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ಗೃಹಣಿಯರಿಗ ಅಡುಗ ಮನೆಯಲŃ ಸಂಬಾರ ಡಬĽ
ಮೇಲ ಎಲŃಲ್ಲದ ಪŁೇತ. ಇದ ಅಡುಗ ರುಚ

ಹಚĬಸಲುಮಾತŁವಲ್ಲ, ಆರೇಗŀಕħ ಪೂರಕ ಎಂಬುದ
ಎಲ್ಲರಿಗೂಗತĶ. ಏಳು ಕಂಪರ್āಮಂರ್ಗಳಿರುವ
ಈ ಸಂಬಾರ ಡಬĽ ಈಗ ಅಂತರರಾಷ್ಟ್ರೇಯ ಮಟıದಲŃ
ಸದĸಮಾಡದ. ಅದ ಹೇಗಂತೇರಾ?
ಅಡುಗ ಮೇಲ ಅಪರಿಮಿತ ಪŁೇತ ಇರುವ, ಸಮಾಜ ಸೇವ

ಯಲŃ ಅತŀಸಕĶ ಇರುವ, ವೃತĶಯಲŃ ಉದŀಮಿಯಾಗಿರುವ
ಮಂಗಳೂರುಮೂಲದ ಬಂಗಳೂರು ನವಾಸ ವೇಣಾ ಭರ್ ಅವರ ‘ಸವನ
ವಂಡಸā ಇನ ಮೈ ಸĻೈಸ ಬಾಕ್ಸ್‌’ ಎಂಬ ಪುಸĶಕಕħ ಅಂತರರಾಷ್ಟ್ರೇಯ
ಪŁಶಸĶ ಬಂದಿದ.
ಆಹಾರ ನಮĿ ಬಳವಣಿಗಗ ಭದŁ ತಳಹದಿ ಹಾಕುತĶದ. ಆದರ ಇಂದಿನ

ವೇಗದ ಬದಕನಲŃ ನವು ಮನೆಗಳಲŃ ಕಡ ಆದಷı ಬೇಗ ಅಡುಗ ಕಲಸ
ಮುಗಿಸುವಗೇಜನಲŃ ಫಸıಫುಡ್‌ಗಳಮೊರಹೇಗುತĶೇವ. ಹೇಗಾಗಿ
ಪೌಷıಕಾಂಶಯುಕĶ ಆಹಾರದ ಕರತ ನಮĿನĺ ಕಾಡುತĶದ. ವೇಣಾ ಭರ್
ಅವರ ಈ ಪುಸĶಕದಲŃ ನಮĿ ಅಪĻಟ ದೇಸೇ ಆಹಾರವನĺ ಕಡಪಸĶ,
ನಡಲ್ಸ್‌ಗಳಂತ ವೇಗವಾಗಿ ಅಡುಗಮಾಡಬಹುದ ಎಂಬ ಸತŀದ ಸರ
ಇದ. ಜತಗ ಆರೇಗŀ ಮತĶ ಮಿತವŀಯವನĺ ಸಧಿಸಬಹುದ.
ಅಡುಗೆಯಲŃ ಆಸಕĶಮೂಡಿದĸ ಹೇಗೆ?
‘ನನ ಚಕħವಳಿರುವಾಗಲೇ ಅಡುಗಯಲŃ ಆಸಕĶ ಇತĶ. ದಕ್ಷಿಣ ಭಾರತದ

ಸಂಪŁದಾಯಿಕ ಕಡು ಕುಟಂಬದಲŃ ಹುಟıರುವ ನನ ಅಡುಗ
ಮನೆಯಲŃ ತಯಿಗ ಸಹಾಯಮಾಡುವುದ ಅನವಾಯāವಾಗಿತĶ.
ಹೇಳದ ಕೇಳದ ಬರುವ ನೆಂಟರಿಂದಾಗಿ ನನ ಅಮĿನ ಜತ ಹಚĬಹತĶ
ವಶೇಷ ಅಡುಗಯನĺಮಾಡಬೇಕಾಗಿತĶ. ಸಹಜವಾಗಿಹಸಹಸ
ಅಡುಗ ಬಗĩ, ಅಡುಗ ಕಲ ಬಗĩ ಕಲತಕಂಡೆ’ ಎನĺತĶರ ವೇಣಾ ಭರ್.
‘ಸಮಾಜ ಸೇವಮಾಡಲಂದೇ ಬಂಗಳೂರಿನ ಐಐಎಂಬ ಯಲŃ ಎಂಬಎ

