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விதவிதமான அசைவ ைசமயல் சைய்முசை 

உணவு என்பது அசனவருக்கும் மிகவும் அவசியமான அடிப்பசை ததசவயாகும். 

அத்தசகய உணவில் சைவம் மற்றும் அசைவம் ஆகிய இரண்டு வசககள் உண்டு.  

 

காய்கறிகசை ைசமத்து ைாப்பிடும் சைவ உணசவ தபான்தை அசைவ உணவிற்கும் 

மக்களிசைதய சபரும் வரதவற்பு உள்ைது. தமலும் வீட்டில் அசனவரும் ஒன்ைாக இருக்கும் 

விடுமுசை நாட்களில் அசைவம் ைசமத்து ைாப்பிடுவது வழக்கம். அந்த அசைவத்தில் மட்ைன், 

சிக்கன், முட்சை, மீன், நண்டு, இைால் தபான்ைசவ அைங்கும். சிலர் ஒதர முசையில் தான் 

அசைவத்சத எப்தபாதும் ைசமத்து ைாப்பிடுவார்கள்.  

 

வித்தியாைமாக அசைவம் ைாப்பிை தவண்டி பலர் த ாட்ைல் தபான்ை உணவு 

விடுதிகசை நாடுகின்ைனர். அந்த ைசமயல்கள் ஒரு சிலருக்கு உைல் நலத்தில் பாதிப்சப 

ஏற்படுத்தவும் வாய்ப்புள்ைது. இசதசயல்லாம் தவிர்த்து நாதம நம்முசைய வீட்டில் அசனத்து 

விதமான அசைவ உணவுகசையும் வித்தியாைமாக எப்படிசயல்லாம் சுசவயாக சைய்யலாம் 

என இங்கு பார்க்கலாம். 

 

மட்ைன் 

ஆம்பூர் மட்ைன் பிரியாணி 

ததசவயானப் சபாருட்கள் 

பாசுமதி அரிசி - 1 கிதலா 

மட்ைன் - அசர கிதலா 

சின்ன சவங்காயம் - அசர கிதலா 

தக்காளி - அசர கிதலா 

பழுத்த பச்சை மிைகாய் - 5 

தயிர் - ஒரு கப் 

சகாத்துமல்லித்தசழ - கால் கப் 
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இஞ்சி, பூண்டு விழுது - 2 ஸ்பூன் 

புதினா - கால் கப் 

பட்சை - 2 

ஏலக்காய் - 2 

கிராம்பு - 2 

பிரியாணி இசல - 2 

எலுமிச்சை ைாறு - 3 ஸ்பூன் 

உப்பு - ததசவயான அைவு 

எண்சணய் - ததசவயான அைவு 

சநய் - ததசவயான அைவு 

 

சைய்முசை  

➢ ஆம்பூர் மட்ைன் பிரியாணி சைய்வதற்கு முதலில் ஒரு பாத்திரத்தில் அரிசிசய தபாட்டு, 

ததசவயான அைவு தண்ணீர் ஊற்றி ஊை சவத்துக்சகாள்ை தவண்டும். அதன் பிைகு 

மற்சைாரு பாத்திரத்தில் மட்ைன் துண்டுகசைப் தபாட்டு தண்ணீர் ஊற்றி, நன்கு கழுவி 

தண்ணீசர வடிகட்டி விை தவண்டும். 

➢ சவங்காயத்சத நீை நீைமாகவும், தக்காளிசயப் சபாடிப்சபாடியாகவும் நறுக்கி 

சவத்துக்சகாள்ை தவண்டும். ஒரு குக்கசர அடுப்பில் சவத்து சூைானதும், அதில் 

எண்சணசய ஊற்றி, அதில் பட்சை, ஏலக்காய், கிராம்பு, பிரியாணி இசல தபாட்டு 

தாளித்து, அதனுைன் நறுக்கி சவத்துள்ை சவங்காயத்சத தைர்த்து நன்கு வதக்க 

தவண்டும். 

