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ಆಹಾರ
ಸಂಜೆ ಮಕħಳು ಶಾಲೆಯಿಂದ ಬಂದಾಗ ಕಾಫಿ ಜೊತೆ ಸĻಷಲ್‌
ಆಗಿರುವ ತಿಂಡಿಗಳನĺ ಮಾಡಿ ಕೊಟıರೆ ಖುಷ ಪಡುವರು. ಇವು
ರುಚಿಕರವೂ ಹಾಗೂ ಪೌಷıಕಾಂಶಗಳಿಂದ ಕೂಡಿದĸ
ಆರೋಗŀಭರಿತವೂ ಆಗಿರಬೋಕು.

g ಚಿತŁ-ಬರಹ: ರಾಜೇಶŅರಿ ವಿಶŅನಾಥ್‌, ಹಾಸನ

ಸĻಷಲ್‌ ಫŁಟ್‌ ಸಲಾಡ್‌
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಸೋಬು ಒಂದ/ ಬೋಜರಹಿತ ದŁಕ್ಷಿ ಹತĶ
ಕತĶಹಣĵ ಒಂದ/ಮೂಸಂಬ ಒಂದ
ಸಪೋಟ ಒಂದ/ ದಳಂಬ ಹಣĵ ಒಂದ
ದŁಕ್ಷಿ, ಬಾದಮಿ, ಗೋಡಂಬ/ ಒಣ ಖರ್ಧರಚೂರು
ಜೋನತಪĻ ಐದ ಚಮಚ/ ಚಟಕ ಉಪĻ ರುಚಗೆ
ಪಡಿ ಮಣಸು ಸŅಲĻ/ ನಂಬಹಣĵ ಒಂದ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಎಲŃ ಹಣĵಗಳನĺ ಬಡಿಸಿ ಸಣĵಗೆ ಹೆಚĬ ಪಾತŁಗೆ ಹಾಕ. ಇದಕħ ದŁಕ್ಷಿ,

ಬಾದಮಿಚೂರು,ಗೋಡಂಬಚೂರು, ಖರ್ಧರಚೂರುಗಳನĺ ಹಾಕ.
ಜೋನತಪĻಕħ ನಂಬರಸ, ಉಪĻ, ಮಣಸಿನಪಡಿಹಾಕ ಚಮಚದಲŃ
ಕೈಯಾಡಿ, ಹಣĵಗಳ ಮೋಲೆ ಹಾಕ ಚೆನĺಗಿ ಕೈಯಾಡಿಸಿ ನಂತರ ಗಾಜನ
ಬಟıಲಗೆ ಹಾಕ. ಈಗ ಸĻಷಲ್‌ಫŁಟ್‌ ಸಲಡ್‌ ಸಿದĹ.

ಸಂಜ ಸĻಷಲ್‌
ಕŀಬೇಜ್‌ ಬŁಡ್‌ ಪಕೇಡ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಬŁಡ್‌ ಆರು ಸŃಸ್‌/ ಈರುಳń ಒಂದ
ಎಲೆಕೋಸು ಸŅಲĻ/(ಅಧಧ ಕಪ್‌ನಷı ಸಣĵಗೆ ಹೆಚĬದĸ)
ಅಚĬಕರದಪಡಿ ಒಂದೂವರೆ ಚಮಚ
ಕರಿಬೋವಿನಸೊಪĻ/ ಕತĶಂಬರಿ ಸೊಪĻ ಸŅಲĻ
ಉಪĻ ರುಚಗೆ ತಕħಷı/ ಜೋರಿಗೆ ಒಂದ ಚಮಚ
ಕಡŃಹಿಟı ಒಂದ ಕಪ್‌/ ಕರಿಯಲು ಎಣĵ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಬŁಡ್‌ ಅನĺ ನೋರಿನಲŃ ಅದĸ ಹಿಂಡಿ ತಗೆದಟıಕಳńಬೋಕು. ಇದಕħ ಸಣĵಗೆ

ಹೆಚĬದ ಈರುಳń, ಸಣĵಗೆ ಹೆಚĬದ ಎಲೆಕೋಸು, ಕರಿಬೋವಿನ ಸೊಪĻ,
ಕತĶಂಬರಿ ಸೊಪĻ ಹಾಕ, ಹಾಗೆ ಕಡŃಹಿಟı, ಜೋರಿಗೆ, ಉಪĻ,
ಅಚĬಕರದಪಡಿಹಾಕ ಸŅಲĻ ನೋರಾಗಿ ಕಲಸಿ. ಒಂದೊಂದ ಚಮಚದಷı
ತಗೆದಕಂಡು ಎಣĵಯಲŃ ಕರಿಯಿರಿ. ಇದನĺ ಬೋಕದ್ದರೆ ಚಟĺ ಅಥವಾ
ಟೊಮŀಟೊಸಾಸ್‌ನಲŃ ತಿನĺಬಹುದ.

ವೆಜಿಟೆಬಲ್‌ ವಡೆ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಆಲೂಗಡĳ ನಲħ/ಬಟಾಣಿ ಒಂದ ಕಪĻ/ಕŀರೆಟ್‌ ಎರಡು
ದಪĻ ಮಣಸಿನಕಯಿ ಒಂದ/ ಚರೋಟ ರವೆ ಹತĶ ಚಮಚ
ಜೋರಿಗೆ ಎರಡು ಚಮಚ/ ಕತĶಂಬರಿಸೊಪĻ/ ಕರಿಬೋವಿನಸೊಪĻ ಸŅಲĻ
ಶುಂಠಿ, ಬಳńಳń ಸŅಲĻ/ಕರಿಯಲ ಎಣĵ/ರುಚಗೆ ತಕħಷı ಉಪĻ
ಅಚĬಕರದಪಡಿ ಎರಡು ಚಮಚ/ಮೈದಹಿಟı ಒಂದ ಬಟıಲ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಆಲೂಗಡĳ, ಬಟಾಣಿ ಬೋಯಿಸಿ, ಆಲೂಗಡĳ ಸಿಪĻ ತಗೆದ ಕವುಚಕಳń.

ಬಟಾಣಿಯನĺ ಸಹ ಚೆನĺಗಿ ಕವುಚಕಳń. ಇದಕħ ಕŀರೆಟ್‌ ತರಿ, ಹೆಚĬದ
ದಪĻಮಣಸಿನಕಯಿ, ಅಚĬಕರದಪಡಿ, ಸಣĵಗೆ ಹೆಚĬದ ಕತĶಂಬರಿ ಸೊಪĻ
ಮತĶ ಕರಿಬೋವಿನಸೊಪĻ ಹಾಕ. ಶುಂಠಿ, ಬಳńಳń ಪೋಸ್‌ı ಮತĶ ಜೋರಿಗೆಪಡಿ,
ಉಪĻ ಇಷıನĺ ಹಾಕ ಕಲಸಿ. ಮೈದಹಿಟıಗೆ ಸŅಲĻ ನೋರು ಹಾಕ ಪೋಸ್‌ı
ಮಡಿಕಳń. ಕಲಸಿಟı ತರಕರಿಯನĺ ನಂಬಗಾತŁ ಉಂಡಮಡಿ,
ಮೈದಹಿಟıನಲŃ ಅದĸ, ಚರೋಟ ರವೆ ಮೋಲೆ ತಟı ಉರುಳಸಿ. ನಂತರ ಕದ
ಎಣĵಯಲŃ ಕರಿಯಿರಿ. ಈ ವಡಟೊಮŀಟೊಸಾಸ್‌ ಅಥವಾ ಪದನ
ಚಟĺಯೊಂದಗೆ ಸವಿಯಲರುಚ.


