
बि�हाार काा स्वााद मछलीी केे सााथ
व्यंंजन पुुस्ति�काा 
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बि�हाार मेंं मत्स्यपाालन कोो सुुदृढ़ बनाानेे कीी जीीवि�काा कीी पहल 
हमाारीी उस प्रति�बद्धताा काा महत्वपूूर्णण हि�स्साा हैै, जि�सके तहत 
हम आजीीवि�काा मेंं सुुधाार, जलीीय खााद्य पदाार्थोंं कीी आसाान 
उपलब्धताा और स्थाानीीय समुुदाायोंं केे पोोषण मेंं वृृद्धि� कीी दि�शाा 
मेंं काार्ययरत हंैं। 

इस काार्ययक्रम कोो बि�ल एंंड मेेलिं�डंाा गेेट््स फााउंंडेेशन (BMGF) 
केे सहयोोग सेे और मााइक्रोोसेेव कंंसल्टिं�गं (MSC) और वर्ल्डड 
फि�श कीी तकनीीकीी सहाायताा सेे लाागूू कि�याा गयाा हैै। यह 
जीीवि�काा स्पेेशल पर्पपस व्हीीकल फॉॉर एग्रीीकल्चर टं्रां�सफॉॉर्मेेशन 
(JSPVAT) काा हि�स्साा हैै, जि�सके अंंतर्गगत हम वि�भि�न्न कृृषि� 
आधाारि�त श्रृंं�खलााओं ंमेंं काार्यय कर रहेे हंैं, और मत्स्यपाालन 
इसके मुुख्य घटकोंं मेंं सेे एक हैै।

मछलीी केे सेेवन सेे पोोषण लााभोंं कोो बढ़ाावाा देेनेे केे लि�ए 
और पाारंंपरि�क व्यंंजनोंं कोो संंरक्षि�त करनेे मेंं मछलीी रेेसि�पीी 
पुुस्ति�काा सहाायक हैै। बि�हाार कीी वि�भि�न्न समुुदाायोंं द्वााराा अपनााई 
जाानेे वाालीी मछलीी बनाानेे कीी वि�धि�योंं कोो सााझाा करतेे हुुए, 
हमााराा उदे्देश्य पौौष्टि�क आहाार कोो प्रोोत्सााहि�त करनाा, स्थाानीीय 
अर्थथव्यवस्थाा कोो समर्थथन देेनाा और घर-परि�वाारोंं मेंं पााक कलाा 
कौौशल कोो बढ़ाावाा देेनाा हैै। यह पहल न केेवल हमाारेे जलीीय 
कृृषि� केे उदे्देश्योंं कोो पूूराा करतीी हैै, बल्कि� समुुदाायोंं कोो सशक्त 
बनाानेे और आत्मनि�र्भभरताा कोो बढ़ाावाा देेनेे कीी हमाारीी प्रति�बद्धताा 
केे सााथ भीी जुुड़ीी हुुई हैै।

हि�मांंशुु शर्माा, भाा. प्र. सेे. 

मुुख्य काार्ययपाालक पदााधि�काारीी, 
बि�हाार ग्राामीीण जीीवि�कोोपाार्जजन प्रोोत्सााहन समि�ति� (जीीवि�काा)



बि�हाार मेंं स्वाास्थ्य और पोोषण केे परि�णाामोंं कोो सुुधाारनेे केे लि�ए 
यह मछलीी रेेसि�पीी पुुस्ति�काा  माातृृ एवंं शि�शुु स्वाास्थ्य कोो बेेहतर 
बनाानेे हेेतुु पोोषक तत्वोंं सेे भरपूूर मछलीी कोो नि�यमि�त आहाार मेंं 
शाामि�ल करनेे कीी दि�शाा मेंं एक महत्वपूूर्णण कदम हैै।

मछलीी मेंं प्रोोटीीन, वि�टाामि�न, ओमेेगाा-3 फैैटीी एसि�ड और 
खनि�ज पााए जाातेे हंैं, जोो शाारीीरि�क और माानसि�क वि�काास मेंं 
बहुत सहाायक हैै, खाासकर उन समुुदाायोंं मेंं जहांं कुुपोोषण 
कीी समस्याा बनीी हुुई हैै। यह रेेसि�पीी पुुस्ति�काा न केेवल मछलीी 
बनाानेे कीी पाारंंपरि�क वि�धि�योंं कोो संंजोोतीी हैै बल्कि� गर्भभवतीी और 
धाात्रीी महि�लााओं ंकेे सााथ छोोटेे बच्चोंं केे लि�ए छोोटीी मछलीी केे 
उपभोोग और पोोषण लााभ कोो भीी प्रदर्शि�ित करतीी हैै।

मछलीी रेेसि�पीी पुुस्ति�काा पौौष्टि�क आहाार केे वि�कल्पोंं कोो बढ़ाा 
रहीी हैै और समुुदाायोंं कोो इन व्यंंजनोंं काा अन्वेेषण करनेे, 
अपनेे भोोजन कोो पोोषक तत्वोंं सेे भरपूूर करनेे और बि�हाार 
केे हर माँँ और बच्चेे केे स्वाास्थ्य कोो प्रााथमि�कताा देेनेे केे लि�ए 
प्रेेरि�त करतीी हैै। 

हमेंं उम्मीीद हैै कि� समुुदााय इस पुुस्ति�काा कोो अपनााएंंगेे और 
मछलीी केे पोोषण लााभोंं कोो समझकर एक स्वस्थ भवि�ष्य कीी 
ओर कदम बढ़ााएंंगेे।

अपोोलेेनाारि�यस पूूर्ति�ि

रााज्य परि�योोजनाा प्रबंंधक – स्वाास्थ्य एवंं पोोषण, 
बि�हाार ग्राामीीण जीीवि�कोोपाार्जजन प्रोोत्सााहन समि�ति� (जीीवि�काा)



जीीवि�कोोपाार्जजन कीी गति�वि�धि�योंं मेंं पशुुपाालन काा वि�शेेष स्थाान 
हैै और यह बि�हाार कीी ग्राामीीण अर्थथव्यवस्थाा कोो गति� देेनेे मेंं एक 
महत्वपूूर्णण भूूमि�काा नि�भााताा हैै। जीीवि�काा, पशुुपाालन गति�वि�धि�योंं 
वि�शेेष रूप सेे मत्स्य पाालन कोो बढ़ाावाा देेनेे केे लि�ए अपनेे 
लक्षि�त समूूह सदस्योंं केे बीीच नि�रंतर काार्यय कर रहीी हैै। इन 
गति�वि�धि�योंं सेे जुुड़ीी दीीदि�योंं कोो तकनीीकीी प्रशि�क्षण, आर्थि�िक 
सहाायताा, और व्यवसाायि�क दक्षताा प्रदाान कर, उनं्हें आत्मनि�र्भभर 
बनाायाा जाा रहाा हैै।

मछलीी रेेसि�पीी पुुस्ति�काा इसीी प्रयाास काा एक महत्वपूूर्णण हि�स्साा 
हैै, जोो मछलीी पाालन सेे जुुडे़े दीीदि�योंं केे लि�ए नए अवसरोंं काा 
द्वाार खोोलताा हैै। इस पुुस्ति�काा मेंं स्थाानीीय और पाारंंपरि�क मछलीी 
व्यंंजनोंं कोो संंजोोयाा गयाा हैै, जोो न केेवल स्वाादि�ष्ट हंैं बल्कि� 
पोोषण सेे भरपूूर भीी हंैं। यह पुुस्ति�काा दीीदि�योंं केे बीीच मछलीी 
पाालन केे लााभोंं कोो बढ़ाावाा देेनेे मेंं सहाायक हैै और उनं्हें अपनेे 
समुुदााय मेंं मछलीी केे स्वाास्थ्यवर्धधक लााभोंं कोो सााझाा करनेे केे 
लि�ए प्रेेरि�त करतीी हैै।

यह पुुस्ति�काा समुुदााय मेंं मत्स्य पाालन केे प्रति� जाागरूकताा 
बढ़ाानेे, रोोजगाार सृृजन और दीीदि�योंं केे आर्थि�िक सशक्ति�करण 
कीी दि�शाा मेंं एक महत्वपूूर्णण कदम हैै। यह रेेसि�पीी पुुस्ति�काा 
दीीदि�योंं कोो मछलीी पाालन मेंं नए प्रयोोग करनेे, व्याावसाायि�क 
रूप सेे सक्षम बननेे और बि�हाार कीी ग्राामीीण अर्थथव्यवस्थाा कोो 
मजबूूत बनाानेे मेंं सहाायक होोगीी।

डॉॉ. रााकेेश कुुमाार सिं�हं

रााज्य परि�योोजनाा प्रबंंधक – पशुुपाालन, 
बि�हाार ग्राामीीण जीीवि�कोोपाार्जजन प्रोोत्सााहन समि�ति� (जीीवि�काा)





पोोषण कोो बढ़ाावाा देेनेे केे लि�ए, मााइक्रोोसेेव कंंसल्टिं�गं 
(MSC) कीी JSPVAT परि�योोजनाा (कृृषि� परि�वर्ततन केे 
लि�ए जीीवि�काा वि�शेेष प्रयोोजन वााहन) बि�हाार केे कि�साानोंं 
और मछलीी पाालकोंं कोो सशक्त बनाा रहीी हैै। परि�योोजनाा 
केे तहत, MSC मछुआराा समुुदाायोंं मेंं आजीीवि�काा और 
पोोषण मेंं सुुधाार करनेे पर, वि�शेेष रूप सेे महि�लााओं ंऔर 
बच्चोंं केे पोोषण पर कााम कर रहीी  हैै। परि�योोजनाा केे तहत 
चयनि�त जि�लोंं मेंं पोोषण सुुधाारनेे केे लि�ए व्याापक प्रशि�क्षण 
प्रदाान कि�याा गयाा, जि�समेंं मछलीी केे नि�यमि�त सेेवन पर 
वि�शेेष जोोर दि�याा गयाा। इन प्रशि�क्षण सत्रोंं मेंं प्रति�भाागि�योंं 

नेे मछलीी पकाानेे केे वि�वि�ध और रोोचक तरीीकोंं कोो 
सााझाा कि�याा, जोो उनकेे घरोंं याा क्षेेत्रोंं मेंं प्रचलि�त हंैं। यह 
पााककलाा-संंबंंधीी पुुस्तक मछलीी कीी वि�भि�न्न प्रजााति�योंं काा 
उपयोोग करतेे हुुए मछलीी-आधाारि�त व्यंंजनोंं काा संंकलन 
प्रस्तुुत करतीी हैै, जोो स्थाानीीय समुुदाायोंं कीी खाान-पाान 
कीी परंपरााओं ंऔर पोोषण संंबंंधीी आवश्यकतााओं ंकेे 
सााथ पोोषण ज्ञाान कोो दर्शाातीी हैै। इन व्यंंजनोंं मेंं पोोषण 
मूूल्यवर्धधन केे सााथ मछलीी कीी बहुमुुखीी उपयोोगि�ताा एवंं 
स्वाास्थ्य लााभ प्रदर्शि�ित कि�ए गए हंैं।
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मछलीी काा पोोषण मेंं महत्व

मछलीी पोोषण काा खजाानाा हैै, जोो वि�टाामि�न A, B12, D, E, जिं�कं, आयोोडीीन, आयरन, कैैल्शि�यम और ओमेेगाा-3 फैैटीी एसि�ड सेे 
भरपूूर हैै। यह गर्भभवतीी और स्तनपाान कराानेे वाालीी महि�लााओं ंऔर बच्चोंं केे लि�ए वि�शेेष रूप सेे लााभकाारीी हैै, जोो माँँसपेेशि�योंं, 
हड्डि�योंं, आंंखोंं और दांंतोंं केे स्वाास्थ्य कोो बढ़ाावाा देेनेे केे सााथ-सााथ हृदय और रक्तचााप कीी समस्यााओं ंकेे जोोखि�म कोो कम 
करतीी हैै। 

महि�लााओं ंऔर बच्चोंं केे लि�ए मछलीी काा महत्व
मछलीी महि�लााओं ंऔर बच्चोंं केे लि�ए एक महत्वपूूर्णण पोोषण स्रोोत हैै,जोो बच्चोंं केे मस्ति�ष्क और शाारीीरि�क वि�काास मेंं मदद करतेे 
हंैं। येे पोोषक तत्व बच्चोंं कीी स्मृृति�, दृष्टि� और मस्ति�ष्क केे वि�काास केे लि�ए लााभदाायक होोतेे हंैं। सााथ हीी, येे प्रीी-टर्मम डि�लीीवरीी और 
जन्म केे समय कम वजन जैैसीी समस्यााओं ंकोो रोोकनेे मेंं भीी सहाायक होोतेे हंैं। मछलीी काा सेेवन महि�लााओं ंकोो गर्भाावस्थाा केे 
दौौराान होोनेे वाालीी कठि�नााईयोंं कोो कम करनेे मेंं मदद करताा हैै तथाा यह स्वस्थ और सुुरक्षि�त प्रसव मेंं भीी मदद करताा हैै।

ि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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तााज़ीी मछलीी कीी पहचाान, सााफ़-सफ़ााई और भण्डाारण

तााज़ीी मछलीी कीी पहचाान: सााफ़, चमकीीलीी आँँखोंं, मज़बूूत माँँस और तााज़ीी गंंध वाालीी मछलि�योंं कोो चुुनेंं। खट्टीी बदबूू, नर्मम माँँस 
याा ख़रााब गंंध वाालीी मछलीी न ख़रीीदंें।

सफ़ााई और संंचाालन: मछलीी कोो बहतेे पाानीी मेंं धोो कर शल्क और अपशि�ष्ट हटााएँँ। शल्क हटाानेे केे लि�ए चााकूू काा उपयोोग 
कर सकतेे हंैं। सफ़ााई केे बााद मछलीी कोो साावधाानीी पूूर्ववक रखेंं । कााटनेे केे लि�ए तेेज़ चााकूू काा उपयोोग करें।

भंंडाारण: तााज़ीी मछलीी कोो 0 सेे 4 डि�ग्रीी सेेल्सि�यस (याा 32 सेे 39 डि�ग्रीी फ़ाारेेनहााइट) केे ताापमाान पर रेेफ्रि�जरेटर मेंं 2 सेे 3 
दि�नोंं तक रखाा जाा सकताा हैै। मछलीी कोो फ्रीीज़ करनेे केे लि�ए प्लाास्टि�क रैैप याा एल्यूूमीीनि�यम फ़ॉॉयल मेंं लपेेट कर फ्रीीज़र मेंं 
रखनाा चााहि�ए। रेेफ्रि�जरेटर याा फ्रीीज़र न होोनेे पर तत्कााल उपभोोग केे लि�ए हीी ख़रीीदनाा चााहि�ए।

शल्क नि�काालनेे कीी प्रक्रि�याा अपशि�ष्ट नि�काालनेे कीी प्रक्रि�याा
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साामग्रीी:

लगभग 
50-55 मि�नट

8-10 
बच्चोंं केे लि�ए

अधि�क

प्रोोटीीन काार्बोोहााइडे्रे�ट

नि�म्न

वसाा

नि�म्न

मछलीी: 

500 ग्रााम (मोोलाा, पोोठि�याा याा अन्य 

कोोई छोोटीी मछलीी उपलब्धताा केे 

अनुुसाार)

नमक: 

स्वााद अनुुसाार

हल्दीी पााउडर: 

1 चम्मच

वैैकल्पि�क: 

काालीी मि�र्चच पााउडर, जीीराा 

पााउडर, धनि�याा पााउडर

01
मछलीी पााउडर
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साामग्रीी तैैयाार करनेे कीी वि�धि� (समय: 15-20 मि�नट)

•	 छोोटीी मछलि�योंं कोो अच्छीी तरह सेे सााफ़ करकेे धोो 
लेंं। उनकेे आंंतरि�क अंंग नि�काालेंं तथाा ठंंडेे सााफ़ पाानीी 
सेे धोो लेंं। 

•	 एक बर्ततन मेंं मछलीी कोो नमक और हल्दीी पााउडर केे 
सााथ मि�लााएँँ। अधि�क स्वााद केे लि�ए वैैकल्पि�त मसाालेे 
डाालेे जाा सकतेे हंैं। इसेे लगभग 10-15 मि�नट केे लि�ए 
ढक कर रख दंें।

मछलीी भूूनेंं (समय: 15-20 मि�नट): मध्यम आँँच पर लोोहेे 
कीी कड़ााहीी कोो गर्मम करें। कड़ााहीी गर्मम होोनेे पर उसमेंं नमक 
और हल्दीी पााउडर मि�लााई हुुई मछलीी डाालेंं। मछलीी कोो 
सुुनहरीी भूूरीी और कुुरकुुरीी होोनेे तक भूूनेंं। इसमेंं लगभग 
15-20 मि�नट लगतेे हंैं। भुुनीी हुुई मछलीी कोो प्लेेट मेंं 
नि�काालेंं और पूूरीी तरह ठंंडाा होोनेे दंें।

मछलीी पीीसेंं (समय: 10-15 मि�नट): ठंंडीी हुुई मछलीी कोो 
सि�लबट्टे याा मि�क्सीी/ ग्रााइंंडर सेे पीीस कर महीीन पााउडर 
बनााएँँ। पााउडर कोो एक बाारीीक़ छलनीी सेे छाान लेंं, तााकि� 
मछलीी काा कोोई काँँटाा पााउडर मेंं न रह जाायेे। यह धनि�याा 
पााउडर कीी तरह दि�खनाा चााहि�ए।

संंग्रह करें (समय: 5 मि�नट): मछलीी पााउडर कोो एक 
स्वच्छ और सूूखेे डब्बेे मेंं रखेंं। इसेे ठंंडीी और सूूखीी जगह 
पर संंग्रहि�त करें। यह पााउडर ठीीक सेे रखनेे करनेे पर कम 
सेे कम 2-3 हफ्तेे तक चल सकताा हैै।

परोोसनेे केे सुुझााव: छोोटीी मछलीी पााउडर काा उपयोोग 
सब्ज़ीी मेंं, दााल मेंं याा चाावल केे सााथ खाानेे मेंं कि�याा जाा 
सकताा हैै, तााकि� स्वााद और पोोषण मेंं वृृद्धि� होो।

बनाानेे कीी वि�धि�:
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साामग्रीी:

लगभग 
35-50 मि�नट

2-3 
 लोोगोंं केे लि�ए

अधि�क

प्रोोटीीन काार्बोोहााइडे्रे�ट

नि�म्न

वसाा

मध्यम

मछलीी: 

500 ग्रााम, (मोोलाा, पोोठि�याा, रोोहूू, 

कतलाा, पंंगाास याा अन्य कोोई मछलीी 

उपलब्धताा केे अनुुसाार)

सरसोंं काा तेेल: 

2 बड़े चम्मच

प्यााज़: 

2 मध्यम आकाार केे

हराा धनि�याा:  

25 ग्रााम

हरीी मि�र्चच: 

2-3

हल्दीी पााउडर: 

1 चम्मच

लहसुुन: 

4-5 कलि�याँँ

नमक: 

स्वााद अनुुसाार

वैैकल्पि�क: 

नि�म्बूू काा रस ½ चम्मच

02
मछलीी काा चोोखाा
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साामग्रीी तैैयाार करनेे कीी वि�धि� (समय: 15-20 मि�नट)

•	 मछलि�योंं कोो अच्छीी तरह सेे सााफ़ करकेे धोो लेंं, 
उनकेे शल्क और आंंतरि�क अंंग नि�काालेंं। फि�र ठंंडेे 
सााफ़ पाानीी सेे धोो लेंं। 

•	 एक बर्ततन मेंं मछलीी कोो नमक और हल्दीी पााउडर केे 
सााथ मि�लााएँँ। अधि�क स्वााद केे लि�ए और भीी मसाालेे 
डाालेे जाा सकतेे हंैं। इसेे लगभग 10-15 मि�नट केे लि�ए 
रख दंें। 

•	 प्यााज़, हरीी मि�र्चच और लहसुुन कोो बाारीीक कााट लेंं। 

•	 हरे धनि�येे कोो कााट लेंं।

मछलीी पकाानाा (समय: 15-20 मि�नट): एक कड़ााहीी मेंं 
मध्यम आँँच पर 1 बड़ाा चम्मच सरसोंं काा तेेल गर्मम करें। 
हल्दीी, नमक  मि�लााई हुुई मछलीी कोो तलेंं, जब तक वह 

पूूरीी तरह पक न जााए और हल्कीी कुुरकुुरीी न होो जााए। 
मछलीी कोो पकनेे मेंं 15-20 मि�नट लग सकताा हैै। अब 
मछलीी कोो कड़ााहीी सेे नि�कााल कर ठंंडाा होोनेे दंें और फि�र 
मछलीी कोो अच्छीी तरह मसलेंं, ध्याान रखेंं  कि� उसमेंं काँँटेे 
न होंं।

चोोखाा तैैयाार करें (समय: 5-10 मि�नट): एक बड़े बर्ततन मेंं 
मसलीी हुुई मछलीी, कटीी हुुई प्यााज़, हरीी मि�र्चच और लहसुुन 
मि�लााएँँ। बचाा हुुआ सरसोंं काा तेेल और कटाा  हुुआ हराा  
धनि�याा डाालेंं। सब कुुछ अच्छे तरह मि�लााएँँ और स्वााद 
अनुुसाार नमक याा नीीबूू काा रस मि�लााएँँ।

सजाानेे और परोोसनेे कीी वि�धि�: मछलीी काा चोोखाा परोोसेंं। 
ऊपर सेे कुुछ धनि�याा पत्तीी डााल सकतेे हंैं।

टि�प्स: मछलीी काा चोोखाा आमतौौर पर रोोटीी, परााठाा याा 
चाावल केे सााथ खाायाा जााताा हैै।

बनाानेे कीी वि�धि�:
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साामग्रीी:

लगभग 
60-70 मि�नट

3-4 
 लोोगोंं केे लि�ए

अधि�क

प्रोोटीीन काार्बोोहााइडे्रे�ट

नि�म्न

वसाा

मध्यम

मछलीी: 

500 ग्रााम (रोोहूू, कतलाा, पंंगाास  याा 

अन्य कोोई मछलीी उपलब्धताा केे 

अनुुसाार)

हरीी मि�र्चच: 

2-3 

बैंंगन:

2 मध्यम आकाार केे

अदरक-लहसुुन पेेस्ट: 

2 बड़े चम्मच

प्यााज़: 

2 मध्यम आकाार केे

हल्दीी पााउडर: 

1 छोोटाा  चम्मच

टमााटर: 

1 मध्यम आकाार काा

लााल मि�र्चच पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

03
मछलीी - बैंंगन सब्जीी
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साामग्रीी तैैयाार करनेे कीी वि�धि� (समय: 15-20 मि�नट): 

•	 कटीी हुुई मछलि�योंं कोो अच्छीी तरह सेे सााफ़ करकेे धोो 
लेंं। उनकेे शल्क और आंंतरि�क अंंग नि�काालेंं और ठंंडेे 
सााफ़ पाानीी सेे धोो कर हल्काा नमक और हल्दीी पााउडर 
मि�लााएँँ और 10-15 मि�नट केे लि�ए अलग रखख दंें। 

•	 प्यााज़, हरीी मि�र्चच और लहसुुन कोो बाारीीक कााट लेंं। 

•	 हरे धनि�येे कोो कााट लेंं।

बैंंगन तैैयाार करें (समय: 10-15 मि�नट): बैंंगन कोो धोो 
कर मध्यम आकाार मेंं कााट लेंं। उनं्हें काालेे पड़नेे सेे बचाानेे 
केे लि�ए नमक वाालेे पाानीी मेंं लगभग 10 मि�नट तक भि�गोो 
दंें । फि�र पाानीी सेे नि�कााल कर अलग रखख दंें।

बैंंगन पकााएँँ (समय: 10-15 मि�नट): एक कड़ााहीी मेंं 
मध्यम आँँच पर 1 बड़ाा चम्मच तेेल गर्मम करें। कटे हुुए बैंंगन 
डाालेंं और नर्मम होोनेे तक पकााएँँ। बैंंगन जब नर्मम होो जााएँँ, 
तब नि�कााल कर अलग रख लेंं।

मछलीी कोो तलें ं(समय: 10-15 मि�नट): उसीी कड़ााहीी मेंं 2 
बड़े चम्मच तेेल गर्मम करें। मसाालेे मेंं  मि�लााई हुुई मछलीी कोो 
सुुनहराा भूूराा होोनेे तक तलेंं और फि�र नि�कााल कर अलग 
रखख लेंं।

तेेल गर्मम करें और मसाालेे डाालेंं (समय: 5-7 मि�नट): 
उसीी कड़ााहीी मेंं मध्यम आँँच पर बचाा हुुआ 1 बड़ाा चम्मच 
तेेल गर्मम करें। उसमेंं सरसोंं और जीीराा डाालेंं। इनं्हें चटकनेे 
दंें। फि�र तेेज़ पत्ताा और कटीी हुुई हरीी मि�र्चच डाालेंं और कुुछ 
सेेकंंड तक तलेंं।

प्यााज़ और मसाालेे डाालेंं (समय: 10-15 मि�नट): अब 
कड़ााहीी मेंं बाारीीक कटाा हुुआ प्यााज़ डाालेंं। सुुनहराा भूूराा होोनेे 
तक तलेंं। अदरक-लहसुुन पेेस्ट डाालेंं और कच्चीी महक 
जाानेे तक 2-3 मि�नट तलेंं। फि�र कटे हुुए टमााटर डाालेंं और 
नर्मम और सुुनहराा होोनेे तक पकााएँँ। फि�र हल्दीी, लााल मि�र्चच 
और धनि�याा पााउडर डाालेंं। तेेल अलग होोनेे तक 2-3 मि�नट 
तक पकााएँँ। पहलेे सेे पकााए हुुए बैैगन कोो मसाालेे मेंं डाालेे 
और अच्छे तरह मि�लााएँँ। इसेे ढक कर धीीमीीधीीमीी आँँच पर 
10 मि�नट तक पकााएँँ, बीीच-बीीच मेंं हि�लाातेे रहंें, जब तक 
बैंंगन पक न जााए ।

मछलीी पकााएँँ (समय: 5-7 मि�नट): मसाालेे और बैंंगन कीी 
कड़ााहीी मेंं अब मछलीी डाालेंं। साावधाानीीपूूर्ववक मि�लााएँँ, तााकि� 
मछलीी टूूटेे नहींं। थोोड़ाा पाानीी डााल कर और ढक कर 5-7 
मि�नट तक पकााएँँ, जब तक मछलीी पूूरीी तरह पक न जााए।

गर्मम मसाालाा डाालेंं और पकााएँँ (समय: 2-3 मि�नट): गर्मम 
मसाालाा पााउडर डाालेंं और हल्के सेे मि�लााएँँ और 2-3 मि�नट 
तक पकााएँँ, तााकि� सब मसाालोंं काा स्वााद अच्छीी तरह सेे 
आए।

सजाानेे और परोोसनेे कीी वि�धि�: हरे धनि�येे  सेे सजााएँँ। 
गर्माा-गरम चाावल याा रोोटीी केे सााथ परोोसेंं।

बनाानेे कीी वि�धि�:

धनि�याा पााउडर: 

 1 बड़ाा चम्मच

तेेज़ पत्ताा: 

2

गर्मम मसाालाा पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

तेेल: 

3 बड़े चम्मच

नमक: 

स्वााद अनुुसाार

हराा धनि�याा: 

सजाावट केे लि�ए

सरसोंं: 

1 छोोटाा चम्मच 

जीीराा: 

1 छोोटाा चम्मच
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साामग्रीी:

लगभग 
60-70 मि�नट

3-4 
 लोोगोंं केे लि�ए

अधि�क

प्रोोटीीन

अधि�क

वसााकाार्बोोहााइडे्रे�ट

नि�म्न

मछलीी: 

500 ग्रााम (रोोहूू, कतलाा, पंंगाास याा 

अन्य कोोई मछलीी उपलब्धताा केे 

अनुुसाार)

हरीी मि�र्चच: 

2-3 

परवल: 

250 ग्रााम

अदरक-लहसुुन काा पेेस्ट: 

2 बड़े चम्मच

प्यााज़: 

2 मध्यम आकाार केे

हल्दीी पााउडर: 

1 छोोटाा  चम्मच

टमााटर: 

