
62 ಸುಧಾ 10 ಸೆಪıಂಬರ್‌ 2015

ನುಗĩಸೊಪĻನ ಬಾತ್‌
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ನಗĩಸೊಪĻ ಎರಡು ಮುಷı/ ಅಕħ ಒಂದು ಕಪ್
ತಂಗಿನಕಯಿತರಿ ಅಧಧ ಕಪ್/ ಲವಂಗ ಒಂದು
ಚಕħ, ಪತŁ, ಸŅಲĻ, ಜೀರಿಗ ಕೊತĶಂಬರಿ ಬೀಜ ತಲಾ ಒಂದೊಂದು ಚಮಚ
ಹಸಮಣಸು ಎರಡು
ಒಗĩರಣಗ ಎಣĵ, ಸಾಸವೆಕಳು, ಚಟಿಕ ಅರಿಶಿನ ಪಡಿ, ರುಚಗ ಉಪĻ, ಲಂಬ ಹುಳ
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಒಂದು ಬಾಣಲೆಗ ಎಣĵ ಬಟı ಲವಂಗ, ಚಕħ, ಪತŁ, ಜೀರಿಗ, ಕೊತĶಂಬರಿ ಬೀಜವನĺ

ಕಮĿಗ ಹುರಿದುಕೊಂಡು, ಕಯಿ, ಹಸಮಣಸು ಸೀರಿಸ ರುಬĽಕೊಳń. ನಂತರ ಕುಕħರಿಗ ಎಣĵ
ಹಾಕ ಸಾಸವೆಕಳು, ಅರಿಶಿನಪಡಿ ಸೀರಿಸ ಒಗĩರಣ ತಯಾರಿಸಕೊಂಡು, ನಗĩಸೊಪĻನĺ ಹಾಕ
ಒಂದೆರಡು ಸುತĶ ಹುರಿಯಿರಿ. ಇದಕħ ಅಕħಯನĺ ತೊಳೆದು ಹಾಕ, ರುಬĽಕೊಂಡ ಪದಾಥಧ
ಸೀರಿಸ, ಹುಳ, ಉಪĻ, ಹಾಕ ಬೀಕಗುವಷı ನೀರು ಸೀರಿಸ ಎರಡು ಕೂಗು ಕೂಗಿಸ ಕಳಗಿಳಸರಿ.

ಸಬĽಸ್ಸಿಗ ಸೊಪĻನ ಬಾತ್‌
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಸಬĽಸ್ಸಿಗ ಸೊಪĻ ಎರಡು ಕಟı/ ಉದುರುದುರಾದ ಅನĺ ಮೂರು ಕಪ್
ಈರುಳń 2/ ಹಸಮಣಸನ ಕಯಿ 2/ ರುಚಗ ಉಪĻ/ ಲಂಬಹುಳ
ಒಗĩರಣಗ ಎಣĵ, ಕಡŃಬೀಳೆ ಎರಡು ಚಮಚ, ಸಾಸವೆ ಕಳು ಒಂದು
ಚಮಚ, ಅರಿಶಿನಪಡಿ ಸŅಲĻ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಮೊದಲು ಅನĺ ತಯಾರಿಸಕೊಳń. ಸೊಪĻನĺ ಸŅಚĭಗೊಳಸ ಕೊಚĬಕೊಳń.

ಈರುಳń ಮತĶ ಹಸಮಣಸು ಕೊಚĬಕೊಂಡು, ನಂತರ ಒಂದು ಬಾಣಲೆಗ
ಎಣĵಹಾಕ ಕಡŃಬೀಳೆ, ಸಾಸವೆಕಳು, ಅರಿಶಿನಪಡಿ ಹಾಕ ಬಂದ ಮೀಲೆ,
ಕೊಚĬದ ಈರುಳń, ಹಸಮಣಸು, ಸೊಪĻ ಹಾಕ, ಉಪĻ, ಹುಳ ಸೀರಿಸ

ಚೆನĺಗಿ ಹುರಿಯಿರಿ. (ನೀರು ಹಾಕಬೀಡಿ.)
ಸೊಪĻ ಬಂದ ಮೀಲೆ

ತಯಾರಿಸಕೊಂಡ ಅನĺ
ಸೀರಿಸ ಚೆನĺಗಿ

ಮಿಕ್ಸಿ ಮಾಡಿದರೆ
ಬಸ ಬಸ
ಸಬĽಸ್ಸಿಗ ಅನĺ
ಸವಿಯಲು
ಸದĹ. (ಇದಕħ
ಬೀಕದ್ದರೆ
ಕŀಪ್ಸಿಕಂ,

ಮತĶ
ತಂಗಿನಕಯಿ

ತರಿಯನĺ
ಸೀರಿಸಬಹುದು.)

