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என்ற இந்த இனிய நூலை வழங்குவதில் 
பெருமி்தம் ப�ொள்கிற்றொம்.
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மதிப்பிற்குரியவர்களுக்கு...
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வணக்கம்.
ஒரு வீட்டில் பூஜையஜைக்கு இஜையான 

முக்கியத்துவம் சஜையலஜைக்கு உண்டு. சினனஞ்சிறிய 
கூஜை வீட்டில்கூட இந்த இைண்டும் நிசசயம் இருக்கும். 
பூஜையஜையில் கடவுள் முன நினறு நாம் எனன 
வவண்டு்தல் ஜவக்கிவைாம் என்பது நம் எண்ைஙகளின 
வலிஜைஜயத் தீரைானிக்கும். சஜையலஜையில் எனன 
சஜைத்து உண்கிவைாம் என்பவ்த நம் உடல் வலிஜைஜயத் 
தீரைானிக்கும். 

உண்ணும் உைவவ உயிர காக்கும் ைாைருநது. 
இந்த வாழ்வியல் உண்ஜைஜய நனகு உைரந்த நம் 
முனவனாரகள், உடல் ஆவைாக்கியத்திற்குத் தீஙகு 
விஜைவிக்கும் ைசாயன உைஙகள் கலக்கா்த உைஜவ 
உண்டனர. உடல்நலன ககடா்த சுஜவஜய அம்ைாவின 
ஜகம்ைைம் இல்லம்வ்தாறும் அளித்்தது.

இனறு காலம் ைாறியிருக்கிைது. ஆவைாக்கியத்ஜ்தவிடச 
சுஜவவய பிை்தானம் எனகிை நிஜல உருவாகியிருக்கிைது. 
உடல் சாரந்த உஜைப்பும் இல்லாைல், ஆவைாக்கியைான 
உைவுமுஜையும் இல்லாைல் இஜைஞரகள் சரக்கஜை 
வநாய், உயர ைத்்த அழுத்்தம், அதிக உடல் ்பருைன, அஜ்தச 
சாரந்த இஜைவநாய்கள் என அவதிப்்படுகினைனர. 
சம்்பாத்தியத்தில் ்பாதிஜய ைருத்துவத்திற்குச கசலவழிக்க 
வவண்டியிருக்கிைது. இஜைய ்தஜலமுஜையின நலவன 
எல்லாவற்ஜையும்விட முக்கியம். ஆவைாக்கியத்துக்கான 
ைாற்ைஙகஜை உைவிலிருநது க்தாடஙக வவண்டும். 

சிறு்தானிய உைவுப் ்பைக்கம் அ்தற்கு நல்ல 
க்தாடக்கைாக அஜையும். இயற்ஜகவயாடு இஜயந்த 
்பாைம்்பரிய உைவுமுஜையில் சிறு்தானியஙகளுக்குத் 
்தனித்துவைான இடம் உண்டு. திஜன, சாஜை, 
கம்பு, வகழ்வைகு, குதிஜைவாலி, காஜடக் கண்ணி 
(்பனிவைகு), வைகு, வசாைம் வ்பானை நம் ்பாைம்்பரியைான 
சிறு்தானியஙகளின சிைப்ஜ்ப உைைவும், குைநஜ்தகளுக்கு 
உைரத்்தவும் கசய்ய வவண்டியிருக்கிைது. 

ைஜைக் குஜைந்த காலத்திலும் வைைக்கூடிய 
இத்்தஜகய ்தானியஙகஜை, மிகக் குறுகிய காலத்தில் 
விஜைவிக்க முடியும். கசயற்ஜக உைஙகள் வ்தஜவப்்படாைல் 
இயல்்பாக நம் ைண்வைாடு இஜயநது வைைக்கூடியஜவ. 
தீ்பாவளி, க்பாஙகல் வ்பானை ்பண்டிஜக நாட்களில் 
ைட்டுவை கநல் வசாறு சாப்பிட்டவரகள், இனறு மூனறு 
வவஜையும் உடல் எஜடஜய அதிகரிக்கும் ைாவுசசத்து 
மிகுந்த உைவுகஜைவய உண்கிவைாம். உடலுக்குத் 
வ்தஜவப்்படுகிை குஜைவான அைவு காரவ்பாஜைட்வைட் 
எனகிை ைாவுசசத்தும், உடலுக்கு அவசியம் வ்தஜவப்்படுகிை 
புை்தம், நாரசசத்து, கால்சியம் வ்பானை நுண்சத்துகள் 

மிகுநதும் வைரும் சிறு்தானியஙகவை நம் முனவனாரகளின 
அனைாட உைவு. நாள் முழுக்க உஜைப்்பதும், கம்பு 
ைற்றும் வகழ்வைகு வ்பானை ்தானியஙகஜை உைவாகச 
சாப்பிடுவதும் நம் முனவனாரகஜை ஆவைாக்கியைாக 
வாைஜவத்்தது.

ஐநது ்தஜலமுஜைகைாக நடத்்தப்்பட்டு வரும் 
்பைஜையான உைவகத்தில்கூட இப்வ்பாது ஃ்பாஸ்ட்புட் 
எனும் துரி்த உைவுகள் ்தவிரக்க முடியா்த இடத்திற்கு 
வநதுவிட்டன. அனைாடம் சாப்பிடக்கூடிய இட்லி, 
வ்தாஜச வகட்டால்கூட இல்ஜலகயனறு கசால்்பவரகள், 
எநவநைமும் துரி்த உைவுகஜைத் ்தயார நிஜலயில் 
ஜவத்திருக்கிைாரகள். எனக்கு நனகு அறிமுகைான 
வைாட்டல் அதி்பரிடம், ‘‘உஙகள் கஜடயில் நம்முஜடய 
வைக்கைான உைவுகள்கூடக் குறிப்பிட்ட வநைம்்தான 
கிஜடக்கினைன. ஆனால், துரி்த உைவுகள் எப்வ்பாதும் 
கிஜடக்கினைனவவ?’’ எனறு வகட்வடன. அவர கசானன 
்பதில் அஜனவரும் வயாசிக்க வவண்டிய முக்கியத்துவம் 
உஜடயது.

‘‘20 வயதுக்குட்்பட்டவரகள் துரி்த உைஜவவய 
அதிகம் விரும்புகினைனர. அவரகளுக்கு இட்லி, 
வ்தாஜசகயல்ல்லாம் பிடிப்்பதில்ஜல எனறு கூறுகினைனர. 
அதிலும் குறிப்்பாகக் குைநஜ்தகள் ஃ்பாஸ்ட்புட் வஜக 
உைவுகஜைவய வ்தரவு கசய்கினைனர. அந்த அயிட்டஙகள் 
இல்ஜல எனறு கசானனால், க்பற்வைாரகஜை வவறு 
வைாட்டலுக்கு அஜைத்துப் வ்பாகினைனர. க்பரியவரகள் 
விரும்பினாலும், விரும்்பாவிட்டாலும் குைநஜ்தகளுக்கு 
விருப்்பைான உைஜவவய ஆரடர கசய்கினைனர. 
எஙகளுக்கும் துரி்த உைஜவத் ்தயாரிப்்பது எளிஜையாக 
இருக்கிைது.

வ்தஜவயான க்பாருட்கஜைத் ்தயார கசய்து உலை 
ஜவத்துக் குளிரசா்தனப் க்பட்டியில் ஜவத்துவிட்டால் 
ைா்தக்கைக்கில் ்பயன்படுத்்த முடியும். இட்லிக்கு ைாவு 
அஜைத்்தால் மீ்தம் இருப்்பஜ்த அடுத்்த நாள்கூடப் 
்பயன்படுத்்த முடியாது. புளித்துவிடும்.

இஜ்தகயல்லாம்விட நைது ்பாைம்்பரிய உைவுகளின 
விஜலஜய ஒரு ரூ்பாய் உயரத்தினால்கூட ஒப்புக்ககாள்ைா்த 
வாடிக்ஜகயாைரகள், துரி்த உைவுகளின விஜலஜய 
எவவைவு உயரத்தி ஜவத்்தாலும் வகள்வி வகட்்பதில்ஜல. 
எல்லா வஜகயிலும் ஃ்பாஸ்ட்புட் வசதியான்தாக 
இருக்கிைது’’ எனறு ்பதில் அளித்்தார, உைவகம் நடத்தும் 
அந்த நண்்பர. 

உடல்நலத்திற்குத் தீஙகானது எனத் க்தரிந்தால், 
எவவைவு வவண்டி விரும்பிக் வகட்டாலும் வீட்டில், 
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அம்ைாவவா, ைஜனவிவயா உறுதியாக ‘இல்ஜல’ என 
ைறுத்துவிடுவாரகள். வைாட்டல் நடத்து்பவரகள், 
வாடிக்ஜகயாைரகள் விருப்்பத்ஜ்த நிஜைவவற்ைவவ 
முயற்சி கசய்வாரகள். ்தஙகளுக்கு ஆவைாக்கியைான 
உைவு ைட்டுவை வவண்டும் எனறு வாடிக்ஜகயாைரகள் 
வகட்டால் ்தவிை, நைக்கு நல்லது கிஜடக்காது.  

சிறு்தானிய ்பாைம்்பரிய உைவுகளுக்கு உரிய 
விஜலககாடுத்து வாஙகினால் இைண்டு நனஜைகள் 
உண்டு. ஒனறு நம் உடலுக்கு அஜவ வலிஜை வசரக்கும். 
வைலும், விவசாயிகளின வாழ்வும் வைம்்படும். கநசவுத் 
துஜையிலும் ைாம்ைாஜ் காட்டன நிறுவனம் இஜ்தவய 
கடந்த 40 ஆண்டுகைாக வலியுறுத்தி வருகிைது. 
வாடிக்ஜகயாைரகளுக்கு நியாயைான விஜலயில் 
்தைைான உஜடகஜை வைஙகுவதும், கநசவாைரகளின 
வாழ்வு வைம்்படுவஜ்த உறுதி கசய்வதும் ைாம்ைாஜ் காட்டன 
நிறுவனக் ககாள்ஜககளில் மு்தனஜையானஜவ. 

ைனி்தரகளின அடிப்்பஜடத் வ்தஜவகைான உைவு, 
உஜட, இருப்பிடம் ஆகிய மூனறு வ்தஜவகளிலும் 
்தைவை பிை்தானம். அதிலும் குறிப்்பாக உைவு என்பது 
உயிர வாழ்வ்தலின மு்தனஜையான வ்தஜவ. ஏஜை, 
்பைக்காைர வித்தியாசமினறி எல்லாருக்குைான 
உைவாகச சிறு்தானிய உைவுகள் இருப்்பஜ்த உைை 
வவண்டும். புை்தசசத்து, நாரசசத்து, ககாழுப்புசசத்து, 
கனிைசசத்து, இரும்புசசத்து என எல்லாவி்தைான 
நற்்பயனகளும் சிறு்தானியஙகளில் மிகுநதுள்ைஜ்த 
ஆய்வுகள் உறுதி கசய்கினைன.

வநாய் வைாைல் ்தடுக்கவும், வாழ்வியல் வநாய்களுக்கான 
ைருந்தாகவும் சிறு்தானிய உைவுகவை ைருத்துவரகைால் 
்பரிநதுஜை கசய்யப்்படுகினைன. அவற்றின அருஜை 
உைரநது விழிப்புைரவு க்பற்று, அனைாட வாழ்வில் 
சிறு்தானியஙகளுக்கு உரிய இடத்ஜ்த வைஙக வவண்டும். 
சிறு்தானியஙகள் குஜைந்த அைவு நீரில் குறுகிய 
காலத்தில் விஜையக்கூடியஜவ. குஜைந்த எரிக்பாருளில் 
சிறு்தானிய உைஜவச சஜைக்க முடியும். சிறுவரகள், 
க்பண்கள், முதியவரகள், வநாயாளிகள் என அஜனத்து 
்தைப்பினருக்கும் அதிக ஊட்டசசத்து ்தைக்கூடியஜவ. 

இனறும் ைஜலப்்பகுதிகளில் சுத்்தைான காற்று, குடிநீர, 
்பசுஜையான சூைல் எனறு வாழ்கிை ்பைஙகுடி ைக்களின 
அனைாட உைவுமுஜையாகச சிறு்தானியஙகவை 
இருக்கினைன. சுற்றுசசூைலுக்கும், உடல்நலனுக்கும் 
தீஙகு ்தைா்த சிறு்தானிய உைவுகஜை மீண்டும் அனைாட 
உைவுப் ்பைக்கத்தில் நஜடமுஜைப்்படுத்துவது அவசியம்.

்பாைம்்பரியச சிறு்தானியஙகளின முக்கியத்துவத்ஜ்த 
விவரித்து, அவற்றின மூலம் சுஜவயான, ஆவைாக்கியைான 
உைவுகஜைச சஜைக்கும் கைசிபிக்கஜையும் இம்ைா்த 
‘கவண்ஜை எண்ைஙகள்’ இ்தழ் வைஙகுகிைது. நீஙகள் 
்பாதுகாத்து ஜவக்கும் அைவுக்குப் ்பயனுள்ை இ்தைாக 
இது அஜையும் என நம்புகிவைன. 

குரு அருள்

வாழ்க ஜவயகம்... வாழ்க வைமுடன!

ற�.ஆர்.நொ�்ரொஜன
நிறுவனர் - ராம்ராஜ் ்காட்டன்
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 ‘சிறு்தானியம்’ எனறு கசால்வ்தால் ்தைத்திவலா, 
சத்திவலா, சக்தியிவலா எந்த வஜகயிலும் குஜைந்ததில்ஜல. 
அரிசி, வகாதுஜை வ்பானை ்தானியஙகளில் இருக்கும் 90% 
சத்துக்கள் சிறு்தானியஙகளில் இருக்கினைன. அஜ்தத் 
்தாண்டியும் ஏைாைைான சத்துக்கள் இருக்கினைன.

 சிறு்தானியஙகஜைப் வ்பால வைட்சிஜயத் ்தாஙகி 
வைைக்கூடிய ்பயிரகள் வவறு எதுவும் கிஜடயாது. ஒரு கிவலா 
அரிசிஜய விஜைவிக்க சுைார 5,000 லிட்டர ்தண்ணீர 
வ்தஜவப்்படுகிைது. ஒரு கிவலா சிறு்தானியத்துக்கு 1,000 
லிட்டர ைட்டுவை வ்பாதுைானது. அரிசிஜய விஜைவிக்கத் 
வ்தாைாயைாக ஐநது ைா்தஙகள் வ்தஜவ. க்பரும்்பாலான 
சிறு்தானியஙகஜை அதிக்பட்சம் மூனறு ைா்தஙகளுக்குள் 
சாகு்படி கசய்துவிடலாம். 

 சிறு்தானியஙகள் இல்லாைல் வ்பாயிருந்தால், ைனி்த 
இனம் ஒருவவஜை ஜடவனாசரகள் வ்பாலக் காைாைல் 
வ்பாயிருக்கலாம். சிறு்தானியஙகள் கநடுஙகாலைாகவவ 
நம் வாழ்க்ஜகயில் கலநதிருக்கினைன. அரிசி, வகாதுஜை 
வ்பானை மு்தனஜைப் ்பயிரகள் அஜனத்தும் சிறு்தானியஙகள் 
வ்தானறிப் ்பல ஆயிைம் ஆண்டுகளுக்குப் பிைகு வந்தஜவ. 
ைனி்த இனம் நதிக்கஜைகளில் நிஜலயாகக் குடிவயறி 
விவசாயம் கசய்யப் ்பைகியவ்பாது சிறு்தானியஙகவை 
மு்தனமு்தலில் ்பயிரிடப்்பட்டிருக்கினைன. அ்தனால் 
சிறு்தானியஙகஜை `ஆதிைனி்தரகளின உைவு' 
எனகிைாரகள்.

 ்தவைான உைவுப்்பைக்கத்்தாலும் உடல் உஜைப்பு 
இல்லா்த வாழ்க்ஜகமுஜையாலும் வநாய்கள் வந்தால், 
உைவாகக் ஜகககாடுப்்பது சிறு்தானியஙகள்்தான. 
இப்்படி வநாய்கள் வைாைல் காப்்பதும் சிறு்தானியஙகள்்தான. 

 ஆதிைனி்தரகள் வாழ்ந்த ்பகுதிகளில்்தான அத்்தஜன 
சிறு்தானியஙகளும் கண்டறியப்்பட்டன. வகழ்வைகு, கம்பு, 
வசாைம் ஆகிய ்தானியஙகள் ஆப்பிரிக்க கண்டத்தில் 
வ்தானறியஜவ. திஜன, ்பனிவைகு ஆகியஜவ சீனாஜவப் 
பூரவீகைாகக் ககாண்ட ்தானியஙகள். சாஜையும் வைகும் 
இநதியாவுக்குச கசாந்தைான ்தானியஙகள். குதிஜைவாலி 
ைப்்பானில் வ்தானறிய்தாகக் கரு்தப்்படுகிைது. எனைாலும், 
ைனி்தரகள் இடம்க்பயரந்தவ்பாது சிறு்தானியஙகளும் புதிய 
நிலஙகளில் ்பயிரிடப்்பட்டன. வகழ்வைஜகயும் திஜனஜயயும் 
4 ஆயிைம் ஆண்டுகளுக்கு முனவ்ப க்தனனிநதிய ைக்கள் 
உைவாக எடுத்துக்ககாண்ட்தற்கு ஆ்தாைஙகள் உள்ைன. 
சஙக காலத்தில் திஜனயும் ்பனிவைகும் ்தமிைரகளுக்கு 
முக்கிய உைவாக இருந்தது இலக்கியஙகளில் ்பதிவு 
கசய்யப்்பட்டுள்ைது. 

