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சிறுதானிய சமையல் 
 

”ந ாயுற்ற வாழ்நவ குமறவற்ற சசல்வம்” என்பது பழசைாழி ைட்டுைல்ல. 
ந ாயில்லாைல் வாழ்வது தான் மிகச்சிறந்த வாழ்க்மக முமற. அதற்கு வருமுன் காப்பது தான் 
ஒநர வழி. குழந்மதகள் முதல் முதிநயார் வமர அமைவரும் சாப்பிட உகந்தமவ சிறுதானிய 
உணவுகள். சிறுதானிய உணவுகள் உடலுக்குச் சக்திமயயும், ந ாயற்ற வாழ்மவயும் அள்ளித் 
தருபமவ. எளிதில் சசரிைாைைாகும் சிறுதானியங்கமைக் சகாண்டு சசய்யும் உணமவ 
சாப்பிடுவதன் மூலம், உடலில் சத்துக்கமைக் கூட்டலாம்.  
 

சிறுதானியங்கள் உடல்  லத்திற்கு நகடு விமைவிக்கும் நுண்கிருமிகளின் வைர்ச்சிமயத் 
தடுக்கும் ஆற்றல் சபற்றமவ.  நைலும் உடல் லத்திற்கு நதமவயாை கிருமிகளின் 
வைர்ச்சிமயத் தூண்டுகின்றை. சிறுதானியங்கள் ரத்த அழுத்தத்மதச் சீராக்குவதால் இதய 
ந ாய்களில் இருந்து பாதுகாப்பளிக்கின்றை. சிறுதானியங்கமை அதிக அைவில் உணவு 
பயன்பாட்டில் நசர்க்கும்நபாது, ரத்தத்தில் சர்க்கமரயின் அைவு குமறயும், புற்றுந ாய் வருவது 
தடுக்கப்படும், உடல் பருைைாக உள்ைவர்களின் உடல் எமட சீராக குமறகின்றது. எலும்பு 
வைர்ச்சிக்கும், சராசரி ஆநராக்கியத்திற்கும் சிறுதானியங்கள் சபரிதும் துமணபுரிகின்றை. 
 

இந்த காலத்தில் ந ாய் எதிர்ப்பு சக்தி சபறுவது மிகவும் சிரைைாக உள்ைது. அதற்கு 
சிறுதானிய உணவுகமை பயன்படுத்துதல் தீர்வு தரும். அத்தமகய சிறுதானிய உணவுகள் 
தயாரிக்கும் முமற பற்றி கீழ்க்கண்ட பதிவில் சதரிந்து சகாள்ைலாம். 
 

திமை 
 

திமை உலகிநலநய அதிகம் பயிரிடப்படும் இரண்டாவது தானிய வமகயாகும்.  
திமை உடலில் உள்ை சகாழுப்மபக் குமறத்து, உடல் எமடமயக் குமறக்கவும், 
வாயுக்நகாைாமறப் நபாக்கவும் உதவுகிறது. திமையில் நிமறந்துள்ை புரதச்சத்து உடமல 
வலுவாக்கும். 
 
திமை இதயத்மத பலப்படுத்துவதற்கு உதவுகிறது. 
 

திமை அரிசி பாயசம் 
 
நதமவயாைப் சபாருட்கள் 
 
திமை அரிசி - 100 கிராம் 
நதங்காய்ப் பால் - 1கப்  
சபாடித்த சவல்லம் - 1கப் 
ச ய் - 1 ஸ்பூன்  
முந்திரி - 10 
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சசய்முமற 
 
முதலில் முந்திரிமய ச ய் நசர்த்து வறுத்து சகாள்ை நவண்டும். 
 
கடாயில் திமை அரிசிமய வறுத்து குக்கரில் நபாட்டு விடவும்.அதனுடன் ஒரு பங்கு அரிசிக்கு 
2 பங்கு தண்ணீர் நசர்த்து 4 விசில் வந்ததும் இறக்கிவிடவும். 
 
அதன் பிறகு சவல்லத்தில் சிறிது தண்ணீர் விட்டு சகாதிக்க மவத்து வடிக்கட்டி, திமை 
அரிசியில் நசர்த்து சகாதிக்க மவக்கவும். 
 
