
 

வாசன஦ சீபகசம்஧ா: 

இ஦ிப்பு சுவயயுவைனது. நணமுள்ளது,  ஧ாபம்஧ர்னநா஦ இந்தின பகம், தநிழ்஥ாட்டின் 

தஞ்சாவூர் நாவட்டத்தில் உருவா஦து, சாப்஧ிட்ைவுைன் நீண்டும் உண்஧தற்கா஦ ஆவச 

உண்ைாகும். அற்஧ யாத ரபாகங்கவ஭ ர஧ாக்கும்.  ஧சிவன அதிகாிக்கும். 

 

 வகக்குத்தல் அாிசி உணவய சாப்஧ிடுயதால் உண்ைாகும் ஥ன்வநகள்:  

 ப஧ாதுயாக ப஥ல்லில் ஥ான்கு ஧குதிகள் உண்டு - பய஭ிரன இய௃க்கும் உநி ( Husk); உள்ர஭ 

இய௃க்கும் தயிடு (Bran), கய௃ (EMbryo); கவைசினாக பயகு உள்ர஭ இய௃க்கும் நாவுப்ப஧ாய௃ள் 

(Starch). இயற்ய௅ள் ஥ல்஬ சத்துக்கள் அவ஦த்தும் பய஭ிப்஧குதினிலும் , பயய௅ம் சக்வக நட்டும் 

உள்஧குதினிலும் இய௃க்கின்஫஦. ஥ாம் சத்துப்஧குதிவன நாடுகளுக்குத் தீய஦நாகக் பகாடுத்துயிட்டு , 

சக்வகவன நட்டுரந சாப்஧ிடும் யிர஥ாதப் ஧ி஫யிகள் ! 
 

 ஧ழுப்பு அாிசி ஋஦ப்஧டும் வகக்குத்தல் அாிசினா஦து பயகு குவ஫யா஦ ரதால் ஥ீக்கப்஧ட்ைது. 

ப஥ல்லின் பய஭ிப்பு஫ ரதாவ஬ ஥ீக்கினப் ஧ி஫கு நிதநா஦ ஧ழுப்பு ஥ி஫த்தில் இய௃க்கும். இது 

தா஦ினத்தின் சுவயயுைன் யானில் பநல்஬க் கூடின தன்வந பகாண்ைது. இவ்யவக அாிசி பயகுயாக 

தீட்ைப்஧ைாததால், நிகுந்த சத்துள்஭தாக இய௃க்கும். ஆ஦ால் இவத சவநப்஧தற்கு சாதாபண 

அாிசிவன யிை, சி஫ிது அதிக ர஥பம் அதிகநாகும். 

 

 வகக்குத்தல் அாிசினில் பசலி஦ினம் இய௃ப்஧தால். ப஧ய௃ங்குைல் புற்ய௅ர஥ாய் யய௃யதற்கா஦ 

சாத்தினக்கூய௅கள் குவ஫க்கப்஧டுகி஫து. இந்த அாிசினில் அதிக அ஭வு ஥ார்ச்சத்து இய௃ப்஧தால் , 

புற்ய௅ர஥ாய் ஌ற்஧டுத்தும் பசான஦ங்கவ஭ இவபப்வ஧ குைல் ஧குதிக஭ில் தங்கயிைாநல் ஧ாதுகாக்க 

உதவும். இத஦ால் ப஧ய௃ங்குைல் புற்ய௅ர஥ாய் யபாநல் தடுக்க஬ாம்.  

 

 வகக்குத்தல் அாிசினில் உள்஭ வ஧ட்ரைா ஥ியூட்ாினண்ட்ைா஦ லிக்஦ான் ( Phytonutrients Lignan) 

நார்஧க புற்ய௅ர஥ாய் நற்ய௅ம் இதன ர஥ாய்க்கு ஋திபாக தற்காத்துக் பகாள்஭ உதவுகி஫து. யனதா஦ 
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ப஧ண்க஭ிைம் ஥ைத்தப்஧ட்ை எய௃ ஆய்யில் வகக்குத்தல் அாிசிச்ரசாய௅ ர஧ான்஫ ப௃ழு தா஦ின 

உணவுகள் சாப்஧ிடும் ர஧ாது enterolactone அ஭வுகவ஭, அதிகாித்து, நார்஧க புற்ய௅ர஥ாய் 

அ஧ானத்வத குவ஫ப்஧தாக ஥ிய௄஧ணநாகியுள்஭து.  