1 मध्यम आकाार काा

लााल मि�र्चच पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

04
मछलीी - परवल सब्जीी
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साामग्रीी तैैयाार करनेे कीी वि�धि� (समय: 15-20 मि�नट): 

•	 मछलीी कोो अच्छीी तरह सााफ़ करें, शल्क और 
अंंदरूनीी अंंग नि�काालेंं और ठंंडेे सााफ़ पाानीी सेे धोो लेंं। 

•	 एक कटोोरेे मेंं मछलीी कोो आधीी चम्मच हल्दीी पााउडर, 
नमक, और थोोड़ीी सीी लााल मि�र्चच पााउडर केे सााथ 
मि�लााएँँ और कम सेे कम 10-15 मि�नट केे लि�ए 
रख दंें।

•	 परवल कोो धोो कर छीील लेंं और लंंबााई मेंं कााट लेंं। 

•	 प्यााज़ और टमााटर और हरीी मि�र्चच कोो बाारीीक कााट लेंं। 

मछलीी कोो तलेंं (समय: 10-15 मि�नट): एक कड़ााहीी मेंं 
मध्यम आँँच पर 2 बड़े चम्मच तेेल गर्मम करें। मसाालेे मेंं  
मि�लााई हुुई मछलीी कोो सुुनहराा भूूराा होोनेे तक तलेंं और 
फि�र नि�कााल कर अलग रख दंें।

परवल कोो पकााएँँ (समय: 10-12 मि�नट): उसीी कड़ााहीी 
मेंं और 1 बड़ाा चम्मच तेेल डाालेंं और गर्मम होोनेे पर कटे हुुए 
परवल डाालेंं फि�र उसेे तब तक तलेंं जब तक सुुनहराा और 
नर्मम न होो जााए। उसेे नि�कााल कर अलग रख दंें।

मसाालाा तैैयाार करें (समय: 10-15 मि�नट): उसीी कड़ााहीी 
मेंं बचाा हुुआ 1 बड़ाा चम्मच तेेल डाालेंं। सरसोंं और जीीराा 
डाालेंं और इनं्हें चटकनेे दंें। फि�र तेेज़ पत्तेे और बाारीीक़ कटीी 
हुुई हरीी मि�र्चच डाालेंं। फि�र कटे हुुए प्यााज़ डाालेंं और भूूरेे होोनेे 
तक भूूनेंं। उसके बााद अदरक-लहसुुन काा पेेस्ट डाालेंं और 

उसेे सुुनहराा होोनेे तक भूूनेंं। अब कटे हुुए टमााटर डाालेंं। 
टमााटर नर्मम होोनेे तक और तेेल अलग होोनेे तक पकााएँँ। 
बचेे हुुए हल्दीी पााउडर, लााल मि�र्चच पााउडर और धनि�याा 
पााउडर डाालेंं। अच्छीी तरह मि�लााएँँ और 2-3 मि�नट तक 
पकााएँँ।

मसाालेे मेंं परवल डाालेंं (समय: 10-15 मि�नट): अब 
कड़ााहीी मेंं तैैयाार कि�ए गयेे मसाालेे मेंं तलेे हुुए परवल डाालेंं। 
मसाालेे मेंं परवल कोो अच्छीी तरह मि�लााएँँ। अगर आवश्यक 
होो तोो थोोड़ाा पाानीी डाालेंं, तााकि� येे चि�पके नहींं। ढक कर 
लगभग 10-15 मि�नट तक पकााएँँ।

मछलीी और परवल कोो मि�लााएँँ (समय: 5-7 मि�नट): पके 
हुुए परवल और मसाालेे मेंं तलीी हुुई मछलीी डाालेंं। ध्याान दंें 
कि� मछलीी टूूटेे नहींं। गर्मम मसाालाा पााउडर डाालेंं और स्वााद 
केे अनुुसाार नमक डाालेंं। अधि�क सेे अधि�क 5-7 मि�नट तक 
धीीमीी आँँच पर पकााएँँ, तााकि� मसाालोंं काा स्वााद अच्छीी 
तरह सेे आ जााए।

सजाानेे और परोोसनेे कीी वि�धि�: कटे हुुए हरे  धनि�येे सेे 
सजााएँँ। गर्माा-गरम चाावल याा रोोटीी केे सााथ परोोसेंं।

बनाानेे कीी वि�धि�:

धनि�याा पााउडर: 

 1 बड़ाा चम्मच

तेेज़ पत्तेे: 

2

गर्मम मसाालाा पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

तेेल: 

4 बड़े चम्मच (सरसोंं काा 

तेेल अच्छाा रहेेगाा)

नमक: 

स्वााद अनुुसाार

हराा धनि�याा: 

सजाानेे केे लि�ए

सरसोंं: 

1 छोोटाा चम्मच 

जीीराा: 

1 छोोटाा चम्मच
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साामग्रीी:

मछलीी: 

500 ग्रााम (रोोहूू, कतलाा, पंंगाास याा 

अन्य कोोई मछलीी उपलब्धताा केे 

अनुुसाार)

हरीी मि�र्चच: 

2-3 

पाालक: 

250 ग्रााम

लहसुुन: 

5-6 कलि�याँँ

प्यााज़: 

2 मध्यम आकाार केे

अदरक: 

1 इंंच टुुकड़ाा

टमााटर: 

1 मध्यम आकाार काा

हल्दीी पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

05
मछलीी - पाालक सब्जीी

लगभग 
60-70 मि�नट

2-3 
 लोोगोंं केे लि�ए

अधि�क

प्रोोटीीन

मध्यम

वसााकाार्बोोहााइडे्रे�ट

नि�म्न
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साामग्रीी तैैयाार करनेे कीी वि�धि� (समय: 15-20 मि�नट): 

•	 मछलीी कोो अच्छीी तरह सााफ़ करें, शल्क और 
अंंदरूनीी अंंग नि�काालेंं और ठंंडेे सााफ़ पाानीी सेे  धोो लेंं । 

•	 एक कटोोरेे मेंं मछलीी कोो आधीी चम्मच हल्दीी पााउडर, 
नमक और थोोडे़े सेे लााल मि�र्चच पााउडर केे सााथ मि�लााएँँ 
और कम सेे कम 10-15 मि�नट केे लि�ए अलग रख दंें।

•	 पाालक कीी पत्ति�योंं कोो अच्छीी तरह सेे धोो कर बाारीीक 
कााट लेंं। 

•	 प्यााज़ और टमााटर कोो बाारीीक कााट लेंं। हरीी मि�र्चच कोो 
2 लम्बेे भााग मेंं कााट लेंं।

•	 अदरक लहसुुन काा पेेस्ट बनाा लेंं।

मछलीी कोो तलेंं (समय: 10-15 मि�नट): एक कड़ााहीी मेंं 2 
बड़े चम्मच तेेल गर्मम करें। मसाालेे मेंं  मि�लााई हुुई मछलीी कोो 
सुुनहराा भूूराा होोनेे तक तलेंं और फि�र नि�कााल कर अलग 
रख दंें।

पाालक कोो पकााएँँ (समय: 10-15 मि�नट): उसीी कड़ााहीी 
मेंं 1 बड़ाा चम्मच तेेल डाालेंं। जीीराा डाालेंं और चटकनेे दंें।  
अब तेेज़ पत्तेे और हरीी मि�र्चच कोो डाालेंं। फि�र कटे हुुए प्यााज़ 
डाालेंं और भूूराा होोनेे तक भूूनेंं। अदरक-लहसुुन काा पेेस्ट 
डाालेंं और उसेे तब तक भूूनेंं जब तक कच्चाापन ख़त्म न 
होो जााए।

मसाालाा तैैयाार करें (समय: 10-15 मि�नट): कड़ााहीी मेंं 
बचाा हुुआ 1 बड़ाा चम्मच तेेल डाालेंं और फि�र कटे हुुए 
टमााटर डाालेंं। टमााटर कोो तब तक पकााएँँ, जब तक वोो नर्मम 
न होो जाायेे और तेेल  अलग न होोनेे लगेे। बचेे हुुए हल्दीी 
पााउडर, लााल मि�र्चच पााउडर, धनि�याा पााउडर और जीीराा 
पााउडर डाालेंं। अच्छीी तरह मि�लााएँँ और 2-3 मि�नट तक 
पकााएँँ।

पाालक कोो मसाालेे मेंं डाालेंं (समय: 5-7 मि�नट): कटे 
हुुए पाालक कोो मसाालेे मेंं डाालेंं और मसाालेे मेंं पाालक कोो 
अच्छीी तरह मि�लााएँँ। अगर आवश्यक होो तोो थोोड़ाा पाानीी 
डाालेंं, तााकि� येे चि�पके नहींं। उसके बााद ढक कर लगभग 
5-7 मि�नट तक पकााएँँ जब तक पाालक नर्मम न होो जााए।

मछलीी और पाालक कोो मि�लााएँँ (समय: 5-7 मि�नट): 
पकााए हुुए पाालक और मसाालेे मेंं तलीी हुुई मछलीी डाालेंं। 
ध्याान रखेंं कि� मछलीी टूूटेे नहींं। फि�र गर्मम मसाालाा पााउडर 
डाालेंं और स्वााद केे अनुुसाार नमक डाालेंं। अधि�क सेे अधि�क 
5-7 मि�नट तक धीीमीी आँँच पर पकााएँँ,  तााकि� सभीी मसाालोंं 
काा स्वााद अच्छीी तरह आ जााए।

सजाानेे और परोोसनेे कीी वि�धि�: कटे हुुए हरे धनि�येे सेे 
सजााएँँ। गर्माा-गरम चाावल याा रोोटीी केे सााथ  परोोसेंं।

बनाानेे कीी वि�धि�:

लााल मि�र्चच पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

तेेज़ पत्तेे: 

2

धनि�याा पााउडर: 

1 बड़ाा चम्मच

तेेल: 

4 बड़े चम्मच (सरसोंं काा 

तेेल अच्छाा रहेेगाा)

नमक: 

स्वााद अनुुसाार

हराा धनि�याा: 

परोोसनेे सेे पहलेे सजाानेे 

केे लि�ए

गर्मम मसाालाा पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

जीीराा: 

1 छोोटाा चम्मच
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साामग्रीी:

मछलीी: 

500 ग्रााम (रोोहूू, कतलाा, पंंगाास याा 

अन्य कोोई मछलीी उपलब्धताा केे 

अनुुसाार)

हरीी मि�र्चच: 

2-3 

तुुरुई:  

250 ग्रााम

हल्दीी पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

प्यााज़: 

2 मध्यम आकाार केे

धनि�याा पााउडर: 

1 बड़ाा चम्मच

टमााटर: 

1 मध्यम आकाार काा

गर्मम मसाालाा पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

06
मछलीी - तुुरुई/नेेनुुआ सब्ज़ीी

लगभग 
55-70 मि�नट

2-3 
 लोोगोंं केे लि�ए

अधि�क

प्रोोटीीन

मध्यम

वसााकाार्बोोहााइडे्रे�ट

मध्यम
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साामग्रीी कीी तैैयाार करनेे कीी वि�धि� (15-20 मि�नट): 

•	 मछलीी कोो अच्छीी तरह सााफ़ करें और आंंतरि�क अंंग 
हटाा दंें और ठंंडेे सााफ़ पाानीी सेे धोो लेंं। 

•	 एक कटोोरेे मेंं मछलीी केे टुुकड़ोंं कोो आधेे चम्मच हल्दीी 
पााउडर, नमक और थोोडे़े लााल मि�र्चच पााउडर केे सााथ 
मि�लााएँँ। फि�र कम सेे कम 10-15 मि�नट केे लि�ए 
अलग रख दंें।

•	 तुुरुई कोो छीील कर मध्यम आकाार केे टुुकड़ोंं मेंं 
कााट लेंं। 

•	 प्यााज़ और टमााटर कोो बाारीीक कााट लेंं। 

•	 हरीी मि�र्चच कोो लम्बेे-लम्बेे 2 भााग मेंं कााट लेंं।

मछलीी कोो तलेंं (10-15 मि�नट): एक कड़ााहीी मेंं मध्यम 
आँँच पर 2 बड़े चम्मच तेेल गर्मम करें। उसके बााद मसाालेे 
मेंं  मि�लााई हुुई मछलीी कोो दोोनोंं तरफ सेे सुुनहराा भूूराा होोनेे 
तक तलेंं और फि�र नि�कााल कर अलग रख दंें।

मसाालाा तैैयाार करें (10-15 मि�नट): उसीी कड़ााहीी मेंं बचाा 
हुुआ 2 बड़े चम्मच तेेल गर्मम करें और जीीराा डाालेंं फि�र उनं्हें 
चटकनेे दंें। अब कटीी हुुई हरीी मि�र्चच और प्यााज़ डााल कर 
सुुनहराा भूूराा होोनेे तक भूूनेंं। उसके बााद अदरक-लहसुुन 
पेेस्ट डाालेंं और सुुनहराा होोनेे तक भूूनेंं। उसके बााद कड़ााहीी 
मेंं कटाा हुुआ टमााटर डाालेंं। टमााटर कोो नर्मम होोनेे तक और 
तेेल अलग होोनेे तक पकााएँँ। फि�र बचाा हुुआ हल्दीी पााउडर, 
धनि�याा पााउडर और जीीराा पााउडर डाालेंं और 2-3 मि�नट 
तक पकााएँँ।

तुुरुई मि�लााएँँ (15-20 मि�नट): अब कड़ााहीी मेंं तैैयाार कि�ए 
गयेे मसाालेे मेंं कटीी हुुई तुुरुई कोो अच्छीी तरह मि�लााएँँ। 

मि�लााएँँ। यदि� आवश्यकताा होो तोो थोोड़ाा पाानीी डाालेंं और ढक 
कर 15-20 मि�नट तक पकााएँँ, तााकि� तुुरुई नर्मम होो जााए।

मछलीी और तरुई कोो मि�लााएँँ (5-7 मि�नट): तलीी हुुई 
मछलीी कोो मसाालेे और तुुरुई मेंं मि�लााएँँ। इसेे थोोड़ाा ध्याान 
सेे मि�लााएँँ, तााकि� मछलीी टूूटेे नहींं। गर्मम मसाालाा पााउडर 
और नमक मि�लााएँँ। फि�र 5-7 मि�नट तक धीीमीी आँँच पर 
पकााएँँ।