அதனுடன் நதங்காய்ப் பால் கலந்து சகாதிக்க மவத்து வறுத்த முந்திரிமய நசர்த்து 
பரிைாறிைால் சுமவயாை திமை அரிசி பாயசம் தயார் . 
 

திமை ைாவு உருண்மட 
 
நதமவயாை சபாருட்கள்  
 
திமை ைாவு - 1கப்  
பமை சவல்லம் - 1கப் 
வறுத்த நவர்க்கடமல - கால் கப் 
ஏலக்காய் - 5 
ச ய் - சிறிதைவு  
 
சசய்முமற 
 
முதலில் திமை ைாமவ சவறும் கடாயில் இட்டு வறுத்து சகாள்ை நவண்டும். 
 

பமை சவல்லத்மத நீரில் நசர்த்து கமரத்து வடிகட்டி இைம் பாகு பதத்தில் 
இருக்கும்நபாது அதில் திமை ைாமவயும், நவர்க்கடமலமயயும், ஏலக்காமயயும் நபாட்டு சிறிது 
சூடாக இருக்கும்நபாநத உருண்மட பிடிக்கவும். 
 
இப்நபாது சுமவயாை ைற்றும் ஆநராக்கியைாை திமை ைாவு உருண்மட தயார் .   
 

திமை அப்பம் 
 
நதமவயாை சபாருட்கள் 
 
நதங்காய்ப் பால் - 1கப் 
திமை ைாவு - 20 கிராம்  
சபாடித்த சவல்லம் - 1கப் 
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வாமழப்பழம் - 1 
ஏலக்காய்த்தூள் - 1 ஸ்பூன்  
 
சசய்முமற 
 

திமை ைாவுடன் சவல்லம், நதங்காய்ப்பால் வாமழப்பழம், ஏலக்காய் ஆகியவற்மற 
நசர்த்து நதாமச ைாவு பதத்திற்கு கமரத்து மவக்கவும். 
 

ஒரு குழியாை வாணலியில் எண்சணய் விட்டு சிறிது சிறிதாக கரண்டியில் எடுத்து 
அப்பைாக ஊற்றி வறுத்து எடுத்து பரிைாறவும். 
 
இப்நபாது சுமவயாை ைற்றும் ஆநராக்கியைாை திமை அப்பம் தயார் . 
 

திமை ைாவு அமட 
 
நதமவயாை சபாருட்கள் 
 
திமை ைாவு - 2கப் 
கடமல பருப்பு - கால் கப் 
உளுந்து - கால் கப் 
 றுக்கிய சவங்காயம் - அமர கப் 
துருவிய நதங்காய் - 2 ஸ்பூன்  
பச்மச மிைகாய் - 4 
கறிநவப்பிமல, சகாத்தைல்லி - நதமவயாை அைவு  
கடுகு, உப்பு, எண்சணய் - நதமவயாை அைவு  
 
சசய்முமற 
 

கடமலப் பருப்மபயும், உளுந்தம் பருப்மபயும் ஊற மவத்து அமரத்து திமை ைாவுடன் 
கலந்து சகாண்டு நதங்காய் துருவல், உப்பு நசர்த்து அமட ைாவு பதத்தில் கமரத்துக் 
சகாள்ைவும். 
 

அதன் பிறகு கடுகு தாளித்து, சவங்காயம், பச்மச மிைகாய், கறிநவப்பிமல, 
சகாத்தைல்லி நபாட்டு வதக்கி அமட ைாவில் சகாட்டி கிைறி அமட சசய்யலாம். 
 

கமடசியாக அடுப்பில் நதாமசக் கல்மல மவத்து சூநடறியதும் ைாமவ எடுத்து 
அமடகைாக ஊற்றி எண்சணய் விட்டு, அதன் மீது சபாடியாக  றுக்கிய சவங்காயம், 
சகாத்தைல்லித்தமழத் தூவி இருபுறமும் நவக மவத்து எடுத்தால், சூடாை சுமவயாை திமை 
ைாவு அமட தயார். 
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திமை பிசிநபைாபாத் 
 
நதமவயாை சபாருட்கள்  
 
திமை - 200 கிராம்  
துவரம் பருப்பு - 100 கிராம் 
ைஞ்சள் தூள் - 1 ஸ்பூன்  
எலுமிச்மசச்சாறு - 1 ஸ்பூன்  
சாப்பார் சபாடி - 2 ஸ்பூன்  
சவங்காயம், தக்காளி, காய்கறிகள்  றுக்கியது - 400 கிராம்  
கடுகு, எண்சணய், கறிநவப்பிமல, உப்பு - நதமவயாை அைவு  
 
சசய்முமற  
 
திமைமயயும், துவரம் பருப்மபயும் ஒன்றாக கழுவி 5 நிமிடம் ஊறமவக்கவும்.  
 

