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ఓమ్ గ్ం గ్ణపతయే నమః 
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పీ్రచీన ఆరోగ్య చిట్కాలు 

అన్ని రకాల పప్పు ధాన్యయలలో, పచ్చ పెసలు ఉతత మమై నవి. 

ఇవి రోగ్న్నరోధక శక్తత న్న పెంచుతాయి. ఇతర పప్పుధాన్యయలు 

అన్ని, ఒకట్ట లేదా మరొకట్ట దుష్ప్రభావాలను కలిగి 

ఉంట్కయి. 

1. అజీరే్ణ భోజనమ్ విష్పమ్:- మధాయహ్ి భోజనం జీరేం 

కాకపోతే, రాతీ్ర భోజనం చేయడం, విష్పం తీసుకోవడంతో 

సమానం అన్న ఈ సూతీాన్నక్త అరథ ం. ఆకలి అనేది మునుపట్ట 

ఆహారం జీరేం కావడాన్నక్త ఒక సంకేతం. కాబటి్ట ఆకలి 

లేకండా మళ్ళీ ఆహారం తీసుకోకూడదు. 
 

2. అరధ రోగ్హ్రి న్నదీా:- సరై న న్నదీ్, మీ వాయధులలో సగ్ం 

నయం చేసుత ంది. మన్నషిక్త ఆహారం ఎంత ముఖ్యమో, 

తగినంత న్నదీ్ కూడా అంతే ముఖ్యం. ఆరోగ్యవంతుడు రోజుక్త 

కన్నసం ఆరు గ్ంటలు న్నదీ్పోవాలి. త్రని ఆహారం జీరేం 
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కావడాన్నక్త, శారీరక శీమ వలల  కాళ్ళీ, చేతులు, గండె, 

మద్డు మొద్లై న ముఖ్య అంగాలు అలసట తీరి సకీమంగా 

పన్నచేయడాన్నక్త న్నదీ్ ఉపకరిసుత ంది. అటువంట్ట వారిక్త 

రోగాలు ద్రిచేరవు. కనుక మంచి న్నదీ్ సగ్ం రోగాలను 

హ్రించి వేసుత ంది అన్న ఈ సూక్తత క్త అరథ ం. 
 

3. ముద్గ ధాలి గ్ధవాయలి:- అన్ని రకాల పప్పు ధాన్యయలలో, పచ్చ 

పెసలు ఉతత మమై నవి. ఇవి రోగ్న్నరోధక శక్తత న్న పెంచుతాయి. 

ఇతర పప్పు ధాన్యయలు అన్ని, ఒకట్ట లేదా మరొకట్ట 

దుష్ప్రభావాలను కలిగి ఉంట్కయి. 
 

4. బాగ్ిస్తత  సంధనకరో రాసోన్యహా:- వెలుల లిల  విరిగిన 

ఎముకలతో కలుసుత ంది. వెలుల లిల  తరచుగా త్రనేవారిలో 

ఎముకలు, వాట్ట జాయింటుల  గ్టి్టగా ఉంట్కయి. 
 

5. స్నినమ్ న్యమా మనఃపీస్నధనకరం దుసవపి విధవంసకం:- 

స్నినం డిపీెష్పన్ ను తొలగిసుత ంది. ఇది చెడడ  కలలనును 

దూరం చేసుత ంది. 
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6. న్యస్తత మూలం అనౌషాధం:- శరీరాన్నక్త ఎటువంట్ట ఔష్పధ 

పీయోజనం లేన్న కూరగాయలు అంటూ లేవు. 

7. న్య వెై దాయ పీభుయుయుషా:- ఏ డాకిర్ కూడా మన 

దీరాాయువుక పీభువు కాదు. వెై దుయలక కొన్ని పరిమితులు 

ఉన్యియి. 

8. చింతా వాయధి పీకాష్పయ:- చింత అన్యరోగాయన్ని తీవీతరం 

చేసుత ంది. 

9. వాయయమాశచ సనై హి సనై హి:- ఏదై న్య వాయయామం 

నమమదిగా చేయండి. వేగ్వంతమై న వాయయామం మంచిది 

కాదు. నడక కూడా ఇందులోక్త వసుత ంది. 

