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    ఓెం సయిరాెం 

వెంటల పుసి కము      (RECIPES BOOK) 

.. SMT. SWARNA SUDHA ARUNA SRI 

  ముెందుమాట 
ఈ ఆధునిక కాలెంలో, పాతకాలెం నాటి ఈ వెంటలు నేను వేాయడెం చాలాహాసయసొదెం. ఎెందుకెంటే ఇవి 

నేటితరెం వారికి నచచక పోవచుచ. ఇెంట్లో  వెంట చేయడెం మానేసిన కాలెంలో వ్వనాాము. ఇెంట్లో  భారాయ భరి లు 

ఇదోరూ ఉదోయగ్సి్టలు కావడెం పే్ధానెంశెం. పూరుకాలెంలో  మాదిరి ఎవరూ ఫోను చేయకుెండా ఇెంటికి రారు. 
మనెం వెళుెం. ఎవర్జై నా వసి రెంటే ముెందే సెందేశెం వసి్టెంది. కరేీపాయిెంట్ నుెండి కూరలు తెచుచకుని, ఇెంట్లో  

అనాెం మాతేెం వెండుకుెంట్టనాారు. చేస్టకునే వాళుని గురిెంచ్చ కాదు. ఇెంట్లో  చేస్టకనే వాళ్ళు నానాటికీ 

తగ్గు పోతునాారు. దీని వలన బ్యట నుెంచ్చ తెచుచకునే కూరలు, ఇతర ప్దారాాలలో నూన, మసలాలు ఎకుావగా 

వాడతారు. ఇవన్సా శరీరెం పెై  పే్భావెం  చూపిసి యి. అనారోగ్య సమసయలు  తీవేెంగా వ్వనాాయి. గ్తెంలో అనిా 
అనారోగాయలకీ ఒకే డాకు రు. నేడు శరీర భాగాలనిాటికీ వేరు వేరు డాకు రుో . నేనూ ఈ పే్వాహెంలో కొట్టు కు 

పోతునాాను. కాకపోతే, సధ్యమై నెంత వరకు, నా దై నెందిక జీవితెంలో పాతకాలెం అలవాటో ను భాగ్ెంగా చేస్టకుని 

బే్తుకుతునాాను.  మీరు ఏ రకమై న వెంటకెం కావాలనాా యూట్యయబు క్షణాలోో  మీ ముెందుెంచుతుెంది. ఒక 

విధ్ెంగా ఈ వెంటల పుసి కెం వేాయడెం అనవసరమే. అయితే కరోనా నా ఆలోచనలను మారిచెంది. కరోనా 

సమయెంలో ఎవరు చెపిొనా, ఏెం చెపిొనా కషాయాలు- అవి నితయెం మన కళుముెంది, మన వెంటిట్లో  కదలాడే 

పోపుల డబాబలోని దినుస్టలు. ఇెంకా అలో ెం,నిమాకాయ, ఉసిరికాయ- ఇవే. మునగాకు పేాముఖ్యత, 
ఆకుకూరల ఆవశయకత చెబుతునాారు. ఇవన్సా మన నాయనమాల, అమాల కాలెం నాటివే.   అలో ెం, బలో ెం, వాము, 
జీలకరే, ఆవాలు, మెంతుల, ధ్నియాలు, మిరియాలు – అన్సా మెందులే-ఇవన్సా వెందల సెంవత్రాలు వాడి, ఔషధ్ 
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గుణాలని నిరాారిెంచుకుని, ఆరోగ్య రీతాయ, రోజూ వాడకానికి, మన  వెంటిెంట్లో  సానెం కల్లొెంచ్చన మన పెదోలకు 

ఎలో ప్పుడూ ఋణప్డి ఉెందాెం. 

నేడు అన్సా మిశేమెం చేసి్టనాారు. పే్త్త దానిలో ఉల్లో పాయ వాడకెం పెరిగ్గెంది. ఇెంతకు ముెందు బ్ెంగాళా 

దుెంప్లు, వెంకాయలకి మాతేమే ప్రిమితెం. మికు్డ్ అనే ప్దెం మానేసి, ఏ కూర ఎలా చేయాలో అలాగే 

చేస్టకుెంటే, దాని లోని పోషకాలు నశెంచవ్వ. మనకి ఆరోగ్యెం పుషాలెంగా పే్సదిసి్టెంది. అెందుకే ఈ పుసి కెం 

మా అనాయయ బ్లభదేపాతుు ని మధు పేోతా్హెంతో వేాశాను. ఈ  వెంటల పుసి కము (ర్జసెపీ బుక్)- 

balabhadrapathruni.com Website లో under FAMILY PUBLICATIONS అెంశెం కేిెంద లభిసి్టెంది. 
ఎవర్జై నా ఫే్రగా డౌన్ లోడు చేస్టకోవచుచ. 

ఇెందులో ఆరోగ్యమే కాదు కుట్టెంబ్ ఐకమతయెం కూడా కల్లసిపోయి వ్వెంట్టెంది. భరి కి పిలో లకి, వారి 
ఇషాు లననుసరిెంచ్చ చేసి పెటేు  వెంటలు, వాళ్ళు ఆనెందెంగా ఇెంకొెంచెెం వడిు ెంచుకుని ఆపాయయెంగా త్తనే 
ఆనెందెం- ఆ తల్లో  ఎెంతగానో ఆసుదిసి్టెంది. ఆమకు ఎెంతో ఉతా్హానిా, వాత్లాయన్సా పెెంపొెందిెంచే పే్కేియ. 
ఇకాడ ఆడవాళ్ళు చేయాలా- అని ననుా త్తటు కెండి. భరి  పిలో లు సయెం చెయ్యయచుచ. ఒకరు చేసిెంది 
మచచకోవడెంలో  ఎెంతో సెంతృపిి  నిసి్టెంది.  చ్చనా ప్ని చెపిొ చేసిెంతరాుత మచుచకుెంటే, ఆ ప్సి హృదయెం 
ఎెంతో పొెంగ్గ పోతుెంది. మాటలోో  చెప్ొలేెం. కళాురా చూసి ఆనెందిెంచాలల్ల్ెందే ఆ మధురానుభూత్త. ఒకేసరి, 
ఒకే చోట అెందరూ కల్లసి భెంచేయడెం ఉదయెం పూట సధ్యెం కాకపోవచుచ. సయెంతేాలు శలవ రోజులోో  
కల్లసి త్తెంట్టెంటే, అనిా విషయాలూ ప్ెంచుకోవడెం (కేరిెంగ్ అెండ్ షేరిెంగ్)జరుగుతుెంది. దీననలన ఎనిా 
ఉప్యోగాలో తెలుస. ఊహిసి రా ఎవర్జై నా. ఆ  రోజు పిలో లు బ్యట ఏెం చేశారో, వారిపే్వరి న తెలుసి్టెంది. 
అరమరికలు, రహసయలు వ్వెండవ్వ. నేటి యువతకి చేత్తకి దరికిన పే్మాదకర ప్రికరెం సెల్ ఫోన్. వాళ్ళుెం 
చేసి్టనాారో, దేనికి బానిసలౌతునాారో తెల్లయడెంలేదు. గ్తెంలో పిలో ల భవిషయతిును ఇలా పే్లోభ పెటేు వి 
మనకిలేవ్వ.  ఫాస్ు  ఫుడ్, జెంక్ ఫుడ్ పేరేదై తోనేమి. ఆరోగ్యెం నాశనెం చేయడానికి. ఇెంట్లో  అయితే మనెం ఏ 
బేాెండ్ సరుకులు వాడతామ మనకి తెలుస్ట. బై ట సరుకు సెంగ్త్త తెల్లయదు కదా. బ్యటత్తనే వాటితో ఫుడ్ 
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పాయిజన్ అవ్వతుెంది. ఎలరెీలు తరచూ వసి యి. ఇెంట్ల అయితే- డేట్ ఎక్పెై ర్ అయిన సరుకులు మనెం 
పారేసి ము. 

ఏ సీజన్ లో వచేచవి చూస్టకుని ప్చచళ్ళు పెట్టు కోెండి. రోజువారీ సదా దినచరయలో సధారణ కూరగాయల 
వెంటల చేస్టకోెండి. దీని వలన ఏెం చేసి్టనాామో, ఏెం త్తెంట్టనాామో తెలుసి్టెంది. ముెందు అన్సా పాత వెంటలే 
వేాశాను. చ్చవరోో  బిరియాన్స, టమోట్న ర్జై స్ మొదలై నవి చేరాచను. సమయెం, తీరుక చేస్టకోెండి. ఒక గ్ెంట 
వెంటకి కేట్నయిెంచెండి. ఆరోగ్యెంగా వ్వెండెండి. డాకు రు కరుచలు ఆదా చేస్టకోెండి. పాతకాలెం లో లాగా,  
దెంచడెం, బ్టు లు వ్వతకడెం, వగై రా ప్నులు నేడు లేవ్వ. ప్నిమనిషి చాలా ప్నులు చేసి్టెంది. అనిాటికీ 
యెంతేాలు వ్వనాాయి. చాలా తేల్లగాు  వెంట చేస్టకోవచుచ. 

కుదిరి నప్పుడు, కొెంత ఎకుావ చేస్టకుని ఫే్రజి లో పెట్టు కోెండి. 1-2 రోజులు మాతేమే స్టమా. అదే బ్యట్టై తే 
అెంతా ఫే్రజ్ లోని నిలవ సరుకేగ్దా. సదయమై నెంత వరకు తాజాగా చేస్టకోట్ననికి పేాధానయత ఇవుెండి. సెంబార్, 
ప్ప్పు లాెంటివి ఎకుావసరుో  వేడిచేయడెం వలన ప్దారాెం నాణయత చెడిపోతుెంది. కరోనా లాెంటి పే్మాదకరమై న 
వెై రస్ వలన మనెం చాలా నేరుచకునాాము. కరోనా తగ్గు ెంది,  మనెం మళ్ళు యధాపే్కారెం తయారయాయము. మన 
జీవన సరళిలో శారీరక శేమ లేదు. మానసిక అలజడి, వత్తి డి ఎకుావెై నాయి. దీని వలన 50 శాతెం అనారోగ్య 
సమసయలు, మిగ్గల్లన 50 శాతెం మనెం చేతులారా చేస్టకుెంట్టనావే.  నిలు వ్వెంచుకునే ప్దారాాలు గాజు 
సీసలోో నే నిలు చేస్టకోవాల్ల. పాో సిు క్ వాడకెం పూరిి గా తగ్గు ెంచెయాయల్ల. తప్ొని ప్రిసాితులోో  బ్యట త్తనాల్ల్ వసేి  
వారానికి ఒక రోజు ఫాసిు ెంగ్ చేయెండి. న్సళ్ళు, నిమా రసెం తేన న్సళో తో రోజెంతా వ్వెంటే పొటు  శుభేప్డుతుెంది. 
లెంఖ్ణెం ప్రమౌషధ్ెం – పాత సమత. డాకు రు మెంతెన గారి మాటలోో - లెంఖ్ణెం చేయడెం వలన, వారానికి 
ఒకసరి, బాత్ు ెం చీపురుతో శుభే ప్రిచ్చనట్టో గా న్సళుతో మన పొటు ని శుభేెం చేస్టకోవడమే. వినడానికి 
కొెంచెెం కట్టవ్వగా వ్వనాా యదారాెం మాతేెం అదే. 
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నితయెం – ధ్నియాలు, జీలకరే, మిరియాలు,మెంతులు, అలో ెం- వీటిని వాడడెం చాలా మెంచ్చది. విడివిడిగా 
కెంటే రసెం (చారు) మనెం ఆహారెంలో రోజూ వాడితే, అెందులోనే అన్సా వ్వెంటయ్. ఆలోచ్చెంచెండి. పాటిెంచెండి. 
ఆరోగ్యెంగా వ్వెండెండి. 

హోమియోప్త్త లో అనిాటికీ మెందులు వ్వనాాయి. పెదో సమసయలు ఆప్రేషనుో  తపిొెంచక పోయినా, చాలా వరకు 
సమసయలను అధిగ్మిెంచడానికి సహాయ ప్డుతుెంది. హోమియో మెందుల వాడకెం వలన సెై డు ఎఫ్కుు లు రావ్వ.  
పే్త్తదానికీ ట్నబో ట్ వాడే కెంటే మెంచ్చది కదా.  

ॐ सर्वे भर्वन्त ुसुखिनः सर्वे सन्तु ननरामयाः । 
सर्वे भद्राखि पश्यन्तु  मा कश्श्िद्ःुिभाग्भर्वते ्। 

ॐ शाश्न्तः शाश्न्तः शाश्न्तः ॥ 

OM. May all be happy- May all be free from illness, -May all witness everything 

auspicious, - May no one suffers, Om Peace, peace, peace 
  

)( 
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ఆవపిెండి, కారెం, ఉప్పు- ఎెండాకాలెంలో 1 కేజీ ఆవాలు, ఎెండబటిు , మికీ్లో పొడి చేస్టకుని— 5 గాో స్టలు 
ఆవపిెండి అయితే, 5 గాో స్టలు కారెం, ఉప్పుమాతేెం – మూడునార గాో స్టలు- కల్లపి ఈ మిశేమానిా స్టు ర్ 
చేస్టకుని వ్వెంచుకుెంటే, ఎప్ొటి కప్పుడు, మామిడికాయ, దోసకాయ, కాలీఫ్ో వరు, ఉసిరికాయ, ఇలా..ఏవి 
దరికితే వాటితో ఆవకాయ పెట్టు కోవచుచ. 
మెంత్తపిెండి,ఆవపిెండి- ఆవాలు అరకేజీ, మెంతులు పావ్వకేజీ వేయిెంచ్చ, పొడిచేస్టకుని, నిలవ 
వ్వెంచుకుెంటే- టమోట్న, ముకా ప్చచడి, తాతాాల్లక ప్చచళుకి వ్వప్యోగ్ ప్డుతుెంది. 
ఆవపిెండి- అరకిలో ఆవపిెండి ఇెంట్లో  వ్వెంటే, అవ పెటిు  చేస్టకునే కూరలోో కి, పుల్లహారలోకి 
వ్వప్యోగ్ప్డుతుెంది. 
చ్చెంతప్ెండు గుజెు- నలకొకసరి అరకిలో చ్చెంతప్ెండు వేడిన్సళులో నాన బటిు , గ్గెంజ, పీచు లేకుెండా  
గుజెుతీసి, వ్వెంచుకుెంటే రోజూ శేమలేకుెండా వాడుకోవచుచ. 
⮚ సరుకులు ఒకే సరి  కొని నిలు వ్వెంచుకుెంటే, పురుగు ప్డుతుెంది. రవులు వేయిెంచ్చ, చలాో రిచ నిలు 

చేస్టకోవచుచ.  
⮚ కెందిప్ప్పు వేయిెంచ్చ నిలు చేసేి  పాడవదు. కడుపులో గాయస్ చేరదు. 
⮚ రవుదోశలు, జొనా దోశలు లాెంటివి నలకో సరి కొలత పే్కారెం కల్లపి, వ్వెంచుకుెంటే సమయెం ఆదా 

అవ్వతుెంది. 
 కూరలు వారానికి ఒకే సరి తెచుచకుెంటే, ఆకుకూరలు, (దుెంప్లు, ఉల్లో పాయ, వెంకాయ, ప్చ్చచమిరిచ 

తపిొెంచ్చ), కూరలు కడిగ్గ, ఆరబటిు , కత్తి రిెంచుకుని ఫే్రజర్ లో పెట్టు కుెంటే వృధాగా పాడై పోకుెండా 
వ్వెంట్నయి. ఉదోయగ్గనులు ఒక రోజు శేమ ప్డినా, పే్త్త రోజూ వెస్టలుబాట్టగా వ్వెంట్టెంది.  

 బియయెం ఎకుావ రోజులు నిలవ వ్వెంటే పురుగు ప్డుతుెంది. అెందుకని, బిరియాన్స ఆకు గాని, వేపాకు 
గాని, 10 లవెంగాలు కాని బియయెంలో వేస్టకుెంటే పురుగు ప్టు దు.  

 

టిప్స్ 
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ఇలుో , వెంటిలుో , బాత్ రూెంలు శుభేెంగా వ్వెంచుకుెంటే 70 శాతెం అనారోగాయనిా అరికటు వచుచ. ఆహారెం 
తయారు చేస్టకునే పే్దేశెం 100 శాతెం శుభేెంగా వ్వెంచుకోవాల్ల. కేిమి, కీటకాలు చేరకుెండా జాగే్తి లు 
తీస్టకోవాల్ల. బాత్ రూెం ఎప్పుడూ కీో నర్్ వాడి ప్రిశుభేెంగా వ్వెంచాల్ల. ప్డకగ్ది గాల్ల వెలిురూ ధారాళెంగా 
వచేచట్టు ెంటే, అలసిన శరీరానికి 6,7 గ్ెంటలు విశేాెంత్త నివువచుచ.  డై నిెంగ్గ టేబులు, డేాయిెంగ్ రూెం అన్సా 
ఎప్ొటికప్పుడు న్సట్ గా వ్వెంచుకోవాల్ల. కరోనా ట్టై ెంలో మన ప్రిసాిత్త గురిు తెచుచకోెండి- చేతులతో సహా పే్త్తదీ 
కడగ్డెం, తుడవడెం. 

✔ మిరియాలు, ధ్నియాల కషాయెం-అలో ెం రసెం- కఫానిా తగ్గు ెంచ్చ, దగుు  రాకుెండా, శాుసకోశాలను 
శుభేెం చేసే అధుబతమై న మెందు. బ్యట పే్ప్ెంచెం కలుషిత వాతావరణెంతో నిెండిపోయి మనల్లా 
అనారోగ్యెం పాలు చేసి్టెంది. ఈ చ్చనిా వెంటిెంటి చ్చట్నాతో ఆరోగాయనిా పొెందవచుచ. 

✔ మెంతులు, పెరుగు- కడుపులో ఉబ్బరెం, విరోచనాలు, అయితే పెరుగులో మెంతులు వేస్టకుని, త్తెంటే 
చాలు- డాకు రుో  యిచేచ, కెమికల్ మెందులు అవసరెం వ్వెండదు. 

✔ కడుపులో గాయస్ బాధిసి్టెంటే, 1 సూొను వాము నోట్లో  వేస్టకుని నములుత్, ఆ రసెం తాగుతుెంటే 
వెెంటనే ఉప్శాెంత్త లభిసి్టెంది. 

✔ మసలాలు బాగా తగ్గు ెంచ్చ, మిక్్ డు వెజిటబుల్్ కరేీలు చేయకుెండా, సధ్యమయినెంత వరకు ఏ 
కూరని అలాగే చేస్టకుెంటే పోషకవిలువలూ కోలోొము. ఎప్పుడై నా మసలాలు త్తనొచుచ, కాన్స నితయమూ 
అవే త్తెంటే పే్మాదెం. కడుపులో గాయస్ట, అల్రుో  మొదలవ్వతాయి. 

)( 

 

 ఆరోగ్యెం ఇెంట్లో నే.... 
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ఓెం సయిరాెం 

పొడులు 
1. కెంది_పొడి ( కొనిా పేాెంతాలలో కెందిగుెండ, కెంది స్టనిా అని కూడా అెంట్నరు) 

కెంది ప్ప్పు 100 గేాములు జీలకరే – 25 గేాములు 
ప్చ్చచ శనగ్ ప్ప్పు 100 గేాములు కారెం – 50 గేాములు 
పొట్టు లేని మినప్ ప్ప్పు 100 గేాములు ఉప్పు- 40 గేాములు 
పెసర ప్ప్పు 100 గేాములు  

అనిా ప్ప్పులు, జీలకరేతో సహా, నూన లేకుెండా, విడివిడిగా దోరగా వేయిెంచుకోవాల్ల. చలాో రాక, మతి గా 
గై ైెండు చేస్టకోవాల్ల. ఆ మతి ని పొడిలో, కారెం, ఉప్పు కల్లపి – తడిలేని శుభేమై న గాజు సీసలో భదే 
ప్రుచుకోవాల్ల. 
2. కారపొొడి (ఇవే దినుస్టలు ఇవే పాళుతో – ఎెండుమిరిచని నలో గా వేయిెంచ్చ చేసేి  నలో కారపొొడి 

అవ్వతుెంది)  
ఎెండుమిరిచ – 20 ధ్నియాలు –  50 గేాములు 
ప్చ్చచ శనగ్ ప్ప్పు- 25 గేా. ఆవాలు – 2 సూొనులు 
మినప్ ప్ప్పు- 25 గేా. మెంతులు – 1 సూొను  
నూన – 3 సూొనులు చ్చెంతప్ెండు – ఉసిరి కాయెంత 
మిరియాలు – 4 గ్గెంజలు ఉప్పు – తగ్గనెంత 

వేడి మూకుడులో నూన వేసి, ఉప్పు తపిొెంచ్చ, మిగ్గల్లన దినుస్టలన్సా వేస్టకుని బాగా వేయిెంచుకోవాల్ల. 
చలాో రాక ఉప్పు కల్లపి, గై ైెండ్ చేస్టకోవాల్ల. -ఈ పొడి వేడి అనాెంలో, నయియ కల్లపి త్తెంటే చాలా బాగుెంట్టెంది.  
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టిఫ్రన్్ లోకి ఆదరువ్వగా వాడుకోవచుచ. వరాాకాలెం, శీతాకాలాలోో  ఈ పొడి వాడకెం ఆరోగ్యకరెం. గెంతులో నుస, 
జలుబు నుెండి ఉప్శమనెం ఇసి్టెంది. పే్సవెం అయిన తరాుత బాల్లెంతలకు 3 నలల వరకుతప్ొని సరిగా రోజూ 
భజనెంలో మొ 
దటి ముదోగా పెడతారు. 
    3. కరివేపాకు_పొడి_మునగాకు_పొడి-(ఈ ర్జెండిటికీ తయారీ విధానెం ఒకటే). 

