
நெெருப்்பின்்றி சமைையல்்
திட்ட்ம்் 6

நெெருப்்பின்்றி சமைைப்்பது பற்்றி கற்்றுக்்கொ�ொள்்ள இந்்த திட்ட்ம்் 
உங்்களுக்்கு உதவும்். நீீங்்கள்் சமைையல்் குறிப்்புகளைைப்் படிப்்பீர்க்ள்், 
மே�லும்் சுவைையாான உணவுகளைை தயாாரிிக்்க சரிியாான சமைையலறைை 
கருவிகள்் மற்்றும்் பொ�ொருட்க்ளைைப்் பயன்்படுத்்துவீர்க்ள்்.

திட்்டத்்தின்் ஒரு பகுதியாாக, நீீ செெய்ய முடியும்்:

நெெருப்்பு இல்்லாாமல்் சமைைப்்பது பற்்றி கற்்றுக்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்்

ஒரு மெ�னுவைைத்் 

தீர்்மாானிிக்்க ஒரு 

கருத்்துக்்கணிிப்்பைை 

நடத்்தவும்்

கழிவுப்் 
பொ�ொருட்்களைை 

முறைையாாக 
அப்்புறப்்படுத்்தவும்்

பாானங்்கள்் 
தயாார்்

ஒரு 
உணவைை 
ஏற்்பாாடு 

செெய்யுங்்கள்் 

ஆப்்பிள்்

கருவிகள்் மற்்றும்் உபகரணங்்களைைப்் பயன்்படுத்்தவும்், உட்்பொ�ொருட்்களைை 
அளவிடவும்் 

மற்்றும்் உணவுப்் 
பொ�ொருட்்களைை 
தயாாரிிக்்கவும்்

படம் 6.1: ஒரு சமைையலறைையில்் ஒன்்றாாக வே�லைை செெய்தல்்
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எல்்லோ�ோரும்் சாாப்்பிட்ட்ு மகிழ்்கிறோ�ோம்்! நம்்மில்் சிலருக்்கு சமைையலும்் 
பிடிக்்கும்். சமைையல்் என்்பது வே�கவைைத்்தல்், சுடுதல்், ஆவியில்் வே�கவைைத்்தல்், 
கிரிில்் செெய்தல்் மற்்றும்் வறுத்்தல்் போ�ோன்்ற பல முறைைகளைை உள்்ளடக்கியது. 
மூல உணவு அதிக வெ�ப்்பநிிலைையில்் சூடாாக்கப்்படுகிறது, இது உணவைை 
மாாற்்றுகிறது, கிருமிகளைைக் கொ�ொல்்கிறது, அமைைப்்பு மற்்றும்் சுவைையைை 
மே�ம்்படுத்்துகிறது, மே�லும்் சுவைையாாகவும்் சாாப்்பிட எளிிதாாகவும்் ஆக்்குகிறது.

நாாங்்கள்் பெெரும்்பாாலும்் சமைையலுக்்கு ஒரு வாாயு அல்்லது பிற வகைை 
அடுப்்பைைப்் பயன்்படுத்்துகிறோ�ோம்் - வெ�ப்்பம்் உணவைை சமைைக்கிறது. 
நாாம்் என்்ன தயாார் ் செெய்கிறோ�ோம்் என்்பதைைப்் பொ�ொறுத்்து வெ�வ்வே�று 
பாாத்திரங்்களைையும்் பயன்்படுத்்துகிறோ�ோம்். ஆனாால்் நெெருப்்பு இல்்லாாமலும்் 
நம்்மாால்் சமைைக்க முடியும்் என்்பது உங்்களுக்்குத்் தெெரிியுமாா? கூடுதலாாக, 
சில உணவுகளைையும்் சூடாாக்காாமல்் சாாப்்பிடுகிறோ�ோம்். பச்ச்ைைப்் பழங்்களைைத் 
தவிர, சில பச்ச்ைைக் காாய்கறிகளைையும்் நாாம்் உண்்கிறோ�ோம்். உண்்ண சமைைக்கத்் 
தே�வைையில்்லாாத காாய்கறிகளைை மட்ட்ுமே� பச்ச்ைையாாக உண்்ணலாாம்். 
உதாாரணமாாக, நீீங்்கள்் பச்ச்ைை உருளைைக்கிழங்்கைை சாாப்்பிடலாாமாா? 

பச்ச்ைை காாய்கறிகள்் அவற்்றின்் அதிகபட்ச் ஊட்ட்ச்ச்த்்து மதிப்்பைை 
பரா�மரிிக்்கின்்றன, ஏனெ�னிில்் அவைை வெ�ப்்பத்திற்்கு ஆளாாகாாது, இது 
ஊட்ட்ச்ச்த்்துக்்களைை உடைைக்கும்்.

நெெருப்்பு அல்்லது வெ�ப்்பத்தைைப்் பயன்்படுத்்தாாமல்் உணவுப்் பொ�ொருட்க்ள்் 
மற்்றும்் உணவுகளைைத் தயாாரிிப்்பது படைைப்்பாாற்்றல்் மற்்றும்் ஊட்ட்ச்ச்த்்து 
உலகத்்தைைத் திறக்கிறது. ஆரோ�ோக்கியமாான உணவைை உருவாாக்க புதிய, 
சமைைக்காாத பொ�ொருட்க்ளைைப்் பயன்்படுத்்துவது  சாாலடுகள்் மற்்றும்் 
புத்்துணர்ச்்ச்ியூட்ட்ும்் மிருதுவாாக்கிகள்், தொ�ொட்ட்ுக்் கொ�ொள்்ளும்் சாாஸ்் மற்்றும்் 
இனிிப்்புகள்், மற்்றும்் சாாத்தியங்்கள்் முடிவற்்றவைை. இந்்த அணுகுமுறைை 
பொ�ொருட்க்ளிின்் ஊட்ட்ச்ச்த்்து மதிப்்பைைப்் பாாதுகாாப்்பது மட்ட்ுமல்்லாாமல்், 
நாாம்் உட்க்ொ�ொள்்ளும்் உணவுடன்் நெெருங்்கிய தொ�ொடர்ப்ைை ஊக்்குவிக்்கிறது, 
கவனத்துடன்் சாாப்்பிடுவதைையும்் ஆரோ�ோக்கியமாான வாாழ்்க்்கைை முறைையைையும்் 
ஊக்்குவிக்்கிறது.

சமைையல்் மகிழ்்ச்ச்ியைைத் தருவதோ�ோடு பெெருமித உணர்வ்ைையும்் 
வளர்க்்்கிறது. சமைையல்்காாரர்,் சமைையல்்காாரர்,் சிறப்்பு சமைையல்்காாரர்,் 
பாாத்திரம்் கழுவும்் இயந்்திரம்், சமைையலறைை சுமைை தூக்்குபவர் ் மற்்றும்் 
பிறர் ் போ�ோன்்ற சமைையலறைையில்் பணிிபுரிிபவர்க்ள்் ஒன்்றாாக வே�லைை 
செெய்ய வே�ண்டியிருப்்பதாால்், குழுப்்பணிி மற்்றும்் ஒத்்துழைைப்்பின்் 
முக்்கியத்்துவத்தைைப்் புரிிந்்துகொ�ொள்்ளவும்் இது உதவுகிறது. 

வீட்ட்ில்் யாாராாவது சமைையல்் செெய்தாால்் உதவி செெய்வீர்க்ளாா? 

உணவின்் ஊட்்டச்ச்த்்து மதிப்்பு

உணவின்் பல்்வே�று கூறுகள்், ஊட்ட்ச்ச்த்்து மதிப்்பு, சரிிவிகித 
உணவு மற்்றும்் அறிவியலில்் தொ�ொடர்ப்ுடைைய கருத்்துக்்களைை 
நீீங்்கள்் கற்்றுக்்கொ�ொண்்டிருப்்பீர்க்ள்். அத்்தியாாவசிய 
ஊட்ட்ச்ச்த்்துக்்கள்் நிிறைைந்த உணவு, குறிப்்பாாக மூல பழங்்கள்் 
மற்்றும்் காாய்கறிகளிிலிருந்்து வரும்், ஆரோ�ோக்கியமாான உடலைையும்் 
மனதைையும்் பரா�மரிிக்்க உதவுகிறது.
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என்்னாால்் என்்ன செெய்ய முடியும்்?

திட்ட்த்தின்் முடிவில்், உங்்களாால்் முடியும்்:

1.	 அடிப்்படைை சமைையலறைை கருவிகள்், உபகரணங்்கள்் மற்்றும்் 
பாாத்திரங்்களைைப்் பயன்்படுத்்தவும்்; 

2.	 நெெருப்்பைைப்் பயன்்படுத்்தாாமல்் சுவைையாான உணவுகளைைத் 
தயாாரிிக்்கவும்்;

3.	 கவர்ச்்ச்ிகரமாான தோ�ோற்்றத்தைை ஏற்்படுத்்தும்் வகைையில்் உணவுகளைை 
வழங்்கவும்்; மற்்றும்்

4.	 உணவுக்் கழிவுகள்் மற்்றும்் எஞ்்சியவற்்றைை சுற்்றுச்ச்ூழலுக்்கு உகந்்த 
முறைையில்் அப்்புறப்்படுத்்துங்்கள்்.

எனக்கு என்்ன தே�வைைப்்படும்்?

•	 தட்ட்ு, பரிிமாாறும்் தட்ட்ுகள்் மற்்றும்் பாாத்திரங்்கள்் அல்்லது 
பாானைைகள்்.

•	 அளவிடும்் கோ�ோப்்பைைகள்், கத்்தி, சமைையலறைை எடைை தராாசு, வெ�ட்ட்ும்் 
பலகைை, உரிிப்்பாான்், துடைைப்்பம்், தே�க்கரண்டி, கோ�ோப்்பைைகள்், மர 
சர்ன்ர் ்(எண்்ணங்்கள்்).

•	 உள்்ளூரிில்் கிடைைக்கும்் பழங்்கள்், காாய்கறிகள்், பருப்்பு வகைைகள்், 
பாால்், தயிர்,் புழுங்்கல்் அரிிசி, வே�ர்க்்்கடலைை, வெ�ண்ணெ�ய் மற்்றும்் 
ரொ�ொட்ட்ி.

•	 சோ�ோப்்பு மற்்றும்் தண்்ணீீர்.் 
•	 ஏப்்ரன்், ஹே�ர்க்ே�ப்் அல்்லது மறைைக்க ஏதே�னும்் துணிி முடி.
•	 குப்்பைைத் தொ�ொட்ட்ிகள்்1. ஈரமாான மற்்றும்் உலர்ந்்்த கழிவுகளைை 

வைைத்்திருத்்தல்்.

