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Quick & Simple Recipes for Easy Cooking from  
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Our sincere thanks to all the members who had contributed their recipes in Penmai. 

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

respective contributors. Though the contents provided here are with good faith and free from 

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

Maidha Halwa  

Ingredients 

• Maidha-1cup 

• Sugar-1cup 

• Water-1 cup 

• Ghee--1/2 cup 

• Orange food colour little 

• Cashews little 

 

Method 

1. Mix water, sugar and colour and keep aside. 

2. In a pan saute the maidha and cashews in the ghee.( Adjust the ghee amt plus or 

minus according to just saute the maidha, no need too much ghee ). Saute until 

the maida turns little pink colour or raw smell goes. Only this step takes time- 5- 

10 mints. 

3. Now add the sugar mix and halwa is ready in just 2 mints. 

4. Since the maidha is already nicely cooked, once you pour the sugar and water 

mix, immediately the halwa is ready and it comes out as a ball without sticking to 

the sides. 
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Contributor: Premabarani 

Aval uppuma 

Ingredients 

• Aval -1 cup 

• Big onion -1 ( finely chopped) 

• Green chillies -2-3 ( slit) 

• Salt- to taste. 

• Seasoning--Musterd seeds 

• Urud Dhal 

• Channa Dhal or Pottukadalai ( According to yout taste) 

• Red chilli--1 or 2 ( According to your spiciness) 

 

Method 

1. Wash and soak Aval for 5 mitswith the adequate salt added to it. 

2. When it soaks, In a pan, Add oil and season with Kadugu, ulundhu, pottukadalai, 

and Red chilli. 

3. Once it is done add the onion and green chillies and saute until the onion is 

cooked. Add little salt to quicken onion frying. 

4. Add the soaked aval and saute for 5mts until it is done. 

5. Lemon juice 1/2 tsp if you want you can add at the end. It gives different taste. 
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Contributor: Premabarani 

Chicken Fry 

Ingredients 

• Boneless chicken - Cut in to small pieces of 1by 1 inch 

• Green chillies- 3 or 4 -slit vertically 

• Curry leaves 

• Oil--2-3 tsp 

Marinate the chicken with-- 

• Chilli powder 

• Turmeric powder 

• Pepper powder 

• Sombu powder 

• Garam masala powder 

• Salt. 

• Red food colour- optional but it gives nice colur like the hotel dish. 

• Curd- 2tsp. 

( I did not give measurement for the spices because you can add according to the amt 

of chicken and your taste). 

 

Method 

1. In a pan heat the oil and add the marinated chicken pieces and fry. 

2. When it is half cooked add the curry leaves and green chillies. This will take 

maximum 10- 15 mits. The chicken will be deep fried outside and soft inside. So 

usually all the children like it 
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Contributor: Uma Manoj 

அவ� உ��மா 

ேதைவயான ெபா��க�   

• அவ�(ெமலி	)-1 க�  

• கார�-1(��வ�ய�) 
• �ைளவ��ட ப�ைசபய�� -2 ேடப��  !" 

• ெவ#காய$- 1 ந�&கிய�  

• த&காள(-1 ந�&கிய� 

• எ*மி�ைச சா�-5 �ள(க� 

• வ�+த ேவ,கடைல- 2 ேடப��  !"..மி&சிய�� ஒ"� இர0டாக ெபா1&க 
ேவ02$.. 

• ெகா+தம�லி தைழ-சிறிதள5 

• உ�7 8�-ேதைவயான அள5 

 

ெச��ைற 

1. அவைல �தலி� க:வ� ைவ+தாேல ேபா�$..ெமலி	 எ"பதா� ந;ைர ஊ=றி 
ஊற ைவ&க ேவ0டா$..>ைழயாம� இ�&>$..அ�ப1ேய ஐ@� நிமிட$ 
ைவ&க5$. இ@த ஐ@� நிமிட+தி� ேம=க0ட அள5 ெபா��கைள ெர1யாக 
ைவ&க ேவ02$. 

2. �தலி� ஒ� ெபAய ெபௗலி� அவைல ேபா�2,அதி� கரா� 
��வ�ய�,ப�ைசபய��,ெவ#காய$, த&காள(,எ*மி�ைச சா�,ெகா+தம�லி 
தைழ,உ�7 என எ�லா$ ேச,+� ஒ� ப�ர�2 ப�ர�1 ைவ+� வ�2#க�... 

3. பAமா�$ேபா� ேவ,கடைல 8வ�,அத"ேம� ெகா+தம�லி இைழC$ 
ேச,+� சா�ப�2#க�. 	ைவயான அவ� உ�7மா தயா,...ெசDC$ ேநர$ ஐ@� 
நிமிட#க�.. 

4. energy �: நா� இ�&>$..நா"> மண� ேநர$ பசி தா#>$.. எ0ெணD 
இ�ைல. அவ�-இ�$7 ச+� ெகா0ட�.. �ைளவ��ட 
பய��,ேவ,கடைலய�� இ�&>$ �ேராF" வள�$ >ழ@ைதகG&>$ 
நம&>ேம அவசிய$. 

5. ம=ற ப�ைச காDகறிகள(� எ�லா$ தா� உ�7கG$ ைவ�டமி"கG$ 
உ02. ெகா:�7 அHவளவாக இ�ைல. கேலாA மிக >ைற5....ைடய�(diet) 

இ��பவ,கள&> மிக சிற@த உண5. 
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Contributor: Deepika Mahesh 

Vegetable Sevai 

Ingredients 

• Sevai -2 cups cooked 

• Sliced mixed veggies -1 cup boiled (carrot,bean,peas,potato) 

• onion-1  

• tomato-1 

• ginger garlic paste-1 tsp 

• turmeric pwd-1/4 tsp 

• red chilly pwd-1 tsp 

• corriander pwd-1/2 tsp 

• garam masala-1/2 tsp 

• salt to taste 

• corriander leaves- few 

Tempering 

• oil-2 tsp 

• mustard-1/2 tsp 

• urad dhal-1 tsp 

• channa dhal-1/2 tsp 

• curry leaves- few springs 

 

Method 

1. Heat the pan with oil add mustard once splutters add urad dhal n channa dhal 

once it turns bolden brown. Then add curry leaves and onions sauté it till 

translucent then goes tomato with all the powders cook till tomato becomes 

mushy then add the boiled veggies and sevai to it and mix well.. 
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Contributor: Deepika Mahesh 

Uggani 

Ingredients 

• Puffed rice-3 cups 

• onion-1 

• tomato-1 small 

• pottukadalai-2 tbsp grounded 

• ginger-1/2 inch 

• sambhar pwd-1/2 tsp 

• turmeric -1/4 tsp 

• coconut -1/4 cup (optional) 

• salt to taste 

 

For tadka: 

• oil-1 tbsp 

• mustard-1/2 tsp 

• grenn chillies-2 

• urad dhal-1/2 tsp 

• channa dhal-1/2 tsp 

• jeera-1/2 tsp 

• Curry leaves-1 spring 

 

Method 

1. Heat the kadai with oil add the tempering items. Then add ginger,onions and 

sambhar pwd to it and sauté till the onions becomes soft.(original receipe doesn't 

calls for sambhar powder, I like the taste so I'm adding if u don't have sambhar 
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powder u can omit add one extra green chilly )once onions are done add turmeric 

pwd,tomato and salt to it cook till the tomatoes are soft.  

2. In the meanwhile wash the puffed rice and drain all the water keep it aside.once 

the tomato is cooked add the puffed rice and pottukadalai to the cooking mixture 

and mix well. Lastly add coconut and stir it for a second and serve hot. 
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Contributor: Durgasakthi 

ேகா�ைம ரைவ கி�ச� 

 

ேதைவயான ெபா��க�  

• ேகா�ைம ரைவ -1 க�  

• கார�,பI" ,ப�டாண�,-3/4 க�  

• உ�7-ேத.அள5 

• ெவ#காய$ -1 

• கா.மிளகாD -கார+தி=> ஏ=ப  

• எ0ெணD - 2  !"  

• க2>,உG@�,கடைலப��7,க�ேவ�ப��ைல -தள(&க  

 

ெச��ைற 

1. ேகா�ைம ரவா ெவ�$ கடாD ல, வ�+� எ2+�ேகா#க  

2. cooker ல எ"ன வ��2 காD@த உட" க2>,உG@�,க.ப��7,கறிேவ�ப�ைல 
,மிளகாD ேபா�2 தாள(&க5$.. 

3. அதKட" ெவ#காய$ ேச,+� ெபா"ன(ற$ ஆ>$ வைர வத&க5$,ப�ற> 
காDகறிகைளC$ ேச,+� 2 நிமிட$ வத&க5$.... 

4. அதி� ேதைவயான அள5 த0ண;, (1 க� ரைவ&> 2 க� த0ண;,) 
5. ெகாதி&க ஆர$ப�+த5ட" ,வ�+த ரைவ, உ�7 ேச,+�...cookerai M1 2 வ�சி� 

வ��2 இற&க5$.... 
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Contributor: Chan 

பன�� பேரா�டா 

ேதைவயான ெபா��க�  

• ேகா�ைம மா5  

• உ�ைள கிழ#> -1 

• பன ;,  

• சீரக ெபா1 -கா�  !"  

• தன(யா ெபா1 -கா�  !"  

• மOச� ெபா1-சிறி�  

• மா#காD ெபா1-சிறி� or உ#க� 7ள(�7 	ைவ&> த>@த மாதிA  

• ஓம$ --கா�  !"  

• மிளகாD ெபா1-சிறி� or உ#க� �சி&> த>@த மாதிA  

• கர$ மசாலா -சிறி� ,ப�1&கா� எ"றா� ேதைவ இ�ைல (Optional) 

• dry fenugreek leaves -சிறி� ,ந�ல மன$ கிைட&>$ (Optional) 

• ெவ#காய$ -1 ெபா1யாக cut ெசDய5$  

• உ�7  

 

ெச��ைற  

1. ேம� மாவ�=> சிறி� உ�7 ேச,+� ச�பா+தி&> தயா, ெசDவ� ேபா� 
ெசD� ெகா�ள5$  

 

மசாலாவ"#$  

1. கடாய�� சிறி� எ0ைண வ��2 காD@த உட" ெவ#காய$,வத&க5$ ப�" 
ேவக ைவ+த உ�ைள கிழ#>,பன ;, இர0ைடC$ உதி,+� வ�ட5$ 
க�1யாக இ�&க Qடா� ,ப�" மசாலா அைன+ைதC$ ேபா�2 உ�7 ேச,+� 
சிறி� ேநர$ இரபத$ ேபாக வத&க5$ ,உ#கள(ட$ மா#காD ெபா1இ�ைல 
எ"றா� எ*மி�ைச ஜூ  ெகாOச$ ேச,&கலா$ ,ஆனா� இரபத$ 
இ�லாம� பா,+� ெகா�ள5$ ,அைன+�$ தயா, ெசDத ப�" ச�பா+தி 
மா5 எ2+� கி0ண$ ேபா� ெசD� உ�ேள ெசD� ைவ+� உ�ள 
மசாலாைவ ைவ+� பட+தி� உ�ள� ேபா� ெசD� ச�பா+தி ெம�வாக 
ேதD&க5$ ,ேவகமாக ேதD+தா�  

2. மசாலா ெவள(ய�� வ@� வ�2$ ,ேதD+த ப�" ச�பா+தி க�லி� ேபா�2 high 

flame � 	ட5$. 



 

 

Quick Recipes (Tamil & English) 

Quick & Simple Recipes for Easy Cooking 

www.Penmai.com 

www.Penmai.com   11 

3. Aluminium foil � ைவ+� >2+தா� மதிய$ வைர காயாம� ந"றாக இ�&>$ 
இ�வ�$ ேவைள&> ெச"றா� ,மசாலாைவ �" தின$ ெசD� ைவ+� 
காைலய�� 	டலா$ , 

4. kids &> ச�பா+தி ப�1&கா� எ"றா� இேத மசாலாைவ ைவ+� Sandwich 

Maker� bread � ைவ+� bread Sandwich தயாA&கலா$ ,அதிக அள5 மசாலா 
தயா, ெசDதா� ஒ� நா� பேரா�டா ஒ� நா� bread Sandwich தயாA&கலா$ 
bread � ைவ&>$ ெபா� சிறி� tomato ketchup தடவ� ப�" மசாலா ைவ&கலா$. 

5. bread Sandwichதயா, ஆன ப�" ேம� 7ற$ சிறியவ�&> எ"றா� சிறி� ெநD 
தடவ�C$ ,ெபAயவ,கG&> எ"றா� சிறி� ஆலிH ஆய�� தடவ�C$ 
த@தா� மதிய$ வைர ந"றாக உல,+� ேபாகாம� இ�&>$ , எ@த 
பேரா�டா எ"றா*$ வட நா�1� தய�, ,ஊ�காD ைவ+� சா�ப�2வ� 
வழ&க$ 

$றி�� 

• பன ;, இ�லாம� ெவ�$ உ�ைள கிழ&> ைவ+� மசாலா ெசDதா� ,அத" 
ெபய, ஆ* பேரா�டா. 

• ெபAயவ,கG&> bread � இ@த மசாலா ேவ0டா$ எ"றா� நா" green 

ச�1ன( ெசDேவ". 

இ� �தியவ�க&'$ நா) ெச�*+ ��,  

1 )தன(யா oru க�2 ,clean ெசD� ைவ+� ெகா02 ,1 or 2  !" தய�, ,ஒ� ப� 
!02 ,ஒ� ப�ைச மிளகாD ,�ள( உ�7 ேபா�2 mixer � ச�1ன( ெசDய5$ ,bread 

ேடா � ெசD� ஒ�ப�ர� � green ச�1ன( spread ெசDய5$ ,இ"ெனா=றி� தய�, 
spread ெசDய5$ ,ந2வ�� த&காள( ,ெவ�ளA&காD slice ப0ண� ைவ+� சா�ப��டா� 
ந"றாக இ�&>$ ,இ� உடேன சா�ப�டேவT$. 

