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பா�ய� ெதா�ைல����� 
�ழ�ைதகைள பா��கா�ப� எ�ப�? 

ேதைவய�ற ��ைய ��க 
இய�ைகயான வ� ����க�

��த ம��� கல�பட�
உண�க�� ����ண��

Lunch and Snacks 
Recipes for Kids



அ�� ெப�ைம ேதாழைமக��� வண�க�, 

ச�க வைல�தள�க� ெப��பா�� ேதா����க�ப�ட� ந�ல 
பய�பா���ேக, ஆனா� இ�� அத� �ைச மா� பய���ற�. 
இைளஞ�க� �க� ச�யான வ�க�� பய�ப���� ெகா�டா� ம��ேம 
ச�தாய���� அ�ைவ தரா�. இதைன க�கா���� அவ�ய�� 
ெப�ேறா�கள� �க ���ய கடைம.

உலக��� எ�த �ைல�� உ�ள ம�த�� இைணய��� உத�ேயா� 
த��ைடய க����கைள ப�மா�� ெகா�ள, இ�த ச�க வைல�தள�க� 
ெப��� உத��ற� எ�ப� ம��பத���ைல. அ�க�ப�க�� ��, ப��, 
க��� ந�� எ�� ம��ேம இ��த ந� ேதாழைம உற�க� இ�� ச�க 
வைல�தள�க�� �லமாக உலக� ��வ�� பர�� �����ள�.

ச�க வைல�தள�க�� �லமாக இைளஞ�க� பல� த�க� 
த���றைமைய ேம�ப�����றன�, அவ�க��கான அ��கார�� 
எ��� �ைட��ற�. ேம�� உட� நல�, ப���, ச�ட�, வ�க�, 
ேவைலவா��� ம��� ச�க ��தைன� ���த ����ண�� எ�� ச�க 
வைல�தள�க� த� �ற�பான ேசைவைய ஆ�� வ��ற�. ஆனா��, ஜா�, 
மத ந��ண�க�ைத� ெக����  ப��க�, நாக�க��� தா�� 
எ�த�ப��  ப��க�, ெப�கைள ஆபாசமாக ��த���� ப��க�, 
த�ம�த ஒ��க�ற�க� எ�� அத� ம�ப�க� �க��  
ேவதைனய��பதாக இ���ற�.  இ�� இ��பவ�க� அைனவ�� ஒேர 
�ைற�� வள��க�ப�டவ�கேளா, ஒேர கலா�சார��� இ��� 
வ�தவ�கேளா இ�ைல. ெவ�ேவ� நாக�க�, ெமா�, வா��ைக 
�ைறைய� ெகா�டவ�கேள.  ெபா��ேபா���காக எ�� க�����க� 
ப�ட இ�த ச�க வைல�தள�க� அத� ேநா�க�ைத�� தா��  
ெசயலா��வேத ச�க வைல�தள�க�� ந�ெபயைர 
ேக�����யா����ள�! 

Whatsapp ம��� Facebook-� ேநர� கால� ெத�யாம� பல ம�ேநர� �ரய� 
ெச�வதா� உட� ம��� மன� இர��ேம பா��க�ப�வ� உ�ைம. 
இ�� ெப�யவ�கைள�ட ப��, க��� ெச��� மாணவ�கேள அ�க� 
பய�ப�����றன�. அவ�கைள �ைற� ெசா�����, ெப�யவ�க� 
பய�ப���� அளைவ� �ைற�கேவ���, அ�ல� அவ�க� �� 
பய�ப���வைதயாவ� �ைற�கேவ���. ேந�� பா��� பழ�ய 
ந��க�� உற�க�ேம �ேராக� ெச��� �ைல��, யாெர�� 
ெத�யாதவ�கைள க����தனமாக ந�ப��டா�. நம�� அ������� 
ெபா�னான வா��ைகைய ெதாைல�� �ட��டா�. 

மா�ற� ஒ�ேற மாறாத�! ெதா����ப வள��� நா��� நா� அ�க���� 
ெச���ற�, இைணய�, ச�க வைலயைம��க� என உலக� ம��ெமா� 
ப�ணாம����� பய���ற�. மா�ற� வ��ேபா�, அைத ம�த� ஏ��� 
ெகா�ள பழ�� ெகா�ள ேவ���. அத� �ைமகைள� கைள��, 
ந�ைமகைள எ����ெகா�� ��ேனற ேவ���.  வா�ைக �க ��ட 
அழ�ய பயண�. அதைன ��வ�� உற�க�ட��, ��ைளக�ட��, 
ந�ல ந��க�ட�� ம��வாக� பய��ேபா�. 

பயண��� கைள�ைப� ேபா�க அ�வ�ேபா� ���த�க� ேதைவ, 
ஆனா� ���த�க�� ���ெகா�� ��டா� நா� இல�ைக அைடய 
இயலா�.


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...jv_66 @ Jayanthy

First of all, you may 
please prepare many 
varieties of chips, 
other snacks at home 
and make it as a 
regular practice for 
his snack time.

During the snack time 
or for the time pass, 
you can prepare the 

sundals with various 
grains and sprouted 
items, salads etc.

Along with this, you 
can give one or two 
pieces of the above 
said snack. 

You can guide him 
that, if he is eating 
those healthy sundal 
rst, then the snack 

...Malaanand

My son is now 5 years old. He is very 
much addicted to lays chips, Maggi etc. I 
tried, but getting fights only. How to 
change his food habits.

I think I was too late and made mistake in 
his food practice, but need to change 
now.

Moms vs KidsMoms vs KidsMoms vs KidsMoms vs Kids
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will be given.

You can also prepare the sweet 
urundais like kadalai urundai, 
pottukadalai urundai, ellu urundai, 
porulvilanga urundai etc. for the 
snacks.

For each and every item of the above, 
you can tell the nutritious value of 
them. 

During this time itself, you can tell the 
fried snack item is not at all healthy but 
you are giving it in a lesser quantity just 
for the taste

After this tell him that eating lays and 
Maggi is very harmful to health and 
may lead to stomach pain or whatever, 
when he happens to suffer from that 
ailment.

You can prepare the Idiayappam which 
will look similar to the Maggi. You can 
spread some cooked vegetables over 
this.

You can tell him that you and the other 
family members are very healthy only 
because, you did not eat these Maggi 
and lays.
You can tell that he may not grow tall or 
will not have any strength to play, study 
if he is eating lots of lays and Maggi.

Even if he is very adamant, then you 
can follow the below suggestion.

You can put some rubber ant or any 
other insect made of rubber and add it 
in the cover of lays and in the Maggi.

After he starts eating this, you can get 
the cover from him and see whether 
everything is OK and during this time, 
you can add the rubber insect without 
his knowledge. 

You can pretend that it is a real insect.

This will create hatred towards those 
products.

Mammas PageMammas PageMammas PageMammas Page

www.Penmai.com                   Penmai eMagazine July 2015                  6



��� வய�� �ழ�ைதயாக 
இ��தா�� ச� 60 வயைத� தா��ய 
�ழ�யாக இ��தா�� ச� பா�ய� 
வ��ைற�� இ��� த�ப 
��ய��ைல எ�ப� கச�பான 
உ�ைம. ப��� ��வ�� பா�ய� 
வ��ைற�� ஈ�ப��றா� ப� 
ேபான தா�தா�க� �ல�� இ�த� 
பாதக�ைத ெச���றன�. 

ப��க�� ��க�� 
அ�வலக�க��, ேப���க�� எ�� 
பல இட�க��� ெத���� 
ெத�யாம�� பா�ய� ெதா�தர�க� 
நைடெப��� ெகா��தா� 
இ����றன. அ��� �ழ�ைதக� 
�தான பா�ய� ெதா�ைலக� 
வ��ைறக� ப�� நா�த�க�� 
ெச��க� வராத நா�கைள �ர� ��� 
எ���டலா�. ���பாக ப�� 
மாண��ட� ஆ��ய� அ���ற�, 
ேவ� �ைரவ� ���ஷ� எ�பன 
ேபா�ற ெச��கைள 
ப����ேபாெத�லா� மன� 

பைத�க�தா� ெச��ற�. 

நா��� நா� இைவ அ�க��� 
வ�வ� கவைல அ��பதாக உ�ள�, 
பல காலமாக இ� ேபா�ற ச�பவ�க� 
நட�� ெகா��தா� இ����றன 
எ�றா�� ச�ப கால�க��தா� 
அ�கமாக ெவ�ேய ெத�யவ��ற�. 
இ��� பல ச�பவ�க� ெவ��� 
ெசா�லாம� மைற�� 
ைவ�க�ப���றன. பல சமய�க�� 
�ழ�ைதக� இ� ேபா�ற 
ெதா�ைலக��� ஆ�ப��ேபா� 
ெவ��� ெசா�வ��ைல. காரண� 
இைத ெச�பவ�க� �க�� 
ெத��தவ�க�. ���ப ந�ப�க�, 
ெந���ய உற�ன�க�, ஆ��ய�க�, 
வ�வ�க�� இ��ப�தா�. �ல 
ேநர�க�� அ�க ந���ைக ைவ�� 
அ��ப� வைர அ�ம���� நப� இ� 
ேபா�ற ெசய�க�� ஈ�ப�வைத 
ேக���ப����ேபா�.

ெப�ேறா� இ�வ�� ேவைல��� 

...Thenuraj @ Thenmozhi

பா�ய� ெதா�ைல����� 
�ழ�ைதகைள பா��கா�ப� எ�ப�? 
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ெச�பவ�களாக இ��தா� 
�ழ�ைதகைள த�ேய ���� ெச�ல 
ேந���ற�. ப���� இ��� 
����� �ழ�ைதக� ெந� ேநர� 
த�யாக ���ேலா அ�ல� அ�க� 
ப�க�� ��க�ேலா இ��க ேவ�� 
இ���ற�. அ�ேபா� இ� ேபா�ற 
ச�பவ�க� நட�க வா������ற�.

எ�ேகேயா எ�ேபாேதா நட��ற�. 
நம�� அ�ப�ெய�லா� நட�கா� 
எ�� அல��ய��ட� இ����ட 
��யா�. ெப�ேறா�க� த�க� 
�ழ�ைதகைள எ�ச��ைக�ட� 
கவ��ப� ம��ம�லாம� 
�ழ�ைதக�ட� �ைளயா�டாக� 
ேப� ப����, ப���� ெச��� 
வ���, ���� �ழ�ைத 
த������� ச�த��ப�க�� எ�ன 
நட�த� எ�பைத� ேக�� ெத��� 
ெகா�ளேவ���. �ழ�ைதக�ைடய 
அ�றாட நடவ��ைகக�� ��� 
மா�ற� ஏேத�� ெத�ப��றதா 
எ�பைத�� கவ��க ேவ���.

ஒ�வைர ஒ�வ� ெதா��� ேப�வ� 
இய��தா�. எ�றா�� ெப� 
�ழ�ைதகைள சாதாரணமாக� ெதா��� 
ேப�வத��� தகாத எ�ண�கேளா� 
ெதா�வத��� ேவ�பா�க� உ�ளன. 
அ�மா அ�ல� பா�� ேபா�ற 
ெப�யவ�க�தா� �ழ�ைதக��� 
இவ�ைற ெசா��� ெகா��க 
ேவ���. 

ெதா�ைக�� ேநா�க� 
�ழ�ைதக��� ெத�யா�. ஆனா� 
ெதா�த�� ���யாச�ைத 
உணர����. Good Touch எ� Bad Touch 
எ� எ�பைத �ழ�ைதக� உணர க��� 
ெகா��கேவ���. �ழ�ைதக� அைத 
உண��� எ�ச��ைக�ட� நட�� 
ெகா�டா� பல அச�பா�த�க�� 
இ��� த���க ����. அைத 
உண��த ேவ��ய� ெப�ேறா� ம��� 
ஆ��ய�க� கடைமயா��. ���க�ட 

தகவ�க� அைனவ���� 
பய��ளதாக இ���� எ�� 
ந���ேற�.

ெதா�த�� வைகக�:

1. பா�கா�பான ெதா�த�: இ�த வைக� 
ெதா�த�� �ழ�ைதக� பா�கா�பாக 
உண�வா�க�, தா�� அைண��, 
த�ைத�� அரவைண��, தா�தா 
பா���� அ�பான ெதா�த�, த��� 
ெகா��த�, ேபா�றைவ.

2. பா�கா�ப�ற ெதா�த�: த�� 
��த�, எ�� உைத�த�, ���த�, 
அ��த�, ெப��பா�� சக ந�ப�க�, 
ேதா�களா��, �ைளயா��� 
ேபா�� �க�வ�. இ�வைக� 
ெதா�த� வ�ைய�� காய�ைத�� 
ஏ�ப��த� ��யைவ, இைவ�� 
த���க� பட ேவ��யைவேய!

3. ேதைவய�ற ெதா�த�: இ�தா� 
ஆப�தான�. இ� பா�கா�பான� 
எ�ேற �ழ�ைதக� �ைன�க� ���. 
ந�� ெத��த நபராக இ��தா�� 
�ழ�ைதக�� உட�� க�ட 
இட�கைள ெதா�வ� ச�ய�ல 
எ�பைத �ழ�ைதக��� உண��த 
ேவ���.

�ழ�ைதக��� ெசா�ல ேவ��ய� 
எ�ென�ன? 

ெதா�த� �� 
எ�த உ���க� உ� உ�ளாைடகளா� 
மைற�க� ப���ளேதா அைவதா� 
உ� த��ப�ட உ���க�. உ� உட� 
ஆேரா��ய���காக� த�ர ேவ� 
காரண�க��காக அவ�ைற ம�றவ�க� 
ெதா�வேதா பா��பேதா அைத� ப��� 
ேப�வேதா ச� இ�ைல.

க��யைண�ப�
உ� மன���� ���தவ�க� உ�ைன� 
க��� ���தாேலா, ��த� 
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ெகா��தாேலா உன�� 
ச�ேதாஷமாக��ட இ����. அ�ப�� 
ெச�பவ�க� அைத ரக�யமாக 
ைவ���ெகா�ள� ெசா�னா� உடேன 
அ�மா�டேமா அ�ல� 
ந���ைகயான ெப�யவ�க�டேமா 
ெசா���டேவ���.
 
ப�� 
�லேப� �ல சமய�க�� ப��, கா�, 
இ���� ெகா��� ஏமா�� அவ�க� 
ெசா��றப� நட�க ைவ�பா�க�. 
அ�ேபா� ச�கடமாக�� 
�ழ�பமா�� இ��தா� அவ�க� 
ெகா��பைத வா�காேத. அவ�க� 
ெசா�வைத�� ெச�யாேத!.

ரக�ய� 
ெதா�த� ப��ய ரக�ய� ந�லத�ல. 
ெதா�த� ��கைள �ற �ய�� 
ெச�தாேலா அ�ல� உ�ைன 
ரக�யமாக ைவ��� ெகா�ள� 
ெசா�னா� அைத உடேன � ந��� 
ெப�யவ�க�ட� ெசா�ல ேவ���.
 
ேவ�டா� எ�� ெசா�லேவ���  
ெதா�த� ��ைய யாராவ� ��னா� 
"ேவ�டா�"எ�� ெசா�ல� க��� 
ெகா�வ� �க�� அவ�ய�. இைத 
�க�� ச�த� ச�த� ேபா�� ெசா�ல 
ேவ���. 

ெசா����
உ�ைன யாராவ� ெதா�� �ைற 
கவைலேயா, �ழ�பேமா, பயேமா 
ஏ�ப���னா� உடேன � ந��� 
ெப�யவ�க�ட� அைத� ப�� 
ெசா����. உதாரணமாக உ��ைடய 
அ�மா, அ�பா, பா��, தா�தா, ��ச� 
இ�ப� யாராவ�. � �த�� 
ெசா�பவ�க� உத� ெச�ய��ைல 
எ�றா� ேவற ஒ�வ�ட� ெசா�ல��. 
உன�� உத� �ைட��� வைர 
ெசா��� ெகா�ேட இ�.

உ��� தவ� இ�ைல 
ெதா�த� �� �� �ல� உ�ைன� 
காய�ப���னா� அ� உ� தவ� 
இ�ைல. �ல சமய�க�� உ�னா� 
"ேவ�டா�"எ�� ெசா�ல 
��ய��ைல எ�றாேலா அ�ல� 
அ�த இட��� இ��� �ல�� ெச�ல 
��ய��ைல எ�றாேலா அ�ல� 
�க�� பயமாக இ��தாேலா ஒ�� 
ம��� �ைன�� ைவ���ெகா�. 
காய�படேவ��� எ�� � 
���ப��ைல. அத�� � காரண�� 
இ�ைல. உ�னா� எ�ேபா� 
ம�றவ�ட� ெசா�ல ���ேமா 
அ�ேபா� ெசா�லலா�.

ேம���ய அைன�ைத�� 
�ழ�ைதக���� தய�காம� 
ெசா��� ெகா��க ேவ���. இைவ 
ெப� �ழ�ைதக� ம��ம�ல, ஆ� 
�ழ�ைதக���� ெத���கேவ��ய 
அவ�ய� உ�ள�.

அர�� ப��க�� ப���� ெப� 
�ழ�ைதக��� பா�ய� ெதா�ைல 
ப��ய ����ண��� ப����ட 
அைனவ���� க�� இய�க��� 
�ல� அ��க� ப�ட�. இ�த� 
�ர�சைன அ��த�� ம�க�, ந��தர 
ம�க�, வச� பைட�ேதா� 
அைனவ���� ெபா�வானேத! 

இ�த� தகவ�க� பயன���� எ�� 
ந���ேற�. இவ�ைற �ழ�ைதக�� 
கவன���� உ�ய வ��� ெகா�� 
ெச�ல ேவ��� எ�பேத எ� 
���ப�.

இ� ேபா�ற தகாத ெசய�க�� 
ஈ�ப�ேவா� �� ச�ட�ப� 
க�ைமயான நடவ��ைக எ��க�ப�� 
க�ைமயான த�டைன �ைட�க 
ெச�யேவ��� எ�பேத 
ெப��பாேலா� ���ப�.
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Rameshshan @ Ramesh Shanmugam

Article published by WHO

A Parenting ChecklistA Parenting Checklist

Many parents do not take a child to be 

immunized because the child has a fever, 

cough, cold, diarrhoea or some other 

illness. However, it is safe to immunize a 

child who has a minor illness.

It is also safe to immunize a child who has a 

disability or is malnourished. If a child is 

HIV-positive or suspected to be HIV-

positive, a trained health worker should be 

consulted about which vaccines to give the 

child.

After an injection, the child may cry or 

develop a fever, a minor rash or a small 

sore. This is normal and shows that the 

vaccine is working. Children under 6 

months of age should breastfeed frequently; 

older children should be given plenty of 

liquids and foods. If the child develops a 

high fever (over 38 degrees Celsius) the 

child should be taken to a trained health 

worker or health centre.

Measles can be extremely dangerous for 

malnourished children, so they should be 

immunized against measles, especially if 

the malnutrition is severe.

It is safe to immunize a child who has a 

minor illness or a disability or is malnourished.


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...gkarti @ Karthiga

எ�ேபா�� த�கா�க பய�கைள� 
த�� Chemical Products-�� 
���ய��வ� ெகா��காம�, ���� 
இ���� இய�ைக� ெபா��க��� 
���ய��வ� ெகா���, அதைன 
��ப�ற �ய�� ெச���க�. 

இ�ேபா� உட���, �க��� 
வள�� ேதைவய�ற ��கைள ��க 
�ல இய�ைகயான �ைறக� ப�� 
இ�� கா�ேபா�...

கடைல மா� + ம�ச��� + க�� 
எ�ெண�
இ�த ��ைற�� கல�� �க��� 
தட� �கர� ெச�ய ேவ���. 
இதைன வார���� இர�� �ைற 
ெச�� வ�தா� �க��� வள�� 
���� வள��� தைடப��.

ம�ச��� + உ�� + எ���ைச சா� + 
பா� 
இதைன ஒ�றாக� கல�� �க��� 
தட� 5 ��ட� மசா� ெச��, �� 
��� க�� வ�தா�, ேதைவய�ற 
ேராம�க� வராம� த��கலா�.  

ச��கைர + எ���ைச சா� + த��� 
இ�த ��ைற�� ஒ�றாக� 
கல��, ேதைவய�ற 
��க� இ���� 
இட�க�� 
����� 
ேமலாக� 
தட� 5 
��ட� 
�கர� 
ெச�� 

��ன� ����த �ரா� �க�ைத� 
க�வ��. 

வார���� இர�� �ைற ெதாட��� 
ெச�� வ�தா�, �ணமா��.

எ���ைச சா� + ேத� 
இதைன ஒ�றாக� கல�� �க��� 
தட� 15-20 ��ட� ஊற ைவ�� �� 
����த ��� க��னா� ச�ம� 
��தமைடவேதா�, ேதைவய�ற 
ேராம�க� வராம� த��கலா�. 

ம�ச��� + உ��
இ�த� கலைவைய ம��� ந�றாக� 
�ைழ�� �ச��. ந�றாக� கா��த 
��� க��னா� �க��� வள�� 
���� வள��� தைட�ப�வேதா� 
�க� ப���ேபா� ெபா�வைட��.