(அ) (ஆ) (இ) (ஈ) (உ)
படம் 6.2: சமைையலறைை கருவிகள்் (இடமிருந்்து வலமாாக); (அ) வெ�ட்ட்ும்் 

பலகைை மற்்றும்் கத்்தி,  
(ஆ) அளவிடும்் கோ�ோப்்பைைகள்், (இ) துருவி, (ஈ) தோ�ோல்் சீவும்் கருவி (உ) 

துடைைப்்பம்்
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என்்னை�யும்் மற்்றவர்க்ளைையும்் பாாதுகாாப்்பது 
எப்்படி?

•	 உணவைைக்் கைையாாளுவதற்்கு முன்்னும்் பின்்னும்் எப்்போ�ோதும்் 
கைைகளைைக் கழுவ வே�ண்டும்்.

•	 கூர்ம்ைையாான கருவிகளைைப்் பயன்்படுத்்தும்் போ�ோது 
நீீங்்கள்் மிகவும்் கவனமாாக இருக்்க வே�ண்டும்், மே�லும்் 
விளக்கப்்பட்ட்ுள்்ளபடி அவற்்றைைப்் பயன்்படுத்்துவதைை 
உறுதிப்்படுத்்திக்் கொ�ொள்்ளுங்்கள்். அவசரப்்பட வே�ண்டாாம்்.

•	 யாாராாவது நழுவி விழுவதைைத் தடுக்்க உடனடியாாக சிந்்திய 
தண்்ணீீர் ்அல்்லது வே�று எந்்த திரவத்தைையும்் சுத்்தம்் செெய்யவும்்.

•	 உங்்கள்் ஆசிரிியருடன்் விவாாதித்்தபடி மற்்ற அனைைத்து 
பாாதுகாாப்்பு விதிகளைையும்் எல்்லாா நே�ரங்்களிிலும்் பின்்பற்்றவும்்.

இணை�ய பாாதுகாாப்்பு: இணை�யத்்தைைப்் 
பயன்்படுத்்தும்் போ�ோது உங்்கள்் ஆசிரிியரிிடம்் உதவி 
கே�ளுங்்கள்். எதைையும்் பதிவே�ற்்றவோ�ோ அல்்லது 
பதிவிறக்கவோ�ோ கூடாாது என்்பதில்் கவனமாாக 

இருங்்கள்், தனிிப்்பட்ட் தகவல்்களைை எங்்கும்் பகிர வே�ண்டாாம்்.

நாான்் தொ�ொடங்்குவதற்்கு முன்் என்்ன தெெரிிந்்து 
கொ�ொள்்ள வே�ண்டும்்?

நீீங்்கள்் தயாாரிிக்்கப்் போ�ோகும்் உணவுகளிின்் சமைையல்் குறிப்்புகளைை 
நீீங்்கள்் அறிந்்து கொ�ொள்்ள வே�ண்டும்். ஒரு செெய்முறைை என்்பது ஒரு 
உணவைை எவ்்வாாறு தயாாரிிப்்பது என்்று சொ�ொல்்லும்் வழிமுறைைகளிின்் 
தொ�ொகுப்்பாாகும்். இது பொ�ொருட்க்ளிின்் பட்ட்ியல்் மற்்றும்் பின்்பற்்ற 
வே�ண்டிய படிகளைைக் கொ�ொண்்டுள்்ளது.

சமைைக்க பல வழிகள்் உள்்ளன, ஆனாால்் நீீங்்கள்் திட்ட்ங்்களிில்் சில 
வழிகளைைப்் பயன்்படுத்்துவீர்க்ள்்:

•	 சே�ர்க்்்கைை: பொ�ொருட்க்ளைை ஒன்்றாாக இணை�த்தல்், ஒரு சாாலட் ்
அல்்லது ஒரு பாானம்்.

•	 பரப்்புதல்்: வெ�ண்ணெ�ய் அல்்லது சீஸ்் போ�ோன்்ற மெ�ன்்மைையாான 
பொ�ொருளைை மே�ற்்பரப்்பில்் தடவுதல்் அல்்லது ரொ�ொட்ட்ி மீது 
பரவுதல்் சட்ன்ிி இதில்் சப்்பாாத்தி சுருள்்.

•	 ஒருங்்கிணை�த்்தல்்: ஒரு உணவு தயாாரிிக்்க பொ�ொருட்க்ளைை 
ஒன்்றாாக இணை�த்தல்்.பே�ல்் பூரிி அல்்லது முளைைகட்ட்ிய 
தாானிியங்்கள்் சாாட் ்தயாாரிிப்்பது போ�ோன்்றது.
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செெயல்்பாாடு 1: சமைையல்் குறிப்்புகளைைப்் படித்்தல்்

ஒரு செெய்முறைையைை ஒரு டிஷ்் தயாாரிிப்்பதற்்காான பொ�ொருட்க்ள்் மற்்றும்் 
வழிமுறைைகளைை உள்்ளடக்கியது. ஒரு சில சமைையல்் குறிப்்புகள்் இங்்கே� 
கொ�ொடுக்்கப்்பட்ட்ுள்்ளன. நீீங்்கள்் ஒரு செெய்முறைை புத்்தகத்்தில்் அல்்லது 
இணை�யத்்தில்் மே�லும்் பாார்க்்்கலாாம்்.

நீீங்்கள்் சமைையல்் குறிப்்புகளைைப்் பின்்பற்்றத் தொ�ொடங்்குவதற்்கு முன்், 
அவற்்றைை எவ்்வாாறு படிப்்பது என்்பதைை நீீங்்கள்் கற்்றுக்் கொ�ொள்்ள வே�ண்டும்்:

	z முதலில்் அனை�த்்தைையும்் படியுங்்கள்்: நீீங்்கள்் தொ�ொடங்்குவதற்்கு முன்், 
முழு செெய்முறைையைையும்் தொ�ொடக்கம்் முதல்் இறுதி வரைை படிக்்கவும்்.

	z பொ�ொருட்்களைை சரிிபாார்க்்்கவும்்: அனைைத்து பொ�ொருட்க்ளும்் சரிியாான 
அளவு உங்்களிிடம்் இருப்்பதைை உறுதிப்்படுத்்திக்் கொ�ொள்்ளுங்்கள்்.

	z தயாார்:் உங்்களுக்்கு தே�வைையாான உபகரணங்்கள்் மற்்றும்் 
பாாத்திரங்்களைை சே�கரிிக்்கவும்்.

	z படிகளைைப்் பின்்பற்்றவும்்: பட்ட்ியலிடப்்பட்ட்ுள்்ள வரிிசைையில்் 
ஒவ்்வொ�ொரு படியைையும்் முடிக்்கவும்்.

	z அறிமுகமில்்லாாத சொ�ொற்்களைைத்் தே�டுங்்கள்்: உங்்களுக்்குத்் 
தெெரிியாாத ஒரு வாார்த்்்தைையைை நீீங்்கள்் பாார்த்்்தாால்், ஒரு அகரா�தியைைப்் 
பயன்்படுத்்துங்்கள்், அல்்லது ஆசிரிியரிிடம்் கே�ளுங்்கள்்.

உணவு விளக்கக்்காாட்்சி
உங்்கள்் உணவு தோ�ோற்்றமளிிக்்கும்் விதம்் அதன்் சுவைை போ�ோலவே� 
முக்்கியமாானது.

உங்்கள்் உணவைை அழகாாக மாாற்்றுவதற்்காான சில குறிப்்புகள்் இங்்கே�:

	z உங்்கள்் உணவைை துடிப்்பாானதாாக மாாற்்ற வண்ணமயமாான 
பொ�ொருட்க்ளைைப்் பயன்்படுத்்துங்்கள்்; நீீங்்கள்் ஒரு பழம்் செெய்தாால்் 
சாாலட்், பல்்வே�று வண்ணங்்களிில்் பழங்்களைைப்் பயன்்படுத்்துங்்கள்்.

	z உங்்கள்் உணவைை தட்ட்ில்் நே�ர்த்்்தியாாக அடுக்்கி வைைக்்கவும்். 
கொ�ொஞ்்சம்் அலங்்கரிிக்்கவும்் சே�ர்க்்்கவும்்; எ.காா. சில செெவ் மற்்றும்் 
வே�ர்க்்்கடலைை ஒரு தட்ட்ில்் அலங்்காாரமாாக வைைக்்கப்்பட்ட்து பே�ல்் 
பூரிி அல்்லது மோ�ோரிில்் புதினாா இலைைகளைை போ�ோட்ட்ு அழகாாக 
மாாற்்றலாாம்்.

	z முக்்கிய வாார்த்்்தைைகளைைப்் பயன்்படுத்்தி, உத்்வே�கத்்திற்்காாக 
அழகாாக ஏற்்பாாடு செெய்யப்்பட்ட் உணவின்் புகைைப்்படங்்களைை 
நீீங்்கள்் இணை�யத்்தில்் தே�டலாாம்்; ‘விளக்கக்்காாட்ச்ி + 
அழகாான + உணவுகள்் + உணவு’ மற்்றும்் ‘விளக்கக்்காாட்ச்ி + 

அழகாான + உணவுகள்் + உணவு + இந்்தியன்்’.

ஒவ்்வொ�ொரு செெய்முறைையிலும்் பெெயருக்்கு எதிராாக வழங்்கப்்பட்ட் இடம்் நீீங்்கள்் 
உணவு பயன்்படுத்்தும்் வே�று எந்்த பெெயரைையும்் (களைை) எழுதுவதாாகும்்.
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மோ�ோர்் தயாாரிித்்தல்் 
உங்்களுக்்கு இது /......................................

தே�வைைப்்படும்்:
• 2 கப்் தயிர்்
• 2 கப்் தண்்ணீீர்்
• 1 டீஸ்்பூன்் வறுத்்த சீரக 

தூள்்
• சுவைைக்்கே�ற்்ப உப்்பு
• நறுக்்கிய புதினாா 

இலைைகள்் 
(விரும்்பினாால்்)

என்்ன செெய்யணும்் :
ஒரு பாாத்திரத்தில்் தயிர்,் 

தண்்ணீீர்,் சீரகம்், உப்்பு 
சே�ர்த்்்து கலக்கவும்்.

• மெ�ன்்மைையாான வரைை 
துடைைக்கவும்்.