 அந்த அைவுக்கு ைனி்த வாழ்க்ஜகவயாடு கலநதிருந்த 
சிறு்தானியஙகள், ்பசுஜைப் புைட்சியால் பினவாஙகின. 
அரிசி, வகாதுஜை அதிக அைவு ்பயிரிடப்்பட்ட்தால் 
சிறு்தானியஙகளுக்கான வ்தஜவ குஜைந்தது. அரிசியும் 
வகாதுஜையும் ைட்டுவை உயரவானஜவ எனறு ைக்கள் நம்்ப 
ஜவக்கப்்பட்டனர. அவற்ஜைச சாப்பிடுகிைவரகள் ைட்டுவை 

வைலானவரகைாகக் கரு்தப்்பட்டனர. வகழ்வைகும் கம்பும் 
ஏஜைகளின உைவாக ைாறியது. இப்வ்பாது சரக்கஜை 
வநாய், உடல் ்பருைன, ைத்்தக் ககாழுப்பு, இ்தயப் பிைசஜனகள் 
அதிகைான பிைகு ைக்களின கவனம் சிறு்தானியம் ்பக்கம் 
திரும்பியிருக்கிைது.

 சிறு்தானியஙகஜை விஜைவிக்க உைவைா, 
பூசசிக்ககால்லிவயா ஒருவ்பாதும் வ்தஜவயில்ஜல. 
அ்தனால் எல்லாச சிறு்தானியஙகளும் ைசாயனக் 
கலப்பில்லா்த ஆரகானிக் உைவுகள்்தான. எஜ்த 
எடுத்்தாலும் ைசாயனஙகள் நம்ஜைச சூழ்நதிருக்கும் 
இந்தக் காலத்திலும், நைக்குப் ்பசியாற்றும்வ்பாவ்த வநாய் 
தீரக்கும் ைகத்்தான ்பணிஜயச கசய்யும் இயற்ஜக உைவவ 
சிறு்தானியஙகள்.  

 ஒவை ்பயிஜைவய திரும்்பத் திரும்்ப விஜைவிக்கும்வ்பாது 
நிலம் வைமிைநதுவிடும். வகழ்வைகு, கம்பு, வசாைம், திஜன 
எனறு ்பல சிறு்தானியஙகஜையும் ்பயிறு வஜககஜையும் 
விஜைவித்்தவ்பாது இந்தப் பிைசஜன இருக்கவில்ஜல. 
கநல்லும் வகாதுஜையும் ைட்டுவை ்பயிரிட்டவ்பாது அதிக 
விஜைசசஜலக் ககாடுத்்தன. ஆனால், அதிகைவிலான 
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பூசசி ைருநதுகள், கசயற்ஜக உைஙகஜை அஜவ 
வகட்டன. அது, நிலத்ஜ்தயும் ்பாதிக்கத் க்தாடஙகியது. 
உற்்பத்திச கசலஜவயும் அதிகரித்்தது. சிறு்தானியஙகஜை 
விஜைவித்்தால், ைக்கள் அதிக அைவில் சாப்பிட்டால், 
விவசாயிகளின ்பல சிக்கல்கள் தீரும். நிலமும் வைம் 
இைக்காது. 

 நம் சிறு்தானியஙகஜை இப்வ்பாது கவளிநாட்டினர 
விரும்புகிைாரகள். இ்தற்கு முக்கியக் காைைம் ஒனறுண்டு. 
வகாதுஜையில் உள்ை குளூட்டன எனை க்பாருள், 
அலரஜி ைற்றும் வவறு சில வநாய்கஜை ஏற்்படுத்துகிைது. 
்தற்வ்பாது குளூட்டன இல்லா்த உைவுகஜைத் வ்தட 
ஆைம்பித்துள்ைனர. ஓட்ஸ், ்பாரலி என அவரகள் 
்பயன்படுத்தும் க்பரும்்பாலான ்தானியஙகளில் க்ளூட்டன 
இருக்கிைது. நம் சிறு்தானியஙகளில் க்ளூட்டன துளிகூட 
இல்ஜல. அ்தனால் அவரகள் இவற்ஜைத் வ்தடுகிைாரகள்.

 எதிரகாலத்தில் ்தண்ணீரப் ்பற்ைாக்குஜை 
காைைைாக கநல் வ்பானை ்தானியஙகஜை விஜைவிக்க 
முடியா்த சூைல் வரும்வ்பாது நம்ஜை மீட்கப்வ்பாகிைஜவ 
சிறு்தானியஙகவை!

 நம் ைக்களிடம் சிறு்தானியஙகள் குறித்்த அக்கஜை 
வநதிருப்்பது ஆவைாக்கியைான கசய்தி. ஆனால், நிஜைய 
வ்பர சில நாட்களிவலவய ்பஜைய உைவுகஜை வநாக்கிச 
கசனறுவிடுகிைாரகள். இ்தற்குக் காைைம், அடிப்்பஜடப் 
புரி்தல் இல்லா்தது்தான! சிறு்தானிய உைவுகள், 
நம் வைக்கைான உைவுகள் வ்பாலக் கவரசசியாக 
இருக்காது. ்பாலீஷ் கசய்்த அரிசி, ்பளிசகசன 
இருக்கும். ‘கவள்ஜை்தான நல்லது’ என நம் ைனதில் 
்பதிநதிருக்கிைது. அரிசி சா்தம் சாப்பிட்டவரகளுக்கு, 
குதிஜைவாலி சா்தம் ்பாரக்கப் பிடிக்காது. அரிசி சா்தம் 
வ்பால இது சீக்கிைமும் வவகாது. ஆனால், ‘இது்தான 
ஆவைாக்கியம்’ என நிஜனத்்தால் ்பைகிவிடும். 

 சிறு்தானிய உைவுகள் ஜீைணிக்கக் ககாஞ்சம் 
வநைம் எடுத்துக்ககாள்ளும். மூனறு வவஜையும் இஜ்தச 
சாப்பிட்டால், கசரிைானக் வகாைாைால் அவதிப்்படுவவாம். 
எனவவ, மு்தலில் காஜலயில் ஒருவவஜை ைட்டும் 
வகழ்வைகுப் புட்டு, கம்்பஙகூழ், குதிஜைவாலி இட்லி எனச 
சாப்பிட்டுவிட்டு, பிைகு ்படிப்்படியாக மூனறு வவஜையும் 
சிறு்தானிய உைவுக்கு ைாைலாம்.

 ‘குைநஜ்தகளுக்குப் பிடிக்கவில்ஜல’ என்பவ்த 
்பலரும் சிறு்தானியஙகளிலிருநது பினவாஙகுவ்தற்கு 
இனகனாரு முக்கியக் காைைைாக இருக்கிைது. 
குைநஜ்தகளுக்கு மிகவும் பிடித்்தது இனிப்புச சுஜவ. 
அ்தனால் சிறு்தானியஙகஜை அவரகளுக்கு இனிப்பு 
கலநவ்த ்பைக்குஙகள். க்பரியவரகஜைவிட வவகைாக 
அவரகள் ஆவைாக்கியப் ்பாஜ்தக்கு ைாறுவாரகள். 

 ்பாை்தப் பிை்தைர நவைநதிை வைாடி அவரகளின 
முயற்சியால் ஐ.நா., அஜைப்பு 2023-ம் ஆண்ஜடச 
சிறு்தானியஙகளுக்கான சரவவ்தச ஆண்டாக 
அறிவித்திருக்கி ைது .  சி று ்த ானியங களின 
விஜைசசஜலயும் ்பயன்பாட்ஜடயும் அதிகரிக்கச 
கசய்வவ்த இ்தன வநாக்கம்.

 ்தமிழ்நாடு அைசும் ்தரைபுரி ைாவட்டத்ஜ்தச 
சிறு்தானிய உற்்பத்தி ைாவட்டைாக அறிவித்துள்ைது. 
்தமிைக நியாயநிஜலக் கஜடகளில் சிறு்தானியஙகள் 
விற்கப்்படுகினைன. அைசுப் ்பள்ளிகளுக்கான காஜலச 
சிற்றுண்டித் திட்டத்திலும் சிறு்தானிய உைவு 
வசரக்கப்்பட்டுள்ைது.

 சிறு்தானியஙகஜை விஜைவித்்த பிைகு, 
அவற்ஜை ைதிப்புக்கூட்டுப் க்பாருள்கைாக ைாற்ைவும், 
சிறு்தானியஙகஜைச சாப்பிடும் ்பைக்கத்ஜ்த 
ைக்களிடம் அதிகரிக்கவும், சரவவ்தச அைவில் நம்மூர 
சிறு்தானியஙகஜைக் ககாண்டுவசரக்கும் வஜகயில் 
அவற்ஜை பிைாண்ட் க்பாருள்கைாக ைாற்ைவும் நடவடிக்ஜக 
எடுக்கப்்படும் எனறு ைத்திய நிதியஜைசசர நிரைலா 
சீ்தாைாைன அவரகள் நாடாளுைனைத்தில் அறிவிப்பு  
கவளியிட்டுள்ைார.                                                  

சிறுதானியங்கள் 
தரும் 

பெரும் நன்மை!
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ைாகி, வகப்ஜ்ப எனப் ்பல க்பயரகைால் அஜைக்கப்்படும் 
வகழ்வைகு, அடிப்்பஜடயில் அரிசிஜயப் வ்பால் 

ைாவுசசத்து நிஜைந்த ஓர உைவு ்தானியம். இட்லி, 
வ்தாஜச, இடியாப்்பம் என அரிசியில் சஜைக்கிை 
அத்்தஜனப் ்பண்டஙகஜையும் இதிலும் கசய்ய முடியும். 
உைமும் பூசசிக்ககால்லியும் இல்லாைல் வைரும் என்ப்தால், 
உருக்குஜலக்கா்த உைவுசகசறிஜவப் க்பற்றிருக்கிைது. 
கவண்ணிை ைாகி, கருப்பு ைாகி, நாகைஜல ைாகி, மூனறு 
ைா்த ைாகி, வ்தனகனிக்வகாட்ஜட ைாகி என ஏைத்்தாை 60 
வஜக நாட்டு ைாகி வஜககள் இஙகு உண்டு. 

அரிசி, வகாதுஜை உள்ளிட்ட ்பல ்தானியஙகஜைவிடக் 
வகழ்வைகில் கால்சியமும் இரும்புசசத்தும் அதிகம். ஜசவ 
உைவுகளில் அதிகப்்படியான கால்சியம் இதில்்தான 
உள்ைது. ்பாஜல விட மூனறு ைடஙகு கால்சியமும், 
அரிசிஜயவிட 10 ைடஙகு கால்சியமும் வகழ்வைகில் 
உண்டு. ஆனால், ்பாலும் அரிசியும் உடஜலப் க்பருக்கச 

கசய்யும். வகழ்வைவகா உடஜல இஜைக்க உ்தவும். 
இ்தன ைகத்துவத்ஜ்தக் கிைாைத்து ைக்கள் அறிவாரகள். 
அ்தனால்்தான களி, அஜட ைற்றும் கூழ் எனறு இனறும் 
நைது கிைாைஙகளில் வகழ்வைகு ைைம் வீசுகிைது. ஆடி 
ைா்தஙகளில் அம்ைனுக்குக் வகழ்வைகுக் கூழ்்தான 
்பஜடக்கிைாரகள். வைம் அருளும் அனஜனகூடக் 
வகழ்வைகில்்தான ஆவைாக்கியம் க்பறுகிைாள் என்பஜ்த 
உைரநதிருக்கிைது ்தமிழினம்.

வகழ்வைகில் புை்தம், ககாழுப்பு, இரும்புசசத்து, 
நாரசசத்து, கால்சியம் ,  ்பாஸ்்பைஸ், ்தயமின, 
காரவ்பாஜைட்வைட் எல்லாம் சரிவிகி்தத்தில் உள்ைன. 
இஜவ்தவிை ஊட்டசசத்துக்களும், அமிவனா அமிலஙகளும் 
நிஜைநதுள்ைன. குைநஜ்தக்குத் ்தாய்ப்்பாலுடன ஏைாம் 
ைா்தத்தில் திட உைஜவத் க்தாடஙகுவது வைக்கம். 
ைாகிஜய ஊை ஜவத்துப் ்பாகலடுத்து, அதில் சரக்கஜை 
வசரத்துக் கஞ்சி காய்சசி, அதில் துளி கநய்வயா அல்லது 
வ்தஙகாய் எண்கைவயா வசரத்துக் ககாடுப்்பது சிைப்்பான 
உைவு. ஒரு வயஜ்தத் க்தாடும்வ்பாது ைாகிஜய ஊை 
ஜவத்து முஜைகட்டி, பின உலரத்திப் க்பாடி கசய்து அதில் 
கஞ்சி காய்சசிக் ககாடுக்கலாம். குைநஜ்த வ்பாஷாக்காக 
வைரும். மிகக் குஜைந்த விஜலயில் சத்்தான, சுஜவயான 
ஊட்டசசத்து ைாகிஜயத் ்தவிை வவகைதுவும் ்தைாது.

வைரும் குைநஜ்தகஜைப் வ்பாலவவ ைா்தவிடாய்க் 
கால ைகளிருக்கும், ்பாலூட்டும் ்தாய்ைாருக்கும் மிகமிக 
அவசியைான உைவு வகழ்வைகு. வகழ்வைகில் எந்தச 
ஜசவ உைவிலும் இல்லா்த அைவுக்கு இரும்புசசத்து 
உள்ைது. எனவவ ைத்்தவசாஜகஜயச சரிகசய்கிைது. 

வைலும் இதிலுள்ை ஜவட்டமின சி இரும்புசசத்ஜ்த 
உடல் உறிஞ்சுவ்தற்கு உ்தவுகிைது.

வகழ்வைகில் இருக்கும் கைதிவயாஜனன 
எனும் அமிவனா அமிலம், முதுஜைஜயத் 
்தடுக்கிைது. இது கலசித்தினுடன இஜைநது, 
அதிகப்்படியான ககாழுப்ஜ்பக் குஜைக்கிைது. 
வகழ்வைகின மிகவும் முக்கியைான ஒரு ்பண்பு, 
உடஜல ரிலாக்ஸ் கசய்வது. இ்தனால், 
கடனஷன, ஜைக்ஜைன எனை ஒற்ஜைத் 
்தஜலவலி, தூக்கமினஜை வ்பானை 
பிைசஜனகள் ்தவிரக்கப்்படுகினைன.

ை ா கி  களி ய ா னது  உ ட ல்  
உஷ்ைத்ஜ்தக் குஜைத்துக் குடலுக்கு 
வலிஜை ்தரும். தினம் வகழ்வைகுக் 
கூழ் சாப்பிட்டு வந்தால் குடற்புண் 
குைைஜடயும். வகழ்வைகில் உள்ை 
நாரசசத்துக்கள் ைலசசிக்கஜலத் 
்த டு க் கி ன ை ன .  ச ர க் க ஜ ை 
வநாயாளிகள் வகழ்வைஜக, அஜட, 

புட்டு எனச கசய்து சாப்பிடலாம்.     

தேவ உணவு 
தேழவரகு!
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கவயில் ந ா ட் களில்  கவஙக ா ய த்ஜ்த க் 
கடித்துக்ககாண்டு கம்்பஙகூழ் சாப்பிடுவது 

என்பது, அயரன டானிக் கலந்த கூல் ட்ரிஙக்ஸ் 
சாப்பிடுவது வ்பானை ஊட்டம் ்தருவது. கம்பு, கநல்லரிசி 
வ்பாலவவ சா்தைாக, கஞ்சியாக, அவலாக, க்பாரியாக, 
பிரியாணியாக, கூைாகச சாப்பிட ஏற்ைது. அரிசிஜயவிடப் 
புை்தசசத்து, இரும்புச சத்து, கால்சியச சத்து, கனிைச சத்து 
என அஜனத்தும் அதிகம் ககாண்ட ்தானியம்.

சிறு்தானியஙகளில் மிக அதிகைாக விஜைவது, 
சாப்பிடப்்படுவது கம்பு. உலககஙகும் இது்தான சிறு்தானிய 
உைவில் மு்தலிடம் பிடித்திருக்கிைது. இநதியாவில் 
விஜையும் சிறு்தானியஙகளில் 55 ச்தவிகி்தம் கம்பு்தான. 
வைட்சிஜயயும் ்தாஙகிக்ககாண்டு வைைக்கூடியது கம்பு. 
கடும் கவயில் அடிக்கும் ்பகுதியிலும், அதிக வைமில்லா்த 
நிலஙகளிலும்கூட நம்பி கம்பு ்பயிரிடுவாரகள். நனகு 
கசழித்து வைரும்.  

புை்தம், கால்சியம், ்பாஸ்்பைஸ், இரும்புசசத்து, 
ரிவ்பாஃப்வைாவின, நயாசின சத்துக்கள், 
ஜ வ ட் ட மின க ள்  எ ன ப்  ்ப ல 
உயிரசசத்துக்கள் கம்பில் அதிகைான 
அைவில் உள்ைன. கம்பில் அதிக 
அைவு கால்சியம், கைக்னீசியம் 
ை ற் று ம்  க ்ப ா ட் ட ா சி ய ம்  
சத்துக்கள் நிஜைநதுள்ைன. 
தினசரி உைவில் கம்பு 
வசரத்து வந்தால், உயர ைத்்த 
அழுத்்தம் வ்பானை பிைசஜனகள் 
ஏற்்படாைல் ்தடுக்கும்.

சருை ஆவைாக்கியத்துக்கும் கண் 
்பாரஜவக்கும் அவசியைான ஜவட்டமின 
ஏ சத்ஜ்த உருவாக்குவ்தற்கு முக்கியக் 
காைணியான பீட்டா கவைாட்டீன 
அதிக அைவில் இதில் உள்ைது. 
இ்தை ்தானியஙகஜைவிடவும் இதில் 
ஜவட்டமின அதிகைாக இருப்்ப்தால், 
ஜவட்டமின சத்துக் குஜைவால் உடலில் 
வ்தானறும் வநாய்கஜைத் ்தவிரக்க 
இஜ்த உண்ைலாம். 

வைரும் குைநஜ்தகளுக்கும், 
ைா்தவிடாய் க்தாடஙகிய வைர இைம் 
க்பண்களுக்கும் உைவில் அடிக்கடி 

கம்பு வசரப்்பது அவரகளின சரிவிகி்த 
வைரசசிக்கு நல்லது. கம்பில் அதிக அைவு நாரசசத்து 
ைற்றும் குஜைந்த அைவு ககாழுப்புச சத்து நிஜைநதுள்ைது. 
இ்தஜனத் தினமும் சாப்பிட்டு வந்தால் உஙகள் உடலில் 
உள்ை வ்தஜவயற்ைக் ககாழுப்புகஜைக் கஜைத்து உடல் 
எஜடஜயக் கட்டுக்குள் ஜவக்கும். எனவவ உடல் 
எஜடஜயக் குஜைக்க விரும்புகிைவரகள் தினசரி உைவில் 
கம்பு வசரத்துக்ககாள்வது நல்லது.  

