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बि�हाार मेंं मेंत्स्यपाालन कोो सुुदृढ़ �नाने कोी जीीबि�कोा कोी पाहाल 
हामेंारी उसु प्रबि��द्ध�ा कोा मेंहात्वपाूर्णण हिहास्साा हैा, जिजीसुकेो �हा� 
हामें आजीीबि�कोा मेंं सुुधाार, जीलीय खााद्य पादाार्थोंं कोी आसुान 
उपालब्ध�ा और स्थाानीय सुमेंुदाायं केो पाोषर्ण मेंं �ृद्धिद्ध कोी हिदाशाा 
मेंं कोायणर� हंा। 

इसु कोायणक्रमें कोो बि�ल एंंड मेंेजिलडंा गेेट््सु फााउंडेशान (BMGF) 
केो सुहायोगे सुे और मेंाइक्रोसुे� कंोसुल्टिं�गंे (MSC) और �र्ल्डण 
फिफाशा कोी �कोनीकोी सुहााय�ा सुे लागेू फिकोया गेया हैा। यहा 
जीीबि�कोा स्पेेशाल पापाणसु व्हीीकोल फाॉर एंग्रीीकोल्चर टं्�सुफाॉमेंेशान 
(JSPVAT) कोा हिहास्साा हैा, जिजीसुकेो अंं�गेण� हामें बि�भि�न्न कृोफिष 
आधाारिर� श्रृंृंखालाओं ंमेंं कोायण कोर रहेा हंा, और मेंत्स्यपाालन 
इसुकेो मेंुख्य घट्कों मेंं सुे एंको हैा।

मेंछली केो सुे�न सुे पाोषर्ण ला�ं कोो �ढ़ा�ा देाने केो जिलएं 
और पाारंपारिरको व्यंंजीनं कोो सुंरजि�� कोरने मेंं मेंछली रेजिसुपाी 
पाुल्टिं�कोा सुहाायको हैा। बि�हाार कोी बि�भि�न्न सुमेंुदाायं द्वाारा अंपानाई 
जीाने �ाली मेंछली �नाने कोी बि�भिधायं कोो सुाझाा कोर�े हुाएं, 
हामेंारा उदे्देश्य पाौफि�को आहाार कोो प्रोत्सााहिहा� कोरना, स्थाानीय 
अंर्थोंणव्यं�स्थाा कोो सुमेंर्थोंणन देाना और घर-पारिर�ारं मेंं पााको कोला 
कोौशाल कोो �ढ़ा�ा देाना हैा। यहा पाहाल न केो�ल हामेंारे जीलीय 
कृोफिष केो उदे्देश्यं कोो पाूरा कोर�ी हैा, �ल्कि� सुमेंुदाायं कोो सुशाक्त 
�नाने और आत्मबिन�णर�ा कोो �ढ़ा�ा देाने कोी हामेंारी प्रबि��द्ध�ा 
केो सुार्थों �ी जीुड़ीी हुाई हैा।

हिहामंशुु शुमा, भाा. प्र. साे. 

मेंुख्य कोायणपाालको पादााभिधाकोारी, 
बि�हाार ग्रीामेंीर्ण जीीबि�कोोपााजीणन प्रोत्सााहान सुबिमेंबि� (जीीबि�कोा)



बि�हाार मेंं स्वाास्थ्य और पाोषर्ण केो पारिरर्णामेंं कोो सुुधाारने केो जिलएं 
यहा मेंछली रेजिसुपाी पाुल्टिं�कोा  मेंा�ृ एं�ं जिशाशाु स्वाास्थ्य कोो �ेहा�र 
�नाने हेा�ु पाोषको �त्वं सुे �रपाूर मेंछली कोो बिनयबिमें� आहाार मेंं 
शााबिमेंल कोरने कोी हिदाशाा मेंं एंको मेंहात्वपाूर्णण कोदामें हैा।

मेंछली मेंं प्रोट्ीन, बि�ट्ाबिमेंन, ओंमेंेगेा-3 फैाट्ी एंजिसुड और 
खाबिनजी पााएं जीा�े हंा, जीो शाारीरिरको और मेंानजिसुको बि�कोासु मेंं 
�हुा� सुहाायको हैा, खाासुकोर उन सुमेंुदाायं मेंं जीहा� कुोपाोषर्ण 
कोी सुमेंस्याा �नी हुाई हैा। यहा रेजिसुपाी पाुल्टिं�कोा न केो�ल मेंछली 
�नाने कोी पाारंपारिरको बि�भिधायं कोो सुंजीो�ी हैा �ल्कि� गे�ण��ी और 
धाात्रीी मेंहिहालाओं ंकेो सुार्थों छोटे् �च्चोंं केो जिलएं छोट्ी मेंछली केो 
उपा�ोगे और पाोषर्ण ला� कोो �ी प्रदाजिशाण� कोर�ी हैा।

मेंछली रेजिसुपाी पाुल्टिं�कोा पाौफि�को आहाार केो बि�कोल्पोंं कोो �ढ़ा 
रहाी हैा और सुमेंुदाायं कोो इन व्यंंजीनं कोा अंन्वेेषर्ण कोरने, 
अंपाने �ोजीन कोो पाोषको �त्वं सुे �रपाूर कोरने और बि�हाार 
केो हार मेंँ और �च्चोंे केो स्वाास्थ्य कोो प्रार्थोंबिमेंको�ा देाने केो जिलएं 
प्रेरिर� कोर�ी हैा। 

हामेंं उम्मीीदा हैा फिको सुमेंुदााय इसु पाुल्टिं�कोा कोो अंपानाएंंगेे और 
मेंछली केो पाोषर्ण ला�ं कोो सुमेंझाकोर एंको स्वास्था �बि�ष्य कोी 
ओंर कोदामें �ढ़ाएंंगेे।

अपुोलीेनारिरयसा पुूबि�ि

राज्य पारिरयोजीना प्र�ंधाको – स्वाास्थ्य एं�ं पाोषर्ण, 
बि�हाार ग्रीामेंीर्ण जीीबि�कोोपााजीणन प्रोत्सााहान सुबिमेंबि� (जीीबि�कोा)



जीीबि�कोोपााजीणन कोी गेबि�बि�भिधायं मेंं पाशाुपाालन कोा बि�शाेष स्थाान 
हैा और यहा बि�हाार कोी ग्रीामेंीर्ण अंर्थोंणव्यं�स्थाा कोो गेबि� देाने मेंं एंको 
मेंहात्वपाूर्णण �ूबिमेंकोा बिन�ा�ा हैा। जीीबि�कोा, पाशाुपाालन गेबि�बि�भिधायं 
बि�शाेष रूपा सुे मेंत्स्य पाालन कोो �ढ़ा�ा देाने केो जिलएं अंपाने 
लजि�� सुमेंूहा सुदास्यां केो �ीच बिनरं�र कोायण कोर रहाी हैा। इन 
गेबि�बि�भिधायं सुे जीुड़ीी दाीहिदायं कोो �कोनीकोी प्रजिशा�र्ण, आभिर्थोंणको 
सुहााय�ा, और व्यं�सुायियको दा��ा प्रदाान कोर, उनं्हें आत्मबिन�णर 
�नाया जीा रहाा हैा।

मेंछली रेजिसुपाी पाुल्टिं�कोा इसुी प्रयासु कोा एंको मेंहात्वपाूर्णण हिहास्साा 
हैा, जीो मेंछली पाालन सुे जीुडे़ी दाीहिदायं केो जिलएं नएं अं�सुरं कोा 
द्वाार खाोल�ा हैा। इसु पाुल्टिं�कोा मेंं स्थाानीय और पाारंपारिरको मेंछली 
व्यंंजीनं कोो सुंजीोया गेया हैा, जीो न केो�ल स्वााहिदा� हंा �ल्कि� 
पाोषर्ण सुे �रपाूर �ी हंा। यहा पाुल्टिं�कोा दाीहिदायं केो �ीच मेंछली 
पाालन केो ला�ं कोो �ढ़ा�ा देाने मेंं सुहाायको हैा और उनं्हें अंपाने 
सुमेंुदााय मेंं मेंछली केो स्वाास्थ्य�धाणको ला�ं कोो सुाझाा कोरने केो 
जिलएं प्रेरिर� कोर�ी हैा।

यहा पाुल्टिं�कोा सुमेंुदााय मेंं मेंत्स्य पाालन केो प्रबि� जीागेरूको�ा 
�ढ़ाने, रोजीगेार सुृजीन और दाीहिदायं केो आभिर्थोंणको सुशायिक्तकोरर्ण 
कोी हिदाशाा मेंं एंको मेंहात्वपाूर्णण कोदामें हैा। यहा रेजिसुपाी पाुल्टिं�कोा 
दाीहिदायं कोो मेंछली पाालन मेंं नएं प्रयोगे कोरने, व्यंा�सुायियको 
रूपा सुे सु�में �नने और बि�हाार कोी ग्रीामेंीर्ण अंर्थोंणव्यं�स्थाा कोो 
मेंजी�ू� �नाने मेंं सुहाायको हाोगेी।

डॉॉ. राकेाशु कुामार सिंसाहंा

राज्य पारिरयोजीना प्र�ंधाको – पाशाुपाालन, 
बि�हाार ग्रीामेंीर्ण जीीबि�कोोपााजीणन प्रोत्सााहान सुबिमेंबि� (जीीबि�कोा)





पाोषर्ण कोो �ढ़ा�ा देाने केो जिलएं, मेंाइक्रोसुे� कंोसुल्टिं�गंे 
(MSC) कोी JSPVAT पारिरयोजीना (कृोफिष पारिर��णन केो 
जिलएं जीीबि�कोा बि�शाेष प्रयोजीन �ाहान) बि�हाार केो फिकोसुानं 
और मेंछली पाालकों कोो सुशाक्त �ना रहाी हैा। पारिरयोजीना 
केो �हा�, MSC मेंछुआरा सुमेंुदाायं मेंं आजीीबि�कोा और 
पाोषर्ण मेंं सुुधाार कोरने पार, बि�शाेष रूपा सुे मेंहिहालाओं ंऔर 
�च्चोंं केो पाोषर्ण पार कोामें कोर रहाी  हैा। पारिरयोजीना केो �हा� 
चयबिन� जिजीलं मेंं पाोषर्ण सुुधाारने केो जिलएं व्यंापाको प्रजिशा�र्ण 
प्रदाान फिकोया गेया, जिजीसुमेंं मेंछली केो बिनयबिमें� सुे�न पार 
बि�शाेष जीोर हिदाया गेया। इन प्रजिशा�र्ण सुत्रीं मेंं प्रबि��ायिगेयं 

ने मेंछली पाकोाने केो बि�बि�धा और रोचको �रीकों कोो 
सुाझाा फिकोया, जीो उनकेो घरं या �ेत्रीं मेंं प्रचजिल� हंा। यहा 
पााकोकोला-सुं�ंधाी पाु�को मेंछली कोी बि�भि�न्न प्रजीाबि�यं कोा 
उपायोगे कोर�े हुाएं मेंछली-आधाारिर� व्यंंजीनं कोा सुंकोलन 
प्र�ु� कोर�ी हैा, जीो स्थाानीय सुमेंुदाायं कोी खाान-पाान 
कोी पारंपाराओं ंऔर पाोषर्ण सुं�ंधाी आ�श्यको�ाओं ंकेो 
सुार्थों पाोषर्ण ज्ञाान कोो दाशाा�ी हैा। इन व्यंंजीनं मेंं पाोषर्ण 
मेंूल्य�धाणन केो सुार्थों मेंछली कोी �हुामेंुखाी उपायोयिगे�ा एं�ं 
स्वाास्थ्य ला� प्रदाजिशाण� फिकोएं गेएं हंा।
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मछलीी काा पुोषण मं महात्व

मेंछली पाोषर्ण कोा खाजीाना हैा, जीो बि�ट्ाबिमेंन A, B12, D, E, जिजीकंो, आयोडीन, आयरन, कैोल्शि�यमें और ओंमेंेगेा-3 फैाट्ी एंजिसुड सुे 
�रपाूर हैा। यहा गे�ण��ी और �नपाान कोराने �ाली मेंहिहालाओं ंऔर �च्चोंं केो जिलएं बि�शाेष रूपा सुे ला�कोारी हैा, जीो मेंँसुपाेजिशायं, 
हाहि�यं, आंखां और दा��ं केो स्वाास्थ्य कोो �ढ़ा�ा देाने केो सुार्थों-सुार्थों हृदाय और रक्तचापा कोी सुमेंस्यााओं ंकेो जीोखिखामें कोो कोमें 
कोर�ी हैा। 

महिहालीाओं ंऔर �च्चोंं केा सिंलीए मछलीी काा महात्व
मेंछली मेंहिहालाओं ंऔर �च्चोंं केो जिलएं एंको मेंहात्वपाूर्णण पाोषर्ण स्रोो� हैा,जीो �च्चोंं केो मेंल्टिं�ष्क और शाारीरिरको बि�कोासु मेंं मेंदादा कोर�े 
हंा। ये पाोषको �त्व �च्चोंं कोी स्मृृबि�, दृफि� और मेंल्टिं�ष्क केो बि�कोासु केो जिलएं ला�दाायको हाो�े हंा। सुार्थों हाी, ये प्री-ट्मेंण फिडली�री और 
जीन्म केो सुमेंय कोमें �जीन जीैसुी सुमेंस्यााओं ंकोो रोकोने मेंं �ी सुहाायको हाो�े हंा। मेंछली कोा सुे�न मेंहिहालाओं ंकोो गे�ा�स्थाा केो 
दाौरान हाोने �ाली कोहि�नाईयं कोो कोमें कोरने मेंं मेंदादा कोर�ा हैा �र्थोंा यहा स्वास्था और सुुरजि�� प्रसु� मेंं �ी मेंदादा कोर�ा हैा।

िसरः

कई िवटािमन, खिनज और �� 
वसा से भरपूर। मछिलयो ंके 
म��� और आंखो ंम� िवटािमन 
ए होता है जो आंखो ंऔर �ितर ा 
�ा को लाभ प�ंचाता है।

�चाः

िवटािमन ई से भरपूर, जो �चा के �ा के 
िलए फायदेमंद है और कोिशकाओ ंको मु� 
कणो ं(�ी रेिडक�) से होने वाले नुकसान 
और सूजन से बचाता है।

रीढ़ः

मछली की ह�ी का सूप 
अ�िधक पौि�क होता है �ों�िक 
इसम� कै��शयम और अ¡ 
मह�पूण¢ पोषक त� होते ह¤।

िजंक

मांसपेिशयाँः

इसम� उ¦ �ोटीन साम§ी होती 
है, जो वृ�© एवं िवकास के िलए 
आवªक है (शरीर िनमा¢ण 
पोषक त�)

आयोडीन

आयरन 
(लोहा)

कै��शयम

आवªक 
फैटी एिसड

िवटािमन 
बी12

िवटािमन 
डी

िवटािमन ए
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�ाज़ीी मछलीी काी पुहाचाान, सााफ़-साफ़ाई और भाण्डाारण

