
மனையியல்
மேல்நிலை முதலாம் ஆண்டு

செய்முறை
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3) கேழ் வரகு

• வைக்கப்பட்டுள்ள திணை வகை,
கேழ்வரகு என கண்டறியப்பட்டது.

• க ா ல் சி ய ம்  ம ற் று ம்  ந ா ர ்ச ்ச த் து
நிறைந்துள்ளது.

• அ தி க ப ்ப டி ய ா ன  ந ப ர ்க ளு க் கு
ப �ொ  ரு த ்த ம ா ன உ ணவ  ா க 
ஏற்றுக்கொள்ளப்படுகிறது.

4) முன்கழுத்துக் கழலை

• தரப்பட்டுள்ள படம், முன்கழுத்துக்
கழலையால் பாதிக்கப்பட்ட நபர்
ஆவார்.

• அய�ோடின் குறைவால் ஏற்படுகிறது.
• அய�ோடைஸ்டு உப்பு உணவில்

சேர்ப்பதன் மூலம், முன்கழுத்துக்
கழலையை தவிர்க்கலாம்.

5) புரதக் கல�ோரி குறைந�ோய் (PEM)

• தரப்பட்டுள்ள படம் புரதக் கல�ோரி
கு ற ை ந�ோ   ய ா ல்  ப ா தி க ்க ப ்ப ட ்ட
குழந்தையின் படமாகும்.

• இ ந் நி ல ை , 5 வ ய து க் கு ட ்ப ட ்ட
கு ழ ந்தைக    ளி ட ம்  அ தி க ம்
காணப்படுகிறது.

• ப�ோதுமான அளவு தானியம் மற்றும்
பயறுவகை உணவுகளை சேர்ப்பதன்
மூ ல ம்  இ க் கு ற ை யை   நி வர்  த் தி
செய்யலாம்.

பகுதி – அ

இனம் காணுதல்

I)�வைக்கப்பட்டுள்ளதை இனம் கண்டறிந்து

எழுதுக (5 X5=1)

1) அழுத்தக் க�ொதிகலன்

2) ஊறுகாய்

3) கேழ்வரகு

4) முன்கழுத்துக்கழலை (படம்)

5) புரதக் – கல�ோரி குறைந�ோய் (படம்)

1) அழுத்தக் க�ொதிகலன்

• தரப்பட்டுள்ள ப�ொருள் அழுத்தக்
க�ொதிகலன் ஆகும்.

• உ ண வி லு ள் ள  ஊ ட ்ட ச ்ச த் து க ்க ள்
மற்றும் மணத்தினை பாதுகாக்கிறது.

• நேரம், எரிப�ொருள் மற்றும் சக்தியை 
சேமிக்க உதவுகிறது.

2) ஊறுகாய்

• த ர ப ்ப ட் டு ள ்ள  உ ண வு ப்  ப �ொ  ரு ள்
ஊறுகாய் ஆகும்.

• ஊ று க ாய்  எ ன ்ப து உ ப் பு  ம ற் று ம்
எ ண ்ணெய்    ப ா து க ா ப் பு ப்
ப�ொருள்களாகப் பயன்படுத்தப்பட்டு,
உணவைப் பதிப்படுத்தப் பயன்படும்
ஒருமுறையாகும்.

• நு ண் ணு யி ரி க ளி ன்  வளர்ச்    சி
தடுக்கப்படுவதால், பயன்படுத்தப்படும்
காய்கறிகள் ஒரு குறிப்பிட்ட காலம் வரை
கெடாமல் பாதுகாக்கப்படுகிறது.

மனையியல் செய்முறை கேள்விகள்
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பகுதி – ஆ

1. மு ன ்ப ள் ளி கு ழ ந்தைக    ளி ன் 
அ றி வ ா ற்றல   ை  மேம   ்ப டு த் து ம் 
வகை   யி ல்  ஒ ரு  உ பக  ர ண ம் / 
சாதனத்தைத் தயாரிக்கவும்.

2. அரிசியைச் சமைக்கும்  சிறந்த
முறையினைக் கண்டறிவும். ஏதேனும்
ஒரு தானியத்தைப் பயன்படுத்தி, ஒரு
உணவு தயாரிக்கவும்.

3. மு ழு ப ்ப று க ளி ன்  சமைக்    கு ம்
த ர த் தி னைப்    ப ா தி க் கு ம்
க ா ர ணி களைக்     க ண ்ட றி ய வு ம் .
ஏதேனும் ஒரு பயறு வகையினைப்
ப ய ன ்ப டு த் தி ,  ஒ ரு  உ ண வு
தயாரிக்கவும்.

4. கீ ரைகளைச்       சமை   ப ்ப த ற் கு
முன்தயாரித்தல் முறையினை எழுதி,
கீரையைப் பயன்படுத்தி ஏதேனும்
ஒரு உணவு தயாரிக்கவும்.

5. உ ண வு  பத  ப ்ப டு த் து த லி ன்
க�ொள்கைகளை எழுதி, உணவு
பாதுகாத்தலின் த�ொழில்நுட்பத்தைப்
பயன்படுத்தி ஏதேனும் ஒரு உணவு
தயாரிக்கவும்.

6. புரதக் கல�ோரி குறைந�ோயால்
பாதிக்கப்பட்ட 4 வயது குழந்தைக்கான
ஒரு நாளைய உணவைத் திட்டமிடு.
அ க் கு ழ ந்தைக்    கு  ஒ ரு  பி ர த ா ன
உணவைத் தயாரித்து பரிமாறவும்.

7. 10 வயது பெண்ணிற்கு, ஒரு நாளைய
உணவினைத் திட்டமிடுக.  இரும்புச்
சத்து நிறைந்த ஒரு உணவினைத்
தயாரித்து பரிமாறு.
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மனித வளர்ச்சியும் அதன் சவால்களும்

• உள்ளார்ந்த மகிழ்ச்சி அடைதல்.
• ம கி ழ ்வா  ன ம ற் று ம் இ னி மை  ய ா ன

விளைவை அளிக்கிறது.
• கட்டுப்பாடு இல்லாமல் பதற்றம் நீங்கி

சுதந்தரமாக செயல்பட குழந்தைகளுக்கு
வாய்ப்பு அளிக்கிறது.

• சவால் மற்றும் சாகச வாய்ப்பை  
தருகிறது.

• பசி,  ச�ொ ம ானம்,  இரத்த ஓட்டம்,
சுவாசித்தல் நல்ல தூக்கம் மற்றும் மண
விழிப்புணர்வை தூண்டுகிறது.

• தசை மற்றும் சமநிலை கட்டுப்பாடு, உடல்
விழிப்புணர்வை ஊக்குவிக்கிறது.

• செறிவை ஊக்குவிக்கிறது.
• உடல் திறனை அதிகரிக்கிறது.
• ச�ோதனை மற்றும் பிழை திருத்தம் முறை

மூலம் சிக்கலை தீர்க்க உதவுகிறது.
• பு தி ய அ மைப்   பு க ளி ல் தி ற ன ்க ளை

நிலைநிறுத்துவதன் மூலம் சமூகத்தில்
ஒத்துப�ோக செய்கிறது.

• கண், கைகளில் ஒருங்கிணைப்பு மற்றும்
துல்லியத்தை அதிகரிக்கிறது.

• கற்பனை விளையாட்டிற்கு வழிவகுக்கிறது.
• மூ ன் று  ப ரி ம ா ண  ப �ொ  ரு ட ்க ளை  

கையாளும் நேரடியான அனுபவத்தை
அளிக்கிறது.