சரக்கஜை வநாயாளிக்கு கம்பு ஒரு வைப்பிைசா்தம் 
ஆகும். இது ஜீைை சக்திஜய அதிகரிக்கும். உடல் 
வலிஜைஜயப் க்பருக்கும். உடலில் வ்தஜவயற்ை நீஜை 
கவளிவயற்றும். வநாய் எதிரப்பு சக்திஜயத் தூண்டும். 
இைநஜைஜயப் வ்பாக்கும்.

்தவைான உைவுப் ்பைக்கத்தின விஜைவாக இனஜைய 
காலக்கட்டத்தில் ைலசசிக்கல் மிகவும் வைாசைான 
பிைசஜனயாகப் ்பலரிடம் இருக்கிைது. நாரசசத்து கம்பில் 
அதிகம் உள்ை்தால், ைலசசிக்கல் பிைசஜன ஏற்்படாைல் 
்தடுக்கிைது.

காஜலயில் கம்பு கஞ்சி அல்லது கம்்பஙகூழ் குடித்்தால் 
உடல் சூடு ்தணியும். கம்்பஙகூழ் இனனமும்கூட 
நம் கிைாைஙகளில் சத்்தான ்பாைம்்பரிய உைவாக 
உண்ைப்்படுகிைது. கம்்பங கூழில் வைார கலநது ைதிய 

வவஜையில் அருநதி வந்தால் உடல் வசாரவு 
நீஙகிப் புத்துைரவு க்பைலாம். கம்புடன 

அரிசி வசரத்து நனகு குஜைவாகச 
சா்தம் வடித்து ைதிய உைவாக 
ச ா ப் பி ட் ட ா ல் ,  கு டல் புண் , 
வயிற்றுப்புண், வாய்ப்புண் 
குைைாகும். இதில் ககட்ட 
ககாழுப்பு இல்ஜல என்ப்தால், 
இைவிலும் கம்பு உைவுகஜைச 
சாப்பிடலாம். ஆனால், இைவில் 
கூழ் குடிப்்பஜ்தத் ்தவிரப்்பது 
 நல்லது.                               

்கம்பு!
தெம்பு ெரும்

பவணலமை      பிப்ரவரி 2023
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நீரிழிவு வநாய், கசரிைானக் குஜை்பாடுகள், 
ைத்்தசவசாஜக மு்தலியவற்றிலிருநது நம்ஜைக் காக்கவும், 
வந்த வநாஜயப் வ்பாக்கவும் உ்தவுகிைது வசாைம். 
இஜ்த ஆஙகிலத்தில் ‘Great millet’ அல்லது ‘Sor-
ghum’ எனறு அஜைப்்பாரகள். க்பயருக்வகற்ை்படி 
சிறு்தானியஙகளில் சிைப்்பான இடம் இ்தற்கு உண்டு. 
இதில் உடலுக்கு அவசியைான இரும்புசசத்து, 
கால்சியம், புை்தம், ககாழுப்பு, ்தயாமின ைற்றும் 
நயாசின சத்துக்கள் அதிகம் உள்ைன. 

தினமும் இஜ்த உண்ணும்வ்பாது நல்ல 
கசல்கள் உற்்பத்தியாகும். மூஜை வைரசசியும் 
நனகு இருக்கும். எலும்புகள் வலுவஜடயும். உடல் 

்பருைன குஜையும். நல்ல ைாவுசசத்தும் நாரசசத்தும் 
ககாண்டது என்ப்தால் சீக்கிைம் வசாரவு ஏற்்படாது. 
கரப்பிணிகளுக்கு மிக அவசியைான ஃவ்பாலிக் அமிலம், 
புை்தம், இரும்புசசத்து எல்லாமும் இது ஒனறிவலவய 
உள்ைது. நம் நாட்டில் சத்துக்கள் நிஜைந்த உைவு 
கிஜடக்காைல் ைத்்தசவசாஜக ைற்றும் ஊட்டசசத்துக் 
குஜை்பாட்டில் ்தவிக்கும் குைநஜ்தகள் மிகவும் அதிகம். 
இவரகளுக்கு உலக சுகா்தாை நிறுவனம் ்பரிநதுஜைத்து 
வைஙகும் சத்துைாவுக் கஞ்சியில் முக்கியைான இடம் 
கவள்ஜைசவசாைத்துக்கு உள்ைது.

இது முழு வசாைைாகவும், உஜடத்்த ைஜவ வ்பாலவும், 
ைாவாகவும் கிஜடக்கிைது. வகாதுஜையில் உள்ை 
புவைாட்டீஜன விடச வசாைத்தில் உள்ை புவைாட்டீன சிைப்பு 
வாய்ந்தது. ்பட்ஜட தீட்டப்்படா்த வசாைத்தில் நாரசசத்து 
அதிகைவில் உள்ை்தால் இது ைலசசிக்கலுக்கு ஏற்ை 
உைவாகவும் உள்ைது. சரக்கஜைஜயக் குஜைக்கும் 
்தனஜை ககாண்ட்தால் இனசுலின சாைா சரக்கஜை 
வநாயாளிகளுக்கு இது சிைந்த உைவாகும். சிறுநீஜைப் 
க்பருக்கும் சக்தி இ்தற்கு இருப்்ப்தால், உடம்பில் உள்ை 
உப்ஜ்பக் கஜைக்கும் ்தனஜை வசாைத்துக்கு உண்டு. கண் 
குஜை்பாடுகஜைச சீரகசய்யும் பீட்டா கவைாட்டின இதில் 
அதிகைாக உள்ைது.

ைற்ை சிறு்தானியஙகஜைப் வ்பாலச வசாைத்தில் வ்தால் 
அதிக கடினைாக இருக்காது. எனவவ இதில் அஜட, 
வஜட, புட்டு, இட்லி, வ்தாஜச, ்பணியாைம் எனப் ்பல 
உைவுகஜைச சுஜவயாகச சஜைக்கலாம். எளி்தாகச 
வசாைத்ஜ்த முஜைக்கட்டிச சுண்டலாகவும் உண்ைலாம். 
வசாைத்ஜ்த அஜைத்துப் ்பால் எடுத்துக் காய்சசி, அதில் 
்பா்தாம் வசரத்துக் குைநஜ்தகளுக்குக் ககாடுத்்தால் நல்ல 
புஷ்டி ககாடுக்கும்.                                               

வசாைம் எனைால் ்பலருக்கு நிஜனவில் வருவது 
ைஞ்சள் நிைத்தில் இருக்கும் ைக்காசவசாைம் 

ைட்டுவை. க்தருவவாைக் கஜடகளில் வவகஜவத்து 
விற்்ப்தால், அது ்பலருக்குப் ்பைகிவிட்டது. வ்பபிகாரன 
எனறு அது காய்கறிக் கஜடக்கும் வநதுவிட்டது. துரி்த 
உைவுகளில் ஒரு முக்கியைான ஜசடு டிஷ் அந்தஸ்ஜ்தயும் 
வ்பபி காரன பிடித்துவிட்டது.

ஆனால், நம்ை ஊர வசாைம் வவறு! சிறு வசாைம் 
அல்லது கவள்ஜைசவசாைம் என அஜைக்கப்்படும் 
நம்ை ஊர வசாைத்ஜ்த நாம் ைைநது கவகுநாைாயிற்று. 
அது்தான கவகுகாலைாக நாம் சாப்பிட்டுவந்தது. புதிய 
ைக்காசவசாை உற்்பத்தியில் இனறு நாம் உலகில் ஐந்தாவது 
இடத்தில் இருந்தாலும், அது அநநியப் ்பயிர்தான. 
ைக்காசவசாைம் இைசாய் இருக்கும்வ்பாது ைட்டும் 
காரவ்பாஜைட்வைட் குஜைவான, புை்தமும் நாரும் அதிகம் 
உள்ை ்தானியம். நம் ஊர ்பாைம்்பரிய சிறுவசாைத்ஜ்தயும், 
ைக்காசவசாைத்ஜ்தயும் ஒப்பிட்டால், உயிரசசத்துக்கள், 
நாரசசத்து, கனிைசசத்துகள் நிஜைந்த சிறுவசாைவை 
சிைப்்பான்தாகத் க்தரிகிைது.

வெள்ளைச்சோளைம் 
நல்லது!
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க்கழவரகு அலவா
என்்னன்ன ததவவ:
வகழ்வைகு - 1 கப்

நாட்டுச சரக்கஜை - 2 கப்

கநய் - 1 கப் 

முநதிரி, ்பா்தாம், ஏலக்காய்த் தூள் - வ்தஜவக்கு

எப்்படிச் ் ெயவது:
வகழ்வைஜக 6 ைணி வநைம் ஊைஜவத்து மிக்ஸியில் 

அஜைக்கவும். அஜைத்்த வகழ்வைஜக கவள்ஜைத்துணி 
அல்லது ஜநசான ஃபில்டரில் நனகு வடிகட்டி ்பால் 
எடுக்கவும். வடிகட்டும் வ்பாது ககாஞ்சம் ்தண்ணீர 
வசரத்துக் கசக்கிப் பிழிநது ்பால் எடுக்கவும். இஜ்த 
ஓர அகலைான ்பாத்திைத்தில் ஜவக்கவும். ஒருைணி 
வநைம் கழித்து, ்பால் நனகு க்தளிநது இருக்கும். வைலாக 
உள்ை ்தண்ணீஜைக் ககாட்டிவிட்டு, அடியில் உள்ை 
ககட்டியான ்பகுதிஜய எடுத்துக்ககாள்ைவும். இஜ்த அடி 
கனைான கடாயில் ஊற்றி, அடுப்பில் ஜவத்துக் கிைைவும். 
அடுப்ஜ்ப சிம்மில் ஜவத்துக் ஜகவிடாைல் கிைறினால் 
சிறிது வநைத்தில் இது கவநதுவிடும். பிைகு இதில் நாட்டுச 

க்கழவரகு பக்க்காடா
எப்்படிச் ் ெயவது:
கவஙகாயத்ஜ்த நீைவாக்கில் நறுக்கவும். ்பசஜச 

மிைகாய், ககாத்்தைல்லி, கறிவவப்பிஜலஜயப் க்பாடியாக 
நறுக்கவும். இஞ்சிஜயத் துருவவும். எண்கைய் ்தவிை 
அஜனத்துப் க்பாருட்கஜையும் ஒனைாகக் கலநது 
பிஜசயவும். வ்தஜவக்கு நீர க்தளித்து அஜை ைணி வநைம் 
ஊை விடவும். பிைகு சூடான எண்கையில் க்பாரித்து 
எடுக்கவும். சுஜவயான வகழ்வைகு ்பக்வகாடா ்தயார. 
இது குைநஜ்தகள் விரும்பி உண்ைக் கூடியது.

என்்னன்ன ததவவ:
வகழ்வைகு ைாவு - 1 கப்

முருஙஜகக் கீஜை - ஒரு ஜகப்பிடி

கம்பு ைாவு - ஒரு ஜகப்பிடி

்பசஜச மிைகாய் - 1

கவஙகாயம் - 2

இஞ்சி - 1 துண்டு

ககாத்்தைல்லி, கறிவவப்பிஜல - சிறி்தைவு

சீைகம் - கால் டீஸ்பூன

உப்பு, எண்கைய் - வ்தஜவக்கு

ைஞ்சள் தூள், மிைகாய்த் தூள் - 
     ்தலா கால் டீஸ்பூன

சரக்கஜைஜயக் ககாட்டிக் கிைைவும். ைற்வைார அடுப்பில் 
ஒரு கடாஜய ஜவத்து 2 டீஸ்பூன கநய் விட்டு, அதில் 3 
டீஸ்பூன நாட்டுசசரக்கஜை வ்பாடவும். நாட்டுசசரக்கஜை 
கநய்யில் க்பானனிைைாகக் கஜையும் வஜை வறுத்து, 
இஜ்தயும் அல்வாவில் வசரத்துக் கிண்டவும். இஜட 
இஜடவய கநய் வசரத்துக் கிைறி, அல்வா நனகு ்ப்தைாக 
வந்ததும் முநதிரி, ்பா்தாம், ஏலக்காய்த் தூள் வசரத்து 
இைக்கவும். 
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க்கழவரகு லட்டு
என்்னன்ன ததவவ:
வகழ்வைகு ைாவு - 1 கப்

நாட்டுசசரக்கஜை - அஜை கப் 

ஏலக்காய்த் தூள் - ஒரு சிட்டிஜக

்பசு கநய் - அஜை கப்

முநதிரி - வ்தஜவக்கு

எப்்படிச் ் ெயவது:
வகழ்வைகு ைாஜவ வாசம் வரும் வஜை கவறும் வாைலியில் 

வறுக்கவும். அத்துடன க்பாடித்்த நாட்டுசசரக்கஜை, 
கநய்யில் வறுத்்த முநதிரி, மீ்தம் இருக்கும் கநய் வசரத்து 
உருண்ஜடயாகப் பிடித்து ஜவக்கவும்.

க்கழவரகு இட்லி 
என்்னன்ன ததவவ:
வகழ்வைகு ைாவு - 2 கப்

உளுத்்தம் ்பருப்பு - முக்கால் கப்

உப்பு - வ்தஜவக்கு 

எப்்படிச் ் ெயவது:
உளுத்்தம் ்பருப்ஜ்ப 1 ைணி வநைம் ஊைஜவத்து, 

இட்லிக்கு அஜைப்்பது வ்பால ஜைய அஜைத்துக்ககாள்ைவும். 
வகழ்வைகு ைாவுடன சிறிது ்தண்ணீர வசரத்துக் ககட்டியாகக் 
கஜைத்துக்ககாள்ைவும். இத்துடன  உளுத்்தம் ைாஜவச வசரத்து, 
உப்பு வ்பாட்டு இட்லி ைாவு ்ப்தத்திற்குக் கலக்கவும். 6-8 ைணி 
வநைம் புளிக்கவிட்டு இட்லி வாரக்கவும்.

சிமிலி
என்்னன்ன ததவவ:
வகழ்வைகு ைாவு - 1 கப்

வறுத்்த வவரக்கடஜல - அஜை கப்

கவல்லம் - 100 கிைாம்

கநய், உப்பு - வ்தஜவக்கு

எப்்படிச் ் ெயவது:
வகழ்வைகு ைாவுடன உப்பும் ்தண்ணீரும் வசரத்து, அஜட ைாவு ்ப்தத்திற்குப் பிஜசயவும். இஜ்த அஜடகைாகத் ்தட்டி, 

வவகவிட்டு எடுத்துக்ககாள்ைவும். ஆறியதும் இவற்ஜைச சிறுசிறு துண்டுகைாக்கி, மிக்ஸியில் வ்பாட்டுப் க்பாடித்து 
எடுக்கவும். வறுத்்த வவரக்கடஜலஜயக் ககாைககாைப்்பாகப் க்பாடித்துக்ககாள்ைவும். கவல்லத்ஜ்தக் கட்டியில்லாைல் 
கத்தியால் நறுக்கவும். அஜனத்ஜ்தயும் ஒனைாகக் கலநது, கநய் வசரத்து நனகு கலநது உருண்ஜடயாகப் பிடிக்கவும். 
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்கம்பு உப்புமா
என்்னன்ன ததவவ:
கம்பு - 1 கப்

கவஙகாயம் - 1

்பசஜச மிைகாய் - 2

இஞ்சி - சிறுதுண்டு

உளுநது, கடஜலப்்பருப்பு, கநய், கடுகு, சீைகம், 
கறிவவப்பிஜல - ்தாளிக்க

உப்பு, ககாத்்தைல்லி - வ்தஜவக்கு

எப்்படிச் ் ெயவது:
கவஙகாயம், ்பசஜச மிைகாய், இஞ்சிஜயப் க்பாடியாக 

நறுக்கவும். கம்ஜ்ப நனகு கழுவி, ஒரு ்பாத்திைத்தில் வ்பாட்டு, 
வ்தஜவயான அைவு ்தண்ணீர ஊற்றி ைலை வவகஜவத்து 
எடுக்கவும். வாைலியில் கநய் ஊற்றி நனகு காய்ந்ததும் 
கடுகு, சீைகம், கறிவவப்பிஜல ்தாளித்து, உளுநது, 
கடஜலப்்பருப்பு, கவஙகாயம், ்பசஜச மிைகாய், இஞ்சி 
வசரத்து வ்தக்கவும். வ்தஙகியவுடன அஜை டம்ைர ்தண்ணீர 
ஊற்றி உப்பு வசரத்துக் ககாதிக்க ஜவக்கவும். நீர ்பாதியாகக் 
குஜைந்ததும் வவக ஜவத்்த கம்பு வசரத்துக் கிைைவும். வைவல 
ககாத்்தைல்லி தூவி இைக்கவும். 

