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Contributor: repplyuma   
 

ப�ர� ப�சா 

 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• 12 கிைர� ப�ர	/ ம�
 கிைர�  ப�ர	/ப�ர�� ப�ர	 – ேதைவயான� 
���க�  

• ��வ�ய சீ� – ேதைவ�ேக�ப (எ"த வைகயாக இ�"தா$% ச&) 
• கார	 -  சிறி� (��வ�ய�) 
• ப*ைச மிளகா, - 1 (மிக- ெபா
யாக ந0�கி� ெகா�ள�%. கார% 

வ��%பாதவ2க� ம�0% 3ழ"ைதக� இைத� தவ�2�திடலா%) 
• ெவ7காய% - சிறிதள� (மிக ெபா
யாக ந0�கிய�. உ7க� 3ழ"ைதக9�3 

ப�
�கா� எ�றா� தவ�2�திடலா%) 
• உ-:, மிள3� ;� – �சி�ேக�ப 

 

ெச��ைற 

1. ேமேல ெசா�னவ�ைற ப�ர	 தவ�2�� உ7க� 3ழ"ைதக9�3- 
ப�
�தைவகைள ஒ� ெபௗலி� கல"� ைவ��� ெகா�ள�%. சீஸி� உ-: 
இ��3%, அதனா� உ-ைப- பா2��- ேபா	��ெகா�97க.  

2. ப�ர	 ���கைள மிதமாக ேடா�	 ெச,� கல"த கைலைவகைள ேமல 
பர-ப�வ�ட�%. 

3. ேப�கி7 ஷB	
� அ��கி ஓவைன -D ஹB	 ெச,� 350 
கி&ய�� 5 - 10 

நிமிட7க� ைவ�தா� ேபா�%. சீ� ெகாFச% உ�கினா� ேபால இ�"தா� 
ேபா�%. ெகாFச% ஆறிய�ட� ேப� ெச,H7க�. 
 
 

ஓவ� இ�லாதவ�க��� 

1. ப�ர	 ேடா�	 ெச,யாம� ேதாைச தவாவ�� மிதமான தBய�� ைவ�� 
ெச,� பா�7க� (நா� Iய�சி ெச,ததி�ைல). சீ� உ�3% வைர 
ைவ�தா� ேபா�%.  

2. சா-ப�ட ப�
வாத% ப�
�3% 3ழ"ைதக9�3 (picky eaters) �J� லF* 
ெகா��கலா%. Kலபமா சா-ப��வா2க�. இ�ைலெய�றா� மாைல ேநர 
சி�0�
யாக� ெகா��கலா%. 
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 Contributor: repplyuma @ Uma Udhai 
 

1.மின" இ�லி ெச,�, இ	லி ெபா
, ந�ெல�ெண, கல"� ெகா�-ேப�. ஈஸியாக  
சாப�	�வ��வா2க�.  
 

இ	லி ெபா
 ெச,H% ெபாN� எ�லா ப�-:% ெகாFச% ேச2��, மிள3, எ�9, 

கறிேவ-ப�ைல எ�லா% கல"� ெச,ேவ�. ந�ெல�ெணைய அ-ப
ேய சா-ப��% 
ெபாN� உட$�3 ந�ல�. 
 

2. ெவ# ச�பா$தி:  ச-பா�தி மா� ப�ைசH% ெபாN� த�ணB2 வ�டாம�, ெகாFச% 
கா, ேவக ைவ�� (த�ணB2 ச&யான அள� ம	�% ேச2�� ேவக ைவ�க�%) 
அைத மசி�� மா�ட� கல"� ப�ைச"தி வ��ேவ�. ேம$% த�ணB2 ேதைவ 
எ�றா� அத�3 பதி� ெகாFச% பா� கல"� ெகா�ேவ�. ச-பா�தி ெச,H% 
ெபாN� எ�ெண,�3 பதி� ெந, வ�	� ெச,ேவ�. 
 

கா,கறிகளO� பP��, கார	, �ப�னா*, உ�ைள�கிழ73 ேச2-ேப� அ�ல� 
ெபாறிய� வைக இ�"தா$% மி*சிய�� மசி�� ேச2-ேப�. அ�ல� ெவQ 3�மா 
ெச,தா� அதி� இ��3% கா,கைள ம	�% எ��� மி�சிய�� ஒ� ஓ	� ஓ	
 
கல"� ெகா�ளலா%. கா, சா-ப�டாத 3ழ"ைதக9�3 இ� ந�ல வழி. 
 

3. ��ைட சா��வ�': ஆ%ெல	 ெச,�, ப�ர	
� ைவ�� சா�	வ�* ெச,� 
ெகா�-ேப�. 
 

4. ��ைட சாத(: I	ைடைய� கிளறி, உ-:, மிள3 ேச2��, ஆறின சாத% கல"� 
ெகா�-ேப�. 
 

5. சாத( வைக:  எ$மி*ைச சாத%, :ளO சாத%, -ைள� :லாR இெத�லா% எ���* 
ெச�வா2க�. .. 
 

6. கார� ெபாறிய� ெச,�, அதி� சாத% கல"� ெகா�-ேப�. 
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Contributor:  Kasri66 

 

சாதா )லா*: 
இத�3 கார	, பP��, காலி-ளவ2, உ�ைள�கிழ73, I	ைடேகா�, �D� பP� 
ேபா�ற எ-ேபா�% வ B	
� இ��3% கா,கறிக� ேபா�%. இதி� ஒ�0 இர�� 
இ�லாவ�	டா$% பரவாய��ைல. க�S�3 அழகாக இ��3% ப*ைச கல2, 
சிவ-: கல2 எ�0 கா,கறிகைள எ����ெகா�ள�%.  
கா,கறிகைள ஒேர ேபால வ
வ�தி� ந0�க�% (ஒேர அள� நBள நBள 
���களாகேவா அ�ல� கிT-களாகேவா ெச,�ெகா�வ� பா2�க 
அழகாய���3%). 
 

அ��� கார���3 த3"த ப*ைச மிளகாைய ந0�க�%. இFசி வ��%ப�னா� 
ேச2�கலா%.  
 

மசாலா அைர�� ெச,வதானா� இFசி, U�� (ேதைவயானா�), ெகாFச% 
ேத7கா, அ�ல� ேத7கா, பா�, ஒ� ப�
 :தினா, ஒ� ப�
 ெகா�தம�லி தைழ, 

நா�ைக"� I"தி& (I"தி& ேச2-ப� ஒ� &*ென� த�% எ�பதா�, அைத 
வ��%பாதவ2க� ஒேர ஒ� �U� ெபா	��கடைலைய* ேச2�� ெச,ய�%) 
இைவகைள ந�3 அைர�க�%.  
 

ஒ� �U� ேசா%:, ஒ� �U� சீரக%, ஒ��U� மிள3, அைர �U� 
ெப�7காய%, நா�ைக"� லவ7க%, ஒ� ��� ப	ைட, ஒேர ஒ� இலவ7க-U, 

ஒ� ப�&Fசி இைல (bay leaf) எ��� ைவ�க�%. 
 

ஒ� க- பா�மதி அ&சிைய ஒேர ஒ� Iைற கைள"� அ� VW3% வைர நB2 
வ�ட�%. :லா��3� ேதைவயான நB2, அதாவ� ஒ� க- அ&சி�3 ஒ�றைர க- நB2 
ச&யாக இ��3%.  
 

3�க&� ெச,வதானா� ைடர�டாக 3�க&� ைவ-ப� ந�ல�. ஹா�கி�� 

3�கராக  இ�"தா� நல%. அ�ல� நா��
� எெல�	&� 3�க2 இ�"தா� 
ெரா%பேவ Kலப%.  
 

3�க2/எெல�	&� ைர� 3�க&� ஒ� கர�
 எ�ெண, அ�ல� ெந, வ�	� 
Iதலி� ேசா%:, மிள3 ேபா�ற மசாலா சாமா�கைள* ேச2�க�%. அ� ேலசாக 
ந0மண% வ"த�% ந0�கிய மிளகா, ம�0% கா,கறிகைள* ேச2�க�%. 
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கா,கறிக� ேலசாக வத7கிய�% அ&சிைய வ
��* ேச2�க�%. இர�� நிமிட% 
வத�கி, ேதைவயான உ-: ம�0% கர% மசாலா�;� ேச2�� வத�கி நB2 வ�	� 
V
 ைவ�க�%. ெகாFச% &* ஆக�% ேவ��% ஆனா� அைர�க�% 
ேநரமி�ைல எ�றா� ெகாFச% ேத7கா, பா� ேச2�கலா%. (இ"த இட�தி� 
மசாலா அைர��* ெச,தா� கா,கைள Iதலி� வத�கி, மசாலா அ��� ேச2�� 
ப��ன2 அ&சிைய* ேச2�� வத�க�%). 
 

ைர� 3�க&� திற"� பா2�� ேவ��மானா� நB2 வ�	� ைவ�கலா%. ப�ரஷ2 
3�க2 எ�றா� ஒ�0 அ�ல� இர�� வ�சி� வ"தா� ேபா�%. ெகாFச ேநர% 
சி%மி� ைவ�� இற�க�%. 
 

ெபாலெபாலெவன :ல� தயா2. ேமேல வ��-ப-ப
 ெகா�தம�லி தைழ, ெந,ய�� 
ெபா&�த ப�ர	 ���க� அ�ல� ெந,ய�� ெபா&�த பன B2 ���க� ெகா�� 
அல7க&�க�%.  
 

