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EX.NO.1

Ø	திரவ கபாருடக்ள அளக்க, அளவு 

சகாப்்பக்ள பைன்படுததைசவண்டும். 

அதைன் அளவுக்ள ேரிைாக கணக்கிை 

சம்ஜ சபான்ை ேமதைளமான இைததில் 

அளவு சகாப்்ப்ை ்வதது அளவுக்ள 

கணக்கிை சவண்டும். ்ககளில் 

சகாப்்ப்ை ்வதது அளக்்கயில் 

ேரிைான அள்வ கணக்கிை இைைாது.

Ø	திரவ உணவுப்கபாருடக்ள அளக்கும் 

சபாது அளவீடடிறகு சநராக பார்வ 

இருததைல் சவண்டும். திரவததின் அள்வ 

கீழ் சகாட்ை கணக்கில் ககாண்டு அளக்க 

சவண்டும். 

Ø	கு்ைநதை அளவு திரவத்தை அளக்க அளவு 

கரண்டிக்ள பைன்படுததை சவண்டும்.

கீதழ ச்கனாடுக்்கபபடடுள்ளைற்றின நி்கர் 
அளவு்கறள எழுது்க.
1. ஓர சதைனீர சகாப்்ப – கிராம்

2. ஓர சதைக்கரண்டி – கிராம்

3. ஓர சம்ஜக்கரண்டி – கிராம்

4. ¼ சகாப்்ப – சதைக்கரண்டிகள்

5. 2 சம்ஜக் கரண்டி – சதைக்கரண்டிகள் 

 தநனாக்்கம்
எ்ை மறறும் ககாள்ளளவு இவறறிறகி்ைசை 

உள்ள ஒறறு்ம்ை அறிநது ககாள்வது.

தேறையனா் சபனாருட்கள்
எ்ை, அளவுக் சகாப்்பகள், அளக்க உதைவும் 

கரண்டிகள், கததி மறறும் பாததிரஙகள்.

திை மற்றும் திைவு உணவுப சபனாருட்கறள 
அளக்கும் முறை :
Ø	உைரநதை திைப்கபாருடகளான ேரக்க்ர, 

மாவு சபான்ைவற்ை பிளாஸ்டிக் மறறும் 

உசைாக அளவு சகாப்்பகள் மூைம் 

அளக்கைாம்.

Ø	அளவு சகாப்்பயில், சகாபுரம் சபால் 

மாவி்ன இைசவண்டும். பின்பு மழுஙகிை 

சநரமு்ன ககாண்ை கரண்டி அல்ைது 

கததிைால் விளிம்பில் உள்ள மாவி்ன 

தைள்ளுவதைன் மூைம் ேரிைான அளவு மா்வ 

அளக்க இைலும்.

Ø	கு்ைவாக சதை்வப்படும் உணவுகளான 

ே்மைல் சோைா, உப்பு, மோைா தூள் 

ஆகிைவற்ை அளவு கரண்டிகள் மூைமாக 

அளக்கைாம்.

அளததைலின் நுடபஙகள்
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திரவத்தை அளக்கும் முறை எடை

Nutrition practical Tamil.indd   3 16-07-2018   15:26:32



4Practicals

உலர் சூடடு முறையில் ெறமத்ேல்
Ø	வறுததைல்

Ø தைகடடின் சமல் வாடடுதைல்

Ø சுடுதைல்

Ø அடுதைல்

Ø கபாரிததைல்

கூடடு ெறமயல் முறை
Ø ப்்ரஸ்சிங

அ - ச்கனாதிக்்க றைத்ேல் முறையில் 
உணறை ெறமத்ேல்
அரிசி பனாயனாெம்
தேறையனா் உணவுபசபனாருட்கள்
பால் - 1 லிடைர

பாசுமதி அரிசி -  2 சதைக்கரண்டி

ேரக்க்ர -  7     

  சம்ஜக்கரண்டி

கபாடிததை  பாதைாம் -  1 tsp

ஏைக்காய கபாடி - ½ சதைக்கரண்டி

பன்னீரில் க்ரநதை

 குஙகுமப்பூ -  5 (அ) 6

 தநனாக்்கம்
பல்சவறு ே்மைல் மு்ைகள் பறறி அறிநதுக் 

ககாள்ளுதைல்.

 செய்முறை
உணவு கவப்பததிறகு உடபடுததைப்படுவ்தை 

ே்மததைல் என்கிசைாம்.  ஈரசூடடு மறறும் உைர 

சூடடு மு்ைகளில் உணவு ே்மக்கப்படுகிைது.  

ஈர சூடடு மு்ைகளில் தைண்ணீரும் நீராவியும் 

பைன்படுததைப்படுகின்ைன.  கவப்பப்படுததைப்படை 

காறறும், ககாழுப்பும் உைர சூடடு மு்ையில் 

பைன்படுததைப்படுகின்ைன.

ஈை சூடடு முறை்கள்
Ø ககாதிக்க ்வததைல் 

Ø சுண்ை ்வததைல்

Ø நீராவியில் ே்மததைல்

Ø அழுததைக் ககாதிகைன் மு்ை

Ø நீரில் அவிததைல்

Ø ககாதிநீரில் அமிழ்ததுதைல்

ே்மைல் மு்ைகள்
EX.NO.2
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  செய்முறை
1.	 அடி கனமான பாத்திரத்தில் பாலை 		

	 ஊற்றவும்.

