
தேங்காய் பால் மீன் வறுவல் 

தேவவயான பபாருட்கள்: 

மீன்  - 2 துண்டு 
தக்காளி  - 1 
வெங்காயம் - 1 
உப்பு - ருசிக்ககற்ப 
மிளகாய் தூள்  - 1 கதக்கரண்டி  
மல்லித் தூள்  - 1 கதக்கரண்டி  
மஞ்சள் தூள்  - 1/4 கதக்கரண்டி  
சீரக தூள்  - 1/2 கதக்கரண்டி  
மிளகு தூள்  - 1/2 கதக்கரண்டி  
இஞ்சி பூண்டு ெிழுது - 1 கதக்கரண்டி 
கறிகெப்பிலல - சிறிதளவு 
கதங்காய் பால் - 1/2 கப் 
எண்லை  - 3 கமலசக்கரண்டி 

பெய்முவை: 

1. ஒரு பாத்திரத்தில் மீன் மீது மஞ்சள் தூள், மிளகாய் தூள், உப்பு, சிறிது நீர் கசர்த்து 
பிரட்டவும். 

2. கெறு ஒரு பாத்திரத்தில் எண்வைய் ெிட்டு காய்ந்த்தும் பிரட்டிய மீன் துண்டுகலள 
கபாடவும். 

3. கெறு ஒரு பாத்திரத்தில் எண்வைய் ெிட்டு காய்ந்த்தும் கறிகெப்பிலல, வெங்காயம் 
கசர்த்து ெதக்கவும்.  

4. வெங்காயம் ெதங்கியபின் தக்காளி, உப்பு கசர்த்து ெதக்கவும் 
5. இஞ்சி பூண்டு ெிழுது கசர்த்து ெதக்கவும். 
6. மிளகாய் தூள், மல்லித் தூள், சீரக தூள், மஞ்சள் தூள் கசர்த்து ெதக்கவும். 
7. கதங்காய் பால் கசர்க்கவும். 
8. வபாரித்த மீன், மிளகு தூள் கசர்த்து கிளறி எண்லை கமகல ெரும்கபாது அடுப்லப 

நிறுத்தவும். 
 


