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கடலை ோவு  - 1 1/2 மே.க 
காய்ந்த ேிளகாய்  - 6 

உளுந்து  - 1 மே.க 
ேிளகு  - 10  
எள்ளு  - 1 மத.க  
மதங்காய் துருவல்  - 1 1/2 மே.க 
வவல்ைத் துருவல்  - சிறிதளவு 
 
செய்முறை 

துவரம் பருப்புடன் வவந்தயம், ேஞ்சள் மசர்த்து குக்கரில் மவகலவக்கவும். 
ஒரு தாச்சியில் சிறிது எண்வெய் விட்டு சூடாகியதும், காய்ந்த ேிளகாய், துவரம் பருப்பு 
மசர்த்து வதக்கவும். வகாஞ்சம் வதங்கியதும், ேிளகு, எள்ளு மசர்க்கவும். ஒர் அளவு 
வறுபட்டதும் மதங்காய் துருவல் மசர்த்து. வகாஞ்சம் வதக்கி அடுப்லப நிறுத்தவும். பாத்திர 
சூட்டில் மேலும் வதக்கவும். 
சூடு ஆறியதும் வசார வசாரப்பாக ேிக்ஸியில் அலரக்கவும். 
தாச்சியில் சிறிது நீர் விட்டு புளிக்கலரசல், வவல்ைம் மசர்க்கவும். ேஞ்சள், மவகலவத்த 
பருப்பு, உப்பு மசர்த்து வகாதி வரமுன் அலரத்த வபாடி மசர்க்கவும். மேலும் நீர் மசர்த்து 
அதில் கலரத்து லவத்த கடலை ோலவயும் மசர்க்கவும்.  
மவறு தாச்சியில் நல்வைண்வெய் விட்டு அதில் சுண்டக்காலய வதக்கி வகாதிக்கும் 
குழம்பில் மபாட்ட பின் மவப்பம் பூலவயும் வதக்கி அலதயும் குழம்பில் மபாடவும். 
தாழிப்பு: அமத தாச்சியில் எண்வெய் விட்டு சூடாகியதும் கடுகு மபாட்டு வபாரிந்ததும், 
உளுத்தம் பருப்பு மசர்த்து சிவந்ததும், சிறிதளவு வவந்தயம், காய்ந்த ேிளகாய், வபருங்காயம் 
மசர்த்து வதக்கி அடுப்லப நிறுத்தி கறிமவப்பிலை மசர்த்து வதங்கியதும் குழம்பில் 
மபாடவும். 
சுண்க்காய் வத்தல்.நன்லேகள். – பசியின்லே, வசரியாலேயால் உண்டாகும் மபதி, ஆசன 
வாய் எரிச்சல், ஆசன வாய் கட்டுப்பாடு இன்லே, வசரியாலே, சீதமபதி. 
 


