
काया��यन �ंजन ई-लिन�ग 

भारतीय �ंजन 

िकंवदंती  

g = ग्राम  

tbsp = बड़ा च�च 

½ tsp = आधा छोटा च�च 

P = प्रोटीन  

F = वसा  

C = का�� 

 

�ंजन िनद�श  

संकेितत समय म� तैयारी करना, पकाना और प�र�रण शािमल है।  

वजन () हमेशा िनवल भार होता है 

 = सावधानी (�ान िबंदु) 

= अित�र� जानकारी 

= सलाह(ह�) 

 

 

  



 

पान गुिझया 

12 गुिझया 

समय: लगभग 1h15 

सामग्री  

गुिझया के िलए गँुथा �आ आटा 

130 ग्राम गे�ँ का आटा 

3 बड़े च�च िपघला �आ घी (िवशु� म�न) (30 ग्राम) 

60 िमलीलीटर पानी 

 

पान का भरावन 

125 ग्राम मावा/खोया (सूखे दूध के ठोस पदाथ�) 

4 बड़े पान के प�े (40 ग्राम) 

1 बड़ा च�च टूटी फू्रटी (20 ग्राम) 

2 बड़े च�च पाउडर की गई चीनी (12 ग्राम) 

1 बड़ा च�च गुलकंद (गुलाब की पंखुिड़यो ंका जैम / गुलाब की पंखुिड़यो ंका एक मीठा मुर�ा) (23 ग्राम) 

3 बड़े च�च सूखे ना�रयल का पाउडर (30 ग्राम) 

1.5 बड़ा च�च पान मसाला 

http://mijnmixedkitchen.blogspot.nl/2013/11/mercimek-corbas-turkse-linzensoep.html


¼ छोटा च�च सौफं 

2 बंूद पुदीने का अक�   

नमक �ादानुसार 

 

चाशनी 

100 ग्राम चीनी 

120 िमलीलीटर पानी  

120 िमलीलीटर पानी 

 

कुचली / िपसी �ई टूटी फू्रटी (सजाने के िलए वैक��क) 

 

बनाने की िविध 

- गुिझया का आटा गँूथ ल� 

1. एक बड़े पात्र म� मैदा और िपघला �आ घी डाल�। मैदे को हथेिलयो ंके बीच म� मलते �ए उसमे घी िमलाएं। ऐसा तब 

तक कर�  जब तक िमश्रण बे्रड-क्र� जैसा न िदखने लगे। 

2. थोड़ा-थोड़ा पानी (60 िमलीलीटर तक) डाल� और तब तक गंूथे जब तक आटा अपे�ाकृत स� न हो जाए। आटे को 

गीले टी टॉवल से ढककर 20-30 िमनट के िलए रख द�। 

- पान का भरावन तैयार कर ल�। 

1. एक पैन म� मावे को म�म आँच पर 3-4 िमनट तक ह�ा सुनहरा भूरा होने तक भून ल�।  

2. मावे और पान के प�ो ंको िम�र जार म� डालकर पे� बनने तक िमला ल�। 

3. पे� को एक बाउल म� रख� और उसम� सूखे ना�रयल का पाउडर, िपसी �ई चीनी, सौफं, पान मसाला, टूटी फू्रटी और 

गुलकंद डाल�। 

4. अ�ी तरह िमलाएं। 

5. िपसी �ई चीनी और पुदीने का अक�  डाल� और अ�ी तरह िमलाएँ। 

- गुिझया को बेलकर भर ल�। 

1. गुिझया के आटे की लगभग 20-25 ग्राम की छोटी -छोटी लोइयाँ बना ल�। 

2. आटे की लोइयो ंको गीले टी टॉवल से ढक द�  तािक वे सूख� नही।ं  



3. इस बीच, 2 बड़े च�च गे�ं के आटे म� 3 बड़े च�च पानी िमलाएं। इस पे� का उपयोग गुिझया को सील करने के 

िलए िकया जाएगा। 

4. आटे की लोईयो ंको 5-6 स�टीमीटर �ास के गोल आकार म� बेल ल�।  

5. बेली �ई लोई को गुिझया के साँच� पर रख�।  

6. िकनारो ंपर मैदे-पानी का पे� लगाएं।  

7. गुिझया म� 1-1.5 बड़े च�च पान का भरावन भर�। 

8. गुिझया को सील करने के िलए साँचे को बंद कर द�। िकनारो ंसे अित�र� आटा हटा द�।  

9. बाकी के सभी गुिझया के िलए समान िविध का प्रयोग कर�। उ�� सूखने से रोकने के िलये ज,ब तक आप उ�� नही ं

पकाते ह�, ढक कर रखना न भूल�। 

- गुिझया को तल ल�। 

1. िवक� 1:  

िनमा�ता के िनद�शो ंके अनुसार एयर फ्रायर को गम� कर�। गुिझया को एयर फ्रायर म� रख� और और एक ऑयल �ेयर 

से उन पर तेल का िछड़काव कर�। गुिझया तल� (आकार के आधार पर एक बार म� एयर फ्रायर म� लगभग 8 गुिझया 

आ जाती ंह�)। 

2. िवक� 2:  

गुिझया को 360 िडग्री से��यस पर 14-17 िमनट या सुनहरा भूरा होने तक डीप फ्राई कर�।  

- चीनी की चाशनी तैयार कर�। 

1. एक पैन म� पानी और चीनी को म�म आँच पर रख�। 

2. चीनी को घुलने के िलए िमश्रण को उबाल� और इसे 4-5 िमनट तक थोड़ा िचपिचपा होने तक उबलने द�। िफर आँच 

बंद कर द�।  

3. वैक��क: पान अक�  की कुछ बँूद�  डाल�। 

- गुिझया को अंितम �प द�। 

1. गुिझया को चाशनी म� डाल� (हर तरफ से लगभग 30 सेकंड के िलए) और िचमटे की मदद से गुिझया को चाशनी से 

िनकाल ल� तािक अित�र� चाशनी टपक कर हट जाए।  

2. इ�� बेिकंग पेपर पर रख� और क्रश की �ई टूटी फू्रटी से सजाएं।  

 

