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ಪರಿಕಲಪನೆ: 
 ದಾಸರು ಹೆೇಳುವಂತೆ ‘ಎಲ್ಲರೂ ಮಾಡುವುದು ಹೊಟ್ೆೆಗಾಗಿ ಗೆೇಣು ಬಟ್ೆೆಗಾಗಿ’ ಎನ್ುುವಲ್ಲಲ ಮಾನ್ವ ಬದುಕಲ್ು 
ಗಾಳಿ, ನೇರು, ಆಹಾರ ಅತ್ಯಂತ್ ಅವಶ್ಯಕವಾದವುಗಳು. ಗಾಳಿ ಮತ್ುು ನೇರು ನಸಗಗದತ್ುವಾಗಿ ಸಿಕಕರೆ, ಆಹಾರ ಮಾತ್ರ 
ಸವಂತ್ ಪ್ರಯತ್ುದಂದ ಪ್ಡೆದುಕೊಳುುವಂತ್ದುು. ವಯಕ್ತು ಸದಾ ಚಟುವಟಿಕೆಯಂದ ಇರಬೆೇಕಾದರೆ ಮೊದಲ್ು ಹಸಿವು-
ನೇರಡಿಕೆಗಳನ್ುು ನೇಗಿಸಿಕೊಳುಬೆೇಕಾಗುತ್ುದೆ. ಆದ ಮಾನ್ವ ಮೊದಲ್ು ತ್ನ್ು ಅಲೆಮಾರಿ ಬದುಕ್ತನ್ಲ್ಲಲ ಪ್ಾರಣಿ ಪ್ಕ್ಷಿಗಳನ್ುು 
ಬೆೇಟ್ೆಯಾಡುತಾು, ಗುಡಡ-ಕಾಡುಗಳಲ್ಲಲ ಸಿಗುವ ಗೆಡೆಡ ಗೆಣಸುಗಳನ್ುು ತಂದು ತ್ನ್ು ಹಸಿವನ್ುು ಇಂಗಿಸಿಕೊಳುುತುದು. ಆದರೆ 
ಇಷ್ೆಕೆಕ ತ್ನ್ು ಉದೆುೇಶ್ವನ್ುು ಸಿೇಮಿತ್ಗೊಳಿಸಿಕೊಳುದೆೇ ಹಸಿವಿನೊಡನೆ ನಾಲ್ಲಗೆ ನಾಲ್ಲಗೆ ರುಚಿಯನ್ುು ಹತುಸಿಕೊಂಡು 
ಬೆಂಕ್ತಯ ಅನೆವೇಷ್ಣೆಯಂದಗೆ ಹಸಿಯಂದ ಬಿಸಿಯ ಕಡೆಗೆ ಅಂದರೆ ಆತ್ ಆಹಾರವನ್ುು ಬೆೇಯಸಿ ತನ್ುುವ ಕಡೆ ಹೆಜ್ೆ ೆ
ಇಟೆ. ಬೆೇಟ್ೆಯ ನ್ಂತ್ರ ಕೃಷಿಯ ಕಲ್ಲಕೆ ಆತ್ ಒಂದೆಡೆ ನೆಲೆಸುವಂತೆ ಮಾಡಿತ್ು. ಆಗ ತ್ನ್ು ಸುತ್ುಮುತ್ುಲ್ 
ಪ್ರಿಸರಕಕನ್ುಗುಣವಾಗಿ ಅನೆೇಕ ಬಗೆಯ ಆಹಾರವನ್ುು ಮೈಗೂಡಿಸಿಕೊಂಡ. ಆನ್ಂತ್ರದಲ್ಲಲ ವಯಕ್ತುಯ ರುಚಿ-
ಅಭಿರುಚಿಗಳಿಗೆ ಅನ್ುಗುಣವಾಗಿ ಪ್ಾನೇಯಗಳು, ಕಾಲ್-ದೆೇಶ್ ಪ್ರದೆೇಶ್ಗಳಿಗೆ ತ್ಕಕಂತೆ ಬದಲಾಗುತಾು ಮುನ್ುಡೆದು ಅವು 
ಸಂಸಕಂತಯ ಪ್ರತಬಿಂಬವಾಗಿ ನೆಲೆನಂತ್ವು. 
 

ಮುಖಾಯಾಂಶಗಳು: ನೆೈಸಗಿಗಕ ಪ್ಾನೇಯ, ಸಿಹಿ ಪ್ಾನೇಯ, ಉಪ್ುು ಪ್ಾನೇಯ, ಮಾದಕ ಪ್ಾನೇಯ, ಕಷಾಯ 

 

ಪೀಠಿಕೆ: 
 ಭಾರತ್ದಂತ್ಹ ಬಹುಜನ್ ಸಂಸೃತಯಲ್ಲಲ ಒಂದೆೇ ರಿೇತಯ ಆಹಾರ ಪ್ಾನೇಯ ನೊೇಡುವುದು ಕಷ್ೆ ಸಾಧ್ಯ. 
ಅವನ್ು ತೆಗೆದುಕೊಳುುವ ಆಹಾರದ ಮೇಲೆ ಅನೆೇಕ ಪ್ರಿಸರದ ಪ್ರಭಾವಗಳು ಬಿೇರಿರುತ್ುವೆ. ಅಂದರೆ ಭೌಗೊೇಳಿಕವಾಗಿ, 

ಧಾಮಿಗಕವಾಗಿ ಮತ್ುು ಸಾಮಾಜಿಕವಾಗಿ, ಆರ್ಥಗಕವಾಗಿಯೂ ಪ್ರಿಣಾಮವನ್ುು ಕಾಣಬಹುದಾಗಿದೆ. ಈ ಹಿನೆುಲೆಯಲ್ಲಲ 
ಕನಾಗಟಕ ರಾಜಯವೂ ಹೊರತ್ಲ್ಲ. ಹಾಗಾಗಿ ಕನಾಗಟಕದ ಆಹಾರ-ಪ್ಾನೇಯವನ್ುು – ಉತ್ುರ ಕನಾಗಟಕ, ದಕ್ಷಿಣ 
ಕನಾಗಟಕ, ಕರಾವಳಿ ಮತ್ುು ಮಲೆನಾಡು ಎಂದು ವಿಂಗಡಿಸಬಹುದು. ಅಲ್ಲದೆೇ ಆಹಾರ ಪ್ದುತಗಳಲ್ಲಲ ಎರಡು ವಿಧ್ವನ್ುು 
ನಾವು ಕಣಬಹುದು ಒಂದು ದರವರೂಪ್ದ ಆಹಾರ ಪ್ದುತ, ಎರಡು ಘನ್ ರೂಪ್ದ ಆಹಾರ ಪ್ದುತ. ಪ್ರಸುುತ್ಃ ಲೆೇಖನ್ದಲ್ಲಲ 
ನಾನ್ು ಬಯಲ್ುನಾಡಿನ್ ದರವ ರೂಪ್ದ ಆಹಾರ ಪ್ದುತಯ ಬಗೆೆ ತಳಿಸಲ್ು ಮುಂದಾಗಿರುತೆುೇನೆ. 
 