வார���� ��� �ைற ெச�வ� 
ந�ல�.
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 ப�பா� பழ�ைத ந�� ைநசாக 
அைர��, அைத பாத�க�� 
ெவ��� உ�ள ப��க�� ேத��க 
ேவ���. அைவ உல��த��, 
பாத�ைத த���� நைன�� 
ேத��க ேவ���. இ�வா� 
ெதாட��� ெச�� வ�தா�, ��த 
ெவ��� �ணமா��.

 ம�தா� இைலகைள ந�றாக 
அைர��, ��த ெவ��� உ�ள 
இட�க�� ேத��� உலர �ட 
ேவ���. ��, த��ரா� க�வ 
ேவ���. இ�வா� ெச�தா� 
நாளைட�� ��த ெவ��� 
�ணமா��.

 கா� தா��� அள��� த��ைர 
��ப���, அ�� ��� உ�� 
ம��� எ���ைச� சா� ேச��க 
ேவ���. அ�த த���� 
பாத�ைத ��� ேநர� ைவ�����, 
��, பாத�ைத �கர�ப� ேபா�ற 
ெசாரெசார�பானவ�றா� ேத���� 

க��னா� பாத��� காண�ப�� 
ெக�ட ெச�க� உ���� ���. 
இதனா� ��த ெவ��� 
ஏ�ப�வ�� த���க� ப�வேதா�, 
பாத� ெம�ைமயாக�� இ����.

 ேவ��ைல, ம�ச� ஆ�யவ��ட� 
��தள� ��ணா��� ேச��� 
அைர�க ேவ���. இ�த� 
கலைவ�� �ள�ெக�ெண� 
ேச���, ��த ெவ��� உ�ள 
இட�க�� ��னா�, ��த ெவ��� 
����.

 தர� �ைறவான கால�கைள� 
பய�ப���வதா��, �ல��� 
��த ெவ��� ஏ�ப��. எனேவ 
கால�கைள வா��� ேபா�, 
�ைல ம��� �ைசைன ம��� 
கவன��� ெகா�ளாம�, தரமான� 
தானா எ�பைத கவ��� 
வா��வ� ந�ல�.

 �ள�ெக�ெண�, ேத�கா� 
எ�ெண� ஆ�யவ�ைற சம  

...nusrath

கா�� ஏ�ப�� பாத 
ெவ��� ேபாவத�� 
கா�� ஏ�ப�� பாத 
ெவ��� ேபாவத�� 
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அள�� எ���� ெகா�ள 
ேவ���. இ�� ��� ம�ச� 
�ைள கல�� ேப�� ேபா� 
�ைழ��, அைத பாத��� ெவ��� 
உ�ள இட�க�� தட� ��� ேநர� 
க��� க�வ ேவ���. இ�வா� 
ெச�வதா�, ��த ெவ��� 
�ணமா��.

 ேவ�ப எ�ெண��, ��தள� 
ம�ச� ெபா�ைய� கல�� ேப�� 
ேபா� �ைழ��, ��த ெவ��� 
உ�ள இட��� தட�னா�, ��த 

ெவ��� �ணமா��.

 இர� ேநர��� ��க� ேபாவத�� 
��, காைல ந�றாக� ேத��� 
க��, ��� ேத�கா� எ�ெண� 
ேச��� ��க� ேபாகலா�. இ�ப� 
ெச�தா� ��த ெவ��� வராம� 
த��கலா�.

 ���� ���த��, பாத�கைள 
ஈர��லாதவா� ��யா� �ைட�க 
ேவ���. ��, பாத��� ��� 
�ள�ெக�ெண� ேத��� வ�தா� 
ெவ��� வராம� த��கலா�.

தர� �ைறவான கால�கைள� 
பய�ப���வதா��, �ல��� 
��த ெவ��� ஏ�ப��. எனேவ 
கால�கைள வா��� ேபா�, 

�ைல ம��� �ைசைன ம��� 
கவன��� ெகா�ளாம�, தரமான�

தானா எ�பைத கவ��� வா��வ� ந�ல�.
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Drawing
Laddubala’s SonShreeram...

Nilanchana Sloka (Sani Bhagwan)

Neelaanchana Samaabaasam - Raviputhram Yamaagrajam 

Chaayaa Maarthaanda Sambhootham - Thamnamaami 

Sanaicharam.

Meaning

The one who is blue, one who is like charcoal, one who is the 

son of Surya and the brother of Yama, one who is born to 

Chaya and Surya, I prostrate that Saneeswara.

Sloka for Kids

Kids CornerKids CornerKids CornerKids Corner

Drawing

JLM’s Daughter

Maanusri...
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Saveetha1982

உட��� ேவ��ய ந�ல ச���க� 
த�� பழ�க�� ெகா�யா�பழ�� 
ஒ��. ெகா�யா ப�ைச�பேசெல�ற 
�ற���� ஒ� �ல வைகக� ம�ச� 
�ற���� ந�ல ந�மண��ட� 
�ைட���. ெகா�யா அைனவ���� 
�����. �ைவயான 
ெகா�யா�பழ�க�� ம���வ 
�ண�கைள� பா��ேபாமா!

 ெகா�யா மர��� ேவ�, 
இைலக�, ப�ைட, ம��� 

ெச�கா� இைவக�� 
ம���வ �ண�க� 

அட����ளன. 
�ட�, வ��� 
ேப� ேபா�ற 

உபாைதக�
�� 
இைவ 
ெப��

� �ணம����றன.
 ெகா�யா மர��� இைலகைள 

அைர�� காய�, �� இவ��� 
ேம� தட�னா� அைவ �ைர�� 
ஆ����. ெகா�யா இைலக� 
அ�ச� ம��� ப� வ���� 
உத���றன.

 ெகா�யா��� ச��கைரைய� 
�ைற��� த�ைம���. ெகா�யா� 
கா�கைள� ெதாட��� சா���� 
வ�தா� இர�த����ள 
ச��கைர�� அள� ெப�மள� 
�ைறய வா���க� இ��பதாக 
க�ட�ய�ப���ள�.

 ெகா�யா இைலக� �ல� 
தயா��க�ப�� கஷாய� இ�ம�, 
ெதா�ைட ம��� இதய 
ச�ப�தமான ேநா�க��� ��� 
த���றன. ெகா�யா மர��� இள� 
����ைளக�� �ல� 
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Electrolytes
Sodium   2 mg
Potassium  417 mg

Minerals
Calcium  18 mg
Copper   0.230  mg
Iron   0.26 mg
Magnesium  22 mg
Manganese  0.150  mg
Phosphorus  11 mg
Selenium  0.6 mcg
Zinc   0.23 mg

Phyto-nutrients
Carotene-ß  374 µg
Crypto-xanthin-ß 0 µg
Lycopene  5204 µg

Nutrients
Energy   68 Kcal
Carbohydrates  14.3 g
Protein   2.5g
Total Fat  0.95 g
Cholesterol  0 mg
Dietary Fiber  5.4 g

Vitamins
Folates   49 µg
Niacin   1.084 mg
Pyridoxine  0.110 mg 
Riboavin  0.040 mg
Thiamin  0.067 mg
Vitamin A  624 IU
Vitamin C  228 mg
Pantothenic acid 0.451 mg
Vitamin E  0.73 mg
Vitamin K  2.6 µg

உட� நல�ைத� கா��� உ��ைட ெகா�யா!உட� நல�ைத� கா��� உ��ைட ெகா�யா!
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தயா��க�ப�� கஷாய� 
கா��சைல� க���ப����.

 ெகா�யா மர��� �ைளக����� 
தயா��க�ப�� ம�ெறா� கஷாய� 
�ழ�ைதக��� வ�� மா�த�, 
இ���, கா�கா� வ��� ேபா�ற 
�யா�க���� 
ெகா��க�ப��ற�.

 ெகா�யா மர��� �ல 
ப��க�ட� 
ேவ� �ல 
ெபா��க�� 

ேச��� 
தயா��க�

ப�� 
ஒ� 

கஷாய�ைத அ���னா� 
�ரசவ���� ��� ெவ�யா�� 
க��கைள ெவ�ேய�ற �க�� 
உத�வதாக ��த ம���வ�க� 
���றா�க�.

 ெகா�யா� கா�கைள உண�� 
ெபா�ளாக சைம�� 
சா����றா�க� ெகா�யா� 
கா�கைள �� �� ���களா�� 
ெவ�ட�� சால��� 
ேச���றா�க� ெகா�யா� பழ��� 
��, ெஜ�� என ப�ேவ� உண� 
ெபா��களாக மா� மா��க��� 
உலா வ���றன.

எனேவ, ேடா�� �� ெகா�யா!

Health TidbitsHealth TidbitsHealth TidbitsHealth Tidbits

GrannyGrannyGranny
RemediesRemediesRemedies

...Parasakthi

 வாைழ��, �ள�, கசகசா ம��� ம�ச� ஆ�யவ�ைற ��தள� த��� ��� 
கா��� அைத ���� வ�தா� இர�த� உ�ப��யா� மாத�டா� ெதாட�பான 
�ர�சைனக� �ைற��.

 ��தள� ெகா�தம���ட� பன�க�க�� ேச��� த��� ��� ெகா��க 
ைவ�� ���� வ�தா� ெப�க��� ஏ�ப�� மாத�டா� ேகாளா�க� 
�ைற��.
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�ரத� இ��ப� எத�காக?

�ரத� இ��ப��� உ�க��ைத நா� ஆ��ேவத��� 
காணலா�.ப�ைடய இ��ய ம���வ அைம�� ��� 
ெச��யான� எ�னெவ�றா� உட�� ஏ�ப�� 
[ப�ேவ� வைகயான ேநா�க��� அ��பைடயான 
காரண� ெச�மான அைம��� ந�� ெபா��க� 
ெச�வேதயா�� .�ைறயாக வ��ைற ��ைம ெச�த� 
ஒ�வைர ஆேரா��யமாக வாழ வ�ெச��� , 
அ�ம��ம�லாம� ெச�மான உ���க� , ம��� 
உட�� அைன�� ெசய�பா�க��� ��ெப��ற�. 
��ைமயான �ரத� உட��� �க�� ந�ல� , 
அ�வ�ேபா� ெவ� ெவ��பான எ���ைச சா� 

ப��வதா� வா�� ெதா�ைல ����.ஆ��ேவத��� ம�த உட� ,��ைய� ேபா�� , 80% 
�ரவ ம��� 20% �ட ெபா��களா� உ�ெப����ற�. ச��ர�� ஈ��� ச�� உட��� 
உ�ளட�க�கைள பா���ற�.

இ� உட�� உண��� சம���ைம ஏ�ப����ற�,�லைர ேகாப�, பத�ட�, எ��ச� ம��� 
வ��ைற அைடய ெச��ற� .�ரத� உட�� அ�ல� உ�ளட�க�ைத �ைற��, 
இ����சைனக���� மா�� ம��தாக ெசய�ப��ற� ,�ரத� ம�க�� ந�ல�ைவ த�க 
ைவ�� ெகா�ள உத��ற�.ஆரா��யாள�க�� அ��ைரயான�, �ரத� �ைறய �காதார 
நல�கைள ெப����ற� ,அைவ உட�� கேலா�ைய� க��ப���வ�, ���ேநா�, இ�தய 
ேநா�க�, ����, ேநா� எ���� ேகாளா�க� ஆப���கைள �ைற��ற� .

இ�� மத� மர�க� ��னா� ஒ������ இ���� 
அ��தமான அ��ய� காரண�க�. 

...Sriramajayam @ Viswanathan

பாத� ெதா�� வண��த�� அ��ய� �ள�க�

ெபா�வாக, ெப�ேயா� ம��� சா�ேறா� கா�� 
���� வண��ேவா�. ந� அக�கார� அ�ற 
ம�யாைதைய அவ�க� ெப���ெகா���ேபா�, 
இதய������ ந�ெல�ண�க�� ந�லா�ற�� 
ெவ��ப�� ந�ைம ேச��. ேம��, இ�த இைண�� 
��� ��ைம அைட�� ஆ�றைல பாய ெச�� அ�ட 
ஆ�றைல அ�க��க ெச���. இேத ெசய�, நா� ைக 
����� ேபா�� அைண��� ேபா�� ஏ�ப��. 

உட� நர��க� �ைள�� ெதாட�� ைக,கா� �ர�க� 
�� வைர பட��� இ����. ந� ைக�ர� ��க� அவ� பாத�ைத ெதா��ேபா�,இைண�� 
��ைம ெப�� இ� உட������� ஆ�ற� இைண�க�ப��ற� . உ�க� �ர�க�� 
உ�ள�ைக�� ஆ�ற� ஏ��களாக�� அவ� கா�க� ஆ�ற� ெகா��பனவாக�� 
ெசய�ப��ற� .

Spiritual PagesSpiritual PagesSpiritual PagesSpiritual Pages
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ேதாஷ�க� ��க, ���ப�க� �ைறேவற...

�வ�ணா�வ ரதமா�ட� �த�வஜ ஸுேஸா�த�
ேமேரா: �ரத�ண� ஸ�யகாசர�த� ஸுேஸாபன� 

அ��டவரத� ேதவ� ஸ�வ�ஞ� ஸுர��த�
ஸ�வகாமா��த ��ய��த� �ரணமா� ��� ஸதா
   - �ரஹ�ப� (��) �யான� 

ெபா�� ெபா��: த�க �ற ��ைரக� இ���� ெச��� ரத��� 
அம��த��பவேர, ேம� மைலைய �ன�� வல� வ�பவேர, �ரஹ�ப�ேய 
நம�கார�. ேகா�ய வர�கைள �ைறேவ��பவேர, ேதவ�களா� ���க�ப�பவேர, 
�ரஹ�ப� எ�� �� பகவாேன, எ� எ�லா ���ப�கைள�� �ைறேவ�ற� 
��வ�� ��ய �ரா�����ேற�. 

(�� ெபய��� �னமான அ�� இ���ைய ���த 
அள� பாராயண� ெச�தா� ேதாஷ�க� ��� 
���ப�க� �ைறேவ��).

ஜூைல

13,29 – ப�ரேதாஷ� 

15 – அமாவாைச 

18 – ர�ஜா�

22 – ச��  

24 – ஆன� உ�திர�       

ஆக��   

3 – ஆ� 18

3 – ச�கடஹர ச���தி  

12 – ப�ரேதாஷ� 

SPIRITUAL NOTEBOOK 

Datchu @ Mythili

பல� த�� �ேலாக�

��ன�ளா� க���� ம�ெறா���ேல�
ெந��கால� �ைழ ெச�த �ைல க��ேத� 
உ�ன��� ��தான �ைல�க�ேத� 
உ�சரேண சரெண��� ��� ��ேட� 
ம���ளா� ��ற �ைல என��� ���� 
வானவ�த� வா��� தர வ�ேத��ைன 
இ�ன�ளா� இ�என�ேகா� பரேம�றாம� 
எ� ��மா� அைட�கன�ெகா� எ�ைன�ேய 

��மா� ��
த�� ம��ர�
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...Kasri66

சாதா �லா�:
இத�� கார�, ���, கா��ளவ�, 
உ�ைள��ழ��, ��ைடேகா�, ��� 
�� ேபா�ற எ�ேபா�� ���� 
இ���� கா�க�க� ேபா��. இ�� 
ஒ�� இர�� இ�லா��டா�� 
பரவா��ைல. க���� அழகாக 
இ���� ப�ைச கல�, �வ�� கல� 
எ�� கா�க�கைள 
எ����ெகா�ள��. 
கா�க�கைள ஒேர ேபால வ�வ��� 
ந��க�� (ஒேர அள� �ள �ள 
���களாகேவா அ�ல� 
���களாகேவா ெச��ெகா�வ� 
பா��க அழகா�����).

அ��� கார���� த��த ப�ைச 
�ளகாைய ந��க��. இ�� 
����னா� ேச��கலா�. 

மசாலா அைர�� ெச�வதானா� இ��, 
��� (ேதைவயானா�), ெகா�ச� 
ேத�கா� அ�ல� ேத�கா� பா�, ஒ� 
�� ��னா, ஒ� �� ெகா�தம�� தைழ, 
நா�ைக�� ���� (���� ேச��ப� 
ஒ� ��ென� த�� எ�பதா�, அைத 
���பாதவ�க� ஒேர ஒ� ��� 
ெபா���கடைலைய� ேச��� 
ெச�ய��) இைவகைள ந�� 
அைர�க��. 

Lunch and Snacks 

Recipes for Kids

�லா�
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ஒ� ��� ேசா��, ஒ� ��� �ரக�, 
ஒ���� �ள�, அைர ��� 
ெப��காய�, நா�ைக�� லவ�க�, ஒ� 
��� ப�ைட, ஒேர ஒ� இலவ�க��, 
ஒ� ���� இைல (bay leaf) எ��� 
ைவ�க��.

ஒ� க� பா�ம� அ��ைய ஒேர ஒ� 
�ைற கைள�� அ� ���� வைர �� 
�ட��. �லா���� ேதைவயான ��, 
அதாவ� ஒ� க� அ���� ஒ�றைர க� 
�� ச�யாக இ����. ��க�� 
ெச�வதானா� ைடர�டாக ��க�� 
ைவ�ப� ந�ல�. ஹா���� ��கராக  
இ��தா� நல�. அ�ல� நா���� 
எெல���� ��க� இ��தா� ெரா�பேவ 
�லப�. 

��க�/எெல���� ைர� ��க�� ஒ� 
கர�� எ�ெண� அ�ல� ெந� ��� 
�த�� ேசா��, �ள� ேபா�ற மசாலா 
சாமா�கைள� ேச��க��. அ� ேலசாக 
ந�மண� வ�த�� ந���ய �ளகா� 
ம��� கா�க�கைள� ேச��க��. 
கா�க�க� ேலசாக வத��ய�� 
அ��ைய வ���� ேச��க��. இர�� 
��ட� வத��, ேதைவயான உ�� 
ம��� கர� மசாலா��� ேச��� 
வத�� �� ��� �� ைவ�க��. 
ெகா�ச� �� ஆக�� ேவ��� ஆனா� 
அைர�க�� ேநர��ைல எ�றா� 
ெகா�ச� ேத�கா� பா� ேச��கலா�. 
(இ�த இட��� மசாலா அைர��� 
ெச�தா� கா�கைள �த�� வத��, 
மசாலா அ��� ேச��� ��ன� 
அ��ைய� ேச��� வத�க��).

ைர� ��க�� �ற�� பா��� 
ேவ��மானா� �� ��� ைவ�கலா�. 
�ரஷ� ��க� எ�றா� ஒ�� அ�ல� 
இர�� ��� வ�தா� ேபா��. 
ெகா�ச ேநர� ���� ைவ�� 
இற�க��.

ெபாலெபாலெவன �ல� தயா�. ேமேல 
���ப�ப� ெகா�தம�� தைழ, 
ெந��� ெபா��த �ர� ���க� 
அ�ல� ெந��� ெபா��த ப�� 
���க� ெகா�� அல�க��க��. 
எ�லா� ெர�யாக இ��தா� அைர ம� 
ேநர��� தயா� ெச���டலா�
(பட��� கா�க�க� அ�� 
ேபா�றவ�ைற வ��த �த��, ெச�த 
�ற� எ�ப� இ���� எ��� 
பா��க��). இைதெய�லா� ெச�ய 
ெரா�ப ேநர� ெமன�ெகட 
ேவ��யேத��ைல. இர� ப���� 
�� �ழ�ைதக�ட� அர�ைட 
அ����ெகா�ேட, (�ட அவ�கைள�� 
இ�வா�� ெச�� ெகா�ேட) 
ேவ��யைத தயா� ெச�� ��ன� 
��ன ட�பா�� ேபா�� ����� 
ைவ����டா� காைல �லபமாக 
சைம���டலா�.

���� �லா� :

ேமேல ெசா�ன �தேம தா� இத���. 
ஆனா� ���� ���க� ஒ�� 
அ�ல� இர�� ��� ேதைவ. ஒேர 
ஒ� ��� ���� ேச��ப� ைல� 
ேரா� கல�� அழகா� இ����. 
இர�� அ�ல� ��� ��� 
��ட�க� இ��� ெகா�ச� டா�� 
கல�� இ����.

ைப� ஆ��� �லா�

ைப� ஆ��� �ச�� இைத ெச�� 
அச�தலா�. ெரா�ப இ��பாக-
ெவ�லா� இ���� எ�� பய�பட 
ேவ�டா�. ேமேல ெசா�ன �ைற�� 
தா� ெச�ய��. ஆனா� ெவ�� cabbage 
ம��� ேபா��. �ள�, �ரக� etc, ைவ 
வ��� cabbage ேச��� வத��, �� 
அ�� உ�� மசாலா �� ேபா�� �� 
��� �லா� ெச��ெகா�ள��. 
கைட��� த�யாக ஒ� வாண��� 
ெந� ��� ���� �ராை� 
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����னா� tootifrooti ேச��� 
வ��க��. (ெரா�ப இ��� ��� 
எ�� �ைன�பவ�க� ெவ�� 
����ைய வ��� ேபாடலா�.) 
வ��தைத �ல�� ெகா�� ���� 
அேத ெந��� ���� அளவாக 
ந���ய ைப� ஆ��� ���க� �மா� 
கா� க� அள� எ��� வத�� 
ேச��க��. ைப� ஆ��� வாசைன 
ம��� �ைவ�ட� �ழ�ைதக� 
����� �லா� இ�. 

