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Our sincere thanks to all the members who had contributed their recipes in Penmai. 

No part of this book may be reproduced or transmitted in any form, all rights reserved by the 

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: PriyagauthamG 
 

Sweet corn chicken soup 
 
Ingredients  

• Sweet corn (Canned) – 200 gms  

 

For veg stock  

• Carrot - 1 small ( Chop into chunks ) 

• White onion - 1 small (quarter it ) 

• Celery - 1 stalk  

• Basmati Rice - 2 tbsp  

• Chicken - 1 breast piece ( Skinless and fat free ) 

• White pepper corns - 1 tsp  

• Ginger - Small piece  

• Mixed herb - A small bunch  

• Salt - As required  

• Water 

• Egg white - from 1 egg 

To Serve : Freshly ground pepper powder 

 

Preparing The stock    

You can use veg stock or chicken stock.  I prefer veg stock. 

 

Veg stock   

1. In a pressure Cooker add the carrots, celery stalk, white onion, washed basmati 

rice. 
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2. Add 1 ½ glasses of water and pressure cook for 4 whistles.  

3. Open the cooker. Separate the carrot pieces alone. Now pass the rest through a 

metal strainer. Mash and extract as much of the juice from the rice /celery /onion 

pulp.  

4. This is a fragrant Stock. 

5. Basically a rice konjee.  I have used the basmatic rice for fragrance as well as to 

give the starch necessary to thicken soup. I have not used any cornstarch or corn 

flour to thicken soup. 

 

Cooking the chicken   

1. In a pressure cooker, add the cleaned chicken breast, salt, the mixed herb 

bunch, ginger and pepper corns. 

2. Add about 1 - 1 ½ glasses of water and pressure cook for 3 whistles. Strain it. 

Now shred the cooked chicken. Leave aside. If you wish, you can use the 

strained stock instead of hot water to thin the soup. I used bay leaf, fresh thyme, 

rosemary and basil to make the herb bunch. 

3. Strain the tinned sweet corn. In a microwave bowl add the sweet corn and pour 

water to cover it. 

4. Microwave high for 3 mins. Strain it, cool and run it in mixie to just cream it a bit. 

5. Heat a saucepan add the strained vegetable stock , reserved carrot pieces , 

creamed corn, shredded chicken and bring to boil after adding some hot water if 

soup is too thick.  

6. Adjust salt and finally add the egg white and stir continuously. Sprinkle some 

pepper and serve hot. 
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Contributor: smmadhumathi 
 

கார� இ�சி 
� 

 
ேதைவயான� ெபா��க�   

• உ�ைளகிழ�	 - 2  

• ெவ�ெண� – 2 ����  

• இ�சி - சிறிதள�  

• கார� - 4  

• உ�� – ேதைவ!ேக"ப  

• மிள	, சீரக& – ேதைவ!ேக"ப  

• எ(மி)ைச) சா* – 1 ����  

• க�+, ேம-தி - சிறிதள�  

• ேசாளமா� -  சிறிதள� 

 

ெச��ைற  

1. .தலி0 உ�ைள!கிழ�ைக ேவக ைவ-+, அைர-+ எ3-+ ைவ-+! 
ெகா4ள�&. இேபா6+ ஒ� வாணலிய90 ெவ�ெண�,  இ�சி ம"*& 
அைர-த உ�ைள!கிழ�	 வ96ைத:& ேச;-+ சிறிதள� ந=;, உ��, மிள	� 

ெபா> ேச;-+ ெகாதி!க வ9ட�&.  

2. இ�ெபா6+ இதி0 கார�ைட� ெபா>யாக ந*!கி� ேபா�3 ெகாதி!க வ9ட�&. 
3. ெகாதி வ@த�ட� அதி0 க�+, ேம-தி ம"*& எ(மி)ைச) சா* ேச;-+! 

ெகா4ள�&. இ@த! கலைவய90 சிறிதள� ேசாளமாைவ ந=,0 கைர-+ 
கல@+ ெகா4A�க4. இேபா6+ ஒ� ெகாதி வ9ட�&.  

4. இேதா உ�க4 B� ெர>. 
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Contributor : Repplyuma @ Uma Udhai 
 

சி�க�/ம�ட� 
�  

 
ேதைவயான� ெபா��க�  

• சி!க� அ0ல+ ம�ட� - 1 க� 

• (எ(&�� ப	திகைள எ3-+! ெகா4ள�&. சி!க� .6தாக வா�கி வ =�>0 
அ*-தா0 இற!ைக ம"*& எ(&�� ப	திகைள ேச;-+! ெகா4ளலா&. 

• ெவ�காய& - 1 

• த!காளC - 1 (சிறிய+)  

• ப)ைச மிளகா� - 2 - 3 (உ�க4 கார-தி"	 ஏ"றவா* எ3-+! ெகா4ள�&) 
• இ�சி� ��3 வ96+ - 1 ேடப94 ��� 

• ெசல, - 2 �ெட& (இ+ இ0ைல எ�றா0 தவ9;-திடலா&) 
• கர& மசாலா ப�ட; - 1/4 ��� (சிறிதள� ேபா+மான+) 
• ம�ச4 H4 - 1/4 ���  

• உ�� – ேதைவ!ேக"ப  

• கறிேவ�ப9ைல/ம0லி தைழ – சிறிதள� (அ,@த+) 
• ��3 - 2 ப0 

• மிள	 - 1 ���  

• சீரக& - 1/2 ��� 

 

ெச��ைற   

1. ஒ� அக�ட பா-திர-தி0 .!கா0 பாக& த�ண=; எ3-+! ெகா4ள�& 
(ேதாராயமாக 8 - 10 கிளா�). 

2. அதி0 க6வ9ய சி!க� அ0ல+ ம�ட�, இ�சி ��3 வ96+ , ம�ச4 ெபா> 
ேச;-+ மிதமான த=ய90 J> ெகாதி!க வ9ட�&. ம�ட� எ�றா0 ேவக 
ெகா�ச& ேநர& எ3!	&. 

3. கா0 ப	தி ெவ@த+& ெபா>யாக அ,@த ெவ�காய&, த!காளC, ெசல,, கர& 
மசாலா ெபா>, ப)ைச மிளகா� (ந*!காம0 சிறி+ கீறி .6தாக) 
ேச;!க�&). இைவகைள) ேச;-+ ெகாதி!க வ9ட�&. 

4. ெப,ய த=ய90 ைவ-+ ெகாதி!க ைவ-தா0 த�ண=; K�> வ93&. அதனா0 
மிதமான த=ய90 J> ேபா�3 ெகாதி!க வ9ட�&. 20 - 30 நிமிட& ெகாதி-த+& 

��3, மிள	, சீரக& இைவகைள- த�>� ேபா�3, கறிேவ�ப9ைல, ம0லி 
தைழ ேச;-+ இற!கி வ9ட�&. 10 நிமிட& J> வ9�3 ப9�� ப,மாற�&. 
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���  

1. B� இற!	& சமய& ெவ�காய& சிறிதள� ெந�ய90 வத!கி) ேச;-தா0 
வாச& ந�றாக இ�!	&. டய� இ��பவ;க4 இைத தவ9;-திடலா&. 

2. ம�ட�/சி!க� கிேரவ9 அ0ல+ 	ழ&� ெச�:& சமய& B� ெச�த=;க4 
எ�றா0, ஒ� கர�> 	ழ&� இ0ைல கிேரவ9ைய B�ப90 ேச;-தா0 Kைவ 
வ9-தியாசமாக ந�றாக இ�!	&. 
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Contributor : Kasri66 @Chitra 

 

கீைர 
� 

 

இத"	 எ@த! கீைர எ�றா(& ஓேக தா�. ஆனா0 பால!கீைரய90 ெச�வ+ 
Kைவயாய9�!	&. 
 

ஒ� ெப,ய க�3 கீைரைய இைலக4 ம�3& எ3-+ பல .ைற க6வ�&. 
இர�3 ெப,ய த!காளCகA& Kைவ!	- ேதைவ.  
 

கீைர இைலகைள:&, த!காளCகைள:& ஆவ9ய90 ஒ� ஐ@+ நிமிட& ைவ-+ 
எ3!க ேவ�3&. கீைர கல; மாற!Oடா+ எ�ப+ தா� கண!	. அ+ வைர 
ஆவ9ய90 ைவ!கலா&.  
 

ஆவ9ய90 ெவ@த கீைரைய:&, த!காளCைய:& மி!சிய90 அைர!க ேவ�3&. இ@த 
இட-தி0 த!காளC ேதா0 ந=!கினா0 ந�றாக இ�!	& எ�* நிைன�பவ;க4 
ஆவ9ய90 ைவ!	& .� த!காளCைய ஒ� ஃேபா;! அ0ல+ க-திய90 	-தி ேநராக 
அ3�ப90 தி��ப9- தி��ப9! கா�> ேதாைல ெபாK!கி blanch ெச�யலா&. அ0ல+ 
ெகாதி ந=,0 சில நிமிட�க4 .6- த!காளCைய:& ேபா�3 ைவ-தா0 ேதா0 
ப9ள!	&. அைத ந=!கி வ9டலா&. இர�டாவ+ .ைறைய) ெச�பவ;க4 ஆவ9ய90 
த!காளCைய ைவ!க- ேதைவய90ைல. 
 

