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Contributor: jv_66 @ Jayanthy 
 

உ��� - ந�ெல�ெண
 உ��ைட   

 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• உ��� - 1 க�  

• ெவ�ல
 - 1/4 க�  

• ந�ெல�ெண� - ேதைவயான அள� 

 

ெச
�ைற 

1. உ��ைத ெவ�
 வாணலிய�� ேபா� , வாசைன வ"
 வைர வ�$� 
ெபா%$�& ெகா'ள�
. 

2. ெவ�ல$ைத& கைர$� வ%க�ட�
. 
3. அ% கனமான பா$திர$தி� ந�ெல�ெண� ஊ,றி கா��த�
, ெபா%$த 

ெபா%, ெவ�ல& கைரச� ேச.$�& கிளறி இற&க�
. 
ப�0ன., ஆற ைவ$�, உ"�ைட ப�%&க�
. 

4. இ�த வைக உண�� ப�ட2கைள அ%&க%& ெகா $� வர�
. 
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Contributor: Jv_66 @ Jayanthy 
 

ேசாயா 

 

இ� ெப�க�&3 மிக�
 உக�த ஒ" ெஹ�தி �ராட&�. 
 

இ�த ேசாயாவான�, ேசாயா 3"ைண (அ�ப%ேய உ"�ைடயாக இ"&3
), ேசாயா 
ப"�8 (�வர
ப"�8 ேபால ெப9தாக இ"&3
), ேசாயா ச2&: (இ�ப%ேய 
வ�,3
). 
 

இ� ஒ" 8ரத;ச$� நிைற�த உண�. 
 

ெப�க�&3 Hormonal imbalance இ"�தா�, இைத உபேயாகி�பத0 <ல
 அ�த& 
3ைறபா  ச9 ெச�ய�ப 
. 
 

எ>
8கள?0 ேத�மான
 த &க�ப 
. 
 

ஈ:�ேராஜ0 Bர�8 அதிக9&3
. 
 

இதி�தா0 �ேராC0 மிக அதிக
 உ'ளதா�, இைத உபேயாகி&3
ேபா�, ஒ" 
நாைள&3 3றி�ப��ட அளேவ சா�ப�டலா
. அதிக அளவ�� எ $�& ெகா'ள& 
Dடா�. 
 

ேசாயா மாைவ வா2கி ைவ$�& ெகா�டா�, நE2க' தயா9&3
 ெப"
பாலான 
சைமயலி� இைத ேபா�  வ�டலா
. 
 

ச�பா$தி தயா9&3
ேபா� 3 அ�ல� 4 :Fனாவ� இ�த ப�டைர ேச.$�& 
ெகா'ளலா
. 
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Contributor: jv_66 @ Jayanthy 
 

ேசாயா அைட   

ேதைவயான� ெபா��க� 

• ேசாயா ப"�8 - 1/2 க�  

• கடைல�ப"�8 - 1 க�  

• �வர
ப"�8 - 1/2 க�  

• ப;ச9சி அ�ல� 8G2க� அ9சி - 1/2 க�  

• வரமிளகா� - 5 or 6 (உ2க' கார$தி,ேக,ப) 
• உ�8, ெப"2காய
  

• ெவ2காய
 - 1 ெப9ய�  

ேதைவயானா�, எ�த ஒ" கீைர, கறிகா� ஆகியவ,ைற; ேச.&கலா
. 
 

ெச
�ைற 

1. ப"�8க', அ9சி, மிளகா�, ெப"2காய
 இவ,ைற ந03 ஊறைவ$�, உ�8 
ேச.$� ெகாரெகார�பாக அைர$�&ெகா'ள�
. 

2. ெவ2காய
, கீைர, கறிகா�கைள ெபா%யாக அ9�ேதா, �"வ�ேயா இ�த 
மாவ�� ேச.&க�
. 

3. ேதாைச&க�லி� அைடயாக வா.$� எ &க�
. 
 

 றி�": இத,3 ேசாயா ச2&: Dட உபேயாகி&கலா
. அ�ேபா� அவ,ைற (15 - 20) 

B நE9� ேபா�  ஊறைவ$�, ப�0ன. ப�ழி�� எ $� ேம,க�ட ப"�8க�ட0 
(அ�ேபா� ேசாயா ப"�8 ேதைவய��ைல) ேச.$� அைர$� அைடயாக 
ெச��வ�டலா
. 
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Contributor: Kasri66 @ Chitra 
 

ெப� 3ழ�ைதக�&3 ப0ன?ர�  வய� வைர நா
 த"
 உணேவ ப�,கால$தி� 
அவ.க' ஆேரா&கிய$தி,3& காரணமாக அைமJ
. அ��
 தவ�ர ந $தர வய�� 
ெப�க�
 பாைல தவறாம� ெர�  ேவைள (காப� C %காஷ0 ேச.&காம�) 
சா�ப�டேவ� 
. ெரா
ப கLடமான�தா0. இ� ப�,கால$தி� கா�சிய
 ச$�&3 
மிக�
 அவசிய
. 
 

இ0ைற&3 பல ெப�க�&3 இர$தேசாைக (anemia), உ'ள�. ஹEேமா&ேளாப�0 
அதிக9&க, இ �8 பல
 ெபற, இ"
8 ச$�&கிைட&க எ0� ந
 ெப9யவ.க' 
அ�த�த வய�&3$ த3�த உணைவJ
 அைத எ�ப% ப&3வ�ப $தி 
சா�ப�டேவ� 
 எ0பைதJ
 அவ.கேள நம&3 ெசா�லி$ த�தி"&கி0றன.. 
 

Mதலி� உ���. இத0 பய0 ெசா0னா� இ�த பதி� MGவ�
 இேத 
ேபசேவ�% வ"
. அதி� உ'ள ஊ�ட;ச$� மன?தN&3 மிக�
 ேதைவயான 
ஒ0�. அதனா� தா0 ப"வ
 அைட�த நா' Mத� ெமேனாபாைஸ  எதிபா.&3
 
ெப�க' வைர அைத; சா�ப�ட ெசா�லிய�"&கிற�. தினM
 சா�ப� 
 இ�லி 
காைல உணவாக இ"�பத0 காரணேம அதி>'ள உ���தா0. உ��தி� ெச�J
 
சில உண� வைககைள இ2ேக பா.&கலா
. 
 

உ�%த&கள(  

 

ஒ" ப23 உ��� எ0றா� அேத அள� அ9சிJ
 ேதைவ. இதி� வ"
 வாசைன 
சில"&3 ப�%&கா� எ0பதா� அைர க� அள� எ $� ெச�� சா�ப�டலா
. 
உ��ைத வற�டாக சிவ&க வ�&க�
. அேத வாணலிய�� அ9சிைய ேலசாக� 
ப�ர�%னா� ெவ��பாக ஆ3
. இர�ைடJ
 ைநசாக அைர&க�
. இர� 
 
ேச.�த அள�&3 இர�  ப23 ெவ�ல
 ேதைவ. இ2ேக அைர க� உ���, அைர 
க� அ9சி எ0றா� ஒ" க� ெவ�ல
 ேவ� 
. ெவ�ல
 பைன ெவ�லமாக 
இ"�தா� ந�ல�, கிைட&காதவ.க' சாதா ெவ�ல$ைத உபேயாகி&கலா
.  
ெவ�ல$ைத& கைர$� வ%க�%&ெகா�  ந�ல ெகாதி வ�த�
 (பாெக�லா
 
ேவ�டா
) இர�  :F0 ந�ெல�ெண� ேச.$�, மாைவ& ெகா�% 
க�%ய��லாம� கிளற�
. அ �ைப சி
மி� ைவ$� <% ைவ&க�
. ப$� 
நிமிட2கள?� ெக�%யா3
. அ �ைப அைண$� அ�ப%ேய ைவ&க�
 (உ��� 
M0ேப சிவ&க வ�ப�டதா� சீ&கிரேம ெவ��வ� 
). ஆறிய�
 ேமேல 
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வாசைன&3 ெந� வ�� � ப�ைச�� உ"�% சா�ப�டேவ�%ய�தா0. 
வ�"�பமி"�தா� வாசைன&3 ஏல&கா� ெபா%J
 ேச.&கலா
.  
 

()�*: உ���ட0 அைர :F0 ெவ�தயM
 ேச.&கலா
) 
 

உ���, ெவ�ல
, ந�ெல�ெண� <0�
 ந�லெதா" ேச.மான
. நா,ப�கள?� 
இ"&3
 ெப�க' “ஆ... எ0 இ �8”0N இ �ைப ப�%$�& ெகா'ளாம� இ"&க 
மாத
 இர�  Mைற இ�ப% சா�ப�டலா
. தினM
 இைத எ�ப% சா�ப� வ� 
எ0றா� வ�$த உ��� மாைவ கQசியாக பா>ட0 சா�ப�டலா
.  
 

அ $த� ��&ைக+ கீைர. இைத தினM
 எ�ப%யாவ� ஒ" வ�த$தி� உணவ�� 
ேச.�ப�, க.�ப�ண�க�&3
 3ழ�ைத ெப,ற ெப�க�&3
 மிக�
 ந�ல�.  
 

��&ைக+கீைர ெபா) 

 

கீைரைய உ"வ� அலசி காய ைவ&க�
. ந0றாக கா��த�
 எ�ெண� அ�ல� 
ெந�ய�� ெபாறி$� மிள3, சீரக
, ெப"2காய
 வ�$� ேச.$� ெபா%யா&கி 
சாத$தி� ப�ைச�� சா�ப�டலா
. அ�ல� ஒ" ப�% கீைரைய அைடமாவ�ேலா, 

ேதாைசமாவ�ேலா ேச.$� வா.$� சா�ப�டலா
. 
 

மண%த+காள( கீைர 

 

க.�ப�ண�� ெப�க' இ�த& கீைரைய பாசி�ப"�8, ேத2கா� ேச.$� D�டாக 
சா�ப��டா� ப�ரசவ
 எள?தா3
.  
 

