
 

 

අභියයෝගයට මුහුණ යෙමු 

  අලුත් විදියකට පිසිමු 

........ 

 



අභියයෝගයට මුහුණ යෙමු 

        අලුත් විදියකට පිසිමු ........  

ආහාර අපගේ මූලික මිනිස ්අවශ් යතාවයකි. ආහාර ග ොමැතිව අපට ජීවත් විය ග ොහැකි අතර අපගේ නිගරෝගී දිවි පැවැත්මට එ ම් කායික සහ 

මා සික සුව දිවියට මූලික පද ම වන්ගන්ද අප එදිග දා ලබා ගන් ා ආහාරයි.  

ආහාර පරිග ෝජ  රටාව යහමගට ගග  ඒම සදහා ගේශීයව සහ පාරම්පරිකව පැවත එ , අපගගන් ගිළිහී ය  ගපෝෂණ ගුණගයන් පිරිපුන් 

ආහාර වට්ගටෝරු පිළිබඳ දැනුවත් ගකොට ඒවා  ාවිතා කිරීමට සැළැස්වීම අපගේ කාලී  වගකීමකි. එය ආහාර සම්බන්ධ ගරෝග වලින් අපව 

ආරක්ෂා කර ගැනීමට පිටුවහලක් වනු ඇත. 

වර්තමා ගේ ශ් රී ලංකාව මින් ගපර කිසිදු යුගයක ග ොවූ ආකාරගේ ගපෝෂණය ආශ් රිත තත්ත්වයකට මුහුණ දී සිටී. එගසේ වුවද ජජව 

විවිධත්වය අතින් ඉහළම තැ ක සිටි  අපගේ දිවයි  තුළින් ඉහත ගැටලු ගබොගහොමයකට පිළිතුරු ගසොයා ගැනීගම් හැකියාව තවමත් අප 

සතුවම පැවතීම සැබැවින්ම සතුටට කරුණකි. 

අප සුලබ ගලස ආහාර පිණිස ගන් ා ඇතැම් එළවළු හා පළතුරු ආදිගයහි විවිධ ගකොටස් අප ග ොදැනුවත්වම අපගත් දැමීමට හුරුව සිටි  අතර 

ආහාර සුරක්ෂිතතාව අභිගයෝගයට ලක්ව ඇති සමයක ඒ පිළිබඳව වැඩි අවධා යක් ගයමු කර “ආහාරයට ගත හැකි සියලු ගකොටස්” නිසි ගලස 

ප් රගයෝජ යට ගැනීම ජාතික වශගයන් වැදගත්ව  ක් රියාවකි. 

ඒ සඳහා දිරිගන්වනු පිණිස ගමම “අලුත් විදිහට හදාගග  කමු” පුස්තිකාව ගපෝෂණ අංශය විසින් ප් රකාශයට පත් කර  අතර ගමම ගපොත 

තුළින්, ක් රමගයන් අපගගන් ගිළිහී ය  ගේශීය පාරම්පරික ගපෝෂණ ගුණගයන් පිරිපුන් ආහාර මගින් ඔබගේ ආහාර රටාව යහපත් වනු දැකීම, 

අපගේ අරමුණයි. අගප්ක්ෂාවයි. 

 

විගශේෂඥ ජවදි අනිල් සමර ායක 
අධික්ෂ 
ගපෝෂණ අංශය 
ගසෞඛයධි අඅමාතිාංශය 
 

 

 



ය ොනරකුඩුම්බිය  ාළුව 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ගමො රකුඩුම්බිය ගකොල ළපටි දණ්ඩ සමග ලියා ගසෝදා වළඳකට දමන් . තක්කාලි ගගඩි 2 ද, රතු අළූණු අමු මිරිස් හා කරපිංචා 

ඉත්තක් ද ලියා එයම දමන් . ඉන්පසු උළුහාල් ඇට ,උම්බලකඩ, ලුණු අවශි පමණ, උකු කිරි ගකෝප්පය ද කහ, මිරිස,්  තු පහ 

ආදිය දමා ලිප තබා මද ගේලාවක් පිස ගන් . මදක්  ගතම්පරාදු කර ගත් විට වඩාත් රසවත් ගේ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

ගමො රකුඩුම්බිය අවශි පමණ 

ඉදුණු තක්කාලි ගගඩි  2 

රතු ළූණු අහුරක්  

අමු මිරිස් කරල් 3-4 

උළුහාල් ඇට  

උම්බලකඩ අහුරක්  

ලුණු ස්වල්පයක්  

උකු කිරි ගකෝප්ප 1 

කරපිංචා ඉති 1 

කහ තු පහ මිරිස ්අවශි පමණ 



 

 