2  Q� 1ப" பா&  அK�7$ ேபா� ைவ&>$ உண5ட" தின$ ஒ� 
ெவ�ளA&காD ,வாைழபழ$ ,ேகர� 4 பாதா$ உட" அ@த சீச" பழ$ ஒ"� 
ெடDலி ைவ�ப� வழ&க$ ,வார$ இ��ைற ெவ�ைள 	0ட�or காராமண� ேவக 
ைவ+� சிறி� சிறி� ைவ�ேப" ,எ�லா$ சிறி� ைவ�ேப" ஒ"� ப�1&க 
வ��ைல எ"றா� ம=ற� சா�ப�2வா,க�. 

3 கணவ�&> லO� ெலம" ,7ள( சாத$ எ@த ஒ� கல@த சாத$ த�$ ேபா�$ 
,பாதி சாத+தி� ெலம" or 7ள( சாத$ ெசD� வ��2 ,பாதி சாத+தி� தய�, சாத$ 
ெசDேவ" பாதி பா� ,பாதி தய�, ேபா�2 ெவ�ளA&காD ெபா1ய க� ெசDத� 
,மா�ள$ பழ$ ,ginger ேபா�2 தாள(+� தய�, சாத$ ெசDேவ". 

4 ெலம" ,7ள( சாத$ ெசDC$ ேபா� ஒ� ப�1 வ�+த ேவ,கடைல ேபா2ேவ" 
,ந"றாக இ�&>$. 
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Contributor: Chan  

ேகர� ரா�-தா or ேகர� அவ"ய� 

 

ேதைவயான ெபா��க�  

• ேகர� -2 ��வ� ைவ+� ெகா�ள5$ 

• தய�, -1 ெபAய க� 

• உ�7 

அைர'க  

• ேத#காD ��வ� -2  !" 

• சிரக$ ,கா�  !" 

• ப�ைச மிளகாD -1 

தாள/'க  

• ஆய�� -2  !" 

• க2> 

• உ.ப��7 

• சிவ�7 மிளகாD -1 

• ெப�காய$ சிறி� 

• க�ேவ�ப�ைல 

 
ெச��ைற 

1. அைர&க ேவ01யைத ேத#காD ��வ�,சிரக$ ,ப�ைச மிளகாD ,அைர+� 

2. ேகர� ,தய�,,உ�7 உட" கல@� தாள(+� ெகா�1னா� ,2 or 3 காDக� 
ெசDயேவ01ய சமய+தி� இ� ைக ெகா2&>$ ,�சி&> ெகாOச$ அவ�ய� 
மாதிA இ�&>$ ,ெசDவ� 	லப$ ,ேகர� பதிலாக ெவ�ைள !சண� 

3. ெபா1யாக cut ெசD� அளவாக த0ண;, வ��2 உ�7 ேபா�2 ேவக ைவ+� 
ெசDயலா$ ,இ� சா$பா, ,கார >ழ$7 இர02 உட" ந"றாக இ�&>$ 
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Contributor: Premabarani 

Bread Fry 
 

Ingredients 

• Bread - 4 slices cut in to 4 (Triangle or square) 

• Carrot Grated- 1/2 cup 

• Green chillies - 2 finely choppd. 

• Tomato--1 finely chopped 

• ( tomato and green chillies can be made a paste also for kids do not bite the 

chillies) 

• Big onion--1 finely chopped 

• Rava 1/2 cup. 

• Salt--to taste. 

• Chilli powder--1/2 tsp ( optional if you want spicy) 

 

Method 

1. In a bowel mix all the ingradients except bread. Don't add extra water since the 

tomato wetness is enough and the mix shoud be little dry. 

2. Heat a flat pan with little oil. Spread this mix on both sides of the bread and fry in 

the pan . 

3. you can even deepfry in the oil. 
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Contributor: Kasri66 

இ@த தைல�7 ந�லா தா" இ�&>. ஆனா என&>� 7AOச வைர&>$ 	லபமா 
சைம&க&Q1ய recipes தா" இ#ேக வர �1C$. அ�5$ கி�ட+த�ட 
எ�லா�&>$ ெதA@தி�&>$ recipesஆதா" இ�&>$. அதனா� என&>+ 
ெதA@தவைரய�� வய�� நிர$7$ ப1யான, அேத சமய$ ேவைல&>� ேபா>$ 
ெப0க� ம�2மி�லா�, வ ;�டரசிகG$ காைல ேநர பரபர�ைப& >ைற+�&ெகா�ள 
சில preps ெசD� ைவ+�&ெகா�G$ ப1யான 1� $ ேச,+� ெசா�ல 
நிைன&கிேற". 
 

�தலி� ப�ர�ைட ைவ+� சில quick recipes பா,&கலா$. 
 

Easy and Quick Sandwiches: 

இைத ெசDய அைர மண�ேநர$ ேபா�$. சில ேவைலகைள �த� நாேள ெசD� 
ைவ+�&ெகா0டா� இ"K$ prep time >ைறய சா"  இ�&>. 
MT ேடப�� !" ரைவ (உ�7மா ெசDய� பய"ப2+�$ பா$ேப ரைவ ெப �) 
எ2+� அ� ந"> கல&>$ப1 ெர02 �த� MT  !" தய�, ேச,+� 
கல&க5$. 
இ� ஊ�$ ேநர+�&>� ஒ� த&காள(ைய வ�ைத ந;&கி ெபா1யாக ந�&க5$. 
இOசி ப�ைச மிளகாD ேப � அ�ல� ெபா1யாக ந�&கின இOசி மிளகாD 
�02க� ேதைவ&ேக=ற அள5, ெர02 ேடப�� !" ��வ�ன கார� ( அைர 
�த� �&கா� கார� வைர ேபாடலா$). அேத ேபால ெர02 ேடப�� !" 
மிக5$ ெபா1யாக ந�&கின cabbage, ேதைவயான உ�7, ெகாOச$ தன(யா ெபா1, 

ெகாOச$ கர$ மசாலா ெபா1 ேச,+� ரைவ தய�, mixtureேலேய ேபாட5$. பா,&க 
பட$, 

 

அத=>� நா* ப�ர� slices எ2+� ஒ� ப&க$ ம�2$ ெவ0ைண தடவ� 
ைவ&க5$. ஒ� Nonstick தவாைவ ைவ+� அதி� ெவ0ைண தடவ�ன ப&க+ைத 
ைவ+� நிதானமாக ேடா � ப0ண5$. ப�ர�1" ேமேல ெசD� ைவ+த 
கலைவைய (கலைவ ெரா$ப ெக�1யாக+ ெதA@தா� ஓAர02  !" ந;, வ��2 
இள&கலா$) ெந�&கமாக தடவ�, ஓரள5&> கீU�7ற$ ேடா � ஆகிய��&>$ 
எ"� ெதA@தா� நிதானமாக கலைவ தடவ�ன ப&க+ைத தி��ப�வ�ட5$. 
 

இ@த ப&க+�&> எ0ெணD ெகாOச$ தாராளமாக 	=றி வ�ட5$. இ� ெநDCட" 
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ந"றாக இ�&கா� எ"பதா� எ0ெணD ெப �. நிதானமாக shallow fry ெசD� 
ேவ01ய shape� க� ெசD� பAமாற5$. >ழ@ைதக� வ��$ப�னா� Vடாக 
இ�&>$ேபாேத ேமேல ெகாOச$ grated cheese ேபா�2 தரலா$. 
 

ரைவ, காDகறிக�, ப�ர� எ�லா$ இ��பதா� full breakfastஆக இ�&>$. 
 

Quick Tips: 

1. காைல அவசர+�&> காDகைள ெவ�ட �1யா� எ"றா� இரேவ ேவ01ய 
காDகைள ெவ�1 அ+�ட" உ�7 ம=�$ மசாலா ெபா��கைளC$ ேச,+� ஒ� 
ட�பாவ�� ேபா�2 ப�A�ஜி� ைவ&கலா$. Breakfast ெசDய ேவ01ய ேநர+தி� 
ரைவ+ தய�, ேச,+� இ@த கலைவையC$ ேச,+� ஒ� கா� மண� ேநர$ 
ைவ+தா� பத�டமி�லாம� ெசD� �1&கலா$. இ� லO�	&>$ ஏ=ற�. 
 

2. தய�, சா�ப�ட சில�&>� ப�1&கா�. அவ,க� இதி� ஒ� சி"ன மா�தேலா2 
ெசD� பா,&கலா$. ரைவய�� பாேல2 அ�ல� skimmed milk ேச,+� ஒ� ப+� 
நிமிட#க� ைவ+� காDகைளC$ ேச,+� ப�ர�1" ேமேல தடவ� ேடா � 
ெசDயலா$. வ���ப ��ளவ,க� இ� 7ற�$ இைதேய ைவ+� ேடா � 
ெசDயலா$. 
 

3. ெவ#காய$ ேச,�ப�$ ேச,&காத�$ அவரவ, வ���ப$. 
 

4. வ ;�1� உ�7மா ெசDத� மX@தா*$ இ@த 1Yைஷ ெசD� சா�ப�டலா$. 
 

5. கைடசியாக, அவ� இ�@தா� ரைவ&> பதி� அைத உபேயாகி�பதி" Mல$ 
ச+தான காைல உண5ட" நாைள+ ெதாட#கலா$. 
 

ெசD� பா,+�வ��2 ெசா�*#க� இத=> வரேவ=7 எ�ப1ெய"�. 
 

அ2+ததா நா" ெசா�ல� ேபாற� ஒ� quick த'காள/ ச�ன/. 
 

இ� MT நா� வைர ப�A�ஜி� ைவ+தா� ெகடாம� இ�&>$. இ� உ�ள 
வைரய�� ெசDC$ உணைவ சா0�வ��, ைர  item, இ�லி ேதாைச&> 
ெதா�2&ெகா02 சா�ப�ட எ"� உ�வ+ைத மா=றி மா=றி ஏமா+தலா$. 
 

இத=> நா�2+த&காள( ெப �. அ� கிைட&காதவ,க� Hybrid த&காள(ைய ைவ+� 
ஒேர ஒ� ingredient ேச,�பத" Mல$ அ@த tasteஐ ெகா02வரலா$. �தலி� recipe. 
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ஒ� வாணலிய�� கா�  !" க2>,  

கா�  !" ெவ@தய$ (அதிக$ ேச,�ப� கச�7 ெதAC$. 
ெக�2�ேபாகாமலி�&க5$ ந�ல வாசைன ெகா2&&க5$தா" இைத ேச,�ப�) 
ஒ�  !" உG+த$ப��7 

ஒ�  !" கடைல�ப��7 

ெகாOச$ ெப�#காய$, 

ேதைவயான வரமிளகாD + ப�ைச மிளகாD(ெர02 மிளகாC$ இ��பதா� அவரவ, 
வ ;�2&> ஏ=ப அளைவ மா=ற5$) 
ேச,+� ந"> வத&க5$. இைத மி&சிய�� coarseஆக அைர+� ைவ&க5$. 
 

அேத வாணலிய�� அைர கிேலா அ�ல� ஐ@தா� நா�2+த&காள(ைய ெபா1யாக 
ந�&கி ெகாOச$ எ0ெணD வ��2 ஒேரெயா� சி�1ைக உ�7ட" வத&க5$.  
(Tips:உ�7 ேபா�2 வத&கினா� சீ&கிர$ வத#கிவ�2$)  
 

நா�2+த&காள( எ"றா� வ�ைத அதிக$ இ�&>$, ேதா� ெம�லியதாக இ�&>$, 

அதனா� சீ&கிர$ வத#கிவ�2$. அைர&>$ேபா� ந�ல ைநசாக அைரப2$ 
எ"பேதா2 ெகாOச$ 7ள(�7 	ைவC$ த�$. அ� கிைட&காதவ,க� ெப#க[, 
த&காள( எ"ற Hybrid த&காள(ைய ந�ல ெகாதிந;A� ேபா�2 சிறி� ேநர$ ைவ&க 
ேதா� ப�ள&>$. உடேன >ழாD �" கா0ப�+தா� ஆ�$, ேதா� 	லபமாக 
கழ02 வ�$. 
 

இ�ப1 blanch ெசDத த&காள(கைள ந�&கி ஒ� சி�1ைக உ�7ட" வத&க5$.  
 

இ�ேபா� coarseஆக அைர+த ெபா1Cட" இ@த த&காள( �02கைளC$ ேச,+� 
ந"றாக அைர+� ேதைவயான உ�7 ேச,+� எ2&க5$. Hybrid த&காள( 
உபேயாகி+தா� ஒேரெயா�  !" 7ள( ேப � ேபாடலா$. கி�ட+த�ட 
நா�2த&காள(ய�� ெசDத� ேபாலேவ இ�&>$ எ"பேதா2 ந�ல சிவ�7 நிற+தி� 
பா,ைவைய& கவ�$. 
 

இ� MT நாைள&> எ�ப1 ந"றாக இ�&>$ எ"� ச@ேதக$ இ�@தா� 
வாணலிய�� ந�ெல0ெணD வ��2 அதி� க2> தாள(+� அைர+த வ�:ைத 
மX02$ ஒ� �ைற வத&கலா$. 
�த� நா� ப�ர�1" ேமேல தடவ�, ந2வ�� உ�ைள&கிழ#> மசாலாைவ ைவ+� 
ேமேல இ"ெனா� slice ப�ர�1� இ@த ச�ன(ைய தடவ� அ� உ�7ற$ இ�&>மா� 
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ைவ+� சாப�டலா$. ேடா � ப0ண ேவ01ய ேதைவேயய��ைல. 
 