ஒ" ப�% கீைரைய ெவ�
 வாணலிய�� ேலசாக ப�ர�%னா� B"2கி� ேபா3
. 
அ�ல� கா� ேவ3
ேபா� ேமேல ஒ" த�ைட� ேபா�  <% அத0 ேமேல 
கீைரைய ைவ$தா� ெவ��வ� 
. அ�த& கீைரJட0 அைர ப;ைச மிளகா�, உ�8 
ேச.$� அைர$� தய�9� கல�� ப;ச%யாக சா�ப�டலா
.  
 

அ $�, மண$த&காள? கீைரைய& கGவ� அைர$� ஜூஸ ாக; ெச��, அைத 
ஏதாவ� ஒ" பழ;சா�ட0 கல�� 3%$தா� வய�� ச
ப�தமான எ�லா 
ேநா�க�
 தE"
. 

 

அ $த� ப�பாள?, கார�, ஆரQB, ஏதாவ� ஒ" கீைர, பT�U� ேபா0ற வ�ண
 
மி3�த கா�, பழ2க' தினM
 ஏதாவ� ஒ0ைற உணவ�� இ"&3மா� பா.$�& 
ெகா'ளேவ� 
. 
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இதி� ப/�0�ைட� ப,றி ம� 
 ெசா�கிேற0. இதி� அVவள� இ"
8 ச$� 
இ"&கிறதா
. இர$த ேசாைக ேபா3
 எ0பேதா  க.�ப கால$தி� ஏ,ப 
 ேசா.� 
நE23மா
. அேதா  உட
ப�� உ'ள ெகால:�ராைல நE&3வேதா , வயதான 
ேதா,ற
 அைடவைத த'ள?� ேபா மா
. பT�U�ைட ஜூஸ ாக, காயாக, D�டாக 
எ�ப% ேவ� மானா>
 சா�ப�டலா
. ப/�0�ைட வ1ட அத2 ேம� உ�ள கீைர 
கிைட%தா� வ1டேவ வ1டாத34க�. அ� ெப�க�&3 ேவ�%ய இ"
8;ச$� 
அ$தைனJ
 த"கிற�. 
 

ப/�0� கீைர 5�6 

 

கீைரைய ஆ��� அல
ப� ந�&கி, ேவகவ�ட�
. ெவ�த �வர
ப"�8 இர�  
கர�% அள� ேச.$� உ�8, மிள3$W' ேச.$�, ேத2கா� பா� அ�ல� �"வ� 
ேச.$� இற&க�
. ேமேல க 3ட0 உ�$த
ப"�8, மிளகா� தாள?&க�
. 
வ�"�பM'ளவ.க' தாள?&3
 ேபா� இர�  :F0 அள� ந�&கிய 
ெவ2காய$ைத; ேச.&கலா
. 
 

அ $த� ேப78ச9 பழ9. இதி>
 இர$த வ�"$தி&கான ச$�&க' நிைறய உ'ள�. 
ெவ�
 பழமாக எVவள� ேவ� மானா>
 சா�ப�டலா
. டய�%� இ"�பவ.க', 

ச.&கைர ேநா� உ'ளவ.க' Dட சா�ப�டலா
. இர$த ேசாைக உ'ளவ.க' 
ேபX;ச
 பழ ஜூ: சா�ப�டலா
. 
 

ேப78ச9 பழ ஜூ* 

 

ஒ" க� ேபX;ச
 பழ$ைத ெகா�ைட நE&கி ெகாQச
 ெவ�ெவ��பான நE9� 
ெகாQச ேநர
 ஊறைவ$தா� மி"�வா3
. அைத மி&சிய�� ைநசாக அைர$� 
ேவ� மள� நE. ேச.$� அ�ப%ேய சா�ப�டலா
. பா� ேச.$தா� தி9�த� ேபா� 
ஆ3
 எ0பதா� ெவ�
 நE. ேச.$� சா�ப� வேத ந�ல�. 
 

ந�* 

 

அ $த� எ�லா வைக ந�B
 தினM
 ஒ" வைகய�� உணவ�� ேச.&கலா
. 
பாதா
, அ&U�, ெவ'ள9 வ�ைத, Y9யகா�தி வ�ைத எ�லாM
 கல�� 
சா�ப�டலா
. பாதாமி� ந�ல ெகால:�ரா� (HDL) உ� . அ� ெக�ட 
ெகால:�ராைல (LDL) ேபா&3மா
. அத,காக அைத வ�$� சா�ப�ட&Dடா�. 
ஊறைவ$� தா0 சா�ப�ட ேவ� 
. எ�லா ந�ைஸ J
 ஊற ைவ$�$ தா0 
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சா�ப�டேவ� 
. ஊறைவ�பதா� அதி� உ'ள ந;B$த0ைம (toxic) நE2கிவ� 
. 
ேதாைல எ $�வ��  ெம0� சா�ப�டலா
. அ�ல� ந
 சைமயலி� அைர$� 
வ� 
 ேபா� ஒ" ப�% பாதாைம ேச.$� அைர&கலா
. இ� ப�9யாண� ேபா0ற 
உணைவ 9; ஆ&3
. 
 

இ0N
 Mைளக�%ய தான?ய
 (sprouted grains) சால� ேபாலேவா அைட ேபால 
அைர$ேதா சா�ப�டலா
. இதி� ேகZவர3, ராகி மிக�
 M&கிய
. அைத அைர$� 
கQசி (ராகி மா��) ேபால பா>ட0 சா�ப�டலா
. இ2ேக ஒேர ஒ" ெச�Mைற 
ம� 
 ேகZவரகி� ெசா�கிேற0. 
 

ேக=வர  கள(/ அைட 

 

ஒ" க� ெவ�ல$ைத நE9� கைர$� வ%க�ட�
. வ%க�%ய ெவ�ல நEைர 
ம[� 
 ெகாதி&க வ�� , அதி� அைர க� ராகி மாைவ; ேச.$� ஏல$W' 
ேச.$�, நE. B� 
 வைர கிளறி அ �ைப சி
மி� ைவ$� <% ைவ&க�
, 

ந0றாக ெக�%�ப�ட�
 ேமேல ஒ" :F0 ெந� வ��  அ �ைப அைண$� 
<% ைவ&க�
. இைத ப$� நிமிட
 கழி$� கள? ேபால அ�ப%ேய சா�ப�டலா
. 
அைட ெச�வதானா� இ�த கள?ைய ஒ" உ"�ைட எ $� ஒ" வாைழ இைல 
அ�ல� பாலிதE0 சீ�%� வைட ேபால த�% தவாவ�� ேபா�  B,றி ெந� வ��  
அைடயாக; சா�ப�டலா
. 
 

ராகி கார அைட 

 

இன?�8 ேவ�டா
 எ0பவ.க' ஒ" வாணலிய�� ந�ெல�ெண� வ��  க 3, 

உ�$த
ப"�8, ெப"2காய
, மிக�
 ெபா%யாக ந�&கிய ப;ைச மிளகா�, இQசி, 
கறிேவ�ப�ைலJட0 தாள?$� இர�  க� நE. ேச.$� ெகாதி&க வ�ட�
. 
ெகாதி&3
 ேபா� உ�8 ேச.$� ஒ" க� ராகி மாைவJ
 ெகாQச ெகாQசமாக; 
ேச.$� க�% இ�லாம� கிளற�
. மா� ெக�%யாக ஆர
ப�$ததா� மா� 
ேச.�பைத நி�$தலா
 அ�ல� இ0N
 ெகாQச
 ெவ�நE. ேச.$� கிளறலா
. 
ெக�%�ப�ட�
 அ �ைப சி
மி� ைவ$� ேமேல இ0N
 ஒ" :F0 
ந�ெல�ெண� வ��  <% ைவ&க�
. ச9யாக ஐ�� நிமிஷ
 ஆன�
 அ �ைப 
அைண$� அ�ப%ேய ைவ&க�
. ெகாQச
 ஆறிய�
 ைகைய நைன$�&ெகா�  
ஒ" உ"�ைட எ $� வாைழய�ைலய�� த�% ேமேல ெசா0ன Mைறய�� 
அைடயாக ெச�� சா�ப�டலா
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Contributor: Kasri66 @ Chitra 

ெப�க�&கான ஆேரா&கிய உண�கள?� இ0N
 சில உண�கள?0 

ெச�Mைறக' ம,�
 அதிலி"&3
 health benefits உட0 வ�தி"&கிேற0. 
 

ந $தர வய�� ெப�க', 3ழ�ைத ெப,றவ.க' இவ.கெள�லா
 இ0� அதிக
 
ச�தி�ப� ஹ3ேமா+ேளாப12  ைறபா6 தா0. அவ.க' ேபX;ச
பழ
, ெவ�ல
 
இ�ேபால ெதாட.�� சா�ப��  வ�தா� ெகாQச
 இர$த
 ஊ�
 (என&3
 இ�த 
ப�ர;சைன வ�த�. டா&ட90 ஆேலாசைன�ப% Mதலி� <0� மாத2க' இ"
8; 
ச$� மா$திைரக' சா�ப��  ஹEேமா&ேளாப�0 நா.ம� ெலவ� வ�த ப�ற3 அைத 
அ�ப%ேய sustain ப�ண இ�ப%ெய�லா
 ெச�கிேற0). 

 

�தலி� மா%திைர ஒ%�+ ெகா�ளாதவ4க�+  இ�9"8 ச%�+கான 
மா%திைர ேபால ஒ� ைக ைவ%திய9 இ�+கிற�.  :வ E�டான ைவ$திய
தா0.  
 

Bக�� 

 

ேபேர அழகாய��ைல? சா�ப�ட�
 அ�ப%$தா0 இ"&3
. ] ெஜய�தி 
(ேகா3லாLடமி)ய�0 ேபா� எ2க' வ E�%� இ�த :வ E� ெரா
ப M&கிய
. 
 

அைர லி�ட. பாைல நிதானமாக& கா�;சி ஆறவ� 2க'. அைத தய�ராக 
ேதா�$�&ெகா�  ேதா��த�
 ஒ" B$தமான ெவ'ைள$�ண�ய�� <�ைட 
ேபால க�% ெதா2க வ� 2க'. கீேழ அதி>'ள நE., ேமா. ேபால வ�G
 (அைதJ
 
ேவ:� ப�ணாம� ஒ" பா$திர$தி� ப�%$� ைவ$தா� சா�ப� 
 ேமா"ட0 
கல��வ�டலா
).  
 