�ाज़ीी मछलीी काी पुहाचाान: सुाफ़, चमेंकोीली आँखां, मेंज़�ू� मेंँसु और �ाज़ी गेंधा �ाली मेंछजिलयं कोो चुनं। खाट्टीी �दा�ू, नमेंण मेंँसु 
या ख़रा� गेंधा �ाली मेंछली न ख़रीदंा।

साफ़ाई और सांचाालीन: मेंछली कोो �हा�े पाानी मेंं धाो कोर शा� और अंपाजिशा� हाट्ाएँं। शा� हाट्ाने केो जिलएं चाकूो कोा उपायोगे 
कोर सुको�े हंा। सुफ़ाई केो �ादा मेंछली कोो सुा�धाानी पाू�णको रखां । कोाट्ने केो जिलएं �ेज़ चाकूो कोा उपायोगे कोरं।

भांडॉारण: �ाज़ी मेंछली कोो 0 सुे 4 फिडग्रीी सुेल्सि�यसु (या 32 सुे 39 फिडग्रीी फ़ारेनहााइट्) केो �ापामेंान पार रेफि�जीरेट्र मेंं 2 सुे 3 
हिदानं �को रखाा जीा सुको�ा हैा। मेंछली कोो �ीज़ कोरने केो जिलएं प्लाास्टि�को रैपा या एंल्यूमेंीबिनयमें फ़ॉयल मेंं लपाेट् कोर �ीज़र मेंं 
रखाना चाहिहाएं। रेफि�जीरेट्र या �ीज़र न हाोने पार �त्कााल उपा�ोगे केो जिलएं हाी ख़रीदाना चाहिहाएं।

शा� बिनकोालने कोी प्रफिक्रया अंपाजिशा� बिनकोालने कोी प्रफिक्रया
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साामग्रीी:

लगे�गे 
50-55 बिमेंनट्

8-10 
�च्चोंं केो जिलएं

अधि�का

प्रोटीीन काा�ोहााइडेेॉटी

नि�म्न

वसाा

नि�म्न

मेंछली: 

500 ग्रीामें (मेंोला, पाोहि�या या अंन्य 

कोोई छोट्ी मेंछली उपालब्ध�ा केो 

अंनुसुार)

नमेंको: 

स्वाादा अंनुसुार

हाल्दीी पााउडर: 

1 चम्मीच

�ैकोल्किल्पोंको: 

कोाली बिमेंचण पााउडर, जीीरा 

पााउडर, धाबिनया पााउडर

01
मछलीी पााउडर
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साामग्रीी �ैयार कारने काी बिवधि� (सामय: 15-20 बिमनटी)

• छोट्ी मेंछजिलयं कोो अंच्छीी �रहा सुे सुाफ़ कोरकेो धाो 
लं। उनकेो आं�रिरको अंंगे बिनकोालं �र्थोंा �ंडे सुाफ़ पाानी 
सुे धाो लं। 

• एंको ��णन मेंं मेंछली कोो नमेंको और हाल्दीी पााउडर केो 
सुार्थों बिमेंलाएँं। अंभिधाको स्वाादा केो जिलएं �ैकोल्किल्पों� मेंसुाले 
डाले जीा सुको�े हंा। इसुे लगे�गे 10-15 बिमेंनट् केो जिलएं 
ढको कोर रखा दंा।

मछलीी भाूनं (सामय: 15-20 बिमनटी): मेंध्यमें आँच पार लोहेा 
कोी कोड़ीाहाी कोो गेमेंण कोरं। कोड़ीाहाी गेमेंण हाोने पार उसुमेंं नमेंको 
और हाल्दीी पााउडर बिमेंलाई हुाई मेंछली डालं। मेंछली कोो 
सुुनहारी �ूरी और कुोरकुोरी हाोने �को �ूनं। इसुमेंं लगे�गे 
15-20 बिमेंनट् लगे�े हंा। �ुनी हुाई मेंछली कोो प्लाेट् मेंं 
बिनकोालं और पाूरी �रहा �ंडा हाोने दंा।

मछलीी पुीसां (सामय: 10-15 बिमनटी): �ंडी हुाई मेंछली कोो 
जिसुल�टे्टी या बिमेंक्सीी/ ग्रीाइंडर सुे पाीसु कोर मेंहाीन पााउडर 
�नाएँं। पााउडर कोो एंको �ारीक़ छलनी सुे छान लं, �ाफिको 
मेंछली कोा कोोई कोँट्ा पााउडर मेंं न रहा जीाये। यहा धाबिनया 
पााउडर कोी �रहा हिदाखाना चाहिहाएं।

सांग्रीहा कारं (सामय: 5 बिमनटी): मेंछली पााउडर कोो एंको 
स्वाच्छी और सुूखाे डब्बेे मेंं रखां। इसुे �ंडी और सुूखाी जीगेहा 
पार सुंग्रीहिहा� कोरं। यहा पााउडर �ीको सुे रखाने कोरने पार कोमें 
सुे कोमें 2-3 हाफ्तेे �को चल सुको�ा हैा।

पुरोसाने केा साुझााव: छोट्ी मेंछली पााउडर कोा उपायोगे 
सुब्ज़ीी मेंं, दााल मेंं या चा�ल केो सुार्थों खााने मेंं फिकोया जीा 
सुको�ा हैा, �ाफिको स्वाादा और पाोषर्ण मेंं �ृद्धिद्ध हाो।

�नाने काी बिवधि�:
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साामग्रीी:

लगे�गे 
35-50 बिमेंनट्

2-3 
 लोगें केो जिलएं

अधि�का

प्रोटीीन काा�ोहााइडेेॉटी

नि�म्न

वसाा

मध्यम

मेंछली: 

500 ग्रीामें, (मेंोला, पाोहि�या, रोहूा, 

को�ला, पांगेासु या अंन्य कोोई मेंछली 

उपालब्ध�ा केो अंनुसुार)

सुरसुं कोा �ेल: 

2 �डे़ी चम्मीच

प्यााज़: 

2 मेंध्यमें आकोार केो

हारा धाबिनया:  

25 ग्रीामें

हारी बिमेंचण: 

2-3

हाल्दीी पााउडर: 

1 चम्मीच

लहासुुन: 

4-5 कोजिलयँ

नमेंको: 

स्वाादा अंनुसुार

�ैकोल्किल्पोंको: 

बिनम्बूू कोा रसु ½ चम्मीच

02
मछलीी काा चोोखाा
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साामग्रीी �ैयार कारने काी बिवधि� (सामय: 15-20 बिमनटी)

• मेंछजिलयं कोो अंच्छीी �रहा सुे सुाफ़ कोरकेो धाो लं, 
उनकेो शा� और आं�रिरको अंंगे बिनकोालं। फिफार �ंडे 
सुाफ़ पाानी सुे धाो लं। 

• एंको ��णन मेंं मेंछली कोो नमेंको और हाल्दीी पााउडर केो 
सुार्थों बिमेंलाएँं। अंभिधाको स्वाादा केो जिलएं और �ी मेंसुाले 
डाले जीा सुको�े हंा। इसुे लगे�गे 10-15 बिमेंनट् केो जिलएं 
रखा दंा। 

• प्यााज़, हारी बिमेंचण और लहासुुन कोो �ारीको कोाट् लं। 

• हारे धाबिनये कोो कोाट् लं।

मछलीी पुकााना (सामय: 15-20 बिमनटी): एंको कोड़ीाहाी मेंं 
मेंध्यमें आँच पार 1 �ड़ीा चम्मीच सुरसुं कोा �ेल गेमेंण कोरं। 
हाल्दीी, नमेंको  बिमेंलाई हुाई मेंछली कोो �लं, जी� �को �हा 

पाूरी �रहा पाको न जीाएं और हा�ी कुोरकुोरी न हाो जीाएं। 
मेंछली कोो पाकोने मेंं 15-20 बिमेंनट् लगे सुको�ा हैा। अं� 
मेंछली कोो कोड़ीाहाी सुे बिनकोाल कोर �ंडा हाोने दंा और फिफार 
मेंछली कोो अंच्छीी �रहा मेंसुलं, ध्यान रखां  फिको उसुमेंं कोँटे् 
न हां।

चाोखाा �ैयार कारं (सामय: 5-10 बिमनटी): एंको �डे़ी ��णन मेंं 
मेंसुली हुाई मेंछली, कोट्ी हुाई प्यााज़, हारी बिमेंचण और लहासुुन 
बिमेंलाएँं। �चा हुाआ सुरसुं कोा �ेल और कोट्ा  हुाआ हारा  
धाबिनया डालं। सु� कुोछ अंचे्छी �रहा बिमेंलाएँं और स्वाादा 
अंनुसुार नमेंको या नी�ू कोा रसु बिमेंलाएँं।

साजाने और पुरोसाने काी बिवधि�: मेंछली कोा चोखाा पारोसुं। 
ऊपार सुे कुोछ धाबिनया पात्तीी डाल सुको�े हंा।

टिटीप्स: मेंछली कोा चोखाा आमें�ौर पार रोट्ी, पारा�ा या 
चा�ल केो सुार्थों खााया जीा�ा हैा।

�नाने काी बिवधि�:
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साामग्रीी:

लगे�गे 
60-70 बिमेंनट्

3-4 
 लोगें केो जिलएं

अधि�का

प्रोटीीन काा�ोहााइडेेॉटी

नि�म्न

वसाा

मध्यम

मेंछली: 

500 ग्रीामें (रोहूा, को�ला, पांगेासु  या 

अंन्य कोोई मेंछली उपालब्ध�ा केो 

अंनुसुार)

हारी बिमेंचण: 

2-3 

�ंगेन:

2 मेंध्यमें आकोार केो

अंदारको-लहासुुन पाे�: 

2 �डे़ी चम्मीच

प्यााज़: 

2 मेंध्यमें आकोार केो

हाल्दीी पााउडर: 

1 छोट्ा  चम्मीच

ट्मेंाट्र: 

1 मेंध्यमें आकोार कोा

लाल बिमेंचण पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

03
मछलीी - बैंंगन सब्जीी
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साामग्रीी �ैयार कारने काी बिवधि� (सामय: 15-20 बिमनटी): 

• कोट्ी हुाई मेंछजिलयं कोो अंच्छीी �रहा सुे सुाफ़ कोरकेो धाो 
लं। उनकेो शा� और आं�रिरको अंंगे बिनकोालं और �ंडे 
सुाफ़ पाानी सुे धाो कोर हा�ा नमेंको और हाल्दीी पााउडर 
बिमेंलाएँं और 10-15 बिमेंनट् केो जिलएं अंलगे रखाखा दंा। 

• प्यााज़, हारी बिमेंचण और लहासुुन कोो �ारीको कोाट् लं। 

• हारे धाबिनये कोो कोाट् लं।

�ंगन �ैयार कारं (सामय: 10-15 बिमनटी): �ंगेन कोो धाो 
कोर मेंध्यमें आकोार मेंं कोाट् लं। उनं्हें कोाले पाड़ीने सुे �चाने 
केो जिलएं नमेंको �ाले पाानी मेंं लगे�गे 10 बिमेंनट् �को भि�गेो 
दंा । फिफार पाानी सुे बिनकोाल कोर अंलगे रखाखा दंा।

�ंगन पुकााएँ (सामय: 10-15 बिमनटी): एंको कोड़ीाहाी मेंं 
मेंध्यमें आँच पार 1 �ड़ीा चम्मीच �ेल गेमेंण कोरं। कोटे् हुाएं �ंगेन 
डालं और नमेंण हाोने �को पाकोाएँं। �ंगेन जी� नमेंण हाो जीाएँं, 
�� बिनकोाल कोर अंलगे रखा लं।

मछलीी काो �ली ं(सामय: 10-15 बिमनटी): उसुी कोड़ीाहाी मेंं 2 
�डे़ी चम्मीच �ेल गेमेंण कोरं। मेंसुाले मेंं  बिमेंलाई हुाई मेंछली कोो 
सुुनहारा �ूरा हाोने �को �लं और फिफार बिनकोाल कोर अंलगे 
रखाखा लं।

�ेली गमि कारं और मसाालीे डॉालीं (सामय: 5-7 बिमनटी): 
उसुी कोड़ीाहाी मेंं मेंध्यमें आँच पार �चा हुाआ 1 �ड़ीा चम्मीच 
�ेल गेमेंण कोरं। उसुमेंं सुरसुं और जीीरा डालं। इनं्हें चट्कोने 
दंा। फिफार �ेज़ पात्तीा और कोट्ी हुाई हारी बिमेंचण डालं और कुोछ 
सुेकंोड �को �लं।

प्यााज़ी और मसाालीे डॉालीं (सामय: 10-15 बिमनटी): अं� 
कोड़ीाहाी मेंं �ारीको कोट्ा हुाआ प्यााज़ डालं। सुुनहारा �ूरा हाोने 
�को �लं। अंदारको-लहासुुन पाे� डालं और कोच्चोंी मेंहाको 
जीाने �को 2-3 बिमेंनट् �लं। फिफार कोटे् हुाएं ट्मेंाट्र डालं और 
नमेंण और सुुनहारा हाोने �को पाकोाएँं। फिफार हाल्दीी, लाल बिमेंचण 
और धाबिनया पााउडर डालं। �ेल अंलगे हाोने �को 2-3 बिमेंनट् 
�को पाकोाएँं। पाहाले सुे पाकोाएं हुाएं �ैगेन कोो मेंसुाले मेंं डाले 
और अंचे्छी �रहा बिमेंलाएँं। इसुे ढको कोर धाीमेंीधाीमेंी आँच पार 
10 बिमेंनट् �को पाकोाएँं, �ीच-�ीच मेंं हिहाला�े रहंा, जी� �को 
�ंगेन पाको न जीाएं ।

मछलीी पुकााएँ (सामय: 5-7 बिमनटी): मेंसुाले और �ंगेन कोी 
कोड़ीाहाी मेंं अं� मेंछली डालं। सुा�धाानीपाू�णको बिमेंलाएँं, �ाफिको 
मेंछली टू्टे् नहां। र्थोंोड़ीा पाानी डाल कोर और ढको कोर 5-7 
बिमेंनट् �को पाकोाएँं, जी� �को मेंछली पाूरी �रहा पाको न जीाएं।

गमि मसाालीा डॉालीं और पुकााएँ (सामय: 2-3 बिमनटी): गेमेंण 
मेंसुाला पााउडर डालं और हा�े सुे बिमेंलाएँं और 2-3 बिमेंनट् 
�को पाकोाएँं, �ाफिको सु� मेंसुालं कोा स्वाादा अंच्छीी �रहा सुे 
आएं।

साजाने और पुरोसाने काी बिवधि�: हारे धाबिनये  सुे सुजीाएँं। 
गेमेंा-गेरमें चा�ल या रोट्ी केो सुार्थों पारोसुं।

�नाने काी बिवधि�:

धाबिनया पााउडर: 

 1 �ड़ीा चम्मीच

�ेज़ पात्तीा: 

2

गेमेंण मेंसुाला पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

�ेल: 

3 �डे़ी चम्मीच

नमेंको: 

स्वाादा अंनुसुार

हारा धाबिनया: 

सुजीा�ट् केो जिलएं

सुरसुं: 

1 छोट्ा चम्मीच 

जीीरा: 

