
கீந ோவோ உப்புமோ Quinoa Jaya TV 03.12.21 

கிந ோவோ நவகவவத்த  - 1 கப் 
வவங்கோயம்  றுக்கியது  - 1 
கடவை பருப்பு  - 1 நத.க 
உளுத்தம் பருப்பு  - 1 நத.க 
கடுகு  - 1/4 நத.க 

சீரகம்  - 1/4 நத.க 

கோய்ந்த மிளகோய்  - 4 
கறிநவப்பிவை  - 1 வகட்டு 

உப்பு  – ருசிக்நகற்ப 

எண்வெய்  – 2 நம.க 

செய்முறை: 

கிந ோவோவவ  ன்கு கழுவி உப்பு நசர்த்து 1 கப்  ீரில் அவியவிடவும். (குக்கரில் 2 விசில்) 
ஒரு தோச்சியில் எண்வெய் விட்டு விட்டு கோய்ந்ததும் கடுவக வபோரிய விடவும். பின் 
சீரகம, கடவை பருப்பு, உளுத்தம் பருப்பு, கறிநவப்பிவை, கோய்ந்த மிளகோய் உவடத்து 
நபோட்டு வதக்கவும், பின், சிறு துண்டுகளோக  றுக்கிய வவங்கோயம் நசர்த்து வபோன் ிறமோக 
வதக்கவும். 
அதன் பின் நவகவவத்த கீந ோவோ, உப்பு நசர்த்து நசர்த்து  ன்கு கிளறி இறக்கவும். 
 
 