ஒ" நா' அ�ல� ஒ" ரா$தி9 MG&க இ�ப% க�%$ ெதா2கவ��டா� 
ெவ�ெண� ேபால உ'ேள ெகாழ�8 திர�%"&3
. இைத ஒ" :F0 ெகா�  
வழி$� ைவ$�&ெகா�  அைதவ�ட அதிகமாகேவ �"வ�ய ெவ�ல$ைத எ $�& 
கல&க�
 (ெவ�ல$தி� இ�ேபாெத�லா
 எ0ென0ன 3�ைப வ"
 எ0ேற 
ெசா�ல M%யைல. நா0 சில மாத2க' M0 வா2கிய ெவ�ல$ைத வ% 
க�%னா� அதி� ஒ" :டா�ள. ப�0 இ"�த�. அதனா� �"வ�, ம� இ�லாம� 
இ"&கிறதா எ0� ைகயா� ேத�$�$ ேத�$�� பா.$� ேபாட�
). 
 

வாசைன&3 ஏல�ெபா% ேச.&கலா
. இ�த ]க0�ைட ஒ"நா' சா�ப�� வ��  
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ஹEேமா3ேளாப�0 ெச& ப�ண ேபா�வ�ட&Dடா�. ெதாட4�� இர�6 மாத&க�, 

அCப� நா�க� சா�ப1டேவ�69. இ� க� 5டான ம���. தினM
 ஒ" 
ேடப�':F0 அள� சா�ப�டேவ� 
. தினM
 ெச�ய M%யாவ��டா� ஒ" 
லி�ட. பாலி� ெச�� ப�9�ஜி� ைவ$� சா�ப�டலா
. அதிக ெவ�ல
 ேச.$� 
3ழ�ைதக�&3$ த�தா� அவ.க�&3 ந�ல�. 
 

Variations 

 

இ�த ]க0�%� ேமேல அ�த�த சீசன?� கிைட&3
 பழ2கைள$ ��டா&கி� 
ேபா�  ேமேல ெகாQச
 ப�ெரL கிX
 அ�ல� பா� ேச.$�$ தரலா
. 
ெவ�ல$�&3 பதி� ச.&கைர ேச.�ப� Bைவைய D� 
. ஆனா� ம"�தாக 
பய0படா�.  
 

அ $� ேபX;ச
பழ
. இ� இ"
8;ச$தி� சிற�த� எ0� ெத9J
. ஆனா� 
3ைறQச ப�ச
 20 பழமாவ� சா�ப��டா�தா0 ர$த
 ஊ�
 எ0� ஒ" டா&ட. 
ெசா0னா.. அ� தினM
 சா$தியமா ெத9யவ��ைல. சில"&3 இன?�8;Bைவ 
அதிக
 ப�%&கா�. அதனா� இைத ைவ$� ஒ" ஊ�கா� ெச�� அைத$ 
ெதாட.�� சா�ப�டலா
. 
 

ேப78ச9பழ ஊCகா
 

 

ெகா�ைடய��லாத ேபX�ைச கா� கிேலா எ $� அதி� ெகாQச
 ெவ�நE. 
ெதள?$� மி&சிய�� ைநசாக அைர&க�
. வ�G� ச�ன? ேபால இ"&3
 அள� 
த�ணE. ேச.&கலா
. 
 

இ�தள�&3 இர�  இ0; நEளமான இQசி, ஏெழ�  ப;ைச மிளகா� 
ேவ�%ய�"&3
. F�  ேவ� 
 எ0பவ.க' F� 
 ேச.$�&ெகா'ளலா
. 
இQசி, F� , மிளகாைய மி&சிய�� அைர&க�
. சீரக
 ஒ" :F0 எ $� 
க"காம� வற�டாக வ�$�� ெபா%&க�
. அேத ேபால அைர :F0 அள� 
ெவ�தயM
 வ�$�� ெபா%&க�
.  
 

Mதலி� வாணலிய�� இர�  :F0 ந�ெல�ெண� வ��  இQசி F�  
வ�Gைத வத&க�
. வத2கிய�
 M&கா� க� வ�ன?கைர வ��  
ெகாதி&கவ�ட�
 (வாசைன ப�%&காதவ.க' face mask ேபா� &க2க. இ� ேச.$தா� 
<^ மாத
 வைர ஊ�கா� ெகடாமலி"&3
. ேவ�டாதவ.க' இ�த :ெட�ைப 
வ��  வ��  அ $த�&3� ேபாகலா
, ஆனா� ஊ�காைய சீ&கிர
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ெசலவழி$�வ�டேவ� 
). 
 

வ�ன?க. ெகாதி$த�
 இதி� ெபா%$� ைவ$த சீரக ெவ�தய� ெபா%கைளJ
 
ேச.$� அைர$த ேபX;ைச வ�GைதJ
 ேச.$�& கிளற�
. கிள�
ேபா� அ �8 
சி
மி� இ"&கேவ�%ய� M&கிய
.  
 

ெகாQச
 கிளறிய�
 ேதைவயான உ�8 ேச.$� இற&க�
. 
இ�த ஊCகா
 வ1ன(க4 இ��பதா� உடேன சா�ப1ட+5டா�, ெதா�ைட 
க�69. ம�நா' Mத� சா�ப�டலா
. ச�பா$தி ேதாைச&3 ெதா� & ெகா'ளலா
. 
தய�. சாத$�ட0 சா�ப�டலா
. இன?�8, 8ள?�8, கார
, உ�8 எ0� எ�லா BைவJ
 
இ"&3
. சாதா ஊ�கா� ேபால நிைறய சா�ப��டா� உட
8&3 ஆகா� எ0�
 
கிைடயா�. வ�ன?க"&3 பதி� கைடசியாக ெகாQச
 ெலம0 ஜூ: ேச.�ப� 
ெகடாமலி"&க�
, 8ள?�8 Bைவ தர�
 உத�
. ேபX;ச
 பழ
, இQசி, 
மிளகா�கைள அைர&காம� ெபா%யாக ந�&கி; ெச�வ� தன? Bைவைய$ த"
. 
 

��&ைக+கா
 பா� 5�6 

 

நா03 M"2ைக&கா�கைள சி0ன; சி0ன �� களாக ந�&கி ைவ&க�
. 
M"2ைக&காைய இளசாக பா.$� வா2க�
. எ�ெணய�� க 3, உ�$த
ப"�8, 

கடைல�ப"�8 ேபா�  ெவ%$த�
 இர�  ெவ2காய$ைதJ
 ெபா%யாக 
ந�&கி; ேச.$� வத&க�
. ெவ2காய
 வத2கிய�
 ந�&கி ைவ$த 
M"2ைக&கா�கைளJ
 ேச.$� வத&க�
. வத&3
ேபாேத மQச'W', மிளகா� 
W' ேச.$� உ�8 ேபா�  ெகாQச
 நE. வ��  ேவக வ�ட�
. அ%�ப�%&காம� 
பா.$�&ெகா'ள ேவ� 
. ெக�%�ப�ட�
 அைர ட
ள. பாைல ேச.$� 
இற&கிவ�ட�
. சாத$�ட0 சா�ப�ட Bைவயான, இ"
8;ச$� நிைற�த D�  
ெர%. இைதேய இ0N
 ெகாQச
 ச$தா&க, ெவ2காய
 வத&3
 ேபாேத ஒ" ப�% 
M"2ைக இைலகைளJ
 ேச.$� வத&கலா
. 
 

அ $� சில "�6 வைகக' ெச�� சா�ப�டலா
. 
 

ப��"� "�6 

 

8�  எ0றா� அ9சி மா�தா0 ேவ� 
 எ0பதி�ைல. ப"�ப�>
 8�  
ெச�யலா
. சா�ப�ட ேபாள?&3' இ"&3
 Fரண
 அ�ல� உ&காைர ேபால$தா0 
இ"&3
. ப"�8 ெவ�ல
 இ"�பதா� Rich in Protein and Iron. 
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�வர
ப"�8, கடைல�ப"�8 தலா அைர க� எ $தா� பாசி�ப"�8 கா� க� 
ேபா�
. <0� ப"�8கைளJ
 ஒ" Mைற& கGவ� ேவகவ�ட�
. அைர 
ேவ&கா  ஆன�
 அ�ப%ேய வ%த�%� ெகா�% வ%யவ�ட�
. இைத நE90றி 
மி&சிய�� வ��  வ��  (blitz) அைர&க�
. த�ண E. ந0றாக வ%�தி"�தா� 
ெபா%யாக வ"
. இைத ெகாQச
 ேநர
 பர$தி ைவ$தா� Y  ஆறி உதி"
. 
அ�ல� வாணலிய�� 3ைற�த தEய�� வ�$� ஆறவ�டலா
. 
 

ப"�ெப�லா
 ேச.�� ஒ0ேற கா� க� எ0பதா� ெவ�ல
 அைர க�8&3
 
ெகாQச
 ேமேல எ &கலா
. ெவ�ல$தி� மிக�
 ெகாQசமாக நE. ேச.$� 
கைர�த�
 க�, ம� ேபாக வ%க�% ம[� 
 ெகாதி&கவ�ட�
. இள
 பா3 
வ�தா>
 ந�லேத. அதி� ஏல�ெபா% ேச.$� ஒ" <% ேத2காையJ
 �"வ� 
ேச.$� உதி.�த ப"�8 ெபா%ையJ
 ேச.$�& கிளறி அ�ப%ேய <% ைவ$� 
அ �ைப அைண&க�
.  
 

ந0றாக ஆறிய�
 எ $� ட�பாவ�� அைட$� ைவ$தா� ம�நா' Mத� 
உபேயாகி&கலா
. தினM
 ெகாQச
 ெகாQச
 சா�ப� வ� வா�� ஏ,படாம� 
இ"&க உத�
. 
 

)�*: பைழயதாக பைழயதாக$தா0 இத0 Bைவ D 
. ேத2காைய ப"�8 
அைர$த�
 ேச.$� வ��ப� ஒ" வ�த
. பாகி� ேபா வ� இ0ெனா" வ�த
. 
 