அதன் பின்பு குக்கரில் எண்சணய் அல்லது ச ய் ஊற்றி காய்கறிகமை நபாட்டு 
 ன்றாக வதக்கி பிறகு சாம்பார் சபாடி, உப்பு,  ைஞ்சள் தூள் கலந்து ஊறமவத்த திமை 
ைற்றும் துவரம் பருப்மபயும் தண்ணீருடன் அப்படிநய குக்கரில் ஊற்றி 4 விசில் வரும் வமர 
நவகமவக்கவும்.  
 

அதன் பிறகு கடுகு, பச்மசமிைகாய் தாளித்து சகாட்டவும். இப்நபாது சுமவயாை 
பிசிநபைாபாத் தயார்.  
 

இனிப்பு திமை அமட 
 
நதமவயாை சபாருட்கள்  
 
வறுத்த திமை ைாவு - 25 கிராம்  
சவல்லம் - 20 கிராம்  
வறுத்த கடமலத் தூள் -25 கிராம்  
ச ய்,  ல்சலண்சணய் - நதமவயாை அைவு  
 
சசய்முமற  
 

திமை ைாவுடன் சவல்லத்மதயும் வறுத்த கடமலத் தூமையும் கலந்து பிமசந்து சிறு 
சிறு உருண்மடகைாக்கி நதாமசக்கல்லில் நபாட்டு தட்டி சுற்றி எண்சணய் ஊற்றி இரண்டு 
பக்கமும் திருப்பி நபாட்டு  ன்றாக நவகமவத்து எடுக்க நவண்டும். இப்நபாது சுமவயாை 
இனிப்பு திமை அமட தயார்.  
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திமை பாயசம் 
 
நதமவயாை சபாருட்கள்: 
 
திமை - 250 கிராம்  
பமை சவல்லம் - 200 கிராம்  
பால் - 250 மில்லி 
முந்திரிப் பருப்பு - 15  
ஏலக்காய் - 5  
உலர்ந்த திராட்மச - 15  
ச ய் - 2 நதக்கரண்டி  
 
சசய்முமற  
 

ஒரு பாத்திரத்தில் 4 நகாப்மப தண்ணீர்விட்டு அதில் திமைமயப் நபாட்டு  ன்கு 
நவகமவக்கவும். அரிசி  ன்கு சவந்த பின் சவல்லத்மதத் தூைாக்கிப் நபாடவும். 10 நிமிடம் 
சைல்லிய சூட்டில் அமத நவகவிட்டு கமடசியாகப் பால் நசர்க்கவும் .  
 

முந்திரி திராட்மசமய ச ய்யில் வறுத்து அதில் நபாடவும் . கமடசியாக ஒருமுமற 
கலக்கி இறக்கிைால் சுமவயாை திமை பாயசம் தயார்.  
 

திமை கஞ்சி 
 
நதமவயாை சபாருட்கள்  
 
வறுத்த திமை ைாவு - 50 கிராம் 
வறுத்த கடமலப் பிண்ணாக்கு ைாவு - 25 கிராம்  
வறுத்த சைாச்மசப் பருப்பு ைாவு - 15 கிராம் 
சவல்லம் - 20 கிராம்  
 
சசய்முமற  
 

சவல்லப்பாகு தயாரித்து சகாண்டு, ைாவுகமை நீரில் ஒன்றாக கலந்து,  ன்கு பிமசந்து 
மவத்துக் சகாண்டு பின்பு அந்தக் கலமவமய சவல்லப் பாகுடன் கிைறிக் சகாண்நட நசர்க்க 
நவண்டும். 
 

