
ஆர�ோக்கியமோ் முதுமம 
அமைவதற்ோன 
சமமயல் குறகிப்பு

சமமயல் குறகிப்புப் புதத்ம்
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ஊடைசசதது முதல் உணவூடைம் 
வம�.
உங்களுக்கு இதன் அறிவியல் ததரியும். இப்போது 
சுவவ்களுக்கு மணமூட்டும் ்ேரம்.

உங்ள் சரிவி்கித உணவில் பு�தம் மறறும் ்ோல்சகியததகின் 
முக்கியததுவதமதப் பறறகியும், “என்னுமைய ஆர�ோக்கியமோன தடடு” 
தகிடைததகின்படி, நீங்ள் உணண ரவணடிய சரியோன அளவு மறறும் 
உணவு வம்்ள் குறகிததும் ஊடைசசதது வழகி்ோடடியில் நீங்ள் 
்றறுள்ளரீ்ள். நீங்ள் நகிமனவில் க்ோள்ள ரவணடிய சகில முக்கிய 
அம்சங்ள்:

ஆர�ோக்கியமோன உணவுமுமற சுவோ�சகியமறறதோ் மறறும் 
சலகிப்பூடடுவதோ் இருக்த ரதமவயில்மல. சரியோன சமமயல் 
குறகிப்பு்ளுைன் நீங்ள் விரும்பும் உணமவ ம்கிழ்வுைன் 
அனுபவிக்லோம். இநதச சமமயல் குறகிப்பு புதத்ததகின் மூலம், 
நீங்ள் சகிறநத உைல் நலததுக்ோன சகிறநத உணவு்மள 
சுமவயோ்ச சமமக்லோம்!

ேோம் சவமக்்கத் ததோடங்கலோம்!

ஒவதவோரு உணவு ்வவையிலும் இவறசசி, மீன் 
அல்லது ்டோஃபுவவச ்சர்த்துக்த்கோள்ளுங்கள் – 
சமமயல் குறகிப்பில் போருங்ள், அநத உணவு உங்ள் 
உள்ளஙம் அளவு பு�தசசதது ரதமவமய பூரததகி 
கசய்யும் என உறுதகிப்படுததுங்ள்.

்கோல்சியத்வதக் த்கோண்டு எலும்வப 
வலிவமயோக்குங்கள் – ஒவகவோரு சமமயல் 
குறகிப்பிலும் உள்ள ்ோல்சகிய நடசததகி�ங்மளக 
்வனிக்வும். ஒரு நோளுககு 10 ்ோல்சகிய 
நடசததகி�ங்மள இலக்ோ்க க்ோள்ளவும்.

முழுத் தோனியங்கள், பழங்கள் மற்றும் ்கோய்கறி்கவை 
ேிவறயுங்கள்

உபவபக் குவறத்துக்த்கோள்ளுங்கள்

முடிநத வவர ஆ்ரோக்்கியமோன உணவுத் ்தர்வுச 
சின்னத்வதக் த்கோண்டிருக்கும் உணவு்கவைத் 
்தர்நததடுங்கள்.
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்்கோழிக்்கறி மற்றும் 
பழுபபு அரிசி ்கோர சூப
2 நபர்ளுககுப் பரிமோறககூடிய அளவு

்தவவயோனப தபோருட்்கள்:

• 1 ர்ோப்மப (200 ்கி�ோம்)  
சமமதத பழுப்பு அரிசகி

• 2 ரமமசக்�ணடி சகி்ப்பு ்றகி 
ரபஸ்ட

• 100 மகில்லகிலகிடைர குமறநத 
க்ோழுப்புள்ள ரதங்ோய்ப் போல்

• 100 மகில்லகிலகிடைர குமறநத 
க்ோழுப்புள்ள போல்

• 100 மகில்லகிலகிடைர தணணரீ

• 1 கவங்ோயம், நோன்்ோ் 
கவடைவும்

• 1 ்டமை வி�ல் அளவு 
நறுக்கிய இஞசகி

• 1 பசமச குமைமகிள்ோய், 
கபரிதோ் கவடைவும்

• 1 நறுக்கிய ர்�ட

• 2 சரிபோதகியோ் கவடைப்படை 
தக்ோளி

• 200 ்கி�ோம் க்ோழுப்பறற ர்ோழகி 
(ஆடடுக்றகி அல்லது மீன் 
ரபோன்ற பிற வம்மயயும் 
மோறறோ்ப் பயன்படுததலோம்)

• 3 ரமமசக்�ணடி கபரிதோ் 
நறுக்ப்படை பசமசக 
க்ோததமல்லகி தமழ அல்லது 
1 ரமமசக்�ணடி உலரநத 
க்ோததமல்லகி விமத

• 3 நறுக்கிய ்ோப்பிர எலுமகிசமச 
இமல்ள்

தயோரிக்கும் ்ேரம்: 10 ேிமிடங்கள்
சவமக்கும் ்ேரம்: 20 ேிமிடங்கள்
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ஆ்ரோக்்கிய உணவுமுவறக் குறிபபு்கள்
உணவில் உப்பின் அளமவக 
குமறததுகக்ோள்வது அதகி் இ�தத 
அழுதததமதக ்டடுப்படுதத உதவும்.
உப்மபக குமறததுகக்ோள்வது 
என்றோல் சுமவமய 
குமறததுகக்ோள்வது என்று அரததம் 
அல்ல. 

