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ஊறுகாய்கள் ஋ன்஧து ஥நக்கு ஧ிரினநா஦ நற்றும் தயிர்க்க ப௃டினாத ஒன்று. 
நாங்காய், ஋லுநிச்சச, நாகா஭ி, ம஥ல்஬ிக்காய் ஋஦ ஧஬யற்஫ில் ஊறுகாய்கள் 
க஧ாை஬ாம். கநலும் காய்க஫ி ஊறுகாய், பூண்டு ஊறுகாய் , இஞ்சி ஊறுகாய் 
஋ன்றும் க஧ாை஬ாம். 
 
இந்த திரி இல் ஧஬ யித ஊறுகாய்கள் மசய்ப௅ம் ப௃ச஫கச஭ ஧ார்ப்க஧ாம்  
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கல்னாண நாங்காய் 
இப்஧ நாங்காய் சீசன் அல்஬யா, அத஦ால் ப௃த஬ில் நாங்காய். அதிலும் இது 
மபாம்஧ சிம்஧ி஭ா஦ ஊறுகாய் - 'கல்னாண நாங்காய்' இசத 1 யாபம் 
சயத்துக்மகாள்஭஬ாம். ஧ிரிட்ஜ் இல் சயத்தால் 1 நாதம் 
சயத்துக்மகாள்஭஬ாம்.  
 
கதசயனா஦சய: 
 
ம஧ங்களுபா நாங்காய் - 1 ( கி஭ிப௄க்கு நாங்காய் ) 
நி஭காய் ம஧ாடி - 3 கை஧ிள் ஸ்பூன் 
உப்பு 
யறுத்துப் ம஧ாடித்த மயந்தன ம஧ாடி - 1/2 ஸ்பூன்  
ம஧ருங்கான ம஧ாடி - 1 டீஸ்பூன். 
 
தா஭ிக்க: 
 
஥ல்ம஬ண்மணய் - 4 கை஧ிள் ஸ்பூன்  
கடுகு - 1 கை஧ிள்ஸ்பூன். 
 
 
மசய்ப௃ச஫: 
 
நாங்காசனக் அ஬ம்஧ி துசைத்துப் ம஧ாடினாக ஥றுக்கவும்.  
அசத ஒரு க஧சி஦ில் க஧ாைவும் .  
அதன் கநல் சுற்஫ிலும் உப்ச஧த் தூயவும்.  
஧ி஫கு நி஭காய் ம஧ாடி தூயவும்.  
அடுத்து யறுத்தசபத்த மயந்தன ம஧ாடி நற்றும் ம஧ருங்கானம஧ாடி தூயவும். 
ஒரு யாண஬ி இல் ஋ண்மணய் கான சயத்து, கடுகு தா஭ித்து, அசத 
அப்஧டிகன நாங்கானின் கநல் யிட்டு , க஬ந்து சயக்கவும். 
அவ்ய஭வுதான், இசத உைக஦ கன மதாட்டுக்மகாள்஭ல்஬ாம். 
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கல்னாணம் நற்றும் சீநந்தங்க஭ில் இப்஧டி மசய்யார்கள் , அத஦ாக஬கன இந்த 
க஧ர் யந்தது  
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நாங்காய் வத்தல் ஊறுகாய் 
இந்த ஊறுகாய் 'இன்ஸ்ைன்ட் ஊறுகாய்' காய்ந்த நாங்காய் இருந்தால் 
க஧ாறும், சி஬ ஥ிநிைங்க஭ில் தனாரிக்க஬ாம். 
 
கதசயனா஦சய: 
 
காய்ந்த நாங்காய் துண்ைங்கள் - 1 கப் 
நி஭காய் ம஧ாடி - 4 டீ ஸ்பூன் 
கதசயனா஦ால் மகாஞ்சகந மகாஞ்சம் உப்பு 
யறுத்து ம஧ாடித்த மயந்தன ம஧ாடி 1/4 டீ ஸ்பூன் 
ம஧ருங்கானப்ம஧ாடி 1/2 டீ ஸ்பூன் 
தா஭ிக்க கடுகு நற்றும் ஋ண்மணய் 
 
மசய்ப௃ச஫ : 
 
நாங்காய் யற்஫ச஬ ஒரு 5 ஥ிநிரம் மயன்஦ரீில் க஧ாைவும். 
தண்ணிசப யடி கட்ைவும். 
யாண஬ி இல் ஋ண்மணய்யிட்டு கடுகு தா஭ித்து நாங்காய் கநல் மகாட்ைவும். 
அதிக஬கன நி஭காய் ம஧ாடி, ம஧ருங்கானப்ம஧ாடி, மயந்தனம஧ாடி நற்றும் உப்பு 
க஧ாட்டு குலுக்கவும். 
சுசயனா஦ ஊறுகாய் தனார்.  

  



ருசினா஦ ஊறுகாய்கள் 

 
 

http://krishnaammas.blogspot.com  Page 6 

நாவடு 
கதசயனா஦சய:  
 
நாயடு - 1 ஧டி 
கல் உப்பு - 100 கிபாம் 
நஞ்சள் ம஧ாடி - 2 டீ ஸ்பூன்  
யி஭க்மகண்மணய் ஋ண்மணய் 4 டீஸ்பூன். 
 
