
மனையியல்
மமல்நினை முதைாம் ஆண்டு

செய்முறை

 271
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3) கேழ் வரகு

• வைக்கப்பட்டுள்ள திவை ைவ்க,
க்கழைரகு என ்கண்டறியப்பட்்டது.

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

• அ தி ்க ப ்ப டி ய ா ன  ந ்ப ர ்க ளு க கு
ப ்ப ா ரு த் ்த ம ா ன உ ை ை ா ்க 
ஏற்றுகப்காள்ளப்படுகிைது.

4) முனேழுத்துக் ேழறை

• ்தரப்பட்டுள்ள ்ப்டம், முன்கழுத்துக
்கழவையால் ்பாதிக்கப்பட்்ட ந்பர
ஆைார.

• அகயாடின குவைைால் ஏற்்படுகிைது.
• அகயாவ்டஸ்டு உபபு உைவில்

க்சரப்ப்தன மூைம், முன்கழுத்துக
்கழவைவய ்தவிரக்கைாம்.

5) புரதக் ேகைோரி குறைக�ோய் (PEM)

• ்தரப்பட்டுள்ள ்ப்டம் புர்தக ்ககைாரி
கு வ ை க ந ா ய ா ல்  ்ப ா தி க ்க ப ்ப ட் ்ட
குழந்வ்தயின ்ப்டமாகும்.

• இ ந் நி வ ை , 5 ை ய து க கு ட் ்ப ட் ்ட
கு ழ ந் வ ்த ்க ளி ்ட ம்  அ தி ்க ம்
்காைப்படுகிைது.

• க்பாதுமான அ்ளவு ்தானியம் மற்றும்
்பயறுைவ்க உைவு்கவ்ள க்சரப்ப்தன
மூ ை ம்  இ க கு வ ை வ ய  நி ை ர த் தி
ப்சயயைாம்.

பகுதி – அ

இனம் ேோணுதல்

I) றவக்ேபபட்டுள்ளறத இனம் ேண்டறிந்து

எழுதுே (5 X5=1)

1) அழுத்தக் சேோதிேைன

2) ஊறுேோய்

3) கேழ்வரகு

4) முனேழுத்துக்ேழறை (ப்டம்)

5) புரதக் – ேகைோரி குறைக�ோய் (ப்டம்)

1) அழுத்தக் சேோதிேைன

• ்தரப்பட்டுள்ள ப்பாருள அழுத்்தக
ப்காதி்கைன ஆகும்.

• உ ை வி லு ள ்ள  ஊ ட் ்ட ்ச ்ச த் து க ்க ள
மற்றும் மைத்திவன ்பாது்காககிைது.

• கநரம், எரிப்பாருள மற்றும் ்சகதிவய 
க்சமிக்க உ்தவுகிைது.

2) ஊறுேோய்

• ்த ர ப ்ப ட் டு ள ்ள  உ ை வு ப  ப ்ப ா ரு ள
ஊறு்காய ஆகும்.

• ஊ று ்க ாய  எ ன ்ப து உ ப பு  ம ற் று ம்
எ ண ப ை ய  ்ப ா து ்க ா ப பு ப
ப்பாருள்க்ளா்கப ்பயன்படுத்்தப்பட்டு,
உைவைப ்பதிப்படுத்்தப ்பயன்படும்
ஒருமுவையாகும்.

• நு ண ணு யி ரி ்க ளி ன  ை ்ள ர ்ச சி
்தடுக்கப்படுை்தால், ்பயன்படுத்்தப்படும்
்காய்கறி்கள ஒரு குறிபபிட்்ட ்காைம் ைவர
ப்க்டாமல் ்பாது்காக்கப்படுகிைது.

மறனயியல் செய்முறை கேளவிேள
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பகுதி – ஆ

1. மு ன ்ப ள ளி கு ழ ந் வ ்த ்க ளி ன 
அ றி ை ா ற் ை வ ை  க ம ம் ்ப டு த் து ம் 
ை வ ்க யி ல்  ஒ ரு  உ ்ப ்க ர ை ம் / 
்சா்தனத்வ்தத் ்தயாரிக்கவும்.

2. அரிசிவய்ச ்சவமககும்  சிைந்்த
முவையிவனக ்கண்டறிவும். ஏக்தனும்
ஒரு ்தானியத்வ்தப ்பயன்படுத்தி, ஒரு
உைவு ்தயாரிக்கவும்.

3. மு ழு ப ்ப று ்க ளி ன  ்ச வ ம க கு ம்
்த ர த் தி வ ன ப  ்ப ா தி க கு ம்
்க ா ர ணி ்க வ ்ள க  ்க ண ்ட றி ய வு ம் .
ஏக்தனும் ஒரு ்பயறு ைவ்கயிவனப
்ப ய ன ்ப டு த் தி ,  ஒ ரு  உ ை வு
்தயாரிக்கவும்.

4. கீ வ ர ்க வ ்ள ்ச  ்ச வ ம ப ்ப ்த ற் கு
முன்தயாரித்்தல் முவையிவன எழுதி,
கீவரவயப ்பயன்படுத்தி ஏக்தனும்
ஒரு உைவு ்தயாரிக்கவும்.

5. உ ை வு  ்ப ்த ப ்ப டு த் து ்த லி ன
ப்காளவ்க்கவ்ள எழுதி, உைவு
்பாது்காத்்தலின ப்தாழில்நுட்்பத்வ்தப
்பயன்படுத்தி ஏக்தனும் ஒரு உைவு
்தயாரிக்கவும்.

6. புர்தக ்ககைாரி குவைகநாயால்
்பாதிக்கப்பட்்ட 4 ையது குழந்வ்தக்கான
ஒரு நாவ்ளய உைவைத் திட்்டமிடு.
அ க கு ழ ந் வ ்த க கு  ஒ ரு  பி ர ்த ா ன
உைவைத் ்தயாரித்து ்பரிமாைவும்.

7. 10 ையது ப்பணணிற்கு, ஒரு நாவ்ளய
உைவிவனத் திட்்டமிடு்க.  இரும்பு்ச
்சத்து நிவைந்்த ஒரு உைவிவனத்
்தயாரித்து ்பரிமாறு.
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• உள்ளாரந்்த மகிழ்சசி அவ்ட்தல்.
• ம கி ழ ை ா ன ம ற் று ம் இ னி வ ம ய ா ன

விவ்ளவை அளிககிைது.
• ்கட்டுப்பாடு இல்ைாமல் ்ப்தற்ைம் நீங்கி

சு்தந்்தரமா்க ப்சயல்்ப்ட குழந்வ்த்களுககு
ைாயபபு அளிககிைது.

• ்சைால் மற்றும் ்சா்க்ச ைாயபவ்ப  
்தருகிைது.

• ்பசி,  ப ்சாம ானம்,  இரத்்த ஓட்்டம்,
சுைாசித்்தல் நல்ை தூக்கம் மற்றும் மை
விழிபபுைரவை தூணடுகிைது.

• ்தவ்ச மற்றும் ்சமநிவை ்கட்டுப்பாடு, உ்டல்
விழிபபுைரவை ஊககுவிககிைது.

• ப்சறிவை ஊககுவிககிைது.
• உ்டல் திைவன அதி்கரிககிைது.
• க்சா்தவன மற்றும் பிவழ திருத்்தம் முவை

மூைம் சிக்கவை தீரக்க உ்தவுகிைது.
• பு தி ய அ வ ம ப பு ்க ளி ல் தி ை ன ்க வ ்ள

நிவைநிறுத்துை்தன மூைம் ்சமூ்கத்தில்
ஒத்துக்பா்க ப்சயகிைது.

• ்கண, வ்க்களில் ஒருங்கிவைபபு மற்றும்
துல்லியத்வ்த அதி்கரிககிைது.

