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சுவையான பருப்பு ைவை சவையல் 
 

பருப்பு ைவைைளில் சில பூமிக்கு அடியிலும், சில பூமிக்கு மைலும் விவைகின்றன. எப்படி 
விவைந்தாலும் பருப்புைளில் எண்ணற்ற சத்துக்ைள் அடங்கி உள்ைன. இைற்வற சாப்பிடுைதால் 
ைனிதர்ைளுக்கு பல ைவையான நன்வைைள் ஏற்படுகிறது. 

அந்த பருப்புைவை எவ்ைாறு சவையல் சசய்து சாப்பிடுைது என பலர் மயாசித்து 
சைாண்டிருப்பார்ைள். இன்னும் சிலருக்கு பருப்பு என்றாமல பிடிக்ைாது. அைர்ைள் எவ்வித 
உணவிலும் பருப்புைவை மசர்த்துக் சைாள்ைைாட்டார்ைள். 

அப்படிப்பட்டைர்ைள் பருப்பு ைவைைவை விரும்ப அந்த பருப்புைவை சுவையாை சவைத்து 
தருைமத சிறந்த தீர்வு தரும். அந்த ைவையில் பருப்பு ைவை சவையல் குறித்து இங்மை அறிந்து 
சைாள்ைலாம். 

ைடவலப்பருப்பு 

பயன்ைள் 

ைடவலப்பருப்பில் இருக்கும் புரதங்ைள் ைற்றும் இதர சத்துக்ைள் நைது உடலில் நரம்பு 
சம்பந்தைான பாதிப்புைள் ஏற்படும் ைாய்ப்வப குவறக்கிறது. 

ைடவலப்பருப்பில் எளிதில் ஜீரணம் ஆைக்கூடிய புரதச்சத்து ைற்றும் நார்ச்சத்து உள்ைது. 

புரதச்சத்து அதிைம் நிவறந்த ைடவலப்பருப்வப அடிக்ைடி சாப்பிடுைதால் இதயம் மைம்படும். 

ைடவலப்பருப்புைவை சாப்பிடுைதால் சிறப்பான உடல் ைைர்ச்சியிவனப் சபறலாம். 

மைலும் மதாலில் ஏற்பட்டிருக்கும் சசாறி, சிரங்கு, பவட பாதிப்புைவை விவரைாை நீக்கும் 
தன்வை இந்த உவடத்த ைடவலப்பருப்பிற்கு உண்டு. 

ைடவலப்பருப்புைவை அதிைம் உண்பதால் அதிலிருக்கும் சத்துக்ைள் ரத்தத்தில் இருக்கும் 
மநாசயதிர்ப்பு சக்திவய அதிைரிக்கின்றன. 

இப்மபாது ைடவலப்பருப்பில் என்சனன்ன சவையல் சசய்யலாம் என்பது குறித்து ைாணலாம். 
 

ைடவலப்பருப்பு மபாண்டா 

மதவையான சபாருட்ைள் 

ைடவலப்பருப்பு - ஒரு ைப்  

சைங்ைாயம் - 1 

பூண்டு - 1 பல் 

இஞ்சி விழுது - அவர டீஸ்பூன் 

பச்வச மிைைாய் - 1  

ைறிமைப்பிவல - 1 சைாத்து 



 

2 
  

 

        சுவையான பருப்பு ைவை சவையல் 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

மசாம்பு - 1 டீஸ்பூன் 

எண்சணய் - மதவையான அைவு 

உப்பு - மதவையான அைவு 
 

சசய்முவற  

ைடவலப்பருப்வப 2 ைணி மநரம் தண்ணீரில் ஊற வைக்ைவும். சைங்ைாயத்வத சிறிய 
துண்டுைைாை நறுக்கிக் சைாள்ைவும். பச்வச மிைைாவய நறுக்கிக் சைாள்ைவும்.  

ஊறிய ைடவலப்பருப்புடன் இஞ்சி, பூண்டு, பச்வச மிைைாய் மசர்த்து மிக்ஸியில் மபாட்டு 
தண்ணீர் விடாைல் சைார சைாரப்பாை அவரத்சதடுக்ைவும். 

பின்பு நறுக்கிய சைங்ைாயம் ைற்றும் ைறிமைப்பிவல மசர்த்து, மைலும் ஒரு சுற்று சுற்றி 
எடுக்ைவும். 

