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CqÀÄUÉUÉ ¨ÉÃPÁUÀÄªÀ WÀlPÀUÀ¼ÀÄ
(¸ÁwÛ÷éPÀvÉAiÀÄ zÀÈ¶Ö¬ÄAzÀ DºÁgÀ, ¥ÁvÉæ ªÀÄvÀÄÛ EAzsÀ£ÀUÀ¼À «ZÁgÀ)

(Components required for cooking a meal) 
PÀ£ÀßqÀ (Kannada)

¸À£ÁvÀ£À ¸ÀA¸ÉÜ

¸ÀÆPÀëöäeÁÕ£À ¥ÀqÉzÀªÀgÀÄ 

²æÃavï±ÀQÛ (¸Ë.) CAd° ªÀÄÄPÀÄ® UÁqÀVÃ¼À, 
¥ÀÇ. (¸Ë.) AiÉÆÃAiÀiÁ ¹jAiÀiÁPï ªÁ¯É ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÀgÀÄ

¸ÀAPÀ®£ÀPÁgÀgÀÄ

»AzÀÆ gÁµÀÖçzÀ ¸ÁÜ¥À£ÉAiÀÄ GzÉÆÏÃµÀPÀgÀÄ

¸ÀaÑzÁ£ÀAzÀ ¥ÀgÀ§æºÀä qÁ. dAiÀÄAvÀ ¨Á¼Áf DoÀªÀ¯É

¸À£ÁvÀ£ÀzÀ UÀæAxÀ¸ÀA¥ÀwÛ£À C¢éwÃAiÀÄvÉ !

¸À£ÁvÀ£ÀzÀ §ºÀÄvÉÃPÀ UÀæAxÀUÀ¼À°è£À ¸ÀÄªÀiÁgÀÄ ±ÉÃ. 20 gÀµÀÄÖ §gÀªÀtÂUÉUÀ¼ÀÄ 
`¸ÀÆPÀëöä¢AzÀ ¥ÀqÉzÀÄPÉÆAqÀ ¢ªÀå eÁÕ£À’ªÁVzÀÄÝ, ¥ÀÈyéAiÀÄ°è ®¨sÀå«gÀÄªÀ eÁÕ£ÀzÀ 
vÀÄ®£ÉAiÀÄ°è CzÀÄ C¢éwÃAiÀÄªÁVzÉ !
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C£ÀÄPÀæªÀÄtÂPÉ 
(PÉ®ªÀÅ ªÉÊ²µÀÖöå¥ÀÇtð G¥ÀCA±ÀUÀ¼À£ÀÆß PÉ¼ÀUÉ PÉÆqÀ¯ÁVzÉ.)

1.	¥ÁæxÀ«ÄPÀ ¸ÀégÀÆ¥ÀzÀ C£ÀßWÀlPÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CªÀÅUÀ½AzÀ  

	 CqÀÄUÉAiÀÄ£ÀÄß vÀAiÀiÁj¸ÀÄªÀÅzÀÄ			   9

	 1÷C.	 zsÁ£Àå			   9

		  1 C 4.	zsÁ£ÀåUÀ¼À DzsÁåwäPÀ PÁ¼Àf ºÉÃUÉ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ÷?	 11

		  1 C 9.	¨sÁgÀvÀ ªÀÄvÀÄÛ «zÉÃ±ÀUÀ¼À°è ¨É¼ÉzÀ zsÁ£ÀåUÀ¼À°è£À ªÀåvÁå¸À  	13

	 1÷D.	 ¨ÉÃ¼É ªÀÄvÀÄÛ ¢ézÀ¼ÀzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ			   14

