
ಆಹಾರ

ಸೀತಾಫಲ ಬಾಸುಂದಿ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಗಟı ಹಾಲ ಎರಡು ಲೀಟರ್
ಸಕħರ ಅಧಧ ಕಪ್
ಸೀತಾಫಲದ ಹಣĵ ನಲħ
ಗೀಡಂಬ ಸಣĵಗೆ ಹೆಚĬದĸ ಅಧಧ ಕಪ್
ಬಾದಾಮಿ, ಪಸĶ, ಮುಂತಾದ ಡĝಫŁಟ್್ಸಿ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ದಪĻ ತಳದ ಪಾತŁಯಲŃ ಹಾಲ ಕಯಿಸ,

ಉರಿಯನĺ ಕಡಿಮಮಾಡಿ ಎರಡು ಲೀಟರ್
ಹಾಲ ಒಂದ ಲೀಟರ್ಗೆ ಇಂಗುವಂತ ಕಯಿಸ.
ಒಂದ ಶುದĹವಾದ ಸೌಟನಲŃ ಹಾಲ ತಳ

ಹತĶದಂತ ಆಗಗ ಕೈಯಾಡುತĶರಿ.
ಹಾಲ ಒಂದ ಲೀಟರ್ಗೆ ಇಂಗದ ನಂತರ ಸಕħರ

ಸೀರಿಸ ಆರಲ ಬಡಿ. ಸೀತಾಫಲ ಹಣĵನ ಸಪĻ, ಬೀಜ
ತಗೆದಹಾಕ ತರುಳನĺ ತಗೆದಕೊಳń. ಸೀತಾಫಲದ
ತರುಳನĺ ಕೈಯಲŃ ಚೆನĺಗ ಕವುಚ ಆರಿದ ಹಾಲಗೆ
ಸೀರಿಸ. ಸದĹ ಮಾಡಿದ ಡĝಫŁಟ್್ಸಿ ಬರಸ.
ಫŁಜĮನಲŃಟı ತಣĵಗದ ನಂತರ ಸವಿಯಿರಿ.
ಇದರಂದಿಗೆ ಅಧಧ ಕಪ್ ಕಂಡನ್್ಸಿಡ್ಹಾಲ

ಬರಸದರ ರುಚ ಹೆಚĬ.
ಎರಡು ಚಮಚಬಾದಾಮಿ ಪಡಿಹಾಕ

ಬಳಸಬಹುದ. ಸೀತಾಫಲದ ಬದಲ ಎಳನೀರಿನ
ಎಳೆಯ ತರುಳನĺ ಬಳಸಯೂಈಬಾಸುಂದಿ
ತಯಾರಿಸಬಹುದ.

ಸೀತಾಫಲ ಬಾಸುಂದಿ,
ದಹಿ ಅನಾರ್..

ಹಾಲು, ಮೊಸರು, ಬೆಣĵ, ಪನೀರ್ ಚೀಸ್ಗಳಿಂದ ಮತĶಷı
ರುಚ ರುಚ ಖಾದŀ ತಯಾರಿಸಬಹುದು. ಸೀತಾಫಲ ಬಾಸುಂದಿ,
ದಹಿ ಅನಾರ್, ಪೆಪĻರ್ ಪನĺೀರ್ ರೈಸ್ ಬಹಳ ರುಚ.

* ಲೀಲಾ ಮಂಜುನಾಥ್

ದಹಿ ಅನಾರ್
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಮೊಸರು ಗಟıಯಾದĸ ಒಂದ ಕಪ್/ ದಾಳಂಬಹಣĵ ಒಂದ
ಅಚĬ ಮಣಸನಪಡಿ ಕಲ ಚಮಚ. ಕಳುಮಣಸನಪಡಿ ಕಲ ಚಮಚ
ಸಕħರ ಕಲ ಚಮಚ/ ಉಪĻ ರುಚಗೆ ತಕħಷı
ಕೊತĶಂಬರಿ ಸೊಪĻ ಒಂದ ಚಮಚ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಚೆನĺಗ ಹಣĵಗರುವ ದಾಳಂಬ ಆರಿಸಕೊಳń. ಚಾಕುವಿನಂದ ಹಣĵನ

ಹೊರಭಾಗದ ಸಪĻಗೆ, ಮೀಲನಂದ ಕಳಗೆ ನಧಾನವಾಗ ನಲħರು
ಗೀರುಗಳನĺಮಾಡಿ. ಇದರಿಂದ ಸಪĻ ಸಲೀಸಗ ತಗೆಯಬಹುದ.
ದಾಳಂಬ ಸಪĻ ಸುಲದ, ಒಳಗನ ಬೀಜಗಳನĺ ಬಡಿಸಡಿ. ಈ ಬೀಜಗಳು

