
rikay; 
 ேத�கா� ப	ப
 
 

ேதைவயான ெபா��க�: 
 
��வ�ய ேத	கா�  1 ேகா
ைப 
 
ச��கைர  1 ேகா
ைப 
 
��தி�
 ப�
�  25 கிரா� 
 
ஏல�கா� �� 4 (ெபா� த�) 

 
ெந�  4 #$%. 
 
ெச��ைற: 
 
ேத	காைய ந%றாக  ��வ� மி�ஸிய�* ேபா+, அ� �� 
ெகா�ள/�. ��தி�ைய சிறி� சிறிதாக ந0�கி ெந�ய�* 
ேபா+, ெபா% நிறமாக வ0 �� ெகா�ள/�. 
 
அ� கனமாக உ�ள பா திர ைத அ,
ப�* ைவ � அதி* 
ச��கைரைய
 ேபா+,- சிறி� த3ண5� ஊ7றி க�ப�
 பா8 
ைவ�க/�. 
 
பா8 ெவ�த�� அதி* ேத	கா�  �0வைல ேச� �� 
கிளற/�. ந%றாக 9�3, வ��ேபா� வ0 த ��தி�- 
ஏல�கா�  �ைள: ேச� � ெந� ஊ7றி இற�கி ெந� தடவ�ய 
த+�* ெகா+� ஆற வ�ட/�. 
 
பாதி ஆறிய��- �3, ேபா+, ைவ�க/�. ந%றாக ஆறிய��- 
ஒ� ேப
பைர ைவ � அத% ம?� த+ைட� கவ�@ தா* ப�ப� 
ஒ+டாம* ேப
ப�* வ�� வ�,�. 
 
 
 
 
 

 

 



 
 
ேகர� அ�வா 
 
 
ேதைவயான ெபா��க�: 
 
200 கிரா� ேகர+- 500 கிரா� ச��கைர- 400 கிரா� ெந�- 75 கிரா� 

��தி�
ப�
�- ேதைவயான அள/ ைமதா 
மா/- ெகாAச� ெவ3ண�லா எஸ%#  
 
ெச��ைற: 
 
 ேகர+ைட ெம%ைமயாக  ��வ� எ, �� 

ெகா�ள/�. ��வ�ய ேகர+ைட ெகாAச� பா* ேச� � 
ேவகவ�ட ேவ3,�. ெவ�த�� ந%8 மசி � ைமதா/ட% 
கைர �� ெகா�ள/�. ச��கைரைய
 பா8ேபா* கா�:சி இ�த� 
கலைவCட% கல�� ைகபடாம* கிளறி வ�ட/�.  
 
கலைவ ச70 ெக+�யாக வ�த/ட% ெந� ேச� � ம0ப�C� 
கிளற/�. ேகர+ 9�3, அ*வா பத தி78 வ�� ெந� கசிய  
ெதாட	கிய�� அதDட% ��தி�
 ப�
�- ெவ3ண�லா 
எஸ%# சில �ளEக� வ�+, இற�கி ைவ�க/�. 
 
ேமா	��ழ�� 
 

ேதைவயான ெபா��க�: 
 
�ளE த ேமா�: 2 ஆழா�8 
 
கடைல
 ப�
�: 1 ேத�கர3� 
 
�வர�ப�
�: 1 ேத�கர3� 
 
ேத	கா�: அைர H� 
 
கா��த மிளகா�: 5 
 

  

 



ெப�	காய�: சி0 �3, 
 
க,8: அைர ேத�கர3� 
 
உI��
 ப�
�: 1 ேத�கர3� 
 
தனEயா: 2 ேத�கர3� 
 
ெவ�தய�: அைர ேத�கர3� 
 
அ�சி மா/: ஒ� ேத�கர3� 
 
மAச� ெபா�: ெகாAச� 
 
உ
�: ேதைவயான அள/ 
 
ெச��ைற: 
 
ேமாைர எ, � அதி* 2 சி+�ைக மAச� ெபா�ைய ேச��க/�. 
அதி* அ�சி மா/- கறிேவ
ப�ைல- ேதைவயான அள/ உ
� 
ஆகியவ7ைற
 ேபா+, கல�க/�.  
 
வாணலிய�* 4 ேத�கர3� எ3ெண� வ�+, மிளகா�- 
உI��
 ப�
�- ெவ�தய�- ெப�	காய�- தனEயா- �வர� 
ப�
�- கடைல
 ப�
� ஆகியவ7ைற வ0 � எ, � 
அ�மிய�லி+, அதDட% ேத	கா�  ��வ*- மிளகா� ேச� � 
ைமேபால அைர�க/�.  
 
அைர தைத ேமா�* ேபா+, ந%8 கல�க/�. இைத 
அ,
ப�ேல7றி Jைர�8� அள/�8� ெகாதி�க ைவ � இற�கி 
வ�ட/�. இதி* க,8- உI��
 ப�
ைப  தாளE �� 
ெகா+�வ�+டா* ேமா��8ழ�� ெர�. 
 
இ!சி #ைவய� 
 

ேதைவயான ெபா��க�: 
 
இAசி: 50 கிரா� 

  

 



 
�ளE: சி0 ெந*லி�கா� அள/  
 
மிள8: கா* ேத�கர3� 
 
மிளகா� வ7ற*: 4 
 
உI��
 ப�
�: 3 ேத�கர3� 
 
ெப�	காய�: சி%ன �3, 
 
உ
�: ேதைவயான அள/ 
 
ெச��ைற: 
 
மிளகா�- மிள8- உI��
 ப�
�- ெப�	காய� ஆகியவ7ைற 
எ3ெணய�* வ0 � எ, �� ெகா�ள/�. இAசி ந9�கி அைத 
வ0 � எ, � உ
� ேச� � �ளE ம70� வ0 த 
ெபா�+கIட% ேச� � ந%8 அைர�க/�. இ
ேபா� மணமி�க 
இAசி �ைவய* ெர�. 
 
ெவ$தய� �ழ�� 
 

ேதைவயான ெபா��க�: 
 
ெவ�தய�: ஒ� ேத�கர3� 
 
�ளE: ஒ� ைக
ப�� அள/ 
 
உI��
 ப�
�: ஒ� ேத�கர3� 
 
ெப�	காய�: ஒ� �3, 
 
மிளகா� வ7ற*: 7 
 
க,8: அைர  ேத�கர3� 
 
சா�பா�
 ெபா�: 2 ேத�கர3� 
 

  

 



கறிேவ
ப�ைல: ஒ� ெகா � 
 
உ
�: ேதைவயான அள/ 
 
ெச��ைற: 
 
�தலி* �ளEைய� கைர �� ெகா�ள/�. �ளEந5�* சா�பா�
 
ெபா�; உ
�- கறிேவ
ப�ைல ஆகியைவ ேச��க/�.  
 