सलाह�  

गुलकंद, टूटी फू्रटी और पान मसाले म� पहले से ही चीनी होती है। इसिलए अित�र� चीनी डालते समय सावधान रह� 

और एक बार म� एक बड़ा च�च करके ही डाल�। 

आप क्रश िकये �ए बादाम, काजू और/या िप�ा भी डाल सकते ह�। 



 

पोषण संबंधी जानकारी (1 गुिझया) 

ऊजा� (िकलो कैलोरी)    157  

P (g)     3.7 

F (g)     5.2  

C (g)     23.2 

C-सिव�गलगभग     1.8  

  



 

कराची हलवा 

 16 हलवे 

समय: लगभग 1h25 

सामग्री  

400 ग्राम चीनी 

यिद आप चाहते ह� िक हलवा अिधक मीठा हो तो आप अित�र� चीनी (लगभग 50 ग्राम) िमला सकते ह�।  

140 ग्राम कॉन� �ाच� 

िवक�: कॉन� �ाच� के बजाय मकई के आटे (कॉन� �ोर) का प्रयोग कर सकते है। 

100 ग्राम घी (िवशु� म�न) 

30 ग्राम कद्दू के बीज  

25 ग्राम बारीक कटा �आ िप�ा (सजाने के िलए) 

900 िमलीलीटर पानी 

केवड़ा जल की कुछ बंूद�  

¼ बड़ा च�च साइिट�क एिसड (या नीबूं का रस) 

1 छोटा च�च केसर (½ बड़ा च�च पानी िमलाकर, रंग के िलए) 

1 छोटा च�च इलायची पाउडर  

 



बनाने की िविध 

1. कॉन��ाच� को एक पात्र म� ल� और उसम� 780 िमलीलीटर पानी डाल�। कॉन� �ाच� को पूरी तरह से घोलने के िलए 

अ�ी तरह से िहलाएं। पात्र को िकनारे म� रख द�।  

2. एक नॉन-��क पैन को म�म-कम आँच पर रख�। चीनी और 120 िमलीलीटर पानी डाल�। चीनी को पूरी तरह से 

घोलने के िलए अ�ी तरह से िहलाएं। 

3. चीनी के घुलने पर साइिट�क एिसड डाल�। यह िक्र�लीकरण को रोकता है। 

4. आँच को कम कर�  और पात्र म� दोबारा िहलाकर कॉन� �ाच� का िमश्रण डाल�। यह कॉन��ाच� को तली म� जमने से 

रोकेगा। 

5. 8-9 िमिनट बाद िमश्रण म� गाँठ�  बनने लग�गी, लेिकन चलाते रह�! लगभग 13-14 िमनट के बाद िमश्रण िचकना और 

काफी गाढ़ा हो जाएगा। 

6. एक बार म� एक बड़ा च�च करके घी डाल�। जब एक बड़ा च�च घी पूरी तरह से सोख िलया जाए तो आप अगला 

च�च घी डाल सकते ह�। लगभग 10 िमनट का समय लेकर सारा घी डाल� और अ�ी तरह से िहलाते रह�। िमश्रण 

गाढ़ा होने लगेगा और चमकदार हो जाएगा। 

7. अब इसम� केसर (आधा बड़ा च�च पानी िमला �आ) डाल द�  तािक हलवा रंग पकड़ ले। 5 िमनट तक अ�ी तरह 

िहलाएं। 

प्राकृितक रंग प्रा� करने के िलए केसर िमलाया जाता है। 

8. कद्दू के बीज डाल� और िहलाते �ए 10 िमनट तक पकाएँ। 

9. पकाते और चलाते रह�। हलवे का ��प (टे�चर) बदल जायेगा। पकाने के लगभग 60 िमनट के बाद, िमश्रण के 

िकनारो ंसे घी छूटने लगेगा और यह रबड़ जैसा लगने लगेगा। लगभग 1h20 के बाद िमश्रण को िहलाना मु��ल हो 

जाएगा और यह अब िचकना नही ंरहेगा। 

आप कैसे जानते ह� िक हलवा बन गया है? एक छोटा टुकड़ा ल� और उसे खीचंने की कोिशश कर�  (इसे उसी 

तरह �खंचना चािहए जैसे रबड़ �खंचता है)। यिद टुकड़ा टूट जाता है और अिधक नही ं�खंचता है, तो आपको 

इसे और अिधक समय तक पकाना होगा। इसे इस चरण तक प�ँचने म� िकतना समय लगता है, यह पैन की मोटाई, 

गम� की तीव्रता और सामग्री की गुणव�ा पर िनभ�र करता है। 

यिद पकाने की प्रिक्रया ब�त कम समय की है, तो हलवा नरम होगा और चबाने वाला (�ूइ) नही ंहोगा। 

आप प्रिक्रया को 'तेज' करने के िलए अंितम 10-15 िमनट म� आँच बढ़ा सकते ह�, लेिकन सुिनि�त कर�  िक िमश्रण जले 

नही।ं  

10. जैसे ही आप उिचत गाढ़ेपन तक प�ँच जाते ह�, िमश्रण को आँच से हटा द�  और इसे एक िचकने बेिकंग पेपर वाले पैन 

म� �ानांत�रत कर�।  

11. ऊपर से कद्दू के बीज और कटा �आ िप�ा डाल�।  

12. इसे 2-3 घंटे के िलए सेट होने द�।  

13. टुकड़ो ंम� काट� और परोस�। 

 

सलाह�  



- भारत के कुछ िह�ो ंम� यह �ंजन 'बॉ�े हलवा' के नाम से जाना जाता है। 

- हलवे को 2-3 स�ाह तक कमरे के तापमान पर रखा जा सकता है। 

 

पोषण संबंधी जानकारी (1 सिव�ग) 

ऊजा� (िकलो कैलोरी)    207 

P (g)     0.8  

F (g)     7.8  

C (g)     32.9 

C-सिव�गलगभग     2.6  

  



 