இதி� ந2வ�� உ�ைள&கிழ#> மசாலா5&> எ#ேக ேபாவ� எ"றா� அத=>$ 
ஒ� quick 1� இ�&>. 
 

Quick Tips: 

1. நா�2+த&காள( எ"ப� ஊA� உ�ளவ,கG&> possibleஆக இ�&>$. 
ெவள(\A� இ��பவ,க� blanch ெசDய ேவ01ய ேவைல ஒ"� extra. அைத �த� 
நா� இர5 ப2&>$ �" ெகாதிந;A� த&காள(கைள ேபா�2வ��2 M1 அ2�ைப 
அைண&க5$. அைர&க ேவ01ய சாமா"கைளC$ எ2+� சிறிய ட�பாவ�� 
ேபா�2 ைவ+�வ��டா� காைல ேவைல 	லப$. காைல எ:@த�$ ேதாைல 
	லபமாக ந;&கி அைர&க& ெகா2+தைதC$ வ�+� அைர+�வ�டலா$. 
2. ெர02 MT நாைள&> ஒ� �ைற >&கA� சாத$ ைவ&>$ ேபா� MT 
நா* உ�ைள&கிழ#ைக �:தாக ேவகைவ+�&ெகா0டா� ப�A�ஜி� ேதா*ட" 
ைவ+�வ�டலா$. ேதா� ந;&காத வைர ெகடா�. ேதைவ�ப2$ேபா� ெகாOச$ 
ெகாதிந;A� மX02$ �&கி ைவ+� எ2+தா� அ�ல� ைம&ேராேவவ�� ைவ+தா� 
freshly boiled potatoes ெர1. 
 

உ�ைள'கிழ2$ மசாலா3'$: 
மசி+த கிழ#>ட" ஒ� ப�1 கி]" peas (இ�5$ எ�லா, வ ;�2 freezerஇ*$ 
இ�&>$ ெபா��) உட" கார$, மசாலா 5ட" வத&கி ைவ+தா� stuffings ெர1. 
 

ெவ#காய$ இ"றி ெவ�$ த&காள(ய�� ெசD� ைவ+�&ெகா0டா� ப�ர� மX� 
தடவ ந"றாக இ�&>$. இ�லி&>$ ஓேக. ைர  variety ெசDC$ ேபா� ம�2$ 
ெவ#காய$, ப�டாண� ேபா"றைவகைள தன(யாக வத&கி ேச,&கலா$ 
எ"பதா�தா" ெவ#காய$ இ@த ச�ன(ய�� இ�ைல. 
 

ெர0டா$ நா� ஒ� பான(� எ0ெணD வ��2 ேசா$7 ேபா"ற மசாலா 
ெபா��கGட" ெவ#காய$, இOசி ப�ைச மிளகாD, ப�டாண�, பI"  ேபா"ற 
காDகைள வத&கி ெகாOச$ கர$ மசாலா5$ ேச,+� இ@த ச�ன(ைய ெர02 
M"�  !" ேச,+� சாத+தி� ப�ைச@� சா�ப�டலா$. 
 

M"றா$ நா�, மX02$ ஒ��ைற ேலசாக வத&கிவ��டா� ( அத=>� 
ெக�1யாகிவ��1�&>$ எ"பதா� ெகாOச$ ந;, வ��2 வத&க5$) ப�ெரY த&காள( 
ச�ன(யா&கி இ�லி ேதாைச&> ெதா�2&கலா$. 
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Contributor: Durgasakthi 

ேத2கா� பா� க5சி 

ேதைவயான ெபா��க�  

• 7:#க� அAசி -1 க� 

• ேத#காD -1 

• !02-10-15 ப�*  

• ெவ@தய$ - 1/2  !"  

• உ�7  

 

ெச��ைற 

1. ேத#காD தி�வ� அைர+� பா� எ2+�ேகா#க.�த�ல எ2&கிற� தி&கா^ 
இ�&>$,அத தன(ய எ2+�வ�சிேகா#க,இர0டாதா எ2கிற பா� ெகாOச$ 
த0ண�யா இ�&>$. 

2. இர0டவதா எ2+த பா� அேதாட அAசி ,ெவ@தய$,!02,உ�7 ேச,+� 
அதKட" ேதைவயான அள5 த0ண;, ேச,+� Qேக,ல 5 வ�சி� வ��2 
இற&க5$. 

3. ெவ@த கOசில,தி& ேத#காD பா� ேச,+� ஒ� 5 நிமிஷ$ அ2�ப�� ைவ+� 
கிளறி இற&கேவ02$ ..இ@த கOசி&> ேத#காD �ைகயேளாட சா�ட 
ெரா$ப ந�ல இ�&>$... 
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Contributor: repplyuma @ Uma Udai 

veg ேத2கா� பா� சாத+  

இ� எெல&�A& rice cooker� ெசDததா� ந"றாக வ�$(	லப$ Qட ) ..இ�ைல 
எ"றா� ப�ரஷ, >&கA*$ ெசDயலா$ ... 
ேதைவயானைவ  

• ெவ#காய$ - 1 ந�&கிய�  

• த&காள( - 1/2 ந�&கிய�  

• இ#கி-!02 paste - 1  !"  

• ப�ைச மிளகாD 3-4 சிறி� கீறி ெகா�ள5$  

• பI" , கார� , ப�ைச ப�டாண� = 1 க� அள5 எ2+� ெகா�ள5$ 
(ந�&கிய� ) 

• சா$பா, மிளகாD 8� - 1/2 tbl  !" 

• ெப�Oசீரக 8� - tbl  !" 

• மOச� ெபா1 - 1/4  !" 

• தாள(&க :- 3  

• கிரா$7 , 1 �02  

• ப�ைட , 1  

• ப�Aயாண� இைல  

• ேத#காD பா� - 1 க�  

• அAசி - 1 க� (பா மதி அ�ல� ேசானா மVA அ�ல� சீரக ச$பா எ@த 
வைக எ"றா*$ பரவா இ�ைல த0ண;, பா,+� ெகா�ள5$..ந;#க எ2+� 
ெகா�G$ த0ண;, அளவ�� ஒ� க� த0ண;�&> பதி� 1 க� ேத#காD 
பா� . ) 

• உ�7, எ0ெணD ேதைவேக=ப  

 

ெச��ைற  

1. கடாய�� எ0ெணD வ��2 கிரா$7 , ப�ைட , ப�ரயாண� இைல ேபா�2 
தாள(+� , ப�"7 இOசி-!02 paste ேச,+� வத&க5$ .. 

2. ப�"7 ெவ#காய$ , மிளகாD ேச,+� வத&க5$ , ெவ#காய$ வத#கிய5ட" 
த&காள( ேச,+� வத&க5$ .. 

3. த&காள( >ைழ@த�$ , காDக� ேச,+� ,மிளகாD ெபா1 , மOச� ெபா1 , 

ெப�Oசீரக 8� , உ�7 ேச,+� ஒ� கிள� கிளறி .. 
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4. 1 க� அAசி&> 1 க� ேத#காD பா� , 1 க� த0ண;, ம=�$ 
வத&கியைவகைளC$ >&கA� ேபா�2 on ெசDதா� ெர1 ...ப�ரஷ, >&க, 
எ"றா� இர02 வ�சி� வ�ட5$ .. 

5. �த� நா� காDகைள அறி@� ைவ+� , ேத#காD பா� எ2+� ைவ+� 
ெகா0டா� ம� நா� தாள(+� >&கA� ைவ+� வ��2 கிள$ப�னா� சாத$ 
ெர1 ...இ� நா"  Q� ேபா>$ சமய$ எ" அ$மா ெசD� த�வா#க 
..என&> ப�1+த� ... 
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Contributor: repplyuma @ Uma Udai 

Quick பா,தா  

 

ேதைவயான ெபா��க�  

• !02 - 2 ப�* (மிக ெபா1யாக ந�&> ெகா�ள5$ ) 
• இOசி - சி� �02 (மிக ெபாய1க ந�&கி ெகா�ள5$ ) 
• ெவ#காய$ - 1 (medium ைச  - ந�&கி ெகா�ள5$ ) 
• த&காள( - 1 (medium ைச  -ந2வ�� உ�ள வ�ைத ப>திைய வ��2 ேதா� 

ப>திைய ம�2$ ந;ல வா&கி� ந�&கி ெகா�ள5$ ) 
• உ�7 , மிள> 8� �சிேக=ப  

• எ0ெணD தாள(&க  

• ம�லி இைல சிறிதள5  

• ெச�ேலA , மYa$, >ைட மிளகாD , spinach, ேகா , கார� - இ�ப1 உ#க 
கி�ட இ�&கற காDகள(� வ���பமானைத ந�&கி எ2+� ெகா�ள5$ .. 

 

ெச��ைற  

1. கடாய�� சி�� எ0ெணD வ��2 !02 , இOசி ேபா�2 வத&க5$ .. 
2. ப�ைச வாசைன ேபான�$ ெவ#காய$ , ெச�ேலA (இ�@தா� ) ேபா�2 

வத&க5$ ப�ற> உ#க கி�ட இ�&கற காDகள(� வத&>$ ேநர$ ெபா�+� 
ஒ"ற"ப�" ஒ"றாக ேபா�2 வத&க5$ (த&காள( �:தாக சா�ப�ட 
ேவ02$ எ"றா� கைடசிய�� ேச,&க5$ ..இ�ைல எ"றா� �தலிேலேய 
ேச,+� வத&க5$) 

3. ப�ற> சி&க" கறி /ம�ட" கறி /veg>�மா ஒ� கர01 ேபா�2 
பா தாைவC$ ேபா�2 கிளறி த0ண ;, வ=�$ வைர வ�ட5$  

4. கைடசியாக ேதைவேக=ப உ�7 ம=�$ மிள> 8� ேச,+� கிளறி ப�" 
ம�லி இைல ேச,+� அ2�ைப நி�+தி வ�ட5$ ..(>ழ$ப�ேலேய உ�7 கார$ 
இ�&>$ அதனா� பா,+� ேபா�2&ேகா#க ) 

5. இ� சா�ப�ட வாசைனயாக 7திய 	ைவயாக இ�&>$ ..diet இ�&கறவ#க 
சா�ப�டலா$ ..ேதைவ எ"றா� �த� பா தாைவ ேவக ைவ+� ப�A�ஜி� 
ைவ+� ெகா�ளலா$ ..ம�நா� 	லபமா ெசDதிடலா$. 
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Contributor: Deepika Mahesh 

 

Healthy dosa 
 

Ingredients 

• Brown rice or idly rice -1 cup 

• oats-1 cup 

• urad dhall- 1 cup 

• methi seeds-1 tsp 

• ragi flour-1 cup 

• buckwheat flour -1 cup 

• salt to taste 

 

Method 

1. soak the rice ,urad dhal with methi seeds and oats seperately for 3 hrs. If u r 

using brown rice soak it for 5-6 hrs in warm water( I would suggest brown rice for 

healthy version) grind all these three the way u grind it for idly or dosa.  

2. The mix the ragi flour,buckwheat flour and salt to it and mix well and keep it for 

fermentation. In the morning u can have healthy n tasty dosa.. 
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Contributor: Deepika Mahesh 

 

Capsicum panner paratha 
Ingredients 

For dough: 

• wheat flour:2 cups 

• salt 

• warm water 

• little oil 

mix all three make it to a soft dough then apply oil overall the dough and rest it aside. 

 

For filling 

• capsicum any colour 

• panneer (U can substitute tofu as well) 

• jeera 

• onion 

• turmeric pwd 

• redchilly pwd 

• garam masala 

• kasurimethi  

• oil  

• salt 

 

Method 

1. Heat the kadai with oil add jeera once it starts to splutter add onion sauté till translucent 

then add capsicum cook till it becomes soft(me n my hubby don't like the crunchiness in 

capsicum so will cook till it becomes soft. If u guys like the crunchiness then jus cook for 

5 mins) . 
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2. Add turmeric pwd,red chilly pwd,garam masala and salt cook till the raw smell goes 

lastly add crumbled panner and kasuri methi mix well and off the stove. Let it cool. 

3. Make balls from the paratha dough add the filling to each dough and make round shape 

paratha and cook it with ghee or oil. 

 

Tip: if u cook panner for a long time it will become rubbery. 
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Contributor: Kasri66 

 

ப�ர� ைவ�	 எ+தைன ெரசி�ப� ேவT$னா*$ ெசா�லி&ெகா0ேட ேபாகலா$. 
ஆனா� ப�ர� லO�	&ேகா 1"ன,&ேகா சA வராேத? அதனா� quick recipes எ"ற 
தைல�7&ேக=ற மாதிA சீ&கிரமாக அேத சமய$ 	லபமாக சைம&க&Q1ய சில 
dishes பா,&கலா$.  
 

அ�&> �"னால ஒ� வா,+ைத. இ"ன(&> ேவைல&> ேபா>$ ெப0களானா*$ 
சA, வ ;�1� உ�ளவ,க� எ"றா*$ சA, multi tasking ப0ண�னா� தா" �1C$. 
நம&> ெஹ�� ப0ற�&காகேவ எ�லா, வ ;�2 கி�ச"லC$ ஒ� appliance உ02, 

அதா"#க..., ப�ரஷ, >&க,. அைத ந�லா பய"ப2+தி&ெகா0டா� எ�லா 
சைமய*ேம >D&தா". 
 

