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ABSTRACT 

National food system has regional differences and continues to eat traditional food 
systems as national food system. Rice is a staple food in South India and Southeast 
Asian countries. Therefore, the culture prevailing in these countries is referred to as 
rice culture. Kindi eats rye, cappi, millet, horseradish etc.  After soaking the pulp, it is 
put in a bag and put back in sour water, so it is safe for a long time. A mixture of curd 
and ghee is called Orina. Although it is referred to as 'Kammanchoru', it is pulpy.  The 
supply will be rice. Diabetics can eat it as it is low in sugar content.  Three Work Meals 
Tamil Nadu Tradition One can tell by the food one eats which work meal it is. The 
guests are served on banana leaves. Lotus leaves are also eaten. Thekilla is used in hilly 
areas. If you attract pumpkins, you will also get stitches. Palm leaves are used as bark. 

Keywords: Natar food, Nutritious food, Sweet food, Small grains, Oon food, Badhyam, 
Wedding feast, Ulundangali, Uplukandam, Karuvadu, Vegetable food, Culture 

முன்னுரை 

“உடம்பொல் அழியும் உயிரொல் அழிவர்”, “உண்டி முதற்கை உணவின்பிண்டம்”, “உடம்றப 
வளர்த்கதன் உயிறர வளர்த்கதகே” என்கைல்ைொம் உணவின் முதன்றம தமிழில் சுட்டப்படு ிைது. 
உை ில் வொழும் அறேத்து உயிர் ளின் அவசியத்கதறவ உணவு. ஒரு கசல் உயிரி முதல் பை க ொடி 
கசல் திரண்ட உயிர் வறர உணவின்ைி அறமயொது உயிர். இன்றைய சூழைில் இயற்ற  உணவு என்ை 
நிறைமொைி சறமத்தல் என்ை கபயரில் சத்திழந்த உணறவகய உண்ணும் நிறை உள்ளது. நம் 
முன்கேொர் உண்ட உணவு வற  ள் எத்தன்றமயே? எவ்விதமொ  சறமக் ப்பட்டே? எவ்வொறு 
பரிமொைப்பட்டே? என்னும் முறைறம குைித்து ஆய்வகத இக் ட்டுறரயின் கநொக் மொ  அறம ிைது. 

 
நாட்டார் உணவு முறை 

நொட்டொர் உணவு முறை வட்டொர கவறுபொடு றளக் க ொண்டது கதொடர்ந்து மரபு வழியொ  
உண்ணப்பட்டு வரும் உணவு முறை றள நொட்டொர் உணவு முறை எேைொம். அன்ைொட குடும்பம் 
சொர்ந்த நொட்டொர் உணவு முறை வட்டொரமரறப அடிப்பறடயொ க் க ொண்டது அது வணி  முறை சொர்ந்த 
நிறுவேம் மயமொக் ப்பட்ட விடுதி உணவிேின்றும் கவறுபட்டது, அைிவியல் அடிப்பறடயிைொே 
சத்துணவு முறையிேின்றும் கவறுபட்டது, உணவு றள தயொரித்தல், அவற்றை பொது ொத்தல், தொம் 
உண்ணும் உணவு றள மக் ள் ஏன் உண் ின்ைேர்? மக் ள் தமக்கு  ிறடத்தவற்றையும் தத்தம் 
முன்கேொர் எவற்றை உண்ணைொம் என்று குைிப்பிட்டவற்றையும் மட்டுகம உண்டு வரு ின்ைேர். 
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சுற்றுச்சூழைில் என்ே உணவு  ிறடக் ின்ைகதொ அல்ைது கதொழில்நுட்ப உத்தி ளின் வளர்ச்சிக்க ற்ப 
என்ே  ிறடக் ின்ைகதொ அல்ைது கபொருளொதொர வளர்ச்சிக்க ற்ப என்ே  ிறடக் ின்ைேகவொ 
அவற்றுக்க ற்ப உணவு முறை ள் அறமந்தே. இவற்றைப் கபொன்று பண்பொடு எதறே உண்ணைொம் 
என்று அனுமதித்தகதொ, சமூ ம் எதறே உண்ண கவண்டும் என்று வைியுறுத்திற்கைொ அதறே நொட்டொர் 
உண்டு வந்தேர். தமிழ்நொட்டிேர் உணவின் சுறவ றள ஆறு வற  ளொ ப் பிரிப்பர் ‘அறுசுறவ’ என்பது 
தமிழ் வொக்கு ‘தொகயொடு அறுசுறவகபொம்’ என்பது முதுகமொழி. 