• ்கற்்பவன விவ்ளயாட்டிற்கு ைழிைகுககிைது.
• மூ ன று  ்ப ரி ம ா ை  ப ்ப ா ரு ட் ்க வ ்ள 

வ்கயாளும் கநரடியான அனு்பைத்வ்த
அளிககிைது.

• முடிைற்ை கநாக்கங்்களுககு ைழிைகுககிைது
• ்கணடுபிடிபபு, உணவம ்தனவம மற்றும்

முடிபைடுத்்தவை ஊககுவிககிைது.
• ஆரைம், கூரந்து கநாககும் திைன, அழகு

திைன ஆ்ச்சரியப்படுத்தும் உைரவை
தூணடுகிைது.

• ்தனனம்பிகவ்கவய ை்ளரகிைது.

பரிகெோதறன எண: 1

கததி:

ம � ா க ்க ம் :  மு ன ்ப ள ளி   கு ழ ந் வ ்த ்க ளி ன 
அறிைாற்ைவை கமம்்படுத்தும் ைவ்கயில் ்பழங்்கள 
மற்றும்  ்காய்கறி்கவ்ள  அவ்டயா்ளம்  ்காை 
குவைந்்த விவை உ்ப்காரைங்்கவ்ள ்தயாரிககும 
முவை ்பற்றி அறி்தல்.

குறிக்கேோள:

1. கு ழ ந் வ ்த  ை ்ள ர ்ச சி யி ன  ்ப ல் க ை று
நி வ ை ்க ளி ல்  உ ள ்ள  சி ை ப ்ப ா ன
க்தவை்கவ்ள ்கண்டறி்தல்.

2. ப்பாம்வம/விவ்ளயாட்டு ப்பாருட்்கவ்ள 
ைடிைவமத்்தல்  மற்றும்  ்தயாரித்்தல் 
க்பானை  திைவன  குழந்வ்த்களி்டத்தில் 
உருைாககு்தல்

விற்ளயோட்டின முக்கியத்துவம்

வி வ ்ள ய ா ட் டு  ப ்ப ா ரு ட் ்க ள  கு ழ ந் வ ்த யி ன 
ைாழகவ்கயின  ஒருங்கிவைந்்த  ்பகுதியா்க 
இருப்ப்தால் குழந்வ்த்களுககு மகிழ்சசிவய 
அ ளி க கி ை து .   வி வ ்ள ய ா டு ம்  க ்ப ா து 
குழந்வ்த்களி்டத்தில் பினைரும் நனவம்கவ்ள
்காைைாம்.
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3. ்பால்ைாடி வமயத்திற்கு ப்சனறு 2 - 10
முன்பளளி  குழந்வ்த்கவ்ளத்  க்தரவு
ப்சயயவும்

4. பைட்டின ்பழங்்கள மற்றும் ்காய்கறி்க்ளன
்ப்டங்்கவ்ளக ்கைந்து குழந்வ்த்களி்டத்தில்
ப்காடுக்கவும்

5. ்பழங்்கள ்காய்கறி்கவ்ளத் ்தனித்்தனியா்க
பிரித்ப்தடுக்க கூைவும்

6. பிரித்ப்தடுத்்த பினனர அ்தன ப்பயர்கவ்ளக 
கூை அல்ைது எழு்த ப்சால்ைவும்

கதறவயோன உபேரணஙேள:

மாதிரி  ்ப்டம்  -  1 ,  ைணை  ப்பனசில்்கள , 
க்பனாக்கள - 1, ்கத்்தரிக்கால் - 1

செய்முறை:

1. 5 ்பழங்்கள மற்றும் 5 ்காய்கறி்களின
பைளிபபுை க்தாற்ைத்வ்த மாதிரி்ப்டத்தில்
ைவரந்து, ைணைம் தீட்்டவும்

2. ்பழங்்கள   மற்றும்  ்காய்கறி்களின 
க்தாற்ைத்வ்த பைட்டி வைக்கவும்

முடிவு:

 .எண் பெயள கூளந்துதன னதிததநேர்த(நிமிட்) முடிவு

ேருத்தோரந்த விவோதம்
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2. ்பால்ைாடி வமயத்திற்கு்ச ப்சனறு 2 - 10
முன்பளளி குழந்வ்த்கவ்ள க்தரவு ப்சயது
கூரந்து கநாக்கவும்

3. ப்பாத்்தான்கவ்ள கமவையில் வைக்கவும்
4. குழந்வ்த்கவ்ள ்பல்கைறு அ்ளவு்களில் 

ப்பாத்்தான்கவ்ள ைவ்கப்படுத்்த கூைவும்
5. ்ப ல் க ை று நி ை ங் ்க ளி ல்  உ ள ்ள  

12 ப்பாத்்தாகவ்ள  ைவ்கப்படுத்்த கூைவும்.

பரிகெோதறன எண: 2

கததி:

ம � ா க ்க ம் :  மு ன ்ப ள ளி  கு ழ ந் வ ்த ்க ளி ன 
அறிைாற்ைவை கமம்்படுத்தும் ைவ்கயில் ்பல்கைறு 
அ்ளவு்கவ்ள  அவ்டயா்ளம்  ்காை  குவைந்்த 
விவை உ்ப்காரைங்்கவ்ள ்தயாரிககும் முவை 
்பற்றி அறி்தல்

கதறவயோன உபேரணஙேள: 

12 ப்பாத்்தான்கள நானகு ைணைங்்களில் 
மற்றும் 12 ப்பாத்்தான நானகு அ்ளவு்களில் 
க்தவை, மாதிரி ்ப்டம் - 1

செய்முறை: 

1. ந ா ன கு  அ ்ள வு ்க ளி ல்  உ ள ்ள
ப்பாத்்தான்கவ்ள எடுக்கவும் ப்பாத்்தான
இல்ைா்த ்பட்்சத்தில் அவ்த மாதிரி ்ப்டத்தில்
நானகு  அ்ளவு்களில்  ப்பாத்்தானவ்ள
ைவரந்து பைட்்டவும்

முடிவு:

 .எண் பெயள கூளந்துதன னதிததநேர்த(நிமிட்) முடிவு

ேருத்தோரந்த விவோதம்
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அதி்கமா்ககைா நீரிவன எடுத்து, அரிசிவய 
சிறுதீயில், ்தணணீர உறிஞ்சப்படும் ைவர
்சவமக்கவும்.

3. அழுத்்தக ப்காதி்கைன – அரிசி ஒரு ்பங்கு,
நீர இரணடு ்பங்கு அ்ளவு எடுத்து, அழுத்்தக
ப்காதி்கைனில்  க்சரக்கவும்/க்பா்டவும்/
இ்டவும். பினனர மூடியிட்டு, ்சவமக்கவும்.
பி ன ன ர  அ ழு த் ்த ம்  கு வ ை த் ்த வு ்ட ன
மூடியிவன திைக்கவும்.

பரிகெோதறன எண: 3

கததி:

ம�ாக்கம் :  ்தானியங்்கவ்ள்ச  ்சவமப்ப்தற்கு 
சிைந்்த  முவையிவனக  ்கண்டறி்தல்  (அரிசி) 
ஏக்தனும் ஒரு உைவைத் ்தயாரிக்கவும்.

