
 

 
    

  

ආහාර පිළිගැන්වීම 

ආහාර පිළිගැන්වීම ඒ ඒ සංස්කෘතින්වට අනුව සිදුකල හැකිය. ඒ අනුව, 

1)         පෙරදිග සංස්කෘතියට අනුව ආහාර පිළිගැන්වීම. 

• සිංහල 

• පෙමළ 

• මුස්ිම් 

2) අෙරදිග සංස්කෘතියට අනුව ආහාර පිළිගැන්වීම. 

• ඇපමරිකන්ව ක්රමයට අනුව ආහාර පිළිගැන්වීම. 

• ප්රංශ ක්රමයට අනුව ආහාඅර පිළිගැන්වීම. 

• ජර්මන්ව ක්රමයට අනුව ආහාර පිළිගැන්වීම.  

• බුප ් ක්රමයට අනුව ආහාර පිළිගැන්වීම 

• රුසියානු ක්රමයට අනුව ආහාර පිළිගැන්වීම 

• ඉංග්රීසි ක්රමපේෙය අනුව ආහාර පිළිගැන්වීම 

                                               

                          
  
       

වාරය - 03 වාරය                                                                                            

පරණ්ිය :11පරණ්ිය විෂයය :ගෘහ ආර්ික 
විෙයාව 

ොඩම :නිපුණතාවය-07- විවිධ 
අවශයතා සහ අවස්ථා සෙහා උචිත පලස 
ආහාර පිළිගන්වවයි. 
7.1 -ෙවුපේ අවශයතා සෙහා උචිත 
පලස ආහාර පිළිගන්වවයි 

 

සුවෙන්ව වෙරට 

e ඉවගනුම් පියස 

මිනුෙන්වවගාඩ අධ්යාෙන කලාෙය 

 

 

 

 



 

 
    

            ෙවුවේ අෙශ්යතා සදහා ආහාර පිළිගැන්වීම. 

1.ෙවුපේ සාමාජිකයින්ව සෙහා දෙනික ආහාර පේේ පිළිගැන්වීම. 

• වයස් මට්ටම් [ළෙරු,ළමා,පයාවුන්ව,වැඩිහිටි,මහලු] 

• පුද්ගල අවශයතා 

• දෙනික ක්රියාකාරකම් ,පිළිබෙව සැළකිිමත් විය යුතුය. 

• සාමාජිකයින්ව සංඛ්යාව  

 
    2.ආගන්වතුකයන්ව සෙහා ආහාර පිළිගැන්වීම. 

• ඔවුන්ව ෙැමිණි පේලාව 

• ප්රියජනක පලස ආහාර පිළිගැන්වීම. පිළිබෙව සැලකිිමත් විය් 

යුතුය. 

           3. පරෝගීන්වට ආහාර පිිගැන්වීම.එහිදී, 

• පරෝගී තත්වය 

• ඇවිදීපම් අෙහසුතා  සැලකිේලට් ගතයුතුය.ඇවිදීපම් අෙහසුතා 

ඇත්නම් පරෝගී බන්වපද්සියක තබා ආහාර පිළිගැන්වීම. 

         4.කුඩා ෙරුවන්ව සෙහා ආහාර පිළිගැන්වීම. 

• ප්රියජනක ීම 

• ආකර්ශණීය ීම/ අලංකාර ීම.  

 

      5.රැකියාවට/ ොසලට/පවනත් ස්ථානයකට රැපගන යාපම්දී, 

• රැපගන යාමට ෙහසුීම 

• සුදුසු පලස ඇසුරුම් කර තිබීම.                     

• පිරිසිදු ීම. 

• ක්රමවත් බව.  

 



 

 
    

 

ආහාර පිළිගැන්වීවම්දී අෙධ්ානය වයාමුකළ යුතු කරුනු. 

1. ආහාර පිළිගන්වවන සත්ානපය් ෙවිත්රතාව. 

2. පිළිගැන්වීමට භාවිතා කරන උෙකරණ, පමවලම්,හා ද්රවය වල 

ෙවිත්රතාවය. 

3. අලංකාර හා ප්රියජනක පලස ආහාර පිළීගැන්වීම. 

4. ආහාර ගන්වනා තැනැත්තා අෙහසුතාවයට ෙත් පනාවන පලස ආහාර 
පිළිගැන්වීම. 