 ಯಾವುದೆೇ ರಾಷ್ರದ ಯಾವುದೆೇ ಜನಾಂಗ, ಯಾವುದೆೇ ಸಂಸೃತಯಾಗಿರಲ್ಲ ಅವು ತ್ಮಮ ರುಚಿ-ಅಭಿರುಚಿಗಳಿಗೆ 
ತ್ಕಕಂತೆ ಆಹಾರ-ಪ್ಾನೇಯಗಳನ್ುು ತಾವೆೇ ಗುರುತಸಿಕೊಳುುತ್ುವೆ. ಜ್ೊತೆಗೆ ತ್ಯಾರಿಸಿಕೊಳುುತ್ುವೆ. ಹಸಿವು ಮಾನ್ವ 
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ಸಹಜ ಮೂಲ್ ಪ್ರವೃತುಗಳಲ್ಲಲ ಒಂದಾದುದರಿಂದ ಆಹಾರ ಪ್ಾನೇಯಗಳು ಅವನ್ ಮೂಲ್ಭೂತ್ ಬೆೇಡಿಕೆಗಳಲ್ಲಲ 
ಮೊದಲ್ನೆಯದಾಗಿದೆ. ಮನ್ುಷ್ಯ ತ್ನ್ು ಹಸಿವನ್ುು ಇಂಗಿಸಿಕೊಳುಲ್ು ಬಳಸುವ ಯಾವುದೆೇ ಬಗೆಯ ಪ್ರಿಕರಗಳು ಆಹಾರ 
ಎನಸಿಕೊಳುುತ್ುವೆ. ಇಲ್ಲಲ ಬೆೇಡಿಕೆ ಮತ್ುು ತ್ೃಪ್ತುಯು ಹಸಿವು ಮತ್ುು ಆಹಾರಕೆಕ ಸಂಬಂದಸಿದುು. ಜ್ಾನ್ಪ್ದ ಸಂಸೃತಯಲ್ಲಲ 
‘ಆಹಾರ’ದ ಅನೆವೇಷ್ಣೆ ಮತ್ುು ರೂಪ್ುಗೊಂಡ ಇತಹಾಸ ಮಹತ್ವ ಪ್ೂಣಗ ಘಟೆವಾಗಿದೆ. ಅದಲ್ಲದೆೇ ನ್ಮಮ ಜನ್ಪ್ದರು 
ಪ್ರತಯಂದನ್ೂು ಹೊಸದಾಗಿ ಶೆ ೇಧ್ನೆ ಮಾಡುತ್ುಲೆೇ ತ್ಮಮ ಹಸಿವನ್ುು ಮತ್ುು ದಣಿವನ್ುು ನವಾರಿಸಿಕೊಳುುತಾು 
ಬಂದದಾುರೆ. ಅಂದರೆ ಹಾಲ್ಲನಂದ – ಮೊಸರು, ಅದರಿಂದ ಬೆಣೆೆ ನ್ಂತ್ರ ತ್ುಪ್ುವನ್ುು ತ್ಯಾರಿಸುವುದು ಅದೊಂದು 
ಸಂಶೆ ೇಧ್ನೆಯೇ ಸರಿ. 
 

 ಅಡುಗೆ ಅಥವಾ ಪ್ಾಕಶಾಸರವನ್ುು 64 ವಿದೆಯಗಳಲ್ಲಲ ಒಂದೆಂದು ನಧ್ಗರಿಸಲಾಗಿದೆ. ವೆೇದಗಳ ಕಾಲ್ದಲ್ಲಲಯೇ 
ಅನೆೇಕ ಬಗೆಯ ಕಾಳು ಕಡಿಡಗಳನ್ುು ಆಹಾರದಲ್ಲಲ ಬಳಸುತುದುರೆಂಬ ಅಂಶ್ ತಳಿದು ಬರುತ್ುದೆ. ‘ಮಂಗರಸ’ನ್ು ತ್ನ್ು 
‘ಸೂಪ್ಶಾಸರದಲ್ಲಲಯೂ ಅನೆೇಕ ಪ್ಾನೇಯಗಳ ಬಗೆೆ ಹೆೇಳಿದಾುನೆ. ‘ಮಹಾಭಾರತ್’ದಲ್ಲಲ ಭಿೇಮ ಮತ್ುು ನ್ಳ ಸೆೇನ್ರ ಪ್ಾಕ 
ಪ್ಾರವಿಣಯತೆಯನ್ುು ತಳಿಸಿದಾುರೆ. ‘ಭಗವದೆೇತೆ’ಯಲ್ೂಲ ಆಹಾರವನ್ುು “ಭಕ್ಷ್ಯ, ಭೊೇಜಯ, ಲೆೇಹಯ, ಪ್ೆೇಯ, ಚೊೇಷ್ಯ’ ಎಂದು 
ಐದು ವಿಧ್ವಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಲಾಗಿದೆ. ಭಕ್ಷ್ಯವೆಂದರೆ - ಹಲ್ಲಲನಂದ ಅಗಿದು ತನ್ುುವುದು, ನಾಲ್ಲಗೆಯಂದ ನೆಕುಕವುದು. ಲೆೇಹಯ 
ಮತ್ುು ಪ್ೆೇಯವೆಂದರೆ – ಕುಡಿಯುವಂತ್ಹದು. ಚೊೇಷ್ಯವೆಂದರೆ – ರಸವನ್ುು ಹಿೇರುವುದು ಎಂದು ಹೆೇಳಲಾಗಿದೆ. ಅಲ್ಲದೆೇ 
ಕನ್ುಡದಲ್ಲಲ ಚಾವುಂಡರಾಯ (ಲೊೇಕೊೇಪ್ಕಾರ), ಪ್ಂಪ್ (ವಿಕರಮಾಜುಗನ್ ವಿಜಯ), ಕನ್ಕದಾಸ (ರಾಮನ್ಧಾಯನ್ ಚರಿತೆರ) 
ಹಿೇಗೆ ಮೊದಲಾದವುಗಳಲ್ಲಲ ಪ್ಾನೇಯಗಳ ಉಲೆಲೇಖವಿದೆ. ಜ್ೊತೆಗೆ ಸಂಸೃತ್ದ  ‘ಶಿವ ತ್ತ್ುರತಾುಕರ’ ಗರಂಥದಲ್ಲಲ ಅಡುಗೆ 
ಮನೆ ಮತ್ುು ಒಲೆ ಇರಬೆೇಕಾದ ದಕುಕ, ಊಟ ಮಾಡುವ ವಿಧಾನ್ ಹಾಗೂ ಮನೆಯಲ್ಲಲ ಯಾವ ದಕ್ತಕನ್ಲ್ಲಲ ಏನೆೇನ್ು 
ಇರಬೆೇಕೆನ್ುುವುದನ್ುು ಪ್ರಸಾುಪ್ತಸಿದಾುನೆ. ಅದೆಲ್ಲದಕ್ತಕಂತ್ ಹೆಚಾಾಗಿ ಹೊಟ್ೆೆಯ ಅಧ್ಗಭಾಗದಲ್ಲಲ ಆಹಾರವನ್ುು, ಉಳಿದಧ್ಗ 
ಭಾಗದಲ್ಲಲ ಕಾಲ್ು ಭಾಗ ನೇರನ್ುು, ಇನ್ುುಳಿದ ಕಾಲ್ುಭಾಗ ಗಾಳಿಗೆ ಅವಕಾಶ್ವಿರಬೆೇಕೆಂದು ಹೆೇಳಿರುವಲ್ಲಲ ಹೊಟ್ೆೆ ತ್ುಂಬಾ 
ಆಹಾರ ಸೆೇವಿಸುವುದು ಆರೊೇಗಯಕೆಕ ಹಾನಕಾರ ಅಲ್ಲದೆೇ ‘ಊಟ ಬಲ್ಲವನಗೆ ರೊೇಗವಿಲ್ಲ’ ಎಂಬುದಲ್ುಲ ಮನ್ದಟುೆ 
ಮಾಡಿದಾುನೆ. 
 