1 छोट्ा चम्मीच
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साामग्रीी:

लगे�गे 
60-70 बिमेंनट्

3-4 
 लोगें केो जिलएं

अधि�का

प्रोटीीन

अधि�का

वसााकाा�ोहााइडेेॉटी

नि�म्न

मेंछली: 

500 ग्रीामें (रोहूा, को�ला, पांगेासु या 

अंन्य कोोई मेंछली उपालब्ध�ा केो 

अंनुसुार)

हारी बिमेंचण: 

2-3 

पार�ल: 

250 ग्रीामें

अंदारको-लहासुुन कोा पाे�: 

2 �डे़ी चम्मीच

प्यााज़: 

2 मेंध्यमें आकोार केो

हाल्दीी पााउडर: 

1 छोट्ा  चम्मीच

ट्मेंाट्र: 

1 मेंध्यमें आकोार कोा

लाल बिमेंचण पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

04
मछलीी - पारवली सब्जीी
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साामग्रीी �ैयार कारने काी बिवधि� (सामय: 15-20 बिमनटी): 

• मेंछली कोो अंच्छीी �रहा सुाफ़ कोरं, शा� और 
अंंदारूनी अंंगे बिनकोालं और �ंडे सुाफ़ पाानी सुे धाो लं। 

• एंको कोट्ोरे मेंं मेंछली कोो आधाी चम्मीच हाल्दीी पााउडर, 
नमेंको, और र्थोंोड़ीी सुी लाल बिमेंचण पााउडर केो सुार्थों 
बिमेंलाएँं और कोमें सुे कोमें 10-15 बिमेंनट् केो जिलएं 
रखा दंा।

• पार�ल कोो धाो कोर छील लं और लं�ाई मेंं कोाट् लं। 

• प्यााज़ और ट्मेंाट्र और हारी बिमेंचण कोो �ारीको कोाट् लं। 

मछलीी काो �लीं (सामय: 10-15 बिमनटी): एंको कोड़ीाहाी मेंं 
मेंध्यमें आँच पार 2 �डे़ी चम्मीच �ेल गेमेंण कोरं। मेंसुाले मेंं  
बिमेंलाई हुाई मेंछली कोो सुुनहारा �ूरा हाोने �को �लं और 
फिफार बिनकोाल कोर अंलगे रखा दंा।

पुरवली काो पुकााएँ (सामय: 10-12 बिमनटी): उसुी कोड़ीाहाी 
मेंं और 1 �ड़ीा चम्मीच �ेल डालं और गेमेंण हाोने पार कोटे् हुाएं 
पार�ल डालं फिफार उसुे �� �को �लं जी� �को सुुनहारा और 
नमेंण न हाो जीाएं। उसुे बिनकोाल कोर अंलगे रखा दंा।

मसाालीा �ैयार कारं (सामय: 10-15 बिमनटी): उसुी कोड़ीाहाी 
मेंं �चा हुाआ 1 �ड़ीा चम्मीच �ेल डालं। सुरसुं और जीीरा 
डालं और इनं्हें चट्कोने दंा। फिफार �ेज़ पात्तीे और �ारीक़ कोट्ी 
हुाई हारी बिमेंचण डालं। फिफार कोटे् हुाएं प्यााज़ डालं और �ूरे हाोने 
�को �ूनं। उसुकेो �ादा अंदारको-लहासुुन कोा पाे� डालं और 

उसुे सुुनहारा हाोने �को �ूनं। अं� कोटे् हुाएं ट्मेंाट्र डालं। 
ट्मेंाट्र नमेंण हाोने �को और �ेल अंलगे हाोने �को पाकोाएँं। 
�चे हुाएं हाल्दीी पााउडर, लाल बिमेंचण पााउडर और धाबिनया 
पााउडर डालं। अंच्छीी �रहा बिमेंलाएँं और 2-3 बिमेंनट् �को 
पाकोाएँं।

मसाालीे मं पुरवली डॉालीं (सामय: 10-15 बिमनटी): अं� 
कोड़ीाहाी मेंं �ैयार फिकोएं गेये मेंसुाले मेंं �ले हुाएं पार�ल डालं। 
मेंसुाले मेंं पार�ल कोो अंच्छीी �रहा बिमेंलाएँं। अंगेर आ�श्यको 
हाो �ो र्थोंोड़ीा पाानी डालं, �ाफिको ये चिचपाकेो नहां। ढको कोर 
लगे�गे 10-15 बिमेंनट् �को पाकोाएँं।

मछलीी और पुरवली काो बिमलीाएँ (सामय: 5-7 बिमनटी): पाकेो 
हुाएं पार�ल और मेंसुाले मेंं �ली हुाई मेंछली डालं। ध्यान दंा 
फिको मेंछली टू्टे् नहां। गेमेंण मेंसुाला पााउडर डालं और स्वाादा 
केो अंनुसुार नमेंको डालं। अंभिधाको सुे अंभिधाको 5-7 बिमेंनट् �को 
धाीमेंी आँच पार पाकोाएँं, �ाफिको मेंसुालं कोा स्वाादा अंच्छीी 
�रहा सुे आ जीाएं।

साजाने और पुरोसाने काी बिवधि�: कोटे् हुाएं हारे  धाबिनये सुे 
सुजीाएँं। गेमेंा-गेरमें चा�ल या रोट्ी केो सुार्थों पारोसुं।

�नाने काी बिवधि�:

धाबिनया पााउडर: 

 1 �ड़ीा चम्मीच

�ेज़ पात्तीे: 

2

गेमेंण मेंसुाला पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

�ेल: 

4 �डे़ी चम्मीच (सुरसुं कोा 

�ेल अंच्छीा रहेागेा)

नमेंको: 

स्वाादा अंनुसुार

हारा धाबिनया: 

सुजीाने केो जिलएं

सुरसुं: 

1 छोट्ा चम्मीच 

जीीरा: 

1 छोट्ा चम्मीच
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साामग्रीी:

मेंछली: 

500 ग्रीामें (रोहूा, को�ला, पांगेासु या 

अंन्य कोोई मेंछली उपालब्ध�ा केो 

अंनुसुार)

हारी बिमेंचण: 

2-3 

पाालको: 

250 ग्रीामें

लहासुुन: 

5-6 कोजिलयँ

प्यााज़: 

2 मेंध्यमें आकोार केो

अंदारको: 

1 इंच टु्कोड़ीा

ट्मेंाट्र: 

1 मेंध्यमें आकोार कोा

हाल्दीी पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

05
मछलीी - पाालीका सब्जीी

लगे�गे 
60-70 बिमेंनट्

2-3 
 लोगें केो जिलएं

अधि�का

प्रोटीीन

मध्यम

वसााकाा�ोहााइडेेॉटी

नि�म्न
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साामग्रीी �ैयार कारने काी बिवधि� (सामय: 15-20 बिमनटी): 

• मेंछली कोो अंच्छीी �रहा सुाफ़ कोरं, शा� और 
अंंदारूनी अंंगे बिनकोालं और �ंडे सुाफ़ पाानी सुे  धाो लं । 

• एंको कोट्ोरे मेंं मेंछली कोो आधाी चम्मीच हाल्दीी पााउडर, 
नमेंको और र्थोंोडे़ी सुे लाल बिमेंचण पााउडर केो सुार्थों बिमेंलाएँं 
और कोमें सुे कोमें 10-15 बिमेंनट् केो जिलएं अंलगे रखा दंा।

• पाालको कोी पाभित्तीयं कोो अंच्छीी �रहा सुे धाो कोर �ारीको 
कोाट् लं। 

• प्यााज़ और ट्मेंाट्र कोो �ारीको कोाट् लं। हारी बिमेंचण कोो 
2 लम्बूे �ागे मेंं कोाट् लं।

• अंदारको लहासुुन कोा पाे� �ना लं।

मछलीी काो �लीं (सामय: 10-15 बिमनटी): एंको कोड़ीाहाी मेंं 2 
�डे़ी चम्मीच �ेल गेमेंण कोरं। मेंसुाले मेंं  बिमेंलाई हुाई मेंछली कोो 
सुुनहारा �ूरा हाोने �को �लं और फिफार बिनकोाल कोर अंलगे 
रखा दंा।

पुालीका काो पुकााएँ (सामय: 10-15 बिमनटी): उसुी कोड़ीाहाी 
मेंं 1 �ड़ीा चम्मीच �ेल डालं। जीीरा डालं और चट्कोने दंा।  
अं� �ेज़ पात्तीे और हारी बिमेंचण कोो डालं। फिफार कोटे् हुाएं प्यााज़ 
डालं और �ूरा हाोने �को �ूनं। अंदारको-लहासुुन कोा पाे� 
डालं और उसुे �� �को �ूनं जी� �को कोच्चोंापान ख़त्म न 
हाो जीाएं।

मसाालीा �ैयार कारं (सामय: 10-15 बिमनटी): कोड़ीाहाी मेंं 
�चा हुाआ 1 �ड़ीा चम्मीच �ेल डालं और फिफार कोटे् हुाएं 
ट्मेंाट्र डालं। ट्मेंाट्र कोो �� �को पाकोाएँं, जी� �को �ो नमेंण 
न हाो जीाये और �ेल  अंलगे न हाोने लगेे। �चे हुाएं हाल्दीी 
पााउडर, लाल बिमेंचण पााउडर, धाबिनया पााउडर और जीीरा 
पााउडर डालं। अंच्छीी �रहा बिमेंलाएँं और 2-3 बिमेंनट् �को 
पाकोाएँं।

पुालीका काो मसाालीे मं डॉालीं (सामय: 5-7 बिमनटी): कोटे् 
हुाएं पाालको कोो मेंसुाले मेंं डालं और मेंसुाले मेंं पाालको कोो 
अंच्छीी �रहा बिमेंलाएँं। अंगेर आ�श्यको हाो �ो र्थोंोड़ीा पाानी 
डालं, �ाफिको ये चिचपाकेो नहां। उसुकेो �ादा ढको कोर लगे�गे 
5-7 बिमेंनट् �को पाकोाएँं जी� �को पाालको नमेंण न हाो जीाएं।

मछलीी और पुालीका काो बिमलीाएँ (सामय: 5-7 बिमनटी): 
पाकोाएं हुाएं पाालको और मेंसुाले मेंं �ली हुाई मेंछली डालं। 
ध्यान रखां फिको मेंछली टू्टे् नहां। फिफार गेमेंण मेंसुाला पााउडर 
डालं और स्वाादा केो अंनुसुार नमेंको डालं। अंभिधाको सुे अंभिधाको 
5-7 बिमेंनट् �को धाीमेंी आँच पार पाकोाएँं,  �ाफिको सु�ी मेंसुालं 
कोा स्वाादा अंच्छीी �रहा आ जीाएं।

साजाने और पुरोसाने काी बिवधि�: कोटे् हुाएं हारे धाबिनये सुे 
सुजीाएँं। गेमेंा-गेरमें चा�ल या रोट्ी केो सुार्थों  पारोसुं।

�नाने काी बिवधि�:

लाल बिमेंचण पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

�ेज़ पात्तीे: 

2

धाबिनया पााउडर: 

1 �ड़ीा चम्मीच

�ेल: 

4 �डे़ी चम्मीच (सुरसुं कोा 

�ेल अंच्छीा रहेागेा)

नमेंको: 

स्वाादा अंनुसुार

हारा धाबिनया: 

पारोसुने सुे पाहाले सुजीाने 

केो जिलएं

गेमेंण मेंसुाला पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

जीीरा: 

1 छोट्ा चम्मीच
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साामग्रीी:

मेंछली: 

500 ग्रीामें (रोहूा, को�ला, पांगेासु या 

अंन्य कोोई मेंछली उपालब्ध�ा केो 

अंनुसुार)

हारी बिमेंचण: 

2-3 

�ुरुई:  

250 ग्रीामें

हाल्दीी पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

प्यााज़: 

2 मेंध्यमें आकोार केो

धाबिनया पााउडर: 

1 �ड़ीा चम्मीच

ट्मेंाट्र: 

1 मेंध्यमें आकोार कोा

गेमेंण मेंसुाला पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

06
मछलीी - तुुरुई/नेनुआ सब्जीी

लगे�गे 
55-70 बिमेंनट्

2-3 
 लोगें केो जिलएं

अधि�का

प्रोटीीन

मध्यम

वसााकाा�ोहााइडेेॉटी

मध्यम
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साामग्रीी काी �ैयार कारने काी बिवधि� (15-20 बिमनटी): 

• मेंछली कोो अंच्छीी �रहा सुाफ़ कोरं और आं�रिरको अंंगे 
हाट्ा दंा और �ंडे सुाफ़ पाानी सुे धाो लं। 

• एंको कोट्ोरे मेंं मेंछली केो टु्कोड़ीं कोो आधाे चम्मीच हाल्दीी 
पााउडर, नमेंको और र्थोंोडे़ी लाल बिमेंचण पााउडर केो सुार्थों 
बिमेंलाएँं। फिफार कोमें सुे कोमें 10-15 बिमेंनट् केो जिलएं 
अंलगे रखा दंा।

• �ुरुई कोो छील कोर मेंध्यमें आकोार केो टु्कोड़ीं मेंं 
कोाट् लं। 

• प्यााज़ और ट्मेंाट्र कोो �ारीको कोाट् लं। 

• हारी बिमेंचण कोो लम्बूे-लम्बूे 2 �ागे मेंं कोाट् लं।

मछलीी काो �लीं (10-15 बिमनटी): एंको कोड़ीाहाी मेंं मेंध्यमें 
आँच पार 2 �डे़ी चम्मीच �ेल गेमेंण कोरं। उसुकेो �ादा मेंसुाले 
मेंं  बिमेंलाई हुाई मेंछली कोो दाोनं �रफा सुे सुुनहारा �ूरा हाोने 
�को �लं और फिफार बिनकोाल कोर अंलगे रखा दंा।

मसाालीा �ैयार कारं (10-15 बिमनटी): उसुी कोड़ीाहाी मेंं �चा 
हुाआ 2 �डे़ी चम्मीच �ेल गेमेंण कोरं और जीीरा डालं फिफार उनं्हें 
चट्कोने दंा। अं� कोट्ी हुाई हारी बिमेंचण और प्यााज़ डाल कोर 
सुुनहारा �ूरा हाोने �को �ूनं। उसुकेो �ादा अंदारको-लहासुुन 
पाे� डालं और सुुनहारा हाोने �को �ूनं। उसुकेो �ादा कोड़ीाहाी 
मेंं कोट्ा हुाआ ट्मेंाट्र डालं। ट्मेंाट्र कोो नमेंण हाोने �को और 
�ेल अंलगे हाोने �को पाकोाएँं। फिफार �चा हुाआ हाल्दीी पााउडर, 
धाबिनया पााउडर और जीीरा पााउडर डालं और 2-3 बिमेंनट् 
�को पाकोाएँं।

�ुरुई बिमलीाएँ (15-20 बिमनटी): अं� कोड़ीाहाी मेंं �ैयार फिकोएं 
गेये मेंसुाले मेंं कोट्ी हुाई �ुरुई कोो अंच्छीी �रहा बिमेंलाएँं। 

