
ਐਗਜ਼ੀਿਕਊਸ਼ਨ ਪਕਵਾਨਾ ਂਈ-ਲਰਿਨੰਗ 

ਭਾਰਤੀ ਪਕਵਾਨ 

ਦੰਤਕਥਾ  

g = ਗ�ਾਮ  

tbsp = ਚਮਚਾ 

½ tsp = ਅੱਧਾ ਚਮਚਾ 

P = ਪ�ੋਟੀਨ  

F = ਚਰਬੀ  

C = ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ 

 

ਪਕਵਾਨ ਿਨਰਦੇਸ਼  

ਦਰਸਾਏ ਗਏ ਸਮ� ਿਵੱਚ ਸੱੈਟ-ਅੱਪ, ਿਤਆਰੀ ਅਤੇ ਕੋਈ ਵੀ ਿਫਿਨਿਸ਼ੰਗ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।  

ਭਾਰ () ਹਮੇਸ਼ਾ ਸ਼ੱੁਧ ਭਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ 

 = ਸਾਵਧਾਨੀ (ਿਧਆਨ ਦਾ ਿਬੰਦ)ੂ 

= ਵਾਧੂ ਜਾਣਕਾਰੀ 

= ਸੁਝਾਅ 

 

 

  



 

ਪਾਨ ਗੁਜੀਆ 

12 ਗੁਜੀਆ 

ਸਮਾ:ਂ ਲਗਭਗ 1h15 

ਸਮੱਗਰੀ  

ਗੁਜੀਆ ਆਟਾ 

130 g ਕਣਕ ਦਾ ਆਟਾ 

3 tbsp ਿਪਘਲਾ ਹੋਇਆ ਿਘਓ (ਸਪੱਸ਼ਟ ਮੱਖਣ) (30 g) 

60 ml ਪਾਣੀ 

 

ਪੈਨ ਭਰਨਾ 

125 g ਮਾਵਾ /ਖੋਆ (ਸੱੁਕ ੇਦੁੱਧ ਦੇ ਠੋਸ) 

4 ਵੱਡੇ ਪਾਨ ਦੇ ਪੱਤੇ (ਸੁਪਾਰੀ ਦੇ ਪੱਤੇ) (40 g) 

1 ਚਮਚ ਟਟੁੀ ਫਰਟੂੀ (20 g) 

2 ਚਮਚ ਪਾਊਡਰ ਸ਼ੂਗਰ (12 g) 

1 ਚਮਚ ਗੁਲਕੰਦ (ਗੁਲਾਬ ਦੀਆਂ ਪੱਤੀਆਂ ਦਾ ਜੈਮ / ਗੁਲਾਬ ਦੀਆਂ ਪੱਤੀਆਂ ਦੀ ਇੱਕ ਿਮੱਠੀ ਸੰਭਾਲ) (23 g) 

3 ਚਮਚ ਸੱੁਕਾ ਨਾਰੀਅਲ ਪਾਊਡਰ (30 g) 

1.5 ਚਮਚ ਪਾਨ ਮਸਾਲਾ 

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


¼ ਚਮਚ ਫੈਿਨਲ ਦੇ ਬੀਜ 

2 ਪੁਦੀਨੇ ਐਬਸਟਰੈਕਟ ਦੇ ਤੁਪਕੇ  

ਸੁਆਦ ਲਈ ਲੂਣ 

 

ਖੰਡ ਸ਼ਰਬਤ 

100 g ਖੰਡ 

120 ml ਪਾਣੀ  

ਪਾਨ ਸਾਰ (ਿਵਕਲਿਪਕ) 

 

ਕੁਚਲੀ ਟਟੁੀ ਫਰਟੂੀ (ਸਜਾਵਟ ਲਈ ਿਵਕਲਿਪਕ) 

 

ਿਤਆਰੀ 

- ਗੁਜੀਆ ਆਟੇ ਨੰੂ ਿਤਆਰ ਕਰੋ 

1. ਇੱਕ ਵੱਡੇ ਕਟੋਰੇ ਿਵੱਚ ਕਣਕ ਦੇ ਆਟੇ ਅਤੇ ਿਪਘਲੇ ਹੋਏ ਿਘਓ ਨੰੂ ਰੱਖੋ। ਆਟੇ ਿਵਚ ਿਘਓ ਿਮਲਾ ਕੇ ਹਥੇਲੀਆਂ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ 

ਰਗੜੋ। ਇਸ ਨੰੂ ਕੁਝ ਵਾਰ ਕਰੋ ਜਦ� ਤੱਕ ਿਮਸ਼ਰਣ ਟਕੁਿੜਆਂ ਵਰਗਾ ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। 

2. ਥੋੜ�ਾ-ਥੋੜ�ਾ ਪਾਣੀ (60 ਿਮਲੀਲੀਟਰ ਤੱਕ) ਪਾਓ ਅਤੇ ਆਟੇ ਨੰੂ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਤੰਗ ਹੋਣ ਤੱਕ ਗੁਨ�ੋ। ਆਟੇ ਨੰੂ ਇੱਕ ਿਸੱਲ�ੇ  ਚਾਹ 

ਤੌਲੀਏ ਨਾਲ ਢੱਕ ੋਅਤੇ ਇਸਨੰੂ 20-30 ਿਮੰਟ ਲਈ ਆਰਾਮ ਿਦਓ। 

- ਪਾਨ ਦੀ ਭਰਾਈ ਿਤਆਰ ਕਰੋ। 

1. ਮਾਵੇ ਨੰੂ ਇੱਕ ਪੈਨ ਿਵੱਚ ਮੱਧਮ ਗਰਮੀ 'ਤੇ 3-4 ਿਮੰਟਾ ਂਲਈ ਉਦ� ਤੱਕ ਭੰੁਨੋ ਜਦ� ਤੱਕ ਇਸਦਾ ਹਲਕਾ ਸੁਨਿਹਰੀ ਭੂਰਾ ਰੰਗ ਨਾ ਹੋ 

ਜਾਵੇ।  

2. ਮਾਵਾ ਅਤੇ ਪਾਨ ਦੀਆਂ ਪੱਤੀਆਂ ਨੰੂ ਬਲ�ਡਰ ਿਵੱਚ ਪਾਓ ਅਤੇ ਉਦ� ਤੱਕ ਿਮਲਾਓ ਜਦ� ਤੱਕ ਇਹ ਪੇਸਟ ਨਹੀ ਂਬਣ ਜਾਂਦਾ। 

3. ਪੇਸਟ ਨੰੂ ਇੱਕ ਕਟੋਰੇ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਸੁਹਾਵਣਾ ਨਾਰੀਅਲ ਪਾਊਡਰ, ਪਾਊਡਰ ਚੀਨੀ, ਫੈਿਨਲ ਬੀਜ, ਪਾਨ ਮਸਾਲਾ, ਟਟੁੀ ਫਰਟੂੀ 

ਅਤੇ ਗੁਲਕੰਦ ਪਾਓ। 

4. ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਿਮਲਾਓ. 

5. ਪਾਊਡਰ ਸ਼ੂਗਰ ਅਤੇ ਪੁਦੀਨੇ ਦੇ ਐਬਸਟਰੈਕਟ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਿਹਲਾਓ. 

- ਗੁਜੀਆ ਨੰੂ ਰੋਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਭਰੋ। 

1. ਗੁਜੀਆ ਆਟੇ ਨੰੂ ਲਗਭਗ 20-25 ਗ�ਾਮ ਦੀਆਂ ਛੋਟੀਆਂ ਗ�ਦਾ ਂਿਵੱਚ ਵੰਡੋ। 

2. ਆਟੇ ਦੀਆਂ ਗ�ਦਾ ਂਨੰੂ ਿਗੱਲੇ ਚਾਹ ਤੌਲੀਏ ਨਾਲ ਢੱਕ ੋਤਾਂ ਜੋ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਸੱੁਕਣ ਤ� ਰੋਿਕਆ ਜਾ ਸਕ।ੇ  



3. ਇਸ ਦੌਰਾਨ, 2 ਚਮਚ ਕਣਕ ਦੇ ਆਟੇ ਨੰੂ 3 ਚਮਚ ਪਾਣੀ ਦੇ ਨਾਲ ਿਮਲਾਓ। ਇਸ ਪੇਸਟ ਦੀ ਵਰਤ� ਗੁਜੀਆ ਨੰੂ ਸੀਲ ਕਰਨ ਲਈ 

ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਗੀ। 

4. ਆਟੇ ਦੀਆਂ ਗ�ਦਾ ਂਨੰੂ 5-6 ਸ�ਟੀਮੀਟਰ ਿਵਆਸ ਵਾਲੇ ਿਡਸਕਸ ਿਵੱਚ ਰੋਲ ਕਰੋ।  

5. ਗੁਜੀਆ ਮੋਲਡ 'ਤੇ ਰੋਲ ਕੀਤੇ ਆਟੇ ਨੰੂ ਰੱਖੋ।  

6. ਿਕਨਾਿਰਆਂ ਦੇ ਦਆੁਲੇ ਆਟੇ-ਪਾਣੀ ਦਾ ਪੇਸਟ ਲਗਾਓ।  

7. ਗੁਜੀਆ ਨੰੂ 1-1.5 ਚਮਚ ਪਾਨ ਿਫਿਲੰਗ ਨਾਲ ਭਰ ਿਦਓ। 

8. ਗੁਜੀਆ ਨੰੂ ਸੀਲ ਕਰਨ ਲਈ ਉਲੱੀ ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰੋ। ਪਾਿਸਆਂ ਤ� ਵਾਧੂ ਆਟੇ ਨੰੂ ਹਟਾਓ.  

9. ਸਾਰੀਆਂ ਗੁਜੀਆਂ ਲਈ ਇੱਕੋ ਿਵਧੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਉਦ� ਤੱਕ ਢੱਕ ਕੇ ਰੱਖਣਾ ਨਾ ਭੱੁਲੋ ਜਦ� ਤੱਕ ਤੁਸੀ ਂਉਹਨਾਂ ਨੰੂ 

ਸੱੁਕਣ ਤ� ਰੋਕਣ ਲਈ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਪਕਾਉਦੇਂ ਹੋ। 

- ਗੁਜੀਆ ਨੰੂ ਫਰਾਈ ਕਰੋ। 

1. ਿਵਕਲਪ 1:  

ਿਨਰਮਾਤਾ ਦੀਆਂ ਹਦਾਇਤਾ ਂਅਨੁਸਾਰ ਏਅਰ ਫਰਾਇਰ ਨੰੂ ਗਰਮ ਕਰੋ। ਗੁਜੀਆਂ ਨੰੂ ਏਅਰ ਫ�ਾਈਰ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਤੇਲ ਦੀ 

ਸਪਰੇਅ ਨਾਲ ਸਪਰੇਅ ਕਰੋ। ਗੁਜੀਆਂ ਨੰੂ ਫਰਾਈ ਕਰੋ (ਆਕਾਰ 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਲਗਭਗ 8 ਗੁਜੀਆਂ ਏਅਰ ਫਰਾਇਰ 

ਿਵੱਚ ਿਫੱਟ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ)। 

2. ਿਵਕਲਪ 2:  

ਗੁਜੀਆਂ ਨੰੂ 360 ਿਡਗਰੀ ਸੈਲਸੀਅਸ ਤਾਪਮਾਨ 'ਤੇ 14-17 ਿਮੰਟਾ ਂਲਈ ਜਾਂ ਸੁਨਿਹਰੀ ਭੂਰਾ ਹੋਣ ਤੱਕ ਡੰੂਘੇ ਫਰਾਈ ਕਰੋ।  

- ਚੀਨੀ ਦਾ ਸ਼ਰਬਤ ਿਤਆਰ ਕਰੋ 

1. ਇੱਕ ਪੈਨ ਿਵੱਚ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਖੰਡ ਨੰੂ ਮੱਧਮ ਗਰਮੀ 'ਤੇ ਰੱਖੋ. 