2.�	 பால் க�ொதித்தவுடன் ஊறவைத்த 		

	 அரிசியை சேர்க்கவும்.

3.�	 ஒரு க�ொதி வந்ததும், தீயை குறைத்து 	

	 பாலை ¼ பங்காக சுண்டும் வரை 		

	 காய்ச்சவும்.

4.�	 பால் சுண்டிய பின் சர்க்கரை சேர்த்து 	

	 இரண்டு நிமிடங்கள் கிளறவும்.

2. அழுத்தக் க�ொதிலன் முறையில்

  உணவை சமைத்தல்

சன்னா மசாலா
தேவையான உணவுப்பொருட்கள்
க�ொண்டைக்கடலை	 -	 1 கிண்ணம்

வெங்காயம்	 -	 100 கிராம்

தக்காளி	 -	 200 கிராம்

எண்ணெய்	 -	தேவைக்கே ற்ப

இஞ்சி பூண்டு விழுது	 -	 1 தேக்கரண்டி

க�ொத்துமல்லி தழை	 -	 சிறிதளவு

சன்னா மசாலாத்தூள்	 -	தேவைக்கே ற்ப

உப்பு	 -	தேவைக்கே ற்ப

 செய்முறை 
Ø	 க�ொண்டைகடலையை ஊறவைத்து 

அழுத்தக்கொதிகலன் மூலம் வேக 

வைக்கவும்.

Ø	வாணலியில் எண்ணெய் ஊற்றி 

வெங்காயம், தக்காளி, இஞ்சி பூண்டு விழுது 

சேர்த்து நன்றாக எண்ணெய் பிரிந்து 

வரும்வரை வதக்கவும்.

Ø	 வேகவைத்த க�ொண்டைக்கடலையைச் 

சேர்த்து, தேவையான அளவு உப்பு, சன்னா 

மசாலாத்தூள் மற்றும் க�ொத்துமல்லி 

தழையைச் சேர்க்கவும்.

Ø	 ப�ொடியாக நறுக்கிய வெங்காயத்தை தூவி 

சூடாக பரிமாறவும்.

 முடிவுரை மற்றும் கலந்துரை
அழுத்தக்கொதிகலனில் வேகவைப்பதால் 

உணவு மிருதுவாகவும் சத்துகள் குறையாமலும் 

இருக்கும். இம்முறை நேரத்தையும் 

ஆற்றலையும் சேமிக்கிறது.

5.	 பின்னர் ஏலக்காய் ப�ொடி, நறுக்கிய 		

	 பாதாம் மற்றும் ஊறவைத்த 			 

	 குங்குமப்பூவை கலந்து இறக்கவும்.

 முடிவுரை மற்றும் கலந்துரை
வேகவைப்பதன் மூலம் உணவின் அளவு 

அதிகரிப்பத�ோடு விரைவில் செரிக்கக் கூடியதாக 

மாறுகிறது.  தயாரிக்கப்பட்ட உணவானது 

சுவை மற்றும் சத்து நிறைந்ததாகவும் உள்ளது.
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3. உலர் சூட்டு முறை

கீரை மசாலா வடை
தேவையான ப�ொருட்கள்

கடலைப்பருப்பு	 - 100 கிராம்

கீரை	 - 100 கிராம்

வெங்காயம்	 - 50 கிராம்

பச்சை மிளகாய்	 - 2

எண்ணெய்	 - ப�ொரிப்பதற்குத் 			 

                                  தேவையான அளவு

உப்பு 	 - தேவையான அளவு

 செய்முறை
Ø	 கடலைப்பருப்பை இரண்டு மணி 

நேரம் ஊறவைத்து க�ொரக�ொரப்பாக 

அரைக்கவும்.

Ø	 கீரையை நீரில் நன்றாக சுத்தம் செய்யவும்.

Ø	 வெங்காயம் மற்றும் பச்சை மிளகாய் 

ப�ொடியாக நறுக்கிக் க�ொள்ளவும்.

Ø	 மேற்கூறிய அனைத்தையும் நன்றாக 

கலந்து வடையாகத் தட்டி எண்ணெயில் 

ப�ொரித்து எடுக்கவும். 

முடிவுரை மற்றும் கலந்துரை
ம�ொறும�ொறுப்பான உணவினை சமைப்பதற்கு 

ப�ொரித்தல் சிறந்த முறையாகும். எண்ணெய் 

உணவிற்கு சுவை மற்றும் மணத்தைக் 

கூட்டுகிறது. 

ப�ொரித்த முறையில் உணவினை சமைத்தல் 
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4. வறுத்தல் முறையில் உணவை சமைத்தல்

கேசரி
தேவையான உணவுப் ப�ொருட்கள்
ரவை	 -	 1 கிண்ணம்

சர்க்கரை	 -	 1 கிண்ணம்

நெய்	 -	 ½ கிண்ணம்

தண்ணீர்	 -	 2 கிண்ணம்

முந்திரி பருப்பு	 -	தேவைய ான அளவு

உலர்ந்த திராட்சை	-	தேவைய ான அளவு

 செய்முறை  

Ø	 ஒரு மேசைக்கரண்டி நெய்யில் முந்திரி 

பருப்பு, உலர்ந்த திராட்சையை வறுத்து 

தனியாக வைக்கவும்.

Ø	 ரவையை ப�ொன்னிறமாக நெய்யில் 

வறுத்து தேவையான நீர் சேர்த்து 

க�ொதிக்கவிடவும். ரவை வெந்ததும் 

சர்க்கரை சேர்த்து கிளறவும்.

