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30 ஬ி஡஥ாண பதாடி ஬கைைள்  

 

தருப்புப்பதாடி 

த஡க஬஦ாணக஬: து஬஧ம்தருப்பு – 2 ைப், ைடகனப்தருப்பு – ஒரு ைப், ைாய்ந்஡ 
஥ிபைாய் – 6, ஥ிபகு – ஒரு தடதிள்ஸ்பூன், பதருங்ைா஦த்தூள் – சிநி஡பவு, 

உப்பு – த஡க஬஦ாண அபவு. 

பசய்ப௃கந:  

஬ா஠னி஦ில் து஬஧ம்தருப்கத பதான்ணிந஥ாை ஬றுத்து ஋டுக்ைவும். 
ைடகனப்தருப்கதப௅ம் பதான்ணிந஥ாை ஬றுக்ைவும். ஥ிபகு, ைாய்ந்஡ 
஥ிபைாக஦ப௅ம் ஬றுக்ைவும். ஋ல்னா஬ற்கநப௅ம் ஒன்றுதசர்த்து த஡க஬஦ாண 
உப்பு, பதருங்ைா஦த்தூள் தசர்த்து, ஥ிக்மி஦ில் அக஧க்ைவும். 

குநிப்பு: ஋ண்ப஠ய் ஬ிட்டு ஬றுக்ைக்கூடாது. இந்஡ப் பதாடிக஦ 
ைாற்றுப்புைா஡ டப்தா஬ில் ததாட்டு க஬த்து இ஧ண்டு ஥ா஡ம் ஬க஧ க஬த்து 
உதத஦ாைப்தடுத்஡னாம். சூடாண சா஡த்஡ில் தருப்புப்பதாடிக஦ப் ததாட்டு, 

஋ண்ப஠ய் அல்னது ப஢ய் ஬ிட்டுப் திகசந்து சாப்திட… சுக஬ அசத்஡னாை 
இருக்கும். 

 

பூண்டுப்பதாடி 
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த஡க஬஦ாணக஬: பூண்டு – 250 ைி஧ாம், ைாய்ந்஡ ஥ிபைாய் – 10, 

உளுத்஡ம்தருப்பு – ஒரு ைப், ஋ண்ப஠ய் – ஒரு டீஸ்பூன், உப்பு – த஡க஬஦ாண 
அபவு. 

 

பசய்ப௃கந: பூண்கட த஡ால் உரிக்ைவும். ஬ா஠னி஦ில் ஋ண்ப஠ய் ஬ிட்டு, 

பூண்கட தசர்த்து ப஥ாறுப஥ாறுப்தாை ஬ரும் ஬க஧ ஬றுக்ைவும் (அடுப்கத 
஥ி஡஥ாண ஡஦ீில் க஬க்ைவும்). உளுத்஡ம்தருப்பு, ைாய்ந்஡ ஥ிபைாக஦ 
஡ணித்஡ணி஦ாை ஋ண்ப஠ய் ஬ிடா஥ல் ஬றுத்துக்பைாள்பவும். பூண்டுடன்… 

஥ிபைாய், உளுத்஡ம்தருப்பு, உப்பு தசர்த்து பதாடித்துக் பைாள்பவும். 

 

குநிப்பு: பூண்டு, ஬ாப௅த் ப஡ால் கனக஦ ஢ீக்கும். இ஡஦ த஢ா஦ாபி ைளுக்கு 
஥ிைவும் த஦ன்஡஧க் கூடி஦து. 

 

த஡ங்ைாய்ப்பதாடி 

 

த஡க஬஦ாணக஬: ப௃ற்நி஦ த஡ங்ைாய் – ஒன்று, உளுத்஡ம்தருப்பு – 100 ைி஧ாம், 

ைாய்ந்஡ ஥ிபைாய் – 6, ஋ண்ப஠ய் – 2 டீஸ்பூன், உப்பு – த஡க஬஦ாண அபவு. 

 

பசய்ப௃கந: த஡ங்ைாக஦ உகடத்து துரு஬ிக்பைாள்பவும். ஬ா஠னி஦ில் 
஋ண்ப஠ய் ஬ிட்டு த஡ங்ைாய் துரு஬கன சி஬க்ை ஬றுத்து, ஡ணி஦ாை ஋டுத்து 
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க஬க்ைவும். உளுத்஡ம்தருப்பு, ைாய்ந்஡ ஥ிபைாக஦ ஋ண்ப஠ய் ஬ிடா஥ல் 
஬றுத்து… த஡ங்ைாய், உப்பு தசர்த்துப் பதாடித்து ஢ன்கு ைனக்ைவும். 

 

குநிப்பு: இந்஡ த஡ங்ைாய்ப்பதாடிக஦ சா஡த்துடன் ைனந்து சாப்திடனாம். ைாய் 
ைநிைகப சக஥க்கும்ததாது த஥தன தூ஬ிக் ைிபநனாம். இட்னி 
த஡ாகசக்கும் ப஡ாட்டு சாப்திடனாம். பைாப்தக஧த் த஡ங்ைா஦ில் 
஡஦ாரித்஡ால், ஒரு ஥ா஡ம் ஬க஧ க஬த்துப் த஦ன்தடுத்஡னாம். 

 

இட்னி ஥ிபைாய்ப்பதாடி 

 

த஡க஬஦ாணக஬: ைாய்ந்஡ ஥ிபைாய் – 100 ைி஧ாம், உளுத்஡ம்தருப்பு, 

ைடகனப்தருப்பு – ஡னா ஒரு ைப், ஋ள் – 50 ைி஧ாம், பதருங்ைா஦த்தூள் – 

சிநி஡பவு, ஋ண்ப஠ய் – 2 டீஸ்பூன், உப்பு – த஡க஬஦ாண அபவு. 