ಬಯಲು ಸೀಮೆಯ ಆಹಾರ ಪದ್ದತಿ: 
 ಕನಾಗಟಕದಲ್ಲಲ ಬಯಲ್ು ಸಿೇಮ ಎಂದರೆ ತ್ುಮಕೂರು, ಚಿತ್ರದುಗಗ, ದಾವಣಗೆರೆ, ಬಳ್ಾುರಿ, ಹಾವೆೇರಿ, 

ರಾಯಚೂರು, ಕೊಪ್ುಳ, ಗುಲ್ಬಗಾಗ, ಯಾದಗಿರಿ ಸೆೇರಿದಂತೆ ವಿವಿಧ್ ಜಿಲೆಲಗಳನ್ುು ಹೊಂದರುವ ವಿಶಾಲ್ ಪ್ರದೆೇಶ್ವಾಗಿದೆ.. 
ಅಲ್ಲದೆೇ ವೆೈವಿಧ್ಯತೆಯಂದ ಕೂಡಿದ ಭೌಗೊೇಳಿಕ ಪ್ರಿಸರ ಹಾಗೂ ಸಾಂಸೃತಕ ತ್ಳಹದಯ ಮೇಲೆ ಕನಾಗಟಕದ 
ಬಯಲ್ು ಸಿೇಮಯ ದರವ ರೂಪ್ದ ಆಹಾರಗಳು ವಿಭಿನ್ುತೆಯಂದ ಕೂದದುು ವಿಶಿಷ್ೆವಾದವುಗಳ್ಾಗಿವೆ. ಅಡುಗೆ, ಆಹಾರ 
ಅಥವಾ ಊಟ ಎನ್ುುವಾಗ ಪ್ಾನೇಯಗಳು ಅದರ ಭಾಗವಾಗಿ ಉಪ್ಯೇಗಿಸಲ್ುಡುತ್ುವೆ ಎಂಬುದನ್ುು ಮರೆಯುವಂತಲ್ಲ. 
ಅಂದರೆ “ಅಗಿಯದೆೇ, ಸುಲ್ಭವಾಗಿ ಜಿೇಣಿಗಸುವ – ಗುಟುಕರಿಸುವ, ಇಲ್ಲವೆೇ ಹಿೇರುವ, ಕೆಲ್ವಂದು ಬಾರಿ ಚಪ್ುರಿಸುವ 
ಯಾವುದೆೇ ಬಗೆಯ ದರವ ಆಹಾರ” ‘ಪ್ಾನೇಯ’ ಎನಸಿಕೊಳುುತ್ುದೆ. ಹಾಗೆಯೇ ಸಾಮಾಜಿಕವಾಗಿ, ಸಾಂಸೃತಕವಾಗಿ 
ಹಾಗೂ ಪ್ಾರದೆೇಶಿಕವಾಗಿ ಪ್ಾರಮುಖಯತೆ ಪ್ಡೆದರುವ ನೆೈಸಗಿಗಕವಾಗಿ ದೊರೆಯುವ - ಹಣುೆ, ಕಾಯ, ಎಲೆ, ಬಳಿು, ನಾರು, 
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ಬೆೇರು, ಬೂಜ, ಸಿಪ್ೆು, ಹೂವು ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ುು ಬಳಸಿಕೊಂಡು ದರವ ಪ್ಾನೇಯಗಳನ್ುು ತ್ಯಾರಿಸಿ 
ಉಪ್ಯೇಗಿಸುವ ಕಲಾತ್ಮಕತೆ ನ್ಮಮ ಜನ್ಪ್ದರಿಗಿದೆ. 
 

 ಬಯಲ್ು ಸಿೇಮಯ ಜನ್ಪ್ದ ಪ್ಾನೇಯಗಳಲ್ಲಲ ಹಲ್ವಾರು ಬಗೆಯ ಪ್ಾನೇಯಗಳನ್ುು ಗುರುತಸಬಹುದು. ಇವು 
ಸಾವಿರಾರು ವಷ್ಗಗಳಿಂದ ಜನ್ರ ನ್ಡುವೆ ಉಳಿದು ಬೆಳ್ೆದು ಬಳಕೆಯಲ್ಲಲ ಬಂದರುವ ದರವ ಆಹಾರವನೆುೇ 
ಪ್ಾನೇಯವೆಂದು, ಪ್ೆೇಯವೆಂದು ಕರೆಯುತಾುರೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಲ ಪ್ರಮುಖವಾಗಿ ನೇರು-ಹಾಲ್ು-ಮಜಿೆಗೆ-ನೇರಾ-ಪ್ಾನ್ಕ-
ಪ್ಾಯಸ-ಕಷಾಯಗಳಿಗೆ ಜ್ೊತೆಗೆ ಇನುತ್ರ ಹಲ್ವು ಬಗೆಯ ಪ್ಾನೇಯಗಳ ಬಳಕೆಯನ್ುು ಈ ಭಾಗದಲ್ಲಲ 
ಹೆಸರಿಸಬಹುದು. 
ದ್ರವ ಆಹಾರ (ಪಾನೀಯ) 

1. ನೆೈಸಗಿಗಕ ಪ್ಾನೇಯ 

2. ಸಿಹಿ ಅಥವಾ ಮಧ್ುರ ಪ್ಾನೇಯ 

3. ಉಪ್ುು ಪ್ಾನೇಯ 

4. ಮಾದಕ ಪ್ಾನೇಯ 

5. ಕಷಾಯ 

6. ಪ್ಾಯಸಗಳು 
7. ಸಾರು (ಸಾಂಬಾರು) 

 

1. ನೆೈಸರ್ಗಿಕ ಪಾನೀಯಗಳು:- 
ನೀರು: ಪ್ರಕೃತದತ್ುವಾಗಿ ಮನ್ುಷ್ಯನಗೆ ಬಹು ಸುಲ್ಭವಾಗಿ ಮತ್ುು ಪ್ುಕಕಟ್ೆಯಾಗಿ ದೊರೆಯುವ ಶೆರೇಷ್ಠ 