்கம்பு க்காழுக்்கட்்ட
என்்னன்ன ததவவ:
கம்பு ைாவு - ஒரு கப்

கவல்லம் - முக்கால் கப்

முநதிரித் துண்டு - இைண்டு டீஸ்பூன

துருவிய வ்தஙகாய் - இைண்டு டீஸ்பூன

உப்பு - ஒரு சிட்டிஜக

எப்்படிச் ் ெயவது:
க வ ல் ல த் ஜ்த க்  க ஜ ை த் து  வ டி க ட் டி 

ஜவத்துக்ககாள்ைவும். ஒரு கிண்ைத்தில் கம்பு ைாவு, 
வ்தஙகாய், முநதிரி வ்பாட்டு, இதில் கவல்லத் ்தண்ணீர 
ககாஞ்சம் ககாஞ்சைாகச வசரத்து நனைாகப் பிஜசயவும். 
ஜகயில் ஒட்டா்த அைவிற்குப் ்ப்தத்துக்கு வந்ததும், 
சிறுசிறு உருண்ஜடகைாக எடுத்துக் ககாழுக்கட்ஜட 
பிடித்து, இட்லி ்பாத்திைத்தில் ஜவத்து ்பதிஜனநது நிமிடம் 
ஆவியில் வவகவிட்டு எடுத்துப் ்பரிைாைவும்.
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கம்பு வடை

இனிப்பு கம்பு அடை
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ச�ோள வரகு ச�ோட�
என்்னன்ன ததவவ:
வசாைம் - 2 கப்
வைகரிசி - அஜை கப்
சினன கவஙகாயம் - 10
்பசஜச மிைகாய் - 2
உப்பு, கறிவவப்பிஜல, ககாத்்தைல்லி, நல்கலண்கைய் 

- வ்தஜவக்கு 

எப்்படிச் ் ெயவது:
வசாைத்ஜ்தத் ்தண்ணீர க்தளித்துப் பிசறி, மிக்சியில் 

வ்பாட்டு, ஒரு ஓட்டு ஓட்டி எடுக்கவும். உமி ்தனியாக 
வரும். வைாவிட்டால் இனகனாரு முஜை வ்பாட்டு எடுத்து, 
உமிஜயப் புஜடத்து எடுக்கவும். பின வசாைத்ஜ்த 
வைகரிசியுடன வசரத்து 2 ைணி வநைம் ஊை ஜவக்கவும். 
பிைகு கிஜைண்டரில் வ்பாட்டு ஜநசாக அஜைக்கவும். 
வாைலியில் எண்கைய் விட்டு நறுக்கிய கவஙகாயம், 
்பசஜச மிைகாய், கறிவவப்பிஜல, ககாத்துைல்லி ்தாளித்து 
ைாவில் வசரக்கவும். உப்பு வ்பாட்டுக் கஜைத்து கைல்லிய 
வ்தாஜசகைாக ஊற்றி எடுக்கவும். 

இனிப்பு கம்பு அடை
என்்னன்ன ததவவ:
கம்பு ைாவு - 1 கப்
துருவிய கவல்லம் - 1 கப்
துருவிய வ்தஙகாய் - அஜை கப்
ஏலக்காய்த்தூள் - ஒரு சிட்டிஜக
உப்பு - ஒரு சிட்டிஜக
கநய் - வ்தஜவக்கு

எப்்படிச் ் ெயவது:
கவல்லத்தில் ்தண்ணீர வசரத்துக் கஜைத்து, 

அத்துடன கம்பு ைாவு, ஏலக்காய்த்தூள், உப்பு, 
வ்தஙகாய் எல்லாவற்ஜையும் கலநது சப்்பாத்தி 
ைாவுப் ்ப்தத்திற்குப் பிஜசயவும். ைாஜவ 
ஈைத்துணியால் மூடி, அஜை ைணி வநைம் விடவும். 
அ்தன பிைகு சினனசசினன உருண்ஜடகைாக 
உருட்டவும். இஜ்த எண்கைய் ்தடவிய பிைாஸ்டிக் 
கவரில் ஜவத்துச சற்று ்தடிைனாகத் ்தட்டி, 
வ்தாஜசக்கல்லில் வ்பாட்டு, சுற்றிலும் சிறிது கநய் 
விட்டு மி்தைான தீயில் க்பாரிக்கவும். ஒரு ்பக்கம் 
கவந்ததும் திருப்பிப் வ்பாட்டுச சுற்றிலும் சிறிது 
கநய்விட்டு முறுகலாகப் க்பாரித்து எடுக்கவும். 

ச�ோள ரடவ உப்புமோ
என்்னன்ன ததவவ:
ைஜவ வ்பால உஜடத்்த வசாைம் - 2 கப்
வைமிைகாய் - 2
கடுகு - ஒரு டீஸ்பூன
க்பாடியாக நறுக்கிய இஞ்சி - அஜை டீஸ்பூன
நறுக்கிய ்பசஜச மிைகாய் - ஒரு டீஸ்பூன
கவஙகாயம் - ஒனறு
உப்பு - வ்தஜவக்கு
கடஜல எண்கைய் - 2 டீஸ்பூன
கறிவவப்பிஜல - ்தாளிக்க

எப்்படிச் ் ெயவது:
்பாத்திைத்தில் எண்கைய் விட்டு சூடானதும், அதில் கடுகு, 

வைமிைகாய் வ்பாட்டு, கடுகு கவடித்்ததும் கவஙகாயத்ஜ்த நறுக்கிப் 
வ்பாட்டுப் க்பானனிைைாகும் வஜை வ்தக்கவும். அதில் இஞ்சி, ்பசஜச 
மிைகாய் வ்பாட்டுக் கிைைவும். அ்தன பினபு அதில் வசாை ைஜவஜயப் 
வ்பாட்டு வாசஜன வரும் வஜை கிைறி, ்தண்ணீர ஊற்றி அதில் உப்பு 
வசரத்துக் கிைறி மூடி, தீஜயக் குஜைத்து ஜவத்து, 5 நிமிடஙகள் வவக 
ஜவக்கவும். கவந்ததும் கறிவவப்பிஜல தூவிக் கிைறி இைக்கவும்.

கம்பு வடை
என்்னன்ன ததவவ:
கம்பு ைாவு - அஜை கிவலா
வகாதுஜை ைாவு - 2 வடபிள்ஸ்பூன
எள் - 2 டீஸ்பூன 
்தயிர - அஜை கப்
உப்பு, எண்கைய் - வ்தஜவக்கு
்பசஜச மிைகாய் - 2 
இஞ்சி - சிறிய துண்டு
ைஞ்சள் தூள், மிைகாய்த் தூள் - ்தலா கால் டீஸ்பூன
க்பருஙகாயத்தூள் - ஒரு சிட்டிஜக

எப்்படிச் ் ெயவது:
கம்பு ைாவுடன வகாதுஜை ைாஜவக் கலநது 

2 வடபிள்ஸ்பூன எண்கைய் வசரத்து நனகு 
கலநதுககாள்ைவும். இத்துடன ்பசஜச மிைகாஜய 
அஜைத்துக் கலநது, இஞ்சி, ்தயிர, எள், ைஞ்சள் தூள், 
மிைகாய்த் தூள், க்பருஙகாயம் ைற்றும் உப்பு வசரக்கவும். 
இந்தக் கலஜவயில் ்தண்ணீர ஊற்றி நனைாகப் பிஜசநது 
2 ைணி வநைம் ஊை விடவும். பிஜசந்த ைாஜவ எலுமிசஜச 
அைவு உருண்ஜடகைாக உருட்டி, கைல்லிய வஜட 
வ்பால் ்தட்டிக்ககாள்ைவும். வாைலியில் எண்கைய் 
ஊற்றிச சூடானதும், அதில் வஜடகஜைப் வ்பாட்டுப் 
க்பானனிைைாகப் க்பாரித்து எடுக்கவும். 
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‘வைகரிசிச வசாறும் வழுதுைஙகாய் வாட்டும்’ எனைார 
ஔஜவயார. சஙக காலம் மு்தல் ்தமிைக உைவு 

வஜககளில் பிை்தானைான இடத்ஜ்தப் பிடித்்த சிறு்தானியம், 
வைகு. நல்ல ஆவைாக்கியத்ஜ்தத் ்தரும் சிறு ்தானியஙகளில் 
வைகு முக்கியைானது. ‘வகாயில் இல்லா ஊரில் குடியிருக்க 
வவண்டாம்’ என்பது நைது கலாசாைம். நைது கலாசாை 
ைகசியத்தில் ஒனறு, வகாயில் வகாபுைக் கலசத்தில் இருக்கும் 
்தானியஙகள். அந்தத் ்தானியஙகளில் வைகிற்குப் பிை்தான 
இடம் உண்டு.

க்பாதுவாக அரிசி வஜககஜை ்பாலீஷ் கசய்யும்வ்பாது 
அதில் இருக்கும் நுண்சத்துக்கள் க்பருைைவு 
கவளிவயறிவிடும். அ்தனால் நைக்கு அரிசியிலிருநது 
அதிக அைவு ைாவுசசத்து ைட்டுவை கிஜடக்கிைது. இந்த 
ைாவுசசத்து்தான ககாழுப்்பாக உடலில் ைாறி, இ்தயத்ஜ்தப் 
்பாதிக்கச கசய்கிைது. வைகரிசியில் இந்த ைாவுசசத்து 
குஜைவாக இருக்கும் என்ப்தால் இஜ்த அரிசி உைவுக்கு 
ைாற்ைாக எடுத்துக்ககாள்ைலாம். இதிலிருக்கும் ககாழுப்பும் 
நல்ல ககாழுப்பு என்ப்தால் இ்தயத்துக்கு நனஜைவய ்தரும்.

உமி நீக்கப்்பட்ட வைகரிசிஜயக் ககாண்டு வி்தவி்தைான 
உைவுகஜைச சஜைக்கலாம். கநல்லரிசி உ்பவயாகித்துச 
சஜைக்கும் எல்லா உைவுகஜையும் வைகரிசியிலும் 
சஜைக்கலாம். இது விஜைவில் கசரிைானம் அஜடவதுடன 
உடலுக்குத் வ்தஜவயான சக்திஜயயும் ககாடுக்கும். இதில் 
அரிசி, வகாதுஜைஜய விட நாரசசத்து அதிகம். எனவவ 
வ்தஜவ இல்லா்த ககாழுப்பு, சஜ்தஜயக் கஜைக்க இது 
உ்தவுகிைது. புை்தசசத்து, மினைல்ஸ், ககாழுப்புசசத்து, 
கால்சியம், ்பாஸ்்பைஸ், இரும்புசசத்து, ஜ்தயமின, ஜநயஸின 
வ்பானை சத்துக்கள் வைகில் மிகுதியாக உள்ைன. அமிவனா 
அமிலஙகள் கைாத்்தம் 20. அவற்றில் 11 அமிவனா அமிலஙகள் 
வைகில் உள்ைன. 

வைகரிசி உனன்தைான ைருத்துவக் குைஙகஜைக் 
ககாண்டது. உடலுக்கு வலிஜைஜயக் ககாடுக்கும் 
இது, வலிஜயப் வ்பாக்கும். வீக்கத்ஜ்தக் கஜைக்கும். 
ைத்்த ஓட்டத்ஜ்தச சீரகசய்யும். வ்தஜவயற்ை நசசுக்கஜை 
கவளிவயற்றும் ்தனஜை வைகரிசிக்கு உண்டு. நுஜையீைலில் 
ஏற்்படும் வீக்கம், வயிற்றுப்வ்பாக்கு, நைம்புத்்தைரசசி 
ஆகியவற்ஜைக் குைப்்படுத்்தக்கூடியது. ைா்தவிடாய்க் 
வகாைாறு ககாண்ட க்பண்கள் வைஜகச சஜைத்துச 
சாப்பிடுவது நல்லது. க்பண்கள் ைா்தவிடாய்க் 
காலஙகளிலும், கைவனா்பாஸ் காலஙகளிலும் வயிற்று 
வலி ைற்றும் மூட்டு வலி உ்பாஜ்தக்கு ஆைாகக்கூடும். 
அந்த வநைத்தில் ்பலம் ககாடுத்து வலி உ்பாஜ்தஜயத் 
்தடுத்துவிடக்கூடிய ்தனஜை வைகுக்கு உண்டு. நிைநீர 
சுைப்பிகஜையும் சீைாக்கும். 

வைகில் இருப்்பது நல்ல புை்தம் என்ப்தால் இது 
சிறுநீைகத்தில் அதிக நசசு வசைாைல் ்தடுக்கிைது. 
இ்தனால் சிறுநீைகக் கற்கள் வ்பானைஜவ 
்தடுக்கப்்படுகினைன. உடலில் இருக்கும் நசசுநீஜை 
முழுஜையாக கவளிவயற்றிச சிறுநீர க்பருக்கியாகச 
கசயல்்படுகிைது.

வைகரிசிக் கஞ்சிஜயக் காஜலயில் சாப்பிட்டால் 
உடல் ்பருைன குஜையும். உடல் வைரசசி ைற்றும் 
வச்தைஜடந்த திசுக்களின வைரசசிக்கு இதில் 
உள்ை ்பாஸ்்பைஸ் உ்தவுகிைது. இதில் உள்ை கனிைச 
சத்துக்கள், இனசுலின சுைப்புக்கு உ்தவுகிைது. 
வைகரிசி உைஜவ உட்ககாண்டால், நீரிழிவு ஆ்பத்துக் 
குஜையும். எனினும் கரப்பிணிகள் ைற்றும் நீரிழிவு 
வநாயாளிகள் இஜ்தக் குஜைவாகவவ எடுத்துக்ககாள்ை  
வவண்டும்.                                                            

வரமாே
 

வநே 
வரகு!
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ருகன - வள்ளி புைாைக் கஜ்தயில் வ்தனும் 
திஜன ைாவும் வரும். இதிலிருநது திஜன 
எவவைவு ்பைஜையான ்தானியம் எனறு 

க்தரிநதுககாள்ைலாம். ஒவகவாரு ்பகுதியிலும் வாழும் 
ைக்களுக்கு உைவுமூலைாக எனன வ்தஜவப்்படுகிைவ்தா, 
அஜ்த அவரகளின உடலுக்குத் ்தரும். உ்தாைைைாக, 
குளிரசசியான ைஜலப்பிைவ்தசஙகளில் இருப்்பவரகளுக்கு 
உடல்சூடு வ்தஜவ. அ்தனால் அஙகு திஜன விஜையும். 

திஜன உைவு மிகவும் சத்்தானது. புை்தம், 
ககாழுப்புசசத்து, ்தாது உப்புக்கள், நாரசசத்துக்கள், 
ைாவுசசத்து ைற்றும் ஜவட்டமின பி, ்பாஸ்்பைஸ், 
சுண்ைாம்புசசத்து, ஆனடி ஆக்சிடனட்கள், கைக்னீசியம் 
எனப் ்பல சத்துக்கஜை உள்ைடக்கிய சிறு்தானியம், நம் 
திஜன. 

சிறு ைஞ்சள் நிை ்தானியைான இந்தத் திஜன, 
உயிரசசத்துக்கள் அதிகம் ககாண்ட ்தானியைாகும். உமி 
நீக்கிய திஜன உைவாகிைது. இ்தஜனக் களியாகவும், 
கஞ்சியாகவும் கசய்து சாப்பிடுகினைனர. முஜைக்க 
ஜவத்்த திஜனஜயப் க்பாரித்துச சாப்பிடலாம். இஜ்த 
ைாவாக அஜைத்துச சூடான ்பால் வசரத்து, உடல் 
்தைரசசியஜடந்தவரகளுக்குக் ககாடுக்கிைாரகள். 
பிள்ஜைப்வ்பறு அஜடந்த க்பண்களுக்குத் திஜனக்கூழ் 
ககாடுக்கும் வைக்கம் நம் கிைாைஙகளில் இனறும் உண்டு.

இனிப்புச சுஜவ ககாண்ட உைவுகள் ைற்றும் 
்பலகாைஙகள் கசய்ய இது ஏற்ைது. ்பல நூறு ஆண்டுகளுக்கு 

கடவுளின் 
உணவு 
தினை!

முன்பாகவவ திஜனயில் முறுக்கு கசய்து பிள்ஜைகளுக்குச 
சாப்பிடக் ககாடுத்்ததுண்டு. திஜனஜய ைாவாக இடித்து, 
வ்தனுடன கலநது சாப்பிட்டு வநதுள்ைனர. 

திஜனயில் இரும்புசசத்தின அைவு, அரிசி, வகாதுஜை, 
வகழ்வைகு வ்பானை ைற்ை ்தானியஙகஜைவிட இைண்டு 
ைடஙகு அதிகைாக உள்ைது. ்தவைான உைவுப்்பைக்கத்்தால் 
இனறு குைநஜ்தகளும் கால்சியம் ்பற்ைாக்குஜைப் 
பிைசஜனக்கு ஆைாகிைாரகள். க்பண்களுக்கு முதுஜையில் 
கால்சியம் ்பற்ைாக்குஜை உண்டாகும். ்தற்வ்பாது இது 
அதிகரித்து வருகிைது. திஜன அரிசியில் கால்சியம் 
சத்து அதிகைாகவவ உண்டு. இஜ்தச சாப்பிட்டு வந்தால் 
எலும்புகள் வலிஜையஜடயும். ்பற்கள் உறுதியாகும்.

திஜன அரிசியில் வகழ்வைஜகவிட அதிக அைவு 
நாரசசத்துக்கள் நிஜைநதுள்ைன. இஜ்தச சாப்பிட்டாவல 
வ்பாதுைான நாரசசத்து கிஜடத்துவிடும். அதிக நாரசசத்து 
உள்ை்தால், உடல் எஜடஜயக் குஜைக்கவும் உ்தவும்.

திஜன அரிசி குஜைந்த அைவு கிஜைகசமிக் 
்தனஜை உஜடயது. இ்தஜனச சாப்பிடுவது, சரக்கஜை 
வநாய் ஏற்்படாைல் ்தடுக்க உ்தவும். இது அதிக அைவு 
புை்தசசத்து நிஜைநதுள்ை உைவு என்ப்தால், இஜ்தச 
சாப்பிட்டு வந்தால் உடல் வைரசசி சீைாக அஜையும். 
கூந்தல் ஆவைாக்கியைாக வைரும். திஜன அரிசியில் 
பீட்டா கவைாட்டின நிஜைநதுள்ைது. எனவவ கண் 
ஆவைாக்கியத்ஜ்தப் ்பாதுகாக்கும். இதில் அதிக அைவு 
ஆனடி ஆக்ஸிடனட்கள் நிஜைநதுள்ைது என்ப்தால், 
இஜ்தச சாப்பிடுவது நம் உடலில் கசல் அழிஜவத் ்தடுத்து 
எப்வ்பாதும் ஆவைாக்கியைாக வாை வழிவகுக்கும். இைஜைத் 
வ்தாற்ைத்ஜ்தயும் நிைந்தைைாக்கும். 