ඕලු ෙඬු   ාළුව 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ඕලු දඬු  අවශි පමණ 

ඉදුණු තක්කාලි ගගඩි  2 

රතු ළූණු අහුරක්  

අමු මිරිස ්කරල් 3-4 

උළුහාල් ඇට  

උම්බලකඩ අහුරක්  

ලුණු ස්වල්පයක්  

උකු කිරි ගකෝප්ප 1 

කරපිංචා ඉති 1 

කහ තු පහ මිරිස ්අවශි පමණ 

ඕලු දඬු වල පිට සිවිය හැර හීන් කර ලියා ගසෝදා වළඳකට දමන් . තක්කාලි ගගඩි 2 ද, රතු අළූණු අමු මිරිස ්හා 

කරපිංචා ඉත්තක් ද ලියා එයම දමන් . ඉන්පසු උළුහාල් ඇට ,උම්බලකඩ, ලුණු අවශි පමණ, උකු කිරි 

ගකෝප්පය ද කහ, මිරිස,්  තු පහ ආදිය දමා ලිප තබා මද ගේලාවක් පිස ගන් . මදක්  ගතම්පරාදු කර ගත් විට 

වඩාත් රසවත් ගේ. 



 

ය ෝර  ල් ය ම්පරාදුව 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ගතෝර මල් ලපටි කරටිය සමඟ කඩා ගන් . ගකොස් ඇට  ගහෝ සිහින් ව ලියා ගත් අර්තාපල් එක් කරන් .අග කුත් ගකොල වර්ග ගතම්පරාදු 

කරගන් ා පිළිගවලටම ගතම්පරාදු කරගන් .  

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

වට්ටක්කා කරටි  ාළුව 

වට්ටක්කා කරටි 20ක් පමණ 

අර්තාපල් ගගඩි  2 

අමු මිරිස් අකරල් 2 

කරපිංචා ඉති 1 

රතු ළූණු අඅහුරක්  

උම්බලකඩ කුඩු ටිකයි 

උළුහාල් ඇට කිහිපයක්  

ගපොල්කිරි ගකෝප්ප 1½ 

වට්ටක්කා කරටි වල උඩ සිවිය ඉවත් ගකොට හීන් කර කපා උණු දිගේ ලා මිරිකා වළඳකට දමන් . ඉන්පසු අර්තාපල් ගගඩි ගදකක් ද, රතු 

ළූණු අහුරක්, අමුමිරිස ්කරල් ගදකක් ද හීන් කර කපා ඊට එක් කරන් .උම්බලකඩ කුඩු උළුහාල් ටිකක් හා ලිය  ලද කරපිංචා ඉත්තක් ද 

එයටම  දමන් . අඉන්පසු මිටි කිරි ද එක්කර පදමට ලුණු  ද දමා ලිප තබා උයා ගන් .  



ඉදුණු යකයෙල්යගඩි යෙලි  ාලුව 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ඉදුණු ගකගසල්ගගඩි ගලලි අවශි පමණට 

අර්තාපල් ගගඩි 1 

අමු මිරිස් අකරල් 3 

කරපිංචා ඉති 1 

ලුණු ස්වල්පයක්  

උම්බලකඩ කුඩු අවශි පමණ 

උළු හාල් ස්වල්පයක්  

ගපොල්කිරි ගකෝප්ප 1½ 

ඉදුණු ගකෝලිකුට්ටු ගහෝ ආ මාලු ගලලි (ගගඩි 15 පමණ) ගග  තරමක් හීන් කර කපා  ට  උණු වතුරට දමා ටික ගවලාවක් වසා තබා 

මිරිකා ගග  වළඳකට දමන් . සිහින් ගකොට කපා ගත් අර්තාපල් ගගඩියක්  ද, ලිය  ලද රතුළූණු, අමු මිරිස,් හා අකරපිංචා අඉත්තක් ද ඊට එක් 

කරන් . ඉන්පසු උම්බලකඩ,  උළුහාල්,   ලුණු පමණට ද දමා ගපොල් කිරි ගකෝප්ප එකහමාර ද එක්කර ළිප තබා අඩිය අල්ලන් ට ග ොදී 

හැඳිගාමින් ඉදුණු පසු ගතම්පරාදු කරගන් .  



අළු යකයෙල් බඩ  ැල්ලු  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ගකගසල් කැන් කපා ගත් ගකගසල් ගසකින් කුට්ටියක් කපා ගග  පතුරු ඉවත්කරමින් බඩය ගග  හීන් කර ලියා ලුණු වතුර ටිකක් දමා ටික 

ගවලාවක් අතබා මිරිකා ගග  අවළඳකට අදමන් .ඉන්පසු අග ක් මැල්ලුම් මලවන් ාක් ගමන් ලියා ගත් රතු ළූණු, අමු අමිරිස්, ලුණු හා ගපොල් 

ස්වල්පයක් ද එක්කර මලවා ගන් . ලිගපන් බා ගත් පසු ගදහි යුෂ ස්වල්පයක් දමා කවලම් කරන් . 