10. అజవత్ చారవనం కరాయత్ :- మీరు త్రనే ఆహారాన్ని 

మేక లాగా నమలండి. ఎప్పుడూ ఆతుు త తో ఆహారాన్ని 

మింగ్కూడదు. జీరేకీ్తయలో లాలాజలమే మొద్ట 

సహాయపడుతుంది. 
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11. అత్ర సరవతీా వరజ యేత్ :- అధికంగా త్రనేది ఏదై న్య, అది 

మంచి రుచిన్న కలిగి ఉన్యి, ఆరోగాయన్నక్త మంచిది కాదు. 

మితంగా (తకావ) త్రనండి. 
 

12. న స్నినం ఆచ్ర్ణత్ భుకాత వ :- ఆహారం తీసుకని 

వెంటనే స్నినం చేయకండి. జీరేకీ్తయ పీత్రకూలంగా 

పీభావితమవుతుంది. 
 

13. న్యస్తత  మేఘసమం తోయం:- సవచ్ఛతలో వరష పున్నట్టక్త, ఏ 

న్నరు స్నట్ట రాదు. పలల టూళ్ీలో ఇప్ట్టకీ వరష పు న్నట్టన్న పటి్ట 

వడకటి్ట తీాగతారు. కాన్న నేరుగా పడిన వరష పు న్నట్టనే 

పటి్కలి. ఇంట్ట చూరుల మీద్నుంచి కారిన న్నరుకాదు. 
 

14. అజీర్ణి భేజాజం వారీ:- మంచిన్నరు ఎకావగా 

తీసుకోవడం దావరా అజీరేాన్ని పరిష్పారించ్వచుచ. 
 

15. సరవతీ నూతనం శాసర ం సేవకని పురాతనం:- తాజా 

విష్పయాలను ఎలల ప్పుడూ ఇషి్పపడండి. ఓల్డడ  రై స్ మరియు 

ఓల్డడ  సరవంట ను కొతత గా మారాచలిిన అవసరం ఉంది. 
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(ఇకాడ సేవకడి విష్పయంలో అసలు అరథ ం ఏమిటంటే: 

అతన్న విధులను మారచండికాన్న, తొలగించ్వదుు .) 

16. న్నతాయమ్ సరవ రసభాయసహా :- ఉప్పు, తీపి, చేదు, 

పులుపు, అన్ని రుచులు కలిగి ఉని పూరిత  ఆహారాన్ని 

తీసుకోండి. 

17. జఠరామ్ పూరై ధారధ మ్ అన్యిహి :- మీ కడుపు 

అరవంతు ఘనపదారాథ లతో, ప్రవువంతు న్నట్టతో న్నంపండి 

మరియు మిగిలినది ఖాళ్ళగా ఉంచ్ండి. 
 

18. భుకోత వప్ర విసస్నథ ందీ్:- ఆహారాన్ని తీసుకని తరావత 

ఎప్పుడూ పన్నలేకండా కూరోచవదుు . కన్నసం 100 అడుగలు 

అయిన్య నడవండి. 

19. క్షుత్ స్నధూతం జనయత్ర:- ఆకలి, ఆహార రుచిన్న 

పెంచుతుంది. (ఇంకా చెప్ర్లంటే, ఆకలితో ఉనిప్పుడు 

మాతీమే త్రనండి.) 
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20. చింతా జరాన్యమ్ మనుషాయనమ్ :- చింత్రంచ్డం 

అనేది వృదాధ ప్రయన్ని వేగ్వంతం చేసుత ంది. కనుక అనవసరపు 

చింతలతో ఆరోగాయన్ని ప్రడుచేసుకోకండి. 

21. సతం విహ్య భోకత వయం :- ఆహారం తీసుకొనే సమయం 

వచిచనప్పుడు, ఎంతట్ట పన్ననై న్య కూడా పకాన పెటిండి. 

న్నదానంగా భోజనం చేయండి. వేగ్ంగా త్రనడం, పన్న 

ఉంద్న్న అసలు భోజనమే మాన్నవేయడం చాలా 

అనరథ దాయకం. 
 