ஒ� பா திர ைத அ,
ப�* ைவ �- 4 ேத�கர3� 
ந*ெல3ெண� ஊ7றி� காய வ�ட/�. அதி* க,ைக
 ேபா+,- 
ெவ� த�� மிளகா� வ7றைல
 ேபா+, சிறி� வ0�க/�. 
அதDட% ெவ�தய�- ெப�	காய� ஆகியவ7ைற ேபா+, 
�ர+ட/�.  
 
அதDட% உI�� ப�
�- கடைல
 ப�
� ஆகியவ7ைற: 
ேச� � ெபா%னEறமாக வ0�க/�. �ளE�கைரசைல இதDட% 
ேச� � 10 நிமிட	க� ெகாதி�க ைவ�க/�.  
 
ப�%� அ�சி மாைவ இர3, ேத�கர3� அள/ எ, �� 
கைர � ஊ7ற/�. ெகாதி வ�த�� இற�கி வ�ட/�. இ
ேபா� 
ெவ�தய� 8ழ�� தயா�. 
 
மிள� ரச� 
 

ேதைவயான ெபா��க�: 
 
ெப�ய த�காளE
பழ�  2  
 
மிள8  ஒ%றைர ேத�கர3� 
 
�ளE  ைக
ப�� அள/ 
 
$3,  5 ப* 
 
சீரக�  ஒ%றைர ேத�கர3� 
 
�வர�ப�
�  ஒ%றைர ேத�கர3� 

  

 



 
க,8  ஒ� ேத�கர3� 
 
ந*ெல3ெண�  ஒ%றைர ேத�கர3� 
 
மிளகா� வ7ற*  5 
 
கறிேவ
ப�ைல- ெகா தம*லி  ெகாAச� 
 
உ
�  ேதைவயான அள/ 
 
ெச��ைற: 
 
ந0�கிய த�காளEகைள 650 மி*லி த3ண 5�* ேபா+,- 
அதDட% �ளEைய: ேச��க/�. மிள8- சீரக�- �வர�ப�
� 
ஆகியவ7ைற
 ெபா� ெச�� �ளE�கைரசலி* ேபாட/�. 
அதDட% $3ைட த+�
 ேபா+, ெகாதி�க வ�ட/�.  
 
வாணலிய�* ந*ெல3ெண� ஊ7றி Lடான�� மிளகா� 
வ7ற*- க,8 ேச� � அ� ெவ� த��- கறிேவ
ப�ைல ேச� � 
தாளE�க/�. அதDட% ெகா தம*லி இைலையC� ேச� � 
ரச தி* ஊ7றி இற�கி ைவ � வ�ட/�. இ
ேபா� மிள8 ரச� 
ப�மா0வத78  தயா�.   
 
த�காள& ரச� 
 

ேதைவயான ெபா��க�: 
 
த�காளE: 250 கிரா� 
 
எ3ெண�: 2 ேத�கர3� 
 
மிள8: அைர ேத�கர3� 
 
சீரக�: அைர ேத�கர3� 
 
கறிேவ
ப�ைல: ஒ� ெகா � 
 

  

 



$3,: 4 �3, 
 
கா��த மிளகா�: 3 
 
க,8: அைர  ேத�கர3� 
 
ெகா �ம*லி இைல: அைர க+, 
 
ரச
ெபா�: ஒ� ேத�கர3� 
 
உ
�: ேதைவயான அள/ 
 
ெச��ைற: 
 
த�காளEைய நா%8 ட�ள� த3ண5� வ�+, ந%8 ப�ைச�� 
ைவ �� ெகா�ள/�. மிள8- $3,- மிளகா�- சீரக� 
ஆகியவ7ைற ப:ைசயாக இ� � ைவ �� ெகா�ள/�. 
இவ7ைற த�காளE சா0ட% ேச� � உ
� ேபா+, ெகாதி�க 
ைவ�க/�. 
 
பா திர தி* எ3ெணைய ஊ7ற/�. எ3ெண� கா��த�� 
அதி* க,8- சீரக�- கறிேவ
ப�ைல- ஆகியைவ ேபா+, தாளE � 
ரச தி* ெகா+�வ�ட/�. ப�%� அைத பா திர ைத H�- 
அளேவா, ெகாதி�க ைவ�க/�. இ
ேபா� ரச� தயா�. 
 
 
தய
	��ழ�� 
 

ேதைவயான ெபா��க�: 
 
2 க
 ெக+�  தய��- 2 ேத�கர3� மிளகா� ��- 2 ேத�கர3� 
அ�சி மா/- 4 ேத�கர3� எ3ெண�- 1 ேத�கர3� 
தனEயா ��- அைர  ேத�கர3� மAச���- ெகாAச� 
ெப�	காய  ��- ேதைவயான அள/ உ
� ம70� ெகாAச� 
ெகா தம*லி இைல 
 
ெச��ைற: 
 

  

 



தய�ைர கர3�யா* ந%றாக� கல�கி ைவ �� ெகா�ள/�. 
மிளகா� ��- தனEயா ��- மAச���- சீரக �� 
ஆகியவ7ைற 2 ேமைச�கர3� த3ண5� ேச� � கைர � 
ைவ �� ெகா�ள/�.  
 
எ3ெணைய L, ெச�� அதி* க,8 ேபாட/�. க,8 
ெவ� த�� அதDட% ெப�	காய  ��- கைர � ைவ ��ள 
மசாலாைவ ேச� � கிளற/�. இ� ெகாதி�8�ேபா�- தய�ைர 
அதி* ஊ7றி நிற� மா0�வைர கிளற/�. ப�%� அ�சி மாைவ 
அைர ேமைச�கர3� ந5� வ�+, கைர � 8ழ�ப�* ஊ7றி 
கிளற/�.  
 
அ
ப�ேய சிறி� ேநர� ெகாதி�க ைவ தா* 8ழ�� 
ெக+�யா8�. அதDட% ெகா தம*லி இைலைய ேச� � 
ப�மாற/�. 
 
ப�'� சாத� 
 

ேதைவயான ெபா��க�: 
 
அைர�கிேலா அ�சி- கா* லி+ட� �வர� ப�
�- ேதைவயான 
அள/ உ
�- 4 ேமைஜ�கர3� ெந�- 125 மி.லி. எ3ெண�- 2 
ேத�கர3� ெவ�தய�- ஒ� ெகா � கறிேவ
ப�ைல- சி0 �3, 
ெப�	காய�- 2 ேமைஜ�கர3� தனEயா- ஒ� ேத�கர3� க,8- 
சி0 �3, ேத	கா�- 8 ப:ைச மிளகா�- 30 கிரா� 
��தி�
ப�
�- 20 வ7ற* மிளகா�- 50 கிரா� �ளE- ெகாAச� 
ெகா தம*லி- 2 ேத�கர3� மசாலா ெபா�- 2 ேத�கர3� 
கசகசா- 8 கிரா��- ெகாAச� ேசா��- 7 ஏல�கா�.  
 
