
ಅದನĺ ಬŁೇಕ್ಫಾಸı ಎಂದು ಉಚĬರಿಸಲಾಗದು’ ಎನĺತĶರೆ ತĤರು.
ಮಕħಳ ದೈನಕ ಆಹಾರದ ಕŀಲೊರಿಗಳಲŃ ಕಲುಭಾಗ ಅವರ ಬಳಗಿನ
ಉಪಾಹಾರದಲŃರಬೇಕು. ಅದರಲŃ ಪಷıದಗಳೂ, ಪŁಟೇನ್ಗಳೂ,
ಕಬĽಗಳೂ ಇರುವುದರ ಜತೆಗೆ ಕರುಪೇಷಕಗಳಾದ ಕಬĽಣಾಂಶ,
ಸುಣĵದಂಶ, ಪಟಾಸಿಯಂ, ಅಯೇಡನ್, ಸತ (ಜಂಕ್)
ಮುಂತದವುಗಳೂ ಇರಬೇಕಗುತĶದ. ನಾರಿನಂಶ, ನೇರೂ ಅಗತŀಗಳೇ.
ಅವರಲŃ ‘ಹಿಡನ್ ಹಂಗರ್’ ಇರಕೂಡದು.

ಮನೆಯಲŃ ತಯಾರಿಸಿದ ಬಸಿ ಆಹಾರ ಮಕħಳ ವಿದŀಜಜನೆಗೆ ಮೊದಲ
ಮೆಟıಲು. ಇದು ಸಂತಲತವಾಗಿ ಮಕħಳಗೆ ದಕħದದ್ದರೆ,

1. ಅವರಿಗೆ ಪಾಠ ಸರಿಯಾಗಿ ತಲಗೆ ಹತĶವುದಲ್ಲ.
2. ಸಮಸŀಗಳನĺ ಬಡಸುವುದು ಅವರಿಗೆ ಕಷı.
3. ಅವರಲŃ ನೆನಪನ ಶಕĶ ಕುಂಠಿತವಾಗುತĶದ.
4. ಸೃಜನಶೇಲತೆ ಅವರಲŃ ಸಮಪಜಕವಾಗಿರದು.
5. ಅಂತಹ ಮಕħಳ ಚರುಕಗಿರುವುದಲ್ಲ. ಎಲ್ಲದರಲŃಯೂ

ನಧಾನ. ಸŅಲĻ ಮಂಕಗಿಯೇ ಇರುತĶರೆ.
6. ಅವರ ಮಾತ ನರಗಜಳವಾಗಿರದು.
7. ಕಲĻನಾಶಕĶ ಅವರಲŃ ಕಡಮೆ.
8. ಅವರು ಶಾಲಗೆ

ತಪĻಸಿಕಳńವುದು ಹೆಚĬ.
9. ಶಾಲಯಲŃ

ಅವರು, ತಮĿ
ಮನಸ್ಸನĺ
ಕೇಂದŁೇಕರಿಸಿಕಳńಲು
ಕಷıಪಡುತĶರೆ.

10. ಅವರ ಶೈĔಣಿಕ
ಪŁಗತ ಕುಂಠಿತವಾಗಿರುತĶದ. 

–ಇಷıೇ ಸಾಕೇ, ಇನĺಷı ಬೇಕೇ?
ಆದರೆ, ಬಳಗಿನ ಉಪಾಹಾರದಲŃ ನಾವು ಏನನĺ ತನĺಬೇಕು, ಯಾವಾಗ

ತನĺಬೇಕು ಎಂದು ನೇವು ಕೇಳೇ ಕೇಳತĶೇರಿ!
ಬŁೇಕ್ಫಾಸıಗೆ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಕಡೆಗಳಲŃ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುತĶರೆ

ನಜ. ಆದರೆ, ಈಗ ಸಂಚಾರ ಸುಲಭವಾಗಿರುವುದರಿಂದ, ಒಬĽರ ಆಹಾರವನĺ
ಇನĺಬĽರೂ ಕಲತ ಮೊದಲದ್ದ ಗೆರೆಗಳ ಈಗ ಮಾಸಿವ. ಹಾಗಿದ್ದರೂ,
ವೈವಿಧŀವಂತೂ ಇದĸೇ ಇದ.

ಉತĶರ ಕನಾಜಟಕದ ಜಲŃಗಳಲŃ ಜೇಳದ ರಟı ಪŁಧಾನ. ಅದರ
ಜತೆಯಲŃ ವಿವಿಧ ಪಲŀಗಳದĸಗ, ಕಳ ಬೇಳ ತವŅಗಳದĸಗ ಸಾಕಷı
ಸಮತೇಲನವಿದĸೇ ಇರುತĶದ. ಗŁಮೇಣ ಪŁದೇಶಗಳಲŃ ಜೇಳದ
ರಟıಯಡನೆ ಈರುಳń ಕಚĬಕಂಡು ತನĺತĶರೆ. ಇದರಿಂದ ಅವರಿಗೆ
ಸಾಕಷı ಆŀಂಟ ಆಕ್ಸಡೆಂಟ್ಸ ದಕħ ಅವರನĺ ಆರೇಗŀವಾಗಿ ಇರಿಸುತĶದ.
ಜೇಳದ ಅಂಬಲ, ಮುದĸಗಳೂ ಪŁಚಲತವೇ. ನವಣೆ ಅನĺ, ಸಜĮ
ರಟıಗಳೂ ಇರುತĶವ. ಜೇಡಗೆ ಮೊಸರಿದ್ದರೆ ನವಣೆ ಅನĺ ರುಚಕರವೇ.
‘ಸುಸಿಲ್’  (ಅವಲಕħ ಒಗĩರಣೆ) ಕೂಡಾ ಆಗಗ ಇರುತĶದ.

ಕರಾವಳ ಪŁದೇಶಗಳಲŃ ಸಜĮಗೆ ರಟı,
ಮಂಗಳೂರು ಬೇಂಡಾ, ಬನಾನಾ ಪೂರಿ,

ನೇರ್ ದೇಸ, ಕಳ ಬೇಳಗಳನĺ
ಸೇರಿಸಿದ ಇಡŃಗಳ, ಅಪರೂಪಕħ

ಪತŁಡೆ, ರವದೇಸ,
ಕಡುಬಗಳ, ರವ
ಪಂಗಲ್ ಮತĶ
ಉಡುಪಯ ಪŁಸಿದĹ

ತಂಡಗಳ ಜನಪŁಯ.
ದಕ್ಷಿಣ ಕನಾಜಟಕ

ಜಲŃಗಳಲŃ ಚಪಾತ, ಇಡŃ,
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