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 Contributor: Jv_66 @ Jayanthy   
 

மாவ� (வ�மா�கா�)  ஊ	கா� 
 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• வ�மா�கா� - 1 கிேலா (உ��ைட வ�தா� ந�றாக இ����. ந�ள வ� 
கச� !த�ைம உைடய#) 

• க% உ�  - 200 கிரா�  

• மிளகா�'( - ஒ� ெப,ய கர�- ./வ#�  

• ம0ச('( - 1 ½ 123� 

• க�� - 4 123� 

• வ4ள�ெக�ெண� - ேதைவயான அள8   

 

ெச��ைற 

1. வ�மா�கா�கைள ந�றாக� க/வ4, அ-ய4% ஓ:ைடக( உ(ள ;ைடய4% 

ேபா:� சா�!# ைவ�க8�. அ�ேபா#தா� த�ண�< ந�றாக வ-=�. இைத 

.த% நா( இரேவ ெச�# ைவ!# வ4ட8�. 

2. ம>நா( வ�மா�கா�கைள ந%ல ஒ� கா�?த #ண4 ெகா��, ெகா0ச.� 

ஈர�பைச இ%லாம% #ைட!# வ4ட8�. 

3. ஒ� பா!திர!தி% வ4ள�ெக�ைணைய ஊBறி� ெகா(ள8�. 

4. இைத எ�!#,#ைட!# ைவ!த வ�மா�கா�கD��! தடவ8�. 

5. க�ைக ெவ�ய4லி% ந�றாக� காய ைவ!#� ெகா(ள8�. 

6. இ�ேபா# க�ைக மி�சிய4% ந�றாக ைமய அைர!#�ெகா(ள8�. 

7. ப4ற� அதி% த�ண�< வ4:� ந�றாக அைர!#�ெகா(ள8�. 

8. மி�சிய4% க% உ�ைப ந�� ெபா-யாக அைர!#�ெகா(ள8�. 

9. இ�ேபா# ஒ� ெப,ய பா!திர!தி%,ெகா0ச� மிளகா�!'(, ெகா0ச� உ�  

(அைர!த#), ெகா0ச� க�� கைரச%,ெமா!த ம0ச('( இவBைற� ேபா:�, 

அத� மE# ெகா0ச� வ�மா�காைய� (வ4ள�ெக�ைண தடவ4ய#) ேபாட8�. 

10. ப4ற� மE���,வ�மா�கா�க( மE# .�ன< ெச�த# ேபாலேவ எ%லா 

ெபா�:கைள=� ேபா:�, அத� மE# வ�மா�கா�கைள� ேபாட8�. 

11. இேத ேபால எ%லா மா�கா�கைள=� ேபா:� .-!# வ4ட8�. இைத ஒ� 

ெப,ய F-ைய� ேபா:� F- வ4ட8�. 
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12. இைத ம>நாளGலி�?#, F-ைய� ப4-!#�ெகா��, பா!திர!ைத ேமH� 

கீ/மாக� �H�கி வ4ட8�. 

13. தின.� இேத ேபால மற�காம% �H�க ேவ���. ஒ� வார� வைர �H�க 

ேவ���.  திதாக ெச�பவ<க(, பா!திர!ைத! '�கி �H�க! 

ெத,யாவ4:டா%, ஒ� கர�-யா% ேமேலா� கீழாக� கல�க8�. உ� , கார� 

எ%லா� ந�றாக ஒ�ேசர� கல�க�பட ேவ���. 

14. ப4�ன<, சில �ளா2 பா:-%கைள ந�றாக� க/வ4, ெவ�ய4லி% ஈர� ேபாக� 

காய ைவ!#� ெகா(D�க(. அத� F-கD� ந�றாக� காய ேவ���. 

15. பK�கா� ஜா-�களGH� ேபா:� ைவ�கலா�. 

16. இ?த பா:-%களG%,தயாரான மாவ��கைள எ�!#� ேபா:�, ஃப4,:ஜி% 

ைவ!#, ஒ� வ�ட� வைர உபேயாகி�க8�. 

17. அதிக அள8 ேதைவ�ப�ேவா<, உ� , கார� அதBேகBப ேபா:�� ெகா(ள8�. 
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ஜ�வ�சி வடா�  
 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• ஜNவ,சி - ½ கிேலா  

• பOைசமிளகா� - 12 

• உ�  - 2 123�  

• எHமிOச�பழ� - 3  

•  ளG�  ேமா< - ஒ� கர�-  

• ெந� - 2 123� 

 

ெச��ைற 

1. ஜNவ,சிைய ந�றாக அலசி, 1 மண4 ேநர� ேபால ஊற ைவ�க8�. 

2. மி�சிய4% பOைச மிளகாைய ந�றாக அைர!#�ெகா(ள8�. 

3. அ��ப4% அ- கனமான ஒ� ெப,ய பா!திர!தி%, ஜNவ,சிய4� அளைவ வ4ட 

இர�� மட�� த�ண�< ைவ!#, ந�றாக� ெகாதி�க வ4ட8�. 

4. த�ண�< ந�றாக� ெகாதி��� ேபா#, ஊற ைவ!த ஜNவ,சிைய அ?த ந��டேன 

அதி% ேபா:� ைகவ4டாம% கிளற8�. 

5. கிள>� ேபாேத, உ� , அைர!த பOைசமிளகா� இவBைற� ேபா:� வ4ட8�. 

6. ைக வ4டாம% கிளறி�ெகா�ேட இ��க8�. 

7. ஜNவ,சி ெவ?த8ட�, அத� நிற� மா>� (டா<� கிேர) ெக:-யாக ஆ��. 

ேபாக� ேபாக இ�Q� ெக:-யாக ஆ��. 

8. இ�ேபா# இற�கி ைவ!#, சிறிதள8 ஆறிய8ட�  எHமிOைசO சா>, ேமா<, ெந� 

இவBைற வ4ட8�. 

9. எHமிOைசO சா> அதிக அள8 ஆகி வ4ட� ;டா#. 

10. உ� � அதிக� ஆகி வ4ட�;டா#. இ# ப4ற� ஊறி�ெகா(D�. 

11. ந%ல glassy texture & Rைவ�காக ெந� ேச<�கிேறா�. 

12. இ# ந�றாக ஆறிய8ட�, ஒ� ப4ளா2-� ஷ�:ைட R!த� ெச�#, அதி% 

ஓர�களG% பற�காம% க% ைவ!#, ஒ� சி> கர�- அ%ல# 23னா% சி�னO 

சி�ன ர8��களாக வ4ட8�. 

13. ெவ�ய4லி% ந�றாக� காயேவ���. 

14. மாைலய4% இ?த� கவ,லி�?# அ?த வடா!ைத ப4�!# எ�!# ேவ> 

த:�களG% ேபாட8�. 
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15. இவBைற ம>நாளGலி�?# ந�றாக� கா=� வைர ெவ�ய4லி% ைவ!# எ�!# 

வ4ட8�. 

16. ப4�ன<, R!தமான, கா�?த ெப,ய காB>  காத ட�பா�களG%, இ?த� கா�?த 

வடா!ைத� ேபா:� ைவ!#, ஒ� வ�ட� வைர உபேயாகி�கலா�. 