திஜனயரிசி வாயுஜவப் வ்பாக்கும். திஜனக்கஞ்சி 
உடல் வீக்கஙகஜைச சரியாக்கும். திஜன உைவுகள் 
இ்தயத்ஜ்தப் ்பலப்்படுத்்த உ்தவுகினைன. இஜ்தச சாப்பிட்டு 
வந்தால், ஸ்ட்வைாக் அ்பாயத்ஜ்தத் ்தவிரக்க முடியும். 
சிறுநீைகஙகளும் ஆவைாக்கியைாக இயஙகும். க்ப வநாய் 
நீஙகும். சரக்கஜை வநாய் உள்ைவரகள்கூடத் ்தயக்கமினறித் 
திஜன அரிசி சா்தம் சாப்பிடலாம். திஜன, பித்்தத்ஜ்த 
அதிகரிக்கச கசய்யும் என்ப்தால், அைவாகச சாப்பிடுவது 
நல்லது.                                                                      
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ஒவகவாரு ்தானியத்துக்கும் சில சிைப்்பான குைஙகள் 
உண்டு. உலகின சரக்கஜை வநாய் ்தஜலநகைைாகக் 

கரு்தப்்படும் இநதியாவில், சரக்கஜை வநாயாளிகள் 
உண்்ப்தற்கு ஏற்ை ைகத்்தான ்தானியைாக விஜைகிைது 
சாஜை. சரக்கஜை வநாஜயக் கட்டுக்குள் ஜவப்்பதில் 
முக்கியப் ்பஙகு வகிப்்பது நாரசசத்து. கநல்லரிசிஜய 
விடவும் ஏழு ைடஙகு அதிக நாரசசத்து ககாண்ட ்தானியம் 
சாஜை. சரக்கஜை வநாயிஜனக் கட்டுப்்படுத்்தவும், வைாைலும் 
்தடுக்கவும் உ்தவும் வைைாக இது உள்ைது. 

உமி நீக்கிய சாஜை ்தவிவடாடு சற்று சாம்்பல் நிைத்திலும் 
்தவிடு நீக்கியது ்பழுப்பு நிைத்திலும் கிஜடக்கும். இ்தை 
சிறு்தானியஙகஜைவிடவும் சாஜையில் இரும்புசசத்து 
அதிகம். இது ைத்்தசவசாஜக வரும் அ்பாயத்ஜ்தக் 
குஜைக்கிைது. இைம்க்பண்களின முக்கிய உைவாகச 
சாஜை அஜைவது அவசியைான ஒனறு. ்பாலூட்டும் 
்தாய்ைாரகளும் சாஜை எடுத்துக்ககாள்ளும்வ்பாது 
ைத்்தசவசாஜக வருவஜ்தத் ்தடுக்கலாம். அவ்தவ்பால 
இந்த அரிசி சாப்பிட்டு வை, உடல் நனகு உறுதியாகவும் 
ஆவைாக்கியைாகவும் இருக்கும்.

எலும்புகளுக்கு இஜடயில் இருக்கும் ்தஜசகஜைச 
சாஜை உைவு வலிஜை க்பைச கசய்கிைது. முதுகுவலி, 
மூட்டுவலியால்  அவதிப்்படுகிைவ ரகளுக்குச 
சாஜை உைஜவத் தினசரி ்தைலாம். இது காய்சசல் 
காைைைாக ஏற்்படும் நாவைட்சிஜய நீக்கும். க்பாதுவாக 
முதியவரகளுக்கும், வநாயாளிகளுக்கும் ைலசசிக்கல் 
க்பரிய பிைசஜனயாக உள்ைது. சாஜை இஜ்தத் 
்தவிரப்்பவ்தாடு, வயிற்றுக் வகாைாறுகளுக்கு நல்ல 
ைருந்தாகவும் திகழ்கிைது.

சாஜை அைசியில் புை்தசசத்து, ககாழுப்புசசத்து, ்தாது 
உப்புக்கள், கைக்னீஷியம், வசாடியம், க்பாட்டாசியம், 
காப்்பர, ைாஙகனீஸ், துத்்தநாகம், நாரசசத்து, ைாவுசசத்து, 

சத்து தரும் சா்ம!
கால்சியம், ்பாஸ்்பைஸ், இரும்புசசத்து வ்பானைஜவ 
நிஜைநதுள்ைது. இது எளிய சரக்கஜை ககாண்ட 
காரவ்பாஜைட்வைட் உைவும் கூட. இதில் ஜவட்டமின பி 
சத்தில் நியாசின எனனும் ஜவட்டமின பி 6, ஃவ்பாலிக் 
அமிலம் ஆகியன உள்ைன. சாஜையில் கவலாரி அைவு 
மிகக்குஜைவு. புை்தமும் இதில் இருக்கிைது. ஆனாலும் 
அதிகம் வசரத்துக்ககாண்டால் ஆ்பத்து இல்ஜல.

ஆண்களின உயிைணுஜவ அதிகரிக்கச கசய்யும் 
ஆற்ைலானது இந்தச சாஜை அரிசியில் உள்ைது. இ்தன 
மூலம் ஆண்ஜைக் குஜை்பாட்ஜடயும் நீக்குவவ்தாடு, 
்தாதுப் க்பாருட்கஜை உடலில் அதிகரிக்கச கசய்து 
ைைஜலப்வ்பஜையும் சாத்தியைாக்குகிைது. 

சளி, ஆஸ்துைா, நுஜையீைல் பிைசஜனகள் உள்ை 
குைநஜ்தகளுக்குச சாஜை அரிசி சரியான ைருநது எனறு 
கசால்லலாம். சுவாசப் பிைசஜனகளின தீவிைத்ஜ்தக் 
குஜைக்கும் உைவாக இது இருக்கிைது. சாஜையில் 
உள்ை ஃவ்பாலிக் அமிலம், குைநஜ்தகளின மூஜை 
வைரசசிக்கு உ்தவுகிைது. குைநஜ்தகளுக்குச சாஜையில் 
கசய்்த ்பலகாைஙகஜைக் ககாடுத்்தால், அவரகளின 
அறிவாற்ைல் வைம்்படும். வைலும் இதில் புை்தசசத்து 
அதிகைாக இருப்்ப்தால் குைநஜ்தகளுக்கு நல்ல உடல் 
வலிஜைஜயத் ்தரும்.

சாஜையில் உடலுக்கு நனஜை அளிக்கக்கூடிய 
ககாழுப்புச சத்துக்கள் அதிகைவு நிஜைநதுள்ைன. இந்த 
அரிசிஜய நாம் உட்ககாள்வ்தால் இ்தயம் சம்்பந்தைான 
வநாய்களிலிருநது நம்ஜைப் ்பாதுகாத்து ைாைஜடப்பு வைாைல் 
்தடுக்கும்.

கநல் அரிசியில் கசய்யும் எல்லா உைவுகஜையும் 
சாஜையிலும் கசய்யலாம். க்பாஙகல், முறுக்கு, உப்புைா, 
்பணியாைம் என எதுவும் ருசிக்கும். குறிப்்பாகச சாஜை ்தயிர 
சா்தம் அவவைவு ருசியாக இருக்கும்.                         
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வைகு குடும்்பத்ஜ்தச வசரந்த சிறு்தானிய வஜக்தான ்பனிவைகு. 
சிறு்தானியஙகளில் அதிக நீரத்வ்தஜவயற்ை, மிகவும் குறுகிய காலப் 

்பயிர இது. விஜ்தத்்த பிைகு, விவசாயி அறுவஜடக்குப் வ்பானால் வ்பாதும். 
்பனியின ஈைப்்ப்தத்திவலவய விஜைநதுவிடும். இ்தனால்்தான இ்தற்கு 
‘்பனிவைகு’ எனை க்பயர வந்தது. 

ஊட்டசசத்து நிஜைந்த ்பனிவைகு ஆறு ைா்தக் குைநஜ்த மு்தல் 
முதிவயார வஜை யாவரும் உண்ைத் ்தகுந்தது. இதில் இரும்புசசத்து, 
ைக்னீசியம், ்பாஸ்்பைஸ், க்பாட்டாசியம், கால்சியம், ைாஙகனீஸ் வ்பானைஜவ 
மிகுநதிருக்கினைன. இனஜைய ்தஜலமுஜைப் க்பண்களுக்கு ஏற்்படும் 
ைத்்தசவசாஜக பிைசஜனக்குச சிைந்த உைவு இந்தப் ்பனிவைகு. 
வகாதுஜைஜயவிட ஐநது ைடஙகு அதிக இரும்புசசத்தும், இைண்டு ைடஙகு 
அதிக நாரசசத்தும் ககாண்டிருக்கிைது. புை்தமும் அதிகம். 

்பனிவைஜக வாைம் இைண்டு முஜை உண்ை நல்ல ்பலன கிஜடக்கும். 
அரிசியில் கசய்யக்கூடிய எல்லா உைவுகஜையும் ்பனிவைகில் சஜைக்க 
முடியும். சா்தம், இட்லி, வ்தாஜச, உப்புைா வ்பானை அனைாட உைவுகைாகவும், 
முறுக்கு, சீஜட, அதிைசம் வ்பானை ்பலகாைஙகைாகவும் சஜைத்து உண்ைலாம். 
முஜைக் கட்டிய ்பயறுகளுடன வசரத்து சாலடாகவும் சாப்பிடலாம்.

்பனிவைகில் அ்பரிமி்தைாக உள்ை ஆனட்டி ஆக்ஸிகடனட்கள், 
முதுஜைஜயத் ்தடுக்க உ்தவுகினைன. இதில் மிகுநதுள்ை கைக்னீசியம், 
இனசுலின சுைப்ஜ்ப கநறிப்்படுத்தி, ைத்்தத்தில் சரக்கஜை அைவிஜனக் 
கட்டுக்குள் ஜவக்கிைது. கால்சியம் ைற்றும் இரும்புசசத்து நிஜைந்தது 
என்ப்தால், எலும்புகள் ைற்றும் ்பற்களின உறுதித்்தனஜைக்கும் வைரசசிக்கும் 
உ்தவுகிைது. இதில் உள்ை கலசித்தின, நைம்பு ைண்டலத்ஜ்த வலுவாக்குகிைது. 
இ்தன நாரசசத்து, பித்்தப்ஜ்பயில் கற்கள் உருவாவஜ்தத் ்தடுக்கிைது. 

உடல் கைலிந்தவரகள், நீண்டநாள் வநாய்வாய்ப்்பட்டவரகளுக்கு 
இது அருைருநது. குைநஜ்தகளின ைந்தநிஜலஜயப் வ்பாக்கிச 
சுறுசுறுப்்பாக்குவவ்தாடு கசயல்்பாட்ஜடயும் வைம்்படுத்தும் சக்தி இ்தற்கு 
உண்டு. க்பண்களுக்கு இது மிகவும் உகந்தது. குறிப்்பாக, ைா்தவிடாய் 
காலஙகளில் ஏற்்படும் உடல் வசாரவு, ்ப்தற்ைம், எரிசசல் வ்பானை 
பிைசஜனகளுக்கு இது தீரவு ்தரும். 

நாற்்பது வயதுக்காைரகள் இஜ்த வாைம் ஓரிரு நாள்கள் உைவின 
அஙகைாக்கிக்ககாண்டால், முதுஜைக் கால ஞா்பகைைதி வ்பானை 
பிைசஜனகளில் இருநது ்தப்பிக்கலாம்.

காஜலயிலும் ைதியமும் இஜ்தச சாப்பிடலாம். இைவு உைவாக 
எடுத்துக்ககாள்வஜ்தத் ்தவிரக்கலாம். ்பனிவைகு ககாஞ்சம் சூட்டுத்்தனஜை 
ககாண்டது. கவயில் காலத்தில் இஜ்தப் ்பயன்படுத்தும்வ்பாது வைார அல்லது 
கநய் வசரத்துக்ககாண்டால் சூட்டுத்்தனஜைஜயச சைனகசய்யலாம்.         
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்தமிைர ்பாைம்்பரிய உைவில் இைண்டைக் கலந்த ைற்றுகைாரு 
சிறு்தானியம், குதிஜைவாலி. இந்தத் ்தானியம் கசடியில் 

முற்றித் ்தஜைத்திருக்கும் வநைத்தில் குதிஜையின வால் வ்பால் 
அைகாக இருப்்ப்தால் இந்தப் க்பயர வந்தக்தனறு கசால்கிைாரகள். 
சிறு்தானியஙகளில் மிகவும் மிருதுவானது இது. ைானாவாரி 
நிலஙகளில் விஜையும் இது, குஜைந்த நாள்களில் நிஜைந்த 
விஜைசசல் ்தைக்கூடியது. 

குதிஜைவாலி இ்தய வடிவிலும், கவள்ஜை நிைத்திலும் காைப்்படும். 
நம் உடலுக்கு மிக முக்கியைான ்பாஸ்்பைஸ் இந்தக் குதிஜைவாலியில் 
உள்ைது. அது சுண்ைாம்புச சத்துடன வசரநது எலும்பு ைற்றும் ்பல் 
வைரசசிக்குத் வ்தஜவயான கால்சியம் ்பாஸ்வ்பட்டாக ைாறுகிைது. 
இ்தனால் வைரும் குைநஜ்தகள் மு்தல் அஜனத்து வயதினருக்கும் 
எலும்புகள் வைம் க்பறுகினைன. குதிஜைவாலி நாரசசத்து, இரும்புச 
சத்து, புை்தம் மிகுந்த உைவு ்தானியைாகவும் திகழ்கிைது.

குதிஜைவாலி ்தானியத்தில் சஜைக்கப்்படும் உைவு உடல் 
உறுப்புகஜைத் தூய்ஜைப்்படுத்தும் நற்குைம் ககாண்டது. 
குதிஜைவாலியில் நாரசசத்து அதிகம். ைலசசிக்கஜலத் ்தடுத்து 
உடலில் ககாழுப்ஜ்பக் குஜைத்துவிடும். உடலுக்கு வலிஜை ்தரும். 
ைத்்தத்தில் சரக்கஜையின அைவு கைதுவாக கவளிவயறுவ்தற்கு 
உ்தவுகிைது. ைத்்தசவசாஜக வைாைலும் ்தடுக்கிைது. எனவவ 
க்பண்களுக்கு மிக முக்கியைான உைவு இது. இ்தனுடன ்தயிர 

வசரும்வ்பாது, வயிற்றில் சுைக்கக்கூடிய 
அமிலத் ்தனஜைஜயக் குஜைத்து வயிற்றுப் 
புண்ஜைச சரிகசய்கிைது.

குதிஜைவாலி குைநஜ்தகளுக்கும் 
முதிவயாருக்கும் ஏற்ை உைவு. கடும் ்பணி 
கசய்யும் இஜைஞரகள் இஜ்தத் தினமும் 
உைவில் வசரத்துக்ககாள்ை வவண்டும். இது 
உடஜல வலுவாக்கும். நீரிழிவு வநாய் வைாைல் 
காக்கும். வந்தவரகள், இஜ்த உைவில் 
வசரத்துக்ககாண்டால், சரக்கஜை கட்டுக்குள் 
இருக்கும். இ்தய வநாயாளிகளுக்கும் இது 
நல்ல ைருநது. அடிக்கடி சளி, காய்சசலால் 
அவதிப்்படு்பவரகள் குதிஜைவாலிஜய 
உைவாகவும் ைருந்தாகவும் ககாள்ைலாம். 
சிறுநீஜைப் க்பருக்கி உடம்பில் உப்பு 
அைஜவக் கட்டுக்குள் ஜவக்கும் ஆற்ைலும் 
குதிஜைவாலிக்கு உண்டு.

உடலுக்குத் வ்தஜவயான இரும்புசசத்து 
குதிஜைவாலியில் மிகுநதிருக்கிைது. வைர 
இைம்்பருவப் க்பண்கள் ைற்றும் கரப்பிணிகள் 
இஜ்த வாைம் இருமுஜை உண்்பது நல்லது. 
்பைஙகுடிப் க்பண்கள், ்தாய்ப்்பால் விடுத்து 
திட உைவுக்கு ைாறும் குைநஜ்தகளுக்கு 
மு்தல் உைவாக குதிஜைவாலி ைாஜவ 
அஜைத்துப் பிஜசநது ககாடுப்்பாரகள். 
ைவவாது ைஜலயில் வசிக்கும் ்பைஙகுடிகள் 
குதிஜைவாலிஜய ஊைஜவத்து ்தஙகள் 
க ்த ய் வ த்து க்கு ப்  ்ப ஜ ட யலி ட்டு ப் 
பிைசா்தைாகக் ககாடுப்்பாரகள்.

குதிஜைவாலிஜய அரிசி வ்பாலவும் 
்பயன்படுத்்தலாம், ைஜவஜயப் வ்பாலவும் 
்பயன்படுத்்தலாம். குஜைவாகச வசாறு 
வடித்து, நிஜைய காய்கறிகள் வ்பாட சாம்்பார 
வசரத்துச சாப்பிடச சுஜவயாக இருக்கும். 
காய்கறிகள் வசரத்து உப்புைா கசய்தும் 
சாப்பிடலாம். இட்லி, வ்தாஜச, ்பணியாைம், 
கைாட்டி, க்பாஙகல் வ்பானைவற்ஜையும் 
குதிஜைவாலி ககாண்டு கசய்யலாம். 
பிரியாணி, புலாவ, கலஜவ சா்தஙகள், 
சாம்்பார சா்தம் கசய்்தாலும் ருசியாக 
இருக்கும். சரக்கஜைப் க்பாஙகல் கசய்்தாலும் 
சிைப்்பாக இருக்கும். அதிைசம் வ்பானை 
்பலகாைஙகளும் கசய்யலாம்.

இது கவந்ததும் அைவில் நிஜைய 
ஆகிவிடும். அ்தனால் சஜைக்கும்வ்பாது 
அைவில் கவனம் வ்தஜவ. ககாஞ்சம் 
ச ா ப் பிட்ட ா வல  வயிறு நிஜையும் ; 
கவகுவநைத்திற்குப் ்பசிகயடுக்காது.               

