
புளி ஆணம் இறால் / விளளமீன் 

தேவையான ப ாருட்கள்: 

இறால் / ைிவைமீன்  -  
பைங்காயம் - 
 ச்வை மிைகாய் - 
கறிதைப் ிவை -  
 ழப்புைி  -  
உப்பு - தேவையான அைவு 

 

பைய்முவற 
பைங்காயம் மிைகாய் ப ரிய துண்டுகைாக நறுக்கி ைட்டியில் அைிக்கவும் 
அைிந்ே  ின் மைிக்கவும் மீண்டும் ைட்டியில் த ாட்டு 
உப்பு  ழப்புைி மீன் நீர் தைர்த்து அைிக்கவும் 
அைிந்ே  ின் உப்பு புைி  ார்த்து இறக்கவும் 
புைி ஆணம் ேயார் 

 


