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Cashew Fruit Recipes



- Sowkhya Mohan Talakalukoppa

Cashew Fruits - down the memory lane!

Obviously, it reminds me of childhood days. We used to eat red/yellow
fruits hanging in roadside trees. Though it was throat itching at times, we
enjoyed it. ‘Yellow fruits are less itchy’- we used to discuss among
ourselves. Mom used to advise – eat cashew fruits with salt to avoid
itching !

I knew one or two recipes of cashew fruit. But never tried them before.
Cashew fruit is very rich in vitamin C. However large part of the production
goes unutilized in rural areas and this prompted me to explore many
recipes out of it. The intense smell of the fruit, which is unpleasant to
many, was reduced in recipes and thus making it pleasant! I also
considered unripened green fruits and cashew sprouts to develop some
recipes. These are very rarely used in cooking. Finally I ended up with 25
recipes which are presented in this book.

My husband Dr. Mohan had contacted scientists of
different cashew research stations spread across
the country. They have all helped in translation and
hence we could prepare the book in 11 languages.
Mr. Naveen G.V. from nGV Naturals, Bangalore has
nicely designed this e-book. Cashew fruits are
supplied in time by ICAR- Directorate of Cashew
Research, Puttur. I whole heartedly thank all of
them.

The aim of this book- to increase household use of
cashew fruit. If that happens, I will be more than
happy!



. 

Cashew Fruits: Neither on the shelves nor in households !! 

Cashew kernels are relished by everyone. However same can not be said
about cashew fruits. The ratio of cashew nut to fruit is about 1:10 and huge
quantity of fruits goes waste every season across the country. Fenny is the
most famous liquor prepared out of cashew fruits in Goa. Though some
states have now permitted to prepare alcohol out of cashew fruits, its
usage for this purpose is yet to gear up in a big way.

Many attempts have been carried out to prepare jam, jelly, ready to serve
drink, syrup, nector, pickle, cashew apple powder based cookies and fruit
bars, and such other products. Unfortunately, it is difficult find them on the
super market shelves. This is due to 1) lack of proper advertisement
regarding its nutritive value (high vitamin c content compared to lemon and
presence of other beneficial components) 2) consumer preference for
products of other fruits such as mango, grape etc.

Surprisingly however, in cashew growing areas, usage of cashew fruits at
the household level is also very meagre. In other parts of the country, its
usage is almost unknown. To ameliorate this situation, tasty recipes are
essential and the author has been successful in her efforts.

I have tasted all these recipes and hence I can confidently say these are
worth trying at your home too. You can also add new recipes to this list.

That is the sole purpose of this book !!
Dr. Mohan Talakalukoppa

Principal Scientist 
ICAR- Directorate of Cashew Research, 

Puttur, Karnataka, India
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ேதைவயானைவ: 

«|திƬ ஆ~ப�� 5-6, 

ேதuகா� ¢¯வ� 1 

க~, உ~©, பvைச 

மிளகா� வ�¸¢ 

அைர �ª}

«|திƬ 
தா�©லி

«ைற:

«தலி� «|திƬ ஆ~ப�ள�} ¤ன�~ ப�திைய ெவy� எறி|¢வ�y�, 

ம�த«�ள பழ{ைத ப�ழி|¢ சா² எ�tகº�. அத§ட} உ~© 

ேசƫtகº�. ¢¯வ�ய ேதuகாைய அைர{¢, �மாƫ இரz� க~ 

ேதuகா�~ பா� எ�tகº�. இைத சா²ட} ேசƫtகº�. மிளகா� 

வ�¸¢ ேசƫ{¢ ந}� கல|¢ ெட�ேபாƬu ெகா�tகº�.

தாள�tக: ேதuகா� எzெண� 2 

�ª}, சீரக�, க��, ந²tகிய 

சிவ~©    மிளகா�

• இைத �~பாக~ பய}ப�{தலா�

• �டான சாத{தி�� ரசமாக ஏ�ற¢

• «|திƬ ஆ~ப�ைள ந}� ப¸tக ைவtக ேவz��.

• அைத ைகயா� மy�ேம ப�ழி|¢ எ�tக ேவz��. மிtஸிய�� ேபாyடா� �ைவ வ�{தியாசமாக 

இ¯t��.

• ந�uக� வ�¯�ப�னா�, «�வ�� எ´மிvைச சா�ைற �ைவயாக ேசƫtகலா�.
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«|திƬ ஆ~ப�� வ²வ�

ேதைவயான ெபா¯yக�

«|திƬ ஆ~ப�� 3-4, 

ரவா/ரைவ அைர க~, 

ேதuகா� ¢¯வ� ¾ வ¢ க~, 

ெவ�ல� ¼ க~, «|திƬ ¼ க~. 

¯சிtேக�ப உ~©, ஏலtகா� 

£�, ஆழமாக வ²tக 

எzெண�

ெச�«ைற

பழ{தி} ¤ன�~ப�திைய ெவy� எறி­uக�. ம�த«�ள ப�திய�லி¯|¢ 

சிறிய ¢z�கைள உ¯வாtகº�. «|திƬ ¢z�க� ம�²� ேதuகா� 

¢¯வைல மிtஸிய�� அைரtகº�. இத§ட} ெவ�ல� ேசƫ{¢, ெதாடƫ|¢ 

அைரtகº�.

இ|த ெம}ைமயான ேப�yைட ஒ¯ பா{திர{தி� எ�{¢t ெகா�ளº�. 

உ~©, ஏலtகா� £�, உலƫ ரவா ம�²� «|திƬ ¢z�க� (தzண �ƫ 

ேசƫtக ேதைவய��ைல) ேசƫtகº�. ந}றாக கலtகº�. அதி� சிறிதளº 

எ�{¢ எzெணய�� சி² த�ய�� ெபா}ன�றமா�� வைர ெபாƬ{¢ 

எ�tகº�.

