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Our sincere thanks to all the members who had contributed their recipes in Penmai. 
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respective contributors. Though the contents provided here are with good faith and free from 

errors, we do not warrant its accuracy or completeness.  
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Contributor: Angu  Aparna 

ப�ைச� பய� 	ழ�� 

 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• ப�ைச பய� - 1 க� 

• 	ள� - ஒ
 சிறிய எ�மி�ச�பழ� அள� 

• சா�பா� �� - 2 ����  

• ம�ச� �� - சிறிதள� 

• த!காள� - 1 

• சி�ன ெவ%காய� - 50 கிரா�  

• �'( - 1 

• எ'ெண* – தாள�!க+ ேதைவயான அள� 

• க(- - 1 ����  

• ெவ.தய� - 1/2 ����  

• ெப
%காய+�� - ஒ
 சி/0ைக 

• கறிேவ�ப1ைல - சிறி3 

• உ�	 - ேதைவயான அள� 

 

ெச��ைற 

1. ப�ைச� பயைற! க5வ1 ஒ�� 6த7 இர'( மண1 ேநர� ஊற ைவ!க��. 

ஊறிய பயைற ம;'(� க5வ1 வ1/( -!க<7 ேபா/( அத=ட� உ�	 ம?�� 

ேவக ைவ!க+ ேதைவயான அள� த'ண@� ஊ?றி 4 அ7ல3 5 வ1சி7 வ1/( 

ேவக ைவ+3 எ(!க��. பயைற ஊற ைவ+3 ேவக ைவ�பதா7 பய� ந�றாக 

ெவ.3 மி
3வாக�� சா�ப1(வத?- Aைவயாக�� இ
!-� (பயைற ஊற 

ைவ!காம�� ேவக ைவ!கலா�. அ�ப0 ேவக ைவ!-� ேபா3 அதிக வ1சி7 

வ1/( ேவக ைவ!க ேவ'(�). 

2. 	ள�ைய ஊறைவ+3 ப1ழி.3 இர'( க� த'ண@� ேச�+3! கைர+3 தன�யாக 

ைவ!க��. 

3. ெவ%காய�, த!காள�, �'( ஆகியவ?ைற� ெபா0யாக ெவ/0 ைவ+3! 

ெகா�ள��. 

4. ஒ
 வாணலிய17 எ'ெண* வ1/( கா*.த3�, க(- ேபா/( ெபா<.த3�, 

ெவ.தய� ம?�� ெப
%காய� ேச�+3 சிவ!க வ�!க��. 
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5. ப1� கறிேவ�ப1ைல, ெவ/0 ைவ+3�ள ெவ%காய�, �'( ேச�+3 ந�றாக 

வத!க ேவ'(�. 

6. ப1�ன� த!காள�� ேச�+3 ந�றாக வத!க��. 

7. இ�ேபா3 கைர+3 ைவ+3�ள 	ள�+த'ண @ைர� ேச�+3 அ+3ட� சா�பா� 

��, ம�ச� ��, உ�	 ேபா/(! கல.3 ெகாதி!க வ1ட ேவ'(�. 

8. -ழ�	 ந�றாக! ெகாதி!க ஆர�ப1+த3�, ேவக ைவ+3�ள பயைற இேலசாக 

மசி+3 -ழ�ப17 ேச�+3! கல!கி வ1/( ம;'(� சில நிமிட%க� ெகாதி!க 

வ1/( இற!கி ைவ!க��. 

9. Aைவயான ச+தான ப�ைச� பய� -ழ�	 தயா�. 
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Contributor: Angu Aparna 

 

	ைடமிளகா� - ப�டாண  உசிலி 
 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• ப/டாண1 – ½ க� 

• -ைடமிளகா* - 1 ெப<ய3 ((ெபா0யாக ந�!கி ைவ+3! ெகா�ள��) 
• கடைல� ப
�	 - 1 க� 

• கா*.த மிளகா* - 4 

• ேசா�	 - ½ ����  

• க(- - ¼ ����  

• எ�மி�ைச� சா� – 1 ����  

• எ'ெண* – தாள�!க+ ேதைவயான அள� 

• உ�	 - ேதைவயான அள� 

 

ெச��ைற 

1. ப/டாண1ைய! க5வ1 இர'( 6த7 G�� மண1 ேநர� ஊற ைவ!க��. 
ப1� ம;'(� க5வ1 -!க<7 ேபா/( உ�	 ம?�� ேதைவயான அள� 
த'ண@� ேச�+3 3 அ7ல3 4 வ1சி7 வ1/( ேவக ைவ+3 எ(+3! 
ெகா�ள��. 

