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ಗೋಧಿ, ಹೆಸರು, ಬಾರ್ā, ರಾಗಿ, ಸೋಯಾ, ನವಣಕħ,
ಹುರುಳಿ ಮುಂತಾದ ಪೌಷıಕ ಧಾನŀ ಬಳಸಿ ಹುರಿ ಹಿಟı
ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಇದರಿಂದ ತಂಬಿಟı, ಹಾಲುಬಾಯಿ,
ಪಾಯಸ ಮುಂತಾದ ತಂಡಿಗಳನĺ ಮಾಡಬಹುದು. ಈ
ಸಲದ ಶಿವರಾತŁ ಹಬĽಕħ ಈ ತಂಡಿ ಮಾಡಿ ಸವಿಯಬಹುದು.

g ಚಿತŁ-ಬರಹ: ಸೀತಾ ಎಸ್‌. ನಾರಾಯಣ

ಪೌಷıಕ ತಂಬಿಟı,
ಹಾಲುಬಾಯಿ..

ಆಹಾರ

ಹಾಲುಬಾಯಿ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಪೌಷıಕ ಹಿಟı ಒಂದು ಕಪ್
ಬಲ್ಲ ಒಂದು ಕಪ್/ ಕಾಯಿಹಾಲ ಕಾಲ ಕಪ್
ನೋರು 4 ಕಪ್/ ಏಲಕħ ಪುಡಿ ಕಾಲ ಚಮಚ/ ತುಪĻ ಸŅಲĻ
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಹಿಟıಗೆ ಒಂದು ಕಪ್ ನೋರು ಹಾಕ ಗಂಟಲ್ಲದಂತ ಕಲಸಿ ಒಂದು ಗಂಟ ಕಾಲ
ಹಾಗೆ ಇಡಿ. ಬಲ್ಲವನĺ ನೋರಿನಲŃ ಕರಗಿಸಿ ಶೋಧಿಸಿ ಪಾತŁಗೆ ಹಾಕ,
ಕಾಯಿಹಾಲನĺ ಹಾಕ ಒಲೆಯ ಮೋಲಟı ಸೌಟನಂದ ಕೈಯಾಡಿಸುತĶರಿ.
ಗಟıಯಾಗುತĶ ಬಂದಂತ ಉರಿ ಸಣĵ ಮಾಡಿ ಬಿಡದೋ ಕೈಯಾಡಿಸುತĶರಿ.
ತಳ ಬಿಡುತĶ ಬಂದಗ ಏಲಕħ ಪುಡಿ ಹಾಕ ಕೈಯಾಡಿಸಿ ತುಪĻ ಸವರಿದ
ತಟıಗೆ ಹಾಕ. ಆರಿದ ನಂತರ ಬೋಕಾದ ಆಕಾರಕħ ಕತĶರಿಸಿ.

ಪೌಷıಕ ತಂಬಿಟı
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಹುರಿ ಹಿಟı ಒಂದು ಕಪ್
ಬಲ್ಲ ಒಂದು ಕಪ್
ಕೊಬĽರಿ ತುರಿ ಎರಡು ಚಮಚ
ತುಪĻ ಎರಡು ಚಮಚ
ಏಲಕħ ಜಾಯಿಕಾಯಿ ಜಾಪತŁ ಪುಡಿ ಸŅಲĻ
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಸŅಲĻ ನೋರು ಹಾಕ ಬಲ್ಲ ಕರಗಿಸಿ ಶೋಧಿಸಿ ಕುದಿಸಿ. ಒಂದಳೆ ಪಾಕ ಬಂದಗ

ಕೊಬĽರಿ ತುರಿ, ತುಪĻ, ಹುರಿ ಹಿಟı ಏಲಕħ ಪುಡಿ ಕŁಮವಾಗಿ ಹಾಕ ಚೆನĺಗಿ
ಕೈಯಾಡಿಸಿ ಸıವ್‌ ಆರಿಸಿ. ಆರಿದ ನಂತರ ಉಂಡೆ ಕಟı. ಇದನĺ 8-10
ದಿನಗಳವರೆಗೆ ಇಡಬಹುದು.

ಹುರಿ ಹಿಟıನ ಪಾಯಸ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಹುರಿ ಹಿಟı ಒಂದು ಕಪ್
ಹಾಲ ಒಂದು ಕಪ್
ಸಕħರೆ ನಲħ ಚಮಚ
ಏಲಕħ ದŁಕ್ಷಿ ಗೋಡಂಬಿ ತುಪĻ ಸŅಲĻ
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಒಂದು ಕಪ್ ನೋರಿಗೆ ಹುರಿ ಹಿಟı ಹಾಕ ಗಂಟಲ್ಲದಂತ ಕಲಸಿಕೊಳń. ಸಣĵ

ಉರಿಯಲŃ ಕುದಿಯಲ ಇಟı ಗಟıಯಾದ ಮೋಲೆ ಹಾಲ ಹಾಕ,
ಕೈಯಾಡಿಸಿ ಸıವ್‌ ಆರಿಸಿ. ಏಲಕħ ಪುಡಿ ತುಪĻದಲŃ ಕರಿದ ದŁಕ್ಷಿ ಗೋಡಂಬಿ
ಹಾಕ. ರುಚಿಯಾದ ದಿಢೋರ್ ಪಾಯಸ ಸವಿಯಿರಿ.


