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மாவு வகைைள் 
 

குழந்கைைள் முைல் செரியவர்ைள் வகை அகைவரும் அதிைம் 
விரும்புவது ெலைாை உணவு வகைைள் ைான். அதில் சிலருக்கு இனிப்பு 
வகைைகை விட ைாை உணவுைளை அதிைம் பிடிக்கும். அந்ை உணகவ செற்ளைார் 
குழந்கைைளுக்கு அவ்வைவாை வாங்கி சைாடுக்ை மாட்டார்ைள். ைாைணம் 
அைைால் எைாவது உடலுக்கு ொதிப்பு வந்துவிடுளமா என்ெது ைான்.  
 

அத்ைகைய ெந்ளைைம் மற்றும் பிைச்ெகைைகை ைவிர்த்து, குழந்கைைள் 
விரும்பியெடிளய அவற்கை ொப்பிட சைாடுக்ை முடியும். அது எப்ெடி முடியும் 
என்கின்றீர்ைைா? அைற்கு இந்ை வகை உணவுைகை நாளம வீடுைளில் ையாரித்து 
குழந்கைைளுக்கு சைாடுக்ைலாம்.  
 

இவ்வாறு நாளம நமது கையால் மாவு வகை உணவுைகை செய்வைால் 
ளைகவயற்ை உடல் உொகைைள் குழந்கைைளுக்கு ஏற்ெடாமல் ொதுைாக்ைலாம். 
அைாவது மாவு சொருட்ைகை கவத்து விைவிைமாை ெகமயல்ைகை எவ்விை 
ொதிப்புள்ைாைாைவாறு ெகமத்துக் சைாடுக்ைலாம். அத்ைகைய உணவுைகை மாவு 
சொருட்ைளில் எவ்வாசைல்லாம் செய்யலாம் எை இங்கு ைாணலாம். 
 

மிக்சர் 
தேகவயான ப ாருட்ைள் 

ைடகல மாவு - 4 ைப் 
அரிசி மாவு - 1 ைப் 
செருங்ைாயம் - 6 சிட்டிகை 
மிைைாய்த் தூள் - ைால் ளடபிள் ஸ்பூன் 
மிைகுப் சொடி - 1 டீஸ்பூன் 
ைறிளவப்பிகல - 2 சைாத்து 
(சொரித்ைது) 
உலர்ந்ை திைாட்கெ - 15 
உப்பு - ளைகவயாை அைவு 
எண்சணய் - ளைகவயாை அைவு 
ளவர்க்ைடகல - ைால் ைப்  
முந்திரி -15  
சொட்டுக்ைடகல - ைால் ைப் 
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பசய்முகை  

 

 ைடகல மாவு, அரிசி மாவு, உப்பு, செருங்ைாயம் ஆகியவற்றுடன் சிறிைைவு 
ைண்ணீர் ளெர்த்துப் பிகெயவும்.  

 சூடாை எண்சணய்க்கு ளநைாை ைாைாளெவு ைட்கடப் பிடித்து, பிகெந்ை மாகவ 
அந்ைத் ைட்டில் ஊற்றித் ளைய்க்ைவும்.  

 எண்சணயில் விழுந்ை ைாைாளெவு சவந்ைதும், எடுக்ைவும். அளை மாவில் சிறிது 
ைண்ணீர் ளெர்த்து பூந்திக் ைைண்டியில் ஊற்றித் ளைய்த்து, பூந்தியாைப் 
சொரித்சைடுக்ைவும்.  

 இன்சைாரு வாணலியில் சிறிது எண்சணய் விட்டு ளவர்க்ைடகல, 
சொட்டுக்ைடகல, முந்திரி, ொைாம் ஆகியவற்கைச் ளெர்த்து வறுக்ைவும். ஒரு 
செரிய ொத்திைத்தில் ைாைாளெவு, பூந்தி, வறுத்ை ெருப்புைள் ஆகியவற்கைச் 
ளெர்க்ைவும். இகவ சூடாை இருக்கும்ளொளை மிைைாய்த் தூள், மிைகுத் தூள், 
ைறிளவப்பிகல ளெர்த்துக் கிைைவும்.  

 ளைகவப்ெட்டால் சிறிைைவு உப்பு ளெர்த்து, ைாற்றுப் புைாை டப்ொவில் 
அகடத்து கவத்ைால் மிக்ெர் ையார். 
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ைார தசவு 
 

தேகவயான ப ாருட்ைள் 

ைடகல மாவு - அகை ைப் 

அரிசி மாவு - அகை ைப் 

மிைைாய்த் தூள் - ைால் ளடபிள் ஸ்பூன் 

செருங்ைாயத் தூள் - 5 சிட்டிகை 

பூண்டு - 5 ெல் 

சீைைம் - 1 டீஸ்பூன் 

உப்பு - ளைகவயாை அைவு 

எண்சணய் - ளைகவயாை அைவு 

 

 
 

பசய்முகை  
 

 பூண்டு மற்றும் செருங்ைாயத்தூள் ஆகிய இைண்கடயும் விழுைாை அகைத்துக் 
சைாள்ைவும். 