• கண்்ணாாடி டம்்பளரிில்் 
ஊற்்றி, விரும்்பினாால்், 
நறுக்்கிய புதினாா 
இலைைகளாால்் 
அலங்்கரிிக்்கவும்்

ஜல்்ஜீரா� தயாாரிித்்தல்்
உங்்களுக்்கு இது /.................................

ஜல்்ஜீரா� தயாாரிித்்தல்்
உங்்களுக்்கு இது 

தே�வைைப்்படும்்:
2 டே�பிள்் ஸ்்பூன்் ஜல்்ஜீரா� 

பவுடர்்
• 4 கப்் குளிிர்ந்்்த நீீர்்
1 டே�பிள்் ஸ்்பூன்் எலுமிச்ச்ைை 

சாாறு
• 1 தே�க்கரண்டி புதினாா 

இலைைகள்், இறுதியாாக 
நறுக்்கியது

1 டே�பிள்் ஸ்்பூன்் கொ�ொத்்தமல்்லி 
இலைை, பொ�ொடியாாக 
நறுக்்கியது

என்்ன செெய்யணும்் :
ஒரு பெெரிிய சாாடி எடுத்்து 
நறுக்்கிய புதினாா இலைைகள்், 
நறுக்்கிய கொ�ொத்்தமல்்லி 
இலைைகள்், ஜல்்ஜீரா� தூள்் மற்்றும்் 
எலுமிச்ச்ைை சாாறு சே�ர்த்்்து 
வதக்்கவும்். அவற்்றைை நன்்றாாக 
கலக்கவும்்.
• சாாடியில்் 4 கப்் தண்்ணீீரைைச் ்

சே�ர்த்்்து, அனைைத்து 
பொ�ொருட்க்ளும்் முழுமைையாாகக்் 
கலக்கும்் வரைை விரைைவாாகக்் 
கலக்கவும்். முடிந்்தாால்், நீீங்்கள்் 
ஒரு பிளெ�ண்டரைைப்் 
பயன்்படுத்்தலாாம்்.

• கலவைையைை கண்்ணாாடி 
டம்்பளரிில்் சமமாாக ஊற்்றி, 
மீதமுள்்ள தண்்ணீீரைை 
கண்்ணாாடி டம்்பளரிில்் ஊற்்றி, 
நன்்றாாக கலக்கவும்்.

• உடனடியாாக சே�வைை 
செெய்யவும்்.
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தயாாரிித்்தல்்
கோ�ோகம்் சர்ப்ெெட்் /...........................................

உங்்களுக்்கு இது 
தே�வைைப்்படும்்:

• 10-12 உலர்ந்்்த கோ�ோகம்் 
இதழ்்கள்்

• 4 கப்் தண்்ணீீர்்
• சுவைைக்்க சர்க்்்கரைை அல்்லது 

தே�ன்்
• வறுத்்த சீரகப்் பொ�ொடி
(விரும்்பினாால்்)

என்்ன செெய்ய வே�ண்டும்்:
கோ�ோகம்் இதழ்்களைை 

தண்்ணீீரிில்் ஊற வைைக்்கவும்்
2-3 மணிி நே�ரம்்.
• கோ�ோகம்் -உட்ச்ெெலுத்்தப்்பட்ட் 

வடிகட்ட்வும்்
ஒரு சாாடியில்் தண்்ணீீர்.்
• சுவைைக்்கே�ற்்ப சர்க்்்கரைை 

அல்்லது தே�ன்் சே�ர்க்்்கவும்்
மற்்றும்் கரைைக்கும்் வரைை 

கிளறவும்்.
• விருப்்பமாாக, ஒரு சிட்ட்ிகைை 

சே�ர்க்்்கவும்்
வறுத்்த சீரகப்் பொ�ொடி
கூடுதல்் சுவைை.
• முன்் குளிிர்ச்ாாதன பெெட்ட்ியில்் 

குளிிர வைைக்்கவும்்
பரிிமாாறுதல்் (விரும்்பினாால்்).

சாாலட்் தயாாரிித்்தல்்/......................... 

உங்்களுக்்கு தே�வைை:
• 3 கப்் வெ�ட்ட்ப்்பட்ட் 

வகைைப்்பட்ட் உள்்நாாட்ட்ில்் 
கிடைைக்கும்் காாய்கறிகள்் 
(வெ�ள்்ளரிிக்்காாய், தக்்காாளிி, 
கே�ப்்சிகம்்,

கே�ரட்், கீரைை)
• 1⁄4 கப்் தாாவர எண்்ணெ�ய்
• 2 தே�க்கரண்டி எலுமிச்ச்ைை 

சாாறு
• 1 டீஸ்்பூன்் தே�ன்்
• சுவைைக்்க உப்்பு மற்்றும்் 

மிளகு

என்்ன செெய்ய வே�ண்டும்்:
காாய்கறிகளைை கழுவி சிறு சிறு 

துண்்டுகளாாக நறுக்்கிக்் 
கொ�ொள்்ளவும்்.

• கீரைை இலைைகளைை சிறு 
துண்்டுகளாாக கிழித்்துக்் 
கொ�ொள்்ளவும்்.

• ஒரு சிறிய கிண்்ணத்்தில்் தாாவர 
எண்்ணெ�ய், எலுமிச்ச்ைை சாாறு, 
தே�ன்், உப்்பு மற்்றும்் மிளகு 
ஆகியவற்்றைை இணை�க்கவும்்.

• கலவைை நன்்கு கலக்கும்் வரைை 
விஸ்்க்் செெய்து, சுவைைத்்து 
மசாாலாாவைை சரிிசெெய்யவும்்.

• ஒரு பெெரிிய கிண்்ணத்்தில்், 
காாய்கறிகளைை சாாலட் ்
டிரஸ்்ஸிங்், உப்்பு மற்்றும்் மிளகு 
கொ�ொண்்டு டாாஸ்் செெய்யவும்்.
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Making
Jaljeera /.......................................

You will need:

• 2 table spoons of Jaljeera 

powder

• 4 cups of cold water

• 1 table spoon of lemon juice

• 1 table spoon of mint leaves, 

�nely chopped

• 1 table spoon of coriander 

leaves, �nely chopped

• Take a large jug and add 

chopped mint leaves, chopped 

coriander leaves, Jaljeera 

powder and lemon juice. Mix 

them up well.

• Add 4 cups of water to the 

jug and mix quickly till all the 

ingredients are completely 

blended. If possible, you can use 

a blender.

• Pour the mixture equally into 

the glasses and then pour the 

remaining water into the glasses, 

mix well.

• Serve immediately.

What to do:

கோ�ோஷிம்்பிர்் தயாாரிித்்தல்் 
உங்்களுக்்கு இது/..................................... 

தே�வைைப்்படும்்:
• 1 கப்் ஊறவைைத்்து வடிகட்ட்ிய 

பாாசிப்்பருப்்பு
• 1/2 கப்் துருவிய கே�ரட்்
• 1/4 கப்் துருவிய தே�ங்்காாய்
• 1/2 கப்் வெ�ள்்ளரிி, சிறிய க்்யூப்்ஸ்்
• 1-2 பச்ச்ைை மிளகாாய், இறுதியாாக 

நறுக்்கியது
• நறுக்்கிய கொ�ொத்்தமல்்லி 

இலைைகள்்
• சுவைைக்்கே�ற்்ப உப்்பு
• சுவைைக்்க எலுமிச்ச்ைை சாாறு

பாாசிப்்பருப்்பைை கழுவி 30 
நிிமிடம்் ஊற வைைக்்கவும்்.

• காாய்கறிகளைை கழுவி தயாார் ்
செெய்யவும்்.

• ஒரு பௌ�ௌலில்் ஊற வைைத்்த 
பாாசிப்்பருப்்பு, துருவிய கே�ரட்், 
துருவிய தே�ங்்காாய், நறுக்்கிய 
பச்ச்ைை மிளகாாய் மற்்றும்் 
கொ�ொத்்தமல்்லி சே�ர்த்்்து 
கலக்கவும்்.

• சுவைைக்்கு ஏற்்ப உப்்பு மற்்றும்் 
எலுமிச்ச்ைை சாாறு 
சே�ர்க்்்கவும்்.

ஃப்்ரூட்் சாாட்் தயாாரிித்்தல்் 
உங்்களுக்்கு இது /...................................

தே�வைைப்்படும்்:
• 3 கப்் வெ�ட்ட்ப்்பட்ட் 

வகைைப்்படுத்்தப்்பட்ட் 
உள்்நாாட்ட்ில்் கிடைைக்கும்் 
பழங்்கள்் (எ.காா.

ஆப்்பிள்், திரா�ட்ச்ைை, ஆரஞ்்சு)
2 டே�பிள்் ஸ்்பூன்் எலுமிச்ச்ைை 

சாாறு
• தே�ன்் அல்்லது சர்க்்்கரைை 

(விரும்்பினாால்்)
• சுவைைக்்க சாாட் ்மசாாலாா

என்்ன செெய்யணும்் :
பழங்்களைை கடி அளவு 

துண்்டுகளாாக கழுவி 
நறுக்்கவும்்.

• வெ�ட்ட்ப்்பட்ட் பழத்தைை ஒரு 
பெெரிிய கிண்்ணத்்தில்் 
வைைக்்கவும்், நிிறமாாற்்றத்தைைத் 
தடுக்்க எலுமிச்ச்ைை சாாற்்றைை 
தூவவும்்.

• தே�ன்் அல்்லது சர்க்்்கரைையுடன்் 
இனிிப்்பு, சாாட் ்மசாாலாாவுடன்் 
சீசன்்.

• இணை�க்க மெ�துவாாக டாாஸ்் 
செெய்யவும்்.
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Making
Salad /.......................................

You will need:

• 3 cups of cut assorted 

locally available vegetables 

(cucumbers, tomatoes, 

capsicum, carrots, lettuce)

• ¼ cup of vegetable oil

• 2 table spoons of lemon juice

• 1 tea spoon of honey

• Salt and pepper to taste

• Wash and chop the vegetables into 

small cubes.

• Tear the lettuce leaves into small 

pieces.

• In a small bowl combine vegetable 

oil, lemon juice, honey, salt, and 

pepper.

• Wisk till the mixture is well 

combined, taste and adjust the 

seasoning.

• In a large bowl, toss the vegetables 

with salad dressing, salt, and 

pepper.

What to do:

ஸ்ரீகண்ட் தயாரித்தல் 
உங்களுக்கு இது /........................................