2. ਿਮਸ਼ਰਣ ਨੰੂ ਉਬਾਲਣ ਲਈ ਿਲਆਓ ਤਾਂ ਜੋ ਖੰਡ ਘੁਲ ਜਾਵੇ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ 4-5 ਿਮੰਟਾ ਂਲਈ ਉਬਾਲਣ ਿਦਓ ਜਦ� ਤੱਕ ਇਹ ਥੋੜਾ 

ਿਜਹਾ ਿਚਪਕ ਨਹੀ ਂਜਾਂਦਾ. ਿਫਰ ਗਰਮੀ ਬੰਦ ਕਰ ਿਦਓ।  

3. ਿਵਕਲਿਪਕ: ਪਾਨ ਦੇ ਤੱਤ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਬੰੂਦਾਂ ਪਾਓ। 

- ਗੁਜੀਆ ਖਤਮ ਕਰੋ। 

1. ਗੁਜੀਆਂ ਨੰੂ ਚੀਨੀ ਦੇ ਸ਼ਰਬਤ (ਹਰ ਪਾਸੇ ਲਗਭਗ 30 ਸਿਕੰਟ) ਿਵੱਚ ਸੱੁਟੋ ਅਤੇ ਵਾਧੂ ਸ਼ਰਬਤ ਨੰੂ ਟਪਕਣ ਲਈ ਿਚਮਿਟਆਂ ਦੇ 

ਜੋੜੇ ਨਾਲ ਸ਼ਰਬਤ ਿਵੱਚ� ਬਾਹਰ ਕੱਢੋ।  

2. ਇਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਬੇਿਕੰਗ ਪੇਪਰ 'ਤੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਕੁਚਲੇ ਹੋਏ ਟਟੁੀ ਫਰਟੂੀ ਨਾਲ ਗਾਰਿਨਸ਼ ਕਰੋ।  

 

ਿਟਪਸ  

ਗੁਲਕੰਦ, ਟਟੂੀ ਫਰਟੂੀ ਅਤੇ ਪਾਨ ਮਸਾਲਾ ਿਵੱਚ ਪਿਹਲਾ ਂਹੀ ਚੀਨੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਵਾਧੂ ਖੰਡ ਿਮਲਾਉਦੇਂ ਸਮ� ਸਾਵਧਾਨ ਰਹੋ 

ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਇੱਕ ਵਾਰ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਚਮਚ ਕਰੋ। 

ਤੁਸੀ ਂਕੁਚਲੇ ਹੋਏ ਬਦਾਮ, ਕਾਜੂ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਿਪਸਤਾ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 



 

ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਜਾਣਕਾਰੀ (1 ਗੁਜੀਆ) 

ਊਰਜਾ (kcal)    157  

P (g)     3.7 

F (g)     5.2  

C (g)     23.2 

C-ਸਰਿਵੰਗ    ਲਗਭਗ 1.8  

  



 

ਕਰਾਚੀ ਹਲਵਾ 

 16 ਹਲਵਾ 

ਸਮਾ:ਂ ਲਗਭਗ 1h25 

ਸਮੱਗਰੀ  

400 g ਖੰਡ  

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਹਲਵੇ ਦਾ ਸੁਆਦ ਿਮੱਠਾ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਵਾਧੂ ਖੰਡ (ਲਗਭਗ 50 ਗ�ਾਮ) ਿਮਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

140 g ਮੱਕੀ ਸਟਾਰਚ 

ਿਵਕਲਪਕ: ਮੱਕੀ ਦੇ ਸਟਾਰਚ ਦੀ ਬਜਾਏ ਮੱਕੀ ਦੇ ਆਟੇ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। 

 100 g ਿਘਓ (ਸਪੱਸ਼ਟ ਮੱਖਣ) 

30 ਗ�ਾਮ ਕੱਦ ੂਦੇ ਬੀਜ  

25 ਗ�ਾਮ ਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ ਿਪਸਤਾ (ਗਾਰਿਨਸ਼) 

900 ml ਪਾਣੀ 

ਕੁਛ ਕੇਵੜਾ ਪਾਣੀ 

¼ ਚਮਚ ਿਸਟਿਰਕ ਐਿਸਡ (ਜਾ ਂਿਨੰਬੂ ਦਾ ਰਸ) 

1 ਚਮਚ ਕੇਸਰ (ਰੰਗ ਲਈ ½ ਚਮਚ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਿਮਲਾਓ) 

1 ਚਮਚ ਇਲਾਇਚੀ ਪਾਊਡਰ  

 



ਿਤਆਰੀ 

1. ਮੱਕੀ ਦੇ ਸਟਾਰਚ ਨੰੂ ਇੱਕ ਕਟੋਰੇ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ ਅਤੇ 780 ਿਮਲੀਲੀਟਰ ਪਾਣੀ ਪਾਓ। ਮੱਕੀ ਦੇ ਸਟਾਰਚ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾਂ ਘੁਲਣ ਲਈ 

ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਿਹਲਾਓ। ਕਟੋਰੇ ਨੰੂ ਪਾਸੇ 'ਤੇ ਰੱਖੋ.  

2. ਇੱਕ ਨਾਨ-ਸਿਟਕ ਪੈਨ ਨੰੂ ਮੱਧਮ-ਘੱਟ ਗਰਮੀ 'ਤੇ ਰੱਖੋ। ਖੰਡ ਅਤੇ 120 ਿਮਲੀਲੀਟਰ ਪਾਣੀ ਪਾਓ। ਖੰਡ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾਂ ਘੁਲਣ 

ਲਈ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਿਹਲਾਓ. 

3. ਿਸਟਿਰਕ ਐਿਸਡ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ ਿਕਉਿਂਕ ਖੰਡ ਘੁਲ ਰਹੀ ਹੈ. ਇਹ ਿਕ�ਸਟਲਾਈਜ਼ੇਸ਼ਨ ਨੰੂ ਰੋਕਦਾ ਹੈ. 

4. ਗਰਮੀ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰੋ ਅਤੇ ਕਟੋਰੇ ਨੰੂ ਦਬੁਾਰਾ ਿਹਲਾ ਕੇ ਮੱਕੀ ਦਾ ਸਟਾਰਚ ਿਮਸ਼ਰਣ ਪਾਓ। ਇਹ ਮੱਕੀ ਦੇ ਸਟਾਰਚ ਨੰੂ ਤਲ 'ਤੇ 

ਸੈਟਲ ਹੋਣ ਤ� ਰੋਕੇਗਾ। 

5. 8-9 ਿਮੰਟਾ ਂਬਾਅਦ, ਿਮਸ਼ਰਣ ਗੰਢਾ ਂਬਣਾਉਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ ਦੇਵੇਗਾ, ਪਰ ਿਹਲਾਉਦੇਂ ਰਹੋ! ਲਗਭਗ 13-14 ਿਮੰਟਾ ਂਬਾਅਦ ਿਮਸ਼ਰਣ 

ਿਨਰਿਵਘਨ ਅਤੇ ਕਾਫ਼ੀ ਸੰਘਣਾ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ। 

6. ਇੱਕ ਵਾਰ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਚਮਚ ਿਘਓ ਪਾਓ। ਇੱਕ ਵਾਰ ਿਘਓ ਦਾ ਇੱਕ ਚਮਚ ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾ ਂਲੀਨ ਹੋ ਜਾਣ 'ਤੇ ਤੁਸੀ ਂਅਗਲਾ ਿਮਲਾ 

ਸਕਦੇ ਹੋ। ਲਗਭਗ 10 ਿਮੰਟਾ ਂਿਵੱਚ ਸਾਰਾ ਿਘਓ ਪਾਓ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਿਹਲਾਉਦੇਂ ਰਹੋ। The mixture will begin to 

thicken and will become shiny. 

7. ਹਣੁ ਹਲਵੇ ਨੰੂ ਰੰਗੀਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕੇਸਰ (½ ਚਮਚ ਪਾਣੀ ਦੇ ਨਾਲ ਿਮਲਾਇਆ) ਪਾਓ। 5 ਿਮੰਟ ਲਈ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਿਹਲਾਓ. 

ਕੇਸਰ ਸ਼ਾਿਮਲ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਇੱਕ ਕੁਦਰਤੀ ਰੰਗ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ. 

8. ਕੱਦ ੂਦੇ ਬੀਜ ਪਾਓ ਅਤੇ ਿਹਲਾਉਦੇਂ ਹੋਏ 10 ਿਮੰਟ ਤੱਕ ਪਕਾਓ। 

9. ਪਕਾਉਦੇਂ ਰਹੋ ਅਤੇ ਿਹਲਾਉਦੇਂ ਰਹੋ। ਹਲਵੇ ਦੀ ਬਣਤਰ ਬਦਲ ਜਾਵੇਗੀ। ਲਗਭਗ 60 ਿਮੰਟ ਪਕਾਉਣ ਤ� ਬਾਅਦ, ਿਘਓ 

ਿਮਸ਼ਰਣ ਦੇ ਪਾਿਸਆਂ ਤ� ਿਨਕਲਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ ਦੇਵੇਗਾ ਅਤੇ ਰਬੜ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੇਗਾ। ਲਗਭਗ 1h20 ਦੇ ਬਾਅਦ ਿਮਸ਼ਰਣ ਨੰੂ 

ਿਹਲਾਉਣਾ ਔਖਾ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ ਅਤੇ ਹਣੁ ਿਨਰਿਵਘਨ ਨਹੀ ਂਰਹੇਗਾ। 

ਤੁਸੀ ਂਿਕਵ� ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਹਲਵਾ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ? ਇੱਕ ਛੋਟਾ ਟਕੁੜਾ ਲਓ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ (ਇਸ ਨੰੂ 

ਰਬੜ ਵਾਂਗ ਹੀ ਿਖੱਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ)। ਜੇ ਟਕੁੜਾ ਟੁੱਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਹੋਰ ਨਹੀ ਂਿਖੱਚਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਨੰੂ ਲੰਬੇ ਸਮ� 

ਲਈ ਪਕਾਉਣਾ ਹੋਵੇਗਾ। ਇਸ ਪੜਾਅ 'ਤੇ ਪਹੁੰਚਣ ਲਈ ਸਹੀ ਸਮਾ ਂਪੈਨ ਦੀ ਮੋਟਾਈ, ਗਰਮੀ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਅਤੇ ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ 

ਗੁਣਵੱਤਾ 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।. 

ਜੇਕਰ ਪਕਾਉਣ ਦੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਬਹਤੁ ਛੋਟੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਹਲਵਾ ਨਰਮ ਹੋਵੇਗਾ ਅਤੇ ਚਬਾਏਗਾ ਨਹੀ।ਂ 

ਤੁਸੀ ਂਪ�ਿਕਿਰਆ ਨੰੂ 'ਤੇਜ਼' ਕਰਨ ਲਈ ਿਪਛਲੇ 10-15 ਿਮੰਟਾ ਂਿਵੱਚ ਗਰਮੀ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਪਰ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਿਮਸ਼ਰਣ 

ਨਾ ਸੜ ਜਾਵੇ।  

10. ਿਜਵ� ਹੀ ਤੁਸੀ ਂਸਹੀ ਇਕਸਾਰਤਾ 'ਤੇ ਪਹੁੰਚ ਜਾਂਦੇ ਹੋ, ਿਮਸ਼ਰਣ ਨੰੂ ਗਰਮੀ ਤ� ਹਟਾਓ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਬੇਿਕੰਗ ਪੇਪਰ ਦੇ ਨਾਲ ਗ�ੀਸ 

ਕੀਤੇ ਪੈਨ ਿਵੱਚ ਟ�ਾਂਸਫਰ ਕਰੋ।  

11. ਕੱਦ ੂਦੇ ਬੀਜ ਅਤੇ ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਿਪਸਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਿਸਖਰ 'ਤੇ.  

12. ਇਸ ਨੰੂ 2-3 ਘੰਟੇ ਲਈ ਸੱੈਟ ਹੋਣ ਿਦਓ।  

13. ਟਕੁਿੜਆਂ ਿਵੱਚ ਕੱਟੋ ਅਤੇ ਸੇਵਾ ਕਰੋ. 