17. ;T கிள>� ேபா#, மBெறா� .ைறய4H� ெச�யலா�. 

18. ஒ� ெப,ய அள8 ��க,%, இர�� மட�� த�ண�< ெகா(D� பா!திர!தி%, 

இ?த ஊறிய ஜNவ,சிைய� ேபா:� ேவக வ4டலா�. 

19. அ��ைப� ெப,தாக ைவ!தா%, 10 வ4சி% வ�� வைர=�, சி�மி% ைவ!தா%, 7 

வ4சி% வ�� வைர=� ைவ!# எ�!தா% ஜNவ,சி ந�றாக� ;T பத!#�� 

வ?# வ4��. 
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Contributor: jv_66 @ Jayanthy 

 

ப�ச�சி வடக�  

ேதைவயான� ெபா��க� 

• பOச,சி - 1 கிேலா  

• ஜNவ,சி - ¼ கிேலா  

• பOைச மிளகா� – 10 

• உ�  - 2 ½ 123�  

 

ெச��ைற 

1. பOச,சிைய ஊற ைவ�க8�. 

2. பOச,சிைய ந�றாக ைமய அைர!#�ெகா(ள8�. 

3. இைத ஒ� நா( ./வ#�  ளG�க ைவ�க ேவ���. 

4. ஜNவ,சிைய ஊறவ4ட8�. 

5. பOைச மிளகாைய அைர!#�ெகா(ள8�. 

6. ம>நா(, ஒ� ெப,ய அ- கனமான பா!திர!தி% 1 : 2 ½  எ�ற கண�கி% த�ண�< 

வ4:�, அ# ெகாதி��� ேபா#, ஜNவ,சிைய� ேபா:� ெகா0ச� கிளறி வ4:�, 

அ��ைப சி�மி% ைவ!#, இ�ேபா# அைர!# ைவ!#(ள அ,சி மாைவ ஒ� 

ைகயா% வ4:��ெகா�ேட, ம> ைகயா% கிளற ேவ���. 

7. உ� , அைர!த பOைசமிளகா� இவBைறO ேச<�க8�. 

8. சிறிதள8 இைடெவளG வ4:�, இர�� நிமிட�கD�� ஒ� .ைற 

கிளறி�ெகா�ேட இ��க ேவ���. 

9. ெக:-யாக வ�� ேபா#, நிற� மாறி இ�?தா%, ெவ?# வ4:டைத அறி?# 

ெகா(ளலா�. 

10. இ�ேபா# இற�கி ைவ!#, ஆறிய ப4ற�, ஒ� ெப,ய ப4ளா2-� கவ,%, 

உ�கD�� வ4��பமான அOசி% இ?த பOச,சி வடக!ைத� ப4ழி?# 

ெகா(ளலா�. 

11. ந�றாக� காய ைவ!#, காB>  காத ட�பாவ4% எ�!# ைவ!#� ெகா(ள8�. 

12. இ�ெனா� .ைறய4%, பOச,சி மாைவ (ஊற ைவ!# அைர�காம%) அ�ப-ேய 

ெம#வாக! 'வ4� ெகா�ேட கிளறி, ேவக ைவ!#� இ?த� ;ைழ! 

தயா,�கலா�. 

13. இ�ப-O ெச�தா%, கைடசிய4% ஆறிய ப4ற�, ஒ� F- எHமிOச�பழO சாBைற� 

ப4ழி?# ப4ற� உபேயாக�ப�!த8�. 
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Contributor: jv_66 @ Jayanthy 
 

ஆவ!கா� ஊ	கா� 
 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• ஆவ�கா� மா�கா� - 1 டஜ� (இ# ந%ல  ளG�பாக இ����) 
• க% உ�  - 1 ½ ஆழா��  

• மிளகா� '( - 2 ஆழா��  

• க�� - ¼ ஆழா��  

• ந%ெல�ெண� - 2 ஆழா��  

• ெவ?தய� - 1 123�  (வ4��பமி�?தா%) 
• ெவ(ைள ெகா�ைட�கடைல – 5 123�  (வ4��பமி�?தா%) 

 

ெச��ைற 

1. ஆவ�கா� மா�கா�கைள கைடய4ேலேய ஓ:�ட� ெவ:-! த�வா<க( 

2. இ�ப- ெவ:- வா�கி வ?தா%, ப4ற� அைவ எ%லாவBைற=� ந�றாக� க/வ4, 
.த% நா( இரேவ, அ-ய4% ஓ:ைட உ(ள ;ைடய4% ேபா:�, சா�!# ைவ!# 

வ4ட ேவ���. 

3. இ%லாவ4:டா% ந��க( மா�கா�க( வா�கி வ?#, ந�றாக� க/வ4ய ப4�ன<, 

ஓ:�ட� ெவ:ட ேவ���. ஒNெவா� #�ட.� ஓ:�ட� இ��க 

ேவ���. 

4. க��, ந%ெல�ெண�, உ�  இவBைற ெவ�ய4லி% ந�றாக� காய ைவ!# 

எ��க8�. 

5. மிளகா� '( .-?தவைர ந��கேள ெமஷினG% அைர�ப# ந%ல#. இைத=� 

ெவ�ய4லி% காயைவ!# எ�!#� ெகா(ள8�. 

6. க�ைக ந%ல ைநசாக அைர!#� ெகா(ள8�. 

7. க% உ�ைப ந%ல ைநசாக அைர!#�ெகா(ள8�. 

8. இ�ேபா# ஒ� ெப,ய பா!திர!தி%, சிறிதள8 உ� , க��� ெபா-, மிளகா� '(, 

ந%ெல�ெண� இெத%லா� .தலி% ேபா:�, அத� மE# சிறிதள8 ெவ:- 

ைவ!த மா�கா�கைள� ேபாட8�. 

9. இேத ேபால மE��� மE��� ெச�#, ெமா!த ப�ட�கைள=� பா!திர!தி% 

ேபா:� வ4ட8�. 

10. வ4��ப.(ளவ<க( பOைச ெவ?தய�, பOைச ெகா�ைட�கடைல இவBைற 

ெமா!த ஊ>கா� மE#� அ�ப-ேய ேபா:� வ4ட8�. 
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11. இ�ேபா# அ�ப-ேய கல�காம%, ஒ� R!தமான ெவ(ைள! #ண4ைய� ெகா�� 

அ?த� பா!திர!தி� ேம% பாக!தி% ேபா:� க:- ைவ!# வ4ட8�. 

12. ம>நா(, அைத! திற?# அைத அ-ேயா� தைல, கிளறி வ4ட8�. 

13. இேத ேபா% தின.� கிளற8�. ஒ� வார!#�� இ�ப- ெச�# வர8�. 

14. சில �ளா2 பா:-%கைள ந�றாக� க/வ4, ெவ�ய4லி% ைவ!#, (F-ய4H� 

;ட ஈர�பத� சிறிதள8 ;ட இ��க�;டா#) அதி% இ?த ஊ>காைய� ேபா:�, 

அ/?த F-, ஃப4,:ஜி% ைவ!#, வ�ட�கண�கி% உபேயாகி�கலா�. 