सजाानेे और परोोसने कीी वि�धि�: हरे धनि�येे सेे सजााएँँ। 
गर्माा-गरम चाावल याा रोोटीी केे सााथ परोोसेंं।

बनाानेे कीी वि�धि�:

जीीराा: 

1  छोोटाा चम्मच
हराा धनि�याा: 

सजाावट केे लि�ए

तेेज़ पत्तेे:  

2
तेेल: 

4 बड़े चम्मच 

(अधि�माानतःः सरसोंं काा तेेल)

नमक: 

स्वााद अनुुसाार
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साामग्रीी:

मछलीी: 

500 ग्रााम (रोोहूू, कतलाा, पंंगाास याा 

अन्य कोोई मछलीी उपलब्धताा केे 

अनुुसाार)

हरीी मि�र्चच: 

2-3 

कद्दू:ू

250 ग्रााम

हल्दीी पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

प्यााज़: 

2 मध्यम आकाार केे

लााल मि�र्चच पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

टमााटर: 

1 मध्यम आकाार काा

गर्मम मसाालाा पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

07
मछलीी - कद्दू/ूलौौकीी सब्जीी

लगभग 
55-65 मि�नट

2-3 
 लोोगोंं केे लि�ए

अधि�क

प्रोोटीीन

मध्यम

वसााकाार्बोोहााइडे्रे�ट

मध्यम
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साामग्रीी तैैयाार करनेे कीी वि�धि� : (15-20 मि�नट)

•	 कटीी हुुई मछलि�योंं केे टुुकड़ोंं  कोो अच्छीी तरह सााफ़ 
करकेे धोो लेंं, शल्क और अंंदरूनीी अंंग नि�कााल दंें और 
ठंंडेे सााफ़ पाानीी सेे धोो लेंं। 

•	 एक कटोोरेे मेंं मछलि�योंं कोो आधाा चम्मच हल्दीी 
पााउडर, नमक और थोोड़ाा लााल मि�र्चच पााउडर केे सााथ 
मि�लााएँँ। फि�र इसेे कम सेे कम 10-15 मि�नट केे लि�ए 
अलग रख दंें।

•	 कद्दू ूकोो छीीलकर मध्यम आकाार केे टुुकड़ोंं मेंं कााट 
लेंं। 

•	 प्यााज़ और टमााटर कोो बाारीीक कााट लेंं। 

•	 हरीी मि�र्चच कोो लम्बेे-लम्बेे 2 भााग मेंं कााट लेंं।

मछलीी कोो तलेंं (10-15 मि�नट): एक कड़ााहीी मेंं मध्यम 
आँँच पर 2 बड़ाा चम्मच तेेल गर्मम करें। मसाालेे मेंं मि�लीी हुुई 
हुुई मछलि�योंं कोो दोोनोंं तरफ सेे सुुनहराा भूूराा होोनेे तक 
तलेंं। फि�र नि�कााल कर अलग रख दंें ।

कद्दू ूकोो पकााएँँ: (15- 20 मि�नट) उसीी कड़ााहीी मेंं 2 बड़े 
चम्मच और तेेल डाालेंं और गर्मम होोनेे पर मेेथीी डाालेंं और 
चटकनेे दंें। उसके बााद तेेज़ पत्तेे और कटीी   हुुई हरीी मि�र्चच 
डाालेंं। फि�र कटीी हुुई प्यााज़ डाालेंं और सुुनहराा भूूराा होोनेे 
तक भूूनेंं। उसके बााद कटाा हुुआ टमााटर डाालेंं। टमााटर कोो 
नर्मम होोनेे तक पकााएँँ जब तक कीी तेेल अलग होोनेे लगेे। 
फि�र बचेे हुुए हल्दीी पााउडर और लााल मि�र्चच पााउडर डाालेंं। 
फि�र इसेे अच्छीी तरह मि�लााएँँ और 2-3 मि�नट तक पकााएँँ। 
उसके बााद कटाा हुुआ कद्दू ूमसाालेे मेंं डाालेंं। कद्दू ूकोो मसाालेे 
केे सााथ अच्छीी तरह मि�लााएँँ। फि�र ढक कर 10-15 मि�नट 
तक पकााएँँ जब तक कद्दू ूनर्मम न होो जााए।

मछलीी और कद्दू ूमि�लााएँँ (8-10 मि�नट): तलीी हुुई 
मछलि�योंं केे टुुकड़ोंं  कोो पकााए हुुए कद्दू ूऔर मसाालेे केे 
मि�श्रण मेंं डाालेंं। फि�र धीीरेे-धीीरेे मि�लााएँँ, तााकि� मछलि�याँँ 
टूूटंें नहींं। फि�र गर्मम मसाालाा पााउडर डाालेंं और स्वााद 
अनुुसाार नमक मि�लााएँँ। फि�र इसेे 5-7 मि�नट और पकााएँँ, 
तााकि� सभीी मसाालोंं काा स्वााद अच्छे तरह आ जााए।

सजाानेे और परोोसनेे कीी वि�धि�: कटाा हुुआ धनि�याा डााल 
कर सजााएँँ। इसेे चाावल याा रोोटीी केे सााथ परोोसेंं।

बनाानेे कीी वि�धि�:

मेेथीी: 

1 छोोटाा चम्मच
हराा धनि�याा: 

सजाावट केे लि�ए

तेेज़ पत्तेे: 

2
तेेल: 

4 बड़े चम्मच 

(सरसोंं काा तेेल)

नमक:  

स्वााद अनुुसाार
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साामग्रीी:

मछलीी: 

500 ग्रााम (रोोहूू, कतलाा, पंंगाास याा 

अन्य कोोई मछलीी उपलब्धताा केे 

अनुुसाार)

हरीी मि�र्चच: 

2-3 

सोोयााबीीन (सोोयाा चंंक्स): 

1 कप

हल्दीी पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

प्यााज़: 

2 मध्यम आकाार केे 

लााल मि�र्चच पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

टमााटर: 

1 मध्यम आकाार काा

धनि�याा पााउडर: 

1 बड़ाा चम्मच

गर्मम मसाालाा पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

08
मछलीी - सोोयााबीीन सब्जीी

लगभग 
55-65 मि�नट

2-3 
 लोोगोंं केे लि�ए

अधि�क

प्रोोटीीन

मध्यम

वसााकाार्बोोहााइडे्रे�ट

मध्यम



27

साामग्रीी तैैयाार करनेे कीी वि�धि� (15-20 मि�नट): 

•	 कटीी हुुई मछलीी केे टुुकडोंं  कोो अच्छीी तरह सााफ़ 
करकेे धोो लेंं, शल्क और अंंदरूनीी अंंग नि�कााल दंें और 
ठंंडेे सााफ़ पाानीी सेे धोो लेंं। 

•	 एक कटोोरेे मेंं मछलीी कोो आधाा चम्मच हल्दीी पााउडर, 
नमक और थोोडे़े लााल मि�र्चच पााउडर केे सााथ मि�लााएँँ। 
इसेे कम सेे कम 10-15 मि�नट केे लि�ए अलग रख दंें।

•	 सोोयााबीीन कोो पाानीी मेंं लगभग 5 मि�नट तक उबाालेंं 
जब तक वेे नर्मम और मुुलाायम न होो जााएँँ। फि�र इसेे 
छाान लेंं और अति�रि�क्त पाानीी नि�चोोड़ कर  अलग रख 
दंें ।

•	 प्यााज़ और टमााटर कोो बाारीीक कााट लेंं। 

•	 हरीी मि�र्चच कोो लम्बेे-लम्बेे 2 भााग मेंं कााट लेंं।

मछलीी कोो तलेंं (10-15 मि�नट): एक कड़ााहीी मेंं मध्यम 
आँँच पर 2 बड़े चम्मच तेेल गर्मम करें। फि�र मसाालेे मेंं मि�लीी 
हुुई मछलीी कोो दोोनोंं तरफ सेे सुुनहराा भूूराा होोनेे तक तलेंं 
और नि�कााल कर अलग रख दंें।

मसाालेे तैैयाार करें (10-15 मि�नट) : मध्यम आँँच पर एक 
बड़ीी कड़ााहीी मेंं तेेल गर्मम करें। जीीराा डाालेंं और चटकनेे दंें। 
फि�र तेेज़ पत्तेे और कटीी हुुई हरीी मि�र्चच डाालेंं और कुुछ 
सेेकंेंड भूूनेंं। उसके बााद कटाा हुुआ प्यााज़ डाालेंं और सुुनहराा 
भूूराा होोनेे तक भूूनेंं। फि�र अदरक-लहसुुन काा पेेस्ट डाालेंं 
और कच्चीी महक चलीी जाानेे तक भूूनेंं। उसके बााद कटाा 
हुुआ टमााटर डाालेंं। टमााटर कोो नर्मम होोनेे तक पकााएँँ। फि�र 
बचाा हुुआ हल्दीी पााउडर, लााल मि�र्चच पााउडर और धनि�याा 
पााउडर डाालेंं। इसेे अच्छीी तरह मि�लााएँँ और 2-3 मि�नट तक 
पकााएँँ जब तक कि� तेेल मसाालेे सेे अलग न होोनेे लगेे। 

अब उबलेे हुुए सोोयााबीीन कोो कड़ााहीी मेंं डाालेंं औरमसाालेे केे 
सााथ अच्छीी तरह मि�लााएँँ। फि�र 5-7 मि�नट तक धीीमीी आँँच 
पर पकााएँँ। अगर मसाालेे कड़ााहीी मेंं चि�पकनेे लगेंं तोो थोोड़ाा 
पाानीी डााल कर  पकााएँँ।

मछलीी पकााएँँ (8-10 मि�नट ) : कड़ााहीी मेंं मछलीी डाालेंं। 
मसाालेे केे सााथ धीीरेे सेे मि�लााएँँ और ढक कर 5-7 मि�नट 
तक पकााएँँ, जब तक कि� येे नर्मम न होो जााए। फि�र स्वााद 
अनुुसाार नमक डाालेंं और गर्मम मसाालाा पााउडर डाालेंं। उसके 
बााद ढक कर 5-7 मि�नट तक धीीमीी आँँच पर पकााएँँ तााकि� 
सभीी मसाालोंं काा स्वााद अच्छीी तरह आ जााए।

सजाानेे और परोोसनेे कीी वि�धि�: कटाा हुुआ धनि�याा डााल 
कर सजााएँँ और इसेे चाावल याा रोोटीी केे सााथ परोोसेंं।

बनाानेे कीी वि�धि�:

नमक: 

स्वााद अनुुसाार

हराा धनि�याा: 

सजाावट केे लि�ए

जीीराा: 

1 छोोटाा चम्मच

तेेज़ पत्तेे: 

2

तेेल: 

3 बड़े चम्मच
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साामग्रीी:

मछलीी: 

500 ग्रााम (मोोलाा, पोोठि�याा याा अन्य कोोई 

छोोटीी मछलीी उपलब्धताा केे अनुुसाार)

लहसुुन: 

2 कलि�याँँ

अरहर कीी दााल: 

1 कप

अदरक: 

1 इंंच टुुकड़ाा

प्यााज़: 

1 मध्यम आकाार काा

हरीी मि�र्चच: 

2

टमााटर: 

1 मध्यम आकाार काा

हल्दीी पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

जीीराा: 

1 छोोटाा चम्मच

09
मछलीी - दााल

लगभग: 
1 घंंटाा 10-20 मि�नट

2-3 
 लोोगोंं केे लि�ए

अधि�क

प्रोोटीीन

मध्यम

वसााकाार्बोोहााइडे्रे�ट

मध्यम
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साामग्रीी  तैैयाार करनेे कीी वि�धि� (15-20 मि�नट): 

•	 छोोटीी मछलि�योंं कोो अच्छीी तरह सााफ़ करकेे धोो लेंं, 
शल्क और अंंदरूनीी अंंग नि�कााल दंें और ठंंडेे सााफ़ 
पाानीी सेे धोो लेंं। 

•	 एक कटोोरेे मेंं मछलि�योंं कोो आधाा चम्मच हल्दीी 
पााउडर, नमक और थोोडे़े लााल मि�र्चच पााउडर केे सााथ 
मि�लााएँँ। इसेे कम सेे कम 10-15 मि�नट केे लि�ए  
अलग रख दंें।

•	 प्यााज़ और टमााटर कोो बाारीीक कााट लेंं। 

•	 हरीी मि�र्चच कोो लम्बेे-लम्बेे 2 भााग मेंं कााट लेंं।

•	 दााल कोो अच्छीी तरह धोो कर 30 मि�नट केे लि�ए भि�गोो 
दंें। फि�र पाानीी नि�कााल कर अलग रख दंें।

दााल पकाानाा (25- 30 मि�नट): एक पतीीलेे मेंं भीीगीी हुुई 
दााल और 3 कप पाानीी डाालेंं। इसमेंं हल्दीी पााउडर और 
नमक डाालेंं। इसेे उबाालेंं और धीीमीी आँँच पर तब तक 
पकााएँँ, जब तक दााल मुुलाायम न होो जााए। इसमेंं लगभग 
25-30 मि�नट लग सकतेे हंैं। इसेे बीीच-बीीच मेंं चलाातेे रहंें।

मछलीी तलनाा (10-15 मि�नट): मध्यम आँँच पर एक 
कड़ााहीी मेंं तेेल गर्मम करें। मसाालेे मेंं  मि�लााई हुुई मछलीी कोो 
दोोनोंं तरफ सेे सुुनहराा भूूराा होोनेे तक तलेंं और फि�र एक 
प्लेेट मेंं नि�कााल कर अलग रख दंें।

मसाालाा बनाानाा (10-15 मि�नट): उसीी कड़ााहीी मेंं जीीराा 
डाालेंं और चटकनेे दंें। फि�र हींंग डाालेंं और 30 सेेकंंड तक 
भूूनेंं, फि�र कटीी हुुई प्यााज़ डााल कर सुुनहराा भूूराा होोनेे तक 
भूूनेंं। कटाा हुुआ लहसुुन, अदरक और हरीी मि�र्चच डाालेंं और 
2-3 मि�नट तक भूूनेंं। कटे हुुए टमााटर डाालेंं और नर्मम होोनेे व 

तेेल सेे अलग होोनेे तक पकााएँँ। फि�र धनि�याा पााउडर डाालेंं 
और अच्छीी तरह मि�लााएँँ।

