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RK FOOD'S எ�ப� �த�தாக ந��வ�ப�ட ந��வனமா��, இ� 2023 இ� ந��வ�ப�ட�, இ�
பழ�க� ம��� கா�கற�க� ெபா�க�, ச��� ம��� இைல கா�கற� �� தயாரி�ப��
ந��ண��வ� ெப�ற�. ச�தான த��ப�ட�க��கான வள��� வ�� ேதைவைய ���த�
ெச��� ஆேரா�க�யமான, இய�ைகயான ம��� உய�தர பழ� சா��த தயாரி��கைள
வழ��வேத ந��வன�த�� ேநா�க�. RK FOODS ஆன� பழ�களி� இய�ைகயான
�ைவக�, ஊ�ட�ச���க� ம��� ���ண��ச�ைய� பா�கா�க ேம�ப�ட உல���த�
ம��� ெசயலா�க ��ப�கைள� பய�ப���வத�� கவன� ெச���க�ற�, அேத ேநர�த��
அவ�ைற ெபா�க� ம��� ச���, ெசத��களாக மா��க�ற�.

அற��க�

2023 �த�

RK FOODS ஆ� தயாரி�க�ப�� பழ�க� ம��� கா�கற�க� ெபா�க�, ச��� ம���
இைல கா�கற�க� ெபா�க� பலவைகயான பழ�களி� இ��� தயாரி�க�ப�க��றன,
இ� மி��வா�க�க�, ேப�க�� ம��� ப�ற சைமய� பய�பா�களி� பய�ப��த
ப��ைற�த�றைன வழ��க�ற�. ம��ற�, அவ�ற�� பழ ச���க� ஒ� மி��வான,
�ைவயான ச����� வ���ப�ைத வழ��க��றன, இ� �� பழ�களி�
ந�ைமைய��, ெசய�ைக ேச��ைகக� அ�ல� பா�கா��க� இ�லாம�
பராமரி�க�ற�.

ந��வன� ந�ைலயான�, பழ�க� ம��� கா�கற�க� ெபா�க�, ச��� ம��� இைல
கா�கற� ெபா�கைள ந�பகமான உ��� வ�வசாய�களிடமி��� ெப�த� ம���
�����ழ� ந�� உ�ப�த� நைட�ைறகைள ேம�ப���த� ஆக�யவ�ற���
அ��பணி�க�ப���ள�. அத� �தாபன�த�����, RK FOODS ஆேரா�க�யமான
உண�� �ைறய�� ஒ� ��ைமயான �ரராக த�ைன ந�ைலந���த�� ெகா���ள�,
�ைவயான� ம��ம�ல, �ரான ம��� ச�தான வா��ைக �ைற��� ப�களி���
தயாரி��கைள வழ�க உ�த�����ள�. 2023 இ� அத� அ��தள��ட�, RK FOOD'S
அத� தயாரி�� வர�� ம��� வ�ந�ேயாக வைலயைம�ைப வ�� ஆ��களி�
வ�ரி�ப���வைத ேநா�கமாக� ெகா���ள�.

www.rkfoods.org



அ�னாச� ச��� ஏ��மத� ச�ைத அ�னாச� ச���க� ஆேரா�க�யமான ம��� �ைவயான
ச����� வ���பமாக உலகளாவ�ய ச�ைதகளி� ப�ரபலமைட�� வ�க��றன. �த�ய,
�ரிழ�� அ�னாச��பழ�களி� இ��� தயாரி�க�ப��, இ�த ச���க� அவ�ற��
இய�ைகயான இனி��, �ைவ ம��� ஊ�ட�ச�� மத��ைப� த�கைவ��, அைவ
ஆேரா�க�ய உண���ள �க�ேவா� ம�த�ய�� ப�ரபலமான ேத�வாக அைமக��றன.
அ�னாச��பழ�த�� ஆேரா�க�ய ந�ைமக� ப�ற�ய வ�ழி��ண�ைவ அத�கரி�ப�ட�,
உல��த பழ ச�����க��கான ேதைவ அத�கரி�� வ�வதா�, ஏ��மத� வா���க�
அத�கரி���ளன. ��க�ய ச�ைதகளி� வட அெமரி�கா, ஐேரா�பா ம��� ஆச�யா
ஆக�யைவ அட���, அ�� தாவர அ��பைடய�லான, பைசய� இ�லாத
த��ப�ட�க��கான ேதைவ அத�கரி�� வ�க�ற�.

அ�னாச��பழ� ச���க� அவ�ற�� ��ட ஆ��ட�, ெபரிய அளவ�லான
வ�ந�ேயாக�த��� ஏ�றதாக இ����. ஏ��மத�யாள�க� த�க� கவ��ச�யான
�ைற��, ெவ�பம�டல ேதா�ற� ம��� ந�ைலயான உ�ப�த� �ைறக� ஆக�யவ�ைற
��க�ய ச�ைதகளி� பய�ப��த ����. கரிம, பா�கா�� இ�லாத வ���ப�கைள
வழ��வ� ச�ைத ேபா���த�ைமைய ேம�� அத�கரி�க�ற�. ஆேரா�க�யமான
த��ப�ட�க��கான உலகளாவ�ய ச�ைத வ�ரிவைடவதா�, அ�னாச� ச��� ஒ�
��னணி ஏ��மத� தயாரி�பாக ந�� ந�ைலந���த�ப���ள�.

அ�னாச� ச���

எ�க� தயாரி��க�
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��ராெபரி ச���க� உலகளாவ�ய ஆேரா�க�யமான ச������ �ைறய�� ச�ற�த
ேத�வாக ெவளிவ�க��றன. இ�த மி��வான, உைற�த-உல��த அ�ல� �ரிழ��
��ராெப�ரிக� பழ�த�� இனி��, கச�பான �ைவைய� த�கைவ��,
ஆ��ஜேன�ற�க� ம��� ைவ�டமி� ச� ேபா�ற ஊ�ட�ச���களா� ந�ர�ப���ளன.
ஆேரா�க�ய�த�� அ�கைற��ள �க�ேவா�, �ற��பாக வட அெமரி�கா, ஐேரா�பா
ம��� ஆச�யா ேபா�ற ப�த�களி�, இய�ைக�கான ேதைவைய அத�கரி�க�ற�. ,
பைசய� இ�லாத த��ப�ட�க�, ��ராெபரி ச���க��� �ற��ப�ட�த�க ஏ��மத�
வா���கைள உ�வா��க�ற�.

அவ�ற�� ���பான ந�ற�, கவ��ச�கரமான �ைவ ம��� ��ட அ��� வா��ைக
ஆக�யைவ ப�ேவ� ச��லைற ம��� ெமா�த ச�ைதக��� ச�ற�தைவ. ஆேரா�க�ய�ைத
ைமயமாக� ெகா�ட �க�ேவாரி� வ���ப�கைள� ���த� ெச��� ��ராெப�ரி
ச���கைள வழ��வத� �ல� ஏ��மத�யாள�க� தாவர அ��பைடய�லான, பா�கா��
இ�லாத த��ப�ட�களி� வள��� வ�� ஆ�வ�ைத� பய�ப��த�� ெகா�ளலா�.
ஆ�கானி� அ�ல� GMO அ�லாத தயாரி��களி� கவன� ெச���� ச�ைதக� இ�த
தனி��வமான ச������� �ற��பாக ந�ப��ைகயளி�க��றன. ஆேரா�க�யமான ம���
வசத�யான த��ப�ட�க��கான உலகளாவ�ய ேதைவ அத�கரி�� வ�வதா�, ��ராெபரி
ச���க� ஏ��மத� ந�ல�பர�ப�� ஒ� ��க�ய தயாரி�� ஆ��.

