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சுவையான சூப் ைவைைள் செய்முவை 

சூடாை உண்பவையய அவனைரும் விரும்புைர். அதிலும் நீர் ஆைாரமாை சூடாை 
இருப்பின் அவனைரும் விரும்பி ொப்பிடுைார்ைள். 

அப்படிப்பட்ட ஒரு உணவு ைான் சூப். சூப்பில் பல ைவைைள் உள்ளன. சூப் செய்து 
ொப்பிடுைைால் உடலுக்கு மிை மிை நல்லது.  

அத்ைவைய சூப் ைவைைவள வீட்டியலயய செய்து ொப்பிட்டால் யமலும் கூடுைல் பலன் 
கிவடக்கும். அந்ை ைவையில் சூப் ைவைைவள எப்படிசயல்லாம் செய்யலாம் என அறிந்து 
சைாள்ளலாம் ைாங்ை... 

யைரட் சூப் 

யைவையான சபாருட்ைள் 

யைரட் - ைால் கியலா 

சின்ன சைங்ைாயம் - 10  

வமசூர் பருப்பு - 100 கிராம் 

பாசிப்பருப்பு - 100 கிராம் 

பால் - அவர ைப் 

சைாத்ைமல்லி ைவை - ஒரு வைப்பிடி  

மிளகுத்தூள் - 1 டீஸ்பூன்  

சைண்சணய் - 1 டீஸ்பூன் 

உப்பு - யைவையான அளவு 

 

செய்முவை 

யைரட், சின்ன சைங்ைாயம் ஆகியைற்வை யைால் நீக்கி சிறு துண்டுைளாை நறுக்கிக் 
சைாள்ளவும். 

குக்ைரில் சைண்சணவய உருக்கி, நறுக்கிய சைங்ைாயம், யைரட் யெர்த்து சிறிது யநரம் 
ைைக்ைவும். 
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அயைாடு வமசூர் பருப்பு, பாசிப்பருப்பு, 300 மில்லிலிட்டர் ைண்ணீர் யெர்த்து, குக்ைரில் 
2 விசில் ைரும் ைவர யைை வைக்ைவும். 

குக்ைரில் ஆவி அடங்கியதும், பருப்வப ைடிைட்டி, அவரத்து வைத்துக்சைாள்ள 
யைண்டும். பின்னர், பருப்வப யைைவைத்ை ைண்ணீருடன் அவரத்ை பருப்புைவளச் யெர்த்து, 
உப்பு யெர்த்து மீண்டும் நன்கு சைாதிக்ை விடவும். 

பிைகு இைனுடன் ைாய்ச்சிய பால், மிளகுத்தூள், சைாத்ைமல்லி ைவை ஆகியவைச் 
யெர்த்து 1 நிமிடம் ைழித்து இைக்ைவும். 

 

ைக்ைாளி சூப் 

யைவையான சபாருட்ைள்  

நன்கு பழுத்ை ைக்ைாளி - 5 

சபரிய சைங்ைாயம் - 1 

பூண்டு பல் - 6 

யொள மாவு - 1 யடபிள் ஸ்பூன் 

சைண்சணய் - 2 டீஸ்பூன் 

ைக்ைாளி ொஸ் - 2 யடபிள் ஸ்பூன் 

மிளகுத்தூள் - யைவையான அளவு 

உப்பு - யைவையான அளவு 
 

செய்முவை  

சைங்ைாயம், ைக்ைாளி, பூண்டு ஆகியைற்வை சபாடியாை நறுக்கிக் சைாள்ளவும். 
சைண்சணவய உருக்கி, அதில் பூண்டு யெர்த்து ைைக்ைவும். பூண்டு ைைங்கியதும், சைங்ைாயம் 
யெர்த்து ைைக்ைவும். சைங்ைாயம் ைைங்கியதும், ைக்ைாளி, யைவையான அளவு உப்பு ஆகியவை 
யெர்த்து ைைக்ைவும். ைக்ைாளி பச்வெ ைாெவன யபாை ைைங்கிய பின், 300 மில்லி ைண்ணீர் 
(அல்லது ைால் லிட்டர்) யெர்க்ைவும்.  