 

பசய்ப௃கந: ப஬றும் ஬ா஠னி஦ில் ைடகனப்தருப்பு, உளுத்஡ம்தருப்கத 
஡ணித்஡ணி஦ாை ஬றுத்துக்பைாள்பவும். ஋ள்கபப௅ம் ஬றுத்துக்பைாள்பவும். 
ைடா஦ில் ஋ண்ப஠ய் ஬ிட்டு ைாய்ந்஡ ஥ிபைாக஦ ஬றுத்துக்பைாள்பவும். 
ப௃஡னில் ைடகனப்தருப்பு, உளுத்஡ம்தருப்கத ஥ிக்மி஦ில் ஧க஬ த஡த்துக்கு 
அக஧த்து, ஋ள் தசர்த்து பதாடித்து ஋டுக்ைவும். அ஡னுடன் ைாய்ந்஡ ஥ிபைாய், 

உப்பு தசர்த்து அக஧த்து ஋டுத்து, பதருங்ைா஦த்தூள் தசர்த்து ஢ன்கு 
ைனக்ைவும். 
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குநிப்பு: ைாற்றுப்புைா஡ டப்தா஬ில் ததாட்டு, கைதடா஥ல் ஸ்பூன் 
உதத஦ாைப்தடுத்஡ி த஦ன்தடுத்஡ிணால்… இது இ஧ண்டு ஥ா஡ம் ஬க஧ 
பைடா஥ல் இருக்கும். 

 

஥ிபகு ச஧ீைப்பதாடி 

 

த஡க஬஦ாணக஬: ஥ிபகு, ச஧ீைம் – ஡னா 100 ைி஧ாம், பதருங்ைா஦த்தூள் – 

சிநி஡பவு, உப்பு – த஡க஬஦ாண அபவு. 

 

பசய்ப௃கந: ஬ா஠னி஦ில் ஋ண்ப஠ய் ஬ிடா஥ல் ஥ிபகு – ச஧ீைத்க஡ 
஬றுத்துப் பதாடித்து, இ஡னுடன் பதருங்ைா஦த்தூகப தசர்க்ைவும். இக஡ 
சா஡த்துடன் ைனக்கும்ததாது உப்பு தசர்க்ைவும். 

 

குநிப்பு: ‘சம்தா சா஡ம்’ ஋ன்று தைா஦ில்ைபில் இந்஡ப் பதாடிக஦ சா஡த்துடன் 
தசர்த்து, ப஢ய் ைனந்து பைாடுப்தார்ைள். இது கை஬சம் இருந்஡ால், ஧சம் 
஡஦ாரிக்கும்ததாது த஦ன்தடுத்஡னாம். 

 

கூட்டுப்பதாடி 

 

த஡க஬஦ாணக஬: ைடகனப் தருப்பு, ஡ணி஦ா – ஡னா 100 ைி஧ாம், ைாய்ந்஡ 
஥ிபைாய் – 6. 
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பசய்ப௃கந: ப஬றும் ஬ா஠னி ஦ில் ைடகனப்தருப்பு, ஡ணி஦ா, ைாய்ந்஡ 
஥ிபைாக஦ ஡ணித்஡ணி஦ாை ஬றுக்ைவும். ப௄ன்கநப௅ம் ஒன்றுதசர்த்து 
஥ிக்மி஦ில் பதாடித்துக் பைாள்பவும். 

 

குநிப்பு: கூட்டு, பதாரி஦ல் பசய்ப௅ம் ததாது இக஡ த஥தன தூ஬ிக் ைிபநி 
இநக்ைிணால்… சுக஬ அ஡ிைரிக்கும். 

 

஧சப்பதாடி 

 

த஡க஬஦ாணக஬: ஡ணி஦ா – 4 ைப், து஬஧ம்தருப்பு, ச஧ீைம், ஥ிபகு – ஡னா ஒரு 
ைப், ைாய்ந்஡ ஥ிபைாய் – 10. 

 

பசய்ப௃கந: ப஬றும் ஬ா஠னி஦ில் ஡ணி஦ா, து஬஧ம்தருப்பு, ஥ிபகு, ச஧ீைம், 

ைாய்ந்஡ ஥ிபைாய் ஆைி஦஬ற்கந ஡ணித்஡ணி஦ாை ஬றுத்து, ஒன்றுதசர்த்து 
பதாடித்துக்பைாள்பவும். 

 

குநிப்பு: புபிக஦க் ைக஧த்து இந்஡ ஧சப்பதாடி, உப்பு தசர்த்து, ஒரு 
஡க்ைாபிக஦ ஢றுக்ைிப் ததாட்டு, பைா஡ிக்ை஬ிட்டு 10 ஢ி஥ிடத்஡ில் ஧சம் 
஡஦ாரித்து஬ிடனாம். சிநி஡பவு ப஢ய்஦ில் ைடுகு ஡ாபித்து, பதருங்ைா஦த்தூள் 
தசர்த்஡ால்… ஥஠ம், ருசி ஆகப அசத்தும். 
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஋ள்ளுப்பதாடி 

 

த஡க஬஦ாணக஬: ஋ள், உளுத்஡ம்தருப்பு – ஡னா 100 ைி஧ாம், ைாய்ந்஡ ஥ிபைாய் 
– 6, பதருங்ைா஦த்தூள் – சிநி஡பவு, உப்பு – த஡க஬஦ாண அபவு. 