அவரத்த ைலவைவய ஒரு பாத்திரத்தில் மபாட்டு மதவையான அைவு உப்பு மசர்த்து ைலந்து 
சைாள்ைவும். 

பிறகு பருப்புக் ைலவைவய உருண்வடைைாை உருட்டி, சூடான எண்சணயில் மபாட்டு 
சபாரித்சதடுத்தால் ருசியான ைடவலப்பருப்பு மபாண்டா தயார். 
 

ைடவலப்பருப்பு ைவட 

மதவையான சபாருட்ைள் 

ைடவலப்பருப்பு - 1 ைப் 
சைங்ைாயம் - 1 
ைறிமைப்பிவல - 4 சைாத்து 
உப்பு - மதவையான அைவு 
எண்சணய் - மதவையான அைவு 
ைர மிைைாய் - 3 
சீரைம் - 1டீஸ்பூன் 
இஞ்சி விழுது - 1டீஸ்பூன் 
பூண்டு - 2 பல்  
மதங்ைாய் துருைல் - அவர ைப்  

 

சசய்முவற 

சைங்ைாயத்வத சபாடியாை நறுக்கிக் சைாள்ைவும்.  

ைடவலப்பருப்வப தண்ணீரில் ஒரு ைணி மநரம் ஊற வைத்து ைவைந்து தனியாை எடுத்து 
வைத்துக் சைாள்ைவும்.  
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பின் ைடவலப்பருப்பு, மிைைாய், இஞ்சி விழுது, பூண்டு, சீரைம் மசர்த்து அவரக்ைவும். 

பின் அதனுடன் மதங்ைாய் துருைல் மசர்த்து அவரக்ைவும்.  

அவரத்த பின்பு அதில் சைங்ைாயம், ைறிமைப்பிவல ைற்றும் உப்பு மபாட்டு பிவசந்து வைத்துக் 
சைாள்ைவும். 

பின்பு ஒரு ைடாயில் எண்சணய் ஊற்றி அதில் பிவசந்து வைத்த ைாவை உருண்வடயாை 
எடுத்து தட்டி மபாட்டு சபாரித்து எடுத்தால் ைடவலப்பருப்பு ைவட சரடி. 
 

ைடவலப்பருப்பு சட்னி 

மதவையான சபாருட்ைள்  

ைடவலப்பருப்பு - அவர ைப் 
உளுந்து - 1 மடபிள் ஸ்பூன் 
ைாய்ந்த மிைைாய் - 3 
சின்ன சைங்ைாயம் - 10 
தக்ைாளி - 1 
மதங்ைாய் துருைல் - அவர ைப் 
இஞ்சி விழுது - அவர டீஸ்பூன் 
உப்பு - மதவையான அைவு 
ைறிமைப்பிவல - ஒரு சைாத்து 
சைாத்தைல்லித்தவை - ஒரு வைப்பிடி 

 

சசய்முவற  

ஒரு ைாணலியில் எண்சணய் விட்டு அதில் ைடவலப்பருப்பு, உளுத்தம் பருப்பு, ைாய்ந்த 
மிைைாய் ைற்றும் ைறிமைப்பிவல மசர்த்து ைறுக்ைவும். 

மலசாை சிைந்தவுடன் சைங்ைாயம் மசர்த்து ைதக்ைவும். 

சைங்ைாயம் ைதங்கியதும் தக்ைாளி, இஞ்சி ைற்றும் சைாத்தைல்லித்தவை மசர்த்து ைதக்ைவும். 

ைவடசியாை மதங்ைாய் துருைல் மசர்த்துப் பிரட்டி ஆறவிட்டு, மதவைக்மைற்ப உப்பு மசர்த்து 
அவரத்தால் ைடவலப்பருப்பு சட்னி தயார். 
 