Ø	 மீதியுள்ள நெய் சேர்த்து வறுத்த முந்திரி 

பருப்பு, உலர்ந்த திராட்சையைச் சேர்த்து 

அடுப்பிலிருந்து இறக்கவும்.

 முடிவுரை மற்றும் கலந்துரை
வறுத்தல் முறை விரும்பத்தக்க சுவையை 

அளிக்கிறது.  மேலும் உணவை சமைக்கச் 

செய்கிறது.  எண்ணெய் சேர்க்காமல் மிக 

எளிதான சமைத்தல் முறையாகும். இந்த 

முறையில் வறுத்த கடலை மற்றும் பல்வேறு 

பருப்புகளை சமைக்கலாம். இது உணவின் 

சுவையை அதிகரிக்கிறது மற்றும் உணவில் 

உள்ள ஈரப்பதத்தை நீக்குகிறது.
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தைானிைஙகள் மறறும் பைறுக்ள கண்ைறிதைல்

தநனாக்்கம்
தைானிைஙகள் மறறும் பைறுகளில் உள்ள ஊடை்சேததுக்ள கண்ைறிதைல்.  பல்சவறு வ்கைான 

தைானிைஙகள், பைறுகள் மறறும் அ்வ ோரநதை கபாருடகள் காடசிக்கு ் வக்கப்படடுள்ளன.  மாணவரகள் 

கண்ைறிநது அவ்வுணவுப் கபாருடகளின் ஊடை்சேதது மதிப்பி்ன எழுதுதைல் சவண்டும்.

வ.எண் உணவின் கபைர உணவில் உள்ள ஊடை்சேததுகள்

1. மக்காசோளம் 

2. சகழ்வரகு

3. சோளம்

4. குதி்ரவாலி 

5. தி்ன 

6. பாசிப்பருப்பு

7. காராமணி

8. ககாண்்ைக்கை்ை 

9. ப்ச்ேபைறு

10. உளுததைம் பருப்பு

EX.NO. 3
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EX.NO. 4

தநனாக்்கம்
தைானிைஙகள் பைன்படுததி து்ண உணவு 

தைைாரிததைல்.  

ெறமத்ேலில் ேனானியங்்களின பங்கு 
Ø தைானிைஙகள் அைரததி்ை உருவாக்கும்  

காரணிகளாக்ச கேைல்படுகின்ைன. எ.கா. 

கஸ்ைரட தைைாரிப்பில் சோள மாவு, கவள்்ள 

ோஸ் தைைாரிப்பில் சோளமாவு, சூப் 

தைைாரிப்புகளில் மக்சராணி.

Ø தைானிைஙகள் சமல் பூ்சசுக்கு உதைவும் 

காரணிகளாகவும் கேைல்படுகின்ைன. 

எ-கா. கடகைட தைைாரிப்பில் ்மதைா மாவு, 

கடகைட தைைாரிப்பில் கராடடித துகள்கள்.

Ø இனிப்புக்ளத தைைாரிக்கப் பைன்படுகின்ைது. 

(எ-கா) அரசி பாைேம், சகாது்ம அல்வா 

Ø பானஙகள் தைைாரிக்கவும், 

குைந்தைகளுக்கான இ்ண 

உணவுக்ளத தைைாரிக்கவும் 

மு்ளக்கடடிை தைானிை மாவு பைன்படுகிைது. 

து்ண உணவு என்பது குைந்தைக்கு 

படிப்படிைாக உண்வ அறிமுகப்படுததுதைல் 

ஆகும்.  தைாயப்பாலுக்கு மாறைாக து்ண உணவு 

அளிக்கப்படுகிைது.  சவக்வக்கப்படடு மசிததை 

காயகறிகளான உரு்ள, ேரக்க்ரவள்ளி, 

சகரட சபான்ை்வ மறறும் சவக்வக்கப்படை 

பைஙகளான ஆப்பிள், சபரிக்காய, மாம்பைம், 

பப்பாளி, வா்ைப்பைம் சபான்ை்வ 

தைானிைஙகளுைன் சேரதது உண்ை திருப்தி்ை 

கபை அளிக்கப்படுகிைது. 

தேறையனா் உணவுப சபனாருட்கள்
சிறுேனானியங்்கள் 

அரிசி   - ½  கிண்ணம்

ராகி   - ½  கிண்ணம்

பாசிபைறு  - ½  கிண்ணம்

 செய்முறை
Ø  சமறகூறிை கபாருடக்ள தைனிததைனி 

பாததிரததில் இரவு முழுவதும் 

ஊை்வக்கவும். கா்ையில் வடிகடடி 

கமல்லிை மஸ்லின் துணியில் இறுகக்கடடி 

்வக்கவும்.

Ø  மு்ளக்கடடிை பின்னர தைானிைஙக்ளத 

தைனிததைனிைாக வாணலியில் மிதைமான 

சூடடில் ஈரப்பதைம் சபாகும் வ்ர வறுக்கவும்.

Ø அ்னத்தையும் ஒன்ைாகக் கைநது   

மாவாக அ்ரதது காறறு புகாதை     

கைனில் ்வததுக் ககாள்ளவும்.

Ø  அ்ரததை மாவிலிருநது 15 கிராம் 

அளவு மா்வ ஒரு பாததிரததில் 

எடுதது சதை்வைான அளவு தைண்ணீர 

சேரதது மிதைமான தீயில் ே்மக்கவும்.  