 

பசய்ப௃கந: ப஬றும் ஬ா஠னி஦ில் ஋ள், ைாய்ந்஡ ஥ிபைாய், 

உளுத்஡ம்தருப்கத ஡ணித்஡ணி஦ாை ஬றுத்து… உப்பு, பதருங்ைா஦த்தூள் 
தசர்த்து ஥ிக்மி஦ில் பதாடித்துக்பைாள்ப வும். 

 

குநிப்பு: பு஧ட்டாசி சணிக் ைி஫க஥஦ில் இந்஡ப் பதாடிக஦ பசய்து, சா஡த்துடன் 
ைனந்து பதரு஥ாளுக்கு க஢த஬த்஡ி஦ம் பசய்஬ார்ைள். 

 

ைநித஬ப்திகன பதாடி 

 

த஡க஬஦ாணக஬: ைநித஬ப்திகன (ஆய்ந்஡து) – 4 கைப்திடி அபவு, 

உளுத்஡ம்தருப்பு – 100 ைி஧ாம், ைாய்ந்஡ ஥ிபைாய் – 6, உப்பு – த஡க஬஦ாண 
அபவு. 

 

பசய்ப௃கந: ப஬றும் ஬ா஠னி஦ில் ைநித஬ப்திகனக஦ ஋ண்ப஠ய் 
஬ிடா஥ல் ப஥ாறுப஥ாறுப்தாை ஬ரும் ஬க஧ ஬றுக்ைவும். உளுத்஡ம்தருப்பு, 
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ைாய்ந்஡ ஥ிபைாக஦ ஡ணி஦ாை ஬றுக்ைவும். இ஬ற்றுடன் த஡க஬஦ாண அபவு 
உப்பு தசர்த்து ஥ிக்மி஦ில் பதாடிக்ைவும். 

 

குநிப்பு: இக஡ சூடாண சா஡த்஡ில் தசர்த்து, ப஢ய் அல்னது ஢ல்பனண்ப஠ய் 
஬ிட்டு திகசந்து சாப்திடனாம். ைநித஬ப்திகன ைண்ணுக்கு ஢ல்னது. 
஡கனப௃டி ஬பர்ச்சிக்கும் ஥ிைவும் உ஡வும். 

 

ஆ஬க்ைாய் ஊறுைாய் பதாடி 

 

த஡க஬஦ாணக஬: ைாய்ந்஡ ஥ிபைாய், ைடுகு – ஡னா 200 ைி஧ாம், உப்பு – 

த஡க஬஦ாண அபவு. 

 

பசய்ப௃கந: ைாய்ந்஡ ஥ிபைாக஦ ஥ிக்மி஦ில் க஢மாை பதாடித்துக் 
பைாள்பவும். ைடுகைப௅ம் ஥ிக்மி஦ில் க஢மாை அக஧த்துக் பைாள்பவும் 
இ஬ற்றுடன் உப்பு தசர்த்துக் ைனந்து க஬க்ைவும். 

 

குநிப்பு: ஆ஬க்ைாய் ஥ாங்ைாய் சமீணில் இந்஡ப் பதாடி ஥ிைவும் 
உதத஦ாை஥ாை இருக்கும். இந்஡ப் பதாடிக஦ உதத஦ாைப்தடுத்஡ி ஊறுைாய் 
ததாட்டால், ஒரு ஬ருடம் ஬க஧ ஢ன்நாை இருக்கும். 
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அங்ைா஦ப் பதாடி 

 

த஡க஬஦ாணக஬: சுண்கடக்ை £ய் ஬ற்நல், த஬ப்தம்பூ, ைநித஬ப் திகன – 

஡னா ஒரு கைப்திடி அபவு, சுக்கு – ஒரு பதரி஦ துண்டு, ைாய்ந்஡ ஥ிபைாய் – 

6, ைடுகு, ஥ிபகு, ச஧ீைம் – ஡னா 50 ைி஧ாம், பதருங்ைா஦த்தூள் – சிநி஡பவு, உப்பு 
– த஡க஬஦ாண அபவு. 

 

பசய்ப௃கந: ப஬றும் ஬ா஠னிக஦ அடுப்தில் க஬த்து, ஥ி஡஥ாண ஡ீ஦ில் 
ஒவ்ப஬ாரு பதாருகபப௅ம் ஡ணித் ஡ணி஦ாை ஬றுத்து, த஡க஬஦ாண உப்பு, 

சிநி஡பவு பதருங்ைா஦த்தூள் தசர்த்து ஥ிக்மி஦ில் பதாடித்துக்பைாள்பவும். 

 

குநிப்பு: இந்஡ப் பதாடிக஦ ஆறு ஥ா஡ம் ஬க஧ க஬த்து உதத஦ாைிக்ைனாம். 
சூடாண சா஡த்துடன் ைனந்து சாப்திட ருசி஦ாை இருக்கும். உடல்஬னி, 
஬஦ிற்று உதாக஡ைளுக்கு சிநந்஡ ஢ி஬ா஧஠ி இது. 

 

஢ா஧த்க஡ இகனபதாடி 

 

த஡க஬஦ாணக஬: ஢ா஧த்க஡ இகன – 2 கைப்திடி அபவு, ைாய்ந்஡ ஥ிபைாய் – 

4, பதருங்ைா஦த்தூள் – சிநி஡பவு, உப்பு – த஡க஬஦ாண அபவு. 
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பசய்ப௃கந: ஢ா஧த்க஡ இகனைபின் ஢டு஬ில் உள்ப ைாம்திகண ஆய்ந்து 
஋டுக்ைவும். இகனைளுடன் உப்பு, ைாய்ந்஡ ஥ிபைாய், பதருங்ைா஦த்தூள் 
தசர்த்து ஥ிக்மி஦ில் பதாடித்துக்பைாள்பவும். 