��ராெபரி ச���

எ�க� தயாரி��க�
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ஆ�ப�� ச���க� உலகளாவ�ய ஏ��மத� ச�ைதய�� ப�ரபலமைட�� வ�க��றன,
பார�பரிய த��ப�ட�க��� ஆேரா�க�யமான, ெமா�ெமா��பான மா�றாக
வழ��க��றன. �ரிழ�� அ�ல� �ட�ப�ட ஆ�ப�� ���களி����
தயாரி�க�ப�க�ற�, அைவ பழ�த�� இய�ைகயான இனி�� ம��� அ�த�யாவச�ய
ஊ�ட�ச���கைள� த�கைவ��, அவ�ைற ஆேரா�க�ய உண���ள �க�ேவா�
ம�த�ய�� ப���ததாக ஆ��க��றன. வட அெமரி�கா, ஐேரா�பா ம��� ஆச�யா
ேபா�ற ��க�ய ஏ��மத� ப�த�க� பைசய� இ�லாத, தாவர அ��பைடய�லான
த��ப�ட�க��கான ேதைவ அத�கரி��, ஆ�ப�� ச���க��� ஒ�
இலாபகரமான வா��ைப உ�வா��க��றன.

ஆேரா�க�யமான ச�����ைய ேநா�க�ய உலகளாவ�ய ேபா��ட� இைண��,
அவ�ற�� ��ட கால வா��ைக, ஆ�ப�� ச���கைள ெபரிய அளவ�லான
வ�ந�ேயாக�த��கான ச�ற�த தயாரி�பாக மா��க�ற�. ஏ��மத�யாள�க�
�க�ேவா� வ���ப�கைள� ���த� ெச�வத�காக ஆ�கானி�, GMO அ�லாத
அ�ல� பா�கா�� இ�லாத தயாரி��க��� ���ரிைம அளி��� ச�ைதகைள
இல�காக� ெகா�ளலா�. ஆ�ப�� ச���க� �ற��பாக உட�பய��ச� ஆ�வல�க�,
���ப�க� ம��� �ைற�த கேலாரி, நா��ச�� ந�ைற�த த��ப�ட�கைள
வ����பவ�கைள ஈ��க��றன. ச�தான, வசத�யான த��ப�ட�க��கான
ேதைவ ெதாட��� அத�கரி�� வ�வதா�, ஆ�ப�� ச��� ச�வேதச ச�����
ஏ��மத�ய�� ��க�ய இட�ைத� ப�����ள�.

ஆ�ப�� ச���

எ�க� தயாரி��க�
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பார�பரிய ச�����க��� ஆேரா�க�யமான ம��� �ைவயான மா�றாக ஆர��
ச���க� உலகளாவ�ய ச����� ச�ைதய�� இ�ைவ ெப�க��றன. உல��த
ஆர�� ���களி���� தயாரி�க�ப�க�ற�, அைவ ைவ�டமி� ச� ம���
நா��ச�� ேபா�ற அ�த�யாவச�ய ஊ�ட�ச���கைள� பா�கா��� அேத
ேவைளய�� இனி�� ம��� கச�பான �ைவகளி� தனி��வமான கலைவைய
வழ��க��றன. தாவர அ��பைடய�லான, �ைற�த கேலாரி த��ப�ட�க��கான
ேதைவ அத�கரி�� வ�வதா�, ஆர�� ச���க� வட அெமரி�கா, ஐேரா�பா ம���
ஆச�யாவ�� ச�ல ப�த�களி� ப�ரபலமாக� வ�க��றன.

அவ�ற�� ��ட அ��� வா��ைக, அவ�ற�� இய�ைகயான கவ��ச��ட�
இைண��, ஆர�� ச���கைள ச��லைற ம��� ெமா�த ச�ைதக��� ஏ�றதாக
ஆ��க�ற�. பைசய� இ�லாத, பா�கா�� இ�லாத ச����� வ���ப�கைள� ேத��
ஆேரா�க�ய உண���ள �க�ேவாைர ஏ��மத�யாள�க� �ற�ைவ�கலா�. ��தலாக,
கவ��ச�யான பழ த��ப�ட�களி� அத�கரி�� வ�� ஆ�வ� இ�த தயாரி���கான
�த�ய வா���கைள� த�ற�க�ற�. ஆ�கானி� அ�ல� ந�ைலயான ஆதாரமான ஆர��
ச���கைள வழ��வ� ேபா��� ச�ைதகளி� அவ�களி� கவ��ச�ைய ேம��
ேம�ப��தலா�. �க�ேவா� வ���ப�க� ஆேரா�க�யமான ச�����ைய ேநா�க�
மா�வதா�, ஆர�� ச���க� உலகளவ�� வ���ப�ப�� ஏ��மத�� ெபா�ளாக
ந�ைலந���த�ப�க��றன.

ஆர�� ச���

எ�க� தயாரி��க�
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சைமய�, ம���வ� ம��� ஆேரா�க�ய� ெதாழி�களி� அத� ப��ைற பய�பா�
காரணமாக இ�ச�� ெபா��� உலகளவ�� அத�க ேதைவ உ�ள�. ப�ேவ� உண�
வைககளி� ஒ� ��க�ய �ல�ெபா�ளாக, இ� உண�க�, ேத�� ம��� ��ைக
ம���க��� �ைவ ம��� ஆேரா�க�ய ந�ைமகைள ேச��க�ற�. வட அெமரி�கா,
ஐேரா�பா ம��� ஆச�யாவ�� உ�ள ச�ைதக� அத� அழ�ச� எத����, ெசரிமான�
ம��� ேநா� எத���� ச�த�ைய அத�கரி��� ப��க��காக உய�தர இ�ச� ெபா�ைய
அத�களவ�� நா�க��றன. இ� உ�ப�த�யாள�க��� வ�வான ஏ��மத� வா��ைப
உ�வா��க�ற�, �ற��பாக இ�த�யா, �னா ம��� ைந�ரியா ேபா�ற ப��மிய�
இ�ச��� அற�ய�ப�ட ப�த�களி� இ���.

இய�ைக ம��� கரிம ெபா��க��கான ேதைவ அத�கரி�� இ�ச� ெபா�
ச�ைதைய உய��த���ள�, �க�ேவா� ஆேரா�க�ய உண���ள ேத��கைள
ேநா�க� ஈ��க��றன�. ஏ��மத�யாள�க� உண� பத�ப���த�, அழ�சாதன�
ெபா��க� ம��� இய�ைக �காதார� ெபா��க� ேபா�ற �ைறகளி� இ�ச��
�� அத�கமாக� பய�ப��த�ப�க�ற�. கரிம, ந�ைலயான ஆதாரமான இ�ச�
ெபா�ைய வழ��வத� �ல�, ஏ��மத�யாள�க� ��க�ய ச�ைதகைள ���த�
ெச��, ெசய�பா�� உண�க� ம��� இய�ைக ைவ�த�ய�க��கான வள���
வ�� உலகளாவ�ய ச�ைதய�� த�க� ந�ைலைய வ��ப��த ����.