बिमेंलाएँं। यहिदा आ�श्यको�ा हाो �ो र्थोंोड़ीा पाानी डालं और ढको 
कोर 15-20 बिमेंनट् �को पाकोाएँं, �ाफिको �ुरुई नमेंण हाो जीाएं।

मछलीी और �रुई काो बिमलीाएँ (5-7 बिमनटी): �ली हुाई 
मेंछली कोो मेंसुाले और �ुरुई मेंं बिमेंलाएँं। इसुे र्थोंोड़ीा ध्यान 
सुे बिमेंलाएँं, �ाफिको मेंछली टू्टे् नहां। गेमेंण मेंसुाला पााउडर 
और नमेंको बिमेंलाएँं। फिफार 5-7 बिमेंनट् �को धाीमेंी आँच पार 
पाकोाएँं।

साजाने और पुरोसाने काी बिवधि�: हारे धाबिनये सुे सुजीाएँं। 
गेमेंा-गेरमें चा�ल या रोट्ी केो सुार्थों पारोसुं।

�नाने काी बिवधि�:

जीीरा: 

1  छोट्ा चम्मीच
हारा धाबिनया: 

सुजीा�ट् केो जिलएं

�ेज़ पात्तीे:  

2
�ेल: 

4 �डे़ी चम्मीच 

(अंभिधामेंान�ः सुरसुं कोा �ेल)

नमेंको: 

स्वाादा अंनुसुार
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साामग्रीी:

मेंछली: 

500 ग्रीामें (रोहूा, को�ला, पांगेासु या 

अंन्य कोोई मेंछली उपालब्ध�ा केो 

अंनुसुार)

हारी बिमेंचण: 

2-3 

कोद्दे:ू

250 ग्रीामें

हाल्दीी पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

प्यााज़: 

2 मेंध्यमें आकोार केो

लाल बिमेंचण पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

ट्मेंाट्र: 

1 मेंध्यमें आकोार कोा

गेमेंण मेंसुाला पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

07
मछलीी - काद्दू/ूलीौकाी सब्जीी

लगे�गे 
55-65 बिमेंनट्

2-3 
 लोगें केो जिलएं

अधि�का

प्रोटीीन

मध्यम

वसााकाा�ोहााइडेेॉटी

मध्यम



25

साामग्रीी �ैयार कारने काी बिवधि� : (15-20 बिमनटी)

• कोट्ी हुाई मेंछजिलयं केो टु्कोड़ीं  कोो अंच्छीी �रहा सुाफ़ 
कोरकेो धाो लं, शा� और अंंदारूनी अंंगे बिनकोाल दंा और 
�ंडे सुाफ़ पाानी सुे धाो लं। 

• एंको कोट्ोरे मेंं मेंछजिलयं कोो आधाा चम्मीच हाल्दीी 
पााउडर, नमेंको और र्थोंोड़ीा लाल बिमेंचण पााउडर केो सुार्थों 
बिमेंलाएँं। फिफार इसुे कोमें सुे कोमें 10-15 बिमेंनट् केो जिलएं 
अंलगे रखा दंा।

• कोद्दे ूकोो छीलकोर मेंध्यमें आकोार केो टु्कोड़ीं मेंं कोाट् 
लं। 

• प्यााज़ और ट्मेंाट्र कोो �ारीको कोाट् लं। 

• हारी बिमेंचण कोो लम्बूे-लम्बूे 2 �ागे मेंं कोाट् लं।

मछलीी काो �लीं (10-15 बिमनटी): एंको कोड़ीाहाी मेंं मेंध्यमें 
आँच पार 2 �ड़ीा चम्मीच �ेल गेमेंण कोरं। मेंसुाले मेंं बिमेंली हुाई 
हुाई मेंछजिलयं कोो दाोनं �रफा सुे सुुनहारा �ूरा हाोने �को 
�लं। फिफार बिनकोाल कोर अंलगे रखा दंा ।

काद्दू ूकाो पुकााएँ: (15- 20 बिमनटी) उसुी कोड़ीाहाी मेंं 2 �डे़ी 
चम्मीच और �ेल डालं और गेमेंण हाोने पार मेंेर्थोंी डालं और 
चट्कोने दंा। उसुकेो �ादा �ेज़ पात्तीे और कोट्ी   हुाई हारी बिमेंचण 
डालं। फिफार कोट्ी हुाई प्यााज़ डालं और सुुनहारा �ूरा हाोने 
�को �ूनं। उसुकेो �ादा कोट्ा हुाआ ट्मेंाट्र डालं। ट्मेंाट्र कोो 
नमेंण हाोने �को पाकोाएँं जी� �को कोी �ेल अंलगे हाोने लगेे। 
फिफार �चे हुाएं हाल्दीी पााउडर और लाल बिमेंचण पााउडर डालं। 
फिफार इसुे अंच्छीी �रहा बिमेंलाएँं और 2-3 बिमेंनट् �को पाकोाएँं। 
उसुकेो �ादा कोट्ा हुाआ कोद्दे ूमेंसुाले मेंं डालं। कोद्दे ूकोो मेंसुाले 
केो सुार्थों अंच्छीी �रहा बिमेंलाएँं। फिफार ढको कोर 10-15 बिमेंनट् 
�को पाकोाएँं जी� �को कोद्दे ूनमेंण न हाो जीाएं।

मछलीी और काद्दू ूबिमलीाएँ (8-10 बिमनटी): �ली हुाई 
मेंछजिलयं केो टु्कोड़ीं  कोो पाकोाएं हुाएं कोद्दे ूऔर मेंसुाले केो 
बिमेंश्रृंर्ण मेंं डालं। फिफार धाीरे-धाीरे बिमेंलाएँं, �ाफिको मेंछजिलयँ 
टू्टं् नहां। फिफार गेमेंण मेंसुाला पााउडर डालं और स्वाादा 
अंनुसुार नमेंको बिमेंलाएँं। फिफार इसुे 5-7 बिमेंनट् और पाकोाएँं, 
�ाफिको सु�ी मेंसुालं कोा स्वाादा अंचे्छी �रहा आ जीाएं।

साजाने और पुरोसाने काी बिवधि�: कोट्ा हुाआ धाबिनया डाल 
कोर सुजीाएँं। इसुे चा�ल या रोट्ी केो सुार्थों पारोसुं।

�नाने काी बिवधि�:

मेंेर्थोंी: 

1 छोट्ा चम्मीच
हारा धाबिनया: 

सुजीा�ट् केो जिलएं

�ेज़ पात्तीे: 

2
�ेल: 

4 �डे़ी चम्मीच 

(सुरसुं कोा �ेल)

नमेंको:  

स्वाादा अंनुसुार
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साामग्रीी:

मेंछली: 

500 ग्रीामें (रोहूा, को�ला, पांगेासु या 

अंन्य कोोई मेंछली उपालब्ध�ा केो 

अंनुसुार)

हारी बिमेंचण: 

2-3 

सुोया�ीन (सुोया चंक्सी): 

1 कोपा

हाल्दीी पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

प्यााज़: 

2 मेंध्यमें आकोार केो 

लाल बिमेंचण पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

ट्मेंाट्र: 

1 मेंध्यमें आकोार कोा

धाबिनया पााउडर: 

1 �ड़ीा चम्मीच

गेमेंण मेंसुाला पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

08
मछलीी - सोयााबैंीन सब्जीी

लगे�गे 
55-65 बिमेंनट्

2-3 
 लोगें केो जिलएं

अधि�का

प्रोटीीन

मध्यम

वसााकाा�ोहााइडेेॉटी

मध्यम
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साामग्रीी �ैयार कारने काी बिवधि� (15-20 बिमनटी): 

• कोट्ी हुाई मेंछली केो टु्कोडं  कोो अंच्छीी �रहा सुाफ़ 
कोरकेो धाो लं, शा� और अंंदारूनी अंंगे बिनकोाल दंा और 
�ंडे सुाफ़ पाानी सुे धाो लं। 

• एंको कोट्ोरे मेंं मेंछली कोो आधाा चम्मीच हाल्दीी पााउडर, 
नमेंको और र्थोंोडे़ी लाल बिमेंचण पााउडर केो सुार्थों बिमेंलाएँं। 
इसुे कोमें सुे कोमें 10-15 बिमेंनट् केो जिलएं अंलगे रखा दंा।

• सुोया�ीन कोो पाानी मेंं लगे�गे 5 बिमेंनट् �को उ�ालं 
जी� �को �े नमेंण और मेंुलायमें न हाो जीाएँं। फिफार इसुे 
छान लं और अंबि�रिरक्त पाानी बिनचोड़ी कोर  अंलगे रखा 
दंा ।

• प्यााज़ और ट्मेंाट्र कोो �ारीको कोाट् लं। 

• हारी बिमेंचण कोो लम्बूे-लम्बूे 2 �ागे मेंं कोाट् लं।

मछलीी काो �लीं (10-15 बिमनटी): एंको कोड़ीाहाी मेंं मेंध्यमें 
आँच पार 2 �डे़ी चम्मीच �ेल गेमेंण कोरं। फिफार मेंसुाले मेंं बिमेंली 
हुाई मेंछली कोो दाोनं �रफा सुे सुुनहारा �ूरा हाोने �को �लं 
और बिनकोाल कोर अंलगे रखा दंा।

मसाालीे �ैयार कारं (10-15 बिमनटी) : मेंध्यमें आँच पार एंको 
�ड़ीी कोड़ीाहाी मेंं �ेल गेमेंण कोरं। जीीरा डालं और चट्कोने दंा। 
फिफार �ेज़ पात्तीे और कोट्ी हुाई हारी बिमेंचण डालं और कुोछ 
सुेकंोड �ूनं। उसुकेो �ादा कोट्ा हुाआ प्यााज़ डालं और सुुनहारा 
�ूरा हाोने �को �ूनं। फिफार अंदारको-लहासुुन कोा पाे� डालं 
और कोच्चोंी मेंहाको चली जीाने �को �ूनं। उसुकेो �ादा कोट्ा 
हुाआ ट्मेंाट्र डालं। ट्मेंाट्र कोो नमेंण हाोने �को पाकोाएँं। फिफार 
�चा हुाआ हाल्दीी पााउडर, लाल बिमेंचण पााउडर और धाबिनया 
पााउडर डालं। इसुे अंच्छीी �रहा बिमेंलाएँं और 2-3 बिमेंनट् �को 
पाकोाएँं जी� �को फिको �ेल मेंसुाले सुे अंलगे न हाोने लगेे। 

अं� उ�ले हुाएं सुोया�ीन कोो कोड़ीाहाी मेंं डालं औरमेंसुाले केो 
सुार्थों अंच्छीी �रहा बिमेंलाएँं। फिफार 5-7 बिमेंनट् �को धाीमेंी आँच 
पार पाकोाएँं। अंगेर मेंसुाले कोड़ीाहाी मेंं चिचपाकोने लगें �ो र्थोंोड़ीा 
पाानी डाल कोर  पाकोाएँं।

मछलीी पुकााएँ (8-10 बिमनटी ) : कोड़ीाहाी मेंं मेंछली डालं। 
मेंसुाले केो सुार्थों धाीरे सुे बिमेंलाएँं और ढको कोर 5-7 बिमेंनट् 
�को पाकोाएँं, जी� �को फिको ये नमेंण न हाो जीाएं। फिफार स्वाादा 
अंनुसुार नमेंको डालं और गेमेंण मेंसुाला पााउडर डालं। उसुकेो 
�ादा ढको कोर 5-7 बिमेंनट् �को धाीमेंी आँच पार पाकोाएँं �ाफिको 
सु�ी मेंसुालं कोा स्वाादा अंच्छीी �रहा आ जीाएं।

साजाने और पुरोसाने काी बिवधि�: कोट्ा हुाआ धाबिनया डाल 
कोर सुजीाएँं और इसुे चा�ल या रोट्ी केो सुार्थों पारोसुं।

�नाने काी बिवधि�:

नमेंको: 

स्वाादा अंनुसुार

हारा धाबिनया: 

सुजीा�ट् केो जिलएं

जीीरा: 

1 छोट्ा चम्मीच

�ेज़ पात्तीे: 

2

�ेल: 

3 �डे़ी चम्मीच
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साामग्रीी:

मेंछली: 

500 ग्रीामें (मेंोला, पाोहि�या या अंन्य कोोई 

छोट्ी मेंछली उपालब्ध�ा केो अंनुसुार)

लहासुुन: 

2 कोजिलयँ

अंरहार कोी दााल: 

1 कोपा

अंदारको: 

1 इंच टु्कोड़ीा

प्यााज़: 

1 मेंध्यमें आकोार कोा

हारी बिमेंचण: 

2

ट्मेंाट्र: 

1 मेंध्यमें आकोार कोा

हाल्दीी पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

जीीरा: 

1 छोट्ा चम्मीच

09
मछलीी - दााली

लगे�गे: 
1 घंट्ा 10-20 बिमेंनट्

2-3 
 लोगें केो जिलएं

अधि�का

प्रोटीीन

मध्यम

वसााकाा�ोहााइडेेॉटी

मध्यम
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साामग्रीी  �ैयार कारने काी बिवधि� (15-20 बिमनटी): 

• छोट्ी मेंछजिलयं कोो अंच्छीी �रहा सुाफ़ कोरकेो धाो लं, 
शा� और अंंदारूनी अंंगे बिनकोाल दंा और �ंडे सुाफ़ 
पाानी सुे धाो लं। 

• एंको कोट्ोरे मेंं मेंछजिलयं कोो आधाा चम्मीच हाल्दीी 
पााउडर, नमेंको और र्थोंोडे़ी लाल बिमेंचण पााउडर केो सुार्थों 
बिमेंलाएँं। इसुे कोमें सुे कोमें 10-15 बिमेंनट् केो जिलएं  
अंलगे रखा दंा।

• प्यााज़ और ट्मेंाट्र कोो �ारीको कोाट् लं। 

• हारी बिमेंचण कोो लम्बूे-लम्बूे 2 �ागे मेंं कोाट् लं।

• दााल कोो अंच्छीी �रहा धाो कोर 30 बिमेंनट् केो जिलएं भि�गेो 
दंा। फिफार पाानी बिनकोाल कोर अंलगे रखा दंा।

दाली पुकााना (25- 30 बिमनटी): एंको पा�ीले मेंं �ीगेी हुाई 
दााल और 3 कोपा पाानी डालं। इसुमेंं हाल्दीी पााउडर और 
नमेंको डालं। इसुे उ�ालं और धाीमेंी आँच पार �� �को 
पाकोाएँं, जी� �को दााल मेंुलायमें न हाो जीाएं। इसुमेंं लगे�गे 
25-30 बिमेंनट् लगे सुको�े हंा। इसुे �ीच-�ीच मेंं चला�े रहंा।

मछलीी �लीना (10-15 बिमनटी): मेंध्यमें आँच पार एंको 
कोड़ीाहाी मेंं �ेल गेमेंण कोरं। मेंसुाले मेंं  बिमेंलाई हुाई मेंछली कोो 
दाोनं �रफा सुे सुुनहारा �ूरा हाोने �को �लं और फिफार एंको 
प्लाेट् मेंं बिनकोाल कोर अंलगे रखा दंा।