இ@த ப�ரஷ, >&கA� மாத$ ஒ��ைற அ�ல� ெர02 வார+�&> ஒ��ைற 
சாத$ ைவ&>$ேபா� ேமேல ஒ� பான(� ெகாOச$ 7ள(ைய MU>$ அள5 
ந;,வ��2 ேமேல ஒ� த�2 ேபா�2 M1 ைவ+�வ�2#க�. சாத$ ஆ>$ 
ேநர+�&>� 7ள(C$ ந"> ெவ@�வ�2$. ம�நா� வைர அ�ப1ேய ைவ+�வ��2 
	$மா இ�&>$ சமய$ இ"K$ ெகாOச$ ந;, வ��2, ஒ� potato masher அ�ல� 
ப��7 கைடC$ ம+� அ�ல� கட5� நம&>+ த@த இய=ைக 
ம+தான ைக ெகா02 ந"றாக ப�ைச@� வ1க�1 ைவ+�&ெகா�G#க�. ெர02 
MT �ைற ந;, வ��2 ந"றாக ச&ைக ம�2$ இ�&>$ப1 சா� 
எ2+�&ெகா0டா� அைத ஒ� வாணலிய�� ஒ� கர01 ந�ெல0ெணD வ��2 
ேப � ேபால கிளறி ைவ&க5$. ஆறிய�$ ஒ� கா=� 7காத பா�1லி� ெகா�1 
ப�A�ஜி� ைவ+தா� ஒ� மாத$ வைர ெகடா�. நம&> >ழ$7 ரச$ ெசDC$ 
ேபா� ஏ=ெகனேவ ந"றாக ெகாதி+தி��பதா� சைம&>$ ேநர$ >ைறC$.  
 

அேத ேபால சில ெபா1 வைகக�, ேத#காD ��வ�, இOசி !02 வ�:�, த&காள( 
வ�:� ேபா"றைவக� 	$மா இ�&>$ சமய$ ெசD� ப�A�ஜி�  ேடா, 
ப0ண�&ெகா�வ� நம&> அவசர+�&> ைக ெகா2&>$. பைழய கால$ ேபால கA 
அ2�7, kerosene stove எ"� இ�லாம� gas stove தவ�ர, microwave, Induction stove, 

எெல&�A& ைர  >&க, எ"� எ�ேலா, வ ;�1*$ ைவ+தி�&கிேறா$. ெர02 
ப,ன, உ�ள கா  அ2�7 ேபாD, நா* ப,ன,, அ�5$ with Auto-ignition எ"� நம&> 
உதவ&Q1ய வைகய�ேலேய இ"� எ�லா வ ;�2 சைமயலைறC$ உ�ள�, இதி� 
இ"K$ சில �"ேன=பா2க� ெசD� ெகா�வதா� நிைறய ேநர$ கிைட&>$.  
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Contributor: Kasri66 
 

சில நா� ரச$ ம�2$ ெசDயதா" ேநர$ இ�@த� எ"றா� சில அவசர ெபா1 

வைககைள ெசD� சமாள(&கலா$. லO� பா&	&>$ இ� ந"றாகேவ இ�&>$. 

 

ப���� ெபா� 

 

எ#க� வ ;�1� ெசDC$ �ைற இ�. அைர க� கடைல�ப��ைப ெகாOச$ 

ந�ெல0ெணD வ��2 ந"றாக ெபா" நிற+தி� சிவ&க வ�&க5$. ேதைவயான 

மிளகாD அ�ல� மிளைகC$ அ�ல� ெர0ைடCேம வ�&க5$. உ�7, ெப�#காய� 

ெபா1 ேச,+� அைர க� ெபா�2&கடைலCட" (எ0ெணD ேச,&>$ �"ேப 

ெபா�2கடைலைய dry roast ெசDதா� ைநசாக ெபா1C$) மி&சிய�� அைர&க5$. 

Vடான சாத+தி� ஒ�  !" ெநD, ஒ�  !" ந�ெல0ெணD வ��2 இ@த ெபா1ைய 

ேபா�2� ப�ைச@� சா�ப�ட 	ைவயாக இ�&>$. 

 

Variations: 

 

ப��ைப வ�+த ப�" ெகாOச$ !02�ப=கைள வ�+� அைர+தா� !02 

ெபா1, !02&> பதி� சீரக$ வ�+� ேச,+தா� சீரக� ெபா1. ம=றைவ க=பைன&> 

ஏ=ப ெசDயலா$. 

 

ெகா-தம�லி ெபா� 

 

அைர க�2 ெகா+தம�லிைய கா$7 ந;&கி ஆD@� அலசிய ப�" ஒ� டவலி� 

ஆறைவ&க5$. ெகாOச$ ஆறிய�$ kitchen tissue வ�� ேபா�2 M1 ைம&ேராேவவ�� 

அைர நிமிட$ High power� ைவ+� ேப�ப,ஐ மா=றி மX02$ ஒ� அைர நிமிட$ 

எ"பதாக ந"றாக காC$ வைர ைவ+� ைம&ேராேவH உ�ேளேய ைவ+தி�&க5$. 

 

ஒ� வாணலிய�� ந�ெல0ெணD வ��2, ஒ�  !" உG+த$ப��7, ஒ�  !" 

கடைல�ப��7, ெர02 அ�ல� MT மிளகாD, ெப�#காய$ ேபா�2 வ�+� 

ைவ&க5$. இ@த வ�+த சாமா"கGட" காD@த ெகா+தம�லி இைலகைளC$ 

உ�ைபC$ ேச,+� மி&சிய�� ைநசாக� ெபா1&க5$.  

 

Vடான சாத+தி� ெநDC$ எ0ைணC$ கல@� வ��2 இ@த ெபா1ைய� ேபா�2 

ப�சிறினா,ேபால ப�ைச@� அைர M1 எ*மி�ச$பழ+ைதC$ ப�ழி@� ெகாOச$ க2>, 
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உG@�, ேவ,கடைல, �@திA வ�+�� ேபா�2 சா�ப�டலா$.  

 

Tips:  

 

ெலம" ப�ழிவ� 7ள(�7 	ைவ&> ம�2மி�லாம� சாத$ >ைழவைதC$ த2&>$ 

எ"பதா�. ெலம" ேவ0டா$ எ"றா� வ�&>$ சாமா"கGட" ஒ� ேகாலியள5 

7ள(ைய கர கரெவ"� வ�&க5$. இ� மி&சிய�� blade� சி&>$ எ"பதா� ெலம" 

ப�ழிய�ெசா"ேன". 

 

அ2+ததாக microwaveஇ� ைவ�ப� ம�லிய�" ப	ைம நிற+ைத அ�ப1ேய த�$ 

எ"பதா�. அ� இ�லாதவ,க� ம�லி+தைழைய வ ;�1ேலேய நிழலி� உல,+தி 
சாமா"கைள வ�+த ப�" அ@த V�1ேலேய வாணலிய�� வ�+ெத2&கலா$.  

 

இ� சாத+தி� ப�ைச@� சா�ப�ட ம�2மி�லா� தய�, சாத+�&> ெதா�2&ெகா�ள5$ 

ஏ=ற�. 

 

Variations: 

 

ேமேல ெசா"ன �ைறய�ேலேய ெகா+தம�லி&> பதி� கறிேவ�ப�ைல 7தினா எ"� 

variation try ப0ணலா$. 

 

அ2+� சீ&கிர$ ெசDய&Q1ய ஒ� >ழ$7 வைக: 

 

த'காள/ $ழ+�: 
 

அைர கிேலா த&காள(ைய ெபா1யாக ந�&க5$. வாணலிய�� ந�ெல0ெணD வ��2 

க2>, மிளகாD, ெப�#காய$, கறிேவ�ப�ைல தாள(+� த&காள(கைளC$ ேபா�2 

(இ#ேக வ���ப ��ளவ,க� ெவ#காய+ைதC$ ந�&கி வத&கலா$) ஒ� சி�1ைக 

உ�7 ேபா�2 வத&க5$. சீ&கிர$ வத#கிவ�2$. ேமேல மOச� 8�, மிளகாD 8� 

அ�ல� சா$பா, ெபா1 ேபா�2 ஒ�  !" 7ள( ேப � (அ�ல� எ*மி�ைசயள5 

7ள(ைய கைர+� வ�டலா$) ேச,+� ந"> ெகாதி+த�$ உ�7 ேபா�2 இற&க5$. 

த&காள( ெதா&ைக வ�ட ந;,&க இ�&>$ இ�. ெரா$ப த0ண�யாக இ�@தா� ஒ� 

 !" cornflourஐ கைர+� வ�ட, ெக�1� ப2$. மா5 கைர&க வ���ப$ இ�லாவ��டா� 

ஒ� கர01 ெவ@த �வர$ப��7 ேபாடலா$. 

 

அ2�ப�� ைவ&க&Qட ேநர$ கிைடயா� எ"றா� அவ,கG&> இேதா ப�ைச ேமா, 

>ழ$7: 
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ெகாOச$ எ0ைணய�� அைர  !"K&>$ >ைறவாக ெவ@தய$, ஒ�  !" 

�வர$ப��7, ப+� மிள>, ஒ� ப�"� க2> ேபா�2 வ�+� அ+�ட" ெகாOச$ 

ேத#காD ��வைலC$ ெர02 ப�ைச மிளகாையC$ ேச,+� அைர+� 7ள(+த 

ேமாA� உ�7ட" கல&க ப�ைச ேமா, >ழ$7 ெர1. ேமேல க2> கறிேவ�ப�ைல தாள(&க 

மற&க ேவ0டா$. 

 

ெபா1, >ழ$7, ரச$ பா,+ேதா$ ேவகமாக ஒ� காD recipeையC$ பா,+�வ�டலா$. 

 

stuffed க+திA&காD ெபாAய� சீ&கிரேம ெசDய ஒ� 1� ெசா�கிேற". அவரவ, வ ;�1� 

ெசDC$ �ைறய�� stuffings ெர1 ெசD�ெகா02, க+தA&காைய நாலாக ப�ள@� 

ெபா1ைய உ�ேள அைட+� >&கA� சாத$ ைவ&>$ ேபா� ேமேல ஒ� த�1� இ@த 

ெர1 ெசDத க+தA&காDகைள ைவ+� வ�2#க�. >&க, ெவய�� ேபா2$ ேநர$ 

வ�$ேபா� >&கைர திற@� க+தA&காDகைள ெவள(ேய எ2+�வ��2 மX02$ M1 

ெவய�� ேபா�2வ�2#க�. இ@த ேநர+�&>� காD பதமாக ெவ@தி��பேதா2, stuffings 

ெவள(ய�� வராம*$ இ�&>$. இன( வாணலிய�� எ0ெணD வ��2 காDகைள 

நிதானமாக வத&கினா� சீ&கிரேம ெர1யா>$. இேத technique ஐ பய"ப2+தி 
potatostuffed capsicumஐC$ �ைர ப0ணலா$. 

 

எ�லா$ பா,+தா�	, ஒ� quick பாயச+.... 

 

ஒ� க� பாைல அ2�ப�� ஏ=ற5$. 7திதாக வ1+த சாத+தி� ெர02 கர01 எ2+� 

அ+�ட" ஒ� க� பா� ேச,+� �1@தவைர ைநசாக மசி&க5$. மசி@த சாத+ைத 

ெகாதி&>$ பாலி� கல@� எ�லா$ ேச,@� ெகாதி+த�$ ச,&கைர ேச,+� இற&க5$.  

ச,&கைரைய கைடசியாக ேச,�ப� பா� திA@�வ�டாம� இ�&க ேவ02$ எ"பதா�.  

 

ச,&கைர அள5, எ2+த சாத+�&> �&கா� ப#> இ�@தா� திக�டாம� இ�&>$. 

இன( ேமேல ஏல&காD 8� ேச,+�, ெநDய�� �@திA, திராைdைய வ�+�� 

ேபாடலா$. 

 

Variations:  
 

சாத+�&> பதி� ப+� நிமிட$ ஊறைவ+த அவைல ப�ழி@� ேச,&கலா$. அவைல 

மசி&க ேவ01ய அவசியமி�ைல. 
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Contributor: kvsuresh   
 

Quick Rasam 
 

Ingredients 

• Thakkali 3 or 4  

• seeragam 1 tsp, 

• Milagu 1 tsp, 

• pachai milagai 1 

• karuveppilai n kothamali for taste 

• uppu tasteukku thagundhar pole 

• manjal podi , perungayam for taste. 

 

Method 

1. first jeeragam n milagai dry mixiele podi pannikkanum, then thakkaliya nalla juice 

madhiri adichindu adhule 2 tumbler water add panni uppu manjal podi 

perungayam pottu kodhikka vaikkanum. 

2. Two mts kodhichadhum andha podiya pottu pachai milagaya keeri pottu 

kothamali karuveppilai thoovi, neile kadugu seeragam thalichi kotti irakki 

vaichidanum. 
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Contributor: Anbupurush 

 
Bread Upma 

 
Ingredients 

• Bread one packet 

• small onion 15nos 

• green chillies to taste 

• buttermilk 200ml 

• salt to taste 

• for tampering: 

• mustard, 

• urad dal 

• oil. 

 

Method 

1. Cut the bread into small cubes, cut the small onions into lengthwise , cut chillies 

into small pieces. 