தே�வைைப்்படும்்:
• 3 கப்் கெெட்ட்ியாான தயிர்்
• 1/2 கப்் தூள்் சர்க்்்கரைை
1/2 டீஸ்்பூன்் ஏலக்காாய் பொ�ொடி
• குங்்குமப்்பூ இழைைகள்் 

(விரும்்பினாால்்)
• அலங்்கரிிக்்க நறுக்்கிய 

கொ�ொட்ட்ைைகள்் (விரும்்பினாால்்)

என்்ன செெய்ய வே�ண்டும்்:
அதிகப்்படியாான தண்்ணீீரைை 

அகற்்ற தயிரைை ஒரு மஸ்்லின்் 
துணிியில்் சில மணிி நே�ரம்் 
தொ�ொங்்க விடவும்்.

• ஒரு பாாத்திரத்தில்், 
தொ�ொங்்கவிடப்்பட்ட் தயிர்,் தூள்் 
சர்க்்்கரைை மற்்றும்் ஏலக்காாய் 
தூள்் மெ�ன்்மைையாாகும்் வரைை 
கலக்கவும்்.

• சுவைைக்்காாக குங்்குமப்்பூ 
இழைைகளைை சே�ர்க்்்கவும்்.

• பரிிமாாறுவதற்்கு முன்் நறுக்்கிய 
கொ�ொட்ட்ைைகளாால்் 
அலங்்கரிிக்்கவும்்.

பேல பூரி தயாரித்தல் 
உங்களுக்கு இது /...................................

தே�வைைப்்படும்்:
• 2 கப்் புழுங்்கல்் அரிிசி 

(முர்ம்ுராா)
• 1/2 கப்் நறுக்்கிய 

வெ�ங்்காாயம்்
• 1/2 கப்் நறுக்்கிய 

தக்்காாளிி
• 1/4 கப்் நறுக்்கிய 

கொ�ொத்்தமல்்லி
• 1/4 கப்் செெவ் அல்்லது 

வறுத்்த வே�ர்க்்்கடலைை
• சுவைைக்்க சாாட் ்மசாாலாா
• சுவைைக்்கே�ற்்ப உப்்பு
• 2 டே�பிள்் ஸ்்பூன்் புதினாா 

சட்ன்ிி (விரும்்பினாால்்)

என்்ன செெய்ய வே�ண்டும்்:
• வெ�ங்்காாயத்்தைை கழுவி நறுக்்கவும்்,
தக்்காாளிி, மற்்றும்் கொ�ொத்்தமல்்லி.
• ஒரு பெெரிிய கிண்்ணத்்தில்், 

புழுங்்கல்் அரிிசி, நறுக்்கிய 
வெ�ங்்காாயம்், நறுக்்கிய தக்்காாளிி 
மற்்றும்் நறுக்்கிய கொ�ொத்்தமல்்லி 
ஆகியவற்்றைை கலக்கவும்்

• சாாட் ்மசாாலாாவுடன்் பருவம்்
மற்்றும்் உப்்பு.
• நன்்றாாக கலந்து மகிழுங்்கள்்.
• சே�வ் அல்்லது வறுத்்த மே�லே�
பரிிமாாறும்் முன்் வே�ர்க்்்கடலைை.
ஒரு கலவைை அல்்லது அரைைக்கும்் கல்் 

என்்றாால்்
புதினாா சட்ன்ிி தயாாரிிக்்க 

கிடைைக்கிறது,
பெெலில்் 2 டே�பிள்் ஸ்்பூன்் சே�ர்க்்்கவும்்
பூரிி (விரும்்பினாால்்).
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Making
Fruit Chaat /.......................................

You will need:

• 3 cups of cut assorted locally 

available fruits (e.g. apples, 

grapes, oranges)

• 2 table spoons of lemon juice

• Honey or sugar (optional)

• Chaat Masala to taste

• Wash and chop fruits into 

bite-sized pieces.

• Put the cut fruit in a large bowl, 

drizzle lemon juice to prevent 

discoloration.

• Sweeten with honey or sugar, 

season with Chaat Masala.

• Toss gently to combine.

What to do:

முளைைகட்்டிய தாானிியங்்கள்்  
செெய்தல்் /........................................

உங்்களுக்்கு இது 
தே�வைைப்்படும்்:

• 1/2 கப்் பருப்்பு வகைைகள்் 
(எ.காா. பச்ச்ைை மூங்், 
வெ�ள்்ளைை சுண்்டல்், 
கருப்்பு சுண்்டல்்)

•நீீர்்
• மஸ்்லின்் துணிி

என்்ன செெய்ய வே�ண்டும்்:
பருப்்பு வகைைகளைை 

மூன்்றாாக வைைக்்கவும்்
தனிித்்தனிி கிண்்ணங்்கள்்.
• தண்்ணீீராால்் மூடி விடவும்்
அவைை இரவு முழுவதும்் 

ஊறவைைக்்கப்்படுகின்்றன.
• ஊறவைைத்்த பருப்்பு 

வகைைகளைை வைைக்்கவும்்
ஈரமாான மஸ்்லின்் 

துணிியில்்.
சிறிது தண்்ணீீர் ்

தெெளிிக்்கவும்்
அவர்க்ளுக்்கு.

என்்ன செெய்ய வே�ண்டும்்:
பருப்்பு வகைைகளைை மூன்்றாாக வைைக்்கவும்்
தனிித்்தனிி கிண்்ணங்்கள்்.
• தண்்ணீீராால்் மூடி விடவும்்
அவைை இரவு முழுவதும்் 

ஊறவைைக்்கப்்படுகின்்றன.
• ஊறவைைத்்த பருப்்பு வகைைகளைை வைைக்்கவும்்
ஈரமாான மஸ்்லின்் துணிியில்்.
சிறிது தண்்ணீீர் ்தெெளிிக்்கவும்்
அவர்க்ளுக்்கு.
• மஸ்்லின்் துணிியைை அதன்் மே�ல்் மடிக்்கவும்்
தாானிியங்்கள்் அல்்லது பருப்்பு வகைைகள்் 

மற்்றும்் இடம்்
ஒரு கிண்்ணத்்தில்். லே�சாாக மூடி வைைக்்கவும்்
ஒரு மூடியுடன்் அதனாால்் காாற்்று சுற்்ற 

முடியும்்.
• மஸ்்லின்் துணிியைை சரிிபாார்க்்்கவும்்
அவ்்வப்்போ�ோது உணர ஆரம்்பித்்தாால்்
காாய்ந்்த பிறகு சிறிது தண்்ணீீர் ்தெெளிிக்்கவும்்
அதைை ஈரப்்பதமாாக வைைத்்திருக்்க.
• இது குறைைந்தது 12 மணிி நே�ரம்் எடுக்்கும்்
பருப்்பு வகைைகள்் முளைைக்க. நீீ
சிறு சிறு முளைைகள்் வருவதைைக் காாணும்்
நனை�ந்த ஒவ்்வொ�ொருவரிிடமிருந்்தும்்
பருப்்பு வகைைகள்்.
• முளைைகட்ட்ிய தாானிியங்்களைைப்் 

பாார்த்்்தவுடன்்,
அவற்்றைை சே�மிப்்பகத்்திற்்கு மாாற்்றவும்்
கொ�ொள்்கலன்். அவர்க்ள்் இப்்போ�ோது 

இருக்்கிறாார்க்ள்்
உங்்கள்் சே�ர்க்்்க தயாாராாக உள்்ளது
சாாலட்்.

உங்்களுக்்கு இது 
தே�வைைப்்படும்்:

• 4 கப்் தண்்ணீீர்்
• 8 எலுமிச்ச்ைை
1/2 கப்் சர்க்்்கரைை 

(சுவைைக்்கே�ற்்ப)

எலுமிச்ச்ைைப்் பழம்் தயாாரிித்்தல்் /.................................

என்்ன செெய்யணும்் :
• எலுமிச்ச்ைையில்் இருந்்து 

சாாற்்றைை வெ�ட்ட்ி பிழியவும்்.
• ஒரு கிண்்ணத்்தில்், 

தண்்ணீீர்,் எலுமிச்ச்ைை சாாறு 
மற்்றும்் சர்க்்்கரைை கரைையும்் 
வரைை கலக்கவும்்.

• பரிிமாாறும்் முன்் 
குளிிர்ச்ாாதன பெெட்ட்ியில்் 
குளிிர்வ்ிக்்கவும்் 
(விரும்்பினாால்்).

Making
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Makingபுதினாா சட்்னிி தயாாரிித்்தல்்
உங்்களுக்்கு இது /.........................................

தே�வைைப்்படும்்:
• 1/4 கப்் புதினாா 

இலைைகள்்
1/4 கப்் கொ�ொத்்தமல்்லி 

இலைைகள்்
• 1 அல்்லது 2 பச்ச்ைை 

மிளகாாய்
• 1 சிறிய துண்்டு இஞ்்சி
(உங்்கள்் அளவு பற்்றி
கட்ட்ைைவிரல்்)
• 1 சிறிய எலுமிச்ச்ைை
• சிட்ட்ிகைை உப்்பு
நீீர்்

என்்ன செெய்ய வே�ண்டும்்:
புதினாா, கொ�ொத்்தமல்்லி இலைைகளைை கழுவி, 

கூடுதலாாக உதறி வைைக்்கவும்்
நீீர்.்
• இஞ்்சி, பச்ச்ைை மிளகாாயைை பொ�ொடியாாக 

நறுக்்கி கொ�ொள்்ளவும்்.
• கொ�ொத்்தமல்்லி இலைைகள்், புதினாாவைை 

அரைைக்கவும்்
இலைை, இஞ்்சி, பச்ச்ைை மிளகாாய்,
உப்்பு, மற்்றும்் ஒரு சிறிய தண்்ணீீர்்
மெ�ன்்மைையாாகும்் வரைை கல்்லைை 

கலக்கவும்் அல்்லது அரைைக்கவும்்.
• எலுமிச்ச்ைை சாாறு சே�ர்த்்்து நன்்றாாக 

கலக்கவும்்

சாாண்்ட்்விச் ்தயாாரிித்்தல்்
உங்்களுக்்கு இது /...........................................