 
அரிசிப்பண்பாடும், சிறுதாணியங்களும் 

கதன்ேிந்தியொவிலும், கதன் ிழக்கு ஆசிய நொடு ளிலும் அரிசிகய முக் ியமொே உணவொகும். 
ஆதைின் இந்நொடு ளில் நிைவும் பண்பொட்றட அரிசி பண்பொடு என்கை குைிப்பிடு ின்ைேர். ஹொைந்து 
கபொன்ை நொடு ளில் உருறளக் ிழங்கு முதன்றமயொே உணவொகும். அரிசி உணவிலும் ‘சம்பொ’ என்று 
வழங் ப்படும் முரட்டு அரிசிறயகய க ரளமக் ள் உண் ின்ைேர். (சம்பொ என்ைொல் தமிழ் நொட்டில் 
சன்ேர  அரிசிறய குைிக்கும்). 

ஏைக்குறைய 50 ஆண்டு ளுக்கு முன்ேர்திறண,  ம்பு, குதிறரவொைி, க ப்றப, வரகு கபொன்ை 
சிறுதொேியங் றள கபரிதும் பயிரிடப்பட்டே. மொேம் பொர்த்த சீறம ளில் மறழக் குறைவிேொல் 
கமற் ண்ட புன்கசய் பயிர் கள கபரிதும் விறளவிக் ப்பட்டே. கநற்பயிர் ள் நன்கசய் வயல் ளில் 
விறளவிக் ப்பட்டே. கநல்லுச்கசொறுண்கபொர் தகுதியில் உயர்ந்கதொரொ   ருதப்பட்டேர். இன்று 
அைிவியல் வளர்ச்சியின்  ொரணமொ  கநல்விறளச்சல் கபரு ி சிறுதொேியங் றள கநரடியொ  உண்பது 
குறைந்து விட்டது. ஆேொல் ரொ ி மொல்ட் கபொன்ை கபயரில் இறவ உருமொைி வந்து க ொண்டிருக் ின்ைே. 

 ம்பு, க ப்றப, திறண, குதிறரவொைி கபொன்ைவற்றை இடித்து திரித்து கூைொ வும்  ளியொ வும் 
 ிண்டி உண்பர். புைித்த நீர்விட்டு கூழ்  ிண்டி அ ப்றபயில் கமொந்து மு ந்து மீண்டும் புளிச்ச 
தண்ணரீில் கபொட்டு றவப்பதுதொல் நீண்ட நொட் ளுக்குக் க டொமல் பொது ொப்பொ  இருக்கும். கூழும் 
 ருவொட்டுக் குழம்பும் ஓரிறே என்பர். ‘ ம்மஞ்கசொறு’ என்று குைிப்பிடப்பட்டொலும் கூழொ கவ அது 
அறமயும். வரகு அரிசியொ கவ இருக்கும். அதில், இேிப்புச் சத்துக் குறைவு என்பதொல் சர்க் றர 
கநொயிேர் இதறே உண்ணைொம். கநல்லுச்கசொறு கபொன்ைவற்றைச் சறமத்து உண்ட பின் நீர்விட்டு 
பறழய கசொைொக் ி உண்ணும் பழக் ம் தமிழ த்தில் இன்றும் உள்ளது. இது ஓரிரு கவறை ளுக்கு 
உணறவப் பொது ொக்கும் முறையொகும். பயணம் கசய்யும் கபொது கசொற்ைில் என்கணயும் புளியும் 
விட்டுக்  ட்டிச் சிை நொட் ளுக்குப் பக்குவமொ ப் பொது ொத்து உண்பர். என்கணயும் புளியும் உணறவப் 
பொது ொப்பறவ. 