అెంతా పెై న కారపొొడి లానే- కాకపోతే, దీనిలో వేయిెంచ్చన దినుస్టలు వేడిగా ఉెండగానే, శుభేెం చేస్టకుని, ఆరబటిు న 
కరివేపాకు లేదా మునగాకు వేసి, వేయిెంచ్చ గై ైెండ్ చేస్టకోవాల్ల.  (.) మునగాకు కీళు నొప్పులకు శ్రే షఠ మై న మెందు. 
4. నువ్వులపొడి–(అర కేజీ నువ్వులు, 6 ఎెండు మిరప్కాయలు, తగ్గనెంత ఉప్పు) –  
నువ్వులు శుభేెం చేస్టకుని, దోరగా వేయిెంచుకోవాల్ల. వేగుతునాపుడే ఎెండు మిరిచ కలపాల్ల. బాగా 
చలాో రాక, ఉప్పు కల్లపి సులొెంగా గై ైెండ్ చేస్టకోవాల్ల. (.) ఎకుావగా గై ైెండ్ చేసేి  నూన కమిా, ముదోగా అయిపోతుెంది. 
5. కూరపొడి- 

ఎెండుమిరిచ – 20 పుట్నాలు–  1 సూొను 
ప్చ్చచ శనగ్ ప్ప్పు- 50 గేా. ఆవాలు – 1 సూొను 
మినప్ ప్ప్పు- 50 గేా. మెంతులు – అర  సూొను  
నూన – 3 సూొనులు ఎెండు కొబ్బరి – చ్చనా ముకా  
నూనే – 4 సూొనులు ఉప్పు – తగ్గనెంత 

బాెండ్లలో నూన వేస్టకుని కాగాక, ఉప్పు తపిొెంచ్చ, తకిాన వన్సా వేసి, దోరగా వేయిెంచుకోవాల్ల. చలాో రాక 
ఉప్పుకల్లపి, గై ైెండ్ చేస్టకోవాల్ల. 
(.)ఈ పొడిని వెంకాయలోో  కూరి వేయిెంచ్చతే గుత్తి  వెంకాయ కూర అవ్వతుెంది. దెండ, బెండ, కాకర 
కూరలోో గాని, వేపుడులో గాని ఈ పొడి చల్లో తే రుచ్చగా వ్వెంట్టెంది 
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6.  పుట్నాలపొడి - 
పుట్నాలు – 1 కప్పు మినప్ ప్ప్పు- 1  సూొను  
శనగ్ ప్ప్పు -1 సూొను ఆవాలు- 1 సూొను  
నూన – 1 సూొను  ఉప్పు – తగ్గనెంత 
ఎెండు కొబ్బరి – చ్చనా ముకా  

 అన్సా నూన లో వేయిెంచ్చ గై ైెండ్ చేస్టకోవాల్ల. 
ఎమరెన్స్లో_ పుట్నాల పొడి 2- పుట్నాల ప్ప్పు – 1 కప్పు,  
జీలకరే – 1 సూొను, కారెం – అర సూొని, ఉప్పు – 1 సూొను, ఎెండు కొబ్బరి- చ్చనా ముకా.- అన్సా కల్లపి గై ైెండ్ 
చేస్టకోవాల్ల. అప్ొటికప్పుడు తాజాగా వేడి అనాెంలో మెంచ్చ ఆదరువ్వ. 

7. సెంబార్_పొడి – 
ధ్నియాలు- 1 కప్పు (100 గేా) జీలకరే- 25 గేా. ఎెండు మిరిచ - 8 
కెందిప్ప్పు  - 50 గేా. శనగ్ప్ప్పు – 50 గేా.  మినప్ ప్ప్పు- 50 గేా. 
మిరియాలు – 1 సూొను మెంతులు- 1 సూొను ఆవాలు – 1 సూొను 
కరివేపాకు- గుపెొడు  ప్స్టపు – అర సూొను ఇెంగువ – కొదోిగా 

అన్సా కల్లపి వేయిెంచ్చ, గై ైెండ్ చేస్టకుని, గాల్ల చొరని సీసలో భదేప్రుచుకోవాల్ల. 
(.) తాజాగా వ్వెండాలెంటే నూన వేసి వేయిెంచచుకోవాల్ల. నిలవ వ్వెండాలెంటే పొడిగా ( నూన లేకుెండా) వేయిెంచుకోవాల్ల.  

8. రసెంపొడి – (డై ై రోస్ు ) 
నూన లేకుెండా డై ై గా వేయిెంచ్చ గై ైెండ్ చేస్టకోవాల్ల. 

ధ్నియాలు- 1 కప్పు (100 గేా) జీలకరే- 25 గేా. ఎెండు మిరిచ – 6 
కెందిప్ప్పు  - 50 గేా. శనగ్ప్ప్పు – 50 గేా.  కరివేపాకు- గుపెొడు  
మిరియాలు – 25 గేా మెంతులు- 1 సూొను  ఇెంగువ- పావ్వ సూొను  

)( 
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ఉదయపు ఉపాహారాలు (బే్రక్ ఫాస్ు  లు) 
1. పెసరట్టు - ( 6 మెందికి సరిప్డ సెంబారాలు) 

పొట్టు  పెసర ప్ప్పు లేదా పెసలు – అర కేజీ, బియయెం – 50 గేా. 
ఈ ర్జెండూ కల్లపి, 5 గ్ెంటలు నానబటిు , బాగా కడిగ్గ, ఒక సూొను జీలకరే, తగ్గనెంత ఉప్పు వేస్టకుని మతి గా 
గై ైెండ్ చేస్టకోవాల్ల. వెెంటనే బాగా కాల్లన పెనెం మీద అట్టో  పోస్టకోవచుచ. ఒక వెై పు కాల్లన అట్టు  పెై  సనాగా 
తరిగ్గన అలో ెం, ప్చ్చచమిరిచ, ఉల్లో  తురుెం వేసి, మన కిషు మై న ప్చచడితో సర్ు చేయెండి. 

2. ఇడ్లో - ( కొలతలు- మినప్ ప్ప్పు, ఇడ్లో  రవు 1:2) 
మినప్ ప్ప్పు – 1 గాో స్ట, ఇడ్లో  రవు – 2 గాో స్టలు 

మినప్ొప్పు పొట్టు వెై నా, మినప్ గుళ్ళు ఏవెై నా సరే పెై న చెపిొన కొలతల పే్కారెం తీస్టకుని 5 గ్ెంటలు నాన బట్ను ల్ల. 
ఇడ్లో  రవు కూడా విడిగా 1 గ్ెంట నాన బడితే ఇడ్లో లు చాలా బాగా వసి యి.  నానిన మినప్ొప్పు బాగా కడిగ్గ 
మతి గా (దూదిలాగా) గై ైెండ్ చేస్టకోవాల్ల. (పొట్టు  ప్ప్పు ఐతే కడిగే టప్పుడు పొట్టు  వూడిపోతుెంది). ఆ మతి గా 
రుబిబన పిెండిలో నానబటిు న రవు (న్సటిని తీసేసి) కలపాల్ల. ఒక సూొను ఉప్పు కల్లపి 4 గ్ెంటలు ఒక పే్కాన 
వ్వెంచ్చతే, పిెండి బాగా పొెంగ్గ, ఇడ్లో లు మృదువ్వగా వ్వెంట్నయి. 

3.  దోశ- ( కొలతలు- మినప్ ప్ప్పు: బియయెం1:2) 
మినప్ ప్ప్పు – 1 గాో స్ట,  బియయెం – 2 గాో స్టలు 

మెంతులు – 1 సూొను, ప్చ్చచ శనగ్ ప్ప్పు – 1 సూొను 
ఎ) పెై న చెపిొన 4 దినుస్టలు 5 గ్ెంటలు నానబటిు , నానిన తరాుత బాగా కడిగ్గ, మతి గా గై ైెండ్ చేస్టకోవాల్ల. గై ైెండ్ 
చేసిన పిెండిలో తగ్గనెంత ఉప్పు కల్లపి 4 గ్ెంటలు నాన బడితే పిెండి బాగా పొెంగ్గ, దోశలకు అనువ్వగా 
వ్వెంట్టెంది. 
బి)  ఇవే కొలతలతో రుబిబన (న్సరు ఎకుావలేని) గ్టిు  పిెండిలో సనాగా తరిగ్గన అలో ెం, మిరిచ, ఉల్లో  తురుెం కల్లపి 
పునుగులు వేస్ట కో వచుచ.    
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సి) సనాగా తరిగ్గన ఉల్లో  తురుెం కాల్లన దోశమీద వేసి, దోశ మడిచ్చ తీసేి , (ఉల్లో  ముకాలు కూడా కొెంత 
వేగుతాయి) అది ఉల్లో  దోశ. 
డి)  ఉల్లో పాయ, ఆలు గ్డు లతో మసలా కూర చేసి, అది దోశ మధ్యలో పెటిు  వడిు సేి  – అది మసలా దోశ. 

4. రవుదోశ-  
బెంబాయి రవు – 1 గాో స్ట బియయెం పిెండి – 1 గాో స్ట మై దా పిెండి - పావ్వ గాో స్ట 
ఉల్లో  తురుెం- 1 సూొను అలో ెం తురుెం- 1 సూొను ప్చ్చచమిరిచ – పావ్వ సూొను 
కొత్తి మీర  –1 సూొను కరివేపాకు – 1 సూొను జీలకరే – 1 సూొను 
మీరియాల పొడి – కొెంచెెం తగ్గనెంత ఉప్పు  మజెిగ్ – 2 గాో స్టలు 

మజెిగ్లో పెై న చెపిొన వన్సా కల్లపి, తగ్గనెంత న్సళ్ళు కూడా కల్లపి, చాలా ప్లచగా చేస్టకుని అట్టో  పోస్టకోవాల్ల. 
దోశల మాదిరి చుట్టో  త్తప్ొకూడదు. చ్చనా గ్గనాతో పెనెం మీద పోస్టకోవాల్ల. నూన బాగా ప్డుతుెంది. పెనెం బాగా 
కాలుత్ వ్వెండాల్ల. సు వ్ హై  లోనే వ్వెండాల్ల. 

5.  జొనాదోశ (బ్రువ్వ తగ్ు ట్ననికి కూడా వ్వప్యోగ్ ప్డుతుెంది) 
బెంబాయిరవు-పావ్వ కప్పు బియయెం పిెండి – 1 కప్పు జొనా పిెండి – 1 కప్పు 
జీలకరే – 1 సూొను ఉప్పు తగ్గనెంత  

రవు దోశ మాదిరిగానే కలుపుకోవాల్ల. రవుదోశలో కల్లపినట్టో  అన్సా కలపొచుచ. లేదా సదాగా కూడా వేస్ట 
కోవచుచ. 

6. గార్జలు_వడలు- 
మినప్ ప్ప్పు – పావ్వ కేజీ నూన- 1 కేజీ ఉప్పు తగ్గనెంత 

పొట్టు  మినప్ొప్పు కాని లేదా మినప్ గుళ్ళు కాని 4 గ్ెంటలు నాన బటిు , బాగా కడిగ్గ, మతి గా – గ్టిు గా- కొెంచెెం 
కొెంచెెం న్సళ్ళు చలుో త్ గై ైెండ్ చేస్టకోవాల్ల. మూకుడులో మూన పోసి (నూన కాగాల్ల కాని తెరో కూడదు), పిెండిలో 
అలో ెం, మిరిచ తురుెం, తగ్గనెంత ఉప్పు వేసి, అరటి ఆకు మీద గాని, పాో సిు క్ కప్రు మీదగాని గార్జ వతిుకుని, 
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మధ్యలో రెంధే్ెం చేసి, నూనలో వేసి, బాగా ర్జెండు ప్కాల వేగాక బ్యటకు తీయాల్ల. ఉప్పు ముెందే కలప్ వదోు. 
మూకుడులో వేసే ముెందు కలపాల్ల. లేకుెంటే పిెండి ప్లచన అవ్వతుెంది. 

7. ఉపాాలు_3 (గోధుమ రవు, బెంబాయి రవు, సేమాయ) 
బెంబాయి రవు – 1 కప్పు  ప్చ్చచమిరిచ – 4  జీడిప్ప్పులు - 10 
 అలో ెం ముకా – చ్చనాది ఎెండు మిరిచ – 1 కరివేపాకు – 10 ర్జబ్బలు 
నూన  –4 సూొనులు నయియ – 2 సూొనులు ప్చ్చచశనగ్ప్పు –2సూొనుో  
మినప్ప్పు – 2 సూొనుో  ఆవాలు- 1 సూొను తగ్గనెంత ఉప్పు 

మూకుడులో నూన వేసి, పోపు దినుస్టలు వేసి, అవి వేగాక,అలో ెం, మిరిచ, కరివేపాకు వేసి, రవుకు 3 ర్జట్టో - 
అెంటే ఇకాడ 3 కప్పులు న్సళ్ళుపోసి, ఉప్పువేసి, న్సళ్ళు తెళ్ళు తునాప్పుడు రవు పోసూి  వ్వెండ కటు కుెండా 
కలుపుకుెంట్య, దిెంచే టప్పుడు నయియ వేసి కల్లపి, సర్ు చెయాయల్ల. 
ఇెందులో టమోట్న, ఉల్లో పాయ, ఆలుగ్డు  వేస్టకోవాలెంటే వాటిని చ్చనా ముకాలుగా తరిగ్గ, అలో ెం, మిరిచ 
ముకాలు వేసినపుడే వీటిని వేసి, బాగా వేయిెంచాల్ల.  
సేమాయ, గోధుమ రవు ఉపాా కూడా ఇలానే చెయాయల్ల- కాని గోధుమ రవు కు న్సళ్ళు 2 కప్పులు చాలు. 

8.  పూరీ- 
గోధుమ పిెండి –పావ్వ కిలో   నూన – ¾ లీటరుో  ఉప్పు- తగ్గనెంత 

గోధుమ పిెండిలో ఉప్పు వేసి, కొదోి కొదోిగా న్సళ్ళు పోసూి  కలుపు కోవాల్ల. చపాతీ కరేతో గాని, పూరీ మిషన్ తో గాని 
వతిుకుని, నూనలో వేయిెంచ్చ, చ్చలుో ల గ్రిట్టతో తీస్టకోవాల్ల. 
చపాతీ ఐతే కొదోిగా పెదో సేజు వి కరేతో వతిుకుని, పెనెంమీద కాలుచకోవాల్ల. ర్జెండువెై పులా నూనే వేస్టకోవాల్ల. 
పులాా – చపాతీ లాగానే వొతిుకుని, పెనెంమీదో, పొయియమీదనో కాలుచకోవాల్ల. నూన వేయ నవసరెం లేదు.   
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9.  మై సూరు_బెండా-  
మై దా పిెండి –1 గాో స్ట   నూన – ¾ లీటరుో  ఉప్పు- తగ్గనెంత 
తాజా పెరుగు –1 కప్పు అలో ెం తురుము- సూొను మిరిచ తురుము- సూొను 
బ్రకిెంగ్ స్టడా- అర సూొను జీలకరే – 1 సూొను  

పెరుగులో మై దా పిెండి, అవసరమై తే కొదోిగా న్సరు కల్లపి, 20 నిమిషాలు నానిన తరువాత అలో ెం, మిరిచ తురుెం, 
జీలకరే, బ్రకిెంగ్ స్టడా, కల్లపి పిెండిని బాగా కలుపుకోవాల్ల. తరాుత చ్చనా నిమాకాయ సెై జులో ఉెండలు 
చేస్టకుని, నూనలో వేయిెంచుకోవాల్ల. అనిావెై పులా వేగ్గ, బ్ెంగారు రెంగులోకి రాగానే తీసివేస్టకోవాల్ల. 

10. ఉతప్ొెం- ఇడ్లో  పిెండిలో తరిగ్గన ఉల్లో పాయ, మిరిచ తురుెం వేసి, మెందపాటి మూకుడులో 
మెందెంగా అట్టు  వేస్టకోవాల్ల. నూన కొెంచెెం ఎకుావే ప్డుతుెంది. ర్జెండువెై పులా ఎరేగా 
కాలుచకోవాల్ల.  

11. దిబ్బరొట్టు  - ఒక కప్పు ఇడ్లో  పిెండిలో ఒక కప్పు బియయెం రవు కల్లపి, 1 గ్ెంట నానిన తరాుత 
మెందపాటి మూకుడులో మెందెంగా అట్టు  వేస్టకోవాల్ల. ర్జెండువెై పులా ఎరేగా కాలుచకోవాల్ల. దీనిా 
లెంచ్ ట్టై ెంలో త్తెంటే ఆరోజు అనాెం త్తనే అవసరెం వ్వెండదు. అెంత బ్రువెై న ఆహారెం 

)( 
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చ్చరుత్తళ్ళో  (సాక్్) 
1.బ్జెీలు- 4,5 రకాలు చేస్టకోవచుచ- మిరీచ, బ్ెంగాళ దుెంప్, అరిటికాయ, కాపి్కెం, వాము 

ఆకులతో చేస్టకోవచుచ. అనిాటికీ విధానెం ఒకటే. 
శనగ్ పిెండి –1 గాో స్ట   నూన – అరా లీటరు ఉప్పు- తగ్గనెంత 
వాము – అర చెెంచా బియయెం పిెండి- 50 గేా ఎరే కారెం- 1 సూొను 

కావాలెంటే వెంటస్టడా వాడుకోవచుచ. శనగ్ పిెండిలో బియయెం పిెండి వాము పొడి, ఉప్పు, కారెం, వెంటస్టడా 
(మిరీచ బ్జెీలు ఐతే కారెం అవసరెం లేదు) కొదోిగా న్సళ్ళు పోసి కలుపుకోవాల్ల. నూనలో బ్ెంగారు రెంగులోకి 
వచ్చచెందాకా వేయిెంచ్చ తీయాల్ల. 

2.ప్కోడి – ఉల్లో పాయ, కాయబ్రజి, జీడిప్ప్పు, పాలకూర, తోటకూర. ఇలా 5 రకాలు చేస్టకోవచుచ. 
శనగ్ పిెండి –పావ్వ కేజీ  నూన – అరా లీటరు ఉప్పు- 1 సూొను 
వాము – అర చెెంచా బియయెం పిెండి- 100 గేా ఎరే కారెం- 1 సూొను 
ప్చ్చచ మిరిచ- 4 తురుెం కరివేపాకు- కొెంచెెం  

శనగ్పిెండిలో మనెం పెై  ఐదు రకాలోో  ఏది చేయాయలనుకుెంటే దానిా ఎెంచుకుని, తకిాన సెంబారాలన్సా ( నూన 
తప్ొ) కల్లపి, కొదోిగా గ్టిు గా కలుపుకోవాల్ల. ప్లచగా నూనలో వేసి, ఎరేగా కాలుచకోవాల్ల. వేరు శనగ్ గుళ్ళు కూడా 
ప్కోడ్లలో వాడవచుచ. 

 
)( 
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కూరలు 
1.వెంకాయకూర -  3 రకాలుగా చేస్టకోవచుచ. ఎ)అలో ెం, మిరిచ బి) కూర పొడితో గుత్తి వెంకాయ, సి) 
ఉల్లో పాయ లేదా, చ్చకుాడు లాెంటి కూరలతో కల్లపి- 

వెంకాయలు–పావ్వ కేజీ  నూన – తగ్గనెంత ఉప్పు- తగ్గనెంత 
అలో ెం – అెంగ్ళెం ముకా ప్చ్చచ శనగ్ ప్ప్పు- 1 సూొను మినప్ప్ప్పు- 1 సూొను 
ప్చ్చచ మిరిచ -5 తురుెం ఆవాలు – 1 సూొను ఎెండు మిరిచ – 2 

ఎ) అలో ెం, ప్చ్చచమిరిచ వెంకాయ - వెంకాయలు కడిగ్గ, తుడిచ్చ, అెంగుళెం సెై జు ముకాలు కోస్టకోవాల్ల. బాెండ్లలో 
నూన కాగ్గన తరాుత, ఎెండుమిరిచ తుెంచ్చ వేసి, ఉప్పు కల్లపి, మూత పెట్ను ల్ల. అలో ెం, ప్చ్చచమిరిచ మికీ్లో  
కచాచప్చాచగా  గై ైెండు చేస్టకుని, వెంకాయ ముకాలు మగాు క, ఈ ముదో వేసి కలుపుకోవాల్ల. దిెంచే ముెందు, 
ఇషు ెం వ్వెంటే కొత్తమేర కూడా వేస్టకోవచుచ. 
 బి) కూర పొడితో గుత్తి  వెంకాయ-  

వెంకాయలు–పావ్వ కేజీ  నూన – తగ్గనెంత ఉప్పు- తగ్గనెంత 
అలో ెం – అెంగుళెం ముకా ప్చ్చచ శనగ్ ప్ప్పు- 100 గేా మినప్ప్ప్పు- 100గేా. 
మెంతులు – అర సూొను ఆవాలు – అర సూొను ఎెండు మిరిచ – 7 

