
ஆரோ�ோக்்ககியமோ்க முதுமம 
அமைவதற்்கோன 
சமமயல் குறகிப்பு

சமமயல் குறகிப்புப் புத்த்கம்
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ஊட்ைச்சத்து முதல் உணவூட்ைம் 
வம�.
உங்்களுக்கு இதன் அறிவியல் ததரியும். இப்போது 
சுவவ்களுக்கு மணமூட்டும் ்ேரம்.

உங்்கள் சரிவி்ககித உணவில் பு�தம் மற்றும் ்கோல்சகியத்தகின் 
முக்்ககியத்துவத்மதப் பற்றகியும், “என்னுமைய ஆரோ�ோக்்ககியமோன தட்டு” 
தகிட்ைத்தகின்படி, நீங்்கள் உண்ண ரோவண்டிய சரியோன அளவு மற்றும் 
உணவு வம்க்கள் குறகித்தும் ஊட்ைச்சத்து வழகி்கோட்டியில் நீங்்கள் 
்கற்றுள்ளரீ்்கள். நீங்்கள் நகிமனவில் கொ்கோள்ள ரோவண்டிய சகில முக்்ககிய 
அம்சங்்கள்:

ஆரோ�ோக்்ககியமோன உணவுமுமற சுவோ�சகியமற்றதோ்க மற்றும் 
சலகிப்பூட்டுவதோ்க இருக்்கத் ரோதமவயில்மல. சரியோன சமமயல் 
குறகிப்பு்களுைன் நீங்்கள் விரும்பும் உணமவ ம்ககிழ்வுைன் 
அனுபவிக்்கலோம். இந்தச் சமமயல் குறகிப்பு புத்த்கத்தகின் மூலம், 
நீங்்கள் சகிறந்த உைல் நலத்துக்்கோன சகிறந்த உணவு்கமள 
சுமவயோ்கச் சமமக்்கலோம்!

ேோம் சவமக்்கத் ததோடங்்கலோம்!

ஒவதவோரு உணவு ்வவையிலும் இவறச்சி, மீன் 
அல்லது ்டோஃபுவவச் ்சர்த்துக்த்கோள்ளுங்்கள் – 
சமமயல் குறகிப்பில் போருங்்கள், அந்த உணவு உங்்கள் 
உள்ளங்ம்க அளவு பு�தச்சத்து ரோதமவமய பூர்த்தகி 
கொசய்யும் என உறுதகிப்படுத்துங்்கள்.

்கோல்சியத்வதக் த்கோண்டு எலும்வப 
வலிவமயோக்குங்்கள் – ஒவகொவோரு சமமயல் 
குறகிப்பிலும் உள்ள ்கோல்சகிய நட்சத்தகி�ங்்கமளக் 
்கவனிக்்கவும். ஒரு நோளுக்கு 10 ்கோல்சகிய 
நட்சத்தகி�ங்்கமள இலக்்கோ்கக் கொ்கோள்ளவும்.

முழுத் தோனியங்்கள், பழங்்கள் மற்றும் ்கோய்்கறி்கவை 
ேிவறயுங்்கள்

உபவபக் குவறத்துக்த்கோள்ளுங்்கள்

முடிந்த வவர ஆ்ரோக்்கியமோன உணவுத் ்தர்வுச் 
சின்னத்வதக் த்கோண்டிருக்கும் உணவு்கவைத் 
்தர்ந்ததடுங்்கள்.
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்்கோழிக்்கறி மற்றும் 
பழுபபு அரிசி ்கோர சூப
2 நபர்்களுக்குப் பரிமோறக்கூடிய அளவு

்தவவயோனப தபோருட்்கள்:
• 1 ரோ்கோப்மப (200 ்ககி�ோம்)  

சமமத்த பழுப்பு அரிசகி

• 2 ரோமமசக்்க�ண்டி சகி்கப்பு ்கறகி 
ரோபஸ்ட்

• 100 மகில்லகிலகிட்ைர் குமறந்த 
கொ்கோழுப்புள்ள ரோதங்்கோய்ப் போல்

• 100 மகில்லகிலகிட்ைர் குமறந்த 
கொ்கோழுப்புள்ள போல்

• 100 மகில்லகிலகிட்ைர் தண்ணரீ்

• 1 கொவங்்கோயம், நோன்்கோ்க 
கொவட்ைவும்

• 1 ்கட்மை வி�ல் அளவு 
நறுக்்ககிய இஞ்சகி

• 1 பச்மச குமைமகிள்கோய், 
கொபரிதோ்க கொவட்ைவும்

• 1 நறுக்்ககிய ரோ்க�ட்

• 2 சரிபோதகியோ்க கொவட்ைப்பட்ை 
தக்்கோளி

• 200 ்ககி�ோம் கொ்கோழுப்பற்ற ரோ்கோழகி 
(ஆட்டுக்்கறகி அல்லது மீன் 
ரோபோன்ற பிற வம்கமயயும் 
மோற்றோ்கப் பயன்படுத்தலோம்)

• 3 ரோமமசக்்க�ண்டி கொபரிதோ்க 
நறுக்்கப்பட்ை பச்மசக் 
கொ்கோத்தமல்லகி தமழ அல்லது 
1 ரோமமசக்்க�ண்டி உலர்ந்த 
கொ்கோத்தமல்லகி விமத

• 3 நறுக்்ககிய ்கோப்பிர் எலுமகிச்மச 
இமல்கள்

தயோரிக்கும் ்ேரம்: 10 ேிமிடங்்கள்
சவமக்கும் ்ேரம்: 20 ேிமிடங்்கள்
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ஆ்ரோக்்கிய உணவுமுவறக் குறிபபு்கள்
உணவில் உப்பின் அளமவக் 
குமறத்துக்கொ்கோள்வது அதகி்க இ�த்த 
அழுத்தத்மதக் ்கட்டுப்படுத்த உதவும்.
உப்மபக் குமறத்துக்கொ்கோள்வது 
என்றோல் சுமவமய 
குமறத்துக்கொ்கோள்வது என்று அர்த்தம் 
அல்ல. 

