
ಆಹಾರ

ಕŁಂಚಿ ಚಿಲŃ ಆಲೂ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಉದ್ದಕħ, ದಪĻಕħರುವ ಆಲೂ 2/ಟೊಮŀಟೊಸಾಸ್‌ 2 -3ಚಮಚ
ಕರ್ಧಫŃೇರ್‌ ಮತĶ ಮೈದಾ ತಲಾ ಎರಡು ಚಮಚ/
ಉಪĻ ರುಚಗೆ
ಅಚĬ ಖಾರ ಪಡಿ ಎರಡು ಚಮಚ/ ಕರಿಮಣಸಿನಪಡಿ ಸŅಲĻ
ಜೇನತಪĻ 2 ಚಮಚ/ ತಪĻದಲŃ ಹುರಿದ ಬಳ ಎಳń 2 ಚಮಚ
ಕೊತĶಂಬರಿ ಸŅಲĻ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಆಲೂಗಡĳಯನĺ ಉದĸದಕħ ಫಿಂಗರ್‌ ಚಪ್‌್ಸಗೆ ಹೆಚĬವಂತ ಹೆಚĬಡಿ.

ಇದಕħ ಕರ್ಧಫŃೇರ್‌, ಮೈದಾ,ಟೊಮŀಟೊಸಾಸ್‌, ಅಚĬಖಾರ,
ಕರಿಮಣಸಿನ ಪಡಿ, ಉಪĻಗಳನĺ ಸೇರಿಸಿ ಕಲಸಿ ನನಯಲ ಬಡಿ. ಐದಾರು
ನಮಿಷದ ನಂತರ ಬಣಲೆಯಲŃ ಎಣĵ ಇಟı ಆಲೂಗಡĳ ತಂಡುಗಳನĺ
ಹೊಂಬಣĵಕħ ಗರಿಗರಿಯಾಗುವಂತ ಕರಿದ ತಟıಯಲŃ ಹರಡಿ. ಅದರ
ಮೇಲೆ ಜೇನತಪĻ, ಕರಿದ ಎಳń ಹಾಕ ಮೇಲೆ ಹಚĬದ ಕೊತĶಂಬರಿ ಸೊಪĻ
ಉದರಿಸಿ ಬಸಿ ಬಸಿಯಾಗಿ ಸವಿಯಿರಿ.

ಪುದಿನಾ-ಆಲೂ ಮಟರ್‌ಬಾತ್‌
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಉದರುದರಾಗಿ ಬೇಯಿಸಿದ ಅನĺ ಒಂದ ಬಟıಲ/ ಪದಿನ ಹೆಚĬದĸ ಒಂದ ಬಟıಲ
ಆಲೂಗಡĳ ಎರಡು/ ಹಸಿ ಬಟಾಣಿ ಕಲ ಬಟıಲ/ (ಬೇಯಿಸಿದ) ಗಟı ಮೊಸರು ಒಂದ

ಚಮಚ/ ಉಪĻ ರುಚಗೆ/ ಕೊತĶಂಬರಿ ಬೇಜ ಎರಡು ಚಮಚ ರುಬĽಲ /ಶುಂಠಿ ಒಂದ
ಇಂಚ/ಬಳńಳń ಹತĶನĺರಡು ಎಸಳ/ ಚಕħ ಒಂದ ಇಂಚ/ ಏಲಕħ ನಲħ -ಐದ
ಬŀಡಗಿ ಮಣಸಿನಕಯಿನಲħ-ಐದ/ ಅರಿಶಿನ ಸŅಲĻ, ತಂಗಿನತರಿ ಅಧಧ ಬಟıಲ
ಹಸಿಮಣಸಿನಕಯಿ ಎರಡು/ಗಟı ಮೊಸರು.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಈರುಳń, ಆಲೂಗಡĳಗಳನĺ ಸಣĵಗೆ ಹಚĬ. ಪಾತŁಗೆ ಒಂದ ಸೌಟ ಎಣĵ, ಈರುಳń,