மசய்ப௃ச஫:  
 
உருண்சை அல்஬து ஥ீ஭ நாயடுசயத் கதர்ந்மதடுத்து, ஥ன்கு அ஬ம்஧ி , ஈபம் 
க஧ாகத் துசைக்கவும்.  
ம஧ரின ஜாடி அல்஬து ஧ி஭ாஸ்டிக் ஧க்மகட்டில் நாயடுசய க஧ாட்டு 
யி஭க்மகண்மணய் ஋ண்மணய் யிட்டு ஥ன்஫ாகக் குலுக்க வும். 
஧ி஫கு உப்பு, நஞ்சள் ம஧ாடி க஧ாட்டு நறு ப௃ச஫ குலுக்கவும். 
அப்஧டிகன சயக்கவும். 
நறு஥ாள் ஋டுத்து, ஓரிரு ப௃ச஫ குலுக்கி சயக்கவும்.  
ஒரு ஥ாலு ஥ா஭ில் ஊ஫ிடும். 
ஊறுகாசன அவ்யப்க஧ாது கி஭஫ி யிட்ைால் க஧ாறும் ஒரு யருைம் யசப 
஥ன்஫ாக இருக்கும்.  
நாயடு ஥ீர் யிடும் ஋ன்஧தால் நாயடு ப௄ழ்கும் அ஭வு தண்ணரீ் அதி஬ிருந்கத 
கிசைத்து யிடும்.  
து஭ி கூை ஥ாம் தண்ணரீ் யிை கயண்ைாம்.  
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காப நாவடு  
நாயடு ஊறுகாசன சி஬ர் காபம் க஧ாட்டும் மசய்யார்கள். அது ஋ப்஧டி ஋ன்று 
஧ார்ப்க஧ாம். 
 
கதசயனா஦சய:  
 
நாயடு - 1 ஧டி 
கல் உப்பு - 1 கப்  
நஞ்சள் ம஧ாடி - 2 டீ ஸ்பூன்  
யி஭க்மகண்மணய் ஋ண்மணய் 1/2 cup 
 
அசபக்க : 
 
நி஭காய் யற்஫ல் - 30 -35 
கடுகு - 2 கை஧ிள் ஸ்பூன்  
யிப஬ி நஞ்சள் - 2 -3  
 
மசய்ப௃ச஫:  
 
உருண்சை அல்஬து ஥ீ஭ நாயடுசயத் கதர்ந்மதடுத்து, ஥ன்கு அ஬ம்஧ி , ஈபம் 
க஧ாகத் துசைக்கவும்.  
நி஭காய் யற்஫ல்,கடுகு, யிப஭ி நஞ்சச஭ நிக்றினில் ஥ன்஫ாக அசபத்துக் 
மகாள்஭வும். 
நாயடுயில் யி஭க்மகண்ச஦, கடுகு, நி஭காய் ம஧ாடி நட்டும் நஞ்சள் ம஧ாடி 
க஬சயசன , க஬ந்து ஧ிசி஫ிக் மகாள்஭வும். 
ஜாடி அல்஬து ஧ி஭ாஸ்டிக் ஧க்மகட்டில் மகாஞ்சம் நாயடுசய க஧ாைவும். 
஧ி஫கு ஒரு கை஧ிள்ஸ்பூன் உப்ச஧ப் க஧ாட்டு கநக஬ மகாஞ்சம் நாயடு, 
அதன்கநக஬ ஒரு உப்பு நறு஧டி நாயடு ஋ன்று நாற்஫ி நாற்஫ி 
஋ல்஬ாயற்ச஫ப௅ம் க஧ாட்டு, கந஬ாக ஥ல்ம஬ண்சணப௅ம் கசர்த்து 
ப௄டிசயக்கவும். 
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நறு஥ாள் ஋டுத்து, ஓரிரு ப௃ச஫ குலுக்கி சயக்கவும்.  
அப்஧கய உ஧கனாகிக்க஬ாம் . 
ஊறுகாசன அவ்யப்க஧ாது கி஭஫ி யிட்ைால் க஧ாறும் ஒரு யருைம் யசப 
஥ன்஫ாக இருக்கும்.  
நாயடு ஥ீர் யிடும் ஋ன்஧தால் நாயடு ப௄ழ்கும் அ஭வு தண்ணரீ் அதி஬ிருந்கத 
கிசைத்து யிடும்.  
து஭ி கூை ஥ாம் தண்ணரீ் யிை கயண்ைாம்.  

