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ವನಸĻತಿ

ಉತĶರ ಕರ್āಟಕದಲŃ ಕಂಡುಬರುವ ಹಾಗೂ ಹೆಚĬಗಿ ಬಳಸಲĻಡುವ ಸಪĻ
ಹಕħರಿಕ. ಇದನĺ ಬೇರೆ ಸಪĻಗಳಂತ ಬಳೆಯದಿದ್ದರೂ ಎರೆ ಹೊಲಗಳಲŃ
ತನĺಂದತನೇ ಬಳೆಯುತĶದೆ. ಬೇರನĺ ಮಣĵನಲŃ ನಟıರೆ ಚಗುರುತĶದೆ.
ಅಂಗಳದಲŃ ಕುಂಡಗಳಲŃ ಸಹ ಬಳೆಯಬಹುದು. ಮೇಲ ಎಲಗಳನĺ ಕತĶರಿಸಿ
ತಗೆದಂತ ಚಗುರು ಬರುತĶದೆ. ಹೊಲಗಳಲŃ ನಲಕħ ಆತಕೊಂಡು ಬಳೆಯುವ ಇದರ
ಎಳೆಯ ಎಳೆಗಳನĺ ಹಸಿಯಾಗಿಯೇ ಪಚಡಿ ತಯಾರಿಸಿ ಅಥವಾ ಹಾಗೆಯೇ ಈರುಳń
ಜತಗೆ ಜೇಳದ ರೊಟıಯೊಂದಿಗೆ ತಿನĺತĶರೆ. ‘ಬಾಯಿರುಚ’ ಹೆಚĬಸುವ ಸಪĻ
ಎಂಬದು ಇದರ ಹೆಗĩಳಕ.

ಹಕħರಿಕ ಸಪĻನĺ ಬಹುತೇಕ ಹಸಿಯಾಗಿಯೇ ಮಡಿ ತಿನĺತĶರಾದರೂ ಪಲŀ, ಸಾರು
ಮುಂತದ ಅಡಿಗೆಗಳಲŃ ಬರಕ ಸಪĻನೊಂದಿಗೆ ಬಳಸಬಹುದು; ಹೆಚĬಗೆ ಬೇಯಿಸಬಾರದಷıೇ. ಪಚಡಿ
ಅಥವಾ ಸಲಾಡ್ ಗೆ ಟೊಮŀಟೊ, ಸೌತ, ಹೆಚĬದ ಹಕħರಿಕ ಸಪĻ, ಈರುಳń, ಅರೆದ ಹಸಿಮಣಸಿನ ಕಯಿ,
ಕಯಿತರಿ, ಉಪĻ ಮತĶ ಹುರಿಗಡŃ ಅಥವಾ ಗುರೆಳń ಪಡಿ ಸೇರಿಸಿ ತಜಾ ಆಗಿದĸಗಲೇ ತಿನĺಬೇಕು.

ಈ ಸಪĻಗೆ ಔಷಧೇಯ ಗುಣಗಳವ. ಎಳೆಯ ಎಲಗಳನĺ ಹಸಿಯಾಗಿಯೇ ತಿನĺವುದರಿಂದ ಬಾಯಿ ಹುಣĵ ವಾಸಿಯಾಗುತĶದೆ. ಸಪĻನ ರಸವನĺ
ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಮಲಬದĹತ ನವಾರಣೆಯಾಗುತĶದೆ. ನರಂತರವಾಗಿ ವೈಧŀಮಯವಾದ ಅಡುಗೆಯಲŃ ಬಳಸಿ ಸೇವಿಸಿದರೆ ಬಂಜೆತನ
ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದರಲŃಯೂ ನರವಾಗುತĶದೆ ಎನĺತĶರೆ. ಎದೆಯ ಬಡಿತ ಏರಿಳತದ ಸಮಸŀಗೂ ಪರಿಹಾರ ಇದರಲŃದೆ. ಸಸಾರಜನಕ, ಪಷı, ಕೊಬĽ,
ಪಟŀಷಿಯಮ್, ಸುಣĵ, ಫೇಲಕ್ ಆಮŃ, ಆಕŀಲಕ್ ಆಮŃ, ಸೇಡಿಯಂ, ಜೇವಸತŅ ಎ ಮತĶ ಬಿ ಮುಂತದ ಪೇಷಕಂಶಗಳನĺ ಒಳಗೊಂಡ ಸಸŀವಿದು.
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