 

ਿਟਪਸ  

- ਭਾਰਤ ਦੇ ਕੁਝ ਿਹੱਿਸਆਂ ਿਵੱਚ, ਪਕਵਾਨ ਨੰੂ 'ਬੰਬੇ ਹਲਵਾ' ਵਜ� ਜਾਿਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 



- ਭਾਰਤ ਦੇ ਕੁਝ ਿਹੱਿਸਆਂ ਿਵੱਚ, ਪਕਵਾਨ ਨੰੂ 'ਬੰਬੇ ਹਲਵਾ' ਵਜ� ਜਾਿਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

 

ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਜਾਣਕਾਰੀ (1ਹਲਵਾ) 

ਊਰਜਾ (kcal)    207 

P (g)     0.8  

F (g)     7.8  

C (g)     32.9 

C-ਸਰਿਵੰਗ    ਲਗਭਗ 2.6  

  



 

ਬੇਸਨ ਦੇ ਲੱਡੂ 

 8 ਲੱਡੂ 

ਸਮਾ:ਂ 35 ਿਮੰਟ 

ਸਮੱਗਰੀ  

110 ਗ�ਾਮ ਛੋਲੇ ਦਾ ਆਟਾ (ਚਨੇ ਦਾ ਆਟਾ/ਬੇਸਨ) (ਮੋਟੇ ਅਤੇ ਬਰੀਕ ਦੋਵ� ਿਕਸਮਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ) 

75 g ਬੂਰਾ/ਬੂਰਾ ਸ਼ੂਗਰ 

ਬੂਰਾ/ਬੂਰਾ ਨੰੂ ਉਬਾਲ ਕੇ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਖੰਡ ਨਾਲ ਬਣਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਖੰਡ ਿਵਚਲੇ ਤਰਲ ਨੰੂ ਭਾਫ਼ ਬਣ ਸਕੇ (= 

ਿਕ�ਸਟਾਲਾਈਿਜ਼ੰਗ ਸ਼ੂਗਰ)। ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਵਾਧੂ ਸੁਆਦ ਲਈ ਿਘਓ ਨੰੂ ਜੋਿੜਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

55 g ਿਘਓ (ਸਪੱਸ਼ਟ ਮੱਖਣ) 

½ ਚਮਚ ਇਲਾਇਚੀ ਪਾਊਡਰ 

 

ਿਤਆਰੀ 

1. ਇਕ ਪੈਨ ਿਵਚ ਿਘਓ ਨੰੂ ਮੱਧਮ ਗਰਮੀ 'ਤੇ ਗਰਮ ਕਰੋ। 

2. ਗਰਮੀ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਜਵ� ਹੀ ਿਘਓ ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾ ਂਿਪਘਲ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਬੇਸਨ ਪਾਓ. 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਘਓ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਵਾਧੂ ਭੰੁਿਨਆ ਬੇਸਨ (ਜਾਂ ਕਾਜੂ) ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। 

3. 20-25 ਿਮੰਟਾ ਂਲਈ ਲਗਾਤਾਰ ਿਹਲਾਓ. ਸ਼ੁਰ ੂਿਵੱਚ ਿਮਸ਼ਰਣ ਇੱਕ ਝੁੰਡ ਬਣ ਜਾਵੇਗਾ, 7-8 ਿਮੰਟ ਬਾਅਦ ਇਹ ਿਢੱਲਾ ਹੋਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਹੋ 

ਜਾਵੇਗਾ। ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਇਹ ਹੋਰ ਿਢੱਲੀ ਅਤੇ ਹਲਕਾ ਬਣਨਾ ਜਾਰੀ ਰਹੇਗਾ। ਲਗਭਗ 15 ਿਮੰਟ ਬਾਅਦ ਇਹ ਪੇਸਟ ਿਵੱਚ ਬਦਲ 

ਜਾਵੇਗਾ। ਆਪਣਾ ਸਮਾ ਂਲੈ ਲਓ! 



ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਬੇਸਨ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਨਹੀ ਂਭੰੁਨਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਸਦਾ ਸਵਾਦ ਕੌੜਾ ਅਤੇ ਕੱਚਾ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਕਾਫ਼ੀ ਿਹਲਾਓ 

ਨਹੀ,ਂ ਤਾਂ ਇਹ ਸੜ ਜਾਵੇਗਾ। 

ਤੁਸੀ ਂਿਕਵ� ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਇਹ ਹੋ ਿਗਆ ਹੈ? 

• ਤੁਸੀ ਂਇੱਕ ਿਗਰੀਦਾਰ ਸੁਗੰਧ ਨੰੂ ਸੰੁਘੋਗ.ੇ 

• ਇਕਸਾਰਤਾ ਇੱਕ ਪੇਸਟ ਿਵੱਚ ਬਦਲ ਜਾਵੇਗੀ. 

• ਰੰਗ ਇੱਕ ਸੁਨਿਹਰੀ-ਵਰਗ ੇਰੰਗ ਿਵੱਚ ਬਦਲ ਜਾਵੇਗਾ. 

• ਭੰੁਨੇ ਹੋਏ ਬੇਸਨ ਦੇ ਉਪੱਰ ਿਘਓ ਤੈਰੇਗਾ। 

• ਹਲਕਾ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਵੇਗਾ। 

ਬੇਸਨ ਨੰੂ ਭੰੁਨਣ ਲਈ ਲੋੜੀਦਂਾ ਸਮਾ ਂਗਰਮੀ ਦੀ ਿਕਸਮ (ਿਜਵ� ਿਕ ਗੈਸ ਜਾ ਂਇੰਡਕਸ਼ਨ), ਪੈਨ ਦੀ ਮੋਟਾਈ ਅਤੇ ਗਰਮੀ ਦੀ 

ਤੀਬਰਤਾ 'ਤੇ ਵੀ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

4. ਬੇਸਨ ਨੰੂ ਗਰਮੀ ਤ� ਹਟਾਓ, ਇਸਨੰੂ ਇੱਕ ਵੱਡੇ ਿਮਕਿਸੰਗ ਬਾਊਲ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਖੰਡ ਪਾਉਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਘੱਟੋ ਘੱਟ 10 ਿਮੰਟ 

ਲਈ ਠੰਡਾ ਹੋਣ ਿਦਓ। 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਬੇਸਨ ਦੇ ਗਰਮ ਹੋਣ 'ਤੇ ਚੀਨੀ ਪਾਓ, ਤਾਂ ਚੀਨੀ ਘੁਲ ਜਾਵੇਗੀ ਅਤੇ ਲੱਡੂ ਬੰਨ�ਣ ਦੇ ਯੋਗ ਨਹੀ ਂਹੋਣਗੇ। 

5. ਬੂਰਾ ਅਤੇ ਇਲਾਇਚੀ ਪਾਊਡਰ ਪਾਓ। 

ਿਵਕਲਿਪਕ: ਤੁਸੀ ਂਕੱਟੇ ਹੋਏ ਿਗਰੀਦਾਰ ਜਾ ਂਸੌਗੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

 

6. ਹਰ ਚੀਜ਼ ਨੰੂ ਿਮਲਾਓ ਜਦ� ਤੱਕ ਤੁਸੀ ਂਇੱਕ ਿਨਰਿਵਘਨ ਆਟੇ ਪ�ਾਪਤ ਨਹੀ ਂਕਰਦੇ. 

7. ਆਟੇ ਦੇ ਇੱਕ ਛੋਟੇ ਟਕੁੜੇ ਨੰੂ ਚੂੰਡੀ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਹਥੇਲੀਆਂ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਦਬਾਓ. 

8. ਇਸ ਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਹਥੇਲੀਆਂ ਿਵਚਕਾਰ ਗੋਲ ਆਕਾਰ ਿਵਚ ਰੋਲ ਕਰੋ। 

9. ਹਰ ਲੱਡੂ ਲਈ ਅਿਜਹਾ ਕਰੋ। 

 

ਿਟਪ 

ਤੁਸੀ ਂਵਾਧੂ 'ਕਰੰਚ' ਲਈ ਸੂਜੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਜਾਣਕਾਰੀ (1 ਲੱਡੂ) 

ਊਰਜਾ (kcal)    148 

P (g)     3.2  

F (g)     7.7  

C (g)     15.9 

C-ਸਰਿਵੰਗ    ਲਗਭਗ 1.3  

  



 

ਦਹੀ ਪੁਰੀ 

15 ਦਹੀ ਪੁਰੀ 

ਸਮਾ:ਂ 30 ਿਮੰਟ 

ਸਮੱਗਰੀ  

365 g ਪੂਰੀ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦਹੀ,ਂ ਕੁਦਰਤੀ, ਿਬਨਾ ਂਿਮੱਠਾ 

 - 50 ਿਮਲੀਲੀਟਰ ਪਾਣੀ ਅਤੇ 8 ਗ�ਾਮ ਚੀਨੀ ਿਮਲਾ ਕੇ ਦਹੀ ਂਦਾ ਿਮਸ਼ਰਣ ਬਣਾਓ। 

15 ਪਿਹਲਾ ਂਤ� ਤਲੇ ਹੋਏ ਗੋਲਗੱਪਾ/ਪਾਨੀਪੁਰੀ (4 ਗ�ਾਮ/ਪਾਨੀਪੁਰੀ, 5 ਸ�ਟੀਮੀਟਰ ਿਵਆਸ) (60 ਗ�ਾਮ) 

ਗੋਲਗੱਪਾ (ਿਦੱਲੀ)/ਪਾਨੀਪੁਰੀ (ਮੰੁਬਈ) ਸੂਜੀ (ਸੂਜੀ) ਜਾ ਂਆਟਾ (ਪੂਰੀ ਕਣਕ ਦੇ ਆਟੇ) ਨਾਲ ਬਣੀਆਂ ਛੋਟੀਆਂ ਤਲੀਆਂ ਹੋਈਆਂ 

ਗ�ਦਾ ਂਹਨ।. 

ਗੋਲਗੱਪਾ ਦਾ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਿਵੱਚ 'ਵਾਟਰ ਬਾਲ' ਿਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਭਾਰਤੀ ਕਿਰਆਨੇ ਦੀ ਦਕੁਾਨ 'ਤੇ 2 ਿਕਸਮਾ ਂਉਪਲਬਧ ਹਨ (ਪਰ ਉਹ ਘਰ ਿਵੱਚ ਵੀ ਬਣਾਈਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ):  

- ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਘਰ ਿਵੱਚ ਤਲਣਾ ਪਏਗਾ 

- ਪਿਹਲਾਂ ਤ� ਤਲੇ ਹੋਏ ਅਤੇ ਖਾਣ ਲਈ ਿਤਆਰ 

70 ਗ�ਾਮ ਬਾਰੀਕ ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਆਲੂ (ਜਾਲ) 

20 ਗ�ਾਮ ਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਿਪਆਜ਼ (ਜਾਲ) 

70 ਗ�ਾਮ ਧਨੀਆ ਚਟਨੀ  

ਉਪਲਬਧ ਰੈਡੀਮੇਡ, ਪਰ ਘਰ ਿਵੱਚ ਵੀ ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ: 



• ਸਮੱਗਰੀ (ਲਗਭਗ 200 ਗ�ਾਮ ਦੀ ਸੇਵਾ): 60 ਗ�ਾਮ ਪੂਰੀ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦਹੀ,ਂ ਕੁਦਰਤੀ, ਿਬਨਾਂ ਿਮੱਠਾ, 120 ਗ�ਾਮ ਧਨੀਆ, 1 

ਹਰੀ ਿਮਰਚ (20 ਗ�ਾਮ), 2 ਚੱਮਚ ਿਨੰਬੂ ਦਾ ਰਸ, ½ ਚੱਮਚ ਚੀਨੀ, 1 ਸ�ਟੀਮੀਟਰ ਤਾਜ਼ਾ ਅਦਰਕ (3 ਗ�ਾਮ), ¼ ਚੱਮਚ ਭੰੁਿਨਆ 

ਹੋਇਆ ਜੀਰਾ ਪਾਊਡਰ, ½ ਚਮਚ ਨਮਕ , ਚਾਟ ਮਸਾਲਾ ਅਤੇ ਕਾਲੀ ਿਮਰਚ ਸਵਾਦ ਲਈ। 

• ਿਤਆਰੀ: ਿਨਰਿਵਘਨ ਹੋਣ ਤੱਕ ਹਰ ਚੀਜ਼ ਨੰੂ ਿਮਲਾਓ. 

