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ಬಾಲā ಗೋಧಿಯನĺ ಹೋಲುವ ಒಂದು ಧಾನŀ. ನಿತŀ ಆಹಾರದಲŃ ಇದರ
ಬಳಕ ಕಡಿಮೆ. ಆದರೆ ಆರೋಗŀಕħ ಬಹಳ ಒಳńಯದು.ಇದು ರಕĶದಲŃನ ಸಕħರೆ
ಮತĶ ಗŃಕೋಸ್ ಅಂಶವನĺ ನಿಯಂತŁಣದಲŃರಿಸುತĶದೆ. ಇದರಿಂದ ಹಲವು
ರುಚಿಕರ ಅಡುಗೆ ಮಾಡಬಹುದು. ಇಲŃದೆ ರೆಸಿಪಿ.

g ಚಿತŁ ಬರಹ: ವೀಣಾ ಶಂಕರ್ 

ಬಾರ್ā ಪಲಾವ್
ಏನೇನು ಬೇಕು?

ಬಾಸುಮತಿ ಅಕħ ಎರಡು ಬಟıಲು/
ನೆನೆಸಿ ಬೀಯಿಸಿದ ಬಾಲಧ ಕಲು
ಕಪ್
ಹೆಚĬದ ಹುರುಳಕಯಿ ಒಂದು
ಬಟıಲು 
ಕŀರಟ್ ಬಟಾಣಿ/ ಲವಂಗ 4,
ಏಲಕħ 2  
ಒಂದು ಚೂರು ಚಕħ, ಚಕŁಮೊಗĩ,
ಒಂದು ಚಮಚ ಜೀರಿಗೆ
ಹೆಚĬದ ಈರುಳń ಒಂದು ಬಟıಲು
ಶುಂಠಿ ಬಳńಳń ಪೀಸı
8-10 ಗೀಡಂಬ, 4 ಚಮಚ ತುಪĻ,
ಒಂದು ಬಟıಲು ಹಾಲು, ಉಪĻ

ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?

ಕುಕħರ್ ಗೆ ತುಪĻ ಹಾಕ ನಂತರ ಜೀರಿಗೆ, ಶುಂಠಿ ಬಳńಳń
ಪೀಸı, ಈರುಳń, ತರಕರಿ, ಅಕħ, ಮಸಾಲೆಪದಾಥಧ ಎಲ್ಲವನĺ ಹಾಕ ಚೆನĺಗಿ ಹುರಿದ ನಂತರ
ಒಂದು ಬಟıಲು ಹಾಲು ಒಂದು ಬಟıಲು ನೀರು, ಉಪĻ ಹಾಕ 2 ವಿಷಲ್ ಕೂಗಿಸಿ. ಕುಕħರ್
ಆರಿದ ನಂತರ ಗೀಡಂಬಯನĺ ತುಪĻದಲŃ ಹುರಿದು ಹಾಕ.

ಬಾರ್ā ಸೂಪ್
ಏನೇನು ಬೇಕು?

ಬಾಲಧ ಅಧಧ ಬಟıಲು
ಟೊಮŀಟೊ 2-3
ಈರುಳń ಒಂದು
ಕŀರೆಟ್ ಒಂದು
ಲವಂಗ 2, ಚೂರು ಚಕħ, ಕಳ ಮೆಣಸಿನಪಡಿ,
ಕನೆ, ಉಪĻ, ಸŅಲĻ ಬಲ್ಲ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?

ಬಾಲಧಯನĺ 6-8 ಗಂಟೆ ಕಲ ನೆನೆಸಿ ನಂತರ
ನೀರು ಹಾಕ ಬೀಯಿಸಿ ಸೀಸಿಕೊಳń. ನೀರನĺ ಸೂಪ್
ಗೆ ಹಾಕ ಬೀಯಿಸಿದ ಬಾಲಧಯನĺ ಸಲಾಡ್
ಅಥವಾ ಪಾಯಸಕħ ಬಳಸಿಕೊಳń. ಹೆಚĬದ ಈರುಳń,
ಟೊಮŀಟೊ, ಕŀರೆಟ್, ಲವಂಗ, ಚಕħ ಎಲ್ಲವನĺ
ಹಾಕ ಕುಕħರ್ ನಲŃ   ಕೂಗಿಸಿಕೊಳń. ಆರಿದ ನಂತರ
ಮಿಕ್ಸಿಯಲŃ ಸಣĵಗೆ ರುಬĽಕೊಂಡು ಬಾಲಧ ನೀರನĺ
ಬರೆಸಿ ಉಪĻ ಬಲ್ಲ ಹಾಕ ಕುದಿಸಿ. ಬಟıಲಗೆ ಹಾಕ
ಮೆಣಸಿನಕಳಪಡಿ, ಕನೆ ಹಾಕ ಸವಿಯಿರಿ. 

ಬಾರ್ā

ಪಲಾವ್,

ಸೂಪ್..

ಬಾರ್ā ಸಲಾಡ್
ಏನೇನು ಬೇಕು?

ಮೊಳಕ ಹೆಸರುಕಳ
ಒಂದು ಬಟıಲು
ಸಣĵಗೆ ಹೆಚĬದ ದಿಂಡು
ಅಧಧ ಬಟıಲು
ನೆನೆಸಿದ ಬಾಲಧ ಕಲು
ಬಟıಲು
ಒಣ ದಾಳಂಬ ಕಳ
ಕಲು ಬಟıಲು

ತಂಗಿನ ತುರಿ ಎರಡು
ಚಮಚ

ಉಪĻ
ನಂಬರಸ, ಒಂದು ಚಮಚ ಕಳ

ಮೆಣಸಿನಪಡಿ
ಹೆಚĬದ ಸೌತಕಯಿ ಅಧಧ ಬಟıಲು

ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?

ಎಲ್ಲ ಪದಾಥಧಗಳನĺ ಒಂದು ಪಾತŁಗೆ ಹಾಕ ಬರೆಸಿ ಕೊತĶಂಬರಿ
ಸಪĻನಂದ ಅಲಂಕರಿಸಿ ಜೀರಿಗೆ ಪಡಿಯನĺ ಚಮುಕಸಿ.