වෙරදිග සංස්කෘතිය යටවේ ආහාර පිළීගැන්වීමට වම්සය සැකසීම. 

 

1. වම්ස ඇතිරිේල 

2. අේ පිස්නාෙ                                                                     

3. පිගාන     

4. අේ වසෝදන වකෝප්ෙය 

5. ෙතුර ීදුරුෙ 

6. ප්රධ්ාන ආහාරය සදහා බදුන         

7. ෙ ංජන දීසි 

8. ප්රධ්ාන ආහාරය සදහා හැන්වද 

9. ෙ ංජන සදහා හැදි. 

 



 

 
    

 

 

ද්රවිඩ සංස්කෘතියට අනුෙ ආහාර පිළිගැන්වීම  
❖ ෙැකිය හැකි ලක්ෂණ- 
• ෙවුපේ සාමාජිකයන්ව බිම ෙැදුරක් එළා එකට ආහාර ගැනීම. 

• ආගන්වතුකයින්ව සෙහා ආහාර පිළිගැන්වීපම්දී ෙැදුර මත සුදු පරද්ෙක් එලා ඒමත 

පකපසේ පකාළ අතුරා ආහාර පිළීගැන්වීම.  

                         

වෙරදිග මුස්ිම් සංස්කෘතිය අනුෙ ආහාර පිළිගැන්වීම. 

ෙැකිය හැකි ලක්ෂණ - 

• බිම ෙැදුර එලා සුදු පරද්ෙ මත සහන්ව පිගාන [ෙළගාන] තබා ෙවුපේ 

සාමාජිකයින්ව ඒ වටා හිෙපගන එකට ආහාර ගැනීම. 

• උත්සව අවස්ථා වලදී කාන්වතාවන්ව පිරිමි පවන පවනම සහන්ව පිගාන 

වටා හිෙ ආහාර ගැනීම. 

 

 



 

 
    

 

අෙරදිග සංස්කෘතිය අනුෙ ආහාර පිළිගැන්වීම 

 

• වෙෞද්ගික කෙරය 

• සුප් හැන්වද 

• පිහිය 

• ආහාර ගන්වනා පිගාන 

• හැන්වද 

• ආහාර ගන්වනා පිගාන 

• ග රුප්ුෙ 

• අේපිස්නාෙ 

• ෙතුර ීදුරුෙ 

• අතුරුෙස හැන්වද / ග රුප්ුෙ 

• ෙැති පිගාන                                               

 

අෙරදිග ක්රමයට වම්සය සැකසීවම්දී සැලකිය යුතු කරුණු 

1. ස්ථානපය් / උෙකරණ /ද්රවය වල පිරිසිදු බව 

2. ආහාර ගැනීමට එක් පුද්ගලපයකුට 20’- 22’ අතර ඉඩ ප්රමාණයක් තැබීම. 

3. පෙෞද්ගික කවරය ඇතිරීපම්දී පම්සය අද්ෙර සිට 1’ ඇතුලතින්ව ඇතිරීම. 

4. පිහිය,හැදි,ගෑරුප්පපු ඒවා භාවිතා වන පිළිපවල අනුව පිටත සිට ඇතුලතට [පිගාන 
පෙසට ]තැබීම 

5. පිහිපය් තියුනු ෙැත්ත පිගාන පෙසට හරවා තැබීම. 

6. පිගානට වම්ෙසින්ව ගෑරුප්පපුව තැබීම. 

7. පිහිතලපය් තුඩ ඉදිරිෙසින්ව වතුර ීදුරුව තැබීම. 

8. උසින්ව අඩු සුවෙ පනාවිහිපෙන මේ /එළවලු/ෙළතුරු සැකසුමක් තැබීම. 
9. අත් පිස්නාව නවා පිගාන මත පහෝ ගෑරුප්පපුවට වම් ෙසින්ව තැබී 



 

 
    

     අනු ඇතිරිේල  

 

පම්ස පරද්ෙට උඩින්ව කර්ණාකාර හැඩයට ෙමන ලෙ ඇතිරිේලයි. 

අනු ඇතිරිේල දැමීවම් අරමුණු - 

• ප්රධාන පම්ස ඇතිරිේල අෙවිත්ර ීපමන්ව වළක්වා ගැනීම. 