बेसन के लड्डू 

 8 लड्डू 

समय: 35 िमनट 

सामग्री  

110 ग्राम चने का आटा (बेसन) (मोटी और बारीक दोनो ंप्रकार की िक�ो ंका उपयोग िकया जा सकता है) 

75 ग्राम बूरा/बूरा चीनी 

बूरा पानी और चीनी को उबाल कर बनाया जाता है तािक चीनी म� तरल पदाथ� वा��त हो जाए (= िक्र�लीय चीनी)। 

बाद म� अित�र� �ाद के िलए घी डाला जा सकता है। 

55 ग्राम घी (िवशु� म�न) 

1/2 छोटा च�च इलायची पाउडर 

 

बनाने की िविध 

1. एक पैन म� म�म आँच पर घी गम� कर�। 

2. जैसे ही घी पूरी तरह से िपघल जाए,तो आँच धीमी कर द�  और बेसन डाल�। 

यिद आपने ब�त �ादा घी का इ�ेमाल िकया है तो अित�र� भुना �आ बेसन (या काजू) डाल�। 

3. 20-25 िमनट तक लगातार चलाते रह�। शु� म� िमश्रण म� एक गाँठ बन जाएगी, 7-8 िमनट के बाद िमश्रण ढीला होने 

लगेगा। बाद म� यह और �ादा ढीला और ह�ा होता रहेगा। लगभग 15 िमनट के बाद यह एक पे� म� बदल 

जाएगा। पया�� समय ल�! 



यिद आप बेसन को ठीक से नही ंभून�गे तो बेसन का �ाद कड़वा और क�ा सा लगेगा। यिद आप इसे 

भलीभांित नही ंचलाते ह�, तो यह जल जाएगा। 

आपको कैसे पता चलेगा िक हलवा बन गया है? 

• आपको एक �ािद� सुगंध आएगी। 

• गाढ़ापन एक पे� म� बदल जाएगा। 

• रंग बदलकर सुनहरा सा हो जाएगा। 

• भुने �ए बेसन के ऊपर घी तैरने लगेगा। 

• यह ह�ा लगेगा। 

बेसन को भूनने म� लगने वाला समय गम� के प्रकार (जैसे गैस या इंड�न), पैन की मोटाई और गम� की तीव्रता पर 

भी िनभ�र करता है। 

4. बेसन को आँच से उतार ल�, इसे एक बड़े िमलाने वाले पात्र म� रख� और चीनी िमलाने से पहले कम से कम 10 िमनट 

के िलए ठंडा होने द�। 

यिद आप बेसन के गम� रहते ही चीनी डाल�गे तो चीनी घुल जायेगी और लड्डू नही ंबंध पाय�गे। 

5. बूरा और इलायची पाउडर डाल�। 

वैक��क: आप कटे �ए मेवे या िकशिमश डाल सकते ह�।  

 

6. एक बिढ़या गंूथा �आ आटा बनने तक सब कुछ िमलाएं। 

7. आटे से एक छोटी सी लोई ल� और इसे अपनी हथेिलयो ंके बीच दबाएं। 

8. इसे अपनी हथेिलयो ंके बीच गोल आकार म� बेल ल�। 

9. ऐसा हर लड्डू के िलए कर�। 

 

सलाह� 

आप अित�र� 'कुरकुरेपन' के िलए सूजी िमला सकते ह�। 

 

पोषण संबंधी जानकारी (1 लड्डू) 

ऊजा� (िकलो कैलोरी)    148 

P (g)     3.2  

F (g)     7.7  

C (g)     15.9 

C-सिव�गलगभग     1.3  

  



 

दही पुरी 

15 दही पू�रयाँ 

समय: 30 िमनट 

सामग्री  

365 ग्राम फुल-फैट दही, प्राकृितक, िबना मीठास वाला 

 - 50 िमलीलीटर पानी और 8 ग्राम चीनी िमलाकर दही का िमश्रण बना ल�। 

15 पहले से तले �ए गोलग�े/पानीपूरी (4 ग्राम/पानीपूरी, 5 स�टीमीटर �ास) (60 ग्राम) 

गोलग�े (िद�ी)/पानीपुरी (मंुबई) सूजी या आटे (गे�ँ के आटे) से बनी छोटी गोल पू�रयाँ होती ह�। 

एक गोलग�े को अंगे्रजी म� 'वॉटर बॉल' के �प म� अनुवाद िकया जा सकता है। 

भारतीय िकराने की दुकान पर 2 िक�� उपल� होती ह� (लेिकन इ�� घर पर भी बनाया जा सकता है):  

- आपको इ�� घर पर तलना होगा 

- पहले से तले �ए और खाने के िलए तैयार 

70 ग्राम बारीक कटा �आ पकाया �आ आलू (शु�) 

20 ग्राम बारीक कटा �आ �ाज (िनवल) 

70 ग्राम धिनये की चटनी  

बन-बनाया (रेडीमेड) उपल� है, लेिकन इ�� घर पर भी तैयार िकया जा सकता है: 



• सामग्री (लगभग 200 ग्राम की सिव�ग): 60 ग्राम फुल-फैट दही, प्राकृितक, िबना मीठास वाला, 120 ग्राम धिनया, 1 

हरी िमच� (20 ग्राम), 2 छोटा च�च नीबूं का रस, ½ छोटा च�च चीनी, 1 स�टीमीटर ताजा अदरक (3 ग्राम), ¼ छोटा 

च�च भुना जीरा पाउडर, ½ छोटा च�च नमक , चाट मसाला और काली िमच� �ादानुसार। 

• तैयारी: िचकनाई आने तक सब कुछ िमलाते रह�। 

• ब�त पतला है? गाढ़ा करने के िलए थोड़ी सी मंूगफली या सेव डाल�। 

2 स�ाह तक िफ्रज म� भंडा�रत (�ोर) िकया जा सकता है, लंबे समय तक भंडा�रत (�ोर) करने के िलए जमाया जा 

सकता है। 

70 ग्राम इमली की चटनी  

बन-बनाया (रेडीमेड) उपल� है, लेिकन इ�� घर पर भी तैयार िकया जा सकता है: 

