
SEPTEMBER- 2026



01-09-2026
MANGALORE SAMBAR

மங்க�ர் சாம்பார் 

02-09-2026

Horse Gram Rasam

ெகாள்� ரசம்
Moor

ேமார்

Chettinadu Kara Kulambu

ெசட்� நா� கார 

�ழம்� 

Pepper Rasam

�ள� ரசம்
Moor

ேமார்

Pumpkin morkuzhambu
Dal rasam

ப�ப்� ரசம் Moor

03-09-2026

04-09-2026

05-09-2026

06-09-2026

Pumpkin morkuzhambu

ெவண்�சணி 
ேமார் �ழம்�

Dal rasam

ப�ப்�  ரசம் 
Moor

ேமார்

NOOKAL  SAMBAR

�க்கல்  சாம்பார் 

Garlic Rasam

�ண்� ரசம் Moor

ேமார்

Paruppu urundai

Kuzhambu

ப�ப்� உ�ண்ைட 

�ழம்�

Tomato Rasam

தக்காளி ரசம்
Moor

ேமார்

பாகற்காய் �ளி
�ழம்�

Mint Rasam
�+னா ரசம் 

Moor

ேமார்

WEEK -1

மார்
Beetroot poriyal

-ட்.ட் ெபாரியல் Kathri pirattal

கத்தரி /ரட்டல்

Fryums

வடகம்

மார்

Arai keerai paruppu kootu

அைரக்1ைர 

ப�ப்� 2ட்�

SnakeGourd Poriyal

�டலங்காய் 

ெபாரியல் 

Fryums

வடகம்

Kose carrot poriyal Cauliflower Masala
Fryums

மார்
Kose carrot poriyal

ேகாஸ் ேகரட் 

ெபாரியல் 

Cauliflower Masala

கா4/ளார்மசாலா

Fryums

வடகம்

மார்

Senai FRY

ேசைன /ைர
Sakkarai poosani poriyal

சக்கைர �சணி 
ெபாரியல்

Fryums/Rava payasam

வடகம்/ ரைவ 

பாயாசம்

மார்
Stirred COWPEA 

தாளித்த 

தட்டாம்பய7 

Veg Poriyal

ெவஜ் ெபாரியல்

Karavadai

கார வைட

மார்

Chow chow paruppukootu

ெசௗ ெசௗ 

ப�ப்�க்2ட்�

Cabbage poriyal

ேகாஸ்  ெபாரியல்
Fryums

வடகம்



07-09-2026
Bindhi Morkuzhambu

ெவண்ைட ேமார் 
�ழம்�

08-09-2026

Garlic Rasam

�ண்� ரசம்

Moor

ேமார்

Arvai Sambar

அரைவ சாம்பார்
Pepper Rasam

�ள� ரசம்
Moor

ேமார்

Fenugreek  kuzhambu Mint Rasam Moor

09-09-2026

10-09-2026

11-09-2026

12-09-2026

13-09-2026

Fenugreek  kuzhambu

ெவந்தயக்  �ழம்�
Mint Rasam

�+னா ரசம் 
Moor

ேமார்

Sundavathal kuzhambu
Bண்டவத்தல் 

�ழம்� 

Horse Gram Rasam

ெகாள்� ரசம்
Moor

ேமார்

KADAMBA SAMBAR

கதம்ப சாம்பார்
Tomato Rasam

தக்காளி ரசம்
Moor

ேமார்

Karunai Kizhangu

PuliKuzhambu

க�ைண Cழங்� 

�ளி �ழம்�

CLime Rasam

ெலமன் ரசம்
Moor

ேமார்

Mango Vathal kulambu

மாவத்தல் �ழம்�
Dal rasam

ப�ப்�  ரசம் 

Moor

ேமார்

WEEK - 2

Kathri pirattal

கத்தரி /ரட்டல்
Urulai Podimas

உ�ைள 

ெபா�மாஸ் 

Fryums

வடகம்

மார்

Tomato kadalai Paruppu

Kootu

தக்காளி கடைல 

ப�ப்� 2ட்� 

Raw banana poriyal

வாைழக்காய் 

ெபாரியல்

Fryums

வடகம்

Ashgourd pal kootu