இ�ச� ெபா�

எ�க� தயாரி��க�
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���� �� அத� ப��ைற ம��� �காதார ந�ைமக� காரணமாக உலகளாவ�ய
ஏ��மத� ச�ைதய�� வ�வான இ�ைவ ெப�� வ�க�ற�. ைந�ேர��க�,
ஆ��ஜேன�ற�க� ம��� ைவ�டமி�க� ேபா�ற அ�த�யாவச�ய ஊ�ட�ச���க�
ந�ைற�த, இ� உண�, பான�க� ம��� �காதார �ைண� ெதாழி�களி� பரவலாக�
பய�ப��த�ப�க�ற�. இய�ைகயான, தாவர அ��பைடய�லான ெபா��க��கான
�க�ேவா� ேதைவ அத�கரி�� வ�வதா�, ���� �� வட அெமரி�கா, ஐேரா�பா
ம��� ஆச�யா ��வ�� மி��வா�க�க�, பழ�சா�க� ம��� ஊ�ட�ச��
ச�ளிெம��� ஆக�யவ�ற�� அத� வழிைய� க��ப���� வ�க�ற�.

��ப�ஃ��க� ம��� ��தமான ேலப�� தயாரி��க��கான வள��� வ��
ேபா��, ���� ெபா�ைய ஆேரா�க�ய உண���ள �க�ேவா��� கவ��ச�கரமான
வ���பமாக மா��க�ற�. அத� ���பான ந�ற� ம��� ம� �ைவ ஆக�யைவ
சைமய� ச�ைதக��� இய�ைகயான உண� சாயமாக ஈ��க��றன. ெசய�பா��
உண�க� ம��� ஆ�கானி� ெபா��க� ப�ரபலமாக இ���� ப�த�களி�
ஏ��மத�யாள�க� வா���கைள� ெபறலா�. உய�தர, ஆ�கானி� ம��� GMO
அ�லாத ���� ெபா�ைய வழ��வத� �ல�, ஏ��மத�யாள�க� இ�த
வ�ரிவைட�� ச�ைதய�� ேபா���த�ைமைய ெபற ����. இய�ைகயான,
ஊ�ட�ச�� ந�ைற�த உண�� ெபா��க��கான அத�கரி�� வ�� ேதைவ
����ைட ஒ� மத���மி�க ஏ��மத�� ெபா�ளாக ந�ைலந����க�ற�.

���� ��

எ�க� தயாரி��க�
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வாைழ��� உலகளாவ�ய உண� ம��� ஆேரா�க�ய� �ைறய�� அ�த�யாவச�ய�
ெபா�ளாக மாற�, ஏராளமான ஏ��மத� வா���கைள வழ��க�ற�. �ரிழ��
வாைழ�பழ�களி� இ��� தயாரி�க�ப�க�ற�, இ� அத�க ெபா�டாச�ய�, நா��ச��
ம��� ைவ�டமி�க� உ�பட அைன�� ஊ�ட�ச�� ந�ைமகைள�� த�க ைவ���
ெகா���ள�, இ� ஆேரா�க�ய உண���ள �க�ேவா��� கவ��ச�கரமான
�ல�ெபா�ளாக அைமக�ற�. உண� பத�ப���த�, அழ�சாதன� ெபா��க� ம���
ம���� ெபா��களி� ப�ரபலமான�, வாைழ��� ப��ைற, மி��வா�க�க�,
ேவகைவ�த ெபா��க�, �ழ�ைத உண� ம��� ேதா� பராமரி��� ெபா��களி�
பய�ப��த�ப�க�ற�.

வட அெமரி�கா, ஐேரா�பா ம��� ஆச�யா ேபா�ற ��க�ய ச�ைதகளி�
இய�ைகயான, தாவர அ��பைடய�லான ெபா��க��கான ேதைவ அத�கரி��
வ�க�ற�. வாைழ�பழ� ெபா�ய�� ஆேரா�க�ய நல�க�, ��ட ஆ��கால� ம���
��தமான ேலப�� கவ��ச�ைய ஊ��வ��பத� �ல� ஏ��மத�யாள�க� இ�த
ச�ைதகளி� �ைழயலா�. இ� பைசய� இ�லாத ம��� கரிம� ெபா��க��கான
அத�கரி��வ�� வ���ப��ட� ஒ���ேபாக�ற�, இ� ��க�ய ச�ைதக���
சா�த�யமான வ���பமாக அைமக�ற�. ெசய�பா�� உண�க� ம��� ந�ைலயான
ஆதார�க� �தான உலகளாவ�ய கவன� வ�ரிவைட�� வ�வதா�, வாைழ���
ஏ��மத� ச�ைதய�� மத���மி�க ெபா�ளாக மாற உ�ள�.

வாைழ���

எ�க� தயாரி��க�
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ெகா�தம�� �� ஒ� ��க�ய மசாலா ஆ��, இ� உலகளாவ�ய உண�களி�,
�ற��பாக ஆச�ய, ம�த�ய க�ழ�� ம��� ல��� அெமரி�க உண�களி�
��க�ய ப�� வக��க�ற�. அத� தனி��வமான �ைவ ம��� பல ஆேரா�க�ய
ந�ைமக�ட�, ஏ��மத� ச�ைதய�� ெகா�தம�� ெபா�ய�� ேதைவ
ப��ப�யாக அத�கரி�� வ�க�ற�. �க�ேவா� அத�க ஆேரா�க�ய உண��ட�
இ��பதா�, ெகா�தம�� ெபா�ய�� �க�-அத� அழ�ச� எத���� ம���
ஆ��ஜேன�ற ப��க��� ெபய� ெப�ற�-ெதாட��� உய��� வ�க�ற�.

ெகா�தம�� �� ஏ��மத��கான ��க�ய ச�ைதகளி� அெமரி�கா,
ஐேரா�பா ம��� ம�த�ய க�ழ�� ஆக�யைவ அட���, இ� ����
சைமய� ம��� உண� உ�ப�த� ஆக�ய இர���� பரவலாக�
பய�ப��த�ப�க�ற�. இய�ைக ம��� கரிம� ெபா��கைள ேநா�க�ய
வள��� வ�� ேபா�� ஏ��மத�யாள�க��கான ச�ைத வா���கைள
ேம�� ேம�ப���க�ற�. ��தலாக, சைமய� ெதாழி� வ�ரிவைட��
ேபா�,   உய�தர மசாலா� ெபா��க��கான ேதைவ வ�வாக உ�ள�.

ெகா�தம�� ��

எ�க� தயாரி��க�
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மிளகா� மிளகாய�� இ��� ெபற�ப�ட ேக�ச�க� ப�ட�, அத� ���பான �ைவ,
ந�ற� ம��� ஆேரா�க�ய ந�ைமக� காரணமாக உலகளாவ�ய மசாலா ச�ைதய��
இ�ைவ ெப�� வ�க�ற�. ைவ�டமி� ஏ ம��� ச� ம��� ேக�ைசச��
ஆக�யவ�ற�� ந�ைற���ள�, இ� அழ�ச� எத���� ப��க��� ெபய�
ெப�ற�, இ�த ப��ைற மசாலாைவ ஆேரா�க�ய உண���ள �க�ேவா� ம���
சைமய� ஆ�வல�க� அத�களவ�� வ����க��றன�.

ேக�ச�க� ப�டரி� ��க�ய ஏ��மத� ச�ைதகளி� வட அெமரி�கா, ஐேரா�பா
ம��� ஆச�யா ஆக�யைவ அட���, அ�� பார�பரிய ம��� சமகால உண�
வைககளி� அத� பய�பா� வ�ரிவைட�� வ�க�ற�. இய�ைக ம��� கரிம
உண�� ெபா��களி� அத�கரி�� வ�� ேபா�� உய�தர, �ய ேக�ச�க�
ப�ட��கான ேதைவைய அத�கரி��, ஏ��மத�யாள�கைள ந�ைலயான
ஆதார� ம��� உ�ப�த� �ைறகளி� கவன� ெச��த ���க�ற�.