இதம் தரும் 
குதிரைவாலி!
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்பாரலிஜய நாம் ‘வாற்வகாதுஜை’ எனைஜைப்வ்பாம். வ்பதி 
ைற்றும் காய்சசல் வந்தால், அம்ைாக்கள் உடவன 

்பாரலி கஞ்சி காய்சசித் ்தருவாரகள். ககாைககாைகவன 
இருக்கும் இஜ்தக் குடித்்தால், உடவன உடலில் உற்சாகம் 
புகுநதுவிடும். நாம்்தான ்பாரலிஜய வநாய்க் கால உைவாகப் 
்பயன்படுத்துகிவைாம் . ைஷ்யா , கனடா , வைற்காசிய 
நாடுகளிகலல்லாம் இது்தான பிை்தான உைவு. நைக்கு அரிசி 
வ்பால அவரகளுக்கு ்பாரலி. 

்தானிய வஜககளில் அதிக சத்து நிஜைந்தது. இதில் 
கடக்ஸ்ட்ரின எனை ஸ்டாரச நிஜைநதிருக்கிைது. இது 
கசரிைானத்ஜ்த எளி்தாக்கும். சத்துக்கள் உடனடியாக உடலில் 
வசரவ்தற்குத் துஜைபுரியும். ஜவட்டமின சி சத்தும் இதில் 
அதிகமிருக்கிைது. ஆனடி ஆக்சிகடனட்கள் நிஜைநதிருப்்ப்தால் 
இது சரிவிகி்த உைவாகவும் இருக்கிைது. ்தவிை, உடலுக்கு 
வநாய் எதிரப்பு சக்திஜயயும் ்தருகிைது. சருை வநாய்கள், 
ஒவவாஜைகளுக்கும் இது நல்லது. 

முதியவரகள் வாைத்தில் இரு நாட்கைாவது இஜ்த 
உைவில் வசரத்துக்ககாள்ைலாம். கரப்பிணிகளுக்கு இது 
மிகசசிைந்த ஊட்டசசத்து உைவு. எளிதில் உைஜவச கசரிக்கச 
கசய்து, ைத்்தத்தில் இருக்கும் நசசுக்கஜை கவளிவயற்றும். 
ைத்்தசவசாஜகக்கு மிகசசிைந்த ைருநது. இந்தத் ்தானியத்தில் 
இருக்கும் பி-12 ைற்றும் இரும்புசசத்து, ைத்்தசவசாஜகஜய 
ஈடுகசய்ய உ்தவுகிைது.

வாசகர் கடிதஙகள்!
‘்வண்ஜை’ துணிவு சிைப்பி்தழ், அஜனத்து இல்லஙகளிலும் இருக்க வவண்டிய ஒரு நிைந்தைப் புத்்தகம். துணிவுடன 

்தனனம்பிக்ஜகஜய வைரத்துக்ககாள்ை ்பல வழிமுஜைகஜை, க்பானகைாழிகள் ைற்றும் எடுத்துக்காட்டுகள் மூலம் 
்தந்த ்தனனம்பிக்ஜக க்பாக்கிஷம். 

- இரா.கார்த்திககயன், தலைலைப் பயிற்சியாளர், Quest Sales Training Academy, சென்லனை. 
‘்வண்ஜை’ இ்தழ், ்படிக்கப் ்படிக்கப் ்படிப்்பவரகளின எண்ை ஓட்டத்ஜ்தத் க்தளிந்த நீவைாஜடயாக ைாற்றும் 

வஜகயில் மிகவும் அற்பு்தைான கட்டுஜைகைாகவும் கஜ்தகைாகவும் இருந்தது. ்பாைாட்டுகள்.

- கூத்தப்பாடி ைா.பழனி, தர்ைபுரி.
‘்வண்ஜை’ இ்தஜைச சில ைா்தஙகைாகத் க்தாடரநது ்படித்து வருகிவைன. சுவாைசியைாக இருப்்பதுடன, சில 

வழிகாட்டு்தலும் எனக்குத் ்தநதுள்ைது. என ைாைவரகஜையும் வாஙகிப் ்படிக்க வவண்டும் எனறு அறிவுஜை 
கூறியுள்வைன.

- மு.ெண்முகசுநதரம், உதவிப் கபராசிரியர், களளக்குறிச்சி.
்கடந்த ைா்தத் துணிவு சிைப்பி்தழ், எப்்படிப்்பட்ட ைனி்தருக்கும் துணிசசல் ்தநது முனவனை ஜவக்கும். ‘கவண்ஜை’, 

்தமிழ்ச சமூகத்துக்கு ைாம்ைாஜ் காட்டனின ்பயனுள்ை வசஜவ.

- எஸ்.திைகவதி, குலக, கெைம்.

க�ாரான பாரலி!

‘்தனவந்தரி நிகண்டு’, ‘ஜகயவ்தவ நிகண்டு’ 
ஆகிய ஆயுரவவ்த நூல்களில் ்பாரலி ்பற்றிக் குறிப்புகள் 
இருக்கினைன. ‘இது உடல்நிைம், ஸ்திைத்்தனஜை 
ஆகியவற்ஜை வைம்்படுத்தும். க்தாண்ஜட சாரந்த 
உ்பாஜ்தகஜையும், வ்தால் சாரந்த உ்பாஜ்தகஜையும் 
குைப்்படுத்தும், ்தஜலவலி, ைாரபுப் ்பகுதியில் 
ஏற்்படும் சளித்க்தால்ஜல, பித்்தத்தினால் ஏற்்படும் 
உடல்சூடு, ககாழுப்பு ஆகியவற்ஜை நீக்கும். 
மூசசிஜைப்பு உ்பாஜ்த உஜடயவரகள், சளியினால் 
இருைல் ஏற்்பட்டுத் துன்பப்்படு்பவரகள், ்தண்ணீர 
்தாகம் அதிகம் உள்ைவரகளுக்கு ஏற்ை காஜல 
உைவு இது’ எனகிைது ஆயுரவவ்த ைருத்துவம்.

காய்சசல், க்தாண்ஜடப்புண், சிறுநீர எரிசசல், 
நா வைட்சி வ்பானை உ்பாஜ்தகள் இருப்்பவரகள், 
்பாரலியின முழு அரிசிஜயக் கஞ்சியாக்கிப் 
்பருகலாம். ்பால், ்பைைசம், வைார, உப்பு, சரக்கஜை 
இவற்ஜைத் வ்தஜவக்வகற்்பச வசரத்துக் கஞ்சி 
்தயாரித்துக் ககாடுக்க, வயிறு இ்தைாகும்.             
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வரகு இனிப்புக் களி 
என்்னன்ன ததவவ:
வைகு அரிசி - 1 கப் 

வவக ஜவத்்த ்பாசிப் ்பருப்பு - 1 டீஸ்பூன 

கவல்லம் - 1 கப் 

முநதிரி - 10

ஏலக்காய்த் தூள் - கால் டீஸ்பூன 

வ்தஙகாய்த் துருவல் - 1 டீஸ்பூன

கநய் - 2 டீஸ்பூன

எப்்படிச் ் ெயவது:
வைகு அரிசிஜய வறுத்து ைஜவ வ்பால் க்பாடிக்கவும். முநதிரிஜய 

உஜடத்து ்தனியாக கநய்யில் வறுக்கவும். கடாயில் ்தண்ணீர விட்டு 
கவல்லம் வசரத்துக் ககாதிக்க ஜவக்கவும். அவ்தாடு க்பாடித்்த அரிசிஜயச 
வசரத்து நனகு கிைைவும். அரிசி நனகு கவந்ததும், வவகஜவத்்த ்பாசிப் 
்பருப்பு ைற்றும் கநய் வசரத்துக் கிைைவும். ஏலக்காய்த் தூளும், வ்தஙகாய்த் 
துருவலும் முநதிரியும் வசரத்துக் கிைறி இைக்கவும்.

பிரணடை வரகு ச�ோட�
என்்னன்ன ததவவ: 
வைகு அரிசி - 2 கப்
உளுநது - கால் கப் 
கவந்தயம் - சிறிது 
ககாழுநது பிைண்ஜடத் துண்டுகள் - 10
உப்பு - வ்தஜவயான அைவு 
எண்கைய் - வ்தஜவக்கு 

எப்்படிச் ் ெயவது:
வைகரிசி, கவந்தயம், உளுநஜ்தத் ்தனித்்தனியாக 3 ைணி 

வநைம் ஊைஜவத்து ஆட்டி, உப்பு வசரத்துக் கஜைக்கவும். கணு 
நீக்கிய பிைண்ஜடஜயப் க்பாடியாக நறுக்கி, எண்கைய் விட்டு 
வ்தக்கிக் ககாள்ைவும். ஆறியவுடன நனைாக அஜைத்து, வைகரிசி 
ைாவுடன கலக்கவும். ைாவு 8 ைணி வநைம் புளிக்க வவண்டும். 
வ்தாஜசக்கல்ஜலக் காயஜவத்து அதில் ைாஜவத் வ்தாஜசயாக 
ஊற்றி, எண்கைய் விட்டு இருபுைமும் நனகு கவந்ததும் 
எடுக்கவும். பிைண்ஜட ்பசி உைரஜவத் தூண்டும், வைகரிசி, 
ைா்தவிடாய் பிைசஜன உஜடய க்பண்களுக்கு ஏற்ை நல்ல உைவு. 
வயிற்றுக்வகாைாறுகஜைத் தீரக்கும்.

வரகு ச�ஙகோய் வடை
என்்னன்ன ததவவ:
வைகு அரிசி - கால் கிவலா

வ்தஙகாய் - 1

எண்கைய் - வ்தஜவக்கு

வசாை ைாவு - 50 கிைாம்

மிைகாய் வற்ைல் - 6

கறிவவப்பிஜல, ைல்லித்்தஜை, க்பருஙகாயத்தூள் - 
வ்தஜவக்கு

எப்்படிச் ் ெயவது:
வைகரிசிஜய ஊைஜவத்து எடுத்துக்ககாள்ைவும். 

துருவிய வ்தஙகாயுடன க்பருஙகாயத்தூள், உப்பு, 
மிைகாய் ைற்றும் வைகரிசிஜயக் ககட்டியாக 
அஜைக்கவும். அ்தனுடன வசாை ைாவு, கறிவவப்பிஜல, 
ைல்லித்்தஜை வசரத்துப் பிஜசநது ஜவக்கவும். 
ைாவில் ்தண்ணீர கூடிவிட்டால் சிறிது வசாை ைாவு 
வசரத்துக்ககாள்ைலாம். இ்தஜனச சிறிய வஜடகைாகத் 
்தட்டி எண்கையில் வ்பாட்டு இைண்டு ்பக்கமும் 
சிவக்கவிட்டு எடுக்கவும். இ்தற்கு கவஙகாயச சட்னி, 
புதினா சட்னி க்பாருத்்தைாக இருக்கும். குைநஜ்தகள் 
விரும்பி உண்ை ஏற்ை ைாஜல சிறு்தானியப் ்பலகாைம்.

வரகு அவல் உப்புமோ 
என்்னன்ன ததவவ:
வைகு அவல் - 1 கப் 

வகாஸ் - 1 கப்

்பசஜச மிைகாய் - 2 

எண்கைய், கடுகு, கடஜலப் ்பருப்பு, 
கறிவவப்பிஜல, கவந்தயம் - ்தாளிக்க

எப்்படிச் ் ெயவது:
மு ்த லி ல்  வ ை கு  அ வ ஜ ல  

15 நிமிடம் ்தண்ணீர க்தளித்து ஊை 
ஜவக்கவும். வகாஜைப் க்பாடியாக 
நறுக்கிக்ககாள்ைவும். வாைலியில் 
எண்கைய் விட்டு, கடுகு, கடஜலப் 
்பருப்பு, கறிவவப்பிஜல, கவந்தயம் 
வசரத்துத் ்தாளிக்கவும். வகாஸ், ்பசஜச 
மிைகாய் வசரத்து வ்தக்கி, உப்பு வசரத்து, 
வைகு அவலுடன கலக்கவும். வைகு அவல் 
உப்புைா ்தயார.
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வரகு ச�ஙகோய் வடை

வரகு அவல் உப்புமோ
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திடை முறுக்கு
என்்னன்ன ததவவ:
திஜன ைாவு - ஒனவை கால் கப்

கடஜல ைாவு - அஜை கப் 

எள், சீைகம், க்பருஙகாயத்தூள் - சிறி்தைவு 

எண்கைய், உப்பு - வ்தஜவக்கு

எப்்படிச் ் ெயவது:
திஜன ைாவு, கடஜல ைாவு, எள், சீைகம், சிறிது 

எண்கைய், க்பருஙகாயத்தூள் ைற்றும் உப்பு 
ஆகியவற்ஜைத் ்தண்ணீர வசரத்து முறுக்கு ைாவு 
்ப்தத்திற்குப் பிஜசயவும். வாைலியில் எண்கைய் 
ஊற்றிக் காய்ந்ததும், முறுக்கு அசசில் பிஜசந்த 

�ோடம ப�ோஙகல்
என்்னன்ன ததவவ:
சாஜை அரிசி - 1 கப் 

்பாசிப் ்பருப்பு - கால் கப்

மிைகு - அஜை வடபிள்ஸ்பூன

சீைகம் - 1 வடபிள்ஸ்பூன

உப்பு, இஞ்சி, கநய், க்பருஙகாயத்தூள், கறிவவப்பிஜல - வ்தஜவக்கு   

எப்்படிச் ் ெயவது:
சாஜை அரிசி, ்பாசிப்்பருப்பு இைண்ஜடயும் வசரத்து 3 கப் ்தண்ணீர 

விட்டு குக்கரில் 3 விசில் ஜவக்கவும். வாைலியில் கநய் விட்டு மிைகு, 
சீைகம், நறுக்கிய இஞ்சி ்தாளித்து, கஜடசியில் க்பருஙகாயத்தூள், 
கறிவவப்பிஜல வசரத்துப் க்பாஙகலில் ககாட்டி உப்பு வசரத்துக் கிைைவும்.

�ோடம கோர �ணியோரம்
என்்னன்ன ததவவ:
சாஜை அரிசி - ஒனைஜை கப்

சிவப்்பரிசி - அஜை கப்

உளுத்்தம் ்பருப்பு - அஜை கப்

கவந்தயம் - 1 வடபிள் ஸ்பூன

க்பரிய கவஙகாயம் - 4 

உப்பு, கறிவவப்பிஜல - வ்தஜவக்கு

எப்்படிச் ் ெயவது:
சாஜை அரிசி, சிவப்்பரிசி, உளுத்்தம்்பருப்பு, 

கவந்தயம் ஆகிய நானஜகயும் மூனறு ைணி வநைம் 
்தண்ணீரில் ஊை ஜவத்து நனகு அஜைக்கவும். 

உப்பு வசரத்து 6 ைணி வநைம் புளிக்க விடவும். வாைலியில் 
எண்கைய் விட்டு அதில் கவஙகாயம், உளுத்்தம் ்பருப்பு, 
நறுக்கிய கறிவவப்பிஜல வசரத்து நனகு வ்தக்கவும். அஜைத்து 
ஜவத்்த ைாவில் இஜ்தச வசரத்துப் ்பணியாைச சட்டியில் ஊற்றி, 
க்பானனிைைாக வவகவிடவும். 

ைாஜவப் வ்பாட்டு முறுக்குகைாகப் பிழிநதுவ்பாட்டு இருபுைமும் 
வவகவிட்டு எடுக்கவும்.



29பவணலமை      பிப்ரவரி 2023

திடை பவணப�ோஙகல்
என்்னன்ன ததவவ:
திஜன - 250 கிைாம்

்பாசிப் ்பருப்பு - 50 கிைாம்

மிைகு, சீைகம் - ்தலா 1 டீஸ்பூன

கநய் - 1 வடபிள்ஸ்பூன

முநதிரி - 10

இஞ்சி, கறிவவப்பிஜல, உப்பு - வ்தஜவக்கு

எப்்படிச் ் ெயவது:
திஜனஜய அஜை ைணி வநைம் ஊைவிடவும். கவறும் 

வாைலியில் ்பாசிப் ்பருப்ஜ்ப வறுத்துக் கழுவவும். குக்கரில் 
்பாசிப் ்பருப்ஜ்பப் வ்பாட்டு அஜை வவக்காடு வவகஜவக்கவும். 
அத்துடன திஜன அரிசிஜயப் வ்பாட்டு உப்பு வசரத்து 
வவகவிட்டு, 2 விசில் வந்ததும் அடுப்ஜ்ப அஜைக்கவும். 
குக்கரில் ஆவி அடஙகியதும், முநதிரிஜய கநய்யில் வறுத்து 
அ்தனுடன வசரக்கவும். அ்தனுடன சிறிது கநய்யில் மிைகு, 
சீைகம், கறிவவப்பிஜல, துருவிய இஞ்சி ஆகியவற்ஜைத் 
்தாளித்துச வசரத்துக் கிைைவும்.

�ோடம ச�ரீசட� சரோல்
என்்னன்ன ததவவ:
சாஜை ைாவு - 1 கப் 

வ்பரீசசம் ்பைம் - 10 

நாட்டுச சரக்கஜை - 1 கப்

கநய்யில் வறுத்்த வ்தஙகாய்த் துருவல் - 1 கப்

உப்பு - வ்தஜவயான அைவு

எப்்படிச் ் ெயவது:
வ்பரீசஜசகஜை விஜ்த நீக்கி வவகஜவத்து, 

ஆறியதும் விழு்தாக அஜைக்கவும். அஜ்த 
வாைலியில் வ்பாட்டு, அ்தனுடன நாட்டுச 
சரக்கஜை, வறுத்்த வ்தஙகாய்த் துருவல், 
கநய் வசரத்து வ்தக்கிப் பூைைைாகச 
கசய்துககாள்ைவும். அகலைான ்பாத்திைத்தில் 
2 கப் ்தண்ணீர ஊற்றி அதில் சிறி்தைவு உப்பு 
வசரத்துக் ககாதிக்க விடவும். பினனர சாஜை 
ைாஜவச வசரத்துக் ஜகவிடாைல் கிைைவும். 
சப்்பாத்தி ைாவு ்ப்தத்திற்கு வந்தவுடன 
அடுப்பிலிருநது இைக்கவும். ஜக க்பாறுக்கும் 
அைவு சூடு இருக்கும்வ்பாவ்த ைாஜவச சிறுசிறு 
உருண்ஜடகைாக உருட்டவும். கனைான 
சப்்பாத்தி வ்பால் வட்டைாகத் ்தட்டி, நடுவில் 
ககாஞ்சம் பூைைக் கலஜவஜய ஜவத்து வைால் 
கசய்யவும். இட்லி ்பாத்திைத்தில் ஆவியில் 
்பத்து நிமிடம் வவகஜவத்து எடுத்து, சிறுசிறு 
வட்டஙகைாக கவட்டிப் ்பரிைாைவும்.