Variations: உடன%யாக; சா�ப�டேவ� 
 எ0றா� ெபா%$த ச.&கைர, ேத2கா� 
�"வ�, ஏல$W' ேச.$� சா�ப�டலா
. 
 

கEசி மாF "�6 

 

கQசி சா�ப�ட வ�"�ப
 இ�லாதவ.க' வ E�%லி"&3
 ச$�மா�& கQசி 
மாைவேய உபேயாகி$� 8�  ெச�யலா
. இ� இ0:ட0� உண� தா0. 
ச$�மா� ேதைவயானைத எ $� அதி� ஒ" சி�%ைக உ�8, ஒ" சி�%ைக 
மQச' W' ேச.$� ெகாQச
 ெவ�ெவ��பான நE. ெதள?&க�
. மா� ப�%$தா� 
ப�%&க�
, வ��டா� உதி"
 ப% இ"&3
 அள� நE. ெதள?&க�
.  
 

இதி� ேதைவயான அள� ெவ�ல$ைத� ெபா%$� ேத2கா� �"வ>ட0 
கல&க�
. வாசைன&3 ஏல$W' ேபாடலா
. ஒ" இ�லி$த�%� ெவ'ைள$�ண� 
ஒ0ைற நைன$�� ப�ழி�� ேமேல ேபா�  <ட�
. அ�த �ண�ய�0 ேம� இ�த 
மாைவ பர$திவ��  ஆவ�ய�� ைவ$� எ $� ஆறிய�
 சா�ப�டலா
. ஏ,கனேவ 
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வ�$� மாவா&கிய மாவானதா� சீ&கிர
 ேவ3
. ெவ�ல
 ேச.�ப�ட0 மாவ�� 
உ'ள தான?ய2க�
 ேச.�பதா� ச$தான உண�. இ�த 8�%� ேபX;ச
 
பழ2கைள ��  ��டாக ந�&கி; ேச.$தா� இ0N
 ந�ல�. 
 

பாசி�ப��" "�6 

 

ஒ" க� பாசி�ப"�ைப கGவ� ஊறவ��  நிழலி� உல.$த�
. ந0றாக& 
கா��த�
 மி&சிய�� மாவா&க�
. இ�த மா� ஈர மாவாகதா0 வ"
. 
ேவ� மானா� மாைவJ
 ந0றாக& காய வ��  ஒ" ப�0; உ�8 ேச.$� 
ஆவ�ய�� ேவகவ�ட�
. ெவ�த மாவ�� ேத2கா� �"வ�, ஏல$W' 
ச.&கைர�ெபா% அ�ல� ெவ�ல�ெபா% ேச.$� சா�ப�டலா
. இதி� 
வ�"�பMைடயவ.க' ெகாQச
 ெந�ய�� M�தி9, பாதா
, திராை_ 
ேபா0றவ,ைற வ�$�; ேச.&கலா
. 
 

 றி�": ேமேல ெசா0ன எ�லா 8� கள?>
 ந�: ம,�
 ேபX;ைச ேச.$� 
சா�ப�டலா
. 
 

அ $� நா
 கச�8; BைவJ'ள சிலவ,ைற� பா.&கலா
. கச�8 Bைவ இ0� 
நா
 மற��வ��ட ஒ0�. அ�த நாள?� எ�லா BைவகைளJ
 உணவ�� 
ச9வ�கித$தி� ேச.�பா.களா
. கச�8 அதிக
 சா�ப��டவ.க' ேபா.&கள$தி� 
தEரமாக ேபா9 வா.களா
. இ0ைற&3 நா
 அ�த கச�8; Bைவையேய பழகாம� 
வ��டதா� தா0 ைத9யமி0றி ேகாைழகளாக இ"&கிேறா
 எ0� ஒ" �ளா&கி� 
ப%$ேத0. ெப�க�&3 எத,3 வ EரM
 தEரM
 எ0� நிைன&காம� கச�8 
உணைவ ேச.$�&ெகா�டா� ேநா� அ�டாம� அ� வ Eர தEரமாக� கா�பா,�
. 
 

காகG+காய (பாகIகா
) "KL 

 

ெரா
ப 8$திசாலிக' நE2க'. இ� ஆ�திரா :ெபஷ� எ0� 
க� ப�%$தி"�பT.கேள? 

 

பாக,கா� கா� கிேலா எ $� ெகா�ைடக' நE&கி ெபா%யாக ந�&க�
. அதி� 
உ�8 அைர :F0 Wவ� ப�சிறி <% ைவ&க�
. இ�ப% ெகாQச ேநர
 ைவ$தா� 
கச�8 உ�8நE"ட0 ெவள?ேய�
. உபேயாகி&3
 M0 கா�கைள ப�ழி��வ��டா� 
கச�8 ெத9யாம� சைம&கலா
. 
 

கா� உ�ப�� ஊ�
வைர ஒ" சி0ன க� �வர
ப"�ைப 3ைழய வ�டாம� இைல 
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இைலயாக ேவகவ�ட�
. 8ள? ெந�லி&காயள� எ $� ஊறவ��  கைர$� 
ைவ&க�
. 
 

ஒ" ெப9ய ��  ெகா�பைர, கச�ைப counter ப�^மள� ப;ைச மிளகா�, ஒ" 
:F0 சீரகெபா%, ஒ" :F0 தன?யா� ெபா% ேச.$� மி&சிய�� அைர$� 
ைவ&க�
.  
 

ஒ" வாணலிய�� ந�ெல�ெண� வ��  க 3, சீரக
 ேபா�  ெவ%$த�
 
ெவ2காய
 ந�&கி; ேச.$� வத&க�
. ெவ2காய
 வத2கிய�
 ப�ழி�� ைவ$த 
பாக,காைய; ேச.$� ந03 வத&க�
. எ�லா
 வத2கிய�
 அைர$த 
மிளகா�,ெகா�பைர வ�Gைத; ேச.$� வத&கி, அ $� 8ள?&கைரச� ேச.$� 
ெகாதி&கவ�ட�
. உ�8 ஏ,கனேவ காய�� ேபா�டதா� ேதைவயான உ�8 பா.$� 
ேச.&க ேவ� 
. ச,ேற ெகாதி$த�
 ெவ�த ப"�ைபJ
 ேச.$� ெக�%யான�
 
இற&க�
. ேமேல ேத2கா� பா>
, ெகா$தம�லி தைழJ
 ேபாடலா
. இ� 
சாத$தி� ப�ைச�� சா�ப�ட�
, ச�பா$தி&3
 ஏ,ற�. 
 

இ0ெனா" கச�8 ெரசி�ப� பா.&கலா
. 
 

ெவ�தய9 கச�8 Bைவைய$ த"
 எ0பேதா  நா.;ச$� (fibrous content) அதிக
 
ெகா�ட�. அைத இ�லி&3 அைர&3
ேபா� ஊறைவ$� அைர�ேபா
. இ�ப% 
ஊறைவ�பைத ெகாQச
 அதிகமாக ஊறைவ$�&ெகா�டா� அைத ைவ$� சில 
உண�கள?0 BைவJட0 ஆேரா&கிய$ைதJ
 D�டலா
. 
 

ஒ� ப1) ெவ�தய$ைத ப0ன?ர�  மண� ேநர
 ஊறைவ$� ஒ" நா' MG&க 
<�ைடயாக க�% ைவ&க�
. 24 மண� ேநர
 Mைளக�% ைவ$தா� 
பய��வ� வ E.க'. வதவதெவ0� ெப"கிவ� 
. கச�8
 ேபாய�"&3
. ந03 
கா��த இைத மி&சிய�� ரைவ ேபால அைர$�&ெகா�டா� அைத ச�பா$தி 
ெச�J
ேபா� கல�� மா� ப�ைசயலா
. ச�பா$தி 3ழ�ைதய�0 க0ன$ைத� 
ேபால மி"�வாக இ"&3
. 3ழ
8, ரச
 எ0� எ�வானா>
 ஒ" :F0 இ�த 
ரைவைய; ேச.$தா� Bைவ D 
. �ளd� Bக., �ளd� �ரஷ. உ'ள ெப�க' 
தினM
 இைத உணவ�� ேச.$�வ�தா� மா$திைர ேடாேசa 3ைறJ
ப% ந�ல 
M0ேன,ற
 இ"&3
. 
 

கைடசியாக �ேராM2 G8 சில ெரசி�ப/* (எ�ேலா"&3
 ெத9�த� தா0) 
ெசா�லி M%&கிேற0. 
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தா� ம+கன( 
 

ராaமா (kidney beans) கா� க� எ $� Mத� நாேள ஊறவ�ட�
. இ� ெச�வத,3 
நா03 மண� ேநர
 M0பாக க"�8 உ��� (ேதா>ட0 D%ய க"�8 உ��� 
தா0 ேவ� 
) அைர க�, MG ெவ'ைள உ�$த
ப"�8 ஒ" ேடப�':F0, 

கடைல�ப"�8 ஒ" ேடப�':F0 <0ைறJ
 ஒ" Mைற& 
கGவ� ஒ2றாகேவ ஊறவ�ட�
.  
 

3&க9� ராaமாைவ அ� ஊறிய நE"டேனேய ைவ$� ஒேர ஒ" வ�சி� வ�த�
 
அைண$�வ�ட�
. ப�ரஷ. இற2கிய�
 அதி� ஊறைவ$த <0� வைக� 
ப"�8கைளJ
 ேச.$� (இைவகைளJ
 ஊறைவ$த நE"ட0தா0 
ேச.&கேவ� 
) Dடேவ இQசி, ப;ைசமிளகா� வ�G�
 ேச.$� ம[� 
 3&கைர 
<% <0�, நா03 வ�சி� வ"
வைர ைவ$� அைண&க�
. 
 

