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ಜಲಜೀರ ಜŀಸ್
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಪದಿನಸಪĻ ಹಚĬದĸ
ಕಲು ಕಪ್
ಕೊತĶಂಬರ ಸಪĻ ಕಲು ಕಪ್
ಲಂಬ ರಸ ೩ದೊಡĳ ಚಮಚ
ಹುಣಸೇ ರಸ ಒಂದದೊಡĳ
ಚಮಚ
ಶುಂಠಿ ಪೇಸı ಒಂದ ಚಮಚ
ಹುರದ ಜೇರಗೆ ಪಡಿ ಒಂದ
ದೊಡĳ ಚಮಚ
ಸಕħರೆ ಎರಡು ಚಮಚ
ಸೈಂಧವ ಲವಣ ಒಂದ ಚಕħ
ಚಮಚ
ಉಪĻ ಚಟಿಕ
ಇಂಗು ಒಂದರಂದ ಎರಡು ಚಟಿಕ
ನೇರು ೪ ಕಪ್, ಐಸಕŀಬ್ಸ್
ಒಂದ ಕಪ್
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ನೇರು ಮತĶ ಐಸಕŀಬ್ಸ್ಹರತಪಡಿಸಿ ಉಳದಲ್ಲ

ಸಾಮಾನಗಳನĺ ರುಬĽಕೊಳń. ನಂತರ ಸೇಸಿ ಹಿಂಡಿ ತಗೆಯಿರ. ನೇರು
ಮತĶ ಐಸಕŀಬ್ಸ್ ಸೇರಸಿ ಪದಿನ ಎಲೆ ಇಟı ಸವಿದರೆ ಕಣĵಗೆ, ದೇಹಕħ
ತಂಪಾದ ಜೇಣಧಕರ ಪಾನೇಯ ಕುಡಿಯಲು ಸಿದĹ .

ಬೀಟŁಟ್ ಜŀಸ್
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಮಧŀಮ ಗಾತŁದ ಬೇಟŁಟ್ ಒಂದ

ಅಧಧಗಂಟೆ ನೆನೆಸಿಟı ಖರ್ಧರ ೬- ೭
ಲಂಬ ರಸ ೬ ಚಮಚ
ಶುಂಠಿ ಪೇಸı ಒಂದ ಚಮಚ
ಕಳುಮಣಸಿನ ಪಡಿ ಅಧಧ
ಚಮಚ
ಒಂದರಡು ಚಟಿಕ ಉಪĻ
ಮತĶ ಸŅಲĻ ಬಲ್ಲ
ನೇರು ೪ ಕಪ್
ಐಸಕŀಬ್ಸ್ ಸŅಲĻ
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಬೇಟŁಟ್ ಚೆನĺಗಿ ತೊಳೆದ

ಕುಕħರ್ನಲŃ ಬೇಯಿಸಿಕೊಂಡು
ಆರದಾಗ ಸಿಪĻ ತಗೆದಹೇಳು
ಮಾಡಿಕೊಳń . ನೆನೆದ ಖರ್ಧರದ ಬೇಜ
ತಗೆದ ಬೇಟŁಟ್ಹೇಳು, ಶುಂಠಿ
ಪೇಸı ಬಲ್ಲದೊಂದಿಗೆ ನಣĵಗೆ
ರುಬĽಕೊಳń. ಪಾತŁಗೆ ಹಾಕ ನೇರು, ಉಳದ
ಪದಾಥಧ ಸೇರಸಿ ಚೆನĺಗಿ ಕಲಕ. ಕಬĽಣಾಂಶ
ಹೇರಳವಾಗಿರುವ ರುಚಕರವಾದ ಈ
ಪಾನೇಯ ಮಹಿಳೆಯರಗೆ, ವೃದĹರಗೆ,
ಮಕħಳಗೆ ಉತĶಮ ಪೇಯ.

ಮಾವಿನಕಾಯಿ ಪನĺ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಬೇಯಿಸಿದಮಾವಿನಕಯಿ ಪೇಸı ೬-೭ ಚಮಚ
ಹುರದ ಪಡಿಮಾಡಿದ ಜೇರಗೆ ಒಂದೂವರೆ ಚಮಚ
ಬಲ್ಲಮುಕħಲು ಕಪ್
ಸಕħರೆ ಕಲು ಕಪ್
ಏಲಕħ ಪಡಿ ಮತĶ ಉಪĻ ಅಧಧ ಚಮಚ
ನೇರು ೩ ಕಪ್
ಐಸಕŀಬ್ಸ್ ೧ ಕಪ್
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ನೇರು, ಐಸಹರತಪಡಿಸಿ ಮೇಲೆ ತಿಳಸಿದ ಎಲ್ಲ ಪದಾಥಧ

ಗಳನĺ ಮಿಕ್ಸ್ಗೆ ಹಾಕ ತಿರುವಿ ನಂತರ ಅದನĺ ಪಾತŁಗೆ ಹಾಕ
ನೇರು ಐಸ ಬರೆಸಿ ಕುಡಿಯಲುಕೊಡಿ. ಸಿ ವಿಟಮಿನ್ ಭರತ
ಮಾವಿನಕಯಿ ಪೇಯ ಸವಿಯಲು ಸಿದĹ.
ಮಾವಿನಕಯಿಯನĺ ಬೇಯಿಸದಯೂಇದೇ ವಿಧಾನದಲŃ

ಪೇಯ ತಯಾರಸಬಹುದ. ಸಕħರೆ ಹಾಕದ ಬರೇ ಬಲ್ಲವನĺ
ಬಳಸಬಹುದ.

ಆಹಾರ

ಬೀಟŁಟ್, ಜಲಜೀರ ಜŀಸ್
ಆರೋಗŀಕħ ಹಿತಕರವಾದ ಕಲವು ಪೋಯಗಳು ಬಸಿಲನ ದಾಹ ನೋಗಿಸಲು ಸಹಕಾರಿ. ಜಲಜೋರ,
ಬೋಟŁಟ್, ಮಾವಿನಕಾಯಿ ಪನĺ ಮಾಡಲು ಸುಲಭ. ಇಲŃದೆ ಮಾಡುವ ವಿಧಾನ.
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