
ஆவாரம் பூ சட்னி (ஆர ோக்கிய உணவு Jaya TV 24.01.18) 

தேவவயான ப ாருட்கள்: 
ஆவோ ம் பூ  - 1 கப் 
ரவர்கடலை / ப ோட்டுக்கடலை (சுலவக்கு) - 1/4 கப் 
சின்ன பவங்கோயம் - 5  
ரேங்கோய் துருவல் - 2 ரேலசக்க ண்டி 
புளி - சிறிேளவு 
கோய்ந்ே ேிளகோய் - 4 
பூண்டு - 1  ல் 
உப்பு - ருசிக்ரகற்  
கடுகு - 1 ரேக்க ண்டி 
உழுந்து - 1 ரேக்க ண்டி 
கறிரவப் ிலை - 1 சிறிேளவு 
எண்பணய் - 2 ரேலசக்க ண்டி 
 
பசய்முவை 

1.  ோத்ேி த்ேில் எண்பணய் விட்டு கோய்ந்த்தும் வேக்கிக்பகோண்ரட ேிளகோய்,. சின்ன 
பவங்கோயம், பூண்டு, புளி, ரேங்கோய் துருவல், ஆவோ ம் பூ, ரவர்கடலை ரசர்த்து 
பூவின் நிறம் ேோறோேல் வேக்கி அடுப்ல  நிறுத்ேி ஆறவிடவும். 

2. ஆறிய ின் ேிக்ஸியில் பகோஞ்சம் நீர் ரசர்த்து  லசயோக அல க்கவும்.  
3. ேோளிக்க  ோத்ேி த்ேில் எண்லண விட்டு சூடோனதும் கடுகு ர ோட்டு ப ோரிந்த்தும் 

உழுந்து, கறிரவப் ிலை ரேர்த்து ேோளித்து அல த்ே சட்னியில் ஊற்றவும் 
4. சர்க்கல  ரநோய்க்கு ஆவோ ம் பூ சிறந்ே ேருந்து 

 
சர்க்கல  ரநோய்க்கு ஆவோ ம் பூ சிறந்ே ேருந்து 
முக்கிய குறிப்பு மூைிலககலள பவய்யிைில் கோயலவக்க கூடோது. 
 


