
JULY - 2024



01-07-2024

Bengal Gram Urundai

kuzhambu

பருப்புஉருண்டை
குழம்பு

02-07-2024

03-07-2024

04-07-2024

05-07-2024

06-07-2024

07-07-2024

WEEK - 1

Horse Gram Rasam

க ொள்ளு ரசம்
Moor

மமொர்
Kose Poriyal

ம ொஸ் கபொரியல்
Bottle gourd Masala

சுடர ் ொய் மசொலொ
Fryums

வை ம்

Raddish sambar

முள்ளங்கிசொம்பொர்
Lime Rasam

கலமன் ரசம்
Moor

மமொர்
Bindi Pulikootu

கவண்டைபுளி
கூைட்ு

Snake Gourd Poriyal

புைலங் ொய்
கபொரியல்

Fryums

வை ம்

Ashgourd Moor Kuzhambu

கவண்பூசணிமமொர்
குழம்பு

Dal rasam

பருப்பு ரசம்
Moor

மமொர்
Stirred Black Chickpea

தொளித்த சுண்ைல்
Ivy gourd  Masala

ம ொடவ ் ொய்
மசொலொ

Fryums

வை ம்

Yam Pulikuzhambu

 ருடண ்கிழங்கு
புளிகுழம்பு

Mint Rasam

புதினொ ரசம்
Moor

மமொர்
Amaranth paruppu kootu

தண்ைங்கீடர பருப்பு
கூைட்ு

Beetroot Poriyal

பீைர்ூை் கபொரியல்
Fryums

வை ம்

Brinjal Murungai sambar

 த்தரி முருங்ட 
சொம்பொர்

Garlic Rasam

பூண்டுரசம்
Moor

மமொர்
potato fry/உருடள

ப்டர
Chow chow pulikootu

கசௌகசௌபுளி
கூைட்ு

Fryms/Paruppu payasam

வை ம்/ பருப்பு
பொயொசம்

Kara kuzhambu

 ொர குழம்பு
Tomato Rasam

த ் ொளி ரசம்
Moor

மமொர்
Arai keerai paruppu kootu

அடர ்கீடர பருப்பு
கூைட்ு

Kathri pirattal

 த்தரி பிரை்ைல்
Mysore Bonda/   

டமசூர் மபொண்ைொ

Aravai Sambar

அரடவசொம்பொர்
Pepper Rasam

மிளகு ரசம்
Moor

மமொர்
Raw banana podimas

வொடழ ் ொய்
கபொடிமொஸ்

Kerala Veg Aviyal

ம ரளொ கவஜ்
அவியல்

Fryums

வை ம்



08-07-2024
Fenugreek kuzhambu

கவந்தய ் குழம்பு

09-07-2024

10-07-2024

11-07-2024

12-07-2024

13-07-2024

14-07-2024

WEEK - 2

Mint Rasam

புதினொ ரசம்
Moor

மமொர்

Snake gourd paruppu

kootu

புைலங் ொய் பருப்பு
கூைட்ு

Kose poriyal

ம ொஸ்கபொரியல்
Fryums

வை ம்

Chow chow Sambar

கசௌகசௌ சொம்பொர் Tomato Rasam

த ் ொளி ரசம்
Moor

மமொர்
Urulai kara kari

உருடள ொர றி
Bottle gourd Masala

சுடர ் ொய் மசொலொ
Fryums

வை ம்

Bindi Puli Kulambu

கவண்டைபுளி
குழம்பு

Horse Gram Rasam

க ொள்ளு ரசம்
Moor

மமொர்
Amaranth paruppu kootu

தண்ைங்கீடர பருப்பு
கூைட்ு

Kathri pirattal

 த்தரி பிரை்ைல்
Fryums

வை ம்

Mango vathal kuzhambu

மொவத்தல் குழம்பு
Dal rasam

பருப்பு ரசம்
Moor

மமொர்
Beet root Poriyal

பீை் ரூைக்பொரியல்
Ash gouard Milk Kootu

கவண்பூசணி பொல்
கூைட்ு

Fryums

வை ம்

Raddish sambar

முள்ளங்கிசொம்பொர்
Garlic Rasam

பூண்டுரசம்
Moor

மமொர்
Kerala Veg Aviyal

ம ரளொ கவஜ்
அவியல்

Ivy guard fry/

ம ொடவ ் ொய்
ப்டர

Fryums/Semiyapayasam

வை ம்/ மசமியொ
பொயொசம்

Moong Beans & Brinjal Puli

kuzhambu

பொசி பயறு த்தரி
புளி குழம்பு

Pepper Rasam

மிளகு ரசம்
Moor

மமொர்
Tapioca Poriyal

மரவல்லிகபொரியல்
Araikeerai paruppukootu

அடர ்கீடரபருப்பு
கூைட்ு

Ulundhavadai

உளுந்துவடை

Mangalore sambar

மங் ளூர் சொம்பொர்
Lime Rasam

கலமன் ரசம்
Moor

மமொர்
Chow chow pulikootu

கசௌகசௌபுளி
கூைட்ு

Carrot poriyal

ம ரை் கபொரியல்
Fryums

வை ம்



15-07-2024

Pumpkin morkuzhambu

கவண்பூசணி மமொர்
குழம்பு

16-07-2024

17-07-2024

18-07-2024

19-07-2024

20-07-2024

21-07-2024

WEEK - 3

Dal rasam

பருப்பு ரசம்
Moor

மமொர்
Bottle gourd masala

சுடர ் ொய் மசொலொ
Kathri pirattal

 த்தரி பிரை்ைல்
Fryums

வை ம்

Kadhamba Sambar

 தம்ப சொம்பொர்