பின்ைர் சுைார் 25 நிமிடங்கள் வமர அடுப்பின் நைல் மவத்திருந்த பின் இறக்கி, 
சவதுசவதுப்பாை சூட்டில் சாப்பிடலாம்.  இப்நபாது சுமவயாை திமைக்கஞ்சி தயார்.  
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திமை இட்லி 
 
நதமவயாை சபாருட்கள்  
 
திமை - 100 கிராம்  
உளுந்து - 50 கிராம்  
உப்பு நதமவயாை அைவு  
 
சசய்முமற  
 

திமைமயயும், உளுந்மதயும் தனித்தனியாக ஊற மவத்து அமரத்து நதமவயாை 
அைவு உப்பு நபாட்டு கமரத்து இரவு முழுவதும் மவத்திருந்து காமலயில் இட்லி சசய்தால் 
சுமவயாக இருக்கும். 
 

திமை இனிப்பு பனியாரம் 
 
நதமவயாை சபாருட்கள்  
 
திமை அரிசி - 150 கிராம்  
சிகப்பு அரிசி - 50 கிராம்  
உளுத்தம் பருப்பு - 1/2 டம்ைர்  
சவந்தயம் - 1 ஸ்பூன்  
சவல்லம் - 200 கிராம்  
 
சசய்முமற  
 

திமை அரிசி, சிகப்பு அரிசி, உளுத்தம் பருப்பு, சவந்தயம் ஆகியவற்மற மூன்று ைணி 
ந ரம் தண்ணீரில் ஊறமவத்து  ன்கு அமரக்கவும். தண்ணீரில் சபாடி சசய்த சவல்லத்மத 
நசர்த்து அமரத்து ைாவுடன் நசர்த்து கலக்கவும்.   
 

அதன் பின்பு பனியார சட்டிமய அடுப்பில் மவத்து அதன் குழிகளில் எண்சணய் 
விட்டு மவக்கவும். அதில் ைாமவ ஊற்றி நவக மவக்கவும் . சபான் நிறைாக சவந்தவுடன் 
அடுப்பிலிருந்து எடுக்கவும். இப்நபாது சுமவயாை திமை இனிப்பு பணியாரம் தயார்.  
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திமையரிசி முருங்மகக்கீமர அமட 
 
நதமவயாைப் சபாருட்கள்  
 
திமையரிசி - 300 கிராம் 
துவரம் பருப்பு - 300 கிராம் 
மிைகாய் வற்றல் - 15 
உப்பு - நதமவயாை அைவு 
 றுக்கிய சவங்காயம் - 2 கப் 
நதங்காய் துருவல் - 1 கப் 
முருங்மகக்கீமர - 2 கப் 
 ல்சலண்சணய் - நதமவயாை அைவு 
சபருங்காயம் - நதமவயாை அைவு 
தண்ணீர் - நதமவயாை அைவு 
 
சசய்முமற 
 

முதலில் முருங்மகக்கீமரமய  ன்றாக கழுவி சுத்தம் சசய்து மவத்துக் சகாள்ை 
நவண்டும். பின் சவங்காயத்மதப் சபாடியாக  றுக்கி மவத்துக் சகாள்ை நவண்டும். 
 

பின்ைர் திமையரிசி, துவரம் பருப்பு ஆகியவற்மற 3 ைணி ந ரம் தண்ணீரில் ஊற 
மவத்து, மிைகாய் வற்றல் நசர்த்து அமரத்துக்சகாள்ை நவண்டும். 
 

பின் அமரத்த ைாமவ ஒரு பாத்திரத்தில் நபாட்டு அதனுடன் சவங்காயம், நதங்காய் 
துருவல், முருங்மகக்கீமர, சிறிதைவு உப்பு, சபருங்காயம் நசர்த்து  ன்றாக கலந்து 1 ைணி 
ந ரம் ஊற மவக்க நவண்டும். 
 

கமடசியாக நதாமசக்கல்மல அடுப்பில் மவத்து சூடாைதும், அதில் ைாமவ ஊற்றி 
சுற்றிலும் சிறிது எண்சணய் ஊற்றி சவந்ததும் திருப்பிப் நபாட்டு நவக மவத்து எடுத்தால், 
சத்தாை சுமவயாை திமையரிசி முருங்மகக்கீமர அமட தயார். 
 