�டமிளகா� ��

எ�க� தயாரி��க�

ேம��, உண� பத�ப���த�, அழ�சாதன� ெபா��க� ம��� ம���க�
உ�ளி�ட ப�ேவ� �ைறகளி� ேக�ச�க� ப�ட� பய�பா�க� அத� ச�ைத
த�றைன ேம�� ேம�ப���க��றன. �ைவயான, ஆேரா�க�யமான
ெபா��க��� அத�கரி�� வ�� ��க�ய��வ��ட�, ேக�ச�க� ப�ட� ஏ��மத�
ச�ைத �ற��ப�ட�த�க வள��ச��� தயாராக உ�ள�, இ� உலகளாவ�ய
உ�ப�த�யாள�க��� லாபகரமான வா���கைள வழ��க�ற�.
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ேகர� �� உலகளாவ�ய உண� ம��� பான ச�ைதய�� இ�ைவ� ெப�க�ற�,
அத� ப��ைற ம��� ஆேரா�க�ய ந�ைமக��காக அ��கரி�க�ப���ள�.
�ரிழ�� ேகர��� இ��� தயாரி�க�ப��, இ�த ���பான ஆர�� ��
ைவ�டமி�க� ஏ ம��� ேக, நா��ச�� ம��� ஆ��ஜேன�ற ேபா�ற
அ�த�யாவச�ய ஊ�ட�ச���கைள த�க ைவ��� ெகா�க�ற�. இய�ைகயான,
தாவர அ��பைடய�லான ெபா��க� �தான வள��� வ�� ேபா��, �ற��பாக வட
அெமரி�கா, ஐேரா�பா ம��� ஆச�யாவ�� ேதைவைய �����ள�.

உண� உ�ப�த�யாள�க� த�க� தயாரி��களி� ஊ�ட�ச��
�யவ�வர�ைத ேம�ப��த ��ப�வதா�, ேகர� ெபா��கான
ஏ��மத� வா���க� வ�ரிவைடக��றன. இ� மி��வா�க�க�,
ேவகைவ�த ெபா��க�, சா�க� ம��� உண�� ெபா��க�
உ�பட ப�ேவ� பய�பா�களி� பய�ப��த�ப�க�ற�.
��தலாக, ��தமான-ேலப�� இய�க� �க�ேவாைர �ைற�தப�ச
ெசயலா�க��ட� தயாரி��கைள ேநா�க�� த��க�ற�, ேகர�
ெபா�ைய ஒ� கவ��ச�யான ேத�வாக மா��க�ற�.

ேகர� ��

எ�க� தயாரி��க�
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��ைட�ேகா� �� உலகளாவ�ய ச�ைதய�� ஒ� ப��ைற ம��� ஊ�ட�ச��
�ல�ெபா�ளாக இ�ைவ ெப�� வ�க�ற�. �ரிழ�� ��ைட�ேகாச�����
ெபற�ப�ட, இ� ைவ�டமி�க� ேக ம��� ச�, நா��ச�� ம���
ஆ��ஜேன�ற�க� உ�ளி�ட கா�கற�களி� அ�த�யாவச�ய ஊ�ட�ச���கைள�
த�க ைவ��� ெகா�க�ற�. இய�ைகயான �ைவைய ேம�ப���பவ�க� ம���
ஊ�ட�ச�� ச�ளிெம��� ேத�� ஆேரா�க�ய� சா��த �க�ேவா� ம��� உண�
உ�ப�த�யாள�க� ம�த�ய�� இ�த ெபா� ெப�க�ய �ைறய�� ப�ரபலமாக உ�ள�.

��க�, சா�க�, த��ப�ட�க� ம��� உண�� ெபா��க�
உ�ளி�ட ப�ேவ� உண�� ெபா��களி� தாவர அ��பைடய�லான
ெபா��களி� ேதைவ ��ைட�ேகா� �ளி� ஏ��மத� த�றைன
ஊ��வ��க�ற�. ��க�ய ச�ைதகளி� வட அெமரி�கா, ஐேரா�பா
ம��� ஆச�யா ஆக�யைவ அட���, அ�� ெசய�ைக
ேச��ைகக� இ�லாத ��தமான ேலப�� தயாரி��கைள ேநா�க�ய
ேபா�� அத�கரி�� வ�க�ற�.

��ைட�ேகா� ��

எ�க� தயாரி��க�
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கா�ஃப�ளவ� ப�ட� உலகளாவ�ய உண� ச�ைதய�� ப��ைற ம��� ச�தான
�ல�ெபா�ளாக இ�ைவ� ெப�� வ�க�ற�. உட�நல வ�ழி��ண�� ம���
�ைற�த கா�� உண�க� ப�ரபலமைட�ததா�, கா�ஃப�ளவ� ப�ட� பார�பரிய
மா�க��� பைசய� இ�லாத, �ைற�த கேலாரி மா�றாக வழ��க�ற�.
அத� ேலசான �ைவ ம��� ச�ற�த அைம��, ேப�க��, சைமய�, ம���
��க� ம��� சா�களி� ஒ� ெக��யான �கவராக உ�பட ப�ேவ�
பய�பா�க��� ஏ�றதாக அைமக�ற�.

கா�ஃப�ளவ� ெபா��கான ��க�ய ஏ��மத� ச�ைதகளி� வட அெமரி�கா, ஐேரா�பா
ம��� ஆச�யா ஆக�யைவ அட���, அ�� தாவர அ��பைடய�லான ம���
ஆேரா�க�ய�ைத ைமயமாக� ெகா�ட தயாரி��க��கான ேதைவ அத�கரி��
வ�க�ற�. ��தமான உ��� ேபா�� ம��� பைசய� இ�லாத உண�களி�
எ��ச� அத� கவ��ச�ைய ேம�� ேம�ப���க�ற�. ஏ��மத�யாள�க�
கா�ஃப�ளவ� ெபா�ய�� ஆேரா�க�ய ந�ைமகளான அத� உய� ஃைபப� உ�ளட�க�
ம��� பண�கார ைவ�டமி� �யவ�வர� ேபா�றவ�ைற� பய�ப��த� ஆேரா�க�ய
உண���ள �க�ேவாைர ஈ��கலா�. ��தலாக, கரிம ம��� GMO அ�லாத
வ���ப�கைள வழ��வ� ச�ைத ேபா���த�ைமைய வ��ப����. மா��
மா�க��கான ச�ைத வ�ரிவைடவதா�, கா�ஃப�ளவ� �� ச�வேதச வ��தக�த��
வள��ச��� ஏ�றதாக உ�ள�.

கா�ஃப�ளவ� ��

எ�க� தயாரி��க�
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�ைவயான ம��� ச�� ந�ைற�த ச�ேபா�டா பழ�த�� இ��� தயாரி�க�ப��
ச��� ச���, உலக ச����� ச�ைதய�� இ�ைவ ெப�� வ�க�ற�. இய�ைகயான
இனி�� ம��� தனி��வமான �ைவ�காக அற�ய�ப�ட ச��� ச��� வழ�கமான
த��ப�ட�க��� ஆேரா�க�யமான மா�றாக உ�ள�. �க�ேவா� வ���ப�க�
தாவர அ��பைடய�லான ம��� ச�தான ச����� வ���ப�கைள ேநா�க�
மா�வதா�, �ற��பாக வட அெமரி�கா, ஐேரா�பா ம��� ஆச�யாவ�� ச�ல
ப�த�களி�, ச��� ச���க��கான ேதைவ அத�கரி�� வ�க�ற�.

