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Contributor: REPPLYUMA 
 

ம�� �ழ�� - Fish Curry 

 

 
  

ேதைவயான ெபா+�க$ 

• ம�� - ��த	 ெச�
 ெகா���க� . (அள� என�� ெசா�ல ெத�யவ!�ைல) 
• ெவ�காய	 - 1 medium ைச$ .ெபா&யா ந(�கிேகா�க. சி�ன ெவ�காய	 

ேபா+, ெச�தா� ந�றாக இ/��	 ..ேதா� உ��
 த+& ைவ�
 
ெகா���க� 

• 12, - 1 34 12, . உ��
 த+& ைவ�
 ெகா���க� . 
• த�காள5 - 1 medium ைச$ . அறி6
ேகா�க  

• 7ள5 - எள5மி8ைச அள� . கைர�
 சா( எ,�
 ைவ�
 ெகா�ள�	 . 
• மிளகா� :� - 2 ேடப!� $1� (நா� வ <+&� கல6
 அைர��	 மிளகா� 

:� எ,�ேத� .அத� அள� இ
 . உ�க� கார�தி=� ஏ=றா? ேபா+, 
ேபா+,ேகா�க .ந<�க� தன5 மிளகா� :� எ,�தா� பா?�
 ேபா+,ேகா�க 
இ�ைல சா	பா? மிளகா� :� உபேயாக ப,�தலா	) 

• உ@7 ேதைவேக=ப  

• 2 12, ப�A சிறி
 ெவ�காய	 தன5யா த+& வ8சி�ேகா�க 

 

 

தாள��க: 
• ந�ெல2ெண� - 1 �ழி கர2& அள� . ந�ெல2ைணய!� ெச�தா� �ைவ 

ந�றாக இ/��	 .உட	ப!=�	 ந�ல
 . 
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• �ழ	7 தாள5��	 வடக	 - சிறிதள�  

• 
வர	 ப/@7 - 1/4 $1�  

• ெவ6தய	 - 1/4 $1� 

• சி�ன சீரக	 - 1/4 $1� 

• ெப/�காய	 - சிறிதள�  

• கறிேவ@ப!ைல - 2 ஆ?� 

 

ெச�&ைற: 

 
 

1. இ
 ஊ�� ம2 ச+&ய!� ெச�வா�க .taste ந�லா இ/��	 ..இ�லாதவ�க 
கடாய!� அ,@ப!� ைவ�
 Hடான
	 .ந�ெல2ெண� வ!+, தாள5�க 
ெகா,�த ெபா/+க� ெகா2, தாள5�
 12, ேபா+, வத���க, ப!�7 
ெவ�காய	, த�காள5 ேச?�
 வத�கி ப!�7 மிளகா� :�, உ@7 ேபா+, ஒ/ 
கிள( கிளறி 7ள5 சாைர ேச?�
 ெகாதி�க வ!,�க. 

2. �ழ	7 ெகாதி�
 ந�றாக ெக+&யாக வ/	 சமய	, மிதமான த<ய!� ைவ�
 
ம�ைன ேச?�க�	 ..ம�� ேச?�த
	 கர2& ேபா+, கிளற Jடா
 . கடாைய 
:�கி ��தினா@பல ஆ& ைவ�கலா	 இ�ைல கர2&ய!� ப!� ப�திைய 
ைவ�தி ெம
வாக ��தி வ!ட�	. 

3. K& ேபா+, ஒ/ 5 நிமிட	 மிதமான த<ய!� ெகாதி�க வ!ட�	.. 
4. ப!�7 கைடசியாக த+& ைவ�
�ள 12, ெவ�காய�ைத ேச?�
 K& 

அ,@ைப நி(�தி வ!ட�	. 
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5. ஒ/ 15 நிமிட	 �ைறயாம� Kைட திற�க ேவ2டா	 ..இ@ப& ெச�தா� 
ம�� உைட6
 வ!டாம� ெவ6
 இ/��	 ..ம�� �ழ	7 ைவ�
 �ைற6த
 
ஒ/ மண! ேநர	 கழி�
 சா@ப!+டா� உ@7 கார	 ஊறி ம�� �ைவயாக 
இ/��	..  
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கார� ச�ன� - Carrot Chutney 

 
 

ேதைவயான ெபா+�க$ 

• ெவ�காய	 - 1 ம�&ய	 ைச$ - ந(�கி ெகா�ள�	  

• த�காள5 - 1 ம�&ய	 ைச$ - ந(�கி ெகா�ள�	  

• இLசி - சி(
2, . ேதா� ந<�கி ந(�கி ெகா�ள�	  

• கார+ - 1 ெப�ய
 . ந(�கி ெகா�ள�	 . 
• வர மிளகா� - 2-3 (வ(�
 ெகா�ள�	) 
• உ@7, எ2ெண� ேதைவேக=ப  

தாள��க: 
• க,�, உ�6
 - 1/2 $1� 

• கறிேவ@ப!ைல - 1 ஆ?� 

ெச�&ைற: 
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1. கடாய!� எ2ெண� வ!+, இLசி, ெவ�காய	, த�காள5, கார+ வத�கி  

2. ஆறிய
	 உ@7 வ(�த வரமிளகா� ேச?�
 அைர�க�	 . 
3. ப!�7 அைர�த ச+ன5யா� தாள5�
 ப�மா=ற ேவ2&ய
 தா� . 
4. கார+ சாப!டாத �ழ6ைதக��� ெகா,�கலா	 .�ைவ வ!�யாச	 ெத�யா
 

சா@ப!,வா?க�. 
5. இதி� கார+�� பதி� க�த��கா� வத�கி ேச?�
 அைர�கலா	 .ஒேர 

மாதி� ெச�யாம� வ!�யாசமா இ/��	 .�ைவ ந�றாக இ/��	. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

www.penmai.com  6 

 

REPPLYUMA’s @ Uma Uday’s Recipes 

Penmai’s Kitchen Queen  
www.Penmai.com 

 

க�த��கா� வ�வ� - Brinjal / Eggplant Fry 
 

 
 

ேதைவயான ெபா+�க$ 

• க�த��கா� - 5 -6 . வ+டமாக அ�6
 ெகா�ள�	 .இைத Chinese க�த��கா�, 

ெப�யவைக, ந<ள வைக எ6த வைக க�த�காய!A	 ெசயலா	 .�ைவ ந�றாக 
இ/��	 . 

• மிளகா� :� - 1 1/2 $1� . இ
 கல6
 அைர�த மிளகா� :� .உ�க� 
கார�தி=ேக=ப ேச?�
 ெகா�ள�	 . 

• உ@7 /சிேக=ப. 
• கடைல மா� - 1 1/2 $1� . 
• ெப/Lசீரக/ேசா	7 :� - 1 $1� 

• எ2ெண� ேதைவேக=ப 
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ெச�&ைற: 
 

 
 

1. அ�6
 ைவ�
�ள க�த��காைய த2ண<? வ&�
 ேமேல ெசா�ன 
ெபா&கைள ேபா+, ப!சறி ஒ/ 1௦ நிமிட	 ஊறைவ�த ப!�ன?  

2. ேதாைச தவாவ!� ஒ/ அைர $1� எ2ெண� வ!+, க� 34வ
	 ப,	 
ப& ேத��
 க�த��காைய இட	 ெகா2ட அள� ேபா+, ேதாைச�� 
ேச?@ப
 ேபால சிறி
 எ2ெண� �=றிA	 ேச?�க�	  

3. க�த��கா� சிவ6த
	 (ேதாராயமாக 3-5 நிமிட�தி=� ப!ற�) தி/@ப! ேபா+, 
ேவக ைவ�க�	 . அ,�த பாக	 சிவ6த
	 எ,�
வ!ட�	 
.ம�த3�ளைவO	 இேத ேபால ெச�ய�	 . 

4. க�த��கா� வ(வ� தயா? . 
5. diet ப=றி கவைல இ�ைல எ�றா� வானலிய!� நா�� அ�ல
 ஐ6
 

கர2& எ2ெண� வ!+, நாA ஐ6
 க�த��கா� 
2,களாக ேபா+, 
எ,�கலா	 .ந�ல ெமா( ெமா(@பாக �ைவயாக இ/��	 . 

6. வா�கிய க�த��கா� 3=றலாக இ/6தா� இேத ேபால ெச�யலா	 
.3=றிய க�த��கா� ம=ற வைக பதா?�த	 ெச�தா� �ைவயாக வரா
 . 
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மா�கா� ப�ச� - Mango pachadi 

 

ேதைவயான ெபா+�க$ 

• மா�கா� - 1 . ேதா� ந<�கி chips சீ�	 பலைகய!� சீவ! எ,�
 ெகா�ள�	 . 
• ெவ�ல	 - சிறிதள� .உ�க� �ைவேக?@ப . 
• உ@7 - ஒ/ ப!�8 

• மLச� ெபா& - 1/4 $1� 

• தாள5�க: 
• க,� - சிறிதள� 

• வரமிளகா� - 1 34தாக தாள5�க�	  

• எ2ெண� - 1 $1� . 
ெச�&ைற: 
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1. கடாைய அ,@ப!� ைவ�
 Hடான
	 எ2ெண� வ!+, தாள5�க ெகா,�த 
ெபா/+க� ேபா+, தாள5�
 சீவ!ய மா�கா� ேச?�
 வத�க�	 .Jட ஒ/ 
pinch உ@7, மLச� :� ேச?�
 வத�க�	 . 

2. சி(
 வத�கிய�ட� கா� �ளா$ �ைறவா� த2ண<? ேச?�
 ெகாதி�க 
வ!ட�	. 

3. மா�கா� ெவ6த�ட� ெவ�ல	 ேச?�
 ெகாதி�கவ!ட�	 ..ெவ�ல	 
கைர6
 ஒ/ 2-3 நிமிட	 ெகாதி�தா� ேபா
	 .அ,@ைப அைன�
 வ!ட�	  

4. எ�ன5ட	 @ைள� chips சீ�	 பலைக ச�யா வரைல .அதனா� curve chips சீ�	 
பலைகய!� சீவ!யதா� இ@ப& வ6த
 .. 

5. எ�க� வ <+&� இ
 ப2&ைக கால�தி� அ
�	 �றி@பாக தமிQ வ/ட 
ப!ற@7 அ�( ெச�வா?க� .இ
 சிறி
 கார	 ,சி(
 7ள5@7, இன5@7 எ�( 
சா@ப!ட �ைவயாக இ/��	.. 
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ந�� மசால ா /கிேரவ! - Crab Gravy 

 

ேதைவயான ெபா+�க$: 
• ந2, - 5 (��த	 ெச�
 ெகா�ள�	 .ெத�யாதவ?க� frozen box வா�கி 

ெச�யலா	 .��த	 ெச�
 இ/��	.நா� frozen box வா�கி தா� ெச�ேத�) 
• ெவ�காய	 - 1 . ந(�கி ெகா�ள�	  

• த�காள5 - 1 . ந(�கி ெகா�ள�	 . 
• ப8ைச மிளகா� - 2 .இர2, K�றாக ந(�கி ெகா�ள�	 . 
• இLசி 12, வ!4
 - 1 $1�  

• மிளகா� :� - 2 $1� (கல6
 அைர�த மிளகா� :�. உ�க� 
கார�தி=ேக=ப ேச?�
 ெகா�ள�	) 

• ம�லி :� - 1 $1�  

• உ@7, எ2ெண� ேதைவேக=ப  

• ம�லி தைழ சிறிதள�  

அைர�க : 
• ேத�கா� 
/வ� - 1 1/2 ைக ப!&  

• கசகசா - 3 $1� (2 மண! ேநர	 த2ண<�� ஊற ைவ�
 அைர�க�	) 
• ேசா	7 / ெப/Lசீரக - 1 $1� 

தாள��க: 
• க,�, உ�6
, சீரக	 - 1/4 $1�  

• கறிேவ@ப!ைல - 2 ஆ?� 
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ெச�&ைற: 
 

 
 

1. ஒ/ ெப�ய கடாய!� தாள5�க, வத�க ேதைவயான எ2ெண� வ!+, 
Hடான
	 தாள5�க ெகா,�த ெபா/+க� ேபா+, தாள5�
 ெவ�காய	, 

ப8ைச மிளகா�, இLசி 12, வ!4
 ேச?�
 வத�க�	  

2. ெவ�காய	 வத�கிய
	 த�காள5 ேச?�
 வத�க�	  

3. த�காள5 �ைழ6த
	 மிளகா� :�, ம�லி :�, உ@7 ேச?�
 ஒ/ கிள( 
கிளறி அைர�த வ!4
 (ேத�கா�, கசகசா, ேசா	7)ேச?�
 மிதமான த<ய!� 
வத�க�	 (அ& ப!&��	 .கிளறி ெகா2ேட இ/�க�	)  

4. சிறி
 வத�கிய
	 த2ண<? ேச?�
 ��த	 ெச�
 ைவ�தி/6த ந2ைடO	 
ேச?�
 K& ெகாதி�க வ!ட�	 . 

5. ஒ/ 10 நிமிட	 ெபா(�
 ந2, நிற	 மாறிய!/��	, ம�லி தைழ ேச?�
 
அ,@ைப நி(�தி K& வ!ட�	 . அ,@ைப வ!+, அக=ற ேவ2டா	 . ஒ/ 
15 நிமிட	 அ@ப&ேய K& இ/�க+,	 ப!ற� ப�மாற�	 . 

6. இ
 Hடான சாத�தி� சா@ப!ட ந�றாக இ/��	 .சள5 ஜலேதாஷ	 
இ/�கறவ�க சா@ப!+டா ந�ல
 எ�( ெசா�Aவா�க. 
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REPPLYUMA’s @ Uma Uday’s Recipes 

Penmai’s Kitchen Queen  
www.Penmai.com 

 

ெவ�காய தா$ %�� - Spring Onion Kottu 

 

 

ேதைவயான ெபா+�க$ 

• பாசி ப/@7 - 1/2 க@  

• ெவ�காய தா� - 1 க+, . ��த	 ெச�
 ெபா&யாக ந(�கி ெகா�ள�	 . 
• ெவ�காய	 - 1/2 ம�&ய	 ைச$. ெபா&யாக அ�6த
 . 
• த�காள5 - 1/2 ம�&ய	 ைச$ . ெபா&யாக ந(�கி ெகா�ள�	 . 
• மிளகா� :� - 1 $1� . (இ
 கல6
 அைர�த :� .உ�க காரதி=�ேக=ப 

ேச?�
 ெகா�ள�	) 
• ேசா	7 /ெப/Lசீரக :� - 1/2 $1�  

• எ2ெண�, உ@7 ேதைவேக=ப  

• ம�லி தைழ சிறிதள�  

தாள��க: 
• �ழ	7 தாள5��	 வடக	 - சிறிதள� . (இ
 இ�ைல எ�றா� ெகாLச	 

க,� , உ�6
, சீரக	 ேச?�
 தாள5�
 ெகா�ள�	) 
• கறிேவ@ப!ைல - 1 ஆ?� 
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REPPLYUMA’s @ Uma Uday’s Recipes 

Penmai’s Kitchen Queen  
www.Penmai.com 

ெச�&ைற: 
 

 
 

1. பாசி ப/@ைப ஒ/ பா�திர�தி� ஒ/ கிளா$ த2ண<? வ!+, மிதமான 
த<ய!� K& ேவக ைவ�க�	. 

2. பாசி ப/@7 ெவ6த
	, ெவ�காய	, த�காள5, ெவ�காய�தா�, மிளகா� :�, 

உ@7, ேசா	7 :� அைன�
	 ேபா+, K& ேவக ைவ�க�	. 
3. அைன�
	 ெவ6
 �ைழ6
 வ/	 ெபா4
 ேவெறா/ பா�திர�தி� சிறி
 

எ2ெண� வ!+, �ழ	7 தாள5��	 வடக	 ேபா+, ெபா�6த
	, 

கறிேவ@ப!ைல ேச?�
 தாள5�
 ெவ6த J+&� ேச?�க�	 ..ஒ/ ெகாதி 
வ6த
	 ம�லி தைழ ேச?�
 அ,@ைப நி(�தி வட�	. 