மூலகிம்க்கள் மற்றும் 
வோசமனப்கொபோருட்்கமளப் பயன்படுத்தகி, 
உங்்களின் உணமவச் சுமவயூட்டுங்்கள்.
கொமல்லுவதகில் உங்்களுக்குப் பி�ச்சகிமன 
உள்ளது என்றோல், ரோவ்கமவத்த உணவு 
மற்றும் சூப் ஆ்ககியமவ உணமவ 
கொமன்மமயோக்்க சகிறந்த வழகி்களோகும்.  அரிசகி 
மற்றும் ்கோய்்கறகி்கமள நீண்ை ரோந�ம் சமமத்து 
கொமன்மமயோக்்கலோம். எளிதோ்க கொமன்று சோப்பிை 
ரோ்கோழகிக்குப் பதகிலோ்க மீன் அல்லது குமறந்த 
கொ்கோழுப்புள்ள கொ்கோத்தகிமறச்சகிமயச் சமமக்்கலோம்.

தசய்யும் முவற:
1. சூைோன போத்தகி�த்தகில், ்கறகி 

ரோபஸ்ட், கொவங்்கோயம் மற்றும் 
இஞ்சகி ரோசர்த்து, 1 நகிமகிைத்தகிற்கு 
வறுக்்கவும்.

2. ரோ்கோழகித்துண்டு்கள், ்கோய்்கறகி்கள், 
ரோதங்்கோய்ப்போல், போல் மற்றும் 
தண்ணமீ�ப் போத்தகி�த்தகில் ரோசர்க்்கவும். நன்றோ்கக் ்கலந்து, 
கொ்கோதகிக்்க விைவும்.

3. குமறவோன கொவப்பத்தகில் 10-15 நகிமகிைங்்களுக்கு ரோவ்க மவக்்கவும், 
அல்லது ரோ்கோழகி முழுமமயோ்க ரோவகும்வம�யில் மற்றும் 
்கோய்்கறகி்கள் நன்றோ்க வதங்கும் வம�யில் சமமக்்கவும்.

4. பிறகு போத்தகி�த்தகில் சோதம், கொ்கோத்தமல்லகி மற்றும் எலுமகிச்மச 
இமல்கமளச் ரோசர்த்து, குமறவோன கொவப்பத்தகில் 2 நகிமகிைங்்களுக்கு 
ரோவ்க மவக்்கவும்.

5. சூைோ்கப் பரிமோறவும்.

புரதம் 
்கோல்சியம் 

பு
ர
த
ம்

 ம
ிகு

ந்
த
து
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சுவவயோன 
த்கோண்வடக்்கடவல
2 நபர்்களுக்குப் பரிமோறக்கூடிய அளவு

்தவவயோனப தபோருட்்கள்:

• 1½ ரோ்கோப்மப ஊறமவத்து, 
ரோவ்கமவக்்கப்பட்ை 
கொ்கோண்மைக்்கைமல

• 1 நறுக்்ககிய  
கொவள்ளரிக்்கோய்

• ½ நறுக்்ககிய அல்லது 
துருவப்பட்ை ரோ்க�ட்

• ½ நறுக்்ககிய கொவங்்கோயம்

• 1 நறுக்்ககிய தக்்கோளி

• 1 ரோமமசக்்க�ண்டி 
நறுக்்கப்பட்ை கொ்கோத்தமல்லகித் 
தமழ

சுவவயூட்ட:

• 2 ரோதக்்க�ண்டி ஆலகிவ 
எண்கொணய்

• 2 ரோதக்்க�ண்டி எலுமகிச்மச 
சோறு

• 1 ரோதக்்க�ண்டி வறுக்்கப்பட்ை 
எள்

• ¼ ரோதக்்க�ண்டி சர்க்்கம�

•  தூவுவதற்கு உப்பு

தயோரிக்கும் ்ேரம்: 20 ேிமிடங்்கள்
சவமக்கும் ்ேரம்: 5 ேிமிடங்்கள்
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ஆ்ரோக்்கிய உணவுமுவறக் 
குறிபபு்கள்
பருப்பு வம்க்கள் (பட்ைோணி, பனீ்ஸ், 
அவம�) மற்றும் அவம�ப் 
கொபோருட்்கள் (எ.்கோ. ரோைோஃபு மற்றும் 
கொைம்ரோப) ஆ்ககியமவ சகிறந்த 
பு�தமூலங்்கள் மற்றும் குமறந்த 
புரிதக் கொ்கோழுப்பு்கள் உள்ளமவ.. 
உங்்களின் கொ்கோலஸ்ட்�ோல் அளமவக் 
்கட்டுப்படுத்த நீங்்கள் முயற்சகி 
கொசய்துகொ்கோண்டிருந்தோல், உங்்களின் 
சரிவி்ககித உணவில் வோ�த்தகிற்குச் 
சகில முமற்கள் இமறச்சகிக்குப் 
பதகிலோ்க அவம� வம்க மற்றும் 
அவம�ப் கொபோருட்்கமள 
எடுத்துக்கொ்கோள்வது புரிதக் 
கொ்கோழுப்மபக் குமறப்பதற்்கோன ஒரு 
வழகியோகும். புரிதக் கொ்கோழுப்பு அதகி்கம் 
உள்ள உணவு கொ்கோலஸ்ட்�ோல் 
அளமவ அதகி்கரிக்கும்.

்கோல்சகியம் நகிமறந்துள்ள அவம�ப் 
கொபோருட்்கள், ்கோல்சகியத்தகின் சகிறந்த 
மூலங்்கள் ஆகும். இது எலும்பு 
நகிமறமயப் போது்கோக்்க உதவும்.

