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ಆಹಾರ

ಪುಡಿಗಳಿದ್ದರೆ ಅಡುಗೆ ಸುಲಭ. ವಿವಿಧ ಪುಡಿಗಳನĺ
ಮಾಡಿಟıಕೊಂಡರೆ ದಿಢೀರ್ ಆಗಿ ಅಡುಗೆ
ಮುಗಿಸಬಹುದು. ಇಲŃದೆ ಕೆಲವು ರೆಸಿಪಿ..

g ಚಿತŁ-ಬರಹ: ಅಶŅನಿ ಹೆಗಡೆ ಭೈರುಂಬೆ

ದಿಢೀರ್ ಅಡುಗೆಗೆ
ಪುಡಿಗಳು

ಪಲŀದ ಪುಡಿ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಕೊತĶಂಬರಿ ಬೀಜ ಒಂದು ಕಪ್/ ಕಡಲೆ ಬೀಳೆ ಎರಡು ಕಪ್
ಉದĸನ ಬೀಳೆ ಅಧಧ ಕಪ್/ ಒಣ ಕೊಬĽರಿ ಅಧಧ ಕಪ್
ಒಣಮಣಸು ೧೨-೧೫/ ಅರಿಶಿನ ಪಡಿ ಒಂದು ಚಮಚ
ಎಳń ೫-೬ ಚಮಚ,
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಅರಿಶಿನ ಪಡಿಯನĺ ಬಟı ಉಳದ ಪದಾಥಧಗಳನĺ ಪŁತŀೀಕವಾಗಿ ಎಣĵ

ಹಾಕದೆ ಹುರಿದುಕೊಳń. ಸŅಲĻ ಆರಿದ ಮೀಲೆ ಅರಿಶಿನ ಪಡಿಯೊಂದಗೆ ನಣĵಗೆ
ಪಡಿ ಮಾಡಿ. ಪಲŀ ಮಾಡುವಾಗ ಬೀಕಾದ ಪŁಮಾಣದಲŃ ಬಳಸಿ.

ಕಷಾಯದ ಪುಡಿ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಕೊತĶಂಬರಿ ಬೀಜ ಒಂದು ಕಪ್/ ಜೀರಿಗೆ ಅಧಧ ಕಪ್
ಬಡೆ ಸೊಪĻ ಕಾಲು ಕಪ್/ ಲವಂಗ ೪-೫
ಕಾಳಮಣಸು ೫-೬/ ಏಲಕħ ೪-೫, ಒಣಶುಂಠಿ ಅಧಧ ಇಂಚು
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಮೀಲನ ಎಲ್ಲ ಪದಾಥಧಗಳನĺ ಪŁತŀೀಕವಾಗಿ ಸŅಲĻ ಬಸಿ ಬರುವ

ಹಾಗೆ ಹುರಿದುಕೊಳń. ನಂತರ ನಣĵಗೆ ಪಡಿ ಮಾಡಿ. ಬೀಕಾದಾಗ
ಕಷಾಯ ಮಾಡಿ ಕುಡಿಯಿರಿ.

ತಿಳಿ ಸಾರಿನ ಪುಡಿ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಕೊತĶಂಬರಿ ಬೀಜ ಎರಡು ಕಪ್
ಕಾಳಮಣಸು ಕಾಲು ಕಪ್/ ಮಂತŀ ಎರಡು ಚಮಚ
ಜೀರಿಗೆ ಅಧಧ ಕಪ್/ ಕರಿಬೀವು ಎರಡು ಎಸಳ
ಇಂಗು ಕಡಲೆ ಗಾತŁ/ ಅರಿಶಿನ ಪಡಿ ಒಂದು ಚಮಚ
ಮಂತŀ ಒಂದು ಚಮಚ, ಒಣಮಣಸು ೮-೧೦

ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಅರಿಶಿನ ಪಡಿಯನĺ ಬಟı ಉಳದ ಪದಾಥಧಗಳನĺ

ಪŁತŀೀಕವಾಗಿ ಹುರಿದುಕೊಳń. ನಂತರ ಅರಿಶಿನ ಪಡಿಯೊಂದಗೆ
ನಣĵಗೆ ಪಡಿ ಮಾಡಿ. ತಿಳಸಾರು ಮಾಡುವಾಗ ಬೀಕಾದ
ಪŁಮಾಣದಲŃ ಬಳಸಿ ರುಚಿ ನೀಡಿ.