 

 

 

 வகக்குத்தல் அாிசினின் தயிட்டில் கிவைக்கும் ஋ண்பணய் , உைலில் உள்஭ பகாழுப்வ஧ குவ஫க்கும் 

஋ன்ய௅ அ஫ினப்஧டுகி஫து. இந்த அாிசினில் ஋ல்டி஋ல் (LDL) பகாழுப்வ஧ குவ஫க்க உதவும் ஥ார்ச்சத்து 

உள்஭து. 

 

 ஥ார்ச்சத்து அதிகநாக இய௃ப்஧தால், வகக்குத்தல் அாிசிச்ரசாய௅, இதன ர஥ாய் அ஧ானத்வத குவ஫க்க 

உதவுகி஫து. பைம்஧ிள் ஧ல்கவ஬க்கமக ஆபாய்ச்சினா஭ர்கள் , வகக்குத்தல் அாிசிச்ரசாய௅ 

சாப்஧ிட்ைால், இபத்த அழுத்தம் குவ஫யும் ஋ன்ய௅ பதாியிக்கின்஫஦ர். ரநலும் இபத்தக் குமலில் 

஧ிர஭க் உய௃யாகும் அ஧ானத்வதயும் குவ஫க்கும். இத஦ால் இதன ர஥ாய் யய௃யவத குவ஫க்க ப௃டியும் 

஋ன்ய௅ம் கண்டு஧ிடிக்கப்஧ட்டுள்஭து. 

 

 

 வகக்குத்தல் அாிசினில் அதிக ஥ார்ச்சத்து இய௃ப்஧தால் , உணயின் கர஬ாாி அ஭வய கட்டுப்஧டுத்தி , 

அதிக உணவய உட்பகாள்யவத தடுக்கி஫து. ஹார்யர்ட் ஆபாய்ச்சினா஭ர்கள் ஥ைத்தின ஆய்யில் , 

வகக்குத்தல் அாிசிச்ரசாய௅ ர஧ான்஫ ஥ார்ச்சத்து அதிகம் ஥ிவ஫ந்த உணவய சாப்஧ிட்ை ப஧ண்க஭ின் 

உைல் ஋வை குவ஫கி஫து ஋ன்ய௅ கண்டு஧ிடிக்கப்஧ட்டுள்஭து.  

 

 இந்த அாிசினின் உனர் ஥ார்ச்சத்தி஦ால், இது உணவய பசாிக்க ப஧ாிதும் உதயினாக இய௃க்கி஫து. 

இத஦ால் ந஬ச்சிக்கவ஬ தடுத்து, ஆரபாக்கினநா஦ குைல் இனக்கங்கவ஭ ப஧஫஬ாம்.  

 

 

 வகக்குத்தல் அாிசினில் உள்஭ ஥ார்ச்சத்து, இபத்த சர்க்கவப அ஭வய கட்டுப்஧டுத்தி , இபண்ைாம் 

யவக (Type 2) ஥ீாிமிவு ர஥ாவன சீபாக்க ஧னனுள்஭தாக இய௃க்கும்.  

 

 வகக்குத்தல் அாிசினில் ஆரபாக்கினநா஦ ஋லும்புகவ஭ ஧பாநாிக்க ரதவயனா஦ பநக்஦ீசினம் அதிக 

அ஭யில் உள்஭து. எய௃ கிண்ணம் வகக்குத்தல் அாிசிச் ரசாற்஫ில் எய௃ ஥ாவ஭க்கு 

஧ாிந்துவபக்கப்஧டும் பநக்஦ீசினம் அ஭யில் கிட்ைத்தட்ை 21% இய௃க்கி஫து. ரநலும், 

பநக்஦ீசினத்தால், ஋லும்புகள் கால்சினம் நற்ய௅ம் ஧ி஫ அத்தினாயசின ஊட்ைச்சத்திவ஦ உ஫ிஞ்சுகி஫து  

 



 

 பநக்஦ீசினம் ஥ிவ஫ந்த வகக்குத்தல் அாிசி , ஆஸ்துநாவயக் குவ஫க்கி஫து. ஧஬ ஆய்வுகள், 

வகக்குத்தல் அாிசினில் உள்஭ பநக்஦ீசினம், ர஥ானா஭ிக஭ிைம் உள்஭ ஆஸ்துநாயின் தீயிபத்வத 

குவ஫க்க உதவும் ஋ன்ய௅ பதாியிக்கின்஫஦. ரநலும் இந்த அாிசினில் உள்஭ பசலி஦ினம் , 

ஆஸ்துநயிற்கு ஋திபா஦ ஥ன்வந தய௃ம்.  