• ਬਹਤੁ ਵਗਦਾ ਹੈ? ਗਾੜ�ਾ ਹੋਣ ਲਈ ਥੋੜ�ੀ ਿਜਹੀ ਮੰੂਗਫਲੀ ਜਾ ਂਸੇਵ ਪਾਓ। 

ਫਿਰੱਜ ਿਵੱਚ 2 ਹਫਿਤਆਂ ਤੱਕ ਸਟੋਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤੱਕ ਸਟੋਰ ਕਰਨ ਲਈ ਫ�ੀਜ਼ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

70 ਗ�ਾਮ ਇਮਲੀ ਦੀ ਚਟਨੀ  

ਉਪਲਬਧ ਰੈਡੀਮੇਡ, ਪਰ ਘਰ ਿਵੱਚ ਵੀ ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ: 

• ਸਮੱਗਰੀ (ਲਗਭਗ 500 ਗ�ਾਮ ਦੀ ਸੇਵਾ): 70 ਗ�ਾਮ ਬੀਜ ਰਿਹਤ ਇਮਲੀ, 100 ਗ�ਾਮ ਗੁੜ ਪਾਊਡਰ, 50 ਗ�ਾਮ ਚੀਨੀ, 1 ਚਮਚ 

ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦਾ ਤੇਲ, 480 ਿਮਲੀਲੀਟਰ ਪਾਣੀ, ½ ਚੱਮਚ ਜੀਰਾ ਪਾਊਡਰ, ½ ਚੱਮਚ ਲਾਲ ਿਮਰਚ ਪਾਊਡਰ, ½ ਚੱਮਚ ਨਮਕ, ¼ 

ਚੱਮਚ ਅਦਰਕ ਪਾਊਡਰ ਅਤੇ ਿਹੰਗ ਸਵਾਦ ਲਈ . 

• ਿਤਆਰੀ: 

o ਇਮਲੀ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨੰੂ 25-30 ਿਮੰਟ ਲਈ ਉਬਾਲੋ ਅਤੇ ਬਰੀਕ ਪੇਸਟ ਬਣਾ ਲਓ। 

o ਪੇਸਟ ਨੰੂ ਉਦ� ਤੱਕ ਛਾਣ ਲਓ ਜਦ� ਤੱਕ ਸਾਰਾ ਫਾਈਬਰ ਨਾ ਿਨਕਲ ਜਾਵੇ ਅਤੇ ਛਾਣਦੇ ਸਮ� ਵਾਧੂ 120 ਿਮਲੀਲੀਟਰ 

ਪਾਣੀ ਪਾਓ। 

o ਇੱਕ ਪੈਨ ਿਵੱਚ ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦੇ ਤੇਲ ਨੰੂ ਗਰਮ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਹੰਗ ਅਤੇ ਜੀਰ ੇਦੇ ਬੀਜਾ ਂਨੰੂ ਫੁੱਟਣ ਿਦਓ। 

o ਿਫਰ ਇਸ ਨੰੂ ਇਮਲੀ ਦੇ ਪੇਸਟ 'ਚ ਿਮਲਾ ਲਓ। 

o ਗੁੜ ਅਤੇ ਚੀਨੀ ਪਾਓ ਅਤੇ 2 ਤ� 3 ਿਮੰਟ ਤੱਕ ਿਮਕਸ ਕਰੋ ਜਦ� ਤੱਕ ਉਹ ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾ ਂਘੁਲ ਨਹੀ ਂਜਾਂਦੇ। 

o ਅੰਤ ਿਵੱਚ ਹੋਰ ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ ਅਤੇ ਮਸਾਲੇ ਪਾਓ. 

o ਚਟਨੀ ਨੰੂ ਮੱਧਮ ਗਰਮੀ 'ਤੇ 6 ਿਮੰਟ ਲਈ ਉਬਾਲਣ ਿਦਓ ਤਾਂ ਿਕ ਇਹ ਗਾੜ�ਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। 

ਫਿਰੱਜ ਿਵੱਚ 2 ਹਫਿਤਆਂ ਤੱਕ ਸਟੋਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤੱਕ ਸਟੋਰ ਕਰਨ ਲਈ ਫ�ੀਜ਼ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

1 ਚਮਚ ਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ ਤਾਜਾ ਧਨੀਆ 

ਚਾਟ ਮਸਾਲਾ ਸੁਆਦ ਲਈ 

ਜੀਰਾ ਪਾਊਡਰ ਸੁਆਦ ਲਈ 

ਲਾਲ ਿਮਰਚ ਪਾਊਡਰ ਸੁਆਦ ਲਈ 

ਕਾਲਾ ਨਾਮ ਸੁਆਦ ਲਈ (ਕਾਲਾ ਲੂਣ) 

 

ਿਤਆਰੀ 

1. ਗੋਲਗੱਪਾਂ ਨੰੂ ਸਰਿਵੰਗ ਪਲੇਟ 'ਤੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਭਰਨ ਲਈ ਜਗ�ਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਿਵਚਕਾਰ� ਤੋੜੋ। 

2. ਹਰੇਕ ਗੋਲਗੱਪਾ ਿਵੱਚ ਕੁਝ ਆਲੂ ਦੇ ਿਕਊਬ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ।  



3. ਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਿਪਆਜ਼ ਸ਼ਾਿਮਲ ਕਰੋ.  

4. ਗੋਲਗੱਪਾ ਦੇ ਿਸਖਰ 'ਤੇ ਚਾਟ ਮਸਾਲਾ, ਜੀਰਾ ਪਾਊਡਰ, ਕਾਲਾ ਨਾਮਾ ਅਤੇ ਸੁਆਦ ਲਈ ਲਾਲ ਿਮਰਚ ਪਾਊਡਰ ਦੇ ਨਾਲ 

ਿਛੜਕ।ੋ 

5. ਹਰ ਗੋਲਗੱਪਾ ਿਵਚ ਅੱਧਾ ਚਮਚ ਧਨੀਆ ਚਟਨੀ ਅਤੇ ਇਮਲੀ ਦੀ ਚਟਨੀ ਪਾਓ। 

6. ਗੋਲਗੱਪਾਂ ਨੰੂ ਦਹੀ ਂਦੇ ਿਮਸ਼ਰਣ (ਦਹੀ ਂ+ ਪਾਣੀ + ਚੀਨੀ) ਨਾਲ ਭਰੋ। 

7. ਦਹੀ ਂਨੰੂ ਦਬੁਾਰਾ ਚਾਟ ਮਸਾਲਾ, ਜੀਰਾ ਪਾਊਡਰ, ਕਾਲਾ ਨਾਮਾ ਅਤੇ ਸੁਆਦ ਲਈ ਲਾਲ ਿਮਰਚ ਪਾਊਡਰ ਦੇ ਨਾਲ ਿਛੜਕ।ੋ 

 

ਿਟਪਸ  

- ਚੰਗੀ ਦਹੀ ਂਪੁਰੀ ਬਾਹਰ� ਕਿਰਸਪੀ ਅਤੇ ਅੰਦਰ� ਨਰਮ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

- ਤੁਸੀ ਂਵਾਧੂ 'ਕਰੰਚ' ਲਈ ਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ ਤਾਜ਼ਾ ਧਨੀਆ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਸੇਵ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

- ਜੇਕਰ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਤ� ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਦ ਪਰੋਿਸਆ ਨਾ ਿਗਆ ਤਾਂ ਉਹ ਿਗੱਲੇ ਹੋ ਜਾਣਗ।ੇ 

 

ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਜਾਣਕਾਰੀ (1 ਦਹੀ ਪੁਰੀ) 

ਊਰਜਾ (kcal)    50  

P (g)     1.5  

F (g)     1.2  

C (g)     6.5 

C-ਸਰਿਵੰਗ    ਲਗਭਗ 0.5  

 

  



 

ਿਮਠੇੱ ਆਲੂ ਦੀ ਚਾਟ 

4 ਸਰਿਵੰਗ 

ਸਮਾ:ਂ 30 ਿਮੰਟ 

ਸਮੱਗਰੀ  

ਸੇਵ (ਛੋਲੇ ਦੇ ਆਟੇ/ਬੇਸਨ ਦੇ ਆਟੇ ਤ� ਬਣੇ ਪਤਲੇ ਤਲੇ ਹੋਏ ਨੂਡਲਜ਼) (ਗਾਰਿਨਸ਼ ਲਈ) 

10 ਗ�ਾਮ ਕੁਚਲੀ ਪਾਪੜੀ (ਗੋਲ, ਕਿਰਸਪੀ, ਤਲੇ ਹੋਏ ਪਟਾਕੇ) (120 ਗ�ਾਮ) 

1 ਿਕਲੋ ਬਾਰੀਕ ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਆਲੂ (ਜਾਲ) 

35 ਗ�ਾਮ ਅਨਾਰ ਦੇ ਬੀਜ  

2 ਚਮਚ ਿਨੰਬੂ ਦਾ ਰਸ (24 ਿਮ.ਲੀ.) 

2 ਚਮਚ ਜੈਤੂਨ ਦਾ ਤੇਲ (20 ਗ�ਾਮ) 

50 ਗ�ਾਮ ਮੰੂਗਫਲੀ (ਜਾ ਂਕਾਜੂ) 

20 ਗ�ਾਮ ਧਨੀਆ ਚਟਨੀ  

ਉਪਲਬਧ ਰੈਡੀਮੇਡ, ਪਰ ਘਰ ਿਵੱਚ ਵੀ ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ: 

• ਸਮੱਗਰੀ (ਲਗਭਗ 200 ਗ�ਾਮ ਦੀ ਸੇਵਾ): 60 ਗ�ਾਮ ਪੂਰੀ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦਹੀ,ਂ ਕੁਦਰਤੀ, ਿਬਨਾਂ ਿਮੱਠਾ, 120 ਗ�ਾਮ ਧਨੀਆ, 1 

ਹਰੀ ਿਮਰਚ (20 ਗ�ਾਮ), 2 ਚੱਮਚ ਿਨੰਬੂ ਦਾ ਰਸ, ½ ਚੱਮਚ ਚੀਨੀ, 1 ਸ�ਟੀਮੀਟਰ ਤਾਜ਼ਾ ਅਦਰਕ (3 ਗ�ਾਮ), ¼ ਚੱਮਚ ਭੰੁਿਨਆ 

ਹੋਇਆ ਜੀਰਾ ਪਾਊਡਰ, ½ ਚਮਚ ਨਮਕ , ਚਾਟ ਮਸਾਲਾ ਅਤੇ ਕਾਲੀ ਿਮਰਚ ਸਵਾਦ ਲਈ। 

• ਿਤਆਰੀ: ਿਨਰਿਵਘਨ ਹੋਣ ਤੱਕ ਹਰ ਚੀਜ਼ ਨੰੂ ਿਮਲਾਓ. 



• ਬਹਤੁ ਵਗਦਾ ਹੈ? ਗਾੜ�ਾ ਹੋਣ ਲਈ ਥੋੜ�ੀ ਿਜਹੀ ਮੰੂਗਫਲੀ ਜਾ ਂਸੇਵ ਪਾਓ। 

ਫਿਰੱਜ ਿਵੱਚ 2 ਹਫਿਤਆਂ ਤੱਕ ਸਟੋਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤੱਕ ਸਟੋਰ ਕਰਨ ਲਈ ਫ�ੀਜ਼ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

10 ਗ�ਾਮ ਇਮਲੀ ਦੀ ਚਟਨੀ  

ਉਪਲਬਧ ਰੈਡੀਮੇਡ, ਪਰ ਘਰ ਿਵੱਚ ਵੀ ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ: 

• ਸਮੱਗਰੀ (ਲਗਭਗ 500 ਗ�ਾਮ ਦੀ ਸੇਵਾ): 70 ਗ�ਾਮ ਬੀਜ ਰਿਹਤ ਇਮਲੀ, 100 ਗ�ਾਮ ਗੁੜ ਪਾਊਡਰ, 50 ਗ�ਾਮ ਚੀਨੀ, 1 ਚਮਚ 

ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦਾ ਤੇਲ, 480 ਿਮਲੀਲੀਟਰ ਪਾਣੀ, ½ ਚੱਮਚ ਜੀਰਾ ਪਾਊਡਰ, ½ ਚੱਮਚ ਲਾਲ ਿਮਰਚ ਪਾਊਡਰ, ½ ਚੱਮਚ ਨਮਕ, ¼ 

ਚੱਮਚ ਅਦਰਕ ਪਾਊਡਰ ਅਤੇ ਿਹੰਗ ਸਵਾਦ ਲਈ . 

