
Nuts: 
• 55 cashews
• 30 almonds
• 9 walnuts
• 4 dried figs
• 4 tablespoons of pistachios   
 (without shell)
• 2 tablespoons of raisins
 
Vegetable Briyani:
• 1 cup Healthier Choice Symbol
 (HCS) wholegrain red basmati rice
• 2 cu ps basmati rice
• 60 grams of briyani masala
• 1 medium-sized tomato, diced
• 1 cup of capsicum
• 1 cup of broccoli or cauliflower
• 1 cup of baby carrots
• 1 cup of cashews
• 1 cup of frozen green peas
• ½ a cup of cherry tomatoes

Ingredients

A Nutty Surp-riceA Nutty Surp-rice

Prep Time: 40 mins   Cook Time: 2 hours
 Serves 5

• 4 small green chillies 
 (seeds removed)
• 1 cup of Healthier Choice Symbol
 (HCS) low fat yoghurt
• 3 bay leaves
• 1 cinnamon stick
• 2 star anise
• 4 cloves
• 6 cardamoms
• 2 cups of coriander leaves,   
 chopped
• 1 cup of mint leaves, chopped
• 3 tablespoons of kewrah or   
 rosewater
• 3 tablespoons of Healthier
 Choice Symbol (HCS) olive oil
• 1 tablespoon of Healthier Choice 
 Symbol (HCS) trans fat-free   
 margarine
• Salt to taste



Briyani rice:
1. Wash the rice (1 cup of HCS red basmati rice plus 2 cups of basmati rice) and  
 soak it in water for 30 minutes.
2. Cook the rice in a rice-cooker with 3 bay leaves, 1 cinnamon stick, 2 star anise,  
 4 cloves, 6 cardamoms, 1 tablespoon of HCS olive oil, salt to taste and required  
 amount of water.
 
Masala gravy:
1. Heat 2 tablespoons of HCS olive oil in a medium pan.
2. Fry the cashews until golden brown.
3. Add green chillies and  diced tomato and saute until the tomato turns soft.
4. Lower the heat and add 60 grams of briyani masala.
5. Cook the masala until fragrant in low heat.
6. Add 1 cup of broccoli or cauliflower, 1 cup of baby carrots and 1 cup of green peas.
7. Add 1 cup of water and cook until the vegetables are cooked.
8. Add the capsicum and cherry tomatoes and cook for a couple of minutes.
9. Add 1 cup of HCS low fat yoghurt and cook for a few minutes under low heat.
10. Add salt to taste.
11. Turn o� the stove once the masala is fragrant and all the vegetables are cooked.
 
Dum cooking:
1. Mix the cooked rice and the masala gravy layer by layer in the rice cooker.
2. Add the chopped coriander and mint leaves in layers as well.
3. Sprinkle the kewrah or rose water.
4. Keep the rice-cooker warm for at least an hour and let the rice absorb the masala.
5. Garnish the briyani with nuts of your choice, as per the illustration reference,  
 and serve it to your guests.

MethodA Nutty Surp-riceA Nutty Surp-rice

Prep Time: 40 mins   Cook Time: 2 hours
 Serves 5
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நல்வ��ந்�
கன�ப்ப�ப்�
நல்வ��ந்�

தயா�ப்� ேநரம்: 40 நிமிடம்
சைமயல் ேநரம்: 2 மண�ேநரம்

5 ேபர் உண்ணலாம்

ேதைவயான ெபா�ட்கள்
ப�ப்� வைககள்:
• 55 �ந்தி�ப் ப�ப்�கள்
• 30 பாதாம் ப�ப்�கள்
• 9 வா�ைமப் ப�ப்�கள்
• 4 உலர்ந்த அத்திப்பழங்கள்
• 4 ேதக்கரண்� ப�ஸ்தாப்ப�ப்� 
 (ஓ� ந�க்கியைவ) 
• 2 ேதக்கரண்� உலர்ந்த திராட்ைசகள்

காய்கறி ப��யாண�:
• 1 கப் Healthier Choice Symbol (HCS)  
 ��தான�ய சிவப்� பாஸ்மதி அ�சி 
• 2 கப் பாஸ்மதி அ�சி
• 60 கிராம் ப��யாண� மசாைல
• 1 ந�த்தர அளவ�லான தக்காள�, 
 �ண்�களாக்கப்பட்ட�
• 1 கப் �ைட மிளகாய்,    
 �ண்�களாக்கப்பட்ட�
• 1 கப் ப்ேராக்ேகாலி அல்ல�   
 காலிஃப�ளவர், �ண்�களாக்கப்பட்ட�
• 1 கப் �ட்� சிவப்� �ள்ளங்கி
• 1 கப் �ந்தி�ப் ப�ப்ப

