
Fùº‹ i´èO™ ðô õ¬èèO™ ê¬ñò½‚°Š ðò¡ð´‹ ‘Yóè‹’, õ£ê¬ùŠ 

ªð£¼†èO™ îQ Þì‹ ªðŸÁˆ Fè›‰î£½‹, å¼ Cø‰î ÞòŸ¬è ñ¼‰î£è Ü«ùè 
õNèO™ ïñ‚° àð«ò£èŠð´Aø¶. Þˆî£õóˆF¡ M¬îèœî£¡ ï£‹ ðò¡ð´ˆ¶‹ 
Yóè‹. ð‡¬ì‚è£ôˆFL¼‰«î Þ‰Fò£M™ Yóè‹ âOò ñ¼‰î£èŠ ðò¡ð´ˆîŠð†´ 
õ¼Aø¶. 
 
ð¡ªñ£NŠ ªðò˜èœ: YóèˆFŸ° ÝƒAôˆF™ ‘°I¡’ (Cumin) â¡Á ªðò˜. Þ‰FJ™ 
pó£, ªî½ƒA™ pôè£ó£, è¡ùìˆF™ Yó«è, ñó£ˆFJ™ C«ó, °üó£ˆFJ™ T¼, 
Üê£IJ™ ªè£ˆî pó£, åKò£M™ T˜è£, è£weKJ™ ¬ü»˜ â¡Á ªðò˜.  
 
ªðò˜ õ‰î Mî‹: ïñ¶ àì‹H¡ àœÀÁŠ¹èO™ ãŸð´‹ ðôõ¬è Y˜«è´è¬÷„ 
êKªêŒ»‹ °í‹ªè£‡ì õ£ê¬ùŠ ªð£¼œ (Spice) â¡ðî£™, ÞîŸ° îIN™ 
‘Yóè‹’ â¡Á î£õó Þò™ G¹í˜èœ ªðò˜ ¬õˆî£˜èœ. Y˜+Üè‹ = Yóè‹. Üèˆ¬î„ 
Y˜ ªêŒ»‹ æ˜ åŠðŸø ÞòŸ¬è ñ¼‰¶ Yóè‹. 
 
êˆ¶Š ªð£¼†èœ: ËÁ Aó£‹ YóèˆF™ ÜìƒA àœ÷ êˆ¶Š ªð£¼†èœ 
W›‚è‡ìõ£Á àœ÷ù. ¹óî‹ 17.7 Aó£‹, ªè£¿Š¹ 23.4 Aó£‹, ªð£†ì£Cò‹ 2.1 
Aó£‹, ²‡í£‹¹„ êˆ¶ 0.9 Aó£‹, ð£vðóv 0.5 Aó£‹, «ê£®ò‹ 0.2 Aó£‹, 
Þ¼‹¹„êˆ¶ 48.1 I™L Aó£‹, îò£I¡ 0.8 I™LAó£‹, ¬ó«ð£çH«÷M¡ 0.4 
I™LAó£‹, Gò£C¡ 2.5 I™LAó£‹, Üvè£˜H‚ ÜIô‹ 17.2 I™LAó£‹, ¬õ†ìI¡ 
ã 175 ä.». 
 
ªð£¶Š ðò¡èœ: ê¬ñò½‚° ²¬õ»‹, ñíº‹ î¼õF™ Yóè‹ ðô õNèO™ 
àî¾Aø¶. ðôMî ñê£ô£Š ªð£® îò£KŠH™ Þ¶ æ˜ àðŠªð£¼÷£è ðƒ° õA‚Aø¶. 
ÅŠ õ¬èèœ, ê£v õ¬èèœ, áÁè£Œ õ¬èèœ îò£K‚è Þ¶¾‹ Þì‹ ªðÁAø¶. 
I†ì£Œ, «è£‚, ªó£†® õ¬èèœ ªêŒõîŸ°‹ ðò¡ð´Aø¶. ªêK‚è£¬ñ, õ£»ˆ 
ªî£™¬ô Þ¬õèÀ‚° ñ£ñ¼‰¶. Hˆîˆ¬î ªñ£ˆîñ£èŠ «ð£‚°‹. ðC¬òˆ É‡´‹. 
°ì™ «è£÷£Áè¬÷‚ °íŠð´ˆ¶‹ âOòñ¼‰¶. õJŸÁŠ ªð£¼ñ™, àì™ ÜêF 
«ð£‚°‹. ïó‹¹è¬÷ õ½Šð´ˆ¶‹. 
 