ேப� கா�� �லா� 

ேப� கா�� எ��� ெபா�யாக ந���� 
ெகா�ள��. அ� எ�தள� இ���றேதா 
(உதாரணமாக ஒ� ��ய க� இ��தா� 
அேத அள� எ�லா கா�க�� 
ேவ���) அேத அள��� கார� 
���க�, ���, ��ைடேகா�, 
கா��ளவ� (இ� இ�லா��டா�� 
பரவா��ைல), ப�டா� 
எ����ெகா�� ேதைவயான இ�� 
ப�ைச �ளகாைய� ெபா�யாக 
ந��க��. அ�ல� இ��, ப�ைச 
�ளகா�, இர�� ��� ேத�கா�, 
இர�� ����, ெகா�ச� ��னா, 
ெகா�ச� ெகா�தம�� ேச��� 
அைர�க��. நா� ��னா��� ப�� 
��னா ெபா���, ேத�கா��� ப�� 
ேத�கா� பா�� ��ேட�. இ��, 
�ளகா�, ெகா�தம��ைய �க�� 
ெபா�யாக ந�����ேட�. அதனா� 
அைர�க��ைல.

எெல���� ��க�� எ�ெண� ���, 
�ரக�, �ள�, ேசா��, ெப��காய�, ஒ� 
��� ப�ைட, நா� �ரா�� ேபா�� 
இ��, �ளகாைய�� ேபா�� 
ெவ��த��, கா�கைள� ெகா��� 
�ள� கைட�யாக� க�� ைவ�த 
அ��ைய� ேச��� வத�க��. ெகா�ச� 
வத��ய�� ��னா ��, கர� மசாலா� 
�� ம��� உ�� ேபா�� அ��ைய 

�ட ெகா�ச� அ�கமாக �� �ட��. 
எெல���� ��க� எ�பதா� பா��� 
ேவ��மானா� �� ேச��கலா�. அள� 
எ�� ெசா�வதா���தா� ஒ� க� 
அ���� ஒ�றைர க� �� ேபா��. 
அைர�த ��� பய�ப���வதாக 
இ��தா� கா�கைள� ேபா�ட�� 
��ைத�� ெகா��� �ளற��. 

ெவ�த�� அ��ைப அைண�� �� 
ைவ�����, ��� ேநர� க��� 
உபேயாக�ப��தலா�. ����னா� 
�ர� ���கைள ெகா�ச� ெந� 
ம��� எ�ெண� ��� 
ெபா��தா�ேபா� ேபா�� எ��� 
கல�க��. ேமேல ெகா�தம�� 
தைழயா� அல�க��க��. கா�க�கைள 
���பாத �ழ�ைதக� �ட ���� 
உ��� �ல� இ�.

ேப� கா�� ெவ�தய��ைர �லா� 

ஒ� க� ெவ�தய��ைரைய ஆ��� 
அல�� வ�க�ட��. அ�� ஒ� ��� 
உ�ைப� ேபா�� ைகயா� ந�� ��� 
ஒ� கா� ம� ேநர� அ�ப�ேய 
ைவ�தா� கச�� இற���.

அத��� ேமேல ெசா�ன �ைற�ப� 
அ��ைய� கைள�� ஊற �ட��. 
�ள� etc- ைவ� ேபா�� ெவ��த�� 
ஊ�ய ெவ�தய��ைரைய ந�� ���� 
ேபா�� ேப� கா�� ���கைள�� 
ேபா�� வத��, அ�� ேச��� ���� 
வத��, உ�� கர� மசாலா� �� ேச��� 
வத�� �� ��� ேத�கா� பா�� 
��� �லா� ெச�ய��. இ� கச�ேப 
இ�� ேப� கா�� ���க�� 
�ைவ�ட�� அழகாக இ����.

�லா� வைக�ேலேய 
ெசா���ெகா�ேட ேபாகலா�. 
ம�றைவ உ�க� க�பைன��.
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Pizza �ைட� சா����:

இத�� �ர� ேடா��ட� அ�ல� OTG 
oven இ��தா� நல�. இ�லா��டா�� 
இ��கேவ இ��� நா���� தவா.

ஒ� �ைட�ளகா� எ��� �ைதகைள 
��� ெபா��ெபா�யாக 
ந����ெகா�ள��. அேத ேபா� ஒ�� 
அ�ல� ேதைவயான த�கா�ைய�� 
�ைதக� ��� ெபா�யாக ந��க��. 
ஒ� ெவ�காய�ைத�� அ�ப�ேய. 
��ைற�� கல�� உ��, �ள�� ��, 
oregano ெபா� ��� ேச��� கல�� 
ெகா�ள��. ���யமாக ெர�� �� 
��� அ�ல� �� �ைல� ேதைவ. 
���� எ�றா� ����டலா�. 
�ைல� எ�றா� ��ன� ��னதாக க� 
ப�� ேபாடலா�.

OTG அ�ல� ேடா��ட�� ெச�வதாக 
இ��தா� �� �� ஆன�� (180 C) 
�ர��� ஒ� ப�க� ம��� 
ெவ�ெண� தட� ைவ���ெகா�� 
ெவ�ெண� தட�ய ப�க� �� 
இ���மா� ைவ�� ேமேல ெச�� 
ைவ�த �டஃ���ைக�  பர�� 
அத��� ேமேல இ�ெனா� �ர� 
�ைல� ைவ�கேவ���. ேமேல 
உ�ள �ைல�� ெவ���ற� 
ெவ�ெண� தட�ய ப�கமாக 
இ��கேவ���. இ� ேபால எ�லா 
சா����ைச�� தயா� ெச�யலா�. 
சா���ச ேகா�� கல�� ேடா�� 
ஆவத���, உ�ேள உ�ள கா�க�க� 
ேவ�வத��� ச�யாக இ����. �� 
ெம�� ஆவ� ஒ� அ���.

தவா�� ெச�வதானா� �� 
ேச��காம� கா�க�கைள ம��� 
ெகா�ச� ெவ�ைண�� ேலசாக� 
�ர�ட��. ���ேம ���ர� 

ேவக���ய கா�க�. ஒ� ���ைக 
உ�� ேச��� �ர��னா� இ��� 
���ர� வத���. அைர ேவ�கா��� 
எ��� ெகா�ச� ஆற ைவ�� உ��, 
�ள� ேபா�றைவ�  ேச��� 
கைட�யாக �� ேச��� �ர� �ைலஸு 
�� ந��� ைவ�� இ� �ற�� �ராக 
ேடா�� ெச�� தரலா�.

����: த�கா� ��ட�கைள �ைல� 
ெச��� ைவ�கலா�.
த�கா��� ப�� ெக�� அ� ேச���� 
ெச�யலா�. இ� அச� pizza �ைவ த�� 
எ�பதா� �ழ�ைதக� ����வா�க�.

ேடா�� ெச�ய ேநர� இ�ைலயா? 
அ�ேபா இைத �ய�� ெச���க�.

ெவ�ள��கா� இ��தா� எ��� 
����ெகா�ள��. அ�� �� 
ஊ��ெகா��� எ�பதா� ���� 
ைவ�க��. இ��ட� நாைல�� ப�� 
��ட�கைள உ�����ேபா�� 
ேவ��ய உ��, ெவ�ெண� ம��� 
கார���� ��� ச�� ேச��� ந�� 
கல�க��.
(��� ச�� ெச�ய ஒ� �� 
ெகா�தம�� தைழ�ட� ஒ�� அ�ல� 
அைர �ளகா� ேச��� ���� ப�� ஒ� 
���� ெலம� ஜூ� ��� ����� 
ைநசாக அைர�க��. �ைவ��� த��த 
உ��, அைர ��� ச��கைர ேச��க��. 
ச��கைர ேச��ப� கா��� ேபாவைத 
த����)

�ர� �ைல�� ேமேல ெச�� ைவ�த 
கலைவைய ந�� பர�� இ�ெனா� 
�ர� �ைலஸா� �ட��. ெச�� 
ைவ�த சா���ைச ந��� ���காக 
ெவ�� ல�� பா��� பா� ப�ண��. 

����: ந��� ெவ�ெண� 
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உ�ளதா� �ர� �ைல� ேமேல 
ெவ�ெண� தடவ ேவ��ய 
அவ�ய��ைல. ெதா���ெகா�ள 
த�கா� சா� அ�ல� ��� சா� 
ெபா��தமாக இ����.

��� சா����:

ெரா�ப ��ய �ழ�ைதக� எ�றா� 
கார� தா�கா�. அவ�க� �����ப� 
��� சா���ச� ெச�யலா�:
�ர� �ைல� ேமேல cookie cutter 
ைவ�� ேஷ�பாக க� 
ெச��ெகா�ள�� (cookie cutter 
இ�ைலேய எ�� 
கவைல�படேவ�டா�. ���� உ�ள 
��ன எவ���வ� ட�பா �� ெகா�� 
ர��டாக க� ெச�தா� ேபா��).

க� ெச�த �ைல� �� ஜா� தட� 
funny faces தயா� ெச�யலா�. க�க��� 
ெர�� ெச�� பழ�க�, ����� ஒ� 
கா��த �ராை�, வா��� அைர ���� 
அ�ல� cresent moon shape� க� ெச�த 
ஒ� ேப��ைச ��� ைவ�கலா�. 
அ�ல� ��� ���� ெகா�� 
அல�க��கலா�. �ழ�ைதகைளேய 
ைவ�� �ைச� ெச�ய� ெசா�லலா�. 
இ� அவ�கைள உ�சாக�ப��� 
அழாம� ப����� ெச�ல ைவ���.

��� சா��� 
ேரா�:

�ர� �ைலைஸ 
ெவ�டாம� ஜா� 
ம��� தட� 
அ�ப�ேய 
���ட��. ெகா�ச 
ேநர� அ��� 
����னா� ��� 
��யாம� இ����. 
அ�ேபா� அைத ஒ� 
இ�� அள��� 
ெவ�� ��டா� 
ச�� ச�கர� ேபால 

வ��. இைத �த �தமான கல� ஜா� 
ெகா�ேடா Nutella ெகா�ேடா ெச�� 
தரலா�.

�ைர கல� சா���ச�:

��னா அ�ல� ெகா�தம�� ைவ�� 
ேமேல ெசா�ன �ைற�� ச�� 
தயா��க��. அ��ட� ப�� 
���கைள �க�� ெபா�யாக 
உ���� கல�க��.

இ�ெனா� கல��� த�கா� சாஸுட� 
�ைஸ ���� ேபா�� கல�� 
ைவ�க��.

இ��� ேடா�� ெச�ய� 
ேதைவ��ைல. ேவ��மானா� 
�டஃ���� உட� ெவ�ெண� 
ேச��� ைவ�கலா� (ப�� ம��� �� 
உ�ளதா� அ��� ேதைவ இ��கா�).

ஒ� �ைல� �ர� ைவ�� ேமேல 
ப�ைச �டஃ���ைக� தடவ��. 
அத� ேமேல இ�ெனா� �ைல� 
�ர� ைவ�� �வ�� �டஃ���� 
தடவ��. அத� ேமேல ��றாவ� 
�ர� �ைலைச ைவ�� ந�� அ��� 
டய�னலாக க� ெச�ய��.
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ேதைவயான� ெபா��க�:
12 �ைர� �ர�/ ம�� �ைர�  �ர�/�ர�� �ர� – ேதைவயான� ���க� 
���ய �� – ேதைவ�ேக�ப (எ�த வைகயாக இ��தா�� ச�)
கார� -  ��� (���ய�)
ப�ைச �ளகா� - 1 (�க� ெபா�யாக ந���� ெகா�ள��. கார� ���பாதவ�க� 
ம��� �ழ�ைதக� இைத� த����டலா�)
ெவ�காய� - ��தள� (�க ெபா�யாக ந���ய�. உ�க� �ழ�ைதக��� 
���கா� எ�றா� த����டலா�)
உ��, �ள�� �� – ���ேக�ப

ெச��ைற:
 ேமேல ெசா�னவ�ைற �ர� த���� உ�க� �ழ�ைதக���� 

���தைவகைள ஒ� ெபௗ�� கல�� ைவ��� ெகா�ள��. ��� உ�� 
இ����, அதனா� உ�ைப� பா���� ேபா���ெகா���க. 

 �ர� ���கைள �தமாக ேடா�� ெச�� கல�த கைலைவகைள ேமல 
பர���ட��.

 ேப��� ���� அ��� ஓவைன �� �� ெச�� 350 ����� 5 - 10 ��ட�க� 
ைவ�தா� ேபா��. �� ெகா�ச� உ��னா� ேபால இ��தா� ேபா��. 
ெகா�ச� ஆ�ய�ட� ேப� ெச���க�.

ஓவ� இ�லாதவ�க���: 
�ர� ேடா�� ெச�யாம� ேதாைச தவா�� �தமான ��� ைவ�� ெச�� 
பா��க� (நா� �ய�� ெச�த��ைல). �� உ��� வைர ைவ�தா� ேபா��. 
சா��ட 
��வாத� 
����� 
�ழ�ைதக��� 
(picky eaters) ��� 
ல�� 
ெகா��கலா�. 
�லபமா 
சா���வா�க�. 
இ�ைலெய�றா
� மாைல ேநர 
�����யாக� 
ெகா��கலா�.

�ர� �சா
...Replyuma @ Uma Udhai
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ேதைவயான� ெபா��க�:
ெவ�காய� - 1 (ந���ய�) 
த�கா� – ½ (ந���ய�) 
இ��, ��� ேப�� - 1 ��� 
ப�ைச �ளகா� – 3 - 4 (��� �� ெகா�ள��) 
���, கார�, ப�ைச ப�டா� - 1 க� (ந���ய�)
சா�பா� �ளகா� �� – ½ ேட�� ��� 
ெப���ரக� �� – ௧ ேட�� ���
ம�ச� ெபா� – ¼ ���
தா��க - 3 �ரா��, 1 ��� ப�ைட, 1 ��யா� இைல 
ேத�கா� பா� - 1 க� 
அ�� - 1 க� (பா�ம� அ�ல� ேசானா ம�� அ�ல� �ரக ச�பா எ�த வைக 
எ�றா�� பரவா��ைல. த��� பா���� ெகா�ள��. ��க� எ���� 
ெகா��� த��� அள�� ஒ� க� த����� ப�� 1 க� ேத�கா� பா�)
உ��, எ�ெண� – ேதைவ�ேக�ப 

ெச��ைற:
 கடா�� எ�ெண� ��� �ரா��, ப�ைட, �ரயா� இைல� ேபா�� 

தா���, ��� இ��-��� ேப�� ேச��� வத�க��.
 ��� ெவ�காய�, �ளகா� ேச��� வத�க��. ெவ�காய� வத��ய�ட� 

த�கா� ேச��� வத�க��. 
 த�கா� �ைழ�த��, கா�க� ேச��� �ளகா� ெபா�, ம�ச� ெபா�, 

ெப���ரக� ��, உ�� ேச��� ஒ� �ள� �ளற��.
 1 க� அ���� 1 க� ேத�கா� பா�, 1 க� த��� ம��� வத��யைவகைள�� 

��க�� ேபா�� on ெச�தா� ெர�. �ரஷ� ��க� எ�றா� இர�� ��� 
�ட��.

 �த� நா� கா�கைள அ��� ைவ��, ேத�கா� பா� எ��� ைவ��� 
ெகா�டா� ம�நா� தா��� ��க�� ைவ�� ��� �ள��னா� சாத� ெர�.

இ� எெல���� ைர� ��க�� ெச�தா� ந�றாக வ�� (�லப� �ட). இ�ைல 
எ�றா� �ரஷ� ��க��� ெச�யலா�.
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ேவ��கடைல உ��ைட
...JV_66@Jayanthy

ேதைவயான� ெபா��க�:

வ��த ேவ�கடைல - 2 ஆழா�� 
ெவ�ல� – ¾ ஆழா�� 

ெச��ைற:
 ப�ைச ேவ��கடைலைய வா�� வ���� ெச�யலா�. கைட����� வ��த 

ேவ�கடைலயாக�� வா��� ெச�யலா�.
 அ�த ேவ�கடைலைய ��வ�� ேதா� ��� �ட��.
 ெவ�ல�ைத, ��� �� ��� அ���� ைவ�� இள��, வ�க��� ெகா�ள��.
 இைத ���� அ���� ஒ� வாண��� ைவ��� பா� ைவ�க��.

இத�� ெக��� பா� வர ேவ���.
 அதாவ�, ெவ�ல� கைரச� ெக��யாக ஆ�� ேபா� அைத, ஒ� ��தள� எ���, 

ஒ� ��ன� ��ண���, ��தள� த���� ��டா�, அைத உ���னா�, 
ந�றாக� ப�� ேபால உ�ள ேவ���. இ�தா� ச�யான பத�.

 இ�ேபா�, அ��ைப ���� ைவ�� அ�� ேதா� ���ய ேவ�டைலைய� 
ேபா�� ந�றாக� கல�� �ட��.

 இத�� ஒ� ��ட� தா� ஆ��. உடேன அ��ைப அைண�� ���, இ�த 
வாண�ைய� த�யாக ைவ�� �ட��.

 5 ��ட� க���, இ�த� கலைவ �டாக இ����ேபாேத (ைக ெபா���� ��), 
உ��ைட ���க ஆர���� �ட ேவ���.

 ஒ� பா��ர��� ��� உ���ய ெந� ைவ��, அைத� ெதா��� ெகா�ேடா 
அ�ல� ��� அ�� மாைவ� ெதா��� ெகா�ேடா, இ�த உ��ைடகைள� 
���கலா� (�� தா��வத��). ஒ�ெவா� உ��ைட��� இைத� ெச�யலா�.

 எ�லாவ�ைற�� ச�யான உ��ைடயாக உடேன ெச�யாம�, ைகயா� ஏேதா ஒ� 
வ�வ��� ெச��, ஒ� த��� ைவ�� ���, �ற�, எ�லா� கலைவைய��, 
இேத ேபால ���� ���, கைட��� ச�யான  உ��ைடயாக� ெச�யலா�. 
ஆனா� �� இ��க ேவ���.

 ஒ� ேவைள �� ஆ���டா� ���� அ���� ஒ� �ைற இ�த� கலைவைய 
ைவ��, ��� 
��ப����ெகா��, உ��ைட 
���க ேவ���.

ேதா� ���வ� எ�ப� எ�� 
ெத�யாதவ�க���:  
 ஒ� �ற��� இைத� ேபா��, 

இர�� ைககளா�� ெகா�ச� 
ெகா�சமாக எ���� ேத���,  
ந�றாக� �ைட�தா� ேதா� 
எ�லா� �ேழ ���� ���. 
கடைல ம��� �ற��� இ����.
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Ingredients:
Ghee - 1 tsp
Large dates - 20 (pitted)
Mixed nuts  - ¼ cup (almonds, cashews, walnuts, pistachios, peanuts as your wish)

Ingredients:
Raisins – ¼ cup
Fig – ¼ cup
Dates -  ¼ cup
Badam – ¼ cup

Pecans – ¼ cup
Walnuts – ¼ cup
Pistachios – ¼ cup

Method:
 In a non stick pan Dry roast nuts for few minutes, set them aside to cool.
 In a non stick pan, add ghee and add the dates and cook for 2 minutes.
 Coarsely pulse the nuts in a mixer. Add this to the dates mixture. Make ladoos of your 

desired size. 

Method:
  Grind it in the food processor till it becomes one round ball. Flatten it in the plate or 

breakfast table, cut it into pieces and wrap it in the wax paper and refrigerate it. 
 You can eat this as a snack.

Dry Fruits & Nuts Ladoo

Fruit and nut bar 

...Durgasakthi

...Deepika Mahesh
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ேதைவயான� ெபா��க�:
ெவ�காய� - 1 (ெபா�யாக ந���ய�) 
த�கா� - 1 (ெபா�யாக ந���ய�) 
உ�ைள� �ழ�� - 1 (ெபா�யாக 
ந���ய�)
�ழ�� �ளகா� �� – ½ ���

க�ேவ���ைல & ெகா�தம�� - 
ேதைவயான அள� 
ம�ச� �� – ¼ ���
கர� மசாலா – ½ ���

ேதைவயான� ெபா��க�:
ைமதா - 1 க� 
சலா� இைல - 4
�ைள�க��ய ப�ைச ப�� - 1 
ைக���

காெர� ��வ� - 1 ைக���
�� ��வ� - 1 ைக���
சா� மசாலா - 1 ��� 
�ள����, உ�� – ேதைவ�ேக�ப 

ெச��ைற: 
 வாண��� எ�ெண� காய ைவ��, கா��த�� க��, உ��� ேபா�� 

தா��க��. 
 அ��� ெவ�காய�, க�ேவ���ைல ேபா�� வத�க ேவ���. 
 அ� வத��ய�� த�கா�, உ�ைள� �ழ�ைக� ேபா�� வத��, த�� ேபா�� 

�� அ��ைப ���� ைவ�க��. 
 த�கா� ந�றாக ம��த�� ம�ச�, �ளகா�, கர� மசாலா �� ம��� உ�ைப 

ேச��� ��� ேநர� �� ைவ�க��. 
 எ�ெண� ேமேல வ�த�� இ�� உ��யாக இ���� சாத�ைத� ேச��� �ளற��. 