• மாவ�லி¯|¢ உ¯zைடக� ெச�ய ேவz�ய அவசியமி�ைல

• ஆழமாக வ²tக எzெண�t�~ பதிலாக ெந�ைய~ பய}ப�{தலா�

• இ¢ வ�{தியாசமான �ைவைய{ த¯கிற¢

• இைடய�� «|திƬ க�{தா� பwஜிய�} �ைவ அதிகƬt��
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«|திƬ ஆ~ப�� அ�வா
ேதைவயான ெபா¯yக�

«|திƬ பழuக� 5-6, சƫtகைர ½ க~, �u�ம~ª, «|திƬ 

¢z�க� ½ க~, ேசாள மாº, ½ க~, உ~© சிy�ைக, ெந� 

ஒ¯ க~, ஏலtகா� £�

«ைற:  

ெதாடu�வத��, ஒ¯ ெபƬய 
கிzண{தி�, ½ க~ ேசாள மாº 
எ�{¢, ஒ¯ க~ தzண �ƫ ேசƫ{¢, 
ந}� கலtகº�. கy�க� எ¢º� 
இ�ைல எ}பைத உ²தி ெச�¢ 
ஒ¢tகி ைவtகº�.
«|திƬ பழ{தி} ¤ன�ைய ெவy� 
எறி­uக�. ம�த«�ள ப�திைய 
சிy�ைக உ~© ேசƫ{¢ ந}றாக 
ேப�y ெச�ய அைரtகº�.
த�மனான கடாைய எ�{¢ ேப�y 
ேசƫtகº�. அைத 5 நிமிடuக� 
கிளறº�. ப�ற� சƫtகைர 
ேசƫtகº�. சƫtகைர கைர­� வைர 
ந}� கலtகº�. சƫtகைர 
கைர|த¢�, ெதாடƫ|¢ கிளறி, 
ேசாள மாº கலைவைய ஊ�றி, 
ெகy�யாக{ ெதாடu�� வைர 
ெதாடƫ|¢ கிளறº�. இைடய�� 2-3 
�ª} ெந� ேசƫtகº�. 

�u�ம~ª ம�²� ஏலtகா� £� ேசƫtகº�. கலைவ பளபள~பாகº� 

ெகy�யாகº� மாறிய¢�, «|திƬ ப¯~ைப ேசƫtகº�. ஹ�வா கலைவைய 

yேரய�� மா�றº�. ஹ�வா «¸ைமயாக அைமtக~ப�� வைர 30 

நிமிடuக� ஓ�ெவ�tகº�. இ²தியாக ¢z�களாக ெவyடº�
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௚ந்ொரி
ஆப்௔ள்
ைரத்தாேதைவயானைவ:

௚ந்ொரி ஆப்௔ள் 2,

ேதங்காய் ௌ௠வல் 1 கப்,

க௄ஶ 1/4 ஸ்ௗன், ஼வப்௖

௘ளகாய் 4-5, ௸ரா 1/4

ஸ்ௗன்,உப்௖

ெசய்௚ைற
௚ந்ொரி ஆப்௔ைளக் க௱௳, ஼௥

ௌண்௄களாக ந௥க்ழ,

ாைவக்ேகற்ப உப்௖ ேசரத்ௌ்,

தனிேயைவக்க௵ம்.அௌ

உப்ைப உ௣ஞ்ாழறௌ. ௔றஶ

ேதங்காய், க௄ஶ மற்௥ம் ஼வப்௖

௘ளகாைய ேதைவயானவற்ைற

ேசரத்ௌ்௘கைநசாகஅைரக்க௵ம்

தண்ணீர் அள௵. இந்த ேபஸ்ட்ைட

௚ந்ொரி பழதொ்ல் ேசரக்்க௵ம்.

நன்ஶகலந்ௌதாளிக்க௵ம்.

தாளிக்க: எண்ெணய், க௄ஶ,

஽ரகம் மற்௥ம் ஼வப்௖

௘ளகாய், க௣ேவப்௔ைல

நீங்கள் ேலசான இனிப்௖
ாைவ ௳௠ம்௔னால், இத௑டன்
ஒ௠ ஸ்ௗன் ெவல்லம்
ேசரக்்க௵ம்.

௚ந்ொரி ஆப்௔ள் ௖ொயதாக
இ௠க்க ேவண்௄ம்.
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௚ந்ொரி பழம் பட௄்
௚ந்ொரிஆப்௔ள் 5-6, ேதாைசஅரி஼ 3 கப், ேபப்பர்

ேபாஹா 1 கப், ேதங்காய்ௌ௠வல் 1 கப், ஏலக்காய் 2, 

ெவல்லம் 1 கப், உப்௖, ெநய்

ேதைவயான

ெபா௠டக்ள்

௚ைற
௚த௧ல் அரி஼ையக் க௱௳ 5-6 மணி ேநரம் ஊற ைவக்க௵ம்.

௚௱வௌமாக வூகட்ூ, ௚ந்ொரி பழத்ௌடன் அைரக்க௵ம், ெவல்லம்,

ஏலக்காய், ௌ௠௳ய ேதங்காய் மற்௥ம் க௱௳ய ேபாஹா. ௘௠ௌவான

மாைவ உ௠வாக்க௵ம். உப்௖ ேசரக்்க௵ம். கலக்க௵ம் நன்றாக மற்௥ம் 2

மணி ேநரம் ஒௌக்ழைவக்க௵ம்ஆப்பம் கடாையிடாக்ழ,஼லௌளிகள்

ெநய்ைய ேபாட்௄, மாைவ ஊற்ற௵ம். ௛ூைய ௛ூ௳ட்௄ சைமக்க௵ம்

ந௄த்தராடர்,இ௠௖ற௚ம்.