	 1÷E.	 vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ			   16

		  1 E 2.	vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß ºÉZÀÄÑªÀ AiÉÆÃUÀå ¥ÀzÀÞw	 17

	 1÷J.	 ºÁ®Ä, ªÉÆ¸ÀgÀÄ, ªÀÄfÓUÉ, ¨ÉuÉÚ ªÀÄvÀÄÛ vÀÄ¥Àà	 32

		  *	 zÉÃ² ºÀ¸ÀÄ«£À vÀÄ¥ÀàzÀ ¸ÀÆPÀë÷äzÀ°è£À ªÉÊ²µÀÖ÷åUÀ¼À£ÀÄß  

					   vÉÆÃj¸ÀÄªÀ avÀæ			   38

		  *	 ºÁ®£ÀÄß MqÉzÀÄ ªÀiÁrzÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß  KPÉ ̧ ÉÃ«¸À¨ÁgÀzÀÄ  ?	 44

2.	DºÁgÀPÉÌ ¸ÀA§A¢ü¹zÀ ¥ÁvÉæUÀ¼À zsÁvÀÄUÀ¼À ªÀÄºÀvÀé ªÀÄvÀÄÛ  

	 CªÀÅUÀ½AzÁUÀÄªÀ ¯Á¨sÀ ªÀÄvÀÄÛ ºÁ¤	 	 	 51

	 2 E.	 DºÁgÀªÀ£ÀÄß ¨ÉÃ¬Ä¸À®Ä G¥ÀAiÉÆÃV¸ÀÄªÀ ¥ÁvÉæUÀ¼À  

	 	 			 zsÁvÀÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CªÀÅUÀ½AzÁUÀÄªÀ ¯Á¨sÀ ªÀÄvÀÄÛ ºÁ¤	 53

	 2 F.	HlzÀ°è ¹ÖÃ°£À ¥ÁvÉæUÀ¼À£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV¸ÀÄªÀÅzÀQÌAvÀ »vÁÛ¼É 

	 	 			 ªÀÄvÀÄÛ vÁªÀÄæzÀ ¥ÁvÉæUÀ¼À£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV¸ÀÄªÀÅzÀgÀ PÁgÀt	 55

3.	 CqÀÄUÉUÉ G¥ÀAiÉÆÃV¸ÀÄªÀ EAzsÀ£ÀUÀ¼À «zsÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ  

	 CªÀÅUÀ½AzÁUÀÄªÀ ¯Á¨sÀ ªÀÄvÀÄÛ ºÁ¤	 	 	 55

	 3 C.	 PÀnÖUÉ (vÉÃdzÁAiÀÄPÀ ®ºÀj)	 	 	 55

	 3 F.	CqÀÄUÉ C¤® (J¯ï.¦.f) (J®èQÌAvÀ®Æ ºÉZÀÄÑ vÀªÉÆÃUÀÄtÂ)	 57

´	 DzsÁåwäPÀ ¥Àj¨sÁµÉAiÀÄ°è£À ªÉÊ²µÀÖöå¥ÀÇtð ¥Àæ¸ÁÛªÀ£É !	 60

´	 ¸ÀAPÀ®£ÀPÁgÀgÀ ªÉÊeÁÕ¤PÀ zÀÈ¶ÖPÉÆÃ£À ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÀ ªÀiÁ»w	 63
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PÉ®ªÀÅ ªÀµÀðUÀ¼À »AzÉ ªÉÆzÀ®Ä £É®ªÀ£ÀÄß ¸ÉUÀtÂ¬ÄAzÀ ¸Áj¹, 

M¯ÉAiÀÄ ¥ÀÇeÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁr, CVßUÉ CQÌAiÀÄ DºÀÄwAiÀÄ£ÀÄß ¤Ãr, £ÀAvÀgÀªÉÃ 

DºÁgÀªÀ£ÀÄß vÀAiÀiÁj¸À®Ä ¥ÁægÀA©ü¸ÀÄwÛzÀÝgÀÄ. EzÀjAzÀ DºÁgÀzÀ PÀqÉUÉ 

zÉÃªÀvÉUÀ¼À ¸ÀàAzÀ£ÀUÀ¼ÀÄ DPÀ¶ð¸ÀÄwÛzÀÝªÀÅ. EAvÀºÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀ 

fÃªÀUÀ½UÉ ±ÁjÃjPÀ, ªÀiÁ£À¹PÀ ªÀÄvÀÄÛ DzsÁåwäPÀ ªÀÄlÖzÀ°è ¯Á¨sÀªÁUÀÄwÛvÀÄÛ. 