எ�லா% ெர
யாக இ�"தா� அைர மண� ேநர�தி� தயா2 ெச,�வ�டலா% 

(பட�தி� கா,கறிக� அ&சி ேபா�றவ�ைற வ0�த வ�தI%, ெச,த ப�ற3 எ-ப
 
இ��3% எ�0% பா2�க�%). 
 

இைதெய�லா% ெச,ய ெரா%ப ேநர% ெமன�ெகட ேவ�
யேதய��ைல. இர� 
ப��3% I� 3ழ"ைதக9ட� அர	ைட அ
���ெகா�ேட, (Jட அவ2கைளH% 
இ�வா�R ெச,� ெகா�ேட) ேவ�
யைத தயா2 ெச,� சி�ன* சி�ன 
ட-பாவ�� ேபா	� ப�&	ஜி� ைவ��வ�	டா� காைல Kலபமாக சைம��வ�டலா%. 
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Contributor:  Kasri66 

 

ப��+� )லா* : 

 

ேமேல ெசா�ன வ�தேம தா� இத�3%. ஆனா� பP	Y	 ���க� ஒ�0 அ�ல� 
இர�� �U� ேதைவ. ஒேர ஒ� �U� பP	Y	 ேச2-ப� ைல	 ேரா� கல&� 
அழகா, இ��3%. இர�� அ�ல� V�0 �U� ��ட7க� இ�Z% 
ெகாFச% டா2� கல&� இ��3%. 
 

ைப� ஆ�ப�� )லா* 

 

ைப� ஆ-ப�� சீசனO� இைத ெச,� அச�தலா%. ெரா%ப இனO-பாகெவ�லா% 
இ��3% எ�0 பய-பட ேவ�டா%. 
 

ேமேல ெசா�ன Iைறய�� தா� ெச,யZ%. ஆனா� ெவ0% cabbage ம	�% 
ேபா�%. மிள3, சீரக% etc, ைவ வ0�� cabbage ேச2�� வத�கி, ப�� அ&சி உ-: 
மசாலா ;� ேபா	� நB2 வ�	� :லாR ெச,�ெகா�ள�%. கைடசிய�� தனOயாக 
ஒ� வாணலிய�� ெந, வ�	� I"தி& திராை[ வ��%ப�னா� tootifrooti ேச2�� 
வ0�க�%. (ெரா%ப இனO�� வ��% எ�0 நிைன-பவ2க� ெவ0% I"தி&ைய 
வ0�� ேபாடலா%.) வ0�தைத :லவ�� ெகா	
 ம\��% அேத ெந,ய�� சி0சி0 
அளவாக ந0�கிய ைப� ஆ-ப�� ���க� Kமா2 கா� க- அள� எ��� வத�கி 
ேச2�க�%. ைப� ஆ-ப�� வாசைன ம�0% KைவHட� 3ழ"ைதக� வ��%:% 
:லாR இ�.  
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Contributor:  Kasri66 

 

ேபப� கா�� )லா*  

 

ேபப� கா2� எ��� ெபா
யாக ந0�கி� ெகா�ள�%. அ� எ"தள� இ��கிறேதா 
(உதாரணமாக ஒ� சிறிய க- இ�"தா� அேத அள� எ�லா கா,க9% ேவ��%) 
அேத அள��3 கார	 ���க�, பP��, I	ைடேகா�, காலி-ளவ2 (இ� 
இ�லாவ�	டா$% பரவாய��ைல), ப	டாண� எ����ெகா�� ேதைவயான இFசி 
ப*ைச மிளகாைய- ெபா
யாக ந0�க�%. அ�ல� இFசி, ப*ைச மிளகா,, இர�� 
�U� ேத7கா,, இர�� I"தி&, ெகாFச% :தினா, ெகாFச% ெகா�தம�லி 
ேச2�� அைர�க�%. நா� :தினா��3 பதி� :தினா ெபா
H%, ேத7கா,�3 பதி� 
ேத7கா, பா$% வ�	ேட�. இFசி, மிளகா,, ெகா�தம�லிைய மிக�% ெபா
யாக 
ந0�கிவ�	ேட�. அதனா� அைர�கவ��ைல. 
 

எெல�	&� 3�க&� எ�ெண, வ�	�, சீரக%, மிள3, ேசா%:, ெப�7காய%, ஒ� 
��� ப	ைட, நா$ கிரா%: ேபா	� இFசி, மிளகாையH% ேபா	� ெவ
�த�%, 

கா,கைள� ெகா	
� கிளறி கைடசியாக� கNவ� ைவ�த அ&சிைய* ேச2�� 
வத�க�%. ெகாFச% வத�கிய�% :தினா ;�, கர% மசாலா� ;� ம�0% உ-: 
ேபா	� அ&சிைய வ�ட ெகாFச% அதிகமாக நB2 வ�ட�%. எெல�	&� 3�க2 
எ�பதா� பா2�� ேவ��மானா� நB2 ேச2�கலா%. அள� எ�0 
ெசா�வதாய��"தா� ஒ� க- அ&சி�3 ஒ�றைர க- நB2 ேபா�%.  
 

அைர�த வ�N� பய�ப���வதாக இ�"தா� கா,கைள- ேபா	ட�% வ�NைதH% 
ெகா	
� கிளற�%.  
 

ெவ"த�% அ�-ைப அைண�� V
 ைவ�தி�"�, சிறி� ேநர% கழி�� 
உபேயாக-ப��தலா%. வ��%ப�னா� ப�ர	 ���கைள ெகாFச% ெந, ம�0% 
எ�ெண, வ�	� ெபா&�தா�ேபா� ேபா	� எ��� கல�க�%. ேமேல 
ெகா�தம�லி தைழயா� அல7க&�க�%. 
 

கா,கறிகைள வ��%பாத 3ழ"ைதக� Jட வ��%ப� உ�S% :ல� இ�. 
 

ேபப� கா�� ெவ-தய�கீைர )லா*  

 

ஒ� க- ெவ"தய�கீைரைய ஆ,"� அல%ப� வ
க	ட�%. அதி� ஒ� �U� 
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உ-ைப- ேபா	� ைகயா� ந�3 ப�சிறி ஒ� கா� மண� ேநர% அ-ப
ேய 
ைவ�தா� கச-: இற73%. 
 

அத�3� ேமேல ெசா�ன Iைற-ப
 அ&சிைய� கைள"� ஊற வ�ட�%. மிள3 
etc- ைவ- ேபா	� ெவ
�த�% ஊறிய ெவ"தய�கீைரைய ந�3 ப�ழி"� ேபா	� 
ேபப� கா2� ���கைளH% ேபா	� வத�கி, அ&சி ேச2�� ம\��% வத�கி, உ-: 
கர% மசாலா� ;� ேச2�� வத�கி நB2 வ�	� ேத7கா, பா$% வ�	� :லாR 
ெச,ய�%. இ� கச-ேப இ�றி ேபப� கா2� ���களO� KைவHடZ% அழகாக 
இ��3%. 
 

:லாR வைகய�ேலேய ெசா�லி�ெகா�ேட ேபாகலா%. ம�றைவ உ7க� 
க�பைன�3: 
 

சில ேப2 ம	�% ெசா�ேற�. அ��ேக�ற மாதி& அவரவ2க� Iைறய�ேலேய 
ெச,யலா%. 
 

1. :தினா with peas , 

2. :தினா with கா2� 

3. பால� with பன B2. 
4.:தினா with ஆ` 

5. த�காளO with காலி-ளவ2  

6. :தினா with broccoli florets 
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Contributor: repplyuma @ Uma Udhai 

 

எ0மி'ைச சாத(  
 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• எ$மி*ைச* சா0 - 3 - 4 ேடப�� �U� (இதைன 1/4 ட%ள2 த�ணB&� 
கல"� ைவ��� ெகா�ள�%.  

• இFசி - 1 �U� (ெபா
யாக ந0�கிய�) 
• ப*ைச மிளகா, - 1-  2 (ெபா
யாக ந0�கிய�) 
• மFச� ;� - 1/4 �U�  

• உ-:  - ேதைவேக�ப  

• எ�ெண, - தாளO�க (ந�ெல�ெண, உபேயாக-ப��தினா� �சி ந�றாக 
இ��3%. லF* பா� ெச,H% ெபாN� நா� எ�ெண, தாளO�க 
ேதைவயான� ம	�% தா� ேச2-ேப�. நிைறய ேச2�தா� ம"தமா 
இ��3%) 

 

தாள"�க 

• க�3 – ¼  �U�  

• உ9"� - 1 �U�  

• கடைல- ப�-: - 1 �U�  

• ெப�7காய% – ¼  �U�  

• கறிேவ-ப�ைல - 1 ெகா��   

 

ெச��ைற 

1. கடாய�� எ�ெண, வ�	� கா,"த�% தாளO�க� ெகா����ள- 
ெபா�	கைள- ேபா	� தாளO�க�%. 

2. ப��: இFசி, ப*ைச மிளகா, ேச2�� சிறி� வத�கி எ$மி*ைச* சா0, 

மFச� ெபா
, உ-: ேச2�� ெகாதி�க வ�ட�%. 
3. த�ணB2 அள� பாதியாக� 3ைற"த�% அ�-ைப அைண�� சிறி� 

ஆறவ�ட�% (வ��%ப�யவ2க� ெபா
யாக ந0�கிய ம�லி இைல 
ேச2�கலா%). 