ಪ್ಾನೇಯ ನೇರು. ಆದುರಿಂದಲೆೇ ಆಧ್ುನಕ ಪ್ರಪ್ಂಚದಲ್ಲಲ ಯಾವುದೆೇ ಭಾಗದಲ್ಲಲಯೇ ಆಗಲ್ಲ ಇದನ್ುು ಸರಿಸಿ ಮುನ್ುಡೆವ 
ಮತೊುಂದು ಪ್ಾನೇಯವಿಲ್ಲ ಹಾಗೆಯೇ ಯಾವುದೆೇ ಜನ್ಪ್ದ ಅಥವಾ ಆಧ್ುನಕ ಪ್ಾನೇಯಗಳ ಉತಾುದನೆಗೆ ‘ನೇರು’ 
ಮೂಲ್ ಸಾಾನ್ವಾಗಿದೆ. ಬೆೇಸಿಗೆಯಲ್ಲಲ ಮಣಿೆನ್ ಮಡಕೆಯಲ್ಲಲಟೆ ನೇರು ತ್ಂಪ್ಾಗುತ್ುದೆ. ನೇರಿನ್ ಶೆರೇಷ್ಠತೆ ಮತ್ುು ಮಹತ್ವದ 
ಬಗೆೆ ‘ಗಂಗಾಸಾುನ್ ತ್ುಂಗಾಪ್ಾನ್’ ಎಂಬ ಗಾದೆಯೇ ತಳಿಸುತ್ುದೆ. ಜ್ೊತೆಗೆ ಒಬಬ ಮನ್ುಷ್ಯ ಆರೊೇಗಯವಾಗಿ 
ಇರಬೆೇಕಾದರೆ ದನ್ವಂದಕೆಕ 5 ರಿಂದ 6 ಲ್ಲೇಟರ್ ನೇರು ಸೆೇವಿಸಬೆೇಕು ಎಂದು ಹೆೇಳುತಾುರೆ. ಇದು ದೆೇಹ 
ಸಂಬಂಧಿಯಾದ ಕಾಯಲೆ ಗುಣಪ್ಡಿಸಲ್ು ಎತೆೇಚಛವಾಗಿ ನೇರು ಸೆೇವಿಸುವುದೆೇ ಪ್ರಿಹಾರ.  

ಹಾಲು: ಹಿಂದೆ ಮನೆ ಮನೆಗಳಲ್ಲಲ ಸಮೃದಧತೆಯಂದ ಮನೆಗೆ ಬಂದ ಅತರ್ಥಗಳ ಸತಾಕರ ನ್ಡೆಯುತುತ್ುು. ಹಸು 
ಮತ್ುು ಆಡು (ಮೇಕೆ) ಹಾಲ್ು ಶೆರೇಷ್ಠ ಎಂಬ ನ್ಂಬಿಕೆ ಇದೆ. ಕಾರಣ ಅವು ಹುಲ್ುಲ ಮತ್ುು ಗಿಡ ಮರಗಳ ಎಲೆಗಳನ್ುು 
ತನ್ುುವುದರಿಂದ ಅದರ ಹಾಲ್ು ವೆೈದಯಕ್ತೇಯ ಹಿನೆುಲೆಯಲ್ಲಲ ಆರೊೇಗಯಕರ ಎನ್ುಲಾಗುತ್ುದೆ. ಹಾಗೆಯೇ ಎಮಮ ಹಾಲ್ು 
ಕೂಡ ಜನ್ಪ್ತರಯವಾಗಿದೆ. ಹಾಲ್ು ನೇರಿನ್ಂತೆಯೇ ಇನುತ್ರ ಪ್ಾನೇಯಗಳ ಸೃಷಿೆಗೆ ಮೂಲ್ವಾಗಿದೆ. ಅಂದರೆ ಕಾಫಿ, ಟಿೇ, 
ಕಷಾಯಗಳ ಹೊಸ ಪ್ಾನೇಯಗಳ ಆವಿಷಾಕರಗಳನ್ುು ನ್ಮಮ ಜನ್ಪ್ದರು ಕಂಡುಕೊಂಡಿದಾುರೆ. 

1466 



ಎಳನೀರು: ಬಯಲ್ು ಪ್ರದೆೇಶ್ದಲ್ಲಲ ತೆಂಗನ್ುು ಬೆಳ್ೆಯುವುದರಿಂದ ಎಳನೇರಿನ್ ಬಳಕೆ ಇಲ್ಲಲ ಕಾಣಬಹುದು. 
ಎಳನೇರನ್ುು ದಕ್ಷಿಣ ಕನ್ುಡ ಜಿಲೆಲಯಲ್ಲಲ ‘ಸಿೇಯಾಳ’ ಎಂದು ಕರೆಯುತಾುರೆ. ಇದು ಬಾಯಾರಿಕೆಯನ್ುು ನೇಗಿಸುವುದರ 
ಜ್ೊತೆಗೆ ಅನೆೇಕ ಔಷ್ಧಿೇಯ ಗುಣವನ್ುು ಉಳುದಾುಗಿದುು ಆರೊೇಗಯದ ದೃಷಿೆಯಂದ ಇದನ್ುು ಚೆನಾುಗಿ ಸೆೇವಿಸುತಾುರೆ. 
ಭಾರತ್ದಲೆಲೇ ಅತದೊಡಡ ಎಳ್ೆನೇರು ಮಾರುಕಟ್ೆೆ ಮಂಡಯ ಜಿಲೆಲಯ ಮದೂುರಿನ್ಲ್ಲಲದೆ. ಇಲ್ಲಲಂದ ಬೆಂಗಳೂರು, 
ಬಾಂಬೆಯಂತ್ಹ ಮಹಾನ್ಗರಗಳಿಗೆ ಸರಬರಾಜ್ಾಗುತ್ುದೆ. 
 

2. ಸಹಿ ಪಾನೀಯಗಳು:- 
ನಾಂಬೆೀ ಪಾನಕ: ಬಯಲ್ು ಸಿೇಮ ಅಷೆೆೇ ಅಲ್ಲದೆೇ ಕನಾಗಟಕದಾದಯಂತ್ ಬಾಯಾರಿಕೆಗೆ ಅಥವಾ ಅತರ್ಥ ಸತಾಕರಕೆಕ 

