/cÉmÉÉiÉÏ-qÉæSÉ 

 

چپاتی /روٹی
سفيد آٹے سے 

بنی
 
 

 

 
ெரா /ச பா
தி ைமதா 

 

 

 
Roti/Chapatti – 
whole grain flour 
 

 
rOtI jW  Pulkw-vD 
CwNx vwly AwtY qO 

bixAw 
 

 
UÉåOûÏ/cÉmÉÉiÉÏ-AÉOûÉ 

 

چپاتی  /روٹی
بهوسا والے آٹے 

سے بنی
 

 
ெரா /ச பா
தி-ேகா ைம 

மா  
 

 

 
String hoppers 
(Putu Mayam) 
 

 
sprIg  hOpr 

 
mÉÑ�Óû qÉrÉqÉ 

 
سٹرينگ ہوپرذ

 
இ யா ப /

 மாய  
 

 
Thepla   

 
Qyplw 

 
jÉåmÉsÉÉ 

 

تهپلا
 

 
ெத லா 

 

 
Uppuma 

 
apmw 

 
EmÉqÉÉ 

 
اوپما 

 

 
உ மா 
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English 

 
Punjabi 

 
Hindi 

 
Urdu 

 

  
Tamil Picture 

 
Zarda 
 

 
jrdw 

Ä 
eÉSÉï 

 

ذردہ
 

 
ஸ தா லா  

 
Fruits 
 

 
Pl 

 
TüsÉ 

 

لپه
 

 
பழ வைகக  

 

 
Guava 
 

 
AmrUd 

 
AqÉÃS 

 

 امرود
 

 
ெகா யா பழ

 
 

 
Guava Juice 
 

 
AmrUd dw rs 

 
AqÉÃS MüÉ UxÉ 

 

امرود کا رس
 

ெகா யா பழ
சா  

 

 

 
Lychee 
 

 
lIcI 

 
sÉÏcÉÏ 

 

ليچی
 

 
ல சி 
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English 

 
Punjabi 

 
Hindi 

 
Urdu 

 

  
Tamil Picture 

 
Mango 
 

 
ANb 

 
AÉqÉ 

 

آم
 

மா பழ  
 
 

 
Mango Juice 
 

 
ANb dw rs 

 
AÉqÉ UxÉ 

 

آم کا رس
 

 

 

 

 
மா பழ சா  

 

 
Papaya 
 

 
ppIqw 

 
mÉmÉÏiÉÉ 

 

پپيتا
 

 
ப பாயா 

 
Pomegranate 
 

 
Anr 

 

 
AlÉÉU 

 

انار
 

 
மா ைள பழ
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English 

 
Punjabi 

 
Hindi 

 
Urdu 

 

  
Tamil Picture 

 
Vegetables 
 

 
sbjIAW 

 
xÉoÄeÉÏ 

 

 سبذياں
 

 
கா கறிக  

 

 
Bhindi (Okra) 
 

 
iBNFI 

 
ÍpÉlQûÏ 

 

نڈیه   ب   
 

ெவ ைட கா
 

 
 
Ghia 
(White Squash) 

 
GIAw 

 
bÉÏrÉÉ 

 

گهيا
 

 
ைர கா  

 
Kadhu (Pumpkin or 
Ash gourd) 
 

 
kDU 

 
Mü¬Õ 

 

کدّو
 

சன கா  

 
Karela (Bitter 
gourd) 
 

 
krylw 

 
MüUåsÉÉ 

 

 کريلا
 

 
பாக கா  
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English 

 
Punjabi 

 
Hindi 

 
Urdu 

 

  
Tamil Picture 

 
Methi (Fenugreek) 
 

 
mYQI 

 
qÉåjÉÏ 

 

 ميتهی
 

 
ெவ திய கீ

ைர 
 

 
Saag  
 

 
swg 

 
xÉÉaÉ 

 

 ساگ
 

 
க கீைர(

ஸா ) 
 
 
 

 
Tinda (Indian 
Round gourd) 
   

 
tINfw 

 
OûÏlQûÉ 

 

ٹنڈا
 

இ திய வ ட 
சன கா (

டா) 
  

 
 
Tindora  
   

 
tIFOrw 

 
ÌOûlQûÉåUÉ 

 

ٹنڈورا
 

 
ேகாவ கா  
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English 

 
Punjabi 

 
Hindi 

 
Urdu 

 

  
Tamil Picture 

 
Turia (Ridge gourd) 

 
qOrIAW 

 
IÉÉåUÏ 

 