• முடிவற்ற ந�ோக்கங்களுக்கு வழிவகுக்கிறது
• கண்டுபிடிப்பு, உண்மை தன்மை மற்றும்

முடிவெடுத்தலை ஊக்குவிக்கிறது.
• ஆர்வம், கூர்ந்து ந�ோக்கும் திறன், அழகு

திறன் ஆச்சரியப்படுத்தும் உணர்வை
தூண்டுகிறது.

• தன்னம்பிக்கையை வளர்கிறது.

பரிச�ோதனை எண்: 1

தேதி:

ந � ோ க ்க ம் :  மு ன ்ப ள் ளி   கு ழ ந்தைக    ளி ன் 
அறிவாற்றலை மேம்படுத்தும் வகையில் பழங்கள் 
மற்றும்  காய்கறிகளை  அடையாளம்  காண 
குறைந்த விலை உபகாரணங்களை தயாரிக்கும 
முறை பற்றி அறிதல்.

குறிக்கோள்:

1. கு ழ ந்தை    வளர்ச்    சி யி ன்  பல்வே    று
நி ல ை க ளி ல்  உ ள ்ள  சி ற ப ்பா  ன
தேவைகளை கண்டறிதல்.

2. ப�ொம்மை/விளையாட்டு ப�ொருட்களை 
வடிவமைத்தல்  மற்றும்  தயாரித்தல் 
ப�ோன்ற  திறனை  குழந்தைகளிடத்தில் 
உருவாக்குதல்

விளையாட்டின் முக்கியத்துவம்

வி ளை  ய ா ட் டு  ப �ொ  ரு ட ்க ள்  கு ழ ந்தை   யி ன் 
வாழ்க்கையின்  ஒருங்கிணைந்த  பகுதியாக 
இருப்பதால் குழந்தைகளுக்கு மகிழ்ச்சியை 
அ ளி க் கி ற து .   வி ளை  ய ா டு ம்  ப�ோ   து 
குழந்தைகளிடத்தில் பின்வரும் நன்மைகளை
காணலாம்.

Homescience-Practical-Tamil.indd   274 11/16/2020   4:25:58 PM



மனித வளர்ச்சியும் அதன் 275

3. பால்வாடி மையத்திற்கு சென்று 2 - 10
முன்பள்ளி  குழந்தைகளைத்  தேர்வு
செய்யவும்

4. வெட்டின பழங்கள் மற்றும் காய்கறிகளன்
படங்களைக் கலந்து குழந்தைகளிடத்தில்
க�ொடுக்கவும்

5. பழங்கள் காய்கறிகளைத் தனித்தனியாக
பிரித்தெடுக்க கூறவும்

6. பிரித்தெடுத்த பின்னர் அதன் பெயர்களைக் 
கூற அல்லது எழுத ச�ொல்லவும்

தேவையான உபகரணங்கள்:

மாதிரி  படம்  -  1 ,  வண்ண  பென்சில்கள் , 
பேனாக்கள் - 1, கத்தரிக�ோல் - 1

செய்முறை:

1. 5 பழங்கள் மற்றும் 5 காய்கறிகளின்
வெளிப்புற த�ோற்றத்தை மாதிரிபடத்தில்
வரைந்து, வண்ணம் தீட்டவும்

2. பழங்கள்   மற்றும்  காய்கறிகளின் 
த�ோற்றத்தை வெட்டி வைக்கவும்

முடிவு:

வ.எண் பெயர் கூர்ந்து கவனித்தல் நேரம் (நிமிடம்) முடிவு

கருத்தார்ந்த விவாதம்
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2. பால்வாடி மையத்திற்குச் சென்று 2 - 10
முன்பள்ளி குழந்தைகளை தேர்வு செய்து
கூர்ந்து ந�ோக்கவும்

3. ப�ொத்தான்களை மேஜையில் வைக்கவும்
4. குழந்தைகளை பல்வேறு அளவுகளில் 

ப�ொத்தான்களை வகைப்படுத்த கூறவும்
5. பல்வே    று நி றங  ்க ளி ல்  உ ள ்ள  

12 ப�ொத்தாக்ளை  வகைப்படுத்த கூறவும்.

பரிச�ோதனை எண்: 2

தேதி:

ந � ோ க ்க ம் :  மு ன ்ப ள் ளி  கு ழ ந்தைக    ளி ன் 
அறிவாற்றலை மேம்படுத்தும் வகையில் பல்வேறு 
அளவுகளை  அடையாளம்  காண  குறைந்த 
விலை உபகாரணங்களை தயாரிக்கும் முறை 
பற்றி அறிதல்

தேவையான உபகரணங்கள்: 

12 ப�ொத்தான்கள் நான்கு வண்ணங்களில் 
மற்றும் 12 ப�ொத்தான் நான்கு அளவுகளில் 
தேவை, மாதிரி படம் - 1

செய்முறை: 

1. ந ா ன் கு  அ ள வு க ளி ல்  உ ள ்ள
ப�ொத்தான்களை எடுக்கவும் ப�ொத்தான்
இல்லாத பட்சத்தில் அதை மாதிரி படத்தில்
நான்கு  அளவுகளில்  ப�ொத்தான்ளை
வரைந்து வெட்டவும்

முடிவு:

வ.எண் பெயர் கூர்ந்து கவனித்தல் நேரம் (நிமிடம்) முடிவு

கருத்தார்ந்த விவாதம்
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அதிகமாகவ�ோ நீரினை எடுத்து, அரிசியை 
சிறுதீயில், தண்ணீர் உறிஞ்சப்படும் வரை
சமைக்கவும்.

3. அழுத்தக் க�ொதிகலன் – அரிசி ஒரு பங்கு,
நீர் இரண்டு பங்கு அளவு எடுத்து, அழுத்தக்
க�ொதிகலனில்  சேர்க்கவும்/ப�ோடவும்/
இடவும். பின்னர் மூடியிட்டு, சமைக்கவும்.
பி ன ்னர்   அ ழு த ்த ம்  கு ற ை த ்த வு டன்
மூடியினை திறக்கவும்.

பரிச�ோதனை எண்: 3

தேதி:

ந�ோக்கம் :  தானியங்களைச்  சமைப்பதற்கு 
சிறந்த  முறையினைக்  கண்டறிதல்  (அரிசி) 
ஏேதனும் ஒரு உணவைத் தயாரிக்கவும்.

செய்முறை

5 0  கி ர ா ம்  அ ரி சி யி னை   1 5 0  மி லி  நீ ரி ல் 
சமைக்கவும்

செய்முறை மாறுபாடுகள் / மாற்றங்கள்: 

1. வ டி க ட் டு த ல்  –  3 0 0  மி லி  நீ ர்
உபய�ோகிக்கவும்

2. உறிஞ்சுதல் முறை – அரிசி அளவுக்கு, சம
அளவ�ோ அல்லது அதைவிட சிறிது அளவு

தானிய உணவு தயாரித்தல்/சமைத்தலில் 

செயல்திறன் 

முடிவு:

உணவுப் ப�ொருள் சமையல் முறை நேரம் (நிமிடங்களில்)

தன்மை

சமைக்கும் முன் சமைத்த பின்

அரிசி வடிகட்டுதல்

உறிஞ்சப் படுதல்

அழுத்தக் க�ொதிகலன்

விவாதம்/கருத்தார்ந்த விவாதம்

அரிசியைச் சமைக்க சிறந்த முறை எது என்று விவரிக்கவும்

	 பரிச�ோதனை எண்:4
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4. இ த னு டன்   ந று க் கி ய ,  வெ  ட் டி ய
காய்கறிகள், கரம் மசாலா, வெண்ணெய்
சேர்த்து, 2-3  நிமிடங்கள் சிறு தீயில்
வதக்கவும்.