தசய்யும் முவற:

1. கொ்கோண்மைக்்கைமல, கொவள்ளரிக்்கோய், 
ரோ்க�ட், கொவங்்கோயம், தக்்கோளி மற்றும் 
கொ்கோத்தமல்லகிமய ்ககிண்ணத்தகில் 
இைவும்.

புரதம் 

2. சுமவயூட்டுவதற்குத் ரோதமவயோன அமனத்துப் கொபோருட்்கமளயும் 
ஒரு தனி ்ககிண்ணத்தகில் இட்டுக் ்கலக்்கவும்.

3. ்கோய்்கறகிக்்கலமவயின் மீது சுமவயூட்டிப் கொபோருட்்கமள ரோசர்த்து, 
அமத நன்றோ்கக் ்கலக்்கவும்.

4. பரிமோறவும்.

பு
ர
த
ம்
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துண்டோக்்கபபட்ட
மீன் – பீ ஹூன் சூப
2 நபர்்களுக்குப் பரிமோறக்கூடிய அளவு

்தவவயோனப தபோருட்்கள்:

• 300 ்ககி�ோம் எலும்பு நீக்்கப்பட்ை 
ரோதோமன் மீன் துண்டு்கள் 
அல்லது உங்்களுக்கு 
விருப்பமோன ரோலசோ்க 
ரோவ்கமவத்த மீன் வம்க

• 80 ்ககி�ோம் உல�மவக்்கப்பட்ை 
பழுப்பு அரிசகியோல் 
கொசய்யப்பட்ை ப ீஹூன், 
தண்ணரீில் 20 நகிமகிைம் 
ஊறமவக்்க ரோவண்டும்

• 2 தக்்கோளி்கள், சரிபோதகியோ்க 
கொவட்ைப்பட்ைது

• 2 சுருள் கொவங்்கோயங்்கள், 2 
அங்குல நீளத்தகில் கொவட்ை 
ரோவண்டும்

• 10 ்ககி�ோம் நறுக்்ககிய இஞ்சகி

• 2 ரோதக்்க�ண்டி்கள் எண்கொணய்

• 8-10 லோட்டுஸ் இமல்கள், 
்கடிக்கும் அளவிற்கு 
நறுக்்கப்பை ரோவண்டும்

• 1 ரோதக்்க�ண்டி 
நல்கொலண்கொணய்

• ½ ரோ்கோப்மப இவோப்பரோ�ட்ைட் 
போல் (Evaporated Milk)

• 2 ரோ்கோப்மப்கள் (500 
மகில்லகிலகிட்ைர்) சுடுநீர்

• 2 ரோதக்்க�ண்டி ரோ்கோழகி அல்லது 
மீன் ஸ்ைோக் சுமவயூட்டி

• மகிள்கோய் (ரோதமவப்பட்ைோல்)

• சுமவக்கு மகிளகு

தயோரிக்கும் ்ேரம்: 20 ேிமிடங்்கள்
சவமக்கும் ்ேரம்: 15 ேிமிடங்்கள்
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ஆ்ரோக்்கிய உணவுமுவறக் குறிபபு்கள்
உணவில் உப்பின் அளமவக் குமறத்துக்கொ்கோள்வது அதகி்க 
இ�த்த அழுத்தத்மதக் ்கட்டுப்படுத்த உதவும். ்கோய்்கறகி்களின் 
இயற்ம்கயோன சுமவ்கள், மூலகிம்க்கள் மற்றும் 
வோசமனப்கொபோருட்்கமளப் பயன்படுத்தகி, உங்்களின் உணமவச் 
சுமவயூட்டுங்்கள். எ.்கோ. தக்்கோளி்கள், சுருள் கொவங்்கோயங்்கள், 
மகிள்கோய் மற்றும் மகிளகு.

HCS சகின்னம் கொ்கோண்ை கொபோருட்்கள் அல்லது குமறந்த உப்பு 
உள்ள சூப் ஸ்ைோக் வம்க்கமளத் ரோதர்ந்கொதடுங்்கள். அல்லது 
மூலகிம்க்கள் மற்றும் வோசமனப்கொபோருட்்கமளக் கொ்கோண்டு 
வடீ்டிரோலரோய நீங்்கள் சூப் ஸ்ைோக்ம்க தயோரிக்்கலோம்.

தசய்யும் முவற:
1. எண்கொணமய நோன்-ஸ்டிக் 

ரோபனில் (non-stick pan) 
சூைோக்்கவும். 

துண்ைோக்்கப்பட்ை இஞ்சகிமய 1 நகிமகிைத்தகிற்கு அல்லது வோசமன 
வரும்வம� வறுக்்கவும்.

2. 2 ரோ்கோப்மப தண்ணமீ� ஊற்றவும். ஸ்ைோக் சுமவயூட்டிமயச் 
ரோசர்த்து கொ்கோதகிக்்கவிைவும்.

3. பழுப்பு அரிசகி ப ீஹூன், மீன் துண்டு்கள், கொவட்டிய தக்்கோளி, 
லோட்டுஸ் ்ீகம�, சுருள் கொவங்்கோயம், நல்கொலண்கொணய் 
ஆ்ககியவற்மறச் ரோசர்த்து, 2 நகிமகிைங்்கள் சமமக்்கவும்.

4. இவோப்பரோ�ட்ைட்போல், மகிள்கோய் மற்றும் சுமவக்்கோ்க மகிளம்கச் 
ரோசர்க்்கவும்.

