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ಆಹಾರ

ಸೋಯಾ ಕಟŃಟ್
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಸೋಯಾಕಾಳು ಒಂದು ಬಟıಲು/ ಆಲೂಗಡĳ ಒಂದು
ಕಂಪ ಮಣಸಿನಪಡ ಒಂದೂವರೆ ಚಮಚ
ಗರಂಮಸಾಲಪೌಡರ್ ಅಧā ಚಮಚ
ದನಯಪೌಡರ್ ಅಧā ಚಮಚ
ಸೋಂಪ ಮತĶ ಜೋರಿಗೆಪಡ ತಲಾ ಅಧā ಚಮಚ/ ಕೊತĶಂಬರಿಸಪĻ ಸŅಲĻ
ನಂಬಹಣĵ / ಉಪĻ ರುಚಗೆ/ ಎಣĵ ಸŅಲĻ/ ರಸħ ಪೌಡರ್ 1 ಬಟıಲು.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಸೋಯಾಕಾಳನĺ ಇಡೋ ರಾತŁ ನೆನೆಸಿಟı ಮರುದನ ಕುಕħರ್ನಲŃ

ಬೋಯಿಸಿಕೊಳń. ಹಾಗೆ ಆಲೂವನĺ ಬೋಯಿಸಿ. ಆರಿದನಂತರ ಸೋಯಾಕಾಳನĺ
ರುಬĽಕೊಂಡು ಒಂದುಬೌಲ್ಗೆಹಾಕ. ಅದಕħ ಸಿಪĻ ಬಡಸಿದ ಆಲೂ, ಗರಂ
ಮಸಾಲ ಮತĶ ದನಯ, ಜೋರಿಗೆ, ಸೋಂಪನĺ ಸŅಲĻ ಹುರಿದು ಪಡಮಡ
ಸೋರಿಸಿ. ಈ ಮಿಶŁಣಕħ ಹೆಚĬದ ಕೊತĶಂಬರಿ, ಕಂಪ ಮಣಸಿನಪಡ, ಉಪĻ ಹಾಗೂ
ನಂಬರಸ ಸೋರಿಸಿ ಹದವಾಗಿ ಕಲಸಿಕೊಳń.
ಈಗ ನಮಗೆ ಬೋಕಾದ ಆಕಾರಕħ ಕಟŃಟ್ಗಳನĺ ಪŁಸಮಡ ರಸħ

ಪೌಡರ್ನಲŃ ಅದĸ ಕಾದ ಹೆಂಚಗೆ ಎಣĵ ಹಾಕ ಕಟŃಟ್ಗಳನĺ ಎರಡೂ ಬದ
ಹದವಾಗಿ ಬೋಯಿಸಿ. ಟೊಮŀಟೊ ಕಚಪ್ ಅಥವಾ ಪದೋನ ಚಟĺಯೊಂದಗೆ
ಸವಿಯಲುಕೊಡ.

ಸೋಯಾ- ಖರ್āರ ಹಲŅ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಸೋಯಾಕಾಳು ಒಂದು ಬಟıಲು
ಖರ್āರ ಹತĶ
ಬಳ ಬಲ್ಲ ಒಂದು ಅಚĬ (ಅಥವಾ ಸಕħರೆ-
ಒಂದೂವರೆ ಬಟıಲು)
ತಪĻ ಅಧā ಬಟıಲು
ಅಲಂಕರಿಸಲುಗೋಡಂಬ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಸೋಯಾವನĺ ನೆನೆಸಿ ನಣĵಗೆ ರುಬĽಕೊಳń.

ಖರ್āರವನĺ ಬಡಸಿ ಮಿಕ್ಸಿಯಲŃ ಪಡಮಡ ಸೋರಿಸಿ,
ಬಲ್ಲವನĺ ಸಣĵದಾಗಿ ಹೆಚĬ ಬಾಣಲೆಗೆ ಹಾಕ ಕಾಲು
ಬಟıಲು ನೋರು ಸೋರಿಸಿ ಒಲೆಯಮೋಲಡ. ಬಲ್ಲ ಕರಗಿದ
ಕೂಡಲೆ ರುಬĽಟı ಮಿಶŁಣವನĺ ಸೋರಿಸಿ ಕಲಸಿ. ಸŅಲĻ ಸŅಲĻ
ತಪĻವನĺ ಸೋರಿಸುತĶ ಚನĺಗಿ ಮಗುಚತĶರಿ. ಹಲŅದ
ಹದ ಬಂದಾಗ ಕಳಗಿಳಸಿ ಬೌಲ್ಗೆಹಾಕ ತಪĻದಲŃ ಕರಿದ
ಗೋಡಂಬಯಿಂದ ಅಲಂಕರಿಸಿ.
ಸಕħರೆ ಹಾಕುವುದದ್ದರೆಮೊದಲುಬಾಣಲೆಗೆಸೋಯಾ

ಖರ್āರದ ಮಿಶŁಣವನĺ ಹಾಕ ನಂತರ ಸಕħರೆ ಸೋರಿಸಿ.

ಸೋಯಾ ಕಳು ಕೊಲೆಸ್ಟ್ರಾಲ್ರಹಿತ ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರ.
ಸೋಯಾವನĺ ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಸೋವಿಸುವುದರಿಂದ ಕŀನ್ಸರ್
ಅನĺ ದೂರವಿಡಬಹುದು. ಸೋಯಾದಿಂದ ಸಿಹಿ, ಖಾರದ
ಅಡುಗೆಗಳನĺ ಮಾಡಿ ಸವಿಯಬಹುದು.
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ಸೋಯಾ ಕಟŃಟ್,
ಕೋಸರಿ ಖೋರು..