• सामग्री (लगभग 500 ग्राम की सिव�ग): 70 ग्राम बीज रिहत इमली, 100 ग्राम गुड़ पाउडर (अप�र�ृत चीनी), 50 ग्राम 

चीनी, 1 छोटा च�च सूरजमुखी का तेल, 480 िमलीलीटर पानी, ½ छोटा च�च जीरा पाउडर, ½ छोटा च�च लाल 

िमच� पाउडर, ½ छोटा च�च नमक, ¼ छोटा च�च अदरक पाउडर और �ादानुसार हीगं। 

• बनाने की िविध: 

o इमली और पानी को 25-30 िमनट तक उबाल� और एक महीन पे� बना ल�। 

o पे� को तब तक छान� जब तक िक सारा फाइबर न िनकल जाए और छानते समय अित�र� 120 

िमलीलीटर पानी डाल�। 

o एक पैन म� सूरजमुखी का तेल गरम कर�  और हीगं और जीरे को चटकने द�। 

o िफर इसे इमली के पे� म� िमला द�। 

o गुड़ और चीनी डाल� और 2 से 3 िमनट तक, जब तक पूरी तरह से तरह से घुल न जाए, िमलते रह�। 

o अंत म� अ� प�े और मसाले डाल�। 

o चटनी को गाढ़ा होने के िलए म�म आँच पर 6 िमनट तक उबाल�। 

2 स�ाह तक िफ्रज म� भंडा�रत (�ोर) िकया जा सकता है, लंबे समय तक भंडा�रत (�ोर) करने के िलए जमाया जा 

सकता है। 

1 बड़े च�च बारीक कटा �आ ताजा धिनया 

�ादानुसार चाट मसाला 

�ादानुसार जीरा पाउडर 

�ादानुसार लाल िमच� पाउडर 

काला नाम �ादानुसार 

 

बनाने की िविध 



1. गोलग�ो ंको एक परोसने वाली थाली म� रख� और भराई के िलए जगह बनाने के िलए उ�� �ान से बीच म� से फोड़ 

ल�। 

2. प्र�ेक गोलग�े म� कुछ आलू के टुकड़े डाल�।  

3. बारीक कटा �ाज डाल�।  

4. �ाद के िलए गोलग�ो ंके ऊपर चाट मसाला, जीरा पाउडर, काला नमक और लाल िमच� पाउडर िछड़क� । 

5. प्र�ेक गोलग�े म� आधा-आधा च�च धिनये की चटनी और इमली की चटनी डाल�। 

6. गोलग�ो ंको दही के िमश्रण (दही + पानी + चीनी) से भर�। 

7. दही पर िफर से चाट मसाला, जीरा पाउडर, काला नमक और �ादानुसार लाल िमच� पाउडर िछड़क� । 

 

सलाह�  

- एक अ�ी दही पूरी बाहर से कुरकुरी और अंदर से नम� होती है। 

- आप एक अित�र� 'कुरकुरेपन' के िलए बारीक कटा �आ हरा धिनया और/या सेव भी डाल सकते ह�। 

- यिद बनाने के तुरंत बाद नही ंपरोसे गए तो वे गीले/ नम / आद्र�  हो जाएंगे। 

 

पोषण संबंधी जानकारी (1 दही पूरी) 

ऊजा� (िकलो कैलोरी)    50  

P (g)     1.5  

F (g)     1.2  

C (g)     6.5 

C-सिव�गलगभग     0.5  

 

  



 

शकरकंद चाट 

4 लोगो ंके िलए 

समय: 30 िमनट 

सामग्री  

सेव (चने के आटे/बेसन के आटे से बने पतले तले �ए नूड�) (सजाने के िलए) 

10 ग्राम कुचली �ई पापड़ी (गोल, कुरकुरी, तले �ए वड़े / भ�े) (120 ग्राम) 

1 िकलो बारीक कटा शकरकंद (शु�) 

35 ग्राम अनार के दाने  

2 बड़े च�च नीबूं का रस (24 िमलीलीटर) 

2 बड़े च�च सूरजमुखी का तेल (15 ग्राम) 

50 ग्राम मंूगफली (या काजू) 

20 ग्राम धिनये की चटनी  

बन-बनाया (रेडीमेड) उपल� है, लेिकन इ�� घर पर भी तैयार िकया जा सकता है: 

• सामग्री (लगभग 200 ग्राम की सिव�ग): 60 ग्राम फुल-फैट दही, प्राकृितक, िबना मीठास वाला, 120 ग्राम धिनया, 1 

हरी िमच� (20 ग्राम), 2 छोटा च�च नीबूं का रस, ½ छोटा च�च चीनी, 1 स�टीमीटर ताजा अदरक (3 ग्राम), ¼ छोटा 

च�च भुना जीरा पाउडर, ½ छोटा च�च नमक , चाट मसाला और काली िमच� �ादानुसार। 

• तैयारी: िचकनाई आने तक सब कुछ िमलाते रह�। 



• ब�त पतला है? गाढ़ा करने के िलए थोड़ी सी मंूगफली या सेव डाल�। 

2 स�ाह तक िफ्रज म� भंडा�रत (�ोर) िकया जा सकता है, लंबे समय तक भंडा�रत (�ोर) करने के िलए जमाया जा 

सकता है। 

10 ग्राम इमली की चटनी  

बन-बनाया (रेडीमेड) उपल� है, लेिकन इ�� घर पर भी तैयार िकया जा सकता है: 

• सामग्री (लगभग 500 ग्राम की सिव�ग): 70 ग्राम बीज रिहत इमली, 100 ग्राम गुड़ पाउडर (अप�र�ृत चीनी), 50 ग्राम 

चीनी, 1 छोटा च�च सूरजमुखी का तेल, 480 िमलीलीटर पानी, ½ छोटा च�च जीरा पाउडर, ½ छोटा च�च लाल 