மூலகிம்்ள் மறறும் 
வோசமனப்கபோருட்மளப் பயன்படுததகி, 
உங்ளின் உணமவச சுமவயூடடுங்ள்.
கமல்லுவதகில் உங்ளுககுப் பி�சசகிமன 
உள்ளது என்றோல், ரவ்மவதத உணவு 
மறறும் சூப் ஆ்கியமவ உணமவ 
கமன்மமயோக் சகிறநத வழகி்ளோகும்.  அரிசகி 
மறறும் ்ோய்்றகி்மள நீணை ரந�ம் சமமதது 
கமன்மமயோக்லோம். எளிதோ் கமன்று சோப்பிை 
ர்ோழகிககுப் பதகிலோ் மீன் அல்லது குமறநத 
க்ோழுப்புள்ள க்ோததகிமறசசகிமயச சமமக்லோம்.

தசயயும் முவற:

1. சூைோன போததகி�ததகில், ்றகி 
ரபஸ்ட, கவங்ோயம் மறறும் 
இஞசகி ரசரதது, 1 நகிமகிைததகிறகு 
வறுக்வும்.

2. ர்ோழகிததுணடு்ள், ்ோய்்றகி்ள், 
ரதங்ோய்ப்போல், போல் மறறும் 
தணணமீ�ப் போததகி�ததகில் ரசரக்வும். நன்றோ்க ்லநது, 
க்ோதகிக் விைவும்.

3. குமறவோன கவப்பததகில் 10-15 நகிமகிைங்ளுககு ரவ் மவக்வும், 
அல்லது ர்ோழகி முழுமமயோ் ரவகும்வம�யில் மறறும் 
்ோய்்றகி்ள் நன்றோ் வதஙகும் வம�யில் சமமக்வும்.

4. பிறகு போததகி�ததகில் சோதம், க்ோததமல்லகி மறறும் எலுமகிசமச 
இமல்மளச ரசரதது, குமறவோன கவப்பததகில் 2 நகிமகிைங்ளுககு 
ரவ் மவக்வும்.

5. சூைோ்ப் பரிமோறவும்.

புரதம் 

்கோல்சியம் 

பு
ர
த
ம்

 ம
ிகு

ந
த
து
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சுவவயோன 
த்கோண்வடக்்கடவல
2 நபர்ளுககுப் பரிமோறககூடிய அளவு

்தவவயோனப தபோருட்்கள்:

• 1½ ர்ோப்மப ஊறமவதது, 
ரவ்மவக்ப்படை 
க்ோணமைக்ைமல

• 1 நறுக்கிய  
கவள்ளரிக்ோய்

• ½ நறுக்கிய அல்லது 
துருவப்படை ர்�ட

• ½ நறுக்கிய கவங்ோயம்

• 1 நறுக்கிய தக்ோளி

• 1 ரமமசக்�ணடி 
நறுக்ப்படை க்ோததமல்லகித 
தமழ

சுவவயூட்ட:

• 2 ரதக்�ணடி ஆலகிவ 
எணகணய்

• 2 ரதக்�ணடி எலுமகிசமச 
சோறு

• 1 ரதக்�ணடி வறுக்ப்படை 
எள்

• ¼ ரதக்�ணடி சரக்ம�

•  தூவுவதறகு உப்பு

தயோரிக்கும் ்ேரம்: 20 ேிமிடங்கள்
சவமக்கும் ்ேரம்: 5 ேிமிடங்கள்
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ஆ்ரோக்்கிய உணவுமுவறக் 
குறிபபு்கள்
பருப்பு வம்்ள் (படைோணி, பனீ்ஸ், 
அவம�) மறறும் அவம�ப் 
கபோருட்ள் (எ.்ோ. ரைோஃபு மறறும் 
கைம்ரப) ஆ்கியமவ சகிறநத 
பு�தமூலங்ள் மறறும் குமறநத 
புரிதக க்ோழுப்பு்ள் உள்ளமவ.. 
உங்ளின் க்ோலஸ்ட�ோல் அளமவக 
்டடுப்படுதத நீங்ள் முயறசகி 
கசய்துக்ோணடிருநதோல், உங்ளின் 
சரிவி்கித உணவில் வோ�ததகிறகுச 
சகில முமற்ள் இமறசசகிககுப் 
பதகிலோ் அவம� வம் மறறும் 
அவம�ப் கபோருட்மள 
எடுததுகக்ோள்வது புரிதக 
க்ோழுப்மபக குமறப்பதற்ோன ஒரு 
வழகியோகும். புரிதக க்ோழுப்பு அதகி்ம் 
உள்ள உணவு க்ோலஸ்ட�ோல் 
அளமவ அதகி்ரிககும்.

்ோல்சகியம் நகிமறநதுள்ள அவம�ப் 
கபோருட்ள், ்ோல்சகியததகின் சகிறநத 
மூலங்ள் ஆகும். இது எலும்பு 
நகிமறமயப் போது்ோக் உதவும்.