4. ஆறின சாத�தி� 1 �U� ந�ெல�ெண, ேச2�� கல"� ப�� எ$மி*ைச* 
சாைற* ேச2�� கி�
னா� எ$மி*ைச சாத% ெர
. 
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Contributor: repplyuma @ Uma Udhai 
 

ெவ# ேத2கா� பா� சாத( 

 

இ� எெல�	&� ைர� 3�க&� ெச,தா� ந�றாக வ�% (Kலப% Jட). இ�ைல 
எ�றா� ப�ரஷ2 3�க&$% ெச,யலா%. 
 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• ெவ7காய% - 1 (ந0�கிய�)  

• த�காளO – ½ (ந0�கிய�)  

• இFசி, U�� ேப�	 - 1 �U�  

• ப*ைச மிளகா, – 3 - 4 (சிறி� கீறி ெகா�ள�%)  

• பP��, கார	, ப*ைச ப	டாண� - 1 க- (ந0�கிய�) 
• சா%பா2 மிளகா, ;� – ½ ேடப�� �U�  

• ெப�Fசீரக� ;� – 1 ேடப�� �U� 

• மFச� ெபா
 – ¼ �U� 

• தாளO�க - 3 கிரா%:, 1 ��� ப	ைட, 1 ப�&யாண� இைல  

• ேத7கா, பா� - 1 க-  

• அ&சி - 1 க- (பா�மதி அ�ல� ேசானா மa& அ�ல� சீரக ச%பா எ"த 
வைக எ�றா$% பரவாய��ைல. த�ணB2 பா2��� ெகா�ள�%. நB7க� 
எ���� ெகா�9% த�ணB2 அளவ�� ஒ� க- த�ணB��3 பதி� 1 க- 
ேத7கா, பா�) 

• உ-:, எ�ெண, – ேதைவ�ேக�ப 

 

ெச��ைற 

1. கடாய�� எ�ெண, வ�	� கிரா%:, ப	ைட, ப�ரயாண� இைல- ேபா	� 
தாளO��, ப��: இFசி-U�� ேப�	 ேச2�� வத�க�%.  

2. ப��: ெவ7காய%, மிளகா, ேச2�� வத�க�%. ெவ7காய% வத7கிய�ட� 
த�காளO ேச2�� வத�க�%.  

3. த�காளO 3ைழ"த�%, கா,க� ேச2�� மிளகா, ெபா
, மFச� ெபா
, 

ெப�Fசீரக� ;�, உ-: ேச2�� ஒ� கிள0 கிளற�%. 
4. 1 க- அ&சி�3 1 க- ேத7கா, பா�, 1 க- த�ணB2 ம�0% 

வத�கியைவகைளH% 3�க&� ேபா	� on ெச,தா� ெர
. ப�ரஷ2 3�க2 
எ�றா� இர�� வ�சி� வ�ட�%. 
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5. Iத� நா� கா,கைள அ&"� ைவ��, ேத7கா, பா� எ��� ைவ��� 
ெகா�டா� ம0நா� தாளO�� 3�க&� ைவ�� வ�	� கிள%ப�னா� சாத% 
ெர
. 
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Contributor: repplyuma @ Uma Udhai 

 

ேத2கா� சாத( 
 

ேத7கா, - 1 க- (��வ�ய�) 
 

தாள"�க 

• க�3, உ9"� 

• கடைல- ப�-: 

• கா,"த மிளகா, - 3 (இர�டாக� கி�ளO ெகா�ள�%) 
• I"தி& – 4 - 5  

• ெப�7காய% 

• கறிேவ-ப�ைல  

• உ-:, எ�ெண, ேதைவ�ேக�ப 

 

ெச��ைற 

1. கடாய�� எ�ெண, வ�	� கா,"த�% தாளO�க� ெகா��த- ெபா�	க� 
ேபா	� தாளO��, ேத7கா, ��வைல- ேபா	� ஒ� கிள0 கிளறி, உடேன 
அ�-ைப அைண�� வ�ட�%. 

2. சாத�தி� ேதைவயான உ-: கல"�, ப��: கடாய�� ேச2�� கிளற�%.  

3. ேத7கா, சாத% ெர
.  
 

�றி�): இ"த சாத�தி�3 நிைறய உ-: எ��கா�, அதனா� பா2�� ேச2�க�%. 
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Contributor: repplyuma @ Uma Udhai 

 

3லபமான )ள" சாத(  
 

ஆறின சாத�தி� (அ�ல� Iத� நா� ம\"த சாத�தி�) சி�ன ேகாலி3�� அள� 
:ளO கைர�� அ"த* சா0 ம�0% உ-: மFச� ெபா
 கல"� ைவ�க�% 
(I"ைதய நா9ைடய� எ�றா� ப�&	ஜி� ைவ�� ம0 நா� காைல ெச,� 
தரலா%). 
 

தாள"�க 

• க�3 

• உ9"� 

• கடைல- ப�-: 

• வர மிளகா, - 3 - 4 (இர�டாக உைட��� ெகா�ள�%) 
• ெப�7காய% 

• ேவ2கடைல  

• கறிேவ-ப�ைல 

 

ெச��ைற 

1. கடாய�� ந�ெல�ெண, வ�	� கா,"த�% தாளO�க� ெகா��த- 
ெபா�	கைள ேபா	� தாளO��, :ளO ஊறின சாத�ைத* ேச2�� கிளறி 
மிதமான தBய�� V
 ேபா	� ைவ�க�%. 

2. அ
 ப�
�காம� ந�வ�� கிளறி வ�ட�%. 5 நிமிட% ேபா�மான�.  

3. அ�-ைப அைண�� வ�ட�%. Kைவயான :ளO சாத% ெர
.  
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Contributor: repplyuma @ Uma Udhai 

 

3லபமான த�காள" சாத(  
 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• த�காளO - 1 (K� நB&� ேபா	� எ���, ேதா� நB�கி மி*சிய�� அைர��� 
ெகா�ள�%) 

• சா%பா2 மிளகா, ெபா
 – ½ �U� 

• மFச� ெபா
 – ¼ �U�  

• உ-:, எ�ெண, - ேதைவ�ேக�ப  

• ம�லி இைல – சிறிதள� (ந0�கிய�)  

 

தாள"�க 

• க�3 

• உ9"� 

• கடல-ப�-:  

• ெப�Fசீரக% - 1 �U�  

• வர மிளகா, – 2 - 3 (இர�டாக உைட��� ெகா�ள�%) 
• ெப�7காய% 

• கறிேவ-ப�ைல 

 

ெச��ைற: 
1. கடாய�� எ�ெண, வ�	� கா,"த�% தாளO�க� ெகா��த- ெபா�	கைள- 

ேபா	� தாளO��, அைர�த த�காளO வ�N�, மிளகா, ெபா
, மFச� ெபா
, 

உ-:, சிறி� த�ணB2 ேச2�� ெகாதி�க வ�ட�%. அ
 ப�
�காம� ந�வ�� 
கிளறி வ�ட�%.  

2. 5 நிமிட% கழி�� ம�லி இைல ேச2�� அ�-ைப நி0�திவ�ட�%. 
3. ப��: ஆறிய சாத�ைத கல"தா� த�காளO சாத% ெர
. 
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Contributor: jv_66 @ Jayanthy 

 

எ���4ைட  

 
 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• க0-: எ� - 1 க-  

• ெவ�ல% – ½ க- 

 

ெச��ைற 

1. எ�ைள� கNவ�, க� அ&��* K�த% ெச,� ெகா�ள�%. கடாைய� 
காயைவ��, அ"த எ�ைள (அ� ஈரமாக இ��3% ேபாேத) ேபா	�, ந�3 
ெபா&H% வைர வ0�க�%. 

2. ெபா
�த ெவ�ல�ைத மி�சிய�� ேபா	�, அேதா� வ0�த எ�ைளH% 
ேபா	�, ைவ-ப2 -ேள	 உபேயாகி�� K�றி எ��க�%. 

3. எ� ைநசாக அைரப	� வ�டாம�, ஒ�0 இர�டாக ெவ�ல�ேதா� ேச2"� 
இ
ப	ட�% எ��� உ��ைடகளாக- ப�
�� வ�ட�%. 

4. இ"த வைக இனO-: உ��ைடகைள, 3ழ"ைதக� ப�ளOய�� இ�"� வ"த 
ப�ற3, அRவேபா� ெகா��� வரலா%. 
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Contributor: jv_66 @ Jayanthy 

 

ெவ�ைள எ���4ைட  
 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• ெவ�ைள எ� - 1 க-  

• ெவ�ல% – 1/4  க- 

 

ெச��ைற 

1. எ�ைள* K�த% ெச,�, ெவ0% கடாய�� ெகா	
, ந�3 ெபா&H% வைர 
வ0��� ெகா�ள�%. 

2. ெவ�ல�ைத சிறிதளேவ த�ணB2 ேச2��, அ�-ப�� ைவ��, அ� கைர"த�%, 

எ��� வ
க	
 வ�ட�%. ப�ற3 அைத ெகாதி�கவ�	�, பா3 பத% (இத�3, 

ஒ� சிறிய கி�ண�தி� ெகாFச% த�ணB&�, அ"த- பாைக ஒ� ெசா	� 
வ�	டா�, அ� ந�3 ப"� ேபா� ேச2"�, உ�	ட வ�%. இ�தா� ச&யான 
பத%. ேச2"� வரவ��ைல எ�றா�, இ�Z% அ�-ப�� இ��க ேவ��%) 
வ"த ப�ற3, வ0�த எ�ைள� ெகா	
 ந�3 கிளற�%. 

3. ப��ன2 அ�-ப�லி�"� இற�கி ைவ��, சிறி� aடாக இ��3%ேபாேத, 

உ��ைடகளாக- ப�
�� வ��7க�. 
 