ನಂಬೆ ಹಣಿೆನ್ ಪ್ಾನ್ಕವೆೇ ಹೆಚಾಾಗಿ ಬಳಕೆಯಲ್ಲಲದೆ. ನೇರಿಗೆ ತ್ಕಕ ಪ್ರಮಾಣದ ನಂಬೆ ಹುಳಿಯನ್ುು ಹಿಂಡಿಅದಕೆಕ ಸವಲ್ು 
ಸಕಕರೆ ಬೆರೆಸಿ ಈ ಪ್ಾನ್ಕವನ್ುು ತ್ಯಾರಿಸಬಹುದು. 
 ಬೆೇಲ್ದ ಹಣಿೆನ್ ಪ್ಾನ್ಕ: ನೇರಿಗೆ ಬೆೇಲ್ದ ಹಣೆನ್ುು ಹಾಕ್ತ ಕಲ್ಸಿ ಅದಕೆಕ ಸವಲ್ು ಸಕಕರೆ ಅಥವಾ ಬೆಲ್ಲವನ್ುು ಸೆೇರಿಸಿ 
ಕಲ್ಸಿದರೆ ಪ್ಾನ್ಕ ಸಿದಧವಾಗುತ್ುದೆ. ಸುವಾಸನೆಗೆ ಸವಲ್ು ಏಲ್ಕ್ತಕ ಪ್ುಡಿ ಬೆರೆಸಿದರೆ ಪ್ಾನೇಯ ಮಧ್ುರವಾಗಿರುತ್ುದೆ. ಹಿಂದೆ 
ರಾಮನ್ವಮಿ ಉತ್ಸವಗಳಲ್ಲಲ ಈ ಹಣಿನೆ್ ಪ್ಾನೇಯವನ್ುು ನೇಡುತುದುರು. 
 ಮಾವಿನ್ ಕಾಯ ಪ್ಾನ್ಕ: ಮಾವಿನ್ ಕಾಯಯನ್ುು ನೇರಲ್ಲಲ ಕುದಸಿ ಅದರ ರಸವನ್ುು ಹಿಂಡಿ, ನೇರಿಗೆ ತ್ಕಕ 
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಲ ಸೆೇರಿಸಿ ಬೆಲ್ಲವನ್ುು ಸೆೇರಿಸಿದರೆ ಮಾವಿನ್ ಕಾಯ ಪ್ಾನ್ಕ ಸಿದಧವಾಗುತ್ುದೆ. 
ಹಿೇಗೆ ನೆೇರಳ್ ,ೆ ಬೆಟೆದ ನೆಲ್ಲಲಕಾಯ, ಕರುಭೂಜ, ಕದಂಬ ಹಣುೆ ಮುಂತಾದವುಗಳಿಂದ ಪ್ಾನ್ಕಗಳನ್ುು ತ್ಯಾರಿಸಬಹುದು. 
ಹಾಗೆಯೇ ಬೆೇಸಿಗೆಯಲ್ಲಲ ಬಿಸಿಲ್ಲನ್ ತಾಪ್ ಹೆಚಾಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಮಣಿೆನ್ ಮಡಕೆಯಲ್ಲಲನ್ ತ್ಣೆನೆಯ ನೇರನ್ುು ಪ್ಾನ್ಕಕೆಕ 
ಬಳಸುತುದುರು. ಇತುೇಚೆಗೆ ಮಡಿಕೆ-ಕುಡಿಕೆಗಳ ಸಾಾನ್ದಲ್ಲಲ ಫಿರಜ್, ಫಿಲ್ೆರ್ ಗಳು, ಲೊೇಹದ ಪ್ಾತೆರಗಳು ಆವರಿಸಿಕೊಂಡಿವೆ. 
 

3. ಉಪಪಪ ಪಾನೀಯ:- 
ಮಜಿೆಗೆ, ಅಂಬಲ್ಲ ಮತ್ುು ಗಂಜಿ ಉಪ್ುö್ ಪ್ ಪ್ಾನೇಯವಾಗಿ ಪ್ರಚಲ್ಲತ್ದಲ್ಲಲದೆ. ಬೆೇಸಿಗೆಯಲ್ಲಲ ಅಥವಾ ಊಟದ 

ನ್ಂತ್ರ ಬಳಸುವ ಮಜಿೆಗೆಗೆ ತ್ಕಕ ಉಪ್ುನ್ುು ಸೆೇರಿಸಿ ಸೆೇವಿಸಿದರೆ ಅದು ‘ಸಾದಾ ಮಜಿೆಗೆ’, ನ್ಜಿೆಗೆಗೆ ಬೆಳುುಳಿು, ಜಿೇರಿಗೆ, 
ಕೊತ್ುಂಬರಿ ಸೊಪ್ುು, ಶ್ುಂಠಿ, ಉಪ್ುು ಸೆೇರಿಸಿ ಬಳಸಿದರೆ ‘ಒಗೆರಣೆ ಮಜಿೆಗೆ’ ಎನಸಿಕೊಳುುತ್ುದೆ. 
ರಾಗಿ ಹಿಟಿೆನಂದ ಮಾಡಿದುನ್ುು ‘ಅಂಬಲ್ಲ’ ಎಂದು, ಅಕ್ತಕ ನ್ುಚಿಾನಂದ ಮಾಡಿದುನ್ುು ‘ಗಂಜಿ’ ಎಂದು ಕರೆಯುತಾುರೆ. ರಾಗಿ 
ಹಿಟಿೆಗೆ ಉಪ್ುುು ಜಿೇರಿಗೆ, ಬೆಳುುಳಿು ತ್ಕಕ ಮಟಿೆಗೆ ಮೊಸರನ್ುು ಸೆೇರಿಸಿ ಕುದಸಿದರೆ ‘ಅಂಬಲ್ಲ’ ಸಿದಧಗೊಳುುತ್ುದೆ. ಇದೆೇ 
ರಿೇತಯಲ್ಲಲ ‘ಜ್ೊೇಳದ ಹಿಟಿೆ’ನ್ಲ್ೂಲ ಅಂಬಲ್ಲ ತ್ಯಾರಿಸಬಹುದು. 
ನ್ುಚಾಕ್ತಕಯನ್ುು ಕುದಯುವ ನೇರಿಗೆ ಸುರಿದು ರುಚಿಗೆ ತ್ಕಕಷ್ುೆ ಉಪ್ುನ್ುು ಹಾಕ್ತದರೆ ಗಂಜಿ ಸಿದುವಾಗುತ್ುದೆ. ಈ 
ಗಂಜಿಯನ್ುು ಹಸಿವಾದಾಗ ಅಥವಾ ಕಾಯಲೆಯಂದ ಬಳಲ್ುವವರಿಗೆ ಸುಲ್ಭವಾಗಿ ಅರಗುತ್ುದೆ. ಜನ್ಪ್ದ ಹೆಣುೆ 
ಮಗಳ್ೂೆಬಬಳು ‘ಗಂಜಿ ಕುಡಿದರೂ ಗಂಡನ್ ಮನೆ ಲೆೇಸು’ ಎನ್ುುವಲ್ಲಲ ಗಂಜಿಯ ಮಹತ್ವವನ್ುು ಕಾಣಬಹುದು. ಹಿೇಗೆ ರವೆ, 
ಬಾಲ್ಲಗ, ಸಿೇಮ ಅಕ್ತಕಗಳಲ್ಲಲ ಗಂಜಿಯನ್ುು ತ್ಯಾರಿಸಬಹುದು.  
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4. ಮಾದ್ಕ ಪಾನೀಯ:- 
ಮಾದಕ ಪ್ಾನೇಯಗಳು ಎಂದರೆ ನೇರಾ, ಸೆರೆ, ಶೆೇಂದ, ರಾಮರಸ, ಭಂಗಿ, ಪ್ಾನ್ಕ, ಸೊೇಮರಸಗಳನ್ುು 
ಹೆಸರಿಸಬಹುದು. 
•  ನೇರಾ: ತೆಂಗು, ಈಚಲ್ು ಇತಾಯದ ಬೆೇರೆ ಬೆೇರೆ ಮರಗಳಿಂದ ಸೂಯೇಗದಯಕೆಕ ಮೊದಲ್ು ಸಂಗರಹಿಸಿದ ರಸವೆೇ 
ನೇರಾ, ನರೊೇಗಿಯನಾುಗಿ ಮಾಡುವ ನೇರಾ ಬೆಳಗಿನ್ ಜ್ಾವದ ಜನ್ಪ್ತರಯ ಪ್ಾನೇಯ. ಇದು ಆರೊೇಗಯದ ವಧ್ಗನೆಗೆ 
ಕೆಲ್ವು ರೊೇಗ ನವಾರಕವಾಗಿ ಬಳಕೆಯಲ್ಲಲದೆ. ‘ಪ್ಂಪ್’ನ್ ವಿಕರಮಾಜುಗನ್ ವಿಜಯದಲ್ಲಲ ‘ಮಧ್ುಪ್ಾನ್’ ಗೊೇಷಿಠಯ ಚಿತ್ರಣದ 
ಜ್ೊತೆಗೆ ಅನೆೇಕ ‘’ಕಳುು’ಗಳ ಪ್ರಸಾುಪ್ವಿದೆ. ಕೆಲ್ವರು ನೇರಾ, ಸೆರೆಗಳನ್ುು ಮದುವೆ, ದೆೇವತಾಕಾಯಗ, ಹೊೇಳಿ, ಹುಣಿೆಮ, 