வாணலிய�� எ�ெண� வ��  சீரக
 தாள?$� அைர க� ெவ2காய
, அைர க� 
த&காள? அ $த $� ேச.$� வத&க�
. மசாலா�&3 மQச' W', மிளகா� W', 

கர
 மசாலா W' ம,�
 தன?யா$ W' ேச.$� வத&க�
. இ�ேபா� 3&கைர$ 
திற�� வத&கியைத; ேச.$� உ�8
 ேபா�  மசி$� வ�ட�
. ப"�ைப 
உ"$ெத9யாத அள�&3 மசி&கேவ� 
. ஊறைவ$த நEெர�லா
 அ�ப%ேய 
ேச.$ததா� 3ழ
8 ேபால நE.&கதா0 இ"&3
. ந03 ெகாதி$த�
 ேமேல அைர 
கர�% ெவ�ெண� அ�ல� ப�ெரL கிX
 ேச.$� ெகா$தம�லி$ தைழ Wவ� 
ச�பா$திக�ட0 சா�ப�ட ேவ�%ய�தா0.  
 

 றி�" 

 

இ�த ராaமா �ேராC0 நிைற�த� எ0பதா� 3ழ�ைதக�&3
 ஏ,ற�. இைத டா� 
ம&கன? தா0 ெச�ய ேவ� 
 எ0பதி�ைல. கார B�ட�, இன?�8 B�ட� 
ெச�யலா
. ெவ�தய&3ழ
ப�� தானாக; ேச.$தா>
 ந0றாக இ"&3
. ேப� F9 
ெச�வ�ேபால ெபா9Jட0 ேச.$� சா� ஐ�ட
 ஆ&கினா� 3ழ�ைதக' வ�"
ப� 
சா�ப� வா.க'.  
 

வட இ�திய உணவாக ம� 
 இ�லாம� ெத0ன?�திய உணவாக ெச�வதானா� 
அைட&3 அைர&3
ேபா� ஒ" ப�% ெவ�த ராaமாைவ ேச.$� அைர$�, 
ெவ2காய
 ேபா�  அைட வா.&க�
. க,பைன& 3திைரைய அவ�Z$� வ��டா� 
வ�தவ�தமாக உணவ�� ேச.&கலா
. 
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உ��� ெரா�) 

 

உ��ைத இர�  மண�ேநர
 ஊறவ��  நE9�லாம� வ%$�, உ�8, ப;ைச 
மிளகா�, இQசி எ�லா
 ேச.$� ெகாரெகார�பாக அைர&க�
. ெரா
ப�
 
ரைவயாக�
 இ�லாம�, ைநசாக�
 இ�லாம� ந வான பத$தி� எ &க�
. 
இ�த வ�Gைத வாணலிய�� ஒ" :F0 ந�ெல�ெண� வ�� & கிளறினா� 
உ�8மா ேபால வ"
. சி
மி� <% <% ைவ$�& கிளறினா� உ��தி� வ"
 
வாசைன ேபா3
.  
 

இ�த� Fரண$ைத ச�பா$தி மா� ந வ�� ைவ$� <% த%மனாக இ�  
ெரா�%களாக ெச�� சா�ப�டலா
.  
 

F9 ேபால ெபா9$தா� இர�  <0� நா' வைர ெகடாம� இ"&3
. வட 
இ�தியாவ�� ெச�J
 க;ேசா9 ேபால$தா0 இ�. எ�ெண� அதிகமி0றி 
ெரா�%யாக ெச�� சா�ப�டலா
. 
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Contributor: Sarayu_frnds 

க9", ேசாள9 ேதாைச  

ேதைவயான� ெபா��க� 

• க
8 – ½ க�  

• ேசாள
 – ½ க� 

• க"�8 உ��� (ேதா� நE&காம�) – ¼ க�  

• ஆள? வ�ைத (flax seeds) - 2 :F0  

• ெவ�தய
 - 2 :F0  

• பாசி�பய� - 2 :F0 

 

ெச
�ைற 

1. அைன$�� ெபா"�கைளJ
 ஒ0றாக� ேபா�  ந0றாக& கGவ� இர�  
மண� ேநர
 ஊறைவ&கேவ� 
. 

2. அத0 ப�0 மாவாக அைர$�, உட0 8ள?$த தய�. ஒ" கர�% அளவ�� 
ேச.$� மாைவ ந03 10 மண� ேநர
 8ள?&க ைவ&க ேவ� 
. 

3. காைலய�� ஆ�%னா� இரவ�� உ�ணலா
. ேதாைசகளாக வா.$� உ�ண 
அழகான, வசமான வ�$தியாசமான ேதாைச கிைட&3
. 

 

 றி�" 

• இ�த ேதாைச மாதவ�டா� நா�க�&3 இர�  வார$தி,3 M0N
, அத0 
ப�0 ஒ" வார$தி,3
, வார$தி,3 இர�  அ�ல� <0� Mைற 
உ�ணலா
. 

• இைத மாதவ�டா� ப�ர;ைன இ"பவ.க' தா0 உ�ணேவ� 
 எ0� 
இ�ைல. அைனவ"ேம உ�ணலா
. 

• க"�8 உ��� ெப�க�&3 மிக�
 ந�ல�. அேத ேபா� ெவ�தய$தி>
, 

ஆள? வ�ைதய�>
 ஈ:�ேராஜ0 எN
 ஹா.ேமா0 Bர&3
 ஆ,ற>
 
இ"&கிற�. 

• ஒேமகா 3 ஆள? வ�ைதய�� நிைறய இ"�பதா� இV�ண� வைகக' 
உட>&3 மிக�
 ந�ல�. 
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Contributor: Uma Manoj 
வரகGசி சா9பா4 சாத9 

 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• �வர
ப"�8 – ½ கிளா: 

• வரக9சி – ½ கிளா: 

• ெவ2காய
 - 1 (ெப9ய�) 
• த&காள? - 1(ெப9ய�) 
• 8ள? – ேகாலி&3�  அள� (ஊற ைவ$த�) 
• மQச' W' – ½ C:F0 

• மசாலா$W' - 1 C:F0 

• ெப"2காய$W' - சிறிதள� 

• வ�$த ஜEரக$W' – ½ C:F0  

• உ�8 

 

தாள(+க 

• தாள?�8 வடக
 - 1 :F0 

• க 3 

• ஜEரக
  

• கறிேவ�ப�ைல 

• சிவ�8 மிளகா� - 2 

• F�  - 5 ப� (நB&கிய�) 
• ெப"ஙகாய$W' - சிறிதள� 

• ேத2கா� �"வ�, ெகா$தம�லி இைல -  ேமல Wவ 

 

ெச
�ைற 

1. Mதலி� வரக9சிைய வ�$� நE9� ஊற வ�ட�
. 
2. �வர
ப"�ைப ந03 கGவ� 3&க9� ேபாட�
. அதNட0 ஒ0றைர 

கிளா: நE. ேச.&க�
. அதி� ேதைவயான ெபா"�கள?� உ'ள அ9சி, 8ள?, 
உ�8 தவ�.$� எ�லாேம ேச.$� ப"�ைப ந03 ப$� நிமிட$தி,3 ேம� 
ேவக ைவ&க�
. ெவ�தப�0 ம$தி� கைட�� எ $தா� எ�லா
 ேச.�� 
ப"�8ட0 ந03 3ைழ�� இ"&3
. 
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3. அதNட0 வரக9சி, கைர$த 8ள? நE., சா
பா. W', வ�$த ெவ�தய$W' 
அைர C:F0, உ�8, ெகாQச
 ெகா$தம�லி தைழ ேச.$� ஒ" வ�சி� 
ைவ$� ேவகவ�ட�
. 

4. ஆவ� இற2கிய�
, தாள?�8� ெபா"�க' ெகா�  தாள?&க�
. 
ப�0 ேத2கா� �"வ�, ெகா$தம�லி இைல ேச.$� ப9மாற�
. 
வரக9சி சா
பா. சாத
 ெர%. 

 

 றி�" 

• சி�தான?ய அ9சியான சாைம, 3திைரவாலி, திைண, வரக9சி 
எ�லாவ,றி>ேம நா0 இ�ப%$தா0 சா
பா. சாத
 ெச�ேவ0. மி3�த 
Bைவயாக இ"&3
. மசா� வைட, உ"ைள வ�வ�, சி�:, ெபாறி$த 
அ�பள
 எ�லாேம இத,3 Y�ப. கா
ப�ேனஷ0. 

• ெப�கள?0 மாதவ�டா� ப�ர;சிைனகைள தE.&க வரக9சி மிக பயNைடய�. 
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Contributor: Uma Manoj 
 

திைண அGசி பா� பாயச9 

 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• திைண அ9சி - ஒ" ைக�ப�% 

• ெவ�ல
 - 150 கிரா
 

• ஏல&கா�, ெந�, ஊற ைவ$த பாதா
ப"�8 

• பா� - 100 மி�லி  

• �"வ�ய ேத2கா� - 1 ேடப�' :F0  

 

ெச
�ைற 

1. திைண அ9சிைய ெவ�
 வாணலிய�� வ�$� மி&சிய�� ஒேர ர��  
அைர$�& ெகா'ள�
. அதிகமாக  ேவ�டா
. ப�0ன. த�ண E9� கGவ� 
ைவ&க�
. சீ&கிர
 ஊறிவ� 
. அ�ேபாைத&3 அ�ேபாேத சைம&கலா
. 
கGவ�ய ப�0 ஊறிய த�ண E9ேலேய சைம&க�
. 

2. ஒ" அகலமான பா$திர$தி� அ9சி ேவ3மள� த�ணE. ஊ,றி அதி�  

அ9சி ம,�
 த�ணE"ட0 ேச.$� ேவக ைவ&க�
. ஒ" :F0 ெந� 
ேச.$� வ� 2க'. 

3. அ9சி ெவ�த�
 ெவ�ல
 கைர$� வ%க�%ய கைரசைல ேவ3
 
அ9சிJட0 ேச.&க�
. 

4. ப�0 பா� ேச.$� ஒ" ெகாதி வ"
 M0னேர இற&கி ைவ&க�
. 
5. அதி� ஊற ைவ$த பாதா
 ப"�ைப; ேச.&க�
. ேவ�%ய அள� ேவ� 

உல. ப"�8கைளJ
 ெந�Jட0 வ�$� ேச.&க�
. 
6. �"வ�ய ேத2காையJ
 ஏல&காJ
 ேச.$� ப9மாற�
. 