1 సూొను నూనలో పెై  దినుస్టలన్సా వేస్టకుని బాగా వేయిెంచుకోవాల్ల. అవి చలాో రిన తరాుత  ఉప్పు కల్లపి, మతి గా  
గై ైెండు చేస్టకోవాల్ల.  
పొడుగు వెంకాయలు, కడిగ్గ నిలువ్వగా నాలుగు ప్క్షాలుగా వెంకాయ పూరిి గా తెగ్గపోకుెండా కోస్టకుని, గై ైెండు 
చేస్టకునా పొడిని కాయనిెండా కూరి, 3 సూొనుల నూన బాెండ్లలో వేసి, ఆ నూనలో 5,6  కోస్టకునా వెంకాయలు 
వేసి, సిమ్ లో మగ్ు నివాుల్ల. ఇలా మగ్గు న కాయలు తీసి, మరో వాయ వేస్టకోవాల్ల. 
(.) ఇలా సిెంపుల్ గా చేయడెం వలన పోషక విలువలు నశెంచవ్వ.  
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సి) ఉల్లో పాయతో వెంకాయ కూర- బాెండ్లలో నూన కాగాక, పోపు దినుస్టలు వేస్టకుని, అవి వేగాక, తరిగ్గ ర్జడ్లగా 
ఉెంచుకునా వెంకాయ, ఉల్లో పాయ ముకాలు వేసి, తగ్గనెంత ఉప్పు వేసి, మూత పెటిు  మగ్ు నివాుల్ల.  మగ్గు నాక కారెం 
చలుో  కోవాల్ల.  
(.) కూర ముకాలోో  నూన ఇెంకా వ్వెంటే, ఒకట్ల, ర్జెండో సూొనో  శనగ్పిెండి కల్లపి, దిెంచుకోవాల్ల.  
సి) చ్చకుాడు కాయతో వెంకాయ కూర- వెంకాయ కూరెంతా పెై న చెపిొనటేో  చేసి, చ్చకుాడుకాయ ముకాలు 
విడిగా ఉడికిెంచ్చ న్సరు లేకుెండా, పిెండి- మగుు తునా వెంకాయ ముకాలోో  వేసిన తరాుత కారెం వేసి,బౌల్ లోకి 
తీస్టకోవాల్ల.  
2. బెండకాయకూర_దెండకాయకూర- వెంకాయ కూర లాగానే చేస్టకోవాల్ల. పోపు దినుస్టలు, ఉప్పు, 
కారెం. వెర్జై టీ కావాలెంటే - విడిగా వేరుశనగ్ ప్ప్పు వేయిెంచ్చ, పొట్టు తో, లేక పొట్టు తీసి, కూరలో 
కలుపుకోవాల్ల.  
3.దోసకాయకూర_సొరకాయకూర_పొటో కాయకూర_బీరకాయకూర-  
ఈ నాలుగు న్సటి కాయలు. నూన కూడా ఎకుావ ప్టు దు.  ఇవి ప్ధ్యెం కూరలు కూడా. కావాల్ల్న కాయ కడిగ్గ 
శుభేెంచేసి, తొకా తీసి, చ్చనా ముకాలుగా కోస్టకుని, ఒక సూొను నూనలో  పోపు – మినప్ొప్పు- 1 సూొను, 
ఆవాలు జీలకరే – అర సూొను, ఒక ఎెండు మిరిచ ముకాలు, కరేపాకు వేసి, అవి వేగ్గెంతరాుత ఈ కూర 
ముకాలు వేసి, సనాటి సెగ్మీద మగ్ు  నివాుల్ల.  కొెంచెెం మగ్గు నాక ఒక ప్చ్చచమిరప్కాయని ముకాలుచేసి వేసి, 
తగ్గనెంత ఉప్పు వేసి న్సరులేకుెండా వేగ్గెంచ్చ, దిెంచుకోవాల్ల. 
3. కాయబ్రజికూర_కాల్లఫ్ో వర్_కూర – తాజావెై తే చాలా రుచ్చ. శుభేెం చేస్టకుని, సనాగా తరిగ్గ  పోపు 
వేస్టకుని మగ్ు  బట్టు కోవాల్ల. పోపు కూడా చాలా సిెంపుల్ – 5 సూొనో  నూన, పోపు సమాను, అలో ెం, ప్చ్చచమిరిచ 
ముదో, కావాలెంటే 2 సూొనుో  ఒక గ్ెంట నానబటిు న పెసర ప్ప్పు (న్సరు లేకుెండా), తగ్గనెంత ఉప్పు జోడిెంచడెం. 
4.కాకరకాయకూర – 3 రకాలుగా చేస్టకోవచుచ. 
ఎ)కాకర కాయలు చ్చనావెై తే శే్రషు ెం. చేదు తకుావగా వ్వెండి, లేతగా ఉెంట్నయి. పావ్వ కేజీ కాకర కాయలు 
తీస్టకుని, కాయని నిలువ్వగా చీల్లచ, లోప్ల గ్గెంజలు తీసేసి, కాయలు రెంగు మారిెందాకా వ్వడికిెంచ్చ, 
వడగ్ట్టు కోవాల్ల. 4 సూొనో  కారెం, 3 సూొనో  ఉప్పు తీస్టకుని దానిలో 1 నిమాకాయ రసెం పోసి కల్లపాల్ల. ఈ 
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మిశేమానిా   కాయలోో  న్సరెంతా పోయాక, కాయలోప్ల వతిుగా రాసి, కొెంచెెం నూనలో  4,5 కాయలు చొప్పున 
వేయిెంచుకోవాల్ల.  
(.) ఘాట్టగా వ్వెంట్టెంది.  ఖోరు వసి్టెంది. జాగే్తి . 
బి)కాకర కాయలని చకేాలాో  ముకాలు కోస్టకుని, కొెంచెెం ఉప్పు వేసి బాగా కల్లపి, 5 నిమిషాల తరాుత నూనలో 
వేయిెంచుకోవాల్ల. నూన కొలత చెప్ొలేము. చూస్టకుని పెై ై చేస్టకోవాల్ల. ముెందే ముకాలకి ఉప్పు రాశాెంకాబ్టిు , 
చ్చవరలో ఉప్పు ఆ మేర తగ్గు ెంచ్చ వేసి, సరిప్డ కారెం చలుో కోవాల్ల. ఆ వేడిమీదనే ఒక సూొను చకెార వేసి 
కలుపుకోవాల్ల. 
సి)పావ్వ కిలో కాకరకాయలు బాగా కడిగ్గ, పొటు  చీల్లచ, గ్గెంజలు తీసేసి, 6 నిమిషాలు ఉడికిెంచ్చ వడగ్ట్టు కోవాల్ల. 
ఇెందులో కావలసినవి -100 గేా. శనగ్ పిెండి, 50 గేా కారెం, 40 గేా ఉప్పు, 1 సూొను జీలకరే, 2 ఉల్లో పాయలు. 
ఉల్లో పాయలు సనాగా తరిగ్గ, అెందులో శనగ్పిెండి, కారెం, ఉప్పు, జీలకరే వేసి కల్లపి, ఈ మిశేమానిా ఉడికిెంచ్చన 
కాయలోో  కూరి, కాయలని ఎరేగా వేయిెంచుకోవాల్ల.   
5.బ్ెంగాళదుెంప్_కూరలు- ఎ) ముదో కూర, బి) వేపుడు, సి) పూరీ, దోశల కూర. 
ఎ) ముదో కూర- 6 ప్చ్చచమిరిచ, ఒక అెంగుళెం అలో ెం ముకా, ఉప్పు మికీ్లో ముదోగా చేస్టకుని ఉెంచుకోవాల్ల. 
అర కిలో బ్ెంగాళా దుెంప్లు కడిగ్గ, సగానికి కోసి ఉడికిెంచ్చ, చలాో రిన తరాుత తొకాతీసి వ్వెంచుకోవాల్ల. బాెండ్లలో 
4 టీ సూొనో  నూన వేసి పోపు దినుస్టలు ( శనగ్ ప్ప్పు, మినప్ొప్పు, ఆవాలు, 2 ఎెండుమిరిచ ముకాలు) వేసి దోరగా 
వేయిెంచుకోవాల్ల. పోపు వేగాక కరివేపాకు వేసి, చ్చటప్టలాడాక, ఉడికిెంచ్చన బ్ెంగాళా దుెంప్లు చ్చదిమి 
పోపులో వేసి, చ్చటికెడు ప్స్టపు వేస్టకుని  కలుపుకోవాల్ల. అలో ెం , మిరిచ, వ్వప్పు ముదోని ఈ కూరలో వేసి కల్లపి 
వడిు ెంచుకోవాల్ల. 
ఆలూబెండా- ఈ కూరని చ్చనా వ్వెండలు చేసి,   శనగ్ పిెండిలో ముెంచ్చ, తీసి నూనలో వేయిెంచ్చతే ఆలూ 
బెండా ర్జడ్ల. శనగ్పిెండిలో తగ్గనెంత ఉప్పు, కారెం న్సళ్ళువేసి, బ్జెీ పిెండి చేస్టకోవాల్ల. 
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బ్ెంగాళదుెంప్_వేపుడు- 
బ్ెంగాళా దుెంప్లు –అర కిలో  నూన –పావ్వ కిలో  ఉప్పు- అరసూొను 
కారెం – అర సూొను ప్స్టపు – చ్చటికెడు  

బ్ెంగాళా దుెంప్లు తొకాతీసి,  అన్సా ఒకే సెై జు ముకాలు కట్ చేస్టకుని బాెండ్లలో నూన కాగ్గన తరాుత, ముకాలు 
వేసి మెంట హై  లో ఉెంచ్చ, వేపుకోవాల్ల. ఇలా చేసేి  ముకాలు నూన పీలచవ్వ. ముకాలు బ్ెంగారు రెంగులోకి వేగాక, 
ఉప్పు, కారెం, ప్స్టపు వేసి కల్లపి బాెండ్లలోనే వ్వెంచుకోవాల్ల. అలా వ్వెంటే ఆ వేడికి ముకాలు కర కర లాడతాయి. 
బ్ెంగాళాదుెంప్ల_పూరీకూర_చపాతీకూర_మసలాదోశలకూరాా 

ఆలూ–అర కేజీ  నూన –2 టీ సూొనుో    ఉప్పు- తగ్గనెంత 
ప్చ్చచ మిరిచ– 4 గేీన్ పీస్- 50 గేా కార్జట్- 1  
ఉల్లో పాయలు –2  కొత్తమీర తురుెం- తగ్గనెంత ప్స్టపు –చ్చటికెడు 
ఆవాలు – 1 టీ సూొను జీలకరే – 1 టీ సూొను  

 బ్ెంగాళా దుెంప్లు కడిగ్గ, తొకా తీసి ముకాలుగా కోస్టకోవాల్ల. ఆలూ ముకాలు,కాయర్జట్ ముకాలు, ఉల్లో పాయ 
ముకాలు, గేీన్ పీస్, ప్చ్చచమిరిచ ముకాలు అన్సా కొదోిగా న్సళిు పోసి కుకారోో  పెట్ను ల్ల. 2 విజిల్్ వచాచక స్టు  ఆపేసి, 
చలాో రాక, ముకాలని సాష్ చేసి, ప్స్టపు, ఉప్పు, కొత్తమీర కలుపుకోవాల్ల. 2 సూొనో  నూనలో ఆవాలు, జీలకరే 
వేసి, వేగాక దానిా కూరలో కలుపుకోవాల్ల. 
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3. అరటికాయ_ఆవపెటిు న_కూర- 
అరటికాయలు–3 అలో ెం- అెంగుళెం ముకా ఉప్పు- తగ్గనెంత 
ప్చ్చచ మిరిచ– 6 గేీన్ పీస్- 50 గేా కార్జట్- 1  
ఇెంగువ – అర సూొను చ్చెంతప్ెండు గుజెు - సూొను ప్స్టపు –అర సూొను 
ఆవపిెండి –2 టీ సూొనుో  నూన – 5 టీ సూొనుో  చ్చనా బలో ెం ముకా 

అరటి కాయలని తొకా తీసి, ప్స్టపు వేసి వ్వడికిెంచుకోవాల్ల. బాెండ్లలో నూన వేసి, పోపు వేస్టకుని, ఉడికిన 
అరటి ముకాలను వేసి.మూత బటిు  వ్వెంచుకోవాల్ల. అలో ెం, ఉప్పు, ఆవపిెండి కల్లపి గై ైెండ్ చేస్టకునా  ముదోను 
కూరలో వేసి కలపాల్ల. పోపులోనే ఇెంగువ వేయాల్ల. చ్చవరగా బలో ెం, చ్చెంతప్ెండు గుజెు వేసి కలపాల్ల. 
18. ఆకుకూరలతో_కూర- తోటకూర (పాలకూర) సనాగా కోస్టకుని, పోపు వేస్టకుని, కోసిన ఆకు కూర, ఉప్పు  
వేసి, మూతపెడేి , మగ్గు  పోతుెంది. కొెంచెెం కారెం, ఇషు ముెంటే కొెంచెెం వ్వల్లో  తురుము కూడా వేస్టకోవచుచ.  
 

)( 
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రోటి ప్చచళ్ళు 

1. కెందిప్చచడి- 
కెందిప్ప్పు – 100 గేా ఎెండు మిరిచ - 5  
జీలకరే – 25 గేా ఉప్పు - తగ్గనెంత 

ఉప్పు తపిొెంచ్చ, తకిాన వన్సా నూన లేకుెండా దోరగా వేయిెంచుకుని, చలాో రాక ఉప్పు కల్లపి, న్సళ్ళు  కొెంచెెం 
కొెంచెెం గా వేసూి  మతి గా గై ైెండు చేస్టకోవాల్ల. న్సళ్ళు ఎకుావెై తే ప్లచగా వ్వెండి రుచ్చ బాగుెండదు.   

2. పెసరప్చచడి- 
పెసర ప్ప్పు – 100 గేా ఎెండు మిరిచ - 5  
జీలకరే – 25 గేా ఉప్పు - తగ్గనెంత 

పెసర ప్ప్పు బాగా కడిగ్గ, 1 గ్ెంట నాన బటిు , నానిన ప్ప్పులో ఎెండు మిరిచ, జీలకరే, ఉప్పు వేసి గై ైెండ్ చేస్టకోవాల్ల. 
పులుపు యిషు ెం వ్వనావాళ్ళు నిమారసెం లేదా కొనిా మామిడి ముకాలు వేసి గై ైెండ్ చేస్టకోవాల్ల. ఇెంగువ కూడా 
ఇషు ముెంటే వేస్టకోవాల్ల. 

3. అలో ెంప్చచడి- 
మినప్ప్ప్పు- 100 గేా. అలో ెం- అెంగుళెం ముకా ఉప్పు- తగ్గనెంత 
ఎెండు మిరిచ– 10 బలో ెం – చ్చనా ముకా నూన – 5 టీ సూొనుో   
మెంతులు – 50 గేా చ్చెంతప్ెండు గుజెు -100 గేా ఆవాలు- 50 గేా 

వేడకిాన బాెండ్లలో నూన వేసి, ఎెండుమిరిచ, మినప్ప్ప్పు, మెంతులు, ఆవాలు వేసి, అవి వేగ్గ, చలాో రినాక 
మికీ్లో ఉప్పు, అలో ెం ముకాలు వేసి గై ైెండ్ చేస్టకోవాల్ల. చ్చవరోో  బలో ెం, చ్చెంతప్ెండు గుజెు వేసి అవసరమై తే 
కొదోిగా న్సళ్ళు పోసి గై ైెండ్ చేస్టకోవాల్ల.  
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4. కరివేపాకుప్చచడి- 

మినప్ప్ప్పు- 50 గేా. ప్చ్చచ మిరిచ – 4 ఉప్పు- తగ్గనెంత 
ఎెండు మిరిచ– 10 చ్చెంతప్ెండు గుజెు -  50 గేా నూన – 4 టీ సూొనుో   
మెంతులు – 50 గేా ఆవాలు- 25 గేా  

వేడకిాన బాెండ్లలో నూన వేసి, ఎెండుమిరిచ, మినప్ప్ప్పు, మెంతులు, ఆవాలు వేసి, అవి వేగ్గనాక కరివేపాకు వేసి 
ఉెంచ్చతే ఆ వేడికి ఆకు మగ్గు  పోతుెంది. (ప్చ్చచ ఆకు కూడా వేస్టకుని చేస్టకోవచుచ). చలాో రినాక ఉప్పు, 
చ్చెంతప్ెండు గుజెు వేసి గై ైెండ్ చేస్టకోవాల్ల. 
(.) కరివేపాకు గుపెొడు మాతేమే వేస్టకుెంటే ఒక రుచ్చ, 5-6 గుపెొళ్ళు వేస్టకుెంటే మరిెంత రుచ్చ- కడుపులోకి 
ఎకుావ ఆకు వెళ్ళతుెంది కాబ్టిు  అధిక ఆరోగ్యెం. 

5. కొత్తమీరప్చచడి- 
మినప్ప్ప్పు- 50 గేా. ప్చ్చచ మిరిచ – 10 ఉప్పు- తగ్గనెంత 
ప్చ్చచ శనగ్ ప్ప్పు- 50 గేా. చ్చెంతప్ెండు గుజెు -  50 గేా నూన – 4 టీ సూొనుో   
మెంతులు – 1 సూొను ఆవాలు- 1 సూొను నిమా రసెం- 4 సూొనుో  

కొత్తమీర శుభేెంగా కడిగ్గ, 4 గుపెొళ్ళు తీస్టకోెండి. లేత కాడలై తే, వాటిని కూడా వేస్టకోవచుచ.  
వేడకిాన బాెండ్లలో నూన వేసి,  మిరిచ, మినప్ప్ప్పు,శనగ్ ప్ప్పు మెంతులు, ఆవాలు వేసి, అవి వేగ్గనాక చలాో రిచ, 
ఉప్పు, చ్చెంత ప్ెండు గుజెు, కొత్తమీర వేసి  మతి గా గై ైెండు చేస్టకోవాల్ల. చ్చెంత గుజెు బ్దులు - నిమా రసెం 
అయితే గై ైెండ్ చేసిన ప్చచడిలో వేసి కలుపుకోవచుచ. 
(.) కరివేపాకు, పుదీనా, కొత్తమీర – ఈ మూడిెంట్లో  దేనిలోనై నా సరే- 2-3 గుపెొళ్ళు మునగాకు కూడా 
కలుపుకోవచుచ. లేదా మొతి ెం మునగాకు తోనే పుదీనా లాగానే ప్చచడి చేస్టకోవచుచ. 
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6. పుదీనా_లేక_వామాకు_ప్చచడి- 

మినప్ప్ప్పు- 1 సూొను ఎెండు మిరిచ - 10 ఉప్పు- తగ్గనెంత 
ప్చ్చచ మిరిచ – 5 చ్చెంతప్ెండు గుజెు -  2 సూొనుో  నూన – 3 టీ సూొనుో   
మెంతులు – అర సూొను ఆవాలు- అర సూొను నిమా రసెం- 4 సూొనుో  

పుదీనా ఆకులు తుెంచ్చ, బాగా కడిగ్గ, ఆరబట్టు కోవాల్ల. వేడకిాన బాెండ్లలో నూన వేసి, ప్చ్చచమిరిచ, ఎెండుమిరిచ, 
మినప్ప్ప్పు, మెంతులు, ఆవాలు వేసి, అవి వేగ్గ చలాో రినాక, మికీ్ జార్ లోకి తీస్టకుని, బాెండ్లలో 1 సూొను 
నూన వేసి, పుదీనా ఆకును  మగ్ు  బట్టు కోవాల్ల.  మగ్గు న ఆకుని కూడా కల్లపి ఉప్పు, చ్చెంతప్ెండు గుజెు వేసి గై ైెండ్ 
చేస్టకోవాల్ల. చ్చెంత గుజెు బ్దులు- నిమా రసెం వాడాలను కుెంటే, మికీ్లోెంచ్చ తీసిన ప్చచడికి నిమారసెం 
కలపాల్ల. 

7. నిమాకాయకారెం- 
మినప్ప్ప్పు- 50 గేా. ఎెండుమిరిచ – 10 ఉప్పు- తగ్గనెంత 
ప్చ్చచ శనగ్ ప్ప్పు- 50 గేా. ఆవాలు- 1 సూొను  నూన – 3 టీ సూొనుో   
మెంతులు – 1 సూొను నిమా కాయలు – 2  

వేడకిాన బాెండ్లలో నూన వేసి,  ఎెండుమిరిచ, మినప్ప్ప్పు, శనగ్ ప్ప్పు, మెంతులు, ఆవాలు వేసి, అవి వేగ్గ 
చలాో రినాక, మికీ్ లో వేసి గై ైెండ్ చేస్టకోవాల్ల. ఆ మిశేమెంలో ఉప్పు, నిమా రసెం కలుపు కోవాల్ల.  
(.) జాగే్తి - పే్త్త చోట నేను ఉప్పు తగ్గనెంత అని చెబుతునాాను. ఉప్పు తకుావెై తే కలుపుకోవచుచ. కాని ఎకుావెై తే 
కషు ెం. మామూలుగా 1 సూొను ఉప్పు సరిపోతుెంది. 

8. ప్చ్చచమిరప్ప్చచడి ( కారెం)- 
మినప్ప్ప్పు- 50 గేా. ఎెండుమిరిచ – 10 ఉప్పు- తగ్గనెంత 
ప్చ్చచ శనగ్ ప్ప్పు- 50 గేా. చ్చెంతప్ెండు గుజెు -  50 గేా నూన – 4 టీ సూొనుో   
మెంతులు – 1 సూొను ఆవాలు- 1 సూొను ప్చ్చచమిరప్కాయలు- 15 
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ఇెంగువ – అర సూొను   
వేడకిాన బాెండ్లలో నూన వేసి,   మినప్ప్ప్పు, శనగ్ ప్ప్పు, మెంతులు, ఆవాలు, ఇెంగువ వేసి, ప్చ్చచమిరిచ కొదోిగా 
చాకుతో గాట్ట పెటిు  వేయాల్ల. అలా గాట్ట పెటు క పోతే స్టు  మీదే పేలాి యి. మూత పెట్టు కుెంటే క్షేమెం.  మిరిచ 
రెంగు మారిన దాకా  వేగ్గెంచ్చ,  చలాో రినాక, మికీ్ లో వేసి, ఉప్పు చ్చెంత ప్ెండు గుజెు కూడా కల్లపి, మరీ మతి గా 
కాకుెండా  గై ైెండ్ చేస్టకోవాల్ల. ఇెంగువ వలో  పొటు లో మెంట రాదు. ఇెంగువ వేసేి  రుచ్చ కూడా ఎకుావ. కొత్తమీర 
తురుెం కూడా కలుపు కోవచుచ. 

9. బీర_దెండ_సొర_ప్చచళ్ళు –(మూడిెంటికీ తయారు చేసే విధానెం ఒకటే) 
మినప్ప్ప్పు- 25 గేా. ఎెండుమిరిచ – 3 ఉప్పు- తగ్గనెంత 
ప్చ్చచ శనగ్ ప్ప్పు- 25 గేా. చ్చెంత  గుజెు – 3 సూొనుో  నూన – 4 టీ సూొనుో   
మెంతులు – 1 సూొను ఆవాలు- 1 సూొను ప్చ్చచమిరప్కాయలు- 4 
ఇెంగువ – అర సూొను బీర, దెండ, సొర -ఏ కూర ముకాలై నా 100 గేా. 

బీర, దెండ, సొర -ఏ కూర ముకాలై నా 100 గేా. తీస్టకుని వేడకిాన నూనలో వేసి, వాటితో పాట్ట పోపు దినుస్టలు 
కూడా కల్లపి, అన్సా వేయిెంచ్చ, చలాో రిన తరాుత చ్చెంత ప్ెండు గుజెు, ఉప్పు కూడా వేసి మరీ మతి గా కాకుెండా 
గై ైెండ్ చేస్టకోవాల్ల. ఇషాు నిా బ్టిు , ప్చచడిమీద పోపు, కొత్తమీర తురుెం వేస్టకోవాల్ల. 