दााल मि�लाानाा (8-10 मि�नट): पकााई हुुई दााल कोो 
कड़ााहीी मेंं डाालेंं और अच्छे तरह मि�लााएँँ। गााढे़ेपन केे लि�ए 
आवश्यकताा अनुुसाार पाानीी डाालेंं। फि�र 5 मि�नट तक धीीमीी 
आँँच पर उबाालेंं।

मछलीी मि�लाानाा (5-7 मि�नट): तलीी हुुई मछलीी डाालेंं और 
5-7 मि�नट तक धीीमीी आँँच पर पकााएँँ। उसके बााद स्वााद 
अनुुसाार नमक मि�लााएँँ।

सजाावट और परोोसनेे कीी वि�धि�: तााज़ाा कटे हुुए हरे धनि�येे 
सेे सजााएँँ। गर्माा गरम मछलीी-दााल कोो चाावल याा रोोटीी केे 
सााथ परोोसेंं।

बनाानेे कीी वि�धि�:

हराा धनि�याा: 

सजाानेे केे लि�ए

पाानीी: 

आवश्यकताा अनुुसाार

हींंग: 

1/4 छोोटाा चम्मच

तेेल: 

2 बड़े चम्मच

नमक: 

स्वााद अनुुसाार
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साामग्रीी:

मछलीी केे लि�ए:

मछलीी: 

500 ग्रााम (रोोहूू, कतलाा, पंंगाास  याा अन्य 

कोोई मछलीी उपलब्धताा केे अनुुसाार)

नींंबूू काा रस: 

1 बड़ाा चम्मच

हल्दीी पााउडर: 

1 चम्मच

नमक: 

स्वााद अनुुसाार

लााल मि�र्चच पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

गर्मम मसाालाा: 

1 छोोटाा चम्मच

10
मछलीी बि�रयाानीी

लगभग: 1 घंंटाा 15 मि�नट- 
1 घंंटाा 40 मि�नट

2-3 
 लोोगोंं केे लि�ए

अधि�क

काार्बोोहााइडे्रे�ट

अधि�क

प्रोोटीीन

अधि�क

वसाा
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चाावल केे लि�ए:

बि�रयाानीी केे लि�ए:

लौंंग: 

4-5

हरीी मि�र्चच: 

2

बाासमतीी चाावल: 

2 कप

प्यााज़: 

2 मध्यम आकाार केे

हरीी इलाायचीी: 

4-5

लहसुुन – 

3-4 कलि�याँँ

धनि�याा पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

पाानीी: 

4 कप

टमााटर: 

1 मध्यम आकाार काा

दाालचीीनीी: 

1 टुुकड़ाा

अदरक: 

2 इंंच टुुकड़ाा

गर्मम मसाालाा: 

1 छोोटाा चम्मच

तेेज़ पत्ताा: 

1

दहीी: 

1 कप

नमक: 

स्वााद अनुुसाार

हल्दीी पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

हराा धनि�याा: 

1/4 कप, कटाा हुुआ

लााल मि�र्चच पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच 

तलीी हुुई प्यााज़: 

2 बड़े चम्मच 

(सजाानेे केे लि�ए)

घीी: 

3 बड़े चम्मच
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साामग्रीी कीी तैैयाारीी (15-20 मि�नट) : 

•	 कटीी हुुई मछलि�योंं केे टुुकड़ोंं कोो अच्छीी तरह सााफ़ 
करकेे धोो लेंं, शल्क और अंंदरूनीी अंंग नि�कााल दंें और 
ठंंडेे सााफ़ पाानीी सेे धोो लेंं। 

•	 एक कटोोरेे मेंं हल्दीी पााउडर, लााल मि�र्चच पााउडर, गर्मम 
मसाालाा, नींंबूू काा रस और नमक मि�लााएँँ। इस मि�श्रण 
मेंं मछलीी कोो मि�लााएँँ और कम सेे कम 15 मि�नट केे 
लि�ए अलग रख दंें। 

•	 प्यााज़, टमााटर और अदरक केे आधेे भााग कोो कोो कााट 
लेंं। 

•	 हरीी मि�र्चच कोो लम्बेे-लम्बेे 2 भााग मेंं कााट लेंं।

•	 बचेे हुुए अदरक और लहसुुन काा पेेस्ट बनाा लेंं।

चाावल पकाानाा (15-20 मि�नट) : बाासमतीी चाावल कोो 
अच्छीी तरह धोो लेंं। एक बड़े बर्ततन मेंं 4 कप पाानीी उबाालेंं। 
इसमेंं तेेज़ पत्ताा, लौंंग, इलाायचीी, दाालचीीनीी और नमक 
डाालेंं। धुुलेे हुुए चाावल डाालेंं और 70-80% पकनेे तक 
उबाालेंं। फि�र छाान कर अलग रख दंें।

मछलीी तलनाा (10-15 मि�नट) : एक कड़ााहीी मेंं 2 बड़े 
चम्मच घीी गर्मम करें। मसाालेे मेंं मि�लााई हुुई मछलीी कोो 
सुुनहराा भूूराा होोनेे तक दोोनोंं तरफ सेे तलेंं, फि�र नि�कााल 
कर अलग रख दंें।

बि�रयाानीी काा बेेस बनाानाा (10-15 मि�नट) : उसीी कड़ााहीी 
मेंं बचाा हुुआ घीी डाालेंं। बाारीीक़ कटे हुुए प्यााज़ डााल कर 
सुुनहराा भूूराा होोनेे तक भूूनेंं। फि�र अदरक-लहसुुन पेेस्ट 
और कटीी हुुई हरीी मि�र्चच डाालेंं और 2-3 मि�नट तक भूूनेंं। 
फि�र कटे हुुए टमााटर डाालेंं और नर्मम होोनेे तक पकााएँँ। 
उसके बााद हल्दीी पााउडर, लााल मि�र्चच पााउडर, धनि�याा 
पााउडर और गर्मम मसाालाा डााल कर अच्छीी तरह मि�लााएँँ। 
फि�र दहीी डाालेंं और 5 मि�नट तक पकााएँँ और फि�र धनि�याा 
पत्तेे डााल कर मि�लााएँँ।

बि�रयाानीी कीी परतेंं लगाानाा (5-7 मि�नट) : एक बड़े बर्ततन 
मेंं पके हुुए चाावल कीी एक परत फैैलााएँँ। उसके ऊपर तलीी 
हुुई मछलीी काा मि�श्रण डाालेंं। फि�र चाावल कीी एक और 
परत लगााएँँ और इसीी तरह सेे परतेंं लगाातेे जााएँँ। 

दम देेनाा (25-30 मि�नट) : बर्ततन कोो अच्छीी तरह ढक 
दंें। अगर ढक्कन पूूरीी तरह बंंद नहींं हैै, तोो आटेे याा 
एल्युुमि�नि�यम फॉॉयल सेे सीील कर दंें। फि�र धीीमीी आँँच पर 
25-30 मि�नट तक पकााएँँ।

परोोसनेे कीी वि�धि�: पकनेे केे बााद, चाावल कोो हल्के हााथोंं 
सेे फैैलााएँँ। तलीी हुुई प्यााज़ सेे सजााएँँ। राायताा और सलााद 
केे सााथ गर्माा-गरम बि�रयाानीी परोोसेंं।

बनाानेे कीी वि�धि�:
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साामग्रीी:

 मछलीी: 

1 कि�लोो (मोोलाा, पोोठि�याा याा 

अन्य कोोई छोोटीी मछलीी 

उपलब्धताा केे अनुुसाार)

सरसोंं: 

20 ग्रााम

तेेल: 

500 ग्रााम

मि�र्चच पााउडर: 

100 ग्रााम

लहसुुन: 

50 ग्रााम

हल्दीी पााउडर: 

50 ग्रााम

अदरक: 

50 ग्रााम

नमक: 

स्वााद अनुुसाार

काालीी मि�र्चच पााउडर: 

50 ग्रााम

सि�रकाा: 

250 मि�लीी

11
मछलीी काा अचाार

लगभग: 1 घंंटाा 15 मि�न – 
1 घंंटाा 35 मि�नट

15-20 
 लोोगोंं केे लि�ए

अधि�क

प्रोोटीीन

अधि�क

वसााकाार्बोोहााइडे्रे�ट

नि�म्न
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मछलीी तैैयाार करें (15-20 मि�नट):

•	 छोोटीी मछलि�योंं कोो अच्छीी तरह सााफ़ करकेे धोो लेंं, 
शल्क और अंंदरूनीी अंंग नि�कााल दंें और  ठंंडेे सााफ़ 
पाानीी सेे धोो लेंं। 

•	 एक कटोोरेे मेंं मछलि�योंं कोो आधाा चम्मच हल्दीी 
पााउडर, नमक और थोोडे़े सेे लााल मि�र्चच पााउडर केे सााथ 
मि�लााएँँ। इसेे कम सेे कम 10-15 मि�नट केे लि�ए अलग 
रख दंें।

•	 हरीी मि�र्चच कोो लम्बेे-लम्बेे 2 भााग मेंं कााट लेंं।

•	 लहसुुन और अदरक कोो छीील कर कााट लेंं। 

•	 आधेे लहसुुन और अदरक कोो बाारीीक पीीस लेंं।

मछलीी तलेंं (15-20 मि�नट): एक कड़ााहीी मेंं तेेल गर्मम 
करें और मसाालेे मेंं मि�लीी हुुई मछलीी कोो सुुनहराा और 
थोोड़ाा कुुरकुुराा होोनेे तक तलेंं। तलीी हुुई मछलीी कोो तेेल सेे 
नि�कााल कर अलग रख दंें।

मसाालाा तैैयाार करें (10-15 मि�नट): उसीी तेेल मेंं सरसोंं 
डााल कर चटकााएँँ। बााकीी काा कटाा हुुआ लहसुुन और इस 
मसाालेे मेंं तलीी हुुई मछलीी मि�लाा दंें 

पीीसाा हुुआ मसाालाा और सि�रकाा डाालेंं (8-10 मि�नट): 
मेेथीी केे बीीज डााल कर अच्छीी तरह मि�लााएँँ। पि�साा हुुआ 
लहसुुन-अदरक काा पेेस्ट कड़ााहीी मेंं डाालेंं और कच्चीी महक 
जाानेे तक भूूनेंं। सि�रकाा डााल कर अच्छीी तरह मि�लााएँँ।

ठंंडाा करकेे बोोतल/ज़ाार मेंं भरें (25- 30 मि�नट): कड़ााहीी 
कोो आँँच सेे हटाा कर मछलीी काा अचाार पूूरीी तरह ठंंडाा 
होोनेे दंें। ठंंडाा होोनेे केे बााद इसेे सााफ़ और सूूखीी काँँच कीी 
बोोतल/ज़ाार मेंं भर कर स्टोोर करें।

स्टोोर करनेे कीी वि�धि�: मछलीी काा अचाार ठंंडीी और अंंधेेरीी 
जगह पर स्टोोर करें। कुुछ दि�नोंं केे बााद यह गााढ़ाा होो 
जाायेेगाा और इसकाा स्वााद बेेहतर होो जााएगाा।

बनाानेे कीी वि�धि�:
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साामग्रीी:

लगभग 
50-60 मि�नट

2-3 
 लोोगोंं केे लि�ए

अधि�क

प्रोोटीीन

अधि�क

वसााकाार्बोोहााइडे्रे�ट

नि�म्न

मछलीी: 

500 ग्रााम (रोोहूू, कतलाा, पंंगाास याा अन्य 

कोोई मछलीी उपलब्धताा केे अनुुसाार)

मि�र्चच पााउडर: 

2 छोोटेे चम्मच

प्यााज : 

2 मध्यम आकर केे 

तेेल: 

1 बड़ाा चम्मच

टमााटर: 

1 मध्यम आकर केे

लहसुुन: 

10 कलि�याँँ

हल्दीी पााउडर: 

3 छोोटेे चम्मच 

हरीी मि�र्चच: 

2

12
मसाालेेदाार मछलीी कीी सब्जीी
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साामग्रीी तैैयाार करनेे कीी वि�धि� (15-20 मि�नट): 

•	 कटीी हुुई मछलीी केे टुुकड़ोंं कोो अच्छीी तरह सााफ़ 
करकेे धोो लेंं, शल्क और अंंदरूनीी अंंग नि�कााल दंें और 
ठंंडेे सााफ़ पाानीी सेे धोो लेंं। 

•	 एक कटोोरेे मेंं, मछलि�योंं केे टुुकड़ोंं कोो आधाा चम्मच 
हल्दीी पााउडर, नमक और थोोडेे लााल मि�र्चच पााउडर केे 
सााथ मि�लााएँँ। इसेे कम सेे कम 10-15 मि�नट केे लि�ए 
अलग रख दंें।

•	 प्यााज़ और टमााटर कोो बाारीीक कााट लेंं। 

•	 हरीी मि�र्चच कोो लम्बेे-लम्बेे 2 भााग मेंं कााट लेंं।

मसाालाा पेेस्ट तैैयाार करें (10-15 मि�नट): मि�क्सर याा 
सि�लबट्टे सेे लहसुुन, हरीी मि�र्चच, काालीी मि�र्चच, जीीराा, सााबुुत 
लााल मि�र्चच, 1 छोोटाा चम्मच हल्दीी पााउडर और कटाा हुुआ 
टमााटर डााल कर बाारीीक पीीस लेंं।

मछलीी तलेंं (10-15 मि�नट): कड़ााहीी मेंं मध्यम आँँच 
पर सरसोंं काा तेेल गर्मम करें। फि�र मसाालेे मेंं मि�लााई हुुई 
मछलीी कोो सुुनहराा भूूराा होोनेे तक दोोनोंं तरफ तलेंं और 
नि�कााल कर अलग रख दंें।

सब्ज़ीी बनााएँँ (10-15 मि�नट): उसीी कड़ााहीी मेंं तेेज़ पत्ताा 
और तैैयाार कि�याा हुुआ मसाालाा पेेस्ट डाालेंं। कुुछ मि�नट तक 
भूूनेंं। फि�र आधाा छोोटाा चम्मच नमक डाालेंं और अच्छीी तरह 

मि�लााएँँ। फि�र तलीी हुुई मछलीी कोो कड़ााहीी मेंं वाापस डाालेंं 
और मसाालाा पेेस्ट मेंं मि�लााएँँ। आधाा कप पाानीी डााल कर 
मि�लााएँँ और 5-10 मि�नट तक पकााएँँ।

