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ஊறுகாய் வகககள் செய்முகை 
 

மனிதர்கள் முதல் அறைத்து உயிரிைங்களுக்கும் 
இன்றியறமயாததாக இருப்பதில் ஒன்று உணவு. அத்தறகய உணவுகள் 
உடலுக்கு தீங்கு விறைவிக்கக்கூடியதாக இல்லாமலும், சுறையாகவும் 
இருந்தால் அறைைரும் நலமாக ைாழலாம். 
 

தற்பபாது சபரும்பாலாபைார் அதிகமாக அரிசி உணவுகறை 
உண்டு ைருகின்ைைர். அப்படிப்பட்ட உணவுகளுக்கு விதவிதமாை 
குழம்புகள் பதறைப்படுகின்ைை. இருந்தாலும் தயிர், ரெம், பமார் 
உள்ளிட்டைற்றை உணவுடன் பெர்த்து சிறிதைைாைது உண்டால் தான் 
சிலருக்கு ொப்பிட்ட திருப்தி ஏற்படும். 
 

அப்படி ொப்பிடும் பபாது சதாட்டுக்க சபாரியல் உள்ளிட்ட இதர 
உணவுகறையும் பதடுைர். அந்த ைறகயில் சிலர் ஊறுகாய் 
பிரியர்கைாகவும் இருப்பர். ஊறுகாய் பிரியர்கள் திைந்பதாறும் ஊறுகாய் 
பகட்பதுடன், அது விதவிதமாை ஊறுகாயாக இருந்தால் இன்னும் 
விரும்பி ொப்பிடுைர். இதைால் முழுறமயாை உணவுகறை அைர்கள் 
எடுத்துக் சகாள்ைார்கள். 
 

அது இருக்கட்டும்… விதவிதமாை ஊறுகாயா? அது எப்படி 
செய்ைது? என்ை எண்ணம் பதான்றுகிைதா? இனி கைறல பைண்டாம்… 
உங்களுக்காகபை ஊறுகாய் ைறககள் செய்ைது பற்றிய ஒரு பதிவு… 
இங்பக அறிந்து சகாள்ைலாம் ைாங்க… 
 

ஊறுகாய் 
 

காரமாை உணவு என்ைால் அறைைருக்கும் மிகவும் பிடிக்கும். 
தயிர் ொதத்திற்கு ஊறுகாய் ொப்பிடுைது நம் அறைைரது ைழக்கமாகும்.  
பமலும் சீெனில் கிறடக்கும் காய்களில் ஊறுகாய் பபாட்டு 
றைத்துக்சகாண்டு பயன்படுத்துைது பல வீடுகளில் நடக்கும் ஒரு 
விஷயமாகும்.  
 

நாம் சிறிதைவு மட்டுபம பயன்படுத்தும் இந்த ஊறுகாயிைால் 
அதிக பலன்கள் உள்ைை. 
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அறை: 
 ஊறுகாயிலுள்ை ப்பராபிபயாடிக் பாக்டீரியாக்கள், நமது உடலில் 
செரிமாைத்திற்கு எதிராக உள்ை பாக்டீரியாக்கறை சகால்ல 
உதவுகிைது. 

 வினிகர் பயன்படுத்தாமல் இயற்றகயாகபை உப்பு பெர்த்து 
புளிக்க றைக்கப்பட்ட ஊறுகாய் செரிமாைத்திற்கு உதவுகிைது. 

 ஊறுகாயில் அதிக அைவு ஆன்டிஆக்ஸிடன்ட்கள் உள்ைது. இது 
உடலில் உள்ை தீங்கு விறைவிக்கும் செல்கறை எதிர்த்து 
பபாராடுகிைது. பமலும் நம் உணவில் உள்ை சகமிக்கல்கைால் 
ஏற்படும் தீறமகறை குறைக்க உதவுகிைது. 

 ஊறுகாய், ெட்னிகளில் இறல காய்கறிகளின் ஏராைமாை 
ெத்துக்கள் அடங்கியுள்ைை. இறத ொப்பிடுைதால் றைட்டமின் சி, 
ஏ, பக, மற்றும் இரும்பு, கால்சியம் மற்றும் சபாட்டாசியம் 
பபான்ை அத்தியாைசிய றைட்டமின்கள் கிறடக்கின்ைது. 

 வினிகர் சகாண்ட ஊறுகாய்கறை ொப்பிடுைதன் மூலம் நீரிழிவு 
பிரச்ெறை உள்ைைர்களுக்கு ஹீபமாகுபைாபின் அைவு 
அதிகரிக்கிைது. இது ெர்க்கறரறய கட்டுப்படுத்த உதவியாக 
இருக்கிைது. இருப்பினும் நீரிழிவு பநாயாளிகள் அதிக அைவு 
உப்பு உள்ை ஊறுகாய்கறை தவிர்க்க பைண்டும். ஏசைனில் 
ஊறுகாய்களில் உள்ை அதிக அைவு உப்பு இரத்த அழுத்தத்றத 
அதிகரிக்கும். 

