




























































ಗೇರು ಚಿಗುರು
ತಂಬುಳಿ

ಗೇರು ಹಣ್ಣು, ಕಾಯಿ ಹಾಗೂ ಮೊಳಕೆಯ ಹಲವಾರು
ರೆಸಿಪಿಗಳನ್ನು ಮಾಡಿದ್ದರೂ ಚಿಗುರಿನ ತಂಬುಳಿ ಮಾಡಿರಲಿಲ್ಲ..
ಇಷ್ಟು ರುಚಿ�ಾಗಿರಬಹುದೆಂದು ನಿರೀಕ್ಷಿಸಿರಲಿಲ�...
ಗೇರಿನ ಚಿಗುರು ಎಲೆಗಳನು� ಹುರಿದು/ ಬೇಯಿಸಿ

ಅದಕ್ಕೆ ಕಾಯಿ ತುರಿ,ಹುರಿದ ಜೀರಿಗೆ ಮತ್ತು ಕಾಳುಮೆಣಸು
,ಮೆಣಸು ( ಹಸಿ/ ಗಾಂಧಾರಿ) ಹಾಕಿ ನಯವಾಗಿ ರುಬ್ಬಿ, ಮಜ್ಜಿಗೆ
ಸೇರಿಸಿ, ಉಪ್ಪು ಚೂರು ಬೆಲ್ಲ ಹಾಕಿ. ಜೀರಿಗೆ ಸಾಸಿವೆ ಹಾಕಿ
ಒಗ್ಗರಣೆ ಕೊಡಿ..

ಈ ತಂಬುಳಿಯಿಂದ ಜೀರ್ಣ ಶಕ್ತಿ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ, ಹೊಟ್ಟೆಯ
ಕಲ್ಮಶಗಳನು� ತೆಗೆದು�ಾಕುತ�ದೆ.
ಬಾಣಂತಿಯರಿಗೆ ವಿ�ೕಷ



ಸಾಮಗಿ�:
ಸಣ್ಣಗೆ ಕತ್ತರಿಸಿದ ಗೇರು ಹಣು� 1/4 ಕಪ್, ಮಧ�ಮಉ��ಟು� ರ�ಾ
1 ಕಪ್, ತುಪ� 1/2 ಕಪ್, ಸಕ�ರೆ 1 ಕಪ್, �ೕರು 3 ಕಪ್, ಏಲ�� 1,

ಲವಂಗ 1, ಚಿಟಿಕೆ ಉಪ��, ಗೋಡಂಬಿ ಬೀಜಗಳ� ಮತು� ಒಣ
�ಾ�ಕ್ಷಿ ಸ�ಲ�

ವಿ�ಾನ
1) ಗೋಡಂಬಿ ಬೀಜಗಳ� ಮತು� �ಾ�ಕ್ಷಿ ಸ�ಲ� ತುಪ��ೂಂದಿಗೆ
ಹುರಿಯಿರಿ, ಪಕ�ಕೆ� ಇರಿಸಿ.

2) ನಂತರ ನುಣ�ಗೆ ಕತ�ರಿಸಿದ ಗೇರು ಹಣು� ತುಪ�ದ�� ಹುರಿಯಿರಿ.

ಹುರಿಯು�ಾಗ ತುಂ�ಾ ಕಡಿಮೆ ಉಪ�� �ೕರಿಸಿ. ನಂತರ �ೕರು
�ೕರಿಸಿ. ಲವಂಗ ಮತು� ಏಲ�� �ೕರಿಸಿ. ನಂತರ ಸಕ�ರೆ �ೕರಿಸಿ.

3) ಇ�ೂ�ಂದು �ಾ�ನ್ ನ��, ರವೆಯನು� ತುಪ��ೂಂದಿಗೆ
ಹುರಿಯಿರಿ. �ೕರು ಕುದಿಯುತಿ�ರುವ ಮಿಶ�ಣವನು� �ೕರಿಸಿ.

ಮುಚ�ಳವನು� ಮುಚಿ�. ನಂತರ ತುಪ� �ೕರಿಸಿ ಮತು� ಬೆರೆಸಿ.

ಅಂತಿಮ�ಾಗಿ ಗೋಡಂಬಿ ಬೀಜಗಳ� ಮತು� �ಾ�ಕ್ಷಿ ತುಂಡುಗಳನು�
�ೕರಿಸಿ.

ಗೇರು ಹ��ನ �ೕಸರಿ�ಾತ್
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