➢ சவங்காயம் நன்கு வதங்கியதும், அதனுைன் இஞ்சி பூண்டு விழுது மற்றும் பழுத்த 

பச்சை மிைகாய் ஆகியவற்சை தைர்த்து வதக்க தவண்டும். அடுத்து தக்காளிசய 

தைர்த்து வதக்க தவண்டும். பிைகு புதினா, தயிர், சகாத்துமல்லித்தசழ, ததசவயான 

அைவு உப்பு, மட்ைன் துண்டுகள் ஆகியவற்சை தைர்த்து நன்கு கிைறி, அடுப்சப 

சிம்மில் சவத்து மட்ைசன கிதரவி பதம் வரும் வசர தவக விை தவண்டும். 
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➢ மட்ைன் துண்டுகளுக்கு தகுந்தாற்தபால் தண்ணீர் ஊற்றி ஒரு சகாதி வந்ததும், அதில் 

அரிசிசய தபாட்டு சகாதிக்கவிட்டு கசைசியாக சிறிது சநய், எலுமிச்சை ைாறு 

பிழிந்து, பிைகு நான்கு விசில் வந்தவுைன் இைக்கி, ைாதத்சத தலைாக தமலிருந்து 

கீழாக ைாதம் குசழயாமல் கிைறினால் சுசவயான ஆம்பூர் மட்ைன் பிரியாணி சரடி. 

 

மட்ைன் சதாக்கு 

ததசவயானப் சபாருட்கள் 

மட்ைன் - அசர கிதலா 

தனியா தூள் - 1 தைபிள் ஸ்பூன் 

மஞ்ைள் தூள் - கால் தைபிள் ஸ்பூன் 

சீரகத் தூள் - 1 தைபிள் ஸ்பூன் 

தைாம்பு தூள் - 1 தைபிள் ஸ்பூன் 

மிைகாய்த்தூள் - 1 தைபிள் ஸ்பூன் 

தயிர் - 4 தைபிள் ஸ்பூன் 

இஞ்சி, பூண்டு விழுது - 2 தைபிள் ஸ்பூன் 

பட்சை - 1 

கிராம்பு - 2 

சவங்காயம் - 2 

பச்சை மிைகாய் - 2 

சகாத்தமல்லித்தசழ - சிறிதைவு 

உப்பு - ததசவயான அைவு 

எண்சணய் - ததசவயான அைவு 
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சைய்முசை 

➢ மட்ைன் சதாக்கு சைய்வதற்கு முதலில் மட்ைசன, மஞ்ைள் தூள், தயிர் 

ஆகியவற்றுைன் ததசவயான அைவு உப்பு தைர்த்து 1 மணி தநரம் ஊை சவக்க 

தவண்டும். பிைகு சவங்காயத்சதப் சபாடிப்சபாடியாக நறுக்கியும்,  பச்சை மிைகாசய 

இரண்ைாக கீறியும் சவத்துக்சகாள்ை தவண்டும்.  

➢ பிைகு அடுப்பில் குக்கசர சவத்து எண்சணசய ஊற்றி சூைானதும், அதில் பட்சை 

மற்றும் கிராம்சப தபாட்டு, பட்சை சபான்னிைமானதும், அதில் நறுக்கி சவத்துள்ை 

சவங்காயம், பச்சை மிைகாசய தைர்த்து வதக்க தவண்டும். சவங்காயம் சபான்னிைமாக 

வதங்கியதும், அதனுைன் இஞ்சி பூண்டு விழுது தைர்த்து வதக்க தவண்டும். 

➢ பிைகு மிைகாய்த்தூள், தனியா தூள், சீரக தூள், தைாம்பு தூள் தைர்த்து கிைை 

தவண்டும். அதனுைன் ஊை சவத்த மட்ைசன தைர்த்து 15 - 20 நிமிைம் நன்ைாக 

கிைறி அதனுைன் ததசவயான அைவு உப்பு தைர்த்து, தண்ணீர் தைர்க்காமல் குக்கசர 

மூடி சவக்க தவண்டும். முதல் விசில் வந்ததும் அடுப்சப சிம்மில் சவத்து அசர 

மணி தநரம் மட்ைன் தவகும் வசர சகாதிக்க சவத்து சகட்டியான பதத்திற்கு 

வந்ததும், அதன் தமல் சகாத்தமல்லித்தசழகசை தூவி இைக்கினால் தைஸ்ட்ைான 

மட்ைன் சதாக்கு சரடி. 