  



ருசினா஦ ஊறுகாய்கள் 

 
 

http://krishnaammas.blogspot.com  Page 9 

மநந்தன நாங்காய் 
கதசயனா஦ ம஧ாருட்கள்:  
நாங்காய் - 10 
நி஭காய் - 150 கிபாம்  
உப்பு 
யறுத்து அசபத்த மயந்தனப் ம஧ாடி - 2 கை஧ிள் ஸ்பூன் 
நஞ்சள் ம஧ாடி - 1 கை஧ிள் ஸ்பூன்  
ம஧ருங்கானப் ம஧ாடி - 1 டீ ஸ்பூன்  
஥ல்ம஬ண்மணய் - 1 - 1 1/2 கப்  
கடுகு 2 டீ ஸ்பூன்  
 
மசய்ப௃ச஫:  
நாங்காசன ஥ன்கு அ஬ம்஧ி, துசைத்து, மகாட்சை ஋டுத்துட்டு , சின்஦ 
சின்஦தாக மயட்டிக் மகாள்஭வும்.  
ஒரு யாண஬ி இல் து஭ி ஋ண்மணய் யிட்டு நி஭காசன யறுக்கவும். 
மகாஞ்சம் ஆ஫ி஦தும் நிக்சி இல் க஧ாட்டு மகாஞ்சம் உப்பு க஧ாட்டு 
ம஧ாடிக்கவும். 
'கப கப'ப்஧ாக அசபக்கவும். 
துண்ைங்கச஭ ஒரு க஧சி஦ில் க஧ாட்டு, அதில் நி஭காய்ப் ம஧ாடி, 
ம஧ருங்கானப்ம஧ாடி, உப்பு, மயந்தனப்ம஧ாடி, நஞ்சள் ம஧ாடி ஋ல்஬ாம் க஧ாட்டு 
஥ன்஫ாகக் குலுக்கவும். 
ஒவ்மயாரு துண்ைத்திலும் ஋ல்஬ாம் 'ககாட்' ஆகி இருக்கணும்.  
யாண஬ி இல் ஋ண்மணய் யிட்டு கடுகு தா஭ிக்கவும் . 
அசத நாங்காய் துண்ைங்கள் கநல் மகாட்ைவும். 
மகாட்டி ஦சத ஥ன்கு க஬க்கவும். 
ஒரு 2 ஥ாள் கமித்து ஥ன்஫ாக ஊ஫ி஦ ஧ின் சாப்஧ிை஬ாம். 
ஆ஦ால் தி஦ப௃ம் ஥ன்கு கி஭஫ி யிைனும். 
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ஆவக்காய் 
கதசயனா஦ ம஧ாருட்கள்:  
 
பு஭ிப்஧ா஦ நாங்காய் - 10  
நி஭காய்ப் ம஧ாடி - 200 கிபாம்  
உப்பு 
மயந்தனம் - 100 கிபாம் 
மயள்ச஭ மகாத்து கைச஬ 1/2 கிக஬ா  
஋ண்மணய் 1 கிக஬ா 
 
மசய்ப௃ச஫:  
 
இந்த ஊறுகாய்க்கு ஋ல்஬ாகந ஧ச்சசனாகத்தான் க஧ாைணும். 
நாங்காசன ஥ன்கு அ஬ம்஧ி , துசைத்து, மகாட்சைப௅ம் கசர்த்து, ஒரு காசன 
16 துண்டுக஭ாக ஥றுக்க கயண்டும். 
஋ல்஬ா துண்டுகளுகந ஓட்டுைன் இருந்தால் ஥ல்஬து. 
உள்஭ிருக்கும் ஧ருப்ச஧ ஋டுத்து யிட்டு, ஥ன்஫ாகத் துணினால் துசைக்கவும். 
சுத்தநாக உ஬ர்ந்த ஜாடினில் அல்஬து ஒரு ம஧ரின ஧ி஭ாஸ்டிக் ஧க்மகட்டில் 
நாங்காய் துண்ைங்கச஭ க஧ாைவும். 
அதன் கநக஬ உப்பு நற்றும் நி஭காய் ம஧ாடி க஧ாைவும்.  
஥ன்கு குலுக்கவும். 
நாங்காய் துண்ைங்க஭ின் கநல் உப்பும் நி஭காய் ம஧ாடிப௅ம் ஥ன்கு ஒட்டி 
இருக்கணும். 
இப்க஧ாது மயந்தனம் நற்றும் மகாத்து கைச஬சன க஧ாைணும்; ஥ன்கு 
குலுக்கணும். 
இப்க஧ாது ஋ண்மணய் யிைணும், நாங்காய் இன் கநக஬ ஋ண்மணய் 
நிதக்கும்஧டி இருக்க கயண்டும். ஈபம், காற்று ஧ைக் கூைாது.  
஥ன்கு ப௄டி சயக்கணும். 
தி஦ப௃ம் ஥ன்கு 'அடி ஓட்ை' கி஭஫ி யிைணும். 
ஒரு யாபம் கமித்து உ஧கனாகிக்க துயங்க஬ாம். 
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அருசநனா஦ ஊறுகாய் இது. 
தனிர் சாதம் ஋ன்று இல்ச஬ ஧ருப்பு சாம்஧ார் சாதம் நற்றும் ஧ருப்பு ம஧ாடி 
சாதத்துக்கு கூை மதாட்டுக்க஬ாம்; ஆயக்காய் சாதகந சாப்஧ிை஬ாம்  
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஋லுநிச்சங்காய் ஊறுகாய் 
கதசயனா஦ ம஧ாருட்கள்:  
 
