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भारतीय िकेट टीम के टार िवकेटकीपर-बलबेाज Sanju Samson मैदान पर अपनी शानदार बलबेाजी के िलए जाने जाते
ह। लिेकन िकेट के अलावा उह अपने राय केरल के पारपंिरक खाने भी बेहद पसदं ह। खास तौर पर केरल टाइल िफश
करी और कपा (टैिपओका) उनकी पसदंीदा िडशो ंम स ेएक मानी जाती है।

यह पारपंिरक िडश केरल म बहुत लोकिपय है और मसालो ंके खास वाद के कारण परेू दशे म भी इस ेकाफी पसदं िकया जाता है।
आइए जानते ह इस वािदट िडश की आसान टेप-बाय-टेप रेिसपी।

केरल टाइल िफश करी बनाने की सामगी

500 गाम मछली (िकंग िफश या कोई भी समदुी मछली)

1 कप ककूस िकया हुआ नािरयल

2 याज (बारीक कटे हुए)

2 टमाटर

3-4 हरी िमच

1 चमच हदी पाउडर

2 चमच लाल िमच पाउडर

1 चमच धिनया पाउडर
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1 छोटा टुकड़ा इमली

करी पा

नािरयल तेल

नमक वादानसुार

िफश करी बनाने की िविध

टेप 1:
सबस ेपहल ेमछली को अछे स ेधोकर साफ कर ल।

टेप 2:
एक कढ़ाही म नािरयल तेल गम कर और उसम करी पा व कटा हुआ याज डालकर सनुहरा होने तक भनू।

टेप 3:
अब इसम टमाटर, हरी िमच, हदी, लाल िमच और धिनया पाउडर डालकर मसाल ेको अछी तरह पकाए।ं

टेप 4:
अब इसम इमली का पानी डाल और थोड़ी दरे उबाल आने द।

टेप 5:
इसके बाद मछली के टुकड़े डालकर 10–12 िमनट तक धीमी आचं पर पकाए।ं

टेप 6:
अंत म नािरयल का पेट डालकर कुछ िमनट और पकाए।ं आपकी केरल टाइल िफश करी तैयार है।

कपा (टैिपओका) बनाने की रेिसपी

सामगी :

500 गाम टैिपओका (कपा)

नमक

करी पा

हरी िमच

नािरयल तेल

िविध :

टैिपओका को छीलकर छोटे टुकड़ो ंम काट ल।1.

इस ेपानी और नमक के साथ उबाल ल।2.

एक पैन म नािरयल तेल गम करके करी पा और हरी िमच डाल।3.

उबल ेहुए टैिपओका को इसम िमलाकर हका सा भनू ल।4.

केरल की यह पारपंिरक िडश िफश करी और कपा वाद और पोषण दोनो ंस ेभरपरू होती है। यही वजह है िक यह िडश Sanju
Samson जैस ेकई केरल के िखलािड़यो ंकी पसदंीदा मानी जाती है।
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