�றி�): 
பா3 ைவ�3%ேபா� கவனமாக இ��க�%. பா3 பத% அதிகமாகி வ�	டா�, உ�	ட 
வராம�, உதி2"� வ��%. பத% க%மியாக இ�"தா�, உ��ைட நI�� வ��%. 
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Contributor: jv_66 @ Jayanthy 

 

ேவ��கடைல உ�4ைட 
 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• வ0�த ேவ2கடைல - 2 ஆழா�3  

• ெவ�ல% – ¾ ஆழா�3 

 

ெச��ைற 

1. ப*ைச ேவ2�கடைலைய வா7கி வ0��% ெச,யலா%. கைடய�லி�"� 
வ0�த ேவ2கடைலயாக�% வா7கி* ெச,யலா%. 

2. அ"த ேவ2கடைலைய INவ�% ேதா� நB�கி வ�ட�%. 
3. ெவ�ல�ைத, சிறி� நB2 வ�	� அ�-ப�� ைவ�� இள�கி, வ
க	
� 

ெகா�ள�%. 
4. இைத ம\��% அ�-ப�� ஒ� வாணலிய�� ைவ��- பா3 ைவ�க�%. 

இத�3 ெக	
- பா3 வர ேவ��%. 
5. அதாவ�, ெவ�ல� கைரச� ெக	
யாக ஆ3% ேபா� அைத, ஒ� சிறிதள� 

எ���, ஒ� சி�ன� கி�ண�தி�, சிறிதள� த�ணB&� வ�	டா�, அைத 
உ�	
னா�, ந�றாக- ப"� ேபால உ�ள ேவ��%. இ�தா� ச&யான 
பத%. 

6. இ-ேபா�, அ�-ைப சி%மி� ைவ�� அதி� ேதா� நB�கிய ேவ2டைலைய- 
ேபா	� ந�றாக� கல"� வ�ட�%. 

7. இத�3 ஒ� நிமிட% தா� ஆ3%. உடேன அ�-ைப அைண�� வ�	�, இ"த 
வாணலிைய� தனOயாக ைவ�� வ�ட�%. 

8. 5 நிமிட% கழி��, இ"த� கலைவ aடாக இ��3%ேபாேத (ைக ெபா0�3% 
a�), உ��ைட ப�
�க ஆர%ப��� வ�ட ேவ��%. 

9. ஒ� பா�திர�தி� சிறி� உ��கிய ெந, ைவ��, அைத� ெதா	�� 
ெகா�ேடா அ�ல� சிறி� அ&சி மாைவ� ெதா	�� ெகா�ேடா, இ"த 
உ��ைடகைள- ப�
�கலா% (a� தா73வத�3). ஒRெவா� 
உ��ைட�3% இைத* ெச,யலா%. 

10. எ�லாவ�ைறH% ச&யான உ��ைடயாக உடேன ெச,யாம�, ைகயா� 

ஏேதா ஒ� வ
வ�தி� ெச,�, ஒ� த	
� ைவ�� வ�	�, ப�ற3, எ�லா� 
கலைவையH%, இேத ேபால I
�� வ�	�, கைடசிய�� ச&யான  

உ��ைடயாக* ெச,யலா%. ஆனா� a� இ��க ேவ��%. 
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11. ஒ� ேவைள a� ஆறிவ�	டா� ம\��% அ�-ப�� ஒ� Iைற இ"த� 
கலைவைய ைவ��, சிறி� a�ப��தி�ெகா��, உ��ைட ப�
�க 
ேவ��%. 

 

ேதா� ந7��வ8 எ�ப9 எ�: ெத;யாதவ�க���:   

ஒ� Iற�தி� இைத- ேபா	�, இர�� ைககளா$% ெகாFச% ெகாFசமாக 
எ���� ேத,��,  ந�றாக- :ைட�தா� ேதா� எ�லா% கீேழ வ�N"� வ��%. 
கடைல ம	�% Iற�தி� இ��3%. 
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Contributor: Durgasakthi 

 
Dry Fruits & Nuts Ladoo 

 
Ingredients 

• Ghee - 1 tsp 

• Large dates - 20 (pitted) 

• Mixed nuts  - ¼ cup (almonds, cashews, walnuts, pistachios, peanuts as your 

wish) 

 

Method 

1. In a non stick pan Dry roast nuts for few minutes, set them aside to cool. 

2. In a non stick pan, add ghee and add the dates and cook for 2 minutes. 

3. Coarsely pulse the nuts in a mixer. Add this to the dates mixture.Make ladoos of 

your desired size. 
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Contributor: Kasri66 
 

Pizza <ைட� சா4�வ�': 
 

இத�3 ப�ர	 ேடா�	ட2 அ�ல� OTG oven இ�"தா� நல%. இ�லாவ�	டா$% 
இ��கேவ இ��3 நா��
� தவா. 
 

ஒ� 3ைடமிளகா, எ��� வ�ைதகைள நB�கி ெபா
-ெபா
யாக 
ந0�கி�ெகா�ள�%. அேத ேபா� ஒ�0 அ�ல� ேதைவயான த�காளOையH% 
வ�ைதக� நB�கி ெபா
யாக ந0�க�%. ஒ� ெவ7காய�ைதH% அ-ப
ேய. 
V�ைறH% கல"� உ-:, மிள3� ;�, oregano ெபா
 சிறி� ேச2�� கல"� 
ெகா�ள�%. I�கியமாக ெர�� சீ� �T- அ�ல� சீ� �ைல� ேதைவ. 
�T-� எ�றா� ��வ�வ�டலா%. �ைல� எ�றா� சி�ன* சி�னதாக க	 
ப�ண� ேபாடலா%. 
 

OTG அ�ல� ேடா�	ட&� ெச,வதாக இ�"தா� -D ஹி	 ஆன�% (180 C) 

ப�ர	
� ஒ� ப�க% ம	�% ெவ�ெண, தடவ� ைவ���ெகா�� ெவ�ெண, 
தடவ�ய ப�க% கீW இ��3மா0 ைவ�� ேமேல ெச,� ைவ�த �டஃ-ப�7ைக-  
பர�தி அத�3% ேமேல இ�ெனா� ப�ர	 �ைல� ைவ�கேவ��%. ேமேல 
உ�ள �ைலஸி� ெவளO-:ற% ெவ�ெண, தடவ�ய ப�கமாக இ��கேவ��%. 
இ� ேபால எ�லா சா�	வ�*ைசH% தயா2 ெச,யலா%. சா�	வ�ச ேகா�	 கல&� 
ேடா�	 ஆவத�3%, உ�ேள உ�ள கா,கறிக� ேவ3வத�3% ச&யாக இ��3%. 
சீ� ெம�	 ஆவ� ஒ� அறி3றி. 
 

தவாவ�� ெச,வதானா� சீ� ேச2�காம� கா,கறிகைள ம	�% ெகாFச% 
ெவ�ைணய�� ேலசாக- ப�ர	ட�%. V�0ேம சீ�கிர% ேவக�J
ய கா,க�. ஒ� 
சி	
ைக உ-: ேச2�� ப�ர	
னா� இ�Z% சீ�கிர% வத73%. அைர ேவ�கா	
� 
எ��� ெகாFச% ஆற ைவ�� உ-:, மிள3 ேபா�றைவ*  ேச2�� கைடசியாக 
சீ� ேச2�� ப�ர	 �ைலஸு �3 ந�வ�� ைவ�� இ� :றI% சீராக ேடா�	 
ெச,� தரலா%. 
 

�றி�): த�காளO ��ட7கைள �ைல� ெச,�% ைவ�கலா%. 
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த�காளO�3 பதி� ெக	* அ- ேச2��% ெச,யலா%. இ� அச� pizza Kைவ த�% 
எ�பதா� 3ழ"ைதக� வ��%:வா2க�. 
 

ேடா<� ெச�ய ேநர( இ�ைலயா? அ�ேபா இைத �ய>சி ெச�?2க�. 
 

ெவ�ள&�கா, இ�"தா� எ��� ��வ��ெகா�ள�%. அதி� நB2 ஊறி�ெகா�9% 
எ�பதா� ப�ழி"� ைவ�க�%. இ��ட� நாைல"� பன B2 ��ட7கைள 
உதி2��-ேபா	� ேவ�
ய உ-:, ெவ�ெண, ம�0% கார���3 �D� ச	னO 
ேச2�� ந�3 கல�க�%. 
 

(�D� ச	னO ெச,ய ஒ� ப�
 ெகா�தம�லி தைழHட� ஒ�0 அ�ல� அைர 
மிளகா, ேச2�� நB��3 பதி� ஒ� e�U� ெலம� ஜூ� வ�	� மி�சிய�� 
ைநசாக அைர�க�%. Kைவ�3� த3"த உ-:, அைர �U� ச2�கைர ேச2�க�%. 
ச2�கைர ேச2-ப� கா,"� ேபாவைத த��3%) 
 

ப�ர	 �ைலஸி� ேமேல ெச,� ைவ�த கலைவைய ந�3 பர�தி இ�ெனா� 
ப�ர	 �ைலஸா� Vட�%. ெச,� ைவ�த சா�வ�*ைச ந�வ�� 30�காக ெவ	
 
லF* பா�ஸி� பா� ப�ண�%.  
 

�றி�): ந�வ�� ெவ�ெண, உ�ளதா� ப�ர	 �ைல� ேமேல ெவ�ெண, தடவ 
ேவ�
ய அவசியமி�ைல. ெதா	��ெகா�ள த�காளO சா� அ�ல� சி�லி சா� 
ெபா��தமாக இ��3%. 
 