தே�வைைப்்படும்்:
• 8 ரொ�ொட்ட்ி துண்்டுகள்்
• 2 தக்்காாளிி
• 2 வெ�ள்்ளரிிகள்்
• 2 தே�க்கரண்டி 

வெ�ண்ணெ�ய்
• ருசிக்்க உப்்பு மற்்றும்் 

மிளகு

என்்ன செெய்ய வே�ண்டும்்:
• காாய்கறிகளைை கழுவி நறுக்்கிக்் 

கொ�ொள்்ளவும்்.
• வெ�ண்ணெ�ய் ஒரு மெ�ல்்லிய 

அடுக்்கைை பரப்்பவும்்
அனைைத்து ரொ�ொட்ட்ி துண்்டுகளிிலும்்.
• வெ�ட்ட்ப்்பட்ட் தக்்காாளிி ஒரு அடுக்்கு 

வைைக்்கவும்் அல்்லது
வெ�ள்்ளரிிக்்காாய்.
• உப்்பு மற்்றும்் மிளகு சே�ர்த்்்து பருவம்்.
• மற்்றொ�ொரு பிரெெட் ்துண்்டுடன்் மூடி 

வைைக்்கவும்்.
• சாாண்ட்வ்ிச்ச்ைை விரும்்பிய 

வடிவத்திற்்கு வெ�ட்ட்ுங்்கள்்.
மிக்்சர் ்கிடைைத்தாால்், ஒரு
வெ�ண்ணெ�ய் பிறகு சட்ன்ிியின்் 

மெ�ல்்லிய அடுக்்கு (விரும்்பினாால்்).
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What to do:

வெள்ளரிக்காய் ரைத்தா  
தயாரித்தல/.............................................

உங்்களுக்்கு இது 
தே�வைைப்்படும்்:

• 1 கப்் வெ�ற்்று தயிர்்
• 1 துருவிய வெ�ள்்ளரிிக்்காாய்
• 1/2 தே�க்கரண்டி ரோ�ோஸ்்டட் ்

சீரகப்் பொ�ொடி
• 1 தே�க்கரண்டி நறுக்்கிய 

கொ�ொத்்தமல்்லி இலைைகள்்
• ருசிக்்க உப்்பு மற்்றும்் 

மிளகு

என்்ன செெய்ய வே�ண்டும்்:
• ஒரு கிண்்ணத்்தில்், தயிரைை 

துடைைக்கவும்்
மெ�ன்்மைையாான வரைை.
• துருவிய வெ�ள்்ளரிிக்்காாயைைச் ்

சே�ர்க்்்கவும்்,
வறுத்்த சீரகத்்தூள்், உப்்பு,
மற்்றும்் நறுக்்கிய கொ�ொத்்தமல்்லி 

இலைைகள்்.
நன்்றாாக கலக்கவும்்.
• உடனடியாாக பரிிமாாறவும்்.
ஒரு கலவைை அல்்லது அரைைக்கும்் 

கல்் என்்றாால்்
புதினாா சட்ன்ிி தயாாரிிக்்க 

கிடைைக்கிறது,
ரைைத்தாாவில்் 1-2 டே�பிள்் ஸ்்பூன்் 

சே�ர்க்்்கவும்் (விரும்்பினாால்்).

முளைகட்டிய தானியங்கள் சாட்  
தயாரித்தல/...................................................

உங்்களுக்்கு இது தே�வைைப்்படும்்:
• 1 1⁄2 கப்் வகைைப்்படுத்்தப்்பட்ட் 

முளைைகள்்
(எ.காா. பச்ச்ைை மூங்், காாபூலி
சனாா, கருப்்பு சனாா)
• 1 1⁄2 கப்் நறுக்்கியது
காாய்கறிகள்் (எ.காா. தக்்காாளிி,
வெ�ங்்காாயம்், வெ�ள்்ளரிி, கே�ரட்)்
• 1-2 பச்ச்ைை மிளகாாய், 

பொ�ொடியாாக
நறுக்்கியது
1 டே�பிள்் ஸ்்பூன்் எலுமிச்ச்ைை 

சாாறு
அல்்லது வினிிகர்்
• ருசிக்்க உப்்பு மற்்றும்் மிளகு

என்்ன செெய்ய வே�ண்டும்்:
• காாய்கறிகளைை கழுவி நறுக்்கிக்் 

கொ�ொள்்ளவும்்.
• ஒரு கிண்்ணத்்தில்், முளைைகட்ட்ிய 

தாானிியங்்களைை கலக்கவும்்
நறுக்்கிய காாய்கறிகள்்.
• எலுமிச்ச்ைை சாாறு அல்்லது
வினிிகர்,் உப்்பு மற்்றும்் மிளகு.
• இணை�க்க நன்்றாாக டாாஸ்் 

செெய்யவும்்.
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Making
Sandwich /.......................................

You will need:
Ꝅ 8 bread slices
Ꝅ 2 tomatoes
Ꝅ 2 cucumbers
Ꝅ 2 table spoons butter
Ꝅ Salt and pepper to taste

Ꝅ Wash and slice the vegetables.
Ꝅ Spread a thin layer of butter 

on all the bread slices.
Ꝅ Put a layer of sliced tomato or 

cucumber.
Ꝅ Season with salt and pepper.
Ꝅ Cover with another bread slice.
Ꝅ Cut the sandwich to the 

desired shape. 
If a mixer is available, spread a 
thin layer of the Chutney after the 
butter (optional).

What to do:

தேங்காய் சாகல்ேட் பந்துகளை உருவாக்குதல்
உங்களுக்கு இது /..................................................

தே�வைைப்்படும்்:
• 1 கப்் துண்்டாாக்கப்்பட்ட் 

தே�ங்்காாய்
(இனிிக்்காாத)
• 1/2 கப்் இனிிப்்பு
அமுக்்கப்்பட்ட் பாால்்
• 3 டே�பிள்் ஸ்்பூன்் கோ�ோகோ�ோ
பொ�ொடி
1/2 டீஸ்்பூன்் வெ�ண்ணிிலாா
சாாறு
• கூடுதல்் துண்்டாாக்கப்்பட்ட்து
தே�ங்்காாய் அல்்லது கொ�ொக்்கோ�ோ 

தூள்்
உருட்ட்ுவதற்்கு (விரும்்பினாால்்)
• ஒரு கலவைை மற்்றும்் பரிிமாாறும்் 

கிண்்ணம்்

என்்ன செெய்ய வே�ண்டும்்:
• ஒரு கலவைை கிண்்ணத்்தில்், 

இணை�க்கவும்்
துருவிய தே�ங்்காாய்,
இனிிப்்பு சுருங்்கியது
பாால்், கோ�ோகோ�ோ பவுடர்,்
மற்்றும்் வெ�ண்ணிிலாா சாாறு. 

கலக்கு
எல்்லாாம்் சரிியாாகும்் வரைை
ஒன்்றிணை�ந்து ஒரு 

உருவாாகிறது
தடிமனாான, ஒட்ட்ும்் கலவைை.

என்்ன செெய்ய வே�ண்டும்்:
சிறிய பகுதிகளைை ஸ்்கூப்் 
செெய்யவும்்
கலவைை மற்்றும்் அவற்்றைை 
உருட்ட்வும்்
உங்்கள்் உள்்ளங்்கைைகளுக்்கு 
இடைையில்் பந்துகள்். நீீ
அவற்்றைை நீீங்்கள்் எந்்த அளவிலும்் 
செெய்யலாாம்்
விரும்்பத்தக்்கது, ஆனாால்் அவைை 
பொ�ொதுவாாக
சிறிய.
• விரும்்பினாால்், பந்துகளைை 

உருட்ட்வும்்
கூடுதலாாக துருவிய தே�ங்்காாய்
அல்்லது அவற்்றைை பூச கோ�ோகோ�ோ 

தூள்்
சமமாாக.
• பூசப்்பட்ட் பந்துகளைை ஒரு 

இடத்தில்் வைைக்்கவும்்
காாகிதத்்தாால்் மூடப்்பட்ட் தட்ட்ு 

அல்்லது தட்ட்ு.
• பந்துகளைை அறைையில்் அமைைக்க 

விடவும்்
குறைைந்தது 1-2 க்்காான 

வெ�ப்்பநிிலைை
மணிி நே�ரம்். இந்்த நே�ரத்தில்், 

அவர்க்ள்்
சற்்றே� இறுகி, உருவாாக்கும்்
அவற்்றைைக் கைையாாள்்வது எளிிது.
• அவர்க்ள்் அமைைத்தவுடன்், 

உங்்கள்்
தே�ங்்காாய் சாாக்லே�ட் ்பந்துகள்்
அனுபவிக்்க தயாார்!்
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செெயல்்பாாடு 2: தயாாரிிக்்க வே�ண்டிய உணவுகளைைத்் 
தீர்ம்ாானிித்்தல்்

பள்்ளிியில்் உள்்ள மாாணவர்க்ளிிடம்் ஒரு கணக்்கெெடுப்்பு நடத்தி, அவர்க்ள்் 
என்்ன சாாப்்பிட விரும்்புகிறாார்க்ள்் என்்பதைைக் கண்்டறியவும்். நீீங்்கள்் 
கே�ட்க்க்்கூடிய சில கே�ள்்விகள்் பின்்வருமாாறு:

1.	 உங்்களுக்்கு பிடித்்த உணவு எது?
2.	 நெெருப்்பு இல்்லாாமல்் தயாாரிிக்்கக்்கூடிய எந்்த உணவுகளைை நீீங்்கள்் 

விரும்்புகிறீர்க்ள்்?
அட்்டவணை� 6.1: மாாணவர்க்ள்் குறிப்்பிடும்் உணவுப்் பொ�ொருட்்களிின்் 

விருப்்பம் கணக்கெெடுப்்பின்் போ�ோது

1 முதல்் 5 வரைை முன்்னுரிிமைை கொ�ொடுங்்கள்் , 1 = குறைைந்த விருப்்பம்் , 5 = 
மிகவும்் விரும்்பப்்படுகிறது
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1.

2.

3.

4.

5.

கணக்்கெெடுப்்பின்் அடிப்்படைையில்், பள்்ளிியில்் செெயல்்பாாட்ட்ின்் ஒரு பகுதியாாக 
தயாாரிிக்்கப்்படும்் உணவுகளைை பட்ட்ியலிடுங்்கள்்.
1.	 ..................................................

2.	 ..................................................

3.	 ..................................................

4.	 ..................................................

5.	 ..................................................
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உங்்களுக்்குத்் தெெரிியுமாா?

உணவுப்் பொ�ொட்்டலங்்களிில்் உள்்ள தகவல்்களைைப்் படிக்்க செெயற்்கைை 
நுண்்ணறிவைைப்் பயன்்படுத்்துதல்்.

