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�ೊ�ಾ��ೊ ನಮ
 �ಾಜ�ದ�� �ೆ�ಾ�� �ೆ�ೆಯುವ 

ಜನ��ಯ ತರ�ಾ��ಾ� ೆ. ಇದನು# ಎಲ� &ಧದ ಮಣು)ಗಳ�� 

�ಾಗೂ ಮೂರೂ �ಾಲಗಳ�� �ೆ�ೆಯಬಹುದು.ಇದು .ೋ0ೆ1ೆ2ೕ 

(Solanaceae)  ಕುಟುಂಬ�ೆ7 .ೇ�ದು8 ಇದರ 9ೈ;ಾ<ಕ �ೆಸರು 

0ೈ�ೊಪ2?�ೊ@ ಎಸು70ೆಂಟA (Lycopersiconesculentum). 

ಚDEಾಲದ��  ಬಹಳಷುG  �ೈತರು H.ಾಡುವ �ೆ0ೆಯ�� ತಮ
 

�ೊ�ಾ��ೊ �ಾ�ಾಟ �ಾಡುJಾK�ೆ.  ಮತುK ಗಣ<ೕಯ 

ಪ��ಾಣದ�� �ೆಟುG�ೋಗುತK9ೆ ಏ�ೆಂದ�ೆ �ೊ�ಾ��ೊ ಒಂದು 

ಅOೕ �ೇಗ �ೆಟುG �ೋಗುವ ಹಣು). ಇದನು# ತ�Pಸಲು, ಮ1ೆಯ�� 

&&ಧ �ೌಲ�ವS?ತ ಉತPನ#ಗಳನು# ತ�ಾ�2  ಬಳಸಬಹುದು. 

�ೊ�ಾ��ೊ ಹU)<ಂದ VಾA, .ಾW,�ೆಚX,ಚY# ZೕEೆ ಹಲ9ಾರು ಪ ಾಥ?ಗಳನು# ತ�ಾ�ಸಬಹುದು. 

�ೊ�ಾ��ೊಹ� ನ"#ರುವ $ೕಷ&ಾಂಶಗಳ* . 

$ೕಷ&ಾಂಶಗಳ*  ಪ+�ಾಣ /100.ಾ+ಂ  

ಶ]K 18 Kcal 

ಶಕ?ರ�ಷGಗಳ^ 3.9 g 

_�ೕYೕ@ 0.9 g 

1ಾ�ನಂಶ 1.2 g 

`ೕವಸತa  ‘ಎ’ 833 IU 

`ೕವಸತa ‘2’ 13 mg 

`ೕವಸತa ‘�ೆ’  7.9 µg 



�ಾ��dಯಂ 10 mg 

ಕHefಾಂಶ 0.3 mg 

ರಂಜಕ 24 mg 

 

 

�ೊ�ಾ��ೊ ¸ÉÃªÀ£É¬ÄAzÁUÀÄªÀ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼ÀÄ 

• �ೊ�ಾ��ೊ ಆ�ೋಗ��ೆ7  ಮುಖ�9ಾ�ರುವ  `ೕವಸತaಗಳ^ ಮತುK ಖ<ಜಗDಂದ ಸಮೃದj9ಾ� ೆ: 

• 0ೈ�ೊlೆ@ ಅಂಶವm �ಾ�ನno-ತqೆಯುವ ಗುಣಲrಣಗಳನು# �ೊಂs9ೆ.(�ೊt�ೊಗಳನು#  �ೆಂಪm 

�ಾಡುವ  ಪ ಾಥ?). 

• ರಕK ಶುsjೕಕರಣದ�� ಸ�ಾಯ �ಾಡುವmದು 

•  ೇಹದ��ರುವ &ಷ�ಾರಕ ಅಂಶಗಳನು# <ಮೂ?ಲ1ೆ �ಾu ಶ]K ಉತPನ# �ಾಡುತK ೆ 

• ಇದರ�� �ಾ�ನ ಎರಡು ಪಟುGಮತುK v�ೆG(HD wಾಗದ)ಯ ಐದು ಪಟುG ಪ��ಾಣ ಕHefಾಂಶ 

ಇರುವmದು. 