சதை்வக்சகறப நாடடு ேரக்க்ர அல்ைது 

உப்பு சேரததுக்கைாம்.

 முடிவுறை மற்றும் ்கலந்துறை
தைானிைஙகளிலிருநது தைைாரிக்கப்படும் து்ண 

உணவானது குைந்தைகளுக்கு சதை்வைான 

கசைாரி மறறும் புரதைஙக்ள அளிக்கிைது.

தைானிைஙக்ள ே்மததைல்
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பைறுக்ள ே்மததைல்

தநனாக்்கம் 
மு்ளக்க்ச கேயதை பைறுகளிலிருநது உணவு தைைாரிததைல்.

ெறமத்ேலில் பயறு்களின பங்கு
Ø  புரதைம் மறறும் B கூடடு உயிர்சேததுக்கள் 

கேறிநதை்வ.  தைானிைஙகளுைன் 

சேரப்பதைனால் அவறறில் உள்ள புரதைததின் 

மதிப்்ப அதிகரிக்கிைது.

Ø  அதிக அளவு புரதைம் மறறும் நார்சேதது 

உள்ளதைனால் உண்ை திருப்தி்ை 

அளிக்கிைது.

Ø  பருப்பு ரேம் மறறும் ோம்பார சபான்ைவறறின் 

நறுமணம் மறறும் தைன்்ம்ை 

அதிகரிக்கிைது.

Ø  மாவு கநாதிததைல் பஙகு கபறுகிைது.

Ø  சுண்ைல் பஜ்ஜி சபான்ை சிறறுண்டிகள் 

தைைாரிக்க உதைவுகிைது.

பயறு்கறள முறளக்்கச் செய்ேல்
பைறுக்ள்ச கேயவதைனால் பைறுகளின் 

ஊடை்சேதது மதிப்பு அதிகரிக்கப்படுகிைது.  

மு்ளக்க்ச கேயவதைனால் உணவிலுள்ள 

கால்சிைம், துததைநாகம் மறறும் 

இரும்பு்சேததுக்கள் கவளி ககாணரப்படுகிைது. 

மு்ளக்க்ச கேயவதைனால் உயிர்சேதது C 

உருவாக்கப்படுகிைது. மாவு்சேதது ேரக்க்ரைாக 

மாறைப்படுவதைால் அதைன் ககடடிப்படும் தைன்்ம 

கு்ைகிைது.  சு்வ மறறும் தைன்்ம்ை 

அதிகரிக்கிைது.  மு்ளக்கடடுவதைனால் 

பைறுக்ளக் ககாண்டு பல்சவறு உணவுக்ள 

தைைாரிக்க இைலும்.

முறளக்்கடடிய பச்றெ பயறு ெனாலட
Ø ப்ச்ே பை்ை 8 மணி சநரததிறகு 

ஊை்வக்கவும்.

Ø நீ்ர வடிதது ஒரு பருததி துணியில் கடடி 

கதைாஙகவிைவும். துணி காயும் கபாழுது சிறிது 

நீர கதைளிதது ஈரமாகசவ ்வததிருக்கவும்.  

ஓரிரு நாடகளில் பைறுகள் மு்ளததுவிடும்.

 தேறையனா் உணவுப சபனாருட்கள்
மு்ளக்கடடிை 

ப்ச்ேபைறு -50 gms

துருவிை சதைஙகாய -5 gms

துருவிை சகரட -10 gms

நறுக்கிை கவஙகாைம்  -10 gms

ப்ச்ே மிளகாய  -2

எலுமி்ச்ே ோறு -சதை்வக்சகறப

சீரகப்கபாடி -சதை்வக்சகறப

உப்பு -சதை்வக்சகறப

 செய்முறை
ப்ச்ே பைறுைன் சதைஙகாய, சகரட மறறும் 

கவஙகாைம் ஆகிைவற்ை கைக்கவும்.  

இததுைன் ப்ச்ே மிளகாய, உப்பு, சீரகப்கபாடி, 

எலுமி்ச்ே ோறு ஆகிைவற்ை சேரக்கவும்.  

இததுைன் ககாததைமல்லி்ை அைஙகரிதது 

பரிமாைவும்.

 முடிவுறை மற்றும் ்கலந்துறை
மு்ளக்கடடிை ப்ச்ே பைறில் அ்மசைஸ், 

உயிர்சேதது B மறறும் C அதிகளவில் உள்ளது.  

எளிதில் சீரணிக்க இைலும் சமலும் உணவிறகு 

அதிகளவு நார்சேத்தை அளிக்கின்ைது.

Practicals

தைைாரிக்க இைலும்.

EX.NO. 5
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EX.NO. 6
பைஙகள் மறறும் காயகறிகள்

கீழ்்கனாணும் ெத்துக்்கள் நிறைந்ே ்கனாய்்கறி மற்றும் பழங்்கறளப படடியலிடு்க.

வ.எண் இரும்பு உயிர்சேதது A உயிர்சேதது B கால்சிைம்

       

நாரப்கபாருள்

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

நமது அன்ைாை வாழ்வில் முக்கிை உணவுப் 

கபாருடகளாக பைஙகள் மறறும் காயகறிகள் 

உள்ளன. வாழ்நா்ள அதிகரிக்கக் 

கூடிை உயிர்சேததுக்கள், தைாதுக்கள், எதிர 

ஆக்ஸிஜசனறறிகள் மறறும் ்பசைாேததுக்கள் 

ககாண்ைது.
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தநனாக்்கம்
பைஙக்ளப் பைன்படுததி உணவு தைைாரிததைல்.

