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விதவிதமான சாத வகைைள் 
 உணவு என்பது நமது அடிப்பகை ததகவைளில் ஒன்றாகும். அந்த உணவுைகை 
பபரும்பாலாதனார் சரியாை சாப்பிைாமல் தவிர்த்து வருகின்றனர். அதிலும் குறிப்பாை மதிய 
உணவுைகை பலரும் தவிர்த்து வருகிறார்ைள். அதாவது அலுவலைங்ைளில் பணிபுரிதவார், 
குழந்கதைள், தவகலபளு அதிைமுள்தைார் மதிய உணவுைகை தவிர்க்கின்றனர். அதற்கு 
தநரமின்கம ஒரு ைாரணம்.  

 அப்படிப்பட்ை தநரமின்கமகய தபாக்கி மதிய உணவு எடுத்துக்பைாள்ை என்ன 
பசய்யலாம் என்றால்.. அதற்கு தவகலகயயும் பசய்து பைாண்டு, உணகவயும் சாப்பிடுவது 
தான். ஆனால் குழம்பு, சாதம், பபாறியல் தபான்ற பலவகை உணவுைகை அந்த சமயத்தில் 
சாப்பிை இயலாது. அதனால் ஒதர சாதமாை இருந்தால் ஸ்பூன் மூலம் சாப்பிட்டு பைாண்டு 
தவகலகயயும் பதாைரலாம்.  

 தமலும் குழந்கதைளுக்கும் குழம்பு தபான்ற உணவுைகை சகமத்து பைாடுப்பதால், 
அவர்ைளும் அகத முழுகமயாை எடுத்து பைாள்வதில்கல. அவர்ைளுக்கும் பிடித்தமான 
உணவாை சாதம் இருக்கும். அப்படிப்பட்ை சாத உணவுைள் என்பனன்ன..? எப்படி சகமக்ைலாம் 
என அறிந்து பைாள்ைலாம் வாங்ை... 
 

வரைரிசி தக்ைாளி சாதம் 
ததகவயானப் பபாருட்ைள் 

வரைரிசி - 1ைப் 

தக்ைாளி - 3 (அகரத்தது)  

பவங்ைாயம் - 2 (நீைமாை 
நறுக்கியது) 

இஞ்சி-பூண்டு விழுது - 1 டீஸ்பூன் 

மஞ்சள் தூள் - 1 டீஸ்பூன் 

மிைைாய் தூள் - 1 டீஸ்பூன் 

பைாத்தமல்லித்தகழ - சிறிதைவு 

உப்பு - ததகவயான அைவு 

தண்ணீர் - ததகவயான அைவு 

தாளிப்பதற்கு 

ைடுகு - 1டீஸ்பூன் 

பட்கை - 1 

கிராம்பு - 1 

எண்பணய் - ததகவயான அைவு 
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பசய்முகற  

 முதலில் வரைரிசிகய 1 மணிதநரம் ஊற கவத்துக் பைாள்ை தவண்டும். பின், குக்ைகர 
அடுப்பில் கவத்து எண்பணய் ஊற்றி தாளிப்பதற்கு பைாடுத்துள்ை ைடுகு, பட்கை, கிராம்பு 
ஆகியவற்கறச் தசர்த்து தாளித்து, அதில் பவங்ைாயம் தசர்த்து வதக்ை தவண்டும். 

 பின்னர், இஞ்சி-பூண்டு விழுது தபாட்டு பச்கச வாசகனப் தபாகும் வகர நன்கு வதக்ை 
தவண்டும். அதனுைன் தக்ைாளி விழுது, மஞ்சள் தூள், மிைைாய் தூள், பைாத்தமல்லித்தகழகய 
தசர்த்து எண்பணய் பிரிந்து வரும் வகர வதக்ை தவண்டும். 

 ைகைசியாை தண்ணீர் தசர்த்து பைாதித்து வரும் தபாது வரைரிசி, சிறிதைவு உப்பு தசர்த்து 
மூடி தபாட்டு 5 விசில் வரும் வகர தவைவிட்டு இறக்கினால், சுகவயான வரைரிசி தக்ைாளி 
சாதம் தயார். 
 