ைடவலப்பருப்பு அல்ைா 

மதவையானப் சபாருட்ைள்  

ைடவலப்பருப்பு - 300 கிராம் 

சர்க்ைவர - 2 ைப் 

புழுங்ைல் அரிசி - 2 ைப் 
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பால் - 3 ைப் 

துருவிய மதங்ைாய் - 4 ைப் 

ஏலக்ைாய்த்தூள் - 2 ஸ்பூன் 

முந்திரிப்பருப்பு - 15 

சிைப்பு ஃபுட் ைலர் - ஒரு சிட்டிவை 

சநய் - மதவையான அைவு 
 

 

சசய்முவற 

ைடவலப்பருப்பு அல்ைா சசய்ைதற்கு முதலில் புழுங்ைல் அரிசிவய அவர ைணி மநரம் 
ஊறவைத்து, அதனுடன் மதங்ைாய்த்துருைவல மசர்த்து நன்கு அவரத்துக்சைாள்ைவும். 

பின்பு ஒரு பாத்திரத்தில் ைடவலப்பருப்வபப் மபாட்டு, மதவையான அைவு தண்ணீர் ஊற்றி 
மைைவைத்துக்சைாள்ைவும். அடுத்து ஒரு ைாணலியில் சநய்வய ஊற்றி, அதில் 
முந்திரிப்பருப்வபப் மபாட்டு ைறுத்து தனிமய எடுத்து வைத்துக்சைாள்ைவும். 

பின்பு ஒரு அடி ைனைான பாத்திரத்தில் அவரத்து வைத்துள்ை அரிசி ைாவைப் மபாட்டு, 
அதனுடன் பால் மசர்த்து, அடுப்பில் வைத்து நன்றாை கிைறி, ஓரைவு சைந்ததும், அதனுடன் 
மைைவைத்த ைடவலப்பருப்வபயும், சர்க்ைவரவயயும் மசர்த்துக் கிைறவும். 

 

கிைறும்மபாது இவடயிவடமய சநய் விட்டுக் கிைறி, ைவடசியாை ஏலக்ைாய்த்தூள், ஃபுட் ைலர் 
மசர்த்துக் கிைறி, அதில் ைறுத்து வைத்துள்ை முந்திரிவய மசர்த்து இறக்கினால் ருசியான 
ைடவலப்பருப்பு அல்ைா சரடி. 
 

ைடவலப்பருப்பு இனிப்புப் பணியாரம் 

மதவையானப் சபாருட்ைள் 

ைடவலப்பருப்பு - 2 ைப் 

வைதா ைாவு - 2 ைப் 

மதங்ைாய் துருைல் - 1 ைப் 

சைல்லம் - 2 ைப் (சபாடித்தது) 

ஏலக்ைாய் - 6 

சநய் - மதவையான அைவு 

தண்ணீர் - மதவையான அைவு 
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சசய்முவற 

முதலில் ைடவலப்பருப்வப 2 ைணி மநரம் ஊற வைத்துக் சைாள்ைவும். பின்னர் அதவன 
நன்றாைக் ைழுவி மைைவைத்து தண்ணீவர ைடித்துக்சைாள்ை மைண்டும்.  

பின் ஒரு ைாணலிவய அடுப்பில் வைத்து சூடானதும், மதங்ைாய் துருைலுடன் மதவையான 
அைவு சநய் மசர்த்து சபான்னிறைாை ைறுத்துக் சைாள்ைவும். 

பிறகு மைைவைத்த ைடவலப்பருப்பு, ைறுத்த மதங்ைாய் துருைல், ஏலக்ைாய், சபாடித்த சைல்லம் 
மசர்த்து தண்ணீர் விடாைல் மிக்ஸியில் மபாட்டு சைன்வையாை அவரத்துக்சைாள்ை மைண்டும்.  

அவரத்தக் ைலவைவய சிறிய எலுமிச்வசப்பை அைவுக்கு உருண்வடைைாை உருட்டிக் 
சைாள்ைவும். 

பின்னர் வைதா ைாவுடன் சிறிதைவு தண்ணீர் மசர்த்து பஜ்ஜி ைாவு பதத்துக்குக் ைவரத்துக் 
சைாள்ை மைண்டும்.  

தயாராை வைத்துள்ை உருண்வடைவை வைதா ைாவுக் ைலவையில் முக்கி எடுத்து, 
பணியாரக்ைல்வல அடுப்பில் வைத்து குழிைளில் சநய் விட்டுக் சைாள்ைவும், உருண்வடைவை 
ைல்லில் மபாட்டு இருபுறமும் மைைவைத்து எடுத்தால், ைடவலப்பருப்பு பணியாரம் தயார். 
 

