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முட்டை வ்ை ச்ையல்
 இல்லத்தரசிகளுக்கு பெரும் சவா்லாக இருபெது கால்ல உணலவ சலைபெத்த. 
கால்ல உணவு மிகவும் அவசியம் எனெது அலைவரும் அறிந்தத்த.. அத்தலகய கால்ல 
உணலவ ெள்ளிக்கும், அலுவ்லகததிற்கும் தொகும் அவசரததில சரியாக ெ்லர் சாபபி-
டுவதிலல்ல. அதிலும் கால்ல உணவில ஏத்தனும் ஒரு சத்தாை ஆ்தாரம் கண்டிபொக 
இருக்க தவண்டும். அ்தற்கு ஒரு தீர்வு முடலடை. 
 முடலடை உணவுகள் உடைலுக்கு த்தலவயாை ஆற்்றல்ல பெற்று ்தரும் ்தனலை 
உலடையது. 
முட்டை உணவினால் ஏற்படும் நன்ை 

 »  நைது உடைல எளி்தாக எடுததுக்பகாள்்ளக்கூடிய ஒரு உணவு என்றால அது முடலடை 
்தான. அ்தற்கு முடலடையிலுள்்ள புர்தசசதது ்தான காரணம். ஒரு முடலடையில சுைார் 
6 கிராம் புர்தசசதது உள்்ளது.

 » தைலும் முடலடையின ைஞசள் கருவில உள்்ள லவடடைமின டி சதது எலும்பிற்கும், 
ெற்களுக்கும் வலிலை ்தரக்கூடியது.

 » முடலடையில இருக்கும் ஆனடிஆக்ஸிடைன கண் சம்ெந்தைாை தநாயகள் ஏற்ெடைாைல 
ொதுகாக்கி்றது.

 » உடைலில தநாய எதிர்பபு சக்திலய அதிகரிக்கும் ஊடடைசசததுக்கள் முடலடையில 
நில்றநதுள்்ளை.

 » உடைல எலடைலய குல்றபெ்தற்கும் முடலடை உ்தவி புரியும்.
 » உடைலுக்குத த்தலவயாை ஏழு அமிதைா அமி்லஙகளும் முடலடையில ைடடுதை 
நில்றவாக காணபெடுகின்றை.

 இபெடிபெடடை முடலடைலய அலைவரும் உணவில தசர்தது பகாண்டைால ஆதராக்கி-
யம் தைம்ெடும். முடலடையில எனபைனை உணவுகள் பசயய்லாம்..? அவற்ல்ற சுலவயாக 
எபெடி பசயய்லாம்..?? தொன்ற தகள்விகல்ள நிவர்ததி பசயயும் முடலடை வலக சலையல 
ெற்றிய ்தகவலகல்ள இஙகு ொர்க்க்லாம் வாஙக.
கைாது்ை முட்டை ்பக�ாடடைா
கே்வயானப் ப்பாருடைள் 

 » தகாதுலை ைாவு - 1 கப
 » பவண்பணய - த்தலவயாை அ்ளவு
 » மி்ளகுததூள் - ஒரு சிடடிலக
 » உபபு - த்தலவயாை அ்ளவு
 » ்தண்ணீர் - த்தலவயாை அ்ளவு
 » முடலடை - 3
 » ெசலசமி்ளகாய - 3 (பொடியாக நறுக்கியது)
 » பகாத்தைலலித்தலை - சிறி்த்ளவு
 » ைஞசள்தூள் - த்தலவயாை அ்ளவு
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பசய்மு்ை 
 » மு்தலில ஒரு ொததிரததில தகாதுலை ைாவுடைன சிறி்த்ளவு ்தண்ணீர், பவண்பணய 
தசர்தது நனகு ைாலவ பிலசநது 30 நிமிடைஙகள் ஊ்றலவதது பகாள்்ள தவண்டும்.

 » பி்றகு ஒரு கிண்ணததில முடலடைலய உலடைதது ஊற்றி அ்தனுடைன சிறி்த்ளவு உபபு, 
மி்ளகுததூள், ைஞசள்தூள், பகாத்தைலலித்தலை ைற்றும் ெசலசமி்ளகாய தசர்தது 
நனகு க்லநது லவதது பகாள்்ளவும்.