توريا
 

ப க கா  

 
Milk and 
Alternatives 
 

 
duD jW  duD qON 
bxIAW vsqUAW 

 

 
SÕkÉ AÉæU SÕkÉ uÉÉsÉå 

mÉSÉjÉï 
 

 
دوده اور دوده 
سے بنی اشياء

 
பா  ம  
இதர வைகக
 

 

 
Chai (doodh pati)  
 

 
cwh (duD pqI) 

 
cÉÉrÉ (SÕkÉ mÉ¨ÉÏ) 

 

پتی) دودہ(چاۓ 
 

 
ேதன  (பா  

) 
 

 

 
Chutney, mint  
 

 
ctnI 

 
mÉÔSÏlÉÉ cÉOèlÉÏ 

 
پودينے کی 
 چٹنی

 

 
தினா ச ன  

 

 
Dahi beray  
 

 
dhI bVy 

 
SWûÏ oÉÄQûÉ 

 

دهی بڑے
 

 
தய  வைட 
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English 

 
Punjabi 

 
Hindi 

 
Urdu 

 

  
Tamil Picture 

 
Lassi     
 

 
lsI 

 
sÉxxÉÏ 

 

يلسّ
 

ல ஸி(இன
 தய ) 

 

 

 
Paneer  
  
 

 
pnIr 

 
mÉlÉÏU 

 

 پنير
 

 
பன /பா  
க  

 
 
Raita  
 

 
rwiAqw 

 
UÉrÉiÉÉ 

 

رايتا
 

 
ைர தா/தய  

ப ச  

 
Legumes 
 

 
swbq dwlW 

 
xÉÉoÉÑiÉ SÉsÉ 

 

 دال
 

 
ப  

வைகக  
 

 

 
Protein 
 

 
prOtIn 

 
mÉëÉåOûÏlÉ 

 

لحميات
پرؤٹين

 

 
ரத  
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English 

 
Punjabi 

 
Hindi 

 
Urdu 

 

  
Tamil Picture 

 
Meat and 
Alternatives 
 

 
mIt Aqy mIt dy 

pUrk 

 
qÉÏOû/aÉÉåziÉ iÉjÉÉ 

 

گوشت اور 
متبادل

 
இைற சி 

ம  இதர 
வைகக  

 

 

 
Black Beans 
 

 
kwly mWh sbq 

 
MüÉsÉÏ SÉsÉ 

 

 کالے چنے
 

 
க  ப  

 
Black Eyed Peas 
 

 
kwly COly 

 
sÉÉåÌoÉrÉÉ 

 
 
 

 
த ைட பய  

 
Chick Peas 
 

 
icty COly 

 
cÉlÉå/NûÉåsÉå 

 

چنے
 

ெகா ைட க
டைல 
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English 

 
Punjabi 

 
Hindi 

 
Urdu 

 

  
Tamil Picture 

 
Curry – Meat  
 

 
qrI vwlw mIt 

 
qÉÏOû MüUÏ 

 

گوشت کا سالن
 

 
இைற சி கறி 

 
Dhal (any kind) 
 

 
hr iksm dIAW 

dwlW 
 

 
SÉsÉ(xÉoÉ mÉëMüÉU) 

 

دال
 

ப - எ த 
வைக  

 
Kadi – Yogurt 
based  
 

 
dhI qON bxI kVI 

 
SWûÏ uÉÉsÉÏ MüÄRûÏ 

 

دهی والی کڑی
 

 
ேமா  ழ  

 

 
Kidney Beans 
(Rajmah) 
 

 
rwjmW 

 
UÉeÉqÉÉ 

 

 راجما
 

 
ரா மா 

 
Masoor (red) 
 

 
msr dI dwl 

 
sÉÉsÉ qÉxÉÔU 

 

مسور
 

 
ைம  ப  
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English 

 
Punjabi 

 
Hindi 

 
Urdu 

 

  
Tamil Picture 

 
Mung (Moong) 
Dhal 

 
mUNg dI dwl 

 
qÉÔÇaÉ kÉÑsÉÏ 

 

 مونگ کی دال 
 

 

 
பாசி ப  

 

 
Rasam 
 

 
rsm 

 
UxÉqÉ 

 

رسم
 

 
ரச  

 

 
Sabji – Potato 
 

 
AwlU dI sbzI 

 
AÉsÉÔ MüÐ xÉoÄeÉÏ 

 