ಮೆಂತŀಕಾಳು ಬಾತ್‌
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಕŀಪ್ಸಿಕಂ ಒಂದು
ಬವಡ ಕಳು ಅಧಧ ಕಪ್
ಈರುಳń ಒಂದು
ಅಕħ ಒಂದು ಕಪ್
ತಂಗಿನಕಯಿ ತರಿ
ಅಧಧ ಕಪ್

ಲವಂಗ, ಏಲಕħ ತಲಾ
ಒಂದೊಂದು/ ಚಕħ,
ಶುಂಠಿ, ಸಣĵ ಚೂರು
ಮಂತŀಕಳು ಒಂದು
ಚಮಚ/ ಕಂಪಮಣಸನ
ಕಯಿ ಮೂರು/ ಕೊತĶಂಬರಿ
ಬೀಜ ಒಂದು ಚಮಚ
ಉಪĻ, ಹುಳ ರುಚಗ ತಕħಷı.
ಒಗĩರಣಗ ಎಣĵ, ಸಾಸವೆಕಳು, ಸŅಲĻ ಅರಿಶಿನಪಡಿ,

ಬೀವಿನಸೊಪĻನ ಎಸಳು ಒಂದು
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಬವಡ ಕಳನĺ ಒಂದು ಗಂಟೆ ನೀರಿನಲŃ ನೆನೆಸಕೊಳń. ಕುಕħರಿನಲŃ

ಒಗĩರಣ ಎಣĵ ಹಾಕ, ಸಾಸವೆಕಳು, ಅರಿಶಿನಪಡಿ, ಬೀವಿನಸೊಪĻ ಹಾಕ
ಬಂದ ಮೀಲೆ ಕೊಚĬದ ಈರುಳń, ಕŀಪ್ಸಿಕಂ, ನೆನೆಸದ ಬವಡಕಳು ಹಾಕ,
ಒಂದೆರಡು ಸುತĶ ಹುರಿಯಿರಿ. ಕಂಪಮಣಸನಕಯಿ, ಕೊತĶಂಬರಿ ಬೀಜ,
ಮಂತŀಕಳು, ಜೀರಿಗ, ಲವಂಗ, ಏಲಕħಯನĺ ಕಮĿಗ ಹುರಿದುಕೊಂಡು
ಕಯಿಯೊಂದಿಗ ರುಬĽಕೊಳń. ನಂತರ ಮೊದಲು ಹುರಿದುಕೊಂಡ
ಪದಾಥಧಕħ ಅಕħಯನĺ ತೊಳೆದು ಹಾಕ, ರುಬĽದ ಮಿಶŁಣ ಸೀರಿಸ, ಉಪĻ,
ಹುಳ, ಹಾಕ ಬೀಕಗುವಷı ನೀರು ಸೀರಿಸ ಕುಕħರಿನ ಮುಚĬಳ ಮುಚĬ
ಎರಡು ಕೂಗು ಕೂಗಿಸಕೊಳń.

ಆಹಾರ

ನುಗĩಸೊಪĻ, ಮೆಂತೆಕಾಳು ಬಾತ್‌
ಬಾತ್‌ಗಳಲŃ ಹಲವು ವೈವಿಧŀಗಳು. ಒಂದಕħಂತ ಒಂದು ರುಚಿ. ನುಗĩ ಸೊಪĻನ ಬಾತ್‌,
ಮೆಂತೆಕಾಳು, ಸಬĽಸ್ಸಿಗ ಸೊಪĻ ಬಾತ್‌ ತಿನĺಲು ರುಚಿ.

g ಚಿತŁ-ಬರಹ: ಜಿ. ಅಚಚನಾ ಬೊಮĺಳń

ಮೆಂತŀಕಾಳು ಬಾತ್‌

ಬವಡ ಕಳು ಅಧಧ ಕಪ್

ಕಯಿ ಮೂರು/ ಕೊತĶಂಬರಿ 

ಉಪĻ, ಹುಳ ರುಚಗ ತಕħಷı.
ಒಗĩರಣಗ ಎಣĵ, ಸಾಸವೆಕಳು, ಸŅಲĻ ಅರಿಶಿನಪಡಿ,

ಸೊಪĻ ಬಂದ ಮೀಲೆ
ತಯಾರಿಸಕೊಂಡ ಅನĺ

ಸೀರಿಸ ಚೆನĺಗಿ
ಮಿಕ್ಸಿ ಮಾಡಿದರೆ

ಬಸ ಬಸ
ಸಬĽಸ್ಸಿಗ ಅನĺ

ಮತĶ
ತಂಗಿನಕಯಿ

ತರಿಯನĺ
ಸೀರಿಸಬಹುದು.)