உப்பு றவத்து அடுதலும் உணறவப் பை மொதங் ள் பொது ொக்கும் முறையொகும். உப்பு றவத்துப் 
பொது ொத்துக்  ொயறவத்த  ொய்  ைி றள வற்ைல் ள் என்றும், ஊைறவத்தவற்றை ஊறு ொய் ள் 
என்றும், உப்பு றவத்து உைரறவத்த மீறே உணங் ள்,  ருவொடு என்றும் இறைச்சிறய உப்புக் ண்டம் 
என்றும் குைிப்பிடுவர்.  

எவற்றை உண்ணைொம் என்ை விேொவிற்குரிய விறட எவற்றை மக் ள் வழி வழியொ  மரபொ  
உண்ணு ின்ைேகரொ அறவகய உணவொ க்  ருதப்படும். தொேியங் ளும், அரிசியும், க ொதுறமயும், 
 ிழங்கும் விறளயும் இடங் ளில் அவற்றை கவவ்கவறு முறை ளில் பக்குவப்படுத்தி மக் ள் உன்பர். 
தொேியங் ளும்  ிழங்கும்  ிறடக் ொத பகுதி ளில் உள்களொர் மீன், இறைச்சி கபொன்ை  ிறடக்கும் 
உணவு றள உண்பர். இடத்திற்கும் சுற்றுச்சூழலுக்கும் ஏற்ப முதன்றமயொே உணவுப் கபொருள் ள் 
அறமயும்.  

“பொம்பு திங் ிை ஊருக்குப்கபொேொ நடுத்துண்டம் நமக்கு” 

என்பது பழகமொழி. 

மூன்று கவறை உண்ணுதல் தமிழ்நொட்டு மரபு ஒருவர் உண்ணும் உணறவ றவத்கத அது எந்த 
கவறை உணவு என்று குைிப்பிடைொம். நடுப்ப ைில் கசொறு சறமத்து சூடொ வும், அதில் நீர்விட்டு 
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இரவில் கவந்நீர் பறழயதொ வும்,  ொறையில் பழஞ்கசொரொ வும் உண்பது ஒரு மரபொகும். உறழக்கும் 
விவசொயப் கபருமக் ள் ப ைில் உறழத்து மொறையில் குளித்து இரவில் சறமத்து உண்டு மீதத்றத 
மறுநொள் உண்பர். வசதி பறடத்தவர் ள்  ொறையில் இட்ைி, கதொறசயும், நடுப ைில் கசொறு, குழம்பு, 
ரசம், கமொர்  ொய்  ைி ளும் உண்பது வழக் ம். இரவிலும் உறை றவத்து உண்பது உண்டு. ஆேொல் 
இன்று இரவிலும் சிற்றுண்டி ள் பழக் த்தில் உள்ளே. தமிழ த்தில் க ொதுறம பண்டங் ள் 
கபரு ியுள்ளே. சிைப்பொ ச் சப்பொத்தி, பகரொட்டொ என்பறவ 40 ஆண்டு ளுக்கு முன்ேர் அரிதொ கவ 
 ொணப்பட்டே, ஆேொல் பூரிக் ிழங்கு உண்ணும் பழக் ம் ந ரங் ளில் இருந்தது.  

தமிழ் நொட்டொர் உணவுப் பழக் த்றதக்  ொைத்தின் சந்தர்ப்பச்சூழைில் அடிப்பறடயிலும் ஆய்வு 
கசய்ய கவண்டும். குழந்றத கபற்ைதொய்க்குப் பத்தியம் என்று குைிப்பிட்டு சரியொே உணவு 
க ொடுக் ொமல் விட்டுவிடும் பழக் ம் உள்ளது. ஆேொல்  ருவொட்டு குழம்பும் பொலூறும் என்பதற் ொ  
பிள்றள சுைொவும் க ொடுப்பர். கவள்றளப் பூண்டு குழம்பும் க ொடுப்பர். நொ ர்க ொவில் வட்டொரத்தில் 
பிள்றளத்தொய்ச்சிக்கு மீன் உணவு சிைப்பொ  அறமயும். 