 

 வகக்குத்தல் அாிசி ர஧ான்஫ கவபனாத ஥ார்ச்சத்து அதிகம் உள்஭ உணவுகவ஭ உட்பகாள்யதால் 

ப஧ண்களுக்கு ஧ித்தக்கற்கள் உய௃யாதவ஬ குவ஫க்க உதவுகி஫து ஋ன்ய௅ இபப்வ஧ குைலினலுக்கா஦ 

அபநாிக்க இதமில் பய஭ினா஦ எய௃ ஆய்வு கூய௅கி஫து , 

 

 வகக்குத்தல் அாிசி, ஆரபாக்கினநா஦ ஥பம்பு நண்ை஬த்திற்கு ரதவயனா஦ நாங்க஦ீசு ஥ிவ஫ந்தது. 

இதிலுள்஭ ஊட்ைச்சத்துகள் பகாழுப்பு அநி஬ங்கவ஭ உய௃யாக்கி , ஧ாலினல் ஹார்ரநான்கவ஭ 

உற்஧த்தி பசய்கி஫து. 

 

 உணவு ப௃வ஫ யமிகாட்டி ஥ாப஭ான்ய௅க்கு ப௃ழு தா஦ினங்கள் 3 ரசவயகள் உட்பகாள்஭ 

஧ாிந்துவபக்கி஫து. எய௃ 1/2 கிண்ணம் வகக்குத்தல் அாிசிச்ரசாய௅, அந்த ப௄ன்ய௅ ரசவயக஭ில் 

என்஫ிற்கு சநம். அத஦ால் தி஦சாி உணயின் ஊட்ைச்சத்து ரதவயகவ஭ பூர்த்தி பசய்ன வகக்குத்தல் 

அாிசிச்ரசாய௅ எய௃ ஥ல்஬ உணவு. 

 

உங்கள் தட்டில் உணயா...யிரநா ? 

 

஥ம் ஥ாட்டில் சர்க்கவப ர஥ானா஭ிகள் அதிகநாக இய௃ப்஧தற்குக் காபணங்கள் ஥ிவ஫ன உண்டு. ஥ம்நயர்க஭ின் 

நப஧ணுக்கள்தான் (Genes) காபணம்; ஥ம்஥ாட்டின் தட்஧பயப்஧ சுற்ய௅ச்சூமல்தான் ஧ிபச்வ஦ரன; உைல் 

உவமப்பு நிகவும் குவ஫ந்துயிட்ைவத ந஫ந்துயிைக் கூைாது ஋ன்ப஫ல்஬ாம் ஧ட்டிநன்஫ ஧ாணினில் அவய 

யியாதிக்கப்஧டுகின்஫஦. இதில், 'அாிசிவன வநனப்஧டுத்தின ஥ம் உணவுப் ஧மக்கரந உண்வநனா஦ 

காபணம்' ஋ன்஧தும் ப௃க்கினநாக ர஧சப்஧டுகி஫து! 

 

இத்தவகன சூமலில்... 'சர்க்கவப ர஥ாய்க்கும் அாிசிக்கும் ஋ந்தயித சம்஧ந்தப௃ம் இல்வ஬ ' ஋ன்ய௅ சநீ஧ கா஬ம் 

யவப ப஧ய௃ம்஧ா஬ா஦ ைாக்ைர்கள் (சர்க்கவப ர஥ாய் ஥ிபுணர்கள் உட்஧ை) உய௅தினாக பசால்லிக் 

பகாண்டிய௃ந்த யாதம்... தற்ர஧ாது ப௃ற்஫ாக உவை஧ட்டு ர஧ானிய௃க்கி஫து.  

 

 



 

எவ்பயாய௃ உணவும் யனிற்ய௅க்குள் ர஧ாய் ஜீபணநாகி , ஋வ்ய஭வு சீக்கிபம் பத்தத்தில் சர்க்கவபனின் அ஭வய 

அதிகப்஧டுத்துகி஫து ஋ன்஧வத கணக்கிடுயதற்கு 'கிவ஭சீநிக் இண்பைக்ஸ்' (Glycemic Index)஋ன்ய௅ ப஧னர். 

