
4 tablespoons of Healthier 
Choice Symbol (HCS) oil
1 onion
1 spring curry leaves
1 tablespoon of ginger garlic paste
1 green chili chopped
1 tomato chopped
250g of cooked mutton
½ tablespoon of turmeric powder
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Ingredients

1. Heat HCS oil in a pan, add onions, and curry leaves and sauté for 3 mins.
2. Add ginger garlic paste, green chili and tomatoes and sauté well.
3. Add cooked mutton, turmeric powder, chili powder, coriander powder, pepper 

and sauté for 3 mins.
4. Now add 25ml of water, salt and mix well. Once water reduces, add another 

25ml of water and stir well.
5. Add fennel powder, garam masala and sauté for 2 mins. Garnish with 

coriander leaves.
6. Serve with brown rice basmati.

Method
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1 tablespoon of chili powder
½ tablespoon of coriander 
powder
½ tablespoon of pepper
50ml of water
Salt to taste
½ tablespoon of fennel powder
¼ tablespoon of garam masala
1 tablespoon of coriander leaves

Spicy Mutton Fry
Prep Time: 10 mins    Cook Time: 30 mins
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4 ேமைசக்கரண்� Healthier Choice 
Symbol (HCS) எண்ெணய்
1 ெவங்காயம்
1 ெகாத்� கறிேவப்ப�ைலகள்
1 ேமைசக்கரண்� இஞ்சி �ண்� வ���
1 பச்ைச மிளகாய், ந�க்கிய�
1 தக்காள�, ந�க்கிய�
250 கிராம் ேவகைவத்த இைறச்சி
½ ேமைசக்கரண்� மஞ்சள் �ள்
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1 ேமைசக்கரண்� மிளகாய்த்�ள்
½ ேமைசக்கரண்� மல்லித்�ள்
½ ேமைசக்கரண்� மிள�
50 மில்லிலிட்டர் தண்ண�ர்
உப்�, �ைவக்ேகற்ப
½ ேமைசக்கரண்� ேசாம்�த்�ள்
¼ ேமைசக்கரண்� கரம் மசாலா
1 ேமைசக்கரண்� ெகாத்தமல்லித் 
தைழகள்

ெசய்�ைற

1. வாணலிய�ல் HCS எண்ெணய் �ேடற்றி, ெவங்காயம் மற்�ம் கறிேவப்ப�ைல 
ேசர்த்�, 3 நிமிடங்க�க்� வதக்க�ம்.

2. இஞ்சி �ண்� வ���, ெவட்�ய பச்ைச மிளகா மற்�ம் ெவட்�ய தக்காள� 
ேசர்ந்� நன்றாக வதக்க�ம்.

3. ேவகைவத்த இைறச்சி, மஞ்சள் �ள், மிளகாய்த்�ள், மல்லித்�ள் மற்�ம் 
மிள�த்�ள் ேசர்த்� 3 நிமிடங்க�க்� வதக்க�ம்.

4. ப�ற� 25 மில்லிலிட்டர் தண்ண��ம் உப்�ம் ேசர்த்� நன்றாகக் கலக்க�ம். 
தண்ண�ர் வற்றிய�டன், ேம�ம் 25 மில்லிலிட்டர் தண்ண�ர் ேசர்த்� நன்றாகக் 
கிளறிவ�ட�ம்.

5. ேசாம்�த்�ள் மற்�ம் கரம் மசாலா ேசர்த்� 2 நிமிடங்க�க்� வதக்க�ம். 
மல்லித்தைழைய ேமேல �வ�ம்.

6. ப�ப்� பாஸ்மதி அ�சி�டன் ப�மாற�ம்.

தயா�ப்� ேநரம்: 10 நிமிடங்கள்        சைமயல் ேநரம்: 30 நிமிடங்கள்

ேதைவயான ெபா�ட்கள்

காரமான இைறச்சி வ�வல்