 

குநிப்பு: இது, ஡஦ிர் சா஡த்துக்கு சிநந்஡ ைாம்திதண஭ன். ஜ஧ீ஠ சக்஡ிக்கு 
஥ிைவும் ஢ல்னது. 

 

஡ிடீர் புபித஦ா஡க஧ப்பதாடி 

 

த஡க஬஦ாணக஬: புபி – 100 ைி஧ாம், ைாய்ந்஡ ஥ிபைாய் – 10, த஬ர்க்ைடகன – 

ஒரு ைப், ைடகனப்தருப்பு – 4 டீஸ்பூன், ப஬ந்஡஦ம் – 2 டீஸ்பூன், ஡ணி஦ா – 4 
டீஸ்பூன், ஥ஞ்சள் – ஒன்று (உகடத்துக் பைாள்பவும்), ைட்டிப் பதருங்ைா஦ம் – 

ஒரு சிநி஦ துண்டு, உப்பு – த஡க஬஦ாண அபவு. 

 

பசய்ப௃கந: புபிக஦ ஬ா஠னி஦ில் ததாட்டு, அடுப்கத ஥ி஡஥ாண ஡ீ஦ில் 
க஬த்து, ப஥ாறுப஥ாறுப்தாை ஬றுக்ைவும். ைாய்ந்஡ ஥ிபைாய், 

ைடகனப்தருப்பு, ப஬ந்஡஦ம், ஡ணி஦ா, ஥ஞ்சள், பதருங்ைா஦ம், த஬ர்க்ைடகன 
ஆைி஦஬ற்கந ஡ணித்஡ணி஦ாை ஋ண்ப஠ய் ஬ிடா஥ல் ஬றுக்ைவும். 
஋ல்னா஬ற்கநப௅ம் ஒன்நாை தசர்த்து, இ஬ற்றுடன் உப்பு தசர்த்து, 

஥ிக்மி஦ில் பதாடித்துக்பைாள்பவும். 
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குநிப்பு: இந்஡ப் பதாடிக஦ ைாற்றுப்புைா஡ டப்தா஬ில் ததாட்டு ஃப்ரிட்ஜில் 
க஬த்து ப௄ன்று ஥ா஡ம் ஬க஧ த஦ன்தடுத்஡னாம். ஬ா஠னி஦ில் ஋ண்ப஠ய் 
஬ிட்டு ைடுகு, ைநித஬ப்திகன ஡ாபித்து இந்஡ புபித஦ா஡க஧ப் பதாடி தசர்த்து 
சா஡த்஡ில் ததாட்டு ைனந்஡ால்… உடணடி புபிசா஡ம் ப஧டி! இந்஡ப் பதாடிப௅டன் 
சிநி஡பவு ஡ண்஠ரீ் தசர்த்து… ஬ா஠னி஦ில் ஋ண்ப஠க஦க் ைா஦க஬த்து, 

பதாடி ைக஧சகன பைா஡ிக்ைக஬த்஡ால், புபிக்ைாய்ச்சல் ஡஦ா஧ாைி஬ிடும். 

 

ப஬ந்஡஦ப்பதாடி 

 

த஡க஬஦ாணக஬: ப஬ந்஡஦ம் – 100 ைி஧ாம், பதருங்ைா஦த்தூள் – சிநி஡பவு, 

உப்பு – த஡க஬஦ாண அபவு. 

 

பசய்ப௃கந: ப஬றும் ஬ா஠னி஦ில் ப஬ந்஡஦த்க஡ சி஬க்ை ஬றுத்து, 

த஡க஬஦ாண உப்பு தசர்த்து ஥ிக்மி஦ில் க஢மாை பதாடித்து, 

பதருங்ைா஦த்தூள் தசர்த்துக் ைனந்து க஬க்ைவும். 

 

குநிப்பு: ைாகன஦ில் த஥ாருடன் இந்஡ப் பதாடிக஦ ஒரு ஸ்பூன் ைனந்து, 

ப஬றும் ஬஦ிற்நில் குடித்஡ால் ஬஦ிற்றுப் புண் ஬஧ா஥ல் ஡டுக்கும்… உடல் 
குபிர்ச்சி஦ாகும். ப஬றும் ப஬ந்஡஦த்க஡ ஡஦ிரில் ப௃஡ல் ஢ாள் இ஧வு ஊந 
க஬த்து, ஥று஢ாள் ைாகன஦ில் ஥ிக்மி஦ில் அக஧த்து ஡கனக்கு த஡ய்த்து 
குபித்஡ால், ஡கனப௃டி ஢ன்கு ஬பரும். சூடு குகநப௅ம். 
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த஬ப்தம்பூபதாடி 

 

த஡க஬஦ாணக஬: த஬ப்தம்பூ – ஒரு கைப்திடி அபவு, ைாய்ந்஡ ஥ிபைாய் – 3, 

உளுத்஡ம்தருப்பு – ஒரு கைப்திடி அபவு, உப்பு – த஡க஬஦ாண அபவு. 

 

பசய்ப௃கந: ஬ா஠னி஦ில் ஋ண்ப஠ய் ஬ிடா஥ல் த஬ம்தம்பூ, ைாய்ந்஡ 
஥ிபைாய், உளுத்஡ம்தருப்கத ஡ணித்஡ணி஦ாை ஬றுத்து, த஡க஬஦ாண உப்பு 
தசர்த்து ஥ிக்மி஦ில் பதாடித்துக்பைாள்பவும். 