15. இதி% .�கியமான வ4ஷய�, இ?த ஊ>கா���, ெசா:�� ;ட த�ண�<, எ?த 

இட!திH� ேச<�க� ;டா#. ஈர�பத� இ��க�;டா#. 

16. ெபா#வாக எ%ேலா�� உ� , கார�, எ�ெண� இவBைற, ஒேர அள8 எ�!#� 

ெகா(வா<க(. உ�  நாளாக நாளாக ந�றாக ஊ>� எ�பதா%, நா� உ�  

அளைவ� �ைற!#� ேபா�ேவ�. சிறி# நாளG%, அள8 ச,யாகி, ந%ல 

Rைவயாக இ����. 

17. ெவ(ைள! #ண4 இ%லாவ4:டா%, காB>  காம% அ?த� பா!திர!ைத F- 

ைவ�க ேவ���.  
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Contributor: Kasri66 

 

மா! மா�கா� ஊ	கா� 

 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• சிவ�  கார:  

• மிளகா� '( 

• வ>!#� ெபா-!த ெவ?தய� ெபா-  

• ம0ச( ெபா-  

• ெப��காய� ெபா-  

• க��  

• ந%ெல�ெண� 

• உ�  

 

ெச��ைற 

1. ந%ல சிவ�  கார:ைட சி�னO சி�ன #��களாக ெவ:-� ெகா�� அதி% 

உ� , மிளகா� '(, வ>!#�ெபா-!த ெவ?தய� ெபா-, ம0ச( ெபா-, 

ெப��காய�ெபா- ேபா:� ந�� ப4சிறி வ4ட8�.  

2. ஒ� கர�- ந%ெல�ைணைய வாணலிய4% ஊBறி, க�� தாளG!#, 

ெபா-கDட� ப4சிறி ைவ!த கார: #��களG� மE# ஊBறி� �H�கி ைவ�க8� 

3. மா�கா� கிைட�காத சீசனGH�, மா�கா� கிைட�காத ஊ,H� இ?த 

ஊ>காையO ெச�# அச!தலா�. 

4. அதிக ப:ச� 3 நா( வைர ப4,:ஜி% ைவ!# உபேயாகி�கலா�. 
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Contributor: Kasri66 
ெதா!" வைகக� 

ேதைவயான� ெபா��க� 

•  தினா/கறிேவ�ப4ைல/ெகா!தம%லி/இ0சி  

•  ளG  

• மிளகா� '(  

• ம0ச( '(  

• வ>!#� ெபா-!த ெவ?தய! '(  

• ெப��காய!'(  

• க��  

• ந%ெல�ெண�   

 

ெச��ைற 

1.  தினா, கறிேவ�ப4ைல, ெகா!தம%லி, இ0சி - இவB>( எ?த! ெதா�� 

ெச�வதானாH� அைத� க/வ4, ேதைவயான  ளG கைரசHட� மி�சிய4% ைமய 

அைர!# உ� , மிளகா� '( (கா�?த மிளகாைய=� ேவ��மானா% 

அைர!#O ேச<�கலா�), ம0ச( '(, வ>!# ெபா-!த ெவ?தய!'(, 

ெப��காய!'( ேச<!#, வாணலிய4% தாராளமாக ந%ெல�ெண� வ4:�, 

க�� தாளG!#, இ?த ேப2:ைட=� ெகா:-�கிளறி ந�� R�- எ�ெண� 

வ4:��ெகா�� வ?த#� இற�க8�. 

2. இ0சி ெதா���� ம:�� ெகா0ச� ெவ%ல� ேச<�கலா�. இ�ப- ெச�தா% 

ெதா�� நிைறய நா( வைர ெகடாம% வ��. மா�காைய ;ட மி�சிய4% 

அைர!# ேமேல ெசா�னப- ெதா�� ேபாடலா�. ஆனா%  ளG ேவ�டா�. 

ேமேல ெசா�ன ெதா�� வைககளG%  ளG�� பதி% மா�காைய அைர!#� 

ெச�யலா�. 

 

"றி�# 

•  ளG ஒ� எHமிOைச அள8 எ�!#�ெகா�டா%, அைத சிறி# ெவ?ந�,% ஊற 

வ4:� ெக:-யாக சா> எ��க8�. இ?த அள8�� கறிேவ�ப4ைல எ�றா% 

ெர�� க� இைலக( உ�வ4ய# ேதைவ. ெகா!தம%லி எ�றா% ஒ� க:� 

ேதைவ.  தினா8� ஒ� க:� ேதைவ. மிளகா� நாH அ%ல# ந� வ4��ப!#�� 

ேவ�-ய# ேதைவ. ெவ?தய� ெபா- அைர 123�, ம0ச( ெபா-=� அைர 

123� எ��கலா�. உ�  ந� Rைவ��! த�க ேபாடலா�. ெதா�ைக� கிளறி 
ந�� ஆறிய#� உ�  ேச<!தா% ந�றாக இ����. 
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Contributor: PriyagauthamH 
 

மா�கா� இ%சி ஊ	கா� 
 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• மா�கா� இ0சி - ெபா-யாக ந>�கி�ெகா(ள8� 

• தனG மிளகா� '(  

• வ>!# ெபா-!த ெவ?தய, க��� ெபா-  

• உ�   

• எHமிOச�பழ� - ந�!தரமாக அ,?# ெகா(ள8�  

• எHமிOைசO சா> 

 

தாள'!க  

• ந%ெல�ெண�  

• க��  

• ெப��காய�  

 

ெச��ைற 

1. வாணலிய4% எ�ெண� வ4:� கா�?த#�, க�� தாளG!# ,ெப��காய� 

ேச<!# அைண!# வ4ட8�. எ�ெண� Vடாக இ���� ேபாேத தனG மிளகா� 

மB>� ெவ?தய, க�� '(கைள ேச<!# த�யாம% கிளற8�. 

2. இதி% அ,?# ைவ!#(ள மா�கா� இ0சி, எHமிOச�பழ!ைத=�, சாைற=� 

ேச<!# ந�றாக� கிளற8�. '(க( கா�கைள ./#� ேகா: ெச�# இ��க 

ேவ���.  

3. கா�?த க�ணா-  :-ய4% ேபா:� ஒ�றிர�� நா( ெவய4லி% ைவ�க8�. 

ஈர� படாம% கா�?த கர�-ய4% எ�!# உபேயாகி�க8�.  

4. �ளG< சாதன� ெப:-ய4% ைவ�க ேவ���. 2-3 வார� ெகடாம% இ����. 

5. தய4< சாத!திB� ஏBற ேஜா-. 
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Contributor: Kasri66 

 

ெந) ெபா� வ*த)  

 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• ெந% ெபா,  

• 3சண4�கா� - 1 ப!ைத  

• பOைச மிளகா�  

• உ�  - ேதைவயான அள8 

 

ெச��ைற 

1. ெபா, கைடய4% ெந% ெபா, கிைட���. அதி% ஒ� ப!ைத 3சண4ைய 

#�வ4ேயா, அைர!ேதா கல?#, உ� , ேதைவயான பOைச மிளகாைய=� 

அைர!#� ேபாட8�. .தலி% 3சண4, உ� , மிளகா� ேச<!# அைர�க8�. 