குதிடரவோலி கும்மோயம்

குதிடரவோலி  பவணப�ோஙகல்
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என்்னன்ன ததவவ:
குதிஜைவாலி அரிசி - ஒரு கப் 

்பாசிப் ்பருப்பு - கால் கப் 

மிைகு - ஒரு டீஸ்பூன 

ைஞ்சள்தூள் - 2 சிட்டிஜக 

கநய் - ஒரு வடபிள்ஸ்பூன 

வறுத்்த முநதிரிப் ்பருப்பு - 10 

கறிவவப்பிஜல - ்தாளிக்க

எப்்படிச் ் ெயவது:
குதிஜைவாலி அரிசி, ்பாசிப்்பருப்பு, 

ைஞ்சள்தூள், உப்பு வசரத்து, வைக்கைான 
க்பாஙகல் ்தயாரிக்கவும். கநய்யில் மிைகு, 
கறிவவப்பிஜல ்தாளித்துக் ககாட்டி, 
வைவல மி்தக்க விடவும். வைவல வறுத்்த 
முநதிரிப்்பருப்பு தூவிச சாப்பிடலாம்.

என்்னன்ன ததவவ:
முழு உளுநது - ஒரு கப்

குதிஜைவாலி - கால் கப்

்பாசிப்்பருப்பு - கால் கப்

கருப்்பட்டி (அ) கவல்லம் - ஒனைஜை கப்

கநய் - கால் கப்

எப்்படிச் ் ெயவது:
உளுநது, குதிஜைவாலி அரிசி, ்பாசிப்்பருப்ஜ்பத் 

்தனித்்தனிவய கவறும் வாைலியில் சிவக்க 
வறுக்கவும். இவற்ஜை ஒனறு வசரத்து ைாவாக 
அஜைக்கவும். கருப்்பட்டி(அ) கவல்லத்ஜ்தக் கஜைத்து 
வடிகட்டிக் ககாள்ைவும். இதில் ைாஜவக் ககாட்டி கட்டி 
இல்லாைல் கஜைத்துக்ககாள்ைவும். அடி கனைான 
்பாத்திைத்தில் ்பாதி கநய் விட்டுச சூடானதும், 
கஜைத்து ஜவத்துள்ைஜ்தக் ககாட்டி அடுப்ஜ்பச சிறு 
தீயில் ஜவத்துக் கிைைவும். ஜகவிடாைல் கிைறிய்படி 
மீதி கநய் வசரத்து, ைாவு நனகு கவநது ஜகயில் 
ஒட்டாைல் வரும்வ்பாது இைக்கவும்.  

�னிவரகு ஆப்�ம்
என்்னன்ன ததவவ:
்பனிவைகு அரிசி - 2 கப்

உளுநது - 3 வடபிள்ஸ்பூன

கவந்தயம் - 1 வடபிள்ஸ்பூன 

உப்பு - வ்தஜவக்கு

வ்தஙகாய்ப்்பால் - கால் கப்

எப்்படிச் ் ெயவது:
்பனிவைகு அரிசி, உளுநது, கவந்தயம் அஜனத்ஜ்தயும் 

ஒனைாக 6 மு்தல் 8 ைணி வநைம் ஊை ஜவக்கவும். பினனர 
நனைாகக் கஜைநது, நீஜை வடித்துவிட்டு, ஜை வ்பால் 
அஜைத்க்தடுக்கவும். உப்பு வசரத்துக் கஜைத்து இைவு 
முழுவதும் புளிக்க விடவும். ைறுநாள் இந்த ைாவில் 
வ்தஙகாய்ப்்பால் வசரத்து நனைாகக் கலக்கவும். ்தண்ணீர 
வசரத்து, வ்தாஜச ைாஜவவிடச சற்று நீரக்க கஜைக்கவும். 
ஆப்்ப சட்டியில் இஜ்த ஆப்்பைாக வாரத்து எடுக்கவும்.

�னி வரகு புட்டு
என்்னன்ன ததவவ:
்பனிவைகு ைாவு - 1 கப்
நாட்டுச சரக்கஜை - கால் கப்
வ்தஙகாய்த் துருவல் - 2 டீஸ்பூன
ஏலக்காய்த்தூள் - 1 டீஸ்பூன
உப்பு - ஒரு சிட்டிஜக

எப்்படிச் ் ெயவது:
்பனிவைகு ைாவில் உப்பு வ்பாட்டுக் கலநது, ்தண்ணீஜைக் 

ககாஞ்சம் ககாஞ்சைாக விட்டு இைண்டு ஜககைாலும் ைாஜவப் 
பிசறியது வ்பாலக் கிைைவும். பிஜசந்த ்பனிவைகு ைாஜவக் ஜகயில் 
எடுத்துப் பிடிககாழுக்கட்ஜடக்குப் பிடிப்்பது வ்பால் பிடித்்தால், பிடிக்க 
வைவவண்டும். அஜ்தவய உதிரத்்தால் உதிைவும் வவண்டும். இது்தான 
்பக்குவம். ைாஜவப் பிசறிய 10 நிமிடஙகள் அப்்படிவய ஊைஜவக்கவும். 
பிைகு எடுத்து கட்டிகள் இல்லாைல் உதிரத்து, இட்லித் ்தட்டில் 
ஈைத்துணி வ்பாட்டு ைாஜவ அவிக்கவும். ஆவி கிைம்பி வாசஜன 
வந்ததும் கவந்த ைாஜவ எடுத்து ஒரு ்தட்டில் உதிரத்து, வ்தஙகாய்த் 
துருவல், நாட்டுச சரக்கஜை, ஏலத்தூள் வசரத்துக் கிைறிவிடவும். 
சத்்தான, சுஜவயான, இனிப்்பான ்பனிவைகு புட்டு கைடி.

குதிடரவோலி பவணப�ோஙகல்

குதிடரவோலி கும்மோயம்
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உைவு என்பது ்பசிஜயத் தீரப்்ப்தாகவும் உடலுக்கு ஊட்டம் ்தருவ்தாகவும் 
கரு்தப்்பட்ட காலம் இப்வ்பாது ைாறிவிட்டது. புதிது புதி்தாக ருசிஜயத் 

வ்தடி ைனி்தரகள் உலகின எல்லாத் திஜசகஜையும் ்பாரக்கிைாரகள். சினனச 
சினன நகைஙகளிலும் கவவவவறு நாட்டின உைவுகள் கிஜடக்கினைன. நம் 
ைண்ணில் விஜையா்த, க்பயரும் நம் வாயில் நுஜையா்த ்பல க்பாருட்கஜைச 
வசரத்துச கசய்கிை உைவு நம் வயிற்றுக்குள் நுஜைகிைது. 

வண்ை வண்ைைாகக் கண்கஜைக் கவரகிை அலஙகாைஙகள் 
ககாண்டஜ்தவய உைவு எனப் ்பலர நிஜனக்கிைாரகள். ககாதிக்க ஜவத்தும், 
ஆவியில் வவகஜவத்துவை உைவுகஜைச சஜைத்து உண்ட ்பாைம்்பரியம் 
நம்முஜடயது. இனறு ்தநதூரி, கிரில் எனச சுஜவ வ்தடுகிைது நாக்கு.

இனகனாரு ்பக்கம் ஆவைாக்கியைான உைஜவத் வ்தடுகிைவரகளும், 
கவளிநாட்டு வைவுகஜைவய ஆரவைாகப் ்பாரக்கிைாரகள். ஓட்ஸ் வைாகம் ்பலஜைப் 
பிடித்து ஆட்டுகிைது. காஜலயில் ஓட்ஸ் கஞ்சி, சாயநதிைம் ஓட்ஸ் பிஸ்கட் 
சாப்பிடுவ்தாகச கசால்வது ஆவைாக்கியத்தின அஜடயாைைாக ஆகிவிட்டது. 
ஓட்ஸில் கூடு்தல் புை்தமும், பீட்டா குளுக்கானும் இருப்்பது உண்ஜை்தான. 

ஆனால் அஜ்தத் வ்தாடு நீக்கி, 
நீைாவியில் வவகஜவத்து, பிைகு 
உலரத்தி, இயநதிைத்தில் விட்டு 
நசுக்கி அவலாக்கி, ஈைத்ஜ்த 
எல்லாம் உறிஞ்சி, ககட்டுப் 
வ்பாகாைலும் கட்டியாகாைலும் 
இருக்க ்பல ைசாயனஙகள் கலநவ்த 
்பாக்ககட்டில் அஜடக்கப்்பட்டு 
வருகிைது.

ஆனால், எந்த ைசாயன உைமும் 
பூசசிைருநதும் க்தளிக்காைல் 
வைரகினைன நம் சிறு்தானியஙகள். 
திஜனயின பீட்டா கவைாட்டின 
சத்து ,  கண் ்பாரஜவஜயச 
சீைாக ஜவத்திருக்க உ்தவும். 
வைகரிசியின வலா கிஜைசிமிக் 
்தனஜை, சரக்கஜை வநாயாளிக்கு 
நலம் அளித்திடும். வைகரிசி, 
அரிசி ைகஙகளில் புை்தம் மிகுந்த 
அரிசி. சுஜவயிலும் ைருத்துவத் 
்தனஜையிலும் இதில் வடிக்கும் 
வசாறு இஜையற்ைது. அவ்த 
வ்பால், சாஜையரிசி இரும்புசசத்து 
அதிகம் நிஜைந்த ்பாைம்்பரிய 
அரிசி. உடஜல உறுதியாக்கி, 
சற்வை கூட்டிடவும் ்பயன்படுகிைது 
வ க ழ்வ ைகு .  சிறு வ ச ாை ம் , 
ச ா ஜ ை ய ரி சி  ஆ கி ய ஜ வ 
நாரசசத்தும் புை்தசசத்தும் நிஜைய 
ககாண்ட சிறு்தானியஙகள். 
குதிஜைவாலிவயா இரும்பும் 
புை்தமும் நிஜைந்த அற்பு்தைான 
ஊட்ட ்தானியம்.

சிறு்தானியஙகள் குறித்துப் 
்பலருக்கும் ்தவைான நம்பிக்ஜககள் 
்பல உள்ைன. அவற்ஜை ஏவ்தா 
வநாயாளிகள் உடல்நலனுக்காகச 
சாப்பிடுகிை ்தானியஙகைாக 
நிஜனப்்பவரகளும் உண்டு. அப்்படி 
இல்ஜல. ஆறு ைா்தக் குைநஜ்தகள் 
மு்தல் முதிவயாரகள் வஜை 
யாவரும் உண்ை உகந்தஜவ 
இஜவ. சிறு்தானிய உைவுப் 
க்பாருட்கள், நம் உடலுக்கு 
ஊட்டத்ஜ்தயும், வநாய் எதிரப்பு 
சக்திஜயயும் ்தருவதில் மிக 
முக்கியப் ்பஙகு வகிக்கினைன. 
கஜைப்பு, வயிற்றில் அமிலசசுைப்புத் 

சிறுதானியங்கள்  
தருமே 

பெரும் நலம்!
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க்தால்ஜல, உடல்்பருைன, புற்றுவநாய், வயிற்றுப்வ்பாக்கு 
வ்பானை பிைசஜனகள் ஏதும் இந்தப் புனகசய் ்தானிய 
உைவுகஜை உண்ணும்வ்பாது ஏற்்படுவதில்ஜல. 

முழுப் ்பயனகஜையும் க்பை வவண்டும் எனைால் 
வைகு, சாஜை, குதிஜைவாலி வ்பானைவற்ஜை அரிசிஜயச 
சஜைப்்பதுவ்பாலச வசாைாக்கிச சாப்பிட வவண்டும், ைாகிஜய 
முழுத் ்தானியைாகச சாப்பிடலாம். கம்பு வ்பானைவற்ஜைக் 
கஞ்சி காய்சசிவயா, கூழ் கசய்வ்தா சாப்பிட வவண்டும்.

சிறு்தானியஙகள் ஊட்டசசத்து நிஜைந்தஜவ. ைத்்த 
அணுக்களின உற்்பத்திக்கும், ைத்்த ஆக்ஸிைவனற்ைத்ஜ்த 
அதிகரிக்கவும் வ்தஜவப்்படும் இரும்புசசத்து ைற்றும் 
காப்்பர ஆகியன இவற்றில் நிஜைநதுள்ைன. வைலும் 
சிறு்தானியஙகளில் ைத்்த அழுத்்தத்ஜ்தக் கட்டுப்்படுத்்த 
உ்தவும் ்பாஸ்்பைஸ் உள்ைது. அதிக அைவு இரும்புசத்து 
உள்ை்தால், இது ைத்்தசவசாஜகஜயக் கட்டுப்்படுத்்த உ்தவும் 
சிைந்த உைவாகக் கரு்தப்்படுகிைது. சிறு்தானியஙகளில் 
கால்சியமும் உள்ைது. எனவவ சிறு்தானியஙகஜை  
உைவில் அதிகம் வசரத்துக்ககாண்டால், எலும்புகள் 
வலுவஜடகினைன. 

சிறு்தானியஙகளில் நியாசின அதிகம் உள்ைது. நம் 
உடலில் 400 வி்தைான எனஜசம் எதிரவிஜனகஜை 
ஒழுஙகு ்படு த் ்த  இது  உ ்த வுகி ைது .  ச ரு ை 
ஆவைாக்கியத்துக்கும் இது வ்தஜவ. அடர நிைத்தில் உள்ை 
சிறு்தானியஙகளில் பீட்டா கவைாட்டின நிஜைநதுள்ைது. 
இது கண் ஆவைாக்கியத்துக்கும் வநாய் எதிரப்பு சக்திக்கும் 
்பயன்படுகிைது.

அரிசி ,  வ க ாதுஜையுடன ஒ ப்பிடும் வ்ப ாது 
சிறு்தானியஙகளில் கிஜைசமிக் ்தனஜை குஜைவாகக் 
ககாண்ட ைாவுசசத்து இருக்கிைது. எனவவ இஜவ 
நி்தானைாக குளுக்வகாஜை ைத்்தத்தில் கலக்கச 
கசய்கினைன. இ்தன விஜைவாக ைத்்தச சரக்கஜை 
அைவு ்தாறுைாைாக உயரவதில்ஜல. எனவவ, சரக்கஜை 

வநாயாளிகளுக்கு மிகவும் க்பாருத்்தைான உைவாகச 
சிறு்தானியஙகள் இருக்கினைன.  

சிறு்தானியஙகளில் நாரசசத்து மிகுநதுள்ைது. 
எனவவ கசரிைானத்ஜ்த எளி்தாக்க உ்தவுகினைன. நம் 
வயிற்றில் இருக்கும் நல்ல ்பாக்டீரியாக்களுக்கு இஜவ 
ஊட்டம் ்தருகினைன. இந்த அதிகப்்படி நாரசசத்து 
காைைைாக, பித்்தப்ஜ்பயில் கற்கள் உருவாவது 
்தடுக்கப்்படுகிைது. ைலக்குடல் புற்றுவநாய் வரும் 
அ்பாயமும் குஜைகிைது. சிறு்தானியஙகளில் உள்ை 
லிக்ஜனன எனப்்படும் ஊட்டசசத்து, ைார்பகப் புற்றுவநாய் 
அ்பாயத்ஜ்தக் குஜைக்கிைது. சிறு்தானியஙகளில் உள்ை 
கலசித்தின ைற்றும் மீத்திவயானின, கல்லீைலில் இருநது 
உடலுக்குத் தீஙகுகஜை விஜைவிக்கும் ககாழுப்ஜ்ப 
கவளிவயற்ை உ்தவுகினைன.

சிறு்தானியஙகஜை அதிகம் சாப்பிடுவது, உடலில் 
டிஜைகிளிசஜைடுகளின அைஜவக் குஜைக்க உ்தவுகிைது. 
இ்தனால் இ்தயம் ஆவைாக்கியம் க்பறுகிைது. இவற்றில் 
உள்ை ஜவட்டமின பி, ககாழுப்புகள் ஒனவைாகடானறு 
வசரநது ககாழுப்புக் கட்டியாக ைாறுவஜ்தயும், 
ககாழுப்புகள் உடலிவலவய ்தஙகுவஜ்தயும் ்தடுக்கிைது. 
இவற்றில் உள்ை நியாசின, ைத்்த ஓட்டத்தினவ்பாது 
ககாழுப்பு எடுத்துச கசல்லப்்படுவஜ்தத் ்தடுக்கிைது. 
இ்தனால் ைத்்தக்குைாய்கள் ்தடிைனாவதும், ைத்்தக்கசிவு 
ஏற்்படுவதும் ்தடுக்கப்்படுகிைது. சிறு்தானியஙகளில் 
உள்ை கைக்னீசியம், ைத்்தத்ஜ்த எடுத்துச கசல்லும் 
்தைனிகளின உட்சுவஜைத் ்தைரத்துகிைது. இ்தனமூலம் 
உயர ைத்்த அழுத்்தப் பிைசஜன ்தடுக்கப்்படுகிைது.

ஜசவ உைவு ைட்டுவை சாப்பிடும் ்பலருக்குத் 
வ்தஜவயான அைவு புை்தம் கிஜடப்்பதில்ஜல. இ்தனால் 
அவரகள் ்பல்வவறு பிைசஜனகஜை எதிரககாள்கினைனர. 
சிறு்தானியஙகள் வ்பாதுைான புை்தத்ஜ்த நைக்கு 
அளிக்கினைன. வைலும், இஜைசசி உைவுகள் வ்பாலக் 
ககட்ட ககாழுப்ஜ்பயும் உடலில் வசரப்்பதில்ஜல. 

