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ಒಂದೆಲಗ ತಾಲಿಪಟı, ಕಷಾಯ
ಒಂದೆಲಗ ಅಥವಾ ಬŁಹĿ ಸೊಪĻನಲŃ ಖನಿಜಂಶ, ವಿಟಮಿನ್ ಹೇರಳವಾಗಿರುತĶವೆ. ಜİಪಕ ಶಕĶ ಹಚĬಸುವುದಲ್ಲದೆ,
ಉಗĩವಿಕೆಗೆ ಔಷಧಿಯಾಗಿ ಬಳಸುತĶರೆ. ಒಂದೆಲಗ ಸೊಪĻನಿಂದ ತಯಾರಿಸುವ ಚಟĺ, ತಂಬುಳಿ, ಪಕೇಡ, ಪಲŀ, ದೇಸೆ
ರುಚಯಾಗಿರುತĶದೆ.

g ಶŁತಿ. ಕೆ.ಎಸ್., ತುರುವೇಕೆರೆ

ಒಂದೆಲಗ ತಾಲಿಪಟı
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಒಂದೆಲಗ ಒಂದು ಕಪ್
ಈರುಳń ಅಧಧ ಕಪ್/ಅಕħಹಟı ಒಂದು ಕಪ್
ಹಸಿಮಣಸಿನಕಾಯಿ ಒಂದು
ಜೇರಿಗೆ ಸŅಲĻ, ರುಚಗೆ ಉಪĻ
ಎಣĵ, ತೆಂಗಿನ ತುರಿ ಸŅಲĻ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಒಂದೆಲಗ ಸೊಪĻನĺ ಸಣĵಗೆ ಹಚĬಕಂಡು,

ಅಕħಹಟıಗೆ ಜೇರಿಗೆ, ಹಚĬಟıಕಂಡ ಸೊಪĻ,
ಈರುಳń, ಉಪĻ, ತೆಂಗಿನತುರಿ ಹಾಕ ಹಟı
ಕಲೆಸಿಕಳń. ಎಣĵ ಸವರಿದ ತವಾಗೆ ತಾಲಪಟı ತಟı
ಹದವಾಗಿ ಬೇಯಿಸಿ, ಕಾಯಿಚಟĺಯ ಜೊತೆ
ಸವಿಯಿರಿ.

ಒಂದೆಲಗ ಕಷಾಯ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಒಂದೆಲಗ ಸೊಪĻ ಒಂದು ಕಪ್
ಹುರಿದುಕಂಡ ಜೇರಿಗೆ ಒಂದು ಚಮಚ
ಉಪĻ ಚಟಕ/ಕರಿಮಣಸು ಕಾಳನ ಪಡಿ ಸŅಲĻ
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಮೇಲೆ ಹೇಳದ ಎಲ್ಲವನĺ ಮಿಕ್ಸಿಯಲŃ ನಣĵಗೆ ಅರೆದುಕಂಡು

ಕಷಾಯ ಮಾಡಬೇಕು. ಇದನĺ ಎರಡು ಚಮಚ ಜೇನನೊಂದಿಗೆ
ದಿನಕħರಡು ಬರಿ ಕುಡಿದರೆ, ಮದುಳನ ಆರೇಗŀಕħ ಒಳńಯದು.

ಒಂದೆಲಗವನĺ ಕುಂಡಗಳಲŃಯೂ ಬಳಯಬಹುದು. ಬಳಯುವ ಮಕħಳಗೆ ಇದನĺ
ವಾರಕħಮĿಯಾದರೂ ಕಡಬೇಕಂಬ ಮಾತದೆ. ಒಂದೆಲಗ ಸೊಪĻನ ಎಣĵಯು
ಕೇಶವಧಧಕವಾಗಿ ಬಳಸಲĻಡುತĶದೆ. ‘ಬŁಹĿ ಪೌಡರ್’ ಎಂದು ಮಾರುಕಟıಯಲŃ
ಸಿಗುತĶದೆ. ಹೇಗೆ ಒಂದೆಲಗ ಬŁಹĿ ಸೊಪĻನ ಉಪಯೇಗಗಳು ಬಹಳಷıವೆ.

ಒಂದೆಲಗ ಚಟĺ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಒಂದೆಲಗ ಒಂದು ಕಪ್/ಕಾಯಿತುರಿ ಒಂದು ಕಪ್
ಹುರಿಗಡಲೆ ಸŅಲĻ/ಹುಣಸೇಹಣĵ ಸŅಲĻ
ಉಪĻ, ಹಸಿಮಣಸಿನಕಾಯಿ ಒಂದು.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಒಂದೆಲಗ ಸೊಪĻ, ಹಸಿಮಣಸಿನಕಾಯಿಯನĺ ಸŅಲĻ ಹುರಿದುಕಳń. ಇದಕħ

ಹುಣಸಹಣĵ, ಕಾಯಿತುರಿ, ಹುರಿಗಡಲೆ, ಉಪĻ, ಸŅಲĻ ನೇರು ಹಾಕ ಮಿಕ್ಸಿಯಲŃ
ರುಬĽಕಂಡರೆ ಚಟĺ ತಯಾರಾಗುತĶದೆ. ಎಣĵಯಲŃ ಸಾಸಿವೆ ಸಿಡಿಸಿ ಒಗĩರಣ ಕಡಿ.
ಚಪಾತ, ರಟıಗೆ ರುಚಯಾಗಿರುತĶದೆ.