5�.	தே வையான அளவு தண்ணீர் சேர்த்து, 
மெதுவாக கிளறவும்.

6. எலுமிச்சை சாறினைச் (6- 7 துளிகள்)
சேர்க்கவும்.  கலக்கிய பின்பு, தேவையான
அளவு உப்பு சேர்த்து, கிளறவும்.

7.	�ப ாத்திரத்தை இறுக்கமாக மூடி, தண்ணீர்
உறிஞ்சப்பட்டு அரிசி வேகும் வரை
சமைக்கவும்.

8.	க�ொத     ்த ம ல் லி  இ ல ை கள  ா ல் 
அலங்கரிக்கவும்.

9.	�ச ாலட் அல்லது பச்சடியுடன் சூடாக
பரிமாறவும்.

காய்கறி புலாவ்

தேவையான ப�ொருட்கள்;

பாஸ்மதி அரிசி	 -1½ கப்
கேரட்		 -1½கப்
பட்டாணி		 -1½கப்
உருளைக்கிழங்கு	 -1½	
குடமிளகாய்	 -1½கப்
காலிஃப்ளவர்	 -1½கப்
பீன்ஸ்		 -1½கப்
வெங்காயம்	 -1�( பெரியது நறுக்கியது)
இஞ்சி பூண்டு விழுது-1 மேஜைக்கரண்டி
தக்காளி		 -1�பெரியது (நறுக்கியது)
பச்சைமிளகாய்	 -1 (விழுது)
எலுமிச்சை சாறு	  - 6- 7 துளிகள்
பிரிஞ்சி இலை	 -�தேவைக்கேற்ப
கரம் மசாலா	 -1� தேக்கரண்டி (அல்லது) 

தேவைக்கேற்ப
 வெண்ணெய்	 -1 மேஜைக் கரண்டி
உப்பு		  -தேவைக்கேற்ப
எண்ணெய்/நெய்	 -மேஜைக் கரண்டி

செய்முறை
1�.	 அரிசியைச் சுத்தம் செய்து, அலசி, 30 

நிமிடங்கள் ஊறவைக்கவும்.

2.	த டிமனான, ஆழமான பாத்திரத்தில்
எ ண ்ணெய்    அ ல்ல  து  நெ  ரு ப ்பைச் 
சூடேறற்றவும்.  நறுக்கிய வெங்காயத்தைப்
ப�ொன்னிறமாகும் வரை வதக்கவும்.

3. இ ஞ் சி -  பூ ண் டு  - பச்சை    மி ளக  ா ய் 
விழுதுகளைச் சேர்த்து 10-12 ந�ொடிகள்
வதக்கவும்.  பின்னர் தக்காளி சேர்த்து, 
2- 3 நிமிடங்கள் வதக்கவும்.
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4.	 இரவு முழுவதும் ஊறவைத்து, 100 மிலி 
குழாய் நீரில் ½ “நீளமுள்ள 5 பப்பாளித் 
துண்டுகள் சேர்த்து சமைக்கவும்.

5.	 இரவு முழுவதும் ஊறவைத்து, 100 மிலி 
குழாய் நீரில், 1 டீஸ்பூன் வினிகர் சேர்த்து 
சமைக்கவும்.

	 	 பரிச�ோதனை எண்: 4

தேதி:

ந�ோக்கம் :  முழுப்பயிறுகளின்  சமைத்தல் 
தரத்தினைப் பாதிக்கும் காரணிகளை அறிந்து 
க�ொள்    ளு த ல்  ஏ ேத  னு ம்  ஒ ரு  உ ண வ ை 
தயாரிக்கவும்.

செய்முறை;

கீழ்க்கண்ட உணவுப் ப�ொருட்களை 20 கிராம் 
எடுத்துக்கொள்ளவும்.

1.	 க�ொண்டைக்கடலை

2.	 துவரம் பருப்பு

மேலே     கு றி ப் பி ட் டு ள ்ள  ப யி று ,  ப ரு ப் பு 
வகைகளை, அழுத்தக் க�ொதிகலனில், பின்வரும் 
மாறுபாட்டுடன் சமைக்கவும்.

செய்முறை மாறுபாடுகள்:

1.	 இரவு முழுவதும் ஊறவைத்து, 100 மிலி 
நீரில் சமைக்கவும்.

2.	 ஊறவைக்காமல் ,  100 மிலி  நீரில் 
சமைக்கவும்.

3.	 இரவு முழுவதும் ஊறவைத்து, 100 மிலி 
குழாய் நீரில் ½ டீஸ்பூன் ச�ோடியம்–பை-
கார்பனேட் சேர்த்து சமைக்கவும்.

பயிறு உணவு தயாரித்தல்/சமைத்தலில் 

செயல்திறன்
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முடிவு:

சமைக்கும் முறை உணவுப் ப�ொருள்

சமைக்கும் 

நேரம் நிறமாற்றம் தன்மை

இரவு முழுவதும்  

ஊற வைத்து குழாய் 

நீரில் சமைத்தல்

க�ொண்டைக்கடலை

துவரம்பருப்பு

ஊற வைக்காமல் 

சமைத்தல்

க�ொண்டைக்கடலை

துவரம்பருப்பு

இரவு முழுவதும் 

ஊற வைத்து, 

ச�ோடியம் பை 

கார்பனேட் சேர்த்து 

சமைத்தல்

க�ொண்டைக்கடலை

துவரம்பருப்பு

இரவு முழுவதும் 

ஊற வைத்து, 

பப்பாளித் 

துண்டுகள் சேர்த்து 

சமைத்தல்

க�ொண்டைக்கடலை

துவரம்பருப்பு

இரவு முழுவதும் 

ஊற வைத்து, 

வினிகர் சேர்த்து 

சமைத்தல்

க�ொண்டைக்கடலை

துவரம்பருப்பு

மசால் வடை

மிகவும் பிரபலமான மாலை வேலை ந�ொறுக்குத் 
தின்பண்டமாக, தென்னிந்திய மக்களிடையே 
பிரபலமானது மசால் வடையாகும்.  கடலைப் 
பருப்பில் தயாரிப்பப்படுவது.   இது மணமாகவும், 
சு வ ை ய ா க வு ம் ,  ம�ொ   று ம�ொ   று ப ்பாக   வு ம் 
இருக்கும்.

தேவையான ப�ொருட்கள்		  அளவு

கடலைப் பருப்பு		 1 கப்
வத்தல்			 1 அல்லது 2
சீரகம்			 ¾ தேக்கரண்டி
ச�ோம்பு			  ¾ தேக்கரண்டி
வெங்காயம்
( நடுத்தரமைனது)		 1 ( நறுக்கியது)

புதினா		கை யளவு
கருவேப்பிலை	கை யளவு
பச்சைமிளகாய்	 1 அல்லது 2z
உப்பு		தே வையான அளவு

செய்முறை
1.�	கடல ைப்பருப்பு அலசி, தேவையான அளவு 

நீரில் 1½ மணி நேரம் ஊறவைக்கவும்.  
பின்னர், தண்ணீரை வடித்துவிடவும்.