Tomato Rasam

த ் ொளி ரசம்
Moor

மமொர்
Cabbage poriyal

ம ொஸ் கபொரியல்
Urulai pattani milk kootu

உருடளபை்ைொணி
பொல்கூைட்ு

Fryums

வை ம்

Bengal Gram Urundai

kuzhambu

பருப்புஉருண்டை
குழம்பு

Lime Rasam

கலமன் ரசம்
Moor

மமொர்
Raw banana masala

வொடழ ் ொய்
மசொலொ

Snake Gourd Poriyal

புைலங் ொய்
கபொரியல்

Fryums

வை ம்

Karunai kilangu

pulikulambu

 ருடணகிழங்கு
புளி குழம்பு

Horse Gram Rasam

க ொள்ளு ரசம்
Moor

மமொர்
Ivygourd Poriyal

ம ொடவ ் ொய்
கபொரியல்

Amaranth paruppu kootu

தண்ைங்கீடர பருப்பு
கூைட்ு

Fryums

வை ம்

Nookal carrot sambar

நூ ் ல் ம ரை்
சொம்பொர்

Pepper Rasam

மிளகு ரசம்
Moor

மமொர்
Kerala Veg Aviyal

ம ரளொ கவஜ்
அவியல்

Bindhi Fry/ கவண்டை
ப்டர

Fryums/ Ravai payasam

வை ம்/ 
ரடவபொயொசம்

Brinjal Drumstick sambar

 த்தரி முருங்ட 
சொம்பொர்

Garlic Rasam

பூண்டுரசம்
Moor

மமொர்
Tomato Motchai masala 

த ் ொளி கமொசட்ச
மசொலொ

Beetroot Poriyal

பீைர்ூை் கபொரியல்
Paruppu Vadai

பருப்புவடை

Mango vathal kuzhambu

மொவத்தல் குழம்பு
Mint Rasam

புதினொ ரசம்
Moor

மமொர்
Tapioca Poriyal

மரவல்லிகபொரியல்
Araikeerai paruppukootu

அடர ்கீடரபருப்பு
கூைட்ு

Fryums

வை ம்



22-07-2024
Kara kuzhambu

 ொர குழம்பு

23-07-2024

24-07-2024

25-07-2024

26-07-2024

27-07-2024

28-07-2024

WEEK - 4

Tomato Rasam

த ் ொளி ரசம்
Moor

மமொர்
Kose carrot poriyal

ம ொஸ் ம ரை்
கபொரியல்

Bindi Pulikootu

கவண்டைபுளி
கூைட்ு

Fryums

வை ம்

Mangalore sambar

மங் ளூர் சொம்பொர்
Lime Rasam

கலமன் ரசம்
Moor

மமொர்
Moong bean brinjal Masala 

பொசி பயிறு த்தரி
மசொலொ

Urulai kara kari

உருடள ொர றி
Fryums

வை ம்

Fenugreek kuzhambu

கவந்தய ் குழம்பு
Pepper Rasam

மிளகு ரசம்
Moor

மமொர்
Snake Gourd Poriyal

புைலங் ொய்
கபொரியல்

Amaranth paruppu kootu

தண்ைங்கீடர பருப்பு
கூைட்ு

Fryums

வை ம்

Bitter guard Puli kuzhambu

பொ ற் ொய்புளி
குழம்பு

Dal rasam

பருப்பு ரசம்
Moor

மமொர்
Bottle gourd masala

சுடர ் ொய் மசொலொ
Beet root Poriyal

பீைர்ூைக்பொரியல்
Fryums

வை ம்

Aravai Sambar

அரடவசொம்பொர்
Mint Rasam

புதினொ ரசம்
Moor

மமொர்
Raw banana Fry/

வொடழ ் ொய்
ப்டர

Chow chow pulikootu

கசௌகசௌபுளி
கூைட்ு

Fryums/Sago payasam

வை ம்/ ஜவ்வரிசி
பொயொசம்

Ennai Brinjal kuzhambu

எண்கணய் த்தரி
குழம்பு

Horse Gram Rasam

க ொள்ளு ரசம்
Moor

மமொர்
Veg Poriyal

கவஜிகபொரியல்
Araikeerai paruppukootu

அடர ்கீடரபருப்பு
கூைட்ு

Kara vadai/  ொர வடை

Raddish sambar

முள்ளங்கிசொம்பொர்
Garlic Rasam

பூண்டுரசம்
Moor

மமொர்
Kerala Aviyal

ம ரளொ அவியல்
Ivygourd Poriyal

ம ொடவ ் ொய்
கபொரியல்

Fryums

வை ம்



29-07-2024

ChickPea & Brinjal

Pulikuzhambu

சுண்ைல்  த்தரி
புளி குழம்பு

30-07-2024

31-07-2024

WEEK - 5

Mint Rasam

புதினொ ரசம்
Moor

மமொர்
Snake Gourd Poriyal

புைலங் ொய்
கபொரியல்

Ash gouard Milk Kootu

கவண்பூசணி பொல்
கூைட்ு

Fryums

வை ம்

Chow chow Sambar

கசௌகசௌ சொம்பொர்
Pepper Rasam

மிளகு ரசம்
Moor

மமொர்
Bottle gourd Masala

சுடர ் ொய் மசொலொ
Cabbage poriyal

ம ொஸ்கபொரியல்
Fryums

வை ம்

Bindimorkuzhambu

கவண்டை மமொர்
குழம்பு

Tomato Rasam

த ் ொளி ரசம்
Moor

மமொர்
Urulai kara kari

உருடள ொர றி
Amaranth paruppu kootu

தண்ைங்கீடர பருப்பு
கூைட்ு

Fryums

வை ம்


