
 

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 
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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  

  


