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ಆಹಾರ

ಹೀರೆಕಾಯಿ ತುಂಬುಗಾಯಿ
ಏನೋನು ಬೋಕು?
ಹೇರೆಕಯಿ ಎರಡು
ಈರುಳń (ಏಳು-ಎಂಟ) ಸಣĵಗೆ ಹಚĬದĸ
ತೆಂಗಿನತುರಿ ಅಧಧ ಬಟıಲ
ಕತĶಂಬರಿ ಪಡ ಒಂದ ಚಮಚ
ಜೇರಿಗೆ ಪಡ ಅಧಧ ಚಮಚ
ಹುಳ ಅಥವಾಸಾರಿನ ಪಡ ಎರಡೂವರೆ ಚಮಚ
ಹುರಿದ ಎಳńನ ಪಡ ಎರಡು ಚಮಚ
ಹುರಿಗಡಲೆ ಪಡ ಎರಡು ಚಮಚ
ಹುಣಸೇರಸ ಎರಡೂವರೆ ಚಮಚ
ಬಲ್ಲ ಸŅಲĻ, ಉಪĻ ರುಚಗೆ, ಎಣĵ ಮುಕħಲ ಸಟ.
ಮಾಡೋದು ಹೋಗೆ?
ತೆಂಗಿನ ತುರಿಯನĺ ಸಣĵಗೆ ಪಡಮಾಡ ಎಲŃ ಪದಾಥಧಗಳನĺ ಎರಡು
ಚಮಚ ಎಣĵ ಸೇರಿಸ ಬರೆಸ, ರುಚನೇಡ. ರುಚಗೆ ತಕħಂತೆ ಮಿಶŁವನĺ ಸರಿಪಡಸ. ಈಗ
ಹೇರೆಕಯನĺ ಎರಡು ಉದ್ದದ ತುಂಡುಗಳನĺಗಿ ಗುಂಡಗೆ ಕತĶರಿಸ. ಅಧಧ ಇಂಚು ಬಟı ನಲħರು ತುಂಡುಗಳಾಗಿ ಉದĸದ್ದಕħ
ಕತĶರಿಸ. ಮಿಶŁಣವನĺ ಹೇಳುಗಳಗೆ ತುಂಬ. ಕುಕħರಿನಲŃ ಎಣĵ ಕಯಿಸ ಸಾಸವೆ ಕರಿಬೇವು ಹಾಕ. ತುಂಬಟı ಹೇಳುಗಳನĺ ಇಟı
ಸಣĵ ಉರಿಯಲŃ ಬಾಡಸ. ಹೇಳುಗಳನĺ ಕಲಕುವಾಗ ಸಟನ ಹಂಭಾಗದ ಕಡĳಯಿಂದ ಕಲಕ. ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆಹೇಳುಗಳು
ಮುರಿಯುತĶವೆ. ಬಾಡದ ನಂತರ ಒಂದ ಬಟıಲ ನೇರು ಉಳದ ಮಿಶŁಣ ಹಾಕ. ಒಂದ ಸೇಟಯ ನಂತರ ಸıವ್‌ ಆರಿಸ. ರಾಗಿ,
ಜೇಳ, ಅಕħ, ರೊಟı, ಚಪಾತಿಜತೆ ಸŅಲĻ ತುಪĻ ಸೇರಿಸ ತಿಂದರೆ ಸಗಸಾಗಿರುತĶದೆ.