கைட��� ெகா�தம�� �� இற�க��. 

����: சாத� ேச��த �ற� அ�க ேநர� அ���� ைவ����க� �டா�. 

ெச��ைற: 
 ைமதாைவ ��� உ�� ேச��� ����� ச�பா�� மா� பத���� �ைச�� ஒ� 

ம� ேநர� ஊற ைவ�க��.
 �� இர�டாக ���� ச�பா�� ேத��ப� ேபா� ெப�ய வ�டமாக ேதாைச 

அள��� ேத���, ேதாைச� க��� ேபா�� இ��ற�� வா���ெகா�ள�� 
ந�� ேவக ைவ�க ேவ�டா�.

 ெவ�த ச�பா���� இர�� சால� இைலைய ைவ�� ப�ைச�ப�ைர��, கார� 
��வைல�� பரவலாக ைவ�� ேதைவயான �ள�, சா� மசாலா, உ�� �� அத� 
ேம� �� ��வ� �� �ட��.

 �� அதைன ேராலாக உ��ட��. ��யாம� இ��க �� �� ெசா�க��.
 அைத ஓவ�� 450 ����� ஐ�� ��ட� ைவ�� �� �ைலஸாக க� ப�ண��. 

��ைளக��� ���த உண� இ�.
 �டாக இ���� ேபாேத சா���வ� நல�.

மசாலா சாத�

ெவ� ேரா�

...Ramayaraj

...Gloria

Recipe of  the MonthRecipe of  the MonthRecipe of  the MonthRecipe of  the Month

www.Penmai.com                   Penmai eMagazine July 2015                  28



ேதைவயான� ெபா��க�:

ெக�� அவ� 
பா� 
ஏல��� 
ச��கைர
ேத�கா� - ���ய�

ேதைவயான� ெபா��க�:

அவ� - 1 க� 
த��� - அவைல ேலசாக நைன��� 
அள��� 
ெவ�காய� - 1 
ப�ைச�ளகா� - 1 (��ய� அ�ல� 
கார���� ஏ�ப) 
ேவகைவ�த உ�ைள - 1 (ெபா�யாக 
ந���ய�) 
கார� - 1 ெபா�யாக ந���ய�)

உ�� 
ம�ச� �� - ���ைக 
ெகா��ம�� தைழ - ��தள� 

தா��க: 
எ�ெண� 
க��
உ���
ெப��காய� ��

ெச��ைற: 

 கா��� ஆற ைவ�த பா�� ெகா�ச� �ைவ��� ேதைவயான ச��கைரைய 
ேச���� கல�� ெகா���க�. அவ� ேலசாக நைன�� ெம�ெத�� ஆ�� அள� 
அ�த பாைல ���க�. 

 அவ� ஊ�ய��, ேத�கா� ��வ�, ஏல�ெபா� ேச���� கல�� ெகா��க�. 
�ைவயான மாைல� �����.

ெச��ைற: 

 வாண��� எ�ெண� ��� க��, உ���, காய� தா���, ெவ�காய� ேபா�� 
வத�க��. ெவ�காய� ேலசா வத��ய �ற�, ேகர�, உ��, ெகா�ச� ம�ச� ��, 
ேச��� �ள��க�. 

 ேகர� பா� ெவ�த��, உ�ைளைய� ேச��� �ள��க�. கைட�யா ேலசாக� 
த���� நைன�த அவைல� ேபா��, ஒ� �ள� �ள�, ெகா��ம�� ��னா� 
�ைவயான அவ� உ��மா தயா�.

அவ� இ���

அவ� �நா� 

...PriyagauthamH

...PriyagauthamH
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ேதைவயான� ெபா��க�:

பா�தா - 2 க� 
ெவ�காய� - 1 
ப�ைச�ளகா� - 1 ��ய� (அ�ல� 
கார���� ஏ�ப) 
கார� - 1 (வ�டமாக ந���ய�)
��� - 10 (�தமான அள�� 
ந���ய�)
�ைட �ளகா� – ½ (�தமான அள�� 
ந���ய�)
ம�ச��� - ���ைக 
ம�����, �ளகா� �� – ½ ��� 
உ�� - ேதைவ�ேக�ப

ெகா��ம��� தைழ - ��தள� 
(ேமேல �வ) 
தா��க – எ�ெண� 

சா� ெச�ய ேதைவயான� ெபா��க�: 
த�கா� – 2
ெவ�காய� -1 
��� ப� - 4 
இ������ - ெப��ரலள� 
(��க� கைட�� வா��ய பா�தா 
சாஸு� பய�ப��தலா�)

ெச��ைற: 
 �த�� பா�தாைவ ஒ� பா��ர��� ேபா�� த��� ஊ��, ��� உ�� ேபா�� 

ேவக ைவ�க ேவ���, அ� ேவ�� ெபா�� சா� ெச�� ெகா�ள��.
 ேமேல �����ட எ�லாவ�ைற�� க�� அ��� ����� ேபா�� அைர��� 

ெகா�ள��.
பா�தா ெவ�த�� எ��� த��ைர வ�க�� அ�� 2 ��� ந�ெல�ெண� 
ஊ�� �ள� ைவ�க��.

 ஒ� ெப�ய வாண��� எ�ெண� ஊ��, க�ேவ��ைல, ெவ�காய� ேபா�� 
வத�க��.

 ெவ�காய� வத��ய�ட� ப�ைச�ளகா�,கார� ம��� ��ஸ ேபா��, ம�ச�, 
ம�����, �ளகா���, உ�� ேச��� ��� �� ��� ேவக�ட��.

 கா� பா� ெவ�த�� 
அைர�� ைவ�த சா� 
கலைவைய� ெகா�� 
����� ேவக�ட��, 

 இ��ட� 
�ைட�ளகாைய�� 
ேச��க��.

 கா� ெவ�த�� பா�தாைவ 
ேச��� �ள� 
அ������� வாண�ைய 
இற�� அத�ேம� 
ெகா��ம��� தைழ �� 
ப�மாறலா�.

 இ� நம� ெத����ய 
சைமய� ேட��� 
இ����.

ெவ� பா�தா சா�
...Malbha @ Malar

www.Penmai.com                   Penmai eMagazine July 2015                  30



Online Tamil Book Store

CDs  /  DVDs

w
w

w.

.c
om

m
ya

ng
ad

i

M Y 
A N G A D I com

Tamil & English Books

Historical Novels

Competitive Exams BooksEducational Books

Parenting Books

Pregnancy Books

Stories & Novels

Literature Books

Motivational Books 

Favourite Author’s Books & 

Most Popular Books

Free shipping across India

for purchase above ` 500*

BUY NOW
@ one place

www.MyAngadi.comwww.MyAngadi.comwww.MyAngadi.com

www.Penmai.com                   Penmai eMagazine July 2015                  31



ெச��ைற 
 �த�� வாண�� 1 ���� ெந� ��� ேத�கா���ைவ ந�� �வ�க வ��� 

ைவ��� ெகா�ள��.
 �� அேத வாண��� ��� �� ��� உ��� மண� இ�லாம� வ��க�� 

எ��க��.
 �� அ�த ெவ�ல கைரச�� ேத�கா�பா� ஏல�ெபா� ேச��� பா� கா��ச��. 

��� ��டா� ெவ�ல� ��� ேபா� ��க ேவ���. ைகயா� அ���னா� 
கைரயாம� அ��த ேவ���.

 அ�த பத� வ��ேபா� ேத�கா��, ெந� ேச��� ைக �டாம� �ளற��. 
 ஓர� எ�லா� ��� ���� வ��. அைத இ��� ச�� ��ள ஆ�க��.
 ேத�கா� பா� ேச��� பா� கா���வதா�, க� ேபால பா� ���� ேபாகா� 

(அத�காக �க�� ��ள ஆ�க 
ேவ�டா�).

 அ��ைப அைண�� �� 
ஆ�ய�� ைக ெபா���� 
�� இ����ேபா� ைக�� 
ெந� தட�� ெகா�� 
உ��ைட ���க��.

 அ��ற� எ�ன... கைட�� 
�ைட��� �ைவைய �ட 
ேமலாக இ�ப�� கம�க�� 
ெர�. நா� ��ைளக��காக 
¾ க� ேத�கா� ேச��ேத�. 
ேத�கா� �ைறவாக 
ேவ��பவ�க� அைத 
�ைற��� ெகா�ளலா�. 
ெச�வ� �லப�.

ேதைவயான ெபா��க� 

ேத�கா��� - ¾ அ�ல� ½ க� (���ய�)
ேத�கா�பா� - 1 ேட�� ��� (ெக��யான பா�)
உ��ைட ெவ�ல� - 1 க� (ெபா��த�)
ஏல�கா� ெபா� - 1 ���ைக 
ெந� - 2 ேட�� ��� 

கம�க��

Gloria’�Kitchen
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Method:
 Heat oil in a pan, add mashed potatoes, dabeli masala, lemon juice, sweet chutney, 

sugar, add little water and mix well, cook for a minute or two. Spread this mixture on a 
plate. Garnish with coriander leaves, masala peanuts, pomegranate seeds and sev. 

 Cut laadi pav in to half keeping the base intact. Spread red chilly garlic chutney and 
the above mashed mixture. Heat oil in a pan and keep the pavs in a row. Toast it 
lightly on both the sides. 

 Remove from pan and garnish it with sweet chutney, diced onions and sev.
 Delicious Dabeli Pav is ready; you just cannot stop eating this delicacy.

Dabeli Pav is a street food loved by all 
Mumbaikars. It is sweet and spicy llet in a 
Pav which makes it simply delicious. The 
tangy, spicy, sweet and crunchy dish is 
very tempting and you cannot stop eating 
just one. This dish is eaten hot and though 
a bit elaborate in procedure of making, it is 
worth the effort

Red Chillies and Garlic Chutney
Ingredients:
Dry red chillies - 12 whole
Cloves of peeled garlic - 15
Roasted cumin seed powder - 1 tsp
Salt - To taste
Lemon juice - 2 tbsp
Preparation:
Soak red chillies in water for half an hour 
and drain. Grind it with garlic cloves to a 
smooth paste; add the soaked water if 
required. Add salt, lemon juice and cumin 
seed powder. Mix well and keep aside.

Dabeli Masala
Tamarind - 1 big pinch 
Cinnamon stick - 1 big
Sugar – 1 ½  tbsp 
Oil - 5 tbsp 
Red chilly powder – 3 ½ tbsp
Black Cardamom - 1
Coriander powder - 3 tbsp
Cloves - 2 pieces
Black  pepper - 1 tbsp

Dry roast and grind this masala, mix it in 
oil and store it in a air tight jar. 

Sweet Chutney
Deseeded dates - 25
Tamarind pulp - 1 cup
Dry ginger powder - 1 tsp
Black salt – 1 ½ tsp
Dry roasted aniseed (saunf) - 2 tsp
Jaggery – 1 ½ cup
Red chilly powder – 1 tsp
Dry roasted cumin seed - ¼ tsp
Preparation:
 Make powder of dry roasted cumin 

seed and aniseed. 
 Mix this in the tamarind pulp.
 Add to it nely chopped dates, red chilly 

powder, jaggery, salt, dry ginger powder 
and boil for 10 to 12 minutes. 

 Strain and keep aside.

Stufng:
Laadi Pavs - 4
Boiled and Mashed Potatoes - 2
Crispy Sev - ½ small cup
Masala Peanuts - 1 tbsp
Red Chillies and Garlic Chutney - 2 tbsp
Sugar – 1 ½  tbsp
Onions –  ½ cup chopped nely
Pomegranate seeds - ½ cup
Unsalted butter – 2 tbsp 
Coriander leaves - Chopped
Salt - To taste
Lemon juice - 1 tbsp

Dabeli Pav 

Mal’�Kitchen

Penmai’s Kitchen QueenPenmai’s Kitchen QueenPenmai’s Kitchen QueenPenmai’s Kitchen Queen

www.Penmai.com                   Penmai eMagazine July 2015                  33



ெச��ைற:
 ���� ப��ைப �� �� ���களாக உைட�� ைவ���ெகா�ள��.

க�ேவ��ைல, ெகா�தம�� தைழ இவ�ைற� ெபா�யாக ந��� ைவ��� 
ெகா�ள��.

 ஒ� வாண��� ெந� ��� கா��த��, அ�� க��, �ரக�, கடைல� ப���, 
உ��த� ப���, ����� ப���, க�ேவ��ைல தா��� கைட�யாக 
ரைவைய� ேச��� ந�றாக வ��ெத��� ஆற ைவ�� அ�� த��, உ�� ேச��� 
கல�� 15 ��ட� ஊறைவ�க��.

 ப�ைன�� ��ட� க��� அ�� ஃ��� சா�� (eno) ேச���, ��தள� த��� 
ெத��தா� �ைர��� ெகா�� வ��. ���� அ�� ேதைவயான அள� ��, 
ெகா�தம�� தைழ 
ேச��� இ�� மா� 
பத���� கைர��� 
ெகா�� 
உடன�யாக இ�� 
த��� ஊ�� 
ஆ��� 10 ��ட� 
ேவகைவ�� 
எ��க��.

 �ைவயான 
சாஃ�டான �ைள� 
ரவா இ�� 
சா��ட� தயா�.

 இ�த இ���ட� 
அைன�� 
வைகயான ச���� 
�க� ெபா��தமாக 
இ����.

ேதைவயான� ெபா��க�:

ரைவ - 2 க� 
த�� - 1 க� 
agdஃ��� சா�� (eno) - 3/4 ���� 
���� ப��� - 5
க�� - 1/2 ���� 
�ரக� - 1/4 ���� 

கடைல ப��� - 1/2 ���� 
உ��த�ப��� - 1/2 ���� 
ெந� - 2 ����
க�ேவ��ைல - ��தள�
ெகா�தம�� தைழ - ��தள� 
உ�� - ேதைவயான அள� 

�ைள� ரவா இ�� 

Smahi’�Kitchen

Penmai’s Kitchen QueenPenmai’s Kitchen QueenPenmai’s Kitchen QueenPenmai’s Kitchen Queen
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ஒ� �ல� ஒ� �ல �ஷய�க��காக 
�ரபலமானவ�களாக இ��பா�க�. 
அேத ேபா� �ல �ைர�பட�க� 
ெப�க��கான �ைர�பட�களாக 
இ����, எ��பா��ைப�� 
ஏ�ப����. அ� ம����லாம� 
ெப�கைள� ��� மா�ற�ைத� 
ெகா�� வ��. அ�த வ�ைச�� 
���த எ��பா��ைப ஏ�ப��� 
இ���� பட�. க���பா 
க����������க...! ஆமா�க 36 
வய��ேல பட�ைத தா�க 
பா��க� ேபா�ேறா�.

ேஜா�கா ஒ� ெர��� �ைற�� ப����� அர� 
அ�கா�. இவர� கணவ� ர�மா� வாெனா��� 

ப����றா�. இவ�க��� 13 வய�� ஒ� ெப� 
�ழ�ைத இ���றா�. ேவைல�� ேபா�� 
ெப�ணாக இ��தா�� வச�� சராச� 
���ப�க�� இ���� ���ப தைல�ைய� 
ேபாலேவ இ���றா�. ���� ேதா�ட� அைம�� 
கா�க�கைள ப����றா�. இ� இவர� கணவ��� 
���ப��ைல. கணவ����, ெப� ��லா���� 
அய�ேல�� ேபா�, அ�ேகேய ப��க ேவ��� 
எ�� �����றா�க�. இதனா� ெபா�ளாதார 
���ைல� காரணமாக ேஜா�கா�� ெவ� நா��� 

ேவைல ேதட �ைன��றா�. ஆனா� இ�ேக 36 வய� 
ஒ� ெப�� தைடயாக இ���ற�. ேவைல �ைட�க��ைல. 
இத��ைட�� ேஜா�காைவ க��ன� பா��க 
����வதாக� ���றா�க�. அ�ேக இவ�ைடய ெப� 
��லா ஜனா�ப��ட� ஒ� ேக�� ேக�க, அைத ச��� 
எ��பா��காத ஜனா�ப� "உன�� யா� இ�த ேக��ைய� 
ெசா�� ெகா��த�?" எ�� ேக�க,  இவ�� எ��ைடய 
அ�மாதா� என� ெசா��றா�. அதனா� அவ� 
ேஜா�காைவ ச���க �����றா�. இத��ைட�� 
ர�மா� ஒ� �ப��� ஒ� ��வ� �� ஏ�� அ� ேக� 

...Geetha A @ Anu
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ஆ� ���ற�. இதனா� ேஜா�கா�� 
�ைர�� ைலெச�ைஸ 
உபேயா��கலா� எ�� பா���றா�. 
அ� காலாவ� ஆ� இர�� வ�ட� 
ஆ� ��ட� (ஐேயா பாவ�) ெசா�ல 
ேவ��மா கணவ�க���, “ைத த�கா 
ைத த�கா” எ�� ����றா� ர�மா�. 
இ�ப� ஒ� ப�க� �ர��ைன.

இத��ைட�� ���� ேதா�ட��� 
�ைள�� கா�க�க�� 2000 ேப��� 
கா�க� ேக�க, அைன�� ��� 
ெமா�ைட மா�க��� ப��டலா� 
எ�� ��� ெச�ய அ�ேக�� 
�ர��ைன. �ைறய காெம� 
கலா�டா�� உ��.

ம�ெறா� ப�க� இவைர��, மாமனா�, 
மா�யாைர�� ம��� ��� ��� 
கணவ�, �ழ�ைத�� ம��� ெவ� 
நா� ெச�ல ��ட���றா�. �க�� 
உைட�� ேபா�றா� ேஜா (நா�� தா�). 
அவ�க� ெச�ற�� ேஜா �� ேதா� 
அ�ரா� இவைர ச���க வ��றா�. 
இவ� மா�ெக��� ெதா��� அ�க 
அள�� சா��� ெப�ய ��வன���� 
இ���றா�. அவ� ச���� ெசா��� 
ஒ�ெவா� வா��ய�� ��சய� ெப�ய 
ைக�த�டைல ெப��ற�. ேஜாைவ 
��� �����றதா? இவர� இய�ைக 
�வசாய� ெஜ��ததா? இவ� ெவ� 
நா� ெச�றாரா? ஜனா�ப�ைய 
ச���தாரா? �ைர�� பா��� ��� 
ெசா���கேள�.

ேஜா���� 8 வ�ட���� �றகான 
பட�. ந�ல ����� ெத��ற�. 
ஒ�ெவா� இட���� த�யாக 
ெத��றா�. ��சயமாக ஓ���ெசா�லா� 
இ��ய� ெப�க�� ப��� இவ� 
எ��. ஒ� தாயாக, ம�மகளாக, 
மைன�யாக இ�ப�யாக பல 
ப�ணாம�க�� ெஜா���றா�. 

ேப���� வ�� சக பய� ஒ�வ�டம 
ெச��� கலா�டாவாக���, மக�ட� 
ம�றா�� ேபா� ேகாப��� “வா அய� 
பா�� ைவ�� ���ல ேத���ேற�” 
எ�� ெசா�வதாக��� எ�லாேம ��.

ர�மா�� த� ப�ைக �ற�பாக 
ெச�����றா�. ஆனா� ம�த� 
எ�ெபா��ேம ����.

பாரா�ட ேவ��ய �ஷய� வசன�க� 
தா�. ���பாக எத�ெக��தா�� 
அ�வ� இ�த தைல�ைறேயா� 
��ய���, �ரசவ வ�ைய �ட 
ெகா�ைமயான� கணவ� 
அவமான�ப���வ�தா�, இ��� 
ெசா��� ெகா�ேட ேபாகலா� �ைறய 
இட�க�� ைக�த�டைல வா���றா� 
��.

தயா��� ��யா, இைச ச�ேதா� 
நாரயண�, இய�க� ேராஷ�. பல 
�ஷய�க�� ந�றாக இய�� 
இ���றா�க�. இ��தா�� இ��� 
ெகா�ச� இய�க��� கவ��� 
இ��கலா�.

ஆனா� ��சய� பாரா�ட ேவ��ய 
�ஷய� ெப�க� எ�ப� த�க� 
கன�கைள� ெதாைல�காம� 
��மண����� �ற�� இ��ப�, 
ம��� இய�ைக �வசாய�ைத ��� 
����வதா��. ��சய� “ஓ” 
ேபாடலா�. பட�ைத பா��� ����� 
ெபா�� அ��� அ�த சாதைன 
வ�ைச�� நா�தா� எ�� �ைன�க 
ைவ��ற�.