2.�	வத ்தல், சீரகம், ச�ோம்பு ப�ோன்றவற்றை 
கரகரப்பாக ப�ொடியாக்கவும்

3.�	கடல ைப்பருப்பை, மிக்ஸியில் ப�ோட்டு, 
கரகரப்பாக அரைத்துக் க�ொள்ளவும்.

4. ஒரு பாத்திரத்தில் அரைத்த கடலைப்பருப்பு,
ந று க் கி ய  வெங்கா     ய ம் ,  பு தி ன ா ,
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6.� 	கட ாயில், எண்ணெய் ஊற்றி, சூடேற்றி, 
தட்டிய வடை மாவை, ப�ொன்னிறமாக 
ப�ொரித்தெடுக்கவும்.

7.	� சூடாக பரிமாறவும்.

கருத்தார்ந்த விவாதம்

கருவேப்பிலை, பச்சைமிளகாய் மற்றும் 
ப�ொடித்த சீரக, ச�ோம்பு, வத்தல் ப�ொடியைச் 
சேர்க்கவும்.

5�.	 அனைத்து ப�ொருட்களையும் உருட்டி, வடை 
ப�ோன்று தட்டவும்.
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3. ½ டீஸ்பூன் ச�ோடியம்-பை-கார்பனேட்
சேர்த்து சமைக்கவும்

4. பாத்திரத்தில் , ஐந்து  நிமிடம்  திறந்து
வைத்து சமைத்தபின், மூடியிட்டு மூடவும்

5. அதிக நேரம் சமைத்தல் (20 நிமிடங்கள்)

பரிச�ோதனை எண்: 5

தேதி:

ந�ோக்கம் :  காய்கறிலுள்ள  குள�ோர�ோபில் 
நி ற மி யி னை  ,  ப ா தி க் கு ம்  க ா ர ணி களை   
கற்றறிதல்ஏேதனும் ஒரு உணவைத் தயாரிக்கவும்.

செய்முறை:

ஒரு கீரை பச்சை நிற காய்கறியினை 25 கிராம் 
எடுத்து, நறுக்கி பின்வரும் மாறுபாடுகளுடன் 
சமைக்கவும்.

செய்முறை மாறுபாடுகள்:

1. க�ொதிக்கும் நீரில் சேர்த்து சமைக்கவும்
2. வினிகர் 1 டீஸ்பூன் சேர்த்து சமைக்கவும்

காய்கறி உணவு தயாரித்தல்/சமைத்தலில் 

செயல்திறன்

முடிவு:

பரிச�ோதனை கூர்ந்து கவனித்தல்  முடிவு/அனுமானித்தல்

குழாய்நீரை க�ொதிக்க வைத்து சேர்த்தல்

1 டீஸ்பூன் வினிகர் சேர்த்து சமைத்தல்

½ டீஸ்பூன் ச�ோடியம்-பை-கார்பனேட் 

சேர்த்து சமைத்தல்

பாத்திரத்தில் சேர்த்து, முதலில் திறந்து 

வைத்து சமைத்து பின் மூடியிடுதல்

அதிக நேரம் சமைத்தல் (20 நிமிடங்கள்)
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3.�	த�ோசை க்கல்லினை சூடாக்கி ஈரமான 
கை  ய ா ல்  ம ா வ ை  எ டு த் து  சி று  
வட்டவடிவமாகத் தட்டவும்.

4.�	ர�ொ ட்டியை இருமுறை எண்ணெய் விட்டுத் 
திருப்பி 5 முதல் 7 நிமிடங்கள் பிர�ௌன் 
நிறம் வரும் வரை சுடவும்.

5.�	 சூடாக சட்னியுடன் பரிமாறவும்.

கருத்தார்ந்த விவாதம்

உணவுத் தயாரிப்பு – ராகி ச�ோயா முருங்கை அைட

தேவையான ப�ொருட்கள்		  அளவு

ராகி மாவு			   :	 1 கப்
ச�ோயா மாவு		  :	 ¼ கப்
நறுக்கிய வெங்காயம்	 :	 1 கப்
பச்சை மிளகாய்		  :	 4
சீரகம்			   :1 தேக்கரண்டி
எண்ணெய்		 : 2மேசைக்கரண்டி
உப்பு		  :	 சுவைக்கேற்ப
முருங்கைக் கீரை	 :	 ஒரு சிறிய கட்டு

செய்முறை

1.	� கீரையை சுத்தம் செய்து, சிறிது எண்ணெய் 
வதக்கவும்.

2.�	மே   ற் கு றி ப் பி ட் டு ள ்ள  ப �ொ  ரு ட ்க ள் 
அனைத்தையும் தேவையான தண்ணீர் 
சேர்த்து மென்மையாக மாவாக்கவும்.
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1. தக்காளி ஊறுகாய்

அனைத்து இடங்களிலும் 
எளிதில் கிடைக்கக்கூடியது தக்காளி. 
மேலும் வாங்குவதற்கு ஏற்ற
விலையிலும் கிடைக்கிறது. எனவே, 
ஊறுகாய் ப�ோடுவதற்கு தக்காளி 
தேர்ந்தெடுக்கப்பட்டது.

தேவையான ப�ொருட்கள்

தக்காளி	 -	� 500 கிராம் (நறுக்கியது)

மிளகாய் தூள்	 -	 6 மேஜைக் கரண்டி

மஞ்சள் தூள்	 -	 1 தேக்கரண்டி

புளி	 -	 80 கிராம்

வெந்தயம்	 -	 1 மேஜைக் கரண்டி

கடுகு	 -	 1 தேக்கரண்டி

எண்ணெய் -	 2 மேஜைக் கரண்டி 

உப்பு -	 தேவையான அளவு

பரிச�ோதனை எண்: 6

தேதி:

ந�ோக்கம்: உப்பு மற்றும் எண்ணெய் பாதுகாப்புப் 
ப�ொருளாக பயன்படுத்தி, உணவு தயாரித்தல்.

உணவு பாதுகாத்தலின் க�ொள்கைகள்;

உணவுப் ப�ொருட்கள் 
அளப்பரிய அளவில் கிடைக்கும் ப�ொழுது,  
கண்டிப்பாக பாதுகாக்கப்பட வேண்டும்.  சில 
க�ொள்கைகளின் அடிப்படையில் உணவுப் 
ப�ொருட்கள் பாதுகாக்கப்படுகின்றன.

உணவு பதப்படுத்துதலின் க�ொள்கைகள்:

அ) நுண்ணுயிரிகளால் ஏற்படும் 
மாற்றங்களைத் தடுத்தல் அல்லது 
தாமதப்படுத்துதல்

• ஏசெப்ஸிஸ்-� நுண்ணுயிரிகள் புகா
வண்ணம் தடுத்தல்

• வடிகட்டுதல்- �மெல்லிய சவ்வினைப்
ப ய ன ்ப டு த் தி 
வடிகட்டுதல்

• �நுண்ணுயிரிகளின் வளர்ச்சி மற்றும்
செயல்பாட்டைத் தடைசெய்தல்

• நுண்ணுயிரிகளைஅழித்தல்

ஆ) பிளான்ச்சிங் மூலமாக உணவுப் 
ப�ொருட்கள் அழுகுதலைத் தடுத்தல் 
அல்லது தாமதப்படுத்துதல்.

இ) பூச்சிகள், விலங்குகள் மற்றும் 
இயந்திரங்களால் ஏற்படும் சேதங்களைத் 
தடுத்தல்.