கீைர:&, த!காளC:& ஆ*& வைர ேவ* ஒ� ேவைல ெச�யேவ�3&. அ3�ப90 
ஒ� கடா� ைவ-+ ஒ� ��� எ�ெண� வ9�3, அதி0 ஒ� ��� ேகா+ைம 
மாைவ வாசைன வ�& வைர வ*!க�&. எ�ெண�!	 பதி0 ெவ�ெண� Oட 
ேபாடலா&. ஆனா0 எ�ெணய90 வ*�ப+தா� ச,யான பத-+!	 வ�&. வ*-த 
மாவ90 ஒ� க� பாைல (கா�)சி ஆற ைவ-த+) ெகா�ச& ெகா�சமாக ேச;-+ 
க�>களC�றி கல!க�&. கல@த+& அ3�ைப அைண-+ வ9ட�&. இ+�& 
ெகா�ச& ஆற�3&.  
 

பா0 கலைவ:ட� ஆவ9ய90 ெவ@த கீைர ம"*& த!காளCகைள blend ெச�+ 
ேதைவயான உ�� ேச;-+ மிள	-H4 கல@+ ேமேல ெகா�ச& ெவ�ெண� 
அ0ல+ ைகவச& இ�!	& ெந� ேச;-+ ப�க�&.  
கீைர B� எ�பதா0 அதிக& Bடா!க ேவ�டா&.  
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பா;!கேவ ப)ைச பேச0 எ�* க�ைண கவ�& கீைர B�. 
 

இைதேய ம0லிகா ப-,நா- அவ;க4 ஒ� >வ9ய90 ெச�.ைற கா�>யைத:& 
இ�ேக பகி;கிேற�. 
 

இவ;க4 ெச�த+ பால!கீைரய90. அைத கா&�ட� ஆ�@+ ெகா�3, ஒ� 
ெவ�காய-ைத:& ெபா>யாக ந*!கி! ெகா�3 ஒ� ���� ெவ�ைணய90 
	!க,ேலேய வத!கி கீைர ெகா�ச& K��கிய+& JQ	& வைர ந=; வ9�3 ஒ� 
.6 ப)ைச மிளகா� ம"*& ஒ� +�3 இ�சி:& ேபா�3 ஒ� வ9சி0 
வ�&வைர ைவ-தா;க4. ப9ரஷ; அட�கிய+& 	!கைர- திற@+ மிளகா� ம"*& 
இ�சிைய- H!கி எறி@+வ9�3, மSதிைய மி!சிய90 அைர-+ ேவ�>ய அள�!	 
ந=; ேச;-+ உ�� ேபா�டா;க4. ஒ� ேடப94��� ேசாளமாைவ ஒ� ட&ள; 
பாலி0 கைர-+ B�ப90 கல@+ B� Bடா	& வைர அ3�ப90 ைவ-தி�@+ ப9ற	 
இற!கி வ9�டா;க4.  

 

அதி" ெத#$% ெகா&ட ���  

கீைரைய ந*!கி ேவக வ9ட!Oடா+, B� ெகாதி!கவ9ட!Oடா+ எ�ப+. B� 
Bடானா0 ேபா+& இற!கி வ9டேவ�3& எ�ப+ .!கிய&. ப9ற	 ப,மா*&ேபா+ 
B� ெபௗலி0 ெகா�> ேமேல ஃ�ெரU கிV& அ0ல+ சீ� +�வ(ட� த@தா;க4. 
என!	 இ@த .ைறய90 ெச�தேபா+ ப)ைச மிளகா� ந�றாக ெவ@+ ெரா&ப 
கார& O>�ேபான+. அதனா0 அைத வ9�&பாதவ;க4 மிள	� ெபா>ைய 
உபேயாகி!கலா& அ0ல+ ேமேல ெசா�ன இர�3 .ைறைய:& பா;-+ நாேம 
ஒ� தனC பாண9ய90 ெச�யலா&, அதாவ+ ெவ�காய&, த!காளC ேச;-+ அ0ல+ 
ேச;!காம0 எ�*. டய�>0 இ��பவ;க4 எ�றா0 ேசாள மா�!	 பதி0 
ேகா+ைம மா� உபேயாகி!கலா&.  
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Contributor : Kasri66 @ Chitra 

 

த�காள( 
� 
 

இ+ ெகா�ச& அைர!க ேவ�டாத ப> Kலபமான .ைற.  
ஒ� க� த!காளC ேப�� (கைடகளC0 >�களC0 கிைட�ப+) ேதைவ. ஒ� க� 
ேப�� எ3-+!ெகா�டா0 நா( க� ெவ@ந=; தயாராக ைவ!க�&.  
ஒ� ���� ேசாளமாைவ இர�3 ���� பாலி0 கைர-+ ைவ!க�& 
(கா�)சாத பா0 எ�றா(& பரவாய90ைல).  
ஒ� ���� எ(மி)ைச சா* தயாராக ைவ!க�&.  
இர�3 �ைல� ப9ர�ைட) சி�ன) சி�ன !:�களாக க� ெச�+ ெகா�ச& 
ெந�ய90 ெபா,-+ ைவ!க�&.  
இைவ தவ9ர ேதைவயானைவ Kைவ!	 த!க உ��, மிள	 ெபா>, கா0 ���� 
சீரக&, ேமேல அல�க,!க ஃ�ரU கிV&. இ+ ஆ�ஷன0 தா�. கிைட!காவ9�டா0 
வ9�3வ9டலா&. 
 

ெச��ைற  

ஒ� வாணலிய90 ஒ� ���� ெவ�ெண� அ0ல+ ெந� வ9�3 சீரக-ைத� 
ேபா�3 ெபா,@த+&, த!காளC  ேப��ைட! ெகா�> Oடேவ நா( க� 
ெவ@ந=ைர:& ேச;!க�&. ஏ"ெகனேவ Bடான ந=; எ�பதா0 உடேன ெகாதி!க 
ஆர&ப9-+வ93&. ெகாதி-த+& ேசாளமா�  கலைவ,, ம"*& உ�� ேச;-+ 
இற!க�&. இற!கிய+& எ(மி)ைச சா* ேச;-+ ெபௗலி0 ெகா�> ேமேல 
மிள	- H4, ப9ர� +�3க4 ஃ�ரU கிV& ேச;-+ ப,மாற�&.  
 

எ0லாவ"ைற:& தயாராக ைவ-+!ெகா�டா0 நிமிட-+!	4 ெச�+ அச-தலா&. 
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Contributor : Kasri66 @ Chitra 

 

 
Tomato Soup – Ketch Up Style 

 

அ3-+ த!காளC B�ைபேய ெக�ச� �ைடலி0 ெச�யலா&. 
 

ேமேல ெசா�ன Kலப .ைறய9ேலேய ெச�யலா&. அ0ல+ ேதைவயான 
த!காளCகைள- த�ண=,0 ேபா�3 ெகாதி!கவ9�3, ேதாைல ந=!கி ஆற வ9�3 
மி!சிய90 ைநசாக அைர-+ வ>க�>! ெகா4ளலா&. வ>க�>ய த!காளC Oழி0 
உ�� ேச;!க�&.  
 

ஒ� K-தமா� ெவ4ைள- +ண9ய90 கார-தி"	 ேதைவயான ப)ைச மிளகா�, ஒ� 
+�3 இ�சி, ஒ� ப0 ��3, ஒ� +�3 ப�ைட, நா( லவ�க&, வ9�&ப9னா0 
ஒ� ெப,ய ெவ�காய& ைவ-+ J�ைட! க�ட�&. J�ைடைய ப9,யாதப> 
உ4ேள உ4ள ெபா��கைள இ>-+ த!காளC Oழி0 ேபா�3 ெகாதி!கவ9ட�&. 
J�ைடய90 உ4ள மசாலா சாமா�களC� சா* த!காளC B�ப90 இற�	&வைர 
ெகாதி!கவ9�3 J�ைடைய ந�	 கச!கி ெவளCேய எ3-+ வ9ட�&. கைடசிய90 
ேமேல ெசா�ன .ைற�ப> தயா; ெச�த ேசாளமா� + பா0 கலைவைய) ேச;-+ 
B� ெக�>யான+& இற!க�&.  
 

ெச;வ9� ெபௗலி0 ெகா�> ேமேல மிள	-H4, ப9ர� +�3க4, சீ� +�வ0 
அ0ல+ ஃ�ரU கிV& ேச;-+ ப,மாற�&.  
 

