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വക ാജനങ്ങള്‍ക്കുള്ള 
ക ാഷോഹ്ാര േിറ്റ് 

 

വക ാക ാഷണം 
മുതിര്‍ക്ന  ്രമ ാരുടെ ആ ആകരായ യ ക ാഷണതിനിന് ക േരിുന ്ഷണ ണ  രാര്‍ക്ത്ഥങ്ങള്‍ക്ക 

ല്യ ാുനതി െ ആരയ ആി ാ ി സാ ംപ്ര് കഹ്ാമുേളില്‍ രജിസ്റ്റര്‍ക്  െയ്തിട്ടുള്ള 

വക ാജനങ്ങള്‍ക്കക് ്ഷണ യ േിറ്റ് നല്‍കുനതി സ സര്‍ക്കാര്‍ക് തീരുടെ ാനിച്ചിരിുന്നു. കോവിഡ് 

 ഹ്ാ ാരിയു ആ സാഹ്െരയതിനില്‍   ാതുവിതരണ സംവിധാനതിനിലൂ ആ  ല്യ ാകുന ്ഷണ ണങ്ങള്‍ക്ക 

ഒഴിവാകി ാണ് ഈ േിറ്റ് തയ്യാറാകി ിട്ടുള്ളത്.  വക ാജനങ്ങളു ആ  ആകരായ യ ക ാഷണതിനിന് 

ക േരിുന നില ില്‍ ആവശ്യ ാ  േകലാറിയും, കപ്രാട്ടീ സം, നാരുടെേളും അആങ്ങി  വിവിധ 

്ഷണ ണ  രാര്‍ക്ത്ഥങ്ങളാണ് ഈ േിറ്റില്‍ കള്‍ക്ക പ്പടുത്തിതിനി ിരിുനത്. ്തില്‍ ധാരാളം വിറ്റാ ി സം, 

ധാതുകളും ക ാഷേങ്ങളും അആങ്ങി ിട്ടുണ്ട്. 2  ാസകതിനയ്ക്കുള്ള ്ഷണ ണ  രാര്‍ക്ത്ഥങ്ങളാണ് ഈ  

േിറ്റില്‍ കള്ളത്. സാധാരണ േഴിുന ്ഷണ ണതിനിന് പുറക  അധിേ ാ ി േഴികകണ്ട 

്ഷണ ണ ാ ാണ് ഈ ്ഷണ യവസ്തുേള്‍ക്ക ക ക ായ ികകണ്ടത്. ക ാഷേങ്ങള്‍ക്ക പ്രാ ക്ര  കനയ 

എല്ലാവര്‍ക്ും ആവശ്യമുള്ളതാണ്, പ്രകതയേിച്ചു വക ാജനങ്ങള്‍ക്കക്. അത് ശ്രീര്ാര 

നി ന്ത്രണതിനി സം, കകേഷതിനി സം ക േരിുന്നു. ക ാഷേ കുറവ് മൂലം സം്വികച്ചകാവുന 

പ്രശ്നങ്ങ ള പ്രതികരാധികാമ സാധിുനകതാ ആാപ്പം ആകരായ യേര ാ  ജീവിതതിനി സം ്ത് 

ക േരിും. ഈ ്ഷണ യവസ്തുകള്‍ക്ക വക ാജനങ്ങള്‍ക്ക പൂര്‍ക്ണ ായും ക ക ായ ിുന്നു വന് 

കുടുത്തിംബാംയ ങ്ങള്‍ക്ക ശ്രദ്ധികണ  ന് ഓര്‍ക് ിപ്പിുന്നു. 
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കേരളീ രുടെ ആ നിതയ ്ഷണ ണ രീതി ല്‍ 