ெச��ைற: 
 
மிளகா�- ெவ�தய�- தனEயா ஆகிவ7ைற எ3ெணய�* வ0 � 
எ, �� ெகா�ள/�. ேத	காைய  ��வ� ெபா% வ0வலாக 
வ0 � எ, �� ெகா�ள/�. இைவெய*லாவ7ைறC� இ� � 

  

 



ெபா� ெச�� ெகா�ள/�. ப�
ைப அைர லி+ட� ந5�* மAச� 
ெபா� கல�� ேவகவ�ட/�.  
 
ந%றாக ப�
� ெவ�த�� H%0 லி+ட� ந5� வ�ட/�. 
அதDட% அ�சிைய
 ேபா+, ேவகவ�ட/�. அ�சிC� ப�
�� 
ந%றாக ெவ�� ெபா	க* ேபா* வ�� சமய தி* �ளEைய� 
கைர � அதி* ஊ7றி ந%றாக� கிளற/�.  
 
வாணலிய�* எ3ெண� ஊ7றி க,8- மிளகா� ேபாட/�. க,8 
ெவ��8�ேபா� அைத ப�
� சாத �ட% கல�� ந%றாக� 
கிளற/�. ப�%ன� சாத �ட% வ0 �
 ெபா� த மிளகா� 
வ7ற*- ெவ�தய�- மசாலா
 ெபா�- தனEயா ஆகியவ7ைற
 
ேபா+,- ம0ப�C� சிறி� �ளEைய� கைர � ஊ7ற/�.  
 
கறிேவ
ப�ைல- உ
� ேச� �� ெகா�ள/�. இ�த சாத ைத 
சிறி� ேநர� அ,
ப�* ைவ தி��தா* ப�
� சாத� ெக+�யாகி 
வ�ட/�. ப�%� அைத எ, � பறிமாறலா�. 
 
ெவஜிடப
� ப
*யாண
 
 

ேதைவயான ெபா��க�: 
 
1 கிேலா அ�சி- ஒ� ேத	கா�- 250 கிரா� ெவ	காய�- 15 ப:ைச 
மிளகா�- 200 கிரா� காலி ப�ளவ�- 100 கிரா� $3,- 1 க+, 
ெகா தம*லி- 100 கிரா� உ�ைள� கிழ	8- இAசி சி0�3,- 
ேதைவயான அள/ �தினா- 50 கிரா� ேகர+- 50 கிரா� பN%#- 10 
ஏல�கா�- 10 கிரா��- 100 கிரா� ப+டாண�- 100 கிரா� டா*டா- 
1�3, இலவ	க�- 100 கிரா� ந*ெல3ைண�- ேதைவயான 
அள/ உ
�- கா* ேத�கர3� ேகச�
 ப/ட� 
 
ெச��ைற: 
 
 அ�சிைய ஊறைவ �� ெகா�ள/�. கா�கைள ஒேர அளவாக 
ெவ+� ைவ �� ெகா�ள/�. ப:ைச மிளகா�- ெவ	காய ைத 
த+� எ, �� ெகா�ள/�. இAசி- $3,- இலவ	க
 ப+ைட 

  

 



ஆகியவ7ைற ைம ேபா* அைர �� ெகா�ள/�. ேத	காைய  
��வ� பா* எ, �� ெகா�ள/�. �தினா- ெகா தம*லி 
இைலகைள ெபா� ெபா�யாக ந0�கி� ெகா�ள/�.  
 
வாயக%ற ெப�ய பா திர தி* எ3ைணையC�- 
டா*டாைவC� ஊ7றி அ,
ப�* ைவ�க ேவ3,�. எ3ைண� 
கா��த�� ப+ைட- ஏல�- கிரா�� ஆகியவ7ைற  த+�
 
ேபாட/�. அதDட% அைர த $3,- இAசி- ப+ைடையC� 
ேபா+,� கிளற/�. இைவ ந%8 வத	கிய�� த+�ய 
ெவ	காய�- ப:ைச மிளகா�- ம*லி இைல- �தினா 
ஆகியவ7ைற ேபா+, ேமOம வத�க/�.  
 
ப�%ன� கா�கறி- ேகச�
 ப/டைர
 ேபா+, வத�கி- ப�ற8 
ேத	கா�
 பாO�- ந5�மாக 2 லி+ட� ஊ7ற/�. ேத	கா�
பா* 
ெகாதி த�� அ�சிைய
 ேபா+, ��கா* ேவ�கா+�* 
Lேட7ற/�. ேதைவயான உ
� ேச� �� ெகா�ள/�. 
 
த�காள& சாத� 
 

ேதைவயான ெபா��க�: 
 
அைர�கிேலா த�காளE- 200 கிரா� ெவ	காய�- 7 மிளகா�- 1 
ேத�கர3� உI�� ப�
�- அைர ேத�கர3� க,8- 1 
ேத�கர3� சா�பா� ெபா�- ேதைவயான அள/ உ
� ம70� 
ெகா �ம*லி இைல  
 
ெச��ைற: 
 
 வா� அக%ற ஒ� பா திர தி* வ� த சாத ைத
 ேபா+, 
ஆற ைவ�க ேவ3,�. வாணலிய�* ெகாAச� ந*ெல3ைண� 
வ�+, க,8- உI�� ப�
ைப வ0�க/�. ப�%� ெவ	காய� 
ம70� ப:ைச மிளகாைய
 ேபா+, வத�க/�. அதDட% 
த�காளE
 பழ ைத ந0�கி
ேபா+,- சா�பா�
 ெபா�ைய: 
ேச� � வத�க/�.  
 

  

 



வாணலிய�* இ�
பவ7ைற சாத தி% ம?� ெகா+�� ந%றாக� 
கிளற/�. ப�%ன� உ
�- ெகா தம*லி இைலகைள
 ேபா+, 
சாத ைத ந%றாக� கி3ட/�. இ
ேபா� த�காளE சாத� ெர�. 
 
ெவ,ெபா�க� 
 
ேதைவயான ெபா��க�: 
 
அைர�கிேலா ப:ச�சி- 100 கிரா� ��தி� ப�
�- 200 கிரா� ெந�- 
100 கிரா� பய த� ப�
�- 1 ேத�கர3� மிள8- 1 ேத�கர3� 
சீரக�- 1 ேத�கர3� உ
�- ேதைவயான அள/ இAசி- 
கறிேவ
ப�ைல ம70� ெப�	காய� 
 
ெச��ைற: 
 
 ஒ� பா திர தி* ஒ%றைர லி+ட� ந5ைர வ�+, ெகாதி�க வ�ட 
ேவ3,�. அ�சிையC�- பய த� ப�
ைபC� அதி* ேபா+,- 
ெவ�த�� இற�கி ைவ �� ெகா�ள ேவ3,�. வாணலிைய 
அ,
ப�* ைவ � நிைறய ெந� ஊ7றி காய வ�ட ேவ3,�. 
ப�%� அதி* மிள8- ெப�	காய�- சீரக�- இAசி  �3,க�- 
கறிேவ
ப�ைல ஆகியவ7ைற
 ேபா+, ந%8 வ0�க ேவ3,�.  
 