ேதா�கேள பட�ைத உ�க� 
கணவேனா� ேச��� பா��க�. 
இ��� அ��த��ளதா�ற�. 
ெமா�த��� 36 வய��ேல ��பா� 
இளைம, ��பா� இய�ைக.

Movie ReviewMovie ReviewMovie ReviewMovie Review
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Q: எ�ப� இ�����க�? நா� உ�க� கைத எ�லாவ�ைற�� 
ப������ேற�. இ�த� கைத உ�க� �ளா�ல ப��ேச�. ெரா�ப ந�றாக 
இ��த�. ஆனா� இ�ேபா� ேயாகா ெசா��� ெகா��பவ�க��, �யான� 
ெசா�� ெகா��பவ�க��, கட�� இ�ைல எ�� ெரா�ப ஆ��தரமா 
அ��� ெசா��றா�கேள? ஒ�வ� அ� ��க வ��� இ��பதா� ���� 
��க� ேதா��ய� எ�� ெசா��றா�க�. இ�ெனா�வ� இைற��க� 
ம��� தா� உ�ைம. அத�� ேம� ெவ�� ெவ�டெவ��� எ�� 
ெசா��றா�க�. ��க� இைத� ப�� எ�ன �ைன����க�? வள�� இ�� 
ச�தாய���� இ� �க�� ஆப�� இ�ைலயா?

இைறவ� அ�வமா உ�வமா எ�ற தைல��� நா� ஒ� க��ைரேய அ�வா��த 
ஆ��க� ப���� எ�� உ�ேள�. ���கமாக� ெசா�வதானா� கட�� எ�ற 
மகாச�� ஒ� உ�வ��ேலா, வ�வ��ேலா இய�பா� அைம�த� அ�ல. ஆனா� 
எ�த வ�வ�ைத�� அ� எ��க ��யாத�� அ�ல. உ�வ��லாத இைறவ� �� 
மனைத� ���ப� க�ட� எ�பதா� ந� ��ேனா� இைறவைன உ�வக�ப��� 
வண��னா�க�. 

இைற��க� உ�பட பல ��ஞான� க����க� உ�ைம�� ஒ�ெவா� 
ேகாண�கேள. ஆனா� அைவ ம��ேம ��ைமயான உ�ைம அ�ல. ��ஞான� 
எ��கால��� இ��� �ைறய க�����க����. அைவ ேம�� 

Session with The Writer 
En. Ganeshan

...gkarti
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���யாசமாக��, ��ராக�� �ட இ��க����. ��வான உ�ைம எ�� ஒ�ைற 
��ஞான� எ�ட ���மானா� அ�ேபா� அ� ந� ��ேனா� ெசா�� இ��பைத 
ஒ������ எ�பேத எ� க���.

இ�த ��ஞான� க����க� ந� ெம�ஞான���� எ�ரானேதா சவாேலா அ�ல. 
எ�� ேக��க��, ச�ேதக�க�� தவ� அ�ல. இதனா� இ��ய ஆ��க���� 
ஆப��� அ�ல. எ��ேம உ�ைமயான ஆப�� �டந���ைக��, ேபா��தன�� 
தா�. இ�த இர��ேம ஆ��க� ேபா�ைவ�� இ��த ேபா��� �க �க 
ஆப�தானைவ.

Q: என�� த�ன���ைக �ல சமய�க�� �க�� �ைற�� எ� 
இல��ய�க�, கன�க� அைன��� உைட�� ேபான� ேபா� உண��ேற�. 
இ����� எ�ப� ெவ� வ�� த�ன���ைக�ட� இல��ய�ைத 
அைடவ�?

Ans: ஆழ� வைர ேபாவ� எ�றா� ரமண மக���� “நா� யா�?” எ�ற ேக���� 
�� ேபாவ� ேபா� தா�. ஒ�ெவா� ப���� ேக�� ேக�� ேம�� ஆழமா� 
ேபாவ�. இைத வா��ைதக�� �ள��வ� க�ட� எ�றா�� �ய����ேற�. 
ெநக�� எ�ண�க�� அ��வாரேம அத� தவறான அ�மான�க�, 
பய����த� ஆ�யைவ தா�. அ� ெசா�வைத எ�லா� 'அ� எ�ப� ச�?” எ�ேறா 
'அதனா� எ�ன?' எ�ேறா ேக��� ெகா�ேட ேபா�க�. �ல இட��� ேமேல 
ெதாட��� ெசா�ல ெநக�� எ�ண�க��� எ��ேம இ��கா�. தானாக 
வ��ழ�� ேபா��. 

த�ன���ைக �ைற�� எ�லாேம தக��� ��ட� ேபால� ேதா��வ� 
எ�லா���� �ல சமய�க�� �கழ� ��யேத. அேத ேபா� �ல சமய�க�� நா� 
எ�லாவ�ைற�� ெஜ��� ��ட� ேபால க�வ� �ட �ல ெவ��க�� ேபா� 
வ��. இர��� ெபா�யானைவ. உ�ைம�� அ��பைட� த�ைம இ�லாதைவ. 

இ�த இர��� தானாக வ��� ேபா� �ட� ��ய உண��. ெப�� 
ப��தா��க�. அ�த ேநர�க�� எ�த அவசர ������ 

வரா��க�. எைத�� ெசய�ப��தா��க�. ஒ��ேம 
ெச�யா��க�. ெபா��க�. ஓ�� நா�க�� 

ேபா� ���. ெசா��ற அள��� �லப� 
அ�ல தா�. ஆனா� ெபா���� பா��தா� 

ம�ப� �தான� ���� ���. ந�ல 
��தக�க�, ந�ல ம�த�க�, ந�ல 

இைச, ந�ல இய�ைக� கா��க� 
எ�லாேம ந�ைம ெநக�� 
சமய�க�� பா��� ப�க� 
இ��பைவ. அவ��� உத�ைய 
நாடலா�.

aaa
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��கேள ஆ�ைல�� Edit 
ெச����க�!

இ��யா�� ஒ� �ல��� ஆதா� கா�� 
இ��ய அரசா� வழ�க�ப�����ற�. 
அ�த கா��� ����ட�ப������ 
�கவ�, ெமாைப� எ� அ�ல� ம�ற 
����க�� ஏதாவ� மா�ற� 
ஏ�ப�டா�, அ�த மா�ற�ைத 
ஆ�ைல� �ல� அ�ேட� 
ெச�ய ����.

UIDAI - Update your 
Aadhaar data

அதாவ� மா�ற� 
ஏ�ப������ 
����கைள 
ஆ�ைல�� 
அ�ேட� 

ெச�யலா�. அ�ல� அ�த ����கைள 
தபா� �ல� அ��பலா�.

ஆதா� கா��� உ�ள ����கைள 
ஆ�ைல� �ல� எ�வா� மா�ற� 
ெச�வ�?

1. ஆதா� கா���கான ெவ�ைச����� 
ெச�� லா�� ெச�ய ேவ���.

2. மா�ற� ெச�ய 
ேவ��ய 

����கைள அ�த 
ெவ�ைச��� 

அ�ேட� ெச�ய 
ேவ���.

3. 
டா��ெம��க
ைள அ�ேலா� 

silentsounds @ Guna

ஆதா� கா��� �ைழகைள 
���த எ�ய �ைற! 
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ெச�ய ேவ���.

ஆதா� கா���கான ெவ�ைச����� 
ெச�வத�� �� உ�க�ட� 
க���பாக ெமாைப� எ� இ��க 
ேவ���. ஏென�� ெவ�ைச��� 
���ட� ெச��� ேபா� அத�கான 
பா�ேவ�� உ�க� ெமாைப� 
எ���� அ��� ைவ�க�ப��.

இ��ய ��ம�க� த�க�ைடய ெபய�, 
�கவ�, பா�ன�, �ற�த ேத� ம��� 
ெமாைப� எ�க� ஆ�யவ�ைற இ�த 
ெவ�ைச��� அ�ேட� ெச�யலா�.

ஆ�ைல�� ஆதா� கா�ைட அ�ேட� 
ெச�ய ேதைவயான ����க�:

1. ஆதா� கா�� ெவ�ைச�ைட� 
பய�ப��த ேவ��� எ�றா� 
க���பாக ��க� ெமாைப� 
ைவ����க ேவ���.

2. ஆதா� கா�� ெவ�ைச��� ேச�� 
ேபா�, அ�த ெவ�ைச��� உ�க� 
ெமாைப� எ�ைண� ப�� ெச�ய 
ேவ���. �� உ�க� ஆதா� கா�� 
எ�ைண� ப�� ெச�ய ேவ���. 
உடேன உ�க� ெமாைப� எ���� 
ஒ� ைட� பா�ேவ�� (ஒ��) அ��� 
ைவ�க�ப��.

ஒ�ேவைள ��க� ெமாைப� 
எ�ைண� ப�� ெச�ய��ைல 
எ�றா�, அ�த ெவ�ைச��� ஆதா� 
கா�� எ�ைண� ப�� ெச�ய��. 
த�ேபா� ெமாைப� எ�ைண ப�� 
ெச�ய ேவ���.
அ�ேபா�தா� ��க� ஒ�� ெபற 
����. ஒ�ேவைள ெமாைப� 
எ�ைண� தவற�����தா�, உ�க� 
அ�ேட�ைட� தபா� �ல� தா� 
அ��� ைவ�க ����.

3. ஒ�� �ைட�த�ட� அைத 
ெவ�ைச��� ப�� ெச�ய ேவ���.

4. எ�த�த ����கைளெய�லா� 
அ�ேட� ெச�ய �������கேளா, 
அவ�ைற� ேத��ெத��க ேவ���.

5. ேத��ெத��த ����கைள, ஆ��ல� 
ம��� தா�ெமா��� அ�ேட� 
ெச�ய��.

அ. அ�ேட� ெச�ய�ப�� 
����க��� ேதைவயான உ��� 
சா��த�கைள இைண�க ேவ��� 
எ�� ெவ�ைச��� 
���க�ப����தா�, அத�கான 
சா��த�கைள அ�ேலா� ெச�ய 
ேவ���.

ஆ. ெபய� மா�ற�ைத அ�ேட� 
ெச�தா�, ெபய� ம��� உ�க� 
ேதா�ற� ஆ�யவ���கான உ��� 
சா�றத� ம��� உ�க� �ைக�பட� 
ஆ�யவ�ைற அ�ேலா� ெச�ய 
ேவ���.

இ. �ற�த ேத�ைய அ�ேட� ெச��� 
ேபா� அத�கான உ��� 
சா��தைழ�� அ�ேல� ெச�ய 
ேவ���.

6. �கவ�ைய அ�ேட� ெச��� ேபா�, 
��ய �கவ��கான உ��� சா��தைழ 
அ�ேலா� ெச�ய ேவ���.

7. ேதைவயான உ��� சா��த�கைள 
ஆ�ைல�� அ�ேலா� ெச�ய 
��ய��ைல எ�றா� தபா� �ல� 
அ��� ைவ�கலா�.

Citizen PanelCitizen PanelCitizen PanelCitizen Panel
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உ� க�பைனக��
உழ�� ெகா������
எ�ைன ப�க����
த�ைம�ட�, என�காக
ப��� வ�� �ர��வாயா அைத
எ� வா������...
எ��� அவ� எ�னவ� எ��
ெசா�வாயா அத�ட�...
நா� வ�த�� இ� எ��ேம
ெந��க ��யா� � அவ�ட�
எ�� ��வாயா அத�ட�...
�க�� வ����றதடா எ�ைன
வ�வாயா �... ����க...

S.B.Chaithanya @ Nivetha
 
க�ைத ����� என��
கைதக� ����� என��
ஓ�ய� ����� என��
உ� ெபயைர� ����� என��
உ�ைன� பா���� ��ேன
�க�� ���த� என��
ஆனா� 
எ�ைன� பா��த ��� 
எ�ைன உன�� ஏ� ���க��ைல
ஏேனா என��� ெத�ய��ைல.

ெப�ைம க�����க�ெப�ைம க�����க�ெப�ைம க�����க�ெப�ைம க�����க�
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...Parasakthi


�ற� பா�: அற���பா��ற� பா�: அற���பா�

�ற� இய�: இ�லறவ�ய��ற� இய�: இ�லறவ�ய�

அதிகார�: அ��காறாைம அதிகார�: அ��காறாைம 

166. ெகா��ப� அ��க��பா� ��ற� உ��ப�உ� 166. ெகா��ப� அ��க��பா� ��ற� உ��ப�உ� 

உ�ப�உ� இ�றி� ெக��.உ�ப�உ� இ�றி� ெக��.

வ�ள�க� :வ�ள�க� :

ப�ற���� ெகா��பைத� க�� ெபாறாைம� ப�கிறவன�� ���ப�, ப�ற���� ெகா��பைத� க�� ெபாறாைம� ப�கிறவன�� ���ப�, 

உ��க��, உ�ண�� இ�லாம� அைல��.உ��க��, உ�ண�� இ�லாம� அைல��.

Explanation :Explanation :
He who is envious at a gift (made to another) will with his relations utterly He who is envious at a gift (made to another) will with his relations utterly 
perish destitute of food and rainment.perish destitute of food and rainment.

167. அ�வ��� அ��கா� உைடயாைன� ெச�யவ� 167. அ�வ��� அ��கா� உைடயாைன� ெச�யவ� 

த�ைவைய� கா�� வ���.த�ைவைய� கா�� வ���.

வ�ள�க� :வ�ள�க� :

ப�ற� உய�� க�� ெபாறாைம�ப�பவைன� பா���� தி�மக� ெவ���� ப�ற� உய�� க�� ெபாறாைம�ப�பவைன� பா���� தி�மக� ெவ���� 

ெகா�� த� அ�கா� �ேதவ��� அவைன அைடயாள� கா��வ��� ெகா�� த� அ�கா� �ேதவ��� அவைன அைடயாள� கா��வ��� 

வ�லகி� ேபா�வ��வா�.வ�லகி� ேபா�வ��வா�.

Explanation :Explanation :

Lakshmi envying (the prosperity) of the envious man will  and Lakshmi envying (the prosperity) of the envious man will  and departdepart
introduce him to her sister.introduce him to her sister.

168. அ��கா� எனஒ� பாவ� தி��ெச��� 168. அ��கா� எனஒ� பாவ� தி��ெச��� 

த�� ழி உ��� வ���.த�� ழி உ��� வ���.

வ�ள�க� :வ�ள�க� :

ெபாறாைம என�ப�� ஒ�ப��லாத பாவ� எவன�ட� இ��கிறேதா, அவன� ெபாறாைம என�ப�� ஒ�ப��லாத பாவ� எவன�ட� இ��கிறேதா, அவன� 

ெச�வ�ைத அழி�பேதா�, அவைன நரக�தி�� அ� ேச����.ெச�வ�ைத அழி�பேதா�, அவைன நரக�தி�� அ� ேச����.

Explanation :Explanation :
Envy will destroy (a man's) wealth (in his world) and drive him into the pit of Envy will destroy (a man's) wealth (in his world) and drive him into the pit of 
re (in the world to come.)re (in the world to come.)

169. அ�வ�ய ெந�ச�தா� ஆ�க�� ெச�வ�யா� 169. அ�வ�ய ெந�ச�தா� ஆ�க�� ெச�வ�யா� 

ேக�� நிைன�க� ப��.ேக�� நிைன�க� ப��.

வ�ள�க� :வ�ள�க� :

ெபாறாைம ெகா�ட மன�தவன�� உய���, அ� இ�லாத ந�லவன�� ெபாறாைம ெகா�ட மன�தவன�� உய���, அ� இ�லாத ந�லவன�� 

தா��� ப�றி ஆரா�கதா��� ப�றி ஆரா�க

Explanation :Explanation :
The wealth of a man of envious mind and the poverty of the righteous will be The wealth of a man of envious mind and the poverty of the righteous will be 
pondered.pondered.

170. அ��க�� அக�றா�� இ�ைல அஃ�இ�லா� 170. அ��க�� அக�றா�� இ�ைல அஃ�இ�லா� 

ெப��க�தி� த�� �தா�� இ�.ெப��க�தி� த�� �தா�� இ�.

வ�ள�க� :வ�ள�க� :

ெபாறாைம ெகா�� உய��தவ�� இ�ைல. அ� இ�லாதேபா� ெபாறாைம ெகா�� உய��தவ�� இ�ைல. அ� இ�லாதேபா� 

தா��தவ�� இ�ைலதா��தவ�� இ�ைல

Explanation :Explanation :
Never have the envious become great; never have those who are free from Never have the envious become great; never have those who are free from 
envy been without greatness.envy been without greatness.

�ற� பா�: அற���பா�

�ற� இய�: இ�லறவ�ய�

அதிகார�: அ��காறாைம 

166. ெகா��ப� அ��க��பா� ��ற� உ��ப�உ� 

உ�ப�உ� இ�றி� ெக��.

வ�ள�க� :

ப�ற���� ெகா��பைத� க�� ெபாறாைம� ப�கிறவன�� ���ப�, 

உ��க��, உ�ண�� இ�லாம� அைல��.

Explanation :
He who is envious at a gift (made to another) will with his relations utterly 
perish destitute of food and rainment.

167. அ�வ��� அ��கா� உைடயாைன� ெச�யவ� 

த�ைவைய� கா�� வ���.

வ�ள�க� :

ப�ற� உய�� க�� ெபாறாைம�ப�பவைன� பா���� தி�மக� ெவ���� 

ெகா�� த� அ�கா� �ேதவ��� அவைன அைடயாள� கா��வ��� 

வ�லகி� ேபா�வ��வா�.

Explanation :

Lakshmi envying (the prosperity) of the envious man will  and depart
introduce him to her sister.

168. அ��கா� எனஒ� பாவ� தி��ெச��� 

த�� ழி உ��� வ���.

வ�ள�க� :

ெபாறாைம என�ப�� ஒ�ப��லாத பாவ� எவன�ட� இ��கிறேதா, அவன� 

ெச�வ�ைத அழி�பேதா�, அவைன நரக�தி�� அ� ேச����.

Explanation :
Envy will destroy (a man's) wealth (in his world) and drive him into the pit of 
re (in the world to come.)

169. அ�வ�ய ெந�ச�தா� ஆ�க�� ெச�வ�யா� 

ேக�� நிைன�க� ப��.

வ�ள�க� :

ெபாறாைம ெகா�ட மன�தவன�� உய���, அ� இ�லாத ந�லவன�� 

தா��� ப�றி ஆரா�க

Explanation :
The wealth of a man of envious mind and the poverty of the righteous will be 
pondered.

170. அ��க�� அக�றா�� இ�ைல அஃ�இ�லா� 

ெப��க�தி� த�� �தா�� இ�.

வ�ள�க� :

ெபாறாைம ெகா�� உய��தவ�� இ�ைல. அ� இ�லாதேபா� 

தா��தவ�� இ�ைல

Explanation :
Never have the envious become great; never have those who are free from 
envy been without greatness.
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அ��� ேதாழைமக��� வண�க�.

இ�த மாத �யா நானா�� தைல��:
��த உண� (Fast Food) ம��� கல�பட� 
�ைற�த உண�க�� (Adulterated Food) 
ேக�க����� ம�கைள� கா�பா�ற 
அரசா�க��ட���� ச�ட� ���த� 
ேவ��மா அ�ல� ெபா� ம�க�ட� 
����ண�� ேவ��மா?

ஐ�ப� நா�க�� இ��� ஐ�� ல�ச� 
��ைளக�� உண� ம��� உட� நல� 
ெதாட�பான தர�கைள ஆரா��தேபா�, 
ஒ�வாைமயா� ஏ�ப�� ஆ��மா, 
எ��மா ேபா�ற உட�நல� 
�ர��ைனக� அ�கமாக வ�வத�� 
ேமாசமான உண�� பழ�க�க�� 
காரண� என� ெத�யவ���ள�.

��த உண�க�� அ�க� 
காண�ப���ற ெக�ட ெகா��� 
��ைளக�ைடய 
ேநா� எ���� 
ச��ைய� 
பா����றன. 
��த உண�கைள 
கைட�� வா��� 

சா���� வழ�க� உைடயவ�க� 
இைடேய ஆ��மா, எ��மாைவ� 
தா�� க� அ���, க��� இ��� �� 
வ�த� ஆ�ய �ர��ைனக�� 
அ�க���றன.
உலக அள�� ��த உண� ேமாக� 
ெப�தாக அ�க���வ���ற 
���ைல�� அ�� இ��க���ய 
ஆப��க� ப�� ம�க� 
����ண��ட� இ��ப� அவ�ய� 
எ�� ஆ�வ��ைகைய� த�� 
��ஞா�க� எ�ச����றன�.