஋லுநிச்சம் ஧மம் - 1 கிக஬ா  
உப்பு - 100 - 150 கிபாம்  
நி஭காய்ப் ம஧ாடி - 200 கிபாம் 
யறுத்து அசபத்த மயந்தனப் ம஧ாடி - 50 கிபாம் 
ம஧ருங்கானப் ம஧ாடி - 1 டீ ஸ்பூன்  
஥ல்ம஬ண்மணய் - கால் கிக஬ா ,  
கடுகு - 1 டீஸ்பூன் 
நஞ்சள் ம஧ாடி - 2 ஸ்பூன்  
 
மசய்ப௃ச஫:  
 
஋லுநிச்சம் ஧மங்கச஭க் கள௃யி, ஈபநில்஬ாது துசைத்து, சிறு சிறு 
துண்டுக஭ாக ஥றுக்கி சயக்கவும்.  
஧ின்பு யாண஬ி இல் ஋ண்மணய் யிட்டு, கடுகு க஧ாட்டு மயடித்ததும், 
஋லுநிசம்஧ம துண்டுகச஭ க஧ாைவும். 
஥ன்கு கி஭஫வும். 
மகாஞ்சம் அது யதங்கட்டும். 
இப்க஧ாது உப்பு க஧ாைவும்; நீண்டும் ஥ன்கு கி஭஫வும். 
காய் ஧ாதி மயந்ததும், மயந்தனப் ம஧ாடி, ம஧ருங்கானப் ம஧ாடி, நஞ்சள் ம஧ாடி 
஋ல்஬ாம் க஧ாைவும். 
஥ன்஫ாகக் கி஭஫வும்.  
஋ல்஬ாநாக ஥ன்கு கசர்ந்து ஋ண்மணய் ஧ிரிந்து யரும்க஧ாது, நி஭காய்ப் ம஧ாடி 
க஧ாட்டு ஥ன்கு கி஭஫ி இ஫க்கவும். 
ஆ஫ி஦தும் ஧ாட்டில்க஭ில் கசநிக்கவும். 
உைக஦ கன மதாட்டுக்க஬ாம். 
இசத ஒரு யருைம் கூை சயத்திருக்க஬ாம்.  
சாம்஧ார் நற்றும் தனிர் சாதத்துக்கும் மதாட்டுக் மகாள்஭஬ாம். 
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஋லுநிச்சங்காய் ஊறுகாய் - 2 
கதசயனா஦ ம஧ாருட்கள்: 
 
஋லுநிச்சம் ஧மம் - 1 கிக஬ா 
உப்பு - 100 - 150 கிபாம் 
நி஭காய்ப் ம஧ாடி - 200 கிபாம் 
யறுத்து அசபத்த மயந்தனப் ம஧ாடி - 50 கிபாம் 
ம஧ருங்கானப் ம஧ாடி - 1 டீ ஸ்பூன் 
஥ல்ம஬ண்மணய் - கால் கிக஬ா , 
கடுகு - 1 டீஸ்பூன் 
நஞ்சள் ம஧ாடி - 2 ஸ்பூன் 
 
மசய்ப௃ச஫: 
 
஋லுநிச்சம் ஧மங்கச஭க் கள௃யி, ஈபநில்஬ாது துசைத்து, சிறு சிறு 
துண்டுக஭ாக ஥றுக்கி சயக்கவும். 
஋லுநிசம்஧ம துண்டுகச஭ ஒரு க஧சி஦ில் க஧ாைவும். 
அதன் கநல் உப்ச஧த் தூயவும். 
஧ி஫கு நி஭காய் ம஧ாடி தூயவும். 
அடுத்து யறுத்தசபத்த மயந்தன ம஧ாடி நற்றும் ம஧ருங்கானம஧ாடி தூயவும். 
஥ன்கு குலுக்கவும்  
ஒரு யாண஬ி இல் ஋ண்மணய் கான சயத்து, கடுகு தா஭ித்து, அசத 
அப்஧டிகன ஋லுநிச்சம் துண்ைங்க஭ின் கநல் யிட்டு , க஬ந்து சயக்கவும். 
அவ்ய஭வுதான், ஊறுகாய் மபடி. 
ஒரு ஥ாலு ஥ாள் கமித்து மதாட்டுக்மகாள்஭஬ாம். 
ஆ஦ால் தி஦ப௃ம் ஥ன்கு கி஭஫ி யிைனும். 
இசத ஒரு யருைம் கூை சயத்திருக்க஬ாம். 
சாம்஧ார் நற்றும் தனிர் சாதத்துக்கும் மதாட்டுக் மகாள்஭஬ாம். 
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'அம்ருத்' ஋ன்கி஫ ஋லுநிச்சச ஊறுகாய்  
கதசயனா஦ ம஧ாருட்கள்: 
 
஋லுநிச்சம் ஧மம் - 1 கிக஬ா 
உப்பு - 100 - 150 கிபாம் 
஧ச்சச நி஭காய் - 200 கிபாம் 
யறுத்து அசபத்த மயந்தனப் ம஧ாடி - 50 கிபாம் 
ம஧ருங்கானப் ம஧ாடி - 1 டீ ஸ்பூன் 
஥ல்ம஬ண்மணய் - 50 கிபாம்  
கடுகு - 1 டீஸ்பூன் 
நஞ்சள் ம஧ாடி - 2 ஸ்பூன் 
இஞ்சி - 100 கிபாம் ( கதால் சியி துருயவும் ) 
 