ெறமத்ேலில் பழங்்களின பங்கு
Ø முழு அல்ைது நறுக்கப்படை பைஙக்ள 

ே்மக்காமல் உண்ணைாம்.  பசி 

தூண்டுவனவாக, பை கை்வைாக அல்ைது 

உணவிறகு பின்பு உண்ணைாம்.

Ø பை கூைாக, பால் பை கை்வைாகவும் 

பைஙக்ள உண்ணைாம்.

Ø சவக்வததும் ஆப்பி்ள உண்ணைாம்.

Ø பைஙக்ள பை ஊைல், பைப்பாகு 

சபான்ை பதைப்படுததைப்படை கபாருடக்ள 

தைைாரிக்கைாம், சமலும் உைரபைஙகளாகவும் 

உண்ணைாம்.

 

பழக்்கலறை 

 தேறையனா் சபனாருட்கள்

ஆப்பிள் - 20 கிராம்

அன்னாசி  - 20 கிராம்

ஆரஞ்சு  - 20 கிராம்

வா்ைப்பைம் - 20 கிராம்

பப்பாளி  - 20 கிராம்

பால் - 20 கிராம்

ேரக்க்ர  - 20 கிராம்

கஸ்ைரட பவுைர - 10 கிராம்

 செய்முறை
Ø பைஙக்ள ேதுர வடிவில் நறுக்கவும்

Ø கஸ்ைரட பவுைருைன் பால் சேரதது கைநது 

அதை்ன ே்மக்கவும் ககடடிைான 

கை்வைாக ே்மக்கப்படை பின் ஆை 

்வதது பைஙகளுைன் சேரக்கவும் 

Ø கேரரி பைஙகளால் அைஙகரிதது குளிரவாக 

பரிமாைவும்.

 முடிவுறை மற்றும் ்கலந்துறை
குளுக்சகாஸ், உயிர்சேதது A, C மறறும் 

தைாதுக்கள் நி்ைநதை ஓர உணவு பைக்கை்வ.  

இதில் பால் உள்ளதைால் சிைநதை புரதைம் அளிக்கிைது.  

இது ஓர வண்ணமைமான து்ண உணவு.

பழங்்கறள ெறமத்ேல்
EX.NO. 7
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தநனாக்்கம்

காயகறிக்ள பைன்படுததி உணவு தைைாரிததைல்.

ெறமத்ேலில் ்கனாய்்கறி்களின பங்கு

Ø காயகறிகள் ோம்பார, கூடடு, புைவ், அவிைல் 

ே்மக்கவும்.

Ø ே்மததை உணவி்ன அைஙகரிக்கவும் 

எ.கா.  துருவிை சகரட மறறும் ககாததுமல்லி 

தை்ை.

Ø ேசமாோ மறறும் பசராடைா உள்ளில் 

அ்ைதது ே்மக்கவும்.

Ø ஊறுகாய மறறும் ேடனி தைைாரிக்கவும்.

Ø புைாவ், அவிைல் மறறும் அ்ேவ உணவு 

தைைாரிப்புகளிலும் பைன்படுகிைது. 

 தேறையனா் சபனாருட்கள்

கவஙகாைம்  - 1

சகரட  - 1

சோளம்   - 1

கவள்ளரிக்காய   - 1

முட்ைக்சகாஸ்    -  சிறிதைளவு

எலுமி்ச்ே ோறு   -  சிறிதைளவு

மிளகு  -  சிறிதைளவு

ககாததுமல்லி தை்ை- சதை்வக்சகறப

 செய்முறை
Ø காயகறிக்ள சிறிை துண்டுகளாக நறுக்கிக் 

ககாண்டு ஒரு பாததிரததில் கைநது 

ககாள்ளவும்.

Ø எலுமி்ச்ே ோறு மறறும் மிளகு சேரதது 

நன்ைாக கைக்கவும்

Ø ககாததுமல்லி தை்ை்ை தூவி பரிமாைவும்

.  முடிவுறை மற்றும் ்கலந்துறை

காயகறி கை்வயில் அதிக அளவு உயிர்சேதது 

C, A,  தைாதுப்புகள் மறறும் நார்சேதது உள்ளது.  

இது உைல் பருமன் உள்ளவரகளுக்கு ஒரு 

சிைநதை உணவு.

்கனாய்்கறி்கள் ்கலறை
EX.NO.8
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 பனாெந்தி
 தேறையனா் உணவுப சபனாருட்கள்

எரு்மப்பால்  -  500 மி.லி

ேரக்க்ர  - 1 சதைக்கரண்டி

கநய  - 1 சதைக்கரண்டி

பாதைாம், முநதிரி

 பருப்பு, பிஸ்தைா - 2 சதைக்கரண்டி

 செய்முறை 
Ø அடி கனமான பாததிரததில் பா்ை ஊறரி 

மிதைமான தீயில் பால் சுண்டும் வ்ர 

காய்சேவும். 

Ø ேரக்க்ர, கநய, பாதைாம், முநதிரி பருப்பு, 

பிஸ்தைா ஆகிைவற்ை சேரக்கவும்.

Ø நன்கு ஆறிை பின் குளிரவிக்கப்படடு 

பரிமாைவும்.