ப9ர� +�3கA!	 பதி0 B� �>! அ0ல+ ப�ப�3ட� சா�ப9டலா&. 
>�ன; ெஹவ9யாக ப9ளா� ெச�தா0 B�ைப ைல� ஆக�&, ைல� >�ன; 
எ�றா0 B�ைப ெஹவ9யாக�& இ�!	&ப> ெச�ய�&. 
இேத .ைறய90 கார�, .�ைடேகா�, கா;� எ�* B� ெச�யலா&.  
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Contributor : Kasri66 @Chitra 
 

 

கா� கறி 
�  

 

கார�, .�ைடேகா� எ+வாக இ�@தா(& ெகா�ச& ெப,ய +�3களா!கி! 
ெகா�3 ெகாதி ந=,0 ேபாட�&. ெவ�காய& வ9�&�பவ;க4 அைத ெபா>யாக 
ந*!கி ெகா�ச& எ�ெணய90 ேலசாக வத!கி!ெகா4ள�&. ெவ*& காேய ேபா+& 
எ�றா0 கா� +�3கைள 	!க,0 ஒ� வ9சி0 வ�&வைர ேவகவ9�3 மி!சிய90 
ைமய அைர-+! ெகா4ள�& (அைர!	& ேபா+ வத!கி ைவ-த ெவ�காய-ைத 
ேச;!க மற!க ேவ�டா&). அைர-த வ96ைத மS�3& அ3�ப9ேல"றி ெக�ச� 
�ைடலி0 ெசா�ன B� .ைறய90 ஒ� J�ைடய90 மசாலா சாமா�கைள 
இ>-+� ேபா�3 ந�	 சா* இற�கிய+& J�ைடைய! கச!கி எறி@+வ9�3, 
B�ைப இற!கி உ��, மிள	� ெபா> ேச;-+ அ�@தலா&. இ@த .ைறய90 
ெவ�காய வாசைன அதிக& இ�!கா+. 
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 Contributor : Kasri66 @Chitra 
 

 

அ3-+ 	ழ@ைதகA!	 ஒ� B� பா;!கலா&. 
 

சி�ன! 	ழ@ைதகA!	 B� த@தா0 ந�	 பசிெய3!	&. சில சி�ன) சி�ன 
மா"ற�க4 ெச�வத� Jல& இ@த B�ைப ஒ� ச,வ9கித உணவாக ஆ!கலா&. 
 

அதாவ+ ஒ� வய+ ஆன+& அவ;கA!	 �+� �+ உணைவ அறி.க�ப3-த 
இ@த B� உத�&. 
 

	!க,0 சாத& ைவ!	& ேபா+ ேமேல ஒ� பானC0 (pan) ஒ� +�3, கார�, ஒ� 
+�3 ேதா0 சீவ9ய உ�ைள, நா�ைக@+ கீைர இைலக4, ஒ�* அ0ல+ இர�3 
��� .�ைட ேகா�, ஒ� த!காளC ேச;-+ ெகா�சமாக ந=; வ9�3 ைவ-+ 
வ9ட�&. இ@த! கா�க4 சாத& ேவ	& வைர ந�	 ெவ@+வ93&. மற!காம0 
த!காளCய9� ேதாைல கவனமாக ந=!கி வ9ட�&. இ@த! கலைவ:ட� ஒ� ��� 
ெவ@த +வர&ப��ைப� ேபா�3 மி!சிய90 ைமய அைர-+ உ��, ெகா�சேம 
ெகா�சமாக மிள	� ெபா> ேபா�3 கைடசிய90 ஒேர ஒ� ��� சாத.& ேபா�3 
அைர-+ வாசைன!	 ஒ� ��� ெந� வ9�3 ஒ� சி�ப; ட&ள,ேலா, அ0ல+ 
பX>� பா�>லிேலா வ9�3 அ�@த! ெகா3!கலா&. ரச& சாத& ெச�வத"	 பதிலாக 
இ�ப> ெச�வ+. 	ழ@ைதக4 ெகா�ச& வளர வளர, கா�களC� அளைவ 
அதிக,!கலா&. சா�ப9ட அட& ப9>!	& 	ழ@ைதகA& சம-தாக சா�ப93வ;. 
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Contributor : Kasri66 @Chitra 
 

ேஹா�ட"கள(" ெச�*+ Cream of Tomato Soup  
 

இ+ எ�க4 	3&ப ந�ப; ஒ�வ,� சேகாதர; ேஹா�ட0 management course-0 
க"*!ெகா�டதி0 ெசா�ன ெச�.ைற. அளைவ அ�ப>ேய த�கிேற�. உ�க4 
ேதைவ!ேக"ப அைத மா"றி!ெகா4ள�&. 
Ingredients 

• Tomatoes - 350 gm 

• Carrots - 115 gm 

• Turnip - 30 gm 

• Onions - 30 gm 

• Butter - 30 gm 

• Refined flour - 30 gm 

• Milk - 300 ml 

• Pepper - 1 gm 

• Salt - 5 gm 

 

ெச��ைற  

1. கா�கறிகைள ந�	 க6வ9 வ9�3 ெவ�காய-+ட� ேச;-+ JQ	& வைர 
ந=; வ9�3 ெகாதி!க வ9ட�&. கா�கறி ந�	 ேவகேவ�3& எ�ப+ கண!	. 

2. ெவ@த+& அைர-+ வ>க�ட�&. உ�� ம�3& ேச;!க�&. இனC white sauce 

தயா,!கேவ�3&.  
3. மா�ட�, பா0 ேச;-+ க�>ய9�றி கிளற�&. அ3�ப90 ஏ"றி கிளற 

ேவ�3&. சீ!கிர& ெக�>�ப3& எ�பதா0 ெகா�ச& ெகா�சமாக பா0 
ேச;-+! கிளற�&. ெவ�ெண� ேச;-+ இற!க�&. 

4. இ@த white sauce -ட�, அைர-த வ96ைத) ேச;-+ ந�	 கல!க ேவ�3&.  

5. இவ"ைறெய0லா& அ3�ப90 ைவ-+ ெச�ய! Oடா+. எ0லா& கல@த+& 
தி�&ப�& B3 ப�ணேவ�>ய+ தா�. ெகாதி!	& வைர ைவ!க 
ேவ�டா&. ேமேல உ�� ேதைவ�ப�டா0 ேச;!கலா&. இற!கிய ப9� B� 
ெபௗலி0 மிள	 ெபா> ேச;!க�&. ேமேல பா;�லி  இைலக4 அ,@+ 
ேபா�3 ப,மாற�&. 
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 Contributor : Repplyuma @ Uma Udhai 
 

சி�க� + ெவ- பா�தா 
�  

 
ேதைவயான� ெபா��க�  

• சி!க� - 1 க�  

• ெவ�காய& - 1 (ந*!கிய+) 
• த!காளC - 1 சிறிய+ (ந*!கிய+) 
• இ�சி ��3 வ96+ - 1 ேடப94 ���  

• ப)ைச மிளகா� - 3 (ந*!காம0 .6தாக சிறி+ கீறி ேச;!க�& ) 
• பX�� – ½ க� (ந*!கிய+) 
• கார� – ½ க� (ந*!கிய+) 
• ெசல, – ½ க� (ந*!கிய+) 
• உ�ைள!கிழ�	 – ½ க� (ந*!கிய+) 
• பா�தா - 1 க�  

• ம�ச4 H4 – ½ ��� 

• சா&பா; மிளகா� H4 – ½ ��� 

• ெப��சீரக- H4 – ½ ���  

• கர& மசாலா- H4 – ¼ ��� (சிறிதள� ேபா+&) 
• ��3 - 2 ப0  

• மிள	 - 1 ��� 

• சீரக& – ½ ���  

• கறிேவ�ப9ைல, ம0லி-தைழ – சிறிதள� (ந*!கிய+)  

• உ�� – ேதைவ!ேக"ப 

 

ெச��ைற   

1. இத"	 ெப,ய B� ெச�:& பா-திர& எ3-+! ெகா4ள�&. .!கா0 பாக& 
த�ண=; எ3-+, சி!க�, இ�சி ��3 வ96+, ம�ச4 H4 ேச;-+ ெகாதி!க 
வ9ட�&. 

2. ½ பாக& சி!க� ெவ@த�ட�, ெவ�காய&, த!காளC, ப)ைச மிளகா�, பX��, 

கார�, ெசல, ம"*& அைன-+� ெபா>கைள:&, உ�� ேச;-+ J> 
ெகாதி!க வ9ட�&. 
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3. 15 நிமிட& கழி-+ உ�ைள!கிழ�	 ம"*& பா�தா ேச;-+ J> ெகாதி!க 
வ9ட�&. 

4. பா�தா ெவ@த�ட� (	ைழ@+ வ9ட!Oடா+), ��3, மிள	, சீரக& த�>� 
(இ>-+) ேபா�3, கறிேவ�ப9ைல, ம0லி- தைழ ேச;-+ அ3�ைப அைண-+, 

10 நிமிட& J> ைவ!க�&. ப9�� ப,மாற�&. 
5. இ@த B� டய�>0 இ��பவ;க4, வய9* 	ைறயேவ�3& எ�* 

நிைன�பவ;க4 இ@த B��ட� ம0> !ைர� ப9ர� �ைல� சா�ப9�3 
>�ன;/ல�) .>-+! ெகா4ளலா&. ச-தான+& Oட. 

