
500g of Squid
4 gloves of garlic sliced
1 inch of ginger sliced
1 onion sliced
1 tomato sliced
2 stem/string curry leaves
Salt to taste
½ cup of roasted grated coconut paste
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Ingredients

1. Add HCS oil to casserole. Add sliced garlic, ginger followed by add sliced 
onions, curry leaves and fry.

2. Add turmeric powder, coriander powder, garam masala powder and chili 
powder and fry for 3 mins.

3. Add sliced tomatoes followed by 100 ml water and salt and stir fry for 3 mins.
4. Add boiled squid into the casserole and let it cook for 3 mins.
5. Add the roasted grated coconut followed by 300 ml water and let it boil for 

10 mins.
6. Add coriander leaves to the curry for garnishing.
7. Serve with brown basmati rice.

Method
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1 teaspoon of turmeric powder
1 teaspoon of coriander powder
1 teaspoon of garam masala 
powder
2 teaspoons of chili powder
400ml of water
1 tablespoon of Healthier 
Choice Symbol (HCS) oil

Kerala Styles Squid Curry
Prep Time: 10 mins    Cook Time: 20 mins



ெசய்�ைற
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500 கிராம் கணவாய்
4 �ண்�ப் பற்கள், ெவட்�ய�
1 அங்�ல இஞ்சி, ெவட்�ய�
1 ெவங்காயம், ெவட்�ய�
1 தக்காள�, ெவட்�ய�
2 ெகாத்� கறிேவப்ப�ைலகள்
உப்�, �ைவக்ேகற்ப
½ �வைள வ�த்த ேதங்காய்ப்�
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1 ேதக்கரண்� மஞ்சள் �ள்
1 ேதக்கரண்� மல்லித்�ள்
1 ேதக்கரண்� கரம் மசாலா
2 ேதக்கரண்� மிளகாய்த்�ள்
400 மில்லிலிட்டர் தண்ண�ர்
1 ேமைசக்கரண்� Healthier Choice 
Symbol (HCS) எண்ெணய்

1. சட்�ய�ல் HSC எண்ெணய் இட�ம். ெவட்�ய �ண்�ம் இஞ்சி�ம் ேசர்த்த ப�ன், 
ெவட்�ய ெவங்காய�ம் கறிேவப்ப�ைல�ம் ேசர்த்� வ�க்க�ம்.

2. மஞ்சள் �ள், மல்லித்�ள், கரம் மசாலா மற்�ம் மிளகாய்த்�ள் ேசர்த்�
3 நிமிடங்க�க்� வ�க்க�ம்.

3. ெவட்�ய தக்காள��ம் 100 மில்லிலிட்டர் தண்ண��ம் ேசர்த்� உப்� ேசர்த்�
3 நிமிடங்க�க்� வ�க்க�ம்.

4. அவ�த்த கணவாையச் ேசர்த்� 3 நிமிடங்க�க்� ேவகவ�ட�ம்.

5. வ�த்� அைரத்த ேதங்காய்ப்� மற்�ம் 300 மில்லிலிட்டர் தண்ண�ர் ேசர்த்�
10 நிமிடங்க�க்�க் ெகாதிக்கவ�ட�ம்.

6. �ழம்ப�ல் மல்லித்தைழ �வ�ம்.

7. ப�ப்� பாஸ்மதி அ�சி�டன் ப�மாற�ம்.

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

ேதைவயான ெபா�ட்கள்

ேகரளா பாண� கணவாய் �ழம்�




