
         ආහාර  පිසීමේ ක්රම .                        

          ආහාර පිසීම.                                                                               

ආහාර  පිසීම යනු පිළියය කරගත්ආහාර    තාපයට භාජනය කිරීයමන් අනුභවයට 

සුදුසු  තත්වයට පත්කර  ගැනීමයි. 

ආහාර  පිසීයේ  වැදගත්කම; 

• ආහාරයට ගතහැකි තත්වයට පත්කර ගත හැකියේ. 

• ජීර්ණය පහසු යේ. 

• ක්ෂුද්ර ජීවීන් විනාශ යේ. 

• ආහාර  වල ඇති විෂ සහිත ද්රවය හා ප්රතියපෝෂක ද්රවය විනාශයේ. 

• රසවත් බව හා රුචිකත්වය ඇතියේ. 

• සගන්ධය  වැඩිදියුණු යේ. 

• ආහාර  පරිරක්ෂෂණය                             

      තාප සංක්රමණ ක්රම .                                                                                                             

ආහාරයක්ෂ පිසීමට ලක්ෂකිරීයේදී තාපය යයාදා ගනී. 

තාප සංක්රමණ ක්රම 03 කි.  

1. සන්නයනය 

2. සංවහනය                                                                       

3. විකිරණය . 

 

                          
  
       

වාරය -   02 වාරය                                                                                         

යරේණිය :10 යරේණිය  විෂයය :ගෘහ ආර්ික  විදයාව  පාඩම :නිපුණතාවය- 06  

විවිධ  අවශයතා හා අවසේථා සඳහා නිර්මාණශීලීව ආහාර 
සකසේ කරයි. 
නිපුණතා  මට්ටම  - පිසීයේ ක්රම උපයයෝගී කර ගනිමින් 
ආහාර සකසේ කරයි. 
 

සුුමෙන් මෙරට 

e ඉමෙනුේ පියස 

මිනුෙන්මොඩ අධ්යාෙන කලාෙය 

 

 

 

 ව 



සන්නයනය - ඝන ද්රවයයක අංශුයවන් අංශුවට තාපය ගමන් කිරීමයි. 

සන්නයනය  මගින් පිස ගන්නා ආහාර - යරාටී,යතෝයසේ,පෑන්යක්ෂක්ෂ. 

සංවහනය -   සංවහනයයන් ආහාර පිසීයේදී ඒ සඳහා කිසියේ මාධයයක්ෂ  අවශය යේ.එම 

මාධයය යලස යපාල්කකිරි ,ජලය,යතල්ක යයාදාගත හැක. සංවහනයයන් ආහාර  පිසීයේ දී 

යයාදා ගත් මාධයය ජලය යලස අප ගනිමු.  

එහිදී භාජනයේ පහල ඇති ජල අංශු රත්යේ.එවිට ජල අංශු වල ඝනත්වය අඩුවී සැහැල්කු 

වී ඉහළට ගමන් කරයි.ඉහළ ඇති ඝනත්වයයන්  වැඩි සිසිල්ක අංශු පහළට ගමන් 

කරයි.යමම චලනය යහේතුයවන් සංවහන ධාරා ඇතියේ.එවිට ආහාර  පිසීමට  ලක්ෂයේ.  

සංවහනය  මගින් පිසීම  සිදුවන ආහාර-  

පිට්ු,බත්,පපඩේ බැදීම, අල වර්ග තැේීම ,කිරි උණු කිරීම.  

විකිරණය -මාධයක්ෂ සහිතව යහෝ රහිතවකිරන මගින් තපය ගමන් කිරිමයි.යමහිදී එම 

කිරණ් ආහරයේ පෘශේටය මතට වැටීයමන් අග්හාර පිසීම සිදුයේ.විකිරනය මගින් අහර 

පිසගන්නා උපකරණ් යලස විදුලි යපෝරණුව යලස හැදින්විය හැක. 

විකිරණය මගින් පිසගන්නා ආහාර-යක්ෂක්ෂ,පාන්,බිසේකට් 

 

 

 



පිසීමේ ක්රම ෙර්ගීකරනය 

 

 



ඒ ඒ පිසීමේ ක්රියාෙලියමේදී ආහාර පිසීමට ලක්ෙන අයුරු 

 

 
පිසීයේ ක්රමය 

 
ක්රියාවලිය 

 
තාප සංක්රමන ක්රම 

 
ආහාර 

ජලයේ බහා තැේීම 
 

 

ආහාරය වැයසන යසේ ජලය 
එකතු කර පියයනන් වසා පිසීම. 

• සන්නයනය 
• සංවහනය 

• සුප් 
• සේයටාක්ෂසාය 

• රසේ 
• කැඳ 
• ධානය වර්ග 

 

උදු  වාශේපයයන් 
තැේීම 
 
 

නටන ජලයයන් පිටවන හුමාලය 
යකලින්ම ආහාරය හ ගැටීයමන් 
පිසීම 

• සන්නයනය 

• සංවහනය 

• ඉදි ආප්ප 

• පිට්ු 
• හැලප 

• ලැවරියා 
• එළවළු 
 

වක්ෂ වාෂේපයයන් 
තැේීම 
 
 

 

පියයනන් වසන ලද ජල බදුනක 
ආහාරය තබා නටන ජලයේ 
උශේනත්වයයන් පිසීම යමහිදී 
හුමාලය වක්රාකාරයයන් ලැයේ 

• සන්නයනය 
• සංවහනය 

• පුඩිං වර්ග  
• වටලපන් 



සේූ කිරීම ජලය නටන් උශේනත්වයට අඩු 
උශේනත්වයකදී (650-800)පියන 
වසා දිගු යේලවක්ෂ ආහාර පිසීමයි 

• සන්නයනය 

• සංවහනය 

• මසේ  
• එළවළු 
• මාළු 

පීඩනයයන් පිසීම 
 
 

 

පීඩන උදුනට ආහාර හා ජලය 
දමා පියන වසා අවශය බර යයාදා 
පිසීම  
මූලධ්ර්ගමය-නියත් ෙරිමාෙක ෙැඩි 
පීඩනයක් මයඩීමමන් 
උශ්නත්ෙය ෙැඩිමේ. 

• සන්නයය 
• සංවහනය 

 

• මසේ  
• පුඩිං 
• ධානය 

යරෝසේට් කිරීම ආහාරයට රසකාරක හා කුුබඩු 
යයාදා පදේ කර යේදය/යතල්ක 
යයාදා පිසගැනීම 

• සන්නයනය 

• සංවහනය 
යපෝරණුවක්ෂ තුලදී 
සන්නයනය 
විකිරණ,සංවහන 
වායු ධාරා 
 

• මසේ  

• මාු  
• අල 

ගිනි අගුරුයට පිසීම 
 

ආහාරය ගිනි අගුරු යට දමා පිසීම  • සන්නයනය • කරවල 
• සුදුලූනු 

• වේබු 
• බතල 

• යකාසේ ඇට 
ගිනි දැල්කලට අල්කලා 
පිසීම (බාබකිේ කිරීම) 

 

ආදාරකයක්ෂ මගින් ගිනි දැල්කලට 
අල්කලා පිසීම 

• සන්නයනය • මසේ 
• කරවල 
• මාු 



ග්රිල්ක කිරීම පදේ කල ආහාර  විවෘත /සංවෘත 
උදුනක පිස ගැනීම. 
රත් වූ උදුනක ගිනි දැල්කල මත 
පිසීම 

• සන්නයනය • මසේ 
• මාු 
• යසායසජසේ 

• එලවු 
• බිේමල්ක 
• තක්ෂකාලි 

යපෝරනුයේ පිලිසේසීම 
යේක්ෂ කිරීම 

 

රත් කල යපාරනුව තුල ආහාරය 
තබා නියමිත කාලයක්ෂ තුල පිස 
ගැනීම 
 

• සන්නයනය 

• විකිරනය 
• සංවහනය 

• යක්ෂක්ෂ 

• බිසේකට් 
• පාන් 
• පුඩින් 
• යරෝල්කසේ 
• යප්සේී 

 

යේසේ කිරීම රත් වූ භාජනයකට යේද 
සේවලපයක්ෂ දමා ආහාර එක්ෂකර 
උදුන තුල හරවමින් පිසගැනීම 

• සන්නයනය 

• සංවහනය 

• මසේ 

• මාු 

 තැටියේ/කබයල්ක 
පිලිසේසීම 
 
 
 
 
යටෝසේට් කිරීම 

ආහාර තැටිය යහෝ කබලට දමා 
පිසීම 
 
 
 
පාන්යපතිතැටියේ /කබයල්ක 
දමා යදපැත්ත හරවමින් පිසීම. 