तैैयाार करें और परोोसेंं (5–7 मि�नट): सब्ज़ीी मेंं गर्मम 
मसाालाा और कटाा  हुुआ धनि�याा डाालेंं। उस केे बााद अच्छीी 
तरह मि�लााएँँ और एक मि�नट और पकााएँँ। फि�र गर्माा-गरम 
सब्ज़ीी कोो चाावल केे सााथ परोोसेंं।

बनाानेे कीी वि�धि�:

जीीराा: 

1 छोोटाा चम्मच

तेेज पत्तेे: 

2

काालीी मि�र्चच: 

8-10

गरम मसाालाा: 

1 छोोटाा चम्मच

नमक: 

स्वााद अनुुसाार 

हराा धनि�याा: 

सजाानेे केे लि�ए

सााबुुत लााल मि�र्चच: 

2

सरसोंं काा तेेल: 

2 बड़े चम्मच
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साामग्रीी:

मछलीी: 

500 ग्रााम (रोोहूू, कतलाा, पंंगाास  याा अन्य 

कोोई मछलीी उपलब्धताा केे अनुुसाार)

सरसोंं काा पेेस्ट: 

3 बड़ाा चम्मच

हल्दीी पााउडर: 

2 छोोटाा चम्मच

लहसुुन पेेस्ट: 

2 छोोटाा चम्मच

लााल मि�र्चच पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

सरसोंं काा तेेल: 

3 बड़ाा चम्मच

हराा धनि�याा: 

1 कप, कटाा हुुआ

13
मछलीी फ्रााई

लगभग: 
30-45 मि�नट

2-3 
 लोोगोंं केे लि�ए

मध्यम 

प्रोोटीीन

अधि�क

वसााकाार्बोोहााइडे्रे�ट

नि�म्न
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साामग्रीी तैैयाार करनेे कीी वि�धि� (15-20 मि�नट): 

•	 कटीी हुुई मछलि�योंं केे टुुकड़ोंं कोो अच्छीी तरह सााफ़ 
करकेे धोो लेंं, शल्क और अंंदरूनीी अंंग नि�कााल दंें और 
ठंंडेे सााफ़ पाानीी सेे धोो लेंं। 

•	 एक कटोोरेे मेंं, मछलि�योंं केे टुुकड़ोंं कोो सरसोंं  पेेस्ट, 
लहसुुन पेेस्ट, हल्दीी पााउडर, नमक और लााल मि�र्चच 
पााउडर केे सााथ मि�लााएँँ। इसेे कम सेे कम 10-15 
मि�नट केे लि�ए अलग रखदें।

मछलीी तलेंं (10-15 मि�नट): कड़ााहीी मेंं मध्यम आँँच पर 3 
बडे चम्मच सरसोंं काा तेेल गर्मम करें। तेेल कोो एक कल्छीी 
सेे चलााएंं। मछलीी कोो गर्मम तेेल मेंं धीीरेे-धीीरेे डाालेंं। दोोनोंं 
तरफ सेे  मछलीी केे कुुरकुुरेे और भूूरेे होोनेे तक पकााएँँ।

सजाानेे और परोोसनेे कीी वि�धि�: मछलीी कोो कड़ााहीी सेे 
नि�कााल कर प्लेेट मेंं रखेंं और हरीी चटनीी और प्यााज़ केे 
सााथ परोोसेंं।

बनाानेे कीी वि�धि�:
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साामग्रीी:

मछलीी: 

500 ग्रााम (रोोहूू, कतलाा, पंंगाास याा अन्य 

कोोई मछलीी उपलब्धताा केे अनुुसाार)

गेेहूंं�  काा आटाा:

2 कप

हल्दीी पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

प्यााज: 

1 मध्यम आकर काा  

लााल मि�र्चच पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

हराा धनि�याा: 

25 ग्रााम

नमक: 

स्वाादाानुुसाार

घीी: 

तलनेे केे लि�ए

सरसोंं: 

10 ग्रााम

14
मछलीी परााठाा 

लगभग: 
60-75 मि�नट

2-3 
 लोोगोंं केे लि�ए

अधि�क

प्रोोटीीन

अधि�क

वसााकाार्बोोहााइडे्रे�ट

मध्यम
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साामग्रीी तैैयाार करनेे कीी वि�धि� (15-20 मि�नट):  

•	 कटीी हुुई मछलीी केे टुुकडोंं कोो अच्छीी तरह सााफ़ 
करकेे धोो लेंं, शल्क और अंंदरूनीी अंंग नि�कााल दंें और 
ठंंडेे सााफ़ पाानीी सेे धोो लेंं। 

•	 एक कटोोरेे मेंं मछलि�योंं केे टुुकड़ोंं कोो आधाा चम्मच 
हल्दीी पााउडर, नमक और थोोडे़े सेे लााल मि�र्चच पााउडर 
केे सााथ मि�लााएँँ। इसेे कम सेे कम 10-15 मि�नट केे 
लि�ए अलग रख दंें।

•	 प्यााज़, हरीी मि�र्चच कोो बाारीीक कााट लेंं। 

•	 हराा धनि�याा कााट लेंं।

मछलीी तलेंं (10-15 मि�नट): एक कड़ााहीी मेंं मध्यम आँँच 
पर 2 बड़े चम्मच घीी गर्मम करें। मछलीी कोो कड़ााहीी मेंं डाालेंं 
और 5-7 मि�नट तक दोोनोंं तरफ भूूनेंं जब तक कि� मछलीी 
पक न जााए और हल्कीी सुुनहरीी न होो जााए। उसके बााद 
कड़ााहीी सेे मछलीी नि�कााल कर अलग रख दंें और मछलीी 
केे काँँटोंं कोो साावधाानीीपूूर्ववक हटाा दंें।

परााठेे मेंं भरनेे केे लि�ए मछलीी काा मि�श्रण तैैयाार करें 
(15-20 मि�नट): उसीी कड़ााहीी मेंं यदि� आवश्यक होो तोो 
एक और बड़ाा चम्मच घीी डाालेंं। सरसोंं केे बीीज डाालेंं और 
चटकनेे दंें। बाारीीक कटाा प्यााज़ डाालेंं और प्यााज़ केे सुुनहराा 
भूूराा होोनेे तक भूूनेंं। फि�र हल्दीी पााउडर, लााल मि�र्चच पााउडर, 
और नमक डाालेंं इसेे अच्छीी तरह मि�लााएँँ और 2 मि�नट 
तक पकााएँँ। पकााई हुुई मछलीी कोो मसाालेे मेंं मि�लााएँँ। 
तााज़ाा धनि�याा पत्ति�याा डाालेंं और 3-4 मि�नट तक पकााएँँ, 
तााकि� सभीी मसाालोंं काा स्वााद अच्छीी तरह आ जााए। 
मि�श्रण अगर सूूखाा होो, तोो थोोड़ाा घीी याा तेेल डााल कर गीीलाा 
कर लेंं और फि�र ठंंडाा होोनेे केे लि�ए अलग रख दंें।

आटाा तैैयाार करें (10 मि�नट): एक बर्ततन मेंं गेेहूँँ�  काा आटाा 
और एक चुुटकीी नमक डाालेंं। अच्छे तरह मि�लााएँँ। फि�र 
धीीरेे-धीीरेे पाानीी डााल कर आटेे कोो गूंं�थेंं, जब तक कि� आटाा 
नर्मम और लचीीलाा न होो जााए। फि�र आटेे कोो गीीलेे कपड़े सेे 
ढक कर 10 मि�नट केे लि�ए छोोड़ दंें।

परााठेे भरें और बेेलेंं (10-15 मि�नट): आटेे कोो छोोटेे-छोोटेे 
गोोलेे मेंं बाँँटंें। प्रत्येेक गोोलेे कोो बेेलन कीी मदद सेे छोोटीी 

चपटीी रोोटीी बनाा लेंं। हर रोोटीी केे बीीच मेंं एक चम्मच 
मछलीी काा मि�श्रण रखेंं। आटेे केे कि�नाारोंं कोो मि�लाा कर 
भराावन कोो सीील कर दंें। फि�र धीीरेे-धीीरेे भरीी हुुई लोोई कोो 
बेेलन सेे परााठेे केे आकाार मेंं बेेलेंं।

परााठेे पकााएँँ (15-20 मि�नट): मध्यम आँँच पर तवाा 
गर्मम करें। परााठेे कोो गर्मम तवेे पर रखेंं और 1-2 मि�नट तक 
पकााएँँ जब तक कि� सतह पर बुुलबुुलेे जैैसेे न बन जााएँँ। 
परााठेे कोो पलटंें और पके हुुए हि�स्सेे पर घीी याा मक्खन 
लगााएँँ। फि�र सेे 1-2 मि�नट तक पकााएँँ जब तक कि� सुुनहरे 
भूूरेे धब्बेे न आ जााएँँ। परााठेे कोो पलटंें और दूसूरे हि�स्सेे पर 
भीी घीी याा मक्खन लगााएँँ। दोोनोंं ओर सेे सुुनहराा भूूराा और 
कुुरकुुराा होोनेे तक पकााएँँ। बचेे हुुए आटेे और भराावन केे 
सााथ यह प्रक्रि�याा दोोहरााएँँ।

परोोसनेे कीी वि�धि�: गर्माा-गरम मछलीी परााठेे कोो चटनीी/ 
अचाार याा दहीी केे सााथ परोोसेंं।

सुुझााव: परााठेे मेंं भरनेे केे लि�ए मछलीी काा मि�श्रण तैैयाार 
करनेे केे दौौराान तलीी हुुई मछलीी कीी जगह मछलीी केे 
पााउडर काा उपयोोग कि�याा जाा सकताा हैै।

बनाानेे कीी वि�धि�:
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साामग्रीी:

मछलीी: 

300 ग्रााम (मोोलाा, पोोठि�याा याा अन्य कोोई 

मछलीी उपलब्धताा केे अनुुसाार) 

सरसोंं: 

3 बड़े चम्मच

हरीी मि�र्चच: 

5-6

हल्दीी पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

सरसोंं काा तेेल: 

1 बड़ाा चम्मच

नमक: 

स्वाादाानुुसाार

केेलेे केे पत्तेे: 

लपेेटनेे केे लि�ए

लााल मि�र्चच पााउडर: 

1/4 छोोटाा चम्मच

15
भााप मेंं पके छोोटीी मछलीी केे पॉॉकेेट््स

लगभग: 1 घंंटाा 20 मि�नट – 
1 घंंटाा 40 मि�नट

2-3 
 लोोगोंं केे लि�ए

अधि�क

प्रोोटीीन

मध्यम

वसााकाार्बोोहााइडे्रे�ट

नि�म्न

हराा धनि�याा: 

25 ग्रााम 
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साामग्रीी तैैयाार करनेे कीी वि�धि� (15-20 मि�नट: 

•	 मछलीी कोो अच्छीी तरह सााफ़ करकेे धोो लेंं, शल्क 
और अंंदरूनीी अंंग नि�कााल दंें और ठंंडेे सााफ़ पाानीी सेे 
धोो लेंं। 

•	 हरीी मि�र्चच कोो बाारीीक कााट लेंं। 

•	 हराा धनि�याा कााट लेंं।

•	 सरसोंं काा पेेस्ट तैैयाार कर लेंं।

मसाालाा बनााएँँ (15-20 मि�नट): एक बड़े कटोोरेे मेंं सरसोंं 
काा पेेस्ट, हल्दीी पााउडर, लााल मि�र्चच पााउडर, कटीी हुुई हरीी 
मि�र्चच, सरसोंं काा तेेल और नमक मि�लााएँँ। सााफ़ कीी हुुई 
मछलीी कोो मसाालेे मेंं डााल कर अच्छीी तरह सेे मि�लााएँँ। 
प्रत्येेक मछलीी कोो समाान रूप सेे मसाालेे मेंं मि�लााएँँ। फि�र 
20 मि�नट केे लि�ए अलग रख दंें, तााकि� मसाालेे अच्छीी तरह 
सेे मछलीी मेंं मि�ल जााएँँ।

केेलेे केे पत्तेे तैैयाार करें (10-15 मि�नट): केेलेे केे पत्तोंं 
कोो हल्कीी आँँच पर याा गर्मम कड़ााहीी मेंं कुुछ सेेकंंड केे लि�ए 
गर्मम करें, तााकि� वेे मुुलाायम होो जााएँँ और आसाानीी सेे मोोडे़े 
जाा सकें। केेलेे केे पत्तोंं कोो बड़े चौौकोोर टुुकड़ोो मेंं कााट लेंं 
(लगभग 12/12 इंंच)।

मछलीी केे पॉॉकेेट््स तैैयाार करें (10-15 मि�नट): हर केेलेे 
केे पत्तेे केे टुुकड़े केे बीीच मेंं मसाालेे मेंं मि�लीी हुुई मछलीी 
रखेंं। केेलेे केे पत्तेे कोो मछलीी केे ऊपर मोोड़ कर एक 
सुुरक्षि�त पॉॉकेेट बनाा लेंं, सुुनि�श्चि�त करें कि� कि�नाारेे अच्छीी 
तरह बंंद होंं, तााकि� मि�श्रण बााहर न नि�कलेे। आवश्यकताा 
होो तोो छोोटीी पतलीी लकड़ीी याा सींंक काा उपयोोग करें।

भााप तैैयाार करें (8-10 मि�नट): एक कुुकर याा इडलीी 
बनाानेे वाालेे बर्ततन मेंं पाानीी भरें और उबााल लेंं। मछलीी केे 
तैैयाार कि�ए हुुए पॉॉकेेट््स कोो एक सं्टैंडनुुमाा बर्ततन मेंं रखेंं, 
सुुनि�श्चि�त करें, कि� वेे एक परत मेंं रखेे होंं।

मछलीी कोो भााप मेंं पकााएँँ(20-25 मि�नट): मछलीी रखेे 
बर्ततन कोो ढक कर इसेे 20-25 मि�नट तक पकााएँँ, याा जब 
तक मछलीी अच्छीी तरह सेे पक न जााए और नर्मम न होो 
जााए। चेेक करनेे केे लि�ए एक पॉॉकेेट खोोल कर मछलीी 
कोो देेखेंं।