ಕಲತ. ಅಡುಗ ಕಲಯ ಬಗĩ ಇರುವ ಜİನ, ಆಹಾರದಿಂದ ಆರೇಗŀ ಹೇಗ
ಕಾಪಡಕಳńಬಹುದ ಎಂಬ ಯಶಸ್ಸ್‌ನ ಗುಟı, ಇದರ ಬಗĩ ನಡೆಸದ
ಆಳವಾದ ಅಧŀಯನ ಮತĶ ಸಮಾಜಕħ ಏನದರೂ ಪŁತಯಾಗಿಕಡಬೇಕು
ಎಂಬ ತಡತ ನನĺನĺ ಈ ಪುಸĶಕ ಬರಯುವಲŃ ಪŁೇರೇಪಸತĶ’ ಎನĺತĶರ
ವೇಣಾ.
‘ಬಳಿಗĩ ಎದĸ ಅಡುಗ ಪŁರಂಭಿಸುವ ಮಹಳೆ ಏಳು ಬಗಯಸಂಬಾರ

ಪದಾಥā ಇರುವ ಡಬĽಯನĺ ತಗದೇ ತಗಯುತĶಳೆ. ಈ ಸಂಬಾರ

ಪದಾಥāಗಳಲŃರುವ ಆರೇಗŀಮೌಲŀಗಳನĺ ಅರಿತ ನನ ಈ ಬಗĩ ಹಚĬ
ಅಧŀಯನಶೇಲಳಾದ. ಇದರ ಪŁತಫಲವೇ ‘ಸವನ ವಂಡಸā ಇನ

ಮೈ ಸĻೈಸ ಬಾಕ್ಸ್‌.’ ಈ ಪುಸĶಕ ಬರಯಲು ಒಂದೂವರ ವಷā
ತಗದಕಂಡೆ. ಕಾಶĿೇರದಿಂದ ಕನŀಕುಮಾರಿವರಗ ಭಾರತದ
ನನಭಾಗಗಳಲŃ ಬಳಸುವ ಅಡುಗಗಳ ಬಗĩ ಮಾಹತ
ಕಲ ಹಾಕದ. ಪುಣೆಹಾಗೂ ಬಂಗಳೂರುಗಳಲŃ ಬಹಳ
ವಷā ವಾಸವದ್ದ ಕಾರಣ ಅಡುಗ ಕಲ ಬಗĩ ಹಚĬ
ತಳಿಯಲುಸಧŀವಾಯಿತ’ ಎನĺತĶರ ಅವರು.
‘ಬಂಗಳೂರಿನ ಪŁಸಂ ಪŁಕಾಶಕರು ಈ ಪುಸĶಕವನĺ

ಹರತರಲುಮುಂದ ಬಂದರು. ಇದಕħ ಮುನĺ
ಗೌಮāಂಡ್‌ ಕುಕಬುಕ ಅವಾಡ್‌ā ಬಗĩ ನನಗ ತಳಿದಿರಲೇ

ಇಲ್ಲ. ಆಮೇಲ ಈ ಅಂತರರಾಷ್ಟ್ರೇಯ ಪŁಶಸĶಗ ಸĻರ್ā ಇದ ಎಂದ
ತಳಿಯಿತ. ಫŁನ್ಸ್‌, ಜಮāನ ಸĻೈನ ಮತĶ ಅಮರಿಕದಿಂದ ಬಂದ
ನಣಾāಯಕರು ಸĻರ್āಯಲŃ ತೇಪುāಗಾರರಾಗಿದĸ 205 ದೇಶಗಳ ಒಟı
5,000 ಪುಸĶಕಗಳು ಸĻರ್āಯಲŃ ಭಾಗವಹಸದ್ದವು. 1995ರಲŃ ಈ ಸĻರ್ā
ಆರಂಭವಾಗಿದĸ, ಸĻೈನನ ಎಡŅಡ್‌ā ಕಾಂಟŁಯು ಈ ಪŁಶಸĶಯನĺ
ಆರಂಭಿಸದ ಕಾರಣಕತāರು’ ಎನĺತĶರ ಅವರು.
ವೇಣಾ ಭರ್ಮೂಲತಃ ಮಂಗಳೂರಿನವರು. ಧಾರವಾಡ ವವಯಿಂದ