கல�பட� ெபா�க�� அபாய������ 
���த அள� த���க சைமய��� 
ேதைவ�ப��ற அைன�� 
ெபா��கைள�� வா��, நாேம 
ெசா�தமாக அைர�� பய�ப��தலா�. 
கைட�� ��க�ப�� ஆய�த 
உண�கைள வா�காம� த���கலா�. 
���ேலேய தயா��க�ப�� உண�� 

ெபா��கைள 
பய�ப��தலா�. 
ேசா�� ம��� 
இதர கா�ெம�� 
ெபா��க� அ�க 
ெக��க� 

...Sumathisrini


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இ�லாத��, இய�ைக �ைற�� 
தயா��க�ப�டதாக ேத��ெத��கலா�.  
�, கா� சா����ற பழ�க�ைத 
ைக��வ� ந�ல�. ந� ஊ�� ந� 
அ��� �ைள��, �ைட��� இய�ைக 
உண�கைளேய �ரதான உணவாக 
மா��� ெகா�வ� உட��� ந�ைமைய 
அ����. 
��டனாக� பா��� ���தா��டா� 
���ைட ஒ��க ��யா� எ�ற 
����ப� இ�த ச�தாய��� 
இ�ப��ப�ட ேக� ெக�டவ�க� 
தா�களாக� பா��� ���தா��டா� 
இைத� த��க ��யா�. இ�த ந�ன 
கால��� எ�� கல�பட� இ�ைல. 
அ��, ப���, ேத�ைல, ம��� ம��� 
மா��ைர, எ�லாவ����� ேமலாக 
கா��ேல �ட கல�பட�. எ��கால 
தைல�ைற�� இ� ஒ� ெப�ய 
�ர��ைனயாக அைம��. ச�ட ��ட� 
இய��� அர�ய�வா��� இ�� ஒ� 
��டா�. எனேவ ம�க�ைடேய 
ஏ�ப�� ����ண���ேய இத�� ஒ� 
��� க���. ேம�� இ�த� தைல�� 
சா��த ந� ெப�ைம ேதாழைமக�� 
க����கைள� கா�ேபா�  .

Thenuraj
எ�ைன� ேக�டா� ம�க�ட� 
����ண��� வரேவ���. 
அரசா�க��ட� இ��� ச�ட ���த�� 
வர ேவ���. இர��ேம நட�தா� 
தா�, கல�பட� �ைற��. 

ம�க�ட� ����ண�� ம��ேம 
இ��தா�, எ�தைன ம�க�ட� அைத 
எ��பா��க ����? இ�ைறய அவசர 
உல��, எ� ஈ�யாக �ைட��றேதா 
அைத�தா� ம�க� எ��பா��பா�க�. 
அதனா� க�ைமயான ச�ட ���த�� 
ெகா�� வ��, அைத ெசய�ப���னா� 
ஒ�ய, ம�க�ட� ����ண�� வரா�. 

Priyagautham
ெப��க�� ��ய எ���� 
அ��ட�ப��, காலாவ� ேத� �த�, 
அ�� இ���� ingredients, அவ��� 
nutritional value ஆ�யவ�ைற க���பாக 

ப���� பா��க ேவ���. இ�� 
எ�தைனேயா �வர�க� அட�க�.

Low fat எ�� ��க�ப�வ�� 
ச��கைர�� அளைவ க���பாக 
கவ��க ேவ���. ஏென�� உண��� 
அ�� இ���� ெகா����, மா�� 
ச��ேம �ைவைய ெகா��க���யைவ. 
ஒ�ைற� �ைற��, ம�ற வைகைய ��� 
உட��� ந�ல� எ��� �க���� 
����றன�. ேமேலா�டமாக fat free, 0% 
fat எ�� உ�ளைத பா��� வா�� 
உபேயா��பவ�க� அனாவ�ய sugar/ 
carbohydrate உட�� ேசர வ� வ���ற�.

அேத ேபா� use by, sell by, use before, best 
before எ�� ப�ேவ� �தமான ெட�� 
உபேயா��� இ��பா�க�. இ�� 
ஒ�ெவா����� ஒ� அ��த� உ��. 
அைத அ��� ைவ�� இ��ப� ந�ல�..

Chan
ஊ� இட� ெகா��தா� தா� �� 
�ைல�� எ�� ஒ� பழெமா� உ�� 
ந� ஊ��. அைத ஏ� இ�� 
ெசா���ேற� எ�றா�, நா� ந� 
ேசா�ேப��தன�தா�, அ�யாைமயா�, 
ேபா�ய ����ண�� இ�லாம� ��த 
உண� வைகைய நா� சைமய� 
அைற��� வர������, ந� 
�ழ�ைதக� ���, ம�றவ�க� ��� 
�ைற ெசா��ேறா�.

நா� எ�ன உ�ண ேவ��� எ�� 
��மா��ப� யா� ைக�� இ���ற�? 
ந� ைக�லா? �யாபா�க� ைக�லா?

��த உண� வைகைய ந� சைமய� 
அைற��� வ�தத�� இர�� 
காரண�க�:
1. ந� பராப�ய உண� சைம�பத�� 
ேசா�ேப��தன�.
2. அ��ய உண� சா����ேறா� எ�ற 
த�ெப�ைம.

ந�ல ெபா���� �ள�பர� ேதைவ 
இ�ைல எ�ற ெகா�ைக உைடயவ� 
நா�. நா� ெபா��க� வா��� ேபா� 
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இலவச� த��றா�க� என எ�த 
ெபா�ைள�� வா��வ� இ�ைல.

ஒ� ெபா�� தர��� ந�றாக இ�ைல 
எ�றா� �க�ேவா� ம�ற��� �ைற இட 
ேதைவ� �ட இ�ைல. நா� அ�த� 
ெபா�� வா��வைத �ராக��தா� 
ேபா��, தானாகேவ ெபா��� தர� 
உய��. �க�ேவா� உலக��� �தலா� 
ஆ�ய நா� தர��லாத� ெபா��கைள 
த���க ஆர���தா� இ�� உண� 
கல�பட� எ�ற வா��ைத�� ேவைல 
இ�ைல. 

Roseagalya
ஒ� ெபா�� ச�ைத�� வ��றெத�றா�, 
�த�� அத� தர�ைத ேசா��க 
ேவ���. அத�� �த�� ந�ல 
அரசா�க அ�கா�க� ேவ���. பண� 
வா�����, ெரா�ப ந�ல 
தயா����� எ�� ெகா��பவ�க� 
இ��� ந� நா��ல இ��க�தா� 
ெச��றா�க�.

ச�ைத�� வ�� ெபா��க� எ�லா� ந� 
����� வ�� ��வ��ைல. ந� 
ம�க��� ���யமான� 
ெபா��கேளாட தரேம �ைடயா�. 
எ�தைன ேப� அ�ப� பா��� 
வா���றா�க�? 

�த�� ச�ைத�� வ�� ெபா��கைள 
ந�றாக ஆராய ேவ���. அ�� கல��� 
ெபா��க�� ச�யான ��த�ைத 
���� ெச�ய�பட ேவ���. ந� 
அரசா�க��� ேசாதைன ���ைர 
க���பாக இட� ெப���ள� எ�� 
எ�த �ள�பர��� ந���� �லக�க� 
வ�� ெசா�வா�கேளா, அத� ெபா�ைள 
���� ஒ�பர�ப ேவ���. அத� �� 
உ��� ச�ைத�� ெகா��தா� 
ேபா�மான�. தர� �ைற�த� எ�� 
����க�ப�டா�, பாரப�ச��லாம� 
அைனவ���� த�டைன ெகா��க�பட 
ேவ���. அ�ேபா� தா� ேசாதைன 
ெச�த அ�கா���� பய� இ����. 
ந��பவ���� பய� இ����. 
��யா�க���� பய� இ����. 

ம�க���� ����ண�� வ��..

RathideviDeva
��த வைக உண� வைககைள 
க���ப��த ம�க�ட� தா� 
����ண�� வர ேவ���. Because this 
choice of convenience.
கல�பட�கைள க���ப��த அர� 
நடவ��ைக தா� �க ���யமாக 
ேதைவ. தர�க���பா� எ�� ஒ�� 
உ�ளேத. அ�த அைம�� உ�ைமயாக 
ெசய�பட ேவ���. This is quality of options 
available to the public. ம�க�ட�� 
����ண�� ேதைவ.

A kind of awareness should start from the consumer 
side. People should understand that the market is 
driven by consumer demand and not by product 
supply. The more we demand healthy and quality 
products, we can steer the companies towards 
providing us with better options. The story is 
slightly different for food adulteration. Only 
government action can play a major role in 
preventing it. The laws and regulations needs to be 
very strict and the penalty should be severe.

இைளஞ�க�� ஊடக�கைள 
ந���ெகா����காம� ச�க 
வைல�தள�க� �லமாக த�களா� 
���த �ய��ைய த�க� ��ற��� 
ஆர���கலா�.

ம�ற எ�ேலாைர�� �ட தா�மா�க��� 
தா� இ�த �ைலைய மா�ற���ய ச�� 
இ���ற�. த�க� ��ைளக�� �த� 
இர��, ��� வ�ட�க� கா��� 
ஆேரா�யமான உண� பழ�க� 
க���பா�� �ைறகைள ��� ஏேனா 
தள��� ���றா�க�. அவ�க� த�க� 
���ப ஆேரா��ய��� 
அ�கைற�ெகா�� அ�த� 
க���பா�கைள ���� ெதாடர 
ேவ��� (��� அெசௗக�ய�க� 
இ��தா��).

இ� க���பாக ப�னா�� 
��வன�க�ட� ேமா�� ெப�ய ��த 
கள�. அவ�க� த�� ��த உண�கைள� 
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���, அத��� �� வ�� 
�யா�க���� அவ�க� த�� 
ம��ைதேய நா�� ெச��� �ைல 
வ�வைத ��னேம உண���, அ�த மாய 
வைல��� இ��� த���க ேவ���.

Amrudha
ந��டேம ����ண�� ேவ���. 
அவசர க��� ேநர�ைத ��ச�ப���� 
ேநா�ேகா� ��த உண� ேநா�� 
ஓ��ேறா�. அ� உட��� ந�லதா எ�� 
����க ம���ேறா�. �ல ப�ட�க�� 
label அ��ட�ப�வ��ைல. அைதேய 
கவ��காம� branded ெபயைர�ெசா�� 
ஏமா��� ெகா�����ேறா�.

இதைனெய�லா� custom clearance எ�ப� 
கவ��காம� இ���றா�கெள�� 
ெத�ய��ைல. ெப�யவ�க� ஓரள��� 
இ�வைக உண�கைள� த�� 
ைவ�தா��, �ழ�ைதகைள� கவ�� 
வைக�� வ�� �ள�பர�க� 
����ைளக�� ஆைசைய� 
����ற�. நா�� ��ைளக�� 
ஆைச�காக இ�த ஒ� தடைவதா� எ�� 
ெசா��ேய அத�� 
பழ�க�ப����ேறா�. 

Lashmi
1. எ�ப� ம�பான�,�கெர��� உட� 
நல���� ேக� எ�� எ��� ைவ�� 
இ��ேறாேமா அ� ேபால பா�� �� 
கைடக�� எ�த�பட ேவ���.
2. ���� ேபா�� ெர�ேம� 
உண��ெபா��கைள ��பத�� 
அரசா�க��ட� இ��� கைட�கார�க� 
�ற�� அ�ம� வா�க ேவ��� எ�ற 
ஒ� ��ைய ெகா�� வர ேவ���.
3. ேஹா�ட�க�� நம� பார�ப�ய 
உண� ஏதாவ� ஒ�� அவ�ய� இ��க 
ேவ��� எ�ற ஒ� ��ட�ைத� 
ெகா�� வர ேவ���.
4.ெவ�நா�� ��வன�க�� 
தயா���க�� அர� அ�க கவன��ட� 
ஆரா��� அத�� ��ேப அ�ம� தர 
ேவ���.
5. இைத எ�லா� �ட ம�க��� 
உ��� உண�� ����ண�� வர 

ேவ���. உட� நல���� ��� எ�� 
ெத���� பா���� உணைவ 
உ�பவ�கைள எ�த� ச�ட�தா��, 
அரசா�� ���த ��யா�. அவ�களாக 
����னா� ம��ேம உ��.

எ��� இ�த� �ர�சைன இ�ேபா� 
இ���� ம�கைள ம��� அ�ல... இ� 
வ�� ச�த��ன���� ெப�� 
சாப�ேகடாக அைம��. ஆேரா��யம�ற 
வா�����, உட�நல �ைறபா����� 
���ய கார�யாக இ����. அதனா� 
இைத� ப�� ����ண�ைவ ம�க�ட� 
அர� ஏ�ப��� அவ�க�� அைத 
��ப��னா� ம��ேம இத�� ஒ� 
��� கால� உ��.

sriramajayam @ Viswwanathan
உண��ெபா��க�ட� மா��� 
ெபா��கைள கல�பட� ெச�வ�� 
அ�ல� உண�� ெபா��க������ 
இய�ைகயான ப���ெபா��கைள 
�����வ�� ெச�ய�ப�டா� அ� 
உண��கல�பட� எ�� 
அைழ�க�ப��. அ�ப� 
உண��கல�பட� ெச���ேபா� 
உண��ெபா��க�� இய�ைகயான 
ெதா��� க�டைம���, தர�� 
பா��க�ப���றன.

��க�த�ட� ெச�ய�ப��ற 
உண��கல�பட� பண�பய��காக 
ெச�ய�ப��ற�. �ற���� கல�பட� 
தா� �க�� பரவலாக வழ�கமாக 
ெச�ய�ப�� கல�பட�. �ரவ� 
பா�ட� த��� கல�ப��, ம��� 
�ைளய���ய வாசைன� 
ெபா��க�ட� �ற�பான ெபா��கைள 
கல�ப��, இய�ைகயாக �ைட�க���ய 
ெபா��க����� பா�� 
�ட�ெபா��கைள ���வ� அ�ல� 
���வ� ேபா�றைவ இ�வைக 
கல�பட���� எ����கா��களா��.

உண�� கல�பட� எ�ப� �ராம��ற� 
ம��� நக� �ற�க��� 
நைடெப��ற�. �க�ேவா��� எ�த� 
ெபா��� தர��� ச�ேதக� 
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ஏ�ப�டா�� அவ�க� ச�ம�த�ப�ட 
வ�க ��வன�ைத அ�கலா�. 
ச�ேதக���� உ�ப�ட உண�� 
ெபா�ைள இ��ய உண�� பா�கா�� 
ம��� தர ஆைணய��� ேசாதைன� 
�ட��� ப�ேசா��கலா�. 
இ�ம��ம�ல தர ஆைணய���� �கா� 
ெகா��கலா�.

Gowrymohan
இ�ைறய கால�க�ட��� ஒ� 
���ப��� ���ய ேதைவகைள 
�ைறேவ��வத�ேக ���ப� 
தைல��� ச�பா��க ேவ��ய 
���ைல உ�வா���ள�. இத� 
காரணமாக அவளா� சைமயைல ச�வர 
கவ��க ��யா��ள�. அவசர 
அவசரமாக தயாரா� கணவ�, 
��ைளக�ட� தா�� ெச�வத�� ��த 
உணைவேய ெப��பா�� நா��றா�. 
���ப��ன�� அத�� பழ�க�ப�� 
அைத ���� உ��றா�க�. இத� 
காரணமாக பல ெதா�� ��வன�க� 
��� ��தாக �ைள�� எ�ேலாைர�� 
கவ�� வ�ண� பல �ரபல�கைள 
ந��க ைவ�� ெதாைல�கா��க�� 
�ள�பர�க� ெச��றா�க�. இ�� 
கவர�ப�� அ�ைம�ப�வ� 
ெப��பா�� �ழ�ைதக�தா�. ��த 
உண� ம��� கல�பட� �ைற�த 
உண�க�� ேக�க�� இ��� ம�கைள 
கா�ப�ற அரசா�க�� �ய�� எ��க 
ேவ���, ம�க�ட�� ����ண�� 
ஏ�படேவ��� எ�ப� என� க���.

ramyaraj
ச�ப��ல வ�த ஒ� �ைர�பட��� ஒ� 
வசன� வ��, 'ந�ம நா��ல நைட 
பாைத�ல இ���ற சா�கைடய 
�ட��னா �ட அ�ல ெர�� ேப� 
���� சாக��. அ�ப தா� அைத �� 
வா�க��”... இ� ச��யமான உ�ைம.

ெவ�நா��ல எ�ைய ைவ�� ேசாதைன 
ெச�வைத எ�லா� ந� நா��� ந�ைம 
ைவ�ேத ேசாதைன ெச��றா�க�. 
ெவ�நா�க�� தைட ெச�ய�ப�ட 
உண�� ெபா��க� ந� நா��ல ெரா�ப 

ந�றாகேவ ��க�ப��ற�. ந� உ���� 
இ�க ம��ேப இ�ைல. அ�ப� இ���� 
ேபா� அரசா�க� ச�ட� ���த� 
ெகா�� வர ேவ��� எ�� 
கா����தா�, எ�ேலா�� பரேலாக� 
ேபாக ேவ��ய� தா�. அதனா� ெபா� 
ம�களா�ய நா� தா� ����ண��ட� 
இ��க ேவ���. 

Shansun
Food adulteration is a commonest malpractice and 
an age-old problem which causes serious effects on 
health of people. Food adulteration is harmful for 
human being so it is considered as a crime. In spite 
of strict measures against adulteration, it is still 
practiced just for profit putting human lives in 
danger.

Globalization has great impact on food 
consumption, health and nutrition of young 
students. Students are responsible consumers and 
can play major role in prevention and detection of 
food adulteration. With this view the study was 
undertaken to assess student's awareness about 
common food adulterants. The study design was 
based on before and after evaluation. An 
educational programme about food adulteration 
was designed and implemented. 

A questionnaire consisting of close ended questions 
was constructed and the responses were evaluated 
on a scale. The finding of the study revealed that 
the respondents before the educational programme 
had less awareness about food adulteration which 
increased after the implementation of the 
programme. The study concluded that an 
educational programme had a positive effect to 
increase awareness of students about food 
adulteration.

இ�த� தைல�� சா��த �வாத��� ப�� 
ெகா�ட ந� ேதாழைமக� அைனவ�� 
ெவ� �ற�பாக த�க�� க����கைள 
��ைவ�தா�க�. இ�� �ற�பாக 
�வாத� ெச�� ப�� ெவ�ற ேதாழ� 
Sriramajayam @ Viswanathan அவ�க��� 
ெப�ைம�� வா����க��, 
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பக��� ஆட�பர�� அ�ப�டமாக 
ெத��த� அ�த ப�களா��. அ�� 
அ�� க�யாண� அதனா� 
பரபர����� �ைற��ைல. “க�காத� 
ஐய�” உணவக��� ��� க�யாண� 
எ�றா� ��மாவா? ேஷ��� இ��� 
ேச��க� வைர, அ�த கால�� ���� 
அரசா�க��ன�க�� இ��த இ�ைறய 
அெம��க வா�க� வைர இ�த 
உணவக��� ���� அ�ைம. 80 வ�ட 
பார�ப�ய� ��க உணவக�. அ�த 
உணவக��� ��வன�ைடய 
ேபர����தா� இ�� க�யாண�. 

மண�ெப��� அ�கா மாலா 
எ�தெவா� ேவைல�� இ�லாம� 
ஆனா� எ�லா ேவைல��தாேன 
ெச�வ� ேபா� பாவைன ெச��� 
ெகா����ைக�� அவள� �மா�� 
ேபா� ����ய�. அ�� அவள� 
த�ைக ல����� ந�ப� ெத��த�. 
அைத உ�����தா� மாலா. 

“ஹேலா ல���”.

“எ�ன மாலா க�யாண 
ேவைலெய�லா� எ�ப� ேபா����� 
இ���?”என �பா�� இ��� 
ேபா�� ேக�டா� ல���.

“ந�லா�தா� ேபா��... ஆனா” 
எ�றா� த�ைக மாலா.

”எ��� இ�ப� �ர�ேத இ�லாம 
ேபசேற... க�யாண� ெப���� 
அ�கா � ஞாபக� ெவ���ேகா” 
அ�கைரயாக ல��� (�டேவ ெகா�ச� 
வ���).

“ஆமா இ�க நா� இ�ைல�னா 
ேவைலேய நட�கா� பா�... � ேவற... 
“க�காத� ஐய�” உணவக�ேதாட ேபர� 
க�யாண�... வரேவ�க ஒ� ��, 
வ�ய��ப ஒ� �� ��மா 
ஜா�ஜா�� ேவைல நட���... 
ெசா�தகார�க எ�லா� ேவைலேய 
இ�லாம கா�ேமல கா� 
ேபா������ ஜா�யா உ�கா�� 
இ��ேகா�” எ�றா� மாலா ரக�யமாக.

...Subhasreemurali

மா���ைளமா���ைள
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”இ�க �பா�ல�ட “க�காத� ஐய�” 
ெர�டார�� �� இட��ல இ���... 
��சா ேவற ஒ�� 
�ற�க�ேபாறாளா�” இ� ல���.

”அ�க ம��மா �.எ�., க�தா�� 
த�ழ�க� எ�ெக�லா� 
இ��கா�கேளா அ�ெக�லா� 
“க�காத� ஐய�” ெர�டார�� 
இ��ேக” மாலா.

“ஆமாமா அ�கா... ��ய�ெகா�பா 
������கா... தல�பா�க�� எ�ப� 
அைசவ���ேகா அ�ப� ைசவ���� 
“க�காத� ஐய�” ெர�டார�� ஆ�ேச” 

ல��� �ர�� ெபாறாைம 
தைலகா��ய�. 