22. సరవ ధర్ణమశు మధయమామ్ :- ఎలల ప్పుడూ మధ్యయ మారాగ న్ని 

ఎంచుకోండి. దేన్నలోనై న్య విపరీతంగా వెళ్ల డం మానుకోండి. 

ఈ ఆరోగ్య సూతీాలు ప్రట్టంచిన వారిక్త చిరాయువు, న్నతయ 

ఆరోగ్యం  తప్క లభిస్నత యి. 
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వంటగ్దే ఔష్పధశాల 

 

ఈ భాగ్ంలో స్నమానయంగా, మనం వంట గ్దిలో వాడు కొనే 

అనేక ఔష్పధ విలువలు కలిగిన పదారాథ లను గరించి, వాట్ట 

యొకా ఉపయోగాలను గరించి, విశద్ంగా చ్రిచంచ్డాన్నక్త 

పీయత్రించ్డం జరిగింది. మామూలుగా వచేచ జలుబు, 

ద్గగ  మొద్లై న వాట్ట నుండి, తీవీంగా ఉండే ఆస్నమ, 

మధుమేహ్ం వంట్ట జబుుల వరకూ, వెై దుయన్న వద్ు క 

వెళ్ీనవసరం లేకండా ఎలా తగిగ ంచుకోవచ్చచ తెలుసు 

కందాము .   

 



 

10 

 

చిటి్ట ఆరోగ్య చిట్కాలు -  శీ్రరామరక్ష 

 
పసుపు 

పసుపు అలల ం జాత్రక్త చెందిన దుంప. పసుపు వాడకం 

భారతదేశంలో వేల సంవతిరాల నుండీ ఉంది. పసుపును 

రండు రకాలుగా వాడతారు. పచిచ పసుపు దుంపలను 

అలాగే ఎండబెటి్ట వాడడం మరియు ఉడిక్తంచి, ఎండ బెటి్ట 

వాడడం. ఉడిక్తంచిన దుంపలను వాడడమే మనక ఎకావ 

అలవాటు. దీన్న వలన పసుపులోన్న ఎలరీజ  కలిగించే గణం 

పూరిత గా పోతుంది. పసుపును పెై  పూతగా, మరియు లోపలక్త 
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కూడా తీసుకొంట్కరు. న్నళ్ీతో కలిపి ప్రదాలక్త పూయడం 

వలన ఫంగ్స్ వాయధులు, గ్జ్జజ , ఇతర బాకిీరియా వాయధులు 

తగగ తాయి. కాలి పగళ్ళీ రాకండా ఉంట్కయి. పసుపును, 

కొదిు  నూనలో కలిపి వేళ్ీ మధయ ఉంచితే, న్నళ్ీలో న్యనడం 

వలన వచిచన ఎలరీజ  తగిగ , ప్రదాలక అంద్ం వసుత ంది. 

ముఖాన్నక్త పూసేత  నలల  మచ్చలు, మొట్టమలు పూరిత గా 

తగిగ పోతాయి. పసుపులో బెలల ం కలిపి త్రంటే కడుపులో 

మంట, అలిరుల  తగగ తాయి. శరీరం పెై న వచేచ ఎరీన్న 

ద్దుు రుల  పూరిత గా పోతాయి.  బాలింతల క పెడితే ప్రలు బాగా 

పడతాయి. వేడిప్రలలో ఒక గీాము పసుపు కలిపి ఇసేత  

జలుబు, ద్గగ  తగిగ పోతాయి.  

పసుపు పొడి, 5 గీా ఉస్తరి పొడి కలిపి తెలల వారగానే ఇసేత , 

మధుమేహ్ం కీమేణా తగిగ పోతుంది. పసుపు పీత్ర న్నతయం 

తీసుకనే  వారిలో, జీరే వయవసథ క సంబంధించిన కాయనిర్ 

జబుు రాదు. అప్పుడే తగిలిన గాయాల పెై  పసుపు పొడి జలిల తే 
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చీము పటికండా, తొంద్రగా మాన్నపోతాయి. దీన్న నుండి 

తీస్తన కరుాయమిన్ అనే పదారథ ము ఆయింట మంటు 

రూపంలో మారాట్లల క్త వసోత ంది. పసుపు రకాత న్ని శుభీ్ 

పరుసుత ంది. చ్రమవాయధులను న్నవారిసుత ంది. పసుపు 

ఔష్పధమేకాక ఒక గొప్ సంద్రయ పోష్పకం కూడా. కనుక 

పసుపు వాడడం అన్ని విధాలా ఆరోగ్యదాయకం. 