2. 3சண4=� ந�< வ4:�� ெகா(D�, உ�  ேபாட இ�Q� ந�<!#�ெகா(D�. இ# 

ெக:-யா�� வைர ெந% ெபா,ைய� கல?# ப4ளா2-� சீ:-% கி(ளG�கி(ளG 
ைவ�க8�. 

3. அ��ப4% ைவ�கேவா கிளறேவா ேவ�டா�. கி(ளG ைவ�கலா� அ%ல# 

23னா% ைவ!# ேலசாக ேதாைச ஊB>வ# ேபால! த:டலா�. சீ�கிர� 

கா=�. வாசைனயாக8� இ����, 

4. எ�ெணய4% ெபா,!தா% ெவD�பாக சீறி�ெபாறி=�.  

 

"றி�# 

• பOைச மிளகா��� பதி% ம0ச( '(, மிளகா� '( ேபாடலா�. ஆனா% 

ெபா,!தா% சிவ�பாக வ��. 

• 3சண4�� பதி% ெவ�காய!ைத=� அைர!# ெச�யலா�. அதிக ெவ�ய4H� 

ேதைவ இ%ைல. 
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Contributor: Kasri66 

 

ெந)லி!கா� ெபா, ஊ	கா� 

 
ேதைவயான� ெபா��க� 

• ெப,ய ெந%லி�கா�  

• பOைச மிளகா� 

• க% உ�  

 

ெச��ைற 

1. ெப,ய ெந%லி கிைட��� ெபா# வா�கி� க/வ4 ஃ�Xச,% ஒ�நா( திற?# 

ைவ�க8�. ம>நா( ேதாெல%லா� R��கி இ����. இைத Rமா< ப�ென�� 

மண4 ேநர� ெவளGய4% ைவ�க ேவ���. 

2. இர8 ெவளGய4% ைவ!தா% காைல வைர ெவளGய4% இ��க:��.  

3. இ�ேபா# ைக வ4ர%களா% அ/!த, ெகா:ைட ஆ> ப�திகளாக� ப4,=�. 

இ!#ட� ெகா0ச� க%H� , ேதைவயான பOைச மிளகா� (மிளகா� கார� 

�ைறவாகேவ ேபா#�. ப!# ெந%லி�� நாH மிளகா� ேபா#�) ேபா:� 

மி�சிய4% வ4:� வ4:� அைர�க8�. இதB� ந�< எ#8� ேவ�டா�. உ�  

மB>� ெந%லிய4% உ(ள ந�ேர ேபா#�.  

4. ேத�கா� #�வ% ேபால வ?த#� எ�!# ஒ� த:-% பரவலாக� ேபா:� 

வ �:���(ேளேய அைர மண4 திற?# ைவ!#வ4:� காB>�  காத ட�பாவ4% 

ேபா:� ப4,:ஜி% ைவ�க8�. 

ெவய4% கால!தி% ேமா< சாத!#��! ெதா:�� ெகா(ளலா� அ%ல# 

ேமா<சாத� ப4ைச=�ேபா# சிறி# கல�கலா�.  

5. ப4!த� ேபாேல வா� கச��� ேபா#, ஒ� சி:-ைக வாய4% ேபா:டா% ந�றாக 

இ����.  

6. க<�ப4ண4க( மச�ைகய4� ேபா# #ளG வாய4% ேபா:��ெகா�டா% �ம:�வ# 

நிB��. அவசர!#�� தய4,% கல?தா% பOச- தயா<. க�� ம:�� தாளG!தா% 

ேபா#�. ெந%லிய4% #வ<�  ம:�� இ��பதா% மிளகாைய� பா<!# 

ேச<�க8�. கார� ப!தாவ4:டா% மிளகாைய இ�Q� ெகா0ச� தனGயாக 

அைர!#O ேச<�கலா�. சில< இதி% க�ைக ஒ� அைர 23� அள8 

வாணலிய4% வர:டாக வ>!# அைர!#� ேச<�ப<. 
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Contributor: Kasri66 
 

இன'�# மா�கா� ஊ	கா� 
 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• மா�கா� 

• கார� ெபா-  

• உ�    

• ேபXOச�பழ� (வ4��ப�ப:டா%) 
 

ெச��ைற 

1. மா�காைய! #�வ4 அதி% ஒ� சி:-ைக உ� , ஒ� 23� கார�ெபா- , அைர 

க� ச<�கைர ேச<!# ஒ� தா�பாள!தி% ெகா:- ெம%லிய #ண4யா% ேமேல 

F- ெவய4லி% ைவ�க8�. அேநகமாக ஒேர நாளG% கா�?#வ4��. 

இ%லாவ4:டா% ம>நாD� ைவ�கலா�.  

2. ஜா� ேபால ச<�கைர எ%லா� பா� வ4:��ெகா�� பளபள�பாக வ�� வைர 

ெவ�ய4லி% ைவ�க8�. இைத சாத!#��� ெதா:��ெகா(ளலா�. 

ச�பா!தி�� ந�றாக இ����.  ளG� , இனG� , கார� கல?த ஊ>கா� இ#. 

3. வ4�� பவ<க( ேபXOச�பழ!ைத சி> சி> #��களாக� கல?# ேச<�கலா�. 

இ# அதிக நா( வரா#. ெவ>� மா�காய4% ேபா:டா% ஆ> மாதமாவ# 

ப4,:ஜி% ைவ!# உபேயாகி�கலா�. 

4. ெவய4லி% ைவ�க வசதி இ%லாவ4:டா% ேமேல ெசா�ன �றி�ைப ெச�# 

ைம�ேராேவவ4% ைவ!# ஜா� ேபால ஆன#� அகலமான த:-% ெகா:- ந�� 

ஆ>� வைர ைவ!# ப4�ன< ப4,:ஜி% ைவ!# உபேயாகி�கலா�. இ#8� ஒ� 

மாத� வைரதா� வ��. 
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Contributor: Kasri66 

 

கா�-த மா�கா� ெதா!" 

 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• மா�கா�  

• மிளகா� ெபா-  

• ம0ச( ெபா-  

• ெப�காய� ெபா-  

• உ�   

• ந%ெல�ெண� 

 

ெச��ைற 

1. சீசனG% மா�காைய வா�கி ேதா% சீவ4, #�வ4 எ#8� ேபாடாம% ெவய4லி% 

உல<!த8�. #�வ% ெரா�ப8� உலர�;டா#. ைகயா% உ�:-னா% 

உ�:�� பத� வ?தா% ேபா#�. 

2. ந%ெல�ைணையO Rடைவ!# ேதைவயான ம0ச( ெபா-, மிளகா� ெபா-, 

உ� , ெப��காய�ெபா- ேபா:� அ��ைப அைண!# வ4ட8�.  

