
250g of sliced chicken cubes
3 tablespoons of Healthier 
Choice Symbol (HCS) oil
1 onion
4 cloves of garlic

•
•
•
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Ingredients

1. Heat HCS oil in a pan; add the sliced chicken cubes and fry for 3-4 mins on 
each side. Once brown on all sides, remove them from the pan and keep aside.

2. Now, in the same pan add chopped onions, garlic, sliced ginger and red chilies. 
Sauté until soft.

3. Add chili sauce, tomato sauce, sweet soy sauce and mix well.
4. Add fried chicken pieces to the pan and mix well. Let it cook for 7-10 mins 

before serving.
5. Serve with brown rice basmati.

Method

•
•
•
•
•

1 inch of ginger sliced
2 red chilies
1 tablespoon of chili sauce
1 tablespoon of tomato sauce
1 tablespoon of sweet soy sauce

Chicken Kechap
Prep Time: 10 mins    Cook Time: 15 mins



ெசய்�ைற

•
•
•
•

250 கிராம் ெவட்டப்பட்ட ேகாழி 
�ண்�கள்
3 ேமைசக்கரண்� Healthier Choice
Symbol (HCS) எண்ெணய்
1 ெவங்காயம்
4 �ண்�ப் பற்கள்

•
•
•
•
•

1 அங்�ல இஞ்சி, ெவட்�ய�
2 சிவப்� மிளகாய்கள்
1 ேமைசக்கரண்� மிளகாய் சாஸ்
1 ேமைசக்கரண்� தக்காள� சாஸ்
1 ேமைசக்கரண்� இன�ப்பான 
ேசாயா சாஸ்

1. வாணல ிய �ல் HSC எண்ெணய் �ேடற்ற ி, ச�ரங்களாக ெவட்�ய ேகாழ ித் 
�ண்�கைளச் ேசர்த்�, ஒவ்ெவா� பக்க�ம் 3 �தல் 4 ந ிம ிடங்க�க்� 
வ�க்க�ம். எல்லா பக்கங்க�ம் ெபான்ன �றமாக மாற ிய ப �ற�, 
வாணல ிய �ல ி�ந்� எ�த்� தன �யாக ைவக்க�ம்.

2. ப�ற�, அேத வாணலிய�ல் ெவட்�ய ெவங்காயம், �ண்�, இஞ்சி மற்�ம் சிவப்� 
மிளகாய்கள் ேசர்த்�, ெமன்ைமயா�ம் வைர வதக்க�ம்.

3. ப�ற�, மிளகாய் சாஸ், தக்காள� சாஸ் இன�ப்பான ேசாயா சாஸ் ஆகியவற்ைறச் 
ேசர்த்� நன்றாகக் கிளற�ம்.

4. ெபா�த்த ேகாழித் �ண்�கைளச் ேசர்த்� நன்றாகக் கிளற�ம். 7 �தல் 10 
நிமிடங்க�க்� ேவக ைவத்த ப�ற� ப�மாற�ம்.

5. ப�ப்� பாஸ்மதி அ�சி�டன் ப�மாற�ம்.

தயா�ப்� ேநரம்: 10 நிமிடங்கள்        சைமயல் ேநரம்: 15 நிமிடங்கள்

ேதைவயான ெபா�ட்கள்

கீச்சாப் ேகாழி




