
ఆ ోగయ్ ా  కాకరకాయ 
కాకరకాయ ఆ యిా ఖండంలో పర్ ి ిధ్  ెం ిన కూర ాయలలో ఒకటి. 
మం  ో షక లువలు మ ియు ీచు ప ారథ్ం క ిన కూర ాయ ా 
కాకరకాయను ెపప్వచుచ్. పూరవ్కాలంలో కాకరకాయను 
ఆయు ేవ్ ిక ఔషధం ా, మధు ేహం (డయాబెటీస్) మ ియు ఇతర 
ో ాలకు ా ణిి ా ీ  ఉప ిం ే ారు. ఇంకా రకత్ ో టు 

హెచుచ్తగుగ్ లను సమనవ్య పరచటంలో, శ ీర బరువును 
సమతులయ్ం ేయటంలో ీ  ాతర్ ా ీత్యం ా రూ ిత ైన ిర్ . 

కాకరకాయను వం ే పదతులుద్  
కాకరకాయ ా ారణము ా ాథ్ క బజారులో ల ంచును 
మ ియు ఇంటి ెరటిలో కూ ా ాగు ేయవచుచ్. లేత 
కాకరకాయలను ేరు ా నవచుచ్, రసము ా కూ ా ే ి రా్ గవచుచ్ 
మ ియు అ ేక రకాలు ా వం ి నవచుచ్. ీ  ఆకులు మ ియు 
ింజలను వంటకాలు ా వం ి నవచుచ్. కాకరకాయలను ధ 

రకాల కూర ాయల ో క ి మన ఇషట్ ైన ధం ా వండుకోవచుచ్. 
ఆ ియా ఖండంలో మాములు ా కాకరకాయలలో  గు జ్ ను ొల ిం  
వండు ారు. ారత ేశ వంటకాలలో కాకరకాయను మ ాలా ో క ి 
ేపుడు ా మ యిు కూర ా ే ాత్ రు. కాకరకాయలో  ేదును 

త ిగ్ంచటా కి ంతపండు రసములో ానబెడ ారు. ై ాన్ లో 
కాకరకాయను ై ా ిల్ (అ ాస పండు) ో క ి కెన్ సూప్ 
లో ే ి వండు ారు. కాకరకాయ ముకక్లను చలల్ టి రు, 
మమ్కాయ రసం, ఉపుప్ ో క ి ానబె ి ే ేదును త ిగ్ంచవచుచ్. 

కాకరకాయను సనన్  ముకక్లు ా కో ి నూ ెలో ే ం  ప్స్ 
లా ా కూ ా ే  ి నవచుచ్. ద ణితూరుప్ ఆ యిాలో ఎం ిన 
కాకరకాయల ో మ ియు ఆకుల ో ే ిన ాయ్ (టీ)  ాయారు 
ే ి రా్ గటం ాలా రా్ చురయ్ంలో ఉం ి. ాజా కాకర కాయ 

రసమును పండల్  ర ాల ో క ి ఎం ాకాలంలో ాజాదనము 
క ించు ా యం ా ే ంచవచుచ్. 

కాకరకాయ ో వంటకాలు 
ఈ కరపతర్ములో ఇవవ్బ ిన వంటకాలు వంట ాలలో  
ఉప ించుటకు మాతర్ .ే టి వలన రకత్ంలో గుల్ కోస్ ాథ్  
తగుగ్ తుంద  ా ిర్యం ా రు ంిచబడలేదు. 

కాకరకాయ కూర  
కావల ిన ప ా ాథ్ లు 
2‐3 కాకరకాయలు, ింజలు ి సనన్  ముకక్లు ా కో ిన  
(ముదురు ఆకుపచచ్ మధయ్ రకము) 
ఒక ఉ ల్ ాయ సనన్ ా తరగబ ని ి 
2 టమాటలు, సనన్ ా తరగబ ని  
ఒక టీ సూప్న్ అలల్ ం ెలుల్ ల్ ేసుట్  
ఒక టీ సూప్న్ లకరర్ 
ావు టేబుల్ సూప్న్ కారం ొ  ి
ావు సూప్న్ పసుపు 

అర సూప్న్ ధ యా ొ  ి
ావు సూప్న్ ఎండు మా ి ౌడర్(ఆమ్ చూర్) 

త ినంత ఉపుప్ 
ెండు టేబుల్ సూప్న్ వంట నూ ె 

ఒక టికెడు చకక్ర 
ావు సూప్న్ మ ాల ొ  ి(గరం మ ాల) 

 
ే ే ానం 

1 . ాన్ లే ా ాతర్లో నూ ె ే ి ే ి ేయం ి 
2 . ే ి నూ ెలో లకరర్ ే ి అ  టపట అనన్ తరు ాత 
 ఉ ల్ ాయ ముకక్లు ే ి ోధుమ రంగులో వ ేచ్ంతవరకు 
 ే ం ా . 
3 . తరు ాత టమాట ముకక్లు, అలల్ ం ెలుల్ ల్ ేసుట్  మ ియు 
 ఎండు మా ి ౌడర్ ే ి క యబెటాట్ . 
4 . కొ ిద్  ేపటి తరు ాత కారం ొ ి, పసుపు, ధ యాల ొ ి 
 మ ియు త ినంత ఉపుప్ క ి ముకక్లు ఉ ికే వరకు, 
 నూ ె ేరు ా క ిం ే వరకు ఉడక ావ్ . 