 » பினைர் ஊறிய ைாலவ பூரிக்கடலடையால சபொததி தொல அக்லைாக த்தயதது 
லவதது பகாள்்ளவும்.

 » கலடைசியாக த்தாலசக்கலல்ல அடுபபில லவதது கல சூடைாைதும் த்தயதது லவத்த 
ைாலவ தொடடு அ்தன தை்லாக முடலடை க்லலவலய ைாவு முழுவதும் ெடும்ெடி 
ெரபபி, சபொததிலய சுற்றி பவண்பணய ்தடைவி பவந்ததும் திருபபி தொடடு இரு-
பு்றமும் தவக லவதது எடுத்தால, ருசியாை தகாதுலை முடலடை ெதராடடைா ்தயார்.

முட்டை ைடபலெட
கே்வயான ப்பாருடைள் 

 » முடலடை - 2
 » தவகலவத்த முடலடை - 6
 » தவகலவத்த உருல்ளக்கிைஙகு - அலர கித்லா
 » மி்ளகாயததூள் - 2 ஸ்பூன
 » ைலலிததூள் - 4 ஸ்பூன
 » கரம்ைசா்லாததூள் - 2 ஸ்பூன
 » மி்ளகுததூள் - 2 ஸ்பூன
 » பவஙகாயம் - 2 (நறுக்கியது)
 » த்தஙகாய ொல - 1 கப
 » லை்தா ைாவு - 4 ஸ்பூன
 » பிபரட தூள் - த்தலவயாை அ்ளவு
 » எண்பணய - த்தலவயாை அ்ளவு

பசய்மு்ை
 » முடலடை கடப்லட பசயய மு்தலில தவக லவத்த முடலடைகல்ள இரண்டைாக பவ-
டடைவும்.

 » பி்றகு ஒரு ொததிரததில 2 முடலடைகல்ள உலடைதது ஊற்றி, அ்தனுடைன சிறி்த்ளவு 
உபபு, மி்ளகுததூள் தொடடு நனகு அடிததுக் பகாள்்ளவும்.

 » அடுதது தவகலவத்த உருல்ளக்கிைஙலக நன்றாக ைசிதது, இததுடைன த்தஙகாய 
ொல, நறுக்கிய பவஙகாயம், லை்தா ைாவு, மி்ளகாயததூள், கரம்ைசா்லாததூள் ஆகி-
யவற்ல்ற தொடடு பிலசநது, சிறு உருண்லடைக்ளாக உருடடி லவததுக்பகாள்்ளவும்.
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 » பி்றகு உருடடிய உருண்லடைகள் ஒவபவானல்றயும் லகயில வடடைைாகத ்தடடி, 
நடுவில முடலடைலய லவதது மூடை தவண்டும். இ்தலை முடலடை க்லலவயில 
நலைதது, பிபரட தூளில பிரடடி எண்பணயில தொடடு சிவந்ததும் எடுத்தால 
சுலவயாை முடலடை கடப்லட பரடி.

முட்டை அ்டை
கே்வயானப் ப்பாருடைள் 

 » முடலடை - 5
 » கடைல்லபெருபபு - 2 கப
 » துவரம்ெருபபு - 3 கப
 » ொசிபெருபபு - 2 டீஸ்பூன
 » உளுந்தம்ெருபபு - 2 டீஸ்பூன
 » ெசலச மி்ளகாய - 4
 » வற்்றல மி்ளகாய - 3
 » இஞசி விழுது - 1 ஸ்பூன
 » பூண்டு - 6 ெற்கள்
 » பெரிய பவஙகாயம் - 3
 » உபபு - த்தலவயாை அ்ளவு
 » எண்பணய - த்தலவயாை அ்ளவு
 » கறிதவபபில்ல - சிறி்த்ளவு
 » பகாத்தைலலித்தலை - அலர கப
 » ்தண்ணீர் - த்தலவயாை அ்ளவு

பசய்மு்ை 
 » மு்தலில பவஙகாயம், பகாத்தைலலித்தலை, ெசலச மி்ளகாய ஆகியவற்ல்றப 
பொடியாக நறுக்கி லவதது பகாள்்ளவும். 