යකයෙල් මුහ  ාලුව 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ගකගසල් මුහ (ඇඹුල්  ම් වඩා ගහොඳයි) 

ගපොල් කිරි ගකෝප්ප 2 

උම්බලකඩ කුඩු ස්වල්පයක්  

ලිය  ලද රතු ළූණු අහුරක්  

අමු මිරිස් අකරල් ගදකක්  

ගකොස් ඇට 20 පමණ 

මිරිස,් කහ,තු පහ ස්වල්පයක්  

උළුහාල් ස්වල්පයක්  

කරපිංචා ඉති 1 

ලුණු ස්වල්පයක්  

ගකගසල් මුහයක් ගග  උඩ තිගබ  ගම්රූ ගලලි ඉවත් කර සිහින් කර ලියා ගන් . ගකොස් ඇට ද සුේද ගකොට කපා ඊටම එක් 

කරන් . ගම් ගදවර්ගයම වළඳකට දමා ගපොල් කිරි හා අග කුත් සියලුම ද්රලවි දමා පිසගග  ගතම්පරාදු කරගන් .  



යකොච්චි යකොෙ ය ම්පරාදුව 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ගකොච්චි ගකොල අහුරු 3 

ලියා ගත් රතු අළූණු අහුරු 1 

උම්බලකඩ කුඩු ගම්ස හැදි 1½ 

ගදහි ගගඩියක ඇඹුල්  

වියළි මිරිස ්කුඩු ගම්ස හැදි 2 

ගපොල් ගතල් හා ලුණු අවශි පමණට 

ගකොච්චි ගකොල ගසෝදා ගග  ඉහත කී තු පහ ආදිය දමා ළිප තබා දිය සිඳු  පසු ගතල් ටික ලිප තබා ගතම්පරාදු කර ලුණු ඇඹුල් බලන් . 



වැල්යපනෙ යකොෙ ය ම්පරාදුව 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

වැල්ගප ල ගකොල අඅවශි පමණ 

ඉදුණු තක්කාලි ගගඩි  2 

රතු ළූණු අහුරක්  

අමු මිරිස ්කරල් 3-4 

උළුහාල් ඇට  

උම්බලකඩ අහුරක්  

ලුණු ස්වල්පයක්  

උකු කිරි ගකෝප්ප 1 

කරපිංචා ඉති 1 

කහ තු පහ මිරිස් අවශි පමණ 

වැල්ගප ල ගකොල ගසෝදා වළඳකට දමන් . තක්කාලි ගගඩි 2 ද, රතු අළූණු අමු මිරිස ්හා කරපිංචා ඉත්තක් ද ලියා එයම දමන් . ඉන්පසු 

උළුහාල් ඇට ,උම්බලකඩ, ලුණු අවශි පමණ, උකු කිරි ගකෝප්පය ද කහ, මිරිස,්  තු පහ ආදිය දමා ලිප තබා මද ගේලාවක් පිස ගන් . 

ගිගතල් ගයොදා මදක්  ගතම්පරාදු කර ගත් විට වඩාත් රසවත් ගමන්ම ගුණ දායක ගේ. 

“වැල් ගපගණල           සාකා 

ගිගතලින් මලවලා          කා 

අමු ග ොතක             එකා 

අඹුන් සියයක් වුවද  සලකා” 



යකෝප්ප යකොෙ  ැල්ලු  
 

 

 

 

 

 

 

 

ගකෝප්ප ගකොල වලට ඇතගමක් ගගොටු ගගෝවා ගකොල යැයි ද කියති. අග ක් මැල්ලුම් වර්ග මලවා ගන් ා ගසේම මලවා ගන් . 

 

 

 

 

 

බණ්ඩක්කා ෙම්යබෝෙය 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

බණ්ඩක්කා කරල් 6 

රට ළූණු ගගඩි 1 

අමු මිරිස් අකරල් 2 

ගදහි ස්වල්පයක්  

ලුණු ස්වල්පයක්  

වි ාකිරි ස්වල්පයක්  

උම්බලකඩ කුඩු ස්වල්පයක්  

බණ්ඩක්කා තුනීචට ගපති කපා ගග  ගතගලන් බැදගන් . අමු මිරිස් අකරල් හා රට ළූණු ගපති කපා ගග  ගතගලන් ඛයධැදගන් . ඉන්පසු 

සියල්ලම එකට දමා අ ා ගන් . 