6. ைசவ உணைவ உ�பவ;க4 சி!க� ம"*& கர& மசாலா� ெபா> ந=!கி 
வ9�3 இ@த B� ெச�யலா&. 
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Contributor : Kasri66 @Chitra 

 

ெபா+வாக B� எ�ப+ பசிைய-H�3& எ�பதா0 வ9�@+!	 .� அைத 
சா�ப9ட ேவ�3&. அேத ேபா0 ேநா� வ@+ 	ணமாகி! ெகா�>��ப;கA!	& 
B� உத�&. எ�ப> எ�றா0 B�ப90 உ4ள கா�கறிகளC0 உ4ள .6)ச-ைத:& 
ேநாயாளCக4 எளCதி0 ெப*வ;. அ+ ெச,மான-ைத +,தமா!	வேதா3, உடைல 
K*K*�பாக�& ைவ!	&. இ�ேபா+ பல கா�கறிகைள பய�ப3-தி B� ெச�:& 
.ைறைய� பா;!கலா&. 
 

ெவஜிட/� 
� 
  

கார�, பX��, காலிஃப9ளவ;, ப)ைச� ப�டாண9 எ0லா& தலா இர�3 ���� 
ந*!கிய+ ேவ�3&. ெகா-தம0லி தைழைய:& ந�றாக! க6வ9 ெபா>யாக 
ந*!கி இர�3 ���� ேவ�3&. இர�3 த!காளC:&, ஒ� ெவ�காய.& ஒ� 
+�3 இ�சி:& ேவ�3&. 
 

ெவ�காய&, இ�சி, த!காளC J�ைற:& ெபா>யாக ந*!க�&. 
ப�டாண9 ம"*& உ4ள கா�கைள ெகா�சமாக ந=; வ9�3 ேவக வ9ட�&. 
ைம!ேராேவY அ3�� இ�@தா0 கா0 க� ந=�ட� இர�3 நிமிட& ைஹய90 
ைவ-+ எ3!கலா&.  
 

ெவ@த+& ந=ைர வ>க�>வ9�3 ெவ�காய&, இ�சி, த!காளC:ட� ெவ@த 
கா�கைள:& ேச;-+ மி!சிய90 அைர!க�&. வ>க�>ய ந=ைர:& ேச;-+ B� 
எYவள� ேதைவேயா அ@த அள� ந=; வ9�3 ஒ� ெம0லிய +ண9 அ0ல+ சிறிய 
க� உ4ள ச0லைடய90 வ>க�>!ெகா�3, உ�� ேச;-+ Bடா!க�&. 
ெகாதி!கேவ�டா&.  
 

இத"	 மிளகா� ெபா> ெச�+ ேபா3வைத வ9ட, ஒ� கடாய90 அைர ��� ெந� 
வ9�3 மிளைக வ*-+ ெபா>-+� ேபாட�&.  
 

இ@த B�ைப தயா; ெச�+ ைவ-+வ9�3 ச,யாக சா�ப93& .�ன; B3 ப3-தி, 
ெபா>-த மிளைக:& கல@+ சா�ப9டலா&. 
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ேமேல ெசா�ன .ைறய90 அைர-+ ெச�ய ேநர& இ0ைலயா? கவைல 
ேவ�டா&. ேவகமாக ெச�:& .ைற:& உ4ள+. 
 

தி01 ெவஜிட/� 
� எ�* ெபய; ைவ!கலா&. 
 

இதி0 சில கா�கைள மா"றி வ93ேவா&. ெவ�காய-+!	 பதி0 ெவ�காய-தா4 
(��,� ஆனCய�) எ3�ேபா&. அைத ெபா>யாக ந*!கி ைவ-+! ெகா4ளலா&. 
அ3-+ கார�, ப�டாண9 ம"*& பX�ைஸ ெபா>யாக ந*!க�& (இ�ப> ந*!கிய 
கா� மி!ச; ெப,ய >பா;�ெம�� �ேடா,0 ெர>ேமடாக! கிைட!	&, அைத 
உபேயாக�ப3-+வதாக இ�@தா0 ெமா-தேம J�* நா�	 ���� அள� 
ேபா+&) காலிஃப9ளவ�!	 பதி0 .�ைடேகாைச� ெபா>யாக ந*!கி ஒ� ����  

ேச;!கலா&. த!காளCைய வ9�3வ9டலா&. 
 

ஒ� க� பாலி0 ஒ�றைர ���� ேசாளமாைவ! கல@+ ைவ!க�&. தி!காக 
ேவ�>ய9��பவ;க4 இ�[& ஒ� ��� ேசாளமாைவ ேச;-+! ெகா4ளலா&. 
பா0 கலைவைய அ3�ப90 ஏ"றி நிதானமாக சி&மி0 ைவ-+ கிளற�&. 
ெக�>�ப�ட+& B� ேதைவ�ப3& அள�!	 ந=ைர) ேச;!க�&. உடேனேய 
ந*!கிய எ0லா! கா�கைள:& ேபா�3 ேவ	&வைர ைவ!க�&. ெகாதி!	& 
B�>ேலேய கா�க4 ெவ@+வ93&. ஒ� ஐ@+ நிமிட& அ�ப>ேய J> 
ைவ-+வ9�3 உ�� மிள	 ெபா>) ேச;-+ ப�க�&. இத"	 இ�சி ேவ�டா& 
மிளைக வ*!க ேவ�டா&. ெச�வ+ ெரா&ப ஈசி, சீ!கிர.& ஆகிவ93&.  
 

Variations  
 

ேமேல ெசா�ன தி01 
�ப3" ப�டாண3�5 பதி" கா1� kernels ேச16தா" 
ெபயைர ெவஜிட/� கா1� 
� எ�8 ெசா"லி� ெகா�ளலா+. 
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�வ :� கா1� 
�  
 

>பா;�ெம�� �ேடா,0 ேகனC0 அைட-த �வ =� கா;� கிைட!	&. அதி0 
ெச�:& B� இ+.  
 

ஒ� ேடப94��� ேசாளமாைவ அைர க� அ0ல+ அத"	& 	ைறவாக ந=,0 
கல@+ ைவ!க�&. இைத- தவ9ர ேதைவயான+ தாராளமாக ஒ� ேடப94��� 
அள� ெவ�ெண�,  ஒ� ேக� corn kernels, Kமா; J�* க� ந=;, Kைவ!	 உ�� 
ம"*& மிள	� ெபா>. 
  

ஒ� வாயக�ற வாணலிய90 ெவ�ைணைய� ேபா�3 ேகைன- திற@+ அ�ப>ேய 
ெகா�ட�&. ந�	 கிளறிவ9�3 எYவள� B� ேதைவேயா அYவள� ந=; வ9ட�&. 
ேமேல ெசா�ன அள� நா�	 க� B��!	 ச,யாக இ�!	&. எ0லா& ேச;@+ 
ெகாதி!	& ேபா+ கைர-+ ைவ-த ெசாலமா�! கலைவைய) ேச;-+ 
கிளறிவ9ட�&. ெக�>யான+& இற!கி உ��, மிள	� ெபா> ேச;-+ சா�ப9டலா&.  

 

ெக�>-த�ைம ேபாதாவ9�டா0 இ�[& ெகா�ச& ேசாளமாைவ அதிக,!க�&.  
அதிக ெபா�4 ேதைவ�படாத அேத சமய& Kைவயான B� இ+. ெச�வ+& Kலப&. 
ேக� கிைட!காதவ;க4 பழ.தி; ேசாைல ேபா�ற கா�கறி அ�கா>களC0 
ெர>ேம� corn kernels கிைட�பைத ஒ� க� அள� எ3-+ உபேயாகி!கலா&. 
அ+�& கிைட!கா+ எ�றா0 ேசாள!ெகா�ைட கிைட-தா0 	!க,0 சாத& 
ைவ!	&ேபா+ ேமேல உ�� தடவ9 ைவ-+வ9�டா0, ெவ@த+& உ,-+ 
ெச�யலா&. இ�ப> ெச�வ+ ஏ"ெகனேவ 	!க,0 ெவ@தி��பதா0 இ�[& 
சீ!கிர& ஆ	&,  

 

ேபப3 கா1� 
�  
 

கார�, பX��, .�ைட!ேகா�, காலிஃப9ளவ; ஆகியைவகைள� ெபா>யாக ந*!கி 
ைவ!க�&. எ0லா& தலா ஒYெவா� ேடப94��� ேபா+&.  
ப)ைச�ப�டாண9 இர�3 ேடப94 ��� ேதைவ. இைத- தனCயாக ேவக ைவ-+ 
எ3!க�&. சீ!கிர& ெவ@+வ93&. 
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ெவ�காய& ஒ�* எ3-+ அைத ந*!கி ைவ!க�& (��,� ஆனCய� எ3-தா0 
ந*!கி! கா�கறிகAட� ேச;-+ ைவ!க�&). 
 

ஐ@+ அ0ல+ ஆ* ேபப9 கா;ைன� ெபா>யாக ந*!கி ைவ!க�&. 
.தலி0 ேபப9 கா;�, ெவ�காய& இவ"*ட� ஒ� ப0 ��ைட (��3 
ேவ�டா& எ�றா0 வ9�3வ9டலா&) ந=; வ9�3 ந�	 ேவகவ9�3 ஆறிய+& 
அைர-+, ேவ�>ய அள� ந=; ேச;-+ ஒ� ச0லைடய90 வ>க�> ைவ!க�&. 
ஒ� வாணலிய90 ெகா�ச& ெந� வ9�3, கா�கறிகைள வத!க�&. வத�கிய+& 
ெவ@த ப�டாண9) ேச;-+ மS�3& ஒேர ஒ� .ைற வத!கி, அைர-+ 
ைவ-தைத! ெகா�> ெகாதி!க வ9ட�&. கா�க4 ஏ"கனேவ வத�கி இ�!	& 
எ�பதா0 இ@த ந=; ேச;@+ ெகாதி-த+& இற!கி அைர ��� ச;!கைர) ேச;-+, 
உ��, மிள	- H4 ேபா�3 ேமேல மிக� ெபா>யாக ந*!கிய ெகா-தம0லி 
தைழயா0 அல�க,-+ ப,மாற�&. 
 