சிறு தீயில் 10 நிமிடம் சைாதித்ை பிைகு, ைரண்டியால் நன்கு மசித்து ைடிைட்டிக் 
சைாள்ளவும். ைடிைட்டிய ைண்ணீரில் ைக்ைாளி ொஸ் ைலந்து, பிைகு அதில் ைனியய ைண்ணீரில் 
ைவரத்ை யொள மாவைச் யெர்க்ைவும். பின்னர் 5 நிமிடம் சைாதிக்ைவிட்டு இைக்கி வைத்து, 
மிளகுத்தூள் தூவி பரிமாைவும். 
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முருங்வைக்ைாய் சூப் 

யைவையான சபாருட்ைள்  

முருங்வைக்ைாய் - 5 

ைக்ைாளி - ஒன்று  

இஞ்சி பூண்டு விழுது - ஒரு டீஸ்பூன்  

சபரிய சைங்ைாயம் - 2  

ைரம் மொலாத் தூள் - அவர யடபிள் ஸ்பூன்  

உப்பு - யைவையான அளவு 

பச்வெ மிளைாய் - 5  

சைாத்ைமல்லி - 2 வைப்பிடி அளவு  

புதினா - 2 வைப்பிடி அளவு  

யொள மாவு - ஒரு யடபிள் ஸ்பூன்  

எலுமிச்வெ பைம் - 1  

 

செய்முவை  

முருங்வைக்ைாவய சிறு சிறு துண்டுைளாை நறுக்கிக் சைாள்ளவும். சபரிய சைங்ைாயத்வை 
யைால் உரித்து சபாடியாை நறுக்ைவும்.  

ைக்ைாளிவய துண்டுைளாை நறுக்ைவும். பச்வெ மிளைாவய இரண்டாை கீறி வைக்ைவும்.  

குக்ைரில் நறுக்கிய முருங்வைக்ைாய், ைக்ைாளி, பச்வெ மிளைாய், சைங்ைாயம், இஞ்சி 
பூண்டு விழுது, உப்பு, ைரம் மொலா தூள் ஆகியைற்வை யபாட்டு இரண்டவர ைப் ைண்ணீர் 
ஊற்றி மூடி சைய்ட் யபாட்டு 5 நிமிடம் குவைய யைை விடவும்.  

5 நிமிடம் ைழித்து ைாய்ைள் நன்கு சைந்ைதும் இைக்கி வைத்து, மூடிவயத் திைந்து 
ைரண்டியால் ஒரு முவை நன்கு கிளறி விடவும்.  

ஒரு அைலமான பாத்திரத்தில் ைாய்ைள் ைடிைட்டும் ைடிைட்டிவய வைத்து, அதில் 
யைைவைத்ை ைாய்ைறிைவள யபாட்டு அதில் உள்ள ொற்வை ைடிைட்டி எடுத்துக் சைாள்ளவும். 
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அைன் பின்னர் ைடிைட்டியில் உள்ள ைாய்ைறிைவள ைரண்டிவய வைத்து நன்கு 
குவையும்படி மசித்து விடவும். 

அைன் பிைகு ைடித்து எடுத்து வைத்திருக்கும் ொவை அடுப்பில் வைக்ைவும். ஒரு 
கிண்ணத்தில் யொளமாவை யபாட்டு 2 யடபிள் ஸ்பூன் ைண்ணீர் ஊற்றி, அவை ொறுடன் ஊற்றி 
ைலக்கி 3 நிமிடம் சைாதிக்ை விடவும்.  

சூப் நன்கு சைாதித்ைதும் யமயல சைாத்ைமல்லி ைவை, புதினா தூைவும். பரிமாறும் யபாது 
யமயல எலுமிச்வெ ொவை பிழிந்து பரிமாைவும். 

சுவையும், மணமும் நிவைந்ை முருங்வைக்ைாய் சூப் சரடி. இவை சூடாை, இருக்கும்யபாது 
மிளகு தூள் தூவி பரிமாைவும்.  

 

ைாவைத்ைண்டு சூப் 

யைவையான சபாருட்ைள் 

நறுக்கிய ைாவைத்ைண்டு - 1 ைப் 

சைங்ைாயம் - 3 

ைக்ைாளி - 1 (சிறியது) 

ைாய்ந்ை மிளைாய் - 1 

சைாத்ைமல்லி இவல - 1 வைப்பிடி 

ைறியைப்பிவல - 1 சைாத்து 

இஞ்சி பூண்டு விழுது - 1 டீஸ்பூன் 

மிளகு - அவர டீஸ்பூன் 

சீரைம் - அவர டீஸ்பூன் 

மஞ்ெள் தூள் - ைால் டீஸ்பூன் 

ைனியா - 1 யடபிள் ஸ்பூன் 

உப்பு - யைவையான அளவு 

எண்சணய் - யைவையான அளவு 
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செய்முவை  

ைனியா, சீரைம், மிளகு மூன்வையும் ைனித்ைனியாை ைறுத்து சபாடிக்ைவும். 

