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60 ಸುಧಾ 29 ಡಿಸೆಂಬರ್ 2016

ಡĝಫŁಟ್ಸ್‌ ರಸಾಯನ 
ಏನೇನು ಬೇಕು?

ತಂಪದ ಹಾಲ - ಒಂದೂವರೆ ಕಪ್/ ಖರ್āರ 3
ಒಣದŁಕ್ಷಿ ಆರು/ ಬಾದಮಿ 4,/ ಪಿಸĶ- 2
ಅಂರ್ರ 2/ ಹೆಚĬದ ಪಪĻಯ ನಲħ ಚಮಚ
ಹೆಚĬದ ಸಪೋಟ ಒಂದ
ಹೆಚĬದ ಬಾಳೆಹಣĵ- ಮೂರು
ಓಟ್ಸಿ ಆರು ಚಮಚ
ಜೋನತಪĻ- ಎರಡು ಚಮಚ
ಸಕħರೆ- ಎರಡು ಚಮಚ
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?

ಅಧā ಕಪ್ ಹಾಲನಲŃ ಒಣ ದŁಕ್ಷಿ ಹಾಗೂ
ಹೆಚĬದ ಅಂರ್ರ, ಪಿಸĶ ಇವುಗಳನĺ ಅಧā ಗಂಟ
ನೆನೆಸಿಡಿ. ಬಾಣಲಯಲŃ ಓಟ್ಸಿ ಅನĺ ಸŅಲĻ ಬಚĬಗೆ
ಮಾಡಿಕೊಳń. ಇದ ಆರಿದ ಮೋಲ ಮಿಕ್ಸಿಂಗ್ ಬೌಲ್‌ಗೆ ಹಾಕ
ತಂಪದ ಹಾಲ ಸೋರಿಸಿಕೊಳń. ಇದಕħ ಹೆಚĬದ ಪಪĻಯ,
ಸಪೋಟ, ಬಾಳೆಹಣĵ ಹಾಕಕೊಂಡು ಚೆನĺಗಿ ಮಿಶŁಮಾಡಿಕೊಳń. ನಂತರ
ಇದಕħ ಮೊದಲೋ ನೆನೆಸಿಟı ಒಣಹಣĵಗಳು ಹಾಗೂ ಜೋನತಪĻ (ಬೋಕದ್ದರೆ ಸಕħರೆ)
ಸೋರಿಸಿಕೊಂಡು ಪುನಃ ಮಿಶŁ ಮಾಡಿ. ಬಾದಮಿಯನĺ ತಪĻದಲŃ ಹುರಿದೂ ಸೋರಿಸಿಕೊಳńಬಹುದ. ಈಗ ಬಹಳ ರುಚಯಾದ ಹೆಲĸೋ ರಸಾಯನ ಸಿದ್ದ. ಡಯಟ
ಮಾಡುವವರಿಗೆ ಸಾಯಂಕಾಲ ಊಟದ ಮೊದಲ ಸೋವಿಸಿ ಪŁಯೋಜನ ಪಡಯಬಹುದ.

ಡĝಫŁಟ್ಸ್‌ ಬರ್ā
ಏನೇನು ಬೇಕು?

ತೆಂಗಿನತರಿ ಒಂದ ಕಪ್/ ಕಡŃ ಹಿಟı- 4 ಚಮಚ/ ಹೆಚĬದ ಬಾದಮಿ
ಖರ್āರ, ಪಿಸĶ, ಅಂರ್ರ, ಗೋಡಂಬ, ಒಣದŁಕ್ಷಿ ತಲಾ ನಲħ ಚಮಚ
ಸಕħರೆ- ಒಂದ ಕಪ್/ ತಪĻ- ನಲħ ಚಮಚ
ಸಪĻಖೋವ- ಎರಡು ಚಮಚ/ ಏಲಕħ ಪುಡಿ- ಸುವಾಸನೆಗಾಗಿ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?

ತೆಂಗಿನತರಿಯನĺ ಮಿಕ್ಸಿಯಲŃ ನೋರು ಹಾಕದೆ ರುಬĽಕೊಂಡು ಘಂ
ಎನĺವಂತೆ ಹುರಿದಕೊಳń. ಕಡŃಹಿಟıನĺ ಸŅಲĻ ಹುರಿದಿಟıಕೊಳń.
ಒಣಹಣĵಗಳನĺ ಸŅಲĻ ತಪĻಹಾಕ ಬೋಕದ್ದರೆ ಬಾಡಿಸಿಕೊಳńಬಹುದ. ಸಕħರೆಗೆ
ಸŅಲĻ ನೋರು ಹಾಕ ಪಕಕħ ಇಡಿ. ಸಕħರೆ ಒಂದೆಳೆ ಪಕವಾಗುತĶದ್ದಂತೆ ತೆಂಗಿನ
ತರಿ, ಒಣಹಣĵಗಳನĺ ಹಾಕ ಮಗುಚ. ತಪĻ, ಕಡŃಹಿಟı ಮತĶ ಖೋವ
ಸೋರಿಸಿ ಮಗುಚುತĶ ಇದĸ ತಳ ಬಡುತĶ ಬರುವಾಗ ಏಲಕħಪುಡಿ ಸೋರಿಸಿ
ಚೆನĺಗಿ ಮಿಶŁ ಮಾಡಿ ಕಳಗಿಳಸಿ. ತಪĻ ಸವರಿದ ತಟıಗೆ ಸುರಿದ ಬೋಕಾದ
ಆಕಾರಕħ ಕತĶರಿಸಿ ಸವರ್್ ಮಾಡಬಹುದ. ಚಾಕಲೋಟ ಫŃೋವರ್್
ಇಷıಪಡುವವರು ಈ ಬರ್āಗೆ ಎರಡು ಚಮಚ ಚಾಕಲೋಟ ಪುಡಿ ಸೋರಿಸಿಯೂ
ಮಾಡಬಹುದ.

ಡĝಫŁಟ್ಸ್‌ಗಳಿಂದ ಹಲವು ರೀತಿಯ ಸವಿರುಚಿ ತಯಾರಸಬಹುದು. ಚಳಿಗಾಲದಲŃ
ಒಣಹಣĵಗಳ ಸೀವನೆ ಆರೀಗŀಕħ ಒಳńಯದು. ಇಲŃದೆ ರೆಸಿಪಿ..   

* ಚಿತŁ– ಬರಹ: ಗೀತಸದಾ ಮೀಂತಿಮಾರು