EAzÀÄ ºÀ½îUÀ¼À°è£À PÉ®ªÀÅ ªÀÄ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ©lÖgÉ, J®è PÀqÉUÀ¼À°è M¯ÉAiÀÄ ªÉÄÃ°£À 

CqÀÄUÉAiÀÄÄ ªÀÄgÉvÉÃ ºÉÆÃVzÉ. PÀnÖUÉAiÀÄ eÁUÀªÀ£ÀÄß ¹ÃªÉÄJuÉÚ, UÁå¸ï CxÀªÁ  

«zÀÄåvï (GzÁ. `ªÉÄÊPÉÆæÃªÉÃªï NªÀ£ï’) vÉUÉzÀÄPÉÆArªÉ. F DzsÀÄ¤PÀ 

EAzsÀ£ÀUÀ¼À ¸ÀºÁAiÀÄ¢AzÀ £ÀqÉAiÀÄÄªÀ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄÄ vÀªÉÆÃUÀÄtÂ ªÁAiÀÄÄ 

ªÀÄAqÀ®ªÀ£ÀÄß ¤«Äð¸ÀÄªÀÅzÀjAzÀ, F ªÁAiÀÄÄªÀÄAqÀ®zÀ PÀqÉUÉ PÉlÖ ±ÀQÛUÀ¼ÀÄ 

DPÀ¶ð¸À®àqÀÄvÀÛªÉ. EzÀjAzÁV DºÁgÀªÀÅ C±ÀÄzÀÞªÁV (PÀ®Ä¶vÀªÁV) 

CzÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀªÀgÀ ªÉÄÃ¯É PÉlÖ ±ÀQÛUÀ¼À DPÀæªÀÄtªÁUÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁtªÀÅ 

ºÉZÀÄÑvÀÛzÉ. M¯ÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É CqÀÄUÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀ®Ä ¸ÁzsÀåªÉÃ E®è¢zÀÝgÉ 

G¥Á¸ÀåzÉÃªÀvÉAiÀÄ £ÁªÀÄd¥ÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄvÁÛ ªÀÄvÀÄÛ `zÉÃªÀjUÉ £ÉÊªÉÃzÀåªÀ£ÀÄß 

vÀAiÀiÁj¸ÀÄwÛzÉÝÃ£É’ JA§ ¨sÁªÀªÀ¤ßlÄÖ CqÀÄUÉ ªÀiÁrzÀgÉ PÉlÖ ±ÀQÛUÀ¼À 

DPÀæªÀÄtUÀ¼À£ÀÄß vÀqÉUÀlÖ®Ä ̧ ÀºÁAiÀÄªÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÀgÀ §UÉV£À ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£À, 

¥ÁæxÀð£É ªÀÄvÀÄÛ C£ÀÄ¨sÀÆw EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß F UÀæAxÀªÀiÁ°PÉAiÀÄ°è ¤ÃqÀ¯ÁVzÉ.

»AzÉ vÁªÀÄæzÀ ©A¢UÉAiÀÄ°è CxÀªÁ PÉÆqÀzÀ°è ¤ÃgÀ£ÀÄß ¸ÀAUÀæ»¹qÀÄ 

wÛzÀÝgÀÄ. CqÀÄUÉ ªÀiÁqÀ®Ä »vÁÛ¼ÉAiÀÄ ¥ÁvÉæUÀ¼À£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV¸ÀÄwÛzÀÝgÀÄ. 