வரைரிசி ைாய்ைறி சாதம் 
ததகவயானப் பபாருட்ைள்  

வரைரிசி - 4 ைப் 
தைரட் - 1 ைப் 
பீன்ஸ் - 1 ைப் 
பட்ைாணி - 1 ைப் 
பட்கை - 2 
இலவங்ைம் - 2 
ஏலக்ைாய் - 4 
பபரிய பவங்ைாயம் - 4 
தக்ைாளி - 4 
இஞ்சி-பூண்டு விழுது - 2 தைபிள் ஸ்பூன் 
தயிர் - 1 ைப் 
புதினா - அகர ைட்டு 
பைாத்தமல்லித்தகழ - அகர ைட்டு 
பச்கச மிைைாய் - 4 
மஞ்சள் தூள் - 1 டீஸ்பூன் 
மிைைாய் தூள் - 2 டீஸ்பூன் 
உப்பு - ததகவயான அைவு 
பநய் - 2 தைபிள் ஸ்பூன் 
எண்பணய் - ததகவயான அைவு 
தண்ணீர் - ததகவயான அைவு 
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பசய்முகற 

 முதலில் தைரட், பீன்ஸ், தக்ைாளி, பவங்ைாயம், புதினா மற்றும் பைாத்தமல்லித் தகழகய 
பபாடியாை நறுக்கி கவத்துக் பைாள்ை தவண்டும். 

 பின் வரகு அரிசிகய நன்றாை ைழுவி ஊற கவக்ை தவண்டும். பின்னர் குக்ைகர 
அடுப்பில் கவத்து எண்பணய் மற்றும் பநய்கய ஊற்றி சூைானதும் பட்கை, இலவங்ைம், 
ஏலக்ைாய் தபாட்டு தாளித்த பிறகு பவங்ைாயம் தசர்த்து பபான்னிறமாகும் வகர வதக்ை 
தவண்டும்.  

 பின், அதில் இஞ்சி-பூண்டு விழுது தசர்த்து வதக்ைவும். அடுத்து தக்ைாளி மற்றும் 
ைாய்ைறிைகைச் தசர்த்து வதக்கிக் பைாள்ை தவண்டும். 

 பின் ைாய்ைறிைள் நன்றாை வதங்கியதும் தயிர், பச்கச மிைைாய், மிைைாய் தூள், சிறிதைவு 
உப்பு, மஞ்சள் தூள் தசர்த்து பச்கச வாசகனப் தபாகும் வகர வதக்ை தவண்டும். பின்னர், 
அதில் ததகவயான அைவு தண்ணீர் தசர்த்து பைாதிக்ை விை தவண்டும். 

 ைகைசியாை நன்றாை பைாதிக்ை ஆரம்பித்தவுைன் வரகு அரிசிகய தசர்த்து கிைறி மூடி 
கவக்ை தவண்டும். 2 விசில் வந்ததும் அடுப்கப மிதமான தீயில் கவத்து பத்து நிமிைங்ைள் 
ைழித்து, புதினா மற்றும் பைாத்தமல்லித்தகழகயத் தூவி இறக்கினால், சத்தான வரகு அரிசி 
ைாய்ைறி சாதம் தயார். 
 

எலுமிச்கச பைாத்தமல்லித்தகழ சாதம் 
ததகவயானப் பபாருட்ைள் 

பாசுமதி அரிசி - 2 ைப் 

தண்ணீர் - ததகவயான அைவு  

பச்கச மிைைாய் - 4 

எலுமிச்கசச் சாறு - 5 தைபிள்ஸ்பூன் 

பபாடியாை நறுக்கிய பைாத்தமல்லித்தகழ -1 ைப் 

எண்பணய் - 2 டீஸ்பூன் 

உப்பு - ததகவயான அைவு 
 

பசய்முகற  

 முதலில் பாசுமதி அரிசிகய அகர மணி தநரம் ஊறகவக்ை தவண்டும். பின் பச்கச 
மிைைாய், பைாத்தமல்லித்தகழ ஆகியவற்கறப் பபாடியாை நறுக்கி கவத்துக் பைாள்ை 
தவண்டும். 

