
ಎಣĵಯುಕĶ ಚಮಮಕħ 
ಸುಮರು ಐದು ಚಮಚ ಕಡಲಹಿಟıಗೆ ಸŅಲĻ ಮೊಸರು ಬೆರೆಸಿ ಅಧಧ ಗಂಟೆ

ನಂತರ ಮುಖಕħ ಲೇಪಸಿಕೊಳń. ಸŅಲĻ ಸಮಯದ ನಂತರ ಬೆಚĬನೆಯ ನೇರಿನಂದ
ಮುಖ ತೊಳೆದುಕೊಳń.
4ಮಲĶನಮಿಟı ಮತĶ ರೇಸ್ ವಾಟರ್ ಅನĺ ಗಂಟಲ್ಲದಂತೆ ಕಲಸಿ ತೆಳńಗೆ ಮಡಿ

ಮುಖಕħ, ಕತĶನ ಭಾಗಕħ ಹಚĬ ಸಂಪೂಣಧ ಒಣಗಿದ ಮೇಲ ತಣĵೇರಿನಂದ ಮುಖ
ಸŅಚĭಮಡಿಕೊಂಡರೆ ತŅಚೆ ಹೊಳಪನĺ ಪಡೆಯುತĶದೆ.

4ತಲ ಒಂದು ಚಮಚ ಅಕħಹಿಟı ಹಾಗೂ ಕಡಲಹಿಟıಗೆ ಕೊಂಚ ಜೇನತಪĻ ಸೇರಿಸಿ
ಮುಖಕħ ಹಚĬ ಒಣಗಿದ ನಂತರ ತೊಳೆದುಕೊಳń.

4ಒಂದು ಚಮಚ ಗೇಧಿಹಿಟıಗೆ, ಒಂದು ಚಮಚ ಲಂಬೆರಸ, ಕಾಲು ಚಮಚ
ಬಾದಮಿಪುಡಿ ಹಾಗೂ ಅಧಧ ಚಮಚ ಕತĶಳೆಪುಡಿ ಸೇರಿಸಿ ಚೆನĺಗಿ ಕಲಸಿ ಮುಖಕħ
ಹಚĬ, ಸŅಲĻ ಸಮಯದ ನಂತರ ಬೆಚĬನೆಯ ನೇರಿನಂದ ತೊಳೆದರೆ ತŅಚೆಯು
ಶುಭŁವಾಗುವುದು.

4ಟೊಮŀಟೊ ಹಣĵನರಸ ಮತĶ ಮೊಸರಿನ ಮಿಶŁಣದಂದ ಚಮಧದ ಮೇಲ
ಮಲೇಶ್ ಮಡುವುದರಿಂದಲೂ ಚಮಧದ ಬಣĵ ಸŅಚĭವಾಗುತĶದೆ.

4ಕŃನ್ಸಿಂಗ್ಗಾಗಿ ದŁಕ್ಷಿ ಹಣĵನĺ ಉಪಯೇಗಿಸಬಹುದು. ಹಣĵನ ಬೇಜ ತೆಗೆದು
ಜೇನತಪĻ ಸೇರಿಸಿ ಮುಖಕħ ಹಚĬ ಹತĶ ನಮಿಷದ ನಂತರ ಸŅಚĭಗಳಸಬಹುದು.

ಒಣಚಮಮಕħ
4ಹಾಲನ ಕನೆಗೆ ಚಟಕ ಅರಶಣ ಸೇರಿಸಿ ಮುಖಕħ ಹಚĬಕೊಂಡು ಸŅಲĻ ಸಮಯದ

ನಂತರ ತೊಳೆದುಕೊಳńಬಹುದು.
4ಕಲ್ಲಂಗಡಿ, ಕರ್ಧಜ ಅಥವಾ ಎರಡನĺ ಸಮ ಪŁಮಣದಲŃ ಮಿಶŁ ಮಡಿ

ಹಚĬಕೊಂಡು ಹತĶ ನಮಿಷದ ನಂತರ ಮುಖ ಸŅಚĭಗಳಸಿಕೊಳńವುದರಿಂದ
ಚಮಧ ನಣಪಾಗುವುದು. 

4ಬೆಣĵ ಹಣĵನ ತರುಳನĺ ಹಚĬಕೊಳńವುದರಿಂದಲೂ ತŅಚೆ ಸŅಚĭವಾಗುವುದರ
ಜೊತೆಗೆ ನಣಪಾಗುವುದು. 