• 1 கப் பதப்ப�த்திய  பச்ைசப் பட்டாண�
• ½ கப் ெசர்�  தக்காள�
• 4 சிறிய பச்ைச மிளகாய் 
 (வ�ைதகள் ந�க்கப்பட்டைவ)
• 1 கப் Healthier Choice Symbol (HCS)   
 �ைறந்த ெகா�ப்� தய�ர்
• 3 ப��யாண� இைலகள்
• 1 இலவங்கப்பட்ைட
• 2 நட்சத்திர ேசாம்�
• 4 கிராம்� ெமாட்�கள்
• 6 ஏலக்காய்
• 2 கப் ெகாத்தமல்லி இைலகள்,   
 ந�க்கிய�
• 1 கப் �தினா இைலகள், ந�க்கிய�
• 3 ேமைசக்கரண்� ‘ேகவ்ரா’ (தாழம்�)   
 ந�ர் அல்ல� பன்ன �ர்
• 3 ேமைசக்கரண்� Healthier Choice
 Symbol (HCS) ஆலிவ் எண்ெணய்
• 1 ேமைசக்கரண்� Healthier Choice
 Symbol (HCS) ‘�ரான்ஸ்’ ெகா�ப்�   
 இல்லாத மார்ஜ�ன்
• �ைவக்ேகற்ற அள� உப்�

ெசய்�ைற
ப��யாண� ேசா�:
1. அ�சிைய (1 கப் HCS சிவப்� பாஸ்மதி அ�சி மற்�ம் 2 கப் பாஸ்மதி அ�சி) க�வ�, 
 30 நிமிடங்கள் தண்ண��ல் ஊற ைவக்க�ம்
2. அ�சிைய ைரஸ்-�க்க�ல், 3 ப��யாண� இைலகள், 1 இலவங்கப்பட்ைட �ச்சி, 
 2 நட்சத்திர ேசாம்�, 4 கிராம்�, 6 ஏலக்காய், 1 ேமைசக்கரண்� HCS ஆலிவ்   
எண்ெணய், �ைவக்ேகற்ற அள� உப்� மற்�ம் ேதைவயான அள� தண்ண�ைரச்  
 ேசர்த்�ச் சைமக்க�ம்

ப��யாண� மசாைல:
1. ந�த்தர வாணலிய�ல் 2 ேமைசக்கரண்� HCS ஆலிவ் எண்ெணைய வ�ட்� 
 �ேடற்ற�ம்
2. �ந்தி�ப் ப�ப்ைபப் ெபான்ன�றம் ஆ�ம் வைர வ�க்க�ம்
3. பச்ைச மிளகாய் மற்�ம் �ண்�களாக்கப்பட்ட தக்காள�ையச் ேசர்த்�, தக்காள�  
 ெவந்� �ழா�ம் வைர வதக்க�ம்
4. அனைலக் �ைறத்�, 60 கிராம் ப��யாண� மசாைலையச் ேசர்க்க�ம்
5. மசாைலையக் �ைறந்த அனலில் மணம் வ�ம் வைர வதக்க�ம்
6. 1 கப் ப்ேராக்ேகாலி அல்ல� காலிஃப�ளவர், 1 கப் �ட்� சிவப்� �ள்ளங்கி மற்�ம்  
 1 கப் பச்ைசப் பட்டாண� ஆகியவற்ைறச் ேசர்க்க�ம்
7. 1 கப் தண்ண�ைரச் ேசர்த்� காய்கறிகள் ேவ�ம் வைர சைமக்க�ம்
8. �ைட மிளகாய் மற்�ம் ெசர்� தக்காள�ையச் ேசர்த்� ஓ�� நிமிடங்கள்   
 சைமக்க�ம்
9. 1 கப் HCS �ைறந்த ெகா�ப்� தய�ர் ேசர்த்� �ைறந்த அனலில் சில நிமிடங்கள்  
 சைமக்க�ம்
10. �ைவக்ேகற்ற அள� உப்� ேசர்க்க�ம்
11. மசாைல மணம் வந்தப�ற�ம் அைனத்�க் காய்கறிக�ம் ெவந்த�ட�ம் அ�ப்ைப 
 அைணக்க�ம்

தம் சைமயல்:
1. சைமத்த ப��யாண� ேசா� மற்�ம் மசாைலைய ைரஸ் �க்க�ல் அ�க்க�க்காகப்  
 பரப்ப� ைவக்க�ம் 
2. ந�க்கிய ெகாத்தமல்லி மற்�ம் �தினா இைலகைள�ம் அ�க்�கள�ல் ேசர்க்க�ம்
3. ‘ேகவ்ரா’ (தாழம்�) ந�ர் அல்ல� பன்ன �ர் ெதள�க்க�ம்
4. ைரஸ் �க்கைர �ைறந்த� ஒ� மண� ேநரம் பதமான �ட்�ல் ைவத்�,    
 மசாைலையச் ேசா� உறிந்�ெகாள்ள வ�ட�ம்
5. உங்க�க்� வ��ப்பமான கன�ப்ப�ப்� வைகக�டன் ப��யாண�ைய அலங்க�த்�,  
 அப்பளம் மற்�ம் ரய்தா (ெவள்ள�க்காய் தய�ர்ப் பச்ச��டன்) உங்கள்   
 வ��ந்தினர்க�க்�ச் �டாகப் ப�மாற�ம்