EX.NO. 9

தநனாக்்கம்
பா்ை அடிப்ப்ைைாகக் ககாண்ை 

உணவுக்ளத தைைாரிததைல்.

உணவில் பனால் மற்றும் பனால் ெனார்ந்ே 
உணவுப சபனாருட்களின பங்கு
1. உணவு திடைததில் ஊடைேததின் 

அள்வ பால் அதிகரிக்கிைது. (உ-ம்) பால் 

கைக்கி, ோதைாரண பால், நறுமண மூடடிை பால் 

மறறும் வறுததை பாைா்ைக்கடடி.

2. பா்ை உணவுைன் சேரப்பதைால் அதைன் 

சு்வயும் மணமும் அதிகரிக்கிைது. (உ-ம்) 

பாைேம், டீ, காபி சபான்ை்வ. 

3. ஸ்ைார்சசுைன் சேரநது அைரததிைாக்கும் 

காரணிைாக கேைல்படுகிைது (உ-ம்) கவள்்ள 

ோஸ், க்ரீம் மறறும் வடிோறு. 

4. இனிப்புகள் தைைாரிததைலில் பால் 

பைன்படுததைப்படுகிைது. (உ-ம்) பனிக்கூழ் 

மறறும் புடடிஙகுகள் (puddings). 

முடிவுறை மற்றும் ்கலந்துறை
புரதைம், கால்சிைம், பாஸ்பரஸ் மறறும் ககாழுப்பில் க்ரயும் உயிர்சேததுக்கள் நி்ைநதைது.  இவ்வுணவு 

ககாழுப்பு மறறும் குளுக்சகாஸ் அளிக்கிைது. இது சு்வ நி்ைநதை து்ண உணவாகும்.

பனால் ெறமயல் - பனாெந்தி 
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முடறைறய ெறமத்ேல்

தநனாக்்கம்
முட்ை்ை பைன்படுததி உணவு ே்மததைல்.

ெறமத்ேலின முடறையின பங்கு
Ø சவக்வதசதைா, கபாரிைைாகசவா, ஆம்கைட அல்ைது நீரில் ே்மதசதைா முட்ை்ை உண்ணைாம்.

Ø கஸ்ைரட, வடிோறு மறறும் புடடிஙகுகள் தைைாரிப்பில் அைரவூடடும் காரணிைாக பைன்படுகிைது.

Ø கடகைட, பிரஞ்சு சைாஸ்ட மறறும் வா்ைப்பை இனிப்பு தைைாரிக்க முட்ை பைன்படுகிைது.

EX.NO. 10

  தேறையனா் சபனாருட்கள்
சவக்வததை

முட்ை -  3
இஞ்சி - 1  துண்டு

எண்கணய  - 1 சதைக்கரண்டி

கவஙகாைம் - 1
பூண்டு -  4 பல்

எலுமி்ச்ே ோறு - 1 சதைக்கரண்டி

தைக்காளி  - 1
உப்பு  -  சதை்வக்சகறப

ககாததுமல்லி

 தை்ை -  சதை்வக்சகறப

ப்ச்ே மிளகாய -  சதை்வக்சகறப

 செய்முறை 
Ø சவக்வததை முட்ையின் ஓடுக்ள நீக்கி 

பாதிைாக நீளவாக்கில் கவடடிக்ககாள்ளவும்.

Ø கவஙகாைம், இஞ்சி, பூண்டு, ப்ச்ே மிளகாய 

ஆகிைவற்ை அ்ரததுக் ககாள்ளவும் 

வாணலியில் எண்கணய ஊறறி சூைானதும் 

அ்ரததை விழு்தை சேரதது வதைக்கவும்.

Ø பின் தைக்காளி சேரதது வதைக்கவும்.  

நன்ைாக வதைஙகிை பின் ககடடிைானவுைன் 

எலுமி்ச்ே ோறு சவக்வததை முட்ை 

சேரதது பரிமாைவும்

 முடிவுறை மற்றும் ்கலந்துறை

இதில் முழு்மைான புரதைம், உயிர்சேதது 

A மறறும் ககாழுப்பு நி்ைநதுள்ளது.  இது 

பிரிைாணியுைன் சேரதது உண்பதைால் 

சு்வமிக்க உணவாகிைது.
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EX.NO.11

ெர்க்்கறை மற்றும் சைல்லம்

தநனாக்்கம்
வெல்்லம்	�யன�டுததி	உணவு	ெ்மத்தல்.

ெறமத்ேலில் சைல்லத்தின பங்கு
 கவல்ைம் கரும்பிலிருநது தைைாரிக்கப்படும் ஒரு இனிப்பு பண்ைம் ஆகும்.  கபான்நிைம் முதைல் 

அைரநதை பிரவுன் நிைம் வ்ர பை நிைஙகளில் உள்ளது. இதில் 50% சுக்சராஸ், 20% மாறறு ேரக்க்ர 

20% ஈரப்பதைம் காணப்படுகிைது. எவ்விதைமான பதைப்படுததும் கபாருடகள் இதில் இல்ைாதைதைால் 

இநதிைாவில் பைவ்க இனிப்புக்ள தைைாரிக்க ேரக்க்ரக்கு பதிைாகவும் பைன்படுததைப்படுகிைது.   