• ಕU)Eೆ ಸಂಬS2ದ �ೋಗಗಳನು# ತqೆಗಟುGವ�� ಸ�ಾಯ �ಾಡುವmದು. 

 

�ೊ�ಾ��ೊಹ� Aಂದ ತCಾDಸಬಹುGಾದ &ೆಲವH ಉತIನJಗಳ* ತಯDಸುವ LMಾನವನುJ ಈ &ೆಳ.ೆ 

&ೊಡ�ಾPGೆ. 

�ೊR�ೊ SಾT 

SಾಮP+: 

�ೊ�ಾ��ೊ - 2 ]. Eಾ�ಂ 

ಸಕ7�ೆ -175 Eಾ�ಂ 

ಉಪmP- 20 Eಾ�ಂ  

ಗರಂ ಮ.ಾ0ಾ – 10 Eಾ�ಂ 

�ೆಂಪm �ಾರದ ಪmu-10 Eಾ�ಂ 

ಹ2 ಶುಂ�- 25 Eಾ�ಂ 

ಈರುD�-75 Eಾ�ಂ 



�ೆಳ^�D�-5 Eಾ�ಂ 

.ೋuಯಂ �ೆಂVೋ�ೕ� -1 Eಾ�ಂ 

ಅ2Y� ಆ2�- 5 Eಾ�ಂ 

LMಾನ:  

�ೆಂಪm �ೊ�ಾ��ೊಹಣು)ಗಳನು# ಸaಚ�9ಾ� <ೕ�ನ�� Jೊ�ೆದು�ೊಂಡು �ಕ7 ಾ� 

ಕತK�2�ೊಳ��ೇಕುಈರುD�,�ೆಳ^�D� ಮತುK ಹ2 ಶುಂ�ಯನು# �ಕ7 ಾ� ಕತK�2 �ೊ�ಾ��ೊ VೊJೆ 20-25 

<�ಷ �ೇ�ಸ�ೇಕು. ಸaಲP ತಂlಾದ ನಂತರ 2 �. �ೕ Vಾu�ಂದ �ೊ�ಾ��ೊ ಹU)ನ ರಸವನು# Hೕಜ 

ಮತುK 2lೆP�ಂದ �ೇಪ?uಸ�ೇಕು. ರಸವನು# ಒಂದು lಾJೆ�ಯ�� �ಾ] �ೇ�ಸಲು ಇಡ�ೇಕು. ಅಧ? Eಾ�ಸ 

<ೕ�ನ�� �ೆಂಪm �ಾರದ ಪmu �ಾಗೂ ಗರಂ ಮ.ಾ0ಾ ಪmuಯನು# �ಾ] 5 <�ಷ�ಾ�2ದ tೕ0ೆ �ಾಟ@ 

ಬ�ೆG�ಂದ .ೋ2�ೊಳ��ೇಕು.ಆ <ೕರನು# ಹU)ನ ರಸದ�� �ಾ] �ೆ1ಾ#� �ೆ�ೆಸ�ೇಕು.ಸaಲP ಸಮಯದ ನಂತರ 

ಅದರ�� ಸಕ7�ೆ ಮತುK ಉಪPನು# �ಾ] ಸaಲP �ೊತುK �ೇ�ಸ�ೇಕು. .ಾW ತ�ಾ�ಾ� ೆ�ೕ ಇಲ��ೕ 

ಪ�ೕ�ಸಲು, ಒಂದು lೆ�ೕYನ�� ಒಂದು ಸೂP@ .ಾW ನು# �ಾ] ಾಗ �ೆಲವm .ೆ�ೆಂ� ನಂತರ .ಾಸ@ ಸುತK 

<ೕರು ಹ�ಯುವmದು <ಂತ�ೆ .ಾW ತ�ಾ�ಾ� ೆ ಎಂದಥ?.ನಂತರ .ಾW ನು# �ೆಳ�D2 ಅದರ��  .ೋuಯಂ 

�ೆಂVೋ�ೕ� ಇಲ�9ೇ  ಎ2Y� ಆ2� �ಾ] �ೆ1ಾ#� ಕಲಕ�ೇಕು.H2 .ಾW ನು# Eಾ`ನ �ಾಟ�ಯ�� �ಾ] 

lಾ��  �ಾಡ�ೇಕು 

�ೊ�ಾ��ೋ ಪH�D 

.ಾಮ��: 