යපොය ොෙ ්ගැට  ාලුව 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

මදුළු යන්තම් හිඳුනු ගපොගළොස් ගැට 1 
ලියා ගත් රතු අළූණු ේරෑම්  250 

ලියා ගත් අමු මිරිස ්කරල් 4 

උම්බලකඩ කුඩුස්වල්පයක් 

කරපිංචා ඉති 1 

සිහින්ව ලියා ගත් බිලිං ගගඩි 15 

මස ්වලට ගන් ා මිරිස ්කුඩු ගම්ස අහැදි 3 

කහ තු පහ ගම්ස හැදි 1 

ගලොකු ගපොල් ගගඩි 1 

උළුහාල් අස්වල්පයක් ගගොරක කැබලි 2 

ලුණු අවශි පමණ  

ගපොගළොස් ගැටය තරමක කැබලි වලට කපා ඇතිලියක දමා කැබලි වලට උඩින් සිටි  ගසේ වතුර එක් කර වි ාකිරි ස්වල්පයක්ද 

ගගොරක හා ලුණු එකතු කර ගිනි ගමොළවා පැයක් පමණ ගේලා තම්බා ගන් . ඉන්පසු කටු ඉවත් කර අඟගල් තරම් කැබලි කපා 

වළඳකට දමන් . ලියා ගත් බිලිං ටික ලුණු දිගේ දමා මිරිකා ඊට එක් කරන් . ඉන්පසු රතු ළූණු, උම්බලකඩ ය ාදියත් එක් 

කරන් . ගපොල් ගගඩිය ගා තුන් වරක් මිරිකා කිරි ගකෝප්ප හයක් පමණ දමා හීන් කර අඅඹරා ගත් මිරිස ්තු පහ ද ගයොදා ලුණු 

එකතු කර ළිප තබා ගිනි ගමොළවා යන්තම්  ටාගග  එ  විට අඩිය ගහොඳින් හැඳි ගෑගව  ගසේ හැඳි ගාන් . ගමගසේ කිහිප වරක් 

හැඳි ගාමින් මද ගින්ගන් පිස ගන් . 



    

යහරලි (යකොෙ)් සිවිඩි 
 

 

 

 

යහරලී ජාඩි 
 

 

 

 

 

 

ගහොඳ හැටි පැසුණු ගහරලි මදුළු තු ට හතරට කපා වළඳකට දමා, හීනියට කුඩු කරගත් ලුණු කුඩු ටිකක් දමා අතුල්ලා හැළියකට 

දමන් . ගහරලි මදුළු සියයකට ලුණු පතක් පමණ ඇති ගේ. ජාඩි ලුණු දිය ගග  උඩින් සිටි  ගසේ වත්කර වළඳකින් වසා තබන් .  

ගමගසේ සාදා ගත් ගහරලි ජාඩි මාස ගණ ක් තබා ගත හැකි ගේ. ගම්වා උයන් ට ගන් ා විට පැයක් පමණ ගපගඟන් ට තබා වතුර 

මාරු කරමින් තුන් හතර වරක් ගසෝදා ලුණු ගතිය සැර ගත යුතුය.  ඉන්පසු කිරි ගකොස් මාලුව සකස ්කර ගන් ා අන්දමට පිසගග  

ගතම්පරාදු ගකොට ගන් . වැලි ගකොස් ඇට ටිකක් ද ගමයට එක් කර ගත් විට වඩාත් රසවත් අගේ. ලුණු ග ොදමා පිස ගග  පසුව ලුණු 

මදි අ ම් පමණක් ගයොදන් . 

 

 

 

 

 

 

 

ගහරලි සිවිඩි ලුණු මිශ්රැ  ට  උණු  වතුගර් දමා දිය ගේරා අේගේ දමා වියළා ගග  ගකොස් අවාරගේ දී කරවල ආදියට දමා 

ගතම්පරාදු කර ගනිති. 



යහරලි  දුළු ය යෙන් බැෙ ඉවී  
 

 

 

 

 

 

 

ගහරලි මදුළු තු ට හතරට කපා ගතගලන් බැද හැලියක දමා කඩවැස්මක් බැඳ ගව ත් වළඳකින් වසා දුගම් තබන් . ගමගසේ බැද 

ගත් ගහරලි මදුළු මාසයක් පමණ තබා ගත හැකිය.  ගම්වා කිරි ගකොස් මාලුව පිසි  ආකාරයට පිස ගන් . 