தசயயும் முவற:

1. க்ோணமைக்ைமல, கவள்ளரிக்ோய், 
ர்�ட, கவங்ோயம், தக்ோளி மறறும் 
க்ோததமல்லகிமய ்கிணணததகில் 
இைவும்.

புரதம் 

2. சுமவயூடடுவதறகுத ரதமவயோன அமனததுப் கபோருட்மளயும் 
ஒரு தனி ்கிணணததகில் இடடுக ்லக்வும்.

3. ்ோய்்றகிக்லமவயின் மீது சுமவயூடடிப் கபோருட்மள ரசரதது, 
அமத நன்றோ்க ்லக்வும்.

4. பரிமோறவும்.

பு
ர
த
ம்

 ம
ிகு

ந
த
து
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துண்டோக்்கபபட்ட
மீன் – பீ ஹூன் சூப
2 நபர்ளுககுப் பரிமோறககூடிய அளவு

்தவவயோனப தபோருட்்கள்:

• 300 ்கி�ோம் எலும்பு நீக்ப்படை 
ரதோமன் மீன் துணடு்ள் 
அல்லது உங்ளுககு 
விருப்பமோன ரலசோ் 
ரவ்மவதத மீன் வம்

• 80 ்கி�ோம் உல�மவக்ப்படை 
பழுப்பு அரிசகியோல் 
கசய்யப்படை ப ீஹூன், 
தணணரீில் 20 நகிமகிைம் 
ஊறமவக் ரவணடும்

• 2 தக்ோளி்ள், சரிபோதகியோ் 
கவடைப்படைது

• 2 சுருள் கவங்ோயங்ள், 2 
அஙகுல நீளததகில் கவடை 
ரவணடும்

• 10 ்கி�ோம் நறுக்கிய இஞசகி

• 2 ரதக்�ணடி்ள் எணகணய்

• 8-10 லோடடுஸ் இமல்ள், 
்டிககும் அளவிறகு 
நறுக்ப்பை ரவணடும்

• 1 ரதக்�ணடி 
நல்கலணகணய்

• ½ ர்ோப்மப இவோப்பர�டைட 
போல் (Evaporated Milk)

• 2 ர்ோப்மப்ள் (500 
மகில்லகிலகிடைர) சுடுநீர

• 2 ரதக்�ணடி ர்ோழகி அல்லது 
மீன் ஸ்ைோக சுமவயூடடி

• மகிள்ோய் (ரதமவப்படைோல்)

• சுமவககு மகிளகு

தயோரிக்கும் ்ேரம்: 20 ேிமிடங்கள்
சவமக்கும் ்ேரம்: 15 ேிமிடங்கள்
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ஆ்ரோக்்கிய உணவுமுவறக் குறிபபு்கள்
உணவில் உப்பின் அளமவக குமறததுகக்ோள்வது அதகி் 
இ�தத அழுதததமதக ்டடுப்படுதத உதவும். ்ோய்்றகி்ளின் 
இயறம்யோன சுமவ்ள், மூலகிம்்ள் மறறும் 
வோசமனப்கபோருட்மளப் பயன்படுததகி, உங்ளின் உணமவச 
சுமவயூடடுங்ள். எ.்ோ. தக்ோளி்ள், சுருள் கவங்ோயங்ள், 
மகிள்ோய் மறறும் மகிளகு.

HCS சகின்னம் க்ோணை கபோருட்ள் அல்லது குமறநத உப்பு 
உள்ள சூப் ஸ்ைோக வம்்மளத ரதரநகதடுங்ள். அல்லது 
மூலகிம்்ள் மறறும் வோசமனப்கபோருட்மளக க்ோணடு 
வடீடிரலரய நீங்ள் சூப் ஸ்ைோகம் தயோரிக்லோம்.

தசயயும் முவற:
1. எணகணமய நோன்-ஸ்டிக 

ரபனில் (non-stick pan) 
சூைோக்வும். 

துணைோக்ப்படை இஞசகிமய 1 நகிமகிைததகிறகு அல்லது வோசமன 
வரும்வம� வறுக்வும்.

2. 2 ர்ோப்மப தணணமீ� ஊறறவும். ஸ்ைோக சுமவயூடடிமயச 
ரசரதது க்ோதகிக்விைவும்.

3. பழுப்பு அரிசகி ப ீஹூன், மீன் துணடு்ள், கவடடிய தக்ோளி, 
லோடடுஸ் ்ீம�, சுருள் கவங்ோயம், நல்கலணகணய் 
ஆ்கியவறமறச ரசரதது, 2 நகிமகிைங்ள் சமமக்வும்.

4. இவோப்பர�டைடபோல், மகிள்ோய் மறறும் சுமவக்ோ் மகிளம்ச 
ரசரக்வும்.