2. Tamper mustard and urad dall in oil in a little bigger pan. 

3. saute onion and chillies. in the oil 

4. When onion is done add bread pieces. 

5. Mix salt in the butter milk. take care for the salt bread will not need much salt. 

6. Pour butter milk over the bread pieces widely don't pour in one place. 

7. Mix it slightly, from bottom to top don't mash bread, the bread pieces will absorb 

butter milk, and the taste will be little sour and spicy. It can be served with idly 

podi. Sometimes if I am too busy i use to do it for dinner. It will be very nice. 
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Contributor: Anbupurush 
Spicy Rice 

 

Ingredients 

• cooked rice ( not over cooked) 1cup 

• Garlic 4 to 6 pods 

• Green chillies 2 to 4 

• Coconut grated 2 tbsp 

• Coriander leaves1/2 cup  

• Cloves 4 

• Cinnamon 1/2 inch, Cardamom 3 

• marati moggu 2 

• Fenugreek seeds 1tsp (sombu) 

• Sliced onion 2nos 

• Oil, Salt to taste 

 

Method 

1. First fry greenchilli and garlic in little oil till light brown. 

2. Add coconut grated , coriander leaves and grind to a fine paste. 

3. Add remaining oil to a pan add all the whole garam masala when it is done add 

sliced onion and saute. When the onion is little brown and the ground paste and 

saute well, till it leaves oil in the sides, now add rice salt and mix well close a lid 

and cook on slow fire for about 5 to 10 minutes. Serve with raita. If you have time 

to cut and cook the vegetables you can add carrot cubes, beans, peas 

cauliflower etc., It is a very aromatic rice. The amount of cocnut should not be 

more. Try this if you have cooked rice it will hardly take 15 minutes to do it. 
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Contributor: Uma Manoj 

அவ� உ��மா 

ேதைவயான ெபா��க� 

• அவ�(ெமலி	)-1 க�  

• கார�-1(��வ�ய�) 
• �ைளவ��ட ப�ைசபய�� -2 ேடப��  !" 

• ெவ#காய$- 1 ந�&கிய�  

• த&காள(-1 ந�&கிய� 

• எ*மி�ைச சா�-5 �ள(க� 

• வ�+த ேவ,கடைல- 2 ேடப��  !"..மி&சிய�� ஒ"� இர0டாக ெபா1&க 
ேவ02$.. 

• ெகா+தம�லி தைழ-சிறிதள5 

• உ�7 8�-ேதைவயான அள5 

 

ெச��ைற 

1. அவைல �தலி� க:வ� ைவ+தாேல ேபா�$..ெமலி	 எ"பதா� ந;ைர ஊ=றி 
ஊற ைவ&க ேவ0டா$..>ைழயாம� இ�&>$..அ�ப1ேய ஐ@� நிமிட$ 
ைவ&க5$.. 

2. இ@த ஐ@� நிமிட+தி� ேம=க0ட அள5 ெபா��கைள ெர1யாக ைவ&க 
ேவ02$... 

3. �தலி� ஒ� ெபAய ெபௗலி� அவைல ேபா�2,அதி� கரா� 
��வ�ய�,ப�ைசபய��,ெவ#காய$, த&காள(,எ*மி�ைச சா�,ெகா+தம�லி 
தைழ,உ�7 என எ�லா$ ேச,+� ஒ� ப�ர�2 ப�ர�1 ைவ+� வ�2#க�... 

4. பAமா�$ேபா� ேவ,கடைல 8வ�,அத"ேம� ெகா+தம�லி இைழC$ 
ேச,+� சா�ப�2#க�... 

5. 	ைவயான அவ� உ�7மா தயா,...ெசDC$ ேநர$ ஐ@� நிமிட#க�... 
6. Energy �: நா� இ�&>$..நா"> மண� ேநர$ பசி தா#>$.. 
7. எ0ெணD இ�ைல.. அவ�-இ�$7 ச+� ெகா0ட�.. �ைளவ��ட 

பய��,ேவ,கடைலய�� இ�&>$ �ேராF" வள�$ >ழ@ைதகG&>$ 
நம&>ேம அவசிய$.. ம=ற ப�ைச காDகறிகள(� எ�லா$ தா� உ�7கG$ 
ைவ�டமி"கG$ உ02... ெகா:�7 அHவளவாக இ�ைல... கேலாA மிக 
>ைற5....ைடய�(diet) இ��பவ,கள&> மிக சிற@த உண5.. 
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$றி�� : இேத ஊற ைவ+த அவைல ஒ� வாணலிய�� சிறி� எ0ெணD ஊ=றி, 
க2>,உG+த$ப��7,கடைல ப��7, இOசி ஒ� ப�"�,ந�&கிய ஒ� ெவ#காய$, 

க�ேவ�ப�ைல,ந�&கிய கரா�, �ைளக�1ய ப�ைசபய��,த&காள(, ேதைவயான 
அள5 உ�7,ெகாOச$ மOச� 8�  

எ�லாேம ேச,+� வத&கி ெகாOச$ த0ண;, ேச,+� ெவ@த�$ இ�திய�� 
அவைல ேச,+� த;ைய >ைற+� ஐ@� நிமிட$ கழி+� இற&கினா� 	ைவயான 
ச+தான அவ� உ�7மா தயா,... 
 

ேமல இ�&>$ வைக ஒ� 	ைவ..இ� அ�ப1ேய சா�ப�2லா$....சைம+� சா�ப�2$ 
�ைற ம=ெறா� 	ைவ....இத=> சா$பா, ெதா�2 ெகா�ள ந"றாக இ�&>$... 
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Contributor: jv_66 @ Jayanthy 
 

ேசமியா பகாளாபா- 

ேதைவயானைவ  

• ேசமியா - 1 க�  

• பா� - 1 க�  

• 7ள(&காத தய�, - 2 க�  

• உ�7 - 1/2 F !"  

• ப�ைசமிளகாD - 2  

• இOசி - ஒ� சி� �02  

• க2> , உG+த$ப��7, எ0ெணD - தாள(&க 

• ெகா+தம�லி , க�ேவ�ப�ைல 

 

ெச��ைற  

1. ேசமியாைவ ஒ� கடாய�� ந"றாக வ�+�&ெகா�ள5$. இைத+ தன(யாக 
எ2+� ைவ&க5$ . 

2. இ�ேபா� கடாய�� அ@த ேசமியாைவ வ�ட 2 ப#> த0ண;ைர ைவ+� 
ெகாதி&க வ�ட5$ . 

3. த0ண;, ந"றாக ெகாதி&க ஆர$ப�+த5ட" , இ@த வ�+த ேசமியாைவ 
அதி� ேபா�2 , அHவ�ேபா� கிளறி வ�ட5$ . 

4. பாதி ெவ@த ப�ற> , ேதைவயான உ�ைப ேபாட5$ . 
5. ந"றாக ெவ@தப�ற> , ஒ� ெபAய பா+திர+தி� ேபா�2 அைத சிறி� ஆற 

வ�ட5$ .  

6. ெகாதி&க இ�லாம� இ�@தா� ேபா�$ .  

7. இ�ேபா� அதி� பா� ம=�$ தய�ைர ேச,&க5$ . 
8. இ�ேபா� ஒ� கடாய�� , க2> , உG+த$ப��7,ெபா1யாக அA@த 

ப�ைசமிளகாD, ெபா1யாக அA@த இOசி, க�ேவ�ப�ைல இைவகைள ேபா�2 
தாள(+� , இதி� ேபா�2 கல&க5$ . 

9. ஒ� ெபAய கர01 ெகா02 , ந"றாக கல&க5$ . 
10. ேமேல , ெபா1யாக அA@த ெகா+தம�லி 8வ5$ . வ���ப$ உ�ளவ,க� , 

�@திA , மா�ள$பழ �+�&க�, கி மி  பழ$ இைவகைள ேச,&கலா$ . 
11. இ� உடன1யாக தயா, ெசDய&Q1ய� . இைத மதிய உணவாக5$ 

எ2+�� ெச�லலா$ . 
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Contributor: repplyuma   

பாசி பய"� ேதாைச - Green Gram Dosa 

காைலய�� ஊறைவ+தா� மாைல வ@� அைர+� உடன1யா ெசDதிடலா$.. 
இ�ைல இர5 ஊறைவ+� காைலய�� ெசDயலா$.. 
 

ேதைவயான ெபா��க�   

• ப�ைச பாசிபய�, (ேதா� உ�ள பாசி பய�, ) - 1 க� (3-4 மண� ேநர$ ஊற 
ைவ+�ெகா�ள5$ ) 

• இOசி - சி� �02 (காரமான இOசி எ"றா� சி"ன �02 ேபா�$ 
இ�ைல எ"றா� ெகாOச$ அதிகமாக எ2+� ெகா�ள5$ ) 

• ப�ைச மிளகாD - 1-2 (கார$ அதிக$ வ��$பாதவ#க இைத தவ�,+திடலா$) 
• ெப�Oசீரக$ - 1 ேடப�� !"  

• !02 - 5 ப�*  

• இ�லி மா5 - 1 கர01  

• ெவ#காய$ - ெபா1யாக அறி@த� ஒ� ைக ப�1  

• உ�7 �சிேக=ப  

 

ெச��ைற  

1. ஊறைவ+த பாசிபய�ைர இOசி, !02 , மிளகாD , ெப.சீரக$, உ�7 ேச,+� 
ைநசாக அைர+� ெகா�ள5$ .. 

2. மா5 பத$ ெக�1யாக இ�லாம� அேத சமய$ ெரா$ப த0ண�யாக 
இ�லாம� அைர&க5$ .....ெகாOச$ த0ண� பத+தி� இ�@தா� ேதாைச 
ெமா� ெமா��பாக வ�$ .. 

3. அைர+த இ@த மா5ட" ஒ� கர01 இ�லி மாைவ கல@� ெகா�ள5$ ... 
4. அறி@த ெவ#காய+ைத சிறி� எ"ைன வ��2 வத&கி மா5ட" ேச,+� 

ெகா�ள5$ ..வத&காம*$ ேச,&கலா$ ..வத&கினா� ேதாைச வா,&க ஈசியா 
இ�&>$ .. 

5. ேதாைச தவா Vடான�$ மிதமான த;ய�� ேதாைச இ�2 பAமாற5$. 
ேத#காD ச�ன(, கார ச�ன(, இOசி ச�ன( எ�லாவ=�ட" சா�ப�ட 	ைவயாக 
இ�&>$ .. 

6. இ@த ேதாைச Vடாக பAமாற5$ .... diet இ��பவ,க� ம=�$ அAசி உணைவ 
>ைற&க நிைனபவ,க� இ@த ேதாைச �ய=சி ெசD� பா�#க .. 
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Contributor: repplyuma  
 

Ragi -Kambu adai - ேக8வர$ க+� அைட  

 

இைத ந;#க� இ�&>$ காD ைவ+� ெசDயலா$ ..இ�ைல ெவ�$ ெவ#காய$ ம�2$ 

நிைறய ேபா�2$ ெசDயலா$ ..ெவ�$ ேகUவர> மா5 இ�ைல ெவ�$ க$7 மா5 

ேபா�2$ இ�&கறைத ைவ+� உடன1யா ெசDயலா$ .. 

 

ேதைவயான ெபா��க�  

• கார� - 1 (��வ� ெகா�ள5$ ) 

• ெவ#காய$ - 2 medium ைச  (ந�&கி ெகா�ள5$ ) 

• ��#ைக கீைர - ஒ� ைக ப�1 அள5 (அதிக$ ேவ02$ எ"றா� ேச,+� 

ெகா�ளலா$ ) 

• ேகUவர> மா5 - 2 ைக ப�1 

• க$7 மா5 - 2 ைக ப�1  

• மிளகாD ெபா1 - 1  !" (இ�ைலெய"றா� ப�ைச மிளகாD 2 ெபா1யாக 

ந�&கி ேச,+� ெகா�ளலா$ ) 

• சி"ன சீரக$ - 1  !"  

• ம�லி தைழ - ஒ� ைக ப�1 (ந�&கிய� ) 

• உ�7 �சிேக=ப  

• எ0ெணD ேதைவேக=ப  

 

ெச��ைற   

1. ேமேல ெசா"ன ெபா��கள(� ேகUவர> ம=�$ க$7 மாைவ தவ�,+� 

ம=றைவகைள ஒ� ெபAய பா+திர+தி� ேபா�2 கல@� ெகா�ள5$ .. 

2. ப�ற> மாைவ ேச,+� ெரா$ப த0ண�யாக இ�லாம� வைட மாவ�� அதிக$ 

த0ண;, கல@த மாதிA ப�ைச@த� ெகா�ள5$ .. இதி� ந;#க� இ"K$ 

உ#கG&> ப�1+த காDகைள ேச,+� ெகா�ளலா$.  

3. ஒ� த�1" ப�" ப>திய�� ெம�லிய கா�ட" �ண� அ�ல� ேப�ப, டவ� 

ேபா�2 சிறி� அைத ஈர ப2+தி ெகா�ள5$ .. 

4. மாைவ சி� உ�0ைடயாக எ2+� அைடயாக த�ட5$ .. 

5. ப�"7 ேதாைச தவாைவ V2 ப2+தி , அதி� த�ைட அ�ப1ேய தி��ப� ேபா�டா� 

அைட தவாவ�=> ேபாD வ�2$ .. 
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6. ைக V2 தா#>பவ,க� அ�ப1ேய ேநரா தவாவ�� அைடயாக த�1டலா$ ..அைட 

ஓர+தி� எ0ெணD வ��2 ந2வ�*$ சிறி� எ0ெணD வ��2 ஒ� M1யா� 

M1 வ�ட5$ ..மிதமான த;&> சிறி� >ைறவ�ேலேய ேவக வ�ட5$ 

..இ�ேல"றா� உ�ேள ேவகா� .. 

7. மா5 ப�ைசC$ ெபா:� த0ண;, அள5 �&கிய$ ..ெரா$ப அ:+தமா மா5 

இ�@ததா� அைட சAயாக ேவகா� வர�1 மாதிA ஆய�2$ .. 

8. 3-4 நிமிட+தி=> ப�ற> அைடைய தி��ப� ேபா�2 	=றி எ0ெணD வ�ட5$ 

..அேத ேபால ம� ப&க$ ெவ@த�$ , அைடைய பA மாற5$ .. 