வ0 த÷õ, ��தி�
ப�
ைபC� ேச� � ெபா	கலி* ேபா+, 
ந%றாக� கிளற ேவ3,�. ம?தி ெந�ைய காய ைவ � 
ெபா	கலி* ஊ7றி- கிளறினா* மண�8� ெவ3ெபா	க* 
தயா�. 
 
 
 
 
 
 
 
 
ச	�கைர' ெபா�க� 
 
ேதைவயான ெபா��க�: 
 

  

 



2 லி+ட� ப:ச�சி- 1400 கிரா� ெவ*ல�- 100 கிரா� திரா+ைச- 250 
கிரா� கடைல
 ப�
�- 300 கிரா� ��தி� ப�
�- அைர லி+ட� 
பா*- இ�ப� ஏல�கா�- அைர� கிேலா ெந�- அைர� கிேலா 
பய த� ப�
�- சிறிதள/ 8	8ம
$- ேதைவயான அள/ 
ேத	கா�  ��வ* 
 
ெச��ைற: 
 
அ�சி- கடைல
 ப�
�- பய த� ப�
� H%ைறC� 
தனE தனEேய எ, � வாணலிய�* வ0 � எ, �� 
ெகா�ள/�. ப�ற8 அேத வாணலிய�* ெகாAச� ெந� வ�+, 
ேத	கா�  ��வைல
 ேபா+, ெபா%னEறமாக வ0 � 
எ,�க/�. அேதேபா* ��தி� ப�
ைபC� வ0 � எ, �� 
ெகா�ள/�.  
 
அ, � ஒ� ச+�ய�* 8 லி+ட� ந5� ஊ7றி அ,
ப�* இ+,� 
ெகாதி�க ைவ�க/�. ந5� ெகாதி த/ட% அ�சி ம70� 
ப�
�கைள கல�� ேபாட/�. இைவ ந%8 ெவ�த/ட% பாைல 
ஊ7றி ந%றாக� கிளற/�. அPவா0 கிள0�ேபா� வ0 த 
��தி�
 ப�
ைபC�- திரா+ைச
 பழ ைதC� ேபாட ேவ3,�. 
நிதானமான L+�* ெச�வ� ��கிய�.  
 
ம7ெறா� பா திர தி* இர3, க
 த3ண5� வ�+, அதி* 
ெவ*ல ைத உைட �
 ேபா+, பா8 கா�:ச ேவ3,�. பா8 
பதமான��- அ,
ப�* ேவ8� சாத தி* ெகாAசமாக 
ெகாAசமாக ஊ7றி கிளறிவ�ட ேவ3,�.  
 
ப�%� ேத	கா� ��வ*- 8	8ம
$- ெந� ஆகியவ7ைற: 
ேச� � ெம�வாக கிளற ேவ3,�. சிறி� ேநர� அ,
ப�* 
ைவ �- இற�கி வ�+டா* Lடான ச��கைர
 ெபா	க* ெர�.   
 
 
ேத�கா� சாத� 
 

ேதைவயான ெபா��க�: 
 

  

 



1 கிேலா ப:ச�சி- ஒ� ேத	கா�- ஒ� ேத�கர3� மிள8- சிறிய 
�3, ெப�	காய�- 2 ேத�கர3� உI��- 100 கிரா� 
��தி�
ப�
ப- 8 கா��த மிளகா�- 1 ேத�கர3� க,8- 100 
மி.லி. ந*ெல3ைண�- ேதைவயான அள/ உ
�- ெகாAச� 
கறிேவ
ப�ைல. 
 
ெச��ைற:  
 
 ெபால ெபாலெவ%0 சாத ைத வ� �� ெகா�ள ேவ3,�. 
ப�%� அைத ஆற ைவ�க ேவ3,�. வாணலிய�* ெகாAச� 
எ3ைண� வ�+,- அதி* �0வ�ய ேத	காைய
 ேபா+, ெபா% 
நிற தி78 வ0 �� ெகா�ளேவ3,�. ெப�	காய ைத 
வ0 � �� ெச�� ெகா�ள ேவ3,�.  
 
வாணலிய�* எ3ெண� வ�+,- அைத காய வ�டேவ3,�. 
ப�%� க,ைக
 ேபாட/�. க,8 ெவ� த�� அதி* மிள8 
ம70� உI�� ப�
ைப ேபாட/�. ப�
� சிவ�த நிற தி78 
வ�த�� அதி* கறிேவ
ப�ைலைய
 ேபா+, ெபா�C� 
த�ண தி* இற�க/�.  வாணலிய�* இ�
பைத ஆற ைவ த 
சாத தி% ேம* ெகா+ட ேவ3,�. ேத	கா�- ெப�	காய
 
ெபா� ஆகியவ70ட% ேதைவயான அள/ உ
ைபC� ேச� � 
ந%8 கிளற ேவ3,�. இ
ேபா� ேத	கா� சாத� சா
பா+, 
ேமைஜ�8 ேபாக ெர�. 
 
ேகாழி ��மா 
 

ேதைவயான ெபா��க�: 
 
750 கிரா� ேகாழி�கறி- 50 கிரா� ப+டாண�- 3 ேமைச�கர3� 
ேத	கா� வ�Q�- 2 ேமைச� கர3� ெவ	காய வ�Q�- 1 
ேமைச�கர3� ெகா �ம*லி- 1 எOமி:ைச- 2 ேத�கர3� 
கசகசா ��- 2 ேத�கர3� மAச� ��- 1 ேமைச�கர3� 
தனEயா ��- 50 கிரா� உ�ைள�கிழ	8- 6 ப+ைட- கிரா��- 1 
ேமைச�கர3� ப:ைச மிளகா� வ�Q�- 1 ேமைச�கர3� இAசி 

  

 



$3, வ�Q�- 1 ேமைச�கர3� த�காளE வ�Q�- ேதைவ�ேக7ப 
ெபா�கடைல மா/- ெகாAச� உ
�. 
 
ெச��ைற:  
 
ேகாழி�கறிைய ந%8 கQவ� 9 த� ெச�� 8�க� பா திர தி* 
ேபாட/�. அதDட% ேத	கா�- உ
�- கசகசா- மAச�- 
ஊறைவ த ப+டாண�- உ�ைள�கிழ	8 �3,கைள
 ேபா+, 
ேதைவ�ேக7ப த3ண5� வ�+, ேவக ைவ�க/�.  
 
கடாைய அ,
ப�* ைவ � எ3ெண� வ�+, வாசைன
$- 
ப+ைட- கிரா�� ஆகியவ7ைற வ0�க/�. அதDட% ப:ைச 
மிளகா�- இAசி
 $3, ேச� � வத�க/�. ெவ�த கறி� 
கலைவைய� ெகா+� தனEயா  ��- த�காளE வ�Q�- 
ெபா�கடைல மா/ ேச� � கல�க/�.ெகாதி த ப�% 
ெகா �ம*லி �வ� இற�கினா* ேகாழி 8�மா தயா�. சிறி� 
ஆறிய�� எOமி:ைச சா0 கல�� உபேயாகி�க/�. 
 