புரதம் 

பு
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போலோவடக்்கட்டி 
மற்றும் ்கோய்்கறி 
ஆம்தலட்
2 நபர்்களுக்குப் 
பரிமோறக்கூடிய அளவு

்தவவயோனப தபோருட்்கள்:

• ¼ ரோ்கோப்மப பசமலக் ்ீகம� – 
(உமறந்த ்கோய்்கறகி்கள் அல்லது 
உங்்களுக்கு பிடித்தமோன 
்கோய்்கறகி்கமளயும் மோற்றோ்கப் 
பயன்படுத்தலோம்)

• 4 முட்மை்கள்

• 1 தக்்கோளி

• ¾ ரோ்கோப்மப (65 ்ககி�ோம்) 
துருவப்பட்ை போலோமைக்்கட்டி

• 1 கொவள்மளப்பூண்டு, சகிறகியதோ்க 
நறுக்்ககியது

• ½ நறுக்்ககிய கொவங்்கோயம்

• 1 ரோமமசக்்க�ண்டி எண்கொணய்

• ½ ரோ்கோப்மப  
(125 மகில்லகிலகிட்ைர்) குமறந்த 
கொ்கோழுப்புள்ள போல் அல்லது 
்கோல்சகியம் நகிமறந்த ரோசோயோ 
போல்

• சுமவக்கு மகிளகு

தயோரிக்கும் ்ேரம்: 10 ேிமிடங்்கள்
சவமக்கும் ்ேரம்: 30 ேிமிடங்்கள்
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புரதம் 
்கோல்சியம் 

ஆ்ரோக்்கிய உணவுமுவறக் குறிபபு்கள்
முட்மை்கள் நல்ல த�மோன பு�தத்தகின் மூலங்்கள். நீங்்கள் 
அதகி்கம் இமறச்சகி சோப்பிைோதவ�ோ்க இருந்தோல் அல்லது 
உங்்களுக்கு கொமல்லுவது ்கடினமோ்க இருந்தோல், உங்்கள் 
சரிவி்ககித உணவில் பு�தத்மத ரோசர்ப்பதற்கு இது எளிதோன 
வழகியோகும். உங்்கள் பு�தத் ரோதமவமய பூர்த்தகி கொசய்ய, 
சகிற்றுண்டியோ்க அவித்த முட்மைமயச் ரோசர்த்துக் கொ்கோள்ளலோம். 
்கோய்்கறகி சூப் மற்றும் ரோவ்கமவத்த
உணவு்களிலும் முட்மைமயச்
ரோசர்க்்கலோம்.

தசய்யும் முவற:
1. ஒரு  ்ககிண்ணத்தகில் 

சகிறகிய குமகிழகி்கள் 
ரோதோன்றும் வம� 
முட்மை்கள் மற்றும் 
மகிளம்கச் ரோசர்த்து 
அடிக்்கவும். ்கோய்்கறகி்கள், 
தக்்கோளி்கள், போலோமைக்்கட்டி, பூண்டு, கொவங்்கோயம், போல் மற்றும் 
மகிளம்க முட்மை்களுைன் ரோசர்க்்கவும். அமனத்மதயும் நன்றோ்கக் 
்கலக்்கவும்.

2. 20 கொசன்டிமீட்ைர் நோன்-ஸ்டிக் ரோபனில் (non-stick pan) 1 ரோதக்்க�ண்டி 
எண்கொணமயச் சூைோக்்கவும்.

3.  முட்மை - போல் ்கலமவமய அதகில் ஊற்றவும்.

4. கொவப்பத்மதக் குமறக்்கவும். மூடிமவத்து 20-25 நகிமகிைங்்களுக்கு 
அல்லது கொ்கட்டியோகும்வம� சமமக்்கவும். பின்னர், 2 நகிமகிைங்்கள் 
்கலகித்து சூைோ்கப் பரிமோறவும்.
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சர்க்்கவரவள்ைிக் 
்கிழங்கு ஓட்ஸ்
2 நபர்்களுக்குப் 
பரிமோறக்கூடிய அளவு

தயோரிக்கும் ்ேரம்: 10 ேிமிடங்்கள்
சவமக்கும் ்ேரம்: 20-30 ேிமிடங்்கள்

்தவவயோனப தபோருட்்கள்:

• 100 ்ககி�ோம் சர்க்்கம�வள்ளிக்்ககிழங்கு ்கனசது�ங்்களோ்க 
கொவட்ைப்பட்ைது

• ¾ ரோ்கோப்மப ஓட்ஸ்

• 400 மகில்லகிலகிட்ைர் குமறந்த கொ்கோழுப்புள்ள போல்

• 2 ரோதக்்க�ண்டி சர்க்்கம� (ரோதமவப்பட்ைோல்)

தசய்யும் முவற:

1. ஒரு போத்தகி�த்தகில், குமறந்த கொவப்பத்தகில் போல் மற்றும்  
ஓட்மஸைக் கொ்கோதகிக்்க விைவும்.

2. கொ்கோதகித்தவுைன், சர்க்்கம�வள்ளிக்்ககிழங்கு மற்றும் சர்க்்கம�மயச் 
(விரும்பினோல்) ரோசர்க்்கவும்.
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ஆ்ரோக்்கிய உணவுமுவறக் குறிபபு்கள்
உங்்கள் சரிவி்ககித உணவில் ்கோல்சகியத்மத ரோசர்ப்பரோதோடு, இந்த 
உணவு முழுதோனியங்்கள் உள்ள நல்ல உணவோ்க ஆ்ககிறது. 

்கஞ்சகிமயப் ரோபோலரோவ, எளிதோ்க கொமல்லுவதற்கு இது 
கொபோருத்தமோன கொமன்மமயோன உணவோகும். 

பழுப்பு அரிசகி ரோபோன்ற முழுதோனியங்்கள் மற்றும் ரோ்க�ட், 
ப்�க்ரோ்கோலகி (பூக்ரோ்கோசு) ரோபோன்ற ்கடினமோன ்கோய்்கறகி்கமள 
நீண்ை ரோந�ம் சமமத்து கொமன்மமயோக்்கலோம்

்கோல்சியம்

3. ஓட்ஸ் மற்றும் 
சர்க்்கம�வள்ளிக் ்ககிழங்கு 
நன்றோ்க ரோவந்து, 
கொ்கட்டியோகும் வம� 
குமறவோன கொவப்பத்தகில் 
கொ்கோதகிக்்க விைவும்.