ವಿಶೆೇಷ್ ದನ್ಗಳಲ್ಲಲ ಸೆೇವಿಸುತಾುರೆ. ಮತೆು ಹಲ್ವರು ದೆೇಹದ ಶ್ರಮ ನೇಗಿಸಿಕೊಳುಲ್ು, ಚಿಂತೆಯನ್ುು ಮರೆಯಲ್ು, 
ಪ್ರತಷೆಠಗಾಗಿ ಸೆೇವಿಸುತಾು ಚಟಕೆಕ ಒಳಗಾಗಿ ಚಟೆ ಹೆೇರುವವರೆಗೆ ಬಿಟಿೆರಲಾರರು, ಆದರೆ ಇಂದು ನೇರಾ, ಹೆಂಡ (ಸೆರೆ) 
ಇವುಗಳು ವಾಯಪ್ಾರದ ದೃಷಿೆಯಂದ ಕಲ್ಬೆರೆಕೆಯಾಗಿ ‘ಮಧ್ುಪ್ಾನ್’ ಹೊೇಗಿ ‘ಮದಯಪ್ಾನ್’ ಆಗಿದೆ. 

ರಾಮನ್ವಮಿ ಹಾಗೂ ವಿಶೆೇಷ್ ದನ್ಗಳಲ್ಲಲ ಕೆಲ್ವರು ರಾಮರಸ, ಸೊೇಮರಸ ಅಥವಾ ಭಂಗಿೇ ಪ್ಾನ್ಕವನ್ುು 
ತ್ಯಾರಿಸಿ ಕುಡಿಯುತಾುರೆ. ಹಿಂದೆ ಇವುಗಳನ್ುು ಮಠಮಾನ್ಯಗಳಲ್ಲಲ ಇರುವವರು ಹಾಗೂ ಯೇಗಿಗಳು ಸೆೇವಿಸುತುದುರು. 
ಇವರ ಸಹವಾಸದಂದ ಕೆಲ್ವು ಯುವಕರು ಮೊೇಜಿಗಾಗಿ ಕುಡಿದು ಪ್ಜಿೇತ ಮಾಡಿಕೊಂಡಿದಾುರೆ. ಭಂಗಿೇ ಸೊಪ್ತುಗೆ 
ಗಸಗಸೆ, ಬಾದಾಮಿ, ಕಲ್ುಲಸಕಕರೆ, ಹಾಲ್ು ಇವುಗಳನ್ುು ಹಾಕ್ತ ಸೆೇರಿಸಿ ಅರೆದು ರಸ (ಪ್ಾನ್ಕ) ತ್ಯಾರಿಸುತಾುರೆ.  
 

5. ಕಷಾಯಗಳು:- 
ಕಷಾಯಗಳನ್ುು ಹೆಚಾಾಗಿ ಅನಾರೊೇಗಯ ಪ್ರಸಂಗಗಳಲ್ಲಲ ಬಳಸುವುದು ವಾಡಿಕೆ. ಜಿೇರಿಗೆ, ಶ್ುಂಠಿ, ಮಣಸು, ಅರಿಶಿಣ, 

ಉಪ್ುು, ಬೆಳುುಳಿು, ಕೊತ್ುಂಬರಿ, ಇಂಗು, ಮಂತೆಯ ಇತಾಯದಗಳನ್ುು ಬಳಸಿ ಅನೆೇಕ ರಿೇತಯ ಕಷಾಯಗಳನ್ುು 
ತ್ಯಾರಿಸುತಾುರೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ 
• ಶ್ುಂಠಿ, ಕೊತ್ುಂಬರಿ ಕಾಳು, ಲ್ವಂಗದ ಪ್ುಡಿಯನ್ುು ನೇರಿನ್ಲ್ಲಲ ಕುದಸಿ ಸವಲ್ು ಬೆಲ್ಲ ಹಾಗೂ ಹಾಲ್ನ್ುು 
ಸೆೇರಿಸಬಹುದು. ಇದನ್ುು ನೆಗಡಿಗೆ ಔಷ್ಧಿಯಂತೆ ಬಳಸುತಾುರೆ. 
• ಶ್ುಂಠಿ, ಕೊತ್ುಂಬರಿಕಾಳು, ಮಣಸು, ಉಪ್ುು ಅರಿಶಿಣವನ್ುು ನೇರಿನ್ಲ್ಲಲ ಹಾಕ್ತ ಕುದಸಿ ಕುಡಿದರೆ ಕೆಮುಮ ನಲ್ುಲತ್ುದೆ. 
ಶ್ುಂಠಿ ಕಷಾಯ, ಜಿೇರಿಗೆ ಕಷಾಯ, ಮಣಸಿನ್ ಕಷಾಯ ಹಿೇಗೆ ಹಲ್ವಾರು ಕಷಾಯಗಳನ್ುು ತ್ಯಾರಿಸುತಾುರೆ 
 

6. ಪಾಯಸಗಳು:- 
ಮದುವೆ, ಮುಂಜಿ, ಹಬಬ - ಹರಿದನ್ ಹಾಗೂ ವಿಶೆೇಷ್ ದನ್ಗಳಲ್ಲಲ ಅಲ್ಲದೆೇ ಬೆೇಕೆಂದಾಗಲೆಲಾಲ ತ್ಕ್ಷ್ಣ ಸುಲ್ಭವಾಗಿ 

ತ್ಯಾರಿಸಬಹುದಾದ ಸಿಹಿ ‘ಪ್ಾಯಸ’. ಹಿಂದೆ ಹಬಬ - ಹರಿದನ್ಗಳಲ್ುಲ ಏನ್ು ವಿಶೆೇಷ್ ಅಂದರೆ ಆಗ ಅವರು ‘ಅನ್ು, ಸಾರು, 
ಪ್ಾಯಸ’ ಎಂದು ಹೆೇಳುತುದುರು. ಕೆಲ್ವರು ಶ್ುಭ ಕಾಯಗಕಕಲ್ಲದೆೇ ತರ್ಥಯ ಊಟಕೂಕ ಹಳಿುಗಳಲ್ಲಲ ವಡೆ-ಪ್ಾಯಸವನ್ುು 
ಮಾಡುತುದುರು. 