எந்்த ஒரு பொ�ொட்ட்லத்தின்் பின்்புறத்திலும்் தடிமனாான மற்்றும்் 
மெ�ல்்லிய கருப்்பு கோ�ோடுகளைைப்் பாார்த்்்திருக்்கிறீர்க்ளாா? இது ‘பாார் ்
கோ�ோட்’் என்்று அழைைக்கப்்படுகிறது. இந்்த குறியீட்ட்ில்் இயந்்திரங்்களாால்் 
படிக்்கக்்கூடிய தகவல்்கள்் உள்்ளன. கூகுள்் லெ�ன்்ஸ்் போ�ோன்்ற மொ�ொபைைல்் 
செெயலிகளைைப்் பயன்்படுத்்தி இந்்த பாார் ் கோ�ோடைை படித்்து, பொ�ொருட்க்ள்், 
ஊட்ட்ச்ச்த்்து தகவல்்கள்், காாலாாவதி தே�திகள்் மற்்றும்் பல தொ�ொடர்ப்ாான 
தகவல்்களைைப்் பெெறலாாம்்.

எந்்த உணவுப்் பொ�ொட்ட்லத்தின்் பாார் ் குறியீட்ட்ைையும்் படிக்்க 
முயற்்சிக்்கவும்். 

செெயல்்பாாடு 3: உங்்கள்் உணவுப்் பொ�ொருட்்களைை அளவிடவும்்

உங்்கள்் அறிவியல்் வகுப்்புகளிில்் நிிலைையாான மற்்றும்் நிிலைையற்்ற 
அளவீட்ட்ு அலகுகளைைப்் பற்்றி நீீங்்கள்் விவாாதித்்திருக்்கலாாம்்.

சமைைக்கும்் போ�ோது, நிிலைையாான மற்்றும்் தரமற்்ற அலகுகள்் இரண்டும்் 
பொ�ொதுவாாக பொ�ொருட்க்ளைை அளவிட பயன்்படுத்்தப்்படுகின்்றன. இந்்த 
அளவீடுகளைைப்் புரிிந்்துகொ�ொள்்வது உங்்கள்் தயாாரிிப்்பில்் துல்்லியத்்தைையும்் 
நிிலைைத்தன்்மைையைையும்் உறுதிப்்படுத்்த உதவும்். உதாாரணமாாக, ஒரு 
சிட்்டிகைை சர்க்்்கரைை (நிியமமற்்ற அளவீடு) மற்்றும்் 10 கிரா�ம்் மாாவு (நிியம 
அளவீடு). 

சமைையலறைை எடைை மிஷின்் அல்்லது அளவிடும்் கோ�ோப்்பைைகள்் 
கிடைைக்கவில்்லைை என்்றாால்், நீீங்்கள்் கப்், தே�க்கரண்டி மற்்றும்் 
மே�சைைக்கரண்டி போ�ோன்்ற பொ�ொதுவாான சமைையலறைை பொ�ொருட்க்ளைைப்் 
பயன்்படுத்்தி பொ�ொருட்க்ளிின்் அளவைை மதிப்்பிடலாாம்். திரவங்்களிின்் 
அளவுகளைை அளவிடுவதற்்காான சில எடுத்்துக்்காாட்ட்ுகள்் கீழே� 
கொ�ொடுக்்கப்்பட்ட்ுள்்ளன: 

•	 ஒரு டீஸ்்பூன்் சுமாார் ்5 மில்்லி திரவத்தைைக் கொ�ொண்்டிருக்்கலாாம்்.
•	 ஒரு மே�சைைக்கரண்டியில்் சுமாார் ்15 மிலி திரவம்் இருக்்கலாாம்்.
•	 ஒரு கோ�ோப்்பைையில்் சுமாார் ்250 மில்்லி திரவம்் இருக்்கலாாம்்.
•	 ஒரு லிட்ட்ர் ் திரவத்தின்் கொ�ொள்்ளளவு கணக்்கிடப்்படுகிறது. 

1 லிட்ட்ர் ்குடிநீீர் ்பாாட்ட்ில்். 
எனவே�, ஒரு கப்் அல்்லது டே�பிள்் ஸ்்பூனிில்் எத்்தனை� கிரா�ம்் அல்்லது 

லிட்ட்ர் ் ஒரு மூலப்்பொ�ொருள்் பொ�ொருந்்தும்் என்்பது பற்்றிய தோ�ோராாயமாான 
யோ�ோசனை� இருப்்பது நல்்லது.
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பல்்வே�று வகைையாான பொ�ொருட்க்ளைை 
(திரவ மற்்றும்் திட) அளவிட 
கோ�ோப்்பைைகள்் மற்்றும்் சமைையலறைை 
எடைை தராாசைைப்் பயன்்படுத்்துதல்். 
தினசரிி பயன்்படுத்்தப்்படும்் ஒரு கப்், 
மே�சைைக்கரண்டி அல்்லது தே�க்கரண்டி 
ஆகியவற்்றைைக் கொ�ொண்்டு ஒரேே அளவு 
அளந்து அட்ட்வணை� 6.2 இல்் உங்்கள்் 
உற்்றுநோ�ோக்கல்்களைைப்் பதிவு செெய்யவும்்.

சமைையலறைை எடைை மிஷினை� 
பயன்்படுத்்தி (படம்் 6.3)ஒரு கப்், டீஸ்்பூன்் 
அல்்லது தே�க்கரண்டி சரிியாான அளவு பொ�ொருட்க்ளைைத் தே�ர்ந்்்தெெடுப்்பதில்் 
உதவும்்.

அட்்டவணை� 6.2: மாாற்்றத்்திற்்காான மூலப்்பொ�ொருளிின்் அளவு மதிப்்பீடு

மூலப்்பொ�ொருள்் அளவு கிரா�ம் 
அல்்லது 
லிட்்டரிில்்

ஒரு கப்் ஒரு 
தே�க்கரண்டி

ஒரு 
தே�க்கரண்டி

தே�ன்் 

எலுமிச்ச்ைை சாாறு 

வெ�ள்்ளரிிக்்காாய் 
(நறுக்்கியது)
மாாவு (அட்ட்ாா 
அல்்லது மைைதாா)

செெயல்்பாாடு 4: கவனமாாகவும்் பாாதுகாாப்்பாாகவும்் 
கருவிகளைைக் கைையாாளுதல்்  

சமைையலறைை கருவிகளிின்் சரிியாான பயன்்பாாடு மற்்றும்் கைையாாளுதல்் 
சமைையல்் அனுபவத்தைை மே�ம்்படுத்்துவதோ�ோடு மட்ட்ுமல்்லாாமல்் பாாதுகாாப்்பு 
மற்்றும்் சுகாாதாாரத்த்ைையும்் உறுதி செெய்கிறது. உதாாரணமாாக, கூர்ம்ைையாான 
கத்்திகளைை கவனமாாக கைையாாள வே�ண்டும்். வெ�ட்ட்ும்் போ�ோது ஒரு வெ�ட்ட்ும்் 
பலகைையைைப்் பயன்்படுத்்தவும்், எப்்போ�ோதும்் உணவுப்் பொ�ொருளைை உடலில்் 
தூரமாாக வைைத்்திருங்்கள்்.விரல்்கள சுத்்தமாாக       தெெளிிவாாக வைைத்்திருங்்கள்். 
செெய்முறைை வெ�ற்்றிகரமாாக  அமைைய  அளவிடும்் கோ�ோப்்பைைகள்் மற்்றும்் 
கரண்டிகள்் துல்்லியமாாக பயன்்படுத்்தப்்பட வே�ண்டும்். விபத்துக்்களைைத் 
தடுக்்க பிளெ�ண்டர் ்மற்்றும்் மிக்்சர் ்போ�ோன்்ற சாாதனங்்கள்் உற்்பத்தியாாளரிின்் 
அறிவுறுத்்தல்்களிின்்படி இயக்்கப்்பட வே�ண்டும்். பயன்்பாாட்ட்ிற்்குப்் பிறகு 
கருவிகளைை சரிியாாக சுத்்தம்் செெய்வதம்் விபத்துக்்கள்் ஏற்்படுத்்துவதைை 
தடுக்்கவும்் சுகாாதாாரமாான சூழலைை  உருவாாக உதவும்்.. 

படம் 6.3: சமைையலறைை 
எடைை மிஷின்்
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அட்்டவணை� 6.3: வரைையவும்் கருவிகளிின்் வரைைபடம்
கருவி கருவியின்் வரைைபடம்

1. கத்்தி

2. துருவி

3. துடைைப்்பம்்

4. தோ�ோல்் சீவும்் 
கருவி

செெயல்்பாாடு 5: உணவைை சே�மித்்தல்் 

பல்்வே�று பொ�ொருட்க்ளுக்்கு வெ�வ்வே�று சுத்்தம்் மற்்றும்் சே�மிப்்பு 
முறைைகள்் தே�வைைப்்படுகின்்றன. புத்்துணர்ச்்ச்ியைைப்் பரா�மரிிக்்கவும்், 
கெெட்ட்ுப்்போ�ோவதைைத் தடுக்்கவும்் சரிியாான சே�மிப்்பு அவசியம்். 
உதாாரணமாாக, தாானிியங்்கள்் மற்்றும்் பருப்்பு வகைைகளைை பூச்ச்ிகள்் மற்்றும்் 
ஈரப்்பதத்்திலிருந்்து பாாதுகாாக்க காாற்்று புகாாத கொ�ொள்்கலன்்களிில்் வைைக்்க 
வே�ண்டும்். அதே�போ�ோல்், மசாாலாா மற்்றும்் மூலிகைைகள்் வெ�ப்்பம்் மற்்றும்் 
ஒளிியிலிருந்்து விலகி, காாற்்று புகாாத கொ�ொள்்கலன்்களிில்் சே�மிக்்கப்்பட 
வே�ண்டும்். பொ�ொருட்க்ளைை தனிித்்தனிியாாக வைைக்்க சிறிய கிண்்ணங்்கள்், 
தட்ட்ுகள்் அல்்லது கொ�ொள்்கலன்்களைைப்் பயன்்படுத்்தவும்். உங்்களிிடம்் பல 
பொ�ொருட்க்ள்் இருந்்தாால்், குழப்்பத்தைைத் தவிர்க்்்க அவற்்றைை லே�பிளிிடலாாம்்.
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வெ�வ்வே�று பொ�ொருட்க்ளுக்்காான உகந்்த சே�மிப்்பு முறைைகளைைக் 
கண்்டறிந்்து பதிவு செெய்ய அட்ட்வணை� 6.4 ஐப்் பாார்க்்்கவும்். 

