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ವಿವಿಧ ಹಣĵ ತರಕಾರಿಗಳಿಂದ ರುಚಿಕರ
ಹಲŅ ಮಾಡಿ ಸವಿಯಬಹುದು. ಇದು
ಆರೋಗŀಕħ ಒಳńಯದು.

g ಚಿತŁ-ಬರಹ: ಆಶಾ ಕೆರೆಗದĸ, ಶಿರಸಿ
ತರಕರಿಗಳಿಂದ ಹಲŅ
ಆಹಾರ

ದೊಣĵ ಮೆಣಸಿನ ಹಲŅ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಹೆಚĬದ ದೊಣĵ ಮೆಣಸು ಒಂದು ಕಪ್
ಸಕħರೆ ಒಂದು ಕಪ್
ಹಾಲ ಅಧಧ ಕಪ್
ತುಪĻ ನಾಲħ ಚಮಚ, ದŁಕ್ಷಿ, ಏಲಕħ, ಗೋಡಂಬ
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಬೋಜ ತೆಗೆದ ದೊಣĵಮೆಣಸನĺ ಮಿಕ್ಸಿ ಜಾರಿಗೆ ಹಾಕ ತರಿತರಿಯಾಗಿ

ರುಬĽಕೊಳń. ಬಾಣಲೆಗೆ ರುಬĽದ ಮಿಶŁಣ, ಹಾಲ ಹಾಕ ಬೋಯಿಸಿ. ನಂತರ
ಸಕħರೆ, ತುಪĻ ಹಾಕ ಪಾಕ ಬರುವವರೆಗೆ ಹುರಿಯಿರಿ. ಕೊನೆಯಲŃ ದಕ್ಷಿ,
ಏಲಕħ, ಗೋಡಂಬ ಹಾಕದರೆ ರುಚ ರುಚಯಾದ ಹಲŅ ಸವಿಯಬಹುದು.

ಕೆಂಪ ಹರಿವೆ ಸೊಪĻ ಹಲŅ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಹೆಚĬದ ಹರಿವೆ ಸೊಪĻ ಒಂದು ಕಪ್
ಸಕħರೆ ಒಂದು ಕಪ್
ತುಪĻ ಕಲ ಕಪ್
ಹಾಲ ಒಂದು ಕಪ್
ಏಲಕħಪಡಿ, ಗೋಡಂಬ, ದŁಕ್ಷಿ
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ ?
ಹರಿವೆ ಸೊಪĻನĺ ಮಿಕ್ಸಿಗೆ ಹಾಕ ತರಿತರಿಯಾಗಿ ರುಬĽ. ಬಾಣಲೆಗೆ ತುಪĻ,

ಹರಿವೆ ಸೊಪĻ, ಹಾಲ ಹಾಕ ಬೋಯಿಸಿ. ಒಣಗುತĶ ಬರುತĶದ್ದಂತೆ ಸಕħರೆ
ಹಾಕ ಪಾಕ ಬರುವವರೆಗೆ ಹುರಿದು ಕೊನೆಯಲŃ ಏಲಕħಪಡಿ, ಗೋಡಂಬ,
ದŁಕ್ಷಿ ಹಾಕ ಸವಿಯಿರಿ.

ಕŀರಟ್ ಹಲŅ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ತುರಿದ ಕŀರಟ್ ಒಂದು ಕಪ್, ಹಾಲ ಒಂದು ಕಪ್, ತುಪĻ

ಎರಡು ಚಮಚ, ಸಕħರೆ ಒಂದು ಕಪ್, ಗೋಡಂಬ, ದŁಕ್ಷಿ, ಏಲಕħ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಬಾಣಲೆಗೆ ಕŀರಟ್, ಹಾಲ ಹಾಕ ಬೋಯಿಸಿ. ಒಣಗುತĶ ಬಂದ

ನಂತರ ಸಕħರೆ, ತುಪĻ, ಹಾಕ ಹುರಿಯಿರಿ. ಪಾಕ ಬಂದ ನಂತರ
ಕೊನೆಯಲŃ ಏಲಕħ ಪಡಿ, ದŁಕ್ಷಿ, ಗೋಡಂಬ ಹಾಕದರೆ ಹಲŅ
ತನĺಲ ರೆಡಿ.