F zsÁvÀÄUÀ¼ÀÄ F±ÀéjÃ ZÉÊvÀ£ÀåªÀ£ÀÄß DPÀ¶ð¸ÀÄvÀÛªÉ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀæPÉëÃ¦¸ÀÄvÀÛªÉ. 

FUÀ G¥À0iÉÆÃV¸ÀÄªÀ `¹ÖÃ¯ï’ CxÀªÁ `C®Äå«Ä¤AiÀÄªÀiï’ zsÁvÀÄUÀ½AzÀ 

EAvÀºÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ DzsÁåwäPÀ ¯Á¨sÀªÁUÀÄªÀÅ¢®è; §zÀ¯ÁV F zsÁvÀÄUÀ¼À 

¥ÁvÉæUÀ¼À°ènÖgÀÄªÀ DºÁgÀ CxÀªÁ zsÁ£ÀåUÀ¼À ªÉÄÃ¯É vÁæ¸ÀzÁAiÀÄPÀ ±ÀQÛAiÀÄ 

DªÀgÀt §gÀÄªÀ ¸ÁzsÀåvÉAiÉÄÃ ºÉaÑgÀÄvÀÛzÉ.

¸ÀzÀå ¥ÁPÀPÀ¯ÉAiÀÄ PÀÄjvÀÄ ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£À ªÀiÁqÀÄªÀ £ÀÆgÁgÀÄ ¥ÀÅ¸ÀÛPÀUÀ¼ÀÄ 

zÉÆgÉAiÀÄÄvÀÛªÉ. F ¥ÀÅ¸ÀÛPÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄÄRåªÁV ««zsÀ SÁzÀå¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß 

ºÉÃUÉ vÀAiÀiÁj¸À¨ÉÃPÀÄ JA§ÄzÀgÀ §UÉÎ ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£À ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ. F 

¥ÀÅ¸ÀÛPÀUÀ¼À°è CqÀÄUÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÁUÀ CzÀgÀ°è£À ¸ÁwÛ÷éPÀvÉAiÀÄ£ÀÄß G½¸ÀÄªÀ 

ªÀÄ£ÉÆÃUÀvÀ
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ªÀÄvÀÄÛ ªÀÈ¢Þ¸ÀÄªÀ «ZÁgÀ ªÀiÁrgÀÄªÀÅzÀÄ PÀAqÀÄ§gÀÄªÀÅ¢®è. `DºÁgÀzÀ 

WÀlPÀUÀ¼ÀÄ ºÉÃUÉ ¸ÁwÛ÷éPÀªÁVgÀ¨ÉÃPÉÆÃ, ºÁUÉAiÉÄÃ CqÀÄUÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀ 

¥ÀzÀÞwAiÀÄÆ ¸ÁwÛ÷éPÀªÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ,’ JAzÀÄ »AzÀÆ ¸ÀA¸ÀÌøwAiÀÄÄ ºÉÃ¼ÀÄvÀÛzÉ. 

F UÀæAxÀªÀiÁ°PÉAiÀÄ°è vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß ºÉZÀÄÑªÁUÀ ªÀÄuÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É ºÉÃUÉ 

PÀÄ½vÀÄPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ, CªÀÅUÀ¼À DPÁgÀ ºÉÃVgÀ¨ÉÃPÀÄ, ²æÃ C£Àß¥ÀÇuÁðzÉÃ«AiÀÄ 

ªÀÄvÀÄÛ G¥Á¸ÀåzÉÃªÀvÉAiÀÄ ¸ÀägÀuÉAiÀÄ£ÀÄß KPÉ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ, EAvÀºÀ ««zsÀ 

DZÁgÀUÀ¼À ¸ÁAUÉÆÃ¥ÁAUÀ «ZÁgÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀ¯ÁVzÉ.