िमच� पाउडर, ½ छोटा च�च नमक, ¼ छोटा च�च अदरक पाउडर और �ादानुसार हीगं। 

• बनाने की िविध: 

o इमली और पानी को 25-30 िमनट तक उबाल� और एक महीन पे� बना ल�। 

o पे� को तब तक छान� जब तक िक सारा फाइबर न िनकल जाए और छानते समय अित�र� 120 

िमलीलीटर पानी डाल�। 

o एक पैन म� सूरजमुखी का तेल गरम कर�  और हीगं और जीरे को चटकने द�। 

o िफर इसे इमली के पे� म� िमला द�। 

o गुड़ और चीनी डाल� और 2 से 3 िमनट तक, जब तक पूरी तरह से तरह से घुल न जाए, िमलते रह�। 

o अंत म� अ� प�े और मसाले डाल�। 

o चटनी को गाढ़ा होने के िलए म�म आँच पर 6 िमनट तक उबाल�। 

2 स�ाह तक िफ्रज म� भंडा�रत (�ोर) िकया जा सकता है, लंबे समय तक भंडा�रत (�ोर) करने के िलए जमाया जा 

सकता है। 

2 बड़े च�च बारीक कटा �आ ताजा धिनया 

½ छोटा च�च चाट मसाला 

½ छोटा च�च नमक 

 

बनाने की िविध 

1. ओवन को 220 िडग्री से��यस पर पहले गम� (प्री-हीट) कर�।  

2. शकरकंद के टुकड़े, जैतून का तेल, चाट मसाला और नमक िमलाएं। 

3. उ�� एक बेिकंग ट� े पर रख� और शकरकंद के नरम होने तक 15-20 िमनट के िलए तंदूर (ओवन) म� रख द�। 

सुिनि�त कर�  िक आकृित ख़राब न हो।ं 

4. एक पैन म� मंूगफली के दानो ंको म�म आँच पर 4-5 िमनट तक भून�। मंूगफिलयो ंको जलने से बचाने के िलए 

िनयिमत �प से िहलाएं। 



5. शकरकंद के टुकड़े, भुने �ए मंूगफली के दाने, टूटी �ई पापड़ी और अनार के दानो ंको एक बड़े पात्र म� ल�। 

6. धिनये की चटनी और इमली की चटनी डालकर अ�ी तरह िमलाएँ।  

7. नीबूं का रस डाल�। 

8. शकरकंद चाट को चाट मसाला, हरा धिनया, सेव, अनार के दानो ंसे सजाएं और धिनये की चटनी िछड़क� । 

 

सलाह� 

आप बारीक कटे �ए �ाज और/या पके �ए काले चने भी डाल सकते ह�। 

 

पोषण संबंधी जानकारी (1 सिव�ग) 

ऊजा� (िकलो कैलोरी)    449  

P (g)     8.6  

F (g)     20.8  

C (g)     55.8 

C-सिव�गलगभग     4.5  

 

  



 

मसाला पाव 

 4 लोगो ंके िलए 

समय: 25 िमनट 

सामग्री  

4 िसंके �ए बन (35 ग्राम/बन) - घर पर बने पाव की रेिसपी यहाँ देख� 

2 म�म आकार के बारीक कटे �ए टमाटर (285 ग्राम शु�) 

1 बारीक कटा �आ लाल �ाज (55 ग्राम, शु�) (वैक��क: सजाने के िलए अित�र�) 

4 बारीक कटी �ई लहसुन की किलयाँ (24 ग्राम शु�) 

2 बारीक कटी ं�ईं हरी िमच� (20 ग्राम शु�) 

2 बारीक कटी ं�ईं लाल िमच� (55 ग्राम शु�) 

1 बड़े च�च नीबूं का रस (12 ग्राम) 

नीबूं के टुकड़े (सजाने के िलए) 

3 बड़े च�च तरल कुिकंग फैट (30 ग्राम) 

120 िमलीलीटर पानी 

3 बड़े च�च बारीक कटा �आ ताजा धिनया 

2 छोटे च�च पाव भाजी मसाला (यिद पया�� मसालेदार नही ंहै या यिद ब�त मसालेदार हो तो अिधक/कम डाल�) 

½ छोटा च�च जीरा 



¼ छोटा च�च लाल िमच� पाउडर 

1 छोटे च�च सूखी कसूरी मेथी (मेथी के प�े) 

�ाद के िलए ताजा अदरक बारीक कटा �आ 

नमक �ादानुसार 

 

घर के बने पाव (13 टुकड़े) 

पाव एक िसंका �आ िबना अंडे का िडनर रोल है। 

3 बड़े च�च दूध का पाउडर (20 ग्राम) 

360 ग्राम गे�ँ का आटा 

3 बड़े च�च तरल कुिकंग फैट (30 ग्राम) 

240 िमलीलीटर पानी 

2.25 छोटे च�च सूखा खमीर (6.75 ग्राम) 

खमीर एक प्राकृितक फुलाने वाला त� है, जो ताजा और सूखा या तुरंत काम करने वाला, दोनो ंतरह से उपल� 

होते है। 

1 ग्राम सूखा/तुरंत काम करने वाला खमीर (इं��ट यी�) = 3 ग्राम ताज़ा खमीर 

ताजे और सूखे खमीर को अ� सामग्री म� िमलाने से पहले गुनगुने पानी म� घोलना चािहए। तुरंत काम करने वाले खमीर 

(इं��ट यी�) को घोलना नही ंपड़ता है। 

3/4 छोटा च�च नमक 

 

बनाने की िविध 

1. म�म आँच पर एक पैन म� 2 बड़े च�च तरल म�न को गरम कर�।  

2. हीगं, जीरा और सौफं डाल� और इ�� चटकने द�। 

3. जीरा डाल� और उ�� चटकने द�। कुछ सेकंड के िलए पकाएं (जब तक िक अदरक-लहसुन के पे� का रंग बदलना 

शु� न हो जाए)। 

4. बारीक कटा �आ �ाज डाल� और सब कुछ िमला ल�। �ाज को नरम और �� होने तक पकने द�। 

5. बारीक कटे �ए टमाटर डाल� और 2 िमनट तक पकाएँ। 

6. पाव भाजी मसाला, लाल िमच� पाउडर और �ादानुसार नमक डाल� और 1 िमनट तक पकाएँ। 

7. बारीक कटी �ई लाल और हरी िमच� डालकर 1 िमनट तक पकाएं।  



8. आधी कसूरी मेथी और 120 िमलीलीटर पानी डाल� और म�म आँच पर 8-10 िमनट तक (या पानी के सूखने तक) 