அட்்டவணை� 6.4: வெ�வ்வே�று பொ�ொருட்்களுக்்காான நிிலைைமைைகளைை 
சே�மித்்தல்்

மூலப்்பொ�ொருள்் சே�மிக்்க சிறந்த வழி
(எ.காா. அறைை வெ�ப்்பநிிலைை, குளிிர்ந்்்த 

இடம்், குளிிர்ச்ாாதன பெெட்ட்ியில்்)

கடினமாான பழம்் 

மெ�ன்்மைையாான பழம்் 

பச்ச்ைை இலைை காாய்கறிகள்் 

வெ�ங்்காாயம்்

காாய்கறிகளைை நறுக்்கவும்் 

ரொ�ொட்ட்ி

பாால்்

செெயல்்பாாடு 6: சமைையலறைை கழிவுகளைை கைையாாளுதல்் 
மற்்றும்் அகற்்றுதல்்

சமைையலறைை கழிவுகளைை வெ�வ்வே�று தொ�ொட்ட்ிகளிில்் பிரிிப்்பது, சமைையலறைை 
கழிவுகளைை பொ�ொறுப்்புடன்் நிிர்வ்கிப்்பதற்்கும்் அகற்்றுவதற்்கும்் ஒரு சிறந்த 
வழியாாகும்். கரிிம கழிவுகளைை தனிித்்தனிியாாக சே�கரிித்்து உரம்் அல்்லது 
மண்புழு உரம்் தயாாரிிக்்க பயன்்படுத்்தலாாம்், ஊட்ட்ச்ச்த்்து நிிறைைந்த 
மண்ணை� தோ�ோட்ட்க்கலைைக்கு உருவாாக்கலாாம்் அல்்லது நகரா�ட்ச்ி உரம்் 
தயாாரிிக்்கும்் திட்ட்ங்்கள்் மூலம்் கிடைைக்கும்் இடங்்களிில்் அகற்்றலாாம்்.

கழிவுகளைைப்் பிரிித்்தல்் மற்்றும்் அகற்்றல்் நடைைமுறைைகளுக்்கு உள்்ளூர் ்
வழிகாாட்ட்ுதல்்கள்் மற்்றும்் ஒழுங்்குமுறைைகளைைப்் பின்்பற்்றவும்். பாாட்ட்ில்்கள்், 
ஜாாடிகள்் மற்்றும்் உணவு தட்ட்ுகள்் (மறுசுழற்்சி சின்்னங்்களைை சரிிபாார்க்்்கவும்்) 
போ�ோன்்ற வெ�ற்்று கொ�ொள்்கலன்்கள்் மறுசுழற்்சிக்்காாக தனிித்்தனிியாாக 
அப்்புறப்்படுத்்தப்்பட வே�ண்டும்். சுத்்தமாான அட்ட்ைை, செெய்தித்்தாாள்்கள்், 
பத்திரிிகைைகள்் மற்்றும்் காாகித பே�க்கே�ஜிங்் ஆகியவற்்றைையும்் மறுசுழற்்சிக்்கு 
வைைக்்கலாாம்்.
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(அ) (ஆ)

படம் 6.4: (அ) கழிவுகளைை பிரிித்்தல்் மற்்றும்் (ஆ) பிரிிக்்கப்்பட்ட் 
கழிவுகளைை அகற்்றுதல்்

பின்்வரும்் கே�ள்்விகளுக்்கு பதிலளிிக்்கவும்்: 

1.	 பிரிிக்்கப்்பட்ட் கழிவுகளைை எங்்கே� அப்்புறப்்படுத்்தினீீர்க்ள்்?

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

2.	 பிளாாஸ்்டிக்் கொ�ொள்்கலன்்களைைப்் பயன்்படுத்்திய பிறகு அவற்்றைை 
என்்ன செெய்தீர்க்ள்்? 

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

3.	 சமைையலறைையில்் உற்்பத்தி செெய்யப்்படும்் கழிவுகளிின்் அளவைைக்் 
குறைைக்க நீீங்்கள்் என்்ன செெய்தீர்க்ள்்? 

	 ................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................
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4.	 என்்ன வகைையாான கழிவுகளைை உரமாாக்க பயன்்படுத்்தலாாமாா?

	 ................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

5.	 தூக்்கி எறியாாமல்் மீதமாாகும்் உணவைை என்்ன செெய்யலாாம்்?

	 ................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

1.	 நீீங்்கள்் என்்ன பாானம்் தயாாரிித்்தீர்க்ள்்? 

.................................................................................................................................

..................................................................................................................................

..................................................................................................................................

.................................................................................................................

செெயல்்பாாடு 7: பாானம் 
தயாாரிித்்தல்்

பாானங்்களிில்் தண்்ணீீரைைத் 
தவிர வே�று எந்்த 
பாானமும்் அடங்்கும்். 
சில எடுத்்துக்்காாட்ட்ுகள்் 
எலுமிச்ச்ைை சாாறு, மோ�ோர்,் 
ஜல்்ஜீரா�மற்்றும்் கோ�ோகம்் 
சர்ப்ெெட்். படம் 6.5: மோ�ோர் ்தயாாரிித்்தல்்
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2.	 பாானங்்கள்் தயாாரிிக்்கப்் பயன்்படும்் மூலப்்பொ�ொருட்க்ளைையும்் 
அவற்்றின்் அளவுகளைையும்் பட்ட்ியலிடுங்்கள்். பயன்்படுத்்தப்்படும்் 
பொ�ொருட்க்ளுடன்் நீீங்்கள்் சே�வைை செெய்யக்்கூடிய நபர்க்ளிின்் 
எண்்ணிிக்்கைையைை மதிப்்பிடுங்்கள்். 

.................................................................................................................................

.................................................................................................................................

.................................................................................................................................

..................................................................................................................................

3.	 மற்்ற குழுக்்கள்் தயாாரிிக்்கும்் பாானங்்களைை சுவைைக்்கவும்். சுவைையில்் 
ஏதாாவது வித்்தியாாசம்் தெெரிிகிறதாா? ஆம்்/இல்்லைை.

	 ................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

...............................................................................................................

4.	 மற்்ர குழுக்்களிிடமிருந்்து ஆலோ�ோசனைைகளைைப்் பெெறுங்்கள்். 
நீீங்்கள்் ஏதே�னும்் பரிிந்்துரைைகளைை செெயல்்படுத்்தினீீர்க்ளாா? ஆம்் 
எனிில்், அவற்்றைை எவ்்வாாறு இணை�த்தீர்க்ள்் (எ.காா., மூலப்்பொ�ொருள்் 
அளவுகளைை சரிிசெெய்தல்்)?

	 ................................................................................................................

................................................................................................................

5.	 உருவாாக்கப்்பட்ட் கழிவுகளிின்் அளவைை விவரிிக்்கவும்் 
(எ.காா., அரைை பைை, ஒரு பைை அல்்லது அளவு பற்்றிய 
மற்்றொ�ொரு விளக்கம்்).

	 ................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................
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செெயல்்பாாடு 8: வெ�ட்்டுதல்் மற்்றும்் கலவைை தே�வைைப்்படும்் 
உணவுகளைை உருவாாக்்கவும்்

இப்்போ�ோது பாானங்்கள்் செெய்து 
விட்ட்தாால்், நீீங்்கள்் வெ�ட்ட்ி 
கலக்கப்்படும்் தே�வைைப்்படும்் 
உணவுகளைை தயாாரிிக்்க 
ஆரம்்பிக்்கலாாம்் (படம்் 6.6). நீீங்்கள்் 
சாாப்்பிடத் தயாாராாக இருக்்கும்் 
பழங்்கள்் மற்்றும்் காாய்கறிகளைை 
வெ�ட்ட்ி அவற்்றைை உப்்பு, 
எலுமிச்ச்ைை சாாறு அல்்லது வே�று 
ஏதே�னும்் மூலப்்பொ�ொருளுடன்் 
கலந்து ஒரு சுவைையாான உணவைை 
உருவாாக்குவீர்க்ள்்!

நீீங்்கள்் வெ�ட்ட்ி கலக்கக்்கூடிய 
உணவின்் சில எடுத்்துக்்காாட்ட்ுகள்் சாாலட் ்மற்்றும்் பழம்் சாாட்்.

உங்்கள்் செெயல்்பாாட்ட்ைை முடித்்த பிறகு பின்்வரும்் கே�ள்்விகளுக்்கு 
பதிலளிிக்்கவும்்.

1.	 இன்்று நீீ என்்ன செெய்தாாய்? 

	 ..................................................................................................................................

..................................................................................................................................

2.	 எந்்த பொ�ொருட்க்ளைைப்் பயன்்படுத்்த வே�ண்டும்் என்்பதைை எவ்்வாாறு 
தீர்ம்ாானிித்்தீர்க்ள்்? 

................................................................................................................................

.................................................................................................................................

3.	 இந்்த உணவைை தயாாரிிப்்பதில்் மிகவும்் சவாாலாான பகுதி எது?

	 ..................................................................................................................................

..................................................................................................................................

4.	 அதைைத் தயாாரிிக்்கும்்போ�ோது ஏதே�னும்் புதிய திறன்்களைைக் 
கற்்றுக்்கொ�ொண்்டீர்க்ளாா?

	 ................................................................................................................

................................................................................................................

படம் 6.6: வெ�ட்ட்ி கலப்்பதன்் மூலம்் 
ஒரு டிஷ்் தயாாரிித்்தல்்
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5.	 Dசெெய்முறைையில்் உங்்கள்் யோ�ோசனைையைைச் ் சே�ர்க்்்கலாாமாா? 
அப்்படியாானாால்், நீீங்்கள்் என்்ன மாாற்்றினீீர்க்ள்்?

	 .........................................................................................................................

.........................................................................................................................

6.	 இந்்த உணவைை தயாாரிிக்்கும்் போ�ோது நீீங்்கள்் வே�று யாாருடனும்் வே�லைை 
செெய்தீர்க்ளாா? பணிிகளைை எப்்படி பிரிித்்தீர்க்ள்்?

	 .........................................................................................................................

.........................................................................................................................

7.	 ஒன்்றாாக வே�லைை செெய்வதில்் சிறந்த பகுதி என்்ன?

	 .........................................................................................................................

.........................................................................................................................

8.	 இந்்த உணவைை தயாாரிிப்்பதில்் இருந்்து நீீங்்கள்் என்்ன 
கற்்றுக்்கொ�ொண்்டீர்க்ள்்?

	 ................................................................................................................

................................................................................................................

9.	 செெயல்்பாாட்ட்ிலிருந்்து எவ்்வளவு கழிவு உருவாாக்கப்்பட்ட்து?

	 ................................................................................................................

