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 ఈ ��� � పంపం��

�శ���షజం, ����షధం అ� ��ర��� ం��న అల� ం మన �ేశంల� ప�ట��న��. అల� ం �ర�శ���� వృ��� �ేసు� ం��. కం�ా��,

��ల�కనూ �భ�ం �ేసు� ం��. గ�ం�ెజబ��� మ�యం �ేసు� ం��. ��ా�ా��, దగ�� నూ, ఆక�ల���, రక���నతనూ,

జ��ా��, �ా����, మలబద��ా��, �ాప�లనూ నయం �ేసు� ం��. ఇ�� ���చ��లక�, కల�ా, అ�ర� �ా�ధులక�, న�ాల
జబ��లక�, మధు��హం, కంట� జబ��లక� క��� ప���వసు� ం��. ఎ��� బలవర�క ఔష��లక�, ���త�లక� ����
అను�ానంగ �ాడ��ర�. ప�� అల�� ���, ఎం��న ����� (��ం��) ఔషధ గ�ణ�ల��  ��ద��ా �ే��ల�ండవ�. �ా� ��ందర� ��ం��
� మం� ఉ�ే�జకరం�ానూ, క�ా�� త��� ం�ే���ానూ ప��గణ��ా� ర�. ప�� అల� ం �ర��ా�� అ�, దగ�� క�, జల�బ�క�,

��ౖత���ా�ాలక� మం�ద� ����ా� ర�.

�ేత�ల� �ాళ� �ాప�లక� అల� ం ర�ా��, మ��ర (మద�), ఉ���త� ఆక�ల ర�ా�� తల�క కప�� క��ి ఉ����ం�
చల�� ర�ం��. �ాప�ల�న���ట ఉప���ంచం��.

ఆ���� �ట��: ఆ���ి �ెం��ల� అల� ం, �� ం� ��ంజలక� మ�డ��ెం��ల� ���య�లను �ే��� ��త��ా నూ�� ఉంచు��ం��. �����
అర�ెం��డ� �ట�� క��ి ��� ���ంచం��.

�ప����ి�: ���ి��ా వ�న� ��ట మ�ందు�ా అల� ం మ�ద�ను ప�య�ం��. ����ద య�క�ప�� �ౖెలం మ���ంచం��.

��ళ���ప��ల�, ��ళ��ాతం: మ�డంగ���ల ఒక ఎండ� అల� ం (��ం��) మ�క�ను ����ాయంత ఇంగ�వ మ�ద�క� �ే���
అరగ���ి �ాలల� కలపం��. ఈ మ�ద�ను ��ి��ా ఉన���ట �ాయం��.

బ�ణ����ే తల�క అరకప�� అల� ం�� ��, బ���ం� �� �� క��ి ఒక �ెం�� య�క�ప�� �ౖెలం�� బ�ట� �����ళ�ల� క��ి
బ�ణ���న��ట �� య�ం��.

అ����, ��ౖత���ారం, �ాంత�ల�, అ���మ�ంద�ం, పచ��ా��ర�� , ���ళ��, మ�ల�ా��� వ����ా: అర�ెం�� అల� ం రసం, ఒక
�ెం�� �మ� రసం ఒక �ెం�� ప����� ఆక�ల రసం క��ి ఒక ��ద� �ెం�� �ే���� తర�చు�ా ���ం���.

�గట ���చ��ల�: అల� ం ర�ా�� బ� డ��  చుట��  �ాయ��.

�ాత���ాల�: ఒక �ెం�� య�లక�ల� ఒక �ెం�� అల� ం క��ి �� �� �ే�ి ఒక కప��డ� �ళ�� కలపం��. �ట���డ� ఇంగ�వ
క��ి ��గం��. ��ంత అల� ం నూ�� రసం �య�ం��. అందుల� �ాస� ఇంగ�వ క��ి �� ట� �ద �ాయం��.

అ����: �� �, ��ం��, లవం�ాల� తల�క �ెం�� క��ి ��త��ా నూరం��. �ే��క��ి మ�ద��ా �ే�ి �లవ ఉంచం��. ��జనం



తర��ాత �ావ�గంటక�, పడ�క��� మ�ందునూ ఒ���క� �ెం�� �సు��ం��.

అల� ం �ళ��, �మ�రసం తల�క అర కప�� �సుక�� ����� ఒక �ెం�� �ాళ� ఉప�� కలపం��. ఒక �ా��ీ�ాల� �లవ
ఉం� 3, 4 ���ల� ఎండల� ��ట�ం��. ���దు అరకప�� �ట��� ఒక �ెం�� కలపం��. ���క� ��ండ��ార��  ��జ��నంతరం
�సు��ం��.