ോണാതിന െില വി്വങ്ങള്‍ക്ക ആണ് ഈ 
േിറ്റില്‍ കള്‍ക്ക പ്പടുത്തിതിനി ിട്ടുള്ളത്. ്വ 
മുതിര്‍ക്ന  ്രോരുടെ ആ ആകരായ യ 
സംരഷണ ണതിനിന് ഏറ്റവും 
ഗുണേര ാ വ ാണ്. ഈ ്ഷണ ണ 
 രാര്‍ക്ത്ഥങ്ങളു ആ ഗുണങ്ങള്‍ക്ക താ ഴ 
 റയുന്നു. 
1.  നയ്യ്:-  
ശുദ്ധ ാ   നയ്യില്‍ ആെി ഓക്സിഡമറ് 

കണ്ട്. ഒരുടെ ്ഷണ ണതിനി െയും കൂ ആ 
കെര്‍ക്കാ ത  നയ്യ് ത ന േഴിച്ചാല്‍ 
പൂര്‍ക്ണ ാ  ഗുണം ല്ിും. പ്ര്ാത 
്ഷണ ണതിനി സ അര ണിക്കൂര്‍ക് മുമ ് 
ആഴ്ച ില്‍ 2-3 പ്രാവശ്യം  1.5  ി.ലി. മുതല്‍ 3 
 ി.ലി വ ര േഴികാം. 
2. റായ ി:-  
 റ്റ് ധാനയങ്ങള്‍ക്കക് കണ്ടാവുന  ശ്പ്പ് 

്ല്ലാതിനതും എനാല്‍  അ ികനാ ആസിഡ്, 
നാരുടെേള്‍ക്ക, അനജം എനിവ ധാരാളം 
അആങ്ങി ിരിുനതും ആ തിനാല്‍ അരി / 
കയ ാതമ്പ് ്ഷണ ണതിനി സ  േരം ്ത് 
ക ക ായ ിച്ചാല്‍ പ്രക ഹ്ം,  ോളകരാള്‍ക്ക 
തുആങ്ങി  ജീവിതശശ്ലി കരായ ങ്ങള്‍ക്ക 
നി ന്ത്രികാമ സാധിും. 
3. കഴുന് :-  
സംസ്കരിച്ച കഴുനില്‍ കള്ള  

രാസ രാര്‍ക്ത്ഥങ്ങളില്‍ നിന്നും വിമുക്തി 
കനആാമ അസംസ്കൃത േറുതിന കഴുന് ( താലി 
േള ാതിനത് ) ക ക ായ ിുേ. 
്തിനരതിനിലുള്ള കഴുനില്‍ ക ര്‍ക്ന 
അളവില്‍ കപ്രാട്ടീമ,   ാട്ടാസയം, ോല്‍സയം, 
്രുടെമ്പ് തുആങ്ങി അകനേം ക ാഷേങ്ങള്‍ക്ക 
അആങ്ങി ിരിുന്നു. 
4. മുതിര:-  
മുതിര  കപ്രാട്ടീമ സമൃദ്ധ ാണ്. ോല്‍സയം, 

്രുടെമ്പ് മുതലാ  അതയന്താക ഷണ ിത ാ  
ക ാഷേങ്ങള്‍ക്ക ധാരാള ാ ി ്തില്‍ 
അആങ്ങി ിരിുനതിനാല്‍ ആകരായ യം 

  ച്ച പ്പടുത്തിതിനാമ നിര്‍ക്ണാ േ    
വഹ്ിുന്നു 
5. ഓആ്സ് :- 
ഓആ്സ് ധാരാളം ക ാഷേ 

ഗുണമുള്ളവ ാണ്. അവയ്ക്ക്  ോളകരാള്‍ക്ക 
കുറയ്ക്കാ സം നല്ല  ോളകരാളി ന 
കേടുത്തി ാടുത്തിേളില്‍ നിന് സംരഷണ ികാ സം 
േഴിയുന്നു. രക്തതിനി ല  ഞ്ചസാരയു ആ 
അളവ് കുറയ്ക്കാമ ഓആ്സ് വള ര അധിേം 
സഹ്ാ ിുന്നു. 
6. അവല്‍ :- 
വിറ്റാ ിമ ബി, വിറ്റാ ിമ-സി, നാരുടെേള്‍ക്ക 

