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g ಚಿತŁ ಬರಹ: ಸುಭದŁ ತಡಗಳಲೆ

ಕಲ್ಲಂಗಡಿ ಸಿಪĻ ದೀಸೆ
ಏನೇನು ಬೇಕು?

ಕಲ್ಲಂಗಡಿ ಹಣĵನ ಕಂಪ ಭಾಗವನĺ ತಂದ ಮೇಲೆ ಉಳಿದ ಭಾಗದ ತರಿ
ಒಂದು ಬಟıಲ

ಉದĸನ ಬೇಳೆ ಕಾಲ ಲೇಟ
ಮಂತŀ ಒಂದು ಚಮಚ/ ಹುರಿಗಡಲೆ ಎರಡು ಚಮಚ
ಕಡಲೆ ಪರಿ ಅಧಧ ಲೇಟ/ಅಕħ ಒಂದು ಲೇಟ
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?

ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ಎಲŃ ಪದಾಥಧಗಳನĺ 6 ಗಂಟೆಗಳ ಕಾಲ ನೆನೆಸಬೇಕು.
ನಂತರ ಎಲ್ಲವನĺ ಮಿಕ್ಸಿಯಲŃ ಹಾಕ ನೇರಿಗ ಬದಲಗಿ ಕಲ್ಲಂಗಡಿ ಹಣĵನ
ತರಿಯನĺ ಸೇರಿಸಿ ಉದĸನ ದೇಸ ಹಿಟıನ ಹದಕħ ರುಬĽಬೇಕು. ಬಳಿಗĩ
ದೇಸ ಮಾಡುವುದಾದರೆ ಹಿಂದನ ದನ ರಾತŁ ಹಿಟıನĺ
ರುಬĽಟıಕೊಳńಬೇಕು. ಕಲ್ಲಂಗಡಿ ಹಣĵನ ಸಿಪĻಯನĺ ಎಸಯುವ ಬದಲ ಈ
ತರಹ ದೇಸ ಮಾಡಿ ತಂದರೆ ಬಲ ರುಚ.

ಸೌತೆಬೀಜ ಜŀಸ್, ದಳಿಂಬೆ ಸಿಪĻ ತಂಬುಳಿ..
ದಳಿಂಬೆ ಸಿಪĻ ತಂಬುಳಿ

ಏನೇನು ಬೇಕು?

ದಾಳಿಂಬ ಸಿಪĻ ಹಣĵನ ಕಾಲ ಭಾಗ/ ರುಚಗ ತಕħಷı ಉಪĻ
ಬಲ್ಲ ಒಂದು ದಡĳ ನಂಬ ಹಣĵನ ಗಾತŁದಷı
ಜೇರಿಗ ಅಧಧ ಚಮಚ/ ಮಣಸಿನ ಕಾಳು ಕಾಲ ಚಮಚ
ಒಣಮಣಸಿನ ಕಾಯಿ ಎರಡು/ ಕಡೆದ ಮಜĮಗ ಅಧಧ ಲೇಟ
ಉದĸನಬೇಳೆ, ಸಾಸಿವೆ. ಅರಿಶಿನ ಪಡಿ ತಲ ಕಾಲ ಚಮಚ
ಕರಿಬೇವು ಒಂದು ಎಸಳು/ ತಂಗಿನಕಾಯಿ ತರಿ ನಾಲħ ಚಮಚ
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?

ದಾಳಿಂಬ ಸಿಪĻ ಸಣĵಗ ಹಚĬ ಸŅಲĻ ನೇರು ಹಾಕ 5 ನಮಿಷ ಬೇಯಿಸಬೇಕು.
ನಂತರ ಸಿಪĻಯನĺ ನೇರಿನಂದ ತಗದು ಅದಕħ ಹುರಿದ ಜೇರಿಗ, ಮಣಸಿನ
ಕಾಳು, ಉಪĻ, ಬಲ್ಲ, ತಂಗಿನಕಾಯಿ ಎಲŃ ಸೇರಿಸಿ ನೇರು ಹಾಕ ಮಿಕ್ಸಿಯಲŃ
ನಣĵಗ ರುಬĽ. ರುಬĽದ ಮಿಶŁಣವನĺ ಸೇಸಿ, ಆ ರಸವನĺ ಒಂದು
ಬಾಣಲೆಯಲŃ ಎಣĵ, ಜೇರಿಗ, ಸಾಸಿವೆ, ಅರಿಶಿನ ಪಡಿ, ಒಣಮಣಸು ಸೇರಿಸಿ
ಒಗĩರಣ ಬೇಯಿಸಿಕೊಂಡು ಅದಕħ ಹಾಕ 5 ನಮಿಷಗಳು ಕುದಸಬೇಕು. ಆರಿದ
ನಂತರ ಅಷıೇ ಪŁಮಾಣದ ಮಜĮಗಯನĺ ಸೇರಿಸಿದರೆ ಆರೇಗŀಕರವಾದ
ದಾಳಿಂಬ ಸಿಪĻಯ ತಂಬುಳಿ ಊಟಕħ ಸಿದĹ.

ಸೌತೆಕಾಯಿ ಬೀಜದ ಜŀಸ್
ಏನೇನು ಬೇಕು?

ಸೌತೇ ಬೇಜ  ಒಂದು ಬಟıಲ
ಸಕħರೆ ಅಥವಾ ಬಲ್ಲ ರುಚಗ ತಕħಷı
ಏಲಕħ 2/ ಹಾಲ ಅಧಧ ಲೇಟ
ಚಟಕ ಉಪĻ/ ಬಾದಾಮಿ 4
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?

ಸೌತ ಬೇಜ ಮತĶ ಬಾದಾಮಿಯನĺ ಸಿಪĻ ಸಮೇತ ತೊಳೆದು
ಮಿಕ್ಸಿಗ ಹಾಕ ಸŅಲĻ ನೇರು ಸೇರಿಸಿ ನಣĵಗ ರುಬĽಬೇಕು. ರುಬĽದ
ಮಿಶŁಣವನĺ ಸೇಸಿ ರಸ ತಗದು ಅದಕħ ಅಧಧ ಲೇಟ ರಸಕħ
ಅಧಧ ಲೇಟ ಹಾಲ, ಏಲಕħಪಡಿ, ಸಕħರೆ ಅಥವಾ ಬಲ್ಲ ಸೇರಿಸಿದರೆ
ರುಚಕರವಾದ ಸೌತ ಬೇಜದ ತಂಪ ಪಾನೇಯ ಕುಡಿಯಲ ರೆಡಿ. ಈ
ಪಾನೇಯ ದೇಹದ ಉಷĵತಯನĺ ಕಡಿಮ ಮಾಡುತĶದ.