ಒಂದ ಕಪ್ನಷıರಲ. ಅಧಧ ಕಪ್ದಾಳಂಬಯನĺ ಮಿಕ್ಸಿಗೆ ಹಾಕ ಸŅಲĻವೀ
ರುಬĽ, ಶೀಧಿಸ, ರಸ ತಗೆದಿಡಿ. ಗಟı ಮೊಸರಿಗೆ ಅಚĬ ಮಣಸನಪಡಿ,
ಕಳುಮಣಸನಪಡಿ, ಉಪĻ, ಸಕħರ, ಕೊತĶಂಬರಿಸೊಪĻ ಸೀರಿಸ-ಚೆನĺಗ
ಬರಸ, ಮಸಲೆಮೊಸರು ತಯಾರಿಸಕೊಳń. ಶೀಧಿಸದ ದಾಳಂಬ ರಸ,
ಬಡಿಸದ ದಾಳಂಬ ಬೀಜ, ಮಸಲೆಮೊಸರು ಎಲ್ಲವನĺ ಸೀರಿಸದರ
ರುಚಯಾದ ದಹಿ (ಮೊಸರು) ಅನರ್ (ದಾಳಂಬ) ರಡಿ. ಹೆಚĬನ ರುಚಗೆ
ಸಣĵಗೆ ಹೆಚĬದ ಈರುಳń, ಸೌತೀಕಯಿ ಸೀರಿಸಬಹುದ. *

ಪನĺೀರ್ ಪೆಪĻರ್ ರೈಸ್
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಪನĺೀರ್ 100 ಗŁಂ./ ಬಾಸĿತ ಅಕħ ಒಂದ ಕಪ್
ಕŀಪ್ಸಿಕಂ ಒಂದೊಂದ ಹಸರು, ಹಳದಿ, ಕಂಪ
ಹಸಮಣಸನಕಯಿ ಆರು ಸೀಳದĸ/ ನಂಬರಸ ಒಂದ ಚಮಚ
ಕಳುಮಣಸನಪಡಿ ಕಲ ಚಮಚ/ ಎಣĵ ಆರು ಚಮಚ
ರುಚಗೆ ತಕħಷı ಉಪĻ.
ಒಗĩರಣೆಗೆ: ಎರಡು ತುಂಡು ಚಕħ, ಎರಡು ಲವಂಗ, ಎರಡು ಏಲಕħ,
ತುಪĻ ಒಂದ ಚಮಚ, ಎರಡು ಚಮಚಗೀಡಂಬ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಒಂದಬಾಣಲೆ ಅಥವಾ ದಪĻ ತಳದ ಪಾತŁಯಲŃ ತುಪĻ ಬಸಮಾಡಿ,

ಚಕħ, ಲವಂಗ, ಏಲಕħ, ಗೀಡಂಬ ಒಗĩರಣಮಾಡಿ. ಆರು ಕಪ್ ನೀರು
ಸೀರಿಸ ಕುದಿಸ. ಬಾಸĿತ ಅಕħ ಬರಸ ಬೀಯಿಸ. ಅಕħ ಅತಯಾಗ
ಬೀಯಬಾರದ. ಅನĺ ಉದರುಉದರಾಗ ಬೀಯಲ. ಅನĺ ಬಂದ
ಕೂಡಲೆ ಹೆಚĬನ ನೀರು ಬಸದ ಅನĺ ಆರಲಹಾಕ.ಮೂರು ಬಣĵದ
ಕŀಪ್ಸಿಕಂ ತೊಳೆದ ತಳńಗೆ ಉದ್ದನಗ ಸೀಳ ತಗೆದಿಡಿ. ಸŅಲĻ ನೀರು ಕುದಿಸ

ಪನೀರ್ ನೆನೆಸಡಿ. ಮದವಾದ ನಂತರ ಚೌಕವಾಗ
ಕಟ್ಮಾಡಿ. ಒಂದಬಾಣಲೆಯಲŃ

ಎಣĵ ಬಸಮಾಡಿ. ಪನĺೀರ್ ಇಟı
ಸŅಲĻವೀ ಕಂಪಾಗುವಂತ
ಹುರಿಯಿರಿ. ಎರಡೂ ಬದಿ
ರೀಸ್ıಮಾಡಿ, ತಗೆದಿಡಿ.
ಉಳದ ಎಣĵಯಲŃ ಸೀಳದ
ಹಸಮಣಸನಕಯಿ
ಬಾಡಿಸ, ಕŀಪ್ಸಿಕಂ ಸŅಲĻವೀ
ಹುರಿಯಿರಿ. ಉಪĻ, ಕಳು
ಮಣಸನಪಡಿ, ಹುರಿದ
ಪನĺೀರ್, ಬಾಸĿತ ಅನĺ,

ನಂಬರಸ ಎಲ್ಲವನĺ ಬರಸ,
ನಧಾನವಾಗ ಕೈಯಾಡಿದರ

ರುಚಯಾದ ಪನĺೀರ್ ಪಪĻರ್ ರೈಸ್ ರಡಿ.
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