
 
 

 
  



 
 

1. சுவையான ைரகு ைங்கார த ாவை 

த வையான ப ாருட்கள்: 
 

முழு த ொலி உளுந்து - 300 கிரொம் 

வரகரிசி - 1 கில ொ 

தவந் யம் - 25 கிரொம் 

தவல் ம் - ½ கில ொ 

ஏ ம் - சிறி ளவு 

இஞ்சி - நறுக்கியது அரர கப் 

மிளகு, சீரகம் -   ொ 2 ல க்கரண்டி 

தநய் - 100 கிரொம் 

கறிலவப்பிர  - சிறி ளவு 
 

பைய்முவை:  

பைல்லப் ாகு: தவல் த்ர   ண்ணீர் விட்டு, தவல் ம் கரரயும் 

வரர நன்கு தகொதிக்கரவத்து வடிகட்டி, ஏ ம் லேர்க்கவும்.  பொகு 

 ொயொர். 

த ாவைமாவு: சுமொர் ஒரு மணி லநரம் ஊறரவத்து வரகரிசிரய 

அரரத்துக்தகொ ள்ளவும்.  முழுத ொலி உளுந்ர  கல் அரித்து நன்கு 

கர ந்து பின் சுமொர் 10 நிமிடங்கள் ஊறிய தவந் யத்துடன் க ந்து 

அரரக்கவும்.  பின்னர் அரிசி மொரவயும், உளுந்  மொரவயும் புளிக்க 

ரவத்து ல ொரேயொக வொர்க்கவும்.  

2. முடக்கத் ான் கம்பு த ாவை 

த வையான ப ாருட்கள்: 
 

கம்பு - அரர கில ொ 

தவந் யம் - 50 கிரொம் 

தகொத் மல்லி  ரை - 2 ரகப்பிடி 

கறிலவப்பிர  - 2 ரகப்பிடி 

சின்ன தவங்கொயம் - 50 கிரொம் 

பச்ரே மிளகொய் - 5 

முடக்கத் ொன் கீரர - 2 ரகப்பிடி 

உப்பு - 1 டீஸ்பூன் 
 

பைய்முவை: கம்பு தவந் யத்ர க் கழுவி 2 மணி லநரம் ஊற 

ரவக்கவும்.  பிறகு  ண்ணீரர வடித்து கம்பு, தவந் யம், 

தகொத் மல்லித்  ரை, கறிலவப்பிர  ஆகியவற்ரற ஒன்றொக 

லேர்த்து ரநஸொக அரரக்கவும்.  முடக்கத் ொன் கீரரரய ஆய்ந்து 

கழுவி எடுத்துக் தகொள்ளவும்.  அரரத் க் கீரரரய கம்பு மொவுடன் 



 
 

லேர்த்து க க்கவும்.  கம்பு மொவு கீரர க ரவயுடன் தவங்கொயம் 

மற்றும் பச்ரே மிளகொரய சிறி ொக நறுக்கி லேர்க்கவும்.  இத்துடன் 

ல ரவயொன அளவு உப்பு லேர்த்து க க்கி ரவக்கவும்.  ல ொரேக் 

கல்லில் எண்தெய் விட்டு சூடொனதும் மொரவ ஊற்றி இருபுறமும் 

லவக ரவக்கவும்.  ேத் ொன முடக்கத் ொன் கீரர – கம்பு ல ொரே தரடி. 

3. பைந் யக்கீவர ைப் ாத்தி 

த வையான ப ாருட்கள்: 
 

லகொதுரம மொவு - 3 கப் 

தவந் யக்கீரர - 1 கட்டு 

உப்பு - ல ரவயொன அளவு 
 

பைய்முவை: ேப்பொத்தி மொவுடன் தவந் யக்கீரர பிரேந்து உப்பு 

லேர்த்து ேப்பொத்தியொக திரட்டி சுட்டு எடுக்கவும். 

 யன்கள்: ேர்க்கரர லநொய் தீரும்.  