4. ெவ�காய தா� J+, தயா? .இ
 சாத�
ட�, ச@பா�திOட� சா@ப!ட 
�ைவயாக இ/��	.. 
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REPPLYUMA’s @ Uma Uday’s Recipes 

Penmai’s Kitchen Queen  
www.Penmai.com 

 

ேத�கா� &��� - Coconut Murukku 
 

 

ேதைவயான ெபா+�க$: 
• அ�சி மா� - 4 க@ (கைடகள5� கிைட��	 மாேவ எ,�
 ெகா�ளலா	)  

• உ�6
 மா� - 1/2 க@ (உ�6
 எ2ெண� இ�லாம� வ(�
 ெபா& 
ெச�
 ெகா�ள�	) 

• ெபா+, கடைல மா� - 1/2 க@  

• ஓம	 - 1 $1�  

• ெவ�ைள எ�� - 1 $1� 

• ெப/�காய :� - 1/2 $1� 

• ெந� - 4 $1� (வ!/@ப	 உ�ளவ?க� ெவ2ைண ேச?�
 ெகா�ளலா	) 
• ேத�கா� - 1 (ந�றாக அைர�
 பா� எ,�
 ெகா�ள�	.3த� பா� 

இர2டா	 பா� எ�லா	 எ,�
 ெகா�ள�	 .) 
• உ@7 /சிேக=ப  

• எ2ெண� 3(�� ெபாறி�
 எ,�க . 
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REPPLYUMA’s @ Uma Uday’s Recipes 

Penmai’s Kitchen Queen  
www.Penmai.com 

 

ெச�&ைற: 
 

 
 

1. ேமேல ெசா�ன ெபா/+கைள த2ண</�� பதி� ேத�கா� பா� ேச?�
 
ப!ைச6
 ெகா�ள�	 .ேதைவ எ�றா� ப!ற� சிறி
 த2ண<? ேச?�
 
ெகா�ள�	 .3(�� மா� அ4�தமாக இ�லாம� அேத சமய	 ெரா	ப 
Uசாக�	 இ�லாம� ப!ைச6
 ெகா�ள�	. 

2. எ2ெண� �ட ைவ�
 3(�காக ப!ழி6
 ெபாறி�
 எ,�க�	 . 
3. வ!/	ப!யவ?க� ேத�கா� பாA�� பதி� ேத�காயைய ந�றாக ைமய 

அைர�
	 ேச?�
 ெகா�ளலா	. 
4. இ6த 3(�� மிக �ைவயாக இ/��	 ..என�� மிக�	 ப!&�த
 ..ெச�
 

பா?�
வ!+, ெசா�A�க.. 
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REPPLYUMA’s @ Uma Uday’s Recipes 

Penmai’s Kitchen Queen  
www.Penmai.com 

Mushroom Briyani - மAB�/ காளா� ப!�யாண! 
 

 

ேதைவயான ெபா+�க$: 
• ம$V	 - 1 ெபௗ� .ெகாLச	 ெப�ய பXசா அ�6
 ைவ8சி�ேகா�க . 
• பா$மதி ைர$ - 1 க@ . க4வ! அைரமண! ேநர	 ஊற ைவ�க�	 . 
• ெவ�காய	 - 2 medium ைச$ . ந(�கிேகா�க  

• த�காள5 - 2 medium ைச$ - ெபா&யா ந(�கிேகா�க . 
• இLசி 12, வ!4
 - 1 $1�  

• ப8ைச மிளகா� - 3 . ெப�ய ைச$ ந(�கிேகா�க. 
• 7தினா - 1 க@ ந(�கிய
 

• ம�லி தைழ சிறிதள�  

• மிளகா� :� - 1/2 $1� .உ�க காரதி?�ேக=ப.ப8ைச மிளகா� கார�ைதO	 
ெபா(�
 ேச/�க. 

• உ@7 /சிேக=ப. எ2ெண� ேதைவேக=ப 

தாள��க: 
• கிரா	7 - 4 

• ப+ைட - 2 

• ப!�யாண! இைல - 2 

• அ2ணா8சி 1 - 2 

• மிள� - 5 

• சி�ன சீரக	 - 1/4 $1�  

• ேசா	7 / ெப/Lசீரக	 = 1/4 $1� 
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REPPLYUMA’s @ Uma Uday’s Recipes 

Penmai’s Kitchen Queen  
www.Penmai.com 

ெச�&ைற: 
 

 

1. அ& கனமான அக2ட பா�திர�ைத எ,�
 ெகா�ள�	 .அத=� 
ெபா(�தமான K,	 த+,	 ைவ�
 ெகா�ள�	 . 

2. பா�திர�ைத அ,@ப!� ைவ�
 Hடான
	 எ2ெண� வ!+, கா�6த
	 
தாள5�க ெகா,�த ெபா/க� ேபா+, தாள5�க�	, ப!� இLசி 12, வ!4
 
ேச?�
 வத�க�	.இLசி 12, நிற	 மா(	 ெபா4
 ெவ�காய	, ப8ைச 
மிளகா�, 7தினா ேச?�
 வத�க�	. ெவ�காய	 வத�கிய�ட� த�காள5 
ேச?�
 வத�க�	 . 

3. த�காள5 �ைழ6த�ட�, ெப�தாக ந(�கிய ம$V	 மிளகா� :� 
ேதைவயான உ@7 ேச?�
 சிறி
 கிளறி 1 க@ அ�சி�� இர2, க@ த2ண<? 
ேச?�
 ெகாதி�கவ!ட�	 . 

4. த2ண<? ெகா�தித�ட�, அரசிைய ேச?�
 K& மிதமான த<ய!� ெகாதி�க 
வ!ட�	.த2ண <? ெகாதி�
 3�கா� பாக	 �2&ய�ட� (த2ண <? வ=றி 
சிறிதள� சாத�தி� ேகா?�தா� ேபால இ/��	) த<ைய 3=றிA	 சிறிதா�கி 
ஆவ! ேபாகதள� K+& ேபா+, K&வ!ட�	 (ெப�ய த+, ேபா+, K& 
ஒ/ பா�திர�தி� த2ண</ட� த+&� ேம� ைவ�
 வ!ட�	) .20 நிமிட	 
ேவக ைவ�
 அ,@ைப நி(�தி வ!ட�	. 15 நிமிட	 ெபா(�
 K&ைய 
வ!ள�கி ம�லி தைழ ேச?�
 கிளறி ப�மாற�	. 

Note: நா� இர2, K�( 3ைற ��க�� ம$V	 ப!�யாண! 3ய=சி ெச�ேத� 
.ப!�யாண! ந�லா வ6தாA	 ம$V	 �/�கி ேட$டா இ�ல.. ஒ/ friend ெசா�லி 
ம$V	 ெகாLச	 ெப�தாக ந(�கி த	 ப!�யாண! $ைட� 3ய=சி 
ப2ேண�.ந�றாக வ6த
. 
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REPPLYUMA’s @ Uma Uday’s Recipes 

Penmai’s Kitchen Queen  
www.Penmai.com 

Ragi Kambu Adai - ேகDவர� க�� அைட 

 

 

ேதைவயான ெபா+�க$ 

• கார+ - 1 (
/வ! ெகா�ள�	) 
• ெவ�காய	 - 2 medium ைச$ (ந(�கி ெகா�ள�	) 
• 3/�ைக கீைர - ஒ/ ைக ப!& அள� (அதிக	 ேவ2,	 எ�றா� ேச?�
 

ெகா�ளலா	) 
• ேகQவர� மா� - 2 ைக ப!& 

• க	7 மா� - 2 ைக ப!&  

• மிளகா� ெபா& - 1 $1� (இ�ைலெய�றா� ப8ைச மிளகா� 2 ெபா&யாக 
ந(�கி ேச?�
 ெகா�ளலா	) 

• சி�ன சீரக	 - 1 $1�  

• ம�லி தைழ - ஒ/ ைக ப!& (ந(�கிய
) 
• உ@7 /சிேக=ப  

• எ2ெண� ேதைவேக=ப  
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REPPLYUMA’s @ Uma Uday’s Recipes 

Penmai’s Kitchen Queen  
www.Penmai.com 

ெச�&ைற: 

 

1. ேமேல ெசா�ன ெபா/+கள5� ேகQவர� ம=(	 க	7 மாைவ தவ!?�
 
ம=றைவகைள ஒ/ ெப�ய பா�திர�தி� ேபா+, கல6
 ெகா�ள�	.. 

2. ப!ற� மாைவ ேச?�
 ெரா	ப த2ண!யாக இ�லாம� வைட மாவ!� அதிக	 
த2ண<? கல6த மாதி� ப!ைச6த
 ெகா�ள�	.. 

3. இதி� ந<�க� இ�Z	 உ�க��� ப!&�த கா�கைள ேச?�
 ெகா�ளலா	 .. 
4. ஒ/ த+&� ப!� ப�திய!� ெம�லிய கா+ட� 
ண! அ�ல
 ேப@ப? டவ� 

ேபா+, சிறி
 அைத ஈர ப,�தி ெகா�ள�	.. மாைவ சி( உ/2ைடயாக 
எ,�
 அைடயாக த+ட�	.. ப!�7 ேதாைச தவாைவ H, ப,�தி, அதி� 
த+ைட அ@ப&ேய தி/@ப! ேபா+டா� அைட தவாவ!=� ேபா� வ!,	.. 

5. ைக H, தா��பவ?க� அ@ப&ேய ேநரா தவாவ!� அைடயாக த+&டலா	.. 
6. அைட ஓர�தி� எ2ெண� வ!+, ந,வ!A	 சிறி
 எ2ெண� வ!+, ஒ/ 

K&யா� K& வ!ட�	..மிதமான த<�� சிறி
 �ைறவ!ேலேய ேவக வ!ட�	.. 
இ�ேல�றா� உ�ேள ேவகா
.. மா� ப!ைசO	 ெபா4
 த2ண<? அள� 
3�கிய	..ெரா	ப அ4�தமா மா� இ/6ததா� அைட ச�யாக ேவகா
 
வர+& மாதி� ஆய!,	. 3-4 நிமிட�தி=� ப!ற� அைடைய தி/@ப! ேபா+, 
�=றி எ2ெண� வ!ட�	.. அேத ேபால ம( ப�க	 ெவ6த
	, அைடைய ப� 
மாற�	.. 

7. இ
 Hடாக சா@ப!ட மிக �ைவயாக இ/��	..கா� எ��லா	 ேபா+, 
ெச�வதா� ெதா+, ெகா�ள ேதைவ இ�ைல..மிக ச�தான
.. 
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ெவ�ைட�கா� வ�வ� - Lady'sfinger Varuval 

 

ேதைவயான ெபா+�க$ 

• ெவ2ைட�கா� - சி�னதாக ந(�கி ெகா�ள�	  

• மிளகா� :� - 1/2 $1� (நா� வ <+&� எ�லா	 கல6
 அைர��	 :� 
உபேயாகி@ேப�..ந<�க கார�
�� த�6த ேபால எ,�
 ெகா�ள�	) 

• ம�லி :� - 1/2 $1� 

• தய!? - 1 $1�  

• மLச� :� - 1/4 $1�  

• உ@7 - /சிேக=ப  

• சி�ன சீரக	 - 1/2 $1�  

• கறிேவ@ப!ைல - 1 ஆ?� (ந(�கி ெகா�ள�	) 
• எ2ெண� ேதைவேக=ப  

 

ெச�&ைற: 
1. கடாய!� எ2ெண� வ!+, சீரக	, கறிேவ@ப!ைல ேபா+, தாள5�
 ப!� 

ெவ2ைட�கா� ேபா+, வத�க�	.. 
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2. ெவ2ைட�கா� ப!� ப!�@7 ேபாக வத�கி ப!� மிளகா� :�,மLச� :�, 

ம�லி :�, உ@7, தய!? ேபா+, கிளற�	 ..த2ண <? ேச?�க Jடா
..மிதமான 
த<ய!� K& ேபா+, ேவக வ!+, ந, ந,வ!� கிளற�	.. 

 

3. அ& ப!&@ப
 ேபால இ/6தா� த<ைய �ைற�
 சிறி
 எ2ெண� வ!+, 
K& ேவக வ!ட�	.. 

4. ெவ2ைட�கா� �/2, வ6த
	 நி(�தி வ!ட�	..ெவ2ைட�கா� 
வ(வ� தயா?.. 
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)�� ச�ன� - Garlic Chutney 
 

 

ேதைவயான ெபா+�க$ 

• 12, - 4 34 12, ேதா� உ��
 ெகா�ள�	  

• த�காள5 - 2 ெப�ய ைச$ - அறி6
 ெகா�ள�	  

• வர மிளகா� - 10 (கார	 வ!/	7ேவா? 15 வைர ேச?�கலா	) 
• உ@7 /சிேக=ப  

• ந�ெல2ெண� - ேதைவ�ேக=ப  

• தாள5�க:- க,��, உ�6
, கறிேவ@ப!ைல  
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ெச�&ைற: 
 

 
 

1. கடாய!� சி(
 எ2ெண� வ!+, வரமிளாைகைய வ(�
 ெகா2,, 12, 
வத�கி ப!� த�காள5 ேச?�
 ந�றாக வத�கி ெகா�ள�	 .. சிறி
 
ஆறிய�ட� உ@7 ேச?�
 அைர�
 ெகா�ள�	.. 

2. ெவ�காய ச+ன5, 12, ச+ன5 இைவகைள உர� அ�ல
 அ	மிய!� 
அைர�தா� �ைவ ந�றாக இ/��	 ..இைவக� இ@ேபா இ�லாததா� நா� 
கிைர2ட�� அைர@ேப� ..வ!/@பப+டா� ெச�
 பா/�க.. 

3. காடாய!� ஒ/ 5-6 $1� ந�ெல2ெண� (diet இ/�கறவ�க ஒ/ $1� 
எ2ெணய!� தாள5�
 ெகா�ள�	) வ!+, தாள5�க ெசா�ன ெபா/+க� 
ேபா+, தாள5�
, அைர�த ச+&ன5ைய ேச?�
 சிறி
 ெகாதி�க ைவ�
 
நி(�தி வ!ட�	.. 

4. இ
 பயண	 ெச�O	 ேபா
 எ,�
 ேபானா� சீ�கிர	 ெகடாம� 
இ/��	..இ+லி, ேதாைச, ேகா
ைம ேதாைச, ச@பா�தி இைவக��� ந�றாக 
இ/��	.. 
 

இைத எ�க� வ <+&� கார ச+ன5 எ�( ெசா�Aேவா	..இ
 வா�� ெதா�ைல 
ம=(	 மலசி�கைல �ணமா��	.. 
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Broken wheat Pongal - உைட�த ேகா8ைம ெபா�க� 

 

 

இ
 உடன&யா ெச�ய J&ய
 ...ெவ2ெபா�க� ெச�O	 3ைற தா� அ�சி�� 
பதி� ேகா
ைம .. 
ேதைவயான ெபா+�க$: 

• உைட�த ேகா
ைம /Broken wheat - 1 க@  

• பாசி ப/@7 - 1/4 க@ 

தாள��க: 
• மிள� - 1 $1� (ெகாLசமா த+& ஒ�Z	 பாதிOமா ஆ�கிேகா�க) 
• சி�ன சீரக	 - 1 $1�  

• இLசி - சி( 
2, (ெபா&யா ந(�கி ெகா�ள�	) 
• ப8ைச மிளகா� - 1 -2 கீறி ைவ�
ெகா�ள�	  

• 36தி� - உ�க� வ!/@பதி=� ஏ=ப  

• ெப/�காய	 - 3 pinch 

• உ@7 /சிேக=ப, கறிேவ@ப!ைல 1 ஆ?� 

• எ2ெண� அ�ல
 ெந� ேதைவேக=ப  
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ெச�&ைற: 
 

 
 

1. ேகா
ைமைய ஒ/தடைவ த2ண<�� அலசி பாசி ப/@7 ேகா
ைம 
இர2ைடO	 1 க@ ேகா
ைம�� 2 க@ த2ண <? எ�ற அளவ!� ேதைவயான 
உ@7 ேச?�
 ேவக ைவ�
 ெகா�ள�	 .. 

2. ெபா
வா ெபா�க� ெநய!� தாள5@பா�க ..diet இ/�கறவ�க அ�ல
 
சா@ப!+டா ெஹவ!யா இ/��	 நிைன�கிறவ�க ..எ2ெண� 2 $1� 
1அ�ல
 1/2 $1� ெந� ேச?�
 Hடான
	 தாள5�க ெகா,�த ெபா/+க� 
ேபா+, தாள5�
 ,ெவ6த ேகா
ைம கலைவைய ேச?�
 கிளறி அ,@ைப 
நி(�தி வ!ட�	 .. 