செய்முறை

5 0  கி ர ா ம்  அ ரி சி யி வ ன  1 5 0  மி லி  நீ ரி ல் 
்சவமக்கவும்

செய்முறை மோறுபோடுேள / மோறைஙேள: 

1. ை டி ்க ட் டு ்த ல்  –  3 0 0  மி லி  நீ ர
உ்பகயாகிக்கவும்

2. உறிஞசு்தல் முவை – அரிசி அ்ளவுககு, ்சம
அ்ளகைா அல்ைது அவ்தவி்ட சிறிது அ்ளவு

ிஅனயத உவுதியஅயதிதத்தமதிசதத

ப்யதிலுத

முடிவு:

 உவுப்தபெஅருள் ்தமயததமுதல நேர்த(நிமிடஙனளித)

ிுதம

்தமக்கு்தமுு ்தமதிதபிு

ிய்  டினட்டுித

 றிஞ்ப்தெடுித

ிழுதிக்தபனஅினலு

விவோதம்/ேருத்தோரந்த விவோதம்

ிய்தயரத்தமக்னத்லந்ிதமுதலதஎதுதஎுறுதவி யக்னவு்

 பரிகெோதறன எண:4

Homescience-Practical-Tamil.indd   277 11/16/2020   4:25:59 PM



ிஅனயத உவுதியஅயதிதத்தமதிசததப்யதிலுத 278

4. இ ்த னு ்ட ன  ந று க கி ய ,  ப ை ட் டி ய
்காய்கறி்கள, ்கரம் ம்சாைா, பைணபைய
க்சரத்து, 2-3  நிமி்டங்்கள சிறு தீயில்
ை்தக்கவும்.

5 . க்தவையான அ்ளவு ்தணணீர க்சரத்து, 
பமதுைா்க கி்ளைவும்.

6. எலுமி்சவ்ச ்சாறிவன்ச (6- 7 துளி்கள)
க்சரக்கவும்.  ்கைககிய பினபு, க்தவையான
அ்ளவு உபபு க்சரத்து, கி்ளைவும்.

7.  ்பாத்திரத்வ்த இறுக்கமா்க மூடி, ்தணணீர
உறிஞ்சப்பட்டு அரிசி கைகும் ைவர
்சவமக்கவும்.

8. ப ்க ா த் ்த ம ல் லி  இ வ ை ்க ்ள ா ல் 
அைங்்கரிக்கவும்.

9.  ்சாைட் அல்ைது ்ப்ச்சடியு்டன சூ்டா்க
்பரிமாைவும்.

ேோய்ேறி புைோவ்

கதறவயோன சபோருட்ேள;

்பாஸ்மதி அரிசி -1½ ்கப
க்கரட் -1½்கப
்பட்்டாணி -1½்கப
உருவ்ளககிழங்கு -1½ 
கு்டமி்ள்காய -1½்கப
்காலிிஃப்ளைர -1½்கப
பீனஸ் -1½்கப
பைங்்காயம் -1 ( ப்பரியது நறுககியது)
இஞசி பூணடு விழுது-1 கமவைக்கரணடி
்தக்காளி -1 ப்பரியது (நறுககியது)
்ப்சவ்சமி்ள்காய -1 (விழுது)
எலுமி்சவ்ச ்சாறு  - 6- 7 துளி்கள
பிரிஞசி இவை - க்தவைகக்கற்்ப
்கரம் ம்சாைா -1  க்தக்கரணடி (அல்ைது) 

க்தவைகக்கற்்ப
 பைணபைய -1 கமவைக ்கரணடி
உபபு  -க்தவைகக்கற்்ப
எணபைய/பநய -கமவைக ்கரணடி

செய்முறை
1 . அரிசிவய்ச சுத்்தம் ப்சயது, அைசி, 30 

நிமி்டங்்கள ஊைவைக்கவும்.

2. ்தடிமனான, ஆழமான ்பாத்திரத்தில்
எ ண ப ை ய  அ ல் ை து  ப ந ரு ப வ ்ப ்ச
சூக்டைற்ைவும்.  நறுககிய பைங்்காயத்வ்தப
ப்பானனிைமாகும் ைவர ை்தக்கவும்.

3. இ ஞ சி -  பூ ண டு  - ்ப ்ச வ ்ச மி ்ள ்க ா ய 
விழுது்கவ்ள்ச க்சரத்து 10-12 பநாடி்கள
ை்தக்கவும்.  பினனர ்தக்காளி க்சரத்து, 
2- 3 நிமி்டங்்கள ை்தக்கவும்.
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4. இரவு முழுைதும் ஊைவைத்து, 100 மிலி 
குழாய நீரில் ½ “நீ்ளமுள்ள 5 ்பப்பாளித் 
துணடு்கள க்சரத்து ்சவமக்கவும்.

5. இரவு முழுைதும் ஊைவைத்து, 100 மிலி 
குழாய நீரில், 1 டீஸ்பூன வினி்கர க்சரத்து 
்சவமக்கவும்.

  பரிகெோதறன எண: 4

கததி:

ம�ாக்கம் :  முழுப்பயிறு்களின  ்சவமத்்தல் 
்தரத்திவனப ்பாதிககும் ்காரணி்கவ்ள அறிந்து 
ப ்க ா ள ளு ்த ல்  ஏ க ்த னு ம்  ஒ ரு  உ ை வ ை 
்தயாரிக்கவும்.

செய்முறை;

கீழக்கண்ட உைவுப ப்பாருட்்கவ்ள 20 கிராம் 
எடுத்துகப்காள்ளவும்.

1. ப்காணவ்டக்க்டவை

2. துைரம் ்பருபபு

க ம க ை  கு றி ப பி ட் டு ள ்ள  ்ப யி று ,  ்ப ரு ப பு 
ைவ்க்கவ்ள, அழுத்்தக ப்காதி்கைனில், பினைரும் 
மாறு்பாட்டு்டன ்சவமக்கவும்.

செய்முறை மோறுபோடுேள:

1. இரவு முழுைதும் ஊைவைத்து, 100 மிலி 
நீரில் ்சவமக்கவும்.

2. ஊைவைக்காமல் ,  100 மிலி  நீரில் 
்சவமக்கவும்.

3. இரவு முழுைதும் ஊைவைத்து, 100 மிலி 
குழாய நீரில் ½ டீஸ்பூன க்சாடியம்–வ்ப-
்கார்பகனட் க்சரத்து ்சவமக்கவும்.

ெயறுத உவுதியஅயதிதத்தமதிசதத

ப்யதிலு
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முடிவு:

்தமக்கு்தமுதல  உவுப்தபெஅருள்

்தமக்கு்த

நேர் நிலமஅறல் ிுதம

இரவுதமுழு து்த 

ஊலதத ததுதகுழஅய்த

நீயதத்தமதித

பனஅண்தடக்னடதல

து ர்ெருப்பு

ஊலதத க்னஅமதத

்தமதித

பனஅண்தடக்னடதல

து ர்ெருப்பு

இரவுதமுழு து்த

ஊலதத தது,த

ந்அடிய்ததெத

னஅளெநேட்தந்ளததுத

்தமதித

பனஅண்தடக்னடதல

து ர்ெருப்பு

இரவுதமுழு து்த

ஊலதத தது,த

ெப்ெஅளிதத

துண்டுனள்தந்ளததுத

்தமதித

பனஅண்தடக்னடதல

து ர்ெருப்பு

இரவுதமுழு து்த

ஊலதத தது,த

வினனளதந்ளததுத

்தமதித

பனஅண்தடக்னடதல

து ர்ெருப்பு

மெோல் வற்ட

மி்கவும் பிர்பைமான மாவை கைவை பநாறுககுத் 
தின்பண்டமா்க, ப்தனனிந்திய மக்களிவ்டகய 
பிர்பைமானது ம்சால் ைவ்டயாகும்.  ்க்டவைப 
்பருபபில் ்தயாரிப்பப்படுைது.   இது மைமா்கவும், 
சு வ ை ய ா ்க வு ம் ,  ப ம ா று ப ம ா று ப ்ப ா ்க வு ம் 
இருககும்.