4. சூைோ்கப் பரிமோறவும்.
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வோற்்்கோதுவம 
இனிபபு
2 நபர்்களுக்குப் 
பரிமோறக்கூடிய அளவு

்தவவயோனப தபோருட்்கள்:

• ¾ ரோ்கோப்மப வோற்ரோ்கோதுமம 
மணி்கள் (முழுத்தோனியம்)

• 100 ்ககி�ோம் ்கனசது�ங்்களோ்க 
கொவட்ைப்பட்ை  
சர்க்்கம�வள்ளிக்்ககிழங்கு

• 200 ்ககி�ோம் ்கனசது�ங்்களோ்க 
கொவட்ைப்பட்ை பப்போளி

• ¼ ரோ்கோப்மப ்கழுவி 
ஊறமவக்்கப்பட்ை கொவள்மளக் 
்கோளோன்்கள

தசய்யும் முவற:

1. வோற்ரோ்கோதுமமமய தண்ணரீில் அலசகி, 15-20 நகிமகிைங்்களுக்குத் 
தண்ணரீில் கொ்கோதகிக்்கவிைவும்.

2. சர்க்்கம�வள்ளிக்்ககிழங்கு்கமளச் ரோசர்க்்கவும்.

• 10 ்ககி�ோம் (2 ரோதக்்க�ண்டி) 
சர்க்்கம�க் ்கட்டி்கள் 
(ரோதமவப்பட்ைோல்)

• 1.2 லகிட்ைர் தண்ணரீ்

• 6 ஓடு, விமத்கள் நீக்்கப்பட்டு 
உல�மவக்்கப்பட்ை அல்லது  
புதகிய கொலோங்்கன்்கள்

தயோரிக்கும் ்ேரம்: 10 ேிமிடங்்கள்
சவமக்கும் ்ேரம்: 30 ேிமிடங்்கள்
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3. வோற்ரோ்கோதுமம மற்றும் சர்க்்கம�வள்ளிக்்ககிழங்கு்கள் நன்கு 
கொவந்தவுைன், கொவள்மளக் ்கோளோன்்கள் மற்றும் சர்க்்கம�க் 
்கட்டிமய (விரும்பினோல்) ரோசர்க்்கவும்.

4. நன்றோ்க ்கலக்்கவும்.

5. பப்போளி மற்றும் கொலோங்்கன்்கமளச் ரோசர்க்்கவும்.

6. சூைோ்கரோவோ அல்லது குளிர்ச்சகியோ்கரோவோ பரிமோறலோம்.

ஆ்ரோக்்கிய உணவுமுவறக் குறிபபு்கள்
வோற்ரோ்கோதுமம ரோபோன்ற முழுதோனியங்்களில் உள்ள 
நோர்ச்சத்து்கள் கொ்கோலஸ்ட்�ோமலக் குமறக்்கவும், இ�த்த 
சர்க்்கம� அளமவக் ்கட்டுப்படுத்தவும் உதவும். நீங்்கள் நீரிழகிவு 
ரோநோயோளியோ்க இருந்தோல், இந்த இனிப்புப் பதோர்த்தத்மதக் 
குமறந்த அளரோவ சோப்பிைரோவண்டும்.

உங்்களுக்கு கொமல்லுவதகில் பி�ச்சகிமன இருந்தோல், இந்த 
இனிப்புப் பதோர்த்தத்மத நீங்்கள் அனுபவிக்்கலோம். ஏகொனனில், 
கொ்கோதகிக்்க மவக்கும்கொபோழுது இதகிலுள்ள கொபோருட்்கள் 
அமனத்தும் கொமன்மமயோ்ககிவிடும்.
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மீ ்்கோதரங்
2 நபர்்களுக்குப் 
பரிமோறக்கூடிய அளவு

்தவவயோனப தபோருட்்கள்:

• ½ ரோமமசக்்க�ண்டி எண்கொணய்

• 1 ரோமமசக்்க�ண்டி மகிள்கோய் 
ரோபஸ்ட்

• 1 சகிறகிதோ்க நறுக்்கப்பட்ை 
கொவள்மளப்பூண்டு

• 2 நறுக்்ககிய சகிறு 
கொவங்்கோயங்்கள்,

• 2 ரோதக்்க�ண்டி, 
வடிக்்கட்ைப்பட்டு 
உல�மவக்்கப்பட்ை இறோல் 

• 100 ்ககி�ோம் இமறச்சகி

• 200 ்ககி�ோம் ஓடு்கள் நீக்்கப்பட்ை 
இறோல்

• 120 ்ககி�ோம் மசசகிம் 
இமலயிலகிருந்து ்கோம்பு 
பிரிக்்கப்பட்டு, 3 கொசன்டிமீட்ைர் 
நீளத்தகிற்கு கொவட்ைப்பை 
ரோவண்டும்

• 300 ்ககி�ோம் முழுத்தோனிய 
மஞ்சள் நூைல்ஸ்

• ¼ நறுக்்ககிய முட்மைரோ்கோஸ்

• 80 ்ககி�ோம்  தவரோ்க

• 2 ரோமமசக்்க�ண்டி ரோசோடியம் 
குமறவோன தக்்கோளி சோஸ்

• 2 சுருள் கொவங்்கோயத்தண்டு்கள் 
2 கொசன்டிமீட்ைர் நீளத்தகிற்கு 
கொவட்ைப்பட்ைது

தயோரிக்கும் ்ேரம்: 25 ேிமிடங்்கள்

சவமக்கும் ்ேரம்: 20 ேிமிடங்்கள்



15

ஆ்ரோக்்கிய உணவுமுவறக் குறிபபு்கள்
்கோய்்கறகி்கள் சுமவயற்றதோ்க இருக்்க ரோவண்டியதகில்மல. 
நோர்ச்சத்து உட்கொ்கோள்ளுவமத அதகி்கரிக்்க உங்்களுக்குப் பிடித்த 
உணவில் அமவ்கமளச் ரோசர்க்்கலோம். நோர்ச்சத்து இ�த்தக் 
கொ்கோழுப்பு அளமவக் குமறக்்க உதவு்ககிறது. ரோமலும், 
கொசரிமோனத்மத கொமதுவோ்க ஆக்குவதன்மூலம், இ�த்த 
ஓட்ைத்தகில் சர்க்்கம� ரோசர்வமத கொமதுவோக்்ககி, இ�த்த சர்க்்கம� 
அளமவ சகிறப்போ்க ்கட்டுப்படுத்து்ககிறது.