“ஏக�ப�ட �.ஐ.� வ����கா” - மாலா

“அ�ப�யா??? ஐ�ேயா நா� இ�லாம 
ேபா��ேடேன...” �ல��னா� ல���.

“க�யாண���� தா� எ��� 
ெகா��க�ேபாற� யா� ெத��மா?” 
ச�ெப�� �ர�� ேக�டா� மாலா.

”இெத�ன ேக�� ஐய�தா�” 
ச��ேபா� ல���.

“அ� தா� இ�ல... தா� 
எ��� தர� ேபாற� ஏேதா 
அர�ய�வா�யா�” 
ெப�ய ரக�ய�ைத 
ெசா��� பாவைன�� 
மாலா ��னா�.

“எ�ன� ெசா�ற?“ 
ல����� வாயைட��� 
ேபான�.

“ஆமா... மா���ைள�� 
வா��ைக�ல ��� 
எ��கற� ர�� சா��டர 
மா��யா�” – மாலா.

“ஆமா அவ� ர�� சா��ற 
அழ� உலக���ேக 
�ர��� ஆ�ேச... அ�த 
மா�� யா�� சா��ட 
மா�டா” அ���� 
ெகா�டா� ல���.

“இ�ம����ல... தா� 
க���ேபா� 
ெஷ�வா�தா� 
ேபா���க� ேபாறாரா�... 
ேக�டா இ� எ�ேனாட 
�ணாவ� க�யாண�. 
�த� ெர�� வா�� 
ப�� ேவ�� க�� ேபா� 
அ��� ேபா���� 

��கைத��கைத��கைத��கைத

www.Penmai.com                   Penmai eMagazine July 2015                  49



ெசா�றா�” இ� மாலா.

“எ�ன��மா இ� ���...?” 
ஆத�க��ட� ல���.

“ச�... ச� ����த ேநர� வ�����... 
நா� அ��ற� ேபசேற� ைப”.

“என�� எ�லா �வர�� அ��ற� 
ெசா��... அ�கா���� 
அ���ேப���� எ� நம�கார�த 
ெசா��� ைப”.

அேத ேநர��� மா���ைள கா�� 
ஒ�வ� வ�� ஏேதா �ற... மா���ைள 
�க� ச�ெடன ேகாப��� �வ�த�. 
�� மனைத� க�ட�ப�� 
சா�த�பப���� ெகா�டவ� மன�� 
எ�லா� ந�ைம�ேக என �ைன��� 
ெகா�டா�. �ற� தா�ைய ைக�� 
எ��� ெக�� ேமள� �ழ�க 
மா���ைள மணமக� க���� தா� 
க��னா� ெஷ�வா� உைட��.

தா� எ���� ெகா��க 
அர�ய�வா�யா� வர��ய��ைல 
எ�ற ெச�� �த�� ேகாப�ைத 
த�தா�� ச�ப��� அவ��� ந�ப� 
அ���ய வா��அ� ��ேயா 
�ைன��� வர, “ந�லேவைள 
வர��ைல“ என ச�ேதாஷ�ப�டா�. 

மா���ைள ச��ரேசக� 
ேபா�ேடா�ராப�ட�, “பா� த�� 
ேபா�ேடா ��பரா எ��க�� ச�யா... 
இ� நா� ந�லா ேபா� தேர�” என 
தா� அம�����த ச�கர நா�கா�ைய 
ச� ெச�� ெகா�ேட மைன��ட��, 
“சா��த� இ��� ப�க��ல வ�� 
����” எ�றா� மா���ைளேக உ�ய 
����ட�. ேபா�ேடா�ராப� 
அவ�கைள ந�றாக ேபாக� ெச�� 
ஆேற� ��� ெச�தா�. எ�னதா� 
��ேயா எ��தா�� அவ��� 
ேபா�ேடா ேம�தா� ��ய�.

மா���ைள ேபா�ேடா�ராப�ட�, 
“பா� இ� எ� �ணாவ� க�யாண�. 
அதனால ேபா�ேடா ந�லா இ��க�� 
ெசா���ேட�... ேபா�ேடா ந�லா 
இ��தா எ� நாலாவ� 
க�யாண����� உ�ைனேய 
���டேற� ச�யா?”

ேபா�ேடா�ராப� “�ணாவ� 
க�யாணமா? இ��� நாலாவ� 
க�யாணமா? வா��தா�” என மன�� 
�ைன�� ெகா�டா�. இ����� 
ேக�க��ைல ெப�ய இட�� 
சமாசார� நம�ெக�ன எ��.

அவ� மனைத� ����� ெகா�ட 
மா���ைள, “எ�ன �ணாவ� 
க�யாணமா�� ேயா��க�யா? இ�த 
க�யாண���� ேப� �மரத சா��. 
எ�ப� வய�ல ெச���கற�. எ� 
�த� க�யாண� இ�ப� வய�ல 
நட���� ெர�டாவ�, அ�ப� 
வய�ல... அதாவ� ச��ய�த 
������ ெசா��வா�க. என�� ஒேர 
தார�தா� எ�ப�ேம எ� சா����. 
இ��� ப�� வ�ஷ� க��� 
எ�ேனாட சதா�ேஷக�����, அதா� 
80 வய�ல ப���பாேள அ���� 
க���பா வ���” என த� 
மைன�ைய ெபா�ைக வா� ெத�ய� 
பா��� ���தா� மா���ைள.

எ�ேலா�� மணம�க� கா�� ���� 
நம�க��தன�. ேபா�ேடா�ராப� �ட 
வண��னா�. 

“அ�பா இ�தா�க சா����ேகா“  என 
அவ� மக� ஒ� ��ண�ைத ��ட, 
அ�� பா�� ேதா��த (ப� 
இ�லாததா�) ர�� இ��த�. 
எ�னதா� “க�காத� ஐய�” 
உணவக��� உ�ைமயாள� எ�றா�� 
அவ��� ர�� �க�� ���த ஒ�� 
அத�� அவ� அ�ைம எனலா�. 
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ெதாைல�கா����� ��மா��� 
ேதா�� ஒ� �ல ஆ��க����ளாகேவ 
ம����, ம�யாைத��, பண�� அேதா� 
ெப�ய கா�� ேச��த��ட ஒ�வைர� 
கா��� ேபா� ஒ� அ�ப�, 
'இ��ெக�லா� அ���ட� ேவ��க'' 
எ�றா�. எத�� எ�ேற�. 'இ�ப� பண� 
ேச��க�தா�' எ�றா�. அ�ேபா� ஒ� 
ெபா�ெமா� �ைன��� வ�த�. 
“அ���ட�கார� எ�� ேப� எ��கேவ 
அ�க� உைழ�க ேவ�� உ�ள�”.

�ஜ�தா�. அ���ட�கார� எ�ற ஒ�வ� 
இ�த உல�� யா���ைல. எ�ேபா�� 
இ��த��ைல. இ��� 
இ��க�ேபாவ��ைல. ஆனா� 
அ���ட�கார� எ�ற ப�ட�  ��சய� 
யா��ேக�� ெகா��க�ப����� 
ெகா�ேட இ��க�ேபா�ற�. உலக� 
ெதாட��� ெசா�வதாேலேய அ�ப� 
ஒ�வ� இ��பதாக ந�ப� ெதாட�� 
��ேடா�.

இ�ப� நா� ந���ெகா�� 
இ��பதாேலேய அ���ட ேமா�ர�, 
அ���ட க�, அ���ட எ��ர� என ��� 
�� ெபய�க�� ம�கைள 
ஏமா���ெகா����றா�க�. ச� 
ேவெறா� ேகாண��� இைத ஆரா��தா� 
இ��� ெத�வா� ���� 
ெகா�ள���� எ�� �ைன��ேற�. 

“அ���ட� ஒ� �ைற தா� 
கதைவ�த���”” எ�ற பழெமா�ைய 
நா� அ�ப�ேய ேக�� இ�� ந��� 
ெகா����ேறா�. 

'இ�ேற ஆட� ெச���க�'', '�த�� 
வ�� ப�� ேப���'', '�டா� உ�ளவைர 
ம��ேம'' என ����பத�கான ேநர�ைத 
�ைற��றா�க�. அ���ட� ப��ய 
��தைல உ�டா�� ெகா�டா� 
ஏமா�வ�� இ��� த���கலா�.

அ���ட� எ�ப� ந� கதைவ� த�� 
'இ�த ��'” எ�� ைக�� �ைட��� 
லாப�' எ�� எ���ேறா�. அ�ப� 
�ைன�பவ�க� ��டா�க�.
உ�ைமைய� ெசா�ல�ேபானா� 
அ���ட� ஒ� �ைற அ�ல, பல �ைற 
ந� கதைவ� த���ற�, காலைர� ���� 
�����ற�. நா� எ�ேபா�� அைத� 
க�� ெகா�ட��ைல. 

உ�ைமதா� நா� நம� அ���ட�ைத 
வரேவ�பேத இ�ைல. காரண�, நம�� 
எ� அ���ட� எ�ேற ெத�ய��ைல. 
உைழ���� �ைட�பேத அ���ட� 
எ�� எ�����களா? தவ�. 
உைழ���� �ைட�ப� ஒ� வைக 
����. தானாக �ைட��� லாப� எ�� 
�ைன���களா? அ� 
ேசா�ேப��தன��� ெவ��பா�.
அ���ட� எ�ப� ந�ைம '�� ��'' 
எ�� ��ட�ைத க��க வ�வதாக 
�ைன�ப�� தா� �ர�சைன உ�ள�.  

“��க� ெச�வ� தவ�””, “இ� 
அற���� �ற�பான�””, “����� 
��ெவ��க�”” எ�� உ�கைள� ��� 
உ�ளவ�க� யாேர�� ெசா��றா�களா? 
��க� அ���டசா�க�.

உ�க�� கன�� பாைத�� க�ட�க� 
வ��றதா?, இ�ேவ �லபமானா�� 
தவறான பாைத எ�ற �ைன�� 
வ��றதா? ��க� அ���டசா�. 
�ேவகா�த�� ெபா�ெமா� ஒ�� 
உ��. “��க� ெச��� பாைத�� 
�ர�சைனகைள ச���கா ��டா� 
தவறான பாைத�� ெச�� ெகா�� 
இ�����க� எ�� ெபா��””. 
ஆமா�. ேதா�� உ�க��� �தான�ைத� 
த��; ச�யான ��ெவ��க உத��. 
அ���ட� எ�ப� உ�கைள எ�ேபா�� 
ேமேலேய இ��க ைவ��� அ�பவேம. 
உ�கைள கா�கா ���காம� எ�ச��ைக 
ெச��� ந�ப�கேள அ���ட�. 

...ஏக� @ S.N.Arunkumar

எ� அ���ட�? எ� அ���ட�? 



www.Penmai.com                   Penmai eMagazine July 2015                  51



ெப�வா�யான அ���க� த�க��� 
ந�ைம ம��ேம நட�கேவ��� எ�ேற 
ேக��றா�க�. �க� ம��ேம 
அ�ப��கேவ��� எ�� தவ� 
�ட��றா�க�. உ�கைள வா��� 
�ர�சைனகேள �ஜமான அ���ட�. 
அைவக� உ�கைள உய��தவ�த ஏ�. 

ெதாைல�கா�� �ள�பர�க� ெசா�வ� 
ேபா� அ���ட தாய�ைத ைவ�தா� 
பண� ெகா��மா? �ைன�தாேல 
நைக�����ய�. ம���வமைன�� 
அைத� க��னா� எ�ேலா���� உட� 
நல� �ைற� ஏ�ப�� ��மா? 
ம���வமைன லாப��� ஓ�மா? ந� 
���� அ�த தாய�ைத ைவ�� இ��தா� 
நம�� ேநா�க� வராேத. �� எ�ப� 
ம���வமைன��� ெச�ேவா�? ஆனா� 
ம���வமைன��� அ���ட தாய�� 
உ�ள�. இ�� எ� ேவைல ெச���? 
இர����ைல.   
  
உைழ���� �லபமா� �ைட�பேத 
அ���ட�' எ�� இ��� 
ந�����களா? 

உ�க��� �� ஒ�வ� ேவைல� 
பா���றா� எ�� ைவ��� ெகா�ேவா�. 
அவ� ந�லவ� ேபா� உ�க�ட� நட�� 
ெகா��றா�. �ஜமாகேவ ந�லவராக 
இ��க��ேம. அவ� ேவைல 
ெச�ய��ைல. ஆனா� உ�க�ட� 
உ�கைள உய��� 'ஆஹா.. ஓேஹா' எ�� 
ம��ேம ேப��றா�. ேவைல 
ெச�ய��ைல. ��க� அவ��� ஊ�ய� 
ெகா����களா? இ�ைல. ஒ� ேவைள 
ெகா��தா�, ��க� ��டா� ஆ��க�. 
அவ�  உைழ�காம� பண� வா��யதா� 
��ட� ஆவ�. ச�தாேன?. அ�தா� 
இ�ைல. 

��க� ேவ��மானா� ��டா� 
ஆகலா�. ஆனா� அவைர� 
ெபா��தவைர அ���டசா�யாகேவ 
க�பைன ெச�� ெகா�வா�. ச�தாேன?
 
��கேள தாேன உைழ�காம� �ைட�தா� 
'அ���ட�'” எ���க�? உ�க� 
பா�ெக��� இ��� பண� ேபானா� 
ம��� தவ�. ��க� ம�றவ�ட� இ��� 
உைழ�காம� ெபறலா�. அ�ப��தாேன? 

ம�றவ� ��ட�. ��க� அ���டசா�?!

���க�  ���� ப�� �ைட�ப�', 
சாைல�� பண� �ைட�ப�' 
ேபா�றைவகைள� ெகா�� ��க� 
உ�கைள அ���டசா� எ�� 
ெசா�லா��க�. அ� உ�கைள ��கேள 
�ைற�� ம����வ� ேபால. 
ேரா��� �ைட��� ப�� �பா� 
உ�கைள அ���டசா�யா���றதா? ஒ� 
ேவைள உ�க��� ���க�ேலா, 
சாைல�ேலா, அ�ல� ேவ� எ�ேகா 
��க� ����ய� �ைடகா� ேபானா�? 
உ�கைள ��கேள ெநா�� ெகா�ள 
ேவ�� வ��. அ�த �ைல�� உ�கைள� 
த�ளா��க�. ேரா��� �ைட�க 
அ���ட� ஒ��� ��ைபய�ல. 
அ���ட� உ�கைள� ேத� வ��.
இய�ைக எ�ேலா���� சமமான 
வா��ைப� ெகா����ள�. அத� ெபய� 
'�ர�சைன''
. 
ந� ����� �ழாைய ச�ெச�ய 
வ�தவ�ட� ெதாட��, �ைர ��பவ� 
வைர ேபர� ேப� அவ�க� உைழ���� 
த��த ��ைய ெகா��க 
�ய����ேறா�. நா� யா���� 
இ�வைர உைழ���� ��ய ஊ�ய�ைத 
த�த� இ�ைல. அ�ப��தா� இ�த 
உலக��, நா� ெச��� ேவைல�� ஒ� 
ச�பள�ைத வைரய���ற�. �� எ�ப� 
ஒ�வ��� ம��� பண�� �க�� 
உலக� அ��� ெகா���? ��சய� 
இ�ைல. அ� அவ�� உைழ���கான 
ஊ�ய�. அவ��  உைழ���, வ��� 
உ�க���� ெத�யாம� இ��கலா�. 
ஆனா� உைழ���ேக ச�பள�.  

ந�றாக� ���� ெகா���க�, 
உ�க��� வ�� சவா�கேள 
'அ���ட�'. �ல சவா�கைள க�ன�' 
எ�� �ைன�� ஒ��� ���, ��ன� 
ேவைல ெச�யாம� பண� �ைட�க 
ேவ��� எ�� �ைன�பதா� �ர��ேய 
உ�டா��. ஆகேவ மன ைத�ய�ேதா� 
�ர�சைனகைள�� ேபாரா�ட�கைள�� 
எ��ெகா���க�. க�ைமயா� 
உைழ��க�. �� இ�த உலக� 
உ�கைள�� 'அ���டசா�'' எ�� 
��சய� ெசா���. 
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“நா� ெர�� பா�ச� ெகா�� வா���� 
வ�� சா��ட�ேபாேற�!” 
�����ெகா����த ம��ட� க��ய 
ப� ப�க�� தா� கா��ைன ேநா�� 
நைட ேபா�டா� ம�.

அ�ேதா ப�தாப�! வ�ைச வாச� 
வைர��� ��கேவ இ�ைற�� சா�பா� 
வா�காம� ேபாகமா�ேட� எ�ற �ர 
சபத��ட� வ�ைச�� தா�� 
அ�வ��தா� அவ�.

த� ேபா��� எ�� எ�� அ�ேக 
எ�னெவ�லா� உண� இ���ற� எ�� 
பா����ெகா����தவ��� 
அ����ேபா� அைனவ�� த�ைனேய 
����கா��வ�� தம��� �� ���ப�� 
தாமதமாகேவ ���த�. ���த�� அ�ேவ 
���� ேம� ��ப� ேபா�ற 
அவ�ைதைய ெகா��த�.

ேபசாம� ���� ேபா��டலாெம�றா� 
ப��� ேவ� ெதாைல�த�. அவ�� 
ேபாதாத கால� வ�ைச நக�ேவனா எ�ற�! 
ெம�வாக ெவ�ேய� ��க� 
�தலானைவ ���� ப�க��ற வா�ைல 
ெச�றைட�தா� ம�. ��னைகேயா� 
எ���பா��த ஆ����� க�க�� 
அவைள� க�ட�� கவனமா� ஒ� 
க�சன�! ஐேயாெவ�� இ��த� 
அவ���. ேபாைன ைக�� எ��� 
ம�ைய அைழ�தப� இர�� ���� 
பா�க� எ�� ெசா�னவ� அவ� எைத�� 
அவேளா� ேபச��யாம� ேபாைன 
கா�க��� ெகா��தப� 
வா���ெகா�டா�.

“�ேச.. ஏ� உ�க� ேவைலைய பா���� 
ெகா�� ேபாகமா���களா? நா� 
ேவ��மானா� நா�தா� ம�, யாேரா எ� 
ைச��ைள� தா� உைட�� 
ேபா����தா�க� எ�� எ�� 
ெதா�க��� ெகா�ள��மா?” 

ஆ��ரமா� அவ�கைள ேநா�� க�த 
ேவ��� ேபா���த�.

ேகாப�கால�கைள கா�டா�� 
பரவ���� ெகா�� த� அைறைய 
ேநா�� நட�தா� அவ�. ெகா�� சா��ட 
��யாத ேகாப� ேவ�! வார இ���� 
நட�� ெதாைல�ததா� பா�ேப� 
ஹா�ட�� இ�ைல! இ�ைலேய� 
இ��� ேமாசமா����� �ைலைம!

“நாைள� காைல �த� இர� வைர 
ஏ�ச��ேலேய த���ட ேவ���! பல 
�ர�சைனக��� அ�தா� ஒேர ���!” 
மன�� ��ெவ��தா� அவ�.

“ேஹ� எ�ன இ�ப�லா� ெகா��ைவ 
ேப� ப�� த�றா�களா??” ம� �க��� 
����!

“க��ேப�தாேத! நாேன ப�ல இ��ேக�!”

“எ�ன ஆ��?”

“நா� ேபா� ��ன�ேம அ�ேளாேப�� 
���� ஒ� மா��கமா ���� ���� 
பா��தா நா� எ�ப� ைல�ல ��கறதா�?”

ம��� �க� ���� ெகா�ள�டனான 
வாடைல� கா�ட க������� எ��� 
ெச��ைப மா���ெகா�ள �ைன�தா�.

“எ�க� ேபாேற?”

“நா� ேபா� வா���� வ�ேற�.. � 
ெகா��தாேன ேக�ேட?”

“ேவணா� உ�கா�. ெர�� பா�க�ைட�� 
ேச��ேத சா��ட ேபாேற� நா�! இேதா 
த���� �� ப�ண ஆர�����ேட�"  
ெசா�னப�ேய ��ட�� த��ைர 
ைவ�� ���� ஆ� ெச�தவ� தா� 
சா���� ���� பா�க��கைள 
உைட��� ெகா�� மசாலாைவ�� 
கல�தா�. “ேவ��னா என�� ஒ� 
ெஹ�� ப��. ��ைட வ�����யா? 

ெதாட� கைதெதாட� கைத
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ெகா�ச� ெகாேட�”.

ெகா��க ைவ�த �����ேளேய 
��ைடைய� ேபா����� �� அேத �� 
ெகா��த�� ������ ஊ�� ேவக 
ைவ����� ப��ைக�� அம��தவைள 
ஒ� மா��கமாக பா����ெகா����தா� 
ம�. அவ��� ெத��� இ� 
ஹா��பா�� ஆ���த ��ைடைய�� 
அவ� அத��� ஊ��� ெகா����வா� 
எ��! சைம�ப�� �றைமயான ம� 
���� சா����ேபா� ம��� 
கா���தனமாக நட�� ெகா�வ� ம��� 
க��ேப��� �டய�. அவ� எ��� 
���ைச ேநா��� ேபாக ம� 
தைலயைண�� �க�ைத ைவ�� ���� 
ெகா�� ��டா�.

