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ದŁಕ್ಷಿಹಣĵನ ಸಾಸಿವೆ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಹೆಚĬದ ಹಸರುದŁಕ್ಷಿ ಒಂದು ಕಪ್
ಕಯಿತರಿ ಅಧā ಕಪ್
ಸಾಸವೆ ಒಂದು ಚಮಚ
ಹಸ ಮಣಸು ಒಂದು
ಇಂಗು ಚಟಿಕ, ಮೊಸರು ಅಧā ಕಪ್
ಉಪĻ ರುಚಗ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಚೆನĺಗ ತೊಳೆದ ಹಸರುದŁಕ್ಷಿಯನĺ ಉಪĻ

ಮತĶ ಅರಿಶಿಣ ಬರೆಸದ ನೇರಿನಲŃ ಕಲ ಗಂಟ
ನೆನೆಸಡಿ. ನಂತರ ಇದನĺ ಹೆಚĬ ಮಿಕ್ಸಿಂಗ್ ಬೌಲ್ಗ
ಹಾಕಡಿ. ತೆಂಗನ ತರಿಗ ಉಪĻ, ಹಸಮಣಸು,
ಸಾಸವೆ, ಸŅಲĻ ಮೊಸರು ಸೇರಿಸ ನಣĵಗ ರುಬĽ
ಇದಕħ ಸೇರಿಸ. ನಂತರ ಉಳಿದಮೊಸರು ಸೇರಿಸ
ಚೆನĺಗ ಮಿಶŁಮಾಡಿ. ಇದಕħ ಇಂಗು ಸೇರಿಸದ
ಸಾಸವೆ ಒಗĩರಣೆಯನĺ ತಪĻದಲŃ ನೇಡಿ.

ಕŀರೆಟ್ - ದŁಕ್ಷಿ ಜŀಸ್
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಹಸರುದŁಕ್ಷಿ ಅಧā ಕಪ್
ಕಪĻ ದŁಕ್ಷಿ ಕಲ ಕಪ್
ಬಲ್ಲದ ಪಡಿ ಎರಡು ಚಮಚ
ಕŀರೆಟ್ ತರಿ ಅಧā ಕಪ್
ಜೇನತಪĻ ಎರಡು ಚಮಚ
ಜೇರಿಗ ಪಡಿ ಕಲ ಚಮಚ
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಮಿಕ್ಸಿ ಜಾರಿಗ ದŁಕ್ಷಿ, ಕŀರೆಟ್, ಬಲ್ಲ ಹಾಕ ರುಬĽ. ಬೇಕಷı ನೇರು

ಸೇರಿಸ ಪಾನಕ ತಯಾರಿಸ ಸವಿāಂಗ್ ಕಪ್ಗಹಾಕ ಜೇನ ಬರೆಸ
ಮೇಲನಂದ ಜೇರಿಗಪಡಿ ಉದುರಿಸ ಸರ್āಮಾಡಿ.ಹೊಟıಹುಣĵ,
ರಕĶಹೇನತೆಗ ಇದರ ಸೇವನೆ ಬಹಳ ಉಪಯುಕĶ.

62 ಸುಧಾ 14 ಜನವರಿ 2016

ದŁಕ್ಷಿಹಣĵನ ಸಾಸಿವೆ, ರಾಯತ..

ಒಣದŁಕ್ಷಿ ಟಾನಿಕ್
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಒಣದŁಕ್ಷಿ ಹತĶ
ಖರ್āರ ನಲħ
ಬಾದಮಿ ಎರಡು ಏಲಕħಪಡಿ ಚಟಿಕ
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಮೇಲನ ಎಲŃ ಸಾಮಗŁಗಳನĺ

ಚೆನĺಗ ತೊಳೆದುರಾತŁ ನೇರಿನಲŃ
ನೆನೆಸಡಿ. ಬಳಿಗĩ ಇದನĺ ಕವುಚ ಅಥವಾ
ಮಿಕ್ಸಿಯಲŃ ರುಬĽ ಏಲಕħ ಮತĶ ಜೇನ
ಬರೆಸ ಸೇವಿಸಬಹುದು.
ರಕĶಹೇನತೆಯಿಂದ, ನಶŀಕĶಯಿಂದ,
ಆŀಸಡಿಟಿಯಿಂದ ಬಳಲವವರಿಗ ಉತĶಮ
ಟಾನಕ್ನಂತೆ ಇದು ಕಲಸಮಾಡುತĶದೆ.