मसाालीा �नाना (10-15 बिमनटी): उसुी कोड़ीाहाी मेंं जीीरा 
डालं और चट्कोने दंा। फिफार हांगे डालं और 30 सुेकंोड �को 
�ूनं, फिफार कोट्ी हुाई प्यााज़ डाल कोर सुुनहारा �ूरा हाोने �को 
�ूनं। कोट्ा हुाआ लहासुुन, अंदारको और हारी बिमेंचण डालं और 
2-3 बिमेंनट् �को �ूनं। कोटे् हुाएं ट्मेंाट्र डालं और नमेंण हाोने � 

�ेल सुे अंलगे हाोने �को पाकोाएँं। फिफार धाबिनया पााउडर डालं 
और अंच्छीी �रहा बिमेंलाएँं।

दाली बिमलीाना (8-10 बिमनटी): पाकोाई हुाई दााल कोो 
कोड़ीाहाी मेंं डालं और अंचे्छी �रहा बिमेंलाएँं। गेाढे़पान केो जिलएं 
आ�श्यको�ा अंनुसुार पाानी डालं। फिफार 5 बिमेंनट् �को धाीमेंी 
आँच पार उ�ालं।

मछलीी बिमलीाना (5-7 बिमनटी): �ली हुाई मेंछली डालं और 
5-7 बिमेंनट् �को धाीमेंी आँच पार पाकोाएँं। उसुकेो �ादा स्वाादा 
अंनुसुार नमेंको बिमेंलाएँं।

साजावटी और पुरोसाने काी बिवधि�: �ाज़ा कोटे् हुाएं हारे धाबिनये 
सुे सुजीाएँं। गेमेंा गेरमें मेंछली-दााल कोो चा�ल या रोट्ी केो 
सुार्थों पारोसुं।

�नाने काी बिवधि�:

हारा धाबिनया: 

सुजीाने केो जिलएं

पाानी: 

आ�श्यको�ा अंनुसुार

हांगे: 

1/4 छोट्ा चम्मीच

�ेल: 

2 �डे़ी चम्मीच

नमेंको: 

स्वाादा अंनुसुार
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साामग्रीी:

मछलीी केा सिंलीए:

मेंछली: 

500 ग्रीामें (रोहूा, को�ला, पांगेासु  या अंन्य 

कोोई मेंछली उपालब्ध�ा केो अंनुसुार)

नं�ू कोा रसु: 

1 �ड़ीा चम्मीच

हाल्दीी पााउडर: 

1 चम्मीच

नमेंको: 

स्वाादा अंनुसुार

लाल बिमेंचण पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

गेमेंण मेंसुाला: 

1 छोट्ा चम्मीच

10
मछलीी बिबैंरयाानी

लगे�गे: 1 घंट्ा 15 बिमेंनट्- 
1 घंट्ा 40 बिमेंनट्

2-3 
 लोगें केो जिलएं

अधि�का

काा�ोहााइडेेॉटी

अधि�का

प्रोटीीन

अधि�का

वसाा
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चाावली केा सिंलीए:

बि�रयानी केा सिंलीए:

लंगे: 

4-5

हारी बिमेंचण: 

2

�ासुमें�ी चा�ल: 

2 कोपा

प्यााज़: 

2 मेंध्यमें आकोार केो

हारी इलायची: 

4-5

लहासुुन – 

3-4 कोजिलयँ

धाबिनया पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

पाानी: 

4 कोपा

ट्मेंाट्र: 

1 मेंध्यमें आकोार कोा

दाालचीनी: 

1 टु्कोड़ीा

अंदारको: 

2 इंच टु्कोड़ीा

गेमेंण मेंसुाला: 

1 छोट्ा चम्मीच

�ेज़ पात्तीा: 

1

दाहाी: 

1 कोपा

नमेंको: 

स्वाादा अंनुसुार

हाल्दीी पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

हारा धाबिनया: 

1/4 कोपा, कोट्ा हुाआ

लाल बिमेंचण पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच 

�ली हुाई प्यााज़: 

2 �डे़ी चम्मीच 

(सुजीाने केो जिलएं)

घी: 

3 �डे़ी चम्मीच
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साामग्रीी काी �ैयारी (15-20 बिमनटी) : 

• कोट्ी हुाई मेंछजिलयं केो टु्कोड़ीं कोो अंच्छीी �रहा सुाफ़ 
कोरकेो धाो लं, शा� और अंंदारूनी अंंगे बिनकोाल दंा और 
�ंडे सुाफ़ पाानी सुे धाो लं। 

• एंको कोट्ोरे मेंं हाल्दीी पााउडर, लाल बिमेंचण पााउडर, गेमेंण 
मेंसुाला, नं�ू कोा रसु और नमेंको बिमेंलाएँं। इसु बिमेंश्रृंर्ण 
मेंं मेंछली कोो बिमेंलाएँं और कोमें सुे कोमें 15 बिमेंनट् केो 
जिलएं अंलगे रखा दंा। 

• प्यााज़, ट्मेंाट्र और अंदारको केो आधाे �ागे कोो कोो कोाट् 
लं। 

• हारी बिमेंचण कोो लम्बूे-लम्बूे 2 �ागे मेंं कोाट् लं।

• �चे हुाएं अंदारको और लहासुुन कोा पाे� �ना लं।

चाावली पुकााना (15-20 बिमनटी) : �ासुमें�ी चा�ल कोो 
अंच्छीी �रहा धाो लं। एंको �डे़ी ��णन मेंं 4 कोपा पाानी उ�ालं। 
इसुमेंं �ेज़ पात्तीा, लंगे, इलायची, दाालचीनी और नमेंको 
डालं। धाुले हुाएं चा�ल डालं और 70-80% पाकोने �को 
उ�ालं। फिफार छान कोर अंलगे रखा दंा।

मछलीी �लीना (10-15 बिमनटी) : एंको कोड़ीाहाी मेंं 2 �डे़ी 
चम्मीच घी गेमेंण कोरं। मेंसुाले मेंं बिमेंलाई हुाई मेंछली कोो 
सुुनहारा �ूरा हाोने �को दाोनं �रफा सुे �लं, फिफार बिनकोाल 
कोर अंलगे रखा दंा।

बि�रयानी काा �ेसा �नाना (10-15 बिमनटी) : उसुी कोड़ीाहाी 
मेंं �चा हुाआ घी डालं। �ारीक़ कोटे् हुाएं प्यााज़ डाल कोर 
सुुनहारा �ूरा हाोने �को �ूनं। फिफार अंदारको-लहासुुन पाे� 
और कोट्ी हुाई हारी बिमेंचण डालं और 2-3 बिमेंनट् �को �ूनं। 
फिफार कोटे् हुाएं ट्मेंाट्र डालं और नमेंण हाोने �को पाकोाएँं। 
उसुकेो �ादा हाल्दीी पााउडर, लाल बिमेंचण पााउडर, धाबिनया 
पााउडर और गेमेंण मेंसुाला डाल कोर अंच्छीी �रहा बिमेंलाएँं। 
फिफार दाहाी डालं और 5 बिमेंनट् �को पाकोाएँं और फिफार धाबिनया 
पात्तीे डाल कोर बिमेंलाएँं।

बि�रयानी काी पुर�ं लीगाना (5-7 बिमनटी) : एंको �डे़ी ��णन 
मेंं पाकेो हुाएं चा�ल कोी एंको पार� फैालाएँं। उसुकेो ऊपार �ली 
हुाई मेंछली कोा बिमेंश्रृंर्ण डालं। फिफार चा�ल कोी एंको और 
पार� लगेाएँं और इसुी �रहा सुे पार�ं लगेा�े जीाएँं। 

दम देना (25-30 बिमनटी) : ��णन कोो अंच्छीी �रहा ढको 
दंा। अंगेर ढक्कन पाूरी �रहा �ंदा नहां हैा, �ो आटे् या 
एंल्युबिमेंबिनयमें फाॉयल सुे सुील कोर दंा। फिफार धाीमेंी आँच पार 
25-30 बिमेंनट् �को पाकोाएँं।

पुरोसाने काी बिवधि�: पाकोने केो �ादा, चा�ल कोो हा�े हाार्थोंं 
सुे फैालाएँं। �ली हुाई प्यााज़ सुे सुजीाएँं। राय�ा और सुलादा 
केो सुार्थों गेमेंा-गेरमें बि�रयानी पारोसुं।

�नाने काी बिवधि�:
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साामग्रीी:

 मेंछली: 

1 फिकोलो (मेंोला, पाोहि�या या 

अंन्य कोोई छोट्ी मेंछली 

उपालब्ध�ा केो अंनुसुार)

सुरसुं: 

20 ग्रीामें

�ेल: 

500 ग्रीामें

बिमेंचण पााउडर: 

100 ग्रीामें

लहासुुन: 

50 ग्रीामें

हाल्दीी पााउडर: 

50 ग्रीामें

अंदारको: 

50 ग्रीामें

नमेंको: 

स्वाादा अंनुसुार

कोाली बिमेंचण पााउडर: 

50 ग्रीामें

जिसुरकोा: 

250 बिमेंली

11
मछलीी काा अचोार

लगे�गे: 1 घंट्ा 15 बिमेंन – 
1 घंट्ा 35 बिमेंनट्

15-20 
 लोगें केो जिलएं

अधि�का

प्रोटीीन

अधि�का

वसााकाा�ोहााइडेेॉटी

नि�म्न
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मछलीी �ैयार कारं (15-20 बिमनटी):

• छोट्ी मेंछजिलयं कोो अंच्छीी �रहा सुाफ़ कोरकेो धाो लं, 
शा� और अंंदारूनी अंंगे बिनकोाल दंा और  �ंडे सुाफ़ 
पाानी सुे धाो लं। 

• एंको कोट्ोरे मेंं मेंछजिलयं कोो आधाा चम्मीच हाल्दीी 
पााउडर, नमेंको और र्थोंोडे़ी सुे लाल बिमेंचण पााउडर केो सुार्थों 
बिमेंलाएँं। इसुे कोमें सुे कोमें 10-15 बिमेंनट् केो जिलएं अंलगे 
रखा दंा।

• हारी बिमेंचण कोो लम्बूे-लम्बूे 2 �ागे मेंं कोाट् लं।

• लहासुुन और अंदारको कोो छील कोर कोाट् लं। 

• आधाे लहासुुन और अंदारको कोो �ारीको पाीसु लं।

मछलीी �लीं (15-20 बिमनटी): एंको कोड़ीाहाी मेंं �ेल गेमेंण 
कोरं और मेंसुाले मेंं बिमेंली हुाई मेंछली कोो सुुनहारा और 
र्थोंोड़ीा कुोरकुोरा हाोने �को �लं। �ली हुाई मेंछली कोो �ेल सुे 
बिनकोाल कोर अंलगे रखा दंा।

मसाालीा �ैयार कारं (10-15 बिमनटी): उसुी �ेल मेंं सुरसुं 
डाल कोर चट्कोाएँं। �ाकोी कोा कोट्ा हुाआ लहासुुन और इसु 
मेंसुाले मेंं �ली हुाई मेंछली बिमेंला दंा 

पुीसाा हुाआ मसाालीा और सिंसारकाा डॉालीं (8-10 बिमनटी): 
मेंेर्थोंी केो �ीजी डाल कोर अंच्छीी �रहा बिमेंलाएँं। फिपासुा हुाआ 
लहासुुन-अंदारको कोा पाे� कोड़ीाहाी मेंं डालं और कोच्चोंी मेंहाको 
जीाने �को �ूनं। जिसुरकोा डाल कोर अंच्छीी �रहा बिमेंलाएँं।

ठंंडॉा कारकेा �ो�ली/ज़ीार मं भारं (25- 30 बिमनटी): कोड़ीाहाी 
कोो आँच सुे हाट्ा कोर मेंछली कोा अंचार पाूरी �रहा �ंडा 
हाोने दंा। �ंडा हाोने केो �ादा इसुे सुाफ़ और सुूखाी कोँच कोी 
�ो�ल/ज़ार मेंं �र कोर �ोर कोरं।

स्टोोर कारने काी बिवधि�: मेंछली कोा अंचार �ंडी और अंंधाेरी 
जीगेहा पार �ोर कोरं। कुोछ हिदानं केो �ादा यहा गेाढ़ा हाो 
जीायेगेा और इसुकोा स्वाादा �ेहा�र हाो जीाएंगेा।

�नाने काी बिवधि�:
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साामग्रीी:

लगे�गे 
50-60 बिमेंनट्

2-3 
 लोगें केो जिलएं

अधि�का

प्रोटीीन

अधि�का

वसााकाा�ोहााइडेेॉटी

नि�म्न

मेंछली: 

500 ग्रीामें (रोहूा, को�ला, पांगेासु या अंन्य 

कोोई मेंछली उपालब्ध�ा केो अंनुसुार)

बिमेंचण पााउडर: 

2 छोटे् चम्मीच

प्यााजी : 

2 मेंध्यमें आकोर केो 

�ेल: 

1 �ड़ीा चम्मीच

ट्मेंाट्र: 

1 मेंध्यमें आकोर केो

लहासुुन: 

10 कोजिलयँ

हाल्दीी पााउडर: 

3 छोटे् चम्मीच 

हारी बिमेंचण: 

2

12
मसालीेदाार मछलीी काी सब्जीी
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साामग्रीी �ैयार कारने काी बिवधि� (15-20 बिमनटी): 

• कोट्ी हुाई मेंछली केो टु्कोड़ीं कोो अंच्छीी �रहा सुाफ़ 
कोरकेो धाो लं, शा� और अंंदारूनी अंंगे बिनकोाल दंा और 
�ंडे सुाफ़ पाानी सुे धाो लं। 

• एंको कोट्ोरे मेंं, मेंछजिलयं केो टु्कोड़ीं कोो आधाा चम्मीच 
हाल्दीी पााउडर, नमेंको और र्थोंोडे लाल बिमेंचण पााउडर केो 
सुार्थों बिमेंलाएँं। इसुे कोमें सुे कोमें 10-15 बिमेंनट् केो जिलएं 
अंलगे रखा दंा।

• प्यााज़ और ट्मेंाट्र कोो �ारीको कोाट् लं। 

• हारी बिमेंचण कोो लम्बूे-लम्बूे 2 �ागे मेंं कोाट् लं।

मसाालीा पुेस्टो �ैयार कारं (10-15 बिमनटी): बिमेंक्सीर या 
जिसुल�टे्टी सुे लहासुुन, हारी बिमेंचण, कोाली बिमेंचण, जीीरा, सुा�ु� 
लाल बिमेंचण, 1 छोट्ा चम्मीच हाल्दीी पााउडर और कोट्ा हुाआ 
ट्मेंाट्र डाल कोर �ारीको पाीसु लं।

मछलीी �लीं (10-15 बिमनटी): कोड़ीाहाी मेंं मेंध्यमें आँच 
पार सुरसुं कोा �ेल गेमेंण कोरं। फिफार मेंसुाले मेंं बिमेंलाई हुाई 
मेंछली कोो सुुनहारा �ूरा हाोने �को दाोनं �रफा �लं और 
बिनकोाल कोर अंलगे रखा दंा।