 

 

රට යෙල්  ගැට  ැල්ලු  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

රට ගදල් ගැට  2  

ගපොල් බෑයක ගපොල් 

ගම්මිරිස ්ගත් හැඳි 1 

රතු ළූණු ගගඩි කිහිපයක්  

කුරුඳු ගපොතු කැබැල්ලක්  

සුදු ළූණු බික් 5 

කහ ටිකක්  

ලුණු ටිකක්  

රට ගදල් ගැට ගපොතු හැර මුං ඇට ගමන් හීන් කර ලියා වතුර දමා  ළිප තබා තැම්බුණු පසු ලුණු වතුර දමන් .  ගම්මිරිස ්ආදී 

සියලුම ද්රලවි අඹරා ගන් . ඉන්පසු ගපොල් ටික ද දමා අඹරා සියල්ල ගදල් උඩට දමා ටික ගවලාවක් අවසා තබා කූරු ගා කවලම් 

කර ගන් . පැසුණු ගදල් වලින් ද ගමය සාදා ගත හැකිය.  

  

  

  

  

  

  

  



 

යෙල් නියඹොව 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

තරමක් පැසුණු ගදල් ගගඩි  1 

ලුණු ස්වල්පයක්  

කරපිංචා ඉති 1 

ජාඩි ලුණු දිය ටිකක්  

අබ ගත් හැඳි 1½ 

ගම්මිරිස ්ගත් අහැඳි 1 

සුදු ළූණු අබික් 2 

සූදුරු ගකොත්තමල්ලි ටිකක්  

ලියා ගත් රතු අළූණු ගගඩි 5 

ලියා ගත්අමු මිරිස ්කරල් 3 

කහ ටිකක්  

ගපොල්කිරි ගකෝප්ප 1½ 

ගපොල් ගම්ස හැඳි 1 

 හාල් ගත්  හැඳි 1 

උම්බලකඩ කුඩු ගම්ස හැදි 1 

ගදල් ගපොඩි කැබලි වලට කපා කහට යන් ට  ගදහි ඇඹුල් ටිකක් දමා ගසෝදා ගන් .ඉන්පසු වළඳකට දමා අඹරා ගත් තු පහ,  

ලියා ගත් රතු අළූණු,  අමු මිරිස් කරපිංචා ආදියත් එකතු කර  ගන් . උම්බලකඩ කුඩු ද දමා පමණට වතුර එක්කර ළිප තබා ගදල් 

තැම්බුණු පසු   ගපොල්,  සුදුළූණු, හාල් ආදී කළම ා අඹරා  ගපොල් කිරි වල දිය කර වෑංජ යට වත් ගකොට නිසි පදමට පිස ගග  

බා ගන් . 



ගෙ ්ෙබු   ැල්ලු  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

වැටයකොලු යෙලි  ාලුව 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

අමු ගස ්ලබු   1 

ගපොල් බෑයක ගපොල් 

ගම්මිරිස ්ගත් හැඳි 1 

රතු ළූණු ගගඩි කිහිපයක්  

කුරුඳු ගපොතු කැබැල්ලක්  

සුදු ළූණු බික් 5 

කහ ටිකක්  

ලුණු ටිකක්  

අමු ගස ්ලබු ගපොතු හැර හීන් කර ලියා වතුර දමා  ළිප තබා තැම්බුණු පසු ලුණු වතුර දමන් .  ගම්මිරිස ්ආදී සියලුම ද්රලවි අඹරා 

ගන් . ඉන්පසු ගපොල් ටික ද දමා අඹරා  සියල්ල ගස ්ලබු උඩට දමා ටික ගවලාවක් අවසා තබා කූරු ගා කවලම් කර ගන් .  

ළපටි වැටගකොළු ගග  ලියා ගකොස් ඇට අහුරක් ගහෝ අර්තාපල් ගගඩියක් ගහෝ 

පරිප්පු මිටක් ඊට එක්කරන් . ඉන්පසු ඊට ලිය  ලද රතු ළූණු  ගම්ස හැන්දක්  ද , 

අමු මිරිස් අකරලක් ද,  උම්බලකඩ කුඩු ස්වල්පයක් ද, කහ, තු පහ ,මිරිස්, ලුණු  ද 

උවම ා ප්රිමා යට දමා ( තැම්ගබ  පමණට) දිය කිරි ගහෝ වතුර ටිකක් ගහෝ දමා 

ලිප තබා ඉදුණු පසුගතම්පරාදු කරන් . 