இ�த ச���க� ெபா�வாக �ரிழ�� அ�ல� வ��த� �ல� தயாரி�க�ப�க��றன,
பழ�த�� அ�த�யாவச�ய ஊ�ட�ச���கைள� பா�கா��, அைவ ஆேரா�க�ய
உண���ள �க�ேவா��� ஒ� கவ��ச�யான ேத�வாக அைமக��றன. அவ�ற��
��ட ஆ��கால� ம��� ப��ைற�த�ற� ஆக�யைவ ச��� ச���கைள ஆேரா�க�ய
உண�� கைடக�, ஆ�ைல� ச��லைற வ��பைனயாள�க� ம��� ச�ற��� கைடக�
உ�பட ப�ேவ� ச�ைதக��� ஏ�றதாக ஆ��க��றன. ஏ��மத�யாள�க� ச���
ச���களி� கவ��ச�யான கவ��ச�ைய� பய�ப��த�, ஆேரா�க�ய� ம��� இய�ைக
உண�களி� வள��� வ�� ேபா��கைள� ���த� ெச��� தனி��வமான,
ஆேரா�க�யமான ச�����யாக வ�ள�பர�ப��தலா�. உலகளாவ�ய ச����� ச�ைத
உ�வா��ேபா�,   ச��� ச���க� ஏ��மத� ந�ல�பர�ப�� �ற��ப�ட�த�க ப�ைக�
ைக�ப�ற தயாராக உ�ளன.
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கற�ேவ�ப�ைல �� அத� தனி��வமான �ைவ ம��� ஏராளமான ஆேரா�க�ய
ந�ைமக� காரணமாக உலகளாவ�ய மசாலா ச�ைதய�� இ�ைவ ெப�க�ற�.
��ராயா ெகாய�னிக� தாவர�த�� இைலகளி� இ��� ெபற�ப�ட இ�த �ளி�
ஆ��ஜேன�ற�க�, ைவ�டமி�க� ம��� அ�த�யாவச�ய ஊ�ட�ச���க�
ந�ைற���ளன, இ� பார�பரிய ம��� ந�ன உண� வைககளி� வ���ப�ப��
�ல�ெபா�ளாக அைமக�ற�. இய�ைக ம��� கரிம ெபா��க� ெதாட�பான
�க�ேவா� வ�ழி��ண�� கற�ேவ�ப�ைல� ெபா��கான ேதைவைய கணிசமாக
உய��த���ள�, �ற��பாக வட அெமரி�கா, ஐேரா�பா ம��� ஆச�யா ேபா�ற
ச�ைதகளி�.

கற�ேவ�ப�ைல� ெபா�ைய ேம�ப���வத�� உ�ைமயான இன� �ைவக� ம���
ஆேரா�க�ய� சா��த உண�� ேத��களி� அத�கரி�� வ�� ஆ�வ�ைத
ஏ��மத�யாள�க� பய�ப��த�� ெகா�ளலா�. இ� ��க�, ���க� ம���
இைற�ச�க� உ�பட ப�ேவ� சைமய� பய�பா�களி��, அ��ட� �காதார�
ெபா��களி�� அத�களவ�� பய�ப��த�ப�க�ற�. ��தலாக, ��தமான ேலப��
தயாரி��கைள ேநா�க�ய ேபா��, கரிம ம��� ந�ைலயான ஆதாரமான கற�ேவ�ப�ைல�
ெபா�ைய வழ��� ஏ��மத�யாள�க��� ஒ� ேபா���த�ைமைய வழ��க�ற�.
ச�ற�� மசாலா� ெபா��க��கான ச�ைத ெதாட��� வ�ரிவைட�� வ�வதா�,
கற�ேவ�ப�ைல� ெபா� ஒ� ந�ப��ைக��ரிய ஏ��மத�� ெபா�ளாக� த�க�க�ற�.

கற�ேவ�ப�ைல ��
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�ரிழ�� ம��� ந�றாக அைர�க�ப�ட உ�ைள�க�ழ�க�� இ���
தயாரி�க�ப�� உ�ைள�க�ழ�� ��, உலக ஏ��மத� ச�ைதய�� அத�களவ��
இ�ைவ ெப�� வ�க�ற�. ப��க�த�ைம�� �க�ெப�ற�, இ�
த��ப�ட�க�, ��க�, சா�க� ம��� ேவகைவ�த ெபா��க� உ�பட ப�ேவ�
உண�� ெபா��களி� பரவலாக� பய�ப��த�ப�க�ற�. ெசௗகரியமான
உண�கைள ேநா�க�ய வள��� வ�� ேபா�� ம��� பைசய� இ�லாத
மா��க��கான ேதைவ ஆக�யைவ உ�ைள�க�ழ�� ெபா��கான ச�ைதைய�
���க��றன.

�ரிழ�� ம��� ந�றாக அைர�க�ப�ட உ�ைள�க�ழ�க�� இ���
தயாரி�க�ப�� உ�ைள�க�ழ�� ��, உலக ஏ��மத� ச�ைதய�� அத�களவ��
இ�ைவ ெப�� வ�க�ற�. ப��க�த�ைம�� �க�ெப�ற�, இ�
த��ப�ட�க�, ��க�, சா�க� ம��� ேவகைவ�த ெபா��க� உ�பட
ப�ேவ� உண�� ெபா��களி� பரவலாக� பய�ப��த�ப�க�ற�.
ெசௗகரியமான உண�கைள ேநா�க�ய வள��� வ�� ேபா�� ம��� பைசய�
இ�லாத மா��க��கான ேதைவ ஆக�யைவ உ�ைள�க�ழ�� ெபா��கான
ச�ைதைய� ���க��றன.

உ�ைள�க�ழ�� ��
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உல� ெவ�தய இைலகளி� இ��� ெபற�ப�ட ேம�த� ெபா�, அத� பல ஆேரா�க�ய
ந�ைமக� ம��� சைமய� ப��ைற காரணமாக உலகளாவ�ய மசாலா ச�ைதய��
இ�ைவ ெப�� வ�க�ற�. ைவ�டமி�க�, தா��க� ம��� ஆ��ஆ��ட��க�
ந�ைற�த, ெம�த� ப�ட� ெசரிமான�த��� உத�வத���, இர�த ச��கைர அளைவ�
க���ப���வத���, ஒ��ெமா�த ஆேரா�க�ய�ைத ேம�ப���வத��� அத�
ஆ�ற��காக அ��கரி�க�ப���ள�. ஆேரா�க�ய� சா��த �க�ேவா� இய�ைக
ம��� ெசய�பா�� உண�கைள அத�களவ�� நா�வதா�, ெம�த� ெபா��கான
ேதைவ அத�கரி�� வ�க�ற�, �ற��பாக வட அெமரி�கா, ஐேரா�பா ம���
ஆச�யாவ��.

கரிம ம��� தாவர அ��பைடய�லான ெபா��கைள ேநா�க� வள��� வ�� ேபா�க��
இ��� ஏ��மத�யாள�க� உய�தர, ந�ைலயான ஆதாரமான ெம�த� ெபா�ைய
வழ��வத� �ல� பயனைடயலா�. பார�பரிய சைமய�, உண�� ெபா��க�
ம��� ��ைக� ெபா��களி� அத� பய�பா�க� ப�ேவ� ச�ைதக���
ப��ைற ேச��ைகயாக அைமக��றன. ��தலாக, இ�த�ய உண� வைககளி�
அத�கரி��வ�� ப�ரபல� ம��� இன� �ைவகளி� ஆ�வ� ஆக�யைவ ஏ��மத�ைய
ேம�� அத�கரி�கலா�. ஆேரா�க�யமான மசாலா� ெபா��க��கான உலகளாவ�ய
ச�ைத வ�ரிவைட�� வ�வதா�, �க�ேவா� ம��� வணிக�களிடமி���
கணிசமான கவன�ைத ஈ���� வைகய�� ெம�த� ப�ட� ந��
ந�ைலந���த�ப���ள�.

