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வல க  பட ேவ ய கா  கறிக :

ெவ  க தி கா  ம  அைத  ேச த கன  வைகக ,  
அ தி கா ,  ெகா ைற கா  (ஆ ), இ தி மர தி  கா
(இறலி),  ஆல கா ,  ந மண  ெகா ட வ வ  கா  
(ெசபா ெட  பள ),  ைக கா , ஆயல  (ஒ  வைக ), 
ஆைர கீைர (ஒ  வைக  கைள),  திைக   ( தி ெகா லி), 
றி சி,  தா றி (ம வ ண ள, ேதா  பதனட 

உபேயாக ப  கா ), ச ப  (சாஃ  ப ளவ ), ந  ேவைள 
(ம வ ண  ெகா ட லிைக - ைவ  ைபட  
ப ளவ ),  

ன ைக (த த  கச  ெகா ட ), ைக, 
க ள  (தாமைர   வ க ைத ேச த ஒ  வைக  
ெச ), உ ள  (  வைக, ம வ ண க  ெகா ட ),  
சி றவைர (சிறிய ப ைப உ  ெகா ட அவைர வைக, ேகாழி 
அவைர ேபா ற ), ெகா ம  ( ம  கா  எ  
ெகா வைக, ம வ  ண க  உ ள ),  ப ைண  கீைர 
(ேகாழி  ெகா ைட), ெதா ய  கீைர (இ  ச  மி க  -

 ேநா  ம ),  சீ  காட  ( சண  வைத வைக), 

ேதற  ( தி , திரா ைச  ெகா  ேபா ற வைகக ), ஊைவ 
(வேனாத ைவ ெகா ட லிைக வைக), பைன,  ம ர  (ஒ  
வைக ெச ), கட  (வலிக  த  மர தி  ப ைட), 
தமி லா நில தி  வள த காளா , ைர ம  ப ைக, 

சண  ( லிைக)

ேம க ட ப யலி   ம  கி மிக  அதிக  உ ள 
வா ப பதா  சில கா  கறிக , ச யான அளவ  
உபேயாகி க  தவறினா  ஊ  ெச  எ பதா  லிைக 
ம  ம  ண க  ெகா ட சில கா  கறிக   
சா வக உணவ  வல க  த தைவகளா  ற ப ளன. 
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சி  கீைர ெச  அக தி கிர   
சி  பசைள, ெப  பசைள அ மண தா
பறி  ஒ வ  ெகாடா  இ க  தாேன ெச  
பா  எ  ெகா  அைவ பகிரா   
றி தா  தி ன ெவாணா  ைக  உவ  

 அைவ, அழ  அைவ ெகா  ள  
கறி  ஆகா  இைவ எ  க   உைர தா  
கா ேமன  அ ளாள  கடக தாேர 5

மி த ம வ ண க  ம  பல   காரண தா  
அளேவா  உ ெகா ள ேவ ய சி  கீைர, ெச வக தி  கீைர, 

 ைக/க யாண ைக இர  (காமஉண க  
ெப க  ய )  , சி /ெப  பசைல  கீைரக ,  அ மண தா  
எ  லிைக  கீைர,

ெச  மர கள  உ ைமயாள  அ மதிய றி நாேம ெச  
பறி  கா  கறிக ,  ப றேரா  பகிராம , பறி தைவ எ லா  
தன ேக எ  ெகா  உண  ெபா க , கா  கறிக ,

தி ன யாத அளவ   கச , உ , வ , மிள கார , 
க  ள , கறி ெச வத  உதவா , எ  கா ேமன  
க ண   உைர ததா  ேவதா த ேதசிக  (காடக தா )  
ெசா கிறா . 

மா  அ  ெச யாம  வ த  எ லா  
வ  வ தி  வழ கா  ைவ த  எ லா  
கால  இ  அ  எ  கழி த  எ லா
கைடய  வ  கறி தலா  க வா எ லா

 இைசயா வழிகள  வ த எ லா  
கரா  உட  பாக  ெச த  எ லா   
சீல  இலா  சி வ  ஆ கின , ந ேலா  
ெசல மல க  ப டன  தி ேனா  தாேம!  6
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உ  ேசா , தி  ெவ றிைல, ப  ந  எ லா  
க ண , என  சி தி  ைவணவ அ யா க , எ த உணேவா 
ப தேலா, நாராயண  மனதளவ  ட  பைட திடாம  
உ ப  உசித  அ ல.