சைங்ைாயம், ைக்ைாளி, ைாய்ந்ை மிளைாய், சைாத்ைமல்லி இவல, ைறியைப்பிவல, இஞ்சி 
பூண்டு விழுது அவனத்வையும் யெர்த்து மிக்ஸியில் அவரக்ைவும். 

பாத்திரத்தில் எண்சணய் விட்டு ைாய்ந்ைதும் அவரத்ை விழுது யெர்த்து பச்வெ ைாெம் 
யபாை ைைக்ைவும். 

இதில் சுத்ைம் செய்து சபாடியாை நறுக்கிய ைாவைத்ைண்டு யெர்த்து 6 ைப் நீர் விட்டு 
அடுப்வப குவைத்து சைாதிக்ை விடவும். 

பாதி சைந்ைதும் சபாடி செய்ை தூள், உப்பு, மஞ்ெள் தூள் யெர்த்து மீண்டும் நன்ைாை 
சைாதிக்ை விடவும். 

ைவடசியாை சைாத்ைமல்லி இவல, ைறியைப்பிவல தூவி இைக்ைவும். சுவையான 
ைாவைத்ைண்டு சூப் ையார். உங்ைள் ைாரத்துக்கு ஏற்ப மிளகு அளவை கூட்டயைா குவைக்ையைா 
செய்யலாம். 

சைண்வடக்ைாய் சூப் 

யைவையான சபாருட்ைள்  

சைண்வடக்ைாய் - ைால் கியலா  

ைக்ைாளி - 1  

சபரிய சைங்ைாயம் - 1  

மிளகு தூள் - 1 டீஸ்பூன்  

பச்வெ மிளைாய் - 3  

மஞ்ெள் தூள் - அவர டீஸ்பூன் 

இலைங்ைம் - 1  

பட்வட - 1 

உப்பு - யைவையான அளவு 

சைண்சணய் - யைவையான அளவு 

சைாத்ைமல்லி இவல - ஒரு வைப்பிடி 

துைரம் பருப்பு - 50 கிராம் 
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செய்முவை  

பச்வெ மிளைாவய கீறி வைக்ைவும். சைங்ைாயத்வை சபாடியாைவும், சைண்வடக்ைாவய 
நீள ைாக்கிலும் நறுக்கிக் சைாள்ளவும். 

ைாணலியில் எண்சணய் ஊற்றி இலைங்ைம், பட்வட, பச்வெ மிளைாய், சபரிய 
சைங்ைாயம் யெர்த்து யலொை ைைக்ைவும். 

பிைகு சைண்வடக்ைாய் யபாட்டு ைைக்ைவும். ைைங்கியதும் மூன்று டம்ளர் ைண்ணீர் 
யெர்த்து யைை விடவும். 

மஞ்ெள் தூள், ைக்ைாளி, உப்பு யெர்த்து ைலவைவய நன்ைாை சைாதிக்ை விடவும். 
சைண்வடக்ைாய் சைந்ைதும், யைை வைத்து மசித்ை பருப்வப இக்ைலவையுடன் யெர்த்து நன்ைாை 
சைாதிக்ை விட்டு இைக்ைவும். பிைகு சைாத்ைமல்லி இவல தூவி பரிமாைவும். 

 

ைாளான் சூப் 

யைவையான சபாருட்ைள் 

ைாளான் - ைால் கியலா 

ைக்ைாளி - 3 

சைள்வள மிளகுத்தூள் - 4 டீஸ்பூன்  

உப்பு - யைவையான அளவு 

ெர்க்ைவர - 2 டீஸ்பூன் 

சைண்சணய் - யைவையான அளவு 

ைான்பிளைர் மாவு - 2 யடபிள் ஸ்பூன் 

பால் - ைால் லிட்டர் 
 

செய்முவை  

முைலில் ைக்ைாளிவய அவரத்துக் சைாள்ள யைண்டும். ைண்ணீரில் ைாளாவன யைை 
வைக்ைவும். பின் ைாளான் சைந்ைதும் அவரத்து வைத்துள்ள ைக்ைாளி யபஸ்ட்வட ஊற்ை 
யைண்டும். சைாதித்ைவுடன் சைள்வள மிளகுத்தூள், உப்பு, ெர்க்ைவர சைண்சணய் யெர்க்ைவும். 

ைான்பிளைர் மாவை சிறிது நீரில் ைலக்கி சூப்பில் யெர்த்து சைாதிக்ை வைக்ைவும். 
இறுதியாை பால் ஊற்றி இைக்ைவும். சுவையான ைாளான் சூப் ையார்.  