................................................................................................................

செெயல்்பாாடு 9: வெ�ட்்டுதல்் மற்்றும்் அசெெம்பிளிிங்் 
தே�வைைப்்படும்் உணவுகளைை உருவாாக்்கவும்்

இப்்போ�ோது அடுத்்த படி எடுக்்க - உணவுகளைை ‘அசெெம்்பிள்்’ செெய்வது. 
உணவுகளைை அசெெம்்பிள்் செெய்வது என்்பது சாாப்்பிட தயாாராாக உள்்ள 
உணவின்் பிட்க்ளைை எடுத்்து அவற்்றைை ஒரு சிறிய வே�லைையின்் மூலம்் 
வித்்தியாாசமாாக மாாற்்றுவதாாகும்்.

அசெெம்்பிள்் செெய்யப்்பட வே�ண்டிய உணவுகளிின்் 
எடுத்்துக்்காாட்ட்ுகள்் கோ�ோஷிம்்பிர்,் முளைைகட்ட்ிய பயறுகள்் சாாட்், பே�ல்் 
பூரிி, தே�ங்்காாய் சாாக்லே�ட் ்பந்துகள்், வெ�ள்்ளரிி தடம்் மற்்றும்் சாாண்ட்வ்ிச்.்
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நீீங்்கள்் சமைைத்து முடித்்த பிறகு பின்்வரும்் கே�ள்்விகளுக்்கு 
பதிலளிிக்்கவும்்:

1.	 நீீ என்்ன செெய்தாாய்?

.........................................................................................................................

........................................................................................................................

........................................................................................................................

........................................................................................................................

2.	 உணவுகள்் தயாாரிிக்்க பயன்்படுத்்தப்்படும்் ஒவ்்வொ�ொன்்றின்் 
பொ�ொருட்க்ளைையும்் அளவைையும்் பட்ட்ியலிடுங்்கள்். 

.........................................................................................................................

........................................................................................................................

........................................................................................................................

........................................................................................................................

3.	 நீீங்்கள்் பயன்்படுத்்திய பொ�ொருட்க்ளிின்் அளவைைக்் கொ�ொண்்டு 
எத்்தனை� பே�ருக்்கு பரிிமாாற முடியும்்?

................................................................................................................

................................................................................................................

படம் 6.7: மே�ளாாவில்் பரிிமாாறுவதற்்கு முன்் உணவு சுவைையாாக இருப்்பதைை 
உறுதிப்்படுத்்திக்் கொ�ொள்்ளுங்்கள்்!
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................................................................................................................

................................................................................................................

4.	 சுற்்றி செென்்று மற்்ற குழுக்்கள்் செெய்த உணவுகளைை 
சுவைைக்்கவும்். சுவைையில்் ஏதாாவது வித்்தியாாசம்் தெெரிிகிறதாா? 
ஆம்்/இல்்லைை. அவர்க்ளிிடமிருந்்து ஆலோ�ோசனைைகளைை 
வழங்்குவதாா? 

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

5.	 அந்்த ஆலோ�ோசனைைகளிில்் எதைையாாவது நீீங்்கள்் 
செெயல்்படுத்்தினீீர்க்ளாா? ஆம்் எனிில்், எவ்்வாாறு?

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

6.	 எவ்்வளவு கழிவு உற்்பத்தி செெய்யப்்பட்ட்து (அரைை பைை, ஒரு பைை 
அல்்லது அளவைை விவரிிக்்க விரும்்பும்் வே�று எந்்த வழியிலும்்)? 

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................
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செெயல்்பாாடு 10: உணவுமே�ளாாவைை ஏற்்பாாடு செெய்யுங்்கள்்

நீீங்்கள்் ஒரு உணவுமே�ளாாவைை ஏற்்பாாடு செெய்யலாாம்். நீீங்்கள்்  உணவுகளைை, 
நீீங்்கள்் தயாாரிிக்்க கற்்றுக்்கொ�ொண்்டீர்க்ள்். உங்்கள்் ஆசிரிியர் ் மற்்றும்் சக 
வயதினரிின்் உதவியுடன்், உணவைைத்் திட்ட்மிட்ட்ு ஒழுங்்கு செெய்யுங்்கள்். 

பின்்வரும்் வினாாக்களுக்்கு விடைையளிிக்்கவும்்.

1.	 உங்்கள்் உணவுப்் பொ�ொருளிின்் சிறப்்பு அம்்சம்் என்்ன?

.................................................................................................................................

.................................................................................................................................

.................................................................................................................................

..................................................................................................................................

2.	 பாார்வ்ைையாாளர்க்ளைை அழைைக்க ஒரு சுவரொ�ொட்ட்ி அல்்லது 
அழைைப்்பிதழ்் அட்ட்ைையைை உருவாாக்கவும்் அல்்லது சமூக ஊடக 
செெய்தியைை எழுதவும்்.

3.	 உணவுப்் பொ�ொருட்க்ளைை உண்்ண மக்களைை எவ்்வாாறு ஈர்ப்்்பீர்க்ள்்? 

.........................................................................................................................

........................................................................................................................

.........................................................................................................................

..................................................................................................................
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4.	 உங்்கள்் ஸ்்டாாலிலும்் அதைைச் ் சுற்்றியுள்்ள பகுதிகளிிலும்் சுத்்தம்் 
மற்்றும்் சுகாாதாாரத்தைை எவ்்வாாறு பரா�மரிிப்்பீர்க்ள்்?

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

5.	 நிிகழ்்வுக்்குப்் பிறகு நீீங்்கள்் எவ்்வாாறு சுத்்தம்் செெய்வீர்க்ள்்?

................................................................................................................

................................................................................................................

...............................................................................................................

................................................................................................................

மற்்றவர்க்ளிிடமிருந்்து நாான்் என்்ன 
கற்்றுக்்கொ�ொண்டே�ன்்?

நீீங்்கள்் என்்ன செெய்தீர்க்ள்் என்்பதைைப்் பற்்றி சிந்்தித்்து பின்்வரும்் 
கே�ள்்விகளுக்்கு பதிலளிிக்்கவும்்:

1.	 உங்்கள்் செெயல்்பாாட்ட்ுப்் புத்்தகத்்தில்் உள்்ளதைைத் தவிர வே�று 
சமைையல்் குறிப்்புகள்் கிடைைத்ததாா? ஆம்்/இல்்லைை

2.	 உங்்கள்் செெயல்்பாாட்ட்ு புத்்தகத்்தில்் உள்்ள சமைையல்் குறிப்்புகளுக்்கு 
உதவுமாாறு யாாரைையாாவது கே�ட்ட்ீர்க்ளாா? ஆம்்/இல்்லைை

3.	 குழுவில்் பணிிபுரிியும்் போ�ோது ஏதே�னும்் சிக்்கல்்களைை 
எதிர்க்ொ�ொண்்டீர்க்ளாா? அதைை எப்்படி தீர்த்்்தீர்க்ள்்?

4.	 மூலப்்பொ�ொருட்க்ளிின்் அளவீட்ட்ைை மற்்றவர்க்ளிிடமிருந்்து 
கற்்றுக்்கொ�ொண்்டீர்க்ளாா? ஆம்்/இல்்லைை

நாான்் என்்ன செெய்தே�ன்், எவ்்வளவு நே�ரம் 
எடுத்்தது?

ஒரு செெயல்்பாாட்ட்ைை முடிக்்க எவ்்வளவு நே�ரம்் தே�வைைப்்படுகிறது 
என்்பதைைப்் புரிிந்்துகொ�ொள்்வது முக்்கியம்். 
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ஒவ்்வொ�ொரு செெயல்்பாாட்ட்ிலும்் நீீங்்கள்் செெலவழித்்த காாலங்்களிின்் 
தோ�ோராாயமாான எண்்ணிிக்்கைையைைக் கணக்்கிடுங்்கள்். கீழே� 
உள்்ள காாலவரிிசைையில்் அவற்்றைைக் குறிக்்கவும்். புத்்தகத்்தில்் 
பரிிந்்துரைைக்கப்்பட்ட் செெயல்்பாாடுகளைை விட அதிகமாாக நீீங்்கள்் 
செெய்திருந்்தாால்், தயவுசெெய்து எடுக்்கப்்பட்ட் எண்்ணிிக்்கைையைையும்் 
நே�ரத்தைையும்் சே�ர்க்்்கவும்். 

வே�று என்்ன செெய்ய முடியும்்?

உங்்கள்் சொ�ொந்்த செெய்முறைையைை உருவாாக்கவும்். நீீங்்கள்் பயிற்்சி 
செெய்த வெ�வ்வே�று சமைையல்் குறிப்்புகளாால்் ஈர்க்்்கப்்படுங்்கள்்!

உணவின்் பெெயர்:் 

என்்னெ�ன்்ன தே�வைை என்்ன செெய்ய வே�ண்டும்்

சிந்்தித்்து பதில்் சொ�ொல்்லுங்்கள்்!

1.	 செெயல்்பாாட்ட்ின்் போ�ோது நீீங்்கள்் என்்ன செெய்து மகிழ்்ந்்தீர்க்ள்்? 
2.	 நீீங்்கள்் வித்்தியாாசமாாக என்்ன செெய்ய விரும்்புகிறீர்க்ள்்? 
3.	 நெெருப்்பைைப்் பயன்்படுத்்தாாமல்் முழு சரிிவிகித உணவைையும்் 

தயாாரிிக்்க முடியும்் என்்று நிினைைக்கிறீர்க்ளாா? ஆம்்/இல்்லைை.
4.	 திட்ட்ம்் தொ�ொடர்ப்ாான வே�லைைகள்் என்்ன? சுற்்றிப்் பாார்த்்்து, மக்களிிடம்் 

பே�சுங்்கள்், உங்்கள்் பதிலைை எழுதுங்்கள்். நீீங்்கள்் இப்்போ�ோது செெய்த 
வே�லைை தொ�ொடர்ப்ாான வே�லைைகளிின்் சில எடுத்்துக்்காாட்ட்ுகள்் வீட்ட்ில்் 
சமைைப்்பது, ஒரு ஹோ�ோட்ட்லில்் சமைையல்்காாரர் ் மற்்றும்் வெ�வ்வே�று 
வடிவங்்களிில்் உணவைை வழங்்கும்் ஒரு கலைைஞர்.்

எழுச்ச்ி		  1	  2	    3	      4            5	         6	           7	

நே�ரம்் 		              ---          ---          ---          ---           ---          ---          ---
எடுக்்கப்்பட்ட்		
(காாலங்்கள்்)		