എനിവ അവലില്‍ അആങ്ങി ിട്ടുണ്ട്. 
സജീവ ാ  ഒരുടെ ജീവിതശശ്ലി 
ശേോരയം  െയ്യുനതില്‍ 
ആകരായ യേര ാ  പ്ര്ാത്ഷണ ണം 
പ്രധാന ാണ് അതിനാല്‍ അവല്‍ 
ക ക ായ ിച്ച ് വിവിധ ിനം പ്ര്ാത്ഷണ ണം 
തയ്യാറാകാവുനതാണ്. 
7.   ാആി അരി :- 
  ാആി അരി ില്‍  നിന്നും, ്രുടെമ്പ്, 

വിറ്റാ ിമ ബി, ോര്‍ക്കബാശഹ്കേറ്റ്, 
കപ്രാട്ടീമ എനിവ ല്ിും. ്ത് ശ്രീരതിനിന് 
ഊര്‍ക്ജ്ജം നല്‍കുേയും വിശ്പ്പേറ്റൂേയും 
 െയ്യുന്നു. 

 
 

ഈ  േിറ്റില്‍ കള്‍ക്ക പ്പടുത്തിതിനി ിട്ടുള്ള  ്ഷണ ണ  രാര്‍ക്ത്ഥങ്ങളു ആ ഗുണങ്ങള്‍ക്ക 



 3  
 

 
 

 
 
 
 

 

 
 
 

 ക ാഷേ േിറ്റ് ്നങ്ങള്‍ക്ക 
 

 

 

  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

1. റായ ി  ാള്‍ക്കട്ട് കുറുക്  
കെരുടെവേള്‍ക്ക 

 2/3 ആീസ്പൂണ്‍ റായ ി   ാആി 

 1/4 േപ്പ്  വള്ളം 

 ഒരുടെ ആീ സ്പൂണ്‍ ശ്ര്‍ക്കര 

 1/4 േപ്പ്  ാല്‍ 
 1/4 ഏലക   ാആി  

േിറ്റില്‍ കള്‍ക്ക പ്പടുത്തിതിനി ിരിുന ്ഷണ ണ  രാര്‍ക്ത്ഥങ്ങളാണ് ടെവ ആ കെര്‍ക്ുനത് 
 

േിറ്റില്‍ കള്‍ക്ക പ്പടുത്തിതിനി ിരിുന ്ഷണ ണ  രാര്‍ക്ത്ഥങ്ങള്‍ക്ക ക ക ായ ിച്ച ് കണ്ടാകാവുന 
്ഷണ ണങ്ങളു ആ  ാെേ രീതിേള്‍ക്ക 
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തയ്യാറാുന വിധം 
 

 

 

 
 
 
 
 

 ഒനാ താ ി ഒരുടെ  െറി  േപ്പില്‍ രകണ്ടാ മൂകനാ ആീ സ്പൂണ്‍ റായ ി   ാആി 
എടുത്തിുേ 

 1/4 േപ്പ്  വള്ളതിനില്‍ ക ാജിപ്പിച്ച ്കുറുു രൂ തിനിലാുേ. 

 ഒരുടെ  ാത്രതിനില്‍ 1/2 േപ്പ്  വള്ളം തിളപ്പിുേ. തിളച്ച  വള്ളതിനികലക്  ിക്സ് 
 െയ്തിരിുന റായ ി ാവ് കൂട്ട് ഒഴിുേ. ്ളം ചൂആില്‍ തുആര്‍ക്ച്ച ാ ി ്ളുേ.  

 5  ിനിറ്റി സ കശ്ഷം  ിശ്രിതം േട്ടി ാകുേയും  ിനീആ് 9  ിനിറ്റി സ കശ്ഷം ്ത് 
തിളങ്ങുനതായും ോണാം. 