<வ 7� சா4�வ�': 
 

ெரா%ப சிறிய 3ழ"ைதக� எ�றா� கார% தா7கா�. அவ2க� வ��%:%ப
 �வ B	 
சா�வ�*ச� ெச,யலா%: 
ப�ர	 �ைல� ேமேல cookie cutter ைவ�� ேஷ-பாக க	 ெச,�ெகா�ள�% (cookie 

cutter இ�ைலேய எ�0 கவைல-படேவ�டா%. வ B	
� உ�ள சி�ன எவ2சி�வ2 
ட-பா V
 ெகா�� ர��டாக க	 ெச,தா� ேபா�%). 
 

க	 ெச,த �ைல� ம\� ஜா% தடவ� funny faces தயா2 ெச,யலா%. க�க9�3 
ெர�� ெச2& பழ7க�, V�3�3 ஒ� கா,"த திராை[, வா,�3 அைர I"தி& 
அ�ல� cresent moon shape� க	 ெச,த ஒ� ேபD*ைச ��� ைவ�கலா%. அ�ல� 
g	
 -Y	
 ெகா�� அல7க&�கலா%. 3ழ"ைதகைளேய ைவ�� 
ைச� 
ெச,ய* ெசா�லலா%. இ� அவ2கைள உ�சாக-ப��தி அழாம� ப�ளO�3* ெச�ல 
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ைவ�3%. 
 

<வ 7� சா�வ�' ேரா�: 
 

ப�ர	 �ைலைஸ ெவ	டாம� ஜா% ம	�% தடவ� அ-ப
ேய K�	ட�%. ெகாFச 
ேநர% அN�தி K�	
னா� K�� வ�&யாம� இ��3%. அ-ேபா� அைத ஒ� 
இ�* அள��3 ெவ	
 வ�	டா� ச73 ச�கர% ேபால வ�%. இைத வ�த வ�தமான 
கல2 ஜா% ெகா�ேடா Nutella ெகா�ேடா ெச,� தரலா%. 
 

�ைர கல� சா�வ�'ச<: 
 

:தினா அ�ல� ெகா�தம�லி ைவ�� ேமேல ெசா�ன Iைறய�� ச	னO 
தயா&�க�%. அ��ட� பன B2 ���கைள மிக�% ெபா
யாக உதி2�� கல�க�%. 
 

இ�ெனா� கல��3 த�காளO சாஸுட� சீைஸ ��வ�- ேபா	� கல"� 
ைவ�க�%. 
 

இ��% ேடா�	 ெச,ய� ேதைவய��ைல. ேவ��மானா� �டஃ-ப�7� உட� 
ெவ�ெண, ேச2�� ைவ�கலா% (பன B2 ம�0% சீ� உ�ளதா� அ��% ேதைவ 
இ��கா�). 
 

ஒ� �ைல� ப�ர	 ைவ�� ேமேல ப*ைச �டஃ-ப�7ைக� தடவ�%. அத� 
ேமேல இ�ெனா� �ைல� ப�ர	 ைவ�� சிவ-: �டஃ-ப�7� தடவ�%. அத� 
ேமேல V�றாவ� ப�ர	 �ைலைச ைவ�� ந�3 அN�தி டய�னலாக க	 
ெச,ய�%. 
 
 

இனO எ�னெவ�லா% ப�ர	 �ைல� ம\� தடவலா% எ�0 ெசா�கிேற�.  
 

1. ேக� ெச,H% ேபா� ேமேல தட�% ஐசி7 Jட ப�ர	 உட� ந�ல ெபா��த%. 
ஒ� Kலபமான ஐசி7 ெசா�கிேற�. 
 

நா$ க- powdered sugar அ�ல� castor sugar எ�றா� நா$ ேடப�� �U� பா� 
ேதைவ. ரஇர�ைடH% ஒ� ெபௗலி� ேபா	� fork அ�ல� whisk ைவ�� beat 

ெச,ய�% (ெகாFச% ைக வலி�3%. 3ழ"ைதக9�காக ெபா0���ெகா�ளலா%). 
ந�றாக �V� ஆன�% அைர e�U� ெவ�ண�லா எச�� ேச2�க�%. ேமேல 
ெசா�ன அள� ஐசி7 அதிக% எ�றா� அ-ப
ேய எ�லாவ�ைறH% பாதியாக 
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எ��க�%. இைதேய ஆரFK கல2 ம�0% ஆரFK எச�� ேச2�� ஒ� 
ேபா2ஷனாக�%, �	ராெப& எச�� அ�	 கல2 ேச2�� ஒ� ேபா2ஷனாக�% 
ெச,�ைவ���ெகா�டா� ெகாFச நா	க� ைவ�தி�"� உபேயாகி�கலா%. 
 

2. ஆ-ப�� சா� தடவலா%. இ� வ B	
ேலேய Kலபமாக தயா2 ெச,யலா%. இைத 
ெச,ய ேதைவயானைவ:  
 
 
Medium sized apples - 4 (cut into one inch pieces either peeled or with skin) 

Apple juice (readymade) or Apple cider vinegar - ¼ to ½ cup 

Powdered cinnamon - 1 tsp 

Granulated  sugar - ¼ to ½ cup  (if the apples are sweet lessen the sugar) 
Grated ginger - ½ tsp 
Nutmeg powder - ½ tsp (this can be skipped if not desired) 
 

ஆ-ப�� ஜூைஸ வ�ட ஆ-ப�� cider உபேயாகி�தா� ெகாFச நா� ெகடாம� 
இ��3%. ஒ� ெப&ய pan இ� ஆ-ப�� ��ட7க�, ஆ-ப�� cider , ம�0% ெபா
�த 
சி�னம� (ப	ைட) ேச2�� சி%மி� V
 ைவ�� சைம�க�% (வாசைன 
ப�
�காதவ2க� V�கி� ஒ� ைக�3	ைடைய க	
�ெகா�� IகV
 
ேபாடலா%). 
3ைற"த தBய�� V
 ைவ�தா� சீ�கிர% ேவ3%. ந�ந�ேவ திற"� கிளற�%. 
ெவ"த�% ச2�கைர, ஜாதி�கா, ெபா
, ம�0% இFசி ��வ� ேச2�� ந�3 
ச2�கைர கைரH% வைர கல�க�%. எ�லா% ேச2"� ெகா�ட�% அ�-ைப வ�	� 
இற�க�%. aடாக இ��3% ேபாேத masher அ�ல� ப�-: கைடH% ம�� ைவ�� 
மசி�க�%. அ�ல� ெகாFச% ஆறைவ�� மி�சிய�� puree ேபால அைர�க�%. 
அRவள�தா�. ஆ-ப�� சா� ெர
. இைத pizza�3 த�காளO சாஸு�3 பதி� Jட 
தடவ� ெச,யலா%. 
 

3. அA$8 சா�ேல� சா<: 

 

ேதைவயான� ெபா��க�: 
ச2�கைர – 1 க-  

ைமதா – 1 ½ ேடப�� �U�  

உ-: – 1 சி	
ைக  

ேகாேகா ப�ட2 – 3 ேடப�� �U�  

பா� - 1 க- 

ெவ�ண�லா எச�� – 1 �U�  
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ெச��ைற: 
• ச2�கைர, ேகாேகா ப�ட2, உ-: ம�0% ைமதாைவ ந�றாக கல�க�%. பா� 

ேச2�3% I�: இ"த நா�ைகH% ந�3 கல�கேவ�
ய� I�கிய%.  

• இ��ட� பாைலH% எச�ைசH% ேச2�� மிதமான தBய�� ைவ�க�%. 
• அRவ-ேபா� கிளறி க	
க� இ�லாம� இ��கிறதா எ�0 பா2�க�%. 3 

நிமிட% ைவ�தாேல ேபா�% ந�றாக ெக	
யாகிவ��%. இற�கி ஆறவ�ட�%.  
 

�றி�): ேமேல ெசா�ன இர�� சாைஸH% ச-பா�திHடZ% சா-ப�டலா%. 
சா�ேல	 சாைஸ ஐ� �D% ேமேல வ�	� உபேயாகி�கலா%. சா�ேல	 	&7� 

ெச,ய�% உபேயாகி�கலா%. இைவகைள* ெச,� ப�&	ஜி� ைவ���ெகா�டா� 
ஒ� வார% ப�� நா� வைர ெகடாம� வ�%.  
 

இனO எ�ன, உ7க� க�பைனைய ைவ�� வ�த வ�தமாக லF* பா�� ெர
 
ெச,யலாேம. 
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Contributor: Ramayaraj 
 

மசாலா சாத( 
 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• ெவ7காய% - 1 (ெபா
யாக ந0�கிய�)  

• த�காளO - 1 (ெபா
யாக ந0�கிய�)  

• உ�ைள� கிழ73 - 1 (ெபா
யாக ந0�கிய�) 
• கறிேவ-ப��ைல & ெகா�தம�லி - ேதைவயான அள�  

• 3ழ%: மிளகா, ;� – ½ �U� 

• மFச� ;� – ¼ �U� 

• கர% மசாலா – ½ �U� 

• உ-: ேதைவயான அள� 

 

ெச��ைற 

1. வாணலிய�� எ�ெண, காய ைவ��, கா,"த�% க�3, உ9"� ேபா	� 
தாளO�க�%.  

2. அ��� ெவ7காய%, கறிேவ-ப��ைல ேபா	� வத�க ேவ��%.  
3. அ� வத7கிய�% த�காளO, உ�ைள� கிழ7ைக- ேபா	� வத�கி, த	� 

ேபா	� V
 அ�-ைப சி%மி� ைவ�க�%.  
4. த�காளO ந�றாக மசி"த�% மFச�, மிளகா,, கர% மசாலா ;� ம�0% 

உ-ைப ேச2�� சிறி� ேநர% V
 ைவ�க�%.  
5. எ�ெண, ேமேல வ"த�% இதி� உதி&யாக இ��3% சாத�ைத* ேச2�� 

கிளற�%. கைடசிய�� ெகா�தம�லி ;வ� இற�க�%.  
 