3. இ?த எ�ெணைய உல<?த #�வலி% ேபா:� மி�ஸிய4% ஒ� RB> RBறி 
ஈரமி%லாத பா:-லி% எ�!# ைவ�க8�. இ# வ�ட!#��� ெகடா#. 

4. ேதைவ�ப�� ேபா# ேவ�-ய# ம:�� எ�!# ந%ெல�ைணய4% க�� 

தாளG!# உபேயாகி�க8�. 
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Contributor: Kasri66 

 

ப�ைச மிள" ஊ	கா� 

 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• பOைச மிள� 

• க% உ�   

• எHமிOச�பழ� (வ4��பமி�?தா%) 
 

ெச��ைற 

1. பOைச மிள� நவ�ப< -ச�ப< மாத�களG% கிைட���. இைத ந��� க/வ4 
வ-க:- வ4ர% ந�ள.(ள ெகா!#கைள ஒ� இ�O ந�ள!#�� க!த,ேகாலா% 

ெவ:- க%H�  ஒ� ப4- ேபா:�, ஒேர ஒ� எHமிOச�பழ� வ4��ப4னா% 

ெவ:-� ேபா:�, ஈரமி%லாத பா:-லி% ேபா:�, தின.� �H�கி ைவ�க8�.  

2. நா�� நா:களGேலேய க��பாக மாறி உ� � ந�< வ4:��ெகா(D�. ெவய4லி% 

ைவ�கேவ ேவ�டா�.  

3. ேமா< சாத!#�� V�ப< #ைண. இ?த ஊ>கா��� எ%லா� எ�ெண� 

ேதைவேய இ%ைல எ�பதா% எ%ேலா�� சா�ப4டலா�. 
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பாக.கா� ஊ	கா� 

 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• பாகBகா� – ¼ கிேலா  

• இ0சி – ஒ� இ�O  

• பOைச மிளகா� – 4 

• எHமிOச�பழ� – 6 

• உ�  – ேதைவயான அள8 

 

ெச��ைற 

1. கா% கிேலா பாகBகாைய வா�கி க/வ4, வ4ைத ந��கி. ெபா-யாக ந>�க8�. 

இ!#ட� ஒ� இ�O ந�ள இ0சிைய=� ேதா% சீவ4 ெபா-யாக ந>�கிO 

ேச<�க8�. நாH பOைச மிளகாைய=� அ�ப-ேய ெபா-யாக ந>�கிO 

ேச<�க8�.  

2. ஆ> எHமிOச�பழ!ைத� ப4ழி?# ேமேல ஊBறி பா:-லி% ைவ�க8�.  

3. தின.� �H�க ேவ���. ச!# ேபாகா#, கச�  ெத,யா#, 3Oசிக( சா��. 

மாகாளG�கிழ�� ஊ>கா� வ �:-% இ�?தா% ஒ� கர�- எ�!#O ேச<�க 

ந��ட நா:க( ெகடாமH� இ����. 
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Capsicum Pickle or Thokku 
Ingredients 

• Capsicum - 1 kg 

• Tamarind pulp - 250 gms 

• Red chillies - 150 gms 

• Fenugreek seeds - 2 tsp 

• Mustard Seeds -  2 tbsp 

• Sesame oil - 300 gms 

• Salt - To taste 

• Asafoetida - A bit 

• Turmeric powder - A pinch 

 

Method 

1. Wash capsicum and wipe with a clean cloth and chop by deseeding. 

2. In a dry pan, fry fenugreek seed and mustard seeds one by one. 

3. Dry red chilli in sun for one hour. Now grind mustard, fenugreek, chillies and salt. 

Keep it aside. 

4. In a pan, pour oil when the oil is hot, add little mustard and when it is splattered, 

add curry leaves and asafoetida and the chopped capsicum and fry a little, the 

moisture in the capsicum should be evaporated and the capsicum should not 

fried to crispy. Add tamarind pulp, and boil. After few minutes add the ground 

powder, turmeric powder and boil till the gravy thickens and oil separates. 

5. Nobody will identify that is made of capsicum.  

6. It will last for 15 days if kept at room temperature. Nearly for 3 months if 

preserved in fridge. Chilly tamarind can be adjusted to taste.  
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மா�கா� ெதா!" 
 

ேதைவயான� ெபா��க� 

• கிளG F�� மா�கா� (ெப�கZரா) - 2 

• மிளகா� '( - 5 123� 

• உ�  - 4 123� 

• ம0ச('( - 2 123�  

• ெவ?தய! '( - 1/2 123�  

• தாளG�க - க��, ெப��காய�  

• ந%ெல�ெண� - 7 123� 

 

ெச��ைற 

1. மா�காைய ேதா% சீவ4 வ4:�, ஒ� ெப,ய பா!திர!தி% ெமா!த மா�காைய=� 

சீவ4� ெகா(ள8�. 

2. ெவ?தய!ைத க�க வ>!#� ெபா-!#� ெகா(ள8�. 

3. ஒ� அ- கனமான வாணலிய4%, எ�ெணைய வ4:�, க��, ெப��காய� 

தாளG�க8�. 

4. அதி% சீவ4ய மா�காைய� ேபா:�, அத� மE# உ� , மிளகா� '(, ம0ச( '(, 

ெவ?தய�ெபா-  எ%லாவBைற=� ேபா:� ந�றாக� கிளற8�. 

5. அ��ைப மிக8� சி�மி% ைவ!#, ஒ� F- ேபா:� Fட8�. 

6. அNவ�ேபா# கிளறி வ4ட8�. இ# அ�ப-ேய ேவக ேவ���. 

7. நா� சிறி# ;ட த�ண�< ேச<�பதி%ைல. எ�ெணய4ேலேய ேவக வ4�ேவ�. 

அ�ேபா#தா� சீ�கிர� ெக:�� ேபாகாம% இ����. 

8. ெவ?த ப4ற�, ஆற வ4:�, காB>�  காத பா:-லி% ைவ!#, ப4,:ஜி% ைவ!# 

உபேயாகி�க8�. 

9. ஒ�> அ%ல# இர�� மாத�க( வைர க�-�பாக ந�றாக இ����. 
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நா/*த�கா� ஊ	கா� 
 

ேதைவயான� ெபா��க�  

• நா<!த�கா� - 1 டஜ�  

• உ�  - 1 ஆழா�� 

 

ெச��ைற 

1. நா<!த�கா�கைள ந�றாக� க/வ4, சி�னO சி�ன! #�ட�களாக ந>�கி� 

ெகா(ள8�. சில< R�( R�ளாக� ;ட ந>�கி� ெகா(வ<. நா� சி�ன! 

#��களாக ந>��ேவ�. 

2. இைத ஒ� ெப,ய பா!திர!தி% ேபா:�, உ�ைப� ேபா:�� கல�க8�.  

3. பா!திர!ைத F-, ந�றாக� �H�க8�. 

4. அ�ப-ேய ஒ� 4 நா:கD��� �H�கி வர8�. 

5. அத� ப4ற� பா<!தா%, அதி% உ�பான# ந�< வ4:� இ����. 

