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g ಚಿತŁ– ಬರಹ: ಡಾ.ಅನĺಪೂಣಣ ಎಂ. ಭಟ್‌

ಹಾಗಲಕಾಯಿ ಬಾಳಕ 
ಏನೇನು ಬೇಕು?

ಹಾಗಲ ಕಾಯಿ 2/ ಉಪĻ  ೪–-೫ ಚಮಚ/ ಮಜĮಗ 1 ಲೀಟರ್‌ 
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?

ಹಾಗಲ ಕಾಯಿಯನĺ ಉರುಟಾಗಿ ಕತĶರಸಿ. ಮಜĮಗಗ ಉಪĻ ಹಾಕ,
ಅದರಲŃ ಹಾಗಲಕಾಯಿಯ ಹೀಳಗಳನĺ ಹಾಕ ಚೆನĺಗಿ  ಮಶŁ ಮಾಡ
ರಾತŁಯಿಡೀ ನೆನೆಸಿಡ. ಬಳಗĩ ಮಜĮಗಯಿಂದ ಬಸಿದ ತೆಗದ, ಬಸಿಲನಲŃ
ಒಣಗಿಸಿ. ರಾತŁ ಪನಃ ಮಜĮಗಗ ಹಾಕ. ಮಜĮಗ ಕಮĿ ಆದŁ, ಪನಃ ಮಜĮಗ,
ಉಪĻ ಸೀರಸಿ. ಈ ರೀತ ಮೂರು ದಿನ ಮಾಡ ಬಸಿಲನಲŃ ಒಣಗಿಸಿ. ನಂತರ
ಗರ ಗರ ಆಗವ ತನಕ ಬಸಿಲನಲŃ ಒಣಗಿಸಿ, ಗಾಳಯಾಡದ ಡಬĽದಲŃ
ತುಂಬಸಿ. ಒಂದ ವಾರದ ನಂತರ ಎಣĵಯಲŃ ಕರದ ಊಟದ ಜೊತೆ
ತಂದರೆ ಬಲ ರುಚ.

ಕಹಿ ಕಾಯಿಯಿಂದ ರುಚಿ ಅಡುಗೆ

ಹಾಗಲಕಾಯಿ
ಪಲಾವ್

ಏನೇನು ಬೇಕು?

ಹಾಗಲಕಾಯಿ ಒಂದ
ಎಣĵ/ತುಪĻ/ ಬಣĵ--- ಅಧಧ ಕಪ್
ಅಕħ- ಒಂದ ಕಪ್/ ಬಲ್ಲ ತುರ- 
ಎರಡು ಚಮಚ
ಲಂಬ ರಸ/ ಹುಣಸ ರಸ ನಲħ 
ಚಮಚ
ರುಬĽಲ: ಹಸಿ ಶುಂಠಿ ಒಂದ ಇಂಚು 
ಬಳńಳń- ೬–-೮ ಎಸಳ
ಈರುಳń- ಒಂದ, ಕೊತĶಂಬರ ಸಪĻ -ಹಚĬದĸ ಕಾಲ ಕಪ್
ಕಾಯಿತುರ ಕಾಲ ಕಪ್/ ಸೀಂಪ ಕಾಲ ಕಪ್
ಚಕħ- ಒಂದ ತುಂಡು
ಲವಂಗ -ಎರಡು, ಮರಾಟ ಮೊಗĩ -೨
ಕರಮಣಸ -೪–-೬, ಹಸಿಮಣಸಿನ ಕಾಯಿ- ೩–-೪
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?