கதறவயோன சபோருட்ேள  அ்ளவு

்க்டவைப ்பருபபு 1 ்கப
ைத்்தல் 1 அல்ைது 2
சீர்கம் ¾ க்தக்கரணடி
க்சாம்பு  ¾ க்தக்கரணடி
பைங்்காயம்
( நடுத்்தரவமனது) 1 ( நறுககியது)

புதினா வ்கய்ளவு
்கருகைபபிவை வ்கய்ளவு
்ப்சவ்சமி்ள்காய 1 அல்ைது 2z
உபபு க்தவையான அ்ளவு

செய்முறை
1.  ்க்டவைப்பருபபு அைசி, க்தவையான அ்ளவு 

நீரில் 1½ மணி கநரம் ஊைவைக்கவும்.  
பினனர, ்தணணீவர ைடித்துவி்டவும்.

2.  ைத்்தல், சீர்கம், க்சாம்பு க்பானைைற்வை 
்கர்கரப்பா்க ப்பாடியாக்கவும்

3.  ்க்டவைப்பருபவ்ப, மிகஸியில் க்பாட்டு, 
்கர்கரப்பா்க அவரத்துக ப்காள்ளவும்.

4. ஒரு ்பாத்திரத்தில் அவரத்்த ்க்டவைப்பருபபு,
ந று க கி ய  ப ை ங் ்க ா ய ம் ,  பு தி ன ா ,
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6.   ்க்டாயில், எணபைய ஊற்றி, சூக்டற்றி, 
்தட்டிய ைவ்ட மாவை, ப்பானனிைமா்க 
ப்பாரித்ப்தடுக்கவும்.

7.  சூ்டா்க ்பரிமாைவும்.

ேருத்தோரந்த விவோதம்

்கருகைபபிவை, ்ப்சவ்சமி்ள்காய மற்றும் 
ப்பாடித்்த சீர்க, க்சாம்பு, ைத்்தல் ப்பாடிவய்ச 
க்சரக்கவும்.

5 . அவனத்து ப்பாருட்்கவ்ளயும் உருட்டி, ைவ்ட 
க்பானறு ்தட்்டவும்.
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3. ½ டீஸ்பூன க்சாடியம்-வ்ப-்கார்பகனட்
க்சரத்து ்சவமக்கவும்

4. ்பாத்திரத்தில் , ஐந்து  நிமி்டம்  திைந்து
வைத்து ்சவமத்்தபின, மூடியிட்டு மூ்டவும்

5. அதி்க கநரம் ்சவமத்்தல் (20 நிமி்டங்்கள)

பரிகெோதறன எண: 5

கததி:

ம�ாக்கம் :  ்காய்கறிலுள்ள  குக்ளாகராபில் 
நி ை மி யி வ ன ,  ்ப ா தி க கு ம்  ்க ா ர ணி ்க வ ்ள 
்கற்ைறி்தல்ஏக்தனும் ஒரு உைவைத் ்தயாரிக்கவும்.

செய்முறை:

ஒரு கீவர ்ப்சவ்ச நிை ்காய்கறியிவன 25 கிராம் 
எடுத்து, நறுககி பினைரும் மாறு்பாடு்களு்டன 
்சவமக்கவும்.

செய்முறை மோறுபோடுேள:

1. ப்காதிககும் நீரில் க்சரத்து ்சவமக்கவும்
2. வினி்கர 1 டீஸ்பூன க்சரத்து ்சவமக்கவும்

னஅய்னறித உவுதியஅயதிதத்தமதிசதத

ப்யதிலு

முடிவு:

ெயந்அிதே கூளந்துதன னதிதத முடிவுதினுமஅனதித

குழஅய்நீதரதபனஅிக்னதத ததுதந்ளதித

1தடீஸ்பூுதவினனளதந்ளததுத்தமதித

½தடீஸ்பூுதந்அடிய்-தெ-னஅளெநேட்த

ந்ளததுத்தமதித

ெஅதிரதிததந்ளதது,தமுிசததிலந்துத

த ததுத்தமததுதபிுதமூடியடுித

ிினதநேர்த்தமதிதத(20தநிமிடஙனள்)
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3.  க்தாவ்சக்கல்லிவன சூ்டாககி ஈரமான 
வ ்க ய ா ல்  ம ா வ ை  எ டு த் து  சி று  
ைட்்டைடிைமா்கத் ்தட்்டவும்.

4.  பராட்டிவய இருமுவை எணபைய விட்டுத் 
திருபபி 5 மு்தல் 7 நிமி்டங்்கள பிபரௌன 
நிைம் ைரும் ைவர சு்டவும்.

5.  சூ்டா்க ்சட்னியு்டன ்பரிமாைவும்.

ேருத்தோரந்த விவோதம்

 உவுததியஅயப்புதபதரஅ தந்அயஅதமுருஙதனதிதட

கதறவயோன சபோருட்ேள  அ்ளவு

ராகி மாவு   : 1 ்கப
க்சாயா மாவு  : ¼ ்கப
நறுககிய பைங்்காயம் : 1 ்கப
்ப்சவ்ச மி்ள்காய  : 4
சீர்கம்   :1 க்தக்கரணடி
எணபைய  : 2கமவ்சக்கரணடி
உபபு  : சுவைகக்கற்்ப
முருங்வ்கக கீவர : ஒரு சிறிய ்கட்டு

செய்முறை

1.  கீவரவய சுத்்தம் ப்சயது, சிறிது எணபைய 
ை்தக்கவும்.

2.  க ம ற் கு றி ப பி ட் டு ள ்ள  ப ்ப ா ரு ட் ்க ள 
அவனத்வ்தயும் க்தவையான ்தணணீர 
க்சரத்து பமனவமயா்க மாைாக்கவும்.
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1. தக்ேோளி ஊறுேோய்

அவனத்து இ்டங்்களிலும் 
எளிதில் கிவ்டக்கககூடியது ்தக்காளி. 
கமலும் ைாங்குை்தற்கு ஏற்ை
விவையிலும் கிவ்டககிைது. எனகை, 
ஊறு்காய க்பாடுை்தற்கு ்தக்காளி 
க்தரந்ப்தடுக்கப்பட்்டது.

கதறவயோன சபோருட்ேள

்தக்காளி -  500 கிராம் (நறுககியது)

மி்ள்காய தூள - 6 கமவைக ்கரணடி

மஞ்சள தூள - 1 க்தக்கரணடி

புளி - 80 கிராம்

பைந்்தயம் - 1 கமவைக ்கரணடி

்கடுகு - 1 க்தக்கரணடி

எணபைய - 2 கமவைக ்கரணடி 

உபபு - க்தவையான அ்ளவு

பரிகெோதறன எண: 6

கததி:

ம�ாக்கம்: உபபு மற்றும் எணபைய ்பாது்காபபுப 
ப்பாரு்ளா்க ்பயன்படுத்தி, உைவு ்தயாரித்்தல்.

உணவு போதுேோத்தலின சேோளறேேள;

உைவுப ப்பாருட்்கள 
அ்ளப்பரிய அ்ளவில் கிவ்டககும் ப்பாழுது,  
்கணடிப்பா்க ்பாது்காக்கப்ப்ட கைணடும்.  சிை 
ப்காளவ்க்களின அடிப்பவ்டயில் உைவுப 
ப்பாருட்்கள ்பாது்காக்கப்படுகினைன.

உணவு பதபபடுத்துதலின சேோளறேேள:

அ) நுணணுயிரி்க்ளால் ஏற்்படும் 
மாற்ைங்்கவ்ளத் ்தடுத்்தல் அல்ைது 
்தாம்தப்படுத்து்தல்

• ஏப்சபஸிஸ்-  நுணணுயிரி்கள பு்கா
ைணைம் ்தடுத்்தல்

• ைடி்கட்டு்தல்-  பமல்லிய ்சவ்விவனப
்ப ய ன ்ப டு த் தி 
ைடி்கட்டு்தல்

•  நுணணுயிரி்களின ை்ளர்சசி மற்றும்
ப்சயல்்பாட்வ்டத் ்தவ்டப்சய்தல்

• நுணணுயிரி்கவ்ளஅழித்்தல்

ஆ) பி்ளான்சசிங் மூைமா்க உைவுப 
ப்பாருட்்கள அழுகு்தவைத் ்தடுத்்தல் 
அல்ைது ்தாம்தப்படுத்து்தல்.

