
8 wholemeal bread slices
2 medium sweet potatoes boiled peeled and 
mashed (about 1¼ cups mashed potatoes)
¼ cup of green peas, boiled
1 teaspoon of Healthier Choice 
Symbol (HCS) oil
¼ teaspoon of cumin seeds
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Ingredients

1. Heat the HCS oil in a frying pan and add the cumin seeds. When the cumin seeds start to 
crack, add green peas, green chili, and ginger. Stir for a few seconds.

2. Add in the sweet potatoes and all the spices (red chili powder, mango powder, salt, coriander) 
and stir-fry for a minute. Turn off the heat.

3. Taste the mixture; it should be a little spicier than you like as it will taste milder inside the bread. 
Roll 1 tablespoon of the mixture at a time into an oval shape. Make about twelve rolls.

4. Trim the edges of the bread slices and cut them into two pieces. Set aside.
5. Fill a small bowl with water to wet the bread. Dip one side of a slice of the bread lightly in the 

water. Place the slice between your palms and squeeze out the excess water.
6. Place the filling in the center of this bread and mould the bread around the filling, 

forming an oval shape. Repeat to make all the rolls. Let them sit for about 5 mins.
7. Pre-heat the oven to 180ºC. Place rolls on a baking pan and bake for 8 mins until 

lightly browned and crispy.

Method
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½ teaspoon of salt
⅛ teaspoon of red chili powder
½ teaspoon of mango powder
1 tablespoon of coriander finely chopped 
1 tablespoon of green chili finely chopped
1 teaspoon of ginger finely chopped
100ml of water

Potato Bread Rolls
Prep Time: 10 mins    Cook Time: 20 mins
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8 ��தான�ய ெராட்�த் �ண்�கள்
2 ந�த்தர சர்க்கைர வள்ள�க்கிழங்�, 
அவ�த்�, ேதால் ந�க்கி மசித்த� (�மார் 
1¼ �வைள மசித்த கிழங்� கிைடக்�ம்)
¼ �வைள பச்ைச பட்டாண�, அவ�த்த�
1 ேதக்கரண்� Healthier Choice 
Symbol (HCS) எண்ெணய்
¼ ேதக்கரண்� சீரகம்
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½ ேதக்கரண்� உப்�
⅛ ேதக்கரண்� சிவப்� மிளகாய்த்�ள்
½ ேதக்கரண்� மாங்காய்ப் ெபா�
1 ேமைசக்கரண்� ெகாத்தமல்லி, ந�க்கிய�
1 ேமைசக்கரண்� பச்ைச மிளகாய், 
ந�க்கிய�
1 ேதக்கரண்� இஞ்சி, ந�க்கிய�
100 மில்லிலிட்டர் தண்ண�ர்

ெசய்�ைற

1. ஒ� வாணலிய�ல் HCS எண்ெணய் �ேடற்றி, சீரகம் ேசர்க்க�ம். சீரகம் ெவ�த்த�டன், பச்ைச 
பட்டாண�, பச்ைச மிளகாய் மற்�ம் இஞ்சி ேசர்த்� கிளறிவ�ட�ம்.

2. சர்க்கைர வள்ள�க்கிழங்�ம் மசாலா ெபா�க�ம் (மிளகாய்த்�ள், மாங்காய்ப் ெபா�, உப்�, 
ெகாத்தமல்லித்�ள்) ேசர்த்� ஒ� நிமிடத்திற்� வ�க்க�ம். ப�ற� அ�ப்ைப அைடத்�வ�ட�ம்.

3. கலைவையச் �ைவத்�ப் பார்க்க�ம். அ� சற்ேற காரமாக இ�க்�ம். ஏெனன�ல், ெராட்�க்�ள் 
ைவத்த�டன் காரம் �ைறந்�வ��ம். கிழங்� கலைவய�ல் ஒ� ேமைசக்கரண்� அள� எ�த்� 
ந�ள்வட்ட வ�வ�ல் உ�ட்ட�ம். �மார் பன்ன�ரண்� உ�ண்ைடகள் கிைடக்�ம்.

4. ெராட்�த் �ண்�கள�ன் ஓரங்கைள ெவட்�வ�ட்� பாதியாக ெவட்� ைவக்க�ம்.

5. ஒ� சிறிய கிண்ணத்தில் தண்ண�ர் நிரப்ப�ம். ெராட்�த் �ண்�ன் ஒ� பக்கத்ைதத் தண்ண��ல் 
நைனக்க�ம். ெராட்�த் �ண்ைட உள்ளங்ைகக�க்� ந�வ�ல் ைவத்� அ�த்தி, மிைகயான 
தண்ண�ைர ெவள�யாக்க�ம்.

6. இந்த ெராட்�த் �ண்�ன் ந�ப்ப�திய�ல் கிழங்� உ�ைளைய ைவத்�, எல்லா பக்கங்கள��ம் 
ெராட்�ைய �� ந�ள்வ�வமாக்க�ம். இேதேபால எல்லா ��ள்கைள�ம் ெசய்ய�ம். 
அவற்ைறச் �மார் 5 நிமிடங்க�க்�த் தன�யாக எ�த்� ைவக்க�ம்.

7. �ட்ட�ப்ைப 180°C �ன்�ட்�ேய �ேடற்ற�ம். ��ள்கைள ேபக்கிங் தட்�ல் ைவத்� 
ெபான்ன�றமாக மாறி ெமா�ெமா�ப்பா�ம் வைர ேபக் ெசய்ய�ம்.

தயா�ப்� ேநரம்: 10 நிமிடங்கள்        சைமயல் ேநரம்: 20 நிமிடங்கள்

ேதைவயான ெபா�ட்கள்

உ�ைளக்கிழங்� ெராட்�ச் ��ள்கள்




