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ಅಮಟೆಕಾಯಿ ಸಿಹಿಗೊಜĮ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಅಮಟೆಕಾಯಿ 7-8/ ಕಡŃಬೇಳೆ 2 ಚಮಚ
ಉದĸನಬೇಳೆ 2 ಚಮಚ/ ಸಾಸಿವೆ ಒಂದು ಚಮಚ
ಇಂಗು ಚಟಕ/ ಜೇರಿಗ ಎರಡು ಚಮಚ
ಒಂದೆರಡು ಮಂತŀ, ಸŅಲĻ ಎಣĵ ,ಉಪĻ ಹಾಗೂ ಬಲ್ಲ
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಮೊದಲ ಅಮಟೆಕಾಯಿಯನĺ ಬೇಯಿಸಿಕೊಂಡು ಅದನĺ ಕಿವುಚ ರಸ
ತೆಗದು ಇಡಿ. ನಂತರ ಕಡಲೆ ಬೇಳೆ, ಜೇರಿಗ, ಸಾಸಿವೆ, ಉದĸನಬೇಳೆ ಹುರಿದು
ಹಿಟıಮಾಡಿಕೊಳń. ಒಗĩರಣಗ ಎಣĵ ಹಾಕಿ ಉದĸನ ಬೇಳೆ, ಸಾಸಿವೆ, ಜೇರಿಗ
ಮಂತŀ, ಇಂಗುಹಾಕಿ, ಕಿವುಚ ಇಟıಕೊಂಡಿದ್ದ ಅಮಟೆ ರಸ ಹಾಕಿ ಉಪĻ,
ಬಲ್ಲ ಹಾಕಿ ಕುದಸಬೇಕು. ಇದುಕೂಡಊಟಕħ ತಂಬಾ ರುಚಯಾಗಿರುತĶದೆ.

ಅಮಟೆಕಾಯಿ ಉಪĻನಕಾಯಿ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಅಮಟೆಕಾಯಿ ಬಹಳ ಚಕħದು 50
ಮಣಸಿನಪಡಿ 200 ಗŁಂ
ಕಲŃಪĻ, ಇಂಗು, ನಾಲħ ಕಾಳ ಮಂತŀ
ಜೇರಿಗ, ಸಾಸಿವೆ ತಲಾ ಎರಡರಡು ಚಮಚ
ಸŅಲĻ ಎಣĵ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಅಮಟೆಕಾಯಿಯನĺಮಾವಿನಮಿಡಿಯಂತೆಯೇ ಉಪĻ ಹಾಕಿ ಸŅಲĻ
ದನ ಹಾಗೇ ಇಡಬೇಕು. ನಂತರ ಮಂತೆ, ಜೇರಿಗ, ಸಾಸಿವೆ ಇವುಮೂರನĺ
ಹುರಿದು ಹಿಟıಮಾಡಿಕೊಂಡು ಅಮಟೆಕಾಯಿಗಹಾಕಿ. ಮಣಸಿನಪಡಿ
ಹಾಕಿ ಕಲಸಿಟıಕೊಂಡು, ಎಣĵಯನĺ ಒಲೆಯಮೇಲಟı ಕುದಸಿ ಅದಕħ
ಇಂಗುಹಾಗೂಸಾಸಿವೆ ಹಾಕಬೇಕು. ಅದು ಆರಿದ ನಂತರ
ಉಪĻನಕಾಯಿಗಹಾಕಿತೊಳಸಬೇಕು. ಇದುಮಾವಿನ ಮಿಡಿ
ಉಪĻನಕಾಯಿಯಂತೆಯೇಊಟಕħ ತಂಬಾ ರುಚ.

ಅಮಟೆಕಾಯಿಯ ಹುಳಿಗೊಜĮ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಅಮಟೆಕಾಯಿ 7-8/ ಬಳńಳń 7-8 ಎಸಳ
ಸಣĵ ಮಣಸಿನಕಾಯಿ 15-20/ ಉದĸನಬೇಳೆ ಎರಡು ಚಮಚ
ಸಾಸಿವೆ ಎರಡು ಚಮಚ/ ಎಣĵ, ರುಚಗ ತಕħಷı ಉಪĻ, ಅರಿಸಿನ
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?

ಅಮಟೆಕಾಯಿಯನĺ
ನೇರಿನಲŃ ಬೇಯಿಸಿ, ಆರಿದ
ನಂತರ ಅದನĺ ಕಿವುಚ ರಸ
ತೆಗದಟıಕೊಳń. ಒಗĩರಣಗ
ಎಣĵ ಹಾಕಿ ಜಜĮದ
ಮಣಸಿನಕಾಯಿ, ಬಳńಳń ಹಾಕಿ
ಉದĸನಬೇಳೆ, ಸಾಸಿವೆ,
ಅರಿಸಿನಪಡಿ ಸೇರಿಸಿ. ಅದಕħ
ತೆಗದಟıಕೊಂಡ ಅಮಟೆ ರಸ
ಮತĶ ಉಪĻ ಹಾಕಿ
ಕುದಸಬೇಕು.

ಅಮಟೆಕಾಯಿ ಚಟĺ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಅಮಟೆಕಾಯಿ ಒಂದು
ಹಸಿಮಣಸಿನಕಾಯಿ 2-3,
ಕಾಯಿತರಿ ಒಂದು ಕಪ್,
ಉಪĻ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಅಮಟೆಕಾಯಿಯನĺ
ಹೆಚĬ ಅದಕħ ಕಾಯಿತರಿ
ಹಾಕಿ, ಮಣಸಿನಕಾಯಿ
ಸೇರಿಸಿ, ಉಪĻ ಹಾಕಿ
ಗಟıಯಾಗಿ ರುಬĽ ಕೊಳń
ಬೇಕು. ಇದುದೇಸ ಮತĶ
ರೊಟıಗ ತಂಬಾ
ರುಚಯಾಗಿರುತĶದೆ.

ಆಹಾರ

ಆಹಾ ಅಮಟೆ..! ಈಗ ಅಮಟ ಕಾಯಿ ಸಿಗುವ ಸಮಯ. ಮಾವಿನಮಿಡಿಯಂತೆ
ಹೋಲುವ ಅಮಟೋಕಾಯಿಯಿಂದ ವಿವಿಧ ಅಡುಗೆ, ವŀಂಜನ
ಮಾಡಿ ಸವಿಯಬಹುದು.
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