�றி�): சாத% ேச2�த ப�ற3 அதிக ேநர% அ�-ப�� ைவ�தி��க� Jடா�.  
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Contributor: Kasri66 
 

Veg Salad with puffed rice: 
 

இ� ஒ� salad. ஒ� த�காளOைய ெகா	ைட எ���வ�	� ெபா
யாக ந0�க�%. 
இர�� இ�* நBளI�ள ெவ�ள&�கா,  ��ைட வ�ைதக� நB�கி கார	 
��வ�ய�� ��வ�%. அேத ேபால ெர�� இ�* நBளI�ள ஒ� கார	 
��ைடH% ��வ�%. ெவ7காய% வ��%ப�னா� ஒ�0 ெபா
யாக ந0�கி* 
ேச2�கலா%. வ B	
� ஆ-ப��, மா�ைள ேபா�றைவ இ�"தா� அ��% 
3ழ"ைதக� வ��%ப�னா� அைதH% ேச2�கலா%. எ�லாவ�ைறH% கல"� 
3$�கி உ-: சா	 மசாலா ெபா
H% கல"� ைவ�க�%. ேமேல ெகா�தம�லி 
தைழ ேபாட மற�க ேவ�டா%. இதி� கார	, த�காளO ம�0% ெவ�ள&�கா, 
V�0% த�ணB2 வ�	��ெகா�ள�J
ய� எ�பதா� ஒேர ஒ� �U� ெக	
 
அவைலH% ேச2�தா� அ� நBைரH% இN���ெகா�9%, வய�0% நிர%ப இ��3%. 
ச��% கிைட�3%.  
 

இெத�லா% ம	�% ேச2�தா� 3ழ"ைதக� “ைஹயா ஜ ாலி” எ�0 ெசா�ல 
மா	டா2க�, ஒ� சி�ன பா�ெக	
� e ைட% U& எ�0 கைடய�� கிைட�3ேம... 
papdi chat � ேபா�வ�, அைதேயா அ�ல� ஒ� ப�
 உ�ைள� கிழ73 சி-ைசேயா 
ேமேல ெநா0�கி- ேபா	� த"�வ�ட�%. இ� நிைறவான ஒ� ஆேரா�கியமான 
தி�ப�ட%. 

 

ம�ேரான" with salad: 
 

கைடய�� கிைட�3% -ைள� ம�ேரானOைய வா7கி ைவ���ெகா�டா� ஒ� ப�
 
எ��� ெகாதிநB&� உ-:ட� ேபா	� ெவ"த�% வ
��, ேமேல 3ளO2"த நB2 வ�	� 
அலசி ேமேல ெசா�ன கா,கறிக9ட� அவ$�3 பதி� ேபாட�%. இ��% வய�0 
நிர%ப� இ��3% ஒ� தி�ப�ட%.. 
 

அ��� ேப&*ச%பழ% ைவ�� ெச,ய�J
ய ஒ� �வ B	 உ��ைட.  
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Date Almond Surprise 
 

இ� சைம�க� ேதைவய��லாத ஆேரா�கிய உ��ைட. ெச,வ� ெரா%பேவ Kலப%. 
 

பாதாைம OTG oven இ�"தா� ந�3 ெபா�னOற���3 வ0���ெகா�ள�%. வ0�த 
ப�� ந�3 ஆறவ�ட�%. வ0�த பாதாைம மி�சிய�� ஒேர ஒ� தி�-: தி�-ப�%. 
இ� சீ�கிரேம ெபா
யாகிவ��% எ�பதா� ந�ல ெப&ய 3�ைண ேபால 
ெபா
�கேவ��%. ெபா
ய�� சி�ன*சி�னதாக ந0�கிய ேப&*ைசைய* ேச2��, 
ம\��% ஒ� தி�-: தி�-ப�%. ேகா	ைட நB�கிய ேபD*ைசைய வா73வைத வ�ட 
ெகா	ைடக� உ�ள ேபD*ச%பழ% தா� ச&யாக இ��3%. ைகயா� உ��ைட 
ப�
�3% ப�3வ% வ�% அள� ேபD*ச%பழ% ேபாடேவ��%. மிக�% 
ெகாழெகாழ-பாகி வ�	டா� இ�Z% ெகாFச% பாதா% ெபா
 ேபாடலா%. 
 

இ-ப
 ெச,த�ட� ெகாFச% சா�ேல	 சி-�, ெகாFச% கா,"த திரா	ைச, 

ெகாFச% g	
 -Y	
, எ�லா% ேச2�� வாசைன�3 ெகாFச% ெலம� அ�ல� 
ஆரFK zest ேச2�� உ�	ட ேவ�
ய�தா�. 
 

வ B	
� சா�ேகா சி-� இ�லாவ�	டா� ேகாேகா ப�ட2 ெகாFச% ேபா	� 
ப�ைசயலா%. ேகாேகா ப�ட2, சி-� எ��மி�லாமேலேய ந�றாகேவ இ��3%. 
Iத� பட�தி� உ�ள� அ-ப
 ெச,த�தா�. ந� ந�வ�� கா,"த திரா	ைச 
ேபா	ட�. 
 

சா�ேகா சி-ைச உ��கி இ"த உ��ைடகைள- :ர	
 ேமேல சா�ேகா ேகா	 
ெகா��கலா%. அைதH% ந	 ப�ட&� :ர	
 ைவ�கலா%. இர�டாவ� பட�தி� 
சா�ேகா ேகா	�டZ% ந	 ேகா	�டZ% உ�ள�. அ��% தவ�ர, எ�ைள வ0�� 
அதி� :ர	�வ�% ஒ� வ�த%. 
 

Lemon/Orange Zest எ�றா� எ�னெவ�0 ெத&"தி��3%. ெத&யாதவ2க9�3 : 
ஆரFK அ�ல� எ$மி*ச% பழ% இ�"தா� கார	 ��வ�ய�� coconut scrapper எ�0 
ெபா
யாக ஒ� �ைள இ��3% ப�க�தி� பழ�தி� கல2 ம	�% வ�%ப
யாக 
மிக�% நிதானமாக ��வZ%. பழ�ைத IN�க தி�-ப� தி�-ப� இத� கலைர 
Kர�
வ�	டா� பழ% IN�க ெவ9-பாக மாறிவ��% (பழ�ைத அ-ப
ேய 
ைவ�காம� உடேன உபேயாகி��வ�ட�% இ�லாவ�	டா� ெக	�வ��%). கார	 
��வ�ய�� வ"தெத�னேவா அைர �U� Jட இ��கா�. ஆனா� இ� natural flavor 

த�%, உண�- ப�ட�ைத &* ஆ�3%. எச��  ேபா�ற ெசய�ைக ெபா�	க� 
இ�லாமேலேய ந�ல வாசைன த�%.  
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Iத� பட�தி� இ�-ப� -ைள� (பா2�க எ�9��ைட ேபாலேவ இ��3%. ம\தி 
பட7களO� உ�ளைவ சா�ேகா சி-ைச உ��கி அதி� உ��ைடைய- :ர	
, 

அ-ப
 :ர	
யைத ம\��% ந	 ப�ட&� :ர	
ய�% ஆ3%). 
 
 

The Ultimate 
 

இ� ேமேல ெசா�ன Iைறதா�. ைக�3 வ"த மாதி& ந	� வ0�க�%. Peanuts 

ெகாFச% ச&-படா�. I"தி&, pecans, sunflower seeds, walnuts, almonds எ�லா% எ��� 
வ0�� ெப&ய ெப&ய ���க� இ��3%ப
 ெபா
��, ேபD*ைச ���க9ட� 
அைர�� உ�	�% I� ெலம� zest ேபாட�%. அ�ல� ெலமைன ப�ழி"�% 
வ�டலா%. இதி� திரா	ைச, g	
 -Y	
�3 பதி� ெப&ய ப��தா ப�-:கைள 
வ0��� கல"தா� ந� ந�ேவ ப*ைசயாக க�ைண� கவ�%.  
 

9�<: இ� ைகய�� ஒ	டாம� வர ெகாFச ேநர% ஃ-&Qஜி� ைவ�� ப�ற3 
உ�	டலா%. அ�ல� ெகாFச% ெந,ைய ைகய�� தடவ��ெகா�� உ�	
னா� 
ஒ	டாம� வ�%. இைத ஒ� க- ேக� liner ேம� ைவ�� அல7க&�கலா%. வய�0 
நிர%பா� எ�றா$% ச���காக சா-ப�டலா%. 
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Contributor: PriyagauthamH 
 

அவ� இன"�) 1 

 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• ெக	
 அவ�  

• பா�  

• ஏல�;�  

• ச2�கைர 

• ேத7கா, – ��வ�ய� 

 

ெச��ைற 

1. கா,*சி ஆற ைவ�த பாலி� ெகாFச% Kைவ�3� ேதைவயான ச2�கைரைய 
ேச2��� கல"� ெகா�97க�. அவ� ேலசாக நைன"� ெம�ெத�0 ஆ3% 
அள� அ"த பாைல வ��7க�.  

2. அவ� ஊறிய�%, ேத7கா, ��வ�, ஏல-ெபா
 ேச2��� கல"� ெகா�7க�. 
Kைவயான மாைல* சி�0�
. 

  

இ�ெனா� வைக 2  
 

இத�3 பா� ேதைவய��ைல. அத�3 பதி� ெவ�ல%.  
ெகாFச% ெவ�ல�ைத த�ணB2 வ�	� அ�-ப�� ைவ�� கைரய வ��7க�. 
அN�3 இ��3%, அதனா�, அைத வ
க	
� ெகா�97க�. இ-ேபா� இ"த� 
கைர�த ெவ�ல� த�ணBைர� ெக	
 அவலி� ேச2�� கிள07க�. ேத7கா, 
��வ�, ஏல-ேபா
 ேபா	� கல"� சா-ப�டலா%. 
 