 തുആര്‍ക്ന് ഒരുടെ ആി സ്പൂണ്‍ ശ്ര്‍ക്കര കെര്‍ക്ുേ. (പ്രക ഹ് കരായ ിേള്‍ക്കക് േരുടെ പ്പട്ടി 
ക ക ായ ികാവുനതാണ്.) 

 ശ്ര്‍ക്കര/േരുടെ പ്പട്ടി  അലിയുനത് വ ര നല്ല രീതി ില്‍ ്ളുേ. 

 1/2 േപ്പ്  ാല്‍ കെര്‍ക്ുേ. കുറതീയ തീ ില്‍ ്ളുേ. 

 കൂആാ ത ഒരുടെ  സള്ള് ഏലയ്ക്ക   ാആിയും കെര്‍ക്തിന് ്ളുേ. 

 ഈ കുറുു ചൂകആാ ആ രാവി ലക ാ ശവകുകനരക ാ ക ക ായ ികാം.  
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2.  കഴുന് ( താലി േള ാതിനത്)  ോണ്ട് തയ്യാറാകാവുന വി്വം 
 
കെരുടെവേള്‍ക്ക 

 േറുതിന കഴുന് 1/2 േപ്പ്  

 രണ്ട് ആി സ്പൂണ്‍  വളി ച്ചണ 

 ഒരുടെ ആി സ്പൂണ്‍ േടുത്തിേ് 

 കഴുന് രിപ്പ് 

 ഒരുടെ ടെവന മുളേ് 

 ഒരുടെ  സള്ള് ോ ം 

 ഒരുടെ േഷണം ്ഞ്ചി 

  ച്ചമുളേ് അരിതീയത് 

 േറികവപ്പില 

 െിരേി  കതങ്ങാ മൂന് ആി സ്പൂണ്‍ 

  ല്ലി ്ല 
 

തയ്യാറാുന വിധം 

 

 േറുതിന കഴുന് നനാ ി േഴുേി തി സ കശ്ഷം 8  ണിക്കൂര്‍ക്  വള്ളതിനില്‍ 
കുതിര്‍ക്ുേ.  ാേതിനിന് കപ്പം വള ര കുറച്ചു  ാത്രം  വള്ളവും ഒഴിച്ചു പ്രഷര്‍ക് 
കുകറില്‍ 2 വിസില്‍ വരുടെനത് വ ര  ാേം  െയ്യുേ. 

 ചൂആാ  എണ ില്‍ േടുത്തിേ്   ാട്ടിച്ചതി സ കശ്ഷം കഴുന്  രിപ്പ് കെര്‍ക്തിന് 
 ോടുത്തിുേ. കഴുന്നു  രിപ്പ് സവര്‍ക്ണ നിറതിനികലക്  ാറികഴിയുകമ്പാള്‍ക്ക ടെവന 
മുളേ്, ്ഞ്ചി,  ച്ച മുളേ്, േറികവപ്പില എനിവ (നനാ ി അരിതീയത്)  
കെര്‍ക്തിന്   ോടുത്തിുേ. കുറച്ചു ോ ം കൂആി കെര്‍ക്കാം  

 2-3   ിനിറ്റി സ കശ്ഷം, തയ്യാറാകി വച്ചിരിുന േറുതിന കഴുന് കെര്‍ക്ുേ. 
 ാേതിനിന് കപ്പം കെര്‍ക്ുേ. 