10. దోసకాయప్చచడి- 
మినప్ప్ప్పు- 2 సూొనుో  ఎెండుమిరిచ – 5 ఉప్పు- తగ్గనెంత 
ప్చ్చచ శనగ్ ప్ప్పు- 2 సూొనుో  చ్చెంత ప్ెండు గుజెు – 2 సూొనుో  నూన – 2 టీ సూొనుో   
మెంతులు – 1 సూొను ఆవాలు- 1 సూొను ప్చ్చచమిరప్కాయలు- 3 
ప్స్టపు – అర సూొను దోసకాయ కూర ముకాలు -200 గేా. 

దోస కాయ, కడిగ్గ, తోకాతీసి, చేదు చూస్టకుని, సనా ముకాలుగా తరుగు కోవాల్ల. పోపు దినుస్టలు, మిరిచ, 
నూనలో వేయిెంచుకోవాల్ల. చలాో రిన తరాుత, చ్చెంతప్ెండు గుజెు, ఉప్పు కల్లపి గై ైెండ్ చేస్టకోవాల్ల. ఈ మిశేమానికి  
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దోసకాయ ముకాలు కల్లపి వేసి, పోపు పెట్టు కోవాల్ల. పోపు అెంటే- 1 సూొను నూనలో అర సూొను మినప్ొప్పు, అర 
సూొను ఆవాలు వేసి వేయిెంచ్చతే సరిపోతుెంది. 
(.) ప్చ్చచ మిరిచతో కూడా ఇలాగే చేస్టకోవచుచ. ఎెండు మిరిచ, అవాలు, మెంతులు వ్వెండవ్వ. ప్చ్చచమిరిచ, ఉప్పు, 
ప్స్టపు, చ్చెంత గుజెు, దోసకాయ ముకాలు అెంతే. పోపు పెట్టు కుెంటే బాగుెంట్టెంది.  

11. కొబ్బరిప్చచడి_కొబ్బరిమామిడిప్చచడి 
మినప్ప్ప్పు- 1 సూొన్ ఎెండుమిరిచ – 6 ఉప్పు- తగ్గనెంత 
ప్చ్చచ శనగ్ ప్ప్పు- 1 సూొన్ చ్చెంత ప్ెండు గుజెు – 4 సూొనుో  నూన – 2 టీ సూొనుో   
మెంతులు – 1 సూొను ఆవాలు- 1 సూొను ప్చ్చచమిరిచ- 4 
ప్స్టపు – అర సూొను తాజా కొబ్బరి తురుము – 200 గేా. ( 1 చ్చప్ొ తురిమితే) 

వేడకిాన బాెండ్లలో నూన వేసి,  ఎెండుమిరిచ, ప్చ్చచ మిరిచ, మినప్ప్ప్పు, శనగ్ ప్ప్పు, మెంతులు, ఆవాలు వేసి, 
అవి వేగ్గ చలాో రినాక, ఉప్పు, ప్స్టపు, చ్చెంత ప్ెండు గుజెు అన్సా కల్లపి, మికీ్ లో వేసి గై ైెండ్ చేస్టకోవాల్ల. ఆ 
మిశేమెంలో  కొబ్బరి తురుెం కల్లపి గై ైెండ్ చేస్టకోవాల్ల. చ్చవరగా గుపెొడు కొత్తమేర తురుెం ప్చచడిమీద 
చలుో కోవాల్ల. 
చ్చెంత ప్ెండు గుజెు బ్దులుగా  ఒక అెంగుళెం  సెై జు 4 మామిడి ముకాలు తో కల్లపి చేస్టకుెంటే, కొబ్బరి 
మామిడి ప్చచడి ర్జడ్ల. 

12. టమోట్నప్చచడి- 
మినప్ప్ప్పు- 1 సూొన్ ఎెండుమిరిచ - 3 ఉప్పు- తగ్గనెంత 
కొత్తమీర తురుెం- గుపెొడు చ్చెంత ప్ెండు గుజెు – 1 సూొన్ నూన – 2 టీ సూొనుో   
మెంతులు – 1 సూొను ఆవాలు- అర  సూొను ప్చ్చచమిరిచ- 3 
ప్స్టపు – అర సూొను తాజా టొమాట్లలు – 6 

వేడకిాన బాెండ్లలో నూన వేసి,  ఎెండుమిరిచ, ప్చ్చచ మిరిచ, మినప్ప్ప్పు,   మెంతులు, ఆవాలు వేసి, అవి వేగ్గనాక 
మికీ్ జార్ లోకి తీస్టకోవాల్ల ఉప్పు కూడా జార్ లోసి గై ెండ్ చేస్టకోవాల్ల. టమోట్నలు గాట్ట పెటిు , లేదా ముకుాలు 



 

Page 33 of 60 
 

కోసి ప్స్టపు వేసి, బాెండ్లలో మగ్ు  బట్ను ల్ల.  చలాో రినాక,   చ్చెంత ప్ెండు గుజెు అన్సా కల్లపి, మికీ్ లో వేసి  మరీ 
మతి గా కాకుెండా గై ైెండ్  చేస్టకోవాల్ల. తరాుత బౌల్ లోకి తీస్టకుని, కొత్తమేర తురుెం కలుపి వడిు ెంచు కోవాల్ల. 
(.) చ్చెంత ప్ెండు గుజెు- ఒక కిలో చ్చెంతప్ెండు మరిగే న్సళో లో మునిగేెంత వరకు పోసి, చలాో రాక బాగా పిెండి, 
చ్చలుో ల ప్ళ్ుెం సయెంతో –గుజెు మాతేెం తీస్టకోవాల్ల. ఈ పేస్ు  ని గాల్ల చొరని గాజు సీసలో ప్టిు , ఫే్రజర్ లో 
పెట్టు కుెంటే నాలుగు నలల దాకా పాడవదు.  

13. టమోట్నఇను ెంటొచచడి- 
టమోట్నలు – 1 కేజీ కారెం – 150 గేా  ఉప్పు- తగ్గనెంత 
ఆవాలు – 100 గేా.మెంతులు- 75 గేా.  చ్చెంత ప్ెండు గుజెు -100 గేా. నూన – అర లీటరు 

ముెందుగా, 100 గేా ఆవాలు, 75 గేా మెంతులు పొడిగా, నూన లేకుెండా వేయిెంచుకుని వ్వెంచుకోవాల్ల. ముెందు 
మెంతులు వేయిెంచుకుని, అవి వేగుతుెండగా ఆవాలు వేసేి , ఆ వేడికి ఆవాలు వేగ్గ పోతాయి. దీనిా పౌడరు 
చేస్టకుని వ్వెంచుకోవాల్ల. గ్టిు గా వ్వనా టమోట్నలు బాగా కడిగ్గ, తుడిచ్చ, ముకాలుగా కోస్టకుని, దళసరి 
పాతేలోగాని,  బాెండ్లలో గాని వేసి,  పావ్వ లీటరు నూనలో స్టు  సిమ్ లో పెటిు , మగ్ు  బట్టు కోవాల్ల. ఆ మగ్గు న వేడి 
టమాట్న ముకాలలో చ్చెంత ప్ెండు గుజెు  వేసి కల్లపి, ఒకసరి మాతేమే 2 నిమిషాలు గై ైెండ్ చెయాయల్ల. ఈ 
మిశేమెం ఒక వెడలాొటి గ్గనాలో వేస్టకుని, ఉప్పు, కారెం, ఆవ—మెంత్త పిెండి అన్సా వేసి, బాగా కలుపుకోవాల్ల. 
బాెండ్లలో ¼ లీటరు నూన వేసి, నూన కాగాక, ఆవాలు వేసి అవి చ్చటప్ట లాడేటప్పుడు ఇెంగువ వేస్టకుని 
చలాో రాక దానిా టమాట్న ప్చచడిలో కలుపుకోవాల్ల. ఈ ప్చచడి ఫే్రజ్ లో పెట్టు కుెంటే 1 నల , బ్యట పెడితే 2 
వారాలు నిలవ వ్వెంట్టెంది. 
(.) సలహా- అర చెెంచా ఆవాలు, 400గేా. మెంతులు వేయిెంచ్చ పోడిచేసి, నిలు ఉెంచుకుెంటే, ఇలాెంటి 
అతయవసర ప్చచళ్ళు చేస్టకోవడానికి స్టలువ్వగా ఉెంట్టెంది. ఈ పొడిని ఫే్రజ్ లో  వ్వెంచ్చతే, చాలా రోజులు నిలు 
వ్వెంట్టెంది.   
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14. వెంకాయప్చచడి- ( వెంకాయ పెదోది ఐతే పావ్వ కిలో వ్వెంట్టెంది) 
మినప్ప్ప్పు- 1 సూొన్ ఎెండుమిరిచ – 7 ప్చ్చచమిరిచ- 3 
 ఉప్పు- తగ్గనెంత చ్చెంత ప్ెండు గుజెు - 1 సూొన్ నూన – 4 టీ సూొనుో   
మెంతులు – 1 సూొను ఆవాలు- 1 సూొను పెదో వెంకాయలు -2 

వెంకాయ నిప్పుల మీద లేదా స్టు  మీద కాల్లచ, చలాో రాక పెై  పొర తీసి గుజెు చేసి ప్కాన పెట్టు కోవాల్ల. బాెండ్లలో 
నూన వేసి, ఎెండు మిరిచ, మినప్ొప్పు, మెంతులు ఆవాలు వేసి వేయిెంచుకుని, చలాో రిన తరాుత ప్చ్చచమిరిచ, 
ఉప్పు వేసి, చ్చెంతప్ెండు గుజెు కూడా కల్లపి గై ైెండ్ చేస్టకుని, దాెంట్లో  వెంకాయ గుజెు వేసి  2 సెకెండుో  మాతేమే 
గై ైెండ్ చేస్టకుని, ఇషు ముెంటే కొత్తమేర తురుెం చలుో కోవాల్ల. గేేెండ్ చేసేటప్పుడు మరీ మతి గా లేకుెండా జాగే్తి  
తీస్టకోవాల్ల. ఈ పెై సెంబారాలతో చేసిన ప్చచడి 5 మెందికి చకాగా సరిపోతుెంది 

15. వెంకాయపులుస్టప్చచడి- 
పెదో ఉల్లో పాయలు-2 కారెం – 2 సూొనుో   ప్చ్చచమిరిచ- 3 
 ఉప్పు- తగ్గనెంత చ్చెంత ప్ెండు గుజెు – 10 సూొనుో  నూన – 4 టీ సూొనుో   
బలో ెం  – చ్చనా ముకా ప్స్టపు- అర సూొను పెదో వెంకాయలు  -2 

పోపుకు- మినప్ొప్పు, శనగ్ప్ప్పు – 2 సూొనుో ,     ఆవాలు, మెంతులు – 1 సూొను 
వెంకాయలు స్టు  మీద కాల్లచ, తొకా తీసి, పెట్టు కోవాల్ల. బాెండ్లలో నూన వేసి, 2 ఉల్లో పాయల్లా సనాగా తరిగ్గన 
ముకాలు, మిరిచ ముకాలు వేసి దోరగా వేయిెంచుకుని, తరాుత చ్చెంతప్ెండు గుజెును వేసి, తొకాతీసిన 
వెంకాయని గుజెు గాచేసి, అది కూడా వేస్టకోవాల్ల. ఆ వేడి మీదనే ఉప్పు, కారెం, బలో ెం ముకా కూడా బాగా కల్లపి 
గ్గనా లోకి తీస్టకోవాల్ల. దీనిలో పోపు వేస్టకుని వడిు ెంచాల్ల. 
(.) పోపు ముెందే వేస్టకుెంటే మతి గా అయి పోతుెంది. చ్చవరోో  అయితే కేెంచీగా వ్వెంట్టెంది.  

16. గోెంగూరప్చచడి- 
మినప్ొప్పు -2 సూొనుో  మెంతులు – 2 సూొనుో   ఎెండు మిరిచ- 10 
 ఉప్పు- తగ్గనెంత చ్చెంత  ప్ెండు గుజెు –తగ్గనెంత   నూన –150 గేా.  
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ఆవాలు- 2 సూొనుో   వెలుో ల్లో  – 4 ర్జబ్బలు గోెంగూర  -4 కటు లు 
పోపుకు- మినప్ొప్పు, శనగ్ప్ప్పు – 2 సూొనుో ,       ఆవాలు, మెంతులు – 1 సూొను 

గోెంగూర వలుచుకుని, బాగా కడిగ్గ, ఆరబటిు , 100 గేా. నూనలో వేయిెంచుకోవాల్ల. వేగ్గన గోెంగూర తీసి విడిగా 
పెట్టు కుని, 50 గేా. నూనలో ఎెండుమిరిచ, ఆవాలు మెంతులు, మినప్ొప్పు వేయిెంచ్చ, చలాో రిచ తగ్గనెంత 
ఉప్పుజేరిచ, మికీ్లో వేసి గై ైెండు చేస్టకోవాల్ల. తరాుత గోెంగూర వేసి మళ్ళు గై ైెండు చేస్టకోవాల్ల. రోట్లో  అయితే 
బాగుెంట్టెంది.  అవకాశెం లేనివాళుకు మికీ్లో చేస్టకోవాల్ల. 
(.) వెలుో ల్లో  ఇషు ెం వ్వనావాళ్ళో  4 వెలుో ల్లో  ర్జబ్బల్లా నూనలో వేయిెంచ్చ ప్చచడిలో కలుపుకోవాల్ల. గోెంగూర పులుపుగా 
ఉెందో లేదో చూస్టకుని పులుపు లేకపోతే, వేగుతునా గోెంగూరలో చ్చెంతప్ెండు గుజెు తగ్గనెంత చేరుచకోవాల్ల.  

17. గోెంగూర_తోటకూర_చుకాకూర_బ్చచల్లకూరప్చచళ్ళు (పులుస్ట కూరలు) 
మినప్ొప్పు -2 సూొనుో  శనగ్ప్ప్పు – 2 సూొనుో   ప్చ్చచ మిరిచ- 4 
 ఉప్పు- తగ్గనెంత చ్చెంత  ప్ెండు గుజెు –తగ్గనెంత   నూన –2 సూొనుో   
ఆవాలు- 1 సూొన్  మెంతులు – 1 సూొన్ ఆకుకూర – 2 గుపెొళ్ళు 

 ఉల్లో పాయలు - 2 సొరకాయముకాలు -50 గేా. కారెం- 2 సూొనుో  
ఈ ఆకు కూరలోో - తోటకూర తప్ొ, మిగ్తా అనిా కూరలలో పులుపు బాగానే వ్వెంట్టెంది. తోటకూరలో మాతేెం, 
పులుపుకోసెం చ్చెంతప్ెండు గుజెు- లేదా- మామిడికాయ ముకాలు జత చేస్టకోవాల్ల. అనిాటికీ చేసే విధానెం 
ఒకటే. 
ఏ ఆకు కూర్జై నా కడిగ్గ, ఇస్టక, మటిు  లేకుెండా చూస్టకుని, సనాగా కోస్టకోవాల్ల.ఉల్లో పాయ ముకాలు, సొరకాయ, 
ప్చ్చచమిరిచ ముకాలు సనాగా కోస్టకుని, బాెండ్లలో –లేదా- మెందపాటి పాతేలో, నూన వేసి, పోపు సమానువేసి, 
అది వేగాక, తరిగ్గ వ్వెంచుకునా ఉల్లో , సొర, మిరిచ ముకాలు వేసి,  మూత పెటిు  2 నిమిషాలు ఆగ్గ, ఆ పెై న ఆకు 
కూర తురుము వేసి, ఉప్పుకూడా జోడిెంచ్చ,మూతపెటిు ,  6-7 నిమిఆషాలు ఆగ్గ, అవన్సా మగ్గు పోయిన తరువాత 
కారెం వేసి, ఒక నిమిషెం వేయిెంచ్చ, గ్గనాలోకి తీస్టకోవాల్ల. నేను పోపు ముెందే వేయమని చెపాొను. కాని చ్చవరోో  
కూడా వేస్టకోవచుచ. 

)( 
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సెంవత్రెం అెంతా నిలవ ఉెండే ఊరగాయలు-ప్చచళ్ళు 
1.ఆవకాయ- చ్చనా రసలు (రసలు అనగానే ప్ెండుకాయలు అనుకోవదోు). ప్చ్చచకాయలే- పులుపు 
చూస్టకుని కొనుకోావాల్ల. 

మామిడి కాయలు- 25 ఆవాలు- సనావి-1 కిలో, లావ్వవి -½    కిలోలు  ఉప్పు – 750 గేా. 
కారెం – 1 కిలో  మెంతులు – 200 గేా.   ప్స్టపు-1 spoon   
నువ్వుల నూన- 3 కిలోలు  దేశవాళ్ళ శనగ్లు- 200 గేా.  

25 మామిడి కాయలు కడిగ్గ, బాగా తుడిచ్చ- స్టమారు 1 కాయకి 12 ముకాలు చొప్పున కోస్టకోవాల్ల 
(కొటిు ెంచుకోవాల్ల). ఆ ముకాలు అన్సా జీళ్ళు తీసేసి, బాగా తుడిచ్చ, ట్టెంకెలు వ్వనా ముకాలు మాతేమే ఆవకాయకి 
ప్నికి వసి యి. ఆవాలు ఎెండబటిు  మికీ్లో వేసేి  బాగా పిెండి వసి్టెంది. లేక ఆవపిెండి కొనుకుాెంటే 1 కేజి, 
ఆవకాయ కారెంగా వ్వెండాలెంటే- గుెంట్యరు కారెం- 600 గేా. బ్ళాురి-వరెంగ్ల్ కారెం-400 
గేా.కలుపుకోవాల్ల. ముకాలోో  ట్టెంకె లేనివి, చ్చత్తకినవి తీసేసి, మెంచ్చ ముకాలను ఒకవెై పు పెట్టు కోవాల్ల.  
పెదో బ్రసిన్ లో- ఆవపిెండి, ఉప్పు, కారెం, ప్స్టపు, మెంతులు, శనగ్లు వేసి అన్సా బాగా కలుపుకోవాల్ల. ఈ 
మిశేమెంలో నూన కొదోి, కొదోిగా వేసి, కొనిా ముకాలు వేసి కల్లపి, శుభేమై న, తడిలేని జాడ్లలో పెట్టు కోవాల్ల. 
స్టమారుగా 1.5లీటరో  నూనతో ఇవన్సా అయి పోతాయి. ఇలా అనిా ముకాలు జాడ్లలో పెటిు న తరాుత, జాడ్లలో 
ముకాల పెై న అర లీటరు నూన పోసి, వాసెన కటిు , గ్టిు గా మూత పెట్టు కోవాల్ల. 3వ రోజు, తడి లేని చేతులతో, తడి 
లేని గ్రిట్టతో జాడ్ల లోని ఆవకాయను బాగా కల్లపి, అవసరమై తే మిగ్గల్లన నూన కూడా కలుపుకోవాల్ల. రోజూ 
వాడుకోవట్ననికి చ్చనా సీసలో తీస్టకుని, మిగ్గల్లనది జాడ్లలోనే ఉెంచ్చ, ఆవకాయ పెై న 1 అెంగుళెం దాకా నూన 
తేలుత్ ఉెండేట్టో  చూస్టకుని, శుభేమై న గుడు తో వాసెన కటిు , మూత పెట్టు కోవాల్ల. 
ఆవకాయకి నేను 25 కాయల ప్రిమాణెం తీస్టకునాాను. అయితే ఇెందులో 5,10,15-  ఎవరికి ఎెంత కావాలో 
అెంత తీస్టకుని 25/5 చొప్పున కొలతలు తీస్టకోవాల్ల. ఆవాలు ఎెండబటిు  గై ైెండు చేస్టకుెంటే – ఆ పొడి కిలో 
కెంటే కొెంచె ఎకుావ  వసి్టెంది – ఆ పే్కారెం కారెం కూడా తీస్టకోవాల్ల. రాళు ఉప్పు తీస్టకుని ఎెండబటిు  గై ైెండు 
చేసేి  మతి గా వసి్టెంది. దానిా జలో డబ్టిు , మతి గా వ్వనా ఉప్పు ఆవకాయ, ముకా ప్చచడి, తురుము ప్చచడికి 
వాడుకోవచుచ. జలో డపెై న బ్రకగా ఉనా  ఉప్పుని, మాగాయలోకి వాడుకోవచుచ. 
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2. ముకాప్చచడి-  6 నలలు నిలు వ్వెండాలెంటే, మామిడి కాయనుతొకా తీయకుెండానే చేస్టకోవాల్ల. 2,3 
రోజులు ఐతే తొకా తీసేసి చేస్టకోవచుచ. 