3. 7திதாக ெச�பவ?க��� - தாள5��	 ெபா4
 3தலி� மிள� ,சீரக	 இைவ 
ெபா�6த
	 36தி� ேச?�
 36தி� வ/பட ஆர	ப!��	 சமய	 இLசி 
மிளகா� ேச?�
 அைவ ெபா�6த
	 ெப/�காய	 கறிேவ@ப!ைல 
ேச?�க�	. 

4. ெவ6த ேகா
ைம ெக+&யாக இ/6தா� ஒ/ �ளா$ H, த2ண<? ேச?�
 
கிளறி ப!�7 தாள5�க�	 ..எ2ெண� ெகாLசமா ேபா+, தாள5�தா� Hடாக 
இ/��	 ேபாேத சா@ப!ட �ைவயாக இ/��	 .. 
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Veg ேதாைச 

 

 

ேதாைச மா� ெகாLசமா இ/6தா� இைத ெச�
 அ�ைற�� சமாள5�
 
ெகா�ளலா	..ச�தான
	 Jட.. 
 

ேதைவயான ெபா+�க$: 
• ேதாைச மா�  

• கார+ - 1 ெப�ய
 
/வ! - ெகா�ள�	  

• ெவ�காய	 - 1 ெப�ய ைச$ ெபா&யாக ந(�கி ெகா�ள�	  

• ேகா$ - சி( 
2, - ெபா&யாக ந(�� ெகா�ள�	  

• சி�ன சீரக	 - 1- 2 $1�  

• ம�லி இைல - ெபா&யாக ந(�கிய
 ஒ/ ைக ப!&  

• கறிேவ@ப!ைல - சிறிதள� ந(�கி ெகா�ள�	  
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ெச�&ைற: 
 

 
 

1. ேமேல ெசா�னவ=ைற கல6
 ேதாைச வா?�க ேவ2&ய
 தா�..ேமA	 
ந<க வ!/@ப ப+ட அ�ல
 உ�க கி+ட இ/�கற கா�கைள ேச?�
 
ெகா�ளலா	.. 

2. மா� ெகாLசமா இ/6தா� இதZட� ஒ/ ைக ப!& ேகா
ைம அ�ல
 
ைமதா அ�ல
 ேகQவர� மா� கைர�
 ேச?�
 ெகா�ளலா	...  
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Ragi Idly - Dosa - ேகDவர� /ராகி இ�ல ி - ேதாைச 

 

என�� இ6த ெரசிப! ஒ/ friend ெசா�னா�க.அைத ெச�த
 பா?�ேத�. ந�லா 
இ/6ததா� உ�க�ட� பகி?6
 ெகா�கிேற�. இ
 நாம அ�சி உ�6
 கல6
 
ெச�O	 அேத 3ைற தா�.ந<�க� இ+லி ெச�O	 3ைறய!� அ�சி�� பதி� 
34 ேகQவர� ேச?�க]	 . நா� ஒ/ க@ உ�6தி?�� நாA க@ அரசி 
ேபா,ேவ�. இத=�� 3 க@ ேகQவர� 1 க@ அ�சி எ�( எ,�
 ெகா2ேட�. 
 

ேதைவயான ெபா+�க$ 

• ேகQவர� - 3 க@  

• இ+லி அ�சி - 1 க@  

• உ�6
 - 1 க@  

• ெவ6தய	 - 1 $1�  

• உ@7 /சிேக=ப  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

www.penmai.com  29 

 

REPPLYUMA’s @ Uma Uday’s Recipes 

Penmai’s Kitchen Queen  
www.Penmai.com 

ெச�&ைற: 
 

 
 

1. உ�6
, ேகQவர�, அ�சிைய க4வ! 4-5 மண! ேநர	 ஊறைவ�
 
ெகா�ள�	.அ�சிOட� ெவ6தய	 ேச?�
 ஊறைவ�க�	 .நா� ஒ/ இர� 
ஊறைவ�
 ம(நா� காைல அைர�ேத� ..ஊறின த2ண<ைர மா� அைர�க 
பய�ப,�தினா� ச�
 �ைறயா
. 

2. கிைர2ட�� அ�சி ேகQவரைக ஒ�றாக அைர�
 எ,�
 ெகா�ள�	 
.ப!�7 உ�6த அைர�
 உ@7 ேச?�
 கல6
 8 மண! ேநர	 7ள5�க 
ைவ�க�	. 

3. ப!�7 வழ�க	 ேபா� இ+லி ேதாைச ெச�ய ேவ2&ய
 தா�. 
 

NOTE: ேகQவர� ச�
 மி�6த
 diet இ/@பவ?க�, ச?�கைர ேநா� உ�ளவ�க, 

ெதா@ைப �ைற�க நிைன�கிறவ�க, �ழ6ைதக� அைனவ/	 சா@ப!டலா	. எள5தி� 
ஜ<ரண	 ஆகிவ!,	. 
ெப2க� அதிக	 ேப/�� இ/��	 ப!ர8ச�ைன இ/	7 ச�
 �ைறபா,.இ
 
இ/	7 ச�
 நிைற6த
 .ேநா� எதி?@7 ச�திO	 ெகா2ட
 .ெச�
 பா/�க. 
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க�த��கா� உ+ைள இறா� கறி - Shrimp Eggplant potato Curry 

 

ேதைவயான ெபா+�க$ 

• இறா� - 1 க@ .��த	 ெச�த
 . 
• 12, - 1 34 12, .உ��
 த+& ைவ�
 ெகா�ள�	 . 
• ெவ�காய	 - 1 medium ைச$ . ெபா&யாக ந(�கி ெகா�ள�	 . 
• த�காள5 - 1 medium ைச$ ெபா&யாக ந(�கி ெகா�ள�	 . 
• க�தி��கா� - 2-3 .ந(�கி ெகா�ள�	 . 
• உ/ைள கிழ�� - 1 medium ைச$ . ந(�கி ெகா�ள�	 . 
• மிளகா� :� - 2 $1� (வ <+&� கல6
 அைர�த :� .உ�க கார�தி=� 

த�6த மாதி� ேபா+, ெகா�ள�	) 
• ெப/Lசீரக	 /ேசா	7 :� - 1 $1�  

• எ2ெண�, உ@7 ேதைவேக=ப 

• ம�லி தைழ சிறிதள�  

தாள��க - 
• க,� - 1/4 $1� 

• உ�6
 - 1/4 $1� 

• கறிேவ@ப!ைல - 2 ஆ?� 
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ெச�&ைற: 

 
 

1. காடா� அ,@ப!� ைவ�
 Hடான
	 எ2ெண� வ!+, தாள5�க ெகா,�த 
ெபா/�க� ேபா+, தாள5�
,12, ேபா+, வத�கி, ப!�7 ெவ�காய	 
ேச?�
 வத�கிய
	 த�காள5 ேச?�
 வத�க�	.. 

2. இைவ வத�கிய�ட� க�த��கா� ேபா+, வத�க�	 ..க�த��கா� 
வத�கிய
	 இறா� ேச?�
 வத�கி, இறா� சிவ@7 கல? மாற 
ஆர	ப!�த�ட�  

3. உ/ைள கிழ��, மிளகா� :� உ@7 ேச?�
 கிளறி சிறி
 த2ண<? ேச?�
 
ெகாதி�க வ!ட�	. 

4. 5-7 நிமிட	 ெகாதி�க வ!ட�	 .ந,வ!� அ& ப!&�காம� கிளறி வ!ட�	 
..எ�லா	 ெவ6த�ட� ெப/ஜ<ரக:� ேச?�
 சிறி
 ெகாதி�க வ!ட�	. 

5. �ழ	7 ேபா� ெகாLச	 தன5யாக ேவ2,	 எ�றா� இ6த பத�தி� நி(�தி 
வ!டலா	 ..இ�ைல எ�றா� K&ைய எ,�
 த<ைய ெகாLச	 ெப�தா�கி 
ெகாதி�க வ!+டா� த2ண<? �2& ெதா�� ேபால வ/	. 

6. ம�லி இைல ேச?�
 அ,@ைப நி(�தி வ!ட�	. 
7. H, சாத�தி� கல6
 சா@ப!ட �ைவயாக இ/��	 ..இ+லி ேதாைச, ச@பா�தி 

Jட சா@ப!ட�	 ந�றாக இ/��	.. 
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வாைழ/) வைட - Vazhaippoo Vadai 
 

 

இ
 மாச� வைட ேபால தா� Jட மாவ!� வாைழ 1 அறி6
 ேச?�க ேவ2,	 . 
 

ேதைவயான ெபா+�க$ 

• வாைழ@1 - ��த	 ெச�
 (நர	7 ம=(	 ெவ�ைள தா� ந<�கி) அறி6
 
த2ண<�� சி(
 தய!? வ!+, ஊற ைவ�க�	 . 

• கடைல ப/@7 - ஒ/ க@ (2-3 மண! ேநர	 ஊற ைவ�க�	) 
• இLசி - ஆ+கா+& வ!ர� அள� 

• வரமிளகா� - 2 

• ெப/Lசீரக	 - 1 $1�  

• 12, - 5 ப�A ேதாAட�  

• உ@7 /சிேக=ப  

• ெவ�காய	 - 1 medium ைச$ ெபா&யாக ந(�கி ெகா�ள�	  

• கறிேவ@ப!ைல ம�லி தைழ சிறிதள� ந(�கி ெகா�ள�	  

• எ2ெண� ெபா��ெத,�க  
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ெச�&ைற: 
 

 
 

1. ஊறின கடைல ப/@ைபந<? வ&�
, வ&க+&ய!� ஒ/ ப�
 நிமிட	 
ைவ�க�	 . 

2. மி8சிய!� இLசி ,மிளகா�, ெப/Lசீரக	, 12, உ@7 ேச?�
 சிறி
 அைர�
, 

ப!�7 அதி� ஒ/ ஊறின கடைல ப/@ப!� ஒ/ ப!& ேச?�
 ைமய அைர�
 
எ,�
 ெகா�ள�	 . 

3. ப!�7 ம�த	 உ�ள ப/@ைப ஒ/ இர2, K�( ��
 ��தி ெகாற 
ெகாற@பாக எ,�
 ெகா�ள�	 . 

4. அைர�த வ!4
ட� ெவ�காய	, கறிேவ@ப!ைல, ம�லி தைழ, அ��த வாைழ 
@1 (த2ண <? ந�றாக வ&�
)ேச?�
 ப!ைச6
 ெகா�ள�	 . (எ� பச�க 
சா@ப!ட மா+டா�க எ�( நா� வாைழ@1 ைவO	 மி8சிய!� ஒ/ ��
 
��தி அைர�
 கல6
 ெகா2ேட�) 

5. வைடகளாக த+& ெபாறி�
 எ,�க ேவ2&ய
 தா� . 
6. மாவ!� ஈர	 பத	 இ�ைல எ�றா� வைட ெமா/ ெமா(@பாக எ2ெண� 

உறிLசாம� வ/	 . 
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Banana flower Brinjal kootu - வாைழ/) %�� 

 

 

ேதைவயான ெபா+�க$: 
• வாைழ@1 - 1வ!� உ�ள நர	7 ம=(	 சி( தா� ந<�கி எ,�
ெகா�ள�	 . 
• க�த��கா� - 2 சி�ன
 (சிறிய அளவ!� ந(�கி ெகா�ள�	 . 
• ெவ�காய	 - 1 medium ைச$ (ந(�கி ெகா�ள�	) 
• த�காள5 - 1 சி�ன
 (ந(�கி ெகா�ள�	) 
• 
வர	 ப/@7 - 1/2 க@  

• கடைல ப/@7 - 3 tbl $1� 

• தய!? - 1 $1�  

• சா	பா? மிளகா� :� - 1 $1� (உ�க� கார�தி=� ஏ=ப J+& �ைற�
 
ெகா�ள�	 ..இ�ைல எ�றா� வ!/@ப ப+டவ?க� மிளகா� :� தவ!?�
 
ப8ைச மிளகா� 3 ெபா&யாக ந(�கி ேபா+, ெகா�ளலா	 . 

• மLச� :� - 1/4 $1�  

• ெப/Lசீரக :� /ேசா	7 :� - 1 $1�  

• ம�லி இைல சிறிதள�  

• உ@7 /சிேக=ப, எ2ெண� தாள5�
 வத�க ேதைவயான அள�  

தாள��க: க,�, உ�6
, கறிேவ@ப!ைல, ெப/�காய :� (1/4 $1�) 
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ெச�&ைற: 
 

 
 

1. வாைழ@1ைவ ெபா&யாக ந(�கி KQ�	 அள� த2ண<�� ஒ/ $1� 
தய!? வ!+,, ம=( 3 $1� கடைல ப/@7 ேச?�
 ஒ/ 2-3 மண! ேநர	 
ஊற வ!ட�	.. இ
 வாைழ1வ!� கச@ைப ந<�க உத�	 .1�	 க/�
 
ேபாகா
.. 

2. ெவள5நா+&� கிைட��	 1 ெப/	பாA	 கச@7ட� இ/��	..சைம��	 
ெபா4
 இ6த தய!? ேச?�த த2ண<ைர உபேயாகப,�தினா� கச@7 
�ைற6
வ!,	.. 

3. 
வர	 ப/@ைப மLச� :� ேச?�
 ேவக ைவ�
 ெகா�ள�	 
.ெவ6த�ட� கர2&யா� மசி�
 ெகா�ள�	. 

4. கடாய!� எ2ெண� வ!+, கா�6த
	 க,�, உ�6
, ெப/�காய :� 
கறிேவ@ப!ைல ேபா+, தாள5�
 ப!� 

5. ெவ�காய	 ேச?�
 வத�கிய
	 ப!ற� த�காள5 ேச?�
 வத�க�	 
.மிளகா� ேச?�க வ!/7வ?க� ேச?�
 வத�கி ெகா�ள�	 . 

6. ெவ�காய	 த�காள5 வத�கிய�ட� க�த��கா� ேச?�
 வத�க�	 . 
7. க�த��கா� வத�கிய
	 மிளகா� :� ,மLச� :� ,உ@7 ேச?�
 ஒ/ 

கிள( கிளறி வாைழ@1ைவ த2ண</ட� ேச?�
 K& ெகாதி�கவ!ட�	 . 
8. 5-7 நிமிட	 ெகாதி�தா� ேபா
	 .கர2&யா� வாைழ@1ைவ எ,�
 மசி�
 

பா?�தா� மசிகிறதா எ�( பா?�
 ெகா�ள�	 . 
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9. ப!�7 ேவக ைவ�த 
வர	ப/@7, ெப/Lசீரக :� ேச?�
 ஒ/ 2 நிமிட	 
ெகாதி�க வ!ட�	 .ப/@7 ெவ6
வ!+டதா� அதிக ேநர	 ெகாதி�க 
ேதைவய!�ைல. 

10. ப!�7 ம�லி இைல ேச?�
 அ,@ைப அைண�
வ!ட�	 . 
11. வாைழ@1ைவ அதிக	 கர2& வ!+, கிளற Jடா
 இ
 கச@7 த�ைமைய 

அதிக ப,�திவ!,	 .ேதைவ�� ம+,	 கிளற�	 . 
12. வாைழ@1 J+, ெர& .இ
 சாத	 ,ச@பா�தி இைவ�� ந�றாக இ/��	 

..நா? ச�
 மி�6த
 ..ெப2கள5� மாதவ!டா� வலி�� ,க=பைப 
ப!ர8சிைனக��� ந�ல
 ..இ
 எ� வ <+&� அ&�க& ெச�வா?க� .என�� 
மிக�	 ப!&�த
.. 
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Banana flower poriyal - வாைழ/) ெபா�ய� 

 

ேதைவயான ெபா+�க$ 

• வாைழ@1 - 1வ!� உ�ள நர	7 ம=(	 சி�ன தா� ந<�கி எ,�
 
ெகா�ளள�	 . 

• 
வர	 ப/@7 - 4 $1�  

• தய!? - 1 $1�  

• ெவ�காய	 - 1-2 medium ைச$ (ெகாLச	 ெப�யதாக அறி6
 ெகா�ள�	) 
• ப8ைச மிளகா� - 2-3 (உ�க� கரதி?ேக?@ப J+& �ைற�
 ெகா���க� 

.ெபா&யாக ந(�கி ெகா�ள�	) 
• மLச� :� - 1/4 $1�  

• உ@7 ேதைவேக=ப, எ2ெண� தாள5�க ம=(	 வத�க  

• தாள5�க:- க,�, உ�6
, கறிேவ@ப!ைல  

• ம�லி தைழ சிறிதள�   
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ெச�&ைற: 
 

 
 

1. வாைழ@1ைவ ெபா&யாக ந(�கி KQ�	 அள� த2ண<�� ஒ/ $1� 
தய!? வ!+,, ம=( 4 $1� 
வர	 ப/@7 ேச?�
 ஒ/ 2-3 மண! ேநர	 ஊற 
வ!ட�	 ..இ
 வாைழ1வ!� கச@ைப ந<�க உத�	 .1�	 க/�
 ேபாகா
 .. 