 2-3  ിനിറ്റ് േഴിഞ്ഞു കതങ്ങാ െിരങ്ങി ്ട്ടതി സ കശ്ഷം നനാ ി ്ളുേ. 
അടുത്തിപ്പില്‍ നിന്നും വാങ്ങി വച്ചിട്ട്  ല്ലി ില  ോണ്ടു അലങ്കരിച്ചു ചൂആാറുനതി സ 
മുമ്പ് േഴിുേ. 
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3.  മുതിര  ോണ്ട് തയ്യാറാകാവുന രസം 
 

കെരുടെവേള്‍ക്ക 

 ഒരുടെ തകാളി 

 പുളി ( നല്ലികയു ആ വലിപ്പതിനില്‍) 

 1/2 ആീ സ്പൂണ്‍  തീയള്‍ക്ക   ാആി 

 കപ്പ് ആവശ്യതിനിന് 

 ോ ം ഒരുടെ  സള്ള് 

  ല്ലി ്ല 

 ഒരുടെ ആി സ്പൂള്‍ക്ക  നയ്യ് 

 േടുത്തിേ് ( 1/4 ആി സ്പൂണ്‍) 

 ഒരുടെ ടെവന മുളേ് 

 മുതിര -2 ആി സ്പൂണ്‍  
 

  ാആികകണ്ടത് 
 കുരുടെമുളേ് (2 ആി സ്പൂണ്‍) 

 ജീരേം  1 ആി സ്പൂണ്‍ 

 4-5 ടെവന മുളേ് 

  ല്ലി  1 ആീ സ്പൂണ്‍ 

 േറികവപ്പില 
 

 

 

 

 

 

 

തയ്യാറാുന വിധം 

 ഒരുടെ െട്ടി ില്‍ 2 ആി സ്പൂണ്‍ മുതിര, ഒരുടെ ആി സ്പൂണ്‍  ല്ലി, 2 ആി സ്പൂണ്‍ കുരുടെമുളേ്, 1 
ആി സ്പൂണ്‍ ജീരേം, 4-5 ടെവന മുളേ്. 

 ക ല്‍  റതീയ സാധനങ്ങള്‍ക്ക ്ളം തീ ില്‍ ചൂആാകി േറികവപ്പില കെര്‍ക്തിന് 
കആമ തീ അണയ്ക്കുേ. 

 ചൂആാറി തി സ കശ്ഷം നനാ ി   ാആിുേ (്താണ് മുതിര രസ പ്പാആി). 

 വാളമ പുളി ചൂടുത്തി  വള്ളതിനില്‍ കുതിര്‍ക്ുേ. 3 േപ്പ്  പുളി വള്ളം 
 ിഴി തീയടുത്തിുേ. ്ത് ഒരുടെ  ാനില്‍ ഒഴിുേ. 

 ½ ആീസ്പൂണ്‍  തീയള്‍ക്ക പ്പാആിയും ഒരുടെ സള്ള് ോ വും കെര്‍ക്ുേ. 

 ഒരുടെ തകാളിയു ആ  കുതി  െറി  േഷണങ്ങളാകി കെര്‍ക്ുേ 

 ്ആതിനരം തീ ില്‍ 7  ിനിറ്റ് തിളപ്പിുേ. 

 ഒരുടെ  ാത്രതിനില്‍ ഒരുടെ േപ്പ്  വള്ളം എടുത്തിുേ 

 ്തികലക് 2 കആബിള്‍ക്ക സ്പൂണ്‍ മുതിര രസം   ാആിയും  കുതി തകാളി 
അരിതീയതും കെര്‍ക്ുേ (തകാളി ആവശ്യ  ങ്കില്‍) 

  െറുതാ ി അരിതീയ  ല്ലി ്ലയും കെര്‍ക്ുേ 

 എല്ലാം കൂആി നനാ ി ്ളകി എടുത്തിുേ. ഒരുടെ  ാനികലക്  േര്‍ക്ുേ 

 േടുത്തിേ്  നയ്യില്‍ വറുതിനിടുത്തിേ. 
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4.  മുതിര െമ്മന്തി പ്പാആി 
 

കെരുടെവേള്‍ക്ക 
 

 മുതിര  1 േപ്പ് 

 കതങ്ങ െിരവി ത് 1/4 േപ്പ് 

 വറ്റല്‍ മുളേ്  8-10 എണം 

 കപ്പ്  1 ആീ സ്പൂണ്‍ 

 വാളമപുളി 1/2 ആീ സ്പൂണ്‍ 

 ശ്ര്‍ക്കര   ാആിച്ചത് 1/2 േപ്പ് / 1 
േപ്പ് 

 േറികവപ്പില  (കുറച്ച് ) 

  വളി ച്ചണ  2 ആീ സ്പൂണ്‍ 

 

 
 
തയ്യാറാുന വിധം 
 

  

 െട്ടി ചൂആാകി അതില്‍ മുതിര ്ടുത്തിേ.  