கறி��ழ�� 
 

ேதைவயான ெபா��க�: 
 
 250 கிரா� ஆ+�ைற:சி- 2 ேத�கர3� இAசி $3� வ�Q�- 1 
ேத�கர3� மAச� ��- 2 ேத�கர3� மிளகா� ��- 1 
ேத�கர3� கசகசா ��- 1 ேமைச�கர3� ேத	கா� வ�Q�- 1 
ேமைச�கர3� ெவ	காய வ�Q�- 1 ேத�கர3� ேசா��  ��- 
1 ேமைச�கர3� எ3ெண�- 1 ேமைச�கர3� ந0�கிய 
ெவ	காய�- 1 ேத�கர3� கர� மசாலா- சிறிதள/ 
ெகா �ம*லி ம70� கறிேவ
ப�ைல.  
 
ெச��ைற: 
 
ஆ+, இைற:சிைய 9 த� ெச�� கQவ�- 8�க�* ேபா+, 
ைவ�க/�. அதDட% மிளகா�  ��- தனEயா �ள- இAசி 
$3, ெவ	காய வ�Q�- ேத	கா� வ�Q�- ேசா��- கசகசா- 

  

 



மAச� �� ேச� � ந%8 ப�ைச�� 10 நிமிட� ஊற 
ைவ�க/�.  
 
இவ70ட% 200 மி*லி த3ண 5�� சிறிதள/ உ
�� ேச� � 
8�க�* நா%8 வ�சி* வ�� வைர ேவக ைவ�க/�. 8ழ�� 
ச+�ைய அ,
ப�* ஏ7றி எ3ெண� வ�+, கா��த�� கர� 
மசாலா ��- ந0�கிய ெவ	காய� ேச� � வத�க/�. 
அதDட% 8�க�* தயா� த இைற:சி� 8ழ�ைப தாளE �� 
ெகா+� ெகா �ம*லி- கறிேவ
ப�ைல கி�ளE
 ேபா+, H� 
ைவ�க/�.  
 
உ
�- கார ைத அவரவ� ேதைவ�ேக7ப ேச� �� ெகா�ளலா�. 
 
 
 

ேகா�ைம ேதாைச 
ேகா�ைம மா/ கா* ப� 

சீரக� ஒ� ேத�கர3� 

அ�சி மா/ ஒ� ேமைச�கர3� 

உ
� ஒ� ேமைச�கர3� 

• ேகா�ைம மா�ட
 அ�சி மா�, சீரக� ம��� உ�� ேச��� ஒ� 

ட�ள� த�ண �� வ!"# கைர��$ ெகா&ள��.  
• அ#�ப!) ேதாைச$க)ைல ைவ��, சிறி� எ�ெண- வ!"#$ 
கா-.த�� ேதாைசகளாக ஊ�றி எ#$க��.  

• மாவ!) த�ண ��
 அளைவ$ 0ைற�� சிறி� �ள1�த ேமா� ேச��� 

கைர��$ ெகா�டா) ேதாைச ச�� �ள1�பா- இ�$0�.  
• வ!��ப�ப"டா) சிறி� ப3ைச மிளகா-, ெவ4காய� ஆகியவ�ைற 

ந�$கி� ேபா"#� ேதாைச ஊ�றலா� 

 

 

 

 

 

  

 



 

உ�ைள
கிழ�� ��மா 
உ�ைள�கிழ	8 கா* கிேலா 

த�காளE 2 

ெப�ய ெவ	காய� 3 

ப:ைசமிளகா� 8 

கசகசா 2 ேத�கர3� 

ேசா�� 2 ேத�கர3� 

ேத	கா� 2 சி*O 

ப+ைட ஒ� �3, 

எ3ெண� 2 ேமைச�கர3� 

எOமி:ச�பழ� அைர H� 

மAச� ெபா� அைர  ேத�கர3� 

உ
� ேதைவயான அள/ 

• கசகசா, ேத4கா-, ேசா�� ஆகியவ�ைற ேச��� அைர��$ 
ெகா&ள��.  

• உ�ைள$கிழ4கிைன அவ!�� ேதா) உ���, 4 அ)ல� 6 பாக4களா- 

ந�$கி$ ெகா&ள��.  
• ஒ� பா�திர�தி) எ�ெண- ஊ�றி ப"ைட, ந�$கிய ெவ4காய�, 

மிளகா- ேபா"# வத$க��.  
• அத:ட
 த$காள1ைய;� ேச��� வத$க��. ப!ற0 ம<ச& ெபா= 

ம��� அைர�த மசாலாைவ� ேபா"# சிறி� ந�� ஊ�றி$ ெகாதி$க 
வ!ட��.  

• ச�� ெகாதி�த�ட
 உ�ைள$ கிழ4கிைன;�, உ�ைப;� ேபா"# 
0�மா ெக"=யான�ட
 இற$க��.  

• இற$0� ேபா� 2 அ)ல� 3 �ள1 எ>மி3ைச சா� ப!ழி.� இற$க 

ேவ�#�.  
 

கால அள� 30-40 நிமிட�க
 

ப�மா�� அள� 5 நப�க��� 

 

  

 



ெகா�ைட
கடைல மசாலா 
ெகா3ைட�கடைல 2 க
 

ேத	கா� அைர H� 

மிளகா� வ7ற* 5 

ெகா தம*லி வ�ைத 2 ேமைச�கர3� 

இAசி ஒ� அ	8ல  �3, 

$3, 8 ப* 

கிரா�� 2 

இலவ	க
ப+ைட ஒ� அ	8ல  �3, 

மிள8 அைர  ேத�கர3� 

மAச�ெபா� அைர  ேத�கர3� 

ேத	கா� எ3ெண� கா* க
 

கறிேவ
ப�ைல ஒ� ெகா � 

உ
� 4 ேத�கர3� 

• ெகா�ைட$கடைலைய ?த) நா& இரேவ ஊறைவ��வ!ட��. 
ெவ4காய�ைத ந�$கி$ ெகா&ள��.  

• ஊறைவ�� எ#�த ெகா�ைட$கடைலைய ஒ� பா�திர�தி) ேபா"# 
@A0� அளவ!�0 த�ண �� வ!"# அத:ட
 ம<ச&ெபா= ம��� 
உ�� ேச��� கல$கி$ ேவகைவ$க��.  

• Bமா� 15 அ)ல� 20 நிமிட4கC$0 ேவகைவ��, கடைல ந
0 

ெவ.த�� இற$கிவ!ட��.  
• ஒ� வாணலிய!) எ�ெண- வ!"# காயவ!ட��. கா-.த�� அதி) 

மிளகா-, இ<சி, D�#, கிரா��, லவ4கப"ைட, மிள0, ெகா�தம)லி 
வ!ைத ஆகியவ�ைற3 ேச��� வ��� தன1ேய எ#��$ ெகா&ள��.  