2. ெவள5நா+&� கிைட��	 1 ெப/	பாA	 கச@7ட� இ/��	 ..சைம��	 
ெபா4
 இ6த தய!? ேச?�த த2ண<ைர உபேயாகப,�தினா� கச@7 
�ைற6
வ!,	.. 

3. வாைழ@1ைவ ஊறின த2ண</ட� மLச� :� உ@7 ேச?�
 
ேவகைவ�க�	.5-7 நிமிட	 ெவ6த
	 1ைவ எ,�
 மசி�
 பா?�க�	 
,மசி6தா� 1 ெவ6
வ!+ட
 . 

4. அ,@ைப நி(�தி வ!ட�	 .ஓரள� த2ண<? இ/�கா
 .ந<�க� த2ண<? 
அதிக	 எ,�தி/6தா� ந<ைர வ&�க+& வ!ட�	 .அ6த ந<ைர ரச�தி� ேச?�
 
ெகா�ளலா	. 

5. கடாய!� எ�ைன வ!+, க,�, உ�6
 கறிேவ@ப!ைல ேபா+, தாள5�
, ப!� 
ெவ�காய	 ப8ைச மிளகா� ேச?�
 வத�க�	. 

6. அைவ வத�கிய
	 ெவ6த வாைழ@1ைவ ேச?�
 கிளறி வ!ட�	 . உ@7 
ேவக ைவ��	 ெபா4ேத ேச?�தா� இன5 ேதைவ இ�ைல ./சி பா?�
 
ேதைவ எ�றா� சிறிதள� ேச?�
 ெகா�ள�	. 

7. வாைழ@1ைவ அதிக	 கர2& வ!+, கிளற Jடா
 இ
 கச@7 த�ைமைய 
அதிக ப,�திவ!,	 .ேதைவ�� ம+,	 கிளற�ம . 
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8. ஒ/ 2-3 நிமிட	 அ,@ப!� இ/6தா� ேபா
	 .ம�லி தைழ ேச?�
 
அைன�
 வ!ட�	. 

9. வாைழ@1 ெபா�ய� ெர& .இ
 சா@ப!ட �ைவயாக இ/��	 .நா? ச�
 
நிைற6த
 .ெப2கள5� மாதவ!டா� வலிக���	, க=பைப 
ப!ர8சைனக���	 ந�ல
 . 
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Green gram Dosa -ப�ைச பாசிபய!0 ேதாைச 

 

 

ேதைவயான ெபா+�க$: 
• ப8ைச பாசிபய!? (ேதா� உ�ள பாசி பய!?) - 1 க@ (3-4 மண! ேநர	 ஊற 

ைவ�
ெகா�ள�	) 
• இLசி - சி( 
2, (காரமான இLசி எ�றா� சி�ன 
2, ேபா
	 

இ�ைல எ�றா� ெகாLச	 அதிகமாக எ,�
 ெகா�ள�	) 
• ப8ைச மிளகா� - 1-2 (கார	 அதிக	 வ!/	பாதவ�க இைத தவ!?�திடலா	) 
• ெப/Lசீரக	 - 1 ேடப!�$1�  

• 12, - 5 ப�A  

• இ+லி மா� - 1 கர2&  

• ெவ�காய	 - ெபா&யாக அறி6த
 ஒ/ ைக ப!&  

• உ@7 /சிேக=ப  
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ெச�&ைற: 
 

 
 

1. ஊறைவ�த பாசிபய!ைர இLசி, 12,, மிளகா�, ெப.சீரக	, உ@7 ேச?�
 
ைநசாக அைர�
 ெகா�ள�	.. 

2. மா� பத	 ெக+&யாக இ�லாம� அேத சமய	 ெரா	ப த2ண!யாக 
இ�லாம� அைர�க�	.....ெகாLச	 த2ண! பத�தி� இ/6தா� ேதாைச 
ெமா/ ெமா/@பாக வ/	.. 

3. அைர�த இ6த மா�ட� ஒ/ கர2& இ+லி மாைவ கல6
 ெகா�ள�	 ... 
4. அறி6த ெவ�காய�ைத சிறி
 எ�ைன வ!+, வத�கி மா�ட� ேச?�
 

ெகா�ள�	..வத�காமA	 ேச?�கலா	 ..வத�கினா� ேதாைச வா?�க ஈசியா 
இ/��	.. 

5. ேதாைச தவா Hடான
	 மிதமான த<ய!� ேதாைச இ+, 
ப�மாற�	.....ேத�கா� ச+ன5, கார ச+ன5, இLசி ச+ன5 எ�லாவ=(ட� 
சா@ப!ட �ைவயாக இ/��	.. 

6. இ6த ேதாைச Hடாக ப�மாற�	.... 
7. diet இ/@பவ?க� ம=(	 அ�சி உணைவ �ைற�க நிைனபவ?க� இ6த 

ேதாைச 3ய=சி ெச�
 பா/�க..  
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Simple Shrimp Thokku - 7ல பமான இறா� ெதா�� 

 

ேதைவயான ெபா+�க$ 

• இறா� - ��த	 ெச�
 ெகா�ள�	 ..இ�ேக இறா� ெப�தாக இ/��	 
எ�பதா� நா� அைத K�றாக ந(�கி ெகா2ேட� ... 

• 12, - 1 34 12, உ��
 சிறிதாக அறி6
 ெகா�ள�	  

• ெவ�காய	 - இர2, ெப�ய ைச$- ெபா&யாக ந(�கி ெகா�ள�	 ..இ6த 
&^ சி�ன ெவ�காய�தி� ெச�ததா� மிக �ைவயாக இ/��	 
..உடA��	 ந�ல
 எ�( ெசா�Aவா�க .. 

• த�காள5 - 2 medium ைச$ ெபா&யாக அறி6
 ெகா�ள�	  

• மிளகா� :� - 2 $1� (நா� ெசா�வ
 வ <+&� எ�லா	 கல6
 
அைர��	 மிளகா� :� தன5 மிளகா� :� எ�றா� பா?�
 
ேபா+,�ேகா�க ..உ�க� கார�தி=ேக=ப) 

• மLச� :� - 1/2 $1�  

• ெப�ய சீரக	 :� - 1 $1�  

• ம�லி தைழ - சிறிதள�  

• உ@7 /சிேக=ப, ந�ெல2ெண� ேதைவேக=ப  

• தாள5�க: க,�, உ�6
, கறிேவ@ப!ைல  
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ெச�&ைற: 
1. கடாய!� எ2ெண� (3- 5 $1�- உ�க� வ!/@ப�தி=�)வ!+, க,�, உ�6
 

ேபா+, தாள5�
 ப!� கறிேவ@ப!ைல ேச?�
 ெபா�6த
	 12, ேச?�
 
வத�க�	 .. 

2. 12, ேதா� �/�கிய
	 ெவ�காய	 ேச?�
 வத�க�	 .. 
3. ெவ�காய	 வத�கிய
	, த�காள5 ேச?�
 வத�க�	 .. 
4. த�காள5 ேதா� �/�கிய
	 மிளகா� :�, மLச� :�, உ@7 ேச?�
 ஒ/ 

கிள( கிளறி ��த	 ெச�த இறா� ேச?�
 சிறி
 வத�க�	 .. 
5. கல? மா(	 சமய	 ஒ/ 1/2 கிளா$ த2ண<? ேச?�
 K& ெகாதி�க 

வ!ட�	 ..7-10 நிமிட	 ெகாதி�தா� ேபா
	 ..ப!�7 K&ைய எ,�
 வ!+, 
ெப�ய சீரக	 :� ேச?�
 ெகாதி�கவ!ட�	, ம�த	 த2ண<? இ/6தா� வ=றி 
ெதா�� பத�தி=� வ/	... 

6. த2ண<? �ைற6த
 �/2, ெதா�� பத�தி=� வ/	 சமய	 ம�லி தைழ 
ேச?�
 அ,@ைப நி(�தி வ!ட�	 .. 

7. இ
 ெதா+, ெகா�ள�	 அ�ல
 �, சாத�தி� ேபா+, சா@ப!ட�	 மிக 
�ைவயாக இ/��	... 

8. என�� சி(வய
 3த� மிக�	 ப!&�த &^..இ/	7 வாணலிய!� 
ெச�வா�க, அதி� சதா	 கல6
 சா@ப!+டா� ெசம ேட$டா இ/��	.. 
கல/	 வ!�யாசமா இ/��	.. 
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Kale கீைர / பர�ைட கீைர �ள� மசிய� 

 

க?@ப!ண! ெப2க��� இ/	7 ச�
 மிக ேதைவ..அ6த சமய	 கீைர 
ப!&�காதவ?க� Jட இைத 3ய=சி ெச�யலா	..7ள5-கார	 இ/@பதா� �ைவ 
ந�றாக இ/��	... Kale கீைர Iron, Calcium, Vitamin A & C. ச�
�க� நிைற6த
... 
 

ேதைவயான ெபா+�க$: 
• Kale கீைர - 1 க+,  

• வரமிளகா� - 10 -15 (உ�க� கார�தி=ேக=ப ஏ=ப எ,�
 ெகா�ள�	) 
• 7ள5 - எள5மி8ைச பழ	 அள�  

• 12, - ஒ/ 34 12, (ப!&�காதவ?க� இைத தவ!?�கலா	) 
• ந�ெல2ெண� - ஒ/ �ழி கர2&  

• உ@7 ேதைவேக=ப  

• தாள5�க - சிறி
 �ழ	7 தாள5��	 வடக	, சிறி
 அள� அறி6த ெவ�காய	  

 

ெச�&ைற: 
1. Kale கீைர ஒ/ க+, .. த2,கைள ந<�கி கீைர ப�திைய ம+,	 எ,�
 உ@7 

ந<�� சி(
 ேநர	 ஊற ைவ�
 க4வ! எ,�
 ெகா�ள�	 .. 
2. ஒ/ பா�திர�தி� ஒ/ இர2, ட	பள? த2ண!? வ!+, க4வ!ய கீைர ,7ள5, 

12, ம=(	 மிளகா�கைள கி�ள5 ேபா+, மிதமான த<ய!� ேவக 
ைவ�க�	 ..இ6த கீைர ேவக ேநர	 எ,��	 .. (ேதாராயமாக ஒ/ அைர 
மண! ேநர	 ஆ�	) கீைரைய ைகயா� ந��கி பா?�
 ெவ6த
	 நி(�தி 
ஆற வ!ட�	 .. 

3. மிதமான �, இ/��	 ெபா4
 மி�சிய!� உ@7 ேச?�
 அைர�
 
ெகா�ள�	 .. (ச+&ய!� மசிவ
 க&ன	) 

4. அ,@ப!� ஒ/ கடா� ைவ�
 ந�ெல2ெண� வ!+, கா�6த
	 �4	7 
வடக	 ேச?�க�	 . வடக	 ெபா�6த
	 ெவ�காய	 ேச?�
 வத�க�	, 

வத�கிய
	 அைர�த கீைரைய ேச?�
 ெகாதி�க வ!ட�	 ..ந, ந,ேவ 
கிளறி வ!ட�	 . (த2ண <? அதிக	 இ/6தா� கீேழ ஊ=றாம� இதZட� 
ேச?�
 ெகாதி�க வ!ட�	)  

5. த2ண<? வ=றிய
	..
ைவய� பத	 வ6த
	 நி(�தினா� கீைர மசிய� 
ெர&  

6. ஆறிய�ட� fridge � ைவ�தா� ப�
 நா+க� ஆனாA	 ெகடா
.. �, 
சாத�தி� ேச?�
 சா@ப!ட ந�றாக இ/��	.. 
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ம�� அைனவ/��	 ந�ல
 .ம�� 7+, �ழ6ைத ப!ற6த ெப2க��� பா� �ர�க 
�றா ம�ன5� ெச�
 த/வா�க .க?@ப!ண! ெப2க���	 மிக�	 ந�ல
 . 
எ2ெண� �ைறவாக ேவக ைவ�
 ெச�வதா� ஆேராகியமான
 . �ழ6ைதக� 
ெப�யவ?க� அைனவ/	 சா@ப!டலா	. 
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ம�� ��� 

 

இ
 �றா ம�னல ெச�
 .�ழ6ைத ப!ற6த ெப2க��� த/வா�க 3� அதிக	 
இ�லாத ெப�ய ம�� வைகய!A	 ெச�யலா	.. 
 

ேதைவயான ெபா+�க$: 
• ம�� – 4-5 
2,  

• ெவ�காய	 – 2 ெப�ய
 ..ெபா&யாக ந(�கி ெகா�ள�	.. 
• 12, – சிறியதாக இ/6தா� இர2, ..ெப�ய வைக 12, எ�றா� 

1..உறி�
 ெபா&யாக ந(�கி ைவ�
  

• ெகா�ள�	  

• இLசி – 1 இ�8 
2, ெபா&யாக ந(�கி ெகா�ள�	  

• ப8ைச மிளகா� – 2 ெபா&யாக ந(�கி ெகா�ள�	. ( ப8ைச மிளகா� 
ேவ2டா	 எ�( எ2]பவ?க� மிள�:� கைடசிய!� ேச?�
 
ெச�யலா	)  

• சி�ன சீரக	 – 1 $1� 

• மLச� ெபா& - ¼ $1�  

• கறிேவ@ப!�ைல – ெபா&யாக ந(�கி ெகா�ள�	  

• ம�லி இைல – ெபா&யாக ந(�கி ெகா�ள�	  

• உ@7 ேதைவ�ேக=ப  

• எ2ெண� தாள5�க, வத�க  

• இLசி, 12,, ெவ�காய	 ெபா&யாக ந(�க க^டமா இ/6தா ..... உ��த 
12, ப�Aகைள ஈர	 இ�லாத சி�ன மி�ச�� ேபா+, இர2, K�( 
3ைற on off எ�( ெச�தா� ெபா&தாக ஆகி வ!,	 ...இேத ேபால இLசி, 
ெவ�காய3	 ெகாLச	 ெப�யதாக அறி6
 ெச�
 ெகா�ளலா	 ..அைர�க 
Jடா
.. 

 

 

ெச�&ைற: 
1. ம�ைன ந�றாக க4வ! இ+லி பா�திர�தி� ைவ�
 15 – 20 நிமிட	 சி( த<ய!� 

ேவக ைவ�
 ெகா�ள�	 ..ெவ6த�ட� அைத உதி?�
, 3+கைள ந<�கி 
ைவ�
 ெகா�ள�	  

2. அக2ட கடாய!� சிறிதள� (3 $1�) எ2ெண� வ!+, சீர	 ேபா+, 
தாள5�
, இLசி ,12,, ெபா&தாக ந(�கி ைவ�தைத ேச?�
 வத�க�	, 

சி(
 வத�கிய�ட� ெவ�காய	 ேச?�
 வத�க�	, இதZட	 
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கறிேவ@ப!ைல மLச� ெபா& ப8ைச மிளகா� ேச?�
 வத�க�	 ... நா�றாக 
வத�கிய�ட� உதி?�
 வா��த ம�ைன ேச?�
 ேதைவயான அள� உ@7 
ேச?�
 இர2, 3ைற கிளறி கிளர�	 ...சி( த<ய!� ைவ�
 K& ஒ/ 3 
நிமிட	 ைவ�க�	 ..ப!� கிளறி ம�லி இ�ைல ேச?�
 இற�க�	 .. 