 
திருமண விருந்தில் உணவு 

திருமண விருந்தில் ஊன் உணவும், மரக் ைி உணவும் பரிமொைப்படும். புைொல் உண்கபொர் 
தொழ்ந்கதொரொ வும், புைொல் உண்ணொகதொர் உயர்ந்கதொரொ வும்  ருதப்படுதல்  ொண் . ஒரு  ொைத்தில் 
மொடு, தின்கபொர் தீண்டத் த ொதகதொரொ   ருதப்பட்டேர். ‘ஆவுரித்து தின்றுழலும் புறையர்’ என்பது அப்பர் 
வொக்கு. ஆேொல் முன்ேர் பொர்ப்பேரும் மொடு தின்ைேர் என்பதற்கு மணிகம றைகய சொன்று. 
கவள்வியில் கதொல்லுதற்கு றவத்திருந்த பசுறவ ஆபுத்திரன் அவிழ்த்து விடுதல் க ொண்டுணர் .  

‘கபர்த்து நொய் க ளவில் பொர்ப்பொரும் திம்பர் உடும்பு’ 

என்ை பழகமொழி நொனூற்று பொடல் க ொண்டைியைொம்.  ொசுமீர்ப் பொர்ப்பேர் இறைச்சி உண்பதும், 
 ல் த்தொப் பொர்ப்பேர் மீன் ( டல்வொறழக் ொய்) உண்பதும்  வேத்திற்குரியே.  

திருமண விருந்து வொறழ இறை கபொட்டு இறையின் நுேி இடமொ வும் தறைப்பொ ம் 
வைமொ வும் இருக்குமொறு மரக் ைி உணவு பரிமொறும் கபொது முதைில் உப்பு றவப்பர். அடுத்து 
ஊறு ொயும், துறவயலும், புட்டும், அவித்த வொறழக் ொய் அல்ைது உருறளக் ிழங்கு அறமயும். 
கபொரியல் அல்ைது துவரமும் (நீர்ச்சத்தற்ைது) அடுத்துறவப்பர். கபரிதொ  நறுக் ிச் கசய்வது கபொரியல், 
சிைிதொ  நறுக் ியது துவரம் அடுத்து கூட்டு அறமயும். பருப்பு, சீர ம், கதங் ொய் கசர்த்து கசய்யப்படும். 
அடுத்து அவியலும் பச்சடியும் றவக் ப்படும். இறையில் வைதுபுைம்  ீழ்ப்பகுதியில் பருப்பு 
பரிமொைப்படும்.  

இதன் பின்ேர் கசொறு றவத்து கநய் ஊற்ைப்படும். கவறும் கநய்ச் கசொற்று  வைங் ள் 
சிைவற்றை விழுங் ிய பின் பருப்புடன் பிறசந்து உண்பர். பருப்புக் குழம்பும், ரசமும், கமொரும்  ைந்த 
கசொற்றுணவு அறமயும். ரசத்திற்குப் பின்ேர் பொயொசம் வரும். உணவின் இறுதியில் இேிப்புத் தின்பது 
கவள்றளயர் மரபு, இங்குஇறுதிக்குமுன்ேர்இேிப்புஅறமவது ொண் . ஒரு குடும்பத்தில் நறடகபறும் 
 றடசி திருமணத்தில் கபொரி  டறை றவப்பர். எல்ைொம் கபொைித்தொயிற்று என்பது இதன் குைியடீ்டுப் 
கபொருள். 

துளு மக் ளிறடகய முதைில் ‘சொறு’ ரசம் ஊற்றுதல் இன்றும் மரபு தூய தமிழ்ச் கசொல்றைத் 
துளு பொது ொத்து றவத்துள்ளது. 