   
ధన్నయాలు 
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ధన్నయాలు లేన్న ఇలుల  అంటూ ఉండదు. చాలా చౌకగా 

లభించే, ఎన్ని విలువెై న గణాలు కలిగిన మస్నలా దీ్వయం 

ధన్నయాలు చాలా ముఖ్యమై నవి. వీట్టన్న కొంద్రు వేయించి, 

కొంద్రు పచిచవి గానూ వాడతారు. వీలై నంత వరకూ వీట్టన్న 

వేపకండా లేక చాలా కొదిు గా వేడి చేస్త  వాడాలి. లేకపోతే 

వీట్టలోన్న ఔష్పధ గణాలు పూరిత గా పోతాయి. కాచి చ్లాల రిచన 

న్నట్టలో న్యలుగోవంతు నలగ్గొటి్టన పచిచ ధన్నయాలు రండు 

గ్ంటలు న్యనవేస్త, చేత్రతో బాగా కలిపి, చ్క్కార కలిపి, ఆ 

న్నట్టన్న తీాగిసేత , జవరం వెంటనే తగగ తుంది. ద్పి్క, మంట 

పూరిత గా పోయి, చెమట పడుతుంది. ప్రరాస్తటమాల్డ కంటే 

వేగ్ంగా పన్నచేసుత ంది. కళ్ీకలకలో, ఈ న్నట్టన్న బాగా 

వడగ్టి్ట కళ్ీలో వేసేత , దురద్, ఎరుపు తగిగ పోతాయి. పచిచ 

ధన్నయాలు నూరి కడితే ఎలాంట్ట తలనొపెై ్న్య తగగ తుంది. 

మూల వాయధి లో, చ్క్కార కలిపిన పొడి లేక ధన్నయాల న్నళ్ళీ 

ఇసేత , దురద్, రకత సీ్నవం తగిగ పోతాయి. వదిలి పెటికండా 
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ఉండే జలుబులో కూడా, ధన్నయాల న్నళ్ళీ రండుస్నరుల  

తాగాలి. 

మోతాదు: పొడి 5 నుండి 10 గీాములు, న్నళ్ళీ 50 నుండి 

100 మి.లీ. 6 

 
సోపు  

సోపు లేక సోంపు జీలకరీ వల ఉండి, మస్నలా దినుసుగా, 

తాంబూలంలో కూడా వాడబడుతుంది. కొంతమంది, 

వంటలో, మంస్నహార వంటకాలలో కూడా వాడతారు. 

న్నజాన్నక్తది చాలా మంచి ఔష్పధము. దీన్నన్న కూడా వీలై నంత 

వరక పచిచది గానే వాడాలి. చిని పిలల లలో వచేచ అనేక 
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రోగాలక ఇది చాలా బాగా పన్నచేసుత ంది. పొడిచేస్త 

త్రన్నపించ్వచుచ లేదా పొడిచేస్త న్నళ్ీలో ఒక గ్ంట ఉంచి, ఆ 

న్నళ్ళీ ఇచిచన్య కడుపునొపి్, గాయసి్తరక్ టీబుల్డ తగిగ పోతాయి. 

విర్ణచ్నం స్నఫీగా అవుతుంది. నులి పురుగలు 

పడిపోతాయి. కఫం అడడ గించి, ఆయాసపడే వయకత లలో ఇది 

వెంటనే శావసన్యళాలను తెరిపించి, గాలి ఆడేటటుల  

చేసుత ంది. అత్రస్నర వాయధిలో ఈ పొడిన్న మంతుల పొడితో 

కలిపి ఇవవవచుచ. ఎముకల నొపి్లో, న్నళ్ీతో నూరి పేసిులా 

చేస్త పటి్టసేత  నొపి్ పూరిత గా తగిగ పోతుంది. మూతీంలో వచేచ 

మంట తగ్గ డాన్నక్త కూడా సోంపు ఉపయోగ్పడుతుంది. 