 

குநிப்பு: த஬ப்தம்பூ, தித்஡த்஡ில் இருந்து ஢ி஬ா஧஠ம் அபிக்கும். த஬ப்தம்பூ 
அ஡ிை஥ாை ைிகடக்கும் சமீணில் தச஥ித்து க஬த்து… திநகு துக஬஦ல், 

பதாடி, ஧சம், தச்சடி ஋ன்று தன஬ி஡஥ாை பசய்து த஦ன் பதநனாம். 

 

சாம்தார்பதாடி 

 

த஡க஬஦ாணக஬: ைாய்ந்஡ ஥ிபைாய் – 250 ைி஧ாம், ஡ணி஦ா – 500 ைி஧ாம், 

து஬஧ம்தருப்பு – 200 ைி஧ாம், ைடகனப் தருப்பு – 100 ைி஧ாம், ப஬ந்஡஦ம், ஥ிபகு – 

஡னா 50 ைி஧ாம், ஥ஞ்சள் – 2. 
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பசய்ப௃கந: ஬ா஠னி஦ில் ஋ண்ப஠ய் ஬ிடா஥ல் ைாய்ந்஡ ஥ிபைாய், ஡ணி஦ா, 

஥ிபகு, து஬஧ம்தருப்பு, ைடகனப்தருப்பு, ப஬ந்஡஦ம், ஥ஞ்சள் ஆைி஦஬ற்கந 
தனசாை ஬றுத்து (஡ணித்஡ணி஦ாை ஬றுக்ைவும்), ப஥஭ிணில் பைாடுத்து 
அக஧க்ைவும் . 

 

குநிப்பு: ப஬஦ினில் ைா஦க஬த்து அக஧ப்தக஡஬ிட ஬றுத்து அக஧த்஡ால், 

சாம்தார் பதாடி ஬ாசகண஦ாை இருப் ததுடன், ஢ீண்ட ஢ாள் பைடாது. 

 

ப஢ல்னிக்ைாய் பதாடி 

 

த஡க஬஦ாணக஬: பதரி஦ ப஢ல்னிக்ைாய் – 10, உளுத்஡ம்தருப்பு – 100 ைி஧ாம், 

ைாய்ந்஡ ஥ிபைாய் – 2, உப்பு – த஡க஬஦ாண அபவு. 

 

பசய்ப௃கந: ப஢ல்னிக்ைாக஦ தை஧ட் துரு஬ி஦ில் துரு஬ி ப஬஦ினில் 
ைா஦க஬த்து, ப஬றும் ஬ா஠னி஦ில் ஬றுக்ைவும். உளுத்஡ம்தருப்பு, ைாய்ந்஡ 
஥ிபைாக஦ ஡ணி஦ாை ஬றுக்ைவும். ஋ல்னா஬ற்கநப௅ம் ஒன்நாை தசர்த்து, 

இ஬ற்றுடன் உப்பு தசர்த்து, ஥ிக்மி஦ில் பதாடிக்ைவும். 

 

ப஢ல்னிக்ைாய்… க஬ட்ட஥ின் ‘சி’, இரும்புச்சத்து ஥ிக்ைது. 
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பைாத்஡஥ல்னிப்பதாடி 

 

த஡க஬஦ாணக஬: தச்கச பைாத்஡஥ல்னி – ஒரு ைட்டு, உளுத்஡ம்தருப்பு – 100 
ைி஧ாம், ைாய்ந்஡ ஥ிபைாய் – 4, புபி – பதரி஦ ப஢ல்னிக் ைாய் அபவு, உப்பு – 

த஡க஬஦ாண அபவு. 

 

பசய்ப௃கந: ப஬றும் ஬ா஠னி஦ில் ஋ண்ப஠ய் ஬ிடா஥ல் உளுத்஡ம்தருப்பு, 

ைாய்ந்஡ ஥ிபைாக஦ ஬றுத்துக் பைாள்பவும். புபிக஦ ஡ணி஦ாை ஬றுக்ைவும் 
(஢ன்கு உனர்ந்து஬ிடும் ஬க஧). பைாத்஡஥ல்னிக஦ ஆய்ந்து, ைழு஬ி, ஒரு 
து஠ி஦ில் த஧஬னாைப் ததாட்டு உன஧஬ிடவும். ஬றுத்஡ உளுத்஡ம்தருப்பு, 

ைாய்ந்஡ ஥ிபைாய், புபிக஦ ஥ிக்மி஦ில் ததாட்டு ஒரு சுற்று சுற்நி, உப்பு 
தசர்த்து, பைாத்஡஥ல்னிக஦ பைாஞ்சம் பைாஞ்ச஥ாைப் ததாட்டு பதாடிக்ைவும். 

 

குநிப்பு: இது ஡஦ிர் சா஡த்துக்கு சிநந்஡ ைாம்திதண஭ன். பைாத்஡஥ல்னி 
இல்னா஡ ஢ாட்ைபில், அ஡ற்குப் த஡ினாை இந்஡ப் பதாடிக஦ கு஫ம்தில் 
சிநி஡பவு தசர்க்ைனாம். 

 

ப௄னிகைப்பதாடி 
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த஡க஬஦ாணக஬: ஬ல்னாக஧ இகன, ப௃டக்ைத்஡ான் இகன, துபசி இகன, 

தூது஬கப இகன, பு஡ிணா – ஡னா ஒரு கைப்திடி அபவு, சுக்கு – ஒரு 
துண்டு, உப்பு – த஡க஬஦ாண அபவு. 

 

பசய்ப௃கந: இகனைகபத் ஡ணித்஡ணி஦ாை ைழு஬ி, து஠ி஦ில் த஧஬னாை 
ததாட்டு, ஢ன்கு உனர்ந்஡தும் ப஬றும் ஬ா஠னி஦ில் ஡ணித்஡ணி஦ாை 
஬றுக்ைவும். ஬றுத்஡க஬ ஋ல்னா஬ற்கநப௅ம் ஒன்றுதசர்த்து, சுக்கை ஢சுக்ைிப் 
ததாட்டு, உப்பு தசர்த்து ஥ிக்மி஦ில் பதாடிக்ைவும். 