ஆவைாக்கியைாகப் புை்தஙகஜைப் க்பறுவ்தற்கு 
ஏற்ைஜவ சிறு்தானியஙகள்.

சிறு்தானியஙகளில் டிரிப்வடா்பான 
எனப்்படும் அமிவனா அமிலம் நிஜைவாக 
உள்ைது. இது உைவு கசரிைானத்ஜ்த 
கைதுவான வவகத்தில் நடத்துகிைது. 
இ்தனால், வயிறு நிைம்பியிருப்்பது வ்பானை 
உைரவு நீண்ட காலத்திற்கு இருக்கும். 
இ்தனமூலம், அடிக்கடி ்பசி உைரவு 
எைாைல் ்தடுக்கப்்படுகிைது. வநைஙககட்ட 
வநைத்தில் அதிகைாகச சாப்பிடுவஜ்தயும் 
்தவிரத்துவிடலாம். உடல் எஜடஜயக் 
குஜைக்க விரும்பு்பவரகள் ஒவகவாரு நாளும் 
ஒருவவஜையாவது சிறு்தானியஙகஜைச 
சாப்பிட வவண்டும்.                                     
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சிறு�ோனிய ஊத�ப்�ம்
என்்னன்ன ததவவ:
வைகு, சாஜை, திஜன, குதிஜைவாலி எல்லாம் கலநது - அஜை கப்
உளுநது ைாவு - கால் கப்,  வைார - 2 கப்
கைல்லிய்தாக நறுக்கிய வகைட், பீனஸ், வகாஸ், குஜடமிைகாய் -  
்தலா 2 வடபிள்ஸ்பூன
வ்தஙகாய்த்துருவல் - ஒரு வடபிள்ஸ்பூன
ஒனறிைண்டாகப் க்பாடித்்த மிைகு, சீைகம் - ்தலா ஒரு டீஸ்பூன
க்பாடித்்த முநதிரிப்்பருப்பு - ஒரு வடபிள்ஸ்பூன
உப்பு, எண்கைய் - வ்தஜவக்கு

எப்்படிச் ் ெயவது:
சிறு்தானியஙகஜை கவறுைவன வறுத்து மிக்சியில் அஜைக்கவும். 

உளுநது ைாஜவயும் ்பசஜச வாசஜன வ்பாகும்வஜை வறுத்து 
ஜவக்கவும். இைண்ஜடயும் வைார ஊற்றி ைாவாகக் கஜைத்து உப்பு 
வசரக்கவும். இதில் மிைகு, சீைகம், முநதிரிப்்பருப்பு வசரக்கவும். 
பிைகு காய்கறிகள், வ்தஙகாய்த்துருவல் எல்லாவற்ஜையும் 
வசரத்துக் கலக்கவும். ஊத்்தப்்பம் ைாவுப் ்ப்தத்திற்குக் கலந்த பிைகு, 
வ்தாஜசக்கல்லில் ைாஜவ ஊற்றி, எண்கைய் வசரத்து, ஊத்்தப்்பம் 
இருபுைமும் கவந்ததும் எடுக்கவும். 

ததவவயானவவ:
குதிஜைவாலி - 2 கப்,  பீனஸ் - 10
வகைட் - 2,  ்பட்டாணி - அஜை கப்
்தக்காளி - 2, கவஙகாயம் - 2
 கநய் - 1 வடபிள்ஸ்பூன
ைல்லித்்தஜை - 1 ககாத்து
எலுமிசசம்்பைம் - ்பாதி
உப்பு, எண்கைய் - வ்தஜவக்கு
மிைகாய்த்தூள், ைல்லித்தூள் - ்தலா 1 டீஸ்பூன

்ெயமுவற:
கவஙகாயம், ்தக்காளி, வகைட், பீனஜைப் க்பாடியாக 

நறுக்கவும். குதிஜைவாலிஜயச சிறிது கநய் விட்டு வறுக்கவும். 
கடாஜய அடுப்பில் ஜவத்து எண்கைய் ஊற்றிச சூடானதும் 
கவஙகாயத்ஜ்தப் வ்பாட்டுப் க்பானனிைைாக வ்தக்கவும். 
அ்தனுடன ்தக்காளிஜயச வசரக்கவும். பிைகு, பீனஸ், வகைட், 
்பட்டாணி வசரத்து நனகு கிைைவும். காய்கறிகள் நனகு 
கவந்ததும் உப்பு வசரத்து, 4 கப் ்தண்ணீர ஊற்ைவும். ்தண்ணீர 
ககாதிக்கும்வ்பாது, அடுப்ஜ்ப மி்தைான தீயில் ஜவத்து, 
வறுத்து ஜவத்துள்ை குதிஜைவாலிஜயச சிறிது சிறி்தாகக் 
ககாட்டிக் கிைைவும். குதிஜைவாலி கவநது வரும்வ்பாது 
ைல்லித்தூள், மிைகாய்த்தூள் வசரத்து, எலுமிசசம் ்பைத்ஜ்தப் 
பிழிநது, ைல்லித்்தஜைத் தூவி இைக்கவும்.

ச�ோள அடை
என்்னன்ன ததவவ:
வசாைம் - 2 கப் 
துவைம் ்பருப்பு, கடஜலப் ்பருப்பு, உளுநது மூனறும் 

சைைாகக் கலநது - 1 கப் 
இஞ்சி - சிறு துண்டு
்பசஜச மிைகாய் - 3
துருவிய வ்தஙகாய் - 1 கப்
உப்பு - வ்தஜவக்கு 

எப்்படிச் ் ெயவது:
்பருப்புகவைாடு வசாைத்ஜ்தயும் வசரத்து ஒனைாகவவ 2 

ைணி வநைம் ஊை ஜவக்கவும். மிக்சியில் இஞ்சி, மிைகாய் 
வ்பாட்டு அஜைத்து உப்பு வசரக்கவும். ஊறிய ்பருப்புகஜையும் 
வசாைத்ஜ்தயும் ்தண்ணீஜை முழுவதுைாக வடித்துவிட்டு 
மிக்சியில் வ்பாட்டுக் கைகைப்்பாக அஜைக்கவும். கஜடசியில் 
வ்தஙகாய் வசரத்து மீண்டும் ஒரு சுற்று அஜைத்து எடுக்கவும். 
இந்த ைாஜவக் கனைான அஜடயாகத் வ்தாஜசக்கல்லில் 
எண்கைய் விட்டுச சுட்டு எடுக்கவும். இந்த ைாஜவப் 
புளிக்க ஜவக்க வவண்டியதில்ஜல.

என்்னன்ன ததவவ:
வகழ்வைகு ைாவு - முக்கால் கப் 
கம்பு ைாவு - முக்கால் கப்
வைகு, சாஜை, திஜன, குதிஜைவாலி ைாவு - ்தலா 

அஜை கப்  
வ்தஙகாய்த்துருவல் - 1 கப்
க்பாடித்்த கவல்லம் - 1 கப் 
சுக்குப்க்பாடி - கால் டீஸ்பூன 
ஏலக்காய்த் தூள் - கால் டீஸ்பூன 
வறுத்துப் க்பாடித்்த வவரக்கடஜல - கால் கப்
கநய் - அஜை கப்

எப்்படிச் ் ெயவது:
எல்லா ைாவுகஜையும் ஒனைாகக் கலநது, 

அதில் வ்தஙகாய்த்துருவல், சுக்குப்க்பாடி, கவல்லம், 
ஏலக்காய்த்தூள் ஆகியவற்ஜைச வசரத்து, ்தண்ணீர 
ஊற்றித் வ்தாஜச ைாவு ்ப்தத்தில் கஜைக்கவும். வறுத்துப் 
க்பாடித்்த வவரக்கடஜலஜய இதில் வசரக்கவும். 
அடுப்பில் குழிப்்பணியாைக் கல்ஜல ஜவத்துச 
சூடாக்கி, கநய் விட்டு ைாஜவ ஊற்றி இருபுைமும் 
வவகவிட்டு எடுத்துப் ்பரிைாைவும். எளி்தான இந்தச 
சிற்றுண்டி, குைநஜ்தகளுக்கு விருப்்பைானது. 

குதிடரவோலி உப்புமோ

சிறு�ோனிய இனிப்பு �ோல்ஸ்



குதிடரவோலி உப்புமோ

சிறு�ோனிய இனிப்பு �ோல்ஸ்
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வேட்டி ோர வேற்றிக் வ�ாண்ாட்்ம்! 
்தமிழ்க் கலாசாை அஜடயாைத்ஜ்தக் ககௌைவிக்கும் வி்தைாக ைாம்ைாஜ் வவட்டி வாை கவற்றிக் ககாண்டாட்ட 

நிகழ்சசிஜய கலாட்டா மீடியா நிறுவனம் நடத்தியது. ைாம்ைாஜ் காட்டன நிறுவனத்தின வவட்டி வாைக் 
ககாண்டாட்டத்தின நிஜைவு நாைான ைனவரி 7-ம் வ்ததி இந்த விைா கசனஜனயில் நஜடக்பற்ைது. குைநஜ்தகள் 
மு்தல் க்பரியவரகள் வஜை ்பலரும் வவட்டி அணிநது வைம்ப் வாக் நிகழ்த்திய இந்த விைாவில் ைாம்ைாஜ் காட்டன 
நிறுவனர திரு.வக.ஆர.நாகைாைன சிைப்பு விருநதினைாகக் கலநதுககாண்டார. 

்தமிைக அைசின கூட்டுைவுத் துஜைச கசயலாைர டாக்டர கை.ைா்தாகிருஷ்ைன ஐ.ஏ.எஸ்., க்தாழிலதி்பர 
திரு.வி.வக.டி.்பாலன, திஜைப்்பட இயக்குநர திரு.வக.எஸ்.ைவிக்குைார, திஜைப்்பட இஜசயஜைப்்பாைர  
திரு.டி.இைான ஆகிவயாருக்கு ICON OF TAMIL CULTURE விருதுகஜை திரு.வக.ஆர.நாகைாைன வைஙகினார. 
‘‘வவட்டி அணிநது நிகழ்சசியில் ்பஙவகற்றிருக்கும் இவரகள், ்தஙகள் சா்தஜனகள் மூலம் க்தாடரநது இஜைய 
்தஜலமுஜைக்குத் ்தமிழ்க் கலாசாைத்தின முனவனாடி உ்தாைைஙகைாக விைஙகுகிைாரகள்’’ எனறு அவர வாழ்த்தி 
உஜையாற்றினார.
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  வ�ாழில் ரத்ா  
விருது வேன்ற ராம்ராஜ்!

்தமிைகத்தின மிக முக்கியைான சா்தஜனயாைரகஜைத் 
வ்தரவு கசய்து, அவரகளுக்கு ‘்தமிழ் ைத்னா’ விருதுகஜை 
வைஙகுகிைது நியூஸ் 7 க்தாஜலக்காட்சி. இந்த ஆண்டு 
‘்தமிழ் ைத்னா 2022’ நிகழ்வில், க்தாழில் துஜையில் 
சா்தஜனகள் புரிநது முனவனாடியாக விைஙகிவரும் 
ைாம்ைாஜ் காட்டன நிறுவனர திரு.வக.ஆர.நாகைாைன 
அவரகளுக்கு ‘க்தாழில் ைத்னா’ விருது வைஙகப்்பட்டது. 
நைது ்பண்்பாட்டு உஜடயான வவட்டிஜய மீட்கடடுத்து, வவட்டி 
அணிகிைவரகளின எண்ணிக்ஜகஜயயும் அதிகரிக்கச 
கசய்து, வவட்டிக்ககனவை புது சாம்ைாஜ்யத்ஜ்த உருவாக்கிய  
திரு.வக.ஆர.நாகைாைனுக்கு, ைாண்புமிகு ்தமிைக 
்தகவல் க்தாழில்நுட்்பவியல் ைற்றும் டிஜிட்டல் வசஜவகள் 
துஜை அஜைசசர ைவனா ்தஙகைாஜ் அவரகள் இந்த 
விருஜ்த வைஙகினார. இநநிகழ்சசியில், ‘என.டி.சி' 
குழுை நிறுவனஙகளின ்தஜலவரும், ்பைநி அருள்மிகு 
்பால்தண்டாயு்த்பாணி திருக்வகாயிலின அைஙகாவலர 
குழுத் ்தஜலவருைான, திரு. சநதிைவைாகன அவரகளும் 
்பஙவகற்ைார.

அருட்வசெல்ேர் நூற்்றாணடு 
விழாவில் ராம்ராஜ்!

அருட்கசல்வ ர  ட ா க் ட ர  க ்ப ாள்ை ா சசி 
நா.ைகாலிஙகம் அவரகளின நூற்ைாண்டு விைா, 
கசனஜன கஜலவாைர அைஙகில் ைனவரி 8-ம் 
வ்ததி நஜடக்பற்ைது. ைாண்புமிகு ்தமிைக மு்தல்வர  
திரு.மு.க.ஸ்டாலின அவரகள் சிைப்பு விருநதினைாகக் 
கலநதுககாண்டார. ைாம்ைாஜ் காட்டன நிறுவனத்ஜ்த 
கவற்றிகைைாகத் க்தாடஙகி, நம் ்பண்்பாட்டு 
அஜடயாைைான வவட்டிஜயப் பிை்பலப்்படுத்திய நிறுவனர  
திரு.வக.ஆர.நாகைாைன அவரகளுக்கு இந்த விைாவில், 
குைைகுரு கல்வி நிறுவனஙகளின ்தஜலவர டாக்டர 
பி.வக.கிருஷ்ைைாஜ் வாைவைாயர அவரகள் நிஜனவுப் 
்பரிசு வைஙகிக் ககௌைவித்்தார. ்தமிைக கசய்தித்துஜை 
அஜைசசர ைாண்புமிகு மு.க்ப.சாமிநா்தன, மினசாை 
ைற்றும் ைதுவிலக்குத் துஜை அஜைசசர ைாண்புமிகு 
வவ.கசநதில் ்பாலாஜி, திருசகசஙவகாடு சட்டைனை 
உறுப்பினர திரு. ஈஸ்வைன, ைவலசிய அஜைசசர 
திருைதி. கந்தசாமி சைஸ்வதி ஆகிவயார வாழ்த்தினர. 
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«ð£¡: 

0421&4304106,  98422 74137

             àƒèœ ê‰î£¬õ
                       Net transfer Íô‹ ªê½ˆ¶ƒèœ.

UPI ðKõ˜ˆî¬ù Íôº‹ ªñ£¬ð™ «ð£¡ 
Íô‹ ªõ‡¬ñ õƒA‚ èí‚A™ ê‰î£ 
ªî£¬è¬ò ªê½ˆîô£‹. ªõ‡¬ñ UPI id: 
kvbupiqr.75626@kvb

Bharat QR code õêF»œ÷ ªñ£¬ð™ 
«ðƒAƒ ÝŠ ¬õˆ¶œ÷õ˜èœ, ÜF™ 
Þƒ«è àœ÷ ªõ‡¬ñ õƒA‚ èí‚A¡ 
QR code &ä v«è¡ ªêŒ¶ ê‰î£ 
ªê½ˆîô£‹. 

   ðí‹ ªê½ˆîŠð†ìîŸè£ù õƒAˆ îèõ¬ô  
Forward ªêŒ»ƒèœ.  Ãì«õ àƒèœ º¿ ºèõK¬ò»‹ 
Ü¬ô«ðC â‡µì¡ õ£†vÜŠ ªêŒ»ƒèœ.  
Ü¬ô«ðC â‡: 98422 74137.

å«ó GIìˆF™ ªõ‡¬ñ 
ê‰î£î£ó˜ Ýèô£‹!
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ñ£íõ˜èÀ‚° Þ‰î ê½¬è ªð£¼‰¶‹. 
ê‰î£ ªê½ˆ¶‹«ð£¶, ñ£íõ˜ Ü¬ìò£÷ 
Ü†¬ì ïè¬ô Þ¬íˆ¶ ÜÂŠð¾‹.)

ó£‹ó£x «û£Ï‹èO™ Ï.10,000‚° «ñ™ ªð£¼†èœ õ£ƒ°ðõ˜èÀ‚°  
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H¡¹ø‹ àƒèœ ªðò˜, á˜ â¿î¾‹. 

Ü™ô¶
VENMAII  â¡ø õƒA‚ èí‚A™  (A/C 
No:1809135000000299 Karur Vysya Bank, 
Tirupur SR Nagar Branch - IFSC: KVBL0001809) 
ðí‹ ªê½ˆF, Üî¡ åŠ¹¬è HóF¬ò 
ð®õˆ¶ì¡ ÜÂŠH ¬õ‚èô£‹ .  
 ñEò£˜ì˜èœ ãŸÁ‚ªè£œ÷Šðìñ£†ì£¶. 
 Ü¬ùˆ¶ ó£‹ó£x «û£Ï‹èO½‹ ê‰î£ 
ªê½ˆîô£‹.

ªõí¬ñ
àƒèœ i†´‚«è 
õó «õ‡´ñ£?

ªõ‡¬ñ
ó£‹ó£x M ìõ˜,

10, ªêƒ°‰î¹ó‹, ñƒèô‹ «ó£´,  
F¼ŠÌ -̃ - 641 604.

email: venmaii@ramrajcotton.net

æ˜ Ý‡´ ê‰î£ Ï.200
Þó‡´ Ý‡´èœ ê‰î£ Ï.380

ê‰î£î£ó˜ Ý°ƒèœ!
‘àò˜‰î â‡íƒèœ àôè‹ 
º¿õ¶‹ ªê¡ø¬ìò «õ‡´‹’ 
â¡ø àòKò «ï£‚A™ ñFŠ¹I‚è 
ð¬ì Š ¹ è¬÷ˆ  ªî £ ì ˜ ‰¶ 
ªõOJ†´ õ¼Aø¶ ªõ‡¬ñ. 
Þ‰î ñ£î Þî› åšªõ£¼ 
°´‹ðˆF½‹ ð£¶è£‚èŠð´‹ 
ªð£‚Aûñ£èˆ Fè›Aø¶.

å¼ õ¼ì ê‰î£:
Ï.200 Ï.125 ñ†´‹.

2 õ¼ì ê‰î£:
Ï.380 Ï.250 ñ†´‹.
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