మోతాదు : పొడి 2 - 5 గీాములు 
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 మంతులు 

మంతులు పీత్ర ఇంట్లల నూ తప్న్నసరిగా ఉంట్కయి. వీట్ట 

సువాసనక ఇషి్పపడన్న వాళ్ళల ండరు. వేయించి లేక పచిచవి 

వాడుకోవచుచ. పచిచ మంతుల పొడి పీత్రరోజూ ఉద్యం  

10-15 గీాములు త్రంటే, మధుమేహ్ం పూరిత  అదుపులో 

ఉంటుంది. కొదిు గా వేయించి, బెలల ంతో కలిపి, లడూడ లు చేస్త 

ఇసేత , పీసవానంతర నొప్పులు తగగ తాయి. ప్రలు బాగా 

పడతాయి. ఆరవ శుదిధ  జరుగతుంది. రకత  మొలలలో కూడా 

బాగా ఉపయోగిసుత ంది. నేత్రలో వేయించి, ఉప్పు కలిపి 
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పొడిచేస్త ఇసేత , అత్రస్నరం, గీ్హ్ణీ రోగ్ం తగిగ పోతాయి. 

న్యనవేస్తన మంతులన్న న్నళ్ీతో కలిపి నమిలి త్రన్యి,  ముద్ు చేస్త 

త్రన్యి, 'ఏ' విటమిన్ లోపంవలన వచేచ వాయధులు రావు.  

మజ్జజ గ్లో న్యనవేస్త త్రన్నపిసేత  చాలా బాగంట్కయి. చ్క్కార 

కలిపి త్రన్నపిసేత , బరువు తగిగ న పిలల లు మళ్ళీ మామూలుగా 

తయారవుతారు. మంతులను నూరి తలక పటి్టసేత  చుండుు  

పోవడమేగాక, శిరోజాలు ఏపుగా పెరుగతాయి. 

మోతాదు : పొడి : 5-20 గీాములు. 

  
అలల ం  మరియు శంఠి 
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అలల ము మరియు శాంత్ర రండూ ఒకటే. పచిచగా తవివన 

భూగ్రభ కాండాన్ని అలల ం అంట్కము. దాన్ననే పెై  చ్రమం తీస్త, 

సునిపు న్నట్టలో ఉడిక్తంచి ఎండబెడితే శంఠి అంట్కము. 

ఈ రండింట్ట న్న మనం వాడుతూనే ఉన్యి, ఈ మధయకాలం లో 

ఔష్పధంగా వాడడం తగిగ ంచేశాము. అజీరే వాయధి తో 

బాధపడేవారు చిని అలల ం ముకాను ఒక ఉప్పు రాయి తో 

కలిపి భోజన్యన్నక్త ముందు నమిలి త్రంటే ఆకలి 

పెరుగతుంది. న్యలుక, కంఠం శుభీ్ పడి, రుచి 

పెరుగతుంది. తేనతో కలిపి అలల ం రసం తాగిసేత  ద్గగ , 

ఆయాసం తగిగ పోతాయి. న్నరులిల  రసంతో కలిపి తాగితే 

వాంతులు న్నలిచిపోతాయి. పీయాణాలలో వాంతులు వచేచ 

వాళ్ళీ రండు సూ్ను ల అలల ం రసం కాన్న, ఒక సూ్ను శంఠి 

పొడి కొన్న తీసుకొంటే, 12 గ్ంటలప్రటు వాంత్ర రాదు. 

జవరం ఉనిప్పుడు మాతీం అలల ం వాడకూడదు.. కీళ్ీ 

నొప్పులక శంఠి పొడి రోజూ త్రంటే వాపు తగిగ  కీళ్ళీ 
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వంగతాయి. శంఠి, అలల ము న్నట్టక్త రుచిన్న కలుగ జేస్త, 

పెై తాయన్ని పోగొటి్ట ఆకలిన్న ర్ణక్కత్రత స్నత యి. అజీరేము, 

అగిిమాంద్యం హ్రిస్నత యి. న్నతయము అలల ము రసములో 

కొదిు గా న్నమమరసం, తేన చేరిచ 1-2 టీ సూ్నుల  ఉద్యం  

పరగ్డపున సేవించ్డం ఆరోగ్యకరము.  

