
 

ਿ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  

 

  