இ) பூ்சசி்கள, விைங்கு்கள மற்றும் 
இயந்திரங்்க்ளால் ஏற்்படும் க்ச்தங்்கவ்ளத் 
்தடுத்்தல்.

 உவுதெிப்ெடுதது்தமுதலனள்

ிக்னஅளிதஊறுனஅய்
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செய்முறை:

1. ்தக்காளிவய  நனைா்க  ்கழுவி , நானகு 
துணடு்க்ளா்க நறுக்கவும்.

2. புளிவய, பைதுபைதுப்பான நீரில் ஊை 
வைக்கவும்.

3. பைந்்தயம்  மற்றும்  ்கடுகிவன  மைம் 
ைரும்ைவர  ைறுத்து ,  ப்பாடியாககிக 
ப்காள்ளவும்.

4. ந று க கி ய  ்த க ்க ா ளி யு ்ட ன  உ ப பு 
ம ற் று ம்  ம ஞ ்ச ள  தூ ள  க ்ச ர த் து , 
ப்கட்டியாகும் ைவர, மி்தமான சூட்டில்  
்சவமக்கவும்.

5. புளி்ச்சாறிவன ்தக்காளியு்டன க்சரக்கவும். 
நனகு  ்கைவைவய  ்கைந்து ,  3 –  4 

புைன உணரவு மதிபபீடு

 உவு நிஅறல் மஉ் சுத ிுதம  அ்தே

ேருத்தோரந்த விவோதம்:

நிமி்டங்்கள, குமிழி்கள க்தானறும் ைவர  
்சவமக்கவும்.

6. ஆைவைக்கவும். மி்ள்காய தூள, பைந்்தயப 
ப்பாடி, ்கடுகுபப்பாடி, க்தவைப்படின 
உபபு க்சரத்து நனகு ்கைக்கவும்.

7. 2  க ம வ ை க ்க ர ண டி  சூ ்ட ா க ்க ப ்ப ட் ்ட 
எணபையில் , ்கடுவ்க  ப்பாரிக்கவும் . 
பூ ண டி வ ன  க ்ச ர த் து ,  ை ா ்ச வ ன 
ைந்்தவு்டன, மி்ள்காய ைற்ைல் மற்றும் 
்கருகைபபிவன க்சரக்கவும். இ்தனு்டன 
ப்பருங்்காயபப்பாடி க்சரக்கவும்.

8. ்தாளிக்கப்பட்்ட  ்தக்காளி  ஊறு்காயில் , 
மி்தமுள்ள எணபைவய்ச க்சரத்து நனகு 
்கைக்கவும்.

9. சுவையான ்தக்காளி ஊறு்காவய, சுத்்தமான 
்பாட்டிலில் க்சமித்து வைக்கவும்.

Homescience-Practical-Tamil.indd   285 11/16/2020   4:26:01 PM



 உவுதெிப்ெடுதது்தமுதலனள் 286

4. இ்தனு்டன மசிக்கப்பட்்ட ைாவழப்பழ
எலுமி்சவ்ச ்கைவைவய்ச க்சரக்கவும்.

5. அவரமணி கநரம் ப்காதிக்க வி்டவும்.
அடிக்கடி கி்ளைவும்.

6. ஆைவைத்து, சுத்தி்கரிக்கப்பட்்ட ்பாட்டிலில்
க்சரத்து, மூடியிட்டு க்சமிக்கவும்.

2.வோறழபபழ ஜோம்

ம�ாக்கம்: ்சரக்கவரவய ்பாது்காபபு ப்பாரு்ளா்க 
்ப ய ன ்ப டு த் ்த  ஒ ரு  உ ை வு  ்த ய ா ரி த் ்த ல்  
ைாவழப்பழ ைாம்

கதறவயோன சபோருட்ேள:

நறுக்க  உ்தவும்  ்பைவ்க ,  ்கத்தி ,  கிணைம் , 
எ லு மி ்ச வ ்ச  ்ச ா று  பி ழி ய  உ ்த வு ம்  ்க ரு வி , 
்சாஸ்க்பன, அ்ளககும் க்காபவ்ப, மரக்கரணடி, 
சுத்தி்கரிக்கப்பட்்ட ்பாட்டியல்்கள.

குறிபபு:

ைரு்டம் முழுைதும் கிவ்டப்ப்தாலும், எளிதில் 
ைாங்்கககூடிய்தா்க  இருப்ப்தாலும் ,  ைாம் 
்தயாரிக்க ைாவழப்பழம் க்தரந்ப்தடுக்கப்பட்்டது.

கதறவயோன சபோருட்ேள:

ைாவழப்பழம் – 4

எலுமி்சவ்ச ்பழம் – 2

்சரக்கவர – 2 ்கப

நீர – ½ ்கப

செய்முறை

1. ைாவழப்பழத்க்தாவை நீககி, ைட்்டமா்க
நறுக்கவும்.

2. எ லு மி ்ச வ ்ச யி லி ரு ந் து  ்ச ா றி வ ன
பிழிந்ப்தடுத்து, கிணைத்தில் ஊற்ைவும்.
இ ்த ன ்ட ன  ந று க கி ய  ை ா வ ழ ப ்ப ழ த்
துணடு்கவ்ள்ச க்சரக்கவும்.

3. ்ச ா ஸ் க ்ப க ன  அ டு ப பி ல்  வ ை த் து
சூக்டற்ைவும். 2 ்கப ்சரக்கவர மற்றும் ½
்கப நீவர்ச க்சரக்கவும். 10 நிமி்டங்்கள
்சவமக்கவும்.
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புைன உணரவு மதிபபீடு:

 உவு நிஅறல் மஉ் சுத ிுதம  அ்தே

ேருத்தோரந்த விவோதம்
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உணவு தயோரித்தல்

1. அரிசி ேஞ்சி

அதி்க அ்ளவு ்சகதி நிவைந்்த ்தானிய உைவு்கள 
மற்றும்  புர்தம்  நிவைந்்த  ்பயிறு்கள  மற்ைம் 
முட்வ்ட்கள.

செய்முறை:

்காவை உைவு/மதிய உைவு/ மாவை உைவு்களில் 
ஏக்தனும் இரு உைவு்கவ்ளத் ்தயாரிக்கவும்.

பரிகெோதறன எண: 7

கததி:

ம � ா க ்க ம் :  க ந ா ஞ ்ச ா ன / ்ச ை வ ை ய ா ல் 
்பாதிக்கப்பட்்ட முன்பளளிப்பருை குழந்வ்தககு 
ஒரு நாவ்ளய உைவிவனத் திட்்டமிடு. ்ககைாரி/
்சகதி மற்றும் புர்தம் நிவைந்்த ஒரு உைவிவனத் 
்தயார ப்சயது ்பரிமாறு.