 

மட்ைன் சவஜிைபிள் குருமா 

ததசவயானப் சபாருட்கள்  

மட்ைன் - 1 கிதலா 

உருசைக்கிழங்கு - கால் கிதலா 

தகரட் - கால் கிதலா 

பீன்ஸ் - கால் கிதலா 

சபரிய சவங்காயம் - 4 

தக்காளி - 3 

பச்சைமிைகாய் - 5 

இஞ்சி-பூண்டு விழுது - 2 டீஸ்பூன் 
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ததங்காய் - 1 மூடி 

முந்திரி - 15 

தைாம்பு - 2 டீஸ்பூன் 

பட்சை - 2 

இலவங்கம் - 10 கிராம் 

ஏலக்காய் - 5 

பிரிஞ்சி இசல - 2 

புதினா - சிறிதைவு 

சகாத்தமல்லித்தசழ - சிறிதைவு 

உப்பு - ததசவயான அைவு 

எண்சணய் - ததசவயான அைவு 

மஞ்ைள் தூள் - அசர டீஸ்பூன் 

மிைகாய்த்தூள் - 2 டீஸ்பூன் 

 

சைய்முசை 

➢ முதலில் மட்ைசன நன்ைாக சுத்தம் சைய்து தவக சவத்துக் சகாள்ை தவண்டும். பின் 

உருசைக்கிழங்கு, தகரட், பீன்ஸ், சவங்காயம், தக்காளி, பச்சை மிைகாய் மற்றும் 

சகாத்தமல்லித்தசழ ஆகியவற்சைப் சபாடியாக நறுக்கி சவத்துக் சகாள்ை தவண்டும். 

➢ பின் ததங்காய், முந்திரி மற்றும் தைாம்பு ஆகியவற்சை தைர்த்து மிக்ஸியில் விழுதாக 

அசரத்துக் சகாள்ை தவண்டும். பின் ஒரு வாணலியில் எண்சணசய காயசவத்து 

பட்சை, இலவங்கம், ஏலக்காய், பிரிஞ்சி இசல தைர்த்து தாளித்துக் சகாள்ை 

தவண்டும். 

➢ பிைகு அதனுைன் நறுக்கிய சவங்காயம், பச்சைமிைகாய், இஞ்சி-பூண்டு விழுசதச் 

தைர்த்து பச்சை வாைசனப் தபாகும் வசர வதக்க தவண்டும். பின்பு நறுக்கிய 

காய்கறிகள், தக்காளி, புதினா, சகாத்தமல்லித்தசழ தைர்த்து வதக்கி மிைகாய்த்தூள், 

மஞ்ைள் தூள் மற்றும் தவகசவத்த மட்ைசன தைர்த்து உப்பு தபாட்டு கிைை தவண்டும். 
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➢ கசைசியாக ஒரு சகாதி வந்ததும் அசரத்த விழுசதச் தைர்த்து சிறிது தநரம் 

சகாதித்ததும் சகாத்தமல்லித்தசழசய தூவி இைக்கினால், சூப்பரான மட்ைன் 

சவஜிைபிள் குருமா தயார். 

 

மட்ைன் ைாப்ஸ் 

ததசவயானப் சபாருட்கள்  

மட்ைன் - 1 கிதலா 

ததங்காய்ப்பால் - 1 கப் (திக்கான பால்) 

எண்சணய் - ததசவயான அைவு 

மஞ்ைள் சபாடி - 1 ஸ்பூன் 

மிைகுத்தூள் - 2 ஸ்பூன் 

சீரகத்தூள் - 2 ஸ்பூன் 

தைாம்புத்தூள் - 2 ஸ்பூன் 

இஞ்சி-பூண்டு விழுது - 1 ஸ்பூன் 

கரம் மைாலா சபாடி - 2 ஸ்பூன் 

மிைகாய்ப்சபாடி - 2 ஸ்பூன் 

உப்பு - ததசவயான அைவு 

சகாத்தமல்லித்தசழ - சிறிதைவு 

தண்ணீர் - ததசவயான அைவு 

 

சைய்முசை 

➢ முதலில் மட்ைசன கழுவி சுத்தம் சைய்து சவத்து சகாள்ை தவண்டும். பின் 

சகாத்தமல்லித்தசழசய சபாடியாக நறுக்கிக் சகாள்ை தவண்டும். 

➢ பின்னர் ஒரு பாத்திரத்தில் மட்ைசனப் தபாட்டு அதனுைன் ததங்காய்ப்பால், 

மஞ்ைள்சபாடி, மிைகுத்தூள், சீரகத்தூள், தைாம்புத்தூள், இஞ்சி-பூண்டு விழுது, கரம் 
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மைாலா சபாடி, சிறிதைவு உப்பு மற்றும் மிைகாய்ப்சபாடி தபாட்டு பிைறி 1 மணி தநரம் 

ஊை விை தவண்டும். 