புரதம் 
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போலோவடக்்கட்டி 
மற்றும் ்கோய்கறி 
ஆம்தலட்
2 நபர்ளுககுப் 
பரிமோறககூடிய அளவு

்தவவயோனப தபோருட்்கள்:

• ¼ ர்ோப்மப பசமலக ்ீம� – 
(உமறநத ்ோய்்றகி்ள் அல்லது 
உங்ளுககு பிடிததமோன 
்ோய்்றகி்மளயும் மோறறோ்ப் 
பயன்படுததலோம்)

• 4 முடமை்ள்

• 1 தக்ோளி

• ¾ ர்ோப்மப (65 ்கி�ோம்) 
துருவப்படை போலோமைக்டடி

• 1 கவள்மளப்பூணடு, சகிறகியதோ் 
நறுக்கியது

• ½ நறுக்கிய கவங்ோயம்

• 1 ரமமசக்�ணடி எணகணய்

• ½ ர்ோப்மப  
(125 மகில்லகிலகிடைர) குமறநத 
க்ோழுப்புள்ள போல் அல்லது 
்ோல்சகியம் நகிமறநத ரசோயோ 
போல்

• சுமவககு மகிளகு

தயோரிக்கும் ்ேரம்: 10 ேிமிடங்கள்
சவமக்கும் ்ேரம்: 30 ேிமிடங்கள்
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புரதம் 

்கோல்சியம் 

ஆ்ரோக்்கிய உணவுமுவறக் குறிபபு்கள்
முடமை்ள் நல்ல த�மோன பு�தததகின் மூலங்ள். நீங்ள் 
அதகி்ம் இமறசசகி சோப்பிைோதவ�ோ் இருநதோல் அல்லது 
உங்ளுககு கமல்லுவது ்டினமோ் இருநதோல், உங்ள் 
சரிவி்கித உணவில் பு�ததமத ரசரப்பதறகு இது எளிதோன 
வழகியோகும். உங்ள் பு�தத ரதமவமய பூரததகி கசய்ய, 
சகிறறுணடியோ் அவிதத முடமைமயச ரசரததுக க்ோள்ளலோம். 
்ோய்்றகி சூப் மறறும் ரவ்மவதத
உணவு்ளிலும் முடமைமயச
ரசரக்லோம்.

தசயயும் முவற:
1. ஒரு  ்கிணணததகில் 

சகிறகிய குமகிழகி்ள் 
ரதோன்றும் வம� 
முடமை்ள் மறறும் 
மகிளம்ச ரசரதது 
அடிக்வும். ்ோய்்றகி்ள், 
தக்ோளி்ள், போலோமைக்டடி, பூணடு, கவங்ோயம், போல் மறறும் 
மகிளம் முடமை்ளுைன் ரசரக்வும். அமனதமதயும் நன்றோ்க 
்லக்வும்.

2. 20 கசன்டிமீடைர நோன்-ஸ்டிக ரபனில் (non-stick pan) 1 ரதக்�ணடி 
எணகணமயச சூைோக்வும்.

3.  முடமை - போல் ்லமவமய அதகில் ஊறறவும்.

4. கவப்பதமதக குமறக்வும். மூடிமவதது 20-25 நகிமகிைங்ளுககு 
அல்லது க்டடியோகும்வம� சமமக்வும். பின்னர, 2 நகிமகிைங்ள் 
்லகிதது சூைோ்ப் பரிமோறவும்.
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சர்க்்கவரவள்ைிக் 
்கிழஙகு ஓட்ஸ்
2 நபர்ளுககுப் 
பரிமோறககூடிய அளவு

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

்தவவயோனப தபோருட்்கள்:

• 100 ்கி�ோம் சரக்ம�வள்ளிக்கிழஙகு ்னசது�ங்ளோ் 
கவடைப்படைது

• ¾ ர்ோப்மப ஓடஸ்

• 400 மகில்லகிலகிடைர குமறநத க்ோழுப்புள்ள போல்

• 2 ரதக்�ணடி சரக்ம� (ரதமவப்படைோல்)

தசயயும் முவற:

1. ஒரு போததகி�ததகில், குமறநத கவப்பததகில் போல் மறறும்  
ஓடமஸைக க்ோதகிக் விைவும்.

2. க்ோதகிததவுைன், சரக்ம�வள்ளிக்கிழஙகு மறறும் சரக்ம�மயச 
(விரும்பினோல்) ரசரக்வும்.
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ஆ்ரோக்்கிய உணவுமுவறக் குறிபபு்கள்
உங்ள் சரிவி்கித உணவில் ்ோல்சகியதமத ரசரப்பரதோடு, இநத 
உணவு முழுதோனியங்ள் உள்ள நல்ல உணவோ் ஆ்கிறது. 

்ஞசகிமயப் ரபோலரவ, எளிதோ் கமல்லுவதறகு இது 
கபோருததமோன கமன்மமயோன உணவோகும். 

பழுப்பு அரிசகி ரபோன்ற முழுதோனியங்ள் மறறும் ர்�ட, 
ப்�கர்ோலகி (பூகர்ோசு) ரபோன்ற ்டினமோன ்ோய்்றகி்மள 
நீணை ரந�ம் சமமதது கமன்மமயோக்லோம்

்கோல்சியம்

3. ஓடஸ் மறறும் 
சரக்ம�வள்ளிக ்கிழஙகு 
நன்றோ் ரவநது, 
க்டடியோகும் வம� 
குமறவோன கவப்பததகில் 
க்ோதகிக் விைவும்.