ேம�த� ெபா�
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�த�னா இைலக� �� உலகளாவ�ய ச�ைதய�� இ�ைவ� ெப�க�ற�, சைமய�,
ம���வ� ம��� அழ�சாதன� ெதாழி�களி� அத� ப��ைற பய�பா�களா�
இய�க�ப�க�ற�. ���ண��ச����� �ைவ ம��� எ�ண�ற ஆேரா�க�ய
நல�க��காக அற�ய�ப�ட �த�னாவ�� இ�த �� வ�வமான�, ஆேரா�க�ய
உண���ள �க�ேவா� ம��� உண� உ�ப�த�யாள�களா� அத�களவ��
வ���ப�ப�க�ற�. ��க�ய ச�ைதகளி� வட அெமரி�கா, ஐேரா�பா ம��� ஆச�யா
ஆக�யைவ அட���, அ�� இய�ைக �ைவ���� �கவ�க� ம��� ��ைக
தயாரி��க��கான ேதைவ அத�கரி�� வ�க�ற�.

�ளி� ��ட ஆ��கால� ம��� பய�பா��� எளிைம ஆக�யைவ உண�� ெசய�க�,
பான உ�ப�த�யாள�க� ம��� தனி�ப�ட பராமரி��� ெபா��க��� வ���பமான
ேத�வாக அைமக�ற�. கரிம, ��ச��ெகா�� இ�லாத �த�னா இைல ��கைள
வழ��வத� �ல� ஏ��மத�யாள�க� இ�த வள��� வ�� ேதைவைய� பய�ப��த�,
��தமான ேலப�� தயாரி��க��கான அத�கரி�� வ�� வ���ப�ைத ���த�
ெச�யலா�. ேம��, ��ைக ைவ�த�ய� ம��� இய�ைக �காதார �ைண�
ெபா��களி� அத�கரி�� வ�� ேபா��ட�, �த�னா இைல �� ஏ��மத� ச�ைதய��
கணிசமான ப�ைக ப���க ந�� ந�ைலந���த�ப���ள�. ஆேரா�க�ய� ம���
ஆேரா�க�ய� ப�ற�ய �க�ேவா� வ�ழி��ண�� வள��ேபா�,   �த�னா இைலக�
ெபா��கான சா�த�ய� வ�வாக உ�ள�.

�த�னா ைல�� ப�ட�
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பசைல��ைர� ெபா� உலகளாவ�ய ச�ைதய�� ஒ� ப��ைற ம��� ச�தான
�ல�ெபா�ளாக இ�ைவ� ெப�� வ�க�ற�. �ர�ற �ைரய�� இ���
தயாரி�க�ப�� இ�த �� �த�ய �ைரய�� காண�ப�� அ�த�யாவச�ய
ைவ�டமி�க�, தா��க� ம��� ஆ��ஜேன�ற�கைள த�க ைவ���
ெகா���ள�, இ� ஆேரா�க�ய உண���ள �க�ேவா� ம�த�ய�� ப�ரபலமான
ேத�வாக அைமக�ற�. உண�, பான�க� ம��� உண�� ெபா��களி� இய�ைக
ம��� தாவர அ��பைடய�லான ெபா��களி� ேதைவ அத�கரி�� வ�வ� �ைர
�� ஏ��மத� ச�ைதய�� வள��ச�ைய உ��க�ற�.

��க�ய ச�ைதகளி� வட அெமரி�கா, ஐேரா�பா ம��� ஆச�யா ஆக�யைவ அட���,
அ�� ஆேரா�க�ய� ம��� ஆேரா�க�ய�த�� அத�க கவன� ெச��த�ப�க�ற�.
�ைர� �� மி��வா�க�க�, ஆேரா�க�ய உண�க� ம��� ேவகைவ�த
ெபா��களி� பரவலாக� பய�ப��த�ப�க�ற�, இ� ஊ�ட�ச�� �யவ�வர�கைள
ேம�ப��த வ����� �க�ேவா� ம��� உ�ப�த�யாள�கைள ஈ��க�ற�. ��தலாக,
அத� ��ட அ��� வா��ைக ம��� பய�பா��� எளிைம ஏ��மத�யாள�க���
ஒ� கவ��ச�கரமான வ���பமாக அைமக�ற�. கரிம ம��� உய�தர �ைர� ெபா�ைய
ஊ��வ��பத� �ல�, ஏ��மத�யாள�க� �காதார� ம��� ந�ைல�த�ைம��
���ரிைம அளி��� ��க�ய ச�ைதகளி� �ைழயலா�, உலகளாவ�ய ஏ��மத�
அர�க�� �ைர� ெபா�ைய ��னணி தயாரி�பாக ந�ைலந���தலா�.
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த�காளி �� உலகளாவ�ய உண� ச�ைதய�� ெப�க�ய �ைறய�� ப�ரபலமாக�
வ�க�ற�, அத� வசத� ம��� ப��ைற�� மத����ள�. �ரிழ�� த�காளிய��
இ��� தயாரி�க�ப�க�ற�, இ� ைவ�டமி�க� ஏ ம��� ச� ம���
அ�த�யாவச�ய தா��க� உ�பட �த�ய த�காளிய�� பண�கார �ைவ ம���
ஊ�ட�ச�� ந�ைமகைள� த�க ைவ��� ெகா�க�ற�. உண�� ெபா��களி�
இய�ைகயான ம��� கரிம� ெபா��க��கான வள��� வ�� ேபா��,
த�காளி� ெபா��கான ேதைவைய� �����ள�, இ� சா�க�, ��க�,
�ைவ���க� ம��� த��ப�ட�க� உ�ளி�ட ப�ேவ� பய�பா�க����
ேதட�ப�� �ல�ெபா�ளாக அைமக�ற�.

த�காளி ெபா��கான ��க�ய ஏ��மத� ச�ைதகளி� வட அெமரி�கா, ஐேரா�பா ம���
ஆச�யா ஆக�யைவ அட���, அ�� வ�ைரவான சைமய�, அலமாரிய�� ந�ைலயான
தயாரி��களி� ஆ�வ� அத�கரி�� வ�க�ற�. �க�ேவா� ஆேரா�க�யமான
மா��கைள� ேத�வதா�, த�காளி �� உ�ப�த�யாள�க� ம��� ���
சைமய�கார�க��� ஒ� ச�ற�த ேத�வாக ெசய�ப�க�ற�. ஏ��மத�யாள�க�
ஆ�கானி� ம��� GMO சா�றளி�க�படாத த�காளி� ெபா�ைய வழ��வத� �ல�
த�க� ேபா��� த�றைன ேம�ப��த�� ெகா�ளலா�. ந�ைலயான ம��� தாவர
அ��பைடய�லான உண�களி� அத�க கவன� ெச���வதா�, த�காளி �� ஏ��மத�
ச�ைத வ�� ஆ��களி� �ற��ப�ட�த�க வள��ச��� தயாராக உ�ள�.