சோதோ�ண நூைல் உணவில் இமறச்சகி மற்றும் இறோமலச் 
ரோசர்ப்பதன்மூலம், உங்்களின் உைமலக் ்கட்ைமமக்்க மற்றும் 
சரிகொசய்ய நல்ல த�மோனப் பு�தம் உங்்கள் உணவில் 
்ககிமைக்்கப்படுவமத உறுதகி கொசய்யலோம்.

தசய்யும் முவற:
1.  நோன்-ஸ்டிக் ரோபனில் (non-stick pan) 

எண்மணமய சூைோக்்கவும். 
கொவங்்கோயம், பூண்டு மற்றும் 
மகிள்கோய் ரோபஸ்மை 1 நகிமகிைத்தகிற்கு 
அல்லது வோசமன வரும்வம� 
வறுக்்கவும். உல�மவக்்கப்பட்ை 
இறோமல ரோசர்த்து, வோசமன வரும்வம� ரோமலும் 1 நகிமகிைத்தகிற்கு 
வறுக்்கவும்

2.  துண்டு கொ்கோத்தகிமறச்சகிமயத் கொதோைர்ந்து இறோல்்கமளச் ரோசர்த்து. 
3-5 நகிமகிைங்்களுக்கு வறுக்்கவும். இந்தக் ்கலமவ மகி்கவும் உலர்ந்து 
இருந்தோல், ¼ ரோ்கோப்மப தண்ணமீ�ச் ரோசர்க்்கவும்.

3.  அடுத்து மசசகிம் தண்டு்கமளச் ரோசர்க்்கவும். 1-2 
நகிமகிைங்்களுக்குப்பின், மசசகிம் இமல்கள், நூைல்ஸ் மற்றும் 
முட்மைக்ரோ்கோமஸை ரோசர்க்்கவும். ்கோய்்கறகி்கள் கொமன்மமயோ்க 
ஆகும்வம�ச் சமமக்்கவும்.

4.  தவரோ்க, சுருள் கொவங்்கோயத்தண்டு்கள் மற்றும் தக்்கோளி சோமஸை 
ரோசர்த்து, நன்றோ்க ்கலக்்கவும்

5.  சூைோ்கப் பரிமோறவும்.

புரதம் 
்கோல்சியம் 
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லக்்ஸோ ஃபவரட் 
வரஸ்
2 நபர்்களுக்குப் 
பரிமோறக்கூடிய அளவு

்தவவயோனப தோருட்்கள்:

• 1 ரோ்கோப்மப (140 ்ககி�ோம்) 
குமறந்தபட்சம் 3 மணிரோந�ம் 
குளிர்சோதனத்தகில் 
மவக்்கப்பட்ை, சமமத்த பழுப்பு 
அரிசகி.

• 300 ்ககி�ோம் இறோல். தமல 
மற்றும் ஓடு்கள் நீக்்கப்பட்டு, 
சுத்தம் கொசய்யப்பட்ைமவ

• 1 துண்டு நறுக்்ககிய மீன் ரோ்கக்

• 100 ்ககி�ோம்  தவரோ்க

• ½ துருவிய கொவள்ளரிக்்கோய்

• 1 ்கலக்்ககிய முட்மை

• 1 கொ்கோத்து நறுக்்ககிய  
லக்ஸைோ இமல்கள்

• 2 ரோதக்்க�ண்டி எண்கொணய்

• 1 நடுத்த�மோ்க நறுக்்ககிய 
கொவங்்கோயம்

• 50 மகில்லகிலகிட்ைர் குமறந்த 
கொ்கோழுப்புள்ள ரோதங்்கோய்ப்போல்

• 2 ரோதக்்க�ண்டி ்கழுவி, நீர் 
இல்லோமல் தட்டி, உல� 
மவக்்கப்பட்ை இறோல்்கள்

• 1 தண்டு ்கத்தகியின் 
பின்புறத்தோல் நசுக்்கப்பட்ை 
சகி�ோய்

• 2 ரோமமசக்்க�ண்டி லக்ஸைோ 
ரோபஸ்ட்

• சுமவக்கு மகிளகு

தயோரிக்கும் ்ேரம்: 10 ேிமிடங்்கள்

சவமக்கும் ்ேரம்: 20 ேிமிடங்்கள்
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ஆ்ரோக்்கிய உணவுமுவறக் குறிபபு்கள்
நோள்பட்ை ரோநோய்்கமளக் ்கட்டுப்படுத்த நீங்்கள் சுமவயோன 
உள்ளூர் உணவு்கமளச் சோப்பிைக்கூைோது என அர்த்தம் இல்மல. 
சமமக்கும்ரோபோது உப்மப ரோசர்க்்கோமல் லக்ஸைோவின் அசல் 
சுமவமய அனுபவிக்்க இந்தச் சமமயல் குறகிப்பு 
அனுமதகிக்்ககிறது. சமமக்கும்ரோபோது ரோசர்க்கும் உப்பின் அளமவக் 
குமறத்தோல், உயர் இ�த்த அழுத்தத்மதக் ்கட்டுப்படுத்த 
முடியும். 

கொமன்மமயோன உணமவ விரும்புரோவோர், பழுப்பு அரிசகிக்குப் 
பதகிலோ்க முழுத்தோனிய நூைல்மஸையும், இறோல் மற்றும் மீன் 
ரோ்கக்்ககிற்குப் பதகிலோ்க கொ்கோத்தகிய இமறச்சகிமயயும் 
பயன்படுத்தலோம்.