Veg Maggi Noodle soup 
 

	ழ@ைதக4 வ9�&�வா;கேளா இ0ைலேயா நா& வ9�&�ேவா&. 
வ =�>0 உ4ள கா�கறிக4 எ0லா-ைத:& ேபாடலா&. அ+!காக பாக"கா�, 

பர�கி!கா� எ0லா& ேபாட!Oடா+ 

 

கார�, பX��, .�ைட!ேகா�, 	ைடமிளகா�, காலிஃப9ளவ;, ப�டாண9, ��,� 
ஆனCய�, த!காளC எ�* எ0லா! கா�கைள:& தலா ஒ� ேடப94��� அள� 
ந*!கிய +�ட�க4 எ3-+!ெகா4A�க4. எ0லாவ"ைற:& ெபா>யாக ந*!க 
ேவ�>ய+ .!கிய&. ஒ� ��� ெந�ய90 எ0லாவ"ைற:& 
வத!கி!ெகா4ள�&. கா� அதிக& ேவகாம0 அளவாக ேவ	& இ�ப> ெச�வதா0. 
இர�3 நிமிட& வத�கிய+ேம எ-தைன ேப; சாப9டேவ�3ேமா அYவள� ந=; 
ேச;!க�&. ந=; ேச;-த+&, Oடேவ ஒ� அைர ப9� மாகி ]30ைச:& உைட-+� 
ேபாட�&. அதிக& ெச�வதானா0 ஒ� .6 ப9� ]30K& ேபாடலா&. 
ெகாதி!	&ேபா+ ஒ� ேடப94��� ேசாளமாைவ!  கைர-+ வ9�3 இற!க�&. 
Kைவ!	 ஏ"ப உ��, மிள	- H4 ேச;-+ சா�ப9டேவ�>ய+ தா� (ஏ"ெகனேவ 
மாகிய90 உ�� இ�!	& எ�பதா0 Kைவ-+� பா;-+ உ�� ேச;!க�&). 
 

இதி0 உ4ள பய�கைள) ெசா0கிேற�. 
1. வ =�>0 கா�கறிகைள ெவ*!	& 	ழ@ைதக4 இ�@தாேலா, சா�ப9ட� 

ப3-+& 	ழ@ைதக4 இ�@தாேலா, >ப� ெச�ய அ3�ப>ய90 நி"	& J� 



 

 

Soup Recipes (Tamil & English) 

Hot, Spicy & Creamy Soups Recipes 

www.Penmai.com 

www.Penmai.com   20 

நம!கி0ைல எ�றாேலா அ0ல+ 	ழ@ைதக4 ]30� தா� ேவ�3& 
எ�* அட&ப9>!	&ேபா+, வ =�>0 ேவ�>ய அள� ]30� 
இ0லாவ9�டாேலா இ@த B� ெச�.ைற! ைக ெகா3!	&. 

2. மாகி ]30� தா� ேவ�3& எ�பதி0ைல, ேவ* ]30� Oட 
உபேயாகி!கலா&. 

3. மாகி ெச�வதாய9�@தா0 அதி0 வ�& மசாலா பா!ெக�ைட அ�ப>ேய 
ைவ-தி�!க ேவ�3ேம எ�பதி0ைல, அதி0 Oட உபேயாக& இ�!கிற+. 
ச�பா-தி!	 ெச�:& ச�ஜிய90 இ@த மசாலாைவ� பய�ப3-தினா0 அ+�& 
வ9-தியாசமான Kைவைய- த�&.  

4. எ�க4 வ =�>0 இ@த மாகிைய ைவ-+ நிைறய .ய"சி ெச�தி�!கிேறா&. 
ரச-தி0 ேபா3வ+, சா&பா,0 ேபா3வ+ எ�*. இ@த B� தா� அதி0 
ேதறிய+ (ேவ* எ�ென�ன மாகிய90 ெச�யலா& எ�* டாப9! ேபா�டா0 
அதி0 எ6+கிேற�). 

 

இ@த B��!	! Oட சா�ப9ட B� �>!	!	 பதிலாக கி,�ப9 ]30� ெச�+ 
தரலா&. அதாவ+ ஒ� பாதி ]30� மSத& ைவ-தி��ேபா& இ0ைலயா, அைத 
உைட!காம0 அ�ப>ேய ந=,0 ேபா�3 பாதி ெவ@த+& ேஷ� மாறாம0 ெவளCேய 
எ3-+ கடைலமா� + அ,சி மா� அத"ேக"ப உ��, கார&, மசாலா�ட� கல@+ 
ைவ-+!ெகா4ள�&. பாதி ெவ@த ]30ைச ந=; உறி:& அள� இ@த மாைவ 
ேமேல Hவ9 ப9சிறி, எ�ெணய90 ெபா,-+ ப!க-தி0 ைவ-தா0 ச-தமி0லாம0 
காலியா	&.  
. 
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Contributor : Deepika Mahesh 
 

Broccoli soup 
 
Ingredients  

• Broccoli - 1 (medium) 

• Onion - 1 

• Garlic - 4 pods (minced) 

• Cheddar cheese - ½ cup (grated) 

• Milk or cream - 1/3 cup 

• Unsalted butter - 1 tbsp 

Method - Healthy version  

1. Heat the pan with unsalted butter and sauté the minced garlic then add onions 

and sauté till it turns translucent. In the meanwhile blanch the broccoli and keep it 

aside.  

2. Once the onions are done add the balanced broccoli with the water and grind it 

using a hand blender to get coarse texture. Add salt n pepper according to your 

taste. 

Kid’s version  

1. Heat the pan wth unsalted butter and sauté the minced garlic then add onion and 

sauté till it turns translucent. Blanch the broccoli with less water and keep it 

aside. Once the onions are done add the balanced broccoli and grind it using a 

hand blender. 

2. In another pan add cream or milk with the cheese it should melt and become 

smooth once the consistency arrived you can add the broccoli mixture to it and 

give it a nice stir if it's too thick add some cream or milk. Though the cheese will 

have salt check for the salt and add. 
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Contributor : Deepika Mahesh 

 

Pea’s soup 
 

Ingredients  

• Fresh peas or frozen peas - 2 cups 

• Vegetable stock – 2 ½ cups 

• Fresh cream - For garnish 

• Onion -1 (medium) 

• Garlic - 2 (minced) 

• Butter - 1 tbsp 

• Mint and coriander leaves - Few 

 

Method  

1. Heat the butter, add the onions and garlic sauté till translucent. Then add the 

vegetable both. When it starts to boil, add the peas and cook till soft. 

2. Add the mint and coriander leaves to it and purée it using hand blender.  

3. Add salt and pepper as per taste.  

4. While serving garnish it with the cream or milk. 

 

 

  

 

 
 
 
 
 
 



 

 

Soup Recipes (Tamil & English) 

Hot, Spicy & Creamy Soups Recipes 

www.Penmai.com 

www.Penmai.com   23 

 
Contributor : Kasri66 @Chitra 

 

மிள5 
�  

 

எ0லா B�ப9ேல:& மிள	 தாேன ெபா>-+ ேபா3கிேறா&? இ+ எ�ன �ெபஷ0 
எ�றா0, மிள	 ம�3&தா� இதி0 ெமய9�. இ+ சளC ப9>-தவ;கA!	& வய9* 
ம@தமா� ெச,மான& இ0லாம0 ேபானேபா+& மிக�& ந�றாய9�!	&. 
 

இர�3 க� ந=ைர அ3�ப90 ஏ"ற�&. அதி0 ஃப9ரUஷாக வ =�>ேலேய ெபா>-த 
மிளைக� (ெபா> மிக�& ைநசாக இ�!	&ப> பா;-+! ெகா4ள�&) ேபா�3, ந�	 
ெகாதி-த+& அ3�ைப மிதமாக ைவ-+வ9�3 உ��, ெகா�ச& ெப��காய�ெபா>, 

ெகா�ச& சீரக�ெபா> ேபா�3 இ�[& ஒ� அைர க� ந=; வ9�3 அ+ 
K�ட+& இற!கி ஒ� எ(மி)ச&பழ-ைத ப9ழி@+ ேச;-+ ைவ!க�&. ேமேல ந0ல 
தாராளமாக ஒ� ��� உ�!கிய ெந�ைய வ9�3 மிக�& ெபா>யாக அ,@த 
ெகா-தம0லி- தைழகைள Hவ9 ஒ� ஐ@+ நிமிட& அ�ப>ேய J> ைவ!க�&.  
ஐ@+ நிமிட& கழி-+ சா�ப9டலா&. Kட) Kட சா�ப9டேவ�3& இைத. உ�� ம"*& 
மிள	� ெபா> இ�[& ேதைவ�ப�டா0 ேச;-+!ெகா4ளலா&.  
கா�)ச0 வ@தவ;கA!	 வா�!	 எ+�& சா�ப9ட� ப9>!கா+, அ+ேபா�ற 
சமய�களC0 இ+ மிக�& ந0ல+. பசிைய- H�>வ9ட!O>ய+ 

(ெகா�ச& ேயாசி-+� பா;-தா0, ெவ*& ந=�!	 பதி0 �ளC-த�ண =; ேச;-+, 

ெவ*& ெந�!	 பதி0 க3	 தாளC-தா0 மிள	 ரச& தா�, �ளC!	 பதி0 ெலம� 
ஜூ� அYவள� தா�) . 
 