• ப!ற0 மE�#� வாணலிய!) சிறி� எ�ெண- வ!"# கா-.த�� 

ந�$கி ைவ��&ள ெவ4காய�ைத� ேபா"# ெபா
ன1றமா0� வைர 
வத$க��.  

• அத:ட
 ேத4கா-� ��வைல3 ேச��� ெபா
ன1றமாக வ�$க��.  
• ேத4கா-� ��வ>ட
 வ��� ைவ��&ள ெபா�"கைள;� ேச��� 

வ!Fதாக அைர�� எ#��$ ெகா&ள��.  
• மE�#� வாணலிய!) சிறி� எ�ெண- வ!"# ேவகைவ�த 
ெகா�ைடகடைல, அைர�� ைவ��&ள மசாலா ஆகியவ�ைற3 
ேச��� ந
0 கிளறி$ெகா&ள��.  

• கறிேவ�ப!ைலைய� Gவ! இற$கிவ!ட��.  

  

 



கால அள� 30 நிமிட�க
 

 
 
 

�� ��மா - 2 
ப:ைசப+டாண� கா* கிேலா 

ைமதா மா/ கா* கிேலா 

காலிஃ
ளவ� 1 

த�காளE 2 

ெப�யெவ	காய� 1 

ேத	கா� 3 கீ70 

ம*லி �� ஒ� ேத�கர3� 

மAச��� அைர  ேத�கர3� 

எOமி:ச�பழ� 1 

இAசி $3, வ�Q� ஒ� ேத�கர3� 

லவ	க
ப+ைட சிறிய  �3, 

கிரா�� 4 

ஏல�கா� 2 

ெந� 4 ேத�கர3� 

உ
� ேதைவயான அள/ 

• ைமதா மா�ட
 ேதைவயான அள� த�ண �� ேச��� ந
0 ப!ைச.� 

ெகா&ள��. மா� மி��வாக இ�$0மா� ந
0 ப!ைசய ேவ�#�.  
• ப!ைச.த மாவ!ைன ெம)லிய ச�பா�திகளா- ேத-�� ெகா�# ஒ� 
ப!Hக" க"ட� ெகா�# சிறிய ப!Hக" அள� ��#களா- ெவ"=$ 
ெகா&ள��.  

• இ.த சிறிய D�கைள Bமா� இர�# மண!ேநர� ெவய!லி) 
உல��த��.  

• ப"டாண!ைய 0ைற.த� இர�# மண!ேநரமாவ� ஊறைவ�� 
எ#��$ ெகா&ள��.  

• ஒ� வாணலிய!) ெந- வ!"# கா-.த��, ந�$கிய ெவ4காய�, இ<சி 
D�# வ!F�, கிரா�� ம��� ஏல�ெபா= ேபா"# வத$க��.  

• ெவ4காய� வத4கி சிவ.த�� ம<ச&G&, மிளகா-�G& ம��� 

ம)லி�G& ேச���� ப!ர"ட��.  

  

 



• B�த� ெச-� ந�$கிய காலிஃ�ளவ� ��#க&, ஊறைவ�� எ#�த 

ப"டாண! ஆகியவ�ைற ேபா"# சிறி� த�ண �� ம��� ேதைவயான 
உ��3 ேச��� ேவகவ!ட��.  

• கா-க& ந
0 ெவ.த�� மசி�த த$காள1ைய;� அைர�� 
ைவ��&ள ேத4காைய;� ேச��� ேவகவ!ட��.  

• 0�மா மிக�� ெக"=யாகிவ!டாம), ேதைவெயன1) சிறி� த�ண �� 
ேச��� ெகாதி$கவ!ட��.  

• ப!ற0 காய ைவ��&ள மின1 D�கைள 0�மாவ!) ேபா"# ேம>� 
ஒ� ஐ.� நிமிட4கC$0 ேவகவ!ட��.  

• ந
0 ெவ.த�� இற$கி எ>மி3ைசசா� ப!ழி.�, ெகா�தம)லி�தைழ 

Gவ! அல4க���� ப�மாற��.  
கால அள� 45 நிமிட�க
 

ப�மா�� அள� 8 நப�க��� 

 
 
 

சி�ன ெவ�காய ச�ன� 
சிறிய ெவ	காய� ஒ� க
 

�ளE ெந*லி�கா� அள/ 

மிளகா�வ7ற* 3 

க,8 1 ேத�கர3� 

ெப�	காய� சி0 ப+டாண� அள/ 

எ3ெண� 3 ேத�கர3� 

உ
� 3 ேத�கர3� 

• சிறிய ெவ4காய�ைத� ேதா>��� எ#��$ ெகா&ள��.  
• அத:ட
 �ள1, மிளகா-வ�ற), ெப�4காய� ம��� உ�� ேச��� 

அ�மிய!) அ)ல� மி$ஸிய!) ேபா"# கரகர�பாக அைர��$ 
ெகா&ள��.  

• வாணலிய!) எ�ெண- வ!"# கா-.த�� க#0 தாள1$க��.  
• அதி) அைர�� ைவ��&ள வ!Fதிைன� ேபா"# வத$க��.  
• Bமா� ப�� நிமிட4க& ந
0 வத$கிய�ட
 இற$கி� பய
ப#�த��.  

கால அள� 20 நிமிட�க
 

 
 
 
 

  

 



த
காள�� ச�ன� 
ேத	கா� 1 H� 

த�காளE
பழ� 4 

ப:ைசமிளகா� 4 

ெபா+,�கடைல ஒ� ேத�கர3� 

மAச�ெபா� கா* ேத�கர3� 

ெப�	காய� ஒ� சி+�ைக 

ெப�ய ெவ	காய� 1 

எ3ெண� 3 ேத�கர3� 

க,8 ஒ� ேத�கர3� 

உI த�ப�
� ஒ� ேத�கர3� 

உ
� 2 ேத�கர3� 

• ேத4காைய� ��வ! எ#��$ ெகா&ள��. ெவ4காய�, த$காள1, 
ப3ைசமிளகாைய ந�$கி ைவ��$ ெகா&ள��.  

• ��வ!ய ேத4கா;ட
 ந�$கிய த$காள1, ெபா"#$கடைல, 

ப3ைசமிளகா-, ம<ச&ெபா=, உ�� ?தலியவ�ைற3 ேச��� 
மி$ஸிய!) ேபா"# அைர��$ ெகா&ள��.  

• மிக�� ைநசாக அைர��வ!டாம) ச�� கரகர�பாக இ�$0மா� 
அைர�� எ#��$ெகா&ள��.  