4. சூைோ்ப் பரிமோறவும்.
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வோற்்்கோதுவம 
இனிபபு
2 நபர்ளுககுப் 
பரிமோறககூடிய அளவு

்தவவயோனப தபோருட்்கள்:

• ¾ ர்ோப்மப வோறர்ோதுமம 
மணி்ள் (முழுததோனியம்)

• 100 ்கி�ோம் ்னசது�ங்ளோ் 
கவடைப்படை  
சரக்ம�வள்ளிக்கிழஙகு

• 200 ்கி�ோம் ்னசது�ங்ளோ் 
கவடைப்படை பப்போளி

• ¼ ர்ோப்மப ்ழுவி 
ஊறமவக்ப்படை கவள்மளக 
்ோளோன்்ள

தசயயும் முவற:

1. வோறர்ோதுமமமய தணணரீில் அலசகி, 15-20 நகிமகிைங்ளுககுத 
தணணரீில் க்ோதகிக்விைவும்.

2. சரக்ம�வள்ளிக்கிழஙகு்மளச ரசரக்வும்.

• 10 ்கி�ோம் (2 ரதக்�ணடி) 
சரக்ம�க ்டடி்ள் 
(ரதமவப்படைோல்)

• 1.2 லகிடைர தணணரீ

• 6 ஓடு, விமத்ள் நீக்ப்படடு 
உல�மவக்ப்படை அல்லது  
புதகிய கலோங்ன்்ள்

தயோரிக்கும் ்ேரம்: 10 ேிமிடங்கள்
சவமக்கும் ்ேரம்: 30 ேிமிடங்கள்
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3. வோறர்ோதுமம மறறும் சரக்ம�வள்ளிக்கிழஙகு்ள் நன்கு 
கவநதவுைன், கவள்மளக ்ோளோன்்ள் மறறும் சரக்ம�க 
்டடிமய (விரும்பினோல்) ரசரக்வும்.

4. நன்றோ் ்லக்வும்.

5. பப்போளி மறறும் கலோங்ன்்மளச ரசரக்வும்.

6. சூைோ்ரவோ அல்லது குளிரசசகியோ்ரவோ பரிமோறலோம்.

ஆ்ரோக்்கிய உணவுமுவறக் குறிபபு்கள்
வோறர்ோதுமம ரபோன்ற முழுதோனியங்ளில் உள்ள 
நோரசசதது்ள் க்ோலஸ்ட�ோமலக குமறக்வும், இ�தத 
சரக்ம� அளமவக ்டடுப்படுததவும் உதவும். நீங்ள் நீரிழகிவு 
ரநோயோளியோ் இருநதோல், இநத இனிப்புப் பதோரதததமதக 
குமறநத அளரவ சோப்பிைரவணடும்.

உங்ளுககு கமல்லுவதகில் பி�சசகிமன இருநதோல், இநத 
இனிப்புப் பதோரதததமத நீங்ள் அனுபவிக்லோம். ஏகனனில், 
க்ோதகிக் மவககும்கபோழுது இதகிலுள்ள கபோருட்ள் 
அமனததும் கமன்மமயோ்கிவிடும்.

 மு
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மீ ்்கோதரங
2 நபர்ளுககுப் 
பரிமோறககூடிய அளவு

்தவவயோனப தபோருட்்கள்:

• ½ ரமமசக்�ணடி எணகணய்

• 1 ரமமசக்�ணடி மகிள்ோய் 
ரபஸ்ட

• 1 சகிறகிதோ் நறுக்ப்படை 
கவள்மளப்பூணடு

• 2 நறுக்கிய சகிறு 
கவங்ோயங்ள்,

• 2 ரதக்�ணடி, 
வடிக்டைப்படடு 
உல�மவக்ப்படை இறோல் 

• 100 ்கி�ோம் இமறசசகி

• 200 ்கி�ோம் ஓடு்ள் நீக்ப்படை 
இறோல்

• 120 ்கி�ோம் மசசகிம் 
இமலயிலகிருநது ்ோம்பு 
பிரிக்ப்படடு, 3 கசன்டிமீடைர 
நீளததகிறகு கவடைப்பை 
ரவணடும்

• 300 ்கி�ோம் முழுததோனிய 
மஞசள் நூைல்ஸ்

• ¼ நறுக்கிய முடமைர்ோஸ்

• 80 ்கி�ோம்  தவர்

• 2 ரமமசக்�ணடி ரசோடியம் 
குமறவோன தக்ோளி சோஸ்

• 2 சுருள் கவங்ோயததணடு்ள் 
2 கசன்டிமீடைர நீளததகிறகு 
கவடைப்படைது

தயோரிக்கும் ்ேரம்: 25 ேிமிடங்கள்

சவமக்கும் ்ேரம்: 20 ேிமிடங்கள்
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ஆ்ரோக்்கிய உணவுமுவறக் குறிபபு்கள்
்ோய்்றகி்ள் சுமவயறறதோ் இருக் ரவணடியதகில்மல. 
நோரசசதது உடக்ோள்ளுவமத அதகி்ரிக் உங்ளுககுப் பிடிதத 
உணவில் அமவ்மளச ரசரக்லோம். நோரசசதது இ�ததக 
க்ோழுப்பு அளமவக குமறக் உதவு்கிறது. ரமலும், 
கசரிமோனதமத கமதுவோ் ஆககுவதன்மூலம், இ�தத 
ஓடைததகில் சரக்ம� ரசரவமத கமதுவோக்கி, இ�தத சரக்ம� 
அளமவ சகிறப்போ் ்டடுப்படுதது்கிறது.