మోతాదు : అలల ం  రసం 5- 15మి.లీ. , శంఠిపొడి 5-10 గీాములు. 

 
మిరియాలు 

మిరియాలు తమలప్రక జాత్రక్త చెందిన తీగ్ కాయలు. కేరళ్లో 

ఎకావగా పండుతుంది. కొంచెం ఖ్రీదై న దీ్వయమై న్య, ఔష్పధంగా 

చాలా ఉపయోగిసుత ంది. మిరియాల కషాయం తాగిసేత  జలుబు, 

ద్గగ , జవరాలలో మంచి ఫలితం కన్నపిసుత ంది. బాగా ఆకలి 

పెరుగతుంది. ఎంతో కాలం నుంచి ఉని జలుబుక ఇంతకంటే 
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మంచి మందు దొరకదు. మలేరియా జవరంలో ఇతర మందులతో 

బాటు దీన్నన్న వాడితే చాలా బాగా పన్నచేసుత ంది. ఆస్నత మలో పీత్రరోజు 

ఉద్యం న్నదీ్లేవ గానే ఒకట్ట లేక రండు మిరియాలు నమిలి 

వేడిన్నళ్ళీ తీాగితే కొన్యిళ్ీలో పూరిత గా తగిగ పోతుంది. పెై  పూతగా 

కూడా మిరియాల పొడిన్న వాడుకోవచుచ. నూనలో వేస్త కాచి, 

వడగ్టి్ట ఆ నూనే రాసేత  నొప్పులు తగగ తాయి. దురద్లు, ఎలరీజ  

పోతాయి. కాలి పగళ్ల  క కూడా ఈ నూన రాయవచుచ. 

మోతాదు : పొడి : 1 - 2 గీాములు. 

 
జీలకరీ 
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జీలకరీ విరివిగా వాడబడుతుంది. దీన్న నుండి తీయబడే నూనక 

ఎంతో విలువుంది. స్నధారణంగా వంటలలో జీలకరీ వేయించి 

వాడతాము. జీలకరీ పొడి వాడడం వలన జీరేాశయంలో వచేచ 

అలిరుల  తగగ తాయి. లివరు పన్న చెయయడం మరుగ్వుతుంది. 

నలల తరబడి బాధించే రకత  విర్ణచ్న్యలు పూరిత గా తగిగ పోతాయి. 

అత్రస్నరంలో మజ్జజ గ్ 

లేక పెరుగతో కలిపి ఇసేత , ఒక గ్ంటలో పూరిత గా తగిపోతుంది. దీన్న 

వలన మూతీం బాగా స్నఫీగా వసుత ంది. బాలింతలో ప్రలు పడతాయి. 

మూల వాయధిలో రకత సీ్నవం తగగ తుంది. న్నదీ్ బాగా వచేచటటుల  

చేసుత ంది. శరీరంలోన్న ఏ కండరంలోన్న నొపి్నై న్య కొన్ని గ్ంటలలో 

తగిగ సుత ంది. 

మోతాదు : 5-10 గీాములు 

  
వాము 
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వామున్న పీత్ర రోజు వంటలలో వాడక పోయిన్య  ఎన్ని 

రకాలయిన పిండి వంటలలో సుగ్ంధం కోసం కలుపుతాం. 

వాము కలపడం వలన, అజీరేం చెయయ కండా ఉంటుంది. 

చిని వారిలోనూ, పెద్ు వారి లోనూ కూడా వాము 5 గీాములు 

నమిలి వేడి న్నళ్ళీ తాగితే కడుపునొపి్ తగగ తుంది. ఆహారం 

బాగా జీరేమవుతుంది. నులిపురుగలు పడిపోతాయి. 