பருவமறடந்த கபண்ணுக்கு உளுந்தங் ளி உணவொகும். பச்றச முட்றடறய நொள்கதொறும் 
குடிக் க் க ொடுப்பர். பின்ேர் முட்றடக் கூடு நிறைய நல்கைண்கணய் க ொடுப்பர்.  ருவொடு உண்பது 
கூடொது ஏகேன்ைொல் விளக் ின் கபொது நொற்ைமிருக்கும் என்பது  ருத்து.  

இைந்த வடீ்டில் பிணத்றதப் புறதத்த பின் அல்ைது எரித்த பின் உணவு உண்பர். அ த்திக் ீறர 
 ழேி ஊற்ைிச் கசொறுண்பர் பயைவித்துச் சொப்பிடுதல் கநல்றை மொவட்டப்பழக் ம். அவித்துச்சொப்பிடுதல் 
இைப்பின் குைியடீு. 
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இன்ேின்ே சமயத்தொர் இன்ேின்ே உணவு றள உண்ணக் கூடொகதன்ை சிை 
விளக் ங் ளுமுண்டு. இஸ்ைொமியர் பன்ைி இறைச்சிறயயும், பொர்ப்பேர் கபொன்கைொர் பசுவின் 
இறைச்சிறயயும் உண்ணொர். இவற்றை விளக்குவதற்குச் சிை புரொணக் றத ள்  ிைிஸ்தவர் ள் 
கவள்ளிக்  ிழறமயன்று இறைச்சி உண்ண மொட்டொர் என்பர்.  

க ொங்கு கவளொளர் ள் இறடகய சிை கூட்டத்தொர் உள்ளேர். இவர் ளுக்கு சிை குைக்குரியங் ள் 
உண்டு. இவர் ள் தங் ள் குைக்குரியத்றத உண்ண மொட்டொர் ள் “இதுவறரயிலும் சுமொர் 150 சின்ேங் ள் 
 ண்டைியப்பட்டுள்ளதொ த் கதரி ிைது. ஆந்றதக் கூட்டத்தொர் ஆந்றதப் பைறவறய விரட்ட மொட்டொர் ள் 
பிைர் விரட்டுவறதயும் அனுமதிக்  மொட்டொர் ள்.  ொறடக் கூட்டத்தொர்  ொறடப் பைறவறய 
உண்பதில்றை. கபருங்குடி கூட்டத்தொர் வரகுச்கசொறு உண்ண மொட்டொர் ள். இவர் ள் வரகு உண்ணொ 
கூட்டம் என்று வழங்குவர்” ( ொ.  ிருஷ்ணசொமி 1983:6-7). 

தமிழ் நொட்டில் கசொம்பு,  ைி மசொைொ பட்றட கபொன்ைவற்றை சிைர் கசர்க் மொட்டொர் ள். 
கவங் ொயம், முருங்ற க் ொய் கபொன்ைவற்றை சிைர் உண்பதில்றை. உணவு பற்ைிய சிை விதி 
முறை ளும் உண்டு.1. உணவுப் பண்டங் றள எல்கைொரும் பறடத்தொலும் கசொற்றை மட்டும் முதன் 
முதைொ   ணவனுக்குத்தொன் பரிமொை கவண்டும். 2. மரும னுக்கு  ீறரக்  ைி றவக் க் கூடொது, 
அளித்தொல் கவண்டொத விருந்தொளி என்பது கபொருள். 3. க ொண்டொன் குைத்தொருக்கு கவள்றளச் கசவல் 
கவள்றளக் க ொழி அடிக் க்கூடொது. 4.இடதுற யொல் உண்ணக் கூடொது. 5. ஐந்து விரல் ளில் அள்ளித் 
திண்ண கவண்டும், விரல் றள நீக் ிக் க ொண்டு உண்ணக் கூடொது, உருட்டித் தின்ேக் கூடொது என்பது 
குமரி மொவட்டத்தில் தவிர்த்து ஏறேய மொவட்டத்தொர் பின்பற்றும் விதி. உருட்டித் தின்ைொல் குடும்பம் 
உருண்டு விடும் என்பர். வொரித் தின்ைொல் குடும்பம் வொரிக் க ொண்டு கபொய்விடும் என்பது நொட்டொர் 
நம்பிக்ற . உருட்டி உண்பதொல் எச்சில் ற யில் படொறமறய உணர் . 6. கசொறு என்பது இழிசிேர் 
வழக்கு, சொதம் என்பது உயர்ந்கதொர் வழக்கு என்று ஒரு பொசொங்கு இருப்பதறேயும் உணர் . 7.பிைர் 
உண்ட இறையில் யொரும் உண்ணொர். எச்சில் என்பது  ொரணம். ஆேொல்  ணவன் உண்ட இறையில் 
மறேவி உண்பது புேிதம் என்பர். 8.  தறவ மூடிறவத்து உண்ணக் கூடொது என்பது நம்பிக்ற . 
ஆேொல் “ ொடிக்  ஞ்சியொேொலும் மூடிக்குடி” என்பது பழகமொழி. திைந்த கவளி ளில் சொப்பிடுதல் கமறை 
நொட்டொர் பழக் ம்.  