4. குதிவரைாலி தைமியா பிரியாணி 

த வையான ப ாருட்கள்: 
 

குதிரரவொலி லேமியொ - ¼ கில ொ 

பச்ரேப் பட்டொணி - 50 கிரொம் 

பீன்ஸ், கொரட், 

தகொத் மல்லி இர , 

புதினொ, தநய், உப்பு, 

மிளகொய் 

-   ொ ஒரு கப் 

 

பைய்முவை: வொெலிரய அடுப்பில் ரவத்து ல ரவக்லகற்ப 

தநய்விட்டு அவற்றில் பச்ரே பட்டொணி, பீன்ஸ், கொரட், மிளகொய் 

நன்றொக லவக ரவத்து அ ன்பின் ல ரவக்லகற்ப உப்பு, 

குதிரரவொலி லேமியொ லேர்த்து லவக ரவத்து ½ மணி லநரம் கழித்து 

தகொத்துமல்லி இர  புதினொ இர  ல ரவக்லகற்ப லேர்க்க 

லவண்டும்.   

5. ைாவம அரிசி புலாவ் 

 த வையான ப ாருட்கள்: 
 

ேொரம அரிசி - 250 கிரொம் 

லேொளம் - 50 கிரொம் 

பீன்ஸ் - 25 கிரொம் 



 
 

லகரட் - 25 கிரொம் 

தவங்கொயம் - 1 

இஞ்சி - சிறி ளவு 

சீரகம் - 1 டீஸ்பூன் 

பட்ரட - 5 கிரொம் 

முந்திரி பருப்பு - 10 கிரொம் 

கிரொம்பு - 5 கிரொம் 

ப.மிளகொய் - 4 
 

பைய்முவை: ேொரம அரிசிரய 15 நிமிடங்கள் ஊற ரவக்கவும்.  அ ன் 

பின் 4 மடங்கு  ண்ணீர் விட்டு லவக ரவக்கவும்.  வொெலியில் 

எண்தெய் விட்டு சீரகம், பட்ரட, கிரொம்பு, ப.மிளகொய், 

தவங்கொயம், இஞ்சி லபொட்டு தபொன்னிறமொக வறுக்கவும்.  

முந்திரிப்பருப்பு, லேொளம், லகரட், பீன்ஸ் லபொட்டு நன்கு வ க்கவும்.  

லவக ரவத்  ேொ த்ர ப் லபொட்டு கிளறவும்.  

6. திவன அரிசி ைர்க்கவரப் ப ாங்கல் 

த வையான ப ாருட்கள்: 
 

திரன அரிசி - 1 கப் 

பொசிப்பருப்பு - ½ கப் 

தவல் ம் - 2 கப் 

தநய் - ½ கப் 

முந்திரி பருப்பு - 10 

கிஸ்மிஸ் பைம் - 10 

ஏ ம் - 5 
 

பைய்முவை: மு லில் திரன அரிசி கடொயில் லபொடும் முன் சுத் ம் 

தேய்தும், கடொயில் ல ேொக வறுத்தும் பின் அரிசி 1 பங்கு மற்றும் 

இளவறுப்பொக வறுத்  பொசிப்பருப்பு ½ கப் என்றொல்  ண்ணீர் 3 பங்கு 

ஊற்றி குக்கரில் மூன்று விசில் விட்டு இறக்க லவண்டம்.   

 அரிசி 1 பங்கு என்றொல் இனிப்பு (தவல் ம்) 1½ அல் து 2 

பங்கு லேர்க்க ொம்.  தவல் த்ர  கரரத்து, வடிகட்டியபின் திரன 

அரிசி தபொங்கலுடன் லேர்த்து நன்கு மசித்து லவகவிடலவண்டும்.  

பச்ரே வொேரன லபொகும் வரர கிளறி அ னுடன் தநய் 

ல ரவக்லகற்ப லேர்த்து கிளறலவண்டும்.   

 மற்தறொரு கடொயில் தநய்விட்டு முந்திரி பருப்பு கிஸ்மிஸ் 

பைம், தநய்யில் தபொன்நிறமொக வறுத்து எடுத்துக் தகொண்டு ஏ ம் 



 
 

 ட்டி, முந்திரி, கிஸ்மிஸ் பைம் மூன்ரறயும் லேர்த்து கிளறி கடொயில் 

உள்ள மீதி தநய்ரயயும் லேர்த்து கிளறி சிறிது லநரம் மூடிரவத்து 2 

நிமிடம் கழித்து திரன அரிசி ேர்க்கரர தபொங்கல் பரிமொறவும். 