இனிபபு பனியனாைம்
ேதைவயான ெபாருட்கள்

அரிசி - 	3	கிண்ணம்

உளுந்து - 	1	ந்தக்கரண்டி

வெந்்தயம் - 	1	ந்தக்கரண்டி

வ�ொடித்த	வெல்்லம் - 	1¼		கிண்ணம்

ெொ்ைப�ைம்	 - 	1

ந்தங்கொய்	துருெல் - 1	ந்தக்கரண்டி

வேய்	 - ந்த்ெயொன	அைவு	

ஏ்லக்கொய்	வ�ொடி - ந்த்ெயொன	அைவு
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 செய்முறை
1.	 அரிசி, உளுந்து, வெந்தயம் ஆகியவற்றை சுத்தம் ச ெய்து இரண்டு மணி நேரம் நீரில் ஊற 

வைக்கவும்.

2.	 ஊறவைத்த ப�ொருட்களை நன்றாக மாவு பதத்திற்கு அரைத்துக் க�ொள்ளவும்.

3.	 அரைத்த மாவை ஒரு பாத்திரத்தில் எடுத்து 3-4 மணி நேரம் புளிக்கச் செய்து அதில் தேங்காய் 

துருவல், வெல்லம், ஏலக்காய் ப�ொடி, வாழைப்பழம் ஆகியவற்றை சேர்க்கவும்

4.	 பணியாரக்கல்லை அடுப்பில் வைத்து ஒவ்வொரு குழியிலும் இரண்டு தேக்கரண்டி மாவை ஊற்றி 

வேகவைக்கவும்.

5.	 மாவு வெந்ததும் ஒரு குச்சியால் மறுபக்கமாக திருப்பி வேகவிடவும், இருபுறமும் ப�ொன்னிறமாக 

வெந்தவுடன் எடுத்துப் பரிமாறவும்.

 முடிவுரை மற்றும் கலந்துரை
இனிப்பு பனியாரம் மாலை நேர சிற்றுண்டிற்கு ஏற்றது.  இதில் அதிக அளவு சக்தி மற்றும் இரும்புச்சத்து 

உள்ளது. 
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EX.NO. 12

உணவுப சபனாருளில் உள்ள ்கலபபைத்றே ்கண்ைறியும் முறை

 தநனாக்்கம் 
உணவுப	வ�ொருளில்	உளை	்க்லப�டத்்த	வீடடிலிருந்து	்கண்டறியும்	ந்தரவு	மு்றை

ை.எண் உணவுப சபனாருள் ்கலபபை சபனாருள் தேர்வு முறை

1. ேரக்க்ர சுண்ணாம்புததூள்

ஒரு கண்ணாடி குவ்ள 

தைண்ணீரில் ேரக்க்ர்ை 

க்ரக்கவும் சுண்ணாம்புததூள் 

அடியில் சதைஙகினால் கைப்பைம் 

கேயைப்படடுள்ளது என்று அறிைைாம்.

2. மிளகாயததூள்
மரததூள் மறறும் 

வண்ணப்கபாடி

நீரில் கைநதைால் மரததூள் மிதைக்கும். 

கைக்கப்கபறை வண்ணததூள் நீரில் 

வண்ணத்தை உண்ைாக்கும்.

3. ர்வ
எ்ைசைறைததிறகாக 

இரும்புததூள் கைததைல்

ர்வக்கருசக காநதைத்தை 

காடடினால் இரும்புததூள் 

ஒடடிக்ககாள்ளும்.

4. பால் நீர

வைவைப்பான / பளபளப்பான 

கேஙகுததுப் பரப்பில் வழிைவிடைால் 

கைப்பைமறை தூை பால் கவள்்ளக் 

சகாடு சபாடைது சபால் வழியும் 

கைப்பை பால் உைனடிைாக 

வழிவதுைன் எநதை அ்ைைாளமும் 

ஏறபடுததைாது.

5. சதைன் ேரக்க்ரப்பாகு

தூை சதைனில் ந்னததை 

பஞ்சுததிரியி்ன கநருப்பில் 

காடடினால் எரியும்.  கைப்பைத சதைனில் 

எரிைாது.  கவடி ஒலி உண்ைாகும்.

6. சதையி்ைததூள்

பைன்படுததிை பின் 

உைரததிை தூள் 

மறறும் கேைற்க 

வண்ண மூடடிைது

ஈர கவள்்ள வடிகடடும் தைாளில் 

சதையி்ைத தூ்ளப் பரப்பினால் 

மஞ்ேள், பிஙக், சிவப்புப் புள்ளிகள் 

அததைாளில் சதைான்றினால் சதையி்ைத 

தூளில் கேைற்க வண்ணம் 

ஊடைப்கபறறிருப்ப்தை அறிைைாம்.
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7. கருப்பு மிளகு
உலர்த்தப்பட்ட பப்பாளி 

விதைகள்

முட்டை உருவக் கரும்பச்சை நிற 

பப்பாளி விதைகள் சுவையற்றவை. 

மிளகின் காரசுவை பப்பாளி 

விதையில் இருக்காது.

8. தேங்காய் 

எண்ணெய்
பிற எண்ணெய்

சிறிய கண்ணாடி குப்பியில் 

எண்ணெயை குளிர் 

சாதனப்பெட்டியில் வைத்தால் 

தூய தேங்காய் எண்ணெய் 

உறைந்துவிடும். பிற எண்ணெய் 

உறையாமல் தனித்து இருக்கும். 