சுய௃க்கநாக 'ஜி஍' (GI). சுத்த சர்க்கவபனா஦ குளுக்ரகாஸின் 'ஜி஍' 100. இவத அடிப்஧வை அ஭வுரகா஬ாக 

வயத்து நற்஫ உணவுகவ஭யும் கணித்திய௃க்கி஫ார்கள்.  

 

100-70 யவப 'ஜி஍' உள்஭ உணவுகவ஭, 'அதிக ஜி஍' ஋ன்ய௅ம், 70-55 யவபனி஬ா஦ உணவுகவ஭ '஥டுத்தப 

ஜி஍' ஋ன்ய௅ம், 55-க்கு கீரம உள்஭ உணவுகவ஭, 'குவ஫ந்த ஜி஍' ஋ன்ய௅ம் அவமக்கிர஫ாம். 

 

அதிக 'ஜி஍’ உணவுகள் சீக்கிபம் ஜீபணநாகி, சீக்கிபம் உ஫ிஞ்சப்஧ட்டு, பத்தத்தில் சர்க்கவபனின் அ஭வய 

சீக்கிபம் அதிகாித்து, சர்க்கவப ர஥ாய் யய௃யதற்கு ப௄஬காபணநாக அவநகின்஫஦. குவ஫ந்த 'ஜி஍’ 

உணவுகள், பநதுயாக ஜீபணநாகி, பநதுயாக உ஫ிஞ்சப்஧ட்டு, பத்தத்தில் சர்க்கவப அ஭வய பநதுயாக 

உனர்த்துகின்஫஦. ஆகரய, 70-க்கும் ரநல் 'ஜி஍' உள்஭ உணவுகள் ஆ஧த்தா஦வய. 55-க்குக் கீழ் உள்஭ 

உணவுகர஭ ஧ாதுகாப்஧ா஦வய. 

 

அப்஧டினா஦ால், ஥ாம் உண்ணும் உணயின் 'ஜி஍' ஋வ்ய஭வு ஋ன்஧வத பதாிந்து வயத்துக் பகாள்யது 

எவ்பயாய௃யய௃க்கும் அயசினநா஦துதார஦!  

 

பய஭ி஥ாடுக஭ில், எவ்பயாய௃ உணவுப் ஧ண்ைத்தின் கயாிலும் 'ஜி஍' அ஭வு கு஫ிப்஧ிை ரயண்டும் ஋ன்ய௅ 

சட்ைரந யந்துயிட்ைது. 

 

இதில் ஥ாம் கய஦ிக்க ரயண்டினது - சீபகசசம்஧ா -56  அதுவவ வகக்குத்தல் அாிசினின் ஜி஍, 50 

஋ன்஧துதான்.  குட்வைபக ப஧ான்஦ி ர஧ான்஫யற்஫ின் 'ஜி஍' அ஭வு நிகவும் அதிகம் - 75. 

 

஥ீ஭பக அாிசிக஭ின் (சம்஧ா, ஧ாசுநதி) 'ஜி஍' இவைப்஧ட்ை பகம்: 56 - 58. ஆக, ஧ாசுநதி அாிசி சாப்஧ிடும் 

யை஥ாட்ையர்கவ஭யிை, ப஧ான்஦ி அாிசி சாப்஧ிடும் ஥ம்நயர்கள் சர்க்கவப ர஥ானில் பகாடிகட்டிப் 

஧஫ப்஧தற்கு இதுவும் எய௃ காபணம்! இத்தவ஦ ஥ாட்க஭ாக ஥ீடித்துக் பகாண்டிய௃க்கும் 'ப஧ான்஦ி அாிசிதான் 

ரயண்டும்' ஋ன்கி஫ உங்க஭ின் ஧ிடியாதம் சாினா... இல்வ஬னா... ஋ன்஧வத ஥ீங்கள் தீர்நா஦ிக்க ரயண்டின 

கட்ைானம் யந்துயிட்ைது. 