 

குநிப்பு: ஬ல்னாக஧ ஞாதை சக்஡ி ஡ரும். ப௃டக்ைத்஡ான் ைீக஧ ப௄ட்டு஬னிக்கு 
சிநந்஡ ஥ருந்து. துபசி – தூது஬கப ப஡ாண்கடக்ைட்டு, சபி, இரு஥ல் 
஬஧ா஥ல் ஡டுக்கும் சக்஡ி உகட ஦க஬. பு஡ிணா ஬ாய் துர்஢ாற்நத்க஡ 
ததாக்கும் ஡ன்க஥ பைாண்டது. சுக்கு ஬ாப௅த்ப஡ால்கனக஦ ஢ீக்கும். 
இத்஡கண த஦னும் உள்ப இந்஡ ப௄னிகைப்பதாடி உடல் ஆத஧ாக்ைி஦த்துக்கு 
சிநந்஡ துக஠஬ன். 

 

சுண்கடக்ைாய்பதாடி 

 

த஡க஬஦ாணக஬: சுண்கடக்ைாய் ஬ற்நல் – 100 ைி஧ாம், உளுத்஡ம்தருப்பு – 

ஒரு ைப், ைாய்ந்஡ ஥ிபைாய் – 4, பதருங்ைா஦த்தூள் – சிநி஡பவு, உப்பு – 

த஡க஬஦ாண அபவு. 
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பசய்ப௃கந: ப஬றும் ஬ா஠னி஦ில் சுண்கடக்ைாய் ஬ற்நல், 

உளுத்஡ம்தருப்பு, ைாய்ந்஡ ஥ிபைாக஦ ஡ணித்஡ணி஦ாை ஬றுக்ைவும். திநகு 
இ஬ற்றுடன் த஡க஬஦ாண உப்பு, சிநி஡பவு பதருங்ைா஦த்தூள் தசர்த்து 
஥ிக்மி஦ில் பதாடித்துக்பைாள்பவும். 

 

குநிப்பு: சுண்கடக்ைாய் ஬ற்நல் ஬஦ிற்றுப்ததாக்கை ைட்டுப்தடுத்தும். 
சூடாண சா஡த்஡ில் இந்஡ப் பதாடிக஦ சிநி஡பவு தசர்த்து, ப஢ய் ஬ிட்டு 
திகசந்து சாப்திடனாம். 

 

ஓ஥ப்பதாடி 

 

த஡க஬஦ாணக஬: ஓ஥ம் – 100 ைி஧ாம், ஥ிபகு – 10, ச஧ீைம் – ஒரு டீஸ்பூன், உப்பு 
– த஡க஬஦ாண அபவு. 

 

பசய்ப௃கந: ப஬றும் ஬ா஠னி஦ில் ஓ஥ம், ஥ிபகு, ச஧ீைம் ஆைி஦஬ற்கந 
஡ணித்஡ணி஦ாை ஬றுக்ைவும். திநகு அ஬ற்றுடன் உப்பு தசர்த்து ஥ிக்மி஦ில் 
பதாடிக்ைவும். 

 

குநிப்பு: இந்஡ப் பதாடிக஦ சூடாண சா஡த்஡ில் ததாட்டு, ப஢ய் ஬ிட்டு 
திகசந்து சாப்திடனாம். த஥ாருடன் இக஡ சிநி஡பவு தசர்த்து அருந்஡ிணால், 

ஜ஧ீ஠ சக்஡ி அ஡ிைரிக்கும். இந்஡ப் பதாடி கை஬சம் இருந்஡ால் த஡ாகச 
஥ாவுடன் ைனந்து த஡ாகச பசய்஡ால் ஥ிைவும் ருசிப௅டன் இருக்கும். 
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சிநி஡பவு ப஬ங்ைா஦ம், இஞ்சி, தச்கச ஥ிபைாய் ஢றுக்ைிப் ததாட்டு 
஡஦ாரித்஡ால் சுக஬஦ில் அசத்தும். 

 

பைாள்ளுப்பதாடி 

 

த஡க஬஦ாணக஬: பைாள்ளு – 100 ைி஧ாம், ைாய்ந்஡ ஥ிபைாய் – 6, 

உளுத்஡ம்தருப்பு – 100 ைி஧ாம், பதருங்ைா஦த்தூள் – சிநி஡பவு, உப்பு – 

த஡க஬஦ாண அபவு. 

 

பசய்ப௃கந: ப஬றும் ஬ா஠னி஦ில் பைாள்ளு, ைாய்ந்஡ ஥ிபைாய், 

உளுத்஡ம்தருப்கத ஡ணித்஡ணி஦ாை ஋ண்ப஠ய் ஬ிடா஥ல் ஬றுக்ைவும். 
இ஬ற்றுடன் த஡க஬஦ாண உப்பு, சிநி஡பவு பதருங்ைா஦த்தூள் தசர்த்துப் 
பதாடித்துக்பைாள்பவும். 

 

குநிப்பு: பைாள்ளு, பைாழுப்புச்சத்க஡க் குகநக்கும். 

 

சட்ணி தவுடர் 
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த஡க஬஦ாணக஬: பைாப்தக஧த் த஡ங்ைாய் துரு஬ல் – 2 ைப், ைாய்ந்஡ 
஥ிபைாய் – 4, பதாட்டுக்ைடகன – ஒரு ைப், உப்பு – த஡க஬஦ாண அபவு. 