ெவண்�சணி பால்
Ivy gourd poriyal

ேகாைவக்காய்
மார்

Ashgourd pal kootu

ெவண்�சணி பால் 

2ட்�

Ivy gourd poriyal

ேகாைவக்காய் 

ெபாரியல்
Fryums

வடகம்

மார்

Amarnathparuppu kootu

தண்டங்1ைர 

2ட்�

SnakeGourd Poriyal

�டலங்காய் 

ெபாரியல் 

Fryums

வடகம்

மார்

Urulai karakari

உ�ைள கார கD
Cabbage poriyal

ேகாஸ்  ெபாரியல்

Fryums//Semiya Sago 

payasam

வடகம்/ ேச�யா 

ஜவ்வரிE பாயாசம்

மார்

TomatoMotchai masala

தக்காளி ெமாசை்ச 

மசாலா

Bindi PORIYAL

ெவண்ைடக்காய்  

ெபாரியல்

Thavala Vadai

தவல  வைட

மார்

Chow chow paruppukootu

ெசௗ ெசௗ 

ப�ப்�க்2ட்�

Veg Poriyal

ெவஜ் ெபாரியல்
Fryums

வடகம்



14-09-2026

Nattukkai Kathmba
sambar

நாட்�க்காய் 
கதம்ப சாம்பார் 

15-09-2026

Pepper Rasam

�ள� ரசம்

Moor

ேமார்

Kalyana Sambar

கல்யாண சாம்பார்
Garlic Rasam

�ண்� ரசம்

Moor

ேமார்

Pumpkin morkuzhambu

ெவண்�சணி
Horse Gram Rasam

ெகாள்� ரசம்
Moor

ேமார்
16-09-2026

17-09-2026

18-09-2026

19-09-2026

20-09-2026

Pumpkin morkuzhambu

ெவண்�சணி 
ேமார் �ழம்�

Horse Gram Rasam

ெகாள்� ரசம்
Moor

ேமார்

Cowpeas  Brinjal Puli

kuzhambu

தட்டாம் பய7 

கத்தரி�ளி�ழம்�

CLime Rasam

ெலமன் ரசம் Moor

ேமார்

MANGALORE SAMBAR

மங்க�ர் சாம்பார் 
Mint Rasam

�+னா ரசம் 
Moor

ேமார்

Pattani Urulai Kara 

kulambu

பட்டாணி உ�ைள 

கார �ழம்� 

Dal rasam

ப�ப்�  ரசம் 
Moor

ேமார்

Paruppu urundai

Kuzhambu

ப�ப்� உ�ண்ைட 

�ழம்�

Tomato Rasam

தக்காளி ரசம்
Moor

ேமார்

WEEK - 3

மார்
Cabbage Pasi paruppu

poriyal

ேகாஸ் ேகரட் 

ெபாரியல்

Bindi Pulikootu

ெவண்ைடக்காய் 

�ளி க்2ட்�

Fryums

வடகம்

மார்
Raw banana poriyal

வாைழக்காய் 

ெபாரியல்

GreenPeas Urulai  Masala

பட்டாணி உ�ைள
மசாலா

Fryums

வடகம்

மார்
Urulai karakari Veg Poriyal

மார்
Urulai karakari

உ�ைள கார கD
Veg Poriyal

ெவஜ் ெபாரியல்
Fryums

வடகம்

மார்

Beetroot poriyal

-ட்.ட் ெபாரியல்

Amarnathparuppu kootu

தண்டங்1ைர 

2ட்�
Fryums

வடகம்

மார்
Raw banana fry 

வாைழக்காய் ப்ைர

Bottle gourd Masala

Bைரக்காய் மசாலா  

Fryums/Pasiparuppu

Payasam

வடகம்/ பாEப்ப�ப்�
பாயாசம்

மார்

StirredBlackChickpea

தாளித்தBண்டல் 

Carrot poriyal

ேகரட் ெபாரியல்
Mysore Bonda

ைமIர் ேபாண்டா

மார்

Chow chow paruppukootu

ெசௗ ெசௗ 

ப�ப்�க்2ட்�

Kerala Aviyal

ேகரளா அJயல்
Fryums

வடகம்



21-09-2026

Bindi puli kulambu