உணவு பதப்படுத்தும் முறைகள்

தக்காளி ஊறுகாய்

Homescience-Practical-Tamil.indd   284 11/16/2020   4:26:00 PM



உணவு பதப்படுத்தும் 285

செய்முறை:

1.	 தக்காளியை  நன்றாக  கழுவி , நான்கு 
துண்டுகளாக நறுக்கவும்.

2.	 புளியை, வெதுவெதுப்பான நீரில் ஊற 
வைக்கவும்.

3.	 வெந்தயம்  மற்றும்  கடுகினை  மணம் 
வரும்வரை  வறுத்து ,  ப�ொடியாக்கிக் 
க�ொள்ளவும்.

4.	 ந று க் கி ய  த க ்கா  ளி யு டன்   உ ப் பு 
ம ற் று ம்  ம ஞ ்ச ள்  தூ ள்  சேர்   த் து , 
கெட்டியாகும் வரை, மிதமான சூட்டில்  
சமைக்கவும்.

5.	 புளிச்சாறினை தக்காளியுடன் சேர்க்கவும். 
நன்கு  கலவையை  கலந்து ,  3 –  4 

புலன் உணர்வு மதிப்பீடு

உணவு த�ோற்றம் மணம் சுவை தன்மை வாசனை

கருத்தார்ந்த விவாதம்:

நிமிடங்கள், குமிழிகள் த�ோன்றும் வரை  
சமைக்கவும்.

6.	 ஆறவைக்கவும். மிளகாய் தூள், வெந்தயப் 
ப�ொடி, கடுகுப்பொடி, தேவைப்படின் 
உப்பு சேர்த்து நன்கு கலக்கவும்.

7.	 2  மேஜ   ை க ்க ர ண் டி  சூ ட ா க ்க ப ்ப ட ்ட 
எண்ணெயில் , கடுகை  ப�ொரிக்கவும் . 
பூ ண் டி னை   சேர்   த் து ,  வ ா சனை   
வந்தவுடன், மிளகாய் வற்றல் மற்றும் 
கருவேப்பினை சேர்க்கவும். இதனுடன் 
பெருங்காயப்பொடி சேர்க்கவும்.

8.	 தாளிக்கப்பட்ட  தக்காளி  ஊறுகாயில் , 
மிதமுள்ள எண்ணெயைச் சேர்த்து நன்கு 
கலக்கவும்.

9.	 சுவையான தக்காளி ஊறுகாயை, சுத்தமான 
பாட்டிலில் சேமித்து வைக்கவும்.
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4. இதனுடன் மசிக்கப்பட்ட வாழைப்பழ
எலுமிச்சை கலவையைச் சேர்க்கவும்.

5. அரைமணி நேரம் க�ொதிக்க விடவும்.
அடிக்கடி கிளறவும்.

6. ஆறவைத்து, சுத்திகரிக்கப்பட்ட பாட்டிலில்
சேர்த்து, மூடியிட்டு சேமிக்கவும்.

2.வாழைப்பழ ஜாம்

ந�ோக்கம்: சர்க்கரையை பாதுகாப்பு ப�ொருளாக 
ப ய ன ்ப டு த ்த  ஒ ரு  உ ண வு  த ய ா ரி த ்த ல்  
வாழைப்பழ ஜாம்

தேவையான ப�ொருட்கள்:

நறுக்க  உதவும்  பலகை ,  கத்தி ,  கிண்ணம் , 
எ லு மி ச்சை    ச ா று  பி ழி ய  உ த வு ம்  க ரு வி , 
சாஸ்பேன், அளக்கும் க�ோப்பை, மரக்கரண்டி, 
சுத்திகரிக்கப்பட்ட பாட்டியல்கள்.

குறிப்பு:

வருடம் முழுவதும் கிடைப்பதாலும், எளிதில் 
வாங்கக்கூடியதாக  இருப்பதாலும் ,  ஜாம் 
தயாரிக்க வாழைப்பழம் தேர்ந்தெடுக்கப்பட்டது.

தேவையான ப�ொருட்கள்:

வாழைப்பழம் – 4

எலுமிச்சை பழம் – 2

சர்க்கரை – 2 கப்

நீர் – ½ கப்

செய்முறை

1. வாழைப்பழத்தோலை நீக்கி, வட்டமாக
நறுக்கவும்.

2. எ லு மி ச்சை   யி லி ரு ந் து  ச ா றி னை
பிழிந்தெடுத்து, கிண்ணத்தில் ஊற்றவும்.
இ த ன டன்   ந று க் கி ய  வ ா ழை  ப ்ப ழ த்
துண்டுகளைச் சேர்க்கவும்.

3. ச ா ஸ்பேனே      அ டு ப் பி ல்  வ ை த் து
சூடேற்றவும். 2 கப் சர்க்கரை மற்றும் ½
கப் நீரைச் சேர்க்கவும். 10 நிமிடங்கள்
சமைக்கவும்.
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புலன் உணர்வு மதிப்பீடு:

உணவு த�ோற்றம் மணம் சுவை தன்மை வாசனை

கருத்தார்ந்த விவாதம்
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உணவு தயாரித்தல்

1. அரிசி கஞ்சி

அதிக அளவு சக்தி நிறைந்த தானிய உணவுகள் 
மற்றும்  புரதம்  நிறைந்த  பயிறுகள்  மற்றம் 
முட்டைகள்.

செய்முறை:

காலை உணவு/மதிய உணவு/ மாலை உணவுகளில் 
ஏதேனும் இரு உணவுகளைத் தயாரிக்கவும்.

பரிச�ோதனை எண்: 7

தேதி:

ந � ோ க ்க ம் :  ந�ோ   ஞ ்சான்   / சவல   ை ய ா ல் 
பாதிக்கப்பட்ட முன்பள்ளிப்பருவ குழந்தைக்கு 
ஒரு நாளைய உணவினைத் திட்டமிடு. கல�ோரி/
சக்தி மற்றும் புரதம் நிறைந்த ஒரு உணவினைத் 
தயார் செய்து பரிமாறு.

சத்துணவியல்

பள்ளி செல்லும் பெண்ணிற்கு பரிந்துரைக்கப்பட்ட ஊட்டச்சத்து அளவுகள்

வ. எண் ஊட்டச்சத்துக்கள் RDA

1 உடல் எடை (கி.கி)
18

2 சக்தி (கி.கல�ோரி/நாள்)
1350

3 புரதம் (கி/நாள்)
20.1

4 க�ொழுப்பு (கி/நாள்)
25

5 கால்சியம் (மை.கி/நாள்)
600

6 உயிர்ச்சத்து A

ரெட்டினால் (மை.கி/நாள்)
600

B- கர�ோட்டீன் (மை.கி/நாள்)
4800

7 இரும்புச்சத்து (மை.கி/நாள்)
13

8 தயாமின் (மி.கி/நாள்)
0.7

9 ரைப�ோஃபிளேவின் (மி.கி/நாள்)
0.8
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ந�ோஞ்சான்/சவலை முன்பள்ளிபருவ குழந்தைக்கான மாதிரி உணவுத் திட்டம்