அவ� <நா� 3  
 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• அவ� - 1 க-  

• த�ணB2 - அவைல ேலசாக நைன�3% அள��3  

• ெவ7காய% - 1  
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• ப*ைசமிளகா, - 1 (கீறிய� அ�ல� கார���3 ஏ�ப)  

• ேவகைவ�த உ�ைள - 1 (ெபா
யாக ந0�கிய�)  

• கார	 - 1 ெபா
யாக ந0�கிய�) 
• உ-:  

• மFச� ;� - சி	
ைக  

• ெகா��ம�லி தைழ - சிறிதள�  

 

தாள"�க 

• எ�ெண,  

• க�3 

• உ9"� 

• ெப�7காய� ;� 

 

ெச��ைற 

1. வாணலிய�� எ�ெண, வ�	� க�3, உ9"�, காய% தாளO��, ெவ7காய% 
ேபா	� வத�க�%. ெவ7காய% ேலசா வத7கிய ப�ற3, ேகர	, உ-:, ெகாFச% 
மFச� ;�, ேச2�� கிள07க�.  

2. ேகர	 பாதி ெவ"த�%, உ�ைளைய* ேச2�� கிள07க�. கைடசியா 
ேலசாக� த�ணB&� நைன�த அவைல- ேபா	�, ஒ� கிள0 கிளறி, 
ெகா��ம�லி ;வ�னா� Kைவயான அவ� உ-:மா தயா2. 

 

பா(ேப �ெர� சா��வ�'  

 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• -ெர	 ���க�  

• ப*ைச ச	னO  

• ேவகைவ�த உ�ைள – (வ	ட வ	டமாக ந0�க�%)  

• ப*ைச ேகர	, ெவ�ள&, த�காளO  

• சா	 மசாலா 

 

ெச��ைற 

• -ெர	 ��
� ப*ைச ச	னOைய தடவ�%. ேமேல உ�ைள, ேகர	, ெவ�ள&, 

த�காளO, அ��க�%. சா	 மசாலா ;வ�%. ம�ெறா� ெரா	
ய�� ெவ0% 
ப*ைச ச	னO தடவ� இைத Vட�%.  ���களாக இ	� ப&மாற�%. 
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�றி�): இதி� ஒ� ப�க% ப*ைச ச	னO, ம0 ����3 த�காளO சா� 
பய�ப��தலா%. 

 

 Contributor: PriyagauthamH 
 

இ-ேபா� நிைறய 3ழ"ைதக� பா�தா வ��%ப� சா-ப��கிறா2க�. ெவய�	 சா�, 

த�காளO based ம	�மி�லாம இ"திய Kைவய�$% ெச,யலா%. 
 

Iத� வைக... பாR பாஜி மசாலா உபேயாகி�� ெச,வ�. இ�ெனா� வைக நா% 
வ B	
� 3�மா ெச,ேவா% இ�ைலயா... அ� ேபா� கிேரவ� ெச,� அதி� ேவக 
ைவ�த பா�தா ேபா	� ெச,யலா%.  
 

அ��� ந% எ�ேலா2 வ B�களO$% இ��3% ஐ	ட% - இ	லி மா�. 
 

இ	லி, ேதாைச, ஊ�த-ப%, பண�யார% ெச,யலா%. இ�ெனா� ஐ	டI% 
ெச,யலா%. அத�3 வ B	
� ச��மா� இ��கேவ��%. இைத ெவ0% கFசி 
ம	�% ெச,யாம� இைத ைவ�� Kைவயான பண�யார% ெச,யலா%. 
 

ெவ�ல�ைத நB&� கைர�� வ
க	�7க�. ேதைவ-ப	டா� �டRவ�� ைவ�� 
aடா�கி கைர���ெகா�97க�. இ"த ெவ�ல� த�ணBைர ைவ�� ச��மாைவ 
ேதாைச மா� ேபால கைரK��� ெகா�97க�. Jட இ	லி மா�% ேச2��� 
ெகா�97க�. பண�யார% ஊ�ற வ�% பத�தி� இ��க ேவ��%. இதி� மசி�த 
வாைழ-பழ%, ெகாFச% ஏல-ெபா
, K�3 ெபா
 ேபா	� பண�யார% ெச,யலா%. 
Kைவ�3� ேதைவெய�றா� ேத7கா, ��வ� ேச2���ெகா�97க�. பண�யார% 
ெகாFச% மி��வாக வ�வத�3 சி	
ைக ேசாடா உ-: ேவ��மானா� ேச2��� 
ெகா�ளலா%. 
 

இ�ைலெய�றா�, ச�� மா�, இ	லி மா�ட� ெவ7காய%, கா,கைள வத�கி 
கல"�, கார பண�யார% ெச,யலா%. 
 
  
 

 
 
 
 



 

 

Lunch & Snacks Recipes for Kids (Tamil&English) 

Make Kid-friendly bites using our Healthy Recipes  

www.Penmai.com 

www.Penmai.com   32 

 
 
 

Contributor: repplyuma @ Uma Udhai 
 

கார� தா�  
 

ேதைவயான� ெபா��க� 

ேவக ைவ�க:  

• கார	 - 1 (K�த% ெச,� ெப&ய ���களாக ந0�கி ைவ��� ெகா�ள�%) 
• பாசி- ப�-: - 1 சி�ன க-  

• U�� - 5 ப� 

• சீரக% - 1 சி	
ைக  

• மிள3 - 5 

• சா%பா2 மிளகா, ;� – ½ �U� 

• மFச� ெபா
 – ¼ �U�  

• உ-: – �சி�ேக�ப 

 

தாள"�க   

• ெந,  

• க�3  

• உ9"�  

• சி�ன சீரக%  

• ெப�7காய% 

• கறிேவ-ப�ைல (ெபா
யாக ந0�கி� ெகா�ள�%) 
 

ெச��ைற 

1. ேமேல ெசா�னவ�ைற ப�ரஷ2 3�க&� ேவக ைவ��� ெகா�ள�%. 
2. ப�-: கலைவைய கர�
யா� மசி��� ெகா�ள�% (உ7க� 3ழ"ைத�3 

கார	 ப�
�கா� எ�றா� கார	 ���கைள ம	�% எ��� ந�றாக� 
3ைழ��� ெகா�ள�%). தாளO�க ெகா��தவ�ைற ைவ�� தாளO��, ப�-: 
கலைவைய� ெகா	
 ஒ� ெகாதி வ"த�% அ�-ைப அைண��வ�ட�%. 

3. இ� 3ழ"ைத7க9�3 ெரா%ப ந�ல�. Kலபமாக ெச,திடலா%. சாத% - 
ப�-: இர�ைடH% ஒ�றாக� 3�க&� ைவ�தா�, தாளO�� லF* 
ெகா��� வ�டலா%. ெந,ய�� தாளO-பதா� Kைவ ந�றாக இ��3%. 
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3ழ"ைதக9�3 மலசி�க� இ�"தா� இ� 3ணமா�3%. 
 

  

Contributor: Deepika Mahesh 
 

Capsicum rice 
 

Ingredients 

• Cooked rice - 1 cup 

• Coloredbell peppers – ½ cup 

• Onion - 1 (small) 

• Tomato - 1 

• Sambar powder - 1 ½  tbsp 

• Salt -  to taste 

• Oil - 1 tbsp 

• Mustard 

• Channa dhal 

• Curry leaves 

 

Method 

1. Heat the pan with oil add mustard ,channa dhal, curry leaves.  

2. Add onions and fry till slight brown.  

3. Then add tomatoes and capsicum, cook till the tomato is mushy.  

4. Then add sambar powder, salt fry till the raw smell of sambar powder goes then 

add rice and mix well. 
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Contributor: Deepika Mahesh 
 

Vegetable sandwich 
 

 

Ingredients 

• Bread - 4 slices (I normally use brown bread) 

• Onion – ½ cup 

• tomato – ¼  cup 

• Capisicum – ½ cup 

• Tomatto ketchup - 1 tbsp 

• Red chilly powder - 1 tsp 

• Garam masala – ½ tsp 

• Green chutney or ketchup 

• Cheese 

• Salt - to taste 

 

Method 

1. Heat the pan with oil. Add onions till translucent then add tomato, capsicum and 

salt. Cook till the tomato is mushy. 

2. Add red chili powder ketchup and garam masala. Mix well, keep aside and let it 

cool. 

In the meanwhile, heat the sandwich maker.  

3. Spread the green chutney then add masala and cheese to the bread and keep it 

in the sandwich maker. Serve with green chutney, sauce or ketchup. 
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Contributor: Deepika Mahesh 

 

Fruit and nut bar  
 

Ingredients 

• Raisins – ¼ cup 

• Fig – ¼ cup 

• Dates -  ¼ cup 

• Badam – ¼ cup 

• Pecans – ¼ cup 

• Walnuts – ¼ cup 

• Pistachios – ¼ cup 

 

Method 

• Grind it in the food processor till it becomes one round ball. Flatten it in the plate 

or breakfast table, cut it into pieces and wrap it in the wax paper and refrigerate 

it.  