మామిడి కాయలు- 2 ఆవాలు- 25 గేా  ఉప్పు – 70 గేా. 
కారెం – 100 గేా.  మెంతులు – 2 సూొనుో .   ప్స్టపు -చ్చటికెడు 
నువ్వుల నూన- 200 గేా  ఇెంగువ – 1 సూొను (ఇషు ెం వ్వెంట్ట)  

ఆవాలు, మెంతులు, దోరగా వేయిెంచుకుని, పొడి కొట్టు కుని ఉెంచుకోవాల్ల.మామిడి కాయలు కడిగ్గ, ముకాలు 
చ్చనావ గా కోస్టకోవాల్ల. ఒక బ్రసిన్ లో ఆ ముకాలన్సా తీస్టకుని, చ్చటికెడు ప్స్టపువేసి, ముకాలతో కలపాల్ల. నూన 
కాచ్చ, అెందులో ఇెంగువ, ఆవాలు వేసి, అవి చ్చటప్ట లాడగానే స్టు  ఆపేయాల్ల.  ఆ నూన చలాో రిన తరాుత 
మామిడి ముకాల ప్చచడిలో పోయాల్ల.  బాగా కల్లపి తడి లేని గాజు సీసలో భదే ప్రుచుకోవాల్ల. 
(.) వేడి నూన పోసేి  ప్చచడి నలో గా ఐపోతుెంది. చలాో రిన నూన పోయడెం వలన ఎరేగా బాగుెంట్టెంది.  
3.మాగాయ- (పెదో రసలు బాగుెంట్నయి) 

మామిడి కాయలు- 10 ఆవాలు, మెంతులు- 50+50 గేా  ఉప్పు – అరకిలో 
కారెం –ముపాొొవ్వ కిలో  మెంత్తపిెండి – 150 గేా.   ప్స్టపు -1 సూొను 
ఎెండు మిరిచ - 10  నువ్వుల నూన -ముపాొొవ్వ కిలో ఇెంగువ – 1 సూొను (ఇషు ెం వ్వెంట్ట) 

మెంతులు వేయిెంచ్చ, పొడి చేస్టకుని వ్వెంచుకోవాల్ల. 
మామిడి కాయలు 1 గ్ెంట న్సళులో వేసి, తరాుత కడిగ్గ, తుడిచ్చ, తొకాతీసి, పొడుగాు  చ్చనా ముకాలుగా 
కోస్టకోవాల్ల. జాడ్ల – లేదా- వెడలాొటి బ్కెట్ లో ముకాలు, ఉప్పు ప్స్టపు వేసి, బాగా కల్లపి మూత పెటిు  ఉెంచాల్ల. 
జాడ్ల-లేదా- గాజు పాతే శే్రషు ెం.  పాో సిు క్ మెంచ్చది కాదు. 3వ రోజున మూత తీసేి , బాగా ఊట ఊరి వ్వెంట్టెంది. 
ముకాలన్సా  బాగా పిెండి, ఎెండబట్ను ల్ల. ఊట ఎెండబటు  నవసరెం లేదు. 2 రోజులు బాగా ఎెండబటిు , ఆ ముకాలు 
మూటగ్టిు  2 రోజులు ఉెంచేయాల్ల. ఎెండిన ముకాలు మతి బ్డతాయి.  నూనలో ఎెండుమిరిచ, ఆవాలు (2 సూొనో  
ఇెంగువపొడి- ఇషు ెంవ్వెంటే) వేయిెంచ్చ,  వ్వెంచుకోవాల్ల. ముకాలలో మెంత్త పిెండి, కారెం వేసి కలుపుత్, 
జాడ్లలో వ్వనా ఊట కూడా కలపాల్ల. అపుడు కాచ్చచలాో రిచన నూన మిశేమెం పోసి, బాగా కలుపుకుని, శభేమై న 
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జాడ్ల, లేదా గాజు పాతేలో జాగే్తి  చేస్టకోవాల్ల. సెంవత్రమెంతా నిలు వ్వెంట్టెంది. సగ్ెం మాగాయ సీసలో పెటిు  
ఫే్రజ్ లో పెట్టు కుెంటే ఎప్పుడూ ఎరేగా తాజాగా వ్వెంట్టెంది.  
(.) పాత బ్డిన మాగాయ రెంగు మారిెందని బెంగ్ ప్డ వలసిన ప్ని లేదు. ముదోప్ప్పులో సరిప్డ వేస్టకుెంటే 
మాగాయ ప్ప్పు అవ్వతుెంది. మాగాయలో అన్సా వ్వెంట్నయి కాబ్టిు  ప్ప్పులో కల్లపితే చాలు. 
(.) ఆవాలు -పావ్వ కేజీ, మెంతులు –పావ్వకేజీ దోరగా వేయిెంచ్చ, పొడిచేసి వ్వెంచుకుెంటే, ఈ 
ప్చచళునిాెంటిలోను వాడుకోవచుచ. ఆరోగ్యకరెం. 

4. మామిడితురుముప్చచడి- 
మామిడి కాయలు- 2 ఆవ+మెంత్త పొడి-100 గేా  ఉప్పు – 100 గేా. 
కారెం –100 గేా.  నువ్వుల నూన -150 గేా    ప్స్టపు -చ్చటికెడు 
పోపు కోసెం--- ఎెండు మిరిచ – 2 + ఆవాలు – 1 సూొను + ఇెంగువ– 1 సూొను (ఇషు ెం వ్వెంట్ట) 

 మామిడి కాయలు కడిగ్గ  తొకాతీసి తురుముకోవాల్ల.  ఈ తురుముకి ఉప్పు, అరసూొను ప్స్టపు కల్లపి ఒక 
ప్ళ్ుెంలో రోజెంతా ఎెండ బటిు , 70 % ఎెండాక – మెంచ్చ ఎెండలో ఉదయెం 9 గ్ెం. పెడితే సయెంతేెం 6 గ్ెం. లకి 
తీస్టకొసేి  చాలు. దానిలో కారెం, ఆవాలు మెంతుల పొడి కల్లపి పోపు పెట్ను ల్ల. పోపు యధాపే్కారెం కాగ్గన నూనలో 
ఎెండుమిరిచ, ఆవాలు, ఇెంగువ వేసి చలాో రిన తరాుత ప్చచడిలో కలపాల్ల. అనాెంలోనే కాకుెండా, దోశలలోకి 
కూడా అధుుతెంగా వ్వెంట్టెంది.  

5. పెసరఆవకాయ- 
మామిడి కాయలు- 2 ఆవపిెండి- 100 గేా  ఉప్పు – 150 గేా. 
కారెం –200 గేా.  నువ్వుల నూన –పావ్వ కేజీ   పెసర పిెండి- 150 గేా 

శుభేెం చేసిన పెసర ప్ప్పు 150 గేా, 1 గ్ెంట ఎెండబటిు , గై ైెండ్ చేస్టకోవాల్ల. పిెండి చాలా మతి గా వ్వెండాల్ల. 
2 మామిడి కాయల ముకాలు కాన్స, ట్టెంకె లేని, ముకాలు గాన్స ఒక వెడలాొటి పాతేలోకి తీస్టకుని, అెందులో 
కారెం, ఉప్పు, ఆవపిెండి, పెసరపిెండి, వేసి కలుపి, నూన పోసి కల్లపి జాడ్లలో నిలు చేస్టకోవాల్ల. 3వ రోజు త్తరగ్ 
కల్లపి, వేడి అనాెంలో త్తనాల్ల. 
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6. మెంత్తకాయ- 
మామిడి కాయలు- 2 ఆవపిెండి- 100 గేా  ఉప్పు – 150 గేా. 
కారెం –200 గేా.  నువ్వుల నూన –పావ్వ కేజీ   మెంత్త పిెండి- 75 గేా 

పోపు కోసెం--- ఎెండు మిరిచ – 2 + ఆవాలు – 1 సూొను +మెంతులు -1 సూొన్ + ఇెంగువ– 1 సూొను  
మామిడి కాయలు కడిగ్గ తుడిచ్చ చ్చనా ముకాలు గా కోస్టకుని అెందులో ఉప్పు కారెం, ఆవపిెండి మెంత్తపిెండి ( 
మెంతులు దోరగా వెయిెంచుకుని పొడి చేస్టకోవాల్ల)  ప్స్టపు వేసి బాగ్ కల్లపి నూన కాచ్చ పోపు వేస్టకుని, 
చలాో రాక కలుపుకోవాల్ల. 

7. మామిడితొకుాప్చచడి- 
మామిడి కాయలు- 2 ప్స్టపు- 1 సూొన్ ,  ఆవపిెండి-100 గేా  ఉప్పు – 100 గేా. 
కారెం –150 గేా.  నువ్వుల నూన –పావ్వ కేజీ   మెంత్త పిెండి- 75 గేా 

పోపు కోసెం--- ఎెండు మిరిచ – 2 + ఆవాలు – 1 సూొను +మెంతులు -1 సూొన్ + ఇెంగువ– 1 సూొను  
మామిడి కాయలు కడిగ్గ తుడిచ్చ,  తోకాతీసి, చ్చనా ముకాలుగా కోస్టకుని ప్స్టపు, ఉప్పు వేసి రోట్లో  కచాచ 
ప్చాచగా దెంచుకోవాల్ల. తరాుత ఒక రోజు (తురుము ప్చచడి లాగా)ఎెండ బట్ను ల్ల. సయెంతేెం బాగా ఎెండిన 
ముకాలలో కారెం ఆవ, మెంత్త పొడి కల్లపి, పోపు పెట్ను ల్ల. నూన కాగాక,  ఎెండుమిరిచ, ఆవాలు, ఇెంగువ వేసి, 
చలాో రాక ప్చచడిలో కలపాల్ల. ఇది చాలా రుచ్చగా వ్వెంట్టెంది. 2 నలల పాట్ట నిలవ ఉెంట్టెంది.  ఫే్రజ్ లో 
పెట్టు కుని వాడుకుెంటే, నాలుగు నలలు నిలవ వ్వెంట్టెంది. 
(.) అప్ొటికప్పుడే వాడకానికి అయితే ఎెండబటు కుెండా చేస్టకుెంటే, చేసిన 2 గ్ెంటల తరాుత త్తనట్ననికి 
అనువ్వగా వ్వెంట్టెంది. 

8. ఉసిరిఆవకాయ- 
ఉసిరి కాయలు- అర కేజీ కారెం-150 గేా  ఉప్పు – 100 గేా. 
  నూన –పావ్వ కేజీ ఆవ పిెండి-150 g  
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ఉసిరి కాయలు కడిగ్గ, తుడిచ్చ బాెండ్లలో 150 గేాముల నూన వేసి, మూత పెటిు  సనాని మెంటపెై  మగ్ు బట్ను ల్ల. 
మగాు క, మిగ్గల్లన నూన కూడా  బాెండ్లలో వేసేి , ఆ నూనే కూడా వేడౌతుెంది. చలాో రాక, ఉప్పు  కారెం,ఆవపిెండి 
కల్లపి, నిలు చేస్టకోవాల్ల. ఫే్రజ్ లో వ్వెంచ్చతే ఆవకాయ నలో బ్డదు, 2 నలలు వరకు తాజాగా వ్వెంట్టెంది. 
బ్యట వ్వెంచ్చతే నలో  బ్డుతుెంది. సెంవత్రెంలో 6 నలలు ఉసిరికాయలు దరుకతాయి. ఫే్ష్ గా పెట్టు కోవడెం 
మెంచ్చది. 
7.  ఉసిరికాయఊరగాయ_తొకుా 

ఉసిరికాయలు - కేజీ ప్స్టపు – 2 సూొనుో   ఉప్పు – 200 గేా. 
ఉసిరికాయలు కడిగ్గ తుడిచ్చ, కత్తి తో కణుపుల మధ్య గాట్టతో ముకాలుచేస్టకుని, లోని గ్గెంజలు తీసెయాయల్ల. 
ఆ ముకాలన్సా మికీ్లో వేసి గై ైెండ్ చేసిన ప్చచడిని సీసలో నిలు చేయాల్ల. 3వ రోజు ఉప్పుకల్లపి, నిలవ 
బట్టు కోవాల్ల. ముెందుగా ఉప్పు కల్లపితో ముకా మతి  బ్డదు. ఇెందులో ఇషాు నిా బ్టిు , ప్చ్చచమిరిచ కూడావేసి 
వ్వెంచవచుచ.  (1) ఎప్పుడు కావాలెంటే అప్పుడు కొెంచెెం ప్చచడిలో కారెం కల్లపి 2 సూొనో  నూన, ఆవాలు, ఇెంగువ, 
సూొను మెంతులు, కలపి పోపు పెట్టు  కోవాల్ల. (2) ఎెండు మిరిచ, మెంతులు ఆవాలు వేయిెంచ్చ, గై ైెండు చేస్టకుని 
అెందులో ప్చచడిని కూడా వేసి, గై ైెండ్ చెయాయల్ల. కొలతలు చెప్ొడెం కషు ెం. వచచడి తీస్టకునే ప్రిమాణెం బ్టిు  
చేస్టకోవాల్ల.  
(.) ఏకాదశ ఉప్వాసెం ఉనా వాళ్ళు, దాుదశ నాడు ఉసిరి తప్ొక భజనెంలో తీస్టకుెంట్నరు. శేీమనాారాయణుడుకి పేీత్త ఉసిరి. 
8. దోసఆవకాయ- 

గ్టిు  దోసకాయలు-2 కారెం-75 గేా  ఉప్పు – 50 గేా. 
నూన –4 సూొనుో    

బాగా ప్ెండిన గ్టిు  దోసకాయలు కడిగ్గ, తుడిచ్చ, తొకా తీయకుెండా, గ్గెంజలు మాతేెం తీసేసి, చ్చనా ముకాలుగా 
కోస్టకోవాల్ల. అెందులో ఉప్పు కారెం, ఆవపిెండి కల్లపి,2 సూొనో  నూనతో కలుపుకోవాల్ల. దోసకాయలో న్సరు 
ఊరుతుెంది. అవసరమనిపిసేి   మిగ్గల్లన 2 సూొనో  నూన కూడా కలుపుకోవాల్ల.  ఇషు ముెంటే ఆ ర్జెండు సూొనో  నూన 
వేసి 1 సూొను ఆవాలు వేసి పోపు పెట్టు కోవచుచ. ఇది ఎప్ొటికప్పుడు పెట్టు కునే ఆవకాయ. 4,5, రోజుల కెంటే 
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నిలు వ్వెండదు. ఫే్రజ్ లో ఐతే ఇెంకో రోజు. అెంతే. చాలా స్టలువ్వగా చేస్టకోవచుచ. ఫే్ష్ గాచేస్టకుెంటే మెంచ్చది 
కదా.  

9. కాలీఫ్ో వర్_ఆవకాయ- 
చ్చనా కాలీఫ్ో వరు కారెం-100 గేా  ఉప్పు –75 గేా. 
నూన –4 సూొనుో  ఆవపిెండి – 100 గేా నిమాకాయ రసెం – 2 సూొనుో  

చ్చనా కాలీఫ్ో వరు గోరు వెచచని న్సటిలో ఉప్పువేసి బాగా కడగాల్ల. తరాుత చ్చనిా ముకాలుగా వలుచుకుని, 
తడిలేకుెండా ఆరబట్టు కోవాల్ల. ఆరిన కాలీ ఫ్ో వర్ ముకాలలో ఆవపిెండి, ఉప్పు, కారెం, నిమారసెం కల్లపి, 4 సూొనో  
నూన కొెంచెెం వేడిచేసి, కలపాల్ల. ఇెందులో పోపు అకారలేదు. 5 రోజులు హాయిగా త్తనొచుచ. ఇది తాతాాల్లకమే. 
నిలువ ఆవకాయకాదు.  5 రోజుల తరాుత వాసనేసి్టెంది. దెండకాయ, మునగ్ కాడలతో కూడా ఇలాగే చేసి రు. 
కాయబ్రజీ_కాయరట్_బ్ెంగాళా దుెంప్, యాపిలు తో కూడా ఇలాగే చెయ్యయచుచ. 2,3 రోజులు మాతే మే నిలవ 
వ్వెంట్నయి. 
10. టమోట్ననిలుప్చచడి- 

గ్టిు  టమోట్నలు- అరకిలో కారెం-100 గేా  ఉప్పు – 75 గేా. 
నూన – పావ్వ లీటరు ఆవాలు, మెంతులు కల్లపిన పొడి- 75 గేా. ప్స్టపు- చ్చటికెడు 
చ్చెంతప్ెండు -100 గేా. పోపుకి – 2 ఎెండు మిరిచ, 2 సూొనో  ఆవాలు, సూొను ఇెంగువ 

టమోట్నలు కడిగ్గ, తడిలేకుెండా తుడుచుకుని ముకాలు కోస్టకోవాల్ల. ఆ ముకాలలో ప్స్టపు, ఉప్పు కల్లపి ఒక 
జాడ్లలో నిలు చేస్టకోవాల్ల. 3వ రోజు టమోట్న ముకాలు పిెండి, ముకాలు, రసెం విడివిడిగా ఎెండబట్ను ల్ల. రసెంలో 
చ్చెంతప్ెండువేసి వ్వెంచ్చతే  బాగానాని గుజెు వసి్టెంది. చ్చెంతప్ెండు పిపిొ తీసేసి, ఆ రసెంలో ముకాలు వేసి, 
గై ైెండు చేయాల్ల. ఆ మిశేమెంలో కారెం, ఆవ, మెంత్త పిెండి, కల్లపి పోపు పెట్ను ల్ల. 
10.నిమాకాయఊరగాయ- 

నిమాకాయలు- 20 +5 అలో ెం – 2 అెంగుళాల ముకా  ఉప్పు –100 గేా. 
ప్స్టపు – 1 సూొను   
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నిమాకాయలు తుడుచుకుని, 20 కాయలు ఒకొాకాటి, 4 ముకాలుగా కోస్టకుని, మిగ్గల్లన ఐదు కాయలు 
రసెంతీసి, నిమాకాయ ముకాలోో  పోయాల్ల. అలో ెం ముకా శుభేెంగా కడిగ్గ, తోకుా తీసి, సనాముకాలు చేసి, 
ఆరబట్ను ల్ల. తడిలేని గాజు సీస లో, ఆరిన అలో ముకాలు, ప్స్టపు, ఉప్పు  నిమాకాయముకాలతో కల్లపి 
నిలుచేస్టకోవాల్ల. 3-4 రోజులలో ప్చచడి ఊరుతుెంది. కావల్ల్నెంత బౌల్ లోకి తీస్టకుని దానికి సరిప్డ కారెం 
కల్లపి పోపు పెట్టు కోవాల్ల. పోపు – 1 సూొను నూన, 1 సూొను ఆవాలు. ఇషు ెం వ్వెంటే చ్చటికెడు ఇెంగువ పోపులో 
వేస్టకోవాల్ల. 
11.చ్చెంతకాయనిలవప్చచడి- 

చ్చెంత కాయలు- 2 కేజీలు ప్స్టపు – 100గేా. రాళో ఉప్పు –400 గేా. 
పోపు- ఎెండుమిరిచ- 1, ఆవాలు, మెంతులు 1 చెెంచా. కావాలెంటే ఇెంగువ 

జనవరిలో వచేచచ్చెంత కాయలు బాగా ముదిరి కెండ ప్టిు  వ్వెంట్నయి. ఇలాెంటికాయలు మాతేమే నిలు ప్చచడికి 
అనువ్వగా వ్వెంట్నయి. ఏడాది పాట్ట నిలు వ్వెంట్టెంది. సెంవత్రెం తరాుత కొతి  కాయలు వచ్చచనా, పాత ప్చచడి 
జాగే్తి  చేసి, వ్వెంచుతారు. బాల్లెంతలకు 3వ నల వచేచ వరకు ఈ పాత ప్చచడి రోజూ పెడతారు. చ్చనా పిలో లకు 
అనాపేాసన అయాయక, మతి ని వేడి అనాెంలో నయియ బాగా వేసి, ఈ పాత ప్చచడి కెంది గ్గెంజెంత వేసి కల్లపి 
పెడతారు. ఆరోగాయనికి ఆెంధేా పేాెంతెంలో ఇదే విధానెం పాటిసి రు. 
చ్చెంతకాయలు కడిగ్గ, ఆరబటిు , ఆరాక వాటిలో ఈనలు తీసేసి, రోట్లో  వేసి, దెంచాల్ల. గ్గెంజనలగ్ కుెండా దెంచ్చ, 
ఉప్పు ప్స్టప్ కల్లపి, జాడ్లలో పెట్ను ల్ల. 3వ రోజు తీసి, గ్గెంజలు, చ్చనిా కాడలు, ఈనలు తీసి వేసి, శుభేెంచేసి 
జాడ్లలో భదే ప్రుసి రు. కావల్ల్నప్పుడు – 50 గేాముల చ్చెంతకాయ ప్చచడిలో, 6 ఎెండుమిరిచ, 2 ప్చ్చచమిరిచ, 1 
సూొను మెంతులు, ఆవాలు నూనలో వేయిెంచ్చ గై ైెండు చేస్టకోవాల్ల. నోటికి మెంచ్చ హితవ్వగా వ్వెంట్టెంది., 
జురెం వచ్చచ తగ్గు నపుడు ఇది రోగ్గకి ప్ధ్యెంగా కూడా పెడతారు. ఇది ఉప్పు ప్చచడి కనుక మళ్ళు వ్వప్పు అవసరెం 
లేదు.    
12. చ్చెంతకాయ_ప్ెండుమిరిచ_నిలవప్చచడి-   

3వ రోజు గ్గెంజలు తీసిన ప్చచడి – అర కిలో, ప్ెండుమిరిచ – 1 కేజీ, మెంత్త పిెండి – 75 గేాములు. 
పోపుకి – ఎెండుమిరిచ, ఆవాలు, ఇెంగువ, ¼ కిలో నూన 
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తొడిమలు తీయని ప్ెండుమిరప్కాయలు, కడిగ్గ, బాగా ఆరబటిు , తోడిమలు తీసి, గై ైెండు చేస్టకుని 
మెంత్తపిెండి కల్లపి, పోపు పెట్టు కోవాల్ల. మొతి ెం ఒకే సరి అయితే, ¼ కిలో  నూన ప్డుతుెంది. ఎప్ొటికప్పుడు 
కొెంచెెం తీసి పెట్టు కుెంటే 2- 3 సూొనో  నూన సరిపోతుెంది. కొెంచెెంగా తీస్టకుెంటే ఎప్ొటికప్పుడు తాజాగా, 
కొతి గా వ్వెంట్టెంది. చ్చెంతరాయ ప్చచడిలో ఉప్పు సరిపోతుెంది. ప్ెండు మిరప్కాయలోో  కారెం ఎకుావ వ్వెంటే, 
చూస్టకుని తగ్గనెంత ఉప్పు కలుపుకోవాల్ల. 
13.ప్ెండుమిరప్_కారెం_నిలుప్చచడి- 

ప్ెండు మరప్ కాయలు- 1 కేజీ  ప్స్టపు – 100గేా. రాళో ఉప్పు –200 గేా. 
చ్చెంతప్ెండు- 200 గేా. మెంత్త పిెండి- 100 గేా.  