 ொத்திைத்தில் மிைைாய்த்தூள், உப்பு ஆகியவற்கை சிறிது நீரில் ைகைக்ைவும்.  
 பின் ைடகல மாவு, அரிசி மாவு, சீைைம், பூண்டு விழுது ளெர்க்ைவும். 
 ளைகவயாை நீர் ளெர்த்து சைட்டியாை பிகெயவும். 
 ைடாகய அடுப்பில் கவத்து எண்சணய் விட்டு ைாய்ந்ைதும் ளெவ் அச்சிளலா 
அல்லது ளைன் குழல் அச்சிளலா ளொட்டு பிழியவும். 

 சொன்னிைமாை சவந்ைதும் எடுத்ைால் ைாை ளெவு ையார். 
 ஆறியதும் ைாற்றுப் புைாை டப்ொவில் கவத்து ெயன்ெடுத்ைவும். 
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ைடகை மாவு ைாராபூந்தி 
 

தேகவயான ப ாருட்ைள்  

ைடகல மாவு - 2 ைப் 

அரிசி மாவு - ஒரு ைப் 

ஃபுட் ைலர் (சிவப்பு, ெச்கெ) - 
ளைகவயாை அைவு 

ளவர்க்ைடகல - அகை ைப் 

முந்திரி - ஒரு டீஸ்பூன் 

ைறிளவப்பிகல - ஒரு சைாத்து 

மிைைாய்த்தூள் - 2டீஸ்பூன் 

எண்சணய் - ளைகவயாை அைவு 

உப்பு - ளைகவயாை அைவு 
 

பசய்முகை  
 

 முைலில் ைறிளவப்பிகலகய சொரித்து கவத்துக் சைாள்ைவும். 
 ைடகல மாவு, அரிசி மாவு ஆகிய இைண்கடயும் ஒன்ைாைக் ைலந்து, மூன்று 
ெவுல்ைளில் பிரித்து கவக்ைவும்.  

 ஒன்றில் ஆைஞ்சு, இன்சைான்றில் ெச்கெ எை ஃபுட் ைலகை ளெர்த்துக் 
ைலக்ைவும். மூன்ைாவது கிண்ணத்தில் ைலர் எதுவும் ளெர்க்ைத் ளைகவ இல்கல.  

 பிைகு ஒவ்சவாரு கிண்ணத்திலிருக்கும் மாகவயும் ெஜ்ஜி மாவு ெைத்தில் 
ைகைக்ைவும்.  

 பின் ஒரு வாணலியில் எண்சணய் ஊற்றி ைாய கவத்து, ஒவ்சவாரு ைலர் 
மாகவயும் பூந்திக் ைைண்டியில் பூந்திைைாை ளைய்த்து சொரித்து எடுக்ைவும். 

 பூந்திைகை அைலமாை ைட்டில் சைாட்டி, வறுத்ை ளவர்க்ைடகல, முந்திரிகய 
ளெர்த்து, சொரித்ை ைறிளவப்பிகல, உப்பு, மிைைாய்த்தூள் ஆகியவற்கை 
ளெர்த்துக் ைலக்கிைால் ைடகல மாவு ைாைாபூந்தி ையார். 
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ைடகை மாவு தவர்க்ைடகை  க்தைாடா  
 

தேகவயான ப ாருட்ைள்  

ைடகலமாவு - அகை ைப் 

ளவர்க்ைடகல - ைால் கிளலா 

அரிசிமாவு - ைால் ைப்  

ளொடா -1 சிட்டிகை 

ைறிளவப்பிகல - 1 சைாத்து 

சைாத்ைமல்லித் ைகழ - 1 ைட்டு 

உப்பு - ளைகவயாை அைவு 

எண்சணய் - ளைகவயாை அைவு 
 

 
 

பசய்முகை  
 

 ைடகல மாவு, அரிசி மாவு, ளொடா, ைறிளவப்பிகல, உப்பு ஆகியவற்றுடன் 
சைாத்ைமல்லித்ைகழ கிள்ளிப் ளொட்டு ைண்ணீர் ளெர்த்து சைட்டியாைப் 
பிகெந்து சைாள்ை ளவண்டும்.  

 அதில் ளவர்க்ைடகலகயச் ளெர்த்துத் சைாண்டு மறுெடியும் பிகெய ளவண்டும்.  
 வாணலியில் எண்சணய் ஊற்றி ைாய்ந்ைதும் அதில் பிகெந்து கவத்துள்ை 
மாகவ சிறு சிறு உருண்கடயாை பிடித்து எண்சணயில் ளொட்டு 
சொரித்சைடுத்ைால் ைடகல மாவு ளவர்க்ைடகல ெக்ளைாடா ையார். 

 

 
 

 

 

 

 