ஒவ்கவொரு பண்பொட்டிேரும் தொம் தொம் கசய்வகத சரி என்று பிை பண்பொட்டிேறரக் குறைத்து 
மதிப்பிடுவது இளறமவதொதம் எேப்படும். உணறவப் கபொறுத்தவறர இத்தற ய இேறமயவொதக் 
 ருத்து ள் பைவற்றைக்  ொணைொம். 

தமிழ்நொட்டு வடீு ளிலுள்ள சறமயைறை றள அடுக் றள என்பர். சறமக்கும் 
மண்பொண்டங் ளில் கசொறு சறமப்பதற்குப் பொறேறயயும், கசொறு வடிப்பதற்குக்  ஞ்சிசட்டிறயயும், 
குழம்பு றவப்பதற்குஆணச்சட்டி என்ை எத்துச் சட்டிறயயும், பரிமொைக் குண்டொறேயும் பயன்படுத்துவர். 
கசொறு வடிப்பதற்குச் கசொற்று வடிமிைொறும் பயன்படுத்தப்படும். பரிமொறுவதற்குப் பல்கவறு 
அ ப்றப ளும் உண்டு. 

உண் ைங் ைொ  மட்பொண்டங் ள் பயன்படுத்தப்பட்டது. பின் கும்பொவும், வட்டிலும்,  ிண்ணியும் 
பயன்படுத்தப்பட்டே. அதன் பின்ேர் மங்குத்தட்டும், ஈயத்தட்டும், அலுமிேியத்தட்டும் இப்கபொது 
எவர்சில்வர் தட்டும் பயன்படுத்தப்படு ின்ைே. 

விருந்திேருக்கு வொறழ இறையில் பரிமொறுவர். தொமறரயிறையிலும் உண்பதும் உண்டு. 
மறைப்பகுதி ளில் கதக் ிறை பயன்படுத்துவர். பூசுறரயிறைறய ஈர்க் ிேொல் றதத்துன்பதும் உண்டு. 
பறே ஓறைறய பட்றடயொ  பிடித்து பயன்படுத்துவர். 

 
முடிவுறே 

மேித நொ ரீ ம் வளர வளர மேிதப் பண்பு வளரொ க ொடுறமறயகய சுட்டும். உணறவப் பற்ைி 
பைபழகமொழி ள் உள 1. சீர ஞ் கசரொத  ைியும் சிறு க ொழுந்தன் இல்ைொத வடீும் சிைக் ொது. 
2.கசொத்துக் றைஞ்சவன் கசொளச்கசொறும்  ைிக் றைஞ்சவன் சுறரக் ொய்  ைியும் 3. கநொறுங் த் 
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தின்ேொல் நூறுவயது. 4. உைவு உண்ணொமல் க ட்டது. 5. பத்து மிளகு இருந்தொ பற வன் வடீ்டிலும் 
விருந்து உண்ணைொம். 
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