साब्ज़ीी �नाएँ (10-15 बिमनटी): उसुी कोड़ीाहाी मेंं �ेज़ पात्तीा 
और �ैयार फिकोया हुाआ मेंसुाला पाे� डालं। कुोछ बिमेंनट् �को 
�ूनं। फिफार आधाा छोट्ा चम्मीच नमेंको डालं और अंच्छीी �रहा 

बिमेंलाएँं। फिफार �ली हुाई मेंछली कोो कोड़ीाहाी मेंं �ापासु डालं 
और मेंसुाला पाे� मेंं बिमेंलाएँं। आधाा कोपा पाानी डाल कोर 
बिमेंलाएँं और 5-10 बिमेंनट् �को पाकोाएँं।

�ैयार कारं और पुरोसां (5–7 बिमनटी): सुब्ज़ीी मेंं गेमेंण 
मेंसुाला और कोट्ा  हुाआ धाबिनया डालं। उसु केो �ादा अंच्छीी 
�रहा बिमेंलाएँं और एंको बिमेंनट् और पाकोाएँं। फिफार गेमेंा-गेरमें 
सुब्ज़ीी कोो चा�ल केो सुार्थों पारोसुं।

�नाने काी बिवधि�:

जीीरा: 

1 छोट्ा चम्मीच

�ेजी पात्तीे: 

2

कोाली बिमेंचण: 

8-10

गेरमें मेंसुाला: 

1 छोट्ा चम्मीच

नमेंको: 

स्वाादा अंनुसुार 

हारा धाबिनया: 

सुजीाने केो जिलएं

सुा�ु� लाल बिमेंचण: 

2

सुरसुं कोा �ेल: 

2 �डे़ी चम्मीच
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साामग्रीी:

मेंछली: 

500 ग्रीामें (रोहूा, को�ला, पांगेासु  या अंन्य 

कोोई मेंछली उपालब्ध�ा केो अंनुसुार)

सुरसुं कोा पाे�: 

3 �ड़ीा चम्मीच

हाल्दीी पााउडर: 

2 छोट्ा चम्मीच

लहासुुन पाे�: 

2 छोट्ा चम्मीच

लाल बिमेंचण पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

सुरसुं कोा �ेल: 

3 �ड़ीा चम्मीच

हारा धाबिनया: 

1 कोपा, कोट्ा हुाआ

13
मछलीी फ्रााई

लगे�गे: 
30-45 बिमेंनट्

2-3 
 लोगें केो जिलएं

मध्यम 

प्रोटीीन

अधि�का

वसााकाा�ोहााइडेेॉटी

नि�म्न
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साामग्रीी �ैयार कारने काी बिवधि� (15-20 बिमनटी): 

• कोट्ी हुाई मेंछजिलयं केो टु्कोड़ीं कोो अंच्छीी �रहा सुाफ़ 
कोरकेो धाो लं, शा� और अंंदारूनी अंंगे बिनकोाल दंा और 
�ंडे सुाफ़ पाानी सुे धाो लं। 

• एंको कोट्ोरे मेंं, मेंछजिलयं केो टु्कोड़ीं कोो सुरसुं  पाे�, 
लहासुुन पाे�, हाल्दीी पााउडर, नमेंको और लाल बिमेंचण 
पााउडर केो सुार्थों बिमेंलाएँं। इसुे कोमें सुे कोमें 10-15 
बिमेंनट् केो जिलएं अंलगे रखादंा।

मछलीी �लीं (10-15 बिमनटी): कोड़ीाहाी मेंं मेंध्यमें आँच पार 3 
�डे चम्मीच सुरसुं कोा �ेल गेमेंण कोरं। �ेल कोो एंको कोल्छी 
सुे चलाएंं। मेंछली कोो गेमेंण �ेल मेंं धाीरे-धाीरे डालं। दाोनं 
�रफा सुे  मेंछली केो कुोरकुोरे और �ूरे हाोने �को पाकोाएँं।

साजाने और पुरोसाने काी बिवधि�: मेंछली कोो कोड़ीाहाी सुे 
बिनकोाल कोर प्लाेट् मेंं रखां और हारी चट्नी और प्यााज़ केो 
सुार्थों पारोसुं।

�नाने काी बिवधि�:
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साामग्रीी:

मेंछली: 

500 ग्रीामें (रोहूा, को�ला, पांगेासु या अंन्य 

कोोई मेंछली उपालब्ध�ा केो अंनुसुार)

गेेहंूा कोा आट्ा:

2 कोपा

हाल्दीी पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

प्यााजी: 

1 मेंध्यमें आकोर कोा  

लाल बिमेंचण पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

हारा धाबिनया: 

25 ग्रीामें

नमेंको: 

स्वाादाानुसुार

घी: 

�लने केो जिलएं

सुरसुं: 

10 ग्रीामें

14
मछलीी पाराठाा 

लगे�गे: 
60-75 बिमेंनट्

2-3 
 लोगें केो जिलएं

अधि�का

प्रोटीीन

अधि�का

वसााकाा�ोहााइडेेॉटी

मध्यम
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साामग्रीी �ैयार कारने काी बिवधि� (15-20 बिमनटी):  

• कोट्ी हुाई मेंछली केो टु्कोडं कोो अंच्छीी �रहा सुाफ़ 
कोरकेो धाो लं, शा� और अंंदारूनी अंंगे बिनकोाल दंा और 
�ंडे सुाफ़ पाानी सुे धाो लं। 

• एंको कोट्ोरे मेंं मेंछजिलयं केो टु्कोड़ीं कोो आधाा चम्मीच 
हाल्दीी पााउडर, नमेंको और र्थोंोडे़ी सुे लाल बिमेंचण पााउडर 
केो सुार्थों बिमेंलाएँं। इसुे कोमें सुे कोमें 10-15 बिमेंनट् केो 
जिलएं अंलगे रखा दंा।

• प्यााज़, हारी बिमेंचण कोो �ारीको कोाट् लं। 

• हारा धाबिनया कोाट् लं।

मछलीी �लीं (10-15 बिमनटी): एंको कोड़ीाहाी मेंं मेंध्यमें आँच 
पार 2 �डे़ी चम्मीच घी गेमेंण कोरं। मेंछली कोो कोड़ीाहाी मेंं डालं 
और 5-7 बिमेंनट् �को दाोनं �रफा �ूनं जी� �को फिको मेंछली 
पाको न जीाएं और हा�ी सुुनहारी न हाो जीाएं। उसुकेो �ादा 
कोड़ीाहाी सुे मेंछली बिनकोाल कोर अंलगे रखा दंा और मेंछली 
केो कोँट्ं कोो सुा�धाानीपाू�णको हाट्ा दंा।

पुराठें मं भारने केा सिंलीए मछलीी काा बिमश्रण �ैयार कारं 
(15-20 बिमनटी): उसुी कोड़ीाहाी मेंं यहिदा आ�श्यको हाो �ो 
एंको और �ड़ीा चम्मीच घी डालं। सुरसुं केो �ीजी डालं और 
चट्कोने दंा। �ारीको कोट्ा प्यााज़ डालं और प्यााज़ केो सुुनहारा 
�ूरा हाोने �को �ूनं। फिफार हाल्दीी पााउडर, लाल बिमेंचण पााउडर, 
और नमेंको डालं इसुे अंच्छीी �रहा बिमेंलाएँं और 2 बिमेंनट् 
�को पाकोाएँं। पाकोाई हुाई मेंछली कोो मेंसुाले मेंं बिमेंलाएँं। 
�ाज़ा धाबिनया पाभित्तीया डालं और 3-4 बिमेंनट् �को पाकोाएँं, 
�ाफिको सु�ी मेंसुालं कोा स्वाादा अंच्छीी �रहा आ जीाएं। 
बिमेंश्रृंर्ण अंगेर सुूखाा हाो, �ो र्थोंोड़ीा घी या �ेल डाल कोर गेीला 
कोर लं और फिफार �ंडा हाोने केो जिलएं अंलगे रखा दंा।

आटीा �ैयार कारं (10 बिमनटी): एंको ��णन मेंं गेेहँूा कोा आट्ा 
और एंको चुट्कोी नमेंको डालं। अंचे्छी �रहा बिमेंलाएँं। फिफार 
धाीरे-धाीरे पाानी डाल कोर आटे् कोो गेूंर्थोंं, जी� �को फिको आट्ा 
नमेंण और लचीला न हाो जीाएं। फिफार आटे् कोो गेीले कोपाडे़ी सुे 
ढको कोर 10 बिमेंनट् केो जिलएं छोड़ी दंा।

पुराठें भारं और �ेलीं (10-15 बिमनटी): आटे् कोो छोटे्-छोटे् 
गेोले मेंं �ँटं्। प्रत्येेको गेोले कोो �ेलन कोी मेंदादा सुे छोट्ी 

चपाट्ी रोट्ी �ना लं। हार रोट्ी केो �ीच मेंं एंको चम्मीच 
मेंछली कोा बिमेंश्रृंर्ण रखां। आटे् केो फिकोनारं कोो बिमेंला कोर 
�रा�न कोो सुील कोर दंा। फिफार धाीरे-धाीरे �री हुाई लोई कोो 
�ेलन सुे पारा�े केो आकोार मेंं �ेलं।

पुराठें पुकााएँ (15-20 बिमनटी): मेंध्यमें आँच पार ��ा 
गेमेंण कोरं। पारा�े कोो गेमेंण ��े पार रखां और 1-2 बिमेंनट् �को 
पाकोाएँं जी� �को फिको सु�हा पार �ुल�ुले जीैसुे न �न जीाएँं। 
पारा�े कोो पालटं् और पाकेो हुाएं हिहास्साे पार घी या मेंक्खन 
लगेाएँं। फिफार सुे 1-2 बिमेंनट् �को पाकोाएँं जी� �को फिको सुुनहारे 
�ूरे धाब्बेे न आ जीाएँं। पारा�े कोो पालटं् और दासूुरे हिहास्साे पार 
�ी घी या मेंक्खन लगेाएँं। दाोनं ओंर सुे सुुनहारा �ूरा और 
कुोरकुोरा हाोने �को पाकोाएँं। �चे हुाएं आटे् और �रा�न केो 
सुार्थों यहा प्रफिक्रया दाोहाराएँं।

पुरोसाने काी बिवधि�: गेमेंा-गेरमें मेंछली पारा�े कोो चट्नी/ 
अंचार या दाहाी केो सुार्थों पारोसुं।

साुझााव: पारा�े मेंं �रने केो जिलएं मेंछली कोा बिमेंश्रृंर्ण �ैयार 
कोरने केो दाौरान �ली हुाई मेंछली कोी जीगेहा मेंछली केो 
पााउडर कोा उपायोगे फिकोया जीा सुको�ा हैा।

�नाने काी बिवधि�:



42

साामग्रीी:

मेंछली: 

300 ग्रीामें (मेंोला, पाोहि�या या अंन्य कोोई 

मेंछली उपालब्ध�ा केो अंनुसुार) 

सुरसुं: 

3 �डे़ी चम्मीच

हारी बिमेंचण: 

5-6

हाल्दीी पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

सुरसुं कोा �ेल: 

1 �ड़ीा चम्मीच

नमेंको: 

स्वाादाानुसुार

केोले केो पात्तीे: 

लपाेट्ने केो जिलएं

लाल बिमेंचण पााउडर: 

1/4 छोट्ा चम्मीच

15
भाापा मं पाकेा छोटीी मछलीी केा पाॉकेाट्ीस

लगे�गे: 1 घंट्ा 20 बिमेंनट् – 
1 घंट्ा 40 बिमेंनट्

2-3 
 लोगें केो जिलएं

अधि�का

प्रोटीीन

मध्यम

वसााकाा�ोहााइडेेॉटी

नि�म्न

हारा धाबिनया: 

25 ग्रीामें 
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साामग्रीी �ैयार कारने काी बिवधि� (15-20 बिमनटी: 

• मेंछली कोो अंच्छीी �रहा सुाफ़ कोरकेो धाो लं, शा� 
और अंंदारूनी अंंगे बिनकोाल दंा और �ंडे सुाफ़ पाानी सुे 
धाो लं। 

• हारी बिमेंचण कोो �ारीको कोाट् लं। 

• हारा धाबिनया कोाट् लं।

• सुरसुं कोा पाे� �ैयार कोर लं।

मसाालीा �नाएँ (15-20 बिमनटी): एंको �डे़ी कोट्ोरे मेंं सुरसुं 
कोा पाे�, हाल्दीी पााउडर, लाल बिमेंचण पााउडर, कोट्ी हुाई हारी 
बिमेंचण, सुरसुं कोा �ेल और नमेंको बिमेंलाएँं। सुाफ़ कोी हुाई 
मेंछली कोो मेंसुाले मेंं डाल कोर अंच्छीी �रहा सुे बिमेंलाएँं। 
प्रत्येेको मेंछली कोो सुमेंान रूपा सुे मेंसुाले मेंं बिमेंलाएँं। फिफार 
20 बिमेंनट् केो जिलएं अंलगे रखा दंा, �ाफिको मेंसुाले अंच्छीी �रहा 
सुे मेंछली मेंं बिमेंल जीाएँं।

केालीे केा पुत्तेे �ैयार कारं (10-15 बिमनटी): केोले केो पात्तीं 
कोो हा�ी आँच पार या गेमेंण कोड़ीाहाी मेंं कुोछ सुेकंोड केो जिलएं 
गेमेंण कोरं, �ाफिको �े मेंुलायमें हाो जीाएँं और आसुानी सुे मेंोडे़ी 
जीा सुकंो। केोले केो पात्तीं कोो �डे़ी चौकोोर टु्कोड़ीो मेंं कोाट् लं 
(लगे�गे 12/12 इंच)।

मछलीी केा पुॉकेाट्ीसा �ैयार कारं (10-15 बिमनटी): हार केोले 
केो पात्तीे केो टु्कोडे़ी केो �ीच मेंं मेंसुाले मेंं बिमेंली हुाई मेंछली 
रखां। केोले केो पात्तीे कोो मेंछली केो ऊपार मेंोड़ी कोर एंको 
सुुरजि�� पाॉकेोट् �ना लं, सुुबिनजि�� कोरं फिको फिकोनारे अंच्छीी 
�रहा �ंदा हां, �ाफिको बिमेंश्रृंर्ण �ाहार न बिनकोले। आ�श्यको�ा 
हाो �ो छोट्ी पा�ली लकोड़ीी या सुंको कोा उपायोगे कोरं।

भाापु �ैयार कारं (8-10 बिमनटी): एंको कुोकोर या इडली 
�नाने �ाले ��णन मेंं पाानी �रं और उ�ाल लं। मेंछली केो 
�ैयार फिकोएं हुाएं पाॉकेोट््सु कोो एंको �ंडनुमेंा ��णन मेंं रखां, 
सुुबिनजि�� कोरं, फिको �े एंको पार� मेंं रखाे हां।

मछलीी काो भाापु मं पुकााएँ(20-25 बिमनटी): मेंछली रखाे 
��णन कोो ढको कोर इसुे 20-25 बिमेंनट् �को पाकोाएँं, या जी� 
�को मेंछली अंच्छीी �रहा सुे पाको न जीाएं और नमेंण न हाो 
जीाएं। चेको कोरने केो जिलएं एंको पाॉकेोट् खाोल कोर मेंछली 
कोो देाखां।