METHOD

** ௚ந்ொரிஆப்௔ள்கள்௖ொயதாகஇ௠ப்பைதஉ௥ொப்ப௄த்ொக்ெகாள்௬ங்கள்.
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௚ந்ொரி ஆப்௔ள்  பழ  ார்ேனா௧  
இனிப்௖  அப்பம்

ேதைவயானைவ : 

அரி஼ 3 கப்,ெபாரித்த அரி஼ 3 கப்,௚ந்ொரி ஆப்௔ள் பழம் 10  

ெவல்லம் 2 கப், மஞ்சள்த் ்ள் ¼ ேதக்கரண்ூ, ெநய், உப்௖, ேதங்காய் 1 

கப்

ெசய்௚ைற :  

அரி஼ைய நன்ஶ க௱௳, ஶைறந்தௌ  5-6 மணி ேநரம் ஊற ைவக்க௵ம்.  

௖ொயதாக உைடத்த ேதங்காய் ப௠ப்௔ல் க௱௳ய ெபாரித்த அரி஼ைய 
ேசரக்்க௵ம். ௔றஶ ந௥க்ழய ௚ந்ொரிப் பழத்ொைன  ேசரக்்க௵ம். ைனதௌ் 
ெபா௠ட்கைள௞ம் ௘௠ௌவான மாவாக அைரதௌ் ெவல்லம், மஞ்சள் ்ள் 
மற்௥ம் உப்௖ ேசரத்ௌ் நன்றாக கலந்ௌ 3-4 மணி ேநரம் அப்பூேய 
ைவக்க௵ம். வாண௧ைய ிடாக்ழ, அதன் ௙ௌ ெநய் தடவ௵ம். அொல் 
ேதாைச மாைவ ஊற்௣ ஼௣ௌ பரப்ப௵ம். ெநய் ேசரத்ௌ் இ௠௖ற௚ம்  
வ௥க்க௵ம். 

● ேதாைச ௘க௵ம் ெமல்௧யதாக  இ௠க்கக்ஷடாௌ. ெநய் மற்௥ம் ேதன்  ேசரத்்ௌ 
பரிமாற௵ம்.  

● ெபாரித்த அரி஼ ேசரத்்ௌள்ளதால், உ௬ந்ௌ மா௵ ேசரக்்கத் ேதைவ௞௘ல்ைல
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ேதைவயானைவ :

«|திƬ ஆ~ப�� பழ� 4-5, சƫtகைர, தzண�ƫ,  

எ´மிvைசv சா² 3-4 ேதtகரz� , உ~© 1 சிy�ைக,

ஐ� கy�க�

ெச�«ைற :

«|திƬ~ பழuகைளt  

ைகயா�  ப�ழி|¢  

அதிலி¯|¢  பழvசா²  

எ�tகº�. அதி�  

சிy�ைக உ~©  ம�²� 

தzண�ƫ ேசƫtகº�. 

ப�}னƫ  ேதைவயான  

இன�~©t�  ஏ�ப  

சƫtகைரv ேசƫ{¢, 

ந}றாக கலtகº�. 

இ²திய��  எ´மிvைசv 

சா² ம�²�  ஐ� 

கy�க� ேசƫ{¢ 

பƬமாறலா�.

கவன�tக  ேவz�யைவ 

• ப¸{த «|திƬ~ பழuகைள~ பய}ப�{த  ேவz��. 

• பழuகைள இய|திரtகலைவ  / மிtஸிய��  அைர{¢  சா²  எ�{¢t 

ெகா�ளலா�. இரz��  «ைறக¶� ெவ�ேவ²  �ைவைய த¯�.
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«|திƬ ஆ~ப��  பழ இன�~©
ேதைவயானைவ : 

«|திƬ ஆ~ப�� பழ� 5-6, ேசாள மாº, சƫtகைர 2 க~,

ஏலtகா�{ £�, �u�ம~ª 2-3, பாதா�ப¯~© ¢z�க�, 
ெபாƬ~பத��  எzைண�

ெச�«ைற :

வாணலிய�� சƫtகைர, தzண �ƫ, �u�ம~ª, ஏலtகா�{ £� ேசƫ{¢ மிதமான 
�y�� சƫtகைர~ பா� /�� தயாƬtகº�. ப�}னƫ   «|திƬ~ பழ{தி} «} 
ப�திைய  ெவy� ந�tகி வ�y�, ம�த«�ள  பழ{தி}  ப�திைய ¢z�க� 
ேபாடº�. ப�ற� ேசாள மாவ�� ஒ¯ சிy�ைக உ~© ேசƫ{¢, ந}றாக 
கலtகº�. «|திƬ ஆ~ப�� பழ{ ¢z�க� எ�{¢, ேசாளமாº{ £ள�� 
ேதா�{¢ ஊற  ைவtகº�.   «|திƬ ஆ~ப�� பழ{ ¢z�கள��  ேசாள  
மாº ஒy�tெகாz�¯~பைத உ²தி ெச�¢ ெகா�ளº�. மிதமான  த�ய��, 
ேசாள மாவ��  ேதா�{¢  எ�{த «|திƬ ஆ~ப�� பழ{ ¢z�கைள  ந}�  
ெபாƬ{¢  எ�tகº�. இ¢  மி¯¢வாக, ெமா²  ெமா² ெவ}² இ¯tக 
ேவz��. அத}  ப�ற�, வ²{த  ¢z�கைள   சƫtகைர~ பாகி� 
நைனtகº�. இ¢  சƫtகைரt �ழிைன  சƬயாக உறிxச ேவz��. 
இ²தியாக பாதா�  ப¯~©  ¢z�களா�  அலuகƬtகº�. 
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«|திƬ ஆ~ப��  பழ  பாயாச� 