2. கடைல� ப
�ைப அைரமண1 ேநர� ஊற ைவ+3 எ(+3! ெகா�ள��. 
3. மி!சிய17 கா*.த மிளகா*, ேசா�	, ஊற ைவ+3�ள ப
�	 ம?�� சிறி3 

உ�	 ேச�+3 கரகர�பாக அைர+3 எ(+3! ெகா�ள��. 
4. ஒ
 வாணலிய17 சிறி3 எ'ெண* வ1/( ந�!கி ைவ+3�ள -ைட 

மிளகாைய� ேபா/( சில நிமிட%க� வத!கி எ(+3! ெகா�ள��. 
5. ப1� வாணலிய17 இ�=� சிறி3 எ'ெண* வ1/(, க(- ேபா/( தாள�+த 

ப1�	, அைர+3 ைவ+3�ள ப
�	! கலைவைய� ேச�+3 சிறி3 ேநர� 
கிளறி வ1ட��. 

6. ப
�	 ெவ.3 ெபாலெபாலெவ�� ஆ-� வைர கிளற ேவ'(�. 
7. ப1ற- ஏ?கனேவ வத!கி ைவ+3�ள -ைடமிளகா* ம?�� ேவக 

ைவ+3�ள ப/டாண1 ேச�+3 சில நிமிட%க� வத!கி எ�மி�ைச� சா� 
ேச�+3! கல.3 இற!க ேவ'(�. 
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Contributor: jv_66 @ Jayanthy 

 

ப�ைச�பய� 	�மா 
 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• ப�ைச�பய� - 1 க�  

• மிளகா* �� - 1 ���� 

• ம�ச� �� - ¼ ���� 

• தன�யா+�� - 1 ����  

 

அைர%க 

• த!காள� - 1 (ெப<ய3) 
• ெவ%காய� - 1 (ெப<ய3) 
• இ�சி - 1 சிறிய 3'(  

• �'( - 3 ப?க�  

• ப�ைச மிளகா* – 1 (ெப<ய3) 
• ேத%கா* 3
வ7 -  2 ேடப1� ��� 

• ப/ைட, ேசா�	 (அ7ல3 சீரக�), கசகசா – சிறிதள�  

• எ'ெண* - 4 ���� 

• உ�	 - ேதைவயான அள� 

 

ெச��ைற 

1. ப�ைச�பயைர 6த7 நா� இரேவ ஊற ைவ+3 வ1ட��. 
2. 6ைள வ1/ட� பயைர Lட உபேயாக�ப(+தலா�. 
3. இைத -!க<7 ேவக ைவ+3!ெகா�ள��. 
4. அைர!க! ெகா(+3�ளவ?ைற அைர+3!ெகா�ள��. 
5. ெவ%காய�, �'(, த!காள�ைய ெபா0யாக ந�!கி, வத!கிM� 

உபேயாக�ப(+தலா�. 
6. கடாய17 எ'ெண* ஊ?றி, மிளகா* ��, தன�யா+�� ேச�+3, உடேன 

இ.த அைர+3 ைவ+த வ15ைத� ேபா/( வத!க��. 
7. ம�ச���, உ�	 ேச�!க��. 
8. ேவக ைவ+3�ள ப�ைச� பயைர இதி7 ேச�+3, ந�றாக! ெகாதி!க 

வ1ட��. 
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9. ஒ
ேவைள, ந@%க� பயைர+ தன�யாக ேவக ைவ!காம7 இதிேலேய ேவக 
ைவ+தா7, அைர+த ேத%கா* 3
வ7, உ�	 இர'ைடM� இ3 ெவ.த 
ப1ற-தா� ேச�!க ேவ'(�. அைர+த ம?றைவகைள 6தலிேலேய 
ேச�!கலா�. 