 யன்கள்: இது ேர்க்கரர லநொயொளியும் ேொப்பிட ொம்.  சிறுவர்களும் 

ேொப்பிட ொம்.  (ஃரபபர் நிரறந்  உெவு என்ப ொல்) ம ச்சிக்கர  

லபொக்கக்கூடியது.  இது அரனத்து  ரப்பினரும் ேொப்பிட ொம். 

7. நைர அரிசி குழல் புட்டு 

த வையான ப ாருட்கள்: 
 

நவர அரிசி - 1 கப் 

உப்பு - 1 ல க்கரண்டி 

ல ங்கொய் - ½ கப் 

நொட்டு ேர்க்கரர - ல ரவயொன அளவு 
 

பைய்முவை: நவர அரிசிரய 1 மணி லநரம் ஊற ரவத்து நீரர 

வடித்துவிட்டு மிஷினில் அரரத்து அர  இட்லி ேட்டியில் ஆவியில் 

லவகரவத்து நன்கு உ ர்த்தி ரவத்துக் தகொள்ளவும்.  1 மொ ம் 

ஆனொலும் தகட்டுப் லபொகொது.  ல ரவப்படும்லபொது சிறிது உப்பு நீர் 

த ளித்து குைல் புட்டு அச்சில் 1 கரண்டி சிறிது உப்பு நீர் த ளித்து 

குைல் புட்டு அச்சில் 1 கரண்டி மொவு சிறிது ல ங்கொய் என லபொட்டு 

குைல் புட்டு அவிக்கவும்.   

 யன்கள்: இந்  அரிசியில் ேரமத்து அர  உண்ப ொலும் 

முடக்குவொ ம் குெமொகும்.  சிறு குைந்ர கள் வளர்ச்சிக்கு தபரிதும் 

உ வும்.  வய ொனவர்களுக்கும் சிறந்  உெவு.  நொட்டு ேர்க்கரர 

லேர்த்து  உண்ெவும். 

8. தகழ்ைரகு இனிப்பு  ணியாரம் 

த வையான ப ாருட்கள்: 
 

லகழ்வரகு மொவு - 1 கப் 

ஏ க்கொய் - 5 

தவல் ப்பொகு - 1 கப் 
 

பைய்முவை: நொட்டு தவல் த்ர   ண்ணீர் விட்டு ஏ க்கொய் லேர்த்து 

பொகுப த்தில் கொய்ச்ே லவண்டும்.  அந்  பொகில் மொரவ லேர்த்து நன்கு 

கிளறி இட்லி மொவு ப த்தில் க ந்து ரவக்கவும். குழிபணியொர 



 
 

ேட்டியில் தநய் ல ய்த்து மொரவ ஊற்றி சுட்டு எடுக்கவும்.  இது 

இனிப்பு பணியொரம். 

9. இரும்பு உருண்வட 

த வையான ப ாருட்கள்: 
 

கருப்பட்டி - 1 கப் 

ேம்பொ அவல் - 1 கப் 

லவர்க்கடர  - 1 கப் 

தபொரிகடர  - 1 கப் 

எள் - 1 கப் 

லபரிச்ேம்பைம் - 1 கப் 

அத்திப்பைம் - ½ கப் 
 

குறிப்பு: லமல  தகொடுக்கப்பட்டுள்ள தபொருட்கள் அரனத்தும் 

இரும்புச் ேத்து மிகுந் து. 

பைய்முவை: கருப்பட்டிரய பொகொக்கி வடிகட்டி ரவக்கவும்.  அவல், 

லவர்க்கடர , எள் இம்மூன்ரறயும் தவறும் வொெலியில் வறுத்து 

ஒன்றிரண்டொக தபொடி தேய்யவும்.  தபொரிகடர ரயயும் தபொடி 

தேய்யவும்.  லபரீச்ேம்பைம், அத்திப்பைம் இரவகரள சிறி ொக 

நறுக்கிக் தகொள்ளவும்.  லமல  கூறிய அரனத்து தபொருட்கரளயும் 

பொகுடன் லேர்த்து உருண்ரடகளொக்கி ருசிக்க ொம். 

