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ನಿರೇಕ್ಷಿಸ
ಕಿಡ್ಸ್ ಡŁಂಕ್ಸ್
ಕŀಮರಾ ಫೇನ್

ಹದಿನರಾಣೆ ಕನĺಡ ಪŁತಭೆ
–ರಘು

ರಾಣಿ ಮದವಯ ಜೇಕುಗಳು
–ಅಮಿ

ಸಂಪಾದಕ
ಕೆ.ಎನ್. ತಲಕ ಕುಮಾರ್

ರಾತŁ ಊಟ ಹೇಗರಬೇಕು?
ರಾತŁಯೂಟವೇ ನಮĿಲ್ಲರ ಮುಖŀ ಮತĶ
ದೊಡĳ ಆಹಾರ. ಸಾಕಷı ಊಟ ಮಾಡುವುದೇ
ಸೂಕĶ ಮತĶ ಆರೇಗŀಕರ. ಆಹಾರ ತĤರ
ಪŁಕರ ನವು ಒಮĿಲೆ ಹೊಟı ಬಿರಿಯುವಷı
ತನĺಬಾರದ, ಅಲĻ ಸŅಲĻ ತಂದ ಹಸದೂ
ಕೊರಗಬಾರದ.

* ಡಾ. ಡಿ.ಕೆ.ಮಹಾಬಲರಾಜು

26 ಟĝಕೊಟಿಲŃಮೇನಯ –ಉಮಾ ಅನಂತ್

ದೈತŀ ಕŀಮರಾ
–ವಸಂತ ಮಾಲವಿ

72 ವಂಡರ್ ಪುಟ
50ಹಾವು ಏಣಿ-2 ಪಾವāತ ಪಿಟಗ

ಲೇಖನಗಳು

30 ವಿಸĿಯ ಸರೇವರ
–ಬೃಂದ ಎನ್.ರಾವ್

28 ‘ಚಿನĺ’ದ ದಿನ
–ವಿದŀ

38 ಧರೆಗಿಳಿದವರ ಸುಖ ದಃಖ -ವಿದŀĦ ಎಸ್.

36

ಗುದĸಲಜಿ
-ಹಾ.ಮೈ.ಸೂರ

8 ಔಷಧಗಳ ಕಣಜ ದಲĬನĺ
–ಗೇತಾ ಬಲā, ಅಮೈ

ಚಿತŁಸುಧಾ74

40

ಮುರ್ā ಬಿರಿಯಾನ, ಮಶŁಮ್ ಮಸಾಲಾ
-ಫರ್āನಾ ಖಲೇಲ್60

ಈಸಬೇಕು ಇದĸ ಜೈಸಬೇಕು!
-ಡಾ.ಕೆ.ಎಸ್.ಪವಿತŁ

34 ಯಾನಕħ ಮುನĺ ಆರಾಮ ತಾಣ
–ಶವ ಬಿಲ್ಲವ ನಾಯħನಕಟı

6 ಪೇಪರ್ ಹುಸೇನ –ದಿಲ್

ಕಥೆ-ಧಾರಾವಾಹಿ
44 ಮಂದಸĿತ ಬುದĹ

–ಎಂ.ಎಸ್.ರುದŁೇಶŅರಸŅಮಿ
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