வ கள  ெச  மி சமானைவ, சில உண க  தயாரான 
ப , இ ேபா  உ  ேநரம ல எ  ஒ கி ைவ தைவ, 
கைடய  இ  வா கி, ந றா  த  ெச யாம , 
க வடாம  சைம தைவ, த ம வழிக  ஒ பாம  
அ மதி க  படாத வழிகளா  வ தைவ, உ ண   தகாத 
ெபா க  ெத ேதா ெத யாமேலா கல  சைம தைவ,  
த  இ லாம  சி வ க  சைம தைவ, ெத யாம  சி ந  

ம  மனத கழி க  கல தைவகைள, ந ேலா  உ ண  
ஏ க மா டா க .                        

ேதவ க  இைவ எ  ைவ த எ லா  
சிவ  தலா  ேதவ  இ ட எ லா  
ஆவ  தலானவ  ஆகா எ லா  
அ  இ  எ  அறிய அ தான எ லா  
நாவலி வத  அ தான எ லா  
ந ெற  த  உ ள  இைசயா எ லா  
ஓவய நா  ஓவாத  கா  
உ தம க  அ  கவா  தாேம 7

ேஹாம களேலா ம ற வைகயாேலா ேவ  ேதவ க  
பைட க ப டன எ லா , 

லா  உ பட உண  வைகக  திர  தலான 
ேதவ க  ன   கால தி  பைட க ப ட 
காரண தா  அ தைகய உண க  (க ண ப நாயனா  அ  
மி தியா  சிவ  பைட த லா  உணைவ அவ   ஏ  
ெகா டதா  வரலா  உ ), 
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ைசேயா, இ ய கைளேயா பாதி  உண  வைகக , 
க  ைவக , , ள சி மி த உண க , 

இ  ந லதி ைல எ  ந  உ ள  ெசா  உண க  
எ லா , 

கால   தவறி கா  க  ம  கா கறிக  (அ த த 
கால சீேதாஷண நிைலக  ெகா  இய ைக பா  கா  
இ லாம  ேபாகலா  எ பதா ), 

உ தம களான சா வக க  வ ப  ஏ க மா டா க .  

கிள ச  த  டன ணா  தா  
கிள  னலி  எ  மிழி ைரக  தா  
வைள த  அதன  த  மா  ஈயா எ லா  
வைள த நில ம  கா ெப  எ த எ லா  
கைள த மன தா  ம  கழி த எ லா  
க  அ தி  நியம தா  கழி த எ லா  
ெதள த ற  தி  ேவ கட  மா  த  
தி  ஆைண கடவாதா  தி னா  தாேம 8

கடலிலி  எ க ப  அ ல  கைரய  ஒ  
கிள ச கைள  ெகா   ெச ய  ப  ணா ப  
கலைவ ெகா ட உண , 

கட  ந  கிள  ைரயாகி 'கட  ைர' ெகா ட உண க ,

வைள த  உடேன தலி  தி மா  பைட காத 
உண , 

ழ சி ைற (ர ன ) எ  வள த கா கைள ம  
ைற வைத  வள த கா  கறிக , 
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ஆைசகைள  ள  ளயா  கைள  ஆ மக க  
ேவ டா  என ஒ கிய உண க , 

உண  ைறக  வதிக  ெச த ஆசி ய க  ஒ கிய 
உண க  எ லா , 

ெதளவான  ற க  த தி ேவ கட தா  தி  
ஆைணகைள மறாதவ க  தி ன மா டா க .   

ேமா  அலா , சார க  வா கி  எ லா  
 பகலி  வளா கன , தான  தா  

ஓ  இரவ  எ டேன  எ லா  
எ  அதன   எ ெண  தய  த  ப ட க  
ஓ  தவ ைத ம திர க  ஒழி ப எ லா  
உ ளாத நாள  ஊ , அ தி  ேபா  ஊ      
நாரணனா  அ  பண  ந ேலா  நா  
ந ள ரவ  ஊ  இைவ உ ணா  தாேம   9

ேமாைர  தவ ர, சார  தவ  ஆ க ப  உண க  (ச தி 
ைறேவா  இ ) ,  பக  ேநர தி  வளா  பழ , 

அவ , (எளதி  சீரண  ஆக  யைவக , உ டா  
வைரவ  ம ப  பசி வ )  