இ�சி 
� 

 

இத"	 ேப� ெவ*& ந=�!	 பதி0 இ�சி அைர-த ந=;. ஒ� +�3 இ�சிைய ந=; 
வ9�3 மி!சிய90 அைர-+ வ>க�>, அதி0 ஒ� மசாலா J�ைடைய தயா; ெச�+ 
ேபாடேவ�3&.  
 

அதாவ+ ஒ� ��� தனCயா வ9ைத, அைர ��� மிள	, அைர ��� ஜ=ரக&, 

அைர ��� ஓம&, ஒ� ப0 ��3, ஒ� +�3 K!	, நாைல@+ அ,சி, தி�ப9லி 
எ0லா& ஒ� ெவ4ைள- +ண9ய90 க�> pounding stone -0 ைவ-+ J�ைட 
ப9,யாதப> இ>-+ இ�சி ந=,0 ேபாட�&. இ�சிைய அைர!காம0 அைத:& 
J�ைடய90 ேபா�3 இ>-+ ெவ*& ந=,0 இ@த J�ைடைய� ேபா�3 ெகாதி!க 
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ைவ-தா(& ச,தா�. ந�	 ெகாதி-த+& கல; ெகா�ச& மா*&. அ�ேபா+ 
இ�[& ெகா�ச& ந=; ேச;-+ J�ைடைய! கச!கி எறி@+வ9�3 அ3�ைப 
அைண!க�&. அைண-தப9� Kைவ!	 த!க ெலம� ஜூைஸ:&, உ�ைப:& 
ேச;-+ மS�3& வ>க�> ெகா-தம0லி- தைழகளா0 ேமேல அல�க,-+ 
அ�@த�&. வாசைன!	 உ�!கிய ெந�ைய கைடசிய90 ேச;!கலா&. 
K!	, இ�சி, மிள	, தி�ப9லி எ0லா& இ��பதா0 காரசாரமாக இ�!	&. கார& 
ேபாதவ90ைல எ�றா0 ேமேல ெகா�ச& மிள	� ெபா> ேபாடலா&.  
 

ேமேல ெசா�ன B�ைப இனC�பாக அ�@த வ9�&ப9னா0 ��3, மிள	, தி�ப9லிைய 
வ9�3 வ9�3 மSதிைய J�ைட க�> ேபா�3 ெலம� ஜூ� ம"*& ேத� ேச;-+ 
அ�@த�&. 

 

தா" ெடாமாேடா 
�  
 

ந=�க4 நிைன�ப+ ச,தா�. ப��� ரச-தி� இ�ெனா� version தா� இ+. 
 

+வர& ப��ைப 	ைழய ேவகைவ-+ வ9�3, அைத! ெகா�ச& ந=; ேச;-+ ந�	 
கைடய�&. தாராளமாக ந=; ேச;-+ அைசயாம0 ைவ-தி�!க, ெகா�ச ேநர-தி0 
ேமேல ந=; ெதளC@தி�!	&. அ@த ந=ைர ம�3& எ3-+ அதி0 இர�3 த!காளCைய 
(ந0ல பழமாக இ�!க ேவ�3&) சி�ன சி�னதாக ந*!கி� ேபா�3 அ3�ப90 
ஏ"ற�&. உ��, ெப��காய& ேச;!க�&. பழ�க4 ப���- த�ண=,0 
ெவ@+வ93&. இ�ேபா+ ஒ� potato masher ெகா�3 பழ�கைள mash ெச�+ வ>க�> 
வ9ட�&. மS�3& ெகாதி!க வ9ட�&. ெகாதி!	& ேபா+ மிள	� ெபா>, சீரக�ெபா> 
ேபா�3 இற!க�&. ேமேல உ�!கிய ெந� ம"*& ெகா-தம0லி தைழ ேச;!க�&. 
இ�[& ெகா�ச& �ளC�� வ9�&ப9னா0 ெலம� அைர J> ப9ழி@+ வ9டலா&. 
சாதா ரச-ைத வ9ட இ�[& ந=;!க இ�!	& இ+.  
 

��3 ேச;!க வ9�&ப9னா0 ��ைட த!காளC ேவ	& ேபாேத நK!கி) ேச;!க�&.  
 
 

வாைழ6த&< 
� 

 

ந0ல இள& வாைழ-த�3 கிைட-தா0 நா; ேபாக ஆ�@+ மி!சிய90 ந=�ட� 
அைர-+ வ>க�ட�&. இ@த ந=ைர (ெகாதி!	& வைர ைவ!காம0) ந�	 Kட 
ைவ-+ உ��, மிள	� ெபா>, ெப��காய�ெபா> ேபா�3 இற!கி எ(மி)ைச சா* 
ேச;-+ அ�@த�&. ேமேல ெந� வ9ட ேவ�டா&. கல; ெகா�ச& attractive ஆக 
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இ�!கா+. ஆனா0 இத� ம�-+வ 	ண& அலாதியான+.  ெதாட;@+ அ�@தி வர, 

உட&ப90 உ4ள O3த0 சைத ந=�	&. ந=,ழி� ேநாயாளCகA!	 ஏ"ற+, சி*ந=; 
கழி!	& ேபா+ ஏ"ப3& எ,)ச0 ந=�	&.   
 

ைப� ஆ�ப3� 
� 

 

ெகா�ச& �ளC�பான ைப� ஆ�ப94 தா� இத"	 ஏ"ற+. நா& வா�கிய ைப� 
ஆ�ப94 �ளC�பாக இ�@+வ9�டா0 ச;!கைர ேச;-+ ஜூ� தா� ெச�ய ேவ�3& 
எ�பதி0ைல. B�பாக�& ெச�யலா&. 
 

பழ-ைத +�3களா!கி 	!க,0 ேவக வ9ட�& (ேமேல அல�க,!க! ெகா�ச& 
பழ-+�3கைள� ெபா>யாக ந*!கி ஒ� ��� அள� எ3-+ ைவ!க�&) . 
ெவ@த பழ-ைத மி!சிய90 ேபா�3 அைர-+ வ>க�>, ேவ�>ய அள� ந=; ேச;-+ 
ெகாதி!க வ9ட�&. ெகாதி-த+& B��!	- ேதைவயான அள�!	 ந=; வ9�3 
அ3�ைப சி&மி0 ைவ-+ seasoning எ0லா& ேச;!க ேவ�3&. உ��, மிள	� ெபா>, 

சீரக�ெபா> தா� ேவெற�ன? கைடசிய90 எ3-+ ைவ-த பழ-+�3க4 ம"*& 
ெகா-தம0லி தைழகளா0 அல�க,!க�&. 
 

Variations   
வ9�&ப9னா0 ஒ� ந0ல சிவ�பான த!காளC பழ-ைத:& மிக�& ெபா>யாக 
ந*!கி, வ9ைதகைள எ0லா& எ3-+வ9�3 அல�க,!க ைவ-த ைப� ஆ�ப94 
+�3கAட� ேச;-+ இற!கிய�ட� ேச;-+, அ�ப>ேய ஐ@+ நிமிட& J> 
ைவ-தி�@+ ப9ற	 ெகா-தம0லி தைழ ேச;!க�&.  
 

ஆ�ப3� 
� 

 

�ளC�பான ஆ�ப94 தா� இத"	- ேதைவ. ஆ�ப9ைள ேதா0 ந=!கி 	!க,0 ைவ-+ 
mash ெச�+, ேவ�>ய ந=; வ9�3 வ>!க�ட�&. இைத! ெகாதி!க ைவ-+ உ�� 
மிள	� ெபா>, எ(மி)ைச) சா* கா0 ��� ேச;-+ அ�@த�&. 
 

ேமேல ெசா�ன B�க4 ந=;!க- தா� இ�!	&. மா� எ+�& கைர!க- 
ேதைவய90ைல. இ+ அைன-+ேம பசிைய- H�>வ9ட! O>யைவேய. 
இ�[& அவரவ; க"பைன!ேக"ப ெச�யலா&. 
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Contributor : Ramyaraj 
 

Tomato Soup 
 

Ingredients  

• Ripe tomatoes - 4 

• Garlic cloves - 5  

• Bay leaf - 1 

• Corn flour - 1 tbsp  

• Butter - 1 tbsp  

• Cream (optional) - 1 tbsp 

• Black pepper powder – Required 

• Salt - Required 

• Coriander leaves - Required 

 

Method  

1. In a bowl add tomato, garlic and microwave for 10 mins, otherwise put the tomato 

in boiling water for 20 mins. 