திமை நகசரி 
 
நதமவயாைப் சபாருட்கள்  
 
திமை - 1 கப் 
 ாட்டுச்சர்க்கமர - 1 கப் 
தண்ணீர் - நதமவயாை அைவு 
ச ய் - அமர கப் 
ஏலக்காய்த்தூள் - அமர டீஸ்பூன் 



 
 
சிறு தானிய சமையல்                                                நித்ரா 
 

8 

 

உலர் திராட்மச - 15 
முந்திரி - 15 
நகசரிப் பவுடர் - 1 சிட்டிமக 
 
சசய்முமற  
 

முதலில் வாணலியில் ச ய் விட்டுச் சூடாைதும் உலர் திராட்மச ைற்றும் முந்திரிமயப் 
நபாட்டு வறுத்துத் தனியாக மவத்துக் சகாள்ை நவண்டும். பின் அநத ச ய்யில் திமைமய 
வறுத்துக் சகாள்ைவும். 
 

பிறகு இமவ ஆறியதும் மிக்ஸியில் நபாட்டு ரமவ நபால் அமரத்து மவத்துக் 
சகாள்ைவும். பின்ைர் ஒரு பாத்திரத்தில் நதமவயாை அைவு தண்ணீர் ஊற்றிச் சூடாைதும், 
திமை ரமவமயச் நசர்த்து நவகவிட நவண்டும். 
 

பின் திமை சவந்ததும்  ாட்டுச்சர்க்கமர, நகசரிப் பவுடர் நசர்த்து  ாட்டுச்சர்க்கமர 
கமரயும் வமர கிைற நவண்டும். இமடயிமடநய ச ய் நசர்த்துக் கிைறவும். சகட்டியாைதும், 
ஏலக்காய்த்தூள், வறுத்த முந்திரி, திராட்மச நசர்த்து இறக்கிைால், இரும்புச்சத்து நிமறந்த 
திமை நகசரி தயார். 
 

திமை தக்காளி நதாமச 
 
நதமவயாைப் சபாருட்கள் 
 
நதாமச ைாவு - 2 கப் 
நசாைம் - 2 கப் 
திமை - 2 கப் 
தக்காளி - 1 கப் (சபாடியாக  றுக்கியது) 
உப்பு - நதமவயாை அைவு 
சகாத்தைல்லிதமழ - சிறிது ( றுக்கியது) 
எண்சணய் - நதமவயாை அைவு 
 
சசய்முமற  
 

முதலில் நசாைம் ைற்றும் திமைமய நீரில் 1ஃ2 ைணிந ரம் ஊற மவத்துக் 
சகாள்ைவும். பின்ைர் நசாைம், திமை  ன்கு அமரத்துக் சகாள்ை நவண்டும். 
 

பிறகு அமரத்து மவத்துள்ை நசாைம் ைற்றும் திமை ைாவிமை நதாமச ைாவுடன் 
கலந்து, நதமவயாை அைவு உப்பு நசர்த்து, 8 ைணிந ரம் புளிக்க மவக்க நவண்டும். 
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பின்பு ைாவில் தக்காளி ைற்றும் சகாத்தைல்லித்தமழமய நசர்த்து கலந்து, 
நதாமசக்கல்மல அடுப்பில் மவத்து, சூநடறியதும், இந்த ைாமவ நதாமசகைாக ஊற்றி 
முன்னும் பின்னும் எண்சணய் விட்டு, சபான்னிறைாக நவக மவத்து எடுத்தால், சுமவயாை 
திமை தக்காளி நதாமச சரடி. 
 

திமை காரப் பணியாரம் 
 
நதமவயாைப் சபாருட்கள்  
 
திமை அரிசி - அமர கிநலா 
உளுந்து - கால் கிநலா 
சவந்தயம் - மூன்று நதக்கரண்டி, 
கடுகு - ஒரு டீஸ்பூன் 
சீரகம் - ஒரு நதக்கரண்டி, 
சின்ை சவங்காயம் - நதமவயாை அைவு 
பச்மச மிைகாய் -  ான்கு 
காய்ந்த மிைகாய் - மூன்று 
எண்சணய் - நதமவயாை அைவு 
உப்பு - நதமவயாை அைவு 
கறிநவப்பிமல - சிறிதைவு 
சகாத்தைல்லிதமழ - சிறிதைவு 
 
சசய்முமற 
 

முதலில் ஒரு பாத்திரத்தில் திமை அரிசி, உளுந்து, சவந்தயம் ஆகியவற்மற மூன்று 
ைணி ந ரம் ஊறமவத்துக் சகாள்ைவும். பிறகு, சின்ை சவங்காயம், பச்மச மிைகாய், காய்ந்த 
மிைகாய், கறிநவப்பிமல, சகாத்தைல்லிதமழ ஆகியவற்மற சபாடியாக  றுக்கிக் சகாள்ைவும். 
 