9. சாதாரண உப்பு
வெள்ளைக்கல் தூள், 

சுண்ணாம்புத்தூள்

சாதாரண உப்பை நீரில் கரைத்தால் 

கலப்படப்பொருள் இருப்பின் கலவை 

வெண்ணிறமாகும்.

10. க�ொத்தமல்லித்தூள் குதிரைச் சாணத்தூள்

நீரில் கரைக்க குதிரைச் சாணத்தூள் 

மிதக்கும். இதை எளிதில் 

கண்டுப்பிடித்து விடலாம்.

மதிப்பெண் ஒதுக்கீடு
அக மதிப்பெண்கள்	 -	 5 மதிப்பெண்கள்

புற மதிப்பெண்கள்	 -	 15 மதிப்பெண்கள்

மொத்தம்   		  -	 20 மதிப்பெண்கள்

புற மதிப்பெண்கள்

சமைத்தலில் 

உணவுகளின் பங்கு	 -	 2  மதிப்பெண்கள்

செய்முறை 	 	 -	 4  மதிப்பெண்கள்

உணவு தயாரித்தல்  

மற்றும் கலந்துரை	 -	 4  மதிப்பெண்கள்

ஊட்டச்சத்து மதிப்பு

கணக்கீடு	 	 -	 2  மதிப்பெண்கள்

உணவு கலப்படம்	 -	 3  மதிப்பெண்கள்
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சத்துணவியல் செய்முறை வினா வங்கி
					     	 பகுதி - அ		    	 மதிப்பெண் : 20
1.	 சமைத்தலில் தா னியங்களின் ப ங்கை  எழுதி க� ொதிக்க வை த்தல் முறையில் 

தானியங்களைக் க�ொண்டு ஏதேனும் ஓர் உணவு தயார் ச ெய்க.  அவ்வுணவில் உள்ள 

கல�ோரி மற்றும் புரதத்தை கணக்கிடுக.

2.	 சமைத்தலில் பயிறு மற்றும் பருப்பு வகைகளின் பங்கை எழுதுக.  அழுத்தக் க�ொதிகலன் 

முறையில் பயிறுகளை சமைத்துப் பரிமாறுக.  சமைத்த உணவில் உள்ள கல�ோரி மற்றும் 

புரதத்தை   கணக்கிடுக.

3.	 உணவு சமை த்தலில் காய ்கறிகளின் பங் கு குறித்து எழுதுக.  வ  றுத்தல் முறையை 

பயன்படுத்தி ஏதேனும் ஓர் உணவு தயாரிக்கவும்.  த யாரித்த உணவில் உள்ள கல�ோரி 

மற்றும் பீட்டா கர�ோட்டீன் சத்துக்களை கணக்கிடுக.

4.	 சமைத்தலில் தா னியங்களின் ப ங்கை  எழுதுக.  வ  றுத்தல் முறையைப் ப யன்படுத்தி 

தானிய உணவு த யாரிக்கவும்.  சமை  த்த உணவில் உள்ள கல�ோ ரி மற்றும் புரதத்தை 

கணக்கிடவும்.

5.	 துணை உணவளித்தல் குறிப்பு வரைக.  ஏதேனும் ஓர் துணை உணவு தயாரித்தல் குறித்து 

எழுதுக.  அவ்வுணவில் உள்ள சக்தி மற்றும் புரதத்தை கணக்கிடுக.

6.	 உணவு சமைத்தலில் முளைக்கட்டுதலின் பயன் யாது.  ஏதேனும் ஓர் உணவு தயார் செய்து 

அதிலுள்ள புரதம் மற்றும் உயிர்ச்சத்து B,C,  அளவுகளை கணக்கிடுக.

7.	 பழங்களின் ந ன்மைகளை எழுதுக.  பழ  ங்களைக் க� ொண்டு ஏதேனும் ஓர்  உணவு 

தயாரித்து அதில் உள்ள கல�ோரி மற்றும் உயிர்ச்சத்து ஆகியவற்றை கணக்கிடுக.

8.	 காய்கறிகளின் நன்மைகளை எழுதுக.  காய்கறிகளைக் க�ொண்டு ஏதேனும் ஓர் உணவு 

தயாரித்து அதில் உள்ள நார்ச்சத்து மற்றும் கால்சியம் சத்துக்களைக் கணக்கிடுக.

9.	 பாலின் முக்கியத்துவம் மற்றும் பயன்களை எழுதுக.  பாலை ப யன்படுத்தி ஏதேனும் ஓர் 

உணவு தயாரித்து அதில் காணப்படும் கல�ோரி மற்றும் புரத சத்துக்களை கணக்கிடுக.

10.	.சமைத்தலில் முட்டையின் முக்கியத்துவம் எழுதுக.  முட்டையை பயன்படுத்தி ஏதேனும் ஓர் 

உணவு தயார் செய்க.  அவ்வுணவில் உள்ள கல�ோரி மற்றும் புரத அளவுகளை கணக்கிடுக.

11.	 சமைத்தலில் வெல்லத்தின் முக்கியத்துவத்தை எழுதுக.  வெல்லம் பயன்படுத்தி ஏதேனும் 

ஓர் உணவு தயாரித்து அதில் உள்ள கல�ோரி மற்றும் இரும்புச்சத்தை கணக்கிடுக.

பகுதி - ஆ
1.	 க�ொடுக்கப்பட்ட  மாதிரிகளில் உள்ள  உணவு கல ப்படத்தை கண்ட றிக. (ஏதேனும் 3)	
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