 



'சர்க்கவபவனக் கணக்கிடுயதற்கு, உணவுப் ஧ண்ைங்க஭ின் 'ஜி஍' நட்டுநல்஬ாநல்... சாப்஧ிடும் உணயின் 

பநாத்த அ஭வும் (Quantity)கூை கணக்கிைப்஧டுயது ப௃க்கினம்' ஋ன்கி஫ கய௃த்தும் உண்டு. இவத 'கிவ஭சீநிக் 

ர஬ாடு' (Glycemic Load)஋ன்ய௅ அவமக்கி஫ார்கள். சுய௃க்கநாக 'ஜி஋ல்' (GL) ஥ம் உணயில் ப஧ாதுயாக 

நாவுச்சத்து 50%, பகாழுப்புச் சத்து 30%, புபதச்சத்து 20% இய௃க்க ரயண்டும். ஆ஦ால், ஥ம்நயர்கள் 

உணயில் நாவுச்சத்து 75% இய௃ப்஧தாகப் புள்஭ி யியபங்கள் கூய௅கின்஫஦. அப்஧டினா஦ால் , ஥ம்ப௃வைன 

'குளுக்ரகாஸ் சுவந’ அதிகம்தார஦? அதிக 'ஜி஍' இய௃க்கும்ர஧ாது, அதிக 'ஜி஋ல்'லும் ரசர்ந்தால், சர்க்கவப 

ர஥ானின் யாய்ப்பு அதிகம் ஋ன்஧தில் ஋ன்஦ ஆச்சர்னம்? 

 

நிகவும் சக்தி யாய்ந்த ஥ிய௅ய஦நா஦ 'அபநாிக்க சர்க்கவப ர஥ாய்க் கமகம்' (American Diabetes 

Association)'஋ந்த நாவுப்ப஧ாய௃வ஭ச் சாப்஧ிடுகி஫ீர்கள் ஋ன்஧து ப௃க்கினநில்வ஬ - ஋வ்ய஭வு 

சாப்஧ிடுகி஫ீர்கள் ஋ன்஧துதான் ப௃க்கினம்’ ஋ன்஫ ஥ிவ஬ப்஧ாட்வை ஋டுத்தது. இதுதான் உ஬பகங்கும் உள்஭ 

ைாக்ைர்கள், 'அாிசிக்கும் சர்க்கவப ர஥ாய்க்கும் ர஥படி சம்஧ந்தநில்வ஬ ’ ஋ன்ய௅ சநீ஧ கா஬ம் யவப அடித்துச் 

பசான்஦தற்குக் காபணம். 

 

இவத உவைத்துப் ர஧ாட்டிய௃ப்஧து... அபநாிக்காயின் ஧ாஸ்ைன் ஥காிலுள்஭ ஹார்ரயர்டு ஧ல்கவ஬க்கமகம் 

சீ஦ா, ஜப்஧ான், அபநாிக்கா, ஆஸ்திரபலினா ஆகின 4 ஥ாடுக஭ில் கைந்த 22 ஆண்டுக஭ில் சுநார் ப௄ன்஫வப 

஬ட்சம் நக்க஭ிைம் ஥ைத்தின ஆபாய்ச்சி ப௃டிவு. 

 

சீபகச சம்஧ா சனநனல் 

வவஜிட஧ிள் சாதம்: 

 சீபகசம்஧ா - 1 கிர஬ா 

 ப஥ய்-150 கிபாம் 

 ஧ருப்பு -250 கிபாம் 

 யிய௃ப்஧நா஦ காய்க஫ிகள்- எவ்பயான்ய௅ம் கால் கப்  

 உப்பு-ரதவயக்கு 

 கிபாம்பு,஧ட்வை,஌஬க்காய்,஧ிாிஞ்சி 

 இஞ்சி பூண்டு யிழுது-8 ஸ்பூன் 

 ப௃ந்திாி-15 

 பயங்கானம்-3 

 ஧ச்வச நி஭காய்-6 

 க஫ிரயப்஧ிவ஬- எய௃ பகாத்து 



 அாிசி, ஧ருப்ன஧ கனளந்து அவபநணி ர஥பம் ஊ஫ யிைவும்.  

 யாணலினில் ப஥ய் சி஫ிது ப஥ய்யிட்டு காய்க஫ிகவ஭ உப்பு ரசர்த்து அவப ஧தநாக யதக்கி த஦ினாக 

஋டுத்துக்பகாள்஭வும். 

 ப஧ாின ஧ாத்திபத்தில் ப஥ய் யிட்டு ப௃ந்திாி ,யாசவ஦ ப஧ாய௃ட்கள்,பயங்கானம், க஫ிரயப்஧ிவ஬, ஧ச்வச 

நி஭காய் ஧ின்஦ர் இஞ்சி பூண்டு யிழுது,உப்பு ஋஦ என்஫ன் ஧ின் என்஫ாக ரசர்க்கவும் 

 அாிசிவன ரசர்த்து 5 ஥ிநிைம் கி஭஫வும். ஧ின் ரதவயக்கு ஥ீர் ரசர்த்து பகாதிக யிைவும்.  