மசய்ப௃ச஫: 
 
஋லுநிச்சம் ஧மங்கச஭க் கள௃யி, ஈபநில்஬ாது துசைத்து, சிறு சிறு 
துண்டுக஭ாக ஥றுக்கி சயக்கவும். 
஋லுநிசம்஧ம துண்டுகச஭ ஒரு க஧சி஦ில் க஧ாைவும். 
஧ச்சச நி஭காசன ம஧ாடினாக ஥றுக்கவும். 
இஞ்சிசன கதால் சியி துருயவும். 
஋லுநிச்சம் துண்ைங்களுைன் க஧ாைவும். 
ஒரு யாண஬ி இல் ஋ண்மணய் கான சயத்து, கடுகு தா஭ித்து, அசத 
அப்஧டிகன ஋லுநிச்சம் துண்ைங்க஭ின் கநல் யிட்டு , க஬ந்து சயக்கவும். 
அடுத்து யறுத்தசபத்த மயந்தன ம஧ாடி, நஞ்சள் ம஧ாடி நற்றும் 
ம஧ருங்கானம஧ாடி தூயவும். 
஥ன்கு குலுக்கவும். 
அவ்ய஭வுதான், ஊறுகாய் மபடி. 
ஒரு ஥ாலு ஥ாள் கமித்து மதாட்டுக்மகாள்஭஬ாம். 
ஆ஦ால் தி஦ப௃ம் ஥ன்கு கி஭஫ி யிைனும். 
இசத ஒரு யருைம் கூை சயத்திருக்க஬ாம். 
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சாம்஧ார் நற்றும் தனிர் சாதத்துக்கும் மதாட்டுக் மகாள்஭஬ாம். 
இசத 'அம்ருத்' ஋ன்று மசால்யார்கள்  
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஋லுநிச்சச - ஧ஞ்சா஧ி ஸ்சைல் 
கதசயனா஦ ம஧ாருட்கள்:  
 
஋லுநிச்சம் ஧மம் - 1/2 கிக஬ா 
உப்பு - 2 - 2 1/2 கை஧ிள் ஸ்பூன்  
கருப்பு உப்பு - 2 - 2 1/2 கை஧ிள் ஸ்பூன்  
இஞ்சி - 100 கிபாம் ( கதால் சியி துருயவும் ) 
நி஭காய் ம஧ாடி - 1 1/2 கை஧ிள் ஸ்பூன்  
ம஧ருங்கானப் ம஧ாடி - 1/4 டீ ஸ்பூன் 
ஓநம் - 3 கை஧ிள் ஸ்பூன்  
சர்க்கசப - 1 cup  
கடுகு 1/4 கை஧ிள் ஸ்பூன் 
கபம் நசா஬ா ம஧ாடி 1 கை஧ிள் ஸ்பூன்  
 
மசய்ப௃ச஫: 
 
஋லுநிச்சம் ஧மங்கச஭க் கள௃யி, ஈபநில்஬ாது துசைத்து, ஥ான்காக ஧ி஭ந்து 
சயக்கவும். 
ஒரு க஧சி஦ில் நற்஫ சாநான்கச஭ க஧ாட்டு ஥ன்கு க஬ந்து சயக்கவும். 
இந்த நசா஬ாசய ஋ல்஬ா ஋லுநிச்சங்காய்க஭ிலும் அசைக்கவும். 
ஒரு ஈபம் இல்஬ாத ஜாடி இல் அடுக்கவும் . 
அவ்ய஭வுதான், ஊறுகாய் மபடி.ஆ஦ால் இசத 1 நாதம் கமித்து தான் 
உ஧கனாகப்஧டுத்த துயங்க஬ாம்  
அதுயசப தி஦ப௃ம்ஜாடி இன் யாசன மநல்஬ின துணினால் கட்டி மயனி஬ில் 
சயக்கணும். 
இசத ஒரு யருைம் கூை சயத்திருக்க஬ாம். 
சப்஧ாத்தி , சாம்஧ார் நற்றும் தனிர் சாதத்துக்கும் மதாட்டுக் மகாள்஭஬ாம். 
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நாங்காய் மதாக்கு !  

