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ಹೆ ಸರೇ ಸೂಚಸವಂತೆ ತೆಂಗಿನಕಾಯಿಯಳಗಿನ ನೇರು ಮತĶ ತರುಳು
ಬಳಸಕಂಡೇ ಮೊಳಕಯಡಯುವ ಹಂತದಲŃ ಸದĹವಾಗುವ

ರುಚಯಾದ ತನಸ ಇದ. ಆŀಪಲ್ ನಂತೆ ನೇಡಲು ದಂಡಗಿರುವ ಇದ
ಹಾಲನ ಕನೆಯ ಬಣĵದ ಹರಮೈ ಹಂದಿದĸ ಒಳಗೆ ಬಿಳಬಣĵದಿಂದ
ಕೂಡಿದ ಮೃದವಾದ ಸĻಂಜಿನಂತೆ ಅಥವ ಬನĺಂತೆ ಇದĸ ಸವಿಯಲು ಬಹಳ
ರುಚ.

ಕರಾವಳ ಮಲೆನಡು ಕಡಗಳಲŃ ಸಾಮಾನŀವಾಗಿ ಬೇಸಗೆಯಲŃ
ಅಟıದಲŃ ಕೂಡಿಟı ತೆಂಗಿನ ಕಾಯಿಗಳ ರಾಶಿಯಲŃ ಮಳಗಾಲದ ತಂಪು
ಹವೆಗೆ ಮೊಳಕಯಡದ ಕಾಯಿಯ ಒಳಗೆ ಬಳಯುವ ಅಪೂವವ
ವಸĶ ಇದ. ಕರಾವಳ ಕಡಗಳಲŃ ಮಳ ಕಡಿಮ ಆಗುತĶದ್ದಂತೆ
ಸಾಮಾನŀವಾಗಿ ದಶಂಬರ ತಂಗಳಲŃ ಅಟıದಲŃದ್ದ
ತೆಂಗಿನಕಾಯಿ ಸಪĻ ತೆಗೆದ ಕಾಯಿ ಒಡದ
ಒಣಗಿಸ ಕಬĽರಿ ಮಾಡಿ ಎಣĵ ತಯಾರಿಸಲು
ಗಾಣಕħ ಕಡುವುದ ರೂಢಿ. ಈ
ಸಂದಭವದಲŃ ಹೇರಳವಾಗಿ ಇದ
ದರಕುತĶದ. ಕಾಯಿಯಿಂದ ಹರಗೆ ಒಂದ
ಇಂಚು ಮೊಳಕ ಚಾಚಕಂಡಿದ ಎಂದರ
ಮೊಳಕ ಸದ್ದವಾಗಿದ ಎನĺಬಹುದ.
ತೆಂಗಿನಕಾಯಿ ಮೊಳಕಯಡದ
ಗಿಡವಾಗುತĶದ. ಮೊಳಕಯ ಬೇರುಗಳು
ತೆಂಗಿನ ಚಪĻನಂದ ಹರಬಂದ ಮಣĵನಳಗೆ
ಇಳಯುವವರಗೂ ಗಿಡಕħ ಇದೇ ಆಹಾರ.
ಚಣĵರಿಗಂತೂ ಬಲು ಪŁಯವಾದ

ಇದನĺ ಹಾಗೆಯೇ ಸವಿಯಬಹುದ
ಅಥವಾ ದೇಸ, ಸಲಡ್, ಚಾಟ್ಸ್

ಮಾಡಿಯೂ ಉಪಯೇಗಿಸತĶರ.
ಕಾಯಿಯಳಗಿನ ಈ ಆŀಪಲ್
ಬಲಯುತĶದ್ದಂತೆ ಎಣĵಯಂಶ ಬಿಟıಕಟı
ಕಾಯಿಯ ಹಾಲನಂಶ ಮತĶ ಪಷıದಂಶ
ಬಳಸಕಂಡು ಬಳಯುತĶದ. ಉತĶಮ
ಪŁಟೇನ್ ಅಧಿಕ ಕಬĽನĺ ಹಂದಿರುವ
ರುಚಯಾದ ಈ ವಸĶವಿನಲŃ ಪತĶದ ಅಂಶ
ಜಸĶ ಇರುವುದರಿಂದ ಅತಯಾದ ಸೇವನೆ
ಒಳńಯದಲ್ಲ. ಹದವರಿತ ಸವಿಯಬಹುದ.
ಮೊಳಕಯಡದ ಕಲವು ಕಾಯಿಗಳಲ್ಲಷıೇ