இரவன  எ  கல த உண , எ ேளா  எ ைணேயா 
தய ேரா கல த ப ட க  (க ைமயான உண க , ெச மான  
ஆக ேநர  ஆ )

தவ ைதேயா, ம திர க  ஓ வைதேயா த க  ய 
உண க  (ெவ காய , ப ைட, ேசா ,   உ டா  
எ கள  த ைம ெகா டைவ), 

ஏகாதசி ேபா ற வ ரத நா கள  சைம த உண க , மாைல 
ச தி ேநர தி  உ  உண  (கி மிக , ற ஊதா  
கதி க  தா க  - - அ ரா வயல  ேர ேயஷ  அதிக  
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இ க வா ளதனா  , க  ம  ேதா  தைம 
ெச ) 

ந ள ரவ  உ  உண  (ெச மான ழ சிைய ெப  
பாதி  - ைடஜஷ  ைச கி ),

நாராயண  அ கைள  பண  அ ப க , உ ண மா டா க .

ள  தலானைவ  ெச யா  உ  ஊ  
 அ லா  ப தி, ப ற  ைக ஊ  

நள  மதி த வள காக  உ  ஊ  
ந ள ரவ  வள கி றி உ  ஊ  
கிள  ெமாழியா  உ ணா நி க  கணவ  ஊ
கீேழாைர ேநா  ஊ , இட ைக ஊ  
ஒள  மைறேயா  ம  உகவாத ஊ  
ஒள  அர க  அ  பணேவா  உகவா  தாேம. 10

உட , ட  க வா  சைம  உ  உண , ( த   
ைற ), ந ேமா  மன  சி தா த க  ஒ வாத ட ேதா  

ேச  உ  உண க  ( இ  மத   சட கள  
வதி க  ப ட 'ப  ேசஷண  - அ ன தி வதிக ' 
தலானைவ அ ச க  படாத கேளா  உ  

உண  தவ க  படலா ), 

அ நிய க  ஆ கிய உண க , இர   ச திர  உ ள 
நா கள , வ  ெவளய  த  சைம க ப  
உண க  (கி மி, சிகள  தா க  நிைற தி ),

இர  ேநர கள  ேபாதிய வள ெகாள  இ லாம  உ ப ,

ேநா , வ ரத , ேநா , உய ழ  காரண களா  மைனவ  
பாதி க  ப  உண  எ  ெகா ளாத ேநர தி , அவ  
கணவ  தமாக சைம  அள தா  உ ப  தவ . ேதசிக  
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ேபா ற மகா பவ க  ெப கள  ெப ைம  அள த 
ம யாைத உ னதமான .

ண தா  தா தாேரா  உ த , இட ைகயனா  
உ த , ேவத ப த க  வ படாத உண க  

மகா ேதஜஸுைடய தி  அர கன அ  பண  அ ப க , 
வ ப மா டா க .  

எ சி  தன  வா  ெந , இ  பாக க  
இ பா  ைகயா  இ ட எ லா  
ப ைச, அயலா  க த ைற, பைழய, ஊச   
ப ற  அக  பாக  ெச  எ த அ ன  
ந சினைவ, பழி தைவ, ம  நா ற , த    
நக தாேல வ டைவ தா  கா  உ  
ப ளதா  அைவ கா  ப ன பாக  
ப சி க  தன  சிவ த  பைழ ஊணாேம.   11

உண  உ ண  வ கிய ப  இைலய  ேச  ெந
(உண  ேன ேச  ெந , உல த நா , உண  
ழா ,வய  ேபா ற பாக க  ப  ப  ெகா , 

உ ண  ெதாட கிய ப  இைலய  ேச  ெந  உைற  
ேபாவத  வா ), 

இர  ேப , இர  வைகயா   சைம  ப மா  
உண க  (ஒ வாைம உ டா கலா ), இ  கர க  , 

க  ெகா ேடா ( , தி க  இ கலா ) அ ல , 
ைகயா  எ ேதா ( த  ைற ) ப மாற ப  உண க , 

ப ைசயான உண க , ம றவ க  எ சி  ெச  
க தைவக , பைழயைவ, ஊசி  ேபானைவ, ப ற  இ ல தி  
சைம த உண க , ந  ெபா க  (டா ஸி ) கல தைவ, 
ம றவ  பழி தைவக , 