10. எ7லா� ஒ�� ேச�.3 வ
�ேபா3, ெகா+தம7லி �வ1 இற!கி ைவ!க��. 
11. ேதாைச, ச�பா+தி!- ஏ?ற Aைவயான, ச+தான பய� -
மா தயா�. 
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Contributor: jv_66 @ Jayanthy 
 

ம�ட& பன '& மசாலா  

ேதைவயான� ெபா��க� 

• ப�ைச� ப/டாண1 - 1 க�  

• பன @� - 100 கிரா�  

• ெப<ய ெவ%காய� - 2  

• த!காள� – 2 (ெப<ய3) 
• 6.தி<�ப
�	 - 4 அ7ல3 5  

• இ�சி �'( வ153 - 1 ����  

• கர� மசாலா+�� - ½ ����  

• மிளகா* �� - 1 ����  

• ம�ச� �� - ¼ ����  

• தன�யா+�� - ¼ ����  

• சீரக+�� - ¼ ����  

• உ�	 - ேதைவயான அள�  

• எ'ெண* - 4 ���� 

 

ெச��ைற 

1. ப�ைச� ப/டாண1ைய ந�றாக ேவக ைவ+3! ெகா�ள��. 
2. கா*.த ப�ைச� ப/டாண1 தா� கிைட+தா7, அைத ந�றாக ஊறைவ+3� 

ப1� ேவக ைவ!க��. 6.தி<�ப
�ைப சிறி3 ேநர� A(ந@<7 ஊறைவ+3 

அைர+3!ெகா�ள��.த!காள�, ெவ%காய� இவ?ைற� ெபா0யாக அ<.3 
ெகா�ள��. பன @ைர சி� 3'(களாக ெவ/0 ைவ+3! ெகா�ள��. 

3. ஒ
 கடாய17 எ'ெணைய வ1/(, அதி7 ெவ/0 ைவ+த பன @ைர� ேபா/(, 

சிறிதள� உ�	 ேச�+3 ெபா<+3 எ(+3 தன�யாக ைவ!க��. 
4. அ(�ைப சி�மி7 ைவ+3வ1/( கடாய17 மசாலா+ ��க�, மிளகா* �� 

இவ?ைற� ேபா/ட ப1ற- ெவ%காய+ைத� ேபா/( வத!க��. 
5. இ�ேபா3 த!காள�ைய ேச�+3, ேம�� வத!க��. உ�ைப� ேச�!க��. 
6. இ�சி �'( வ15ைத� ேச�!க��. ம�ச� �ைள� ேச�!க��. 6.தி< 

வ15ைத� ேச�!க��. இ�ேபா3 ேவக ைவ+த� ப/டாண1ைய த'ண@
ட� 
ேச�!க��. 
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7. ெகா�ச� ெகாதி+த�ட�, ெபா<+3 ைவ+3�ள பன @ைர� ேச�!க��. 
எ7லாமாக ஒ�� ேச�.3, கிேரவ1 பத+தி7 வ.த ப1ற-, இற!கி ைவ+3� 
ப<மாற��. 

8. ச�பா+தி!- ஏ?ற Aைவயான ைச/0N தயா�. 
9. த!காள�, ெவ%காய+ைத அைர+3� ேச�!கலா�. 
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Contributor: sbsudha  

ெவ�ைள ெகா(ைட%கடைல )(ட* 

 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• ெவ�ைள ெகா'ைட!கடைல - 1 க�  

• உ�	 - ேதைவயான அள� 

• சைமய7 எ'ெண* - 1 -ழி!கர'0 

• மிளகா* �� - அைர ���� 

• ெப
%காய+ �� - சி/0ைக 

• ேசாடா உ�	 - ஒ
 சி/0ைக (ேதைவ�ப/டா7) 
• கர� மசாலா+ �� - 1 ���� 

• க(- - கா7 ���� 

 

ெச��ைற 

1. ச�னாைவ இர� ஊற ைவ+3 காைலய1ல ந�-! க5வ1 எ(+3 -!க<7 
ேபாட��. அைர ��� உ�	�, சி/0ைக ேசாடா�� ேச�+3 ேவக 
ைவ!க��. ேசாடா ேவ'டா� எ�ேபா� ெகா�சமாக ம�ச� �� ேபா/( 
ேவக ைவ!கலா�.  

2. ஐ.3 வ1சி7 வ.த3 சி�மி7 ைவ+3 ஐ.3 நிமிட� கழி+3 இற!கி ஆற வ1ட 
ேவ'(�. 

3. அ(�ப17 வாணலி ஏ?றி, அதி7 எ'ெணைய ஊ?றி, கா*.த3� க(- 
ெப
%காய� தாள�!க ேவ'(�. 