2. Grind the tomato and garlic in mixie with little water and filter it to remove the 

seeds. 

3. In a pan add butter, after it melts add the bay leaf and saute for 5 seconds, now 

add the tomato puree. 

4. Boil for 5 minutes. Remove the bay leaf, now add the corn flour mixed with 1 tbsp 

water and mix well. 

5. Boil until thick consistency reaches. Season with black pepper, adjust salt and 

garnish with coriander leaves. 

6. Add cream in top if desired. If you like to add the toasted bread that is also fine.  
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 Contributor : Ramyaraj 
 

Sirukeerai (Amaranth) or Arai keerai (Amaranthus) Soup  
 

Ingredients  

• Amaranth - 2 cups (chopped)  

• Onion - 1  

• Tomato - 1 

• Garlic - 4 flakes 

• Red chilli - 2 (optional)  

• Black pepper - 1 tsp 

• Cumin seeds - 1 tbsp 

• Turmeric powder - 1/2 tsp  

• Water - Required  

• Salt - To taste 

• Butter -  Optional 

 

Method  

1. In a pressure cooker add chopped amaranth, onion, tomato, garlic, cumin seeds, 

turmeric powder, and salt. With that add more water then close the lid and keep 

for 3 whistles. 

2. When the vegetables are completely cooked, strain and reserve the liquid. 

3. Take a pan add butter and that reserved liquid. Bring the soup to a boil. Adjust 

salt, add pepper and stir. Serve hot. 

 

Tips   

1. For kids we can add the corn flour mixed with 1 tbsp water and finally add some 

cream to taste rich. 
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Contributor : Ramyaraj 

Mixed vegetable thick soup 
 

Ingredients  

• Radish - 1 medium (diced) 

• Carrots,- 1 medium (diced) 

• Beans - 1/2 cup (diced) 

• Cabbage - 1/2 cup (diced) 

• Cumin seed - 1 tsp 

• Black pepper powder - 1 tsp  

• Salt – To taste 

• Turmeric powder - 1/2 tsp 

• Cream – optional 

Method  

1. In pressure cooker with vegetables add a half glass water, cumin seeds, salt and 

little turmeric powder, then close the lid and keep it for three whistles. 

2. When the vegetables are completely cooked, strain and reserve the liquid. 

3. Cool the vegetables. Finely grind it in mixie with water. Then filter it and transfer 

into a deep pan, add that reserved liquid and adjust consistency. 

4. It should be little thick. Bring the soup to a boil. Adjust salt, add pepper and stir. 

Serve hot. If you like to add cream you can add. 

Benefits 

While bulking meals up with low calorie options such as vegetable soup on a regular 

basis is a great way to load up on nutrition in general, for those wanting to drop a couple 

of kilos quickly, replacing the evening meal with a vegetable based soup is a safe way 

to do it. 
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Contributor : Ramyaraj 

 

Mushroom Clear Soup 
 

Ingredients  

• Mushroom – ½ cup (diced) 

• Radish – ½ cup (diced)  

• Onion - 1 

• Garlic - 5 flakes (crushed) 

• Aniseeds - 1 tsp 

• Black pepper powder - 1 tsp 

• Turmeric powder – ½ tsp 

• Salt - To taste 

 

Method  

1. In pressure cooker with vegetables add mushroom, Aniseeds (Sombu), garlic, 

salt, turmeric powder and 3 cups of water then close the lid and keep it for three 

whistles. 

2. The vegetables are completely cooked, transfer the soup into a deep pan,  

3. Adjust salt, add pepper and stir. Serve hot. 
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Contributor : smmadhumathi 

 
 

ஹா� எ0லா�& B� ம�3ேம ெசா0கிறா;க4. அதி0 ேபா�3 சா�ப9ட! ெகா�ச& 
கி,�ப9 !ர&�!	 எ�ன ெச�யலா&? இேதா உ�கA!காக.  
 

ேதைவயான� ெபா��க�  

• ப9ர� – 5 அ0ல+ 6 பX�  

• எ�ெண� - ெபா,-ெத3!க 

 

ெச��ைற   

1. ப9ர�ைட உ�கA!	 வ9�&ப9ய வ>வ�களC0 ெவ�>! ெகா4A�க4. ஒ� 
கடாய90 எ�ெண� ைவ-+ ெகா�ச& K�ட�ட� அதி0 இ@த ப9ர� 
+�3கைள� ேபா�3 ெபா�னCறமாக� ெபா,-+ எ3-+!ெகா4A�க4. 

2. இேதா கி,�ப9 !ர&� ெர>. ந=�க4 கா;�ஃ�ேள! Oட ெபாறி-+ 
ேபா�3ெகா4ளலா&.  
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Contributor : Repplyuma @ Uma Udhai 

 

இன(�/ இ�சி 
�  

 

இ+ ப9-த&, அஜ=ரண&, அசி>�> இைவ!	 ந0ல+. இைத ேபா3கிேற�. B� 
லி��>0 வரவ90ைல எ�றா0 தகவ(!	. இைத காைல ெவ*& வய9"றி0 
சா�ப9�டா0 வா@தி, ப9-த-தி"	 உடன> நிவாரண& கிைட!	&. அஜ=ரண&, 

அசி>�> இ��பவ;க4 மாைல ேவைளய90 ெவ*& வய9"றி0 சா�ப9டலா&. 
 

ேதைவயான� ெபா��க�  

• இ�சி - ஒ� ெப#ய %&< (ஆ�கா�� வ3ர" ந:ள+ இ��கலா+) 
• பைன ெவ"ல+/ெவ"ல+ - சிறிதளC (Dைவ�5 ஏFறா1 ேபா") 

 

ெச��ைற  

1. ஒ� பா-திர-தி0 J�* கிளா� த�ண=; வ9�3 இ�சிைய அைர-+ 
அ0ல+ த�>) ேச;-+ ெகாதி!க ைவ!க�&. 

2. 1 ½ கிளா� அள� த�ண=; K�>ய+&, ெவ0ல& ேச;-+ சிறி+ ெகாதி!க 
ைவ-+ நி*-தி வ9ட�&. ப9�� வ>க�> 	>-தா0 ேமேல ெசா�ன 
ப9ர)சைனகA!	 ந0ல+. 
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 Contributor : Kasri66 @Chitra 
 

 

ேமேல ெசா�ன B�கAட� சா�ப9ட! O>யைவ எ�ென�ன எ�* அ3-+ 
பா;!கலா&. 

1. த!காளC B� எ�றா0 அத[ட� Crispy Bread Toasts ந�றாக இ�!	&.  

2. ேப!க,களC0 ெர>ேமடாக Soup Sticks/ Bread Sticks கிைட!கி�றன. அைவ perfect 

match ஆ	&. இ+ எ0லா வைக B�கA!	& ெபா�@+&. 
3. கா;� B�/ெவஜிட�4 !ளCய; B� இைவகA!	 Baked Garlic Buns ந�றாக 

இ�!	&. 
4. மசாலா ப�ப� (Papad) B�கA!	 ேதாதாக இ�!	&. 
5. வ =�>0 இ�!	&/அ0ல+ சாதாரண கைடகளCேலேய கிைட!	& Lays chips 

அ0ல+ Nachos எ�றா0 	ழ@ைதக4 வ9�&ப9 சா�ப93வ;. அைதேய சில 
மா"ற�கAட� ப,மாறலா&. 

இ�ேபா+ நாேம வ =�>0 தயா; ெச�ய!O>ய வைகய90 உ4ளைவகைள� 
பா;!கலா&.  

 

.தலி0 ப9ர� �ைலைச) சி�ன)சி�ன கிc�களாக க� ெச�+ B�ப90 ேபா3வ+ 
எ0ேலா�& ெச�ய!O>ய ஒ�*. அைதேய சி�ன மா*த0கAட� ெச�தா0 
�+ைமயாக இ�!	&. 
 

 Cheesy Bread Fingers  
 

இத"	 நா& ெச�யேவ�>ய+ ப9ர� �ைலைச ந=ள ந=ளமாக ெவ�> இ��ற.& 
ெவ�ெண� தடவ9 ெபா�னCறமாக ேடா�� ெச�+ ெகா4ள ேவ�3&. ஒ� ப!க& 
ேடா�� ஆனப9� தி��ப9� ேபா�3 ேமேல சீ�  +�வைல� பரவலா� Hவ9, சீ� 
உ�	& வைர ேடா�� ெச�ய ேவ�3&. அYவள� தா�. சீஸி0 உ4ள உ�ேப 
ேபா+& எ�றா0 அ�ப>ேய வ9டலா&. இ0ைல கார.& ேவ�3& எ�றா0 ேமேல 
ெகா�சமாக மிள	 & உ�� Hவலா&. 
 

OTG இ�@தா0 இ�[& Kலபமாக ெச�+ வ9டலா&. ெவ�ெண� தடவ9ய ப9ர� 
ஃப9�க;ைச ேமேல சீ� +�வ0 ேச;-+ pre heated oven-0 சீ� உ�	&வைர 
ைவ-+ எ3!க ேவ�>ய+தா�. 
 