்ததுஉவியத

பளளி செல்லும் சபணணிறகு பரிந்துறரக்ேபபட்்ட ஊட்்டசெத்து அ்ளவுேள

 .தஎண் ஊட்டர்ததுக்னள் RDA

1  டததஎதடத( . )
18

2 ்க்ித( .னநலஅயதேஅள்)
1350

3 புரி்த( தேஅள்)
20.1

4 பனஅழுப்புத( தேஅள்)
25

5 னஅத்ய்த(தம. தேஅள்)
600

6  யளர்ததுதA

பரட்டிேஅதத(தம. தேஅள்)
600

B-தனநரஅட்டீுத(தம. தேஅள்)
4800

7 இரு்புர்ததுத(தம. தேஅள்)
13

8 ியஅமிுத(மி. தேஅள்)
0.7

9 தரநெஅஃபிநவவிுத(மி. தேஅள்)
0.8
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க�ோஞ்ெோன/ெவறை முனபளளிபருவ குழந்றதக்ேோன மோதிரி உணவுத் திட்்டம்

நேர்  உவுதந தவ  உவுதிட்ட் ிவவு

6.30தa.m ிினஅதல ெஅத(பனஅழுப்புதநீக்னப்ெடு்) 100தமிச

8.00தa.m னஅதல உவு ிய்தனஞ்,த

 அதழப்ழ்

50தமிச

35த ரஅ்

10.00தa.m னஅதலதஇதடந தவ  தடதிதநனஅதுதமதெஅய்், 

எள்தலட்டு

25த ரஅ்

20த ரஅ்

12.00 மியத உவு ெருப்புத்அி்

முட்தடதபெஅடிமஅஸ்

ம்க்னப்ெட்டதனஅய்னறி

பனஅய்யஅப்ெழ்

50த ரஅ்

25த ரஅ்

25த ரஅ்

25த ரஅ்

2.00தp.m மியதஇதடந தவ இவநீள 100தமிச

4.00தp.m மஅதலத உவு பனஅழுப்புதநீக் யதெஅததஇனப்புத

 ர்ய

100தமிச

30த ரஅ்

8.00தp.m மஅதலத உவு பமுதமயஅேத்ப்ெஅதி

ப ள்தவக்னடதலத நரவி

40த ரஅ்

25த ரஅ்

9.00தp.m ெடுக்கு்தமுு ெஅத 100தமிச

10 நிக்நனஅடினக்திமில்த(மி. தேஅள்)
11

11 தெயெஅக்ஸிுத(மி. தேஅள்)
0.9

12  யளர்ததுதCத(மி. தேஅள்)
40

13 ஃநெஅசக்திமில்த(மி. தேஅள்)
100

14  யளர்ததுதபி12த(தம. தேஅள்)
0.2-1.0

15 மக்னீ்ய்த(மி. தேஅள்)
70

16 துதிேஅன்த(மி. தேஅள்)
7
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கதறவயோன சபோருட்ேள:

அரிசி மாவு  - 30 கிராம்

கைரக்க்டவை - 30 கிராம்

பைல்ைம் - 50 கிராம்

நீர - 100 மிலி

ெறமக்கும் முறை:

1. அரிசி மாவு்டன சிறிது நீர க்சரத்து, ்பவ்ச
க்பானறு பிவ்சந்து வைத்துக ப்காள்ளவும்

2. கைரக்க்டவைவய ைறுத்து, அவரத்துக
ப்காள்ளவும்.

3. நீவர ப்காதிக்க வைத்்தபின, பிவ்சந்்த
அ ரி சி  ம ா வி வ ன  சி றி து  சி றி ்த ா ்க 
க்சரத்து, ப்தா்டரந்து கி்ளறிக ப்காணக்ட
இருக்கவும்.

4. பைல்ைத்வ்தப ப்பாடி ப்சயது, ½ ்கப
்தணணீரில் ்கவரத்து, ைடி்கட்டி பின அரிசி
மாவுக்கைவையு்டன க்சரக்கவும்.

5. அவரத்்த  கைரக்க்டவைவய்ச  க்சரத்து
ஐந்து  நிமி்டம்  ்சவமக்கவும் . பினனர
அபபிலிருந்து இைககி, ்பரிமாைவும்.

2.உற்டத்த கேோதுறம போயெம்

கதறவயோன சபோருட்ேள:

உவ்டத்்த க்காதுவம  50கி

்பால்  200மி.லி

்சரக்கவர  100கி

ஏைக்காய ப்பாடி ½ க்தக்கரணடி

முந்திரி மற்றும் திராட்வ்ச  10கி

பநய   10கி

துருவிய க்தங்்காய  10கி

செய்முறை

1 .்பாலு்டன ்தணணீர க்சரத்து உவ்டத்்த
க்காதுவமவய கை்கவைக்கவும்.

2.பநயயில் ப்காட்வ்ட்கவ்ளப ப்பானனிைமா்க 
ைறுத்ப்தடுக்கவும்.

3.துருவிய க்தங்்காய, ைறுத்்த ப்காட்வ்ட்கள, 
உைரந்்த திராட்வ்ச, ்சரக்கவர மற்றும் 
ஏைக்காய ப்பாடி க்சரக்கவும்.

4 . ை று த் ்த  ப ்க ா ட் வ ்ட ்க வ ்ள க  ப ்க ா ண டு 
அைங்்கரிக்கவும்.
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ேருத்தோரந்த விவோதம்

ஊட்டர்ததுதனஉக் டுிததபதியஅயக்னப்ெட்டத உவு

 .எண்

 உவுப்த

பெஅருட்னள் ிவவு

புரி்த( ) இரு்புத்ததுத(மி )

100 

 ரஅ்

ியஅயக்னப்ெட்டத

 உவிுதிவவு 100த ரஅ்

ியஅயக்னப்ெட்டத

 உவிுதிவவு
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ஒ ரு  ந ா வ ்ள ய  உ ை வி வ ன த்  தி ட் ்ட மி டு . 
இரும்பு்ச்சத்து  நிவைந்்த  ஒரு  உைவிவன 
்தயாரித்து ்பரிமாறு.  நீ ்தயாரித்்த உைவின 
புர்த்ச்சத்து, இரும்பு்ச்சத்வ்த ்கைககிடு்க.

பரிகெோதறன எண : 8

கததி:

ம�ாக்கம்: குவைந்்த ைருமான ைகுபபிவன்ச 
்சாரந்்த  10  ையது  ப்பண  குழந்வ்தக்கான 

ெள்ளிதப்தெ்தபெண்்றனஅேத

மஅஉவிக்னஅேத உவுதிட்ட்

பளளி செல்லும் சபணணிறகு பரிந்துறரக்ேபபட்்ட ஊட்்டசெத்து அ்ளவுேள

 .தஎண் ஊட்டர்ததுக்னள் RDA

1  டததஎதடத( . ) 18

2 ்க்ித( .னநலஅயதேஅள்) 1350

3 புரி்த( தேஅள்) 20.1

4 பனஅழுப்புத( தேஅள்) 25

5 னஅத்ய்த(தம. தேஅள்) 600

6  யளர்ததுதA

பரட்டிேஅதத(தம. தேஅள்) 600

B-தனநரஅட்டீுத(தம. தேஅள்) 4800

7 இரு்புர்தது(தம. தேஅள்) 13

8 ியஅமிுத(மி. தேஅள்) 0.7

9 தரநெஅஃபிநவவிுத(மி. தேஅள்) 0.8

10 நிக்நனஅடினக்திமில்த(மி. தேஅள்) 11

11 தெயெஅக்ஸிுத(மி. தேஅள்) 0.9

12  யளர்ததுதCத(மி. தேஅள்) 40

13 ஃநெஅசக்திமில்தத(மி. தேஅள்) 100

14  யளர்ததுதபி12த(தம. தேஅள்) 0.2-1.0

15 மக்னீ்ய்த(மி. தேஅள்) 70

16 துதிேஅன்த(மி. தேஅள்) 7
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5. உ ை வு ்க ள உ ண ்ப ்த ற் கு  ஆ ர ை த் வ ்த 
தூண்டககூடிய, ்பை ைணைங்்களிலும் 
இருக்க கைணடும்

6. உயிர்ச்சத்துக்கள, ்தாதுஉபபுக்கள மற்றும் 
நார்ச்சத்து க்தவைவயப பூரத்தி ப்சயய 
்பழங்்கள மற்றும் ்காய்கறி்கள உைவில் 
க்சரத்துக ப்காள்ளப்ப்ட கைணடும்

7. ்ப சி  உ ை ர வி வ ன த்  தூ ண ்ட க கூ டி ய 
உ்டலியல் ப்சயல்்பாடு்கவ்ள அனுதினமும் 
ப்சயை்தற்கு ஊக்கப்படுத்்த கைணடும்

