
 
 

http://www.manalkayiru.com http://www.sathyamurthy.com 

 

 
ஜாங்கிரி செய்ப௅ம் ப௃ற௎ப௅ம், செய்ௌ தேற௒ௌா௉ சொாபேட்களும்: 
 
சொாபேட்கள்: 
 உளுத்ேம் ொபேப்பு 200 கி்ாம் 
 ெர்க்கற் 750 கி்ாம் 
 தகெரிப் ொவுடர் 1 கி்ாம் 
 ஋லுோிச்றெ ொாேி 
 கடற௏ோாவு 100 கி்ாம் 
 அரிெி 50 கி்ாம் 
 ஌௏க்காய் 5 கி்ாம் 
 ோஞ்ெள் சொாடி ஒபே ெிட்டிறக 
 சைய் 200 கி்ாம் 
ரிஃறொண்டு ஋ண்செய் 500 கி்ாம் 
 
செய்ப௃ற௎: 
 உளுத்ேம்ொபேப்றொப௅ம் அரிெிறௌப௅ம் ேண்ெரீில் ஊ௎ற௒க்கவும், ஊ௎ிௌொின் 

அற்த்துக் சகாள்ௐவும். 
 ௒ா௉௏ிௌில் தேற௒ௌா௉ அௐவு ெர்க்கற் தெர்த்துக் சகாண்டு அறே 2 டம்ௐர் 

ேண்ெரீில் சகாேிக்க௒ிடவும். 
 ைன்கு சகாேித்ே ொின் இ௎க்கிற௒த்து, அேில் ஌௏க்காய் ோற்றும் தகெரி ொவுடர் 

தெர்க்கவும் 
 ரீஃறொண்டு ஋ண்செறௌ சகாேிக்க௒ிட்டு அேில் தேற௒ௌா௉ அௐவு சைய்ப௅ம் 

தெர்த்துக் சகாள்ௐவும். 
 தேற௒ௌா௉ அௐவு கடற௏ோாவு ஋டுத்துக் சகாண்டு அேனுடன் 

஋லுோிச்றெறௌ ொி௑ிந்து, ெிறுது ோஞ்ெள் சொாடிறௌ தூ௒ி, அற்த்ே அரிெி 
ொபேப்புடன் தெர்க்கவும். 

 ஜாங்கிரி ொி௑ி௒ேற்கா௉ துெிறௌ உொதௌாகித்து உங்களுக்கு தேற௒ௌா௉ 
அௐ௒ில் சு௑ல் சு௑௏ாக சகாேிக்கும் ஋ண்செௌில் ொி௑ிௌவும் (உங்கறௐ 
ஆொஸீில் ொி௑ி௒றே ைிற௉த்துக் சகாண்டால், ொி௑ிௌ தோோக இபேக்கும்). 

 ொே்ெோாக ஜாங்கிரி ப௄ன்று ௒ட்டங்களும், 21௏ிபேந்து 27 ௒றௐௌங்கள் 
௒ற் இபேக்கும் (இது ைீங்கள் அலு௒௏கத்ேில் ொி௑ிௌப்ொடு௒றே காட்டிலும் 
குற௎ச்ெல்ோத௉). 
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 ைன்கு சகாேித்து ேங்க ைி௎த்றே சோட்டதும் ஋ண்செௌி௏ிபேந்து 
஋டுத்து௒ிடவும். 

 ச௒ௐிௌில் ஋டுத்ே ஜாங்கிரிறௌ ெர்க்கற் ொாகில் தேற௒ௌா௉ தை்ம் 
ஊ௎ற௒க்கவும். 

ொின்பு ஋ன்௉...உங்கள் த௒ற௏றௌ சோடங்க த௒ண்டிௌதுோத௉. 
 
 

ஜித௏ொி செய்ப௃ற௎ப௅ம், தேற௒ௌா௉ சொாபேட்களும்: 
 
சொாபேட்கள்: 
 இ்ண்டு கப் றோோ 
 ஒன்௎ற் தேக்க்ண்டி அரிெி ோாவு 
 சகாஞ்ெம் ெறோௌல் தொடா 
 இ்ண்டு தேக்க்ண்டி ேௌிர் 
 ஒண்தெகால் கப் ச௒ண்ெரீ் 
 அற் தேக்க்ண்டி தகெரி சொௌடர் 
 ப௄ன்று கப் ெர்க்கற் 
 இ்ண்டற் கப் ேண்ெரீ் 
 ைன்கு சொாடி செய்ே ஌௏க்காய் அற் ஸ்பூன் 
 ஒன்௎ற் தேக்க்ண்டி ொன்௉ரீ் 
 சொா௎ிக்க தேற௒ௌா௉ அௐவு சைய் அல்௏து ரிஃறொண்டு ஆௌில் 
 
 
செய்ப௃ற௎: 
 றோோ, அரிெி ோாவு, ெறோௌல் தொடா, ேௌிர், ேண்ெரீ் ஋ல்௏ா௒ற்ற௎ப௅ம் 

க௏க்கவும் 
 2 ோெிதை்த்துக்கு ஊ௎ற௒க்கவும் 
 உொதௌாகிக்கும் ப௃ன் ஒபேப௃ற௎ ோீண்டும் க௏க்கவும் 
 ெர்க்கற்றௌ ேண்ெரீில் கற்க்கவும் 
 அேில் தகெரி ோற்றும் ஌௏க்காய் சொௌடற் க௏க்கவும் 
 சைய் அல்௏து ஋ண்செறௌ சகாேிக்க ௒ிடவும் 
 ப௃ே௏ில் சொன்௉ க௏ற௒றௌ ஋ண்செௌில் ொி௑ிௌவும் (தேங்காய் ப௄டிௌில் 

ஓட்றட தொாட்டு உொதௌாகிக்க௏ாம்) 
 ைன்கு ேங்க ைி௎த்ேில் ௒ந்ேதும், ஋டுத்து, டிஷ்பெ தொப்ொர் சகாண்டு ஋ண்செறௌ 

அேி௏ிபேந்து ௒ி௏க்கவும் 
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 அறே கற்த்ே ெர்க்கற் ொாகில் தொாடவும் 
 4-5 ைிோிடங்கள் ௒ற் ஊ௎ற௒த்து௒ிடவும் 
 
ொி௎சகன்௉..க்றௐோாக்ஸ்ோன்....ைீங்கள் ஒன்௎ி்ண்டு ஋டுத்து ௒ாௌில் தொாட்டுக் 
சகாண்டு, சூடு குற௎ப௅ம் ப௃ன் ோற்௎௒ர்களுக்கும் ொரிோா௎வும். 
 
ஜித௏ொிதௌா ஜாங்கிரிதௌா ைன்௎ாக ௒ந்ேிபேந்ோல், vijayasarathyr@gmail.comக்கு உங்கள் 
௒டீ்டு ப௃க௒ரிதௌாடு ஒபே சோௌில் ேட்டி௉ால், ௒ந்து ொப்ொிட்டு௒ிட்டு தொாகித௎ன். 
 