ñ¼ˆ¶õŠ ðò¡èœ: Yóè‚°®c˜: Fùº‹ î‡a¼ì¡ CP¶ Yóèˆ¬îŠ «ð£†´ ï¡° 
ªè£F‚è ¬õˆ¶ ‘Yóè‚ °®c˜’ îò£˜ ªêŒ¶ ¬õˆ¶‚ ªè£œ÷¾‹. Þ¬î, ï£œº¿¶‹, 
ÜšõŠ«ð£¶ ð¼A õó, â‰îMî Üpóí‚«è£÷£ÁèÀ‹ õó£¶. c˜Íô‹ ðó¾‹ 
«ï£Œè¬÷ˆ î´‚èô£‹. ðC ¼C¬òˆ É‡´‹ î¡¬ñò¶‹ Ý°‹ Þ‰î„ Yóè c˜. 
 
l CP¶ Yóèˆ¬î ªñ¡Á F¡Á å¼ ì‹÷˜ °O˜‰î c¬ó‚ °®ˆî£™ î¬ô„²ŸÁ °
íñ£°‹. 
 
l «ñ£¼ì¡ Yóè‹, Þ…C, CP¶ àŠ¹ «ê˜ˆ¶Š ð¼Aù£™ õ£»ˆ ªî£™¬ô cƒ°‹. 
 
l Yóèˆ¬î Þ…C, â½I„ê‹ ðö„ê£P™ èô‰¶ å¼ï£œ áø¬õˆ¶‚ ªè£œ÷¾‹. 
Þ¬î, Fù‹ Þ¼«õ¬÷ iî‹ Í¡Á ï£†èœ ê£ŠH†´ õó, Hˆî‹ ªñ£ˆîñ£è‚ °
íñ£°‹. 
 
l ²‚°, Yóè‹, I÷°, FŠHL ÝAòõŸ¬øŠ ªð£®ˆ¶ «îQ™ èô‰¶ ê£ŠH†ì£™ 
â™ô£ àì™ àœàÁŠ¹è¬÷»‹ Yó£è Þòƒè„ ªêŒõ«î£´, «è£÷£Á ãŸðì£¶ 
î´‚°‹. âù«õ, õ£ó‹ å¼º¬ø î´Š¹ º¬øò£è‚ Ãì (Prophylactive) Þ¬î„ 
ê£ŠHìô£‹.  
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l àì½‚° °O˜„C»‹, «îèˆ¬îŠ ð÷ð÷Šð£è ¬õ‚°‹ ÝŸø½‹ YóèˆFŸ° 
à‡´. âù«õ, Fù‹ àíM™ Yóèˆ¬î ãî£õ¶ å¼ õNJ™ «ê˜ˆ¶‚ ªè£œ«õ£‹. 
 
l Fó£†¬êŠ ðö„ê£Áì¡, CP¶ Yóèˆ¬îŠ ªð£®ˆF†´, ð¼Aù£™, Ýó‹ðG¬ô 
Þóˆî Ü¿ˆî «ï£Œ °íñ£°‹. ñˆFòîó Þóˆî Ü¿ˆî «ï£Œ Þ¼Šðõ˜èÀ‚°, 
«ñ½‹ Þóˆî Ü¿ˆî‹ ÜFèK‚è£¶ î´‚°‹. 
 
l CP¶ Yóè‹, ï™ôI÷° ªð£®ˆ¶, â‡ªíJL†´‚ è£Œ„C, Ü‰î â‡ªí¬òˆ 
î¬ôJ™ «îŒˆ¶‚ °Oˆî£™, è‡ âK„ê™, è‡EL¼‰¶ c˜ õ®î™ cƒ°‹. 
 