 മുതിര നനാ ി വറുുവരുടെം വ ര തുആര്‍ക്ച്ച ാ ി ്ളുേ (നല്ല  ണം വരുടെം 
വ ര വറുുേ) ഒരുടെ  ാത്രതിനികലക്  ാറ്റുേ.  

 കശ്ഷം െട്ടി ില്‍  വളി ച്ചണ ചൂആാുേ.  

 ്തില്‍ മുളേ്, േറികവപ്പില എനിവ ്ടുത്തിേ. നനാ ി   ാരിയും വ ര വറുുേ. 
്തികലക് കതങ്ങ ്ട്ട് വറുുേ.  

 വറുു വച്ചിരിുന കെരുടെവേള്‍ക്ക തണുതിന കശ്ഷം, പുളി, ശ്ര്‍ക്കര, കപ്പ് എനിവ 
കെര്‍ക്തിന്   ാആി ച്ചടുത്തിുേ (നല്ല ക ാ ല   ാആി രുടെത് തരിതരുടെപ്പാ ിരികണം)  

 നല്ല രുടെെിയും ഗുണവുമുള്ള മുതിര െമ്മന്തി പ്പാആി തയ്യാറാ ി. 
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5.  ഓആ്സ് കപ്പ ാവ് 
 
ആകരായ യേരവും രുടെെിേരവു ാ തും വള രകുറതീയ സ  തിനിലും എളുപ്പതിനിലും 
 ാെേം െയ്യാമ  റ്റുനതു ാ   ഒരുടെ വി്വ ാണ് ഓആ്സ് കപ്പ ാവ്. എതുതരതിനില്‍ പ്പട്ട 
ഓആ്സം ്തിനാ ിട്ട്  ക ക ായ ികാവുനതാണ്. 
 
തയ്യാറാുന വിധം 
 

 ആഴ ില്ലാതിന വറെട്ടി ില്‍ ½ ആീസ്പൂണ്‍ 
എണ ചൂആാുേ. 1 േപ്പ്  ാെേ ഓആ്സ് 
(100 ഗ്ാം) കെര്‍ക്ുേ. 

 ഓആ് സ്   ാരിയുനതുവ ര (crispy)  
കുറതീയ തീ ില്‍ ്ളകി വഴറ്റുേ. 
ഓആ് സ് അആി ില്‍  ിആികാതിരികാമ  
തുആര്‍ക്ച്ച ാ ി ്ളുേ (ഏേകരശ്ം 3 
മുതല്‍ 4  ിനിറ്റ് വ ര). 

 ഓആ് സ് ഒരുടെ കേറ്റികലാ കേ ികലാ  ാറ്റി 
വയ്ക്കുേ. 

 അകത െട്ടി ില്‍ 1 മുതല്‍ 1.5 ആീസ്പൂണ്‍ 
എണ ചൂആാുേ. 1 ആീസ്പൂണ്‍ േടുത്തിേ് 
കെര്‍ക്ുേ. േടുത്തിേ്   ാട്ടുനതുവ ര 
്ളകി വഴറ്റുേ. 

 അതി സകശ്ഷം 1 ആീസ്പൂണ്‍ ജീരേം, 1 
ആീസ്പൂണ്‍  െറി   രിപ്പ് (ൊന 
രാല്‍)/നിലകആലക ാ കെര്‍ക്ുേ  

  െറുതാ ി അരിതീയ കള്ളി ¼ േപ്പ് 
കെര്‍ക്ുേ 

 കള്ളി ്ളകി വഴറ്റുേ. 

