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ಸೋಯಾ ಪೌಷıಕ ಧಾನŀ. ಇದರಿಂದ ಹಲವು ರುಚಿಕರ ಅಡುಗೆ
ಮಾಡ ಸವಿಯಬಹುದು. ಸೋಯಾ ರವೆ ಉಂಡೆ, ತಂಬಿಟı,
ದಿಢೋರ್‌ ಇಡŃ ಬಹಳ ರುಚಿ.

g ಚಿತŁ-ಬರಹ: ಕೆ.ಎಸ್‌. ನೋತಾ, ಹಾಸನ

ಸೋಯಾ ರವೆ
ಉಂಡೆ, ತಂಬಿಟı
ಸೋಯಾ ರವೆ ಉಂಡೆ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಸೋಯಾಹಿಟı ಒಂದು ಬಟıಲು/ಬಾಂಬ ರವೆ ಒಂದು ಬಟıಲು
ಸಕħರೆಪಡಿ ಎರಡೂವರೆ ಬಟıಲು /ತಪĻ ಒಂದು ಬಟıಲು
ಕೊಬĽರಿತರಿ ಒಂದು ಬಟıಲು
ದŁಕ್ಷಿ, ಗೋಡಂಬಿ, ಏಲಕħ, ಹಾಲು ಒಂದು ಬಟıಲು
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ರವೆ ಮತĶ ಸೋಯಾ ಹಿಟıನĺ ಸŅಲĻ ತಪĻ ಸೋರಿಸಿ ಸುವಾಸನೆ ಬರುವ ತನಕ

ಹುರಿಯಿರಿ. (ಬೋರೆ ಬೋರೆಯಾಗಿ ಹುರಿಯಬೋಕು) ತಪĻದಲŃ ದŁಕ್ಷಿ, ಗೋಡಂಬಿ
ಕರಿದು, ಏಲಕħ, ಕೊಬĽರಿ ಸಕħರೆ ಎಲŃ ಒಟı ಸೋರಿಸಿ ಹಾಲನĺ ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ
ಕೊಂಡು ಹಿಟıಗ ಸŅಲĻ ಸŅಲĻ ಸೋರಿಸಿಕೊಂಡು ಉಂಡೆ ಮಾಡಿ.

ಸೋಯಾ ತಂಬಿಟı
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಸೋಯಾಹಿಟı
ಒಂದು ಬಟıಲು/
ಗೋಧಿಹಿಟı
ಒಂದು ಬಟıಲು
ತೆಂಗಿನತರಿ
ಒಂದು
ಬಟıಲು/ತಪĻ
ಅಧಧ ಬಟıಲು
ಏಲಕħ ಕಾಲು
ಚಮಚ/ ಬಲ್ಲ
ಎರಡು ಅಚĬ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಎರಡು ಹಿಟıನĺ ಬೋರೆ

ಬೋರೆಯಾಗಿ ಹೊಂಬಣĵ
ಬರುವವರೆಗ ಹುರಿದಿಡಿ. ನಂತರ ಬಲ್ಲವನĺ
ಪಾಕ ಮಾಡಲು ಇಡಿ. (ಎರಡು ಗŃಸ್‌ ನೋರು ಹಾಕ) ಪಾಕ ಬಂದ
ಮೋಲ ತಪĻ ಹಾಕ ಕಳಗಿಳಿಸಿ, ಹಿಟı, ಕಾಯಿತರಿ, ತಪĻ ಎಲ್ಲ ಹಾಕ
ಚೆನĺಗಿ ಕೂಡಿಸಿ ಐದು ನಮಿಷ ಹಾಗೋ ಬಿಟı ನಂತರ ಸಣĵ, ಸಣĵ
ಉಂಡೆಗಳನĺಗಿ ಮಾಡಿ.

ಸೋಯಾ ದಿಢೋರ್‌ ಇಡŃ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಅಕħಹಿಟı ಒಂದು ಬಟıಲು
ಸೋಯಾಹಿಟı ಒಂದು ಬಟıಲು
ಉಪĻ, ಎಣĵ
ಕಾಯಿತರಿ ಅಧಧ ಬಟıಲು
ಮೊಸರು ಒಂದು ಬಟıಲು.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಒಂದು ಬಟıಲು ನೋರು, ಮೊಸರು, ಕಾಯಿತರಿ ಹಾಕ ಒಲಯ

ಮೋಲಡಿ. ಎರಡು ಚಮಚ ಎಣĵ ಹಾಕ ಕುದಿ ಬಂದ ನಂತರ
ಎರಡೂ ಹಿಟıನĺ ಹಾಕ 10 ನಮಿಷ, ತಟı ಮುಚĬ ಬೋಯಲು
ಬಿಡಿ. ನಂತರ ಕಳಗಿಳಿಸಿ ರುಚಗ ತಕħಷı ಉಪĻ ಎರಡು ಚಮಚ
ಎಣĵ ಹಾಕ ಚೆನĺಗಿ ಕೂಡಿಸಿ ಉಂಡೆ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಕೈಯŀಲŃ
ಬಿಲŃಯಾಕಾರ ಮಾಡಿ ಕುಕħರ್‌ನಲŃ ಐದು ನಮಿಷ ಬೋಯಿಸಿ.
ಕಂಪ ಚಟĺಯೊಂದಿಗ ತಿನĺಲು ಬಲು ರುಚಯಾಗಿರುತĶದೆ.
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