पकाएँ। 

मसाला �ादा सूखा नही ंहोना चािहए, लेिकन �ादा गीला भी नही ंहोना चािहए। उिचत गाढ़ेपन तक प�ँचने 

के िलए जब तक आव�क हो तब तक पकाएँ। 

9. बारीक कटा हरा धिनया और नीबूं का रस डाल�। 

10. म�म आँच पर एक पैन म� 1 बड़ा च�च तरल म�न गरम कर�  और कसूरी मेथी का बचा �आ आधा भाग डाल�।  

11. बन/पाव को तवे पर रख� और दोनो ंतरफ से सुनहरा भूरा होने तक स�क ल�। 

12. भुने �ए बन के ऊपर मसाला डाल� और कुछ और बारीक कटे �ए �ाज़ और नीबूं के टुकड़ो ंसे सजाएँ। 

 

घर के बने पाव 

1. एक छोटी कटोरी म� सूखा खमीर और 1 बड़ा च�च गुनगुना पानी िमलाएं। एक काँट� से िहलाएं और 5 िमनट के िलए 

छोड़ द�। 

खमीर कोिशकाओ ंको काम करने के िलए सिक्रय करने के िलए िमश्रण को थोड़े समय के िलए छोड़ द�। 

खमीर का सबसे अ�ा प्रभाव तब होता है जब इसे गुनगुने तरल पदाथ� के साथ िमलाया जाता है और जब आटा 

अ�ी तरह से और लंबे समय तक गंूथा जाता है। 

2. एक पात्र म� गे�ँ का आटा, तरल म�न, दूध पाउडर और नमक िमलाकर िमश्रण को एक तरफ रख द�।  

3. आटे के बाउल म� खमीर का िमश्रण डािलये और िम�र से (आटे के �क से) 7-8 िमनट तक या हाथो ंसे 10-12 

िमनट तक गंूथ�। 

ब�त िचपिचपा ह�? और आटा डाल� (जैसे 1-3 बड़े च�च)। 

गंूथा �आ आटा कब तैयार होता है? यिद आटा बिढ़या िदखता है और जब आप इसे दबाते ह� तो वापस 

उछलता है, तो समझ ल� िक यह तैयार है। 

4. गंूथे �ए आटे को तेल लगाए �ए पात्र म� रख� और सूरजमुखी के तेल से ऊपर की सतह को और िकनारो ंको ब्रश कर�। 

पात्र को एक नम टी टॉवल से ढक द�  और इसे 60 िमनट के िलए गम� �ान पर खमीर फूलने के िलए रख द�  (आटा 

आकार म� दोगुना हो जाएगा)। 

5. गंूथे �ए आटे को आटा िछड़के �ए काउंटर की सतह (काउंटरटॉप) पर रख� और आटे को दबाकर आटे म� से हवा 

बाहर िनकाल�। िफर आटे को और 10 िमनट के िलए रख द�। 

6. आटे को 13 बराबर भागो ंम� िवभािजत कर�  (यह जाँचने के िलए िक सभी भाग समान आकार के ह� या नही,ं आप 

भोजन के पैमाने (फ़ूड �ेल) का उपयोग कर सकते ह�)। 

7. गोल लोईयाँ बनाकर उ�� िचकना कर ल� और बेिकंग ट� े पर रख�। प्र�ेक लोई के बीच कुछ जगह छोड़ना सुिनि�त 

कर� , �ोिंक वे ओवन म� फैल�गी।ं उ�� एक टी-टॉवल से ढक द�  और 30-45 िमनट के िलए गम� �ान पर रख द�। 

8. बेिकंग ट� े को ओवन म� 12-14 िमनट के िलए 200 िडग्री से��यस पर रख�।  

9. उ�� ओवन से बाहर िनकाल� और यिद वांिछत हो तो ऊपर से तरल म�न से ब्रश कर�। 



 

सलाह�  

भारतीय �� ीट फूड म� ब�त लोकिप्रय और जाना-माना जाता है। 

 

पोषण संबंधी जानकारी (1 मसाला पाव) 

ऊजा� (िकलो कैलोरी)     190।  

P (g)     5.1  

F (g)     7.8  

C (g)     24.2 

C-सिव�गलगभग     1.9  

  



 

 

मंूग दाल तड़का 

4 लोगो ंके िलए 

समय: लगभग 35 िमनट 

सामग्री  

200 ग्राम धुली मंूग की दाल 

1 म�म आकार के बारीक कटे �ए टमाटर (142.5 ग्राम शु�) 

6 बारीक कटी �ई लहसुन की किलयाँ (36 ग्राम शु�) 

2 सूखी लाल िमच� (20 ग्राम शु�) 

½ नीबूं का रस (22.5 ग्राम) 

1.5 बड़े च�च सूरजमुखी का तेल (15 ग्राम) 

720 िमलीलीटर पानी 

6-7 कड़ी प�े 

½ छोटी च�च ह�ी 

½ छोटा च�च सरसो ंके दाने 

½ छोटा च�च जीरा 

¼ छोटा च�च लाल िमच� पाउडर  



¼ छोटा च�च हीगं  

यिद आप चाहते ह� िक �ंजन �ूटेन-फ्री हो, तो आप हीगं छोड़ सकते ह�। 

बारीक कटा �आ हरा धिनया (सजाने के िलए) 

नमक �ादानुसार 

 

बनाने की िविध 

- मंूग की दाल बनाएं। 

1. एक पे्रशर कुकर म� मंूग दाल को पानी, बारीक कटे टमाटर, ह�ी और लाल िमच� पाउडर के साथ िमलाएं और 