9. இ� Vடாக சா�ப�ட மிக 	ைவயாக இ�&>$ ..காD எ��லா$ ேபா�2 

ெசDவதா� ெதா�2 ெகா�ள ேதைவ இ�ைல ..மிக ச+தான� .. 
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Contributor: repplyuma   
 

9:; ப��� சா+பா� 

ெவள(ேய ெச"� வ�$ சமய$ 5 -6 ேப�&> உடன1 சா�பா2 எ"றா� எ#க 
வ ;�1� இைத ெசDவா#க ....சாத$ ப��7 இர0ைடC$ >&கA� ைவ+தா� 
..ெவ@த5ட" 10 நிமிட+தி� இ@த சா$பா, ெர1 ெசDதிடலா$ ..	ைவயாக இ�&>$ 
உட*&>$ ந�ல�.. 
 

ேதைவயான ெபா��க�  

ேவக ைவ'க  

• �வர$ ப��7 - 1 க�  

• !02 - 1 �: !02 ேதா� உA+� ெகா�ள5$  

• மிள> - 1/2  !"  

• சி"ன சீரக$ - 1/2  !"  

• மOச� 8� - 1/2  !"  

• தாள(&க : க2> , உG@� , கறிேவ�ப�ைல , ெப�#காய$  

• ெவ#காய$ - 1 (அA@� ெகா�ள5$ ) 
• த&காள( - 1 (அறி@� ெகா�ள5$ ) 
• 7லி - சி"ன ேகாலி >02 அள5  

• சா$பா, மிளகாD 8� - 1  !" (உ#க� காரதி=ேக,�ப ) 
• ம�லி தைழ - சிறிதள5  

• உ�7 �சிேக=ப ,எ0ெணD தாள(&க சிறிதள5 

ெச��ைற  

1. �வர$ ப��7 , !02 ,மிள> , சீரக$ , மOச� 8� இவ=ைற >&கA� 2-3 
வ�சி� ைவ+� ேவக வ�ட5$. ஒ� பா+திர+தி� எ0ெணD வ��2 
Vடான�$ க2> ,உG@� ேபா�2 ெவ1+த�$ , ெப�#காய$ கறிேவ�ப�ைல 
ேபா�2 தாள(+� ப�" ெவ#காய$ ேபா�2 வத#கிய�$ , த&காள( ேச,+� 
வத&க5$. மிளகாD+8� ேச,+� ஒ� கிள� கிளறி , 7லிைய கைர+� 
ேச,&க5$ ..உ�7 ேதைவயான அள5 ேச,+� ெகா�ள5$ .. 

2. இைவ ெகாதி+த5ட" ெவ@த ப��ைப கைட@� அ�ல� கர01யா� 
மசி+� ேச,&க5$. இ@த சா$பா, த0ண�யாக இ�@தா� ந�லா இ�&>$ 

ஒ� ெகாதி வ@த5ட" அ2�ைப அைன+� ம�லி இைல ேச,&க5$ 
..சா$பா, தயா,. 
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Contributor: Anbupurush 

 
Besan Oats Adai 

 
Ingredients 

• Besan flour: 1 cup ( kadalai Mavu) 

• Oats 1 cup 

• Grated bottle gaurd 1/2 cup (surai kai) 

• Curd 1/2 cup 

• Finely copped onion 2 nos 

• jeera pd 2tsp 

• asafoetida a pinch 

• Ginger finely copped 1 inch piece 

• Coriander 1/2 cup chopped 

• garam Masala pd 1tsp 

• Green chillies chopped or red chilli pd according to taste. 

• Oil 2 tbsp for kneading dough and for adai making  

• Salt to taste. 

 

Method 

1. Mix all the ingredients and knead to dough. No need to add water as onion and 

bottle guard will have moisture content and we are adding curd also, it will bind 

the flour and oats together. 

2. In a tawa sprinkle little oil and take a portion of dough and make adai with 

pressing. If it is sticky you can moisture your fingers.  

3. Pour little oil on sides and over the adai close the lid and cook in mediaum fire, 

and the vegetable should cook well. Flip to other side and cook. 
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4. Now the adai is ready. as we have added chillies and garam Masala, there is no 

need for side dish.  

5. The green chutney we use with panipoori goes with it very well. This adai also we 

can make very quickly. 
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Contributor: repplyuma   

ேகா�ைம ேதாைச 

 

ேதைவயான ெபா��க�  

• ேகா�ைம மா5 - ஒ� ைக ப�1  

• ெவ#காய$ - 1/2 ெவ#காய$ ெபா1யாக ந�&கி ெகா�ள5$  

• சி"ன சீரக$ - 1  !"  

• கறிேவ�ப�ைல - 1 ஆ,& - ெபா1யாக ந�&கி ெகா�ள5$  

• ம�லி இைல - சிறிதள5 ெபா1யாக ந�&கி ெகா�ள5$  

• உ�7 �சிேக=ப  

• எ0ெணD ேதைவேக=ப  

 

ெச��ைற  

1. ேகா�ைம மாைவ ந"றாக ந;,&க கைர+� ெகா�ள5$ ..ேமேல ெசா"ன 
ெபா��கைள ேச,+� ேதாைச வா,&க ேவ01ய� தா" .. 

2. இ� அAசி மா5 ேதாைச ேபால ேதD&காம� கர01யா� சிறி� சிறிதாக 
எ2+� (ரவா ேதாைச ேபால ) ேதாைச ேபால ஊ=ற5$. 	=றி எ0ெணD 
வ��2 ந2வ�*$ சிறி� எ0ெணD வ��2 மிதமான த;ய�� ேவக வ�ட5$ 
..ப�"7 தி��ப� ேபா�2 ேவக வ�ட5$ .. 

3. த; அதிக$ இ�@தா� வ�ைரவ�� த;D@� வ�2$ ேதாைசC$ ேவகா� , 

ேதாைசC$ தி��7 ேபாட �1யா�..க�லி� ஒ�1 ெகா�G$ ..  

4. இ� Vடாக சா�ப�ட ந"றாக ெமா� ெமா��பா இ�&>$ ..!02 ச�ன( 
V�ப, ைச� 1Y..ம=ற ச�ன(CடK$ ந"றாக இ�&>$ . 
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Contributor: jv_66 @ Jayanthy 

வ-த� (வடா+ ) உ��மா 

ேதைவயானைவ  

• பைழய வ+த�(வடா$ ) அ�ல� உ�7 அதிகமான வ+த�(வடா$ ) – 1 க�  

• ெவ#காய$ - 1  

• ப�ைசமிளகாD – 2  

• உ�7 - ¼ F !"  

• க2> , உG+த$ப��7, கடைல�ப��7, ெப�#காய$ - தாள(&க 

• எ0ைண - 2 F !"  

ெரா$ப5$ பழசான வ+தைல(வடா+ைத) உபேயாகி+தா� , அ� சிலசமய$ சிவ@� 
ேபா>$. அேத ேபால வ+த� அ�ல� வடா$ தயாA&>$ேபா�, சிலசமய$ உ�7 
அதிகமாகி வ��டா� , அைத உபேயாக� ப2+தேவ �1யா� .  
 

ெச��ைற  

1. அ@த வ+த� அ�ல� வடா+ைத , ஒ� பா+திர+தி� MU>$ அள5&> 
சிறி� அதிகமாக த0ண ;, ைவ+� , அதி� ேபா�2 ஒ� ½ மண� ேநர$ 
ஊறவ�ட5$ . அ�ல� 	2ந;A� ஒ� ப+� நிமிட#க� ஊற ைவ+தா*$ 
ேபா�$ . 

2. எ�லா$ ந"றாக ஊறிய ப�"ன, , ஒ� வ1த�1� ேபா�2 , த0ண;ைர 
�:தாக வ1+� வ�ட5$ . 

3. இ�ேபா� அதி� இ�@த அதிக�ப1யான உ�7 எ�லா$ , அ@த+ த0ண;A� 
ேபாD வ�2$ . 

4. ெவ#காய$ , ப�ைச மிளகாைய ந"றாக அA@� ெகா�ள5$ . 
5. ஒ� கடாய�� , எ0ைண வ��2 , தாள(&க ேவ01யவ=ைற+ தாள(+� 

வ�ட5$ . அதி� ப�ைசமிளகாD , ெவ#காய+ைத� ேபா�2 , இ�ேபாேத 
சிறிதள5 உ�ைபC$ ேபா�2 , ந"றாக வத&க5$ . 

6. இ�ேபா� , அ@த த0ண;, வ1+� ைவ+த , ஊறிய வ+தைல� ேபா�2 , 

ேம*$ ஒ� 2 நிமிட$ கிளறி , இற&கி வ�ட5$ . 
7. ேமேல , ெகா+தம�லி , க�ேவ�ப�ைலைய ெபா1யாக& க� ெசD� 8வ� , 

பAமாற5$ . 1பK&கான வ+த� உ�7மா தயா, . இைத சில நிமிட#கள(� 
தயா, ெசD� வ�டலா$. ப0ட+ைதC$ வ ;ணா&காம� , அHவ�ேபா� , 

வ�+தியாசமான , இ@த உ�7மாைவ ெசD� , வ ;�1னைர அச+�#க� . 
8. இத=>+ ெதா�2&ெகா�ள , ச�ன( , சா$பா, எ� ேவ02மானா*$ ைவ+�& 

ெகா�ளலா$ . 



 

 

Quick Recipes (Tamil & English) 

Quick & Simple Recipes for Easy Cooking 

www.Penmai.com 

www.Penmai.com   43 

 
Contributor: Vishnusree 

 

சிேலா) பேரா�டா 

 

ேதைவயான ெபா��க�  

• ைமதா (அ�ல�) ேகா�ைம மா5  

• 	2 த0ண; 
• ெநD (அ�ல�) டா�டா  

• உ�7 

• ��ைட  

• மிள>+8� 

 

ெச��ைற  

1. ைமதா மா5Qட உ�7 ேச,+� 	2 த0ண; ஊ=றி ந�லா ப�ைச@� �1+த�$ 
ெகாOச$ ெநD அ�ல� டா�டா ேபா�2 ந�லா பேரா�டா மா5 பத+�&> 
ப�ைச@�ெகா02 ைவ+� ெகா�ள5$ 

2. ��ைடைய உைட�சி ஒ� பா+திர+தி� உ=றி ெகா02 ேதைவயான அள5 
உ�7, மிள>+8� ேபா�2 ந�லா அ1�சி வ�சி&கT$. 

3. ப�ைச@� வOச மா5 எ2+� பேரா�டா மாதA உ��1கK$. 
4. உ��1ய பேரா�டாவ தவால ேபா�2 ெர02 ப&க$ பாதி ெவ@� இ�&>$ 

ேபா� அ1�சி வ�ச ��ைடய அ�ல உ=றி ம1�சி ந�லா ேவக வOசி எ2+தா 
சிேலா" பேரா�டா ெர1. 
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Contributor: Thenuraj 
 

ரவா ேதாைச 

  

ேதைவயான ெபா��க� 

• ரவா - 1 க�  

• அAசி மா5 - 1 1/2 க� 

• ைமதா - 1/2 க�  

• சீரக$, மிள> - 1  !"  

• ெவ#காய$ -- ெபா1�ெபா1யாக ந�&கிய�  

• ப�ைச மிளகாD - 2  

• கறிேவ�ப�ைல  

• உ�7 -- ேதைவயான அள5  

 

ெச��ைற 

1. ரவா, அAசிமா5, ைமதா M"ைறC$ ந"றாக த0ண;, வ��2 கல@�, ேதாைச 

மா5 பத+தி=> கைர+�&ெகா�ள5$.  

2. ெவ#காய$, ப�ைசமிளகாD இர0ைடC$ ெபா1ெபா1யாக ந�&கி ைவ+� 

ெகா�ள5$. 

3. வாணலிய�� எ0ெணD ஊ=றி மிள>, சீரக$ தாள(+� , ப�" ெவ#காய$, 

ப.மிளகாD, கறிேவ�ப�ைல எ�லா$ ேபா�2 வத&கி , 
4. ேதைவயான அள5 உ�7 ேச,+�, கைர+� ைவ+��ள மா5ட" கல@� 

வ�ட5$.. 

5. சிறி� ேநர$ கழி+� ேதாைச ஊ=றலா$.. ேத#காD ச�ன(Cட" சா�ப�ட ... ந�லா 

ெமா�ெமா�"K ேஹா�ட� ேதாைச ேபாலேவ இ�&>$...  

6. ஈஸ ி ேதாைச... இ� ஒ� சி"ன ேஹா�டலி� அ@த ேதாைச மா டAட$ ேக�2 

ெப=ற recipe.... �ைர ப0ண� பா�#க... 

  

 

 

 

 



 

 

Quick Recipes (Tamil & English) 

Quick & Simple Recipes for Easy Cooking 

www.Penmai.com 

www.Penmai.com   45 

 
Contributor: Durgasakthi 

 

சாைம ெபா2க� 

ேதைவயான ெபா��க� 

• சாைம அAசி 
• பய@த$ ப��7 

• மிள> 

• சீரக$ 

• ப�ைசமிளகாD 

• க�ேவ�ப��ைல 

• உ�7 

• ெநD/எ0ெணD 

 

ெச��ைற 

1. First சாைம ஒ� ப+� நிமிஷ$ ஊறைவகK$ ,அ�பா தா" அ�ல இ�&ற அ:&> 

ேபா>$ .இ�லனா smell அ1&>$..... 

2. ஊறவ�ச சாைம,பா.ப��7 இர0ைடC$ ேதைவயான அள5 த0ண ;, வ��2 

cooker -ல 4 வ�சி� வ��2 இற&>#க... 

