
500g of prawns
Healthier Choice Symbol (HCS) 
oil for shallow frying
2 tofu
1 onion finely chopped
1 serai
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Ingredients

1. Dice tofu into small cubes, shallow fry and keep it aside.
2. Add HCS oil to frying pan, add chopped onions, serai, and fry till fragrant.
3. Add sambal paste, chopped tomatoes and cook it for 10 mins.
4. Add prawns, salt, coconut cream and let it cook for 10 mins.
5. Add fried tofu and mix well with the sambal.
6. Add coriander leaves for garnishing and it is ready to serve.
7. Serve with brown basmati rice.

Method
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1 tomato finely chopped
5 tablespoons of sambal paste
1 tablespoon of low-fat 
coconut cream
Coriander leaves
Salt to taste

Prawn Sambal with Tofu
Prep Time: 10 mins    Cook Time: 20 mins
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500 கிராம் இறால்
ேதைவயான அள� Healthier Choice 
Symbol (HCS) எண்ெணய் ேலசாக 
வ�ப்பதற்�ப் பயன்ப�த்த�ம்
2 தவ்�
1 ந�க்கிய ெவங்காயம்
1 ெசராய்
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1 ந�க்கிய தக்காள�
5 ேமைசக்கரண்� சம்பால் 
வ��� 
1 ேமைசக்கரண்� ெகா�ப்� 
�ைறவான ேதங்காய் கி�ம்
ெகாத்தமல்லித் தைழகள்
உப்�, �ைவக்ேகற்ப

ெசய்�ைற

1. தவ்ைவ சிறிய ச�ரங்களாக ெவட்�, எண்ெணய்ய�ல் ேலசாக ெபா�த்�, தன�யாக 
எ�த்� ைவக்க�ம்.

2. வாணலிய�ல் HCS எண்ெணய் இட்�, ெவட்�ய ெவங்காயம், ெசராய் ேசர்த்� 
வாசம் வ�ம்வைர வதக்க�ம்.

3. சம்பால் வ��� மற்�ம் ெவட்�ய தக்காள� ேசர்த்� 10 நிமிடங்க�க்� 
ேவகவ�ட�ம்.

4. இறால், உப்� மற்�ம் ேதங்காய் கி�ம் ேசர்த்� 10 நிமிடத்திற்� ேவகவ�ட�ம்.

5. ெபா�த்த தவ்� ேசர்த்� சம்பா�டன் நன்றாகக் கிளற�ம்.

6. ெகாத்தமல்லித் தைழகைள �வ� ப�மாற�ம்.

7. ப�ப்� பாஸ்மதி அ�சி�டன் ப�மாற�ம்.

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

ேதைவயான ெபா�ட்கள்

தவ்� ேசர்த்த இறால் சம்பால்