4. க(- ெவ0+த3�, சி�மி7 ைவ+3 எ'ெணய1ேலேய உ�	, ம�ச� ��, 

மிளகா* ��, கர� மசாலா+ �� அைன+ைதM� ேபா/(, அ3 கல� 
மா�� 6�ேப ெவ.த ச�னாைவ அதி7 ெகா/0 வ1ட ேவ'(�.  

5. இ�ப0 ெச*வதா7 மிளகா*, கர� மசாலா ப�ைச வாசைனM� மா��. 
ஆனா7 மசாலா க
க�� Lடா3. இ3 ந7ல மண+ைத! ெகா(!-�. 

6. ேமேலா( கீP ந�றாக ப1ர/0 எ(!க ேவ'(�. 
7. இற!கி ஆறைவ+3 ப1ரசாதமாக அ�ம=!- ைவ!கலா�. வ
� 

Aம%கலிகQ!-� ெகா(!க உத��. வ1+தியாசமான Aைவேயா( மிக 
ந�றாக இ
!-�. 
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ம?ற நா/கQ!-... இேதா அத?-� ெரசிப1. 
 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• ெவ%காய� – 1 (ெபா0யாக ந�!கிய3) 
• த!காள� – 1 அ7ல3 த!காள� சா� (puree) 

• கீறிய ப�ைச மிளகா* - இர'( 

• ம7லி தைழ – சிறிதள�  

• இ�சி �'( வ153 – ¼ ���� 

 

ெச��ைற 

1. வாணலிய17 இர'( ��� எ'ெண* வ1/( கா*.த3�, அதி7 கா7 
���� ேசா�	 ேபா/( ெவ0+த3�, அதி7 ப�ைச மிளகா*, ெவ%காய�, 

இ�சி �'( வ153 வத!கி ப1�, த!காள� ேச�+3 ந�- வத!கி 
எ7லா6மாக வ15தாக வ
�வைர வத!க ேவ'(�. 

2. அதி7 ெவ.த ச�னாைவ� ேச�+3 ெகா�சமாக ந@� ேச�+3 ெகாதி!க 
வ1ட ேவ'(�.  

3. சில சமய� ெக/0யாக இ7லாம7 ச�னா ஒ�ேறா( ஒ�� ஓ/டாம7 
இ
!-�.  

4. ஒ
 கர'0 ச�னாைவ தன�யாக எ(+3 ந�- மசி+3 கலைவய17 
ேச�+3வ1/டா7, கிேரவ1 ேபால ேச�.3 வ
�. ந�றாக ெகாதி+த3� 
ெகா+தம7லி+ தைழ ேச�+3 இற!க ேவ'(�. 

5. இைத அ�ப0ேய�� சா�ப1டலா�, ச�பா+தி, �<, ேதாைச 
ேபா�றவ?ேறா(� உ'ணலா�. 
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த�ைட� பய� 	ழ�� 

 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• த/ைடபய� – 1 க� 

• சி�ன ெவ%காய� - 100 கிரா� 

• �'( - 1 

• த!காள� - 1 

• மிளகா* �� - 2 ���� 

• ம�ச� �� - 1/2 ���� 

• உ�	 - ேதைவயான அள� 

• க(- - 1/2 ���� 

• ெவ.தய� - 1/4 ���� 

• சீரக� - 1/2 ���� 

• ெப
%காய� - சிறிதள� 

• 	ள� - ேதைவயான அள� 

• எ'ெண* - தாள�!க ேதைவயான அள� 

• ெகா+தம7லி இைல - சிறிதள� 

• கறிேவ�ப1ைல - சிறிதள� 

 

ெச��ைற 

1. ெவ%காய+ைத� ெபா0யாக ந�!கி! ெகா�ள��. 

2. ஒ
 க�ப17 	ள�Mட� த'ண@� ேச�+3 கைர+3 	ள�+ த'ண@� எ(+3! 

ெகா�ள��. 

3. த/ைட� பயைற 6.ைதய நா� இரேவ ஊற ைவ+3 எ(+3! ெகா�ள��. 

4. �'ைட ேதா7 ந@!கி எ(+3! ெகா�ள��. சில �'( ப?கைள� ெபா0யாக 

ந�!கி! ெகா�ள��. 