சோதோ�ண நூைல் உணவில் இமறசசகி மறறும் இறோமலச 
ரசரப்பதன்மூலம், உங்ளின் உைமலக ்டைமமக் மறறும் 
சரிகசய்ய நல்ல த�மோனப் பு�தம் உங்ள் உணவில் 
்கிமைக்ப்படுவமத உறுதகி கசய்யலோம்.

தசயயும் முவற:
1.  நோன்-ஸ்டிக ரபனில் (non-stick pan) 

எணமணமய சூைோக்வும். 
கவங்ோயம், பூணடு மறறும் 
மகிள்ோய் ரபஸ்மை 1 நகிமகிைததகிறகு 
அல்லது வோசமன வரும்வம� 
வறுக்வும். உல�மவக்ப்படை 
இறோமல ரசரதது, வோசமன வரும்வம� ரமலும் 1 நகிமகிைததகிறகு 
வறுக்வும்

2.  துணடு க்ோததகிமறசசகிமயத கதோைரநது இறோல்்மளச ரசரதது. 
3-5 நகிமகிைங்ளுககு வறுக்வும். இநதக ்லமவ மகி்வும் உலரநது 
இருநதோல், ¼ ர்ோப்மப தணணமீ�ச ரசரக்வும்.

3.  அடுதது மசசகிம் தணடு்மளச ரசரக்வும். 1-2 
நகிமகிைங்ளுககுப்பின், மசசகிம் இமல்ள், நூைல்ஸ் மறறும் 
முடமைகர்ோமஸை ரசரக்வும். ்ோய்்றகி்ள் கமன்மமயோ் 
ஆகும்வம�ச சமமக்வும்.

4.  தவர், சுருள் கவங்ோயததணடு்ள் மறறும் தக்ோளி சோமஸை 
ரசரதது, நன்றோ் ்லக்வும்

5.  சூைோ்ப் பரிமோறவும்.

புரதம் 
்கோல்சியம் 
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லக்்ோ ஃபவரட் 
வரஸ்
2 நபர்ளுககுப் 
பரிமோறககூடிய அளவு

்தவவயோனப தோருட்்கள்:

• 1 ர்ோப்மப (140 ்கி�ோம்) 
குமறநதபடசம் 3 மணிரந�ம் 
குளிரசோதனததகில் 
மவக்ப்படை, சமமதத பழுப்பு 
அரிசகி.

• 300 ்கி�ோம் இறோல். தமல 
மறறும் ஓடு்ள் நீக்ப்படடு, 
சுததம் கசய்யப்படைமவ

• 1 துணடு நறுக்கிய மீன் ர்க

• 100 ்கி�ோம்  தவர்

• ½ துருவிய கவள்ளரிக்ோய்

• 1 ்லக்கிய முடமை

• 1 க்ோதது நறுக்கிய  
லகஸைோ இமல்ள்

• 2 ரதக்�ணடி எணகணய்

• 1 நடுதத�மோ் நறுக்கிய 
கவங்ோயம்

• 50 மகில்லகிலகிடைர குமறநத 
க்ோழுப்புள்ள ரதங்ோய்ப்போல்

• 2 ரதக்�ணடி ்ழுவி, நீர 
இல்லோமல் தடடி, உல� 
மவக்ப்படை இறோல்்ள்

• 1 தணடு ்ததகியின் 
பின்புறததோல் நசுக்ப்படை 
சகி�ோய்

• 2 ரமமசக்�ணடி லகஸைோ 
ரபஸ்ட

• சுமவககு மகிளகு

தயோரிக்கும் ்ேரம்: 10 ேிமிடங்கள்

சவமக்கும் ்ேரம்: 20 ேிமிடங்கள்
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ஆ்ரோக்்கிய உணவுமுவறக் குறிபபு்கள்
நோள்படை ரநோய்்மளக ்டடுப்படுதத நீங்ள் சுமவயோன 
உள்ளூர உணவு்மளச சோப்பிைககூைோது என அரததம் இல்மல. 
சமமககும்ரபோது உப்மப ரசரக்ோமல் லகஸைோவின் அசல் 
சுமவமய அனுபவிக் இநதச சமமயல் குறகிப்பு 
அனுமதகிக்கிறது. சமமககும்ரபோது ரசரககும் உப்பின் அளமவக 
குமறததோல், உயர இ�தத அழுதததமதக ்டடுப்படுதத 
முடியும். 