 

 றி�": நE2க' ெசா0னாேல அ0றி யாைரJ
 திைண அ9சி எ0� க�டறிய 
M%யா�. இேத ேபா� எ�லா சி� தான?ய அ9சிய�>
 Mய,சி ெச�J2க'. 
எ2க' வ E�%� எ�ேலா"&3
 ப�%$த�. வ�$தியாசமான, ச$தான, Bைவயான 
பா�பாயச
 ேகா3லLடமி அ0� ெச�� பா"2கேள0. 
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Contributor: Uma Manoj 
 

சிC தான(ய ேதாைச 

 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• வரகரசி 
• சாைம அ9சி 
• 3திைரவாலி அ9சி 
• திைண அ9சி 
• <2கி� அ9சி 
• ேசாள அ9சி - எ�லாேம கா� கா� எ0ற அளவ�� ெமா$த
 ஒ0றைர 

ஆழா&3. 
• இ�லி அ9சி - 2 ஆழா&3 

• ப;ச9சி -1 ஆழா&3 

• அவ� - 1 ஆழா&3 

• உ�$த
 ப"�8 – 1 ¼ ஆழா&3 

• ெவ�தய
 - 2 ேடப�' :F0 

 

ெச
�ைற 

1. எ�லாவ,ைறJ
 ஒ0றாக; ேச.$� கைள��, கGவ� இர�  மண� ேநர
 
ஊற ைவ$� கிைர�ட9� ஆ�% எ $� ேதாைச Bட ேவ� 
. 

2. இ�தி நE9� அலB
ேபா� ம� 
 அவைலJ
 ேச.$� கGவ ேவ� 
. 
 

 றி�" 

• இ� என&3 <0� நா�க�&3 ேதைவயான அள� மா� கண&ைக& 
Dறிய�"&கிேற0. 

• ெப�கள&3 ம� ம�லாம� எ�ேலா"&3
 மிக�
 ச$�'ள 
ஆேரா&கியமான உண�. இத,3 எ�லாவைக ச�ன?க�
 ேஜா% ேச"
. 
BைவJ
 மா�ப�  இ"&3
. ேதாைச சா�ப�ட மி"�வாக இ"&3
. 
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Contributor: Deepika Mahesh 

 
Ragi Vegetable Thepla 

Ingredients 

• Wheat flour - 1 cup 

• Ragi flour - 1 cup 

• Raw mixed veggies – 1 ½  cup (cabbage, beans, carrot, beetroot, any green leaf) 

finely chopped. If u have food processor it will be easy  

• curd - 2 tbsp 

• Red chilly powder - 1 tsp 

• Corriander Powder – ½ tsp 

• Jeera powder – ½ tsp 

• Turmeric powder – ¼ tsp 

• Salt - To taste 

 

Method 

1. Mix everything and make a dough ( mostly you don't require water if you need 

add little) apply little oil and rest for 10 mins.  

2. Then make round thin theplas and cook with little oil. You can eat this with curd. 
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Contributor: Deepika Mahesh 
 

Fruit Smoothie  
 

Ingredients 

• Pineapple - 5 chunks 

• Kiwi - 1 

• Apple – ½  

• Orance Juice -1 cup  

• Mint - few 

• Flax seeds – ½ tsp  

 

Method 

1. Blend everything and have a healthy drink. 

 

  
 

 



 

 

Healthy Recipes & Food Ideas for Women (Tamil & English) 

Delicious, Healthy Recipes & Expert Nutrition Advice 

www.Penmai.com 

www.Penmai.com   24 

 

Contributor: Durgasakthi 
சாைம உ�"மா  

ேதைவயான� ெபா��க� 

• சாைம அ9சி - 1 க�  

• ெப9ய ெவ2காய
  

• ேகர�  

• ந�&கிய பT0: 

• ப;ைச� ப�டாண�  

• ப;ைச மிளகா� 

• கறிேவ�ப�ைல 

• இQசி 
• ெகா$தம�லி  

• க 3 

• உ�$த
ப"�8  

• ெப"2காய$W' 

• எ�ெண� 

• உ�8 

 

ெச
�ைற 

1. சாைம அ9சிைய& கைள�� 15 நிமிட2க' ஊற ைவ&க�
. 
2. ெவ2காய
, ேகர�, பT0:, ப;ைச மிளகா�, இQசிைய� ெபா%யாக ந�&கி& 

ெகா'ள�
. 
3. கடாய�� எ�ெண� வ��  க 3, உ�$த
ப"�8, ெப"2காய$W', 

கறிேவ�ப�ைல தாள?$� அதி� ெவ2காய$ைத; ேச.&க�
. 
4. ெவ2காய
 வத2கிய�
, கா�கறிகைள; ேச.$�, 2 க� த�ண E. வ�ட�
. 
5. த�ணE. ெகாதி$த�
 சாைம அ9சிைய� ேபா� , உ�8 ேச.$�& கிளறி, <% 

ைவ&க�
 அ �ைப மிதமான தEய�� ைவ$� 10 நிமிட2க' கழி$� 
ெகா$தம�லி ேச.$� கிளறி இற&க�
. 
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Contributor: Durgasakthi 

 

ேவ4கடைல "ள(+ ழ9"  

 
ேதைவயான� ெபா��க� 

• ப;ைச ேவ.&கடைல – ¼ க� 

• 8ள?  

• சி0ன ெவ2காய
 - 10 

• F�  - 10 ப� 

• த&காள? – 1 (ேதைவ�ப�டா�) 
• அைர$த ேத2கா� வ�G� (ேதைவ�ப�டா�) 
• மிளகா� W' 

• மQச' W' 

• உ�8 

• ெகா$தம�லி$ தைழ 

• ெவ�தய
  

• கறிேவ�ப�ைல 

• ந�ெல�ெண� 

 

ெச
�ைற 

1. 8ள?ைய& கைர$� அதNட0 மிளகா� W', மQச' W', உ�8 ேச.$� 
ைவ&க�
. 

2. கடாய�� எ�ெண� வ��  ெவ�தய
 ேபா�  ெபா9�த�ட0 கறிேவ�ப�ைல 
தாள?$�, அதி� ெவ2காய
 ேச.&க�
. ெவ2காய
 
வத2கிய�
, ப�ற3 F� , த&காள?, ேவ.கடைல ஒVெவா0றாக; ேச.$� 
வத&க�
. 

3. இதி� கைர$� ைவ$த 8ள?&கைரசைல; ேச.$� அ �ைப மிதமான தEய�� 
ைவ$� ேவகவ�ட�
.  

4. ேவ.கடைல ெவ�த�ட0 ேத2கா� வ�G� ேச.$� ந0றாக& ெகாதி$� 
ஒ0றாக; ேச.�� வ�த�
 ெகா$தம�லி ேச.$� இற&க�
. 
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Contributor: Priyathozhi 
எ����ைட   

ேதைவயான� ெபா��க� 

• எ' - 1 க�  

• ேவ.&கடைல - ¼ க�  

• ெவ�ல
 -  ¾ க� 

 

ெச
�ைற 

1. எ'ைள நE9� ம� ேபாக& கGவ�& கைள��, ப�0 ஒ" ெவ'ைள$ �ண�ய�� 
நிழலி� உல.$த�
. அைர ஈர�பத
 இ"&3
 ேபாேத உரலி� இ�  
உல&ைகயா� 3$தி, ம[� 
 ெவ'ைள$�ண�ய�� பர�ப� �ண�Jட0 ேச.$� 
அG$தி$ ேத�&க எ'ள?0 ேதா� தன?ேய ப�9J
.  

2. அதைன� 8ைட$� B$த
 ெச�ய�
. ேவ.&கடைலய�0 ேதாைல நE&கி 
B$த
 ெச�� ைவ&க�
. ெவ�ல$ைத �"வ� ைவ&க�
.  

3. ெவ�
 வாணலிய�� எ'ைளJ
 ேவ.&கடைலையJ
 தன?$தன?ேய 
வாசைன வ"
 வைர வ�$�, தன?$தன?ேய மி&சிய�� ெபா%&க�
. 

4. இர�%>
 எ�ெணய�"�பதா� உ"�ைட ப�%�பத,3 இல3வாக 
இ"&3
. இ$ேதா  �"வ�ய ெவ�லதைத; ேச.$�, ந03 ப�ைச�� 
உ"�ைட ப�%&க�
.  

5. மணமான Bைவயான ச$தான எ'�"�ைட தயா..  
 

 றி�": இ"
8;ச$� மி&க உண�. ெப�க�&3 F�ெப��
 ேபா�
, மாதவ�டா� 
கால2கள?>
 அவசிய
 எ $�& ெகா'ளேவ�%ய உண�.  
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Contributor: repplyuma @ Uma Udai 
 

வாைழ�O ெபாGய�  

 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• வாைழ�F - Fவ�� உ'ள நர
8 ம,�
 சி0ன தா� நE&கி எ $� 
ெகா'ளள�
. 

• �வர
 ப"�8 - 4 :F0  

• தய�. - 1 :F0  

• ெவ2காய
 – 1 - 2 ம[%ய
 ைச: (ெகாQச
 ெப9யதாக அறி�� ெகா'ள�
) 
• ப;ைச மிளகா� – 2 - 3 (உ2க' கார$தி,ேக,ப D�%, 3ைற$�& 

ெகா'�2க', ெபா%யாக ந�&கி& ெகா'ள�
) 
• மQச' W' – ¼ :F0  

• உ�8 – ேதைவkேக,ப  

• எ�ெண� - தாள?&க ம,�
 வத&க  

 

தாள(+க 

• க 3, உ���, கறிேவ�ப�ைல  

• ம�லி தைழ சிறிதள� 

 

ெச
�ைற 

1. வாைழ�Fைவ ெபா%யாக ந�&கி <Z3
 அள� த�ணE9� ஒ" :F0 
தய�. வ�� , ம,�
 4 :F0 �வர
 ப"�8 ேச.$� 2 - 3 மண� ேநர
 ஊற 
வ�ட�
. இ� வாைழFவ�0 கச�ைப நE&க உத�
. F�
 க"$� ேபாகா�. 