4ಹಾಲನ ಕನೆಗೆ ಲಂಬೆರಸ ಬೆರೆಸಿ ಮುಖಕħ ಹಚĬಕೊಂಡು ನಂತರ ತೊಳೆದು
ಬಾದಮಿ ಎಣĵ ಹಚĬಕೊಂಡು ಮಲಶ್ ಮಡುವುದರಿಂದ ಚಮಧದ ಕಾಂತ
ವೃದĹಸುವುದು.

4ಬಾದಮಿ ಪುಡಿ, ಹಾಲು ಮತĶ ಮುಲĶನ ಮಿಟıಯನĺ ಹಚĬಯೂ
ಸŅಚĭಗಳಸಿಕೊಳńಬಹುದು.

ಸಾಮಾನŀ ತŅಚೆಗೆ 
4ಸೌತೆರಸ, ಜೇನತಪĻ, ಗುಲಬ ಜಲ ಮಿಶŁಣ ಮುಖಕħ ಹಚĬಕೊಂಡು

ತೊಳೆಯುವುದರಿಂದ ಚಮಧದ ಒಳಪದರ ಸŅಚĭವಾಗುವುದು.
4ಹಾಲನ ಕನೆ, ಅರಶಣ, ಟೊಮŀಟೊ ರಸ, ಮುಲĶನಮಿಟı ಇವುಗಳ ಮಿಶŁಣ

ಹಚĬಕೊಂಡು ತೊಳೆಯುವುದರಿಂದಲೂ ತŅಚೆ ಸŅಚĬವಾಗುವುದು.
4ಹತĶಯನĺ ಅರಶಣ ಮಿಶŁತ ಹಾಲನಲŃ ಮುಳಗಿಸಿ ಮುಖ

ಸŅಚĭಗಳಸಿಕೊಳńಬಹುದು.
4ಬಾದಮಿಪುಡಿ, ಲಂಬೆರಸ, ಒಂದು ಹಿಡಿ ಗುಲಬದಳ, ಓಟ್ಸಿ ಇವುಗಳನĺ ರುಬĽ

ಹಚĬಕೊಂಡು ತೊಳೆಯುವುದರಿಂದಲೂ ತŅಚೆಯು ಶುಭŁವಾಗಿ ನಳನಳಸುವುದು. 
4ಚೆನĺಗಿ ಕಳತ ಬಾಳೆಹಣĵನ ಪಲĻನĺ ಹಚĬಕೊಂಡು ಹತĶ ನಮಿಷದ ನಂತರ

ತೊಳೆಯುವುದರಿಂದ ಬಹಳ ಪŁಯೇಜನ.
4ಕತĶಳೆರಸ, ಜೇನ, ಕೊತĶಂಬರಿ ಸೊಪĻನ ರಸ ಇವುಗಳ ಮಿಶŁಣ ಹಚĬ ಹತĶ

ನಮಿಷದ ನಂತರ ಹತĶಯಿಂದ ಕŃೇನ್ ಮಡಿದರೆ ತŅಚೆ ಹೊಸ ಹೊಳಪನĺ
ಪಡೆಯುತĶದೆ.

4ರುಬĽದ ಮಂತೆ, ತೆಂಗಿನಹಾಲು, ಲಂಬೆರಸ ಇವುಗಳ ಮಿಶŁಣವು ಚಮಧವನĺ
ಸŅಚĭಗಳಸಿ, ಬಗುವಾಗಿಸಿ ಹೊಳಪನĺ ನೇಡುತĶದೆ.
ಸೌಂದಯಧ ಎಂಬುವುದು ಮುಖŀವಾಗಿ ತŅಚೆಯ ಆರೇಗŀದ ಮೇಲ

ಅವಲಂಬಸಿದೆ. ಮುಖದ ಬಣĵ ಕಪĻರಲ, ಬಳಯಿರಲ ತŅಚೆಯ ಆರೇಗŀವೇ ಮುಖದ
ಕಾಂತಯನĺ ಹೆಚĬಸುತĶದೆ. ಮೊಳಕಕಾಳ, ಹಸಿ ತರಕಾರಿ, ಹಣĵಗಳ ಹಾಗೂ
ಸಾಕಷı ನೇರು ಸೇವನೆಯಿಂದಲೂ ತŅಚೆಯ ಆರೇಗŀವನĺ ಕಾಪಾಡಿಕೊಳńಬಹುದು.  
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