परोोसनेे कीी वि�धि�: भााप मेंं पके मछलीी केे पॉॉकेेट््स कोो 
कुुकर याा इडलीी बनाानेे वाालेे बर्ततन सेे साावधाानीीपूूर्ववक 
नि�काालेंं। गर्माा-गरम भााप मेंं पके मछलीी केे पॉॉकेेट््स कोो 
चाावल केे सााथ परोोसेंं।

बनाानेे कीी वि�धि�:
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साामग्रीी:

मछलीी: 

300 ग्रााम (रोोहूू, कतलाा, पंंगाास याा अन्य 

कोोई मछलीी उपलब्धताा केे अनुुसाार)

प्यााज: 

2 मध्यम आकाार केे 

लााल मि�र्चच पााउडर: 

1/3 छोोटाा चम्मच

टमााटर: 

1 मध्यम आकर काा

पंंच फोोड़न: 

1/2 छोोटाा चम्मच

सरसोंं काा तेेल: 

3 बड़े चम्मच

लहसुुन: 

2 कलि�याँँ

सूूखीी लााल मि�र्चच: 

1

नमक: 

स्वाादाानुुसाार

हल्दीी पााउडर: 

1/3 छोोटाा चम्मच

16
सरसोंं केे पेेस्ट केे सााथ बनीी मछलीी

लगभग: 
55-70 मि�नट

2-3 
 लोोगोंं केे लि�ए

अधि�क

प्रोोटीीन

अधि�क

वसााकाार्बोोहााइडे्रे�ट

नि�म्न
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साामग्रीी तैैयाार करनेे कीी वि�धि� (15-20 मि�नट): 

•	 कटीी हुुई मछलि�योंं केे टुुकड़ोंं कोो अच्छीी तरह सााफ़ 
करकेे धोो लेंं, शल्क और अंंदरूनीी अंंग नि�कााल दंें और 
फि�र ठंंडेे सााफ़ पाानीी सेे धोो लेंं। 

•	 एक कटोोरेे मेंं मछलि�योंं केे टुुकड़ोंं कोो आधाा चम्मच 
हल्दीी पााउडर, नमक और थोोडे़े सेे लााल मि�र्चच पााउडर 
केे सााथ मि�लााएँँ। इसेे कम सेे कम 10-15 मि�नट केे 
लि�ए अलग रख दंें।

•	 प्यााज़ और टमााटर कोो बाारीीक कााट लेंं। 

सरसोंं काा पेेस्ट तैैयाार करें (10-15 मि�नट): एक मि�क्सर 
याा सि�लबट्टे सेे सरसोंं, सूूखीी लााल मि�र्चच, लहसुुन कीी 
कलि�यांं  महीीन पीीस लेंं, फि�र उसमेंं 1/4 कप पाानीी डााल 
कर चि�कनाा पेेस्ट बनाा लेंं और अलग रख दंें।

मछलीी तलेंं (10-15 मि�नट): एक कड़ााहीी मेंं मध्यम आँँच 
पर 2 बड़े चम्मच सरसोंं काा तेेल गर्मम करें। फि�र मसाालेे मेंं 
मि�लीी हुुई मछलीी कोो दोोनोंं तरफ सुुनहरीी होोनेे तक तलेंं 
और फि�र कड़ााहीी सेे नि�कााल कर अलग रख दंें।

मसाालाा तैैयाार करें (10-15 मि�नट): उसीी कड़ााहीी मेंं 1 
बड़ाा चम्मच सरसोंं काा तेेल डाालेंं। पंंच फोोड़न डाालेंं और 
चटकनेे दंें। फि�र कटाा हुुआ प्यााज़ और सूूखीी लााल मि�र्चच 
डाालेंं। प्यााज़ सुुनहराा भूूराा होोनेे तक भूूनेंं। उसके बााद कड़ााहीी 
मेंं कटाा हुुआ टमााटर डाालेंं और नर्मम होोनेे तक पकााएँँ। अब 
सरसोंं काा पेेस्ट डाालेंं और अच्छीी तरह सेे मि�लााएँँ और 5-7 
मि�नट तक धीीमीी आँँच पर पकााएँँ।

मछलीी और सरसोंं काा पेेस्ट मि�लााएँँ (8-10 मि�नट): 
तलीी हुुई मछलीी कोो कड़ााहीी मेंं डाालेंं और अच्छीी तरह सेे 
मि�लााएँँ और इसेे 5-7 मि�नट तक धीीमीी आँँच पर पकााएँँ, 
तााकि� सभीी मसाालोंं काा स्वााद अच्छीी तरह आ जााए। 
आवश्यकताा होो तोो थोोड़ाा पाानीी डाालेंं और नमक चखेंं और 
आवश्यकताानुुसाार दोोबााराा डाालेंं।

परोोसनेे कीी वि�धि�: गर्मम-गर्मम चाावल केे सााथ परोोसेंं।

बनाानेे कीी वि�धि�:
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साामग्रीी:

मछलीी: 

200 ग्रााम (रोोहूू, कतलाा, पंंगाास याा अन्य 

कोोई मछलीी उपलब्धताा केे अनुुसाार)

हल्दीी पााउडर: 

1/4 छोोटाा चम्मच
अंंडेे: 

2

लााल मि�र्चच पााउडर: 

1/4 छोोटाा चम्मच

प्यााज: 

1

गर्मम मसाालाा: 

1/2 छोोटाा चम्मच

हरीी मि�र्चच: 

1

सरसोंं काा तेेल: 

1 बड़ाा चम्मच

17
अंंडाा - मछलीी भुुर्जीी 

लगभग 
35-45 मि�नट

2-3 
 लोोगोंं केे लि�ए

अधि�क

प्रोोटीीन

मध्यम

वसााकाार्बोोहााइडे्रे�ट

नि�म्न

हराा धनि�याा: 

25 ग्रााम 

नमक: 

स्वाादाानुुसाार
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साामग्रीी तैैयाार करनेे कीी वि�धि� (15-20 मि�नट): 

•	 कटीी हुुई मछलि�योंं केे टुुकड़ोंं कोो अच्छीी तरह सााफ़ 
करकेे धोो लेंं, शल्क और अंंदरूनीी अंंग नि�कााल दंें और 
ठंंडेे सााफ़ पाानीी सेे धोो लेंं। 

•	 एक कटोोरेे मेंं, मछलि�योंं केे टुुकड़ोंं कोो आधाा चम्मच 
हल्दीी पााउडर, नमक और थोोड़ाा लााल मि�र्चच पााउडर केे 
सााथ मि�लााएँँ। इसेे कम सेे कम 10-15 मि�नट केे लि�ए 
अलग रखदें।

•	 प्यााज़, हरीी मि�र्चच और लहसुुन कोो बाारीीक कााट लेंं।

•	 हराा धनि�याा कााट लेंं।

मछलीी पकााएँँ (10-15 मि�नट): एक कड़ााहीी मेंं 1 बड़ाा 
चम्मच सरसोंं काा तेेल गर्मम करें। मसाालेे मेंं  मि�लााई हुुई 
मछलीी कोो तलेंं जब तक वह पूूरीी तरह पक न जााए। अब 
मछलीी कोो कड़ााहीी सेे नि�कााल कर ठंंडाा होोनेे दंें और फि�र 
मछलीी कोो हल्के हााथोंं सेे मसल लेंं यह सुुनि�श्चि�त करनेे केे 
लि�ए कीी उसमेंं काँँटेे न होंं।

भुुर्जीी तैैयाार करें (8-10 मि�नट): उसीी कड़ााहीी मेंं बाारीीक 
कटाा प्यााज़ और कटीी हुुई लहसुुन डाालेंं। प्यााज़ सुुनहराा 
भूूराा होोनेे तक भूूनेंं। बाारीीक कटीी हुुई हरीी मि�र्चच डाालेंं। फि�र 
हल्दीी पााउडर, लााल मि�र्चच पााउडर और नमक डाालेंं और इसेे 
अच्छे तरह मि�लााएँँ और 2 मि�नट तक पकााएँँ।

अंंडाा और मछलीी मि�लााएँँ (3-5 मि�नट): एक कटोोरीी मेंं 
अंंडेे फोोड़ कर फंेंट लेंं। फंेंटेे हुुए अंंडेे कोो कड़ााहीी मेंं डाालेंं 
और लगााताार चलाातेे हुुए पकााएँँ। जब अंंडेे आधेे पक जााएँँ, 
तब तलीी हुुई मछलीी डाालेंं। अंंडेे और मछलीी कोो मि�लाा कर 
पकााएँँ, जब तक कि� अंंडेे पूूरीी तरह सेे पक न जााएँँ और 
मछलीी केे सााथ मि�ल न जााएँँ।

गर्मम मसाालाा और धनि�याा डाालेंं (2 मि�नट): गर्मम मसाालाा 
और हराा धनि�याा डाालेंं और अच्छीी तरह मि�लााएँँमि�लाा कर 
1-2 मि�नट तक पकााएँँ।

परोोसनेे कीी वि�धि�: गर्माा-गरम अंंडाा-मछलीी भुुर्जीी कोो रोोटीी 
याा परााठेे केे सााथ परोोसेंं।

बनाानेे कीी वि�धि�:
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साामग्रीी:

लगभग 
55-65 मि�नट

2-3 
 लोोगोंं केे लि�ए

अधि�क

प्रोोटीीन

मध्यम

वसााकाार्बोोहााइडे्रे�ट

अधि�क

छोोटीी मछलीी: 

200 ग्रााम (मोोलाा, पोोठि�याा याा अन्य 

कोोई छोोटीी मछलीी उपलब्धताा केे 

अनुुसाार)

टमााटर: 

1 मध्यम आकाार काा

चाावल: 

1 कप

लहसुुन: 

2 कलि�याँँ

मूंं�ग दााल: 

1/2 कप

हरीी मि�र्चच: 

2

प्यााज: 

1 मध्यम आकाार काा

जीीराा: 

1 छोोटाा चम्मच

18
मछलीी दााल खि�चड़ीी

हल्दीी पााउडर: 

1/2 छोोटाा चम्मच

गरम मसाालाा: 

1/2 छोोटाा चम्मच
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साामग्रीी तैैयाार करनेे कीी वि�धि� (15-20 मि�नट):  

•	 छोोटीी मछलि�योंं कोो अच्छीी तरह सााफ़ करकेे धोो लेंं, 
शल्क और अंंदरूनीी अंंग नि�कााल दंें और फि�र ठंंडेे 
सााफ़ पाानीी सेे धोो लेंं। 

•	 एक कटोोरेे मेंं मछलि�योंं कोो आधाा चम्मच हल्दीी 
पााउडर, नमक और थोोडे़े लााल मि�र्चच पााउडर केे सााथ 
मि�लााएँँ। इसेे कम सेे कम 10-15 मि�नट केे लि�ए अलग 
रख दंें।

•	 मूंं�ग दााल और चाावल कोो ठंंडेे पाानीी मेंं 2-3 बाार धोोकर 
भि�गोोनेे केे लि�ए रख दंें

•	 प्यााज़, टमााटर, हरीी मि�र्चच और लहसुुन कोो बाारीीक कााट 
लेंं। 

•	 हराा धनि�याा कााट लेंं।

मछलीी तलें ं(10-15 मि�नट): मध्यम आँचँ पर एक कड़ााहीी 
में ं1 बड़ाा चम्मच तेेल गर्मम करें। मछलीी कोो कड़ााहीी में ंडाालेंं 
और 5-7 मि�नट तक पकााएँँ जब तक कि� मछलीी पक न 
जााए और हल्कीी सुनुहरीी न होो जााए। उसके बााद कड़ााहीी सेे 
मछलीी नि�कााल कर अलग रख दंें। अगर काँँटेे होंं, तोो उनं्हें 
नि�कााल लें।ं

मसाालाा तैैयाार करें (10-12 मि�नट): उसीी कड़ााहीी में ंबचाा 
हुुआ 1 बड़ाा चम्मच तेेल डाालें।ं जीीराा डाालंें और चटकने दंें। 
फि�र हींंग डाालें ंऔर 30 सेेकंंड तक भूूनें।ं उसके बााद बाारीीक 
कटाा प्यााज़ और कटीी हुुई लहसुनु डाालें।ं प्यााज़ कोो सुुनहराा 
भूरूाा होोने ेतक भूनूें।ं फि�र कटाा हुुआ टमााटर और हरीी मि�र्चच 
डाालें।ं टमााटर कोो नर्मम होोने ेतक पकााएँँ।

दााल और चाावल पकााएँँ (20-25 मि�नट): एक पतीीलेे मेंं 
तैयैाार कि�ये ेगये मसााले ेकेे सााथ धुलुे ेहुुए मूंं�ग दााल और 
बाासमतीी चाावल डाालें ंऔर उसमें ंहल्दीी पााउडर, गर्मम मसाालाा, 
और नमक डाालें ंऔर इसेेअच्छे तरह मि�लााएँँ। एक पतीीलेे 
में ं4 कप पाानीी डाालें ंऔर इस मि�श्रण कोो 20-25 मि�नट 
तक उबाालें।ं जब यह मि�श्रण पक जाायेे तब इसमें ंतलीी हुुई 
मछलीी डाालें ंऔर अच्छीी तरह मि�लााएँँ। फि�र इसे ेढक कर 
धीीमीी आँचँ पर 10 मि�नट तक पकााएँँ, जब तक कि� दााल, 
चाावल और मछलीी नर्मम न होो जााएँँ और पूरूीी तरह मि�ल न 
जााएँँ और पाानीी न सूूख जााए।

धनि�याा डाालंें (2 मि�नट): पकााने ेकेे बााद, तााज़ाा हराा धनि�याा 
डाालें ंऔर अच्छे तरह मि�लााएँँ।

परोोसने ेकीी वि�धि�: गर्माा-गरम मछलीी दााल खि�चड़ीी कोो घीी 
केे सााथ परोोसें।ं

बनाानेे कीी वि�धि�:

नमक: 

स्वाादाानुुसाार

धनि�याा पत्ति�याँँ: 

25 ग्रााम

हींंग: 

1/4 छोोटाा चम्मच

घीी: 

2 बड़े चम्मच
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साामग्रीी:

लगभग 
35-50 मि�नट

2-3 
 लोोगोंं केे लि�ए

अधि�क

प्रोोटीीन

कम 

वसााकाार्बोोहााइडे्रे�ट

कम 

मछलीी: 

500 ग्रााम (मोोलाा, पोोठि�याा याा अन्य 

कोोई छोोटीी मछलीी उपलब्धताा केे 

अनुुसाार)

