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ಆಹಾರ

ಕŀಪ್ಸಿಕಮ್
ಸĻಷಲ್
ಕŀಪ್ಸಿಕಮ್ ಮಸಾಲ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಶೋಂಗಾ ಬೋಜ ಎರಡು ಚಮಚ
ಬಳ ಎಳń ಎರಡು ಚಮಚ
ಕೊಬĽರ ತರ ಎರಡು ಚಮಚ
ಹೆಚĬದ ಈರುಳń ಎರಡು
ಶುಂಠಿ-ಬಳńಳń ಪೋಸ್ı ಒಂದು
ಚಮಚ
ಅಚĬಮೆಣಸಿನಪಡಿ ಒಂದು ಚಮಚ
ಜೋರಗೆಪಡಿ ಒಂದು ಚಮಚ
ಧನಯಾಪಡಿ ಒಂದು ಚಮಚ
ಹಸಿಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ ಎರಡು
ಕೊತĶಂಬರ ಸೊಪĻ ಸŅಲĻ
ಮೊಸರು ಒಂದು ಬಟıಲ
ದೊಡĳದಾಗಿ ಹೆಚĬದ ದಪĻಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ ಎರಡು
ಉಪĻ ರುಚಗೆ ತಕħಷı
ಒಗĩರಣಗೆ (ಎಣĵ, ಸಾಸಿವ,
ಜೋರಗೆ ಹಾಗೂ ಒಣಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ)
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಬಾಣಲೆಗೆ ಶೋಂಗಾಬೋಜ, ಎಳń ಮತĶ ಕೊಬĽರ ತರ ಹಾಕ ಸಣĵ

ಉರಯಲŃ ಹುರದು ಪಡಿಮಾಡಿಟıಕೊಳńಬೋಕು. ಅದೋ ಬಾಣಲೆಗೆ ಎರಡು
ಚಮಚ ಎಣĵ ಹಾಕ ಸಾಸಿವ, ಒಣಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ, ಜೋರಗೆ ಮತĶ ಮೆಂತŀ
ಹಾಕ, ಹೆಚĬದ ಈರುಳń, ಕರಬೋವು ಹಾಕ ಬಾಡಿಸಿ, ಶುಂಠಿ-ಬಳńಳń ಪೋಸ್ı

ಹಾಕ, ಅರಶಿನ, ಅಚĬಮೆಣಸಿನಪಡಿ, ಜೋರಗೆ ಪಡಿ, ಧನಯಾಪಡಿ,
ಹಸಿಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ ಸŅಲĻವೋ ನೋರು ಹಾಕ. ಪಡಿಮಾಡಿಟıಕೊಂಡು ಮಿಶŁಣ
ಹಾಕ ಬೋಕಾದಷı ನೋರುಹಾಕ 30 ನಮಿಷ ಸಣĵ ಉರಯಲŃ ಕುದಿಸಬೋಕು,
ನಂತರ ಕೊತĶಂಬರ ಸೊಪĻ, ಮೊಸರುಹಾಕ ಕುದಿಸಿ ಹೆಚĬದ ದಪĻ
ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿಹೋಳಗಳನĺ ಹಾಕ 5 ನಮಿಷ ಬೋಯಿಸಿ ಕೊನೆಯಲŃ
ಉಪĻ ಹಾಕ ಎರಡು ನಮಿಷ ಕುದಿಸಿ.

ಕŀಪ್ಸಿಕಮ್ ದಪĻಮೆಣಸಿನಕಯಿ ಕಬĽಣಾಂಶದ ಕೊರತೆ ನೀಗಿಸುತĶದ. ಕŀನ್ಸಿರ್
ನರೀಧಕವಾಗಿಯೂ ಉಪಯೀಗವಾಗುತĶದ. ಇದರಲŃ ವಿಟಮಿನ್ ಎ ಹಾಗೂ ಸಿ
ಹೀರಳವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಕಣĵನ ಆರೀಗŀವನĺ ಕಪಾಡುತĶದ. ದೀಹದ ಕೊಬĽನĺ
ಕರಗಿಸಲು ಹಾಗೂ ತೂಕ ಇಳಿಸಲೂ ಸಹಕರಿಯಾಗಿದ. ಇದರಿಂದ ಹಲವಾರು
ರುಚಿಕರ ಅಡುಗೆ ಮಾಡಬಹುದು. ಇಲŃದ ರೆಸಿಪ..

g ಚಿತŁ-ಬರಹ: ಸಿಂಧು ಎನ್.ಎಸ್.

ಕŀಪ್ಸಿಕಂ ಮಜĮಗೆ ಹುಳಿ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ದಪĻಮೆಣಸಿನಕಾಯಿಯ ದಪĻಹೋಳಗಳ ಎರಡು ಕಪ್
ಬಾಡಿಸಿದ ಹಸಿಮೆಣಸಿನಕಾಯಿನಾಲħ/ ಹಸಿಶುಂಠಿ ಒಂದು ಇಂಚು
ಜೋರಗೆ ಎರಡು ಚಮಚ/ ಕಾಯಿತರ ಅಧಧ ಬಟıಲ
ಉಪĻ ರುಚಗೆ ತಕħಷı/ ಮಜĮಗೆ ಒಂದುಲೋಟ
ನೆನೆಸಿದ ಕಡಲೆಬೋಳೆ ನಾಲħ ಚಮಚ/
ಒಗĩರಣೆಗೆ: (ಚಟಿಕೆ ಇಂಗು, ಸಾಸಿವ, ಜೋರಗೆ,
ಒಣಮೆಣಸಿನಕಾಯಿಹಾಗೂ ಕರೋಬೋವಿನಸೊಪĻ)
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಮೊದಲಬಾಣಲೆಗೆ ಎರಡು ಚಮಚ ಎಣĵ ಹಾಕ ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿಹೋಳಗಳನĺ ಬೋಯಿಸಿಕೊಳń,
ಹಸಿಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ, ಹಸಿಶುಂಠಿ, ಜೋರಗೆ, ಕಾಯಿತರ ಮತĶ ನೆನೆಸಿದ ಕಡಲೆಬೋಳೆಯನĺ ಮಿಕ್ಸಿಯಲŃ
ಸŅಲĻವೋ ನೋರು ಹಾಕ ನಣĵಗೆ ರುಬĽಕೊಳń. ರುಬĽಕೊಂಡ ಮಿಶŁಣವನĺ ಬಂದಹೋಳಗೆ ಹಾಕ ಉಪĻ
ಸೋರಸಿ ಕುದಿಸಿ ಕೆಳಗಿಳಸಿ. ಮಜĮಗೆ ಸೋರಸಿ ಒಗĩರಣ ಹಾಕ.