 

டிப்ஸ் 
ஊறுகாய் செய்யும் பபாது உப்றப பலொக ைறுத்து பபாட்டால் 

ஊறுகாயின் பமல் சைண்றம நிைம் படியாது. ஊறுகாயும் சுறையாக 
இருக்கும். 
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இஞ்சி ஊறுகாய் 
 

பதறையாை சபாருட்கள் 
இஞ்சி - 1 கப் 
மிைகாய் தூள் - கால் கப் 
மல்லித் தூள் - கால் கப் 
மஞ்ெள் தூள் - 1 பதக்கரண்டி 
சைல்லம் - அறர கப் 
புளி - 1 எலுமிச்றெ அைவு 
உப்பு - பதறையாை அைவு 
பூண்டு - 10 பல் 
எண்சணய் - அறர கப் 

கடுகு - 1 பமறைக்கரண்டி 
சீரகம் - 1 பமறைக்கரண்டி 
ைத்தல் மிைகாய் - 5 
சபருங்காயத் தூள் - 1 
பதக்கரண்டி 
சைந்தயம் - 1 பதக்கரண்டி 
கறிபைப்பிறல - ஒரு 
றகப்பிடியைவு 

 

செய்முறை 
 முதலில் இஞ்சிறய பதால் நீக்கி சபாடியாக நறுக்கிக் சகாள்ைவும் 
மற்றும் சைல்லத்றத துருவிக் சகாள்ைவும். 

 அதன் பின் கடாறய அடுப்பில் றைத்து சிறிதைவு எண்சணய் 
ஊற்றி சூடாைதும் அதில் நறுக்கிய இஞ்சிறய பபாட்டு 
சபான்னிைமாக சபாரித்து எடுத்து ஆை றைக்கவும். 

 பின் சபாரித்த இஞ்சி, புளி மற்றும் பூண்டிறை மிக்சியில் பபாட்டு 
சமன்றமயாக அறரத்துக் சகாள்ைவும். 

 பின்ைர் அதனுடன் உப்பு, மல்லித் தூள், மிைகாய் தூள், மஞ்ெள் 
தூள், உப்பு மற்றும் சைல்லம் பெர்த்து மீண்டும் அறரத்து 
சகாள்ைவும். 

 பிைகு கடாறய அடுப்பில் றைத்து எண்சணய் ஊற்றி சூடாைதும் 
கடுகு, சீரகம், ைத்தல் மிைகாய், சபருங்காயத்தூள், சைந்தயம், 
கறிபைப்பிறல ஆகிய சபாருட்கறை பபாட்டு தாளித்து, பின் 
அதில் அறரத்த இஞ்சி விழுறத பெர்த்து, அடுப்றப மிதமாை 
தீயில் றைத்து கலறைறய நன்ைாக கிைறி சகாண்பட 
இருக்கவும். 

 கலறை நன்ைாக ைதங்கி எண்சணய் பிரிந்து ைரும் ெமயத்தில் 
இைக்கி ஆைறைத்து கண்ணாடி பாட்டிலில் பெமித்தால் சுறையாை 
இஞ்சி ஊறுகாய் சரடி. 
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கத்தரிக்காய் ஊறுகாய் 
 

தேவையான ப ாருட்கள்  
பிஞ்சு கத்ேரிக்காய் - அவை கித ா 
மஞ்சள் தூள் - அவை டீஸ்பூன் 
புளி - எலுமிச்வச அளவு 
மிளகாய்த்தூள் - 2 தேபிள் ஸ்பூன் 
பைந்ேயத்தூள் - 2 ஸ்பூன் 
மல்லித்தூள் - 2 ஸ்பூன் 
கடுகு - 1 ஸ்பூன் 
ப ருங்காயத்தூள் - சிறிேளவு 
காய்ந்ே மிளகாய் - 4 
உப்பு - தேவையான அளவு 
எண்பெய் - தேவையான அளவு 
 

பசய்முவை 
 கத்ேரிக்காய் ஊறுகாய் பசய்ைேற்கு முேலில் கத்ேரிக்காவயக் 
கழுவி, துவேத்து, நீள நீளமாக பைட்டிக்பகாள்ளவும். 

 அடுத்து புளிவய ஊைவைத்து, பகட்டியாக கவைத்து, அேனுேன் 
உப்பு, மல்லித்தூள், மிளகாய்த்தூள், மஞ்சள்தூள், பைந்ேயத்தூள் 
ஆகியைற்வை தசர்த்து, கத்ேரிக்காயில் ஊற்றிக் கைண்டியால் 
கிளைவும். 

 ஒரு நாள் முழுைதும் அப் டிதய ஊை விேவும். மறுநாள் இந்ேக் 
கவைசவ  ைடிகட்டி, கத்தரிக்காவய மட்டும் 3 நாட்கள் 
பையிலில் காயவிட்டு எடுக்கவும். அடுத்து ஒரு ைாெலியில் 
சிறிேளவு எண்பெய் ஊற்றி காய்ச்சி கத்ேரிக்காயில் ஊற்றிக் 
க க்கவும். 

 அடுத்து ஒரு ைாெலிவய அடுப்பில் வைத்து, அதில் 
தேவையான அளவு எண்பெய் ஊற்றி, சூோனதும், அதில் 
கடுகு, ப ருங்காயத்தூள், காய்ந்ே மிளகாய் ஆகியைற்வை 
த ாட்டு ோளித்து, எண்பெய் க ந்து வைத்துள்ள கத்ேரிக்காயில் 
தசர்த்ோல் தேஸ்ட்ோன கத்ேரிக்காய் ஊறுகாய் பைடி. 

 


