
ಸŅತಂತŁ್ಯ ದಿನಾಚರಣೆಗೆ ಬರೀ ತŁವಣಣ ಧŅಜ ಹಾರಸಿ ಸಿಹಿ ತಂಡಿ ತಂದರೆ ಸಕೆ? ಅಡುಗೆ ಮನೆಯಲŃ ರಾಷ್ಟ್ರಪŁೀಮ
ಮೆರೆಯಬೀಡವೀ? ತŁವಣಣ ದೀಸೆ, ಸಲಾಡ್, ಹಲŅ, ಬರ್ಣ.. ಮುಂತಾದ ವೈವಿಧŀಮಯ ತನಿಸುಗಳನĺ ತಯಾರಸಿ
ಸŅತಂತŁ್ಯ ದಿನಾಚರಣೆಯನĺ ಸಂಭŁಮಿಸಿ. ಇಲŃದೆ ರೆಸಿಪಿ..
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ಸŅತಂತŁ್ಯ ಸಂಭŁಮಕħ ತŁವಣಣ ತಂಡಿಗಳು!

ತŁವಣಣ ಸಲಾಡ್
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಕŀರೆಟ್ನ ತೆಳ ಬಲಗಳ, ಮೂಲಂಗಿಯ ತೆಳ

ಬಲŃಗಳ, ಕŀಪ್ಸಿಕಮ್ ಬಲŃಗಳ ಒಂದಂದು ಕಪ್,
ಎಣĵ, ದನಿಯ ಪಡಿ, ಜೋರಗೆ ಪಡಿ, ಕರದಪಡಿ, ಉಪĻ,
ಚಾಟ್ ಮಸಾಲ ಎಲŃ ಕಲು ಚಮಚ ಇರಲ. 

ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಹುರಿದ ಸಲಾಡ್ಗೆ: ಹೆಂಚಿನ ಮೋಲ ಜಡĳ ಸವರ

ತರಕರ ಬಲŃಗಳನĺ ಇಟı ಅಧಧ ಬಸ ಮಾಡಿ ನಂತರ
ತರುಗಿಸ ಸŅಲĻ ಬಸ ಮಾಡಿ ಜೋರಗೆ ಪಡಿ, ಉಳದ
ಪಡಿಗಳೆಲ್ಲವನĺ ಬಲŃಗಳ ಮೋಲ ಉದುರಸ
ಸವಿಯಬಹುದು.

ಹಸಿಯಾಗಿರುವ ಸಲಾಡ್ಗೆ: ಕರೋ ಮಣಸು ಪಡಿ ಕಲು
ಚಮಚ. ಉಪĻ, ಸಕħರೆ- ಚಿಟಕ, ನಿಂಬೆರಸ ಸŅಲĻ, ಆಲವ್
ಎಣĵ 1 ಚಮಚ, ಸಾಸವೆ ಒಗĩರಣ ಒಂದು ಚಮಚ
ಇದೆಲ್ಲವನĺ ಸೋರಸ ಕಲಕ ಹಸೋ ತರಕರ ಸೋರಸ ಮಿಕ್ಸಿ
ಮಾಡಿ ಸವಿಯಲು ರುಚಿ.

ತŁವಣಣ ದೋಸೆ 
(ಕೇಸರಿ ಬಣĵದ ಕŀರೆಟ್ ದೇಸೆ ಬಿಳಿ ಬಣĵದ ಸಾದಾ ದೇಸೆ, ಹಸಿರು ಬಣĵದ

ಪಾಲಕ್ ದೇಸೆ)
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಹುರದ ಕŀರೆಟ್ ತುರ 5 ಚಮಚ. ಸದĹ ಮಾಡಿದ ದೋಸಹಿಟı 
ಅಧಧ ಕಪ್, ಉಪĻ, ಎಣĵ. 
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಹುರದ ಕŀರೆಟ್ ಅನĺ ಮಿಕ್ಸಿಯಲŃ ರುಬĽ, ಇದಕħ ದೋಸಹಿಟıನĺ ಸೋರಸ 
ರುಬĽ ತೆಗೆಯಿರ. ಉಪĻ ಸೋರಸ ಜಡĳ ಸವರದ ದೋಸ ಹೆಂಚಿನ ಮೋಲ 
ದೋಸ ಮಾಡಿರ.
ಪಾಲಕ್ ಚಟĺ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಪಾಲಕ ಸೊಪĻ ಒಂದು ಹಿಡಿ

ಹಸ ಮಣಸನಕಯಿ- 2
ಶುಂಠಿ ಒಂದು ತುಂಡ, ಬೆಳńಳń -4 ಎಸಳ

ಉಪĻ, ಕಯಿತುರ, ಎಣĵ 2 ಚಮಚ
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?

ಬಾಣಲಯಲŃ ಸŅಲĻ ಎಣĵ ಹಾಕ ಹಸ ಮಣಸನಕಯಿ, ಶುಂಠಿ, ಬೆಳńಳń ಹುರದು
ಪಾಲಕ ಸೊಪĻನĺ, ಕೊತĶಂಬರ ಸೊಪĻನĺ ಸೋರಸ ಹುರಯಿರ. ಸŅಲĻ ಆರದ ನಂತರ ಹುರದ

ಮಿಶŁಣದ ಜೊತೆಗೆ ಕಯಿತುರ, ಉಪĻ ಸೋರಸ ಚಟĺ ರುಬĽ. ಒಗĩರಣ ಮಾಡಿ ರುಬĽದ ಚಟĺ
ಸೋರಸ ಹುರದು ತೆಗೆಯಿರ. ತŁವಣಧ ದೋಸಗಳ ಜೊತೆಗೆ ತŁವಣಧ ಚಟĺಗಳನĺ ಸವಿಯಬಹುದು.
ಕಯಿಚಟĺ, ಕŀರೆಟ್ ಚಟĺ ಜೊತೆಗೆ.