ேதைவயானைவ :

ெபா�யாக ந²tகிய «|திƬ 1 க~, ேதuகா� ¢¯வ� 2  க~, 

ெவ�ல� 1  க~, ஏலtகா� 2-3, உ~© 1 சிy�ைக, அƬசி 4-5  

ேதtகரz�, ெந� ¼ க~, «|திƬ ப¯~© 10-12, பாதா� ப¯~© 5-6

ெச�«ைற : 

ஒ¯ வாணலிய��, இரz� ேதtகரz� ெந�ைய ஊ�றி, ெபா�யாக ந²tகிய «|திƬ பழ{ைத 

ேசƫ{¢ வ²tகº�. வ²t��ேபாேத ஒ¯ சிy�ைக  உ~© ேசƫtகº�. அƬசிைய ந}� க¸வ� 

உலர ைவtகº�. 3-4  ேதtகரz� ேதuகா� ¢¯வைல  ந}� அைரtகº�, அேதா�, ெபாƬ{த  

அƬசி, ெவ�ல�  ம�²� ஏலtகா�  ேசƫ{¢ ெம}ைமயான பைச மாவாக அைர{¢ 

ெகா�ளº�. இதைன வ²{த «|திƬ~ பழuகேளா�  ேசƫtகº�. ந}றாக கலைவைய 

ெகாதிtக வ�டº�. இரz� நிமிட� கழி{¢ ேதuகா� பா� ேசƫ{¢ பாயாச� பத� வ¯� வைர 

ெகாதிtக வ�டº�. கைடசியாக, வ²{த உலƫ|த பழuகளா�  அலuகƬtகº�..

• ஼௣ௌ ேதங்காய் ௌ௠வல் எ௄தௌ் ஼௣ௌ தண்ணீர ் ௳ட௄் ேதங்காய் அைரதௌ் 
ேதங்காய்ப் பால் எ௄தௌ் ைவத்ௌக் ெகாள்ள௵ம். 

• ௚ந்ொரி ப௠ப்௖கள் மற்௥ம் பாதாம் ப௠ப்௖கைள இரண்௄ ேதக்கரண்ூ ெநய் ௳ட௄் 
வ௥தௌ் ைவத்ௌக் ெகாள்ள௵ம். 
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«|திƬ ஆ~ப��  
பழt �� 

ேதைவயானைவ :

• «|திƬ ஆ~ப�� பழ� 20-25 

• உ~© ¼ ேதtகரz� 

• சƫtகைர ேதாராயமாக 2 

க~  அளº 

• இலவuக~பyைட  £� ¼ 

ேதtகரz�

• எ´மிvைசv சா² 2 

ேதtகரz� 

ெச�«ைற :

«தலி�  «|திƬ~ பழ{தி} «} ப�திைய  ெவy� வ�டº�. பழ{தி} 

ம�த«�ள  ப�திைய  அைரtகº�. அைரt�� ேபா¢ உ~© ேசƫtகº�. 

அ�கனமான வாணலிைய எ�{¢, அ�~ப�� ைவ{¢ �ேட�றிய  ப�}னƫ, 

அைர{¢ ைவ{த «|திƬ~  பழ~ பைசைய ேபாடº�. ெதாடƫ|¢  கிளறிt 

ெகாzேட, ெகாதிtக ைவtகº�. சƫtகைர  ம�²� எ´மிvைசvசாைற 

ேசƫtகº�. ெகy�யா�� வைர ந}� கிளறº�. அத} திரவ நிைல{த}ைம 

பழt�� ேபா� இ¯tக ேவz��. �ள�ƫ|த  ப�ற�, அ¢ ெகy�யாக மா²�  

இ²திய��, இலவuக~பyைட{ £� ேசƫ{¢ ந}� கலtகº�. 

• «|திƬ~ பழ{தி} த�வ�ர �ைவ இ|த~  பழt�ழி� இ¯tகா¢. 

• இைத  ெராy�, ேதாைச அ�ல¢ ச~பா{தி­ட}  பƬமாறலா�. 

• சƫtகைர அதிக� ேசƫ{தா� ஒy��. சƫtகைரேசƫt�� ேபா¢ 

கவனமாக  இ¯uக�.
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ேதைவயானைவ:௚ந்ொரி பழம் 4, ேதங்காய் ௌ௠வல் 1 கப், ெவள்ைள எள் 3 ஸ்ௗன்,

ெவங்காயம் ெபரிய அள௵ 1, ஼வப்௖ ௘ளகாய் ்ள் 2 ஸ்ௗன், ரசம் ்ள் 1 ஸ்ௗன்,

உப்௖, ௖ளி, ெவல்லம் 2 ஸ்ௗன்,மஞ்சள்்ள் ¼ ஸ்ௗன், ெகாத்தமல்௧இைல,மசாலா

்ள் 3 ஸ்ௗன் (௚ைற: 3 ஸ்ௗன் வங்காளப் ப௠ப்௖, 2 ஸ்ௗன் உ௬த்தம் ப௠ப்௖, 1

ஸ்ௗன் ௸ரா, 1 ஸ்ௗன் ெகாத்தமல்௧௳ைத -இைவஅைனத்ைத௞ம் தனித்தனியாக

வ௥தௌ்உலரத்்த ேவண்௄ம். (ஆ௣ய௔றஶெபாூயாகஅைரக்க௵ம்)

தாளிக்க:எண்ெணய்,க௄ஶ,஽ரகம்,஼வப்௖௘ளகாய்,க௣ேவப்௔ைல

௚ைற:

௚ந்ொரி ஆப்௔ைள க௱வ௵ம், பழதொ்ன் தண்௄ பஶொைய ௌண்ூக்க௵ம்.
௙த௚ள்ள பஶொைய ெவட்௄ங்கள் பழங்கள் ௌண்௄களாக. எள்ைள வ௥த்ௌ
தனிேய ைவக்க௵ம். அைரத்ததற்ஶ ேதங்காய், 2 ஸ்ௗன் வ௥த்த ெவள்ைள எள்,
௘ளகாய் ்ள், ரசம் ்ள், மசாலா ்ள் மற்௥ம் அைத நன்றாக அைரக்க௵ம்.
தாளிக்க அைனதௌ் ெபா௠ட்கைள௞ம் ேசரக்்க௵ம். ௔றஶ ெபாூயாக ந௥க்ழய
ெவங்காயம் ேசரத்்ௌ நன்ஶ வதக்க௵ம். ௔றஶ ௚ந்ொரி ௌண்௄கைள ேசரத்ௌ்
நன்றாக வதக்க௵ம். உப்௖ மற்௥ம் மஞ்சள் ேசரக்்க௵ம். ௔ன்னர் ேசரக்்க௵ம்.
ெவல்லம் மற்௥ம் அைத நன்றாக கலக்க௵ம். ௔ன்னர் அைரத்த கலைவ
மற்௥ம் ஼௣ௌ தண்ணீர் ேசரக்்க௵ம். நன்றாக சைமக்க௵ம். ௔றஶ ௚ூ௳ல்,
வ௥த்த ெவள்ைள எள் மற்௥ம் ெகாத்தமல்௧ இைலகளால் அலங்கரிக்க௵ம்.

௚ந்ொரி பழம் க௜ராசா
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௚ந்ொரி
பழம்
கட௖

ேதைவயானைவ:

அரி஼ 2 கப், ேதங்காய் ௌ௠வல் 1 கப், ந௥க்ழய௚ந்ொரி 1

கப், ெவல்லம் 1 கப், உப்௖, ஏலக்காய், ெநய் மற்௥ம்

வாைழஇைல

௚ைற:
அரி஼ைய நன்ஶ க௱௳ 4-5 மணி ேநரம் ஊற ைவக்க௵ம். ேதங்காய்,
௚ந்ொரி ஆப்௔ள், ஊறைவத்த அரி஼௞டன் ெவல்லம், உப்௖ மற்௥ம்
ஏலக்காய். நிைலத்தன்ைம ஽ராக இ௠க்க ேவண்௄ம். வாைழ
இைலையக் க௱வ௵ம். வாைழ இைல௜ல் (ேதாைச ேபால) மாைவ
பரப்ப௵ம். மூ வாைழ இைலைய இட்௧ ேபால ஆ௳௜ல் 20 நி௘டம்
சைமக்க௵ம். அல்லௌ வாைழ இைல௜ல் ைவக்க௵ம் கடா௜ல் ேபாட்௄
௛ூ இ௠௖ற௚ம் நன்றாக ேவக ைவக்க௵ம். ௔றஶ வாைழ இைலைய
எ௄தௌ் ேசரக்்க௵ம்ெநய்௳ட்௄சாப்௔ட௵ம்.

* அைரத்த கலைவ௘௠ௌவாகஇ௠க்கேவண்௄ம்

* ஽ரானதன்ைமசரியாகஇ௠க்கேவண்௄ம். இல்ைலெயனில்

வாைழப்பழதொ்ல்பரப்௖வௌகூனம்
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௚ைற:

ரவாைவ 1 மணி ேநரம் ஊறைவத்ௌ, அத௑டன் ௚ந்ொரி

ஆப்௔ள், ௸ரா, பசை்ச ௘ளகாய், உப்௖ ேசரத்்ௌ

அைரக்க௵ம்.ஊறைவத்த ரவா.அைரக்ஶம் ேபாௌ஼௣ௌ

தண்ணீர் ேசரக்்க௵ம். மாைவ அைர மணி ேநரம்

ைவக்க௵ம்.ிடாக்க௵ம் தவா மற்௥ம் ெமல்௧ய ேதாைச

தயார். ௛ூைய ௛௄. எண்ெணய் அல்லௌ ெநய்

பயன்ப௄த்த௵ம்.சட்னி௞டன்பரிமாற௵ம்

ேதைவயானைவ: பான்஼ ரவா/ெபரிய அள௵ ேகாௌைம ரவா/

ரைவ 3 கப், ௚ந்ொரி பழம் 5-6, ௸ரா ¼ ஸ்ௗன், பசை்ச ௘ளகாய்

3-4,உப்௖, எண்ெணய் அல்லௌ ெநய்

13



௚ந்ொரி
பழம்ச஼வ்

௚ந்ொரிபழங்கள் 3-4. ௌ௠௳யேதங்காய் 1 ெபரியகப், 

க௄ஶ ¼ ஸ்ௗன், பசை்ச௘ளகாய் 4-5, உப்௖, எ௩௘சை்ச

சா௥மற்௥ம்௷கரி, 

௚ந்ொரி ஆப்௔ைள - க௱௳, ஼௥ ௌண்௄களாக
ந௥க்க௵ம். ாைவக்ஶ உப்௖ ேசரக்்க௵ம். அப்பூேய
ஒௌக்ழ ைவக்க௵ம் ௌண்௄கள் உப்ைப உ௣ஞ்ாம்
௔றஶ ேதங்காய், க௄ஶ, பசை்ச ௘ளகாய், ஼ட்ூைக
உப்௖ ேசரத்ௌ் ௘க ைநசாக அைரக்க௵ம்.
ேதைவயானஅள௵தண்ணீர் ேசரப்்பதன்௛லம்இந்த
ேபஸ்டை்ட ௚ந்ொரி பழ ௌண்௄க௬டன் ேசரக்்க௵ம்.
நன்றாக கலக்க௵ம். உங்கள் ாைவக்ஶ ஏற்ப
ெவல்லம் மற்௥ம் எ௩௘சை்ச சா௥ ேசரக்்க௵ம்.
மசாலாெகா௄க்க௵ம்.
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பசை்ச௚ந்ொரி
பழசாலட்