آلو کی سبذی
 

 
உ ைளகிழ

 கறி 
 

 
Sambhar 
 

 
swNbr 

 
xÉÉÇoÉU 

 

سامبهر
 

 
சா பா  

 

 
Toor Dhal 

 
qUr dI dwl 

 

 
AUWûU SÉsÉ/iÉÔU SÉsÉ 

 

 تور کی دال
 
 
 
 

 
வர  ப  
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English 

 
Punjabi 

 
Hindi 

 
Urdu 

 

  
Tamil Picture 

 
Urad (black) 
 

 
mWh/afd dI dwl 

 
EUS SÉsÉ 

 

kýoúC 
 

 
க  
உ  

 

 

 
Fats 
 

 
vsw zW crbI 

 
 

 
cÉoÉÏï 

 

چکنائ
 

 
ெகா  ச  

வைகக  
 

 

 
Almonds 

 
bdwm 

 
oÉÉSÉqÉ 

 

بادام
 

பாதா  
 

 
 
 

 
Cashews 

 
kwjU 

 
MüÉeÉÔ 

 

کاجو
 

 
தி  

 

 
Coconut milk  
 

 
nwrIAl dI igrI  

dw dUD 
 

 
lÉÉUÏrÉsÉ MüÉ SÕkÉ 

 

ناريل کا دودہ
 

ேத கா  
பா  
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English 

 
Punjabi 

 
Hindi 

 
Urdu 

 

  
Tamil Picture 

 
Coconut oil 
 

 
igrI dw qYl 

 
lÉÉUÏrÉsÉ/ZÉÉåmÉUå MüÉ iÉåsÉ 

 

ناريل کا تيل
 

ேத கா  

எ ெண  
 

 

 
Ghee 
 

 
iGau 

 
bÉÏ 

 

ïäÊ 
 

 
ெந  

 

 
Pine Nuts 
 

 
clgOjw 

 
ÍcÉsÉaÉÉåÄeÉÉ 

 

چلغوذے
 

ைப  வைத 
 
 
 

 
Pistachios 
 

 
ipsqw 

 
ÌmÉxiÉÉ 

 

پستے
 

 
ப தா 

 

 
Walnuts 

 
AQrOt 

 
AZÉUÉåOû 

 

 

اخروٹ
 

வா  ந  
 

 
 

16



 
English 

 
Punjabi 

 
Hindi 

 
Urdu 

 

  
Tamil Picture 

 
Other Choices 
 

 
hOr cONxW 

 
AlrÉ ZÉÉ± mÉSÉjÉï 

 

 ديگر اشياء
 

 
ம ற 

ேத க  
 

 

 
Snacks 
 

 
hlkw PUlkw nwSqw 

 
xlÉæMü/lÉÉziÉÉ 

 
 سنيکس

 
சி  தனக -
ெநா  
தனக  

 

 

 
Bhel Puri 

 
Byl pUrI 

 
pÉåsÉmÉÔUÏ 

 

بهيل پوری
 

ேப   
 

 

 
Cake Rusk 
 

 
kyk rs 

 
MåüMü UxMü 

 
کيک رسک

 
ேக  ர  

 
 

 
Chevra/Chiura 
 

 
icrvVw 

 
ÍcÉÄQûuÉÉ 

 

چيوڑا
 
 

 
ேச ரா/சி ரா 
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English 

 
Punjabi 

 
Hindi 

 
Urdu 

 

  
Tamil Picture 

 
Ganthia 
 

 
gTIAW 

 
ÄaÉÉPûÏrÉÉ 

 

   گاتهيا
 

 
கா தியா 

 
Mango Pickle 

 
AMb dw Acwr 

 

 
AÉqÉ MüÉ AÉcÉÉU 

 

آم کا اچار
 

மா கா  
ஊ கா  

 

 

 
Mathri/Mathia 
 

 
mTI 

 
qÉPûUÏ 

 

 ماتهری
 

 
ம -ம யா 

 

 
Namkeen Snack 
Mix 
 

 
nmkIn Aqy syvIAw 

 
lÉqÉMüÐlÉ xlÉæMü 

 

نمکين
 

ந கீ  
நா  

 

 

 
Pakora – Vegetable  
 

 
SbzIAW dy pkOVy 

 
xÉoÄeÉÏ MüÉ mÉMüÉæÄQûÉ 

 

سبذی کا پکوڑا
 

கா கறி 
பேகாடா 
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English 

 
Punjabi 

 
Hindi 

 
Urdu 

 

  
Tamil Picture 

 
Papad 
 

 
pwpV 

 
mÉÉmÉÄQû 

 

