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ಕೊರಲೆ ಇಡŃ 
ಏನೇನು ಬೇಕು?

ಕೊರಲೆ ಒಂದ ಕಪ್
ಉದĸನ ಬೇಳೆ ಅಧಧ ಕಪ್
ಅವಲಕħ ಎರಡು ಚಮಚ
ಉಪĻ
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?

ಉದĸನ ಬೇಳೆ ಅವಲಕħಗಳನĺ ಶುಚಗೊಳಸಿ 8 ಗಂಟೆಗಳ ಕಲ
ನೆನೆಸಿಡ. ಕೊರಲೆಯನĺ ನೇರಿನಲŃ ಚೆನĺಗಿ ತೊಳೆದ ನೇರು
ಬಸಿಯಿರಿ. ಕುದ ನೇರನĺ ಸುರಿದ 8 ಗಂಟೆಗಳ ಕಲ ನೆನೆಸಿಡ. ನೆನೆದ
ಉದĸನ ಬೇಳೆ, ಅವಲಕħಗಳನĺ ನಣĵಗೆ ಮಿಕ್ಸಿ ಮಡ. ಕೊರಲೆಯನĺ
ನೇರಿನಂದ ಬಸಿದ ಮಿಶŁಣಕħ ಬರೆಸಿ ಮುಚĬಡ. ಮರನೆಯ ದನ
ಉಪĻ ಬರೆಸಿ ಇಡŃ ತಯಾರಿಸಿ. ಸಾಂಬರ್‌ ಮತĶ ತಂಗಿನ ಕಯಿ
ಚಟĺಯೊಡನೆ ಸವಿಯಿರಿ. 

ಆಕಕ (ಹಾರಕ) ಬಿಸಿಬೇಳೆಬಾತ್
ಏನೇನು ಬೇಕು?

ತೊಗರಿಬೇಳೆ ಒಂದ ಕಪ್/ ಆಕಧ ಒಂದ ಕಪ್
ಬೇನ್ಸಿ, ಕŀರೆಟ್, ದಪĻಮಣಸಿನಕಯಿ, ಆಲೂಗೆಡĳ, ಟೊಮŀಟೊ ಹೆಚĬದĸ
ಹೆಚĬದ ಈರುಳń ಮೂರು ಚಮಚ/ ಬಟಾಣಿ ಎರಡು ಚಮಚ
ಕೊಬĽರಿತರಿ ಅಧಧ ಕಪ್/ ಉಪĻ, ಹುಣಸೆರಸ 4 ಚಮಚ/ ಬಲ್ಲ  ಸŅಲĻ
ಒಗĩರಣಗೆ ಸಾಸಿವ ಅಧಧ ಚಮಚ, ಕರಿಬೇವು ಒಂದ ಕಡĳ, ಕಡಲೆ ಬೇಜ, ತಳುವಾಗಿ

ಕತĶರಿಸಿದ ಕೊಬĽರಿ ತಂಡುಗಳು 10, ಅರಿಸಿನ ಅಧಧ ಚಮಚ, ಚಟಕ ಇಂಗ. ಮಸಾಲೆ
ಪಡಗೆ: -ಕಡಲೆ ಬೇಳೆ ಅಧಧ ಚಮಚ/ ಲವಂಗ 5 ತಂಡು ಚಕħ, 

ಜಾಯಿಕಯಿ ಸŅಲĻ, ತಪĻ 5 ಚಮಚ
ಎಣĵ 4 ಚಮಚ, ಒಣಮಣಸು(ಬŀಡಗಿ) 8, ಧನಯ ಕಲು ಚಮಚ
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?