• පම්සය මත තිපබන උෙකරණ ිසස් යාපමන්ව වළක්වා ගැනීම. 

• අලංකාර බව.   

අෙරදිග සංස්කෘතියට අනුෙ ආහාර පිළිගැන්වීවම්දී අෙශ්ය භාණ්ඩ,උෙකරණ 

හා වමෙලම්; 

                                   

ෙතුර ීදුරුෙ                               සුප් හැන්වද                          

                         

                  ලුණු/ගම්මිරිස්       

සුප් බදුන 

                   

ග රුප්ු                                    බටර් පිහිය 



 

 
    

 

 

 

 

අෙරදිග ආහාර පිළිගැන්වීවම් ක්රම. 

1. ඇපමරිකන්ව ක්රමපේෙය 
අවධානය පයාමු විය යුතු කරුණු 

• කින්ව මුලුතැන්වපගය තුලදී ආහාර පබෙන ලෙ පිගන්ව අමුත්තන්ව 

පවත පිළිගැන්වීම. 

• ආහාර පිළිගන්වවන්වනා ඔර්පලෝසු මුහුණපත් කටු කැරපකන 

දිශාවට අනුව යමින්ව ආහාර පිළිගැන්වීම. 

• කාන්වතාවන්වට හා කුඩා ෙරුවන්වට මුින්වම ආහාර පිළිගැන්වීම. 

2. ප්රංශ ක්රමපේෙය 

         අවධානය පයාමුවිය යුතු කරුණු 

• සකස් කල ආහාර සංග්රාහකයාට වම් අත ෙැත්පතන්ව පෙන්වවා 

අනුමැතිය ලබාගැනීම. 

• ආසන්වනපය් සිටින කාන්වතාවපේ සිට ඔර්පලෝසු මුහුණපත් කටු 

කැරපකන දිශාවට අනුව යමින්ව ආහාර පිළිගැන්වීම. 

3. ජර්මන්ව ක්රම පේෙය 

• ශ්රිලංකාපේ ආහාර පිළිගැන්වීමට සමානය. 

• ආහාර බදුන්ව පම්සය මත තබන අතර සංග්රහකයාට තමන්වට 

අවශය ෙෑ පබොගනු ලබයි. 



 

 
    

4. බුප ් ක්රමපේෙය 

• අමුත්තන්වපේ ප්රමාණයට සකස් කල ආහාර ,පම්සයක් මත තබනු 

ලබයි. 

• තමාට රුචි ෙරිදි අමුත්තන්ව අහාර පබො ගනු ලබයි.

  
•  

ෙවුවේ විවිධ් අෙශ්යතා සදහා ආහාර පිළිගැන්වීම 

          අමුත්පතක්  සෙහා වතුර ීදුරුවක්/බීම ීදුරුවක් පිළිගැන්වීම.  

                                                 

 

                            

 

 

 

• පත් පකෝප්පෙයක් පිළිගැන්වීම. 

         
• පත් කට්ටලයක් භාවිතා කර පත් පිළිගැන්වීම. 

          



 

 
    

• ටී පරාියක තබා ආහාර පිළිගැන්වීම. 

                                  

• පරෝගිපයකු සෙහා ආහාර පිළිගැන්වීම. 

       

 

              ආහාර පිළිගන්වීවම්දී පිළිෙැදිය යුතු සිරිේ විරිේ 

i. තමාට අෙශ්ය ප්රමාණයට ආහාර වබදා ගැනීම. 

ii. ඉදුේ අතින්ව ආහාර වබදා වනාගැනීම. 

iii. සියලු වදනා ආහාර ගැනීම අෙසන්ව ෙන වතක් අසුනින්ව 

වනානැගිටීම. 

iv. ආහාර බදා ගැනීවම් දී සහ ආහාර ගැනීවම්දී ශ්බ්ද 

වනානගින වලස වමෙලම් භාවිතා කිරීම. 

v. සංග්රහයකයාට අෙසානවේදී ආහාර පිළිගන්වෙනු ලැවබ්. 

vi. ආහාර පිළිගැන්වීම ෙම් ෙසින්වද,ඉදුේ බදුන්ව ඉෙේ කිරීම 

දකුණු ෙසින්වද සිදු කරනු ලබයි.  

vii. ආහාර වම්සවේ සිටියදී ඉන්ව ඉෙේෙ යාමට අෙශ්යනම් 

අෙසරවගන ඉෙේෙ යාම.      

