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ಆಹಾರ

ಸಬĽಕħ ಪಡĳ, ಇಡŃ.. 

ಸಬĽಕħ ಪಡĳ
ಏನೇನು ಬೇಕು?

ಐದಾರು ಗಂಟ ನನಸದ ಸಬĽಕħ
ಬೇಯಿಸದ ಆಲೂ ಎರಡ
ಈರುಳń ಹೆಚĬದĸ 1ಕಪ್
ಚರೇಟ ರವೆ ಒಂದ ಚಮಚ
ಕಡಲೆಹಿಟı 2–3 ಚಮಚ
ಹಸಮಣಸು ಪೇಸı 1ಚಮಚ 
ಅರಸನಪಡ ಚಟಕ
ಕರಿಬೇವಿನ ಎಲೆ 
ಕೊತĶಂಬರಿಸೊಪĻ ಸŅಲĻ
ರುಚಗೆ ತಕħಷı ಉಪĻ
ಎಣĵ ಐದಾರು ಚಮಚ

ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?

ಒಂದ ಪತŁಗೆ ನನಸದ ಸಬĽಕħ
ಹಾಕ. ನಂತರ ಬೇಯಿಸದ ಆಲೂ
ಚೆನĺಗಿ ಮಸದ ಹಾಕ. ಈರುಳń
ಚೂರು, ಹಸಮಣಸು ಪೇಸı,
ಅರಸನಪಡ, ಕರಿಬೇವಿನ ಎಲೆ
ಚೂರು, ಕೊತĶಂಬರಿ ಸೊಪĻ ಹೆಚĬದĸ
ಚರೇಟ ರವೆ, ಕಡಲೆಹಿಟı, ಉಪĻ
ಎಲŃ ಸೇರಿಸ ಚೆನĺಗಿ ಕಲಸ. ಕೈಗೆ
ಎಣĵ ಪಸ ಮಾಡ ಮಾಡಟı ಮಿಶŁಣಕħ
ಒಂದ ಚಮಚ ಎಣĵ ಹಾಕ ಪನಃ
ಬರೆಸ. ಇದನĺ ಪಡĳ ಕಾವಲಯಲŃ
ಹಾಕ ಬೇಯಿಸ. ಕೊತĶಂಬರಿ
ಸೊಪĻನಿಂದ ಅಲಂಕರಿಸ ಸವಿಯಿರಿ. 

ಸಬĽಕħ ಇಡŃ
ಏನೇನು ಬೇಕು?

ಸಬĽಕħ 1 ಕಪ್/ ಅಕħ ರವೆ 1 ಕಪ್/ ಮೊಸರು 1ಕಪ್
ಸಾಸವೆ ಅಧಧ ಚಮಚ/ ಹಸಮಣಸು ಪೇಸı 1 ಚಮಚ
ಕೊತĶಂಬರಿ ಸೊಪĻ ಎರಡ ಚಮಚ/ ಉಪĻ ರುಚಗೆ ತಕħಷı
2 ಚಮಚ ಎಣĵ/ಒಂದೂವರೆ ಚಮಚ ಸಬĽಸಗೆ ಸೊಪĻ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?

ಬಾಣಲೆ ಒಲೆಯ ಮೇಲಟı ಸಬĽಕħ ಹಾಕ ಸŅಲĻ ಹುರಿದ, ಮಿಕ್ಸಿಗೆ
ಹಾಕ ತರಿ ತರಿಯಾಗಿ ಪಡ ಮಾಡ. ನಂತರ ಬಾಣಲೆ ಒಲೆಯ
ಮೇಲಟı ಎಣĵ ಹಾಕ. ಬಿಸಯಾದಾಗ ಸಾಸವೆ ಹಾಕ, ಸಾಸವೆ
ಸಡದಾಗ ಹಸಮಣಸು ಪೇಸı ಹಾಕ ಸŅಲĻ ಹುರಿದ, ಅಕħ ರವೆ ಹಾಕ
ಸŅಲĻ ಹುರಿದ ಕಳಗಿಳಸ. ನಂತರ ಹುರಿದ ಸಬĽಕħ ತರಿ ಪಡ,
ಮೊಸರು, ಕೊತĶಂಬರಿ ಸೊಪĻ, ಉಪĻ ಹಾಕ ಸರಿಯಾಗಿ ಬರೆಸ.
ನಂತರ ಸಬĽಸಗೆ ಸೊಪĻ ಚೂರು ಸೇರಿಸ ಕಲಸ. ನಂತರ ಎಣĵ ಸವರಿದ
ಇಡŃ ತಟıಗೆ ಹಾಕ ಹತĶ–ಹದಿನೈದ ನಿಮಿಷ ಉಗಿಯಲŃ ಬೇಯಿಸ.
ಈಗ ರುಚಕರವಾದ ಮೃದವಾದ ಸಾಬಕħ ಇಡŃ ತಿನĺಲು ಸದĹ.

ಸಬĽಕħ ರೊಟı
ಏನೇನು ಬೇಕು?

ನನಸದ ಸಬĽಕħ ಒಂದ ಕಪ್/ ಹೆಸರುಬೇಳೆ ಎರಡ ಚಮಚ
ಚರೇಟ ರವೆ ಅಧಧ ಕಪ್/ ಅನĺ ಕಾಲು ಕಪ್
ಹಸಮಣಸು ಪೇಸı ಒಂದ ಚಮಚ/ ಉಪĻ ರುಚಗೆ ತಕħಷı
ಕೊತĶಂಬರಿಸೊಪĻ ಹೆಚĬದĸ ಎರಡ ಚಮಚ/ ಕರಿಬೇವಿನ ಎಲೆ
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?

ನನಸಟı ಸಬĽಕħ ಬೇಯಿಸ. ನಂತರ ಚೆನĺಗಿ ಬಂದ ಅನĺವನĺ ಮಸದ,
ಬೇಯಿಸದ ಸಬĽಕħಗೆ ಹಾಕ. ಚರೇಟ ರವೆ, ನನಸದ ಹೆಸರು ಬೇಳೆ, ಹಸಮಣಸು
ಪೇಸı, ಕರಿಬೇವು ಚೂರು, ಕೊತĶಂಬರಿಸೊಪĻನ ಚೂರು, ಉಪĻ ಸಬĽಕħ ಅನĺದ
ಮಿಶŁಣಕħ ಹಾಕ ಚೆನĺಗಿ ಬರೆಸ. ನಂತರ ಉಂಡೆ ಮಾಡ ಎಣĵ ಸವರಿದ ಬಾಳೆಲೆ
ಅಥವಾ ಪŃಸıಕ್ನ ಮೇಲೆ ರಟı ತಟı, ಬಿಸಯಾದ ಕಾವಲ ಮೇಲೆ ಹಾಕ
ಎರಡೂ ಬದಿ ಎಣĵ ಹಾಕ ಬೇಯಿಸ. ರುಚಯಾದ ರಟı ಸವಿಯಲು ಸದĹ.

ಸಬĽಕħಯಿಂದ ರುಚಿಕರ ಅಡಗೆ ತಯಾರಿಸಿ ಸವಿಯಬಹುದು.
ಪಡĳ, ರೊಟı, ಇಡŃ ಒಂದಕħಂತ ಒಂದು ಬಹಳ ರುಚಿ.
ಇಲŃದೆ ರೆಸಿಪಿ..

* ಸರಸŅತಿ ಎಸ್. ಭಟ್