➢ பிைகு ஒரு குக்கரில் எண்சணய் ஊற்றி சூைானதும், அதில் ஊைசவத்துள்ை 

மட்ைசனப் தபாட்டு அடுப்சப மிதமான தீயில் சவத்து தண்ணீர் வற்றும் வசர 

கிைறிக்சகாண்தை இருக்க தவண்டும். பின் மட்ைனில் தண்ணீர் வற்றியதும் மட்ைனின் 

நிைம் மாறும். 

➢ கசைசியாக 1 ைம்ைர் தண்ணீர் ஊற்றி கிைறி விட்டு குக்கசர மூடி 8 விசில் 

வந்ததும் இைக்கி விை தவண்டும். பிைகு குக்கரில் ஆவி அைங்கியதும் குக்கசர திைந்து 

அடுப்பில் சவத்து சிறிது தநரம் கிைை தவண்டும். மைாலா அசனத்தும் மட்ைனுைன் 

தைர்ந்து நன்கு சவந்தவுைன் சகாத்தமல்லித்தசழ தூவி இைக்கினால், சூப்பரான மட்ைன் 

ைாப்ஸ் தயார். 

 

சைட்டிநாடு மட்ைன் குருமா 

ததசவயானப் சபாருட்கள் 

மட்ைன் - 1 கிதலா 

நல்சலண்சணய் - ததசவயான அைவு 

இஞ்சி - பூண்டு விழுது - 3 டீஸ்பூன் 

உப்பு - ததசவயான அைவு 

மஞ்ைள் தூள் - அசர டீஸ்பூன் 

தைாம்பு தூள் - 1 டீஸ்பூன் 

சகாத்துமல்லித்தசழ - சிறிதைவு 

கறிதவப்பிசல - சிறிதைவு 

புதினா - சிறிதைவு 

தயிர் - 3 டீஸ்பூன் 

முந்திரி சபாடி - 250 கிராம் 

சீரகம் - 1 டீஸ்பூன் 
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தைாம்பு - 2 டீஸ்பூன் 

பட்சை - 3 

கிராம்பு - 4 

ஏலக்காய் - 3 

மிைகு - 1 டீஸ்பூன் 

சவங்காயம் - 3 

பச்சை மிைகாய் - 4 

தக்காளி - 3 

மிைகாய்த்தூள் - 1 டீஸ்பூன் 

ததங்காய் விழுது - 4 டீஸ்பூன் 

சநய் - 2 டீஸ்பூன் 

தண்ணீர் - ததசவயான அைவு 

 

சைய்முசை 

➢ முதலில் தக்காளி, சவங்காயம், புதினா, சகாத்தமல்லித்தசழ மற்றும் பச்சை மிைகாசய 

சபாடியாக நறுக்கி சவத்துக் சகாள்ை தவண்டும். பின் மட்ைசன நன்ைாக கழுவி 

தனியாக சவத்து சகாள்ை தவண்டும். 

➢ பிைகு ஒரு பாத்திரத்தில் மட்ைன் பாதி அைவு இஞ்சி - பூண்டு விழுது, பாதி அைவு 

தக்காளி, மஞ்ைள் தூள், தயிர், மிைகாய்த்தூள், சகாத்துமல்லித்தசழ, கறிதவப்பிசல, 

முந்திரி சபாடி, புதினா ஆகிய அசனத்சதயும் ஒன்ைாக தைர்த்துப் பிசைந்து, 2 மணி 

தநரம் ஊை சவக்க தவண்டும். பின்னர் குக்கசர அடுப்பில் சவத்து நல்சலண்சணய் 

ஊற்றி சூைானதும் சீரகம், தைாம்பு, பட்சை, கிராம்பு, ஏலக்காய், மிைகு தைர்த்து 

வதக்கிக் சகாள்ை தவண்டும். 