ఆక�ల��, కడ�ప����ి�: ఒక అంగ�ళం ఎండ� అల� ం మ�క�ను �న� మ�క�ల��ా త���� ��ండ� కప��ల �ళ�ల�
ఉడకబ�ట�ం��. ����� �ాల�, చ����ా క��ి ట� ల��ా ��గ�ట�ండం��.

��ారం, �ాంత�ల�: అల� ం, ప�� ఉ�� �ాయల రసం ��ండ� మ�డ� �ెం��ల� �ే���� �సు��ం��.

మలబద�కం: అల� ం (ప���ౖె��, ఎండ��ౖె��) �� ం�, తం��డ� ఆక�ల�, �ాళ� ఉప�� తల�క �ెం�� �సుక�� ��త��ా నూ��
ఉంచు��ం��. పడ�క��� మ�ందు ఒక �ెం��డ� �ళ��� �సు��ం��.

���చ��ల�: అల� ం, ������ెక�, �లకర� తల�క �ెం�� �సు��ం��. �ే�� క��ి మ�ద��ా �ెయ�ం��. ���క� మ�డ��ార��
సగం ల��� ఒక �ెం�� ����ంచం��. మ�డ��ెం��ల� అల� ం, అ�దు �ెం��ల� �� ం� క��ి ��త��ా నూరం��. �ే�� క��ి
మ�ద� �ెయ�ం��. ���� ఒక �ెం�� ���క� మ�డ��ార��  ట� �� బ�ట��ానూ, పడ�క��� మ�ందు�ానూ �సు��ం��.

ఒక �ెం�� త����న ప�� అల� ం, �ాస� జ���ాయ �� ��, సగం కప�� �ర�, సగం కప�� ��ర�గ� క��ి ���ంచం��.

జ�రం: ఒక �ెం�� ప�� అల� ం రసం�� ఒక కప�� ��త�ల క�ాయం, ఒక �ెం�� �ే�� కలపం��.

�ె��� ట�: అల� ం రసం చుక�ల� �ా�ి� �ె�ల� ��య�ం��.

�గ�ళ� �ాప�: ఒక కప�� అల� ం �ట�ల� సగం �ెం�� ఉప�� క� పం��. అందుల� ��ల�మ�ం� �గ�ళ�� ర�దు� ��ం��.

తల���ి�: ఎండ� అల� ం మ�క�ను �ట��� బండ�ద నూ��, నుదుట��ద ���ి��ా ఉన���ట ప�సు��ం��.

పంట��� ట�: ఎండ� అల� ం మ�ద��ా నూ�� ఉప���� క��ి �గ�ళ�క� పట��ంచం��.

��ంత��ాప�: ప�� అల� ం మ�క�ను నమలం��.

బ��ష�� ల� బ�ధ, సక�మం�ా �ాక�� వడం: ఒక ప�� అల� ం మ�క�ను న�� ఒక కప�� �ట�ల� ఉడకబ�ట�ం��. ����
చ���ర�� క��ి ��జ��నంతరం ���క� మ�డ��ార��  �సు���ా�.

ల�ౖం��క బల��నత: సగం కప�� అల� ం రసం �ే����నూ సగం ఉ����ం�న ����గ�డ�� ��నూ క��ి �ా��ప�ట �సు���ా�.



ఉబ�సం: ఒక �ెం�� నూ��న అల� ం�� ఒకట�న�ర కప��ల� �����ర� క��ి ��చ��ా ఉన�ప��డ� ఒక �ెం��
పడ�క���మ�ందు �సు��ం��.

ఉబ�సం, దగ��  వ����ా: అల� ం, ���మ� ర�ాల�, �ే�� సమ�ాళ�ల� క��ి ఒక ��ద� �ెం�� �� తర�చు�ా �సు��ం��.

�ా�స����ల ఉబ�సం: ��ం��, ���య�ల�, ��క���య�లను సమ�ాళ�ల� �� �� �ే�ి ఒక �ెం�� ��ప��న ���క�
మ�డ��ార��  (�ే�����ా� ట� �� �ా�) �సు���ా�.

జల�బ�: ఒక �ా� సుడ� �ళ�ల� అల� ం మ�క�లను ఉ����ం� వడబ� �ి అర �ెం�� చ���ర�� �సు���ా�.

ప����ం: ��ండ�కప��ల �ళ�ల� ��ద� �ెం��డ� త����న అల� ం, ఒక �ెం�� ����� �� ��, ఒక �ెం�� గ����ంద (�������)

క��ి ఉ����ంచం��. ఈ క�ాయంల� ఒక కప�� క� ఒక �ెం�� �ే��క��ి మ�డ�గంటల��క�ా�� �సు��ం��. ఒక కప��
�ట��� ఒక ��ద� �ెం��డ� ప�� అల� ం మ�ద�నూ, గ���వంద, ����� �� ��� క��ి ప�� ���ాల� ఉ����ం� �ే�� క��ి
��గం��.