3. ஒ� வாணலில ெநD வ��2 மிள> (ேதைவெயன(� ஒ"� இர0டாக உைட+� 

ெகா�ள5$ ),சீரக$ ,ப�ைச மிளகாD,க�ேவ�ப��ைல தாள(+� ெவ@த சாமாய�� 

ேதைவயான அள5 உ�7 ேச,+� கிளறினா� ..சாைம ெபா#க� ெர1.... 
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Contributor: Durgasakthi 

 

சி+ப"� ெகா,� 

 

ேதைவயான ெபா��க� 

• ெபAய ெவ#காய$  

• த&காள( 
• ப�ைசமிளகாD 

• எ0ெணD 

• மிளகாD+8�  

• மOச�8�  

• க2>&உG+த$ப��7 //ப�ைட,கிரா$7,ப�AOசி இைல ... 
• கடைலமா5/ேதாைச மா5  

• க�ேவ�ப��ைல,ெகா+தம�லி  

• உ�7  

 

ெச��ைற 

1. ெவ#காய$ ,த&காள( ,ப�ைசமிளகாD M"ைறC$ சி"ன தா ந�கிக#ேகா  

2. வாணலில எ0ெணD வ��2 காD@த�$ க2> ேபா�2 தாள(#க அ�1 
இ�லனா ப�ட ,கிரா$7 ேபா�2&கலா$ ...அ� ெபாA@த உட" க�ேவ�ப��ல 
ேச,&கT$...அ2+� ப�ைசமிளகாD....இ�ேல ந�&கிய ெவ#காய$,உ�7 
ேச,+� வத&கT$...glossy ேகா� வ@த�$ அ�ல த&காள( ேச,+� ந�லா 
வத&கT$... 

3. த&காள( ந�லா வத@கிேநாேன ேதைவயான அள5 மOச� 
8�,மிளகாD+8� ேச,+� அதKட" ேதைவயான அள5 த0ண;, ேச,+� 
ெகாதிகவ�டK$.... 

4. இ� ந�ல ெகாதி+த உட"...கடைல மா5 இ�ல ேதாைச மா5 ெகாOசமா 
த0ண;,ல கரா�சி ெகாதி&ற கலைவல ேச,&கT$ ...இ� ேச,+� ஒ� 
ெகாதி வ@த�$ இறகிடலா$ ...ெரா$ப ெகாதி&க ேவ0டா$ ...கைடசில 
ெகா+தம�லி ேச,+� இற&கேவ01ய� தா"... இ� இ�லி,ேதாச ,ச�பா+தி&> 
ந�ல இ�&>$... 
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Contributor: repplyuma   

 

ேகா�ைம ெபா2க� 
 

இ� உடன1யா ெசDய Q1ய� ...ெவ0ெபா#க� ெசDC$ �ைற தா" அAசி&> பதி� 

ேகா�ைம. 

ேதைவயான ெபா��க� 

• உைட+த ேகா�ைம /Broken wheat - 1 க�  

• பாசி ப��7 - 1/4 க� 

தாள/'க  

• மிள> - 1  !" (ெகாOசமா த�1 ஒ"K$ பாதிCமா ஆ&கிேகா#க) 

• சி"ன சீரக$ - 1  !"  

• இOசி - சி� �02 (ெபா1யா ந�&கி ெகா�ள5$ ) 

• ப�ைச மிளகாD - 1 -2 கீறி ைவ+�ெகா�ள5$  

• �@திA - உ#க� வ���பதி=> ஏ=ப  

• ெப�#காய$ - 3 pinch 

• உ�7 �சிேக=ப , கறிேவ�ப�ைல 1 ஆ,& 

• எ0ெணD அ�ல� ெநD ேதைவேக=ப  

 

ெச��ைற  

1. ேகா�ைமைய ஒ�தடைவ த0ண ;A� அலசி பாசி ப��7 ேகா�ைம 

இர0ைடC$ 1 க� ேகா�ைம&> 2 க� த0ண;, எ"ற அளவ�� ேதைவயான உ�7 

ேச,+� ேவக ைவ+� ெகா�ள5$ .. 

2. ெபா�வா ெபா#க� ெநய�� தாள(�பா#க ..diet இ�&கறவ#க அ�ல� சா�ப��டா 

ெஹவ�யா இ�&>$ நிைன&கிறவ#க ..எ0ெணD 2  !" 1அ�ல� 1/2  !" 

ெநD ேச,+� Vடான�$ தாள(&க ெகா2+த ெபா��க� ேபா�2 தாள(+� ,ெவ@த 

ேகா�ைம கலைவைய ேச,+� கிளறி அ2�ைப நி�+தி வ�ட5$ .. 

3. 7திதாக ெசDபவ,கG&> - தாள(&>$ ெபா:� �தலி� மிள> ,சீரக$ இைவ 

ெபாA@த�$ �@திA ேச,+� �@திA வ�பட ஆர$ப�&>$ சமய$ இOசி 
மிளகாD ேச,+� அைவ ெபாA@த�$ ெப�#காய$ கறிேவ�ப�ைல ேச,&க5$. 

4. ெவ@த ேகா�ைம ெக�1யாக இ�@தா� ஒ� &ளா  V2 த0ண ;, ேச,+� கிளறி 
ப�"7 தாள(&க5$ ... .எ0ெணD ெகாOசமா ேபா�2 தாள(+தா� Vடாக இ�&>$ 

ேபாேத சா�ப�ட 	ைவயாக இ�&>$ .. 
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Contributor: repplyuma   

Veg ேதாைச 

 

ேதாைச மா5 ெகாOசமா இ�@தா� இைத ெசD� அ"ைற&> சமாள(+� 
ெகா�ளலா$ ..ச+தான�$ Qட ..உடன1யாக ெசD� இ�லி ெபா1Cட" சா�ப�ட 
	ைவயாக இ�&>$ .. 
 

ேதைவயான ெபா��க�  

• ேதாைச மா5  

• கார� - 1 ெபAய� ��வ� - ெகா�ள5$  

• ெவ#காய$ - 1 ெபAய ைச  ெபா1யாக ந�&கி ெகா�ள5$  

• ேகா  - சி� �02 - ெபா1யாக ந�&> ெகா�ள5$  

• சி"ன சீரக$ - 1- 2  !"  

• ம�லி இைல - ெபா1யாக ந�&கிய� ஒ� ைக ப�1  

• கறிேவ�ப�ைல - சிறிதள5 ந�&கி ெகா�ள5$  

 

ெச��ைற  

1. ேமேல ெசா"னவ=ைற கல@� ேதாைச வா,&க ேவ01ய� தா" ..ேம*$ 
ந;க வ���ப ப�ட அ�ல� உ#க கி�ட இ�&கற காDகைள ேச,+� 
ெகா�ளலா$.   

2. மா5 ெகாOசமா இ�@தா� இதKட" ஒ� ைக ப�1 ேகா�ைம அ�ல� 
ைமதா அ�ல� ேகUவர> மா5 கைர+� ேச,+� ெகா�ளலா$. 
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Contributor: jv_66 @ Jayanthy 

 

�ெர� -ரைவ,ேகா�ைம மா3 -ஊ-த�ப+ 

 

ேதைவயானைவ  

• �ெர� - 5 slices 

• ரைவ - 1/2 க�  

• தய�, - 1 க� (�தலி� சிறிதள5 , ப�ற> ேம=ெகா02 ேச,&கலா$ ) 
• ேகா�ைம மா5 - 3 F !"  

• ெகா+தம�லி  

• ெவ#காய$ - 1 ெபAய�  

• உ�7 - ேதைவயான அள5  

• எ0ெணD - ேதாைச ஊ=ற  

 

ெச��ைற  

1. �ெர� sliceகைள ஓர#கைள ந;&கி வ�ட5$ . 
2. மி&சிய�� இ@த �ெர�  ைல க� , ரைவ , ேகா�ைமமா5 ,உ�7 

இவ=�ட" சிறிதள5 தய�, வ��2 ந"> அைர+�&ெகா�ள5$. 
3. இதKட" இ�ேபா� ேம=ெகா02 தய�ைர ேச,+�&ெகா�ள5$ .ேதாைச 

மா5 பத$ வ�$வைர ேச,&க5$ . 
4. 7ள(+த தய�ராக இ�@தா*$ ந"றாகேவ இ�&>$ . உ#கG&> 

வ���பமானைத எ2+�& ெகா�ள5$ . 
5. இதி� ெபா1யாக அA@த ெவ#காய$ , ெகா+தம�லி , வ���பமி�@தா� 

ெபா1யாக அA@த ப�ைசமிளகாD , ேம*$ எதாவ� கறிகாDகைள ேபாட 
வ���பமி�@தா*$ , அவ=ைறC$ ெபா1யாக அA@� ேச,+�வ�டலா$ . 

6. ேதாைச&க�லி� எ0ெணD வ��2 , இைத த1மனான ஊ+த�பமாக ெசD� 
பAமாற5$ . 

7. 10 நிமிட#கG&>� தயாராக& Q1ய 1ப" இ� . 
8. நிைறய �ெர� இ�@தா� வ ;ணாகி வ�2ேம எ"�$ கவைல�பட 

ேவ01யதி�ைல. இ@த வ�+தியாசமான ஊ+த�ப+ைத ெசD� வ�டலா$. 
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Contributor: M.Muthulakshmi 
 

Methi Thepla 
 

இைத 	லபமாக,>ைற@த ேநர+தி� ெசD� வ�ட �1C$.ஆறிய ப�ற> அதிக 
	ைவCட" இ�&>$.அ�ப1ேய சா�ப�டலா$.2 நா� வைர ெகடா�.அதனா� 
ெதாைல 8ர பயண+தி=> ஏ=ற� . 
 

ேதைவயானைவ  

• ேகா�ைம மா5 -2 க�  

• கடைல மா5 -கா� க�  

• தய�, -கா� க�  

• மOச� 8� -1 tsp 

• மிளகாD+8�-1tbsp 

• ஓம$ -1tbsp 

• ெவ@தய& கீைர -அைர க� 

• எ0ெணD-1>ழி&கர01 

• உ�7 -ேதைவயான அள5. 
 

ெச��ைற  

1. ��#ைக இைல ேபா� இ�&>$ கீைரைய ம�2$ ஆD@� ,க:வ� 
அAய5$.எ�லா ெபா��கைளC$ கல@� ெகா�ள5$.ப�" சிறி� சிறிதாக ந;, 
ேச,+� ச�பா+தி மா5 ேபா� ப�ைசய5$.10 நிமிட#க� ம�2ேம ஊற 
வ�ட5$.அதிக ேநர$ ஊறினா� கீைரய�" கச�7 வ@�வ�2$. 

2. மா5 ெதா�2 எ�ெபா:�$ ேபா� ச�பா+தி ேபாட5$.தவாவ�� ேபா�2 
ேலசாக ெவ@த�$ தி��ப� ேபா�2 ,�: ச�பா+திய�" மX�$ ேலசாக 
எ0ெணD தடவ5$.தி��ப� ேபா�2 அ@த ப&க�$ எ0ெணD தடவ� ந"> 
	�ெட2+� ,ஆற ைவ+� ,ட�பாவ�� ைவ&க5$.	��1 ைகய�� 
ெகா2+தா� >ழ@ைதக� அழகாக சா�ப��2 வ�2வா,க�. 
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Contributor: Uma Manoj 

 

ஈஸ ி மசாலா-$�' ெரசிப" (ைச; �ஷB) 
 

மசாலா ெச��ைற 

• ெவ#காய$-1 

• ப�ைசமிளகாD-2 

• ெகா+தம�லி இைழ-சிறிதள5 

• இOசி-ஒ� �02 

• !02-5 ப� 

• மிள>-5 

• மOச� 8�-அைர F !" 

• மசாலா 8�-1 !" 

• உ�7-ேதைவயான அள5 

• எ0ெணD 

 

எ0ெணD தவ�,+� ேம=ெசா"ன எ�லா ெபா��கைளC$ மி&சிய�� அைர+� 
ேப � ஆ&க5$.. 

 

Veg Recipes 
 

க-திC'கா� மசாலா 

 

க+திA&காைய ந"> ெமலிசாக அA@� ஒ� கடாய�� எ0ெணD ஊ=றி 
க+திA&காைய ந"> வத&கி,ப�" ேம=ெசா"ன அைர+த மசாலாைவC$ ேச,+� 
ந"> வத&>#க�....ப�ற> த;ைய ந"> >ைற+� த0ண;, வ�டாம� அ1&க1 கிளறி 
M1 ைவ+� ேவகவ�2#க�.. க+திA&காD மசாலா தயா,...ச�பா+தி&> V�ப, ைச2 
1Y... 
ேவக ைவ+த பலா&ெகா�ைடகைள சி� �0ட#களா&கி எ0ைணய�� 
க+திA&காD உட" ேச,+� வ�+தா� இ@த காைய சா�ப�டாம� ெவ��பவ,கG$ 
உ0ேடா??? 
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வாைழ'கா� மசாலா 

 

வாைழ&காைய ெமலிசாக வ�டமாக ெவ�1 த0ண;A� ேபா�2 ைவ&க5$... 
கடாய�� எ0ெணD ஊ=றி க2>,உG+த$ப��7,க�ேவ�ப�ைல ேபா�2 தாள(+� 
அைர+த மசாலாைவ ஊ=றி ந"> எ0ைணய�� ப�ர�2#க�... 
ப�" ந�&கிய காDகைள வத&கிய மசாலாவ�� ேபா�2 ப�ர�1,ேவ>$ அள5 
த0ண;, ஊ=றி (அைர கிளா  ேம� ஆகா�)வாைழ&காைய 
வ�+ெத2#க�...சா$பா, சாத+தி=> V�ப, combination.. 