ಕುದಯುವ ನೇರಿಗೆ ಬೆಲ್ಲವನ್ುು ಹಾಕ್ತದ ನ್ಂತ್ರ ನ್ುಚಾಕ್ತಕಯನ್ುು ಸೆೇರಿಸಿ ಅದು ಬೆಂದ ನ್ಂತ್ರ ಒಳಕಲ್ಲಲನ್ಲ್ಲಲ ಆಡಿಸಿದ 
ತೆಂಗಿನ್ಕಾಯಯನ್ುು ಸುರಿದರೆ ‘ಪ್ಾಯಸ’ ಸಿದಧವಾಗುತ್ುದೆ. ಸುವಾಸನೆಗಾಗಿ ಒಂದೆರೆಡು ಏಲ್ಕ್ತಕಯನ್ುು 
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ಕುಟ್ಾೆಕಬಹುದು. ಪ್ಾಯಸಗಳಲ್ಲಲ ಹಲ್ವಾರು ವಿಧ್ಗಳಿವೆ. ಅವುಗಳ್ೆಂದರೆ ಅಕ್ತಕ ಪ್ಾಯಸ, ರವೆ ಪ್ಾಯಸ, ಹೆಸರುಬೆೇಳ್  ೆ
ಪ್ಾಯಸ, ಶಾವಿಗೆ ಪ್ಾಯಸ, ಬಾಲ್ಲಗ ಪ್ಾಯಸ, ಕಡಲೆಬೆೇಳ್  ೆ ಪ್ಾಯಸ, ಗಸಗಸೆ ಪ್ಾಯಸ, ಹಿೇಗೆ ಹತ್ುು ಹಲ್ವು 
ಪ್ಾಯಸಗಳಿವೆ. 
 

7. ಸಾರು ಅಥವಾ ಸಾಾಂಬಾರು:- 
ಸಾರುಗಳಲ್ಲಲ ಎರಡು ವಿಧ್ಗಳಿವೆ ೧. ಸಸಾಯಹಾರಿ ಸಾಂಬಾರು. ೨.ಮಾಂಸಹಾರಿ ಸಾಂಬಾರು ಸಸಯಹಾರಿ 

ಸಾಂಬಾರುಗಳಲ್ಲಲ ಹಲ್ವಾರು ವಿಧ್ಗಳಿವೆ. ಕಾಳುಸಾರು, ತ್ರಕಾರಿ ಸಾರು, ಸೊಪ್ತುನ್ ಸಾರು, ಕಾಯ ಸಾರು, ಬಸಾಸರು, 
ಹುಳಿಸಾರು, ಮಜಿೆಗೆ ಸಾರು, ತಳಿಸಾರು, ಮುಂತಾದವುಗಳು. ಸಾರುಗಳಿಗೆ ಮುಖಯವಾಗಿ ಬೆೇಕಾಗಿರುವುದು ಉಪ್ುು, ಹುಳಿ, 

ಖಾರದ ಪ್ುಡಿ ಸೆೇರಿಸಿ ತ್ಯಾರಿಸುತಾುರೆ. ಸಾರಿನ್ ಬಗೆೆ ಇರುವ ಗಾದೆಯ ಮಾತೊಂದನ್ುು ನೊೇಡುವುದಾದರೆ : “ಮಿಣಿಕ್ತ 
ಮಿಣಿಕ್ತ ನಮಮನೆೇಲ್ಲ ಎಸರೆೇನ್ಂದೆರ ? ಹುರುಳಿ ಉದುರಸಿ, ಬಾಯಳ್  ೆ ಬೆದರಸಿ, ತ್ಪ್ಾುವೆರ ತ್ಡಕಾಕ್ತ, ಸೊಪ್ುು ಹುಡುಕಾಕ್ತ, 

ಹಾಗಲ್ುಕಾಯ ಹಚಾಾಕ್ತ, ನ್ಲಾಲವರೆ ಕಾಯ ಮಲ್ಲಗಾಕ್ತ, ಹಿೇರೆಕಾಯ ಹಿಡಿದಾಕ್ತ, ಕುಂಬಳಕಾಯ ಹೊಡೆದಾಕ್ತ, 

ಸೊೇರೆಕಾಯ ಸಿೇಳ್ಾಕ್ತ, ಹಸಿಕಾಳು ಎಸರು ಮಾಡಿ, ಬಿಸಿ ಮುದೆು ಮಾಡಿದುೇನ” ಇಲ್ಲಲ ಸಾರಿಗೆ ಎಂತ್ಹ ತ್ರಕಾರಿಗಳು, 
ಕಾಳುಗಳನ್ುು ಬಳಸುತಾುರೆ ಮತ್ುು ಅವುಗಳನ್ುು ಹೆೇಗೆ ಹಾಕಬೆೇಕು ಎಂಬುದನ್ುು ಗಾದೆಯ ಮೂಲ್ಕ ನ್ಮಮ ಜನ್ಪ್ದರು 
ಕಟಿೆಕೊಡುತಾುರೆ. 
 ಮಾಂಸಹಾರಿ ಸಾರುಗಳಲ್ಲಲ ಕೊೇಳಿಸಾರು, ಮಾಂಸದ ಸಾರು, ಮಿೇನ್ುಸಾರು, ಹಂದ ಮಾಂಸದ ಸಾರು, ಕುರಿಯ 
ತ್ಲೆಕಾಲ್ು ಸಾರು ಮುಂತಾದ ಸಾರುಗಳಿವೆ. ಅಲ್ಲದೆೇ ನಶ್ಯಕುರಾದವರಿಗೆ, ಬಾಣಂತಯರಿಗೆ ಮೇಕೆ ಅಥವಾ 
ಕುರಿಕಾಲ್ುಗಳನ್ುು ಬೆೇಯಸಿ ‘ಸೂಪ್’ ಕೊಡುತಾುರೆ. 
 