• ਿਤਆਰੀ: 

o ਇਮਲੀ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨੰੂ 25-30 ਿਮੰਟ ਲਈ ਉਬਾਲੋ ਅਤੇ ਬਰੀਕ ਪੇਸਟ ਬਣਾ ਲਓ। 

o ਪੇਸਟ ਨੰੂ ਉਦ� ਤੱਕ ਛਾਣ ਲਓ ਜਦ� ਤੱਕ ਸਾਰਾ ਫਾਈਬਰ ਨਾ ਿਨਕਲ ਜਾਵੇ ਅਤੇ ਛਾਣਦੇ ਸਮ� ਵਾਧੂ 120 ਿਮਲੀਲੀਟਰ 

ਪਾਣੀ ਪਾਓ। 

o ਇੱਕ ਪੈਨ ਿਵੱਚ ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦੇ ਤੇਲ ਨੰੂ ਗਰਮ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਹੰਗ ਅਤੇ ਜੀਰ ੇਦੇ ਬੀਜਾ ਂਨੰੂ ਫੁੱਟਣ ਿਦਓ। 

o ਿਫਰ ਇਸ ਨੰੂ ਇਮਲੀ ਦੇ ਪੇਸਟ 'ਚ ਿਮਲਾ ਲਓ। 

o ਗੁੜ ਅਤੇ ਚੀਨੀ ਪਾਓ ਅਤੇ 2 ਤ� 3 ਿਮੰਟ ਤੱਕ ਿਮਕਸ ਕਰੋ ਜਦ� ਤੱਕ ਉਹ ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾ ਂਘੁਲ ਨਹੀ ਂਜਾਂਦੇ। 

o ਅੰਤ ਿਵੱਚ ਹੋਰ ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ ਅਤੇ ਮਸਾਲੇ ਪਾਓ. 

o ਚਟਨੀ ਨੰੂ ਮੱਧਮ ਗਰਮੀ 'ਤੇ 6 ਿਮੰਟ ਲਈ ਉਬਾਲਣ ਿਦਓ ਤਾਂ ਿਕ ਇਹ ਗਾੜ�ਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। 

ਫਿਰੱਜ ਿਵੱਚ 2 ਹਫਿਤਆਂ ਤੱਕ ਸਟੋਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤੱਕ ਸਟੋਰ ਕਰਨ ਲਈ ਫ�ੀਜ਼ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

2 ਚਮਚ ਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ ਧਨੀਆ 

½ ਚਮਚ ਚਾਟ ਮਸਾਲਾ 

½ ਚਮਚ ਲੂਣ 

 

ਿਤਆਰੀ 

1. ਓਵਨ ਨੰੂ 220 ਿਡਗਰੀ ਸੈਲਸੀਅਸ ਤੱਕ ਪਿਹਲਾਂ ਤ� ਗਰਮ ਕਰੋ।  

2. ਸ਼ਕਰਕੰਦੀ ਦੇ ਿਕਊਬ, ਜੈਤੂਨ ਦਾ ਤੇਲ, ਚਾਟ ਮਸਾਲਾ ਅਤੇ ਨਮਕ ਨੰੂ ਿਮਲਾਓ। 

3. ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਇੱਕ ਕਤਾਰਬੱਧ ਬੇਿਕੰਗ ਟ�ੇ 'ਤੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ 15-20 ਿਮੰਟਾ ਂਲਈ ਓਵਨ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ ਜਦ� ਤੱਕ ਸ਼ਕਰਕੰਦੀ ਨਰਮ 

ਨਹੀ ਂਹੋ ਜਾਂਦੀ. 

ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਆਕਾਰ ਗੁਆਿਚਆ ਨਹੀ ਂਹੈ. 

4. ਇੱਕ ਪੈਨ ਿਵੱਚ ਮੰੂਗਫਲੀ ਨੰੂ ਮੱਧਮ ਗਰਮੀ 'ਤੇ 4-5 ਿਮੰਟ ਤੱਕ ਭੰੁਨ ਲਓ। ਮੰੂਗਫਲੀ ਨੰੂ ਸੜਨ ਤ� ਰੋਕਣ ਲਈ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਿਹਲਾਓ। 

5. ਇੱਕ ਵੱਡੇ ਕਟੋਰੇ ਿਵੱਚ ਸ਼ਕਰਕੰਦੀ ਦੇ ਿਕਊਬ, ਭੰੁਨੀ ਹੋਈ ਮੰੂਗਫਲੀ, ਕੁਚਲੀ ਪਾਪੜੀ ਅਤੇ ਅਨਾਰ ਦੇ ਬੀਜ ਰੱਖੋ। 



6. ਧਨੀਏ ਦੀ ਚਟਨੀ ਅਤੇ ਇਮਲੀ ਦੀ ਚਟਨੀ ਪਾ ਕੇ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਿਮਲਾਓ।  

7. ਿਨੰਬੂ ਦਾ ਰਸ ਸ਼ਾਿਮਲ ਕਰੋ. 

8. ਸ਼ਕਰਕੰਦੀ ਦੀ ਚਾਟ ਨੰੂ ਚਾਟ ਮਸਾਲਾ, ਧਨੀਆ, ਸੇਵ, ਅਨਾਰ ਦੇ ਵਾਧੂ ਬੀਜਾਂ ਨਾਲ ਗਾਰਿਨਸ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਧਨੀਏ ਦੀ ਚਟਨੀ ਨਾਲ 

ਿਛੜਕ ਿਦਓ। 

 

ਿਟਪ 

ਤੁਸੀ ਂਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਿਪਆਜ਼ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ ਕਾਲਾ ਚਨਾ (ਕਾਲਾ ਛੋਲਾ) ਵੀ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਜਾਣਕਾਰੀ (1 ਸਰਿਵੰਗ) 

ਊਰਜਾ (kcal)    449  

P (g)     8.6  

F (g)     20.8  

C (g)     55.8 

C-ਸਰਿਵੰਗ    ਲਗਭਗ 4.5  

 

  



 

ਮਸਾਲਾ ਪਾਵ 

 4 ਸਰਿਵੰਗ 

ਸਮਾ:ਂ 25 ਿਮੰਟ 

ਸਮੱਗਰੀ  

4 ਟੋਸਟਡ ਬਨ (35 ਗ�ਾਮ/ਬਨ) - ਇੱਥੇ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤੇ ਗਏ ਘਰੇਲੂ ਬਣੇ ਪਾਵ ਲਈ ਿਵਅੰਜਨ ਦੇਖੋ 

2 ਮੱਧਮ ਆਕਾਰ ਦੇ ਬਾਰੀਕ ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਟਮਾਟਰ (285 ਗ�ਾਮ ਨੱੈਟ) 

1 ਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ ਲਾਲ ਿਪਆਜ਼ (55 ਗ�ਾਮ, ਜਾਲ) (ਿਵਕਲਿਪਕ: ਗਾਰਿਨਸ਼ ਲਈ ਵਾਧੂ) 

4 ਬਾਰੀਕ ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਲਸਣ ਦੀਆਂ ਕਲੀਆਂ (24 ਗ�ਾਮ ਜਾਲ) 

2 ਬਾਰੀਕ ਕੱਟੀਆਂ ਹਰੀਆਂ ਿਮਰਚਾ ਂ(20 ਗ�ਾਮ ਜਾਲ) 

2 ਬਾਰੀਕ ਕੱਟੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਲਾਲ ਿਮਰਚਾ ਂ(20 ਗ�ਾਮ ਜਾਲ) 

1 ਚਮਚ ਿਨੰਬੂ ਦਾ ਰਸ (12 ਗ�ਾਮ) 

ਿਨੰਬੂ ਦੇ ਟਕੁੜੇ (ਸਜਾਵਟ ਲਈ) 

3 ਚਮਚ ਤਰਲ ਰਸੋਈ ਚਰਬੀ (30 ਗ�ਾਮ) 

120 ml ਪਾਣੀ 

3 ਚਮਚ ਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ ਤਾਜਾ ਧਨੀਆ 

2 ਚਮਚ ਪਾਵ ਭਾਜੀ ਮਸਾਲਾ (ਜੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਮਸਾਲੇਦਾਰ ਨਾ ਹੋਵੇ ਜਾ ਂਜੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਮਸਾਲੇਦਾਰ ਨਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਿਜ਼ਆਦਾ/ਘੱਟ ਪਾਓ) 

½ ਚਮਚ ਜੀਰਾ 



½ ਚੱਮਚ ਲਾਲ ਿਮਰਚ ਪਾਊਡਰ 

1 ਚਮਚ ਸੱੁਕੀ ਕਸੂਰੀ ਮੇਥੀ (ਮੇਥੀ ਪੱਤੇ) 

ਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਤਾਜ਼ਾ ਅਦਰਕ ਸੁਆਦ ਲਈ 

ਸੁਆਦ ਲਈ ਲੂਣ 

 

ਘਰੇਲੂ ਬਣੇ ਪਾਵ (13 ਟਕੁੜੇ) 

ਪਾਵ ਇੱਕ ਟੋਸਟ ਅੰਡੇ ਰਿਹਤ ਿਡਨਰ ਰੋਲ ਹੈ। 

3 ਚਮਚ ਪੂਰੇ ਦੁੱਧ ਦਾ ਪਾਊਡਰ (20 ਗ�ਾਮ) 

360 g ਕਣਕ ਦਾ ਆਟਾ 

3 ਚਮਚ ਤਰਲ ਰਸੋਈ ਚਰਬੀ (30 ਗ�ਾਮ) 

240 ml ਪਾਣੀ 

2.25 ਚਮਚ ਸੱੁਕਾ ਖਮੀਰ (6.75 g) 

ਖਮੀਰ ਇੱਕ ਕੁਦਰਤੀ ਉਪਜਾਊ ਏਜੰਟ ਹੈ, ਜੋ ਿਕ ਤਾਜ਼ੇ ਅਤੇ ਸੱੁਕ ੇਜਾ ਂਤੁਰੰਤ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

1 ਗ�ਾਮ ਸੱੁਕਾ/ਤੁਰੰਤ ਖਮੀਰ = 3 ਗ�ਾਮ ਤਾਜ਼ਾ ਖਮੀਰ 

ਤਾਜ਼ੇ ਅਤੇ ਸੱੁਕ ੇਖਮੀਰ ਨੰੂ ਹੋਰ ਸਮੱਗਰੀ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਕੋਸੇ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਰੰਤ ਖਮੀਰ ਨੰੂ ਭੰਗ 

ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂਹੈ. 

¾ ਚਮਚ ਲੂਣ 

 

ਿਤਆਰੀ 

1. ਮੱਧਮ ਗਰਮੀ 'ਤੇ ਇੱਕ ਪੈਨ ਿਵੱਚ ਤਰਲ ਮੱਖਣ ਦੇ 2 ਚਮਚ ਗਰਮ ਕਰੋ।  

2. ਜੀਰਾ ਪਾਓ ਅਤੇ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਿਛੜਕਣ ਿਦਓ। 

3. ਲਸਣ ਅਤੇ ਅਦਰਕ ਸ਼ਾਿਮਲ ਕਰੋ. ਕੁਝ ਸਿਕੰਟਾ ਂਲਈ ਪਕਾਉ (ਜਦ� ਤੱਕ ਿਕ ਅਦਰਕ-ਲਸਣ ਦਾ ਪੇਸਟ ਰੰਗ ਬਦਲਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂ

ਨਹੀ ਂਕਰਦਾ)। 

4. ਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਿਪਆਜ਼ ਪਾਓ ਅਤੇ ਹਰ ਚੀਜ਼ ਨੰੂ ਿਮਲਾਓ. ਜਦ� ਤੱਕ ਿਪਆਜ਼ ਪਾਰਦਰਸ਼ੀ ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ ਉਦ� ਤੱਕ ਸਟਅੂ ਕਰੋ। 

5. ਬਾਰੀਕ ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਟਮਾਟਰ ਪਾਓ ਅਤੇ 2 ਿਮੰਟ ਲਈ ਪਕਾਓ। 

6. ਪਾਵ ਭਾਜੀ ਮਸਾਲਾ, ਲਾਲ ਿਮਰਚ ਪਾਊਡਰ ਅਤੇ ਸਵਾਦ ਅਨੁਸਾਰ ਨਮਕ ਪਾਓ ਅਤੇ 1 ਿਮੰਟ ਲਈ ਪਕਾਓ। 

7. ਬਾਰੀਕ ਕੱਟੀ ਹੋਈ ਲਾਲ ਅਤੇ ਹਰੀ ਿਮਰਚ ਪਾਓ ਅਤੇ 1 ਿਮੰਟ ਲਈ ਪਕਾਓ।  

8. ਅੱਧੀ ਕਸੂਰੀ ਮੇਥੀ ਅਤੇ 120 ਿਮਲੀਲੀਟਰ ਪਾਣੀ ਪਾਓ ਅਤੇ ਮੱਧਮ ਗਰਮੀ 'ਤੇ 8-10 ਿਮੰਟ (ਜਾ ਂਪਾਣੀ ਸੱੁਕ ਜਾਣ ਤੱਕ) ਪਕਾਓ। 



ਮਸਾਲਾ ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੱੁਕਾ ਨਹੀ ਂਹੋ ਸਕਦਾ, ਪਰ ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਪਾਣੀ ਵਾਲਾ ਵੀ ਨਹੀ ਂਹੋ ਸਕਦਾ। ਸਹੀ ਇਕਸਾਰਤਾ 

ਤੱਕ ਪਹੁੰਚਣ ਲਈ ਿਜੰਨਾ ਿਚਰ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਪਕਾਉ. 

9. ਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ ਧਨੀਆ ਅਤੇ ਿਨੰਬੂ ਦਾ ਰਸ ਪਾਓ। 

10. ਇੱਕ ਪੈਨ ਿਵੱਚ 1 ਚਮਚ ਤਰਲ ਮੱਖਣ ਨੰੂ ਮੱਧਮ ਗਰਮੀ 'ਤੇ ਗਰਮ ਕਰੋ ਅਤੇ ਬਾਕੀ ਅੱਧੀ ਕਸੂਰੀ ਮੇਥੀ ਪਾਓ।  

11. ਬੰਸ/ਪਾਵ ਨੰੂ ਪੈਨ 'ਤੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਦੋਵ� ਪਾਸੇ ਗੋਲਡਨ ਬਰਾਊਨ ਹੋਣ ਤੱਕ ਟੋਸਟ ਕਰੋ। 

12. ਟੋਸਟ ਕੀਤੇ ਬਨ ਦੇ ਿਸਖਰ 'ਤੇ ਮਸਾਲਾ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਕੁਝ ਵਾਧੂ ਬਾਰੀਕ ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਿਪਆਜ਼ ਅਤੇ ਿਨੰਬੂ ਦੇ ਟਕੁਿੜਆਂ ਨਾਲ ਗਾਰਿਨਸ਼ 

ਕਰੋ। 

 

ਘਰੇਲੂ ਬਣ ੇਪਾਵ 

1. ਇੱਕ ਛੋਟੇ ਕਟੋਰੇ ਿਵੱਚ ਸੱੁਕ ੇਖਮੀਰ ਅਤੇ 1 ਚਮਚ ਕੋਸੇ ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਿਮਲਾਓ। ਫੋਰਕ ਨਾਲ ਿਹਲਾਓ ਅਤੇ 5 ਿਮੰਟ ਲਈ ਛੱਡ ਿਦਓ. 

ਿਮਸ਼ਰਣ ਨੰੂ ਖਮੀਰ ਸੱੈਲਾਂ ਨੰੂ ਸਰਗਰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਛੱਡੋ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਕੰਮ ਕਰਨ। 

ਜਦ� ਕੋਸੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾ ਂਨਾਲ ਿਮਲਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਟੇ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਅਤੇ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤੱਕ ਗੁਨ�ੋ ਤਾਂ ਖਮੀਰ ਦਾ ਸਭ 

ਤ� ਵਧੀਆ ਪ�ਭਾਵ ਹੁੰਦਾ ਹੈenough 

2. ਇੱਕ ਕਟੋਰੀ ਿਵੱਚ ਕਣਕ ਦਾ ਆਟਾ, ਤਰਲ ਮੱਖਣ, ਿਮਲਕ ਪਾਊਡਰ ਅਤੇ ਨਮਕ ਨੰੂ ਿਮਲਾਓ ਅਤੇ ਿਮਸ਼ਰਣ ਨੰੂ ਪਾਸੇ ਰੱਖ ਿਦਓ।  

3. ਆਟੇ ਦੇ ਕਟੋਰੇ ਿਵੱਚ ਖਮੀਰ ਿਮਸ਼ਰਣ ਪਾਓ ਅਤੇ ਿਮਕਸਰ (ਆਟੇ ਦੀ ਹੁੱਕ ਨਾਲ) ਨਾਲ 7-8 ਿਮੰਟ ਜਾ ਂਹੱਥਾਂ ਨਾਲ 10-12 ਿਮੰਟ 

ਲਈ ਗੁਨ�ੋ। 

ਬਹਤੁ ਸਿਟੱਕੀ? ਵਾਧੂ ਆਟਾ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ (ਿਜਵ� ਿਕ 1-3 ਚਮਚੇ)। 

ਆਟੇ ਨੰੂ ਕਦ� ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ? ਜੇਕਰ ਆਟਾ ਮੁਲਾਇਮ ਿਦਖਾਈ ਿਦੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜਦ� ਤੁਸੀ ਂਇਸਨੰੂ ਪਕਾਉਦੇਂ ਹੋ ਤਾਂ 

ਇਹ ਵਾਪਸ ਉਛਾਲਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਹੋ ਿਗਆ ਹੈ। 

4. ਆਟੇ ਨੰੂ ਤੇਲ ਨਾਲ ਗਰੀਸ ਕੀਤੇ ਕਟੋਰੇ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦੇ ਤੇਲ ਨਾਲ ਿਸਖਰ ਅਤੇ ਪਾਿਸਆਂ ਨੰੂ ਬੁਰਸ਼ ਕਰੋ। ਕਟੋਰੇ ਨੰੂ 

ਇੱਕ ਿਸੱਲ�ੇ  ਚਾਹ ਤੌਲੀਏ ਨਾਲ ਢੱਕ ਿਦਓ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਿਨੱਘੀ ਥਾਂ 'ਤੇ 60 ਿਮੰਟਾ ਂਲਈ ਉਠੱਣ ਿਦਓ (ਆਟੇ ਦਾ ਆਕਾਰ ਦੁੱਗਣਾ ਹੋ 

ਜਾਵੇਗਾ)। 

5. ਆਟੇ ਨੰੂ ਕਾਉਟਂਰਟੌਪ 'ਤੇ ਆਟੇ ਨਾਲ ਿਛੜਕ ਕੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਹਵਾ ਨੰੂ ਦਬਾਓ। ਿਫਰ ਆਟੇ ਨੰੂ ਹੋਰ 10 ਿਮੰਟ ਲਈ ਆਰਾਮ ਕਰਨ 

ਿਦਓ. 

6. ਆਟੇ ਨੰੂ 13 ਬਰਾਬਰ ਿਹੱਿਸਆਂ ਿਵੱਚ ਵੰਡੋ (ਤੁਸੀ ਂਇਹ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ ਭੋਜਨ ਸਕੇਲ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਕੀ ਸਾਰ ੇਿਹੱਸੇ 

ਇੱਕੋ ਆਕਾਰ ਦੇ ਹਨ)। 

7. ਗੋਲ ਗੋਲੇ ਬਣਾਉ, ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਸਮਤਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਬੇਿਕੰਗ ਟਰੇ 'ਤੇ ਰੱਖੋ। ਹਰੇਕ ਗ�ਦ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਕੁਝ ਜਗ�ਾ ਛੱਡਣਾ 

ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ, ਉਹ ਓਵਨ ਿਵੱਚ ਫੈਲ ਜਾਣਗ.ੇ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਚਾਹ ਦੇ ਤੌਲੀਏ ਨਾਲ ਢੱਕ ੋਅਤੇ 30-45 ਿਮੰਟਾ ਂਲਈ ਗਰਮ ਜਗ�ਾ 'ਤੇ 

ਰੱਖੋ। 

8. ਬੇਿਕੰਗ ਟਰ ੇਨੰੂ ਓਵਨ ਿਵੱਚ 200 ਿਡਗਰੀ ਸੈਲਸੀਅਸ 'ਤੇ 12-14 ਿਮੰਟਾ ਂਲਈ ਰੱਖੋ।  

9. ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਓਵਨ ਿਵੱਚ� ਬਾਹਰ ਕੱਢੋ ਅਤੇ ਜੇ ਚਾਹੋ ਤਾਂ ਤਰਲ ਮੱਖਣ ਨਾਲ ਿਸਖਰਾ ਂਨੰੂ ਬੁਰਸ਼ ਕਰੋ। 

 

ਿਟਪਸ  



ਭਾਰਤੀ ਸਟ�ੀਟ ਫਡੂ ਿਵੱਚ ਬਹਤੁ ਮਸ਼ਹਰੂ ਅਤੇ ਜਾਿਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

 

ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਜਾਣਕਾਰੀ (1 ਮਸਾਲਾ ਪਾਵ) 

ਊਰਜਾ (kcal)     190  

P (g)     5.1  

F (g)     7.8  

C (g)     24.2 

C-ਸਰਿਵੰਗ    ਲਗਭਗ 1.9  

  



 

 

ਮੂੰਗ ਦਾਲ ਤੜਕਾ 

4 ਸਰਿਵੰਗ 

ਸਮਾ ਂ: ਲਗਭਗ 35 ਿਮੰਟ 

ਸਮੱਗਰੀ  

200 ਗ�ਾਮ ਮੰੂਗ ਦੀ ਦਾਲ ਧੂਲੀ (ਪੀਟੀਟ ਪੀਲੀ ਦਾਲ ਵੰਡੋ) 

1 ਮੱਧਮ ਆਕਾਰ ਦਾ ਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ ਟਮਾਟਰ (142.5 ਗ�ਾਮ ਜਾਲ) 

6 ਬਾਰੀਕ ਕੱਟੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਲਸਣ ਦੀਆਂ ਕਲੀਆਂ (36 ਗ�ਾਮ ਜਾਲ) 

2 ਸੱੁਕੀਆਂ ਲਾਲ ਿਮਰਚਾ ਂ(20 ਗ�ਾਮ ਜਾਲ) 

½ ਿਨੰਬੂ ਦਾ ਰਸ (22.5 ਗ�ਾਮ) 

1.5 ਚਮਚ ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦਾ ਤੇਲ (15 ਗ�ਾਮ) 

720 ml ਪਾਣੀ 

6-7 ਕਰੀ ਪੱਤੇ 

½ ਚਮਚ ਹਲਦੀ 

½ ਚਮਚ ਸਰ�� ਦੇ ਬੀਜ 

½ ਚਮਚ ਜੀਰਾ 

¼ ਚਮਚ ਲਾਲ ਿਮਰਚ ਪਾਊਡਰ  



¼ ਚਮਚ ਿਹੰਗ  

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਿਕ ਿਡਸ਼ ਗਲੁਟਨ-ਮੁਕਤ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਿਹੰਗ ਨੰੂ ਛੱਡ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ ਧਨੀਆ (ਗਾਰਿਨਸ਼ ਲਈ) 

ਸੁਆਦ ਲਈ ਲੂਣ 

 

ਿਤਆਰੀ 

- ਮੰੂਗੀ ਦੀ ਦਾਲ ਿਤਆਰ ਕਰ ਲਓ। 

1. ਪ�ੈਸ਼ਰ ਕੁੱਕਰ 'ਚ ਮੰੂਗੀ ਦੀ ਦਾਲ, ਬਾਰੀਕ ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਟਮਾਟਰ, ਹਲਦੀ ਅਤੇ ਲਾਲ ਿਮਰਚ ਪਾਊਡਰ ਨੰੂ ਪਾਣੀ 'ਚ ਿਮਲਾ ਕੇ ਸਵਾਦ 

ਮੁਤਾਬਕ ਨਮਕ ਪਾਓ। 

2. ਇਸ ਨੰੂ 2-3 ਸੀਟੀਆਂ ਲਈ ਤੇਜ਼ ਗਰਮੀ 'ਤੇ ਪਕਾਉਣ ਿਦਓ ਅਤੇ ਿਫਰ ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਛੱਡਣ ਿਦਓ। 

3. ਪ�ੈਸ਼ਰ ਕੁੱਕਰ ਖੋਲ�ੋ  ਅਤੇ ਦਾਲ ਨੰੂ ਿਹਲਾਓ। 

Iਕੀ ਇਕਸਾਰਤਾ ਬੰਦ ਹੈ? ਕੁਝ ਹੋਰ ਪਾਣੀ ਪਾਓ ਜਦ� ਤੱਕ ਤੁਸੀ ਂਸਹੀ ਇਕਸਾਰਤਾ ਤੱਕ ਨਹੀ ਂਪਹੁੰਚ ਜਾਂਦੇ. 

ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਪ�ੈਸ਼ਰ ਕੁੱਕਰ ਨਹੀ ਂਹੈ? ਦਾਲ ਨੰੂ 30 ਿਮੰਟਾ ਂਲਈ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਿਭਓ ਕੇ ਕੱਢ ਿਦਓ ਅਤੇ ਿਫਰ ਇੱਕ ਪੈਨ 

ਿਵੱਚ ਰੱਖ ਿਦਓ। ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਮੱਧਮ ਗਰਮੀ 'ਤੇ 20-25 ਿਮੰਟਾ ਂਲਈ ਉਦ� ਤੱਕ ਪਕਾਉਣ ਿਦਓ ਜਦ� ਤੱਕ ਦਾਲ ਨਰਮ ਨਹੀ ਂਹੋ 

ਜਾਂਦੀ। 

- ਤੜਕਾ/ਤੜਕਾ ਿਤਆਰ ਕਰੋ। 

ਇਸ ਤਕਨੀਕ ਨਾਲ ਮਸਾਿਲਆਂ ਨੰੂ ਤੇਲ/ਿਘਓ ਿਵੱਚ ਥੋੜ�ੇ ਸਮ� ਲਈ ਭੰੁਿਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

1. ਮੱਧਮ ਗਰਮੀ 'ਤੇ ਇੱਕ ਪੈਨ ਿਵੱਚ ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦੇ ਤੇਲ ਨੰੂ ਗਰਮ ਕਰੋ.  

2. ਿਹੰਗ, ਜੀਰਾ ਅਤੇ ਸਰ�� ਦੇ ਬੀਜ ਪਾਓ ਅਤੇ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਿਛੜਕਣ ਿਦਓ। 

3. ਲਸਣ ਅਤੇ ਸੱੁਕੀਆਂ ਲਾਲ ਿਮਰਚਾ ਂਨੰੂ ਪਾਓ ਅਤੇ 2-3 ਿਮੰਟਾ ਂਲਈ ਉਦ� ਤੱਕ ਭੰੁਨੋ ਜਦ� ਤੱਕ ਲਸਣ ਦਾ ਰੰਗ ਹਲਕਾ ਭੂਰਾ ਨਾ ਹੋ 

ਜਾਵੇ।  

4. ਕਰੀ ਪੱਤੇ ਪਾਓ ਅਤੇ ਹਰ ਚੀਜ਼ ਨੰੂ ਿਮਲਾਓ. 

ਕੀ ਤੁਸੀ ਂਵਾਧੂ ਮਸਾਲਾ ਜੋੜਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ? ਅਦਰਕ, ਲ�ਗ, ਦਾਲਚੀਨੀ, ਧਨੀਆ ਪਾਊਡਰ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਗਰਮ ਮਸਾਲਾ ਚਣੋੁ। 

- ਮੰੂਗੀ ਦੀ ਦਾਲ ਨੰੂ ਖਤਮ ਕਰ ਲਓ।  

1. ਦਾਲ ਿਵਚ ਟ�ਪਿਰੰਗ ਪਾਓ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਿਮਲਾਓ। 

2. Add the finely chopped coriander and lemon juice. 

ਿਟਪਸ  

- ਮੰੂਗ ਦਾਲ ਤੜਕਾ ਇੱਕ ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ ਪਕਵਾਨ ਹੈ। 

- ਿਵਕਲਿਪਕ: ਤੁਸੀ ਂਚੌਲ ਜਾ ਂਅਨਾਜ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 



- ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਹੋਰ ਸੁਆਦ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਵਾਧੂ ਜੈਤੂਨ ਦਾ ਤੇਲ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਿਘਓ ਪਾਓ। 

 

ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਜਾਣਕਾਰੀ (1 ਸਰਿਵੰਗ) 

ਊਰਜਾ (kcal)    229  

P (g)     13.3  

F (g)     4.3  

C (g)     35.1 

C-ਸਰਿਵੰਗ    ਲਗਭਗ 2.8 

 

 

  



 

ਪਨੀਰ ਭੁਰਜੀ (ਭੰੁਿਨਆ ਹੋਇਆ ਪਨੀਰ) 

4 ਸਰਿਵੰਗ 

ਸਮਾ ਂ: ਲਗਭਗ 30 ਿਮੰਟ 

ਸਮੱਗਰੀ  

250 ਗ�ਾਮ ਚਰੂਾ ਹੋਇਆ ਪਨੀਰ (ਭਾਰਤੀ ਕਾਟੇਜ ਪਨੀਰ) 

ਟੋਕੋ (ਏਸ਼ੀਅਨ ਕਿਰਆਨੇ ਦੀ ਦਕੁਾਨ), ਅਲਬਰਟ ਹੇਜਨ, ਕੋਲਰਇੂਟ ਅਤੇ ਡੇਲਹਾਈਜ਼ 'ਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

ਇਸ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਬਣਾਓ? ਪੂਰੇ ਦੁੱਧ ਨੰੂ ਿਸਰਕ ੇਜਾ ਂਿਨੰਬੂ ਦੇ ਰਸ (ਜਾ ਂਦਹੀ)ਂ ਨਾਲ ਿਘਓ। ਪਨੀਰ ਨੰੂ ਮਲਮਲ ਦੇ ਕੱਪੜੇ ਿਵਚ 

ਇਕੱਠਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਸੱੈਟ ਹੋਣ ਿਦਓ. ਿਨੰਬੂ ਦਾ ਰਸ ਅਤੇ ਦਹੀ ਂਿਸਰਕ ੇਦੇ ਉਲਟ 'ਨਰਮ' ਪਨੀਰ ਬਣਾ ਦੇਣਗ ੇ(ਿਮਠਾਈਆਂ 

ਿਵੱਚ ਵਰਿਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ) 

ਸਟੋਰ ਤ� ਖਰੀਿਦਆ ਪਨੀਰ? ਇਸ ਨੰੂ ਰੈਿਸਪੀ ਿਵੱਚ ਵਰਤਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂ20 ਿਮੰਟ ਲਈ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਿਭਓ ਿਦਓ। 

2 ਮੱਧਮ ਆਕਾਰ ਦੇ ਬਾਰੀਕ ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਟਮਾਟਰ (ਿਵਕਲਿਪਕ: ਬੀਜ ਰਿਹਤ) (285 ਗ�ਾਮ ਨੱੈਟ) 

1 ਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ ਲਾਲ ਿਪਆਜ਼ (55 ਗ�ਾਮ ਨੱੈਟ) 

4 ਬਾਰੀਕ ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਲਸਣ ਦੀਆਂ ਕਲੀਆਂ (24 ਗ�ਾਮ ਜਾਲ) 

2 ਬਾਰੀਕ ਕੱਟੀਆਂ ਹਰੀਆਂ ਿਮਰਚਾ ਂ(20 ਗ�ਾਮ ਜਾਲ) 

2.5 ਸ�ਟੀਮੀਟਰ ਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ ਤਾਜ਼ਾ ਅਦਰਕ (7 ਗ�ਾਮ ਜਾਲ) 

ਕੁਝ ਤੁਪਕੇ ਿਨੰਬੂ ਦਾ ਰਸ ਸੁਆਦ ਲਈ 

1.5 ਚਮਚ ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦਾ ਤੇਲ (15 ਗ�ਾਮ) 



15 ਗ�ਾਮ ਿਘਓ  

2 ਚਮਚ ਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ ਤਾਜਾ ਧਨੀਆ 

1 ਚਮਚ ਧਨੀਆ (ਪਾਊਡਰ) 

¾ ਚਮਚ ਪਾਵ ਭਾਜੀ ਮਸਾਲਾ 

ਧਨੀਆ, ਜੀਰਾ, ਕਾਲੀ ਇਲਾਇਚੀ, ਸਟਾਰ ਸ�ਫ, ਹਰੀ ਇਲਾਇਚੀ, ਫੈਿਨਲ ਬੀਜ, ਸੱੁਕਾ ਅਦਰਕ, ਲਾਲ ਿਮਰਚ, ਕਾਲੀ ਿਮਰਚ, 

ਦਾਲਚੀਨੀ, ਲ�ਗ ਅਤੇ ਸੱੁਕ ੇਅੰਬ ਪਾਊਡਰ ਦੇ ਨਾਲ ਮਸਾਲਾ ਿਮਕਸ ਕਰੋ। 

ਉਪਲਭਦ ਨਹੀ? ਗਰਮ ਮਸਾਲਾ ਵਰਤੋ 

½ ਚਮਚ ਜੀਰਾ 

¼ ਚਮਚ ਫੈਿਨਲ ਦੇ ਬੀਜ 

¼ ਚਮਚ ਿਹੰਗ (ਸ਼ੈਤਾਨ ਦਾ ਗੋਬਰ/ਪੀਲਾ ਪਾਊਡਰ) 

1 ਚਮਚ ਬਰਾਬਰ 1 ਚਮਚ ਿਪਆਜ਼ ਪਾਊਡਰ + 1 ਲਸਣ ਦੀ ਕਲੀ. 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਹੰਗ ਪਕਾਉਣੀ ਪਵੇਗੀ ਗੰਧਕ ਦੀ ਗੰਧ ਤ� ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ ਲਈ. 

¼ ਚਮਚ ਹਲਦੀ 

¼ ਚਮਚ ਲਾਲ ਿਮਰਚ ਪਾਊਡਰ 

ਸੁਆਦ ਲਈ ਲੂਣ 

 

ਿਤਆਰੀ 

1. ਇੱਕ ਪੈਨ ਨੰੂ ਮੱਧਮ ਗਰਮੀ 'ਤੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦਾ ਤੇਲ ਅਤੇ ਿਘਓ ਪਾਓ। 

2. ਿਹੰਗ, ਜੀਰਾ ਅਤੇ ਫੈਿਨਲ ਬੀਜ ਪਾਓ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਿਛੜਕਣ ਿਦਓ।  

3. ਿਪਆਜ਼, ਹਰੀ ਿਮਰਚ ਅਤੇ ਅਦਰਕ ਪਾਓ ਅਤੇ ਲਗਭਗ 5 ਿਮੰਟ ਤੱਕ ਉਦ� ਤੱਕ ਪਕਾਓ ਜਦ� ਤੱਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਲਕਾ ਸੁਨਿਹਰੀ ਭੂਰਾ 

ਰੰਗ ਨਾ ਿਦਸੇ। ਜਲਣ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਿਹਲਾਓ. 

4. ਬਾਰੀਕ ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਟਮਾਟਰ ਪਾਓ ਅਤੇ ਨਰਮ ਹੋਣ ਤੱਕ 3 ਿਮੰਟ ਲਈ ਪਕਾਉ। 

5. ਧਨੀਆ ਪਾਊਡਰ, ਪਾਵ ਭਾਜੀ ਮਸਾਲਾ, ਹਲਦੀ ਅਤੇ ਲਾਲ ਿਮਰਚ ਪਾਊਡਰ ਪਾਓ। ਿਵਕਲਿਪਕ: ਸੁਆਦ ਲਈ ਲੂਣ ਸ਼ਾਿਮਲ 

ਕਰੋ. 

6. ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਿਮਲਾਓ ਅਤੇ 30 ਸਿਕੰਟ ਤ� 1 ਿਮੰਟ ਤੱਕ ਪਕਾਓ।  

7. ਪੀਿਸਆ ਹੋਇਆ ਪਨੀਰ ਪਾਓ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਬਾਕੀ ਮਸਾਲਾ ਿਵੱਚ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਿਮਲਾਓ। 2-3 ਿਮੰਟ ਤੱਕ ਪਕਾਓ।  

ਪਨੀਰ ਨੰੂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਦੇਰ ਤੱਕ ਪਕਣ ਨਾ ਿਦਓ, ਇਹ ਰਬੜੀ ਅਤੇ ਚਬਾਉਣ ਵਾਲਾ ਬਣ ਜਾਵੇਗਾ! 