2. ெவள?நா�%� கிைட&3
 F ெப"
பா>
 கச�8ட0 இ"&3
. சைம&3
 
ெபாG� இ�த$ தய�. ேச.$த த�ண Eைர உபேயாகப $தினா� கச�8 
3ைற��வ� 
. 

3. வாைழ�Fைவ ஊறிய த�ண E"ட0 மQச' W', உ�8 ேச.$� 
ேவகைவ&க�
. 5 - 7 நிமிட2க' ெவ�த�
 Fைவ எ $� மசி$�� 
பா.&க�
. மசி�தா� F ெவ��வ��ட�. 

4. அ �ைப அைண$� வ�ட�
. ஓரள� த�ணE. இ"&கா�. நE2க' த�ண E. 
அதிக
 எ $தி"�தா� நEைர வ%&க�% வ�ட�
. அ�த நEைர ரச$தி� 
ேச.$�& ெகா'ளலா
. 
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5. கடாய�� எ�ெண� வ��  க 3, உ�$த
ப"�8, கறிேவ�ப�ைல ேபா�  
தாள?$�, ப�0 ெவ2காய
, ப;ைச மிளகா� ேச.$� வத&க�
. 

6. அைவ வத2கிய�
 ெவ�த வாைழ�Fைவ; ேச.$� கிளறி வ�ட�
. 
7. உ�8 ேவக ைவ&3
 ெபாGேத ேச.$தா� இன? ேதைவ இ�ைல. "சி 

பா.$� ேதைவ எ0றா� சிறிதள� ேச.$�& ெகா'ள�
. 
8. வாைழ�Fைவ அதிக
 கர�% வ��  கிளற&Dடா�. இ� கச�8$ 

த0ைமைய அதிக�ப $திவ� 
. ேதைவ&3 ம� 
 கிளற�
. 
9. 2 - 3 நிமிட
 அ �ப�� இ"�தா� ேபா�
. ம�லி$தைழ ேச.$� அைண$� 

வ�ட�
. 
10. வாைழ�F ெபா9ய� ெர%. இ� சா�ப�ட Bைவயாக இ"&3
. நா.ச$� 

நிைற�த�. ெப�கள?0 மாதவ�டா� வலிக�&3
, க.ப�ைப 
ப�ர;சைனக�&3
 ந�ல�. 
 

  

 



 

 

Healthy Recipes & Food Ideas for Women (Tamil & English) 

Delicious, Healthy Recipes & Expert Nutrition Advice 

www.Penmai.com 

www.Penmai.com   29 

 

Contributor: repplyuma @ Uma Udai 
 

க.�பமான ெப�க', தா��பா� ெகா &3
 ெப�க�&3 நE.ச$� அதிக
 ேதைவ. 
அத,3 இ�த ஓ�: கQசி ந�ல பல0 அள?&3
. ேசா.� ஏ,ப 
 சமய
 ேசா.� 
நE2க�
 dehydration ேபாக�
 இைத ெச�� ந வ�� சா�ப�� &ெகா'ளலா
. 
உட
ப�� ஊைள சைதJ
 ைவ&கா�.  

 

ஓ�* கEசி  
 

இத,3 powdered oats எ &காம� oats flakes வா2கி& ெகா'�2க'. நா0 oats flakes-� 
quick oats variety வா23ேவ0 . 
 

ஒ" அக�ட பா$திர$தி� ½ க� ஓ�ஸ ுட0 5 - 6 க� த�ண E. 
எ $�&ெகா'�2க'. த�ண E. ெகாதி$த�ட0, ேதைவயான உ�8 
ேச.$� ஓ�ைஸ  Wவ�ன மாதி9 கல�த� மிதமான தEய�� 5 நிமிட2க' ெகாதி&க 
வ� 2க'. ப�ற3 அ �ைப அைண$� <% ைவ$� வ� 2க'. 
 

இ2ேக எ2க�&3 coil ேபா0ற அ �8. அதனா� அ �ைப நி�$தினா>
 10 நிமிட
 
வைர Y  இ"&3
. அதனா� நா0 3 நிமிட
 ெகாதி&க ைவ$� 1 நிமிட
 வ��  
த� � ேபா�  <%வ� ேவ0. அ�த; Y�%� ஓ�: ெவ�� த�ணEைர இG$� 
ெகாழ ெகாழ எ0� ஆகாம� உதி. உதி9யாக கQசி பத$தி� இ"&3
. 
 

அைரமண�ேநர
 கழி$� இ�த$ த�ண Eைர இ�$�; சா�ப��டா� ேமேல 
ெசா0னவ,றி,3 ந�ல�. 
 

அ�ப% இ�லாம� கQசியாக சா�ப�ட வ�"
ப�னா>
, ஒ" மண�ேநர
 வ��டா� 
ேநர
 ஆக ஆக ஓ�: மி;ச த�ண EைரJ
 இG$� கQசி பத$தி,3 வ��வ� 
. 
அ�ப% கQசியாக; ெச�தா� அதி� ெகாQச
 dry nuts, உல.�த திரா�ைச ேச.$�& 
ெகா'ளலா
. 
 

ஓ�ைஸ  ெக�%யாக; ெச�ததா� ெகாழெகாழெவ0� ஆகிவ� 
. இ� சில"&3� 
ப�%&கா�. அ $� நா0 ேக'வ��ப�ட� ஒ" சில"&3 ஓ�: ெக�%யாக; 
சா�ப��டா� மல;சி&க� ப�ர;சைன வ"
. அ�ப% இ"�பவ.க' இ�த Mைறய�� 
ெச�� சா�ப�டலா
. 
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L+  ைவ%திய9 

 

மாதவ�டாய�0 ெபாG� ெப�க�&3 அ%வாய�,� வலி, Y�%னா� ஏ,ப 
 
வய�,��ப�%�8 இவ,றி,3 B&3� ெபா% ந�ல தE.� ெகா &3
. நா0 
எ�ெபாG�
 B&3 ெபா% ைகவச
 ைவ$தி"�ேப0. 
 

வலி ஏ,ப 
 சமய
 ஒ" :F0 B&3 ெபா%ைய வாய�� ேபா�  த�ண E. 
3%&கலா
. ஒ" கிளா: நE9>
 கல�� 3%&கலா
. 
 

அ� ப�%&காதவ.க' 1 க� பாலி� B&3� ெபா%; ேச.$� ெகாதி&க ைவ$�, சிறி� 
ஏலகா� ேபா% ேச.$� வ%க�%, சிறி� ெவ�ல
/நா� ; ச.&கைர ேச.$� 
3%&கலா
. இ� 3%&க ந0றாக இ"&3
. 
 

C, காப� சா�ப� பவ.க' அதி� B&3 ேச.$� சா�ப�டலா
. 
 

உட� Y% தண�ய காைல ெவ�
 வய�,றி� ஒ" &ளா: நE9� 2 :F0 B&3 
ேச.$� ப$� நிமிட2க' ஊறவ�� , ப�08 அைத வ%&க�% 3%&கலா
. 
 

நE. B"&3 3ணமாக�
 B&3 உத�
. 
 

க.�ப�ண� ெப�க�&3 நE. ப�9ய B&3 – பைனெவ�ல
 ேச.$� கஷாய
 ைவ$� 
த"வா.க'. 
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இQசி ெப�க�&3 இ �ப�� உ'ள ெகாG�ைப கைர&க உத�
. அதனா� தா0 
இQசி இ �பழகி எ0� ெசா�வா2களா
. இ� நா0 காேலa ப%&3
 சமய
 
%வ�ய�� ஒ" தா$தா சி$த ைவ$திய$தி� ெசா�லி, காைல ெவ�
 வய�,றி� 
இQசி$ த�ண E. ைவ$� 3%$தி"&கிேற0. இ� ப�$ததி,3
 ந�ல�.   

 

இன(�" இEசி Q�  
 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• இQசி - ஒ" ெப9ய ��  (ஆ'கா�% வ�ர� நEள
 இ"&கலா
) 
• பைனெவ�ல
/ெவ�ல
 - சிறிதள� (Bைவ&3 ஏ,றா. ேபா�) 

 

ெச
�ைற 

1. ஒ" பா$திர$தி� <0� கிளா: த�ணE. வ��  இQசிைய அைர$� 
அ�ல� த�%; ேச.$� ெகாதி&க ைவ&க�
. 

2. 1 ½ கிளா: அள� த�ணE. B�%ய� ெவ�ல
 ேச.$� சிறி� ெகாதி&க 
ைவ$� அ �ைப அைண$� வ�ட�
. ப�08 வ%&க�% 3%&க ேவ� 
. 

3. இ� ப�$த
, அஜEரண
, அசி%�% இைவ&3 ந�ல�. இைத காைல ெவ�
 
வய�,றி� சா�ப��டா� வா�தி, ப�$த$தி,3 உடன% நிவாரண
 கிைட&3
. 
அஜEரண
, அசி%�% இ"�பவ.க' மாைல ேவைளய�� ெவ�
 வய�,றி� 
சா�ப�டலா
. 
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ெகா��  ழ9" 

 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• ெகா'� - 1 க� (கGவ� இரேவ ஊற ைவ&க�
) 
• ெவ2காய
 - 1 (ந�&கிய�) 
• த&காள? - 1 (ம[%ய
 ைச: – ந�&கிய�) 
• F�  - 6 ப� (ந�&கிய� – வ�"�ப�ப�டா� 1 MG F�  ேச.&கலா
) 
• 8ள? - 1 ேகாலி 3�  அள� 

• ம�லி இைல - சிறிதள�  

• சா
பா. மிளகா� ெபா% - 1 ½  :F0 (தன?மிளகா� W' எ0றா� பா.$� 
ேபா� & ெகா'ள�
) 

• ம�லி� ெபா% - 1 :F0  

• உ�8 – ேதைவ&ேக,ப  

 

வC%� அைர+க 

• கடைல� ப"�8 – ½ :F0 

• உ��� – ½ :F0 

• ெகா'� - 1 :F0  

• ேத2கா� �"வ� - 1 ½  :F0  

 

தாள(+க 

• ந�ெல�ெண� - ேதைவயான அள�  

• 3ழ
8 வடக
 - சிறிதள�  

• ெவ�தய
 – ¼ :F0 

• �வர
 ப"�8 – ¼ :F0 

• சி0ன சீரக
 – ½ :F0  

• ெப"2காய
 – ¼  :F0  

• கறிேவ�ப�ைல – 1 - 2 ஆ.& (ெபா%யாக ந�&கிய�) 
 

ெச
�ைற 

1. ஊற ைவ$த ெகா'� ப"�ைப அேத த�ண E9� சிறி� உ�8 ேச.$� ேவக 
ைவ$�& ெகா'ள�
 ( 2-3 வ�சி�). 
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2. ப"�8 ெவ�த�ட0, அ�த$ த�ண Eைர (இ�த$ த�ண E. மிக; ச$� 
நிைற�த�) ைவ$� அதி� 8ள? ஊற ைவ$�, கைர$�, வ% க�% அ�த$ 
த�ண Eைர எ $�& ெகா'ள�
. 

