
Healthier Choice Symbol 
(HCS) oil for shallow frying 
1 onion finely chopped
1 green chilli finely chopped
1 cup of carrot, beans & peas mixture
1 teaspoon of red chilli powder 
1 teaspoon of coriander powder 
½ teaspoon of cumin powder 
½ teaspoon of garam masala 
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Ingredients

1. Heat a pan with some HCS oil, add onions, green chili and sauté.
2. Add all the vegetables and sauté.
3. Add the chili powder, coriander powder, cumin powder, garam masala, 

mango powder, ½ teaspoon of salt and mix well.
4. Add the boiled potatoes and mash them. Add in coriander.
5. Flatten it on a plate and let it come to room temperature.
6. In a bowl, mix corn flour, whole wheat flour, pepper, ½ teaspoon of salt. 

Add water and make it into a thin batter.
7. Dip the vegetable nuggets into the batter then into bread crumbs and shallow 

fry until they turn golden brown.

Method
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1 teaspoon of salt 
½ teaspoon of mango powder 
1 potato boiled
Few coriander leaves
1 tablespoon of corn flour 
2 tablespoons of whole wheat flour
Pepper to taste 
Water as needed
Bread crumbs as needed

Vegetable Nugget
Prep Time: 15 mins    Cook Time: 15 mins
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ேதைவயான அள� Healthier Choice 
Symbol (HCS) எண்ெணய் ேலசாக 
வ�ப்பதற்�ப் பயன்ப�த்த�ம் 
1 ெவங்காயம், ந�க்கிய�
1 பச்ைச மிளகாய், ந�க்கிய� 
1 �வைள ேகரட், ப�ன்ஸ் மற்�ம் 
பட்டாண� கலைவ
1 ேதக்கரண்� சிவப்� மிளகாய்த்�ள்  
1 ேதக்கரண்� மல்லித்�ள்
½ ேதக்கரண்� சீரகத்�ள்
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½ ேதக்கரண்� கரம் மசாலா
1 ேதக்கரண்� உப்�
½ ேதக்கரண்� மாங்காய்ப் ெபா�
1 உ�ைளக்கிழங்�, அவ�த்த�
ெகாத்தமல்லித் தைழகள்
1 ேமைசக்கரண்� ேசாள மா� 
2 ேமைசக்கரண்� ��தான�ய மா�
மிள�, �ைவக்ேகற்ப 
ேதைவயான அள� தண்ண�ர் 
ேதைவயான அள� ெராட்�த்�ள்

ெசய்�ைற

1. ஒ� வாணலிய�ல் ெகாஞ்சம் HCS எண்ெணய் வ�ட்�, அதில் ெவங்காயம் மற்�ம் பச்ைச 

மிளகாய் ேசர்த்� வதக்க�ம்.

2. எல்லா காய்கறிகைள�ம் ேசர்த்� வதக்க�ம்.

3. மிளகாய்த்�ள், மல்லித்�ள், சீரகத்�ள், கரம் மசாலா, மாங்காய்ப் ெபா� மற்�ம் 

½ ேதக்கரண்� உப்� ேசர்த்� நன்றாகக் கிளற�ம்.

4. அவ�த்த உ�ைளக்கிழங்ைகச் ேசர்த்� மசிக்க�ம். இதில் ெகாத்தமல்லித் தைழ ேசர்க்க�ம்.

5. ஒ� தட்�ல் ெகாட்� ஆறவ�ட�ம்.

6. ஒ� கிண்ணத்தில், ேசாள மா�, ��தான�ய மா�, மிள� மற்�ம், ½ ேதக்கரண்� உப்� 

ேசர்த்� கலக்க�ம். தண்ண�ர் ேசர்த்�, ந�ர்ேபால இளகலான மா�க்கலைவையத் தயா�க்க�ம்.

7. காய்கறி நகட்கைள மாவ�ல் ேதாய்த்�, ப�ற� ெராட்�த்�ள�ல் �ரட்�ெய�த்�, 

ெபான்ன�றமா�ம்வைர எண்ெணய்ய�ல் ேலசாக வ�க்க�ம்.

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

ேதைவயான ெபா�ட்கள்

காய்கறி நகட்