நேரம் உணவு வேளை உணவு திட்டம் அளவு

6.30 a.m அதிகாலை பால்(க�ொழுப்பு நீக்கப்படும்) 100 மிலி

8.00 a.m காலைஉணவு அரிசி கஞ்சி, 

வாழைப்ழம்

50 மிலி

35 கிராம்

10.00 a.m காலை இடைவேளை உடைத்த க�ோதுமை பாயசம், 

எள் லட்டு

25 கிராம்

20 கிராம்

12.00 மதிய உணவு பருப்பு சாதம்

முட்டை ப�ொடிமாஸ்

மசிக்கப்பட்ட காய்கறி

க�ொய்யாப்பழம்

50 கிராம்

25 கிராம்

25 கிராம்

25 கிராம்

2.00 p.m மதிய இடைவேளை இளநீர் 100 மிலி

4.00 p.m மாலை உணவு க�ொழுப்பு நீக்கிய பால் இனிப்பு 

கிச்சரி

100 மிலி

30 கிராம்

8.00 p.m மாலை உணவு மென்மையான சப்பாத்தி

வெள்ளைக்கடலை கிரேவி

40 கிராம்

25 கிராம்

9.00 p.m படுக்கும் முன் பால் 100 மிலி

10 நிக்கோடினிக் அமிலம் (மி.கி/நாள்)
11

11 பைரிபாக்ஸின் (மி.கி/நாள்)
0.9

12 உயிர்ச்சத்து C (மி.கி/நாள்)
40

13 ஃப�ோலிக் அமிலம் (மி.கி/நாள்)
100

14 உயிர்ச்சத்து பி12 (மை.கி/நாள்)
0.2-1.0

15 மக்னீசியம் (மி.கி/நாள்)
70

16 துத்தநாகம் (மி.கி/நாள்)
7
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தேவையான ப�ொருட்கள்:

அரிசி மாவு 	 -	 30 கிராம்

வேர்க்கடலை	 -	 30 கிராம்

வெல்லம்	 -	 50 கிராம்

நீர்	 -	 100 மிலி

சமைக்கும் முறை:

1. அரிசி மாவுடன் சிறிது நீர் சேர்த்து, பசை
ப�ோன்று பிசைந்து வைத்துக் க�ொள்ளவும்

2. வேர்க்கடலையை வறுத்து, அரைத்துக்
க�ொள்ளவும்.

3. நீரை க�ொதிக்க வைத்தபின், பிசைந்த
அ ரி சி  ம ா வி னை   சி றி து  சி றி த ா க 
சேர்த்து, த�ொடர்ந்து கிளறிக் க�ொண்டே
இருக்கவும்.

4. வெல்லத்தைப் ப�ொடி செய்து, ½ கப்
தண்ணீரில் கரைத்து, வடிகட்டி பின் அரிசி
மாவுக்கலவையுடன் சேர்க்கவும்.

5. அரைத்த  வேர்க்கடலையைச்  சேர்த்து
ஐந்து  நிமிடம்  சமைக்கவும் . பின்னர்
அப்பிலிருந்து இறக்கி, பரிமாறவும்.

2.உடைத்த க�ோதுமை பாயசம்

தேவையான ப�ொருட்கள்:

உடைத்த க�ோதுமை		  50கி

பால்		  200மி.லி

சர்க்கரை		  100கி

ஏலக்காய் ப�ொடி	 ½ தேக்கரண்டி

முந்திரி மற்றும் திராட்சை		  10கி

நெய்			   10கி

துருவிய தேங்காய்		  10கி

செய்முறை

1.பாலுடன் தண்ணீர் சேர்த்து உடைத்த
க�ோதுமையை வேகவைக்கவும்.

2.நெய்யில் க�ொட்டைகளைப் ப�ொன்னிறமாக 
வறுத்தெடுக்கவும்.

3.துருவிய தேங்காய், வறுத்த க�ொட்டைகள், 
உலர்ந்த திராட்சை, சர்க்கரை மற்றும் 
ஏலக்காய் ப�ொடி சேர்க்கவும்.

4 . வ று த ்த  க�ொட்டைகளைக்           க�ொண்    டு 
அலங்கரிக்கவும்.
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கருத்தார்ந்த விவாதம்

ஊட்டச்சத்து கணக்கிடுதல் – தயாரிக்கப்பட்ட உணவு

வ.எண்

உணவுப் 

ப�ொருட்கள் அளவு

புரதம் (கி) இரும்புத்சத்து (மிகி)

100 

கிராம்

தயாரிக்கப்பட்ட 

உணவின் அளவு 100 கிராம்

தயாரிக்கப்பட்ட 

உணவின் அளவு
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ஒ ரு  ந ா ளை  ய  உ ண வி னை  த்  தி ட ்ட மி டு . 
இரும்புச்சத்து  நிறைந்த  ஒரு  உணவினை 
தயாரித்து பரிமாறு.  நீ தயாரித்த உணவின் 
புரதச்சத்து, இரும்புச்சத்தை கணக்கிடுக.

பரிச�ோதனை எண் : 8

தேதி:

ந�ோக்கம்: குறைந்த வருமான வகுப்பினைச் 
சார்ந்த  10  வயது  பெண்  குழந்தைக்கான 

பள்ளி செல்லும் பெண்ணிற்கான/

மாணவிக்கான உணவுத்திட்டம்

பள்ளி செல்லும் பெண்ணிற்கு பரிந்துரைக்கப்பட்ட ஊட்டச்சத்து அளவுகள்

வ. எண் ஊட்டச்சத்துக்கள் RDA

1 உடல் எடை (கி.கி) 18

2 சக்தி (கி.கல�ோரி/நாள்) 1350

3 புரதம் (கி/நாள்) 20.1

4 க�ொழுப்பு (கி/நாள்) 25

5 கால்சியம் (மை.கி/நாள்) 600

6 உயிர்ச்சத்து A

ரெட்டினால் (மை.கி/நாள்) 600

B- கர�ோட்டீன் (மை.கி/நாள்) 4800

7 இரும்புச்சத்து(மை.கி/நாள்) 13

8 தயாமின் (மி.கி/நாள்) 0.7

9 ரைப�ோஃபிளேவின் (மி.கி/நாள்) 0.8

10 நிக்கோடினிக் அமிலம் (மி.கி/நாள்) 11

11 பைரிபாக்ஸின் (மி.கி/நாள்) 0.9

12 உயிர்ச்சத்து C (மி.கி/நாள்) 40

13 ஃப�ோலிக் அமிலம்/ (மி.கி/நாள்) 100

14 உயிர்ச்சத்து பி12 (மை.கி/நாள்) 0.2-1.0

15 மக்னீசியம் (மி.கி/நாள்) 70

16 துத்தநாகம் (மி.கி/நாள்) 7
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5.	 உ ண வு கள்  உ ண ்ப த ற் கு  ஆ ர ்வத்தை    
தூண்டக்கூடிய, பல வண்ணங்களிலும் 
இருக்க வேண்டும்

6.	 உயிர்ச்சத்துக்கள், தாதுஉப்புக்கள் மற்றும் 
நார்ச்சத்து தேவையைப் பூர்த்தி செய்ய 
பழங்கள் மற்றும் காய்கறிகள் உணவில் 
சேர்த்துக் க�ொள்ளப்பட வேண்டும்

7.	 ப சி  உ ணர்  வி னை  த்  தூ ண ்ட க் கூ டி ய 
உடலியல் செயல்பாடுகளை அனுதினமும் 
செய்வதற்கு ஊக்கப்படுத்த வேண்டும்

8.	 உணவு உண்ணாமல் இருப்பதை தவிர்க்க 
வேண்டும்

9.	 அதிக அளவு கல�ோரிகளைத் தரக்கூடிய 
உ ண வு கள  ா ன  க ா ர ்ப னேற்ற    ம் 
செய்யப்பட்ட பானங்களைத் தவிர்க்க 
வேண்டும்