 

க�ைணகிழ2$ (அ) ேசைன'கிழ2$ (YAM )fry மசாலா 

 

அைர&>$ மசாலா5ட" ஒ� ப�"� 7ள(ையC$ ேச,+� அைரC#க�..கிழ#> 
ெதா0ைடைய அA&கா�.. 
�தலி� கிழ#ைக ச�ர$ ெசHவக வ1வ�� ெவ�1 >&கA� ேபா�2 ஒ� வ�சி� 
ேவக ைவ+� உடேன கா  ]லி  ெசDC#க�..இ�ைலெய"றா� ஒேர1யாக 
ெவ@� வ��டா� >ைழ@� வ�2$..அ@த த0ண;, ேதைவ இ�ைல... 
ஒHெவா� பI  ஆக எ2+� அைர+த மசாலா ேமல தடவ� மXைன ேபா� 
தHவாவ�� ேபா�2 வ�#க�...>ழ@ைதக� மX" என நிைன+� அதிக$ 
சா�ப�2வா,க�..ப�ள(&> க�1 தா�#க�..மXத$ இ�லாம� சா�ப�2வா,க�.. 
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Contributor: Uma Manol 

ஈஸ ி மசாலா-$�' ெரசிப" 
(ைச; �ஷB) 

 

மசாலா ெச��ைற 

• ெவ#காய$-1 

• ப�ைசமிளகாD-2 

• ெகா+தம�லி இைழ-சிறிதள5 

• இOசி-ஒ� �02 

• !02-5 ப� 

• மிள>-5 

• மOச� 8�-அைர F !" 

• மசாலா 8�-1 !" 

• உ�7-ேதைவயான அள5 

• எ0ெணD 

 

எ0ெணD தவ�,+� ேம=ெசா"ன எ�லா ெபா��கைளC$ மி&சிய�� அைர+� 
ேப � ஆ&க5$.. 
 

Nonveg Recipes 
 
��ைட மசாலா fry  

 

ேவக ைவ+த ��ைடகைள இர0டா&கி ேம= ெசா"ன அைர+த மசாலா5ட" 
ேச,+� ப�" ஒHெவா"றாக கடாய�� ேபா�2 வ�+ெத2#க�... 
��ைட மசாலா fry சா$பா, சாத+தி=> ெர1... 
 

மE) மசாலா fry  

 

வOசிர மX" �02கைள ந"> க:வ� ேம= ெசா"ன மசாலாைவ எ*மி�ைச 
சா�ட" ேச,+� மXன(� தடவ� ப�A�ஜி� ஒ� மண� ேநர$ ைவ+� ப�" 
தHவாவ�� எ0ைணய�� வ�+ெத2#க�..	ைவயான மX" fry ெர1...ப�Aயாண�Cட" 
சா�ப��2 பா�#க�.. 
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இறா� மசாலா 

 

அைர+த மசாலாைவ கடாய�� ேபா�2 வத&கி ப�" க:வ�ய இறாைல  

ேபா�2 ப�ர�2#க�..இறா� ேவக ெகாOச$ த0ண;, ேச,+� ப�" >ைற@த த;ய�� 
ந"> வ�+ெத2#க�...ேமேல ெகா+தம�லி இைழைய 8வ� 
வ�2#க�..ரச$,சா$பா, சாத#கGட" ^$$..yummy .... 

ேம=ெசா"ன எ�லா 1YC$ ெபாA&கவ��ைல..எ�லாேம எ0ைணய�� 
வ�+ெத2�பதா� எ0ெணD நிைறய ஆகா�... 
லா �..ப� நா� g �...ேம=ெசா"ன அள5 மசாலா ஒேர ஒ� ஐெட$&>+தா" 
ம&கா...ந;#க எ�லா ஐெட$&>$ �ைர ப0ணாதி#க... 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Quick Recipes (Tamil & English) 

Quick & Simple Recipes for Easy Cooking 

www.Penmai.com 

www.Penmai.com   55 

 

Contributor: Ramyarajan 
 

சி'க) ெதா'$ 

 

ேதைவயான ெபா��க�  

• சி&க" - 1/2 கிேலா.  

• சி"ன ெவ#காய$ - ெபா1யாக ந�&கிய� அைர க�.  

• இOசி !02 வ�:� - 2  !". 
• மிள> 8� - 1  !". 
• >ழ$7 மிளகாD 8� - 2  !". 
• மOச� ேபா1 - 1/2  !". 
• உ�7 ம=�$ எ0ெணD ேதைவயான அள5. 

 

ெச��ைற  

1. >&கA� எ0ெணD வ��2 அ� காD@த�$, ெவ#காய$ ேபா�2 வத&க5$. 
2. ெவ#காய$ வத#கிய�$ அதி� 	+த$ ெசDத ேகாழிைய ேபா�2 அேதா2 

மிள> 8�, மOச� 8� ம=�$ உ�7 ேச,+� த�2 ேபா�2 M1 ஐ@� 
நிமிட$ ைவ+தி�&க5$. 

3. ப�ற> அதி� இOசி !02 வ�:�, மிளகாD 8� ேச,+� சிறி� 
த0ண;,வ��2 M1 இர02 வ�சி� ைவ&க5$.  

4. இ�ேபா� 	ைவயான சி&க" ெதா&> ெர1. சாத$, ச�பா+தி, இ�லி, ேதாைச, 

பேரா�டா5&> இ@த ெதா&> ந"றாக இ�&>$. 
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பால'  

 

ேதைவயானைவ  

• பால& -1 க�2  

• சீரக$ -1 tsp 

• !02 -4 ப�  

• ப�ைச மிளகாD -4 

• ப�ைச ேவ,&கடைல -1ைக�ப�1  

• �வர$ப��7-கா� க�  

 

ெச��ைற  

1. கீைரைய ஆD@� ,ந"> அலசி ,ேலசாக அA@� ெகா�ள5$.ேநரமி�@தா� 
சீரக$ ,!02,மிளகாைய சிறி� எ0ைணய�� வத&கி 
எ2&க5$.இ�லாவ��டா� அ�ப1ேய ப�ைசயாக ேச,&கலா$. 

2. >&கA� அ1ய�� ஊ=�$ ந;A� கடைலைய� ேபாட5$.சாத$ ைவ&>$ 
பா+திர+தி" ேம� ஒ� த�1� �வர$ ப��7,!02.சீரக$.மிளகாD.பால& 
கீைர ேபா�2. ப��7 ேவக ேதைவயான ந;, வ��2 M1.ேவகவ�ட5$. 

3. த�1� உ�ளைத எ2+� .ஆறைவ+� mixie� ஒ� 	=� 	=ற5$.ஒ� 
கடாய�� அைர+த கலைவ,ேவகைவ+த கடைல,உ�7 ேச,+� 
Vடா&க5$.சிறி� ேநர$ >ைற@த த;ய�� ைவ&க5$. 

4. சாத+தி� ேபா�2 ப�ைச@� ,அ�பள$ ெதா�2 சா�ப�டலா$.தய�, 
சாத+தி=>$ ெதா�2& ெகா�ளலா$. 

5. ச�பா+தி&> ெதா�2& ெகா�ளலா$.ேவகைவ+த உ�ைள&கிழ#ைக 
.ேதா*A+� ,சி� �02களா&கி ,ெபாA+� ேச,&கலா$.அ�ல� பன ;, 
�02க� ேச,&கலா$.ஆ*பால& ,ஆ* பன ;, . 

 

ம#ெறா� �ைற 

1. ஒ� ெபAய ெவ#காய$,ஒ� த&காள( ,ஒ�  !" சீரக$,4 ப�ைச மிளகாD,4 
ப� !02 �தலியவ=ைற ந;, வ�டாம� மி&ஸ ிய�� அைர&க5$. 

2. ஒ� கடாய�� ஒ� >ழி&கர01 எ0ெணD Vடா&கி ,அைர+த கலைவைய 
ப�ைச வாைட ேபா>$ வைர வத&க5$.ப�" அA@த பால& கீைர ேச,+� 
ேவக வ�ட5$. மசி+� வ�ட5$.ெவ@தப�" அ+�ட" ேவக ைவ+த �வர$ 
ப��7,ேவகைவ+த கடைல,உ�7 ேச,+� ெகாதி&க வ�ட5$. 
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தவைல அைட 

ேதைவயானைவ  

• ப�சAசி - 1 ஆழா&>  

• �வர$ ப��7 - 5 F !"  

• கடைல ப��7 - 5 F !"  

• மிள> - 2 F !"  

• சீரக$ - 2 F !"  

இ@த சாமா"கைள மா5 மிஷின(� ெகா2+� , ரைவயாக அைர+�& ெகா�ள5$ 
அ�ல� மி&ஸ ிய�� ரைவயாக உைட+�& ெகா�ள5$ . 
இ@த ரைவைய நிைறய அளவ�� தயாA+� ைவ+�&ெகா0டா� , 

ேவ02$ேபாெத�லா$ கீேழ உ�ள �ைறய�� உடன1யாக 1ப" ெசD� 
ெகா02வ�ட �1C$ . ஒ� மாத+தி=> ேவ01ய அள5 தயா, ெசD� ைவ+�& 
ெகா�ளலா$ .  

• இ�ேபா� இ@த ரைவCட", உ�7 - ேதைவயான அள5  

• ேத#காD ��வ� - ஒ� M1 (ேத#காD ), ேதைவயான அள5 எ0ைண , 

இைவC$ ேதைவ  

 

ெச��ைற  

1. ஒ� பா+திர+தி� 1 ட$ள, த0ண;, ைவ+� , அ� ெபா#>$ ேபா� , 

உ�ைபC$ , ேத#காD ��வைலC$ ேபா�2 , ப�ற> , அைர+� ைவ+த 
ரைவையC$ ேபா�2 , அ1 ப�1&காம� , ந"> கிளற5$ . ஒ� 2 அ�ல� 3 
நிமிட#க� கிளற ேவ02$ . அைத எ2+� ைவ+� வ�ட5$ . 

2. ப�ற> அைத , எ*மி�ச$ பழ அள5&> உ�0ைடகளாக உ��1 , வைட 
ேபால இைலய�� த�1 , ந2வ�� �ைள ெசD� , ஒ� வாணலிய�ேலா 
அ�ல� ேதாைச& க�லிேலா 3 , 4 அைடகைள� ேபா�2 , ஒHெவா� 
அைடைய� 	=றி*$ ஒ�  !" எ0ைண வ��2 , இ� ப&க�$ தி��ப�� 
ேபா�2 மX02$ எ0ைண வ��2 , ஒ� M1யா� M1 ைவ&க5$ . 

3. சிறி� ேநர+தி� , ெவ@த 5ட" எ2&க5$ . 
4. அ2�ைப சி$மிேலேய ைவ+�� ெசDய5$ . அ�ேபா�தா" ேவ>$ . 
5. இ�ேபா� ந�ல கிA ப� தவைல அைட தயா,.  

6. இ� வ�+தியாசமான க�ெல� ேபால இ�&>$. 
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ேமா�'கள/ 
 

ேதாைச மா5 மX@� வ��டாேலா , 7ள(+� வ��டாேலா , கவைலேய படாம� இ@த 
ேமா,கள(யாக ெசD� , ம=ெறா� 1பனாக ெசD� வ�டலா$. 

ஒ� கடாய�� 5 அ�ல� 6  !" எ0ெணD வ��2 ,க2> , உG+த$ப��7, 

கடைல�ப��7, ெப�#காய$ , 2 அ�ல� 3 வரமிளகாD, க�ேவ�ப�ைல , ேபா�2 
தாள(+�, இ@த ேதாைச மாைவ அதி� ேபா�2 ந"றாக& கிளற5$. 

அ@த மா5 நிற$ மாறி ெவ@த ப�ற> , ேதைவயானா� ேம*$ சிறிதள5 எ0ெணD 
வ�ட ேவ01ய��&கலா$ , அ2�ப�லி�@� இற&கி பAமாறலா$. 

இ@த ேதாைச மாவ�=> உ�7 ேபாட+ ேதைவய��ைல (ந;#க� ஏ=கனேவ அ@த 
மாவ�� உ�7 ேபா�2 ைவ+தி�@தா� ). இ�லாவ��டா� ேபாட5$. 

இேத ேமா,கள(ைய ேதாைச மா5 இ�லாவ��டா*$ ஒ� சில நிமிட#கள(� ெசD� 
வ�டலா$. 

அAசி மா5 1 க� எ2+�&ெகா02 , அதி� உ�7 ேச,+� , ந�ல 7ள(+த தய�ைர 
அ�ல� ேமாைர வ��2 ேதாைச மாைவ வ�ட சிறிதள5 ெக�1யாக கைர+�& 
ெகா�ள5$. 

ப�"ன, நா" ேம= ெசா"ன �ைறய�ேலேய , இ@த கல@த மாைவ வ��2 
ேமா,கள(ைய சில நிமிட#கள(� தயாA+� வ�டலா$. 
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மசாலா கடைல 

 

வ�+த கடைல கைடய�� கிைட&>$… அைத வா#கிC$ ெசDயலா$… இ�ேல"னா 
ெவ�$ கடைலைய வா#கி, சிறி� உ�7 8வ�, த0ண;, ெதள(+� ப�சறி ைவ+�, 

ப+� நிமிட$ ஊற ைவ+�, ப�"7 அகலமான கடாய�� வ�&கலா$. 
 

ேதைவயான ெபா��க�  

• வ�+த கடைல - 1 க�  

• கடைல மா5 - ½ க�  

• அAசி மா5 - ½ க�  

• மOச� 8� - ¼ க�  

• மிளகாD 8� - 1 tsp 

• ெப�#காய 8� -- சிறி�  

• உ�7  

 

ெச��ைற  

1. அைன+�� ெபா��கைளC$ ஒ"றாக ேபா�2, சிறி� ந;, வ��2 ப�சறி.., 
எ0ைணய�� ெபாA+� எ2+தா�.., 	ைவயான ஈHன(# snacks நிமிட+தி� 
ெர1. 
  

 


