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ವನಸĻತಿ

ರಕĶರಂಜತವಾಗ ಕಣವ ಈ ಚಿತĶಕಷಷಕ ಹಣĵ ಜಪಾನೀಮೂಲದ
‘ಎಲಫಂಟಹಾಟಷ ಪŃಮ್’, ಅಂದರ ಆನೆ ಹೃದಯದದŁಕ್ಷಿ!
ಅಂಡಾಕೃತಯಲŃರುವ ಇದಯೂರೀಪ್ಮತĶ ಏಷŀದ ಹಲವಡ
ಬಳಯುತĶದೆ. ಭಾರತಕħ ಇತĶೀಚೆಗೆ ಕಲಟıದೆ. ಕಬĽಣಾಂಶ ಮತĶ
ಪಟŀಷಿಯಮ್ತಂಬದ ಅತŀಂತ ಸಮತೀಲತ ಆಹಾರವಾದ ಇದರ
ಒಳಗನ ಬಣĵ, ಮನ ಸಳಯುವ ವನಲŃ ಸುವಾಸನೆ, ರಸವತĶಗರುವ
ಸಿಹಿಯ ಸಮೃದĹ ರುಚಿಗಳಿಂದಗ ಜಪಾನನಲŃ ವಾಣಜŀ ಬಳಯಾಗ ರೈತರಿಗೆ
ಲಭ ತರುತĶದೆ.
ಈ ಪŃಮ್ನಲŃಯೂ ಹಲವು ಪŁಭೀದಗಳಿವ. ಗಡ ನೆಟı ಎರಡು

ವಷಷಗಳಲŃ ಫಲ ಕೊಡಲು ಆರಂಭಿಸುತĶದೆ. ಮರ ೨೫ ಅಡ ಎತĶರದವರಗೆ

ಬಳಯುತĶದೆ. ವಷಷವಿಡೀ ಹಣĵಗಳಿದ್ದರೂ ಸಪıಂಬರ್‌ ತಂಗಳಲŃ ಇದರ
ಸುಗĩ. ಮರಕħ ಅಧಿಕ ಬಸಿಲು ಮತĶ ಬೀಸಿಗೆಯಲŃ ನೀರು ಇಷıವಾದರೂ
ಬರವನĺ ಸಹಿಸಿಕೊಳńವ ಶಕĶಯೂ ಇದೆ. ನೀರು ನಲ್ಲದ ಫಲವತĶದ ಮಣĵ
ಬೀಕು. ಬೀಸಿಗೆಯಲŃ ಕೊಂಬ ಕಸಿಮಾಡುವ ಕŁಮವಿದೆ.ಹೊರಗನ ಸಿಪĻ
ಸಪೀಟದಂತೆಮಾಸಲು. ಒಳಗೆ ಬೀಜಗಳಿವ. ಹಣĵನĺ ಅಂಜೂರದಂತೆ
ಒಣಗಸಿಯೂ ತನĺಬಹುದ, ರುಚಿ ಹಚĬ.
ಪŁತೀ ನರುಗŁಮ್ ಪŃಮ್ ಹಣĵನಲŃ ಹದನಾರುಗŁಮ್ ಸಕħರ

ಅಂಶವಿದೆ. ಕಬೀಷಹೈಡŁೀಟ್ಸ್, ನಾರು, ಪŁಟೀನ್, ಸುಣĵ, ಕೊಬĽ,
ರಂಜಕ, ತಮŁ, ನಯಾಸಿನ್, ರೈಬೀಫŃೀವಿನ್, ಥಯಾಮನ್, ಆಸħಬಷಕ್
ಆಮŃ ಹಾಗೂ ಎ, ಬ, ಸಿ, ಇ, ಕ೧ ಜೀವಸತŅಗಳಿವ. ಕŀನ್ಸ್ರ್‌ ನರೀಧಕ
ಗುಣಗಳಿದĸ, ಅಕ್ಷಿಪಟಲವನĺ ರಕ್ಷಿಸುತĶದೆ, ಬದĹಶಕĶ ವಧಿಷಸುತĶದೆ.

ಇದರಲŃರುವ ಸಮತೀಲನ ಆಹಾರ ಗುಣಗಳಿಂದಗ ಗಭಷಸķ ಶಿಶುವಿಗೂ
ಒಳńಯದ ಎಂದ ಆಹಾರ ತĤರು ಹೀಳತĶರ. ಒತĶಡ ಮತĶ ಆಯಾಸ
ನವಾರಕ. ಕೊಲೆಸ್ಟ್ರಾಲ್ ಪŁಮಾಣ ಕಡಮ ಇರುವುದರಿಂದ
ಮಧುಮೀಹವುಳńವರಿಗೂ ಅಪಥŀವಲ್ಲ.ಮೂಳಯ ಆರೀಗŀ
ಸುಧಾರಿಸುತĶದೆ, ಮಲಬದĹತೆಯನĺ ನವಾರಿಸಿ ಕರುಳಿನ ಸಮಸŀಗಳನĺ
ಪರಿಹರಿಸುವುದಂತೆ.
ಗಡದಂದ ಕೊಯĸ ಹಣĵ ಏಳ ದನಗಳ ಕಲ ಕಡದೆ ಉಳಿಯುತĶದೆ.

ಹಾಗೆಯೀ ತನĺಬಹುದ. ಕೀಕ್, ಐಸ್‌ಕŁೀಮ್, ಜೆಲŃ, ಸಸ್‌
ಮುಂತದವನĺ ತಯಾರಿಸಬಹುದ. ಹಂದ, ಮೀನ ಅಥವಾ
ಕುರಿಮಾಂಸದೊಂದಗೆ ಇದನĺ ಸೀರಿಸಿ ಪಾಕವೈವಿಧŀಗಳನĺ
ತಯಾರಿಸಲಗುತĶದೆ.