த�காளி ��

எ�க� தயாரி��க�
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உ�ைள�க�ழ�� �டா�� எ�ப� உ�ைள�க�ழ�க�� இ��� ப�ரி�ெத��க�ப�ட
ஒ� ��ணிய, �� ெபா�ளா��, இ� சைமய� ம��� உண� உ�ப�த�ய��
பரவலாக� பய�ப��த�ப�க�ற�. அத� ந�ந�ைல �ைவ�காக அற�ய�ப�ட இ�
ெபா�வாக சா�க�, ��க� ம��� ���களி� த��த� �கவராக�
பய�ப��த�ப�க�ற�. ேப�க��க��, இ� இல�வான, ப��ேபா�ற அைம�ைப
உ�வா�க உத�க�ற�, இ� பைசய� இ�லாத சைமய� �ற���களி� ப�ரபலமான
�ல�ெபா�ளாக அைமக�ற�.
உ�ைள�க�ழ�� மா��ச�� அத�க ப�ைண��� த�றைன� ெகா���ள�, இ�
����, ெதா�த�ைற�ச�க� ம��� ேவகைவ�த ெபா��க� ேபா�ற உண�களி�
அைம�� ம��� க�டைம�ைப ேம�ப���வத�� ஏ�றதாக அைமக�ற�. இ�
ெப��பா�� ம�கா�ேசாள மா��ச�ைத வ�ட அத�க ஒளிஊ��வ���ய ���
ேதைவ�ப�� சைமய� �ற���களி� வ���ப�ப�க�ற�, ஏெனனி� இ� ந�ற�ைத
ேச��கா� அ�ல� உணவ�� �ைவைய பாத��கா�.

உ�ைள�க�ழ�� �டா��

எ�க� தயாரி��க�

உண��� அ�பா�, காக�த உ�ப�த�, ஜ�ளி ம��� பைசக� ேபா�ற
ெதாழி��ைற பய�பா�களி�� உ�ைள�க�ழ�� �டா��
பய�ப��த�ப�க�ற�. அத� ப��ைற�த�ற�, இய�ைக ேதா�ற� ம���
பய�பா��� எளிைம ஆக�யைவ சைமயலைறகளி�� உ�ப�த�ய��� ஒேர
மாத�ரியாக உ�ள�.
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ெவ�காய� �க�க� �ரிழ��, இ�த�யாக ந��க�ப�ட ெவ�காய� ���க�,
உரி�த�, ந���த� அ�ல� அ�த� ேபா�ற ெதா�தர�க� இ�லாம� �த�ய
ெவ�காய�த�� �ைவ ம��� ந�மண�ைத வழ��க��றன. இ�த ெசத��க�
ப�ேவ� உண� வைககளி� பரவலாக� பய�ப��த�ப�க��றன, ��க�,
���க�, சா�க� ம��� இைற�ச�க��� ேலசான ஆனா� �ைவயான �ைவ
ேச��க�ற�. ��ட ஆ��கால� ம��� பய�பா��� எளிைம காரணமாக,
ெவ�காய ெசத��க� ��� சைமய�கார�க� ம��� ெதாழி��ைற
சைமய�கார�க��� ஒ� ச�ற�த சர�கைற ப�ரதானமா��.

எ�க� தயாரி��க�

ெவ�காய ெசத��கைள� பய�ப��த, அவ�ைற த��ரி� �ைஹ�ேர�
ெச�ய�� அ�ல� ேபா�மான ஈர�பத� உ�ள உண�களி� ேநர�யாக
ேச��க��. அைவ சைமயலைறய�� ேநர�ைத மி�ச�ப���க��றன,
வ�ைரவான சைமய� அ�ல� �த�ய ெவ�காய� க�ைட�காதேபா� அவ�ைற
ச�ற�ததாக ஆ��க��றன. ��தலாக, அைவ ைவ�டமி�க� ச� ம��� ப� 6
உ�பட ெவ�காய�த�� ஊ�ட�ச�� ந�ைமகைள� பா�கா�க��றன, அேத
ேநர�த�� �ைவைய ேம�ப���க��றன. ��க� ஒ� ேகசேராைல
சைம�தா�� அ�ல� சால�களி� ேம� �வ�னா��, ெவ�காய ெசத��க�
ஒ� ப��ைற ம��� வசத�யான �ல�ெபா�ளா��.
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உல��த ம��� ெம��யதாக ெவ�ட�ப�ட இ�ச� ேவரி� இ��� தயாரி�க�ப�� இ�ச�
ெசத��க�, இ�ச�ய�� பல ஆேரா�க�ய ந�ைமகைள அ�பவ��க ஒ� ச�த�வா��த
ம��� வசத�யான வழியா��. வ�வான, �����பான �ைவ�காக அற�ய�ப�ட இ�த
ெசத��கைள ப�ேவ� உண�களி� எளித�� ேச����ெகா�ளலா�, �ைவ ம���
ஊ�ட�ச�� இர�ைட�� ேம�ப���� ேபா� ஒ� ��பமான மசாலாைவ வழ��க�ற�.

இ�ச� ெசத��க�

எ�க� தயாரி��க�

ஆ��ஜேன�ற ம��� அழ�ச� எத���� ப��க� ந�ைற�த, இ�ச� ெசத��க� ெசரிமான�ைத
ஆதரி�க��றன, ேநா� எத���� ச�த�ைய அத�கரி�க��றன ம��� �ம�டைல �ைற�க
உத�க��றன. அைவ �ய�� கா���வத���, ��க�, கற�க� அ�ல� �ட�ப�ட ெபா��கைள�
ேச��பத��� ஏ�ற�. �த�ய இ�ச�ைய� ேபால�லாம�, ெசத��க� ��ட ஆ�ைள�
ெகா����க��றன, இதனா� அைவ எளிைமயான சர�கைற ப�ரதானமாக அைமக��றன.

அவ�ற�� சைமய� பய�பா���� அ�பா�, இ�ச� ெசத��க� இய�ைக ைவ�த�ய�
ம��� ��ைக �களி� ெதா�ைட ��கைள ஆ�ற�� ம��� வய���
அெசௗகரிய�ைத எளிதா�க�� வ���ப�ப�க��றன. ��க� உ�க� உணைவ
ேம�ப��த வ���ப�னா�� அ�ல� உ�க� ஒ��ெமா�த ஆேரா�க�ய�ைத
ேம�ப��த வ���ப�னா��, இ�ச� ெசத��க� �ைவைய�� ஆேரா�க�ய�ைத��
ஒ��க�ைண��� ஒ� ப��ைற �ல�ெபா�ளா��.
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��� �� ஒ� ப��ைற ம��� பரவலாக� பய�ப��த�ப�� மசாலா ஆ��, இ�
�த�ய ���� பண�கார, �ைவயான �ைவைய மிக�� வசத�யான வ�வ�த��
வழ��க�ற�. �ரிழ�� ��� க�ரா��களி���� ந�றாக �ளாக அைர�க�ப�க�ற�,
இ� ெபா�வாக இ�தா�ய, ெம�ச�க� ம��� ஆச�ய உண�க� உ�பட ப�ேவ�
உண�களி� பய�ப��த�ப�க�ற�. ��� �� ��க�, சா�க�, இைற�ச�க�
ம��� இைற�ச��கான உல� ேத��த� ஆக�யவ�ற�� �ைவைய அத�கரி�க சரியான�.
இ� ��ட ஆ�ைள� ெகா���ள� ம��� ேசமி�க எளிதான�, இ� ���
சைமய�கார�க� ம��� ெதாழி��ைற சைமய�கார�க��� ஒ� அ�த�யாவச�ய
சர�கைற ெபா�ளாக அைமக�ற�.