அலங்்கரிக்்க:
• கொமலகிதோ்க நறுக்்கப்பட்ை சுருள் 

கொவங்்கோயம்

தசய்யும் முவற:
1.  சட்டியில் எண்கொணமயச் சூைோக்்கவும். இரோலசோ்க ஆகும்வம�  

கொவங்்கோயங்்கமள வறுக்்கவும்.

2.  உலர்ந்த இறோல்்கமள ரோசர்த்து, 2-3 நகிமகிைங்்களுக்கு வறுக்்கவும்.

3.  லக்ஸைோ ரோபஸ்ட், சகி�ோய் மற்றும் லக்ஸைோ இமல்களில் போதகிமயச் 
ரோசர்த்து, வோசமன வரும்வம� வறுக்்கவும். 

4.  குமறந்த கொ்கோழுப்புள்ள ரோதங்்கோய்ப் போமலச் ரோசர்த்து, நன்றோ்கக் 
்கலக்்கவும். பின்னர் தவரோ்க, கொவள்ளரிக்்கோய் மற்றும் மீன் 
ரோ்கக்ம்கச் ரோசர்க்்கவும். ்கலமவமய ரோபஸ்டுைன் ்கலந்து 
வறுக்்கவும்.

5.  நன்றோ்க ரோசர்த்தப்பின், இறோல்்கள், மீதமுள்ள லக்ஸைோ இமல்கள் 
மற்றும் பழுப்பு அரிசகிமயச் ரோசர்க்்கவும். 3 நகிமகிைங்்களுக்கு அல்லது 
இறோல்்கள் சமமக்்கப்படும்வம� வறுக்்கவும்.

6.  அடித்து மவத்தகிருக்கும் முட்மைமய சோதத்துைன் நன்றோ்க ்கலந்து 
சமமக்்கவும்.

7.  சுமவக்்கோ்க மகிளகு ரோசர்க்்கவும்.

8.  சுருள் கொவங்்கோயங்்கமளக் கொ்கோண்டு அலங்்கரிக்்கவும்.

புரதம் 
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ே்ஸி குனிங்
2 நபர்்களுக்குப் 
பரிமோறக்கூடிய அளவு

்தவவயோனப தபோருட்்கள்:

• ¾ ரோ்கோப்மப (135 ்ககி�ோம்) 
கொவள்மள அரிசகி

• ½ ரோ்கோப்மப (70 ்ககி�ோம்) பழுப்பு 
அரிசகி

• ½ ரோமமசக்்க�ண்டி எண்கொணய்

• 1 ரோதக்்க�ண்டி மஞ்சள் தூள்

• 1 ரோதக்்க�ண்டி மல்லகித்தூள்

• 2 பற்க்்கள் கொவள்மளப் பூண்டு

• 1 ரோதக்்க�ண்டி மகிளகு

• 1 போண்ைோன் இமல

• ¼ ரோ்கோப்மப குமறந்த 
கொ்கோழுப்புள்ள இவோப்பரோ�ட்ைட் 
போல் (Evaporated Milk)

• 2 ரோ்கோப்மப்கள்  
(500 மகில்லகிலகிட்ைர்) தண்ணரீ்

• 200 ்ககி�ோம் நீருைன் 
பதப்படுத்தப்பட்ை டுனோ மீன் 
சீவல்்கள்.

• 1 நறுக்்ககிய தக்்கோளி

• 50 ்ககி�ோம் பச்மசப் பட்ைோணி

• 1 ரோமமசக்்க�ண்டி உலர்ந்த 
தகி�ோட்மச (ரோதமவப்பட்ைோல்)

• 1 ரோமமசக்்க�ண்டி போதோம் 
கொபோடி (ரோதமவப்பட்ைோல்)

• 2 நன்றோ்க நறுக்்கப்பட்ை 
எலுமகிச்மச இமல்கள்

• 2 ரோமமசக்்க�ண்டி நறுக்்ககிய 
சகி�ோய்

• உப்பு - சுமவக்கு

தயோரிக்கும் ்ேரம்: 10 ேிமிடங்்கள்

சவமக்கும் ்ேரம்: 20 ேிமிடங்்கள்
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ஆ்ரோக்்கிய உணவுமுவறக் 
குறிபபு்கள்
உணவில் உப்பின் அளமவக் 
குமறத்துக்கொ்கோள்வது இ�த்த 
அழுத்தத்மதக் ்கட்டுப்படுத்த 
உதவும்.

உப்மபக் குமறத்துக்கொ்கோள்வது 
என்றோல் சுமவமயக் 
குமறத்துக்கொ்கோள்ள ரோவண்டும் 
என்று அர்த்தம் அல்ல. மூலகிம்க்கள், 
வோசமனப்கொபோருட்்கள் மற்றும் 
போதோம்பருப்பு ரோபோன்றவற்மறயும் 
பயன்படுத்தகி, உங்்கள் உணவுக்குப் 
பி�மோதமோன சுமவமயயும், 
அழம்கயும் கூட்டுங்்கள்.

தசய்யும் முவற:

1.  அரிசகிமயக் ்கழுவி, வடி்கட்ைவும்.

2.  நோன்-ஸ்டிக் ரோபனில் (non-stick pan) 
எண்கொணமய சூைோக்்கவும். 
அரிசகி, மஞ்சள், மல்லகி, பூண்டு, சகி�ோய் 
மற்றும் எலுமகிச்மச இமல்கமள வறுக்்கவும்.

3.  இமத அரிசகிமய குக்்கருக்கு மோற்றவும். மகிளகு, போண்ைோன் இமல, 
குமறந்த கொ்கோழுப்புள்ள இவோப்பரோ�ட்ைட் போல்  
(Evaporated Milk) மற்றும் தண்ணமீ�ச் ரோசர்க்்கவும். மூடியோல் 
மூைோமல் கொ்கோதகிக்்க விைவும்.