3. இLசி 12, ேச?�
 ெச�வதா� ம�� ப8ைச வாசைன வரா
 ..ந�றாக 
இ/��	.. 
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ெகா$2 �ழ�� 

 

ேதைவயான ெபா+�க$ 

• ெகா�� - 1 க@ (க4வ! இரேவ ஊற ைவ�க�	) 
• ெவ�காய	 - 1 (ந(�கி ெகா�ள�	) 
• த�காள5 - 1 (medium ைச$ - ந(�கி ெகா�ள�	) 
• 12, - 6 ப�A (ந(�கி ெகா�ள�	 - வ!/@ப ப+டா� 1 34 12, 

ேச?�கலா	) 
• 7ள5 - 1 ேகாலி �2, அள� 

• ம�லி இைல சிறிதள�  

• சா	பா? மிளகா� ெபா& - 1 1/2 $1� (தன5மிளகா� :� எ�றா� பா?�
 
ேபா+, ெகா�ள�	) 

• ம�லி ெபா& - 1 $1�  

• உ@7 ேதைவேக=ப  

வ��8 அைர�க : 
• கடைல ப/@7 - 1/2 $1� 

• உ�6
 - 1/2 $1� 

• ெகா�� - 1 $1�  

• ேத�கா� 
/வ� - 1 1/2 $1�  
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தாள��க: 
• ந�ெல2ெண� - ேதைவயான அள�  

• �ழ	7 வடக	 - சிறிதள�  

• ெவ6தய	 - 1/4 $1� 

• 
வர	 பர@7 - 1/4 $1� 

• சி�ன சீரக	 - 1/2 $1�  

• ெப/�காய	 - 1/4 $1�  

• கறிேவ@ப!�ைல - 1-2 ஆ?� (ெபா&யா ந(�கிேகா�க) 
 

ெச�&ைற: 
1. ஊற ைவ�த ெகா�� ப/@ைப அேத த2ண<�� சிறி
 உ@7 ேச?�
 ேவக 

ைவ�
 ெகா�ள�	 ( 2-3 வ!சி�) 
2. ப/@7 ெவ6த�ட� அ6த த2ண<ைர (இ6த த2ண <? மிக ச�
 

நிைற6த
)ைவ�
 அதி� 7லி ஊற ைவ�
, கைர�
, வ& க+& அ6த 
த2ண<ைர எ,�
 ெகா�ள�	.. 

3. ெவ6த ெகா�� ப/@ைப மி8சிய!� ஒ�Z	 பாதிOமா த2ண<? இ�லாம� 
ஓ+& ைவ�
 ெகா�ள�	 (அைர�க Jடா
 ..�	மா நி(�தி ஒ�Z ெர2, 
தடைவ ஓ+&னா� ேபா
	) 

4. வ(�க ெகா,�த ெபா/+கைள தன5 தன5யாக வ(�
 ஒ�றாக அைர�
 
ெகா�ள�	..பா�திர�தி� எ2ெண� வ!+, தாள5�க ெகா,�த ெபா/+க� 
வடக	, 
.ப/@7, சீரக	, ெவ6தய	, ெப/�காய	, கறிேவ@ப!ைல ஒ�ற� ப!� 
ஒ�றாக ேபா+, தாள5�
, ப!� ெவ�காய	 12, ேபா+, வத�க�	, 

ெவ�காய	 வத�கிய�ட�, த�காள5 ேபா+, �ைழO	 வைர வத�க�	 . 
5. த�காள5 �ைழ6த�ட�, மிளகா� ெபா&, ம�லி ெபா& ேச?�
 சிறி
 வத�கி 

(அ& ப!&�காம�)  ப!�7 7ள5 கைரசைல ேச?�
 ,வ(�
 அைர�த வ!4
, 

உ@7 ேச?�
 ெகாதி�க வ!ட�	 .. (உ@7 ெகா�� ேவக ைவ�த த2ண<�A	 
இ/��	 .அதனா� பா?�
 ேச?�க�	. அ6த கலைவ ெகாதி�
 ப8ைச 
வாசைன ேபா� �ழ	7 பத�தி=� ெக+& ப+, வ/	 ெபா4
 (ேதாராயமாக 
5 நிமிட	), அைர�
 ைவ�த ெகா�� ப/@ைப ேச?�
 ெகாதி�க வ!ட�	.. 

6. ெரா	ப ெகாதி�க ேவ2டா	 ..2- 3 நிமிட	 ப!ற� ம�லி இைல ேச?�
 
அ,@ைப நி(�தி வ!ட�	.. 

7. ெகா�� �ழ	7 தயா?..ெகா�� உட	ப!� ப/ம� �ைற�க உத�	, இ/	7, 

கா�சிய	 ச�
 நிைற6த
 .�, சாத�தி� ந�ெல2ெண� அ�ல
 ெந� 
ேச?�
 சாப!+டா� �ைவயாக இ/��	. 
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இLசி ெப2க��� இ,@ப!� உ�ள ெகா4@ைப கைர�க உத�	 .அதனா� தா� 
இLசி இ,@பழகி எ�( ெசா�வா�களா	 .இ
 நா� காேல_ ப&��	 சமய	 &வ! 
ஒ/ தா�தா சி�த ைவ�திய�தி� ெசா�லி காைல ெவ(	 வய=றி� இLசி 
த2ண<? ைவ�
 �&�தி/�ேக� .இ
 ப!�ததி=��	 ந�ல
. 
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இன�/� இ3சி 4/ 

 

இLசி - ஒ/ ெப�ய 
2, (ஆ�கா+& வ!ர� ந<ள	 இ/�கலா	) 
பனெவ�ல	 /ெவ�ல	 - சிறிதள� (�ைவ�� ஏ=றா? ேபால) 
 

ஒ/ பா�திர�தி� K�( கிளா$ த2ண<? வ!+, இLசிைய அைர�
 அ�ல
 
த+& ேச?�
 ெகாதி�க ைவ�க�	..1 1/2 கிளா$ அள� த2ண<? �2&ய
 
ெவ�ல	 ேச?�
 சிறி
 ெகாதி�க ைவ�
 நி(�தி வ!ட�	..ப!�7 வ&�க+& 
�&�க ேவ2,	. 
 

இ
 ப!�த	 அஜ<ரண	, அசி&+& இைவ�� ந�ல
 ..இைத காைல ெவ(	 
வய!=றி� சா@ப!+டா� வா6தி, ப!�த�தி=� உடன& நிவாரண	 கிைட��	.. 
அஜ<ரண	, அசி&+& இ/@பவ?க� மாைல ேவைளய!� ெவ(	 வய!=றி� 
சா@ப!டலா	.. 
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க?@பமான ெப2க�, தா�@பா� ெகா,��	 ெப2க��� ந<?ச�
 அதிக	 
ேதைவ.அத=�� இ6த ஓ+$ கLசி ந�ல பல� அள5��	 .ேசா?� ஏ=பா, சமய	 
ேசா?� ந<�க�	 dehydration ேபாக�	 இைத ெச�
 ந,வ!� சா@ப!+, 
ெகா�ளலா	..உட	ப!� ஊைள சைதO	 ைவ�கா
. 
 

ஓ�6 க3சி 
இத=�� powdered oats எ,�காம� oats flakes வா�கிேகா�க ..நா� oats flakes இ� quick oats 

variety வா��ேவ�. 
 

ஒ/ அக2ட பா�திர�தி� 1/2 க@ oats �� 5-6 க@ த2ண<? எ,�
�ேகா�க..த2ண <? 
ெகாதி�த�ட� ..ேதைவயான உ@7 ேச?�
 oats :வண மாதி� கல6த
 மிதமான 
த<ய!� ஒ/ 5 நிமிட	 ெகா�தி�க வ!,�க ..ப!ற� அ,@ைப அைன�
 K& ைவ�
 
வ!,�க�.. 
 

இ�ேக எ�க��� coil ேபா�ற அ,@7 .அதனா� அ,@ைப நி(�தினாA	 10 நிமிட	 
வைர H, இ/��	 ..அதனா� நா� 3 நமிட	 ெகாதி�க ைவ�
 1நிமிட	 வ!+, 
த+, ேபா+, K&வ!,ேவ� ..அ6த H+&� oats ெவ6
 த2ண<ைர இ4�
 ெகாழ 
ெகாழ எ�( ஆகாம� உதி? உதி�யாக கLசி பத�தி� இ/��	..ஒ/ 
அைரமண!ேநர	 கழி�
 இ6த த2ண<ைர இ(�
 சா@ப!+டா� ேமல 
ெசா�னவ=றி�� ந�ல
.. 
 

அ@ப& இ�லாம� கLசியாக சா@ப!ட வ!/	ப!னாA	, ஒ/ மண!ேநர	 வ!+டா� 
ேநர	 ஆக ஆக oats மி8ச த2ண<ைரO	 இ4�
 கLசி பத�தி=� 
வ6
வ!,	.அ@ப& கLசியா ெச�தா� அதி� ெகாLச	 dry nuts, உல?6த திரா+8சி 
ேச?�
 ெகா�ளலா	.. 
 

Oats ெக+&யாக ெச�ததா� ெகாழ ெகாழ எ�( ஆகி வ!ட	 ..இ
 சில/�� 
ப!&�கா
 (என�� ப!&�கா
)..அ,�
 நா� ேக�வ! ப+ட
 ஒ/ சில/�� oats 

ெக+&யாக சா@ப!+டா� constipation @ராபல	 வ/	...அ@ப& இ/@பவ?க� இ6த 
3ைற ெச�த
 தா� சா@ப!டலா	.. 
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7�� ைவ�திய�  

 

மாதவ!டாய!� ெபா4
 ெப2க��� அ&வாய!=( வலி, H&னா� ஏ=ப,	 
வய!=( ப!&@7 இவ=றி�� ��� ெபா& ந�ல த<?� ெகா,��	 .நா� எ@ப�	 
��� ெபா& ைகவச	 ைவ�தி/@ேப�. 
 

வலி ஏ=ப,	 சமய	 ஒ/ $1� ��� ெபா& வாய!� ேபா+, த2ண<? 
�&�கலா	 .ஒ/ கிளா$ ந<�� கல6
 �&�கலா	. 
 

அ
 ப!&�காதவ?க� 1 க@ பாலி� ��� ெபா& ேச?�
 ெகாதி�க ைவ�
 சி(
 
ஏலகா� ேபா& ேச?�
 வ&�க+& சிறி
 ெவ�ல	/நா+, ச?�கைர ேச?�
 
�&�கலா	 .இ
 �&�க ந�றாக இ/��	.`, காப! சா@ப!,பவ?க� அதி� ��� 
ேச?�
 சா@ப!டலா	. 
 

உட� H& தன5ய காைல ெவ(	 வய!=றி� ஒ/ �ளா$ ந<�� 2 $1� ��� 
ேச?�
 ப�
 நிமிட	 ஊைரவ!+, ப!�7 அைத வ&�க+& �&�கலா	 . 
ந<? �/�� �ணமாக�	 ��� உத�	. 
 

க?@ப!ண! ெப2க��� ந<? ப!�ய ���- பனெவ�ல	 ேச?�
 கஷாய	 ைவ�
 
த/வா�க. 
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த�காள� சாத� 

12, ச+ன5, ெவ�காய த�காள5 ச+ன5 - இதி� கார	 Jட ேச?�
 ெவ�காய 
அளைவ �ைற�
 த�காள5 ெகாLச	 Jட ைவ�
 அைர�த ச+ன5ைய ெகாLச	 
ந�ெல2ெண� ேச?�
 தாள5�
 சிறி
 ெகாதி�க ைவ�
 ெகா2டா� ப�
 நா� 
வைர ைவ�
 ெகா�ளலா	. ஜா	 ெச�வா?க� ஆனா� நா� ெச�ததி�ைல. 
 

எ� அ	மா ஒ/ $வ <+ ெச�வா�க த�காள5 ஹ�வா ேபா�( இ/��	 .இ
 
வ!ைத இ�லா ெப�கa? த�காள5 வைகய!� ெச�தா� ந�றாக இ/��	 . 
கடாய!� ெந� வ!+, த�காள5ைய சி(
2டாக ெவ+& மிதமான த<ய!� வத�க�	 
.அ&ப!&�காம� கிளறி வ!ட�	 ..த�காள5 �ைழ6
 வ6த
	 ச?�கைர ேச?�
 
கிளற�	 (இன5@7 அள� உ�க� வ!/@ப	 ேபால).அ& ப!&@ப
 ேபால இ/6தா� 
த<ைய மிதமாக ைவ�
 ெகாLச	 ெந� ேச?�
 ெகா�ள�	 . சி(
 ெகாதி�
 
ெக+& பத�தி=� வ6த
	 ஏல�கா� ெபா&, ெபாறி�த 36தி� ேச?�
 அ,@ைப 
அைன�
 வ!ட�	.. 
 

இ
 இன5@7 ப8ச& ேபால அைசவ வ!/6
 நா+கள5� ஜ<ரனதி?��	 ந�ல
 எ�( 
ெச�
 இைலய!� ப�மா(வா?க�. 
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Salmon Fish Fry - salmon ம�� வ�வ� 

இ
 நா� ெச�O	 ம�� வ(வ� ..எ� �ழ6ைதக��� மிக�	 ப!&�த
 
..ெகாLச	 எ2ெண� தா� உபேயாக ப,�
ேவ�..diet உ�ளவ?க�	 இ6த 
3ைறய!� ெச�
 சா@ப!டலா	.. 

 
 

ேதைவயான ெபா+�க$ 

• Salmon fillet - 10 
2,க� (ம=ற ெப�ய ம�� வைகய!A	 ெச�யலா	) 
• மிளகா� :� - 2-3 $1� (வ <+&� அைர��	 :� ..இ�ைல எ�றா� 

சா	பா?/�ழ	7 மிளகா� :� எ,�
 ெகா�ளலா	..கார	 அதிக	 
வ!/	பறவ�க Jட ேபா+,�ேகா�க ..) 

• உ@7 /�ேக=@ப  

• சி�ன சீரக	 - 1 $1�  

• இLசி - 12, ேப$+ - 1 $1�  

• கடைல மா� - 1 1/2 $1�  

• க/ேவ@ப!ைல - 2 ஆ?� ெபா&யாக ந(�கி ெகா�ள�	  
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• க/ேவ@ப!ைல கா�6
 ேபானா� :�கி ேபாடாம� ேச?�
 ெபா& ெச�
 
ைவ�
 ெகா2டா� .வ(வ� வைக ெச�O	 ெபா4
 அைத ஒ/ $1� 
ேச?�
 உபேயாக ப,�தலா	 .. 

• எ2ெண� ேதைவேக=ப  

 

ெச�&ைற: 

 

1. ம�� ��த	 ெச�
 ..ேமேல ெசா�ன மசாலா�கைள ேபா+, கல6
 அைர 
மண! ேநர	 ஊற ைவ�க�	 ..ம�� க4வ!ன ப!ற� 3&6த அள� த2ண<ைர 
இ(�
 வ!+, மசாலா ேச?�க�	 .. 

2. ேதாைச க� அ�ல
 த+ைடயான அ& பாக	 உ�ள பான5� ெச�தா� 
எ2ெண� �ைற6த அளவ!� ெச�யலா	 ..pan Hடான
	 ஒ/ $1� 
எ2ெண� வ!+, ம�� 
2,கைள ேபா+, மிதமான த<ய!� ைவ�
 சி( 
த+, ேபா+, K& வ!ட�	 ..2-3 நிமிட	 ப!ற� K&ைய எ,�
 தி/@ப! 
ேபா+, அேத மாதி� ேவகைவ�
 எ,�
 ெகா�ள�	 .. 

