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ಆಹಾರ

ರುಚಿ, ಆರೋಗŀಕħ ಕಷಾಯ

ಒಂದೆಲಗದ ಕಷಾಯ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಒಂದೆಲಗ ಹೆಚĬದĸ ಒಂದ ಕಪ್/ ಜೇರಿಗೆ ಒಂದ ಚಮಚ
ಕೊತĶಂಬರಿ ಅಧಧ ಚಮಚ/ ಕಾಳುಮೆಣಸು 6
ಬಲ್ಲ ರುಚಗೆ
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಒಂದೆಲಗವನĺ ಜೇರಿಗೆ, ಕೊತĶಂಬರಿ, ಕಾಳು ಮೆಣಸನೊಂದಿಗೆ ತರಿ ತರಿಯಾಗಿ

ರುಬĽಕೊಳń. ಇದನĺ 2 ಕಪ್ ನೇರಿಗೆ ಹಾಕಿ ಬಲ್ಲ ಸೇರಿಸ ಚೆನĺಗಿ ಕುದಿಸ. ನಂತರ
ಶೇಧಿಸದರೆ ಒಂದೆಲಗದ ಕಷಾಯ ಕುಡಿಯಲ ಸದĹ. (ಬೇಕಾದರೆ ಸŅಲĻ ಹಾಲನĺ
ಸೇರಿಸಕೊಂಡು ಕುಡಿಯಬಹುದ) ಒಣ ಕಮĿ ಉಂಟಾದಾಗ ಈ ಕಷಾಯಮಾಡಿ
ಕುಡಿದರೆ ಕಮĿ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತĶದೆ.

ಕಾಫಿ, ಟೀ ಕುಡಿಯುವ ಅಭŀಸ ಇಲ್ಲದವರು ಕಷಾಯ ಕುಡಿಯುತĶರೆ. ಕೆಲವು ಕಷಾಯಗಳನĺ
ಔಷಧಿಯಾಗಿಯೂ ಕುಡಿಯುವುದು ಉಂಟು. ಇನĺ ಕೆಲವು ರೀತಿಯ ಕಷಾಯಗಳು ಆರೀಗŀಕħ
ಒಳńಯದು, ದಿನನಿತŀ ಕುಡಿಯಲೂ ರುಚಿ. ಇಲŃದೆ ಕೆಲವು ಅಪರೂಪದ ಕಷಾಯ ಮಾಡುವ ವಿಧಾನ.

g ಚಿತŁ-ಬರಹ: ಅಶŅನಿ ವಿ. ಹೆಗಡೆ ಭೈರುಂಬೆ

ಪುದಿನಾ ಕಷಾಯ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಪುದಿನ ಎಲ ಅಧಧ ಕಪ್
ಜೇರಿಗೆ ಒಂದ ಚಮಚ
ಕಲŃ ಸಕħರೆ ಅಥವಾ ಸಕħರೆ ಅಗತŀಕħ ತಕħಷı.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಪುದಿನ, ಜೇರಿಗೆ, ಕಲŃ ಸಕħರೆ ಎಲ್ಲವನĺ ಕುದಿಯುತĶರುವ ನೇರಿಗೆ

ಹಾಕಿ ಚೆನĺಗಿ ಕುದಿಸ ಸೇಸಕೊಂಡರೆ ಪುದಿನ ಕಷಾಯ ಸದĹ. ಈ
ಕಷಾಯದಿಂದ ಗŀಸ್ಟ್ರಿಕ್ ತೊಂದರೆದೂರವಾಗುತĶದೆ.

ಚಂದನ ಕಷಾಯ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ತೇದಕೊಂಡ ಚಂದನ (ಕಂಪು ಗಂಧ) 4 ಚಮಚ
ಕಲŃ ಸಕħರೆ ಅಗತŀಕħ
ಹಾಲ ಒಂದ ಕಪ್
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಹಾಲಿಗೆ ಕಲŃಸಕħರೆ ಹಾಕಿ ಕುದಿಸ ನಂತರ ಇದಕħ ಚಂದನವನĺ ಸೇರಿಸ

ಚೆನĺಗಿ ಕೈಯಾಡಿ ಬಸ ಇರುವಾಗಲೇ ಕುಡಿಯಿರಿ. ಇದನĺ ಒಂದವಾರ
ಕುಡಿದರೆ ಕಮĿ, ಗಂಟಲ ಕರೆತ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತĶದೆ.


