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ಸೋಯಾ ಚಂಕ್ಸ್
ಪಾಲಕ ಗŁೋವಿ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಸೋಯಾಚಂಕ್್ಸಿ ಹದಿನೈದು
ಪಾಲಕ್ ಎರಡು ಕಟı
ಬಳńಳń ಆರು ಹಿಳಕು
ಶುಂಠಿ ಒಂದು ಇಂಚ
ಈರುಳń ಎರಡು
ಟೊಮŀಟೊ ಎರಡು
ಉಪĻ ರುಚಗ
ಹಸಮಣಸುನಲħ ಅಥವಾ ಆರು
ದನಯಾಪಡಿ ಅಧಧ ಚಮಚ
ಎಣĵ ಎರಡು ಚಮಚ.
(ಈಗೋಗಮರುಕಟıಯಲŃ ಸೋಯಾ

ಪನೋರ್ದೊರೆಯುತĶದ ಅದರಿಂದ ಗŁೋವಿ
ತಯಾರಿಸದರೆ ಇನĺ ರುಚ ಹೆಚĬ)

ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಸೋಯಾಚಂಕ್್ಸಿನĺ 5 ನಮಿಷ ನೋರಿನಲŃ

ನನಸ ನೋರು ಬಸದಿಟıಕೊಳń. ಒಂದುಪಾತŁಗ
ಹೆಚĬದ ಪಾಲಕ್, ಹಸಮಣಸು ಒಂದು ಹೆಚĬದ
ಈರುಳń, ಬಳńಳń, ಶುಂಠಿ ಇವುಗಳನĺ ಹಾಕ
ಸŅಲĻ ನೋರು ಹಾಕ 10 ನಮಿಷ ಬೋಯಿಸ ನೋರು
ಸೋಸಕೊಂಡು ನಣĵಗ ರುಬĽಕೊಳń.
ಒಂದುಬಾಣಲೆಗ ಎಣĵ ಹಾಕ ಕದ ನಂತರ

ಒಂದು ಈರುಳńಯನĺ ಸಣĵಗ ಹೆಚĬ ಹಾಕ
ಹದವಾಗ ಹುರಿದು ರುಬĽಟı ಮಿಶŁಣವನĺ
ಸೋರಿಸ ಸಣĵ ಉರಿಯಲŃಟı ಸೋದಿಸಕೊಂಡ
ನೋರನĺ ಹಾಕ ಕುದಿಯಲ ಬಡಿ. ನಂತರ
ದನಯಾಪಡಿ ಮತĶ ಸೋಯಾ ಚಂಕ್್ಸಿ ಮತĶ
ಉಪĻ ಹಾಕ 5 ನಮಿಷ ಕುದಿಸ ಕಳಗಳಸ.
ಈಗ ರುಚಯಾದಪಾಲಕ್, ಸೋಯಾ

ಗŁೋವಿಯನĺ ಚಪಾತಿ, ಪರೋಟದೊಂದಿಗ
ಸವಿಯಿರಿ.

ಸೋಯಾ ಕೋಸರಿ ಖೋರು
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಸೋಯಾಕಳ ಒಂದು ಬಟıಲ/ ಸಕħರೆ ಮುಕħಲ ಬಟıಲ/
ಹಾಲ ಅಧಧ ಬಟıಲ
ಏಲಕħಪಡಿ ಅಧಧ ಚಮಚ/ ತಪĻ ಎರಡು ಚಮಚ/
ಗೋಡಂಬಚೂರು ಎರಡು ಚಮಚ
ಕೋಸರಿ ದಳಗಳ ಒಂದು ಚಮಚ
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಹಾಲನಲŃ ಕೋಸರಿ ದಳಗಳನĺ ನನಸಡಿ. ಸೋಯಾಕಳನĺ ನನಸ, ರುಬĽ

ಶೋಧಿಸಟıಕೊಳń. (ರುಬĽದ ಶೋಧಿಸದ ಚರಟವನĺ ರಟı ಹಿಟıಗ ಸೋರಿಸಬಹುದು.)
ಸೋಯಾಹಾಲನĺ ಪಾತŁಗ ಹಾಕ ಒಲೆಯಮೋಲಟı ಸಕħರೆ ಸೋರಿಸ ಕುದಿಯಲ ಇಡಿ.

ಚೆನĺಗ ಸೌಟನಂದ ತಿರುಗಸುತĶ ತಕħಷı ನೋರು ಸೋರಿಸ ಕುದಿಸ ಕಳಗಳಸ. ಏಲಕħಪಡಿ ಮತĶ
ತಪĻದಲŃ ಕರಿದ ಗೋಡಂಬ ಸೋರಿಸ. ಹಾಲನಲŃ ನನಸದ ಕೋಸರಿ ದಳಗಳನĺ ಸೋರಿಸ ಮಿಶŁ
ಮಡಿ. ಈ ಖೋರು ಬಹಳ ರುಚಯಾಗರುತĶದ.

ಸೋಯಾ ಕೂಲ ಮಿಲħ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಸೋಯಾಕಳ ಒಂದು ಕಪ್/ ಬಳ ಕಲŃಸಕħರೆ ಪಡಿ ಒಂದು ಕಪ್
ಗಸಗಸ ಒಂದು ಚಮಚ/ ಬಾದಾಮಿ ಐದಾರು/ ಕಸĶರಿ ಬೋಜ ಒಂದು ಚಮಚ
ಏಲಕħ ಸŅಲĻ, ಹಾಲ ಒಂದು ಕಪ್.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಸೋಯಾಕಳನĺ ಹನĺರಡು ಗಂಟ ಕಲ ನನಸ ನೋರು ಬಗĩಸ ಒಂದು ಬಳ ಬಟıಯಲŃ

ಹನĺರಡು ಗಂಟ ಕಲ ಇಟıರೆಮೊಳಕ ಬರುತĶದ. ಕಸĶರಿ ಬೋಜವನĺ ಹಾಲನಲŃ ನನಸಡಿ.
ಮೊಳಕ ಬಂದ ಸೋಯಾಕಳ, ಗಸಗಸ, ಬಾದಾಮಿಮತĶ ಏಲಕħಯನĺ ಮಿಕ್ಸಿಗ

ಹಾಕ ನಣĵಗ ರುಬĽಕೊಳń. ತಕħಷı ನೋರು ಸೋರಿಸ ಸıೋಲ ಜರಡಿಯಿಂದಶೋಧಿಸಕೊಂಡು
ಕಲŃಸಕħರೆ ಪಡಿ ಮತĶ ಹಾಲಮಿಶŁತ ಕಸĶರಿ ಬೋಜವನĺ ಸೋರಿಸ ಚೆನĺಗ ಕಲಸ
ಕುಡಿಯುವ ಹದಕħ ತನĺ.
ಕಸĶರಿ ಬೋಜ ಹಾಲನಲŃ ನನದು ಮತĶಗಾಗರುತĶದ ಇದು ದೋಹದ ಉಷĵಂಶವನĺ

ಕಡಿಮಮಡುತĶದ. ಮೊಳಕ ಕಳನ ಈ ‘ಕೂಲಮಿಲħ’ ತಂಪಾಗ ಕುಡಿಯಲ ಅತŀಂತ ರುಚ ಮತĶ ಆರೋಗŀಕರ ಪೋಯವಾಗದ.