 

10. எள் உருண்வட 

த வையான ப ாருட்கள்: 
 

எள் - ¼ கில ொ 

நி க்கடர  - ¼ கில ொ 

தபொரிகடர  - ¼ கில ொ 

முந்திரிப்பருப்பு - 100 கிரொம் 

கருப்பட்டி - ¾ கில ொ 

சுக்கு - 10 கிரொம் 

ஏ க்கொய் - 10 கிரொம் 

தநய் - ர ரவயொன அளவு 
 

பைய்முவை: அடுப்பில் வொெலிரய ரவத்து சூடொனதும், எள், 

நி க்கடர , தபொரிகடர , முந்திரிப்பருப்பு ஆகியவற்ரறத் 



 
 

 னித் னியொக எண்ரெயின்றி வறுத்து ஆறிய பின் மிக்ஸியில் 

பரபரதவன்று தபொடித்துக் தகொள்ளவும்.  கருப்பட்டிரயப் 

தபொடியொக்கி லேர்க்கவும்.  ஏ க்கொய், சுக்கு நன்கு தபொடியொக்கி 

அ னுடன் லேர்க்கவும். இந் க் க ரவயுடன் சூடொன தநய்ரயயும் 

லேர்த்துக் கிளறி சிறுசிறு உருண்ரடகளொக உருட்டிக் தகொள்ளவும்.  

ேத்து மிகுந்  ஆலரொக்கியமொன எள் உருண்ரட  யொர்.  

11.  ச்வை  யிறு முள்ளுருண்வட 

த வையான ப ாருட்கள்: 
 

பச்ரேப்பயிறு - ½ கப் 

மிளகொய்த் தூள் - 1 ல க்கரண்டி 

நல்த ண்தெய் - 3 ல க்கரண்டி 

லகழ்வரகு லேமியொ - 2 கப் 

சின்ன தவங்கொயம் - 10 

உருரளக்கிைங்கு - 2 

அரிசி மொவு - 1 ல க்கரண்டி 
 

பைய்முவை: மு லில் பச்ரேப்பயிரர உருரளக்கிைங்ரக லவக 

ரவத்து எடுத்துக் தகொள்ளவும்.  ஒரு வொெலியில் எண்தெய் விட்டு 

தவங்கொயம், லவகரவத்  உருரளக்கிைங்கு, பச்ரேப்பயிறு, 

மிளகொய்த்தூள் க ந்து கிளறி எடுத்துக் தகொள்ளவும்.  பின் அ ரன 

உருண்ரடயொக உருட்டி அரிசி மொவில் உருட்டி, லகழ்வரகு 

லேமியொவில் புரட்டி எண்தெயில் தபொரித்து எடுக்கவும். 

 

12. ைாவழ இவல பகாள்ளு பகாழுக்கட்வட 

த வையான ப ாருட்கள்: 
 

தகொள்ளு - ½ கப் 

பரன தவல் ம் - 1 கப் 

ல ங்கொய் - ½ கப் 

ஏ க்கொய் - 5 

சிகப்பரிசி மொவு - 1 கப் 

உப்பு - 1 சிட்டிரக 

தநய் - 2 ல க்கரண்டி 
 

பைய்முவை: தகொள்ரள சுத் ம் தேய்து லவகரவக்கவும்.  அத்துடன் 

நொட்டு ேர்க்கரர லேர்த்து ல ங்கொய்த் துருவல் ஏ ப்தபொடி லேர்த்து 



 
 

தநய் ஊற்றி கிளறி இறக்கவும்.  சிகப்பரிசி மொவு, உப்பு,  ண்ணீர் 

லேர்த்து தகொழுக்கட்ரட தேய்யவும்.  வொரை இர யில் ரவத்து 

லவகரவத்து எடுக்கவும். 

