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ಆಹಾರ

ನುಗĩ ಸೊಪĻನ ರೊಟı
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಬಡಿಸದ ನಗĩ ಸೊಪĻ ಎರಡು ಕಪ್, ಒಂದು ಕಪ್ ಅಕħ ಹಿಟı, ಅಧಧ ಕಪ್
ನೆನೆಸದ ರವೆ, ತುರಿದ ಈರುಳń ಅಧಧ ಕಪ್, ತುರಿದ ಸೌತೆಕಾಯಿ ಅಧಧ ಕಪ್,
ಹಸಮಣಸು ನಲħ, ಎಣĵ, ಉಪĻ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ನೆನೆಸದ ರವೆ ತೆಗದುಕೊಂಡು ಅದಕħ ನಗĩ ಸೊಪĻ, ಅಕħ ಹಿಟı, ಈರುಳń,
ಸೌತೆಕಾಯಿ, ಸಣĵಗ ಹೆಚĬದ ಹಸ ಮಣಸು, ರುಚಗ ತಕħಷı ಉಪĻ ಹಾಕ

ಗಟıಯಾಗಿ ಕಲಸಕೊಳń. ಒಂದು ಪŃಸıಕ್ ಮೀಲೆ ಸŅಲĻ ಎಣĵ ಸವರಿ ರೊಟı
ಆಕಾರದಂತೆ ತೆಳವಾಗಿ ತಟı ಕಾವಲ ಮೀಲೆ ಇಟı ಎರಡೂ ಕಡ ಚೆನĺಗಿ ಎಣĵಯನĺ

ಹಾಕ ಬೀಯಿಸದರೆ ರೊಟı ಸದĹ.

ನುಗĩ ಸೊಪĻ ಆರೋಗŀಕħ
ಉಪಯೋಗಕಾರಿ. ಇದರಲŃ ಉತĶಮ
ಔಷಧೋಯ ಗುಣಗಳಿವೆ. ಇದರಿಂದ ರಟı,
ವಡೆ, ಪಲŀ, ಕಟĺ, ಚಟĺ, ತಿಳಿಸಾರು,
ಪಕೋಡ ತಯಾರಿಸಬಹುದು.

g ಚಿತŁ-ಬರಹ: ಆಶಾ ಕೆರೆಗದĸ, ಶಿರಸಿ

ನುಗĩಸೊಪĻನ ಪಕೋಡ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ನಗĩ ಸೊಪĻ ಒಂದು ಕಪ್/ ಕಡŃಹಿಟı ಅಧಧ ಕಪ್/ ಗೀಧಿ ರವೆ ಕಾಲ ಕಪ್
ಅಕħ ಹಿಟı ಕಾಲ ಕಪ್/ ಶುಂಠಿ, ಬಳńಳń ಪೀಸı ಎರಡು ಚಮಚ/ ಓಂ ಕಾಳ ಸŅಲĻ
ಎರಡು ಹಸಮಣಸು, ಅಚĬಕಾರದ ಪಡಿ, ಮೊಸರು, ಉಪĻ, ಎಣĵ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ನಗĩ ಸೊಪĻನĺ ಒಂದು ಬೌಲಗ ಹಾಕ ಅದಕħ ಕಡŃಹಿಟı, ಅಕħಹಿಟı, ನೆನೆಸದ ರವೆ, ಹೆಚĬದ
ಹಸಮಣಸು, ಶುಂಠಿ, ಬಳńಳń ಪೀಸı, ಎರಡು ಚಮಚ ಅಚĬಕಾರದ ಪಡಿ, ಒಂದು ಚಮಚ ಓಂ
ಕಾಳ, ಎರಡು ಚಮಚ ಮೊಸರು, ರುಚಗ ತಕħಷı ಉಪĻ ಹಾಕ ಬಜೆ ಹಿಟıನ ಹದಕħ ಕಲಸ,
ಎಣĵಯಲŃ ಹಾಕ ಗರಿಗರಿಯಾಗುವಂತೆ ಕರಿಯಬೀಕು.

g

ನುಗĩಸೊಪĻ ಸವಿರುಚಿ

ನುಗĩ ಸೊಪĻನ ಕಟĺ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ನಗĩ ಸೊಪĻ ಅಧಧ ಕಪ್, ಕಾಯಿ ತುರಿ ಅಧಧ ಕಪ್, ಜೀರಿಗ ಒಂದು ಚಮಚ,
ಕಾಳಮಣಸು ನಲħ, ಎಣĵ, ಸಾಸವೆ, ಅರಿಶಿಣ, ಒಂದು ಬಳńಳń, ಲಂಬು, ಉಪĻ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಪŀನಗ ಎರಡು ಚಮಚ ಎಣĵ ಹಾಕದ ನಂತರ ನಗĩ ಸೊಪĻ, ಕಾಳಮಣಸು, ಜೀರಿಗ ಹಾಕ
ಗರಿಗರಿಯಾಗುವಂತೆ ಹುರಿದುಕೊಳń. ಹುರಿದ ಮಿಶŁಣವನĺ ಕಾಯಿ ತುರಿಯೊಂದಿಗ ಮಿಕ್ಸಿಗ
ಹಾಕ ನಣĵಗ ರುಬĽಕೊಳń. ಒಗĩರಣಗ ಒಂದು ಚಮಚ ಎಣĵ, ಬಳńಳń, ಚಟಕ ಸಾಸವೆ,
ಅರಿಶಿನ ಹಾಕ ಸŅಲĻ ಹುರಿದು ಅದಕħ ರುಬĽದ ಮಿಶŁಣ ಹಾಕ ಸŅಲĻ ತೆಳವಾಗುವಂತೆ ನೀರನĺ
ಹಾಕ, ರುಚಗ ತಕħಷı ಉಪĻ, ಹುಳ ಹಾಕ ಚೆನĺಗಿ ಕುದಿಸ.