கமன்மமயோன உணமவ விரும்புரவோர, பழுப்பு அரிசகிககுப் 
பதகிலோ் முழுததோனிய நூைல்மஸையும், இறோல் மறறும் மீன் 
ர்க்கிறகுப் பதகிலோ் க்ோததகிய இமறசசகிமயயும் 
பயன்படுததலோம்.

அலங்கரிக்்க:
• கமலகிதோ் நறுக்ப்படை சுருள் 

கவங்ோயம்

தசயயும் முவற:
1.  சடடியில் எணகணமயச சூைோக்வும். இரலசோ் ஆகும்வம�  

கவங்ோயங்மள வறுக்வும்.

2.  உலரநத இறோல்்மள ரசரதது, 2-3 நகிமகிைங்ளுககு வறுக்வும்.

3.  லகஸைோ ரபஸ்ட, சகி�ோய் மறறும் லகஸைோ இமல்ளில் போதகிமயச 
ரசரதது, வோசமன வரும்வம� வறுக்வும். 

4.  குமறநத க்ோழுப்புள்ள ரதங்ோய்ப் போமலச ரசரதது, நன்றோ்க 
்லக்வும். பின்னர தவர், கவள்ளரிக்ோய் மறறும் மீன் 
ர்கம்ச ரசரக்வும். ்லமவமய ரபஸ்டுைன் ்லநது 
வறுக்வும்.

5.  நன்றோ் ரசரததப்பின், இறோல்்ள், மீதமுள்ள லகஸைோ இமல்ள் 
மறறும் பழுப்பு அரிசகிமயச ரசரக்வும். 3 நகிமகிைங்ளுககு அல்லது 
இறோல்்ள் சமமக்ப்படும்வம� வறுக்வும்.

6.  அடிதது மவததகிருககும் முடமைமய சோதததுைன் நன்றோ் ்லநது 
சமமக்வும்.

7.  சுமவக்ோ் மகிளகு ரசரக்வும்.

8.  சுருள் கவங்ோயங்மளக க்ோணடு அலங்ரிக்வும்.

புரதம் 

கு
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ே்ி குனிங
2 நபர்ளுககுப் 
பரிமோறககூடிய அளவு

்தவவயோனப தபோருட்்கள்:

• ¾ ர்ோப்மப (135 ்கி�ோம்) 
கவள்மள அரிசகி

• ½ ர்ோப்மப (70 ்கி�ோம்) பழுப்பு 
அரிசகி

• ½ ரமமசக்�ணடி எணகணய்

• 1 ரதக்�ணடி மஞசள் தூள்

• 1 ரதக்�ணடி மல்லகிததூள்

• 2 பறக்ள் கவள்மளப் பூணடு

• 1 ரதக்�ணடி மகிளகு

• 1 போணைோன் இமல

• ¼ ர்ோப்மப குமறநத 
க்ோழுப்புள்ள இவோப்பர�டைட 
போல் (Evaporated Milk)

• 2 ர்ோப்மப்ள்  
(500 மகில்லகிலகிடைர) தணணரீ

• 200 ்கி�ோம் நீருைன் 
பதப்படுததப்படை டுனோ மீன் 
சீவல்்ள்.

• 1 நறுக்கிய தக்ோளி

• 50 ்கி�ோம் பசமசப் படைோணி

• 1 ரமமசக்�ணடி உலரநத 
தகி�ோடமச (ரதமவப்படைோல்)

• 1 ரமமசக்�ணடி போதோம் 
கபோடி (ரதமவப்படைோல்)

• 2 நன்றோ் நறுக்ப்படை 
எலுமகிசமச இமல்ள்

• 2 ரமமசக்�ணடி நறுக்கிய 
சகி�ோய்

• உப்பு - சுமவககு

தயோரிக்கும் ்ேரம்: 10 ேிமிடங்கள்

சவமக்கும் ்ேரம்: 20 ேிமிடங்கள்
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ஆ்ரோக்்கிய உணவுமுவறக் 
குறிபபு்கள்
உணவில் உப்பின் அளமவக 
குமறததுகக்ோள்வது இ�தத 
அழுதததமதக ்டடுப்படுதத 
உதவும்.

உப்மபக குமறததுகக்ோள்வது 
என்றோல் சுமவமயக 
குமறததுகக்ோள்ள ரவணடும் 
என்று அரததம் அல்ல. மூலகிம்்ள், 
வோசமனப்கபோருட்ள் மறறும் 
போதோம்பருப்பு ரபோன்றவறமறயும் 
பயன்படுததகி, உங்ள் உணவுககுப் 
பி�மோதமோன சுமவமயயும், 
அழம்யும் கூடடுங்ள்.

தசயயும் முவற:

1.  அரிசகிமயக ்ழுவி, வடி்டைவும்.

2.  நோன்-ஸ்டிக ரபனில் (non-stick pan) 
எணகணமய சூைோக்வும். 
அரிசகி, மஞசள், மல்லகி, பூணடு, சகி�ோய் 
மறறும் எலுமகிசமச இமல்மள வறுக்வும்.