• வாணலிய!) எ�ெண- வ!"# கா-.த��, க#0, உC�த�ப��� 

ேபா"# தாள1$க��.  
• ப!ற0 ந�$கி ைவ��&ள ெவ4காய�ைத� ேபா"# ந
0 வத$க��.  
• ெவ4காய� ந
0 வத4கிய�ட
 அைர�� ைவ��&ள த$காள1 
வ!Fைத ெகா<ச� ந��$க கைர�� வாணலிய!) ஊ�றி ஐ.� 
நிமிட4க& ெகாதி$கவ!"# ப!ற0 இற$கிவ!ட��.  

கால அள� 25 நிமிட�க
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 



 
சா பா� 

�ளE 10 கிரா� 

�வர� ப�
� 25 கிரா� 

சா�பா� ெவ	காய� 25 கிரா� 

க,8 அைர  ேத�கர3� 

ெவ�தய� அைர  ேத�கர3� 

ெப�	காய� ஒ� கிரா�  

கறிேவ
ப�ைல ஒ� ெகா � 

ெகா தம*லி சிறி� 

உல��த மிளகா� இர3, 

ந*ெல3ெண� 10 கிரா� 

உ
� ேதைவயான அள/ 

• ஒ� பா�திர�ைத B�த� ெச-� �ள1, உ�� இர�ைட;� ேபா"# சிறி� 
த�ண �� வ!"# ஊற ைவ;4க&.  

• ெவ4காய�ைத ேவைர;�, அ=பாக�ைத;� ந�$கி ேதா) உ��� 
இர�# இர�டாக ந�$04க&.  

• ஒ� பா�திர�தி) 200 மி)லி த�ண �� வ!"# அ#�ப!) ைவ;4க&. 
த�ண �� Mடான�� ப��ைப� ேபா#4க&.  

• ப��� ந
றாக ெவ.த�� இற$கி ம�தா) ந
றாக மசி��$ 

ெகா&C4க&.  
• சா�பா� தயா�$0� பா�திர�தி) �ள1ைய$ கைர�� வ!#4க&. 
சா�பா� ெபா=ைய� ேபா"#$ கல.� அ#�ப!
 மE� ைவ;4க&.  

• �ள1� த�ண �� ந
றாக$ ெகாதி$க� ெதாட4கிய�� ெவ4காய�ைத� 

ேபா#4க&. ெவ4காய� பாதி ெவ.த�� கைட.த ப��ைப� ேபா"#$ 
கல.�வ!#4க&.  

• எ)லா� ந
றாக$ ெகாதி$க ேவ�#�. ெவ4காய� ெவ.த�� இற$கி 
ைவ;4க&.  

• சி� வாணலிய!) எ�ெணைய வ!"# அ#�ப!) ைவ;4க&.  
• எ�ெண- கா-.த�� க#0, ெவ.தய�, ெப�4காய�, உல�.த 

மிளகாைய$ கி&ள1;� ேபா#4க&.  
• க#0, ெவ.தய� ெவ=�த�� இற$கி சா�பா�) ெகா"#4க&. 
கறிேவ�ப!ைல, ெகா�தம)லிைய� ேபா#4க&.  

கால அள� 30-45 நிமிட�க
 

  

 



த
காள� �ழ " 
த�காளE கா* கிேலா 

மிளகா� வ7ற* 5 

சீரக� 2 ேத�கர3� 

சிறிய ெவ	காய� 10 

ேத	கா� ஒ� கீ70 

மAச� ெபா� அைர  ேத�கர3� 

கறிேவ
ப�ைல சிறி� 

க,8 அைர  ேத�கர3� 

உI த� ப�
� ஒ� ேத�கர3� 

எ3ெண� 3 ேமைச�கர3� 

உ
� ேதைவயான அள/ 

• த$காள1� பழ4கைள� ��#களா- ந�$கி$ ெகா&ள��.  
• மிளகா- வ�ற), சீரக�, ேத4கா- கீ�� ஆகியவ�ைற ஒ
றா- 

அைர��$ ெகா&ள��.  
• ஒ� பா�திர�தி) எ�ெண- ஊ�றி, க#0, உC�த� ப���, ந�$கிய 
ெவ4காய�, கறிேவ�ப!ைல ேபா"#� தாள1$க��.  

• ப!ற0 அதி) ந�$கிய த$காள1� பழ4கைள� ேபா"# வத$க��.  
• அைர�த மசாலாவ!ைன சிறி� த�ண ��) கைர�� அதி) ம<ச�G&, 

ேதைவயான உ�� ேச��� ஊ�றி$ ெகாதி$க வ!ட��.  
• 0ழ�� ந
றாக ெகாதி�த�� இற$கி வ!ட��.  
• மசாலாவ!ைன ெவ�� த�ண ��) கைர�பத�0 பதி) 
�ள1�த�ண ��>� கைர�� ஊ�றலா�. �ள1 கைர�� ஊ��� 
ப"ச�தி) ேத4கா- ேச�$க ேவ�டா�.  

• �ள1�த�ண ��$0 பதி) அைர @= ேத4காய!) பா) எ#��� 

ஊ�றலா�.  
கால அள� 30-40 நிமிட�க
 

ப�மா�� அள� 5 நப�க��� 

 
 
 
 
 
 
 
 

  

 



த
காள� ஊ$கா% 

த�காளE 10 

ெப�ய ெவ	காய� 1 

மிளகா�வ7ற* 4 

ம*லி 2 ேத�கர3� 

$3, 10 ப* 

ப:ைசமிளகா� 4 

இAசி ஒ� அ	8ல  �3, 

க,8 அைர  ேத�கர3� 

எ3ெண� 3 ேத�கர3� 

உ
� 2 ேத�கர3� 

• D�ைட ேதா>��� இர�டாக ந�$கி$ ெகா&ள��. 
ெவ4காய�ைத;� த$காள1ைய;� சிறிதாக ந�$கி$ ெகா&ள��.  

• ப3ைசமிளகா- ம��� இ<சிைய சி�சி�� ��#களாக ந�$க��.  
• ஒ� வாணலிய!) சிறி� எ�ெண- வ!"# மிளகா-வ�ற) ம��� 
ம)லி வ!ைதகைள� ேபா"# ச�� சிவ$க வ��ெத#�� ெபா=யாக 
அைர�� ைவ��$ ெகா&ள��.  

• வாணலிய!) எ�ெண- வ!"#$ கா-.த�� க#0 தாள1$க��.  
• ப!ற0 அதி) ந�$கிய ப3ைசமிளகா-, இ<சி, ெவ4காய�, D�# 

ஆகியவ�ைற� ேபா"# வத$க��.  
• ச�� வத4கிய�ட
 ந�$கி ைவ��&ள த$காள1ைய� ேபா"# ந
0 

வத$க��.  
• த$காள1 பாதி வத4கிய�ட
 அதி) அைர�� ைவ��&ள ெபா= 
ம��� உ�ைப3 ேச��� ந
0 வத$க��. ந
0 வத4கிய�ட
 
இற$கிவ!ட��.  