پاپڑ
 

 
அ பள  

 
Patty/cutlet – 
Vegetable/Potato  
 

 
SbzIAW jW AwlU dI 

itkI 

 
xÉoÄeÉÏ/AÉsÉÔ 
mÉæOûÏ/MüOèsÉOû 

 

سبزی يا آلو کے 
 کٹليٹ

 

 
கா கறி-

உ ைளகிழ
 க ெல  

 
 
Puffed Rice 
 

 
icVvw 

 
qÉÑUqÉÑUÉ 

 

پهوا
 

 
ெபா  

 

 
Samosa – Meat or 
Vegetable  
 

 
mIt jW sbzIAW 

vwlw smOsw 

 
qÉÏOû/xÉoÄeÉÏ xÉqÉÉåxÉÉ 

 

شت يا سبذی  گو
کا سموسہ

 
சேமாசா- 
கா கறி 
ம  
இைற சி 
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English 

 
Punjabi 

 
Hindi 

 
Urdu 

 

  
Tamil Picture 

 
Sev 
 

 
syv 

 
xÉåuÉ 

 
سيو

 
ேச - 

 
 

 
Sprouted Lentils 
(fried) 
 

 
aUgNrIAw Aqy 
qlIAw dwlw 

 
AÇMÑüËUiÉ SÉsÉ (iÉsÉÏ) 

 

جڑ نکلی ہوی 
داليں يا پهلياں

 

 
ைள க ய 
ப க - 
ெபா த  

 

 
Sweets 
 

 
MTweIAW 

 

 
ÍqÉPûÉD 

 

ميٹهای
 

இன  
பலகார  

 
 
 

 

 
Barfi 
 

 
brPI 

 
oÉÄTüÏï 

 

ï¾oF 
 

 
ப ·ப  

 
 

20



 
English 

 
Punjabi 

 
Hindi 

 
Urdu 

 

  
Tamil Picture 

 
Gajar Halwa 
 

 
gwjr dw hlvw 

 
aÉÉeÉU MüÉ WûsÉuÉÉ 

 

 گاجر کا حلوہ
 
 

 
ேகர  

ஹ வா 
 

 
 
Gulabjaman 
 

 
gUlwb-jwmUn 

 
aÉÑsÉÉoÉ eÉÉqÉÑlÉ 

 

 گلاب جامن
 

 
லா  

ஜா  
 
 

 
Halwa – Lentil or 
Sooji  
 

 
mMUg jW sUzI dw 

hlvw 

 
SÉsÉ rÉÉ xÉÔeÉÏ MüÉ 

WûsÉuÉÉ 

 

دال يا سوجی کا 
حلوہ

 

 
ேகச  

 
Jilebi 
 

 
jlybI 

 
eÉsÉåoÉÏ 

 

 جليبی
 

 
ஜிேலப  
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English 

 
Punjabi 

 
Hindi 

 
Urdu 

 

  
Tamil Picture 

 
Kheer 
 

 
KIr 

 
ZÉÏU 

 

کهير
 

 
கீ /பாயாச  

 

 
Kulfi 
 

 
kUlPI 

 
MÑüsÄTüÏ 

 

 قلفی
 
 
 
 

 
·ப  

 
Ladoo (wheat) 
 

 
lfU 

 
sÉÄQçÄQÔû (aÉåWÒðû) 

 

لڈّو
 

ேகா ைம 
ல  

 

 
Petha, pumpkin 

 
pyTy dI mTweI 

 
mÉåPûÉ 

 
اپيٹه  

 

 
சன  ேபடா 

 

 
Rasgulla 
 

 
rsgUlw 

 
UxÉaÉÑssÉÉ 

 

 رس گلا
 

 

 
ரச லா 
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English 

 
Punjabi 

 
Hindi 

 
Urdu 

 

  
Tamil Picture 

 
Rasmalai  
 

 
rs mlweI 

 
UxÉ qÉsÉÉD 

 

رس ملائ
 
 

 
ரச மலா  

 
Sevia 
(RiceVermicelli) 
 

 
cOlw dIAW syvIAW 

 
XÉåuÉÏrÉÉð 

 

سوياں
 

ேசமியா(அ சி 
ேசைவ) 

 

 
Tamarind Chutney 

 
iemlI dI ctnI 

 
CqÉsÉÏ MüÐ cÉOèlÉÏ 

 

املی کی چٹنی
 

 
ள  ச ன  
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	توریا
	 
	 
	 