பள்ளி செல்லும் மாணவிக்கான உணவுத் 

திட்ட க�ொள்கைகள்

1.	 உடற்பருமன் அல்லது குறைவான ஊட்டம் 
ப�ோன்றவைகளைத் தவிர்க்க, சரிவிகித 
உணவு அளித்தல் அவசியம்

2.	 கால்சியம் நிறைந்த உணவினை சேர்த்துக் 
க�ொள்ளுவதன்  மூலம்  உடலிலுள்ள 
எலும்பு நிறை அதிகரிப்பது மட்டுமின்றி, 
எ லு ம் பி ல்  ஏ ற ்ப டு ம்  து ளைகள்    
(ஆஸ்டிய�ோப�ோர�ோசிஸ்) ஏற்படுவது, 
தாமதப்படுத்தப்படுகிறது

3.	 இ ர த ்த  ச�ோகையை       த்  த டு க ்க , 
இரும்புச்சத்து  நிறைந்த  உணவினை 
உட்கொள்ள வேண்டும்

4.	 துரிதவேக  வளர்ச்சியை  ஈடுசெய்யும் 
வகையில் கல�ோரி மற்றும் புரதம் நிறைந்த 
உ ண வு களை    சேர்   த் து க ்கொ   ள ்வ து 
அவசியம்

பள்ளி செல்லும் மாணவிக்கான மாதிரி உணவுத்திட்டம்

நேரம் உணவு வேளை உணவு திட்டம் அளவு

6.30 a.m அதிகாலை பால்(க�ொழுப்பு நீக்கியது) 200 மிலி

8.00 a.m காலைஉணவு இட்லி

முளைகட்டிய பயிறு கிரேவி

ஆரஞ்சு ஜுஸ்

75 கிராம்

40 கிராம்

100 மிலி

10.00 a.m காலை இடைவேளை

(தேவைப்படின்)

காய்கறி சாலட், பேரீச்சம்பழ அல்வா 60 கிராம்

12.00 மதிய உணவு காய்கறி புலாவ்

குடமிளகாய் பச்சடி

கருவேப்பிலை சட்னி

75 கிராம்

35 கிராம்

30 கிராம்

4.00 p.m மாலை இடைவேளை க�ொழுப்பு நீக்கிய பால் 

சுண்டல் - க�ொண்டைக்கடலை

100 மிலி

50 கிராம்

8.00 p.m இரவு வேளை மிருதுவான சப்பாத்தி

பருப்பு

முட்டைப்பட்டாணி கிரேவி

75 கிராம்

40 கிராம்

30 கிராம்

9.00 p.m படுக்கும் முன் பால் 100 மிலி
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ஊட்டச்சத்து கணக்கிடுதல் – தயாரிக்கப்பட்ட உணவு

வ.எண்

உணவுப் 

ப�ொருட்கள் அளவு

புரதம் (கி) இரும்புத்சத்து (மிகி)

100 

கிராம்

தயாரிக்கப்பட்ட 

உணவின் அளவு 100 கிராம்

தயாரிக்கப்பட்ட 

உணவின் அளவு

உணவுத் திட்டமிடல்: பேரீச்சம்பழ அல்வா:

 உணவுப்பொருட்கள்	 அளவு(கிராமில்)

பேரீச்சம்பழம்		 200

பால்				 100

வெல்லம்			 20

எசென்ஸ்			�தே   வ ை ய ா ன 
அளவு

பாதாம் மற்றும் பிஸ்தா	 20

நெய்				   50

செய்முறை:

1.�	க�ொட்டை  நீக்கப்பட்ட பேரீச்சம் பழங்களைப் 
பாலுடன் அரைக்கவும்.

2. ஒ ரு  வ ா ண லி யி ல்  நெய்    ஊ ற் றி , 
க�ொட்டைகளைப்           ப �ொன்   னி ற ம ா க 
வறுத்தெடுக்கவும்.

3. 	�அரைத்த கலவையை ஊற்றி வெல்லம்
சேர்த்து குறைந்த தணலில் அடிக்கடி
கிளறவும்.

4. அவ்வப்பொழுது நெய் சேர்க்கவும்.

5. அல்வா பதம் வரும் வரை வேக வைக்கவும்.
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கருத்தார்ந்த விவாதம்
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கலைச் ச�ொற்கள்

1 பலதுறை Interdisciplinary 
2 சமூகவியல் Sociology
3 மானிடவியல் Anthropology
4 முதிய�ோர் மருத்துவம் Geriatrics
5 ஊட்டச்சத்து மருந்துகள் Nutraceuticals 
6 ஆைட Apparel
7 துள்ளல் Hopping 
8 கிறுக்கல் Scribbling 
9 தற்காலிக பற்கள் Temporary Teeth

10 கால்சியம் மூலம் எலும்புகள் 
கடினமாகின்றன Calcifications

11 நடத்தை Behavior
12 உள்ளுணர்வு Instinct 
13 தன்னிச்சையற்ற Involuntary Reactions
14 மலம்கழித்தல் Defecation
15 மகப்பேறுக்கு முற்பட்ட காலம் Prenatal Stage
16 அம்னோடிக்திரவம் Amniotic Fluid
17 பிரசவத்திற்குபிறகு Postnatal 
18 த�ொப்புள்கொடி Umbilical Cord 
19 நிரந்தரபல் Permanent Teeth
20 மேலாதிக்ககை Dominant hand
21 துணைகை Auxiliary hand
22 மரபுசார்ந்த Heredity 
23 எலும்பியல்சிக்கல்கள் Orthopedic Problems
24 மனோதத்துவ Psychological
25 வீக்கம் Swelling 
26 ஊன்றுேகாள் Crutches
27 சக்கரநாற்காலி Wheelchair

Glossary.indd   301 11/16/2020   4:36:44 PM



கலைச் ச�ொற்கள் 302

28 சிறிய தலை Microcephaly
29 மாற்றம் Transition
30 மாதவிடாய் Menstruation
31 இளம்குற்றவாளிகள் Juvenile Delinquency
32 ப�ொருளாதார பாதுகாப்பின்மை Economic Insecurity
33 இருப்பு Existence
34 உடற்செயலியல் Physiological
35 ஒழுங்குமுறை Regulatory
36 ஆக்ஸிஜனேற்ற Antioxidants
37 சிதைவு Degenerative
38 ஏற்புத்தன்மை/சுவை Palatability 
39 உள்நாட்டு Domestic
40 பயன்பாட்டுக் காலம் Shelf life 
41 வித்துகள் Spores
42 நறுமணம் Aroma
43 எண்ணெய் சிக்கல் வாடை/

எண்ணெய் மடித்துப�ோதல் Rancidity

44 மாசடைதல் Contamination
45 படிப்படியாக அழிவுறுதல் Decay
46 தீங்கு விளைவிக்கக்கூடிய/ஆபத்தான Hazardous
47 உண்ணத்தக்க Edible
48 உணவு கெடுதல் Food spoilage
49 அனைவருக்கும் உணவு 