 അടുത്തിതിനതാ ി ½ ആീസ്പൂണ്‍ ്ഞ്ചി, 
നനാ ി അരിതീയത്, 1 അ ല്ലങ്കില്‍ 2 
 ച്ചമുളേ് അരിതീയത്,  േറികവപ്പില 
എനിവ കെര്‍ക്ുേ. ്ളകി അര  ിനിറ്റ് 
വഴറ്റുേ. 

 അതി സകശ്ഷം ¼ േപ്പ്  െറുതാ ി 

അരിതീയ ോരറ്റ്, ¼ േപ്പ്  െറുതാ ി 

അരിതീയ ബീമസ്, ¼ േപ്പ് ഗ്ീമ 
 ീസ് എനിവ കെര്‍ക്കാം. 

 2  ിനിറ്റ് ്ളകി വഴറ്റുേ. 

 തുആര്‍ക്ന് 1.25 േപ്പ്  വള്ളം കെര്‍ക്ുേ. 

 െട്ടി നല്ലവണം മൂആി വുേ. 

 ഒരുടെ ്ആതിനരം തീ ില്‍  ച്ചകറിേള്‍ക്ക 
 ാേ ാകുനതുവ ര ഈ  ിശ്രിതം 
കവവിുേ. (ഏേകരശ്ം 8 മുതല്‍ 9 
 ിനിറ്റ് വ ര) 

 അതി സകശ്ഷം വറുതിന ഓആ്സ് 
കെര്‍ക്ുേയും ്ളുേയും  െയ്യുേ . 

 ആവശ്യാ സസരണം കപ്പ് കെര്‍ക്തിന് 
വീണ്ടും നനാ ി ്ളുേ. 

 െട്ടി മൂആിവയ്ക്കുേ, കുറതീയ തീ ില്‍, 7 
മുതല്‍ 8  ിനിറ്റ് വ ര  ാെേം  െയ്യുേ  

  ിശ്രിതം വള ര വരണ്ടതാ ി 
കതാന്നുേ ാ ണങ്കില്‍, നിങ്ങള്‍ക്കക് 
കുറച്ച ് വള്ളം വീണ്ടും കെര്‍ക്തിന് ്ളകി 
എടുത്തികാം. 
 

രുടെെിേര ാ  ഓആ്സ് കപ്പ ാവ് 

തയ്യാര്‍ക്………………… 

 



 9  
 

 
 

6.  അവല്‍ ലഡൂ  
  
അവല്‍, ശ്ര്‍ക്കര, ഏലക   ാആി, നിലകആല എനിവ ില്‍ നിന് തയ്യാറാകി  
ആകരായ യേര ാ  രുടെെിേര ാ  ലഡൂ ആണ്  റഡ് അവല്‍ ലഡൂ. ഈ ലഡൂ 
അര ണിക്കൂറി സള്ളില്‍ തയ്യാറാകാം, ോരണം ്ത് കുറതീയ കെരുടെവേള്‍ക്ക 
ക ക ായ ിച്ചാണ് കണ്ടാുനത്. ്തിലുള്ള ഏലകാ  ലഡൂവിന് നല്ല രുടെെി  നല്‍കുന്നു. 
 
അവല്‍ ലഡൂ കെരുടെവേള്‍ക്ക 

 ടെവന അവല്‍ - 2 േപ്പ് 

   ാആിച്ച ശ്ര്‍ക്കര – 1/2 േപ്പ് 

  നയ്യ് - 1/4 േപ്പ് അ ല്ലങ്കില്‍  
ആവശ്യാ സസരണം 

 ഏലക   ാആി - 1/4 ആീസ്പൂണ്‍ 

 നിലകആല –ആവശ്യതിനിന്  
 
 
തയ്യാറാുന വിധം 
 

 
രുടെെിേരവും ആകരായ യേരവു ാ  ലഡൂേള്‍ക്ക തയ്യാറാണ്. വായുസഞ്ചാര ില്ലാതിന ഒരുടെ 
 ാത്രതിനി സള്ളില്‍ സൂഷണ ിുേ, സവന്ത്വനങ്ങളില്‍ നിര്‍ക്മ്മിച്ച ലഡൂേള്‍ക്ക ആസവരിുേ. 
  