 பின்னர் ஒரு வாணலியில் எண்பணகய ஊற்றி சூைானதும் பபாடியாை நறுக்கிய பச்கச 
மிைைாய், பைாத்தமல்லித்தகழ, சிறிதைவு உப்பு தசர்த்து வதக்ை தவண்டும். பின் தண்ணீகர 
வடிைட்டி அரிசிகய சுத்தம் பசய்து வதக்கிய ைலகவயுைன் தசர்க்ை தவண்டும். 
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 பிறகு 5 நிமிைம் அதிை தீயில் கவத்து அடிபிடிக்ைாமல் கிைறி பைாண்தை இருக்ைவும். 
பின், தீகய மிதமாை கவத்து எலுமிச்கசச் சாறு, ததகவயான அைவு தண்ணீர் தசர்த்து மூடி 
கவக்ை தவண்டும். இகைதய அடிக்ைடி கிைற தவண்டும். பின் அரிசிகய நன்றாை தவைகவத்து 
எடுத்தால், சத்தான எலுமிச்கச பைாத்தமல்லித்தகழ சாதம் தயார். 

 

முருங்கைப்பூ சாதம்  
ததகவயானப் பபாருட்ைள் 

பாசுமதி அரிசி - 3 ைப் 

முருங்கைப்பூ - 2 ைப்  

பவங்ைாயம் - 3 

குகைமிைைாய் - 2 

பச்கச மிைைாய் - 4 

மிைகுத் தூள் - 2 டீஸ்பூன் 

பநய் - 2 டீஸ்பூன் 

பைாத்தமல்லித்தகழ - சிறிதைவு (நறுக்கியது) 

உப்பு - ததகவயான அைவு 

எண்பணய் - ததகவயான அைவு 
 

பசய்முகற 

 முதலில் பாசுமதி அரிசிகய ஊறகவத்து பைாள்ைவும். பின்பு பாசுமதி அரிசிகய 
சுத்தமாை ைழுவி, உதிரியாை வடித்துக்பைாள்ைவும்.  

 பின்னர் வடித்த பாசுமதி அரிசியில் சிறிது பநய் விட்டு உதிர்த்துக்பைாள்ை தவண்டும். 
அடுத்து பவங்ைாயம், பச்கச மிைைாய் ஆகியவற்கற நறுக்கி கவக்ை தவண்டும். 
குகைமிைைாகய பமல்லியதாை சீவி கவத்துக்பைாள்ைவும். 

 பின்னர் முருங்கைப்பூகவ இட்லி தட்டில் கவத்து அகர பதத்துக்கு தவைகவக்ை 
தவண்டும். பிறகு ஒரு வாணலியில் சிறிதைவு எண்பணய் ஊற்றிக் ைாய்ந்ததும் பபாடியாை 
நறுக்கிய பவங்ைாயம், பச்கச மிைைாய் தசர்த்து வதக்கிக் பைாள்ைவும். 

 ைகைசியாை அதனுைன் சாதம், முருங்கைப்பூ தசர்த்து நன்றாை கிைறி, அதில் 
பமல்லியதாை சீவி கவத்துள்ை குகைமிைைாய், நறுக்கிய பைாத்தமல்லித்தகழ, உப்பு, மிைகுத் 
தூள் தபாட்டுக் நன்கு கிைறி பரிமாறினால், சளித் பதால்கலகய தபாக்கும் முருங்கைப்பூ சாதம் 
தயார். 
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ைம்பு தயிர் சாதம் 
ததகவயான பபாருட்ைள்  

ைம்பு - 2 ைப் 

பால் - 1 ைப் 

தயிர் - 1 ைப்  

ைடுகு - ஒரு டீஸ்பூன் 

உளுத்தம் பருப்பு - 2 டீஸ்பூன் 

பச்கச மிைைாய் - 4 

இஞ்சி - சிறு துண்டு 

பபருங்ைாயம் - ஒரு சிட்டிகை 

எண்பணய் - ததகவயான அைவு 

ைறிதவப்பிகல - ததகவயான அைவு 

உப்பு - ததகவயான அைவு 
 

பசய்முகற  

 ைம்பு தயிர் சாதம் பசய்வதற்கு முதலில் பச்கச மிைைாய் மற்றும் இஞ்சிகயப் 
பபாடிப்பபாடியாை நறுக்கி கவத்துக்பைாள்ைவும். 