l ÜèˆF‚W¬ó»ì¡, Yóè‹, C¡ùªõƒè£ò‹ «ê˜ˆ¶ èû£ò‹ ªêŒ¶ Üˆ¶ì¡ 
è¼Šð†® ªð£®ˆF†´ ê£ŠH†ì£™, ñù Ü¿ˆî‹ ñ£Á‹. Ýó‹ðG¬ô ñù«ï£Œ °
íñ£°‹. 
 
l Yóè‹, ²‚°, I÷°, îQò£, Cˆîóˆ¬î Þš¬õ‰¬î»‹ «ê˜ˆ¶, É÷£‚A ¬õˆ¶‚ 
ªè£œ÷¾‹. ÞF™ Þó‡´ C†®¬è iî‹, Fù‹ Þó‡´«õ¬÷ò£è ê£ŠH†ì£™, 
àì™ ÜêF cƒA, ¹ˆ¶í˜„C ãŸð´‹. 
 
l Yóèˆ¬î «ôê£è õÁˆ¶, Üˆ¶ì¡ è¼Šð†® «ê˜ˆ¶„ ê£ŠH†´ õó, ïó‹¹èœ 
õ½ŠªðÁ‹. ïó‹¹ˆ î÷˜„C °íñ£°‹.  
 
l CP¶ Yóèˆ¶ì¡, Þó‡´ ªõŸP¬ô, ï£¡° ï™ô I÷° «ê˜ˆ¶ ªñ¡Á F¡Á, 
å¼ ì‹÷˜ °O˜‰î c˜ ð¼Aù£™, õJŸÁŠ ªð£¼ñ™ õŸP, ïô‹ ðò‚°‹. 
 
l Yóèˆ¶ì¡, Í¡Á ðŸèœ Ì‡´ ¬õˆ¶ ¬ñŒò Ü¬óˆ¶, â½I„¬ê ê£P™ èô‰
¶ °®ˆî£™, °ì™ «è£÷£Áèœ °íñ£°‹. 
 
l æñˆ¶ì¡ CP¶ Yóè‹ Þ†´ èû£ò‹ ªêŒ¶, ê£ŠH†ì£™, ÜFè «ðF «ð£‚° 
GŸ°‹.  
 
l ªð‡èÀ‚° ãŸð´‹ ªõœ¬÷Š ð´î™ «ï£Œ‚°, CP¶ Yóèˆ¶ì¡ C¡ù 
ªõƒè£ò‹ ¬õˆ¶ ¬ñŒò Ü¬óˆ¶, ð²‹ð£L™ èô‰¶ °®ˆ¶ õó, ï™ô ðô¡ 
A¬ì‚°‹. 
 
l CP¶ Yóèˆ¶ì¡, Wö£ªï™L ¬õˆ¶ Ü¬óˆ¶, â½I„¬ê ê£P™ «ê˜ˆ¶Š ð¼A 
õó, è™hó™ «è£÷£Á °íñ£°‹. 
 
l Yóèˆ¬î «îJ¬ôˆ ÉÀì¡ «ê˜ˆ¶ èû£ò‹ ªêŒ¶ °®ˆî£™ Yî«ðF °íñ£
°‹. 
 
l ªè£…ê‹ Yóèº‹, FŠHL»‹ «ê˜ˆ¶Š ªð£®ˆ¶ «îQ™ °¬öˆ¶ ê£ŠH†ì£™, 
ªî£ì˜ M‚è™ Mô°‹. 
 
l ñ…êœ õ£¬öŠ ðöˆ¶ì¡, CP¶ Yóè‹ «ê˜ˆ¶„ ê£ŠH†´ õ‰î£™ àì™ â¬ì °
¬ø»‹. 
 
l CP¶ îQò£¾ì¡, CP¶ Yóè‹ «ê˜ˆ¶ ªñ¡Á F¡ø£™, ÜFè‹ ñ¶ à‡ì 
«ð£¬î îE»‹. 
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