➢ பின்பு, நறுக்கி சவத்துள்ை சவங்காயம், பச்சை மிைகாய்,  மீதமுள்ை இஞ்சி - பூண்டு 

விழுது மற்றும் கறிதவப்பிசல தைர்த்து நன்ைாக வதக்கிக் சகாள்ை தவண்டும். பின் 

மீதமுள்ை தக்காளி மற்றும் ததசவயான அைவு மஞ்ைள் தூள், மிைகாய்த்தூள், 
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தைாம்புத் தூள், ததசவயான உப்பு தைர்த்து பச்சை வாைசன தபாகும் வசர வதக்க 

தவண்டும். கசைசியாக ஊைசவத்துள்ை மட்ைன் கலசவசய தைர்த்து, குக்கசர மூடி 

5 விசில் விட்டு இைக்கி சகாள்ை தவண்டும். 

➢ பிைகு விசில் அைங்கியவுைன் குக்கசர திைந்து அசரத்து சவத்துள்ை ததங்காய் 

விழுசதச் தைர்த்து, அத்துைன் சிறிதைவு தண்ணீர் விட்டு ஐந்து நிமிைங்கள் சகாதிக்க 

சவத்து சிறிதைவு சநய் மற்றும் சகாத்தமல்லித்தசழ தூவி இைக்கினால், சுசவயான 

சைட்டிநாடு மட்ைன் குருமா தயார். 

 

மட்ைன் 65 

ததசவயானப் சபாருட்கள் 

தபான்சலஸ் மட்ைன் - 1 கிதலா 

கைசல மாவு - 4 தைபிள்ஸ்பூன் 

தைாை மாவு - 3 தைபிள்ஸ்பூன் 

இஞ்சி - பூண்டு விழுது - 2 டீஸ்பூன் 

மிைகாய்த்தூள் - 4 டீஸ்பூன் 

சீரகத்தூள் - 2 டீஸ்பூன் 

தைாம்புத்தூள் - 1 டீஸ்பூன் 

மஞ்ைள்தூள் - 1 டீஸ்பூன் 

எலுமிச்சைச் ைாறு - 2 டீஸ்பூன் 

உப்பு - ததசவயான அைவு 

தண்ணீர் - ததசவயான அைவு 

எண்சணய் - ததசவயான அைவு 

 

சைய்முசை 

➢ முதலில் மட்ைன் துண்டுகசை நன்ைாகக் கழுவி, குக்கரில் தபாட்டு 5 விசில் விட்டு 

தவகசவத்து இைக்கி, தண்ணீசர வடித்து சகாள்ை தவண்டும். 
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➢ பின்னர் கைசல மாவு, தைாை மாவு, இஞ்சி - பூண்டு விழுது, மிைகாய்த்தூள், 

சீரகத்தூள், தைாம்புத்தூள், மஞ்ைள்தூள், எலுமிச்சைச் ைாறு மற்றும் ததசவயான அைவு 

உப்சபச் தைர்த்து சிறிதைவு தண்ணீர் விட்டு சகட்டியான தபஸ்ட் தபான்று தயாரித்துக் 

சகாள்ை தவண்டும். 

➢ கசைசியாக அடுப்பில் வாணலிசய சவத்து எண்சணய் ஊற்றி சூைானதும், ஆறிய 

மட்ைன் துண்டுகசை தயாரித்து சவத்துள்ை தபஸ்ட்டில் ததய்த்து எடுத்து, சபாரித்து 

எடுக்க தவண்டும். தமல் மாவு சவந்து சமாறுசமாறுப்பாகும்வசர சபாரித்து எடுத்தால் 

சுசவயான மட்ைன் 65 தயார். 

 

கீமா மட்ைன் உருண்சை கறி 

ததசவயானப் சபாருட்கள் 

மட்ைன் சகாத்துக்கறி - 1 கிதலா 

மிைகாய் தூள் - 1 டீஸ்பூன் 

பட்சை - சிறுதுண்டு 

தைாம்பு - 1 டீஸ்பூன் 

கைகைா - 1 டீஸ்பூன் 

பச்சை பட்ைாணி - 1 கப் (தவக சவத்தது) 

உப்பு - ததசவயான அைவு 

எண்சணய் - ததசவயான அைவு 

தண்ணீர் - ததசவயான அைவு 

ததங்காய் துருவல் - 1 மூடி 

சவங்காயம் - 2 (சபாடியாக நறுக்கியது) 

வத்தல் மிைகாய் - 6 

மல்லித் தூள் - 2 தைபிள் ஸ்பூன் 

சீரகம் - 1 டீஸ்பூன் 

 