ಎರಡು ಚಮಚ ತಪĻದಲŃ ಕಡಲೆಬೇಳೆ ಹುರಿದ ತಗೆಯಿರಿ. ಮಿಕħ ತಪĻದಲŃ ಚಕħ,
ಲವಂಗ, ಜಾಯಿಕಯಿಗಳನĺ ಘಂ ಎನĺವಂತ ಹುರಿದ ತಗೆಯಿರಿ. ಧನಯ ಮತĶ ಒಣಮಣಸುಗಳನĺ ಹುರಿದ ಎಲ್ಲವನĺ ಪಡ ಮಡಡ. ಕುಕħರ್‌ನಲŃ
ಶುಚಗೊಳಸಿದ ಆಕಧ ಮತ ತೊಗರಿಬೇಳೆ, ಅರಿಸಿನ, ತರಕರಿಗಳನĺ ಸŅಲĻವೇ ಉಪĻ ಮತĶ ನೇರಿನೊಡನೆ ಬೇಯಿಸಿ. ಹುರಿದ ಪಡ ಮಡದ ಮಸಾಲೆ,
ಹುಣಸೆರಸ, ಉಪĻ, ಬಲ್ಲ, ಕೊಬĽರಿತರಿ ಬರೆಸಿ ಮಿಶŁಣ ಹೊಂದಸಿ. ಎಣĵಯಲŃ ಸಾಸಿವ, ಕಡಲೆಬೇಜ, ಕರಿಬೇವು, ಇಂಗ, ಕೊಬĽರಿ ತಂಡುಗಳೊಡನೆ ಒಗĩರಣ
ತಯಾರಿಸಿ ಮಿಶŁಣಕħ ಬರೆಸಿ ಹೊಂದಸಿ, ರುಚಯಾದ ಆಕಧ ಬಸಿಬೇಳೆಬತ್ ಸವಿಯಿರಿ. 

ನವಣೆ ಮೇಥಿ 
ಏನೇನು ಬೇಕು?

ನವಣ ಒಂದ ಕಪ್/ ಮಂತŀ ಸೊಪĻ ಹೆಚĬದĸ ಒಂದ ಕಪ್
ಮೊಳಕ ಕಟıದ ಹೆಸರುಕಳು ಒಂದ ಕಪ್
ಕೊಬĽರಿ ತರಿ ಒಂದ ಕಪ್/ತಪĻ 2 ಚಮಚ
ನಂಬರಸ ಒಂದ ಚಮಚ/ ಉಪĻ ರುಚಗೆ
ಮಸಾಲೆ ಪಡಗೆ: - ಬŀಡಗಿ ಮಣಸಿನಕಯಿ 3, ಗಂಟೂರು ಮಣಸಿನಕಯಿ 2,

ಕಡಲೆಬೇಳೆ, ಉದĸನಬೇಳೆ ತಲಾ ಅಧಧ ಚಮಚ, ಚಕħ 2 ಇಂಚು. ಲವಂಗ 1, ಏಲಕħ 1,
ಚಕŁಮೊಗĩ 1 ದಳ. ಒಗĩರಣಗೆ - ಎಣĵ 4 ಚಮಚ, ಅರಿಸಿನ ಕಲು ಚಮಚ, ಚಟಕ ಇಂಗ,
ಕರಿಬೇವು.

ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?

ಮಂತŀಸೊಪĻನĺ 2 ಚಮಚ ಎಣĵಯಲŃ ಹುರಿದ ಚೂರು ಬಲ್ಲ ಮತĶ ಉಪĻನೊಡನೆ
ಬೇಯಿಸಿ. ಮೊಳಕ ಕಳು ಮತĶ ನವಣಗಳನĺ 3 ಕಪ್ ನೇರಿನೊಡನೆ 2 ವಿಶಲ್ ಮಡಸಿ
ಕುಕħರ್‌ನಲŃ ಬೇಯಿಸಿ ಪಾತŁಗೆ ತಣಿಯಲು ಸುರಿಯಿರಿ. ಮಂತŀ ಸೊಪĻ, ಹುರಿದ ಮಿಕ್ಸಿ ಮಡದ
ಮಸಾಲೆ ಪಡ, ಕೊಬĽರಿ ತರಿ, ಒಗĩರಣ, ಉಪĻ, ನಂಬರಸ, ಮಿಕħ ತಪĻ, ಎಣĵ ಬರೆಸಿ ಬಂದ
ನವಣ, ಹೆಸರುಕಳುಗಳನĺ ಬರೆಸಿ ಹೊಂದಸಿ. ಒಲೆಯ ಮೇಲೆ ಸಣĵ ಉರಿಯಲŃ ಕಲು ನಮಿಷ
ಕದಕ, ಬಸಿ ಬಸಿಯಾಗಿ ಸವಿಯಿರಿ.