3. ெவ�த ெகா'� ப"�ைப மி;சிய�� ஒ0�
 பாதிJமாக த�ண E. இ�லாம� 
ஓ�% ைவ$�& ெகா'ள�
 (அைர&க& Dடா�, B
மா நி�$தி ஒ0� 
அ�ல� இர�  தடைவ ஓ�%னா� ேபா�
). 

4. வ�&க& ெகா $த� ெபா"�கைள தன?$ தன?யாக வ�$� ஒ0றாக 
அைர$�& ெகா'ள�
. 

5. பா$திர$தி� எ�ெண� வ��  தாள?&க& ெகா $த� ெபா"�க' வடக
, 

�வர
 ப"�8, சீரக
, ெவ�தய
, ெப"2காய
, கறிேவ�ப�ைல ஒ0ற0 ப�0 
ஒ0றாக� ேபா�  தாள?&க�
. 

6. ப�0 ெவ2காய
, F�  ேபா�  வத&க�
. ெவ2காய
 வத2கிய�ட0, 

த&காள? ேபா�  3ைழJ
 வைர வத&க�
. 
7. த&காள? 3ைழ�த�ட0, மிளகா� ெபா%, ம�லி ெபா% ேச.$� அ%ப�%&காம� 

சிறி� வத&க�
. 
8. ப�08 8ள? கைரசைல; ேச.$�, வ�$� அைர$த வ�G�, உ�8 ேச.$� 

ெகாதி&க வ�ட�
 (உ�8 ெகா'� ேவக ைவ$த த�ண E9>
 இ"&3
, 
அதனா� பா.$� ேச.&க�
). 

9. அ�த&கலைவ ெகாதி$� ப;ைச வாசைன ேபா� 3ழ
8 பத$தி,3 ெக�% 
ப�  வ"
 ெபாG� (ேதாராயமாக 5 நிமிட
), அைர$� ைவ$த ெகா'� 
ப"�ைப; ேச.$� ெகாதி&க வ�ட�
. 

10. ெரா
ப�
 ெகாதி&க ேவ�டா
. .2 -  3 நிமிட2க�&3� ப�ற3 ம�லி இைல 
ேச.$� அ �ைப அைண$�வ�ட�
. 

11. ெகா'� 3ழ
8 தயா.. ெகா'� உட
ப�0 ப"ம0 3ைற&க உத�
. 
இ"
8, கா�சிய
 ச$� நிைற�த�. B  சாத$தி� ந�ெல�ெண� அ�ல� 
ெந� ேச.$� சாப��டா� Bைவயாக இ"&3
. 
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ராகி நில+கடைல உ��ைட 

 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• ராகி - 2 க� 

• நில&கடைல - 2 க� 

• ெவ�ல
 - 1 க� 

• உ�8 - சிறி� 

• த�ணE. – ½ க� 

 

ெச
�ைற 

1. ராகி மாைவ ஒ" பா$திர$தி� எ $�& ெகா'ள�
. ப�0 உ�8 ேச.$த அைர 
க� நE9� மாைவ 8� &3 ஈர�பதமான மா� தயா. ெச�வ� ேபா� தயா. 
ெச�ய�
. 

2. இ�த மாைவ இ�லி பா$திர$தி� ஒ" த�%� �ண� ேபா�  ஆவ�ய�� ேவக 
ைவ&க�
. 

3. 2 க� நில&கடைலைய வ�$� ேதா� நE&கி, மி&ஸ ி� ெபா%$�& ெகா'ள�
. 
4. ப�0 ஒ" பா$திர$தி� ஆவ�ய�� ேவக ைவ$த ராகி 8� , ெபா%$� 

ைவ$�'ள நில&கடைல, ெவ�ல
 ேபா�  ந0றாக& கல�� ெகா'ள�
. 
5. இவ,ைற மி&ஸ ி� ேபா�  30 வ�னா%க' அைர$தா� ேபா�
, உ"�ைட 

ப�%&3
 பத$தி,3 வ�த� வ� 
. 
ப�0 உ"�ைடயாக� ப�%$� உபேயாகி&க�
. 
 

 றி�" 

• இைவ ெத0 மாவ�ட$தி� எ2க' சMதாய$தினரா� ெச�ய�ப 
 
பார
ப9ய உண� வைக.  

• M08 நா2க' அைன$ைதJ
 தயா. ெச�த ப�0 உரலி� இ�  இ%�ேபா
. 
இ�ேபா� உர�க' எ�லா
 மைல ஏறி வ��டதா�, மி&:ய�� Bலபமாக 
ெச�யலா
. M08 எ�லா
 3 நா�க' வைர ெவள?ேய ைவ$�& 
ெகா'ளேவா
. இ�ேபா� ெபா"'க' தர
 ெத9யாததா� ஃப�9�ஜி� ைவ$� 
சா�ப�டலா
. ெப�க�&3
, வள"
 3ழ�ைதக�&3
 ஏ,ற %ப0 இ�. 
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ச%� மாF 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• ேகா�ைம – ¼ கிேலா  

• ராகி – ¼ கிேலா  

• க
8 – ¼ கிேலா  

• ேசாள
 – ¼ கிேலா  

• சிவ�8 அ9சி – ¼ கிேலா  

• M�தி9 - 100 கிரா
  

• ப�:தா - 100 கிரா
  

• பாதா
 - 100 கிரா
  

• பாசி�பய� – ¼  கிேலா  

• ேவ.கடைல – ¼ கிேலா  

• ெபா� &கடைல – ¼ கிேலா  

• சிவ�8 பT0: – ¼ கிேலா  

• ேசாயா – ¼ கிேலா 

 

ெச
�ைற 

1. ேமேல 3றி�ப�� 'ள ெபா"�க' ஒVெவா0ைறJ
 தன?யாக க"காம� 
வ�$� எ &க�
. 

2. மா� இய�திர$தி� ெகா $� ந0றாக மாவாக அைர$�& ெகா'ள�
. 
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Samai Ulundhu Kali 
 
Ingredients 

• Samai (Little Millet) - ⅓ cup ( 80 ml cup measure) 

• Ulundhu (Urad Dhal) - ⅓ cup  

• Jeera - ½ tsp  

• Methi Seeds - ½ tsp  

• Garlic - 2 big flakes  

• Salt  

• Water - 200 ml 

• Milk - 50 ml 

 

Method 

1. Heat a kadai, dry toast the Samai until lightly golden. 

2. Dry roast the Ulundhu until a nice aroma emanates and it is golden. 

3. Toast the jeera and Methi seeds too. 

4. Wash and soak the Samai and Ulundhu together for 15- 20 minutes. 

5. Transfer to a pressure cooker. Add the garlic cloves, Methi seeds, Jeera and add 

both the water and milk. 

6. Pressure cook for 4 whistles. 

7. Let the pressure settle by itself. 

8. Add salt and mash the Kali and serve with a spicy gravy or Thuvaiyal of your 

choice. 
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Nutritional value of Samai 

Minerals - 1.5 gms 

Protein - 7.7gms 

Fiber - 7.6 gms 

Iron - 9.3 gms 

 

Tips 

• This Kali is traditionally made with rice and grated coconut in it. I have substituted 

the Samai in place of the rice and omitted the coconut to make it more healthy. 

• Enjoy this nutritious and flavorful kali. 
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Contributor: PriyagauthamH 

Carrot and Flax Seed Chutney 
 
Ingredients 

• Carrot  - 1 Grated 

• Flax seeds - 2 tbsp 

• Thoor Dhal - 1 tbsp 

• Curry Leaves – 10 - 12 

• Whole Dry Red Chillies - 2 or to suit taste 

• Salt - To taste 

• Tamarind - Small gooseberry size 

To Temper 

• Oil - ¼ tsp 

• Mustard seed - ½ tsp 

• Urad dhal - 1 tsp 

• Hing – Pinch 

 

Method 

1. Dry toast the Flax seeds for 4 - 5 mins in low flame until a mild aroma arise. 

Similarly toast the rest of ingredients one after the other individually except the 

salt. Cool and grind in a mixie adding little water to a chutney consistency. 

2. Temper with ingredients listed under to temper. 

3. Mix with the ground chutney. 

4. Serve with Idly, dosa or any tiffin item. 

5. Do not omit the curry leaves, it gives a very lovely flavour. 
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Contributor: PriyagauthamH 

Horse Gram Capsicum Chutney 
 
Ingredients 

• Kollu (Horse Gram) - ⅓ cup 

• Coconut - ⅓ cup 

• Red Capsicum - ⅓ cup 

• Dry Red Chilly - 1 

• Sesame seeds - 1 tbsp 

• Tamarind - Small gooseberry size  

• Salt  

• Oil - 1 tsp 

To Temper 

• Oil – ½ tsp  

• Mustard seeds - ½ tsp  

• Urad dhal - 1 tsp 

 

Method 

1. Dry roast Kollu in a kadai until well roasted and a nice aroma comes, the colour 

of Kollu will change when roasted well. 

2. Dry roast the coconut, sesame seeds, dry red chilly one after the other. Remove 

and keep aside. Add ½ tsp oil to saute the capsicum. 

3. Cool everything and grind in mixie with salt and water. 

4. Heat one tsp oil and temper with mustard seeds and urad dhal, add to ground 

chutney and serve with Idly, Dosa. 

5. Adjust Tamarind and Red Chilly to suit your taste. 