 » பின கடைல்லபெருபபு, துவரம்ெருபபு, ொசிபெருபபு, உளுந்தம்ெருபபு ஆகிய ெருபபு 
வலககள் ைற்றும் மி்ளகாய வற்்றல்ல தசர்தது நீரில 2 ைணி தநரம் ஊ்றலவக்க 
தவண்டும்.

 » நன்றாக ஊறியதும் அ்தனுடைன ெசலச மி்ளகாய, இஞசி, பூண்டு, சிறி்த்ளவு உபபு 
தசர்தது பைனலையாக அலரக்க தவண்டும்.

 » பினைர் ஒரு ொததிரததில முடலடைகல்ள உலடைதது ஊற்றி அ்தனுடைன சிறிது உபபு 
தசர்தது நன்றாக அடிதது க்லக்கிக் பகாள்்ளவும். 

 » பின முடலடை க்லலவலய ைாவுக் க்லலவயுடைன தசர்தது, அ்தனுடைன கறிதவபபி -
ல்ல, பவஙகாயம், பகாத்தைலலித்தலை தசர்தது நன்றாக க்லக்க தவண்டும். பின 
க்லநது லவததுள்்ள ைாவு க்லலவலய 2 ைணி தநரம் புளிக்க லவக்க தவண்டும்.



முட்டை வ்ை ச்ையல் நித்ரா

4

 » கலடைசியாக த்தாலசக்கலல்ல அடுபபில லவதது சூடைாைதும் சிறிய சிறிய அலடை-
க்ளாக ஊற்றி சுற்றிலும் சிறிது எண்பணய ஊற்றி முனனும், பினனும் பவந்ததும் 
திருபபிப தொடடு தவக லவதது எடுத்தால, சூபெராை முடலடை அலடை ்தயார்.

பூண்டு முட்டை குழம்பு 
கே்வயான ப்பாருடைள் 

 » முடலடை - 6
 » த்தால நீக்கிய பூண்டு - 15 ெல
 » நறுக்கிய பெரிய பவஙகாயம் - 2
 » நறுக்கிய ்தக்காளி - 2
 » ைஞசள் தூள் - கால டீஸ்பூன
 » மி்ளகாயததூள் - 1 டீஸ்பூன
 » ைலலிததூள் - 3 டீஸ்பூன
 » பகாத்தைலலித்தலை - சிறி்த்ளவு
 » எண்பணய - த்தலவயாை அ்ளவு
 » உபபு - த்தலவயாை அ்ளவு

பசய்மு்ை
 » பூண்டு முடலடை குைம்பு பசயவ்தற்கு மு்தலில ஒரு ொததிரததில 5 முடலடைலய 
தொடடு த்தலவயாை அ்ளவு ்தண்ணீர் தசர்தது ெதது நிமிடைம் தவகலவதது, உரிதது 
இரண்டைாக பவடடி லவததுக்பகாள்்ளவும்.

 » பினபு அடுபபில ஒரு வாணலிலய லவதது எண்பணலய ஊற்றி சூடைாைதும், 
அதில த்தால நீக்கிய பூண்டு தொடடு வ்தக்கவும்.

 » பி்றகு அ்தனுடைன நறுக்கிய பவஙகாயம், ்தக்காளிலயப தொடடு வ்தக்கவும். இ்தனுடைன 
உபபு, ைஞசள் தூள், மி்ளகாயததூள், ைலலிததூள், த்தலவயாை அ்ளவு ்தண்ணீர் 
ஆகியவற்ல்ற தசர்தது நனகு பகாதிக்க விடைவும்.

 » நனகு பகாதி வந்ததும் மீ்தமுள்்ள ஒரு முடலடைலய உலடைதது பகாதிக்கும் குைம்பில 
தசர்தது நனகு கி்ளறி தைலும் சிறிது தநரம் பகாதிக்க விடைவும்.