ெவண்ைடக்காய் 

�ளிக் �ழம்�

22-09-2026

Garlic Rasam

�ண்� ரசம்
Moor

ேமார்

BRINJAL DRUMSTICK 

SAMBAR

கத்தரி K�ங்ைக 

சாம்பார்

CLime Rasam

ெலமன் ரசம்
Moor

ேமார்

Kara kulambhu

Horse Gram Rasam

ெகாள்� ரசம்
Moor

23-09-2026

24-09-2026

25-09-2026

26-09-2026

27-09-2026

Kara kulambhu

கார �ழம்� 

Horse Gram Rasam

ெகாள்� ரசம்
Moor

ேமார்

பாகற்காய் �ளி
�ழம்�

Tomato Rasam

தக்காளி ரசம்
Moor

ேமார்

Arvai Sambar

அரைவ சாம்பார்
Pepper Rasam

�ள� ரசம்
Moor

ேமார்

Karunai Kizhangu

PuliKuzhambu

க�ைண Cழங்� 

�ளி �ழம்�

Mint Rasam
�+னா ரசம் 

Moor

ேமார்

Ennai Brinjal kuzhambu

எண்ெணய் கத்தரி  
�ழம்�

Dal rasam

ப�ப்�  ரசம் 

Moor

ேமார்

WEEK - 4

மார்

Bottlegourd Paruppu

Kootu

Bைரக்காய் ப�ப்� 

2ட்�

Kathri pirattal

கத்தரி /ரட்டல்
Fryums

வடகம்

மார்

Arai keerai paruppu kootu

அைரக்1ைர 

ப�ப்� 2ட்�

Cabbage poriyal

ேகாஸ்  ெபாரியல்
Fryums

வடகம்

Beetroot poriyal

-ட்.ட் ெபாரியல்
Potato peas paal kootu Fryums

மார்

Beetroot poriyal

-ட்.ட் ெபாரியல்
Potato peas paal kootu 
உ�ைள பட்டாணி 

பால் 2ட்� 

Fryums

வடகம்

மார்

SnakeGourd Poriyal

�டலங்காய் 

ெபாரியல் 

Sakkarai poosani poriyal

சக்கைர �சணி 
ெபாரியல்

Fryums

வடகம்

மார்
Bindi Pulikootu

ெவண்ைடக்காய் 

�ளி க்2ட்�

Cauliflower fry

கா4/ளார் ப்ைர
Fryums/Sago payasam

வடகம்/ ஜவ்வரிE 

பாயாசம்

மார்

Kerala Aviyal

ேகரளா அJயல்
Stirred moong beans

தாளித்த 

பாEப்பய7

Ulundu vadai / உ�ந்P
வைட

மார்
Chow chow paruppukootu

ெசௗ ெசௗ 

ப�ப்�க்2ட்�

Raw banana poriyal

வாைழக்காய் 

ெபாரியல்
Fryums

வடகம்



28-09-2026

Chettinadu Kara Kulambu

ெசட்� நா� கார 

�ழம்�

29-09-2026

CLime Rasam

ெலமன் ரசம்
Moor

ேமார்

BRINJAL DRUMSTICK 

SAMBAR

கத்தரி K�ங்ைக 

சாம்பார்

Horse Gram Rasam

ெகாள்� ரசம் Moor

ேமார்

Kara kulambhu Tomato Rasam

30-09-2026
Kara kulambhu

கார �ழம்� 

Tomato Rasam

தக்காளி ரசம்
Moor

ேமார்

WEEK - 5

மார்

SnakeGourd Poriyal

�டலங்காய் 

ெபாரியல் 

Ashgourd pal kootu

ெவண்�சணி பால் 

2ட்�

Fryums

வடகம்

மார்

Meal maker masala

Qல் ேமக்கர் 
மசாலா

Urulai pal kootu

உ�ைள பால் 2ட்�
Fryums

வடகம்

Raw banana masala

வாைழக்காய்
Beetroot poriyal Fryums

மார்

Raw banana masala

வாைழக்காய்
மசாலா

Beetroot poriyal

-ட்.ட் ெபாரியல்
Fryums

வடகம்