పోపు- ఎెండుమిరిచ- 1, ఆవాలు, మెంతులు 1 చెెంచా. కావాలెంటే ఇెంగువ 
ప్ెండు మరప్ కాయలు గుెంట్యరువి అయితే, కారెంగా వ్వెంట్నయి. బ్ళాురి, వరెంగ్ల్ కాయలు కారెం 
తకుావ- ఏవి కావాలో చూసి తీస్టకోవాల్ల. తొడిమ తీయకుెండా న్సళులో కడిగ్గ, ఎెండలో ఆరబటిు , తడిలేకుెండా 
తుడిచ్చ, తొడిమలు తీసి, మికీ్లో ప్స్టపు, ఉప్పు వేసూి  గై ైెండు చేస్టకోవాల్ల. మొతి ెం ఒకే సరి అవదు. 3 
సరుో గా చేస్టకోవాల్ల. కచాచ ప్చాచగా అయిన మిశేమెంలో (మతి గా మళ్ళు 3వ రోజు చేస్టకోవాల్ల), చ్చెంతప్ెండు-
గ్గెంజలు లేకుెండాచూస్టకుని వేసి కల్లపి, మూత పెటిు  వ్వెంచ్చతే, 3వ రోజుకి చ్చెంతప్ెండు నాని వ్వెంట్టెంది. 
అపుడు మెంత్త పిెండు కల్లపి వ్వెంచుకోవాల్ల. కొెంచెెం- ఆరోజుకి సరిప్డా- తీస్టకుని పోపు పెట్టు కోవాల్ల. 
14.గోెంగూర_ఉప్పుప్చచడి- 
గోెంగూర కటు లు అయినా సరే, వల్లచ్చనది ఐనా సరే- ఇస్టక, మటిు  లేకుెండా, కడిగ్గ, ఎెండలో ఆరబట్టు కోవాల్ల.       
. గోెంగూర – 1 కేజీ, రాళు ఉప్పు- 200 గేా 
గోెంగూరని నూన లేకుెండా- డై ైగా వేయిెంచుకోవాల్ల. చలాో రాక, ఉప్పుకల్లపి (దెంచనవసరెం లేదు), భదేప్రుచు 
కోవాల్ల. అవసరమై నప్పుడు, కొెంచెెం ఈ మిశేమానిా తీస్టకుని, ఎెండుమిరిచ, మెంతులు, ఆవాలు, ఇెంగువ 
వేయిెంచుకుని,  గోెంగూరతో కల్లపి గై ైెండ్ చేస్టకోవాల్ల. ఇది ఉప్పు ప్చచడి, మళ్ళు ఉప్పు వేయనవసరెం లేదు. 
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15. ప్ళో గోెంగూర_ఉప్పుప్చచడి - 
ఉప్పు గోెంగూర- అర కేజీ,  ప్ెండుమిరిచ- 1 కేజి, మెంత్త పిెండి – 150 గేా 

ప్ెండు మిరప్కాయలు కడిగ్గ, బాగా ఆరబటిు , తోడిమలు తీసి, రోట్లో  –లేదా- మికీ్లో వేసి గై ైెండు చేస్టకుని, 
దానిలో మెంత్త పిెండి, ఉప్పు గోెంగూర వేసి 2,3 సెకనుో  మాతేమే గై ైెండు చేసి, బాగా కల్లపి, తడిలేని సీస లేదా 
జాడ్లలో  నిలు వ్వెంచుకోవాల్ల. డై ర్జకుు గా అనాెంలో కలుపుకోవచుచ. పోపు కావాలెంటే ఆవాలు నూనలో 
వేయిెంచుకుని కలుపుకోవచుచ. రుచ్చ చూచ్చ, వ్వప్పు తగుు తే కలుపుకోవాల్ల. 
16. పుల్లహారగోెంగూర_ఉప్పుప్చచడి - 

గోెంగూర- 1 కేజీ  ధ్నియాలు -2 సూొనుో   ఉప్పు –150 గేా. 
ఎెండుమిరిచ – పావ్వ కేజీ మెంతులు-  2 సూొనుో  ఆవాలు - 2 సూొనుో  
నువ్వులు – 50 గేా, ఉప్పు-తగ్గనెంత నూన- పావ్వ కిలో ( ఇెంకొెంచెెం ఎకుావ ప్టొు చుచ కూడా) 

గోెంగూర  కడిగ్గ, ఆరబటిు , తడిలేకుెండా శుభేెం చేస్టకుని, బాెండ్లలో 100 గేా. నూన వేసి, బాగా వేపుకోవాల్ల. 
అలా ప్చ్చచ లేకుెండా వేగ్గన గోెంగూరని తీసి ప్కాన వ్వెంచుకోవాల్ల. బాెండ్లలో మరో 100 గేా. నూన వేసి అెందులో 
– ఎెండుమిరిచ, ధ్నియాలు, ఆవాలు, మెంతులు, నువ్వులు వేసి, మికీ్జార్ లోకి తీస్టకుని, చలాో రాక, ఉప్పుకల్లపి 
గై ైెండు చేస్టకోవాల్ల. గై ైెండుచేస్టకునా ఆ పొడిలో గోెంగూర వేసి, బాగా కల్లసే టట్టో గా గై ైెండ్ చేస్టకోవాల్ల. 
తరాుత బాెండ్లలో మిగ్గల్లన నూన ( అవసరెం ప్డితే మరిెంత) వేస్టకుని, అెందులో మినప్ొప్పు, ఆవాలు, శనగ్ 
ప్ప్పు, పే్త్తదీ ఒక సూొను చొప్పున  వేసి, కాసి  కరివేపాకు , ఇషు ముెంటే ఇెంగువ, వెలుో ల్లో  వేసి బాగా వేగాక 
ప్చచడిలో వేసి కలుపుకోవాల్ల. చలాో రాక నిలుచేస్టకోవాల్ల.  

)( 
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వరలక్ష్మా వేతము 
శేావణమాసెంలో పౌరణ మికి ముెందుగా వచేచ శుకేవారెం-శేావణ శుకేవారెం- వరలక్ష్మా వేతెం.  
మామూలుగా చేసే వెంటలతో పాట్టగా 9 రకాల పిెండివెంటలు చేసి రు. సమయెం, తీరిక లేని వారు, 3 రకాల, 
5 రకాలు చేసి వేతెం చేస్టకుెంట్నరు. తప్ొని సరిగా చేయాల్ల్నవి పూరణ ెం బూర్జలు. ముతెై దువ్వకు ప్ెండు, 
తాెంబూలెంతో పాట్ట వాయనెం గా సమరిొెంచేవి పూరణ ెం బూర్జలు. 
పూరణ ెంబూర్జలు- 

ప్చ్చచ శనగ్ ప్ప్పు- 1 గాో స్ట తురిమిన బలో ెం – 1¼  గాో స్ట  యాలకుల పొడి- సూొను 
తోపు పిెండికి, మినప్ొప్పు – 1 గాో స్ట బియయెం – ఒకటినార  గాో స్ట నూన -1 లీటరు  

ప్చ్చచ శనగ్ ప్ప్పు 2 గ్ెంటలు నాన బటిు , నానిన తరాుత న్సరెంతా వెంపేసి, ఏ కొలత గాో స్టతో ప్ప్పు తీస్టకునాామో 
అదే గాో స్టతో 2 గాో స్టలు న్సళ్ళు పోసి, కుకుార్ లో 2 విజిల్ వచేచ వరకు వ్వడికిెంచాల్ల. ఉడికిన ప్ప్పు బాగా ఆర 
బట్ను ల్ల.  ముెంది రోజు రాతే్త మినప్ొప్పు, బియయెం నాన బటిు  ఉదయెం కడిగ్గ, దోశపిెండి కెంట్ట గ్టిు గా రుబిబ 
ఉెంచుకోవాల్ల. 2 గ్ెంటలు నానితే బాగుెంట్టెంది. కలర్ కోసెం చ్చటికెడు ప్స్టపు, 1 సూొను చకెార తోపు 
పిెండిలో కల్లపితే బాగుెంట్టెంది. ఉడికి ఆరిన శనగ్ప్ప్పు మికీ్లో వేసి పొడి చేస్టకోవాల్ల. బాెండ్లలో తురిమిన 
బలో ెం, 2-3 సూొనుో  న్సళ్ళు పోసి కరిగ్గెంచాల్ల. కరిగాక వడపోస్టకుెంటే- ఇస్టక లాెంటివి పోతాయి. వడపోసిన బలో ెం 
పానకెం త్తరిగ్గ బాెండ్లలో వేసి, సనాని సెగ్పెై న తీగ్పాకెం వచేచ వరకు వ్వెంచ్చ, గై ైెండు చేసిన శనగ్ప్ప్పు పొడి, 
యాలకుల పొడి వేసి, బాగా కలుపుకోవాల్ల. చలాో రిన తరాుత మనకి కావలసిన సెై జులో ఉెండలు చేస్టకుని, తోపు 
పిెండిలో ముెంచ్చ, కాగ్గన నూనలో వేయాల్ల. వేసిన వెెంటనే కదప్కుెండా 1 నిమిషెం ఆగ్గ కదిపితే అతుకోాకుెండా, 
చ్చటిో పోకుెండా వసి యి. వీటికి ఓరుొ కావాల్ల నిదానెంగా చేస్టకోవాల్ల. 
పుల్లహార- 

బియయెం- 250 గేా ఆవపిెండి – 3 సూొనుో   ఉప్పు- 40 గేా 
చ్చెంతప్ెండు గుజెు- 200 గేా జీడిప్ప్పు- వేరుశనగ్ ప్ప్పు గుపెొడు + గుపెొడు 
నూన - పావ్వ లీటరు ప్చ్చచశనగ్ ప్ప్పు- 4 సూొనుో  మినప్ొప్పు -  4 సూొనుో   
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ఆవాలు-  4 సూొనుో  ఇెంగువ -  2 సూొనుో  బలో ెం – చ్చనా ముకా 
కరివేపాకు – 2 ర్జమాలు ప్చ్చచమిరిచ - 10 ఎెండు మిరిచ – 4 
ప్స్టపు –  2 సూొనుో    

250 గేా. బియయెం గాో స్టతో కొలుచు కుెంటే, బియయెం ఒకటికి 2 గాో స్టల చొప్పున న్సళ్ళు పోసి,  కుకార్ లో 2 
విజిల్్ వరకు వ్వెంచ్చ, దిెంచ్చ, పేెషర్ పోయాక- ఉడికిన అనాెం ఒక వెడలాొటి బ్రసిన్ లోకి తీస్టకుని, 4,5 సూొనో  
నూన, ప్స్టపు ఈ అనాెంలో వేసి కలుపుకోవాల్ల. బాెండ్లలో నూన వేసి, వేరుశనగ్, ఎెండుమిరిచ, శనగ్ ప్ప్పు, 
మినప్ొప్పు, ఆవాలు, వేసి, చ్చటప్ట లాడాక కరివేపాకు,  ప్చ్చచమిరిచ వేసి, స్టు  నుెంచ్చ, దిెంచుకుని అనాెంలో 
కలుపుకోవాల్ల.  త్తరిగ్గ బాెండాలో చ్చెంతప్ెండు గుజెు, 1 సూొను నూనతో  ఉప్పు,బలో ెం, ఇెంగువ వేసి, 3 నిమిషాల 
తరాుత చ్చెంతప్ెండుగుజెు వగై రా మిశేమానిా అనాెంలో వేసి కలుపుకోవాల్ల. చ్చవరగా ఆవపిెండి, 2 సూొనుో  వేసి, 
1 గ్ెంట తరాుత వడిు ెంచుకోవాల్ల. 
గార్జలు –  

మినప్గుళ్ళు- 1 పెదో గాో స్ట ప్చ్చచ మిరిచ -4 అలో ెం – 1 అెంగుళెం ముకా 
నూన- 1 లీటరు ఉప్పు - తగ్గనెంత    

మినప్గుళ్ళు 1 పెదో గాో స్ట కొలతగా తీస్టకుని, 4 గ్ెంటలు న్సళో లో నానబటిు , బాగా కడిగ్గ, ఆ న్సళ్ళు పారబసి, 
మికీ్లోవేసి, కొదోిగా న్సళ్ళు జలుో త్, మతి గా  గై ైెండు చేస్టకోవాల్ల. రుబుబకునా గ్టిు  పిెండిలో  ప్చ్చచ మిరిచ 
ముకాలు, అలో ెం ముకాలు వేస్టకుని, ఉప్పు తగ్గనెంత వేసి, బాెండ్లలో నూన వేసి, కాగాక జాగే్తి గా అరటి ఆకులో 
వేస్టకుని గుెండేెంగా చేస్టకుని, మధ్యలో రెంధే్ెం పెటిు  నూనలో వేయిెంచుకోవాల్ల. 

పెరుగు- 1 గాో స్ట ఉప్పు – ఆర సూొను ప్చ్చచ మిరిచ- 2 
అలో ెం ముకా – అరఅెంగుళెం   

ఆవడలు – తగు మోతాదు పెరుగులో అలో ెం ప్చ్చచ మిరిచ, ముకాలుగా ఐనా సరే లేదా దెంచ్చ వేస్టకునాా సరే- 
వేస్టకుని గార్జలోో  ఉప్పు వేశాెం కనక, తగు మాతేెం ఉప్పు వేస్టకుని, వేయిెంచ్చన గార్జలు ఒకసరి న్సళులో 
ముెంచ్చ, పెరుగులో వేస్టకోవాల్ల. (.) నూన అెంతా కరుచ కాదు. వడకటిు  (ఫ్రలు రుచేసి) రోజువారీ పోపులోో  వాడుకో 
వచుచ. 
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అనాెంప్రమానాెం -  
బియయెం – 1 పెదో గాో స్ట బలో ెం – ఒకటినార గాో స్ట పాలు – అర గాో స్ట 
జీడుప్ప్పు ప్లుకులు – 6   యాలకుల పొడి – 4 సూొనుో   

ప్రమానాానికి, దధ్యయజనానికి ఒకేసరి అనాెం ఉడికిెంచుకోవచుచ. సగ్ెం అనాెం ఒక గ్గనాలోకి తీస్టకుని, మిగ్గల్లన 
అనాెంలో బలో ెం వేసి, సనాపు సెగ్ మీద వేడి చేస్టకోవాల్ల. చ్చనా కుకర్ అయితే బాగుెంట్టెంది. బలో ెం కరుగు 
తునాప్పుడు, పాలుపోసి, కలుపుత్, వేయిెంచ్చ వ్వెంచుకునా, జీడిప్ప్పు, యాలకుల పొడి వేసి, కల్లపి 
దిెంచుకోవాల్ల.  
దదోోజనెం – 

బియయెం – అర పెదో గాో స్ట మినప్ొప్పు- 1 సూొను ఆవాలు –  1 సూొను 
ప్చ్చచమిరిచ -2,  కరివేపాకు అలో ెం తురుము – 1 సూొను నూన- 2 సూొనుో , ఉప్పు – తగ్గనెంత 

గ్గనాలోకి తీస్టకునా అనాెంలో ప్చ్చచ మిరిచ ముకాలు, , అలో ెం ముకాలు, ఉప్పు వేసి, 1 గాో స్ట పెరుగు వేసి, కల్లపి,   
పోపులో మినప్ప్ప్పు ఆవాలు, కరివేపాకు వేస్టకోని పెట్టు కోవాల్ల.  
పునుగులు – పూరణ ెం బూర్జలు వేయగా మిగ్గల్లన తోపు పిెండిలో కెెంచెెం ఉప్పు  జీలకరే వేసి, పునుగులు 
వేస్టకోవాల్ల. 
బ్జెీలు – బ్జెీలకు వాడే కూరలు- బ్ెంగాళదుెంప్, ప్చ్చచమిరిచ, కాపి్కెం, అఱటికాయ, వాము ఆకులు. 
100 గేా. శనగ్పిెండిలో తగ్గనెంత ఉప్పు కారెం, వాము వేసి, కావాల్ల్న కూర ముకాలు ఈ మిశేమెంలో ముెంచ్చ, 
కాగ్గన నూనలో వేసి, అనిా వెై పులా వేగ్గెంతరాుత చ్చలుో ల గ్రిట్టతో తీసి, గ్గనాలో టిష్యయ పేప్ర్ వేసి దాని మీద ఈ 
బ్జెీలు వ్వెంచుకోవాల్ల. టిష్యయ పేప్రు ఎకుావగా వ్వనా నూనని పీలుచకుెంట్టెంది. 
రవులడుు _రవుకేసరి- 

బెంబాయి రవు- పావ్వ కేజీ ప్ెంచదార - పావ్వకేజీ జీడిప్ప్పు – 6 
యాలకుల పొడి- 1 సూొను నయియ – 5 సూొనుో   
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రవులడుు కి - నేత్తలో రవు, జీడిప్ప్పు వేయిెంచుకుని, ప్ెంచదార గై ైెండ్ చేస్టకుని వేడి రవులో వేసి, జిడి ప్ప్పు, 
యాలకుల పొడి వేసి, నయియ చలుో త్ గుెండేెంగా, లడూు  చుట్టు కోవాల్ల. 
కేసరికి-   నేత్తలో రవు, జీడిప్ప్పు వేయిెంచుకుని, దోరగా వేగాక, రవుకి 2 ఇెంతలు న్సళ్ళు(1గాో స్ట రవుకి 2 
గాో స్టలన్సళ్ళు) పోసి,  ఉడికాక ప్ెంచదార వేసి, దగ్ు రగ్వచేచ వరకు కలుపుత్ వ్వెండాల్ల.   నయియ కొెంచెెం వేసి, 
కల్లపి తీస్టకోవాల్ల. 

నవరాతే్త 
తెలుగువారి పే్తేయక ప్ెండుగ్ దసరా. తొమిాది రోజులు అమావారిని తొమిాది అలెంకారాలతో- రోజుకు ఒక 
నై వేదయెం సమరిొెంచుకుెంట్య, లల్లతా సహసే పారాయణతో వెై భవెంగా జరుపుకునే ప్ెండుగ్. 

రోజు అమావారు నై వేదయెం 
మొదటిరోజు బాల పులగ్ెం / కట్టు పొెంగ్ల్ల 
ర్జెండవ రోజు గాయతే్త కట్టు  పోెంగ్ల్ల 
మూడవ రోజు శేీ మహాలక్ష్మా అనాెం పాయసెం 
నాలు వ రోజు శేీ అనా పూరేణ శురి దదోోజనెం / కొబ్బరి అనాెం 
ఐదవ రోజు శేీ లల్లతా తే్తపుర స్టెందరి గుడానాెం (బలో ెం అనాెం) 
ఆరవ రోజు శేీ మహా సరసుత్త చ్చటిు  గార్జలు / పుల్లహోర 
ఏడవ రోజు శేీ దురాు దేవి కదెంబ్ెం (దప్ొళెం) 
ఎనిమిదవ రోజు శేీ మహిషాస్టర మరోిని గార్జలు / పాయసెం 
తొమిాదవ రోజు శేీ రాజరాజేశురి పులహోర / పాయసెం 

వరలక్ష్మా పే్తెం లో వేాసిన పే్సదాలు (నై వేదాయలు) వదిల్ల పెటిు , మిగ్గల్లనవాటి తయారి విధానెం ఇకాడ వేాసి్టనాాను. 
పులగ్ెం- బియయెం, పెసర ప్ప్పు సమాన కొలతలతో కల్లపి, ఉడికిెంచ్చ, ఆ ఉడికిన పులగ్ెం పెై న నయియ వేసి,  చ్చనా 
బలో ెం ముకా పెటిు , నై వేదయెం పెట్ను ల్ల.  
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కట్టు పొెంగ్ల్ల- బియయెం, పెసర ప్ప్పు సమాన కొలతలతో కల్లపి, ఉడికిెంచ్చ, పోపులో మిరియాలు, ఉప్పు, జీలకరే 
వేసి, నయియ బాగా వేసి, నేత్తతోనే పోపు పెట్ను ల్ల. 
కొబ్బరిఅనాెం- ఉడికిెంచ్చన అనాెంలో (నై వేదయెం పెటు ని కొబ్బరికాయతో) కొబ్బరి తురుము, ఉప్పు కలపాల్ల. 
పోపులో ఎెండు మిరిచ, మినప్ ప్ప్పు, శనగ్ ప్ప్పు, ఆవాలు, కరివేపాకు వేసి, అoదులోనే ప్చ్చచమిరిచ ముకాలు 1 
సూొను వేసి కలపాల్ల. 
గుడానాెం- ఉడికిెంచ్చన అనాెంలో బలో ెం వేసి, కలుపుత్ దగ్గు ర ప్డే సమయెంలో నేత్తలో వేయిెంచ్చన 
జీడిప్ప్పు, యాలకుల పొడి, కిసిాస్ వేస్టకోవాల్ల. నయియ ఎకుావే ప్డుతుెంది. 
చ్చటిు గార్జలు- గార్జలు చ్చనా సెై జులో చేస్టకోవాల్ల. చ్చనా గార్జలే చ్చటిు గార్జలు. 
కదెంబ్ెం- 

బియయెం-100 గేా కూరగాయల ముకాలు – 

(పే్త్తదీ గుపెొడు చొప్పున) 
బ్ెంగాళదుెంప్, కాయర్జట్, సొరకాయ, మునగ్, టమోట్న 

 
పోపు సమాను-  మినప్ొప్పు, శనగ్ప్ప్పు, ఆవాలు, 

నూన- -నయియ- 50 గేాములు. 
 

ఉప్పు- తగ్గనెంత 
కెందిప్ప్పు- 50 గేా 
చ్చెంతప్ెండు గుజెు- 100 గేా. 
వేరుశనగ్ ప్ప్పు- 25 గేా 
జీడి ప్ప్పు- 25 గేా 
ప్చ్చచ మిరిచ – 4 
ప్స్టపు- 1 సూొను 
కొత్తమేర-కరివేపాకు-తగ్గనెంత 

 150 గేా. బియయెం, కెందిప్ప్పు  కల్లపి 1 గ్ెంట నాన బటిు , కడిగ్గన తరాుత న్సళ్ళు పారబసి, మళ్ళు 5 ర్జట్టో  న్సళ్ళు 
పోసి కూరగాయలు ముకాలు అన్సావేసి, కుకర్ లో ఉడికిెంచుకోవాల్ల, ప్చ్చచమిరిచ, కరివేపాకు, కొత్తమీర, 
వేరశనగ్ప్ప్పు కూడ వేసి, కొెంచె ఉడుకు బ్టిు న తరాుత, చ్చెంతప్ెండు గుజెు, ఉప్పు, కారెం వేసి, కుకర్ మూత 
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పెటిు , 4,5 విజిల్్ వచాచక కుకర్ చలాో రాకవేయిెంచు కునా జీడిప్ప్పు వేసి, పోపు పెట్టు కోవాల్ల. నివేదనకు కనుక 
నయియతో అయితే శుభపే్దెం. 

వినాయక చవిత్త 
ఎవరికి తెల్లసిన ప్ధా్త్తలో వాళ్ళు వినాయక వేతెంచేస్టకునాా, తప్ొనిసరిగా నై వేదయెం పెటు వలసినవి- ఉెండేాళ్ళు, 
ప్చ్చచ ఉెండేాళ్ళు. 
ఉెండేాళ్ళు- బియయెం రవు 1 గాో సయితే, 2 గాో స్టలు న్సళ్ళు, తగ్గనెంత ఉప్పు, 2 సూొనుో  శనగ్ప్ప్పు కల్లపి కుకర్ 
లో పెటిు , 2 విజిల్్ వచాచక, చలాో రినాక, దాెంతో ఉెండేాళ్ళు లడూు లాో గా కావల్లసిన ప్రిమాణెంలో చేస్టకోవాల్ల. 
ప్చ్చచఉెండేాళ్ళు- 1 కప్పు బియయెం పిెండి, అరకప్పు బలో ెం తురుము, ఈ ర్జెండూ కల్లపి, అవసరమై తే న్సళ్ళు 
చ్చలకరిెంచ్చ, 3 కాన్స, 5 కాన్స, 9 కాన్స ప్చ్చచ ఉెండేాళ్ళు చేస్టకోవాల్ల. 