ಉಪಸಾಂಹಾರ:- 
ಪ್ಾರದೆೇಶಿಕ ಹಿನೆುಲೆಯಂದ ವವಿಧ್ಯತೆಯಲ್ಲಲ ಬಳಕೆಯಲ್ಲಲದು ಹಾಗೂ ಹವಮಾನ್ಕೆಕ ಅನ್ುಗುಣವಾಗಿ ಉಡುಗೆ-

ತೊಡುಗೆ, ಆಹಾರ-ಪ್ಾನೇಯಗಳಿದುವು. ಆಧ್ುನಕತೆಯ ಪ್ರಭಾವದಂದ ನ್ಮಮವೆೇ ಆದ ನ್ೂರಾರು ಪ್ಾನೇಯಗಳು 
ಜ್ಾಗತೇಕರಣದ ಜ್ಾಹಿೇರಾತನಂದಾಗಿ ಏಕ ಮುಖಗೊಂಡಿವೆ. ಅದರಲ್ೂಲ ಯುವಕ-ಯುವತಯರು ಪ್ಾಶಾಾತ್ಯ 
ಸಂಸೃತಗೆ ಬೆರಗಾಗಿ, ಬಣೆದ ಆಕಷ್ಗಣೆಗೆ ಒಳಗಾಗಿ ಹಿಮಾಲ್ಯದಂದ ಕನಾಯಕುಮಾರಿಯವರೆಗೆ ಒಂದೆೇ ರಿೇತಯ 
ಪ್ೆಪ್ತಸ, ಕೊೇಲಾ, ಮಿರಿಂಡ, ಸೆವೆನ್ಪ್ ಮುಂತಾದ ಬಹು ಬಣೆದ ರಾಸಾಯನಕ ಮಿಶ್ರಣದ ಕ್ತರಮಿನಾಶ್ಕವುಳು (ನಧಾನ್ 
ವಿಷ್ದ) ಪ್ಾನೇಯಗಳನ್ುು ಸೆೇವಿಸುತುದಾುರೆ. ಒಟಿೆನ್ಲ್ಲಲ ಜನ್ಪ್ದರ ಜಿೇವನ್ ವಿಧಾನ್ದಲ್ಲಲ ನಾಗರಿೇಕತೆಯ ಪ್ರಭಾವ 
ಆಧ್ುನಕತೆಯ ಆಕಷ್ಗಣೆಗಳಿಂದ ದರವ ರೂಪ್ದ ಆಹಾರಗಳಲ್ೂಲ ತನ್ುುಣುೆವ ವಿಧಾನ್ಗಳಲ್ೂಲ ಬದಲಾವಣೆಗಳ್ಾಗುತುವೆ. 
ಇದರ ನ್ಡುವೆಯೂ ನಸಗಗದತ್ುವಾದ ನ್ಮಮ ಪ್ಾನೇಯಗಳಲ್ಲಲರುವ ವೆೈದಯಕ್ತೇಯ ಅಂಶ್ಗಳನ್ುು ಸೌಂದಯಗವಧ್ಗಕದ 
ಗುಟೆನ್ುು ಯುವ ಮನ್ಸುಸಗಳಿಗೆ ಮನ್ದಟ್ಾೆಗುವಂತೆ ಹೆೇಳುವುದರ ಜ್ೊತೆಗೆ ಅವುಗಳನ್ುು ಕಲಾತ್ಮಕವಾಗಿ 
ಬಳಸಿಕೊಂಡು ಆರೊೇಗಯ ಉಳಿಸಿಕೊಂಡು, ಸೌಂದಯಗ ಗಳಿಸಿಕೊಂಡು ನ್ಮಮ ಜನ್ ಸಾಮಾನ್ಯರು ಇನ್ೂು ನಾಲಾಕರು 
ವಷ್ಗ ಹೆಚಾಾಗಿ ಬದುಕ್ತ ಬಾಳಲ್ಲ ಎನ್ುುವುದೆೇ ನ್ಮಮ ಕಳಕಳಿ. 
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ಪರಾಮಶಿನ ಗರಾಂಥಗಳು 
 

1. ಜಿ.ಶ್ಂ. ಪ್ರಮಶಿವಯಯ, ಕನಾಗಟಕ ಜ್ಾನ್ಪ್ದ ಸಮಿೇಕ್ಷೆ, ಕನ್ುಡ ಮತ್ುು ಸಂಸಕöÈತ ಇಲಾಖೆ, ಬೆಂಗಳೂರು. 
2. ಹ.ಕ. ರಾಜ್ೆೇಗೌಡ, ಜನ್ಪ್ದ ಅಡುಗೆ ಸಂಪ್ರದಾಯಗಳು, ಕನಾಗಟಕ ಜ್ಾನ್ಪ್ದ ಸಮಿೇಕ್ಷೆ, ಕನಾಗಟಕ ಸಕಾಗರ-     
೧೯೮೨. 
3. ಡಾ. ಪ್ದಮಶೆೇಖರ್, ಕನಾಗಟಕ ಜನ್ಪ್ದ ಅಡುಗೆ ಸಂಪ್ರದಾಯಗಳು, ಕನಾಗಟಕ ಜ್ಾನ್ಪ್ದ, (ಸಂ) ಜಿೇ.ಶ್ಂಪ್, 

ಕನಾಗಟಕ ಜ್ಾನ್ಪ್ದ ಮತ್ುು ಯಕ್ಷ್ಗಾನ್ ಅಕಾಡೆಮಿ, ಬೆಂಗಳೂರು – ೧೯೮೯. 
4. ದೆೇ.ಜವರೆೇಗೌಡ, ಜ್ಾನ್ಪ್ದ ಅಧ್ಯಯನ್, ಚೆೇತ್ನ್ ಬುಕ್ ಹೌಸ್, ಮೈಸೂರು. 
5. ಹಿ.ಶಿ.ರಾಮಚಂದೆೇಗೌಡ, ಜ್ಾನ್ಪ್ದ, ಸಾಂಸಕöÈತಕ ಆಯಾಮಗಳು, ಕನ್ುಡ ಪ್ುಸುಕ ಪ್ಾರಧಿಕಾರ, ಬೆಂಗಳೂರು. 
6. ಅಂಬಳಿಕೆ ಹಿರಿಯಣೆ, ದಕ್ಷಿಣ ಕನಾಗಟಕ ಜನ್ಪ್ದ ಅಡುಗೆಗಳು, ರಾಜಯ ಸಂಪ್ನ್ೂಮಲ್ ಕೆೇಂದರ, ಮೈಸೂರು -೧೯೮೯. 
7. ಜ್ಾನ್ಪ್ದ ಸಾಹಿತ್ಯ ದಶ್ಗನ್, ಸಂಪ್ುಟ-೨೦, ಜನ್ಪ್ದ ಆಹಾರ ಪ್ಾನೇಯಗಳು, ಪ್ರಸಾರಂಗ, ಕನಾಗಟಕ 
ವಿಶ್ವವಿದಾಯಲ್ಯ, ಧಾರವಾಡ-೧೯೯೮. 
8. ಕೆ.ಸಿ. ರಘು, ಆಹಾರ ರಾಜಕ್ತೇಯ, ಸಾವಣೆ ಎಂಟರ್ ಪ್ೆೈಸಿಸ್, ಬೆಂಗಳೂರು, ೨೦೧೬ 

9. ಕೆ.ಸಿ. ರಘು, ರಸತ್ತ್ವ, ಸಾವಣೆ ಎಂಟರ್ ಪ್ೆೈಸಿಸ್ ಬೆಂಗಳೂರು ೨೦೧೯ 

10. ವೆೈ.ಸಿ.ಭಾನ್ುಮತ, ಮಲೆನಾಡು ಶೆೈವ ಒಕಕಲ್ಲಗರು, ಮೈಸೂರು-೧೯೯೮ 
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