ெசய்�ைற

ப��யாண� ேசா�:
1. அ�சிைய (1 கப் HCS சிவப்� பாஸ்மதி அ�சி மற்�ம் 2 கப் பாஸ்மதி அ�சி) க�வ�, 
 30 நிமிடங்கள் தண்ண��ல் ஊற ைவக்க�ம்
2. அ�சிைய ைரஸ்-�க்க�ல், 3 ப��யாண� இைலகள், 1 இலவங்கப்பட்ைட �ச்சி, 
 2 நட்சத்திர ேசாம்�, 4 கிராம்�, 6 ஏலக்காய், 1 ேமைசக்கரண்� HCS ஆலிவ்   
எண்ெணய், �ைவக்ேகற்ற அள� உப்� மற்�ம் ேதைவயான அள� தண்ண�ைரச்  
 ேசர்த்�ச் சைமக்க�ம்

ப��யாண� மசாைல:
1. ந�த்தர வாணலிய�ல் 2 ேமைசக்கரண்� HCS ஆலிவ் எண்ெணைய வ�ட்� 
 �ேடற்ற�ம்
2. �ந்தி�ப் ப�ப்ைபப் ெபான்ன�றம் ஆ�ம் வைர வ�க்க�ம்
3. பச்ைச மிளகாய் மற்�ம் �ண்�களாக்கப்பட்ட தக்காள�ையச் ேசர்த்�, தக்காள�  
 ெவந்� �ழா�ம் வைர வதக்க�ம்
4. அனைலக் �ைறத்�, 60 கிராம் ப��யாண� மசாைலையச் ேசர்க்க�ம்
5. மசாைலையக் �ைறந்த அனலில் மணம் வ�ம் வைர வதக்க�ம்
6. 1 கப் ப்ேராக்ேகாலி அல்ல� காலிஃப�ளவர், 1 கப் �ட்� சிவப்� �ள்ளங்கி மற்�ம்  
 1 கப் பச்ைசப் பட்டாண� ஆகியவற்ைறச் ேசர்க்க�ம்
7. 1 கப் தண்ண�ைரச் ேசர்த்� காய்கறிகள் ேவ�ம் வைர சைமக்க�ம்
8. �ைட மிளகாய் மற்�ம் ெசர்� தக்காள�ையச் ேசர்த்� ஓ�� நிமிடங்கள்   
 சைமக்க�ம்
9. 1 கப் HCS �ைறந்த ெகா�ப்� தய�ர் ேசர்த்� �ைறந்த அனலில் சில நிமிடங்கள்  
 சைமக்க�ம்
10. �ைவக்ேகற்ற அள� உப்� ேசர்க்க�ம்
11. மசாைல மணம் வந்தப�ற�ம் அைனத்�க் காய்கறிக�ம் ெவந்த�ட�ம் அ�ப்ைப 
 அைணக்க�ம்

தம் சைமயல்:
1. சைமத்த ப��யாண� ேசா� மற்�ம் மசாைலைய ைரஸ் �க்க�ல் அ�க்க�க்காகப்  
 பரப்ப� ைவக்க�ம் 
2. ந�க்கிய ெகாத்தமல்லி மற்�ம் �தினா இைலகைள�ம் அ�க்�கள�ல் ேசர்க்க�ம்
3. ‘ேகவ்ரா’ (தாழம்�) ந�ர் அல்ல� பன்ன �ர் ெதள�க்க�ம்
4. ைரஸ் �க்கைர �ைறந்த� ஒ� மண� ேநரம் பதமான �ட்�ல் ைவத்�,    
 மசாைலையச் ேசா� உறிந்�ெகாள்ள வ�ட�ம்
5. உங்க�க்� வ��ப்பமான கன�ப்ப�ப்� வைகக�டன் ப��யாண�ைய அலங்க�த்�,  
 அப்பளம் மற்�ம் ரய்தா (ெவள்ள�க்காய் தய�ர்ப் பச்ச��டன்) உங்கள்   
 வ��ந்தினர்க�க்�ச் �டாகப் ப�மாற�ம்
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தயா�ப்� ேநரம்: 40 நிமிடம்
சைமயல் ேநரம்: 2 மண�ேநரம்

5 ேபர் உண்ணலாம்