 » பினைர் அ்தனுடைன பவடடி லவததுள்்ள தவக லவத்த முடலடைகல்ள தசர்தது 
ஒரு பகாதி வரும் வலர தவக விடடு, நறுக்கிய பகாத்தைலலித்தலைகல்ள தூவி 
இ்றக்கிைால சுலவயாை பூண்டு முடலடை குைம்பு பரடி.

முட்டை அவியல்
கே்வயான ப்பாருடைள்

 » அவித்த நாடடுக்தகாழி முடலடை - 8
 » சினை பவஙகாயம் - கால கப
 » இஞசி, பூண்டு விழுது - 1 ஸ்பூன
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 » மி்ளகாயததூள் - 2 ஸ்பூன
 » கரம்ைசா்லாததூள் - 2 ஸ்பூன
 » ைலலிததூள் - அலர ஸ்பூன
 » ்தக்காளி - 3
 » கறிதவபபில்ல - ஒரு லகபபிடி
 » புதிைா - கால லகபபிடி
 » பகாத்தைலலித்தலை - ஒரு லகபபிடி 
 » எண்பணய - த்தலவயாை அ்ளவு
 » உபபு - த்தலவயாை அ்ளவு

பசய்மு்ை
 » முடலடை அவியல பசயவ்தற்கு மு்தலில அவித்த நாடடுக்தகாழி முடலடைகல்ள 
பொடியாக நறுக்கி லவததுக்பகாள்்ளவும். அடுதது சினை பவஙகாயதல்த த்தால 
நீக்கிவிடடு அம்மியில லவதது நசுக்கி லவததுக்பகாள்்ளவும்.

 » அடுதது ்தக்காளிலயப பொடிபபொடியாக நறுக்கி லவததுக்பகாள்்ளவும். அடுதது 
புதிைா இல்லகல்ள பொடிபபொடியாக நறுக்கி லவததுக்பகாள்்ளவும்.

 » பினைர் ஒரு வாணலியில எண்பணய ஊற்றி சூடைாைதும், அதில கறிதவபபில்ல-
லயப தொடடு நன்றாக வ்தக்கவும். பினபு அ்தனுடைன நசுக்கி லவததுள்்ள சினை 
பவஙகாயதல்த தசர்தது பொனனி்றைாகும் வலர வ்தக்கிக்பகாள்்ளவும்.

 » பவஙகாயம் பொனனி்றைாக வ்தஙகியதும், அ்தனுடைன இஞசி, பூண்டு விழுல்த 
தசர்தது ெசலச வாசலை தொகும் வலர வ்தக்கிக்பகாள்்ளவும். பினபு அ்தனுடைன 
பொடிபபொடியாக நறுக்கி லவததுள்்ள ்தக்காளிலய தசர்தது நனகு வ்தக்கவும்.

 » ்தக்காளி நனகு வ்தஙகியதும், அ்தனுடைன மி்ளகாயததூள், கரம்ைசா்லாததூள், ைலலி-
ததூள் ஆகியவற்ல்ற தசர்தது எண்பணய பிரியும் வலர வ்தக்கவும்.

 » பினபு அ்தனுடைன பொடியாக நறுக்கி லவததுள்்ள புதிைா இல்லகல்ள தசர்தது 
நன்றாக வ்தக்கி, அ்தனுடைன பொடியாக நறுக்கி லவததுள்்ள நாடடுதகாழி முடலடை 
துண்டுகல்ள தசர்ததுக் கி்ள்றவும்.

 » முடலடை துண்டுகளும், ைசா்லாவும் ஒன்றாகக் க்லந்ததும், அ்தனதைல பகாத்தை-
லலித்தலைகல்ள தூவி இ்றக்கிைால சுலவயாை முடலடை அவியல பரடி.

சிகைன முட்டை மிளகு சாப்ஸ் 
கே்வயானப் ப்பாருடைள் 

 » சிக்கன - 1 கித்லா
 » முடலடை - 8
 » சினை பவஙகாயம் - 200 கிராம்
 » இஞசி - சிறு துண்டு