 அடுத்து ஒரு பாத்திரத்தில் ைம்கப தபாட்டு, சிறிதைவு தண்ணீர் பதளித்துப் பிசறி 
கவக்ைவும். சிறிது தநரம் ைழித்து, மிக்ஸியில் ைம்கப தபாட்டு இரண்டு முகற அடித்து, பிறகு 
புகைத்து, ததாகல நீக்ைவும். ததால் நீக்கிய ைம்கப மீண்டும் மிக்ஸியில் தபாட்டு, ரகவப் 
பதத்திற்கு உகைத்து கவத்துக்பைாள்ைவும். 

 அடுத்து குக்ைரில் உகைத்த ைம்கப தபாட்டு, 6 ைப் தண்ணீர் ஊற்றி மிதமான தீயில் 
கவத்து 5 விசில் வந்ததும் இறக்கி, அதனுைன் பால் தசர்த்து நன்றாைக் கிைறவும். 

 பின்பு ஒரு வாணலியில் எண்பணய் ஊற்றி சூைானதும், அதில் ைடுகு, உளுத்தம் பருப்பு, 
பபருங்ைாயம், ைறிதவப்பிகல, பச்கச மிைைாய் ஆகியவற்கற தபாட்டு தாளித்து, அதனுைன் 
இஞ்சிகய தபாட்டு வதக்கி, தவைகவத்துள்ை ைம்பு சாதத்தில் தசர்க்ைவும். 

 பின்பு அதனுைன் ததகவயான அைவு உப்பு, ததகவயான தண்ணீர் மற்றும் தயிர் 
தசர்த்து நன்றாை கிைறினால் சுகவயான ைம்பு தயிர் சாதம் பரடி. 
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தைாவக்ைாய் சாதம்  
ததகவயான பபாருட்ைள்  

பச்சரிசி - 3 ைப் 

பபரிய பவங்ைாயம் - 2 

தைாகவக்ைாய் - 150 கிராம்  

ததங்ைாய்த்துருவல் - ைால் ைப் 

மிைைாய்த் தூள் - 2 ஸ்பூன் 

எலுமிச்கசச்சாறு - 3 ஸ்பூன் 

ைடுகு - அகர ஸ்பூன் 

உளுந்து - 1 ஸ்பூன் 

ைைகலப்பருப்பு - 2 ஸ்பூன் 

எண்பணய் - ததகவயான அைவு 

உப்பு - ததகவயான அைவு 
 

பசய்முகற 

 தைாவக்ைாய் சாதம் பசய்வதற்கு முதலில் தைாவக்ைாய் மற்றும் பபரிய பவங்ைாயத்கத 
பமல்லியதாை நறுக்கிக்பைாள்ைவும். அடுத்து குக்ைகர அடுப்பில் கவத்து எண்பணய் ஊற்றி 
சூைானதும், அதில் ைடுகு, உளுந்து, ைைகலப்பருப்பு ஆகியவற்கற தபாட்டு தாளித்து, அதில் 
நறுக்கி கவத்துள்ை பபரிய பவங்ைாயம் மற்றும் ததங்ைாய்த்துருவகல தசர்த்து பச்கச வாசகன 
தபாகும்வகர வதக்ைவும். 

 பின்பு அதனுைன் தைாவக்ைாய், மிைைாய்த்தூள், உப்பு ஆகியவற்கற தசர்த்து 
தைாவக்ைாய் தவகும் வகர வதக்கி, அதனுைன் எலுமிச்கசச்சாறு தசர்த்து கிைறவும். அடுத்து 
அதனுைன் 5 ைப் தண்ணீர் தசர்த்து பைாதிக்ைகவத்து, அரிசிகய தபாட்டு ஒரு பைாதி 
வந்தவுைன் குக்ைகர மூடி, 15 நிமிைம் அடுப்கப சிம்மில் கவத்து தவைகவத்து எடுத்து 
கிைறினால் சுகவயான தைாவக்ைாய் சாதம் தயார். 
 

 

 

 

 

 

 

 

 