 ப௃க்கால் யாசி ஥ீர் யற்ய௅ம் சநனத்தில் என்஫ன்஧ின் என்஫ாக காய்க஫ிகள் நற்ய௅ம் ப௃ட்வைவன 

ரசர்த்து எய௃ ப௃வ஫ கி஭஫ி ஧ின் 10 ஥ிநிைங்கள் தம்நில் ர஧ாைவும் 

 ஧ின் ஋டுத்து ஧ாிநா஫வும். 

Note:  

காய்க஫ிக஭ில் உப்பு ரசர்ப்஧தால் அாிசினில் கய஦நாக ரசர்த்துக்பகாள்஭வும் 1 கிர஬ா 

அாிசினில் 4 ைம்஭ர்க்கு அாிசி இய௃க்கும். 4 ைம்஭ர் அாிசிக்கு 8 ைம்஭ர் ஥ீர் ரசர்க்கவும்.  

காய்க஫ிகள்-ரகாஸ் ,பீன்ஸ் ,஧ட்ைாணி ,ரகபட் ,கா஭ிப்஭யர் ,காப்சிகம் ரசர்க்க஬ாம். 

஧ார்ட்டி நற்ய௅ம் யிரரர தி஦ங்களுக்கு ஧ிாினாணி பசய்ன இன஬ாதயர்கள் இது ர஧ால் 

யித்தினாசநாக பசய்து ஧ாிநா஫஬ாம்  

வ஧ாதுவாக  னகக்குத்தல்  அாிசி  வவகுவதற்கு  ஧ாலிஷ்டு  அாிசினனவிட  

அதிக  வ஥பம்  ஋டுத்துக்வகாள்ளும்  ; உதாபணம் : ஧ாலிஷ்டு  அாிக்கு  

குக்காில்  மூன்று  விசில்கள்  ஋ன்஫ால்  இதற்கு  ஆறு  விசிகள் ; அடுப்஧ில்  

னவப்஧தற்கு  முன்  சி஫ிது  வ஥பம்  ஊப  னவத்தால்  இந்த  வ஥பம்  குன஫யும்  

 

சீபகசம்஧ா புட்டு 

 

ரதவயனா஦வய: சீபக சம்஧ா அாிசி – எய௃ கப், சர்க்கவப – கால் கப், ப஥ய் – 

2 டீஸ்பூன், ஌஬க்காய்த்தூள் – கால் டீஸ்பூன், உப்பு – எய௃ சிட்டிவக, யய௅த்த 

ப௃ந்திாித் துண்டுகள் – சி஫ித஭வு. 

 

பசய்ப௃வ஫:   

 

அாிசிவன பயய௅ம் கைானில் சி஫ிது சி஫ிதாகப் ர஧ாட்டு சியக்க  யய௅த்து,  நிக்ஸினில் பவய ர஧ால் ப஧ாடித்துக் 

பகாள்஭வும். இதில் உப்பு  ரசர்த்து தண்ணீர் யிட்டு ஧ிசி஫ி ஆயினில் ரயக வயக்கவும். சர்க்கவபனில் சி஫ிது 

தண்ணீர் யிட்டு, 2 கம்஧ி ஧தத்தில் ஧ாகு காய்ச்சி , ரயக வயத்த அாிசி பவய , ப஥ய், ஌஬க்காய்த்தூள், யய௅த்த 

ப௃ந்திாித் துண்டுகவ஭ அதில் ர஧ாட்டுக் க஬க்கி஦ால் … சீபகசம்஧ா புட்டு தனார்! 
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சீபகசம்஧ா அனசவ சனநனல் 

ரதவயனா஦ ப஧ாய௃ட்கள் 

சிக்கன்.........1/2கிர஬ா 

நி஭காய்த்தூள்.......1ரதக்கபண்டி 

சக்தி க஫ி நசா஬ாதூள்..........11/2ரதக்கபண்டி 

஋லுநிச்வச ஧மம்............஧ாதி 

உப்பு.......ரதவயக்கு 

இஞ்சி பூண்டு ர஧ஸ்ட்........1/2ரதக்கபண்டி 

஧ட்வை,கிபாம்பு ஌஬க்காய்தூள்.......கால் ரதக்கபண்டி 

஋ண்பணய்.............2ரதக்கபண்டி 

பபட் க஬ர் ப஧ாடி.............சி஫ிது(யிய௃ப்஧஧ட்ைால்) 

