
மணத்தக்காளி கீரை சட்னி (ஆர ோக்கிய உணவு Jaya TV 24.01.18) 

ததரையான ப ாருட்கள்: 
மணத்தக்கோளி கீர   - 1 கப் 
தக்கோளி - 1 
சின்ன வெங்கோயம் - 5  
பச்ரச மிளகோய் - 2 
கோய்ந்த மிளகோய் - 1 
சீ கம் - 1 ரதக்க ண்டி 
இஞ்சி துருெல் - 1 ரதக்க ண்டி 
உப்பு - ருசிக்ரகற்ப 
கடுகு - 1 ரதக்க ண்டி 
உழுந்து - 1 ரதக்க ண்டி 
கறிரெப்பிரை - 1 சிறிதளவு 
எண்வணய் - 4 ரமரசக்க ண்டி 
 
பசய்முரை 

1. போத்தி த்தில் எண்வணய் ெிட்டு கோய்ந்த்தும் சின்ன வெங்கோயம், தக்கோளி ரசர்த்து 
நன்றோக ெதக்கவும். 

2. பின் பச்ரச மிளகோய் ெல்ைோர  கீர , இஞ்சி துருெல் உப்பு சீ கம் ரசர்த்து 
கீர யின் நிறம் மோறோமல் ெதக்கி அடுப்ரப நிறுத்தி ஆறெிடவும். 

3. ஆறியபின் மிக்ஸியில் வகோஞ்சம் நீர் ரசர்த்து பரசயோக அர க்கவும்.  
4. தோளிக்க போத்தி த்தில் எண்ரண ெிட்டு சூடோனதும் கடுகு ரபோட்டு வபோரிந்த்தும் 

உழுந்து, கோய்ந்த மிளகோய் கறிரெப்பிரை ரதர்த்து தோளித்து அர த்த சட்னியில் 
ஊற்றவும் 

 
முக்கிய குறிப்புகள் 
மணத்தக்கோளி கீர  ெோய் புண்ணுக்கு சிறந்த மருந்து. 
 