కీళ్ీనొప్పులక కూడా ఈ మధయన చాలా బాగా 

పన్నచేసుత నిటుల  కనుకోాబడింది. మూతీాశయం, 

గ్రాభశయం వీట్టక్త సంబంధించిన వాయధులలో 

పన్నచేసుత ంది. నలసరి రావడాన్నక్త పది రోజుల ముందు నుండీ 

ఈ పొడి వాడితే ఎంతో కాలం నుండి ఉని ముటిు నొపి్ కూడా 

తగిగ పోతుంది. మూతీాశయంలో రాళ్ీ వలన వచేచ నొపి్ కూడా 

తగగ తుంది. తరువాత తీరికగా వెై దుయలన్న సంపీదించ్వచుచ. 

వామును గ్రిభణీ స్త్రర లలో వాడడం మంచిదికాదు. అదే 
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విధంగా ఫిటి లేక మూరఛ రోగ్ం కలిగిన వారు కూడా 

వాడకూడదు. 

మోతాదు : పొడి 1 -4 గీాములు 

 
లవంగాలు 

లవంగాలు అతయంత విలువెై న సుంగ్ధ దీ్వయం. అన్ని 

విందులలో వండే పీతేయకమై న వంటకాలలో లంవగాల ప్రతీ 

మరువలేన్నది. ఆగేియాస్తయా దేశాల నుండి మన దేశాన్నక్త 

లవంగాలు దిగమత్ర అవుతాయి. ఇవి పూల మొగ్గ లు. వీట్టన్న 

మొగ్గ  ద్శలోనే కోస్త న్నడలో ఆరబెడితే గ్టి్ట పడతాయి. ఇవి 

పళ్ీక్త సంబంధించిన, కంఠాన్నక్త సంబంధించిన వాయధులలో 
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బాగా ఉపయోగ్పడతాయి. చిగళ్ీ నుండి రకత ం కార్ణవారు 

ఒక లవంగాన్ని బుగ్గ లో పెటిుకోవడం అలవాటు చేసు కొంటే 

చిగళ్ళీ గ్టి్టపడతాయి. న్నట్ట నుండి వచేచ దురావసన 

తగిగ పోతుంది. పిపి్ పనుి యొకా మొద్ట్ట ద్శలో లవంగాలిి 

మతత ట్ట  పొడిచేస్త పనుి భాగ్ంలో న్నంపి ఒక గ్ంట సేపు 

అలాగే ఉంచ్ గ్లిగితే వెంటనే పోటు తగిగ  ఇంకా ద్ంత 

క్షయం కలుగ్ కండా ఉంటుంది. వేడి న్నళ్ీలో న్యలుగ 

లవంగాలు వేస్త, ఆ న్నళ్ీను ఒకొాకా సూ్ను తాగ్డాన్నక్త ఇసేత  

కలరా, అత్రస్నరం వంట్ట వాయధులలో వచేచ ద్పి్క 

తగిగ పోతుంది. అజీరేం, కడుపులో గాయసు చేరడం వంట్ట 

వాట్టలో లవంగాల చూరేం 10-15 న్నమిషాలలో బాగా 

పన్నచేసుత ంది. 

మోతాదు : 500 మి. గీా. ( అరధ గీాము ) 
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ఏలకలు: 

చాలా గొప్ సుగ్ంధ దీ్వాయలలో ఏలకలు చాలా 

ముఖ్యమై నవి. మన దేశం లోన్న కేరళ్, కరేాటక, అస్నింలో 

ఏలకల స్నగ జరుగతుంది. అలిరుల , ఎలరీజ  వంట్ట వాట్టలో 

ఏలకల పొడి చాలా బాగా పన్నచేసుత ంది. అత్రస్నరం 

చాలాకాలం ఉండి, జీరే వయవసథ  సకీమంగా చెయయన్న వారిక్త 

ఒకగాల సు ప్రలలో రండు గీాముల ఏలకల పొడి కలిపి ఇసేత  

బలం చేకూరుతుంది. ఏలకలక క్తడీిల మీద్ పన్న చేసే 

గణం ఉంది. పొడి పీత్రరోజూ త్రన్నపిసేత  మూతీంలో 

రాళ్ళీపోతాయి. మూతీం అధికంగా వసుత ంది. గండెద్డ వచేచ 

వయకత లలో ఏలకల పొడి వలన ద్డ తగగ తుంది. మాట్ట మాట్టకీ 