5. -!க<7, ஊற ைவ+3�ள த/ைட�பய�, �'(, த!காள� ம?�� ெகா�ச� 

த'ண@� ேச�+3 நா�- அ7ல3 ஐ.3 வ1சி7 வ1/( ேவக ைவ+3 எ(!க��. 

6. ஒ
 வாணலிய17 எ'ெண* ஊ?றி கா*.த3� க(-, ெவ.தய�, சீரக�, 

ெப
%காய�, கறிேவ�ப1ைல ேபா/( தாள�!க��. 

7. ப1� ெவ/0 ைவ+3�ள ெவ%காய� ம?�� �'( ேச�+3 வத!க��. 
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8. இ�ேபா3 ேவக ைவ+3�ள த/ைட� பயைற ேச�+3 வத!க��. 

9. இ�ேபா3 அதி7 கைர+3 ைவ+3�ள 	ள�+ த'ண@� ம?�� ேதைவயான அள� 

உ�	 ேச�+3 ெகாதி!க வ1ட��. ந�- ெகாதி+த3� மிளகா* ��, ம�ச� ��, 

உ�	 ேச�+3 ேம�� சில நிமிட%க� ெகாதி!க ைவ!க��. 

10. -ழ�	 ஓரள� ெக/0யான3� இற!கி ெகா+தம7லி இைல+ �வ1 ப<மாற��. 

11. Aைவயான த/ைட� பய� -ழ�	 தயா�. 
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ப�ைச�பய� ேகாஃ�தா கிேரவ  
ேதைவயான� ெபா��க� 

ேகாஃ�தா ெச�ய 

• 6ைள!க/0ய ப�ைச�பய� – 1 க� 

• ெவ%காய� - 1 (ந�!கி! ெகா�ள��) 
• ேசா�	, ப�ைச மிளகா* - சிறிதள� 

• உ�	, எ'ெண* - ேதைவயான அள� 

கிேரவ %	 

• த!காள�, ெவ%காய� - தலா 1 (ெபா0யாக ந�!க�� 

• மிளகா*��, தன�யா+��, ம�ச� �� - தலா 1 ���� 

• ெகா+தம7லி - சிறிதள� 

கிேரவ %	 அைர,-% ெகா�ள 

• ேத%கா* – 1/4 G0 

• இ�சி - சிறிய 3'( 

• �'( - 6 ப7 

• ேசா�	 - 1 ���� 

• ப/ைட, கிரா�	, ஏல!கா* – தலா 1  

• கசகசா - ஒ
 ���� 

• 6.தி< - 6 

 

ெச��ைற 

1. 6ைள!க/0ய பய�ட� ேசா�	, ப�ைச மிளகா*, உ�	 ேச�+3 அைர!க��.  

2. இதி7 ந�!கிய ெவ%காய+ைத� ேச�+3 சி� உ
'ைடகளாக� ெச*3, 

Sடான எ'ெணய17 ெபா<+ெத(!க��.  
3. கிேரவ1!- அைர!க! ெகா(+3�ளவ?ைற வ15தாக அைர+3! ெகா�ள��. 

கடாய17 எ'ெண* வ1/(, கா*.த3� ந�!கிய ெவ%காய�, த!காள� 
ேச�+3 வத!க��. மிளகா* ��, தன�யா+��, ம�ச� �� ேச�!க��.  

4. இதி7 அைர+த வ153, உ�	 ேச�+3, ேதைவயான த'ண@� ஊ?றி ெகாதி!க 
வ1ட��. ந�றாக! ெகாதி+த3� ெபா<+3 ைவ+தி
!-� ேகாஃ�தா!கைள� 
ேபா/(, ெகா+தம7லி �வ1, இற!கி ப<மாற��. 
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Contributor: Akshu Anitha 
 

�ைள%க�.ய பய� �லா/ 
 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• 6ைள!க/0ய ப�ைச� பய� - 1/2 க� (ேவக ைவ+த3)  

• 6ைள!க/0ய த/ைட� பய� - 1/2 க� (ேவக ைவ+த3)  

• அ<சி - 2 க� (ேவக ைவ+த3)  

• -ைடமிளகா* - 1 (ெப<ய3, ந�!கிய3)  

• பU�� - 4 (ந�!கிய3)  

• த!காள� - 2 (ந�!கிய3)  

• ெவ%காய� - 1 (ெப<ய3, ந�!கிய3)  

