
ಆಹಾರ

ಹೆಸರುಬೇಳೆಯಲŃ ಸಿಹಿ ಪೊಂಗಲ್, ಖಾರ ಪೊಂಗಲ್ ಎಲ್ಲರೂ ಮನೆಯಲŃ ಮಾಡುವಂಥದĸ. ಮಾಮೂಲ ಪೊಂಗಲ್ ಬದಲಗೆ
ಓಟ್ಸ್, ಫŁಟ್ಸ್, ದಲಯ ಪೊಂಗಲ್ಗಳನĺ ಮಾಡಿದರೆ..? ಬರಲರುವ ಸಂಕŁಂತಿ ಹಬĽಕħ ಊಟದ ಸಂಭŁಮ ಹೆಚĬತĶದ. ಇಲŃದ
ರೆಸಿಪಿ..

g ಚಿತŁ-ಬರಹ: ಹೇಮಲತಾ ರೇವಣĵ

ಓಟ್ಸ, ದಲಯ ಸಿಹಿ ಪೊಂಗಲ್

ಓಟ್ಸ ವೆಜ್ ಪೊಂಗಲ್
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಓಟ್್ಸ ಒಂದು ಕಪ್್/ ಹೆಸರುಬೇಳೆ, ಬಟಾಣಿ ತಲಾ ಅಧಧಧಧ ಕಪ್್
ಕŀರೆಟ್ ಒಂದು, ಬೇನ್್ಸ ಹತĶ/ ತಂಗಿನತರಿ ಕಲ ಕಪ್್
ಕೊತĶಂಬರಿ ಸಪĻ ಸŅಲĻ/ ನಂಬರಸ ಒಂದು ಚಮಚ
ಹಸಿಮಣಸಿನಕಯಿ ಎರಡು/ ಮಣಸು ಎಂಟ, ಜೇರಿಗೆ ಎರಡು ಚಮಚ
ಕರಿಬೇವು, ಅರಿಶಿಣ ಸŅಲĻ/ ಕಡಲೆಬೇಳೆ ಒಂದು ಚಮಚ
ಉದĸನಬೇಳೆ ಒಂದು ಚಮಚ/ ಎಣĵಮೂರು ಚಮಚ/ ಉಪĻ ರುಚಗೆ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಮೊದಲ ಹೆಸರುಬೇಳೆಯನĺ ಕಂಪಗೆ ಹುರಿದುಕೊಂಡು, ತೊಳೆದು ಅಧಧ ಕಪ್್
ನೇರಿನಂದಗೆ ಬೇಯಿಸಿಕೊಳń. ಓಟ್್ಸನĺ ಹುರಿದುಕೊಳń. ಒಂದು ದಪĻ ತಳದ ಪಾತŁಗೆ ಎಣĵ
ಹಾಕ ಕಯಿಸಿ, ನಂತರ ಸಾಸಿವೆ, ಜೇರಿಗೆ ಹಾಕ. ಹಸಿಮಣಸಿನಕಯಿ, ಕರಿಬೇವು, ಮಣಸು,
ಕಯಿತರಿ, ಅರಿಶಿಣ, ಕಡಲೆಬೇಳೆ ಹಾಗೂಉದĸನಬೇಳೆ ಹಾಕ ಸŅಲĻ ಕಂಪಗೆ ಬಾಡಿಸಿಕೊಂಡು
ಕŀರೆಟ್, ಬೇನ್್ಸ ಹಾಗೂ ಬಟಾಣಿಯನĺ ಹಾಕ. ತರಕರಿಗಳನĺ ಬೇಯಿಸಿಕೊಳń. ಬಂದ
ನಂತರ ಎರಡು ಕಪ್್ ನೇರನĺ ಹಾಕ ಕುದಯಲ ಬಡಿ, ನೇರು ಚೆನĺಗಿ ಕುದಯುವಾಗ ರುಚಗೆ
ತಕħಷı ಉಪĻನĺ ಸೇರಿಸಿ, ನಂತರ ಹುರಿದುಕೊಂಡ ಓಟ್್ಸನĺ ಹಾಕ ಸŅಲĻ ಹೊತĶ ಬೇಯಿಸಿ.
ಈ ಹಂತದಲŃ ಬೇಯಿಸಿಕೊಂಡ ಹೆಸರುಬೇಳೆಯನĺ ಸೇರಿಸಿ. ಬಂದು ಎಲ್ಲವೂಹೊಂದಕೊಂಡ
ನಂತರ ಸŅಲĻ ಕಯಿತರಿ ಕೊತĶಂಬರಿಸಪĻ ಹಾಗೂ ನಂಬರಸ ಸೇರಿಸಿ ಮಿಕ್್ಸಮಾಡಿ.
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ಓಟ್ಸ ಮತĶ ಫŁಟ್ಸ ಪೊಂಗಲ್
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಓಟ್್ಸ ಒಂದು ಕಪ್್
ಹೆಸರುಬೇಳೆ ಅಧಧ ಕಪ್್/ಬಲ್ಲಮುಕħಲ ಕಪ್್
ಏಲಕħಪಡಿ ಸŅಲĻ/ ಹಾಲ ಒಂದು ಕಪ್್
ಬಾಳೆಹಣĵ, ಸಪೇಟ ಒಂದೊಂದು
ಬಡಿಸಿದ ದಳಂಬ ಅಧಧ ಕಪ್್/ ತಪĻ ಎರಡು ಚಮಚ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಮೊದಲ ಸಣĵ ಉರಿಯಲŃ ಹೆಸರುಬೇಳೆಯನĺ ಕಂಪಗೆ
ಹುರಿದುಕೊಂಡುತೊಳೆದು ನಂತರ ಸŅಲĻ ನೇರಿನಂದಗೆ ಮತĶಗೆ
ಬೇಯಿಸಿಕೊಳń. ಓಟ್್ಸನĺ ಸಹ ಹುರಿದುಕೊಳń. ದಪĻ ತಳದ ಪಾತŁಗೆ
ತಪĻ ಹಾಕ. ಕದನಂತರ ಬಲ್ಲವನĺ ಹಾಕ ಸŅಲĻ ನೇರನĺ ಹಾಕ ಕರಗಲ
ಬಡಿ, ನಂತರ ಇದಕħ ಹಾಲನĺ ಹಾಕ ಕುದಯಲ ಬಡಿ. ಕುದಯುವಾಗ
ಹುರಿದುಕೊಂಡ ಓಟ್್ಸನĺ ಸೇರಿಸಿ ಸŅಲĻ ಬೇಯಿಸಿಕೊಳń. ನಂತರ
ಬೇಯಿಸಿಕೊಂಡ ಹೆಸರುಬೇಳೆಯನĺ ಸೇರಿಸಿಕೊಳń. ಎಲ್ಲವು ಬಂದು
ಹೊಂದಕೊಂಡ ನಂತರ ಏಲಕħಪಡಿ ಸೇರಿಸಿ. ತಣಿಯಲ ಬಡಿ, ಸಂಪೂಣಧ
ತಣಿದ ಬಳಕ ಬಾಳೆಹಣĵ, ಸಪೇಟ (ಸಣĵದಗಿ ಹೆಚĬಕೊಂಡ) ಹಾಗೂದಳಂಬ
ಕಳನĺ ಹಾಕ ಮಿಕ್್ಸಮಾಡಿ. ಗಟıಯಾಗಿದ್ದರೆ ಸŅಲĻ ಕದು ತಣಿದಹಾಲನĺ ಸೇರಿಸಿ
ಮಿಕ್್ಸಮಾಡಿ ತಯಾರಾದ ವಿಶೇಷ ಪಂಗಲ್ನĺ ಸವಿಯಿರಿ.