8. உைவு உணைாமல் இருப்பவ்த ்தவிரக்க 
கைணடும்

9. அதி்க அ்ளவு ்ககைாரி்கவ்ளத் ்தரககூடிய 
உ ை வு ்க ்ள ா ன  ்க ா ர ்ப க ன ற் ை ம் 
ப்சயயப்பட்்ட ்பானங்்கவ்ளத் ்தவிரக்க 
கைணடும்

ெள்ளிதப்தெ்தமஅஉவிக்னஅேத உவுதத

ிட்டதபனஅள்தனனள்

1. உ்டற்்பருமன அல்ைது குவைைான ஊட்்டம் 
க்பானைவை்கவ்ளத் ்தவிரக்க, ்சரிவிகி்த 
உைவு அளித்்தல் அைசியம்

2. ்கால்சியம் நிவைந்்த உைவிவன க்சரத்துக 
ப்காளளுை்தன  மூைம்  உ்டலிலுள்ள 
எலும்பு நிவை அதி்கரிப்பது மட்டுமினறி, 
எ லு ம் பி ல்  ஏ ற் ்ப டு ம்  து வ ்ள ்க ள 
(ஆஸ்டிகயாக்பாகராசிஸ்) ஏற்்படுைது, 
்தாம்தப்படுத்்தப்படுகிைது

3. இ ர த் ்த  க ்ச ா வ ்க வ ய த்  ்த டு க ்க , 
இரும்பு்ச்சத்து  நிவைந்்த  உைவிவன 
உட்ப்காள்ள கைணடும்

4. துரி்தகை்க  ை்ளர்சசிவய  ஈடுப்சயயும் 
ைவ்கயில் ்ககைாரி மற்றும் புர்தம் நிவைந்்த 
உ ை வு ்க வ ்ள  க ்ச ர த் து க ப ்க ா ள ை து 
அைசியம்

ெள்ளிதப்தெ்தமஅஉவிக்னஅேதமஅியத உவுதிட்ட்

நேர்  உவுதந தவ  உவுதிட்ட் ிவவு

6.30தa.m ிினஅதல ெஅத(பனஅழுப்புதநீக் யது) 200தமிச

8.00தa.m னஅதல உவு இட்ச

முதவனட்டியதெயறுத நரவி

ஆரஞசுதஜுஸ்

75த ரஅ்

40த ரஅ்

100தமிச

10.00தa.m னஅதலதஇதடந தவ

(நித ப்ெடிு)

னஅய்னறித்அலட்,தநெரீர்்ெழதித அ 60த ரஅ்

12.00 மியத உவு னஅய்னறிதபுலஅவ்

குடமிவனஅய்தெர்டி

னருந ப்பிதலத்ட்ன

75த ரஅ்

35த ரஅ்

30த ரஅ்

4.00தp.m மஅதலதஇதடந தவ பனஅழுப்புதநீக் யதெஅதத

சுண்டதத-தபனஅண்தடக்னடதல

100தமிச

50த ரஅ்

8.00தp.m இரவுதந தவ மிருது அேத்ப்ெஅதி

ெருப்பு

முட்தடப்ெட்டஅ்த நரவி

75த ரஅ்

40த ரஅ்

30த ரஅ்

9.00தp.m ெடுக்கு்தமுு ெஅத 100தமிச
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ஊட்டர்ததுதனஉக் டுிததபதியஅயக்னப்ெட்டத உவு

 .எண்

 உவுப்த

பெஅருட்னள் ிவவு

புரி்த( ) இரு்புத்ததுத(மி )

100 

 ரஅ்

ியஅயக்னப்ெட்டத

 உவிுதிவவு 100த ரஅ்

ியஅயக்னப்ெட்டத

 உவிுதிவவு

 உவுததிட்டமிடத:தநெரீர்்ெழதித அ:

 உணவுபசபோருட்ேள அ்ளவு(கிரோமில்)

க்பரீ்ச்சம்்பழம் 200

்பால்  100

பைல்ைம் 20

எப்சனஸ் க ்த வ ை ய ா ன 
அ்ளவு

்பா்தாம் மற்றும் பிஸ்்தா 20

பநய    50

செய்முறை:

1.  ப்காட்வ்ட நீக்கப்பட்்ட க்பரீ்ச்சம் ்பழங்்கவ்ளப 
்பாலு்டன அவரக்கவும்.

2. ஒ ரு  ை ா ை லி யி ல்  ப ந ய  ஊ ற் றி , 
ப ்க ா ட் வ ்ட ்க வ ்ள ப  ப ்ப ா ன னி ை ம ா ்க 
ைறுத்ப்தடுக்கவும்.

3.  அவரத்்த ்கைவைவய ஊற்றி பைல்ைம்
க்சரத்து குவைந்்த ்தைலில் அடிக்கடி
கி்ளைவும்.

4. அவ்ைபப்பாழுது பநய க்சரக்கவும்.

5. அல்ைா ்ப்தம் ைரும் ைவர கை்க வைக்கவும்.
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ேருத்தோரந்த விவோதம்
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கலைச் ச�ொறகள்

1 பைதுலை Interdisciplinary 
2 �மூகவியல் Sociology
3 மொனிடவியல் Anthropology
4 முதியயொர் மருத்துவம் Geriatrics
5 ஊடடச்�த்து மருந்துகள் Nutraceuticals 
6 ஆலட Apparel
7 துள்்ளல் Hopping 
8 கிறுககல் Scribbling 
9 தறகொலிக பறகள் Temporary Teeth

10 கொல்சியம் மூைம் எலும்புகள் 
கடினமொகினைன Calcifications

11 நடத்லத Behavior
12 உள்ளுணர்வு Instinct 
13 தனனிச்ல�யறை Involuntary Reactions
14 மைம்கழித்தல் Defecation
15 மகபயபறுககு முறபடட கொைம் Prenatal Stage
16 அம்யனொடி கதிரவம் Amniotic Fluid
17 பிர� வ த் திறகு பிைகு Postnatal 
18 சதொபபுள்சகொடி Umbilical Cord 
19 நிரந்தரபல் Permanent Teeth
20 யமைொதிககலக Dominant hand
21 துலணலக Auxiliary hand
22 மரபு�ொர்ந்த Heredity 
23 எலும்பியல் சிககல்கள் Orthopedic Problems
24 மயனொதத்துவ Psychological
25 வீககம் Swelling 
26 ஊனறுயகொள் Crutches
27 �ககரநொறகொலி Wheelchair
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28 சிறிய தலை Microcephaly
29 மொறைம் Transition
30 மொதவிடொய் Menstruation
31 இ்ளம்குறைவொளிகள் Juvenile Delinquency
32 சபொரு்ளொ தொர பொதுகொபபினலம Economic Insecurity
33 இருபபு Existence
34 உடறச�யலியல் Physiological
35 ஒழுங்குமுலை Regulatory
36 ஆகஸிஜயனறை Antioxidants
37 சிலதவு Degenerative
38 ஏறபுத்தனலம/சுலவ Palatability 
39 உள்நொடடு Domestic
40 பயனபொடடுக கொைம் Shelf life 
41 வித்துகள் Spores
42 நறுமணம் Aroma
43 எணசணய் சிககல் வொலட/

எணசணய் மடித்துயபொதல் Rancidity

44 மொ�லடதல் Contamination
45 படிபபடியொக அழிவுறுதல் Decay
46 தீங்கு வில்ளவிககககூடிய/ஆபத்தொன Hazardous
47 உணணத்தகக Edible
48 உணவு சகடுதல் Food spoilage
49 அலனவருககும் உணவு 