நி஭குத்தூள்...........2ரதக்கபண்டி 

 

சிக்கவ஦ கழுயி தண்ணீர் யடின வயத்துக்பகாள்஭வும்  

 

எய௃஧ாத்திபத்தில் சிக்கனுைன் (நி஭குத்தூவ஭தயிர்த்து)  அவ஦த்து ப஧ாய௃ட்க்கவ஭யும் ரசர்த்து ஥ன்஫ாக 

஧ிபட்டி 1/2நணி ர஥பம் ஊ஫ யிைவும். 

 

ர஧க்கிங் ட்ரபனில் சிக்கவ஦ ஧பய஬ாக வயத்து அய஦ில்வநக்ரபாரயவ் ஧யர் வஹனில் 10 ஥ிநிைம் 

வயக்கவும். ஧ின் பய஭ினில் ஋டுத்து நய௅பு஫ம் திய௃ப்஧ி வநக்ரபாரயவ்  ஧யர் வஹனில் 10 ஥ிநிைம் வயக்கவும். 

஧ின் பய஭ினில் ஋டுத்து நி஭குத்தூள் ரசர்த்து ஧ிபட்டி கிாில் ரநாடில் 3஥ிநிைம் வயத்து ஋டுக்கவும். 

 

 

குஸ்கா 

 

    சீபகசம்஧ா அாிசி- 4 ைம்஭ர் 

 ைால்ைா- 1 ஸ்பூன் 

 ரதங்காய் ஋ன்பணய்-2 ரநவச கபண்டி 

 ப஥ய்- 3 ஸ்பூன் 

 ப஧ாின பயங்கானம்-4 

 யாசவ஦ ப஧ாடி- 1/2 ஸ்பூன் (஧ட்வை,஌஬க்காய்,கிபாம்பு) 

 புதி஦ா- 1/2 கப் 

 பகாத்தநல்லி-1/2 கப் 

 ஧ச்வச நி஭காய்- 4 



 சின்஦ பயங்கான யிழுது- 1/4 கப் 

 தக்கா஭ி- 8 

 நி஭காய் தூள்- 1 ஸ்பூன் 

 தனிர்- கால் கப் 

 இஞ்சி பூண்டு யிழுது- 5 ஸ்பூன் 

 ஋லுநிச்வச ஧மம்- 2 

 க஬ர் ப஧ாடி- சி஫ித஭வு 

 உப்பு- ரதவயக்கு 

 

 ஧ாத்திபத்தில் ப௄ன்ய௅ ஋ண்பணய்கவ஭யும் யிட்டு    காய்ந்ததும் பயங்கானத்வத ரசர்த்து யதக்கவும்.   

 அதில் இஞ்சி பூண்டு ரசர்த்து ஧ச்வச யாசவ஦  ர஧ாகும் யவப யதக்கவும் 

 ஧ின்஦ர் யாசவ஦ தூள், புதி஦ா பகாத்தநல்லி   ஧ச்வச நி஭காய் ரசர்த்து யதக்கவும் 

 ஧ின்஦ர் சின்஦ பயங்கான யிழுது,தக்கா஭ி, நி஭காய்  தூள், தனிர், ரசர்த்து ஋ண்பணய் ஧ிாியும் யவப யதக்கவும்  

 ஧ின் 1 ைம்஭ய௃க்கு 2 ஋ன்஫ யிகிதத்தில் தண்ணீர் ஊற்஫ி பகாதிக்க யிைவும் 

 ஧ின் அாிசிவன ரசர்த்து ர஬சாக தண்ணீர்  இய௃க்கும் யவபனில் தீனில் வயக்கவும் 

 ஥ீர் யற்஫ ஆபம்஧ிக்கும் தய௃யானில் ஋லுநிச்வச சாய௅  ஊற்஫ி நீண்டும் ஋ல்஬ா ஧க்கப௃ம் ஧டும் ஧டி கி஭஫வும். 

 ஧ின் க஬ர்ப஧ாடிவன ஥ீாில் கவபத்து ரந஬ாக ஊற்஫ி   யிட்டு க஬க்காநல் அப்஧டிரன ப௄டி தம்நில் ர஧ாைவும் 

 

 