ದಲಯ ಸಿಹಿ ಪೊಂಗಲ್
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ದಲಯ ಅಥವಾ (ಗೇಧಿ ನಚĬ) ಒಂದು ಕಪ್್/ ಹೆಸರುಬೇಳೆ ಅಧಧ
ಕಪ್್

ಬಲ್ಲ ಒಂದು ಕಪ್್/ ಒಣಕೊಬĽರಿ ತರಿ ಅಧಧ ಕಪ್್/ ಏಲಕħಪಡಿ
ಅಧಧ ಚಮಚ/ ತಪĻ ನಲħ ಚಮಚ/ ದŁಕ್ಷಿ, ಗೇಡಂಬ ತಲಾ
ಹತĶ/ ಸೇಂಪ ಅಧಧ ಚಮಚ/ ಹಾಲ ಒಂದು ಕಪ್್

ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಮೊದಲ ಹೆಸರುಬೇಳೆ ಹಾಗೂ ದಲಯವನĺ ಎರಡನĺ

ಬೇರೆ ಬೇರೆಯಾಗಿ ಕಂಪಗೆ ಹುರಿದಟıಕೊಳń. ನಂತರ ಎರಡನĺ
ತೊಳೆದು ಹತĶ ನಮಿಷ ನನಸಿ. ಕುಕħರಿನಲŃ ಒಂದು ಕಪ್್ಹಾಲ,

ಒಂದು ಕಪ್್ ನೇರಿನಂದಗೆ ಬೇಯಿಸಿ (ಎರಡು ವಿಷಲ್ಕೂಗಿಸಿ ಇಳಸಿ).
ಬಾಣಲೆಗೆ ತಪĻ ಹಾಕ ಕದ ನಂತರ ಸೇಂಪನĺ ಹಾಕ. ದŁಕ್ಷಿ, ಗೇಡಂಬ