3. கடைல மா� ேச?�
 ெச�ததா� மசாலா ம�ேனா, ஒ+& ந�றாக இ/��	.. 
4. (இ6த &^ ெச�த சமய	 கறிேவ@ப!ைல இ�லாததா� நா� ேச?�கவ!�ைல) 
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Oats Watery Porridge - ஓ�6 க3சி 

 

Oats கLசி -இைத நிைறய த2ண<? ேச?�
 ெச�
 அ6த த2ண<ைர வ&�க+& 
சா@ப!+டா� ந�ல பய� உ2,.. உட� H, �ைறய, மலசி�க� �ணமாக, Kல	 
ப!ர8ச�ைன உ�ளவ�க ,வய!=( ேபா��, க?@ப!ண! ெப2க�, தா� பா� 
ெகா,�கறவ�க எ�லா	 இ6த த2ண<? ெச�
 சா@ப!டலா	 ..இ
 உடA�� ந�ல 
ந<?ச�
 ெகா,��	 ..அ
�	 காைலய!� 3தலி� இ6த த2ண<? �&�தா� ந�ல 
பய� ெகா,��	. 
இத=�� powdered oats எ,�காம� oats flakes வா�கிேகா�க ..நா� oats flakes இ� quick oats 

variety வா��ேவ�.. ஒ/ அக2ட பா�திர�தி� 1/2 க@ oats �� 5-6 க@ த2ண<? 
எ,�
�ேகா�க ..த2ண <? ெகாதி�த�ட� ..ேதைவயான உ@7 ேச?�
 oats :வண 
மாதி� கல6த
 மிதமான த<ய!� ஒ/ 5 நிமிட	 ெகா�தி�க வ!,�க ..ப!ற� 
அ,@ைப அைன�
 K& ைவ�
 வ!,�க�.. 
இ�ேக எ�க��� coil ேபா�ற அ,@7 .அதனா� அ,@ைப நி(�தினாA	 10 நிமிட	 
வைர H, இ/��	 ..அதனா� நா� 3 நமிட	 ெகாதி�க ைவ�
 1நிமிட	 வ!+, 
த+, ேபா+, K&வ!,ேவ� ..அ6த H+&� oats ெவ6
 த2ண<ைர இ4�
 ெகாழ 
ெகாழ எ�( ஆகாம� உதி? உதி�யாக கLசி பத�தி� இ/��	 .. 
ஒ/ அைரமண!ேநர	 கழி�
 இ6த த2ண <ைர இ(�
 சா@ப!+டா� ேமல 
ெசா�னவ=றி�� ந�ல
.. 
அ@ப& இ�லாம� கLசியாக சா@ப!ட வ!/	ப!னாA	, ஒ/ மண!ேநர	 வ!+டா� 
ேநர	 ஆக ஆக oats மி8ச த2ண<ைரO	 இ4�
 கLசி பத�தி=� 
வ6
வ!,	.அ@ப& கLசியா ெச�தா� அதி� ெகாLச	 dry nuts, உல?6த திரா+8சி 
ேச?�
 ெகா�ளலா	..Oats ெக+&யாக ெச�ததா� ெகாழ ெகாழ எ�( ஆகி வ!ட	 
..இ
 சில/�� ப!&�கா
 (என�� ப!&�கா
)..அ,�
 நா� ேக�வ! ப+ட
 oats 

ெக+&யாக சா@ப!+டா� constipation @ராபல	 வ/	...அதனா� நா� இ6த 3ைற 
ெச�த
 தா� சா@ப!,ேவ�.. 
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ேகா8ைம ேதாைச - Crispy Atta Dosa 

 

ேதைவயான ெபா+�க$ 

• ேகா
ைம மா� - ஒ/ ைக ப!&  

• ெவ�காய	 - 1/2 ெவ�காய	 ெபா&யாக ந(�கி ெகா�ள�	  

• சி�ன சீரக	 - 1 $1�  

• கறிேவ@ப!ைல - 1 ஆ?� - ெபா&யாக ந(�கி ெகா�ள�	  

• ம�லி இைல - சிறிதள� ெபா&யாக ந(�கி ெகா�ள�	  

• உ@7 /சிேக=ப  

• எ2ெண� ேதைவேக=ப  
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ெச�&ைற: 
 

 
 

1. ேகா
ைம மாைவ ந�றாக ந<?�க கைர�
 ெகா�ள�	 ..ேமேல ெசா�ன 
ெபா/+கைள ேச?�
 ேதாைச வா?�க ேவ2&ய
 தா� .. 

2. இ
 அ�சி மா� ேதாைச ேபால ேத��காம� கர2&யா� சிறி
 சிறிதாக 
எ,�
 (ரவா ேதாைச ேபால) ேதாைச ேபால ஊ=ற�	 ..�=றி எ2ெண� 
வ!+, ந,வ!A	 சிறி
 எ2ெண� வ!+, மிதமான த<ய!� ேவக வ!ட�	 
..ப!�7 தி/@ப! ேபா+, ேவக வ!ட�	 .. 

3. த< அதிக	 இ/6தா� வ!ைரவ!� த<�6
 வ!,	 ேதாைசO	 ேவகா
, 

ேதாைசO	 தி/@7 ேபாட 3&யா
..க�லி� ஒ+& ெகா��	..  

4. இ
 Hடாக சா@ப!ட ந�றாக ெமா/ ெமா(@பா இ/��	 ..12, ச+ன5 
H@ப? ைச+ &^..ம=ற ச+ன5OடZ	 ந�றாக இ/��	.  
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Ribbon Pakoda -ஓல  ப�ேகாடா / ஒ�� ப�ேகாடா/ நாடா ப�ேகாடா 

 

 

ேதைவயான ெபா+�க$ 

 

அைர�க : 
• இ+லி அ�சி - 1 க@ (3 மண! ேநர	 ஊறைவ�
 ெகா�ள�	) 
• வரமிளகா� - 10 (உ�க� கார�தி=� ஏ=றா? ேபா� J+& �ைற�
 

ெகா���க�) 
• ெப/Lசீரக	 - 1 $1�  

• 12, - 1 34 12, (ேதா� உ��
 ெகா���க� ..இ
 optional ..வ!/	ப	 
இ�லாதவ?க�, இ6த வாசைன ப!&�காதவ�க இைத தவ!?�திடலா	 ..) 

• உ@7 ேதைவேக=ப (இ6த பலகார�தி=� ேதைவயான உ@ைப அ�சிOட� 
ேச?�
 அைர
வ!,ேவ�) 

• வ(�
 ெபா& ெச�ய :  

• ப8ச�சி - 1/4 க@  

• உ�6
 - 1/4 க@ 

• ெபா+,கடைல - 1 க@  
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• ெப/�காய	 - 1 $1�  

• எ2ெண� ெபா��ெத,�க 

 

ெச�&ைற: 
 

 
 

1. அைர�க ெசா�ன ெபா/+கைள கிைர2ட�� அ�ல
 மி8சிய!� ந�ல 
ைமய அைர�
 ெகா���க�... 

2. ப8சரசி, உ�6ைத தன5 தன5யா எ2ெண� இ�லாம� வ(�
, இவ=(ட� 
ெபா+, கடைல ேச?�
 ெபா& ெச�
 சலி�
 ெகா�ள�	 ...அ@ேபா தா� 
ப�ேகாடா ப!ழிO	 ெபா4
 அைட�காம� இ/��	 .. 

3. அைர�த மா�, ெபா& ெச�த மா�, ெப/�காய ெபா& ேச?�
 ப!ைச6
 
ெகா�ள�	.. (உ@7 அைர�த அரசிOட� ேச?�ததா� இன5 ேதைவ இ�ைல) 

4. கடாய!� எ2ெண� Hடான
	 அ8சி� ேபா+, ப!ழிய ேவ2&ய
 
தா�....மிதமான த<ய!� ெச�தா� உ�ேளO	 ெவ6
 ெமா/ ெமா(@பாக 
வ/	...bைர அட�கிய
	 தி/@ப! ேபா,�க� ..கர2&யா� ெதா+டா� 
ெமா( ெமா(@பாக த+, ப,	 ெபா4
 எ,�
 வ!,�க�...ப�ேகாடா ெர&.. 
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ம�ட� மிள� வ�வ�-Mutton Milagu Varuval 

 

 

ேதைவயான ெபா+�க$: 
• மா+ட� - 1 க@ (எA	ப!�லாத ப�தியா எ,�
 ெகா�ள�	) 
• சி�ன சீரக	 - 1/2 $1�  

• ெவ�காய	 - 1 medium ைச$ (ந(�கி ெகா�ள�	) 
• இLசி-12, ேப$+ - 1 $1�  

• கர	 மசாலா ெபா& - 1/4 $1Z�� ெகாLச	 �ைறவா எ,�
�ேகா�க  

• மிள� :� - 1 $1�  

• கறிேவ@ப!ைல - 1 ஆ?�  

• ம�லி தைழ - சிறிதள� 

• உ@7 /சி�ேக=ப 

• எ2ெண� ேதைவயான அள�  

• ம+ட� ேவகைவ�க : 
• 12, - 3 ப�A  

• இLசி - சி/ 
2,  

• ப8ைச மிளகா� - 1  

• மLச� :� - 1/4 $1�  
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ெச�&ைற: 
1. மLச� :� தவ!?�
 ேவக ைவ�க ெகா,�த ெபா/+கைள அைர�
 

ம+டZட� கல6
 மLச� :� சிறி
 உ@7 ேச?�
 ��க�� ேவக 
ைவ�க�	 .  

2. ப!�7 த2ண<? வ&�க+& கறி 
2,கைள ம+,	 எ,�
 ெகா�ள�	 
..இ6த த2ண <ைர H@ அ�ல
 �ழ	ப!� ேச?�
ெகா�ளலா	 .. 

3. ஒ/ கடாய!� ஒ/ $1� எ2ெண� வ!+, சீரக	 கறிேவ@ப!ைல ேபா+, 
தாள5�க�	 ..ப!�7 ெவ�காய	 ேச?�
 சி(
 வத�கிய
	 இLசி - 12, 
ேப$+ ேச?�
 வத�க�	 .. 

4. இLசி 12, ேப$+ வத�கிய
	 ம+ட�, கர	 மசாலா ெபா& ேச?�
 
சிறி
 கிளறி, மிள� ெபா&, சிறி
 உ@7 (ேவக ைவ��	 ெபா4
	 உ@7 
ேபா+, இ/@ப!�க, பா?�
 ேபா+,�ேகா�க)ேச?�
 கிளறி, ம�லி தைழ 
ேச?�
 அ,@ைப நி(�தி வ!ட�	.. 

5. ம+ட� ேவக ைவ�
 வ!+டதா�, அதிக ேநர	 ேதைவ இ/�கா
 ..சா@ப!ட 
�ைவயாக இ/��	.. 
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)�� ப+/� சா�பா0  

ெவள5ேய ெச�( வ/	 சமய	 5 -6 ேப/�� உடன& சா@பா, எ�றா� எ�க 
வ <+&� இைத ெச�வா�க ....சாத	 ப/@7 இர2ைடO	 ��க�� ைவ�தா� 
..ெவ6த�ட� 10 நிமிட�தி� இ6த சா	பா? ெர& ெச�திடலா	 ..�ைவயாக இ/��	 
உடA��	 ந�ல
.. 
ேதைவயான ெபா+�க$: 

• ேவக ைவ�க : 
• 
வர	 ப/@7 - 1 க@  

• 12, - 1 34 12, ேதா� உ��
 ெகா�ள�	  

• மிள� - 1/2 $1�  

• சி�ன சீரக	 - 1/2 $1�  

• மLச� :� - 1/2 $1�  

தாள��க: க,�, உ�6
, கறிேவ@ப!ைல, ெப/�காய	  

• ெவ�காய	 - 1 (அ�6
 ெகா�ள�	) 
• த�காள5 - 1 (அறி6
 ெகா�ள�	) 
• 7லி - சி�ன ேகாலி �2, அள�  

• சா	பா? மிளகா� :� - 1 $1� (உ�க� காரதி=ேக?@ப) 
• ம�லி தைழ - சிறிதள�  

• உ@7 /சிேக=ப ,எ2ெண� தாள5�க சிறிதள�  

ெச�&ைற: 
1. 
வர	 ப/@7, 12, ,மிள�, சீரக	, மLச� :� இவ=ைற ��க�� 2-3 

வ!சி� ைவ�
 ேவக வ!ட�	 .. 
2. ஒ/ பா�திர�தி� எ2ெண� வ!+, Hடான
	 க,� ,உ�6
 ேபா+, 

ெவ&�த
	, ெப/�காய	 கறிேவ@ப!ைல ேபா+, தாள5�
 ப!� ெவ�காய	 
ேபா+, வத�கிய
	, த�காள5 ேச?�
 வத�க�	  

3. மிளகா��:� ேச?�
 ஒ/ கிள( கிளறி, 7லிைய கைர�
 ேச?�க�	 ..உ@7 
ேதைவயான அள� ேச?�
 ெகா�ள�	 =.. 

4. இைவ ெகாதி�த�ட� ெவ6த ப/@ைப கைட6
 அ�ல
 கர2&யா� 
மசி�
 ேச?�க�	 ..இ6த சா	பா? த2ண!யாக இ/6தா� ந�லா இ/��	.. 
ஒ/ ெகாதி வ6த�ட� அ,@ைப அைன�
 ம�லி இைல ேச?�க�	.. 
சா	பா? தயா?. 

5. இ6த சா	பா? அவசர�தி=� ெச�யலா	 ..ம=(	 உ/ைள கிழ�� வ(வ�, 


ைவய�, ம+ட�/சி�க� வ(வ�, இரா ெதா��, ம�� வ(வ�, இவ=(ட� 
சா@ப!ட �ைவயாக இ/��	 =.. 
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Veg  ேத�கா� பா� சாத� 

இ
 எெல�+�� rice cooker� ெச�ததா� ந�றாக வ/	 (�லப	 Jட) ..இ�ைல 
எ�றா� ப!ரஷ? ��க�A	 ெச�யலா	 ... 
ேதைவயான ெபா+�க$: 

• ெவ�காய	 - 1 ந(�கிய
  

• த�காள5 - 1/2 ந(�கிய
  

• இ�கி-12, paste - 1 $1�  

• ப8ைச மிளகா� 3-4 சிறி
 கீறி ெகா�ள�	  

• பX�$, கார+, ப8ைச ப+டாண! = 1 க@ அள� எ,�
 ெகா�ள�	 (ந(�கிய
) 
• சா	பா? மிளகா� :� - 1/2 tbl $1� 

• ெப/Lசீரக :� - tbl $1� 

• மLச� ெபா& - 1/4 $1� 

தாள��க:-  

• 3 கிரா	7, 1 
2, ப+ைட, 1 ப!�யாண! இைல  

• ேத�கா� பா� - 1 க@  

• அ�சி - 1 க@ (பா$மதி அ�ல
 ேசானா மH� அ�ல
 சீரக ச	பா எ6த 
வைக எ�றாA	 பரவா இ�ைல த2ண<? பா?�
 ெகா�ள�	..ந<�க எ,�
 
ெகா��	 த2ண<? அளவ!� ஒ/ க@ த2ண</�� பதி� 1 க@ ேத�கா� 
பா� .) 

• உ@7, எ2ெண� ேதைவேக=ப  

 

ெச�&ைற: 
1. கடாய!� எ2ெண� வ!+, கிரா	7, ப+ைட, ப!ரயாண! இைல ேபா+, 

தாள5�
, ப!�7 இLசி-12, paste ேச?�
 வத�க�	 .. 
2. ப!�7 ெவ�காய	, மிளகா� ேச?�
 வத�க�	, ெவ�காய	 வத�கிய�ட� 

த�காள5 ேச?�
 வத�க�	.. 
3. த�காள5 �ைழ6த
	, கா�க� ேச?�
 ,மிளகா� ெபா&, மLச� ெபா&, 

ெப/Lசீரக :�, உ@7 ேச?�
 ஒ/ கிள( கிளறி ..1 க@ அ�சி�� 1 க@ 
ேத�கா� பா�, 1 க@ த2ண<? ம=(	 வத�கியைவகைளO	 ��க�� 
ேபா+, on ெச�தா� ெர& ...ப!ரஷ? ��க? எ�றா� இர2, வ!சி� வ!ட�	.. 

4. 3த� நா� கா�கைள அறி6
 ைவ�
, ேத�கா� பா� எ,�
 ைவ�
 
ெகா2டா� ம( நா� தாள5�
 ��க�� ைவ�
 வ!+, கிள	ப!னா� சாத	 
ெர&! 
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ஞாய!( ெச�O	 சி�க� அ�ல
 ம+ட� கிரவ! அ�ல
 �ழ	7 ஒ/ கர2& 
எ,�
 ைவ�
 ெகா2டா� இ6த பா$தா ெச�
 சமாள5திடலா	 ..�ைவO	 
7தியதாக ந�றாக இ/��	... Vegetarian friends vegetable �/மா, கட@பா, veg சா�னா 
இ/6தா� ஒ/ கர2& எ,�
�ேகா�க.. 
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Quick பா6தா  

 

 
 

ேதைவயான ெபா+�க$: 
• 12, - 2 ப�A (மிக ெபா&யாக ந(�� ெகா�ள�	) 
• இLசி - சி( 
2, (மிக ெபாய&க ந(�கி ெகா�ள�	) 
• ெவ�காய	 - 1 (medium ைச$ - ந(�கி ெகா�ள�	) 
• த�காள5 - 1 (medium ைச$ -ந,வ!� உ�ள வ!ைத ப�திைய வ!+, ேதா� 

ப�திைய ம+,	 ந<ல வா�கி� ந(�கி ெகா�ள�	) 
• உ@7, மிள� :� /சிேக=ப  

• எ2ெண� தாள5�க  

• ம�லி இைல சிறிதள�  

• ெச�ேல�, ம^V	, �ைட மிளகா�, spinach, ேகா$, கார+ - இ@ப& உ�க கி+ட 
இ/�கற கா�கள5� வ!/@பமானைத ந(�கி எ,�
 ெகா�ள�	 .. 