కాకరకాయ ైర్ 
కావల ిన ప ా ాథ్ లు: 
4‐5 కాకరకాయలు, సనన్ ా తరగబ ిన  
2 ఉ ల్ ాయలు, సనన్ ా తరగబ ిన  
2  టేబుల్ సూప్న్ ే ం న ేరుశనగ పపుప్ 
1  టేబుల్ సూప్న్ కారం ొ  ి
4‐5 ెలల్  ఉ ల్ ాయ ేకులు 
1/2  టీ సూప్న్ లకరర్ 
1/2  టీ సూప్న్ ఆ ాలు 
ెండు టేబుల్ సూప్న్ వంట నూ ె 

త ినంత ఉపుప్ 
ావు టీ సూప్న్ ప చ్ శనగ పపుప్ 
ావు టీ సూప్న్ న పపుప్ 

 
ే ే ానం 

1. ముందు ా ేరుశనగ పపుప్, కారం ొ ి మ ియు ెలల్  
 ఉ ల్ ాయ కేులును క ి ొ  ి ేసుకో ా . 
2. ే ి నూ ెలో లకరర్, ఆ ాలు, ప చ్ శనగ పపుప్, న 
 పపుప్ ే ి టపట అనన్ తరు ాత కాకరకాయ ముకక్లు 
 మ ియు ఉపుప్ ే ి ే ం ా . ఇపుప్డు
 ఉ ల్ ాయ ముకక్లను కూ ా ే ి మూత ెటాట్ . 
3. అ  బా ా ే ిన తరు ాత ముందు ా ే ిన ొ ి  ే ి  
 క ి బా ా ే ం ా . 



అ ిక సమా ారం కోసం: 
http://www.bitter-gourd.org 
సంపర్ ించం ి: 
info@bitter-gourd.org 
లే ా ా. ా ివ్క్ ఎ ోద్ న్, ఏ  ఆర్ ి ి ‐ ఆర్ ి ఎస్ ఎ 

(హైద ాబాద్, ఇం ియా) 
Warwick.easdown@worldveg.org 
మధు ేహం ై మ ింత సమా ారం కొరకు 

ఇంటర్ ేషనల్ డయాబెటీస్ ౌం ేషన్ 
http://www.idf.org/worlddiabetesday/ 
వరల్డ్  హెల్త్  ఆరగ్ ైజేషన్ 
http://www.who.int/diabetes/ 

AVRDC - The World Vegetable Center 

జాగతలుర్ త్  
అ ిక ాదులో కాకరకాయలను సుకోకూడ  ారు 

* రకత్ంలో గూల్ కోజ్ ాథ్ లు తకుక్వ ా ఉనన్ ారు 
* గరభ్వ  ీత్ లు మ ియు ాలు ఇ ేచ్ ీత్ లుర్ ర్  
* నన్ ిలల్ లు 
* ోటి ావ్ర ఔషధ కితస్ ొ ందుతునన్ మధు ేహ ోగులు  

ఖా  కడుపు ో కాకరకాయను ే ంచ ాదు 

Bitter 
Gourd 

కాకరకాయ  

కాకరకాయ ద జరుగుతునన్ ప ి ోధన 
ఏ  ఆర్ ి ి ‐ ి వరల్డ్  ె టబుల్ ెంటర్ (పర్పంచ కూర ాయల 
కేందర్ం) మ ియు ఇం ియా, టాంజా యా మ యిు ై ాన్  
ే ాలలో  ా ి ాగ ావ్ముల ో కల ి కాకరకాయ ో టైపు 2 

మధు ేహంను యం ర్ం ే ామరధ్ ం మ ియు  మం  
ఆ ోగయ్మును ంె ొ ం ిచుటకు అధయ్య ాలు జరుగుచునన్ . 
ఈ ప ి ోధన  ఏ  ఆర్ ి ి ‐ ి వరల్డ్  ె టబుల్ ెంటర్ (పర్పంచ 
కూర ాయల కేందర్ం) ేత మ ియు ె ేరల్ ీట్ ర్ 
ఆఫ్ ఎక ా క్ కోఆప ేషన్ అండ్ ెవల ెమ్ంట్, జరమ్  స య 
దుల ావ్ర ేయబడుచునన్ ప ి ోధన. రా్ జెకుట్  ాగ ావ్ములు: 

జసుట్ స్‐ గ్ శవ్ ాయ్లయం (జరమ్ ), పంజాబ్ వయ్వ ాయ 
శవ్ ాయ్లయం ( ారత ేశం), అ ా ంగం మహి ా 
శవ్ ాయ్లయం ( ారత ేశం), కి మంజా ో కిర్ ిట్యన్ ె ికల్ 
ెంటర్ (టాంజా యా), మ ియు జా య ై ాన్ శవ్ ాయ్లయం 

( ై ాన్). 
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