ಆಲೂಗಡĳಗಳನĺ ಹಾಕ ಸಣĵ ಉರಿಯಲŃ ಆಲೂ
ಮತĶಗಾಗುವವರೆಗೆ ಬಡಿಸಿ ನೇರನĺ

ಹಾಕಬರದ. ಶುಂಠಿ, ಬಳńಳń,
ಕೊತĶಂಬರಿ ಬೇಜ, ಹಸಿಮಣಸು
ಬŀಡಗಿ ಮಣಸು, ಚಕħ-ಏಲಕħ,
ಪದಿನ, ಅರಿಶಿನ, ತಂಗು
ಮುಂತದವುಗಳನĺ
ನಣĵಗೆ ರುಬĽ ಬಂದ
ಆಲೂಗೆ ಮತĶ ಬಟಾಣಿ
ಹಾಕ. ಇದಕħ ಒಂದ ಟೇ
ಚಮಚ ಗಟı ಮೊಸರು
ಹಾಕ ಉಪĻ ಸೇರಿಸಿ
ಚೆನĺಗಿ ಹುರಿದಿಡಿ.
ಊಟಕħ ಮುಂಚೆ ಇದಕħ
ಅನĺ ಸೇರಿಸಿ ಸಣĵ
ಉರಿಯಲŃ ಹುರಿದ
ನಮಗಿಷıವಾದ ಸಲಾಡ್‌ಗಳ

ಜೊತ ತಿನĺ.

ಟಿಕħ ಲಟಲ್‌ ಸıರ್‌ ಚಾಟ್‌
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಬŁಡ್‌ ಹತĶ ಹನĺರಡು ತಂಡು
ಬೇಯಿಸಿದ ಆಲೂ ಎರಡು
ಬಂದಮೊಳಕ ಕಳ ಒಂದ ಬಟıಲ
ಕŀರೆಟ್‌ ತರಿ ಒಂದ ಹಿಡಿ
ಸಣĵಗೆ ಹಚĬದ ಈರುಳń ಅಧಧ ಬಟıಲ
ಕೊತĶಂಬರಿಸೊಪĻ ಸŅಲĻ
ಉಪĻ ರುಚಗೆ/ಚಲŃ ಸಾಸ್‌ ಒಂದೆರಡು ಚಮಚ
ಅಚĬ ಖಾರದಪಡಿ ಎರಡು ಚಮಚ
ಚಾಟ್‌ಮಸಾಲ ಒಂದೆರಡು
ಮೊಸರು ಒಂದ ಬಟıಲ
ಖಾರ ಸೇವು ಸŅಲĻ
ಉಪĻ ರುಚಗೆ
ಚೇಸ್‌ ತರಿ ಸŅಲĻ
ಟೊಮŀಟೊಸಾಸ್‌,
ಶುಂಠಿ ಪೇಸ್‌ı ಒಂದ ಚಮಚ
ಸಿಹಿ ಚಟĺ, ಖಾರ ಚಟĺ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಬŁಡ್‌ ತಂಡುಗಳನĺ ನĔತŁಕರವಾಗಿ ಕತĶರಿಸಿ

ಎಣĵಯಲŃ ಕರಿದಿಡಿ. ಬಂದ ಆಲೂ,ಮೊಳಕ
ಕಳಗಳನĺ ಚೆನĺಗಿ ಕವುಚ ಅಚĬಖಾರ, ಚಾಟ್‌
ಮಸಾಲ, ಶುಂಠಿ ಪೇಸ್‌ı, ಉಪĻ, ಕೊತĶಂಬರಿ
(ಸŅಲĻ) ಸೇರಿಸಿ, ಕಲಸಿ ಸಣĵ ಉಂಡಮಡಿ ತಟı
ವಡಯಂತ ಕರಿದ ಇಡಿ. ಬŁಡ್‌ ತಂಡಿನ ಮೇಲೆ
ಈ ವಡಯನĺ ಇಟı ಚಲŃ ಸಾಸ್‌, ಈರುಳń,
ಕೊತĶಂಬರಿ, ಕŀರೆಟ್‌ ತರಿ ಉಪĻ, ಸಿಹಿ, ಖಾರ,
ಚಟĺ ಹಾಕ ತರಿದ ಚೇಸ್‌ ತರಿ ಕೊಂಚಮೊಸರು
ಹಾಕ ಮೇಲೆ ಸೇವು ಉದರಿಸಿ ತಿನĺಲ ಕೊಡಿ.

g

62 ಸುಧಾ 18 ಡಿಸೆಂಬರ್‌ 2014