UÀæAxÀzÀ°è ºÉÃ¼À¯ÁVgÀÄªÀ CqÀÄUÉUÉ ¸ÀA§A¢ü¹zÀ PÀÈwUÀ¼À£ÀÄß £ÁªÀÄd¥À 

ªÀÄvÀÄÛ ¥ÁæxÀð£ÉAiÉÆA¢UÉ ªÀiÁqÀÄªÀ §Ä¢ÞAiÀÄÄ J®èjUÀÆ §gÀ° JAzÀÄ  

²æÃ UÀÄgÀÄZÀgÀtUÀ¼À°è ¥ÁæxÀð£É ! - ¸ÀAPÀ®£ÀPÁgÀgÀÄ

¸À£ÁvÀ£ÀzÀ UÀæAxÀ¸ÉÃªÉAiÀÄ°è ¥Á¯ÉÆÎAqÀÄ ¸ÀªÀÄ¶Ö ¸ÁzsÀ£É ªÀiÁr !

	 `ªÀÄgÁp ̈ sÁµÉAiÀÄ°è£À UÀæAxÀUÀ¼À£ÀÄß PÀ£ÀßqÀ ̈ sÁµÉUÉ C£ÀÄªÁzÀ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ; 

PÀ£ÀßqÀ, »A¢ ªÀÄvÀÄÛ DAUÀè UÀæAxÀUÀ¼À£ÀÄß vÀ«Ä¼ÀÄ, vÉ®ÄUÀÄ EvÁå¢ ««zsÀ 

¨sÁµÉUÀ¼À°è C£ÀÄªÁzÀ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ, UÀæAxÀUÀ¼À gÀZÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ̀E£ïr¸ÉÊ£ï’ JA§ 

UÀtPÀvÀAvÁæA±ÀzÀ°è ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ, UÀæAxÀUÀ¼À ªÀÄÄR¥ÀÅl gÀZÀ£É ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ 

ªÀÄvÀÄÛ UÀæAxÀªÀÄÄzÀætzÀ ¸ÉÃªÉ' EAvÀºÀ ¸ÉÃªÉUÀ¼À°è ¥Á¯ÉÆÎ¼Àî®Ä ¸ÀA¥ÀQð¹ - 

ªÉÆ. 93424 35617 CxÀªÁ kannada.granth@gmail.com

¸À£ÁvÀ£ÀzÀ E§âgÀÆ ¸ÀzÀÄÎgÀÄUÀ¼À ºÉ¸ÀjUÉ 
«²µÀÖ DzsÁåwäPÀ ©gÀÄzÀÄ ¸ÉÃj¹gÀÄªÀÅzÀgÀ »A¢£À PÁgÀt

£Ár¥ÀnÖªÁZÀ£ÀzÀ ªÀiÁzsÀåªÀÄ¢AzÀ ¸À¥ÀÛ¶ðUÀ¼À DeÉÕUÀ£ÀÄ¸ÁgÀ 

13.5.2020 jAzÀ ¸ÀzÀÄÎgÀÄ (¸Ë.) ©AzÁ ¤Ã¯ÉÃ±À ¹AUÀ¨Á¼ÀgÀ£ÀÄß 

`²æÃ¸Àvï±ÀQÛ (¸Ë.) ©AzÁ ¤Ã¯ÉÃ±À ¹AUÀ¨Á¼À’ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀzÀÄÎgÀÄ (¸Ë.) CAd° 

ªÀÄÄPÀÄ® UÁqÀVÃ¼ÀgÀ£ÀÄß `²æÃavï±ÀQÛ (¸Ë.) CAd° ªÀÄÄPÀÄ® UÁqÀVÃ¼À’ 

JAzÀÄ ¸ÀA¨ÉÆÃ¢ü¸À¯ÁUÀÄwÛzÉ. F E§âgÀÆ ¸ÀAvÀgÀÄ ¸ÀaÑzÁ£ÀAzÀ ¥ÀgÀ§æºÀä 

qÁ. DoÀªÀ¯ÉAiÀÄªÀgÀ DzsÁåwäPÀ GvÀÛgÁ¢üPÁjUÀ¼ÁVzÁÝgÉ.