ேதைவயானைவ:

ப௱க்காத௚ந்ொரி பசை்சப்

பழங்கள், பசை்ச ௘ளகாய்

3-4, ெவங்காயம் 1, உப்௖

மற்௥ம் எ௩௘சை்ச சா௥,

ேதங்காய் ௌ௠வல் 2-3

ஸ்ௗன், ெகாத்தமல்௧

இைல தாளிக்க: ேதங்காய்

எண்ெணய், க௄ஶ, ௸ரா,

உ௬த்தம் ப௠ப்௖ மற்௥ம்

க௣ேவப்௔ைல

ெசய்௚ைற:

ப௱க்காத ௚ந்ொரி௜ன் தண்௄ பஶொைய நீக்ழ௳ட்௄ எரிக்க௵ம்
ாடர் ௙ௌ (ெவ௥ம் கத்தரிக்காைய எரிப்பௌ ேபால). ௔ன்னர் எரிந்த
க௠ப்௖ பஶொையஅகற்ற௵ம்௚ந்ொரி பழம்.௔ன்உள் பஶொைய஼௥
ௌண்௄களாக ெவட்ூ அத௑டன் உப்௖ ேசரக்்க௵ம். பசை்ச
௘ளகாைய ம஼த்ௌ ேசரக்்க௵ம். ௔றஶ ெபாூயாக ந௥க்ழய
ெவங்காயம் ேசரத்்ௌ வதக்க௵ம். ெகாத்தமல்௧ இைலகள் மற்௥ம்
நன்ஶ கலக்க௵ம்.௔றஶ எ௩௘சை்ச சா௥ மற்௥ம் ேதங்காய் ௌ௠வல்
ேசரக்்க௵ம்.ஷட்௄இ௥ொ௜ல்ாைவ௟ட்௄ம்.

• இௌ சாதம், சப்பாத்ொ, ெராட்ூக்ஶ நன்றாக இ௠க்ஶம்

• இந்த ெசய்௚ைறயால் ெதாண்ைட அரிப்௖ இ௠க்காௌ
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௚ந்ொரி பழம் ாத்தவ்௵
ேதைவயானைவ:௚ந்ொரி 10, ேகாௌைமமா௵ 2 கப்,௷கரி

1 கப், ஏலக்காய் 2,3 ேதங்காய் ௌண்௄கள் 2-3 ஸ்ௗன்,

஼௣ௌஉப்௖,ெநய் 1 ஸ்ௗன்,ெபாரிப்பதற்ஶ எண்ெணய்

* இ௥ொகலைவெமல்௧யதாகஇ௠ந்தால், அௌநிைறயஎண்ெணையஉ௣ஞ்஼௳௄ம்

* இந்தெர஼௔ையெநய்௞டன் ேசரத்ௌ் சாப்௔ட ேவண்௄ம்.

௚ைற:

பழதொ்ன் தண்௄ பஶொைய அகற்ற௵ம் (ெதாண்ைட எரிசச்ைலத் த௳ரக்்க),
மற்௥ம் ைவக்க௵ம். ௙த௚ள்ள பஶொைய ௘க்௻ ழைரண்டரில் ஒ௠ ௚ைற
அைரக்க௵ம். ௔றஶ ெவல்லம் மற்௥ம் ஏலக்காய் ேசரக்்க௵ம். ௙ண்௄ம்
அைரக்க௵ம். அ௄தௌ், உப்௖ மற்௥ம் ேதங்காய் ௌண்௄கைள ேசரத்ௌ் நன்ஶ
கலக்க௵ம். ௔றஶ ேகாௌைம ேசரக்்க௵ம். ேதைவயான அள௵ மா௵ மற்௥ம்
நன்றாக ௚ழங்கால். அைர மணி ேநரம் அப்பூேய ைவக்க௵ம். ௔றஶ
ெசய்௞ங்கள். உ௠ண்ைடகள் (ெநல்௧க்காய் அள௵) மற்௥ம் எண்ெண௜ல்
வ௥க்க௵ம்.
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௚ைற:
௚௱ைமயாகப௱த்த௚ந்ொரி பழங்கைளஎ௄தௌ்க் ெகாள்ள௵ம். 
஼௣யக்௟ப்ஸாகெவட்ட௵ம். உப்௖, ௘ளஶ்ள்ெதளிக்க௵ம், சாட்
மசாலா்ள்மற்௥ம்௸ரா்ள். இ௥ொ௜ல்எ௩௘சை்சசா௥
ேபாட௵ம்

௚ந்ொரி பழ
சாலட்

ேதைவயானைவ:௚ந்ொரி

4-5, உப்௖, ௘ளஶத் ்ள்,

சாட் மசாலா ்ள், ௸ரா

்ள், எ௩௘சை்ச சா௥ 3-4

ஸ்ௗன்

1)இைதவரி சாப்௔ட்டால்ெதாண்ைடஅரிப்௖வராௌ
2)௚௱ைமயாகப௱த்தபழங்கைளப்பயன்ப௄தௌ்ங்கள்
3)பழதொ்ன் தண்௄ பஶொைய பயன்ப௄த்த ேவண்டாம் இல்ைலெயனில் அௌ
ெதாண்ைடஎரிசச்ைலஏற்ப௄தௌ்ம்
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௚ந்ொரி பழம்ஐஸ்ழரம்ீ

௚ைற:

ெதாடங்ஶவதற்ஶ, 4 ஸ்ௗன் பா௧ல் ஒ௠ ஸ்ௗன் கஸ்டர்ட் ப௵டர் ேசரத்்ௌ நன்ஶ
கலக்க௵ம். ௙த௚ள்ள பாைல ெகாொக்க ைவக்க௵ம். ெகாொக்க ஆரம்௔த்தௌம்,
கஸ்டர்ட் ப௵டர் ேசரக்்க௵ம் சரக்்கைர மற்௥ம் ெதாடர்ந்ௌ நன்றாக கலக்க௵ம்,
அதனால் அௌ ெகட்ூயாக மா௥ம். ௔ன்னர் அைத ஶளிர௳்க்க அ௑மொக்க௵ம்.
௎ைர வர ழரம்ீ நன்றாக அூக்க௵ம். ௔றஶ அ௚க்கப்பட்ட பால் மற்௥ம் பால்
ேசரக்்க௵ம். கஸ்டர்ட் ப௵டர் மற்௥ம் ௚ந்ொரி பழ ஜாம் இ௠ந்ௌ தயார் மற்௥ம்
அைத நன்றாக கலக்க௵ம். உள்ேள ைவ௞ங்கள். உைற௳ப்பான். 5-6 மணி ேநரம்
க௯த்ௌ௘க்௻ழைரண்டரில் ேபாட்௄நன்றாகஅைரக்க௵ம்.௙ண்௄ம்அப்பூேய
ைவத்ொ௠ங்கள். உைற௳ப்பான். 5-6 மணி ேநரம் க௯த்ௌ இறக்ழ, ெநய்௜ல்
வ௥த்த உலர்ந்த பழங்கைளச் ேசர்க்க௵ம். ௚ந்ொரி பழ ஜாம் ழைடக்க௳ல்ைல
என்றால்,

ேதைவயானைவ: கஸ்டரட்் ப௵டர் 2 ஸ்ௗன், பால் 1 கப், ழரீம் 1

கப், அ௚க்கப்பட்ட பால் 1 கப் ½, ௚ந்ொரி பழம் ஜாம் 3-4 ஸ்ௗன்,

சரக்்கைர 3 ஸ்ௗன்,உலர் பழங்கள் (பாதாம்,௚ந்ொரி)
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. 

௚ந்ொரி
ப௱க்காத
பசை்ச பழம்
ச஼வ்
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. 

ப௱க்காத
௚ந்ொரி
பசை்ச
பழம் ௖ளி
ெகாஜ்ஜஓ

ேதைவயானைவ: ப௱க்காத பசை்சப் பழங்கள் 4-5,
ெவங்காயம் 2, ௖ளி, உப்௖, ௘ளகாய்த்்ள், சாம்பார்
ெபாூ,மஞ்சள்்ள்,ெவல்லம்

தாளிக்க: எண்ெணய், ஽ரகம், க௄ஶ, க௣ேவப்௔ைல
மற்௥ம்஼வப்௖௘ளகாய்

௚ைற:

௚த௧ல் ப௱க்காத பசை்ச பழத்ொன் தண்௄
பஶொைய அகற்௣, ௙த௚ள்ளவற்ைற எரிக்க௵ம் பஶொ
ேநரூயாக ாடர் ௙ௌ. எரிந்த மற்௥ம் க௠ப்பான
ேமற்பரப்ைப அகற்௣ நிராகரிக்க௵ம். உள் பஶொைய
நன்றாக ந௥க்க௵ம். ெவங்காயத்ைத ந௥க்க௵ம்.
௖ளிைய தண்ணீரில் எ௄தௌ் ௔௯ய௵ம். இைவ
அைனத்ைத௞ம் ேசரத்ௌ் நன்ஶ கலக்க௵ம். உப்௖,
மஞ்சள் ்ள், ெவல்லம் ேசரக்்க௵ம், சாம்பார் ்ள்
மற்௥ம் ௘ளகாய் ்ள் மற்௥ம் நன்ஶ ெகாொக்க.௔றஶ
தாளிக்க௵ம்.
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௚ைற

ெவங்காயம், தக்காளி மற்௥ம் ெகாத்தமல்௧ இைலகைள

ந௥க்க௵ம். அத௑டன் ௌ௠௳ய ேகரட் ேசரக்்க௵ம். பசை்ச

௘ளகாைய ந௥க்க௵ம். ஼௣ய ௌண்௄கள் மற்௥ம் அைத

ேசரக்்க௵ம். ௚ந்ொரி ௚ைளகைள இத௑டன் ேசரக்்க௵ம்.

௔ன்னர் உப்௖, எ௩௘சை்ச சா௥, ௘ளஶ ேசரக்்க௵ம். ௠஼க்க

்ள் மற்௥ம் நன்றாக கலக்க௵ம். ேதைவப்பட்டால்

தாளிக்க௵ம்ெகா௄க்கலாம்.

௚ந்ொரி ௚ைள அைர கப்,

ெவங்காயம் 1, தக்காளி 1,

ேகரட் 1, ெகாத்தமல்௧

இைல, பசை்ச ௘ளகாய் 1-2,

எ௩௘சை்ச சா௥, உப்௖,

௘ளஶ ்ள் ¼ ஸ்ௗன்

ேதைவயானைவ:
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௚ந்ொரி ௚ைளகள் ஶழம்௖

௚ைற:

கடா௜ல் எண்ெணய் ேசரக்்க௵ம். ெவங்காயம், தக்காளி, உப்௖ ேசரத்்ௌ
வதக்க௵ம். ெகாத்தமல்௧ இைல, இஞ்஼-ௗண்௄ ௳௱ௌ ேசரக்்கப்பட ேவண்௄ம்.
ஆ௣யௌம் ௚ந்ொரி ப௠ப்௖ ேசரத்ௌ் அைரக்க௵ம். மற்ெறா௠ கடா௜ல், எண்ெணய்
ேசரக்்க௵ம் மற்௥ம் ௚ந்ொரி ௚ைளகைள வ௥க்க௵ம். ஽க்ழரம் ேவஶம் வைக௜ல்
஼௣ௌ உப்௖ ேசரக்்க௵ம். இத௑டன் அைரத்த ௳௱ைத ேசரக்்க௵ம். நன்றாக
சைமக்க௵ம். மஞ்சள் ்ள், சாம்பார் ்ள், ஼வப்௖ ௘ளகாய் ்ள் மற்௥ம் ஼௣ௌ
கரம் மலாசா ேசரக்்க௵ம். ஷட்௄ தண்ணீர் மற்௥ம் நன்றாக சைமக்க௵ம். ஼௣ௌ
சரக்்கைர ேசரக்்க௵ம். ௔றஶ ௘ல்க் க்ரீம் ேசரத்ௌ் ஒ௠ ௚ைற ேவக௳ட௵ம்.
௔ன்னர் ேசரக்்க௵ம். எ௩௘சை்ச சா௥, ெகாத்தமல்௧ இைலகள். இந்த ஶழம்௖
சப்பாதொ்க்ஶ நன்றாக இ௠க்ஶம்.

ேதைவயான ெபா௠ட்கள்:

௚ந்ொரி ௚ைள 1 ெபரிய கப், தக்காளி 4, ெவங்காயம் 1,
ெகாத்தமல்௧ இைல, மஞ்சள், இஞ்஼-ௗண்௄ ௳௱ௌ, சாம்பார் ்ள் 1
ஸ்ௗன், ௘ளகாய் ்ள் 2 ஸ்ௗன், கரம் மசாலா, ௚ந்ொரி 8-10, உப்௖
வைர ாைவ, பால் ழரீம் 2 ஸ்ௗன், சரக்்கைர, எண்ெணய் 4-5 ஸ்ௗன்
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ேதைவயானெபா௠டக்ள்:
௚ந்ொரி ௚ைளகள் 1 கப், சைமத்த அரி஼
4 கப், ெவங்காயம் 2, இஞ்஼-ௗண்௄
௳௱ௌ, ௘ளஶ ்ள் ¼ ஸ்ௗன், பசை்ச
௘ளகாய் 2, ேசாயா சாஸ் 2 ஸ்ௗன்,உப்௖,
எ௩௘சை்ச சா௥, எண்ெணய் 4-5 ஸ்ௗன்,
஽ரகம்

௚ைற:
கடா௜ல் எண்ெணய் ஊற்௣ ௚த௧ல் ஽ரகத்ைதப் ேபாட௵ம்.
ந௥க்ழய ெவங்காயம் மற்௥ம் ந௥க்ழய பசை்ச ௘ளகாய்
ேசரக்்க௵ம் மற்௥ம் அவற்ைற வ௥க்க௵ம். ஼௣ௌ உப்௖
ேசரக்்க௵ம். இஞ்஼-ௗண்௄ ௳௱ௌ ேசரக்்க௵ம். ௚ந்ொரி
௚ைளகைளச் ேசரக்்க௵ம் (இரண்௄ பாொயாக). உப்௖, ௘ளஶ
்ள் ேசரத்ௌ் ஼௣ௌ வதக்க௵ம். ௚ைளகள் உப்ைப உ௣ஞ்ச
ேவண்௄ம்.௔றஶேசாயா சாஸ் ேசரக்்க௵ம்.௔றஶ ேவகைவத்த
அரி஼ையச் ேசரத்்ௌ நன்றாகக் கலந்ௌ ஼௣ௌ ேநரம்
வதக்க௵ம்.எ௩௘சை்சசா௥ேசரக்்க௵ம்௚ூ௳ல்.
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௚ந்ொரி ௚ைளவ௥வல் –௚ைற 1

௚ைற:

கடா௜ல் எண்ெணய் ிடானௌம் ௚ந்ொரிைய
ேபாட்௄ வதக்க௵ம். ௚ந்ொரிைய ெவளிேய
எ௄க்க௵ம். ௚ைளகள், உப்௖ மற்௥ம் ௘ளஶ ்ள்
ேசரத்்ௌ நன்ஶ கலக்க௵ம். இ௥ொ௜ல், எ௩௘சை்ச
சா௥ ேசரக்்க௵ம்.

ேதைவயானெபா௠டக்ள்:

௚ந்ொரி ௚ைளகள் 1 கப், எண்ெணய், உப்௖, ௘ளஶ
்ள் மற்௥ம் எ௩௘சை்ச சா௥
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௚ந்ொரி௚ைள
வ௥வல் -௚ைற 2

௚ந்ொரி ௚ைள ஒ௠ கப், எண்ெணய் 2-3 ஸ்ௗன், உப்௖, ஽ரகத்
்ள், ஆம்ிர் ்ள்/லக்ஷசச்ா ்ள், ஼வப்௖ ௘ளகாய் ்ள்,
மஞ்சள்்ள்,அரடை்டமசாலா்ள்஼௣ௌ

௚ைற:

கடா௜ல் எண்ெணய் ஊற்௣ ௚ந்ொரிைய ேபாட௄் நன்ஶ
வதக்க௵ம். உப்௖ ேசரக்்க௵ம். ௔ன்னர் அைனத்ௌ மசாலா
ெபா௠டக்ைள௞ம் ேசரக்்க௵ம். நன்றாக வ௥க்க௵ம்.
அைனத்ௌ மசாலா௵ம் ௚ந்ொரி ௚ைளகளாக இ௠ப்பைதப்
பா௠ங்கள். இந்த மைழக்காலம் ேநரத்ொல் இௌ ௘க௵ம்
ாைவயாகஇ௠க்ஶம்

ேதைவயானெபா௠டக்ள்:
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