 

 

 

ெச�&ைற: 
1. கடாய!� சி(
 எ2ெண� வ!+, 12,, இLசி ேபா+, வத�க�	 .. 
2. ப8ைச வாசைன ேபான
	 ெவ�காய	, ெச�ேல� (இ/6தா�) ேபா+, 

வத�க�	 ப!ற� உ�க கி+ட இ/�கற கா�கள5� வத��	 ேநர	 ெபா(�
 
ஒ�ற�ப!� ஒ�றாக ேபா+, வத�க�	 (த�காள5 34தாக சா@ப!ட 
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ேவ2,	 எ�றா� கைடசிய!� ேச?�க�	 ..இ�ைல எ�றா� 3தலிேலேய 
ேச?�
 வத�க�	) 

3. ப!ற� சி�க� கறி /ம+ட� கறி /veg�/மா ஒ/ கர2& ேபா+, 
பா$தாைவO	 ேபா+, கிளறி த2ண <? வ=(	 வைர வ!ட�	  

4. கைடசியாக ேதைவேக=ப உ@7 ம=(	 மிள� :� ேச?�
 கிளறி ப!� 
ம�லி இைல ேச?�
 அ,@ைப நி(�தி வ!ட�	 .. (�ழ	ப!ேலேய உ@7 
கார	 இ/��	 அதனா� பா?�
 ேபா+,�ேகா�க) 

5. இ
 சா@ப!ட வாசைனயாக 7திய �ைவயாக இ/��	..diet இ/�கறவ�க 
சா@ப!டலா	 ..ேதைவ எ�றா� 3த� பா$தாைவ ேவக ைவ�
 ப!�+ஜி� 
ைவ�
 ெகா�ளலா	 ..ம(நா� �லபமா ெச�திடலா	.. 
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ேகா6- க�த��கா� ெகா�7 - Cabbage - brinjal gothsu 

 

ேதைவயான ெபா+�க$:- 
• 3+ைட ேகா$ - 1 க@ (ந(�கிய
) 
• க�த��கா� - 1/2 க@ (ந(�கிய
) 
• ெவ�காய	 - 1 (சி�ன ைச$) ந(�கி ெகா�ள�	  

• த�காள5 - 1/2 ந(�கி ெகா�ள�	  

• ப8ைச மிளகா� - 1 

• மLச� ெபா& சிறிதள� .. 
• உ@7 ேதைவேக=ப .. 
• எ2ெண�, க,�, உ�6
, கறிேவ@ப!ைல தாள5�க, ம�லி தைழ சிறி
 ந(�கி 

ைவ�
 ெகா�ள�	 . 
ெபா� ெச�ய :-  

• ெபா+,கடைல - 1 ேடப!� $1�  

• ெப�ய சீரக	 - 1/4 ேடப!� $1�  

• வர மிளகா� - 2 
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ெச�&ைற: - 
 

 
 

1. அ,@ப!� கடா� ைவ�
 சிறி
 எ2ெண� வ!+, க,�, உ�6
, 

கறிேவ@ப!ைல ேபா+, தாள5�
 ெகா�ள�	..ப!�7 ெவ�காய	, ப8ைச 
மிளகா� ேச?�
 வத�க�	..ெவ�காய	 வத�கிய�ட� த�காள5 ேச?�
 
வத�க�	 ..த�காள5 வத�கிய�ட� க�த��கா�, மLச� ெபா& ேச?�
, 

ப!�7 ேகா$ ேச?�
 வத�க�	   

2. ெபா+,கடைல, வரமிளகா�, ெப/Lசீரக	 இவ=ைற மி8சிய!� ேபா+, 
ெபா&�
, ஒ/ க@ப!� சிறி
 த2ண<? ேச?�
 கைர�
 ைவ�
 ெகா�ள�	  

3. எ�லா	 வத�கிய�ட� உ@7 ேச?�
, த2ண<? வ!+, ெகா�தி�க 
வ!ட�	..ேகா$ ெவ6த�ட� கைர�
 ைவ�தி/��	 ெபா&ைய ேச?�
 
சி(
 ேநர	 ெகா�தி�க வ!ட�	 ..ெபா+,கடைல ெக+& ப,	 எ�பதா� 
கிேரவ! பத	 வ/	 அள� த2ண<? ேச?�
 ெகாதி�க வட�	 ..நிைறய 
ேநர	 ெகாதி�க வ!டJடா
 ..2-3 நிமிட	 ேபா
மான
 ..ப!ற� ம�லி தைழ 
ேச?�
 இற�கிவ!ட�	 .. 

4. ச@பா�தி, இ+லி, ேதாைச�� ெதா+, ெகா�ள ந�றாக இ/��	 ..சீ�கிர	 
ெச�
 வ!டலா	  
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ெவ�ைட�கா� ப+/� உசில ி 
 

 

ேதைவயா� ெபா+�க$ .. 
• ெவ2ைட�கா� - சி( 
2,களாக ந(�கி ைவ�
 ெகா�ள�	. 
• ெவ�காய	 - 2 (ந(�கி ெகா�ள�	) 
• ப8ைச மிளகா� - 2 (ந(�கி ெகா�ள�	) 
• மLச� ெபா& - 1/4 spoon  

• ம�லி தைழ - ந(�கிய
 சிறி
 தள�  

• உ@7 /சிேக=ப  

• எ2ெண� ேதைவேக=ப  

• தாள5�க - க,�, உ�6
, கறிேவ@ப!ைல (ெபா&யாக ந(�கி ெகா�ள�	) 
• அைர�க  

• கடைல ப/@7 - 1 சி�ன க@ (3 மண! ேநர	 ஊற ைவ�
 ெகா�ள�	) 
• வரமிளகா� - 3 

• ெப�ய சீரக	 - 1 $1�  
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ெச�&ைற: 
 

 
 

1. இத=�� non-stick கடா� வசதியா இ/��	 .. 
2. அைர�க ெகா,�த ெபா/+கைள ெகாLச	 ெகாரெகார@பாக அைர�
 

ெகா�ள�	 .. 
3. ஒ/ கடாய!� 1 $1� எ2ெண� வ!+, மிதமான த<ய!� அைர�த 

கலைவைய வத�க�	 ..வத��	 ெபா4
 ஈர	 �ைற6
 வ/	, கர2&யா� 
அைத உதி?�
 ெகா�ள�	 ..ப!ற� இைத தன5ேய எ,�
 ைவ�
 
ெகா�ள�	 .. 

4. ப!ற� சிறி
 எ2ெண� வ!+, தாள5�
 ெவ�காய	, ப8ைச மாள5ைக, மLச� 
ெபா& ேச?�
 வத�க�	 .. 

5. ெவ�காய	 வத�கிய�ட� ெவ2ைட�கா� ேச?�
 வத�க�	 .. 
6. ெவ2ைட�கா� ெகாழெகாழ@7 ேபான
	, வத�கிய ப/@7 கலைவ, உ@7 

ேச?�
 கிளற�	 .. 
7. இத=�� த2ண<? ேச?�க Jடா
 ..மிதமான த<ய!� K& ேவக ைவ�க�	 

..அ& ப!&�காம� ந,வ!� கிளறி வ!ட�	 ..அ& ப!&�தா� சிறி
 எ2ெண� 
ேச?�
 ெகா�ள�	 .. 

8. ெவ2ைட�கா� �/2,, ப/@7 ெமா/ ெமா(@பாக வ/	 ெபா4
, ம�லி 
இ�ைல ேச?�
 நி(�திவ!ட�	 ... 

9. இ
 சா@ப!ட �ைவயாக இ/��	 ..ெவ2ைட�கா� சா@ப!டாதவ�க Jட 
வ!/	ப! சா@ப!,வா�க  
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கார� தா� 

 

ேவக ைவ�க  

• கார+ - 1 (��த	 ெச�
 ெப�ய 
2,களா ந(�கி ைவ�
 ெகா�ள�	) 
• பாசி ப/@7 - 1 சி�ன க@  

• 12, - 5 ப�A 

• சீரக	 - 1 pinch 

• மிள� - 5 

• சா	பா? மிளகா� :� - 1/2 $1� 

• மLச� ெபா& - 1/4 $1�  

• உ@7 - /சிேக=ப 

• தாள5�க - ெந�, க,�, உ�6
, சி�ன சீரக	, ெப/�காய	 ,கறிேவ@ப!ைல 
(ெபா&யாக ந(�கி ெகா�ள�	) 

 

ெச�&ைற: 
1. ேமேல ெசா�னவ=ைற ப!ரஷ? ��க�� ைவ�
 ேவக ைவ�
 ெகா�ள�	 

ப/@7 கலைவைய கர2&யா� மசி�
 ெகா�ள�	 .. (உ�க� �ழ6ைத�� 
கார+ ப!&�கா
 எ�றா� கார+ 
2,கைள ம+,	 எ,�
 ந�றாக 
�ைழ�
 ெகா�ள�	 ...) 

2. தாள5�க ெகா,�தவ=ைற ைவ�
 தாள5�
 ப/@7 கலைவைய ெகா+& ஒ/ 
ெகா�தி வ6த
	 நி(�தி,�க .. 

3. இ
 �ழ6ைத�க��� ெரா	ப ந�ல
 . �லபமா ெச�திடலா	.. சாத	 - 
ப/@7 இர2ைடO	 ஒ�றாக ��க�� ைவ�தா�, தாள5�
 லL8 
ெகா,�திடலா	 ..எ� �ழ6ைதக� கார+ ெபா�ய�, �ழ	ப!� ேபா+ட
 
சா@ப!டமா+டா�க..நா� வார	 ஒ/ 3ைற இைத ெச�
 
ெகா,@ேப�..ெநய!� தாள5@பதா� �ைவ ந�றாக இ/��	 ..  

4. �ழ6ைதக��� மலசி�க� இ/6தா� இ
 �ணமா��	 .... 
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7ல பமான த�காள� சாத� 

ேதைவயா� ெபா+�க$  

• த�காள5 - 1 (�, ந<�� ேபா+, எ,�
, ேதா� ந<�கி மி8சிய!� அைர�
 
ெகா�ள�	) 

• தாள5�க - க,�, உ�6
, கடைல ப/@7 ,ெப/Lசீரக	 (1 $1�) வர 
மிளகா� (2-3 இர2டாக உைட�
 ெகா�ள�	), ெப/�காய	, கறிேவ@ப!ைல 

• சா	பா? மிளகா� ெபா& - 1/2 $1� 

• மLச� ெபா& - 1/4 $1�  

• உ@7, எ2ெண� ேதைவேக=ப  

• ம�லி இைல ந(�கிய
 சிறிதள� .. 
 

ெச�&ைற: 
1. கடாய!� எ2ெண� வ!+, கா�6த
	 தாள5�க ெகா,�த ெபா/+க� 

ேபா+, தாள5�
 அைர�த த�காள5 வ!4
, மிளகா� ெபா& ,மLச� ெபா&, 

உ@7, சிறி
 த2ண<? ேச?�
 ெகாதி�க வ!ட�	 .. அ& ப!&�காம� ந,வ!� 
கிளறி வ!ட�	..  

2. 5 நிமிட	 கழி�
 ம�லி இைல ேச?�
 அ,@ைப நி(�திவ!ட�	.. 
3. ப!�7 ஆறின சாத�ைத கல6தா� த�காள5 சாத	 ெர&... 
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ெமா+ ெமா+ உ+ைள கிழ�� வ�வ� 

ேதைவயா� ெபா+�க$  

• ேபப! உ/ைள கிழ�ைக ேதாேளா, நா�� 
2,களாக ந(�கி ெகா�ள�	  

• சி�ன சீரக	 - 1/2 $1� 

• 12, - 3 ேதாேளா, த+& ைவ�
 ெகா�ள�	  

• சா	பா? மிளகா� ெபா& - 1 $1�  

• கறிேவ@ப!ைல சிறிதள�  

• உ@7, எ2ெண� ேதைவேக=ப 

 

ெச�&ைற 

1. கடாய!� எ2ெண� வ!+, சீரக	 ேபா+, ப!�7 12,, கறிேவ@ப!ைல 
ேபா+, தாள5�க�	 .. 

2. ப!�7 உ/ைள கிழ�ைக ேச?�
 சிறி
 வத�கி, மிளகா� ெபா&, உ@7  

3. சி(
 த2ண<? (1/4 ட	பள?) ேச?�
 K& ெகாதி�க வ!ட�	... 
4. 2-3 நிமிட	 ெகாதி�தா� ேபா
	 ..1/4 பாக	 தா� ேவக ேவ2,	 ..த2ண <? 

�2& ைவ�
 ,ப!�7 சி( த<ய!� K& ேவக ைவ�க�	.. 
5. அ& ப!&�காம� இ/�க ந,வ!� கிளறி வ!ட�	 .. ( ந,வ!� ேதைவ 

எ�றா� சிறி
 எ2ெண� ேச?�க�	) 
6. ேதா� �/�கி, கார	 கிழ��ட� ேச?�
 ெமா/ ெமா(@பாக வ/	 சமய	 

அ,@ைப அைன�
 வ!ட�	 .. 

7. இ6த வ(வ� கல6த சாத�தி� Jட சா@ப!ட மிக ந�றாக இ/��	 ... 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

www.penmai.com  76 

 

REPPLYUMA’s @ Uma Uday’s Recipes 

Penmai’s Kitchen Queen  
www.Penmai.com 

 

7ல பமான �ள� சாத� 

ஆறின சாத�தி� (அ�ல
 3த� நா� ம�6த சாத�தி�) சி�னேகாலி �2, அள� 
7ள5 கைர�
 அ6த சா(, ம=(	 உ@7 மLச� ெபா& கல6
 ைவ�க�	 .. 
(36ைதய நா�ைடய
 எ�றா� ப!�+ஜி� ைவ�
 ம( நா� காைல ெச�
 
தரலா	) 
 

தாள��க:- க,�, உ�6
, கடைல ப/@7, வர மிளகா� (3 - 4 இர2டாக உைட�
 
ெகா�ள�	), ெப/�காய	, ேவ=கடைல, கறிேவ@ப!ைல   

 

ெச�&ைற: 
1. கடாய!� ந�ெல2ெண� வ!+, கா�6த
	 தாள5�க ெகா,�த ெபா/+கைள 

ேபா+, தாள5�
 7ள5 ஊறின சாத�ைத ேச?�
 கிளறி மிதமான த<ய!� K& 
ேபா+, K& ைவ�க�	... அ& ப!&�காம� ந,வ!� கிளறி வ!ட�	   

2. 5 நிமிட	 ேபா
மான
..அ,@ைப அைன�
 வ!ட�	..�ைவயான 7ள5 சாத	 
ெர&.. 
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ேத�கா� சாத� 

 

ேதைவயா� ெபா+�க$  

• ேத�கா� - 1 க@ (
/வ!ய
) 
• தாள5�க  

• க,�, உ�6
, கடைல ப/@7 ,கா�6த மிளகா� (3 இர2டாக கி�ள5 
ெகா�ள�	), 36தி� (4-5), ெப/�காய	, கறிேவ@ப!ைல .. 

• உ@7, எ2ெண� ேதைவேக=ப  

 

ெச�&ைற: 
1. கடாய!� எ2ெண� வ!+, கா�6த
	 தாள5�க ெகா,�த ெபா/+க� 

ேபா+, தாள5�
,  

2. ேத�கா� 
/வைல ேபா+, ஒ/ கிள( கிளறி உடேன அ,@ைப அைன�
 
வ!ட�	 .. 