கிலடபபலத உறுதி ச�ய்தல் Food security

50 நுணணுயிரிகளின 
ச�யல்பொடடினொல் உணவு சமல்ை 
சமல்ை அழுகல் நிலைலய அலடதல்

Microbial decomposition

51 இரத்த ய�ொலக Anaemia 
52 பிடடொடடின புள்ளிகள் Bitot’s spots
53 கலட வொய்பபுண Cheilosis 
54 நீர்பயபொககு Dehydration
55 பல்ஈறுவீககம் Gingivitis 
56 நொககில் ஏறபடும் அழறசி Glossitis 
57 வீககம் Inflammation
58 அகககொரணி Intrinsic factor
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59 குவொஷியயொர்கர் Kwashiorkor
60 உடல் இல்ளபபு Marasmus
61 ஊடடச்�த்து Nutrient
62 உடலில் நீர்கயகொபபு Edema
63 புயரொத்ரொம்பின Prothrombin 
64 ஒவவொலம Allergy
65 மொதவிடொய் இனலம Amenorrhea 
66 நீர்ககடடு (உடலில் நீர்விககம்) Edema
67 வலுவூடடல் Fortification
68 குய்ளொமரூைர் வடி கடடுதல் விகிதம்  Glomerular filtration rate
69 கஞ்சி Gruel 
70 ஹீயமொகுய்ளொபின Haemoglobin
71 ஹீம் இரும்பு Heme iron 
72 இரத்த கசிவு Hemorrhage 
73 யநொய் எதிர்பபு Immune
74 துரித உணவு Junk food 
75 ம�ொைொ உணவுகள் Mashed foods
76 குமடடல் Nausea 
77 தயிர் Yoghurt
78 பணபுகள் Attribute  
79 வரில� Sequence  
80 குழு Delegation 
81 பணபுகள் Attribute  
82 வரில� Sequence  
83 உள்்ளொர்ந்த Intrinsic   
84 விளிம்பு Fringe   
85 மன நிலைவு தரும் வருவொய் Psychic Income  
86 கடனபத்திரம் Debenture 
87 வொழகலகத்தரம் Standard    
88 மனிதயநயம் Value    
89 சநகிழவொன Flexible     
90 தீர்மொனித்தல் Decision Making 
91 குறிவிைககல் Decoding 
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92 குறியீடடு Encoding 

93 பினனூடடம் Feedback 

94 பல்வலகபபடட சபொருடகள் Multisensory materials

95 சதொலைத்சதொடர்பு Teleconferencing

96 உணர Perceive 

97 ஏமொறைம் Frustration 

98 திைலம Proficiency 

99 பொரபட�ம் Prejudice 

100 அணுகுமுலை Attitude 

101 சவறுபபு Aversion 

102 உள்ளுணர்வு Instinct 

103 யவடிகலகயொன Ridicule 

104 பச்�ொத்தொபம் Empathy 

105
எளிதில் ஆவியொகிை, கணிகக 
முடியொதபடி Volatile 

106 தலையீடு Intervention 

107 துனபுறுத்தல் Harassment
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பாடவல்லுநர்
முனைவர் அனைா ரஞ்சினி செல்்லபபா
இனைப பபராசிரியர் மற்றும் துனைத் தன்லவர் 
மனையியல்  துனை, டாகடர் அம்பபத்்ார் அரசு ்ன்லக ்ல்லூரி, 
வியாெர்பாடி, செனனை.

பாடபம்லாயவாளர்்ள்
முனைவர்  ்ாஞ்ெைா. ப்
இனைப பபராசிரியர் மற்றும் துனைத் தன்லவர் 
ஊடடசெத்து மற்றும் உைவுமுனை துனை, 
பி.எஸ்.ஜி ்ன்ல மற்றும் அறிவியல் ்ல்லூரி, 
ப்ாயம்புத்தூர்.
முனைவர் ஷீ்லா ஜான,
இனைப பபராசிரியர் மற்றும் துனைத் தன்லவர், 
சபண்ள் கிறிஸ்துவ ்ல்லூரி, 
நுங்ம்பாக்ம், செனனை.

பாடநூல் உருவாக்ம் மற்றும் தமிழாக்க குழு
முனைவர் மரியா மார்்சரட ்ானசெஸ்ப்ா
இனைப பபராசிரியர், 
மனையியல்  துனை 
ம்ளிர் கிறிஸ்தவ ்ல்லூரி, 
நுங்ம்பாக்ம், செனனை.

விஜய்லடசுமி பரியா. பயா 
இனைப பபராசிரியர், மனையியல்  துனை, 
ராணிபமரி ்ல்லூரி, செனனை.

முனைவர். அசைட பீடரிஸ் 
இனைப பபராசிரியர், 
மனையியல்  துனை 
ம்ளிர் கிறிஸ்தவ ்ல்லூரி, 
நுங்ம்பாக்ம், செனனை.

வர்லக்ஷமி ராஜம். எஸ்
இனைப பபராசிரியர் மற்றும் துனைத் தன்லவர் 
மருத்துவ ஊடடசெத்து மற்றும் உைவுமுனை துனை, 
எத்திராஜ் ம்ளிர் ்ல்லூரி, எழும்பூர், செனனை.

பமல்நின்ல முத்லாம் ஆணடு – மனையியல்
பாடநூல் ஆக்ம்

வடிவனமபபாளர் 
உதயா இனஃபபா
வனரபடம்
முத்து குமார் ஆர்
அனடக்்ல ஸ்டீபன. சி
ெந்பதாஷ் குமார். ெ

In-House - QC 
ப்ாபு ராசுபவல்
ராபஜஷ் தங்பபன

அடனட வடிவனமபபு
்திர் ஆறுமு்ம்

ஒருஙகினைபபாளர்
ரபமஷ் முனிொமி

இந்நூல் 80ஜி.எஸ்.எம். எலி்ணட பமபலித்பதா தாளில் அசசிடபபடடுள்ளது.
ஆபசெட முனையில் அசசிடபடார்:

ராம்லக்ஷமி எம்.எம்
தன்லனம ஆசிரினய, அரசு பமல்நின்லப பள்ளி, 
மிடடைமல்லி IAF, ஆவடி, செனனை.

ரமைாபாய. ப்ா 
முது்ன்ல படடதாரி ஆசிரினய, 
ெபராஜினிவரதபபனசபண்ள்பமல்நின்லபபள்ளி, 
பூந்தமல்லி, செனனை.

சீனித்தாய. ரா 
முது்ன்ல படடதாரி ஆசிரினய, செனனை சபண்ள் பமல்நின்லபபள்ளி, 
ராட்லர் ொன்ல, செனனை. 

முனைவர் சஜரிஸ் பிரீடடிமா. பவ.பா
முது்ன்ல படடதாரி ஆசிரினய 
செனனை சபண்ள் பமல்நின்லப பள்ளி 
நுங்ம்பாக்ம், செனனை.

சதயவ்லடசுமி. எஸ் 
முது்ன்ல படடதாரி ஆசிரினய (மனையியல்) 
திரு இருதய சபண்ள் பமல்நின்லப பள்ளி, 
ஸ்ரீவில்லிபுத்தூர், விருதுந்ர் மாவடடம்.

முனைவர் முத்து மீைாடசி. இரா
முது்ன்ல படடதாரி ஆசிரினய, 
டி.இ.எல்.சி.சபண்ள் பமல்நின்லப பள்ளி,  
உசி்லம்படடி, மதுனர மாவடடம்

ஒருஙகினைபபாளர்
தங்முனீஸ்வரி. எம் 
படடதாரி ஆசிரினய, 
மாநி்ல ்ல்வியியல் ஆராயசசி மற்றும் பயிற்சி நிறுவைம், 
டி.பி.ஐ வளா்ம், செனனை -6

ICT ஒருஙகினைபபாளர்
ரூபி பாககியம். பி 
படடதாரி ஆசிரினய, PUMS, ப்.ப். ந்ர் 
திருத்தணி
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