• இ�சி �'( ேப�/ - 1 ேடப1� ���  

• ம�ச� �� - 1 ����  

• சீரக� ெபா0 - 1 ����  

• மிளகா* �� - 1/2 ����  

• ம7லி+�� - 1/2 ����  

• சீரக� - 1 ����  

• ெகா+தம7லி - சிறி3 (ந�!கிய3)  

• எ'ெண* - 2 ����  

• உ�	 - ேதைவயான அள� 

 

ெச��ைற 

1. 6தலி7 ஒ
 வாணலிைய அ(�ப17 ைவ+3, அதி7 எ'ெண* ஊ?றி 
கா*.த3�, சீரக� ேச�+3 தாள�+3, த@ைய -ைறவ17 ைவ+3 ந�!கிய 
ெவ%காய+ைத� ேபா/(, ெபா�ன�றமாக வத!க ேவ'(�.  

2. ப1� அதி7 இ�சி �'( ேப�/ ேச�+3 வத!கி, பU��, -ைடமிளகா* 
ம?�� உ�	 ேச�+3, 5 நிமிட� ெதாட�.3 கிளறி வ1ட ேவ'(�. ப1�	 
த!காள�, ம�ச� ��, சீரக� ெபா0, ம7லி+��, மிளகா* �� ேச�+3, 

த@ைய! -ைறவ17 ைவ+3 3 - 4 நிமிட� வத!கி வ1ட ேவ'(�.  

3. அ(+3 6ைள!க/0ய ப�ைச� பய� ம?�� த/ைட� பயைற� ேச�+3 5 

நிமிட� கிளறி, ேவக ைவ+3�ள ைக!-+த7 அ<சிைய ேச�+3, உ�	 ம?�� 
ெகா+தம7லிைய+ �வ1, 2 - 3 நிமிட� ப1ர/0 இற!கினா7, ஆேரா!கியமான 
6ைள!க/0ய பய� 	லாV ெர0. 
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பாசி�ப��� ��.0 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• ப�ச<சி மா� - 1 க� 

• ப�ச<சி -
ைண ரைவ, வ�+த பாசி�ப
�	,  

• ேத%கா* 3
வ7, ச�!கைர - தலா ¼ க� 

• 6.தி<, திரா/ைச, ஏல!கா* �� - ேதைவயான அள� 

• சைமய7 ேசாடா – ½ ���� 

• ப5+த வாைழ�பழ� - 1 

• ெந* – சிறிதள�  

 

ெச��ைற 

1. ப�ச<சி -
ைணய17 ேதைவயான த'ண@� வ1/( க�சி ேபா7 கா*�ச��.  

2. க�சி ெவ3ெவ3�பாக இ
!-�ேபா3 ப�ச<சி மாைவ� ேச�+3, 

க/0ய17லாம7 6த7நா� இரேவ ப1ைச.3 ைவ!க��.  

3. ம�நா� காைலய17 வ�+த பாசி�ப
�	, ேத%கா* 3
வ7, 6.தி<, 

திரா/ைச, ஏல!கா* ��, வாைழ�பழ�, சைமய7 ேசாடா, ச�!கைர ேச�+3 
ந�றாக! கல!க��.  

4. ஒ
 பா+திர+தி7 ெந* தடவ1, மாைவ பாதியள� ஊ?றி, -!க<7 இ/லி 
ேவக  

5. ைவ�ப3 ேபா7, ெவய1/ ேபாடாம7 20 நிமிட� ேவக வ1ட��.  

6. ஆறிய3� 3'(க� ேபாட��. 
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Contributor: Akshu Anitha 

 

மாலா1 (ெபா�1%கடைல ல�1) 
 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• ெபா/(! கடைல - 1 க� 

• ச�!!ைர - 1 க� 

• ெந* - 1/4 க� 

• 6.தி<� ப
�	 - 5 (உைட+த3) 
• ஏல!கா* �� - 1 ேடப1� ��� 

 

ெச��ைற 

1. ெபா/(!கடைல, ச�!கைரைய ந�றாக� ெபா0!க��.  

2. கடாய17 ெந*ைய வ1/( ந7ல Sடான3� 6.தி<ைய ெபா�ன�றமாக 
வ�+3 எ(!க��. 

3. ம;த6�ள ெந*ய17 ெபா/(!கடைல ம?�� ச�!கைரைய� ேபா/( 
ந�றாக!கல!க��.  