6. இ�ேபா# அ?த ந�ைர வ4:�, ெவ>� நா<!த�கா� #�ட�கைள ம:�ேம 

எ�!# ஒ� ெப,ய அகலமான த:� அ%ல# F�கி% த:� இதி% ைவ!#, 

ெவ�ய4லி% காய ைவ!# எ��க8�. 

7. இ�ேபா# அைத மE��� அ?த உ� ! த�ண�,% ேபா:� வ4ட8�. 

8. இேத ேபாலேவ அ?த உ�  ந�< த��� வைர, தின.� ெச�ய ேவ���. 

9. ப4ற�, ந�றாக� காய ைவ!# (ஆனா% ஈர�பத� இ����) ஒ� பK�கா� 

ஜா-ய4% எ�!# ைவ�க8�. 

10. .�கியமான வ4ஷய�, இைத 21% பா!திர!தி% 2ேடா< ெச�# ைவ!தா%, 

பா!திர� ஓ:ைட ஆகிவ4��. கவன�. 

11. இ# 2, 3 வ�ட�க( ;ட ெகடாம% ந�றாகேவ இ����. 

 

"றி�#: 

• சில< பOைச நா<!த�கா� ஊ>காைய வ4�� வ<. 

• அவ<க( உ�  அளைவ� பாதியாக� �ைற!#, ம0ச( '( 2 23�, 

பOைசமிளகா�  10 ேபால ேச<!#, ஒ� பா:-லி% ேபா:� ைவ!#� ெகா�� 

உபேயாகி�கலா�. பOைசமிளகாைய �>�காக ெவ:-=� ேபாடலா�. 
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எ1ெண� இ)லாத மிளகா� ஊ	கா� 

 

Capsicum ஊ>கா� ேபாலேவ ப[ஜி மிளகாய4H� ஊ>கா� ேபாடலா�. 
 

ப[ஜி ெச�=� ஊ>காைய ந�� க/வ4 ந�< ேபாக #ைட�க8�. இைத ஒ� 
ப�க!தி% ம:�� கீறி உ(ேளய4���� வ4ைதகைள ஒ� fork 23னா% ந��கி 
வ4ட8�. 
 

இதQ( கீேழ ெசா�ன ெபா-ைய தாராளமாக அைட!# ஒ� ெம%லிய \லா% 
க:- ஒ� airtight ஜா,% ேபா:� தின.� �H�கி வ4ட8�. ந�� ஊறிய#� \ைல 
ந��கிவ4:� ஒ� க!தியா% சி�ன சி�ன #�டாக ெவ:- உபேயாகி�க8�. 
 

ெபா, ெச�ய ேவ1,யைவ  

க�� ( மி�சிய4% பOைசயாக அைர!த#), உ�  ேதைவயான# ( அதிக� 
ேவ�-ய4��கா#) , ம0ச( '(, ெப��காய!'(, வ>!# அைர!த ெவ?தய 
ெபா- ( இ#8� அதிக� ேச<!தா% கச?# வ4�� ) கார� மிளகாய4ேலேய 
உ(ளதா% மிளகா� '( ேதைவய4%ைல. ஆனா% அதிக கார� வ4�� பவ<க( 
ெகா0சமாக ேபாடலா�. மிளகா=��( stuff ப�ண அதிக ெபா- ேதைவ. ஆனா% 
உ�  ;ட ேபா:�வ4:டா% க,!#வ4��. அதனா% உ�  ம:�� ேதைவ�ேகBற 
மாதி, ேபாட8�. 
 

ப[ஜி மிளகா� எ�ப8� கிைட��� எ�பதா% ெகா0ச ெகா0சமாக ஊ>கா� 
ேபா:��கலா�. எ�ெண� ேதைவேய இ%லாத ஊ>கா� எ�பதா% எ%லா�� 
சா�ப4டலா�. 
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மா�கா� இ)லாத ஆவ!கா� ஊ	கா� 

 

மா�கா� கிைட�காத ஊ,% இ��பவரா ந��க(? 

 

கவைல ேவ�டா�. உ�ைள�கிழ�� வா�கி ஆவ�கா� ஊ>கா� ேபாடலா�. 
கிழ�ைக ந�� க/வ4 #ைட!# ேதா% சீவ4�ெகா�� ஆவ�கா� shape இ% 
#��களாக ெச�ய8�. க>�காமலி��க8�,  ளG�  Rைவ�காக8� எHமிOைச 
சாைற தாராளமாக ேமேல வ4ட8�. உ�ைப=� ேமேல ேபாட8�. 
 

க�ைக ேலசாக வ>!# மி�சிய4% ெபா-�க8�. ஒ� கர�- ெபா- ேதைவ. ( இ# 
அைர கிேலா கிழ����, வ4��ப4னா% இ�Q� அதிகமாக ;ட ேபாடலா�) 
இ!#ட� ேதைவயா� மிளகா� ெபா-, ம0ச( ெபா-, ெப��காய ெபா-, வ>!# 
அைர!த ெவ?தய ெபா- ேபா:� கல?# ைவ�க8�. 
 

ந%ெல�ெண� -ஐ தாராளமாக எ�!#, வாணலிய4% Rடைவ!#, ந�� R:ட#� 
க�� தாளG!#, கல?# ைவ!த ெபா- வைககைள ேபா:� உடேன அ��ைப 
அைண!# கலைவைய ஆற வ4ட8�. ந�� ஆறிய#� கிழ�� கலைவ=ட� 
கல?# நாH நா:க( ெவய4லி% ைவ!# எ�!# உபேயாகி�க8�. 
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அ�*த4 "ழ-ைதக6!" ஊ	கா� 

 

ேப7�ச�பழ ஊ	கா� 

 

ேதைவயான ெபா��க� 

Seedless dates இ�\> gram; இ0சி F^ cm ந�ள #��, பOைச மிளகா� ஐ?#, சீரக 

ெபா- .�கா% spoon; வ>!# ெபா-!த ேவ�டய ெபா- அைர spoon; வ4னGக< .�கா% 

க�; உ�  ேதைவயான#; எ�ெண� ஒ� கர�-. 

 

இ?த அள8�ப- ெச�தா% F^ மாத� வைர ெகடாம% வ��. 
இ0சி மிளகாைய மி�சிய4% அைர�க8�. ேபXOைசைய=� தனGயாக அைர�க8�. 
வாணலிய4% எ�ெண� வ4:�, R:ட#� அ��ைப சி�மி% ைவ!#  

இ0சி மிளகா� ேப2:ைட ேபா:� வத�கி, அ!#ட� வ4னGகைர=� ெகா:- 
ெகாதி�கவ4ட8�. ெகாதி!த#� சீரக ெவ?தய�ெபா-கைள=� ேச<!#, ேபXOைச 
வ4/ைத=� ெகா:- ந�� கிளற8�. கைடசியாக உ�  ேபா:� கிளறி இற�கி ஆற 
வ4ட8�. 
 

வ4னGக< ேச<�பதா% உடேன சா�ப4:டா% ெதா�ைட க:��. ெர�� நா( கழி!# 
உபேயாகி!தா% ந�றாக இ����. ப4,:ஜி% ைவ!தா% F^ மாத� ெகடா#. 
ச�பா!தி ேதாைச இ:லி�� ெதா:��கலா�. �ழ?ைதக( வ4��ப4 சா�ப4�வ<. 
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ப8ர1ைட ெதா!" 