கிடைப்பதை உறுதி செய்தல் Food security

50 நுண்ணுயிரிகளின் 
செயல்பாட்டினால் உணவு மெல்ல 
மெல்ல அழுகல் நிலையை அடைதல்

Microbial decomposition

51 இரத்த சோகை Anaemia 
52 பிட்டாட்டின் புள்ளிகள் Bitot’s spots
53 கடை வாய்ப்புண் Cheilosis 
54 நீர்ப்போக்கு Dehydration
55 பல்ஈறுவீக்கம் Gingivitis 
56 நாக்கில் ஏற்படும் அழற்சி Glossitis 
57 வீக்கம் Inflammation
58 அகக்காரணி Intrinsic factor
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59 குவாஷியோர்கர் Kwashiorkor
60 உடல் இளைப்பு Marasmus
61 ஊட்டச்சத்து Nutrient
62 உடலில் நீர்க்கோப்பு Edema
63 புரோத்ராம்பின் Prothrombin 
64 ஒவ்வாமை Allergy
65 மாதவிடாய் இன்மை Amenorrhea 
66 நீர்க்கட்டு (உடலில் நீர்விக்கம்) Edema
67 வலுவூட்டல் Fortification
68 குள�ோமரூலர் வடி கட்டுதல் விகிதம் �Glomerular filtration rate
69 கஞ்சி Gruel 
70 ஹீம�ோகுள�ோபின் Haemoglobin
71 ஹீம் இரும்பு Heme iron 
72 இரத்த கசிவு Hemorrhage 
73 ந�ோய் எதிர்ப்பு Immune
74 துரித உணவு Junk food 
75 மசாலா உணவுகள் Mashed foods
76 குமட்டல் Nausea 
77 தயிர் Yoghurt
78 பண்புகள் Attribute  
79 வரிசை Sequence  
80 குழு Delegation 
81 பண்புகள் Attribute  
82 வரிசை Sequence  
83 உள்ளார்ந்த Intrinsic   
84 விளிம்பு Fringe   
85 மன நிறைவு தரும் வருவாய் Psychic Income  
86 கடன்பத்திரம் Debenture 
87 வாழ்க்கைத்தரம் Standard    
88 மனிதநேயம் Value    
89 நெகிழ்வான Flexible     
90 தீர்மானித்தல் Decision Making 
91 குறிவிலக்கல் Decoding 
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92 குறியீட்டு Encoding 

93 பின்னூட்டம் Feedback 

94 பல்வகைப்பட்ட ப�ொருட்கள் Multisensory materials

95 தொலைத்தொடர்பு Teleconferencing

96 உணர Perceive 

97 ஏமாற்றம் Frustration 

98 திறமை Proficiency 

99 பாரபட்சம் Prejudice 

100 அணுகுமுறை Attitude 

101 வெறுப்பு Aversion 

102 உள்ளுணர்வு Instinct 

103 வேடிக்கையான Ridicule 

104 பச்சாத்தாபம் Empathy 

105
எளிதில் ஆவியாகிற, கணிக்க 
முடியாதபடி Volatile 

106 தலையீடு Intervention 

107 துன்புறுத்தல் Harassment
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பாடவல்லுநர்
முனைவர் அன்னா ரஞ்சினி செல்லப்பா
இணைப் பேராசிரியர் மற்றும் துறைத் தலைவர் 
மனையியல்  துறை, டாக்டர் அம்பேத்கார் அரசு கலைக் கல்லூரி, 
வியாசர்பாடி, சென்னை.

பாடமேலாய்வாளர்கள்
முனைவர்  காஞ்சனா. கே
இணைப் பேராசிரியர் மற்றும் துறைத் தலைவர் 
ஊட்டச்சத்து மற்றும் உணவுமுறை துறை, 
பி.எஸ்.ஜி கலை மற்றும் அறிவியல் கல்லூரி, 
கோயம்புத்தூர்.
முனைவர் ஷீலா ஜான்,
இணைப் பேராசிரியர் மற்றும் துறைத் தலைவர், 
பெண்கள் கிறிஸ்துவ கல்லூரி, 
நுங்கம்பாக்கம், சென்னை.

பாடநூல் உருவாக்கம் மற்றும் தமிழாக்கக் குழு
முனைவர் மரியா மார்கரெட் கான்செஸ்கோ
இணைப் பேராசிரியர், 
மனையியல்  துறை 
மகளிர் கிறிஸ்தவ கல்லூரி, 
நுங்கம்பாக்கம், சென்னை.

விஜயலட்சுமி ப்ரியா. ேயா 
இணைப் பேராசிரியர், மனையியல்  துறை, 
ராணிமேரி கல்லூரி, சென்னை.

முனைவர். அனெட் பீட்ரிஸ் 
இணைப் பேராசிரியர், 
மனையியல்  துறை 
மகளிர் கிறிஸ்தவ கல்லூரி, 
நுங்கம்பாக்கம், சென்னை.

வரலக்ஷ்மி ராஜம். எஸ்
இணைப் பேராசிரியர் மற்றும் துறைத் தலைவர் 
மருத்துவ ஊட்டச்சத்து மற்றும் உணவுமுறை துறை, 
எத்திராஜ் மகளிர் கல்லூரி, எழும்பூர், சென்னை.

மேல்நிலை முதலாம் ஆண்டு – மனையியல்
பாடநூல் ஆக்கம்

வடிவமைப்பாளர் 
உதயா இன்ஃேபா
வரைபடம்
முத்து குமார் ஆர்
அடைக்கல ஸ்டீபன். சி
சந்ேதாஷ் குமார். ச

In-House - QC 
க�ோபு ராசுவேல்
ராஜேஷ் தங்கப்பன்

அட்டை வடிவமைப்பு
கதிர் ஆறுமுகம்

ஒருங்கிணைப்பாளர்
ரமேஷ் முனிசாமி

இந்நூல் 80ஜி.எஸ்.எம். எலிகண்ட் மேப்லித்தோ தாளில் அச்சிடப்பட்டுள்ளது.
ஆப்செட் முறையில் அச்சிட்டோர்:

ராமலக்ஷ்மி எம்.எம்
தலைமை ஆசிரியை, அரசு மேல்நிலைப் பள்ளி, 
மிட்டனமல்லி IAF, ஆவடி, சென்னை.

ரமணாபாய். ேகா 
முதுகலை பட்டதாரி ஆசிரியை, 
சர�ோஜினிவரதப்பன்பெண்கள்மேல்நிலைப்பள்ளி, 
பூந்தமல்லி, சென்னை.

சீனித்தாய். ரா 
முதுகலை பட்டதாரி ஆசிரியை, சென்னை பெண்கள் மேல்நிலைப்பள்ளி, 
ராட்லர் சாலை, சென்னை. 

முனைவர் ஜெரிஸ் பிரீட்டிமா. வே.பா
முதுகலை பட்டதாரி ஆசிரியை 
சென்னை பெண்கள் மேல்நிலைப் பள்ளி 
நுங்கம்பாக்கம், சென்னை.

தெய்வலட்சுமி. எஸ் 
முதுகலை பட்டதாரி ஆசிரியை (மனையியல்) 
திரு இருதய பெண்கள் மேல்நிலைப் பள்ளி, 
ஸ்ரீவில்லிபுத்தூர், விருதுநகர் மாவட்டம்.

முனைவர் முத்து மீனாட்சி. இரா
முதுகலை பட்டதாரி ஆசிரியை, 
டி.இ.எல்.சி.பெண்கள் மேல்நிலைப் பள்ளி,  
உசிலம்பட்டி, மதுரை மாவட்டம்

ஒருங்கிணைப்பாளர்
தங்கமுனீஸ்வரி. எம் 
பட்டதாரி ஆசிரியை, 
மாநில கல்வியியல் ஆராய்ச்சி மற்றும் பயிற்சி நிறுவனம், 
டி.பி.ஐ வளாகம், சென்னை -6

ICT ஒருங்கிணைப்பாளர்
ரூபி பாக்கியம். பி 
பட்டதாரி ஆசிரியை, PUMS, கே.கே. நகர் 
திருத்தணி
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