ಹಾಕ ಕಂಪಗೆ ಹುರಿದುಕೊಳń.ನಂತರ ಅದಕħ ಬಲ್ಲವನĺ ಸŅಲĻ ನೇರನĺ ಹಾಕ
ಕರಗಲ ಬಡಿ. ಬಲ್ಲ ಕರಗಿದ ನಂತರ ಬೇಯಿಸಿಕೊಂಡ ದಲಯಹಾಗೂಹೆಸರುಬೇಳೆಯ

ಮಿಶŁಣವನĺ ಹಾಕ ಎಲ್ಲವೂಹೊಂದಕೊಳńವಂತ ಮೃದುವಾಗಿ ಕಲಸಿ, ಕುದಯಲ ಇಡಿ. ಎರಡು
ಕುದ ಬಂದ ಮೇಲೆ ಏಲಕħಪಡಿ ಹಾಕ. ಒಣಕೊಬĽರಿ ಸೇರಿಸಿ ಮಿಕ್್ಸಮಾಡಿ, ಇನĺಂದು ಚಮಚ ತಪĻವನĺ ಸೇರಿಸಿ ಒಲೆಯಿಂದ
ಇಳಸಿ. ಕೊಬĽರಿ ತರಿ ಹಾಗೂಗೇಡಂಬಯಿಂದ ಅಲಂಕರಿಸಿ ಸವಿಯಿರಿ.
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ಕŀರಟ–ನೆಲŃಕಯಿ ಪೊಂಗಲ್
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಊಟದ ಅಕħ ಒಂದು ಕಪ್್/ ಹೆಸರುಬೇಳೆ ಅಧಧ ಕಪ್್
ತರಿದ ಕŀರೆಟ್ ಅಧಧ ಕಪ್್/ ತರಿದ ನಲŃಕಯಿ ಅಧಧ ಕಪ್್
ಮಣಸು ಎಂಟ-ಹತĶ/ ಜೇರಿಗೆ ಎರಡು ಚಮಚ
ಸಾಸಿವೆ ಒಂದು ಚಮಚ/ ಉಪĻ ರುಚಗೆ, ಅರಿಶಿನ ಕಲ ಚಮಚ
ಕರಿಬೇವು ಎಂಟ-ಹತĶ ಎಲೆಗಳ/ ಎಣĵ ನಲħ ಚಮಚ
ಕೊಬĽರಿ ತರಿ ಕಲ ಕಪ್್/ ತಪĻ ಅಧಧ ಚಮಚ
ಕೊತĶಂಬರಿ ಸಪĻ ಸŅಲĻ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಮೊದಲ ಅಕħಯನĺ ತೊಳೆದು ನನಸಿಡಿ, ನಂತರ ಬಾಣಲೆಗೆ
ಹೆಸರುಬೇಳೆಯನĺ ಕಂಪಗೆ ಹುರಿದುಕೊಂಡು ನಂತರ ಅಕħಯಂದಗೆ ನನಸಿಡಿ.
(ಹತĶ–ಹದನೈದು ನಮಿಷ) ಕುಕħರಿಗೆ ಎಣĵ ಹಾಕ ಬಸಿಮಾಡಿ ನಂತರ ಸಾಸಿವೆ,
ಜೇರಿಗೆ ಹಾಕ. ನಂತರ ಮಣಸು, ಕರಿಬೇವು, ಅರಿಶಿನ ಕೊಬĽರಿತರಿ ಹಾಕ ಸŅಲĻ
ಬಾಡಿಸಿಕೊಂಡು, ಈ ಹಂತದಲŃ ತರಿದ ನಲŃಕಯಿ, ತರಿದ ಕŀರೆಟ್ ತರಿ
ಸೇರಿ ಸŅಲĻ ಬಾಡಿಸಿಕೊಳń. ಇದಕħ ನಲħ ಕಪ್್ ನೇರನĺ ಸೇರಿಸಿ (ನನಸಿದ
ನೇರನĺ ಉಪಯೇಗಿಸಿ), ಕುದಯಲ ಇಡಿ. ನೇರು ಕುದಯುವಾಗ ರುಚಗೆ
ತಕħಷı ಉಪĻ ಹಾಗೂತಪĻವನĺ ಸೇರಿಸಿ. ನನಸಿಕೊಂಡ ಹೆಸರುಬೇಳೆ,
ಅಕħಯನĺ ಹಾಕ ಕುಕħರಿನಮುಚĬಳಮುಚĬ ಎರಡು–ವಿಷಲ್ಕೂಗಿಸಿ ಇಳಸಿ.
ಸŅಲĻ ತಣಿದ ಬಳಕ ಕŀರೆಟ್, ನಲŃಕಯಿ, ಪಂಗಲ್ನĺ ಕಯಿಚಟĺಯಂದಗೆ
ಸವಿಯಿರಿ, ಹೆಚĬ ರುಚಹಾಗೂ ಆರೇಗŀ ಭರಿತ ಪಂಗಲ್.