దగ�� : తల�క అర �ెం�� అల� ం మ�ద� , లగం�ాల�, ����� �� �� క��ి ట� �ా� �ే�� క��ి ��గం��.

అల� ం రసం�� �ే�� క��ి ���క� ��ండ� మ�డ��ార��  ��గం��.

��ౖన� : అల� ం ల��� య�క�ప�� ఆక�ల�� ట� �ా� ఆ��� �ీల�ం��.

����ంత దగ�� : అల� ం, �మ��ాయ, ఉ�� �ాయలర�ా�� సమ�ాళ�ల� క��ి ఒక ��ద� �ెం�� �� తర�చు�ా �సు��ం��.

��గగడ�ల�: అల� ం�� �� మ�ద� , పసుప� సమ�ాళ�ల� క��ి ��గగడ�లక� �ాయం��.

మ�ఖమ���ౖ మ�డతల�: ���న అల� ం �ే��ల� ఊరబ�ట�� ఉదయ���� ఒక �ెం��డ� �నం��.

�ట��  త�ర�ా ��రవడం, �ార�క� ల�ణ�ల�, �ార�క� ���ాల�: ఒక కప�� �ట�ల� ఒక �ెం��డ� అల� ం ���ి సగం ఇ�������ా
ఉడకబ�ట�ం��. ����� సగం కప�� ఆవ��ాల�, ��ండ� య�లక�ల�, 5 క�ంక�మ ప�వ��ల�, ఒక �ెం�� చ����ా క��ి
ఉదయ���� �సు��ం��.

మత��  ప���ా� ల అల�ాట� మ�నట����: ఒక కప�� �ట�ల� �ాస� అల� ం ���ి సగం ఇ�������ా ఉడక�వ�ం��. సగం కప��
ఆవ��ాల�, ��ండ� యలక�ల�, ఒక �ెం�� �ే�� క��ి ��� �సు��ం��.

గమ�క: ప���ా���� సమ�న ఫ���ల� కల�గక �� వచు�.



అల� ం గ��క: 4 -1 �ష���ల� ప�� అల� ం ర�ా��� ��ం���� �� క��ి కల�ంల� నూ�� గట�� మ�ద� అ�����ా కలపం��. �న�
�న� మ�త�ల��ా చుట�� వ�ంచు��ం��. ఒ���క� మ�త� ��ప��న ���క� మ�డ��ార��  ��సు��ం��.

అల� ం ట���: సన��ా త����న అల�� ��� య�లక�ల�, �ే��, క�ంక�మ ప�వ��, గ�ల����క�ల� �ే��� �ా��ీ�ాల� ఉం�
ఎండల� ��ట�ం��.

అల� ం జ�ం': ఒక ��ద� అల� ం మ�క�క� �ెక�� ��ి సన�� మ�క�ల��ా తరగం��. ����� �ావ� �ెం�� య�లక�ల �� ��,
మ�డ� గ��ట�ల �ే��, �ాస� క�ంక�మ ప�వ��, �ా�ి� గ�ల�� ��క�ల� �ే��� �ా��ీ�ాల� ఉం� ఎండల� ��ట�ం��. తర�ాత
�లవ ఉంచం��. ���� 40 ���ల�ాట� ఉదయ���� ఒక �ెం�� �సు��ం��. (మం� ఫ�తం కల�ాలంట� ట�, �ా�ీల�,

మ��ా�రం, ఘ�ట� ప���ా� ల�, �� �ాక� మ���య���). ఇ�� ఉదర���ాలక�, అ��ా� ���, గ�ం�ె బ�నతలక�, శ��ర
ఉ�ా� ���, కఫ���ా��� ప��� వసు� ం��.

ఒక ��చ���క : ఎక��వ జ�ర�, రక��ా� వ� ఉన��ార�, క�ర�ప�ల�, చర� �ా�ధుల� �ాప�ల� వ����ాల��
బ�ధప�ే�ార� అల� ం ఉప���ంచక�� వటం మం���. అల� ం ఉప���ం�ే మ�ందు ��గ�ల శ��ర తత�ం ప����ం���.

అల� ం ప���ౖె�� ఎండ��ౖె�� �ా�ే మ�ందు ��� �ెక�� ���య���. అల� ం �ే���� క��ి �సుక�ట� క�ా�� త��� సు� ం��.
కలకండ�� �ంట� ��ౖత�ం త��� సు� ం��. �ాళ� ఉప���� �సుక�ంట� �ాతం తగ�� త�ం��.

*  *  End  * *

బహ�మ�ఖ ప�జ�� �ా�, ఈ �ా�స రచ�త అ�న �� ����ణ� ప��ా� ��డవట�గంట� గ���ం� మ���� �వ�ాలక� ఆయన
��� ��ౖ� http://www.rohiniprasadk.s5.com � సంద���ంచం��.