ಲಭŀವಾಗುವ ಇದರ ತಯಾರಿ ಬಹಳ
ಸಲಭ. ಆŀಪಲ್ ತಯಾರಿಸಲು ಬಳಸವ
ಕಾಯಿಯಲŃ ಸŅಲĻ ನೇರಿರಬೇಕು.
ಮಣĵನಡಿಯಲŃ ಕಾಯಿ ಮುಳುಗುವಷı
ಗುಂಡಿ ತೆಗೆದ ಅದರಲŃ ತೆಂಗಿನಕಾಯಿಯನĺ
ಅಡĳವಾಗಿ ಹೂತ ಮೇಲľಗಕħ ಮರಳು
ಅಥವಾ ತೆಂಗಿನ ನರನĺ ಹಾಕ ಮುಚĬದರ
ಮೊಳಕ ಚೆನĺಗಿ ಬರುತĶದ. ಸಮಾರು
ಆರರಿಂದ ಏಳು ತಂಗಳಲŃ ತೆಂಗು ಮೊಳಕ

ಒಡದ ಒಳಗಡ ಆŀಪಲ್ ತಯಾರಾಗುತĶದ. ನಂತರ ಬೇಕಾದಾಗ
ಗುಂಡಿಯಿಂದ ತೆಂಗನĺ ತೆಗೆದ ಸಪĻ ತೆಗೆದ ಗೆರಟಯನĺ ಒಡದಾಗ
ಆŀಪಲ್ ದರಯುತĶದ. ಬಳದ ತೆಂಗಿನಕಾಯಿಯನĺ ನೇರು ಹರಿದ
ಹೇಗುವ ಸķಳಗಳಲŃ ಇಟı ಮೊಳಕ ಬರುವವರಗೆ ಕಾಯಬೇಕು.
ಮೊಳಕಯಡದ ಕಾಯಿಯನĺ ಅಲುಗಾಡಿಸದಾಗ ನೇರು ಇರಬಾರದ.
ಅಂಥ ಕಾಯಿಯಲŃಯೂ ಆŀಪಲ್ ದರಕುತĶದ.
ಡಿಸಂಬರ್-ಜನವರಿ ತಂಗಳಲŃ ಮಾರುಕಟıಯಲŃ ದರಕುವ ಇದಕħ

ಕರಾವಳ ಭಾಗದಲŃ ಸķಳೇಯರು ಆಡುಭಾಷಯಲŃ ಮುಂಗೆ ಅಥವ ಮೊಳಕ
ಹೂವು ಎಂದ ಕರಯುತĶರ.
ಕೇಕನಟ ಆŀಪಲ್ ಸಲಡ್ ಬಹಳ ರುಚ. ಮೊಳಕ ಬಂದ

ತೆಂಗಿನಕಾಯಿ ಚೂರುಗಳು, ಡĝಫŁಟ್ಸ್, ಸಕħರ, ಏಲಕħ ಪುಡಿ ಎಲ್ಲವನĺ ಒಂದ
ಬೌಲ್ಗೆ ಹಾಕ ಮಿಕ್ಸ್ ಮಾಡಿ. ಮೇಲೆ ಬೇಕದ್ದರ ಜŀಮ್
ಹಾಕಕಳńಬಹುದ.

g

ಕೀಕನಟ್ ಆŀಪಲ್
g ಗೀತಸದಾ, ಮೀಂತಿಮಾರು

ಆಹಾರ