஋ன்ச஦ப்ம஧ாருத்த யசப உ஬கத்திக஬கன அருசநனா஦ மதாக்கு இது 
஋ன்க஧ன். 'நாதா ஊட்ைாத சாதத்சத நாங்காய் ஊட்டும்" ஋ன்று ஋ன் தாத்தா 
மசால்யார்   
 
கதசயனா஦சய: 
 
஥ல்஬ பு஭ிப்பு நாங்காய் 1 கிக஬ா  கதால் சீயி  துருயி சயக்கவும்.  
நி஭காய் ம஧ாடி  200 கிபாம்  
உப்பு அக஥கநாய் 100 - 150  க஧ாதுநா஦து  
யறுத்து அசபத்த மயந்தனப்ம஧ாடி 2 கை஧ிள் ஸ்பூன் 
ம஧ருங்கானப்ம஧ாடி 1 டீ ஸ்பூன் 
நஞ்சள் ம஧ாடி 2 டீ ஸ்பூன்  
஋ண்மணய் மதாக்கு மசய்யதற்கு  1/4 கிக஬ா  
கடுகு 1 கை஧ிள் ஸ்பூன் 
 
மசய்ப௃ச஫: 
 
நாங்காய்கச஭ அ஬ம்஧ி துசைத்து கதால் சீயி, துருயவும்.  
ஆமநா஦ யாண஬ி அல்஬து உரு஭ி இல் ஋ண்மணய் யிட்டு கடுகு 
தா஭ிக்கவும். 
அதில் துருயி஦ நாங்காசன க஧ாட்டு அடுப்ச஧ ஥ிதா஦நாய் ஋ரின யிைவும். 
஥ன்கு கி஭஫ியிைவும். 
நஞ்சள் ம஧ாடி, ம஧ருங்கானம஧ாடி நற்றும் மயந்தனப்ம஧ாடி க஧ாைவும். 
஥ன்கு  கி஭஫ி யிைவும். 
மகாஞ்சம் மயந்தார்க஧ா஬ ஆகும் க஧ாது உப்பு க஧ாைவும்.  
நீண்டும் ஥ன்கு  கி஭஫ி யிைவும். 
஋ண்மணய் கசின ஆபம்஧ிக்கும் க஧ாது நி஭காய் ம஧ாடிசன க஧ாட்டு அடுப்ச஧ 
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ம஧ரிதாக்கி, சகயிைாநல் கி஭஫ி , நி஭காய் ம஧ாடி யாசச஦ க஧ா஦தும் 
இ஫க்கியிைவும்.  
஥ன்கு ஆ஫ி஦தும் ஧ாட்டி஬ில் க஧ாட்டு சயக்கவும். 
யருரத்துக்கும் மகைாது   
 
கு஫ிப்பு : மகாஞ்சம் பு஭ிப்பு கம்நினாக இருக்கணும் மதாக்கு ஋ன்று 
஥ிச஦ப்஧வர்கள் ம஧ங்களுபா  நாங்காய் இல் மதாக்கு ப஧ாை஬ாம். அல்஬து 
ஊறுகாய் இல் மவல்஬ம் மகாஞ்சம் ப஧ாை஬ாம்  ஋ங்க அப்஧ாவுக்காக 
த஦ினாக ஥ான் ஧ங்களுபாவில் மதாக்கு ப஧ாடுபவன்  
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தக்கா஭ித் மதாக்கு !  

 

இதுவும் அருசநனா஦ மதாக்கு, ஥ிச஫ன ஥ாள் சயத்துக்மகாள்஭஬ாம்.  
 
கதசயனா஦சய: 
 
ம஧ங்களூர் தக்கா஭ி 1 கிக஬ா  
நி஭காய் ம஧ாடி 150 - 200 கிபாம்  
உப்பு அக஥கநாய் 75 - 100 கிபாம் க஧ாதுநா஦து  
யறுத்து அசபத்த மயந்தனப்ம஧ாடி 2 கை஧ிள் ஸ்பூன் 
ம஧ருங்கானப்ம஧ாடி 1 டீ ஸ்பூன் 
நஞ்சள் ம஧ாடி 2 டீ ஸ்பூன்  
஋ண்மணய் மதாக்கு மசய்யதற்கு 1/4 கிக஬ா  
கடுகு 1 கை஧ிள் ஸ்பூன் 
 
மசய்ப௃ச஫: 
 
தக்கா஭ிகச஭ அ஬ம்஧ி துசைத்து ஥றுக்கி, யிசதகள் ஥ீக்கி, தண்ணரீ் யிைாநல் 
நிக்சி இல் அசபத்துக்மகாள்஭வும். 
ஆமநா஦ யாண஬ி அல்஬து உரு஭ி இல் ஋ண்மணய் யிட்டு கடுகு 
தா஭ிக்கவும். 
அதில் அ஫த்த தக்கா஭ிசன க஧ாட்டு அடுப்ச஧ ஥ிதா஦நாய் ஋ரின யிைவும். 
஥ன்கு கி஭஫ியிைவும். 
நஞ்சள் ம஧ாடி, ம஧ருங்கானம஧ாடி நற்றும் மயந்தனப்ம஧ாடி க஧ாைவும். 
஥ன்கு கி஭஫ி யிைவும். 
மகாஞ்சம் க஥பம் ஋டுக்கும் மதாக்கு இது, ஥ன்கு மகாதித்து, மகாதித்து, 
குச஫ந்து மதாக்குக஧ா஬ கசர்ந்து யரும் க஧ாது உப்பு க஧ாைவும்.  
நீண்டும் ஥ன்கு கி஭஫ி யிைவும். 
஋ண்மணய் கசின ஆபம்஧ிக்கும் க஧ாது நி஭காய் ம஧ாடிசன க஧ாட்டு அடுப்ச஧ 
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ம஧ரிதாக்கி, சகயிைாநல் கி஭஫ி , நி஭காய் ம஧ாடி யாசச஦ க஧ா஦தும் 
இ஫க்கியிைவும்.  
஥ன்கு ஆ஫ி஦தும் ஧ாட்டி஬ில் க஧ாட்டு சயக்கவும். 
இதுவும் யருரத்துக்கும் மகைாது  
சப்஧ாத்தி , இட்஬ி கதாசச, தனிர் சாதம் , சண்ட்யிச் ஋ன்று ஋துக்கு 
கயண்டுநா஦ாலும் மதாட்டுக்மகாள்஭஬ாம். 
 