වියළි බිලිිං  ාලුව 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ලුණු ලා වියළා ගත් බිලිං ගගඩි 100 

වැලි හාල් මැසස්න් 50 

ගපති ගසාගත් රතූළූණු ේරෑම් 125 

 ලියා ගත් අමු අමිරිස් අකරල් 10 

කරපිංචා ඉති 1 

උකු ගපොල් කිරගකෝප්ප 1  

උම්බලකඩ ේරෑම් 125 

කහ, තු පහ අආදිය අවශි පමණට  

ගපොල් ගතල්  

ගතල් තාච්චිය ලිප තබා  පළමුව රතු ළූණු ටික රන්වන් පාට ව තුරු බැද ගන් .ඉන්පසු අමු මිරිස්, කරපිංචා ගසෝදා ගත් 

වැලිහාල්මැස්සන් ද පිළිගවලින් බැද ගන් .  සිඣඞයල්ලටම පසු බිලිං ටික ගතලට දමා බැද ගන් .ඉන්පසු සියල්ල ම වළඳකට 

දමා උම්බලකඩ, ගදහි  ා ලුණු දමා අ ා ගන් . (ගමගසේ ද ආහාරයට ගත හැකිය ). කිරි ගකෝප්ප ද එක්කර කහ තු පහ, මිරිස ්දමා 

උයා ඉස්ම සිඳී ගිය පසු ලිගපන් බා ගන් .  



කා රිංගා  ාලුව 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ඇඹුල් කාමරංගා ගගඩි 25 

ලියා ගත් රතු අළූණු ේරෑම් 125 

අමු මිරිස් අකරල් 8 

කරපිංචා ඉති 1 

උළුහාල්, කහ,  තු පහමිරිස ්අවශි පමණ  

උම්බලකඩ කුඩු අස්වල්පයක්  
උකු ගපොල් කිරි අගකෝප්ප අඑකයි 
ගපොල්ගතල් 
ලුණු  

පැණි කාමරංගා ඉවීමට ගහොඳ  ැත.එබැවින් ගම් සඳහා අවශි  ඇඹුල් කාමරංගා ගේ.  කාමරංගා සිහින් ව අලියා ලුණු දමා මිරිකා ගන් . ගතල් 

තාච්චිය ලිප තබා  පළමුව රතු ළූණු ටික රන්වන් පාට ව තුරු බැද ගන් .ඉන්පසු අමු මිරිස,් කරපිංචා  පිළිගවලින් බැද ගන් .  සියල්ලටම 

පසු  කාමරංගා  ටික ගතලට දමා බැද ගන් .ඉන්පසු සියල්ල ම වළඳකට දමා උම්බලකඩ, ගදහි  ා ලුණු දමා අ ා ගන් . කිරි ගකෝප්ප ද 

එක්කර තකහ තු පහ, මිරිස ්දමා උයා ඉස්ම සිඳී ගිය පසු ලිගපන් බා ගන් .  



ඇඹරැල්ො ෙළු  ාලුව 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

යපොකුටු පො  ාලුව 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ඇඹරැල්ලා දළු අහුරු 2 

අමු මිරිස් අකරල් 3 

කරපිංචා ඉති 1 

කහ,  තු පහමිරිස ්අවශි පමණ 

සිහින් ව  ලියා ගත් රතූළූණු  
උම්බලකඩ කුඩු  
ගපොල් බෑයක කිරි  
ගපොල්ගතල් ස්වල්පයක්  
ලුණු අවශි පමණ  

ඇඹරැල්ලා දළු  ගසෝදා  කපා ගග  වළඳකට අදමන් . ඉන්පසු ඉහත කී සියලුම කළම ා  දමා  ලිප තබා පිස ගන් . ගතම්පරාදු කර 

ගත් විට වඩාත් අරසවත් අගේ. 

ගපොකුටු පලා අඅවශි පමණට  

අමු මිරිස් අකරල් 3 

කරපිංචා ඉති 1 

කහ,  තු පහමිරිස ්අවශි පමණ 

සිහින් ව  ලියා ගත් රතූළූණු  
උම්බලකඩ කුඩු  
ගපොල් බෑයක කිරි  
ගපොල්ගතල් ස්වල්පයක්  
ලුණු අවශි පමණ  

ගපොකුටු පලා  ගසෝදා  කපා ගග  වළඳකට අදමන් . ඉන්පසු ඉහත කී සියලුම කළම ා  දමා  ලිප තබා පිස ගන් . ගතම්පරාදු කර 

ගත් විට වඩාත් අරසවත් අගේ. 



දිය නිල්ෙ  ාලුව 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

කහට යගඩි  ැල්ලු  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

දිය නිල්ල අඅවශි පමණට  

අමු මිරිස් අකරල් 3 

කරපිංචා ඉති 1 

කහ,  තු පහමිරිස ්අවශි පමණ 

සිහින් ව  ලියා ගත් රතූළූණු  
උම්බලකඩ කුඩු  
ගපොල් බෑයක කිරි  
ගපොල්ගතල් ස්වල්පයක්  
ලුණු අවශි පමණ  

දිය නිල්ල ගකොල.  ගසෝදා  කපා ගග  වළඳකට අදමන් . ඉන්පසු ඉහත කී සියලුම කළම ා  දමා  ලිප තබා පිස ගන් . ගතම්පරාදු 

කර ගත් විට වඩාත් අරසවත් අගේ. 