ಹಾಗಲಕಾಯಿಯನĺ ಸಣĵದಾಗಿ ಹಚĬ, ಎಣĵಯಲŃ ಕಂಪಗ
ಹುರಯಿರ. ರುಬĽಲ ಹೀಳದ ಎಲ್ಲ ವಸĶಗಳನĺ ಹಾಕ ನಣĵಗ ರುಬĽ
ಹುರದ ಹಾಗಲದ ಜೊತೆ ಸೀರಸಿ ಚೆನĺಗಿ ಬಾಡಸಿ. ತೊಳೆದ, ನೀರು
ಬಸಿದ ಅಕħಯನĺ ಹಾಕ ಸŅಲĻ ಹುರದ, ೨ ಕಪ್ ನೀರು ಹಾಕ, ಉಪĻ ,
ಬಲ್ಲ, ಲಂಬರಸ ಅಥವಾ ಹುಣಸ ರಸ ಸೀರಸಿ ಚೆನĺಗಿ ಮಶŁ ಮಾಡ
ಕುಕħರನಲŃ ಬೀಯಿಸಿ. ನಂತರ ತೆಗದ ಕೊತĶಂಬರ ಸಪĻ, ತುಪĻದಲŃ
ಹುರದ ಈರುಳń ಹಾಕ ಅಲಂಕರಸಿ. ಮೊಸರು ಗೊಜĮನೊಡನೆ
ಸವಿಯಲ ಕೊಡ.

ಆಹಾರ

ಹಾಗಲಕಾಯಿ ಮೊಸರು ಗೊಜĮ
ಏನೇನು ಬೇಕು?

ಹಾಗಲ ಕಾಯಿ -ಸಣĵಗ ಹಚĬದĸ ಒಂದ ಕಪ್/ ಈರುಳń ಹಚĬದĸ - ಒಂದ ಕಪ್
ತೆಂಗಿನ ತುರ ಅಥವಾ ಒಣ ಕೊಬĽರ ತುರ ಕಾಲ ಕಪ್/ ಖಾರದ ಪಡ ಒಂದ ಚಮಚ
ಕೊತĶಂಬರ ಬೀಜ ಪಡ ಒಂದ ಚಮಚ
ಸಾರನ ಪಡ ಒಂದ ಚಮಚ/ ಅರಶಿನ ಪಡ ಕಾಲ ಚಮಚ
ಮೊಸರು ಕಾಲ ಲೀಟರ್‌/ಬಲ್ಲ -ಸŅಲĻ/ ಎಣĵ- ೪ ಚಮಚ/ ಕೊತĶಂಬರ ಸಪĻ ಹಚĬದĸ -ಸŅಲĻ
ಉಪĻ- ರುಚಗ ತಕħಷı/ ಒಗĩರಣಗ -ಸಾಸಿವೆ ಕಾಲ ಚಮಚ
ಜೀರಗ ಕಾಲ ಚಮಚ/ ಇಂದ -ಸŅಲĻ, ಕರಬೀವು -ಸŅಲĻ
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?

-ಕುಕħರನಲŃ ಎಣĵ ಹಾಕ ಬಸಿಯಾದಾಗ ಈರುಳń ಹಾಕ ಬಾಡಸಿ. ನಂತರ ಸಣĵಗ ಹಚĬದ ಹಾಗಲಕಾಯಿ
ಹಾಕ ಬಾಡಸಿ. ಅದಕħ ಅರಸಿನ ಪಡ, ಖಾರದ ಪಡ, ಸಾರನ ಪಡ, ಕೊತĶಂಬರ ಪಡ, ಕಾಯಿ ತುರ ಅಥವಾ
ಕೊಬĽರ ತುರ ಹಾಕ ಚೆನĺಗಿ ಬಾಡಸಿ. ನಂತರ ಬಲ್ಲ, ಉಪĻ ಹಾಕ ಸŅಲĻ ನೀರು ಚಮುಕಸಿ, ಒಂದ ವಿಷಲ
ಕೂಗಿಸಿ ತೆಗದ, ಆರದ ಮೀಲೆ ಮೊಸರು ಹಾಕ, ಕೊತĶಂಬರ ಸಪĻ ಉದರಸಿ. ನಂತರ ಒಗĩರಣ ಕೊಡ. ಬಸಿ
ಅನĺಕħ ತುಪĻ ಹಾಕ ಅದರೊಂದಿಗ ಅಥವಾ ಪಲಾವಿನೊಂದಿಗ ಸವಿಯಲ ಕೊಡ.