உளுத்தம் பருப்பு 

பயன்ைள் 

• ைடுவையான ைற்றும் சைாடிய மநாயின் தாக்ைத்திலிருந்து விடுபட்டைர்ைள் உளுந்வத 
ைளியாைமைா, ைஞ்சியாைமைா அல்லது அரிசி மசர்த்து அவரத்து மைைவைத்து உணைாை 
உண்டு ைந்தால் மதைம் ைலுப்சபறும், எலும்பு, தவச, நரம்புைளின் ஊட்டத்திற்கு நல்லது. 

• உளுந்துடன் தவிடு நீக்ைாத பச்சரிசி, சுக்கு, சைந்தயம் மசர்த்து அவரத்து ைளி சசய்து 
பவனசைல்லத்துடன் ைலந்து சாப்பிட்டு ைந்தால் உடல் சூடு தணியும். 

• உளுந்து ைவட பசிவய மபாக்குைதுடன் உடலுக்கு குளிர்ச்சிவயத் தரும். 
• பித்தத்வதக் குவறக்கும் தன்வை சைாண்டது.  
• அவை குைந்வதயின் ைைர்ச்சியில் முக்கிய பங்சைடுக்கும். மைலும் எலும்புைள் ைலுப் 

சபறும். 
• இப்மபாது உளுத்தம் பருப்பில் என்சனன்ன சவையல் சசய்யலாம் என்பது குறித்து 

ைாணலாம் 
 

உளுத்தம் பருப்பு அவட 

மதவையான சபாருட்ைள்  

புழுங்ைல் அரிசி - ைால் கிமலா 

உளுத்தம் பருப்பு - 3 ைப் 
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        சுவையான பருப்பு ைவை சவையல் 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

துைரம் பருப்பு - 1 ைப் 

சைங்ைாயம் - 2 

ைாய்ந்த மிைைாய் - 8 

இஞ்சி - சிறு துண்டு  

எண்சணய், உப்பு - மதவையான அைவு 

 

 
 

சசய்முவற  

புழுங்ைல் அரிசி, உளுத்தம் பருப்பு ைற்றும் துைரம்பருப்பு மூன்வறயும் தனித்தனியாை ஊற 
வைக்ைவும். அரிசியுடன் ைாய்ந்த மிைைாய், இஞ்சி மசர்த்து ரவை பதத்தில் அவரக்ைவும். 

உளுத்தம் பருப்பு ைற்றும் துைரம்பருப்வப மசர்த்து அவரத்துக் சைாள்ைவும். பிறகு மூன்று 
ைாவையும் ஒன்று மசர்த்து அதில் உப்பு மசர்த்துக் ைலக்ைவும். ைாவில் நறுக்கிய சைங்ைாயத்வத 
மசர்த்து ைலக்ைவும். 

பிறகு மதாவசக்ைல்லில் எண்சணய் விட்டு ைாவை தடிைனாை ஊற்றி சுற்றியும் எண்சணய் விட்டு 
சைாறுசைாறுப்பாை எடுத்தால் சுவையான உளுத்தம் பருப்பு அவட தயார். 
 

உளுத்தம் பருப்பு பச்சடி 

மதவையான சபாருட்ைள்  

உளுத்தம் பருப்பு - ைால் ைப் 

தயிர் - 1 ைப் 

எண்சணய் - மதவையான அைவு 

ைடுகு - அவர டீஸ்பூன் 

சபருங்ைாயத் தூள் - 1 சிட்டிவை 

ைாய்ந்த மிைைாய் - 4 

உப்பு - மதவையான அைவு 

சசய்முவற  

முதலில் உளுந்வத எண்சணய் இல்லாைல் சிைக்ை ைறுத்து மிக்ஸியில் சபாடித்துக் சைாள்ைவும்.  

பிறகு ைாணலியில் எண்சணய் ஊற்றி ைடுகு, சபருங்ைாயத்தூள், ைாய்ந்த மிைைாய் மசர்த்து 
தாளித்து அடுப்வப அவணத்து விடவும். 

ஆறியபின் அதனுடன் உளுத்தம் பருப்பு சபாடி, தயிர், உப்பு மசர்த்து, நன்கு ைலக்கினால் 
சுவையான உளுத்தம் பருப்பு பச்சடி தயார். 