 

ப40சாக ப4ர�ைட கிைட!தா% சி�ன சி�ன #��களாக ந>�கி ஒ� க� 
எ�!#�ெகா��, அ!#ட� ஐ?# வர மிளகா� ( red சி%லி) ஒ� ெந%லியள8  ளG( 
ெகா:ைட, ேகா# ந��கிய#), உ�  ேச<!# மி�ஸிய4% ைமய அைர�க8�. 
வாணலிய4% எ�ெண� வ4:�, க��, ெப��காய� ம:�� ேபா:� தாளG!# 
அைர!தைத=� ெகா:- R�ள கிளறி இற�க8�. இ# F:� வலி, வா�8 
ேபா�றைவகைள ந����. சா�ப4ட8� ந%ல �சியாக இ����. 
 

 

தி:/ ;1� ஊ	கா� 

 

3�� ஊ>கா� ப4-!தவ<க( ெர�� அ%ல# F^ 3�ைட உ� ட� சி�ன 
grinding stone இ% நR�கி�ெகா�� , வாணலிய4% F^ teaspoon ந%ெல�ெண� 
வ4:�, க��, ெப��காய�, ேதைவயான மிளகா� ெபா-, ம0ச( ெபா- ேபா:� 
3�� அைர!தைத=� ேபா:� ேலசாக கிளறி இற�க8�. ெகா0ச� V� ஆறிய#� 
ஒ� 23� lemonjuice கல?தா% ஊ>கா� உடேன தயா<. அதிக நா( ைவ�க 
.-யா# எ�றாH� உடேன prepare ப�ணலா�. 
 

 

ச/!கைர வ8யாதி உ�ளவ/க6!" ெவ-தய ஊ	கா� 

 

இ�ைற�� Rக< இ%லாதவ<கேள கிைடயா# எனலா�. அவ<கD� சா�ப4ட 
ெவ?தய ஊ>கா� ேபாடலா�. ஐ�ப# gram ெவ?தய!ைத .த% நாேள ஊறைவ!# 
.ைள க:-�ெகா��, \> gram இ0சி ைய ேதா% சீவ4 சி> வ:ட�களாக அ%ல# 
சி> #�ட�களாக ெவ:-�ெகா(ள8�. 
 

வாணலிய4% ந%ெல�ெண� ைவ!#, க��, ெப��காய� ேபா:� ெவ-!த#�, 

ம0ச( '(, மிளகா� '( ேபா:�, ஒ� கர�-  ளGகைரசைல=� ெகா:- 
ெகாதி!த#�, இ0சி #�ட�கேளா� .ைள க:-ய ெவ?தய!ைத=� ேபா:� 
ந�� R�ள� கிளறி இற�க8�. உ�  ேபாட மற�கேவ�டா�. கச�ேப இ%லாத 
ஊ>கா� இ#. Cholesterol and carbohydrates இதி% �ைற8 எ�பதா% diabetics’ உ(ளவ<க( 
;ட சா�ப4டலா�. 
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Contributor: Kasri66  
Potato ஜ�வ�சி வ*த) 

.�கா% கிேலா உ�ைள�கிழ�� எ�றா% அைர கிேலா ஜNவ,சி ேதைவ. 
ஜNவ,சிைய இரவ4% ஊறவ4ட8�. காைலய4% ெபாலெபாலெவன ஊறிய4����. 
��க,% ஒ� பா!திர!தி% ஜNவ,சி இ�ெனா� பானG% உ�ைள�கிழ�� ைவ!# 
ந�� ேவகவ4ட8�. 
 

ஜNவ,சி�� அதிக� த�ண �< ேவ�டா�. ெவ?த கிழ�ைக ேதாH,!# ந�� 
மசி!#, ேதைவயான உ� , மிளகா� ெபா- அ%ல# பOைச மிளகா� வ4/# , 

ஒ�றிர�டாக ெபா-!த சீரக� ேபா:� ெப,ய க� உ(ள அOசா% ப4ழி?# 
ைவ�க8ம . ந�� கா�?த#� ெபா,!# சா�ப4ட கரகர ெவ�> வாய4% கைர=�. 
 

களா!கா� ஊ	கா� / அ�ெந)லி!கா� ஊ	கா� 

 

களா�கா� கிைட!தா% ஊ>கா� ேபாடலா�. இதி% உ(ள ெகா:ைடகைள 
ந���வதி% தா� சிரம�. ெபா>ைமயாக ந��கிவ4:டா% வாணலிய4% ந%ெல�ெண� 
வ4:�, க��, ெப��காய� ேபா:� ெவ:-ய களா�கா� #�ட�கைள=� ேபா:�, 

வத�கி ( சிறி# F- ைவ!தா% சீ�கிர� ெவ?#வ4��.) ப4�ன< ம0ச('(, 

மிளகா� '( ேச<!# திற?# ைவ!# எ�ெண� RBறிH� வ4:��ெகா�� வ�� 
வைர கிளறி இற�க8�. ஆறிய#� வ>!# அைர!த ெவ?தய�ெபா- ைய=� 
ேதைவயான உ�ைப=� ேபா:� ந�� கிளறி airtight container இ% எ�!# ைவ�க8�. 
உ�ைப ெபா#வாகேவ ஆறிய ப4�ன< ேச<!தா% ெகடா#. 
ேமேல ெசா�ன method ைலேய அ�ெந%லி�கா� கிைட!தா% ெதா�� ேபாடலா�. 
இ?த ெர�� ெதா�ைக=� சா�ப4:டவ<க( ேவேற ெதா�ைக ரசி�க மா:டா<க(. 
ெப,ய ெந%லி�காய4ேல=� ஊ>கா� ேபாடலா� எ�றாH� சி�ன ெந%லி�கா� 
அள8  ளG�ேபா, Rைவேயா வரா#. 
 

�> எ?மி�ைச ஊ	கா� 

 

இ# ந��ட நா( ெகடா#. எ�க( வ �:-% ெச�=� .ைற இ#. ெரா�ப ப/�காத 
எHமிOைச இதBB� best. 
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ஊ>கா��� ேதைவயான எ�ெணைய .தலிேலேய வாணலிய4% வ4:� ந�� 
கா�?த#� அல�ப4 #ைட!த எHமிOச�கா�கைள ேபா:� சி�மி% நிதானமாக 
F- F- ைவ!# வத�க8�. சில சமய� கா�க( ப4ள?#வ4:டா% ெவ-��� 
எ�பதா% F- ைவ�ப# அ�: ந�� #ைட!#வ4�வ#. கா�க( ெவ?# ப4ள��� 
வைர இ�ப- ெச�# அ��ைப அைண�க8�. ஆ>�வைர திற?# ைவ�க8�. 
 