लहसुुन: 

3 कलि�याँँ

नमक: 

स्वााद अनुुसाार

अदरक: 

1 इंंच टुुकड़ाा

हल्दीी पााउडर: 

1 चम्मच

हरीी मि�र्चच: 

2

सरसोंं काा तेेल: 

2 बड़े चम्मच

नीीबूू काा रस- ½ 

छोोटाा चम्मच

19
मछलीी कीी चटनीी

हराा धनि�याा: 

सजाानेे केे लि�ए

वैैकल्पि�क 

 काालीी मि�र्चच पााउडर, 

जीीराा पााउडर
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साामग्रीी तैैयाार करनेे कीी वि�धि� (15-20 मि�नट): 

•	 छोोटीी मछलि�योंं कोो अच्छीी तरह सेे सााफ़ करकेे धोो लेंं, 
उनकेे आंंतरि�क अंंग नि�काालेंं तथाा ठंंडेे सााफ़ पाानीी सेे 
धोो लेंं। 

•	 एक बर्ततन मेंं मछलीी कोो नमक और हल्दीी पााउडर केे 
सााथ मि�लााएँँ। अधि�क स्वााद केे लि�ए और भीी मसलेे 
डाालेे जाा सकतेे हंैं। इसेे लगभग 10-15 मि�नट केे लि�ए 
रख दंें। 

•	 अदरक, लहसुुन, हरीी मि�र्चच और हरे धनि�येे कोो बाारीीक़ 
कााट लेंं। 

मछलीी भूूनें ं(10-15 मि�नट): मध्यम आँँच पर कड़ााहीी कोो 
गर्मम करें । कड़ााहीी गर्मम होोने ेपर उसमें ंतेेल डाालें।ं अब नमक 
और हल्दीी पााउडर मि�लााई हुुई मछलीी डाालें।ं मछलीी कोो 
सुनुहरीी भूरूीी होोने ेतक भूनूें।ं इसमें ंलगभग 10-15 मि�नट 
लगते ेहंैं। भुुनीी हुुई मछलीी कोो प्लेटे में ंनि�काालें ंऔर पूरूीी 
तरह ठंंडाा होोने ेदंें।

मछलीी पीीसंें (10-15 मि�नट): ठंंडीी हुुई मछलीी कोो सि�लबट्टे 
याा ग्रााइंंडर से ेपीीस लें।ं अब इसमंें बाारीीक कटाा हुुआ अदरक, 
लहसुनु और हरीी मि�र्चच डााल कर अच्छीी तरह मि�लाा लंें। अंतं 
में ंकटीी हुुई हरे धनि�ये ेकीी पत्ति�याँँ और नींंबू ूकाा रस नि�चोोड़ 
कर फि�र से ेमि�लााएँँ।

परोोसने ेकेे सुुझााव: छोोटीी मछलीी कीी चटनीी काा उपयोोग 
रोोटीी याा चाावल केे सााथ खााने ेमें ंकि�याा जाा सकताा हैै।

बनाानेे कीी वि�धि�:
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साामग्रीी:

लगभग 
65-75 मि�नट

2-3 
 लोोगोंं केे लि�ए

अधि�क

प्रोोटीीन

अधि�क

वसााकाार्बोोहााइडे्रे�ट

मध्यम

मछलीी: 

500 ग्रााम (रोोहूू, कतलाा, पंंगाास  याा अन्य 

कोोई मछलीी उपलब्धताा केे अनुुसाार)

हरीी मि�र्चच: 

2-3

कच्चाा कटहल: 

250 ग्रााम

लहसुुन: 

5-6 कलि�याँँ

प्यााज़: 

2 मध्यम आकाार केे

अदरक: 

1 इंंच टुुकड़ाा

टमााटर: 

1 मध्यम आकाार काा

हल्दीी पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

20
मछलीी - कटहल सब्ज़ीी
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साामग्रीी तैैयाार करनेे कीी वि�धि� (समय: 15-20 मि�नट: 

•	 कटीी हुुई मछलीी  केे टुुकड़ोंं कोो अच्छीी तरह सााफ़ करें, 
छीीलेंं और आंंतरि�क अंंग हटाा दंें और ठंंडेे सााफ़ पाानीी 
सेे धोो लेंं। 

•	 एक कटोोरेे मेंं मछलीी केे टुुकड़ोंं कोो आधेे चम्मच हल्दीी 
पााउडर, नमक और थोोडे़े सेे  लााल मि�र्चच पााउडर केे 
सााथ मि�लााएँँ। फि�र कम सेे कम 15-20 मि�नट केे लि�ए 
अलग रख दंें।

•	 कच्चेे कटहल कोो छीील कर मध्यम आकाार केे टुुकड़ोंं 
मेंं कााट लेंं। अपनेे हााथोंं और चााकूू कोो चि�पकनेे सेे 
बचाानेे केे लि�ए तेेल काा उपयोोग करें। 

•	 प्यााज़ और टमााटर कोो बाारीीक कााट लेंं और हरीी मि�र्चच 
कोो लम्बेे-लम्बेे 2 भााग मेंं कााट लेंं।

•	 अदरक लहसुुन काा पेेस्ट बनाा लेंं।

कटहल कोो उबाालेंं (10-15 मि�नट): एक बड़े बर्ततन मेंं 
पाानीी उबाालेंं। फि�र कटहल केे टुुकड़ोंं कोो डााल कर उनं्हें 
नर्मम होोनेे तक पकााएँँ (लगभग 10-15 मि�नट)। उसके बााद 
छाान कर अलग रख दंें।

कटहल कोो तलें (8-10 मि�नट): एक कड़ााहीी में ंमध्यम 
आँचँ पर 2 बड़े चम्मच तेेल गर्मम करें और कटहल कोो 
उसमेंसंुनुहराा होोने ेतक तलें और नि�कााल कर अलग रख दंें।

मछलीी कोो तलेंं (10-15 मि�नट): कड़ााहीी मेंं मध्यम आँँच 
पर 2 बड़े चम्मच तेेल गर्मम करें। मसाालेे मेंं  मि�लााई हुुई 
मछलीी कोो दोोनोंं तरफ सेे सुुनहराा भूूराा होोनेे तक तलेंं। 
उसके बााद नि�कााल कर अलग रख दंें।

मसाालाा तैैयाार करें (10-15 मि�नट): उसीी कड़ााहीी मेंं बचाा 
हुुआ 2 बड़े चम्मच तेेल डाालेंं। जीीराा डाालेंं और इनं्हें चटकनेे 
दंें। फि�र तेेज़ पत्तेे और कटीी हुुई हरीी मि�र्चच डाालेंं। उसके बााद 
प्यााज़ डााल कर सुुनहराा भूूराा होोनेे तक भूूनेंं। फि�र अदरक-
लहसुुन पेेस्ट डाालेंं और सुुनहराा होोनेे तक भूूनेंं। फि�र कटाा 
हुुआ टमााटर डाालेंं। टमााटर कोो नर्मम होोनेे तक और तेेल 
अलग होोनेे तक पकााएँँ। अब बचेे हुुए हल्दीी पााउडर, लााल 
मि�र्चच पााउडर और धनि�याा पााउडर कोो डाालेंं और 2-3 मि�नट 
तक पकााएँँ।

कटहल मि�लााएँँ (10 मि�नट): तलेे हुुए कटहल कोो मसाालेे 
मेंं अच्छीी तरह मि�लााएँँ, यदि� आवश्यकताा होो तोो थोोड़ाा पाानीी 
डाालेंं और ढक कर 10 मि�नट तक पकााएँँ, तााकि� मसाालोंं 
काा स्वााद अच्छे तरह आ जााए।

मछलीी और कटहल कोो मि�लााएँँ (5-7 मि�नट): अब तलीी 
हुुई मछलीी कोो मसााले ेऔर कटहल मंें मि�लााएँँ। थोोड़ाा ध्याान सेे 
मि�लााएँँ, तााकि� मछलीी टूूटेे न। फि�र गर्मम मसाालाा पााउडर और 
नमक मि�लााएँँ और 5-7 मि�नट तक धीीमीी आँँच पर पकााएँँ।

सजाानेे और परोोसनेे कीी वि�धि�: कटे हुुए हरे धनि�येे सेे 
सजााएँँ। गर्माा-गरम चाावल याा रोोटीी केे सााथ परोोसेंं।

बनाानेे कीी वि�धि�:

लााल मि�र्चच पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

तेेज पत्तेे: 

2

धनि�याा पााउडर: 

1 बड़ाा चम्मच

तेेल: 

4 बड़े चम्मच (अधि�माानतःः 

सरसोंं काा तेेल)

नमक: 

स्वााद अनुुसाार 

हराा धनि�याा: 

सजाावट केे लि�ए

गर्मम मसाालाा पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

जीीराा: 

1 छोोटाा चम्मच
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साामग्रीी:

लगभग 
55-70 मि�नट

2-3 
 लोोगोंं केे लि�ए

अधि�क

प्रोोटीीन

अधि�क

वसााकाार्बोोहााइडे्रे�ट

अधि�क

मछलीी: 

500 ग्रााम (रोोहूू, कतलाा, पंंगाास  याा अन्य 

कोोई अन्य मछलीी उपलब्धताा केे अनुुसाार)

हरीी मि�र्चच: 

2-3

आलूू:

250 ग्रााम

अदरक: 

1 इंंच टुुकड़ाा

प्यााज़: 

2 मध्यम आकाार केे

लहसुुन: 

6-7 कलि�याँँ

टमााटर: 

1 मध्यम आकाार काा

हल्दीी पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

21
मछलीी - आलूू सब्ज़ीी
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साामग्रीी तैैयाार करनेे कीी वि�धि� (समय: 15-20 मि�नट): 

•	 कटीी हुुई मछलि�योंं केे टुुकड़े कोो अच्छीी तरह सााफ़ 
करकेे धोो लेंं, शल्क और अंंदरूनीी अंंग नि�कााल दंें और 
ठंंडेे सााफ़ पाानीी सेे धोो लेंं। 

•	 एक कटोोरेे मेंं मछलि�योंं कोो आधाा चम्मच हल्दीी 
पााउडर, नमक और थोोडे़े सेे लााल मि�र्चच पााउडर केे सााथ 
मि�लााएँँ। इसेे कम सेे कम 10-15 मि�नट केे लि�ए अलग 
रख दंें।

•	 आलूू छीील कर मध्यम आकाार केे टुुकड़ोंं मेंं कााट लेंं। 

•	 प्यााज़ और टमााटर कोो बाारीीक कााट लेंं और हरीी मि�र्चच 
कोो लम्बेे-लम्बेे 2 भााग मेंं कााट लेंं। 

•	 अदरक लहसुुन काा पेेस्ट बनाा लेंं।

मछलीी कोो तलेंं (10-15 मि�नट): एक कड़ााहीी मेंं मध्यम 
आँँच पर 2 बड़ाा चम्मच तेेल गर्मम करें। मसाालेे मेंं  मि�लााई 
हुुई मछलि�योंं कोो दोोनोंं तरफ सेे सुुनहराा भूूराा होोनेे तक 
तलेंं। उसके बााद नि�कााल कर अलग रख दंें ।

आलूू कोो पकााएँँ (15-20 मि�नट): उसीी कड़ााहीी मेंं 2 बड़ाा 
चम्मच और तेेल डााल कर गर्मम करें उसके बााद जीीराा डाालेंं 

उनं्हें फि�र चटकनेे दंें। फि�र तेेज़ पत्ताा और कटीी हुुई हरीी 
मि�र्चच डाालेंं। फि�र कटीी हुुई प्यााज़ डाालेंं और सुुनहराा भूूराा 
होोनेे तक भूूनेंं। उसके बााद अदरक-लहसुुन काा पेेस्ट डाालेंं 
और कच्चीी महक जाानेे तक भूूनेंं। अब कटाा हुुआ आलूू 
डाालेंं और सुुनहराा होोनेे तक तलेंं। अब कड़ााहीी मेंं कटाा हुुआ 
टमााटर डाालेंं। टमााटर कोो नर्मम होोनेे और तेेल अलग होोनेे 
तक पकााएँँ कि� । बचेे हुुए हल्दीी पााउडर, लााल मि�र्चच पााउडर 
और धनि�याा पााउडर डाालेंं। फि�र थोोड़ाा पाानीी डााल कर अच्छीी 
तरह मि�लााएँँ और 2-3 मि�नट तक पकााएँँ। आलूू कोो मसाालेे 
केे सााथ अच्छीी तरह मि�लनेे दंें। चि�पकनेे सेे बचाानेे केे लि�ए 
थोोड़ाा पाानीी डााल दंें । फि�र ढक कर 15-20 मि�नट तक 
पकााएँँ, जब तक कि� आलूू एक दम नर्मम न होो जााए।

मछलीी और आलूू मि�लााएँँ (5-10 मि�नट): तलीी हुुई 
मछलि�योंं कोो पकााए हुुए आलूू और मसाालेे केे मि�श्रण मेंं 
डाालेंं। इसेे धीीरेे-धीीरेे मि�लााएँँ तााकि� मछलि�याँँ टूूटंें नहींं। गर्मम 
मसाालाा पााउडर डाालेंं और नमक स्वााद अनुुसाार मि�लााएँँ। 
फि�र 5-7 मि�नट और पकााएँँ, तााकि� सभीी मसाालोंं काा स्वााद 
अच्छीी तरह सेे आ जााए।

सजाानेे और परोोसनेे कीी वि�धि�: कटे हुुए धनि�येे सेे सजााएँँ। 
इसेे चाावल याा रोोटीी केे सााथ परोोसेंं।

बनाानेे कीी वि�धि�:

लााल मि�र्चच पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

तेेज पत्तेे: 

2

धनि�याा पााउडर: 

1 बड़ाा चम्मच

तेेल: 

4 बडे चम्मच 

(सरसोंं काा तेेल)

नमक: 

स्वााद अनुुसाार 

हराा धनि�याा: 

सजाावट केे लि�ए

गर्मम मसाालाा पााउडर: 

1 छोोटाा चम्मच

जीीराा: 

1 छोोटाा चम्मच







Notes





© 2024 एमएससीी इंंडि�याा कंंसल्टिं�गं प्रााइवेेट लि�मि�टेड।  सर्वााधि�काार सुुरक्षि�त।