�ादानुसार नमक डाल�। 

2. इसे तेज आँच पर 2-3 सीटी आने तक पकने द�  और िफर पे्रशर अपने आप िनकलने द�। 

3. पे्रशर कुकर खोल� और दाल को चलाएं। 

�ा सही गाढ़ापन नही ंहै जब तक आप उिचत गाढ़ेपन तक नही ंप�ँच जाते ह� तब तक थोड़ा और पानी 

डाल�। 

�ा आपके पास पे्रशर कुकर नही ंहै? दाल को 30 िमनट के िलये पानी म� िभगोएं, पानी िनकाल� और एक 

बत�न म� डाल�। उ�� म�म आँच पर 20-25 िमनट तक पकने द� , जब तक िक दाल नरम और तैयार न हो 

जाए। 

- तड़का तैयार कर ल�। 

इस तकनीक से मसालो ंको तेल/घी म� ह�ा भून िलया जाता है। 

1. एक पैन म� म�म आँच पर घी गम� कर�।  

2. हीगं, जीरा और सौफं डाल� और इ�� चटकने द�। 

3. लहसुन और सूखी लाल िमच� डाल� और 2-3 िमनट तक भून� जब तक िक लहसुन का रंग ह�ा भूरा न हो जाए।  

4. कड़ी प�े डाल� और सब कुछ िमलाएँ। 

�ा आप अित�र� मसाला डालना चाहते ह�? अदरक, लौगं, दालचीनी, धिनया पाउडर और/या गरम मसाला चुन�। 

- मंूग दाल बनाने का अंितम चरण।  

1. तड़के को दाल म� डाल� और अ�ी तरह िमलाएँ। 

2. बारीक कटा हरा धिनया और नीबूं का रस डाल�। 

सलाह�  

- मंूग दाल तड़का एक शाकाहारी �ंजन है। 

- वैक��क: आप चावल या अनाज डाल सकते ह�। 



- यिद आप अिधक �ाद चाहते ह� तो अित�र� जैतून का तेल और/या घी डाल�। 

 

पोषण संबंधी जानकारी (1 सिव�ग) 

ऊजा� (िकलो कैलोरी)    229  

P (g)     13.3  

F (g)     4.3  

C (g)     35.1 

C-सिव�गलगभग     2.8 

 

 

  



 

पनीर भुज� 

4 लोगो ंके िलए 

समय:लगभग 30 िमनट 

सामग्री  

250 ग्राम चूरा िकया गया पनीर (घर म� बनाया गया पनीर (भारतीय कॉटेज चीज़)) 

टोको (एिशयाई िकराने की दुकान), अ�ट� हाईन, कोल�ट और डेलहाइज़ म� उपल� है। 

खुद बनाएं? पूरे दूध को िसरके या नीबूं के रस (या दही) के साथ फ� ट ल�। पनीर को मलमल के कपड़े म� डालकर जमने 

के िलए रख द�। नीबूं नीबूं का रस और दही, िसरके के िवपरीत '�ादा नम�' पनीर बना देगा (मीठे म� इ�ेमाल िकया जा 

सकता है) 

दुकान से खरीदा गया पनीर? �ंजन िविध (रेिसपी) म� इ�ेमाल करने से पहले 20 िमनट के िलए पानी म� िभगो द�। 

2 म�म आकार के बारीक कटे �ए टमाटर (वैक��क: बीज रिहत) (285 ग्राम शु�) 

1 बारीक कटा �आ लाल �ाज (55 ग्राम शु�) 

4 बारीक कटी �ई लहसुन की किलयाँ (24 ग्राम शु�) 

2 बारीक कटी ं�ईं हरी िमच� (20 ग्राम शु�) 

2.5 स�टीमीटर बारीक कटा �आ ताजा अदरक (7 ग्राम शु�) 

�ाद के िलए नीबूं के रस की कुछ बँूद�  

1.5 बड़े च�च सूरजमुखी का तेल (15 ग्राम) 



15 ग्राम घी  

2 बड़े च�च बारीक कटा �आ ताजा धिनया 

1 छोटा च�च धिनया (पाउडर) 

¾ छोटा च�च पाव भाजी मसाला 

धिनये के बीज, जीरा, काली इलायची, चक्र फूल, हरी इलायची, सौफं, सोठं, लाल िमच�, काली िमच�, दालचीनी, लौगं 

और अमचूर पाउडर के साथ मसाले का िमश्रण। 

उपल� नही ंहै? गम� मसाले का प्रयोग कर�। 

½ छोटा च�च जीरा 

¼ छोटा च�च सौफं 

¼ छोटा च�च हीगं (डेिव� डंग / पीला पाउडर) 

1 छोटा च�च 1 बड़ा च�च �ाज पाउडर + 1 लहसुन की कली के बराबर होता है। 

गंधक जैसी गंध से छुटकारा पाने के िलए आपको हीगं को पकाना होगा। 

¼ छोटा च�च ह�ी 

¼ छोटा च�च लाल िमच� पाउडर 

नमक �ादानुसार 

 

बनाने की िविध 

1. एक पैन को म�म आँच पर रख� और सूरजमुखी का तेल और घी डाल�। 

2. हीगं, जीरा और सौफं डाल� और इ�� चटकने द�।  

3. �ाज, हरी िमच� और अदरक डाल� और लगभग 5 िमनट तक ह�ा सुनहरा भूरा रंग िदखने तक पकाएं। इ�� जलने 

से रोकने के िलए ठीक से िहलाते रह�। 

4. बारीक कटे �ए टमाटर डाल� और नरम होने तक 3 िमनट तक पकाएँ। 

5. धिनया पाउडर, पाव भाजी मसाला, ह�ी और लाल िमच� पाउडर डाल�। वैक��क: �ादानुसार नमक डाल�। 

6. अ�ी तरह िमलाएं और 30 सेक� ड से 1 िमनट तक पकाएं।  

7. टुकड़ो ंम� काटा �आ पनीर डाल� और इसे बाकी मसाले म� अ�ी तरह िमलाएँ। 2-3 िमनट तक पकाएँ।  

पनीर को �ादा देर तक न पकने द� , वरना यह रबड़ जैसा और चबाने वाला हो जाएगा! 