ಹೀರೆಕಾಯಿ ಮೆದು
ಪಕೀಡ
ಏನೋನು ಬೋಕು?
ಕಡಲೆಹಟı, ಒಂದ ಸಟ
ಸಣĵಗೆ ಹಚĬದ ಹೇರೆಕಯಿ
ಒಂದ ಕಪ್‌
ಅಕħ ಹಟı ಒಂದ ಚಮಚ
ಈರುಳń ಹಚĬದĸ ಒಂದ ಹಡ
ಹಸಮಣಸನಕಯಿ, ಕತĶಂಬರಿ,
ಪದಿನ, ಶುಂಠಿ ಸŅಲĻ
ಚಟಕ ಸೇಡಾ ಪಡ
ಉಪĻ
ಮಾಡೋದು ಹೋಗೆ?
ಕಡಲೆ ಹಟıನĺ ಬೇಂಡದ ಹಟıನ
ಹದಕħ ಕಲಸ. ಮೇಲೆ ಹೇಳದ ಎಲ್ಲ
ಪದಾಥಧಗಳನĺ ಹಾಕ ಮಿಕ್ಸ್‌
ಮಾಡ. ಪಕೇಡವನĺ ಕದ
ಎಣĵಯಲŃ ಹದವಾಗಿ ಕರಿಯಿರಿ.
ಹಟı ಕಲಸುವಾಗ ನಲħ ಚಮಚ
ಎಣĵ ಕಯಿಸಹಾಕದರೆ ಪಕೇಡ
ಮದವಾಗಿ ಬರುತĶದೆ.

g

ಹೀರೆಕಾಯಿಯಿಂದ
ಕೀವಲ ಕೂಟು,
ಬೀಂಡ, ಹುಳಿ
ಅಲ್ಲದೆ ಬಗೆ ಬಗೆಯ
ಕರಿ, ಸಾಗು,
ಪಕೀಡಗಳನĺ
ಮಾಡಬಹುದು.

g ಚಿತŁ-ಬರಹ:
ಟಿ.ಪಿ. ನಾಗರತĺ

ಹೀರೆಕಾಯಿ ಸಾಗು
ಏನೇನ ಬೇಕು?
ಹೇರೆಕಯಿ ಹೇಳು ಹಚĬದĸ ಎರಡು
ಬಟıಲ
ಕಡಲೆಬೇಳೆ ಎರಡು ಚಮಚ
ಹಸರುಬೇಳೆ ಆರು ಚಮಚ
ಈರುಳń ಒಂದ
ಹಸಮಣಸನಕಯಿ ಐದ
ತೆಂಗಿನ ತುರಿ ಅಧಧ ಬಟıಲ
ಕತĶಂಬರಿಬೇಜ ಎರಡು
ಚಮಚ
ಜೇರಿಗೆ ಅಧಧ ಚಮಚ
ಹುರಿಗಡಲೆ ಸŅಲĻ
ಅರಿಶಿನ ಕಲ ಚಮಚ
ಉಪĻ ರುಚಗೆ, ಎಣĵ
ಕತĶಂಬರಿ ಸಪĻ ಸŅಲĻ.

ಮಾಡೋದು ಹೋಗೆ?
ಎರಡು-ಮೂರು ಚಮಚ ಎಣĵಕಯಿಸ

ಬಗĩರಣ ತಯಾರಿಸ. ಈರುಳń, ಮಣಸನಕಯಿ,
ಕಡಲೆಬೇಳೆ ಹಾಕ ಬಾಡಸ. ಹೇಗೆ ಕಯಿಹೇಳುಹಾಕ

ಬಾಡಸ. ನನಸದ ಹಸರುಬೇಳೆ ಹಾಕ. ನೇರು ಸೇರಿಸ ಬೇಯಿಸ. ಎಲŃ
ಬಂದ ನಂತರ ತೆಂಗು, ಕತĶಂಬರಿ, ಜೇರಿಗೆ ಅರಿಶಿನ ಸೇರಿಸ ರುಬĽ ಕನಯಲŃ ಹುರಿಗಡಲೆ

ಸೇರಿಸ. ಮತĶಷı ರುಬĽ ಸೇರಿಸ. ಕತĶಂಬರಿಸಪĻ, ಉಪĻ ಕನಯಲŃ ಹಾಕ ಎಷı ತೆಳńಗೆ ಬೇಕ ಅಷı ನೇರು
ಸೇರಿಸ ಕುದಿಸ, ಇಳಸ.

ಹೀರೆಕಾಯಿ ಪಕೀಡ, ಸಾಗು