ದŁಕ್ಷಿಯ ರಾಯತ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಕತĶರಿಸದ ದŁಕ್ಷಿ ಒಂದು ಕಪ್/ ಸೇಬನಚೂರುಗಳು ಅಧā ಕಪ್
ದಳಿಂಬ ಬೇಜ ನಲħ ಚಮಚ/ ಸೌತೆಕಯಿಚೂರುಗಳುನಲħ ಚಮಚ
ಸŅೇಟ್ ಕರ್ā ಆರು ಚಮಚ/ಮೊಸರು ಒಂದು ಕಪ್
ಕಳುಮಣಸನ ಪಡಿ ಒಂದು ಚಮಚ/ ಸಕħರೆ ಎರಡು ಚಮಚ
ಚಾಟ್ಮಸಾಲ ಒಂದು ಚಮಚ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಮಿಕ್ಸಿಂಗ್ ಬೌಲ್ಗ ಮೇಲನ ಎಲŃ ಸಾಮಗŁಗಳನĺ ಹಾಕ ರುಚಗ ಬೇಕಷı

ಉಪĻ ಸೇರಿಸ ಚೆನĺಗ ಮಿಶŁಮಾಡಿ.

ದŁಕ್ಷಿ - ಮಿಕ್ಸೆಡ್ ಫŁಟ್ ಕಸıಡ್ā
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಹೆಚĬದ ದŁಕ್ಷಿ ಒಂದು ಕಪ್
ನೆನೆಸದ ಒಣದŁಕ್ಷಿ ಎರಡು ಚಮಚ
ಹೆಚĬದ ಖರ್āರ, ಬಾಳೆಹಣĵ, ಬಾದಮಿ, ಸೇಬು,

ಸಪೇಟ, ಪೈನಪಲ್ಚೂರುಗಳು ತಲನಲħ ಚಮಚ,
ಸಕħರೆ ಎಂಟು ಚಮಚ
ಹಾಲ ಎರಡು ಕಪ್
ಕಸıರ್ā ಪಡಿಮೂರು ಚಮಚ
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಮಿಕ್ಸಿಂಗ್ ಬೌಲ್ಗ ಮೇಲೆ ತಳಿಸದ ಹೆಚĬದ

ಹಣĵಗಳನĺ ಹಾಕ. ಇದಕħ ಜೇನತಪĻ ಎರಡು ಚಮಚ
ಹಾಗೂ ಸŅಲĻ ಸಕħರೆ ಸೇರಿಸ ಚೆನĺಗ ಮಿಶŁಮಾಡಿ
ಫŁಜ್ನಲŃಡಿ. ಹಾಲಗ ಕಸıರ್ā ಪಡಿ ಸೇರಿಸ ಕಲಸ ನಂತರ
ಸಕħರೆ ಸೇರಿಸ ಕುದಿಯಲ ಇಡಿ. ಇದು ಕುದಿಯುತĶ
ಬರುವಾಗ ದಪĻವಾಗುತĶದೆ. ಇದು ಆರಿದ ಮೇಲೆ
ಫŁಜ್ನಲŃಡಿ. ಎರಡು ಗಂಟಯ ನಂತರ ಬೇಕಷı ಹಣĵ
ಮತĶ ಕಸıರ್ā ಸೇರಿಸ ಮಿಶŁಮಾಡಿ ಸರ್ā
ಮಾಡಬಹುದು.

ದŁಕ್ಷಿ ಹಣĵನಿಂದ ಹಲವು ಬಗೆಯ ಅಡುಗೆ ಮಾಡಿ ಸವಿಯಬಹುದು. ಇವೆಲ್ಲ ಮಾಡಲು ಸುಲಭ, ತಿನĺಲು ರುಚಿ. ಇಲŃದೆ ರೆಸಿಪಿ..

* ಚಿತŁ-ಬರಹ: ಗೀತಸದ ಮೀಂತಿಮಾರು