�ೊ�ಾ��ೊ -2 ] Eಾ�ಂ 

ಉಪmP-25 Eಾ�ಂ 

2Y�� ಆ2�- 1/2ಚಮಚ 

.ೋuಯಂ �ೆಂVೋ�ೕ�- ½ಚಮಚ 

LMಾನ:  

�ೆಂಪm �ೊ�ಾ��ೊ ಹಣು)ಗಳನು# ಸaಚ�9ಾ� <ೕ�ನ�� Jೊ�ೆದು�ೊಂಡು �ಕ7 ಾ� ಕತK�2�ೊಂಡು lೆ�ಶo 

ಕುಕ7o ನ��  15 <�ಷ�ೇ�ಸ�ೇಕು. ಸaಲP ತಂlಾದ ನಂತರ 2 � �ೕ Vಾu�ಂದ �ೊ�ಾ��ೊಹU)ನ 

ರಸವನು# Hೕಜ ಮತುK 2lೆP�ಂದ �ೇಪ?uಸ�ೇಕು. ರಸವನು# ಒಂದು lಾJೆ�ಯ�� �ಾ] ಅದರ�� ಉಪmP ಮತುK 

2Y�� ಆ2� �ಾ] �ೇ�ಸಲು ಇಡ�ೇಕು. �ೊ�ಾ��ೊ ಹU)ನ ರಸವm .ಾW �ೕO ಗYG�ಾದ tೕ0ೆ lಾJೆ� 



�ೆಳ�D2 ಅದರ��  .ೋuಯಂ �ೆಂVೋ�ೕ� �ಾ] �ೆ1ಾ#� ಕಲಕ�ೇಕು.H2 ಪm��ಯನು# Eಾ`ನ 

�ಾಟ�ಯ�� �ಾ] lಾ��  �ಾಡ�ೇಕು 

�ೊ�ಾ��ೋ ಚVJ 

.ಾಮ��: 

�ೊ�ಾ��ೊ -1 ] Eಾ�ಂ 

ಉಪmP-25 Eಾ�ಂ  

ಸಕ7�ೆ -250 Eಾ�ಂ 

ಗರಂ ಮ.ಾ0ಾ – 10 Eಾ�ಂ 

�ೆಂಪm �ಾರದ ಪmu-10 Eಾ�ಂ 

ಹ2 ಶುಂ�- 50 Eಾ�ಂ 

ಅ2Y� ಆ2�- 10 Eಾ�ಂ 

LMಾನ: 

�ೆಂಪm �ೊ�ಾ��ೊ ಹಣು)ಗಳನು# ಸaಚ�9ಾ� <ೕ�ನ�� Jೊ�ೆದು�ೊಂಡು H2 <ೕ�ನ�� ಸaಲP ಸಮಯ �ೇ�2 

ಅದರ 2lೆPಯನು# JೆEೆದು ಸಣ) ಸಣ) ತುಂಡುಗ�ಾ� �ಾu�ೊಳ��ೇಕು.ಅದರ�� ಹ2 ಶುಂ� �ಾ] �ೇ�2. 

ನಂತರ ಉಪmP, ಸಕ7�ೆ, �ೆಂಪm �ಾರದ ಪmu,ಗರಂ ಮ.ಾ0ಾ �ಾ] �ೇ�ಸುJಾK ಇರ�ೇಕು.ಸaಲP ಗYG�ಾದ 

ನಂತರ lಾJೆ� �ೆಳ�D2 ಅ2Y� ಆ2� �ಾ] �ೆ1ಾ#� ಕಲ] Eಾ`ನ �ಾಟ�ಯ�� �ೇಖ�2ಡ�ೇಕು. 
 

 

 