 

• සන්නයනය 
 
 
 
 

• සන්නයනය 
 

• යකෝපි 

• යරාටි 
• යකාත්තල්කලි 
• වියලි මිරිසේ 
• සූදුරු.  
• පාන්                      

 

ගැඹුරු යතයල්ක බැදීම 
 

 

යේදය/යතල්ක නටන විට අහාරය 
එක්ෂකර පිසීම 

• සන්නයනය 

• සංවහනය 

• කට්ලට් 

• පැටිසේ 
• මුරුක්ෂකු 

• යකාකිසේ 
• වේබු 

• පපඩේ 
• මසේ 
• මාු 

යනාගැඹුරු යතයල්ක 
බැදීම 

යතල්ක සේවල්කපයක්ෂ රත්කර 
අහාරය එක්ෂකර පිසීම  

 

• සන්නයනය 
• සංවහනය 

• කරවල 
• වේබු 
• එලවු වර්ග 
• අල 

• මසේ 
යතල්ක ආයල්කපයයන් 
පිසීම 

රත් වූ බදුයන් යතල්ක ආයල්කප කර 
ආහාරය පිසීම 

• සන්නයනය • ආප්ප 
• පෑන්යක්ෂක්ෂ 



• ඔේලට් 
• බිත්තර 

බුල්කසයි  
ආහාරයේ අඩංගු 
යේදයයන් පිසීම 

යතල්ක අදික ආහාර වල ඇති 
යේදයයන්ම පිසීම 

• සන්නයනය 
• සංවහනය 

• යේකන් 
• හැේ 
• ඌරු මසේ 
• ලිංගුසේ 
• යතල්කඅධික 

මසේ  

 

ඇෙයීේ   01 

1. යතත් තාපයයන් පිසීයේ ක්රම 2නේ කරන්න. 

2. වියලි තාපයයන් පිසීයම ක්රම 2 නේ කරන්න. 

3. උනු යේදයයන් පිසීයම ක්රම 2 නේකරන්න. 

4. වශේපයයන් තැේීම ආකාර 2කි.ඒ යමානවාද? 

5. සේූ කිරීයමන් පිසගන්න ආහාර වඩා සුදුසු වියශේශ යපෝශන අවශයතා ඇති අවදි 

2නේ කරන්න. 

6. ආහාරයේ අඩංගු යේදයයන්ම පිසගන්නා ආහාර 2 නේ කරන්න. 

7. යටෝසේට් කිරීමට යයාදාගන්නා උපකරන 2 නේ කරන්න. 

8. එලිමහයන් සාදයකට වඩා සුදුසු පිසීයේ ක්රම 2 නේ කරන්න. 

9. සංවහන ධාරා ඇතිවන්යන් කුමන තාප සංක්රමන ක්රමයයන්ද? 

10. වක්ෂ වාශේපයයන් ආහාර පිසගැනීයේදී ආහාර බදුන ආවරනය කිරීම වඩා සුදුසු 

වන්යන් ඇයි? 

    

                                                        



 

 
ඇෙයීේ  02 

 
පහත පිසීයේ ක්රම වල ක්රියාවලිය හදුන්වා තාප සංක්රමන ක්රම නේ කරන්න. 
❖ උදු වශේපයයන් තැේීම 
❖ සේූ කිරීම 
❖ යරෝසේට් කිරීම 
❖ යේසේ කිරීම 
❖ යතල්ක ආයල්කපයයන් පිසීම 
❖ ආහාරයේ අඩංගු යේදයයන් පිසීම. 

 

ඇෙයීම    03 

 

ෙහත පිසීමේ ක්රම භාවිත කිරීමේදි සැලකිය යුතු කරුනු  02 බැගින් ෙගුෙත 

කරන්න. 
❖ ෙක් ොශ්ෙමයන් තැේීම 
❖  ස්ූ කිරීම 
❖ පීඩනමයන් පිසීම 
❖ ග්රිල් කිරීම 
❖ මෙෝරනුමේ පිලිසස්ීම 
❖ ෙැඹුරු මතමල් බැදීම 

 

පිසීමේ ක්රමය සැලකිය යුතු කරුනු 

  

  

  

  

  

  



 

 

 
ඇෙයීම  04. 

 
ෙැඹූරු මතමල් බැදීමේදී ෙහත පියෙර අනුෙමනය කිරීම නිසා ආහාරමේ දක්නට 

ලැමබන ලක්ෂණ ෙැහැදිලි කරන්න. 

 
❖ මහාදින් රත් මනාවූ මතලට ආහාර එකතු කිරීම. 
❖ රන්ෙන් ෙැහැය ෙනතුරු ආහාර බැද මනාෙැනීම. 
❖ උෙමනාෙට ෙඩා රත් වූ මතලට ආහාර එක් කිරීම. 
❖ ආහාරය මහාදින් ෙැසී මනායන මස් මතල් මයාදා මනාෙැනීම. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 