पुरोसाने काी बिवधि�: �ापा मेंं पाकेो मेंछली केो पाॉकेोट््सु कोो 
कुोकोर या इडली �नाने �ाले ��णन सुे सुा�धाानीपाू�णको 
बिनकोालं। गेमेंा-गेरमें �ापा मेंं पाकेो मेंछली केो पाॉकेोट््सु कोो 
चा�ल केो सुार्थों पारोसुं।

�नाने काी बिवधि�:
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साामग्रीी:

मेंछली: 

300 ग्रीामें (रोहूा, को�ला, पांगेासु या अंन्य 

कोोई मेंछली उपालब्ध�ा केो अंनुसुार)

प्यााजी: 

2 मेंध्यमें आकोार केो 

लाल बिमेंचण पााउडर: 

1/3 छोट्ा चम्मीच

ट्मेंाट्र: 

1 मेंध्यमें आकोर कोा

पांच फाोड़ीन: 

1/2 छोट्ा चम्मीच

सुरसुं कोा �ेल: 

3 �डे़ी चम्मीच

लहासुुन: 

2 कोजिलयँ

सुूखाी लाल बिमेंचण: 

1

नमेंको: 

स्वाादाानुसुार

हाल्दीी पााउडर: 

1/3 छोट्ा चम्मीच

16
सरसं केा पाेस्ट केा साथ बैंनी मछलीी

लगे�गे: 
55-70 बिमेंनट्

2-3 
 लोगें केो जिलएं

अधि�का

प्रोटीीन

अधि�का

वसााकाा�ोहााइडेेॉटी

नि�म्न
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साामग्रीी �ैयार कारने काी बिवधि� (15-20 बिमनटी): 

• कोट्ी हुाई मेंछजिलयं केो टु्कोड़ीं कोो अंच्छीी �रहा सुाफ़ 
कोरकेो धाो लं, शा� और अंंदारूनी अंंगे बिनकोाल दंा और 
फिफार �ंडे सुाफ़ पाानी सुे धाो लं। 

• एंको कोट्ोरे मेंं मेंछजिलयं केो टु्कोड़ीं कोो आधाा चम्मीच 
हाल्दीी पााउडर, नमेंको और र्थोंोडे़ी सुे लाल बिमेंचण पााउडर 
केो सुार्थों बिमेंलाएँं। इसुे कोमें सुे कोमें 10-15 बिमेंनट् केो 
जिलएं अंलगे रखा दंा।

• प्यााज़ और ट्मेंाट्र कोो �ारीको कोाट् लं। 

सारसां काा पुेस्टो �ैयार कारं (10-15 बिमनटी): एंको बिमेंक्सीर 
या जिसुल�टे्टी सुे सुरसुं, सुूखाी लाल बिमेंचण, लहासुुन कोी 
कोजिलय�  मेंहाीन पाीसु लं, फिफार उसुमेंं 1/4 कोपा पाानी डाल 
कोर चिचकोना पाे� �ना लं और अंलगे रखा दंा।

मछलीी �लीं (10-15 बिमनटी): एंको कोड़ीाहाी मेंं मेंध्यमें आँच 
पार 2 �डे़ी चम्मीच सुरसुं कोा �ेल गेमेंण कोरं। फिफार मेंसुाले मेंं 
बिमेंली हुाई मेंछली कोो दाोनं �रफा सुुनहारी हाोने �को �लं 
और फिफार कोड़ीाहाी सुे बिनकोाल कोर अंलगे रखा दंा।

मसाालीा �ैयार कारं (10-15 बिमनटी): उसुी कोड़ीाहाी मेंं 1 
�ड़ीा चम्मीच सुरसुं कोा �ेल डालं। पांच फाोड़ीन डालं और 
चट्कोने दंा। फिफार कोट्ा हुाआ प्यााज़ और सुूखाी लाल बिमेंचण 
डालं। प्यााज़ सुुनहारा �ूरा हाोने �को �ूनं। उसुकेो �ादा कोड़ीाहाी 
मेंं कोट्ा हुाआ ट्मेंाट्र डालं और नमेंण हाोने �को पाकोाएँं। अं� 
सुरसुं कोा पाे� डालं और अंच्छीी �रहा सुे बिमेंलाएँं और 5-7 
बिमेंनट् �को धाीमेंी आँच पार पाकोाएँं।

मछलीी और सारसां काा पुेस्टो बिमलीाएँ (8-10 बिमनटी): 
�ली हुाई मेंछली कोो कोड़ीाहाी मेंं डालं और अंच्छीी �रहा सुे 
बिमेंलाएँं और इसुे 5-7 बिमेंनट् �को धाीमेंी आँच पार पाकोाएँं, 
�ाफिको सु�ी मेंसुालं कोा स्वाादा अंच्छीी �रहा आ जीाएं। 
आ�श्यको�ा हाो �ो र्थोंोड़ीा पाानी डालं और नमेंको चखां और 
आ�श्यको�ानुसुार दाो�ारा डालं।

पुरोसाने काी बिवधि�: गेमेंण-गेमेंण चा�ल केो सुार्थों पारोसुं।

�नाने काी बिवधि�:
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साामग्रीी:

मेंछली: 

200 ग्रीामें (रोहूा, को�ला, पांगेासु या अंन्य 

कोोई मेंछली उपालब्ध�ा केो अंनुसुार)

हाल्दीी पााउडर: 

1/4 छोट्ा चम्मीच
अंंडे: 

2

लाल बिमेंचण पााउडर: 

1/4 छोट्ा चम्मीच

प्यााजी: 

1

गेमेंण मेंसुाला: 

1/2 छोट्ा चम्मीच

हारी बिमेंचण: 

1

सुरसुं कोा �ेल: 

1 �ड़ीा चम्मीच

17
अंडा - मछलीी भाुर्जीी 

लगे�गे 
35-45 बिमेंनट्

2-3 
 लोगें केो जिलएं

अधि�का

प्रोटीीन

मध्यम

वसााकाा�ोहााइडेेॉटी

नि�म्न

हारा धाबिनया: 

25 ग्रीामें 

नमेंको: 

स्वाादाानुसुार
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साामग्रीी �ैयार कारने काी बिवधि� (15-20 बिमनटी): 

• कोट्ी हुाई मेंछजिलयं केो टु्कोड़ीं कोो अंच्छीी �रहा सुाफ़ 
कोरकेो धाो लं, शा� और अंंदारूनी अंंगे बिनकोाल दंा और 
�ंडे सुाफ़ पाानी सुे धाो लं। 

• एंको कोट्ोरे मेंं, मेंछजिलयं केो टु्कोड़ीं कोो आधाा चम्मीच 
हाल्दीी पााउडर, नमेंको और र्थोंोड़ीा लाल बिमेंचण पााउडर केो 
सुार्थों बिमेंलाएँं। इसुे कोमें सुे कोमें 10-15 बिमेंनट् केो जिलएं 
अंलगे रखादंा।

• प्यााज़, हारी बिमेंचण और लहासुुन कोो �ारीको कोाट् लं।

• हारा धाबिनया कोाट् लं।

मछलीी पुकााएँ (10-15 बिमनटी): एंको कोड़ीाहाी मेंं 1 �ड़ीा 
चम्मीच सुरसुं कोा �ेल गेमेंण कोरं। मेंसुाले मेंं  बिमेंलाई हुाई 
मेंछली कोो �लं जी� �को �हा पाूरी �रहा पाको न जीाएं। अं� 
मेंछली कोो कोड़ीाहाी सुे बिनकोाल कोर �ंडा हाोने दंा और फिफार 
मेंछली कोो हा�े हाार्थोंं सुे मेंसुल लं यहा सुुबिनजि�� कोरने केो 
जिलएं कोी उसुमेंं कोँटे् न हां।

भाुजी �ैयार कारं (8-10 बिमनटी): उसुी कोड़ीाहाी मेंं �ारीको 
कोट्ा प्यााज़ और कोट्ी हुाई लहासुुन डालं। प्यााज़ सुुनहारा 
�ूरा हाोने �को �ूनं। �ारीको कोट्ी हुाई हारी बिमेंचण डालं। फिफार 
हाल्दीी पााउडर, लाल बिमेंचण पााउडर और नमेंको डालं और इसुे 
अंचे्छी �रहा बिमेंलाएँं और 2 बिमेंनट् �को पाकोाएँं।

अंडॉा और मछलीी बिमलीाएँ (3-5 बिमनटी): एंको कोट्ोरी मेंं 
अंंडे फाोड़ी कोर फंाट् लं। फंाटे् हुाएं अंंडे कोो कोड़ीाहाी मेंं डालं 
और लगेा�ार चला�े हुाएं पाकोाएँं। जी� अंंडे आधाे पाको जीाएँं, 
�� �ली हुाई मेंछली डालं। अंंडे और मेंछली कोो बिमेंला कोर 
पाकोाएँं, जी� �को फिको अंंडे पाूरी �रहा सुे पाको न जीाएँं और 
मेंछली केो सुार्थों बिमेंल न जीाएँं।

गमि मसाालीा और �बिनया डॉालीं (2 बिमनटी): गेमेंण मेंसुाला 
और हारा धाबिनया डालं और अंच्छीी �रहा बिमेंलाएँंबिमेंला कोर 
1-2 बिमेंनट् �को पाकोाएँं।

पुरोसाने काी बिवधि�: गेमेंा-गेरमें अंंडा-मेंछली �ुजीी कोो रोट्ी 
या पारा�े केो सुार्थों पारोसुं।

�नाने काी बिवधि�:
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साामग्रीी:

लगे�गे 
55-65 बिमेंनट्

2-3 
 लोगें केो जिलएं

अधि�का

प्रोटीीन

मध्यम

वसााकाा�ोहााइडेेॉटी

अधि�क

छोट्ी मेंछली: 

200 ग्रीामें (मेंोला, पाोहि�या या अंन्य 

कोोई छोट्ी मेंछली उपालब्ध�ा केो 

अंनुसुार)

ट्मेंाट्र: 

1 मेंध्यमें आकोार कोा

चा�ल: 

1 कोपा

लहासुुन: 

2 कोजिलयँ

मेंूंगे दााल: 

1/2 कोपा

हारी बिमेंचण: 

2

प्यााजी: 

1 मेंध्यमें आकोार कोा

जीीरा: 

1 छोट्ा चम्मीच

18
मछलीी दााली खिखाचोड़ीी

हाल्दीी पााउडर: 

1/2 छोट्ा चम्मीच

गेरमें मेंसुाला: 

1/2 छोट्ा चम्मीच
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साामग्रीी �ैयार कारने काी बिवधि� (15-20 बिमनटी):  

• छोट्ी मेंछजिलयं कोो अंच्छीी �रहा सुाफ़ कोरकेो धाो लं, 
शा� और अंंदारूनी अंंगे बिनकोाल दंा और फिफार �ंडे 
सुाफ़ पाानी सुे धाो लं। 

• एंको कोट्ोरे मेंं मेंछजिलयं कोो आधाा चम्मीच हाल्दीी 
पााउडर, नमेंको और र्थोंोडे़ी लाल बिमेंचण पााउडर केो सुार्थों 
बिमेंलाएँं। इसुे कोमें सुे कोमें 10-15 बिमेंनट् केो जिलएं अंलगे 
रखा दंा।

• मेंूंगे दााल और चा�ल कोो �ंडे पाानी मेंं 2-3 �ार धाोकोर 
भि�गेोने केो जिलएं रखा दंा

• प्यााज़, ट्मेंाट्र, हारी बिमेंचण और लहासुुन कोो �ारीको कोाट् 
लं। 

• हारा धाबिनया कोाट् लं।

मछलीी �ली ं(10-15 बिमनटी): मेंध्यमें आचँ पार एंको कोड़ीाहाी 
में ं1 �ड़ीा चम्मीच �ेल गेमेंण कोरं। मेंछली कोो कोड़ीाहाी में ंडालं 
और 5-7 बिमेंनट् �को पाकोाएँं जी� �को फिको मेंछली पाको न 
जीाएं और हा�ी सुनुहारी न हाो जीाएं। उसुकेो �ादा कोड़ीाहाी सुे 
मेंछली बिनकोाल कोर अंलगे रखा दंा। अंगेर कोँटे् हां, �ो उनं्हें 
बिनकोाल ल।ं

मसाालीा �ैयार कारं (10-12 बिमनटी): उसुी कोड़ीाहाी में ं�चा 
हुाआ 1 �ड़ीा चम्मीच �ेल डाल।ं जीीरा डालं और चट्कोने दंा। 
फिफार हांगे डाल ंऔर 30 सेुकंोड �को �ून।ं उसुकेो �ादा �ारीको 
कोट्ा प्यााज़ और कोट्ी हुाई लहासुनु डाल।ं प्यााज़ कोो सुुनहारा 
�रूा हाोन े�को �नू।ं फिफार कोट्ा हुाआ ट्मेंाट्र और हारी बिमेंचण 
डाल।ं ट्मेंाट्र कोो नमेंण हाोन े�को पाकोाएँं।

दाली और चाावली पुकााएँ (20-25 बिमनटी): एंको पा�ीले मेंं 
�यैार फिकोय ेगेये मेंसुाल ेकेो सुार्थों धालु ेहुाएं मेंूगंे दााल और 
�ासुमें�ी चा�ल डाल ंऔर उसुमें ंहाल्दीी पााउडर, गेमेंण मेंसुाला, 
और नमेंको डाल ंऔर इसेुअंचे्छी �रहा बिमेंलाएँं। एंको पा�ीले 
में ं4 कोपा पाानी डाल ंऔर इसु बिमेंश्रृंर्ण कोो 20-25 बिमेंनट् 
�को उ�ाल।ं जी� यहा बिमेंश्रृंर्ण पाको जीाये �� इसुमें ं�ली हुाई 
मेंछली डाल ंऔर अंच्छीी �रहा बिमेंलाएँं। फिफार इसु ेढको कोर 
धाीमेंी आचँ पार 10 बिमेंनट् �को पाकोाएँं, जी� �को फिको दााल, 
चा�ल और मेंछली नमेंण न हाो जीाएँं और पारूी �रहा बिमेंल न 
जीाएँं और पाानी न सूुखा जीाएं।

�बिनया डॉालंी (2 बिमनटी): पाकोान ेकेो �ादा, �ाज़ा हारा धाबिनया 
डाल ंऔर अंचे्छी �रहा बिमेंलाएँं।

पुरोसान ेकाी बिवधि�: गेमेंा-गेरमें मेंछली दााल खिखाचड़ीी कोो घी 
केो सुार्थों पारोसु।ं

�नाने काी बिवधि�:

नमेंको: 

स्वाादाानुसुार

धाबिनया पाभित्तीयँ: 

25 ग्रीामें

हांगे: 

1/4 छोट्ा चम्मीच

घी: 

2 �डे़ी चम्मीच
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साामग्रीी:

लगे�गे 
35-50 बिमेंनट्

2-3 
 लोगें केो जिलएं

अधि�का

प्रोटीीन

काम 

वसााकाा�ोहााइडेेॉटी

कम 

मेंछली: 