කහට ගගඩි අවශි පමණ  
ගපොල් බෑයක ගපොල් 

ගම්මිරිස ්ගත් හැඳි 1 

රතු ළූණු ගගඩි කිහිපයක්  

කුරුඳු ගපොතු කැබැල්ලක්  

සුදු ළූණු බික් 5 

කහ ටිකක්  

ලුණු ටිකක්  

කහට ගගඩි උණු වතුගරන් තම්බා ගන් .  ගම්මිරිස ්ආදී සියලුම ද්රලවි අඹරා ගන් . ඉන්පසු ගපොල් ටික ද දමා අඹරා  සියල්ල 

කහට ගගඩි උඩට දමා ටික ගවලාවක් අවසා තබා කූරු ගා කවලම් කර ගන් . 



අත්තික්කා යගඩි  ාලුව 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

අත්තික්කා ගගඩි අවශි පමණ  

අමු මිරිස් අකරල් 3 

කරපිංචා ඉති 1 

කහ,  තු පහමිරිස ්අවශි පමණ 

සිහින් ව  ලියා ගත් රතූළූණු  
උම්බලකඩ කුඩු  
ගපොල් බෑයක කිරි  
ලුණු අවශි පමණ 

අත්තික්කා ගගඩි ගසෝදා  කපා ගග  වළඳකට අ දමන් . ඉන්පසු ඉහත කී සියලුම කළම ා  දමා  ලිප තබා තල  බටු පිසි  

ආකාරයට පිස අගන් . ගතම්පරාදු කර ගත් විට වඩාත් අරසවත් අගේ. 



පය ෝෙ බම්බු  ාලුව 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

මහත පගතෝල කරල් 1 

ලියා ගත් රතු අළූණු ේරෑම් 225 

ලියා ගත් අඅමු අමිරිස් අකරල් 8 

තම්බා ගත් අර්තාපල් ේරෑම් 225 

කරපිංචා ඉති 2 

උම්බලකඩ කුඩු ේරෑම් 100 

පාන් පිටි ටිකක්  

බිත්තර 2 

ගපොල්කිරි ගකෝප්ප 1 

ගදහි ගගඩි 1 

ලුණු ස්වල්පයක්  

කහ, තු පහ, ගම්මිරිස ් අටිකක්  

පගතෝල හැර රතු ළූණු, අමුමිරිස ්ආදී අග ක් සියල්ල එක් කර ගපොඩි කර ලුණු, ගදහි, කහ, තු පහ,ගම්මිරිස ්සෑගහ  පමණට දමා 

අ ා ගන් . පගතෝල කරල සුේද කර මැද හරිගයන් අඟල් ගදකක් පමණ කැබලි කපා මද ඉවත් ගකොට සකස් කර ගත් අල, රතු 

ළූණු මිශ්රැණය ඒ තුල පුරවා ගන් .  ඉන්පසු පාන් පිටි ටිකකට බිත්තර කඩා දමා අ ා පගතෝල කැබලි ගදපැත්ගත් තවරා පිඟා ක 

තබන් . ඉන්පසු පැතලි වළඳකට ගතල් වත් කර ලිප තබා ගතල්  ට  විට රතු ළූණු ගපති ටිකක් දමා රතු ළූණු රන් වන් පාට 

ව  විට පගතෝල කැබලි ඊට දමන් .ටික ගවලාවකින් වළඳ ගදපැත්ගතන් සීරුගවන් අල්ලා ගසොලවන් . ගමගසේ වි ාඩි පහක් 

පමණ ගේලා ය  තුරු අඩිය අල්ලන් ට ග ොදී  පගතෝල කැබලි ගසලගව  ගසේ වළඳ ගසොලවන් .ඉන්පසු ගපොල් කිරි වලට කහ, 

තු පහ අස්වල්පයක් හා ලුණු වතුර ස්වල්පයක් ද ගයොදා පගතෝල වෑන්ජ යට වත්ගකොට මඳ ගින්ගන් පිසගග  තු පහ කුඩු ඉස අ

ගන්  . 



