
ವಿವಿಧ ತರಕಾರಿ, ಸೊಪĻ, ಧಾನŀ ಇತŀದಿಗಳನĺ ಸೇರಿಸಿ ತಯಾರಿಸುವ ರಟıಗಳು ನಾಲಗೆಗೆ ರುಚಿಯನĺ ನೇಡುವುದರ
ಜೊತೆಗೆ ಆರೇಗŀಕħ ಬಹಳ ಹಿತಕರ. ಬಹಳ ಸುಲಭವಾಗಿ ಬೇಗನೆ ತಯಾರಿಸಬಹುದಾದ ರಟıಗಳ ಕೆಲವು ರೆಸಿಪಿ ಇಲŃವೆ.

ಆಹಾರ

ಬಾಳೆಮೀತೆಯ ರೊಟı 
ಏನೇನು ಬೇಕು?

ಹೆಚĬಟı ಬಾಳೆಮೇತೆ - ಒಂದು ಕಪ್/ ಬಳĶಗೆ ಅಕħ ಒಂದು ಕಪ್
ಬಾಂಬ ರವೆ- ಅಧಧ ಕಪ್/ ಗೇಧಿ ಹುಡಿ- ಅಧಧ ಕಪ್
ತೆಂಗಿನತರಿ ಒಂದು ಕಪ್/ ಅರಶಣ - ಒಂದು ಚಮಚ
ಧನಯ 1ಚಮಚ/ ಜೇರಿಗೆ- 1 ಚಮಚ/ ಹೆಚĬದ ಈರುಳń 1
ಕಂಪಮಣಸು - ನಲħ/ ಹಸಿಮಣಸಿನ ಕಾಯಿ ಎರಡು
ಹೆಚĬದ ಕರಿಬೇವು ಆರು ಚಮಚ, ಹುಳ- ಸŅಲĻ/ ಉಪĻ ರುಚಗೆ
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ ?

ಹೆಚĬಟı ಬಾಳೆಮೇತೆಯನĺ ನೇರು ಸೇರಿಸಿ ಸŅಲĻ ಬೇಯಿಸಿಕೊಳń.
ನೆನೆಸಿದ ಅಕħಗೆ ತೆಂಗಿನತರಿ, ಹುಳ, ಉಪĻ, ಅರಶಣ, ಧನಯ,
ಜೇರಿಗೆ ಸೇರಿಸಿ ರುಬĽಕೊಂಡು ಮಿಕ್ಸಿಂಗ್‌ ಬೌಲ್‌ಗೆ ಹಾಕ. ನಂತರ
ಇದಕħ ಗೇಧಿ ಹುಡಿ, ಬಾಂಬ ರವೆ, ಹೆಚĬದ ಈರುಳń, ಕರಿಬೇವು,
ಹಸಿಮಣಸು ಹಾಗೂ ಬಾಡಿಸಿದ ಬಾಳೆಮೇತೆಯನĺ ಸೇರಿಸಿ ಚೆನĺಗಿ
ಮಿಶŁ ಮಾಡಿ ಕಾದ ಕಾವಲಗೆಯಲŃ ರೊಟı ಹಾಕ ಎರಡೂ ಬದ ತಪĻ
ಹಾಕ ಬೇಯಿಸಿ. ಬಸಿ ಬಸಿ ರೊಟıಯನĺ ಕಾಯಿಚಟĺ ಜೊತೆ ತಿನĺ.

ಕೆಸುವಿನ ಸೊಪĻನ ರೊಟı
ಏನೇನು ಬೇಕು ?

ಬಳĶಗೆ ಅಕħ- ಎರಡು ಕಪ್/ ಕುಚĬಲಕħ - ಒಂದು ಕಪ್
ಹೆಚĬದ ಕಸುವಿನ ಸೊಪĻ ಮೂರು ಕಪ್/ ತೆಂಗಿನತರಿ 1ಕಪ್
ಕಂಪಮಣಸು- ಎಂಟ/ ಹುಳ -ನೆಲŃಗಾತŁ
ಉಪĻ -ರುಚಗೆ ಬೇಕಷı
ಮಸಾಲೆಗೆ :- ಧನಯ - ಎರಡು ಚಮಚ, ಉದĸನಬೇಳೆ  ಎರಡು

ಚಮಚ, ಅರಶಣ  ಒಂದು ಚಮಚ, ಇಂಗು ಅಧಧ ಚಮಚ
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?

ಮೇಲೆ ತಿಳಸಿದ ಮಸಾಲೆಗೆ ಎರಡು ಚಮಚ ಎಣĵ ಹಾಕ ಘಂ
ಎಂದು ಹುರಿದುಕೊಳń. ನೆನೆಸಿಟı ಅಕħಯನĺ ಬಾಂಬ ರವೆಯ

ಹದಕħ ರುಬĽಕೊಳń. ತೆಂಗಿನತರಿಗೆ ಮಣಸು, ಹುಳ, ಉಪĻ ಮತĶ
ಹುರಿದ ಮಸಾಲೆಗಳನĺ ಸೇರಿಸಿ ರುಬĽಕೊಂಡು, ಅಕħಹಿಟıಗೆ

ಸೇರಿಸಿಕೊಳń. ಇದಕħ ಹೆಚĬಟıಕೊಂಡ ಕಸುವಿನ ಸೊಪĻನĺ ಸೇರಿಸಿ ಚೆನĺಗಿ
ಮಿಶŁಮಾಡಿ ರೊಟı ಹಿಟıನ ಹದಕħ ಹಿಟı ತಯಾರಿಸಿಕೊಳń. ನಂತರ, ಕಾದ

ಕಾವಲಗೆಗೆ ದಪĻಕħ ರೊಟı ಹೊಯĸಕೊಂಡು ಕೊಬĽರಿ ಎಣĵ ಹಾಕ ಎರಡೂ
ಬದ ಬೇಯಿಸಿಕೊಳń. ತಯಾರಾದ ಬಸಿಬಸಿ ರೊಟıಯನĺ ಬಲ್ಲ ಮಿಶŁತ

ತೆಂಗಿನತರಿಯ ಜೊತೆ ಸೇರಿಸಿ ಸವಿಯಿರಿ.
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ಬಾಳೆಮೀತೆ, ನುಗĩಹೂವಿನ ರೊಟı..

g ಚಿತŁ–-ಬರಹ: ಗೀತಸದಾ ಮೀಂತಿಮಾರು 


