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ಆಹಾರ

ಅಮಟೆಕಾಯಿ ಪಕೋಡ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ತುರಿದ ಅಮಟೆಕಾಯಿ ಒಂದು ಕಪ್, ಈರುಳń ಅಧಧ ಕಪ್, ಕಡŃ ಹಿಟı

ಒಂದು ಕಪ್, ಗೇಧಿ ರವೆ ಅಧಧ ಕಪ್, ಕರಿಬೇವಿನ ಸಪĻ ಅಧಧ ಕಪ್
ಹೆಚĬದ ಹಸಿಮೆಣಸು ಎರಡು, ಉಪĻ, ಓಂ ಕಾಳ, ಅಡುಗೆ ಸೇಡಾ,

ಅಚĬಕಾರದ ಪಡಿ, ಇಂಗು, ಕರಿಯಲು ಎಣĵ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ತುರಿದ ಅಮಟೆಕಾಯಿಯನĺ ನೇರಲŃ ನೆನೆಸಿ ಹಿಂಡಿ ತೆಗೆದಿಟıಕಳń.

ನಂತರ ಅದಕħ ಈರುಳń,ಕರಿಬೇವಿನ ಸಪĻ,ಕಡŃ ಹಿಟı, ನೆನೆಸಿದ ರವೆ,
ಹೆಚĬದ ಹಸಿಮೆಣಸು,ರುಚಗೆ ತಕħಷı ಉಪĻ,ಒಂದು ಚಮಚ ಅಚĬ ಕಾರದ
ಪಡಿ, ಒಂದು ಚಮಚ ಓಂ ಕಾಳ, ಚಟಿಕ ಇಂಗು, ಚಟಿಕ ಸೇಡಾ, ಸŅಲĻ
ನೇರು ಸೇರಿಸಿ ಪಕೇಡ ಹದಕħ ಕಲಸಿ ಎಣĵಯಲŃ ಗರಿ ಗರಿಯಾಗಿ ಕರಿದರೆ
ಅಮಟೆಕಾಯಿ ಪಕೇಡ ಸವಿಯಲು ಸಿದĹ.

ಅಮಟೆಕಾಯಿ ಚಟĺ
ಏನೇನು ಬೇಕು ?
ಅಮಟೆಕಾಯಿ ಎರಡು, ತೆಂಗಿನ ಕಾಯಿತುರಿ ಒಂದು ಕಪ್, ಹಸಿಮೆಣಸು

ಎರಡು, ಕತĶಂಬರಿ ಕಾಳ ಒಂದು ಚಮಚ, ರುಚಗೆ ತಕħಷı ಉಪĻ
ಒಗĩರಣಗೆ; ಎಣĵ, ಸಾಸಿವೆ, ಒಣಮೆಣಸು,ಕರಿಬೇವಿನ ಸಪĻ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಮೊದಲು ಮಿಕ್ಸಿ ಜಾರಿಗೆ ಕಾಯಿ ತುರಿ, ಎರಡು ಹಸಿ ಮೆಣಸು,ಒಂದು

ಚಮಚ ಕತĶಂಬರಿ ಕಾಳ,ಹೆಚĬದ ಎರಡು ಅಮಟೆಕಾಯಿ,ರುಚಗೆ ತಕħಷı
ಉಪĻ,ನೇರು ಸೇರಿಸಿ ನಣĵಗೆ ರುಬĽಕಳń.ನಂತರ ಒಂದು ಬಾಣಲೆಗೆ ಎರಡು
ಚಮಚ ಎಣĵ ಹಾಕ ಕಾದ ನಂತರ ಒಂದು ಚಮಚ ಸಾಸಿವೆ, ಒಂದು
ಒಣಮೆಣಸಿನ ಚೂರು, ಒಂದು ಎಸಳ ಕರಿಬೇವಿನ ಸಪĻ ಹಾಕ ಹುರಿದು
ರುಬĽದ ಮಿಶŁಣಕħ ಹಾಕ.

ಸಿಹಿ ಅಮಟೆಕಾಯಿಯಲŃ ಗೊರಟೆ ಇಲ್ಲದಿರುವುದರಿಂದ
ಇದರ ಎಲ್ಲ ಭಾಗವನĺ ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು.
ಅಪĻಹುಳಿ, ಚಟĺ, ತಂಬುಳಿ, ಸಾಸಿವೆ, ಪಕೋಡ,
ಉಪĻನಕಾಯಿ ಬಹಳ ರುಚಿ.

g ಚಿತŁ-ಬರಹ: ಆಶಾ ಕೆರೆಗದĸ, ಶಿರಸಿ

ಸಿಹಿ ಅಮಟೆಕಾಯಿ
ಪಕೋಡ, ಅಪĻಹುಳಿ

ಅಮಟೆಕಾಯಿ ಅಪĻಹುಳಿ
ಏನೇನು ಬೇಕು ?
ಅಮಟೆಕಾಯಿ ಎರಡು, ಒಗĩರಣಗೆ-ಸಾಸಿವೆ, ಬಳ ಎಳń,

ಒಣಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ, ಹಸಿಮೆಣಸು, ಅರಿಶಿನ, ಇಂಗು, ಕರಿಬೇವಿನ ಸಪĻ,
ರುಚಗೆ ತಕħಷı ಉಪĻ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಅಮಟೆಕಾಯಿಯನĺ ನೇರಿನೊಂದಿಗೆ ಬೇಯಿಸಿ ಅದನĺ ಕವುಚ ರಸವನĺ

ತೆಗೆದಿಟıಕಳń. ಅದರ ಹುಳಗೆ ಅನಗುಣವಾಗಿ ಉಪĻ, ಬಲ್ಲ ಸೇರಿಸಿ
ಅದರೊಂದಿಗೆ ಒಂದು ಹಸಿಮೆಣಸನĺ ಕವುಚಕಳń. ನಂತರ ಒಂದು
ಬಾಣಲೆ ತೆಗೆದುಕಂಡು ಅದಕħ ಎರಡು ಚಮಚ ಎಣĵ ಹಾಕ ಕಾಯಿಸಿ.
ಕಾದ ಎಣĵಗೆ ಚಟಿಕಯಷı ಸಾಸಿವೆ, ಇಂಗು, ಅರಿಶಿನ, ಬಳ ಎಳń, ಎರಡು
ಒಣಮೆಣಸಿನ ಚೂರು, ಎರಡು ಎಸಳ ಕರಿಬೇವಿನ ಸಪĻ ಹಾಕ ಸಾಸಿವೆ
ಸಿಡಿಯುವವರೆಗೆ ಹುರಿದು ಅಮಟೆಕಾಯಿಯ ಮಿಶŁಣಕħ ಹಾಕದರೆ
ಅಪĻಹುಳ ರೆಡಿ.