ಸĺತಕೇತĶರ ಪದವ ಪಡೆದವರು. ಬಳಿಕ ಬಂಗಳೂರಿಗ ಬಂದ ಪತಯ ಜತ
ಸೇರಿ ಉದŀಮ ಆರಂಭಿಸದವರು. 2004ರಲŃ ಕನāಟಕದ ಮಹಳಾ
ಉದŀಮಿಗಳ ಸಂಘದಿಂದ ಕಡುವ ‘ಯಶಸŅ ಮಹಳಾ ಉದŀಮಿ’ ಪŁಶಸĶ
ಇವರಿಗ ಲಭಿಸದ.
ಪುಸĶಕದಲŃ ಏನಿದೆ?
ಸĻೈಸ ಬಾಕ್ಸ್‌ನ ಮಹತŅ ಮತĶ ಭಾರತೇಯ ಅಡುಗ ಮನೆಗಳಲŃ ಇದರ

ಅಗತŀದ ಬಗĩ ಇಡೇ ಪುಸĶಕದಲŃ ವಣಿāಸಲಾಗಿದ. ಅಲ್ಲದ ಸಂಬಾರ
ಪದಾಥāಗಳ ಬಗĩ ಇರುವ ವೈಜİನಕ ವಶŃೇಷಣೆ ಗಮನಸಳೆಯುವಂತದ.
ಸಂಬಾರ ಪದಾಥāಗಳನĺ ಅಡುಗ ಬಳಸ ಅದನĺ ಸೇವಸದರ ಅದ ನಮĿ
ಜೇಣಾāಂಗ ವŀಹದ ಮೇಲ, ಜೇಣā ಗŁಂಥಿಗಳ ಮೇಲ ಪರಿಣಾಮ ಬೇರಿ
ನಮĿ ಆರೇಗŀವನĺ ಸದೃಢವಾಗಿಸುವಲŃ ಸಹಾಯಮಾಡುತĶವ ಎಂಬ
ಅಂಶಗಳನĺ ಹಂತಹಂತವಾಗಿ ಉದಾಹರಣೆ ಸಹತ ವವರಿಸಲಾಗಿದ.
ಭಾರತದಲŃಮಾಡುವ ಸುಮಾರು 250ಕħ ಹಚĬ ಬಾಯಲŃ

ನೇರೂರಿಸುವ ರಸಪಗಳನĺ ಚತŁಸಹತ ಕಡಲಾಗಿದĸ ಪುಸĶಕದ
ಮೌಲŀವಧāನೆಗ ಸಹಕಾರಿಯಾಗಿದ.
20 ವಷāಗಳಲŃ ಮೊದಲಬಾರಿಗ ಭಾರತೇಯ ಅದರಲŃ ಕನĺಡಗರಿಗ

ಈ ಅಂತರರಾಷ್ಟ್ರೇಯ ಪŁಶಸĶ ಲಭಿಸದĸ ವಶೇಷ. ಕೇಂದŁ ಸಂಬಾರ ಮಂಡಳಿ
ಈ ಪುಸĶಕವನĺ ಅತŀತĶಮ ಅಡುಗ ಪುಸĶಕ ಎಂದ ಶಫರಸುಮಾಡದĸ
ಮತĶಂದ ಹಗĩಳಿಕ.

g

ಸಾಧನೆ

‘ಸĻೈಸ್‌ ಬಾಕ್ಸ್‌’ಗೆ
ಅಂತರರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಮನĺಣೆ
‘ಸವೆನ್ ವಂಡಸā ಇನ್ ಮೈ ಸĻೈಸ ಬಾಕ್ಸ್‌’ ಎಂಬ ಅಡುಗೆ
ಪುಸĶಕ ‘ಬೆಸı ವುಮನ್ ಶೆಫ್‌ ಕುಕಬುಕ’ ಎಂದು ಪರಿಗಣಿತ
ವಾಗಿ 2014ರ ‘ಅಂತರರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಗೌರ್āಂಡ್‌ ಕುಕಬುಕ
ಪŁಶಸĶ’ ಪಡೆದಿದೆ. ಬೆಂಗಳೂರಿನ ಉದŀಮಿ ವೀಣಾ ಭಟ್‌ ಅವರು
ಅಡುಗೆ ಕ್ಷೀತŁದಲŃ ಈ ಪŁಶಸĶ ಪಡೆದ ಮೊದಲ ಕರ್āಟಕ
ಮಹಿಳೆ ಎಂಬ ಖŀತಿಗೆ ಪಾತŁರಾಗಿದĸರೆ.
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