
வஞ்சிரம் மீன் மிளகு வறுவல் Teen kitchen 

தேவவயான ப ாருட்கள்: 

வஞ்சிரம் மீன் (அறக்குளா) - 500 கிராம் 
மிளகத் தூள்  - 4 தேக்கரண்டி  
மஞ்சள் தூள்  - 1/2 தேக்கரண்டி  
மல்லித் தூள்  - 3 தேக்கரண்டி  
எலுமிச்சம் பழம் - 2 
தசாழ மாவு - ருசிக்தகற்ப 
உப்பு - ருசிக்தகற்ப 
எண்ணை  - 2 தமணசக்கரண்டி 

பசய்முவை: 

1. ஒரு ேட்டில் மீன் துண்டுகணள பரவி ணவக்கவும்.  
2. முேலில் எலுமிச்சம் பழம் சாற்ணற இரு பக்கமும் ேடவவும். 3 மீன் துண்டுக்கு 1 

பழம், 
3. பின் உப்பு இரு பக்கமும் ேடவவும். அேன் பின் மஞ்சள் தூள் இரு பக்கமும் ேடவவும். 
4. மிளகுத் தூள் இரு பக்கமும் ேடவவும். இறுேியாக மல்லித் தூள் இரு பக்கமும் 

ேடவவும். 
5. தவறு ஒரு ேட்டில் தசாழ மாணவ பரவவும், மாவு மசாலாணவ எண்ணையில் 

தசரவிடாது. 
6. அேில் மசாலா பிரட்டிய மீன் துண்டுகணள இரு பக்கமும் ஒத்ேி எடுத்து ணவக்கவும். 
7. ஒரு ேட்ணட பாத்ேிரத்ேில் எண்ணைய் பரவி விட்டு காய்ந்த்தும் பிரட்டிய மீன் 

துண்டுகணள தபாடவும். இரு நிமிடம் ணவந்த்தும் பிரட்டி மீண்டும் இரு நிமிடம் 
தவகவிட்டு இறக்கவும். 

 