• You can eat this as a snack. 
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Contributor: Malbha @ Malar 
 

ெவ# பா<தா சா< 
 
 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• பா�தா - 2 க-  

• ெவ7காய% - 1  

• ப*ைசமிளகா, - 1 கீறிய� (அ�ல� கார���3 ஏ�ப)  

• கார	 - 1 (வ	டமாக ந0�கிய�) 
• பP�� - 10 (மிதமான அளவ�� ந0�கிய�) 
• 3ைட மிளகா, – ½ (மிதமான அளவ�� ந0�கிய�) 
• மFச�;� - சி	
ைக  

• ம�லி�;�, மிளகா, ;� – ½ �U�  

• உ-: - ேதைவ�ேக�ப 

• ெகா��ம�லி� தைழ - சிறிதள� (ேமேல ;வ)  

• தாளO�க – எ�ெண,  

 

சா< ெச�ய ேதைவயான� ெபா��க� 

• த�காளO – 2 

• ெவ7காய% -1  

• U�� ப� - 4  

• இFசி���� - ெப�வ�ரலள�  

• (நB7க� கைடய�� வா7கிய பா�தா சாஸு% பய�ப��தலா%) 
 

ெச��ைற 

1. Iதலி� பா�தாைவ ஒ� பா�திர�தி� ேபா	� த�ணB2 ஊ�றி, சிறி� உ-: 
ேபா	� ேவக ைவ�க ேவ��%, அ� ேவ3% ெபாN� சா� ெச,� 
ெகா�ள�%. 

2. ேமேல 3றி-ப�	ட எ�லாவ�ைறH% கNவ� அ&"� மி�ஸிய�� ேபா	� 
அைர��� ெகா�ள�%. 
பா�தா ெவ"த�% எ��� த�ண Bைர வ
க	
 அதி� 2 �U� 
ந�ெல�ெண, ஊ�றி கிளறி ைவ�க�%. 
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3. ஒ� ெப&ய வாணலிய�� எ�ெண, ஊ�றி, கறிேவ-ப�ைல, ெவ7காய% 
ேபா	� வத�க�%. 

4. ெவ7காய% வத7கிய�ட� ப*ைசமிளகா,,கார	 ம�0% பP�ஸ ேபா	�, 

மFச�, ம�லி�;�, மிளகா,;�, உ-: ேச2�� சிறி� நB2 வ�	� 
ேவகவ�ட�%. 

5. கா, பாதி ெவ"தப�� அைர�� ைவ�த சா� கலைவைய� ெகா	
 நB2வ�	� 
ேவகவ�ட�%,  

6. இ��ட� 3ைடமிளகாையH% ேச2�க�%. 
7. கா, ெவ"த�% பா�தாைவ ேச2�� கிளறி அ�-ப�லி�"� வாணலிைய 

இற�கி அத�ேம� ெகா��ம�லி� தைழ ;வ� ப&மாறலா%. 

8. இ� நம� ெத�னO"திய சைமய� ேட�
� இ��3%. 
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Contributor: Gloria 

 

கம�க�A 

 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• ேத7கா,-U - ¾ அ�ல� ½ க- (I�றிய�) 
• ேத7கா,பா� - 1 ேடப�� �U� (ெக	
யான பா�) 
• உ��ைட ெவ�ல% - 1 க- (ெபா
�த�) 
• ஏல�கா, ெபா
 - 1 சி	
ைக  

• ெந, - 2 ேடப�� �U� 

 

ெச��ைற 

1. Iதலி� வாணலி� 1 e�U� ெந, வ�	� ேத7கா,-Uைவ ந�3 சிவ�க 
வ0�� ைவ��� ெகா�ள�%. 

2. ப�� அேத வாணலிய�� சிறி� நB2 வ�	� உ��கி மண� இ�லாம� 
வ
�க	
 எ��க�%. 

3. ப�� அ"த ெவ�ல கைரசலி� ேத7கா,பா� ஏல-ெபா
 ேச2�� பா3 
கா,*ச�%. நB&� வ�	டா� ெவ�ல% I�� ேபா� நி�க ேவ��%. 
ைகயா� அN�தினா� கைரயாம� அN"த ேவ��%. 

4. அ"த பத% வ�%ேபா� ேத7கா,U, ெந, ேச2�� ைக வ�டாம� கிளற�%.  

5. ஓர% எ�லா% U�� K��� வ�%. அைத இ�Z% ச�0 K�ள ஆ�க�%. 
6. ேத7கா, பா� ேச2�� பா3 கா,*Kவதா�, க� ேபால பா3 I�றி- 

ேபாகா� (அத�காக மிக�% K�ள ஆ�க ேவ�டா%). 
7. அ�-ைப அைண�� a� ஆறிய�% ைக ெபா0�3% a� இ��3%ேபா� 

ைகய�� ெந, தடவ�� ெகா�� உ��ைட ப�
�க�%. 
8. அ-:ற% எ�ன... கைடய�� கிைட�3% Kைவைய வ�ட ேமலாக இNப�% 

கம2க	� ெர
. நா� ப��ைளக9�காக ¾ க- ேத7கா, ேச2�ேத�. ேத7கா, 
3ைறவாக ேவ��பவ2க� அைத 3ைற��� ெகா�ளலா%. ெச,வ� Kலப%. 
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Contributor: PriyagauthamH 

 
 

Five Fruit Ice Lolly 
 
 

Ingredients 

• Clementine / Oranges - 2 

• Lime - 1  

• Mango - 1 (small) 

• Apple - 1 

• Pear - 1 

• Icing sugar - 2- 3 tbsp or to taste 

  

Method 

1. Juice the Clementin. Juice the Lime/Lemon. Remove the seeds and keep aside. 

2. Peel the skin of Mango, Apple, and Pear. Chop the fruity flesh alone.  

3. Pulse all the fruits, and juices in a mixie with the icing sugar / Sugar. 

4. Transfer to a vessel with spout which makes it easy to pour it into the lolly 

moulds. Fill the moulds. 

5. Leave a gap at the top of mould to allow for expansion. Close with the lid 

provided. 

6. Freeze for 6- 8 hrs or overnight. 

7. Just run the frozen lolly mould under tap water. Wait for a minute before you pull 

it out. 

8. Easy homemade, healthy, no added sugar, no artificial flavours or colors. 

9. Makes approx 8 small lollies. 
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Note 

1. If You do not have lolly moulds, you need disposable cups and wooden ice lolly 

sticks. 

2. Fill the cups and cover them with cling film or aluminium foil and freeze. 

3. After 1 - ½ hrs make a small slit in the foil or film cover and insert the lolly stick.  

4. Refreeze… Demould as a lolly mould. 
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Contributor: Gloria 

 

எ� �ெர� 
 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• -ெர	 �ைல� - 6 

• I	ைட - 2 

• பா� - 200 மிலி  

• ச�கைர - 2 ேடப�� �U�  

• கார	 ��வ� - 2 e�U�  

• பP	Y	 ��வ� - 2 e�U�  

• ெந, – 2 ேடப�� �U�  

• ஏல�கா, ெபா
 – 1 சி	
ைக 

 

ெச��ைற 

1. Iதலி� பா�, ச�கைர, I	ைட, ஏல-ெபா
 கல"� ந�3 அ
�� ைவ��� 
ெகா�ள�%. 

2. -ெர	ைட பா� கலைவய�� நைன�� ேதாைச�க�லி� இ	� ேம�:ற% 
கார	 ம�0% பP	Y	 கலைவைய� ;வ� �Uனா� பா� கலைவைய 
இ�Z% ெகாFச% தட�வ� ேபா� ஊ�ற�%. 

3. ஓர7களO� ெந, ஊ�றி சிவ"த�%, -ெர	ைட தி�-ப� வ�	�, இ"த- :றI% 
கா2	 பP	Y	 கலைவைய ;வ� பா� கலைவைய ேமேல ஊ�ற�%. 

4. இ�:றI% சிவ"த�% ப&மாற�%. 
5. ப��ைளக9�3 மிக�% ப�
�த சி�0�
. ெச,வ� மிக�% Kலப%. 
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Contributor: Gloria 

 

ெவ# ேரா� 

 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• ைமதா - 1 க-  

• சலா	 இைல - 4 

• Iைள�க	
ய ப*ைச பய�2 - 1 ைக-ப�
 

• காெர	 ��வ� - 1 ைக-ப�
 

• சீ� ��வ� - 1 ைக-ப�
 

• சா	 மசாலா - 1 �U�  

• மிள3�;�, உ-: – ேதைவ�ேக�ப 

 

ெச��ைற 

1. ைமதாைவ சிறி� உ-: ேச2�� நB2வ�	� ச-பா�தி மா� பத�தி�3 ப�ைச"� 
ஒ� மண� ேநர% ஊற ைவ�க�%. 

2. ப�� இர�டாக ப�&�� ச-பா�தி ேத,-ப� ேபா� ெப&ய வ	டமாக ேதாைச 
அளவ��3 ேத,��, ேதாைச� க�லி� ேபா	� இ�:றI% 
வா	
�ெகா�ள�% ந�3 ேவக ைவ�க ேவ�டா%. 

3. ெவ"த ச-பா�திய�� இர�� சால	 இைலைய ைவ�� ப*ைச-பய�ைரH%, 
கார	 ��வைலH% பரவலாக ைவ�� ேதைவயான மிள3, சா	 மசாலா, 
உ-: ;வ� அத� ேம� சீ� ��வ� ;வ� வ�ட�%. 

4. ப�� அதைன ேராலாக உ�	ட�%. ப�&யாம� இ��க g� ப�� ெசா�க�%. 
5. அைத ஓவனO� 450 
கி&ய�� ஐ"� நிமிட% ைவ�� ப�� �ைலஸாக க	 

ப�ண�%. ப��ைளக9�3 ப�
�த உண� இ�. 
6. aடாக இ��3% ேபாேத சா-ப��வ� நல%. 

  

 