Bread Fingers எ�* தைல��- த@ததா0 ந=ள ந=ளமாக ெவ�டேவ�3&. .6தாக 
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சா�ப9ட வ9�&�பவ;க4 அ�ப>ேய ேடா�� ெச�+ சா�ப9டலா&. 
 

Cheesy Lays/ Cheesy Nachos 
 

இத"	! கைடய90 கிைட!	& Lays ேபா+&. OTG இ��பவ;க4 இைத ெச�ய 
.>:&. ஒ� baking tray-0 chips அ0ல+ nachos ஐ பரவலாக! ெகா�> ேமேல சீ� 
+�வ0 ம"*& சிவ�� மிளகா� H4 Hவ9 pre heated oven-0 சீ� உ�	&வைர 
ைவ-+ எ3-தா0 ேபா+&. 
  

Spicy, Cheesy Garlic Buns  
 

கைடகளC0 கா;லி! buns கிைட!கி�றன. அைவகைள வா�கி ேடா�� ெச�யலா&. 
சாதா buns தா� இ�!கிற+ எ�றா0 அைவகைள கா;லி! ப�களாக மா"றி 
வ9டலா&. 
 

ப�கைள ந3வ90 (horizontally) ேம0 �ற& கீQ �ற& எ�* இர�3 பாதிகளாக க� 
ெச�ய�&. ஒYெவா� பாதிைய:& ேம(& கீ6& ெவ�ெண� தடவ9 ைவ!க�&. 
��3 ேப�� அ0ல+ crushed ��3 ப"கைள Hவ9 சீ� +�வைல:& Hவ9, 
கார-+!	 கார�ெபா>ைய:& Hவ9 அ�ப>ேய pre heated oven-0 cheese உ�	&வைர 
bake ெச�ய ேவ�>ய+தா�.  
 

Oven இ0லாதவ;க4 நிதான- த=ய90 ைவ-+ ேதாைச தவாவ9ேலேய ெச�+ 
வ9டலா&.  

 

Hot Dog Rolls 
 

ந=ளமான ப� (ஹா� டா!�) வா�கி ந3வ90 (horizontally) பாதியாக ெவ�> 
ெவ�ெண� தடவ9 ேமேல ெல�c� இைல ைவ-+ அத� ேமேல சீ� �ைல� 
ஒ�* ைவ-+ ேமேல வ�ட வ�டமாக ெவ�>ய த!காளC �ைலச�  ைவ-+ 
ேம0 பாக-ைத J> அ�ப>ேய சா�ப9ட ேவ�>ய+ தா�. ேடா�� ெச�ய 
ேவ�டா&.  
 

Toasted French Baguettes 
 

இ+ சாதா ப� ேபாலி0லாம0 ச"ேற க>னமாக ந=ளமாக இ�!	&. எ0லா bakery/ 

departmental store-களC(& கிைட!	&. அைத ப9ர� �ைலஸ� ேபால ெவ�>, இ� 
�ற.& ெவ�ெண� தடவ9 சீ� உடேனா plain ஆகேவா ேடா�� ெச�யலா&. B� 
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ெபௗலிேலேய சி* +�3களாக க� ப�ண9� ேபா�3 B�ப9� ேமேல மித!	& ப> 
ெச�+ தரலா&. B� தயா; ெச�த�ட� Bடான B�ப90 crisp ஆக French baguettes ஐ 
ேமேல ேபா�3 கர கர�� 	ைறயாம0 இ�!	&ேபாேத சா�ப93வ+ ந�றாக 
இ�!	& (இ�ப> சாப93வ+ ஒ� Perfect Breakfast ஆக இ�!	&). 

 

Croissants 
 

இ+�& heavy யான ஒ�*. Croissants கிைட-தா0 வா�கி தவாவ9ேலேய நிதான- 
த=ய90 (horizontally) 	*!காக ெவ�>� ேபாட�&. அதி0 உ4ள ெவ�ெணேய 
ேபா+&. ந�	 கரகர�பான+& எ3-+ ப,மாற�&. 
 

இைவகைள-தவ9ர !,�ப9 ]30�, ப�பட& இைவகைள:& வ =�>ேலேய தயா; 
ெச�ய .>:&. எ+�& ச, வராவ9�டா0 பா� கா;� Oட B�ப90 ேபா�3 
சா�ப9டலா&. Tomato soups with pop corn .ய"சி-+� பா��க4. அ+ தனC Kைவ 
த�கிற+. 

 

Poha Corn ( ெபா,!காத கா;� ஃ�ேள!�) கைடகளC0 சாதாரணமாக! கிைட!க! 
O>ய ஒ�*. அைத� ெபா,-+, உ�� கார& Hவ9 சா�ப9டலா&. 
இ�[& உ�க4 க"பைன!	 ஏ"ப .ய"சி-+� பா��க4. 
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Vegetable soup 

 
 

ேதைவயானைவ� ெபா��க�  

• உ�ைள!கிழ�	 - 1  

• ேகர� - 1 

• பX�� - 10  

• ப)ைச� ப�டாண9 - ஒ� ைக�ப9>  

• சி�ன ெவ�காய& - 5 

• பX�d� - பாதி 
• த!காளC – 1 (மS>ய& ைச�) 
• சீரக-H4 - 1 ���  

• ரச�ெபா> - 1 ���  

• உ�� - ேதைவயான அள� 

 

ெச��ைற  

1. அைன-ைத:& ந=,0 .6	& அளவ90 ந�	 ேவக வ9�3, ந�	 	ைழய 
ெவ@த+& �மாஷ; ைவ-+! கைட@+ ரச�ெபா> ேச;-+ ஒ� ெகாதி 
வ@த+& ெகா-தம0லி Hவ9 இற!க�&.  

2. கா�கறிகைள கைட@தப9� க�>யாக இ�@தா0 ெகாதிந=; 
ேச;-+!ெகா4A�க4. கைடசியாக ஒய9� ெப�ப; Hவ9 ஒ� ��� 
ெவ�ெண� ேச;-+ ப,மாற�&. 
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ம�ட� எG+/ 
� 

 

ேதைவயானைவ� ெபா��க�  

• ம�ட� எ(&� – ¼ கிேலா  

• சி�ன ெவ�காய& - 10  

• த!காளC - 2 

• ம�ச4 ெபா> – ½ ���  

• ெகா-தம0லி- தைழ - ஒ� ப9>  

 

அைர�க  

• சீரக& - 1 ��� 

• ேசா&� – ½ ���  

• தனCயா - 1 ��� 

• மிள	 - 2 ���  

• இ�சி - 1 +�3  

• ��3 - 3 

 

ெச��ைற  

1. அைர!க! ெகா3-+4ள ெபா��கைள மி!�ய90 ைமய அைர-+! 
ெகா4ள�&. 

2. ம�ட� எ(&ைப ந�	 K-த& ெச�+ ஒ�ைற லி�ட; ந=; வ9�3 அைர-+ 
ைவ-த ெபா��கைள) ேச;-+, ெவ�காய&, த!காளC இர�ைட:& 
ெபா>யாக ந*!கி) ேச;!க�&. ம�ச4 H4, உ�� ேச;-+ 	!க,0 நா�	 
வ9சி0 வ9ட�&. 

3. ப,மா*& ேபா+ ெகா-தம0லி ேச;!க�&. மிக) Kைவயாக இ�!	&. 
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கீைர இறா" 
� 
 

ேதைவயானைவ� ெபா��க�  

• .ைள!கீைர - ஒ� க�3 (ஆ�@+ அலசி ைவ!க�&)  

• இறா0 - 15  

• ெவ�காய& - 1  

• த!காளC - 1  

• ��3 - 3 (ேதா(ட�) 
• சீரக& - 1 ���  

• ப)ைச� பய* – ¼ க�  

• ேத�கா� பா0 – ½ க�  

• ப)ைச மிளகா� - 1  

• க3	, உA-த&ப��� – தாளC!க 

 
 

ெச��ைற 

1. .தலி0 ப��ைப 	ைழய ேவகைவ-+ எ3-+ ைவ-+! ெகா4ள�&.  
2. வாணலி0 ஒ� ��� எ�ெண� வ9�3 க3	, உA-த&ப��� ேபா�3 

ெவ>!க வ9�3 ெவ�காய& ேச;-+ வத!க�&.  

3. ப)ைச மிளகா�, சீரக&, ��3 J�ைற:& உரலி0 ைவ-+ இ>-+ 
வத�	& ெவ�காய-ேதா3 ேச;-+ வத!க�&. Oடேவ த!காளC ேச;!க�&. 
ந�	 K��3 வ�& ேபா+ இறா0 ேச;!க�&. ப9>!காதவ;க4 ேச;!க 
ேவ�டா&.  

4. அ+�& வத�கிய+& ெவ@த ப��ைப) ேச;-+ ெகாதி!க வ9�3 கீைர, 
ேத�கா�பா0 ேச;-+ இர�3 கிளா� ெவ@ந=; ேச;-+ ந�	 	ைழய ேவக 
வ9ட�&. இ+ 	ழ@ைதகA!	 ெரா&ப� ப9>!	&. 