4.  ்கலக்்கவும். பின்னர் குக்்கம� மூடி, சோதம் சமமக்்கப்படும்வம� 
குமறவோன அனலகில் மவக்்கவும்.

5.  சோதம் சூைோ்க இருக்கும்கொபோழுது டுனோ மீன், தக்்கோளி மற்றும் 
பச்மசப் பட்ைோணிமயச் ரோசர்த்து ்ககிளறவும்.

6.  உலர்ந்த தகி�ோட்மச, போதோம் கொபோடி, சகி�ோய் மற்றும் எலுமகிச்மச 
இமல்கமளக் கொ்கோண்டு அலங்்கரிக்்கவும்.

7.  சூைோ்க பரிமோறவும்.

புரதம் 
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தயோரிக்கும் ்ேரம்: 10 ேிமிடங்்கள் 
சவமக்கும் ்ேரம்: 20 ேிமிடங்்கள்

்்கோழிக்்கறி 
மற்றும் ்கோய்்கறி 
ஸ்டீயு
2 நபர்்களுக்குப் 
பரிமோறக்கூடிய அளவு

்தவவயோனப தபோருட்்கள்:

• 1 ரோ்கோப்மப (200 ்ககி�ோம்) 
சமமக்்கோத பழுப்பு அரிசகி

• 200 ்ககி�ோம் தட்டி 
உல�மவக்்கப்பட்டு, ்கடிக்கும் 
அளவிற்கு கொவட்ைப்பட்ை 
ரோ்கோழகியின் மோர்பு துண்டு்கள்

• 2 ரோதக்்க�ண்டி எண்கொணய்

• 1 நறுக்்ககிய சகிறகிய கொவங்்கோயம்

• 2 அம�த்த பூண்டுப் பற்க்்கள்

• ½ சகிறுப்பூக்்களோ்க 
கொவட்ைப்பட்ை ்கோலகிஃப்ளவர்

• 1 சகிறு துண்டு்களோ்க 
நறுக்்கப்பட்ை கொசலரி

• 1 ரோ்க�ட். ்கடிக்கும் அளவிற்கு 
கொவட்ைப்பட்ைது

• 2 தக்்கோளி. கொபரிய 
துண்டு்களோ்க கொவட்ைப்பட்ைது

• 300 மகில்லகிலகிட்ைர் தண்ணரீ்

• கொபரிதோ்க நறுக்்கப்பட்ை, ஒரு 
ம்க அளவு கொ்கோத்தமல்லகி 
தமழ

• சுமவக்கு மகிள்கோய்த் தூள் 
அல்லது பச்மச மகிள்கோய் 
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ஆ்ரோக்்கிய உணவுமுவறக் குறிபபு்கள்
்கம�யக்கூடிய நோர்ச்சத்து உள்ள உணவோன பழுப்பு அரிசகி, 
ஓட்ஸ், ரோ்க�ட் மற்றும் பட்ைோணி்கள், இ�த்தக் கொ்கோழுப்பு 
அளமவக் குமறக்்க உதவு்ககின்றன. ரோமலும், கொசரிமோனத்மத 
கொமதுவோக்குவதன் மூலம், இ�த்த ஓட்ைத்தகில் சர்க்்கம� 
ரோசர்வமத கொமதுவோக்்ககி, இ�த்த சர்க்்கம� அளமவ சகிறப்போ்கக் 
்கட்டுப்படுத்து்ககின்றன.

தசய்யும் முவற

1.  ரோபக்ரோ்கஜிகில் உள்ள 
அறகிவுறுத்தலகின்படி, அரிசகிமயச் 
சமமக்்கவும்.

2.  ஆழமோன சட்டியில் 2 ரோதக்்க�ண்டி 
எண்கொணமய மகிதமோன கொவப்பத்தகில் 
சூைோக்்கவும். 30 வினோடியிலகிருந்து 
1 நகிமகிைம் வம� கொவங்்கோயம் மற்றும் பூண்மை மகிதமோன 
கொவப்பத்தகில் வறுக்்கவும்.

3.  ரோ்கோழகித் துண்டு்கமளச் ரோசர்த்து, அமவ தீட்ைோத நகிறமோகும்வம�ச் 
சமமக்்கவும்

4.  ்கோய்்கறகி்கள் மற்றும் தண்ணமீ�ச் ரோசர்க்்கவும். அமதக் 
கொ்கோதகிக்்கவிட்டு, பின்னர் ஓரிரு முமற ்கலக்்ககிவிைவும். 
குமறவோன கொவப்பத்தகில் 5-10 நகிமகிைங்்கள் சமமக்்கவும்.

5.  சுமவக்்கோ்க மகிள்கோய்த் தூள் அல்லது மகிள்கோய் ரோசர்க்்கவும். 
பரிமோறும்முன் கொ்கோத்தமல்லகித் தமழமயச் ரோசர்க்்கவும்

6.  பழுப்பு சோதத்துைன் பரிமோறவும். மோற்றோ்க, சமமத்த பழுப்பு 
சோதத்மத ்கறகியில் ்கலக்்ககி, பின்னர் பரிமோறலோம்.

புரதம் 

கு
வ

ற
வ

ோ
ன

 உ
ப
பு



*1800 கொதோமலரோபசகி ரோசமவ்கமள ம்கப்ரோபசகியிலகிருந்து 
அமழக்கும்ரோபோது ்கட்ைணம் விதகிக்்கப்படும்.

ரோமல் விவ�ங்்களுக்கு, 1800 223 1313* 
என்ற எண்ணில் கொஹல்த்மலமனத் 

கொதோைர்புகொ்கோள்ளவும்
அல்லது healthyageing.sg/nutrition என்ற 
இமணயத்தளத்மதப் போர்மவயிைவும்

கொவற்றகி்க�மோ்க மூப்பமைதலுக்்கோன 
கொசயல் தகிட்ைத்தகின் ்ீகழ் கொசய்யப்படும்

ஒரு முன்முயற்சகி
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