கு஫ிப்பு: தக்கா஭ி அசபத்ததும் ஥ிச஫ன ப஧ா஬ பதான்றும் அத஦ால் 
அப்ப஧ா உப்பு ப஧ாைாதஙீ்பகா, அது மகாதித்து குச஫ந்ததும், 
அ஭சவப்஧ர்த்துக்மகாண்டு உப்பு ப஧ாடுங்பகா. இல்஬ாவிட்ைால் உப்பு 
அதிகநாகி மதாக்கு கரித்து விடும். 
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பூண்டு, தக்கா஭ித் மதாக்கு !  

இதுவும் அருசநனா஦ மதாக்கு, ஥ிச஫ன ஥ாள் சயத்துக்மகாள்஭஬ாம்.  
 
கதசயனா஦சய: 
 
ம஧ங்களூர் தக்கா஭ி 1 கிக஬ா  
பூண்டு உரித்தது  200 கிபாம்  
நி஭காய் ம஧ாடி 200  - 250 கிபாம்  
உப்பு அக஥கநாய் 100 - 125  கிபாம் க஧ாதுநா஦து  
யறுத்து அசபத்த மயந்தனப்ம஧ாடி 3 கை஧ிள் ஸ்பூன் 
ம஧ருங்கானப்ம஧ாடி 2 டீ ஸ்பூன் 
நஞ்சள் ம஧ாடி 2 டீ ஸ்பூன்  
஋ண்மணய் மதாக்கு மசய்யதற்கு 1/4 கிக஬ா  
கடுகு 1 கை஧ிள் ஸ்பூன் 
 
மசய்ப௃ச஫: 
 
தக்கா஭ிகச஭ அ஬ம்஧ி துசைத்து ஥றுக்கி, யிசதகள் ஥ீக்கி, தண்ணரீ் யிைாநல், 
பூண்சைப௅ம் க஧ாட்டு  நிக்சி இல் அசபத்துக்மகாள்஭வும். 
ஆமநா஦ யாண஬ி அல்஬து உரு஭ி இல் ஋ண்மணய் யிட்டு கடுகு 
தா஭ிக்கவும். 
அதில் அசபத்த  தக்கா஭ி யிள௃சத  க஧ாட்டு அடுப்ச஧ ஥ிதா஦நாய் ஋ரின 
யிைவும். 
஥ன்கு கி஭஫ியிைவும். 
நஞ்சள் ம஧ாடி, ம஧ருங்கானம஧ாடி நற்றும் மயந்தனப்ம஧ாடி க஧ாைவும். 
஥ன்கு கி஭஫ி யிைவும். 
மகாஞ்சம் க஥பம் ஋டுக்கும் மதாக்கு இது, ஥ன்கு மகாதித்து, மகாதித்து, 
குச஫ந்து மதாக்குக஧ா஬ கசர்ந்து யரும் க஧ாது உப்பு க஧ாைவும்.  
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நீண்டும் ஥ன்கு கி஭஫ி யிைவும். 
஋ண்மணய் கசின ஆபம்஧ிக்கும் க஧ாது நி஭காய் ம஧ாடிசன க஧ாட்டு அடுப்ச஧ 
ம஧ரிதாக்கி, சகயிைாநல் கி஭஫ி , நி஭காய் ம஧ாடி யாசச஦ க஧ா஦தும் 
இ஫க்கியிைவும்.  
஥ன்கு ஆ஫ி஦தும் ஧ாட்டி஬ில் க஧ாட்டு சயக்கவும். 
இதுவும் யருரத்துக்கும் மகைாது . 
சப்஧ாத்தி , இட்஬ி கதாசச, தனிர் சாதம் , சண்ட்யிச் ஋ன்று ஋துக்கு 
கயண்டுநா஦ாலும் மதாட்டுக்மகாள்஭஬ாம். 
 
கு஫ிப்பு: தக்கா஭ி அசபத்ததும் ஥ிச஫ன ப஧ா஬ பதான்றும் அத஦ால் 
அப்ப஧ா உப்பு ப஧ாைாதஙீ்பகா, அது மகாதித்து குச஫ந்ததும், 
அ஭சவப்஧ர்த்துக்மகாண்டு உப்பு ப஧ாடுங்பகா. இல்஬ாவிட்ைால் உப்பு 
அதிகநாகி மதாக்கு கரித்து விடும். 
 
பூண்டு ம஧ாடி கூை இப்ப஧ாது கசைக஭ில் கிசைக்கி஫து  , அப்஧டி 
பவண்டு஧வர்கள் , நி஭காய் ம஧ாடி ப஧ாடும் ப஧ாது  4 - 5 பை஧ிள் ஸ்பூன் 
பூண்டு ம஧ாடி ப஧ாட்டு கி஭஫ி இ஫க்கவும்.  
 