13. பகௌனி அரிசி  ர்பி 

த வையான ப ாருட்கள்: 
 

தகௌனி அரிசி பர்பி - 1 கப் 

ேம்பொ அவல் மொவு - 1 கப் 

நி க்கடர  தபொடி - 1 கப் 

நொட்டுச் ேர்க்கரர - 2 ½ கப் 

தநய் - ல ரவயொன அளவு 

பொல் - 2 கப் 
 

பைய்முவை: அரனத்து தபொருட்கரளயும் ஒன்றொக லேர்த்து, கிளறி 

தநய்விட்டு ரகயில் ஒட்டொ  ப ம் வந்  உடன் இறக்கி ஆறிய பின் 

வில்ர கள் லபொடவும். 

14. ராகி முறுக்கு 

த வையான ப ாருட்கள்: 
 

ரொகி மொவு - 200 கிரொம் 

தபொரிகடர  மொவு - 100 கிரொம் 

வறுத்  உளுந்  மொவு - ¼ கப் 

தநய் - 2 டீஸ்பூன் 

எள், சீரகம், உப்பு -   ொ அரர டீஸ்பூன் 

கடர  எண்தெய் - ல ரவயொன அளவு 
 

பைய்முவை: ரொகி மொவு, தபொரிகடர  மொவு, வறுத்  உளுந்  மொவு, 

எள், சீரகம், தநய், உப்பு லேர்த்து நன்றொக கிளறி விடவும்.  பின்பு 

 ண்ணீர் லேர்த்து மொரவ இறுக்கமொக பிரேயவும். பின் எண்தெய் 

வொெலியில் ஊற்றி கொய ரவக்கவும்.  முறுக்கு குைலில் சிறிது 

எண்தெய்  டவி மொரவ குைலில் லபொட்டு சூடொன எண்தெய்ரய 

வட்ட வட்ட முறுக்கொக சுட்டு எடுத் ொல் ரொகி முறுக்கு  யொர். 

மருத்துை  யன்கள்: குைந்ர களுக்கு ஒரு ேத் ொன, சுரவயொன, 

ஆலரொக்கியமொன உெவு.  கடர  எண்தெய் உபலயொகிப்ப ொல் 

நல்  தகொழுப்பும் உடலில் அதிகரிக்கும்.   

15. திவன  ாயைம் 



 
 

த வையான ப ாருட்கள்: 
 

திரன - 1 கப் 

தவல் ம் - 2 கப் 

தநய் - ½ கப் 

முந்திரி அல் து 

கிஸ்மிஸ் பைம் 

- 10 

பைய்முவை: திரனரய எடுத்து ஊற ரவத்துக் தகொள்ளவும்.  

திரனயின் அளவுக்கு ஏற்றவொறு தவல் ம் எடுத்து பொகு கொய்ச்சிக் 

தகொள்ளவும்.  பின்னர் திரனரய லவக ரவக்கவும்.  சிறி ளவு 

தவந் பின், தவல் ப்பொரக லேர்க்கவும்.  தநய்யில் கிஸ்மிஸ் 

அல் து முந்திரி பருப்ரப வறுத்து, பின் பொயொேத்தில் லேர்க்கவும்.  

 ற்லபொது திரன பொயேம்  யொர்.  தவல் த்தில் இரும்புச் ேத்து 

உள்ளது.   திரன உடல் ந த்துக்கு ஏற்றது.  

16. துளசி  ானகம் 

த வையான ப ாருட்கள்: 
 

துளசி - 20 இர  

இஞ்சி - 1 சிறிய துண்டு 

எலுமிச்ரேச் ேொறு - சிறி ளவு 

துளசி விர  - சிறி ளவு 

பைய்முவை: துளசி, இஞ்சிரய அரரத்து ேொறு எடுத்து அதில் ல ன் 

துளசிவிர  எலுமிச்ரே ேொறு சிறி ளவு க ந்து பொனமொக 

அருந் வும். 

 யன்கள்: துளசி – இருமல், ேளிரய நீக்கும்.  எலுமிச்ரே – விட்டமின் 

சி ேத்து தகொண்டது.  துளசி விர  – இரும்புச்ேத்து தகொண்டது.  

இஞ்சி – ஜீரெ ேக்திக்கு ஏற்றது.  ல ன் – குளிர்ச்சியொனது.  வயிற்றுப் 

புண்ரெ ஆற்றும்.  