గ్ణప్త్తకి, ప్తే్త పూజ ఎెంత మకుావో అలాగే నై వేదాయలు కూడా. తప్ొనిసరిగా పాయసెం, పుల్లహోర, 
ఉెండేాళ్ళు నై వేదయెంగా సమరిొసి ము. కొనిా పేాెంతాలలో కుడుములు అని పే్తేయకెంగా చేసి రు. ఇదేమీ కషు ెం 
కాదు. నానిన మినప్ొప్పు, మతి గా రుబిబన  మినప్ పిెండిలో, బియయెం రవు కల్లపి, తగ్గనెంత ఉప్పు చేరిచ, 
జిలేో డు ఆకులలోగాన్స, బాదెం ఆకులలో కాని ఆ పిెండిని వ్వెంచ్చ, మూసివేసి ఆవిరి మీద ఉడికిెంచ్చతే, ఆవిరి 
కుడుములు అవ్వతాయి.   
ఉప్పుడుపిెండి-  

బియయెం rava- పావ్వ కేజీ పెసరప్ప్పు- 25 గేా. జీలకరే – 25 గేా. 
ఉప్పు - తగ్గనెంత నూన – 4 సూొనుో   

కుకర్ లో జీలకరే వేసి, కజిగ్గన బియయెం, పెసరప్ప్పు అర లీటరు న్సళ్ళు పోసి, ఉప్పు వేసి, 2 విజిల్్ వచేచవరకూ 
వ్వడికిెంచుకోవాల్ల. దీనికి కాెంబినేషన్ – ఆవకాయ, టమాట్న ప్చచడి.  
పుల్లహోరపిెండి- బియయెం రవు ఉడికిెంచ్చ, పోపు వేస్టకుని, చ్చెంతప్ెండు గుజెుగాని, నిమా రసెంగాని కల్లపి 
ఉప్పు జోడిసేి  అదే పుల్లహార పిెండి. కరివేపాకు, ప్స్టపు  జత చేస్టకోవాల్ల.  

)( 
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ఆబోికము (తదోినము) 
శాసర  పే్కారెం, పితృదేవతలకి, సెంవత్రానికి ఒకసరి కొడుకు నిరుహిెంచే శేాధా్కరా. యాెంతే్తక జీవితానికి 
అలవాట్టప్డి, సమయాభావెం వలన ఈ పితృకరా ఇెంట్లో  చేయడెం మానేసి, ఈ కారయకేమాలు నిరుహిెంచే 
గాయతే్త సమిత్త లాెంటి వారిక రుస్టము యిచ్చచ, అకాడ చేసి్టనాారు. ఎకాడై తేనేమి, మరిచపోకుెండా 
చేసి్టనాారు. మన పెదోలు ఈ ఆబోికెం నాడు వెంటలో చెయయవలసినవి, చేయకూడనివి (వాడకూడనివి) 
నిరోేశెంచారు. పేాెంతాల వారీగా ఒకోా నియమెం వ్వెంది.  ఒకచోట, 4 కూరలు,  4 ప్చచళ్ళు చేసి రు. మరోచోట 
3 కూరలు, 3 ప్చచళ్ళు చేసి రు. వీటితో బాట్ట అరిశలు, అపాొలు, లడుో , గార్జలు, ప్రమానాెం, చారు, 
పెసరప్ప్పు, ఉత్తి  ప్ప్పు చేసి రు. 

1. ప్నికివచేచ కూరలు- కెంద, అఱటి, చ్చకుాడు, చామదుెంప్, కాకర, బెండ, దెండ. 
2. ప్నికి వచేచ ప్చచళ్ళు- కారపొొడి, నువ్వుల పొడి,  అలో ెం ప్చచడి, నిమాకాయ కారెం, ఆవప్చచడి, 

దోసకాయ, మామిడికాయ- 

3. నిషిధా్ెం – కెందిప్ప్పు, టమోట్న, బ్ెంగాళదుెంప్, ఉల్లో పాయ. 
మన వాళ్ళు ఈ కూరలు నాలుగు, ప్చచళ్ళు నాలుగు రకాలు ఎనుాకుని చేసి రు. 

)( 
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ఆధునిక వెంటకాలు 
1. ఆలూ_బాత్- 
బాస్టమత్త బియయెం- పావ్వ కిలో బ్ెంగాళా దుెంప్లు -2 అలో ెం- అెంగుళెం ముకా 
ఉల్లో  పాయ 1   కాయర్జట్(చ్చనా ముకాలు)- 1 ప్చ్చచమిరిచ – 8 
కొత్తి మీర  –గుపెొడు దాల్లచన చెకా – అెంగుళెం ముకా లవెంగాలు –6 
యాలకులు- 6 తగ్గనెంత ఉప్పు  నూన – 6 సూొనుో  

(కుకర్ లేదా ఎలకిు ైక్ కుకర్ లో అయితే హాయిగా చేస్టకోవచుచ) ఆలూ తొకా తీసి ముకాలుగా టేస్టకోవాల్ల. 
ప్చ్చచమిరిచ, అలో ెం, ఉల్లో పాయ గై ైెండ్ చేస్టకోవాల్ల. కుకర్ లో నూన వేసి కాగ్గనాక ఆ ముకాలు, లవెంగాలు. 
యాలకులు, దాల్లచన తచెకా వేసి వేయిసూి  అెందులో గై ైెండ్ చేస్టకునా ముదోతో కొత్తమీర వేసి కొెంచెెం 
వేయిెంచ్చ, కడిగ్గన బియయెం, ఉప్పు వేసి రుచ్చ చూస్టకుని (బియయెం 1, న్సళ్ళు ఒకటినార పోసి) 2 విజిల్్ 
వచాచక, స్టు  ఆరేొసి . చలాో రిన తరాుత మీ కిషు మై న కరేీ తో త్తనవచుచ.   ఆలూ బాత్ అెంట్టనాాెం కనక ఆలూ 
ఎకుావ వాడతాెం. ఇషు మై తే బీన్్, గేీన్ పీస్, కాలీ ప్ో వర్ కూడా జత చెయ్యయచుచ. మసలా తకుావ, 8-9 
వెజిటబుల్్ తో త్తనడెం ఎెంతో ఆరోగ్యకరెం. ఆలోచ్చెంచెండి. ఆచరిెంచెండి. 
2. వాెంగీ_బాత్ - 
బాస్టమత్త/మసూరి బియయెం- అర కిలో వెంకాయలు –అర కిలో గేీన్ పీస్- 100 గేా 
మినప్ొప్పు- 2 సూొనుో    శనగ్ ప్ప్పు- 2 సూొనుో  ఎెండు మిరిచ – 7 
రాత్త పువ్వు- 50 గేా దాల్లచన చెకా – చ్చనా ముకా లవెంగాలు –8 
వేరుశనగ్ గుళ్ళు/జీడిప్ప్పు 50 గ్రా  each తగ్గనెంత ఉప్పు  ఎెండు కొబ్బరి- చ్చనా ముకా 
చ్చెంత ప్ెండు- నిమాకాయెంత యాలకులు- 6 నూన -100 గేా 
చ్చవరోో  పోపుకు- మినప్ొప్పు -1 సూొను, శనగ్ప్ప్పు-1 సూొను,  కొెంచెెం ఆవాలు- ఆ పోపు లోనే జీడిప్ప్పు, వేరుశనగ్ 
గుళ్ళు వేసి వేయిెంచ్చ కలుపుకోవాల్ల. 
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అనాెం పొడిగా ఉడికిెంచ్చ వ్వెంచుకోవాల్ల.ఎెండుమిరిచ నుెండి చ్చెంతప్ెండు వరకు అన్సా వేయిెంచ్చ పొడి 
చేస్టకుని వ్వెంచుకోవాల్ల. బాణల్లలోనూన వేసి వెంకాయ ముకాలు, గేీన్ పీస్ వేసి, మగాు క, గై ైెండ్ చేసి 
వ్వెంచుకునా పొడిని ఉప్పుని కల్లపి, ఆ మగ్గు న వెంకాయ ముకాలోో  వేసి కల్లపి, ఆ మిశేమానిా అనాెంలోపు   
వేసి బాగా కలపాల్ల.  విడిగా తయారుగా వ్వెంచుకునా పోపు వేసి కలపుకోవాల్ల.  ర్జై తా తో రుచ్చగా 
వ్వెంట్టెంది. ఇషచముెంటే బీట్ రూట్, కాయర్జట్ ముకాలు కూడా కలుపుకోవచుచ. 
3. వెజిటబుల్_బిరాయని (కుకార్ లో)- 

బాస్టమత్త బియయెం- అర కిలో బ్ెంగాళదుెంప్ –1 గేీన్ పీస్- 50 గేా 
కాయరట్ -1 బీన్్ - 10 బీట్ రూట్ ముకాలు – చ్చనా కప్పు 
మరాడ్ల మొగ్ు  -   జాప్తే్త - కొెంచెెం  ఎెండు మిరిచ – 7 
రాత్త పువ్వు- 50 గేా దాల్లచనచెకా- అెంగుళెం ముకా లవెంగాలు –8 
జీడిప్ప్పు-100 గ్రా   తగ్గనెంత ఉప్పు, కారెం-1 సూొను  బిరియాని ఆకులు-2 
ఉల్లో పాయ, టమోట్న-1 యాలకులు- 6 నూన -100 గేా 
అలో ెం వెలుో ల్లో  పేస్ు -1 సూొన్ గ్రెం మసలా-1 సూొను ధ్నియాల పొడి- అర సూొను 
పుదీనా- అర కటు  పెరుగు – 1 కప్పు నయియ- 50 గేా. 
కొెంచెెం దాల్లచన చెకా, 3 లవెంగాలూ,2 యాలకులు దెంచ్చన పొడి ప్స్టపు- పావ్వ సూొను, కొత్తమీర – గుపెొడు, k 

స్టు  మీద కుకర్ లో నూన, నయియ వేసి, దాల్లచన చెకా, యాలకులు, లవెంగాలు, మరాఠీ మొగ్ు , జాప్తే్త వేసి వేయిెంచాల్ల. 
వేగుతునా మసలాలో జీడిప్ప్పు కూడా వేసి వేయిెంచాల్ల. ఉల్లో పాయ తరుగు, టమోట్న తరుగు అలో ెం, వెలుో ల్లో  పేస్టు  వేసి 
బాగా వేయిెంచాల్ల. తరిగ్గ వ్వెంచుకునా బ్ెంగాళ దుెంప్, కాయర్జట్, గేీన్ పీస్, బీట్యు ట్ ముకాలు వేస్టకోవాల్ల (బీట్ రూట్ 
వలన బిరాయని రెంగు మారిపోతుెంది. ఇషు ెం లేని వారు వేస్టకోవడెం మానేయ్యచుచ). కూరముకాలు తురగా మగ్ు ట్ననికి ఉప్పు 
వేసి, మూత పెటిు , సనాని సెగ్ మీద వ్వెంచాల్ల. మసలా, కూరముకాలు మగ్గు న తరాుత ప్స్టపు, కారెం, ధ్నియా పొడి, గ్రెం 
మసలా వేసి కల్లపి, ఇషు ముెంటే పెరుగు వేసి కల్లపి,  కొత్తమీర, పుదీనా తొరుగులు వేసి బాగా కల్లపి, కడిగ్గ వ్వెంచుకునా 
బాస్టమత్త బియయెం వేసి, ఒకటికి ఒకటినార కొలతలో న్సళ్ళు పోసి, ఉప్పు రుచ్చ చూసి కావాల్ల్ నెంత ఉప్పు జతచేసి, కుకర్ 
మూత పెటిు , మీడియెం ఫ్లో మ్ మీద 2 విజిల్్ రాగానే ఆపేసి, చలాో రాక ర్జై తా తో త్తెంటే బాగుెంట్టెంది. 
ర్జై తా-  చ్చకాని పెరుగులో ఉల్లో పాయ, టమోట్న, కొత్తమీర తరుగు తగ్గనెంత ఉప్పు. 
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4. వెజిటబుల్_ఫ్ై ైడ్_ర్జై స్ (చెై న్సస్)- 
బాస్టమత్త బియయెం- పావ్వ కిలో బాగా సనాగా తరిగ్గన కాయర్జట్, బీన్్- ఒకోా కప్పు గేీన్ పీస్- 50 గేా 
నూన -4 సూొనుో  లై ట్ స్టయా సస్ – అరసూొను వెనిగ్ర్- 1 సూొను 
 ఉల్లో కాడల తరుగు – 2సూొనుో  చకెార- అర సూొను  
 సరిప్డ ఉప్పు బాో క్ పెప్ొర్ పౌడర్ – అర సూొను వెై ట్ పెప్ొర్ పౌడర్-అరసూొను. 

కడాయిలో నూన వేసి, తరిగ్గ వ్వెంచుకునా కాయరట్, బీన్్ ముకాలు వేసి, ప్చ్చచ వాసన పోయే దాకా వేయిెంచాల్ల. (కొలత 
పే్కారెం ఉడికిెంచ్చ వ్వెంచుకునా బాసాత్త బియయెం, ఈ మిశేమెంలో హై  ఫ్లో మ్ లో వేయిెంచుకో వాల్ల. అెందులో స్టయా 
సస్, వేనిగ్ర్, సరిప్డ ఉప్పు, బాో క్ వెై ట్ పెప్ొర్ పౌడరుో , ఉల్లో కాడల తరుగు వేసి కల్లపి, చకెార కూడా కల్లపి హై  ఫ్లో మ్ 
మీద వ్వెంచ్చ బాగా కలుపుకోవాల్ల.  అెంతే – చెై న్సస్ వెజ్ ఫ్ై ైడ్ ర్జై స్ ర్జడ్ల. 

5. హై దరాబాద్_బ్గారార్జై స్  - 
బాస్టమత్త బియయెం- అర కిలో  లవెంగాలు, యాలకులు -5+5, కొెంచెెం దాల్లచన చెకా  గేీన్ పీస్- 50 గేా 
నూన -4 సూొనుో  ఉల్లో  పాయలు 2, ప్చ్చచ మిరిచ- 4 అలో ెం వెలుో ల్లో  పేస్ు -సూొను 
 అనాస మొగ్ు - 1 సజీరా- 1 సూొను బిరియాన్స ఆకు - 2 
 సరిప్డ ఉప్పు కొత్తమీర, పుదీనా తురుము- గుపెొడు   నయియ- 2 సూొనుో  
గ్రెం మసలా – 1 సూొను   

ఎలకిచైక్ కుకర్ లో నూన, నయియ వేసి-మసలా దినుస్టలు, సజీరా, సనాగా పొడుగాు  తరిగ్గన ఉల్లో పాయా ముకాలు, 
ప్చ్చచమిరిచ వేసి వేయిెంచుకోవాల్ల. ఉల్లో  ముకాలు వేగాక, అలో ెం వెలుో ల్లో  పేస్ు  వేసి, ప్చ్చచ వాసన పోయే దాకా వేయిెంచాల్ల.  
ఇెందులో కడిగ్గ వ్వెంచుకునా బాసాతీ బియయెం, కొత్తమీర తొరుగు, గ్రెం మసలా వేసి, వేయిెంచుకోవాల్ల (గాో స్ట బియాయనికి 
ఒకటినార గాో స్ట న్సళ్ళు) కల్లపి, ఉప్పు వేసి రుచ్చ చూస్టకుని, కుకర్ మూత పెటిు  వ్వడికాక ఆఫ్ చెయాయల్ల. బ్గారా ర్జై స్ ర్జడ్ల. 
గేీన్ కరేీస్ తో సర్ు చేయాల్ల. 
సూచన 1- అలో ెం వెలుో ల్లో  పేస్ు  బ్యట తయారీవ్వ కొనొదోు. ఇెంట్లో  చేస్టకుెంటే బాగుెంట్టెంది, పావ్వ  కిలో వెలుో ల్లో , పొట్టు  
తీసి, 100 గేా అలో ెం కడిగ్గ తొకా తీసి మికీ్లో వేసి గై ైెండ్ చేసి, ఒక సూొను నూన వేసేి  కలర్ బాగుెంట్టెంది. ఫే్రజ్ లో 
పెట్టు కుెంటే 5,6 సరుో  వాడుకోవచుచ. 45 రోజులు ఫే్ష్ గా వ్వెంట్టెంది. 
సూచన 2- గ్రెం మసలా ఇెంట్లో  తయారు చేస్టకుెంటే మెంచ్చది. లేకుెంటే బాదుషా తయారీ మసలాలు బాగుెంట్నయి. 
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సూచన 3 – లవెంగాలు 25 గేా, యాలకాాయలు 25 గేా. దాల్లచన చెకా 25 గేా. ధ్నియాలు – 50 గేా. మిరియాలు 10 
గ్గెంజలు, జీలకరే- 50 గేా. ఈ దినుస్టలు వేటికి అవే విడివిడిగా వేయిెంచుకుని, చలాో రిన తరాుత గై ైెండ్ చేస్టకుని, ఈ 
పొడిని గాజు సీసలో భదే ప్రచుకుెంటే- చాలా తాజాగా, బాగా రుచ్చగా, చాలా చాలా బాగుెంట్టెంది. 
6. గేీన్_ ర్జై స్  - 

బాస్టమత్త బియయెం- పావ్వ,  కిలో అలో ెం వెలుో ల్లో  పేస్ు - కావాలెంటే  గ్రెం మసలా – 2 సూొనుో  
నూన -4 సూొనుో  ఉల్లో  పాయలు 2, ప్చ్చచ మిరిచ- 6, అెంగుళెం అలో ెం ముకా- గై ైెండ్ చేసిన పేస్ు    
 అనాస మొగ్ు - 1 సజీరా- 1 సూొను బిరియాన్స ఆకు - 2 
 సరిప్డ ఉప్పు కొత్తమీర, పుదీనా తురుము- గుపెొడు , గుపెొడు  నయియ- 4 సూొనుో  
గ్రెం మసలా – 2 సూొనుో  గై ైెండ్ చేసిన లవెంగాలు-6, యాలకులు-6, దాల్లచన చెకా చ్చనిా ముకా పిెండి 

కుకర్ లో నూన వేసి, కాగాక గై ైెండ్ చేసిన లవెంగాలు-6, యాలకులు-6, దాల్లచన చెకా చ్చనిా ముకా పిెండి, అలో ెం వెలుో ల్లో  
పేస్ు , లేకపోతే  ఉల్లో  పాయలు 2, ప్చ్చచ మిరిచ- 6, అెంగుళెం అలో ెం ముకా- గై ైెండ్ చేసిన పేస్ు   (ఈ ర్జెండిెంటిలో ఒకటి 
చాలు) , తరిగ్గ వ్వెంచుకునా కూరగాయల ముకాలు,  కొత్తమీర, పుదీనా తురుము వేసి వేయిెంచు కోవాల్ల. ప్చ్చచ వాసన 
పోయాక, కడిగ్గ వ్వెంచుకునా బియాయనిా( ఒకటికి ఒకటినార న్సళ్ళు పోసి), గ్రెం మసలా, ఉప్పువేసి, మూతపెటిు  2 విజిల్్ 
తరాుత స్టు  ఆపేయాల్ల. అభిరుచ్చని బ్టిు  కాలీ ఫ్ో వర్ కూడా జోడిెంచవచుచ. తకుావ మసలా, ఎకుావ కూరగాయలతో 
మెంచ్చ పోషక విలువలతో ఎెంతో ఆరోగ్య కరమై న వెంటకెం. 

7. టమాట్నర్జై స్  - 
బాస్టమత్త బియయెం- పావ్వ,  కిలో సనాగా, పొడుగాు , టమోట్నలు-4 ఉల్లో -2 తరుగు  జీడిప్ప్పు- 25 గేా  
నూన –తగ్గనెంత సజీర  లేదా జీలకరే – 2 సూొనుో —దాల్లచన చెకా – చ్చనా ముకా  గే్ెండడ్ పౌడర్  
 సరిప్డ ఉప్పు- చ్చటికెడు-ప్స్టపు 4 ప్చ్చచమిరిచ నిలువ్వగా కోసినవి   సనాగా తరిగ్గన బీన్్- 1 కప్పు 
గేీన్  పీస్ – 1 కప్పు   లవెంగాలు-3, యాలకులు-3, దాల్లచన చెకా చ్చనిా ముకా, - కొత్తమీర తురుము- కప్పు 

బాస్టమత్త లేదా మసూరి ర్జై స్ వ్వడికిెంచ్చ ఉనా అనాెం నలుగురికి పావ్వ కిలో  సరిపోతుెంది.  
మెందపాటి పాతేలో నూన వేసి, కాగాక జీడిప్ప్పు వేయిెంచ్చ, తీస్ట పెట్టు కుని, ఆ నూనలో పాజీరా లేక జీలకరే, 
లవెంగాలు, యాలకులు,దాల్లచన చెకా, వేసి వేపుత్- ఉల్లో  తరుగు, టమాట్న ముకాలు, ప్చ్చచమిరిచ వేసి వీటితో బాట్టగ్ 
ప్స్టపు, బీన్్, గేీన్ పీస్, ఉప్పు వేసి, బాగా మగ్ు నివాుల్ల. ఈ మిశేమెంలో, ఉడికిన అనాెం వేసి కల్లపి పెై న కొత్తమేర 
తురుెం, జీడిప్ప్పు చల్లో  వడిు ెంచుకోవాల్ల. 
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8. కరివేపాకుర్జై స్  - 
ఉడికిెంచ్చన అనాెంలో కరివేపాకు పొడి వేసి కల్లపి, అెందులో కొెంచెెం పోపు వేయిెంచ్చన జీడి ప్ప్పు, వేరుశనగ్ ప్ప్పు 
కల్లపితే కరివేపాకు ర్జై స్ ర్జడ్ల- పిలో లకు పెదోలకు అెందరికీ వెర్జై టీగా వ్వట్టెంది. పొటు లో పురుగులకు మెంచ్చ ఔషధ్ెం. 
ర్జై తా మెంచ్చ కాెంబినేషన్. 