8.  बारीक कटा �आ हरा धिनया और वैक��क �प से �ाद के िलए नीबूं के रस की कुछ बँूद�  डाल�। 



9. टो� या रोटी के साथ परोस�। 

सलाह�  

- पनीर भुज� को ना�े, दोपहर के भोजन और/या रात के खाने म� परोसा जा सकता है। 

- वैक��क: आप मटर, गाजर और/या पालक डाल सकते ह�। 

 

पोषण संबंधी जानकारी (1 सिव�ग) 

ऊजा� (िकलो कैलोरी)    235  

P (g)     10.6  

F (g)     18.8  

C (g)     5.2 

C-सिव�गलगभग     0.4  

  



 

घर का बना नान 

8 नान 

समय: लगभग 1h 

सामग्री  

80 िमलीलीटर सेमी-��म्ड (िबना मलाई का) दूध 

25 ग्राम फुल-फैट दही, प्राकृितक, िबना मीठास वाला 

210 ग्राम गे�ँ का आटा (100%) 

केवल गे�ँ के आटे का ही प्रयोग न कर� , वरना रोटी ब�त 'भारी' बनेगी। 

210 ग्राम गे�ँ का आटा  

- चोकरयु� गे�ँ का आटा, गे�ँ का आटा और नमक िमलाएं। 

4 बड़े च�च सूरजमुखी तेल (40 ग्राम) 

2 छोटे च�च सूखा खमीर (6 ग्राम) 

खमीर एक प्राकृितक फुलाने वाला त� है, जो ताजा और सूखा या तुरंत काम करने वाला, दोनो ंतरह से उपल� होते है। 

1 ग्राम सूखा/तुरंत काम करने वाला खमीर (इं��ट यी�) = 3 ग्राम ताज़ा खमीर 

ताजे और सूखे खमीर को अ� सामग्री म� िमलाने से पहले गुनगुने पानी म� घोलना चािहए। तुरंत काम करने वाले खमीर 

(इं��ट यी�) को घोलना नही ंपड़ता है। 

1 छोटा च�च नमक 



कलौजंी (काला ज़ीरा, वैक��क) 

 

बनाने की िविध 

1. एक छोटी कटोरी म� सूखा खमीर और 1 बड़ा च�च गुनगुना पानी िमलाएं। एक काँट� से िहलाएं और 5 िमनट के िलए 

छोड़ द�। 

खमीर कोिशकाओ ंको काम करने के िलए सिक्रय करने के िलए िमश्रण को थोड़े समय के िलए छोड़ द�। 

खमीर का सबसे अ�ा प्रभाव तब होता है जब इसे गुनगुने तरल पदाथ� के साथ िमलाया जाता है और जब आटा 

अ�ी तरह से और लंबे समय तक गंूथा जाता है। 

2. सूरजमुखी का तेल डाल� और सब कुछ िमलाएँ। 

3. दूध और फुल फैट दही डाल� और (हाथो ंसे या ह�ड ��डर से) सब कुछ िमलाएं। 

4. आटे के िमश्रण के कुछ बड़े च�च डाल� और िमलाएँ। यिद यह ब�त िचपिचपा हो जाता है, तो कुछ और आटा डाल� 

(यह आटे के 3-4 बड़े च�च हो सकते ह�)। 

आटा थोड़ा िचपिचपा रहेगा। मैदा �ादा न डाल�, यह सूख जाएगा। 

5. िचकना होने तक आटा (7-8 िमनट अपने हाथो ंसे, 2 िमनट िम�र से) गंूथ ल�। 

6. आटे को तेल लगाए �ए बाउल म� रख� और एक टी टॉवल से ढक द�। 

7. आटे को 60-90 िमनट के िलए गरम जगह पर रख द�। 

8. आटे को दबाएं तािक हवा बाहर िनकल सके। 

9. आटे को 8 बराबर भागो ंम� बाँट ल� (लगभग 100 ग्राम/ आटे की लोई)।  

10. इ�� ढककर 15 िमनट के िलए रख द�। 

11. म�म आँच पर एक फ्राइंग पैन (वैक��क: लोहे का तवा) गरम कर�।  

12. बेलन को तेल लगाकर िचकना कर ल� और आटे की लोई को पहले लंबाई म� और िफर चौड़ाई म� (10-12 स�टीमीटर 

लंबा और 6-7 स�टीमीटर चौड़ा) बेल ल�। 

13. वैक��क: बेले �ए आटे की लोइयो ंपर कुछ कलौजंी िछड़क� । 

14. एक बेली �ई लोई को गरम तवे पर कुछ िमनट के िलए रख� जब तक िक उसके ऊपर बुलबुले न िदखने लग�। 

15. नान को फ्राइंग पैन से बाहर िनकाल�, पलट� और 15-20 सेक� ड्स (सीधे गैस पर) एक तरफ से सुनहरा भूरा होने तक 

पकाएं।  

16. नान को िफर से पलट द�  और दूसरी तरफ भी सुनहरा भूरा होने तक स�क ल�। 

17. नान को एक थाली म� रख� और (नमकीन) म�न से ब्रश कर�। 

 

सलाह�  

नान पि�मी सं�ृित म� सबसे लोकिप्रय भारतीय रोटी है और एक प्रकार की खमीरी रोटी है। 

�ा आप तंदूर (ओवन) म� �ंजन (िडश) तैयार करना चाहते ह�? 



o तंदूर (ओवन) को 260 िडग्री से��यस पर पहले गम� (प्री-हीट) कर�।  

o बेली �ई लोई को बेिकंग ट� े पर र�खये और 4-5 िमनट सुनहरा होने तक स�क (बेक) लीिजये। नान को 

पकाने के िलए आप िग्रल फं�न को सिक्रय कर सकते ह�। 

o बाद म� आप नान को (नमकीन) म�न से भी ब्रश कर सकते ह�। 

पोषण संबंधी जानकारी (1 नान) 

ऊजा� (िकलो कैलोरी)    232  

P (g)     7 

F (g)     6  

C (g)     35.8 

C-सिव�गलगभग     2.8  