வானில் பூண்டு கடி ஧ைபவண்டும் ஋ன்று ஥ிச஦த்தால், பூண்சை ஥றுக்கி 
஋ண்மணய் இல் வதக்கி , ஧ி஫கு அசபத்த தக்கா஭ிசன பசர்க்கவும்.  
 
அவசபத்துக்கு ஓர் 2 - 3 தக்கா஭ிகச஭  அசபத்து வதக்கி, இட்஬ி க்கு 
பதாசசக்கு மதாட்டுக்க சவத்துக்மகாள்஭஬ாம். அந்த சசநனங்க஭ில் 
஋ண்மணய் குச஫வாக விட்ைாப஬  ப஧ாதுநா஦து. 
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 'ககாங்குபா மதாக்கு' -- ‘'ககாங்குபா ஧ச்சடி'  

கதசயனா஦சய:  
 
பு஭ிச்சகீசப – 1 கட்டு 
பு஭ி – ஒரு ஋லுநிச்சம்஧ம அ஭வு அல்஬து பு஭ி க஧ஸ்ட் 1 கை஧ிள் ஸ்பூன்  
மயல்஬ம் – ஒரு சி஫ின துண்டு 
உப்பு 
 
தா஭ிக்க:  
 
கடுகு – 1 டீஸ்பூன்,  
பூண்டு – 6 - 8 ஧ல் (ம஧ாடினாக ஥றுக்கி சயக்கவும் )  
஋ண்மணய் – 2 கை஧ிள்ஸ்பூன். 
 
யறுத்துப் ம஧ாடிக்க:  
 
கடுகு – 1 கை஧ிள்ஸ்பூன் 
மயந்தனம் – 1 டீஸ்பூன் 
காய்ந்த நி஭காய் – 15 
 
஋ண்மணய் – 2 கை஧ிள்ஸ்பூன். 
 
 
மசய்ப௃ச஫:  
 
கீசபசன இச஬க஭ாகக் ஆய்ந்து அ஬ம்஧ித் துசைத்து, ஒரு துணினில் ஧பப்஧ி, 
ஒரு நணி க஥பம் யசப உ஬ப யிடுங்கள்.  
஋ண்மணசனக் கானசயத்து, நி஭காய், கடுகு, மயந்தனம் கசர்த்து, சற்று 
சியந்ததும் அரித்து ஋டுங்கள். 
நீந்துள்஭ ஋ண்மணனில் கீசபசன ஥றுக்கி க஧ாட்டு, ஥ன்கு யதக்குங்கள்.  



ருசினா஦ ஊறுகாய்கள் 

 
 

http://krishnaammas.blogspot.com  Page 24 

கால் கப் மகாதிக்கும் ஥ீரில் பு஭ிசன ஊ஫யிடுங்கள். 
யதக்கின கீசப, பு஭ி, யறுத்த கடுகு, மயந்தனம், நி஭காய், உப்பு, மயல்஬ம் 
ஆகினயற்ச஫ நிக்றினில் கசர்த்து, சற்றுக் கபகபப்஧ாக அசபப௅ங்கள். 
஋ண்மணசனக் கானசயத்து, கடுகு, யதக்கின பூண்டு கசர்த்து ஒரு ஥ிநிைம் 
யதக்கி, மதாக்கில் கசர்த்துக் க஬க்குங்கள். 
அருசநனா஦ 'ககாங்குபா மதாக்கு' மபடி...ஆந்திபர்கள் இசத 'ககாங்குபா ஧ச்சடி' 
஋ன்க஫ மசால்யார்கள்   
சாதம் க஧ாட்டு சாப்஧ிைனும் ஋ன்஫ால் ஥ிச஫ன ம஥ய் யிட்டுக்மகாள்ளுங்கள் 
இது மபாம்஧ சூடு. 

஧ி.கு. பு஭ிச்சகீசப ஋வ்வ஭வுமகவ்வ஭வு ஥ல்஬பதா அந்த அ஭விற்கு சூடு 
மபாம்஧ அதிகம்..... அத஦ால் தான் கு஭ிர்ச்சிக்கு அதில் சின்஦ மவங்கானம் 
பசர்த்து சாப்஧ிடுவார்கள். ஆ஦ால் , ஒரு கண்டிஷன் ... சின்஦ மவங்கானம் 
பசர்த்து அசபத்தால் , ஒரு ஥ாள் தான் தாங்கும் நறு஥ாள் சுசவ 
நா஫ிவிடும் . அத஦ால் ஥ிச஫ன மசய்து ஧ிரிட்ஜ்஬ சவத்துமகாண்டு 
சாப்஧ிடும் அ஭விற்கு ஋டுத்து ஒவ஦ில் சூடு ஧ண்ணி ஧ி஫கு சின்஦ 
மவங்கானத்சத ம஧ாடினாக ஥றுக்கி பசர்த்து ஧ிசசந்து சாப்஧ிை஬ாம். 

 


