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ಹಾಲುಗುಂಬಳಕಾಯಿ ರೋಸı
ಏನೇನು ಬೇಕು ?
ಗೇಲಾಕಾರದಲŃ ಕತĶರಿಸಿದ ಹಾಲಗುಂಬಳ ತಂಡು 10
ಗೇಧಿ ರವೆ ಒಂದು ಕಪ್
ಅಚĬಕಾರದ ಪಡಿ ಎರಡು ಚಮಚ
ಹುಳ ಪಡಿ ಒಂದು ಚಮಚ
ಉಪĻ, ಎರಡು ಚಮಚ ಗರಂಮಸಾಲಾ, ಎಣĵ, ಒಂದು ಚಮಚ ಜೇರಿಗೆ ಪಡಿ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ ?
ಹಾಲಗುಂಬಳಕಾಯಿ ತಂಡುಗಳನĺ ನೇರಿನಲŃ ನೆನೆಸಿಟıಕೊಳńಬೇಕು. ಒಂದು

ಬೌಲಗೆ ಗೇಧಿ ರವೆ, ಗರಂ ಮಸಾಲಾ, ಅಚĬಕಾರದ ಪಡಿ, ಜೇರಿಗೆ ಪಡಿ, ಹುಳ
ಪಡಿ, ಉಪĻ ಹಾಕ, ಮಿಕ್ಸಿ ಮಡಬೇಕು. ಇದರಲŃ ಗೇಲಾಕಾರದ
ಕುಂಬಳಕಾಯಿ ತಂಡುಗಳನĺ ಎರಡೂ ಕಡ ಅದĸ ಕಾದ ತವಾ ಮೇಲೆ ಎಣĵ ಹಾಕ
ರೇಸı ಮಡಬೇಕು.

ಹಾಲುಗುಂಬಳ ಕುಮಮ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಹೆಚĬದ ಹಾಲಗುಂಬಳಕಾಯಿ ಒಂದು ಕಪ್
ಅಲಸಂದೆ ಕಾಳ ಅಧಧ ಕಪ್/ಕಾಯಿತರಿ ಅಧಧ ಕಪ್
ಕಡŃಬೇಳೆ ನಲħ ಚಮಚ/ ಕೊತĶಂಬರಿ ಸೊಪĻ ಸŅಲĻ
ಶುಂಠಿ, ಎರಡು ಚಮಚ ಬಳńಳń ಪೇಸı
ಈರುಳń ಎರಡು/ ಒಣಮಣಸು 4-5
ಚಕħ, ಲವಂಗ, ಉಪĻ, ಎರಡು ಟೊಮŀಟೊ, ಜೇರಾಪಡಿ,

ದನಯಾಪಡಿ, ಎಣĵ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ ?

ಮಿಕ್ಸಿಗೆ ಕಾಯಿತರಿ, ಒಣಮಣಸು, ಕೊತĶಂಬರಿ ಸೊಪĻ,
ಟೊಮŀಟೊ, ಲವಂಗ, ಕಡŃಬೇಳೆ, ಒಂದು

ಈರುಳń ಹಾಕ ನಣĵಗೆ ರುಬĽಕೊಳńಬೇಕು.
ಹಾಲಗುಂಬಳ, ಅಲಸಂದೆ ಕಾಳನĺ

ಬೇಯಿಸಿಕೊಳńಬೇಕು. ಒಂದು
ಪŀನ್ಗೆ ಎರಡು
ಚಮಚ ಎಣĵ ಹಾಕ
ಕಾಯಿಸಿಕೊಳń. ಅದಕħ
ಈರುಳń, ಶುಂಠಿ,

ಬಳńಳń, ಪೇಸı ಹಾಕ
ಹುರಿಯಿರಿ, ನಂತರ

ರುಬĽದ ಮಿಶŁಣ, ಜೇರಾ ಪಡಿ,
ದನಯಾ ಪಡಿ, ಬೇಯಿಸಿದ

ಹಾಲಗುಂಬಳ ಮತĶ ಅಲಸಂದೆ
ಕಾಳ ಹಾಕ. ರುಚಗೆ ತಕħಷı ಉಪĻ,

ಲಂಬುರಸ ಸೇರಿಸಿ ಚೆನĺಗಿ ಕುದಸಿ.

ಹಾಲುಗುಂಬಳ ಹಸಿ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಹೆಚĬದ ಹಾಲಗುಂಬಳ ಕಾಲ ಕಪ್
ಮೊಸರು ಒಂದು ಕಪ್
ಹಸಿಮಣಸು, ಸಾಸಿವೆ, ಉಪĻ, ಎಣĵ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ ?
ಒಂದು ಪŀನ್ಗೆ ಎರಡು ಚಮಚ ಎಣĵ ಹಾಕ. ಅದು ಕಾದ ನಂತರ

ಚಟಿಕ ಸಾಸಿವೆ, ಹಸಿಮಣಸು ಹಾಕ ಹುರಿಯಿರಿ. ನಂತರ
ಹಾಲಗುಂಬಳಕಾಯಿ, ಸŅಲĻ ಉಪĻ ಹಾಕ ಮುಚĬಳ ಮುಚĬ. ಸಣĵ
ಉರಿಯಲŃ ಬೇಯಿಸಿ, ಅದು ತಣಿದ ನಂತರ ಅದಕħ ಮೊಸರು ಸೇರಿಸಿ
ಅನĺದ ಜೊತೆ ಸವಿಯಿರಿ.

ಆಹಾರ

ಹಾಲುಗುಂಬಳ ರೋಸı, ಕುಮಮ..
ಉದ್ದನೆಯ, ಬಿಳಿ-ಹಳದಿ ಮಿಶŁತ ಬಣĵದ ಹಾಲುಗುಂಬಳಕಾಯಿ (ಸೋರೆಕಾಯಿ)ಯಲŃ
ವೈವಿಧŀಮಯ ತಿನಿಸುಗಳನĺ ತಯಾರಿಸಿ ಬಾಯಿ ಚಪĻರಿಸಬಹುದು. ಇಲŃದೆ ರೆಸಿಪಿ..

g ಚಿತŁ-ಬರಹ: ಆಶಾ ಕೆರೆಗದĸ, ಶಿರಸಿ

ಮಿಕ್ಸಿಗೆ ಕಾಯಿತರಿ, ಒಣಮಣಸು, ಕೊತĶಂಬರಿ ಸೊಪĻ,
ಟೊಮŀಟೊ, ಲವಂಗ, ಕಡŃಬೇಳೆ, ಒಂದು

ಈರುಳń ಹಾಕ ನಣĵಗೆ ರುಬĽಕೊಳńಬೇಕು.
ಹಾಲಗುಂಬಳ, ಅಲಸಂದೆ ಕಾಳನĺ

ಬೇಯಿಸಿಕೊಳńಬೇಕು. ಒಂದು
ಪŀನ್ಗೆ ಎರಡು

ಹುರಿಯಿರಿ, ನಂತರ
ರುಬĽದ ಮಿಶŁಣ, ಜೇರಾ ಪಡಿ,

ದನಯಾ ಪಡಿ, ಬೇಯಿಸಿದ
ಹಾಲಗುಂಬಳ ಮತĶ ಅಲಸಂದೆ

ಕಾಳ ಹಾಕ. ರುಚಗೆ ತಕħಷı ಉಪĻ,
ಲಂಬುರಸ ಸೇರಿಸಿ ಚೆನĺಗಿ ಕುದಸಿ.  