4. ந7ல வாசைன வ
�ேபா3 எ(+3 அதி7 6.தி< ேச�+3, ந�றாக! கல.3 
ைக ெபா�!-� S/07 உ
'ைடகளாக� ப10!க��. 

5. ந7ல �ேரா/0� அட%கிM�ள இன��	. 
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Contributor: Akshu Anitha 
 

காராமண  இன5�� )(ட* 
 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• சிவ�	 காராமண1 – 1 க� 

• பா- ெவ7ல� (ெபா0+த3) –  1 க� 

• வ�+3� ெபா0+த எ� – 2 ���� 

• ேத%கா* 3
வ7 – 1  ேடப1� ��� 

• ஏல!கா* �� – சிறிதள� 

 

ெச��ைற 

1. சிவ�	 காராமண1ைய வ�+3, இர'( மண1 ேநர� ஊற ைவ!க��.  
2. ப1ற- -!க<7 ைவ+3, இர'( வ1சி7 வ.த3� இற!க��.  
3. ெவ7ல+ைத த'ண @� வ1/( கைர+3 சிறி3 ெகாதி!கவ1/(, வ0க/0, 

ம;'(� அ(�ப17 ஏ?றி பா- கா*�ச��. இைத ெவ.த காராமண1Mட� 
ேச�+3 எ�Q� ெபா0, ேத%கா* 3
வ7, ஏல!கா* �� ேச�+3! கல.தா7 
காராமண1 இன��	 A'ட7 தயா�. 
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Contributor: Angu Aparna 
 

6ைபசி & ேட7ஜி ச9னா 

 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• க
�	 ெகா'ைட கடைல - 1 க� 

• சீரக� - 1/2 ����  

• க(- - 1/2 ����  

• ெப
%காய+ �� - 1/4 ����  

• ெவ%காய� - 100 கிரா�  

• த!காள� - 2 

• ப�ைச மிளகா* - 1 

• ம7லி+ �� – 2 ����  

• ம�ச� �� – 1/4 ����  

• மிளகா* �� - 1/2 ����  

• மா%கா*+ �� - 1/2 ����  

• ச�னா மசாலா - 2 ����  

• உ�	 - ேதைவயான அள� 

• ெகா+தம7லி - சிறிதள� 

• கறிேவ�ப1ைல - தாள�!க 

• எ�மி�ைச�சா� - 2 ����  

• எ'ெண* - ேதைவயான அள� 

 

ெச��ைற  

1. ெகா'ைட கடைலைய 6த7 நா� இரேவ ஊற ைவ+3 எ(+3! ெகா�ள��. 

2. ஊறைவ+3�ள ெகா'ைட கடைலைய! க5வ1 வ0க/0, -!க<7 ேபா/( 

அதி7 ேதைவயான அள� த'ண@� ஊ?றி, ெகா�ச� உ�	 ேச�+3, 4 - 5 வ1சி7 

வ1/( ேவக ைவ+3 எ(+3! ெகா�ள��. 

3. ெவ%காய� ம?�� த!காள�ைய� ெபா0யாக ந�!கி ைவ+3! ெகா�ள��. 

ப�ைச மிளகாைய இர'டாக ெவ/0 ைவ!க��. 

4. ஒ
 வாணலிய17 எ'ெண* ஊ?றி கா*.த3�, க(-, சீரக�, கறிேவ�ப1ைல 

ம?�� ெப
%காய+ �� ேபா/( தாள�+த ப1�	 ெவ/0 ைவ+3�ள 

ெவ%காய+ைத� ேபா/( வத!க��. 
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5. ப1� த!காள� ம?�� ப�ைச மிளகா* ேச�+3 வத!க��. 

6. ப1� ம7லி+��, ம�ச� ��, மா%கா* �� ம?�� ச�னா மசாலா ேச�+3 

சில நிமிட%க� வத!க ேவ'(�. 

7. அத� ப1�, ேவக ைவ+3�ள A'டைல� ேபா/(, சிறி3 த'ண@� வ1/(, 

ேதைவயான அள� உ�	 ேபா/( கிளறி வ1/(, த'ண@� A'(� வைர அ(�ப17 

ைவ!க��. 

8. த'ண@� 65வ3� A'0ய3�, அதி7 எ�மி�ைச� சா� ம?�� ெகா+தம7லி 
இைல �வ1 இற!க��. 

9. �ைபசி ம?�� ேட�ஜி A'ட7 தயா�. 

 

  

 

 

 
 