අයනෝො (කටු ආ ා)  ාලුව 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

අයනෝො යකො   ාළුව 
 

 

 

 

 

 

පැසුණු කටු අග ෝදා ගගඩි 1 

ලියා ගත් රතු අළූණු අහුරක්  

ලියා ගත් අඅමු අමිරිස් අකරල් 3 

උම්බලකඩ ස්වල්පයක්  

කරපිංචා ඉති 1 

කහ,තු පහ ස්වල්ප පමණින්  

උළුහාල් ස්වල්පයක්  
ගපොල්කිරි ටිකක්  
ගපොල්ගතල් ටිකයි 

මස්වලට පිළිගයළ කළ මිරිස් ගම්ස හැන්දක් අඹරා ගන් . අග ෝදා ගගඩිගේ ගලලි ඉවත් ගකොට කුඩා කැබලි වලට කපා වළඳකට 

දමා රතුලූනු ආදී සියලු කළම ා එක්ගකොට ගපොල් කිරි වුවම ා පමණට වත්ගකොට ලුණු පදමට දමා මිරිස ්තු පහ ගයොදා ලිප තබා 

ගින්දර දමා ඉදුණු පසු ගතම්පරාදු ගකොට තු පහ කුඩු ඉසගන් . 

අග ෝදා ගකොළ අවශි පමණ  
රතූළූණු ගදමිටක් පමණ  
උම්බලකඩ කුඩු ස්වල්පයක්  

ඉදුණු තක්කාලි ගගඩි 2 

උළුහාල් ස්වල්පයක්  

උකු ගපොල් අකිරි ගකෝප්ප 1 

ලුණු ස්වල්පයක්  
කහ තු පහ අමිරිස් ටික ටික  

කරපිංචා ඉති 1 

අග ෝදා ගකොළ දළු පාගහේ ගකොල ටිකක් ගග  හීන් කර කපා ගන් . ඉන්පසු රතු ළූණු ගදමිටක් පමණ ද අමු මිරිස ්කරල් ගදකක් 

ද කරපිංචා ගකොළ ඉත්තක් ද ලියා අවළඳකට දමන් .  ඉන්පසු උම්බලකඩ කුඩු දමා ඉදුණු තක්කාලි ගගඩි ගදකක් ද උළු හාල් අ

ස්වල්පයක් ද ලුණු ස්වල්පයක් ද උකු කිරි ගකෝප්පයක් ද අරඹ  ලද කහ තු පහ අමිරිස් අටිකක් ද ගයොදා ලිප තබා පිසගන් . 



මුකුණුවැන්න මිශ්රෝ කුරක්කන් පිට්ටු 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

පිට්ටුව ෙඳහා 
කුරක්කන් අපිටි අ අකිගලෝ අේරෑම් අ01 
ගහොඳින් අපැසුණු අගපොල් අගගඩි අ01 
ලුණු  
ළපටි අමුකුණුවැන්  අමිටි අ01 

යහොදි ෙඳහා 
කැමති අවර්ගයක අගලොකු අමාළු අ

ේරෑම් අ500 
තක්කාලි අේරෑම්150 
ගපොල්කිරි අගකෝප්ප අ3. 
අමු අමිරිස්, අරතුළූණු, අකරපිංචා, අ

රම්ගප්, අලුණු, අසුදු අළූණු, අ

තු පහ අසහ අමිරිස් අකුඩු, අඅබ අ

ආදිය අඅවශි පමණට 

කට්ට ෙම්යබෝෙ 
රතුළූණු අේරැම් අ100 
වියළි අමිරිස් අකරල් අ10 
උම්බලකඩ, අගදහි, අලුණු  

ළපටි අමුකුණුවැන්  අගහොඳින් අගසෝදා අහීනියට අකපා අගන් . අ ාජ යකට අපිටි අදමා අලුණු අවතුර අඉස, අකපා අගත් අගකොළ අද අදමා අගහොඳින් අ

කලවම් අකරන් . අගව ත් අපිට්ටු අසාදාගන් ා අආකාරයටම අපිටි අමිශ්රැ අකරන් . අදැන් අඑය අපිට්ටු අබම්බුවක් අආධාරගයන් අතම්බා අගන් . 

මාළු අගහොඳින් අගසෝදා අකැබලි අකපා අගග  අලුණු අහා අමිරිස් අතු පහ අසමග අඅ ා අපගසක අතබා අගන් . අගපොල් අගතල් අස්වල්පයක් අමැටි අ

බඳු ක අලිප අතබා අරත් අවූ අපසු අඅමු අමිරිස්, අරතුළූණු, අකරපිංචා, අරම්ගප්, අසුදු අළූණු අඅබ අදමා අරන්වන් අපැහැ අව  අතුරු අබැදගග  අමාළු අ

මිශ්රැණය අදමා අකවලම් අකර අමද අගින්ගන් අවසා අතබන් . අතක්කාලි අකැබලි අදමා අටික අගේලාවකින් අ අවි ාඩි අ05 අක් අපමණ  