 

பசய்ப௃கந: ப஬றும் ஬ா஠னி஦ில் பதாட்டுக்ைடகன, பைாப்தக஧த் துரு஬ல், 

ைாய்ந்஡ ஥ிபைாக஦ ஬றுக்ைவும். இ஬ற்றுடன் த஡க஬஦ாண அபவு உப்பு 
தசர்த்து ஥ிக்மி஦ில் பதாடிக்ைவும். 

 

குநிப்பு: இந்஡ப் பதாடிப௅டன் சிநி஡பவு ஡ண்஠ரீ் தசர்த்துக் ைனந்து… ைடுகு, 

உளுத்஡ம்தருப்பு ஡ாபித்஡ால்… உடணடி சட்ணி ஡஦ார். சிநி஡பவு ஡஦ிர் 
அல்னது ஋லு஥ிச்கசச் சாறு தசர்க்ைனாம். 

 

ைீக஧ப்பதாடி 

 

த஡க஬஦ாணக஬: தைாங்கூ஧ா (புபிச்சக்ைீக஧), ைநித஬ப்திகன, பு஡ிணா – ஒரு 
கைப்திடி அபவு, உப்பு – த஡க஬஦ாண அபவு. 

 

பசய்ப௃கந: தைாங்கூ஧ா (புபிச்சக்ைீக஧) இகன, ைநித஬ப் திகன, பு஡ிணா 
ஆைி஦஬ற்கந சுத்஡ம் பசய்து பதாடிப் பதாடி஦ாை ஢றுக்ைி, ஒரு து஠ி஦ில் 
ததாட்டு, ப஬஦ினில் உனர்த்஡வும். திநகு, இ஬ற்கந ப஬றும் ஬ா஠னி஦ில் 
தனசாை ஬றுக்ைவும். இ஬ற்றுடன் உப்பு தசர்த்துப் பதாடிக்ைவும். 
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குநிப்பு: உளுந்க஡ ஊநக஬த்து அக஧த்து, இந்஡ப் பதாடிக஦ தசர்த்து, 

஋பி஡ாை ைீக஧ ஬கட ஡஦ாரித்து஬ிடனாம். புபிச்சக்ைீக஧, இரும்புச்சத்து 
பைாண்டது. 

 

தா஦ச தவுடர் 

 

த஡க஬஦ாணக஬: திஸ்஡ா தருப்பு – 10, ப௃ந்஡ிரிப் தருப்பு, தா஡ாம் தருப்பு – 

஡னா 100 ைி஧ாம், ஌னக்ைாய்த்தூள் – சிநி஡பவு, சர்க்ைக஧, தால் – த஡க஬஦ாண 
அபவு. 

 

பசய்ப௃கந: திஸ்஡ா தருப்பு, ப௃ந்஡ிரிப் தருப்பு, தா஡ாம் தருப்கத தனசாை 
சூடாக்ைி ஥ிக்மி஦ில் பதாடித்து க஬க்ைவும். 

 

தாகனக் ைாய்ச்சி இந்஡ தவுடக஧ பைாஞ்சம் தசர்த்து, ஌னக்ைாய்த் தூள், 

சர்க்ைக஧ தசர்த்து ஒரு பைா஡ி஬ிட்டு இநக்ைிணால்… ஡ிடீர் தா஦சம் ப஧டி. 
஬ாக஫ப்த஫ம், தனாக்சுகபக஦ பதாடி஦ாை ஢றுக்ைி தசர்த்஡ால், சுக஬ 
கூடும். 

 

஡தீா஬பி ஥ருந்துப்பதாடி 
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த஡க஬஦ாணக஬: ைண்ட஡ிப்தினி – 50 ைி஧ாம், சுக்கு – ஒரு துண்டு, ஓ஥ம் – 50 
ைி஧ாம், ச஧ீைம் – 2 டீஸ்பூன், அரிசி ஡ிப்தினி – 25 ைி஧ாம், ஬ாப௅ ஬ிபங்ைம் 
(஢ாட்டு ஥ருந்துக் ைகடைபில் ைிகடக்கும்) – 25 ைி஧ாம், ஬ால் ஥ிபகு – 50 
ைி஧ாம், ஥ிபகு – 25 ைி஧ாம், சித்஡஧த்க஡ – ஒரு துண்டு. 

 

பசய்ப௃கந: ைண்ட஡ிப்தினி, சுக்கு, ஓ஥ம், ச஧ீைம், அரிசி ஡ிப்தினி, ஬ாப௅ 
஬ிபங்ைம், ஥ிபகு, ஬ால் ஥ிபகு, சித்஡஧த்க஡ ஋ல்னா஬ற்கநப௅ம் ஢ன்கு 
஢சுக்ைி, ப஬றும் ஬ா஠னி஦ில் ஡ணித்஡ணி஦ாை ஬றுத்துப் பதாடிக்ைவும். 

 

குநிப்பு: தட்ச஠ங்ைள் அ஡ிை஥ாை சாப்திடும் த஢஧ங்ைபில், குநிப்தாை 
஡ீதா஬பி ச஥஦த்஡ில், ஬஦ிற்றுக் தைாபாறு ஌ற்தடா஥ல் ஡டுக்கும் கு஠ம் 
பைாண்டது இந்஡ப் பதாடி. 

 

ஒரு தங்கு பதாடிக்கு ஒரு தங்கு பதாடித்஡ ப஬ல்னம் தசர்த்து, தனசாை 
சூடாக்ைி஦ ப஢ய் – ஢ல்பனண்ப஠ய் 4 டீஸ்பூன், சிநி஡பவு த஡ன் தசர்த்துப் 
திகசந்து… இந்஡க் ைனக஬஦ில் பைாஞ்சம் ஋டுத்து, சிநி஦ ப஢ல்னிக்ைாய் 
கசமில் உருட்டி சாப்திடனாம். 

