
1 cup of whole wheat idiyappam
1 onion finely chopped
1 teaspoon of ginger garlic paste
1 tomato
10 mint leaves
A pinch of turmeric powder
½ teaspoon of red chilli powder
½ teaspoon of garam masala
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Ingredients

1. Crumble the idiyappam and set aside.
2. Heat HCS oil in a pan and add in fennel seeds, cinnamon, cloves and curry leaves.
3. Add ginger garlic paste with onions and sauté for 2 mins. Then, add tomato, 

mint leaves and sauté till the onions are cooked/softened.
4. Add turmeric powder, red chilli powder, garam masala powder, salt and mix well.
5. Add idiyappam and mix well. Garnish with coriander leaves and serve.

Method
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1 tablespoon of coriander leaves
Salt to taste
2 teaspoons of Healthier Choice 
Symbol (HCS) oil
½ teaspoon of fennel seeds
A small piece cinnamon
2 cloves
A spring of curry leaves

Masala Idyappam
Prep Time: 10 mins    Cook Time: 15 mins



ெசய்�ைற
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1 �வைள ேகா�ைம இ�யாப்பம்
1 ந�க்கிய ெவங்காயம்
1 ேதக்கரண்� இஞ்சி �ண்� வ���
1 தக்காள�
10 �தினா இைலகள்
ஒ� சிட்�ைக மஞ்சள் �ள்
½ ேதக்கரண்� சிவப்� 
மிளகாய்த்�ள்
½ ேதக்கரண்� கரம் மசாலா
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1 ேமைசக்கரண்� 
ெகாத்தமல்லித் தைழகள்
உப்�, �ைவக்ேகற்ப
2 ேதக்கரண்� Healthier Choice 
Symbol (HCS) எண்ெணய்
½ ேதக்கரண்� ேசாம்�
ஒ� சிறிய �ண்� பட்ைட
2 கிராம்�கள்
ஒ� ெகாத்� கறிேவப்ப�ைலகள்

1. இ�யாப்பத்ைதப் ெபா�யாக்கி தன�யாக எ�த்� ைவக்க�ம்.

2. வாணலிய�ல் HCS எண்ெணய்ையச் �ேடற்றி, ேசாம்�, பட்ைட, கிராம்� மற்�ம் 
கறிேவப்ப�ைலகள் ேசர்க்க�ம்.

3. ப�ற� இஞ்சி �ண்� வ��� மற்�ம் ெவங்காயம் ேசர்த்� 2 நிமிடங்க�க்� 
வதக்க�ம். ப�ற�, தக்காள� மற்�ம் �தினா, ேசர்த்� ெவங்காயம் சைமக்கப்ப�ம் 
வைர வதக்க�ம்.

4. மஞ்சள் �ள், மிளகாய்த்�ள், கரம் மசாலா மற்�ம் உப்� ேசர்த்� நன்றாகக் 
கிளற�ம்.

5. இ�யாப்பம் ேசர்த்� கிளற�ம். இ�தியாகக் ெகாத்தமல்லித் தைழ�டன் 
அலங்க�த்� ப�மாற�ம்.

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

ேதைவயான ெபா�ட்கள்

மசாலா இ�யாப்பம்