3. சாத�தி� ேதைவயான உ@7 கல6
 ப!�7 கடாய!� ேச?�
 கிளற�	 
..ேத�கா� சாத	 ெர& .. (இ6த சாத�தி=� நிைறய உ@7 எ,�கா
.. பா?�
 
ேச?�க�	) 
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ெல ம� (எ:மி�ைச) சாத� 

ேதைவயா� ெபா+�க$  

• எAமி8ைச சா( - 3 - 4 ேடப!� $1� (இதைன 1/4 ட	பள? த2ண!ய!� 
கல6
 ைவ�
 ெகா�ள�	  

• இLசி - 1 $1� (ெபா&யாக ந(�கிய
) 
• ப8ைச மிளகா� - 1-2 (ெபா&யாக ந(�கிய
) 
• மLச� :� - 1/4 $1�  

• உ@7 ேதைவேக=ப  

• எ2ெண� தாள5�க ( ந�ெல2ெண� உபேயாக ப,�தினா� /சி ந�றாக 
இ/��	) லL8 பா� ெச�O	 ெபா4
 நா� எ2ெண� தாள5�க 
ேதைவயான
 ம+,	 தா� ேச?@ேப� ..நிைறய ேச?�தா� ம6தமா 
இ/��	   

தாள��க: 
• க,� - 1/4 $1�  

• உ�6
 - 1 $1�  

• கடைல ப/@7 - 1 $1�  

• ெப/�காய	 - 1/4 $1�  

• கறிேவ@ப!�ைல - 1 ெகா�
  

 

ெச�&ைற: 
1. கடாய!� எ2ெண� வ!+, கா�6த
	 தள5�க ெகா,�த ெபா/+க� ேபா+, 

தாள5�க�	 .. 
2. ப!�7இLசி, ப8ைச மிளகா� ேச?�
 சிறி
 வத�கி எAமி8ைச சா(, மLச� 

ெபா&,உ@7 ேச?�
 ெகாதி�க வ!ட�	 .. 
3. த2ண<? அள� பாதியாக �ைற6த
	 அ,@ைப அைன�
 சிறி
 

ஆறவ!ட�	 .. (வ!/	ப!யவ?க� ெபா&யாக ந(�கிய ம�லி இைல 
ேச?�கலா	) 

4. ஆறின சாத�தி� 1 $1� ந�ெல2ெண� ேச?�
 கல6
 ப!� எAமி8ைச 
சாைர ேச?�
 கி2&னா� எAமி8ைச சாத	 ெர&  
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இன�/� இ3சி 4/ 

 

இ
 ப!�த	 அஜ<ரண	, அசி&+& இைவ�� ந�ல
 ...இைத ேபாடேற� ..H@ 
லி$+ல வரவ!�ைல எ�றா� தகவA�� ..இைத காைல ெவ(	 வய!=றி� 
சா@ப!+டா� வா6தி, ப!�த�தி=� உடன& நிவாரண	 கிைட��	 ..அஜ<ரண	, 

அசி&+& இ/@பவ?க� மாைல ேவைளய!� ெவ(	 வய!=றி� சா@ப!டலா	 .. 
 

இLசி - ஒ/ ெப�ய 
2, (ஆ�கா+& வ!ர� ந<ள	 இ/�கலா	) 
பனெவ�ல	 /ெவ�ல	 - சிறிதள� (�ைவ�� ஏ=றா? ேபால) ஒ/ பா�திர�தி� 
K�( கிளா$ த2ண<? வ!+, இLசிைய அைர�
 அ�ல
 த+& ேச?�
 
ெகாதி�க ைவ�க�	 ..1 1/2 கிளா$ அள� த2ண<? �2&ய
 ெவ�ல	 ேச?�
 
சிறி
 ெகாதி�க ைவ�
 நி(�தி வ!ட�	 ..ப!�7 வ&�க+& �&�தா� ேம� 
ெசா�ன ப!ர8சைனக��� ந�ல
. 
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Kale - கீைர -�ள� மசிய� 

ேதைவயான ெபா+�க$: 
• Kale கீைர - 1 க+,  

• வரமிளகா� - 10 -15 (உ�க� கார�தி=ேக=ப ஏ=ப எ,�
 ெகா�ள�	) 
• 7ள5 - எள5மி8ைச பழ	 அள�  

• 12, - ஒ/ 34 12, (ப!&�காதவ?க� இைத தவ!?�கலா	) 
• ந�ெல2ெண� - ஒ/ �ழி கர2&  

• உ@7 ேதைவேக=ப  

தாள��க - சிறி
 �ழ	7 தாள5��	 வடக	, சிறி
 அள� அறி6த ெவ�காய	  

 

ெச�&ைற: 
1. Kale கீைர ஒ/ க+,, த2,கைள ந<�கி கீைர ப�திைய ம+,	 எ,�
 உ@7 

ந<�� சி(
 ேநர	 ஊற ைவ�
 க4வ! எ,�
 ெகா�ள�	 .. 
2. ஒ/ பா�திர�தி� ஒ/ இர2, ட	பள? த2ண!? வ!+, க4வ!ய கீைர 

,7ள5,12, ம=(	 மிளகா�கைள கி�ள5 ேபா+, மிதமான த<ய!� ேவக 
ைவ�க�	 ..இ6த கீைர ேவக ேநர	 எ,��	 .. (ேதாராயமாக ஒ/ அைர 
மண! ேநர	 ஆ�	) கீைரைய ைகயா� ந��கி பா?�
 ெவ6த
	 நி(�தி 
ஆற வ!ட�	 .. 

3. மிதமான �, இ/��	 ெபா4
 மி�சிய!� உ@7 ேச?�
 அைர�
 
ெகா�ள�	 .. (ச+&ய!� மசிவ
 க&ன	) 

4. அ,@ப!� ஒ/ கடா� ைவ�
 ந�ெல2ெண� வ!+, கா�6த
	 �4	7 
வடக	 ேச?�க�	 . வடக	 ெபா�6த
	 ெவ�காய	 ேச?�
 வத�க�	, 

வத�கிய
	 அைர�த கீைரைய ேச?�
 ெகாதி�க வ!ட�	 ..ந, ந,ேவ 
கிளறி வ!ட�	 . (த2ண <? அதிக	 இ/6தா� கீேழ ஊ=றாம� இதZட� 
ேச?�
 ெகாதி�க வ!ட�	)  

5. த2ண<? வ=றிய
	 ..
ைவய� பத	 வ6த
	 நி(�தினா� கீைர மசிய� 
ெர& .... 

6. ஆறிய�ட� fridge � ைவ�தா� ப�
 நா+க� ஆனாA	 ெகடா
 .. 
 

NOTE: இ6த கீைர மிக�	 ச�தான
 ....�, சாத�தி� ேச?�
 சா@ப!ட ந�றாக 
இ/��	.. க?@ப!ண! ெப2கA�� இ/	7 ச�
 மிக ேதைவ ..அ6த சமய	 கீைர 
ப!&�காதவ?க� Jட இைத 3ய=சி ெச�யலா	 ..7ள5-கார	 இ/@பதா� �ைவ 
ந�றாக இ/��	. kale கீைர Iron,Calcium, Vitamin A & C. ச�
�க� நிைற6த
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ப!ர� ப;சா 

 

 

ேதைவயான ெபா+�க$.. 
• 12 grain ப!ர+ / Multi-Grain ப!ர+ / ப!ர�� ப!ர+ - ேதைவயான 
2,க�   

• 
/வ!ய சீ$ - ேதைவேக=ப (எ6த வைகனாA	) 
• கார+ - 
/வ!ய
 சிறி
  

• ப8ைச மிளகா� - 1 மிக ெபா&யாக ந(�கி ெகா�ள�	 (கார	 
வ!/	பாதவ�க ம=(	 �ழ6ைதக��� இைத தவ!?�திடலா	) 

• ெவ�காய	 - மிக ெபா&யாக ந(�கிய
 சிறிதள� (உ�க �ழ6ைத�� 
ப!&�கா
 எ�றா� தவ!?�திடலா	) 

• உ@7, மிள� :� - /சிேக=ப 

 

ெச�&ைற: 
1. ேமல ெசா�னவ=ைற ப!ர+ தவ!?�
 உ�க �ழ6ைதக��� ப!&�தைவகைள 

ஒ/ ெபௗலி� கல6
 ைவ�
 ெகா�ள�	 .. சீ$ உ@7 இ/��	 .. உ@7 
பா?�
 ேபா+,�ேகா�க .. 

2. ப!ர+ 
2,கைள மிதமாக ேடா$+ ெச�
 கல6த கைலைவகைள ேமல 
பர@ப!வ!ட�	 .. 
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3. baking சீ+&� அ,�கி ஓவ� preheat ெச�
 350 &கி� ல ஒ/ 5- 10 நிமிட	 
ைவ�தா� ேபா
	 ..சீ$ ெகாLச	 உ/கினா ேபால இ/6தா� 
ேபா
	..ெகாLச	 ஆறின
	 பா� ெச��க .. 

4. ஓவ� இ�லாதவ�க : ப!ர+ ேடா$+ ெச�யாமா ேதாச தவாவ!� மிதமானா 
த<ய!� ைவ�
 ெச�
 பா/�க (நா� 3ய=சி ெச�ததி�ைல) ..சீ$ உ/�கிர 
வைர ைவ�தா ேபா
	 .. 

5. சா@ப!ட ப!&வாத	 ப!&�கற �ழ6ைதக��� (picky eaters) $J� லL8 
ெகா,�கலா	 ..�லபமா சா@ப!,வா�க ..இ�ைலனா evening snack �,�கலா	 .. 
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சி�க� + veg pasta 4/ 

ேதைவயா� ெபா+�க$   

• சி�க� - 1 க@  

• ெவ�காய	 - 1 (ந(�கிய
) 
• த�காள5 - 1 சி�ன
 (ந(�கிய
) 
• இLசி 12, paste - 1 ேடப!� $1�  

• ப8ைச மிளகா� - 3 (ந(�காம� 34தாக சிறி
 கீறி ேச?�க�	) 
• பX�$ - 1/2 க@ (ந(�கிய
) 
• கார+ - 1/2 க@ (ந(�கிய
) 
• celery - 1/2 க@ (ந(�கிய
) 
• உ/ைள கிழ�� - 1/2 க@ (ந(�கிய
) 
• pasta - 1 க@ (any variety) 

• மLச� :� - 1/2 $1� 

• சா	பா? மிளகா� :� - 1/2 $1� 

• ெப/Lசீரக :� - 1/2 $1�  

• கர	 மசாலா :� - 1/4 $1� (சிறிதள� ேபா
	) 
• 12, - 2 ப�A  

• மிள� - 1 $1� 

• சீரக	 - 1/2 $1�  

• கறிேவ@ப!ைல -ம�லி தைழ ந(�கிய
 சிறிதள�  

• உ@7 ேதைவேக=ப  

 

ெச�&ைற: 
1. இத=�� ெப�ய H@ ெச�O	 பா�திர	 எ,�
 ெகா�ள�	 ..3�கா� பாக	 

த2ண<? எ,�
, சி�க�, இLசி 12, paste, மLச� :� ேச?�
 ெகாதி�க 
வ!ட�	 1/2 பாக	 சி�க� ெவ6த�ட�, ெவ�காய	 ,த�காள5, ப8ைச 
மிளகா�, பX�$, கார+,celery ம=(	 அைன�
 ெபா&கைளO	, உ@7 ேச?�
 
K& ெகாதி�க வ!ட�	 15 நிமிட	 கழி�
 உ/ைள கிழ�� ம=(	 pasta 

ேச?�
 K& ெகாதி�க வ!ட�	 ..  
2. Pasta ெவ6த�ட	 (�ைழ6
 வ!டJடா
), 12, ,மிள�, சீரக	 த+& (இ&�
) 

ேபா+,, கறிேவ@ப!ைல ம�லி தைழ ேச?�
 அ,@ைப அைன�
, 10 நிமிட	 
K& ைவ�க�	 .. 
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3. ப!�7 ப�மாற�	 இ6த H@ diet இ/@பவ?க�, வய( �ைறய]	 
நிைன�கறவ�க H@ +2 multigrain ப!ர+ slice-சா@ப!+, dinner/லL8 3&8சிடலா	 
..ச�தான
 .. vegetarian friends சி�க� ம=(	 கர	 மசாலா ெபா& ந<�கி வ!+, 
இ6த H@ ெச�யலா	  
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சி�க� /ம�ட� 4/ 

 

ேதைவயா� ெபா+�க$  

• சி�க� or ம+ட� - 1 க@ 

• (எA	7 ப�திகைள எ,�
 ெகா�ள�	 ..சி�க� 34தாக வா�கி வ <+&� 
க+ ப2ண!ன5�கனா wings, எA	7 ப�திகைள ேச?�
 ெகா�ளலா	 ..) 

• ெவ�காய	 - 1 

• த�காள5 - 1 சி�ன
  

• ப8ைச மிளகா� - 2 - 3 (உ�க கார�தி=� ஏ=ற வா( எ,�
 ெகா�ள�	) 
• இLசி 12, paste - 1 ேடப!� $1� 

• cellery - 2 $ெட	 (இ
 இ�ைல எ�றா� தவ!?�திடலா	) 
• கர	 மசாலா ப�ட? - 1/4 $1� (சிறிதள� ேபா
மான
) 
• மLச� :� - 1/4 $1�  

• உ@7 - ேதைவேக=ப  

• கறிேவ@ப!ைல /ம�லி தைழ அறி6த
 சிறிதள� 

• 12, - 2 ப�A 

• மிள� - 1 $1�  

• சீரக	 - 1/2 $1�  

 

ெச�&ைற: 
1. ஒ/ அக2ட பா�திர�தி� 3�கா� பாக	 த2ண<? எ,�
 ெகா�ள�	 

(ேதாராயமாக 8 - 10 glass)அதி� க4வ!ய சி�க� அ�ல
 ம+ட�, இLசி 
12, paste, மLச� ெபா& ேச?�
 மிதமான த<ய!� K& ெகாதி�க 
வ!ட�	....ம+ட� எ�றா� ேவக ெகாLச	 ேநர	 எ,��	 .. 

2. கா� ப�தி ெவ6த
	 ெபா&யாக அறி6த ெவ�காய	, த�காள5, cellery, கர	 
மசாலா ெபா&, ப8ைச மிளகா� (ப8ைச மிளகா� ந(�காம� சிறி
 கீறி 
34தாக ேச?�க�	) இைவகைள ேச?�
 ெகாதி�கவ!ட�	 ... 

3. ெப�ய த<ய!� ைவ�
 ெகாதி�க ைவ�தா� த2ண<? �2& வ!,	 ..அதனா� 
மிதமான த<ய!� K& ேபா+, ெகாதி�க வ!ட�	 ..20 - 30 நிமிட	 ெகாதி�த
	. 

4. 12,, மிள�, சீரக	 இைவகைள த+& ேபா+,, க/ேவ@ப!ைல ம�லி தைழ 
ேச?�
 இற�கி வ!ட�	 ..10 நிமிட	 K+& வ!+, ப!�7 ப�மாற�	.. 
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NOTE: H@ இற��	 சமய	 ெவ�காய	 சிறிதள� ெநய!� வத�கி ேச?�தா� 
வாச	 ந�றாக இ/��	...diet இ/@பவ?க� இைத தவ!?�திடலா	.. ம+ட�/சி�க� 
கிேரவ! அ�ல
 �ழ	7 ெச�O	 சமய	 H@ ெச�த<?க� எ�றா� ,ஒ/ கர2& 
�ழ	7 இ�ைல கிேரவ!ைய H@ ேச?�தா� taste வ!�யாசமாக ந�றாக இ/��	. 
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அவ� ல �� - Aval laddu 

ேதைவயான ெபா+�க$:- 
• அவ� 1 க@ 

• ச?�கைர 1/4 - 1/2 க@ (உ�க� இன5@7 ேதைவேக=ப) 
• ெந� - ேதைவேக=ப  

• ஏல�கா� - 1 

• வ(�த பாதா	, ப!$தா, 36தி� 1/4 க@ ..சிறி
 சிறிதாக ந(�கி ைவ�
 
ெகா�ள�	.. (ந+$ ேவ2டா	 எ�றா� தவ!?�
 ெகா�ளலா	) 

 

ெச�&ைற: 
1. ஒ/ கடா�ைய அ,@ப!� ைவ�
 அவைல (எ2ெண� ெந� இ�லாம�) 

வ(�
 ெகா�ள�	 ..சிறி
 ஆறிய�ட� அவAட� ச?�கைர, ஏல�கா� 
ேச?�
 மி�சிய!� ெபா&�
 ெகா�ள�	 ..  

2. இ6த மாவ!� ந+$ ம=(	 ேதைவயான ெந� ேச?�
 கல6
 ல+,களாக 
ப!&�தா� அவ� ல+, ெர& ... 

3. ரவா ல+, ேபாலேவ �ைவயாக இ/��	 ..வ!�யாச	 ெத�யா
 ..மிக 
எள5தி� �(கிய ேநர�தி� ெச�
 வ!டலா	 ...  

 