3.  இமத அரிசகிமய குக்ருககு மோறறவும். மகிளகு, போணைோன் இமல, 
குமறநத க்ோழுப்புள்ள இவோப்பர�டைட போல்  
(Evaporated Milk) மறறும் தணணமீ�ச ரசரக்வும். மூடியோல் 
மூைோமல் க்ோதகிக் விைவும்.

4.  ் லக்வும். பின்னர குக்ம� மூடி, சோதம் சமமக்ப்படும்வம� 
குமறவோன அனலகில் மவக்வும்.

5.  சோதம் சூைோ் இருககும்கபோழுது டுனோ மீன், தக்ோளி மறறும் 
பசமசப் படைோணிமயச ரசரதது ்கிளறவும்.

6.  உலரநத தகி�ோடமச, போதோம் கபோடி, சகி�ோய் மறறும் எலுமகிசமச 
இமல்மளக க்ோணடு அலங்ரிக்வும்.

7.  சூைோ் பரிமோறவும்.

புரதம் 
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தயோரிக்கும் ்ேரம்: 10 ேிமிடங்கள் 
சவமக்கும் ்ேரம்: 20 ேிமிடங்கள்

்்கோழிக்்கறி 
மற்றும் ்கோய்கறி 
ஸ்டீயு
2 நபர்ளுககுப் 
பரிமோறககூடிய அளவு

்தவவயோனப தபோருட்்கள்:

• 1 ர்ோப்மப (200 ்கி�ோம்) 
சமமக்ோத பழுப்பு அரிசகி

• 200 ்கி�ோம் தடடி 
உல�மவக்ப்படடு, ்டிககும் 
அளவிறகு கவடைப்படை 
ர்ோழகியின் மோரபு துணடு்ள்

• 2 ரதக்�ணடி எணகணய்

• 1 நறுக்கிய சகிறகிய கவங்ோயம்

• 2 அம�தத பூணடுப் பறக்ள்

• ½ சகிறுப்பூக்ளோ் 
கவடைப்படை ்ோலகிஃப்ளவர

• 1 சகிறு துணடு்ளோ் 
நறுக்ப்படை கசலரி

• 1 ர்�ட. ்டிககும் அளவிறகு 
கவடைப்படைது

• 2 தக்ோளி. கபரிய 
துணடு்ளோ் கவடைப்படைது

• 300 மகில்லகிலகிடைர தணணரீ

• கபரிதோ் நறுக்ப்படை, ஒரு 
ம் அளவு க்ோததமல்லகி 
தமழ

• சுமவககு மகிள்ோய்த தூள் 
அல்லது பசமச மகிள்ோய் 
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ஆ்ரோக்்கிய உணவுமுவறக் குறிபபு்கள்
்ம�யககூடிய நோரசசதது உள்ள உணவோன பழுப்பு அரிசகி, 
ஓடஸ், ர்�ட மறறும் படைோணி்ள், இ�ததக க்ோழுப்பு 
அளமவக குமறக் உதவு்கின்றன. ரமலும், கசரிமோனதமத 
கமதுவோககுவதன் மூலம், இ�தத ஓடைததகில் சரக்ம� 
ரசரவமத கமதுவோக்கி, இ�தத சரக்ம� அளமவ சகிறப்போ்க 
்டடுப்படுதது்கின்றன.

தசயயும் முவற

1.  ரபகர்ஜகில் உள்ள 
அறகிவுறுததலகின்படி, அரிசகிமயச 
சமமக்வும்.

2.  ஆழமோன சடடியில் 2 ரதக்�ணடி 
எணகணமய மகிதமோன கவப்பததகில் 
சூைோக்வும். 30 வினோடியிலகிருநது 
1 நகிமகிைம் வம� கவங்ோயம் மறறும் பூணமை மகிதமோன 
கவப்பததகில் வறுக்வும்.

3.  ர்ோழகித துணடு்மளச ரசரதது, அமவ தீடைோத நகிறமோகும்வம�ச 
சமமக்வும்

4.  ் ோய்்றகி்ள் மறறும் தணணமீ�ச ரசரக்வும். அமதக 
க்ோதகிக்விடடு, பின்னர ஓரிரு முமற ்லக்கிவிைவும். 
குமறவோன கவப்பததகில் 5-10 நகிமகிைங்ள் சமமக்வும்.

5.  சுமவக்ோ் மகிள்ோய்த தூள் அல்லது மகிள்ோய் ரசரக்வும். 
பரிமோறும்முன் க்ோததமல்லகித தமழமயச ரசரக்வும்

6.  பழுப்பு சோதததுைன் பரிமோறவும். மோறறோ், சமமதத பழுப்பு 
சோததமத ்றகியில் ்லக்கி, பின்னர பரிமோறலோம்.

புரதம் 
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ரமல் விவ�ங்ளுககு, 1800 223 1313 
என்ற எணணில் கஹல்தமலமனத 

கதோைரபுக்ோள்ளவும்
அல்லது healthyageing.sg/nutrition என்ற 
இமணயததளதமதப் போரமவயிைவும்

கவறறகி்�மோ் மூப்பமைதலுக்ோன 
கசயல் தகிடைததகின் ்ீழ் கசய்யப்படும்

ஒரு முன்முயறசகி
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