உ(ேள stuff ப�ண ேதைவயான க%H�ைப ெபா-!# ( க%H�  ேபா�வதா% 
சீ�கிர� ெகடா#) அ!#ட� ெப��காய!ைத ெபா-�க8�. 
ெப��காய�ெபா-ையவ4ட க:- ெப��காய!ைத ைம�ேராேவவ4% ைவ!# 
எ�!தா% ந�� ெபா-=�. இ# வாசைன=� ந�� வ��, ெக:��ேபாகா# ;ட. 
உ�  ெப��காய!#ட� வ>!# அைர!த ெவ?தய�ெபா-, ம0ச('(, கைடய4% 
கிைட��� கார�ெபா- ேச<!# (வ4��ப4னா% வ �:-ேலேய மிளகாைய வர:டாக 
வ>!# அைர�கலா�. இ# பல��� ெந- தா�கா# எ�பதா% கைட ெபா- 
ேபாடலா�) ஆறிய கா�கD��( ப4ள8 வழியாக அைட!# மE��� எ�ைண��( 
ேபாட8�. எ�ெண� மித��� ப- இ�?தா% ந��ட நா( ெகடா#. அதனா% 
.தலிேலேய நிைறய எ�ெண� வ4ட ேவ���. ெபா-ைய அைட��� ேபா# 
ைககளG% ஈர� இ%லாம% இ����ப- பா<!#�ெகா(ள8�. இ�ப- அைட!த 
ைககைள ஒ� ஜா,% ெகா:- தின.� கிளறி வர8�.( கா�க( உைடயாதப-). 
 

ந�� ஊறிய#� ேதைவயான ைககைள ஒ� சி> பா:-லி% ேபா:� 
உபேயாகி�க8�. உ�  உைற�  .தலி% அதிக� ேபால ெத,?தாH� ப4�ன< 
ச,யாகிவ4��. ஒ� க!தி அ%ல# fork ெகா�� ெவ:- எ��கலா�. 
 

சில ,�@ 

• ;T வ!த% கிள�� ெபா# ஒ� ட�ள< பா% வ4:� கிளறினா% ந�� 
ெவD�பாக வ��. 

• வ!த% வைககD�� 3Oசி வராம% இ��க அ!#ட� நாH ஐ?# வர 
மிளகா�கைள=� ேபா:� ைவ�க8�. 

• இைல வடா� எ/#�ேபா# பOைச மிளகா��� பதி% ஓம� அ%ல# சீரக� 
ேபா:� ெச�தா% ப4ரசவ4!தவ<கD� சா�ப4டலா�. 

• அ�பள� ந.�காமளG��க ஒ� க:- ெப��காய!ைத=� அதQ( 
ைவ�கலா�. 
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Contributor: Jayanthy  

எ?மி�ைச ஊ	கா� 

 

ேதைவயானைவ  

• ப/!த ம0ச( நிற எHமிOச�பழ� - 25 

• மிளகா�!'( - 10 123� (ேகா ரமாக ) 
• ம0ச('( - 4 123� (ேகா ரமாக ) 
• உ�  - 8 123� (ேகா ரமாக ) 
• ச<�கைர - 2 123�  

• ெவ?தய�ெபா- - ¾ 123�  

• ந%ெல�ெண� - 200 மி%லி  

• க�� , ெப��காய� – தாளG�க  

 

ெச��ைற  

1. ஒ� ெப,ய பா!திர!தி% , ½ பா!திர� வைர ந�ைர நிர�ப4 , அதி% 
ச<�கைரைய� ேபா:� , அதி% , ந�றாக� க/வ4ய எHமிOச�பழ�கைள� 
ேபா:� , ஒ� 5 நிமிட� ெகாதி�க வ4ட8� .ப4ற� , அ��ைப அைண!#வ4:� 
, பா!திர!ைத 1 மண4 ேநர!திB� , அ�ப-ேய F- ைவ�க8� . 

2. இ�ப-O ெச�வதா% , எHமிOைசய4� கச� ! த�ைம ந��கி வ4��. 
எHமிOைச சிறிதள8 ெவ?#� வ4�� . மி�#! த�ைம=ட� இ���� . 

3. ஊ>கா� உடேன உபேயாக� ப�!த ேவ��மானா% , அ?த� பா!திர!ைத 10 
நிமிட�க( F- ைவ!#� ப4ற� ந>�க8� .  

4. ப4�ன< , அ?த எHமிOச�பழ�கைள எ�!# , ந>�கி , அத� சாBைற , ஓரள8 
ம:�� எ�!# ேசமி!#� ெகா�� ,ப4ற� , அ?த� பழ�கைள சிறிய 
#�ட�களாக ந>�கி�ெகா(ள8�. ந>���ேபா# , ஒ� த:-% ைவ!# 
ந>�க8� . அத� சா>, அ?த! த:-% வ4/� . அைத=� எ�!# , 

ஊ>கா���� பய� ப�!தி� ெகா(ளலா� . தைரய4% ப:டா% , கைற 
ஆகிவ4�� . 

5. ஒ� ெவB>� கடாய4% , ெவ?தய!ைத க�க வ>!# , அைத� ெபா- ெச�# 
ெகா(ள8� .  

6. ந>�கி ைவ!த எHமிOச�பழ�கைள ஒ� ெப,ய பா!திர!தி% ேபா:� , 

அதி% , உ�  , மிளகா�!'(, ம0ச('(, இவBைற� ேபா:� , அ?த� 
ப!திர!ைத ஒ� F- ேபா:� F- , ைகைய F- ேமH� , பா!திர!தி� 
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அ-ய4H� ைவ!#� ெகா�� , ந�றாக� �H�க8� . அ�ேபா#தா� , 

ந�றாக� கல��� . 
7. ஒ� இ?ேதாலிய� கடாய4% (க%க!தா கடா�), 100 மி%லி அள8 

எ�ைணைய வ4:� ,அதி% க�� , ெப��காய� தாளG!# , இ?த ஊ>கா�� 
கலைவைய� ேபா:� , ந��� கிளற8� . ெவ?தய� ெபா-ைய� ேபாட8� . 

8. அ��ைப சி�மி% ைவ!# , ஒ� ½ கிளா2 த�ண�< வ4ட8� . 
9. 2 நிமிட�கD�� ஒ� .ைற கிளறி வ4:�� ெகா�ேட இ��க8�  

10. 20 நிமிட�க( ேபால அ��ப4% ேவக ேவ��� .ேதைவயானா% , ேமH� 
சிறிதள8 த�ண�< ேச<�க8� . ஆனா% நிைறய ேச<!# வ4ட�;டா#. 

11. இ�ேபா# , பா�கி உ(ள ந%ெல�ைணைய அ?த ஊ>காய4% வ4ட8� .  

12. ேமH� ஒ� 2 நிமிட� ெகாதி�க வ4:� , இற�கி ைவ�க8� . 
13. ஆறின ப4ற� , ந�� R!த� ெச�# காய ைவ!த பா:-%களG% இைத� 

ேபா:� , ேமேல ந%ெல�ைணைய வ4:� , F- ைவ!# உபேயாக� 
ப�!த8�. 2, 3 நா:க( ெவளGய4ேலேய ைவ�க8� . ந�� ஊறிய ப4ற� , 

ப4,:ஜி% எ�!# ைவ�க8�. 
 

 

 
 