500 ग्रीामें (मेंोला, पाोहि�या या अंन्य 

कोोई छोट्ी मेंछली उपालब्ध�ा केो 

अंनुसुार)

लहासुुन: 

3 कोजिलयँ

नमेंको: 

स्वाादा अंनुसुार

अंदारको: 

1 इंच टु्कोड़ीा

हाल्दीी पााउडर: 

1 चम्मीच

हारी बिमेंचण: 

2

सुरसुं कोा �ेल: 

2 �डे़ी चम्मीच

नी�ू कोा रसु- ½ 

छोट्ा चम्मीच

19
मछलीी काी चोटीनी

हारा धाबिनया: 

सुजीाने केो जिलएं

�ैकोल्किल्पोंको 

 कोाली बिमेंचण पााउडर, 

जीीरा पााउडर
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साामग्रीी �ैयार कारने काी बिवधि� (15-20 बिमनटी): 

• छोट्ी मेंछजिलयं कोो अंच्छीी �रहा सुे सुाफ़ कोरकेो धाो लं, 
उनकेो आं�रिरको अंंगे बिनकोालं �र्थोंा �ंडे सुाफ़ पाानी सुे 
धाो लं। 

• एंको ��णन मेंं मेंछली कोो नमेंको और हाल्दीी पााउडर केो 
सुार्थों बिमेंलाएँं। अंभिधाको स्वाादा केो जिलएं और �ी मेंसुले 
डाले जीा सुको�े हंा। इसुे लगे�गे 10-15 बिमेंनट् केो जिलएं 
रखा दंा। 

• अंदारको, लहासुुन, हारी बिमेंचण और हारे धाबिनये कोो �ारीक़ 
कोाट् लं। 

मछलीी भूान ं(10-15 बिमनटी): मेंध्यमें आँच पार कोड़ीाहाी कोो 
गेमेंण कोरं । कोड़ीाहाी गेमेंण हाोन ेपार उसुमें ं�ेल डाल।ं अं� नमेंको 
और हाल्दीी पााउडर बिमेंलाई हुाई मेंछली डाल।ं मेंछली कोो 
सुनुहारी �रूी हाोन े�को �नू।ं इसुमें ंलगे�गे 10-15 बिमेंनट् 
लगे� ेहंा। �ुनी हुाई मेंछली कोो प्लाटे् में ंबिनकोाल ंऔर पारूी 
�रहा �ंडा हाोन ेदंा।

मछलीी पुीसंा (10-15 बिमनटी): �ंडी हुाई मेंछली कोो जिसुल�टे्टी 
या ग्रीाइंडर सु ेपाीसु ल।ं अं� इसुमंें �ारीको कोट्ा हुाआ अंदारको, 
लहासुनु और हारी बिमेंचण डाल कोर अंच्छीी �रहा बिमेंला लं। अं�ं 
में ंकोट्ी हुाई हारे धाबिनय ेकोी पाभित्तीयँ और नं� ूकोा रसु बिनचोड़ी 
कोर फिफार सु ेबिमेंलाएँं।

पुरोसान ेकेा सुाझााव: छोट्ी मेंछली कोी चट्नी कोा उपायोगे 
रोट्ी या चा�ल केो सुार्थों खाान ेमें ंफिकोया जीा सुको�ा हैा।

�नाने काी बिवधि�:
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साामग्रीी:

लगे�गे 
65-75 बिमेंनट्

2-3 
 लोगें केो जिलएं

अधि�का

प्रोटीीन

अधि�का

वसााकाा�ोहााइडेेॉटी

मध्यम

मेंछली: 

500 ग्रीामें (रोहूा, को�ला, पांगेासु  या अंन्य 

कोोई मेंछली उपालब्ध�ा केो अंनुसुार)

हारी बिमेंचण: 

2-3

कोच्चोंा कोट्हाल: 

250 ग्रीामें

लहासुुन: 

5-6 कोजिलयँ

प्यााज़: 

2 मेंध्यमें आकोार केो

अंदारको: 

1 इंच टु्कोड़ीा

ट्मेंाट्र: 

1 मेंध्यमें आकोार कोा

हाल्दीी पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

20
मछलीी - काटीहली सब्जीी
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साामग्रीी �ैयार कारने काी बिवधि� (सामय: 15-20 बिमनटी: 

• कोट्ी हुाई मेंछली  केो टु्कोड़ीं कोो अंच्छीी �रहा सुाफ़ कोरं, 
छीलं और आं�रिरको अंंगे हाट्ा दंा और �ंडे सुाफ़ पाानी 
सुे धाो लं। 

• एंको कोट्ोरे मेंं मेंछली केो टु्कोड़ीं कोो आधाे चम्मीच हाल्दीी 
पााउडर, नमेंको और र्थोंोडे़ी सुे  लाल बिमेंचण पााउडर केो 
सुार्थों बिमेंलाएँं। फिफार कोमें सुे कोमें 15-20 बिमेंनट् केो जिलएं 
अंलगे रखा दंा।

• कोच्चोंे कोट्हाल कोो छील कोर मेंध्यमें आकोार केो टु्कोड़ीं 
मेंं कोाट् लं। अंपाने हाार्थोंं और चाकूो कोो चिचपाकोने सुे 
�चाने केो जिलएं �ेल कोा उपायोगे कोरं। 

• प्यााज़ और ट्मेंाट्र कोो �ारीको कोाट् लं और हारी बिमेंचण 
कोो लम्बूे-लम्बूे 2 �ागे मेंं कोाट् लं।

• अंदारको लहासुुन कोा पाे� �ना लं।

काटीहाली काो उ�ालीं (10-15 बिमनटी): एंको �डे़ी ��णन मेंं 
पाानी उ�ालं। फिफार कोट्हाल केो टु्कोड़ीं कोो डाल कोर उनं्हें 
नमेंण हाोने �को पाकोाएँं (लगे�गे 10-15 बिमेंनट्)। उसुकेो �ादा 
छान कोर अंलगे रखा दंा।

काटीहाली काो �लंी (8-10 बिमनटी): एंको कोड़ीाहाी में ंमेंध्यमें 
आचँ पार 2 �डे़ी चम्मीच �ेल गेमेंण कोरं और कोट्हाल कोो 
उसुमेंसंुनुहारा हाोन े�को �लं और बिनकोाल कोर अंलगे रखा दंा।

मछलीी काो �लीं (10-15 बिमनटी): कोड़ीाहाी मेंं मेंध्यमें आँच 
पार 2 �डे़ी चम्मीच �ेल गेमेंण कोरं। मेंसुाले मेंं  बिमेंलाई हुाई 
मेंछली कोो दाोनं �रफा सुे सुुनहारा �ूरा हाोने �को �लं। 
उसुकेो �ादा बिनकोाल कोर अंलगे रखा दंा।

मसाालीा �ैयार कारं (10-15 बिमनटी): उसुी कोड़ीाहाी मेंं �चा 
हुाआ 2 �डे़ी चम्मीच �ेल डालं। जीीरा डालं और इनं्हें चट्कोने 
दंा। फिफार �ेज़ पात्तीे और कोट्ी हुाई हारी बिमेंचण डालं। उसुकेो �ादा 
प्यााज़ डाल कोर सुुनहारा �ूरा हाोने �को �ूनं। फिफार अंदारको-
लहासुुन पाे� डालं और सुुनहारा हाोने �को �ूनं। फिफार कोट्ा 
हुाआ ट्मेंाट्र डालं। ट्मेंाट्र कोो नमेंण हाोने �को और �ेल 
अंलगे हाोने �को पाकोाएँं। अं� �चे हुाएं हाल्दीी पााउडर, लाल 
बिमेंचण पााउडर और धाबिनया पााउडर कोो डालं और 2-3 बिमेंनट् 
�को पाकोाएँं।

काटीहाली बिमलीाएँ (10 बिमनटी): �ले हुाएं कोट्हाल कोो मेंसुाले 
मेंं अंच्छीी �रहा बिमेंलाएँं, यहिदा आ�श्यको�ा हाो �ो र्थोंोड़ीा पाानी 
डालं और ढको कोर 10 बिमेंनट् �को पाकोाएँं, �ाफिको मेंसुालं 
कोा स्वाादा अंचे्छी �रहा आ जीाएं।

मछलीी और काटीहाली काो बिमलीाएँ (5-7 बिमनटी): अं� �ली 
हुाई मेंछली कोो मेंसुाल ेऔर कोट्हाल मंें बिमेंलाएँं। र्थोंोड़ीा ध्यान सेु 
बिमेंलाएँं, �ाफिको मेंछली टू्टे् न। फिफार गेमेंण मेंसुाला पााउडर और 
नमेंको बिमेंलाएँं और 5-7 बिमेंनट् �को धाीमेंी आँच पार पाकोाएँं।

साजाने और पुरोसाने काी बिवधि�: कोटे् हुाएं हारे धाबिनये सुे 
सुजीाएँं। गेमेंा-गेरमें चा�ल या रोट्ी केो सुार्थों पारोसुं।

�नाने काी बिवधि�:

लाल बिमेंचण पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

�ेजी पात्तीे: 

2

धाबिनया पााउडर: 

1 �ड़ीा चम्मीच

�ेल: 

4 �डे़ी चम्मीच (अंभिधामेंान�ः 

सुरसुं कोा �ेल)

नमेंको: 

स्वाादा अंनुसुार 

हारा धाबिनया: 

सुजीा�ट् केो जिलएं

गेमेंण मेंसुाला पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

जीीरा: 

1 छोट्ा चम्मीच
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साामग्रीी:

लगे�गे 
55-70 बिमेंनट्

2-3 
 लोगें केो जिलएं

अधि�का

प्रोटीीन

अधि�का

वसााकाा�ोहााइडेेॉटी

अधि�क

मेंछली: 

500 ग्रीामें (रोहूा, को�ला, पांगेासु  या अंन्य 

कोोई अंन्य मेंछली उपालब्ध�ा केो अंनुसुार)

हारी बिमेंचण: 

2-3

आलू:

250 ग्रीामें

अंदारको: 

1 इंच टु्कोड़ीा

प्यााज़: 

2 मेंध्यमें आकोार केो

लहासुुन: 

6-7 कोजिलयँ

ट्मेंाट्र: 

1 मेंध्यमें आकोार कोा

हाल्दीी पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

21
मछलीी - आलीू सब्जीी
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साामग्रीी �ैयार कारने काी बिवधि� (सामय: 15-20 बिमनटी): 

• कोट्ी हुाई मेंछजिलयं केो टु्कोडे़ी कोो अंच्छीी �रहा सुाफ़ 
कोरकेो धाो लं, शा� और अंंदारूनी अंंगे बिनकोाल दंा और 
�ंडे सुाफ़ पाानी सुे धाो लं। 

• एंको कोट्ोरे मेंं मेंछजिलयं कोो आधाा चम्मीच हाल्दीी 
पााउडर, नमेंको और र्थोंोडे़ी सुे लाल बिमेंचण पााउडर केो सुार्थों 
बिमेंलाएँं। इसुे कोमें सुे कोमें 10-15 बिमेंनट् केो जिलएं अंलगे 
रखा दंा।

• आलू छील कोर मेंध्यमें आकोार केो टु्कोड़ीं मेंं कोाट् लं। 

• प्यााज़ और ट्मेंाट्र कोो �ारीको कोाट् लं और हारी बिमेंचण 
कोो लम्बूे-लम्बूे 2 �ागे मेंं कोाट् लं। 

• अंदारको लहासुुन कोा पाे� �ना लं।

मछलीी काो �लीं (10-15 बिमनटी): एंको कोड़ीाहाी मेंं मेंध्यमें 
आँच पार 2 �ड़ीा चम्मीच �ेल गेमेंण कोरं। मेंसुाले मेंं  बिमेंलाई 
हुाई मेंछजिलयं कोो दाोनं �रफा सुे सुुनहारा �ूरा हाोने �को 
�लं। उसुकेो �ादा बिनकोाल कोर अंलगे रखा दंा ।

आलीू काो पुकााएँ (15-20 बिमनटी): उसुी कोड़ीाहाी मेंं 2 �ड़ीा 
चम्मीच और �ेल डाल कोर गेमेंण कोरं उसुकेो �ादा जीीरा डालं 

उनं्हें फिफार चट्कोने दंा। फिफार �ेज़ पात्तीा और कोट्ी हुाई हारी 
बिमेंचण डालं। फिफार कोट्ी हुाई प्यााज़ डालं और सुुनहारा �ूरा 
हाोने �को �ूनं। उसुकेो �ादा अंदारको-लहासुुन कोा पाे� डालं 
और कोच्चोंी मेंहाको जीाने �को �ूनं। अं� कोट्ा हुाआ आलू 
डालं और सुुनहारा हाोने �को �लं। अं� कोड़ीाहाी मेंं कोट्ा हुाआ 
ट्मेंाट्र डालं। ट्मेंाट्र कोो नमेंण हाोने और �ेल अंलगे हाोने 
�को पाकोाएँं फिको । �चे हुाएं हाल्दीी पााउडर, लाल बिमेंचण पााउडर 
और धाबिनया पााउडर डालं। फिफार र्थोंोड़ीा पाानी डाल कोर अंच्छीी 
�रहा बिमेंलाएँं और 2-3 बिमेंनट् �को पाकोाएँं। आलू कोो मेंसुाले 
केो सुार्थों अंच्छीी �रहा बिमेंलने दंा। चिचपाकोने सुे �चाने केो जिलएं 
र्थोंोड़ीा पाानी डाल दंा । फिफार ढको कोर 15-20 बिमेंनट् �को 
पाकोाएँं, जी� �को फिको आलू एंको दामें नमेंण न हाो जीाएं।

मछलीी और आलीू बिमलीाएँ (5-10 बिमनटी): �ली हुाई 
मेंछजिलयं कोो पाकोाएं हुाएं आलू और मेंसुाले केो बिमेंश्रृंर्ण मेंं 
डालं। इसुे धाीरे-धाीरे बिमेंलाएँं �ाफिको मेंछजिलयँ टू्टं् नहां। गेमेंण 
मेंसुाला पााउडर डालं और नमेंको स्वाादा अंनुसुार बिमेंलाएँं। 
फिफार 5-7 बिमेंनट् और पाकोाएँं, �ाफिको सु�ी मेंसुालं कोा स्वाादा 
अंच्छीी �रहा सुे आ जीाएं।

साजाने और पुरोसाने काी बिवधि�: कोटे् हुाएं धाबिनये सुे सुजीाएँं। 
इसुे चा�ल या रोट्ी केो सुार्थों पारोसुं।

�नाने काी बिवधि�:

लाल बिमेंचण पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

�ेजी पात्तीे: 

2

धाबिनया पााउडर: 

1 �ड़ीा चम्मीच

�ेल: 

4 �डे चम्मीच 

(सुरसुं कोा �ेल)

नमेंको: 

स्वाादा अंनुसुार 

हारा धाबिनया: 

सुजीा�ट् केो जिलएं

गेमेंण मेंसुाला पााउडर: 

1 छोट्ा चम्मीच

जीीरा: 

1 छोट्ा चम्मीच







Notes
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