 

அகடப்பதாடி 
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த஡க஬஦ாணக஬: இட்னி அரிசி – 250 ைி஧ாம், ைடகனப்தருப்பு, து஬஧ம்தருப்பு – 

஡னா ஒரு ைப், ைாய்ந்஡ ஥ிபைாய் – 6. 

 

பசய்ப௃கந: இட்னி அரிசி, ைடகனப்தருப்பு, து஬஧ம்தருப்பு, ைாய்ந்஡ 
஥ிபைாக஦ ஒன்றுதசர்த்து ஧க஬ த஡த்துக்கு அக஧த்து 
க஬த்துக்பைாள்பவும். 

 

குநிப்பு: த஡க஬ப்தடும்ததாது, இந்஡ ஥ாவுடன் ஡ண்஠ரீ், உப்பு தசர்த்துக் 
ைக஧த்து… ப஬ங்ைா஦ம் ஢றுக்ைிப் ததாட்டு அகட ஡஦ாரிக்ைனாம். 

 

஡ணி஦ாப்பதாடி 

 

த஡க஬஦ாணக஬: ஡ணி஦ா – ஒரு ைப், உளுத்஡ம்தருப்பு – 2 டீஸ்பூன், ைாய்ந்஡ 
஥ிபைாய் – 4, உப்பு – த஡க஬஦ாண அபவு. 

 

பசய்ப௃கந: ஬ா஠னி஦ில் ஋ண்ப஠ய் ஬ிடா஥ல் ஡ணி஦ா, உளுத்஡ம்தருப்பு, 

ைாய்ந்஡ ஥ிபைாக஦ ஡ணித்஡ணி஦ாை ஬றுக்ைவும். இ஬ற்றுடன் உப்பு தசர்த்து 
஥ிக்மி஦ில் பதாடிக்ைவும். 

 

குநிப்பு: ஡ணி஦ாப்பதாடி தித்஡த்க஡ ஡஠ிக்கும். இக஡ சூடாண சா஡த்துடன் 
தசர்த்து சாப்திடனாம். 
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தஜ்ஜி தவுடர் 

 

த஡க஬஦ாணக஬: ைடகனப்தருப்பு – 100 ைி஧ாம், அரிசி – 200 ைி஧ாம், ைாய்ந்஡ 
஥ிபைாய் – 6, தசாப ஥ாவு – 2 டீஸ்பூன், பதருங்ைா஦த்தூள் – சிநி஡பவு. 

 

பசய்ப௃கந: ைடகனப்தருப்பு, அரிசி, ைாய்ந்஡ ஥ிபைாக஦ ப஥஭ிணில் 
பைாடுத்து க஢மாை அக஧க்ைவும் (஥ிக்மி஦ிலும் அக஧க்ைனாம்). இ஡னுடன் 
தசாப ஥ாவு, பதருங்ைா஦த்தூள் தசர்த்துக் ைனந்து க஬க்ைவும். 

 

குநிப்பு: த஡க஬ப்தடும்ததாது, இந்஡ ஥ாவுடன் உப்பு, ஡ண்஠ரீ் தசர்த்துக் 
ைனந்து தஜ்ஜி ஥ாவு த஡த்஡ில் ைக஧த்து… ஬ிருப்த஥ாண ைாய்ைகபத் 
த஡ாய்த்து தஜ்ஜி ஡஦ாரிக்ைனாம். 

 

஬கட தவுடர் 

 

த஡க஬஦ாணக஬: த஡ால் ஢ீக்ைி஦ உளுத்஡ம்தருப்பு – 250 ைி஧ாம், ஥ிபகு – 20, 

ைாய்ந்஡ ஥ிபைாய் – ப௄ன்று, பதருங்ைா஦த்தூள் – சிநி஡பவு, உப்பு – 

த஡க஬஦ாண அபவு. 
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பசய்ப௃கந: உளுத்஡ம்தருப்பு, ஥ிபகு, ைாய்ந்஡ ஥ிபைாக஦ ப஥஭ிணில் 
பைாடுத்து க஢மாை அக஧க்ைவும் (஥ிக்மி஦ிலும் அக஧க்ைனாம்). திநகு 
இ஡னுடன் உப்பு, பதருங்ைா஦த்தூள் தசர்த்துக் ைனந்து க஬க்ைவும். 

 

குநிப்பு: த஡க஬ப்தடும்ததாது, ஥ாவுடன் ஡ண்஠ரீ் ைனந்து பைட்டி஦ாைப் 
திகச஦வும். தைாஸ் துரு஬ல், ஢றுக்ைி஦ ைீக஧, ப஬ங்ைா஦ம் ஋ண 
஬ிருப்த஥ாணக஡ தசர்த்து, திகசந்து ஬கடைபாைத் ஡ட்டி, ஋ண்ப஠஦ில் 
பதாரித்ப஡டுக்ைனாம். 

 

஢ாட்டு஥ருந்து ஬ாட்சப்குழு஬ில் இக஠஦஬ிருப்தம் உள்ப஬ர்ைள் உங்ைள் 
பத஦ர் ஥ற்றும் ஊரிகண உங்ைள் ஬ாட்சப்தில் இருந்து இந்஡ ஋ண்஠ிற்கு 

9787472712 அனுப்திக஬ப௅ங்ைள் குழு஬ின் ைட்டுதாடுைளுக்கு  அ஬சி஦ம் 
஥஡ிப்தபிக்க்ை த஬ண்டும்  

 

 

 