 

 െട്ടി ില്‍ 2 കആബിള്‍ക്കസ്പൂണ്‍  നയ്യ് ചൂആാുേ. അവലി ന കുറതീയ തീ ില്‍ 
വറുുേ (ക ാരിയുനത് വ ര).  ിനീആ് അത് തണുകാമ അ സവരിുേ. 

 വറുതിന ടെവന അവല്‍   ാആി ച്ചടുത്തിുേ..   ാആിച്ച ശ്ര്‍ക്കരയും ഏലയ്ക്കാ പ്പാആിയും 
കെര്‍ക്ുേ. നനാ ി കൂട്ടികലര്‍ക്ുേ. 

 അകത െട്ടി ില്‍ ബാകിയുള്ള  നയ്യ് കെര്‍ക്ുേ. നിലകആല  കെര്‍ക്തിന് ്ളം തവിട്ട് 
നിറം വ ര (ശൈ ആകും വ ര) ്ളുേ. തീ ഓഫ്  െയ്യുേ. ആവശ്യ  ങ്കില്‍ 
 നയ്യ് കെര്‍ക്തിന്  െറി  ചൂആില്‍ ലഡൂ ആകൃതി ില്‍ കരുടെട്ടുേ. 
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7.    ാആി അരി േതീയി  
 
കെരുടെവേള്‍ക്ക 

   ാആി അരി - 1 േപ്പ് 

  വള്ളം - 5 േപ്പ് 

 കതങ്ങ - 1/2 േപ്പ് 

 ഒരുടെ സള്ള് കപ്പ് 

 ഒരുടെ ിആി േറികവപ്പില  

  വളി ച്ചണ അ ല്ലങ്കില്‍  നയ്യ് - 1 ആീ സ്പൂണ്‍ 

 സവാള അ ല്ലങ്കില്‍ കള്ളി - 1 േപ്പ് നനാ ി മൂപ്പിുേ 
 
തയ്യാറാുന വിധം 
 

 

 
 

 അരി കുറതീയത് 2 മുതല്‍ 3 തവണ വ ര േഴുകുേ.  

 ഒരുടെ കുകറില്‍ അരിയും  വള്ളവും കെര്‍ക്തിന് 4 വിസില്‍ വരുടെനത് വ ര  കവവിുേ 
(ആവശ്യ  ങ്കില്‍ കൂടുത്തിതല്‍  വള്ളം കെര്‍ക്ുേ). 

 ്തികലയ്ക്ക് കതങ്ങയും കപ്പം കെര്‍ക്തിന് നനാ ി ്ളുേ. 

 െട്ടി ില്‍  നയ്യ് ചൂആാുേ. കള്ളി, േറികവപ്പില എനിവ കെര്‍ക്തിന് നിറം ാറുംവ ര 
വറു തിനടുത്തിുേ. 

 ്വ േതീയി ില്‍ ഒഴിുേ. മുതിര െമ്മന്തി കൂട്ടി   ാആി അരി േതീയി  രുടെെിക ാ ആ  
േഴിുേ. 



 11  
 

 
 

 

 
“ വള്ളം ശ്രീര തിന 
ജലാംശ്മുള്ളതാുന്നു. കവണ്ടത്ര 
അളവില്‍ ശ്രീരതിനിന്  വള്ളം 
ല്ിുനതി സ 1/2 േപ്പ് ഒകരാ 
 ണിക്കൂറിലും കുആിുേ.” 

 
 
 
 
 

facebook.com/sjd.suneethi                  sjd.kerala.gov.in 
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