பிறகு ஊறியவற்மற  ன்றாகப் பதைாக அமரத்துக் சகாள்ைவும். பின்பு, இதனுடன் 
நதமவயாை அைவு உப்பு நசர்த்து  ன்றாக கமரத்து எட்டு ைணி ந ரம் புளிக்க மவக்கவும். 
 

பின்ைர், ஒரு வாணலியில் சிறிதைவு எண்சணமய ஊற்றி சூடாைதும் அதில் கடுகு, 
சீரகம்,  றுக்கிய சின்ை சவங்காயம், பச்மச மிைகாய், காய்ந்த மிைகாய், கறிநவப்பிமல, 
சகாத்தைல்லிதமழமயத் தாளித்து, புளித்த ைாவுடன் நசர்த்து  ன்றாக கலக்கிக் சகாள்ைவும். 
 

பின்பு, பணியாரச் சட்டியில் எண்சணமயத் தடவி, கலந்த ைாமவ ஊற்றி நவகமவத்து 
எடுத்தால் சத்து நிமறந்த திமை காரப் பணியாரம் தயார். இதற்கு சதாட்டுக்குள்ை கடமலத் 
துமவயல், புதிைாத் துமவயல், நதங்காய்ச் சட்னியுடன் சாப்பிட்டால் சுமவயாகவும் இருக்கும். 
 
 
 



 
 
சிறு தானிய சமையல்                                                நித்ரா 
 

10 

 

கம்பு 
 
கம்புப் பயிர் வறட்சிமயயும் தாங்கிக்சகாண்டு வைர்ந்து அதிக சத்துகமை தரவல்லது. 
 

கம்பில் ஜீரண சக்திமய அதிகரிக்கும் தன்மையுமடயது. உடலில் சவப்பநிமலமய 
சீராகவும், உடல் பருைமை கட்டுக்நகாப்பாகவும் மவக்க உதவுகிறது. உடல் வலிமைமய 
அதிகரித்து, வயிற்றுப்புண்மண சரிசசய்யும் திறன் கம்பிற்கு உண்டு. 
 

கம்பு நதாமச 
 
நதமவயாை சபாருட்கள்  
 
கம்பு - 1 டம்ைர்  
அரிசி - 1 டம்ைர் 
உளுத்தம் பருப்பு - 1 டம்ைர்  
சவந்தயம் - சிறிதைவு 
சிறிய சவங்காயம் - 10 
கறிநவப்பிமல - சிறிது  
சீரகம் - 1 ஸ்பூன்  
உப்பு - நதமவயாை அைவு  
 
சசய்முமற  
 

கம்பு, அரிசி இரண்மடயும் ஊறமவத்து சிறிய சவங்காயம், கறிநவப்பிமல , சீரகம் 
நசர்த்து அமரத்து உப்பு நபாட்டு கலக்கி  ன்றாக கலந்து ைாவிமை அமர ைணி ந ரம் 
அப்படிநய மவத்து சகாள்ைவும். 
 

பின்பு, நதாமசக்கல்மல அடுப்பில் மவத்து சூடாைதும் ைாமவ சைல்லிய 
நதாமசகைாக ஊற்றி நதமவயாை அைவு எண்சணய் விட்டு இருபுறமும் நவகவிட்டு 
எடுத்தால் சத்து நிமறந்த கம்பு நதாமச தயார்.  
 

கம்பு மைசூர்  பாக் 
 
நதமவயாை சபாருட்கள்  
 
கம்பு ைாவு - 1 டம்ைர்  
ச ய் - நதமவயாை அைவு  
சவல்லம் - சபாடித்தது 1 டம்ைர்  
முந்திரி - நதமவயாை அைவு  
 