9. బిస్_బ్రళా_బాత్  - 
బియయెం- 1 కప్పు కూరగాయల ముకాలు – 4 కప్పులు  కెందిప్ప్పు- 1 కప్పు  
నూన –తగ్గనెంత  జీడి ప్ప్పు, వేరి శనగ్ ప్ప్పు, 10 యాలకులు వేయిెంచుకుని వ్వెంచుకోవాల్ల 
 సరిప్డ ఉప్పు, చ్చటికెడు-ప్స్టపు కరివేపాకు – 2 ర్జమాలు  కొత్తి మీర – 2 గుపెొళ్ళు 
చ్చెంతప్ెండు గుజెు-2 కప్పులు    బిస్ బ్రళాబాత్  పౌడర్ – 4 సూొనులు 

ముెందుగా బియయెం, కెందిప్ప్పు కడిగ్గ నాన బట్టు కోవాల్ల. కూర ముకాలు అన్సా అెంటే- సొర, ఆలూ, బీన్్, కాయర్జట్, టమోట్న, 
గేీన్ పీస్, వెంకాయ, ఉల్లో  పాయ- ఇలా అన్సా కల్లపి 4 కప్పులు వ్వెండేటట్టో  వేస్టకోవచుచ. కుకర్ లో కూరముకాలు, ప్స్టపు, 
బీయయెం, కెందిప్ప్పు, వేయిెంచ్చన వేరుశనగ్ గుళ్ళు తగ్గనెంత ఉప్పు వేసి, 5 కప్పుల న్సళ్ళు పోసి,   బిస్ బ్రళాబాత్  పౌడర్ 
వేసి, మూత పెటిు  5,6 విజిల్్ వచేచ వరకూ ఉెంచ్చ, స్టు  ఆఫ్ చెయాయల్ల. (సమయానికి బిసిబ్రళా పౌడర్ లేకుెంటే- సెంబార్ 
పొడి, గ్రెం మసలా పొడి కల్లపి వేయ్యచుచ). పేెషర్ పోయిన తరాుత,చ్చెంత ప్ెండు గుజెు కల్లపి 2 నిమిషాలు స్టు  పెై  నుెంచ్చ, 
 ఉడికిెంచ్చ దిెంచే టప్పుడు జీడిప్ప్పు, కొత్తమీర, వేసి వడిు ెంచుకోవాల్ల.  ఉల్లో  పాయ వేయకుెండా చేస్టకుెంటే కదెంబ్ెం – 
అెంట్నరు. ఇది భగ్వెంతునికి నివేదనకు – నై వేదాయనికి ఉప్ యుకి ెం. 
10. జీరార్జై స్  - 

బాస్టమత్త బియయెం- పావ్వ,  కిలో సనాగా, పొడుగాు , టమోట్నలు-4 ఉల్లో -2 తరుగు  అలో ెం, వెలుో ల్లో  తురుము-2సూొనుో  
నయియ –4 సూొనుో  యాలకులు-3, లవెంగాలు-3, మిరియాలు-3, లేదా మిరియాల పౌడర్ – అర సూొను  
 సరిప్డ ఉప్పు- చ్చటికెడు-ప్స్టపు దాల్లచన చెకా – చ్చనా ముకా జీలకరే- 2 సూొనులు 
 ఉల్లో  తురుెం- కప్పు కొత్తమేర, ఉల్లో కాడల తురుెం – 2 కప్పులు,  

బాస్టమత్త లేదా మసూరి ర్జై స్ వ్వడికిెంచ్చ ఉనా అనాెం నలుగురికి పావ్వ కిలో  సరిపోతుెంది. నూన కెంటే నయియ 
మెంచ్చది. 
మెందపాటి పాతేలో నయియ వేసి( నూన వాడే వాళ్ళు- చ్చవరలో సూొను నయియ వేసినా బానే వ్వెంట్టెంది). అెందులో 
జీలకరే, లవెంగ్ెం,యాలకులు, దాల్లచన చెకా, మిరియాలు (పొడి), అలో ెం తురుము, వెలుో ల్లో  తురుము, వేసి వేయిెంచ్చ, ఆ 
వేగ్గన మిశేమెంలో చ్చవరగా ఉప్పు వేసి, బాగా కల్లపి ఒక నిమిషెం స్టు  మీదనే వ్వెంచ్చ, ఆ వేడిలోనే ఉడికిెంచ్చన అనాెం, 
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ఆ పెై  ఉల్లో కాడల తురుెం వేసి బాగా కల్లపి, 2 నిమిషాలు మూత  పెటిు  వ్వెంచాల్ల. ఉల్లో  పాయ వేస్టకోవీలెంటే – అనిా 
మసలా దినుస్టలతో పాటే వేసి కలుపుకోవాల్ల. దీెంట్లో  కూడా ర్జై తా మెంచ్చ కాెంబినేషన్. 
ర్జై తా- చ్చకాని పెరుగు 2 కప్పులు, సనాగా తరిగ్గన ఉల్లో  టమోట్న తురుము (ర్జెండూ కల్లపి) 1 కప్పు, ఒక ప్చ్చచ మిరిచ కాయ 
తురుము, 2 సూొనో  కొత్తమేర, ఉప్పు తగ్గనెంత. పెరుగులో అన్సా కల్లపి సర్ు చెయాయల్ల. 

11. సగుు బియయెంపాయసెం  - 
సగుు  బియయెం – 100 గేా జీడి ప్ప్పు- 15, యాలకుల పొడి- 1 సూొను  కిస్ మిస్- గ్పెొడు 
నయియ –3 సూొనుో  ప్ెంచదార – అర కప్పు, పాలు – 2 కప్పులు 

సగుు  బియయెం కడిగ్గ ఒక గ్ెంట నాన బటిు , న్సరు వడపోసి ఉెంచుకోవాల్ల. స్టు  మీద కడాయి పెటిు , కొెంచెెంనయియ వేసి 
జీడిప్ప్పు, కిసిాస్ వేయిెంచుకోవాల్ల, వేగాక ప్కాన తీసి పెట్టు కోవాల్ల. మెందపాటి పాతేలో  ఒక కప్పు న్సళ్ళు పోసి న్సళ్ళు తెరుో  
తునాప్పుడు నాన బట్టు కునా సగుు బియయెం వేయాల్ల. సగుు  బియయెం నానితే తొెందరగా వ్వడికి పోతుెంది. గ్రిటతో తీసి 
చూసి గ్గెంజలు తెలో దనెం పోయి కిో యర్ గా కనిపిసేి , దానిలో చకెార, యాలకుల పొడి,  వేసి బాగా కల్లసిపోయేటట్టో  
కలపాల్ల. ప్ెంచదార కరిగ్గపోయాక, గోరువెచచగా వ్వనాపుడు పాలు పోసి జీడప్ప్పు, కిసిాస్ వేసి కల్లపి సర్ు చేస్టకోవాల్ల. 
సేమాయ కూడా కల్లపే టటో యితే- ఒక కప్పు సేమాయ నేత్తలో వేయిెంచ్చ, సగుు  బియయెం ఉడికే టపుడే సేమాయ కూడా వేసి 
ఉడికిెంచాల్ల. చకెార మరో కప్పు కలపాల్ల. 
కసు ర్ు  పౌడర్- 2 సూొనుో  కొెంచెెం పాలలోో  కల్లపి ఈ పాయసనికి జత చేసేి   కసు ర్ు  ఐస్ కేీెం లాగా  చాలా రుచ్చగా 
వ్వెంట్టెంది. 
సబెా గ్గెంజలు 2 సూొనుో  నానబటిు  కల్లపి సర్ు చేలుకుెంటే ఎెండాకాలెంలో చాలా హాయిగా వ్వెంట్టెంది. 

12. పావ్_బాజీ  - 
పెదో బ్ెంగాళా దుెంప్లు - అర కేజీ గేీన్ పీస్ – 100 గేా. కాయర్జట్ పెదోవి – 2   కాపి్కెం పెదోవి - 2 
పెదో టమోట్నలు- 4   ఉల్లో పాయలు పెదోవి -2  
 సరిప్డ ఉప్పు-కారెం నూనే లేదా నేయియ లేదా బ్టర్ అయితే ఎకుావ- 3 సూొనులు 
కాత్తమీర – 2 గుపెొళ్ళు పావ్ బాజీ మసలా -2 సూొనుో  (బాదుషా వారి మసలా బాగుెంట్టెంది) 
విడిగా- అలో ెం తరుగు-1 కప్పు, టమోట్న తరుగు-1 కప్పు, కొత్తమేర – 1 కప్పు 
మార్జాట్ లో దరికే   బేడ్ 2 పాకెట్టో - నయియ – 4 సూొనుో , జీలకరే- 1 సూొను  

బ్ెంగాళా దుెంప్లు తొకుా తీసి, ముకాలు చేస్టకోవాల్ల., కాయరట్, కాపి్కెం ముకాలు చుకోవాల్ల (ఇషు ెం వ్వెంటే కాలీ ఫ్ో వర్ కూడా 
కలుపుకో వచుచ, బీట్ రూట్ కల్లపితే కలర్ ఎరేగా అవ్వతుెంది.) టమోట్నలు, ఉల్లో పాయలు అనిా ముకాలు కుకర్ లో తగ్గననిా 
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న్సళ్ళు పోసి, 3-4 విజిల్్ వచేచ వరకు వ్వడికిెంచాల్ల. ఇవన్సా ఉడికిన తరాుత, న్సళ్ళు ఎకుావ వ్వెంటే తీసేసి,ఆ న్సళ్ళు ప్కాన 
వ్వెంచుకోవాల్ల. కుకర్ లోనిెంచ్చ తీసిన ముకాలన్సా మాష్ చేస్టకుని అెందులో ఉప్పు, కారెం, పావ్వ బాజీ మసలా పొడి,  కల్లపి  
అవసరమై తే ఆ న్సళ్ళు కొెంచెెం  కలుపు కోవాల్ల. 
కడాయిలో నయియ లేదా నూన లేదా వెయియ ఏదో ఒకటి వేసి, ఒక సూొను జీలకరే వేసి వేయిెంచ్చ, మాష్ చేసిన మిశేమెం వేసి 
బాగా కల్లపి వ్వెంచుకోవాల్ల. 
బేడ్ మదయకి విడదీస్, పెనెంపెై  నయియవేసి ర్జెండువెై పులా కాలుచకుని జతాలో బాజీ పెట్టు కుని తగ్గనెంత ఉల్లో  తరుగు, టమోట్న 
తరుగు వేసి వడిు ెంచుకోవాల్ల. 

13.  పాన్సపూరీ  - (పాన్స పూరి గురిెంచ్చ, దీనోో   వాడకూడని ప్దారాార గురిెంచ్చ ఈ మధ్య చాలా వినాాను . చాలా చోటో  దీనిా బాయన్  
చేశారు.  పూరీలు మార్జాట్ లో దరుకుతాయి.  పాన్స, కూర ఇెంట్లో  చేస్టకుెంటే పే్మాదమ  వ్వెండదు). 
మసలా న్సళ్ళు- 

పుదీనా ఆకులు –ముపాొవ్వ కప్పు కొత్తి మీర ఆకులు- పావ్వ కప్పు అలో ెం- చ్చనా ముకా 
నిమారసెం – 3 సూొనుో  ప్చ్చచమిరిచ -4 రాక్ సల్ు  -అరసూొను 
మిరియాలు – 3 గ్గెంజలు  వేయిెంచ్చన జీరా పొడి – అర సూొను 

పుదీనా, కొత్తమేర, అలో ెం, ప్చ్చచమిరిచ, కడిగ్గ వ్వెంచుకోవాల్ల. మికీ్లో వేసి మతి గా పేస్టు  చేస్టకోవాల్ల. ఆ పేస్టచలో న్సళ్ళు  కల్లపి 
బాగా కల్లసే టట్టో   10 సెక్ు ్ గై ైెండ్ చేసి,  ఆ న్సటిని వడకటిు  ఫే్రజ్ లొ చలో బ్డేవరకు వ్వెంచుకోవాల్ల.  

పెదో బ్ెంగాళా దుెంప్లు- 3 కారెం- ఆర సూొను ఉప్పు అరసూొను 
అలో ెం పేస్ు - పావ్వసూొను వేయిెంచ్చ చేస్టకునా  జీరా పొడి-అర సూొ ను  
కొతమేర తరుగు  

పెదో బ్ెంగ్ళా దుెంప్లు మూడు తీస్టకుని ఉడికిెంచ్చ, పొట్టు తీసి మాష్ చేసి, ఆర సూొని కారెం, వేయిెంచ్చ పొడర్ చేస్టకునా 
జీర పొడి అరసూొను, ఉప్పు అర సూొను, సూొన్ అలో పేస్టు , 2 సూొనో  కొత్తమేర తురుెం వేసి బ్ెంగాళా దుెంప్ చ్చదిమి 
మిశేమెంలో వేసి బాగా కల్లపి, వ్వెంచుకోవాల్ల.  

 పూరీలు బై ట నుెంచ్చ తెచుచకుని, ఐ పూరీలలో ఈ కూర కొెంచెెం పెటిు , పాన్సతో నిెంపి త్తనాల. 
14. ఆలూకూరాా - 

పెదో బ్ెంగాళా దుెంప్లు -3 గేీన్ పీస్ – 100 గేా. కాయర్జట్ పెదోవి – 2    టమోట్నలు - 4 
అలో ెం వెలుో ల్లో  పేస్ు - 2 సూొనుో    ఉల్లో పాయలు పెదోవి  -2 జీలకరేెం- 100 గేా 
 సరిప్డ ఉప్పు-   గ్రమ్ మసలా- 3 సూొనుో - కొత్తమీర తురుెం – 4 సూొనుో , నూన – 100 గేా. 



 

Page 59 of 60 
 

ఆలూ ఉడికిెంచ్చ, తొకాతీసి, ముకాలు చేసి వ్వెంచుకోవాల్ల.  మూకుడులో 50 గ్గరీ. నూన వేసి తరిగ్గ వ్వెంచుకునా  ఉల్లో పాయ 
ముకాలు, అలో  వెలుో ల్లో  పేస్టు ,  జీడిప్ప్పు కూడ వేసి వేయిెంచాల్ల. 75 శాతెం వేగాక,  టమోట్న ముకాలు,వేసి వేయిెంచుకుని,  
చలాో రాక మికీ్లో పేస్టు  చేస్టకుని వ్వెంచుకోవాల్ల. మూకుడులో 150 గేా నూన వేసి  1 సూొన్ జీలకరే వేసి వేగాక గై ైెండ్ చేస్టకునా 
పేస్టు  వేసి ఒక కప్స వాటర్ కల్లపి సనిా మెంటపెై   ఉడకిెంచాల్ల. నూన పెై కి తేలుతునాప్పుడే ఆలూ ముకాలు వేసి,  
ఉప్పు, గ్రెం మసలా కల్లొ మూత పెటిు , 2-3- నిమిషాలు సరిచూస్టకోవాల్ల.  స్టు  ఆప్స చేసి, తరిగ్గన కొత్తమీర తురుమువేసి సర్ు 
చేస్టకోవాల్ల.    
సూచన- ఆలూ గేీన్ పీస్ తో అయినా ప్దాత్త ఇదే.  కాపి్కెంతో చేసినా గేేవీ ఇలాగే చెయాయల్ల.  మనెం ఎచుకునా విధానెంలో – 
విధానెం ఒకటే.  కూరగాయలు  మారతాయి.  అెంతే. 

15. పాలక్_ప్న్సర్  - 
పాలకూర -2 కటు లు ప్న్సర్ ముకాలు  – 100 గేా.     జీడిప్ప్పు – 15 ప్లుకులు 
అలో ెం వెలుో ల్లో  పేస్ు - 3 సూొనుో    ఉల్లో పాయలు పెదోవి  -3, టమోట్నలు -4 జీలకరేెం- 1సూొను 
 సరిప్డ ఉప్పు-   గ్రమ్ మసలా- 4 సూొనుో - ప్చ్చచమిరిచ–3  సూొనుో , నూన – 4, నయియ-4 సూొనులు 

పాలకూర కడిగ్గ, ముదురు కాడలు కత్తి రిెంచ్చ, మరుగుతునా న్సళులో 2 నిమిషాలు వ్వెంచ్చ, మికీ్లో వేసి పేస్టు  చేస్టకోవాల్ల. 
మూకుడులో నయియ వేసి ప్న్సర్ ముకాల  వేసి సనాని మెంటమీద దోరగా వేయిెంచుకోవాల్ల. మూకుడులో నూన వేసి, 
ఉల్లో పాయలు, ప్చ్చచమిరిచ, జీడిప్ప్పు, అలో ెం వెలుో ల్లో  పేస్ు   ప్చ్చచ వాసన పోయే వరకూ వేయిెంచ్చ 75శాతెం వేగ్గన తరాుత టమోట్న 
ముకాలు కలుపుకుని , చలాో రాక మికీ్లో వేసి పేస్టు  చేస్టకోవాల్ల. మూకుడులో 2 సూొనో  నూన వేసి, 1 సూొను జీలకరే వేసి, పేస్టచ 
చేస్టకునా ముదో వేసి, అవసరమై తే న్సళ్ళు పోసి, అెందులోనే ప్న్సర్ ముకాలు, పాలకూర పేస్టు  వేసి, తగ్గనెంత ఉప్పు, గ్రెం మసలా 
వేసి మూత పెటిు , 2-3 నిమిషాలు ఉెంచ్చ దిెంచేస్టకోవాల్ల. 

16. మిరీచకాసలన్- (5 గురికి సరిప్డ) 
  

మిరీచ బ్జెీలకు వాడే మిరీచ- 5 వేరుశనగ్ గుళ్ళు-3 సూొనుో  అలో ెం- చ్చనా ముకా 
గ్సగ్సలు1, నువ్వులు–2 సూొనుో  ఎెండుకొబ్బరి తురుెం- 2 సూొనుో  ధ్నియాలు - 1సూొను 
జీలకరే – 1 సూొను   చ్చెంతప్ెండు గుజెు-1 సూొను, చ్చనా బలో ెం ముకా 
ఉల్లో పాయలు పెదోవి -2 మిరిచ- 2, వెలుో ల్లో  ర్జమాలు -2, కారెం, ప్స్టపు- అరసూొను 
నూన- 4 సూొనుో  ఉప్పు తగ్గనెంత 
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మిరీచ, బ్జెీ మిరప్కాయలు కడిగ్గ తుడిచ్చ,  గాయు పెటిు , నూనలో వేయిెంచ్చ వ్వెంచుకోవాల్ల. పొడి మూకుడులో వేరుశనగ్ గుళ్ళు, 
గ్సగ్సలు, నువ్వులు, ఎెండు కొబ్బరి, ధ్నియాలు, జీలకరే వేయిెంచుకుని మికీ్ పొడి చేస్టకోవాల్ల. మూకుడులో నూన వేసి, 
ఉల్లో పాయలు, అలో ెం వెలుో ల్లో  ర్జమాలు వేసి దోరగా వేయిెంచ్చ, చలో రిచ, ముదోగా గై ైెండ్ చేస్టకోవాల్ల.  మూకుడులో నూన వేసి , ఈ 
ముదో వేసి, 1 గాో స్ట న్సరు పోసి, ప్స్టపు వేసి ఉడుకుెంచుత్, మికీ్లో చేసిన పొడి వేసి కలుపుత్ అవసరమై తే న్సరు కల్లపి, దిెంచే 
సమయెంలో చ్చెంతప్ెండు గుజెు, బలో ెం ముకా కలుపుకోవాల్ల. నూన పెై కి తేలుతునాప్పుడు - వేయిెంచ్చ వ్వెంచుకునా 
మరప్కాయలను  వేసి, 1-2 నిమిషాలు ఉెంచ్చ దిెంచేస్టకోవాల్ల. కొెంచెెం ఘాట్టగా వ్వెండాలెంటే 1 సూొను మసలా కలుపుకోవాల్ల. 
మసలా అత్తగా వ్వెండదు. జీరా ర్జై స్, ఫ్ై ైడ్ రేస్ ల లోకి కమాగా  వ్వెంట్టెంది. 

17. చనాకరేీ- 
బెంబాయు శనగ్లు- 150 గేా టమోటలు -3  అలో ెం వెలుో ల్లో  – 3 సూొనుో  
గ్రెం మసలా – 4 సూొనుో  ఎెండుకొబ్బరి తురుెం- 2 సూొనుో  ధ్నియాలపొడి - 1సూొను 
జీలకరే – 1 సూొను   చ్చెంతప్ెండు గుజెు-1 సూొను, చ్చనా బలో ెం ముకా 
ఉల్లో పాయలు పెదోవి -3  ప్స్టపు- అరసూొను, కారెం – 1 సూొను  
నూన- 7 సూొనుో  ఉప్పు తగ్గనెంత, జీడి ప్ప్పు- 10 ప్లుకులు 

శనగ్లు 6 గ్ెంటలు నాన బట్ను ల్ల. ననిన శనగ్లు కుకర్ 2 విజిల్్ వచేచ వరకు ఉడికిెంచుకోవాల్ల. మూకుడులో 3 సూొనో  నూన వేసి 
అెందులో ఉల్లో పాయ ముకాలు, అలో ెం వెలుో ల్లో  పేస్చ, ప్స్టపు, జీడిప్ప్పు వేసి వేయిెంచాల్ల. 75 శాతెం  వేగాక, టమోట్నలు వేసి అవి కూ డా 
వేగాక, చలాో రిచ మికీ్లో  వీటితో పాట్ట ఉడికిెంచ్చన శనగ్లు,- ఒక గుపెొడు కూడా వేసి మికీ్లో పేస్టు  చేస్టకోవాల్ల.  మూకుడులో మిగ్గల్లన 
నూన వేసి, గై ైెండ్ చేసిన ముదో వేసి, 1 కప్పు న్సరు కూడా కల్లపి,  ఉడికిెంచాల్ల. ఆ వ్వడుకుతునా సమయెంలోనే  ఉడికిెంచ్చ వ్వెంచుకునా 
శనగ్లు, ఉప్పు, 1 సూొను కారెం వేసి, గ్రెం మసలా, ధ్నియాల పొడి వేసి కలుపుత్ 3 నిముషాలు మగ్ు నివవాుల్ల. నూన పెై కి తేలుతునాప్పుడ, 
స్టు  ఆరేొసి, కాత్తమేర చల్లో  సర్ు చేస్టకోవాల్ల. 
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