“���ச� க�ைண �ற!!!”

“நா���, �த�ல அ�த ��ைட�ேகாைத 
எ����� வா”.

“� இ���ேய.. உன�� டா� ����!” 
���தா�� ெசா�னைத ெச����� 
ைககைள�� க���ெகா�� த� �� 
ேபா�� ச�த� க���� வ�� அம��தா� 
ம�.

“ஏ� ம� � ஏ�� ���ாைவ 
மா����ேட?”

“��ேன நா�தா� ப�ேண�� ெசா�ல 
ெசா��யா?”

இ�ேபா� ந�றாக அவ��ற� ����� 
ெகா����தா�� அவ� உ�பைத 
பா��க��ைல ம�.

“�.. �ைளயாடாேத! அவதா�� ச�யா 
உன��� ெத��மா? வ�மா�ட மா�� 
�����ேக?”

“மா�� �ட அவ எ�ன ேபா�ேடா 
�ேரமா?”

“ம�.. � ��ய�! இைத அவ 
ப����கமா�டா�! வ�மா � 
ெசா�னைத ��யஸா எ����டா எ�ன 
ஆ��? பாவ��!”

“எ�ன� ஆ�� உன��? ��ல க� 
ெகா���டா�� ���ாதா� 
ப���டா�� க��வ, இ�ேபா 
இ�ேளா ெப�ய �ஷய� நட�����, 

ெப�ய �யா� மா�� ேபச�ேய?” ம��� 
க�க�� உ�ைம�ேலேய �ழ�ப�!

“இ�ல ம�, நாம ��ட���ல? எ�க 
��� ஒ� ெலவ���ளதா� இ����?

“இ�ப� கா�����ள ைச��ைள 
எ����� ேபா� அ��� 
ெநா��கறெத�லா� அவளால ��யா��. 
� அவ� ப����பா��ற! எ�தைனேயா 
தடைவ ச�ைட ேபா����ேகா�, இ� 
மா�� எ�ப�� அவ நட�����ட� 
இ�ைல, இ� ஏ� உன��� ��யல?”

“ச�.. அவ இ�ைல, அ�ேபா ஊ�ல யாைர 
ெகாைல ப���� வ�ேத?”

“எ�ன� இ�ப� ேக��ற?”

“��ேன? அ�த ேநா���� எ�ன 
அ��த�?”

“என�� ெத�ைலேய ம�! ஏ� ��� 
�தமா இ��க �டா�?” ம��� �ர� 
�க� பல�னமா� ஒ��த�.

“ஆமா�. ��� �த� ேநா�ெட�லா� 
எ�� வ���� ேபா��! ��யல..”

“அ�ப எ�னதா� ப�ணற�?”

“� ஒ��� ப�ணாம அட�� 
உ�கா�தாேல ேபா��. உ� வ�மா சா� 
பா���பா�!”

“எ�ன� உள�ேற!”

“ஹா.. ஹா.. �க� எ�லா� ெசவ��� பா�.. 
எ���ேட மைற�க பா�க�யா? காைலல 
அவ� வ�த�� ஓ��ேபா� ��� 
க�ெண�லா� கல�� � ��க, அவ� 
க�ணாேலேய ஆ�த� ெசா�ல, அ��ற� 
இ��வா�ல �ட �� ம��� ெசா�லாம 
ம�, அவ-�� ேப�ன�? எ�லா� ேநா� 
ப���ேட தா� இ��ேக�!”

“அ�ப��லா� எ��ேம இ�ல�!!” 
ம��� �ர�� ம���� ேவக� ��ய�!

“ந���ேட�! ��மா ெசா�ல��டா�. சா� 
உ�ைன� ப�� எ�லா �ஷய�� 
ெத��ேச வ����கா�!”

“இத� பா� என�� எ��� ெத�யா�. 
எ�க����ள அ�ப� எ��� �ைடயா�. 
இ��க�� �டா�!” ேவக ேவகமா� 
க�க��� க���!
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“எ�ன� �? �� ��!” அவ� �க�ைத 
பா��ேத அ�த� ேப�ைச ைக��டவ� 
பா�க�யா� எ�� �ேழ பா��தா�. 

“ந�ம மாட�� ஆேள இ�ைல, 
இ�ல�னா இ�ேபா ேமட� அ�ர�யா 
கள��ல இற����பா�கேள!”

“இ���� ச���ழைம�! ����� 
ேபா���பா!”

“ஓேஹா..” ம� இ��க ெம�����ட� 
க���� �ட�த � ஷ�ைட ��� ��னா� 
ம�.

ச�� ேநர���ெக�லா� நா� 
��கேபாேற� எ�ற ப� ம� ப���� 
��� �ட, ��ட�ைத பா��தப� 
������தா� அவ�.

“ம� ெசா�ன� உ�ைமதா�. அவ� 
வ�� வைர பய�� ேபா���தவ� அவ� 
�க�ைத� க�ட�ேம ச�யா� ��டாேள! 
அவ�ட� அவ��, அவ�ட� அவ�� 
அ�கமாக உ�ைம எ����ெகா�வ� 
உ�ைமதாேன! ஆனா� இ� எ�ப� 
சா��ய�ப��? �டாேத..” க��� க�ய 
ஆர���த�.

தா� இ�த உல�� த�ன�த�யாக 
��பைத� ேபா�ற உண�ெவா�� 
ேஹாெவ�� அவைள� தா��ய�.

“���.."

ேபா�� ைவ�ேரஷ� அவ� 
எ�ண�கைள� கைல�த�.

“சா���டாயா?” எ�� ���தகவ� 
அ������தா� ��.

அ�த �சாரைண ஏேதா ஒ� வைக�� 
அவ� த�ைமைய �ைற�த� 
ேபா���த�. ஆனா�� இைத வளர 
��வ� தவ� எ�ற எ�ண��ட� 
ப���� ைட� ெச�ய ஆர���தா� ம�.

ைச��� பா��ைக ��� வ�த�� 
அவ��� எ�த ெத��� �ைட�� 
�ட��ைல. இ��� �ழ��ய�தா� 
��ச�!

காரண� ஒேரேபால ��� �ற ேர�� ைப� 
�ைறய ெப�க�ட� இ��த�. 
அ����தேத ெமா�தமாக �ல�� ���� 

என இ� �ற�கேள..

ைச��� பா���� த��த� �ட�க��� 
எ�� ைச��� ���த இட� 
ஒ��க�ப����த�. ைவ��ய �ைறைய 
ெதாட��� இ���ய��, அைத ெதாட��� 
ஆ��� என ெதாட��த�. அவள� ைச��� 
இ�ேக தா� ���� என ந�றாக 
ெத��தா� ம��ேம அவள� ைச��ைள 
எ��க ����. காரண� ம��� ைச��� 
இ��த இட���� இ��ற�� ஒேர ேபால 
��� ைச���க� இ��தன.

இ� ஒ��ேம��லாம� மாண�க� 
�ர�சைனயாக �ட இ��கலா�. ஆனா� 
இ� சாதாரண �ர�ட� அ�ல எ�� அவ� 
உ��ண�� ெசா��� ெகா����த�. 
அ� அவன� ம� ச�ப�த�ப�டதாலா 
எ�� அவ���� ��ய��ைல. அவேன 
ேநர�யாக கள��� இற�����பதா� 
அ�த� ப�� இ��ெப�ட� ெகா�ச� 
த�� ��� அவ��� உத�� 
ெகா����தா�.

“ேபாகலா�” எ�� �ற�படவ�� 
�ளநைட�� ச��ர� �����டா�. 

“சா�, ��க இ�ேக பச�க 
வ����கா�களா�� ேக���க�ல? 
மற�ேத ேபா��ேட�. ��நா� 
��னா� இ�ேக ஒ� �ரமதான� நட�த�. 
�� ��ெவ���� பச�க�� 
இ�ேகதா� ���னா�க. இ�ேக ம��� 
இ�ைல எ�லா ஹா�ட�கள�� ��� 
ப��னா�க”.

“ஓேஹா..” ���� ��தைன�� 
������ ெகா�ட� அ�த� தகவ�.

“��ேன� இ���� ைந� ஹா�ட� 
��� ைட� ெச������ ேபா��க. 
இ�ேக ம��� இ�ல, எ�லா 
ஹா�ட�ைல�ேம! பா��ேபா� எ�ன 
நட�����”.

“ஒேக சா�”.

����� வ�� உைடமா��� ேபா�� 
அேத ேயாசைன அவ� �க��� இ��த�. 
எ�ேபா�� ேவைலைய ������ 
�ைழ�பவன�ல ��, ஆனா� �ர�சைன 
வ�த� அவன� ம���க�லவா?

“��! ��ன� சா��டறதா எ�ணேம 
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இ�ைலயா?”

“இேதா வ������ேக�மா, ��க 
ஆர���க வ��டேற�”. பரபரெவன 
���� ஷா�� � ஷ����� மா�யவ� 
ப�க�� தடதட�� ைட�� ஹா��� 
வ�தா�. வ� ஏ�கனேவ வ�� இர�� 
ஆ�ப�கைள த��� ைவ�தப� ��ேன 
அம�����தா�!”

அவ� தைலைய� கைல����ட ப� 
அவ� அ��� அம��� ெகா�ள 
�வா�னமா� ���� ச� ெச�தப� 
ஆ�ப�ைத ���� வா�� 
ேபா���ெகா�� அவ��� ஒ� 
��னைகையைய த�தா� அவ�.

“அ�மா �� வ�தா��!”

“வ�ேற� இ�”.

“அ�ணா.. உ� ஆேளாட ைச��� கா��ல 
�ட���சாேம!"

“��� வ���சா?”

“��ேன வராம?”

“� எ�ன �ைன�கேற?”

“என�� ெசா�ல ெத�யைல�ணா. 
க����டா இ�ேனா� ப�ண�� ��யல, 
ஏ�னா இ�ேபா ���ேவஷ� அ�த மா�� 
ஆ�ேச!”

“���.. பா��கலா�”.

“�மா.. என�� ��ைடயா�ப� 
ெகா��மா. பா� ேபா��!” வ� ��சைன 
ேநா�� �ர� ெகா��தா�.

“� ெகா�ச ேநர� உ�கா�. அவ��� 
பால�ப� ��� ���� அ��ததா தா� 
ெர�� ேப���� ஆர���ேப�” 
எ�றப� கர���� �ட�ட ஆ�ப�கைள 
எ��� வ�� ���� த��� ைவ�த 
அ�மா ஆ�வமா� மக� உ�பைத ஒ� 
��ஷ� பா������ அ��� மக�� 
ேகா��ைகைய �ைறேவ�ற� ெச�றா�.

“�� நாைள�� உன�� �வா?” 
உ����� �ர� தா� வ�த�!

“நாைள�� ��ஃபா���� �� 
அ�ேளாதா�. � ெசா��மா!”

“�ைதய�ம� ேகா���� �� ேப�� 

ேபாக��”.

“எ�தைன ம���?”

“ஏ��ெக�லா� �ைஜல இ��க��”.

“அ�ேளாதாேன. ேபா�டலா�”.

“� �ட வ��யா ஆ��?”

“ஆமா�!”

“அ�சயமா இ��ேக!”

“�.. அ�மா ந�ம��ட அ�சயமா ேக��ற 
�ஷய�க�ல இ��� ஒ��! ப� 
ப���பாேன�!” ேதாைள����� 
��� அத��ேம� அவ� த��ைடய 
��ைடய�ப�ைத கா� ெச�வ�� 
��மரமாக இற����டா�.

அத��ற� அைம�யாக ���த உணைவ� 
ெதாட��� அைற��� வ�தவேனா 
இ���� �����பாேளா எ�னேவா 
எ�ற �ைன� வர அைலேப�ைய எ���, 
“சா���டா�சா?” எ�� அவ��� 
ெட��� ெச�தா�.

“எ� சா�. தா��� ேபா� �வ� க�ெச��. 
�� ைந�” எ�� வ�த ப�ைல� க�� 
அவ� மன� ����ய�. “எ�ன ஆ�� 
இவ���?”

“�� ைந�” எ�� ஒ�ைற வ�� ப�ைல 
ம��� அ��� ெதாைலேப�ைய 
அைண�தா� அவ�.

���ய க�க�� அ�த �க�� 
ச�ெட�� அவைள� கா��� 
ெகா��பதைன ��னைக�� மைற�க 
�ய�றப� உண��த���க�ட� 
அ������ ஓ��ெகா����தா� ம�.

அவ�கெள�லா� அவ�� வழ�கமான 
க�டம�க�, அவைள� க�ட�� நல� 
�சா��க ேவ� வ���� உ�சாகமாக 
இ��பதா� கா��� ெகா�ள ேவ��ய 
�ைலைம அவ���.

“ம� உ� �ர�� சா� வ����கா�!” 
அ���� அைழ��� ����யவ� 
ப�ெகன ��� ���யா� பல 
அ����கைள வா��னா�.

�தலாவ� ��. ேலசான �ைற��� 
பா�ைவேயா� �����தா�.
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இர�டாவ� வ�! அவ��� இவைள 
இ�ேக க�ட ஆ�ச�ய�! க�கைள ேலசா� 
���� ����னா�� வழ�க�ைத�ட 
அ�கமான உ�சாக� ��னைக அவ� 
இத�க�� இவ��கா� இ��த�.

இ�வைர�� ஒ� ேசர�பா���� ேபா� 
ப�ெட�� ப�ட� அவ�க�� உ�வ 
ஒ��ைம! எ�ப� கவ��க மற�ேத� 
இ�வள� நா��! ேச��� ைவ��� 
பா��தா� வ� அ�ப�ேய �� 
ேபால�தா�! ���டனான �த� 
ச����� இ�வ�� த�ைன 
��டாள��த �ைன�� �க� �வ�த� 
அவ���!

அ��ேலேய அவ�கள� அ�ைன ேபா��, 
அவ�� அேத �கெவ��ட� ��னைக 
�கமா� ���� ந�� இ�த 
����ெப�ணா எ�ற ஆ�ச�ய�ேதா� 
��றா�� வா� �ைறய ��னைக�தா�.

வா.. வா�க. எ�றவ� அ��த கணேம அ�த 
அப�த�ைத உண��தா�. �ற� அவ�க� 
கைட� வ�ட ேமைச�� ேபா� 
அம��த�� ெம�ைவ ெகா�� ெச�� 

த����� ப�வாக �வ���� வண�க� 
ெசா�னா�. ���� �க��� உ��ர� 
��வ� அவ���� ���ேத இ��த�.

"இ��மா. �� �ர���னா ெசா�ேற?"

“வ��.. ஆ���. ஆ��வ� நா� வ��� 
ஜூ�ய�. சா� இ�த கைடேயாட க�டம�!”

இ�ேபா� அ�ைன�� �ைற�� 
���ட� தா�ய�. “இ�ல�மா. 
எ�பயா���தா� வ�ேவ�”. அ�பா� 
�க�ேதா� சமா��க �ய�றவைன� 
பா��� இவ���� ஒேர ����!

“�ைழ���ேபா!”

“அ�மா� வ�ேயாட ஜூ�ய�� ெசா�ேற 
��� வா எ�க�ட சா��டலா�”.

“இ�ைல பரவா�ைல.."

“அட வா�மா..”

ம��க ��யாம� ����ெகா�டதா� 
��க எ�ன ேவ��� ெசா�லைலேய 
எ�� ேக�டா� ம�.

“இ�ேக எ�ன �ெபஷேலா அைத 
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ெகா�� வா. நா�க சா���� 
பா���ேறா�”.

“ச��மா. ஒேர ��ஷ�. வ��ன�� 
���ன�� ச�ேகத� பா�ைவகைள அவ� 
கவ��கேவ ெச�தா�.

அவசரமா� எ�லாவ���� ெகா�ச� 
ெகா�சமா� ப�மா� அவ�கள� 
ேமைஜ�� எ���� ெச�றவ� தய�க, 
���� தாயா� அவைள இ��� அ��� 
அம����ெகா�டா�.

“இ�த கால��� ெபா���க��� 
தைல�� வள��கேவ 
���கமா�ேட���. நா� ஒ����� 
கர�யாக� �����ேக�. எ� ெபா�� 
ேக�கற பாேட இ�ைல! � அவ��� ேமல 
இ��க!” ெச�லமா� க���த அ�த 
ெப�ம�ைய அவ��� ச�ெடன 
�����ேபான�. ��னைகேயா� 
����� பா��தா�. ��ேன இ��தவ� 
ெவ��வ�ேபால �ைற�க ���� 
தைலைய� ����ெகா�டா�

“சா����மா”.

“எ�ஸா�� ���சதா?” வ�தா� 
ேக�டா�.

“�ச�ேட வ�தா��. ஆனா எ�ன �ச�� 
ேக�றா��க!”

“ஹா.. ஹா.. நா� அெத�லா� 
ெச�யமா�ேட�! ��” இய�பாக வ� 
ஒ�ைம��� தா�ய� அவ��� �க�� 
������த�.

"ேமட�தா� இ�ேக �� ��!" அவ� 
ப�கேம ���பாம� அ�ைன�ட� 
ெசா�னா� ��.

“ெரா�ப ந�லா இ��� எ�லாேம! 
ெக���கா�! உ� ஊ� எ��மா. அ�பா 
அ�மா எ�ன ப�ணறா�க?”

ஊைர� ெசா�னவ� ச�ேற ேத��, “அ�மா 
அ�பா இ�ைல” என�� எ�லா �யர�� 
ேச��� ெகா�� ம�ப� அவ� 
க�கல��� ேபான�. 

“அட எ�ன�மா �. அவ�க இ�ைல�னா 
எ�ன? எ�ைன பா���ட�ல, இ�ேம 
��� என�� ெபா��தா�!" அ�ைன 
ெசா�ல..

“அெத�ப�? உன�� ெபா�� நா� 
ம��� தா�, ம�ைவ ேவ���னா 
���ப��ல ஒ���யா �ைன���ேகா!” 
வ� அ�ைன�ட� ச�ைட�� ேபா�டப� 
��ைய� பா��� க�����ய� ம��� 
க�க��� த�ப��ைல. அவ� 
தைல���� அம�����தா�. 

அவ� இ�ேபாெல�லா� ���ப 
���ைல�� இ��� 
உணவ���ய��ைல. ம� �� த����! 
அவ��� �ைன� ெத��த வய� �த� 
ஹா�ட�க�ேலதா� இ���றா�. 
ம�ய��தா� அ��� அம�பவ�க� 
யாரா��� ேச��� சா��ட ம��ேம 
அவ���� ெத���!

“��யா எ��ய� எ�ேபா? ���சதா?” 
வ��ட� ெம�ல�ேக�டா� ம�.

“���.. நாள���� தா� இ���. 
எ�ைன�� அ�ைற��� தா� 
�������கா�க!"

“ஓ�.. பய�படா��க. நாெம�லா� 
உ�க��� ச�ேபா�� ப��ேவா�!"

"ேத���". 

சா���� ���� அவைள� க���பாக 
����� வ�மா� அைழ����� 
அவ�க� �வ�� �ள���ெச�ல 
ேஹாெவ�� ���� அ�த 
த�ைம�ண�� அவைள� ���� 
ெகா�ட�. ெபா��ய க��ைர இைம 
ெகா��� த��தப� த���கைள எ��� 
ெச��� ைபய��� உதவ �ைன�� 
����த ேபா� அேத �ைற��� 
பா�ைவேயா� �� அவ� ��ேன 
�����தா�.

“இ���� எ�தைன ம��� ஹா�ட� 
ேபாேவ?”

“நா� ம���” இவ� க�க�� எ�ன 
ேபாைத ைவ�����றா�?

“நா� வ�� அைழ�����ேபாேவ�, அ�த 
ப� �டா��� ெவ�� ப��!”

அவ� ப�� ெசா��� ��னேர அவ� 
ெவ�ேய�� ேபா���தா�!

வள��...
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June Month
Contest Winners

Contests and RewardsContests and RewardsContests and RewardsContests and Rewards

1. Penmai Special Contest: 

Father’s Day Contest - Vimalthegreat

2. Neeya Naana Winner - Sriramajayam

3.  Penmai’s Super Star:

Best Contest Par�cipant - RathideviDeva

Penmai’s Special Contest:

Art and Craft Contest

Neeya Naana:

�மா�� ஃேபா� ம��� அத�� 
இைணயான சாதன�களா� நம�� 
ந�ைம �ைள�றதா அ�ல� �ைம 
�ைள�றதா?

Penmai’s Super Star of the Month:

Penmai Panel will select the best player of 
Penmai every month, it may be like, Best 
Motivator, Best Poet, Best writer, Best 
Creator, Best Adviser etc. You can play any 
role like this, the thing you have to do is to 
give your best.

July Month Contest
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For Advertisements Please Contact

support@penmai.com or 

call us at 8344 143 220

Submit your works

or questions to

Penmai.com

admin@penmai.com

Write us

your feedback to

8344 143 220

For advertisement

please contact
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