 

 

 



 

 
    

  

     ඇගයීම - 01 

I. ෙවුපේ අවශයතා අනුව ආහාර පිළිගැන්වීමපම්දී ආහාර පිළ්ගැන්වවිය 

හැකි ආකාර  02ක් ියන්වන. 

II. පෙරදිග සංස්කෘතියට අනුව අහාර පිළිගැන්වවිය හැකි ආකාර 02ක් 

ියන්වන. 

III. අපෙරදිග සංස්කෘතියට අනුව ආහාර පිළිගැන්වවිය හැකි ආකාර 02ක් 

ියන්වන. 

IV. ෙවුපේ අවශයතා අනුව අහාර පිළිගැන්වීමට සිදුවන අවස්ථා 02ක් 

ියන්වන. 

V. ආගන්වතුකපයක් සෙහා ආහාර පිළිගැන්වීපම්දී සැළකිිමත් විය යුතු 

කරුණු 02ක් ියන්වන. 

VI. ද්රවිඩ සංස්කෘතියට අනුව ආහාර පිළිගැන්වීපම්දී ෙක්නට ලැපබන 

ලක්ෂණ 02ක් ියන්වන. 

VII. මුස්ිම් සංස්තිය අනුව ආහාර පිළිගැන්වීපම්දී ආහාර ගන්වන ෙලගන 

හදුන්වවන නම කුමක්ෙ? 

VIII. පෙෞද්ගික කවරය යනු කුමක්ෙ? 

IX. අනු ඇතිරිි පයදීපම් වාසි 02ක් ෙක්වන්වන. 

X. ඇවිදීපම අෙහසුතා ඇති පරෝගිපයකුට ආහාර පිළිගැන්වවිය හැකි 

ආකාරය කුමක්ෙ? 

 

       

 

 

 

                          
  
       

වාරය - 03 වාරය                                                                                            

පරණ්ිය :11පරණ්ිය විෂයය :ගෘහ ආර්ික 
විෙයාව 

ොඩම :නිපුණතාවය-07  විවිධ අවශයතා 
සහ අවස්ථා සෙහා උචිත පලස ආහාර 
පිළිගන්වවයි. 

                          
  
       

සුවෙන්ව වෙරට 

e ඉවගනුම් පියස 

මිනුෙන්වවගාඩ අධ්යාෙන කලාෙය 

 

 

 

 



 

 
    

     ඇගයීම - 02 

I. වෙරදිග සංස්කෘතිය අනුෙ වම්සයක් සැකසීම සංවක්ත අනුෙ ඇද 

දක්ෙන්වන. 

II. අවෙරදිග සංස්කෘතිය අනුෙ වම්සයක් සැකසීම සංවක්ත සමග ඇද 

දක්ෙන්වන. 

 

     ඇගයීම - 03 

I. අවෙරදිග ක්රමයට වම්සය සකසන විට ෙහේ උෙකරණ තැන්වෙේ 

කිරීවම්දී සැළකිය යුතු කරුනු වමානොද? 

 

o වෙෞද්ගික කෙරය - 
o පිහිය - 
o ග රුප්ුෙ - 
o අේ පිස්නාෙ - 
o ෙතුර ීදුරුෙ - 
o අතුරුෙස හැන්වද/ග රුප්ුෙ - 

 

        ඇගයීම - 04 

I. ආහාර පිළිගැන්වීවම්දී සැළකිය යුතු කරුණු. 

II. අවෙරදිග ආහාර පිළිගැන්වීවම් ක්රම 04ක්. 
III. ආහාර ගැනීවම්දී පිළිෙැදිය යුතු සිරිේ විරිේ ියන්වන. 
IV. අමුේවතක් සදහා වේ වකෝප්ෙයක්  පිළිගන්වෙන ආකාරය ෙැහැදිි 

කරන්වන. 
 

 

 සැකසුම - A.P.P.C.රාජකරුණා  

මිනු වකෝන්වවගාඩමුේල සාන්වත අන්වවතෝනි ක.ද්වි විදුහල . 

 

 

 



 

 
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  



 

 
    

  



 

 
    

 

  



 

 
    

 

 

 

 

 

        