கால அள� 25 நிமிட�க
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 



ேகாழி
 �ழ " - 2 
ேகாழி ஒ� கிேலா 

ேத	கா� ஒ� H� 

ந*ெல3ெண� 6 கர3� 

ெவ	காய� 50 கிரா� 

ெவ3ெண� ஒ� ேமைச�கர3� 

��தி�
ப�
� 10 

மிளகா�வ7ற* 15 

மிள8 அைர ேத�கர3� 

சீரக� 3 ேத�கர3� 

ெகா தம*லி 2 ேத�கர3� 

உ
� ேதைவயான அள/ 

மAச� �� அைர ேத�கர3� 

• ேகாழிைய3 B�த� ெச-� சி� ��#களாக ெவ"=$ ெகா&ள��.  
• ஒ� பா�திர�தி) எ�ெண- ஊ�றி$ கா-.த�� ந�$கிய ெவ4காய� 

ேபா"# வத$கி ேகாழி$ கறிைய;� ேபா"# வத$க��.  
• ேதைவயான உ��, ம<ச& G& ேச��� கிளற��. கறி @A0� 

அளவ!�0 த�ண �� வ!"# @= ைவ�� ேவக வ!ட��.  
• ப!
 மசாலா சாமா
கைள;� ?.தி��ப��ைப;� அைர��� 

ேத4கா-� பாலி) கல.� கறிய!) ஊ�றி ெவ�ெண-;� ேச��� 
கறிைய� தணலி) ேவக ைவ$க��.  

• கறியான� ந
0 ெவ.�, ந�� வ�றி எ�ெண- ெதள1ய�� 

இற$கிவ!ட��.  
 

 

 

 

 

 

 

  

 



 

ெச�&நா( ேகாழி வ$வ) 

ேகாழி ஒ%0 

ெப�ய ெவ	காய� 2 (ந, தரமான�) 
இAசி ஒ� அ	8ல  �3, 

$3, 5 ப* 

ப:ைச மிளகா� 4 

உல��த மிளகா� 5 

கறிேவ
ப�ைல 12 இைலக� 

மAச��� அைர  ேத�கர3� 

எOமி:ைச சா0 ஒ� ேமைச�கர3� 

அ�சி மா/ 2 ேமைச�கர3� 

உ
� ேதைவயான அள/ 

எ3ெண� ெபா�
பத78 

• ?F$ேகாழிைய ந
0 B�த� ெச-�, இர�# ச� பாதியாக ெவ"=$ 

ெகா&ள��. மா��, ெதாைட� ப0தி சைதகள1) இர�# @
� 
ஆழமான ெவ"#$க& உ�டா$க��.  

• ெவ4காய�, D�#, இ<சி ஆகியவ�ைற� ேதா>��� ந�$கி$ 

ெகா&ள��. ப3ைச மிளகா-, உல�.த மிளகா- ஆகியவ�றி
 
கா��கைள ந�$கி ந�$கின ெவ4காய�, இ<சி, D�#ட
 ேச���, சிறி� 
ந�� ேச���$ ெகா�#, வ!Fதாக அைர��$ ெகா&ள��.  

• கறிேவ�ப!ைலைய கFவ! B�த� ெச-�, ெபா=யாக ந�$கி$ 
ெகா&ள��. அைர�� ைவ��&ள வ!F�ட
 ம<ச& G&, எ>மி3ைச 
சா�, அ�சி மா�, ேதைவயான உ�� ஆகியவ�ைற3 ேச��� ந
0 
கல.� ெகா&ள��.  

• இ.த கலைவய!ைன இைற3சிய!
 மE� ந
0 Dசி, ப!ற0 ந�$கின 

கறிேவ�ப!ைலய!) ப!ர"= Bமா� இர�# மண! ேநர4க& 0ள1�சாதன� 
ெப"=ய!) ைவ�� ஊறவ!ட��.  

• ஒ� வாணலிய!) எ�ெண- ஊ�றி, Mேடறிய�� அதி) மசாலா� 
தடவ!ய ேகாழி இைற3சிைய ேபா"# எ)லா ப$க?� ேவ0மா� 
இர�# நிமிட4க& ப!ர"= ேவகவ!ட��.  

• ப!ற0 த�ைய3 ச�� 0ைற��, வாணலிைய @= ைவ�� Bமா� 
பதிைன.தி) இ�.� இ�ப� நிமிட4க& ேவகவ!ட��. அNவேபா� 

  

 



திற.� இைற3சிைய� தி��ப!� ேபா"#, மித?&ள மசாலாவ!ைன;� 
தடவ!, ேதைவெயன1) சிறி� ந��ைன;� ெதள1��, ேவகவ!ட��.  

• இற$0வத�0 ?
� இர�# நிமிட4க& த�ைய3 ச�� அதிகமா$கி, 
ேம)�ற� ச�� ெமா�ெமா��பாக ேவ0மா� ெச-ய��. க�கிவ!ட$ 
Oடா�.  

• கறி ெபா
ன1றமான�� எ#��, ��#க& ேபா"#� ப�மாற��.  
 

ெகா�ைட
கடைல வ*ற) �ழ " 
93ைட�கா� வ7ற* 15-20 எ3ண� 

�ளE ெந*லி�கா� அள/ 

மிளகா�
ெபா� 2 ேத�கர3� 

ெகா3ைட�கடைல 100 கிரா� 

ெப�	காய� ஒ� சி+�ைக 

க,8 அைர ேத�கர3� 

உI த�ப�
� அைர ேத�கர3� 

ெவ*ல� சிறி� 

கறிேவ
ப�ைல சிறி� 

ெகா தம*லி தைழ சிறி� 

உ
� ேதைவ�ேக7ப 

• ெகா�ைட$கடைலைய நா
0, ஐ.� மண! ேநர�தி�0 ஊற ைவ�� 
எ#��$ ெகா&ள��.  

• �ள1ைய� த�ண ��) ஊற ைவ�� ச�� ெக"=யாக$ கைர��$ 

ெகா&ள��.  
• ஒ� வாணலிய!) எ�ெண- வ!"# ?தலி) B�ைட$கா- 
வ�றைல� ேபா"# ந
0 வ���$ ெகா&ள��.  

• ப!ற0 அதிேலேய க#0, ெப�4காய�, உC�த�ப���, கறிேவ�ப!ைல� 

ேபா"# தாள1த� ெச-� ெகா&ள��.  
• அ��ட
 மிளகா-�Gள1ைன;� ேச��� வத$க��. ேதைவயான 
உ��3 ேச���, �ள1$கைரசைல;� ஊ�ற��.  

• ஊறைவ�� எ#��&ள ெகா�ைட$கடைல, ெவ)ல� ஒ� 
சிறிய���# ேச��� ந
0 ெகாதி$க வ!ட��.  

• 0ழ�� ந
0 ெகாதி��, ெக"=யாக வ.த�ட
 இற$கி 
ெகா�தம)லி�தைழ� Gவ��.  

  

 



 

 

 