8.  ਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ ਤਾਜਾ ਧਨੀਆ ਅਤੇ ਿਵਕਲਿਪਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੁਆਦ ਲਈ ਿਨੰਬੂ ਦੇ ਰਸ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਬੰੂਦਾਂ ਪਾਓ। 



9. ਟੋਸਟ 'ਤੇ ਫਲੈਟ ਬਰੈੱਡ ਨਾਲ ਸਰਵ ਕਰੋ। 

ਿਟਪਸ  

- ਪਨੀਰ ਭੁਰਜੀ ਨੰੂ ਨਾਸ਼ਤੇ, ਦਪੁਿਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਵਜ� ਪਰੋਿਸਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

- ਿਵਕਲਿਪਕ: ਤੁਸੀ ਂਮਟਰ, ਗਾਜਰ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਪਾਲਕ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਜਾਣਕਾਰੀ (1 ਸਰਿਵੰਗ) 

ਊਰਜਾ (kcal)    235  

P (g)     10.6  

F (g)     18.8  

C (g)     5.2 

C-ਸਰਿਵੰਗ    ਲਗਭਗ 0.4  

  



 

ਘਰ ਦਾ ਬਿਣਆ ਨਾਨ 

8 ਨਾਨ 

ਸਮਾ:ਂ ਲਗਭਗ 2h 

ਸਮੱਗਰੀ  

80 ਿਮਲੀਲੀਟਰ ਅਰਧ-ਸਕੀਮਡ ਦੁੱਧ 

25 g ਪੂਰੀ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦਹੀ,ਂ ਕੁਦਰਤੀ, ਿਬਨਾ ਂਿਮੱਠਾ 

210 ਗ�ਾਮ ਸਾਰਾ ਕਣਕ ਦਾ ਆਟਾ (100%) 

ਿਸਰਫ਼ ਕਣਕ ਦੇ ਆਟੇ ਦੀ ਵਰਤ� ਨਾ ਕਰੋ, ਰੋਟੀ ਬਹਤੁ 'ਭਾਰੀ' ਹੋਵੇਗੀ. 

210 g ਕਣਕ ਦਾ ਆਟਾ  

- ਸਾਰਾ ਕਣਕ ਦਾ ਆਟਾ, ਕਣਕ ਦਾ ਆਟਾ ਅਤੇ ਨਮਕ ਿਮਲਾਓ 

4 ਚਮਚ ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦਾ ਤੇਲ (40 ਗ�ਾਮ) 

2 ਚਮਚ ਸੱੁਕਾ ਖਮੀਰ (6 g) 

ਖਮੀਰ ਇੱਕ ਕੁਦਰਤੀ ਉਪਜਾਊ ਏਜੰਟ ਹੈ, ਜੋ ਿਕ ਤਾਜ਼ੇ ਅਤੇ ਸੱੁਕ ੇਜਾ ਂਤੁਰੰਤ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

1 ਗ�ਾਮ ਸੱੁਕਾ/ਤੁਰੰਤ ਖਮੀਰ = 3 ਗ�ਾਮ ਤਾਜ਼ਾ ਖਮੀਰ 

ਤਾਜ਼ ੇਅਤੇ ਸੱੁਕ ੇਖਮੀਰ ਨੰੂ ਹੋਰ ਸਮੱਗਰੀ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਕੋਸੇ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਰੰਤ ਖਮੀਰ ਨੰੂ ਭੰਗ 

ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂਹੈ. 

1 ਚਮਚ ਲੂਣ 



ਿਨਗੇਲਾ ਬੀਜ (ਕਾਲਾ ਜੀਰਾ, ਿਵਕਲਿਪਕ) 

 

ਿਤਆਰੀ 

1. ਇੱਕ ਛੋਟੇ ਕਟੋਰੇ ਿਵੱਚ ਸੱੁਕ ੇਖਮੀਰ ਅਤੇ 1 ਚਮਚ ਕੋਸੇ ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਿਮਲਾਓ। ਫੋਰਕ ਨਾਲ ਿਹਲਾਓ ਅਤੇ 5 ਿਮੰਟ ਲਈ ਛੱਡ ਿਦਓ. 

ਿਮਸ਼ਰਣ ਨੰੂ ਖਮੀਰ ਸੱੈਲਾਂ ਨੰੂ ਸਰਗਰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਛੱਡੋ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਕੰਮ ਕਰਨ। 

ਜਦ� ਕੋਸੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾ ਂਨਾਲ ਿਮਲਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਟੇ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਅਤੇ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤੱਕ ਗੁਨ�ੋ ਤਾਂ ਖਮੀਰ ਦਾ ਸਭ 

ਤ� ਵਧੀਆ ਪ�ਭਾਵ ਹੁੰਦਾ ਹੈenough 

2. ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦਾ ਤੇਲ ਪਾਓ ਅਤੇ ਹਰ ਚੀਜ਼ ਨੰੂ ਿਮਲਾਓ. 

3. ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਪੂਰੀ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦਹੀ ਂਪਾਓ ਅਤੇ ਹਰ ਚੀਜ਼ ਨੰੂ ਿਮਲਾਓ (ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਜਾ ਂਹ�ਡ ਬਲ�ਡਰ ਨਾਲ)। 

4. ਆਟੇ ਦੇ ਿਮਸ਼ਰਣ ਦੇ ਚਮਚ ਪਾਓ ਅਤੇ ਿਹਲਾਓ. ਜੇ ਇਹ ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਚਪਕ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਕੁਝ ਹੋਰ ਪਾਓ (ਇਹ 3-4 ਚਮਚ 

ਆਟਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ)। 

ਆਟਾ ਥੋੜਾ ਿਚਪਿਚਪਾ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ. ਿਜ਼ਆਦਾ ਆਟਾ ਨਾ ਪਾਓ, ਇਹ ਸੱੁਕ ਜਾਵੇਗਾ। 

5. ਆਟੇ ਨੰੂ ਗੁਨ�ੋ (7-8 ਿਮੰਟ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ, 2 ਿਮੰਟ ਿਮਕਸਰ ਨਾਲ) ਿਨਰਿਵਘਨ ਹੋਣ ਤੱਕ। 

6. ਆਟੇ ਨੰੂ ਤੇਲ ਨਾਲ ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਕਟੋਰੇ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਚਾਹ ਦੇ ਤੌਲੀਏ ਨਾਲ ਢੱਕ ਿਦਓ। 

7. ਆਟੇ ਨੰੂ 60-90 ਿਮੰਟਾ ਂਲਈ ਗਰਮ ਜਗ�ਾ 'ਤੇ ਚੜ�ਨ ਿਦਓ। 

8. ਆਟੇ ਨੰੂ ਦਬਾਓ ਤਾਂ ਜੋ ਹਵਾ ਬਚ ਸਕੇ। 

9. ਆਟੇ ਨੰੂ 8 ਬਰਾਬਰ ਿਹੱਿਸਆਂ ਿਵੱਚ ਵੰਡੋ (ਲਗਭਗ 100 ਗ�ਾਮ / ਆਟੇ ਦੀ ਗ�ਦ)।  

10. ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਢੱਕ ਕੇ 15 ਿਮੰਟ ਲਈ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਿਦਓ। 

11. ਇੱਕ ਤਲ਼ਣ ਵਾਲੇ ਪੈਨ (ਿਵਕਲਿਪਕ: ਕਾਸਟ ਆਇਰਨ) ਨੰੂ ਮੱਧਮ ਗਰਮੀ 'ਤੇ ਗਰਮ ਕਰੋ।  

12. ਰੋਿਲੰਗ ਿਪੰਨ ਨੰੂ ਤੇਲ ਨਾਲ ਗਰੀਸ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਟੇ ਦੀ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਪਿਹਲਾਂ ਲੰਬਾਈ ਦੀ ਿਦਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਅਤੇ ਿਫਰ ਚੌੜਾਈ (10-12 

ਸ�ਟੀਮੀਟਰ ਲੰਬਾ ਅਤੇ 6-7 ਸ�ਟੀਮੀਟਰ ਚੌੜਾ) ਉਤੇੱ ਰੋਲ ਕਰੋ। 

13. ਿਵਕਲਿਪਕ: ਰੋਲਡ ਆਟੇ ਦੀਆਂ ਗ�ਦਾ ਂ'ਤੇ ਕੁਝ ਨਾਈਗੇਲਾ ਬੀਜ ਿਛੜਕ ਿਦਓ। 

14. ਇੱਕ ਰੋਲਡ ਆਟੇ ਦੀ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਇੱਕ ਗਰਮ ਤਲ਼ਣ ਵਾਲੇ ਪੈਨ 'ਤੇ ਕੁਝ ਿਮੰਟਾ ਂਲਈ ਰੱਖੋ ਜਦ� ਤੱਕ ਤੁਸੀ ਂਿਸਖਰ 'ਤੇ ਬੁਲਬਲੇ ਨਹੀ ਂ

ਦੇਖਦੇ. 

15. ਨਾਨ ਨੰੂ ਤਲ਼ਣ ਵਾਲੇ ਪੈਨ ਿਵੱਚ� ਬਾਹਰ ਕੱਢੋ, ਮੋੜੋ ਅਤੇ 15-20 ਸਿਕੰਟਾ ਂਲਈ (ਿਸੱਧੇ ਗੈਸ ਦੇ ਉਪੱਰ) ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਸੁਨਿਹਰੀ ਭੂਰੇ 

ਹੋਣ ਤੱਕ ਪਕਾਉ।  

16. ਨਾਨ ਨੰੂ ਦਬੁਾਰਾ ਘੁਮਾਓ ਅਤੇ ਦਜੇੂ ਪਾਸੇ ਗੋਲਡਨ ਬਰਾਊਨ ਹੋਣ ਤੱਕ ਪਕਾਓ। 

17. ਨਾਨ ਨੰੂ ਪਲੇਟ 'ਤੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ (ਨਮਕੀਨ) ਮੱਖਣ ਨਾਲ ਬੁਰਸ਼ ਕਰੋ। 

 

ਿਟਪਸ  

ਪੱਛਮੀ ਸੰਸਿਕ�ਤੀ ਿਵੱਚ ਨਾਨ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਪ�ਿਸੱਧ ਭਾਰਤੀ ਰੋਟੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇੱਕ ਿਕਸਮ ਦੀ ਖਟਾਈ ਵਾਲੀ ਰੋਟੀ ਹੈ। 

ਕੀ ਤੁਸੀ ਂਓਵਨ ਿਵੱਚ ਿਡਸ਼ ਿਤਆਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ? 



o ਓਵਨ ਨੰੂ 260 ਿਡਗਰੀ ਸੈਲਸੀਅਸ ਤੱਕ ਪਿਹਲਾਂ ਤ� ਗਰਮ ਕਰੋ।  

o ਰੋਲ ਕੀਤੇ ਆਟੇ ਦੀਆਂ ਗ�ਦਾ ਂਨੰੂ ਬੇਿਕੰਗ ਟ�ੇ 'ਤੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ 4-5 ਿਮੰਟ ਤੱਕ ਸੁਨਿਹਰੀ ਭੂਰਾ ਹੋਣ ਤੱਕ ਬੇਕ ਕਰੋ। 

ਤੁਸੀ ਂਨਾਨ ਨੰੂ ਚਾਰਜ ਕਰਨ ਲਈ ਗਿਰੱਲ ਫੰਕਸ਼ਨ ਨੰੂ ਸਰਗਰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

o ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਤੁਸੀ ਂਨਾਨ ਨੰੂ (ਨਮਕੀਨ) ਮੱਖਣ ਨਾਲ ਵੀ ਬੁਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਜਾਣਕਾਰੀ (1 ਨਾਨ) 

ਊਰਜਾ (kcal)    232  

P (g)     7 

F (g)     6  

C (g)     35.8 

C-ਸਰਿਵੰਗ    ਲਗਭਗ 2.8  