17. கும்மியாணம் -  ானம் 

த வையான ப ாருட்கள்: 
 

கொனம்  

- ேம அளவு ¼ கப் 

முழு உளுந்து 

 ட்ரட பயிறு 

பச்ரே பயிறு 

தகொண்ரடக்கடர  

கடர ப்பருப்பு 

சுக்கு - 1 துண்டு 



 
 

ஏ க்கொய் - 5 

முந்திரி - 10 

பரனதவல் ம் என்கிற கருப்பட்டி - 1 ½ கப் 

தவல் ம் - 1 ½ கப் 

ல ங்கொய்ப்பொல் - 1 ½ கப் 
 

பைய்முவை: மு லில் எல் ொ பருப்பு பயறுகரளயும் தவறும் 

ேட்டியில் வறுத்து, திரிக்கவும்.  பின் நன்கு லவகரவத்  சுக்கு, 

ஏ க்கொய் லேர்க்கவும்.  பின் பொதி கருப்பட்டி, தவல் ம் பொதி எடுத்து 

நீர் லேர்த்து அழுக்ரக வடிகட்டி பருப்பு க ரவயில் ஊற்றிக் 

தகொதித் தும் பசு தநய்யில் முந்திரி பருப்ரப வறுத்துப் லபொடவும்.  

பின் ல ங்கொய்ப் பொர  அடுப்ரப அரெத் தும் லேர்க்கவும். 

ஆடி மொ த்தில் நம் முன்லனொர்கள் வழிவழியொக தேய்துவந்  

கும்மியொெம் உடலுக்கும், உள்ளத்துக்கும் ப ம்  ரக்கூடிய இந்  

உெரவ அரனவரும் சுரவத்து பயனும், ப னும் தபறுலவொமொக! 

 யன்கள்: அரனத்து வயதினருக்கும் ஏற்ற முழுரமயொன 

ஊட்டச்ேத்து நிரறந்  பொனம் கும்மியொெம். 

18. கற்ைாவழ  ானகம் 

த வையான ப ாருட்கள்: 
 

கற்றொரை - 5 மடல் லேொறு 

ேர்க்கரர - 1 கப் 
 

பைய்முவை: கற்றொரை ல ொல் சீவி ேர ரய எடுத்து நன்றொக 7 மு ல் 

8 முரற கழுவி ேர்க்கரர கரரேலுடன் க ந்து, மண் பொரனயில் 

ரவத்து மெமுடன் பருக ொம். 

19. பிரண்வட துவையல் 

த வையான ப ாருட்கள்: 
 

பிரண்ரட - 1 பிடி – 6, 7 துண்டுகள் 

வத் ல் - 6 

புளி - தநல்லிக்கொய் அளவு 

உளுத் ம் பருப்பு - ½ ல க்கரண்டி 

உப்பு - சிறி ளவு 

கொயம் - சிறி ளவு 

ல ங்கொய் - ¼ கப் 
 



 
 

பைய்முவை: பிரண்ரடரய சுத் ப்படுத்தி வறுத்து எடுக்கவும்.  

வத் ல், உளுத் ம் பருப்பு எல் ொம் லேர்த்து புளி, உப்பு, கொயம், 

ல ங்கொய் லேர்த்து அரரத்துக் தகொள்ளவும். 

 யன்கள்: மூட்டுகள் ப ப்படும்.  எலும்பு வளர்ச்சி நன்றொகவும் 

இருக்கும். 

20. பகாள்ளுத் துவையல் 

த வையான ப ாருட்கள்: 
 

தகொள்ளு - 4 ல க்கரண்டி 

இரண்டு பூண்டு - 2 

உப்பு - 1 ல க்கரண்டி 

புளி - சிறு எலுமிச்ரே அளவு 

கறிலவப்பிர  - 4 ஈர்க்கு 

தகொத்துமல்லி இர  - ½ கப் 

பச்ேமிளகொய் - 5 
 

பைய்முவை: ஒரு பொத்திரத்தில் தகொள்ளு மெம் வரும் வரர 

வறுக்கவும்.  ஆறிய பிறகு மிக்ஸியில் லபொட்டு அர  தகொஞ்ேம் 

தகொஞ்ேமொக  ண்ணீர் ஊற்றி அரரக்கவும்.  சுரவயொன தகொள்ளுத் 

துரவயல் தரடி. 



 
 

 