��� ��

எ�க� தயாரி��க�

ஏ��மத� த�றைன� ெபா��தவைர, ��� �� அத� �ைவ-ேம�ப����
ப��க� ம��� ேநா� எத���� ச�த�ைய அத�கரி�ப� ம��� இதய
ஆேரா�க�ய�ைத ஆதரி�ப� ேபா�ற ஆேரா�க�ய ந�ைமக� காரணமாக மிக��
வ���ப�ப�க�ற�. ��க�ய ச�ைதகளி� வட அெமரி�கா, ஐேரா�பா ம���
ஆச�யாவ�� ச�ல ப�த�க� அட���, அ�� இய�ைக மசாலா ம���
�ைவ���க��கான ேதைவ ெதாட��� வள��� வ�க�ற�. உய�தர உ�ப�த�ைய
உ�த� ெச�வத� �ல�� ச�வேதச உண�� பா�கா��� தர�கைள� ���த�
ெச�வத� �ல�� ஏ��மத�யாள�க� இ�த� ேபா�ைக� பய�ப��த��
ெகா�ளலா�.
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த�காளி ெசத��க� எ�ப� ப��த த�காளிய�� �ரிழ�� ���க�, இ� �ைவ ம���
ஊ�ட�ச���களி� ெசற���ட�ப�ட ெவ��ைப வழ��க�ற�. அவ�ற�� ��ட அ���
வா��ைக ம��� ேசமி�ப�� எளிைம ஆக�யவ��ட�, அைவ �த�ய த�காளி�� ஒ�
வசத�யான மா�றாக ெசய�ப�க��றன. இ�த ெசத��களி� ைவ�டமி�க� ஏ ம��� ச�,
ெபா�டாச�ய� ம��� ைலேகா�� ேபா�ற ஆ��ஜேன�ற�க� ந�ைற���ளன, இ�
ஆேரா�க�யமான ேநாெயத���� ம�டல�ைத ஆதரி�க�� ஆ��ஜேன�ற அ��த�ைத
எத����� ேபாராட�� உத�க�ற�.

த�காளி ெசத��க�

எ�க� தயாரி��க�

த�காளி ெசத��கைள எளித�� த��ரி� �ேர�ற� ெச�யலா� அ�ல� ேநர�யாக
உண�களி� ேச��கலா�. அைவ ��க�, ���க�, சா�க� ம��� ��ஸா�க�
ம��� சால�களி� �ைவ���வத�� ஏ�றைவ. அவ�ற�� �வ�ர �ைவயான�
மசாலா கலைவக� ம��� ேத��த� ஆக�யவ�ற�� அவ�க��� வ���பமானதாக
ஆ��க�ற�, ப�ேவ� சைமய� �ற���க��� காரமான, ச�� இனி�� �ைவ
ேச��க�ற�. ��தலாக, த�காளி ெசத��க� அவ�ற�� இல�ரக ம���
தயாரி�ப�� எளிைம காரணமாக �கா� ம��� அவசர உண�� ெபா��களி�
ப�ரபலமாக உ�ளன.

��க� ஒ� சர�கைற ப�ரதான அ�ல� ப��ைற சைமய�
�ல�ெபா�ைள� ேத�க���களானா��, த�காளி ெசத��க�
சைமய� ஆ�வல�க��� அவச�ய� இ��க ேவ���.
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மா�கா� ��

இ�த�யா ேபா�ற நா�க� மா�பழ� ெபா�ய�� ��னணி உ�ப�த�யாள�களாக��
ஏ��மத�யாள�களாக�� உ�ளன, அவ�ற�� ஏராளமான மா�பழ அ�வைடகைள�
பய�ப���க��றன. மா�பழ� �ளி� ஏ��மத� ச�ைதயான�, உண�� ெதாழி��,
த��ப�ட�க�, �ைவ���க� ம��� �ைவ���க� உ�ளி�டவ�ற�� பய�பா���
�ல� ��ட�ப�க�ற�. ேம��, இ� ஆ��ஜேன�ற�க� ம��� ைவ�டமி�க�
ந�ைற�த���பதா�, அத� �ைற�� ஆேரா�க�ய உண���ள �க�ேவா���
����க�ப�க�ற�.

இ�த வள��� வ�� ச�ைதைய� பய�ப��த, ஏ��மத�யாள�க� உய�தர
ெசயலா�க�ைத�� உண�� பா�கா��� தர�கைள� கைட�ப���பைத�� உ�த� ெச�ய
ேவ���. உ�ைமயான �ைவக� ம��� இய�ைக� ெபா��களி� ஆ�வ� அத�கரி��
வ�வதா�, மா�பழ� �ளி� ஏ��மத� த�ற� ெதாட��� வ�ரிவைட��, வ�வசாய�
ெபா�ளாதார�த��� �ற��ப�ட�த�க ப�களி�ைப அளி�� வ�க�ற�.

அ���� எ��� அைழ�க�ப�� மா�பழ� ��, பல உண� வைககளி�,
�ற��பாக இ�த�ய சைமய�� ப�ரபலமான ெபா�ளா��. உல��த ப��காத
மா�பழ�களி���� தயாரி�க�ப�க�ற�, இ� கற�க� �த� ச�னிக� வைர
ப�ேவ� உண�கைள ேம�ப���� ஒ� �ைவயான �ைவைய வழ��க�ற�.
மா�பழ� ெபா��கான உலகளாவ�ய ேதைவ அத� தனி��வமான �ைவ ம���
ப��ைற�த�ற� காரணமாக உய����ள�.

எ�க� தயாரி��க�
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���ைக இைல ��

���ைக� ெபா�ைய ஏ��மத� ெச�வ�, க�ைமயான தர� ம���
பா�கா��� தர�கைள� ச�த��பைத உ�ளட�க�ய�,
ெசயலா�க�த�� ேபா� தயாரி�� அத� ஊ�ட�ச��
ந�ைமகைள� த�க ைவ��� ெகா�க�ற�. மி��வா�க�க�,
உண�� ெபா��க� ம��� உண�� ெபா��க� உ�ளி�ட ப�ேவ�
பய�பா�களி� �� பய�ப��த�ப�க�ற�, இ� ப�ேவ�
ச�ைதக��� ப��ைற ெச�க�ற�.

Moringa oleifera மர�த�� இைலகளி� இ��� ெபற�ப�ட ���ைக ��, அத�
ஈ��க���ய ஊ�ட�ச�� வ�வர� காரணமாக உலகளவ�� ப�ரபலமைட��
வ�க�ற�. ைவ�டமி�க�, தா��க� ம��� ஆ��ஆ��ட��க� ந�ைற�த, இ�
ெப��பா�� ��ப�ஃ�� என வ��பைன ெச�ய�ப�க�ற�, இ� ஆேரா�க�ய
உண���ள �க�ேவாைர ஈ��க�ற�. இய�ைக �காதார� ம��� தாவர
அ��பைடய�லான ஊ�ட�ச���கான அத�கரி�� வ�� ேதைவ ���ைக ��
ஏ��மத�ைய �����ள�, �ற��பாக இ�த�யா ேபா�ற நா�களி� இ���, இ�
மிக�ெபரிய உ�ப�த�யாள�களி� ஒ�றா��.

எ�க� தயாரி��க�

www.rkfoods.org

https://rkfoods.org/Banana_Powder.php


எ�கைள ெதாட��
 ெகா�ள��

+91-8484851856

ெதாைலேபச� எ�

www.rkfoods.org

எ�க� இைணயதள�

rkfoodsindia.13@gmail.com

மி�ன�ச� �கவரி

 �கவரி

ஆத��ய க�சாரா

ந��வன�த�� உரிைமயாள�

1வ� தள�, ப�ளா� எ�.ச�-9/2,
ைந� எ�ஐ�ச�, ச���, நாச��,
நாச��, மகாரா��ரா, 422007
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